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သငရ်  ားပ  ငာ်း ၉ 

ရက  ငာ်းသရူက  ငာ်းသ ားမ  ား၏ စ တခ် စ ားခ ကန်ငှေ့ ်

လမူှုရ ားသ ခက   ပ ေ့ပ  ားရပားခခငာ်း 

  



 
 

 

 

သငရ်  ားပ  ငာ်း ၉။ ရက  ငာ်းသရူက  ငာ်းသ ားမ  ား၏ 

စ တခ် စ ားခ ကန်ငှေ့လ်မူှုရ ား သ ခက   ပ ေ့ပ  ားရပားခခငာ်း 

ခခ  င  သ  ားသပ်ခ က ်

အပ ြုသဘ ောဘ ောငက်ော သငယ်ူသူအောားလ ိုားအကျ ြုား၀ငသ်ညို့် သငယ်ူမှုဝနာ်းကျငတ်စ်ရ ်က ို သငယ်ူသူအောားလ ိုားအတွက် မည်သ ို ို့ 

ဖနတ် ားန ိုငဘ်ကကောငာ်း ကကညို့်ရှုဘလို့လောသညို့် သငရ်  ားပ  ငာ်း ၁၅ ခ မှ နဝမ  ိုငာ်းပဖစ် ါသည်။ သငယ်ူသူအောားလ ိုားအကျ ြုားဝငသ်ညို့် 

သငက်ကောားဘရား အဘလို့အကျငို့မ်ျောားသည် ၂၁ ရောစို ကျွမ်ားကျငမ်ှုမျောားပဖစ်သညို့် ဘဝဖန ် ိုငာ်းပ ောားဘတွားဘ ေါ်မှု၊  က်သွယ်ဘရား၊  ူားဘ ါငာ်း 

ဘ ောငရွ်က်မှုနငှို့ ် ဖနတ် ားန ိုငစွ်မ်ားတ ို ို့က ို မည်က ို့သ ို ို့ အောားဘ ား၊  ျ ြုားဘ ောင၊် အသ ိုားပ ြုမည်ပဖစ်ဘကကောငာ်း ဘတွွေ့ ရှ န ိုင ်ါမည်။ 

ဤသငရ် ိုား  ိုငာ်းမျောားသည် ပမနမ်ောန ိုငင် ရှ   ညောသငက်ကောားသူမျောားနငှို့ ်  ညောဘရားက ိုဘလို့လောသငယ်ူဘနသူမျောားအတွက် ပဖစ် ါသည်။ 

ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားနငှို့ ်သငယ်ူသူဟူဘသော ဘဝါဟောရမျောားက ို သငရ် ိုား  ိုငာ်းတစ်ဘလ ောက် လ လှယ်သ ိုားစွ သွောား ါမည်။ 

 

သငရ် ိုား  ိုငာ်း 

အမှတ် 

သငရ် ိုား  ိုငာ်းဘ ါငာ်းစဥ် 

၁ အောားလ ိုားအကျ ြုားဝငသ်ညို့် ဘကျောငာ်း၊ စောသင ်နာ်းနငှို့ ် ရော/မဟူသည် အ ယ်နည်ား 

၂ သငယ်ူသူမျောားက ိုသ ရှ ပ ငာ်း 

၃ အောားလ ိုားအတွက် သငယ်ူမှုရလဒမ်ျောားက ို စ စဥ်ဘရား ွ ပ ငာ်း 

၄ သငယ်ူသူဗဟ ိုပ ြု ျဥ်ားက ်နည်ားမျောားပဖငို့ ် ါဝငပ် ငာ်း 

၅ အပ ြုသဘ ောဘ ောငသ်ညို့် သငယ်ူမှုဝနာ်းကျငတ်စ်ရ ်ဖနတ် ားပ ငာ်း 

၆   ဘရောက်စွော ဘမား ွနာ်းဘမားပ ငာ်းနငှို့ ်တ ို ို့ပ နဘ်ပဖကကောားပ ငာ်း 

၇ တက်ကကစွော ါ၀ငပ် ငာ်း 

၈ အ ျငာ်း ျငာ်း၊  ူားတွ ၊  ူားဘ ါငာ်း သငယ်ူပ ငာ်း 

၉  ရက  ငာ်းသရူက  ငာ်းသ ားတ  ေ့၏ စ တခ် စ ားခ ကန်ငှေ့လ်မူှုရ ား သ ခက   ပ ေ့ပ  ားရပားခခငာ်း 

၁၀ ပမနမ်ောန ိုငင်  အောားလ ိုားအကျ ြုားဝငမ်ှု  ိုငရ်ော ဥ ဘဒမူဘ ောငန်ငှို့ ်မူဝါဒမျောားက ိုနောားလည်ပ ငာ်း 

၁၁ တစ်ဥ ား ျငာ်းစ ၏လ ိုအ ် ျက်မျောားက ို ပဖညို့် ည်ားပ ငာ်းပဖငို့ ်ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားအောားလ ိုားက ို 

  ို့  ိုားပ ငာ်း 

၁၂ ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့ ဘတွွေ့ ကက ြုရသညို့်အ က်အ  မျောားက ို တ တ ကျကျဘဖော် ိုတ်ပ ငာ်း 

၁၃ ကွ ပ ောားပ ောားနောားမှုမျောားရှ ဘသော၊ မသနစွ်မ်ားဘသော သငယ်ူသူမျောားအောားလ ိုားက ို   ို့  ိုားပ ငာ်း 

၁၄ အပ ြုသဘ ောဘ ောငသ်ညို့်အမူအကျငို့ပ်ဖစ် ွနာ်းလောဘစရန ်ဘ ောငရွ်က်ပ ငာ်း 

၁၅ ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောား သငယ်ူမှု ဘ ါက်ဘပမောက်ဘရားအတွက် စစ်ဘ ားအက ပဖတ်ပ ငာ်း 

 

ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောား ၎ငာ်းတ ို ို့က ိုယ်တ ိုငန်ငှို့သ်ူတစ် ါားတ ို ို့အဘ ေါ် ကျနာ်းမော၊ သငို့တ်ငို့မ် တပ  ား အပ ြုသဘ ောဘ ောငသ်ညို့် 

အမူအကျငို့မ်ျောားနငှို့ ် သဘ ော ောားမျောား ဘဖော်ဘ ောငန် ိုငရ်န ် ၎ငာ်းတ ို ို့က ို  ို့  ိုားလှု ွေ့ဘ ေ်ာဘ ား  ိုက ို ဘတွားဘတောရောတွင ် ဤသငရ် ိုား  ိုငာ်းက 

အဘ ောက်အကူပ ြု ါမည်။ ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့ လူမှုဘရားရောနငှို့စ် တ်  စောားမှုအရ အ က်ကက ြုရ ျ နတ်ွင ်   ို့  ိုားဘ ားန ိုင ် ိုက ို 



 
 

 

စူားစမ်ားပ  ား မ မ တ ို ို့၏  ညောဘရား အ ငာ်းအကျငာ်းမျောားတွင ် လ ိုပ  ြုသညို့်ရ ်ဝနာ်းမျောား ဖနတ် ားန ိုငဘ်ရားအတွက် အကက ဉောဏ်မျောားလည်ား 

ဘ ားသွောားမည် ပဖစ်သည်။  

သင၏်ပ နလ်ည်သ ိုားသ ် ျက်မျောားက ို သငယ်ူမှုဂျောနယ်တွင ် မှတ်တမ်ားတငဘ်စမည် ပဖစ်ဘသောဘကကောငို့ ် မှတ်စိုဘကောငာ်းဘကောငာ်းဘရားပ  ား 

မ မ ၏ လက်ရှ နငှို့အ်နောဂတ်အဘလို့အကျငို့အ်ဘကကောငာ်း ဘစို့ဘစို့စ ်စ ်၊ နက်နက်န န  ဘတွားဘတောရန ် အဘရားကက ား ါသည်။ ဤ CPD 

သငရ် ိုား  ိုငာ်းသည် သငန်ငှို့သ်ငို့လ်ို ်ဘဖေ်ာက ိုငဖ်က်တ ို ို့အကကောား လို ်ငနာ်းတူအဖွ ွေ့မျောား ဘဖေ်ာဘ ောငရ်နလ်ည်ား အောားဘ ား ါသည်။ ဤ 

နည်ားအောားပဖငို့ ်သငက်ကောားဘရားတွင ်အောားလ ိုားအကျ ြုားဝငအ်ဘလို့အကျငို့မ်ျောား   ို့  ိုား ျ ွေ့ ငွအ်သ ိုားပ ြုန ိုငပ်  ား  ရောအတတ်သင ်ဘကျောငာ်းသူ 

ဘကျောငာ်းသောားမျောားကလည်ား အောားလ ိုားအကျ ြုားဝငမ်ှုက ိုသငက်ကောားဘရားနငှို့အ်နောဂတ်လို ်ငနာ်း ွငအ်တွက်  ငို့ ် ိုားတည်ဘ ောက်န ိုင ်ါမည်။ 

 

သငယ်မူှုဂ  နယ ်

သငရ် ိုား  ိုငာ်းတစ်ဘလ ောက် မ မ ၏ ပ နလ်ည်သ ိုားသ ် ျက်မျောားက ို သငယ်ူမှုဂျောနယ်အတွငာ်း ဘရားမှတ် ောားလ င ်အသ ိုားဝငန် ိုင ်ါသည်။ 

သငယ်ူမှုဂျောနယ်သည် ဒစ်ဂျစ်တယ် (ဥ မော Word သ ို ို့ Google Docs)ဘသော်လည်ားဘကောငာ်း၊ စောရွက်အဘ ေါ်ဘသော်လည်ားဘကောငာ်း 

ပဖစ်န ိုင ်ါသည်။ မ မ အဘတွားမျောားက ိုသူတစ် ါားနငှို့ဘ်ဝမ လ ိုလ င ်ဂျောနယ်စောမျက်နေှာမျောားက ိုဓောတ်  ိုရ ိုက်န ိုင ်ါဘသားသည်။ စ တ်ကူားမျောား၊ 

အဘတွားအပမငမ်ျောားက ို ဘနောငလ်ို ်ဘ ောင ်ျက်မျောားနငှို့ ် မ မ ၏သငက်ကောားဘရားတွင ် သ ိုားန ိုငဘ်သောဘကကောငို့ ် မှတ်တမ်ားတင ်ောားရန ်

အဘရားကက ား ါသည။် 

 

 

 

 

မ မ အသ ိုားပ ြုရလွယ်ကူရန ် အ ဘရားကက ား ါသည်။ ဘအောက် ါ လွယ်လွယ်ရှငာ်းရှငာ်းဘမား ွနာ်းမျောားက ို ဘပဖကကောားသညို့် မှတ်စိုမျောား 

ဘရားန ိုငသ်ည်။ 

ဘအောက် ါတ ို ို့သည် သငယ်ူမှုဂျောနယ်ဘကောငာ်းတစ် ိုအတွက်အသ ိုားဝငမ်ညို့် အကက ပ ြု ျက် 

အ ျ ြုွေ့ ပဖစ် ါသည်။ 

• ဂျောနယ်တွငာ်းဘရားသွငာ်းသမ  ဘ ါငာ်းစဥ်နငှို့ ်ရက်စွ  ညို့် ါ။ 

• လို ်ဘ ောင ်ျက်နငှို့ ် က်စ ်သညို့်  ငပ် ငသ် ိုားသ ်မှုမျောားအတွက်   

သက်  ိုငရ်ောလို ်ဘ ောင ်ျက်န  ါတ်က ို သ ိုား ါ။ ဥ မော  လို ်ဘ ောင ်ျက ်၁.၁။ 

• အဘ ောက်အကူပဖစ်သညို့် အပ ောားမည်သညို့် အရငာ်းအပမစ်က ိုမ  ို ရညည်ွှနာ်း ါ။ 

• လို ်ဘ ောင ်ျက်အဘပဖက ို မှတ်သောား ါ။ 

• မ မ ၏သငယ်ူမှုအဘကကောငာ်း သ ိုားသ ် ျက်ဘရား ါ။ 

• ဘဝါဟောရအသစ်မျောားက ို ဘရားမှတ် ါ။ 

•  က်လက်ဘလို့လောလ ိုဘသော အဘကကောငာ်းအရောမျောားက ို ဘဖော် ိုတ် ါ။ 

 

 

 

 

Source: Rose, N. (2018) Personal Learning Journals 

 



 
 

 

 

 

ဤဘမား ွနာ်းမျောားသည် တစ်ကမဘောလ ိုားတွင ် အသ ိုားပ ြုသညို့် သငယ်ူ/အသ ိုား ျ/သ ိုားသ ် (learn, apply, reflect) စ ပ ြု  ိုစ က ို 

ကျငို့သ် ိုားဘကကောငာ်း ဘတွွေ့ န ိုင ်ါသည်။ CPD  ရ ားနငှရ်ငာ်း ဂျောနယ်က ိုပ နက်ကညို့်ပ  ား တ ိုားတက်မှုက ို ပ နလ်ည်သ ိုားသ ်န ိုင ်ါသည်။ 

 

ရလေ့လ နညာ်းအကက ခပ ခ က ်

ယူနစ်တစ် ိုလ ိုား တစ်ကက မ်တည်ားအကိုနပ်  ားဘအောင ်လို ်မညို့်အစောား လို ်ဘ ောင ်ျက်မျောားက ို အ ျ နယ်ူလို ် ါ။ အ ျ နဇ်ယောား တစ် ို 

 ွ ပ  ား အ ျ နတ်စ် ိုဘရွား ျယ်ကော လို ်ဘ ောငဖ်ွယ်မျောားလို ် ါ။   ို ို့ဘနောက် လို ်ဘဖေ်ာက ိုငဖ်က်မျောားနငှို့ ် အဘပဖတ ိုက်ပ  ား စစ်ဘ ား ါ။ 

ဘနောက်  ိုား လို ်ရငာ်းက ိုငရ်ငာ်း သငယ်ူမှုဂျောနယ်တွင ် မှတ်စိုက ို မှတ်မှတ်ရရဘရား ါ။ ယူနစ်မျောားပ  ားဘအောငလ်ို ်ရငာ်း မ မ တွင ်

ဖွ ွေ့ ပဖ ြုားလောသညို့် ကျွမ်ားကျငမ်ှုနငှို့အ်သ  ညောမျောားက ို   ိုမ ိုမှတ်မ ရန ်အဘ ောက်အကူပ ြု ါလ မို့်မည်။ 

 

တစဥ် ားခ ငာ်း (သ  ေ့) လ ပ်ငန်ားရ  ်မ  ားနငှေ့လ် ပ်က  ငခ်ခငာ်း 

ဤယူနစ်က ို က ိုယ်တ ိုငဘ်လို့လောန ိုငရ်န ် (သ ို ို့)  ရောမှဥ ားဘ ောငရ်န ်    ိုစ  ျမှတ် ောား ါသည်။ အဘပဖက ို လို ်ဘ ောင ်ျက် အ  ိုားတွင ်

ဘတွွေ့ န ိုင ်ါသည်။ သ ို ို့ရောတွင ် အဘတွားအပမငန်ှ ားဘနေှာရန၊် ဘမား ွနာ်းဘမားရန၊် မ မ လို ် ောားသည်က ိုစစ်ဘ ားရနန်ငှို့ ် သ ိုားသ ် ျက်ဘ ားရန ်

ပဖစ်န ိုငလ် င ်နစှ် ရယ ကတ် ွဲ သ  ေ့မဟ တ ်အ ပ်စ   ွဲ ွဲ့လို ်ဘ ောငရ်န ်အကက ပ ြုအ ် ါသည်။ 

အို ်စိုဖွ ွေ့လို ်ဘ ောငလ် င ်‘Think, pair, share’နည်ားက ို သ ိုားရနအ်ကက ပ ြုအ ် ါသည်။ 

 

 

ဘတွားဘတော ါ

တွ ဖက် ါ

ဘဝမ  ါ

ဒ ဘန ို့ ောဘလို့လော  ို့သလ ။
မ မ အလို ်မေှာ

 ယလ် ိုသ ိုားန ိုငမ်လ ။

လယွက်သူလောား။

 က ် သလောား။

 ောဘကကောငို့လ် ။

မ မ /မ မ ဘကျောငာ်းသ/ူသောားမျောားက ို

 ယလ် ိုကညူ န ိုငမ်လ ။

ဒ ဘ ါငာ်းစဥ်အဘကကောငာ်း

 ောဘလို့လောဖ ို ို့ လ ိုဘသားသလ ။

တစ်ဥ ား ျငာ်း မ မ အဘတွားအပမငမ်ျောားက ို 

မှတ်စိုတ ိုဘရား ါ။ 

 

 

 

အတနာ်းဘဖေ်ာတစ်ဥ ားနငှို့ ်အဘပဖတ ိုက် ါ။ 

 

 မ မ အဘတွားအပမငမ်ျောားက ို အို ်စိုဖွ ွေ့ 

ဘ ွားဘနာွးကော ဘနောက်စောမျက်နေှာတွင ်

အဘပဖအတူတူတ ိုက်ကကရန။် 

 

 

 



 
 

 

 

သငရ်  ားပ  ငာ်း ၉ သငယ်မူှု လဒမ်  ား 

ဤသငရ်  ားပ  ငာ်းက  ရလေ့လ ခခငာ်းခ ငေ့ ်ရအ ကပ်ါတ  ေ့က   သင ်လ ပ်ရ  ငန်  ငပ်ါမည်။ 

၁. စ တခ် စ ားမှုနငှေ့လ်မူှုရ ား   စ တ ် စ ားမှုက သငယ်မူှုအရပေါ်သကရ်  ကန်  ငရ်ခ က   ရှငာ်းခပခခငာ်း 

၂. စ တ ် စ ားမှုခ စ်ရစန  ငသ်ညေ့် စ တခ် စ ားမှုနငှေ့လ်မူှုရ ား   အရနအထ ားမ   ားစ  က   ရ  ်ခပခခငာ်း 

၃. သငယ်မူှုနငှေ့ ်က န်ားမ သညေ့်   ွဲ့ ဖ   ားတ  ားတကမ်ှုအရပေါ်  ကရလားဘဝ   ား   ားသညေ့်အရတ ွဲ့အကက  မ  ား(ACEs)နငှေ့စ် တဒ်ဏ်  ၏ 

သကရ်  က်ပ  က   ရှငာ်းခပခခငာ်း 

၄. လမူှုရ ား  နငှေ့စ် တခ် စ ားမှုက   ပ ေ့ပ  ား န် အဓ ကနယပ်ယ်မ  ားက   ရှငာ်းခပခခငာ်း 

၅.    /မက  ယ်တ  င၏် လူမှုရ ား  နငှေ့ ်စ တခ် စ ားမှု   င ် လ  အပ်ခ ကမ်  ားက   ရ  ်ထ တဖ်ပ ား  မ မ က  ယ်က   ပ ေ့ပ  ား န် 

ဗ ျူဟ မ  ားက   သ ရှ မှတသ် ားခခငာ်း 

၆.  ရက  ငာ်းသရူက  ငာ်းသ ားတ  ေ့၏ လမူှုရ ား   နငှေ့/်သ  ေ့မဟ တ ်စ တခ် စ ားမှု   င ်  ပ ေ့ပ  ား န် သငေ့ရ်တ ်မညေ့် နည်ားလမ်ားမ  ားက   

ရ  ားခ ယခ်ခငာ်း 

 

 

၁. န ဒါန်ား 

ယ ငသ်ငရ် ိုား  ိုငာ်းတွင ် အ ျငာ်း ျငာ်း၊  ူားတွ ၊  ူားဘ ါငာ်းသငယ်ူ  ိုမျောားနငှို့ ်   ိုနည်ားမျောားအရ ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့ အတူတကွ 

ဘ ောငရွ်က်ပ ငာ်း၏ အကျ ြုားဘကျားဇူားမျောားက ို မ တ် က်  ို့ပ  ။  ရော/မတစ်ဥ ားအဘနပဖငို့ ် မ မ စောသငဘ်ကျောငာ်း၊ စောသင ်နာ်းအတွငာ်း 

ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားဗဟ ိုပ ြုသငယ်ူ  ိုမျောားက ို ပမြှငို့တ်ငရ်ောတွင ်နည်ားလမ်ားမျောားအသ ိုားပ ြုန ိုင ် ိုက ိုလည်ား  စဥ်ားစောား  ို့ပ  ။ 

အ က်ကက ြုရသညို့်အဘနအ ောားတွင ်င ်စ တ် ူ နမ်ှု၊ စ တ်ဖ စ ားမှုတ ို ို့က ို ဘကောငာ်းမွနစွ်ော ရင ် ိုငပ် ငာ်းပဖငို့ ်  ိုမ ိုကျနာ်းမော၊ သငို့တ်ငို့မ် တပ  ား 

စ တ်အောားတက်ကကဘ ျော်ရွှငက်ကသညို့်  ဝက ိုရရှ ဘစန ိုငက်ော သူတစ် ါားက ိုလည်ား ကူည န ိုင ် ိုက ို ဤသငရ် ိုား  ိုငာ်းတွင ် မ တ် က် ောား 

 ါသည်။ တစ်ဥ ား ျငာ်းလ ိုအ ် ျက်မျောားက ို ပဖညို့် ည်ားရောတွင ်အောားလ ိုားအကျ ြုားဝင ်အရငာ်းအပမစ်မျောားသည် အသ ိုားဝင ်ါသည်။ 

 

ဘအောက် ါတ ို ို့က ို သင ်လို ်ဘ ောငရ် ါမည။် 

✓ လူမှုဘရားရောနငှို့ ်စ တ်  စောားမှု  ိုငရ်ော  ို့  ိုားမှုအဘကကောငာ်းနငှို့ ်၎ငာ်းက ိုလ ိုအ ်  ိုအဘကကောငာ်း၊ ကဘလား ဝ  ိုားရွောားသညို့်အဘတွွေ့ 

အကက ြုမျောားနငှို့ ်၎ငာ်းတ ို ို့သည်လူအမျောားအဘ ေါ် သက်ဘရောက်န ိုင ် ိုအဘကကောငာ်း ဖတ်ရှုပ ငာ်း 

✓ ဗ ဒ ယ ိုကကညို့်ပ  ား  ွ ပ မ်ားစ တ်ပဖောသ ိုားသ ်ပ ငာ်း 

✓ လို ်ဘ ောင ်ျက်မျောားက ို တစ်ဥ ား ျငာ်း၊ နစ်ှဘယောက်တွ နငှို့ ်အို ်စိုငယ်ဖွ ွေ့ လို ်ဘ ောငပ် ငာ်း 

✓ အဓ ကဘမား ွနာ်းမျောားက ို စဥ်ားစောားပ ငာ်း 

✓ မ မ အဘတွွေ့အကက ြုနငှို့အ်သ  ညောက ို ပ နလ်ည်သ ိုားသ ်ပ ငာ်း 

✓ ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့အောား ကတ ဘ ားပ ငာ်း 

ဤသငရ် ိုား  ိုငာ်းဖပ ားရအ ငလ် ပ် န် ၈ န   ခန ေ့် ကကောပမငို့ ်ါမည်။ ဘ ျေ်ာရွှငဖ်ွယ်သငယ်ူမှုအဘတွွေ့အကက ြုရဘစရန ်အ ျ နယ်ူလို ်ဘ ောင ်ါ။ 

 



 
 

 

သရကေတအညွှန်ား 

 

လ ပ်ရ  ငခ် က ်(Activity) – ဖပ ားရအ ငလ် ပ် မညေ့်အလ ပ်ခ စ်သည် 

 

 
 

ရမားခ န်ား (Question/s) – ဘမား ွနာ်းမျောားဘပဖ  ို ါ 

 
 

ခပန်လည်သ  ားသပ်ခ က ်(Reflection) – မ မ မှမည်သ ို ို့  စောားရဘကကောငာ်း ဘစို့ဘစို့စ ်စ ်ဘတွား ါ 

 

 
 

သငယ်မူှုဂ  နယ ်(Learning Journal) – သငို့အ်ဘပဖက ို သငယ်ူမှုဂျောနယ်တွငဘ်ရား ါ 

 
 

 တပ်ါ (Read) – ဘ ား ောားသညို့်စောက ိုဖတ် ါ။ မှတ်စိုဘရားလ ိုကဘရား ါ။ 

 

 

 

လို ်ဘ ောင ်ျက် ၉.၁.  မ မ က ိုယ်မ မ  စစ်ဘ ားအက ပဖတ်ပ ငာ်း  

 ပ နလ်ညသ် ိုားသ ် ျက် - ရက  ငာ်းသရူက  ငာ်းသ ားတ  ေ့ စ တ ် စ ားမှု သ  ေ့မဟ တ ်သ ခပ  ငာ်း   င ်  အခကက်က  မှုမ  ား ရှ သညေ့်အခါ 

၎ငာ်းတ  ေ့က  ကူည  န် မည်မျှအ ငသ်ငေ့ပ်ဖစ်ဘနသည်ဟို  င ်ါသနည်ား။ ဘအောက် ါစဘကားတွင ်မ မ က ို အဘကောငာ်း  ိုားဘဖော်ပ သညို့် 

က နာ်းဂဏနာ်းတစ် ိုက ိုဘရွား ါ။ သငယ်ူမှုဂျောနယ်တွငဘ်ပဖ  ို ါ။ 

 

သငရ် ိုား  ိုငာ်းအ  ိုားတွင ်  ်မ လို ်ဘ ောငရ် ါမည်။ 

  

အလွန ်

ဘကောငာ်းစွော 

ပဖစဘ်န ါပ   

သ  ်မပဖစ် ါ  



 
 

 

၁.၁.၁ ယ ငသ်ငယ်ူမှုနငှို့ ် ျ တ် က်ပ ငာ်း - သငရ် ိုား  ိုငာ်း ၈ (အ ျငာ်း ျငာ်း၊  ူားတွ ၊  ူားဘ ါငာ်းသငယ်ူမှုပဖငို့ ်ဘကျောငာ်းသူ 

