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မိတဆ်ကန်ငှ့်် ပါဝငစ် ာ  ငခ်န်ျားစာမ ာျား အက ဉျား ခ   ျား 

ဤစ အ ပော်သညော် စ  ော်ဒဏော်ရ ရသမူ  ်းက   ကူညီသငော်ကက ်းတပ်းရနော် အသ  ်းပပြုသညော်ို့ စ  ော်ဒဏော်ရ မ  ်းက   က နော််းမ  တစပြငော််း၊ 

အသငော််းတ  ော်က မညော်သ  ို့ ကူညနီ  ငော်မညော်နညော််း၊ သငော်ြနော််းစ  စ အ ပော်က   သငော်ကက ်းတပ်းတသ  နညော််းပပဆရ မ  ်း (Facilatators) 

မ  ်း အသ  ်းပပြုရနော်အ  ကော် ပြစော်သညော်။  

တအ ကော်  ငော် ပါ ှ တသ  ဇယ ်း  ငော် စ  ော်ဒဏော်ရ  သကော်သ တစရနော် တလို့လ သငော်ယူကကသမူ  ်း သငော်ယူရသညော်ို့ အဆငော်ို့မ  ်းက   

အက ဉ််းြ  ြု်း တြေါ်  ်းသညော်။ 

 

 

 

လူ   ို့သညော်  စော်စ   စော်ရ  ဆ  ်းရှု  ်းလ  ကော်ရပြငော််းတကက ငော်ို့ ပြစော်တစ ဆငော််းရွဲ ဒ ကခ ကက ြုတ  ျှို့ရလ  ို့ ပြစော်တစ စ  ော် ဒဏော်ရ  ရကက သညော်။ 

ဒ ီဒဏော်ရ မ  ်း သကော်သ တပ  ကော်ကငော််းလ တစရနော် သူ   ို့က   အန တပေါ် ဒ  ော်က  မပြစော်ရတအ ငော် တက ငော််းစ   န ်းလညော် တပ်းသညော်ို့ 

သမူ  ်း   ရငော်ြ ငော်ို့တပပ ဆ  ရနော် လ  အပော်သညော်။ သ ူ  ို့သညော် သ ူ  ို့၏ န က ငော်မှုမ  ်းက   ရငော် ွဲ သ  ဝှကော် မ  ်းပွဲ န က ငော် မှုက   

က  ယော်   ငော် အသ မှ ော်ပပြု ရနော်လ  အပော်သလ   ဝမော််းနညော််း ပူတဆ ်းရနော်လညော််း လ  ပါသညော်။ သ ူ  ို့သညော် ၎ငော််း   ို့၏ န က ငော်မှုမ  ်း က   

အပြစော်က  အပြစော်   ငော််းဝနော်ြ ပပီ်း ဘ ရ ်းသြငော်  ပမညော် မော််းြ ငော််းမ  ်း တရ်းသ ်းန  ငော်သညော်။ သ ူ  ို့၏ န က ငော်မှုမ  ်းက   တြေါ်   ော် 

ပပီ်းတန ကော် သ ူ  ို့၏ န က ငော်မှုမ  ်းက   အပပစော်နငှော်ို့ အပပစော်၏ အက  ြု်းဆကော်မ  ်းပြစော်သညော်ို့ တသပြငော််း၊ တရ ဂါ၊ ပဋ ပကခ၊ 

အကကမော််းြကော်မှု၊ စသညော်မ  ်းက   တြ ပြ ော်ရနော် လကော်ဝါ်း က ်း   ငော်  ငော် အတသြ ြွဲို့တသ  ြရစော်တ  ော်   ယူတဆ ငော်ြ  ို့ လ  သညော်။ 

ြရစော်တ  ော်၏ အန ပင မော််းပြငော််း ဆ တက ်းဇူ်းက   လကခ ရယူပပီ်းမှသ  သကော်သ  တပ  ကော်ကငော််းန  ငော်သလ   မ မ က  ယော် ပပစော်မှ ်းတသ  

သမူ  ်းက  လညော််း ြ ငော်ို့လ  ော် တပ်းန  ငော်မညော်။ ကျွနော်တ  ော်   ို့၏ အသကော်  မ  ်းနငှော်ို့ လူမှု အသ  ငော််းဝ  ငော််းမ  ်းက  လညော််း အသစော် အစ 

ပပြုန  ငော်မညော် ပြစော်သညော်။ ကျွနော်တ  ော်   ို့သညော် တန ကော်ပြစော်လ မညော်ို့ ဆငော််းရွဲ ဒ ကခ မ  ်းက   ရငော်ဆ  ငော် န  ငော်ရနော်လညော််း အသငော်ို့ ပြစော်မညော်။ 
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# 1.  ငတ်န်ျား အဆင့််မ ာျား 

စ  ော်ဒဏော်ရ မ  ်းက   က နော််းမ တစပြငော််း သငော် နော််း  ငော် တအ ကော်ပါ သငော် နော််း အဆငော်ို့မ  ်း ပါဝငော်သညော်။ 

ထပ်ိပုိငျ်ား စခါငျ်ားစဆာငမ် ာျားကိ ုလှု ွေ့စဆာ် စညျ်ားရ ု ျားပခငျ်ားအဆင့်် (Convening session)။ ဤသငော် နော််းပပြုလ ပော်ရပြငော််း၏ ရညော် 

ရ ယော်ြ ကော်မှ  အြ ွဲျှို့အစညော််းအ  ငော််း ှ    ပော်ပ  ငော််းတြါငော််းတဆ ငော်မ  ်းက   စ  ော်ဒဏော်ရ  သကော်သ တစပြငော််း ဆ  ငော်ရ သငော် နော််းမ  ်း 

အတကက ငော််းမ တဝအသ တပ်းရနော် ပြစော်သညော်။ သ  မှသ  သ ူ  ို့ မ ြငော် အသငော််းတ  ော်၊ အြ ွဲျှို့အစညော််းမ  ်း အ  ကော် အသ  ်းပပြုရနော် သငော်ို့ 

တလ  ော်မှု  ှ ၊ မ ှ  ဆ  ်းပြ ော်န  ငော် မညော်။ ဤသ  ို့ ပပြုလ ပော်ပြငော််းသညော် စ  ော် ဒဏော်ရ  သကော်သ တစပြငော််း သငော် နော််းမ  ်း လ ပော်တဆ ငော် ရနော် 

အ  ကော် အတ  ကော် အကူ ပြစော်တစသညော်။ အပမငော်ြ ငော်ို့ သငော် နော််းလ  ို့ လညော််း တြေါ်ဆ  န  ငော်ပါသညော်။ 

နညျ်ားပပအဆင့််  ငတ်န်ျား (Equipping session)။ ဤသငော် နော််း၏ ဦ်း ညော်ြ ကော်မှ  သငော် နော််း ပ  ို့ြ  တပ်းမညော်ို့ နညော််းပပမ  ်း 

(facilitators) မ  ်းက   တလို့က ငော်ို့ သငော်ကက ်းတပ်းပြငော််းပြစော်သညော်။ ဤသငော် နော််း  ငော် ပ မအဆငော်ို့ ပပငော်ဆငော် တလို့က ငော်ို့ 

တပ်းပြငော််းက   ပပြုလ ပော်တပ်းသညော်။ ၎ငော််းသငော် နော််း  ငော်  ကော်တရ ကော်သမူ  ်းသညော် သမမ က မော််းစ  သ နော်သငော်ြ ကော်နငှော်ို့ စ  ော် 

ပည ဆ  ငော်ရ  စ  ော် ဒဏော်ရ  က    ်းမ  ်းက   သငော်ယူရသညော်။    သငော် နော််း  ငော် ပငော် မ မ    ို့၌  ှ တနတသ  စ  ော်ဒဏော်ရ  မ  ်းက   

တြေါ်   ော်ပပီ်း၊ က နော််းမ  သကော်သ လ တစရနော် ြရစော်တ  ော်  သ  ို့ မ မ  ဒဏော်ရ မ  ်းက   ယူတဆ ငော်ပြငော််းနငှော်ို့ အပြ ်းတသ  သမူ  ်းက   

မညော်သ  ို့ ကူညနီ  ငော်မညော်ို့ နညော််းစနစော်မ  ်းက   တလို့လ  သငော်ယူရသညော်။ သ ူ  ို့ သငော်ယူရတသ  သငော်ြနော််း စ မ  ်းက   လကော်တ  ျှို့ 

က သမှု အဆငော်ို့ (Healing sessions) နစှော်ကက မော်ပပြုလ ပော်ပပီ်းတန ကော် အဆငော်ို့ပမငော်ို့ နော််း သငော် နော််းက   ဆကော် ကော် တရ ကော် ရသညော်။ 

က ုမှုအဆင့်် (Healing session)။ ဤအဆငော်ို့ ပပြုလ ပော်ရပြငော််း၏ ဦ်း ညော်ြ ကော်မှ  စ  ော် ဒဏော်ရ ရတနတသ  သမူ  ်း၊ 

က နော််းမ  သကော်သ လ တစရနော်၊ သမမ  ရ ်းနငှော်ို့   တ  ျှို့ မှု  ှ တစရနော်၊ နငှော်ို့ ြ န  ငော်ရညော်  ှ လ တစရနော် အ  ကော် ပြစော်သညော်။ က သမှု 

အဆငော်ို့  ငော် ပါဝငော်တသ  သမူ  ်း က နော််းမ  သကော်သ လ ၍ သငော် နော််းပ  ြ တပ်းသမူ  ်း အပြစော် ဆကော်လကော် လ ပော်တဆ ငော်လ  ပါက 

ပပငော်ဆငော်တလို့က ငော်ို့တပ်းပြငော််း အဆငော်ို့က    ကော်တရ ကော်ရမညော်။ အြ  နော်ကက  လ  သညော်နငှော်ို့အမ  သ ူ  ို့သညော် သငော်ြနော််းစ   စော်ြ လ  ်း 

က   သငော်ကက ်းတပ်းန  ငော်မညော် ပြစော်သညော်။ 

စတိဒ်ဏ်ရာက န်ျားမာစစပခငျ်ား အငယစ်ာျား  ငတ်န်ျား။ ဤအဆငော်ို့ ပပြုလ ပော်ရပြငော််း၏ ဦ်း ညော်ြ ကော်မှ  တဒသ  ငော််း လ  အပော် ြ ကော် 

က   လ  ကော်၍ သငော်ကက ်း တပ်းပြငော််းပြစော်သညော်။ သငော်ြနော််းစ   စော်ြ  ညော််း၊ တဆ ်းတန ်းတလို့က ငော်ို့ြနော််း  စော်ြ ၊ (သ  ို့) သငော်ြနော််းစ ၏ 

 စော်စ  ော်  စော်ပ  ငော််း လညော််း ပြစော်န  ငော်သညော်။ 

လမူှု အ ိငုျ်ားအဝိုငျ်ားတ ငျ်ား ခ ိတဆ်ကမ်ှုအဆင့််။ ဤအဆငော်ို့၏ ဦ်း ညော်ြ ကော်မှ  စ  ော်ဒဏော်ရ ဆ  ငော်ရ  ပ  ို့ြ တပ်းသမူ  ်း၊ စ  ော် 

ပည ဆ  ငော်ရ  ပည  ှငော်မ  ်း၊ သကော်ဆ  ငော်ရ  တြါငော််းတဆ ငော်မ  ်း၊ အြ ွဲျှို့အစညော််းနငှော်ို့ အသငော််းတ  ော်မ  ်း အ ူ စော်က  ပူ်းတပါငော််း 

လ ပော်တဆ ငော်၍ အဆငော်ို့ပမငော်ို့ ငော်တရ်း၊ ြ နော်အ ်း၊  နော််းအ ်း တပ်းတရ်း၊ နငှော်ို့ ဆ တ  ငော််းပါဝငော်တရ်း စသညော်   ို့က   အ ူ စော်က  ပူ်း 

တပါငော််း ပါဝငော်လ ပော်တဆ ငော်ရနော် ပြစော်သညော်။ ဤသ  ို့ပြစော် စ  ော် ဒဏော်ရ  က နော််းမ တစပြငော််း အမှုတ  ော်ပမ ော် အတက ငော် ညော် တြေါ် န  ငော် 

မညော် ပြစော်သညော်။ 
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# 2.  ငတ်န်ျားတ င ်အ  ျုားပပ  ည့််  ငစ်ထာကက်ပူစစညျ်ားမ ာျား  

စ  ော်ဒဏော်ရ က နော််းမ တစပြငော််း ဆ  ငော်ရ  သငော် နော််းမ  ်းအ  ကော် သငော် နော််းအမ  ြု်းစ ်းနငှော်ို့ သငော်ယူမညော်ို့သမူ  ်းက   လ  ကော်၍ ပပငော်ဆငော် 

ပပြုစ   ်းတသ  သငော်တ  ကော်ကူ ပစစညော််းမ  ်း ှ သညော်။ 

အရ ယစ်ရာကပ်ပ ျား မူ ာျားအတ က ်ရညရ် ယ၍် ပပ စုထာျားစ ာ အဓိက  ငခ်န်ျားစာ စာအပ်ု၊ စ  ော်ဒဏော်ရ မ  ်းက   က နော််းမ  

သကော်သ  တစပြငော််း၊ အသငော််းတ  ော်က မညော်သ  ို့ ကူညနီ  ငော်မညော်နညော််း။ (American Bible Society, 2013,    ်းြ ွဲျှို့ သငော်ြနော််းစ မ  ်း 

 ညော်ို့သ ငော််း   ်းတသ  ၂၀၁၆   ငော် အသစော်   ော်တဝသညော်ို့ စ အ ပော်)။ ဤသငော်ြနော််းစ  စ အ ပော်နငှော်ို့   ွဲသ  ်းရနော် အ  ကော် နညော််းပပ 

က  ငော် လကော်စ ွဲစ အ ပော်လညော််း ှ သညော်။    လကော်စ ွဲစ အ ပော်သညော် သငော် နော််းတပ်းရ   ငော် ဦ်းတဆ ငော်သငော်ကက ်း တပ်းရနော် အ  ကော် 

အတ  ကော် အကူ ပြစော်တစပါသညော်။  

 ငခ်န်ျားစာပါ က မ်ျားခ ကမ် ာျား   ျား န် ့် စုစညျ်ားထာျားစ ာ စာအပ်ုငယ။် ဤစ အ ပော်သညော် က သမှုအဆငော်ို့ သငော် နော််းမ  ်း ပပြု 

လ ပော်ရ   ငော် သငော် နော််း ကော်တရ ကော်သမူ  ်းသညော် သမမ က မော််းစ  မ ှ တသ်းတသ  သမူ  ်း (သ  ို့) က မော််းြ ကော်မ  ်း  ှ တြ ရနော် 

အ  ကော် အြကော်အြွဲ ကက ြုတ  ျှို့တနရသမူ  ်းပြစော်ပါက အသ  ်းပပြုန  ငော်ရနော်အ  ကော် ရညော်ရ ယော်သညော်။ ဤစ အ ပော်သညော် သငော်ြနော််းစ  

 စော်ြ စီ၏ အဓ က တြါငော််းစဉ်မ  ်း က  တြေါ် ပပတပ်း  ်းပပီ်း၊    တြါငော််းစဉ်မ  ်း  ငော်  ညော်ို့သ ငော််း အသ  ်းပပြု  ်းတသ  က မော််းြ ကော် 

မ  ်းက   အပပညော်ို့အစ   စ စညော််း တရ်းသ ်း တပ်း  ်း ပါသညော်။ က သမှု အဆငော်ို့  ငော် ပါဝငော်တနသ ူမ  ်းအတနပြငော်ို့ က မော််းြ ကော်မ  ်းက   

သ်ီးသနော် ို့တလို့လ ပြငော််းပြငော်ို့လညော််း ြ နော်အ ်းယူန  ငော်ပါသညော်။ 

စတိဒ်ဏ်ရာရစနစ ာ (အ က ်၈-၁၃) အရ ယ ်ကစလျား ငူယမ် ာျားအတ က ်  ျား န် ့် ထတုလ်ပ်ုထာျားစ ာ စာအပ်ု။ သငော် 

ြနော််းစ  သတဘ  ရ ်းမ  ်းသညော် စ  ော်ဒဏော်ရ မ  ်းက   က နော််းမ  သကော်သ  တစပြငော််း၊ အသငော််းတ  ော်က မညော်သ  ို့ ကူညနီ  ငော် မညော် 

နညော််း နငှော်ို့ အ ူ ူပငော် ပြစော်တသ ော်လညော််း ကတလ်းသူငယော်မ  ်းအ  ကော်ရညော်ရ ယော်၍ ဤသငော်ြနော််းစ   ငော် ပ  ပပငော်မ  ်း၊ က မော််းမ  ်း၊ 

တလို့က ငော်ို့ြနော််းမ  ်း၊ ရ ပော်ပ    ဆစော်ပြငော််း မ  ်း၊ နငှော်ို့ လကော်တ  ျှို့ လ ပော်တဆ ငော်မှုမ  ်း  ညော်ို့သ ငော််း  ်းပါသညော်။ 

ပ ုပပငအ်စပခပပ  စတိဒ်ဏ်ရာ  က ်ာစစပခငျ်ား။ ပ  ပပငော် တပပ ပပသညော်ို့ နညော််းစနစော်ပြစော် အသ  ်းပပြုရနော် ပြစော်သညော်။ သငော်ြနော််းစ  

သတဘ   ရ ်းမ  ်း သညော် စ  ော်ဒဏော်ရ မ  ်းက   က နော််းမ  သကော်သ တစပြငော််း၊ နငှော်ို့ အ ူ ူပငော်ပြစော်တသ ော်လညော််းဤ သငော်ြနော််းစ  

စ အ ပော်  ငော် က မော််းစ  ပ  ပပငော်မ  ်း၊ လကော်တ  ျှို့အသကော်    ငော် ကက ြုတ  ျှို့ ြွဲို့တသ  အပြစော်အပ ကော် မ  ်း၊ လကော်တ  ျှို့ လ ပော်တဆ ငော် 

သငော်ယူမှုမ  ်း၊ က မော််းြ ကော်မ  ်း အလ  ော်က ကော်မှ ော်ပြငော််းနငှော်ို့ သြီ ငော််းမ  ်းသဆီ  ပြငော််း စသညော်   ို့ ပါဝငော်သညော်။ ဦ်းတဆ ငော် သငော် 

ကက ်းသနူငှော်ို့ သငော် နော််း ကော်တရ ကော်တသ  သမူ  ်းအ  ကော် စ တရ်းစ ြ ော်  ကော်ရနော် မလ  တပ။ အဓ အသ  ်းပပြု ရမညော်ို့ ပ  ပပငော် 

စ အ ပော် နငှော်ို့ ၎ငော််းက   အသ  ်းပပြုရနော် ဆရ လကော်စ ွဲ စ အ ပော်   ို့ ပါ ှ သညော်။ 

အ    ငျ်ားထာျားစ ာ အစကကာငျ်ားအရာမ ာျားကိ ု အစပခခ ၍ စတိဒ်ဏ်ရာ က ုစပျားပခငျ်ား။ တရဒယီ  နငှော်ို့ အပြ ်း အသ လှု ငော််း 

မ  ်း  ငော်    ော်လွှငော်ို့န  ငော်ရနော်အ  ကော် ကျွမော််းက ငော်သူမ  ်း သရ ပော်တဆ ငော်  ်း၍ အြ ွဲျှို့လ  ကော် တဆ ်းတန ်း   ငော်ပငော်ပြငော််း၊ က မော််းစ  

အတပြပပြု သြီ ငော််းမ  ်း သီဆ  ပြငော််း၊ စသညော်   ို့ ပါဝငော်တသ  ဇ  ော်လမော််းမ  ်းက   န ်းဆငော်တစသညော်ို့ အစီအစဉ် ပြစော်သညော်။ 

အငတ်ာနက ်စာမ ကန်ာှ- TraumaHealingInstitute.org ကမဘာ တစဝ်ှမ်ျားတ င ်ပပ လပ်ုစနစ ာ စတိဒ်ဏ်ရာ က ုပခငျ်ား 

အစ အစဉမ ာျား၊ တ ှ ျှို့လ မညော်ို့ အြ  နော်  ငော် ပပြုလ ပော်မညော်ို့ အစီအစဉ်မ  ်း နငှော်ို့ စ  ော်ဒဏော်ရ  က နော််းမ သကော်သ ပြငော််းဆ  ငော်ရ  

အသ တပ်း စ တစ ငော်မ  ်းက   အဂဂလ ပော်၊ ပပငော်သစော်၊ နငှော်ို့ စပ နော် ဘ သ  စက ်း   ို့ပြငော်ို့ ြ ော်ရှု၊ ရယူ န  ငော်ပါသညော်။ လှု ျှို့ ဝှကော် န ပါ ော် 

(password) ပြငော်ို့   နော််းြ ြုပော်  ်းတသ  စ မ ကော်န ှမှ လ  အပော်တသ  သငော်တ  ကော်ကူ စ ရ ကော် စ  မော််းမ  ်း၊ ဆရ  လကော်စ ွဲ 

စ အ ပော်မ  ်း၊ ပြညော်ို့စ ကော် သငော်ြနော််းစ မ  ်း၊ စ တမ်းပ ွဲ တမ်းြ နော််းလွှ ၊ အစီရငော်ြ စ   ငော်ပပရနော် တြ မော်မ  ်း၊ သငော် နော််းဆငော််း လကော် 
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မှ ော်မ  ်း၊ နငှော်ို့ ဦ်းတဆ ငော်သ ူ facilitators မ  ်းအ  ကော် သ်ီးသနော် ို့ ပပြုလ ပော်  ်းတသ  စ မ ကော်န ှ စသညော်   ို့က   ဝငော်တရ ကော် 

ကကညော်ို့ရှု ျှို့ န  ငော်ပါသညော်။ ဦ်းတဆ ငော်သမူ  ်း (facilitators) မ  ်း အတနပြငော်ို့ သကော်ဆ  ငော်သမူ  ်း  မှ password နငှော်ို့    စ မ ကော်န ှ 

မ  ်းသ  ို့ ဝငော်ြ ငော်ို့ရ ယူတ  ငော််းြ န  ငော်ပါသညော်။ 

အငတ်ာနက ် စပေါ်တ င ်  တငျ်ားအခ ကအ်လကမ် ာျား စုစဆာငျ်ားထာျားပခငျ်ား။ စ  ော်ဒဏော်ရ  က နော််းမ တစပြငော််းဆ  ငော်ရ  သ ငော််း 

အြ ကော် အလကော်မ  ်းက    တနရ  ညော််းစ စညော််း   နော််းသ မော််း  ်းပါသညော်။    အမှုတ  ော်ပမ ော်  ငော် ပါဝငော်တနကကတသ  သမူ  ်း၊ 

သငော် နော််း တအ ငော်ပမငော်စ  ပပီ်းစီ်း  ကော်တရ ကော်ပပီ်းသူမ  ်းက   သ  ှ န  ငော်ပါသညော်။ traumahealing@americanbible.org   ငော် 

ဝငော်တရ ကော် တလို့လ န  ငော် ပါသညော်။ 

ဘာ ာပပန်ဆိရုာတ င ် အစထာကအ်ကပူပ  လကစ် ွဲစာအပ်ု။ အပြ ်းဘ သ စက ်း  စော်ြ ြ သ  ို့ ဘ သ ပပနော်ဆ  ရနော်  ငော် 

အတ  ကော် အကူပြစော်တစမညော်ို့ အရ မ  ်း နငှော်ို့ နစှော်ဦ်း နစှော်ြကော် သတဘ  ူညမီှု ရယူပြငော််း စသညော်ို့ အရ မ  ်းပါဝငော်သညော်။ 

mailto:traumahealing@americanbible.org
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# 3. နညျ်ားပပတစဦ်ျား ပြစလ်ာရန် အဆင့််မ ာျား 
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က ူမှု အဆင့်် ( ငက်ကာျားမှု) လပ်ုစဆာငရ်န် ပပငဆ်ငပ်ခငျ်ား 

# 1.  ငက်ကာျားရမည့််  ငခ်န်ျားစာမ ာျား 

က သမှု အဆငော်ို့  ငော် အဓ က သငော်ြနော််းစ မ  ်းပြစော်သညော်ို့ သငော်ြနော််းစ  (၁၊ ၂၊ ၃၊ ၈၊ နငှ့်် ၉၊)    ို့က   သငော်တပ်းရမညော်။ သငော်ြနော််းစ  

 စော်ြ အ  ကော် မ နစော် ၉၀ မှ ၃ န ရ ီ   အြ  နော် ကက ပမငော်ို့ န  ငော်သညော်။ ရကော်ဆကော် သငော်တပ်း န  ငော်သလ  ၊  စော်ပ ော်  စော်ကက မော် ၂လ မှ 

၃လ အ   အြ  နော်ယူ၍လညော််း သငော်ကက ်းတပ်းန  ငော်သညော်။ 

သငော်ြနော််းစ  ၂ အဆ  ်း  ငော် ပါဝငော်တသ  ရ ပော်ပ  ဆ ွဲ တလို့က ငော်ို့ြနော််းနငှော်ို့ သငော်ြနော််းစ  ၃ အဆ  ်း  ငော် ပါဝငော်တသ  ပမညော် မော််းပြငော််း    ို့ 

သညော်အ ်ူးအက  ြု်း ှ သညော်။ နစှော်ြ စလ  ်းက   လ ပော်ကကညော်ို့ပါ။ ၎ငော််း   ို့က   အြ ွဲျှို့လ  ကော် တ  ျှို့ဆ  မှုနငှော်ို့ အစညော််းအတဝ်း မ  ်း  ငော် 

တသ ော်၎ငော််း၊ (သ  ို့) အ မော်စ  တပ်းလ ပော်ြ  ငော််းပြငော််း ပြစော်တသ ော်၎ငော််း၊ ပပြုလ ပော်န  ငော်သညော်။ 

အြ  နော် ကနော် ို့သ ော်မှုနငှော်ို့ တဒသ  ငော််းလ  အပော်မှုက   လ  ကော်၍ သငော်ြနော််းစ  ၄၊ ၅၊ ၆၊ ၆(က)၊ ၆(ြ)၊ ၆(ဂ)၊ နငှော်ို့ ၇၊    ို့မှ တရွှ်းြ ယော် သငော် 

ကက ်းတပ်းန  ငော်သညော်။ သငော်ြနော််းစ   စော်ြ အ  ငော််းမှလညော််း အြ  နော်နငှော်ို့ လ  အပော်မှုက   လ  ကော်၍ တက ကော်န  ော် သငော်ကက ်း တပ်းန  ငော် 

သညော်။ သငော်ြနော််းစ   စော်ြ  လ  ်း သငော်ကက ်းန  ငော်ရနော် အြ  နော် ှ ြ ငော်မှ  ှ မညော်။ 

သငော်ြနော််းစ  ၈၊ က   သငော်ြနော််းစ  ၁ မှ ၃ အ   နငှော်ို့ သငော်ြနော််းစ  ၄-၇ အ  ငော််းမှ သငော်ြနော််းစ   စော်ြ  ြု ျှို့က   တရွှ်းြ ယော် သငော်ကက ်း 

တပ်းပပီ်း တန ကော်မှသ  ပပြုလ ပော်ရနော် ပြစော်သညော်။ သ  ို့မှသ  သ ူ  ို့ နလှ  ်းသ ်း  ငော််း၌  ှ တသ  စ  ော်ဒဏော်ရ မ  ်း၏ န က ငော်မှုက   

န ်းလညော် မညော်။ သငော်ြနော််းစ  ၈၊ သငော်ကက ်းတပ်းပပီ်းတန ကော်မှသ  သငော်ြနော််းစ  ၉၊က   သငော်ကက ်းတပ်းပါက ပ  ၍ သငော်ို့တလ  ော် သညော်။ 

သ ူ  ို့ စ  ော်ဒဏော်ရ မ  ်း သကော်သ  တပ  ကော်ကငော််းမှသ လ ငော် အပြ ်းသမူ  ်းက   ြ ငော်ို့လ  ော်န  ငော်ရနော် လ ယော်ကူမညော်။ 

အြ  နော် ကနော် ို့သ ော်မှုနငှော်ို့ တဒသ  ငော််းလ  အပော်မှုက   လ  ကော်၍ သငော်ြနော််းစ  ၁၀၊ ၁၁၊ နငှော်ို့ ၁၁ (က)    ို့က   သငော်တပ်းပါ။  

ြ ငော်ို့လ  ော်ပြငော််း အြမော််းအန ်းသညော်  စော်ဦ်း  စော်တယ ကော်   ငော််းစီနငှော်ို့ အြ ွဲျှို့လ  ကော်အ  ကော် ၎ငော််း   ို့၏ အပပစော်မ  ်းက   ဝနော်ြ  တ  ငော််း 

ပနော်ပပီ်း ြ ငော်ို့လ  ော်ပြငော််းက   လကော်ြ ရယူရနော် ပပငော်ဆငော်တပ်း  ်းပြငော််းပြစော်သညော်။ ဤအစီစဉ်က   အဆငော်ို့ပမငော်ို့ ပပငော်ဆငော် ပြငော််း သငော် နော််း 

  ငော် ၎ငော််း၊ က သပြငော််းအြ ွဲျှို့မ  ်း၏ အဆ  ်းပ  ငော််း  ငော်၎ငော််း လ ပော်တဆ ငော်န  ငော်သညော်။ 

သငော်ြနော််းစ   စော်ြ စီ   ငော််းသညော် သငော်ြနော််းစ ပါ အတကက ငော််းအရ မ  ်းက   ပမငော်သ တစတသ  ပ  ပပငော် အတကက ငော််းအရ မ  ်းနငှော်ို့ 

အစပပြု  ်း သညော်။    ပ  ပပငော်အတကက ငော််းအရ မ  ်းက   အသ   ကော်ြ ော်ပပီ်း အြ ွဲျှို့ငယော်မ  ်း  ငော် တဆ ်းတန ်းရမညော်။ ပ  ပပငော် 

အတကက ငော််း အရ မ  ်း၏ ရညော်ရ ယော် ြ ကော်မှ  သငော် နော််းသ ်းမ  ်းက   အတကက ငော််းအရ နငှော်ို့ ပ ော်သကော်ပပီ်း စဉ််းစ ်း တစြ ငော်ပပီ်း၊ 

အကက ညဏော်မ  ်း တဝငတှဆ ်းတန ်းတစလ  တသ တကက ငော်ို့ ပြစော်သညော်။ မ မ တဒသနငှော်ို့ လ  ကော်တလ   ညတီ  မှု  ှ တအ ငော် ပ  ပပငော်မ  ်းက   

တပပ ငော််းလွဲ န  ငော်သညော်။ 

က သမှုအဆငော်ို့  ငော် အတရ်းကကီ်းဆ  ်းတသ  အစ  ော်အပ  ငော််းမှ  သငော် နော််းသ၊ူသ ်း မ  ်းက   ၎ငော််း   ို့ တ  ျှို့ ကက ြုရတသ  စ  ော်ဒဏော်ရ  

မ  ်းက   တဝင ှတပပ ဆ  တစပြငော််း ပြစော်သညော်။ သငော်ြနော််းစ မ  ်း ွဲ  ငော် သ ူ  ို့ တဝငတှပပ ဆ  န  ငော်မညော်ို့ အြ ငော်ို့အတရ်း မ  ်းစ  တပ်း  ်း 

ပါသညော်။    သ ူ  ို့သညော် မ မ    ို့ က  ယော်က   မ မ  ဆငော်တပြမ  ်း မတပ်းဘွဲ၊  စော်ပါ်းသကူ  လညော််း စ ပော်စ ွဲပြငော််း မပပြုဘွဲ၊ အပြ ်းသမူ  ်း 

က   စ  ော်ပ ကော်တစသညော်ို့ အရ မ  ်းက   အတသ်းစ  ော် မတြ ော်ပပဘွဲ ပပြုလ ပော်သငော်ို့ပါသညော်။ တဝငပှပီ်းတသ  သူမ  ်းအ  ကော် အြ ွဲျှို့ မှ 

အ ူ စော်က  ဆ တ  ငော််း တပ်းန  ငော်သညော်။ 
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သငော်ြနော််းစ   ငော် ပါဝငော်တသ  က  ်းက ်း  ်းသညော်ို့ က မော််းစ မ  ်းက   အြ  နော်ယူ၊  ှ တြ  ြ ော်ရှုပပီ်း ၎ငော််း   ို့က   အသ   ကော် 

ြ ော်ပပပါ။ ၎ငော််း   ို့ သညော် အသကော်က   တပ်းန  ငော်ပပီ်း၊ လူ ို့ စ  ော်ဝ ည ဉ်က   အ ်းပြညော်ို့တပ်းတသ  ဘ ရ ်းသြငော်၏ နှု ော်  ကော် 

စက ်းတ  ော်မ  ်း ပြစော်သညော်။ 

# 2. ပါဝငန်ိငုစ် ာ လဦူျားစရ 

မကက ြဏဆ  သလ   သငော် နော််း နညော််းပပ (facilitators) မ  ်းသညော် အ ်ူးသပြငော်ို့ သငော်ြနော််းစ   စော်ြ  ကော် မက သငော်ကက ်း 

တပ်းမညော် ဆ  ပါက နစှော်ဦ်း  စော်ြ ွဲျှို့ ပြငော်ို့ သငော်ကက ်းတပ်းန  ငော်ပါသညော်။  စော်ဦ်း ညော််း သငော်တပ်းမညော် ဆ  ပါက ၆ ဦ်းမ ှ၁၂ ဦ်းအ    စော် 

ရကော်က   ၂ န ရ ီ၃ န ရီြနော် ို့ သငော်ကက ်းတပ်းန  ငော်ပါသညော်။ အကယော်၍ သငော် နော််း ကော်တရ ကော်တသ သမူ  ်းသညော် ၁၂ဦ်းနငှော်ို့ အ ကော် 

 ှ ပါက တဆ ်းတန ်းရနော် တလို့က ငော်ို့ြနော််းမ  ်း ပပြုလ ပော်ရ   ငော် ၆ဦ်း (သ  ို့) ၆ဦ်း ကော် မပ  တသ  အြ ွဲျှို့ငယော်မ  ်းြ ွဲျှို့၍ တဆ ်းတန ်း ြ  ငော််းသငော်ို့ 

ပါသညော်။ သ  ို့မှသ  လူ   ငော််း တပပ ဆ   တဆ ်းတန ်း ြ ငော်ို့ ရကကမညော် ပြစော်သညော်။ အြ ွဲျှို့ငယော်   ငော််း၌ သငော် နော််းနညော််းပပ (facilitator) 

အနညော််းဆ  ်း  စော်ဦ်း ပါဝငော်သငော်ို့သညော်။ အကယော်၍ က သမှု အဆငော်ို့  ငော် ၆-၈ ဦ်း  ှ ပါက အြ ွဲျှို့ငယော်မ  ်း ြ ွဲရ   ငော် ၂ဦ်း(သ  ို့) ၃ 

ဦ်းပါ အြ ွဲျှို့မ  ်းက  လ  အပော်သလ   တပပ ငော််းလွဲ ြ ွဲျှို့စညော််းတပ်းသငော်ို့သညော်။ 

အြ ွဲျှို့မ  ်းက   စ ြ ွဲျှို့ရ   ငော် အြ ွဲျှို့  ငော််း လ  ော်လ  ော်လပော်လပော်    ငော်ပငော်တဆ ်းတန ်းန  ငော်တစရနော်အ  ကော် ရညော်ရ ယော် ြ ွဲျှို့တပ်းရမညော်။ တဒသ 

နငှော်ို့ ယဉ်တက ်းမှု အရ က ွဲပပ ်းမှုမ  ်း  ှ မညော်။ ဥပမ ၊ အမ  ြု်း သမီ်းမ  ်းသညော် အမ  ြု်းသ ်းမ  ်း တ ှ ျှို့  ငော် တဆ ်းတန ်း တပပ ဆ   ရနော် 

ြကော်ြွဲမှု  ှ န  ငော်သညော်။    ို့အ ူ လူငယော်မ  ်းသညော်လညော််း လူကကီ်းမ  ်းတ ှ ျှို့  ငော် တဆ ်းတန ်းတပပ ဆ  ရနော် အြကော်အြွဲ ှ န  ငော်ပါသညော်။ 

   သ  ို့တသ  အတပြအတနမ  ်း  ငော် သ်ီးသနော် ို့ က သမှုသငော် နော််းမ  ်း  စော်ြ ွဲျှို့ ပြငော််းစီအ  ကော် သ်ီးသနော် ို့ ပပြုလ ပော်တပ်းရနော် လ  အပော် 

မညော်။ တဆ ်းတန ်းရ   ငော် လူ   ငော််း  ူညသီညော်ို့ စ  ော်ဒဏော်ရ   စော်မ  ြု်း ညော််းက  သ  တဆ ်းတန ်းရနော် ကနော် ို့သ ော်မှု မ ှ ပါ။ သ  ို့တသ ော် 

စ  ော်ဒဏော်ရ တကက ငော်ို့ ပြစော်တပေါ်တလို့ ှ သညော်ို့ ဆ  ်းက  ြု်းမ  ်းသညော် တယဘယူ အ ်းပြငော်ို့  ူညမီှု  ှ သညော်။ 

# 3. က ုမှု အဆင့်် အတ က ်လိအုပ်စ ာ ပပငဆ်ငမ်ှုမ ာျား  

သကော်ဆ  ငော်ရ  အြ ွဲျှို့အစညော််း/အသငော််းတ  ော် တြါငော်တဆ ငော််းမ  ်း  မှ ြ ငော်ို့ပပြုမှု တ  ငော််းြ ရမညော်။ 

သငော် နော််း  ငော် ပါဝငော်မညော်ို့သမူ  ်းက   က  ယော်   ငော်တရွှ်းြ ယော်ပြငော််းပြငော်ို့ တသ ော်၎ငော််း၊ အမ  ်းတ ှ ျှို့  ငော် တကကည ပြငော််းပြငော်ို့ တသ ော်၎ငော််း 

တရ ်းြ ယော်န  ငော် ပါသညော်။ လကော်ကမော််းစ တစ ငော်ပြငော်ို့ အသ  ်းပပြု န  ငော်မညော်ို့ တကကပင စ ရ ကော်မ  ်း Trauma healing Istitute website 

မှ  ရန  ငော်ပါ သညော်။ 

အြ ွဲျှို့သညော် လူတနအ မော် (သ  ို့) အသငော််းတ  ော်  ငော််း ှ  အြနော််း စော်ြ ြ   ငော် တ  ျှို့ဆ  န  ငော်သညော်။ ပါဝငော်သမူ  ်းသညော်အြ ငော််းြ ငော််း 

တဆ ်းတန ်းရနော် သငော်ို့တလ  ော်တသ  တနရ     ငော်ြငော််းမ  ြု်းပြငော်ို့ တနရ  ြ တပ်းရမညော်။ စကော်ဝ  ငော််းပ      ငော်ပြငော််း (သ  ို့) စ ်းပ ွဲ  စော်ဝ  ငော််း  ငော် 

အ ူ   ငော်ပြငော််း စသညော်   ို့ ပြစော်သညော်။ အ ူ စော်က     ငော်ပြငော််းသညော် က သမှု/က သမှု အဆငော်ို့အ  ကော် သငော်ို့တလ  ော် ပါသညော်။ 

သ  ်းတရစ  စ ်းတသ ကော် ပပငော်ဆငော်ြ  ို့ လ  အပော်၊ မလ  အပော် နငှော်ို့ ပကော်သ ော်၍ မညော်သ  ို့ လ ပော်တဆ ငော်မညော်က   အြ ွဲျှို့အ  ငော််း ည  နှု ငော််း 

   ငော်ပငော်န  ငော်သညော်။ 
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သငော်ကက ်းမှုက   ကက ြု ငော်ည  နှု ငော််း  ်းတသ  အြ  နော်အ  ငော််းမှ  ရပော်န ်းပါ။  စော်ြ  ြု ျှို့တသ  သမူ  ်း ဆကော်လကော် တလို့လ လ  ပါက 

အြ  နော်က    ပော်   ်းတပ်းန  ငော်ပါသညော်၊ သ  ို့တသ ော် အပြ ်းသမူ  ်း ပပနော်န  ငော်ရနော်အ  ကော် အြ  နော်က   ရ  ော်သ မော််းပပီ်းမှ ပပြုလ ပော်သငော်ို့သညော်။ 

ပပီ်းတန ကော် ဆကော်လ ကော် တဆ ်းတန ်း သငော်ယူလ  တသ  သမူ  ်းနငှော်ို့ ဆကော်လ ကော် လ ပော်တဆ ငော်ပါ။ 

သငော်ကက ်းမှု  ငော် ပါဝငော်တသ  သမူ  ်း အ ်းလ  ်း န ်းလညော်န  ငော်တသ  ဘ သ စက ်းက   အသ  ်းပပြုြ  ို့ တသြ  တစပါ။ ဘ သ စက ်း 

 စော်ြ မှ အပြ ်း  စော်ြ သ  ို့ ဘ သ ပပနော် တပ်းမညော်ို့သူ မ  ်း လ  အပော်တက ငော််း လ  အပော်မညော်။ သငော် နော််း  ငော် ပါဝငော်တသ  သမူ  ်း 

ြ ော်န  ငော်သညော်ို့ ဘ သ စက ်းပြငော်ို့ သငော်ြနော််းစ မ  ်း ပပငော်ဆငော်တပ်းပါ။ 

က သမှု အဆငော်ို့သညော် တဒသဆ  ငော်ရ  အသငော််းတ  ော်မ  ်း၏ အမှုတ  ော် လ ပော်ငနော််းပငော် ပြစော်သညော်။ သ  ို့ပြစော်၍ ပပငော်ပမှ တ  ကော်ပ ို့ 

တင မ  ်း ကူညရီနော် မလ  အပော်ပါ။ သ  ို့တသ ော် စ ရ ကော် စ  မော််း အ  ကော် အကူအည ီ လ  အပော်မညော်။ အတပြအတန တ  ော်တ  ော် 

မ  ်းမ  ်း  ငော် သငော် နော််း ကော် တရ ကော် သမူ  ်း (သ  ို့) တဒသြ  အသငော််းတ  ော်မ  ်းမှ အနညော််းဆ  ်း စ  ော်ဒဏော်ရ မ  ်းက   သကော်သ  

တစပြငော််း က မော််းြ ကော်မ  ်းက   ကူညပီ ို့ပ  ်းန  ငော်တလို့  ှ သညော်။ 

 စော်ြါ စော်ရ  က သမှု အဆငော်ို့ က   လ ပော်တဆ ငော်ပပီ်းတန ကော်၊ သငော် နော််း  ကော်တရ ကော်တသ  သမူ  ်း facilitator အဆငော်ို့သ  ို့ ဆကော် 

 ကော်လ   သမူ  ်း  ှ   ော်သညော်။ သ ူ  ို့သညော် ပပငော်ဆငော် တလို့က ငော်ို့ တပ်းပြငော််း သငော် နော််းက   အစအဆ  ်း  ကော်တရ ကော် န  ငော်သလ  ၊ 

  ဝနော်ယူ  ်းသညော်ို့ သကော်ဆ  ငော်ရ  facilitators မ  ်းမှလညော််း ပါဝငော်တသ  သငော်ြနော််းစ မ  ်း အ ်းလ  ်းနငှော်ို့ ပပငော်ဆငော်ရနော် လ  အပော် 

တသ  သငော်ြနော််းစ မ  ်းက    ှငော််းပပတပ်းန  ငော်ပါသညော်။ 

က သမှုအဆငော်ို့ ပပီ်းဆ  ်းပါက အစီရငော်ြ စ ၊ရီပ  ဒော် ို့မ  ်းတပ်းပ  ို့ပါ။ အပြ ်းတသ  က မော််းစ  သငော်ြနော််းစ မ  ်း ဆကော်လကော် တလို့လ  

လ  ြ ငော် စ  ော်  ှ န  ငော် ပါသညော်။ 

ဘ ရ ်းသြငော် မညော်သ  ို့ က နော််းမ သကော်သ တစြွဲို့သညော်က   တြေါ် ပပတသ  သကော်တသြ ြ ကော်မ  ်းက ဘ ရ ်းဘ နော််းတ  ော်  ငော် ှ ်း 

တစသလ  ၊ ဤအမှု တ  ော်ပမ ော် အ  ကော် ကူည ီပ ို့ပ  ်းတပ်းတနတသ  သမူ  ်းက  လညော််း အ ်း ကော်တစပါသညော်။ အကယော်၍ သငော် 

သညော်  စော်စ    စော်တယ ကော်၏ သကော်တသြ ြ ကော်က   အသ  ်းပပြုမညော်ဆ  ပါက ြ ငော်ို့ပပြုမ နော် ို့ ရယူပပီ်းမှသ  လ ငော် အသ  ်းပပြုပါ။ ြ ငော်ို့ပပြု 

ြ ကော် မ ှ ပါပွဲ ဘယော်တ  ို့မှ အသ  ်းမပပြုပါနငှော်ို့။ ြ ငော်ို့ပပြုြ ကော် ရယူပပီ်းပါက အ ညော်ပပြုန  ငော်ရနော် လကော်မှ ော် တရ်း   ်းြ  ငော််းပါ။ 

ပြစော်န  ငော်ပါက သကော်တသြ ြ ကော်မ  ်း အပြ ်းသမူ  ်း   မတဝငြှငော်မှ  သကော်တသြ ြ ကော်က   ပပနော်လညော် စမော််းစစော်ြ  ငော််းပါ၊ အြ  နော်မတရ ်း 

သတဘ  ူညမီှုက   ရ  ော်သ မော််း န  ငော်တကက ငော််း တပပ ပပပါ။ သ ူ  ို့ လှု ပြ ြုတရ်းသညော် သ  ပ မ ဦ်းစ ်းတပ်း ပြစော်သညော်။ 

   ို့အ ူ ဓါ ော်ပ  မ  ်း အသ  ်းပပြုလ  ပါကလညော််း ြ ငော်ို့ပပြုြ ကော် ရယူပါ။ လ  အပော်ပါက  စော်ဦ်း  စော်တယ ကော်စ ီ(သ  ို့) အြ ွဲျှို့ မှ လ  အပော် 

တသ  သ်ီးပြ ်း သတဘ  ူညမီှု ရယူပါ။ 

# 4. လိအုပ်စ ာ ပစစညျ်ားမ ာျား  

က စ ်းမှု အဆငော်ို့  ငော် ပါဝငော်တသ  သမူ  ်းသညော် စ  ော်ဒဏော်ရ မ  ်းက   က နော််းမ တစပြငော််း သငော်ြနော််းစ  စ အ ပော် (သ  ို့)  က မော််းြ ကော် 

မ  ်း စ စညော််း   ်းတသ စ အ ပော် ရ ှ   ်းရမညော်။ 

အကယော်၍ သငော် နော််း  ငော် ပါဝငော်ကကမညော်ို့ သမူ  ်း အ ်းလ  ်းဆ  န  ငော်သညော်ို့ ဓမမသြီ ငော််းမ  ်း မ ှ ပါက အ ူ စော်က  သဆီ  န  ငော်မညော်ို့ 

သြီ ငော််းမ  ်း စ ရ ကော်တပေါ်  ငော် ကက ြု ငော် ကူ်း  ်းပါ။ နမူန ပ  စ  သြီ ငော််း စ ရ ကော် တပ်း  ်းသညော်က   ကူ်းယူန  ငော်ပါသညော်။ 

သငော် နော််းသ ်းဦ်းတရ မ  ်း၍ အြ ငော််းြ ငော််း သ ကျွမော််းမှုမ ှ ပါက န မညော် ကဒော်ပပ ်းမ  ်း ပပငော်ဆငော်   ်း သငော်ို့သညော်။ 
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သငော် နော််းဆငော််း လကော်မှ ော် တပ်းပါက  စော်ြ  ြု ျှို့တဒသအ  ကော် အက  ြု်း ှ တစပါသညော်။ 

ပ  ဆ ွဲတလို့က ငော်ို့ရနော်နငှော်ို့ ပမညော် မော််းပြငော််းမ  ်း တရ်းသ ်းရနော်အ  ကော် စ ရ ကော်၊ သငော်ပ နော််းပြြူ မ က မ  ်း၊ တဘ ပငော်မ  ်း၊ လ  အပော် 

သညော်။ မ ကော်န ှသ  ော်  စော်ရှု်းမ  ်းလညော််း လ  အပော်သညော်။ 

မ မ    ို့၏ န က ငော်မှုမ  ်း လကော်ဝါ်းက ်း   ငော်သ  ို့ ယူတဆ ငော်လ ပြငော််း အစီအစဉ်အ  ကော် က ်း   ငော်နငှော်ို့ မီ်းပြစော်မ  ်း လ  အပော်သညော်။ 

ြ ငော်ို့လ  ော်ပြငော််း အြမော််းအန ်း၊ ကက ြု်းသရ ပော်တြေါ် ပပဇ ော်အ  ကော် ကက ြု်းကကီ်း စော်တြ  ငော််း လ  အပော်ပါသညော်။ 

# 5. လ ိ ွေ့ ဝှက၊် နတု ်စစာင့််ထန်ိျားတတ ် ူ

သမမ က မော််းစ   ငော် အ ငော််းအြ ငော််း တပပ ဆ  ပြငော််းမပပြုရနော် သ  တပ်းတပပ ဆ  မှု ပပြု  ်း တသ ော်လညော််း သစစ တစ ငော်ို့သမူူက ်း 

ဝှကော်  ်း   ော်၏လ   ဆ    ်းပါသညော်။ စ  ော်ဒဏော်ရ  က သတပ်းမှု  ငော် လူမ  ်း လ  ော်လပော်စ  မ မ စ  ော်တဝဒန မ  ်းက   ြ ငော်ို့ဟ 

တပပ ဆ  န  ငော်ရနော် အ  ကော် လ ပော်တဆ ငော်တပ်းရနော်လ  အပော်သညော်။ ဤသ  ို့တသ  လ  အပော်ြ ကော်အရ က စ ်းမှု အြ ွဲျှို့  ငော် ပါဝငော် သမူ  ်း 

သညော် အြ ွဲျှို့  ငော် တပပ ဆ   တဆ ်းတန ်း မှုမ  ်းက    စော်ပြ ်းသတူ     ပပနော်လညော် မတပပ ပပသငော်ို့ပါ။ မ မ ၏ အတကက ငော််း အရ မ  ်းက   

အပြ ်းသ ူ စော်တယ ကော်   တဝင ှတပပ ဆ  န  ငော်တသ ော်လညော််းအပြ ်းသမူ  ်း တဝငတှပပ ဆ  မှုက  မူ တပပ ဆ  ၍ မရပါ။ ြ ငော်ို့ပပြုြ ကော် 

ရယူပပီ်းမှသ လ ငော် တဝင ှတပပ ဆ  ြ ငော်ို့  ှ သညော်။ 

သငော်ကက ်းတပ်းသညော်ို့ နညော််းပပ facilitator သညော်လညော််း    နညော််း ူ နှု ော်တစ ငော်ို့  နော််းရမညော်။ သ  ို့တသ ော်  စော်ြ  ြု ျှို့တသ  အတပြ 

အတနမ  ်း  ငော် သငော်ကက ်းတပ်းသ ူfacilitator မှ  စော်ပြ ်းသမူ  ်း   မတပပ  မပြစော် တပပ ရမညော်ို့ အတပြအတနမ  ြု်းလညော််း  ှ သညော်။ 

1. ကစလျားငယမ် ာျားကိ ု နိငုထ်ကစ် ျားနငျ်ားပပ မှု။ အကယော်၍ က စ ်းမှု အဆငော်ို့  ငော် အရ ယော်မတရ ကော်တသ်းသမူ  ်းက   

လ ငော်ပ  ငော််း ဆ  ငော်ရ  တစ ော်က ်းမှုနငှော်ို့ န  ငော် ကော်စီ်းနငော််း ပပြုမှုမ  ်း တ  ျှို့  ှ ရပါက သကော်ဆ  ငော်ရ  အ ဏ ပ  ငော်မ  ်း (ရွဲ နငှော်ို့ 

ကတလ်းသငူယော် ဆ  ငော်ရ  ကူညမီှု အသငော််းမ  ်း)    ြ ကော်ပြငော််း အတကက ငော််းကက ်း အသ တပ်းရမညော်။ ပပီ်းတန ကော် 

အသငော််းတ  ော်နငှော်ို့ အသငော််းတ  ော် တြါငော််းတဆ ငော် မ  ်းက   အသ တပ်းရမညော်။  စော်ြ  ြု ျှို့ တနရ တဒသမ  ်း  ငော်    သ  ို့ 

အြ  နော်မီ မပပြုလ ပော်ပါက ပပစော်ဒဏော်ြ ရန  ငော်သညော်။ အသ တပ်း အတကက ငော််း ကက ်းသညော်ို့ စနစော်မ  ်း က ွဲပပ ်းန  ငော်ပါသညော်၊ 

   ို့တကက ငော်ို့ မညော်သ  ို့တသ  စညော််းမ ညော််း စညော််းကမော််းမ  ်း တဒသအလ  ကော်  ှ သညော်က   သငော်ကက ်းတပ်းသ ူ facilitator မှ 

သ  ှ   ်းရနော် လ  အပော်ပါသညော်။ (အတမရ က န  ငော်င အ  ကော် childwelfare.gov   ငော်တလို့လ  န  ငော်သညော်။) 

အ ဏ ပ  ငော်မ  ်းက   အတကက ငော််းကက ်းရပြငော််းသညော် ပပစော်ဒဏော် အက  မြ ရနော် အ  ကော် သ မပြစော်ရပါ။ အကူအည ီ

လ  အပော်တနသ  သမူ  ်းက   ကူညမီစ ပြငော််းသညော် ြရစော်ယ နော်    ို့၏ ယ  ကကညော်ပြငော််းပငော် ပြစော်သညော် (မဿွဲ ၁၈်း၆၊ သ  တ   

၃၁်း၈၊ ဆ လ  ၈၂်း၃-၄၊ တ  လညော် ၂၄်း၁၇၊ ယ က ပော် ၁်း၂၇)။ ြရစော်ယ နော်   ို့သညော် န  ငော် ကော် စီ်းနငော််း ပပြုြ ရ 

သ ူ  ို့အ  ကော် က  ယော်စ ်း ရပော် ညော်တပ်းရမညော်၊  ပပစော်ဒဏော် က ြ ရပြငော််း မှ လ  ော်တပမ ကော်န  ငော်ရနော် အ  ကော် သကော်သကော် 

မပြစော်သငော်ို့ပါ။ ကတလ်း သငူယော်မ  ်း က   န  ငော် ကော်စီ်းနငော််းပပြုမှုက   အတကက ငော််းကက ်းပြငော််းသညော် ြကော်ြွဲတသ ော် လညော််း 

အသငော််းတ  ော် အ  ကော်တသ ော်၎ငော််း၊ ကတလ်းသငူယော်မ  ်းအ  ကော် တသ ော်၎ငော််း အတက ငော််းဆ  ်းတသ  နညော််းလမော််း ပြစော် 

သညော်။ သငော်၏ အသငော််းတ  ော်  ငော််း၌ ဤသ  ို့တသ  အတပြအတနမ  ြု်း  ငော် မညော်သ  ို့ အတကက ငော််းကက ်းရမညော်ဟ  တြေါ် ပပ 

  ်းပြငော််း မ ှ ပါက ကျွမော််းက ငော်တသ  သမူ  ်း  မှ အကက အဉ ဏော် ရယူပါ။ 
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2.  ကက်က ျားရ ယအ်ိနုငှ့်် မ န်မစ မ်ျား မူ ာျားကိ ု နိငုထ်ကစ် ျားနငျ်ားပပ မှု။ ဥပတဒအရ အသကော်ကကီ်းတသ  သ ူ  ို့က   

န  ငော် ကော်စီ်းနငော််း ပပြုမှုက   အတကက ငော််းကက ်းရနော် ဥပတဒ   ငော် ပပဌ နော််းပြငော််း မ ှ တသ ော်လညော််း    သ  ို့ လ ပော်တဆ ငော်ရနော် 

အ ်းတပ်း သညော်။ (အတမရ က န  ငော်င   ငော် National Adult Protective Service က   အတကက ငော််း ကက ်းန  ငော်သညော်)။ 

3. အရ ယစ်ရာကပ်ပ ျား မူ ာျားကို နိငုထ်ကစ် ျားနငျ်ားပပ မှု။ သငော်ကက ်းပ  ို့ြ သမူ  ်းသညော် အရ ယော်တရ ကော်ပပီ်းသမူ  ်း 

န  ငော် ကော်စီ်း နငော််း ပပြုြ ရမှုအ  ကော် အတကက ငော််းကက ်းလ  ို့ မရပါ။    သ  ို့ ပပြုပါက    သကူ   ဒ ကခတရ ကော်တစမညော်သ  

ပြစော်သညော်။ အကကမော််းြကော် ြ ရသ ူ၏ သတဘ   ်း မပါပွဲ လ  ်း၀ မပပြုလ ပော်သငော်ို့ပါ။ ဆ  ်းပြ ော်ြ ကော်   ငော််းသညော် အကကမော််း 

ြကော်ြ ရသ ူလ  ပြ ြုတရ်းအ  ကော် ပြစော်ရမညော် ပြစော်ပပီ်း၊ လ ပော်တဆ ငော်မှု  ငော်    သနူငှော်ို့ အ ူ လ ပော်တဆ ငော် သငော်ို့သညော်။ 

4. မိမိကိယုက်ိ ု အဆ ျုားစ ရငပ်ခငျ်ား အမှု။ သငော်ကက ်းပ  ို့ြ တပ်းသနူငှော်ို့ အပြ ်းတသ  အြ ွဲျှို့ဝငော်မ  ်းသညော် ဥပတဒအရ 

မ မ က  ယော်က   အဆ  ်း စီရငော်သညော်ို့ က စစမ  ်းက   အတကက ငော််းကက ်းရနော် မပပဌ နော််း  ်းပါ။ သ  ို့တသ ော် မ မ က  ယော်က   အဆ  ်း 

စီရငော်မညော်ို့ သမူ  ်း လှု ပြ ြုတရ်းက   တ  ကော်  ်းပပီ်း ရွဲမ  ်းက   တြေါ်သငော်ို့သညော်။ 

5. လ ူတစ် ာ အမှု။ အကယော်၍ သငော်ကက ်းပ  ို့ြ တပ်းသသူညော် သသူငော်တပ်းတနသူမှ  စော်တယ ကော်တယ ကော်က   

အနတရ ယော် ပပြုမညော်ို့ အလ ်းအလ  တ  ျှို့  ှ ပါက    သ  ို့ မလ ပော်ရနော်နငှော်ို့ သကော်ဆ  ငော်ရ  အ ဏ ပ  ငော်မ  ်းက   မ မ အလ     ငော််း 

အတကက ငော််းကက ်းန  ငော်သညော်။ 
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 ငတ်န်ျား၌  ငက်ကာျားစပျား ည့်် နညျ်ားစနစ် 

အြ ွဲျှို့  စော်ြ ွဲျှို့က   တက ငော််းစ   သငော်ကက ်းတပ်းန  ငော်ရနော်အ  ကော် ကဏ္ဍ သ  ်းပ  ငော််း လ  အပော်သညော်။ လကော်တ  ျှို့ လ ပော်တဆ ငော်တစပပီ်း သငော်ယူ 

တစပြငော််း၊ ပမငော်တ  ျှို့ န  ငော်တသ  အရ မ  ်းက   တက ငော််းစ   အသ  ်းပပြုပြငော််း၊ နငှော်ို့ အြ ွဲျှို့သ ်းမ  ်း၏ အ ်းသ မှုနငှော်ို့ အ ်းနညော််းမှု    ို့က   

ြ  နော်ြ ငော်လ    နော််းည  န  ငော်မှု    ို့ ပြစော်သညော်။ 

# 1. လကစ်တ ွေ့ လပ်ုစဆာငစ်စပပ ျား  ငယ်စူစ ည့်် နညျ်ားစနစ ်

ပါဝငော်လ ပော်တဆ ငော်တစ၍ သငော်ယူရတသ  စနစော်သညော် စ  ော်ဒဏော်ရ  က နော််းမ လ တစရနော်အ  ကော် မ ှ မပြစော်လ  အပော်တသ  အစ  ော် 

အပ  ငော််း ပြစော်သညော်။ မ ရ  ်းြလ  တလို့လ  သငော်ယသူညော်ို့ စနစော် ကော်ပ  ၍ အက  ြု်းသကော်တရ ကော်မှု  ှ သညော်၊ အဘယော်တကက ငော်ို့ 

ဆ  တသ ော် 

လူမ  ်းသညော်  အကက ်းအ ်းပြငော်ို့ ၂၀ ရ ြ  ငော်နှုနော််း။ 

 အပမငော်အ ်းပြငော်ို့ ၅၀ ရ ြ  ငော်နှုနော််း။ 

 တဆ ်းတန ်း   ငော်ပငော်ပြငော််းအ ်းပြငော်ို့ ၇၀ ရ ြ  ငော်နှုနော််း။ 

 က  ယော်   ငော် တ  ျှို့ ကက ြုတစပြငော််းအ ်းပြငော်ို့  ၈၀ ရ ြ  ငော်နှုနော််း။ 

 က  ယော်   ငော် သငော်ကက ်းတပ်းပြငော််းပြငော်ို့  ၉၅ ရ ြ  ငော်နှုနော််း   မှ ော်မ ကကသညော်။ 

လကော်တ  ျှို့လ ပော်တဆ ငော်တစ၍ သငော်ယူရတသ  စနစော်သညော် စ  ော်ဒဏော်ရ  က နော််းမ လ တစရနော်အ  ကော် အတရ်းကကီ်းတသ  အစ  ော် 

အပ  ငော််း ပြစော်သညော်၊ အဘယော်တကက ငော်ို့ဆ  တသ  သငော် နော််း ကော်တရ ကော်သူမ  ်းအကက ်း မ မ    ို့၏ ပြစော်ပ ကော်မှုမ  ်းက   အြ ငော််းြ ငော််း 

တဝင ှတပပ ဆ   ရတသ  အြ ငော်ို့ရ ကကသညော်။ 

 င ်ည ်စလ ာ့်စပပာစလစလ  ငတ်န်ျားတကစ်ရာကစ် ာ  မူ ာျား ပုိပပ ျား  ငယ်နူိငု ်စလစလ ပြစ ်ည။် လကော်တ  ျှို့လ ပော် 

တဆ ငော်တစ၍ သငော်ယရူတသ  စနစော်  ငော် သငော် နော််း သ ်းမ  ်း စ တပါငော််း  ှ   ်းသညော်ို့ သ ူ  ို့၏ အတ  ျှို့အကက ြုမ  ်း၊ ဗဟ သ  မ  ်း 

က    နော်ြ  ်း  ်း သညော်။ ြနဓ ၊ စ  ော် နငှော်ို့ ြ စ ်းမှု   ို့ အ ်းလ  ်းပါဝငော်တသ  တလို့လ သငော်ယူမှုသညော် အ  တရ ကော် ဆ  ်းပြစော်သညော်။ 

ရယော်တမ ပြငော််းအ ်း ပြငော်ို့လညော််း သငော်ယူ န  ငော်ပါသညော်။  ီ  ငော်ကက ဆမှု တက ငော််းတလတလ ပ   စ  ော်ဝငော်စ ်းတလတလ ပြစော်သညော်။ 

သငော် နော််းသ ်းမ  ်းသညော် မ မ  တမ  ော်လငော်ို့   ်းသညော် ကော် ပ  ၍  ီ  ငော် ကက ဆမှု တက ငော််းတလို့  ှ သညော်။ 

အြ ွဲျှို့  ငော််း လ ပော်တဆ ငော်မှုအ ှ နော်က     ငော််း  ပပီ်း လ ပော်တဆ ငော်မှု အ ှ နော်က  ဆကော်လကော် ပြစော်တပေါ်တအ ငော်ကညူပီါ။ လကော်တ  ျှို့ လ ပော် 

တဆ ငော်တစ၍ သငော်ယူရတသ  စနစော်ဟူသညော် သငော်ို့လ ပော်ပ  ငော်ြ ငော်ို့  စော်ြ  ြု ျှို့က   တလ  ို့ြ ပပီ်း စ နော််းစ ်းမှုပပြုရတသ  စနစော်  စော်ြ ပငော် ပြစော် 

သညော်။ အဘယော်တကက ငော်ို့ ဆ  တသ  အတပြမ  ်း မညော်သ  ို့  ကော်လ မညော်က   ကက ြု ငော်မြနော် ို့မှနော််းန  ငော်တပ။ စ နော် ို့စ ်းမှုပပြုလ ပော်ပြငော််း သညော် 

အက  ြု်းအပမ ော် တက ငော််း ရ ှ တစ သညော်။ 

 ငခ်န်ျားစာမ ာျားကိ ု ငစ်ပျားနိငုစ် ာ အခ ိန်အခါစကာငျ်ားကိ ုစစာင့််ပါ။ တန ကော်ပ  ငော််းမှသ  သငော်တပ်းမညော်ို့ တြါငော််းစဉ်မ  ်းက   

သငော် နော််း  ကော်တရ ကော်တနသမူ  ်း တမ်းပမနော််းမှု  ှ လ ပါက    သငော်ြနော််းစ က   သငော်တပ်းရနော်အ  ကော် အြ  နော်အြါ တက ငော််းပငော် ပြစော် 

သညော်။ အတလ  ို့ အ ငော််း လ ပော်ပပီ်း တမ်းြ နော််းမ  ်းက   တပြဆ   သငော်တပ်းပါ။ တမ်းလ သညော်ို့ တမ်းြ နော််းမ  ်းက   အြ ွဲျှို့အ  ငော််းသ  ို့ 
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တ ှ ျှို့ ဦ်းစ   တမ်းပမနော််း တပြဆ  ြ  ငော််းပပီ်း လ  အပော်သညော်ို့ အြ ကော်မ  ်းက   လ  အပော်သလ    ပော်မ  ပြညော်ို့စ ကော်တပ်းပါ။ အြ  ြု ျှို့တသ  သမူ  ်း 

သညော် သငော်ြနော််း စ ၏အတကက ငော််းအရ နငှော်ို့ မပ ော်သကော် တသ  အတကက ငော််းအရ က  လညော််း တမ်းပမနော််းလ န  ငော်သညော်။ အကယော်၍ 

တဆ ်းတန ်း သငော်ို့တသ  အတကက ငော််းအရ ပြစော်တနပါက သ  တလှ ငော်၍ရတသ  တရြွဲတသ တ   ကွဲို့သ  ို့ က ော် စူကက ြူြ ပော် (သ  ို့) 

သငော်ပ နော််း  စော်တနရ   ငော် တမ်းြ နော််းမ  ်းက   သ်ီးသနော် ို့အြ  နော် စော်ြ အ  ကော် တရ်းြ   ်းပါ။    တမ်းြ နော််းပါအတကက ငော််းအရ  မ  ်း 

က      ို့ပပနော် တဆ ်းတန ်းရနော်အ  ကော် အြ  နော်က   တသြ  စ   စီမ တပ်းပါ။  

လ တလ်ပ်စ ာ စရ ျားခ ယ ် ငက်ကာျားမှုမ ိ ျားပြစစ်အာင ် ြန်တ ျားပါ။ မရမက တပြဆ  ြ  ငော််းပြငော််း နငှော်ို့ အမ  ်းတ ှ ျှို့ မှ  အ ှကော်ရ 

တစမညော်ို့ သဘ   ်းက ွဲလ ွဲမှုမ  ်းက   မပပြုလ ပော်ပါနငှော်ို့။ 

 ငခ်န်ျားစာ အတ က ် ပပငဆ်ငပ်ခငျ်ား။ သငော်တပပ ဆ  သငော်တပ်းလ  သညော်ို့ အရ မ  ်း ကော် သငော် နော််း  ကော်တရ ကော်သမူ  ်း အ ူ 

 စော်က  ပူ်းတပါငော််းလ ပော်တဆ ငော်န  ငော်မညော်ို့အရ မ  ်းက  ဦ်းစ ်းတပ်း စဉ််းစ ်းပါ။ သငော်ြနော််းစ က   မ  ော်ဆကော်သညော်ို့ အဆငော်ို့တလ ကော်သ  

တပပ ဆ  ပပီ်း တမ်းြ နော််းမ  ်း တမ်းပါ (တလို့က ငော်ို့ြနော််းမ  ်း မညော်သ  ို့ လ ပော်ရမညော်က   ညွနော်ကက ်းတပ်းပါ)။ ညွနော်ကက ်းမှုမ  ်းသညော်  ှငော််းလငော််း 

  က ရမညော်။ သငော်ြနော််းစ  စ အ ပော်  ငော််းပါ တလို့က ငော်ို့ရနော် တမ်းြ နော််းမ  ်းသညော် အ ်ူးဂရ  စ  ကော်ပပီ်း ညော်တဆ ကော်  ်းသညော်။ 

အပြ ်း တမ်းြ နော််းမ  ်းက   အသ  ်းပပြုမညော် ဆ  ပါက တ ှ်းဦ်းစ   စမော််းသပော်မှု ပပြုလ ပော်ပါ။ 

တဆ ်းတန ်းရနော် တမ်းြ နော််းမ  ်းက   လ ပော်တဆ ငော်စဉ်  ငော် သငော် နော််းသ ်းမ  ်း သညော် မ မ    ို့၏ သငော်ြနော််းစ  စ အ ပော်က   ပ  ော်  ်းရ 

မညော်။ သ ူ  ို့ တဆ ်းတန ်းတနစဉ် ဆကော် သငော်ကက ်းတပ်းရမညော်ို့ သငော်ြနော််းစ  အတကက ငော််းအရ မ  ်းက   ကက ြု ငော် ပပငော်ဆငော် တလို့လ ပါ။ 

အြ ွဲျှို့လ  ကော် တဆ ်းတန ်းလ ပော်တဆ ငော်မှု အပပီ်း  ငော်   နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်းအပမွဲရယူပါ။ သငော်ြနော််းစ  စ အ ပော်   ငော် ပါတသ  အြ ကော်မ  ်း 

မပါဝငော် တသ်းပါ က ပြညော်ို့စ ကော်ပါ။ ပပီ်းတန ကော် တန ကော်သငော်ြနော််းစ   စော်ြ က   ဆကော်သငော်တပ်းပါ။  

ပြစော်န  ငော်သမ  သငော် နော််းသ ်းမ  ်းက   အသစော်တသ  နညော််းစနစော်မ  ်း (န ်းတ  ငော်တပ်းပြငော််း၊ ပမညော် မော််းပြငော််း တရ်းသ ်းပြငော််း၊ နငှော်ို့ မ မ  

က  ယော်က   အဆ  ်းစီရငော်ရနော် ကက စညော်တသ  သမူ  ်းသ  ို့ စ တရ်းသ ်းပြငော််း စသညော်ပြငော်ို့) က   ပပြုလ ပော် သငော်ကက ်းတပ်းပါ။ 

သ ူ  ို့ သငော်ယူရ ှ တသ  အရ မ  ်းက   ဘဝ  ငော် လကော်တ  ျှို့ အသ  ်းြ န  ငော်တအ ငော် အြ  နော်တပ်းပါ။ သငော်ြနော််းစ    ငော််း  ငော် ဤသ  ို့ 

ပပြုန  ငော်ရနော် ပပငော်ဆငော်တပ်း  ်းသညော်။ သငော်ယူပပီ်းတသ  သငော်ြနော််း စ မ  ်းအ  ကော် သ  ်းသပော်ြ ကော်မ  ်းစ ရ ကော်က  လညော််း ပပငော်ဆငော်၍ 

လညော််းရသညော်။ ရကော် အဆ  ်း ပ  ငော််း (သ  ို့) သငော်ြနော််းစ အဆ  ်းပ  ငော််း  ငော် ပါဝငော်သမူ  ်းအ ်း ပြညော်ို့စ ကော်ရနော် အြ  နော်တပ်း၍ စ ရ ကော် 

မ  တ ြူမ  ်းက   တဝတပ်းပါ။ 
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စတိဒ်ဏ်ရာ က န်ျားမာစစပခငျ်ားအာျား ပပန်လညဆ်ငပ်ခငပ်ခငျ်ား 

အတကက ငော််းအရ  စော်ြ ြ ငော််းစီမှ မညော်သညော်ို့အရ မ  ်းက   အမှနော် ကယော် မှ ော်မ   ်းပပီ်း အသ  ်းပပြုြ ငော်ပါသနညော််း။ 

1.  ဘ ရ ်းသြငော် ကျွနော်တ  ော်   ို့က   ြ စော်သညော်ဆ  ပါက အဘယော်ို့တကက ငော်ို့ ဆငော််းရွဲ ဒ ကခ ြ စ ်း ရပါသနညော််း။ 

2.  ကျွနော်တ  ော်   ို့၏ စ  ော် ဒဏော်ရ မ  ်း မညော်သ  ို့တသ  နညော််းပြငော်ို့ က နော််းမ  တစန  ငော်ပါမညော်နညော််း။ 

စသညော်   ို့ပြငော်ို့......  

အြ  နော်က   တက ငော််းစ   အသ  ်းပပြုန  ငော်ပြငော််းသညော် ကျွမော််းက ငော်မှု  စော်ြ ပငော် ပြစော်သညော်။ ရ ှ   ်းတသ  အြ  နော်အ  ငော််း မညော်မ  

လ ပော်တဆ ငော်န  ငော်မညော် က   လကော်တ  ျှို့က က  ပပငော်ဆငော်ပါ။ သငော် နော််းသ ်းမ  ်းက   သငော်ို့မှ  အြ  နော်မလ  တလ ကော်ဘ်ူးဆ   ွဲို့ အတ  ်း 

အတြေါ် မ  ြု်း မတပ်းမ ပါတစနငှော်ို့။ အြ  နော်မတလ ကော်လ  ို့ ဒသီငော်ြနော််းစ က   တက  ော်သ  ်းရတအ ငော်၊ အြ  နော်ရ ွဲို့အြါြ ော်ပါ စသညော် 

   ို့က   မတပပ  မ ပါတစနငှော်ို့။ အြ  နော် လ  တလ ကော်မှု မ ှ ရငော် သငော်ြနော််းစ  အြ  ြု ျှို့က   ဒအီ   ငော််း တက  ော်သ  ်းပါ။ အ ်းလ  ်းပါဝငော်ပပီ်း 

သငော်ကက ်း တရ်းက   ဦ်း ညော်ပပီ်း  စော်ြ  ြု ျှို့ သငော်ြနော််းစ မ  ်း ြ နော်  ်းသငော်ို့က ြ နော်  ်းြွဲို့ပါ။ 

# 2. ရုပ်ပမင ် ငက်ကာျားမှု အစထာကအ်ကပူပ  ပစစညျ်ားမ ာျားကိ ုစကာငျ်ားစ ာ အ  ျုားခ ပခငျ်ား 

ရ ပော်ပမငော် သငော်ကက ်းမှုအတ  ကော်ကူပပြု ပစစညော််းမ  ်းဟ  ဆ  ရ   ငော် သငော် နော််း  ငော် အသ  ်းပပြု သညော်ို့ စကက ြူက ်းြ ပော်ကကီ်းမ  ်း နငှော်ို့ 

 စော်ပြ ်း အသ  ်းပပြုသညော်ို့ ပစစညော််းမ  ်းက   ဆ  လ  သညော်။ 

• စကက ြူက ်းြ ပော်ကကီ်းမ  ်းက   အသ  ်းပပြုသညော်ို့ အြါအဓ က အတကက ငော််းအရ  မ  ်းက  သ  တရ်းသ ်းပါ။ တပပ သမ  

အ ်းလ  ်းတရ်းသ ်းပါက အဓ က အြ ကော်သညော် တပေါ် လ ငော်မညော် မဟ  ော်တပ။ ပင်ီးတင ျှို့ ြ ယော်တက ငော််းမညော်။ 

• တရ်းသ ်းရ   ငော်လညော််း  ငော်သ ပမငော်သ  ှ တအ ငော် တရ်းပါ။ တရ်းသ ်း  ်းသညော်မ  ်း မပမငော်ရပါက အက  ြု်း ှ မညော် 

မဟ  ော်တပ။ 

• တရ်းသ ်း  ်းတသ  အရ မ  ်းက   ပမငော်တ  ျှို့ရတအ ငော် စကက ြူက ်းြ ပော် တဘ်း  ငော် ရပော်ပါ။ 

• တဆ ်းတန ်း    ငော်ပငော်မှုသညော် အဓ က ပြစော်သညော်။ စကက ြူက ်းြ ပော်တပေါ်  ငော် တရ်းသ ်း ြ ငော််း မ  ်းသညော် တဆ ်းတန ်း  ်းတသ  

အရ မ  ်းက    ငော်ပပ  ်းပြငော််းသ  ပြစော်သညော်။  

• အကယော်၍ တဆ ်းတန ်းသညော်ို့အြ ွဲျှို့  ငော်  စော်ဦ်းက စကက ြူက ်းြ ပော်တပေါ်  ငော် တရ်းသ ်း ပါက၊ အပြ ်း စော်ြ ကော်က   ဆကော် 

မတဆ ်းတန ်းြငော် ပပီ်းတအ ငော် တရ်းသ ်းန  ငော် ရနော် အြ  နော် တပ်းရမညော်။ 

• အြ ွဲငယော်မ  ်း စကက ြူက ်းြ ပော်တပေါ်  ငော် တဆ ်းတန ်းမှုမ  ်းက   တရ်းသ ်း  ်းပါက၊ ၎ငော််း က ်းြ ပော်က  သ   ငော်ပပြ  ငော််းပါ၊ 

တန ကော်  စော်ရ ကော်တပေါ်  ငော် အတြ  တရ်းရနော် မလ  ပါ။ 

စ  ော်ဒဏော်ရ က နော််းမ က သတပ်းပြငော််းသညော် ပူ်းတပါငော််းပါဝငော်ရတသ ပြစော်စဉ်ပြငော်ို့က  အြ ွဲျှို့   ငော််းသညော် မ ူညကီကတပ။ က နော်ပ ြူ   

အသ  ်းပပြု၍ အြ ကော်လကော်မ  ်းက   ပပသလ ပော် တဆ ငော်ပြငော််းမ  ်းက   အ ်းမတပ်းပါ။ အတကက ငော််းမှ  အြ ွဲျှို့လ  ကော်ပါဝငော်မှုပြငော်ို့ 

  တရ ကော်စ      ို့ပပနော်တသ  အက  ြု်းတပေါ်မ ှတန ှငော်ို့ယှကော်မှုပြစော်တစတသ တကက ငော်ို့ပငော်ပြစော်သညော်။ 



19 

 

# 3. အြ ွဲွေ့တ ငျ်ား ပါဝငစ် ာ  တူို ့်၏ မတညူ မှုမ ာျားကိ ု ခ ိန်ခ ငလ် ာည စိပျားပခငျ်ား  

အြ ွဲျှို့တဆ ်းတန ်းမှုမ  ်း ပပြုရ   ငော် အတ  ်းအတြေါ် က ွဲပပ ်းမှု အပါအဝငော် တအ ကော်ပါ အြကော်အြွဲ မ  ်း ကက ြုတ  ျှို့ န  ငော်ပါသညော်။ 

ပပဿနာ ြန်တ ျား  ူ စပြရှငျ်ားနိငုမ်ည့်် နည်ျားလမ်ျားမ ာျား 

စကာျားအလ န်စပပာ ။ူဤသူသညော် စော်ဦ်း ညော််းသ တပပ ဆ  ပြငော််းပြ

ငော်ို့ အြ ွဲျှို့က  လ မော််းမ  ်းတသ  သူပြစော်သညော်။ 

အပြ ်းသူမ  ်းတပပ သညော်က  လညော််း န ်းတ  ငော်တပ်းရနော် တပပ ပါ။ 

 ြါ ရ  ဤသ  ို့တသ သူမ  ်းသညော် အြ ွဲျှို့က   သူသ  လ မော််းမ  ်း၍ 

တပပ ဆ  တနသညော်က   သ  မမူ   ော်တပ။    သူမ  ်းနငှော်ို့ 

သ်ီးသနော် ို့တ  ျှို့၍ တပပ ဆ  တပ်းပါ။ 

တတိဆ်တိလ် န်ျား ။ူဤသူသညော်မညော်သညော်ို့အရ က  မ မတပပ ဘွဲ 

န  ော်ဆ  ော် တနသူပြစော်သညော်။  

တမ်းြ နော််းနငှော်ို့ပ ော်သကော်၍ သငော်မညော်သ  ို့ ငော်သနညော််း ဟ တမ်း တပ်းပါ။ 

သ  ို့တသ ော် အ ငော််းတပပ ြ  ငော််းပြငော််း မဟ  ော်ဘွဲ၊ အကယော်၍ ဆနဒ ှ ပါက 

ပါဝငော်တပပ ဆ  န  ငော်ရနော် အြ ငော်ို့အလမော််း တပ်းပြငော််းသတဘ ပြငော်ို့သ  

လ ပော်တဆ ငော်ပါ။ 

ဦျားတည်ခ ကမှ် လမ်ျားစကကာငျ်ား လ ွဲ ။ူ ဤသူသညော် နညော််းပပ 

၏ရညော်ရ ယော်ြ ကော်မှ က ွဲလ ွဲတသ အတကက ငော််း အရ မ  ်းက   တပပ ဆ   

သူပြစော်သညော်။ 

တဆ ်းတန ်းမှုက   ပပနော် ညော်ို့မ ော်တပ်းပါ။ အတကက ငော််းအရ ပါ စ ်းပ ွဲတပေါ်မှ 

တမ်းြ နော််းသ  ို့ ပပနော်လညော် ညွနော်ပပတပ်းပါ။  

အလ ွဲအမှာျားစပပာတတ ်။ူ ဤသူသညော် အြ ကော် အလကော်မ  ်းက   

အလ ွဲအမှ ်း (မမှနော်မကနော်) တပပ ဆ    ော်သူ ပြစော်သညော်။   

အြ ွဲျှို့သ ်း စော်ဦ်းဦ်းအ ်း အကက ပပြုြ ကော်တပ်းရနော်  ှ မ ှ က   တမ်း တပ်းပါ။ 

အကယော်၍ ပြစော်န  ငော်ပါကအြ ွဲျှို့အတနပြငော်ို့သ  မှနော်ကနော် စ  ပပြုပပငော်တစပပီ်း၊ 

   မှ ်းယ ငော််းတသ  အတ  ်းတြေါ်၊  ငော်ပမငော် ြ ကော်မ  ်းက   မ ညော်ို့မှ ော် 

ဘွဲ မတက  ော်လ နော် သ  ်းတစ ပါနငှော်ို့။ 

ခ စာျားခ ကက်ိမုထနိ်ျား မ်ိျားနိငု ်။ူ ဤသူသညော် ြ စ ်းြ ကော်မ  ်းက   

မ  နော််း သ မော််းန  ငော်ဘွဲမ ကော်ရညော် က ၊ င  ယ     ော်သူပြစော်သညော်။ 

   သူနငှော်ို့လ  ော်လပော်စ   တပပ ဆ  န  ငော်ရနော်တနရ သ  ို့ သ  ်းရနော် အတြေါ် 

 စော်ဦ်းဦ်း အ ်း  ှ တြ ပါ။ 

ထခိိုကစ်အာငစ်ပပာတတ ်။ူ ဤသူ သညော် အပြ ်းတသ  သူမ  ်းအ ်း 

စ  ော်   ြ  ကော်န ကကငော်တစတအ ငော် အက ကော် က က  တပပ ဆ   

  ော်သူပြစော်သညော်။ 

တဝငတှဆ ်းတန ်းမှုမစ ငော်မှီ၊ ပါဝငော်သူမ  ်းအ ်း အပြ ်းသူ  စော်ဦ်းဦ်း 

အ ်း စ  ော်  ြ  ကော်မှု မတပ်းမ တစရနော် ဆ  ်းရ  ်းမှု အပ  ငော််းက  သ  အတလ်း 

တပ်းတပပ ဆ  မှုမလ ပော်ဘွဲ ၎ငော််း   ို့၏ အတကက ငော််းမ  ်းက   တဝငကှကရနော် 

စီမ ရမညော်။  

က မ်ျားခ ကမ် ာျား အ  ျုားပပ ပပ ျား  တူစ် ပါျားအစပေါ် ဆရာပပ လိ ု

စ ာ ။ူ အပြ ်းတသ သူက   န ်းတ  ငော် တပ်းပြငော််း ကော်၊ န  က ငော် 

မှုမ  ်းက  သ  တပြ ှငော််းရနော် ကက ြု်းစ ်းပပီ်း တဝဒန က   အတရ်း မပါ သလ   

ပြစော်တစက ၊ မညော်သညော်ို့ ပပဿန  အ  ကော်မဆ   က မော််းြ ကော် မ  ်း နငှော်ို့ 

အကက အဉ ဏော် ှ    ော်သူ ပြစော် သညော်။ 

တဝငတှဆ ်းတန ်းမှုမစ ငော်မှီ၊ အြ ွဲျှို့သ ်းမ  ်းအ ်းပပဿန  က   

တပြ ှငော််းပပြုပပငော်ရနော်မဟ  ော်ဘွဲ န ်းတ  ငော်ြ  ို့ရနော်သ ပြစော် တကက ငော််း 

 ှငော််းလငော််းစ  န ်းလညော်   ်းတစပါ။ 

ပုတခ်တစ်ပပာဆိတုတစ် ာ ။ူ ဤ သူသညော် အပြ ်း သူမ  ်း 

၏ယ  ကကညော် ြ ယူမှုဓတလို့မ  ်းက   မရ  တသ၊ မတလ်း စ ်း   ော်သူ 

ပြစော်သညော်။ 

 စော်ဦ်း စော်တယ ကော်အ ်း မ  ြ  ကော်မ တစရနော်တသြ   တစပါ။ 

အြ ွဲျှို့၏တက ငော််းက  ြု်းအ  ကော် ရညော်စူ်း၍သူ  စော်ဦ်းဦ်းအ ်း ပပ ော်ပပ ော် 

သ ်းသ ်း လ ပော်တဆ ငော်မှုက   အမ  ်းသူ မသ  ှ  သကွဲို့သ  ို့ လ ပော်တဆ ငော် 

ရနော်လ  အပော်မညော်။ 

# 4. နညျ်ားပပ အပြစ ်စလ့်က င့််ပခငျ်ား 

သငော်သညော် လ  ပြ ြုစ  ော်ြ ရတသ  အတနအ  ်း  ငော် တလို့က ငော်ို့ သငော်ကက ်းတပ်းပြငော််းပြငော်ို့ အတ  ျှို့အကက ြုနငှော်ို့ ၊ တက ငော််းမ နော်တသ  

အကက  ဉ ဏော်တပ်းမှုမ  ်းက   ရယူန  ငော်သညော်။ 
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အြ ွဲျှို့ငယော်မ  ်း တလို့က ငော်ို့ သငော်ကက ်းတလို့က ငော်ို့မှု  ငော် သငော်ယူပပီ်းသညော်ို့ သငော်ြနော််းစ   စော်ြ မှ 

(သငော်ြနော််းစ  ၈၊ မပါဝငော်ပါ။) တြါငော််းစဉ်ငယော်  စော်ြ က   ၁၀ မ နစော်ြနော် ို့ သငော်ကက ်းတလို့က ငော်ို့ရနော် 

တရ ်းြ ယော်ပါ။ အြ ွဲျှို့ဝငော်မ  ်းသညော် အ ူညတီသ  တြါငော််းစဉ်ငယော်  စော်ြ စီ တရ ်းြ ယော်ရမညော်။ 

သငော်ြနော််းစ အစ  ငော် ပါဝငော်တသ  ပ  ပပငော်မ  ်းက  မတရ ်းပါနငှော်ို့၊ အြ ွဲျှို့ဝငော်မ  ်း ပ  ပပငော်ပါ အတကက ငော််း 

အရ မ  ်းက   သ ပပီ်းသ ်း ပြစော်သညော်ဟ  ယူဆပါ။ 

တပ်း  ်းတသ  အြ  နော် ၁၀ မ နစော်  ငော် ပပြုလ ပော်ရမညော်မှ  ၁။ သငော်ြနော််းစ  တြါငော််းစဉ်က   

မ  ော်ဆကော်ပြငော််း၊ ၂။ အြ ွဲျှို့ငယော်မ  ်း တဆ ်းတန ်း   ငော်ပငော်ရနော်အြ  နော်တပ်းပြငော််း၊ ၃။   နော် ို့ပပနော်  ငော်ပပ 

ြ ကော်မ  ်း န ်းတ  ငော် တပ်းပြငော််း၊ ၄။ လ  အပော်သညော်ို့ အြ ကော်မ  ်း ပြညော်ို့စ ကော်တပ်းပြငော််း စသညော်   ို့ 

ပြစော်သညော်။ ည ဘကော်  ငော် တပ်း  ်းတသ  ပ  က ်းြ ပော်က   သငော်၏ ၁၀ မ နစော် အြ  နော်ပ  ငော််းက   

ြ ွဲျှို့စညော််း ညော်တဆ ကော်ရနော် အသ  ်းပပြုပါ။  

တြေါ် ပပပါ သငော်ြနော််းစ မ  ်းသညော် တလို့က ငော်ို့ သငော်ကက ်းရနော် အ  ကော် သငော်ို့တလ  ော်သညော်။ သငော်ြနော််းစ  ၁မ ှတြါငော််းစဉ်ငယော် ၂။ သငော် 

ြနော််းစ  ၂မ ှတြါငော််းစဉ်ငယော် ၂။ သငော်ြနော််းစ  ၃မှ တြါငော််းစဉ်ငယော် ၃။ သငော်ြနော််းစ  ၄မှ တြါငော််းစဉ်ငယော် ၂။ သငော်ြနော််းစ  ၅မှ တြါငော််းစဉ် 

ငယော် ၄။ သငော်ြနော််းစ  ၆မှ တြါငော််းစဉ်ငယော် ၄-၅။ 

သငော်၏ တလို့က ငော်ို့ သငော်ကက ်းမှုက   အမှ ော် ၁-၁၀   တပ်းပပီ်း    ငော််း  မညော် ပြစော်သညော်။ 

Very Good (10–9 points) အရမ်ျားစကာငျ်ား။ သငော်ြနော််းစ ပါ အတကက ငော််းအရ မ  ်းက   မှနော်မှနော်ကနော်ကနော်  ှငော််း ှငော််းလငော််းလငော််း 

တပပ ပပန  ငော်သညော်။ အြ ွဲျှို့မ  ်း တဆ ်းတန ်းန  ငော်ရနော် တက ငော််းတက ငော််း ပပြုလ ပော်န  ငော်သညော်။ တမ်းြ နော််းမ  ်းက   တက ငော််းစ     နော် ို့ပပနော်န  ငော်သညော်။ 

သငော်ကက ်းမှု  ငော် သငော်ယူလ  စ  ော် ပ ငော််းပပမှု  ှ သညော်။ 

Good (8–7 points) စကာငျ်ား။ သငော်ြနော််းစ ပါ အတကက ငော််းအရ မ  ်းက   မှနော်မှနော်ကနော်ကနော်  ှငော််း ှငော််းလငော််းလငော််း တပပ ပပန  ငော် 

သညော်။ အြ ွဲျှို့မ  ်း တဆ ်းတန ်းန  ငော်ရနော် တက ငော််းတက ငော််း ပပြုလ ပော်န  ငော်သညော်။ တမ်းြ နော််းမ  ်းက   တက ငော််းစ     နော် ို့ပပနော်န  ငော်သညော်။ 

အြ ွဲျှို့ငယော်က   က  ငော်  ယော်ရ   ငော် အ ်းနညော််းြ ကော် အနညော််းငယော်တ  ျှို့ ရသညော်။ 

Fair (6–5 points)  င့််။ သငော်ြနော််းစ ပါ အတကက ငော််းအရ မ  ်းက    ှငော််း ှငော််းလငော််းလငော််း တပပ ပပန  ငော်သညော်။ အြ ွဲျှို့မ  ်း 

တဆ ်းတန ်းန  ငော်မှု  ှ သညော်။ အြ ွဲျှို့ငယော်မ  ်းအ  ငော််း တဆ ်းတန ်းရနော် အ  ကော် ပပငော်ဆငော်မှု အ ်းနညော််းသညော်။ တမ်းသညော်ို့ တမ်းြ နော််းမ  ်း 

တက ငော််းစ     နော် ို့ပပနော်န  ငော်စ မော််း မ ှ ။ အြ ွဲျှို့ငယော်မ  ်း က  ငော်  ယော်ရ   ငော် အ ်းနညော််းြ ကော်  ှ ။ 

Weak (4–3 points) အာျားနညျ်ား။  ရ ်းတဟ သလ  မ  ြု်း တဝငသှညော်၊ (သ  ို့) အြ ွဲျှို့လ  ကော် ပါဝငော်တဆ ်းတန ်းမှု မ ှ သတလ ကော် 

ပြစော်သညော်။ သငော်ြနော််းစ ပါ အတကက ငော််းအရ မ  ်း  ငော်ပပမှု  ငော်  ှငော််းလငော််းမှုနငှော်ို့မှနော်ကနော်မှု မ ှ ၊ သငော်ြနော််းစ   ငော် မပါတသ  

အရ မ  ်းက   ဦ်းစ ်းတပ်း တဝငမှှု ှ သညော်။ တမ်းသညော်ို့ တမ်းြ နော််းမ  ်းက   တပြကက ်းမှု၌ တက နပော် အ ်းရမှုမ  ှ ။ အြ ွဲျှို့လ  ကော် ပါဝငော် 

လ ပော်တဆ ငော်မှု အ ်းနညော််းသညော်။ 

Very Weak (2–1 point) ည ့်။  ှငော််းလငော််းတအ ငော် မတပပ ပပန  ငော်၊ အြ ွဲျှို့မ  ်း ပါဝငော်တဆ ်းတန ်းမှု  ှ တအ ငော် မလ ပော်တဆ ငော်န  ငော်။ 

နညျ်ားပပအပြစ ်

(facilitating) စလ့်က င့်် 

 ငက်ကာျားစပျားပခငျ်ား 

(၁၀ မ နစော်) 

တမ်းြ နော််း တမ်းရနော်  ၂ မ နစော် 

တဆ ်းတန ်းရနော် ၃ မ နစော် 

န ်းတ  ငော်တပ်းရနော် ၃ မ နစော် 

ပြညော်ို့စ ကော်ရနော် ၂ မ နစော် 
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 ငခ်န်ျားစာမ ာျား 

သငော်ြနော််းစ မ  ်းက   သငော်ကက ်းတပ်းရနော်အ  ကော် ပပငော်ဆငော်ရ   ငော် ၊စ  ော်ဒဏော်ရ မ  ်းက   က နော််းမ တစပြငော််း၊ သငော်ြနော််းစ  စ အ ပော်က   

တလို့လ ပါ။ ဤနညော််းပပ လကော်စ ွဲစ အ ပော်ပါ အြ  နော်ဇယ ်းမ  ်းသညော် မ  ်းစ   အတ  ကော်အကူ ပြစော်မညော်။ အြ  နော်ဇယ ်းမ  ်းက 

သငော်ြနော််းစ ၏ တက  ရ  ်းမ  ်းက   သ ပမငော်တစသညော်။    ို့အပပငော် အကက ြုပပြုြ ကော်မ  ်း၊ အြ  နော်မလ  တလ ကော်ပါက မညော်သ  ို့ လ ပော် 

တဆ ငော်ရမညော်ို့ အကက ြုပပြုြ ကော်မ  ်း၊ သရ ပော်တြေါ်ဇ ော်လမော််း   မ  ်း၊နငှော်ို့ အပြ ်း ကမဘ  စော်ဝှမော််း ှ  နညော််းပပမ  ်း၏ အကက ြု ပပြုြ ကော် 

မ  ်းက   တြေါ် ပပ  ်းသညော်။ သငော်ြနော််းစ  ၂ မှ လ ွဲ၍ သငော်ြနော််းစ  အ ်းလ  ်းသညော် နညော််းပပမညော်ို့ အြ  နော် ၉၀ မ နစော် ကက သညော်။ 

အြ  နော်ပ  ရပါက လ  အပော်သလ   သငော်ြနော််းစ မ  ်းက   ပပငော်ဆငော် တပပ ငော််းလွဲ န  ငော်သညော်။ ဇယ ်း  ငော် အသ  ်းပပြုသညော်ို့ စက ်းလ  ်း အ    

တက ကော်မ  ်း၊ ကကီ်း-အြ ွဲျှို့ ကကီ်း၊ ငယော်-အြ ွဲျှို့ငယော်၊ ၂ ဦ်း- ၂ဦ်း စော်ြ ွဲျှို့။ 

သငော် နော််း ကော်တရ ကော်သူမ  ်းက   သငော်ြနော််းစ   စော်ြ  ပပီ်းဆ  ်း   ငော််း ပပနော်လညော် စမော််းစစော်ပါ။ စ  ော်ဒဏော်ရ မ  ်းက   က နော််းမ  

တစပြငော််း သငော်ြနော််းစ  စ အ ပော် ဗ ်း ှငော််း (versions) အမ  ြု်းမ  ြု်း ှ ပပီ်း မ ူညတီသ  ပ  ပပငော်မ  ်း အသ  ်းပပြု  ်းသညော်။ ပ  ပပငော်မ  ်း 

  ငော် ပါဝငော်တသ  ဇ ော်တက ငော် အမညော်မ  ်းက   လ  အပော်သလ   အြ  နော်ဇယ ်းမ  ်း  ငော် တပပ ငော််းလွဲ ပပငော်ဆငော်ပါ။ 

သငော်အသ  ်းပပြုတနသညော်ို့ သငော်ြနော််းစ  စ အ ပော်  ငော် ပြညော်ို့စ ကော် သငော်ြနော််းစ မ  ်း ပြစော်သညော်ို့ ၆ (က)၊ ၆ (ြ)၊ ၆ (ဂ) နငှော်ို့ ၁၁ (က) သ  ို့ 

မပါဝငော်ပါက Trauma healing Institute website မှ ရယူန  ငော်ပါသညော်။ 

ကက ိဆိပုခငျ်ားနငှ့်် မိတဆ်ကပ်ခငျ်ား 

ကက ြုဆ  ပြငော််းပြငော်ို့ သငော် နော််းက   အစပပြုပါ။ အပ ော်စဉ် တ  ျှို့ဆ  တသ  က စ ်းမှုအဆငော်ို့အ  ကော်မူ ပ မတန ို့၏ အြ  နော် တ  ော်တ  ော် 

မ  ်းမ  ်း က နော်ဆ  ်းသ  ်းန  ငော်သညော်။ သငော် နော််းက    စော်တနရ ရ   ငော် အ ်းလ  ်းစ တန ပပီ်း ပပြုလ ပော်ပါက သငော် နော််းမစမီ၊  စော်ရကော် 

အလ   သငော် နော််းသ ်းမ  ်း တ  ျှို့ဆ  ကကတသ တန ို့၏ ညတနပ  ငော််း  ငော် ကက ြုဆ  ပြငော််း အစီအစဉ် ပပြုလ ပော်န  ငော်သညော်။    သ  ို့ 

ပပြုလ ပော်ရ   ငော် အြ  နော်   အ  ငော််း ပပီ်းတအ ငော်လ ပော်ပါ၊ ြရီ်းစဉ်တကက ငော်ို့ လူမ  ်း တမ ပနော််း တနကကမညော် ပြစော်သညော်။    ညတန  ငော် 

တရ ကော်မလ ကကတသ  သမူ  ်းသညော် တန ကော်တန ို့ မနကော်  ငော် မ  ော်ဆကော်န  ငော်သညော်။ သငော် နော််း အစပပြုသညော်ို့ ပ မတန ို့  ငော် ၁ 

န ရီြနော် ို့ မ  ော်ဆကော်ရနော်အ  ကော် အြ  နော် ယူရနော် လ  အပော်န  ငော်သညော်။ 

▪ န မညော် ကဒော်ပပ ်းမ  ်း လ  အပော်ပါက တပ်းပါ။ 

▪ အကယော်၍ သငော် နော််းလ   ကော်တရ ကော်တသ  သ ူ  ို့သညော် အြ ငော််းြ ငော််းမရငော််းနှ်ီးပါက “Getting to know you.”  