ဘကျောငာ်းသောားမျောား တစ်ဥ ားက ိုတစ်ဥ ား  ို့  ိုားပ ငာ်း)  

 

သငရ် ိုား  ိုငာ်း ၈ က ို ပ နဘ်တွား ါ။ သငယ်ူမှုအမျ ြုားအစောားက ို ဘ ား ောားဘသောဘဖော်ပ  ျက်က ို တွ ဘ ား ါ။ ဤစရ ိုက်လကခဏောမျောားသည် 

မည်သညို့် သငယ်ူမှုအမျ ြုားအစောားက ို အတ ကျ  ိုားဘဖော်ပ  ါသနည်ား။ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

စွမ်ားဘ ောငရ်ည်အ ငို့မ်တူသညို့် ဘကျောငာ်းသူ 

ဘကျောငာ်းသောားမျောား အတူတူလို ်ဘ ောငလ် င ်အဘကောငာ်း  ိုား 

ပဖစ်သည်။ ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောား အ ျငာ်း ျငာ်း 

အသက်အရွယ်တူတူ၊ မတူတူ   ဘရောက်မှုတူည  ါသည်။   

 

ဘ ား ောားသညို့် အလို ်ပ  ား ဘပမောက်ဘစမညို့် အရငာ်းအပမစ်မျောားက ို 

ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားက ိုယ်တ ိုင ်စ စဥ်ပ  ားရှောဘဖွကကသည်။ 

(ဘကျောငာ်းသောားမျောားက အကူအည ဘတောငာ်းလ င ်ကူည န ိုငဘ်သော်လည်ား) 

 ရော/မက မလို ် ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားက ိုယ်တ ိုင ်

တစ်ဥ ား ျငာ်းနငှို့ ်အို ်စိုဖွ ွေ့ဘ ောငရွ်က် ျက်က ို စစ်ဘ ားအက ပဖတ် 

ကကသည်။  

 

 

ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောား၏  ညောဘရားဘ ါက်ဘပမောက်ဘအောငပ်မငမ်ှု 

- အ ူားသပဖငို့ ် ငပ် ငတ် ိုတရောားနငှို့ ်ဘဝဖန ် ိုငာ်းပ ောားဘတွားဘ ေါ်မှုတ ို ို့ 

တ ိုားတက်ဘစမညို့် ဝနာ်းကျငတ်စ်ရ ်ဖနတ် ားဘ ားသည်။ အတနာ်းက ို 

အဘလား ောားပ  ား စ တ် ါဝငစ်ောားမှုရှ ဘသောဘကကောငို့ ်  ိုမ ိုတက်ကကစွော 

သငယ်ူကက ါသည်။  

 

အခ ငာ်းခ ငာ်းသငယ်မူှု  

ပူားတ ွဲသငယ်မူှု 

ပူားရပါငာ်းသငယ်မူှု 



 
 

 

၁.၁.၂ အရခ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

၂. လမူှုရ ားနငှေ့စ် တခ် စ ားမှု   င ် သ ခဟသူညမှ်  

စ တ်  စောားမှုနငှို့လ်ူမှုဘရားရောသို  ရရှ ဘနသူမျောားအဘကကောငာ်းက ို ဘတွားကကသညို့်အ ါ အဘကောငာ်းပမငပ်  ား ဘ ျော်ရွှငဘ်နသူမျောားက ိုသော 

ပမငဘ်လို့ရှ ကကသည်။ သိုဘတသနအဘတွွေ့အကက ြုအရ လူတစ်ဥ ား၏အပ ြုအမူသည် စ တ်တွငာ်း  စောား ျက်က ို အပမ တဘစ  ငဟ် ် 

မဘနဘကကောငာ်း သ ရှ ရ ါသည်။ 

 ညောဘရားတွင ်လူမှုဘရားနငှို့စ် တ်  စောားမှု  ိုငရ်ောသို က ို တစ်သက်တောကျွမ်ားကျငမ်ှု၊ တစ်သ ား ိုဂဂလကဖွ ွေ့ ပဖ ြုားမှုနငှို့ ်စ တ်ဓောတ်ဖွ ွေ့ ပဖ ြုားမှုဟို 

ရ ဖနရ်  ါ ဘ ေါ်  ိုကကသည်။ စ တ်ကျနာ်းမောဘရား၊ စ တ်နငှို့လ်ူမှုဘရား  ိုငရ်ော  ို့  ိုားမှုဟူ၍လည်ား ရ ဖနရ်  ါ ရည်ညွှနာ်းကကသည်။ 

ဤသငရ် ိုား  ိုငာ်းတွင ် လူမှုရ ားနငှေ့စ် တခ် စ ားမှု   င ် သ ခဟူဘသောအသ ိုားအနှုနာ်းက ို ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောား၏ က်  ဘရား၊ 

တနဖ် ိုား ောားမှုမျောားနငှို့ ် အဘလို့ အကျငို့တ် ို ို့နငှို့သ်က်  ိုငပ်  ား ၎ငာ်းတ ို ို့၏ လူမှုဘရားနငှို့စ် တ်  စောားမှု  ိုငရ်ောဖွ ွေ့ ပဖ ြုားမှုနငှို့ ် ၎ငာ်းတ ို ို့၏ ၀တွင ်

‘သောမန’်နငှို့’် ာူးပ ောား’သညို့် အဘပ  အဘနမျောားတွင ်လ ိုက်ဘလျောည ဘ ဘွနန ိုငစွ်မ်ားတ ို ို့က ို ရည်ညွှနာ်း ါသည်။ 

စွမ်ားဘ ောငရ်ည်အ ငို့မ်တူသညို့် ဘကျောငာ်းသူ 

ဘကျောငာ်းသောားမျောား အတူတူလို ်ဘ ောငလ် င ်အဘကောငာ်း  ိုား 

ပဖစ်သည်။ ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောား အ ျငာ်း ျငာ်း 

အသက်အရွယ်တူတူ၊ မတူတူ   ဘရောက်မှုတူည  ါသည်။ 

ဘ ား ောားသညို့် အလို ်ပ  ား ဘပမောက်ဘစမညို့် အရငာ်းအပမစ်မျောားက ို 

ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားက ိုယ်တ ိုင ်စ စဥ်ပ  ားရှောဘဖွကကသည်။ 

(ဘကျောငာ်းသောားမျောားက အကူအည ဘတောငာ်းလ င ်ကူည န ိုငဘ်သော်လည်ား) 

 ရော/မက မလို ် ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားက ိုယ်တ ိုင ်

တစ်ဥ ား ျငာ်းနငှို့ ်အို ်စိုဖွ ွေ့ဘ ောငရွ်က် ျက်က ို စစ်ဘ ားအက ပဖတ် 

ကကသည်။  

 

 

 

ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောား၏  ညောဘရားဘ ါက်ဘပမောက်ဘအောငပ်မငမ်ှု 

- အ ူားသပဖငို့ ် ငပ် ငတ် ိုတရောားနငှို့ ်ဘဝဖန ် ိုငာ်းပ ောားဘတွားဘ ေါ်မှုတ ို ို့ 

တ ိုားတက်ဘစမညို့် ဝနာ်းကျငတ်စ်ရ ်ဖနတ် ားဘ ားသည်။ အတနာ်းက ို 

အဘလား ောားပ  ား စ တ် ါဝငစ်ောားမှုရှ ဘသောဘကကောငို့ ်  ိုမ ိုတက်ကကစွော 

သငယ်ူကက ါသည်။  

 

အခ ငာ်းခ ငာ်း သငယ်မူှု 

ပူားတ ွဲ သငယ်မူှု 

ရပါငာ်းစညာ်း သငယ်မူှု 



 
 

 

လူမှုဘရားနငှို့စ် တ်  စောားမှု  ိုငရ်ောသို ဟူသည်မှော ကဘလားမျောားနငှို့လ်ူငယ်မျောား၏ ကက ို့  ိုငမ်ှု၊ မ မ တ ို ို့က ိုယ်တ ိုငန်ငှို့သ်ူတစ် ါားအဘ ေါ်  

မ မ တ ို ို့၏ စ တ်ကူား၊   စောား ျက်၊ အပ ြုအမူတ ို ို့က ို   နာ်းသ မ်ားန ိုင၊် သငို့တ်ငို့ဘ်လျောက် တ်စွော တ ို ို့ပ နန် ိုငမ်ှုတ ို ို့အတွက် ကျွမ်ားကျငမ်ှုမျောား 

ပဖစ်သည်။ ၎ငာ်းတ ို ို့၏လို ်ဘ ောင ်ျက်၊ အပ ောားသူမျောားနငှို့ ်က်နယွ်မှုနငှို့ ် တောဝနသ် သ ဘရွား ျယ်မှုတ ို ို့က ို နောားလည်ပ ငာ်းလည်ား 

ပဖစ်သည်။ 

လူမှုဘရားနငှို့စ် တ်  စောားမှုက ို သငယ်ူပ ငာ်းသည် ကဘလားမျောားနငှို့လ်ူငယ်မျောားက ို ဘအောက် ါအတ ိုငာ်း ကူည ဘ ား ါသည်။  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Image source: https://www.myanmargraphic.com/category/people/ (free) 

 

ဘယ ိုယျကျနာ်းမောဘရားနငှို့သ်ို အတွက် လူမှုဘရားနငှို့စ် တ်  စောားမှုသို သည် အဘရား ါ ါသည်။ လူမှုဘရားနငှို့စ် တ်  စောားမှု ကျနာ်းမောဘရား 

ဟူသည်မှော မ မ စွမ်ားရည်က ိုသ ရှ ပ ငာ်း၊ ဘန ို့စဥ် ဝ ’  ိုမှန’်ဖ စ ားမှုမျောားက ို  န ိုငပ် ငာ်း၊ ရ ်ရွောက ိုအကျ ြုားပ ြုပ  ား  က်စ ိုတ ိုားတက် ကျနာ်းမောပ  ား 

လူလောားဘပမောက်ကကပ ငာ်းပဖစ်သည်။  

ဘကျောငာ်းမျောားတွင ် ောသောရ ်မျောားက ိုသော ဥ ားတည်စူားစ ိုက်လျက် ရလဒမ်ျောားရရနအ်တွက် ဖ အောားမျောားရှ ဘနတတ် ါသည်။   ို ို့ဘကကောငို့ ်

ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့က ို ကက   ိုငမ်ှုနငှို့ ် ဘအောငပ်မငသ်ညို့် က်  ဘရားတည်ဘ ောက်  ို အစရှ သည်ို့ကျွမ်ားကျငမ်ှုမျောားက ို ဥ ားတည် 

သငက်ကောားရန ် အ ျ နအ်နည်ားငယ်မ သော ရှ  ါမည်။  ကဘလားမျောားနငှို့လ်ူငယ်မျောားသည်  ညောသငယ်ူရငာ်း   ိုကျွမ်ားကျငမ်ှုမျောား 

တတ်ကျွမ်ားသွောားမည် (သ ို ို့) မ  တွငသ်ငက်ကောားရန ်တောဝနရ်ှ သည်ဟို ယူ ရ ါမည်လောား။ 

  နာ်း  နာ်းသ မ်ားသ မ်ား 

ပ ြုမူကျငို့က်က ပ ငာ်း  

မ မ တ ို ို့စ တ်  စောား ျကန်ငှို့ ်

အပ ြုအမူတ ို ို့က ို ဘဖော် ိုတ်၊ နောားလည်၊ 

  နာ်းသ မ်ားပ ငာ်း 

အကအူည လ ိုအ ် ျ နတ်ွင ်

ဘတောငာ်း  ိုပ ငာ်း 

မ မ က ိုယ်မ မ  သတ မူပ ငာ်း 

အ ကအ်  မျောားက ို ဘပဖရှငာ်း၊ 

က ိုယ်တွယ်၊ ဘကျော်ပဖတ်ပ ငာ်း  

ကကို့  ိုငမ်ှု၊ မ မ က ိုယ်တနဖ် ိုား ောားမှုနငှို့ ်

ယ ိုကကည်မှု တည်ဘ ောက်ပ ငာ်း 
သငို့တ်ငို့ဘ်လျောက် တ်သည်ို့ 

  ိုားပဖတ် ျက် ျပ ငာ်း  

မ မ က ိုယ်တ ိုငန်ငှို့ ် တ်ဝနာ်းကျင ်

ဘလောကအဘကကောငာ်း 

အပ ြုသဘ ောပဖငို့ဘ်တွားပ ငာ်း  

 

စ တ်မကျနာ်းမောမှုနငှို့ ်၎ငာ်းက ို  

ကောကွယ်နည်ားက ို သ ရှ ပ ငာ်း 

အ ျငာ်း ျငာ်းနငှို့ ်မ မ က ိုယ်တ ိုင ်

  ို့  ိုားဘစောငို့ဘ်ရှောက်မှုဗျျူဟောမျောား  

ဘစတနောမှနမှ်န ်

တောဝနသ် သ  ပ ြုမူပ ငာ်း 

 

သူတစ် ါားအဘ ေါ် က ိုယ် ျငာ်းစော 

စ တ် ောားပ ငာ်း၊ က ိုယ် ျငာ်းစောပ ငာ်း၊ 

ဘကောငာ်းမွနသ်ညို့် က်  ဘရားမျောားက ို  

တည်ဘ ောက်  နာ်းသ မ်ားပ ငာ်း 

https://www.myanmargraphic.com/category/people/


 
 

 

သငရ် ိုား  ိုငာ်း ၂ တွင ်  ရော/မက ‘သငယ်ူသူမျောားက ိုသ ’ရနန်ငှို့ ် ဘကျောငာ်း ညောသငယ်ူမှုအဘ ေါ် သက်ဘရောက်ဘနသညို့် ဘကျောငာ်းသူ 

ဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့၏ ဝအပ ငာ်းအရောမျောားက ို နောားလည်ရနလ် ိုအ ် ျက်က ို စူားစမ်ား  ို့ ါသည်။ ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့ တ ိုားတက် 

ဖွ ွေ့ ပဖ ြုားဘစရနန်ငှို့ ်  က ိုယ်စ တ်နစ်ှ ါားကျနာ်းမောမ တဘစရန ် စ တ်  စောားမှု  ိုငရ်ော  ိုငမ်ောသညို့်အဘပ   မျောားက ို တည်ဘ ောက်ဘ ားရောတွင် 

စောသငဘ်ကျောငာ်း၏အ နာ်းကဏ္ဍသည် အဘရားကက ား ါသည်။ 

 

လ ပ်ရ  ငခ် က ်၉.၁ - ခပန်လညသ်  ားသပ်ခ က ်(၁၅ မ နစ)် 

မ မ က  ယက်  ပ နလ်ည်သ ိုားသ ် ျက် 

•  လွန ် ို့သညို့် သ တငာ်း တ်က မည်သညို့် လူမှုဘရား/စ တ်  စောားမှု  ိုငရ်ောကျွမ်ားကျငမ်ှုမျောား သ ိုား  ို့ ါသနည်ား။ 

• သူတစ် ါား၏ စ တ်  စောား ျက်က ို သတ မူမ  ါသလောား။ 

• မ မ စ တ်  စောား ျက်က ို   နာ်း  နာ်းသ မ်ားသ မ်ား ဘဖေ်ာပ န ိုင ် ို့ ါသလောား။ 

• စ တ်ဖ စ ားမှု၊ စ နဘ် ေါ်မှုတ ို ို့က ို က ိုငတ်ွယ်ဘပဖရှငာ်းရောတွင ်  န ိုငရ်ည်ရှ ဘစမညို့် ဗျျူဟောမျောား သ ိုား  ို့ ါသလောား။ 

• သူတစ် ါားက ို   ို့  ိုားပ ငာ်း၊ သူတစ် ါား  မှ   ို့  ိုားပ ငာ်းတ ို ို့ရှ   ို့ ါသလောား။ 

ပဖစ်န ိုငလ် င ်အ က် ါဘမား ွနာ်းမျောားက ို လို ်ငနာ်းဘဖေ်ာ (သ ို ို့) သက်ရွယ်တူတ ို ို့နငှို့ ်ဘ ွားဘနာွး ါ။   ိုကျွမ်ားကျငမ်ှုမျောားက ို ဘဖေ်ာဘ ောင ် ို့  ို၊ 

မ မ  ဝနငှို့ ်အဘပ အဘနအရ ်ရ ်တွင ်မည်မ အဘရား ါ  ိုတ ို ို့က ို စဥ်ားစောား ါ။ 

 

လ ပ်ငန်ားပ  ငာ်း   င ်  ပ နလ်ည်သ ိုားသ ် ျက ်

မ မ သငက်ကောားသညို့်ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားအဘကကောငာ်းဘတွား ါ။ နစ်ှဘယောက်တွ  ဘ ွားဘနာွးပ ငာ်း (သ ို ို့) သငယ်ူမှုဂျောနယ်တွင ်

မ မ တစ်ဥ ားတည်ားသ ားသန ို့သ် ိုားသ ်ပ ငာ်းမျောား သည် အသ ိုား၀ငန် ိုင ်ါသည်။ 

• ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားအောား လမူှုရ ားနငှေ့စ် တခ် စ ားမှုသ ခက ို  ယ်လ ိုသငက်က ားရ ါမလ ။ 

•  က်  သညို့် အဘပ အဘနမှောဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့   န ိုငရ်ည်ရှ ဘအောင ်မ မ က ပ ေ့ပ  ားဘ ားရမှောလောား။ 

• ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားအ ျငာ်း ျငာ်းပဖစ်ဘစ၊ လူကက ားမျောားနငှို့ပ်ဖစ်ဘစ အခပ သရဘ ရ  ငသ်ညေ့်  က ် ရ ား 

တည်ရ  ကန် ိုငရ်န ်မည်သညို့်အခ ငေ့အ်လမ်ားမျောား မ မ က ဘ ားရ ါမလ ။  

ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့ဘနောက်  အဘကကောငာ်းမျောားက ို သ ပ  ားမှ   ို့  ိုားမှုမျောား ဘ ားန ိုငမ်ည်ပဖစ်ဘသောဘကကောငို့ ်သငရ် ိုား  ိုငာ်းအ  ိုား 

မ မ က ိုယ်မ မ  စစ်ဘ ားအက ပဖတ်ရောတွင ်သငရ် ိုား  ိုငာ်း ၂ (သငယ်ူသူမျောားက ို သ ရှ ပ ငာ်း)မှ အဘတွားအပမငမ်ျောားက ိုသ ိုားလျက် 

ဤဘမား ွနာ်းမျောားက ို ပ နလ်ည်ဘပဖ  ိုသငို့ ်ါသည်။ 

 

 

 ညောဘရားတွငဘ်အောငပ်မငမ်ှုနငှို့ ် ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့၏စ တ်အောားတက်ကကမှုက ို တ ိုားတက်ဘစန ိုငဘ်သောဘကကောငို့လ်ည်ားဘကောငာ်း၊ 

၎ငာ်းတ ို ို့၏သို က ိုလည်ား ပဖညို့် ည်ားဘ ားပ  ား စ တ်ကျနာ်းမောဘရားပ ဿနောမျောားမှ ကောကွယ်ဘ ားသညို့်အတွက်ဘကကောင်ို့လည်ားဘကောငာ်း 

လူမှုဘရားနငှို့စ် တ်  စောားမှု  ိုငရ်ောကျွမ်ားကျငမ်ှုတ ို ို့က ိုလည်ား အဘရားအဖတ်သငယ်သူညို့်နည်ားတူ  ရော/မမျောားကအ ျ နဘ် ား 

ဘဖော်ဘ ောငသ်ငို့ ်  ါသည်။ လွန ် ို့သညို့်နစ်ှအနည်ားငယ်က ဘလို့လော ျက်မျောားအရ ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့၏သို က ို 

ပဖညို့် ည်ားဘ ားန ိုငသ်ညို့် နည်ားလမ်ားမျ ြုားစ ိုက ို အကက ပ ြု ောား ါသည်။ 

  



 
 

 

 

 ါဝငသ်ငယ်ပူ ငာ်း စ တ်ကျနာ်းမောဘရားတ ိုားတက်ပ ငာ်း အလို ်အက ိုငရ်န ိုငဘ် ျပမငို့မ်ောားပ ငာ်း 

 ဋ  ကခနငှို့ ်ဘ ားအနတရောယ်မျောား 

ဘတွွေ့ ကက ြုအပ  ား စ တ်ကျနာ်းမောဘရား 

ပ ဿနောက ို ဘလ ောို့ ျပ ငာ်း 

လူမှုဘရားနငှို့အ်တနာ်းတွငာ်း အပ ြုအမူ 

တ ိုားတက်ဘစပ ငာ်း 

ဘကျောငာ်း၊  ရော/မ၊ သငယ်ူမှုတ ို ို့နငှို့ ်

 ျ တ် က်မှု တ ိုားတက်ပ ငာ်း 

 ညောဘရားဘအောငပ်မငမ်ှုနငှ်ို့ 

စွမ်ားဘ ောင ်ျက် 

အန ိုငက်ျငို့ပ် ငာ်း၊ ကျောား/မအဘပ ပ ြု 

ဘနေှာက်ယှက်မှုက ို ဘလ ောို့ ျပ ငာ်း 

ဘကျောငာ်း ကွ်နှုနာ်းဘလ ောို့ ျပ ငာ်း 

 

 

၃. လမူှုရ ားနငှေ့စ် တခ် စ ားမှုသ ခအရပေါ်  သကရ်  ကသ်ညေ့အ်ခ ကမ်  ား 

သငရ် ိုား  ိုငာ်း ၂ တွင ်ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့က ို  ရော/မက နောားလည်န ိုငမ်ညို့် အဓ ကအ ျက်မျောားက ို ဘဖေ်ာ ိုတ်  ို့ပ  ။ စ တ်  စောားမှု 

နငှို့လ်ူမှုဘရား  ိုငရ်ော လွှမ်ားမ ိုားမှုမျောားက ိုဘ ွားဘနာွးပ  ား ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့အဘကကောငာ်း သ  ောားသညို့်အ ျက်အလက်မျောားအဘ ေါ် 

အဘပ   လျက် စောသင ်နာ်းတွငာ်းသငယ်ူမှုတွင ် ဘ ောက် ျငို့စ်ရောမျောား ရှ မရှ  နောားလည်န ိုင ်ါမည်။    ိုလွှမ်ားမ ိုားမှုမျောားက ို ဘအောက် ါ 

အတ ိုငာ်း ဘဖော်ပ အ ် ါသည်။ 

• မ သောားစိုဖွ ွေ့စည်ား  ို 

• မ သောားစိုသမ ိုငာ်း  

• မ သောားစိုအတွငာ်း ဘပ ောငာ်းလ မှု(သ ို ို့)  ိုားရှု  ားမှု 

• သဘ ော ောားနငှို့က် ိုယ်ရည်က ိုယ်ဘသွား  

• အစောဘရစောဘ ါငာ်း ါားပ ငာ်း (သ ို ို့)  ငာ်းရ ပ ငာ်း 

 

  

• အကကမ်ားဖက်  ရပ ငာ်း 

• အပမတ် ိုတ်  ရပ ငာ်း  

• ကျနာ်းမောဘရားမဘကောငာ်းပ ငာ်း 

• ရ ်ရွောတွငာ်း ဋ  ကခ  

• မ မ က ိုယ်မ မ  တနဖ် ိုား ောားမှု  



 
 

 

 

လ ပ်ရ  ငခ် က ်၉.၂ - လမူှုရ ားနငှေ့စ် တခ် စ ားမှုသ ခအရပေါ်  သကရ်  ကန်  ငသ်ညေ့အ်ခ ကမ်  ား (၄၅ မ နစ)် 

မ မ သငက်ကောားသညို့်ရက  ငာ်းသရူက  ငာ်းသ ားမ  ားအဘကကောငာ်းရတ ားပါ။ တစ်ဘယောက်ဘယောက်က လမူှုရ ားနငှေ့ ်စ တခ် စ ားမှု   င ်  

အခကက်က  ဘနရသည်ဟို သ သယရှ  ါသလောား။ 

• စ တ ် စ ားဘန  ိုရ ါသည် (သငရ် ိုား  ိုငာ်းဘနောက်  ိုငာ်းတွငဘ် ွားဘနာွး ါမည်)                        

• မည်သညို့်အ ျက်မျောားမှ ထ  အခပ အမူရခပ ငာ်းလွဲမှုက   ခ စ်ရစ၊ သကရ်  က်ဘစ ါသနည်ား။ 

• အတနာ်းတွငာ်းသငယ်ူမှုအဘ ေါ် မည်သ ို ို့ သက်ရ  ကရ်န ါသနည်ား။ 

 

ဘအောက် ါဥ မောမျောား ဖတ်ပ  ား မ မ သငက်ကောားသညို့် ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားအဘကကောငာ်းဘတွား ါ။ ဘအောက်  ိုားအကွက် (သက်ရ  ကမ်ှု) 

မှ စလို ်ပ  ား ဘတွွေ့ ပမငရ်သညို့် အပ ြုအမူနငှို့ ် ာူးပ ောားသညို့်အဘပ အဘနမျောားအဘကကောငာ်း စဥ်ားစောားလ င ် ိုလွယ် ါမည်။ 

  

 

 
 

ဘအောက် ါဇယောားက ို သငယ်ူမှုဂျောနယ်တွင ်ဘရား ွ ပ  ား မ မ သငက်ကောားသညို့် ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားအဘကကောငာ်းမှတ်စိုဘရား ါ။ 

ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့က ို က၊   စသည်ပဖငို့ ်သတ်မှတ်ပ  ား တစ်ဥ ား ျငာ်း အ ျက်အလက် လ  ြုွေ့ ဝှက် ောား ါ။ ဘကျောငာ်းသူ 

ဘကျောငာ်းသောား၏ လူနှုနငှို့စ် တ်  စောားမှုသို အဘ ေါ်သက်ဘရောက်ဘနသညို့် ဘရားရောမျောားက ိုဘဖော် ိုတ်ဘစန ိုငမ်ညို့် အ က် ါစောရငာ်းမှ 

အ ျက်မျောားက ို သ ိုား ါ။    

 
 ကဘလား   

အဘနအ ောား  

သက်ဘရောက်မှု   

 

Image source: https://pixabay.com/images/search/burma/?pagi=2& (free) 

 

  

  

 ဘကျောငာ်းသူ 

/သောား  

ဘအောငဘ်အောင ်

အဘနအ ောား မကကောဘသားမ က ဖ င ် ိုားသွောားဘသောဘကကောငို့ ်

မ သောားစိုတစ် ိုလ ိုား အ က်ကက ြုဘနရ ါသည်။  

ဖ င ် ိုားသွောားဘသောဘကကောငို့ ် ဘအငဘ်အောင ်

စ တ်မဘကောငာ်းပဖစ်ပ  ား အ မ်တွငဘ်နကော 

မ သောားစိုက ို  ကူလို ်ဘ ားသငို့သ်ည်ဟို 

 ငဘ်န ါသည်။ 

သက်ဘရောက်မှု  ယ ငလ် ို စ တ် ါဝငစ်ောားမှု မရှ ဘတောို့ ါ။ 

ဘအောငဘ်အောငို့အ်ပ ြုအမူ ဘပ ောငာ်းလ  

သွောားပ  ား ရနလ်ို ်ပ ငာ်း၊ စ တ်  ိုားပ ငာ်းမျောား 

မကကောမကကော ပဖစ်လော ါသည်။  

 

 ဘကျောငာ်းသူ/ 

သောား  

သက်စိုကကည် 

အဘနအ ောား ကဘလားငယ်မျောား မျောား 

သညို့် မ သောားစိုကက ားနငှို့ ်

ဘန  ိုငသ်ည်။  အ  ် ျ န ်

မမှန ်ါ။  

သက်ဘရောက်မှု  အတနာ်းတွငာ်း  င ်နာ်းဘန  ို 

ရပ  ား  အို ်စိုဖွ ွေ့ 

လို ်ဘ ောငမ်ှုမျောား၊  ါဝင ်

ဘ ွားဘနာွးမှုမျောား မရှ  ါ။   

 ယ်ဘတောို့မှ အ မ်စော 

မလို ် ါ။  

 

  

https://pixabay.com/images/search/burma/?pagi=2&


 
 

 

ဘ ွားဘနာွး  ို့သညို့် အ ျက်အဘတေ်ာမျောားမျောားက ို ကဘလားနငှို့လ်ူငယ်မျောားက ိုငတ်ွယ်ဘပဖရှငာ်းရန ် အဘတော်အတန ်  က်  န ိုင ်ါသည်။ 

ဘယောက်ျောားဘလား၊ မ နာ်းကဘလား၊ ဘယောကျေ်ာား၊ မ နာ်းမ စသည်တ ို ို့အဘ ေါ် သက်ဘရောက်  ိုမတူည ဘကကောငာ်း သ မှတ်ရ ါမည်။ အဘပ အဘန 

တစ်ရ ်က ို လူတ ိုငာ်းတ ို ို့ပ န ် ို မတူန ိုင ်ါ။ လူတ ိုငာ်းသည် မ မ တ ို ို့ ဝတွင ် လူတ ိုငာ်း စ တ်ဖ စ ား၊ စ တ်  ိုား၊ စ တ်ဒဏ်ရောရန ိုငသ်ညို့် 

အပဖစ်မျောား ကက ြုန ိုငက်ကသညို့်အဘလျောက် တစ်ဥ ား ျငာ်း လူမှုဘရား/စ တ်  စောားမှု  ိုငရ်ောကျွမ်ားကျငမ်ှုအရ ၎ငာ်းတ ို ို့တ ို ို့ပ န ် ိုလည်ား ပ ောားနောားန ိုင ်

 ါသည်။ 

 

  

 ကလ်က ်တရ်ှု န် -    ား   ားသညေ့ ်ကရလားဘဝအရတ ွဲ့အကက  မ  ား 

ဖွ ွေ့ ပဖ ြုားမှုက ို     ိုက်ဘစသညို့် ကဘလား ဝ   ိုားရွောားသညို့်အဘတွွေ့အကက ြုမျောား ရှ န ိုင ်ါသည်။ ကဘလား ဝ ဘနောက်ဘကကောငာ်း၊   ိုားရွောားသညို့် 

အဘတွွေ့အကက ြုမျောားက ို  ရော/မတ ို ို့ သ  ောားဘလဘလ၊ ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားက ို  ိုမ ိုနောားလည်ပ  ား   ို့  ိုားလမ်ားညွှနမ်ှုဘ ားန ိုငဘ်လဘလ ပဖစ်သည်။ 

 

   ား   ားသညေ့် ကရလားဘဝအရတ ွဲ့အကက  ဟူသည်မှ  ကဘလားကဘတွွေ့ ကက ြု  ို့ ူားဘသော စ တမ်ခ မ်ားသ စ  ၊ ရကက ကမ်က်  ယ၊် န က ငသ်ညေ့် 

အရတ ွဲ့ အကက  မ  ား ပဖစ် ါသည်။ ကောလအတနက်ကော မကကော ဏပဖစ်ဘလို့ရှ သည်။ ဘတွွေ့ ကက ြု  ိုက် စ တ်ဖ စ ားမှု ကက ားကက ားမောားမောားပဖစ်ပ  ား 

ဥ ား ဘနေှာက်နငှို့ ် နဓောက ိုယ်ဖွ ွေ့ ပဖ ြုားမှုက ို     ိုက်န ိုင ်ါသည်။ 

  ိုားရွောားသညို့်ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောား ဝအဘတွွေ့အကက ြုမျောားမှော  

• က  ယထ် လက်ရ  က ် ရစ ်က ားညှဥ်ား ွဲမှု –  ရ ိုက်နကှ် ကနဘ်ကျောက် တွနာ်း  ိုားပ ငာ်း 

• စ တပ်  ငာ်း   င ်  ရစ ်က ားညှဥ်ား ွဲမှု - တနဖ် ိုားမရှ ၊ ည ို့ဖျငာ်းသည်ဟို  စောားဘစပ ငာ်း၊ ဘကကောက်ရွ ွေ့ဘစပ ငာ်း 

• က မပ  ငာ်း   င ် မရတ ်မတ  ားခပ မှု - မလ ိုလောားသညို့်လ င ် ိုငာ်း  ိုငရ်ောလို ်ဘ ောင ်ျက် 

• ရ ပ်ပ  ငာ်း   င ် လ စ်လ ျူရှုမှု - အမ ိုားအကော၊ အစောားအစော၊ ဘစောငို့ဘ်ရှောက်မှု အလ ိုအဘလောက်မရပ ငာ်း 

• စ တခ် စ ားမှု   င ် လ စ်လ ျူရှုမှု - အဘကောငာ်းပမငဂ်ရိုစ ိုက်မှု၊ ကကငက်ကငန်ောနောဘစောငို့ဘ်ရှောက်မှု  အလ ိုအဘလောက်မရပ ငာ်း 

• မ သ ားစ တ ငာ်းရှ စ တရ်  ဂါ - အပ ြုသဘ ောဘ ောင ်က်  မှုမျောား ရရန ်က်  ပ ငာ်း 

• မ သ ားစ တ ငာ်းအကကမ်ား ကမ်ှု - မ  တစ်ဥ ားဥ ားအရ ိုက်  ရပ ငာ်း၊ အပမ တဘစ ဘအော်ဟစ်ပ ငာ်းနငှို့ ်ပငငာ်း  ိုပ ငာ်း 

• မ ဘနငှေ့က် ွဲက   ခခငာ်း - မ  မျောားကွောရှငာ်းမှု၊ မ  က ို   ိုားရှု  ားရပ ငာ်း 

• မ ဘတစ်ပါားရသ   ားခခငာ်း  

• မ သ ားစ ဝငတ်စ်ဥ ားရထ ငက် ခခငာ်း- ကွ ကွောပ ငာ်းနငှို့ ် ိုားရှု  ားပ ငာ်း 

• မ သ ားစ တ ငာ်းမူားယစ်ရသ ကစ် ားခခငာ်း - တစ်စ ိုတစ်ဘယောက်မှ မကကော ဏ မူားယစ်ဘ ားသ ိုားပ ငာ်း၊ အရက်ဘသောက်ပ ငာ်း 

• အန  ငက် ငေ့ခ်ခငာ်း - ရို ်  ိုငာ်း(သ ို ို့)စ တ်  ိုငာ်း  ိုငရ်ော ပ  မ်ားဘပ ောက်မှု၊ အနောတရပဖစ်ဘစမှု 

• ခ ွဲခခ ား က ် မှု - လူမျ ြုား၊  ောသော ွ ပ ောားမှုဘကကောငို့ ်မတရောား(သ ို ို့)ကကမ်ားကကမ်ားတမ်ားတမ်ား  က်    ရပ ငာ်း  

•  ပ်   တ ငာ်းအကကမ်ား က်မှု- လူ  ိုားဂ ိုဏာ်း၊ ရောဇဝတ်မှု၊  ဋ  ကခ၊ စစ် ွ  

• ရခပ ငာ်းရရွှွဲ့ မှု -  ဋ  ကခ၊ သ ောဝဘ ားနငှို့ ် ွ ပ ောား က်  မှုတ ို ို့ဘကကောငို့ ်န ိုငင် (သ ို ို့) ဘနရောတစ် ိုမှ အပ ောားတစ် ိုသ ို ို့ ဘပ ောငာ်းဘရွှွေ့ ပ ငာ်း 

 

အ က် ါအပဖစ်အ ျက်မျောားသည် ကဘလားက ို စ တ်ဖ စ ားဘစသည်။   ို့  ိုားမှုကငာ်းမ ို့လ င ်အနတရောယ်ရှ လောန ိုင ်ါသည်။ သငရ် ိုား  ိုငာ်း 

ဘနောက်  ိုငာ်းတွင ် က်လက်စူားစမ်ား ါမည်။ 



 
 

 

၄. လမူှုရ ားနငှေ့စ် တခ် စ ားမှုသ ခက သငယ်မူှုအရပေါ်သကရ်  ကပ်   

ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့စ တ်  ိုငာ်း  ိုငရ်ော၊ လူမှုဘရားရောတ ို ို့တွင ် အ က်ကက ြုဘနရလ င ် ၎ငာ်းတ ို ို့အပ ြုအမူမျောား ဘပ ောငာ်းလ တတ် 

 ါသည်။ ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့အဘကကောငာ်း ဘကောငာ်းဘကောငာ်းသ လ င ် ဘပ ောငာ်းလ မှုက ို သတ မူမ န ိုင ်ါမည်။ ဘကျောငာ်းသူ 

ဘကျောငာ်းသောား မျောားသညို့်အတနာ်းတွင ် ၎ငာ်းတ ို ို့က ိုသ ရန ် မျောားစွော က်  န ိုင ်ါသည်။ ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောား တစ်ဥ ားနငှို့တ်စ်ဥ ား 

ပ ောားနောားန ိုငဘ်သော်လည်ား မ မ သငက်ကောားသညို့်ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားတွင ်ဘအောက် ါအပ ြုအမူအ ျ ြုွေ့ဘတွွေ့ န ိုင ်ါသည်။  

- ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားသည်  င ်နာ်းပ ငာ်း(သ ို ို့)စ တ်ဓါတ်ကျ  ိုဘ ေါ် ါမည်။ 

-  ါတ ိုငာ်း က်   ိုမ ိုတ တ်  တ်ပ ငာ်း၊ မဘ ေါ်မဘပ ောလ ိုပ ငာ်းရှ  ါမည်။ 

- လွယ်လငို့တ်ကူအောရ ိုဘ ပွ ောားပ ငာ်း၊ အပ ောားဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားက ို အောရ ိုဘ ပွ ောားဘစပ ငာ်းမျောားရှ  ါမည်။ 

- အောရ ိုစ ိုက်ရန ်က်  ပ ငာ်း၊ လွယ်လွယ်ကူကူ အဘလ ောို့ဘ ားပ ငာ်းမျောားရှ  ါမည်။ 

- ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့သည် ၎ငာ်းတ ို ို့၏စရ ိုက်နငှို့မ်တူသညို့် အပ ြုအမူက ိုလို ်ဘ ောငပ် သ ါမည်။ 

-  က်  ဘရားမျောား ျက်ပ ောားပ ငာ်း၊  ဋ  ကခမဘပဖရှငာ်းန ိုငပ် ငာ်းတ ို ို့  ိုမ ိုကက ြုရ ါမည်။ 

  



 
 

 

 

လ ပ်ရ  ငခ် က ်၉.၃ - ဗ ဒ ယ   - သငယ်မူှုဥ ားရန ှကန်ငှေ့ ်ရှငသ်န်ရ  ဥ ားရန ှက ်(၁၅ မ နစ)် 

ဤဗ ဒ ယ ိုသည် စ တ်ဖ စ ားပ  ား စ တ်ဒဏရ်ောရသညို့် ကဘလားမျောား မည်သ ို ို့  စောားရဘကကောငာ်းရှငာ်းပ  ါသည် ( ငဘ် ါက်ကဘလားနငှို့ ်

နှု ငာ်းယှဥ် ောား ါသည်)။ 

 

 

 

ဗ ဒ ယ ို 

စ တ်ဒဏရ်ောက ိုနောားလည်ပ ငာ်း - သငယ်ူမှုဥ ား ဘနေှာက်နငှို့ ်

ရှငသ်နရ် ိုဥ ားဘနေှာက် 

www.youtube.com/watch?v=KoqaUANGvpA 

 

ဗ ဒ ယ  ကကညေ့် န ားရထ ငဖ်ပ ား သငယ်မူှုဂ  နယတ် ငမှ်တစ် ရ ားပါ။ အ ျ နမ်ဘရွား ရ ်တန ို့န် ိုင၊် ဘနောက်ပ နသ်ွောားန ိုင ်ါသည်။ မှတ်စို 

အ ျ ြုွေ့ဘရားပ  ားလ င ်ဘနောက်စောမျက်နေှာတွင ်ဗ ဒ ယ ိုရှ အဓ ကအ ျက်မျောားက ို ဖတ် ါ။  

စောတမ်ား  ိုားကကညို့်လ ိုလ င ်(သ ို ို့) စောသောားက ိုကကညို့်လ ိုလ င ်ပ နသ်တ ရဘစမညို့် ဘအောက် ါမှတ်စိုကကညို့် ါ။  

YouTube ဗ ဒ ယ  မ  ားရှ  စ တမ်ားထ  ား - YouTube ဗ ဒ ယ ိုတွငစ် တမ်ားထ  ားမျောားက ို ဖွငို့ရ်န ်

 

 
 
YouTube ဗ ဒ ယ ိုစောသောားမျောား                                                                                    

YouTube ဗ ဒ ယ ိုစောသောားဖတ်ရန ်အစက်သ ိုားစက်က ို နှ  ် ါ။ 

 
 

 ‘open transcript’က ို နှ  ် ါ။ 

http://www.youtube.com/watch?v=KoqaUANGvpA
https://www.youtube.com/embed/KoqaUANGvpA?feature=oembed


 
 

 

 

 

 
  

 

 

 

 

 

ဤသ အ ိုရ အရ လ ိုပ  ြုမှုက ို ရှောဘဖွရန ်သတ်မှတ် ောားသညို့် ရှငသ်နရ် ိုဥ ား ဘနေှာက်က သငယ်ူမှုဥ ား ဘနေှာက်က ိုအစောား  ိုား အန ိုငယ်ူ  ါသည်။ 

စ တ်ဖ စ ားမှုမျောားသညို့် ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့ဥ ားဘနေှာက်တွင ် ပ  မ်ားဘ ျောက်မှု(သ ို ို့)အနတရောယ်မျောားက ိုသော ပမငဘ်နဘသောဘကကောငို့ ်

သငယ်ရူန ်အ က်ကက ြုရ ါသည်။ စ တ်ဖ စ ားမှုက ို   နာ်း ျြု ်လ ိုက်သညို့်အ ါ စ တ်  ိုငာ်း  ိုငရ်ောသို ရှ    နာ်း ျြု ်န ိုငမ်ှုနငှို့ဟ်န ်ျက်ည မှုက 

  နာ်းညြှ ဘ ားန ိုငသ်ညို့်အတွက်ဘကကောငို့ ်သငယ်ူမှုဥ ားဘနေှာက်က ို အသ ိုားပ ြုရန ် ိုမ ိုလွယ်ကူဘစ ါသည်။ 

ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့ လ ိုပ  ြုစ တ် ျပ  ား  တ်ဝနာ်းကျငမှ် လူကက ားသူမမျောားက   ို့  ိုားသညို့်အ ါတွင ် အဘကောငာ်း  ိုားသငယ်ူ 

န ိုင ်ါသည်။ ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့က ို (ဗ ဒ ယ ိုမှ  ငဘ် ါက်ကဘလားက ို့သ ို ို့)လူကက ားမျောား ဝနာ်းရ  ောားသညို့်အ ါ စ တ်လ ိုပ  ြုဘစသညို့် 

အလောားတူစွော ဘကျောငာ်းတွင ်ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့အတွက် လ ိုပ  ြုသညို့် ဝနာ်းကျငတ်စ်ရ ်ဖနတ် ားရန ်အဘရားကက ား ါသည်။ 

သငရ် ိုား  ိုငာ်း ၅ တွင ် မောို့စလ ိုား၏ လ ိုအ ် ျက် အ ငို့ ်ငို့စ်   ိုစ  (၁၉၄၃)က ို မ တ် က်  ို့ပ  ။ လ ိုအ ် ျက်အ ငို့ ် အသ ားသ ားက ို 

ပဖညို့် ည်ားမှုအဘ ေါ်မူတည်လျက် စ တ်အောားတက်ကကမှုပဖစ်ဘ ေါ်ဘကကောငာ်း  ၎ငာ်းကအ  ိုပ ြု  ို့သည်။ အဘပ   အကျ  ိုား (သက်ရှ က စစ 

  ိုငရ်ော) လ ိုအ ် ျက်မျောားက ို စတငပ်ဖညို့် ည်ားပ  ားမှ  အ ငသ်ငို့ပ်ဖစ်လ င ် အစဥ်အတ ိုငာ်း   က်သွောားရနပ်ဖစ်သည်။ အန မို့်  ိုား 

အ ငို့တ်ွင ်အစောားအစော၊ ဘရတ ို ို့ အလ ိုအဘလောက်ရှ ရ ါမည်။   ို ို့ဘနောက် လ ိုပ  ြုမှု၊ အဘနာွးဓောတ်နငှို့ ်ကျနာ်းမောဘရားတ ို ို့က ို  က်လက် 

လ ိုအ ် ါမည်။ အ  ိုားစွန ်နာ်းတ ိုငမှ်ော ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့သည် ဖနတ် ားန ိုငစွ်မ်ားရှ ကော မ မ တ ို ို့၏အလောားအလောက ို အပ ညို့်အ၀ 

ပ ညို့်မ န ိုငသ်ညို့်အဘနအ ောားပဖစ်သညို့် မ မ က ိုယ်တ ိုငပ်ဖစ်ဘပမောက်ဘရား  ိုသညို့်    ်  ိုားလ ိုအ ် ျက်က ို ပဖညို့် ည်ားဘ ားရန ်

ပဖစ်သည်။    ိုသ ို ို့မပဖညို့် ည်ားမ  ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့သည် စ တ်လ ိုပ  ြုပ  ားဘမတတ ောက ိုရရှ လျက် သက်  ိုငမ်ှုက ို   စောားရ ါ မည်။   

သငယ်မူှုဥ ားရန ှက ် ရှငသ်န်ရ  ဥ ား ရန ှက် 

သငယ်ူမှု အဘတွွေ့အကက ြုသစ်ရလ ိုသည်  

မဘရမရောအ ျက် (မရှငာ်းလငာ်းသညို့် 

အ ျက်)ရှ လည်ား အ ငဘ်ပ  ါသည်။ 

စ တတ်ည်ပင မ်သည်၊ ပင မ်ား ျမ်ား 

သည်၊  သ  ျငစ် တ်ရှ သည်။ 

 
အမှောားလို ်ရနမ်ဘကကောက် ါ 

ကျယ်ကျယ်ပ န ို့ပ် န ို့ ်ဘတွားပမငန် ိုငသ်ည်  

သငယ်ူမှုအဘတွွေ့အကက ြု သစ်က ို 

ဘကကောက်ရွ ွေ့သည် 

မဘရမရောအ ျက် (မရှငာ်းလငာ်းသညို့် 

အ ျက်)မျောားက ို မကက ြုက် ါ 

တစ် ို က်  ိုပ  ားအောရ ိုမစ ိုက်န ိုင်    

  တ်လန ို့သ်ည် 

အမှောားလို ်မ မှောဘကကောက် ါသည် 

မ မ က ိုယ်က ိုယ ိုကကည်မှု ကငာ်းမ ို့ 

ဘသောဘကကောငို့ ် ါဝငလ်ို ်ဘ ောငဘ် ျ 

နည်ား ါားသည် 

Image source: https://www.piqsels.com/en/public-domain-photo-fhzno (free) 

https://www.piqsels.com/en/public-domain-photo-fhzno


 
 

 

ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောား ကောလရှည်ကကော ဘကျောငာ်းမတက်ပဖစ်၍ 

ဘသော်လည်ားဘကောငာ်း၊  စ တ်ဒဏရ်ော ရ ောားလ ငဘ်သော်လည်ားဘကောငာ်း 

ယ င ် ိုစ အတ ိုငာ်းသငယ်ူရနအ် ငသ်ငို့မ်ပဖစ်ဘသားဘကကောငာ်း  ရော/မတ ို ို့ 

ဘတွွေ့ရ ါမည်။ အောားလ ိုားအကျ ြုားဝငမ်ှုအဘကကောငာ်း၊ အောားလ ိုား အကျ ြုားဝင ်

ဘစမညို့် အဘလို့အကျငို့အ်ဘကကောငာ်း ဘတွားကကသညို့်အ ါ လူမှုဘရားရော၊ 

စ တ်  စောားမှု  ိုငရ်ော အ က်ကက ြုဘနရသညို့် ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောား 

မျောားက ို  ညို့်သွငာ်းစဥ်ားစောားဘလို့မရှ ဘသော်လည်ား အပ ောား ဘကျောငာ်းသူ 

ဘကျောငာ်းသောားမျောားနငှို့အ်လောားတူ ၎ငာ်းတ ို ို့၏ လ ိုအ ် ျက်မျောားက ိုလည်ား 

ပဖညို့် ည်ားဘ ားရန ်အဘရားကက ား ါသည်။ 

   

 

 

လ ပ်ရ  ငခ် က ် ၉.၄ - စ တခ် စ ားမှုလ  အပ်ခ က(်သ  ေ့)ပည ရ ားလ  အပ်ခ ကက်   ဥ ားစ ားရပားမညလ် ား (၃၀ 

မ နစ)် 

  

မောို့စလ ိုား၏စ ပ ြု  ိုစ က ိုအသ ိုားပ ြုလျက် မ မ ၏ဘကျောငာ်းသူ 

ဘကျောငာ်းသောားမျောား၏ လ ိုအ ် ျက်မျောား အဘကကောငာ်း 

သ  ားသပ်က  သငရ် ိုား  ိုငာ်း ၅ အပ ြုသဘ ောဘ ောငသ်ညို့် 

သငယ်ူမှုဝနာ်းကျင ်ဖနတ် ား  ို၊ အ ာူးသပဖငို့ ်အဓ  ပါယ် 

ရှ သညို့်  က်  ဘရားတည်ဘ ောက်  ိုနငှို့ ်ပ နလ်ည် 

 ျ တ် က် ါ။ 

 

 ိုဂဂ ြုလ်ဘရားအဘပ အဘနအရ ဘသော်လည်ားဘကောငာ်း၊ 

  ို ို့နက်  ိုမ ိုကက ားမောားသညို့် အတ ိုငာ်းအတောနငှို့ ်ျ ၍ 

ပဖစ်သညို့် အဘကကောငာ်းအရောတစ် ိုဘကကောငို့ ်ဘသော ်လည်ားဘကောငာ်း ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့သည် 

စ တ်  စောားမှုနငှို့လ်ူမှုဘရား  ိုငရ်ောအ က်အ  မျောား ကက ြုဘနရလ င ် ရော/မမျောားအဘနပဖငို့ ်ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောား စ တ်လ ိုပ  ြုမှုရရန ်

မည်သ ို ို့  ို့  ိုားဘ ားန ိုင ်ါမည်နည်ား၊ ၎ငာ်းတ ို ို့၏ အဘပ   လ ိုအ ် ျက်မျောားက ို ပဖညို့် ည်ားမှုရှ ရန ်မည်က ို့သ ို ို့ဘ ောငရွ်က်ဘ ားန ိုင ်ါသနည်ား။ 

  
ဘအောက် ါဇယောားက ို သငယ်ူမှုဂျောနယ်တွင ်ကူား ွ ပ  ား ပဖစ်န ိုငလ် င ်လို ်ငနာ်းဘဖေ်ာတစ်ဥ ားနငှို့ ်ဘ ွားဘနာွး ါ။ မ မ သငက်ကောားသညို့် 

ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့၏ လ ိုအ ် ျက်က ို စတငပ်ဖညို့် ည်ားဘ ားန ိုငမ်ညို့် လက်ဘတွွေ့ကျကျအဘတွားအပမငမ်ျောားဘရားသောား ါ။ 

စလို ်န ိုငဘ်အောင ်ဥ မောအ ျ ြုွေ့က ို ညို့်ဘ ား ောား ါသည်။ 

 

 

 

 

 

 

Image Source: https://pixabay.com/illustrations/needs-hierarchy-maslow-triangle-5193151/ (free)  
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ခနဓ လ  အပ်ခ ကမ်  ား 

အစောားအစော၊ ဘရ၊ အဘနာွးဓါတ်၊ 

အနောားယူမှု 

 

လ  ခခ  မှုလ  အပ်ခ ကမ်  ား 

လ ိုပ  ြုမှု၊ ဘ ားကငာ်းမှု၊ ကျနာ်းမောဘရား 

 