အစီအစဉ်က   ပူ်းတပါငော််း လ ပော်တဆ ငော်ပြငော််းပြငော်ို့ ပပြုလ ပော်ပါ။ ဥပမ ၊ သငော် မသ တသ်းတသ  သ ူ  စော်တယ ကော်က    ှ ပါ၊ 

ပပီ်းတန ကော် သူ ို့အမညော်၊ အလ ပော်အက  ငော်၊ ငယော်စဉ်ဘ၀က တ  ျှို့ ကက ြုြွဲို့တသ  တပ  ော်စရ  အပြစော်အပ ကော်  စော်ြ  (သ  ို့)  ်ူး ်ူး 

ပြ ်းပြ ်း ပြစော်ပ ကော်ြွဲို့သညော်ို့ အတကက ငော််းအရ   စော်ြ  စသညော်ပြငော်ို့ တမ်းန  ငော်ပါသညော်။ 

▪ သငော် နော််း ကော်တရ ကော်ပြငော််းမှ တမ  ော်လငော်ို့  ်းတသ  အရ မ  ်းက   အြ ွဲျှို့ ကကီ်း  ငော် တဆ ်းတန ်းတစပါ။ မညော်သညော်ို့ တန ို့ နငှော်ို့ 

အြ  နော်မ  ်း   ငော် ဘယော်သငော်ြနော််းစ မ  ်းက   သငော်ယူမညော် ပြစော်တကက ငော််းနငှော်ို့ သငော် နော််းမှ ရယူန  ငော်မညော်ို့ တမ  ော်လငော်ို့ြ ကော် မ  ်းက   

ကက ြု ငော် သတဘ   ူညမီှု ရယူပါ။ အကယော်၍အတ  ကော်အကူပြစော်မညော်ဆ  ပါက စ မ ကော်န ှ ၇ မှ “trauma healing 

experience arc” က   အသ  ်းပပြုပါ။ အတသ်း စ  ော်လ ပော်စရ မလ  ဘွဲ မညော်သ  ို့လ ပော်တဆ ငော်မညော်ို့ နညော််းလမော််းနငှော်ို့  က  အြ  နော်က   

အက ဉ််း ြ  ြု်းတပ်းပါ။ ပါဝငော်မညော်ို့ သမူ  ်းသညော် အတသ်းစ  ော် မမှ ော်မ န  ငော်တသ တကက ငော်ို့ ရ  ်း ှငော််းတစပါ။ 
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▪ သငော် နော််း  ငော််းတပပ ဆ   တဆ ်းတန ်းသညော်ို့အရ က   လ  ြုျှို့ ဝှကော်  ်းရနော် ညွနော်ကက ်းပါ၊ လ  ော်လပော်စ   တဝင ှ တပပ ဆ  န  ငော် 

တကက ငော််းက   လညော််း အသ တပ်းပါ။ က စ ်းမှုအဆငော်ို့မ  ်းသညော် လူအကနော် ို့အသ ော် ပြငော်ို့သ  လ ပော်တဆ ငော်တလို့ ှ ပပီ်း၊ 

ဧညော်ို့သညော်မ  ်း၊ လ တရ ကော် တလို့လ သမူ  ်းက   ြ ငော်ို့မပပြုတပ။ သငော် နော််း အစပပြုပပီ်းတန ကော်မှ တရ ကော်လ တသ  သမူ  ်း 

သငော် နော််း ကော်တရ ကော်ြ ငော်ို့ မ ှ ပါ။ 

▪ သငော် နော််းသ  ို့ အစမှအဆ  ်း ကော်တရ ကော်န  ငော်မညော်ို့သမူ  ်းသ  လကော်ြ ရမညော်။ အကယော်၍  စော်တယ ကော်တယ ကော် သငော် နော််း 

 စော်ြ  နော်ြ  နော် ပ ကော်က ကော်ပါက သငော်ြနော််းစ တန ကော် စော်ြ  မစ ငော်မီ အပြ ်း စော်တယ ကော်က သငော်ကက ်း ပပီ်းတသ  

သငော်ြနော််းစ က    ငှော််းပပတပ်းန  ငော်သညော်။ သငော် နော််းြ  နော်  ငော် အတန ှငော်ို့အယကှော် မပြစော်တစရနော် ြ နော််းမ  ်းက   ပ  ော်   ်းပြငော််းပြငော်ို့ 

အပြ ်းသမူ  ်းက   တလ်းစ ်းမှု ပပပါ။  

▪ သငော်ို့တလ  ော်ပါက သြီ ငော််းအ ူဆ  ပြငော််း၊ က မော််းြ ကော်မ  ်း ြ ော်ပြငော််းနငှော်ို့ ဆ တ  ငော််းပြငော််းပြငော်ို့ သငော် နော််းက   အဆ  ်း သ ော်ပါ။ 

#၁။  ဘရုာျား ခင ်ကျွန်စတာ်တို ့်ကိ ုခ စ ်ညဆ်ိပုါက အဘယ့််စကကာင့်် ဆငျ်ားရွဲဒကုခ ခ စာျား 

ရပါ နညျ်ား။ 

 ငခ်န်ျားစာ ဦျားတညခ် ကမ် ာျား 

▪ အသကော်    ငော် ကက ြုတ  ရသညော်ို့ ဒ ကခဆငော််းရွဲ နငှော်ို့ ဘ ရ ်းသြငော်က   ယ  ကကညော် အ ်းက  ်းပြငော််း သတဘ  ရ ်းက   န ်းလညော် 

လ န  ငော်တစရနော် 

▪ ဘ ရ ်းသြငော်နငှော်ို့ဆ  ငော်တသ  မ ရ  ်းြလ ယ  ကကညော်မှုမ  ်းက   န  ော်ကပ ော်တ  ော် သမမ  ရ ်း အလငော််းပြငော်ို့ စစော်တဆ်း 

သ  ်းသပော်န  ငော်လ  တစရနော် 

▪ ဆငော််းရွဲ ဒ ကခမ  ်းက   ြ ယူရနော် ဘ ရ ်းသြငော်နငှော်ို့ ပကော်သ ော်တသ  မှ ်းယ ငော််းတသ  သ နော်သငော်မှုမ  ်းက   တြေါ်   ော်န  ငော်ရနော် 

▪ ငယော်စဉ်ကတလ်း ဘ၀ က တလ က ြြငော်နငှော်ို့ ဆကော်န ယော်မှုတကက ငော်ို့ ြ စော်ပြငော််းတမ တ  နငှော်ို့ ပပညော်ို့၀တသ  အြ ဘ ရ ်း သြငော်က   

န ်းလညော် သတဘ တပါကော်တစရနော် အြကော်အြွဲ ပြစော်တစသညော်ို့ အရ မ  ်းက   တြေါ်   ော်န  ငော်ရနော် 

▪ ဒ ကခပပဿန မ  ်းကက ်းမှ ဘ ရ ်း၏ ြ စော်ပြငော််းတမ တ  က   ြ စ ်း လ န  ငော်တစရနော် 

 

စခါငျ်ားစဉကက ျား စခါငျ်ားစဉငယမ် ာျား အြ ွဲွေ့ 

၁။ သငော််းအ ပော် 

ဆရ  မ က  

အတကက ငော််း  (၁၅ 

မ နစော်) 

ပ  ပပငော်က   ြ ော်ပပပါ။ (၅ မ နစော်) ကကီ်း 

တဆ ်းတန ်းရနော်-စ မ ကော် ၈။ မ က  သညော် သူ ို့စ  ော် ွဲ၌ ဘ ရ ်းသြငော်နငှော်ို့ ပ ော်သကော်၍ မညော်သ  ို့ 

ြ စ ်းရပါသနညော််း။ (၅ မ နစော်) 
ငယော် 

  နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်း (တရွှ်းြ ယော်ရနော်) (၅ မ နစော်) ကကီ်း 

၂။ ဘ ရ ်း သြငော် 

၏ အက ငော်ို့ 

လကခဏ  (၂၅ 

မ နစော်) 

န ဒါနော််း။ ဒ ကခတရ ကော်ြ  နော်၌ ကက ဆ အတပြ ှ ကကသညော်။ မ ရ  ်း ြလ ၊ ရ  ်းရ ဓတလို့ ယ  ကကညော်မှု 

မ  ်း ဝငော်လ န  ငော်ပါသညော်။ (၃ မ နစော်) 
ကကီ်း 

တဆ ်းတန ်းရနော်-စ မ ကော် ၉။ သငော်ို့မ ရ  ်းြလ ယ  ကကညော်မှုအရ ဘ ရ ်း သြငော်သညော် မညော်သ  ို့တသ  

သ ူပြစော်ပါသနညော််း။ (၆ မ နစော်) 
ငယော် 

  နော် ို့ပပနော်မှု။ သငော်ြနော််းစ  စ အ ပော်ပါ ဘ ရ ်းသြငော်၏ အက ငော်ို့လကခဏ မ  ်းက   သငော်ပ နော််း 

 စော်ပြမော််း  ငော် တရ်း  ်းပါ။ (၈ မ နစော်) 
ကကီ်း 
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သငော်ြနော််းစ  ၂ ပါ က မော််းြ ကော်မ  ်း (တရ မ၊ 8;35-39, ၂တပ၊ 3;9-10, ဆ လ ၊ 34;1, ကမဘ ၊ 6;5-

6, မဿွဲ၊ 9;35-36, ၁တယ ၊ 4;9-10) တရ်းသ ်း  ်းတသ  စ ရ ကော်ငယော်တလ်း မ  ်းက   တဝတပ်း 

ပါ။ ၎ငော််း   ို့က   ြ ော်ြ  ငော််းပပီ်း တဆ ်းတန ်းြ  ငော််းပါ။ (၅ မ နစော်) 

ငယော် 

တပြကက ်းြ ကော်မ  ်းက    စော်ပြ ်း စော်ြကော် သငော်ပ နော််းတပေါ်  ငော် တရ်းြ  ပါ။  အတပြနစှော်မ  ြု်း က   

   ကော်ကကညော်ို့ပါ။ ဘ ရ ်းသြငော်၏ ြ စော်ပြငော််းတပေါ် သ သယ ပြစော်ြ  နော်လ ြ  နော်  ငော် သ  ်းသပော် န  ငော်ရနော် 

ဦ်းစ ်းတပ်း သ နော် သငော်ပါ။ (၅ မ နစော်)။  

ကကီ်း 

3. ဆငော််းရွဲဒ ကခ 

ဇစော်ပမစော် (၅ မ နစော်) 

ကျွနော်တ  ော်   ို့သညော် သ ူစော်ပါ်းအတပေါ် အလ ငော်အပမနော် အပပစော် ပ  ြ    ော်ကကသညော်။    ို့တကက ငော်ို့ 

ဤကမဘ ကကီ်း ွဲ၌ ဆငော််းရွဲ ဒ ကခ ှ  တနပြငော််း၏ မူလဇစော်ပမစော်က   သမမ  က မော််းစ    ငော် မညော်သ  ို့ 

တြ ော်ပပ   ်းသညော်က   တဆ ်းတန ်းပါ။  ငော်ပပြ ကော်မ  ်းက   ယူပါ။ သငော်ြနော််းစ  စ အ ပော်ပါ အဓ က 

အတကက ငော််းရ  သ  ်းြ  မပါဝငော်ပါက ပြညော်ို့စ ကော်ပါ။ ဘ တကက ငော်ို့ ဆငော််းရွဲ ဒ ကခတရ ကော်တကက ငော််း  

 စော်ြါ ရ  သ န  ငော်ြ  ို့ြကော်ြွဲတကက ငော််း ှငော််းပပပါ။ ဥပမ ၊ တယ ဘ အသကော်  မှ  သ ူ

ဘ တကက ငော်ို့ ဒ ကခတရ ကော်  က   သ ူမသ ြွဲို့ဘ်ူး။ သူ ို့မ  ော်တဆ  မ  ်းက သဘူ တကက ငော်ို့ ဒ ကခ 

တရ ကော်ရတကက ငော််း သ  ယော်လ  ို့ ယူဆြွဲို့ကက ယော်။ (၅ မ နစော်) 

ကကီ်း 

4. ဆငော််းရွဲဒ ကခက   

ဘ ရ ်း သြငော် 

အသ  ်းပပြုပ   (၁၅ 

မ နစော်) 

အပပစော်သညော် အပပစော်ပငော် ပြစော်သညော်။ သ  ို့တသ ော် ဘ ရ ်းသြငော် မကယော် န  ငော်တသ  အပပစော်ဆ  ၍ 

မ ှ ပါ။ ဘ ရ ်းသြငော် ဘ တကက ငော်ို့ ဆငော််းရွဲဒ ကခကက ြုတ  ျှို့ ြ  ငော််းရသညော်က    ှငော််းပပြ  ို့ ြကော်ြွဲပါ 

မညော်။ အတကက ငော််း အရငော််းက   န ်းလညော်ြွဲို့မညော် ဆ  လညော််း န က ငော်မှုမ  ်း တပ  ကော်က ယော် 

သ  ်းမညော် မဟ  ော်ပါ။    ို့သ  ို့ စမော််းစစော်ပြငော််းသညော် အက  ြု်း ှ န  ငော်ပါ သညော်။ သ  ို့တသ ော် ဆငော််းရွဲ ဒ ကခ 

ြ စ ်းရပြငော််း တကက ငော်ို့ ဘ ရ ်းသြငော် ဘယော်လ  ို့ တက ငော််းက  ြု်းမ  ်း ပြစော်တစြွဲို့သညော်က   ပပနော်တပပ ငော််း 

တအ ကော်တမို့ ပြငော််းသညော် တက ငော််းတသ  အရ ပြစော်သညော်။  

၁။ ဒ ကခဆငော််းရွဲက   ဘ ရ ်း ငှော် သငော်ို့အသကော်   မှ  မညော်သ  ို့ အသ  ်းပပြုြွဲို့သနညော််း။ 

၂။ ဘ ရ ်း ှငော် ဒ ကခဆငော််းရွဲက   မညော်သ  ို့ အသ  ်းပပြုြွဲို့သညော်က   တြေါ် ပပသညော်ို့ က မော််းြ ကော် မ  ်းက   

စဉ််းစ ်းပါ။ (၈ မ နစော်) 

၂ ဦ်း 

တမ်းြ နော််း ၂ အ  ကော်   နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်း ရယူပါ။ သငော်ြနော််းစ  စ အ ပော်   ငော််းပါ အြ ကော်မ  ်း တြေါ် 

ပပပြငော််း မ ှ ပါက ၎ငော််းအြ ကော် မ  ်းက   ပြညော်ို့စ ကော်ပါ။ ၁ တပ၊ ၁်း၆-၇။ ကမဘ  ၅၀်း၁၈-၂၀။ နငှော်ို့ ၂ 

တက  ၁်း၃-၅ စသညော်ို့ က မော််းြ ကော်  စော်ြ  (သ  ို့) နစှော်ြ  ြ ော်ပပပါ။ (၇ မ နစော်) 

ကကီ်း 

5. ယ  ကကညော်ရနော် 

အဘယော် တကက ငော်ို့ 

ြကော်ြွဲပါသနညော််း။ 

(၂၅ မ နစော်) 

သငော်ြနော််းစ  တြါငော််းစဉ်  (က) မှ (ဃ)   ပါ တမ်းြ နော််းမ  ်းက   တမ်းပါ။   နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်း ရယူပါ။ 

တြေါ် ပပ  ်းသညော်ို့ က မော််းြ ကော်မ  ်းက   ြ ော်ပပပပီ်း ပပဿန မ  ်းက   မညော်သ  ို့  ှငော််းလငော််း  ်း 

သညော်က      ငော်ပငော် တဆ ်းတန ်းပါ။ 

ဘ ရ ်းသြငော်၏ အပမ ော်တ  ော်နငှော်ို့  ရ ်းစီရငော်ပြငော််း မ  ်းက  သ  သ နော်သငော်ြ ရတသ အြါ (၁ 

တယ  ၄်း၉-၁၀)။ 

ဆငော််းရွဲဒ ကခြ ရပြငော််းဆ  သညော်မှ  ဘ ရ ်းသြငော်အ ်း တက နပော်တအ ငော် ကျွနော် ပော်   ို့ မလ ပော်တဆ ငော် 

န  ငော်ပြငော််းတကက ငော်ို့ ပြစော်သညော်ဟ  သ နော်သငော်ြ ရ တသ အြါ (ဧြကော် ၂်း၈-၉)။ 

ကကီ်း 
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ယ  ကကညော်သ ူ  ငော််းသညော် ြ မော််းသ ကကယော်၀ပြငော််းက  ရမညော်ဟ  ဘ ရ ်းသြငော် ဂ  ပပြု  ်း 

တကက ငော််း သ နော်သငော်ြ ရတသ  အြါ (၂ တက  ၁်း၈-၁၀)။ 

ယ  ကကညော်ပြငော််း ရငော်ို့က ကော်လ တစရနော် လ ပော်တဆ ငော်သငော်ို့သညော်ို့ အရ မ  ်း မ ှ သညော်ို့ အြါ (၂    

၃်း၁၄-၁၇)။ 

အသငော််းတ  ော်သညော် မတက ငော််းမှုနငှော်ို့ မ ရ ်းမှုအတပေါ် ဆနော် ို့က ငော်ရနော် ပပ ော်က ကော်သညော်ို့ အြါ 

(လ က  ၄်း၁၈-၁၉)။ (၁၀ မ နစော်) 

 စော်ြါ စော်ရ   ငော် ကတလ်း ဘ၀က တ  ျှို့ ကက ြုြွဲို့တသ  အရ    ို့ သညော် ဘ ရ ်းသြငော်၏ 

တက ငော််းပမ ော်ပြငော််းက   ယ  ကကညော်ရနော် မညော်သ  ို့ ြကော်ြွဲတစ  ော်သညော်က    ှငော််းပပပါ။ (၃ မ နစော်) 
ကကီ်း 

တဆ ်းတန ်းရနော်။ သငော်ို့ြြငော် အတကက ငော််းက   စဉ််းစ ်းကကညော်ို့ပါ။ ကတလ်း ဘ၀ ၌ သငော်သညော် သငော်ို့ 

ြြငော်၏ ြ စော်ပြငော််းတမ တ  က   တ  ျှို့ ကက ြုြ စ ်း ြွဲို့ရပါသလ ်း။ သငော်ို့တလ က ှ  ြြငော်နငှော်ို့   တ  ျှို့ 

ဆကော်န ယော်မှုမ   က သငော်၏ တက ငော််းကငော်နငှော်ို့ ဆ  ငော်တသ  ြြငော်နငှော်ို့   တ  ျှို့ ဆကော် န ယော်မှု အတပေါ် 

မညော်သ  ို့ သကော်တရ ကော်မှု  ှ တစသညော်က   တဆ ်းတန ်းပါ။ (၈ မ နစော်) 

၂ ဦ်း 

  နော် ို့ပပနော်တဆ ်းတန ်းြ ကော်မ  ်း  စော်ြ  ြု ျှို့ ရယူပါ။ (၄ မ နစော်) ကကီ်း 

အဆ  ်းသ ော် 

လ ပော်တဆ ငော်ရနော် 

ဘ ရ ်းသြငော်၏ြ စော်ပြငော််း တမ တ  က   တ  ျှို့ ကက ြု ြ စ ်းတစသညော်ို့ သြီ ငော််း သဆီ  ပါ။  
ကကီ်း 

 

အကက ပပ ခ က ်

 

 စော်ြ  ြု ျှို့ သငော် နော််းဆရ    ို့သညော် သငော်ြနော််းစ  ၅ က   သငော်ြနော််းစ  ၄ တ ှ ျှို့  ငော် လ ပော်တဆ ငော် တလို့ ှ  သညော်။ သငော်ို့အတပြအတနနငှော်ို့ 

မညော်သ  ို့ က  ကော်ညမီှု ှ သညော်က   သ  ်းသပော်၍ တရ ်းြ ယော် သငော်တပ်းပါ။ 

သငော်ြနော််းစ  တြါငော််းစဉ် ၅ (က) က   သရ ပော်တြေါ် ပပဇ ော် အပြငော်ို့ ပပြုလ ပော်ပါ။ 

လူ စော်တယ ကော်သညော် စ  ော်ဒဏော်ရ  ြ စ ်းတနရသညော် (ဥပမ ၊ သ၏ူသ ်းသညော် မတ  ော် ဆ က ်း   ကော်မှုတကက ငော်ို့ ဒဏော်ရ  

ပပငော််း နော်စ   ရ ှ ပပီ်း တသဆ  ်းသ  ်းသညော်)။ သမူသညော် စ  ော်   ြ  ကော်မှု ြ စ ်းတနရတသ တကက ငော်ို့ ြ နော်အ ်းရယူရနော် အ  ကော် 

ြရစော်ယ နော် တရဒယီ  အသ လှု ငော််းက   န ်းဆငော်ရနော်ဆ  ်းပြ ော်လ  ကော်သညော်။ ြ ငော်ို့လ  ကော်သညော်နငှော်ို့ အစမှ ပငော် သငော်သညော် အပပစော် ှ  

ပါသလ ်း ဘ ရ ်းသြငော်သ သညော် ဒါတကက ငော်ို့ သဟူ  အပပစော်က   ဒဏော်ြ ော်မှ ပြစော် ယော်။    ဘ ရ ်း သြငော်၏ အမ ကော် တ  ော် 

ဒဏော်ြ ော်ပြငော််းမှလ  ော်တပမ ကော်ရနော် တန ငော် ရတလ ို့။ ဟ  အသ လှု ငော််းမှ ကက ်းလ  ကော်မ က  အမ  ြု်းသမီ်းမ ှ“ကျွနော်မ အပပစော်လ ပော်ြွဲို့မ  

လ  ို့ ဒအီရ တ  ပြစော်လ    ပြစော်န  ငော် ယော်။ ဒါတကက ငော်ို့ဘ ရ ်းက ကျွနော်တ  ို့ော်က   စ  ော်ဆ  ်း   တနမှ ၊ ဒါတပမွဲို့ ကျွနော်မ ဘ လ ပော် 

ြွဲို့လ  ို့လွဲ။ ဘ က  ဝနော်ြ ရမှ လွဲ”  ဟ စဉ််းစ ်းတနြွဲို့သညော်။  

   ို့တန ကော် အပြ ်း စော်လှု ငော််းသ  ို့တပပ ငော််းလ  ကော်တသ အြါ-   လှု ငော််းမှ -“ြရစော်တ  ော်က အစ တ ှ ငော် ဆ တ  ငော််းပါလ  ို့ တပပ ြွဲို့ 

 ယော်။ ဒတီန ို့ ဘယော်နစှော်ကက မော် ဆ တ  ငော််းပပီ်းပပီလွဲ၊ ဒအီပ ော်အ  ငော််းဘယော်နစှော်ကက မော် အစ တ ှ ငော်ဆ တ  ငော််းပပီ်းပပီလွဲ၊ အသငော််း 

တ  ော်က   ဘယော်တလ ကော် တင လ ဒါနော််းပပီ်းပပီလွဲ၊ နစှော်ဆ    ်း၍လ ပော်တဆ ငော်ပါ၊ ဘ ရ ်းသြငော် သငော်ို့က  တက နပော်ပါလ မော်ို့မယော်၊ သငော်ို့က   

အတပြတပ်းလ မယော်” ဟ   ရ ်းတဟ  ဆရ  မှတပပ တသ အြါ  “အ  ဟ  ော်ပပီ-ကျွနော်မ ဘ ရ ်းတက နပော်တအ ငော် မလ ပော်ရ တသ်းလ  ို့ 
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တနမှ ၊ မနကော်   ငော််း ၁ န ရီမဟ  ော်ဘွဲ ၂ န ရီ ဆ တ  ငော််းြွဲို့သငော်ို့  ၊  စော်ပ ော်မှ   စော်ကက မော် မဟ  ော်ဘွဲ နစှော်ကက မော် ဆ တ  ငော််း 

ြွဲို့ရမှ ၊ ကျွနော်မဒ ီကော်ပ  ပပီ်း အသငော််းတ  ော် က   တင လ ဒါနော််း န  ငော်တအ ငော်နညော််းလမော််း  ှ ြွဲို့သငော်ို့  ၊ အွဲဒါမှ ဘ ရ ်းငါ ို့က   တက ငော််းကကီ်း 

တပ်းပပီ်း၊ ငါ ို့သ ်း လညော််းမတသရမှ ” ဟ အမ  ြု်းသမီ်း မှတပပ ဆ   တနြွဲို့သညော်။ 

အပြ ်း စော်လှု ငော််းအ ်းလှညော်ို့ကကညော်ို့ပပနော်တသ အြါ- “ဟ တလလ ယ ၊ မ ို့နော်ညငော််းတစို့တလ ကော် သငော်ယ  ကကညော်လ ငော်-ဤတ  ငော်က   

ပငော်လယော်  ွဲသ  ို့တရွှျှို့တလ ို့ ဟ တပပ သညော်အ   ငော််း၊ တရွှျှို့လ မော်ို့မညော်။ ြ စော်မ  ော်တဆ -သငော်ယ  ကကညော်ပြငော််း ှ ပါသလ ်း။    တ  ငော်ကကီ်း 

က   သငော်ို့ဘ၀ ွဲမှ တရ ျှို့တလ ို့။” ဟ တပပ သ က  ကက ်းတသ အြါ ပပနော်၍အမ  ြု်းသမီ်းက “အ   ငါ ို့ယ  ကကညော်ပြငော််း အွဲဒ ီကော်ကကီ်း ြွဲို့မယော် 

ဆ  ရငော် ငါ ို့သ ်းလညော််း တသမှ  မဟ  ော်ဘ်ူး၊ အ ်းလ  ်း ငါ ို့အမှ ်းတ  ဘွဲ” ဟ  ပပနော်၍တပပ တနြွဲို့သညော်။ 

ဤဇ ော်လမော််းက  တဆ ်းတန ်းပါ။ အပ  ငော််း ၅ မှ က မော််းြ ကော်မ  ်းက      ော်ယူပါ။ 

အခ ိန်ကိအုက ိ ျားရိှစ ာအ  ျုားခ  မူ ာျား 

 

▪ အပ  ငော််း ၄ သညော် လူ   ငော််းရငော််းနှ်ီးတသ အပ  ငော််းပြစော်တသ တကက ငော်ို့ ြ နော်လပော်  ်းရနော်လ  ပါက အပ  ငော််း ၄ က  ြ နော်လှပော်   ်း 

န  ငော်သညော်။ (သ  ို့) နစှော်ဦ်း၊ သ  ်းဦ်း၏ တဝြနော်သ  ်းသပော်မှုက  ရယူပပီ်း၊ ဘ ရ ်းသြငော်သညော် ကျွနော် ပော်   ို့ အသကော်  ၌ တဝဒန  မ  ်းအ ်း 

နညော််းလမော််း အမ  ြု်းမ  ြု်းပြငော်ို့အသ  ်းပပြုတနသညော်က   ကျွနော် ပော်   ို့သ ကကသညော် ဟ တပပ ၍ ဆကော်လကော် လ ပော်တဆ ငော် ပါ။ 

▪ တန ကော်တန ို့ မနကော် အ ရ  ပပြုဆ တ  ငော််းပြငော််း၌ အဆ  ်းသ ော် တလို့က ငော်ို့ြနော််းက   ပပြုလ ပော်န  ငော်သညော်။ 
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#၂။  ကျွန်စတာ်တို ့်၏ စတိဒ်ဏ်ရာမ ာျား မည ်ို ့် က န်ျားမာ စစနိငုပ်ါ မညန်ညျ်ား။ 

တအ ကော်  ငော် တြေါ် ပပ  ်းတသ  န ်းတ  ငော်တပ်းပြငော််း သရ ပော်တြ ော်ဇ ော်လမော််းက   လ ပော်တဆ ငော်ပါ။ ဇ ော်တက ငော်မ  ်း လ ပော်တဆ ငော် 

မှုက   သ  ်းသပော်ပပီ်း   နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်း ရယူပါ။ စ က   ြ ော်ပပပြငော််း ကော် သဘ ၀ က က  လ ပော်တဆ ငော်န  ငော်ပါက ပ  ၍ သဘ ၀ 

က သညော်။ 

ဤသငော်ြနော််းစ  သငော်ကက ်းရနော် အြ  နော် ၂ န ရီမ  လ  အပော်သညော်။ အြ  နော်  စော်ြ  နော်မက လ  အပော်သညော်။ န ်းတ  ငော်ပြငော််းနငှော်ို့ ပ  ဆ ွဲ 

တလို့က ငော်ို့ပြငော််း   ို့က   ပပြုလ ပော်ပါ။ 

 ငခ်န်ျားစာ ဦျားတညခ် ကမ် ာျား 

▪ စ  ော် ဒဏော်ရ ၏ ဆ  လ  ရငော််းက   သ  ှ န  ငော်ရနော်  

▪ မ မ  အသကော်  နငှော်ို့ အပြ ်းတသ သမူ  ်း၏ အသကော်    ငော် စ  ော်ဒဏော်ရ က   တြေါ် ပပသညော်ို့ အမူအက ငော်ို့မ  ်းက   တြေါ်   ော် 

န  ငော်ရနော် 

▪ မ မ    ို့၏ စ  ော်ြ စ ်းမှု မ  ်းက   ဘ ရ ်းသြငော် သ မှ ော်၊ န ်းလညော်တပ်းတကက ငော််းက   သ  ှ တစရနော် 

▪ စ  ော် ဒဏော်ရ က   ရငော်ြ ငော်ို့ တပပ ဆ  ပြငော််းက   တက ငော််းစ   န ်းတ  ငော်တပ်းပြငော််းပြငော်ို့ က သတပ်းရနော် 

▪ စ  ော် ဒဏော်ရ က   ရ ပော်ပ  ဆ ွဲ ကကညော်ို့ပြငော််းပြငော်ို့ က သတပ်းရနော် 

▪ ြ စ ်းမှု ပပငော််း နော်မှုမ  ်းက  ြု အသကော်ရှုတလို့က ငော်ို့ြနော််းမ  ်း ပပြုလ ပော်၍ တပြတလ  ို့ရနော် 

 

အဓိက စခါငျ်ားစဉကက ျား စခါငျ်ားစဉငယမ် ာျား အြ ွဲွေ့ 

၁။ ပ  ပပငော် (၂၀ မ နစော်) 

ပ  ပပငော်က   ြ ော်ပပပါ။ (၄ မ နစော်) ကကီ်း 

တဆ ်းတန ်းရနော် တမ်းြ နော် ၁၊ စ မ ကော် ၂၁ က  သ  လ ပော်တဆ ငော်ြ  ငော််းရနော်။ ဂျွနော်သညော် သ၏ူ 

လကော်ဆ  ်းရှု  ်းြွဲို့ရသညော်ို့အပပငော် မညော်သညော်မ  ်းက  ပါ ဆ  ်းရှု  ်းြွဲို့သနညော််း။ တမရီသညော် လညော််း 

မညော်သညော်ို့ အရ မ  ်း ဆ  ်းရှု  ်းြွဲို့ရပါသနညော်။ သ ူ  ို့၏ သ ်းကကီ်း သညော်လညော််း မညော်သညော်ို့ 

အရ မ  ်း ဆ  ်းရှု  ်းြွဲို့ပါသနညော််း။  စော်ြ ွဲျှို့က    စော်တယ ကော်စီ အတကက ငော််း သ  ်းသပော်ြ  ငော််းပါ။ 

(၅ မ နစော်) 

ငယော် 

  နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်း ရယူပါ။ ဂျွနော်၊ တမရီနငှော်ို့ သ ်း   ို့၏ ဆ  ်းရှု  ်းမှုမ  ်းက   တရ်းသ ်းပါ။ (ဥပ မ ၊ 

လှု ပြ ြုမှု၊အလှအပ၊စီ်းပ  ်းတရ်း၊ ယ  ကကညော်မှု၊ က နော််းမ တရ်း၊ အအ ပော်၊ တပ  ော်ရ ငော် တသ  

မ သ ်းစ ၊ မ  ော်တဆ  သငူယော်ြ ငော််း၊ အလ ပော်အက  ငော် စသညော်ပြငော်ို့) မညော်မ  အ   ငော််း 

အ  အ   ဆ  ်းရှု  မှုမ  ်း ပြစော်တပေါ်သညော်က    ငော်ဟပော်တစရနော် ရညော်ရ ယော် သညော်။ 

ကကီ်း 

၂။ စ  ော်ဒဏော်ရ  (၂၆ မ နစော်) 

ြနဓ ဒဏော်ရ  နငှော်ို့ စ  ော်ဒဏော်ရ  နှု ငော််းယှဉ်ရနော်။ သငော်ြနော််းစ  မစ ငော်မ ီြနဓ ဒဏော်ရ မ  ်းက   

စ ရ ကော်ကကီ်း  စော်ပြမော််း  ငော် တရ်းသ ်း  ်းပါ။ စ  ော်ဒဏော်ရ  တရ်းရနော် တနရ  ြ နော်လပော် 

  ်းပါ။ ပပီ်းတန ကော် ြနဓ နငှော်ို့ စ  ော်ဒဏော်ရ   ူညမီှု၊ က  ပြ ်းမှု   ို့က   နှု ငော််းယှဉ် သ  ်းသပော် 

ြ  ငော််းပါ။ (၁၀ မ နစော်)  

ကကီ်း 

စ  ော်ဒဏော်ရ ရတသ  သမူ  ်း ပပြုမှုသညော်ို့ အက ငော်ို့၊လကခဏ  သ  ်းမ  ြု်းက   တြေါ် ပပပါ။ (၃ 

မ နစော်) 
ငယော် 
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မူမမှနော်ပြငော််း၊ အ ပော်မကော်ဆ  ်းမ  ်း မကော်  ော်ပြငော််း၊ ညည လနော် ို့န  ်းတန  ော်ပြငော််း (သ  ို့) 

ကတယ ငော် တြ  ကော်ြ  ်း တယ ငော််းယမော််းတန  ော်ပြငော််း 

တ ှ ငော်  ှ်းပြငော််း။ (တနရ မ  ်း၊ လူမ  ်း၊ ြ စ ်းမှု၊       ငော််းပြငော််း နငှော်ို့ မူ်းယစော်တဆ်းဝါ်း သ  ်း 

စ ွဲပြငော််း။ 

စ  ော် ငော််းမ ပြငော််း။ (တကက ကော်၊ တဒါသ  ကော်၊ ြ  ်းန ၊ ပပဿန မ  ်းကက ြုတ  ျှို့၊ ြနော် ီ်း)  

တရ ်းြ ယော်လ ပော်တဆ ငော်ရနော် ၁။ တမ်းြ နော််းလ ပော်တဆ ငော်ရနော်-စ မ ကော် ၂၉။ စ  ော်ဒဏော်ရ   

ရတသ တကက ငော်ို့ ပ  မှနော်မဟ  ော်တသ  သမူ  ်းက   စဉ််းစ ်းကကညော်ို့ပါ။ သ ူ  ို့ သညော် မညော် သ  ို့ 

ပပြုမူကကပါသနညော််း။ (၅ မ နစော်) 

ငယော် 

တရ ်းြ ယော်လ ပော်တဆ ငော်ရနော် ၂။ လူတ   ပ ော်ပ ော်လယော် ရပော်ြ  ငော််းပပီ်း တမ်းပါ။ 

စ  ော်ဒဏော်ရ တကက ငော်ို့ ကတယ ငော် က မော််း အ ပော်မကော်ဆ  ်းမ  ်း မကော်တသ  သ ူ စော်တယ ကော် 

တယ ကော်က   သ ပါက စကော်ဝ  ငော််းအ  ငော််းသ  ို့ ဝငော်ပါ။ 

ပပီ်းတန ကော်၊ အ   ော်မှ  ပြစော်ပ ကော်ြွဲို့တသ  ဆ  ်းဝါ်းသညော်ို့ အတပြအတနမ  ်းက   တ ှ ငော် 

 ှ ်းလ   သပြငော်ို့ အရကော်တသ ကော်တသ သ၊ူ မူ်းယစော်တဆ်းဝါ်း သ  ်းစ ွဲတသ သ၊ူ အလ ပော် 

အလ နော်အကျွ လ ပော်သ၊ူ အလ နော်အကျွ  အစ  စ ်းသ ူစသညော်ပြငော်ို့။ 

အဆ  ်းမှ  စ  ော်ဒဏော်ရ တကက ငော်ို့  စော်ြ  နော်လ  ်း   နော် ို့လနော် ို့ တန  ော်တသ သ ူ ( ြ နော်၊ စ  ော် 

 ငော််းမ သ၊ူ အတပြအတန  စော်ြ  အတပေါ် သ မနော် ကော် ပ  ပပီ်း ပပငော််း နော် တအ ငော်   နော် ို့ပပနော် 

  ော်သ၊ူ နလှ  ်းြ နော် ပမနော်သ၊ူ စသညော်ပြငော်ို့)   စော်ဦ်းဦ်းက   သ ပါက စကော်ဝ  ငော််း   ငော််းသ  ို့ 

ဝငော်ပါ။  

ဤတလို့က ငော်ို့ြနော််းသညော် ပြစော်တလို့ ှ တသ  စ  ော်ဒဏော်ရ မ  ်းက   ပမငော်တ  ျှို့တစ န  ငော်ပပီ်း၊ 

၎ငော််း   ို့ ပြစော်တလို့ ပြစော်  ှ သ  အရ မ  ်း ပြစော်တကက ငော််းက   သ သ တစသညော်။ (၅ မ နစော်) 

ငယော် 

  နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်း ရယူပါ။ (၅ မ နစော်)  ကကီ်း 

စ  ော်ဒဏော်ရ က   သ ၍ ဆ  ်းဝါ်းတစသနညော််း၊ တြါငော််းစဉ် ၂ (က)။ (၃ မ နစော်) ကကီ်း 

3. သမမ က မော််းစ  နငှော်ို့ ကျွနော် 

တ  ော်   ို့၏ ြ စ ်းမှု (၂၀ 

မ နစော်) 

က မော််းြ ကော်  စော်ပ  ဒော်စီက    စော်ြ ွဲျှို့စီ တပ်းပပီ်း စ  ော်ြ စ ်းမှုနငှော်ို့ ပ ော်သကော်၍ က မော််းပ  ဒော် မ  ်း 

က မညော်သ  ို့ သ နော်သငော်သညော်က   တဆ ်းတန ်း  ငော်ပပြ  ငော််းပါ။ 

မဿွဲ ၂၆်း၃၇-၃၈။ မဿွဲ ၂၆်း၇၅။ ၁ ရ  ၁်း၁၀၊ ၁၃-၁၆။ တယ  ၁၁်း၃၃-၃၅။ တယ န 

၄်း၁-၃။ ဆ လ  ၅၅်း၄-၆။ (၁၀ မ နစော်) 

 

ငယော် 

အြ ွဲျှို့  စော်ြ ွဲျှို့စီ   ငော််းက   ၎ငော််း   ို့ ြ ော်သညော်ို့ က မော််းပ  ဒော် အတကက ငော််း အ   ြ  ြု်း တဝင ှတဆ ်း 

တန ်း ြ  ငော််းပါ။ (၁၀ မ နစော်) 
ကကီ်း 

4. စ  ော်ဒဏော်ရ  ရသကူ   

ကူညတီပ်းပြငော််း (၅၅ မ နစော်) 

န ်းတ  ငော်တပ်းပြငော််း၊ အဆ  ်း၊ အတက ငော််း သရ ပော်တြေါ် ဇ ော်လမော််း   က   လ ပော် တဆ ငော် 

ြ  ငော််းပါ။  
ကကီ်း 
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တက ငော််းတသ  န ်းတ  ငော်တပ်းပြငော််းသညော် အကက ဉ ဏော်တပ်းပြငော််း မဟ  ော်သညော်က   

သ သ တစပါ။ ပမငော်၊ကက ်းရတသ  သရ ပော်တြေါ် ဇ ော်လမော််းက   တဆ ်းတန ်းြ  ငော််းပါ။ 

န ်းတ  ငော်တပ်းပြငော််း၏ ရညော်ရ ယော်ြ ကော်နငှော်ို့ မညော်သ  ို့တသ  သတူသ  တက ငော််းတသ  

န ်းတ  ငော်တပ်းသ ူ ပြစော်သညော်က   တပပ ပပတပ်းပါ။ (တြါငော််းစဉ် ၄ (က) နငှော်ို့ ၄ (ြ))။ (၁၅ 

မ နစော်) 

ကျွနော်တ  ော်   ို့ မညော်ကွဲို့သ  ို့ န ်းတ  ငော် န  ငော်ပါမညော်နညော််း။ န ်းတ  ငော်တပ်းရ   ငော် အသ  ်း 

ပပြုရမညော်ို့ တမ်းြ နော််းမ  ်းက    ငှော််းပပတပ်းပါ၊ ၄ (ဂ)။ 

အတမ်း ၁။ ဘ ပြစော်ြွဲို့  လွဲ၊ ပြစော်ပ ကော်ြွဲို့တသ  အတကက ငော််းအရ နငှော်ို့ အြ  နော် က လ က   

သ တစသညော်။ 

အတမ်း ၂။ ဘယော်လ   ြ စ ်းရ သလွဲ၊  

အတမ်း ၃။ အြကော်အြွဲဆ  ်း အပ  ငော််းက ဘယော်အရ လွဲ။ လူ   ငော််း မ ူညကီကပါ။ ဒါ 

တကက ငော်ို့ သ ူ  ို့ဆကီတန အတပြသ ြ  ို့ လ   ယော်။ 

အပြ ်း အြ ကော်မ  ်းက   ရယူပါ။ (၅ မ နစော်) 

ကကီ်း 

ဆ  ်းရ  ်းလ နော််းသညော်ို့ က စစမ  ်း။ သငော်ြနော််းစ  စ အ ပော်ပါ အတကက ငော််းအရ မ  ်း သငော် 

တပ်းပါ။ တဒသ  ငော််း စ  ော်ဒဏော်ရ  ရသမူ  ်းက   ကူညတီပ်းန  ငော်သညော်ို့ ဆ ်းဗစော် မ  ်း  ှ မ ှ  

တလို့လ  တဆ ်းတန ်းြ  ငော််းပါ။ လ  အပော်ပါက ကက ြု ငော် တလို့လ    ်းရနော် လ  ။ (၅ မ နစော်) 

ကကီ်း 

န ်းတ  ငော််းတပ်းပြငော််း တလို့က ငော်ို့ြနော််း။ (၂၀ မ နစော်) ၂ ဦ်း 

န ်းတ  ငော််းတပ်းပြငော််း တလို့က ငော်ို့ြနော််းက   သ  သပော်ပြငော််း။ ကကီ်း 
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နာျားစထာငစ်ပျားပခငျ်ား  ရုပ်စြေါ်ဇတလ်မ်ျားတိ ု

မ က    ငော် လ နော်ြွဲို့သညော်ို့ အပ ော်က မတ  ော် ဆ ယဉ်   ကော်မှု  စော်ြ ပြစော်ြွဲို့သညော်။ လကော် စော်ြကော် က  ြု်းသ  ်းြွဲို့ပပီ်း ဦ်းတန ှကော် 

လညော််း အနညော််းငယော် ဒဏော်ရ ရသညော်။ သူ ို့အမ  ြု်းသမီ်းနငှော်ို့ သ ်းငယော် တသတဘ်းမှ  ီ ီတလ်း လွှ ော် တပမ ကော်ြွဲို့သညော်။ မတ  ော် 

 ဆ ယဉ်   ကော်မှု  ငော်  ြကော်မ ှက ်းတမ ငော််း သမ ်းမှ  ပ ွဲြ ငော််းပပီ်း တသဆ  ်းြွဲို့သညော်။ သသူညော် အြ  တဆ်းရ  မှ ဆငော််းပပီ်း အ မော် 

  ငော် အန ်းယူတနတသ ော်လညော််း ဇန်ီးသညော် နငှော်ို့ သ ်းငယော်အ  ကော် စ  ်းရ မော် တနသညော်။ သကူ   ပ  မှနော်လ တ  ျှို့ ပပီ်း၊ အစ ်းအစ  တကျွ်း၊ 

လ  အပော်သညော်ို့ အ မော်အလ ပော်မ  ်းက   လ ပော်တပ်း ကကတသ  သမူ  ်း၊ တဆ်းရ  မှ တဆ်းဝနော် မော််းမ  ်း  ှ တသ ော်လညော််း သူ ို့သညော် ပ  ပ   စ  ်းရ ပော် 

စ  ော် ဆ  ်းဝါ်းလ သညော်။  သ ူ  ို့၏ သငော််းအ ပော်ဆရ  တပါလ  သညော်ို့ မ က ၏ ဇန်ီးသညော်နငှော်ို့ ကတလ်းငယော်က   လ တရ ကော် လညော် 

ပ ော် ကကညော်ို့ရှုရနော် လ တသ အြါ မ က သညော် လူန  တစ ငော်ို့ဆ  ငော််းသညော်ို့ တနရ   ငော် ဂဏ မပင မော် တြါကော်  ို့နော် တြါကော်ပပနော် 

သ  ်းတနသညော်။ 

P =  ငျ်ားအပ်ုဆရာ စပါလ ု; M = မာက ု

နာျားစထာငစ်ပျားပခငျ်ား အဆိျုား 

P:  (အတပပ်းအလွှ န  ော်ဆကော်)၊ ြငော်ဗ  ်း   ို့ မ သ ်းစ က   လ တ  ျှို့  ။  

M:  သ ူ  ို့ အြ အ ပော်တပ  ော်တနကက ယော်။ ကျွနော်တ  ော် တနမတက ငော််းပြစော်တန ယော်ဆရ ။  

P:  အတက ငော််းပမငော်  ော်စမော််းပါ မ က ! ြငော်ဗ  ်း အသကော်မတသ အသကော် ှငော်က နော်ြွဲို့  ပွဲ. ဘ ရ ်းက   တက ်းဇူ်းတ  ော်ြ ီ်းမ မော််း! 

(အလ ငော်စလ   တပပ ) 

M:  စ  ော်တ   ရှုပော်တ  ်းလ နော််းလ  ို့ပါဆရ ၊ ဆရ နွဲ ို့ စက ်းတပပ လ  ို့ရမလ ်း။  

P:  (စ  ော်ဝငော်စ ်းမှုမ ှ ) ကျွနော်တ  ော် ဘ ရ ်းတက  ငော််း အတဆ ကော်အအ   တဆ ကော်လ ပော်တရ်းအ  ကော် အတရ်းကကီ်း အစညော််း အတဝ်း 

 စော်ြ  ှ  ယော်။ လ  ကျွနော်တ  ော် က ်းဆသီ  ်းရငော် လမော််းတလ  ကော် စက ်းတပပ ရတအ ငော်။ 

M:  တက ငော််း--ပပီတလ (အ ်းရမ ှ မ ှ ). ကျွနော်တ  ော် ဇန်ီးနွဲ ို့ သ ်းက တ  ို့ က နော််းမ ်းလ ပါပပီ။ ကျွနော်တ  ော်တ  ို့ တ  ော်တ  ော် 

အတနရြကော်ပါသညော်။ ညည ဆ  လညော််း အ ပော်လ  ို့ မရဘ်ူး။ က ်းတမ ငော််းြ  ို့ မတပပ နွဲ ို့ က ်းပမငော်  နွဲ ို့ တကက ကော်တန ယော် ဆရ ။ 

P:  တကက ကော်စရ  ဘ အတကက ငော််းမှ မ ှ ဘ်ူး။ တမို့ပစော်လ  ကော်! အန  ငော်ယူလ  ကော်ပါ။ ဘ ရ ်းသြငော်က ကျွနော်တ  ော်   ို့က   

တကက ကော်  ော် ွဲို့ ဝ ည ဉ်တပ်း  ်း   မဟ  ော်ဘ်ူး။ 

M:  တအ ော် ဟ  ော်လ ်း။ အြ  တကက ကော်  ော်  က   အပပစော် ှ  ယော်လ  ို့ ြ စ ်းရပါ ယော်။ တန ကော်ပပီ်း တဒါသ လညော််း ြဏြဏ 

  ကော် ယော် ဆရ ။ တက ်းဇူ်းတ  ော် ြ ီ်းမ မော််းရမယော်ဆ     တ  ို့သ ပါ ယော် ဆရ  ဒါတပမွဲို့---. 

P:   ဟ  ော် ယော်။ ြငော်ဗ  ်းတက ်းဇူ်းတ  ော် ြ ီ်းမ မော််းသငော်ို့ ယော်။ တက ်းဇူ်းတ  ော် ြ ီ်းမ မော််းရငော် အလ  လ   အ ်းငယော် ွဲို့ စ  ော်တ   အတဝ်းက   

တရ ကော်သ  ်းလ မော််းမယော်။ ကျွနော်တ  ော်    ဘ ရ ်းတက  ငော််း မီ်းတလ ငော်သ  ်းြွဲို့  ွဲို့ အရ က   ကျွနော်တ  ော် တ  ငော် ပပနော် 

အမှ ော်ရမ  ယော်။  ဘ ပွဲပြစော်ပြစော် တက ်းဇူ်းတ  ော် ြ ီ်းမ မော််းရမယော်လ  ို့ ဆ  ်းပြ ော်ြွဲို့လ  ို့ အ ်းလ  ်း အဆငော်တပပြွဲို့ ယော်။ 

M:  ကျွနော်တ  ော် ကက ြု်းစ ်းပါ ယော် ဆရ ။ ဒါတပမွဲို့ တကက ကော်စ  ော်က   အန  ငော်ယူလ  ို့ မရဘ်ူး ဆရ ။ (ြ နော််း အသ  မှညော်လ ) 

P:  (သငော််းအ ပော်ဆရ  တပါလ က ြ နော််းက   လကခ ပပီ်း တပပ ။ ကျွနော်တ  ော် အြ  မ က နွဲ ို့ စက ်းတပပ တန ယော်။ သတူ  ော်တ  ော် 

ဒ ကခတရ ကော်တန  ပွဲ။ ကျွနော်တ  ော် အပမနော်ဆ  ်း လ ြွဲို့ပါ ို့မယော်”)  

M: ဆရ  တ  ော်တ  ော် အလ ပော်မ  ်း  ပွဲ၊ ဒါတပမွဲို့ ကျွနော်တ  ော် တကက ကော်စ  ော်နွဲ ို့ ပ ော်သကော်ပပီ်း ဘယော်လ   လ ပော်ရမလွဲဆရ ။   

P: တရ မ 8:28  က  သ  ယပါ။ တက ်းဇူ်းတ  ော် ြ ီ်းမ မော််းပါ။ အသငော််းသ ်းတ  က   ဆ တ  ငော််း ကူညြီ  ငော််းလ  ကော်ပါမယော်။  

M:  မဟ  ော်ဘ်ူးဆရ ၊ အသငော််းသ ်းတ  က  တ  ို့ ဒအီတကက ငော််း တပပ မပပ ပါနွဲ ို့။ 

P:  စ  ော်မပူပါနွဲ ို့။ ငါ   ို့က မ သ ်းစ ဝငော်တ  ပွဲ အ ူ က  ြ စ ်းရမှ တပါ ို့။  ှကော်စရ  မလ  ပါဘ်ူး။ အ  - ကျွနော်တ  ော် အြ  

အစညော််းအတဝ်းက   သ  ်းရတ  ို့မယော်။  

M:  (မ ကော်န ှ ရှု  ျှို့ မွဲို့သ  ်း). 
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နာျားစထာငျ်ားစပျားပခငျ်ား အစကာငျ်ား 

P:  မဂဂလ ပါ။ ြငော်ဗ  ်း   ို့က   လ တ  ျှို့  ပါ။  

M:  တက ်းဇူ်း ငော်ပါ ယော်။ ကျွနော်တ  ော် တန   ငော်မတက ငော််း ပြစော်တန ယော် ဆရ ။  

P:  ဘယော်လ   အြကော်အြွဲတ   ကက ြုတနရ  လွဲ။  

M:  ဟ  ော်ကွဲို့။ ပ မမှ တ  ို့ အသကော် ှငော်က နော်ရစော်ြွဲို့လ  ို့ တက ်းဇူ်းတ  ော် ြ ီ်းမ မော််းမ  ယော်။  ဒါတပမွဲို့ အြ တ  ို့ မတက ငော််း ွဲို့ 

အတ  ်းအတြေါ်၊ ြ စ ်းမှုတ   စဉ််းစ ်းမ လ  ယော်။ စ  ော်ရှုပော်တ  ်းစရ  တက ငော််းပါ ယော် ဆရ ။ 

P: ြငော်ဗ  ်းနွဲ ို့ စက ်းတပပ လ  ို့ရမလ ်း။ ဆ  ော်ည မော် ွဲို့ တနရ  စော်တနရ က   သ  ်း၇တအ ငော်။ 

M:   တက ငော််းပပီ။ 

P:  ဒအီတကက ငော််းနွဲ ို့ ပ ော်သကော်ပပီ်းအပြ ်း  စော်တယ ကော်တယ ကော်နွဲ ို့တက  တပပ ပြစော်တသ်းလ ်း။ 

N:  မတပပ ပြစော်ပါဘ်ူး။ ကျွနော်တ  ော် တဆ်းရ  ကတန ဆငော််းပပီ်းက ညော််းက ဇန်ီးသညော်နွဲ ို့ ကတလ်းက   တစ ငော်ို့တ ှ ကော် ယော်။ 

တက ငော််းတက ငော််း အ ပော်လ  ို့လွဲမရဘ်ူး။ တကက ကော်စရ တက ငော််း ွဲို့ အရ တ  ို့ မဟ  ော်မှနော််းသ တပမွဲို့ က ်းက  ဆ  ရငော် အရမော််း 

တကက ကော် ယော်ဆရ ။  ဘ အတကက ငော််းပပြ ကော်မှ မ ှ ပွဲ စ  ော်ဆ  ်းတဒါသ   ကော်တန ယော်။ မ သ ်းစ သငော်တ   က နော််းမ  

သကော်သ လ လ  ို့ တက ်းဇူ်းတ  ော် ြ ီ်းမ မော််းသငော်ို့ ယော် မဟ  ော်လ ်း။  

P:  စ  ော်ရှု ော်စရ တက ငော််း ွဲို့ အရ တ  ြ ညော််းပါပွဲ။ တ  ော်တ  ော့် ို့က   တကက ကော်စရ တက ငော််း ွဲို့ မတ  ော် ဆ ယ ဉ်   ကော်မှု 

 စော်ြ ပြစော်ြွဲို့မယော် ငော် ယော်။ ဘယော်လ   ပြစော်ြွဲို့  လွဲ။  

M.  တြါငော််း ွဲကက      ော်လ  ို့ မရ ွဲို့ တ  ော်တ  ော် တကက ကော်စရ တက ငော််း ွဲို့ အပြစော်အပ ကော်ပါ ဆရ ။ ကျွနော်တ  ော်   ို့ တ  ငော် 

တပေါ်က     ော်သ  ်းတ  ို့ ကျွနော်တ  ော်   ို့ တမ ငော််းတန ွဲို့ က ်းလမော််းြကော်က   က ်း စော်စီ်း အ ှ နော်နွဲ ို့ ဝငော်လ  ယော်။ တ ှ ငော်ြ  ို့ 

အြ  နော်က   မရလ  ကော်ဘ်ူး။  ဘယော်ည  တက ျှို့တ ှ ငော်လ  ကော် ယော်၊ စဉ််းစ ်းြ  ို့ အြ  နော်က   မရလ  ကော်ဘ်ူး၊ တန ကော်တ  ို့ က ်းက 

တပမ ငော််း ွဲက   တဇ ကော်   ်းက သ  ်း ယော်။ ဓါ ော်ဆ ီအန ို့လွဲရ ယော်။ ကျွနော်တ  ော် မ နော််းမနွဲ ို့ သ ်း ကတ  ို့ သ   တမို့ တနပပီ်း 

တသ ်းတ  နွဲ ို့ ရွဲတန   ပါပွဲ။ ကျွနော်တ  ော် က ်း ွဲက တန အပမနော်  ကော်ပပီ်း အကူအည ီတအ ော်ဟစော် အကူအည ီတ  ငော််း  ယော် 

တန ကော်မှအမ  ြု်းအမီ်းနွဲ ို့ကတလ်းက   ဆ ွဲ   ော်န  ငော်ြွဲို့ ယော်။ ဓါ ော်ဆ ီတပါကော်က ွဲမှ က    အ ်း တကက ကော်တနြွဲို့  ယော်။  

P:  အွဲဒ ီ နော််းက ြငော်ဗ  ်း  ှငော််း ငှော််းလငော််းလငော််း အွဲဒလီ   စဉ််းစ ်းန  ငော်ြွဲို့   တ  ော်တ  ော်တက ငော််းပါ ယော်။ ြငော်ဗ  ်းလညော််း ဒဏော်ရ  ရြွဲို့ 

တသ်းလ ်း။ 

M: မသ ဘ်ူး၊ တကက ကော်လညော််းတကက ကော် တမှ ငော်လွဲ တမှ ငော်တနတ  ို့ ဘ မှ မပမငော်ရဘ်ူး။  

P:  အွဲဒ ီ နော််း က အပြ ်းဘ တ  တက  စဉ််းစ ်းမ တသ်းလွဲ။  

M:  ရယော်စရ တက ငော််းရငော် တက ငော််းမယော်။ အွဲဒ ီ နော််းက ကျွနော်တ  ော် အသစော်စကော်စကော် ဝယော်  ်းြွဲို့ ွဲို့ အ ပော် အသစော်က   

သ  ယမ တသ်းပါ ယော်။ 

P:  ရယော်စရ  တက ငော််း ွဲို့ အရ  မဟ  ော်ပါဘ်ူး။  ြငော်ဗ  ်း စ  ော်ဒ ကခတရ ကော်လ နော််းလ  ို့ ပြစော်ပါလ မော်ို့မယော်။ 

M: တအ ော် ကျွနော်တ  ော် အွဲဒလီ   မစဉ််းစ ်းမ ဘ်ူးဗ ။ အဆ  ်းဝါ်းဆ  ်းကတ  ို့ ကျွနော်တ  ို့ော် သမီ်းနွဲ ို့ ဇန်ီး ဒဏော်ရ ရ  က   ပမငော်ရ   

အဆ  ်းဆ  ်းပွဲဗ  ။  

P:  ြငော်ဗ  ်း ဘယော်လ   ြ စ ်းရပါသလွဲ။  

M:  အကူအည ီကငော််းမွဲို့တနပပီ်း၊ အွဲဒ ီက ်းသမ ်းက  လညော််း သ ော်ပစော်ပြငော်ပါ ယော်။  သ ူအတသ တစ သ  ်းြွဲို့လ  ို့တပါ ို့၊ မဟ  ော် ရငော် 

သကူ  ို့ ကျွနော်တ  ော် လကော်နွဲ ို့က  ယော်   ငော် သ ော်မ မှ ။ ကျွနော်တ  ော် ဒလီ   မြ စ ်းသငော်ို့ပါဘ်ူး။  

P: ကျွနော်တ  ော် သ ဆ  ရငော်လညော််း အွဲဒလီ   တ  ်းမ မှ ပါပွဲ။ 

M:   ကယော်လ ်း။ ကက ်းရ   ြ နော်အ ်းရလ  ကော်  ။ မ သ ်းစ  က နော််းမ လ တပမွဲို့လညော််း တက ်းဇူ်းတ  ော် မြ ီ်းမ မော််းန  ငော်ဘ်ူး 

ပြစော်တန ယော်။ 
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P:  ဟ  ော်၊ ဘ က ြငော်ဗ  ်းက   အသကော် ှငော်ြ  ို့   နော််းအ ်း ပြစော်တစြွဲို့လွဲ။  

M:  ကျွနော်တ  ော့် ို့ မ သ ်းစ က ကျွနော်တ  ော့် ို့က   လ  အပော်တနပါတသ်း ယော်တလ။ 

P.  ဟ  ော် ယော်။ ကျွနော်တ  ော်   ို့အ ်းလ  ်းလညော််း ြငော်ဗ  ်းက   ြ စော်ပါ ယော်။ ဒအီတကက ငော််း တ  က   တန ကော် စော်တန ို့တန ို့ မှ  

ဆကော်တပပ လ  ို့ရမလ ်း။  

M:  တက ်းဇူ်း ငော်ပါ ယော်။ တကက ကော်စ  ော်တ   တ  ော်တ  ော် တလ  ို့သ  ်း သလ   ြ စ ်းရ ယော်။ ကျွနော်တ  ော် မ သ ်းစ တ   

န  ်းတနကကပပီ၊ သ ူ  ို့က  လညော််း တ  ျှို့သ  ်းပါလ ်း။ 

P:  ဟ  ော်ကွဲို့၊ ကကညော်ို့ရတအ ငော်. 

စရစအာကမှ် ပုလငျ်ားမ ာျား 

အကယော်၍အြ  နော်တပ်းြွဲို့လ ငော် ကျွနော် ပော်   ို့၏အ  ငော််းတအ ငော််းဒဏော်ရ မ  ်းက    နော််းသ မော််း  ်းပြငော််း အက  ြု်းရလဒော်အ ်း တြေါ်ညွနော််း 

ပပရနော် ဇ ော်လမော််းအ ်းန ်းတ  ငော်ပပီ်းတသ အြါ  ငော် လ ပော်တဆ ငော်ပါ။ 

အပပငော်ဘကော်တနရ လ  ော်က   ှ ပပီ်း၊ တရအပပညော်ို့ ညော်ို့  ်း ွဲို့ဇလ  နွဲ ို့ ပ လငော််းအလ  ော် ၅ လ  ်း (သ  ို့) ၆ လ  ်းတလ ကော်ပပငော်ဆငော် 

  ်းပါ။ အွဲဒပီ လငော််းအလ  ော်  စော်လ  ်းြ ငော််းစီက န ကကငော်မှုတဝဒန က   ပ  တဆ ငော်  ်း ယော်။ အွဲဒ ီ ပ လငော််းအလ  ော်  စော်လ  ်း 

ြ ငော််း စီက   ဇလ   ွဲ နစော် ညော်ို့တနပပီ်း အန ်းမှ အ ်းလ  ်း ဝ  ငော််း  ်းြ  ငော််းပပီ်းတ  ို့ သ ူ  ို့ရွဲ ို့မ ူညကီက ွဲို့ န ကကငော်မှုတ  က   

တပပ တစပါ။    အြ  နော်  ငော် ဘ်ူးအ ်းလ  ်း က   တရတအ ကော်မှ ပမြုပော်တနတအ ငော်နစော်  ်းပါ။ အွဲလ  တရတအ ကော်မှ  နစော်တအ ငော် 

လ ပော်တနရ   အ ်းအငော်တ  တ  ော်တ  ော် လ  ပါ ယော်၊    ို့အ ူဘွဲ ကျွနော် ပော်   ို့ရွဲ ို့ န ကကငော်မှုတ  က   အ ွဲမှ နစော်  ်းရ  လညော််း 

ြ နော်အ ်းတ  အတ  ော့် ို့က   လ  ပါ ယော်။ ဒါတကက ငော်ို့ တဒသန တ  ၊ တက  ငော််း၊ အလ ပော် စ ွဲို့အရ  တ  က   ကျွနော် ပော်   ို့ အ ရ   မပပြု 

န  ငော်ကကဘ်ူး။ အြ ပ လငော််းဘ်ူးတ   တရတပေါ်မှ တပေါ်တစပပီ်းတ  ို့ ကျွနော် ပော်   ို့ရွဲ ို့ တဝဒန တ  က   က သ ပင မော််းတအ်းြ  ို့    ော်တြေါ်ရနော် 

လ  အပော် ယော်လ  ို့ တပပ တပ်းပါ။ 

 

အကက ပပ ခ ကမ် ာျား 

 အြ  နော်တပ်းြွဲို့လ ငော် ဥပမ - ရကော်အဆ  ်းပ  ငော််းမှ  (သ  ို့) အ ်းလပော်ြ  နော်မ ှ အသကော်ရှုတလို့က ငော်ို့ြနော််းက  အသ  ်းပပြုပါ။ အကယော်၍ 

ပပနော်လညော် ပပငော်ဆငော်  ်း ွဲို့သငော်ို့ လကော်က  ငော်စ အ ပော်မှ မပါရငော် စ မ ကော်န ှ ၆၈ က  ကကညော်ို့ပါ။ 

 “trauma” စ  ော်ဒဏော်ရ က နော််းမ တစပြငော််း ဆ   ွဲို့စက ်းလ  ်းက   ဘ သ ပပနော်ပါ။ အကယော်၍ ပါဝငော်သမူ  ်းက သငော် နော််းမှ  

အသ  ်းပပြု ွဲို့ စက ်း မဟ  ော်ဘွဲ အပြ ်းဘ သ စက ်းမ  ်းက  အသ  ်းပပြုရမွဲို့သတူ  ဆ  လ  ို့ ှ ရငော် အွဲဒဘီ သ  စက ်းမ  ်း 

အလ  ကော် “trauma” “စ  ော်ဒဏော်ရ က နော််းမ တစပြငော််း” ဆ   ွဲို့ တဝါဟ ရ က  မှနော်ကနော်စ   န ်းလညော်မှု ှ တအ ငော် တသြ   စ   

လ ပော်တဆ ငော်ပါ။ “စ  ော်ဒဏော်ရ ” ဆ   ွဲို့အသ  ်းအနှုနော််းက ဘ သ စက ်းတ  ော်တ  ော်မ  ်းမ  ်းမ ှ အသ  ်းဝငော် တလို့ ှ  ယော်။ 

ဆ လ  ၁၀၉:၂၂ က “အကျွန်ပ်ု ည ်ဆငျ်ားရွဲငတမ် တပ်ါ၏။ အကျွန်ပ်ုအထွဲ၌ နလှ ျုားနာလ ကရိှ်ပါ၏။” ဟူတသ အပ  ဒော်က   

ြ ော်ပပီ်း တ  ို့ တအ ကော်ပါတမ်းြ နော််းနစှော်ြ က  တမ်းပါ။  

▪ ဤက မော််းပ  ဒော်က   သငော်ို့ဘ သ စက ်းအ ်းပြငော်ို့ ဘယော်လ  တပပ မလွဲ။  

▪ “trauma” “စ  ော်ဒဏော်ရ က နော််းမ တစပြငော််း” ဆ   ွဲို့အရ က   သငော်ဘယော်လ  တြေါ်   ော်တပပ ဆ  မလွဲ။ 

အခ ိန်ကိအုက ိ ျားရိှစ ာအ  ျုားပပ ပခငျ်ား 

ဇ ော်လမော််းတဆ ်းတန ်းမှုမှ စ  ော်တဝဒန  ှငော်မ  ်း မညော်သ  ို့ပပြုမူကကသလွဲဆ    က   တြေါ်   ော်ပါ။ အပ  ငော််း ၂ြ ၏တဆ ်း တန ်းမှု အပ  ငော််း 

မှ  မတြေါ် ပပ  ်းြွဲို့ ွဲို့အြ ကော်မ  ်း စ ရငော််းပပြုပပီ်း၊ အွဲဒအီပ  ငော််းက   ြဏတက  ော်  ်းလ  ကော်ပါ။ 
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ပန်ျားခ  စရျားဆ ွဲပခငျ်ားပြင့််ထတုစ်ြေါ်စ ာ စလ့်က င့််ခန်ျား 

   လ ပော်တဆ ငော်မှုက   (စီမ ပြငော််း။ ၅-၁၀မ နစော်။ ပ  ဆ ွဲပြငော််း။ ၂၀-၃၀ မ နစော်။ တဝငပှြငော််း။ ၂၅ မ နစော်။ ပပနော်လညော်အစရီငော်ြ  တမ်းပမနော််းပြငော််း။ 

၅ မ နစော်။) အြ  နော် ၁ န ရီယူပါ။ တဝငတှသ အြ  နော်အ  ကော်- အြ ွဲျှို့ငယော်မ  ်းမှ တဝငလှ  တသ သမူ  ်း တဝမ ရနော်။ သငော်ြနော််းစ  ၂ 

၏တန ကော်ဆ  ်းပ  ငော််းမှ တမ်းြ နော််း နစှော်ြ က   အသ  ်းပပြုပါ။    သ  ို့တဝမ ပြငော််းသညော် ြ နော်အ ်းပြစော်တစတသ  အတ  ျှို့အကက ြုပြစော်တသ  

တကက ငော်ို့ အပြ ်းသမူ  ်းအ ်း အတန ှကော်အယှကော်မပြစော်တစရနော် နငှော်ို့    ော်ဆ  ော်စ  န ်းတ  ငော်တစပါ။ ပ  တရ်းဆ ွဲတသ အြါ 

သ်ီးသနော် ို့အ ရ  ပပြု လ ပော်တဆ ငော်ြ ငော်ကကပါလ မော်ို့မယော်။ 
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#၃။ လတူစဦ်ျား ဝမ်ျားနညျ်ား ပူစဆ ျားခ ိန်တ င ်မည ်ည့််အရာမ ာျား ပြစပ် ကလ်ာပါ နညျ်ား။ 

 ငခ်န်ျားစာ ဦျားတညခ် ကမ် ာျား 

▪ မ မ  အသကော်  နငှော်ို့ အပြ ်းတသ သမူ  ်းအသကော်    ငော် ဝမော််းနညော််းပူတဆ ်းမှု ြရီ်းစဉ်က   န ်းလညော်န  ငော်ရနော် 

▪ ဝမော််းနညော််း ပူတဆ ်းမှု ြရီ်းစဉ် အစ  ော်အပ  ငော််း (ရ   ၃ ရ  ) က   န ်းလညော်၍ လ  အပော်သလ   ကူညနီ  ငော်ရနော် 

▪ လူတ   တက ငော််းစ   ဝမော််းနညော််းပူတဆ ်းြ  ို့ ကူညနီ  ငော်ရနော် 

▪ ပမညော် မော််းပြငော််းပြငော်ို့ စ  ော်ဒဏော်ရ မ  ်းက   တြေါ်   ော်  ော်တစရနော် 

 

အဓိက စခါငျ်ားစဉကက ျား စခါငျ်ားစဉငယမ် ာျား အြ ွဲွေ့ 

၁။ ပ  ပပငော် (၁၅ မ နစော်) ပ  ပပငော်က   ြ ော်ပပပါ။ (၅ မ နစော်) ကကီ်း 

 တဆ ်းတန ်းရနော် တမ်းြ နော် ၁။ နစော်ဒရီ သညော် မညော်သညော်ို့အရ မ  ်းက   တ  ျှို့ ကက ြုြ စ ်း 

တနရပါသနညော််း။ နစော်ဒရီ ကွဲို့သ  ို့ သငော် ြ စ ်းြူ်းပါသလ ်း။ (၅ မ နစော်) 
ငယော် 

၂။ ဝမော််းနညော််း ပူတဆ ်းပြငော််း 

ဟူ သညော် အဘယော်နညော််း။ 

(၅ မ နစော်) 

တဆ ်းတန ်းရနော် တမ်းြ နော််း၊ မညော်သ  ို့တသ  ဆ  ်း ှ ်းမှုမ  ်းအ  ကော် ဝမော််းနညော််း ပူတဆ ်း 

သငော်ို့ပါသလွဲ။ သငော်ြနော််းစ ပါ အတကက ငော််းအရ မ  ်းက   သငော်တပ်းပါ။ (၅ မ နစော်) ကကီ်း 

၃။ မညော်သ  ို့ ဝမော််းနညော််း 

ပူတဆ ်း မညော်နညော််း။ (၄၀ 

မ နစော်) 

ဝမော််းနညော််း ပူတဆ ်းမှု ြရီ်းစဉ် (စ မ ကော်န  ၃၅) က   လ ပော်တဆ ငော်ပါ။ (၂၅ မ နစော်) ကကီ်း 

တဆ ်းတန ်းရနော်    ငော်ပငော်ရနော် တမ်းြ နော််း။ 

သငော် တ  ျှို့ ကက ြု ဆ  ်းရှု  ်းြွဲို့ရတသ  ဆ  ်း ှ ်းမှု  စော်ြ ြ က   စဉ််းစ ်းပါ။ ဘယော်လ   ြ စ ်း ြွဲို့ရ 

ပါသလွဲ။ သငော် ပပနော်နလနော်  န  ငော်ြွဲို့သလ ်း၊ ဘယော်တနရ မှ  နလနော်မ န  ငော်ပွဲ 

အြ  နော်ကက ြွဲို့ သလွဲ။     ်းမှ ်း မှ ပြ ော်တလ  ကော် မ သလ ်း။ (၁၀ မ နစော်) 

၂ ဦ်း 

  နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်း ရယူပါ။ (၅ မ နစော်) ကကီ်း 

၄။ ဝမော််းနညော််း ပူတဆ ်းပြငော််း 

က   ပ  ြကော်ြွဲတစတသ  

အရ မ  ်း။ (၅ မ နစော်) 

ဆ  ်းရှု  ်းမှုမ  ်းနငှော်ို့ မ ရ  ်းြလ  င  တကက်းပြငော််း အတကက ငော််း တပပ ပပပါ။ ကကီ်း 

၅။ ဘယော်လ   ကူညမီလွဲ 

 (၂၀ မ နစော်) 

တယ ဘ အတကက ငော််းြ ော်ပပပါ။ 

တဆ ်းတန ်းရနော်၊ တယ ဘက   နစှော်သ မော်ို့သမူ  ်း မညော်သ  ို့ တသ  အတ  ကော်အကူ ပြစော်တစ 

သညော်ို့ အရ မ  ်းက   ပပြုမူြွဲို့ကကသနညော််း။ 

မညော်သ  ို့တသ  အရ မ  ်းသညော် အတ  ကော်အကူ မပြစော်ြွဲို့သနညော််း။ (၅ မ နစော်) 

ကကီ်း 

 တဆ ်းတန ်းရနော်။ သငော်သညော်  စော်စ   စော်ဦ်းအ  ကော် ဝမော််းနညော််း ပူတဆ ်း တနြ  နော်  ငော် 

လူ   ို့က မညော်သ  ို့တသ  အတ  ကော်အကူ ပြစော်တစသညော်ို့ အရ မ  ်းက   ပပြုမ ူ(သ  ို့) 

တပပ ဆ  ြွဲို့ပါသနညော််း။ မညော်သ  ို့တသ  အရ မ  ်းသညော် အတ  ကော်အကူ မပြစော်ြွဲို့ 

သနညော််း။ အတ  ကော်အကူ ပြစော်တစတသ  အရ မ  ်းက   အြ ွဲျှို့  စော်ြ  ြု ျှို့ လ ပော်တဆ ငော် 

တစပပီ်း၊ အပြ ်းအြ ွဲျှို့မ  ်းက အတ  ကော် အကူ မပြစော်တစြွဲို့သညော်ို့ အရ မ  ်းက   တဆ ်းတန ်း 

တြေါ်   ော်ရနော်။ (၁၀ မ နစော်) 

ငယော် 

  နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်း ရယူပါ၊ တြါငော််းစဉ် ၅ (ြ) မှ မတြေါ် ပပရတသ တသ  အြ ကော်မ  ်း က   

တြေါ်   ော်ပါ။ 
ကကီ်း 



34 

 

ဝမ်ျားနညစ်ကကက ွဲြ ယခ်ရ ျား စလ့်က င့််ခန်ျား Grief journey exercise 

မှ ်းယ ငော််းတသ     ်းကူ်းသ ဓကအ ်း ပ  တြေါ် ပပရနော်အ  ကော် လူနစှော်တယ ကော်က  ကက ြု ငော်စီမ   ်းပါ။ 

လူအတရအ  ကော်အလ  ကော် အြ ွဲျှို့ ၄ ြ ွဲျှို့ ြ ွဲလ  ကော်ပါ။  ပပီ်းတန ကော် အြ ွဲျှို့အလ  ကော်ရပော်တစလ ကော် ၎ငော််း   ို့ရ  အလ  ကော်အမှ ော်အသ ်းက   

အြ ွဲျှို့ ွဲမှ စော်ဦ်းအ ်း က  ငော်တဆ ငော်တစပါ။ ဥပမ - ပငငော််းပယော်ပြငော််းနငှော်ို့တဒါသရ  ၊ တမ  ော်လငော်ို့ပြငော််းမွဲို့ရ  ၊ နငှော်ို့ ဘ၀သစော်ရ   စသညော် 

ပြငော်ို့။ (အကယော်၍ လူဦ်းတရမ  ်းတနပါက ရ  အမှ ော်အသ ်း စော်ြ စီက    စော်တယ ကော်စီက  ငော်တစ၍ ပါဝငော်ကူညသီ ူ ၄ ဦ်းအ ်း 

   ရ  မ  ်းအလ  ကော်တရွှျှို့လ  ်းတစပါ။) 

 စော်ရ  ြ ငော််းစီက   သ  ်း၍ ဝမော််းနညော််းတကကက ွဲပြငော််းပြစော်စဉ်အ  ငော််း ှ တနတသ  သ ူစော်ဦ်း မညော်သ  ို့ြ စ ်းရတနသညော်က    စော်ရ   

ြ ငော််းစီ၌  ှ တနတသ သမူ  ်းအ ်း တမ်းပမနော််းပါ။ တအ ကော်  ငော်ပပြုစ   ်းတသ အြ ကော်မ  ်း မဟ  ော်ဘွဲ အပြ ်း   ို့ပပနော် လ တသ  

အြ ကော်မ  ်းက   အတပေါ်မှစစ ်းရငော််းပပြုစ ပါ။ ပပီ်းတန ကော် ြကော်ြွဲတသ က လမ ှ ပပနော်လညော်တက ငော််းမ နော်လ တသ  က လသ  ို့ 

 စော်ရ  ပပီ်း  စော်ရ   ပြ ော်သနော််းတနစဉ်    သ၏ူရ  အလ  ကော်ပြစော်တပေါ်တနတသ  အပပြုအမူ မ  ်းသညော် ပ  မှနော်အတန  ်း မ  ်း 

ပြစော်သညော်။ 

ရ ာ ၁။  ပငငျ်ားပယပ်ခငျ်ားနငှ့်် စဒါ ရ ာ ( တစလ်  ို ့် ပုိ၍ကကာပမင့််နိငု ်ည)်။ 

▪        ငော််းတနပြငော််း။ 

▪  ပ ော်ဝနော််းက ငော်၌ပြစော်ပ ကော်တနတသ အရ က   သ  မ  ်းပြစော်တနပြငော််း။ 

▪  ပြစော်ပ ကော်သ  ်းြွဲို့တသ အတကက ငော််းအရ နငှော်ို့  စော်ဦ်းဦ်း တသဆ  ်းသ  ်းြွဲို့ပြငော််းက   မယ  ကကညော်န  ငော်ပြစော်တနပြငော််း။ 

▪  ြ ကော်ပြငော််းင  ယ  ၊တဒါသ  ကော်လ   ော်ပြငော််း။ 

▪  ဘ ရ ်းသြငော်အ ်း စ  ော်ဆ  ်းတဒါသ  ကော်လ   ော်ပြငော််း။ 

▪  သ ူ  ို့အ ်း   ်းရစော်ြွဲို့တသ သအူတပေါ် စ  ော်ဆ  ်းတန  ော်ပြငော််း။ 

▪ အကယော်၍ငါဒလီ  ၊ဟ  လ   လ ပော်ြွဲို့မယော်ဆ  ရငော် သတူသမှ မဟ  ော်ဘ်ူး စသညော်ပြငော်ို့ မ မ က  ယော်မ မ  အပပစော် ငော်တသ  

ြ စ ်းြ ကော်မ  ်း ှ တန  ော်ပြငော််း။ 

▪ ဘ တကက ငော်ို့ဒလီ  အပြစော်ပ ကော်မ  ြု်းငါ ကက ြုတ   ရသလွဲဟူ တမ်းြ နော််း   ော်တန  ော်ပြငော််း။ 

▪ ဆ  ်းရှု  ်းမှုအ  ကော်  စော်စ   စော်ဦ်းအ ်း အပပစော် ငော်လ   ော်ပြငော််း။ 

▪ န ကကငော်မှုက  ပ  ဆ  ်းရ  ်းတစန  ငော်သညော်ို့ ဂလကော်စ ်းတြ ရနော်လ ပော်တဆ ငော်လ   ော်ပြငော််း။ 

▪ အသကော် ှငော်တနတသ်းသညော်ဟူတသ ြ စ ်းြ ကော်ပြငော်ို့ အမှနော် ကယော်တသဆ  ်းသ  ်းပြငော််းက   လကော်ြ  ယ  ကကညော်ရနော် ပငငော််းဆ  တန 

  ော်ပြငော််း။ 

▪ တသဆ  ်းသ  ်းသအူသ ကက ်းရပြငော််း (သ  ို့) ပမငော်တနရပြငော််း။ စသညော်ို့အြ ကော်မ  ်းပြငော်ို့ကကသညော်။ 

ဆ  ်းရှု  ်းလ  ကော်ရပပီ်းတန ကော် ပငငော််းဆ  တန  ော်ပြငော််းနငှော်ို့ တဒါသ  ကော်တန  ော်ပြငော််းသညော် ပ  မှနော်ပြစော်တလို့ပြစော်  ှ က  အတ  ကော် 

အကူ ပြစော်တစ  ော်တသ  နညော််းလမော််းအြ  ြု ျှို့မ  ်းပြစော်သညော်။ ပငငော််းဆ  တနပြငော််းသညော် ဆ  ်းရှု  ်းရသညော်ို့ြ စ ်းြ ကော်က   ပြညော််းပြညော််းြ ငော််း 

တလ  ို့နညော််းတစက     ြ စ ်းြ ကော်၏ လ မော််းမ  ်းမှုတအ ကော်မှ (က စ ်း)က က ယော်တပ်းသညော်။ တဒါသ   ကော်ပြငော််းသညော် ဆ  ်းရှု  ်းမှု 

အ  ကော် ကျွနော် ပော်   ို့အကူညမီွဲို့ပြစော်တနတသ အရ က   ဆနော် ို့က ငော်  နော််းလှနော်(ြ ြ )တနသညော်ို့ နညော််းလမော််း  စော်မ  ြု်းပြစော်သညော်။    အရ  

သညော် ကျွနော် ပော်   ို့က   အ ်းအငော်တပ်းက  ြ စ ်းြ ကော်၏လ မော််းမ  ်းမှုမှ က က ယော် တပ်းန  ငော်သညော်။ 

ရ ာ ၂။  စမ ာ်လင့််ပခငျ်ားမွဲ့် ( ၆ လ ( ို ့်) ၁၅ လ ကကာပမင့််နိငု ်ည)် 

▪  ဝမော််းနညော််း၍ တမ  ော်လငော်ို့ြ ကော်မွဲို့ပြစော်တန  ော်သညော်။ 

▪  ၎ငော််း   ို့၏ဘ၀မ  ်းက   စီမ ရနော်ြကော်ြွဲတနတပမညော်။ 
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▪  တသဆ  ်းသ  ်းသပူပနော်လ ြ  ို့ရနော် တမ  ော်လငော်ို့တန  ော်သညော်။ 

▪  အ ်ီးက နော်၍လ စော်လ ြူရှုပြငော််းြ ရသညော်ဟ  ြ စ ်းတန  ော်သညော်။ 

▪  သ ူ  ို့က  ယော်သ ူ  ို့ အဆ  ်းစီရငော်ြ ငော်စ  ော်တပေါ်တန  ော်သညော်။ 

▪  အတကက ငော််းမွဲို့အပပစော်မကငော််းသကွဲို့သ  ို့ ြ စ ်းတန  ော်သညော်။ 

ရ   ၂ သညော် ပူတဆ ်းန ကကငော်ပြငော််းပြစော်စဉ်  ငော် အ  ငော််းနကော်ဆ  ်းအပ  ငော််းပြစော်သညော်။ ဤအတပြအတနမ  ြု်း  ငော် တက ငော််းတသ  

အကက ပပြုြ ကော် ၊နညော််းန မ  ်းက   လ  ကော်န ရနော် မတမ  ော်လငော်ို့  ော်တပ။ (လ ပော်တဆ ငော်ြ  ို့ရနော် ဆနဒမ ှ   ော်တပ။) 

ရ ာ ၃။ (ဘ၀ စ)်အ စစ်တငပ်ခငျ်ား 

▪  ဘ၀သစော်က  စ ငော်ရနော်စဉ််းစ ်းလ မညော်။ 

▪  မ  ော်တဆ ၊သငူယော်ြ ငော််းမ  ်းနငှော်ို့ဆကော်ဆ သ  ်းလ မှု ှ လ မညော်။ 

▪ အကယော်၍ဇန်ီးသညော်(သ  ို့) ြငော်ပ နော််း တသဆ  ်းသ  ်းြွဲို့တသ ော် ပပနော်လညော်  မော််းပမ ်းပြငော််းက   စဉ််းစ ်းလ မညော်။ အကယော်၍ ကတလ်း 

ဆ  ်းရှု  ်းသ  ်းြွဲို့ပါက ကတလ်းပပနော်လညော်ယူရနော် စဉ်စ ်းလ မညော်။ 

▪ ဆ  ်းရှု  ်းမှုတကက ငော်ို့ တပပ ငော််းလွဲလ မညော်။ ပ  ၍ရငော်ို့က ကော်ြ  ငော်မ လ   ော်သညော်။ 

ရ   ၃ သညော် ဆ  ်းရှု  ်းမှုနငှော်ို့ ဘ၀သစော်အတန  ်းက   ပ  ၍လကော်ြ လ တလို့ ှ သညော်။ ယြ  သ မ နော်ဘ၀ ပ  စ သညော် ဆ  ်းရှု  ်းမှုမကက ြုမှီ 

သ မ နော်ဘ၀အတန  ်းနငှော်ို့ က ွဲပပ ်းမှု ှ တနမညော်။ ဘ၀  ငော် အဓ ကက တသ အရ မ  ်းက   ပ  ၍သ  ပပြုအ ရ    ်းလ ပပီ်း 

ပ  ၍လညော််း ကကငော်န   ော်လ   ော်ကကသညော်။ 

 

ခရ ျားနငှပ်ခငျ်ား 

အြ ွဲျှို့ ၄ အ ်း ဆ  ်းရ  ်းတသ အပြစော်ပ ကော် စော်ြ က   ကက ြုတ  ျှို့ရသညော်ို့ ဇ ော်လမော််း စော်ပ ဒော် (ဥပမ - ြ စော်ြငော်ရတသ သ ူစော်ဦ်း မတ  ော် 

 ဆ က ်း   ကော်မှုတကက ငော်ို့ တသဆ  ်းသ  ်းြွဲို့ရသညော်ို့အပြစော်ပ ကော်မ  ြု်း)က   သရ ပော်တဆ ငော်တစပါ။ သ ူ  ို့သညော် ပူတဆ ်းမှုြရီ်းစဉ်က   

နငှော်ကကသညော်။  စော်ရ  ြ ငော််းစီအလ  ကော်  စော်ရ  ပပီ်း စော်ရ  တရ ကော်   ငော််း ပြစော်တလို့ ှ တသ  အပပြုအမူမ  ်းက   လ ပော်တဆ ငော်တစပါ။ 

   သ  ို့လှညော်ို့လညော် တနစဉ်အ  ငော််း  စော်ရ    ငော်  စော်ဦ်း  ယော်ပင က နော်တနတစပါ။ အပြ ်း စော်ဦ်းအ ်း ရ   ၂ မှ ရ   ၁ သ  ို့ (သ  ို့) ရ   ၃ 

မှ ၂ သ  ို့ ပပနော်လှညော်ို့တြါကော်တစပါ။ (ဥပမ - တအ ကော်တမို့ြ ယော်ဆ တ  ငော််းပြငော််းအစီစဉ်မ  ြု်း  ငော်)။    ပြစော်စဉ်သညော် ပူတဆ ်းမှုက   

အပပြုသတဘ  တဆ ငော်သညော်ို့    ို့ပပနော်မှုပြစော်တကက ငော််း က    ှငော််းပပတပ်းပါ။ အပပြုသတဘ မတဆ ငော်တသ     ို့ပပနော်မှုဆ  သညော်မှ  ရ   ၁ 

(သ  ို့) ရ   ၂   ငော် ကက  ှညော်စ   ှ တနပြငော််းပငော်ပြစော်သညော်။ 

 

မှာျားယ ငျ်ားစ ာတ တာျား 

လူနစှော်တယ ကော်က   တရ ်းြ ယော်၍ ဤ    ်းအမှ ်းက   ပ  တြေါ် ပပပါ။  စော်ဦ်းက   ဆ  ်းရ  ်းသညော်ို့အပြစော်ပ ကော်အ ်း ကက ြုတ  ျှို့တနသအူ

ပြစော် သရ ပော်တဆ ငော်တစက  က နော် စော်ဦ်းက      သအူ ်း နစှော်သ မော်ို့သအူပြစော် သရ ပော်တဆ ငော်တစက  ရ   ၁ နငှော်ို့ ၂ သ  ို့ဝငော်တနစရ  

မလ  တကက ငော််း- ဘ ရ ်းရွဲ ို့ဂ  တ  ော်မ  ်းက   ယ  ကကညော်၍ ဝမော််းတပမ ကော်က  ပ  မှနော်အတန  ်း ကွဲို့သ  ို့တနသငော်ို့တကက ငော််းစသညော်ပြငော်ို့ 

လမော််းညွနော်မှုက  တပ်းတစပါ။    ပ ဂ္ ြုလော်သညော် လ ွဲမှ ်းတသ နစှော်သ မော်ို့သတူကက ငော်ို့ ပူတဆ ်းမှု(တသ ကရ  )မှ    ကော်ရ  ကော် ရ   ၃ 

သ  ို့ြ နော်တက  ော်မ က  ၎ငော််း   ို့၏ ြ စ ်းြ ကော်မ  ်း သညော် စနစော်က သညော်ို့ က သမှုမြ ယူဘွဲ ြရီ်းဆကော်ရငော််း လမော််းြ လ ော်  ငော် 

လွဲက သ  ်းသညော်။     ်းအမှ ်းကူ်းပြငော််း၏ ပပဿန သညော် အလ ပော်မပြစော်သညော်က    ှငော််းပပတပ်းပါ။ 
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ပမညတ်မ်ျားပခငျ်ား 

ပမညော် မော််းပြငော််းက   အြ  နော် စော်န ရီယူြ ငော်ို့တပ်းပါ။ သငော်ြနော််းစ  ၃ အဆ  ်းပ  ငော််း  ငော် ှ တသ  ပမညော် မော််းပြငော််းမ  ်းက   ြ ော်တပ်းပါ။ 

ဤပမညော်  မော််းပြငော််းအဆငော်ို့၌ ပါဝငော်တနရမညော်ို့ စော်ြ  ညော််းတသ အြ ကော် အပပစော် ငော်ညညော််း   ်းပြငော််း ပြစော်တကက ငော််းက   

တြေါ်   ော်တပ်းပါ။ ( ၁၅ မ နစော်) 

ပါဝငော်သမူ  ်းအ ်း မ နစော် ၂၀ အြ  နော်တပ်း၍ ၎ငော််း   ို့၏ ပမညော် မော််းပြငော််းက   တရ်းစပော်တြေါ်   ော်တစပါ။ ညြုငော်သ တသ  တ ်းဂီ  

အသ က   တန ကော်ြ  သ စဉ်အပြစော် ပြညော်ို့စ ကော်တပ်းပါ။    ို့တန ကော် အြ ွဲျှို့ငယော်အ  ငော််း (သ  ို့) အြ ွဲျှို့အကကီ်းအ  ငော််း ၎ငော််း   ို့၏ 

ပမညော် မော််းပြငော််းမ  ်းက   တဝငရှနော် အြ ငော်ို့တပ်းပါ။ ( ၁၅ မ နစော်)။  
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#၄။ ဆိျုားဝါျားလ ှည့်် အစပခအစနမ ာျားကိ ု ကက  စတ ွေ့ ခွဲ့်ကကရစ ာ ကစလျားငယမ် ာျားကိ ု

မည ်ို ့် အကအူည  စပျားနိငုပ်ါမညန်ညျ်ား။ 

 ငခ်န်ျားစာ ဦျားတညခ် ကမ် ာျား 

သငော်ြနော််းစ ၏ အဆ  ်း  ငော် သငော် နော််း ကော်တရ ကော်တသ  သမူ  ်းသညော် 

▪ ကတလ်းငယော်မ  ်း၌ အြကော်အြွဲ ကက ြုတ  ျှို့စဉ်  ငော် စ  ော် ဒဏော်ရ တကက ငော်ို့ တပပ ငော််းလွဲလ တသ  အမူအက ငော်ို့မ  ်း  

▪ ကတလ်းမ  ်း၏ စ  ော်ဒဏော်ရ မ  ်းက   စက ်းလ  ်း၊ တဆ ို့ကစ ်းပြငော််း နငှော်ို့ ရ ပော်ပ  တရ်းဆ ွဲပြငော််း စသညော်    ို့ပြငော်ို့    ော်တြေါ် 

လ တစရနော်   နော် ို့ပပနော် ကူညနီ  ငော်တစရနော် 

▪ သမမ က မော််းစ က   အတပြြ ၍၊ ကတလ်းငယော်မ  ်းက   ဆကော်ဆ ပပြုမူသညော်ို့ မ ရ  ်းြလ  အယူအဆမ  ်းက     နော် ို့ပပနော် န  ငော်ရနော် 

 

အဓိက စခါငျ်ားစဉကက ျား စခါငျ်ားစဉငယမ် ာျား အြ ွဲွေ့ 

၁။ ပ  ပပငော် (၂၀ မ နစော်) 

ပ  ပပငော်က   ြ ော်ပပပါ။ (၅ မ နစော်) ကကီ်း 

တဆ ်းတန ်းရနော် တမ်းြ နော်၊ စ မ ကော် ၅၀ မှ တမ်းြ နော် ၁ နငှော်ို့ ၃ က   လ ပော်တဆ ငော်ပါ။  

က စီသညော်    ကော်ပ ွဲ မစမီ၊ ပြစော်တနစဉ်နငှော်ို့    ကော်ပ ွဲပပီ်းဆ  ်းပပီ်းတန ကော်ပ  ငော််း မညော်သ  ို့ 

ပပြုမူတန   ငော်ြွဲို့ပါသနညော််း။ 

က စီကွဲို့သ  ို့တသ  ကတလ်းမ  ်းအတပေါ် အရ ယော်တရ ကော်ပပီ်းသမူ  ်း မညော်သ  ို့   နော် ို့ပပနော် 

  ော်ကကပါသနညော််း။      နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်းက အတ  ကော်အကူ ပြစော်တစသညော်ဟ  သငော် 

ယူဆပါသလ ်း။ (၇ မ နစော်) 

ငယော် 

တမ်းြ နော််း  စော်ြ စီမှ   နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်း ရယူပါ။ (၈ မ နစော်)  ကကီ်း 

၂။ ကတလ်းမ  ်းမညော်သ  ို့ 

ပပြုမူကက သနညော််း (၂၅ မ နစော်) 

အြ ွဲျှို့ သ  ်းြ ွဲျှို့ ြ ွဲပါ။ စကက ြူကကီ်း  စော်ြ ပော်နငှော်ို့ marker တပ်းပါ။ 

 စော်ြ ွဲျှို့က   စ  ော်ြ စ ်းမှုပ  ငော််း မညော်သ  ို့   ြ  ကော်သညော်က      ငော်ပငော် တရ်းြ ြ  ငော််းပါ။ 

ဒ   ယ  စော်ြ ွဲျှို့က   ြနဓ ပ  ငော််းဆ  ငော်ရ    ြ  ကော်မှုမ  ်းက      ငော်ပငော် တရ်းြ ြ  ငော််းပါ။ 

   ယ  စော်ြ ွဲျှို့က   အမှုအက ငော်ို့ ပ  ငော််းဆ  ငော်ရ    ြ  ကော်မှုမ  ်းက      ငော်ပငော် တဆ ်းတန ်း 

ြ  ငော််းပါ။ (၁၀ မ နစော်) 

ကကီ်း 

၃။ ဘယော်လ   ကူညမီလွဲ 

 (၂၀ မ နစော်) 

တြါငော််းစဉ် (က) မှ (င) အ   အက ဉ််းြ  ြု်း သငော်တပ်းပါ။ ဥပမ မ  ်း တပ်းန  ငော်ပါက 

တပ်းပါ။ မ သ ်းစ  အ  ငော််း အ မော်  ငော််း အကကမော််းြကော်မှုမ  ်း  ှ ပါက ကတလ်းက   

မ သ ်းစ နငှော်ို့ ပပနော်တပါငော််းစညော််း တပ်းရနော် အြကော်အြွဲ  ှ န  ငော်။  (၁၀ မ နစော်) 

ကကီ်း 

 တဆ ်းတန ်းရနော် တမ်းြ နော််း-စ မ ကော် ၅၆  ှ  တမ်းြ နော််း ၁ နငှော်ို့ ၂ က   လ ပော်တဆ ငော်ပါ။  

သငော်တန   ငော်သညော်ို့ ပ ော်ဝနော််းက ငော် လူ ို့အသ  ငော််းအဝ  ငော််း ှ  မ ဘမ  ်းသညော် သ ်း၊ 

သမီ်းမ  ်းနငှော်ို့  ရငော််း နှ်ီး တပပ ဆ   ဆကော်ဆ သညော်ို့ ဓတလို့  ှ ပါသလ ်း။ မ ှ ပါက၊ 

အဘယော်တကက ငော်ို့နညော််း။ 

   သ  ို့တသ  ဆကော်ဆ တရ်းက   သမမ က မော််းစ   ငော် တြေါ် ပပြ ကော်မ  ်း နငှော်ို့ 

ြ  နော်   ်းကကညော်ို့ပါ။ မ က  ၁၀်း၁၃။ နငှော်ို့  ရ ်းတဟ  ၆်း၄-၉    ို့က   ြ ော်ပါ။ (၁၀ မ နစော်) 

ငယော် 

  နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်း ရယူပါ၊ (၁၀ မ နစော်) ကကီ်း 
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 (င) ဆယော်တက  ော်သကော်မ  ်း။ ဆယော်တက  ော်သကော်မ  ်း အ  ကော် သ်ီးသနော် ို့လ  အပော် ြ ကော်မ  ်း 

မညော်သ  ို့တသ  အရ မ  ်းနညော််း။ လ  အပော်ပါက သငော်ြနော််းစ  စ အ ပော်မှ ပြညော်ို့ စ  ော်ပါ။ (၅ 

မ နစော်) 

ကကီ်း 

 (စ) တက  ငော််းဆရ  မ  ်းက   တပပ ဆ  ပြငော််း၊ (ဆ) အ ်ူးဂရ ပပြုရမညော်ို့ အတပြအတန။ 

အက ဉ််းြ  ြု်း တဝငပှါ။ (၅ မ နစော်) 
 

အကက ပပ ခ ကမ် ာျား  

အပ  ငော််း ၂ က  သ  ်းသပော်မှုရယူရနော်အ  ကော် က ော် စူကက ြူတပေါ်  ငော် လူပ ဂ္ ြုလော်၏ပ  ကကမော််းက   

တရ်းဆ ွဲပါ။ အြ ွဲျှို့ငယော်မ  ်းမှ သ  ်းသပော် ြ ကော်မ  ်း က  ရယူ၍ ဆ  ်းရ  ်းမှုက  ကက ြုတ  ျှို့ ြွဲို့ရတသ  

ကတလ်းငယော်ြ စ ်းတနရမညော်ို့ အြ ကော်အလကော်မ  ်းက   နလှ  ်း တပေါ်  ငော် ပြညော်ို့စ ကော်ပါ။    ို့တန ကော် 

   ြ စ ်းြ ကော်မ  ်းတကက ငော်ို့ ကတလ်းငယော် ြနဓ ပ  ငော််းဆ  ငော်ရ  အက  ြု်းသကော်တရ ကော် လ န  ငော်သညော်ို့ 

အြ ကော်အလကော်မ  ်းက   ြနဓ က  ယော်တပေါ်  ငော် ပြညော်ို့စ ကော်ပါ။    နညော််း ူ ကတလ်းငယော် အပပြုအမူ 

အက ငော်ို့ ပ  ငော််းဆ  ငော်ရ   ငော် အက  ြု်း သကော်တရ ကော်တစလ န  ငော်သညော်ို့ အြ ကော်အလကော်မ  ်းက   

ြနဓ က  ယော်တပေါ်  ငော်  ပော်တလ ငော််း၍ ပြညော်ို့စ ကော်တပ်းပါ။ 

 

အခ ိန်အက ိ ျားရိှစ ာအ  ျုားပပ ရန် 

ကတလ်းစစော်သ ်းမ  ်းအပ  ငော််းသညော် တဒသဝနော််းက ငော်နငှော်ို့လကော် ှ ပပဿန မဟ  ော်ြွဲို့တသ ော် ြ နော်လပော်  ်းန  ငော်သညော်။ 
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#၅။  မုဒမ်ိျားက င့််ခ ရစ ာ အမ ိ ျား မ ျားမ ာျားကိ ုမည ်ို ့် ကညူ နိငုမ်ညန်ညျ်ား။ 

ပြစော်န  ငော်ပါက သငော် နော််းမစ ငော်မီ မညော်သ  ို့တသ တဆ်းဝါ်းနငှော်ို့  ရ ်းဥပတဒဆ  ငော်ရ  အကူအညမီ  ်းတဒသ  ငော််း ရန  ငော်သညော်က   

စ  စမော််းပါ။ 

 ငခ်န်ျားစာ ဦျားတညခ် ကမ် ာျား 

သငော်ြနော််းစ ၏ အဆ  ်း  ငော် သငော် နော််း ကော်တရ ကော်တသ  သမူ  ်းသညော် 

▪ မ ဒ မော််းက ငော်ို့ြ ရပပီ်းတန ကော် မ ဒ မော််းက ငော်ို့ ြ ရသနူငှော်ို့ သ၏ူ မ သ ်းစ ဝငော်မ  ်းက   မညော်သ  ို့   ြ  ကော်မှု ပြစော်တစသညော်က   န ်း လညော် 

မညော်။ 

▪ မ ဒ မော််းက ငော်ို့ ြ ြွဲို့ရတသ  သမူ  ်း၏ စ  ော်ဒဏော်ရ မ  ်း မညော်သ  ို့ ကူညနီ  ငော်မညော်က   သ  ှ န  ငော်မညော် 

▪ မ ဒ မော််းက ငော်ို့ ြ ရပြငော််းမှ တမ ်းြ  ်းတသ  ကတလ်း သငူယော်မ  ်းက   လူမှုျှို့ အသ  ငော််းဝ  ငော််း လကော်ြ န  ငော်လ ရနော် ကူညနီ  ငော်မညော်။ 

 

အဓိက စခါငျ်ားစဉကက ျား စခါငျ်ားစဉငယမ် ာျား အြ ွဲွေ့ 

၁။ ပ  ပပငော်၊ မတအမ  (သ  ို့) 

  မ  (၂၀ မ နစော်) 

တဒသအ  ကော် သငော်ို့တလ  ော်တသ  ပ  ပပငော်က   တရ ်း ြ ော်ပပပါ။ (၅ မ နစော်) ကကီ်း 

မ တအမ ၊ မ ကော် ၆၀။ မတအမ သညော် သမူ အသကော်  ၌ ပြစော်ပ ကော်ြွဲို့သညော်ို့ အရ  

မ  ်းအ ်း အဘယော်တကက ငော်ို့ မညော်သူ ို့က  မ  မတပပ ဆ  ြွဲို့သနညော််း။ မညော်သ  ို့ တသ နညော််း ပြငော်ို့ 

က နော််းမ ြွဲို့ပါသနညော််း။ 

  မ ၊မ ကော်၆၂။ အဓဓ မပပြု က ငော်ို့ ပြငော််း အမှုတကက ငော်ို့   မ ၊ အ မန နော်၊ သမူ၏ 

မ သ ်းစ  အတပေါ် မညော်သ  ို့တသ  သကော်တရ ကော်မှုမ  ်း ပြစော်ြွဲို့သနညော်။ (၈ မ နစော်) 