ရမတတ  နငှေ့သ်က ်  ငမ်ှုလ  အပ်ခ ကမ်  ား 

 က်  ဘရား၊ မ တ်ဘ ွ၊ သက်  ိုငမ်ှုက ို 

  စောားရပ ငာ်း 

 

ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့ မငာ်းစောား 

ပ  ားမပ  ား ဘမား ါ။ မစောားရဘသားလ င ်

အ ျ နက်ကောကကော အောရ ိုစ ိုက်န ိုငမ်ည် 

မဟိုတ် ါ။  ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောား 

တ ို ို့က ို ဘကျွားဘမွားန ိုငသ်ညို့်နည်ား 

ရှ  ါသလောား။ သ ို ို့မဟိုတ် ၎ငာ်းတ ို ို့ 

အကူအည  လ ိုအ ်ပ ငာ်းရှ မရှ  သ ရှ ရန ်

၎ငာ်းတ ို ို့၏ မ သောားစိုနငှို့ ်စကောားဘပ ောန ိုင ်

 ါသလောား။ 

မ မ  သငက်ကောားဘနသညို့် ဝနာ်းကျင ်

လ ိုပ  ြု ါဘစ။ 

 

(ပဖစ်န ိုငလ် င ်အမည်တ ်ပ  ား) ဘကျောငာ်းသူ 

ဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့က ို အတနာ်းတွငာ်း ကက ြု  ို ါ။ 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

  

 

 

  

 
 
 

 

 



 
 

 

 

  

လ ပ်ရ  ငခ် က ်၉.၄ -အရခ  

အကက ပ ြုအဘပဖမျောားက ို ဘအောက်တွငဘ် ား ောားဘသော်လည်ား မ မ တ ို ို့ဘတွား ောားသညို့် ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့၏ လ ိုအ ် ျက် 

မျောားက ို ပဖညို့် ည်ားန ိုငမ်ညို့် အပ ောားလက်ဘတွွေ့ကျသညို့် ဥ မောမျောားလည်ား ရှ န ိုင ်ါဘသားသည်။ 

 

ခနဓ လ  အပ်ခ ကမ်  ား 

အစောားအစော၊ ဘရ၊ အဘနာွးဓါတ်၊ 

အနောားယူမှု 

လ  ခခ  မှုလ  အပ်ခ ကမ်  ား 

လ ိုပ  ြုမှု၊ ဘ ားကငာ်းမှု၊ ကျနာ်းမောဘရား 

 

ရမတတ  နငှေ့ပ်  င ်  ငမ်ှုလ  အပ်ခ က်မ  ား 

 က်  ဘရား၊ မ တ်ဘ ွ၊ သက်  ိုငမ်ှုက ို 

  စောားရပ ငာ်း 

 

ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့ 

သန ို့ရ်ှငာ်းသညို့် ဘသောက်ဘရက ို 

ရရှ န ိုင ်ါဘစ။ 

 

မ မ  သငက်ကောားဘနသညို့် ဝနာ်းကျင ်

လ ိုပ  ြု ါဘစ။ ပ တငာ်းဘ ါက်မျောားက ို 

ဖွငို့ ်ောား (သ ို ို့)   တ် ောားရန ်

လ ို ါမည်လောား။ 

(ပဖစ်န ိုငလ် င ်အမည်တ ်ပ  ား) 

ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့က ို 

အတနာ်းတွငာ်း ကက ြု  ို ါ။ 

 

ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့ အတန ်

အသငို့ဘ်နာွး ါသလောား။ လ ိုအ ်သညို့် 

အဝတ်အစောားမျောား ရှ  ါသလောား။ 

ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့ဘကျောငာ်းတက်

သညို့်လမ်ား လ ိုပ  ြုဘ ားကငာ်း ါဘစ။ 

ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့  စောား ျက်

အဘကကောငာ်း မ မ (သ ို ို့)အ ျငာ်း ျငာ်းအောား 

ဘပ ော  ိုရန ်အ ျ နဘ် ား ါ။ 

ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့ မငာ်း

စောားပ  ားမပ  ား ဘမား ါ။ မစောားရဘသား 

လ င ်အ ျ နက်ကောကကော အောရ ို  

စ ိုက်န ိုငမ်ည် မဟိုတ် ါ။  

ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့က ို 

ဘကျွဘမွားန ိုငသ်ညို့်နည်ား၊ ၎ငာ်းတ ို ို့ 

မ သောားစိုလ ိုအ ်သညို့်အကူအည  

ဘ ားန ိုငသ်ညို့်နည်ားရှ  ါသလောား။ 

အောားလ ိုား  ိုမှနဘ်ကျောငာ်းတက်န ိုင ်ါသလောား။ 

အ ငာ်းအကျငာ်းဘနောက်တစ်မျ ြုားတွင ်

သငက်ကောား  ို့လ င ်က ိုယ် နဓော မသန ်

စွမ်ားသညို့် ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့ 

မ မ သငက်ကောား  ိုက ို လက်လှမ်ားမ ဘအောင ်

လို ်ဘ ောင ်ောား ါသလောား။ 

 

ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့လို ် ောား

သည်မျောားက ို န ရ ဘ ေါ်က ် ောားပ  ား 

ဤ တ်ဝနာ်းကျငသ်ည် ၎ငာ်းတ ို ို့နငှို့ ်

သက်  ိုငဘ်ကကောငာ်းပ သ ါ။ 

ဘ ောက် ောားညြှောတောသညို့် စကောား 

ဘပ ောပ ငာ်း၊ အလို ်ပ  ားမှမဟိုတ်   

ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့ 

အောားစ ိုက်မှုက ိုလည်ား အသ အမှတ် 

ပ ြုပ ငာ်းပဖငို့ ် ရော/မက 

ဂရိုစ ိုက်ဘကကောငာ်း ပ သ ါ။ 

ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့ 

သငယ်သူညို့်ဘနရောတွင ်

အလငာ်းဘရောင၊် အဘနာွးဓောတ်နငှို့ ်

ဘလဝင ်ဘလ ကွ် 

ဘကောငာ်း ါသလောား။ 

  ိုမှနလ်ို ်ငနာ်းစဥ်မျောား  ျမှတ်ပ ငာ်းပဖငို့ ်

ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့ စ တ် 

လ ိုပ  ြု ါဘစ။ အ ျ နဇ်ယောားတစ် ို  ွ  ောား 

န ိုင ်ါသည်။ (သငရ် ိုား  ိုငာ်း ၅ က ို ပ န ်

ကကညို့် ါ) 

ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့အ ျငာ်း ျငာ်း 

 ငမ်ငရ်ငာ်းနှ ားဘစရန ်အ ွငို့အ်လမ်ားမျောား 

စ စဥ်ဘ ားပ  ား   ဘရောက်သညို့် 

 က်  ဘရားကျွမ်ားကျငမ်ှုက ို  မ မ က 

စ နမူနောအပဖစ် ပ  ါ။ 

  ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့၏ 

စ တ်  စောား ျက်က ို အသ အမှတ်ပ ြုပ  ား 

စောနောမှုဘ ား ါ။ 

 

 



 
 

 

၅. ပူပန်မှုနငှေ့စ် တ ် စ ားမှုက   န ားလညခ်ခငာ်း 

စ တ်ဖ စ ားမှုနငှို့ ူ် နမ်ှုပဖစ်သူမျောားတွင ် ရို ်  ိုငာ်း၊ အပ ြုအမူ  ိုငာ်း၊ စ တ်  ိုငာ်း  ိုငရ်ော သက်ဘရောက်မှုမျောား  ငရ်ှောားပဖစ်ဘ ေါ် န ိုင ်ါသည်။ 

မ မ တ ို ို့ သငက်ကောားသညို့် ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားတွင ်စ တ်ဖ စ ားမှုနငှို့ ူ် နမ်ှုပဖစ်ဘ ေါ်   ိုနငှို့ ်၎ငာ်းတ ို ို့နစ်ှ ိုအကကောားပ ောားနောား ျက်တ ို ို့က ို 

 ရော/မတ ို ို့ နောားလည် ောားသငို့ ်ါသည်။ 

အဓ ပပါယ ် ငေ့ ်  ခ ကမ်  ား 

စ တ ် စ ားမှု စ တ်  ိုားလွယ်ပ ငာ်း၊ ဘဒါသ ကွ်ပ ငာ်း၊  င ်နာ်းပ ငာ်း၊ က ိုယ်လက်နောပ ငာ်း၊ အစောမဘကကပ ငာ်း၊ အ  ်မဘ ျောပ် ငာ်း 

စသညို့် စ တ်  ိုငာ်းရို ်  ိုငာ်း  ိုငရ်ော လကခဏောမျောား ဘတွွေ့ ကက ြုန ိုင ်ါသည်။ 

ပူပန်မှု စ တ်ဖ စ ားစရောအဘကကောငာ်းမရှ    ဘတေ်ာရ ိုနငှို့ ် ဘ ျောက် ျက်မသွောားသညို့် လွနက် စွ ပမ သညို့် စ တ် ူစရောမျောား 

ကက ြုန ိုင ်ါသည်။ 

 

စ တ ် စ ားမှု        ပူပန်မှု 

မဘရှောငရ်ှောားန ိုင ်ါ       လွနလ်ွနက် က စ တ် ူပ ငာ်း 

  နာ်းသ မ်ားကွ ်က န ိုငသ်ည်        နာ်းသ မ်ားရန ်က်  သည် 

အနတရောယ်သ  ်မရှ  ါ      အောရ ိုစ ိုက်ရန ်က်  သည် 

သ န ိုငသ်ညို့်ပ  မ်ားဘပ ောက်မှုဘကကောငို့ပ်ဖစ်သည်    အဘကကောငာ်းရငာ်း ငရ်ှောားဘလို့မရှ  ါ 

ဘရတ ိုပဖစ်သည်       ဘရရှည်ပဖစ်န ိုငသ်ည်။ 

 

လ ပ်ရ  ငခ် က ်၉.၅ - စ တ ် စ ားမှုနငှေ့ပူ်ပန်မှုက   ခ ွဲခခ ားခခငာ်း (၁၅ မ နစ)် 

 

ဘအောက် ါတ ို ို့သည် စ တ်ဖ စ ားမှု (သ ို ို့) စ တ် ူ နမ်ှု လကခဏောမျောားပဖစ်ဘကကောငာ်း အ က် ါဖွငို့ ် ို ျက်မျောားသ ိုားပ  ား စဥ်ားစောား ါ။ 

စ တ်ဖ စ ားမှု၊  ူ နမ်ှု နစ်ှမျ ြုားလ ိုားတွင ်  ်ဘနသညို့် လကခဏောမျောား ရှ ဘသောဘကကောငို့ ်သငယ်မူှုဂ  နယ်တွင ်ဗ ငာ်းဇယောား ွ  ါ။  

 

 

သတ ထ ား မညေ့်လကခဏ မ  ား 

 

                     စ တ ် စ ားမှု                   ပူပန်မှု 

 

                                       နစှမ်   ားလ  ား 

 

 

 

 

 

 

 

က် 

• ဘယ ိုယျစ တ်မဘ ျော်ရွှငမ်ှု  

• စ တ်မသက်မသောပဖစ်ပ  ား စ ိုားရွ ွေ့ မှု 

• စ တ်  စောား ျက်ဘပ ောငာ်းပ ငာ်း -   တ်လန ို့ဘ်ကကောက်ရွ ွေ့ မှု၊ 

ဂဏှောမပင မ်မှု 

• စ တ်  စောား ျက်ဘပ ောငာ်းပ ငာ်း - စ တ် တ်မှု၊ စ တ်  ိုားမှု 

• အသက်ရှုနငှို့ ်နလှ ိုား ိုနန်ှုနာ်းမမှနမ်ှု 

•  ျ ြုွေ့ ျငအ်န ်ျငပ် ငာ်း  

• အ  ားကျနပ် ငာ်း 

• ဘ ျွား ွက်ပ ငာ်း၊ ဘ ျွားဘစား ွက်ပ ငာ်း 

• ဝမ်ားဘလ ောပ ငာ်း 

• စ တ်  စောားမှုကက ားမောားပ ငာ်း 

• ဘ ါငာ်းမူားပ ငာ်း  



 
 

 

 

 

၅.၁ ပူပန်မှု 

 ူ နမ်ှုရှ သညို့်ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားက 

 ူ နရ်ပ ငာ်း အဘကကောငာ်းရငာ်းက ို  သတ မမူမ    

၎ငာ်းတ ို ို့  စောား ျက်အဘကကောငာ်း ဘပ ော  ိုရှငာ်းပ ရန ်

 က်  ဘလို့ရှ  ါသည်။ ဘယ ိုယျအောားပဖငို့ ်အတနင်ယ်မှ 

  ိုား  ိုားရွောားရွောား စ တ် ူမှု၊ ဘကကောက်ရွ ွေ့ မှုတ ို ို့ပဖငို့ ်

စ တ်မသက်မသော ပဖစ်န ိုင ်ါသည်။ အလန ို့တ်ကကောား 

ပဖစ်ပ ငာ်း၊ အစွ အလမ်ားကက ားလွနာ်းပ ငာ်း၊ စ တ်ကျပ ငာ်း 

တ ို ို့က ို ဘ ောက်ရှုပ  ား သ န ိုင ်ါသည်။ ဘကျောငာ်းသူ 

ဘကျောငာ်းသောားတစ်ဘယောက်  ူ နမ်ှုပဖစ်ဘနသည်ဟို 

သ သယရှ လ င ်မ  မျောားနငှို့ ်ဘ ွားဘနာွးမှု၊  ညောရှင ်

  ို့  ိုားမှုတ ို ို့ ရမရ စူားစမ်ားန ိုင ်ါသည်။ မရ  ို့လ င ်မ သောားစိုနငှို့ ်သူငယ် ျငာ်းတ ို ို့မှ နစ်ှသ မို့်  ို့  ိုားမှုရှ လ င ်အဘကောငာ်း  ိုား ပဖစ်ဘကကောငာ်း 

ဘတွွေ့ရ ါမည်။  ူ နမ်ှုအဘ ေါ် မ မ နောားလည်  ိုအရ ရှငာ်းပ ပ  ား မ သောားစိုက ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့၏ စ တ်  စောားမှုမျောားက ို မည်သ ို ို့ 

အဘ ောက်အကူပ ြုန ိုငဘ်ကကောငာ်း  အကက ပ ြုပ ငာ်း၊ လက်ဘတွွေ့နည်ားဘ ားပ ငာ်းမျောား လို ်ဘ ောငန် ိုင ်ါသည်။ 

လ ပ်ရ  ငခ် က ်၉.၅ အရခ   

 

                                                        သတ ထ ား မညေ့လ်ကခဏ မ  ား 

 

                                               စ တ ် စ ားမှု                                              ပူပန်မှု  

 
              ဘယ ိုယျစ တ်မဘ ျော်ရွှငမ်ှု                                                                                                    စ တ်မသက်မသောပဖစ်ပ  ား စ ိုားရွ ွေ့ မှု 

 

      စ တ်  စောား ျက်ဘပ ောငာ်းပ ငာ်း - စ တ ်တ်မှု၊ စ တ်  ိုားမှု                                                           စ တ်  စောား ျက်ဘပ ောငာ်းပ ငာ်း-  တလ်န ို့မ်ှု၊ ဂဏှောမပင မ်မှု  

               

      ျ ြု ွေ့ ျငအ်န ်ျငပ် ငာ်း                                                                                                                    ဘ ျွား ွက်ပ ငာ်း၊ ဘ ျွားဘစား ွက်ပ ငာ်း 

 

                                                             

          အ  ားကျနပ် ငာ်း                                                                                                                                    ဝမ်ားဘလ ောပ ငာ်း 

   

            စ တ်  စောားမှုကက ားမောားပ ငာ်း                                                                                                                          ဘ ါငာ်းမူားပ ငာ်း  

 

  

 

 

အသက်ရှျူနငှို့ ်

နလှ ိုား ိုန ်

မမှနမ်ှု 

 



 
 

 

အနတရောယ်အစစ်ဟိုတ်သည်ပဖစ်ဘစ၊ မဟိုတ်သည်ပဖစ်ဘစ ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့  အဘတွားနငှို့အ်နတရောယ်အကကောား ရှ န ိုငသ်ညို့် 

 က်နယွ်မှုက ို နောားလည်ဘစရန ်ဘအောက် ါ  ိုက ိုကကညို့် ါ။ 

အ ူအ ငက်က ားသူမျောားက ၎ငာ်းတ ို ို့  စောား ျက်က ိုဖ ိုားကွယ်ရန ်အဘပ အဘနဘကောငာ်းဟန၊် အလွနအ်မငာ်း အပ ြုသဘ ောဘ ောငသ်ညို့် 

အပ ြုအမူမျောားက ို လို ်ဘ ောငပ်  ား ၎ငာ်းတ ို ို့အသွငအ်ပ ငက် ို ဘပ ောငာ်းလ ရန ်အောား ိုတ်ကကဘကကောငာ်း  ရော/မတ ို ို့ သတ  ျ ်သငို့ ်ါသည်။ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

၅.၂ စ တ ် စ ားမှု 

စ တ်ဖ စ ားမှုသည် စ တ်  စောား ျက်မွနာ်းကက ်ဘနပ ငာ်းပဖစ်သည်။ အဘ ျောို့စောားမှ အ  ိုား  ိုား   ပဖစ်န ိုင ်ါသည်။ အပမ တမ်ား မဘကောငာ်းပ ငာ်း 

မဟိုတ်    ူ နမ်ှု က်   နာ်းသ မ်ားရန ် ိုမ ိုလွယ်ကူ ါသည်။ စ တ်ဖ စ ားမှုသည်  နာ်းတ ိုငဘ်ရောက်ကော အလို ်ပ  ားစ ားရန ် လ ိုအ ်ပ  ား 

ကျနာ်းမောဘရားဘကောငာ်းမွနဘ်စန ိုင ်ါသည်။ စ တ်ဖ စ ားလွနာ်းလ ငမူ် မန ိုငမ်နငာ်းပဖစ်သွောားန ိုင ်ါသည်။   ိုား  ိုားရွောားရွောား စ တ်ဖ စ ားမှု(Toxic 

stress)ဟိုလည်ား ဘ ေါ်  ို ါသည်။ 

 

 

 

 

 

 

 

အခပ သရဘ စ တ ် စ ားမှု 

ဘကျောငာ်းစတက်သညို့်ဘန ို့က ို့သ ို ို့ဘသော  

စ တ်ဖ စ ားမှုရှ န ိုငသ်ညို့် အဘနအ ောား 

တွင ်ဘကောငာ်းမွနဘ်သောတ ို ို့ပ နပ် ငာ်း 

ပဖစ်သည်။ 

 

ခ န  ငသ်ညေ့်စ တ ် စ ားမှု  

မ သောားစိုဝင ်ဘသ  ိုားမှုက ို့သ ို ို့ဘသော 

သူတစ် ါားက   ို့  ိုားမှုရှ သညို့် တောရှည် 

  ိုား  ိုားရွောားရွောား စ တ်ဖ စ ားမှုက ို 

တ ို ို့ပ နပ် ငာ်းပဖစ်သည်။ 

 

အ  ပ်အရတ က ်စ တ ် စ ားမှု 

သူတစ် ါားမှ   ို့  ိုားမှု နည်ား ါား(သ ို ို့) 

မရှ ဘသော မကကော ဏ၊ တောရညှ်၊ 

  ိုား  ိုားရွောားရွောား စ တ်ဖ စ ားမှုက ို 

တ ို ို့ပ နပ် ငာ်းပဖစ်သည်။  

 

Image sources:  https://www.myanmargraphic.com/category/people/ (free)  

                           

 

  ိုား  ိုားရွောားရွောားတစ် ို ိုဘတောို့ပဖစ်

ဘတောို့မယ်  

ဒ ဘလောက်ဘတောင ်

စ တ်မ ျမ်ားသောဘနရင ်

အဘပ အဘန  ိုားတော  ပဖစ်ရမယ် 

ငါမရဘတောို့ ူား  

အဘတွား   စောား ျက်  
အပ ြုအမူ  

 ူ ငမ်ှု  

ဘကကောက်ရွ ွေ့ မှု 

-ဘရှောငရ်ှောားပ ငာ်း 

-မျကလ် ိုား ျငာ်း  ိုမကကညို့်ပ ငာ်း 

-အလို ်မလို ်လ ိုပ ငာ်း  

-စ တ် ါဝငစ်ောားမှုမရှ ပ ငာ်း  

-စ တလ် ိုဘအောငဟ်နက် ိုယို့်ဖ ို ို့မ  

ပ ြုမူပ ငာ်း  

 

 

 

 

 

https://www.myanmargraphic.com/category/people/


 
 

 

 

  ိုား  ိုားရွောားရွောားစ တ်ဖ စ ားမှုက ဥ ားဘနေှာက်အလို ်လို ်  ိုနငှို့ ်အပ ြုအမူ၊ ကျနာ်းမောဘရားတ ို ို့က ို ဘပ ောငာ်းလ ဘစ ါသည်။ 

• ဖ စ ားမှုက ို ဥ ား ဘနေှာက်က တ ို ို့ပ န ် ိုဘပ ောငာ်းလ ဘသောဘကကောငို့ ်ပူပန်မှု၊ စ တက် မှု၊ သငယ်မူှုနငှေ့ ်မှတဉ် ဏ် ချွတယ် ငာ်းမှု 

ပဖစ်ဘစပ ငာ်း 

• ဥ ားဘနေှာက်အ က်နောားရှ  အဘတွားအဘ ေါ်   ိုငာ်းယိုတ်ဘလျောို့လောပ  ား ဥ ားဘနေှာက်ဘအောက်နောားရှ  ရှငသ်နမ်ှုအ  ိုငာ်း တ ိုား ွောားလော 

ပ ငာ်းဘကကောငို့ ်အစဥ်ထ တလ်န ေ့်န  ားကက ားရစက  အ ရ  စ  ကမ်ှုက  ထ န်ားန  ငစ် မ်ား ရလ  ေ့ပါားဘစသည်။ 

•  ိုလော အ်တွက်တ ို ို့ပ နမ်ှုနည်ားလောပ ငာ်းဘကကောငို့ ်ရပ  ် ွှင ်န်ခကခ်ွဲလ ခခငာ်း 

• ဥ ား ဘနေှာက်အစ တအ်  ိုငာ်းအသ ားသ ားအကကောား  က်သွယ်  ိုတွင ်အဘနေှာက်အယှက်ရှ ပ ငာ်းဘကကောငို့ ်အရခခအရနက   

န ားလည် န်နငှေ့ ်တ  ေ့ခပန် န်ခကခ်ွဲရစခခငာ်း 

ကရလားဘဝ    ား   ား   ား   ားစ တ ် စ ားမှုဘကကောငို့ ်လူကက ား ဝတွင ်ပ ဿနောရှ န ိုငဘ်ကကောငာ်း ဘလို့လောဘတွွေ့ ရှ  

  ို့ ါသည်။ 

• မူားယစ်ဘသောက်စောားပ ငာ်း 

• က ိုယ်လက်လှု ်ရှောားမှုနည်ားပ ငာ်း နငှို့/်သ ို ို့မဟိုတ် အဝလွနပ် ငာ်း 

• အလို ်မကကော ဏ ျက်ပ ငာ်း 

• မ မ က ိုယ်မ မ  သတ်ဘသပ ငာ်းအ ါအဝင ်စ တ်ကျနာ်းမောဘရားပ ဿနော 

• စ တ်ကျပ ငာ်း 

•   ား ျ ြု 

• အ ိုတ်/နလှ ိုားဘရောဂါ 

• ကင ်ော 

• အပ ောားကျနာ်းမောဘရားပ ဿနောမျောား 

 

စ တ်ဖ စ ားပ ငာ်းသည် တစ်ကက မ်တစ် ါဘသော်လည်ားဘကောငာ်း၊ ကောလကကောရှည်ဘသော်လည်ားဘကောငာ်း ပဖစ်န ိုင ်ါသည်။ အ ျ နက်ောလ 

အမျ ြုားမျ ြုား အဘပ အဘနအရ ်ရ ်ဘကကောငို့ ်စ တ်ဖ စ ားမှုအ ငို့အ်မျ ြုားမျ ြုားရှ န ိုင ်ါသည်။ စ တ်ဖ စ ားဘစဘလို့မရှ ဘသော အရောမျောားက 

တစ် ျ န ်ျ နတ်ွင ်စ တ်ဖ စ ားဘစန ိုင ်ါသည်။ 

  

Image source: https://thenounproject.com/term/stress/4230462/ (free) 

https://thenounproject.com/term/stress/4230462/


 
 

 

 

လ ပ်ရ  ငခ် က ်၉.၆ - စ တ ် စ ားမှု ဘယက်လ သနညာ်း (၁၅ မ နစ)် 

မ မ တ ို ို့သငက်ကောားသညို့်ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားက ို   ို့  ိုားန ိုငဘ်ရားအတွက် စ တ်ဖ စ ားမှုပဖစ်   ိုက ို နောားလည်ရနလ် ိုအ ် ါသည်။ 

ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့က ို က ိုယ် ျငာ်းစောတတ်လ င ်၎ငာ်းတ ို ို့နငှို့ ် က်  ဘရားလည်ား   ိုငမ်ောလောကော အပ ငာ်းအရောမျောားသည် 

စောသငယ်ူမှုအ ဘ ေါ် သက်ဘရောက်  ိုက ိုလည်ား နောားလည်လော ါမည်။  

အရကက ငာ်းအမ   ားမ   ားရကက ငေ့ ်စ တ ် စ ားန  ငက်  အဘကကောငာ်းရငာ်းမျောားက ို ဘအောက် ါအတ ိုငာ်း  ွ ပ ောားန ိုင ်ါသည်။  

• လ  ခခ  မှုက   ထ ပါားသညေ့်အရောမျောား - မ မ မည်မ လ ိုပ  ြု ါသနည်ား။ ဘနစရောစောားစရောရှ  ါသလောား။ 