ငယော် 

  နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်း ရယူပါ။ (၇ မ နစော်) ကကီ်း 

၂။ အဓဓမပပြုက ငော်ို့ပြငော််း 

ဆ     ဘ လွဲ။ (၅ မ နစော်) 

အဓ ပပါယော်က   ြ ငော်ို့ဆ  ြ  ငော််းပါ။ လ  အပော်ပါ သငော်ြနော််းစ  စ အ ပော်ပါ အတကက ငော််းအရ  မ  ်းက   

ြ ော်ပပတပ်းပါ။ (၅ မ နစော်) 
ကကီ်း 

၃။ အဓဓမပပြုက ငော်ို့ပြငော််း 

တကက ငော်ို့   ြ  ကော်နစှော်န  

တစသညော်ို့ အရ မ  ်း။ (၃၀ 

မ နစော်) 

အမ  ြုသ ်း အြ ွဲျှို့၊ အမ  ြု်းသမ်ီး အြ ွဲျှို့၊ အြ ွဲျှို့ ြ ွဲပါ။ 

တရ ်း၁။ အမ  ြု်းသ ်း မ  ်း အြ ွဲျှို့က   အဓဓမပပြု ြ ရတသ  အမ  ြု်းသမီ်းတပေါ် သကော်တရ ကော် 

မှုမ  ်း က   တြေါ်   ော်ြ  ငော််းပါ။ အမ  ြု်းသမီ်း အြ ွဲျှို့မ  ်းက   သ၏ူ အမ  ြု်းသ ်းနငှော်ို့ 

ကတလ်းမ  ်းအတပေါ် သကော်တရ ကော်မှုမ  ်းက   တဆ ်းတန ်းြ  ငော််းပါ။ 

တရွှ်း၂။ အဓဓမပပြုက ငော်ို့ ပြငော််းနငှော်ို့ ဆ  ငော်၍ အြ ွဲျှို့   ငော််း အတနပြငော်ို့ အပြ ်းအြ ွဲျှို့မ  ်းသ  ို့ တပပ ပပ 

အသ တပ်းလ  သညော်ို့ အရ မ  ်းက   တြေါ်   ော်ြ  ငော််းပါ။ (၂၀ မ နစော်) 

ငယော် 

  နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်း ရယူပါ။ စကက ြူက ်းြ ပော်ကကီ်းတပေါ်  ငော် တရ်းြ ပါ၊ မပါဝငော်တသ  

အြ ကော်မ  ်းက   သငော်ြနော််းစ  စ အ ပော်မှ    ကော်ကကညော်ို့ပါ။  (၇ မ နစော်) 
ကကီ်း 

၄။ အဓဓမပပြုက ငော်ို့ ြ ရသကူ   

မညော်သ  ို့ ကူညနီ  ငော် (၁၅ 

မ နစော်) 

တဆ ်းတန ်းရနော် တမ်းြ နော််း-မ ကော် ၈၄။ သငော်ို့ပ ော်ဝနော််းက ငော်  ငော် အဓဓမပပြုက ငော်ို့ ြ  ရတသ  

သမူ  ်း က   တဆ်းဝါ်းအကူအည၊ီ  ရ ်းဥပတဒဆ  ငော်ရ  အကူအညတီပ်းန  ငော်တသ  

အရငော််းအပမစော်မ  ်း  ှ ပါသလ ်း။ မသ တသ်းပါက တြေါ်   ော်ရနော် အစီအစဉ် ဆ ွဲပါ။ (၅ 

မ နစော်) 

ကကီ်း 

တြါငော််းစဉ်ငယော် (ြ)၊ (ဂ)၊ (ဃ)    ို့က   အက ဉ််းြ  ြု်း တပပ ပပပါ။ န ်းတ  ငော််းတပ်းပြငော််း 

တလို့က ငော်ို့ြနော််းက   အမှ ော်ရတစပါ။ (၁၀ မ နစော်) 
ကကီ်း 
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၅။ အဓဓမပပြုက ငော်ို့ြ ရပြငော််း 

တကက ငော်ို့ တမ ်းြ  ်းလ  တသ  

ကတလ်းမ  ်း (၁၀ မ နစော်) 

မတအမ  ပ  ပပငော်က   ြ ော်ပြစော်ြွဲို့ပါက၊ တမ ်းလ သညော်ို့ ကတလ်း ဘယော်လ   ပြစော်သ  ်း သလွဲ 

တမ်းပါ။    သ  ို့ မ မ  အသ  ငော််းအဝ  ငော််း  ငော် ပြစော်တလို့  ှ မ ှ  တမ်းပါ။ အသငော််းတ  ော် 

အတနပြငော်ို့ မညော်သ  ို့ ပပငော်ဆငော်သငော်ို့ သညော်က   တဆ ်းတန ်းြ  ငော််းပါ။ (၁၀ မ နစော်) 

ကကီ်း 

အဆ  ်းသ ော် တလို့က ငော်ို့ 

လ ပော်တဆ ငော်ရနော်။ 

န ဂ  ်းြ ြုပော် ပပြုလ ပော်ရနော် တလို့က ငော်ို့ြနော််း-မ ကော် ၇၄၊ က   လ ပော်တဆ ငော်ြ  ငော််းပါ။ (၈ မ နစော်) ငယော် 

  နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်း ရယူပါ။ (၂ မ နစော်) ကကီ်း 

အကက ပပ ခ ကမ် ာျား 

၁။  အြ  နော်လ  တလ ကော်မှု ှ ြွဲို့လ ငော် ပ  ပပငော်နစှော်ြ လ  ်းက   အသ  ်းပပြုပါ။ 

၂။  န  ငော်င အမ  ်းစ   ငော်၊ အကကမော််းြကော်မှုနငှော်ို့ဆ  ငော်တသ မညော်သညော်ို့အတသ်းအမ  ်း က စစမ  ြု်းက  မဆ   သ ငော််းပ  ို့ရနော် 

ဥပတဒပပဌ နော််း  ်းက     သ  ို့လ ပော်တဆ ငော်န  ငော်ရနော်လညော််း နညော််းလမော််းမ  ်းက  ပပငော်ဆငော်တပ်း  ်းသညော်။ အကယော်၍ သ ငော််း 

တပ်းပ  ို့ပြငော််း မ ှ ြွဲို့ပြငော််းမ ှ ြွဲို့ပါက အ   ငော်ပငော်ြ သညော် တ  ငော်ဒဏော်နငှော်ို့ရငော်ဆ  ငော်ြ ယော် ှ သညော်။ စ မ ကော်န ှ ၁၃ က  ကကညော်ို့၍ 

လညော််း တဒသအတပြအတနက   စူ်းစမော််းတလို့လ    ်းသညော်။ 

၃။ အပ  ငော််း ၄ အ ်း တရဒယီ   အသ လ ငော်ို့ပြငော််းအစီစဉ်ပြငော်ို့လ ပော်တဆ ငော်ပါ။ အြ ွဲျှို့ စော်ြ ွဲျှို့ြ ငော််းစီက   မ ူတသ  အြ ကော် အလကော် 

မ  ်း က   တပ်းပါ။ ၎ငော််း   ို့အ ်း မ မ အြ ွဲျှို့  ဝနော်က တသ အတကက ငော််းအရ မ  ်းက   ြ ော်တရ ျှို့တစလ ကော် အြ  နော် ၂ မ နစော်တပ်းက  

တရဒယီ  အသ လ ငော်ို့ အစီစဉ် စော်ြ က   ပပငော်ဆငော်တစပါ။ ပပီ်းတန ကော် အတကက ငော််းအရ  အစဉ် အလ  ကော် 

 စော်လှညော်ို့စီ ငော်ဆကော်တစပါ။ အြ  နော်က  လညော််း ဂရ စ  ကော်ပါ။ 

အခ ိန်ကိအုက ိ ျားရိှစ ာအ  ျုားပပ ရန် 

၁။  အကယော်၍  ငော်ဆကော်မှုတက ငော််းမ နော်၍  တရ ကော်မှု ှ ပါက အြ ွဲျှို့ ကကီ်းအ  ငော််း၌သ  အနညော််းငယော်တဆ ်းတန ်းမှုက  ပပြု၍ ဆကော် 

လ ပော်တဆ ငော်ပါ။  

၂။  အပ  ငော််း ၄ ြ သညော်အက ဉ််းြ ြုပော်၍ ရသညော်။ 

၃။  အကယော်၍ အြ  နော် ၁ န ရီြ ွဲ ကော်ရပါက အဓမမ ပပြုက ငော်ို့ြ ရတသ သအူ  ကော် အတ  ကော်အကူပြစော်တစမညော်ို့ အပ  ငော််းက   

သ   ညော်ို့သ ငော််းပါ။ 
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#၆။  HIV နငှ့်် AIDS စရာဂါမ ာျားကကာျား၌ အမှုစတာ်စဆာင ်ပခငျ်ား 

 ငခ်န်ျားစာ ဦျားတညခ် ကမ် ာျား 

သငော်ြနော််းစ ၏ အဆ  ်း  ငော် သငော် နော််း ကော်တရ ကော်တသ  သမူ  ်းသညော် 

• လူ စော်တယ ကော်သညော် HIV တရ ဂါပ  ်း မညော်သ  ို့ ကူ်းစကော်ြ ရန  ငော်သညော်နငှော်ို့    မှ ဆငော်ို့ AIDS မညော်သ  ို့ ပြစော်တပေါ် လ သညော် 

က   သ  ှ မညော်။  

• HIV တရ ဂါ ပပနော် ို့ပ  ်းမှုနငှော်ို့ ပ ော်သကော်၍ မှ ်းယ ငော််းတသ  အယူအဆမ  ်းက   သ  ှ ၍ မညော်သ  ို့ က  ငော်သ ယော် တပြ ှငော််း ရမညော် 

က   သ  ှ မညော်။ 

• လူငယော်မ  ်းက   HIV တရ ဂါမှ တ ှ ငော် ှ ်း န  ငော်ရနော် ကူညနီ  ငော်မညော်။  

• HIV နငှော်ို့ AIDS တရ  ဂါ ှ သမူ  ်းက   အသငော််းတ  ော်မ  ်း ပါဝငော်ကူညလီ တစရနော် ကူညနီ  ငော်မညော်။ 

 

အဓိက စခါငျ်ားစဉကက ျား စခါငျ်ားစဉငယမ် ာျား အြ ွဲွေ့ 

တသ ်းအ ပော်စ     ကော်ပ ွဲ (၁၅ 

မ နစော်) 

ကက ြု ငော် ပပငော်ဆငော်ပြငော််း မပပြုပွဲ တသ ်းအ ပော်စ     ကော်ပ ွဲ သရ ပော်တြေါ် ဇ ော်လမော််းက   လ ပော် 

တဆ ငော်ပါ။ (၁၅ မ နစော်) 
ကကီ်း 

၂။ ဉဏော်စမော််းပတဟဠ   

(၁၅ မ နစော်) 

စ ၊ ၇၇-၇၈  ှ  တမ်းြ နော််းမ  ်းက   ြ ော်ပပတပ်းပပီ်း သငော် နော််းသ ်းမ  ်းက   အတပြမ  ်း 

တရ်းသ ်း ြ  ငော််းပါ။ အဆ  ်း  ငော် အတပြမှနော်မ  ်းက   ြ ော်ပပပါ။ HIV ပ  ်းသညော် တသ ်း၊ 

လ ငော်အဂဂ ါ (ြနဓ က  ယော် အ  ငော််း) မ  ်းမှ   ကော်သညော်ို့ အရညော်၊ နငှော်ို့ မ ြငော် န  ို့မှ ဆငော်ို့ 

ကူ်းစကော်န  ငော်သညော်က   အတလ်းတပ်း တြေါ် ပပပါ။ အတပ  ော်သကော်သကော် သတဘ ပြငော်ို့ 

ဘယော်နစှော်တယ ကော်က အတပြအ ်းလ  ်းမှနော် (ဝါ)  စော်ြ  ညော််း မှ ်း  တအ ငော်တပြ ဆ  န  ငော် 

သညော် စသညော်ပြငော်ို့ တမ်းပါ။  (၁၅ မ နစော်) 

ကကီ်း 

၁။ ပ  ပပငော် (၁၅ မ နစော်) 

ပ  ပပငော်က  ြ ော်ပပပါ။ (၅ မ နစော်) ကကီ်း 

တဆ ်းတန ်းရနော် စ ၊ ၇၇ ပါ တမ်းြ နော််းမ  ်း က   လ ပော်တဆ ငော်ပါ။ 

သငော်၏ ပ ော်ဝနော််းက ငော်  ငော် အကယော်၍ လူ   ို့သညော် HIV နငှော်ို့ AIDS တရ ဂါ ှ မှနော််း 

သ  ှ ပါက အပြ ်းသမူ  ်းက   တပပ ပပတလို့  ှ ပါသလ ်း။ အဘယော်တကက ငော်ို့နညော််း၊ အဘယော် 

တကက ငော်ို့ မတပပ ပပသနညော််း။ 

သငော်၏ လူမှု အသ  ငော််းအဝ  ငော််း  ငော် တရ ဂါ ှ သအူ ်းမညော်သ  ို့ ဆကော်ဆ ကကသနညော််း။ (၅ 

မ နစော်) 

ငယော် 

  နော် ို့ပပနော်မှုအ  ကော် အြ  နော်အနညော််းငယော်ယူပါ။ လ  အပော်သလ    ပြညော်ို့စ ကော်ပါ။ (၅ မ နစော်) ကကီ်း 

၃.  AIDS နငှော်ို့ ပကော်သကော်၍ 

မှ ်းယ ငော််းတသ  ြ ယူ 

ြ ကော်မ  ်း (၁၀ မ နစော်) 

လူမ  ်း AIDS နငှော်ို့ ပကော်သကော်၍ မညော်သ  ို့တသ  မှ ်းယ ငော််းတသ  ြ ယူြ ကော်မ  ်း  ှ သညော်က   

တမ်းပမနော််းပါ။ လ  အပော်သလ   တြါငော််းစဉ် ၃ ပါ၊ စ  ၇၈-၇၉၊ အြ ကော်မ  ်းက   လ  အပော်သလ   

ပြညော်ို့စ ကော်ပါ။ (၁၀ မ နစော်) 

ကကီ်း 

၄. AIDS တရ ဂါ ပ  ျှို့ နှ ို့မှုက   

ပမငော်ို့မ ်းတစသညော်ို့ အရ မ  ်း 

(၁၀ မ နစော်) 

တဆ ်းတန ်းရနော် (စ ၊ ၇၉) တမ်းြ နော််းမ  ်းက   လ ပော်တဆ ငော်ပါ။ သငော်ို့ပ ော်ဝနော််းက ငော်၌ AIDS က   

   ်းပ  ်းတစသညော်ို့ အတလို့အက ငော်ို့ အပပြုမူပြငော််းမ  ်း  ှ ပါသလ ်း။ မညော်သညော်ို့ အရ မ  ်း 

ပြစော်ပါသနညော််း။ 

ငယော် 
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  နော် ို့ပပနော်မှုအ  ကော် အြ  နော်အနညော််းငယော်ယူပါ။ (၅ မ နစော်)  

၅. AIDS အတကက ငော််း 

ကတလ်းတ  က   သငော်ကက ်း 

တပ်းပြငော််း (၁၅ မ နစော်) 

စ ၊ ၈၀ ပါ တဆ ်းတန ်းရနော် တမ်းြ နော််းမ  ်းက   တမ်းပါ။ ကတလ်း သငူယော် မ  ်းသညော် 

လ ငော်က စစနငှော်ို့ ပကော်သ ော်၍ မညော်သ  ို့တသ  နညော််းပြငော်ို့ သငော်ယူကကသနညော််း။ မညော်သကူ 

သငော်ကက ်းတပ်းသနညော််း။ မညော်သညော်ို့ အသကော်အရ ယော်  ငော် စ ငော် သငော်တပ်းကက သနညော််း။ 

ငယော် 

  နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်း ရယူပါ။ (၅ မ နစော်) ကကီ်း 

အသငော််းတ  ော် အတနပြငော်ို့ မညော်သ  ို့ ကူညလီ ပော်တဆ ငော်န  ငော်မညော်က   တဆ ်းတန ်းပါ။ ကကီ်း 

၆. AIDSတရ ဂါ ှငော်မ  ်း 

အသငော််း တ  ော်က 

ကူညပီြငော််း (၁၀ မ နစော်) 

 

စ  ၈၂-၈၄ ပါ အြ ကော်ငါ်းြ ကော်က   သငော်ကက ်းပါ။  

ကကီ်း 

စ  ျားအပ်ုစု တိကုပ် ွဲမ ာျား။ HIV နငှ့်် AIDS  ရုပ်စြေါ် ဇတလ်မ်ျားတိ ု

လူမ  ်း သ ူ  ို့၏ က  ယော်တပေါ်  ငော်   ွဲတလ ငော််း ြ   ော်ကပော်န  ငော်မညော်ို့ HIV,    ော်တက ်း, ငကှော်ြ  ်း, နမ  ်းန်ီးယ ်း, တသ ်းအ ပော်စ  စစော်သ ်း 

နငှော်ို့ ARV စသညော်ို့ အမှ ော်အသ ်းမ  ်းက   ပပငော်ဆငော်ပါ။   

▪ ဒဒီယီ  ၏ ြနဓ က  ယော်က   ရညော်ညွှနော််းသညော်ို့ တနရ  က ကော်လပော် ြ က   ကကမော််းပပငော်တပေါ်  ငော် ပပငော်ဆငော်  ်းပါ။  

▪ တသ ်းအ ပော်စ  စစော်သ ်း အပြစော် လူ ၂ ဦ်းက   ြနော် ို့  ်းပါ။ လကော်နကော်မ  ်း ပ  ငော်ဆ  ငော်  ်းသညော်ို့ သမူ  ်းကွဲို့သ  ို့ သရ ပော် တဆ ငော်တစပါ။ 

▪ HIV ပ  ်း အပြစော် လူ ၂ ဦ်းက   သရ ပော်တဆ ငော်တစပါ။  

▪ အပြ ်းတသ  သမူ  ်းက   မ ူညတီသ  တရ ဂါမ  ်း    ော်တက ်း၊ ငကှော်ြ  ်း၊ နငှော်ို့ နမ  ်းန်ီးယ ်း စသညော်ပြငော်ို့ သရ ပော် တဆ ငော်တစပါ။ 

▪ ဘ ရ ်းသြငော်သညော် ကျွနော်တ  ော်   ို့က   တသ ်း ရွဲတဘ ော်မ  ်းပြငော်ို့ အက အက ယော်တပ်းရနော် ြနော်ဆငော််းြွဲို့သညော်။ ဒဒီယီ ၏ 

ြနဓ က  ယော်မှ လညော််း  အြ  ်းအန မ  ်းက   က က ယော်ရနော် တသ ်း ရွဲတဘ ော်မ  ်း  ှ ပါသညော်။    တသ ်း ရွဲတဘ ော်မ  ်း၏   ဝနော် 

၀ တ ရ ်းမှ  ဒဒီယီ  က   တရ ဂါ မ  ်းမှ အက အက ယော်တပ်းရနော်ပြစော်သညော်။ သ ူ  ို့သညော် ြနဓ က  ယော် အနှ ို့ လှညော်ို့ ပ ော် 

သ  ်းလ ပပီ်း အနတရ ယော် ဝငော်တရ ကော်လ မှုမ  ်း က     နော််းလှနော်ရနော်ပြစော်သညော်။   

▪ တသ ်း ရွဲတဘ ော်မ  ်း ဒဒီယီ ၏ ြနဓ က  ယော် ပ ော်လညော် လှညော်ို့လညော်သ  ်းလ ပပီ်း ဝငော်တရ ကော်ရနော်ကက ြု်းစ ်း တနသညော်ို့ 

တရ ဂါမ  ်းက   တစ ငော်ို့ကကပော်တနသညော်။    ော်တက ်း တရ ဂါပ  ်းက   ဝငော်လ ရနော် ြ  ော်တြေါ်ပါ-    တရ ဂါပ  ်းသညော် အလ ငော်အပမနော် 

  နော််းလှနော်ြ ရသညော် (မှ ော်ြ ကော်- လ  အပော်သညော် ကော် မကကမော််း နော််းရနော် လ  သညော်)။ ငကှော်ြ  ်း တရ ပါပ  ်း က   ဝငော်လ ရနော် 

ြ  ော်တြေါ်ပါ။    ်းတ  ငော််းတသ  အ   ငော််းအ   စော်ြ  အ   ရငော်ဆ  ငော်    ကော်ြ  ကော်ရပပီ်း အဆ  ်း  ငော်   နော််းလှနော်န  ငော်သညော်။  

▪ အတယ ကော်စီ   ငော််း ပင မော်ပင မော်တန!!!  

▪ ဒဒီယီ ၏ တသ ်း ရွဲတဘ ော်မ  ်းသညော် ယြ    ငော် ဝငော်တရ ကော်လ သညော်ို့ တရ ဂါမ  ်းက   ြ ြ    နော််းလှနော်န  ငော်ပါသညော်။  

▪ ဒဒီယီ  အြ  ပပညော်ို့ နော်ဆ မ  စော်ဦ်းနငှော်ို့ သ  ်းတရ ကော် အ ပော်စကော် လ  ကော်သညော်။    

▪ HIV ပ  ်းနစှော်တက ငော် ဒဒီယီ ၏ တသ ်းရွဲတဘ ော်မ  ်း မသ တအ ငော် သူ ို့၏ ြနဓ က  ယော်  ငော််း ဝငော်တရ ကော်လ ပပီ်း၊ ပ နော််းတအ ငော််း 

တနပါသညော်။    

▪   ပော်တက ်း တရ ပါ ပပနော် က ြူ်းတက  ော် ဝငော်လ သညော်။ ြါ   ငော််းလ  ပွဲ အလ ငော် အပမနော်  နော််းလှနော်    ကော်ြ  ကော်ပြငော််း ြ လ  ကော်ရသညော်။ 

အြ  ငကှော်ြ  ်းတရ ဂါ ပပနော် က ြူ်းတက  ော် ဝငော်လ သညော်၊ သလူညော််းပွဲ ြဏ      ကော်ြ  ကော်ြွဲို့ပပီ်းတန ကော် 

  နော််းလှနော်အန  ငော်ယူပြငော််းက   ြ လ  ကော်ရသညော်။  

▪ အတယ ကော်စီ   ငော််း ပင မော်ပင မော်တန!!!   

▪ ဒဒီယီ သညော် သူ ို့က  သ ူ ြ  ်းတနမှနော််း မသ ပါ။ သ  ို့တသ  သသူညော် အပြ ်းသူမ  ်းက   သူ ို့မှ  ဆငော်ို့ HIV တရ ဂါပ  ်း 

လကော်ဆငော်ို့ကမော််းန  ငော်ပါသညော်။  

▪ အြ  HIV တရ ဂါပ  ်းသညော်  ရပော်လ ပပီ်း တသ ်းရွဲတဘ ော် စော်ဦ်းက   ြမော််းဆ်ီး   နော််းြ ြုပော်လ  ကော်သညော်။    



43 

 

▪   ပော်တက ်း ပပနော်ဝငော်လ သညော်။ ရ နော််းကနော်    ကော်ြ  ကော်မှု ှ သညော်။ နမ  ်းန်ီးယ ်း တရ ဂါ ပပနော်ဝငော်လ သညော်၊ ရ နော််းကနော် 

   ကော်ြ  ကော်မှု ှ သညော်။ က နော်သညော်ို့ တသ ်း ရွဲတဘ ော်  စော်ဦ်းကသ     ကော်ြ  ကော်တနရတသ  တကက ငော်ို့ တရ ဂါက     နော််းလှနော်န  ငော် ရနော် 

အြ  နော် ပ  ၍ကက ပမငော်ို့သညော်။   

▪ HIV တရ ဂါပ  ်းသညော် က နော်သညော်ို့ တသ ်း ရွဲတဘ ော်က   ြမော််းြ ြုပော်လ  ကော်သညော်။ ဒဒီယီ  ၏ ြနဓ က  ယော် ွဲက     ပော်တက ်း၊ နမ  ်းန်ီးယ ်း၊ 

ငကှော်ြ  ်း နငှော်ို့ ကငော်ဆ  တရ ဂါမ  ်း က ြု်းတက  ော်ဝငော်တရ ကော်မှုက   ြ ရသညော်။  တသ ်း ရွဲတဘ ော်မ  ်းသညော် ြမော််းဆ်ီး   နော််းြ ြုပော်ြ ရစဉ် 

  ပော်တက ်း၊ ငကှော်ြ  ်း နငှော်ို့ အပြ ်းတသ  တရ ဂါပ  ်းမ  ်း သညော် တအ ငော်ပမငော်မှု ရယူပပီ်း ပမြူ်း ူ်း ကြ နော်ကကသညော်။  

▪ အတယ ကော်စီ   ငော််း ပင မော်ပင မော်တန!!!  /ရပော် 

▪ ယြ  ဒဒီယီ   ငော် AIDS တရ ဂါ စ ွဲကပော်တနပပီ။ အလ နော်တသ်းငယော်တသ  HIV တရ ဂါပ  ်းက ြနဓ အ  ငော််းသ  ို့ က ြူ်းတက  ော် 

   ကော်ြ  ကော်လ သညော်ို့ တရ ပါပ  ်းမ  ်းက    မ  နော််းလှနော်န  ငော်တအ ငော်   နော််းြ ြုပော်  ်းလ  ကော်သညော်။ AIDS တရ ဂါ သညော် တရ ဂါ 

အမ  ြု်းအစ ်း  စော်မ  ြု်း ညော််း သ  မဟ  ော်ပွဲ တရ ပါ အမ  ်း တပါငော််းစပော်   ်းပြငော််းပြစော်သညော်။ အဆ  ်းမှ တ  ို့ တရ ဂါ  ှငော် 

အသကော်ဆ  ်း ပါ်းသ  ်းသညော်။  

▪ ယြ  ARV တဆ်းက   သ  ်းတဆ ငော်ပြငော််းတကက ငော်ို့ မညော်သ  ို့ ပြစော်တပေါ်သညော်ို့ က   ကကညော်ို့ကကပါစ  ို့။   

▪ ယြ  ARV ၂ မ  ြု်း ဒဒီယီ  ြနဓ က  ယော် ွဲသ  ို့ ဝငော်တရ ကော်လ သညော်။ သ ူ  ို့က HIV တရ ဂါပ  ်း မ  ်းက     နော််းြ ြုပော် လ  ကော်သညော်။ 

   တကက ငော်ို့ တသ ်း ရွဲတဘ ော်မ  ်းက   ပော်တက ်း၊ ငကှော်ြ  ်း စသညော်ို့ တရ ဂါပ  ်းမ  ်းက   တမ ငော််း   ော်   နော််းလှနော် န  ငော်သညော်။ 

▪ အတယ ကော်စီ   ငော််း ပင မော်ပင မော်တန!!!  /ရပော် 

▪ တသ ်းစစော်ရနော် အတရ်းကကီ်းပါသညော်။ HIV တရ ဂါပ  ်း  ှ မ ှ  အတသအြ   သ  ှ န  ငော်တသ   စော်ြ  ညော််းတသ  နညော််းမှ  

တသ ်းစစော်ပြငော််းပြစော်သညော်။ ARV ဆ  သညော်ို့ တဆ်းဝါ်းမ  ်းက HIV တရ ဂါပ  ်းမ  ်းက   အပမစော်ပပ ော် မတြ မှုနော််းန  ငော်ပွဲ   နော််း ြ ြုပော်ရ   

  နော််းြ ြုပော်န  ငော်သညော်။ တဆ်းဝါ်းမ  ်းက    စော်သကော်လ  ်း သ  ်းစ ွဲရမညော်ပြစော်ပပီ်း၊ ရပော်န ်းလ  ကော်ပါက HIV တရ ဂါပ  ်း လ  ော်တပမ ကော် 

သ  ်းပပီ်း ဒ ကခတပ်းန  ငော်သညော်။   

အကက ပပ ခ က ်

တသ ်းစ နော််းစစော်ပ ွဲမ  ်း ပပဇ ော်   က   လ ပော်တဆ ငော်ရ   ငော် အြ  ြု ျှို့အတပြအတန  ငော် အမ  ြု်းသမီ်းနငှော်ို့အမ  ြု်းသ ်းအ ူ က  

လ ပော်တဆ ငော်ရနော် မသငော်ို့တ  ော်တသ အတပြတန ှ   ော်သညော်။    အတပြတနမ  ြု်း  ငော် အမ  ြု်းသ ်းမ  ်း (သ  ို့) အမ  ြု်းသမီ်းမ  ်းသ  

သ်ီးသနော် ို့ပါဝငော်လ ပော်တဆ ငော်တစသငော်ို့သညော်။ 

မိခငမှ်တစဆ်င့်် ကစလျားငယထ်  ို ့် ခုခ အာျားက စရာဂါ (HIV) ကျူားစကပ်ခငျ်ားအာျား ရှငျ်ားလငျ်ားပခငျ်ား 

၁။  ပ  မှနော်အ ်းပြငော်ို့    တရ ဂါသညော် အြ ငော််း(က  ယော်ြနဓ အစ  ော်ပ  ငော််း)မှ ကူ်းစကော်တလို့မ ှ တပ။ သ  ို့တသ ော် တသ ်း  ကော်အန  သရ 

ပြစော်  ်းတသ  ြနဓ က  ယော်အစ  ော်ပ  ငော််းမှသ လ ငော် တရ ဂါ ှ တသ မ ြငော်၏တသ ်းမှ စော်ဆငော်ို့ ကတလ်းငယော်  သ  ို့ ကူ်းစကော် 

န  ငော်တပသညော်။  

၂။  အကယော်၍မ ြငော်သညော် (HIV) အတပါငော််းလကခ ဏ  ှ ပပီ်း က သမှုမြ ယူ  ်းပါက၊ မီ်းြ  ်းပြစော်စဉ် မ ြငော်သ ်း အ မော်လမော််း 

တကက ငော််းမှ  ကော်တသ  အရညော်အ ်းတသ ကော်သ  ်းမ တသ အြါ ကတလ်း  သ  ို့ ကူ်းစကော်သ  ်းန  ငော်ပါသညော်။    တရ ဂါပ  ်း 

သညော်လညော််း မ ကော်စ  (သ  ို့)    ှ၊ ပ နော််းပွဲို့တနတသ အန မ  ်းမှ  စော်ဆငော်ို့လညော််းကူ်းစကော်န  ငော်သညော်။  

၃။  အကယော်၍ကတလ်းငယော်သညော် အပြ ်းအစ က  လညော််းစ ်းတသ ကော်တနပါက မ ြငော်န  ို့ရညော်သညော်လညော််း အနဒ ရ ယော်  ှ န  ငော် သညော်။ 

အတကက ငော််းမှ     အစ မ  ်းသညော် အစ အ မော်အလွှ မ  ်းက      ှမှုတပ်းန  ငော်က        ှမှုမှ  စော်ဆငော်ို့ တရ ဂါ ကူ်းစကော် 

န  ငော်တသ တကက ငော်ို့ပငော်ပြစော်သညော်။ အကယော်၍ ကတလ်းငယော်သညော် မ ြငော်၏န  ို့ရညော်က  သ  တသ ကော်သ  ်း တနပါက    န  ို့ရညော်သညော် 

ကတလ်းငယော်၏အစ အ မော်လ  အ ်း  ြ  ကော်မှုမတပ်းဘွဲ တရ ဂါကူ်းစကော်ပြငော််း၏ အနဒ ရ ယော်မှ စ  ်းရ မော် စရ မလ  တပ။ 
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အခ ိန်ကိအုက ိ ျားရိှစ ာအ  ျုားပပ ရန် 

၁။  အကယော်၍ သငော် နော််းသ ်းအမ  ်းစ သညော် HIV/AIDS ဆ  ငော်ရ အြ ကော်အလကော်မ  ်းက   ရငော််းနှ်ီးမှု ှ ပပီ်းသ ်းပြစော်လ ငော် 

အြ ကော်အလကော် အ ်းလ  ်းက   လ ပော်စရ မလ  ဘွဲ တမ်းြ နော််းအြ  ြု ျှို့က   အသ  ်းပပြု၍ ညဏော်စမော််းတပြဆ  တစပါ။ 

၂။  အပ  ငော််း ၄ အတကက ငော််းအရ သညော် အပ  ငော််း ၃  ငော်လညော််း ပြ ြုင  တလို့လ   ်းတသ တကက ငော်ို့ ြ နော်လပော်  ်း၍ရသညော်။  (သ  ို့) 

အြ ွဲျှို့ စော်ြ  ြု ျှို့ သညော် ယ  ကကညော်ြ ကော်မ  ်းက  တဆ ်းတန ်းတစ၍ အြ  ြု ျှို့အြ ွဲျှို့က  မူ လကော်တ  ျှို့ ပ  ငော််းဆ  ငော်ရ က   တဆ ်းတန ်းတစပါ။ 

၃။  ပ  ပပငော်က  ြ နော်လပော်  ်းပါ။ တသ ်းသ နော််းစစော်ပ ွဲမ  ်းဇ ော်နငှော်ို့ စမော််းသပော်မှုမ  ်းသညော် အပပနော်အလှနော် တဆ ်းတန ်းမှု က  မ  ်းသ  ပ ို့ပ  ်း 

တပ်းသညော်။ 
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#၆-က။  အမ်ိတ ငျ်ား အကကမ်ျားြကမ်ှု။ 

ဤသငော်ြနော််းစ သညော် မ နစော် ၉၀ အ  ငော််း အပပီ်းသ ော်န  ငော်ရနော် ြကော်ြွဲသညော်။ မကကြဏ ဆ  သလ   ြ စ ်းမှုမ  ်း တဝင ှ ြ ငော်ို့တပပ  

  ော်ကကသညော်။ အြ  နော် ပ  ယူြ  ို့ လ  အပော်န  ငော်သညော်။ 

 ငခ်န်ျားစာ ဦျားတညခ် ကမ် ာျား 

သငော်ြနော််းစ ၏ အဆ  ်း  ငော် သငော် နော််း ကော်တရ ကော်တသ  သမူ  ်းသညော် 

▪ အ မော်  ငော််း အကကမော််းြကော်မှုက   န ်းလညော် သတဘ တပါကော်တစရနော် 

▪ မ ရ  ်းြလ မ သ ်းစ   ငော််း ဆကော်ဆ တရ်းက   က မော််းစ သ နော်သငော် မှုမ  ်းပြငော်ို့ ပပနော်လညော် သ  ်းသပော် န  ငော်ရနော်။ 

▪ အကကမော််းြကော်ြ ရတသ  အတပြအတန  ငော်  ှ တနသမူ  ်းက   ကူညတီပ်းန  ငော်ရနော် 

▪ အကကမော််းြကော်သမူ  ်းက  လညော််း တန ငော် ရလ တစရနော် နငှော်ို့ တပပ ငော််းလွဲ လ တစရနော် 

 

အဓိက စခါငျ်ားစဉကက ျား စခါငျ်ားစဉငယမ် ာျား အြ ွဲွေ့ 

၁။ ပ  ပပငော် (၁၅ မ နစော်) 

ပ  ပပငော်က  ြ ော်ပပပါ။ (၅ မ နစော်)။  ကကီ်း 

တဆ ်းတန ်းရနော် တမ်းြ နော််း။ စ ်းပ ွဲ  စော်ြ စီအ  ကော် တမ်းြ နော််း  စော်ြ စီ    ငော်ပငော်ြ  ငော််းပါ။ 

(၅ မ နစော်) 

ဂ  ြု်းက ဘ တကက ငော်ို့ တအန က   အကကမော််းြကော်သညော်ဟ  သငော်ယူဆပါသနညော််း။ 

ဂ  ြု်းသညော် ရကော်စကော် ကကမော််း မော််းတသ ော်လညော််း ဘ တကက ငော်ို့ တအန  သနူငှော်ို့ ဆကော်တန 

သညော်ဟ  သငော်ယူဆပါသနညော််း။ 

အကကမော််းြကော်မှုမှ တအန  လ  ော်တပမ ကော်တအ ငော် မညော်သညော်   ို့က အတ  ကော် 

အကူ ပြစော်တစြွဲို့သနညော််း။ 

သငော်   ို့ မ သ ်းစ ၊ အသ  ငော််းအဝ  ငော််း  ငော် အ မော်  ငော််း အကကမော််းြကော်မှု မညော်မ  အ   ငော််း 

      ှ ပါသနညော််း။ 

ကကီ်း 

  နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်း ရယူပါ။ (၅ မ နစော်) ကကီ်း 

2. အ မော်  ငော််း အကကမော််းြကော်မှု 

ဆ  သညော်မှ  အဘယော်နညော််း။ (၁၈ 

မ နစော်) 

တဆ ်းတန ်း သငော်ကက ်းတပ်းပါ။ (၅ မ နစော်) ကကီ်း 

မှနော်၊ မှ ်း တလို့က ငော်ို့လ ပော်တဆ ငော်ပြငော််း။  

အတပြမ  ်းက   သငော်ြနော််းစ ၏ အဆ  ်း  ငော် ကကညော်ို့ပါ။ မှနော်၊ မှ ်း တလို့က ငော်ို့ြနော််းသညော် 

မ မ တဒသ  ငော် ပပြုလ ပော်ရနော် မသငော်ို့တလ  ော်ပါက တဒသနငှော်ို့ သငော်ို့တလ  ော်တသ  နညော််းက   

လ ပော်တဆ ငော်ပါ။ (၁၃ မ နစော်) 

ကကီ်း 

၃. အ မော်  ငော်ို့ အကကမော််းြကော်နငှော်ို့ 

ပကော်သ ော်၍ သငော်   ို့ ရ  ်းရ  

ဓတလို့နငှော်ို့ သမမ က မော််းစ    ို့  ငော် 

မညော်သ  ို့ တြေါ် ပပသနညော််း။ 

တဆ ်းတန ်းရနော် တမ်းြ နော််း ၁၊ ၂။ သငော်   ို့ ရ  ်းရ  ဓတလို့  ငော် အ မော်  ငော််း အကကမော််း ြကော်မှု 

နငှော်ို့ ပကော်သကော်၍ မညော်သ  ို့ သ နော်သငော်သနညော််း။ ပပီ်းတန ကော် တြေါ် ပပပါ က မော််းြ ကော် မ  ်း 

က   တလို့လ ပပီ်း ရ  ်းရ ဓတလို့ သ နော်သငော်မှုမ  ်းက   နှု ငော််းယှဉ်ပါ။ အြ ွဲျှို့  စော်ြ ွဲျှို့စီ 

တဆ ်းတန ်းရနော် က မော််းပ  ဒော်  စော်ြ စ ီတပ်းပါ။ (၁ တပ ၃်း၇။ ကမဘ  ၁်း၂၆-၂၇။ ဧြကော် 

၅်း၂၁-၃၀။ ၁တက  ၁၃်း၄-၇။ တက တလ  ၃်း၁၉။ ဧြကော် ၄်း၂၉-၃၂။ (၅ မ နစော်) 

ငယော် 

  နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်း ရယူပါ။ (၅ မ နစော်) ကကီ်း 

တဆ ်းတန ်းရနော် တမ်းြ နော််း ၃။ သငော်ို့တဒသ ှ  လူမ  ်း အ မော်  ငော််း အကကမော််းြကော်မှု ပပြုလ ပော် 

ပြငော််းသညော် မမှ ်းယ ငော််းတကက ငော််း ပပသရနော် သမမ က မော််းစ က   အသ  ်းြ သညော်ို့ 

ကကီ်း 
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က မော််းပ  ဒော်မ  ်း  ှ ပါသလ ်း။    က မော််းြ ကော်မ  ်း တြေါ်   ော် ြ  ငော််းပပီ်း၊ အြ ွဲျှို့ငယော်မ  ်း 

အ  ငော််း တဆ ်းတန ်း    ငော်ပငော်တစပါ။ ပပီ်းတန ကော် အြ ွဲျှို့ ကကီ်း  ငော်  ငော်ပပြ  ငော််းပါ။ (၅ 

မ နစော်) 

၄။ အ မော်  ငော််း အကကမော််းြကော်မှု 

ဘ တကက ငော်ို့ဆကော်ပြစော်တနရသလွဲ။ 

သငော််း နော််းသ   ကော်ဝကော်က   ပ မ တမ်းြ နော််းက   တဆ ်းတန ်းြ  ငော််းပပီ်း၊  စော်ပြ ်း 

 ကော်ဝကော်က   ဒ   ယ တမ်းြ နော််း တဆ ်းတန ်းတစပါ။ ၁။ မ သ ်းစ အ  ငော််း အကကမော််းြကော် 

ရသညော်ို့ အတကက ငော််းရငော််းမ  ်းက   အက ဉ််းြ  ြု်း တြ ော်ပပပါ၊  စော်ပြ ်း အြ ကော် မ  ်း 

တ  ်းမ ပါက  ပော်ပြညော်ို့ပါ။ 

၂။ မ သ ်းစ ဝငော်မ  ်းအ  ငော််း အကကမော််းြကော်မှု ဆကော်လကော် ပြစော်ပ  ်းရသညော်ို့ 

အတကက ငော််း ရငော််းမ  ်း က   အက ဉ်ြ  ြု်း တြ ော်ပပပါ။  စော်ပြ ်း အတကက ငော််းအရ  မ  ်း 

 ပော်ပြညော်ို့ပါ။ (၇ မ နစော်) 

 

   နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်း ရယူပါ၊ လ  အပော်သညော်မ  ်း  ပော်ပြညော်ို့စ ကော်ပါ။ (၈ မ နစော်)  

၅။ အ မော်  ငော််း အကကမော််းြကော်ြ ရ 

သမူ  ်းက   ကျွနော်တ  ော်   ို့မညော်သ  ို့ 

ကူည ီမညော်နညော််း။ (၁၅ မ နစော်) 

တဆ ်းတန ်းရနော် တမ်းြ နော််း။ အ မော်  ငော််း အကကမော််းြကော်ြ ရ သမူ  ်းက   မညော်သ  ို့ ကူည ီ

န  ငော်မညော်နညော််း။ 

ငယော် 

  နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်း ရယူပါ။  ပော် ညော်ို့ပါ၊ အကကမော််းြကော်ြ ရသကူ   ကူညနီ  ငော်မညော်ို့ 

မညော်သ  ို့တသ  အကူအည၊ီ အြ ွဲျှို့အစညော််းမ  ြု်း ှ သညော်က   စ  စမော််းပါ။ ပပီ်းတန ကော် သ ူ  ို့ 

နငှော်ို့ မညော်သ  ို့ ဆကော်သ ယော်န  ငော်မညော် (ြ နော််း၊ တနရ ) မ  ်းက   စ  စမော််းပါ။ (၅ မ နစော်) 

 

၆။ အကကမော််းြကော်သ ူ က   ကျွနော် 

တ  ော်   ို့ မညော်သ  ို့ ကူညနီ  ငော်မညော် 

နညော်။ 

သငော်ြနော််းစ  က   အက ဉ််းြ  ြု်း တပပ ပပပါ။ (၅ မ နစော်) ကကီ်း 

န ဂ  ်းြ ြုပော် တလို့က ငော်ို့ြနော််း ဤသငော်ြနော််းစ  သငော်ကက ်းရနော် အ  ကော် အြ  နော် မ နစော် (၉၀) အ ကော်ရပါက လ ပော် 

တဆ ငော်ပါ။  
 

အခ ိန်ကိအုက ိ ျားရိှစ ာအ  ျုားပပ ရန် 

အကယော်၍ အပ  ငော််း ၄ က   ပ  ပပငော်တဆ ်းတန ်းပြငော််းအပ  ငော််း  ငော် ပါဝငော်ြွဲို့ပါက ြ နော်လပော်  ်းပါ။ 
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#၆-ခ။  မိမိကိယုက်ိ ု တစ် ပခငျ်ား။ 

 ငခ်န်ျားစာ ဦျားတညခ် ကမ် ာျား 

သငော်ြနော််းစ ၏ အဆ  ်း  ငော် သငော် နော််း ကော်တရ ကော်တသ  သမူ  ်းသညော် 

▪ တသတကက ငော််း ကက စညော်ရပြငော််း၏ ဆ  ်းက  ြု်း တက ငော််းက  ြု်း နငှော်ို့   ြ  ကော်မှုမ  ်းက   န ်းလညော်မညော်။ 

▪ သမမ က မော််းစ    ငော် ှ တသ  တသတကက ငော််းကက စညော်ြွဲို့တသ  သမူ  ်းနငှော်ို့ ၎ငော််း   ို့၏   နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်းက   ပပသတပ်းန  ငော်မညော်။ 

▪ တသတကက ငော််း ကက စညော်သညော်ို့ ပပဿန နငှော်ို့ ပ ော်သကော်၍ တဒသ  ငော် အယူအဆမ  ်း၊   နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်းက   သမမ က မော််းစ  

သ နော်သငော်မှုနငှော်ို့ စ  ော်ပည  နညော််းစနစော်မ  ်းပြငော်ို့ နှု ငော််းယှဉ် သ  ်းသပော် န  ငော်မညော်။ 

▪ လူ စော်ဦ်း တသတကက ငော််း ကက စညော်မညော်ို့ အတပြအတန မညော်မ  နကော်ရှု  ငော််းမှု  ှ သညော်က   န ်းလညော် န  ငော်မညော်။ 

▪ တသတကက ငော််း ကက စညော်သညော်ို့ သ ူစော်တယ ကော်က   တက ငော််းစ   တမ တ  ပပ အကူအည ီတပ်းန  ငော်မညော်။ 

▪ မ မ က  ယော်က   အဆ  ်းစီရငော် သ  ်းသညော်ို့ သ၏ူ မ သ ်းစ ဝငော်မ  ်း စ  ော် ဒဏော်ရ မှ က နော််းမ လ တစရနော် ကူညနီ  ငော်မညော်။ 

 

အဓိက စခါငျ်ားစဉကက ျား စခါငျ်ားစဉငယမ် ာျား အြ ွဲွေ့ 

၁။ ပ  ပပငော် ပ  ပပငော်က   ြ ော်ပါ။ (၅ မ နစော်) ကကီ်း 

 တဆ ်းတန ်းရနော် တမ်းြ နော််းမ  ်း လ ပော်တဆ ငော်ရနော်။ (၇ မ နစော်) 

ဘ တကက ငော်ို့    သ ူမ မ က  ယော်က   သ ော်တသရ ယော်လ  ို့ သငော်ယူဆပါသလွဲ။ ဘယော်သူ ို့ မှ  

  ဝနော် ှ သလွဲ။ 

မ မ က  ယော်က   သ ော်တသ ပြငော််းတကက ငော််း မ သ ်းစ အ  ငော် ဘယော်လ   ဆ  ်းက  ြု်းမ  ြု်း တရ ကော် ှ  

တစသလွဲ။ 

အသငော််းတ  ော်က မညော်သ  ို့    မ သ ်းစ က   ကူညတီပ်းြွဲို့ပါသလွဲ။ 

ငယော် 

   နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်း ရယူပါ။ (၅ မ နစော်)  

၂။ အဘယော်တကက ငော်ို့ လူ 

တ   မ မ က  ယော်က   သ ော် 

တသကကသလွဲ။ (၈ မ နစော်) 

 

သငော်ြနော််းစ  က   သငော်တပ်းပါ။ (၃ မ နစော်) 

 

    ငော်ပငော် တဆ ်းတန ်းပါ၊ လ  အပော်သညော်ို့ အြ ကော်မ  ်း  ပြညော်ို့စ ကော်ပါ။  

၃. သမမ က မော််းစ   ငော် 

အကူ ညမီွဲို့တသ  သမူ  ်း။ 

(၁၅ မ နစော်) 

 

အြ ွဲျှို့   ငော််း က မော််းြ ကော်မ  ်း က    ှ တြ ြ  ငော််းပါ။ (၅ မ နစော်) 

 

   နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်း ရယူပါ။ (၁၀ မ နစော်)  

၄။  ငော်သ  ပမငော်သ   ှ  

တသ  အမှ ော် အသ ်းမ  ်း 

(၁၅ မ နစော်) 

 

သရ ပော်တြေါ် ဇ ော်လမော််းက   လ ပော်တဆ ငော်ပါ။ ပပီ်းတန ကော် တဆ ်းတန ်းပါ။ (၁၀ မ နစော်) 

 

 

တဆ ်းတန ်းရနော် တမ်းြ နော််း။ လူ စော်ဦ်း မ မ က  ယော်က   သ ော်တသမညော်ဟ  ယူဆရတသ  

မညော်သ  ို့တသ  သ သ   ငော််း ှ ်းသညော်ို့ အမှ ော်အသ ်းမ  ်းက   သ  ပပြုမ ပါသလွဲ။ (၅ 

မ နစော်) 
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၅။ မ မ က  ယော်က   သ ော် တသ 

ရနော် ရညော်ရ ယော်သညော်ို့ 

သမူ  ်းက   ကျွနော်တ  ော်   ို့ 

မညော်သ  ို့ ကူညနီ  ငော်မညော် 

နညော််း။ (၁၃ မ နစော်) 

အြ ွဲျှို့  စော်ြ  ြု ျှို့က   တမ်းြ နော််း ၁၊ က   လ ပော်တစပပီ်း၊ အပြ ်းအြ ွဲျှို့မ  ်းက   တမ်းြ နော််း ၂ လ ပော်တစ ပါ။ 

(၅ မ နစော်) 

၁။ သငော်ို့အသ  ငော််းဝ  ငော််း  ငော််းမှ လူ စော်တယ ကော်သညော် မ မ က  ယော်က   သ ော်တသရနော် 

ကက စညော်ြွဲို့ပါက၊ လူမ  ်း သကူ   ဆကော်ဆ ၊ပပြုမ ူပ  မ  ်းက သူ ို့အ  ကော် အတ  ကော် အကူ 

ပြစော်တစပါသလ ်း။ 

၂။ မ မ က  ယော်က   သ ော်တသရနော် ရညော်ရ ယော်သညော်ို့ သမူ  ်းက   ကျွနော်တ  ော်   ို့ မညော်သ  ို့ 

ကူညနီ  ငော်မညော်နညော််း။ 

ငယော် 

 

  နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်း ရယူပါ၊ လ  အပော်သညော်ို့ အြ ကော်မ  ်း  ပြညော်ို့စ ကော်ပါ။ မ မ က  ကော်က   

သ ော်တသရနော် ကက စညော်သညော်ို့ သမူ  ်းက   ကူညသီညော်ို့ အြ ွဲျှို့အစညော််းနငှော်ို့ အတရ်းတပေါ် 

ြ နော််းန ပါ ော်မ  ်း နငှော်ို့ ဆကော်သ ယော်န  ငော်တအ ငော် ကူညပီါ။ (၈ မ နစော်) 

ကကီ်း 

၆။ မ မ က  ယော်က   သ ော် တသ 

ြွဲို့တသ သ ူ  ်းြွဲို့ သညော် 

မ သ ်း စ ဝငော်မ  ်းက   

ကျွနော်တ  ော်   ို့ မညော်သ  ို့ 

ကူညနီ  ငော်မညော်နညော််း။ (၁၂ 

မ နစော်) 

အြ ွဲျှို့  စော်ြ  ြု ျှို့က   တမ်းြ နော််း ၁၊ က   လ ပော်တစပပီ်း၊ အပြ ်းအြ ွဲျှို့မ  ်းက   တမ်းြ နော််း ၂ လ ပော်တစ ပါ။ 

(၅ မ နစော်) 

၁။ သငော်ို့အသ  ငော််းဝ  ငော််း  ငော််းမှ လူ စော်တယ ကော်သညော် မ မ က  ယော်က   သ ော်တသပပီ်း ြ နော်  ်း 

ြွဲသညော်ို့ မ သ ်းစ ဝငော်မ  ်းအ ်း လူမ  ်းက သ ူ  ို့က   ဆကော်ဆ ၊ ပပြုမ ူ ပ  မ  ်းက သ ူ  ို့ 

အ  ကော် အတ  ကော်အကူ ပြစော်တစပါသလ ်း။ 

၂။ မ မ က  ယော်က   သ ော်တသ ြွဲို့တသ သ ူ  ်းြွဲို့သညော် မ သ ်း စ ဝငော်မ  ်းက   သငော်မညော်သ  ို့ 

ကူညနီ  ငော်မညော်နညော််း။ 

ကကီ်း 

   နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်း ရယူပါ၊ လ  အပော်သညော်ို့ အြ ကော်မ  ်း  ပြညော်ို့စ ကော်ပါ။ (၇ မ နစော်) ကကီ်း 

န ဂ  ်း တလို့က ငော်ို့ြနော််း (၁၅ 

မ နစော်) 

 

န ဂ  ်းြ ြုပော် တလို့က ငော်ို့ြနော််း ၂ြ  မှ  စော်ြ က   တရ ်းြ ယော် လ ပော်တဆ ငော်ပါ။ 

 

 ရုပ်စြာ် ဇတလ်မ်ျားတိ။ု မိမိကိယုက်ိ ုအဆ ျုား စ ရငန်ိငုမ်ည့်် အနတာရယက်ိ ုစလ့်လာ   ျုား ပ်ပခငျ်ား 

▪ တြါငော််းစဉ် ၄၊  ငော်သ  ပမငော်သ   ှ တသ  အမှ ော်အသ ်းမ  ်း သငော်ြနော််းစ  သငော်ကက ်းြ  နော်  ငော် ယြ  သရ ပော်တြ ော် ဇ ော်လမော််းက   

လ ပော်တဆ ငော်ပါ။ လ  အပော်သလ   ပပငော်ဆငော်မှုမ  ်း ပပြုလ ပော်ပါ။ 

▪ သငော်ို့တဒသ  ငော် လူမ  ်း မ မ က  ယော်က   အမ  ်းဆ  ်း အဆ  ်းစီရငော်သညော်ို့ အတကက ငော််း စော်ြ က   အတပြြ ပါ။ ဥပမ ၊  ကကသ  လော် 

တက  ငော််းသ ူ စော်ဦ်း သူ ို့ရညော််းစ ်းနငှော်ို့ က  ယော်ဝနော် ှ သ  ်းပြငော််း၊ ဆယော်တက  ော်သကော် ကတလ်း စော်ဦ်း အတရ်း ကကီ်းသညော်ို့ စ တမ်းပ ွဲ 

က ရှု  ်းပြငော််း၊ လူ စော်ဦ်း လ ငော်အကကမော််းြကော်မှု (သ  ို့) ည ငော််းပနော််း နှ ကော်စကော်ြ ရပြငော််း။ ဇန်ီးသညော်  စော်ဦ်း အ မော်န်ီးြ ငော််းမှ 

အဓမမပပြုက ငော်ို့ြ ရပြငော််း။ တက  ငော််းသ ်း  စော်ဦ်း တက  ငော််း  ငော် န  ငော် ကော်စီ်းနငော််း၊ အကကမော််းြကော် ြ ရ ပြငော််း။ အ မော်တ  ငော် ငှော် 

အလ ပော်လကော်မွဲို့ ပြစော်သ  ်းပြငော််း။ လငော်တယ ကဂ  ်းနငှော်ို့ သ ်းသမီ်းမ  ်း အသ ော်ြ ရသညော်ို့ ဇန်ီးသညော်။ 

▪ သငော်ို့တဒသ  ငော် လူတ  မ မ က  ယော် အဆ  ်းစီရငော်သညော်ို့ အြါ တပပ ဆ  တလို့ ှ သညော်ို့ အ   ငော််း တပပ ဆ  ပါ။ ဥပမ ၊ US   ငော် 

လူမ  ်းသညော် “ြငော်ဗ  ်း က  ယော်က  ယော်က   အဆ  ်းစီရငော်ြ  ို့ စဉ််းစ ်းြူ်းပါသလ ်း” လ  ို့    ကော်ရ  ကော် တမ်း  ော်ကကသညော်။  စော်ြ  ြု ျှို့  

န  ငော်င မ  ်း  ငော်မူ။ တမ  ော်လငော်ို့ြ ကော် က နော်သ  ်းပပီလ ်း။ စသညော်ပြငော်ို့ တမ်း  ော်ကကသညော်။ 

▪ နိဒါန်ျား၊ 

▪ မတအ်းတအ်းသညော် တဘ ော်ဒါ  စော်ြ   ငော် တနပပီ်း တက  ငော််း ကော်တနစဉ်၊ သငော်ြနော််းစ မ  ်း မလ  ကော်န  ငော် ပြစော်လ သညော်။ 

အြနော််းတအ ငော််းက  စ သငော်ြ  နော်မ  ်း ပ ကော်က ကော်လ သညော်။ အစ ်း အတသ ကော်မ  ်း  ကော်စ ်းြ  နော်  ငော်လညော််း ြါ   ငော််း 

တလ ကော် မစ ်းန  ငော်ပွဲ၊ အပြ ်း ဘယော်သနူွဲ ို့မှ စက ်း တပပ ဆ  ပြငော််းလညော််း မ ှ ပါ။  စော်ပ ော်ြနော် ို့ကက တသ ော် သမူ သငူယော် ြ ငော််း 

ဘ  ဘ   သူ ို့မ အြနော််း ွဲ လ လညော်သညော်။ A= တအ်းတအ်း၊ ʙ= ဘ  ဘ   
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နာျားစထာငစ်ပျားပခငျ်ား အဆိျုား 

Bː (  ြါ်း တြါကော် ယော်၊ အြနော််း ွဲက   ဝငော်လ  ယော်)။ နငော် အြ  စော်တလ  အရမော််းပင မော်တနလ  ို့ လ ကကညော်ို့  ။ အတပြအတနက 

အွဲဒတီလ ကော် အဆ  ်းကကီ်း မဟ  ော်ပါဘ်ူး။ 

Aː  ကယော်တ  ို့၊ အတပြအတန တ  ော်တ  ော် ဆ  ်း ယော်။ (သကော်ပပငော််းြ သ ) 

Bː ဒါနွဲ ို့၊ ဘယော်လ   လ ပော်ြ  ို့ စဉ််းစ ်း  ်းလွဲ။ 

Aː (တြါငော််းင  ကော်စ  ကော်ပပီ်း၊ ပြ  ်း   နော် ို့ပပ ယော်)၊ မသ တ  ို့ပါဘ်ူး။ 

Bː နငော် အြနော််း ွဲမှ   စော်ြ  နော်လ  ်း မတနသငော်ို့ဘ်ူး။ အ နော််း ွဲမှ  အဆငော်ို့က လ မယော်။ 

Aː အဆငော်ို့က က ပပီ်းသ ်းပွဲ၊ အ ရ  စ  ကော်လ  ို့က   မရဘ်ူး။ 

Bː ငါ ကူညတီပ်းမယော်။ ဘယော် သငော်ြနော််းစ  တလို့လ ြ ငော်သလွဲ။ 

Aː (ဘ  ဘ   ကတန ြပော်လှမော််းလှမော််းက   တရွှျှို့သ  ်းပပီ်း) မသ ပါဘူ်း။ တ  ော်တ  ော် စ  ော်ပ ကော်ြ  ို့ တက ငော််း ယော်။ 

Bː သငော်ြနော််းစ တ  အ  ကော် နငော် အကူအညလီ   ယော်။  စော်တနရ ရ  သ  ်းပပီ်း စ  အ ူက ကော်ရတအ ငော်။ ဒါတပမွဲို့  စော်ြ ြ  

အရငော်စ ်းရတအ ငော်။ 

Aː (စ  ော်မပါစ     ငော်ြ  တပေါ်   ငော်) တ  ော်ပပီ၊မလ  ဘ်ူး။ ဆကော်ကက ြု်းစ ်းလညော််း ဘ မှပြစော်လ မှ  မဟ  ော်ဘ်ူး။ ငါလကော်တလ  ို့ လ  ကော် 

တ  ို့မယော်။ 

Bː (တ  ော်တ  ော် အ ဩလ ကော်၊ လကော်အတပေါ်တပမ ကော်၊ မ ော် ပော်ရပော်ပပီ်း) အွဲဒလီ   မတပပ နွဲ ို့။ ငါ   ို့က   ြ စော်ပပီ်း၊ ဂရ စ  ကော် ွဲို့ ဘ ရ ်း 

 ှ   ပွဲ။ ဘ ရ ်းက   အ ်းက  ်းစမော််းပါ။ မဟ  ော်ရငော် ငါ   ို့ ယ  ကကညော်ပြငော််း အ ်းနညော််း ွဲို့သတူ   ပြစော်က နော်မယော်။ နငော်ို့အ  ကော် 

ဆ တ  ငော််းတပ်းမယော်။ 

Aː (တရွှ်းြ ယော်စရ  မ ှ ၊ ဘ  ဘ   သမူ၏ လကော်က   က  ငော်  က   မပငငော််းဆနော်)။ တက ငော််းပပီတလ၊ အက  ြု်း ှ မယော်လ  ို့တ  ို့ မ ငော် ဘ်ူး။ 

ငါလညော််း ဆ တ  ငော််းတန  ပွဲ၊ ဒါတပမွဲို့ စ  ော်ဓါ ော် ပ  ပ  က လ  ယော်။ တမ  ော်လငော်ို့ြ ကော် မ ှ ပါဘ်ူး။ 

Bː (ဆ တ  ငော််း)။ အြ ဘ ရ ်း၊ တအ်းတအ်းက   ကူညပီါ။ သမူက   ဘ ရ ်းသြငော် ဂရ စ  ကော် ယော် ဆ     ယ  ကကညော်ပါ ယော်။ စ  ော်သကော် 

တ  ငော်ို့ သကော်သ   ှ ြ  ို့ ကူညပီါ။ တက  ငော််းစ တ   အတပေါ် စ  ော်ဝငော်စ ်းြ  ို့နွဲ ို့ န ြ   ော်တသ သ ူပြစော်ြ  ို့ ကူညပီါ။ အ မငော်။ တနလ  ို့ 

ပ  တက ငော််းသ  ်း ယော် မဟ  ော်လ ်း။ 

Aː (ပ ြ  ်း   နော် ို့ပပ)၊ မသ ဘ်ူး။ 

Bː (ပပနော်ြ  ို့ မ ော် ပော်ရပော်)၊ ညတက ငော််းတက ငော််း အ ပော်န  ငော်ပပီ်း မနကော်ပြနော် မနကော်က ရငော် လနော််းလနော််းဆနော််းဆနော််း ပပနော်ပြစော်သ  ်း လ မော်ို့ မယော်။ 

မနကော်ပြနော် အ နော််းမ ှ ပပနော်တ  ျှို့မယော်တန ော်။ 

Aː (တမ ို့ မကကညော်ို့) ဘ  ငော်။ 

 

စကာငျ်ားစ ာ နာျားစထာငစ်ပျားပခငျ်ား 

Bː (  ြါ်း တြါကော် ယော်၊ အြနော််း ွဲက   ဝငော်လ  ယော်)။ မဂဂလ ပါ။ တအ်းတအ်း တနတက ငော််းလ ်း။ နငော် အြ  စော်တလ  အရမော််း 

ပင မော်တန ယော်၊ အြနော််းတအ ငော််းတန   ပွဲတ  ျှို့ရ ယော်။  စော်ြ ြ  အဆငော်မတပပဘ်ူးလ ်း။ 

Aː (သကော်ပပငော််းြ ၊ အတပေါ်က   နညော််းနညော််း တမါ ို့ကကညော်ို့) တနလ  ို့    ငော်လ  ို့ မတက ငော််း   နညော််းနညော််းကက ပပီ။ 

Bː (   ငော် ယော်၊ တအ်းတအ်းက   ကကညော်ို့ ယော်) ဘယော်လ   ပြစော်လ  ို့လွဲ။ 

Aː (တြါငော််းင  ကော်စ  ကော်ပပီ်း၊)၊ ဘယော်လ  တပပ ရမှနော််းတ  ငော် မသ ပါဘ်ူး။ 

Bː က စစမ ှ ဘ်ူး။ တပပ ပပန ငော် ွဲို့ တနရ ကတန စတပပ ပါ။  ငါ နငော်ို့အ  ကော် စ  ်းရ မော်လ  ို့ပါ။  

Aː တက ်းဇူ်း ငော်ပါ ယော်။ အဆငော်တပပသ  ်းမှ ပါ။ 
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Bː မသ ဘ်ူးတန ော်။ နငော် အရမော််း ပင မော်တနပပီ်း အ နော််းလညော််း ပ  မှနော် မ ကော် ပြစော်ဘ်ူး။ နငော် အရငော်လ   မဟ  ော်တ  ို့ ဘ်ူး။  စော်ြ ြ  

အဆငော်မတပပပြစော်သ  ်း    ှ လ ်း တပပ ပပပါ။ 

Aː တပပ ပပြ  ို့ တ  ော်တ  ော်ြကော် ယော်။ ဘယော်လ  ို့ အစပပြုရမှနော််းတ  ငော် မသ ဘ်ူး။  

Bː ဘယော်ကတန စပြစော်  လွဲ။ 

Aː (အတပေါ်က    စော်ြ ကော် တမ ို့ကကညော်ို့ ယော်) က  န  ငော် က   သ  ယော် မဟ  ော်လ ်း။ 

Bː သ   တပါ ို့။ သနူွဲ ို့  စော်ပြ ်း တဘ ော်ဒါက တယ ကဂ  ်းတလ်းတ    စော်တန ို့ကတ  ငော် လ လညော် သ  ်းတသ်း ယော်။  

Aː (ပ  ပင မော်သကော်သ  ်း၊ တြါငော််းင    ်း) 

B; က  န  ငော် လ လညော်တ  ို့  စော်ြ ြ မ  ်း ပြစော်သ  ်းြွဲို့ကကလ ်း။ 

Aː (တြါငော််း မတြေါ် ပွဲ၊ တြါငော််းည မော်ို့ပပ)  

Bː နငော် ဘယော်လ  ပြစော်လ   စ  ော်ညစော်တန ယော်ဆ     န ်းလညော်ပပီ။ ငါက   တပပ ပပလ  ို့ ရပါ ယော်။ 

Aː (တြါငော််းြါပပ) ငါဘယော်သူ ို့က  မှ တပပ ပပလ  ို့ ရမှ  မဟ  ော်ဘ်ူး။ ငါတ  ော်တ  ော် မှ ်းသ  ်း ယော်။ အတြက သငော််းအ ပော်ဆရ  ဆ     

နငော်လညော််း သ ပါ ယော်။ သငူို့ါ က   ဘယော်လ  မှ ြ ငော်ို့လ  ော်မှ  မဟ  ော်ဘ်ူး။ တမ  ော်လငော်ို့ြ ကော် ဘ မ ှမ ှ တ  ို့ ပါဘ်ူး။ 

 ငတ်န်ျား နညျ်ားပပအတ က် အကက ပပ ခ က။် 

အ ကော် တြေါ် ပပပါ အတကက ငော််းအရ က   ကက ်းသ ပပီ်း  နွဲ ို့ ပပဿန  ဘယော်လ   ပြစော်ြွဲို့ ယော် ဆ    က   သ လ  စ  ော် ပြစော်လ  

လ မော်ို့မယော်။ သ  ို့တသ ော် တအ်းတအ်း က ဘ၀မှ  တမ  ော်လငော်ို့ြ ကော် မ ှ တ  ို့ဘ်ူးလ  ို့ ဆ   ယော်။ လူ စော်တယ ကော်က တမ  ော်လငော်ို့ ြ ကော် 

မ ှ တ  ို့ဘ်ူး၊ လူတ  နွဲ ို့ မတ  ျှို့လ  တ  ို့ဘ်ူး၊ မ မ က  ယော်က   အဆ  ်းစီရငော်ြ ငော် ယော်၊ တပပ ရငော် ပပဿန  အတသ်းစ  ော်က   သ ြ  ို့ ကော် 

မ မ က  ယော်က   အဆ  ်းစီရငော်န  ငော်သညော်ို့ အတပြအတနက   ဘယော်လ  ို့ တပြ ှငော််းမလွဲ ဆ    က   ဦ်းစ ်းတပ်း လ ပော်တဆ ငော်ပါ။ 

လ     ငော််းကတ  ို့ တမ  ော်လငော်ို့ြ ကော် က နော်သ  ်းပပီ၊ အသကော်ဆကော် ှငော်လညော််း ဘ  ်ူးမှ လွဲ၊ သ ော်တသ  ပွဲ တက ငော််း ယော်။ လ  ို့ 

   ကော်ရ  ကော် တပပ ဆ  မညော် မဟ  ော်ပါ။ သူ ို့ အတပြအတနက   သ  ်းသပော်ပပီ်း တမ  ော်လငော်ို့ြ ကော် မ ှ တ  ို့ဘူ်းလ  ို့ ယူဆသလ ်း လ  ို့ တမ်းပါ။ 

Bː တမ  ော်လငော်ို့ြ ကော် ဘ မှ မ ှ တ  ို့ဘ်ူး ဆ     ဘ က   ဆ  လ    လွဲ။ 

Aː ငါဘ၀က အသကော် ှငော်ြ  ို့ မတက ငော််းတ  ို့ ပါဘ်ူး။ ပ ကော်စီ်းသ  ်းပပီ။  

Bː ပ ကော်စီ်း ယော်ဆ     ဘ က   ဆ  လ    လွဲ။ က  ယော်က  ယော်က   သ ော်တသြ  ို့ စဉ််းစ ်းတန  လ ်း။ 

Aː (ပင မော်ပင မော်တလ်း    ငော်။ တြါငော််းည မော်ို့ပပ) နငော် န ်းမလညော်ပါဘ်ူး။ ငါ ို့မ သ ်းစ က ငါ ို့က   လကော်ြ မှ  မဟ  ော်ဘ်ူး။ ငါမှ  က  ယော်ဝနော် 

 ှ တနပပီ။  စော်ပြ ်း တရွှ်းစရ  လမော််းမှ မ ှ တ  ို့  ။ 

Bː ဘယော်လ   ပ  စ နွဲ ို့ က  ယော်က  ယော်က   သ ော်တသမလွဲ ဆ     စဉ််းစ ်း  ်းလ ်း။ 

Aː  ှ  ယော်။ 

Bː ဘယော်လ   စဉ််းစ ်း     လွဲ။ 

 

 ငတ်န်ျား နညျ်ားပပအတ က် အကက ပပ ခ က။် 

အတသ်းစ  ော် ဆနော်တသ  တမ်းြ နော််းမ  ်းက   တမ်းပြငော််းပြငော်ို့ မ မ က  ယော်က   သ ော်တသလ  သညော်ို့ စ  ော်သညော် လကော်တ  ျှို့ အတက ငော် 

အ ညော်တြေါ်မညော်ို့ အဆငော်ို့သ  ို့ တရ ကော်တနပပီလ ်းဆ    က   သ န  ငော်ပါသညော်။ ဘယော်လ   ဘယော်ပ   လ ပော်တဆ ငော်ြ  ို့ ရညော်ရ ယော်  ်းသညော် 

အ   အတသ်းစ  ော် တပပ ပပန  ငော်ပါက၊ မ မ က  ယော်က   အဆ  ်းစီရငော်မညော်ို့ အဆငော်ို့ တ  ော်တ  ော် တသြ   သတလ ကော် ှ တနသညော်က   

သ  ပပြုရမညော်။  
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Aː တဆ်းတ   အမ  ်းကကီ်း  စော်ြါ ညော််း တသ ကော်ပစော်လ  ကော်မယော် လ  ို့ စ  ော်ကူ်း  ်း ယော်။ 

Bː တသ ကော်မယော်ို့တဆ်းတ  က   အြ အြနော််း ွဲမှ   ှ လ ်း။ 

Aː (တြါငော််းည မော်ို့ ပပ) 

Bː ငို့ါက   တဆ်းတ   တပ်းလ  ို့ရမလ ်း။ ဘယော်မှ   ်း   ်း  လွဲ ပပလ  ို့ ရမလ ်း။ 

Aː နငော် န ်းမလညော်ပါဘ်ူး။ ငို့ါမှ တရ ်းစရ   စော်ပြ ်းလမော််းမှ မ ှ တ  ို့  ။ 

Bː (ပငငော်ပငငော်သ  တပပ ) တအ်းတအ်း  စော်ပြ ်း တရ ်းစရ  နညော််းလမော််း  စော်ြ ြ  ငါကူ   ှတပ်းမယော်။ ငါ နငော်နွဲ ို့ အ  ူူ  ှ တနမယော်။ 

တဆ်းတ   ဘယော်မှ    ်းသလွဲဆ     ပပပါ။  

Aː (တဆ်းတ   သ  ်းယူပပီ်း တပ်း) 

Bː ငါ ဒညီ နငော်နွဲ ို့ အ ူ တနကူတပ်းမယော်။ အဆငော်တပပ ယော် မဟ  ော်လ ်း။ နငော် ဒ ကခမတရ ကော်ြ  ို့ တစ ငော်ို့ကကညော်ို့တပ်းြ ငော် ယော်။ 

Aː (တြါငော််းည မော်ို့ပပ) တက ငော််းပပီတလ။ 

Bː ငါ   ို့ အ ူ  စော်ပြ ်းနညော််းလမော််း အ ူ  ှကကရတအ ငော်။  စော်ပြ ်းနညော််းလမော််း စော်ြ ြ  စဉ််းစ ်း မ   တက   ှ လ ်း၊ 

တပပ ကကညော်ို့ပါအ  ်း။ 

A; ငါအန ်းမှ   ှ တနတပ်းပပီ်း၊ ကူညတီပ်းလ   လ  ို့ စ  ော် သကော်သ ရပါ ယော်။ 

Bː နငော်ို့အ  ကော် ငါ ှ တနမှ ပါ။ ဒ ီစော်ညတက ငော််းတက ငော််း အ ပော်၊ အန ်းယူပပီ်းရငော်  စော်ပြ ်း  ကော်တပါကော်တ  ဝ  ငော််းပပီ်း စဉ််းစ ်း 

ကကရတအ ငော်။ နငော် အဆငော်တပပသ  ်းမှ ပါ။  စော်ပြ ်း ဘယော်သတူ   ကူညတီပ်းန  ငော် ယော် ဆ    လညော််း စဉ််းစ ်းကကညော်ို့ ရတအ ငော်။ 

အွဲဒလီ   လ ပော်ရငော် အဆငော်တပပ မလ ်း။ 

Aː (ညငော်သ စ   တပပ ) အဆငော်တပပမယော်လ  ို့  ငော်  ပွဲ။ 
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#၆-ဂ။  စ ွဲလမ်ျားမှု ပပဿနာ (Addiction) 

ဤသငော်ြနော််းစ က    ညော်ို့  ငော််း  ်းရပြငော််းမှ  စ ွဲလမော််းမှု ပပဿန မ ှ စော်ဆငော်ို့ စ  ော်ဒဏော်ရ  ပြစော်တစန  ငော်သညော်။ 

 ငခ်န်ျားစာ ဦျားတညခ် ကမ် ာျား 

သငော်ြနော််းစ ၏ အဆ  ်း  ငော် သငော် နော််း ကော်တရ ကော်တသ  သမူ  ်းသညော် 

▪ လူမ  ်း အဘယော်တကက ငော်ို့ စ ွဲလမော််းမှု ပပဿန  အ  ငော််းတန   ငော်ကကသညော်က   သ  ှ န  ငော်မညော်။ 

▪ စ ွဲလမော််းမှု ပပဿန  ကက ြုတ  ျှို့တနသမူ  ်းက   တမ  ော်လငော်ို့ြ ကော်နငှော်ို့ သမမ က မော််းစ ပြငော်ို့ က နော််းမ လ တစရနော် ကူညနီ  ငော်ရနော် 

▪ စ ွဲလမော််းမှု ပပဿန  အဆငော်ို့က   လ  ကော်၍ မညော်သ  ို့ ကူညနီ  ငော်မညော်က   သ  ှ န  ငော်ရနော် 

▪ စ ွဲလမော််းမှု ပပဿန  ကက ြုတ  ျှို့တနသ  သ ူက နော််းမ လ သညော် ပြစော်တစ၊ နဂ  အ   ငော််း ဆကော် ှ တနသညော် ပြစော်တစ မ သ ်းစ ဝငော်မ  ်း 

စ  ော်ြ မော််းသ စ   တန   ငော်န  ငော်ရနော် အကူအည ီတပ်းန  ငော်ရနော် 

 

အဓိက စခါငျ်ားစဉကက ျား စခါငျ်ားစဉငယမ် ာျား အြ ွဲွေ့ 

၁။ ပ  ပပငော် (၁၅ မ နစော်) ပ  ပပငော်က   ြ ော်ပါ။ (၅ မ နစော်) ကကီ်း 

 တဆ ်းတန ်းရနော် တမ်းြ နော််းမ  ်း။ 

ဒါဝ  ော်၏ ပပဿန က ဘ လွဲ။ သူ ို့ ပပဿန တကက ငော်ို့ မ တအ်းနငှော်ို့ မ က    ို့ အတပေါ် 

ဘယော်လ     ြ  ကော်မှုမ  ြု်း  ှ တစသလွဲ။ လူတ   စ ွဲလမော််းမှု ပပဿန  ကက ြုတ  ျှို့တစန  ငော် ွဲို့ 

အတကက ငော််းအရ မ  ်းက   စ ရငော််းပပြုစ ပါ။ (၅ မ နစော်) 

ကကီ်း 

   နော် ို့ပပနော်မှု မ  ်း ရယူပါ။ (၅ မ နစော်)  

၂. စ ွဲလမော််းမှုဆ     ဘ လွဲ။ 

(၃ မ နစော်) 

သငော်ကက ်းပ  ို့ြ ပါ ကကီ်း 

၃. လူ   ို့သညော် အဘယော် 

တကက ငော်ို့ စ ွဲလမော််းမှု 

ပြစော်တပေါ်ရ သနညော််း။ (၁၂ 

မ နစော်) 

တဆ ်းတန ်းရနော် တမ်းြ နော််းမ  ်း။ 

လူ   ို့သညော် အဘယော် အတကက ငော််းတကက ငော်ို့ စ ွဲလမော််း စ ွဲမကော်မှု ပြစော်တပေါ်ရသနညော််း၊ မညော်သ  ို့ 

စ ငော် သနညော််း။ (၅ မ နစော်) 

ငယော် 

   နော် ို့ပပနော်မှု မ  ်း ရယူပါ၊ လ  အပော်သညော်ို့ အြ ကော်မ  ်းက   ပြညော်ို့စ ကော်ပါ။ 

စ ွဲလမော််းမှုကကီ်းတသ  သ ူ  ို့၏ သ သရ  စကော်ဝ  ငော််းက    ှငော််းပပပါ။ (၇ မ နစော်) 

ကကီ်း 

၄. သမမ က မော််းစ က 

စ ွဲလမော််း ပြငော််းနငှော်ို့ 

ပ ော်သကော်၍ မညော်သ  ို့ 

သ နော်သငော်ပါသနညော််း။ (၁၇ 

မ နစော်) 

အြ ွဲျှို့ငယော်  စော်ြ စီ တအ ကော်တြေါ် ပပပါ က မော််းြ ကော်  စော်ြ ကော်စီက   တလို့လ  တဆ ်းတန ်း 

တစပပီ်း စ ွဲလမော််းမှုနငှော်ို့ ဆ  ငော်တသ  သ နော်သငော်ြ ကော်မ  ်းက   အြ ွဲျှို့ ကကီ်း  သ  ို့  ငော်ပပ 

တဆ ်းတန ်းြ  ငော််းပါ။  

ယ က ပော် ၁်း၁၃-၁၅။ တရ မ ၆်း၁၁-၁၃။ ဧြကော် ၄်း၂၂-၂၄။ ၂တက  ၁၀်း၃-၅။ တက  

၃်း၁-၃။ ၁တက  ၁သ်း၁၃။ 

ငယော် 

   နော် ို့ပပနော်မှု မ  ်း ရယူပါ။ (၁၂ မ နစော်) ကကီ်း 

၅. စ ွဲလမော််းမှု ပပဿန  

 ှ တသ  သမူ  ်းက   

ကျွနော်တ  ော်   ို့ မညော် သ  ို့ 

တဆ ်းတန ်းရနော် တမ်းြ နော််းမ  ်း။ 

စ ွဲလမော််း ပပဿန  ကက ြုတ  ျှို့တနသမူ  ်းသညော် အဘယော်တကက ငော်ို့ မရပော် နော် ို့န  ငော်ရ သနညော််း။ 

 

 

 

ငယော် 

  နော် ို့ပပနော်မှု မ  ်း ရယူပါ၊ လ  အပော်သညော်ို့ အြ ကော်မ  ်းက   ပြညော်ို့စ ကော်ပါ။ (၅ မ နစော်) ကကီ်း 
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ကူညနီ  ငော်ပါမညော်နညော််း။ (၂၀ 

မ နစော်) 

 

စ ွဲလမော််းမှု ပပဿန  ကက ြုတ  ျှို့သမူ  ်း ကက ြုတ  ျှို့ရသညော်ို့ အဆငော်ို့မ  ်းက    ှငော််းပပတပ်းပါ။ 

အဆငော်ို့၃ အ  ကော်၊ တဒသ  ငော််း ကူညတီပ်းသညော်ို့ အြ ွဲျှို့မ  ်းနငှော်ို့ ဆကော်သ ယော်န  ငော်ရနော် 

ကူညတီပ်းပါ။ (၇ မ နစော်) 

ကကီ်း 

၆. ကျွနော်တ  ော်   ို့သညော် 

စ ွဲလမော််းမှု ပပဿန  

ကက ြုတ  ျှို့ တသ သ၏ူ 

မ သ ်းစ ဝငော်မ  ်းက   မညော်သ  ို့ 

ကူညနီ  ငော် မညော်နညော််း။ (၃၀ 

မ နစော်) 

တဆ ်းတန ်းရနော် တမ်းြ နော််းမ  ်း။ 

စ ွဲလမော််းမှု ပပဿန  ကက ြုတ  ျှို့တနတသ သ၏ူ မ သ ်းစ ဝငော်မ  ်းအ  ကော် အတ  ကော် 

အကူ ပြစော်တစ တသ  အရ မ  ်းနငှော်ို့ အတ  ကော်အကူ မပြစော်တစတသ  အရ မ  ်းသညော် 

အဘယော်နညော််း။ (၅ မ နစော်)    

 

   နော် ို့ပပနော်မှု မ  ်း ရယူပါ။ (၁၀ မ နစော်)  

 သငော်သညော် အရကော်စ ွဲတနတသ  ဒါဝ  ော်ကွဲို့သ  ို့တသ  လူ စော်တယ ကော်နငှော်ို့ အ ူတန   ငော် 

သညော် ဆ  ကကပါစ  ို့။ တအ ကော်တြေါ် ပပပါ တမ်းြ နော််းမ  ်း တဆ ်းတန ်း ကကညော်ို့ပါ။ (၇ မ နစော်) 

သငော်ို့က  သငော် မညော်သ  ို့ အမှနော် စော်ကယော် တပပ ငော််းလွဲြ  ို့ လ  အပော်မညော်နညော််း။ 

သငော်ို့က   သငော် မညော်သ  ို့ ဂရ စ  ကော်မညော်နညော််း။ 

လမော််း ပပဿန  ကက ြုတ  ျှို့တနသကူ     တရ ကော်တသ   ြ နော်အ ်းတပ်းမှုမ  ်း လ ပော်တဆ ငော်န  ငော် 

ရနော် မညော်သ  ို့တသ  ကဏ္ဌမ  ်း၊ အကူအညမီ  ်း က  လ ပော်တဆ ငော်တပ်းမညော်နညော််း။ 

 

   နော် ို့ပပနော်မှု မ  ်း ရယူပါ။ (၇ မ နစော်)  

န ဂ  ်းြ ြုပော် တလို့က ငော်ို့ြနော််း အြ  နော် ှ ပါ က လ ပော်တဆ ငော်ရနော်။  

 ရုပ်စဆာငရ်န် ဇတလ်မ်ျားတိ။ု (မူျားယစ၊်အရကစ် စာ)စ ွဲလန်ျားမှုမ ာျား  

မှ ော်ြ ကော်။ ။တအ ကော်  ငော်တပ်း  ်းတသ တပပ ဆ  မှုမ  ်းသညော် ပပနော်လညော်နလနော် လူ ပြငော််းပြစော်စဉ် အဆငော်ို့မ  ်းအ  ကော် 

အတ  ကော် အကူပြစော်တစတသ    ို့ပပနော်မှုမ  ်းက  စ စညော််းတပ်း  ်းပြငော််းသ ပြစော်သညော်။    ကွဲို့သ  ို့ အတသ်းစ  ော်ဆနော်တပပ ဆ  ပြငော််း 

မ  ်း အပြစော်နညော််းတလို့ ှ သညော်။ 

A သညော် မူ်းယစော်၊အရကော်စ ွဲလနော််းတနသကူ  က  ယော်စ ်းပပြုပပီ်း၊ F သညော် မ  ော်တဆ ၊သငူယော်ြ ငော််းက  က  ယော်စ ်းပပြု  ်းသညော်။ 

Stage 1 (အဆင့်် ၁။): “ကျွန်စတာ်မှာ ဘာ ပပဿနာမှ မရိှပါဘျူား” (အဆင ်င့်် မပြစစ် ျား)  

F:  တဟို့ ဂ  ြု်း။ အတပြအတနတက ငော််းလ ်း။  

A:  တက ငော််းပါ ယော်။ အ ်းလ  ်း အဆငော်တပပပါ ယော်။ 

F:  စော်ကယော်လ ်း။ မငော််းက   ကကညော်ို့ရ   တ  ော်တ  ော် ပငော််းပနော််းတနသလ  ပွဲ။ အရကော်ဆ  ငော်မှ လညော််း ရနော်ပြစော်တသ်း ယော်လ  ို့ 

ကက ်း ယော်။  

A:  ဟ  ော် ယော်တလ။ ငါအွဲဒမီှ  ပ ွဲကကမော််းလ  ကော်တသ်း ယော်၊ အ ်းလ  ်းတ  ို့ မမှ ော်မ တ  ို့ ပါဘ်ူး။ ဒါတပမွဲို့ တ  ော်တ  ော် 

တပ  ော်စရ တက ငော််း ယော်။  

F:  ဂ  ြု်း၊ မငော််းအ  ကော် ငါ စ  ်းရ မော် ယော်။ စတန၊  နဂဂတန  တန ို့   ငော််းလ  လ   ရနော်ပြစော်တန   တ  ော်တ  ော် ကက လ ပပီတန ော်။ ငါ ငော် ယော်-

-  

A: (ကက ်းပြ ော်တပပ ) ဘ မှ မပြစော်စတလ ကော်တလ်းပါ။ အ ်းလ  ်း အဆငော်တပပပါ ယော်။ တန ကော်မှ တ  ျှို့မယော်တန ော်၊   ို့  ။  

F:  ငါတပပ   က   နညော််းနညော််းတလ်းပြစော်ပြစော် န ်းတ  ငော််းတပ်းရငော် တက ငော််းမှ ပွဲ၊ ြငော်ဗ  ်းရွဲ ို့ တသ ကော်စ ်းမှု ပပဿန က စ  ်းရ မော်စရ ပွဲ။ 

ဘယော်လ   အြကော်အြွဲတ   ဆကော်ပြစော်လ မယော်ဆ     ပမငော်ကကညော်ို့လ  ရတန ယော်။ ငါတ  ျှို့တနရ  က ြငော်ဗ  ်းရွဲ ို့ အလ ပော်အက  ငော်နွဲ ို့ 
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မ သ ်းစ   ငော််းမှ ပါ ပပဿန တ   တ  ော်တ  ော် ပြစော်တန ယော်။ မငော််းလညော််း စ  ်းရ မော်တနမယော်ဆ     ငါသ သလ  ၊ငါလညော််း 

မငော််းအ  ကော် စ  ်းရ မော် ယော်။   

Stage 2: “ကျွန်စတာ်မှာ ပပဿနာ ရိှစနပပ လာျား” (အ င့်် ပြစစ်တာ့်မည့်် အစနအထာျား)  

F:  တဟို့ ဂ  ြု်း။ အတပြအတနတက ငော််းလ ်း။  

A:  အငော််း၊ တက ငော််း ယော်လ  ို့  ငော်  ပွဲ။ 

F: ဘ တ   ပြစော်တနသလွဲ တပပ ပါအ  ်း။ 

A:  တ  တ   ်ူး ်ူး တပပ စရ တ  ို့ မ ှ ပါဘ်ူး၊  ကယော်တ  ို့တလ၊ ဒမီနကော် ငါတ  ော်တ  ော် တကက ကော်သ  ်း ယော်။ ငါမသ  ွဲို့ 

တနရ  စော်ြ မှ  န  ်းလ  ယော်၊ မတန ို့ညက ဘ ပြစော်ြွဲို့မှနော််းတ  ငော် မမှ ော်မ တ  ို့ဘ်ူး။ တ  ော်တ  ော် စ  ော်ပ ကော်စရ  တက ငော််း  ပွဲ။ 

F:  တအ၊ အွဲလ  ကက ်းရတ  ို့ တကက ကော်စရ  တ  ော်တ  ော် တက ငော််းသ ်းပွဲ။ 

A: ငါ တလ  ို့မှ ပြစော်တ  ို့မယော် ငော် ယော်။ အရကော်တသ ကော်   ြဏ န ်း  ်းမှ ပြစော်မယော် ငော် ယော်။  

F:  တက ငော််း  တပါ ို့။ လ  အွဲဒအီတကက ငော််း တပပ ရတအ ငော်။ အရကော်ပြ ော်   လ ယော်ကူ ွဲို့ ဆ  ်းပြ ော်ြ ကော်တ  ို့ မဟ  ော်ဘ်ူး။ 

ဒါတပမွဲို့ ရလ န  ငော် ွဲို့ တက ငော််းက  ြု်းတ   တပပ ကကညော်ို့ရတအ ငော်တလ။ 

A:  တက ငော််းပပီတလ၊ အရကော်တသ ကော်   န ်းလ  ကော်ရငော်တ  ို့ မူ်းလွဲ  တ   ှ တ  ို့မှ  မဟ  ော်ဘ်ူး။ အလ ပော်ြ  နော်မှနော်လ မယော်၊ 

မ သ ်းစ အ  ငော််းမှ လညော််း ရနော်ပြစော်   နညော််းသ  ်းလ မော်ို့မယော်။ 

F:  အွဲဒလီ   စလ ပော်န  ငော်ရငော် တ  ော်တ  ော် တက ငော််း  တပါ ို့။ သ  တမို့ပပီ်း မူ်းလွဲ  တ  လညော််း  ှ တ  ို့မှ  မဟ  ော်ဘ်ူး။ ငါအပမွဲ 

မငော််းအ  ကော်  ှ တနမယော်၊ အရကော်တသ ကော်ြ ငော်စ  ော် တပေါ်လ  ွဲို့ အြါ   ငော််း ငါက   အသ တပ်းပါ။ 

Stage 3: “ကျွန်စတာ်မှာ ပပဿနာ ရိှစနပပ ၊ နာျားမှပြစစ်တာ့်မယ”် (အ င့််ပြစစ်န)  

F:  တဟို့ ဂ  ြု်း။ အတပြအတနတက ငော််းလ ်း။  

A:  အတပြအတနတ  ို့ မတက ငော််းဘ်ူး။ ငါအရကော် တလ  ို့တသ ကော်ရငော်တက ငော််းမယော်လ  ို့ တပပ ပပမ    မှ ော်မ တသ်း သလ ်း။ 

F: ဟ  ော် ယော်တလ၊ မငော််း အွဲဒလီ   တပပ ြွဲို့  ပွဲ။  

A:  အငော််း၊ အရကော်တလ  ို့တသ ကော်ြ  ို့ ကက ြုစ ်းကကညော်ို့ ယော်၊ ဒါတပမွဲို့  စော်ကယော် လကော်တ  ျှို့ ပြစော်မလ ဘ်ူး။   နော််းလ  ို့ မရ ပြစော်တန ယော်။ 

အရကော် မပြ ော်လ  ို့ မပြစော်တ  ို့ဘ်ူး၊ ငါ စော်ကယော် အကူအည ီလ  တန ယော်။ 

F: တက ငော််းပပီ။ အွဲဒလီ   တပပ ပပလ  ို့ တက ်းဇူ်း ငော်ပါ ယော်။ ကွဲ တပပ ကကရတအ ငော်တလ။ ဘယော်လ  ကတန အရကော်စတသ ကော် ပြစော် ယော် 

လ  ို့  ငော်သလွဲ။ 

A: ကျွနော်တ  ော် အ ကော် နော််း  ကော်သ  ်းကတပါ ို့၊ သ  ယော် မဟ  ော်လ ်း အတြနွဲ ို့ အတမက ွဲသ  ်း  နော််းက ကျွနော်တ  ော် အရမော််း စ  ော် 

  ြ  ကော်ြွဲို့ ယော်။ အွဲဒကီတန သငူယော်ြ ငော််းတ   နွဲ ို့ အပပငော်  ကော်ပြစော်ြွဲို့  ၊ သ ူ  ို့ အရကော် တ  ော်တ  ော် တသ ကော်ကက ယော်။ 

F:  ဒါဆ  ရငော် လ နော်ြွဲို့ ွဲို့ အပ ော်က မငော််း အရကော် ပပနော်စတသ ကော်တ  ို့ ဘ ပြစော်သ  ်းြွဲို့   လွဲ။  ဘ တ   ပြစော်တနြွဲို့  လွဲ။ 

A:  အ မော်မှ အမ  ြု်းသမီ်းနွဲ ို့ ရနော်ပြစော်ပပီ်း သ  ်းတသ ကော်  ။ တဒါသ  ကော်လ နော််းလ  ို့ ဘယော်လ  လ ပော်ရမှနော််းတ  ငော် မသ ြွဲို့ ဘ်ူး။ 

F:  တအ ော် ဟ  ော်လ ်း။ ဒါဆ  ရငော် မငော််း တဒါသ   ကော်ပပီ်း ဘ လ ပော်ရမှနော််း မသ  ွဲို့အြါ အရကော် တသ ကော်ပြစော်  တပါ ို့။I  

A:  အွဲဒလီ  ပွဲ တပပ ရမှ ပွဲ။  

F:  တ  ော်တ  ော်ြကော်  ပွဲ။  ှယော်လီဆ   ွဲို့ သငူယော်ြ ငော််းလညော််း မငော််းလ  ပွဲ။ ဒါတပမွဲို့အြ သ ူ အရကော်ပြ ော်လ  ကော်ပပီ။ သကူ အရကော် 

တသ ကော် ြ ငော်စ  ော် ပပငော််းပ လ  ွဲို့ အြါ ၁၀ မ နစော်တလ ကော် ြဏ တစ ငော်ို့လ  ကော် ယော်၊ တန ကော်မှ တသ ကော်ြ ငော်စ  ော်က   အန  ငော် 

ယူန  ငော် ယော်။ အြ  မငော််း အရကော်တသ ကော်ြ ငော်စ  ော် ပြစော်လ  ွဲို့အြါ အပြ ်း တက ငော််း ွဲို့အရ တ   လ ပော်လ  ို့ ရမလွဲဆ     အ ူ 

စဉ််းစ ်း ကကညော်ို့ကကရတအ ငော်။ မငော််းနွဲ ို့ အပမွဲ မော််း တဆ ငော်  ်းန  ငော်မွဲို့ အရ  ၅ ြ တလ ကော် စဉ််းစ ်း ကကညော်ို့ ရတအ ငော်။  
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A:  တက ငော််းပပီတလ။ ကျွနော်တ  ော် အတပပ်း တလို့က ငော်ို့ြနော််း လ ပော်လ  ို့ရ ယော်၊ အွဲဒလီ   လ ပော်ရ  က   ကျွနော်တ  ော် ကက ြုကော် ယော်။ ဒါမှ 

မဟ  ော်၊ အ -- ြငော််းဗ  ်းက   စက ်း တပပ ြ  ို့ တြေါ်လ  ို့ ရ  ပွဲ။ TV လညော််း ကကညော်ို့လ  ို့ မပြစော်ဘ်ူး၊ အရကော်၊ ဘယီ  

တကက ပင တ  ော်တ  ော် မ  ်း ယော်။ တန ကော်  စော်ြ   ပော် စဉ််းစ ်း ကကညော်ို့အ  ်းမယော်။ 

F:  အ ်းရစရ  တက ငော််း ယော်၊ အစ တက ငော််း ယော်လ  ို့ ဆ  ရမယော်။လ နော်ြွဲို့ ွဲို့ အြ  နော်မှ  ပြစော်ပ ကော်ြွဲို့ ွဲို့ အရ တ  က မငော််းက   

ဘယော်လ  န က ငော်တစ ယော် ပပီ်းတ  ို့ ဘယော်လ  ို့ တန ှငော်ို့ယကှော်တန ယော် ဆ     ြရစော်တ  ော်လညော််း န ်းလညော်တပ်းပါ ယော်။ ြငော်ဗ  ်း 

အတနနွဲ ို့ ြငော်ဗ  ်းရွဲ ို့ န က ငော်မှုတ  က   ြရစော်တ  ော်    ဘယော်လ   ယူတဆ ငော်လ ရမယော် ဆ    က   တပပ ပပလ  ို့ ရ မလ ်း။ 

ဘ ရ ်းသြငော်က သငော်ို့က   ြ ငော်ို့လ  ော်လ   ယော်။ ြငော်ဗ  ်း အဆငော်တပပမယော်ဆ  ရငော် အြ  အြ  နော်က ဘ ရ ်းသြငော်က   ဝနော်ြ  

တ  ငော််းပနော်ပပီ်း သရူွဲ ို့ ြ ငော်ို့လ  ော်မှုက   လကော်ြ ရမွဲို့ အြ  နော်တက ငော််းပွဲ။ 

A:  ကျွနော်တ  ော် စဉ််းစ ်း ကကညော်ို့အ  ်းမယော်တလ။ တန ကော်မှ စက ်း ဆကော်တပပ ကကရငော်လညော််း တက ငော််းမယော်  ငော် ယော်။  

F:   ှယော်လီက  လညော််း တ  ျှို့ြ ငော်သလ ်း။  

A:  တက ငော််း  တပါ ို့၊ သူ ို့ဆကီ အကူအည ီရန  ငော်မယော်  ငော် ယော်။ 

Stage 4: “အိျုား၊ ငါလပ်ုမိ ပပန်ပပ ။” (ပပန် လှွဲက ပခငျ်ား)  

A:  တဟို့ ဂ  ြု်း။ အတပြအတနတက ငော််းလ ်း။ 

F:  အငော််း--၊ စ  ော်ဓါ ော်က  ယော်ဗ  ၊ ကျွနော်တ  ော် တက ငော််းတက ငော််း လ ပော်န  ငော်ြွဲို့ ယော်။ ဒါတပမွဲို့ မတန ို့ညက ကျွနော်တ  ော် မ နော််းမနွဲ ို့ ပပနော် 

စက ်း မ  ်းကက ယော်၊ စ  ော်ဓါ ော် က လ နော််းလ  ို့ အရကော်ဆ  ငော်က   တရ ကော်သ  ်းြွဲို့ ယော်။ အရကော် ပပနော်တသ ကော်ပြစော် ယော်၊ 

က  ယော်ို့က  ယော်တ  ငော် မယ  န  ငော်တ  ို့ဘ်ူး။  

A:  တ  ော်တ  ော် ြ ရြကော်မယော်  ငော် ယော်။  

A:  ဟ  ော် ယော်၊ ငါ အရကော် မ     ၅ လတ  ငော် တနန  ငော်ြွဲို့ပပီ်းမှ၊ ငါ အြ  ဘယော်လ   ဆကော်လ ပော်ရမှ လွဲ။ 

F: ဆကော်တပပ ကကညော်ို့ကကရတအ ငော်တလ။ လူတက ငော််း ပပနော်ပြစော်လ ြ  ို့ အ  ကော် ကက ြု်းစ ်း ွဲို့အြါ ကက ြုတလို့ရတလို့  ှ  ွဲို့ အရ  စော်ြ ပွဲ။ 

မငော််း က ရှု  ်းသ  ်း   မဟ  ော်ပါဘ်ူး။ ဒတီန ို့က မငော််း တန ကော် စော်ြါ အရကော်ကတန လ  ော်တပမ ကော်ရမွဲို့ တန ို့ပွဲ။ မငော််းရွဲ ို့ န က ငော်မှု 

တဝဒန တ  က   သြငော်ဘ ရ ်း   ယူလ လ  ို့ ရ ယော်။ သမူငော််းက   ဘယော်တလ ကော် ြ စော် ယော်ဆ     သ  ယပါ။ သ ူ မငော််းက   

ြ ငော်ို့လ  ော်ြ  ို့ နွဲ ို့ တန ကော် စော်ဆငော်ို့  ကော်လမော််း န  ငော်ြ  ို့ အသငော်ို့ပါပွဲ။ 

အခ ိန်ကိအုက ိ ျားရိှစ ာ အ  ျုားပပ ပခငျ်ား 

အပ  ငော််း ၅ နငှော်ို့ ၆    ို့၏ ကော်ဝကော်စီက    စော်ြ  နော် ညော််း အြ ွဲျှို့လ  ကော်တဆ ်းတန ်းမှုက  ပပြုပါ။    ို့တန ကော် ပပနော်လညော်သ  ်းသပော်မှုက  ယူ၍ 

အ ူ က ပြညော်ို့စ ကော်ပါ။ 
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#၇။   တူစပ်ါျားအာျား ကညူ စပျား ကူိ ုပပ စု စစာင့််စရှာကပ်ခငျ်ား။ 

စ  ော်ဒဏော်ရ  အငယော်စ ်း အတကက ငော််း တပပ ပပပါ။ ကျွနော်တ  ော်သညော် သ ူအပြ ်းသမူ  ်း၏ စ  ော်ဒဏော်ရ မ  ်း ရငော်ြ ငော်ို့ တပပ ဆ  မှုက   

အကက မော်ကက မော် ကက ်းရသညော်ို့အြါ စ  ော်ဒဏော်ရ  ြ စ ်းမှုမ  ်း ကူ်းဆကော်န  ငော်ပါသညော်။ အလ ပော်   ဝနော်ပ  သလ  မ  ြု်းတ  ို့ မဟ  ော်ပါ။ 