• မ မ ခ စ်တည်မှုက  ထ ပါားသညို့် အရောမျောား - မ မ အဘပ အဘန မည်သ ို ို့ရှ  ါသနည်ား။ ကျွမ်ားကျငန် ိုငန်ငာ်း ါသလောား။ လူဘတွ မ မ က ို 

ကက ြုက် ါသလောား။  

ဘအောက် ါဘ ါငာ်းစဥ် ွ မျောားက ို ကကညို့်ပ  ား ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့၏လ ိုပ  ြုမှု၊ ပဖစ်တည်မှုက ို   ါားဘစမညို့် အ  ိုမျောားနငှို့ ်တွ ဘ ား ါ။ 

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 

 

 

 

သငယ်ူမှုဂျောနယ်တွင ်ဘအောက် ါဇယောားက ို ကူား ွ ပ  ား အဘပဖအမှတ်က ိုဘရား ါ။ နမူနောတစ် ိုလို ်ပ  ောား ါသည်။ 

 

ရန ှကယ်ကှမ်ှု 

 

ရခပ ငာ်းလွဲမှု    ားရှု  ားမှု ဖခ မ်ားရခခ ကမ်ှု ရကက က ်  ွဲ့ မှု က  ယထ် ားတည်ား 

ခ စ်ခခငာ်း 

 
 

 

     

 

ရန ှကယ်ကှမ်ှု 

ရခပ ငာ်းလွဲမှု  

   ားရှု  ားမှု  

ဖခ မ်ားရခခ ကမ်ှု  

ဘကျောငာ်း  တလ် ိုက်ဘတောို့ ဘကျောငာ်း ယ်ဘတောို့ ပ နတ်က်န ိုငမ်ယ်  ိုတော မဘသ ျော ါ ူား။  

အတနာ်းသစ်   ကကမ်ားကကမ်ားရမ်ားရမ်ား တစ်ဘယောက်ရှ တယ်လ ို ို့ကကောားရတယ်။ နည်ားနည်ား 

ဘကကောက်မ တယ်။  

သူငယ် ျငာ်းက ို အရမ်ားလွမ်ားတော  ။ သူဘကျောငာ်းဘပ ောငာ်းသွောားပ  ။ သူလ ို 

သူငယ် ျငာ်းမျ ြုား ရ ါဥ ားမလောား။  

 ရော/မအသစ်  ိုဘတောို့ အရင ် ိုစ အတ ိုငာ်းလို ် ါဥ ားမလောား။ 

၂ 

၃ 

၄ 

၅ 

၁ 

က  ယထ် ားတည်ား 

ခ စ်ခခငာ်း 

လက်ဘ ောငပ်  ားမှ အဘပဖမှောားဘနရင ်အတနာ်းဘဖော်အောားလ ိုား ဘလှောငက်ကမှောလောား။  

၆ 

အတနာ်းဘဖော်ဘတနွ ို့ အို ်စိုဖွ ွေ့ ပ  ား စ တ် ျလက် ျ စကောားဘပ ောရ   ို့ဖူားတယ်။  အ ိုဘတောို့ 

က ိုယို့် ောသောက ိုယ် တ တ်တ တ်  တ်  တ်      ိုငဘ်နဘတောို့တယ်။  

၁

1 

ရကက က ်  ွဲ့ မှု  



 
 

 

မဘရမရောပဖစ်  ိုနငှို့ ်မ မ   စောား ျက်အဘကကောငာ်း လို ်ငနာ်းဘဖေ်ာတစ်ဥ ားနငှို့ ်ရ  ားရန ားပါ။  

ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့မဘရမရောပဖစ်သညို့်အ ါ မည်သ ို ို့  ို့  ိုားမှုဘ ားန ိုငဘ်ကကောငာ်း  ျ တ် က်ဘပ ော  ို ါ။ ဥ မော   ိုမှနလ်ို ်ငနာ်းမျောား 

အပမန ်ျမှတ်ပ ငာ်း၊ ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့ အ ငာ်းအကျငာ်းနငှို့ရ်ငာ်းနှ ားပ ငာ်းတ ို ို့က အဘ ောက်အကူ ပဖစ်ဘစန ိုင ်ါသည်။ 

 

 

 

မ မ တ ို ို့စ တ်ဖ စ ားမှုအ ငို့က် ို သတ  ျ ်ပ  ား ဖ စ ားမှုအလွနမ်ျောားသညို့်အ ျ နက် ို သ ရနအ် ဘရားကက ား ါသည်။ စ တ်ဖ စ ားမှုအောား သတ  ောားမ  

သညို့်အ ါ မ မ တ ို ို့နငှို့ ်ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့အတွက် အကျ ြုားရှ န ိုငမ်ညို့် ဗျျူဟောမျောားက ို ဘနောက်တစ်  ိုငာ်းတွင ်စူားစမ်ား ောား ါသည်။ 

 

လ ပ်ရ  ငခ် က ်၉.၇ - စ တ ် စ ားမှု၏    ားက   ားမ  ား (၁၅ မ နစ)် 

 
စ တ်ဖ စ ား  ို့ဖူားသညို့် တစ် ျ န ်ျ နက် ို ခပန်ရတ ားပါ (ယ ိုလည်ားဖ စ ားဘကောငာ်းဖ စ ားဘန ါမည်)။ 

သငယ်ူမှုဂျောနယ်တွင ်ဘအောက် ါဘမား ွနာ်းမျောားက ို အ ျ နယ်ူပ  ား ခပန်လည်သ  ားသပ် ါ။ 

ဘမား ွနာ်းမျောားက ို နစ်ှဘယောက်တွ  (သ ို ို့)တစ်ဥ ား ျငာ်း ပ နလ်ည်သ ိုားသ ်န ိုင ်ါသည်။ 

 

၁.  ယ်လ ိုခ စ ား(  ို့) ါသလ ။ (စ တ်  စောား ျက်) 

၂. သူတစ် ါားက ို  ယ်လ ိုတ  ေ့ခပန်(  ို့) ါသလ ။ (အပ ြုအမူ) 

၃. စ တ ် စ ားသညို့်အ ါ  နဓောက ိုယ်အတွငာ်း  ယ်လ ိုပဖစ်ဘနမယ် င ်ါသလ ။ (ရို ်  ိုငာ်း  ိုငရ်ော) 

၄. လတူ  ငာ်းသည် အတတူတူ ို ို့ပ နသ်ည်ဟို  င ်ါသလောား။  

 

 

လ ပ်ရ  ငခ် က ်၉.၆ အရခ  

 

ရန ှကယ်ကှမ်ှု 

 

ရခပ ငာ်းလွဲမှု    ားရှု  ားမှု ဖခ မ်ားရခခ ကမ်ှု ရကက က ်  ွဲ့ မှု က  ယထ် ားတည်ား 

ခ စ်ခခငာ်း 

 
 

 

     

 ငတ်သူညို့်အဘပဖမျောားက ို သင ် ျ တ် က်မ ပ ငာ်းရှ န ိုင ်ါသည်။ ဥ မော သူတစ် ါားက ို ဘကကောက်ရွ ွေ့ဘနဘသော ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောား 

သောဓကက ို ပ  မ်ားဘပ ောက်မှု၊ ဘကကောက်ရွ ွေ့ မှုတ ို ို့နငှို့လ်ည်ား  ျ တ်န ိုင ်ါသည်။  

၁

1 

၅

1 

၂ ၃

1 

၄

1 

၆

1 



 
 

 

လ ပ်ရ  ငခ် က ်၉.၈ - အနစှခ်  ပ်နငှေ့ခ်ပန်လန်ှသငက်က ားခခငာ်း 

မ မ အဘတွားမျောားက ို သငယ်ူမှုဂျောနယ်တွငမှ်တ်သောား ါ။  

 
                                                           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                         

 

ရမားခ န်ား  မှန် မှ ား 

၁. စ တ်ဖ စ ားမှု ကောလတောရှည်ပဖစ်န ိုင ်ါသည်။   

၂. စ တ်ဖ စ ားမှုအဘကကောငာ်းရငာ်းကိုန ် ိုားပ  ားကောမှ ‘စ တ်စတငဖ် စ ားမှု’ 

ပဖစ်န ိုင ်ါသည်။ 

  

၃.   ိုား  ိုားရွောားရွောားစ တ်ဖ စ ားမှုသည် သူတစ် ါား  မှ   ို့  ိုားမှုရဘနစဥ် 

ဘရရှည် သ ို ို့မဟိုတ်   ိုားရွောားသညို့်ဖ စ ားမှုရှ သညို့် အပဖစ်အ ျက် 

တစ်ရ ်က ို တ ို ို့ပ နမ်ှုပဖစ်သည်။  

  

၄. လွနလ်ွနက် က  စ တ်ဖ စ ားလ င ်ကကည်ကကည်လငလ်င ်

ဘတွားဘတောန ိုင ်ါသည်။ 

  

၅. ဖ စ ားန ိုငဘ် ျရှ သညို့် အဘနအ ောားတစ်ရ ်တွင ်ဘကောငာ်းမွနစွ်ော 

တ ို ို့ပ နပ် ငာ်းသည် အပ ြုသဘ ောဘ ောငသ်ညို့် စ တ်ဖ စ ားမှု 

ပဖစ်သည်။  

  

 

 

 

၆. စ တ ် စ ားမှုက   သ ရှ ခခငာ်း - ရက  ငာ်းသရူက  ငာ်းသ ားတ  ေ့က   သ ရှ ခခငာ်းနငှေ့ခ်  တ ်ကမ်ှု   

မ မ  သ ို ို့မဟိုတ ်အပ ောားသူတစ်ဥ ား တစ်မူ ာူးပ ောားစွော ပ ြုမူပ ငာ်း၏ အဘကကောငာ်းရငာ်းမှော စ တ်ဖ စ ားမှုဘကကောင်ို့ ပဖစ်ဘကကောငာ်း သ န ိုင ်  ါသည်။ 

ဘအောက် ါ  ိုမျောားက ိုကကညို့်ပ  ား  ယ် ရော/မက စ တ်ဖ စ ားဟနရ်ှ သည်ဟို င ်ါသနည်ား။   ိုတစ်  ိုက ို ဘနောက်တစ်  ို က်  ို ကက ြုက် ါ 

လ ပ်ရ  ငခ် က ်၉.၈ - အရခ  

 

ရမားခ န်ား  မှန် မှ ား 

၁. စ တ်ဖ စ ားမှု ကောလတောရှည်ပဖစ်န ိုင ်ါသည်။ ✓  

၂. စ တ်ဖ စ ားမှုအဘကကောငာ်းရငာ်းကိုန ် ိုားပ  ားကောမှ ‘စ တ်စတင ်

ဖ စ ားမှု’ ပဖစ်န ိုင ်ါသည်။ 

✓  

၃.   ိုား  ိုားရွောားရွောားစ တ်ဖ စ ားမှုသည် သူတစ် ါား  မှ   ို့  ိုားမှု 

ရဘနစဥ် ဘရရှည် သ ို ို့မဟိုတ်   ိုားရွောားသညို့်ဖ စ ားမှုရှ သညို့် 

အပဖစ်အ ျက် တစ်ရ ်က ို တ ို ို့ပ နမ်ှုပဖစ်သည်။  

 ✓ 

၄. လွနလ်ွနက် က  စ တ်ဖ စ ားလ င ်ကကည်ကကည်လငလ်င ်

ဘတွားဘတောန ိုင ်ါသည်။ 

 ✓ 

၅. ဖ စ ားန ိုငဘ် ျရှ သညို့် အဘနအ ောားတစ်ရ ်တွင ်ဘကောငာ်းမွနစွ်ော 

တ ို ို့ပ နပ် ငာ်းသည် အပ ြုသဘ ောဘ ောငသ်ညို့် စ တ်ဖ စ ားမှု 

ပဖစ်သည်။  

✓  

 

Image Source: https://www.freepik.com (free) 

https://www.freepik.com/premium-vector/cute-couple-myanmar-students-going-school_7714066.htm#page=1&query=myanmar%20cartoon%20students&position=0


 
 

 

သလောား။   ို  ိုမျောားက ို့သ ို ို့မည်သူမ  ိုပဖစ်န ိုငဘ်ကကောငာ်း အမှတ်ရ ါ။ (သငရ် ိုား  ိုငာ်း ၂ တွငပ်   ို့သညို့်) သငယ်ူသူမျောားက ို အဘကကောငာ်း 

 ရော/မတ ို ို့ သ ရှ ပ ငာ်း၏ အဘရားကက ား  ိုက ို သ ရှ  ါမှ ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့ အပ ြုအမူဘပ ောငာ်းလ မှုက ို သတ  ျ ်မ န ိုင ်ါမည်။ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

၇. လမူှုရ ား  နငှေ့စ် တခ် စ ားမှု   င ်  ပ ေ့ပ  ားမှုနယပ်ယမ်  ား 

ဘနောက်တစ်  ိုငာ်းတွင ်တစ် ိုနငှို့တ်စ် ို သ ားပ ောားမဟိုတ်သညို့် လမူှုရ ား  နငှေ့စ် တခ် စ ားမှု   င ် ပ ေ့ပ  ားမှုအဘကကောငာ်း စူားစ ိုက် ောား ါသည်။  

နယ် ယ်တစ် ိုတွင ် ို့  ိုားပ  ား ကျွမ်ားကျငမ်ှုတ ိုားလောလ င ်အပ ောားတစ် ိုတွငလ်ည်ား ကျွမ်ားကျငမ်ှုဖွ ွေ့ ပဖ ြုားဘစ ါမည်။ 

 

 

အနစှခ်  ပ်နငှေ့ရ်  ားရန ားခ က ်

အနည်ားငယ ် စ ားမှုရှ လျှငရ်က ငာ်းပါသည်။ အလို ်ပ  ားဘအောငလ်ို ်ဘစန ိုင ်ါသည်။ မ မ တ ို ို့ ဥ ားဘနေှာက်နငှို့ ် နဓောက ိုယ်တ ို ို့က ဖ စ ားမှုက ို 

တ ို ို့ပ နရ်ောမှ စွမ်ားအငန်ငှို့စူ်ားစ ိုက်မှုရရှ  ါသည်။   စ ားမှုမ  ားလ န်ားလျှငမူ် အနတ  ယရှ် ပါသည်။ စဥ်ားစောား၍လည်ားမရ၊ ဘနမဘကောငာ်း 

လည်ား ပဖစ်ဘစန ိုင ်ါသည်။ ဂရိုစ ိုက်မှု၊   ို့  ိုားမှုမရ   စ တ်ဖ စ ားမှုမျောားစွောရှ   ို့သညို့် ကဘလား ဝ  ိုား  ိုားရွောားရွောားအဘတွွေ့အကက ြု 

(ACEs)မျောားက ၎ငာ်းတ ို ို့၏အနောဂတ် ဝအတွက် ဘ ားအနတရောယ်ရှ ဘစန ိုင ်ါသည်။ 

Adapted image sources: https://pixabay.com/images/search/burma/?pagi=2& (free)  

https://pixabay.com/images/search/burma/?pagi=2&


 
 

 

Funded by: 

လ ပ်ရ  ငခ် က ်၉.၉ - လမူှုရ ားနငှေ့စ် တခ် စ ားမှု   င ်  ပ ေ့ပ  ား န်နယပ်ယမ်  ား (၁၅ မ နစ)် 

 တပ်ါ - လူမှုဘရားနငှို့စ် တ်  စောားမှု  ိုငရ်ောဖွ ွေ့ ပဖ ြုားမှု နယ် ယ်မျောားအဘကကောငာ်း အနစ်ှ ျြု ်က ိုဖတ်ပ  ား စောမျက်နေှာဘအောက်ဘပ တွင ်အမည်မှနက် ို  ညို့်ဘ ား ါ။ 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

မ မ က  ယမ် မ  သတ မူခခငာ်း မ မ က  ယမ် မ  ထ န်ားသ မ်ားခခငာ်း လမူှုရ ား   သတ ခ ပ်မှု  က ် ရ ား ကျွမ်ားက ငမ်ှု တ ဝန်သ သ     ားခ တခ်ခငာ်း 

     

 

မ မ တ ို ို့  စောား ျက်၊ အဘတွားနငှို့ ်တနဖ် ိုား ောားမှုမျောားက ို သ ရှ နောားလည်ပ  ား ယငာ်းတ ို ို့သည် မ မ တ ို ို့၏ 

အပ ြုအမူဘ ေါ် သက်ဘရောက်  ိုက ို နောားလည်န ိုငစွ်မ်ားပဖစ်သည်။ မ မ တ ို ို့တစ်ဥ ား ျငာ်း အောားသော ျက်မျောား 

နငှို့ ်မ မ တ ို ို့ စွမ်ားရည်က ို ဖွ ွေ့ ပဖ ြုားဘအောင ်လို ်ဘ ောငန် ိုင ် ိုက ို နောားလည်ပ ငာ်းပဖစ်သည်။  အဓ က 

ကျွမ်ားကျငမ်ှုမျောားမှော  

•   စောား ျက်မျောားဘဖော ်ိုတ်ပ ငာ်း 

• မ မ က ိုယ်တ ိုငအ်ဘ ေါ်အပမင ်(မည်သ ို ို့ဘသော လူစောားမျ ြုားပဖစ်ဘကကောငာ်း)  

• အောားသော ျက်မျောားက ို နောားလည်ပ ငာ်း 

• မ မ က ိုယ်မ မ ယ ိုကကည်မှု - (မ မ တ ို ို့စွမ်ားရည်၊ စ တ်ကူားနငှို့ ်  ိုားပဖတ် ျကက် ို ယ ိုကကည်ပ ငာ်း) 

• မ မ ၏အစွမ်ား (ဘအောငပ်မငန် ိုငစွ်မ်ားက ိုယ ိုကကည်မှု) 

အဘပ အဘနအသ ားသ ားတွင ်မ မ တ ို ို့  စောား ျက်၊ အဘတွားနငှို့ ်အပ ြုအမူမျောားက ို   နာ်းသ မ်ားန ိုငစွ်မ်ား 

ပဖစ်သည်။ စ တဖ် စ ားမှု   နာ်းသ မ်ားပ ငာ်း၊ စ တ်အလ ိုမလ ိုက်ပ ငာ်း နငှို့ ်စ တ်အောား တကက်က 

ဘစပ ငာ်းတ ို ို့  ါဝငသ်ည်။ အဓ ကကျွမ်ားကျငမ်ှုမျောားမှော 

• စ တ်အလ ိုမလ ိုက်ပ ငာ်း 

• စ တ်ဖ စ ားမှုက ို   နာ်းသ မ်ားပ ငာ်း 

• မ မ က ိုယ်တ ိုငစ်ည်ားကမ်ားရှ ပ ငာ်း 

• မ မ က ိုယ်တ ိုငစ် တအ်ောားတက်ကကပ ငာ်း  

•  နာ်းတ ိုင ်ျမှတ်ပ ငာ်း   

• စ စဥ်လို ်ဘ ောငန် ိုငစွ်မ်ား 

သူတစ် ါားနငှို့ ်ဘကောငာ်းမွနပ်  ား အပ ြုသဘ ောဘ ောငသ်ညို့်  က်  ဘရား 

ဘဖော်ဘ ောင ်  နာ်းသ မ်ားန ိုငသ်ညို့် စွမ်ားရည် ပဖစ်သည်။ ရှငာ်းရှငာ်းလငာ်းလငာ်း 

 က်သွယ်၊ နောားဘ ောင၊်  ူားဘ ါငာ်းဘ ောငရွ်ကန် ိုငပ်  ား အ ျငာ်း ျငာ်း ဖ အောား  

ဘ ားမှုက ို  န ို့က်ျငန် ိုငက်ော  ဋ  ကခအတငွာ်း ညြှ နှု ငာ်းန ိုငသ်ညို့် စွမ်ားရည်တ ို ို့ 

 ါဝငသ်ည်။  အဓ ကကျွမ်ားကျငမ်ှုမျောားမှော  

•  က်သွယ်ဘရား 

• လူမှု  ိုငရ်ော က်  ဘရား - (သူတစ် ါားနငှို့အ်ပ နအ်လနှ ်က်  မှု၊ 

 ျ တ် က်မှု) 

•  က်  ဘရားတည်ဘ ောက်ပ ငာ်း 

• စည်ားစည်ားလ ိုားလ ိုားဘ ောငရွ်က်ပ ငာ်း 

အပ ြုသဘ ောဘ ောငပ်  ား အသ တရောားရှ ရှ ပဖငို့ ်သူတစ် ါားတ ို ို့နငှို့ ်

မ မ တ ို ို့ ပ ြုမူ က်  န ိုငစွ်မ်ားပဖစ်သည်။ အဓ ကကျွမ်ားကျငမ်ှု မျောားမှော-  

• ပ ဿနောဘဖော ်ိုတ်ဘပဖရငှာ်းပ ငာ်း 

• အဘပ အဘနမျောား  ိုငာ်းပ ောားစ တ်ပဖောသ ိုားသ ်ပ ငာ်း  

• မ မ က ိုယ်မ မ  နာ်းစစ်ပ ငာ်း 

• မ မ က ိုယ်မ မ   ငပ် ငသ် ိုားသ ်ပ ငာ်း 

• ကျငို့ဝ်တ်  ိုငရ်ောတောဝန ်(မှနက်နစွ်ော ကျငို့က်က ပ ငာ်း)  

သူတစ် ါား၏အပမင၊်   စောား ျက်၊ လ ိုအ ် ျက်မျောားက ို နောားလည်စောနောပ  ား အမျောားဘမ ော်လငို့ ်ောားသညို့် 

အပ ြုအမူက ို နောားလည်န ိုငစွ်မ်ားပဖစ်သည်။ အဓ ကကျွမ်ားကျငမ်ှုမျောားမှော 

• အပမငဘ်ပ ောငာ်းကကညို့်ပ ငာ်း - (တစ်ဖက်သောားအပမငမှ် တစ်ဖနရ်ှုပမငပ် ငာ်း) 

• စောနောမှု - (တစ်စ ိုတစ်ဘယောက၏် အဘတာွးနငှို့ ် စောား ျက်မျောားက ို စဥ်ားစောားန ိုငပ် ငာ်း)  

• မတကူွ ပ ောားမှုက ိုတနဖ် ိုား ောားပ ငာ်း  

• သူတစ် ါားက ိုဘလားစောားပ ငာ်း  
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Image source (free): https://pixabay.com/images/search/burma/?pagi=2&  

၃

1 

https://pixabay.com/images/search/burma/?pagi=2&


 
 

 

Funded by: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

၈. ဗ ျူဟ မ  ားနငှေ့လ် ပ်ရ  ငခ် ကမ်  ား 

ဘနောက်တစ်  ိုငာ်းတွင ်ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားက ို  ို့  ိုားရောတွင ်သ ိုားန ိုငသ်ညို့် လို ်ဘ ောင ်ျက်နငှို့ ်ဗျျူဟောမျောားက ို  ျမှတ်ဘ ား ောား 

 ါသည်။ ဥ ားစွော စ တ်ဖ စ ားမှုဘလ ောို့ ျရောတွင ်မ မ နငှို့ ်တ်ဝနာ်းကျငမှ်လူအမျောား မ မ က ိုကူည န ိုင ် ိုက ို ဘတွားဘတောသငို့ ်ါသည်။ သ  ျငာ်း 

နောားဘ ောင ်ါသလောား။ အသက်ပ ငာ်းပ ငာ်းရှျူပ ငာ်း၊ လမ်ားဘလ ောက် ကွ်ပ ငာ်းတ ို ို့လို ် ဘ ောင ်ါသလောား။   

သငယ်ူမှုဂျောနယ်တွင ်မ မ နငှို့ ်တ်ဝနာ်းကျငမှ်လူအမျောားအတွက်အလို ်ပဖစ်သညို့် ဗျျူဟောမျောား ဘရားမှတ် ါ။ 

 ဝတွငက်က ြုရသညို့် စ နဘ် ေါ်မှုမျောားက ို ရင ် ိုငရ်ောတွင ် တစ်ဘယောက်တစ်နည်ားသ ိုားကကဘသော်လည်ား အသ ိုားမျောားသညို့်နည်ားမျောားမှော 

ဘအောက် ါအတ ိုငာ်း ပဖစ် ါသည်။ 

၁. ရလေ့က ငေ့ခ်န်ား၊ ရခပားခခငာ်း၊ လမ်ားရလျှ ကခ်ခငာ်းနငှေ့အ် ားကစ ားကွဲေ့သ  ေ့ရသ  လှုပ်လှုပ်ရှ ားရှ ားအလ ပ်မ  ား 

၂. ပ    ွဲခခငာ်း၊ တ  ားထ  ငခ်ခငာ်း၊ စ  တခ်ခငာ်း၊ သ ခ ငာ်းန ားရထ ငခ်ခငာ်းကွဲေ့သ  ေ့ စ တတ်ည်ဖင မ်ရစသညေ့်အလ ပ်မ  ား 

၃. သငူယခ် ငာ်းမ  ားနငှေ့ ်  ခခငာ်း၊ အရက အလည်ရ  ား ရန ားခခငာ်း၊ အကအူည ရတ ငာ်းခခငာ်းကွဲေ့သ  ေ့ရသ  လမူှုရ ား 

နည်ားလမ်ားမ  ား 

၄. တ ဗ  ကကညေ့်ခခငာ်း၊ ကစ ားခခငာ်း၊ လကရ်တ ွဲ့လ ပ်ရ  ငခ်ခငာ်းကွဲေ့သ  ေ့ရသ  အ ရ  ရခပ ငာ်းသညေ့်အလ ပ်မ  ား 

၅. သန ေ့်ရှငာ်းရ ား၊ အစ အစဥ်  ွဲခခငာ်း၊ သပ် ပ်ရစခခငာ်းကွဲေ့သ  ေ့ရသ  စ စဥ်မှုမ  ား 

 ရော/မတစ်ဥ ားအဘနပဖငို့ ်  ညောသငက်ကောားသူတစ်ဥ ားရှ ရမညို့်ကျွမ်ားကျငမ်ှုမျောားဖွ ွေ့ ပဖ ြုားလောသညို့်အ ါ ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောား၏ 