သ  ို့တသ ော် အလ ပော်ဝနော် ပ ပြငော််းနငှော်ို့ အငယော်စ ်း ဒဏော်ရ နစှော်မ  ြု်းစလ  ်းလညော််း  စော်ကက မော် ညော််း ပြစော်န  ငော်ပါသညော်။ 

 ငခ်န်ျားစာ ဦျားတညခ် ကမ် ာျား 

သငော်ြနော််းစ ၏ အဆ  ်း  ငော် သငော် နော််း ကော်တရ ကော်တသ  သမူ  ်းသညော် 

▪ မ မ က  ယော်က  ယော် အ ်ူး သပြငော်ို့ စ  ော်ဒဏော်ရ   ှ သမူ  ်းက   ကူညရီ   ငော် ဘယော်လ  ို့ ဂရ စ  ကော်ရမညော်က   န ်းလညော်န  ငော်မညော်။ 

▪ အပြ ်းသမူ  ်းက   အကူအည ီတပ်းရ   ငော် ကက ြုတ  ျှို့ရသညော် အြကော်အြွဲမ  ်းက   တ  ျှို့ ပမငော်ို့န  ငော်မညော်။ 

▪ မ မ က  ယော်က   မညော်မ  အ   ငော််း     ဂရ စ  ကော်မှု  ှ သညော်က   သ  ှ န  ငော်မညော်။ 

▪ သမမ က မော််းစ   ွဲမှ မ မ က  ယော်က   မညော်သ  ို့ ဂရ စ  ကော်ရနော် သ နော်သငော်သညော်မ  ်းက    ငှော််းပပန  ငော်မညော်။ 

▪ မ မ က  ယော်က   ဂရ စ  ကော်ရနော် ရညော်မှနော််းြ ကော်   ်း ှ န  ငော်မညော်။ 

 

အဓိက စခါငျ်ားစဉကက ျား စခါငျ်ားစဉငယမ် ာျား အြ ွဲွေ့ 

၁။ ပ  ပပငော် (၁၀ မ နစော်) 

ပ  ပပငော်က  ြ ော်ပပပပီ်း တဆ ်းတန ်းရနော် တမ်းြ နော််း၊ စ ၊၁၀၇၊ သငော််းအ ပော်ဘနော်ဘ သညော် အဘယော်ို့ 

တကက ငော်ို့ ဤသ  ို့တသ  ပပဿန မ  ်းနငှော်ို့ တ  ျှို့ ကက ြုတနရသညော်ဟ  သငော် ယူဆ ပါသနညော််း။ 

(၁၀ မ နစော်) 

ကကီ်း 

  နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်းရယူပါ။ ပ  ပပငော်ပါ အြ ကော်အလကော်မ  ်းနငှော်ို့ အပြ ်းတသ  ပပဿန  

မ  ်းက   တြေါ်    ော်ပါ။ ဆရ  ဘနော်ဘ သညော် အငယော်စ ်း စ  ော်တသ ကဒဏော်ရ  

ြ စ ်းတနရသညော်။  (၅ မ နစော်) 

ကကီ်း 

2. ကူညတီစ ငော်ို့တ  ှကော်တပ်း 

သ ူ စော်ဦ်း မန  ငော်ဝနော် မော််း 

တနရ တကက ငော််းက   မညော်သ  ို့ 

သ န  ငော် မညော် နညော််း။ (၁၅ 

မ နစော်) 

တဆ ်းတန ်းရနော် တမ်းြ နော််း ၁၊ (စ ၊ ၁၀၇-၁၀၈) အပြ ်းသမူ  ်းက   ကူညရီ လ နော််းတသ  

တကက ငော်ို့ မန  ငော်ဝနော်  မော််းပပီ်း စ  ော်ဓါ ော်က ပြငော််း (သ  ို့) ြ  ်းန ပြငော််း ြ စ ်းရသ ူ

 စော်ဦ်းဦ်းက    သငော်သ ပါ သလ ်း။ သ ူ  ို့ ဘ တ   တပပ ပါသနညော််း။ မညော်သ  ို့ ပပြုမ ူ

ကကသနညော််း။  

အြ ွဲျှို့အ ပော်စ အ  ငော််းမှ သ ူ  ို့ရ ှ တသ  အတ  ်းအပမငော်မ  ်းက   ပြညော်ို့စ ကော်ပါ။ သငော်ြနော််းစ  

နငှော်ို့    ကော်ကကညော်ို့ပပီ်း တြေါ် ပပပြငော််း မ ှ တသ  အြ ကော်မ  ်းက   ပြညော်ို့စ ကော်ပါ။ (၅ မ နစော်) 

ကကီ်း 

တဆ ်းတန ်းရနော် တမ်းြ နော််း ၂၊ (စ ၊ ၁၀၈)။ သငော်သညော် မန  ငော်ဝနော် မော််းတနရပြငော််းမ  ြု်း ြ စ ်းြူ်း 

ပါသလ ်း၊ မညော်သ  ို့ ြ စ ်းရသညော်က   တြေါ်   ော်ပါ။ (၅ မ နစော်) 

၂ ဦ်း 

  နော် ို့ပပနော်မှု စော်ြ  ြု ျှို့ရယူပါ။ တဝငပှြငော််း မပပြုသသူမူ  ်းက  လညော််း တလ်းစ ်းပါ။ သ ူ  ို့ 

မန  ငော်ဝနော်  မော််းတနရတကက ငော််း တြေါ် ပပတပ်းတသ  လကခဏ မ  ်းက   သ  ှ ပါက 

တမ်းကကညော်ို့ပါ။ (၅ မ နစော်) 

ကကီ်း 

3. ကူညတီစ ငော်ို့တ  ှကော်တပ်း 

သ ူ စော်ဦ်းပြစော်ြ  ို့ရနော် 

တဆ ်းတန ်းရနော် တမ်းြ နော််း၊ (စ ၊ ၁၀၉)၊ သငော်သညော် အပြ ်း သမူ  ်းက   တစ ငော်ို့တ  ှကော်ရ ၌ 

မညော်သညော်ို့ အြကော် အြွဲမ  ်းက   တ  ျှို့ ကက ြု ြွဲို့ရပါသနညော််း။ (၁၀ မ နစော်) 

ငယော် 
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အဘယော် တကက ငော်ို့ ြကော်ြွဲ 

ပါသနညော််း။ (၂၀ မ နစော်) 

အြ ွဲျှို့အ ပော်စ မ  ်းမှ   နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်း ရယူပါ။ စ ၊ ၁၀၆-၁၀၉ ပါ အတကက ငော််းအရ  မ  ်းနငှော်ို့ 

စမော််းစစော်ပါ။ မတြေါ် ပပတသ  အြ ကော်မ  ်းက   ပြညော်ို့စ ကော်ပါ။ (၅ မ နစော်) 

ကကီ်း 

4. ကူညတီစ ငော်ို့တ  ှကော်တပ်း 

သသူညော် မ မ က  ယော်က   မ မ  

မညော်သ  ို့ ပပြုစ တစ ငော်ို့တ ှ ကော် 

န  ငော် မညော်နညော််း။ (၂၀ မ နစော်) 

ဓါ်းမ (ဝါ) ဟငော််းလှီ်းဓါ  လကော်က   ပပပပီ်း ၎ငော််းဓါ်း    ်းတန လ ငော် အသ  ်းမဝငော် တကက ငော််း 

က   တပပပပပါ။ ၎ငော််း ဓါ်းအ ်း  ကော်ပမကော်တစရနော် တသ ်းြ  ို့ လ  အပော်ပါသညော်။ (၅ မ နစော်) 

ကကီ်း 

အ ပော်စ  စော်ြ ွဲျှို့က က မော််းပ  ဒော်  စော်ပ  ဒော်စီ ြ ော်တစပါ။ ဓမမရ ဇဝငော် ပ မ ၁၉်း၃-၈ 

(အန ်းယူပြငော််း၊ အစ ်းအစ )၊ မ က  ၆်း၃၀-၃၂ (အန ်း.ယူပြငော််း)၊ ဂါလ    ၆်း၂ (တဝင ှ

တပပ ဆ  ပြငော််း)၊   ကော် တပမ ကော် ၁၈်း၁၃-၂၃ (  ဝနော် ြ ွဲတ့တပ်းပြငော််း)၊ ဆ လ  ၁်း၁-၃ 

(သမမ က မော််းမှ ြ နော်အ ်းယူပြငော််း)။ (၇ မ နစော်) 

ငယော် 

  နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်း ရယူပါ။ ၄ (က) မှ (ဃ) ပါ အတကက ငော််း အရ မ  ်းနငှော်ို့ စမော််းစစော်ပါ။ 

မတြေါ် ပပတသ  အြ ကော်မ  ်းက   ပြညော်ို့စ ကော်ပါ။ (၇ မ နစော်) 

ကကီ်း 

၄ (င) သငော်ို့ြနဓ က  ယော်က   ဂရ စ  ကော်ပါ သငော်ြနော််းစ  သငော်တပ်းပါ။ (၃ မ နစော်) ကကီ်း 

န ဂ  ်းြ ြုပော် (၁၅ မ နစော်) စ  ၁၁၇ မှ န ဂ  ်းြ ြုပော်တလို့က ငော်ို့ြနော််းမှ တမ်းြ နော််း ၂ က   လ ပော်တဆ ငော်ပါ။ သငော်ို့လ ပော်ငနော််း 

  ဝနော်မ  ်းက   တြ ော်ပပပါ။ သငော်သညော် အပြ ်းသမူ  ်းက   ပပြုစ  တစ ငော်ို့တ ှ ကော်ပြငော််း 

ပပြုစဉ်ပငော် သငော်ို့က  ယော်သငော် နငှော်ို့ သငော်ို့မ သ ်းစ က   မညော်သ  ို့ ဂရ စ  ကော်န  ငော်ပါမညော်နညော််း။ 

လ မညော်ို့ အပ ော်  ငော််း လကော်တ  ျှို့က တသ  လ ပော်တဆ ငော်မှု အနညော််းဆ  ်း စော်ြ  

တြ ော်   ော်ြ  ငော််းပါ။ (၁၀ မ နစော်) 

ပပီ်းတန ကော်  စော်ဦ်းနငှော်ို့ စော်ဦ်းအ  ကော် ဆ တ  ငော််းတပ်းပါ။ 

၂ ဦ်း 

   နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်း ရယူပါ။ (၅ မ နစော်)  

တရ ်းြ ယော်လ ပော်တဆ ငော်ရနော် အြ  နော် ှ ပါက၊  

အသကော်ရှုတလို့က ငော်ို့ြနော််း၊ သစော်ပငော် တလို့က ငော်ို့ြနော််း၊ တသ တ  တလို့က ငော်ို့ြနော််း    ို့က   

လ ပော်တဆ ငော်တစပါ။  

 

အကက ပပ ခ ကမ် ာျား  

၁။  ဤဇ ော်လမော််းပြငော်ို့သငော်ြနော််းစ က  စ ငော်ပါ။ လူတပမ ကော်မ  ်းစ  ြ ဉ််းကပော်ပြငော််းက  ြ ရပပီ်း မန  ငော်မနငော််းဝနော် မော််းတနရတသ  သငော််းအ ပော် 

ဆရ   စော်ဦ်းအပြစော်  စော်ဦ်းက  သရ ပော်တဆ ငော်တစပါ။ သ၏ူဇန်ီးသညော်နငှော်ို့ကတလ်းမ  ်းကလညော််း သ၏ူ ဂရ စ  ကော်မှုက   ရယူရနော် 

ကက ြု်းစ ်းတနပပီ်း၊ သ၌ူလညော််း လကော်က  ငော်ြ နော််းနစှော်လ  ်း ှ သညော်။     သ၏ူြ စ ်းတနရမညော်ို့ အတပြအတနနငှော်ို့ အဘယော်တကက ငော်ို့ 

မန  ငော်ဝနော် မော််းတနရသညော် က  တဆ ်းတန ်းပါ။ 

၂။  အြ  ြုျှို့ ပပနော်လညော်ပြညော်ို့စ ကော်  ်းတသ စ အ ပော်  ငော် တ  ြ  ော်ဓ ်းက  အသ  ်းပပြုရနော်ညွနော််း  ်းသညော်။ အကယော်၍    ဓ ်းမ  ြု်းက   

စစော်လကော်နကော်အပြစော်အသ  ်းပပြုတလို့ ှ ပါက အပ  ငော််း ၄ အ  ကော်အပြ ်း သငော်ို့တလ  ော်တသ  အရ  စော်ြ ြ က   အသ  ်းပပြုပါ။ 

၃။  လ နော်ြွဲို့တသ  ၁၂ လအ  ငော််း အပနော််းတပြအန ်းယူြွဲို့တသ သ ူသငော် နော််း ကော်တရ ကော်သမူ  ်း  ငော် မညော်သ ူှ သနညော််း တမ်းပမနော််းပါ။ 

ဤနစှော်အ  ငော််း ၎ငော််း   ို့မညော်သ  ို့စီစဉ်န  ငော်သညော်ို့အတကက ငော််းက   အြ ွဲျှို့  ငော်တဆ ်းတန ်းပါ။ 

၄။  အဆ  ်းသ ော်တလို့က ငော်ြနော််းပြစော်သညော်ို့အ  ကော် လနူစှော်တယ ကော်ပါဝငော်သရ ပော်တဆ ငော်တစပါ။  စော်ဦ်းက တန ကော်  စော်တယ ကော် က   

  ဝနော် အသစော် စော်ြ   ပော်ယူရနော် တပပ ပါ။   ဝနော်တပ်းြ ရတသ  သကူ သ ူ  ဝနော် မယူန  ငော်တကက ငော်ို့က   ယဉ်ယဉ် တက ်းတက ်း 

မညော်သ  ို့ တပပ ဆ  မညော်က   တလို့က ငော်ို့တစပါ။ 
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#၈။ မိမိနာက ငမ်ှုမ ာျားကိ ုလကဝ်ါျားကာျားတိငု ်ို ့် ယစူဆာငလ်ာပခငျ်ား။ 

စ  ော် ဒဏော်ရ မ  ်းက   က နော််းမ ်းတစပြငော််း-သငော်ြနော််းစ  စ အ ပော်  ငော် မညော်သ  ို့ ပပငော်ဆငော် လ ပော်တဆ ငော်ရမညော်က   တြေါ် ပပ  ်း သညော်။ 

 ငခ်န်ျားစာ ဦျားတညခ် ကမ် ာျား 

သငော်ြနော််းစ ၏ အဆ  ်း  ငော် သငော် နော််း ကော်တရ ကော်တသ  သမူ  ်းသညော် 

▪ စ  ော်ဒဏော်ရ မ  ်းက   တြေါ်   ော်ပပီ်း၊ အပြ ်းသမူ  ်း   တဝငတှပပ ဆ  ပြငော််း အက  ြု်းတက ်းဇူ်းက   တ  ျှို့ ကက ြုြ စ ်း န  ငော်မညော်။ 

▪ ြရစော်တ  ော်သညော် အပပစော်လ  ော်ရနော်နငှော်ို့ က နော််းမ ပြငော််း အြ ငော်ို့တပ်းရနော် အတသြ ြွဲို့သညော်က   န ်းလညော်န  ငော်မညော်။  

▪ န က ငော်မှုမ  ်းက   ြရစော်တ  ော်   ဆကော်လ ကော် ယူတဆ ငော်န  ငော်မညော်။ 

▪ အပြ ်းတသ  သမူ  ်းက  လညော််း သ ူ  ို့၏ န က ငော်မှုမ  ်း ြရစော်တ  ော်   ယူတဆ ငော်လ ရနော် ကူညနီ  ငော်မညော်။ 

 

အဓိက စခါငျ်ားစဉကက ျား စခါငျ်ားစဉငယမ် ာျား အြ ွဲွေ့ 

1.သငော်ို့စ  ော်ဒဏော်ရ မ  ်း က   

တြ ော်   ော်ပါ။ (၅၅ မ နစော်) 

၁ (က)။ သြီ ငော််း စော်ပ ဒော် နစှော်ပ ဒော်ပြငော်ို့ အစပပြုပါ။  

ပပီ်းတန ကော်သငော် နော််း နညော််းပပ မှ လ ပော်တဆ ငော်မညော်ို့ အစီအစဉ်က    ှငော််းပပပါ။ ဤသ  ို့ 

ပပြုလ ပော်ပြငော််း ပြစော် လ  ပြ ြုမှုက   ြ စ ်းတစပါသညော်။ ပပီ်းတန ကော် ကျွနော်ပော်   ို့၏ ဒ ကခ ဆငော််းရွဲနငှော်ို့ 

န က ငော်မှုမ  ်းက   ြရစော်တ  ော် လကော်ဝါ်းက ်း   ငော်တပေါ်  ငော် ယူတဆ ငော် တပ်းြွဲို့ပြငော််းက   

တပပ ပပပါ။   

သငော်ြနော််းစ  တြါငော််းစဉ် ၁၊ (စ ၊ ၁၃၁) ပါ က မော််းြ ကော်မ  ်းက   ြ ော်ပါ (မဿွဲ ၈်း၁၆-၁၇။ 

တဟ ှ  ၅၃်း၃-၄။ လ က  ၄်း၁၈-၁၉၊ ၂၀-၂၁။ (၁၀ မ နစော်) 

ကကီ်း 

ဦ်းတဆ ငော်သမူှ စ ရ ကော်မ  ်း တဝတပ်း၍ ဆ တ  ငော််း ဆငော်ပြငော်ရမညော်ို့ အြ  နော် ှ  တကက ငော််း နငှော်ို့ 

လူ   ငော််း မ မ အသကော်    ငော် အဆ  ်းဆ  ်းြ စ ်းြွဲို့ရသညော်ို့ တဝဒန မ  ်းက   တရ်းြ  န  ငော် 

တကက ငော််း ှငော််းပပပါ။ အပြ ်းမညော်သကူ မ ကကညော်ို့ရှုမညော် မဟ  ော်ပါ။ ဆ  ော်ပင မော်တသ  

က  ယော်ပ  ငော် တနရ   စော်ြ စကီ    ှ ကကရနော် အကက ြုပပြုပါ။ အြ  နော် ၁၅ မ နစော် ြနော် ို့  ငော် သ ူ  ို့ 

အ ်း ပပနော်လညော် တြေါ်မညော် ပြစော်တကက ငော််း တပပ ပပပါ။ (၂ မ နစော်) 

ကကီ်း 

 စော်ဦ်းပြငော််း သ်ီးသနော် ို့ အြ  နော်ယူပြငော််း (၁၈ မ နစော်) ၁ ဦ်း 

၁ (ြ)။ သငော် နော််းသ ်းမ  ်းက   သ ူ  ို့က  ယော်   ငော် တရ ်းြ ယော်ပြငော််းပြစော်တစ၊ အြ ွဲျှို့ ြ ွဲျှို့တပ်း 

ပြငော််းပြစော်တစ၊ ၂ ြ ွဲျှို့ ၃ ြ ွဲျှို့ ြ ွဲပါ။  စော်တယ ကော်မှ မက နော်တစရနော် သ  ပပြုပါ။ သ ူ  ို့ တဝင ှ

လ  တသ  အရ မ  ်းက   လ ပော်လ ပော်လပော်လပော် တဝငနှ  ငော်ရနော် အ ်းတပ်းပါ။ ပပီ်းတန ကော် 

အ ူ က  ဆ တ  ငော််းပါ။ (၂၀ မ နစော်) 

ငယော် 

2. န က ငော်မှုမ  ်းက   လကော် 

ဝါ်း က ်း   ငော်သ  ို့ ယူ တဆ ငော် 

လ ပြငော််း (၂၅ မ နစော်) 

သြီ ငော််း  စော်ပ ဒော် သဆီ  ပါ။ 

ဦ်းတဆ ငော်သမူှ တဟ ှ  53:4-6 (စ -၁၁၉) က  ြ ော်ပါ။ (၅ မ နစော်) 

လူ   ငော််း စ ရ ကော်မ  ်းက   က ်း   ငော်သ  ို့ ယူတဆ ငော်လ တစပါ။ စ ရ ကော်မ  ်းက   က ်း   ငော် 

  ငော် သ ရ  ကော်ပါ။ (ဝါ) က ်း   ငော်တပြရငော််း ှ  ပ  ်း ွဲသ  ို့  ညော်ို့ပါ။  (၁၀ မ နစော်) 

ကကီ်း 
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စ ရ ကော်မ  ်းက   သ မော််းဆညော််းပပီ်း အပပငော်က   သ  ်းြ  ို့ပပငော်ဆငော်ပါ။ (မ  ်းရ  ြွဲို့ရငော် မညော်သ  ို့ 

ပပြုမညော်က   ကက ြု ငော်ပပငော်ဆငော်  ်းပါ။) သငော််း နော််းသ ်းမ  ်းက   စကော်ဝ  ငော််း ပ    ှ တစပါ။ 

တဟ ှ  ၆၁်း၁-၃ က   ြ ော်ပါ။ သငော် နော််းသ ်း မ  ်း ဂ ဏော်တ  ော်ြ ီ်းမ မော််းစဉ် စ ရ ကော် မ  ်း 

က   အလယော်  ငော် မီ်းရှု  ျှို့ပါ။  စော်ဦ်း စော်တယ ကော်က   တက ်းဇူ်းတ  ော် ြ ီ်းမ မော််း ဆ တ  ငော််း 

ြ  ငော််းပါ။ 

ကကီ်း 

3. ဘ ရ ်းသြငော်၏ 

လ ပော်တဆ ငော် မှုက   တဝငပှြငော််း 

(၁၀ မ နစော်) 

စ ရ ကော်မ  ်းက   မီ်းရှု  ျှို့ ပပီ်းတန ကော် ဘ ရ ်းသြငော်က သ ူ  ို့အသကော်သ ၌ မညော်သ  ို့ က နော််းမ  

သကော်သ တစတကက ငော််းက   တဝငသှကော်တသြ ရနော် ြ  ော်တြေါ်ပါ။ အက ဉ််းြ  ြု်း တဝငကှကရနော် 

တပပ ပါ။ ၄-၅ တယ ကော်က   တဝငြှ  ငော််းပါ။  

တက ်းဇူ်းတ  ော်ြ ီ်းမ မော််း၍ ဆ တ  ငော််းပြငော််းပြငော်ို့ အဆ  ်းသ ော်ပါ။ (ြ လ   4;23) (၁၀ မ နစော်)။ 

ကကီ်း 

အကက ပပ ခ ကမ် ာျား 

၁။  လကော်ဝါ်းကပော်   ငော်သညော် ြရစော်တ  ော်က  က  ယော်စ ်းပပြုသညော်က  အတလ်းတပ်းပါ။  စော်ြါ စော်ရ  ဂ  ဏော််းဂဏအြ  ြု ျှို့ ဤပ   

တဆ ငော်မှုက   လကော်ြ အသ  ်းပပြုရနော် အြကော်အြွဲ ှ   ော်သညော်။ 

၂။  အကယော်၍ရ သဦ  စ  စ နော်မှု ှ တနလ ငော် အလ ယော် ကူတလ ငော်ကျွမော််းတစရနော် တလ ငော်စ က   စ ရ ကော်တအ ကော်အနညော််းငယော် 

သ  ော်လ မော််းတပ်းပါ။  

အြ  ြု ျှို့အြ ွဲျှို့မ  ်းသညော် မြ ွဲြ  မှ ီတန ကော်ဆ  ်းပါဝငော်လ ပော်တဆ ငော်မှုအတနပြငော်ို့ ၎ငော််း   ို့၏န ကကငော်မှုမ  ်းက  စ ၍ က ်း   ငော်နငှော်ို့ ြ ငော်ို့လ  ော် 

ပြငော််းအပ  ငော််းက   အ ူပူ်း  ွဲလ ပော်ရနော် ဆန္ ္ှ ကကသညော်။    သ  ို့လ ပော်တဆ ငော်ရနော် စကက ြူမ  ်းက   သ  ်းပ  ငော််းပ  ငော််းတစက   စော်ရ ကော်က   

၎ငော််း   ို့၏အပပစော်မ  ်းက   ဘ ရ ်းသြငော်   ြ ငော်လ  ော်တပ်းရနော်- 

▪  စော်ရ ကော်က   ဘ ရ ်း ငှော်   ယူတဆ ငော်လ လ  တသ  ၎ငော််း   ို့၏န ကကငော်မှုမ  ်း 

▪  စော်ရ ကော်က   အပြ ်းသ ူစော်စ   စော်တယ ကော်အ ်း ြါ်းသညော််းစ   ြ ငော်ို့မလ  ော်န  ငော်တသ်းသညော်ို့အရ မ  ်း စသညော်   ို့က   ြ တရ်း 

တစပါ။ 

▪ ပပီ်းတန ကော်  စော်ပ  ငော််းြ ငော််းစအီ  ကော် က မော််းြ ကော်မ  ်းက   တသြ  ညြုငော်သ စ  ြ ော်၍ ပပနော်လညော်ဆငော်ပြငော်သ  ်းသပော်အ ရ  ပပြု၍ 

တရ်းြ န  ငော်ရနော် အြ  နော်အနညော််းငယော်    ော်ဆ  ော်စ  တနပါ။  
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#၉။ ကျွန်ပ်ုတို ့် ည ် တူစပ်ါျားကိ ုမည ်ို ့် ခ င့််လ တန်ိငုမ်ညန်ညျ်ား။ 

 ငခ်န်ျားစာ ဦျားတညခ် ကမ် ာျား 

သငော်ြနော််းစ ၏ အဆ  ်း  ငော် သငော် နော််း ကော်တရ ကော်တသ  သမူ  ်းသညော် 

▪ စစော်မှနော်တသ  ြ ငော်ို့လ  ော်ပြငော််း နငှော်ို့ မစစော်မှနော်တသ  ြ ငော်ို့လ  ော်ပြငော််း ဆ  သညော်မှ  အဘယော်နညော််းက   န ်းလညော်မညော်။ 

▪ မညော်သ   ြ ငော်ို့လ  ော်ရမညော်၊ လ ပော်တဆ ငော်ရမညော်ို့ အြ ကော်မ  ်းက    ှငော််းပပန  ငော်မညော်။ 

▪ အဘယော်တကက ငော်ို့ ြ ငော်ို့လ  ော်ရမညော်၊ အ ်ူးသပြငော်ို့ ယ  ကကညော်သမူ  ်း အ  ကော် အဘယော်တကက ငော်ို့ ြ ငော်ို့လ  ော်ြ  ို့ လ  အပော်သညော်က   

 ှငော််းပပန  ငော်မညော်။ 

▪ စစော်မှနော်တသ  တန ငော်   ငော် ပါဝငော်တသ  အရ မ  ်းက    ငှော််းပပန  ငော်မညော်။ 

▪ မ မ ြ ငော်ို့လ  ော်တပ်းရမညော်ို့ သမူ  ်းနငှော်ို့ ြ ငော်ို့လ  ော်တပ်းရနော် တ  ငော််းြ သငော်ို့တသ  သမူ  ်းက   တြေါ်   ော်  န ငော်မညော်။ 

 

အဓိက အစကကာငျ်ားအရာ အခ ကင်ယမ် ာျား အြ ွဲွေ့ 

1. သရ ပော်တြေါ် ဇ ော်လမော််း    

(၁၀ မ နစော်) 

သရ ပော်တြေါ် ဇ ော်လမော််း    က   နညော််းလမော််း နစှော်မ  ြု်းပြငော်ို့ ပပြုလ ပော်န  ငော်ပါသညော်။ 

သရ ပော်တဆ ငော်မညော်ို့သမူ  ်းက   ကက ြု ငော်တလို့က ငော်ို့တစပပီ်း သရ ပော်တဆ ငော် ငော်ပပရနော်။   

သငော် နော််းသ ်းမ  ်းက   အြ ွဲျှို့သ  ်းြ ွဲျှို့ ြ ွဲပါ။   စော်မ  ြု်းစီက   အြ  နော် ၅ မ နစော်တပ်း၍ သရ ပော်တြေါ် 

ဇ ော်လမော််း     စော်ြ က   ပပြုလ ပော်တစပါ။ ဤသ  ို့ လ ပော်တဆ ငော်ပြငော််းသညော် အြ  နော် ၅ မ နစော်ြနော် ို့ 

ပ  ကက န  ငော်သညော်။ 

ကကီ်း 

2. ြ ငော်ို့လွှ ော်ပြငော််း မဟ  ော် 

တသ  အရ  (၂၀ မ နစော်) 

သရ ပော်တဆ ငော်  ငော်ပပမှုမ  ်း က   အြ ွဲျှို့ နစှော်ြ ွဲျှို့ ြ ွဲ၍ သ  ်းသပော်ြ  ငော််းပါ။  စော်ြ ွဲျှို့က စစော်မှနော်တသ  

ြ ငော်ို့လွှ ော်ပြငော််း၊  ပြ ်း  စော်ြ ွဲျှို့က ဟနော်တဆ ငော် ြ ငော်ို့လွှ ော်ပြငော််း တပပ ဆ   တဆ ်းတန ်းတစပါ။ (၁၀ 

မ နစော်) 

ကကီ်း 

အြ ွဲျှို့မ  ်း အ  ငော််းမှ အကက ပပြုြ ကော်မ  ်းက   စကက ြူ က ်းြ ပော်တပေါ်   ငော် တရ်းြ ပါ။ တြါငော််းစဉ် ၂ 

နငှော်ို့ ၃ ပါ အတကက ငော််းအရ မ  ်းနငှော်ို့ နှု ငော််းယှဉ်၍ လ  အပော်သညော်မ  ်း ပြညော်ို့စ ကော်ပါ။ (၁၀ မ နစော်) 

ကကီ်း 

3. ြ ငော်ို့လွှ ော်ပြငော််းဆ  သညော် မှ  

အဘယော်နညော််း။ (၂၀ မ နစော်) 

သငော်ြနော််းစ  (က) မှ (ဃ) အ   က   သငော်တပ်းပါ။ ြ ငော်ို့လွှ ော်ပြငော််း စကော်ဝ  ငော််းက   စကက ြူ က ်း ြ ပော် 

(သ  ို့) သငော်ပ နော််းတပေါ်  ငော် ဆ ွဲပပပါ။ (၁၀ မ နစော်) 

ကကီ်း 

အြ ွဲျှို့ငယော်တဆ ်းတန ်းရနော် စ ၊ ၁၃၁၊ သမမ က မော််းစ မှ သ နော်သငော်သညော်ို့ ြ ငော်ို့လွှ ော်ပြငော််း  ရ ်း 

သညော် ကျွနော် ပော်    ရ  ်းရ ၊ မ ရ  ်းြလ မှ သ နော်သငော်သညော်ို့ ြ ငော်ို့လ  ော်ပြငော််းနငှော်ို့ မညော်သ  ို့ ဆငော်  ူ

သနညော််း၊ က ွဲပပ ်းပါက မညော်သ  ို့ က ွဲပပ ်းသနညော််း။ (၅ မ နစော်) 

အြ ွဲျှို့င

ယော် 

  နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်း၊ ယဉ်တက ်းမှုအရ သငော်ို့တလ  ော်မှု ှ လ ငော် ကက ်းဝငော် တစို့စပော်တပ်းသူ  စော်ဦ်း 

 စော်တယ ကော်အ ်း အသ  ်းပပြုန  ငော်တကက ငော််း  ငော်ပပပါ။ ယဉ်တက ်းမှု  စော်ြ မက ပါ ှ  န  ငော်သညော် 

က   သ  ပပြုပါ။ (၅ မ နစော်) 

ငယော် 

4. သ ူစော်ပါ်း၏ အပပစော်က   

လွှ ော်ရနော် ဘ ရ ်း ှငော် အဘယော် 

ကက ြု်း အသ  ်းပပြုသညော်ို့ သရ ပော်တြေါ် ဇ ော်လမော််း   က   ပပြုလ ပော်ပါ။ (၇ မ နစော်) 

သရ ပော်တြေါ် ဇ ော်လမော််း   က   အက ဉ််းြ  ြု်းတပပ ပပပါ။  

ကကီ်း 
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တကက ငော်ို့ အလ    ှ ပါသနညော််း။  

(၃၀ မ နစော်) 

ကက ြု်း စ ၊ ၁၃၁-၁၃၄ ပါ က မော််းြ ကော်မ  ်းက    စော်ြ ွဲျှို့  စော်ပ  ဒော်စီ ြ ော်ြ  ငော််းပပီ်း ြ ငော်ို့လ  ော် ပြငော််းနငှော်ို့ 

ပ ော်သကော်၍ မညော်သ  ို့ သ နော်သငော်သညော်က   တဆ ်းတန ်းြ  ငော််းပါ။ ဧြကော် ၄်း၂၆-၂၇။ ၂ တက  ၂်း၁၀-

၁၁။ တဟပဗွဲ ၁၂်း၁၄-၁၅။ မဿွဲ ၆်း၁၄-၁၅။ ၁ တယ  ၄်း၁၀။ ဧြကော် ၄်း၃၂။ မဿွဲ ၁၈်း၂၁-

၃၅။  (၅ မ နစော်) 

့ ို့အြ ွဲျှို့

ကကီ်း 

  နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်း ရယူပါ။ ၄ (က) မှ (ဂ) ပါ အတကက ငော််း အရ မ  ်းနငှော်ို့ စမော််းစစော်ပါ။ မတြေါ် 

ပပတသ  အြ ကော်မ  ်းက   ပြညော်ို့စ ကော်ပါ။ ၄ (ဃ) နငှော်ို့ (င)    ို့က   သငော်တပ်းပါ။ (၅ မ နစော်) 

အြ ွဲျှို့

ကကီ်း 

တဆ ်းတန ်းရနော် တမ်းြ နော််း စ  ၁၃၄။ တမ်းြ နော််း  စော်ြ က  သ  တရွှ်းြ ကော်ပါ။ 

 စော်စ   စော်ဦ်းက   ြ ငော်ို့လ  ော်ရနော် မညော်သညော်ို့အရ သညော် သငော်ို့အ  ကော်အြကော်အြွဲဆ  ်း ပြစော် 

ပါသနညော််း။ အပြ ်းသမူ  ်းက   ြ ငော်ို့လ  ော်ရနော်အ  ကော်မညော်သညော်ို့ အရ သညော် အတ  ကော် အက ူ

အပပြုဆ  ်း ပြစော်ပါသနညော််း။ 

ကျွနော် ပော်   ို့  ငော် အပြ ်းသမူ  ်းက   ြ ငော်ို့လ  ော်န  ငော်ရနော် အတ  ကော်အကူပြစော်တစသညော်ို့ မညော်သ  ို့ 

တသ  မ ရ  ်းြလ  ဓတလို့    ်းစ မ  ်း  ှ သနညော််း။ အပြ ်းသမူ  ်းက   ြ ငော်ို့လ  ော်ရနော် အဟနော် ို့ 

အ  ်းပြစော်တစသညော်ို့ မညော်သ  ို့တသ  ရ  ်းရ  ဓတလို့မ  ်း  ှ ပါသနညော််း။ (၈ မ နစော်) 

ငယော် 

ဒ   ယ တမ်းြ နော််းက   တရ ်းြ ယော် လ ပော်တဆ ငော် ပါက   နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်း ရယူပါ။ (၅ မ နစော်) ကကီ်း 

5. က ြု်းလ နော်ပပစော်မှ ်းမ ပါက 

မညော် သ  ို့ ပပြုရမညော်နညော််း။ (၅ 

မ နစော်) 

ကျွနော်တ  ော်   ို့ မညော်သ  ို့ တန ငော် ရန  ငော်မညော် အတကက ငော််းက   တမ်းပါ။ စ ၊ ၁၃၄၊ တြါငော််းစဉ် ၅ 

(က) ပါ အတကက ငော််းအရ မ  ်း က   တြ ော်   ော်ပါ။  

ကကီ်း 

အြ  နော် ှ ပါက၊ တရွှ်းြ ယော်လ ပော်တဆ ငော်ရနော်။ လူမ  ်း တန ငော် ရရနော် အသငော််းတ  ော် အတနပြငော်ို့ 

မညော်သ  ို့ ကူညနီ  ငော် မညော် က   တမ်းပါ။  

ငယော်။

ကကီ်း 

န ဂ  ်းြ ြုပော် တလို့က ငော်ို့ြနော််း ြ ငော်ို့လ  ော်ပြငော််း အြမော််းအန ်းက   မလ ပော်မှသ  လ ပော်တဆ ငော်ရနော်။ ကကီ်း 

 

ကက ိျားအ  ျုားပပ ရ ည့်် ပပဇတတ်ိ ုRope skit 

လူနစှော်ဦ်းက   တြေါ်ပါ။  စော်တယ ကော်က   သငူယော်ြ ငော််း စော်ဦ်းက အတန ှငော်ို့အယှကော်တပ်းမ လ  ို့ စ  ော်မသ ပြစော်တနတသ  က  ကကီ်းတနရ  

သရ ပော်တဆ ငော်တစပါ။    နစှော်ဦ်းက   တက  ြ ငော််းကပော် ကက ြု်းပြငော်ို့ြ ညော်  ်းပါ။ အတသတက ငော်လ   အတလ်းြ  နော်စီ်းတသ  သငူယော်ြ ငော််း 

က   က  ကကီ်းသ  ်းသညော်ို့တနရ    ငော််း ဆ ွဲတြေါ်သ  ်းရသညော်။     သ  ို့တသ  အရ သညော် သူ ို့အ  ကော် အလ နော် ပငော်ပနော််းန ယော်နယော်တစပပီ်း 

စ  ော်ညစော်စရ  အလ နော်တက ငော််းသညော်။  

▪ အြ တပပ ဆ  ရမညော်မှ -  

▪ က  ကကီ်း လမော််းတလ  ကော်သ  ်းစဉ် သူ ို့မ  ော်တဆ သညော် သနူငှော်ို့ အ ူ ှ သညော်။  

▪ က  ကကီ်း ညစ  စ ်းစဉ် သူ ို့မ  ော်တဆ သညော် သနူငှော်ို့ အ ူ ှ သညော်။  

▪ က  ကကီ်း အလ ပော်လ ပော်ြ  ို့ ကက ြု်းစ ်းစဉ် သူ ို့မ  ော်တဆ သညော် သနူငှော်ို့ အ ူ ှ သညော်။  

▪ က  ကကီ်း ဆ တ  ငော််းစဉ် သူ ို့မ  ော်တဆ သညော် သနူငှော်ို့ အ ူ ှ သညော်။ 

▪ က  ကကီ်း   ကော်တပပ်းြ  ို့ ကက ြု်းစ ်းစဉ် သူ ို့မ  ော်တဆ   ပော်ကကပော်မက    

▪ က  ကကီ်း ပ နော််းြ  ို့ကက ြု်းစ ်းစဉ် သူ ို့မ  ော်တဆ သညော် သအူန ်းမှ  အပမွဲ  ှ တနသညော်။  
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သရ ပော်တဆ ငော်သမူ  ်းသညော် အတပေါ်မှ  တြေါ် ပပ  ်းသညော် အတကက ငော််းအရ မ  ်းက   ဦ်းတဆ ငော်သမူှ ညွှနော်ကက ်းသညော်ို့ အ   ငော််း 

လ ပော်တဆ ငော်ပြငော််းပြငော်ို့ က  ကကီ်းဘယော်က   သ  ်းသ  ်း သူ ို့အတပေါ်အမှ ်း က ြူ်းလ နော်ြွဲို့သကူ   စ  ော် ွဲမှ ြ ွဲ   ော်၍ မရန  ငော်တကက ငော််း က   

တြေါ် ပပပါ။ ြ ငော်ို့လ  ော်န  ငော်ပြငော််း မ ှ မပြငော််း ၎ငော််း   ို့မှ တ ှ ငော် ှ ်း၍မရပါ။ သမမ က မော််းစ  က သ နော်သငော်သညော်မှ  ဘ ရ ်းသြငော်သ  

လူသ ်းတ   အတပေါ် စီရငော် ပ  ငော်ြ ငော်ို့ ှ သညော်။ ကျွနော်တ  ော်   ို့၌    ို့အြ ငော်ို့တရ်းမ ှ တပ။ ြ ငော်ို့လ  ော်ပြငော််း သညော် ဘ ရ ်း သြငော် 

တပ်းသန ်းတ  ော်မူတသ  လကော်တဆ ငော်ပြစော်သညော်။ ကျွနော်တ  ော်   ို့သညော်    လကော်တဆ ငော်က   အပြ ်းသမူ  ်း   လကော်ဆငော်ို့ 

ကမော််းတဝငသှငော်ို့သညော်။ (Mt 18:22-35). 

 

အပခာျားလပ်ုစဆာငန်ိငုစ် ာ နညျ်ား တစခ်ုမှာ 

တယ ဟနော်သညော် သူ ို့မ ြငော် သူ ို့က   ငယော်စဉ်အြါက ပပြုလ ပော်ြွဲို့သညော် အရ  စော်ြ က   ြ ငော်ို့မလ  ော်န  ငော် ပြစော်တနသညော်။ (တယ ဟနော် နငှော်ို့ 

အ ူ   ွဲြ ညော်ပါ)။ သသူညော် သူ ို့မ ြငော်က   ငယော်စဉ် ဘ၀ က ညော််းက သ  ်းတလရ  တြေါ်တဆ ငော်သ  ်းရသညော်။ 

တယ ဟနော် သူ ို့အလ ပော် ှငော်နငှော်ို့ စက ်းမ  ်း ရနော်ပြစော်ြွဲို့သညော်။ သူ ို့အလ ပော် ှငော်က တ  ငော််းပနော် ယော် လ  ို့ တပပ ဆ  ြွဲို့တသ ော်လညော််း သ ူြ ငော်ို့ 

မလ  ော်န  ငော်ပါ။ ဒါတကက ငော်ို့ သူ ို့မ ြငော်နငှော်ို့အ ူ တန ကော် စော်တယ ကော်  ပော်   ်းလ သညော်။ (အလ ပော် ှငော်နငှော်ို့ မ ြငော်ပြစော်သကူ   

တယ ဟနော် နငှော်ို့ အ ူ   ွဲြ ညော်ပါ) 

   နညော််းသ ူ တယ ဟနော် ြ ငော်ို့မလ  ော်န  ငော်တသ  အပြ ်းတသ သမူ  ်းက      နညော််းအ   ငော််း  ွဲြ ညော်၍ လူ နော််း ှညော်ကကီ်း ပြစော်လ  

တအ ငော်ပပြုလ ပော်ပါ။ 

 

အကက ပပ ခ က ်

အသငော််းတ  ော်၏ စညော််းကမော််းက   လ  ်း၀လ စော်လ ြူရှု ပြငော််းပြငော်ို့ အသ  ်းပပြုန  ငော်သလ    ြကော်  ငော် အပပစော် မဟ  ော်တသ  အရ မ  ်း 

အ  ကော် လ နော်လ နော်က ြူ်းက ြူ်း ပပစော်ဒဏော်ြ မှ ော်ပြငော််းလညော််း  ှ န  ငော်သညော်။ (ဥပမ - မ ဒ မော််းမှုပပြုက ငော်ို့ြ ရတသ အမ  ြု်းသမီ်းက   

အသငော််းတ  ော်မှ    ော်ပယော်ပြငော််း)။ သငော်ြနော််းစ  တန ကော်ဆ  ်းပ  ငော််းက   သငော်ကက ်းတပ်းရ   ငော် တန ကော်ြ  အတကက ငော််း ရ ်းမ  ်းက   

သ  ှ   ်းရမညော်။ 

 

အခ ိန်ကိအုက ိ ျားရိှစ ာအ  ျုားပပ ပခငျ်ား 

၁။  တန ငော် နငှော်ို့ပ ော်သကော်၍ တန ကော်ဆ  ်းပ  ငော််းသညော် သ မ နော်အ ်းပြငော်လူ   ငော််းသ  ှ   ်းတသ အရ ပြစော်တသ တကက ငော်ို့ 

အကယော်၍ လ  အပော်ပါက ြ နော်လပော်  ်းန  ငော်သညော်။  

၂။  တန ကော်ဆ  ်းအပ  ဒော်ပ  ငော််း တလို့က ငော်ို့ြနော််းအ ်း မနကော်အ ရ  ပပြု အစီစဉ်  ငော် အသ  ်းပပြုန  ငော်သညော်။ 
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#၁၀။ ပဋပိကခကကာျား၌ ခရစယ်ာန်တစဦ်ျားအပြစ ်မည ်ို ့် အ ကရှ်ငပ်ခငျ်ား။ 

ဤသငော်ြနော််းစ သညော် လူမ  ြု်းန ယော်စ မ  ်း၊ အြ ွဲျှို့အစညော််းမ  ်းကက ်း ပြစော်  ော်တသ  ပဋ ပကခကက ်း မ မ ယ  ကကညော်ပြငော််းက   မညော်သ  ို့ 

လကော်တ  ျှို့ အသ  ်းပပြု အသကော် ှငော်သငော်ို့တကက ငော််းက   သငော်ပပ  ်းသညော်။ ဤသ  ို့ ပပြုက ငော်ို့ပြငော််းပြငော်ို့ ပပနော်လညော် သငော်ို့ပမ ော်မှုက   

ပြစော်တစသညော်-  စော်န  ငော်င လ  ်း အသ  ငော််းအ   ပဋ ပကခမ  ်း တပြ ှငော််းန  ငော်ရနော် န  ငော်င တရ်း တြါငော််းတဆ ငော်မ  ်း  ငော်   ဝနော်  ှ သညော်။ 

အသငော််းတ  ော်သညော် လူမ  ြု်းတပါငော််းစ  ၊ လူ နော််းစ ်း တပါငော််းစ   ပြငော်ို့ ြ ွဲျှို့စညော််း   ်းတသ  တကက ငော်ို့  ငော်သ  ပမငော်သ   ှ တသ  ပဋ ပကခ 

မ  ်း မပြစော်ပ  ်းသညော်ို့    ငော်တအ ငော် ပ နော််းလ  ြု တနတသ   ငော််းမ မှုမ  ်း တပေါ်တပါကော်လ န  ငော်ပါသညော်။ ဥပမ ၊ အတမရ က န  ငော်င  ှ  

အသငော််းတ  ော်  စော်ြ   ငော် ြရစစမ ော် ညစ  အ  ကော် မညော်သ  ို့တသ  ကကကော်ဆငော် အမ  ြု်းစ ်းက   အသ  ်းပပြုသငော်ို့သညော် ဆ  သညော်ို့ တပေါ် 

အပငငော််းပ  ်းြွဲို့သညော်။ မ ူညတီသ  လူမ  ြု်းစ  သ  ်းြ   ငော် မ ူညတီသ  ဓတလို့မ  ်းက   ပ  ငော်ဆ  ငော်  ်းသညော်။ 

 

 ငခ်န်ျားစာ ဦျားတညခ် ကမ် ာျား 

သငော်ြနော််းစ ၏ အဆ  ်း  ငော် သငော် နော််း ကော်တရ ကော်တသ  သမူ  ်းသညော် 

▪ ပဋ ပကခ ဆ  သညော်မှ  ဘ၀ အသကော်    ငော်၊ ြရစော်ယ နော်မ  ်း အ  ကော်ပငော်၊ အသကော် ှငော်မှုတ  ျှို့ ပ  မှနော် ကက ြုတ  ျှို့ရသညော် ပြစော်စဉ် 

 စော်ြ သ  ပြစော်တကက ငော််း လကော်ြ လ န  ငော်မညော်။ 

▪ မှ ်းယ ငော််းတသ  အယူအဆမ  ်းအပါအဝငော် ပဋ ပကခ ပြစော်ရပြငော််း၏ ဇစော်ပမစော်က  တြေါ်   ော်န  ငော်မညော်။ 

▪ ပဋ ပကခ မ  ်းကက ်း  ငော် ယ  ကကညော်သ ူ စော်ဦ်းအပြစော် အသကော် ှငော်  ော်လ မညော်။ 

▪ ပဋ ပကခ ပြစော်ပ  ်းတသ  အြ ွဲျှို့ နစှော်ြ ွဲျှို့ အကက ်း  ငော် တပါငော််းကူ်း     ်း အပြစော် အသကော် ှငော်   ော်လ မညော်။ 

 

အဓိက အစကကာငျ်ားအရာ အခ ကင်ယမ် ာျား အြ ွဲွေ့ 

1. ပ  ပပငော်မ  ်း (၃၀ မ နစော်) 

အသငော််းတ  ော်ပဋ ပကခ ဇ ော်လမော််း   က   လ ပော်တဆ ငော်ပပီ်း  မနော် အြနော််း ၆ က   ြ ော်ပါ။ (၁၀ 

မ နစော်) 

ကကီ်း 

သရ ပော်တြေါ်ဇ ော်လမော််း   က   အက ဉ််းြ  ြု်း တဝငပှပီ်း တဆ ်းတန ်းရနော် စ ၊ ၁၄၆။  မနော်တ  ော် ၆်း၁-

၇   ငော် တြ ော်ပပ  ်း တသ  ပဋ ပကခ သမ  ငော််းတန ကော်ြ  အတကက ငော််းအရ မ ှ အဘယော် နညော််း။ (၃ 

မ နစော်) 

ကကီ်း 

လီဝီ နငှော်ို့ အ  ကီ ပဋ ပကခက   ြ ော်ပပပါ။ (၄ မ နစော်) ကကီ်း 

တဆ ်းတန ်းရနော် စ ၊ ၁၄၈၊ ပါ တမ်းြ နော််းမ  ်းက   လ ပော်တဆ ငော်ပါ။ 

ဘ  ဇ  နငှော်ို့တယ နသညော် အဘယော်ို့တကက ငော်ို့ စော်ဦ်းက   စော်ဦ်း ြရစော်ယ နော်ပြစော်တကက ငော််း ယ  ကကညော် 

ရနော် ြကော်ြွဲတနြွဲို့ရသနညော််း။ ဘ  ဇ  နငှော်ို့ တယ န အ စူက ်းတပပ တနကကသညော်က   တ  ျှို့ ပမငော် 

ကကတသ  လီဝီနငှော်ို့ အ  ကီ အြ ွဲျှို့ဝငော်မ  ်း မညော်သ  ို့ တ  ်းပပီ်း မညော်သ  ို့ ပပြုမူကက မညော်နညော််း။ 

ငယော် 

  နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်း ရယူပါ။ (၆ မ နစော်) ကကီ်း 

2. ပဋ ပကခ ပြစော်တပေါ်ရ သညော်ို့ 

အတကက ငော််း အရငော််းြ  မ  ်း 

(၃၀ မ နစော်) 

ပဋ ပကခပြစော်ရသညော် အတကက ငော််းအရငော််းြ မ  ်းသညော် မညော် သညော်ို့ အရ မ  ်းပြစော် သနညော််း က   

တမ်း ပါ။ အတပြမ  ်းက   စ ကက ြူက ်းြ ပော်တပေါ်  ငော် တရ်းြ ပါ။ တြါငော််းစဉ် ၂၊ ပါ အြ ကော် မ  ်းနငှော်ို့ 

နှု ငော််းယှဉ် သ  ်းသပော်ပါ၊ တြေါ် ပပပြငော််း မ ှ တသ  အြ ကော်မ  ်း က  ပြညော်ို့စ ကော်ပါ။ (၁၀ မ နစော်) 

ကကီ်း 

တဆ ်းတန ်းရနော် စ -၁၅၀ က   လ ပော်တဆ ငော်ပါ။ ငယော် 
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သငော်သညော် အပြ ်းတသ  အြ ွဲျှို့မ  ်းနငှော်ို့ ပ ော်သကော်၍ အတပြပမစော်မ ှ တသ  အစ ွဲမ  ်းက   အတမ ြ  

ြွဲို့ရပြငော််း  ှ ပါသလ ်း။    အစ ွဲမ  ်းသညော် မှ ်းယ ငော််းတကက ငော််း သငော် သကော်တသ ပပန  ငော်သညော်ို့ 

အရ  စော်စ   စော်ြ  က   တ  ်းမ န  ငော်ပါသလ ်း။ 

အပြ ်းတသ  သမူ  ်းက သငော်ို့ အြ ွဲျှို့က   မညော်သ  ို့ တြ ော်ပပကကသနညော််း။    သ  ို့ တြ ော်ပပပြငော််း 

အ  ကော် သ ူ  ို့၌ မညော်သ  ို့တသ  သကော်တသမ  ်း  ှ ပါသနညော််း။ (၁၀ မ နစော်) 

  နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်းရ ယူပါ။ (၁၀ မ နစော်)  ကကီ်း 

3.ပဋ ပကခကက ်း၌ ြရစော် ယ နော် 

 စော်ဦ်းအပြစော် အသကော် 

 ှငော်ပြငော််း (၁၅ မ နစော်) 

စ ၊ ၁၅၁-၁၅၅ အ  ငော််း ှ  အြ ကော်ငယော် (က) မှ (ဃ) တြါငော််းစဉ် မ  ်းက   သငော်ပ နော််းတပေါ်  ငော် 

တရ်းြ ပါ။ အြ ွဲျှို့ငယော် မ  ်းက   တြါငော််းစဉ်  စော်ြ စီြ ွဲပြ ်းတပ်းပပီ်း ၎ငော််းတြါငော််းစဉ်နငှော်ို့ သကော် 

ဆ  ငော်သညော်ို့ က မော််းြ ကော်မ  ်းက    ှ ြ  ငော််းပါ။ (၈ မ နစော်) 

ငယော် 

  နော် ို့ပပနော်မှု။ အပြ ်းတသ  က မော််းြ ကော်မ  ်းက   သငော်ြနော််းစ  စ အ ပော်မှ က  ်းက ်းပါ။ သ  ို့တသ ော် 

ြ ော်ပပစရ  မလ  ပါ။ (၆ မ နစော်) 

ကကီ်း 

4. ပပနော်လညော်သငော်ို့ပမ ော်န  ငော်ရနော် 

မညော်သ  ို့ ကူညနီ  ငော်မညော်နညော််း။ 

(၁၅ မ နစော်) 

တရ ်းြ ယော်လ ပော်တဆ ငော်ရနော် ၁။ စစော်မှနော်တသ  ပပနော်လညော်သငော်ို့ပမ ော် မှုက   ပပသညော်ို့ သရ ပော် 

တြေါ်ဇ ော်လမော််း    နငှော်ို့ အ  အတယ ငော် ပပနော်လညော် သငော်ို့ပမ ော်မှုပပ ဇ ော်လမော််း       ို့က   

သငော် နော််းသ ်း အမ  ်းတ ှျှို့  ငော် ပပြုလ ပော်ပါ။ (၁၀ မ နစော်) 

တရ ်းြ ယော် လ ပော်တဆ ငော်ရနော် ၂။ အြ  နော် မရပါက ြရစော်ယ နော်  စော်ဦ်း အတနပြငော်ို့ ပဋ ပကခကက ်း 

၌ မညော်သ  ို့ အသကော် ှငော်န  ငော် မညော် က   အြ ွဲျှို့ငယော်မ  ်းြ ွဲ၍တဆ ်းတန ်းတစပါ။ (၁၀ မ နစော်) 

 

အြ ွဲျှို့

ကကီ်း/

အြ ွဲျှို့င

ယော် 

သရ ပော်တြေါ် ဇ ော်လမော််း   မ  ်း (ဝါ) အြ ွဲျှို့ငယော်မ  ်း တဆ ်းတန ်းမှု မ  ်း၊ ပဋ ပကခ ပြစော်ပ  ်းတန တသ  

အြ ွဲျှို့မ  ်းအကက ်း တပါငော််းကူ်း     ်းပြစော်ရနော်နငှော်ို့ နစှော်ြ ွဲျှို့စလ  ်း အတပြ အတနက   သ  ှ  ရနော် လ  အပော် 

တကက ငော််း၊ ြရစော်တ  ော်  စော်ဦ်း ညော််းသ  ပင မော််းြ မော််း တစန  ငော် တကက ငော််း၊ အပပစော်ကတန တန ငော်  

ရြ  ို့လ  အပော်တကက ငော််း၊ ပပဿန မ  ်းက   ပ ငော်ို့ပ ငော်ို့လငော််းလငော််း တဆ ်းတန ်းြ  ို့ လ   အပော် တကက ငော််း၊ နငှော်ို့ 

အတပြ ှ ြ  ို့ လ  အပော်တကက ငော််း    ို့က   က   အက ဉ််း ြ  ြု်း ငော်ပပ တဆ ်းတန ်း ပါ။ (၅ မ နစော်) 

ကကီ်း 

တ တာျားစလ့်က င့််ခန်ျား 

အြနော််းအလယော်  ငော် တရတြ  ငော််း  ှ တနသညော်ဟ  ပမငော်တယ ငော်ကကညော်ို့ပါ။ လူ စော်စ သညော် ပမစော် ကမော််း  ြကော်စီ  ငော် စြနော််းြ တနကက 

သညော်။  စော်ြ ွဲျှို့ နငှော်ို့ စော်ြ ွဲျှို့အကက ်း ပဋ ပကခ ပြစော်တနကက သညော်။ အြ ွဲျှို့ငယော်မ  ်းြ ွဲျှို့ ပပီ်း၊ ပဋ ပကခပြစော်တနတသ  အြ ွဲျှို့ နစှော်ြ ွဲျှို့ ကက ်း 

တပါငော််းစညော််းန  ငော်ရနော် အ  ကော် တပါငော််းကူ်း     ်း  ညော်တဆ ကော်ရ   ငော် အသ  ်းပပြုန  ငော်တသ  ပစစညော််းမ  ်းက    ှ တြ ြ  ငော််းပါ။  စော် 

ြ ြ က   က  ယော်စ ်းပပြု သတကဂ မ  ်း၊ ပစစညော််းမ  ်း အသ  ်း ပပြုန  ငော်သညော်။ သူ   ို့ ှ တြ ြွဲို့ သညော်ို့ ပစစညော််းမ  ်း က   တရတြ  ငော််း တပေါ် ငော် 

ပပီ်း  ှငော််းပပြ  ငော််းပါ။ တအ ကော်  ငော် တြ ော်ပပတပ်း  ်း တသ  အြ ကော်မ  ်း မပါဝငော်တသ်းပါက ပြညော်ို့စ ကော်ပါ။  
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#၁၁။  အနတယအ်တ က ်ကက ိတင ်ပပငဆ်ငပ်ခငျ်ား။ 

 ငခ်န်ျားစာ ဦျားတညခ် ကမ် ာျား 

သငော်ြနော််းစ ၏ အဆ  ်း  ငော် သငော် နော််း ကော်တရ ကော်တသ  သမူ  ်းသညော် 

▪ ကက ြု ငော်ပပငော်ဆငော်ပြငော််းသညော် သမမ က မော််းစ က သ နော်သငော်သညော်ို့အရ  ပြစော်တကက ငော််း တြေါ် ပပန  ငော်မညော်။ 

▪ တဒသ  ငော််း လူမ  ်း အမှနော် ကယော် လ  အပော်တသ  ပစစညော််းမ  ်းက   ကက ြု ငော် ပပငော်ဆငော်န  ငော်မညော်။ 

▪ အြကော်အြွဲ ပပဿန  ပြစော်ပပီဆ  ပါက အြ ငော််းြ ငော််း သ  တပ်း အတကက ငော််းကက ်းန  ငော်ရနော် တဒသ  ငော််းလူမှု အြ ွဲျှို့စညော််းမ  ်း 

မညော်သ  ို့ ပပငော်ဆငော်သငော်ို့သညော်က   ကူညတီပ်းန  ငော်မညော်။ 

▪ ဝ ည ဉ်ပ  ငော််း ဆ  ငော်ရ အ  ကော် မညော်သ  ို့ ပပငော်ဆငော်သငော်ို့သညော်က   ကူညနီ  ငော်ရနော်။ 

 

အဓိက အစကကာငျ်ားအရာ အခ ကင်ယမ် ာျား အြ ွဲွေ့ 

၁။ ပ  ပပငော် (၁၅ မ နစော်) 

ြ ော်ရနော် (၅ မ နစော်) ကကီ်း 

တဆ ်းတန ်းရနော် တမ်းြ နော််း။ စ ၊ ၁၆၂၊  

တ ှျှို့ ပြစော်လ မညော်ို့ ပပဿန မ  ်းအ  ကော် ကက ြု ငော် ပပငော်ဆငော်မှုပပြုပြငော််းသညော် မှနော်ကနော်မှု ှ ပါ 

သလ ်း။ ပပငော်ဆငော်မှုမ  ်း ပပြုသငော်ို့တကက ငော််း တြေါ် ပပသညော်ို့ က မော််းပ  ဒော်မ  ်းက   သငော်သ ပါ သလ ်း။ 

သငော်ို့အရပော်တဒသ  ငော် ပြစော်တပေါ် န  ငော်တပြ ှ သညော်ို့ မညော်သညော်ို့ ပပဿန မ  ်းအ  ကော် ကက ြု  ငော် 

ပပငော်ဆငော်  ်းရနော် လ  အပော်သနညော််း။ (၅ မ နစော်)။ 

ငယော် 

  နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်း ရယူပါ။ (၅ မ နစော်)  

၂။ အဘယော်တကက ငော်ို့ အန  

ဂ ော်အ  ကော် ပပငော်ဆငော် 

သငော်ို့သနညော််း။ (၁၀ မ နစော်) 

  နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်း။ စ ၊ ၁၆၂-၁၆၃ ပါ အြ ကော်မ  ်းက   တဆ ်းတန ်းပါ။ (၁၀ မ နစော်)  ကကီ်း 

၃။ လကော်တ  ျှို့က က  

ပပငော်ဆငော်ပြငော််း (၂၀ မ နစော်) 

တဆ ်းတန ်းရနော်၊ စ ၊ ၁၆၃။  

တအ ကော်ပါ အတပြအတနမ  ြု်းက   စ  ော်ကူ်းယဉ်ကကညော်ို့ပါ။ သငော်ို့မ သ ်းစ အ ်း မ နစော် ၃၀ အ  ငော််း 

တ    ငော််းသ  ို့   ကော်တပပ်း   မော််းတ ှ ငော်သ  ရမညော်ဟ  တပပ ဆ  လ သညော် ဆ  ကက ပါစ  ို့။ မ မ    ို့ 

သယော်န  ငော်သညော်ို့ အရ မ  ်းက  သ  ယူတဆ ငော်န  ငော်မညော်။ ယူတဆ ငော်သ  ်း သငော်ို့ တသ  အတရ်းကကီ်း 

ဆ  ်းတသ  အရ မ  ်း၏ စ ရငော််းပပြုစ ပါ။ ၎ငော််းက   အြ ွဲျှို့ ကကီ်း  ငော််း တဝင ှတပပ ဆ  ပါ။ 

တမ်းြ နော််းပါ အတကက ငော််းအရ မ  ်းက   တဒသ အတပြအတနနငှော်ို့ က  ကော်ညတီအ ငော် လ  သလ   

တပပ ငော််းလွဲပါ၊ အကယော်၍ တ    ငော််းသ  ို့   ကော်တပပ်း  မော််းတ ှ ငော်ပြငော််းသညော် တဒသ အတပြ 

အတနနငှော်ို့ မက  ကော်ညပီါက။ ကက ြု ငော်ပပငော်ဆငော်မှုမ ှ ပါပွဲ ရ  ော် ရကော်   ကော်တပပ်း ရမညော်ို့ အ

တပြအတန  ငော် သယော်တဆ ငော်န  ငော်သညော်ို့ အရ မ  ်းက  သ  ယူတဆ ငော် န  ငော်မညော်ို့ ဆ  လ  ရငော််း 

အဓ ပပါယော်က   တပေါ်လ ငော်တစပါ။ (၈ မ နစော်) 

ငယော် 
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  နော် ို့ပပနော်မှု မ  ်း ရယူပါ။ တြေါ် ပပပြငော််း မ ှ တသ်းသညော်ို့ အရ  စော်ြ  ၏ အမညော်က    စော်ြ ွဲျှို့ ပပီ်း 

 စော်ြ ွဲျှို့ တပပ ြ  ငော််းပါ။    ော်တြေါ် တပပ ပပသညော်ို့ အမညော်မ  ်းက   စကက ြူ က ်းြ ပော် ကကီ်း တပေါ်  ငော် 

တရ်းြ ပါ။ ဦ်းစ ်းတပ်း မဟ  ော်တသ  အရ မ  ်းက   က ငော််းစ က ငော််းပ  ော်ပြငော်ို့ တြေါ် ပပတပ်းပါ။ 

အသငော််းတ  ော် အတနပြငော်ို့ အတရ်းကကီ်း စ ရ ကော်စ  မော််း အတ  ကော် အ  ်း မ  ်းအ  ကော် 

မညော်သ  ို့ ပပငော်ဆငော်သငော်ို့သညော် စသညော်ို့ အတကက ငော််းအရ မ  ်း နငှော်ို့ ြ ကော်  ်း န  ငော်သညော်ို့ 

တနရ မ  ်း အတကက ငော််းက   တဆ ်းတန ်းပါ။ (၁၂ မ နစော်) 

ကကီ်း 

၄။ ပပဿန  က  တရ ကော် 

လ  ြ  နော် ဆကော်သ ယော်ရနော် 

နညော််းလမော််း (၂၀ မ နစော်) 

တဆ ်းတန ်းရနော်၊ စ - ၁၆၅။ 

အကယော်၍ ရ    ငော််း၊ပမ ြုျှို့  ငော််းသ  ို့ ရနော်သမူ  ်း ဝငော်တရ ကော်လ ပါက (သ  ို့) သဘ ၀တဘ်း 

အနတ ရယော်မ  ်း ပြစော်လ ပါက သငော်ို့ပ ော်ဝနော််းက ငော်၌ ကက ြု ငော် ပပငော်ဆငော်မှုမ  ်း ပပြု  ်း ပါ 

သလ ်း။  ှ ပါက    အရ မ  ်းက    ငှော််းပပပါ။ အကယော်၍ ပပငော်ဆငော်  ်းပြငော််း မ ှ ပါက ကက ြု 

 ငော်ပပငော်ဆငော်ပြငော််းမ  ်း ပပြုရနော်အ  ကော် တဆ ်းတန ်းပြငော််းမ  ်း ပပြုရ   ငော် မညော်သ ူ  ို့ ပါဝငော်သငော်ို့ 

သနညော််း။ 

ဤတဆ ်းတန ်းြ ကော်မ  ်းက   တဒသအတပြအတနနငှော်ို့ ဆတီလ  ော်တအ ငော် တပပ ငော််းလွဲပါ။ ဥပမ  အ ်း 

ပြငော်ို့ သဘ ၀ တဘ်းအနတရ ယော်မ  ်း၊ အကကမော််းြကော်   ကော်ြ  ကော်မှုမ  ်း စသညော်ပြငော်ို့။ (၈ မ နစော်) 

ငယော် 

  နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်း ရယူပါ။ စ ၊ ၁၆၅-၁၆၇ပါ အတကက ငော််းအရ  (က) မှ (ဂ) အ   ပါ 

အတကက ငော််းအရ မ  ်းနငှော်ို့ နှု ငော််းယှဉ်ပါ။ ပြညော်ို့စ ကော်သငော်ို့တသ အ ြ ကော်မ  ်း ပြညော်ို့စ ကော်ပါ။ (၁၂ 

မ နစော်) 

ငယော် 

၅။ ဝ ည ဉ်ပ  ငော််း ဆ  ငော်ရ  

ပပငော်ဆငော်မှုမ  ်း (၂၅ မ နစော်) 

အြ ွဲျှို့   ငော််းက   အကယော်၍    သ  ို့ ပြစော်ပ ကော်ြွဲို့တသ  ဆ  သညော်ို့ အြ ကော် (က) မှ (ဃ) မှ 

အတကက ငော််းအရ   စော်ြ စီက   တဆ ်းတန ်းြ  ငော််းပါ။ တြေါ် ပပပါ အတကက ငော််းအရ မ  ်း 

သငော်ို့တလ  ော်မှု မ ှ ပါက အြ ကော် (င) မှ က မော််းြ ကော်မ  ်းက   တလို့လ တစပါ။ (၁၂ မ နစော်) 

ငယော် 

  နော် ို့ပပနော်မှု ရယူပါ။ သငော်ယတူလို့လ  ြွဲို့သညော်ို့ အရ မ  ်းက   အြ ွဲျှို့ငယော်   ငော််းအ ်း တဝင ှြ  ငော််း ပါ။ 

(၁၃ မ နစော်) 

ကကီ်း 

၆။ တယဘ ယ ဆနော်တသ  

အြ ကော်မ  ်း (၅ မ နစော်) 

စ - ၁၇၀ ပါ တယဘ ယ ဆနော်တသ  အြ ကော်မ  ်းက   အ ူ က  ြ ော်ပါ။  ကကီ်း 

အကက ပပ ခ ကမ် ာျား 

၁။  တမ  ော်လငော်ို့မ  ်းတသ ပပဿန သညော် တနရ    ငော််း၌ပြစော်ပ ကော်ရငော်ဆ  ငော်ရ  ော်တသ တကက ငော်ို့ ပြစော်န  ငော်ပါက ဤသငော်ြနော််း 

စ က    ညော်ို့သ ငော််းတပ်းပါ။ 

၂။  အကယော်၍အြ  နော်လ  တလ ကော်လ ငော်၊ အတရ်းတပေါ်အတပြအတနကက ြုတသ အြါ က သရနော်တဆ်းဝါ်းမ  ်းမ ှ ပါက သဘ ၀ 

တဆ်းရ ကော် ပငော်မ  ်းပြငော်ို့ တရ ဂါက သတပ်းပြငော််းအတကက ငော််းအရ က   တဆ ်းတန ်းပါ။ 
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#၁၁(က)။  ဘာ၀ စဘျား အနတာရယပ်ြစပ်ပ ျားပပ ျားခ ငျ်ား လထူကုိ ုကညူ ပြငျ်ား။ 

 ငခ်န်ျားစာ ဦျားတညခ် ကမ် ာျား 

သငော်ြနော််းစ ၏ အဆ  ်း  ငော် သငော် နော််း ကော်တရ ကော်တသ  သမူ  ်းသညော် 

▪ မ  ော်ြကော်အြ ွဲျှို့အစညော််းမ  ်းနငှော်ို့ အစီအမ မ  ်း တရ်းဆ ွဲ၍ လ  အပော်သညော်မ  ်းက   ြ ကော်ြ ငော််း ကူညနီ  ငော်မညော်။ 

▪ လ  အပော်တသ  အရ မ  ်းနငှော်ို့ အသ လ ငော်ို့ဌ နမ  ်းအ  ကော်  သ ငော််းအြ ကော်အလကော်မ  ်း ပပြုစ န  ငော်မညော်။ 

▪ နညော််းပပ  စော်ဦ်း  ငော်  ှ ရမညော်ို့ န ်းတ  ငော်တပ်းပြငော််းက   ပပနော်လညော် တလို့က ငော်ို့ န  ငော်မညော်။ 

▪ ဒ ကခတရ ကော်သညော်ို့ လူမ  ်းက   အလ ငော်အပမနော် စ စညော််းပပီ သ ူ  ို့ ြ စ ်းမှုမ  ်းက   န ်းတ  ငော််းတပ်းန  ငော်ရနော် စီမ န  ငော်မညော်။ 

▪ က သမှုအဆငော်ို့ သငော် နော််းမ  ်းက   စီမ န  ငော်မညော်။ 

 

အဓိက အစကကာငျ်ားအရာ အခ ကင်ယမ် ာျား အြ ွဲွေ့ 

၁။ ပ  ပပငော် (၁၅ မ နစော်) 

ပ  ပပငော်က  ြ ော်ရနော် (၅ မ နစော်) ကကီ်း 

တဆ ်းတန ်းရနော် တမ်းြ နော််း။ စ ၊ ၁၇၃၊  

ပငော်ဂ  လ  တပမ ကော်ပ  ငော််း  ငော် မညော်သ  ို့တသ  အကူအညမီ  ်း လ  အပော်သညော်က   ပပြုစ ပါ။ 

သငော်ို့ တဒသ  ငော် မညော်သ  ို့တသ  အတရ်းတပေါ် လ  အပော်ြ ကော်မ  ်း  ှ လ န  ငော်သနညော််း။ (၅ မ နစော်)။ 

ငယော် 

  နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်း ရယူပါ။ (၅ မ နစော်)  

၂။ သဘ ၀ တဘ်း အနတ ရယော် 

က တရ ကော် ပပီ်းတန ကော် မညော် 

သ  ို့ စီမ  မညော်နညော််း။ (၁၀မ နစော်) 

  နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်း ရယူပါ။ ပြညော်ို့စ ကော်သငော်ို့တသ  အြ ကော်မ  ်း ပြညော်ို့စ ကော်ပါ။ အသ တပ်း 

တကက ော်ပင နငှော်ို့ လကော်ကမော််း စ တစ ငော်မ  ်း ပပငော်ဆငော်  ်းပါက၊ ပပနော်လညော် သ  ်းသပော်ပါ။ (၇ မ နစော်) 

ကကီ်း 

 

တဆ ်းတန ်းရနော်၊ 

သငော်ို့တဒသ  ငော် သဘ ၀ တဘ်းအနတ ရယော်  စော်ြ က တရ ကော်ြွဲို့ပပီ်းပြစော်သညော် ဟ  စ  ော်ကူ်း 

ယဉ်ကကညော်ို့ပါ။  

၁။ သနူငှော်ို့ အလ ပော်အ ူ လ ပော်က  ငော်န  ငော်မညော်ို့ မ  ော်ြကော် အြ ွဲျှို့အစညော််းမ  ်းက   စဉ််းစ ်းပါ၊ ဘယော်လ   

လူမ  ်းနငှော်ို့ အ ူလကော်  ွဲ လ ပော်သငော်ို့ သနညော််း။ အကူအညမီ  ်း အလ ငော်အပမနော် ပ ို့ပ  ်းတပ်း 

န  ငော်ရနော် အ  ကော် သငော်မညော်သ  ို့ မ  ော်ြ ွဲျှို့ န  ငော်မညော်နညော််း။ 

၂။ သငော် နော််း နညော်ပပမ  ်း သငော်ို့တဒသ  ငော် မညော်မ   ှ သနညော််း။ 

၃။ မညော်သ  ို့တသ  အတ  ကော်အကူ ပပြုသညော်ို့အ ရ မ  ်း  ှ ပါသနညော််း။ 

၄။ တင တကက်းလ  အပော်မှုက   မညော်သ   ကူညမီညော်နညော််း။ (၁၀ မ နစော်) 

ငယော် 

  နော် ို့ပပနော်မှု မ  ်း ရယူပါ။ (၁၂ မ နစော်) ကကီ်း 

၃။ အြ ွဲျှို့ ကကီ်းမ  ်း တ  ျှို့ဆ   

ပြငော််း (၇ မ နစော်) 

၃ (က) မှ  နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်းက   ရယူပါ။ လ  အပော်သညော်မ  ်း ပြညော်ို့စ ကော်ပါ။ 

၃ (ြ)၊ (ဂ)။ က   သငော်ကက ်းတပ်းပါ။ 

ကကီ်း 
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၄။ လူ စော်ဦ်း  စော်တယ ကော် 

စီ က   န ်းတ  ငော်တပ်းပြငော််း 

(၅ မ နစော်) 

အဓ က တမ်းရနော် တမ်းြ နော််း သ  ်းမ  ြု်းက   တပြဆ  ြ  ငော််းပါ။ တမ်းြ နော််းအသစော်မ  ်းက   ပြညော်ို့စ ကော်ပါ။ ကကီ်း 

၅. ဆကော်လကော် ကူည ီတြ်းမ 

တပ်းပြငော််း (၃ မ နစော်) 

သငော်ြနော််းစ မ  ်း သငော်ကက ်းတပ်းပါ။ ကကီ်း 

န ဂ  ်းြ ြုပော် တလို့က ငော်ို့ြနော််း (၃၅ 

မ နစော်) 

သငော်ို့တဒသ  ငော် သဘ ၀ တဘ်းအနတ ရယော်  စော်ြ က တရ ကော်ြွဲို့ပပီ်းပြစော်သညော် ဟ  စ  ော်ကူ်း 

ယဉ်ကကညော်ို့ပါ။ န ်းတ  ငော်တပ်းပြငော််း သရ ပော်တြေါ်မှုက   လ ပော်တဆ ငော်ပါ။ လ  အပော်တသ  အြ ကော် 

မ  ်းက   ပြညော်ို့စ ကော်ပါ။ တဆ ်းတန ်း    ငော်ပငော်ပါ။ (၁၅ မ နစော်) 

ကကီ်း 

 စော်လှညော်ို့စီ န ်းတ  ငော်တပ်းပြငော််းက   လ ပော်တဆ ငော်ပါ။  ၇ မ နစော် တန ကော်ပ  ငော််း တနရ ပြငော််း လွဲပါ။ ၂ ဦ်း 

န ်းတ  ငော်တပ်းပြငော််းက   အက ဉ််း ြ  ြု်း တဝငပှါ။ (၅ မ နစော်) ကကီ်း 

သကော်ို့တသ ငော်ို့သကော်သ  ပြစော်တစမညော် တလို့က ငော်ို့ြနော််း  စော်ြ  ပပြုလ ပော်ပါ။ အသကော်ရှု 

တလို့က ငော်ို့ြနော််း၊ သစော်ပငော်ကကီ်း၊ ဗူ်း (သ  ို့) တ  ငော််းကကီ်း။ (၁၀ မ နစော်) 

ကကီ်း 

 

 

#ခ င့််လ တစ်ပျားပခငျ်ား အခန်ျားအနာျား 

က သပြငော််း အဆငော်ို့ သငော် နော််း အဆ  ်း  ငော် (သ  ို့) အဆငော်ို့ပမငော်ို့ သငော် နော််း အဆ  ်း  ငော် ပပြုလ ပော်ပါ။ 

 

 ငခ်န်ျားစာ ဦျားတညခ် ကမ် ာျား 

▪ သငော် နော််း ကော်တရ ကော်သမူ  ်း မ မ    ို့ အသကော်  ၌  ှ တသ   ြါ်းသ်ီးတသ  ြ စ ်းမှုမ  ်းက   တြေါ်   ော်ပပီ်း က ်း   ငော် တ  ော်သ  ို့ 

ယူတဆ ငော်လ န  ငော်တစရနော် 

▪ သငော် နော််း ကော်တရ ကော်သမူ  ်းမ မ    ို့ အပပစော်မ  ်းက   ဝနော်ြ  တ  ငော််းပနော်ရနော် အြ ငော်ို့အတရ်း ရ ှ န  ငော်တစရနော်၊ အ ်ူးသပြငော်ို့ သ ူ  ို့ 

အပြ ်းသမူ  ်း အတပေါ် ပပစော်မှ ်း မ တသ  အရ မ  ်းအ  ကော် ဘ ရ ်းသြငော်   ြ ငော်ို့လ  ော်ပြငော််းတ  ငော််းြ န  ငော်တစရနော် 

▪ သငော် နော််း ကော်တရ ကော်သမူ  ်း မ မ    ို့ ွဲ  ငော် ဆကော်လ ကော်  ှ တနတသ  စ  ော်ဒဏော်ရ မ  ်းက   က ်း   ငော်တ  ော်သ  ို့ ယူတဆ ငော် 

ြ ငော်ို့ရရနော်နငှော်ို့၊ ဘ ရ ်းသြငော်  မှ က နော််းမ ပြငော််း အြ ငော်ို့ ရ ှ တစန  ငော်ရနော် 

▪  စော်ဦ်းြ ငော််း (သ  ို့) အြ ွဲျှို့လ  ကော် အြ ငော််းြ ငော််း ြ ငော်ို့လ  ော်ြ  ို့ အြ ငော်ို့အတရ်း ရ ှ တစရနော် 
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ထပ်ိပုိငျ်ားစခါငျ်ားစဆာငမ် ာျားကိ ုလှု စဆာ ်စညျ်ားရ ု ျားပခငျ်ား 

စ  ော်ဒဏော်ရ  က နော််းမ  သကော်သ တစပြငော််း အမှုတ  ော်ပမ ော်က   အစပပြုန  ငော်ရနော်အ  ကော် တဒသ  ငော််း ှ    ပော်ပ  ငော််း တြါငော််းတဆ ငော်မ  ်း 

က   အသ တပ်း စညော််းရ  ်းန  ငော် ရနော်လ  အပော်ပါသညော်။ သ  ို့မှသ  သ ူ  ို့ အြ ွဲျှို့အစညော််း၊ အသငော််းတ  ော်နငှော်ို့ လကော်  ွဲ လ ပော်တဆ ငော်ရနော် သငော်ို့၊ 

မသငော်ို့ သ ူ  ို့ ဆ  ်းပြ ော်ြ ကော် ြ န  ငော်မညော် ပြစော်သညော်။ ဤအဆငော်ို့ လ ပော်တဆ ငော်တပ်းပြငော််းသညော် အပမညော််း သတဘ သ  ပမညော််းစမော််း 

န  ငော်ရနော်အ  ကော်သ  ပြစော်သညော်။  

သငော်ို့တဒသ၊ အတပြအတနနငှော်ို့ က  ကော်ညတီအ ငော် တရွှ်းြ ယော် လ ပော်တဆ ငော်ပါ။ Online   ငော် လ  အပော်ပါက အသ  ်းပပြုန  ငော်ရနော် 

လ  အပော်တသ အတ  ကော်အကူပပြု ပစစညော််းမ  ်း၊ သငော်ြနော််းစ မ  ်း စသညော်   ို့က   ပပငော်ဆငော်တပ်း  ်းပါသညော်။ 

#1. ထပ်ိပုိငျ်ား စခါငျ်ားစဆာငမ် ာျားကိ ုလှု ွေ့စဆာ ်စညျ်ားရ ု ျားပခငျ်ားအတ က ်ပပငဆ်ငပ်ခငျ်ား 

 အဘယော်တကက ငော်ို့   ပော်ပ  ငော််း တြါငော််းတဆ ငော်မ  ်းက   လှု ျှို့တဆ ော် စညော််းရ  ်းရနော် လ  ပါသနညော််း။   စ  ော်ဒဏော်ရ ဆ  ငော်ရ  အမှုတ  ော် 

ပမ ော် တအ ငော်ပမငော်န  ငော်မှုသညော် တဒသြ    ပော်ပ  ငော််း အသငော််းတ  ော်တြါငော််းတဆ ငော်မ  ်း၏ အ ်းတပ်း တ  ကော်ြ  မူအတပေါ်  ငော် 

မ  ်းစ   မူ ညော်ပါသညော်။ သ ူ  ို့  မှ တ  ကော်ပ ို့မှု မရပါန  ငော်ပါ သငော် နော််းနညော််းပပမ  ်းအတနပြငော်ို့ အမှုတ  ော်ပမ ော်က   လ ပော် 

တဆ ငော်ရနော် ြကော်ြွဲမညော်ပြစော်သညော်။ မ  ်းတသ အ ်းပြငော်ို့ အသငော််းတ  ော်   ပော်ပ  ငော််းတြါငော််းတဆ  ငော် မ  ်းသညော် သငော် နော််းက   

ဦ်းတဆ ငော်ရနော်၊ သ  ို့မဟ  ော် သငော် နော််း နညော််းပပမ  ်း ပြစော်လ ရနော်အ  ကော် အြ  နော် တပ်းန  ငော်စ မော််း မ ှ ကကပါ။ သ ူ  ို့သညော် အပြ ်း 

တသ  လ ပော်တြ ော်တဆ ငော်ြကော်မ  ်းနငှော်ို့လညော်ို့ တဆ ်းတန ်း    ငော်ပငော်လ  မညော်။ အြ ွဲျှို့အစညော််းအ  ငော််း   ပော်ပ  ငော််းတြါငော််းတဆ ငော် 

မ  ်း၏ ပါဝငော်မှုနငှော်ို့ စ  ော်ဒဏော်ရ  အမှုတ  ော်ပမ ော်က   အသငော််းတ  ော်၏ အမှုတ  ော်ပမ ော်  စော်ြ အပြစော် လ ပော်တဆ ငော်ရနော် 

လကော်ြ  ဆ  ်းပြ ော်ပြငော််းသညော် ဤအမှုတ  ော်ပမ ော် တအ ငော်ပမငော်န  ငော်ြ  ို့ အ  ကော် ြ  ငော်မ တသ  အတပြြ  အ  ော်ပမစော်  စော်ြ ပြစော် 

သညော်။ 

 မညော်သ  ို့တသ    ပော်ပ  ငော််းတြါငော််းတဆ ငော်မ  ်း  ကော်တရ ကော်ရနော် ြ  ော်တြေါ်သငော်ို့ပါသနညော််း။  အသငော််းတ  ော်၏   ပော်ပ  ငော််း တြါငော််း 

တဆ ငော်မ  ်း၊ စ  ော်ဒဏော်ရ ဆ  ငော်ရ  အမှုတ  ော်ပမ ော်မ  ်း လ ပော်တဆ ငော်တနတသ  အြ ွဲျှို့အစညော််းမ  ်း၊ လ  အပော်ပါက အ ပော်ြ ြုပော် 

တရ်း အရ  ှ မ  ်း က   ြ  ော်တြေါ် သငော်ို့ပါသညော်။ စ  ော်ဓကော်ရ ဆ  ငော်ရ  အမှုတ  ော် ပမ ော်သညော် အသငော််းတ  ော် စော်ြ ၏ 

အမှုတ  ော်လ ပော်ငနော််း မဟ  ော်တကက ငော််းက   သ  ှ န  ငော်ရနော် အသငော််းတ  ော် ဂ  ဏော််းအသ်ီးသ်ီး မှ က  ယော်စလှယော်မ  ်းက  လညော််း 

ြ  ော်တြေါ် သငော်ို့ပါသညော်။  

 ဘယော်အြ  နော်နငှော်ို့ ဘယော်တလ ကော် ကက ကက  လ ပော်သငော်ို့ပါသလွဲ။   စော်တနရ နငှော်ို့  စော်တနရ   ူညမီှု  ှ မညော် မဟ  ော်။ 

 စော်ရကော်လ  ်း၊ သ  ို့ မဟ  ော် တန ို့  စော်ပ  ငော််း၊ သ  ို့မဟ  ော် ၂-၃ န ရီ အ  ။ 

 မညော်သ  ို့တသ  အရ မ  ်း လ ပော်တဆ ငော်တစလ  သနညော််း။  စ  ော်ဒဏော်ရ  က သတပ်းပြငော််း အမှုတ  ော်ပမ ော်က   အသငော််းတ  ော်၏ 

အမှုတ  ော်လ ပော်ငနော််း  စော်ြ  အပြစော် ဆ  ်းပြ ော်မညော်ို့ တြါငော််းတဆ ငော်မ  ်းသညော် သ ူ  ို့ အသငော််းတ  ော်နငှော်ို့ တဒသ  ငော််း ှ လူမ  ်းမှ 

ဤအမှုတ  ော် ပမ ော်  ငော်သငော် နော််း နညော််းပပမ  ်းအပြစော် ပါဝငော်န  ငော်မညော်ို့ သမူ  ်းက   တရွှ်းြ ယော်တပ်းရမညော်။   ပော်ပ  ငော််းတြါငော််း 

တဆ ငော်မ  ်းက   လှု တဆ ော်စညော််းရ  ်းတသ အစညော််းတဝ်း ပပြုလ ပော်ပပီ်းသညော်တန ကော် သ  ်းလအ  ငော််း အသငော််းတ  ော် တြါငော််းတဆ ငော် 

မ  ်း စ  ော်ဝငော်စ ်းမှု တလ  ို့မသ  ်းြငော် ပ မအဆငော်ို့ နညော််းပပသငော် နော််းက   လ ပော်တဆ ငော်သငော်ို့သညော်။  

 မညော်သညော်ို့ တနရ   ငော် အစညော််းအတဝ်းက   ပပြုလ ပော်သငော်ို့ပါသနညော််း။ အသငော််းတ  ော် တြါငော််းတဆ ငော်မ  ်းက   စညော််းရ  ်း လှု ျှို့တဆ ော် 

သညော်ို့ အစညော််းအတဝ်း   ငော််းက   မ မ လှု ျှို့တဆ ော် စညော််းရ  ်းလ  သညော်ို့ အသငော််းတ  ော် သ  ို့မဟ  ော် အြ ွဲျှို့စညော််းတြါငော််းတဆ ငော်မ  ်း 

 ှ တသ  တနရ ၊ရ  ်း  ငော် ပပြုလ ပော်သငော်ို့ပါသညော်။ န  ငော်င   က အဆငော်ို့၊ န  ငော်င အဆငော်ို့၊ ပပညော်နယော်၊ ပမ ြုျှို့နယော် စသညော်ို့ အဆငော်ို့မ  ်း 



70 

 

ပြစော်န  ငော်ပါသညော်။ န  ငော်င  က အဆငော်ို့၊ န  ငော်င တ  ော်အဆငော်ို့၊ နငှော်ို့ ပပညော်နယော် အဆငော်ို့   ို့  ငော် တဒသ  ငော််း လ ပော်တဆ ငော်ရမညော်ို့ 

အမှုတ  ော် လ ပော်ငနော််းစဉ်မ  ်း ြ မှ ော်တလို့  ှ တသ ော်လညော််း တဒသ  ငော််း ှ  တြါငော််းတဆ ငော်မ  ်း၏ သတဘ  ညူမီှု ရယူရနော် 

လညော််း အလ နော်အတရ်းကကီ်းသညော်။ အသငော််းတ  ော် တြါငော််းတဆ ငော်မ  ်းက   စညော််းရ  ်းလှု ျှို့တဆ ော်သညော်ို့ အဆငော်ို့မ  ်းက   အသငော််း 

တ  ော်မ  ်း၊ ဟ   ယော်မ  ်း၊ အပြ ်း အစညော််းအတဝ်း ြနော််းမမ  ်း  ငော် ပပြုလ ပော်က ငော််းပန  ငော်ပါသညော်။ လူ   ငော််း လ  ော်လပော်စ   

လ တရ ကော်ပါဝငော်န  ငော်တသ တနရ  ပြစော်ရနော်လ  ပါသညော်။  စော်ြ  ြု ျှို့တနရ မ  ်း၌ အသငော််းတ  ော်  စော်ပါ်းပါ်း၌ အစညော််း 

အတဝ်းက   ပပြုလ ပော်ပါက အပြ ်းအသငော််းတ  ော်  စော်ပါ်းပါ်းမှ လ တရ ကော် ပါဝငော်ရနော် အဟနော် ို့အ  ်း ပြစော်တစသညော် မ  ်း 

လညော််း  ှ   ော်သညော်။ 

 စညော််းရှု  ်း လှု ျှို့တဆ ော် အစညော််းအတဝ်းက   မညော်သ ူကမ က  ပပြု၍ လ ပော်တဆ ငော်သငော်ို့ပါ သနညော််း။ စညော််းရ  ်းလှု ျှို့တဆ ော်သညော်ို့ 

အစဉ်လ ပော်တဆ ငော်ရနော်   ဝနော်ယူ လ ပော်တဆ ငော်တသ သ ူ(သ  ို့) အြ ွဲျှို့ နငှော်ို့ ဦ်းတဆ ငော် လ ပော်တဆ ငော်မညော်ို့သ ူလ  အပော်ပါသညော်။ 

မ  ်းတသ အ ်းပြငော်ို့ Master Facilitator သ  ို့ စ  ော်ဒဏော်ရ  ဆ  ငော်ရ  အမှုတ  ော်ပမ ော်က   တဆ ငော်ရ ကော်တနသ ူ က 

ပပြုလ ပော်သငော်ို့သညော်။  

#2. တာဝန်ယ ူလပ်ုစဆာငမ်ည့််  ၊ူအြ ွဲ ွေ့၏ တာဝန်မ ာျား 

အစညျ်ားအစဝျား မစတငမ်  လပ်ုစဆာငရ်မည့််  အရာမ ာျား။ 

 အစညော််းအတဝ်း ပပြုလ ပော်ရမညော်ို့ ရကန်ငှ့်် စနရာ ကက ြု ငော် သ ော်မှ ော်  ်းပါ။ ပြစော်န  ငော်ပါက အတရ်းပါတသ  အသငော််းတ  ော် 

(သ  ို့) အြ ွဲျှို့အစညော််း ၄-၅ ြ  မှ တြါငော််းတဆ ငော်မ  ်း ပါဝငော်န  ငော်မညော်ို့ ရကော်မ  ်းက   တရွှ်းြ ယော်ပါ။   ပော်ပ  ငော််း တြါငော််းတဆ ငော် 

အမ  ်းဆ  ်း  ကော်တရ ကော်န  ငော်မညော်ို့ ရကော်က   တရွှ်းပါ။ 

 အစညော််းတဝ်း  ကော်တရ ကော်မညော်ို့သမူ  ်းက   ြ  ော်တြေါ်ပါ။ စ  ော်ဒဏော်ရ  က နော််းမ  တပ  ကော်ကငော််းသကော်  တစပြငော််း ဆ  ငော်ရ  

အမှုတ  ော်ပမ ော်အတကက ငော််းက    ှငော််းပပသညော်ို့ တကက ော်ပင စ မ  ်းက   ပပငော်ဆငော်  ်းပါ။ လ ပော်ရသညော်ို့ ရညော်ရ ယော်ြ ကော်၊ တန ို့ရကော်၊ 

တနရ ၊ က နော်က တင ၊ နငှော်ို့ ဆကော်သ ယော်ရမညော်ို့သ ူ စသညော်ို့ အတကက ငော််းအရ မ  ်းက    ညော်ို့သ ငော််း၍ ြ  ော်ကက ်းပါ။ 

ြ  ော်ကက ်းသငော်ို့တသ  တြါငော််းတဆ ငော်မ  ်းက   ြ  ော်ပါ၊ လူဦ်းတရ အတယ ကော် (၄၀) ြနော် ို့သညော် အတက ငော််းဆ  ်းတသ  လူဦ်းတရ 

ပမ ဏ ပြစော်သညော်။ 

 အြ  နော် ဇယ ်း တရ်းဆ ွဲ  ်းပါ။ အစညော််းအတဝ်း  ငော် သငော်ကက ်းပ  ို့ြ တပ်းမညော်ို့ နညော််းပပနငှော်ို့ အ ူ ပူ်းတပါငော််း လ ပော်တဆ ငော်၍ 

မညော်သညော်ို့ သငော်ြနော််းစ မှ အစပပြု၍ မညော်သညော်ို့ အြ  နော်  ငော် အဆ  ်းသ ော်မညော်၊ တက ော်ြီတသ ကော် အန ်းယူြ  နော်၊ တန ို့လညော်စ  

စ ်းြ  နော် စသညော်    ို့က   သ ော်မှ ော်ပါ။ ပ  မှနော်အ ်းပြငော်ို့ န နကော် ၉ န ရီမှ ညတန ၅ န ရီအ   လ ပော်တဆ ငော်တလို့  ှ   ော်သညော်။ 

န နကော် ဝ ော်ပပြုပြငော််းပြငော်ို့ အစပပြုလ  ပါကလညော််း အစပပြုန  ငော်သညော်။  

 သငော်တ  ကော်ကူ ပစစညော််းမ  ်း ပပငော်ဆငော်  ်းပြငော််း။ 

▪ စ  ော်ဒဏော်ရ မ  ်းက   က နော််းမ သကော်သ တစပြငော််း၊ အသငော််းတ  ော်က မညော်သ  ို့ ကူညနီ  ငော်မညော်နညော််း သငော်ြနော််းစ  စ အ ပော် 

(သ  ို့) လ  အပော်သညော်ို့ သငော်ြနော််းစ မ  ်းက   တရွှ်းြ ယော် ကူ်း   ော်  ်းတသ  စ အ ပော်  စော်အ ပော်စီ ပပငော်ဆငော်  ်းတပ်းပါ။ 

အပြ ်းတသ  ဘ သ စက ်းပြငော်ို့ ဘ သ  ပပနော်ဆ    ်းတသ  စ အ ပော်မ  ်းက  လညော််း တရ ငော််းြ တပ်းန  ငော်ပါသညော်။ 

▪ တကက ော်ပင စ ရ ကော် (Trauma healing Institute   မှ တ  ငော််းယနူ  ငော်ပါသညော်။ 

▪ အမညော်လကော်ြ  စ ရ ကော်။ 
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▪ သငော် နော််း လ ပော်မညော်ို့တနရ ပပနငှော်ို့ က သမှု အဆငော်ို့ ပပလ ပော်မညော်ို့ တနရ မ  ်းက   ပပသညော် တပမပ   စော်ြ ။ အဓ ပမ ြုျှို့မ  ်း၊ 

ပမစော်တြ  ငော််းမ  ်းက   သ  တြ ော်ပပ  ်းပါ။ စကက ြူကကီ်းတပေါ်  ငော် တရ်းဆ ွဲ  ်းပါ၊ သ  ို့မဟ  ော် လူ ၄-၅ ဦ်းအ  ကော် တပမပ   

 စော်ြ  ပပငော်ဆငော်  ်းပါ။ 

▪ စ  ော်ဒဏော်ရ အမှုတ  ော်ပမ ော်ဆ  ငော်ရ  powerpoint  ငော်ဆကော်မှု  စော်ြ  (ပြစော်န  ငော်ပါက) 

▪ အြ ွဲျှို့အစညော််းမ  ်း၏   နော် ို့ပပနော်မှု ( စော်ြ ွဲျှို့  စော်တစ ငော်) 

 အသ  ်းပပြုမညော်ို့ ဘ သ စက ်းက   တရွှ်းြ ယော်  ်းပါ။ မညော်သညော်ို့ ဘ သ စက ်း အသ  ်းပပြုမညော်က  ကက ြု ငော် စဉ််းစ ်း 

  ်းပါ။ လ  အပော်ပါက စ ရ ကော်စ  မော််းမ  ်းက   အသ  ်းပပြုမညော်ို့ ဘ သ စက ်းပြငော်ို့ ကက ြု ငော် ဘ သ  ပပနော်ဆ    ်းပါ။ 

 တင တကက်းက နော်ကကစ ်းရ  ော်အ  ကော် ကက ြု ငော် ပပငော်ဆငော်  ်းပါ။ တအ ကော်ပါဇယ ်း  ငော် ကက ြု ငော်ပပငော်ဆငော်ရမညော်ို့ ကဏ္ဍမ  ်း 

က   အကက ြုပပြု  ်းပါသညော်။ 

အစကကာငျ်ားအရာ ကန်ုက စင  ဦျားစရ စုစုစပါငျ်ား 

အစ ်းအတသ ကော် (န နကော်စ နငှော်ို့ တန ို့လညော်စ )    

သငော်တ  ကော်ကူ ပစစညော််းမ  ်း    

ြနော််းမ င ှ်းရမော််းြ    

ဧညော်ို့သညော်မ  ်းအ  ကော် က နော်က စ ရ  ော်    

ြရီ်းစ ရ  ော်    

နညော််းပပ ြရီ်းစ ရ  ော် (ဗီဇ တကက်း)    

ဆ ယော်သ ယော်တရ်းစ ရ  ော်    

ရ  ်းအသ  ်းစ ရ  ော်    

စ စ တပါငော််း    

 လ တရ ကော်ရနော် တသြ  မှု  ှ မ ှ  အဆကော်အသ ယော် လ ပော်ပါ။ ြ  ော်ကက ်း  ်းသမူ  ်း လ တရ ကော်ရနော်  ှ  မ ှ  သ  ှ န  ငော်ရနော် 

အဆကော်အသ ယော် ပပြုလ ပော်ပါ။ 

အစညျ်ားအစဝျား ပပ လပ်ုရာတ င ်

 ဧညော်ို့သညော်မ  ်းက   ကက ြုဆ  ပါ။ 

 လ ပော်တဆ ငော်ရမညော်ို့ လ ပော်ငနော််းအဆငော်ို့ဆငော်ို့ အဆငော်တပပတြ  တမ ျှို့ မှု ှ ရနော် တသြ  မှု  ှ တစပါ။ (တပေါ်တပါကော်လ တသ  အြကော် 

အြွဲမ  ်းက   တပြ ှငော််းပါ။) 

 စ  ော်ဒဏော်ရ  က သတပ်းပြငော််း အမှုတ  ော်ပမ ော်အတကက ငော််းက    ငော်ပပတဆ ်းတန ်းပါ။ 

 သငော် နော််းနညော််းပပမ  ်းမှ အြ ွဲျှို့ငယော်လ  ကော် တဆ ်းတန ်းမှုမ  ်းနငှော်ို့ အကက တပ်း   နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်း ရယနူ  ငော်ရနော် ကူည ီညနွော်ကက ်းပါ။ 

မညော်သညော်ို့အရပော်  ငော် ဤ အမှုတ  ော်ပမ ော် စ ငော်သငော်ို့တကက ငော််း သတဘ   ်းမ  ်း ရယူပါ။ 

 ဆ တ  ငော််းပြငော််းပြငော်ို့ အဆ  ်းသ ော်ပါ။ 
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အစညျ်ားအစဝျား ပပ လပ်ုပပ ျားစနာက ်

 အစညော််းတဝ်း  ကော်တရ ကော်လ သမူ  ်းနငှော်ို့ အ ူ ပ မ နညော််းပပသငော် နော််း သ  ်းလအ  ငော််း လ ပော်တဆ ငော်ရနော် အစီအစဉ် 

တရ်းဆ ွဲပါ။ 

 သငော် နော််းပပြုလ ပော်ရနော် စီမ မှု  ငော် လ  အပော်သညော်မ  ်းက   ကူညတီပြ ှငော််းတပ်းပါ။ 

#3. အစ စဉ ဦျားစဆာငမ်ည့်် ၏ူ တာဝန်မ ာျား 

 သငော် နော််းအြ  နော်က     ဝနော်ယူ လ ပော်တဆ ငော်မညော်ို့ အသငော််းတ  ော်၊ အြ ွဲျှို့အစညော််းနငှော်ို့ ည  နှု ငော််းပါ။ သငော်ြနော််းစ အြ  နော်၊ အစ ်း 

အတသ ကော်အြ  နော်၊ အ ်းလပော်ြ  နော်၊ အြ ငော်ို့နငှော်ို့ အပ  ော် အစီအစဉ်မ  ်း တရဆ ွဲပါ။ 