လူမှုဘရားနငှို့ ် စ တ်  စောားမှု  ိုငရ်ော ကျွမ်ားကျငမ်ှုမျောား ဖွ ွေ့ ပဖ ြုားဘစရန ်   ိုမ ိုစွမ်ားဘ ောငလ်ောန ိုင ်ါမည်။ ကကညို့်ရှုဘလို့လောမှုပဖငို့ ်

လ ိုက်ဘလျောည ဘ  ွ ကျငို့က်က န ိုငဘ်သောဘကကောငို့ ် ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားက ို သငက်ကောားသညို့်အ ါ မ မ တ ို ို့၏အပ ြုအမူမျောား 

အဘကကောငာ်း စဥ်ားစောားရ ါမည်။   

ဘနောက်တစ်  ိုငာ်းရှ  သငယ်ူမှုလို ်ဘ ောင ်ျက် နမူနောမျောားသည် လူမှုဘရားနငှို့ ်စ တ်  စောားမှု  ိုငရ်ော ကျွမ်ားကျငမ်ှုတ ို ို့က ို သငက်ကောားဘ ားသညို့် 

လို ်ဘ ောင ်ျက်အတ ိုနငှို့ ်သင ်နာ်းစောအရှည်/အဘတွွေ့အကက ြုမျောားက ို ဖနတ် ားရောတွင ်အဘ ောက်အကူပ ြု ါမည်။  

ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားက ို ဘအောက် ါတ ို ို့အတွက်   ို့  ိုားဘ ား ါမည်။ 

• သူတစ် ါားက ိုက ိုယ် ျငာ်းစောနောမှု ရှ ပ ငာ်းနငှို့ပ် သပ ငာ်း - အတူတကွဘ ါငာ်း  ိုပ ငာ်းက ိုအောားဘ ား ါ 

•   စောား ျက်က ိုနောားလည် ါ - အတ တ်ကောလစ နဘ် ေါ်မှုမျောားနငှို့ ်၎ငာ်းတ ို ို့က ို ဘကျေ်ာလွှောား  ိုက ို သ မှတ်ပ ငာ်း 

လ ပ်ရ  ငခ် က ်၉.၉ အရခ   

 

မ မ က  ယမ် မ  

သတ မူခခငာ်း 

မ မ က  ယမ် မ  

ထ န်ားသ မ်ားခခငာ်း 

လမူှုရ ား    

သတ ခ ပ်မှု 

 က ် ရ ား 

ကျွမ်ားက ငမ်ှု 

 

တ ဝန်သ သ  

   ားခ တခ်ခငာ်း 

၁ ၂ ၃ ၄ ၅ 

 



 
 

 

• စ တ်  စောား ျက်က ို   နာ်း  နာ်းသ မ်ားသ မ်ားဘဖော်ပ ပ ငာ်း 

• အပ ြုသဘ ောဘ ောင ်က်  ဘရားမျောားက ို  ဘူ ောင ် နာ်းသ မ်ားပ ငာ်း 

•  နာ်းတ ိုငဘ်ကောငာ်းမျောားလှမ်ားက ိုငဘ်စန ိုငမ်ညို့် ဗျျူဟောမျောားက ို  ျမှတ်လို ်ဘ ောငပ် ငာ်း 

• တောဝနသ် သ   ိုားပဖတ် ျက် ျဘစန ိုငရ်န ်ဘဝဖန ် ိုငာ်းပ ောားပ  ား ကျငို့၀်တ်နငှို့အ်ည  ဘတွားဘ ေါ် ပ ငာ်း 

• အ ျငာ်း ျငာ်း  ို့  ိုားမှု၊ မ မ က ိုယ်မ မ ဘစောငို့ဘ်ရှောက်မှု ဗျျူဟောမျောားလို ်ဘ ောငပ် ငာ်း 

 

မှတခ် က ်- မ မ တ ို ို့လို ်က ိုငသ်ညို့်အဘနအ ောားရ ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားအတွက်သ ိုားသညို့် ဗျျူဟောဘပ ောငာ်းန ိုင ်ါသည်။ ဥ မော 

အွနလ် ိုငာ်းမှောဘတွွေ့ရသညို့် လူမှုဘရားနငှို့စ် တ်  စောား ျက်  ိုငရ်ော   ို့  ိုားမှုဘ ားမညို့် န ိုငင် တကောအရငာ်းအပမစ်မျောားတွင ် သတ  ွောားမျောားမှုနငှို့ ်

ကက ို့  ိုငမ်ှုက ို အကက ပ ြု ောားကကသည်။ ပမနမ်ောပ ည်သူမျောားစွောသည် သတ  ွောားမျောားမှုနငှို့ ် ရငာ်းနှ ားကကဘသေ်ာလည်ား ဘန ို့စဥ်ကျငို့က်က ဘလို့ 

မရှ ကက ါ။ ဤသငရ် ိုား  ိုငာ်းမှ လို ်ဘ ောင ်ျက်မျောားသည် မည်သညို့် ောသောဘရား ရှုဘ ောငို့မှ် ရယူ ောားပ ငာ်းမဟိုတ် ါ။ ဗိုဒဓ ောသောမှ 

သတ  ွောားမျောားမှုစတငဘ်ကကောငာ်း၊ ကမဘောတစ်ဝနာ်းပ န ို့န်ှ ို့ပ  ား   ိုစ မျ ြုားစ ိုပဖငို့ ် လ ိုက်ဘလျောည ဘ  ွ အသ ိုားပ ြု ောားဘကကောငာ်း လက်   ါသည်။ 

သတ  ွောားမျောားမှုက ို ဗိုဒဓ ောသောမဟိုတ်သညို့် အဘနအ ောားမျောားတွင ်မူရငာ်းသဘ ောတရောားနငှို့က်ျငို့က်က မှုမျောားနငှို့ ်ကွောဟလျက် နောားလည် 

သ ိုားစွ ကကဘသော်လည်ား  ညောဘရားတွင ်အသ ိုားတညို့်န ိုငဘ်သောဘကကောငို့ ် ညို့်သွငာ်းသငို့သ်ည်ဟို ငပ်မင ်ါသည်။ 

 



 
 

 

Funded by: 

 

မ မ က  ယမ် မ သတ မူခခငာ်း - မ မ တ ို ို့၏  စောား ျကန်ငှို့ ်  ို  စောား ျက်တ ို ို့ မ မ တ ို ို့၏စ တ်ကူားနငှို့အ်လို ်အဘ ေါ်သက်ဘရောက်  ိုက ို ဘဖော် ိုတ်န ိုငစွ်မ်ား 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ဗ ျူဟ  ၁ - ထ န်ားညှ မှု ပ်ဝန်ားသည် စ တ်  စောား ျက်နငှို့ ်၎ငာ်းမှမ မ တ ို ို့အဘ ေါ်သက်ဘရောက်  ို၊ ၎ငာ်းက ို  နာ်း ျြု ်န ိုင ် ိုအဘကကောငာ်းသ ရှ ရန ်သ ိုားန ိုငသ်ညို့်နည်ားလမ်ားတစ် ိုပဖစ်သည်။ 

 

  နာ်းညြှ မှုရ ်ဝနာ်း  
အခပ ရ  င ်ပ်ဝန်ား 

စ မ်ားအငန် မေ့်သည် 

ခပန်လည်ခ ညေ့တ်ငာ်း န် 

 အစ မ်ားရ  င ်ပ်ဝန်ား 

တည်ဖင မ်သည် 

 ကလ် ပ်သငေ့ပ်ါသည် 

 အဝါရ  င ်ပ်ဝန်ား 

စ မ်ားအငခ်မငေ့သ်ည် 

သတ ထ ားပါ 

 အန ရ  င ်ပ်ဝန်ား 

လ တရ်နဖပ  

 ပ်တန ေ့ ်န်လ  အပ်သည် 

မည်သညေ့်ပ  သဏ္ဍ န်ရှ ပါသနည်ား။ 

င ိုက်ပမည်ားသည် 

ဘ ါငာ်းင ိုက်စ ိုက် 

 

န ိုားကကောားသည် 

 

န ိုားကကောားလွနာ်း 

တက်ကကလွနာ်းသည် 

စကောားဘပ ောပမနသ်ည် 

နလှ ိုား ိုနပ်မနသ်ည် 

အသ ကျယ်သည် 

မည်သ  ေ့ခ စ ား ပါသနည်ား။ 

 င ်နာ်း၊ ဝမ်ားနည်ား၊ 

 ျငာ်းရ  ါသည် 

ဘ ျော်ရွှငသ်ည် 

သက်ဘတောငို့သ်က်သော 

ရှ  ါသည် 

စ တ်လှု ်ရှောားသည် 

စ ိုားရွ ွေ့ ါသည် 

 

စ တ်  ိုားသည် 

ကဘယောငဘ် ျောက် ျောား 

ပဖစ်သည် 

အစ မ်ားရ  င ်ပ်ဝန်ား   မညသ်ညေ့်  

ဗ ျူဟ မ  ားခ ငေ့ ်ရ  ကရှ် န  ငပ်ါ 

မည်နည်ား။ 

 

 သစ်သ ားစောား ါ ပ  ြုားပ  ါ 

ကကငန်ော ါ 

လမ်ားဘလ ောက် ကွ် ါ 

စ နဘ် ေါ်မှုတစ် ိုက ို အောရ ို  

စ ိုက် ါ 

ပင မို့်ဘညောငာ်းသညို့် 

ဂ တက ိုနောား ဘ ောငပ်  ား 

တရောား  ိုင ်ါ 



 
 

 

Funded by: 

 

မ မ က  ယမ် မ သတ မူခခငာ်း -  ပ်ဝန်ား၏အသ ငအ်ခပငမှ် အဘယန်ည်ား 

စ တ်  စောား ျက်ဘကကောငို့ ် နဓောက ိုယ်အတွငာ်းဘပ ောငာ်းလ မှုအဘကကောငာ်း ဘတွား ါ သ ို ို့မဟိုတ် ဘပ ော  ို ါ။ ဥ မော နလှ ိုား ိုနပ်မနပ် ငာ်း၊ အသ ကျယ်လောပ ငာ်း၊ 

အ ူ ျ နတ်က်လောပ ငာ်းတ ို ို့သည် စ တ်  ိုားပ ငာ်း၊ စ တ်မ  နာ်းန ိုငပ် ငာ်းတ ို ို့၏ လကခဏောမျောားပဖစ် ါသည်။ လူအမျ ြုားမျ ြုားသည် စ တ်  စောား ျက်လကခဏော 

အဘ ဘွ  ွရှ န ိုင ် ိုက ို ဘ ွားဘနာွး ါ။ ဥ မော အ ျ ြုွေ့ စ ိုားရွ ွေ့သညို့်အ ါ ဂဏောမပင မ်ပဖစ်ပ  ား  တ် ျောလှညို့် လမ်ားဘလ ောက်ကော၊ အ ျ ြုွေ့ မှော တ တ်တ  တ်  ိုငပ်  ား 

လက်သည်ားက ိုက်ပ ငာ်း၊ ဘဖောငတ် နပ်ဖငို့ဘ် ောို့ပ ငာ်းမျောား လို ်ဘလို့ရှ သည်။ စ တ်  စောား ျက်က ို  နဓောက ိုယ်မှ တ ို ို့ပ န ် ိုအဘကကောငာ်း စဥ်ားစောားပ ငာ်းပဖငို့ ်မ မ တ ို ို့၏ 

  စောား ျက်မျောားက ို နောားလည်ပ  ား   နာ်းသ မ်ားရန ်နည်ားလမ်ားမျောား ရှောဘဖွရန ်အဘ ောက်အကူပ ြု ါမည်။ ကဘလားငယ်မျောားအတွက်မူ  နဓောက ိုယ်  ိုတစ် ိုက ို 

ဘရား ွ ဘစပ  ား   စောား ျက် အဘကောငာ်းအ  ိုားက ိုဘပ ော  ိုန ိုင ်ါသည်။  

အ က် ါရ ်ဝနာ်းတစ် ို ျငာ်းမှ စ တ်  စောား ျက်မျောားအဘကကောငာ်း ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောား ဘတွားကက ါဘစ။ ရ ်ဝနာ်းတစ် ိုစ အတွငာ်း လူအမျ ြုားမျ ြုား 

စ တ်  စောား ျက်အဘ ဘွ  ွရှ  ါမည်။ အ ျ ြုွေ့က စွမ်ားအငန် မို့်ပ  ား  င ်နာ်းကော  ောဘလောငဘ်နဘသောဘကကောငို့ ်အပ ောဘရောငရ် ်ဝနာ်းအတွငာ်း 

 ညို့်ဘကောငာ်း ညို့် ါမည်။ အ ျ ြုွေ့ကလည်ား စ တ် တ်ပ  ား အောရ ိုမစ ိုက်န ိုင ်  ဂဏောမပင မ်ပဖစ်ဘနဘသောဘကကောငို့ ်အဝါဘရောင ်ရ ်ဝနာ်းတွငာ်း ဘရောက်ဘန ါမည်။ ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားက ို 

စောနောစ တ်အဘကကောငာ်း၊ သူတစ် ါားစ တ်  စောား ျက် ဘပ ောငာ်းလ   ိုနငှို့ ်ဘပ ောငာ်းလ ဘစန ိုငမ်ညို့် အဘကကောငာ်းတရောားမျောား သငက်ကောားဘ ား ါ။ အ ျငာ်း ျငာ်း ွငို့ ွ်ငို့လ်ငာ်းလငာ်းဘပ ော  ိုကက ါဘစ။  

 

Positive 

emotions 
Negative 

emotions 

Jealous  excited  



 
 

 

Funded by: 

မည်သညို့်စ တ်  စောား ျက်က မည်သညို့်ရ ်ဝနာ်းတွငမ် မ တ ို ို့ဘရောက်ရှ ဘနဘကကောငာ်း ဘတွားဘတောပ ငာ်းပဖငို့ ်

မ မ တ ို ို့စ တ်နငှို့ ်  စောား ျက်မျောားအဘကကောငာ်း နောားလည်မှုတ ိုားတက်ဘစ ါမည်။   ိုနောားလည်ဘလဘလ 

  ိုမ ို  နာ်းသ မ်ားန ိုငဘ်လပဖစ်သည်။ ဤလို ်ဘ ောင ်ျက်ပဖငို့ ်မ မ တ ို ို့   စောား ျက်က ိုဘဖေ်ာ ိုတ်ကော 

လ ိုအ ်သညို့်အ ါ လွယ်လငို့တ်ကူ အမည်တ ် ဘ ွားဘနာွးဘစန ိုင ်ါသည်။ အ ာူးသပဖငို့ ်ကဘလားငယ်တစ်ဥ ား 

စ တ်  ိုားဘနကောမှ ပ ဿနောဘပဖရှငာ်းရပ ငာ်း က် ‘သမ ား/သောား ဗ ိုက်  ောပ  ား ဘမောဘနတယ်’ဟို 

ကကောားရပ ငာ်းက   ိုမ ိုအဘ ောက်အကူပ ြု  ါသည်။ လို ်ဘ ောင ်ျက်က ို ဘကျောငာ်းသူ 

ဘကျောငာ်းသောားမျောား ဘရှားဥ ားကဘလားသူငယ် ဝမှ လူကက ား ဝတ ိုင ်အသ ိုားပ ြုန ိုငသ်ည်။ 

ကဘလားငယ်မျောားသည် စ တ်  စောား ျက်မျ ြုားစ ိုနငှို့ ် စောားရပ ငာ်းအဘကကောငာ်းရငာ်းက ို စူားစမ်ားရ 

ဘ ျော်ဘမွွေ့ န ိုငဘ် ျရှ  ါမည်။  ရော/မတ ို ို့က ဘရောငစ် ိုလက်လို ် ရို ်ဘသားသ ိုားပ ငာ်း (သ ို ို့) ရ ်ဝနာ်း 

တစ် ွင ်ဇောတ်လမ်ား ငပ် ငာ်းမျောား လို ်ဘ ောငန် ိုင ်ါသည်။ 

အငတ်ောနက်ရလ င ်ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားသည် 

စ တ်  စောား ျက်မျောား နောားလည်ကော ရို ်  ိုမျောား ၊ ဇောတ်ဘကောငမ်ျောား 

ဘရောငစ် ိုပ ယ်န ိုငမ်ညို့် ‘The Colour Monster’  ိုပ ငအ်တွက် ဘအောက် ါလငို့ ််(link) က ို သ ိုားန ိုင ်ါသည်။ 

https://www.youtube.com/watch?v=Ih0iu80u04Y  

မ မ က  ယက်  က ပ်ကွဲခခငာ်း - မည်သညေ့်ဗ ျူဟ မ  ားက   သ  ားန  ငပ်ါသနည်ား။ 

  နာ်းညြှ မှုရ ်ဝနာ်း၏ ငမ်အစ တ်အ  ိုငာ်းပဖစ်သည် - ‘ငါ အန ဘရောငရ် ်ဝနာ်းက ိုဘရောက်ဘနပ  ။ အစ မ်ားဘရောင ်ရ ်ဝနာ်း   ယ်လ ို ပ နသ်ွောား 

ရမလ ’။ အပ ြုသဘ ောဘ ောငဗ်ျျူဟောမျောားက ို အောရ ိုစ ိုက်သ ိုားစွ ရနန်ငှို့ ် မ မ သ ိုားဘနကကနည်ားကမသငို့ဘ်တေ်ာလ င ် အပ ောားဘရွား ျယ်စရော 

နည်ားလမ်ားမျောားစွော  ောားရှ  ါ။ ဥ မော အဝါဘရောင ်ရ ်ဝနာ်းဘရောက်ဘနသညို့် လူကက ားတစ်ဥ ားက စ တ်ပင မ်ဘအောင ်ဘ ားလ  ်ဘသောက်လ ိုက 

ဘသောက် ါမည်။ ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောား စ တ်   ိုမ ိုတည်ပင မ်ဘစမညို့် အပ ောားနည်ားလမ်ားမျောားက ို ဘရားသောားကက ါဘစ။ 

မ မ တ ို ို့  စောား ျက်နငှို့ ်၎ငာ်းတ ို ို့၏အသွငအ်ပ ငက် ိုသ ရှ ပ ငာ်းပဖငို့ ်မ မ တ ို ို့ လမူှုရ ား  သတ မူမှုက ို အဘ ောက်အကူပ ြုကော တစ်ဖက်သောား 

  စောား ျက်မျောားက ို နောားလည်စောနောဘ ောက် ောားန ိုငစွ်မ်ားက ို ဖွ ွေ့ ပဖ ြုားဘစန ိုင ်ါသည်။ ရ ်ဝနာ်းဇယောားမှ ကွက်လ ်မျောားသ ိုားပ  ား မ မ က ိုယ်တ ိုင ်

(သ ို ို့) ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားက ိုပဖညို့်ကက ါဘစ။ 

 

 

  

  နာ်းညြှ မှုရ ်ဝနာ်း  

အခပ ရ  င ်ပ်ဝန်ား 

စ မ်ားအငန် မေ့်သည် 

ခပန်လည်ခ ညေ့်တငာ်း န ်

 အစ မ်ားရ  င ် ပ်ဝန်ား 

တည်ဖင မ်သည် 

 က်လ ပ်သငေ့ပ်ါသည် 

 အဝါရ  င ်ပ်ဝန်ား 

စ မ်ားအငခ်မငေ့သ်ည် 

သတ ထ ားပါ 

 အန ရ  င ်ပ်ဝန်ား 

လ တရ်နဖပ  

 ပ်တန ေ့် န်လ  အပ်သည် 

မည်သညေ့်ပ  သဏ္ဍ န်ရှ ပါသနည်ား။ 

    

မည်သ  ေ့ခ စ ား ပါသနည်ား။ 

    

အစ မ်ားရ  င ်ပ်ဝန်ား   

မည်သညေ့်ဗ ျူဟ မ  ားခ ငေ့ ်

ရ  က်ရှ န  ငပ်ါမည်နည်ား။ 

    

Image source:  https://freesvg.org/one-eyed-monster (free)  

 

https://www.youtube.com/watch?v=Ih0iu80u04Y
https://freesvg.org/one-eyed-monster


 
 

 

ဗ ျူဟ  ၂ -  သတ ပ  ားမ  ားမှုနငှေ့စ် တတ်ည်ဖင မ်ရစမှု 

စ တ်တည်ပင မ်ဘစဘသောဘကကောငို့ ်သတ  ွောားမျောားမှုက ို မ မ က ိုယ်မ မ ကွ ်က ရောတွငသ် ိုားန ိုင ်ါသည်။ သတ  ွောားမျောားမှုသည်  ‘မျက်ဘမှောက် 

ကောလက ို တစ်စ ိုတစ်ရောဘသောနည်ားပဖငို့၊် အဘကောငာ်းအ  ိုားမသတ်မှတ်  ၊ ရည်ရွယ် ျက်ရှ ရှ  အောရ ိုစ ိုက်သညို့်’ အဘလို့အကျငို့ ်

ပဖစ် ါသည် (က တ်ဇငာ်း, ၂၀၁၇)။ မ မ တ ို ို့ စ တ်က အတ တ်  ပ နသ်ွောားလ ိုက် အနောဂတ်က ို စ တ်ကူားယဥ်လ ိုက်ပဖငို့ ်အောရ ိုအမျ ြုားမျ ြုား   

လူားလောဘ ါက်ပ နသ်ွောားလျက်ရှ  ါသည်။ အဘတွားတစ် ို ျငာ်းသည်  နဓောက ိုယ်ကတ ို ို့ပ န ် ိုနငှို့ ် မ မ တ ို ို့  စောား  ိုတ ို ို့အဘ ေါ် သက်ဘရောက်မှု 

ရှ  ါသည်။ အလို ်ရှု ်သညို့်အ ါ မတ ို ို့ပ နမ်  ဘတွား ျ နမ်ရဘလောက်ဘအောင ်င ် အ ျ နမ်ရှ ၊ စ တ်  တွငဘ်နရောမဘ ားန ိုင ်   ၀သည ်

မ မ အတွက် မန ိုငမ်နငာ်းပဖစ်န ိုင် ါသည်။ သတ  ွောားမျောားမှုပဖငို့ ်  စစြု ပနက် ိုအောရ ိုစ ိုက်န ိုငပ်  ား   ိုကောလအတွငာ်း မ မ တ ို ို့၏အဘတွားနငှို့ ်

  စောား ျက်မျောားက ို တည်တည်ပင မ်ပင မ် အသ အမှတ်ပ ြုပ  ား လက်  ဘစန ိုင ်ါသည်။ အလောားတူ င ် စ တ်တည်ပင မ်ဘစမှု   ိုသည်မှော 

မျက်ဘမှောက်ကောလတွငသ်တ  ျ ်ပ  ား ကမဘောဘပမကက ားနငှို့ ်ျ တ် က်ကော တည်ပင မ်ဘစရန၊် ဘတွားလ ိုက်သညို့်အရောမျောား က်  တ်ဝနာ်း 

ကျငတ်ွင ်ရှ ဘနသညို့်အရောမျောား၊ မ မ ပမငဘ်တွွေ့ဘနသညို့်အရောမျောားက ို စူားစ ိုက်ဘစန ိုင ်ါသည်။  

သတ  ွောားမျောားမှုနငှို့ ် စ တ်တည်ပင မ်ဘစမှုတ ို ို့ပဖငို့ ် စ တ်ဖ စ ားမှု၊  ူ နမ်ှု၊ ဘဒါသ၊ စ တ်ကျမှု၊  င ်နာ်းမှုတ ို ို့က ို ဘလ ောို့ ျန ိုင ်ါသည်။ အပ ောား 

အလို ်လို ်န ိုငရ်န ်စွမ်ားအငမ်ျောားတ ိုား ွောားဘစ ါသည်။ စ တ်အရှ နက် ိုဘလ ောို့ ျပ ငာ်းပဖငို့ ်အရောရောက ို ရှငာ်းရှငာ်းလငာ်းလငာ်းပမငရ်န၊် ပ ဿနော 

ဘပဖရှငာ်းရန၊် အောရ ိုစ ိုက်ရန၊် တစ်ဖက်သောားက ိုဘ ောက် ောားပ  ား ဘလောကအလယ် ဘ ျေ်ာရွှငဖ်ွယ်အဘတွွေ့အကက ြုပဖစ်ဘစရန ် အ ျ နန်ငှို့ ်

စ တ်တွငဘ်နရောမျောား ဘ ားန ိုင ်ါမည်။ အရောရောက ို ဘကကောငာ်းကျ ြုားည ညွတ်စွော ရှုပမငန် ိုငဘ်သောဘကကောငို့ ် သူတစ် ါားနငှို့ ်က်  ဘရား 

တ ိုားတက်ဘစပ  ား အဖျက်သဘ ော တ ို ို့ပ နမ်ှုမျောား ဘလ ောို့ ါားဘစ ါမည်။ ဘအောက် ါလို ်ဘ ောင ်ျက်မျောားက ို သင ်နာ်းစောအစ၊ အလယ၊် 

အ  ိုားတွင ်မ နစ်အနည်ားငယ်မ  တည်ပင မ်ဘအား ျမ်ားမှုရရန ်သ ိုားန ိုင်သည်။ သ ို ို့မဟိုတ် ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားက ိုယ်တ ိုင ်လူမှုဘရား 

နငှ်ို့ စ တ်  စောားမှု  ိုငရ်ောသို က ိုရရန ် ရောလွတ်လို ်ဘစန ိုငမ်ညို့် ဗျျူဟောအ ျ ြုွေ့က ို သ ားသန ို့အ် ျ နဘ် ားသငက်ကောားန ိုင ်ါသည်။ 

  စောား ျက်  နာ်းသ မ်ားန ိုငပ် ငာ်းဘကကောငို့ ် သငို့တ်ငို့ည် မ မှုနငှို့ ် နာ်းသ မ်ားန ိုငမ်ှုရှ ပ  ား မန ိုငမ်နငာ်းပဖစ်မသွောားဘစရန ် လို ်ဘ ောငဖ်ွယ်အ ျက် 

မျောားက ို ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောား သ ရှ လော ါမည်။ 

၁. သတ ခ ငေ့အ်သကရှ်ျူခခငာ်း - ပင မ်ပင မ်ရ ် ါ(သ ို ို့)  ိုငက်ော မ မ အသက်ရှျူမှုက ို တစ်မ နစ်မ အောရ ိုစ ိုက် ါ။ 

 ၁. ပဖည်ားပဖည်ားအသက်ရှျူသွငာ်း၊ ရှျူ ိုတ် ါ။ ၆ စကက န ို့ ်ကကောသငို့ ်ါသည်။ 

 ၂. ဘ ါ ို့ဘ ါ ို့ ါား ါားရှျူ ါ။ နေှာဘ ါငာ်းပဖငို့ရ်ှျူသွငာ်းပ  ား  ါားစ ်မှရှျူ ိုတ် ါ။ 

 ၃. အဘတွားမျောားက ိုပဖတ်ပ  ား အသက်ရှျူမှုက ို စူားစ ိုက် ါ။ 

 ၄. လက်က ိုရင ်တ်ဘ ေါ်တငပ်  ား  နဓောက ိုယ်အတွငာ်း ဝငသ်ညို့်ဘလက ို ဘစောငို့က်ကညို့်  စောား ါ။ 

မည်သညို့်အ ါတွင ်အသ ိုားဝငမ်ညို့် နည်ားပဖစ်ဘကကောငာ်း ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားနငှို့ ် ဘပ ော  ိုသငို့ ်ါသည်။ ၎ငာ်းတ ို ို့ စ တ် ူ နပ်  ား 

မန ိုငမ်နငာ်းပဖစ်သညို့်အ ါ သ ိုသ ိုသ  ်သ  ် လို ်န ိုငသ်ညို့်နည်ားပဖစ် ါသလောား။ တစ်ဘန ို့တောအတွငာ်း အတနာ်းမစမ ပဖစ်ဘစ၊  ူ နမ်ှု 

မွနာ်းကက ်မှု ပ ငာ်းပ ငာ်း န ်န ် ပဖစ်လ ငပ်ဖစ်ဘစ ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားက ို အသက်ပ ငာ်းပ ငာ်းသ ိုားကက မ်  ိုမှနရ်ှျူဘစန ိုင ်ါသည်။ 

 ရော/မအဘနပဖငို့ ်ရင ်တ်ဘ ေါ်လက်တငပ်  ား အသက်ပ ငာ်းသ ိုားကက မ် ရှျူပ  ား မ မ စ တ်  စောား ျက်   နာ်းသ မ်ား  ိုက ို သရို ်ပ  ါ။  

 

၂. သတ ခ ပ်ရှုမှတခ်ခငာ်း -  တ်ဝနာ်းကျငမှ် သ ောဝ စစည်ားတစ် ိုဘရွား ျယ် ါ။ တစ်မ နစ် နစ်ှမ နစ်မ  စူားစ ိုက်ကကညို့် ါ။ တ ရစဆောန၊် 

  ိုားမ ွှောား၊ မ ိုားတ မ်၊ အ င ်တစ် ို ိုပဖစ် ါမည်။ 

 ၁. တစ် ါမှ မဘတွွေ့ ူားဘသားသညို့်အလောား   ိုအရော၀တထ ြုက ို ဂရိုတစ ိုက်ကကည်ို့ ါ။ 

 ၂. အောရ ိုစ ိုက်န ိုငသ်မ ဘစောငို့က်ကညို့် ါ။ 

 ၃.   ိုစ ၊ အဘရောင၊် အသောား၊ ရည်ရွယ် ျက်စသညို့် အ  ိုငာ်းအောားလ ိုား န ားန ားက ်က ်ကကညို့် ါ။ 

 



 
 

 

၃. သတ ကပ် န ားရထ ငခ်ခငာ်း -  မ မ နစ်ှသက်ဘသော(သ ို ို့)မကကောားဖူားဘသားဘသော ဂ တတစ် ိုက ိုဘရွား ျယ် ါ။ 

 ၁. မျက်စ မှ တ်ပ  ားနောားဘ ောင ်ါ။  

 ၂. ဂ တအမျ ြုားအစောား၊ ဘ ါငာ်းစဥ်၊ သ   ိုသူအဘကကောငာ်းမဘတွား   ဂ တက ိုအောရ ိုစ ိုက် ါ။  

၃. ဂ တက ိုစူားစမ်ား ါ။ အစက မနစ်ှသက်လ ငဘ်သော်မှ အသ တစ်သ  ျငာ်း စူားစမ်ား ါ။  

၄. ဂ တသ   မှ တူရ ယောမျောားက ို ဘဖော် ိုတ်န ိုင ်ါသလောား။   

 

၄. သတ ကပ် ခ စ ားကကညေ့်ခခငာ်း - ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားမှ အ ငဘ်ပ   ို့သညို့်အရောတစ် ို (သ ို ို့) ၎ငာ်းတ ို ို့ဘကျားဇူားတငသ်ညို့်အရော 

တစ် ိုက ို  ဏတောမ  ပ နလ်ည်သ ိုားသ ်ပ ငာ်းပဖငို့ ် အတနာ်းက ိုစတငန် ိုင ်ါသည်။ အ ျငာ်း ျငာ်းဘ ွားဘနာွးပ ငာ်း၊ ဘရား ျပ ငာ်း၊ အို ်စိုဖွ ွေ့ 

ဘပ ော  ိုပ ငာ်းမျောား လို ်န ိုင ်ါသည်။ သတ  ောားမ ဘလို့မရှ သညို့် အရော ၅  ိုက ို ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားအောားဘပ ောကက ါဘစ။  စစည်ား၊ 

လူ စသည်တ ို ို့ပဖစ်န ိုင ်ါသည်။ ဥ မော မ ားလ ိုားလငာ်းဘစသညို့် လ  ်စစ်ဓောတ်၊ လမ်ားဘလ ောက်စဥ်နှုတ် က်သူ၊ အဘနာွးဓောတ်ဘ ားသညို့် 

အဝတ်အစောား စသည်ပဖငို့ ်ပဖစ် ါသည်။ 

၁.   ို စစည်ား/ပဖစ်စဥ်မျောား မည်က ို့သ ို ို့ ဘ ေါ်ဘ ါက်လော ါသနည်ား (သ ို ို့) မည်က ို့သ ို ို့ ပဖစ်ဘ ေါ်ဘန ါသနည်ား။ 

၂. မ မ နငှို့ ်သူတစ် ါား ဝအတွက် မည်သ ို ို့အကျ ြုားဘ ောင ်ါသနည်ား။   

 

၅. ရ တ က်မှုခ ငေ့စ် တတ်ည်ဖင မ်ရစခခငာ်း- အသက်ပ ငာ်းပ ငာ်းတစ်ကက မ်ရှျူသွငာ်း၊ 

ရှျူ ိုတ် ါ။  

၁.  တ်ဝနာ်းကျငမှ် အရောဝတထ ြု ၅ မျ ြုားက ိုကကညို့်ရှုမှတ်သောား ါ။ 

 ၂. မ မ   စောားရသညို့် အရော ၄  ိုက ိုဘဖော် ိုတ် ါ။ 

၃. ကကောားရသညို့်အသ  ၃ သ က ိုနောားစွငို့ ်ါ။ 

၄. အန ို့ရသညို့်အရော ၂  ိုက ိုရှောဘဖွ ါ။ 

၅. အရသော  န ိုငသ်ညို့်အရောတစ် ိုအဘကကောငာ်းဘတွား ါ။   

 

၆. စ တခ် စ ားခ ကရ် ခွဲစ  ငက်က ား - (  ိုတွငပ်  ောားသညို့်) ဘရ  စ ိုငက်က ား  ိုက ို ဘကျောငာ်းသူ 

ဘကျောငာ်းသောားမျောား ွ ကော စ တ်  စောား ျက်မျောားက ို ရှငာ်းပ  ါဘစ။     ်  ိုငာ်းတွင ် (ဘရမျက်နေှာပ ငအ် က်)  ငသ်ောပမငသ်ောရှ သညို့် 

စကောားလ ိုား(သ ို ို့)  စောား ျက်မျောား၊  ဘအောက်  ိုငာ်းတွင ် (ဘရမျက်နေှာပ ငဘ်အောက်)   ိုားကွယ်ဘနသညို့် စ တ်  စောား ျက်မျောား (သ ို ို့) နက်နက်န န  

  စောားရသညို့်  စောား ျက်မျောား  ါဝင ်ါသည်။ ဤနည်ားပဖငို့ ်သူတစ် ါားစ တ်  စောား ျက်မျောားက ို ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားအောား စောနော 

နောားလည်ဘစ ါမည်။ 

 

၇. ဖင မ်ဖင မ်သက်သကရ်နခ  န်ရပားခခငာ်း - အတနာ်းအစတွင ်ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားအောား  ဏတောမ  ပင မ်ပင မ်  ိုငဘ်စန ိုင ်ါသည်။ 

ဘရောက် ျငဘ်ဇောဘစောပ  ား အလျငအ်စလ ိုလို ်မ တတ် ါသည်။ ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောား  ိုငပ်  ား အသက်ရှျူ ွငို့ဘ် ားပ ငာ်းပဖငို့ ်

အတနာ်းအဘ ေါ် အောရ ိုစူားစ ိုက်ဘစန ိုင ်ါမည်။ 

 

၈. အတန်ားတ ငာ်းရထ   ရလားပါားရခပ စက ား - သငရ် ိုား  ိုငာ်းအစတွင ် ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားအ ျငာ်း ျငာ်း (သ ို ို့) လူကက ားတ ို ို့နငှို့ ်

အပ ြုသဘ ောဘ ောင ်  က်  ဘရားတည်ဘ ောက်န ိုငဘ်ရား အ ွငို့အ်လမ်ားမျောားဘ ားရန ် စဥ်ားစောား  ို့ပ  ။ ဤလို ်ဘ ောင ်ျက်အရ 

တစ်ဘန ို့တော/အတနာ်းတွငာ်း  ရော/မတ ို ို့စကောားစပမည်ဘပ ောပ  ား စတငဘ်စ ါမည်။ ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားအ ျငာ်း ျငာ်း အပ နအ်လှန ်

 က်  န ိုငရ်န ်အ  ိုတစ် ို၊ ရို ်  ိုတစ် ိုတ ို ို့က ိုသ ိုားပ  ား  ဏစကောားဘပ ောဘစန ိုင ်ါသည်။ 

ရှက်ရွ ွေ့ မှု 

ဘကကောက်စ တ ် ဘဒါသ  



 
 

 

၉. စ နမူန ရက ငာ်းမ  ား - ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားအတိုယူန ိုငမ်ညို့် စ နမူနောဘကောငာ်း   ိုပ ငမ်ျောားက ို 

ဘဝမ  ါ။ စ တ်ဓောတ်  ိုငမ်ောမှုနငှို့ ်ဘကောငာ်းမွနမ်ှုမျောား အဘကကောငာ်းဘ ွားဘနာွး ါ။ ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောား 

သည် မ မ တ ို ို့အ ငက်က ားသူတစ်ဥ ား၏ အရည်အဘသွားဘကောငာ်းမျောားက ိုဘဖော်ပ ကော အ က်ကက ြုလ င ်  ိုသူတ ို ို့ 

မည်သ ို ို့ရင ် ိုငဘ်ကကောငာ်း ဘပ ော  ိုန ိုင ်ါသည်။ 

 

၁၀. ပူားရပါငာ်းသငယ်ူမှု - ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောား ူားဘ ါငာ်းလို ်ဘ ောငရ်န ်အ ွငို့အ်လမ်ားမျောား 

ဘ ားပ ငာ်းပဖငို့ ်ဘပ ော  ို ွငို့ရ်ရှ ဘစကော အ ျငာ်း ျငာ်း က်သွယ်ဘစန ိုင ်ါသည်။ ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောား 

 ူားဘ ါငာ်းလို ်ဘ ောငန် ိုင၊် အ ျငာ်း ျငာ်း က်  န ိုင၊် ပ ဿနောဘပဖရှငာ်းဘရားက ို အောားဘ ားန ိုငမ်ညို့် ယ င ်

သငရ် ိုား  ိုငာ်းမှ အဘတွားအပမငမ်ျောားက ို ပ နဘ်တွား ါ။ မရှ မပဖစ်လ ိုအ ်သညို့် လူမှုဘရားရောစွမ်ားရည်မျောား ဖွ ွေ့ ပဖ ြုားဘစန ိုငမ်ညို့် 

 က်သွယ်ဘရားကျွမ်ားကျငမ်ှုက ို သဏ္ဍောနတ်ူသရို ်ဘ ောငပ်  ား ဘလို့ကျငို့က်က ါဘစ။   

 

၁၁. ခပဿန ရခ ရှငာ်းရ ားနငှေ့အ်ရတ ားအရခေါ်နည်ားလမ်ားမ  ား -  စ တ်  စောား ျက်က ို ဘဖော်ပ သညို့် 

ရို ်  ိုအမျ ြုားမျ ြုားပဖစ်ဘစ၊ မ မ တ ို ို့  စောား ျက်က ို ဘရွား ျယ်သတ်မှတ်န ိုငမ်ညို့် စဘကားတစ် ိုပဖစ်ဘစ 

ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားက ိုဘ ား ါ။ သစ် ငန်ငှို့ ်အက ိုငာ်းမျောားပဖငို့လ်ည်ားဘကောငာ်း၊ ငါားရ ိုား  ို 

ဇယောားပဖငို့လ်ည်ားဘကောငာ်း  ပ ဿနောဘပဖရှငာ်းနည်ားက ို     ဘရောက်ဘရောက် ဘတွားဘစန ိုင ်ါမည်။ 

(  ိုက ိုကကညို့် ါ)  

 

၁၂. သဏ္ဍ န်တသူရ ပ်ရ  ငခ်ခငာ်း - စ နဘ် ေါ်မှုရှ ဘသော အဘနအ ောား (သ ို ို့) ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောား  ဝတွင ်ကက ြုရမညို့် 

ပ ဿနောမျောားက ို  ျဘ ား ါ။ ဗျျူဟောမျောားက ိုအသ ိုားပ ြုရောတွငလ် ိုအ ်သညို့် မ မ က ိုယ်က ိုယ ိုကကည်မှုနငှို့ ် က်သွယ်ဘရားကျွမ်ားကျငမ်ှုက ို 

ဖွ ွေ့ ပဖ ြုားဘစရန ်ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားအောား ဗျျူဟောမျောားက ို ဘ ွားဘနာွးဘစ၊ သဏ္ဍောနတ်ူသရို ်ဘ ောငဘ်စ ါ။ 

 

 

 

 

၁၃. တကက်ကစ   ခပန်လည်သ  ားသပ်ခခငာ်း - အတနာ်းတွငာ်း တစ်ဘန ို့တောအဘကကောငာ်း ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောား စဥ်ားစောားကက ါဘစ။ 

ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားငယ်မျောားအတွက် နှုတ်(သ ို ို့)ရို ်  ိုပဖငို့ ် အစဘဖေ်ာဘ ောက်ဘ ားလ င ် အကျ ြုားရှ န ိုင ်ါမည်။ ဘကျောငာ်းသူ 

ဘကျောငာ်းသောားကက ားမျောားအတွက်လည်ား အလောားတူ နမူနော (သ ို ို့)   ိုစ တစ် ို ို ပဖငို့စ်တငရ်နလ် ိုအ ် ါမည်။ 

  

 

 

 

 

 

 

ဒ ဘန ို့ ----   စောားရလ ို ို့ အရမ်ား 

ဘ ျော် ါတယ်  

 

  

I 

ဒ ဘန ို့ -------- လို ်ပ  ား   ရော   စ်ဘတွ လို ်  ို့ရတယ်လ ို ို့ 

  စောားရတယ်။ စွန ို့စ်ောားရ   ို့တ ို့အတကွ် က ိုယို့်က ိုယ်က ို 

တကယ်ဂိုဏယူ်တယ်။ 

 

 

သ  ပ မှော ---- အဘကကောငာ်းဘပ ောကကဘတောို့ 

-----က ို အဘတော်သ  ျငမ် တယ်  
 

ဒ ဘန ို့ အသစ် သငက်ကောား  ို့တောကဘတောို့ -----  

Image sources: https://www.freepik.com/free-icon/iceberg_14713063.htm, https://freesvg.org/dead-fish,  

https://www.maxpixel.net/Stickman-Character-Matchstick-Man-Man-Stick-Figure-25571 (free) 

problem 
solutions 

kind 
Listens  

https://www.freepik.com/free-icon/iceberg_14713063.htm
https://freesvg.org/dead-fish
https://www.maxpixel.net/Stickman-Character-Matchstick-Man-Man-Stick-Figure-25571


 
 

 

 

၁၄. ရန ေ့စဥ်သတငာ်းရက ငာ်းဂ  နယ ် - အသက်  ိုကက ားသညို့်ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားအော တစ်ဘန ို့တော ဘကောငာ်း  ို့သညို့် အ ျက် 

မျောားက ို တစ်ဘန ို့တောပ  ား  ိုားသညို့်အ ါ ဒ ိုငယ်ောရ ဘရားဘစပ ငာ်းပဖငို့ ်အကျ ြုားရှ န ိုင ်ါသည်။ မ မ က ိုယ်မ မ    ိုမ ိုသတ မူမ လောဘစပ  ား  ဝ၏ 

ဘကောငာ်းကွက်မျောားက ို စူားစ ိုက်ရှောဘဖွဘသောဘကကောငို့ ်စ တ်ဖ စ ားမှုက ို   နာ်းသ မ်ားတတ်လော ါသည်။ 

 

 

လ ပ်ရ  ငခ် က ်၉.၁၀ - သငက်က ားသငယ်မူှုက   ပ  မ  ရက ငာ်းမ န်ရစမညေ့ ်နညာ်းမ  ားက  သ  ားခခငာ်း (၄၅ မ နစ)် 

ရတ ားပါ - မ မ သငက်ကောားသညို့်ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားအဘကကောငာ်းနငှို့ ် လို ်ဘ ောင ်ျကတ်စ် ို ိုက ို  ယ်အ ါ စမ်ားလို ် 

ကကညို့်မည်   ိုသည်က ို ဘတွားဘတော ါ။  မ မ ဘကကောငို့က်ကစ ိုက် ောားသညို့် ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတစ်ဥ ားအတွက် လို ်ဘ ောင ်ျက်က 

သငို့ဘ်တေ်ာမည်ဟူ၍လည်ားဘကောငာ်း၊ ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောား လှု ်ရှောားတက်ကကပ  ားသညို့်အ ါ ပ နလ်ည်ပင မ်သက်ဘအောင ်

အတနာ်း  မှဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားနငှို့ ်သ ိုားမည်ဟူ၍လည်ားဘကောငာ်း   ိုားပဖတ်ဘကောငာ်း   ိုားပဖတ် ါမည်။  

နောား ျ နအ်ပ  ား ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောား စွမ်ားအငအ်ပ ညို့်ပဖငို့ ်အတနာ်းတွငာ်းသ ို ို့ပ နလ်ောသညို့်အ ါ အနည်ားငယ် ူည န ိုင ်ါသည်။ 

ဤနည်ားမျောားပဖငို့ ် ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားအောရ ိုဘပ ောငာ်းန ိုငပ်  ား ပ နလ်ည်ပင မ်သက်ကော သငယ်ူမှုက ို ပ နလ်ည်အောရ ိုစ ိုက်န ိုင် 

 ါမည်။ 

ဘအောက် ါစောရငာ်းက ိုကကညို့်ပ  ား မည်သညို့်လို ်ဘ ောင ်ျက်က ို  ျက် ျငာ်းစမ်ားကကညို့်လ ိုဘကကောငာ်း လို ်ငနာ်းဘဖေ်ာနငှို့ ် ဘ ွားဘနာွး ါ။ 

ဇယောားက ို သငယ်ူမှုဂျောနယ်အတွငာ်းကူားဘရားပ  ား တစ် ို ျငာ်း အမှနပ် စ်၊ မှတ် ျက်ဘ ားကော ဘနောက်ကွယ်မှအဘတွားအပမငမ်ျောားက ို 

ပ နဘ်န ွှားန ိုင ်ါသည်။ အပ ောားသူမျောားနငှို့တ်ွ လို ် ဘနလ င ်လို ်ဘ ောင ်ျက်အမျ ြုားမျ ြုားက ို စမ်ားလို ်ကကညို့်ပ  ား   ဘရောက်မှုရှ မရှ ၊ သငယ်ူမှု 

အဘ ေါ်သက်ဘရောက်မှုက ိုဘတွွေ့မဘတွွေ့ ပ နလ်ည်တငပ် န ိုင ်ါသည်။ 

  

ဗ ျူဟ  ခ ကခ် ငာ်း 

လ ပ်ခ ငပ်ါသည် 

ရန ကတ်စ်ကက မ်မှ 

သ  ားကကညေ့်ပါမည် 

  နာ်းညြှ မှုရ ်ဝနာ်း - အဘရောငန်ငှို့ ်စ တ်  စောား ျက်အဘကကောငာ်း 

ဘဝါဟောရမျောား သငက်ကောားပ ငာ်း  

  

 နဓောက ိုယ်ဘ ေါ်အရို ် ွ ပ ငာ်း - စ တ်  စောား ျက် အဘကောငာ်းအ  ိုား 

ဘရားသောားပ ငာ်း 

  

သတ  ျ ်လျက်အသက်ရှုပ ငာ်း၊ ကကညို့်ရ ြုဘလို့လောပ ငာ်း၊ 

နောားဘ ောငပ် ငာ်း၊ တနဖ် ိုား ောားပ ငာ်း 

  

ဘရတွက်မှုပဖငို့စ် တ်တည်ပင မ်ဘစပ ငာ်း   

စ တ်  စောားမှုဘရ  စ ိုငက်က ား   

ပင မ်ပင မ်သက်သက်ဘန ျ နဘ် ားပ ငာ်း   

အတနာ်းတွငာ်းဘ ွရောဘလား ါားဘပ ောစကောား   

 ူားဘ ါငာ်းသငယ်ူမှုအ ွငို့လ်မ်ားမျောား   

စ နမူနောဘကောငာ်းမျောားက ို   ို ွ ပ ငာ်းနငှို့ဘ် ွားဘနာွးပ ငာ်း   

ပ ဿနောဘပဖရှငာ်းဘရားနည်ားလမ်ားမျောားနငှို့ ်သဏ္ဍောနတ်ူသရို ်ဘ ောငမ်ှု 

အ ငာ်းအကျငာ်း  

  

တက်ကကစွော ပ နလ်ည်သ ိုားသ ်ပ ငာ်း   

ဘန ို့စဥ်ဂျောနယ်မှတ်တမ်ား   
 



 
 

 

၉. စနစ၊် အစ အစဥန်ငှေ့ ်၀ငရ်  ကက်ညူ မှုမ  ား 

လူမှုဘရားနငှို့စ် တ်  စောားမှု  ိုငရ်ော ကျွမ်ားကျငမ်ှုက ို ငယ်စဥ်က င ်ျ ြုားဘ ောငပ်  ား ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောား  ညောသငယ်ူစဥ် 

တစ်ဘလ ောက်လ ိုား သငက်ကောားသငို့ ် ါသည်။ ဥ မော ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောား စဥ်ားစောား ျ န၊် နောားဘ ောင ်ျ န၊် အ ျငာ်း ျငာ်း စကောား 

ဘပ ော ျ န ်ဘ ားပ ငာ်း။   

 

လ ပ်ရ  ငခ် က ်၉.၁၁ - ပည ရ ားအခငာ်းအက ငာ်းမ  ားရှ  အသ ငအ်ခပင ်(၄၅ မ နစ)် 

လူမှုဘရားနငှို့စ် တ်  စောားမှုစွမ်ားရည်အဘကကောငာ်း ဘအောက် ါအ  ိုမျောားတွင ်ကွက်လ ်ပဖညို့် ါ။ ဥ မောတစ် ိုဘ ား ောား ါသည်။ 

ပဖညို့်ရနစ်ကောားလ ိုားမျောား 

အန ားက ်ကူည   ို့  ိုားသူ စကောားဘပ ောဘဖော် လူမှုဘရားနငှို့စ် တ်  စောားမှု  ိုငရ်ော သက်  ိုငမ်ှု 

 ျဥ်ားက ်န ိုင ် က ိုယ်လက်လှု ်ရှောားမှု စ တ်မသက်မသော   ိုမှနလ်ို ်ငနာ်း 

 

၁. ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားအောားလ ိုား လူမှုဘရားနငှို့စ် တ်  စောားမှု  ိုငရ်ောကျွမ်ားကျငမ်ှုက ို တည်ဘ ောက်ရနန်ငှို့အ်ောား ဘကောငာ်းဘစရန ်

အ ည်အရသ ားခမငေ့ ်သငခ်န်ားစ မျောားက ို သငက်ကောားသငို့ ်ါသည်။ 

၂. အ ျ ြုွေ့ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားက ို အစဘဖော်ဘ ားမညို့် (သ ို ို့)_____________ ပဖစ်ဘစမညို့် အဘကကောငာ်းအရောမျောားက ို  ရော/မတ ို ို့ 

သတ  ျ ်မ ဘစရန ်လူမှုဘရား/စ တ်  စောားမှုသို   ိုငရ်ော သင ်နာ်းစောမျောားက ို သငရ်  ားအတ ငာ်းထညေ့်သ ငာ်းကော ၎ငာ်းတ ို ို့၏ ရက  ငာ်းသ ူ

ရက  ငာ်းသ ားမ  ားအရကက ငာ်း သ ထ ားသငို့ ် ါသည်။ 

၃. သငယ်မူှုအတွက် _____________မှော ဝန ်မ်ားတစ်ဥ ား (သ ို ို့) အ ျငာ်း ျငာ်း ကကညို့်ဘ ားသညို့် အပ ောားဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောား 