   ဝနော်ြ က ငော််းပတပ်းသညော်ို့ အြ ွဲျှို့သ  ို့ လ  အပော်တသ  သငော်တ  ကော်ကူ ပစစညော််းမ  ်း၊အသ  ်းပပြု သငော်ကက ်းမညော်ို့ ဘ သ  

စက ်းပြငော်ို့ တရ ကော် ှ တနတစရနော် လ ပော်တဆ ငော်ပါ။ 

   ဝနော်ယူ က ငော််းပတပ်းသညော်ို့ အြ ွဲျှို့ နငှော်ို့ အ ူလ ပော်တဆ ငော်၍ အစညော််းအတဝ်းသ  ို့  ကော်တရ ကော်ကကမညော်ို့ သမူ  ်းက   ကက ြု ငော် 

အသ တပ်းပြငော််းမ  ်းက   ပပြုလ ပော်ပါ။ 

 စညော််းရ  ်း လှု ျှို့တဆ ော်ပြငော််း အစညော််းအတဝ်း အစီရငော်ြ စ က    ငော်ပပရနော်။ 

#4. စခါငျ်ားစဆာငမ် ာျားကိ ုလှု ွေ့စဆာ ်စညျ်ားရ ု ျားပခငျ်ား အစညျ်ားအစဝျား အခ ိန်ဇယာျား 

အစညော််းအတဝ်းက    စော်ရကော်   က ငော််းပပပြုလ ပော်မညော် ပြစော်ပါက တအ ကော်ပါ အြ  နော်ဇယ ်းက   အကက ပပြုလ  ပါသညော်။ 

အခ ိန်ဇယာျား 

၉်း၀၀ ကက ြုဆ  ပြငော််းနငှော်ို့  စော်ရကော်   မ  ော်ဆကော်ပြငော််း 

၉်း၃၀ သငော်ြနော််းစ  ၁။ ဘ ရ ်းသြငော်သညော် ကျွနော် ပော်   ို့က   ြ စော်သညော်ဆ  ပါက အဘယော်တကက ငော်ို့ ဒ ကခဆငော််းရွဲက   

ြ စ ်းရ ပါသနညော််း။ 

 ကျွနော် ပော်   ို့၏ စ  ော်ဒဏော်ရ မ  ်း မညော်သ  ို့ သကော်သ  တပ  ကော်ကငော််းတစန  ငော်ပါမညော်နညော််း။ 

၁၁်း၀၀ တက ော်ြီတသ ကော် အန ်းယူြ  နော် 

၁၁်း၃၀ သငော်ြနော််းစ  ၂။ ဝမော်နညော််း ပူတဆ ်းပြငော််း ြရီ်းစဉ် 

၁်း၀၀ တန ို့လညော်စ  စ ်းြ  နော် 

၂်း၀၀ သငော်ြနော််းစ  ၃။ စ  ော်ဒဏော်ရ  က နော််းမ သကော်သ တစပြငော််း အမှုတ  ော်ပမ ော် မ  ော်ဆကော် 

 ပ  ပပငော် အတပြပပြု စ  ော်ဒဏော်ရ သကော်သ တစပြငော််းနငှော်ို့ ကတလ်းသငူယော်မ  ်း၏ စ  ော်ဒဏော်ရ မ  ်း သကော်သ  

တစပြငော််း 

၃်း၃၀ သငော်ြနော််းစ  ၄။ လ  အပော်ြ ကော်မ  ်းနငှော်ို့   နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်း ရယပူြငော််း 

၅်း၀၀  စော်ရကော်   အဆ  ်းသ ော် အန ်းယူပြငော််း 
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 ငက်ကာျားမှု အစ စဉ အစ ျားစတိ ်

ကက ြုဆ  ပြငော််း [30] မ နစော် 

 

စခါငျ်ားစဉ ပါဝငစ် ာ အစကကာငျ်ားအရာ၊ အြ ွဲ ွေ့ ခ ွဲပခငျ်ား နငှ့််  ငခ်န်ျားစာမ ာျား 

ကက ြုဆ  ပြငော််းနငှော်ို့ 

သငော်ြနော််းစ  

မ  ော်ဆကော် 

ကက ြုဆ  ပြငော််း  (၂၅ မ နစော်) 

လှု ျှို့တဆ ော် စညော််းရ  ်းပြငော််း အစီစဉ်  ငော် တပပ ဆ  ရမညော်ို့ အရ မ  ်းအ  ကော် စ မ ကော်န ှ [76] က   

အသ  ်းပပြုပါ။ 

မ မ  တဒသနငှော်ို့ သငော်ို့တလ  ော်သလ   အတပပ ငော််းအလွဲ ပပြုလ ပော်န  ငော်သညော် (၅) မ နစော်။ 

၁။ ဒကုခဆငျ်ားရွဲကက  စတ ွေ့ရပခငျ်ား   အိစုလာ်ဂ  နငှ့်် စတိဒ်ဏ်ရာမ ာျားကိ ုစပြရှငျ်ားပခငျ်ား 

 စခါငျ်ားစဉ ပါဝငစ် ာ အစကကာငျ်ားအရာ၊ အြ ွဲ ွေ့ ခ ွဲပခငျ်ား နငှ့််  ငခ်န်ျားစ မ ာျား 

၁။ သငော််းအ ပော် 

ဆရ  မ က  

အတကက ငော််း  (၁၅ 

မ နစော်) 

ပ  ပပငော်က   ြ ော်ပပပါ။ (၅ မ နစော်) 

တဆ ်းတန ်းရနော်-စ မ ကော် ၈။ မ က  သညော် သူ ို့စ  ော် ွဲ၌ ဘ ရ ်း သြငော်နငှော်ို့ ပ ော်သကော်၍ မညော်သ  ို့ 

ြ စ ်းရပါသနညော််း။ (၅ မ နစော်) 

  နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်း (တရွှ်းြ ယော်ရနော်) (၅ မ နစော်) 

၂။ ဘ ရ ်းသြငော် 

၏ အက ငော်ို့ 

လကခဏ  (၃၀ 

မ နစော်) 

န ဒါနော််း။ ဒ ကခတရ ကော်ြ  နော်၌ ကက ဆ အတပြ ှ  ကကသညော်။ မ ရ  ်း ြလ ၊ ရ  ်းရ ဓတလို့ 

ယ  ကကညော်မှုမ  ်း ဝငော်လ န  ငော်ပါသညော်။ သငော်ို့မ ရ  ်းြလ ယ  ကကညော်မှုအရ ဘ ရ ်း သြငော်သညော် 

မညော်သ  ို့တသ သ ူပြစော်ပါသနညော််း။ (၇ မ နစော်) 

  နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်း ရယူပါ။ (၇ မ နစော်) 

 က မော််းြ ကော်မ  ်း (တရ မ၊ 8;35-39, ၂တပ၊ 3;9-10, ဆ လ ၊ 34;1, ကမဘ ၊ 6;5-6, မဿွဲ၊ 

9;35-36, ၁တယ ၊ 4;9-10) တရ်းသ ်း  ်းတသ  စ ရ  ော်ငယော်တလ်း မ  ်းက   တဝတပ်း ပါ။ 

၎ငော််း   ို့က   ြ ော်ြ  ငော််းပပီ်း ဘ ရ ်းသြငော်သညော် မညော်သ  ို့တသ  ဘ ရ ်းပြစော်တကက ငော််းနငှော်ို့ ကျွနော် ပော်   ို့ 

ဒ ကခတရ ကော်ြ  နော်  ငော် မညော်သညော်ို့အရပော်  ငော်  ှ တနတကက ငော််းက   တဆ ်းတန ်းြ  ငော််းပါ။ (၁၅ မ နစော်) 

3. ဆငော််းရွဲဒ ကခ 

ဇစော်ပမစော်  

(၁၀ မ နစော်) 

   ငော်ပငော် တဆ ်းတန ်းြ  ငော််းပါ။ 

  နော် ို့ပပနော်မှု  ) ၃ (ြ တလ ကော် ရယူပါ။ လ  အပော်သညော်မ  ်းက   သငော်ြနော််းစ  စ အ ပော်မှ ပြညော်ို့စ ကော်ပါ။ 

(၁၀ မ နစော်) 

၂။ စ  ော် ဒဏော်ရ  

(၁၅ မ နစော်) 

ြနဓ ပ  ငော််းဆ  ငော်ဒဏော်ရ  နငှော်ို့ စ  ော်ဒဏော်ရ  နှု ငော််းယှဉ်ရနော်။ သငော်ြနော််းစ  မစ ငော်မီ ြနဓ ပ  ငော််း ဆ  ငော်ရ  

ဒဏော်ရ မ  ်းက   စ ရ ကော်ကကီ်း  စော်ပြမော််း  ငော် တရ်းသ ်း  ်းပါ။ စ  ော်ဒဏော်ရ  တရ်းရနော် တနရ  
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ြ နော်လပော်  ်းပါ။ ပပီ်းတန ကော် ြနဓ နငှော်ို့ စ  ော်ဒဏော်ရ   ူညမီှု၊ က  ပြ ်းမှု    ို့က   နှု ငော််းယဉှ် 

သ  ်းသပော် ြ  ငော််းပါ။ (၁၅ မ နစော်)  

4. စ  ော်ဒဏော်ရ  

ရသကူ   ကူညတီပ်း 

ပြငော််း (၅၅ မ နစော်) 

 ရ ်းတဟ ကက ်းပြငော််း၊ အကက ဥဏော်တပ်းပြငော််း မဟ  ော်တသ  န ်းတ  ငော်တပ်းပြငော််းက   

တပပ ပပတပ်းပါ။(၃ မ နစော်) 

ကျွနော်တ  ော်   ို့ မညော်ကွဲို့သ  ို့ န ်းတ  ငော် န  ငော်ပါမညော်နညော််း။ န ်းတ  ငော်တပ်းရ   ငော် 

အသ  ်းပပြုရမညော်ို့ တမ်းြ နော််းမ  ်းက    ှငော််းပပတပ်းပါ၊ ၄ (ဂ)။ 

အတမ်း ၁။ ဘ ပြစော်ြွဲို့  လွဲ၊ ပြစော်ပ ကော်ြွဲို့တသ  အတကက ငော််းအရ နငှော်ို့ အြ  နော်က လက   

သ တစသညော်။ 

အတမ်း ၂။ ဘယော်လ   ြ စ ်းရ သလွဲ၊  

အတမ်း ၃၊ အြကော်အြွဲဆ  ်း အပ  ငော််းက ဘယော်အရ လွဲ။ လူ   ငော််း မ ူညကီကပါ။ ဒါတကက ငော်ို့ 

သ ူ  ို့ဆကီတန အတပြသ ြ  ို့ လ   ယော်။ 

၂ တယ ကော် စော်  ွဲ  စော်ဦ်းက   (၇) မ နစော်စီ န က ငော်မှု  စော်ြ ြ က   တဝင ှတပပ ဆ  တစပါ။ 

အြ ွဲျှို့ ကကီ်း  ငော် မညော်သ  ို့ ြ စ ်းရတကက ငော််းနငှော်ို့ အြကော်အြွဲမ  ်း ကက ြုတ  ျှို့ပါက တဝငြှ  ငော််းပါ (၃) 

မ နစော်။ 

၂။ လတူစဦ်ျား ဝမ်ျားနညျ်ားပူစဆ ျားရခ ိန်တ င ်မည ်ို ့် ပြစတ်တ ်နညျ်ား။ 

၃။ မညော်သ  ို့ ဝမော််းနညော််း 

ပူတဆ ်း မညော်နညော််း။ (၅၀ 

မ နစော်) 

ဝမော််းနညော််း ပူတဆ ်းမှု ြရီ်းစဉ် (စ မ ကော်န  ၃၅) က   လ ပော်တဆ ငော်ပါ။ (၂၅ မ နစော်) 

ကကီ်း 

 ၂ တယ ကော် စော်  ွဲ တအ ကော်ပါ တမ်းြ နော််းမ  ်းက   တဆ ်းတန ်းပါ။ 

သငော် တ  ျှို့ ကက ြု ဆ  ်းရှု  ်းြွဲို့ရတသ  ဆ  ်း ှ ်းမှု  စော်ြ ြ က   စဉ််းစ ်းပါ။ ဘယော်လ   ြ စ ်းြွဲို့ 

ရပါသလွဲ။ 

သငော် ပပနော်နလနော်  န  ငော်ြွဲို့သလ ်း၊ ဘယော်တနရ မှ  နလနော်မ န  ငော်ပွဲ အြ  နော်ကက ြွဲို့ သလွဲ။ 

    ်းမှ ်း မှ ပြ ော်တလ  ကော် မ သလ ်း။  

အဆ  ်းသ ော် အြ ငော််းြ ငော််း ဆ တ  ငော််းတပ်းပြငော််းပြစော်ို့ အဆ  ်းသ ော်ပါ။ (၂၀ မ နစော်) 

၂ ဦ်း 

တမ်းြ နော််း နငှော်ို့ တဆ ်းတန ်း 

မှုမ  ်း (၄၀) မ နစော် 

တမ်းလ  သညော်ို့ အရ မ  ်း တမ်းပမနော််းန  ငော်ရနော် နငှော်ို့ တဆ ်းတန ်း   ငော်ပငော်န  ငော်ရနော် အြ  နော်တပ်းပါ။ 
ကကီ်း 
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၃။ လပ်ုငန်ျားအစ စဉနငှ့်် စရ ျားခ ယမ်ှုမ ာျား 

စ  ော်ဒဏော်ရ က နော််းမ  တစ 

ပြငော််း အမှုတ  ော်ပမ ော် လ ပော် 

ငနော််း အစီ စဉ်  (၂၀ မ နစော်) 

စ  ော်ဒဏော်ရ  က နော််းမ တစပြငော််း အမှုတ  ော်ပမ ော် လ ပော်ငနော််း အစီစဉ်မ  ်းက   

powerpoint ပြငော်ို့ တသ ော်၎ငော််း၊ အသ တပ်း တကက ော်ပင  စ ရ ကော်မ  ်း တပ်းတဝပြငော််း 

အ ်းပြငော်ို့ တသ ော်၎ငော််း  ငော်ပပ တဆ ်း တန ်းပါ။ ဤစ အ ပော်၏ န ဒါနော််း  ငော် ပါဝငော် တသ  

အြ ကော်အလကော်မ  ်းက  လညော််း အသ  ်းပပြု န  ငော် ပါသညော်။ 

(တရွှ်းြ ယော် လ ပော်တဆ ငော်ရနော်) 

ကတလ်းသငူယော်မ  ်း၏ 

စ  ော်ဒဏော်ရ  တ  ျှို့ ကက ြု 

ြ စ ်းတစပြငော််း 

ကတလ်းသငူယော် စ  ော်ဒဏော် ရ  

သကော်သ တစပြငော််း အမှု တ  ော် 

ပမ ော်က   ပြ ြုင  သ  ်း သပော်ပြငော််း 

(၁၅ မ နစော်) 

ကတလ်းသငူယော်မ  ်း တလို့က ငော်ို့လ ပော်တဆ ငော်ရနော် နမူန  ပ  စ  က  ကကညော်ို့ပါ။ 

အလ ယော် ကူ ြ ငော်ို့၊ ပ  ော်န  ငော်တသ  တ ်းဂီ   စော်ြ ြ က   အဆငော်သငော်ို့ 

ပပငော်ဆငော်  ်းရနော် လ  အပော်ပါသညော်။ (၁၀ မ နစော်) 

ကတလ်းသငူယော် စ  ော်ဒဏော်ရ  က နော််းမ သကော်သ တစပြငော််း အစီစဉ် တကက ော်ပင  

စ ရ ကော်က   ကကညော်ို့ပါ။ အငော်  နကော် စ မ ကော်န ှ မှ ကူ်းယူန  ငော်ပါသညော်။ 

ကတလ်းသငူယော် စ  ော်ဒဏော်ရ  က နော််းမ  သကော်သ တစပြငော််း သငော်ြနော််းစ  စ အ ပော်က   

နမူပပကကညော်ို့န  ငော်သညော်။ (၅ မ နစော်) 

ပ  ပပငော် အတပြပပြု နှု ော်   ကော် 

တဝငပှြငော််း အမှုတ  ော်ပမ ော် က   

ကက ြုတ  ျှို့  ြ စ ်းတစပြငော််း 

 

ပ  ပပငော်အတပြပပြု နှု ော်   ကော် 

တဝင ှပြငော််းအမှုတ  ော် ပမ ော်က   

ပြ ြုင   သ  ်းသပော်ပြငော််း (၂၅ မ နစော်) 

အြ ွဲျှို့ ကကီ်း  ငော် သငော်ြနော်စ ်း (၇) ှ ၊ မန  ငော်ဝနော် မော််းတနရတသ  သငော််းအ ပော်ဆရ  

အတကက ငော််းက   တပပ ပပပပီ်း တဆ ်းတန ်းတစပါ။ နှု ော်   ကော် စ  ော်ဒဏော်ရ မ  ်းက   

က နော််းမ တစပြငော််း အစီစဉ်  ငော် သမမ က မော််းစ မှ တမ တ ှနငှော်ို့ တယသတရ     ို့ 

အသကော်  က   အတပြြ   ်းတကက ငော််း တပပ ပပပါ (၂၀ မ နစော်) 

ပ  ပပငော်အတပြပပြု နှု ော်   ကော် တဝင ှပြငော််းအမှုတ  ော်ပမ ော်က   SBTH တကက ော်ပင  

စ ရ ကော်က   အသ  ်းပပြုပပီ်း  ှငော််းပပပါ။     တကက ော်ပင စ ရ ကော်က   အငော်  နကော် 

စ မ ကော်န ှမှ ကူ်းယူန  ငော်ပါသညော်။ 

တမ်းြ နော််း နငှော်ို့ တဆ ်းတန ်းမှုမ  ်း 

(၃၀) မ နစော် 

တမ်းလ  သညော်ို့ အရ မ  ်း တမ်းပမနော််းန  ငော်ရနော် နငှော်ို့ တဆ ်းတန ်း   ငော်ပငော်န  ငော်ရနော် အြ  နော်တပ်းပါ။ 

စ  ော်ဒဏော်ရ  အမှုတ  ော်ပမ ော်နငှော်ို့ ဆ  ငော်တသ  အသ တပ်း တကက ော်ပင မ  ်းက   

တရွှ်းြ ယော်ပပီ်း တဝငတှပ်းပါ။ 

၄။ လိအုပ်မှုကိ ုစြာ်ထတုပ်ခငျ်ားနငှ့်် တန်ု ့်ပပန်မှုမ ာျား (၉၀ မိနစ)် 

စခါငျ်ားစဉ ပါဝငစ် ာ  ငခ်န်ျားစာ၊ အြ ွဲ ွေ့ ခ ွဲပခငျ်ား၊  ငခ်န်ျားစာမ ာျား 

တဒသ  ငော််း၌ စ  ော်ဒဏော်ရ  

က နော််းမ သကော်သ တစပြငော််း 

အမှုတ  ော်ပမ ော် 

လ  အပော်ြ ကော်က   

တလို့လ သ  ်းသပော်ပြငော််း 

အြ ွဲျှို့ငယော်အ  ငော််း၊ အစညော််းအတဝ်းသ  ို့  ကော်တရ ကော်လ တသ  သမူ  ်း တန   ငော်သညော်ို့ 

ပမ ြုျှို့ ကကီ်းမ  ်းပါသညော်ို့ တပမပ   စော်ြ စီ တပ်းပါ။    တပမပ  က   ကကညော်ို့ပပီ်း တဒသ  ငော်ို့ 

စ  ော်ဒဏော်ရ  သကော်သ တစပြငော််း အမှုတ  ော်ပမ ော် အ ်ူးလ  အပော်တသ  တနရ တဒသ 

မ  ်းက   မှ ော်သ ်းပါ။ 
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 မှ ော်သ ်း  ်းတသ  တနရ တဒသ  ငော် လ  အပော်တနတသ  စ  ော်ဒဏော်ရ  

က နော််းမ တစပြငော််း အမှုတ  ော်ပမ ော်ကဏ္ဍမ  ်းပြစော်တသ  အကကမော််း ြကော်မှု၊ 

လ ငော်ပ  ငော််း ဆ  ငော်ရ  အကကမော််း ြကော်မှု၊ သဘ၀ တဘ်းအနတ ရယော်၊ စသညော်ပြငော်ို့ -၂၀ 

မ နစော် 

 တနရ တဒသ  ငော် မညော်သမူ  ်း အ  ြ  ကော်ဆ  ်းလညော််း ဆ    က   မှ ော်သ ်း 

ပါ။အတယ ကော်စီ   ငော််း အမ  ြု်းသ ်းမ  ်း၊အမ  ြု်းသမီ်းမ  ်း၊ဆယော်တက  ော်သကော် 

မ  ်း၊ ကတလ်းသငူယော်မ  ်း။ 

 တဒသ  ငော််း အသငော််းတ  ော်မ  ်း အြ ွဲျှို့စညော််းမ  ်း စ  ော်ဒဏော်ရ နငှော်ို့ ပ ော်သကော် ၍ 

ပါဝငော်တဆ ငော်ရ ကော်တနမှုမ  ်းက   တလို့လ ပါ။-၂၀ မ နစော် 

 

အြ ွဲျှို့ ကကီ်း  ငော််း-  စော်ြ ွဲျှို့ မှ  စော်ဦ်းမှ သ ူ  ို့ ၏ တပမပ  က    ှငော််းပပတပ်းပါ။ အဓ က 

ရညော်ရ ယော် ြ ကော်မှ  အ ်ူးလ  အပော်တနတသ  တနရ တဒသမ  ်းက   နှု ငော််းယဉ်ပြငော််း 

အဓ ကလ  အပော်တနတသ  အရပော်တဒသမ  ်းက   တရွှ်းြ ယော်ပြငော််း    ို့က   လ ပော်တဆ ငော် 

န  ငော်ရနော် ပြစော်သညော်။ (လှု ျှို့တဆ ော် စညော််းရ  ်း တရ်း အစညော််းအတဝ်းပ ွဲ ပပီ်းဆ  ်းတန ကော် 

   မှ ော်သ ်း  ်းတသ  အရပော်တဒသမှ မညော်သ  ို့တသ  သမူ  ်းက   ပ မ နညော််းပပ 

အဆငော်ို့ သငော် နော််း ကော်တရ ကော် တစမညော်က   တရွှ်းြ ယော်ပါ။) တပမပ  မ  ်းက   ဓါ ော်ပ   

မှ ော် မော််း  ငော်  ်းပါ။ 

အြ ွဲျှို့အစညော််းမ  ်း ပါဝငော် ဆကော် 

ကပော် လ တစရနော် 

ြ  ော်တြေါ် ပြငော််း 

အြ ွဲျှို့အစညော််းအလ  ကော် အြ ွဲျှို့မ  ်းြ ွဲပါ။ အသငော််းတ  ော် တြါငော််းတဆ ငော်မ  ်း၏   နော် ို့ပပနော်မှု 

စ ရ ကော်က   တပ်းပါ (စ မ ကော်န ှ  )။ အြ ွဲျှို့လ  ကော်    ငော်ပငော်ပပီ်း ပြညော်ို့စ ကော်တပ်းပါ။ 

ပပီ်းတန ကော် စ ရ ကော်မ  ်းက   တက ကော်ြ ပါ။ (၁၅ မ နစော်) 

အြ ွဲျှို့ ကကီ်း  ငော််း- တန ကော်ဘ ဆကော်လ ပော်မလွဲ ဆ    က   တဆ ်းတန ်းပါ။  စော်တန ို့   

အစညော််းအတဝ်း၏ အတရ်းကကီ်းဆ  ်း အြ  နော်ပြစော်သညော်။ လ  အပော်သတလ ကော် 

အြ  နော်ယရူနော် အတရ်းကကီ်းသညော်။ (၂၀ မ နစော်) 

အပ  ော် ဆ တ  ငော််းပြငော််း  

 

#5. ထပ်ိပုိငျ်ားစခါငျ်ားစဆာငမ် ာျားကို လှု ွေ့စဆာ ်စညျ်ားရ ု ျားရာတ င ်စပပာဆိရုမည့်် အခ ကမ် ာျား 

ကက ိဆိ ုည့်် အစ အစဉတ င ်

အဘယော်ို့တကက ငော်ို့ စ  ော်ဒဏော်ရ  က နော််းမ သကော်သ ပြငော််း အမှုတ  ော်ပမ ော်အတကက ငော််း တပပ ဆ   တဆ ်းတန ်းရသလွဲ။ 

▪ တန ို့စဉ် သ ငော််းတြါငော််းစဉ်မ  ်းက  န ်းတ  ငော်ပါ။ စ  ော်ဒဏော်ရ  နငှော်ို့ တနရ    ငော််း  ငော် ပြစော်တပေါ်တနပါသညော်။ တလ တလ  

လ ော်လ ော် စ  ော်ဒဏော်ရ နငှော်ို့ ပ ော်သကော်၍ သ ငော််းဌ န မ  ်းက  ငော်ဆကော်မှုမ  ်းက   က  ်းက ်းပါ။ စစော်မကော် ပြစော်ပ  ်း ပြငော််း၊ 

လူမ  ြု်းန ယော်စ ပဍ ပကခမ  ်း၊ သဘ ၀ တဘ်းအနတရယော်မ  ်း၊နငှော်ို့ လ ငော်ပ  ငော််းဆ  ငော်ရ  အကကမော််းြကော်မှုမ  ်း စသညော် ပြငော်ို့။ 

▪ ၂၁ ရ စ ၏ အကကီ်းမ ်းဆ  ်းတသ  မစော် ှငော် လ ပော်ငနော််းကကီ်း စော်ြ ၊ တပပ ကက ်းသ ူDr. Diane Langberg, Trauma healing 

Advisory Council. 
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▪ စ  ော်ဒဏော်ရ သညော် သမမ က မော််းစ နငှော်ို့ ရငော််းနှ်ီးအကျွမော််းဝငော်ရနော်အ  ကော် အ  ်းအဆ်ီး  စော်ြ ပြစော်သညော်။ မ တက   တသ  

တပမတပေါ်သ  ို့ က တရ ကော်တသ  မ  ြု်းတစို့သညော်ို့ အပမစော်  ယော်န  ငော်ရနော် ြကော်ြွဲသကွဲို့သ  ို့ စ  ော်ဆ  ်းပြငော််းနငှော်ို့ ြါ်းသ်ီးမှု    ို့က လူ   ို့၏ 

စ  ော်နလှ  ်းက   မ တက  တစပါသညော်။    နညော််း ူစ  ပငော် ြါ်းသမီှုမ  ်း နငှော်ို့ အမ ကော်တဒါသ  ှ တသ  နလှ  ်းသ ်း ွဲသ  ို့ 

ဘ ရ ်းသြငော်၏ သမမ  ရ ်း အပမစော်  ယော်ရနော် ြကော်ြွဲပါသညော်။ 

▪ စ  ော်ဒဏော်ရ  က နော််းမ တစပြငော််း အမှုတ  ော်ပမ ော်သညော် အသငော််းတ  ော် တြါငော််းတဆ ငော်မ  ်းက   စ  ော်က နော််းမ တရ်း ဆ  ငော်ရ  

နညော််းစနစော်မ  ်းနငှော်ို့ သမမ က မော််းစ    ငော် သ နော်သငော်သညော်ို့ နညော််းဥပတဒသမ  ်းက   တပါငော််းစပော်ပပီ်း မ မ ၏ စ  ော်ဒဏော် ရ မ  ်းက   

သ မက အပြ ်းသမူ  ်း ကက ြုတ  ျှို့ တနရတသ  စ  ော်ဒဏော်ရ မ  ်းက   ကူညနီ  ငော်ရနော်အ  ကော်  ညော်တဆ ကော်   ်းပြငော််းပြစော်သညော်။ 

▪ နညော််းပပ အဆငော်ို့ အသ မှ ော်ပပြု လကော်မှ ော်ရ ှ   ်းသမူ  ်းက စ  ော်ဒဏော်ရ  က နော််းမ သကော်သ တစပြငော််း သငော် နော််း မ  ်းက   

ဦ်းတဆ ငော်သညော်။ အဆကော်အသ ယော် ပပြုရမညော်ို့ သမူ  ်းနငှော်ို့ အြ   ော်အဆကော် ပပြု၍ တပြ ှငော််းရနော် ြကော်ြွဲတသ  

စ  ော်ဒဏော်ရ မ  ်းက     ော်ကျွမော််းသမူ  ်း၏ အကူအည ီ ရယူ၍ လ ပော်တဆ ငော်သညော်။ Trauma healing Istitute သညော် 

လ  အပော်ပါက ဤသ  ို့တသ  ြ   ော်ဆကော်မှုမ  ်းက   ပပြုလ ပော်တပ်းန  ငော်ပါသညော်။ 

▪ စ  ော်ဒဏော်ရ  က နော််းမ သကော်သ တစပြငော််း အမှုတ  ော်ပမ ော်က   ၂၀၀၁ ြ နစှော်   ငော် စ ငော်ြွဲို့သညော်။ အ ြရ က   ကော်  ငော် 

ပြစော်တပေါ်တနတသ  စစော်ပ ွဲမ  ်း၌ အမှုတ  ော်တဆ ငော်တနတသ  သမူ  ်းအ  ကော် ရညော်ရ ယော်၍    ော်တဝြွဲို့ပါသညော်။ လကော် ှ  

အြ  နော်  ငော်    ကော်ကကီ်း အ ်းလ  ်းသ  ို့ ပ  ျှို့ နှ ို့သ  ်းြွဲို့ပပီ်း ဘ သ စက ်း မ  ်းစ  ပြငော်ို့ ဘ သ ပပနော်    ော်တဝ  ်းပပီ်း ပြစော်သညော်။ 

▪ တဟ ှ ယ ၆၁်း၁-၄ နငှော်ို့  ငှော်လ က  ၄်း၁၈ - အက ဉ််းက တနတသ  သမူ  ်းက   လ  ော်တပမ ကော်တစပြငော််းပြငော်ို့ ြရစော်တ  ော်၏ 

သ ငော််းတက ငော််းက   ပပီ်းပပညော်ို့စ  တစပါသညော်။ 

▪ ဒတီန ို့    အမှုတ  ော်ပမ ော် အတကက ငော််းက   အပမညော််း ြ စ ်းရမှ  ပြစော် ယော်။    ို့တန ကော် မ မ တဒသ နငှော်ို့ အမှုတ  ော် လ ပော်ငနော််း 

အ  ကော် လ ပော်တဆ ငော်ြ  ို့ လ  အပော်မှု  ှ ၊မ ှ  ဆ  ်းပြ ော်န  ငော်မ ှ ပြစော်ပါသညော်။ 

ကစလျားငယမ် ာျား၏ စတိဒ်ဏ်ရာ စပ ာကက်ငျ်ား က ်ာစစပခငျ်ား စလ့်က င့််လပ်ုစဆာငရ်န် -စရ ျားခ ယ ်လပ်ုစဆာငရ်န် 

ကတလ်းသမူ  ်း၏ စ  ော်ဒဏော်ရ မ  ်း တပ  ကော်ကငော််း သကော်သ တစရနော်အ  ကော် ပ  ပပငော်မ  ်း၊ တဆ ို့ကစ ်းစရ မ  ်း၊ ဂ မော််းမ  ်း နငှော်ို့ 

လကော်တ  ျှို့ ြနော် ီ်းလ ပော်တဆ ငော်မှုမ  ်း ပပြုလ ပော်ရနော် လ  အပော်ပါသညော်။ ကတလ်းသူငယော်မ  ်းကက ြုတ  ျှို့တနရတသ  စ  ော်ဒဏော်ရ မ  ်းက   

န ်းလညော်န  ငော်ရနော်နငှော်ို့ မ ူညတီသ  စ  ော်ြ စ ်းမှုမ  ်း တြ ော်   ော်လ န  ငော်တစရနော်အ  ကော် ကျွနော် ပော်    လကော်တ  ျှို့ တလို့က ငော်ို့ြနော််း 

 စော်ြ  ပပြုလ ပော်မညော် ပြစော်သညော်။ 

သငော်သညော် တ ်းဂီ   စော်ြ က   ြ ငော်ို့  ်းမညော် ပြစော်တကက ငော််း တပပ ပပပါ။    သ စဉ်ြ ငော်ို့   ်းသညော်က   ရပော်လ  ကော်သညော်နငှော်ို့ စ  ော် 

ြ စ ်းမှုပပ စက ်းလ  ်း  စော်ြ က   တပပ ပပမညော် (ဥပမ ၊ စ  ော်ဆ  ်း ယော်၊ စ  ော်ရှုပော်တ  ်း ယော်၊ မတက မနပော် ပြစော် ယော်၊ တပ  ော်ရ ငော် 

 ယော်၊ စသညော်ပြငော်ို့)။ လူ   ငော််းသညော်    စ  ော်ြ စ ်းမှုက    ရ ပော်တသ အမှုအရ ပြငော်ို့ တြ ော်   ော် ပပသရမညော် ပြစော်တကက ငော််း တပပ ပပ 

ပါ။ လူ   ငော််း န ်းလညော်န  ငော်တသ  လ ယော်ကူ ရ  ်း ှငော််းတသ  စ  ော်ြ စ ်းမှု  စော်ြ က   ရ ပော်တသ အမူ အရ ပြငော်ို့ သရ ပော်တဆ ငော်ပပပါ။ 

ြ စ ်းမှု ၄-၅ ြ  က   အ ကော်ပါနညော််းအ   ငော််း လ ပော်တဆ ငော်ပါ ( စော်ြါ လ ပော်တဆ ငော်   ငော််း မ ူညတီသ  လူ စော် တယ ကော် က   

တရွှ်းြ ယော် တြ ော်   ော်ပါ)။ 

ပ ုပပငအ်စပခပပ  နှုတတ်ိကု ်စတိဒ်ဏ်ရာ က န်ျားမာျားစစပခင ်အစ အစဉ [စရ ျားခ ယ ်လပ်ုစဆာငရ်န်] 

သငော်ြနော််းစ  ၇ မှ မန  ငော်ဝနော် မော််းတနရတသ  သငော််းအ ပော်ဆရ အတကက ငော််း တပပ ပပပပီ်း တအ ကော်ပါ တမ်းြ နော််းမ  ်းက   တဆ ်းတန ်းတစပါ။ 
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 အဘယော်တကက ငော်ို့ သငော််းအ ပော်ဆရ သညော် ဤသ  ို့တသ  ပပဿန မ  ်းနငှော်ို့ တ  ျှို့ ကက ြုတနရသညော်ဟ  သငော်၏ယူဆပါသနညော််း။ 

 သငော််းအ ပော်ဆရ ၏ အမူအက ငော်ို့တကက ငော်ို့ မ သ ်းစ ဝငော်မ  ်းအတပေါ် မညော်သ  ို့တသ    ြ  ကော်မှုမ  ်း ကက ြုတ  ျှို့တစပါသနညော််း။ 

 လူမ  ်းသညော် ဝနော်ပ တနတသ  အြ  နော်  ငော် မညော်သ  ို့ ပပြုမူတလို့  ှ သနညော််း။ 

 သငော််းအ ပော်ဆရ သညော် မ မ ၏ လ  အပော်ြ ကော်မ  ်းက   အဘယော်တကက ငော်ို့ ဂရ မစ  ကော်န  ငော်ရသညော်ဟ  သငော်ယူဆပါသနညော််း။ 

 သငော်က  ယော်   ငော် မန  ငော်ဝနော် မော််းတနရသလ  မ  ြု်း ြ စ ်းြူ်းပါသလ ်း။ မညော်သ  ို့ ြ စ ်းြွဲို့သညော်က   တပပ ပပပါ။ 
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ပထမအဆင့်် နညျ်ားပပ ငတ်န်ျား/Initial Equipping Session 

ပ မအဆငော်ို့ နညော််းပပသငော် နော််းက    ကော်တရ ကော်ပြငော််းအ ်းပြငော်ို့ သငော် နော််း  ကော်တရ ကော်လ သမူ  ်းသညော် စ  ော်ဒဏော်ရ  

က နော််းမ သကော်သ ပြငော််းက   က  ယော်   ငော် ကက ြုတ  ျှို့ြ စ ်းတစပြငော််း၊ လကော်တ  ျှို့ ပါဝငော်ပြငော််းပြငော်ို့ သငော်ယူန  ငော်ပြငော််း၊ နငှော်ို့ အပြ ်းသမူ  ်းက   

ပပနော်လညော် ကူညနီ  ငော်သမူ  ်း ပြစော်လ ပြငော််း စသညော်ို့အရ မ  ်းက   မ  ော်ဆကော်သငော်ကက ်းတပ်းသညော်။ 

#1. ပါဝငစ် ာ  မူ ာျား 

ပ မအဆငော်ို့ နညော််းပပသငော် နော််းက   လ ပော်တဆ ငော်န  ငော်ရနော် အြ ွဲျှို့လ  ကော် ပါဝငော် လ ပော်တဆ ငော်ြ  ို့လ  ပါသညော်။ အတက ငော််းဆ  ်း ပပငော်ဆငော်မှု 

 ှ တလတလ သငော် နော််း  ကော်တရ ကော်မညော်ို့ သမူ  ်းအ  ကော် စ  ော်ဒဏော်ရ  တပ  ကော်ကငော််းသကော်သ မှု ြ စ ်းရတလတလ ပြစော်သညော်။ 

က  ယော်   ငော် ကက ြုတ  ျှို့ရသညော်ို့ အရ မ  ်းက   ရငော်ြ ငော်ို့ တပပ ဆ  ပြငော််း န က ငော်မှုမ  ်း တပ  ကော်ကငော််းသကော်သ တစမညော်။ လှု ပြ ြု 

စ  ော်ြ ရတသ  တနရ ပြစော်ြ  ို့ရနော် သငော် နော််း  ငော််းသ  ို့ ပပငော်ပမှ လူမ  ်း ဝငော်တရ ကော်ြ ငော်ို့က   ပ  ော်ပငော်သညော်။ အဆ  ်းသ ော် အစီအစဉ် 

၌သ  ဧညော်ို့သညော်မ  ်းက   ြ  ော်တြေါ် န  ငော်သညော်။ 

လကခ်  က ငျ်ားပစပျား ည့််  အြ ွဲွေ့အစညျ်ား 

လကော်ြ  (  ဝနော်ြ ) က ငော််းပတပ်းသညော်ို့ အြ ွဲျှို့ မှ  စော်ဦ်း (သ  ို့) နစှော်ဦ်းက   သငော် နော််းပြစော်တပမ ကော်တရ်းအ  ကော် လ  အပော် သညော်ို့ 

အရ မ  ်းက   စီမ န  ငော်ရနော်   ဝနော်တပ်းြနော် ို့အပော်  ်းရမညော်။    သမူ  ်းသညော် သငော် နော််းနညော််းပပ ဆရ ၊မ မ  ်းနငှော်ို့ လကော်  ွဲ 

လ ပော်တဆ ငော်ရမညော်။ လ  အပော်သညော်မ  ်းက   ကက ြု ငော် ပပငော်ဆငော်န  ငော်ရနော်အ  ကော် သ ူ  ို့က  လညော််း နညော််းပပလကော်ဆ ွဲစ အ ပော်  စော်အ ပော် 

တပ်း  ်းသငော်ို့သညော်။ 

 ငတ်န်ျား တကစ်ရာက် ည့််   မူ ာျား/  ငတ်န်ျား ာျားမ ာျား 

သငော် နော််း စော်ြ   ငော် သငော် နော််းသ ်း ၁၅ ဦ်းမှ ၃၅ ဦ်းအ    ကော်တရ ကော်န  ငော်သညော်။ သငော် နော််း  ကော်တရ ကော်မညော်ို့ သမူ  ်း 

တအ ကော်ပါ အရညော်အြ ငော််း  ှ ရမညော်။ 

▪ သငော် နော််း  ငော် အသ  ်းပပြုမညော်ို့ ဘ သ စက ်းက   တက ငော််းစ     ော်ကျွမော််း တပပ ဆ  န  ငော်သူ 

▪ သငော် နော််း အစမှ အဆ  ်း (အြ  နော်ပပညော်ို့)  ကော်တရ ကော်န  ငော်သူ 

▪ အသကော် ၁၈ နစှော် ပပညော်ို့ပပီ်းသ ူ

▪ စ  ော်ဒဏော်ရ  က နော််းမ တစပြငော််း အမှုတ  ော်  ငော် စ  ော်ဝငော်စ ်းမှု  ှ သူ 

▪ တဒသ  ငော်  ဆငော်ို့ ပပနော်လညော် သငော်ကက ်းရနော်အ  ကော် တဒသြ မ  ်း၏ တလ်းစ ်းပြငော််းက   ြ ရတသ သ ူ

သငော် နော််း ကော်တရ ကော်တသ  သမူ  ်းသညော် မ မ  ဌ တနသ  ို့ ပပနော်တရ ကော်သ  ်းသညော်ို့အြါ စ  ော်ဒဏော်ရ  က သမှု အစီစဉ်က   

အြ ွဲျှို့လ  ကော် လ ပော်တဆ ငော်ရသညော် ပြစော်တသ တကက ငော်ို့ သငော် နော််းသ  ို့လွဲ အြ ွဲျှို့လ  ကော် (၂ ဦ်း သ  ို့ ၃ ဦ်း) အ ူ စော်က   ကော်တရ ကော် 

န  ငော်ရနော် အ ်းတပ်းပါ။ အြ ွဲျှို့  ငော် တအ ကော်ပါလူပ ဂ္ ြုလော်မ  ်း ပါဝငော်သငော်ို့သညော်။ 
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▪ က သမှု အဆငော်ို့ သငော် နော််းပပြုလ ပော်မညော်ို့ အသငော််းတ  ော်မ  ်း တြါငော််းတဆ ငော်မ  ်း 

▪ အမ  ြု်းသ ်းမ  ်း နငှော်ို့ အမ  ြု်းသမီ်းမ  ်း 

ဝန်ထမ်ျားမ ာျား 

မပြစော်မတန ပါဝငော်ရမညော်ို့ သမူ  ်းက   * အမှ ော်အသ ်း ပပ  ်းပါသညော်။ 

 *အဓ က သငော် နော််း နညော််းပပ။ 

 *လကော်တ  ကော်/အကူ သငော် နော််းနညော််းပပ။ အနညော််းဆ  ်း  စော်ဦ်း။ လကော်တ  ျှို့ လမော််းညွနော်မှုတပ်းန  ငော်ရနော်နငှော်ို့ တလို့က ငော်ို့ သငော် 

ကက ်းန  ငော်ရနော်အ  ကော် ပြစော်န  ငော်ပါက  စော်ဦ်း ကော်မက ြ  ော်တြေါ်ပါ။ 

 အြ ွဲျှို့ငယော်မ  ်းက   ကူညရီနော် နညော််းပပမ  ်း။ ပြစော်န  ငော်ပါက အြ ွဲျှို့ငယော်  စော်ြ ွဲျှို့အ  ကော်  စော်တယ ကော်။ မပြစော်န  ငော်ပါက အြ ွဲျှို့ငယော် 

အ  ငော််းမှ ဦ်းတဆ ငော်န  ငော်သ ူ စော်ဦ်းဦ်းက   ဦ်းတဆ ငော်တစပါ။ 

 ဆကော်သ ယော်တရ်း   ဝနော်ြ ။ ဓါ ော်ပ  ၊ ဗီဒယီ   မှ ော် မော််း၊ တ  ျှို့ဆ   တမ်းပမနော််းပြငော််း သကော်တသြ ြ ကော်မ  ်းက   တက ကော်ြ မညော်ို့သ။ူ 

အြ ွဲျှို့လ  ကော် မှ ော် မော််း ဓါ ော်ပ   ရ  ကော်ရနော် မတမို့ပါနငှော်ို့။ 

 သြီ ငော််း ဦ်းတဆ ငော်မညော်ို့သ၊ူ သငော် နော််း  ကော်တရ ကော်လ သမူ  ်းမှ  စော်ဦ်းဦ်း ဦ်းတဆ ငော်န  ငော်တလို့  ှ သညော်။ 

အမ  ြု်းသ ်း နငှော်ို့ အမ  ြု်းသမီ်း တပါငော််းစပော် ပါဝငော်သငော်ို့သညော်။ လူ စော်ဦ်းသညော်   ဝနော် စော်ြ  ကော် မက ယူန  ငော်ပါသညော်။ 

#2. တာဝန်နငှ့်် ၀တတ ရာျားမ ာျား 

A. ပထမအဆင့်် နညျ်ားပပ ငတ်န်ျားအတ က် ပပငဆ်ငပ်ခငျ်ား 

 စင စကကျား။ သငော် နော််း စော်ြ လ  ်းအ  ကော် (ပ မ နညော််းပပသငော် နော််းနငှော်ို့ အဆငော်ို့ပမငော်ို့ သငော် နော််း) လ  အပော်သညော်ို့ တင တကက်း 

မ  ်း ကက ြု ငော် ပပငော်ဆငော်  ်းပါ။ အစ ်းတသ ကော်၊ တနရ    ငော်ြငော််း၊ သငော် နော််း  ငော် သ  ်းရမညော်ို့ သငော်တ  ကော်ကူ ပစစညော််းမ  ်း၊ 

ြနော််းမ၊ လမော််းစ ရ  ော်၊ နညော််းပပမ  ်းစ ရ  ော်၊ နငှော်ို့ အပြ ်းလ  အပော်န  ငော်တသ  အရ မ  ်းအ  ကော်။ 

အစကကာငျ်ားအရာ ကန်ုက စင  အစရအတ က ် စုစုစပါငျ်ား 

တနရ    ငော်ြငော််းနငှော်ို့ စ ်းတသ ကော် စ ရ  ော်    

သငော်တ  ကော်ကူပစစညော််းမ  ်း။ စ  ော်ဒဏော်ရ မ  ်း က နော််းမ  

သကော်တစပြငော််း စ အ ပော်၊ က မော််းြ ကော်မ  ်း စ စညော််း  ်းတသ  

စ အ ပော်။ လကော်ဆ ွဲ စ အ ပော်၊ ဗလ စ အ ပော် နငှော်ို့ တဘ လော်ပငော်။ 

   

အြနော််းင ှ်းရမော််းြ    

သငော် နော််းသ ်းမ  ်း လမော််းစ ရ  ော်    

နညော််းပပဆရ မ  ်း လမော််းစ ရ  ော် [ဗီဇ တကက်း]    

တဒသ  ငော််း အကက ြုအပ  ို့စ ရ  ော်    

သငော် နော််းဆရ မ  ်းက   တ  ကော်ို့ပ ို့တင  [လ  အပော်ပါက]    

စီမ မှုအ  ကော်    

အပြ ်း အတ  တ   သ  ်းစ ရ  ော်    
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ပ မ အဆငော်ို့ နညော််းပပသငော် နော််းက နော်က စ ရ  ော် စ စ တပါငော််း    

အဆငော်ို့ပမငော်ို့ နော််းအ  ကော်    ပမ ဏက    ညော်ို့သ ငော််းပါ    

စ စ တပါငော််း သငော် နော််းအ  ကော် က နော်က စ ရ  ော်    

 

  ငတ်န်ျားစနရာ။ တ ်းနှုနော််းြ  ြုသ ၍ သငော် နော််းသ ်းမ  ်း အ ်းလ  ်းလ တရ ကော်န  ငော်မညော်ို့ တနရ က     ှပပီ်း ကက ြု ငော် င ှ်းရမော််း 

  ်းပါ။ သငော် နော််းတနရ   ငော် ြနော််းမကကီ်း နငှော်ို့ အစ ်းအတသ ကော်နငှော်ို့ တန ို့လညော်စ မ  ်း သ  ်းတဆ ငော်န  ငော်ရနော်အ  ကော် အြနော််း 

ငယော် မ  ်းလညော််း ပါ ှ ရမညော်။ အငော်  နကော် ရန  ငော်ပါက အလ နော် အက  ြု်း ှ မညော်။ အတဆ ငော်သ ငော််း၍ သငော် နော််း ပပြုလ ပော်မညော် 

ပြစော်ပါ အ ပော်ြနော််းနငှော်ို့ အစ ်းတသ ကော်မ  ်း ပပငော်ဆငော်တပ်းရပါမညော်။ အတဆ ငော် မသ ငော််းပါက သငော် နော််း ပပြုလ ပော် မညော်ို့ တနရ  

အန်ီးအန ်း ှ   ညော််းြ  ်းန  ငော်မညော်ို့ တနရ မ  ်းက   အကက ြုပပြုန  ငော်သညော်။ သငော် နော််း က လ စော်တလ  ကော်လ  ်း သငော် နော််း ြနော််းမ၌ 

ပပငော်တစ၊ အပပငော်၌ ပြစော်တစ၊ အပြ ်းအစီစဉ်မ  ်း၌ ပြစော်တစ သငော် နော််းသ ်းမ  ်းအတပေါ် ဧညော်ို့ဝ ော် တက ပ နော်ရမညော်။ တလ်းစ ်း 

စ   ဆကော်ဆ ရမညော်။  

 ြိတစ်ခေါ်စာ စပျားပုိ ့်ပခငျ်ား။ သငော် နော််းမ  ်းက   ြ  ော်တြေါ်သညော်ို့ တကက ော်ပင  စ ရ ကော် စော်ြ  ပပငော်ဆငော်  ်းပါ။    စ ရ ကော် 

တပေါ်  ငော် သငော် နော််းအမ  ြု်းအစ ်း၊ ပပြုလ ပော်မညော်ို့တန ို့ရကော်နငှော်ို့ သငော် နော််းတနရ ၊ သငော် နော််းပပြုလ ပော်ရသညော်ို့ ရညော်ရ ယော်ြ ကော်မ  ်း၊ 

 ကော် တရ ကော်န  ငော်မညော်ို့သမူ  ်း၊ သငော် နော််း  ငော် အသ  ်းပပြုမညော်ို့ ဘ သ စက ်း၊ သငော် နော််း ပ  ို့ြ မညော်ို့သမူ  ်း၊ တင တကက်း 

တ  ကော်ပ ို့ တပ်းသညော်ို့ အြ ွဲျှို့အစညော််းမ  ်း၊ သငော် နော််း မှ ော်ပ   ငော်တကက်း၊ မညော်သ  ို့ တင တကက်း  ညော်ို့ဝငော်ရမညော်နငှော်ို့  ညော််းြ   

ရမညော်ို့ တနရ  မ  ်း၊ မှ ော်ပ   ငော်ရမညော်ို့ စ ရ ကော်မ  ်း စသညော်   ို့ ပါဝငော်သငော်ို့သညော်။ Trauma healing Istitute က  လညော််း 

သငော် နော််း ပပြုလ ပော်မညော်ို့ အြ ကော်အလကော်မ  ်း အငော်  နကော်  ငော်  ညော်ို့သ ငော််းတပ်းရနော်တ  ငော််းဆ  န  ငော်ပါသညော်။ သငော် နော််းသ  ို့ 

လ  တရ ကော်သငော်ို့တသ  သမူ  ်းက   လ တရ ကော်န  ငော်ရနော် လ ပော်တဆ ငော်ပြငော််းသညော် အလ နော်အတရ်းကကီ်းတသ  ကဏ္ဍ စော်ြ  

ပြစော်သညော်။ ဗီဇ  တလ  ကော်ရနော် လ  အပော်သမူ  ်းအ  ကော်  ရ ်းဝငော် တြေါ်စ မ  ်းက   ပ  ို့တပ်းရမညော်။ သငော်လကော်ြ န  ငော်သညော်ို့ 

ပမ ဏ ကော် တက  ော်လ နော်၍ သငော် နော််း ကော်တရ ကော်လ  သမူ  ်း  ှ ပါက တစ ငော်ို့ဆ  ငော််း စ ရငော််း စော်ြ  ပပြုစ   ်းပါ။  စော်ြ  ြု ျှို့ 

သညော်ို့ သငော် နော််း  ကော်တရ ကော်ြါန်ီးမှ မလ တရ ကော်န  ငော်သညော်လညော််း  ှ   ော်သညော်။ သငော် နော််း မစ ငော်မီ ၃-၄ ရကော်အလ   

  ငော် ြ နော််းအ ်းပြငော်ို့ သ  ို့မဟ  ော် အ်ီးတမ်းလော်ပြငော်ို့ အဆကော်အသ ယော်လ ပော်ပပီ်း သငော် နော််းစမညော်ို့အြ  နော်နငှော်ို့ တနရ က   

အသ တပ်းပါ။ 

  ငတ်န်ျားမ ာျား၏ ကိယုစ်ရျား အခ ကလ်ကမ် ာျား။ စ မ ကော်န ှ [139]  ှ  ပ  စ က   ကကညော်ို့ပါ။ သငော် နော််း မှ ော်ပ   ငော်သညော်ို့ 

အတနပြငော်ို့ အတယ ကော်စီ   ငော််းမှ က  ယော်တရ်းအြ ကော်အလကော်မ  ်း သငော် နော််း မစ ငော်မီ တက ကော်ြ ပါ။ 

 လမ်ျားပန်ျားဆက ် ယစ်ရျား။ သငော် နော််း ကော်တရ ကော်မညော်ို့သမူ  ်းနငှော်ို့    ငော်ပငော်၍ သ ူ  ို့ ဆ  ကော်တရ ကော်ြ  နော် 

  ကော်ြ  ြ  နော်   ို့က   မှ ော်သ ်း  ်းပါ။ 

  ငစ်ထာကက်မူ ာျား။ လ  အပော်တသ  သငော်တ  ကော်ကမူ  ်းက   Trauma healing Istitute နငှော်ို့    ငော်ပငော်၍ ပပငော်ဆငော်ပါ။ 

*မှ ော်သ ်း  ်းတသ  အရ မ  ်းသညော် မပါမပြစော် ပါဝငော်ရမညော််း သငော်တ  ကော်ကူမ  ်း ပြစော်သညော်။ 

o *စ  ော်ဒဏော်ရ မ  ်းက   က နော််းမ သကော်သ တစပြငော််း၊ သငော်ြနော််းစ  စ အ ပော် 

o *နညော််းပပ လကော်ဆ ွဲစ အ ပော် 

o က မော််းြ ကော်မ  ်း စ တပါငော််းစ စညော််း  ်းသညော်ို့ စ အ ပော် 

o *က သမှု အဆငော်ို့ အစီရငော်ြ စ   ငော်ပပရနော်ပ  စ  

o ြ ငော်ို့ပပြုမ နော် ို့ တ  ငော််းြ သညော်ို့ ပ  စ  

o န မညော် ကဒော်ပပ ်းမ  ်း (အမညော်မ  ်းက   စ လ  ်းကကီ်းကကီ်းတရ်းရနော်) 

o *စ မ ကော်န ှ ၁၀၀ ပါ ဗလ စ အ ပော် 

o တဘ လော်ပငော်  စော်တြ  ငော််းစီ 
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o စ ရ ကော်မ  ်း ညော်ို့ရနော် ြ  ငော်  ွဲ စော်ြ စီ 

o စကက ြူ ြ ပော်ကကီ်းမ  ်း နငှော်ို့ မ က မ  ်း 

o စ ရ  ော်  စော်   ော် 

o စကက ြူ   ော် 

o စ ရ ကော် ြ ြုပော်စကော် 

o က ော်တကက်း နစှော်လကော် 

o တဆ်းဝါ်းမ  ်း (လ  အပော်ပါက) 

o သစော်သ ်းက ်း   ငော် စော်ြ ၊ သ ရ  ကော် ူနငှော်ို့ သ တြ  ငော််းမ  ်း 

o ကက ြု်း ှညော်  စော်တြ  ငော််း (သငော်ြနော််းစ  ၉) အနညော််းဆ  ်း ၆တပ အ ကော်  ှ ရမညော်။ 

o သငော် နော််းသ ်းမ  ်း၏ က  ယော်တရ်းရ ဇဝငော် ပ  စ  

o သငော် နော််းဆငော််းလကော်မ ှော် 

o စကက ြူ  စော် ှြူ်းမ  ်း 

o သြီ ငော််းစ ရ ကော် 

o တြါငော််းတလ ငော််းငယော် စော်ြ (အြ  နော် ကနော် ို့သ ော်ရနော်) 

o တရ ငော်စ  မ  ်း 

o စ  ော်ဒဏော်ရ  က နော််းမ တစပြငော််း အမှုတ  ော် တကက ော်ပင စ ရ ကော် 

မ  တ ြူကူ်းယူန  ငော်ရနော်လညော််း အဆငော်သငော်ို့ ပပြု  ်းပါ။ သငော် နော််းနညော််းပပမ  ်း အပြ ်းလ  အပော်တသ  သငော်တ  ကော်ကူ သငော်ြနော််း 

စ မ  ်း မ  တ ြူကူ်းလ  သညော် မ  ်းလညော််း  ှ   ော်ပါသညော်။ 

B. ပထမအဆင့်် နညျ်ားပပ ငတ်န်ျားအတ ငျ်ား လပ်ုစဆာငရ်မည့််  အရာမ ာျား 

 တလဆ ပော် အကက ြုအပ  ို့နငှော်ို့ အပြ ်းလ  အပော်တသ  ပပငော်ဆငော်မှုမ  ်း။ သငော် နော််း ကော်တရ ကော်လ သမူ  ်းက   သငော် နော််းပပြုလ ပော် 

မညော်ို့တနရ သ  ို့ ပ  ို့တဆ ငော်ရနော် စီစဉ်ပါ။ သငော် နော််းက လအ  ငော််း၌ အပြ ်းတသ  သငော် နော််းနညော််းပပမ  ်းနငှော်ို့ အ ူလကော်  ွဲ 

၍ သငော် နော််းသ မ  ်း၏ လ  အပော်မှုမ  ်းက   ပြညော်ို့စညော််းန  ငော်ရနော် လ ပော်တဆ ငော်ပါ။ 

 ြ ငော်ို့ပ ွဲနငှော်ို့ ပ  ော်ပ ွဲ အြနော််းအန ်းမ  ်း။ အြ ငော်ို့ပ ွဲက   သငော်ို့တလ  ော်တသ  သမူ  ်းက   ြ  ော်ကက ်း၍ လ ပော်တဆ ငော်ပါ။ မ နစော် (၃၀) 

အ  ငော််း လ ပော်တဆ ငော်ပါ။ ပ  ော်ပ ွဲျှို့ အြမော််းအန ်း  ငော် သငော် နော််း ကော်တရ ကော်သမူ  ်း တလို့လ သငော်ယူြွဲို့ရသညော်ို့ အတကက ငော််း 

အရ မ  ်းက   သ  ှ န ်းလညော်တစရနော်အ  ကော် အပြ ်းတသ  သမူ  ်းက   ြ  ော်တြေါ်သငော်ို့သညော်။ ဤသ  ို့ပြစော် စ  ော်ဒဏော်ရ  

က နော််းမ သကော်သ တစပြငော််း အမှုတ  ော်ပမ ော် က ယော်ပပနော် ို့ြ  ို့ရနော်အ  ကော် အကူအည ီပြစော်န  ငော်ပါသညော်။ 

 တင တကက်း။ လ  အပော်တသ  တင တကက်းက နော်က စ ရ  ော်က   အတသ်းစ  ော် ပပငော်ဆငော်ပါ။ တင  လကော်ြ  တပပစ မ  ်း၊ သ မော််းဆညော််း 

  ်းပပီ်း က နော်က စ ရ  ော်မ  ်းက   အစီရငော်ြ စ   ငော်ပပပါ။ 

 ငတ်န်ျား နညျ်ားပပ၏ တာဝန် ၀တတ ရာျားမ ာျား 

  ငတ်န်ျား ာျားမ ာျား၏ အမညစ်ာရငျ်ား။ သငော် နော််းက   လကော်ြ  က ငော််းပတပ်းသအူြ ွဲျှို့ နငှော်ို့ လကော်  ွဲ လ ပော်တဆ ငော်၍ သငော် နော််း 

 ကော်တရ ကော်မညော်ို့ သမူ  ်းက   ကက ြုဆ  အသ တပ်းတကက ငော််း တကက ော်ပင  စ ရ ကော် ပ  ို့တပ်းပါ။ သငော် နော််းသ ်းမ  ်း၏ စ ရငော််းက   

ဂရ ပပြုပါ။ သငော် နော််း အစပပြုသညော်နငှော်ို့ သငော် နော််းသ ်းမ  ်း၏ က  ယော်တရ်းအြ ကော်အလကော်မ  ်းက   မှ ော် မော််း ငော်ပါ။ သငော် 
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က  ယော်   ငော်မသ တသ  သငော် နော််းသ ်းမ  ်းပါဝငော်လ ပါက သကော်ဆ  ငော်ရ  အသငော််းတ  ော်နငှော်ို့ တြါငော််းတဆ ငော်မ  ်းက   ဆကော် 

သ ယော်ပပီ်း သ ူ  ို့ အမှနော် စော်ကယော် တစလွှ ော်လ  ကော်တသ သ ူဟ  ော်မဟ  ော် စ  စမော််းပါ။ 

 အခ ိန်ဇယာျား။ အြ  နော်ဇယ ်းက   Trauma Healing Institute မှ  ကူ်းယနူ  ငော်ပါသညော်။ သငော်ြနော််းစ  သငော်ြ  နော်၊ တက ော်ြီ 

တသ ကော်န ်းြ  နော်၊ တန ို့လညော်စ  စ ်းြ  နော် နငှော်ို့ မညော်သညော်ို့သငော်ြနော််းစ မ  ်းက   တရွှ်းြ ယော်သငော်ကက ်းသငော်ို့တကက ငော််းက   လကော်ြ  

က ငော််းပတပ်းတသ  အြ ွဲျှို့ နငှော်ို့    ငော်ပငော် ည  နှု ငော််းပါ။ နစှော်သကော်ပါက လကော်ြ  က ငော််းပတပ်းတသ  အြ ွဲျှို့၏ အမှ ော်   ဆ ပော် 

က  လညော််း  ညော်ို့သ ငော််းတပ်းန  ငော်သညော်။ သငော် နော််းမစသငော်ြငော် အြ ွဲျှို့ဝငော်မ  ်း စ တပါငော််း၍ သငော် နော််း အြ  နော် ဇယ ်းက   အပပီ်း 

သ ော်တလို့  ှ သညော်။ 

သငော် နော််း နညော််းပပမ  ်းက   သ ူ  ို့ သငော်ကက ်းရမညော်ို့ သငော်ြနော််းစ မ  ်းက   ြ ွဲတဝတပ်းပါ။ အတ  ျှို့အကက ြုရငော်ို့ ဆရ မ  ်းက 

နညော််းပပအသစော်မ  ်းနငှော်ို့   ွဲ၍ ပ  ို့ြ တပ်းပါတစ။ သငော် နော််း အြ  နော်ဇယ ်းက   နစှော်မ  ြု်း ပပငော်ဆငော်ပါ။ အြ ကော်အလကော်မ  ်း 

အတသ်းစ  ော်ပါဝငော်တသ  သငော် နော််းနညော််းပပမ  ်းအ  ကော် အြ  နော်ဇယ ်း  စော်ြ နငှော်ို့ သငော်ြနော််းစ  တြါငော််းစဉ်နငှော်ို့ အြ  နော်သ  

ပါဝငော်တသ  သငော် နော််းသ ်းမ  ်းအ  ကော် အြ  နော်ဇယ ်း စော်ြ ။    အြ  နော်ဇယ ်းမ  ်းက   ကူ်း   ော်  ်းပါ။  စော်ြ  ြု ျှို့ အတပြ 

အတနမ  ်း  ငော် စကက ြူက ်းြ ပော်ကကီ်းတပေါ်  ငော် တရ်းဆ ွဲ  ်းတသ  အြ  နော်ဇယ ်း  စော်ြ သ  လ  အပော်သညော်။ 

သငော််း နော်  ငော် တမ်းပမနော််းမညော်ို့ စ တမ်းပ ွဲအ  ကော် လ  အပော်သလ   အတပပ ငော််းအလွဲ လ ပော်န  ငော်သညော်။ ကက ြု ငော် ကူ်း   ော် 

  ်းပါ။ 

 ဘာ ာပပန်မည့်် မူ ာျားကို ကက ိတင ် စ စဉထာျားပါ။ သငော် နော််း ကော်တရ ကော်မညော်ို့ သမူ  ်းသညော် အဂဂလ ပော် စက ်းတပပ  

ဆ  တသ  သမူ  ်း မဟ  ော်ပါ သငော်ကက ်းသညော်မ  ်းက   န ်းလညော်န  ငော်မှု  ှ ၊ မ ှ က   စစော်တဆ်းပါ။ ဘယော်တလ ကော် အ   ငော််း 

အ  အ   န ်းလညော်တကက ငော််းက   သ  ှ န  ငော်ရနော် “န ်းလညော်ပါ သလ ်း” လ  ို့ တမ်းပါမညော်ို့အစ ်း “ဘယော်လ   အတကက ငော််းအရ  

တ  က   န ်းလညော်လ  ကော်သလွဲ” လ  ို့တမ်းပါ။  

သငော် နော််း  ကော်တရ ကော်လ သမူ  ်းသညော် အတပြြ  အဂဂလ ပော်အဆငော်ို့သ   ှ ပါက ရ  ်း ှငော််းတသ  စက ်းလ  ်းမ  ်းက  သ  

အသ  ်းပပြုပါ။ အြ ွဲျှို့ငယော်မ  ်း တဆ ်းတန ်း   ငော်ပငော်သညော်ို့အြါ သ ူ  ို့ န ်းလညော်တသ  စက ်းပြငော်ို့ တဆ ်းတန ်းတစပါ။ 

 စော်ြ  ြု ျှို့ သငော် နော််းသ ်းမ  ်းအ  ကော် ဘ သ ပပနော် လ  တက ငော််းလ  မညော်။ သငော် နော််းသညော် တဆ ်းတန ်း   ငော်ပငော်ပြငော််းပြငော်ို့ သငော်ယူ 

ရတသ  သငော် နော််း အမ  ြု်းအစ ်းပြစော်တသ တကက ငော်ို့ ဘ သ ပပနော်ရ   ငော် သငော်ကက ်းတပ်းတသ အရ မ  ်းက   ပပနော်တပ်းရသလ   

သငော် နော််းသ ်းမ  ်း   နော် ို့ပပနော် တပပ ဆ  မှုမ  ်းက  လညော််း ဘ သ ပပနော်တပ်းရသညော်။ 

ဘ သ ပပနော်ရ   ငော် သငော် နော််းသ ်းမ  ်း၏ တ ှျှို့ မှ  ရပော်လ ကော် ဘ သ ပပနော်န  ငော်သလ   ဘ သ ပပနော် စကော်ပစစညော််းမ  ်းက   

အသ  ်းပပြုန  ငော်သညော်။ တ ှျှို့  ကော်၍ ဘ သ ပပနော်ဆ  ပြငော််း၏ အ ်းနညော််းြ ကော်  စော်ြ မှ အြ  နော် နစှော်ဆ ကကနော် ို့ကက ပြငော််း ပငော်ပြစော် 

သညော်။ ဘ သ ပပနော် စကော်ပစစညော််းမ  ်းအသ  ်းပပြုရ   ငော်လညော််း အ ်းနညော််းြ ကော်မ  ်း  ှ ပါသညော်။ ၁- သငော်ကက ်းတပ်း သသူညော် 

စက ်းက   တပြ်းတပြ်း တပပ ရမညော်၊ အဘယော်တကက ငော်ို့ဆ  တသ  ဘ သ ပပနော်တနတသ သသူညော် အြ  နော်မီ ဘ သ  ပပနော်ဆ  တပ်း 

တနပြငော််း  ှ ၊မ ှ က   မသ  ှ န  ငော်တပ။ ၂- န ်းကကပော်မ  ်း အဆငော်မတပပပါက ဘ သ ပပနော်က   န ်းတ  ငော်တနတသ  သအူ  ကော် 

အလ နော် က  ကတအ ကော် ပြစော်  ော်သညော်။ ၃- အက နော်အက  ပ  မ  ်းသညော်။ ၄-    စကော်ပစစညော််းမ  ်း ပပငော်ဆငော်ရနော်အ  ကော် 

အြ  နော်မ  ်းစ   လ  အပော်သညော်။ ကျွမော််းက ငော်တသ  စကော်ဆရ မ ှ ပါက သ ၍ ြကော်ြွဲ  ော်သညော်။ န ်းကကပော်မ  ်း 

အသ  ်းပပြုမညော် ဆ  ပါက ဘ သ စက ်း နစှော်မ  ြု်းစလ  ်းက   န ်းမလညော်တသ  သငော် နော််းသ ်း   ငော််းအ  ကော် န ်းကကပော် လ  အပော် 

မညော် ပြစော်သညော်။ 

ဘ သ ပပနော်ဆ  န  ငော်ပြငော််းသညော် ဆ တက ်းဇူ်း  စော်ရပော်ပငော်ပြစော်သညော်။    ဆ တက ်းဇူ်း ရ ှ   ်းသမူ  ်းက     ှတြ ပါ။ သ ူ  ို့ 

ဘ သ ပပနော်ရမညော်ို့ ကဏ္ဍမ  ်းက   ကက ြု ငော် တပ်း  ်းပါ။ သ  ို့မှသ  ဘ သ ပပနော်ဆ  မညော်ို့ ဘ သ စက ်း  ငော် မညော်သ  ို့ 

တပပ ဆ  န  ငော်မညော်က   ကက ြု ငော် စဉ််းစ ်း  ်းလ  ို့ ရမညော်ပြစော်သညော်။ 
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တရ်းသ ်း  ်းတသ  သငော်ြနော််းစ မ  ်း ဘ သ ပပနော်ဆ  ရမညော်ဆ  ပါက ကက ြု ငော် စီစဉ်  ်းပါ။ ဘ သ ပပနော်ဆ    ်းပြငော််းက   

သငော်ြနော််းစ  သတဘ  ရ ်းမ  ်းက   န ်းလညော်   ော်ကျွမော််းတသ  သ ူ စော်တယ ကော်တယ ကော်မှ စစော်တဆ်းတစပါ။ ဘ သ  

ပပနော်မှု   ငော််းက   ပပနော်လညော် စီစစော်ရမညော်သ ပြစော်သညော်။ 

သငော် နော််း ကော်တရ ကော်လ တသ  သမူ  ်းက   သ ူ  ို့၏ မ ြငော်ဘ သ စက ်း ပြငော်ို့ တရ်းသ ်း  ်းတသ  သမမ က မော််းစ  သ  ို့ 

တဒသ  ငော််း အသ  ်းပပြုတသ  သမမ က မော််းစ က   အသ  ်းပပြုရနော် အ ်းတပ်းပါ။ သမမ တဟ ငော််းက မော််းမ ှ တသ်းပါ သမမ က မော််းပါ 

က မော််းြ ကော်မ  ်းက   ကက ြု ငော် ဘ သ ပပနော်ဆ    ်းရမညော်။ က မော််းစ  ဘ သ ပပနော် အ   ငော်ပငော်ြ  ပ ဂ္ ြုလော်မ ှ က မော််းစ  

ဘ သ ပပနော်မှု   ငော််းက   စစော်တဆ်းရမညော်။ 

  ငခ်န်ျားစာမ ာျားနငှ့်် ခန်ျားမစဆာင။် လကော်ြ  က ငော််းပသညော်ို့ အြ ွဲျှို့အစညော််း  ငော် လ  အပော်တသ  ပစစညော််းမ  ်း  ှ တနတစရနော် 

တသြ  မှု  ှ တစပါ။ 

သြီ ငော််းစ ရ ကော်မ  ်း ပပငော်ဆငော်  ်းပါ။ အြ ွဲျှို့  ငော််း အ ်းလ  ်းန်ီးပါ သ တသ  သြီ ငော််းမ  ်း  ှ မညော်။ အ ်းလ  ်း ဆ  န  ငော်တသ  

သြီ ငော််းမ  ်းက   တရွှ်းပါ။ သီြ ငော််းစ သ ်းမ  ်းက   လူ   ငော််းအ  ကော် ပပငော်ဆငော်  ်းပါ။ လကော်ဝါ်းက ်း   ငော်သ  ို့ န က ငော်မှုမ  ်း 

ယူတဆ ငော်လ ပြငော််း အဓ ပပါယော်တဆ ငော်တသ  သြီ ငော််းမ  ်း ညော်ို့သ ငော််း  ်းပါ။ 

သငော် နော််းြနော််းမ အတဆ ငော် အပပငော်အဆငော်။ သငော် နော််း အြ  နော်အမ  ်းစ အ  ကော် သငော် နော််းသ ်းမ  ်း    ငော်ြ  မ  ်း 

အတရွှျှို့အတပပ ငော််း မပပြုလ ပော်ပွဲ၊ အြ ွဲျှို့ ကကီ်းနငှော်ို့ အြ ွဲျှို့ငယော် တဆ ်းတန ်းမှုမ  ်း ပပြုလ ပော်န  ငော်ရနော်အ  ကော် သ ူ  ို့၏    ငော်ြ  မ  ်းက   

ငါ်းရ  ်း ပ  စ ပြငော်ို့ စီ  ်းတပ်းပါ။ သငော် နော််းသ ်းမ  ်းသညော် ရ ပော်ပ  ဆ ွဲ တလို့က ငော်ို့ြနော််းနငှော်ို့ ပမညော် မော််းပြငော််းမ  ်း တရ်းသ ်းရနော် 

အ  ကော် တနရ က ယော်က ယော်ဝနော််းဝနော််း လ  အပော်မညော်။ လကော်ဝါ်းက ်း   ငော်သ  ို့ န က ငော်မှုမ  ်း ယူတဆ ငော်လ ပြငော််း အစီစဉ် 

လ ပော်တဆ ငော်ရ   ငော် လူမ  ်း ပ ော်လညော််း ဝ  ငော််း   ငော်ြ  ငော််း၍ ပပြုလ ပော်န  ငော်သညော်။ လကော်တ  ျှို့ သငော်ကက ်း တလို့က ငော််းပြငော််းအ  ကော် 

 စော်ြ ွဲျှို့စီသညော် အြနော််း  စော်ြနော််း (တနရ   စော်ြ ) လ  အပော်မညော် ပြစော်သညော်။ 

 အြ ွဲွေ့မ ာျား ခ ွဲစပျားပခငျ်ား။ သငော် နော််းသ ်းမ  ်းက   စ ်းပ ွဲ  စော်ဝ  ငော််းလ ငော် တပြ ကော်တယ ကော်စီ ြ ွဲျှို့ပါ။ ညတနပ  ငော််းအြ  နော်မ  ်း  ငော် 

သ်ီးသနော် ို့ ရငော်ြ ငော်ို့ တဝငလှ  တသ  သမူ  ်း ှ ပါက သ ူ  ို့က   သ်ီးသနော် ို့ အြ ွဲျှို့ ြ ွဲျှို့တပ်းပါ။ အြ ွဲျှို့မ  ်းက   က  ်း၊မ၊ အသငော််းတ  ော်၊ 

အြ ွဲျှို့စညော််း၊ လူမ  ြုြု်းန ယော်စ  တရ တန ှ၍ အြ  ြု်းညစီ   ကက ြု ငော် ြ ွဲျှို့  ်းတပ်းပါ။ အြ ွဲျှို့ဝငော်မ  ်း၏ န မညော်မ  ်းက   စ ရ ကော်တပေါ် 

  ငော် ကက ြု ငော်တရ်း  ်းပပီ်း သ ူ  ို့    ငော်မညော်ို့ စ ်းပ ွဲတပေါ်  ငော် ြ   ်းတပ်းပါ။ 

အြ ွဲျှို့မ  ်းက   ကက ြု ငော် ြ ွဲျှို့  ်းရနော် မပြစော်န  ငော်ပါ သငော် နော််း အစ  ငော် အြ ွဲျှို့မညော်မ  ြ ွဲသငော်ို့သညော်က   တလို့လ ပပီ်း အြ ွဲျှို့မ  ်း ြ ွဲပါ။ 

ဥပမ သငော် နော််းသ ်း ၂၄ တယ ကော်  ှ ပါက၊ အြ ွဲျှို့ စော်ြ ွဲ  ငော် ၄ ဦ်းပြငော်ို့ ၆ြ ွဲျှို့ ြ ွဲျှို့ပါ။ သငော် နော််းသ ်းမ  ်းက   အမှ ော်စဉ် ၁ မှ ၄ 

အ   တရ  ကော်ြ  ငော််းပါ။ အမှ ော်စဉ် ၁ မ  ်း  စော်ြ ွဲျှို့ ၊ စသညော်ပြငော်ို့ ြ ွဲျှို့တပ်းန  ငော်ပါသညော်။ 

လူ   ငော််း လ ပော်လပော်စ   သငော်ယူန  ငော်ရနော်အ  ကော် တဒသ  ငော််း ယဉ်တက ်းမှုအရ သငော်ို့တလ  ော်မှု  ှ ၊ မ ှ က   အ ်ူးအတလ်း  ်း 

တဆ ငော်ရ ကော်ပါ။ မ  ်းတသ အ ်းပြငော်ို့ လငော်မယ ်း စ    ွဲပါဝငော်ပါက သ ူ  ို့က   မ တူသ  အြ ွဲျှို့  ငော်ို့ ြ ွဲ  ်းပါက သ ူ  ို့၏ 

 နော်ြ  ်း ှ တသ  အတ  ျှို့အကက ြုမ  ်းသ ၍   ကော်တပေါ်လ မညော်။  စော်ြ  ြု ျှို့ တဆ ်းတန ်းမှုမ  ်း  ငော် အမ  ြု်းသ ်းမ  ်း  စော်ြ ွဲျှို့၊ 

အမ  ြု်းသမီ်းမ  ်း  စော်ြ ွဲျှို့၊ သ  ို့မဟ  ော်  ူညတီသ  လူမ  ြု်းစ အလ  ကော်၊ အသငော််းတ  ော်အလ  ကော် တဆ ်းတန ်းတစပြငော််းက သ ၍ 

သငော်ို့တလ  ော်ပါသညော်။ 

အြ ွဲျှို့  ငော််း တ  တ   ်ူး ်ူး ပပဿန  မ ှ ပါက    အြ ွဲျှို့က   သငော် နော််းဆ  ်းသညော်အ     ်းပါ။    နညော််းပြငော်ို့ 

အြ ွဲျှို့ဝငော်မ  ်းအကက ်း န ်းလညော်မှုနငှော်ို့ ရငော််းနှ်ီးကျွမော််းဝငော်မှုက    ညော်တဆ ကော်န  ငော်သညော်။ သ  ို့တသ ော် အြ ွဲျှို့  ငော််း ပါဝငော်တဆ ်းတန ်းမှု 

မ  ်း၌ မမ  မှုမ  ်း ှ ပပီ်း၊ သငော် နော််းနညော််းပပမှ အတပပ ငော််းအလွဲ လ ပော်လ  ပါကလညော််း အြ ွဲျှို့အသစော် ြ ွဲျှို့တပ်းန  ငော်ပါသညော်။ 
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 ဝန်ထမ်ျားမ ာျား စတ ွေ့ဆ ပုခငျ်ား/အစညျ်ားအစဝျား (အနညော််းဆ  ်း  စော်န ရီ)။  သငော် နော််း မစ ငော်မီ ပ မနငှော်ို့ ဒ   ယတန ို့မ  ်း  ငော် 

ဝနော် မော််းမ  ်း တ  ျှို့ဆ  ပပီ်း လ  အပော်သညော် မ  ်းက   ပပငော်ဆငော်ရနော် လ  အပော်သလ  ၊ သငော် နော််း အဆ  ်း  ငော်လညော််း သငော် နော််း အတပြ 

အတနနငှော်ို့ လ  အပော်မ  ်းက   ပြညော်ို့ဆ်ီးန  ငော်ရနော် တ  ျှို့ဆ  ရမညော်။ 

ဝနော် မော််းမ  ်း အစညော််းအတဝ်း  ငော်  စော်တန ို့   လ ပော်တဆ ငော်မှုမ  ်း၌ ဝနော် မော််းမ  ်း၏ ပါဝငော်မှုမ  ်း၊ အြကော်အြွဲ ကက ြုတ  ျှို့ 

ြွဲို့ရသညော်မ  ်း၊ တန ကော် စော်တန ို့ အ  ကော် ကက ြု ငော် ပပငော်ဆငော်ပြငော််းမ  ်း နငှော်ို့ သငော် နော််း အဆ  ်း   လ  အပော်မညော်ို့အရ  မ  ်းက   

တပြ ှငော််းပြငော််း၊ ပပငော်ဆငော်ပြငော််း   ို့က   လ ပော်တဆ ငော်ပါ။ လကော်ဝါ်းက ်း   ငော်သ  ို့ န က ငော်မှုမ  ်း ယူတဆ ငော်လ ပြငော််း အစီစဉ်နငှော်ို့ 

ပ  ော်ပ ွဲ အြမော််းအန ်း  ကော် ကက ြု ငော် ပပငော်ဆငော်မှုမ  ်း ပပြုလ ပော်ရနော် လ  ပါသညော်။ 

ဝနော် မော််းမ  ်း၊ နညော််းပပမ  ်း အကက ်း စ  ော်ဝမော််းက ွဲမှုမ  ်း တပေါ်တပါကော်လ ပါ သငော် နော််းသ ်းမ  ်းအလ ယော် စော်ကူ သ  ှ န  ငော်ပပီ်း၊ 

သ ူ  ို့အတပေါ်  ငော် ဆ  ်းက  ြု်း သကော်တရ ကော်မှုမ  ်း ပြစော်တပေါ်တစန  ငော်ပါသညော်။ ပြစော်န  ငော်ပါက အြကော်အြွဲ ပပဿန က   အတစ  

သလ ငော် တပြ ှငော််းပါ။ လူ စော်ဦ်းနငှော်ို့  စော်ဦအကက ်း တလ်းစ ်းမှုပြငော်ို့ ဆကော်ဆ ၍ ပ  သကော်တသတက ငော််း ပပသရနော် အတရ်းကကီ်း 

သညော်။ 

 နစှော်သ မော်ို့ တဆ ်းတန ်းပြငော််း။ ကျွမော််းက ငော်တသ  နစှော်သ မော်ို့ တဆ ်းတန ်းတပ်းသညော်ို့ ပည  ှငော် ှ ပါ၍ လူမ  ်းက   လကော်ြ  နစှော်သ မော်ို့ 

တဆ ်းတန ်းရနော် အြ  နော်တပ်းန  ငော်ကပါ သငော် နော််းသ ်းမ  ်းက   ကက ြု ငော် အသ တပ်းပါ။ လကော်ြ  တ  ျှို့ဆ  န  ငော်ရနော်အ  ကော် အြ  နော် 

မ  ်း သ ော်မှ ော်  ်းန  ငော်မညော်။ 

 သ  ်းသပော်ပြငော််းနငှော်ို့   နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်း။ သငော် နော််းသ မ  ်း၏ ကျွမော််းက ငော်မှု အဆငော်ို့က   သ  ်းသပော်န  ငော်ရနော် ဝနော် မော််းမ  ်းသညော် 

တအ ကော်ပါအဆငော်ို့မ  ်း အသ  ်းပပြုပါ။ 

▪ လူမှု တပါငော််းသငော််းဆကော်ဆ တရ်းနငှော်ို့ မ မ က  ယော်က   ဂရ စ  ကော်န  ငော်သညော်ို့ အတနအ  ်း။ သငော် နော််းသ ်းမ  ်းမှ အြ ွဲျှို့လ  ကော် 

လ ပော် ှ ်းမှု တဆ ်းတန ်းမှုမ  ်း  ငော် လူမ  ်းနငှော်ို့ ပူ်းတပါငော််းတဆ ငော်ရ ကော်ရနော် အြကော်အြွဲ ကက ြုတနရတသ သမူ  ်းက   သ   

ပပြုပါ။ 

▪ လကော်တ  ျှို့ တလို့က ငော်သငော်ကက ်းမှ  တလို့က ငော်ို့ြနော််း။ အမှ ော် ၁-၁၀ အ  ။ အမှ ော် ၁၀ သညော် အတက ငော််းဆ  ်းပြစော် 

သညော်။ (စ မ ကော်န ှ က  ကကညော်ို့)။ 

▪ သငော်ြနော််းစ မ  ်းက   ကျွမော််းက ငော် ပ  ငော်န  ငော်မှု။ ပ မဆငော်ို့ နညော််းပပသငော် နော််း စ တမ်းပ ွဲ အတပြရလဒော်။ 

▪ သငော် နော််းသ ်းမ  ်းက   အသ မှ ော်ပပြု လကော်မှ ော် ြ ီ်းပမ ငော်ို့ရပြငော််းသညော် သငော် နော််းဦ်းတဆ ငော်သမူ  ်းမှ သ ူ  ို့သညော် 

ဤအမှု တ  ော်ပမ ော်က   လကော်ြ န  ငော်တသ  အဆငော်ို့ပြငော်ို့ ဦ်းတဆ ငော်န ငော်မညော်ဟ  ယူဆပြငော််းပြစော်သညော်။ သငော် နော််းသ ်း 

   ငော််းသညော် လကော်မှ ော် အမ  ြု်းအစ ်း နစှော်မ  ြု်းမှ  စော်မ  ြု်းက   ြ ီ်းပမငော်ို့ပြငော််းြ ရမညော်။ (ပါဝငော်ပြငော််းနငှော်ို့ လကော်တ  ျှို့ လ ပော် 

တဆ ငော်ပြငော််း) 

▪ တ ှ်းဦ်းစ   သငော် နော််းသ ်းမ  ်း ွဲမှ သငော် နော််းက   ဆကော်လ ကော် မ ကော်တရ ကော်လ  တသ  သမူ  ်း  ှ ၊မ ှ က   စ  စမော််းပါ။ 

သငော် နော််းက   အဆ  ်း   မ ကော်တရ ကော်တသ  သမူ  ်းက   ပါဝငော်ြွဲို့ပြငော််း ‘Participation’ လကော်မှ ော် ရ ှ မညော်။  

▪ သငော် နော််း အဆ  ်း  ငော်၊ သငော် နော််းက   အဆ  ်း    ကော်တရ ကော်န  ငော်ြွဲို့တသ ော်လညော််း Participation လကော်မ ှော်သ  

တပ်းသငော်ို့တသ  သမူ  ်း ှ ၊ မ ှ က   သ  ်းသပော်ပါ။ ဤသ  ို့ လ ပော်ရပြငော််းသညော် သ ူ  ို့၌  ှ တသ  အ ်းနညော််းြ ကော်မ  ်းက   

ပပြုပပငော်န  ငော်ရနော် ပြစော်ပပီ်း၊ သ  ို့မှသ  တန ကော် စော်ဆငော်ို့ သငော် နော််းသ  ို့  ကော်တရ ကော် န  ငော်မညော်ပြစော်သညော်။    သ  ို့တသ  

သငော် နော််းသ ်းမ  ်းနငှော်ို့ မ ကော်န ှြ ငော််းဆ  ငော် တ  ျှို့ဆ  ပပီ်း သူ   ို့    ်း ကော်တအ ငော် လ ပော်တဆ ငော်သငော်ို့တသ  အြ ကော်မ  ်းက   

အကက ြုပပြုပါ။ ဤသ  ို့ လ ပော်တဆ ငော်ရ   ငော် ဆ တ  ငော််း ဆကော်ကပော်ပြငော််းနငှော်ို့ သ မော်တမ ျှို့ စ   က  ငော်သ ယော် လ ပော်တဆ ငော်ရမညော်။ 

ဤသ  ို့ ပပြုရပြငော််း၏ ရညော်ရ ယော် ြ ကော်မှ  သ ူ  ို့ကက ြုတ  ျှို့တနသညော်ို့ အြကော်အြွဲက   တက  ော်လွှ ်းန  ငော်ရနော် အ  ကော်သ  

ပြစော်ပပီ်း၊ သ ူ  ို့အ ်းပြငော်ို့ စ  ော်ဒဏော်ရ  ရတနတသ  သမူ  ်းက   ကူညတီပ်းရ   ငော် မလ  လ ်းအပော်တသ  ပပဿန မ  ်းမှ 

တ ှ ငော်  ှ်းန  ငော်ရနော်အ  ကော် ပြစော်သညော်။ 
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▪ အဆ  ်း  ငော် သငော် နော််းက   စ ြ  နော်မီ ပပီ်းတပမ ကော်ြွဲို့တသ  သူမ  ်းက   သငော် နော််းနညော််းပပပြစော်လ ရနော် တလို့က ငော်ို့ တနတသ သ ူ

အပြစော် အသ အမှ ော်ပပြု သငော် နော််းဆငော််း လကော်မှ ော်က   ရ ှ မညော် ပြစော်သညော်။    လကော်မှ ော်ရ ှ ပြငော််းပြငော်ို့ သ ူ  ို့သညော် 

က သမှု အဆငော်ို့ သငော် နော််းမ  ်းက   ဦ်းတဆ ငော်န  ငော်သပူြစော်တကက ငော််း အသ အမှ ော်ပပြုပြငော််းပငော် ပြစော်သညော်။ 

 ဆက ် ယရ်န် လပ်ိစာ။ သငော် နော််းသ ်းမ  ်း၏ က  ယော်တရ်းရ ဇဝငော်မှ ဆကော်သ ယော်န  ငော်မညော်ို့ စ ရငော််းက   ပပြုစ ပါ။ သငော် နော််း 

က လအ  ငော််း    စ ရ ကော်က   ကူ်း   ော်  ်းပါ။ တရ်းမှ ော်  ်းတသ  အြ ကော်အလကော်မ  ်းသညော် ပပညော်ို့စ  မှု  ှ ၊မ ှ က   

သငော် နော််းသ ်းမ  ်း က  ယော်   ငော် စစော်တဆ်းတစပါ။ ပပီ်းတန ကော် သ ူ  ို့ သငော် နော််းဆငော််း လကော်မှ ော်တသ  တရ်းသ ်း   ်း 

တစလ  တသ  န မညော် စ လ  ်းတပါငော််း မှနော်မမှနော် စစော်တဆ်းတစပါ။ အမှ ်းမ  ်းက   ပပငော်ဆငော်ပပီ်း ဆကော်သ ယော်န  ငော်ို့မညော်ို့ စ ရငော််းက   

ကူ်း   ော်ပါ။ 

 သငော် နော််းဆငော််း လကော်မ ှော်။ သငော် နော််း ကော်တရ ကော်ြွဲို့တကက ငော််း အသ အမှ ော်ပပြု လကော်မှ ော်နငှော်ို့ နညော််းပပလ ရနော် 

တလို့က ငော်ို့တနသပူြစော်တကက ငော််း အသ အမှ ော်ပပြု သငော် နော််းဆငော််းလကော်မှ ော်မ  ်းက   အငော်  နကော်စ မ ကော်န ှမှ ကက ြု ငော် 

ကူ်းယူ  ်းပါ။ အငော်  နကော် မရန  ငော်ပါက အ်ီးတမ်းလော်ပြစော် ပ  ို့လ တပ်းရနော် Trauma healing Instituteမှ ကက ြု ငော် 

တ  ငော််းြ န  ငော်ပါသညော်။ က နော်ပပြူ   မ ှ ပါ သငော်ို့နညော််းပပ  မှ လကော်မှ ော် အလ  ော်မ  ်းက   ရယူန  ငော် ပါသညော်။ သငော် နော််း 

ဆငော််းလကော်မှ ော်  ငော် မညော်သ ူလကော်မှ ော်   ်းမညော်ို့သနူငှော်ို့ သ၏ူ ရ  ်ူး   ို့က   တရွှ်းြ ယော်  ်းပါ။ 

သငော် နော််း အြ ကော်အလကော်မ  ်းနငှော်ို့ သငော် နော််းဆငော််းမညော်ို့သ၏ူ အမညော်မ  ်းက    ညော်ို့သ ငော််းန  ငော်ရနော် Adobe Acrobat ပြငော်ို့ 

သငော် နော််းဆငော််းလကော်မှ ော်က   ြ ငော်ို့ပါ။ သ မနော်စကက ြူ ကော်  တူသ  စကက ြူအသ ်းပြငော်ို့ ကူ်း   ော်ပါ။ 

(၁) သငော် နော််းဆငော််း လကော်မှ ော်တပေါ်  ငော် သငော် နော််းသ ်း  စော်ဦ်း၏ အမညော်က    ညော်ို့သ ငော််းပပီ်း ကူ်း   ော်ပါ။ သငော် နော််း 

ဆငော််းလကော်မှ ော်က   ြ ော်န  ငော်တသ  က နော်ပပြူ  နငှော်ို့ စ က်ူးစကော်  စော်လ  ်း လ  အပော်မညော်ပြစော်သညော်။    ို့တန ကော် တန ကော် စော်ဦ်း 

၏ အမညော်က      နညော််းအ   ငော််း ဆကော်လ ပော်ပါ။ 

(၂) သငော် နော််းဆငော််း လကော်မှ ော်တပေါ်  ငော် လကော်တရ်းပြငော်ို့လညော််း တရ်းသ ်းန  ငော်သညော်။    သ  ို့ ပပြုလ ပော်ရနော် သငော် နော််း ဆငော််းမညော်ို့ 

သ၏ူ န မညော် မ ညော်ို့သ ငော််းရတသ်းတသ  သငော် နော််းဆငော််းလကော်မှ ော်မ  ်းက   ကက ြု ငော် ကူ်း   ော်  ်းပါ။  

 လမော််းညွနော်တပ်းသမူ  ်း [mentors]။ သငော် နော််း နညော််းပပ  စော်ဦ်းစီအ  ကော် လမော််းညွနော်တပ်းသ ူ  စော်ဦ်း က     ဝနော်တပ်း 

  ်းပပီ်း၊ မှ ော် မော််း ငော်ပါ။ လမော််းညွနော်တပ်းသသူညော် သငော် နော််းနညော််းပပမ  ်းနငှော်ို့ အပမွဲအဆကော်အသ ယော်လ ပော်၍ 

လ ပော်ငနော််းတအ ငော်ပမငော်န  ငော်တစရနော် ြ နော်အ ်းတပ်းပြငော််း၊ လ  အပော်ပါက ပူတပါငော််း သငော်ကက ်းတပ်းပြငော််း   ို့ ပပြုလ ပော်ရမညော်။ လမော််းညွနော် 

တပ်းသသူညော် နညော််းပပမ  ်းက   တလို့က ငော်ို့သငော်ကက ်းတပ်းြွဲို့ြူ်းတသ  ဝနော် မော််း  စော်ဦ်းပြစော်သညော်။ 

 အစီရငော်ြ စ   ငော်ပပပြငော််း။ က နော်ပပြု  နငှော်ို့ အငော်  နကော် ရန  ငော်ပါက ပ မနညော််းပပအဆငော်ို့ သငော် နော််း အစီရငော်ြ စ  ပ  စ က   

ပြညော်ို့ပပီ်း စ  ော်ဒဏော်ရ  ဆ  ငော်ရ  အမှုတ  ော်ပမ ော် အြ ကော်အလကော်မ  ်း စ စညော််း အငော်  နကော်စ မ ကော်န ှ  ငော်ို့  ညော်ို့သ ငော််းပါ။ 

Execl စ မ ကော်န ှ  ငော် သငော် နော််းမ  ်း၏ က  ယော်တရ်းရ ဇဝငော် အြ ကော်အလကော်မ  ်းအပါအဝငော် တလို့က ငော်ို့ သငော်ကက ်းြွဲို့တသ  

သငော်ြနော််းစ မ  ်း၊ စ တမ်းပ ွဲ ရမှ ော်၊ နငှော်ို့ အသ မှ ော်ပပြုြွဲို့သညော်ို့ လကော်မှ ော်အမ  ြု်းအစ ်း၊နငှော်ို့ အပြ ်း အကက ပပြုလ   သညော်ို့ 

အြ ကော်မ  ်းက    ညော်ို့သ ငော််းပါ။  အြ ကော်အလကော်မ  ်း စ စညော််း  ်းတသ  အငော်  နကော် စ မ ကော်န သ  ို့ ပူ်း  ွဲအပြစော် 

တပ်းပ  ို့ပါ။ 

အငော်  နကော်မ ှ တသ ော်လညော််း က နော်ပပြု   ှ ပါက excel စ မ ကော်န ှ  ငော် အြ ကော်အလကော်မ  ်းက    ညော်ို့သ ငော််းပါ။ 

သငော် နော််း အစီရငော်ြ စ က  လညော််း Word   ငော် တရ်းသ ်းပပီ်း လူကက ြုပြငော်ို့ ပ  ို့တပ်းန  ငော်ပါသညော်။ 

သငော်ို့တလ  ော်ပါက လကော်ြ  က ငော််းပတပ်းသညော်ို့ အြ ွဲျှို့၊ အသငော််းတ  ော်မှ  စော်ဦ်းဦ်းက   မညော်သ  ို့ အစီရငော်ြ ရမညော်က   တလို့က ငော်ို့ 

သငော်ကက ်းတပ်းပြငော််းပြငော်ို့ အစီစဉ် ပပီ်းဆ  ်းသ  ်းသညော်ို့အြါ အစီရငော်ြ ရမညော်ို့ အပ  ငော််းက   သ ူ  ို့   ဝနော်ယူန  ငော်မညော်။ 
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သငော် နော််းပပီ်းဆ  ်းသ  ်းသညော်ို့အြါ သငော် နော််းသ ်း စော်ဦ်းစီက   ဆကော်သ ယော်ရမညော်ို့လ ပော်စ ၊ အမညော်စ ရငော််းနငှော်ို့ က သမှုအဆငော်ို့ လ ပော် 

တဆ ငော်ပပီ်းစီ်းတကက ငော််း အစီရငော်ြ စ  ပ  စ   စော်ြ နငှော်ို့ ြ ငော်ို့ပပြုမ နော် ို့ တ  ငော််းြ လွှ     ို့က   တပ်းပါ။ မ  တ ြူကူ်း.  ်း၍ ပြစော်တစ၊ 

က နော်ပပြု    ငော် ြ ငော်ို့န  ငော်သညော်ို့ ြ  ငော်ပြစော်တစ တပ်းန  ငော်သညော်။ 

#3. ပထမအဆင့်် နညျ်ားပပ ငတ်န်ျားအတ က် အခ ိန်ဇယာျား 

အြ  နော်ဇယ ်းသညော် သငော် နော််း  ငော််းပပြုလ ပော်ရမညော်ို့ အရ မ  ်းက   အစီစဉ်  စော်က ပြစော်တစသညော်။ ၎ငော််းသညော် လမော််းညွနော်မှု  စော်ြ  

သ  ပြစော်ပပီ်း၊   နော််းြ ြုပော်ရနော်အ  ကော်မဟ  ော်ပါ။ ၀နော် မော််းအစညော််းအတဝ်း  ငော် သငော် နော််း  ကော်တရ ကော်တနသမူ  ်း၏ အတပြ 

အတနက   သ  ်းသပော်ပပီ်း လ  အပော်ြ ကော်မ  ်းက   လ ပော်တဆ ငော်ပါ။    အတပြအတနမ  ြု်းသညော် ရ ြနော်ရ ြါကက ြု ငော် ြနော် ို့မှနော််း ရနော်ြကော်ြွဲမှု 

 ှ   ော်တသ တကက ငော်ို့ အြ  နော်ဇယ ်းက   လ  အပော်သလ   ပပငော်ဆငော် လ ပော်တဆ ငော်ပါ။ သငော် နော််း ၅ ရကော် ပပြုလ ပော် တပ်းပြငော််းသညော် 

သငော်ို့တလ  ော်ဆ  ်းပြစော်သညော်။    ို့တကက ငော်ို့ ပြစော်န  ငော်ပါ ၅ ရကော်   လ ပော်တပ်းန  ငော်ရနော် စီစဉ်ပါ။  

နညော််းပပသငော် နော််း၏ ပ မပ  ငော််းသညော် စ  ော်ဒဏော်ရ က သမှုဆ  ငော်ရ  သငော်ြနော််းစ မ  ်းက   ဦ်းစ ်းတပ်းသငော်ကက ်းတသ တကက ငော်ို့ 

က သပြငော််း ပ  စ ပြစော်က  ဒ   ယပ  ငော််းသညော် သငော် နော််းသ ်းမ  ်းမှ က သပြငော််းအ ပော်စ က   ဦ်းတဆ ငော် သငော်ကက ်းရနော် တလို့လ  

သငော်ယူရတသ  ပ  စ ပြစော် သညော်။ ဤအမှုတ  ော်ပမ ော် လ ပော်ငနော််းက   တ  ကော်ပ ို့တပ်းတသ  လ ပော်တဆ ငော်ရမညော်ို့ သငော်ြနော််းစ  

မ  ်းလညော််း ပါဝငော်သညော်။    သငော်ြနော််းစ  မ  ်းက   အြ  နော်ဇယ ်း  ငော် မီ်းြ  ်းတရ ငော် ပြယော်၍ တြ ော်ပပ  ်းပါသညော်။   ကဏ္ဍမ  ်းက   

တလို့လ လ  ို့ ပါက စ မ ကော်န ှ 89   ငော် ကကညော်ို့ရှု ျှို့ န  ငော်သညော်။ 

 စော်ြါ စော်ရ  က သမှုအဆငော်ို့ သငော် နော််း ကော်တရ ကော်  ်းတသ သူမ  ်း နညော််းပပသငော် နော််းသ  ို့ ဆကော်လကော်  ကော်တရ ကော် လ   

သမူ  ်း လညော််း ှ သညော်။    အတပြအတနမ  ်း  ငော်    သ  ို့ တ  ငော််းဆ  တသ  သမူ  ်းအ  ကော် သ်ီးသနော် ို့ [၅]ရကော် နညော််းပပသငော် နော််း 

သ  ို့မဟ  ော် သ ူ  ို့ က သမှု  ငော် သငော်ကက ်းြွဲို့တသ  သငော်ြနော််းစ မ  ်းက   ပပနော်လှညော် သ  ်းသပော်ပြငော််း၊ အမှုတ  ော်ပမ ော်အ ်း အတ  ကော် 

အပ ို့ ပြစော်တစတသ  အပ  ငော််းမ  ်းက   သငော်ကက ်းတပ်းပြငော််း ပြငော်ို့ အြ  နော်အ    အ  ငော််းလညော််း ပပြုလ ပော်န  ငော်သညော်။ 

အြ  နော်ဇယ ်း  ငော် သငော်ြနော််းစ  စော်ြ  သငော်ကက ်းရနော် မ နစော် ၉၀ တပ်း  ်းပါ ယော်။  ကယော်လ  ို့ သငော် နော်သ ်းဦ်းတရ မ  ်းတန 

 ွဲို့အြါ၊ ဘ သ ပပနော်ပြငော်ို့ သငော်ကက ်းရသညော်ို့အြါ၊ သငော် နော််းသ ်းမ  ်း သငော်ြနော််းစ က   န ်းလညော််းန  ငော်ြ  ို့ အြ  နော်လ   အပော်လ  ွဲို့ 

အြါ မ  ြု်း  ငော် မ နစော် ၉၀  ကော် အြ  နော် လ  အပော်န  ငော် တပ ယော်။  ကယော်လ  ို့ အဓ ကက ပပီ်းတဆ ်းတန ်းမှုမ  ်း ွဲို့ သငော်ြနော််းစ တ  က   

သငော်ပြစော်ပပီ်းသ  ်း ွဲို့အြါ သငော်ို့အတနနွဲ ို့ သငော် နော််းသ ်းတ  က   န ်းန ်းတနတနနွဲ ို့ သငော်ယူပပီ်း အွဲဒတီန ို့ သငော်ြနော််း စ က   အဆ  ်းသ ော် 

တပ်းြ  ို့လ   ယော်။ ဒါမ ှ သငော် နော်သ ်း တ  အတနနွဲ ို့ သငော်ယူပပီ်း  ်း ွဲို့အတကက ငော််းအရ တ  က   အြ  နော်ယူပပီ်း ပပနော်လညော် 

သ  ်းသပော်မှု ပပြုန  ငော်မှ  ပြစော် ယော်။ ပ  မှနော်အ ်းပြငော်ို့ သငော်ြနော််းစ  ၁ နွဲ ို့ ၂ က  သ  သငော်တပ်း န  ငော်သညော်။  

 စော်ြ  ြု ျှို့အတပြအတနတ  မှ ဆ  ရငော် မနကော်၀ ော်ပပြုပြငော််းအစီစဉ်မှ  အသကော်  မှ ြ စ ်းရ ွဲို့ အရ တ  က   အြ ွဲျှို့ငယော်ကက ်း 

 ွဲမှ  က မော််းြ ကော်နွဲ ို့ က  တဝမ  တပပ ဆ  မှုတ   လ ပော်တဆ ငော်တလို့ ှ သညော်။  

 ငစ်ပျားရန်မှာ စခါငျ်ားစဉမ ာျား 

ပ မအဆငော်ို့ နညော််းပပသငော် နော််း  ငော် တအ ကော်ပါ တြါငော််းစဉ်မ  ်းက   ပပြုလ ပော်ရမညော်။ အြ  နော်အ ်းပြငော်ို့ အနညော််းဆ  ်း ၁၆ န ရီ 

လ  အပော်ပါသညော်။ 
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▪ ကက ြုဆ  ပြငော််း၊ မ  ော်ဆကော်ပြငော််း၊ သငော် နော််း၏ တမ  ော်လငော်ို့ြ ကော်မ  ်း။ (၄၅) မ နစော် 

▪ အဓ က သငော်ြနော််းစ မ  ်း- ၁၊ ၂၊ ၃၊ ၈၊ ၉။ (၇) န ရီ နငှော်ို့ (၅) မ နစော် 

▪ ပမညော် မော််းပြငော််း- လကော်တ  ျှို့ လ ပော်တဆ ငော်တစပြငော််း။ (၆၀) မ နစော် 

▪ န ်းတ  ငော်တပ်းပြငော််း- လကော်တ  ျှို့ လ ပော်တဆ ငော်တစပြငော််း။ (၃၀) မ နစော် 

▪ စ တမ်းပ ွဲ။ (၄၅) မ နစော် 

▪ စ  ော်ဒဏော်ရ  က နော််းမ သကော်  တစပြငော််း အမှုတ  ော်ပမ ော်က   ပြ ြုင  ၍ တလို့လ ပြငော််း- နညော််းပပလကော်ဆ ွဲစ အ ပော် မ  ော်ဆကော်၊ 

သငော် နော််း အဆငော်ို့ဆငော်ို့မ  ်း၊ နညော််းပပပြစော်လ ရနော်အ  ကော်။ (၄၅) မ နစော် 

▪ က  ယော်   ငော်ပါဝငော်တစပြငော််းပြငော်ို့ သငော်ကက ်းသငော်ို့ စနစော်။ (၆၀) မ နစော် 

▪ လကော်တ  ျှို့ သငော်ကက ်းတလို့က ငော််းပြငော််း။ (၉၀) မ နစော် 

▪ မ မ  လ ပော်တဆ ငော်လ  ို့သညော် တ ှျှို့ စီမ က နော််းမ  ်းက  တရ်းဆ ွဲပြငော််းနငှော်ို့  ငော်ပပပြငော််း 

▪ စ  ော်ဒဏော်ရ  က နော််းမ သကော်  တစပြငော််း အမှုတ  ော်ပမ ော်၏ အငော်  နကော် စ မ ကော်န ှ။ (၁၅) မ နစော် 

▪ အစီရငော်ြ စ   ငော်ပပပြငော််း။ (၂၀) မ နစော် 

▪ ပ  ော်ပ ွဲ အြနော််းအန ်း (၃၀) မ နစော် 

အြ  နော်  ှ ပါက တအ ကော်တြ ော်ပပပါ တြါငော််းစဉ်မ  ်းက  လညော််း လ ပော်တဆ ငော်န  ငော်သညော်။ 

▪ ရ ပော်ပ  ဆ ွဲ တလို့က ငော်ို့ြနော််း 

▪ သငော်ြနော််းစ  ၄။ 

▪ သငော်ြနော််းစ  ၅။ 

▪ သငော်ြနော််းစ  ၆။ 

▪ သငော်ြနော််းစ  ၆က။ 

▪ သငော်ြနော််းစ  ၆ြ။ 

▪ သငော်ြနော််းစ  ၆ဂ။ 

▪ သငော်ြနော််းစ  ၇။ 

▪ သငော်ြနော််းစ  ၁၀။ 

▪ သငော်ြနော််းစ  ၁၁။ 

▪ သငော်ြနော််းစ  ၁၁က။ 

အြ ွဲျှို့ငယော်မ  ်းအ  ငော််း  စော်ဦ်းစီ ကက ြုတ  ျှို့ ြွဲို့ရတသ  န က ငော်မှုမ  ်းက   တဝငတှပပ ဆ  န  ငော်မညော်ို့ အြ  နော်လညော််း ပပငော်ဆငော် တပ်းန  ငော် 

ပါသညော်။    သ  ို့ ပပြုလ ပော်ရနော် မနကော် ဝ ော်ပပြုြ  နော်က   အသ  ်းပပြုပြငော််း ကော် ညတနပ  ငော််း သ  ို့မဟ  ော် အပြ ်း  စော်ြ  နော်ြ  နော်   ငော်လညော််း 

ပပြုလ ပော်န  ငော်သညော်။ 

သငော်ြနော််းစ မ  ်းမှ အဓ က သငော်ြနော််းစ မ  ်းက   သ  သငော်ယူြွဲို့ပပီ်းတသ  သမူ  ်းသညော် နညော််းပပပြစော်လ ရနော်အ  ကော်  ပြ ်း 

သငော်ြနော််းစ မ  ်းက   သ  ှ  န ်းလညော်  ်းရနော် လ  အပော်သညော်။    တကက ငော်ို့    သမူ  ်းအ  ကော် နညော််းပပသငော် နော််း အဆကော် ဟူတသ  

သငော် နော််း တြါငော််းစဉ်ပြငော်ို့လညော််း အပြ ်းတလို့လ ရနော် လ  အပော်တနတသ်းတသ  သငော်ြနော််းစ မ  ်းက   သငော်တပ်းန  ငော်သညော်။ 

အြ  နော်ဇယ ်းနငှော်ို့ စ ်းတမ်းပ ွဲ တမ်းြ နော််းမ  ်းက   အငော်  နကော် မှ ကူ်းယူန  ငော်သညော်။ အြ  နော်ဇယ ်း  ငော် မီ်းြ  ်းတရ ငော် ြ ယော်  ်းတသ  

တြါငော််းစဉ်မ  ်းသညော် TH အမှုတ  ော်ပမ ော်အ  ကော် အတ  ကော်အပ ို့ ပြစော်တစတသ  အရ မ  ်း ပြစော်သညော်။ 
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၅ ရက ်ပပ လပ်ုရန်  ငတ်န်ျား အခ ိန်ဇယာျား Initial Equipping Session Timetable: Five-day model  

 တနလလာ အဂလ ါ ဗုဒဓဟျူား ကကာဿပစတျား စ ာကကာ 

8:00  Devotional / Sharing Praise: Ps 116  

8:30  

ကက ြုဆ  ၊မ  ော်ဆကော်၊ တမ  ော် 

လငော်ို့ြ ကော်မ  ်း (၂၅ မ နစော်) 

 

သငော် ၁။ အဘယော်တကက ငို့ော် 

ဒ ကခ ြ ရသနညော််း - 

သငော်၃။ ဝမော််းနညော််း 

ပူတဆ ်းပြငော််း 

သငော်၅။  

(သ  ို့) တရွှ်းြ ယော်န  ငော်တသ  

သငော်ြနော််းစ  

သငော်၈။ ြ ငော်ို့လွှ ော်ပြငော််း 

စ တမ်းပ ွဲ တမ်းြ နော််းလွှ မ  ်း 

သ  ်းသပော်ပြငော််း (15 min)  

သငော်ြနော််းစ  ၁၁က။ (သ  ို့)  

တရွှ်းြ ယော် လ ပော်တဆ  ငော်ရနော် 

10:00  အာျားလပ်ခ ိန ်

10:30  
သငော် ၁။ အဘယော်တကက ငို့ော် 

ဒ ကခ ြ ရသနညော််း - 

ပမညော် မော််းပြငော််း သငော်၆။ (choose one)  သငော်၁၀။ ပဋ ပကခ 

လကော်တ  ျှို့ သငော်ကက ်းပြငော််း  

တရွှ်းြ ယော် လ ပော်တဆ  ငော်ရနော် 

(သငော် နော််းသ  ်းသပော်ပြငော််းပ  စ ) 

12:00  စန ့်လည်စာ စာျားခ ိန် 

2:00  သငော်၂၊ စ  ော်ဒဏော်ရ  

 သငော်၄။  

(သ  ို့) တရွှ်းြ ယော်န  ငော် 

တသ  သငော်ြနော််းစ  

သငော်၇။  

ကူညီတပ်းသူက   ပပြုစ  

တစ ငော်ို့တ ှ ကော် ပြငော််း။  

စ တမ်းပ ွဲ (45 min)  

မ ူညီမှုမ  ်းက    ြ  နော် 

ြ ငော် လ  ည  တပ်းပြငော််း  

တရ်းဆ ွဲ  ်းတသ  စီမ က နော််း 

 ငော်ပပပြငော််း 

3:30  အာျားလပ်ခ ိန ်

4:00  

သငော်၂။ စ  ော်ဒဏော်ရ  

န ်းတ  ငော်တပ်းပြငော််း 

(30 min)  

Art expression 

exercise (60 min)  

တရွှ်းြ ယော်န  ငော်တသ  

သငော်ြနော််းစ  

TH အမှု တ  ော်ပမ ော် 

မ  ော် ဆကော် ပြငော််း 

အစီစဉ် ဦ်းတဆ  ငော်ပြငော််း 

မ ူညီမှုမ  ်းက    ြ  နော် 

ြ ငော်လ  ည  တပ်းပြငော််း  

 

လကော်တ  ျှို့ သငော်ကက ်း 

ရနော် ပပငော်ဆငော်ပြငော််း 

သငော် နော််းဆငော််း လကော်မှ ော် 

ပ  ော်ပ ွဲအြမော််းအန ်း 

5:30  နည်ျားပပမ ာျား အစည်ျားအစဝျား 

6:30   ညတနစ  စ ်းြ  နော် 

7:30   သငော်၉။ ြ ငော်ို့လ  ော်ပြငော််း 

9:00   အန ်းယူြ  နော် 
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၄ ရက ်ပပ လပ်ုမည့််  ငတ်န်ျား အခ ိန် ဇယာျား Initial Equipping Session Timetable: Four-day model  

Tues  Wed  Thurs  Fri  

8:30  Devotional (20 min), Announcements (10 min) Praise: Ps 116  

9:00  

ကက ြုဆ  ၊မ  ော်ဆကော်၊ တမ  ော် 

လငော်ို့ြ ကော်မ  ်း (၂၅ မ နစော်) 

 

သငော် ၁။ အဘယော်တကက ငို့ော် 

ဒ ကခ ြ ရသနညော််း - 

သငော်၃။ ဝမော််းနညော််း 

ပူတဆ ်းပြငော််း 

တရွှ်းြ ယော်န  ငော်တသ  

သငော်ြနော််းစ  

စ တမ်းပ ွဲ တမ်းြ နော််းလွှ မ  ်း 

သ  ်းသပော်ပြငော််း (15 min)  

သငော်၉။ ြ ငော်ို့လ  ော်ပြငော််း 

10:30  အာျားလပ်ခ ိန ်

11:00  
သငော် ၁။ အဘယော်တကက ငို့ော် 

ဒ ကခ ြ ရသနညော််း - 
ပမညော် မော််းပြငော််း 

တရွှ်းြ ယော်န  ငော်တသ  

သငော်ြနော််းစ  

လကော်တ  ျှို့ သငော်ကက ်းပြငော််း  

တရွှ်းြ ယော် လ ပော်တဆ  ငော်ရနော် 

(သငော် နော််းသ  ်းသပော်ပြငော််းပ  စ ) 

12:30  စန ့်လည်စာ စာျားခ ိန် 

1:30  သငော်၂၊ စ  ော်ဒဏော်ရ  
တရွှ်းြ ယော်န  ငော်တသ  

သငော်ြနော််းစ  

စ တမ်းပ ွဲ (45 min)  

TH အမှု တ  ော်ပမ ော် မ  ော် 

ဆကော် ပြငော််း အစီစဉ် 

ဦ်းတဆ  ငော်ပြငော််း 

တရ်းဆ ွဲ  ်းတသ  စီမ က နော််း 

 ငော်ပပပြငော််း  

 

3:00  အာျားလပ်ခ ိန ်

3:15  

သငော်၂။ စ  ော်ဒဏော်ရ  

န ်းတ  ငော်တပ်းပြငော််း (30 

min)  

Art expression 

exercise (45 min)  

တရွှ်းြ ယော်န  ငော်တသ  

သငော်ြနော််းစ  

နညော််းပပပြစော်လ ပြငော််း 

အဆငော်ို့မ  ်း 

 

က  ယော်   ငော်ပါဝငော်တစပြငော််းပြငော်ို့

သငော်ကက ်းသညော်ို့ စနစော် 

လကော်တ  ျှို့ သငော်ကက ်းရနော် 

ပပငော်ဆငော်ပြငော််း 

သငော် နော််းဆငော််း လကော်မှ ော် 

ပ  ော်ပ ွဲအြမော််းအန ်း 

5:00  နည်ျားပပမ ာျား အစည်ျားအစဝျား 

5:30   ညတနစ  စ ်းြ  နော် 

6:15   သငော်၈၊ က ်း   ငော် 

7:45   အန ်းယူြ  နော် 
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၂ ရကခ် ွဲ ပပ လပ်ုရန်  ငတ်န်ျား အခ ိန်ဇယာျားInitial Equipping Session Timetable: Two-and-a-half day model  

အဓ က သငော်ြနော််းစ နငှော်ို့ အပြ ်းတရွှ်းြ ယော် သငော်မညော်ို့ သငော်ြနော််းစ   စော်ြ ။

Mon  Tues  Wed  

8:45  ကက ြုဆ  ၊မ  ော်ဆကော်၊ ဆ တ  ငော််း အစပပြု Devotional 

9:00  

တမ  ော် လငော်ို့ြ ကော်မ  ်း  

သငော် ၁။ အဘယော်တကက ငို့ော် ဒ ကခ 

ြ ရသနညော််း။ 

သငော်၃။ ဝမော််းနညော််း ပူတဆ ်းပြငော််း 

စ တမ်းပ ွဲ တမ်းြ နော််းလွှ မ  ်း သ  ်းသပော်ပြငော််း 

(15 min)  
သငော်၉။ ြ ငော်ို့လ  ော်ပြငော််း 

10:30  အာျားလပ်ခ ိန ်

11:00  
သငော် ၁။ အဘယော်တကက ငို့ော် ဒ ကခ 

ြ ရသနညော််း။ 

သငော်၃။ ဝမော််းနညော််း ပူတဆ ်းပြငော််း (30 

min)  

ပမညော် မော််းပြငော််း (60 min)  

လကော်တ  ျှို့ သငော်ကက ်းပြငော််း  

တရွှ်းြ ယော် လ ပော်တဆ  ငော်ရနော် 

(သငော် နော််းသ  ်းသပော်ပြငော််းပ  စ ) 

12:30  စန ့်လည်စာ စာျားခ ိန် 

1:15  သငော်၂၊ စ  ော်ဒဏော်ရ  တရွှ်းြ ယော်န  ငော်တသ  သငော်ြနော််းစ  တရ်းဆ ွဲ  ်းတသ  စီမ က နော််း  ငော်ပပပြငော််း   

2:45  အာျားလပ်ခ ိန ်

3:15  

သငော်၂။ စ  ော်ဒဏော်ရ  

န ်းတ  ငော်တပ်းပြငော််း (30 min)  

 

TH အမှု တ  ော်ပမ ော် မ  ော် ဆကော် ပြငော််း 

အစီစဉ် ဦ်းတဆ  ငော်ပြငော််း  

နညော််းပပပြစော်လ ပြငော််း အဆငော်ို့မ  ်း 

စ တမ်းပ ွဲ (45 min)  

 

က  ယော်   ငော်ပါဝငော်တစပြငော််းပြငော်ို့သငော်

ကက ်းသညော်ို့ စနစော် 

 

လကော်တ  ျှို့ သငော်ကက ်းရနော် 

ပပငော်ဆငော်ပြငော််း 

သငော် နော််းဆငော််း လကော်မှ ော် 

ပ  ော်ပ ွဲအြမော််းအန ်း 

5:00  နည်ျားပပမ ာျား အစည်ျားအစဝျား 

5:30   ညတနစ  စ ်းြ  နော် 

6:00   သငော်၈၊ က ်း   ငော် 

7:30   အန ်းယူြ  နော် 
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စစန၊ တနဂလစန စန ့် မ ာျားတ င ်ပပ လပ်ုရန် အခ ိန် ဇယာျား Initial Equipping Session Timetable: Weekend model  

(Core lessons only) အဓ က သငော်ြနော််းစ မ  ်းသ  

Fri Sat Sun 

9:00  

 

သငော်၃။ ဝမော််းနညော််း ပူတဆ ်းပြငော််း 

 
10:30  အာျားလပ်ခ ိန ်

11:00  
သငော်၃။ ဝမော််းနညော််း ပူတဆ ်းပြငော််း (30 min) 

ပမညော် မော််းပြငော််း (60 min) 

12:30  
ကက ြုဆ  ၊မ  ော်ဆကော်၊ တမ  ော် 

လငော်ို့ြ ကော်မ  ်း (၂၅ မ နစော်) 
စန ့်လည်စာ စာျားခ ိန် စန ့်လည်စာ စာျားခ ိန် 

 
1:30 သငော် ၁။ အဘယော် 

တကက ငို့ော် ဒ ကခ ြ ရသနညော််း။ 

1:30 စ တမ်းပ ွဲ (45 min)  

Starter Handbook  
TH အမှု တ  ော်ပမ ော် မ  ော် ဆကော် ပြငော််း 

အစီစဉ် ဦ်းတဆ  ငော်ပြငော််း  

1:15 စ တမ်းပ ွဲ တမ်းြ နော််းလွှ မ  ်း 

သ  ်းသပော်ပြငော််း 

သငော်၉။ ြ ငော်ို့လ  ော်ပြငော််း 

 3:30 Break  3:00 အာျားလပ်ခ ိန ် 3:00 အာျားလပ်ခ ိန ်

 4:00 သငော်၂၊ စ  ော်ဒဏော်ရ  

3:30 က  ယော်   ငော်ပါဝငော်တစပြငော််းပြငော်ို့ 

သငော်ကက ်းသညော်ို့ စနစော် 

 

လကော်တ  ျှို့ သငော်ကက ်းရနော် ပပငော်ဆငော်ပြငော််း 

(45 min) 

3;15 လကော်တ  ျှို့ သငော်ကက ်းပြငော််း  

တရွှ်းြ ယော် လ ပော်တဆ  ငော်ရနော် 

(သငော် နော််းသ  ်းသပော်ပြငော််းပ  စ ) 

 5:30 ညတနစ  4:30 အာျားလပ်ခ ိန ် 4:45 အာျားလပ်ခ ိန ်

 

6:30 န ်းတ  ငော်တပ်းပြငော််း 

Art expression 

exercise  

5:00 သငော်၈၊ က ်း   ငော် 

5:00  စီမ က နော််း  ငော်ပပပြငော််း  

သငော် နော််းဆငော််း လကော်မှ ော် 

 

ပ  ော်ပ ွဲအြမော််းအန ်း 

 8:30 အဆ  ်းသ ော်ပြငော််း  6:30 အဆ  ်းသ ော်ပြငော််း 7:00 အဆ  ်းသ ော်ပြငော််း 
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#4.  ငတ်န်ျားကိ ုအစထာကအ်ပ ့်ပြစစ်စစ ာ အရာမ ာျား Loigistics Lessons 

နညော််းပပသငော် နော််း ဦ်းတဆ ငော်ရနော်အ  ကော် သငော် နော််းဦ်းတဆ ငော်သသူညော် သငော်ြနော််းစ  စ အ ပော် ွဲ  ငော် ပါဝငော်ပြငော််း မ ှ တသ  

အပြ ်းတသ  ကဏ္ဍမ  ်းက  လညော််း လ ပော်တဆ ငော်ရနော် လ  အပော်သညော်။  

A. ကက ိဆိပုခငျ်ား၊ မိတဆ်ကပ်ခငျ်ား 

စ မ ကော်န ှ ၂၁  ှ  ကက ြုဆ  ပြငော််း အစီစဉ်က   ကကညော်ို့ပါ။  

 “ စော်ဦ်းနငှော်ို့  စော်ဦ်း ရငော််းနှ်ီးကျွမော််းဝငော်မှု ရယူပြငော််း”  

 အက ဉ််းြ  ြု်း တပပ ဆ   ငော်ပပပြငော််း။  

▪ စ  ော်ဒဏော်ရ မ  ်း က နော််းမ တစပြငော််း is သငော် နော််းသညော် လကော်ြ  သငော်ယသူမူ  ်းက   သမမ က မော််းစ နငှော်ို့ 

စ  ော်က နော်မ ်းတရ်းဆ  ငော်ရ  နညော််းစနစော်မ  ်းနငှော်ို့   တ  ျှို့တစပြငော််းပြစော်သညော်။    သ  ို့တသ  နညော််းစနစော်မ  ်းက   သငော် နော််း 

 ကော်တရ ကော်တသ သမူ  ်းအ ်းလ  ်း န ်းလညော်န  ငော်တသ  ဘ သ စက ်းပြငော်ို့ သငော်ကက ်းတပ်းပြငော််းပြစော်သညော်။  

▪ စ မ ကော်န ှ ၅  ှ  စ  ော်ဒဏော်ရ က နော််းမ တစပြငော််း တ  ျှို့ ကက ြုမှုပပ မ ဉ််းတက ်းက   ကကညော်ို့ပါ။.  

▪ အ ်းလ  ်း သငော်ယူန  ငော်ရနော်အ  ကော် စ မ ကော်န ှ (၂၁)ပါ အြ ွဲျှို့  ငော််း ပါဝငော်တသ  သ ူ  ို့၏ မ ူညမီှုမ  ်းက    

ြ  နော်ြ ငော်လ  ည  တပ်းပြငော််း က   ကကညော်ို့ပါ။  

▪ မ မ တဒသနငှော်ို့ က  ကော်ညတီသ  လ  အပော်တသ  ပပငော်ဆငော်တပပ ငော််းလွဲမှုမ  ်း ပပြုလ ပော်ပါ။  

▪ မ မ ၏ အတ  ျှို့အကက ြုမ  ်းနငှော်ို့ ြ   ော်ဆကော်တပ်းပြငော််း၍ ပူ်းတပါငော််း ပါဝငော်လ ပော်တဆ ငော်တစသညော်ို့ သငော်ကက ်းသညော်ို့ 

စနစော်ပြငော်ို့ သငော်တပ်းန  ငော်ပါက   တရ ကော်မှု  ှ သညော်။  

▪ ပ မအပ  ငော််း  ငော် သငော်ြနော််းစ မ  ်းနငှော်ို့ ရငော််းနှ်ီးကျွမော််းဝငော်တစရနော် ဦ်းစ ်းတပ်းလ ပော်တဆ ငော်ပါ။ ဒ   ယအပ  ငော််း  ငော် 

က သမှုအဆငော်ို့ သငော် နော််းမ  ်း ဦ်းတဆ ငော်န  ငော်တစရနော်အ  ကော် လ ပော်တဆ ငော်တပ်းပါ။  

 
 သငော် နော််းအဆ  ်း  ငော် လကော်မှ ော်နစှော်မ  ြု်း ြ ီ်းပမငော်ို့န  ငော်သညော်။ သငော် နော််းနညော််းပပမ  ်းက   တမ ်း   ော်တပ်းန  ငော်တသ  သမူ  ်းက   

“apprentice facilitator” လကော်မှ ော်မ  ြု်းြ ီ်းပမငော်ို့တပ်းပါ။ က သမှုအဆငော်ို့သငော် နော််းမ  ြု်း လ ပော်တဆ ငော်မညော်ို့ သမူ  ်းက   

“participant” လကော်မှ ော်မ  ြု်း ြ ီ်းပမငော်ို့တပ်းပါ။    သ  ို့ ြ ီ်းပမငော်ို့တပ်းရ   ငော် သငော် နော််း  ကော်တရ ကော်သမူ  ်း၏ စ  ော်ဆနဒအရ 

လ ပော်တဆ ငော်န  ငော်သလ   သငော် နော််းမ ်း၏ သ  ်းသပော်မှုအရလညော််း လ ပော်တဆ ငော်န  ငော်ပါသညော်။ သငော် နော််းလကော်မ ှော်မ  ်းက   

အ ်ူးသ    ်း၍ လ ပော်တဆ ငော်သငော်ို့သညော်။ အဘယော်တကက ငော်ို့ဆ  တသ ော် ဤသ  ို့လကော်မှ ော်ြ ီ်းပမငော်ို့တပ်း ပြငော််းအ ်းပြငော်ို့ 

မညော်သမူ  စ  ော်ပင ြုပငငော်မှု မ ှ တစရနော် လ  အပော်ပါသညော်။   

B.  ငတ်န်ျား နညျ်ားပပကိငု ်စာအပ်ု (15 min)  

သငော် နော််းသ ်း   ငော််းက   နညော််းပပက  ငော် စ အ ပော်မ  ်းက   တဝငတှပ်းပါ။ Distribute copies of the Starter Handbook to 

participants. မ   ကက   ကကညော်ို့ရှုတစပပီ်း ပါဝငော်သညော်ို့ ကဏ္ဍမ  ်းက   တလို့လ တစပါ။ သငော်ြနော််းစ စ အ ပော်  ငော် အဓ က 

အပ  ငော််းနစှော်ပ  ငော််းပါဝငော်တကက ငော််း တပပ ပပပါ။ ပ မအပ  ငော််း  ငော် အြ  နော်ဇယ ်း အပါအဝငော်၊ အြ  နော်သကော်သ တအ ငော် အသ  ်းပပြုနညော််း 

လမော််းညွှနော်မှုနငှော်ို့ က သမှုအဆငော်ို့ လ ပော်တဆ ငော် ရနော် လမော််းညွှနော်မှုမ  ်း ပါဝငော်သညော်။ ဒ   ယအပ  ငော််း  ငော် နညော််းပပမ  ်းက   သငော်ကက ်း 

တပ်းရ   ငော် လ ပော်တဆ ငော်ရမညော်ို့ လမော််းညွှနော်မှုမ  ်း ပါဝငော်သညော်။ 
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C. နညျ်ားပပတစဦ်ျား ပြစလ်ာရန် လပ်ုစဆာငရ်မည့်် အဆင့််မ ာျား (30 min)  

စ မ ကော်န ှ (၉)  ှ  နညော််းပပ စော်ဦ်း ပြစော်လ ရနော် အဆငော်ို့မ  ်းနငှော်ို့ က သမှု အဆငော်ို့ (သငော်ကက ်းမှု) လ ပော်တဆ ငော်ရနော် ပပငော်ဆငော်ပြငော််း 

စ မ ကော်မှ  (၁၀)   ို့က   သငော်ကက ်းတပ်းပါ။ 

D. လကစ်တ ွေ့ လပ်ုစဆာငစ်စပပ ျား  ငယ်စူစ ည့်် နညျ်ားစနစ ်(60 min)  

 လကော်တ  ျှို့ လ ပော်တဆ ငော်တစပပီ်း သငော်ယူတစသညော်ို့ နညော််းစနစော် (စ မ ကော်န ှ ၁၄)  

 ရ ပော်ပမငော် သငော်ကက ်းမှု အတ  ကော်အကူပပြု ပစစညော််းမ  ်းက   တက ငော််းစ   အသ  ်းြ ပြငော််း (စ မ ကော်န ှ ၁၇)။ 

 အြ ွဲျှို့  ငော််း ပါဝငော်တသ  သ ူ  ို့၏ မ ူညမီှုမ  ်းက    ြ  နော်ြ ငော်လ  ည  တပ်းပြငော််း(စ မ ကော်န ှ ၁၈)  

E. နညျ်ားပပ အပြစ ်စလ့်က င့််ပခငျ်ား (ပပငဆ်ငခ် ိန်၊ 20 min; လကစ်တ ွေ့လပ်ုစဆာငပ်ခငျ်ား၊ 20 min)  

စ မ ကော်န ှ (၁၉-၂၀) ပါ အတကက ငော််းအရ မ  ်းက   အ ူ စော်က  ြ ော်ပါ။ သငော်ကက ်းတပ်းမညော်ို့ အပ  ငော််းမ  ်းက   က  ယော်   ငော် 

တရွှ်းြ ယော်တစပပီ်း တလို့က ငော်ို့ သငော်ကက ်းြ  ငော််းပါ။  

တလို့က ငော်ို့သငော်ကက ်းရ   ငော် ဦ်းတဆ ငော်ရနော်အ  ကော် အြ ွဲျှို့   ငော််းအ  ကော် သငော် နော််းနညော််းပပ  စော်ဦ်းစီ ြ ွဲြနော် ို့  ်းပါ။ 

အတ  ျှို့အကက ြုရငော်ို့ နညော််းပပမလ  တလ ကော်ပါက နညော််းမှနော်တအ ငော် ဦ်းတဆ ငော်န  ငော်သမူ  ်းက   တရွှ်းြ ယော် ြနော် ို့  ်းန  ငော်သညော်။ 

တလို့က ငော်ို့သငော်ကက ်းမညော်ို့ သမူ  ်းက   တအ ငော်ပါ အြ ကော်မ  ်း သ  ှ တစပါ။ 

▪ သငော်ကက ်းသညော်ို့စနစော်   ်း ကော်တစရနော် တလို့က ငော်ို့သငော်ကက ်းပြငော််းသ ပြစော်တကက ငော််းနငှော်ို့ လ  အပော်တသ  အကူအညမီ  ်း ရယ ူ

န  ငော်ရနော်သ  ပြစော်တကက ငော််း သ  ှ တစပါ။ 

▪ အလှညော်ို့က  သငော်ကက ်းတပ်းရနော် ပြစော်တကက ငော််း 

▪  စော်ဦ်းလ ငော် (၁၀) မ နစော်သ  ရ ှ မညော် ပြစော်တကက ငော််း (အြ  နော် သ ော်မှ ော်ရနော် ြ နော််း၊ န ရီမ  ်း အသ  ်းပပြုန  ငော်) 

▪ အတက ငော််းဆ  ်း လ ပော်တဆ ငော်သ  ်းန  ငော်သညော်ို့ အရ မ  ်း 

▪ တန ကော် စော်ကက မော် တပပ ငော််းလွဲပပီ်း လ ပော်တဆ ငော်သ  ်းသငော်ို့သညော်ဟ  ယူဆတသ  အရ မ  ်း 

▪ အြ ွဲျှို့သ ်းမ  ်းက အ ကော်ပါ တမ်းြ နော််းမ  ်းအတပေါ် တပြဆ  တစပါ။  

▪ တလို့က ငော်ို့ သငော်ကက ်းတပ်းသ၏ူ အရညော်အတသ ်းက   စ မ ကော်န ှ ( ) ှ  အဆငော်ို့ (အမှ ော်)မ  ်း အ   ငော််း သ ော်မှ ော်တပ်းပါ။ 

▪ အမှ ော်မ  ်းက   သငော် နော််းမ ်း   အပော်နှ ပါ။  

F. အစ ရငခ် စာ တငပ်ပပခငျ်ား (30 min)  

အစီရငော်ြ စ   ငော်ပပရနော်ပ  စ  စ ရ  ော်  စော်ရ  ော်စီ တပ်းတဝပါ။ (စ မ ကော်န ှ ၁၂၇ မှ ရယူန  ငော်သညော်)။  

အြ ွဲျှို့ငယော်မ  ်းအ  ငော််း တအ ကော်ပါ စ ပ  ဒော်က   ြ ော်ြ  ငော််းပပီ်း အစီရငော်ြ စ   ငော်ပပသညော်ို့ စ ရ ကော် ွဲသ  ို့ ပြညော်ို့စ ကော် ြ  ငော််းပါ။  
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ဆရ  တယ ဟနော်သညော် မ မ ၏ အသငော််းတ  ော်၌ စ  ော်ဒဏော်ရ  က သမှု သငော် နော််း  စော်ြ  လ ပော် တဆ ငော်ရနော် အသငော််းပြစော်တနသညော်။ 

အသငော််းတ  ော်သညော် ပမနော်မ န  ငော်င ၊ ကြ ငော်ပပညော်နယော်၊ ပ ူ အ   ပမ ြု ျှို့  ငော်  ညော် ှ သညော်။ သကော်ဆ  ငော်ရ  အသငော််းတ  ော် တြါငော််းတဆ ငော် 

မ  ်းနငှော်ို့ တ  ျှို့ဆ   တဆ ်းတန ်းပပီ်း တန ကော် မ ဆ  ်းမ မ  ်းက   သငော် နော််း ပပြုလ ပော်တပ်းရနော် ဆ  ်းပြ ော်လ  ကော်သညော်။ သငော််း နော််းအြ  နော်က   

တကကပင  အသ တပ်းပပီ်းတန ကော် အမ  ြု်းသမီ်းကကီ်း (၂၀)  ကော်တရ ကော်ရနော် စ ရငော််းတပ်းသ ငော််းကကသညော်။  သ ူ  ို့သညော် သငော် နော််းအ ်း 

ဧပပီလဆနော််းမှ စ ငော်၍ စတနတန ို့   ငော််း ပပြုလ ပော်ရနော် သတဘ  ူကကသညော်။ သငော် နော််းအြ  နော်သညော် ညတန ၃ န ရီမှ ၄န ရီြ ွဲအ   

လ ပော်တဆ ငော်ကကသညော်။ သငော် နော််းအ ်း ရကော်သ တ ပ ော်တပါငော််း (၁၀) ပ ော်     လ ပော်တဆ ငော်ြွဲို့ကကသညော်။ သငော် နော််း 

က လအ  ငော််း အသငော််း တ  ော်၌ အပြ ်း လ ပော်တဆ ငော်စရ  က စစ စော်ြ  တပေါ်လ ြွဲို့တသ တကက ငော်ို့ သငော် နော််း  စော်ရကော် မလ ပော် 

ပြစော်ြွဲို့ကကတပ။ သငော် နော််း  ကော်တရ ကော်တသ  အမ  ြု်း အြ  ြု ျှို့သညော် ပမနော်မ စက ်းက   တပပ ဆ  န  ငော် တသ လညော််း အမ  ်းစ သညော် 

မ ြငော်ဘ သ စက ်းက  သ  တပပ ဆ  န  ငော်ကကတသ တကက ငော်ို့ သငော် နော််း အ ်း ရဝမော် ဘ သ စက ်းပြငော်ို့သ  ပပြုလ ပော်ြွဲို့သညော်။ 

သငော် နော််း အဆ  ်းအ   အမ  ြု်းသမီ်းကကီ်း (၁၅) ပါဝငော်ြွဲို့သညော်။ သငော်ြနော််းစ  (၇) နငှော်ို့ (၁၁)မှ လွှွဲ၍ က နော်သညော်ို့ သငော်ြနော််းစ မ  ်း 

အ ်းလ  ်းက   သငော်ကက ်း တပ်းန  ငော်ြွဲို့သညော်။ က နော်က စ ရ  ော် တ  တ   ်ူး ်ူးမ ှ ြွဲို့ပါ၊ မ နော် ို့နငှော်ို့ တက ော်ြီမ  ်းသ  သ  ်းစ ွဲြွဲို့ကကပပီ်း၊ 

အသငော််းတ  ော်မှ က နော်က စ ်းရ  ော်အ  ကော်   ဝနော်ယူတပ်းြွဲို့ပါသညော်။ အမ  ြု်းသမီ်း တ  ော်တ  ော် မ  ်းမ  ်းသညော် ၎ငော််း   ို့၏ 

စ  ော်ဒဏော်ရ မ  ်း သကော်သ  ြ ငော်ို့ရြွဲို့ပါသညော်။ သငော် နော််း  ကော်တရ ကော် လ သအူမ  ်းစ သညော် စ ်းဝ ော်တနတရ်း ြကော်ြွဲသမူ  ်း 

ပြစော်ကကသညော်ို့ အတလ  ကော် အစ ်းအစ မ  ်း ၀လငော်စ   မစ ်းတသ ကော်န  ငော်သညော်က   တ  ျှို့ရသညော်။ ဆရ တယ ဟနော်မှ သ ူ  ို့ 

အ  ကော် အစ ်း တသ ကော်နငှော်ို့ အတ  ကော်အကူပြစော်တစမညော်ို့ အရ မ  ်း ပ ို့ပ  ်းန  ငော်ြွဲို့သညော်။ 

 

အြ ွဲျှို့ ကကီ်းအ  ငော််း အစီရငော်ြ စ အ ်း အ ူ စော်က  ပြညော်ို့စ ကော်ပါ။  

နညော််းပပမ  ်းအတနပြငော်ို့ က သမှု သငော် နော််း  စော်ြ  ပပြုလ ပော်ပပီ်း   ငော််း အစီရငော်ြ စ   ငော်ပပတပ်းရမညော်။ မညော်သူ ို့  သ  ို့  ငော်ပပရ 

မညော်က   အသ တပ်းပါ။ သငော် နော််းမ ်း သ  ို့ သငော် နော််း   ဝနော်ြ     ငော်ပပရမညော်။     ငော်ပပြ ကော်မ  ်းက   အငော်  နကော် ရန  ငော်ပါက 

traumahealing@americanbible.org   ငော် သ မော််း  ်းမညော်။ 

G. စ မ ကန်ိျား စရျားဆ ွဲပခငျ်ား(90 min)  

တနရ တဒသနငှော်ို့ အသငော််းတ  ော် ူညတီသ  သငော် နော််းသ ်းမ  ်းအ  ငော််း အြ ွဲျှို့ငယော်မ  ်း ြ ွဲတပ်းပပီ်း၊ သငော် နော််း  စော်ြ ပပြုလ ပော်ရနော် 

စီမ က နော််းတရ်းဆ ွဲတစပါ။  

သ ူ  ို့ သငော်ကက ်းြ ယူြွဲို့ပပီ်းတသ  သငော်ြနော််းစ မ  ်းက   မညော်သ  ို့ အသ  ်းပပြုမညော်က   စီမ က နော််းတရ်းဆ ွဲြ  ငော််းပါ. စီမ က နော််းတရ်းဆ ွဲရ   ငော် 

တအ ကော်ပါ အြ ကော်အလကော်မ  ်း ပါဝငော်ရမညော်။ 

▪ သငော် နော််းပပြုလ ပော်မညော်ို့ အြ  နော် (ရကော်စ ွဲနငှော်ို့ တန ို့စဉ် ပပြုလ ပော်တပ်းမညော်ို့ အြ  နော်)  

▪ သငော် နော််းပပြုလ ပော်မညော်ို့ တနရ  

▪ သငော် နော််း ကော်တရ ကော်မညော်ို့ သမူ  ်း ( ကော်တရ ကော်မညော်ို့ လူဦ်းတရ- ဥပမ  အမ  ြု်းသမီ်း (၈) ဦ်း)  

▪ သငော် နော််း ဦ်းတဆ ငော်မညော်ို့ သမူ  ်း 

▪ သငော်ကက ်းတပ်းမညော်ို့ သငော်ြနော််းစ မ  ်း 

▪ သငော် နော််း  ငော် အသ  ်းပပြုမညော်ို့ ဘ သ စက ်း 

▪ ြ ငော်ို့ပပြုမ နော် ို့ ရယူရနော် လ  အပော်မှု  ှ  မ ှ  
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သငော် နော််း ကော်တရ ကော်တသ  သမူ  ်း မ မ    ို့၏ စီမ က နော််းမ  ်းအ ်း  ငော်ပပတစပပီ်း လ  အပော်တသ  တဆ ်းတန ်း   ငော်ပငော်မှုမ  ်း 

ပပြုလ ပော်တပ်းပါ။ 

H. ပိတပ် ွဲ အစ အစဉ(30 min)  

နညော််းပပသငော် နော််း ပ  ော်ပ ွဲအစီစဉ်သညော် သငော် နော််းသ ်းမ  ်းနငှော်ို့ သငော် နော််းမ ်းမ  ်း တပ  ော်တပ  ော်ရ ငော်ရ ငော် အဆ  ်းသ ော်သညော်ို့ 

အြနော််းအန ်းပြစော်သညော်။ သငော် နော််းပ  ော်ပ ွဲ အစီစဉ်  ငော် သကော်ဆ  ငော်ရ  အသငော််းတ  ော်မ  ်းမှ တြါငော််းတဆ ငော်မ  ်း သငော် နော််းနငှော်ို့ 

ပ ော်သကော်၍ မ  ော်ဆကော်တပ်းန  ငော်ရနော်အ  ကော် သငော်ို့တ  ော်သညော်ို့ အြ  နော်ပြစော်သညော်။ သငော် နော််းဆငော််းပ ွဲသ  ို့  ကော်တရ ကော်မညော်ို့ 

သမူ  ်းက   တဒသအတပြအတနနငှော်ို့ လ  ကော်တလ   ညတီ   စ   စီစဉ် တဆ ငော်ရ ကော်န  ငော်သညော်။ (အ   ြ  ြု်းပြစော်တစ၊ အမှ စက ်းမ  ်း၊ 

တက ်းဇူ်း ငော်စက ်း မ  ်းတပပ ကက ်းပြငော််း ပြငော်ို့ ပြစော်တစ၊ ဆ တ  ငော််းပြငော််း အစီစဉ်ပြငော်ို့ ပြစော်တစ တဆ ငော်ရ ကော်န  ငော် သညော်)။ 

သကော်တသြ ြ ကော်မ  ်းနငှော်ို့ သငော် နော််း  ငော် အက  ြု်းရ ှ ြွဲို့သညော်မ  ်းက   တဆ ်းတန ်းန  ငော်သညော်။ ပပငော်ပမှ လူမ  ်း သငော် နော််းဆငော််းပ ွဲသ  ို့ 

 ကော်တရ ကော်လ ပါက သငော်ြနော််းစ မ  ်းအတကက ငော််းလညော််း တဝငတှပပ ဆ  န  ငော်သညော်။ြ ီ်းပမငော်ို့သညော်ို့ လကော်မှ ော် အမ  ြု်းအစ ်းမ  ်း 

မ ူညပီါက လကော်မှ ော်အမ  ြု်းအစ ်းက   မတြ ော်ပပပွဲ ြ ီ်းပမငော်ို့တပ်းပါ။ သငော် နော််းဆငော််းပ ွဲအ ်း သငော် နော််း ကော်တရ ကော်သူ 

မ  ်းအ  ကော် အ ်ူးတက ငော််းြ ီ်းတပ်း ဆ တ  ငော််းတပ်းပြငော််းပြငော်ို့ အဆ  ်းသ ော်န  ငော်သညော်။  
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အဆင့်ပ်မင့်တ်န်ျား နညျ်ားပပ ငတ်န်ျား/Advanced equipping 

အဆငော်ို့ပမငော်ို့ နော််း  ကော်တရ ကော်မညော်ို့သမူ  ်းသညော် ဤသငော် နော််း မ   ငော်မီ ပ မအဆငော်ို့ နညော််းပပသငော် နော််းက    ကော်တရ ကော်ပပီ်း 

သ ်း ပြစော်ရမညော်ို့ အပပငော်၊ အဓ က သငော်ြနော််းစ မ  ်းပြစော်သညော်ို့ ၁၊၂၊၃၊ ၈ နငှော်ို့ ၉    ို့က   သငော်ကက ်းတပ်းပပီ်း၊ က သမှုအဆငော်ို့ သငော် နော််း 

အနညော််းဆ  ်း (၂) ကက မော်   ငော် ပပြုလ ပော်  ်းပပီ်း ပြစော်ရမညော်။ အဆငော်ို့ပမ ငော်ို့  နော််း  ငော် သငော် နော််းဆရ ၊မမ  ်း ပ မအဆငော်ို့ 

သငော် နော််း  ငော် တလို့လ ြ ယူြွဲို့တသ  နညော််းစနစော်မ  ်းအတပေါ်  ပော်တလ ငော််း အ ်းပြညော်ို့တပ်းသညော်ို့ အပပငော် စ  ော်ဒဏော်ရ  က နော််းမ  

တစပြငော််း အမှုတ  ော်ပမ ော်အ  ကော် လ  အပော်တသ  အပြ ်းကဏ္ဍ မ  ်းက   ပြညော်ို့စ ကော် သငော်ကက ်းတပ်းပါသညော်။ 

အဆငို့ော်ပမငို့ော်တလို့က ငို့ော်တရ်းသငော် နော််း ပပီ်းဆ  ်းြ  နော်  ငော် သငော် နော််းသ ်းမ  ်းအ ်း က သမှုအဆငော်ို့ နညော််းပပမ  ်း (သ  ို့) နညော််းပပအပြစော် 

တလို့က ငော်ို့ြ ယူပြငော််း စသညော်ို့ အသ အမှ ော်ပပြု လကော်မှ ော်  စော်ြ ြ  ြ ီ်းပမ ငော်ို့မညော်ပြစော်သညော်။ အြ  ြု ျှို့ ကျွမော််းက ငော်တသ  နညော််းပပ 

မ  ်းအ  ကော် Master facilitators-in-training ဂ ဏော်ပပြု လကော်မှ ော်က   ြ ီ်းပမ ငော်ို့ပြငော််းြ ရမညော်။ 

အဆငို့ော်ပမငို့ော်တလို့က ငို့ော်တရ်းသငော် နော််း ပပီ်းဆ  ်းြ  နော်  ငော် သငော် နော််းသ ်းမ  ်းအ ်း တအ ကော်တြေါ် ပပပါ အြနော််းကဏ္ဍမ  ်း  ငော် ကျွမော််း 

က ငော်ပပီ်းပြစော်ရမညော်။ 

 မ မ  အမှုတ  ော်တဆ ငော်စဉ်က လ  ငော် တပေါ်တပါကော်လ   ော်တသ  စ  ော်ဒဏော်ရ က စ ်းပြငော််း အစီအစဉ်ဆ  ငော်ရ  အြကော် 

အြွဲမ  ်းက   အတလ်း  ်း၍ တပြ ှငော််းပြငော််း 

 သငော်ြနော််းစ မ  ်းက   ကျွမော််းက ငော်ပ  ငော်န  ငော်စ   အသ  ်းပပြုန  ငော်ရ  မက၊ သငော်ကက ်းန  ငော်ပြငော််း 

 ပူ်းတပါငော််းပါဝငော်ပြငော််းပြငော်ို့ သငော်ကက ်းသညော်ို့စနစော်က   အသ  ်းပပြုန  ငော်ပြငော််း 

 စ  ော်ဒဏော်ရ  ရ ှ တနတသ သမူ  ်းက   နညော််းလမော််းမနှော် ပပြုစ တပ်းန  ငော်ပြငော််း 

 စ  ော်ဒဏော်ရ ဆ  ငော်ရ  သငော် နော််းမ  ်းက   စနစော် က  တရ်းဆ ွဲ၊ အတက ငော်အ ညော်တြ ော်န  ငော်ပြငော််း 

 လ ပော်တဆ ငော်ြ ကော်မ  ်းအ ်း လ  အပော်သလ   အစီရငော်ြ   ငော်ပပန  ငော်ပြငော််း 

#1. ပပငဆ်ငပ်ခငျ်ား 

ပါဝငရ်မည့််  လမူ ာျားနငှ့်် လဦူျားစရ 

ပ မအဆငော်ို့ သငော် နော််း (initial equipping)   ငော် ပါဝငော်သညော်ို့ လူမ  ်းနငှော်ို့ အ ူ ူပငော်ပြစော်သညော်။ (စ မ ကော်န  79 က   

ကကညော်ို့)။ သ  ို့တသ ော် အဆငော်ို့ပမငော်ို့ နော််း  ငော် Master Facilitator အဆငော်ို့ လကော်မှ ော်ရ ှ   ်းသ ူအနညော််းဆ  ်း  စော်ဦ်းပါ ှ ရမညော်။ 

အစ ရငခ် စာမ ာျားကိ ုပပန်လည ်  ျုား ပ်ပခငျ်ား 

အဆငော်ို့ပမငော်ို့ နော််း သငော် နော််းသ  ို့ လ တရ ကော်မညော်ို့ သမူ  ်း  မှ သ ူ  ို့ လ ပော်တဆ ငော်ြွဲို့တသ  က သမှု သငော် နော််း (Healing group) 

အစီရငော်ြ စ  (reports) မ  ်းက   ကက ြု ငော် တပ်းပ  ို့တစပါ။ အ်ီးတမ်းလော်၊ ြ နော််း သ  ို့မဟ  ော် အစီရငော်ြ စ  စ ရ ကော်ပြငော်ို့ တပ်းပ  ို့န  ငော်ပါ 

သညော်။    အစီရငော်ြ စ  မ  ်းက   သ  ်းသပော်ပါ။    ို့တန ကော် စ  ော်ဒဏော်ရ  အမှုတ  ော်ပမ ော်ဆ  ငော်ရ  သ ငော််းအြ ကော် အလကော် စ စညော််း 

မှု  ငော် အပြ ်းတဒသ မ  ်း  ငော် ပပြုလ ပော်ြွဲို့တသ  သငော် နော််းမ  ်းက  လညော််း တလို့လ  သ  ်းသပော်ပါ။  
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 ငစ်ထာကက်မူ ာျား 

Initial Equipping ပ မအဆငော်ို့ သငော် နော််း  ငော် လ  အပော်သညော် သငော်တ  ကော်ကူပစစညော််း အပပငော် တအ ကော်ပါ သငော်တ  ကော်ကူ 

မ  ်း လ  အပော်မညော်။ 

▪ စ  ော်ဒဏော်ရ  က နော််းမ  သကော်သ တစပြငော််း ဆရ လကော်ဆ ွဲစ အ ပော် 

▪ က သမှုအဆငော်ို့ အစီရငော်ြ စ  စ ရ ကော် (အစီရငော်ြ စ  မ ငော်ပပရတသ်းတသ  သငော် နော််းမ  ်းအ ်းလ  ်းအ  ကော် ပြညော်ို့စ ကော် တပ်းပါ) 

▪ စ  ော်ဒဏော်ရ  အမှုတ  ော်ပမ ော်ဆ  ငော်ရ  သ ငော််းအြ ကော်အလကော် စ စညော််းမှုက   ကူည ီပြညော်ို့စ ကော်ပြငော််း 

▪ လ ငော်ပမနော်တသ  အငော်  နကော် မ ှ ပါက၊ သငော် နော််း ကော်တရ ကော်သညော်ို့ သမူ  ်း၏ တဒသမ  ်း  ငော် လ ပော်  ်းြွဲို့ပပီ်းတသ  

စ  ော်ဒဏော်ရ  သငော် နော််းမ  ်း၏ သ ငော််းအြ ကော်အလကော်မ  ်းက   ကူ်း   ော်  ်းပါ (နညော််းပပမ  ်း၊ အြ ွဲျှို့အစညော််းမ  ်း၊ က သမှု 

အဆငော်ို့မ  ်း၊ ပ မအဆငော်ို့ သငော် နော််းမ  ်း၊ ဘ သ ပပနော်  ်းသညော်ို့ အတပြအတန စသညော်   ို့)။ 

▪ သငော် နော််းဆငော််း လကော်မှ ော်မ  ်း 

#2. အဆင့််ပမ င့််  ငတ်န်ျားအတ က ်အခ ိန်ဇယာျား 

အဆငော်ို့ပမ ငော်ို့ နော််း သငော် နော််း  ငော်  ညော်ို့သ ငော််းန  ငော်တသ  အတကက ငော််းအရ မ  ်းသညော် ပ မအဆငော်ို့ နညော််းပပ သငော် နော််း ကော် 

ပ  မ  ်းတလို့ ှ သညော်။ အဆငော်ို့ပမငော်ို့ နော််း သငော် နော််း စော်ြ   ငော် တအ ကော်ပါ ကဏ္ဍမ  ်း ပါဝငော်ရမညော်။ သငော် နော််းက လ အနညော််းဆ  ်း 

(၁၇) န ရ ီလ  အပော် ပါသညော်။ 

▪ တအ ငော်ပမငော်မှုမ  ်း၊ အြကော်အြွဲမ  ်း သ  ်းသပော်ပြငော််း (၉၀ မ နစော်) 

▪  စ  ော်ဒဏော်ရ  သငော် နော််းပပြုလ ပော်ပ   အဆငော်ို့မ  ်း၊ အစီရငော်ြ စ မ  ်း  ငော်ပပပြငော််း၊ နညော််းပပအပြစော် အသ မှ ော်ပပြုြ ရပြငော််း၊ 

Trauma healing Institute အငော်  နကော် စ မ ကော်န  (၄၅ မ နစော်) 

▪ အစီရငော်ြ စ မ  ်း  ငော်ပပပြငော််း၊ အစီရငော်ြ စ မ  ်းက   နညော််းမှနော်၊ လမော််းမှနော်  ငော်ပပပြငော််း (၃၀ မ နစော်) 

▪ ပူ်းတပါငော််းပါဝငော်တစပြငော််းပြငော်ို့ သငော်ကက ်းသညော်ို့ နညော််းစနစော်၊ တဆ ်းတန ်းရနော် (၃၀ မ နစော်) 

▪ လကော်တ  ျှို့ သငော် နော််းပ  ို့ြ တစပြငော််း  

▪ အဓ က သငော်ြနော််းစ မ  ်းက   ပြ ြုင  သ  ်းသပော်ပြငော််းနငှော်ို့ စ နော်တြေါ်မှု အြကော်အြွဲမ  ်းက   တပြ ှငော််းပြငော််း (၇ န ရီ ြ ွဲ) 

▪ ြ ငော်ို့လ  ော်ပြငော််း အြမော််းအန ်း (၇၅ မ နစော်) 

▪ စ တမ်းပ ွဲ (၄၅ မ နစော်) 

▪   ပော်ပ  ငော််းတြါငော််းတဆ ငော်မ  ်းအ ်း လှု ျှို့တဆ ော် စညော််းရ  ်းပြငော််း (၄၅ မ နစော်)- စ မ ကော်န ှ 69 က  ကကညော်ို့။ 

▪ ပ မအဆငော်ို့ နညော််းပပသငော် နော််းက   ဦ်းတဆ ငော်ပြငော််း (၆၀ မ နစော်)၊ စ မ ကော်န ှ 79 က  ကကညော်ို့။ 

▪ စ  ော်ဒဏော်ရ  သငော် နော််းမ  ်းပပြုလ ပော်ရနော် အစီစဉ်တရ်းဆ ွဲပြငော််းနငှော်ို့  ငော်ပပတဆ ်းတန ်းပြငော််း (၉၀ မ နစော်)၊ အြ  နော် ၂ ြ  နော်ြနော် ို့ 

လ  တက ငော််း လ  မညော်။ 

▪   နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်းက   စီမ ပြငော််း (၆၀ မ နစော်) 

▪ အဆ  ်းသ ော် အြနော််းအန ်း (၃၀ မ နစော်) 
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စရ ျားခ ယ ်လပ်ုစဆာငရ်န် 

▪ သငော် နော််းသ ်းမ  ်းအ ်းလ  ်းသညော် တလို့က ငော်ို့ သငော်ကက ်းပြငော််း အစီစဉ်  ငော် အတက ငော််းဆ  ်းပပြုလ ပော်န  ငော်ြွဲို့ကကပါက၊ အပြ ်း 

သငော်ြနော််းစ မ  ်းက   အက ဉ်ြ  ြု်း သ  ်းသပော်ပါ (၄၅ မ နစော်)။ သငော်ြနော််းစ  အ ်းလ  ်းက   တလို့က ငော်ို့ သငော်ကက ်းရနော် မလ  အပော်ပါ။ 

▪ သငော် နော််းသ ်းမ  ်း မပပြုလ ပော်ရတသ်းတသ  သငော်ြနော််းစ မ  ်း၊ သ ူ  ို့ တဒသ  ငော််း လ  အပော်ြ ကော်နငှော်ို့ က  ကော်ညမီှု ှ တသ  သငော်ြနော််း 

စ မ  ်းက   တရွှ်းြ ယော်ပါ။ တရွှ်းြ ယော်၍ သငော်ကက ်းတပ်းန  ငော်မညော်ို့ သငော်ြနော််းစ မ  ်းမ ှ- 

o သငော်ြနော််းစ  ၄၊ ကတလ်းငယော်မ  ်း 

o သငော်ြနော််းစ  ၅၊ မ ဒ မော််းမှု 

o သငော်ြနော််းစ  ၆၊ HIV-AIDS 

o   သငော်ြနော််းစ  ၆က၊ အ မော်  ငော််း အကကမော််းြကော်မှု 

o သငော်ြနော််းစ  ၆ြ၊ မ မ က  ယော်က   သ ော်တသပြငော််း 

o သငော်ြနော််းစ  ၆ဂ၊ စ ွဲလမော််းမှု ပပဿန  

o သငော်ြနော််းစ ၇၊ အပြ ်းသူက   ပပြုစ သူက   ကူညီတပ်းပြငော််း 

o သငော်ြနော််းစ ၁၀၊ ပဋ ပကခ 

o သငော်ြနော််းစ  ၁၁၊ အနတ ရယော်အ  ကော် ကက ြု ငော် ပပငော်ဆငော် ပြငော််း 

o သငော်ြနော််းစ  ၁၁က၊ လူ  က   အကူအညီတပ်းပြငော််း 

▪ အပြ ်း ပြညော်ို့စ ကော် သငော်ကက ်းရမညော်ို့ သငော်ြနော််းစ မ  ်း (သ  ို့) တလို့က ငော်ို့ြနော််းမ  ်းက   တရွှ်းြ ယော် သငော်ကက ်းတပ်းန  ငော်သညော်။ သစော်ပငော် 

တလို့က ငော်ို့ြနော််း (130 )၊ တသ တ   တလို့က ငော်ို့ြနော််း ( 129 )၊ အသကော်ရှု တလို့က ငော်ို့ြနော််း ( 129 )၊ နငှော်ို့ တရပ လငော််း၊ဗူ်း တလို့က ငော်ို့ြနော််း 

( 32  ) စသညော်   ို့-။ 

 ငစ်ထာကက် ူအ စမ် ာျား။ 

တအ ကော်တြ ော်ပပပါ သငော်တ  ကော်ကူ အသစော်မ  ်းမှ မ မ တဒသနငှော်ို့ က  ကော်ညတီသ  အရ မ  ်းက   တရွှ်းြ ယော်ပပီ်း သငော်ကက ်းတပ်းပါ။ * 

ကကယော် အမှ ော်သ ်းပပမ  ်းသညော် မပြစော်မတန သငော်တပ်းရမညော်ို့ ကဏ္ဍမ  ်းပြစော်သညော်။ 

အကအူည ပြစ ်စစစ ာအရာမ ာျား စတိဒ်ဏ်ရာ အစ အစဉ၌ လိအုပ်မှုမ ာျား 

၁။ ဘ ရ ်းသြငော်အ ်း ယဉ်ပါ်းတစပြငော််း ၉။ မ မ    နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်းက   စီမ ပြငော််း 

၂။ အြ  နော်အကနော် ို့အသ ော် တလို့က ငော်ို့ြနော််း ၁၀။ TH အမှုတ  ော်ပမ ော် မ  ော်ဆကော်ပြငော််း 

၃။ န ်းတ  ငော်တပ်းပြငော််း- အပြ ်းပပြုသညော်ို့အရ မ  ်း ၁၁။ ပ မအဆငော်ို့ နညော််းပပသငော် နော််းက   ဦ်းတဆ ငော်ပြငော််း 

၄။ အဆကော်မပပ ော်ပြစော်တနတသ  စ  ော်ဒဏော်ရ မ  ်းက   

ရငော်ဆ  ငော်ပြငော််း 

၁၂။ စ  ော်ဒဏော်ရ ဆ  ငော်ရ  အမှုတ  ော်ပမ ော် 

သ ငော််းအြ ကော်အလကော်မ  ်း စ တပါငော််း စ စညော််း  ်းမှု 

၅။ တပြက နော် လကော်ပနော််းက ပြငော််းက   အသ မှ ော်ပပြုပြငော််း ၁၃။ သကော်တသြ ြ ကော်မ  ်း တရ်းသ ်းပြငော််း 

၆။ အ ငော်လ ွဲ၊ အယူဆလ ွဲမ  ်းက   အန  ငော်ယူပြငော််း ၁၄။ တဒသြ မ  ်းမှ တင တကက်းတ  ကော်ပ ို့မှု အစီအစဉ် 

၇။  သ်ီးပ ဂ္လ ပဍ ပကခ ၁၅။ စီမ က နော််း တရ်းဆ ွဲပြငော််းနငှော်ို့   တရ ကော်တသ  ရညော်ရ ယော် ြ ကော်မ  ်း 

၈။ ပဍ ပကခနငှော်ို့ ပင မော််းြ မော််းတရ်း သစော်ပငော်  
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အခ ိန်ကိ ုအက ိ ျားရိှရိှ အ  ျုားပပ ပခငျ်ား။ 

▪ တလို့က ငော်ို့ သငော်ကက ်းတပ်းပြငော််းအ  ကော် အ ပော်စ ြ ွဲသညော်က   ကက ြု ငော်ပပြုလ ပော်  ်းပါ။ သငော် နော််းပ မတန ို့၏ တန ကော်ဆ  ်း 

အြ  နော်က   သငော်ြနော််းစ  အသစော်မ  ်းအ  ကော် အသ  ်းပပြုန  ငော်သညော်။ 

▪ စ တမ်းပ ွဲတမ်းြ နော််းမ  ်းက   အ မော်  ငော် တပြဆ  ြ  ငော််းပါ။ 

အဆငော်ို့ပမငော်ို့ နော််း စ တမ်းပ ွဲ တမ်းြ နော်လွှ မ  ်းက   online မှ ကူ်းယူန  ငော်ပါသညော်။ လ  ြု ျှို့ ဝှကော် န ပါ ော်လ  အပော်ပါက Master 

facilitator   မှရယူန  ငော်ပါသညော်။ 
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၅ ရကတ်ာ  ငက်ကာျားမည့်  ်အခ ိန်ဇယာျား (နမူနာ) 

 တနလလာ အဂလါ ဗုဒဓဟျူား ကကာဿပစတျား စ ာကကာ 

၈:၀၀ ဝ ော်ပပြုြ  နော် ဆ တ  ငော််းြ ြ ကော်မ  ်း အြ ငော််းြ ငော််းတဝင ှဆ တ  ငော််းတပ်းပြငော််း 
ြ ီ်းမ မော််း။ ဆ လ  

၁၁၆ 

၈:၃၀ 

ကက ြုဆ  ၊ မ  ော်ဆကော်၊ 

တမ  ော်လငော်ို့ ြ ကော်မ  ်း (၂၅ 

မ နစော်) 

တအ ငော်ပမငော်မှုမ  ်း၊အြကော် 

အြွဲမ  ်း ပြ ြုင  ကကညို့ော်ပြငော် 

သငော်၁။ အဘယော် 

တကက ငို့ော် ဒ ကခြ ရ 

သနညော််း။ 

 

တလို့က ငော်ို့ သငော်ကက ်းမှု 

/ပြ ြုင  သ  ်းသပော်ပြငော််း 

တရွှ်းြ ယော် 

လ ပော်တဆ  ငော်ရနော် 

သငော်၉။ ြ ငို့ော်လွှ ော်ပြငော််း။ 

 

တလို့က ငော်ို့သငော်ကက ်းမှု/ 

ပြ ြုင  သ  ်းသပော်ပြငော််း 

စ တမ်းပ ွဲ တမ်းြ နော််း 

လွှ မ  ်း သ  ်းသပော် 

ပြငော််း 

 

သငော်၁၁က။ (သ  ို့)  

တရွှ်းြ ယော် 

လ ပော်တဆ  ငော်ရနော် 

၁၀:၀၀ အာျားလပ်ခ ိန ်

၁၀:၃၀ 

TH program က   ပြ ြုကကညို့ော် 

ပြငော််း အစီရငော်ြ စ မ  ်း စီစစော် 

ပြငော််း၊  

သငော်၂။ စ  ော်ဒဏော်ရ  

 

တလို့က ငော်ို့ သငော်ကက ်းမှု 

/ပြ ြုင  သ  ်းသပော်ပြငော််း 

တရွှ်းြ ယော် 

လ ပော်တဆ  ငော်ရနော် 

သငော်၈။ 

ြ ငော်ို့လွှ ော်ပြငော််းအြနော််း 

အန ်း 

 

တရွှ်းြ ယော် လ ပော်တဆ  ငော် 

ရနော် 

တရွှ်းြ ယော် 

လ ပော်တဆ  ငော်ရနော်  

 

(သငော် နော််းသ ်းမ  ်း 

သ  ်းသပော်ပြငော််းပ  စ ) 

၁၂:၃၀ စန ့်လည်စာစာျားခ ိန် 

၂:၀၀  

သ ငော််းအြ ကော်အလကော်မ  ်း 

စ စညော််းမှု (၄၀ မ နစော်)။   

 

က  ယော်   ငော်ပါဝငော်ပြငော််းပြငော်ို့ 

သငော်ယူပြငော််း စနစော် 

သငော်၃။ ဝမော််းနညော််း 

ပူတဆ ်း ပြငော််း 

 

တလို့က ငော်ို့သငော်ကက ်းမှု/ 

ပြ ြုင  သ  ်းသပော်ပြငော််း 

 

အသငော််းတ  ော် 

တြါငော််း 

တဆ ငော်မ  ်းအ ်း TH 

အမှု တ  ော်ပမ ော် 

မ  ော် ဆကော် ပြငော််း 

အစီစဉ် 

ဦ်းတဆ  ငော်ပြငော််း 

အတမ်း & အတပြ (၄၅ 

မ နစော်) 

တရ်းဆ ွဲ  ်းတသ  

စီမ က နော််း ငော်ပပပြငော််း 

၃:၃၀ အာျားလပ်ခ ိန ်

၃:၄၅ 

မ မ    နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်းက   

စီမ ပြငော််း 

 

တလို့က ငော်ို့သငော်ကက ်းမညော်ို့ 

သငော်ြနော််းစ မ  ်း  

ပ မအဆငော်ို့ 

နညော််းပပသငော် နော််းက   

ဦ်းတဆ ငော်ပြငော််း 

ပမညော် မော််းပြငော််း/အန  

ပည  တလို့က ငို့ော် & 

တဝမ  

တရွှ်းြ ယော် 

လ ပော်တဆ  ငော်ရနော် 
ပ  ော်ပ ွဲအြမော််းအန ်း 

၅ျား၁၅  ငတ်န်ျားနာျားခ ိန်/ ဦျားစဆာင ်မူ ာျား အစည်ျားအစဝျား 

၆်း၃၀ 

 

ညတနစ  စ ်းြ  နော် 

 ၇်း၃၀ 
ြ ငော်ို့လ  ော်ပြငော််း 

အြနော််းအန ်း 

၈်း၄၅ အန ်းယူြ  နော် 
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၄ ရကတ်ာ  ငက်ကာျားမည့်  ်အခ ိန်ဇယာျား (နမူနာ) 

 အဂလါ ဗုဒဓဟျူား ကကာဿပစတျား စ ာကကာ 

၈:၃၀ ဝ ော်ပပြုြ  နော် နနကော် ဝ ော်ပပြု (၂၀ မ နစော်)၊ အသ တပ်း တကကပင ပြငော််း (၁၀ မ နစော်) ြ ီ်းမ မော််း။ ဆ လ  ၁၁၆ 

၉:၀၀ ကက ြုဆ  ပြငော််း၊ မ  ော်ဆကော်ပြငော််း 

တမ  ော်လငော်ို့ ြ ကော်မ  ်း (၂၅ 

မ နစော်) 

တအ ငော်ပမငော်မှုမ  ်း၊ 

အြကော်အြွဲမ  ်း 

ပြ ြုင  ကကညို့ော်ပြငော် 

သငော် ၁။ အဘယော်တကက ငို့ော် 

ဒ ကခ ြ ရသနညော််း - 

 

တလို့က ငော်ို့သငော်ကက ်းမှု/ 

ပြ ြုင  သ  ်းသပော်ပြငော််း 

သငော်၉။ ြ ငို့ော်လွှ ော်ပြငော််း။ 

 

တလို့က ငော်ို့သငော်ကက ်းမှု/ 

ပြ ြုင  သ  ်းသပော်ပြငော််း 

စ တမ်းပ ွဲ တမ်းြ နော််းလွှ မ  ်း 

သ  ်းသပော်ပြငော််း 

သငော် ၁၁က။ (သ  ို့)  

တရွှ်းြ ယော် လ ပော်တဆ  ငော်ရနော် 

၁၀:၃၀ အာျားလပ်ခ ိန ်

၁၁:၀၀ TH program က   

ပြ ြုကကညို့ော်ပြငော််း 

အစီရငော်ြ စ မ  ်း စီစစော်ပြငော််း၊  

သငော် ၂။ စ  ော်ဒဏော်ရ  

 

တလို့က ငော်ို့သငော်ကက ်းမှု/ 

ပြ ြုင  သ  ်းသပော်ပြငော််း 

သငော် ၈။  

ြ ငော်ို့လွှ ော်ပြငော််းအြနော််းအန ်း 

 

တရွှ်းြ ယော် လ ပော်တဆ  ငော်ရနော် 

တရွှ်းြ ယော် လ ပော်တဆ  ငော်ရနော်  

(သငော် နော််း သ ်းမ  ်း 

သ  ်းသပော်ပြငော််းပ  စ ) 

၁၂:၃၀ စန ့်လည်စာစာျားခ ိန် 

၁:၃၀  သ ငော််းအြ ကော်အလကော်မ  ်း 

စ စညော််းမှု (၄၀ မ နစော်)။  

က  ယော်   ငော်ပါဝငော်ပြငော််းပြငော်ို့ 

သငော်ယူပြငော််း စနစော် 

သငော်၃။ 

ဝမော််းနညော််းပူတဆ ်းပြငော််း 

 

တလို့က ငော်ို့သငော်ကက ်းမှု/ 

ပြ ြုင  သ  ်းသပော်ပြငော််း 

 

အတမ်း & အတပြ (၄၅ မ နစော်) 

တရ်းဆ ွဲ  ်းတသ  စီမ က နော််း 

 ငော်ပပပြငော််း 

 

ပ  ော်ပ ွဲအြမော််းအန ်း 

 

ညတန ၄ န ရီ  ငော် အဆ  ်း 

သ ော်ရနော်။ 

၃:၀၀ အာျားလပ်ခ ိန ်

၃:၁၅ မ မ    နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်းက   

စီမ ပြငော််း 

တလို့က ငော်ို့သငော်ကက ်းမညော်ို့ 

သငော်ြနော််းစ မ  ်း  

ပ မအဆငော်ို့ နညော််းပပ 

သငော် နော််းက   ဦ်းတဆ ငော် 

ပြငော််း 

 

၅ျား၀၀  ငတ်န်ျားနာျားခ ိန်/ ဦျားစဆာင ်မူ ာျား အစည်ျားအစဝျား 

၅်း၃၀  ညတနစ  စ ်းြ  နော် 

၆်း၁၅ ြ ငော်ို့လ  ော်ပြငော််း အြနော််းအန ်း 

၇်း၃၀ အန ်းယူြ  နော် 

  



103 

 

၃ ရကတ်ာ  ငက်ကာျားမည့်  ်အခ ိန်ဇယာျား (နမူနာ) 

 ရက ်၁။ ရက ်၂။ ရက ်၃။ 

၈:၃၀ ဝ ော်ပပြုြ  နော် နနကော် ဝ ော်ပပြု (၂၀ မ နစော်)၊ အသ တပ်း တကကပင ပြငော််း (၁၀ မ နစော်) 

၉:၀၀ ကက ြုဆ  ပြငော််း၊ မ  ော်ဆကော်ပြငော််း 

တမ  ော်လငော်ို့ ြ ကော်မ  ်း (၂၅ မ နစော်) 

တအ ငော်ပမငော်မှုမ  ်း၊ အြကော်အြွဲမ  ်း 

ပြ ြုင  ကကညို့ော်ပြငော် 

သငော်၂။ စ  ော်ဒဏော်ရ  

တလို့က ငော်ို့သငော်ကက ်းမှု/ 

ပြ ြုင  သ  ်းသပော်ပြငော််း 

စ တမ်းပ ွဲ တမ်းြ နော််းလွှ မ  ်း 

သ  ်းသပော်ပြငော််း 

က သမှု အဆငော်ို့ဦ်းတဆ ငော်ပြငော််း။ 

တရွှ်းြ ယော် လ ပော်တဆ  ငော်ရနော် 

၁၀:၃၀ အာျားလပ်ခ ိန ်

၁၁:၀၀ TH program က   ပြ ြုကကညို့ော်ပြငော််း 

အစီရငော်ြ စ မ  ်း စီစစော်ပြငော််း၊  

သ ငော််းအြ ကော်အလကော်မ  ်း 

စ စညော််းမှု (၄၀ မ နစော်)။   

သငော်၃။ ဝမော််းနညော််းပူတဆ ်းပြငော််း 

 

တလို့က ငော်ို့သငော်ကက ်းမှု/ 

ပြ ြုင  သ  ်းသပော်ပြငော််း 

တရွှ်းြ ယော် လ ပော်တဆ  ငော်ရနော်  

(သငော် နော််းသ ်းမ  ်း သ  ်းသပော်ပြငော််းပ  စ ) 

၁၂:၃၀ စန ့်လည်စာစာျားခ ိန် 

၁:၃၀  က  ယော်   ငော်ပါဝငော်ပြငော််းပြငော်ို့ 

သငော်ယူပြငော််း စနစော် 

မ မ    နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်းက   စမီ ပြငော််း 

သငော် ၉။ ြ ငို့ော်လွှ ော်ပြငော််း။ 

တလို့က ငော်ို့သငော်ကက ်းမှု/ 

ပြ ြုင  သ  ်းသပော်ပြငော််း 

Database exercise 

တရွှ်းြ ယော် လ ပော်တဆ  ငော်ရနော်  

 

၃:၀၀ အာျားလပ်ခ ိန ်

၃:၁၅ သငော် ၁။  

တလို့က ငော်ို့သငော်ကက ်းမှု/ 

ပြ ြုင  သ  ်းသပော်ပြငော််း 

သငော် ၈။ က ်း   ငော်တ  ော် 

အတမ်း & အတပြ (၄၅ မ နစော်) 

တရ်းဆ ွဲ  ်းတသ  စီမ က နော််း  ငော်ပပပြငော််း 

ပ  ော်ပ ွဲအြမော််းအန ်း (၂၀ မ နစော်) 

၅ျား၀၀  ငတ်န်ျားနာျားခ ိန်/ 

ဦျားစဆာင ်မူ ာျား အစည်ျားအစဝျား 

အာျားလပ်ခ ိန ်

၅်း၃၀  ညတနစ  စ ်းြ  နော် 

၆်း၃၀ သငော် ၉။ ြ ငော်ို့လ  ော်ပြငော််း 

အြနော််းအန ်း 

၇်း၄၅ အန ်းယူြ  နော် 
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 ငတ်န်ျားနစှမ် ိ ျား (ပထမအဆင့်် နငှ့်် အဆင့််ပမ င့််) ကိ ုတစစ်နရာတညျ်ား လပ်ုစဆာငန်ိငုပ်ခငျ်ား 

ပ မအဆငော်ို့ နညော််းပပသငော် နော််းနငှော်ို့ အဆငော်ို့ပမ ငော်ို့ နညော််းပပသငော် နော််းက    စော်တနရ  ညော််း  ငော် ပပြုလ ပော်န  ငော်ပါသညော်။ အဆငော်ို့ပမ ငော်ို့ 

 နော််း  ငော်  ကော်တရ ကော် တနကက သမူ  ်းသညော် ပ မအဆငော်ို့ နညော််းပပ သငော် နော််း  ငော် ကူည ီသငော်ကက ်းတပ်းန  ငော်သလ  ၊ သငော် နော််း 

သ ်းမ  ်း လကော်တ  ျှို့ တလို့က ငော်ို့ သငော်ကက ်းသညော်ို့ အစီအစဉ်မ  ်း  ငော် ကူညပီ ို့ပ  ်းတပ်းန  ငော်သညော်။ တ ှ ျှို့ စီမ က နော်မ  ်း တရ်းဆ ွဲရ   ငော် 

အ ူ စော်က  တရ်းဆ ွဲန  ငော်သညော်။ အဆငော်ို့ပမ ငော်ို့ နော််း  ငော် သကော်တရ ကော် တနသမူ  ်းသညော် ပ မအဆငော်ို့ နညော််းပပသငော် နော််း သ ်းမ  ်း 

အ  ကော် စ နမူန မ  ်းအပြစော် ပါဝငော်န  ငော်သလ  ၊ ြ နော်အ ်းတပ်းသမူ  ်းလညော််း ပြစော်သညော်။ 

မ ူညတီသ  အြ  နော်ဇယ ်း စော်ြ စီက   တရ်းဆ ွဲပပီ်း၊ လူမ  ်းအ လ  ်း စ  တသ အြါ လ  အပော်သလ   ပပငော်ဆငော်ပပြုပပငော် မှုမ  ်း 

ပပြုလ ပော်ပါ။ န နကော် ဘ ရ ်း ှ ြ  ်းပြငော််း၊ တလို့က ငော်ို့ သငော်ကက ်းတပ်းပြငော််း၊ စသညော်   ို့က   အ ူ စော်က  လ ပော်တဆ ငော်န  ငော်သညော်။ 

န က ငော်မှုမ  ်းအ ်း လကော်ဝါ်းက ်း   ငော်သ  ို့ ယူတဆ  ငော်လ ပြငော််း အစီအစဉ်က   အ ူ စော်က  လ ပော်တဆ ငော်န  ငော်သလ  ၊ 

ြ ငော်ို့လွှ ော်ပြငော််း အြမော််းအန ်း  ငော် လညော််း ကဏ္ဍမ  ်း ြ ွဲယူ၍ အ ူ စော်က  လ ပော်တဆ ငော်န  ငော်သညော်။ 

#3. ကက ိဆိပုခငျ်ား 

သငော် နော််းက   ကက ြုဆ  နှု ော်ဆကော်ပြငော််းပြစော် အစပပြုပါ။ သငော် နော််း  ငော််းမှ မ မ    ို့၏ တမ  ော်လငော်ို့  ်းတသ  အရ မ  ်းက   တဆ ်းတန ်း 

တြ ော်   ော်တစပါ။    ို့တန ကော်    အြ ကော်မ  ်းက    စော်ပ ော်သ  သငော် နော််းက လအ  ငော််း တလို့လ  သငော်ယူပြစော်တအ ငော် စီစဉ်ပါ။ 

#4. လကစ်တ ွေ့ လပ်ုစဆာငမ်ှုမ ာျားအာျား အစ ရငခ်  တငပ်ပပခငျ်ား 

စအာငပ်မငမ်ှုမ ာျားနငှ့် ်စန်ိစခေါ်ခ ကမ် ာျား (၉၀ မိနစ)် 

အြ ွဲျှို့ငယော်မ  ်း ြ ွဲ၍ မ မ    ို့၏ တအ ငော်ပမငော်မှုမ  ်းနငှို့ော် အြကော်အြွဲ စ နော်တြေါ်ြ ကော်မ  ်းအတကက ငော််း တဆ ်းတန ်းြ  ငော််းပါ။ အြ ွဲျှို့ ကကီ်း  ငော် 

တအ ငော်ပမငော်မှု နငှော်ို့ အြကော်အြွဲ စ နော်တြေါ်ြ ကော်မ  ်းမှ အဓ က သ  ်းြ ကော်စီ ဆ ွဲ   ော် ငော်ပပပါ။ တပြ ငှော််းရ လ ယော်ကူသညော်ို့ အြကော် 

အြွဲမ  ်း ပြစော်ပါက တပြ ငှော််းလ  ကော်ပါ။ တပြ ှငော််းရနော် မလ ယော်ကူသညော်ို့ အြကော်အြွဲ စ နော်တြေါ်မှုမ  ်းက   စကက ြူကါ်းြ ပော် ကကီ်း  ငော် 

တရ်းသ ်း  ်းပပီ်း၊ အ နော််း၏ န ရ တပေါ်  ငော် ကပော်  ်းပါ။ သငော် နော််း   က လအ  ငော််း    စ နော်တြေါ်မှု မ  ်းက   တပြ ငှော််းမှု ှ တစရနော် 

တသြ  တစပါ။ 

လကရိှ် အခ ိန်အထ ိလပ်ုစဆာငန်ိငုခ်ွဲ့်မှုမ ာျား (၉၀ မိနစ)် 

တဒသ  ငော် နညော််းပပမ  ်း (facilitators), ကတလ်းသူငယော် စ  ော်ဒဏော်ရ  သငော် နော််း  ကော်တရ ကော် ပပီ်းစီ်း  ်းသမူ  ်း၊ နှု ော်   ကော် 

စ  ော်ဒဏော်ရ  သငော် နော််း  ကော်တရ ကော် ပပီ်းစီ်း  ်းသမူ  ်း၏ စ ရငော််းက   ပပစ ပါ။ စ ရငော််းမှနော် မမှနော် စစော်တဆ်းပါ။ သ ူ  ို့ အြ ငော််းြ ငော််း 

မညော်သ  ို့ အ ူ စော်က  ပူ်းတပါငော််း တဆ ငော်ရ ကော်န  ငော်မညော်ို့ နညော််းလမော််းမ  ်းက   တဆ ်းတန ်း    ငော်ပငော်ပါ။ 
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သငော် နော််းသ ်းမ  ်းက   တနရ တဒသ အလ  ကော် အြ ွဲျှို့မ  ်းြ ွဲပါ။ သငော်  သ  ို့ တပ်းပ  ို့လ တသ  အစီရငော်ြ စ မ  ်းက   ကကညော်ရှု ျှို့တစပါ။ 

အစီရငော်ြ စ မ  ်း မှနော်မှနော်ကနော်ကနော် ပြညော်ို့စ ကော်  ်းပြငော််း  ှ ၊ မ ှ  သ န  ငော်ရနော် သငော် နော််းပ  ို့ြ တပ်းသ ူ  စော်ဦ်းဦ်းမှ အြ ွဲျှို့   ငော််း  ငော် 

ပါဝငော်ရမညော်။ အစီရငော်ြ စ   ငော် ပြညော်ို့စ ကော်ရနော် လ  အပော်တနတသ်းတသ  ကဏ္ဍမ  ်းက   ပြညော်ို့စ ကော်န  ငော်ရနော်အ  ကော် အစီရငော်ြ စ  

အပ  မ  ်းတဆ ငော်  ်းရမညော်။ ပြညော်ို့စ ကော်ရနော် လ  အပော်သညော်မ  ်းက      အြ ပော်ပ  မ  ်း  ငော် ပြညော်ို့စ ကော်တစပါ။ 

တဒသ  ငော််း TH အမှုတ  ော်ပမ ော် လ ပော်တဆ ငော်တနမှု အတပြအတနက   သ  ်းသပော်န  ငော်ရနော် တပမပ    စော်ြ  အဆငော်သငော်ို့ ပပငော်ဆငော်  ်းပါ။ 

သငော် နော််း နညော််းပပမ  ်း  ှ တနတသ  အရပော်တဒသမ  ်းက   အမှ ော်အသ ်း  စော်ြ ြ ပြငော်ို့ သ ော်မှ ော်ပါ။    နညော််း ူ က သမှု အဆငော်ို့၊ 

ပ မနညော််းပပ သငော် နော််း စသညော်   ို့ လ ပော်တဆ ငော်ြွဲို့သညော်ို့ အရပော်မ  ်းက  လညော််း အမှ ော်အသ ်း  စော်ြ ြ ပြစော် မှ ော်သ ်း  ်းပါ။ 

နညော််းပပအမညော်မ  ်း၏ အကခရ မ  ်းက  လညော််း ၎ငော််းနညော််းပပမ  ်း ဦ်းတဆ ငော် က ငော််းပြွဲို့သညော်ို့ သငော် နော််းမ  ်း  ငော် မှ ော်သ ်း 

  ်းပါ။    ို့တန ကော် အတပြအတနက   ပပညော်လညော်သ  ်းသပော်ပါ။ သငော် နော််း ပပြုလ ပော်ပပီ်းြွဲို့တသ အရပော် တဒသမ  ်း၊ သငော် နော််း 

ပပြုလ ပော်ရနော် လ  အပော်တနတသ်းတသ  အရပော်မ  ်း စသညော်ပြငော်ို့ သ  ်းသပော်ပါ။ 

#5. လကစ်တ ွေ့ စလ့်က င့််  ငက်ကာျားမှုအတ က ်ပပငဆ်ငပ်ခငျ်ား 

သငော် နော််းသ ်းမ  ်းက   ၈ ဦ်း (သ  ို့) ၁၀ ဦ်းပါဝငော်တသ  အြ ွဲျှို့မ  ်း ြ ွဲပါ။ အြ ွဲျှို့ စော်ြ ွဲျှို့  ငော််းမှ နစှော်ဦ်းစီ ပပနော်  ွဲတပ်းပါ။ သ ူ  ို့ နစှော် 

သကော်တသ သ ူ စော်ဦ်းဦ်းနငှော်ို့   ွဲန  ငော်သညော်။ သ ူ  ို့ နစှော်ဦ်း စော်ြ ွဲျှို့သညော် သငော်ြနော််းစ  ၈ မှလ ွဲ၍ အဓ က သငော်ြနော််းစ မ  ်းမှ နစှော်သကော် 

ရ  တြါငော််းစဉ်ငယော်  စော်ြ က   မ နစော် (၃၀) ကက  တလို့က ငော်ို့ သငော်ကက ်းန  ငော်ရနော် တရွှ်းြ ယော်န  ငော်သညော်။ တလို့က ငော်ို့ သငော်ကက ်းတပ်းပြငော််း 

အစီအစဉ်က   ပ မအဆငော်ို့ နညော််းပပသငော် နော််းကွဲို့သ  ို့ပငော် ပပြုလ ပော်န  ငော်ပါသညော်။ သ  ို့တသ ော် ယြ  စော်ကက မော်  ငော် အ ူ စော်က  ပူ်း  ွဲ 

နညော််းပပတပ်းပြငော််းပ  စ ပြငော်ို့ လ ပော်တဆ ငော်ပြငော််း ပြစော်သညော်။ တလို့က ငော်ို့ သငော်ကက ်းတပ်းရ   ငော် သငော်ြနော််းစ  (၉) မ   ငော်မီ သငော်ြနော််းစ  

၁၊၂၊ နငှော်ို့ ၃    ို့က   အရငော်လ ပော်တဆ ငော်ရနော် လ  အပော်ပါသညော်။ 

သငော် နော််းသ ်းမ  ်း တလို့က ငော်ို့သငော်ကက ်းရနော် ပပငော်ဆငော်တနသညော်နငှော်ို့အမ  လကော်ဆ ွဲစ အ ပော် စ မ ကော်န  (15)  ှ  အြ ွဲျှို့က   ပ ို့ပ  ်း 

သငော်ကက ်းတပ်းပြငော််း အပ  ငော််းနငှော်ို့ သငော်ကက ်းမညော်ို့ အြ  နော်ဇယ ်း   ို့က   ကက ြု ငော် တလို့လ   ်းရမညော်။ 

သငော် နော််းသ ်း   ငော််း တလို့က ငော်ို့ သငော်ကက ်းမှုက   ပပြုလ ပော်ပပီ်းတသ ော်လညော််း သငော်ြနော််းစ မ  ်း အ ်းလ ပော် လ ပော်တဆ ငော်န  ငော်ပြငော််း 

မ ှ ပါက ပ မ တလို့က ငော်ို့ သငော်ကက ်းတပ်းြွဲို့တသ  သူမ  ်း (သ  ို့) တလို့က ငော်ို့ သငော်ကက ်းမှုပပြုလ ပော်ရနော် လ  အပော်တနတသ  သမူ  ်းက   

တလို့က ငော်ို့ သငော်ကက ်းြ  ငော််းန  ငော်သညော်။ သ  ို့မဟ  ော် က နော် ှ တနတသ်းတသ  သငော်ြနော််းစ မ  ်းက    ှငော််းပပတပ်းန  ငော်ပါသညော်။ 

တလို့က ငော်ို့ သငော်ကက ်းတသ  သမူ  ်းက   သ ူ  ို့၏ တလို့က ငော်ို့ သငော်ကက ်းတပ်းမှုအတပေါ် သ  ်းသပော်၍ ပ မ အဆငော်ို့ နညော််းပပ သငော် နော််း 

မှ ကွဲို့သ  ို့ ပငော် ရမှ ော်မ  ်း သ ော်မှ ော်တပ်းမညော်ပြစော်တကက ငော််းက   ကက ြု ငော် သ  ှ တစပါ။ 

#6.  ငခ်န်ျားစာကိ ုပခ  င  ုစလ့်လာပခငျ်ား 

သငော်ကက ်းရနော် အြ  နော် (၉၀) မ နစော် ရပါက 

▪ တလို့က ငော်ို့ သငော်ကက ်းတပ်းရနော် အ  ကော် ၃၀ မ နစော်- နစှော်ဦ်း စော်ြ ွဲျှို့ ပြစော်သညော်ို့အ  ကော် နစှော်ဦ်းသညော် မ နစော် (၃၀) က   ည ီူညမီ  

ယူရမညော်။ 

▪ အ နော််း ွဲမှ အကက ပပြု   နော် ို့ပပနော်န  ငော်ရနော်အ  ကော် (၆၀) မ နစော်- 
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o တလို့က ငော်ို့ သငော်ကက ်းတပ်းသမှူ မညော်သ  ို့ြ စ ်းရတကက ငော််း၊ မညော်သညို့ော်အပ  ငော််းက   အတက ငော််းဆ  ်း လ ပော်တဆ ငော် 

န  ငော်ြွဲို့တကက ငော််းနငှော်ို့ မညော်သညို့ော်အပ  ငော််းအ  ကော် ပ  မ  တက ငော််းမ နော်တအ ငော် လ ပော်တဆ ငော်ရနော် လ  အပော်တကက ငော််း၊ 

တန ကော် စော်ကက မော် သငော်ကက ်းြ ငော်ို့ရပါက မညော်သ  ို့ သငော်ကက ်းတပ်းမညော် ပြစော်တကက ငော််း စသညော်   ို့က   တပပ ကက ်း 

တစပါ။  

o အ နော််း ွဲမှ သငော် နော််းသ ်းမ  ်းမှလညော််း မညော်သညို့ော် သငော်ကက ်းသညော်ို့အပ  ငော််းက   အ ်းရ တက နပော်မှု  ှ တကက ငော််း၊ 

တန ကော် စော်ကက မော် လ ပော်တဆ ငော်ရ   ငော် မညော်သညော်ို့ အပ  ငော််းက   မညော်သ  ို့ သ နော်သငော်န  ငော် လ ငော် သ ၍ 

တက ငော််းမ နော်န  ငော်မညော်ပြစော်တကက ငော််း စသညော်ို့ အကက ပပြုြ ကော်မ  ်းက   သ  ်းသပော် တပပ ကက ်းန  ငော်သညော်။  

o သငော် နော််းသ ်းမ  ်းအ ွဲမှ ဤသငော်ြနော််းစ က   သငော်ကက ်းတပ်းြူ်းသမူ  ်း  ှ ပါက တြ ော်   ော်ပါ။ သငော်ြနော််းစ  ၏ 

အဓ က ဦ်း ညော်ြ ကော်မ  ်းက   ပပနော်လညော်  ှငော််းပပတပ်းပပီ်း၊ တြါငော််းစဉ်  စော်ြ စီ   ငော််းသညော်    ရညော်ရ ယော် ြ ကော်မ  ်း 

ရ ှ န  ငော်ရနော် မညော်သ  ို့ ပ ို့ပ  ို့်း တပ်းတနတကက ငော််းက    ှငော််းပပပါ။ မ ှငော််းလငော််းသညော်ို့ ကဏ္ဍမ  ်းက    ှငော််းပပ တပ်းပါ။ 

အြကော်အြွဲ၊ တအ ငော်ပမငော်မှုမ  ်းက    ှငော််းပပတပ်းပါ။ သငော်ြနော််းစ မ  ်းက   တရြ ၊ တပမြ  ပြစော်တအ ငော် တပပ ငော််းလွဲ 

အသ  ်းပပြုြွဲို့ရပါက    အရ မ  ်းက    ှငော််းပပပါ။ အဆ  ်း  ငော်    တြါငော််းစဉ်ငယော် က   မညော်သ  ို့ သငော်ပပ တပ်းရမညော်က   

လူ   ငော််း  ှငော််းလငော််းစ   သ  ှ မညော် ပြစော်သညော်။ 

o အဓ က နညော််းစနစော်မ  ်းပြစော်တသ  န ်းတ  ငော်တပ်းပြငော််း၊ နငှော်ို့ နညော််းပပတပ်းပြငော််း ကဏ္ဍမ  ်းက   အ ရ    ်းပါ။ 

▪ အြ ွဲျှို့မ  ်းက   နညော််းပပတပ်းပြငော််း  ငော် ပါဝငော်တသ  သငော်ကက ်းတပ်းရ   ငော် အဓ က အသ  ်းပပြုရမညော်ို့ ‘တမ်းပါ။ န ်းတ  ငော် ပါ။ 

ပြညော်ို့စ ကော်ပါ။’ စသညော်ို့ အတရ်းကကီ်း အြ ကော်မ  ်းက   စကက ြူက ်းြ ပော်ကကီ်းတပေါ်  ငော် တရ်းြ   ်းပပီ်း န ရ တပေါ်  ငော် 

ြ   ော်ဆ ွဲကပော်  ်းပါ။  

#7.  ငခ်န်ျားစာ အ စမ် ာျား 

၁။ ဘရုာျား ခငအ်ာျား ယဉပါျားလာစစပခငျ်ား ( ငခ်န်ျားစာ ၁ နငှ့််တ ွဲွေ့  ငစ်ပျားရန်) 

တင    ော် (ATM) စကော် ပပဇ ော်    (၅ မ နစော်) 

ဤသငော်ြနော််းစ အ ်း လူ စော်ဦ်း တင    ော်စကော် (ATM) မှ တင     ော်ယူသညော်ို့ ပ  စ က   ပပဇ  ော်    လ ပော်ပြငော််းပြငော်ို့ သငော်ြနော််းစ က   

မ  ော်ဆကော်တပ်းပါ။ ဘဏော်ကတန    ော်တပ်းသညော်ို့ တင    ော်ကဒော်က    ညော်ို့၊ တင  ပမ ဏ ရ  ကော် ညော်ို့၊ ပ  ကော်ဆ     ော်ယူ၊ လကော်ြ  

တပပစ  ရယူ စသညော်ပြငော်ို့။ ပ  ကော်ဆ  ရ ှ တသ  သ ူမ ကော်န ှ  ငော် တပ  ော်ရွှငော် တက နပော်တနပ   သရ ပော်တဆ ငော်တစပါ။ ပပီ်းမှ အြ ွဲျှို့ ကကီ်း   

တမ်းပါ။ ကျွနော်တ  ော်   ို့နငှော်ို့ ဘ ရ ်းသြငော်အကက ်း ဆကော်ဆ တရ်းသညော် ယြ  ATM စကော် အသ  ်းပပြုတနပ  နငှော်ို့ မညော်သ  ို့  ူညမီှု၊  ှ ပါ 

သနညော််း။ 

တ  ရ  ငော််း   ရစဆ နော်မ  ်း (၁၅) မ နစော် 

▪ အြ ွဲျှို့ ကကီ်း  ငော် တဆ ်းတန ်းရနော် တမ်းြ နော််း။ သငို့ော်တဒသ  ငော် တ  ရ  ငော််း  ရစဆ နော်မ  ်း  ှ ပါသလ ်း။ မညော်သ  ို့တသ    ရစဆ နော်မ  ်း 

 ှ ပါသနညော််း။      ရစဆ နော်မ  ်းက   ယဉ်ပါ်းလ တအ ငော် ပပြုလ ပော်ရ   ငော် မညော်သ  ို့ ပြစော်လ မညော်နညော််း။ 

တယ ဘ ၃၉:၅-၁၂ [MCL]  ငော် တ  ပမညော််းမ  ်းအတကက ငော််း တပပ   ်းသညော်မှ  -  
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တ  ပမညော််းက  အဆ်ီးအ  ်းမ ှ တစပြငော််းငါှ အဘယော်သလူွှ ော်သနညော််း။ တ  ပမငော််း၌ြ ညော်တန ှငော်ပြငော််းက   အဘယော်သူ တပြသနညော််း။ 

တ  က   သူ ို့အ မော်ဘ  ို့၎ငော််း၊ လ ငော်ပပငော်က  သူ ို့တနရ ဘ  ို့ ၎ငော််း ငါြနော် ို့  ်းပပီ။  ပမ ြုျှို့၌ပြစော်တသ လူ   ို့၏ အသ ဗလ က   သသူညော် 

မ မီွဲို့ပမငော်ပပြု  ော်၏။ နငှော်တသ သတူအ ော်ဟစော်နှု ်းတဆ ော်သ က   မမှ ော်  ော်။ တ  ငော်ရ  ်း၌ က ကော်စ ်း၍၊ စ မော််းတသ  အပငော် အမ  ြု်းမ  ြု်းက   

 ှ   ော်၏။ ကက ို့သညော် သငော်၏အမှုက  တဆ ငော်ရ ကော်၍၊ သငော်၏  ငော််းက ပော်၌ တနပြငော််းငါှ အလ   ှ  လ မော်ို့မညော်တလ ။ 

ကက က    နော်တကက ငော််းသ  ို့ လ  ကော်တစပြငော််းငါှ ကက ြု်းနငှော်ို့ ြ ညော်န  ငော်သတလ ။ သ  ို့မဟ  ော်သငော်ို့တန ကော်သ  ို့ လ  ကော်၍ြ  ြုငော်ို့၌ လယော်  နော် လ မော်ို့မညော် 

တလ ။ ကက ို့သညော် အ ်းကကီ်းတသ တကက ငော်ို့ သူ ို့က  ယ  မညော် တလ ။ သငော်လ ပော်ရတသ  အလ ပော်က  သ၌ူ အပော်မညော်တလ ။ သငော်၏စပါ်းက   

တဆ ငော်ြွဲို့၍ စပါ်းက ၌ီ စ သ မော််းလ မော်ို့မညော်ဟ  ယ  သတလ ။  

အဘယော်တကက ငို့ော် ဘ ရ ်းသြငော်သညော် တယ ဘက   တ  ပမညော််းမ  ်းအတကက ငော််း မ န ို့ော်တ  ော်မူသနညော််း။ တယ ဘဝ တ ြုသညော် 

မ ရ ်းတသ  ဒ ကခဆငော််းရွဲက   ကက  ှညော်စ   ြ ရသညို့ော်က လ၌ ဘ ရ ်းသြငော်က   ကျွနော် ပော်   ို့ မညော်သ  ို့ န ်းလညော်တအ ငော်န  ငော်မညော်က   

သ နော်သငော်  ်းပါသညော်။  

တယ ဘတြ ော်  ငော် အသကော် ှငော်ြွဲို့တသ  လူမ  ်းသညော်-   

 ဘ ရ ်းသြငော်သညော် တပြ ငို့ော်မ ော်တသ ဘ ရ ်းပြစော်သညော်။ 

 လူသ ်းမ  ်း တက ငော််းကကလ ငော် ဘ ရ ်းသြငော်က သ ူ  ို့က   တက ငော််းြ ီ်းတပ်းမညော်။ 

 လူသ ်းမ  ်း မတက ငော််းကကလ ငော် ဘ ရ ်းသြငော်က သ ူ  ို့အတပေါ်  ငော် ဒ ကခဆငော််းရွဲ တရ ကော်တစသညော်။ 

ဟ  ယ  ကကညော်ြွဲို့ကကသညော်။ 

   ို့တကက ငော်ို့ တယ ဘ ကက ြုတ  ျှို့တနရတသ  ဒ ကခဆငော််းရွဲက   ကကညော်ို့ပြငော််းအ ်းပြငော်ို့-  

 တယ ဘသညော် မတက ငော််းတသ အရ  စော်ြ ြ က   ပပြုလ ပော်မ ြွဲို့ပြငော််းတကက ငော်ို့ ဒ ကခဆငော််းရွဲက   ြ တနရသညော်။  

သ  ို့ရ   ငော် တယ ဘသညော် မ မ  ဆ  ်းဝါ်းသညော်ို့ မတက ငော််းမှု  စော်ြ ြ က   က ြူ်းလ နော်ြွဲို့မ တသ တကက ငို့ော်    ကွဲို့သ  ို့ ဒ ကခြ ရပြငော််းပြစော် 

သညော်ဟ  မြ ယူ  ်းတပ။ သ၏ူ မ  ော်တဆ မ  ်းက သအူပပစော်ပပြုလ ပော်မ သညို့ော်အ  ကော် အပပစော်ဝနော်ြ တ  ငော််းပနော်ရနော် လ  အပော် 

တကက ငော််း ြ အ ်းတပ်း တပပ ဆ   ြွဲို့သညော်။ သ  ို့တသ ော် တယ ဘသညော် မညော်သညော်ို့ အပပစော်မှ မက ြူ်းလ နော်  ်းတသ တကက ငော်ို့ တ  ငော််းပနော် 

စရ  အပပစော်မ ှ ၊ မ  ော်တဆ မ  ်း စ  ော်တက နပော်တစရနော် ဟနော်တဆ ငော်၍ အပပစော်ဝနော်ြ ပြငော််း မ  ြု်းလညော််း လ ပော်တဆ ငော်မှု မ ှ ။ 

တယ ဘ ဘကော်ကကကညို့ော်လ ငော် ဘ ရ ်းသြငော်က မ ရ ်းသတလ ဟ  တက ကော်ြ ကော်ြ စရ  အတကက ငော််းအရ   စော်ြ   ှ န  ငော်သညော်။ 

   ကွဲို့သ  ို့လညော််း တယ ဘ လကော်ြ    ်းပြငော််းမ ှ တပ။ လူသ ်းပီပီ မ မ အသကော်    ငော် ကက ြုတ  ျှို့တနရတသ  ဒ ကခမ  ်းက    ှငော််းပပ 

န  ငော် ရနော်အ  ကော် တယ ဘသညော် ဘ ရ ်းသြငော်အ ်း အဘယို့ော်တကက ငို့ော် မ မ ဒ ကခြ ရသညို့ော်အတကက ငော််းက    ှငော််းလငော််းြ ကော် တပ်းပါရနော် 

တ  ငော််းဆ  ြွဲို့သညော်။  

ဘ ရ ်းသြငော် တပြကက ်းြွဲို့သညော်မှ - စကကဝဠ က   မ မ ြနော်ဆငော််း  ်းသညို့ော် အတကက ငော််း၊ စကကဝဠ  စော်ြ လ  ်း  ငော် စနစော် စော်က  

လညော်ပ ော်သညော်ို့ စနစော် ှ တကက ငော််း၊ လူသ ်းမ  ်းမှ ယဉ်ပါ်းတအ ငော် မညော်သ  ို့မ  မလ ပော်န  ငော်တသ  တ  ရ  ငော််း  ရစဆ နော်မ  ်းလညော််း 

 ှ သညို့ော် အတကက ငော််း တပြကက ်းြွဲို့သညော်။  စော်ြါ စော်ရ  လူသ ်း   ို့သညော် တက ငော််းြ ီ်းြ စ ်းရပြငော််း (သ  ို့) ဒ ကခဆငော််းရွဲြ ရပြငော််း 

နငှို့ော်ပ ော်သကော်၍ မ မ    ို့၏ အလ  အ   ငော််းပြစော်တစရနော် မ မ    ို့၏စ  ော်ကူ်းပြငို့ော် ဘ ရ ်းသြငော်က   ယဉ်ပါ်းလ တအ ငော် ကက ြု်းစ ်း  ော် 

ကကသညော်။ တယ ဘ ဝ ထ ြု၏ သ နော်သငော်ြ ကော်မှ  ကျွနော် ပော်   ို့သညော် တ  ရ  ငော််း  ရစဆ နော်က   ယဉ်ပါ်းလ တအ ငော် မပပြုလ ပော်န  ငော် သညို့ော် 

နညော််း ူ ဘ ရ ်းသြငော်က   လညော််း ယဉ်ပါ်းလ တအ ငော် စ မော််းတဆ ငော်န  ငော်မညော် မဟ  ော်တပ။ ဘ ရ ်းသြငော်သညော် ကျွနော် ပော်   ို့၏ 

  နော််းြ ြုပော်မှုပပငော်ပ  ငော် လ  ော်လပော်စ   အသကော် ှငော်သညော်။ ဘ ရ ်းသြငော်သညော် ကျွနော် ပော်   ို့၏  ှငော််းပပြ ကော်မ  ်းနငှို့ော် လ  အငော်ဆနဒ 
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တဘ ငော်အ  ငော််း၌ အသကော် မ ှငော်ပါ။ လူသ ်းမ  ်း န ်းမလညော်န  ငော်သညို့ော် အရ မ  ်း၊  ှငော််းပပလ  ို့ မရန  ငော်သညော်ို့ အရ မ  ်း၊ နငှော်ို့ 

  နော််းြ ြုပော်လ  ို့ မရန  ငော်သညော်ို့ အရ မ  ်းစ    ှ တပသညော်။ 

အြ ွဲျှို့ငယော်လ  ကော် တဆ ်းတန ်းရနော် (၁၀) မ နစော် 

 မ မ  အဘယော်တကက ငို့ော် ဒ ကခဆငော််းရွဲြ ရသညော်က   န ်းမလညော်၊ တပြ ှငော််းြ ကော် မတပ်းန  ငော်တသ တကက ငို့ော် စ  ော်ရှုပော်ြွဲို့ရ 

သညို့ော်အြ  နော်က   ပပနော်စဉ််းစ ်းကကညို့ော်ပါ။ လူမ  ်းက မညော်သ  ို့တသ  တပြ ှငော််းြ ကော်မ  ြု်းမ  ်း ပပြုြွဲို့ကကသနညော််း။     တပြ ှငော််း 

ြ ကော်မ  ်း တကက ငော်ို့ မညော်သ  ို့တသ  အက  ြု်းသကော်တရ ကော်မှုမ  ြု်းမ  ်း သငော်ို့အတပေါ်  ငော် သကော်တရ ကော်မှု  ှ ြွဲို့ပါသနညော််း။ 

 တယ ဘဝ ထ ြုက သငော်ကက ြုတ  ျှို့တနရတသ  ဆငော််းရွဲ ဒ ကခက   ပ  တက ငော််းတသ ရှုတ  ငို့ော်မှ ရှုပမငော်တစရနော် မညော်သ  ို့ အတ  ကော် 

အကူ ပြစော်တစပါသနညော််း။ 

အြ ွဲျှို့ ကကီ်း  ငော် တဆ ်းတန ်းရနော် (၁၀) မ နစော် 

အြ ွဲျှို့ ကကီ်းသ  ို့ တဆ ်းတန ်း   နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်းက   ရယူပါ။တယ ဘ  မှ အတ  ကော်အကူပြစော်တစန  ငော်တသ  အြ ကော်မ  ်းနငှော်ို့ 

သကော်ဆ  ငော်၍ တအ ကော်တြ ော်ပပပါ အြ ကော်မ  ်း တြ ော်ပပပြငော််း မ ှ ပါက ပြညော်ို့စ ကော်တပ်းပါ။ 

 တယ ဘ၏ သ တ  နငှို့ော် ရ  ်းသ ်းတပြ ငို့ော်မ ော်မှုတကက ငို့ော် ဘ ရ ်းသြငော် သူ ို့က   ဆ ြ တ  ော်မူြွဲို့သညော်။ ဘ ရ ်းသြငော် တယ ဘက   

မရှု ော်ြ ြွဲို့ပါ။ သ၏ူ မ  ော်တဆ  မ  ်းက  သ  ရှု ော်ြ တ  ော်မူြွဲို့သညော်။ ဒ ကခဆငော််းရွဲ ြ တနရစဉ် ြကော် နော်တသ  တမ်းြ နော််းမ  ်း 

   ော်ပြငော််း၊ ဘ ရ ်းသြငော်  မှ တပြ ှငော််းြ ကော်မ  ်း တ  ငော််းြ ပြငော််း မ  ်းက   ပပြုလ ပော်န  ငော်ပါသညော်။ ဘ ရ ်းသြငော်ြ တ  ော်မှ 

အသစော်တသ  အရ မ  ်းက  လညော််း သငော်ယူန  ငော်ပါသညော်။  

 ဘ ရ ်းသြငော်က   ကက ြု်းက  ငော် ြ ယော်လှယော်၍ မရပါ။ ဘ ရ ်းသြငော်သညော် လ  ော်လပော်မှုက   ပ  ငော်ဆ  ငော်  ်းသညော်။ 

ကျွနော် ပော်   ို့လညော််း လ  ော်လပော်မှုက   ပ  ငော်ဆ  ငော်  ်းသမူ  ်း ပြစော်ကကသညော်။ အပပနော်အလှနော်ဆကော်ဆ တရ်းသညော် 

တရ ်းြ ယော်မှုအတပေါ်  ငော် မူ ညော် သညော်။ ကက ြု်းက  ငော်ြ ယော်လှယော်မှု အတပေါ်  ငော် မ ညော်တပ။ 

 ဒ ကခဆငော််းရွဲ ြ ရပြငော််းသညော် အပပစော် ပြစော်တကက ငော််း မြ ယူသငော်ို့တပ။ တဟပဗွဲ အြနော််းကကီ်း ၁၁   ငော် ယ  ကကညော်ပြငော််း အ ်း 

ကကီ်းတသ  သမူ  ်းအတကက ငော််း တြ ော်ပပ  ်းပါသညော်။ ယ  ကကညော်သ ူအတ  ော်မ  ်းမ  ်းသညော် ယ  ကကညော်ပြငော််းတကက ငော်ို့ မ မ    ို့ 

ဆ တ  ငော််း  ်းသညော်ို့အ   ငော််း အတပြရ ှ ြွဲို့ကကပါသညော်။ သ  ို့တသ ော် အြနော််းငယော် ၃၆-၄၀   ငော်မူ  စော်ြ  ြု ျှို့တသ  အသကော် 

  မ  ်း  ငော် မ မ ဆ တ  ငော််း  ်းသညော်ို့ အတပြက  မရ ှ ပွဲ ဒ ကခမ  ်းစ   ကက ြုတ  ျှို့ ြွဲို့ကကသညော်။ သမမ က မော််းစ က    သ  ို့ 

တသ  လူမ  ်းက   ယ  ကကညော်ပြငော််း အ ်းနညော််းတသ သမူ  ်းအပြစော် အပပစော် ငော်ပြငော််း မပပြုပွဲ အြနော််းငယော် (၃၈)   ငော်  

“ဤတလ  ကသညော်    သ ူ  ို့နငှော်ို့ မ   ကော်မ နော်” ဟ ဆ    ်းပါသညော်။  

 အဘယော်တကက ငို့ော် ဒ ကခဆငော််းရွဲ ြ ရသညော် ဟူတသ  တပြ ှငော််းြ ကော်က   သ  ှ ရနော် မလ  အပော်တပ။ ဘ ရ ်းသြငော်၏ 

အ  နော််းအက ပော် တအ ကော်မှ လ  ော်ကငော််း တသ အရ   စော်ြ မှ မ ှ ဟ  သ  ှ   ်းရနော် သ  လ  အပော်သညော်။  

 ဘ ရ ်းသြငော်သညော် ကျွနော်တ  ော်   ို့ ဆ တ  ငော််းြ ြ ကော်  ညော်ို့သ ငော််းလ  ကော်   ငော််း အတပြ စော်ြ ြ  အလ  အတလ  ကော် 

   ော်တပ်းတလို့ ှ တသ  ATM တင    ော်စကော်မ  ြု်း မဟ  ော်ပါ။  

၂။ အခ ိန် ကတ်မ်ျားပပ စလ့်က င့််ခန်ျား (၄၅) မိနစ။်  ငခ်န်ျားစာ (၂) နငှ့်် တ ွဲလုပ်ရန် 

စ  ော်ဒဏော်ရ  ပြစော်စဉ် အြ  နော်သကော် မော််းက   ကကညော်ို့ရှု ျှို့ ပြငော််းအ ်းပြစော် လူ စော်ဦ်း (သ  ို့) လူ ို့အသ  ငော််းအဝ  ငော််း စော်ြ   ကော် စ  ော်ဒဏော်ရ  

တကက ငော်ို့ ရန  ငော်တသ  ပပဿန  အ  မော်အနကော်က   တြ ော်ပပတပ်းန  ငော်သညော်။ ဒအီြ  နော်သကော် မော််းက   တလို့လ ကကညော်ို့ပြငော််း အ ်းပြငော်ို့ 

တဆ ်းတန ်း   ငော်ပငော်မှုမ  ်း ပပြုန  ငော်မညော် ပြစော်သညော်။ 
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အြ  နော်က လ  စော်ြ က   ပပြုလ ပော်ြ  ို့ရနော်အ  ကော်- 

▪ စ ရ ကော် ှညော် စော်ြ က   အလ  ်းလ  ကော် ကပော်  ်းပါ။ 

▪ စ ရ ကော် ှညော်၏   ပော်ြကော်၊ နစှော်လကော်မြနော် ို့ အက    ငော် မ ဉ််းတကက ငော််း  စော်ြ ဆ ွဲပါ။ 

o ဘယော်ြကော် စ နော််း  ငော် သငော်၏ တမ ်းသကက ရ ဇော်က   မှ ော်သ ်းပါ။ 

o လကော် ှ  ြ နစှော်က   ညြကော်စ နော််း  ငော် မှ ော်သ ်းပါ။ 

o သငော်ဘ၀ သကော် မော််း၏  ကော်ဝ ော်က   အလယော် ဗဟ    ငော် မှ ော်သ ်းပါ။ 

▪ သငော်ဘ၀  ငော် ကက ြုတ  ျှို့ ြွဲို့တသ   ်ူးပြ ်းသညော်ို့ ပြစော်စဉ်မ  ်းက   စဉ််းစ ပါ။ တက ငော််းတသ အရ ၊ ဆ  ်းတသ အရ  မ  ်း ပြစော်န  ငော် 

ပါသညော်။    ပြစော်စဉ်မ  ်းက   အြ  နော်သကော် မော််း မ ဉ််းတကက ငော််း၏ အတပေါ်ြကော်  ငော် ပြစော်ြွဲို့တသ  ရကော်စ ွဲနငှော်ို့  စော်က  မှ ော်သ ်း 

  ်းပါ။ 

▪    ို့တန ကော် စ ရ ကော် ှညော် က   တဒါငော်လ  ကော်လှညော်ို့လ  ကော်ပပီ်း ပြစော်စဉ် စော်ြ စီ   ငော််းအ  ကော် အမညော်မ  ်း မှ ော်သ ်းတပ်းပါ။ 

အြ  နော်သကော် မော််း  ငော် တရ်းမှ ော်သ ်းပပီ်းတန ကော် အြ ွဲျှို့ငယော်မ  ်းအ  ငော််း တဆ ်းတန ်း   ငော်ပငော်ပါ။ အ ်ူးသပြငော်ို့ ယတန ို့   ငော် သငော်ို့ 

စ  ော်က   န က ငော်တစတသ  စ  ော်ဒဏော်ရ မ  ်းက   တပပ ဆ  တဆ ်းတန ်းပါ။အြ ွဲျှို့လ  ကော် စ  ော်ဒဏော်ရ ရတစြွဲို့တသ  အပြစော်အပ ကော်မ  ်း 

 ှ ြွဲို့ပါက သ ူ  ို့၏ စ  ော်ဒဏော်ရ မ  ်းက   အြ  နော် သကော် မော််း မ ဉ််းတကက ငော််းတပေါ်  ငော် မှ ော်သ ်း  ်း န  ငော်ပါသညော်။ 

၃။ နာျားစထာငစ်ပျားပခငျ်ား [၅၅]  မိနစ-်  ငခ်န်ျားစာ ၂ နငှ့််တ ွဲ လပ်ုစဆာငရ်န်။ 

စ  ော်ဒဏော်ရ  ရတနတသ သမူ  ်း သ ူ  ို့၏ န က ငော်မှုမ  ်းက      ော်တြ ော်န  ငော်ရနော် မညော်သ  ို့ ကူညသီငော်ို့သညော်က   န ်းလညော်ပပီ်း ပြစော် 

သညော်။ လူ စော်ဦ်း  ငော် န က ငော်စရ မ  ်း  စော်ြ မကပွဲ တပမ ကော်မ  ်းစ   ပြစော်တပေါ်တနပါက ရှုပော်တ  ်းသညော်ို့ ြ ညော်လ  ်းကကီ်း  စော်ြ  

 ြ ယော် ပြစော်တနမညော်။    ြ ညော်လ  ်းကကီ်းက   ပြညော်န  ငော်ြ  ို့ရနော် သ ူ  ို့ တပပ ပပလ  သညော်ို့ တနရ ကတန တပပ ြ ငော်ို့ပပြုရမညော်။ န က ငော်မှု 

မပပငော််း နော်လ နော််းတသ  အတ  ျှို့အကက ြု စော်ြ ကတန အစပပြုပပီ်း တန ကော်  ငော် န က ငော်မှု ပပငော််း နော်တသ  ြ စ ်းြ ကော် မ  ်းက   

တပပ ပပြ  ငော််းပါက ပ  ၍ သငော်ို့တလ  ော်ပါသညော်။ 

ကကကော်သ နော်န ီ စော်လ  ်း  ငော် အလွှ မ  ်း အ ပော် ပော် ပါဝငော်သကွဲို့သ  ို့ လူ   ို့သညော်လညော််း သ ူ  ို့၏ စ  ော်ဒဏော်ရ မ  ်းက    စော်ြ ပပီ်း 

 စော်ြ  တပပ ပပန  ငော်ပါသညော်။ ပပဿန မ  ်းစ  က    စော်ကက မော် ညော််း တပြ ှငော််းြ  ို့ရနော် မကက ြု်းစ ်းသငော်ို့ပါ။ 

တပပ ပပရပြငော််း၏ ရညော်ရ ယော်ြ ကော်သညော် စ  ော်ဒဏော်ရ ရတနတသ  သမူ  ်းက   သ ူ  ို့ ကက ြုတ  ျှို့ ြွဲို့သညော်ို့ အတပြအတနမ  ်းသ  ို့ 

ပ  ို့တဆ ငော် အသကော် ှငော်တစလ  ၍ မဟ  ော်ပွဲ၊ သ ူ  ို့ မ  ်းမ  ်း ရငော်ြ ငော်ို့ တပပ ဆ  န  ငော်ရနော် အ  ကော်သ ပြစော်သညော်။  ရငော်ြ ငော်ို့ တပပ ဆ  ရ  

  ငော် လ  အပော်လ ငော် အသကော်၀၀ ရှုြ  ငော််းပြငော််း၊ သငော်ို့ ကကညော်ို့ရှုတနတစပြငော််း၊  စော်စ   စော်ြ က   အန ို့ြ တစပြငော််း၊   တ  ျှို့ မှုမ  ်းပပြုတစပြငော််း 

စသညော်   ို့က   ပပြုတစပါ။ သ ူ  ို့ ရငော်ြ ငော်ို့ တပပ ဆ  တနစဉ်  ငော် ရ ြနော် ရ ြါ ဘယော်လ   ြ စ ်းရသလွဲ၊ ြဏ  အန ်းယူြ  ို့ လ  အပော်သလ ်း 

စသညော်ပြငော်ို့ တမ်းတပ်းပါ။ 

စ  ော်ဒဏော်ရ သညော်ို့ ဦ်းတန ှကော်၏ ဘယော်ြကော်ပြမော််းနငှော်ို့ ည ြကော်ပြမော််းအကက ်း  ငော် အ  ော်န ရ သြ ယော် အပ  ငော််းအပြ ်းက   ပြစော်တစ 

ပါသညော်။ လူမ  ်းသညော် မ မ    ို့၏ န က ငော်ြ စ ်းြ ကော်မ  ်းက   လှု ပြ ြုစ      ော်တြ ော်တပပ ဆ  ြ ငော်ို့ရပြငော််းပြငော်ို့    ပ  ငော််းပြ ်းမှု မ  ်းက   

ပပနော်လညော် တပါငော််းစညော််းတပ်းပါသညော်။ 

သငော်၏ န ်းတ  ငော်န  ငော် စ မော််းရညော်က   ပ  မ   ပမငော်ို့ ငော်န  ငော်ရနော် လ ပော်တဆ ငော်န  ငော်တသ  အရ မ  ်းမှ - (၁၅) မ နစော်။ 

 စ  ော်ဒဏော်ရ  ရတနတသ သအူတနပြငော်ို့ သတူ  ျှို့ ကက ြုြ စ ်းတနရသညော်အရ မ  ်းက   မ ူညတီသ  ရှု ျှို့တ  ငော်ို့မှ ပမငော်န  ငော်ရနော် 

ကူညတီပ်းပါ။    ို့သ  ို့ ပပြုရ   ငော် အတ  ကော်အကူပြစော်တစတသ  တမ်းြ နော််းသ  ်းြ မှ - 
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o သငို့ော်အ ်း အသကော်ဆကော် ှငော်ရနော်   နော််းအ ်းပြစော်တစသညော် အရ သညော် အဘယော်အရ နညော််း။ 

o သငော် န က ငော်ြ စ ်းတနရြ  နော်  ငော် ဘ ရ ်းသြငော်သညော် အဘယော်မှ   ှ တနြွဲို့သနညော််း။ 

o သငော်သညော် အပြ ်းသမူ  ်းက   အကူအည ီတပ်းန  ငော်ြွဲို့ပါသလ ်း။ မညော်သ  ို့ ကူညနီ  ငော်ြွဲို့သညော်က    ှငော််းပပပါ။ 

 လကော်တ  ျှို့ တပြ ှငော််းရမညော်ို့ နညော််းလမော််းမ  ်း။ လူ   ငော််းသညော်  စော်ြ  နော်ြ  နော်  ငော် ပပဿန မ  ်းက   လကော်တ  ျှို့ တပြ ှငော််းန  ငော်မညော်ို့ 

နညော််းလမော််းမ  ်းက   လ ပော်တဆ ငော်ရနော် လ  အပော်သညော်။ သ ူ  ို့၏ ပပဿန မ  ်းက   တပြ ှငော််းရနော် မကက ြု်းစ ်းပါနငှော်ို့။ 

သ ူ  ို့က  ယော်   ငော် တပြ ှငော််းန  ငော်မညော်ို့ နညော််းလမော််းမ  ်း တြ ော်   ော် န  ငော်တအ ငော်သ  ကူညတီပ်းပါ။ တအ ကော်ပါ တမ်းြ နော််းမ  ်းသညော် 

အတ  ကော်အကူ ပြစော်တစန  ငော်သညော်။ 

o ဘယော်လ   နညော််းလမော််းမ  ်း ကက ြု်းစ ်း ကကညော်ို့ပပီ်းပပီလွဲ။ 

o မညော်သ  ို့တသ  အရငော််းပမစော်မ  ်း (အတ  ကော်အကူ) မ  ်း  ှ တနပါသလွဲ။ 

o အပြ ်းလ ပော်တဆ ငော်န  ငော်တသ  နညော််းလမော််းမ  ်းမှ  အဘယော်နညော််း။ 

o မညော်သညော်ို့ နညော််းလမော််းသညော် အတက ငော််းဆ  ်းပြစော်မညော်ဟ  ယူဆရပါသနညော််း။ 

န ်းတ  ငော်တပ်းပြငော််း တလို့က ငော်ို့ြနော််း (၂) တယ ကော် စော်  ွဲ ပပြုလ ပော်ရနော် (၂၀ မ နစော်) 

စ  ော်န က ငော်တစတသ  အပြစော်အပ ကော်  စော်ြ က   အပြ ်း စော်တယ ကော်   တပပ ပပပါ။    သ ူသ၏ူ စ  ော်န က ငော်မှုက   မ ူတသ  

ရှု ျှို့တ  ငော်ို့မှ ပမငော်လ န  ငော်တစ ရနော် ကူညတီပ်းပါ။ သ  ို့မဟ  ော် ပပဿန က   လကော်တ  ျှို့က တသ  နညော််းလမော််းမ  ်းပြငော်ို့ တပြ ှငော််းန  ငော်မညော်ို့ 

နညော််းလမော််းမ  ်းက   ပမငော်န  ငော်လ န  ငော်ရနော် ကူညတီပ်းပါ။ 

၄။  အစဉအဆက ်ပြစစ်ပေါ်စနစ ာ စတိဒ်ဏ်ရာကိ ုရငဆ်ိငုပ်ခငျ်ား [၄၅] မိနစ ်

စ  ော်ဒဏော်ရ သညော် လူမ  ်းက   မတရရ မှု၊ ြကော်ြွဲ ရှုပော်တ  ်းမှုမ  ်း ကက ြုတ  ျှို့တစပါသညော်။ လ  အပော်တသ  အတ  ကော်အမနငှော်ို့ 

အကူအညမီရပါက စ  ော်ဒဏော်ရ က   တအ ငော်ပမငော် တက  ော်လွှ ်းန  ငော်ရနော် ြကော်ြွဲမညော်ပြစော်သညော်။ စ  ော်ဒဏော်ရ ြ စ ်းရပပီ်း တန ကော်  ငော် 

လညော််း တနစဉ် ကက ြုတ  ျှို့ရသညော် ဘ၀အသကော်  ၏ ြ အ ်းမ  ်းကပငော် ရငော်ဆ  ငော်တပြ ှငော််းရနော် ြကော်ြွဲမညော် ပြစော်သညော်။ စ  ော်ဒဏော်ရ  

ကက ြုတ  ျှို့ြ စ ်းတနရပပီ်း၊ စ  ော်ဒဏော်ရ မ  ်း ရပော် နော် ို့သ  ်းြ  ို့ရနော် အတပြအတန မ ှ တသ  သမူ  ်း၊ ဥပမ ၊ စစော်မကော်ဒဏော် နငှော်ို့ 

စစော်တ ှ ငော်မ  ်း ကက ြုတ  ျှို့တနရတသ  အတပြအတနမ  ြု်းက   ကက ြုတ  ျှို့တနရတသ  သမူ  ်းအ  ကော် တအ ကော်ပါ တလို့က ငော်ို့ြနော််း မ  ်းက   

ပပြုလ ပော်တပ်းပါ။ 

အြ ွဲျှို့ငယော်  ငော််း တဆ ်းတန ်းရနော် 

 သငော် လကော် ှ  ကက ြုတ  ျှို့တနရ ွဲို့ ဆငော််းရွဲဒ ကခ  ငော် မညော်သညော်ို့ အပ  ငော််းက အြကော်ြွဲဆ  ်းလွဲ။ 

 ဒလီ   အတပြအတနမ  ြု်းမှ  ဆကော်လကော် ှငော်သနော်န  ငော်ြ  ို့ အြကော်အြွဲပြစော်တစ ွဲို့ အရ တ  က အဘယော်နညော််း။ 

 ဒလီ   အတပြအတနမ  ြု်းမှ  အသကော် ှငော်တနရ ွဲို့အြါ သငော်ို့အ  ကော် အတ  ကော်အကူ၊ ြ နော်အ ်းပြစော်တစ ွဲို့ အရ တ  က 

အဘယော်နညော််း။ 

အြ ွဲျှို့ ကကီ်း  ငော်   နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်းက   ရယူပါ။ တမ်းြ နော််း ၂ နငှော်ို့ ၃ တပြကက ်းမှု  ငော် တအ ကော်တြ ော်ပါအြ ကော်မ  ်း မပါဝငော်တသ်းပါက 

ပြညော်ို့စ ကော်ပါ။ 

က လ ှညော် စ  ော်ဒဏော်ရ  ြ စ ်းတနရသတူ  အ  ကော် အတ  ကော်အကူ မပြစော်တစတသ  အရ မ  ်းမှ  အဘယော်နညော််း။ 

 အ ်ီးက နော်ပြငော််း-  စော်ဦ်း ညော််း တန   ငော် စ ်းတသ ကော်ရပြငော််း 
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 လ ပော်စရ မ ှ - တမ  ော်လငော်ို့ြ ကော် တပ  ကော်ဆ  ်းတနပြငော််း 

 အ  ငော််းစ  ော် န က ငော်မှုအ  ကော် အရကော် နငှော်ို့ မူ်းယစော်တဆ်းဝါ်းမ  ်း သ  ်းဆ ွဲတနရပြငော််း 

 စ  ော်ဆ  ်းတဒါသ   ကော်သညော်ို့အြါ သ ူစော်ပါ်းနငှော်ို့ ြ  ကော်ရနော်ပြစော်ပြငော််း၊ သ ူစော်ပါ်းက   န က ငော်တအ ငော်လ ပော်ပြငော််း 

 ပပညော်ို့ နော်ဆ  အလ ပော်လ ပော်၍ ဝငော်တင  ှ ပြငော််း 

 မ သ ်းစ    ဝနော်၀ တ ရ ်းမ  ်းက   လ စော်လ ရှုပြငော််း 

က လ ှညော် စ  ော်ဒဏော်ရ  ြ စ ်းတနရသတူ  အ  ကော် အတ  ကော်အကူပြစော်တစတသ  အရ မ  ်းမှ  အဘယော်နညော််း။ 

 စ  ော်က   တပြတလ  ို့န  ငော်မညော်ို့ နညော််းလမော််းမ  ်းပြစော်တသ  သစော်ပငော်တလို့က ငော်ို့ြနော််းနငှော်ို့ အသကော်ရှုတလို့က ငော်ို့ြနော််း    ို့က   လ ပော် 

တဆ ငော်ပါ။ အ မော်မကော်ဆ  ်းမ  ်း မကော်ပြငော််းနငှော်ို့ ကတယ ငော်တပြ ကော်ပြ ်း ပြစော်ပြငော််း   ို့က   သကော်သ တစန  ငော်သညော်။ 

 တဒါသစ  ော်က   တလ  ို့ြ န  ငော်ြ  ို့ လမော််းတလ  ကော်ပါ။ တပပ်းပါ။ သစော်ပငော်၊ ငော််း ြ  ော်ပါ။ သ  ို့မဟ  ော် အပြ ်းတလို့က ငော်ို့ြနော််း 

 စော်ြ ြ  လ ပော်ပါ။ 

 မတက ငော််းသညော်ို့ အတ  ်းအတြေါ်မ  ်းဝငော်လ သညော်ို့အြါ က မော််းြ ကော်မ  ်းက   အလ  ော်က ကော်မှ ော်ပါ။ 

 ဆ  ်းရှု  ်းမှုမ  ်းအ  ကော် ပူတဆ ်းပါ။ အြ  နော်ကက လ သညော်နငှော်ို့အမ  ဘ ရ ်းသြငော် ပပငော်ဆငော်တပ်း  ်းသညော်ို့ အသကော်   

အသစော် က   လကော်ြ ပါ။ 

 ကတလ်းသငူယော်မ  ်းက   စ  ော်ဒဏော်ရ ရ ှ တသ အတကက ငော််းအရ မ  ်းအ ်း အတသ်းစ  ော် တပပ ပပပြငော််းက   တ ှ ငော်က ဉ်ပါ။ 

မ နော်ကတလ်း မ  ်းက   မ ဒ မော််းမှုမှ ကငော််းတဝ်းတစရနော် အက က ယော်တပ်းပါ။ 

 က နော််းက နော််းမ မ  အသကော် ှငော်တနန  ငော်ရနော်လ ပော်တဆ ငော်ပါ။ လကော်ပ  မှနော်တဆ်းပါ။ ဟငော််းသ်ီးဟငော််းရ ကော်ြငော််းငယော်မ  ်း စ  ကော်ပ  ြု်း 

ပါ။ တရ ဂါ က က ယော်တသ  အပငော်မ  ်း (သ  ို့) က  ယော်ြနဓ အ  ကော် ြ နော်အ ်းပြစော်တစတသ  အပငော်မ  ်းက   စ  ကော်ပ  ြု်းပါ။ 

 ဝငော်တင  အနညော််းအက ဉ််း ရ ှ န  ငော်မညော်ို့ အလ ပော်မ  ်းက   လ ပော်ပါ။ မ ကော် ှငော််းပြငော််း၊ အဝ ော်အ ညော် ြ ြုပော်ပြငော််း၊ ယ  ွဲ အလ ပော် 

လ ပော်ပြငော််း၊ စသညော်ပြငော်ို့။ 

 အပြ ်းသမူ  ်းလ  အပော်တနသညော်ို့ သငော်က  ယော်   ငော် လ ပော်န  ငော်တသ  အရ မ  ်းက   စဉ််းစ ်းပပီ်း သငော်တပ်းပါ။ အဂဂလ ပော် စက ်း 

သငော်တပ်းပြငော််း၊ အြ ကော်အပပြု ော် သငော်တပ်းပြငော််း၊ နငှော်ို့  စော်က  ယော်ရညော် က နော််းမ တရ်း စသညော်   ို့။ 

အြ ွဲျှို့  ငော််း၌- 

 အ ူ စော်က  ပူ်းတပါငော််းလ ပော်တဆ ငော်ပါ။  စော်တယ ကော် ညော််း အ ်ီးမက နော်တစပါနငှော်ို့။ သတဘ   ်း သကော်ဆ  ငော်သညော်ို့ 

သမူ  ်း အြ ငော််းြ ငော််း မ  ော်ြ ွဲျှို့ တပ်းပါ။ အြ ငော််းြ ငော််း ြ နော်အ ်းပြစော်တစပါ။ 

 အြ ွဲျှို့လ  ကော် ဆ  ်းပြ ော်ြ ကော်မ  ်း ြ မှ ော်ပါ။ အ ်းသ ြ ကော် အ ်းနညော််းြ ကော်မ  ်းက   သ  ်းသပော်ပါ- စ  ော်ြ စ ်းမှုမ  ်း တနရ  

မယူမ  တစပါနငှော်ို့။ 

 သငော်န က ငော်မှုမ  ်းက   တဝငတှပပ ဆ  ပါ။ ပ ဂ္ ြုလော်တရ်းဆ  ငော်ရ မ  ်းက   တဝင ှတပပ ဆ  န  ငော်မညော်ို့ န ်းတ  ငော်တပ်းတသ  အြ ွဲျှို့မ  ်း 

ြ ွဲျှို့ပါ။ သငော် အလ  အတလ  ကော် ဦ်းတဆ ငော်န  ငော်မညော်ို့ သမူ  ်းက   တရွှ်းြ ယော် ြ ွဲျှို့စညော််းပါ။ 

 အ ူ က  တပ  ော်တပ  ော်တနပါ။ သ်ီးြ ငော်ဆ  ပြငော််း၊ သကော်တသြ ပြငော််း၊ ပပဇ  ော်   မ  ်း အ ူ စော်က လ ပော်တဆ ငော်ပြငော််း၊ 

က မော််းစ  အလ  ော်က ကော်ပပ ြုငော်ပြငော််း၊ အ ်းကစ ်း  စော်မ  ြု်းမ  ြု်း ယှဉ်ပပ ြုငော်ပြငော််း နငှော်ို့ တပ  ော်ပ ွဲမ  ်း အ ူ စော်က  က ငော််းပပြငော််း 

   ို့က   လ ပော်တဆ ငော်ပါ။ 

စ  ော်ဒဏော်ရ  ြ စ ်းတနရသူမ  ်း အ ကော်တြ ော်ပပပါ အြ ကော်မ  ်းက   လစဉ် ပပြုလ ပော်တပ်းပါ။ အပြ ်းမ ူတသ  နညော််းလမော််းပြငော်ို့ 

လညော််း လ ပော်တဆ ငော်န  ငော်ပါသညော်။ 
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၅။ စပခကန်ုလကပ်န်ျားက ပခငျ်ားကို အ မှိတပ်ပ ပခငျ်ား။ မိနစ ်၆၀၊  ငခ်န်ျားစာ [ ၇] နငှ့်် တ ွဲ၍ လပ်ုစဆာငရ်န် 

အြ  နော် ကက ပမငော်ို့စ   အ ်းအငော်က နော်ြမော််းတနပြငော််းက   တပြက နော်လကော်ပနော််းက ပြငော််းဟ  တြေါ်သညော်။ အလ ပော် အလ နော်အကျွ  ြ လ ပော်ရပြငော််း 

နငှော်ို့ စ  ော်ြ စီ်းမှု မ  ်းလ နော််း တသ  အတပြအတန  စော်မ  ြု်းပငော်ပြစော်သညော်။ တပြက နော်လကော်ပနော််းက ပြငော််းက   တြ ော်   ော်န  ငော်ရနော်အ  ကော် 

Headington Institute အသ  ်းပပြုတသ  ပ  စ က   သငော်ို့တလ  ော်သလ   ပပငော်ဆငော် အသ  ်းပပြု  ်းပါသညော်။ 

အြ ွဲွေ့ ကက ျားလိကု ်ပပ လပ်ုရန် စလ့်က င့််ခန်ျား 

အတယ ကော်စီ   ငော််းက   တပြက နော်လကော်ပနော််းက  တလို့က ငော်ို့ြနော််း စ ရ ကော်က   တပ်းတဝပါ။ သ  ို့မဟ  ော် တြ ော်ပပြ ကော်  စော်ြ စီက   

လူ   ငော််းကက ်းရတအ ငော် ြ ော်ပပပပီ်း လ နော်ြွဲို့သညော်ို့ လ  ငော် မ မ ကက ြုတ  ျှို့ ြွဲို့ရမှုနငှော်ို့ က  ကော်ညမီှု ှ တသ  အတပြ န ပါ ော်မ  ်းက   စ ရ  ော် 

 စော်ရ ကော်တပေါ်  ငော် မှ ော်သ ်းတစပါ။ တရွှ်းြ ယော်ရမညော်ို့ အတပြမ  ်း က    ငော်သ ပမငော်သ   ှ တသ  တနရ   ငော် ကပော်  ်းတပ်းပါ။ 

0= ဘယော်တ  ို့မှ မပြစော်  1= ပြစော်ြွဲ  2=  စော်ြါ စော်ရ  ပြစော် 

3= မကက မကက  ပြစော်  4= အပမွဲ ပြစော် 

သငော် နော််းသ ်း  စော်ဦ်းစီအ ်း မ မ ရမှ ော်တပါငော််းြ  ငော််းပါ။    တန ကော် ရမှ ော်အလ  ကော် အ ပော်စ  တလ်းစ ြ ွဲပါ။ 

▪ ၀ -၂၅ မှ ော်  ရ ှ သမူ  ်းသညော် အတပြအတနတက ငော််းသညော်။ တပြက နော်လကော်ပနော််းက မှု ြ စ ်းရမှု  ှ န  ငော်တပြ နညော််းသညော်။ 

▪ ၂၆-၅၀ မှ ော်  ရ ှ သမူ  ်းသညော် အနညော််းငယော် အဆငော်ို့မှ အတ  ော်အ နော် တပြက နော်လကော်ပနော််းက မှု ြ စ ်းတနရသညော်။ 

▪ ၅၁-၇၅ မှ ော် ရ ှ သမူ  ်းသညော် အ နော်အဆငို့ော်မှ ပပငော််း နော်သညော်ို့အဆငော်ို့တပြက နော်လကော်ပနော််းက မှု ြ စ ်းတနရ သညော်။ 

▪ ၇၆-၁၀၀ မှ ော် ရ ှ သမူ  ်းသညော် အပမငို့ော်ဆ  ်းအဆငို့ော် တပြက နော် လကော်ပနော််းက မှု ြ စ ်းတနရသညော်။ 

အြ ွဲျှို့ငယော်မ  ်းအ  ငော််း သ ူ  ို့ ရ ှ တသ  အမှ ော်နငှော်ို့ တပြက နော်လကော်ပနော််းက မှု အဆငော်ို့မ  ်းက   တဆ ်းတန ်းတစပပီ်း၊    အတပြအတနမှ 

လ  ော် တပမ ကော်န  ငော်ရနော် အ  ကော် လကော်တ  ျှို့က က  လ ပော်တဆ ငော်ရမညော်ို့ အြ ကော်မ  ်းက   တဆ ်းတန ်း တြ ော်   ော်တစပါ။    ို့တန ကော် 

အြ ွဲျှို့ ကကီ်းအ  ငော််း၌  ငော်ပပတစပါ။ အြ ွဲျှို့ငယော်  စော်ြ ွဲျှို့ မှ  စော်ဦ်းက အ ်းလ  ်းက  ယော်စ ်း  ငော်ပပတဆ ်းတန ်းန  ငော်ပါသညော်။ 

၆။  အထငအ်ပမင ်အလ ွဲမ ာျားကိ ုစက ာ်လ ာအနိငုယ်ပူခငျ်ား။ တစ ်နာရ ။  ငခ်န်ျားစာ ၁၀ နငှ့်် တ ွဲ ငရ်န် 

လူ   ငော််း  ငော် အ ငော်အပမငော် အလ ွဲမ  ်း ှ စပမွဲပငော် ပြစော်သညော်။ ဥပမ   စော်ြ အတနပြငော်ို့၊ အ ြရ က လူမ  ြု်း  စော်တယ ကော်သညော် 

အတမရ ကသ  ို့ အစညော််းအတဝ်း  စော်ြ  ကော်တရ ကော်ရနော် တရ ကော်လ ြွဲို့သညော်။ ညစ  စ ်းပပီ်းြ  နော်၌  စော်စ    စော်တယ ကော်နငှော်ို့ စက ်း 

စပမညော်တပပ လ  ၍ အပပငော်  ကော် လမော််းတလ  ကော်   ကော်လ  ရ  စက ်းတပပ မညော်ို့သ ူ စော်ဦ်းက  မ  မတ  ျှို့တပ။ အ  ၊ ဒ ီအတမရ ကနော် 

တ   တ  ော်တ  ော်ဆ  ်း  ပွဲ၊ သ ူ  ို့က အပြ ်းသတူ  နွဲ ို့ အတပါငော််းသငော််း မလ ပော်ပွဲ၊ သ ူ  ို့ ြ သ  သ်ီးသနော် ို့ တနကက  ပွဲ။ လ  ို့ 

တက ကော်ြ ကော်ြ  လ  ကော် ယော်။ အြနော််း စော်ြ  ွဲက   ဝငော်လ  ကော် ွဲို့အြါမှ တ  ို့ လူ စော်စ  အြ ငော််းြ ငော််း စက ်း စပမညော် တပပ ဆ   

တနကက  က   တ  ျှို့လ  ကော်  ယော်။    အြါက မှ သ ူအတမရ ကနော်တ   တပေါ်   ်းြွဲို့ ွဲို့  ငော်ပမငော်ယူဆြ ကော်က လ ွဲမှ ်းတနတကက ငော််း 

န ်းလညော် သ  ်း ယော်။ 

ကျွနော် ပော်   ို့၏ လ ွဲမှ ်းတသ  အ ငော်အပမငော်မ  ်းက လူမ  ်းက   ဘ ရ ်းသြငော်ပမငော်သကွဲို့သ  ို့ ပမငော်န  ငော်ရနော် အဟနော် ို့အ  ်း ပြစော်တစပါ 

 ယော်။ မီ်းတလ ငော်ရ  တလပငော်ို့ ဆ  သလ  မ  ြု်း ပဍ ပကခက   ပ  မ  ်း ကကီ်း   ်းတစပါသညော်။  ှငော်တပါလ က တရ မ ဩဝါဒစ တစ ငော် ၁၂်း၂ 

  ငော် “ သငော်   ို့သညော်တလ ကီစ နှုနော််းက  လ  ကော်၍မက ငော်ို့ ကကနငှော်ို့။ သငော်   ို့သညော်မ မ    ို့၏စ  ော်နလှ  ်းက   ဘ ရ ်းသြငော်လ  ်းဝ 

တပပ ငော််းလွဲ တစတသ  အ ်းပြငော်ို့ စ  ော်သတဘ သစော်က   ြ ယူလ ကော် ပ  သဏ္ဌ နော် တပပ ငော််းလွဲ ကကတလ ို့။ သ  ို့ပပြုလ ငော် တက ငော််းပမ ော် 
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တသ အရ ၊ က  ယော် တ  ော် နစှော်သကော်ြ ယော်တသ အရ ၊ အပပစော်ဆ  ြ ယော်မ ှ တသ အရ   ညော််းဟူတသ  ဘ ရ ်းသြငော် 

အလ   ှ တ  ော်မူတသ  အရ သညော် အဘယော် အရ ပြစော်သညော်က  သငော်   ို့သ  ှ  ကကလ မော်ို့မညော်။“လ  ို့ ဆ    ်းပါ ယော်။ ကျွနော် ပော်   ို့သညော် 

ကျွနော် ပော်   ို့၏ အ ငော်အပမငော် အလွှွဲမ  ်းက   သ  ှ န ်းလညော်ပပီ်း ပဍ ပကခမ  ်းက   မညော်သ  ို့ ရပော် နော် ို့ န  ငော်မညော်နညော််း။ 

အြ ွဲွေ့ ကက ျားလိကု ်ပပ လပ်ုရန် စလ့်က င့််ခန်ျား 

တအ ကော်  ငော် တြ ော်ပပ  ်းတသ  အတကက ငော််းအရ  A, B, နငှော်ို့ C    ို့က   ြ ော်ပပီ်းတန ကော် တအ ကော်တြ ော်ပပပါ တမ်းြ နော််း ၃ ြ ပြငော်ို့ 

တဆ ်းတန ်း   ငော်ပငော်ပါ။ 

    အမ  ြု်းသမီ်းသညော် မညော်သ  ို့တသ  ဆ  ်းပြ ော်ြ ကော်မ  ်း ပပြုလ ပော်ြွဲို့သနညော််း။ 

     က က  မညော်သ  ို့ ပြစော်ပ ကော်ြွဲို့ပါသနညော််း။ 

 လူငယော်မ  ်း၏ အက ငော်ို့စရ  ကော်နငှော်ို့ ပ ော်သကော်၍ အပြ ်းမညော်သ  ို့ အဓ ပပါယော် ြ ငော်ို့ဆ  န  ငော်မညော်နညော််း။ 

အစကကာငျ်ားအရာ A။ အမ  ြု်းသမီ်းကကီ်း  စော်ဦ်းသညော် တ ်းဆ  ငော်ငယော်တလ်း  စော်ြ သ  ို့ န  ်းန  ို့ဝယော်ယူရနော် တရ ကော် ှ တနသညော်။     

အြ  နော်  ငော် လူငယော်တလ်းဦ်းသညော်  ်ူးဆနော််းတသ အဝ ော်အစ ်းမ  ်းက   ဝ ော်ဆငော်လ ကော် တသ ကော်စရ  ဝယော်ယူရနော် ဆ  ငော် အ  ငော််း 

သ  ို့ တရ ကော်လ ြွဲို့သညော်။ သ ူ  ို့သညော် ရယော်တမ လ ကော် သမူ န ်းမလညော်တသ  ဘ သ စက ်းပြငော်ို့ အြ ငော််းြ ငော််း တပပ ဆ  တနကက 

သညော်။    အမ  ြု်းသမီ်း ကကီ်းသညော် စ  ော် မ  နော််းြ ြုပော်န  ငော်တ  ို့ပွဲ တ ်းဆ  ငော်  ငော််းမှ ြ ကော်ပြငော််း   ကော်ြ  သ  ်းသညော်။ 

အစကကာငျ်ားအရာ B။ တယ ဟနော်သညော် ဘငော်ဂ  လ  တပမ ကော်ပ  ငော််း ှ  လ ပော်ငနော််း စော်ြ ၏ မနော်တနဂ    စော်ဦ်းပြစော်သညော်။ သူ ို့လ ပော်ငနော််း 

  ငော် တက ငော်   စ တရ်း  စော်ဦ်း အလ   ှ တကက ငော််း အလ ပော်တြေါ်စ  တကက ော်ပင    ်းြွဲို့သညော်။ အလ ပော်တလ  ကော်လွှ  မ  ်းက   စီစစော် 

ပပီ်းတန ကော် ၄ ဦ်းက   လူတ  ျှို့ စစော်တဆ်းရနော် တရွှ်းြ ယော်လ  ကော် သညော်။ န မညော်က   ကကညော်ို့လ  ကော်သညော်နငှော်ို့ တ  ငော်ပ  ငော််းမှ ပြစော်တကက ငော််း 

သ  ှ ရတသ  သမူ  ်း၏ တလ  ကော်လွှ မ  ်းက   အလ  အတလ  ကော် တရွှ်းြ ယော်ြ  ရမညော်ို့ စ ရငော််းမှ ြယော် ှ ်းလ  ကော် သညော်။ 

အစကကာငျ်ားအရာ C။ အ နော််းြ  နော်ပပီ်းတန ကော် တက  ငော််းဆရ  နစှော်ဦ်းသညော် စက ်းတပပ ဆ  တနကကသညော်။ အသကော်ငယော်တသ  

ဆရ က “ကျွနော်တ  ို့ အ နော််း ွဲ မှ  ဘ ရ လ  ြကော်ကလ  ကော် ွဲို့ ကတလ်းတ  က   ဘယော်လ   လ ပော်ရမှနော််း မသ တ  ို့ဘူ်း။  

သ ူ  ို့က   ဘ မှ သငော်တပ်းလ  ို့က   မရဘ်ူး။” အသကော်ပ  ကကီ်းတသ  ဆရ က “ဘ မှ စ  ော်မပူပါနွဲ ို့။ ဘ ရ လ  ြကော်ကလူတ   အ ်း 

လ  ်း ဦ်းတန ှကော် တက ငော််း ွဲို့သတူ   မဟ  ော်ကကဘ်ူး။” 

အြ ွဲွေ့ငယလ်ိကု ်စဆ ျားစန ျားရန် 

သငော်ို့ဘ၀  ငော် လူ စော်ဦ်း စော်တယ ကော်၏  ်ူးပြ ်းတသ  အပပြုအမူ နငှော်ို့ ပ  စ    ို့တကက ငော်ို့ ဒလူီတ  က ဦ်းတန ှကော် မတက ငော််းဘ်ူး၊ 

   ငော််း ယော်၊ မ နကကီ်း ယော်။ စသညော်ပြငော်ို့  ငော်ပမငော်ယူဆြွဲို့ရသညော်ို့ အတပြအတနက   စဉ််းစ ်းကကညော်ို့ပါ။ ပပီ်းတန ကော် တအ ကော်ပါ 

တမ်းြ နော််းမ  ်းက   တပြကကညော်ို့ပါ။ 

 သငော်သညော် မညော်သ  ို့တသ  ဆ  ်းပြ ော်ြ ကော်မ  ်း ပပြုလ ပော်ြွဲို့သနညော််း။ 

     က က  မညော်သ  ို့ ပြစော်ပ ကော်ြွဲို့ပါသနညော််း။ 

    လူမ  ်း၏ အက ငော်ို့စရ  ကော်နငှော်ို့ ပ ော်သကော်၍ အပြ ်းမညော်သ  ို့ အဓ ပပါယော် ြ ငော်ို့ဆ  န  ငော်မညော်နညော််း။ 

 ၇။ လမူ ာျားတ င ်ကက  စတ ွေ့ရ ည့််  ပဍပိကခမ ာျားကိ ုရငဆ်ိငု ်စပြရှငျ်ားပခငျ်ား [၆၀]  မိနစ။်  ငခ်န်ျားစာ ၁၀ နငှ့်် တ ွဲရန်။ 

လူလူြ ငော််း ကက ြုတ  ျှို့ရသညော် ပဍ ပကခမ  ်း ကူညတီပြ ှငော််းရ   ငော် အက  ြု်းသကော်တရ ကော်မှု  ှ မညော်။ 
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အြ ွဲွေ့ ကက ျားလိကု ်လပ်ုစဆာငရ်န် - ပပဇာတတ်ိ ု

တပ  ကော်ဆ  ်းသ  ်းတသ  လ တမမ ော်သ်ီးမ  ်း နငှော်ို့ ပနော််းပြ  ွဲကတြ ်း ပပဇ  ော်နစှော်ြ မှ တဒသနငှော်ို့ က  ကော်ညမီှု ှ တသ  ပပဇ  ော် စော်ြ က   

တရွှ်းြ ယော် သရ ပော်တဆ ငော်တစပါ။ 

စပ ာကဆ် ျုား  ာျားစ ာ လစိမ္ာ်  ျားမ ာျား 

ဇ  ော်တက ငော်မ  ်း။ ြ     ော်တလ်း၊ ဦ်းရစော်ြ ကော် နငှော်ို့ သူ ို့ဇန်ီး၊ ြ     ော်တလ်း၏ မ ဘမ  ်း၊ နငှော်ို့ သ ူ  ို့၏ သငော််းအ ပော်ဆရ တ  ော်။ 

န နကော်တစ တစ   စော်ရကော်  ငော် ဦ်းရစော်ြ ကော်သညော် မ မ အ မော်  ငော်  ှ တနပပီ်း သ၏ူ ဇန်ီးသညော်နငှော်ို့ စက ်းတပပ တနသညော်။ 

ပပ ငော််း တပါကော်မှ  ဆငော်ို့ အပပငော်က   ကကညော်ို့လ  ကော်ရ  နတဘ်းအ မော်မှ ၈ နစှော်အရ ယော် ြ     ော်တလ်းက သ ူ  ို့၏ 

လ တမမ ော်သ်ီးပငော် မှ အသ်ီး မ  ်း ြ  ်းြူ်းတန သညော်က   တ  ျှို့လ  ကော်ရသညော်။ အပပငော်က   အလ ငော်အပမနော် တပပ်း  ကော်လ  ကော်ပပီ်း 

   ြ     ော်က   ြမော််းြ ြုပော်လ  ကော်က  တပပ်းလ ရငော််း တက ကော်က  ငော်မ တသ  တဂေါ် ပပ ်းပြငော်ို့ ရ  ကော်လ  ကော်သညော်။ 

ြ     ော်တလ်း အသ က နော် တအ ော်ဟစော် င  တကက်းသ က   ကက ်းရတသ တကက ငော်ို့ သ၏ူ မ ဘမ  ်းလညော််း အပပငော်သ  ို့ 

  ကော်လ ကကသညော်။ ြ     ော်၏ မ ဘမ  ်း တရ ကော်လ ကက တသ  အြါ သ ူ  ို့သ ်းတလ်းသညော် တပမတပေါ်  ငော် 

လူ်းလ မော်ို့၍ န က ငော်မှုက   ြ စ ်းတနရသညော်။ မ ဘမ  ်းက တဆ်းရ  သ  ို့ အလ ငော်အပမနော် တြေါ် တဆ ငော်သ  ်းြွဲို့ ကကသညော်။ 

ဆရ ဝနော်မ  ်းက တက ငော်တလ်းက   ရကော်အ နော်ကက  တဆ်းရ    ငော် တဆ်းဝါ်းက သမှု ြ ယူတစြွဲို့ရ  အဆ  ်း  ငော် 

လူငယော်ြ     ော်တလ်း ပပနော်လညော် က နော််းမ လ ြွဲို့သညော်။ တဆ်းဝါ်း က သစရ  ော်မ  ်းလညော််း အမ  ်းကကီ်း တပ်းတဆ ငော်ြွဲို့ 

ရသညော်။ သ ူ  ို့ မ သ ်းစ  နစှော်စ စလ  ်းသညော် အသငော််းတ  ော်  စော်ပါ်း  ငော် ပါဝငော် ဝ ော်ပပြုကကသမူ  ်းပြစော်သညော်ို့ အ ်းတလ  ော် 

စ   သငော််းအ ပော်ဆရ မှ သ ူ  ို့ မ သ ်းစ  နစှော်စ  ပပနော်လညော် သငော်ို့ပမ ော်န  ငော်ရနော် ကက ြု်းစ ်း လ ပော်တဆ ငော်ြွဲို့သညော်။ 

သငော််းအ ပော်ဆရ တ  ော်က ၎ငော််းအပါအဝငော် မ သ ်းစ  နစှော်စ  စလ  ်းမှ မ ဘမ  ်းက   စကော်ဝ  ငော််းပ      ငော်တစပပီ်း တအ ကော်ပါ တမ်းြ နော််း 

မ  ်းက   ဦ်းရစော်ြ ကော်က   စတမ်းသညော်။ အပြ ်းသမူ  ်း မညော်သမူ  ဝငော်မတပပ ပွဲ ဂရ  စ  ကော် န ်းတ  ငော်ရနော် ညွနော်ကက ်းသညော်။ 

 ဘယော်လ   ပြစော်ြွဲို့  လွဲ။ 

 အွဲဒအီြ  နော်  နော််းက ြငော်ဗ  ်းက ဘ က   စဉ််းစ ်းတနြွဲို့  လွဲ။ 

 ဒပီြစော်စဉ်နငှော်ို့ ပ ော်သကော်ပပီ်း တန ကော်ပ  ငော််းမှ  ဘယော်လ   စဉ််းစ ်းမ တသ်းလွဲ။ 

 အြ  ပြစော်ပ ကော်သ  ်း ွဲို့ အတပြအတနတကက ငော််း ဘယော်သတူ  အတပေါ်   ြ  ကော်မှု ပြစော်တစြွဲို့သလွဲ။ ဘယော်လ     ြ  ကော်မှုမ  ်းလွဲ။ 

 ဒအီတပြအတနက   ပပနော်လညော် တက ငော််းမ နော်လ တစြ  ို့ သငော်အတနနွဲ ို့ ဘ လ ပော်သငော်ို့ ယော်လ  ို့ ယူဆသလွဲ။ 

ဦ်းရစော်ြ ကော်က တပြကက ်းပပီ်းတန ကော် ဆရ တ  ော်က ဦ်းရစော်ြ ကော်၏ ဇန်ီးပြစော်သူက      တမ်းြ နော််းမ  ်း ပပနော်တမ်းသညော်။ ပပီ်းတန ကော် 

အ မော်န်ီးြ ငော််း လငော်မယ ်းက  လညော််း တမ်းသညော်။ ဦ်းရစော်ြ ကော်သညော် ြ     ော်တက ငော်တလ်းက   ပပြုလ ပော်လ  ကော်သညော်ို့ အပပြု 

အမူတကက ငော်ို့ သ၏ူ အ မော်န်ီးြ ငော််း မ သ ်းစ  မညော်မ အ   ငော််း       ြ  ကော်တစြွဲို့တကက ငော််းက   ကက ်းသ ရတသ  အြါ တ  ော်တ  ော် 

တလ်း စ  ော်မတက ငော််း ပြစော်သ  ်းသညော်။ ဦ်းရစော်ြ ကော်ဇန်ီးနငှော်ို့ အ မော််းန်ီးြ ငော််း အမ  ြု်းသမီ်းသညော် အြ စော်ဆ  ်း သငူယော်ြ ငော််းမ  ်း ပြစော် 

သညော်။ ဇန်ီးပြစော်သ ူြ ငော်ို့တပပ  ြ ကော်က   ကက ်းသ ရပပီ်းတန ကော် သ၏ူ အပပြုအမူသညော် သူ ို့ဇန်ီးသညော်က  လညော််း မညော်မ  န က ငော်တစ 

တကက ငော််းက   သ  ှ ရတသ  အြါ သ ၍ စ  ော်မတက ငော််း ပြစော်သ  ်းသညော်။ အဆ  ်း  ငော် ဦ်းရစော်ြ ကော်မှ တဆ်းက သစ ရ  ော်  စော်ဝကော် 

က   တပ်းတြ ရနော် ဂ  ပပြုသညော်။ အ မော်န်ီး ြ ငော််း မ သ ်းစ မှလညော််း တန ငော်အြါ မ မ    ို့၏ သ ်း လ တမမ ော်သ်ီး  ပော် မြ  ်းမ တစရနော် 

ဂရ စ  ကော်မညော်ဟ  ဂ  တပ်းသညော်။ အဆ  ်း  ငော် သ ူ  ို့ ပပနော်လညော် သငော်ို့ပမ ော်သ  ်းကကသညော်။ 
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ပန်ျားပခ ထွဲကစခ ျား  

ဇ  ော်တက ငော်မ  ်း။ တသ မ ော်၊ ရ သ၊ တမ ရီ၊ တအန ၊ ရူဒ၊ီ ကတလ်းသငူယော်မ  ်း၊ နငှော်ို့ သငော််းအ ပော်ဆရ တ  ော်။ 

တသ မ ော်နငှော်ို့ ရ သ   သညော်ို့ တမ ရီနငှော်ို့ တအန    ို့၏ ကပော်ရပော်အြနော််း  ငော် တန   ငော်ကကသညော်။ သ ူ  ို့အ ်းလ  ်းသညော် တ  ပမ ြု ျှို့ 

ငယော်တလ်း  စော်ြ   ငော် တန   ငော်ကကသညော်။ အသငော််းတ  ော်  စော်ြ ၏ အသငော််းသ ်းမ  ်းပြစော်ကကပပီ်း၊ ရငော််းနှ်ီးကျွမော််းဝငော်သညော် 

မ  ော်တဆ  မ  ်း ပြစော်ကကသညော်။ တမ ရီနငှော်ို့ တအန     ို့သညော် သ ူ  ို့ ပ  ြု်းတ  ငော်  ်းတသ  ဟငော််းသ်ီးဟငော််းရ ကော် စ  ကော်ြငော််းအ  ကော် 

ဂ ဏော်ယူ မဆ  ်း ပြစော်တနကကသညော်။ 

တသ မ ော်နငှော်ို့ ရ သ  ငော် ကတလ်း နစှော်ဦ်း ှ ကကတသ တကက ငော်ို့ ပြ  ွဲ  ငော် ဟငော််းသ်ီးဟငော််းရ ကော် စ  ကော်ပ  ြု်းရနော် စ  ော်ကူ်းမ ှ ကကပါ။ 

 စော်တန ို့တသ အြါ တသ မ ော်နငှော်ို့ ရ သ   ို့သညော် ပ  ငော် ငှော်မွဲို့တြ ်း  နော််းသ မော််းတရ်း စြနော််းမှ တြ ်း စော်တက ငော်က   တမ ်းပမြူရနော် ဆ  ်းပြ ော် 

လ  ကော်သညော်။ အတ  ော်အ နော်ကကီ်းတသ  တြ ်း စော်တက ငော်က   အ မော်သ  ို့ တြေါ်တဆ ငော်လ ြွဲို့ကကပပီ်း ရူဒလီ  ို့ န မညော်တပ်း လ  ကော်ကက 

သညော်။ ရူဒသီညော် သ ူ  ို့၏ ပြ တန ကော်တြ်း  ငော် ကတလ်းငယော်နစှော်တယ ကော်နငှော်ို့ အ ူ တပပ်းလွှ ်း ကစ ်း တလို့ ှ သညော်။ 

န နကော်ြငော််း  စော်ြ   ငော် ရူဒသီညော် တမ ရီနငှော်ို့ တအန    ို့၏ ပြ  ွဲသ  ို့ တရ ကော်သ  ်းြွဲို့သညော်။ အြ  ်း နော် ြရမော််းြ ညော်သီ်း ပငော်မ  ်းက   

 ူ်းတြ ော်  ်းပပီ်း ပနော််းပငော်မ  ်း တပေါ်  ငော် ြ နော်တပါကော် ကစ ်းတနြွဲို့သညော်။ တမ ရီက    တြ ်းက   တသ မ ော်   ို့ အ မော်တ ှ ျှို့အ   ဂ  ော်မှ 

 ရ  ော်   ကော် ဆ ွဲတြေါ်သ  ်းပပီ်း  ြငော်ဗ  ်း   ို့ တြ ်းက   ပပနော်တြေါ် လ  ို့ တပပ သညော်။ ငါ   ို့၏ စ  ကော်ြငော််းက   တြ မ  ြ ကော်စီ်းပစော်လ  ကော် ယော် 

လ  ို့ တပပ သညော်။ တသ မ ော် စက ်းမတပပ ြငော်မှ ပွဲ တမ ရီသညော် သူ ို့အ မော်သ  ို့ လှညော်ို့ပပနော် သ  ်းသညော်။ တသ မ ော်သညော် တန ကော် 

 စော်ပ ော်မ  သ ူ  ို့၏တြ ်း အပပငော်မ  ကော်ရနော် ကက ြု်းစ ်း   နော်ြ ြုပော်  ်းြွဲို့တသ ော်လညော််း  စော်ည အ မော်အပပငော်   ကော်သ  ်းြွဲို့ ပပနော်သညော်။ 

   ည   ငော် တအန ၏ အြ  ်းကကီ်းတသ  နငှော််းဆပီငော်မ  ်းက   ရူဒ ီ ူ်းတြ ော်  ်းြွဲို့ပပနော်သညော်။    အပြစော်အပ ကော် တန ကော်ပ  ငော််းမှ စ၍ 

တမ ရီနငှော်ို့ တအန    ို့ သညော် တသ မ ော်နငှော်ို့ ရ သ   ို့အ ်း ဘ ရ ်းတက  ငော််း၌တ  ျှို့ဆ  ပြစော်သညော်ို့အြါ  ငော်ပငော် စက ်းတြေါ်တပပ ပြငော််း 

မပပြုတ  ို့တပ။ အသငော််းတ  ော် ဆရ တ  ော်သညော် သ ူ  ို့က   ပပနော်လှညော်သငော်ို့ပမ ော်တစရနော် ကက ြု်းစ ်းတနပါသညော်။ 

အ မော်န်ီးြ ငော််းမ  ်းနငှော်ို့ ဆရ တ  ော်သညော် စကော်ဝ  ငော််းပ   ပ ော်လညော်    ငော်တစပပီ်း၊ တသ မ ော်က   အရငော်ဆ  ်း တအ ကော်ပါတမ်းြ နော််းမ  ်းက   

တမ်းသညော်။ အပြ ်းသမူ  ်း မညော်သမူ  ဝငော်မတပပ ပွဲ ဂရ  စ  ကော် န ်းတ  ငော်ရနော် ညွနော်ကက ်းသညော်။ 

 ဘယော်လ   ပြစော်ြွဲို့  လွဲ။ 

 အွဲဒအီြ  နော်  နော််းက ြငော်ဗ  ်းက ဘ က   စဉ််းစ ်းတနြွဲို့  လွဲ။ 

 ဒပီြစော်စဉ်နငှော်ို့ ပ ော်သကော်ပပီ်း တန ကော်ပ  ငော််းမှ  ဘယော်လ   စဉ််းစ ်းမ တသ်းလွဲ။ 

 အြ  ပြစော်ပ ကော်သ  ်း ွဲို့ အတပြအတနတကက ငော််း ဘယော်သတူ  အတပေါ်   ြ  ကော်မှု ပြစော်တစြွဲို့သလွဲ။ ဘယော်လ     ြ  ကော်မှုမ  ်းလွဲ။ 

 ဒအီတပြအတနက   ပပနော်လညော် တက ငော််းမ နော်လ တစြ  ို့ သငော်အတနနွဲ ို့ ဘ လ ပော်သငော်ို့ ယော်လ  ို့ ယူဆသလွဲ။ 

တသ မ ော် တပြကက ်းပပီ်းတန ကော် ရ သကလညော််း သူမ၏ သတဘ   ်း အပမငော်မ  ်းက   တပပ ပပြွဲို့သညော်။ သ  ို့တသ ော် သမူသညော် 

တသ မ ော် တပပ ကက ်းသညော်ို့ အတကက ငော််းအရ မ  ်းအတပေါ်  သတဘ  ူြွဲို့သညော်။    တန ကော် သငော််းအ ပော်ဆရ တ  ော်က တမ ရီနငှော်ို့ 

တအန    ို့က   တပြကက ်းတစြွဲို့သညော်။ တသ မ ော်နငှော်ို့ ရ သသညော် သ ူ  ို့၏ အပပြုအမူတကက ငော်ို့ သ ူ  ို့၏ အ မော်န်ီးြ ငော််းတ  အတပေါ် 

မညော်မ  ဆ  ်းက  ြု်း သကော်တရ ကော်တစြွဲို့သညော်က   ကက ်းရ၍ အလ နော် စ  ော်မတက ငော််း ပြစော်ြွဲို့ကကသညော်။ သ ူ  ို့သညော် တမ ရီနငှော်ို့ တအန  

   ို့က   တ  ငော််းပနော်ြွဲို့ကကပပီ ရူဒ ီြ ကော်ဆ်ီးြွဲို့သညော်ို့ အရ မ  ်းအ  ကော် ပပနော်လညော် ပပြုပပငော်တပ်းရနော် ဂ  တပ်းြွဲို့ ကကသညော်။    ည  ငော် 

ပငော် ရူဒကီ     ရစဆ   နော််းသ မော််းတရ်းစြနော််းသ  ို့ ပပနော်ပ  ို့လ  ကော်ကကသညော်။ မ သ ်းစ ဝငော်မ  ်းအကက ်း ရကော်အနညော််းငယော် ဝမော််းနညော််း ပူတဆ ်း 

ြွဲို့ကကပပီ်းတန ကော် တသ မ ော်နငှော်ို့ ရ သ   ို့က   အပြ ်းတြ ်းငယော်တလ်း  စော်တက ငော် အ မော်သ  ို့ တြေါ်လ ြွဲို့သညော်။    တြ ်းတလ်းသညော် 

အရ ယော်အစ ်း ငယော်ပပီ်း၊ အလ နော် လ မမ တသ  တြ ်းတလ်းပြစော်သညော်။ 
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အြ ွဲွေ့ငယအ်လိကု ်စဆ ျားစန ျားရန်။ ပပန်လညရှ်ာစတ ွေ့စ ာ ပုိကဆ်  

တယ ဟနော် နငှော်ို့ သ၏ူ ဇန်ီးသညော်၊ တဂ  ို့နငှော်ို့ သ၏ူဇန်ီးသညော် နငှော်ို့ အသငော််းအ ပော်ဆရ တ  ော် စသညော်ို့ ဇ  ော်တက ငော်မ  ်းအပြစော် သရ ပော် 

တဆ ငော်မညော်ို့ သမူ  ်းက   တရွှ်း ြ ယော်ပါ။ ပပီ်းတန ကော် တအ ကော်ပါ ပ  ပပငော်က   ကက ်းရတအ ငော် ြ ော်ပပပါ။ 

တယ ဟနော်သညော် တဒေါ်လ  ၁၀၀  နော် ပ  ကော်ဆ   စော်ရ ကော်က   သ၏ူ အ မော်တ ှ ျှို့  ငော် တ  ျှို့လ  ကော်သညော်။ ပ  ကော်ဆ က   

တက ကော်ယ ူလ  ကော် ပပီ်း အ  ော်တ  ငော် ွဲသ  ို့  ညော်ို့ ရငော််း မညော်သ  ို့ သ  ်းစ ွဲမညော်က   စဉ််းစ ်းသညော်။ နစှော်ရကော်အကက   ငော် 

သဇူန်ီးသညော်မှ သ ူ  ို့၏ အ မော်န်ီး ြ ငော််း တဂ  ို့သညော် အြကော်အြွဲကက ြုတနရတကက ငော််း၊ တဂ  ို့ သညော် သူ ို့ဇန်ီးသညော်၏ 

ဆ်ီးြ  ြုတဝဒန အ  ကော် တဆ်းဝယော်ရနော် တင စစော်တဆ်း ကကညော်ို့ရ  သူ ို့ပ  ကော်ဆ အ  ော်မှ တဒေါ်လ  ၁၀၀ နော်  စော်ရ ကော် 

တပ  ကော်ဆ  ်း သ  ်းြွဲို့တကက ငော််း၊ တနရ  အနှ ို့ ှ တြ  တသ ော်လညော််း    တင  က    ှ မရ ပြစော်တနတကက ငော််း တပပ ပပသညော်။ 

   သ ငော််းက   ကက ်းရပပီ်းတန ကော် တယ ဟနော်သညော် တနမ      ငော်မသ  ပြစော်သ  ်းသညော်။ တန ကော်ဆ  ်း  ငော် 

ပြစော်ပ ကော်ြွဲို့သညော်ို့ အတကက ငော််း အရ က   သူ ို့ ဇန်ီးသညော် အ ်း တပပ ပပလ  ကော်သညော်။ သ ူ  ို့ မညော်သ  ို့ ဆကော်လ ပော်သငော်ို့ 

သညော်က   တဆ ်းတန ်းကကရ  သငော််းအ ပော်ဆရ ၏ အကူအညကီ   ရယူရနော် ဆ  ်းပြ ော်လ  ကော်ကကသညော်။ ဆရ တ  ော်မှ 

တဂ  ို့နငှော်ို့ ဇန်ီးသညော်က  လညော််း ြ  ော်တြေါ်၍ ယြ က စစ    ငော်ပငော်တဆ ်းတန ်းသငော်ို့တကက ငော််းအကက ပပြုသညော်။ သ ူ  ို့ 

တ  ျှို့ဆ  န  ငော်ရနော် အြ  နော် စော်ြ က   သ ော်မှ ော်ြွဲို့ကကရ  ဆရ တ  ော် လညော််း တရ ကော်လ ြွဲို့သညော်။ 

၈။ ပဍပိကခ စပ်ငန်ငှ့်် ပငမ်ိျားခ မ်ျား  စပ်င ်စလ့်က င့််ခန်ျား [၉၀] မိနစ၊်  ငခ်န်ျားစာ ၁၀ နငှ့်် တ ွဲရန် 

စ ်းပ ွဲဝ  ငော််း   ငော််းက   သ ူ  ို့ တဆ ်းတန ်း   ငော်ပငော်လ  တသ  ပဍ ပကခ  စော်ြ ြ က   တြ ော်   ော်ြ  ငော််းပပီ်း တဆ ်းတန ်း    ငော်ပငော်တစပါ။ သ ူ  ို့ 

အ ်း စကက ြူက ်းြ ပော်ကကီ်းတပေါ်   ငော် သစော်ပမစော်မ  ်း  ငော်သ ပမငော်သ   ှ တသ  သစော်ပငော် ပ  ကကီ်း စော်ြ က   ဆ ွဲတစပါ။ ပငော်စညော်   ငော် 

ပဍ ပကခ ဆ   ွဲို့ စက ်းလ  ်းက   တရ်းသ ်းတစပါ။    သစော်ပငော် ကကီ်းသညော် ပဍ ပကခတကက ငော်ို့ စ  ော်ဝမော််းက ွဲတနတသ  လူအြ ွဲျှို့ အစညော််း 

 စော်ြ က   က  ယော်စ ်းပပြုသညော်။ 

အြ ွဲျှို့  ငော််း၌ ပဍ ပကခက   ပြစော်ပ  ်းတစတသ   ငော်သ ပမငော်သ  ှ တသ  [မ ကော်စ ပြငော်ို့ ပမငော်န  ငော်တသ  အရ မ  ်း] နငှော်ို့  ငော်သ ပမငော်သ  

မ ှ တသ  [မ ကော်စ ပြငော်ို့ မပမငော် န  ငော်တသ ] အတကက ငော််း ရ ်းမ  ်းသညော် အဘယော်နညော််း။ ပဍ ပကခက   ပြစော်ပ  ်းတစတသ  အတကက ငော််း 

 ရ ်းမ  ်းက   သစော်ပမစော်မ  ်းအပြစော် တရ်းသ ်း၍ အက  ြု်း ရလဒော် မ  ်းက   သစော်က  ငော််းမ  ်းအပြစော် တရ်းသ ်းတစပါ။    တရ်း ဆ ွဲ  ်း 

တသ  သစော်ပငော်က   အြ ွဲျှို့ ကကီ်းအ  ငော််း  ငော်ပပတဆ ်းတန ်းတစပါ။ ပဍ ပကခက   ပြစော်ပ  ်းတစတသ  အဓ က အတကက ငော််း  ရ ်းမ  ်းက   

တြ ော်   ော်န  ငော်ရနော် လ  သညော်။ ပဍ ပကခက   တပြ ှငော််းရ   ငော် သစော်ပမစော်မ  ်းက   တပြ ှငော််းန  ငော်ရနော် အတရ်းကကီ်းသညော်။ ပဍ ပကခ ြ ြုပော်ပင မော််း 

ရနော် အြ  နော်မ  ်းစ   ကက ပမငော်ို့န  ငော်ပပီ်း  ကော်တရ ကော်တသ  သငော် နော််းသ ်းမ  ်းက တပြ ှငော််းန  ငော်မညော် မဟ  ော်တပ။ သ  ို့တသ ော် ဤသ  ို့ 

လ ပော်တဆ ငော်ပြငော််း တကက ငော်ို့ ပဍ ပကခ ပြစော်ပ  ်းရသညော် ဇ စော်ပမစော်မ  ်းက   န ်းလညော် တြ ော်   ော်န  ငော်ရနော် လ  အပော်တကက ငော််းက   သ  ှ န  ငော် 

တစရနော် အတ  ကော်အကူ ပြစော်တစပါသညော်။  

အြ  နော် ှ ပါက ပင မော််းြ မော််းတရ်း သစော်ပငော်က  လညော််း အ ကော်ပါ နညော််းစနစော်အ   ငော််း လ ပော်တစပါ။ အြ ွဲျှို့  ငော််း၌ ပင မော််းြ မော််းတရ်းက   ပြစော် 

ပ  ်းတစတသ   ငော်သ ပမငော်သ  ှ တသ  [မ ကော်စ ပြငော်ို့ ပမငော်န  ငော်တသ  အရ မ  ်း] နငှော်ို့  ငော်သ ပမငော်သ မ ှ တသ  [မ ကော်စ ပြငော်ို့ မပမငော် 

န  ငော်တသ ] အတကက ငော််း ရ ်းမ  ်းသညော် အဘယော်နညော််း။ 

 စော်ြ  နော် ညော််း  ငော် သငော် နော််းသ ်း  ကော်ဝကော်က   ပဍ ပကခသစော်ပငော် နငှော်ို့ အပြ ်း ကော်ဝကော်က   ပင မော််းြ မော််းတရ်းသစော်ပငော် စသညော် 

ပြငော်ို့လညော််း တရ်းဆ ွဲန  ငော်ပါသညော်။ 
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၉။ တန်ု ့်ပပန်မှုမ ာျားကိ ုစ မ က ပ်ကွဲပခငျ်ား (၆၀ မိနစ)် 

အြ ွဲွေ့တ ငျ်ား ပါဝငစ် ာ  တူို ့်၏မတညူ မ မ ာျားကိ ုတန်ု ့်ပပန်ပခငျ်ား/စ မ က ပ်ကွဲပခငျ်ား 

စ မ ကော်န  [94] တြ ော်ပပ  ်းတသ  ပပဇ  ော်   က   လ ပော်တဆ ငော်ပါ။ သ  ို့မဟ  ော်   နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်းက   စီမ က ပော်ကွဲပြငော််း သငော်ြနော််းစ ပါ 

အြ ကော်မ  ်းက   ပြ ြုင  ၍  ငှော််းပပတပ်းပါ။ 

စပြရှငျ်ားရန် ခကခ်ွဲစ ာ လတူစခ် ိ ွေ့ 

လူ စော်ဦ်းက   တြ်းမကူညီရနော် လ  အပော်တသ  အရညော်အတသ ်းမ  ်း သ  ှ   ်းတသ ော်လညော််း မ မ  နှု ော်မှ မညော်သ  ို့ တပပ ဆ   ဆကော်ဆ  

တလို့ ှ သညော်က   သ  မ  ်းမ ပါက   တရ ကော်မှု  ှ မညော် မဟ  ော်တပ။ သငော်သ ူ  ို့အတပေါ် မညော်သ  ို့ သတဘ   ်းတကက ငော််း 

တပေါ်လ ငော်  ငော် ှ ်းမညော်။ လူ စော်ဦ်းနငှော်ို့  စော်ဦ်းက   ဆကော်ဆ   နော် ို့ပပနော်ရ   ငော် က ွဲပပ ်းမှု  ှ စပမွဲပငော်ပြစော်သညော်။  စော်ြ  ြု ျှို့တသ  သမူ  ်း 

အတပေါ် အပြ ်းသမူ  ်း ကော် သ ၍ နစှော်သကော်သညော်မ  ်းလညော််း  ှ  ကော်သညော်။ သတဘ  ူန  ငော်သညော် အရ မ  ်း  ှ သလ   သတဘ  

မ  ူသညော်ို့ အရ မ  ်းလညော််း  ှ မညော်။ လူမ  ်းက   ကူညနီ  ငော်ရနော်အ  ကော် သ ူ  ို့က   နစှော်သကော်ရနော် နငှော်ို့ သ ူ  ို့နငှော်ို့ သတဘ   ူညမီှု ရ 

ယူရနော် မလ  အပော်ပါ၊ သ  ို့တသ ော်ဤသ  ို့တသ အတပြအတနမ  ်း  ငော် လ ပော်တဆ ငော်ရနော် သ ၍ြကော်ြွဲမညော်။ သငော် ကူည ီတပ်းတနသညော်ို့ 

သမူ  ်း နငှော်ို့ သ ူ  ို့၏  ငော်ပမငော်ယူဆြ ကော်မ  ်းနငှော်ို့ ပ ော်သကော်၍ သငော်ို့၌ မညော်သ  ို့တသ  စ  ော်သတဘ   ်း ပြစော်တပေါ်တနသညော်က   

သ     ်းမ ရနော် အတရ်းကကီ်းသညော်။ သ  ို့မှသ  သငော် ပ  မှနော်   နော် ို့ပပနော်လ  သညော်ို့ အတပြအတန မဟ  ော်သညော်ို့   ငော် သ ူ  ို့အတပေါ်မှ  

တမ တ     ်း ဆကော်ဆ န  ငော်မညော်။ 

အြ ွဲွေ့ငယလ်ိကု ်စဆ ျားစန ျား လပ်ုစဆငရ်န် 

 သငော်ကူညတီပ်းြွဲို့သညော်ို့သမူ  ်း  ငော် သငော် သ ၍နစှော်သကော်တသ သမူ  ်း၊ သ  ို့မဟ  ော် မနစှော်သကော်တသ  သမူ  ်း  ှ ြွဲို့ပါ 

သလ ်း။ 

 သငော် အပြ ်းသမူ  ်း ကော် မနစှော်သကော်တသ  သမူ  ်းက   မညော်သ  ို့ ဆကော်ဆ ြွဲို့ပါသလွဲ။ သငော်သ ၍ နစှော်သကော်တသ  သမူ  ်းက   

ဆကော်ဆ သညော်ို့ ပ  စ နငှော်ို့ မညော်သ  ို့ က ွဲပပ ်းမှုမ  ်း  ှ ြွဲို့ပါသနညော််း။ 

 သငော်နစှော်သကော်မှုမ ှ တသ  သမူ  ်းက  ကူညရီ   ငော် မညော်သ  ို့တသ   နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်းပြငော်ို့ တမ တ  ပပ၍ ဆကော်ဆ သငော်ို့ 

ပါသနညော််း။ 

  နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်း ရယူပါ။ ပပီ်းတန ကော် လ  အပော်ပါက တအ ကော်  ငော် တြ ော်ပပ  ်းသညော်မှ ပြညော်ို့စ ကော်ပါ။ 

သငော်နငှော်ို့ စ  ော်သတဘ   ်း မသကော်ဆ  ငော်တသ  သမူ  ်းနငှော်ို့ ဆကော်ဆ ရ   ငော် သငော်နငှော်ို့ သ ူ  ို့အကက ်း  ငော်  ူညမီှု ှ သညော် အရ  

မ  ်းက   စဉ််းစ ်းပါ။ သ ူ  ို့ တပပ ဆ  မှုက   တက ငော််းတက ငော််း န ်းတ  ငော်တပ်းပါ။ သငော်ို့က   ဘ ရ ်းသြငော်ြ စော်သလ   သ ူ  ို့က   လညော််း 

ဘ ရ ်းြ စော်တကက ငော််းက   တအ ကော်တမို့ပါ။ သ ူ  ို့ ရငော်ဆ  ငော်တနရသညော်ို့ အြကော်အြွဲမ  ်းက   န ်းလညော်ရနော် ကက ြု်းစ ်းပပီ်း    ငော်ပငော် 

တဆ ်းတန ်းန  ငော်မညော်ို့ နညော််းလမော််းက    ှ ပါ။ ဥပမ ၊ စက ်း အလ နော်တပပ တသ  သသူညော် သတူပပ သညော်က   န ်းတ  ငော်တပ်းရနော် စ  ော်ြ  

စ ်းမှု  ှ တနန  ငော်သညော်။ သငော်က  ယော်   ငော်တရ     သကူွဲို့သ  ို့ ြ စ ်းြူ်းပါသလ ်း။    သ  ို့တသ  သမူ  ်းနငှော်ို့ သ်ီးသနော် ို့ စက ်းတပပ  ဆ  န  ငော် 

ရနော် စီစဉ်ပပီ်း အတပြအတနက   သ မော်ို့တမ ျှို့ စ   က  ငော်  ယော်ရမညော်။ 

တိငုပ်င ်စဆ ျားစန ျားရန် ခကခ်ွဲစ ာ အစကကာငျ်ားအရာမ ာျား 

အြ  ြု ျှို့တသ  အတကက ငော််းအရ မ  ်းသညော် န ်းတ  ငော်တပ်းရနော်သ ၍ ြကော်ြွဲ  ော်သညော်။ ဘ တကက ငော်ို့ပြစော်ရသညော်က   စဉ််းစ ်း 

ကကညော်ို့ပါ။ 
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အြ ွဲွေ့ငယလ်ိကု ်လပ်ုစဆာငရ်န် 

 သငော်လ ပော်တဆ ငော်ြွဲို့တသ  က သမှု အစီစဉ်မ  ်း  ငော် မညော်သ  ို့တသ  အတကက ငော််းအရ သညော် အြကော်အြွဲဆ  ်းပြစော်သနညော််း။ 

 အဘယော်တကက ငော်ို့    အတကက ငော််းအရ သညော် သငော်ို့အ  ကော် ြကော်ြွဲြွဲို့သညော်ဟ  ယဆူပါသနညော််း။ 

  နော် ို့ပပနော်မှုမ  ်း ရယူပါ။ ပပီ်းတန ကော် လ  အပော်ပါက တအ ကော်  ငော် တြ ော်ပပ  ်းသညော်မှ ပြညော်ို့စ ကော်ပါ။  စော်ြ  ြု ျှို့ အတကက ငော််းအရ  

   ို့သညော်ို့ ကျွနော်တ  ော်   ို့ ဘ၀ အသကော်    ငော် က  ယော်   ငော် ကက ြုတ  ျှို့ ြွဲို့ရပပီ်း၊ သကော်သ  တပ  ကော်ကငော််းြွဲို့သညော်ဟ ယူဆတသ  

စ  ော်ဒဏော်ရ မ  ်းက   ပပနော်လညော် တအ ကော်တမို့   ော်သညော်။ အြ လ   ြ စ ်းမှုမ  ်း တပေါ်လ ြွဲို့သညော်ို့အြါ စ  ော်ြ ရသညော်ို့ လူ စော်ဦ်းဦ်း 

နငှော်ို့ သ်ီးသနော် ို့ အြ  နော်ယူပပီ်း၊ က နော် ှ တနတသ်းသညော်ို့ န က ငော်မှုမ  ်းက      ော်တြ ော်ပါ။ အြ လ   အတပြအတနမ  ြု်းသညော် သငော်ို့အ  ကော် 

သငော်၏ န က ငော်မှုမ  ်းက   ြရစော်တ  ော်  ယူတဆ ငော်လ ရနော် အြ ငော်ို့အတရ်း စော်ရပော် ပြစော်ပါသညော်။ စ  ော်ဒဏော်ရ  သကော်သ တပ  ကော် 

ကငော််းတစရနော် ဆကော်လကော် လ ပော်တဆ ငော်ပါ။ 

 မူ ာျား၏စတိဒ်ဏ်ရာမ ာျားကိ ုကကာျားရပခငျ်ားစကကာင့်် ကက  ရမည့်် ြိအာျား 

စ  ော်ဒဏော်ရ  အမှုတ  ော်ပမ ော်ဆ  ငော်ရ  နညော််းပပ  စော်ဦ်းအတနပြငော်ို့ မ ူညတီသ  စ  ော်ဒဏော်ရ နငှော်ို့ ဆ  ်း ှ ်းမှု အမ  ြု်းမ  ြု်း 

အတကက ငော််းက   ကက ်းသ ြ ငော်ို့ ရမညော် ပြစော်သညော်။     အတကက ငော််းအရ မ  ်းက   ကက ်းသ ြွဲို့ရပြငော််းက ပပငော်ပနော််းမှုက   ပြစော်တစပါသညော်။ 

သ  ို့တသ ော် တပ  ကော်ကငော််း သကော်သ သ  ်းသမူ  ်းက   ပမငော်တ  ျှို့ရပြငော််းက မ  ်းစ  ်းတသ  ဝမော််းတပမ ကော် တပ  ော်ရ ငော်မှုက   ရ ှ တစပါသညော်။ 

အြ ွဲွေ့ငယလ်ိကု ်လပ်ုစဆာငရ်န် 

 စ  ော်ဒဏော်ရ  တပ  ကော်ကငော််းသကော်သ ပြငော််း ဆ  ငော်ရ  အမှုတ  ော်ပမ ော်  ငော် သငော် နော််းနညော််းပပ  စော်ဦ်းပြစော်ရပြငော််းတကက ငော်ို့ မ မ  

အသကော်    ငော် မညော်သ  ို့တသ  ရ  ကော်ြ  ကော်မှုမ  ်းကက ြုတ  ျှို့ ရပါသနညော််း။ 

 သငော်က  ယော်သငော် မညော်မ အ   ငော််းအ  အ   ဂရ စ  ကော်မှု  ှ ပါသနညော််း။ 

 သငော်က  ယော်သငော် မညော်ကွဲို့သ  ို့ ဂရ စ  ကော်န  ငော်ပါမညော်နညော််း။ 

အြ ွဲျှို့ ကကီ်းအ  ငော််း   နော် ို့ပပနော်မှုက   ရယူပါ။ လ  အပော်ပါက သငော်ြနော််းစ  (၇) ပါ အတကက ငော််းအရ မ  ်းပြငော်ို့ ပြ ြုင  သ  ်းသပော်ပါ။ 

၁၀။ စဒ တ ငျ်ား ထပ်ိပုိငျ်ားစခါငျ်ားစဆာငမ် ာျားကိ ုလှု စဆာ်စညျ်ားရ ု ျားပခငျ်ား အစညျ်ားအစဝျား 

စ မ ကော်န ှ [69] ပါ အတကက ငော််းအရ မ  ်းသငော် နော််းသ ်းမ  ်းအ ်း အ မော်စ အပြစော် ကက ြု ငော် ြ ော်ြ  ငော််းပပီ်း မ ှငော််းလငော််းသညော်ို့ 

အရ မ  ်းက   မှ ော်သ ်းြ  ငော််းပါ။ လကော်ဆ ွဲစ အ ပော်ပါ အတကက ငော််းအရ မ  ်းက   အ ူ စော်က  တလို့လ ပါ။ 

၁၁။ ပထမအဆင့်် နညျ်ားပပ ငတ်န်ျားကိ ုဦျားစဆာငပ်ခငျ်ား [၆၀] မိနစ ်

သငော် နော််းသ ်းမ  ်းအ ်း လကော်ဆ ွဲစ အ ပော် စ မ ကော်န ှ [79] ပါ အတကက ငော််းအရ မ  ်းက   အ မော်စ အပြစော် ြ ော်ရှု ျှို့ ြ  ငော််းပပီ်း မ ှငော််း 

လငော််းသညော်ို့ အရ မ  ်းက   မှ ော်သ ်းြ  ငော််းပါ။ ဤအပ  ငော််းက   အ ူ စော်က  လ ပော်တဆ ငော်ပါ။ တအ ကော်ပါ လကော်တ  ျှို့ လ ပော်တဆ ငော်မှု 

မ  ်းက   ပပြုလ ပော်ြ  ငော််းန  ငော်သညော်။ 

▪ သငော် နော််းသ ်းမ  ်းမှ သ ူ  ို့ သငော်ကက ်းတပ်းမညော်ို့ အြ ွဲျှို့ စော်ြ ွဲျှို့က   ပမငော်တယ ငော်တစပပီ်း သ ူ  ို့အ  ကော် အြ  နော်ဇယ ်း စော်ြ  

တရ်းဆ ွဲြ  ငော််းပါ။ တရ်းဆ ွဲ  ်းတသ  အြ  နော်ဇယ ်းက   အြ ွဲျှို့ ကကီ်း  ငော််း တဆ ်းတန ်း ငော်ပပြ  ငော််းပပီ်း အကက ပပြုမှုမ  ်း ရယူပါ။ 
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▪ နညော််းပပသငော် နော််း အစီရငော်ြ စ က   ပပနော်တလို့လ ပါ။ သငော် နော််းသ ်းမ  ်းက   အစစော်ပြစော်တစ အ  ပြစော်တစ သငော် နော််းသ ်း 

မ  ်း၏ အြ ကော်အလကော်မ  ်းက   တပ်းပပီ်း စ တပါငော််း သ ငော််းအြ ကော်အလကော် စ စညော််းရ    ငော်  ညော်ို့သ ငော််းြ  ငော််းပါ။ 

▪ အငော်  နကော် သ  ို့မဟ  ော် က နော်ပပြူ   မရန  ငော်ပါက ရမှ ော်မ  ်း၊ အသ မှ ော်ပပြု လကော်မှ ော်အမ  ြု်းအစ ်း၊ သငော် နော််းသ ်းအတပေါ် 

သ  ်းသပော်ြ ကော်မ  ်းက   စ ရ ကော် တပေါ်  ငော် တရ်းြ  ငော််းပါ။ သ ူ  ို့သညော်    စ ရ ကော်က   မညော်သူ ို့   ပ  ို့တပ်းရမညော်က   တသြ  တစပါ။ 

▪ သငော် နော််းသ ်းမ  ်းက   သငော် နော််းသ ်းမ  ်း၏ အမညော်၊ အ်ီးတမ်းလော်၊ နငှော်ို့ ြ နော််းန ပါ ော်မ  ်းက   သ်ီးသနော် ို့ တရ်းြ  ငော််းပါ။ 

၁၂။  ငတ်န်ျားနညျ်ားပပနငှ့်် အခ ကအ်လကမ် ာျား စုစပါငျ်ားထည့််  ငျ်ားထာျား ည့််စနရာ [၆၀]မိနစ ်

လ ငော်ပမနော်တသ  အငော်  နကော် ရ ှ န  ငော်သညော်ို့ သငော် နော််း နညော််းပပမ  ်းအ  ကော် အကူအညပီြစော်တစတသ  အငော်  နကော် အရငော််း 

အပမစော် ၂ြ   ှ ပါသညော်။ 

 မစရှ်င ်စတိဒ်ဏ်ရာ  က် ာပခငျ်ား  တငျ်ားအခ က ်အလက ်စုစညျ်ားမှု 

ဘ တ   

 ှ လွဲ။ 

ပငော်မ စ မ ကော်န - 

▪  စော်ကမဘ လ  ်းဆ  ငော်ရ  အြ ကော် အလကော်မ  ်း 

▪ ပပြုလ ပော်မညော်ို့ သငော် နော််း အစီအစဉ်မ  ်း 

▪ ဝယော်ယူရ ှ န  ငော်မညော်ို့ သငော်ြနော််းစ  စ အ ပော်မ  ်း 

▪ စ  ော်ဒဏော်ရ  သကော်သ ပြငော််း အမှုတ  ော်ပမ ော် 

အတကကငော််း 

သငော် နော််းနညော််းပပမ  ်း စ မ ကော်န ှ- 

▪ သငော် နော််းအ  ကော် လ  အပော်တသ  သငော်တ  ကော်က ူ

ပစစညော််းမ  ်း၊ သငော်ြနော််းစ  မ  ်း၊ အစီရငော်ြ စ မ  ်း၊ 

အြ  နော်ဇယ ်းမ  ်း စသညော်ပြငော်ို့၊ ကူ်းယူန  ငော် 

▪ နစှော်စဉ် က ငော််းပတလို့ ှ တသ  COP မှ ပ  ို့ြ  

ြ ကော်မ  ်း၊ အပြ ်းတသ  နညော််းပပ  စော်ဦ်း အ  ကော် 

(သ  ို့မဟ  ော်) သငော်ြနော််းစ  မ  ်းနငှော်ို့   ွဲ သ  ်းန  ငော်တသ  

အက  ြု်း ှ  တစတသ  သငော်ြနော််းစ မ  ်း၊ 

သငော်တ  ကော်ကူမ  ်း။ 

 

▪ စ  ော်ဒဏော်ရ  သကော်သ ပြငော််း အမှုတ  ော် ပမ ော် 

 ကမဘ လ  ်း  ငော် ပြစော်တပေါ်တနမှု။ အပြ ်းတသ  

နညော််းပပဆရ ၊မ မ  ်း၊ အြ ွဲျှို့အစညော််းမ  ်း၊ မညော် 

သညော်ို့ပမ ြုျှို့ နငှော်ို့န  ငော်င   ငော် ဤအမှုတ  ော်ပမ ော် ပပြုလ ပော် 

တနပြငော််း စသညော်ို့ အြ ကော်အလကော် မ  ်းက   ရယနူ  ငော် 

သညော်။ ဘ သ ပပနော်ဆ  ပပီ်း   ်း တသ  သငော်ြနော််းစ  

စ အ ပော်မ  ်းက  လညော််း ရယူ န  ငော် သညော်။ 

▪ သငော်ို့ အစီရငော်ြ စ မ  ်းက   က  ယော်   ကော်    ကော်ရ  ကော် 

 ညော်ို့သ ငော််းန  ငော်သညော်။ နညော််းပပ အသစော် မ  ်းနငှော်ို့ 

ပါဝငော်တသ  အြ ွဲျှို့အစညော််း မ  ်းက  လညော််း 

တြ ော်ပပန  ငော်သညော်။ 

ဝငော်တရ ကော်ြ ငော်ို့ Traumahealinginstitute.org က   ဝငော်တရ ကော်ပပီ်း 

ဝငော်ြ ငော်ို့ ရယူပါ။ သ  ို့မဟ  ော် traumahealing@ 

american biblesociety.org    တ  ငော််းြ  

န  ငော်သညော်။ ပပနော်ကက ်းမှုမ  ်း တန ကော်က   ကော်သညော်။ 

traumahealing@american biblesociety.org 

   တ  ငော််းြ န  ငော်သညော်။ ပပနော်ကက ်းမှုမ  ်း တန ကော်က  

 ကော်သညော်။ 

အသ  ်းပပြုပ    မညော်သ  ို့ အသ  ်းပပြုရမညော်ို့ လမော််းညနွော်မှုက   သ ငော််း 

အြ ကော် အလကော် မ  ်း စ တပါငော််း စ စညော််းမှု  ငော် ပူ  ွဲ 

 ညော်ို့သ ငော််း  ်းပါသညော်။ သငော် နော််းနညော််းပပမ  ်း 

စ မ ကော်န ှ  ငော်လညော််း  ညော်ို့သ ငော််းတပ်း  ်း ပါ သညော်။ 

ပပဿန မ  ်း ကက ြုတ  ျှို့ပါက trauma healing 

@americanbiblesociety.org သ  ို့ အသ တပ်းပါ။ 
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သငော် နော််းသ ်းမ  ်းသညော် အြ ွဲျှို့လ  ကော် နညော််းပပသငော် နော််း  စော်ြ ၏ သ ငော််းအြ ကော်လကော်မ  ်းက   database  ငော် မညော်သ  ို့  ညော်ို့ 

သ ငော််းရမညော်က    ှငော််းပပတပ်းပါ။ သငော် နော််းနညော််းပပမ  ်း ပူ်း  ွဲ ငော်ပပရမညော်ို့ Excel စ မ ကော်န ှ၊ ဆကော်သ ယော်တရ်း ကဏ္ဍ စ မ ကော်န ှ 

  ငော်  ညော်ို့သ ငော််းရမညော်ို့ မှ ော် မော််း ဓါ ော်ပ  မ  ်းနငှော်ို့ သကော်တသ ြ ြ ကော်မ  ်းက  လညော််း  ညော်ို့သ ငော််းပါ။ အပြ ်းပါ ှ တသ  စ မ ကော်န ှ 

မ  ်းက  လညော််း အြ  နော်ရန  ငော်သလ   တလို့လ ကကညော်ပါ။ သငော် နော််း၌ database နငှော်ို့ အ ူလ ပော်တဆ ငော်တစပပီ်းတန ကော် သငော် နော််း 

သ ်း မ  ်းက   database နငှော်ို့ ပ ော်သကော်၍ သ နော်သငော်လမော််းညွနော်မှုမ  ်းက   အ မော်စ အပြစော် တပ်း၍ တလို့လ တစပါ။ 

၁၃။  ကစ် ခ ခ ကမ် ာျား စရျား ာျားပခငျ်ား (90 min)  

စ မ ကော်န ှ (၁၃) ပါ သကော်တသြ ြ ကော်မ  ်း အသ  ်းပပြုပြငော််းနငှော်ို့ ပ ော်သကော်တသ  အြ ကော်အလကော်မ  ်းနငှော်ို့ ြ ငော်ို့ပပြုမ နော် ို့ရယူပြငော််း 

   ို့က   တပပ ပပပါ။  

သငော််း နော််းနညော််းပပမ  ်းသညော် သကော်တသြ ြ ကော်မ  ်း တရ်းသ ်းန  ငော်ရမညော်။ န  ော်ပြငော်ို့ တပပ ပပပြငော််း ကော် တရ်းသ ်းပြငော််းသညော် 

သ ၍ ြကော်ြွဲန  ငော်ပါသညော်။  

အြ ွဲွေ့တ ငျ်ား စဆျားစန ျားရန်  

 သကော်တသြ ြ ကော်တက ငော််း မ  ်းက   မညော်သ  ို့ တရ်းသ ်းန  ငော်မညော်နညော််း။ 

 မညော်သညော်ို့ အြ ကော်မ  ်း တ  ှငော် ှ ်းသငော်ို့ပါသနညော််း။  

 

တပြဆ  ြ ကော်မ  ်း  ငော် တအ ကော်တြ ော်ပပပါ အြ ကော်မ  ်း လ  အပော်ပါက ပြညော်ို့စ ကော်တပ်းပါ။  

သကော်တသြ ြ ကော်မ  ်း  ငော် ကဏ္ဍသ  ်းြ  ပါဝငော်ရမညော်- 

  စော်စ   စော်ဦ်း အတကက ငော််းနငှော်ို့ ကက ြုရတသ  ပပဿန  (အတသ်းစ  ော် တြ ော်ပပရနော်) 

 စ  ော်ဒဏော် က နော််းမ လ သညော်ို့ အတကက ငော််း (အတသ်းစ  ော် တြ ော်ပပရနော်) 

    သ၌ူ မညော်သ  ို့တသ  တပပ ငော််းလွဲမှုမ  ်း ပြစော်လ သညော်ို့ အတကက ငော််း  (အတသ်းစ  ော် တြ ော်ပပရနော်) 

 

အပြ ်းတသ  သ    ်းရမညော်ို့ အရ မ  ်း  

 သကော်တသြ ြ ကော်မ  ်း မညော်သ  ို့ အသ  ်းပပြုမညော် 

 သကော်တသြ ြ ကော်နငှော်ို့ ပ ော်သကော်၍ တန ကော်ြ  အတကက ငော််းအရ မ  ်း လ  ြုျှို့ ဝှကော်  ်းမညော်က  လညော််း တပပ ပပပါ 

 စ မ ကော်န ှ  စော်မ ကော်န ှ ကော် မပ  တစပါနငှော်ို့ 

မလ ပော်မ တစပါနငှော်ို့ 

 တင တကက်းတ  ငော််းဆ  ပြငော််းမပပြုရ  

  ရ ်းမတဟ ရ 

   တရ ကော်မှုမ ှ တသ  စ တကက ငော််း ညှော်မ  ်း မတရ်းရ  
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စလ့်က င့််လပ်ုစဆာငရ်န်  

 သငော် နော််း ကော်တရ ကော်ြွဲို့တသ  သ ူစော်တယ ကော်နငှော်ို့ ပ ော်သကော်၍ သကော်တသြ ြ ကော် တရ်းပါ။  

 အြ ွဲျှို့  ငော််း ကက ်းရတအ ငော် ြ ော်ပပပါ။ 

 ပ  ၍တက ငော််းတအ ငော် မညော်သ  ို့ ပပြုသငော်ို့တကက ငော််း အကက ပပြုြ ကော်မ  ်း အြ ွဲျှို့သ ်းမ  ်း  မှ အကက ပပြုြ ကော်မ  ်း ရယူပါ။ 

 အတက ငော််းဆ  ်းဟ  ယူဆရတသ  သကော်တသြ ြ ကော်  စော်ြ  နစှော်ြ က   ြ ော်ပပပါ။ 

 သကော်တသြ ြ ကော်မ  ်း၌ ပပငော်ဆငော်သငော်ို့သညော်မ  ်းက   ပပငော်ဆငော်ပပီ်းတန ကော် သငော် နော််းမ ်း   အပော်နှ ပါ။ 

၁၄။ စဒ ခ မ ာျားမှ စင စကကျားစထာကပ် ့်မှု ရယပူခငျ်ား (45 min)  

စ  ော်ဒဏော်ရ  က နော််းမ သကော်သ တစပြငော််း သ သန လ ပော်ငနော််း အစဉ်အဆကော် လ ပော်တဆ ငော်န  ငော်ရနော်အ  ကော် တဒသ  ငော််း 

အသငော််းတ  ော်မ  ်း၏ အကူအညလီ  အပော်ပါသညော်။ က သမှုအဆငော်ို့လ ပော်တဆ ငော်ရနော်အ  ကော် တင တကက်းတ  ကော်ပ ို့မှု မလ  အပော်တပ။ 

သ  ို့တသ ော် နညော််းပပသငော် နော််း၊ နငှော်ို့ တြါငော််းတဆ ငော်မ  ်းက   မ  ော်ဆကော်ပြငော််း အစီအစဉ်မ  ်း  ငော် တင တကက်းလ  အပော်မှု  ှ န  ငော်သညော်။  

 တဒသ  ငော် စ  ော်ဒဏော်ရ  သ သန လ ပော်ငနော််းက   မညော်သ  ို့ တ  ကော်ပ ို့န  ငော်မညော်နညော််း။ 

 တင တကက်းတ  ကော်ပ ို့န  ငော်မညော်ို့ အလ  ှငော်မ  ်းသညော် မညော်သနူညော််း။ 

 စ  ော်ဒဏော်ရ  သ သန   ငော် အလ  ှငော်မ  ်း ပါဝငော်လ တစရနော် မညော်သ  ို့  ငော်ဆကော်၊ တပပ ပပမညော်နညော််း။ 

အြ ွဲျှို့ ကကီ်းအ  ငော််း၌ အကက ပပြုြ ကော်မ  ်း ရယူပါ။ 

၁၅။ စ မ ကန်ိျားစရျားဆ ွဲပခငျ်ားနငှ့်် ထစိရာကစ် ာ ရညမှ်န်ျားခ ကမ် ာျား Planning and impact goals  

နညော််းပပ   ငော််း သ  ို့မဟ  ော် အြ ွဲျှို့လ  ကော် အတနပြငော်ို့ လူတပါငော််းမညော်မ အ  ကော် စ  ော်ဒဏော်ရ  က နော််းမ တစပြငော််း အမှုတ  ော် ပမ ော်လ ပော် 

တဆ ငော်တပ်းရနော် စီမ က နော််း တရ်းဆ ွဲပါ။ ဥပမ  အတနပြငော်ို့- 

စခါငျ်ားစဆာငမ် ာျားကိ ုမိတဆ်ကပ်ခငျ်ား အြ ွဲျှို့လ  ကော် လ ပော်တဆ ငော်ရနော် 

က ုမှု  ငတ်န်ျား ၆ ဦ်းပါ သငော် နော််း၊ နညော််းပပ  စော်ဦ်းလ ငော် ၃ ြ  လ ပော်တဆ ငော်ရနော် 

နညျ်ားပပ ငတ်န်ျား 

နညော််းပပ အြ ွဲျှို့   ငော််း နညော််းပပသငော် နော််း  စော်နစှော်လ ငော်  စော်ြ  

လ ပော်တဆ ငော်ပြငော််းပြငော်ို့ နညော််းပပအသစော် ၃၅ ဦ်း တမ ်း   ော်ရနော်၊ 

နညော််းပပသစော်မ  ်းက   အဆငော်ို့ပမငော်ို့ နော််း သငော် နော််း ပပြုလ ပော်တပ်းရနော်။.  

 

 စော်နစှော်စ  စီမ က နော််း တရ်းဆ ွဲပါ။ ရညော်ရ ယော်ြ ကော်အပါအဝငော်၊ အြ  နော်၊ တနရ ၊ သငော် နော််း လ ပော်တပ်းမညော်ို့ လူစ ်း၊ လ ပော်တဆ ငော်မညော်ို့ 

အစီစဉ် စသညော်ပြငော်ို့ အတသ်းစ  ော် တရ်းဆ ွဲပါ။ 

သငော် နော််း အစီရငော်ြ စ  မညော်သူ ို့   ပ  ို့တပ်းရမညော်နငှော်ို့ မညော်သကူ   ဝနော်ယူ တရ်းသ ်းမညော် စသညော်   ို့က   သ မှ ော် တစပါ။ 
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#8.   ျုား ပ်ပခငျ်ားနငှ့်် အ မှိတပ်ပ  လကမှ်တ ်ခ  ျားပမ င့််ပခငျ်ား   

အစီစဉ် ဦ်းတဆ ငော်တသ သမူ  ်းအတနပြငော်ို့. 

▪ Apprentice facilitator: နညျ်ားပပအပြစ ်စလ့်က င့််စန ။ူ for those who need a bit more coaching before 

they can facilitate on their own.  

▪ Healing group facilitator: က ုမှုအဆင့်် နညျ်ားပပ။ those who are able to lead healing groups (but are 

not encouraged to train others).  

▪ Training facilitator: နညျ်ားပပမ ာျားကိ ု ငက်ကာျားစပျား ။ူ those who are able train others, and may also lead 

healing groups.  

▪ Master facilitator-in-training: အဆင့််ပမင့်် နညျ်ားပပ။ those who show potential for becoming master 

facilitators.  

▪ Certificate of participation:  ငတ်န်ျားပပ ျားဆ ျုား ။ူ those who do not (yet) qualify for the other levels.  

Very exceptionally, people who have a lot of experience in helping others and facilitating may 

qualify as a master facilitator at an advanced session, but generally people need to co-teach with 

others at least one time, maybe more, before they are ready to be certified as master facilitators. 

#9. အဆင့််ပမင့််တန်ျား  ငတ်န်ျား အစ ရငခ် စာ တငပ်ပပခငျ်ား။ 

အဆငော်ို့ပမငော်ို့ နော််း သငော် နော််း အစီရငော်ြ စ အ ်း နညော််းပပပြစော် သငော် နော််းကွဲို့သ  ို့ ပငော် ပပြုလ ပော်န  ငော်သညော်။ ဇယ ်းက ကော်အ  ငော််း၌ 

သငော် နော််း ပပီ်းဆ  ်းသမူ  ်း၏အမညော်၊ စ တမ်းပ ွဲရအမှ ော်၊ တလို့က ငော်ို့သငော်ကက ်းပြငော််းရမှ ော် နငှော်ို့ သငော််း နော််းလကော်မှ ော် အမ  ြု်းအစ ်း 

က    ညော်ို့သ ငော််း တြ ော်ပပတပ်းပါ။  
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စတိဒ်ဏ်ရာက န်ျားမာစစပခငျ်ား အ ိငုျ်ားအဝိုငျ်ားမ ာျား စုစညျ်ားစတ ွေ့ဆ ပုခငျ်ား။  

စ  ော်ဒဏော်ရ က နော််းမ သကော်သ တစပြငော််း အသ  ငော််းအဝ  ငော််းမ  ်း Community Of Practice Gatherings [COP] စ စညော််း 

တ  ျှို့ဆ   ပြငော််းဟ  ဆ  ရ   ငော် စ  ော်ဒဏော်ရ  က နော််းမ သကော်တစပြငော််း အမှုတ  ော်ပမ ော်  ငော် ပ ို့ပ  ်းကူညတီနသညော်ို့သမူ  ်းက   

ဆ  လ  သညော်။ ဤ အြ ွဲျှို့  ငော် စ  ော်က နော််းမ တရ်းဆ  ငော်ရ  ကျွမော််းက ငော် သမူ  ်း၊ စီမ ြနော် ို့ြ ွဲတသ သူမ  ်း၊ တင တကက်းအလ  ှငော်မ   နငှော်ို့ 

သငော် နော််းနညော််း ပပ မ  ်း ပါ၀ငော်ကကသညော်။  

စ  ော်ဒဏော်ရ  က နော််းမ တစပြငော််း အမှုတ  ော်ပမ ော် တဒသ  ငော််း တဆ ငော်ရ ကော်မှု ှ တနပါက လ ပော်ငနော််းပ  ငော််းဆ  ငော်ရ ပမ ငော်ို့ ငော်က  ပ  မ   

  တရ ကော် သ ငော်က ယော်စ   လ ပော်တဆ ငော်န  ငော်ြ  ို့အ  ကော် (COP) တြေါ်  စ  ော်ဒဏော်ရ က နော််းမ သကော်သ တစပြငော််း အသ  ငော််းအဝ  ငော််း 

အြ ွဲျှို့အစညော််းက   စီမ လ ပော်တဆ ငော်သငော်ို့တပသညော်။ ဤအြ ွဲျှို့ အစညော််းက   န  ငော်င အလ  ကော်၊ နယော်တဒသအလ  ကော် နငှော်ို့ ပမ ြု ျှို့နယော်အလ  ကော် 

ဟူ၍ ြ ွဲျှို့စညော််းလ ပော်တဆ ငော်န  ငော်တပသညော်။  

စ  ော်ဒဏော်ရ က သက နော််းမ ပြငော််းလ ပော်ငနော််း၏ လ  အပော်မှုသညော် ကကီ်းမ ်းက ယော်ပပနော် ို့က  အတရ်း ကကီ်းလ ပော်တဆ ငော်ရနော် လ  အပော်တပ 

သညော်။ အသငော််းတ  ော်မ  ်းနငှော်ို့ အြ ွဲျှို့အစညော််းမ  ်းသညော် အပပနော်အလှနော်အမှီ ဟွဲ မဟ  ော်ဘွဲ သ်ီးပြ ်း လ ပော်တဆ ငော်ရနော် မပြစော်န  ငော် 

တပ။  

ရရိှလာနိငုမ်ည့််အက ိ ျားရလဒမ် ာျား 

▪ လကော်တ  ျှို့ ပ ို့ပ  ်းတနသမူ  ်း၏ အသ ပည နငှော်ို့ စ မော််းရညော်    ်း ကော်လ မညော်။ 

▪ ဤလ ပော်ငနော််းအတကက ငော််း မသ  ှ ၊ သ  မပပြုမ တသ်းသညော်ို့ သမူ  ်း၊တဒသမ  ်းအ  ကော် ဤလ ပော်ငနော််းအစီအစဉ်နငှော်ို့ လ ပော်တဆ ငော် 

မှုမ  ်းအ ်း အသ ပည တပ်းပြငော််းက   ပမ ငော်ို့ ငော်လ ပော်တဆ ငော်ရနော်။ 

▪ ဤလ ပော်ငနော််းအစီအစဉ်နငှော်ို့လ ပော်တဆ ငော်မှုမ  ်း၏    ်း ကော်မှုပြစော်စဉ်မ  ်းက   မ တဝရနော်။ 

▪ လကော် ှ စ နော်တြေါ်မှုမ  ်းက   က  ငော်  ယော်   ို့ပပနော်ရနော် အ  ူက  အစီစဉ်တရ်းဆ ွဲက  သ သန လ ပော်ငနော််း စော်ြ ြ ငော််းစ၏ီ အက  ြု်း 

ရလဒော်၊ အ ်းနညော်ြ ကော်၊ အ ်းသ ြ ကော်မ  ်းက   ြ  နော်   ်းရနော်။ 

▪ ဤစ  ော်ဒဏော်ရ သ သန လ ပော်ငနော််း  ငော် ပါ၀ငော်လ ကော် ှ တသ  အပြ ်း လ ပော်တြေါ်တဆ ငော်ြကော်မ  ်းနငှော်ို့ ရငော််းနှ်ီးဆကော်ဆ မှုက    ညော် 

တဆ ကော်ရနော်။  

▪ အြ ငော််းြ ငော််း အပပနော်အလှနော် ြ နော်အ ်းတပ်းပြငော််းနငှော်ို့အ ူ ဆ တ  ငော််းတပ်းရနော်။ 

မည ်ူ ့်ကိြိုတစ်ြေါ်ရန်  

▪ တဒသဆ  ငော်ရ  သငော် နော််းမ ်းမ  ်း သ  ို့   ၀နော်ြ မ  ်း နငှော်ို့ သငော် နော််းပ  ို့ြ မှုတ  ျှို့ ကက ြု ှ သမူ  ်း 

▪ စ  ော်က နော််းမ တရ်းကျွမော််းက ငော်သမူ  ်း 

▪ နယော်ပယော်အသ်ီးသ်ီးမှ အသငော််းတ  ော်တြါငော််းတဆ ငော်မ  ်း 

▪ အြ ွဲျှို့အစညော််းမ  ်း၏တြါငော််းတဆ ငော်မ  ်း 

▪ အလ  ှငော်မ  ်း 

အစ အစဉ ( ို ့် ) စ မ ကန်ိျား စရျားဆ ွဲရန် 

စ  ော်ဒဏော်ရ က နော််းမ သကော်သ တစပြငော််း အသ  ငော််းအဝ  ငော််းမ  ်း စ စညော််းတ  ျှို့ဆ  ပြငော််း [COP] က    ၂ ရကော် သ  ို့ ၃ ရကော် ပပြုလ ပော်န  ငော် 

သညော်။    အစီအစဉ်  ငော်  
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▪ ဤသ သန လ ပော်ငနော််း  ငော် ပါ၀ငော်ဆကော်ကပော်တနတသ သမူ  ်း  မှ လ ပော်ငနော််းပ  ငော််းဆ  ငော်ရ  အြကော်အြွဲ၊ စ နော်တြေါ်မှုမ  ်း၊ တအ ငော် 

ပမငော်မှုမ  ်းစသညော်ို့ အြ ကော်အလကော်အစီရငော်ြ စ  ငော်ပပမှုမ  ်းပါ၀ငော်သညော်။ နယော်တပမညွနော််းတပမပ  ကကီ်းတပေါ်၌ မညော်သညော်ို့ တဒသ 

မ  ်း၌ လ ပော်တဆ ငော်လ ကော် ှ တကက ငော််း၊ သ သန လ ပော်ငနော််း  ငော်က ယော်မှုနငှော်ို့ မညော် သညော်ို့တဒသမ  ်း  ငော် ဆကော်လကော် 

လ  အပော်မှု ှ တကက ငော််း သ  ်းသပော်ရမညော်။  

▪  စော်ကမဘ လ  ်းဆ  ငော်ရ  သ သန လ ပော်ငနော််းနငှော်ပ ော်သကော်၍ သ ငော််းအလ ကော်အလကော်မ  ်း 

▪ နယော်ပယော်အ  ငော််း ဤသ သန လ ပော်ငနော််းအ ်း လကော် ှ လ  အပော်မှုအတပြအတနက   သ  ်းသပော်ပြငော််း 

▪  ကျွမော််းက ငော်မှုအဆငော်ို့က    ညော်တဆ ကော်ပြငော််း - သငော်ို့တလ  ော်တသ အတကက ငော််းအရ မ  ်းက   တရ ်းြ ယော်ပပီ်း တဒသ  ငော််း သ  ို့ ပပငော်ပ 

မှ စ  ော်က နော််းမ တရ်းပည  ှငော်က   ြ  ော်တြေါ်၍ သငော်ို့တလ  ော်တသ အတကက ငော််းအရ က    ငော်ပပတဆ ်းတန ်းတစပါ။ ဤလ ပော် 

တဆ ငော်ြ ကော်နငှော်ို့ပ ော်သကော်၍ တအ ကော်ပါ အငော်  နကော် စ မ ကော်န ှ The Trauma Healing Institute website   ငော် 

အတ  ကော်အပ ို့ပြစော်တစန  ငော်တသ အြ ကော်အလကော်မ  ်းက   ရ ှ န  ငော်တပမညော်။  

▪ ပပသ န က   က  ငော်  ယော်တပြ ှငော််းပြငော််း 

▪ သ တ သန အက  ြူ်းရလဒော်မ  ်း 

▪ အန ဂ ော်အ  ကော် စီမ ပြငော််း 

▪ အပြ ်းသ၀ူနော် မော််းတနရသကူ   ကူညပီြငော််းအပ  ငော််းမ  ်း 

▪ ဆ တ  ငော််းပြငော််း 

ဘတဂ် က၊် စင စကကျားအတ က ်စရ ျားခ ယပုိ်ငခ် င့််မ ာျား 

စ  ော်ဒဏော်ရ က နော််းမ သကော်သ တစပြငော််း အသ  ငော််းအဝ  ငော််းမ  ်း စ စညော််းတ  ျှို့ဆ  ပြငော််း [COP] အ  ကော် တရ ်းြ ယော်စရ  ဘ ော်ဂ ကော် 

အြ ငော်ို့အလမော််းမ  ်း ှ သညော်။  

 စ ရငော််းသ ငော််းမှ ော်ပ   ငော်တကက်းအသ ငော်ပြငော်ို့ က နော်က စ ရ  ော် ညော်ို့သ ငော််း  ကော်ြ ကော်ပြငော််း။   က တသ လ  အပော်မှုအ  ကော် 

 ပော်တလ ငော််း ပ ို့ပ  ်းမှုမ  ်းရ ှ န  ငော်သညော်။  

 သငော် နော််း ကော်တရ ကော်မညော်ို့သမူှ ြရီ်းစ ရ  ော်က     ၀နော်ယူက  က နော်အပ  ငော််းက     ၀နော်ြ အြ ွဲျှို့အစညော််းမှ   ၀နော်ယူရနော်။ 

 က နော်က စ ရ  ော် အ ်းလ  ်းက     ၀နော်ြ အြ ွဲျှို့စညော််းမှ   ၀နော်ယူရနော်။  

အစ ရငခ် စာတငပ်ပပခငျ်ား 

စ မ ကော်န ှ [ 138 ] ပါ အစီရငော်ြ စ ရ ကော်အ ်း ပြညော်ို့စ ကော်တပ်းပါ။  
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ပူျားတ ွဲ ၁။  ငတ်န်ျားပပ လပ်ုရာတ င ်လိအုပ်စ ာ အရာမ ာျား။ 

#1.  ငတ်န်ျားဆငျ်ား လကမှ်တ ်ပ ုစ  
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#2.  ကစ် ခ ခ ကမ် ာျားနငှ့်် အ    ငျ်ား မှတတ်မ်ျား မ ာျားအတ က ်ခ င့််ပပ မိန် ့် စတာငျ်ားခ လ ာ 

အြ ွဲွေ့လိကုထ် မှ ခ င့််ပပ မိန် ့် စတာငျ်ားခ ပခငျ်ား 

ဤစ ရ ကော်က   ကက ြု ငော်ကူ်း   ော်  ်းပါ။ (သ  ို့) စ ရ ကော် အလ  ော်  စော်ရ ကော်  ငော်လညော််း ပပငော်ဆငော်န  ငော်သညော်။ ၎ငော််း စ ရ ကော် 

တပေါ်  ငော် တအ ကော်တြေါ် ပပပါ စ သ ်းမ  ်း တရ်းသ ်းပပီ်း၊ သငော် နော််း  ကော်တရ ကော်သညော်ို့ သမူ  ်း၏ န မညော်နငှော်ို့ လကော်မှ ော်မ  ်းက   

တရ်း   ်းတစပပီ်း သ ူ  ို့နငှော်ို့ ပါဝငော်တသ  ဓါ ော်ပ  ၊ အသ သ ငော််း မှ ော် မော််းမ  ်း အ  ကော် အသ  ်းပပြုြ ငော်ို့ တ  ငော််းြ ပါ။ report တပ်းပ  ို့ရ  

  ငော်  စော်ပါ ညော််း ဤစ ရ ကော်က  လညော််း  ညော်ို့သ ငော််းပါ။  

ရကော်စ ွဲ။ ___________________________ တနရ ။ __________________________ 

ကျွန်စတာ် ည ် က မ်ျားစာအ ငျ်ားမ ာျားနငှ့်် ၎ငျ်ားတို ့်၏ မိတြ်က်အြ ွဲ ွေ့အစညျ်ားမ ာျားကိ ု ကျွန်စတာ၏်ဓါတပ် ု၊ အ    ငျ်ား 

မှတတ်မ်ျားမ ာျားကိ ုစတိဒ်ဏ်ရာ က န်ျားမာစစပခငျ်ား အမှုစတာ်ပမတ ်ပမင့််တင ်ည့်် အစ အစဉမ ာျားတ င ်လိအုပ် လိ ုအ  ျုားပပ  

ခ င့်် ပပ  ည။် ကျွန်စတာ ်ည့်် အ က ်၁၈ နစှ ်ပပည့််ပပ ျား  (  ို ့် ) ၁၈ နစှ ်အထက ်ရိှ  ူပြစ ်ည။် 

အမည် လကမှ်တ ်

  

  

  

  

တစဦ်ျားပခငျ်ား စ မှ ခ င့််ပပ မိန် ့် စတာငျ်ားခ ပခငျ်ား (Individual authorization) 

 စော်ဦ်း စော်တယ ကော်နငှော်ို့ သ  သကော်ဆ  ငော်တသ  ဓါ ော်ပ  ၊ ဗီ ီယ   နငှော်ို့ သကော်တသြ ြ ကော်မ  ်းက   အသ  ်းပပြုမညော်ဆ  ပါက တအ ကော်ပါ 

ြ ငော်ို့ပပြုမ နော် ို့က   တ  ငော််းြ ပါ။ ဤပ  စ က   အသ  ်းပပြုန  ငော်သလ   လ  အပော်သလ   သငော်က  ယော်   ငော် ပပငော်ဆငော် တရ်းသ ်းလ  ို့လွဲ ရပါသညော်။ 

ကျွန်စတာ် ည ်က မ်ျားစာ အ ငျ်ားမ ာျားနငှ့်် ၎ငျ်ားတို ့်၏ မိတြ်က ်အြ ွဲွေ့အစညျ်ားမ ာျားကိ ုကျွန်စတာ်၏ ဓါတပ် ု၊ အ    ငျ်ား 

မှတတ်မ်ျားမ ာျားကိ ုစတိဒ်ဏ်ရာက န်ျားမာစစပခငျ်ားအမှုစတာ်ပမတပ်မင့််တင ်ည့်် အစ အစဉမ ာျားတ င ်လိအုပ် လိ ုအ  ျုားပပ ခ င့်် 

ပပ  ည။် စရျား ာျား စြေါ် ပပထာျားမှုမ ာျား ည ်ကျွန်စတာ်၏ ကိယုပုိ်င ်ပြစပ်ပ ျား၊ အ  ျုားပပ  စဝငခှ င့်် ပပ  ည။် 

▪  

▪ အမညော်၊ ____________________  ၁၈ နစှော်ပပညော်ို့ပပီ်း ပြစော်သညော်။       (ပြစော်)       (မပြစော်) 

▪ လကော်မှ ော်။ _________________________ (မ မ  အမညော်ရငော််းက   အသ  ်းမပပြုတစလ  ပါက) န မညော်ရငော််းက   အသ  ်း 

မပပြုပါနငှော်ို့။   

▪ ရကော်စ ွဲ။ _______________________________ တနရ ။ __________________________ 
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#3.  ငတ်န်ျား အစ ရငခ်  နမူနာ။ Classic Trauma healing group Report 

တနရ ။  

(ပမ ြု ျှို့၊ ပပညော်နယော်။ န  ငော်င ) 
 

  ဝနော်ြ က ငော််းပတသ  အ မော် ှငော် အြ ွဲျှို့အစညော််း  

သငော် နော််း စ ငော်သညော်ို့ရကော်စ ွဲ  

သငော် နော််းပပီ်းဆ  ်းသညော်ို့ရကော်စ ွဲ  

သငော်ြနော််းစ မ  ်း၏ကက ပမ ငော်ို့ြ  နော်  

တ  ျှို့ဆ  တဆ ်းတန ်းမှုအြ  နော်နငှော်ို့ ကက ပမ ငော်ို့ြ  နော်။ (1x per wk for 2 hr, all day Sat, etc.)  

တ  ျှို့ဆ  မှု အြ  နော် စ စ တပါငော််း  

သငော်ကက ်းရ   ငော် အဓ က အသ  ်းပပြုတသ  အတပြြ ဘ သ စက ်း  

အသ  ်းပပြုတသ အပြ ်းဘ သ စက ်း  

 

အဓ က နညော််းပပ(မ  ်း)  

ကူညပီ ို့ပ  ်းသညော်ို့ နညော််းပပ(မ  ်း)  

သငော်ကက ်းတပ်းသညော်ို့ သငော်ြနော််းစ မ  ်း 

                ❑ အ ်းလ  ်း 

❑ ၁      ❑ ၂           ❑ ၃    ❑ ၄    ❑၅       ❑ ၆    ❑ ၆ (က)  

❑ ၆ (ခ) ❑ ၆ (ဂ)    ❑ ၇    ❑ ၈    ❑ ၉ ❑ ၁၀   ❑၁၁       

❑ ၁၁ (က) 

စ ငော်သညော်ို့တန ို့  ငော်  ကော်တရ ကော်သဦူ်းတရ  

သငော် နော််းပပီ်းဆ  ်းသညော်ို့ဦ်းတရ  

သငော် နော််းပပီ်းဆ  ်းသူမ  ်းမှ  ____ က  ်း။      ____ မ 
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သငော် နော််းပပီ်းဆ  ်းသညော်ို့ သူမ  ်း၏ မ ြငော် အသငော််းတ  ော်မ  ်း ၁။ 

၂။ 

၃။ 

၄။ 

၅။ 

မညော်သညော်ို့တအ ငော်ပမငော်မှုက   သငော်တ  ျှို့ ကက ြုြ စ ်းရပါသနညော််း။  

 

 

 

မညော်သညော်ို့အြကော်အြွဲမ  ်းကက ြုတ  ျှို့ရပါ သနညော််း။ 

 

 

 

သကော်တသြ ြ ကော် အနညော််းဆ  ်း နစှော်ြ နငှော်ို့ ဓါ ော်ပ  မှ ော် မော််း (ပြစော်န  ငော်ပါက ြ ငော်ို့ပပြုြ ကော်နငှော်ို့အ ူ)  ငော်ပပပါ။ 
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#4. ပြည့််စ ကထ်ာျားစ ာ စလ့်က င့််ခန်ျားမ ာျား 

ဤတလို့က ငော်ို့ြနော််းသ  ်းြ သညော် ၂၀၁၆ ြ နစှော်ပပနော်လညော်ပြညော်ို့စ ကော်   ော်တဝ  ်းတသ  စ  ော်ဒဏော်ရ မ  ်းက သက နော််းမ တစပြငော််း 

စ အ ပော်၏ (တလို့က ငော်ို့ြနော််း ၂ နငှော်ို့ ၇)   ငော်လညော််းတက ငော််း၊ သငော် နော််းပ  ို့ြ သမူ  ်းအတ  ကော်အကူပြစော်တစရနော်အ  ကော် ဤစ အ ပော် 

  ငော်လညော််း  ပော်မ ၍ ညော်ို့သ ငော််းတပ်း  ်းပါသညော်။ 

# 1. အ ကရ်ှု  စလ့်က င့််ခန်ျား 

စ  ော်ဒဏော်ရ  ှ တသ  သမူ  ်းသညော် ပပငော််း နော်တသ  ြ စ ်းြ ကော်မ  ်း၏ အန  ငော်ယူပြငော််းက   ြ ရ   ော်ကကသညော်။ ဤအသကော်ရှု 

တလို့က ငော်ို့ြနော််းသညော်    အတပြအတနမ  ြု်းက     နော််းြ ြုပော်န  ငော် ရနော်နငှော်ို့ စ  ော် တပြတလ  ို့န  ငော်ရနော်အ  ကော် အက  ြု်း ှ သညော်။  

 သကော်တ  ငော်ို့သကော်      ငော်ပါ။ 

 ဆနဒ ှ လ ငော် မ ကော်စ  မှ  ော်  ်းပါ။ အသကော်ရှုမှု  စော်ြ  ညော််းက  သ  အ ရ  ပပြုပါ။  

 အဆ ပော် ွဲက   ပြညော််းပြညော််း တလရှုသ ငော််းပပီ်း ပြညော််းပြညော််း ပပနော်   ော်ပါ။    သ  ို့ တအ ကော် စီဂ ငော်တလသညော် အဆ ပော်အ  ငော််းသ  ို့ 

ညငော်သ စ   ဝငော်လ  ကော်၊   ကော်လ  ကော် ပြစော်တနတသ  အြါ စ  ော်တလ  ို့  ်းပပီ်း မ မ အတကက ငော််း (မ မ န မညော်) စသညော်ပြငော်ို့ 

စဉ််းစ ်းပါ၊  

 သစော်ပငော်အ ပော်၊ တ  ငော်တပေါ်၊ ကမော််းတပြ စသညော်ို့ တနရ ကွဲို့သ  ို့    ော်ဆ  ော်တသ  အရပော်   ငော်  ှ တနသညော်ို့အလ ်း စဉ််းစ ်းပါ။ 

သငော်  စော်တယ ကော် ညော််း (သ  ို့) သငော်ို့က   ဂရ စ  ကော်သ ူ စော်စ   စော်တယ ကော်နငှော်ို့ အ  ူှ တနတကက ငော််းစဉ််းစ ်းပါ။  ြရစော်တ  ော် 

သညော် သငော်ို့အ ်း မညော်မ  ြ စော်သညော်က   တပပ ပပတနသညော်ို့ အလ ်း အ ရ  ပပြုပါ။ 

 သငော်၏အသကော်ရှု သ ငော််းပြငော််း၊   ော်ပြငော််း က  သ  ဆကော်အ ရ  ပပြုပါ။ 

 ငါ်းမ နစော်ပပညော်ို့တသ အြါ၊ မ ကော်စ က  ြ ငော်ို့၍ တပြလကော် ဆနော် ို့ပါ။ ပပီ်းတန ကော် အသကော်ပပငော််းပပငော််း  စော်ြါ ပပနော်ရှုပါ။ 

# 2. စ တတ ာ စလ့်က င့််ခန်ျား 

 စော်ြါ စော်ရ  ကျွနော် ပော်   ို့သညော် အလ ပော်  ဝနော် ပ တနမှု ြ စ ်းတနရတသ ော်လညော််း ြ စ ်းမှု မ  ်းက      ော်တြ ော်တပပ ဆ  န  ငော်မညော်ို့ 

အြ ငော်ို့အတရ်း မ ှ ပါက တအ ကော်ပါ တလို့က ငော်ို့ြနော််းသညော် အတ  ကော် အကူ ပြစော်တစန  ငော်သညော်။ 

စ  ော်တလလ ငော်ို့မှု မ ှ ရတအ ငော် မ ကော်စ မှ  ော်ပါ (သ  ို့) ကကမော််းပပငော်က  သ  ကကညော်ို့ပါ။ တသ တ   ကကီ်း  စော်လ  ်းက   ပမငော်တယ ငော်ကကညော်ို့ပါ။ 

တသ တ  ကကီ်းကကီ်း စော်လ  ်း ပြစော်န  ငော်သလ   က နော် ငော် သတဘဂ    ငော် အသ  ်းပပြုသညော်ို့ က နော် ငော်တသ တ  ကကီ်းလညော််း ပြစော်န  ငော်သညော်။ 

   တသ တ  ကကီ်းက   တသ ို့ကကီ်း  စော်လ  ်းပြငော်ို့ ြ ော်  ်းသညော်ဟ  စဉ််းစ ်းကကညော်ို့ပါ။ 

ြငော်ဗ  ်းက   စ  ော်ဒ ကခတပ်းသညော်ို့ အရ မှနော်သမ ၊ ငယော်သညော်ပြစော်တစ ကကီ်းသညော်ပြစော်တစ အ ်း လ  ်းက      တသ တ   ွဲသ  ို့  ညော်ို့တန 

သညော်ဟ  တ  ်းကကညော်ို့ပါ။ အ ်းလ  ်း  ညော်ို့သ ငော််းပပီ်း   ြါ်း  ) သ  ို့ (အြ  ်းပ  ော်လ  ကော်ပါ။ အြ တသ ို့ြ ော်ပပီ်း တသ ို့က  စ  ော်ြ ရတသ  

 စော်တနရ   ငော် သ မော််း   ်းလ  ကော် ပါ။ မလွှငော်ို့ပစော်ပါနငှော်ို့။ အဆငော်သငော်ို့ပြစော်ပါက မ ကော်စ ြ ငော်ို့ ကကညော်ို့လ  ကော်ပါ။ 

တန ကော်ပ  ငော််း  ငော်၊ ဆ  ော်ပင မော်စ   တနန  ငော်မညော်ို့ အြ  နော်ယူပါ။ တသ ို့က   ပပနော်ယူပပီ်း တသ တ   က   ပပနော်ြ ငော်ို့လ  ကော်ပါ။ ပပီ်းတန ကော် 

သငော် ညော်ို့   ်းသညော်ို့ အရ မ  ်းက    စော်ြ ပပီ်း  စော်ြ  ပပနော်    ော်ပါ။    အတကက ငော််းအရ မ  ်းက   တပပ ပပလ  ို့ အဆငော်တပပ 

န  ငော်သညော်ို့သ ူ စော်တယ ကော်နငှော်ို့ လ ပော်တဆ ငော်ပါ။ အွဲဒတီသ တ   ွဲ  ငော်   ၀ရ မသ မော််း  ်းပါနငှော်ို့။ 
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# 3.  စပ်င ်စလ့်က င့််ခန်ျား 

ဤတလို့က ငော်ို့ြနော််းသညော်ကက ို့ြ  ငော်န  ငော်ရနော်အ  ကော်လ ပော်တဆ ငော်ပြငော််းပြစော်သညော်။ စ  ော်ြ စီ်းမှုမ ှ သညော်ို့ အြါ လ ပော်တဆ ငော်ပြငော််း ပြငော်ို့ 

စ  ော်ြ စီ်းမှု ကက ြုလ  ရ တသ အြါ အက  ြု်းသကော်တရ ကော်မှု  ှ တစသညော်။ 

ဆ လ  ၁၊ က   ြ ော်ရနော် အတရ်းကကီ်းသညော်။ [အြ  မ ကော်စ  မှ  ော်ပါ] မ ကော်စ  မမှ  ော်လ  ပါက  စော်တနရ ရ က   စူ်းစ  ကော် ကကညော်ို့ တနပါ။ 

သငော်ို့က  သငော် သစော်ပငော်ကကီ်း  စော်ပငော်ပြစော် ယော် လ  ို့ စဉ််းစ ်း ကကညော်ို့ပါ။ 

▪ မညော်သ  ို့ သစော်ပငော်မ  ြု်းပြစော်မလွဲ၊    သစော်ပငော်မ  ြု်းပြစော် ယော်လ  ို့ ယူဆကကညော်ို့ပါ။ 

▪ စ  ော်ကူ်း ွဲ  ငော် သစော်ပငော်၏ ပ ော်ဝနော််းက ငော်က   ကကညော်ို့ပါ။ သစော်ပငော်  စော်ပငော် ညော််း  ှ တနပါသလ ်း။ 

▪ ပ ဝီ တပမအတနအ  ်းတက  မညော်သ  ို့  ှ တနပါသနညော််း။ 

အြ  သစော်ပငော်၏ ပငော်စညော်က   ကကညော်ို့ပါ။ 

▪ တပမကကီ်း ွဲက    စော်ပ  ငော််းဝငော်တနပပီ်း၊ အပြ ်း  စော်ပ  ငော််းသညော် အ ကော်သ  ို့  ကော်တနသညော်။ သစော်က  ငော််း မ  ်းမှ  စော်ဆငော်ို့ 

သစော်ရ ကော်တ   ှ သညော်ို့တနရ အ  လ  ကော်ကကညော်ို့ပါ။ [အသ်ီးပငော် အမ  ြု်းအစ ်း ပြစော်ပါက သစော်က  ငော််းမ  ်း မှ သစော်သ်ီးမ  ်း   ွဲက  

တနသညော် က   ကကညော်ို့ပါ] 

▪  အြ သစော်ပငော်၏ ပငော်စညော်မှ တပမကကီ်း ွဲ ဝငော်တနသညော်ို့ အပ  ငော််းက   ကကညော်ို့ပါ။ 

▪ သစော်ပမစော်မ  ်းက   ကကညော်ို့ပါ။  ှညော်လ  ်းတသ  သစော်ပမစော် စော်ြ  ညော််းလ ်း၊ ဒါမှမဟ  ော် သစော်ပမစော် အမ  ်းကကီ်း ပြ   ကော် 

တနသလ ်း။ သစော်ပမစော်မ  ်း တပမကကီ်း ွဲသ  ို့ မညော်သ  ို့ စ  ကော်ဝငော်တနသညော်က   သ  ပပြုပါ။ 

▪ သစော်ပမစော်မ  ်းက တရနငှော်ို့ အစ အဟ ရ မ  ်းက   စ ပော်ယူပပီ်း သစော်ပငော်တပေါ်  ှ  သစော်က  ငော််းမ  ်း သ  ို့    အ ဟ ရမ  ်း 

ပ  ို့တဆ ငော်တပ်းသညော်က   ကကညော်ို့ပါ။ 

ရ သဦ  က   သ  ပပြုပါ။ 

▪ တနတရ ငော်ပြညော်သညော် သစော်ရ ကော်မ  ်းတပေါ်သ  ို့ က တရ ကော်ပပီ်း တအ ကော်စီဂ ငော်    ော်လ ပော် သညော်က   ပမငော်တယ ငော် ကကညော်ို့ ပါ။ 

သစော်ပငော်သညော် လ  အပော်တသ  အပူြ  နော်နငှော်ို့ အလငော််း   ို့က   ရ ှ တနသညော်က   ပမငော်တယ ငော်ကကညော်ို့ပါ။ 

▪    သစော်ပငော်သညော် တရအနညော််းငယော် လ  အပော်တနသညော်။ မ  ်းြ ွဲတလ်း ရ  တနပပီ်း သစော်ရ ကော်မ  ်း မှ  စော်ဆငော်ို့ သစော်ပမစော် မ  ်းဆီ 

စီ်းဆငော််းတနသညော်က   ပမငော်တယ ငော်ကကညော်ို့ပါ။ သစော်က  ငော််း ပငော်စညော်မ  ်း စ  စ  ော်တနသညော်က   ပမငော်တယ ငော်ပါ။ 

▪ အြ  တနပပနော်  ကော်လ ပပီ်း၊ သစော်ရ ကော် စ  စ  ော်တနတသ သစော်ရ ကော်မ  ်း ပပနော်တပြ ကော်သ  ်းသညော်က   ပမငော် တယ ငော် ကကညော်ို့ပါ။ 

အြ သစော်ပငော်တပေါ်  ငော် သကော် ှ သ တ ဝါမ  ်း တပ  ော်ပမြူ်းတနကကသညော်က   ပမငော်တယ ငော်ကကညော်ို့ ပါ။ ငကှော်မ  ်း၊ ှညော်ို့ကတလ်းမ  ်း နငှော်ို့ 

ပ  ်းတက ငော် မ  ်း ပြစော်န  ငော်သညော်။ သ ူ  ို့ တပ  ော်ပမြူ်း တပပ်းလ  ်း တနကကသညော်က   ပမငော်တယ ငော်ကကညော်ို့ပါ။ 

အြ  မ နော်   ငော််း ဝငော်တရ ကော်လ သညော်။ 

▪ မ  ်း  မော်မွဲမ  ်း တက ငော််းကငော်  စော်တနရ   ငော် စ စညော််းတနကကပပီ။ မ နော်   ငော််းသညော် သစော်ပငော် က   မြ ကော်စီ်းန  ငော်တသ ော် လညော််း 

မ နော်   ငော််းလ ြ  ို့ တသြ   တနပပီ။ 

▪ တလမ  ်း  စ ကော်  စ ပပငော််းလ တနသညော်။ မ  ်း  မော်မ  ်းလညော််း တရွှျှို့လ  ်းလ သညော်။ သစော်က  ငော််းငယော်မ  ်း ဘယော်ည  

ယ မော််းယ  ငော်တနသညော်။ သစော်က  ငော််းကကီ်းမ  ်းလညော််း ဘယော်ည  ယ မော််းယ  ငော်တနသညော်။ သစော်ရ ကော် စော်ြ  ြု ျှို့ နငှော်ို့ အသ်ီးမ  ်းလညော််း 

 စော်ြ  ြု ျှို့ တပမတပေါ် တကကက တနကကသညော်။ 

▪ သစော်ပငော်သညော်ဘယော်ည  ယ မော််းန ွဲျှို့တနတသ ော်လညော််း သစော်ပမစော်မ  ်းက   မညော်သ  ို့  နော််းသ မော််း  ်း သညော် က   ပမငော်တယ ငော် ကကညော်ို့ပါ။ 

မ နော်   ငော််း ဆကော်လ ကော် ပြစော်တနသညော်။ သစော်ပမစော်မ  ်း ြ  ငော် ြ စ   အပမစော်သ ယော်  ်းတသ တကက ငော်ို့ ပငော်စညော် ဘယော်ည  

ယ မော််းယ  ငော်တနတသ ော်လညော််း ကက ို့ကက ို့ြ န  ငော်သညော်က   ြ စ ်းကကညော်ို့ပါ။ 
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▪ အြ  တလမ နော်   ငော််း ပင မော်သကော်လ ပပီ။ ပ  မှနော်အ   ငော််း ပင မော်သကော်သ  ်းသညော်။ 

▪ သစော်ပငော်သညော် မ နော်   ငော််းကက ြုတ  ျှို့ ပပီ်းတန ကော် မညော်သ  ို့ ြ စ ်းမညော်နညော််း။ 

▪ အြ  တနတရ ငော်ပြညော်  ကော်လ ပပီ။ ငကှော်မ  ်း၊ ပ  ်းတက ငော်တလ်းမ  ်း သစော်ပငော်ကကီ်းဆ ီပပနော်တရ ကော်လ ကကပပီ။ သစော်ပငော်သညော် ပ  မှနော် 

အတပြအတနသ  ို့ ပပနော်တရ ကော်သ  ်းသညော်။ 

သစော်ပငော်ကကီ်း ပ  မှနော် ပြစော်သ  ်းပပီ်း၊ တနတရ ငော်ပြညော်လညော််း က တရ ကော်တနသညော်။ ငကှော်မ  ်းနငှော်ို့ ပ  ်းတက ငော်တလ်းမ  ်း သစော်ပငော်သ  ို့ 

ပပနော်လညော်တရ ကော် ှ  ပမြူ်းတပ  ော်တနတသ  အတပြအတန  ငော် အသကော် ၀၀ ရှုပပီ်း မ ကော်လ  ်း ပပနော်ြ ငော်ို့ပါ။ 
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ပူျားတ ွဲ ၂။ အပခာျားလိအုပ်စ ာ  ငစ်ထာကက်မူ ာျား 

#1. အ ငျ်ားအြ ွဲ ွေ့ မှ တန်ု ့်ပပန်မှု ပ ုစ  

အသငော််းတ  ော် သ  ို့မဟ  ော် အြ ွဲျှို့အစညော််း အမညော် _____________________________________________________________ 

 စ  ော်ဒဏော်ရ  က နော််းမ သကော်သ ပြငော််း အမှုတ  ော်ပမ ော်အ  ကော် အဆ  ်းအပြ ော်ပပြုလ ပော်န  ငော်တသ  ဦ်းတဆ ငော်သကူ   

ဆကော်သ ယော်ရမညော်ို့ သ ငော််း အြ ကော်အလကော်မ  ်း 

အမညော်  __________________________________________________________________ 

ြ နော််း  __________________________________________________________________ 

အ်ီးတမ်းလော် __________________________________________________________________ 

 သငော်၏ အသငော််းတ  ော် သညော် စ  ော်ဒဏော်ရ  က နော််းမ သကော်သ ပြငော််း အမှုတ  ော်ပမ ော်က   ပ  စ   စော်မ  ြု်းမ  ြု်းပြငော်ို့ 

လ ပော်တဆ ငော် တနပါသလ ်း။ 

(      ) ပပြုလ ပော်တနပါသညော်။ 

(      ) မပပြုလ ပော်ပါ။ 

ပပြုလ ပော်တနပါက မညော်သ  ို့ပပြုလ ပော်တနပါသနညော််း။ _____________________________________________________ 

______________________________________________ ________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________________ 

 သငော်၏ အသငော််းတ  ော် သ  ို့မဟ  ော် အြ ွဲျှို့အစညော််းသညော် ဤသ  ို့တသ  စ  ော်ဒဏော်ရ  က နော််းမ တစပြငော််းအမှုတ  ော် 

ပမ ော်  ငော် စ  ော်ဝငော်စ ်းမှု  ှ ပါသလ ်း။ 

❑ လ  ်း၀ စ  ော်ဝငော်စ ်းသညော်။ 

❑ စ  ော်ဝငော်စ ်း န  ငော်တပြ ှ သညော်။ 

❑ စ  ော်ဝငော်စ ်း န  ငော်တပြ မ ှ ။ 

❑ လ  ်း၀ စ  ော်ဝငော်စ ်းမှု မ ှ ။ 
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#2. ထပ်ိပုိငျ်ားစခါငျ်ားစဆာငမ် ာျားကိုလှု စဆာ်စညျ်ားရ ု ျားပခငျ်ား အစညျ်ားအစဝျား အစ ရငခ် စာ ပ ုစ  

တနရ ။ 

ပမ ြု ျှို့၊  

ပပညော်နယော်။  

န  ငော်င ။ 

ရကော်စ ွဲ။ 

တ  ျှို့ဆ  သညော်ို့ အြ  နော် စ စ တပါငော််း။ 

လကော်ြ  က ငော််းပသညော်ို့ အသငော််းတ  ော်၊ အြ ွဲျှို့အစညော််း။ 

အဓ က အသ  ်းပပြုတသ  ဘ သ စက ်း 

အပြ ်း အသ  ်းပပြုတသ  ဘ သ စက ်း 

တင တကက်းတ  ကော်ပ ို့မှု 

ပပငော်ပတ  ကော်ပ ို့မှု ှ ပါက တ  ကော်ပ ို့သ။ူ 

အသ  ငော််းအဝ  ငော််းမှပ ို့ပ  ်းပါက ပ ို့ပ  ်းသညော်ို့ ရ ြ  ငော်နှုနော််း 

အဓ က နညော််းပပ 

အကူနညော််းပပ (မ  ်း) 

 ကော်တရ ကော်လ တသ သူ စ စ တပါငော််း 

 ကော်တရ လ တသ  အြ ွဲျှို့အစညော််း စ စ တပါငော််း 

ပ မ အဆငော်ို့ နညော််းပပသငော် နော််းအ  ကော် အသ  ်းပပြုရမညော်ို့ ဘ သ စက ်း 

စ  ော်ဒဏော်ရ  က နော််းမ တစပြငော််းအမှုတ  ော် ပမ ော်  ငော် စ  ော်ဝငော်စ ်းတသ  အြ ွဲျှို့အစညော််း၊ အသငော််းတ  ော်မ  ်း။ 

❑ လ  ်း၀ စ  ော်ဝငော်စ ်းသညော်။ 

❑ စ  ော်ဝငော်စ ်း န  ငော်တပြ ှ သညော်။ 

❑ စ  ော်ဝငော်စ ်း န  ငော်တပြ မ ှ ။ 

❑ လ  ်း၀ စ  ော်ဝငော်စ ်းမှု မ ှ ။ 
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စတိဒ်ဏ်ရာ ပြစစ်ပေါ်စနစ ာ ကဏ္ဍမ ာျားကိ ုစြာထ်တုပ်ခငျ်ား 

ထခိိုကမ်ှု 

အမ ာျားဆ ျုား 

စတိဒ်ဏ်ရာ ပြစရ် ည့််  

အစကကာငျ်ားတရာျား 

စတိဒ်ဏ်ရာစကကာင့််  

ထခိိုကရ်  မူ ာျား 

ကဏ္ဍ #1- 
❑ အကကမော််းြကော်မှု 

❑ လ ငော်ပ  ငော််းဆ  ငော်ရ  မတ  ော် ရ ်းပပြုမှု 

❑ သဘ ၀ တဘ်းအနတ ရယော် 

❑ မတ  ော် ဆ   ြ  ကော်မှု 

  အပြ ်းတသ  အတကက ငော််း ရ မ  ်း _______________ 

________________________________________________ 

❑ အတယ ကော်စီ   ငော််း 

❑ အမ  ြု်းသ ်းမ  ်း 

❑ အမ  ြု်းသမီ်းမ  ်း 

❑ ဆယော်တက  ော်သကော်မ  ်း 

❑ ကတလ်းငယော်မ  ်း 

ကဏ္ဍ #2- 
❑ အကကမော််းြကော်မှု 

❑ လ ငော်ပ  ငော််းဆ  ငော်ရ  မတ  ော် ရ ်းပပြုမှု 

❑ သဘ ၀ တဘ်းအနတ ရယော် 

❑ မတ  ော် ဆ   ြ  ကော်မှု 

  အပြ ်းတသ  အတကက ငော််း ရ မ  ်း _______________ 

________________________________________________ 

❑ အတယ ကော်စီ   ငော််း 

❑ အမ  ြု်းသ ်းမ  ်း 

❑ အမ  ြု်းသမီ်းမ  ်း 

❑ ဆယော်တက  ော်သကော်မ  ်း 

❑ ကတလ်းငယော်မ  ်း 

ကဏ္ဍ #3- 
❑ အကကမော််းြကော်မှု 

❑ လ ငော်ပ  ငော််းဆ  ငော်ရ  မတ  ော် ရ ်းပပြုမှု 

❑ သဘ ၀ တဘ်းအနတ ရယော် 

❑ မတ  ော် ဆ   ြ  ကော်မှု 

  အပြ ်းတသ  အတကက ငော််း ရ မ  ်း _______________ 

________________________________________________ 

❑ အတယ ကော်စီ   ငော််း 

❑ အမ  ြု်းသ ်းမ  ်း 

❑ အမ  ြု်းသမီ်းမ  ်း 

❑ ဆယော်တက  ော်သကော်မ  ်း 

❑ ကတလ်းငယော်မ  ်း 

စ  ော်ဒဏော်ရ  ပြစော်ရသညော်ို့ အပြ ်း အတကက ငော််း ရ ်းမ  ်း  ှ ပါက  ပော်ပြညော်ို့န  ငော်သညော်။ 
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#3. စတိဒ်ဏ်ရာ က န်ျားမာစစပခငျ်ား  ငတ်န်ျား အငယအ်မ ိ ျားအစာျား အစ ရငခ် စာ ပ ုစ  

အမညော် _______________________________________။ ပပြုလ ပော်က ငော််းပမညော်ို့ လ ________________________________________ 

 

ရကော်စ ွဲ     

တနရ      

တ  ျှို့ဆ  သညော်ို့ အြ ွဲျှို့ 

အမ  ြု်းအစ ်း 
    

ပ မ အကက မော် 

ဒ   ယ အကက မော် 

   ယအကက မော် 

    

တ  ျှို့ဆ  သညော်ို့ 

အြ  နော်န ရီ တပါငော််း 
    

အဓ က နညော််းပပ     

လကော်တ  ကော် 

နညော််းပပ (မ  ်း) 
    

သငော်ြနော််းစ မ  ်း 

သငော်ြနော််းစ  

တြါငော််းစဉ်မ  ်း 

ပပြုလ ပော်ြွဲို့သညော်ို့ 

တလို့က ငော်ို့ြနော််းမ  ်း 

    

အသ  ်းပပြုသညော်ို့ 

ဘ သ စက ်း 
    

 ကော်တရ ကော်သ ူ

စ စ တပါငော််း 
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#4. နညျ်ားပပ ငတ်န်ျား အစ ရငခ် စာ ပ ုစ  

တနရ ။ 

ပမ ြု ျှို့၊ ပပညော်နယော်။ န  ငော်င ။ 

အတပြြ သငော် နော််း၊ (သ  ို့မဟ  ော်)  နော််းပမ ငော်ို့သငော် နော််း။   

❑ ပ မ အဆငော်ို့ 

❑ ပ မ အဆငော်ို့အ နော််း (အဆကော်) 

❑ အဆငော်ို့ပမငော်ို့ နော််း 

  ဝနော်ြ က ငော််းပတသ  အ မော် ှငော် အြ ွဲျှို့အစညော််း 

စ ငော်သညော်ို့ရကော်စ ွဲ 

သငော် နော််းပပီ်းဆ  ်းသညော်ို့တန ို့ 

သငော်ြနော််းစ မ  ်း သငော်ကက ်းမှု ကက ပမ ငော်ို့ြ  နော် စ စ တပါငော််း 

တ  ျှို့ဆ  တဆ ်းတန ်းမှုအြ  နော်နငှော်ို့ 

ကက ပမ ငော်ို့ြ  နော်။ (1x per wk for 2 hr, all day Sat, etc.) 

သငော်ြနော််းစ မ  ်းအ  ငော််းအသ  ်းပပြု တသ  အတပြြ ဘ သ စက ်း 

အပြ ်း အသ  ်းပပြုတသ  ဘ သ စက ်း 

တင တကက်းတ  ကော်ပ ို့မှု 

ပပငော်ပတ  ကော်ပ ို့မှု ှ ပါက တ  ကော်ပ ို့သ။ူ 

အသ  ငော််းအဝ  ငော််းမှပ ို့ပ  ်းပါက ပ ို့ပ  ်းသညော်ို့ ရ ြ  ငော်နှုနော််း 

အဓ က နညော််းပပ 

အကူ (လကော်တ  ကော်) နညော််းပပ (မ  ်း) 

သငော်ကက ်းတပ်းသညော်ို့ သငော်ြနော််းစ မ  ်း 

❑ အ ်းလ  ်း 

❑ ၁ ❑ ၂ ❑ ၃     ❑ ၄ 

❑၅ ❑ ၆ ❑ ၆က      ❑ ၆ြ 

❑ ၆ဂ    ❑ ၇ ❑ ၈          ❑ ၉ 

❑ ၁၀ ❑၁၁     ❑၁၁က 

စ ငော်သညော်ို့တန ို့  ငော် ကော်တရ ကော်သဦူ်းတရ 
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သငော် နော််းပပီ်းဆ  ်းသညော်ို့ဦ်းတရ 

သငော် နော််းပပီ်းဆ  ်းသူမ  ်းမှ  
____ က  ်း/     

____ မ 

သငော် နော််းပပီ်းဆ  ်းသူမ  ်းမှ  

____ ကကော်သလစော် 

____ အဂဂလီကနော် 

____ Pentecostal 

____အပြ ်းပရ   ကော်စ ငော်ို့မ  ်း 

____လ  ော်လပော်တသ အသငော််း တ  ော် 

____ Orthodox 

 

 

 

1. မညော်သညော်ို့တအ ငော်ပမငော်မှုက   သငော်တ  ျှို့ ကက ြုြ စ ်းရပါသနညော််း။ 

 

 

 

2. မညော်သညော်ို့အြကော်အြွဲမ  ်းကက ြုတ  ျှို့ရပါ သနညော််း။ 

 

 

 

3. အနညော််းဆ  ်းသကော်တသြ ြ ကော် ၂ ြ  အ ်း လ  အပော်ပါက ဓါ ော်ပ  မ  ်း၊ အတ  ကော်အ  ်းမ  ်းပြငော်ို့  ငော်ပပတပ်းပါ။ 
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#5. စတိဒ်ဏ်ရာက န်ျားမာစစပခငျ်ားအ ိငုျ်ားအဝိုငျ်ားမ ာျားစတ ွေ့ဆ ပုခငျ်ားအစ ရငခ် စာ ပ ုစ ။ 

တနရ ။ 

 
ပမ ြု ျှို့ 

ပပညော်နယော်။ 

န  ငော်င ။ 

စ ငော်သညော်ို့ရကော်စ ွဲ  
သငော် နော််း ကော်တရ ကော်သ ူ

စ စ တပါငော််း 
 

သငော် နော််းပပီ်းဆ  ်းသညော်ို့တန ို့  ပါဝငော်တသ  အြ ွဲျှို့အစညော််းမ  ်း  

သငော်ြနော််းစ မ  ်း သငော်ကက ်းမှု 

ကက ပမ ငော်ို့ြ  နော် စ စ တပါငော််း 
 

TH အစီစဉ်က   အသ  ်းပပြု 

တနကကတသ  အြ ွဲျှို့အစညော််း 

မ  ်း 

TH အစီအစဉ် 

အတကက ငော််း 

ကက ်းသ   ်းသညော် 

____________________ 

  ဝနော်ြ က ငော််းပတသ  အ မော် ှငော် 

အြ ွဲျှို့အစညော််း 
 

TH အစီအစဉ်မှ 

 စော်စ  ော်  စော်ပ  ငော််း 

အသ  ်းပပြုသညော်။ 

_____________________ 

အဓ က 

အသ  ်းပပြုတသ ဘ သ စက ်း 
 

TH အစီအစဉ်  စော်ြ  

လ  ်းအသ  ်းပပြု သညော်။ 

_____________________ 

အပြ ်း 

အသ  ်းပပြုတသ ဘ သ စက ်း 
 

အသ မှ ော်ပပြု လကော်မှ ော် 

ရ ှ ပပီ်း ပြစော်။ 

____________________ 

အဓ က နညော််းပပ  

 

အကူနညော််းပပ (မ  ်း)  

တင တကက်းအရငော််း အပမစော်မ  ်း 

__________ မှ ော်ပ   ငော်တကက်း 

__________ တဒသ  ငော်ို့ အြ ွဲျှို့အစညော််း မ  ်းမှ ပ ို့ပ  ်းတင  

___________ ပပငော်ပ အြ ွဲျှို့အစညော််း မ  ်းမှ ပ ို့ပ  ်းတင  
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#6.  ငတ်န်ျား ာျားမ ာျား၏ ကိယုစ်ရျား အခ ကအ်လကမ် ာျား 

န မညော် (မ သ ်းစ  အမ  ြု်းအမညော်)  

ြ နော််းန ပါ ော်  

အ်ီးတမ်းလော် (သ  ို့) Facebook အမညော် (မတြ ော်ပပလ  ပါက ြ နော်  ်း 

ြွဲို့န  ငော်) 

 

က  ်း၊မ □ က  ်း                          □  မ   

ဆကော်သ ယော်ရနော်လ ပော်စ   

မ ြငော်န  ငော်င  ပမနော်မ  န  ငော်င  

အဓ က တပပ ဆ  သညော်ို့ ဘ သ စက ်း  

ကျွမော််းက ငော်စ  တပပ ဆ  န  ငော်တသ  အပြ ်းဘ သ  စက ်းမ  ်း  

အသငော််းတ  ော်၊ ဂ  ဏော််းဂဏ၊ (သ  ို့) အြ ွဲျှို့အစညော််း။  

 

အ နော််းပည  ကော်တရ ကော်ြွဲို့သညော်ို့ နစှော်အတရအ  ကော် စ စ တပါငော််း  

စ  ော်က နော််းမ တရ်းဆ  ငော်ရ  သငော်ြနော််းစ မ  ်း သငော်ကက ်းြွဲို့ြူ်း 

ပါသလ ်း။ 

□  ကော်ြူ်းသညော်။         □ မ ကော်ြ်ူးပါ။   

သငော်ကကြူ်းပါက ဘယော်နစှော်နစှော်  ကော်ြူ်းပါသလွဲ။ (      ) 

က မော််းစ တက  ငော််း  ကော်ြူ်းပါသလ ်း။ □ တကြူ်ျား ည။်  □ မ ကော်ြူ်းပါ။ 

 ကော်ြူ်းပါက ဘယော်နစှော်နစှော်  ကော်ြူ်းပါသလွဲ။  (      ) 

သငော်နငှော်ို့ ယဉ်တက ်းမှု မ ူသညော်ို့ အရပော်တဒသ  ငော် တန   ငော်ြူ်းပါ 

သလ ်း။ 

□ တနြူ်းပါသညော်။  □ မတနြူ်းပါ။ 

တနြူ်းပါက ဘယော်နစှော်နစှော် တနြူ်းပါသလွဲ။  (      ) 

သငော်ို့က   နညော််းပပ  စော်ဦ်းပြစော်လ ရနော် လမော််းညွနော် တ  ကော်ြ တပ်းတသ  သ၏ူ အမညော်နငှော်ို့ ဆကော်သ ယော်ရနော် လ ပော်စ  
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#7. စတိဒ်ဏ်ရာ က န်ျားမာစစပခငျ်ား နညျ်ားပပ ငတ်န်ျား [equipping session] စာစများပ ွဲ 

စများခ န်ျားလ ာ 

အမညော် ____________________________________________________________ 

၁။ ကမဘ တလ က  ငော် ဆငော််းရွဲဒ ကခြ ရပြငော််း၏ အဓ က ဇစော်ပမစော်မ  ်း ွဲမ ှ(၂) ြ က  တရ်းပါ။ ( ၂ မှတ)် 

 

၂။  ကျွနော် ပော်   ို့၏ တလ ကြြငော်နငှော်ို့ ဆကော်ဆ တရ်းက   အတ  ျှို့အကက ြုအရ တက ငော််းကငော်ဘ  အြ ဘ ရ ်းသြငော်၏ ပ  ရ ပော်အသ ငော်က   

ရှု ပမငော်ရ   ငော် အဘယော်ကွဲို့သ  ို့ အက  ြု်းသကော်တရ ကော်မှု  ှ တစန  ငော်သနညော််း။ (၁ မှတ)် 

 

 

၃။  စ  ော်ဒဏော်ရ ရသမူ  ်းက   ကူညရီနော် အတက ငော််းဆ  ်းတသ  နညော််းလမော််းမှ  အဘယော်နညော််း။ (၁ မှတ)် 

 

 

၄။  စ  ော်ဒဏော်ရ ရသ ူ  ို့၏ ြ စ ်းြ ကော်မ  ်းတြ ော်   ော် တပပ ပပလ တစရနော်အ  ကော် န ်းတ  ငော်တပ်းရ   ငော် အတ  ကော်အကူ 

ပပြုသညော်ို့တမ်းြ နော််း ၃ ြ  အနကော်မှ ၂ ြ က  တရ်းပါ။  (၂ မှတ)် 

 

 

၅။  စ  ော်ဒဏော်ရ  ြ စ ်းတနရသူ   ို့သညော် မညော်ကွဲို့သ  ို့ ပပြုမူ ကကသနညော််း။   ၃ ြ ကော်သ တရ်းပါ။  (၃ မှတ)် 

 

 

၆။  ‘ပပဿန  (သ  ို့) ဆ  ်းရှု  ်းမှု’ မှစ ငော်၍ “ဝမော််းနညော််းပူတဆ ်းမှုြရီ်းစဉ်” တရ်းဆ ွဲပါ။ တက ်းရ   သ  ်းရ  ၏ အမညော်မ  ်း က  လညော််း 

 ပော်ပါ။ စ မ ကော်န ှ တန ကော်တက  ြကော်  ငော်လညော််း တရ်းဆ ွဲန  ငော်သညော်။ (အစပြ - (၃)မှတ ်နငှ့်် အပုိမှတ ်(၁)မှတ)် 
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၇။ ‘ဝမော််းနညော််းပူတဆ ်းမှု’ က     ်းဆ်ီးတစသညော်ို့/အြကော်အြွဲပြစော်တစသညော်ို့  ဥပမ  ၂ ြ က  တရ်းသ ်းပါ။ ( ၂ မှတ)် 

 

 

၈။ မ ဒ မော််းက ငော်ို့ပြငော််းြ ရသညော်ို့ သအူ ်း မညော်ကွဲို့သ  ို့ကူညနီ  ငော်သနညော််း။ ၃ ြ ကော်က   တြ ော်ပပပါ။  (၃ မှတ)် 

 

 

၉။  ြရစော်ယ နော်ပြစော်လ ငော် ဘယော်တသ အြါမ  ဝမော််းမနညော််းသငော်ို့/စ  ော်    တဒါသမ  ကော်သငော်ို့ ဟ   စော်ဦ်း စော်တယ ကော်က တပပ  

ဆ  လ ငော်၊ ၎ငော််းြ ယူြ ကော်သညော် မမှနော်ကနော်တကက ငော််းက   သကော်တသပပရနော် အသ  ်းပပြုန  ငော်တသ  က မော််းညွှနော််း ၂ြ  (သ  ို့) သမမ  

က မော််းစ မှ ဥပမ  နစှော်ြ က   တြ ော်ပပပါ။ (၂ မှတ)် 

 

 

၁၀။  သမမ က မော််းစ ပါ ပမညော် မော််းစက ်း  ငော် ပါဝငော်တသ  ကဏ္ဍမ  ်း ွဲမ ှ ၃ြ က   တြ ော်ပပပါ။ ပမညော် မော််းပြငော််း  ငော် မပါမပြစော် 

ပါဝငော်တသ  ကဏ္ဍက    ညော်ို့တရ်းတပ်းပါ။ (တစခ်ုမှန်လ င ်၁ မှတ၊် စုစုစပါငျ်ား ၃ မှတ)် 

 

 

၁၁။  ကူညတီစ ငော်ို့တ ှ ကော်သမူ  ်းသညော် ၎ငော််း   ို့က  ယော်   ငော် ဂရ ပပြုတစ ငော်ို့တ ှ ကော်န  ငော်သညော်ို့ နညော််းလမော််း ၃ ြ က   တြ ော်ပပပါ။ (၃ မှတ)် 

 

 

၁၂။  ကျွနော် ပော်   ို့က   အမှ ်းပပြုတသ သမူ  ်းက   ြ ငော်ို့လ  ော်ရနော် အဘယော်တကက ငော်ို့အတရ်းကကီ်းသနညော််း။ အတကက ငော််းပပြ ကော် ၂ ြ  

က  တရ်းပါ။ (၂ မှတ)် 
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#8. စတိဒ်ဏ်ရာက န်ျားမာစစပခငျ်ား နညျ်ားပပ ငတ်န်ျား စာစများပ ွဲ စများခ န်ျားလ ာ၏ အစပြမ ာျား 

အမှ ော်တပါငော််း (၃၀) မှ ော်၊ ပြစော်န  ငော်လ ငော် အပ  မှ ော် (၁)မှ ော်  

၁။  ကမဘ တလ က  ငော် ဆငော််းရွဲဒ ကခြ ရပြငော််း၏ အဓ က ဇစော်ပမစော်မ  ်း ွဲမ ှ(၂) ြ က  တရ်းပါ။ အစပြ - စအာကပ်ါအခ ကတ်ို ့် မှ 

မည ်ည့်် အခ ကမ်ဆိ ုလကခ် နိငု ်ည။် (၂)မှတ ် 

▪ အ ဒ  နငှော်ို့ ဧ၀    ို့၏ အပပစော်တကက ငော်ို့ လူသ ်းမ  ်း က ဆ  ်းပြငော််း၊ 

▪ စ  နော် တကက ငော်ို့ 

▪ ဘ ရ ်းသြငော်က ကျွန ပော်   ို့အ ်းလ  ော်လပော်စ   တရ ်းြ ယော်မှုက   တပ်း  ်းသညော်။ ကျွန ပော်   ို့ (သ  ို့) အပြ ်းသမူ  ်း၏ 

တရ ်းြ ယော်မှုအမ  ်းတကက ငော်ို့ ဆငော််းရွဲဒ ကခြ စ ်းရသညော်။  

၂။  ကျွနော် ပော်   ို့၏ တလ ကအတြနငှော်ို့ ဆကော်ဆ တရ်းက   တ  ျှို့ ကက ြုြ စ ်းပြငော််းအ ်းပြငော်ို့ တက ငော််းကငော်ဘ  အြ ဘ ရ ်းသြငော်၏ ပ  ရ ပော် 

အသ ငော်က   ရှု ပမငော်ရ   ငော် အဘယော်ကွဲို့သ  ို့ အက  ြု်းသကော်တရ ကော်မှု  ှ တစန  ငော်သနညော််း။ (၁ မှတ)် 

▪ ကျွန ပော်   ို့သညော် တက ငော်ကငော်ဘ   ှငော်အြက   ရှုပမငော်ပြငော််းရ   ငော် ကျွန ပော်   ို့၏ တလ ကီ အတြ၏ ပ  ရ ပော်ကွဲို့သ  ို့ ရှုပမငော် 

န ်းလညော်  ော်ကကသညော်။ အကယော်၍ ကျွန ပော်   ို့၏ အတြသညော် ရကော်စကော် ကကမော််း မော််းတသ  အတြပြစော်တနပါက ြ စော်ပြငော််း 

တမ တ  နငှော်ို့ ပပညော်ို့၀တသ  အတြသညော် အဘယော်ကွဲို့သ  ို့ပြစော်သညော်က   န ်းလညော်န  ငော်မညော်မဟ  ော်တ  ို့တြ ။  

၃။  စ  ော်ဒဏော်ရ ရသ ူမ  ်းက   ကူညရီနော် အတက ငော််းဆ  ်းတသ  နညော််းလမော််းမှ  အဘယော်နညော််း။ အစပြ - (၁)မှတ ် 

▪ န ်းတ  ငော်တပ်းပြငော််း နငှော်ို့ သ ူ  ို့၏ တဝဒန ်းမ  ်းက   အပပငော်သ  ို့  ကော်လ တအ ငော် ကညူတီပ်းပြငော််း  

၄။  စ  ော်ဒဏော်ရ ရသ ူ  ို့၏ ြ စ ်းြ ကော်မ  ်းတဝမ ရနော် န ်းတ  ငော်တပ်းြ  နော်   ငော် ကျွန ပော်   ို့ တဆ ်းတန ်းြွဲို့တသ  အတ  ကော်အကူ 

ပပြုသညော်ို့ တမ်းြ နော််း ၃ ြ က   တရ်းပါ။  အစပြ - (စအာကပ်ါ အခ က ် ျုားခ က ်ာမှန် ည်) – (၃)မှတ ် 

▪ ဘ ပြစော်ြွဲို့သလွဲ။ ဘယော်လ  ြ စ ်းရသလွဲ။ ဘယော်အပ  ငော််းက အြကော်ြွဲဆ  ်းအပ  ငော််းလွဲ။  

၅။  စ  ော်ဒဏော်ရ ြ စ ်းတနရသူ   ို့၏ မညော်ကွဲို့သ  ို့ ပပြုမူ ကကသနညော််း။   ၃ ြ ကော်သ တရ်းပါ။ အစပြ - (စအာကပ်ါအခ ကမ် ာျား 

ထွဲမှ ၃ ခ က ်- တစခ် ကလ် င ်(၁)မှတ)် – (၃)မှတ ် 

▪ မပင မော်မသကော်နငှော်ို့ စ  ော်လှုပော် ှ ်း တန  ော်သညော်။  

▪ အတကက ငော််းပပြ ကော်မ ှ ဘွဲ စ  ော်     ော်သညော်။  

▪ အရမော််းဝမော််းနညော််းသလ  ြ စ ်းရပပီ်း မ မ က  ယော်က  ယော် သ ော်တသလ  သညော်။  

▪ အပြ ်းသမူ  ်းနငှော်ို့ မတရ တန ှြ ငော်တ  ို့ပွဲ၊  စော်ဦ်း ညော််းသ်ီးသနော် ို့တနလ  သညော်။  

▪ သ ူ  ို့၏ အတ  ျှို့အကက ြုအဆ  ်းမ  ်းက   သ ူပါ်းနငှော်ို့ တဝငမှညော် (သ  ို့မဟ  ော်)    အတကက ငော််းအရ မ  ်းက   ဘယော်သနူငှော်ို့ မ  မ

တပပ ပပတပ။  

▪ ညအ ပော်မကော်ဆ  ်းမ  ်း မကော်မညော်။ အ မော်မတပ  ော်န  ငော်ပြစော်မညော်။ သ  ို့မဟ  ော် အြ  နော်ပပညော်ို့အ ပော်တနမညော်။  

▪ မူ်းယဇော်တဆ်းဝါ်းသ  ်းစ ွဲပြငော််း၊ အရကော်တသစ  တသ ကော်စ ်းပြငော််း၊ အြ  နော်ပပညော်ို့မန ်း မော််းအလ ပော်လ ပော်ပြငော််း    ို့ ပြငော်ို့ သ ူ  ို့၏ 

န က ငော်မှုမ  ်း သကော်သ တအ ငော် က စ ်းသညော်။  

▪ သ ူ  ို့က   န က ညော််းတစြွဲို့ ွဲို့    ငော်ဆ  ငော် ွဲို့ အတကက ငော််းရ တ  က   တ ှ ငော်  ှ်းမညော်။  

▪ ဆရ ဝနော်တ  က အပပငော်ပ  ငော််းဆ  ငော်ရ   ှ လ  ို့မရ ွဲို့ တြါကော်က  ကော်ပြငော််း ဗ  ကော်န ပြငော််းတ   ြ စ ်းရသညော်။  

▪ အသကော်ရှုနှုနော််း ပမနော်ပြငော််း၊ အသကော်ရှုနှုနော််း မူမမှနော်ပြငော််း၊ ကတယ ငော်တြ  ကော်ပြ ်းပြစော်ပြငော််း 

▪ အ ရ  မစူ်းစ  ကော်န  ငော်ပြငော််း ( စ  ော်ဒဏော်ရ ၏ အတန ှကော်အယှကော်တပ်းမှုတကက ငော်ို့)  
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▪ စ  ော်ဒဏော်ရ မ  ်းမှ သကော်သ ရ ရသညော်ဟ ြ စ ်းရပပီ်း မ ငော်မှ ော်သညော်ို့အြ  နော်  ငော် ပပနော်ဝငော်လ ပြငော််း 

▪ ြ စ ်းြ ကော်ပ  ငော််းဆ  ငော်ရ  အ ရ  မလ တ  ို့ပြငော််း/ စော်ပ  ငော််းတသပြငော််း  - အကကမော််းြကော်မှုမ  ်း၊ လူတသ အတလ ငော််းမ  ်း 

တ  ျှို့လ ငော်တ  ငော်မှ ဘ မ ှမြ စ ်းရတ  ို့ပြငော််း ၊ ြ နော်အ ်းြ  နွဲ ို့ပြငော််း၊ ြ စ ်းြ ကော် အဆ  ်းအတက ငော််း ဘ မ ှမြ စ ်းရ တ  ို့ပြငော််း  

၆။  ‘အြကော်အြွဲပပဿန ’ မှ အဆ  ်း အ  ပါဝငော်သညော်ို့ “ဝမ်ျားနညျ်ားပူစဆ ျားမှုခရ ျားစဉ” က  တရ်းဆ ွဲပါ။ ရ  မ  ်း၏ အမညော်မ  ်း က   

လညော််း ပော်ပါ။ ဤပ  က   တန ကော်ဆ  ်းစ မ ကော်န ှ အလ  ော်  ငော်ဆ ွဲပါ။  အစပြ - (၃)မှတ ်နငှ့်် အပုိမှတ ်(၁)မှတ ် 

▪ ရ  အမညော်  စော်ြ စီက   မှနော်ကနော်စ    ပော်န  ငော်လ ငော် ၁ မှ ော်စီ။     ်းအမှ ်း ပါ ညော်ို့ဆ ွဲ  ်းပါက အပ   ၁ မှ ော်။  

၇။  ‘ဝမော််းနညော််းပူတဆ ်းမှု’ က     ်းဆ်ီးတစသညော်ို့ ဥပမ  ၂ ြ က  တရ်းသ ်းပါ။  အစပြ - (၂) မှတ ် 

▪     ်းအမှ ်း - ဆ  ်းရှု  ်းမှုမ  ်းအ  ကော် ဝမော််းနညော််းမပူတဆ ်းသငော်ို့ ဆ  သညော်ို့ ြ ယူြ ကော်တကက ငော်ို့ စ  ော်ဝမော််းနညော််းပြငော််း 

တဒါသ  ကော်ပြငော််း    ို့က   မြ စ ်းမပြ ော်သနော််းတ  ို့ဘွဲ ြကော်ြွဲပပသန  စပြစော်သညော်ို့တနရ မှ အသစော်အစ ပပြုတသ ရ  သ  ို့ 

   ကော်ရ  ကော် သ  ်းပြငော််း  

▪ အ ်ူးသပြငော်ို့ တယ ကော်  ်းသ ်းမ  ်းသညော် မင  သငော်ို့ ဆ  သညော်ို့ ြ ယူြ ကော် တကက ငော်ို့။ ( ြ  ြုျှို့ ယဉ်တက ်းမှုမ  ်း သညော် အသ ဘ 

မ  ်း၌ မင  မရ င  ရမညော်ဟ  အ ငော််း င  ြ  ငော််းသညော်၊    ို့တကက ငော်ို့    မ ကော်ရညော်မ  ်းသညော် စစော်မှနော်တသ  မ ကော်ရညော် မ  ်း 

မဟ  ော်တပ)။  ြ  ြုျှို့ ရ  ်းရ  ယဉ်တက ်းမှုမ  ်းသညော် ဝမော််းနညော််းပူတဆ ်းပြငော််းမပပြုရနော်   ်းပမစော်  ်းသညော်။ ပပနော်လညော် သ  ်းသပော်ပါ။  

▪ ဆ  ်းရ  ်းမှု  မ  ြု်း - လူတသသ  ်းသညော်ို့အြါ အတလ ငော််းက  မတ  ျှို့ ပြငော််း ၊ တသကက ငော််း သကော်တသပပန  ငော်သညော်ို့ အတ  ကော် 

အ  ်းမ ှ ပြငော််း  

▪ သ ူပါ်းက   ကူညတီနရပြငော််းတကက ငော်ို့ မ မ က  ယော်   ငော် ဝမော််းနညော််းပူတဆ ်းရနော် အြ  နော်မရပြငော််း  

၈။  အဓမမပပြုက ငော်ို့ပြငော််းြ ရသညော်ို့ သအူ ်း မညော်ကွဲို့သ  ို့ကူညနီ  ငော်သနညော််း။ ၃ ြ ကော်က   တြ ော်ပပပါ။  အစပြ - (၃)မှတ ် 

▪ ၄၈ န ရ ီအ  ငော််း တဆ်းဝါ်းက သမှု ြ ယူတစပြငော််း  

▪ န ်းတ  ငော်တပ်းပြငော််း နငှော်ို့ ၎ငော််း   ို့၏ တဝဒန မ  ်းက   တပပ   ကော်လ ရနော် ကူညတီပ်းပြငော််း  

▪ အပြစော်အပ ကော်က   သ  သ  သ ပော်သ ပော် သ မော််းဆညော််းပြငော််း  

▪ သ ူ  ို့က   သငော်ြ စော်တကက ငော််း ပပပါ။ အဆငော်တပပပါက၊ ဘ ရ ်းသြငော်က သ ူ  ို့က   ြ စော်တကက ငော််း တပပ ပပပါ။  

▪ သ ူ  ို့၏ တဝဒန မ  ်း က   က ်း   ငော်သ  ို့ယူတဆ ငော်သ  ်းရနော် ကူညတီပ်းပြငော််း  

▪ အဓမမပပြုက ငော်ို့သအူ ်း ြ ငော်ို့လ  ော်ရနော်လ  အပော်တကက ငော််း န လညော်တအ ငော် ကူညတီပ်းပါ။ (လ ပော်တဆ ငော်န  ငော်သညော်ို့ အတန အ  ်း 

 ှ လ ငော်)  

▪ အဓမမပပြုက ငို့ော်ပပီ်းရလ သညော်ို့ ကတလ်းအ ်း လူမှုအသ  ငော််းအဝ  ငော််းမှ လကော်ြ န  ငော်တအ ငော် ကူညတီပ်းပြငော််း  

၉။  ြရစော်ယ နော်ပြစော်လ ငော် ဘယော်တသ အြါမ  ဝမော််းမနညော််းသငော်ို့/စ  ော်    တဒါသမ  ကော်သငော်ို့ ဟ   စော်ဦ်း စော်တယ ကော်က တပပ  

ဆ  လ ငော်၊ ၎ငော််းြ ယူြ ကော်သညော် မမှနော်ကနော်တကက ငော််းက   သကော်တသပပရနော် အသ  ်းပပြုန  ငော်တသ  က မော််းညွှနော််း ၂ြ  (သ  ို့) သမမ  

က မော််းစ မှ ဥပမ  နစှော်ြ က   တြ ော်ပပပါ။ အစပြ - (၂)မှတ ် 

▪ ဆ လ က မော််းမှ ည်ီး   ်းပမညော် မော််းစက ်းမ  ်း  

▪ လကော်ဝါ်းက ်း   ငော်တပေါ်မှ တယရှု 

▪ လ ဇရ တသဆ  ်းြ  နော်  ငော် တယရှုင  တကက်းပြငော််း  

▪ ဟ န  

▪ ဂါသတ ှမ နော် ဥယ ဉ်မ ှတယရှု 

▪ တယရှုက  ပငငော််းပယော်အပပီ်း တပ ရ ၏ င  တကက်းပြငော််း  
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၁၀။  သမမ က မော််းစ ပါ ပမညော် မော််းစက ်း  ငော် ပါဝငော်တသ  ကဏ္ဍမ  ်း ွဲမ ှ ၃ြ က   တြ ော်ပပပါ။ ပမညော် မော််းပြငော််း  ငော် မပါမပြစော် 

ပါဝငော်တသ  ကဏ္ဍက    ညော်ို့တရ်းတပ်းပါ။ (တစခ်ုမှန်လ င ်၁ မှတ၊် စုစုစပါငျ်ား ၃ မှတ)်။ အစပြ - (စအာကစ်ြာ်ပပပါ 

မည ် ည့်် အခ က ်၃ ခ ကမ်ဆိ၊ု  ို ့်စ ာ် န ပတ ်၃  ညမ်ပါမပြစ)် – (၃) မှတ ် 

 ဘ ရ ်းသြငော်က     ငော် ညော်ပြငော််း  

 အ   ော်၌ ပပြုြွဲို့တသ  ဘ ရ ်းသြငော်၏ သစစ  ှ ပြငော််းက   ပပနော်လညော်ဆငော်ပြငော်ပြငော််း  

 ပပစတ်ငစ်ပပာဆိုပခငျ်ား၊ ညညျ်ားညူပခငျ်ား  

 အပပစော်ဝနော်ြ ပြငော််း သ  ို့ အပပစော်ကငော််းမွဲို့တကက ငော််း တပပ ဆ  ပြငော််း  

 အကူအညတီ  ငော််းြ ပြငော််း  

 ဘ ရ ်းသြငော်၏    ို့ပပနော်မှု 

 ြ ီ်းမ မော််းပြငော််း ပပြုရနော် က  နော်ဆ  ပြငော််း၊ ဘ ရ ်းသြငော်က  က  ်းစ ်းတကက ငော််း တြ ော်ပပပြငော််း  

၁၁။  ကမဘ  ဝှမော််း  ငော် HIV တရ ဂါပ  ်း အမ  ်းဆ  ်းကူ်းဆကော်န  ငော်သညော်ို့ နညော််းလမော််း ၂လမော််းက  တြ ော်ပပပါ။  အစပြ - (၂)မှတ ် 

▪ HIV တရ ဂါပ  ်း  ှ သနူငှော်ို့ အက အက ယော် ကငော််းမွဲို့စ   လ ငော်ဆကော်ဆ ပြငော််း  

▪ ကတလ်းမီ်းြ  ်းြ  နော် နငှော်ို့ ကတလ်းန  ို့စ  ို့အရ ယော်  ငော် မ ြငော်မှ ကတလ်းသ  ို့ကူ်းဆကော်ပြငော််း  

၁၂။  ကူညတီစ ငော်ို့တ ှ ကော်သမူ  ်းသညော် ၎ငော််း   ို့က  ယော်   ငော် ဂရ ပပြုတစ ငော်ို့တ ှ ကော်န  ငော်သညော်ို့ နညော််းလမော််း ၃ ြ က   တြ ော်ပပပါ။  အစပြ 

- စအာကပ်ါအခ ကမ် ာျားထွဲမှ အမ ာျားဆ ျုား ၃ခ က၊် တစမှ်တလ် င ်အမှတ ်၁ မှတစ်   

▪ အပနော််းတပြအြ  နော်ယူပြငော််း၊ ရကော်သ တ ပ ော် လ ငော်  စော်ရကော်  ၊ ဘ ရ ်းသြငော်က   ဂရ ပပြုတစ ငော်ို့တ ှ ကော်တစပါ။  

▪ အပြ ်းသမူ  ်းက   လ ပော်ငနော််း  ဝနော်မ  ်းြ ွဲတဝတပ်းပြငော််း၊ အသငော််းသ ်းမ  ်းက   မ မ ဆသီ  ို့ ပငော်မဟ  ော်ဘွဲ အပြ ်းသ  ို့ သ  ်းရနော် 

သငော်တပ်းပြငော််း  

▪ တက ငော််းစ  အစ စ ်းပြငော််း၊ အစ ်းအစ မ  ်း အနပှော်မနှော်တအ ငော်စ ်းရနော်  

▪ က  ယော်လကော်တလို့က ငော်ို့ြနော််း လ ပော်ပြငော််း 

▪ မ မ ၏ ဝနော်   ော်မ  ်းက   တဝမ န  ငော်မညော်ို့သ ူစော်တယ ကော် (ဥပမ  -သငော််းအ ပော်ဆရ  စော်ပါ်းပါ်း) နငှော်ို့ အြ  နော် ယူပြငော််း  

၁၃။  ကျွနော် ပော်   ို့က   အမှ ်းပပြုတသ သမူ  ်းက   ြ ငော်ို့လ  ော်ရနော် အဘယော်တကက ငော်ို့အတရ်းကကီ်းသနညော််း။ အတကက ငော််း ပပြ ကော် ၂ 

က  တရ်းပါ။  အစပြ - စအာကပ်ါအခ ကမ် ာျား ထွဲမှ မည ်ည့်် အခ က၂် ခ ကမ်ဆိမှုန် ည။်  ၁ ခ က်လ င ်(၁)မှတစ်   

▪ ြ ငော်ို့လ  ော်ပြငော််းသညော် ြါ်းသ်ီးမှုနငှော်ို့ တဒါသမ  ်း မှ လ  ော်တပမ ကော်တစသညော် 

▪ ြ ငော်ို့လ  ော်ပြငော််းအ ်းပြငော်ို့ ကျွန ပော်   ို့အ ်းဘ ရ ်းသြငော်၏ အပပစော်လ  ော်ပြငော််းက   လကော်ြ ရ ှ တစသညော်။  

▪ ြ ငော်ို့လ  ော်ပြငော််းပြငော်ို့  ကျွန ပော်   ို့သညော် ြရစော်တ  ော်အတသြ ပူတဇ ော်ပြငော််းနငှော်ို့ ကယော် ငော်ပြငော််း ရ ်းက  န ်းလညော် သတဘ  တပါကော်

တကက ငော််းက   ပပသပါသညော်။  

▪ ြ ငော်ို့လ  ော်ပြငော််းက ကျွန ပော်   ို့ အတပေါ် ပပစော်မှ ်း က ြူ်းလ နော်သမူ  ်းနငှော်ို့ ပပနော်လညော်သငော်ို့ပမ ော်တစသညော် 

▪ ြ ငော်ို့လ  ော်ပြငော််းသညော် ကျွန ပော်   ို့က   ပပစော်မှ ်းက ြူ်းလ နော်တသ သမူ  ်း၏ အသကော်  က   တပပ ငော််းလွဲတစပါသညော်။   
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#9. စပခကန်ု လကပ်န်ျားက ပခငျ်ား စလ့်က င့််ခန်ျား 

  ဘယော်တ  ို့ 

မ မပြစော် 

ပြစော်ြွဲ/ 

ပပြုြွဲ 

 စော်ြါ 

 စော်ရ  

မကက  

ြဏ 

အပမွဲ 

ပြစော် 

  ၀ ၁ ၂ ၃ ၄ 

၁ ကျွနော် ပော် အ ပော်တရ်းဝတသ ော်လညော််း အပမွဲ မော််းလ  လ   တမ သညော် (သ  ို့) 

   ငော််းမ  ငော််းသညော် 

     

၂ သူ စော်ပါ်းမ ှ စော်ြ ြ  တ  ငော််းဆ  လ ငော်တသ ော်၎ငော််းI သူ   ို့ ၏ 

တန ို့စဉ်လ ပော်တဆ ငော်မှုက  တြေါ် ပပလ ငော် တသ ော်၎ငော််း၊ ကျွနော် ပော် 

အလ ယော် က ူစ  ော်ဆ  ်းလ သညော်။ 

     

၃ ကျွနော်ပော် အပယော်ြ ရသညော်ဟ  ြ စ ်းရပပီ်း သူ စော်ပါ်း၏ ပပဿန နငှို့ော် 

လ  အပော်မှုမ  ်းက   ကျွနော် ပော် ဂရ မစ  ကော်ပါ။ 

     

၄ ကျွနော် ပော် အလ ပော်က   စ  ော်ဝငော်စ ်းသညို့ော်အ  ကော် ပပဿန  အမ  ြု်းမ  ြု်း 

 ှ လ  ယော်။ 

     

၅ ကျွနော် ပော် စ  ော်ဆငော််းရွဲသညော်။      

၆ ကျွနော် ပော်တမို့  ော်လ သညော်။ ရကော်ြ  နော််းမ  ်း၊  စော်စ   စော်ရ  

ပပီ်းစီ်းရနော်သ ော်မှ ော်  ်းတသ အြ  နော်မ  ်း နငှို့ော် မ မ ပ  ငော် 

ဆ  ငော်တသ အရ မ  ်းက  ပငော်လ ငော် သ  မရသညော် အ   

ပြစော်လ သညော်။ 

     

၇ ကျွနော် ပော်လူက  တ ှ ငော်ပြငော််း၊ ရငော််းနှ်ီးတသ မ  ော်တဆ မ  ်းနငှို့ော် 

မ သ ်းစ မ  ်း အန ်းမှ  ှ သညော်က  ပငော် မနစှော်သကော်ပြငော််း 

ပြစော်လ သညော်က   သ    ်းမ သညော်။ 

     

၈ ကျွနော်ပော် ြ ညို့ော်နွဲ ို့လ ပပီဟ ြ စ ်းရသညော်။ အ မော်  ငော််း အ မော် ပပငော် 

တန ို့စဉ်လှုပော် ှ ်းမှုမ  ်းက  ပငော်လ ငော် အ ်းစ  ကော်    ော်ရ သညို့ော် 

အလ ပော် စော်ြ လ   ပြစော်လ သညော်။ 

     

၉ ကျွနော် ပော် က နော််းမ တရ်းြ  ြု ျှို့ ွဲို့လ သညော်ဟ  ြ စ ်းရသညော်။ 

ဗ  ကော်န ပြငော််း၊ တြါငော််းက  ကော်ပြငော််း၊ အတအ်းမ ပြငော််းမ  ်း အပပငော်၊ 

အပြ ်းန က ငော်က  ကော်ြွဲပြငော််း အမ  ြု်းမ  ြု်းက   အလူ်းအလွဲ 

ြ တနရသညော်။ 

     

၁၀ ကျွနော် ပော် အ ပော်တရ်းပပဿန   ှ သညော်။ (ဥပမ  - အ ပော် မတပ  ော်ပြငော််း၊ 

လန ို့ော်န  ်းပြငော််း၊ အ ပော်ရ မ န  ငော်ပြငော််း၊ အ ပော်မကော် ဆ  ်းမကော်ပြငော််း 

စသညော်ပြငို့ော်...) 

     

၁၁ ကျွနော် ပော်ဆ  ်းပြ ော်ြ ကော်မြ န  ငော်သညို့ော် အြကော်အြွဲ ှ သညော်      

၁၂ ကျွနော် ပော် အလ ပော်နငှို့ော်  ဝနော် ပ ၍ ဝနော်တလ်းတနသညော်။      



146 

 

  ဘယော်တ  ို့ 

မ မပြစော် 

ပြစော်ြွဲ/ 

ပပြုြွဲ 

 စော်ြါ 

 စော်ရ  

မကက  

ြဏ 

အပမွဲ 

ပြစော် 

၁၃ ကျွနော် ပော် အလ ပော်က   စ  ော်ဝငော်စ ်းမှု နညော််းလ ပပီ်း အလ ပော် အတကက ငော််း 

တ  ်းမ    ငော််း အပပြုသတဘ  မပမငော်တ  ို့ပါ။  

     

၁၄ ကျွနော် ပော်သညော် လ ပော်ငနော််းြ ငော်၌ မ မ မှနော််း  ်းသတလ ကော် (သ  ို့) သူ ပါ်း 

တမ  ော်လငို့ော်  ်းသတလ ကော် ပပညို့ော်မီတအ ငော် မလ ပော်န  ငော်ပါ။ ကျွနော် ပော်ဟ  

မ မ  ငော်သလ   စ မော််းတဆ ငော်န  ငော် ပြငော််း မ ှ တ  ို့ပါ။ 

     

၁၅ ကျွနော် ပော် အစ စ ်းနှုနော််း ပမငို့ော်လ သညော် (သ  ို့မဟ  ော် တလ  ို့ 

သ  ်းသညော်)။  တဆ်းလ ပော်တသ ကော်နှုနော််း ပမငို့ော်လ သညော်။ (သ  ို့) 

အရကော်ပ  တသ ကော်လ သညော်။ (သ  ို့) မူ်းယစော်တဆ်းဝါ်း သ  ်းစ ွဲမှု 

ပမငို့ော်လ သညော်။ 

     

၁၆ လ ပော်ငနော််းြ ငော်၌ ကျွနော် ပော်  ဝနော် ှ တသ  ပပဿန မ  ်းက   ကျွနော် ပော် 

တပြ ှငော််းန  ငော်စ မော််း မ ှ တ  ို့ပါ။ 

     

၁၇ ကျွနော် ပော်၏အလ ပော်က   အတရ်းမပါတသ အလ ပော်ဟ  ကျွနော် ပော်ပမငော် လ ၍ 

 နော်ဘ  ်းမ  ်းြ ငော်တ  ို့ပါ။ 

     

၁၈ ကျွနော် ပော်သညော် လ ပော်ငနော််းြ ငော်  ငော် “အသ  ်းတ  ော်ြ ” မ သ  ပြစော်ပပီ်း 

မညော်သူမ  အတက ငော််းမပမငော်ကကပါ။ 

     

၁၉ ကျွနော် ပော်သညော် မတပပ ပတလ ကော်တသ  အြန ို့ော်မသငို့ော်မှု က  ပငော် 

စ  ော်ပ ကော်  ော်ပပီ်း စ  ော်     ော်သညော်။ 

     

၂၀ ကျွနော် ပော်သညော် အလ ပော် စော်ြ က   အ ရ  စ  ကော်မှု နငှို့ော် 

ပပီ်းတပမ ကော်တအ ငော်လ ပော်တဆ ငော်မှု အြကော်အြွဲ ှ သညော်။ 

     

၂၁ လ ပော်ငနော််းြ ငော်  ငော် ကျွနော် ပော်လ ပော်ရသညို့ော်အလ ပော် မ  ်းလ နော််း သညော် 

(နညော််းလ နော််းသညော်) ဟ ြ စ ်းရသညော်။ 

     

၂၂ ကျွနော် ပော် န ရီတပါငော််းမ  ်းစ   ( စော်ရကော်/၁၀ န ရီ) အလ ပော် 

လ ပော်န  ငော်သညော်။ (သ  ို့)  စော်ပ ော်လ  ်းလ  ်း  စော်ရကော်မန ်း 

လ ပော်န  ငော်သညော်။ 

     

၂၃ ကျွနော် ပော်သညော် လ ပော်တြေါ်တဆ ငော်ဘကော်မ  ်း (သ  ို့) မ သ ်းစ  ဝငော်မ  ်းနငှို့ော် 

ပဋ ပကခ ပြစော်  ော်သညော်။ 

     

၂၄ ကျွနော် ပော်  ငော် မ မ လ ပော်တသ အလ ပော် ပပီ်းတပမ ကော်သတလ  (သ  ို့) 

တက ငော််းသတလ  ဟူ၍တန ကော်ဆ  ငော််းပြငော််းမ ှ ။  

     

၂၅ အ ကော် အရ  ှ မ  ်းနငှို့ော် လ ပော်တြေါ်တဆ ငော်ဘကော်မ  ်း 

အရညော်အြ ညော််း မပပညို့ော်မီသညော်သ မက အလ ပော်က   စ  ော်ဝငော် 

စ ်းမှုမ ှ ဟ  ကျွနော် ပော်ြ စ ်းရသညော်။ 

     

 စုစုစပါငျ်ားအမှတ ်  
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#10.  ငတ်န်ျား ာျားမ ာျား၏  ငတ်န်ျား  ျုား ပ်ခ က ်

အမညော် _________________________________________                          (မတြ ော်ပပလ  က ြ နော်  ်းြွဲို့န  ငော်) 

 

၁။ သငော်ကက ်းြွဲို့ရသညော်ို့ သငော်ြနော််းစ မ  ်း ွဲမှ မညော်သညော်ို့အပ  ငော််း/သငော်ြနော််းစ သညော် သငော်ို့အ  ကော် အက  ြု်း ှ ဆ  ်းပြစော်သညော်ဟ  

ယူဆပါသနညော််း။ အဘယော်တကက ငော်ို့နညော််း။ 

၂။ သငော်ကက ်းြွဲို့ရသညော်ို့ သငော်ြနော််းစ မ  ်း ွဲမှ မညော်သညော်ို့သငော်ြနော််းစ သညော် သငော်ို့အ  ကော် အြကော်ြွဲဆ  ်း ပြစော်သနညော််း။ 

၃။ သငော် နော််းက လအ  ငော််း သငော်တမ  ော်လငော်ို့၊သငော်ကက ်းလ  တသ ော်လညော််း မသငော်ကက ်းန  ငော်ြွဲို့သညော်ို့ အရ မ  ်း  ှ ပါသလ ်း။  

၄။ သငော် နော််းက   ပ  မ  တက ငော််းမ နော်တအ ငော် ပပြုလ ပော်န  ငော်ရနော်အ  ကော် ပပငော်ဆငော်၊ တပပ ငော််းလွဲမှုမ  ်း ပပြုရနော် လ  အပော်သညော်ဟ  

ယူဆပါက၊ သငော်ို့အတနပြငော်ို့ သငော် နော််း၏ မညော်ို့အပ  ငော််းက   ပ  မ  တက ငော််းမ နော်တအ ငော် လ ပော်တဆ ငော်သငော်ို့သညော်ဟ  ယူဆပါ 

သနညော််း။ 

၅။ ဤသငော် နော််းသညော် သငော်ို့အ ်းမညော်သ  ို့တသ  (အပပြုသတဘ )    ်း ကော်မှုမ  ်းက  ပြစော်တစြွဲို့ပါနညော််း။ (ဥပမ ၊ သငော်ကက ်း 

သညော်ို့ နညော််းစနစော် အသစော်၊ သငော်က  ယော်   ငော်က သမှုနငှော်ို့ စ  ော်သကော်သ  မှုက  ြ စ ်းရပြငော််းတကက ငော်ို့ သ ူစော်ပါ်းအ ်း ကူည ီ

လ န  ငော်ပြငော််း၊ စသညော်)။ 

 

 

 

 

၆။ အပြ ်းတသ  တဝြနော်သ  ်းသပော်ြ ကော်မ  ်း ှ ပါသလ ်း။ 

 