တစ်ဘယောက်ပဖစ်န ိုင ်ါသည်။ မ မ ၏ တစ်ဘန ို့တော ဘအောငပ်မငမ်ှုနငှို့ ်အ က်အ  မျောားအဘကကောငာ်း ကကောားလ ိုသူရှ ဘကကောငာ်း ဘကျောငာ်းသူ 

ဘကျောငာ်းသောားကသ ရှ  ါမည်။ 

၄. အသ  ကအ်၀န်ားတစ် ပ်အရနခ ငေ့ပ်  မှန်စ    န  ငမ်ညေ့် အခ ငေ့အ်လမ်ားက ို ဘကျောငာ်းတွင ် ိုမှနစ်ို ဘဝားပ ငာ်း (သ ို ို့) အတနာ်းတွငာ်း ဘန ို့စဥ် 

အစည်ားအဘဝားအပဖစ် လို ်ဘ ောငန် ိုင ်ါသည်။   ိုသ ို ို့အသ ိုက်အ၀နာ်းတစ်ရ ်အသွင ် စိုရ ိုားဘ ါငာ်းစည်ားမှုဘကကောငို့ ် ဘကျောငာ်းသူ 

ဘကျောငာ်းသောားမျောား _____________ က ို   စောားရဘစ ါမည်။ 

၅. ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားသညို့်အတနာ်းရှ လ င ်_____________ မျောားသည် ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားအနည်ားငယ်သောမဟိုတ်   

အ ားလ  ားစက ားရခပ ခ ငေ့ရ်ဘအောင ်အ ျ နဘ် ား ါသည်။ 

၆. သောမနအ်ဘနအ ောားနငှို့ ် _____________ အသွင ် ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောား  စောားဘစပ ငာ်းပဖငို့ ် သငယ်မူှုဝန်ားက ငတ် င ်

စ တလ်  ခခ  ရစပါမည်။ 

၇. ဘကျငာ်းမှောဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောား_____________ အတွက် အ ျ နဘ် ား ါ။ သငခ်န်ားစ အတ ငာ်းရက  ငာ်းသရူက  ငာ်းသ ားမ  ား 

လှုပ်ရှ ားရအ င ် လို ်စရောမျောား ါသညို့်သ  ျငာ်းတစ် ိုဒ ်  ညို့်ဘကောငာ်း ညို့်န ိုင ်ါသည်။ ကောယဘလို့ကျငို့ ်နာ်းက စ တ်ဖ စ ားဘစသညို့် 

အဒရ ငန်လငက် ို့သ ို ို့ ဘဟော်မိုနာ်းမျောားက ိုဘလျောို့နည်ားဘစကော သ ောဝအဘလျောက် အက ိုက်အ  ဘ ျောက်ဘစမညို့်၊ စ တ်ရွှငလ်နာ်းဘစမညို့် 

ဓောတ် စစည်ားမျောား ဥ ား ဘနေှာက်အတွငာ်း  ိုတ်လို ်ရန ်နှု ား ွဘ ား ါသည်။ 

၈.  ရော/မတ ို ို့ဂရိုစ ိုက်ပ  ား ၎ငာ်းတ ို ို့က ို_____________ ဘကကောငာ်း ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားသ လ င ်လူမှုဘရားနငှို့စ် တ်  စောားမှု  ိုငရ်ော 

 ူ ငမ်ှုမျောား၊ ဘရားရောမျောားက ို   ိုမ ိုဘပ ော  ိုန ိုငဘ် ျရှ  ါသည်။ ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောား အပ ြုအမူဘပ ောငာ်းလ   ိုက ို  ရော/မတ ို ို့ 

  ိုမ ိုသတ မူလောမည်လည်ား ပဖစ် ါသည်။ ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောား စ တ်ဝငစ်ောားသညို့်အရောမျောားအဘကကောငာ်းက ို ဘလို့လောပ  ား 

၎ငာ်းတ ို ို့နငှို့ ် က ် ရ ားတည်ရ  က ်ါ။ 

 

 



 
 

 

 

 

 

လ ပ်ရ  ငခ် က ်၉.၁၁ အရခ  

 
၃. ဥ ားဘ ောငလ်မ်ားပ သူ ၅.  စကောားဘပ ောဘဖော ်

၁.  

လူမှုဘရားနငှို့စ် တ်  စောားမှု  ိုငရ်ော 
၄.  သက်  ိုငမ်ှု 

၈.  ျဥ်ားက ်န ိုင ် ၇. က ိုယ်လက်လှု ်ရေှာားမှု ၂.  စ တ်မသက်မသော ၆.    ိုမှနလ်ို ်ငနာ်း 

 
 



 
 

 

Funded by: 

 

လ ပ်ရ  ငခ် က ်၉.၁၂ - အခငာ်းအက ငာ်း (၄၀ မ နစ)် 

ယခငလ် ပ်ရ  ငခ် ကမ်  ားနငှေ့ခ်  တ ်ကခ်ခငာ်း 

ယ ငသ်ငရ် ိုား  ိုငာ်းမျောားအဘကကောငာ်းဘတွားပ  ား ယ ိုသငရ် ိုား  ိုငာ်းတွင ် ါ၀ငသ်ည်မျောားနငှို့ ်ျ တ် က်န ိုင ် ိုက ိုစဥ်ားစောား ါ။  

 ျ တ် က်န ိုငလ် ငလ်ို ်ငနာ်းဘဖေ်ာတစ်ဥ ားနငှို့ဘ် ွားဘနာွးပ  ား ပဖစ်န ိုငဘ် ျရှ သညို့် ဘပဖရှငာ်း ျက်မျောားက ိုဘဝမ  ါ။ 

အခငာ်းအက ငာ်း - ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားက ိုစောသငရ်န ်ဘဒေါ်ဘမဇင ် အတနာ်းတွငာ်းဘရောက်လော ါသည်။ ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားဘသောဘကကောငို့ ်  ရောမသည် ဘကျောငာ်းသူ 

ဘကျောငာ်းသောားမျောားနငှို့ ်  အဓ  ပါယ်ရှ ရှ  က ် န ိုငရ်န ် အောား ိုတ်ဘနရ ါသည်။ (အတနာ်း  မှ)န ိုငဝ်ငာ်းက မ သောားစိုဝငတ်စ်ဘယောက်  ိုားသွောားဘကကောငာ်း  ရော/မတစ်ဥ ား  မှ ဘဒေါ်ဘမဇင ်

ကကောားရ ါသည်။ အဘဒေါ်တစ်ဘယောက်ဟို ငဘ်သော်လည်ား မဘသ ျော ါ။ န ိုငဝ်ငာ်း အရငက်ဘလောက်မသွက်ဘတောို့   အ  ားတည်ားဘနဘကကောငာ်း သတ  ောားမ  ါသည်။ န ိုငဝ်ငာ်းနငှို့စ်ကောားဘပ ောရန ် ရည်ရွယ် ောား 

ဘသေ်ာလည်ား သငက်ကောားဘရားနငှို့အ်လို ်ရှု ်ဘနပ  ား အပ ောားဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားက ိုလည်ား ကူဘနရ ါသည်။ ဘနောက်ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတစ်ဘယောက်ပဖစ်သညို့် ဘအားစိုကလည်ား အတူ  ိုငသ်ညို့် 

အပ ောား မကကောဘသားမ က ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားက ို ရနဘ်တွွေ့ ပ ငာ်း၊ ဘနေှာက်ယှက်ပ ငာ်းပဖငို့ ်အသငရ် က်ဘအောငပ် ြုမူဘန ါသည်။   ို ို့အတွက် ဘမဇင ်အဘတော်အောရ ိုစ ိုက်ရ ါသည်။ 

၁. ဘအောက် ါဇယောားတွင ်အဘတွား(သ ို ို့)ဘမား ွနာ်းအ ျ ြု ွေ့ဘရား ါ။ ဘဒေါ်ဘမဇငက် ို လို ်ငနာ်းဘဖေ်ာတစ်ဘယောက်အဘနပဖငို့ ်မည်သ ို ို့ဘမားပမနာ်းလ ို ါသနည်ား။ နမူနောလို ်ပ  ောား ါသည်။  

ဘဒေါ်ဘမဇင ် န ိုငဝ်ငာ်း ဘအားစို 

 ောသောရ ်မျောားက ို သငက်ကောားရောတွငအ် က်ကက ြုဘန  ိုရ ါသည်။ 

ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားအဘကကောငာ်း  ိုမ ိုသ ဘအောင ်အလွတ် 

သဘ ော လို ်ဘ ောင ်ျက်မျောား အ ျ နယ်ူလို ်၍ ရမရ မ မ က ို 

ဥ ားစ ားသညို့်  ရော/မ က ိုဘမားန ိုင ်ါသလောား။ 

  

   

   

စဥ်ားစ ားပါ 

- ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားသည် မ မ တ ို ို့ဘတွွေ့ ကက ြုဘနရသညို့် လူမှုဘရား/စ တ်  စောားမှု  ိုငရ်ောပ ဿနောမျောားအဘကကောငာ်း ဘပ ော ွငို့ရ်ဘအောင ်ဘမဇင ်ောလို ်န ိုင ်ါသနည်ား။ 

- လူမှုဘရား/စ တ်  စောားမှု  ိုငရ်ောပ ဿနော ဘတွွေ့ ကက ြုဘနရသညို့် ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားက ို ဘမဇငမ်ည်က ို့သ ို ို့ ကူည   ို့  ိုားန ိုင ်ါသနည်ား။ 



 
 

 

Funded by: 

လ ပ်ရ  ငခ် က ်၉.၁၂ အရခ  

ဘ ား ောားသညို့်အ ငာ်းအကျငာ်းအတွက် ပဖစ်န ိုငသ်ညို့်ဘမား ွနာ်းနငှို့အ်ဘတွားမျောားစွောရှ န ိုင ်ါသည်။ 

ဘမဇင၏်ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားအတွက်   ို့  ိုားဘ ားန ိုငမ်ညို့်အကက နငှို့ ်ဘမားန ိုငမ်ညို့်ဘမား ွနာ်းမျောားစူားစမ်ား ါ။ 

ဘမဇင ် န ိုငဝ်ငာ်း ဘအားစို 

 ောသောရ ်မျောားက ို သငက်ကောားရောတွင ်

အ က်ကက ြုဘန  ို ရ ါသည်။ ဘကျောငာ်းသူ 

ဘကျောငာ်းသောားမျောားအဘကကောငာ်း   ိုမ ိုသ ဘအောင ်

အလွတ်သဘ ော လို ်ဘ ောင ်ျက်မျောား 

အ ျ နယ်ူလို ်၍ ရမရ မ မ က ို ဥ ားစ ားသညို့် 

 ရော/မ က ိုဘမားန ိုင ်ါသလောား။ 

  ိုားသွောားသညို့်မ သောားစိုဝငန်ငှို့ ်

မည်မ န ားစ ် ါသနည်ား။  

မ သောားစိုနငှို့ ်အ မ်အဘနအ ောားက ို 

 ယ်လ ို     ိုက်ဘစ ါသနည်ား။ 

 

ဘအားစိုက အ ယို့်ဘကကောငို့ ်

အပ ြုအမူ   ျက်ပ ငာ်းကက ား 

ဘပ ောငာ်းလ သွောား ါသနည်ား။ 

 

န ိုငဝ်ငာ်း ယ်လ ို  စောားဘနရဘကကောငာ်း သ ရန ်

ဘမဇင ်ဘမားန ိုင ်ါသလောား။ အဘပ အဘနနငှို့ ်

 ညောဘရားက ို မညသ် ို ို့ သက်ဘရောက်ဘန 

ဘကကောငာ်း နောားလည်ဘစ ါမည်။ 

စောသငရ်ငာ်းဘမားရနအ် ျ နမ်ရှ လ င ်

ဘန ို့လည်စောစောား ျ နတ်ွင ်

န ိုငဝ်ငာ်းနငှို့ဘ်တွွေ့ ပ  ား စကောားဘပ ော 

န ိုင ်ါသည်။ 

အပ ောား ရော/မတ ို ို့ 

  ိုဘပ ောငာ်းလ မှုက ို 

သတ  ောားမ  ါသလောား။ 

 ဘကျောငာ်းမှော န ိုငဝ်ငာ်း စောပ နသ်င ်

လောဘအောင ် ယ်လ ို 

လို ်ဘ ောငန် ိုင ်ါမည်နည်ား။ 

အပ ြုအမူက ို  အပ ောား 

 ရော/မတ ို ို့  ယ်လ ို 

  နာ်းသ မ်ားဘန ါသနည်ား။ 

 

 

၁. ရက  ငာ်းသရူက  ငာ်းသ ားမ  ားအ ားလ  ား ၎ငာ်းတ  ေ့ကက  ရန သညေ့် လမူှုရ ား/စ တခ် စ ားမှု   င ် ခပဿန မ  ားအရကက ငာ်း 

ရခပ ခ ငေ့ ် န် ရမဇငမ်ည်သ  ေ့ လ ပ်ရ  ငန်  ငပ်ါသနည်ား။ 

- တစ်ဘန ို့တောအစတွငဘ်ကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောား  စောားဘနရ  ိုက ို ဘပ ော ွငို့ရ်ဘအောင ်  ိုမှနလ်ို ်ငနာ်း ျမှတ်န ိုင ်ါသည်။ 

- ဘန ို့ ငာ်းအစတွင ်တ တ်တ တ်  တ်  တ်စောဖတ်သညို့်အစဥ်အလော သတ်မှတ်ပ  ား ဘမဇငစ် တ် ူသညို့် ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောား 

မျောားက ို လှညို့်လည်ပ  ားဘတွွေ့  ိုန ိုငသ်ည်။ 

- ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားတ ို ို့ ဘရောက်လောစဥ် တ  ါားအန ား နှုတ် က်ပ  ား သောဘကကောငာ်းမောဘကကောငာ်းဘမားပမနာ်း ါ။ 

- လူမှုဘရား/စ တ်  စောားမှု  ိုငရ်ော ပ ဿနောကက ြုဘနရသညို့် ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားက ို  ို့  ိုားရန ်တစ် တ်တောအတွငာ်း 

နောား ျ နမ်ျောားတွင ်ဘမဇငအ် ျ နဘ် ား  ို့  ိုားန ိုင ်ါသည်။ 

၂.  လမူှုရ ား/စ တခ် စ ားမှု   င ် ခပဿန ကက  ရန သညေ့် ရက  ငာ်းသရူက  ငာ်းသ ားမ  ားက   ရမဇငမ်ည်သ  ေ့ပ ေ့ပ  ားရပားန  ငပ်ါသနည်ား။ 

- (  နာ်းညြှ မှုရ ်ဝနာ်းက ို့သ ို ို့ဘသော)   စောား ျက်မျောားပ သ ောားသညို့်အကွက်   ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောား မ မ တ ို ို့အမည်က ို 

ဘရွှွေ့ န ိုငဘ်အောင ်ဘမဇင ်ောားဘ ားန ိုင ်ါသည်။ 

-   စောား ျက်မျောားက ို ဘ ွားဘနာွးရန၊်   ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားက ိုငတ်ွယ်ဘပဖရှငာ်းန ိုငမ်ညို့်က ို ဗျျူဟောမျောား၊ ၎ငာ်းတ ို ို့အတွက် စ ိုားရ မ် 

မကငာ်းဖွယ်မျောားက ို ဥ ားတည် ောားသညို့် သင ်နာ်းစောမျောားက ို သ ားသန ို့ ်အ ျ နသ်တ်မှတ်သငက်ကောား ါ။ 

- ဘမဇငစ် တ် ူသညို့် ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောား၏မ  မျောားလည်ား အလောားတူစ ိုားရ မ် ူ နမ်ှုမျောား ရှ မရှ  ဘပ ော  ိုဘ ွားဘနာွးန ိုင ်ါသည်။ 

- ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားအတွက် ကျွမ်ားကျငသ်ူ  ို့  ိုားမှု ရှ မရှ ၊ မည်က ို့သ ို ို့ရယူန ိုငဘ်ကကောငာ်း စူားစမ်ား ါ။ 



 
 

 

Funded by: 

၁၀. မ မ တ  ေ့၏လမူှုရ ား/စ တခ် စ ားမှုသ ခက   ရစ ငေ့ရ်ရှ ကခ်ခငာ်း 

 ရော/မတ ို ို့က လို ်ငနာ်းဗောဟ ရမျ ြုားစ ို လို ်ဘနရဘသောဘကကောငို့ ် ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားက ို  ို့  ိုားန ိုငရ်န ် မ မ တ ို ို့က ိုယ်တ ိုငလ်ည်ား 

စ တ်  ိုငာ်းနငှို့လ်ူမှုဘရားရော သို က ို အဘလား ောားဘစောငို့ဘ်ရှောက်ရ ါမည်။ 

 ရော/မတ ို ို့၏ သို ၊ အလို ်တွငဘ် ျေ်ာရွှငဘ်ကကောငာ်းတ ို ို့သည် ၎ငာ်းတ ို ို့၏အပ ြုအမူအဘ ေါ် အ ာူးသက်ဘရောက်မှုရှ ပ  ား စောသင ်နာ်း 

ဝနာ်းကျငန်ငှို့ ်ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောား၏ဘအောငပ်မငမ်ှုနငှို့လ်ည်ား  က်နယွ် ါသည်။ ရို ်  ိုငာ်း၊ စ တ်  ိုငာ်းဘယ ိုယျဘကောငာ်းမွနမ်ှုနငှို့ ်

သက်  ိုင ်ါသည်။ သငို့တ်ငို့မ် တဘနသညို့်အ ါ မ မ တ ို ို့ ဝတွင ် ဘကောငာ်းမွနစွ်ောရ ်တည်ဘစန ိုင ်ါသည်။ စ တ်အောားတက်ကက 

စ တ်ဝငစ်ောားကော ဘန ို့စဥ်ကက ြုဘတွွေ့ရသညို့် ဒိုကခသိုကခမျောားမှ ပ နလ်ည်ရိုနာ်း ကော      ဘရောက် ဘရောက်ဘပဖရှငာ်းန ိုင ်ါသည်။ 

 

လ ပ် ရ  ငခ် က ်၉.၁၃ - မ တရ်  ၊ လ ပ်ငန်ားရ  ်နငှေ့သ် ခအရကက ငာ်း ရခပ    ခခငာ်း (၁ န   ) 

လို ်ငနာ်းဘဖေ်ာ(သ ို ို့)မ တ်ဘ ွတစ်ဥ ားနငှို့လ်ူမှုဘရား/စ တ်  စောားမှုသို အဘကကောငာ်းနငှို့ ်သို အတွက် မ မ အသ ိုားပ ြုသညို့် 

ဗျျူဟောမျောားအဘကကောငာ်း ဘတွွေ့  ိုဘ ွားဘနာွးရန ်စ စဥ် ါ။ မဘတွွေ့မ  စဥ်ားစောားန ိုငရ်န ်ဘအောက် ါ အဘ ောက်ဘမား ွနာ်းမျောားက ို ဘဝမ  ါ။ 

သငယ်ူမှုဂျောနယ်တွင ်အဘတွားအပမငမ်ျောား ဘရား ျ ါ။ အ ျငာ်း ျငာ်းဘဝမ န ိုငမ်ညို့် ဥ မောအ ျ ြုွေ့ စဥ်ားစောား ောား ါ။ 

က  ယတ်  ငက်ျွမ်ားက ငစ်  ရစ ငေ့ရ်ရှ ကခ်ခငာ်း - မ မ က ို  ောကစ တ်အောားတက်ကကဘစ ါသနည်ား။ လို ်ငနာ်း ွငန်ငှို့ ်တစ်သ ား ိုဂဂလ ဝ 

မ တ ါသလောား။ သငက်ကောားဘရားအဘလို့အကျငို့တ် ိုားတက်ရငာ်း လို ်ငနာ်းဘဖေ်ာမျောားနငှို့ ် က်  ဘရားဘကောငာ်းမွနမ်ညို့်နည်ားမျောား ဘဖွရှော ါ 

သလောား။  

က  ယက် ယရစ ငေ့ရ်ရှ ကမ်ှု - အအ  ်အဘနမ တပ  ား ကျနာ်းမောဘရားနငှို့ ်ည ညွတ်သညို့်အစောမျောား စောား ါသလောား။ 

လမူှုရ ား  ရစ ငေ့ရ်ရှ ကမ်ှု - မ မ  ငမ်ငသ်ူမျောားနငှို့ ်စ တ်ဝငစ်ောားဖွယ်စကောားမျောား အ ျ နဘ် ား ဘပ ောပဖစ် ါသလောား။ သူတစ် ါား၏ 

လူမှုဘရားရောနငှို့ ်စ တ်  စောားမှုသို က ို သင ်မည်သ ို ို့  ို့  ိုားဘ ား ါသနည်ား။ 

စ တခ် စ ားမှု   င ် ရစ ငေ့ရ်ရှ က်မှု – ဝါသနော ါသညို့်အလို ်မျောား၊ အသစ်သငလ် ိုသညို့်အရောမျောား၊ မ မ   စောား ျက်အဘကကောငာ်းဘပ ော  ို 

ပ ငာ်းမျောားရှ  ါသလောား။ စ တ်ဖ စ ားသညို့်အ ါ  ယ်လ ိုစ တ်ပင မ်ဘအောငဘ်န ါသနည်ား။ 

စ တပ်  ငာ်း   င ် ရစ ငေ့ရ်ရှ ကမ်ှု - မ မ  ဝအတွက် အဓ  ပါယ်ပ ညို့်ဝဘစသညို့်အရောမျောားရှ  ါသလောား။ သ ောဝတရောားအတွက် 

အ ျ နဘ် ားပ ငာ်း၊ သတ  ွောားမျောားမှု(သ ို ို့) ိုရောားစောရွတ်ပ ငာ်းက ို့သ ို ို့လို ်ငနာ်းမျ ြုားပဖငို့ ်စ တ်ဘအား ျမ်ားဘအောငဘ်န ါသလောား။ 

 ရော/မအဘနပဖငို့ ်မ မ ၏ကဏ္ဍအဘကကောငာ်း တ တ ကျကျ ဘတွားဘတောကော  စောသင ်နာ်းအ ငာ်းအကျငာ်းတွင ်တည်တည်ပင မ်ပင မ် 

ရှ န ိုင ် ိုနငှို့ ်မ မ သငက်ကောားဘရားနငှို့ ်ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားက ို စ တ်ဖ စ ားမှု၏သက်ဘရောက်န ိုင ် ိုတ ို ို့က ိုသ ိုားသ ် ါ။ 

က ိုငတ်ွယ်ဘပဖရှငာ်းသညို့်ဗျျူဟောမျောားက ို အ ျငာ်း ျငာ်း(သ ို ို့)လို ်ငနာ်းဘဖေ်ာမျောားအောား ဘဝမ  ါ။ 

 

 

၁၁. န  ငန်ငာ်းသညဟ်ရူသ အသ  

န  ငန်ငာ်းသည်ဟူရသ အသ မှ  လသူ ားအတ က်အရခခခ လ  အပ်ခ ကခ် စ်သည်။  ဝတွင ်မန ိုငမ်နငာ်းပဖစ်  ို့လ င ်ကူသူကယ်သူမ ို့ပဖစ်ပ  ား 

စ တ်ကျပ ငာ်း၊  ူ နပ် ငာ်းသ ို ို့၍ဥ ားတည်သွောားန ိုင ်ါသည်။ မတည်ပင မ်သညို့် တ်ဝနာ်းကျငတ်ွင ် ကက ားပ ငာ်းသညို့် ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောား 

မျောား အစဥ်တစ်စ ိုက် ူ နပ်  ား စ တ်တွငာ်းမှောမန ိုငမ်နငာ်းပဖစ်ဘနသည်က ို ဖ ိုားကွယ်ရန၊် မ မ  တ်ဝနာ်းကျငမှ် လူအမျောားက ို   နာ်း ျြု ်ရန ်

အောား ိုတ်ရငာ်း ကက ားပ ငာ်းလောန ိုင ်ါသည်။ 



 
 

 

အရက ငာ်းခမငသ်မူ  ား  

မ မ ဝနာ်းကျငတ်ွင ်  ို့  ိုားမှုနငှို့ဝ်နာ်းရ ပ  ား  

အပ ြုသဘ ောဘ ောငသ်ညို့်စ တ် ောား ါ။ 

မ မ က  ယမ် မ စ န်ရခေါ်ပါ     

တစ် ို ိုဘအောငပ်မငပ်  ားဘပမောက်ဘအောင ်

လို ်ဘ ောင ်ါ။ 

ပ  မှန်လ ပ်ငန်ား(သ  ေ့)ထ  ားစ  

  ိုမှနလ်ို ်ဘ ောငသ်ညို့် 

အပ ြုသဘ ောဘ ောင ်

အလို ်မျောားက ို ဖနတ် ား၊ 

  နာ်းသ မ်ား ါ။ 
ယ  ကကည်မှု         

မ မ  ဝက ို  နာ်းက ိုငန် ိုငမ်ညို့်သူ

တစ် ဘယောက်က ို ယ ိုကကည် ါ။  

လှုပ်ရှ ားပါ  

၅ မ နစ်လမ်ားဘလ ောက်ပ ငာ်း၊ 

  ိုမ ိုကကောပမငို့သ်ညို့် 

ဘလို့ကျငို့ ်နာ်းလို ်ပ ငာ်း  

စ တခ် စ ားခ က်မ  ား သ ရှ ခခငာ်း 

မ မ   စောားရ  ိုက ို ဘမား ွနာ်း ိုတ်ရန ်

အ ျ နဘ် ား ါ။ 

တစ်စ  တစ်ရယ က်/ 

တစ်စ  တ  က  ကူည ပါ – 

အဘကောငာ်းဖက်ဘပ ောငာ်းလ မှု 

လို ်ဘ ောင ်ါ။ 

သငယ်ပူါ  

အသစ်အ နာ်းပဖငို့ ်

စ တ်ဝငစ်ောားမှုရှ  ါဘစ။ 

န ားရနခ  န် 

ဖိုနာ်း  တ်ပ ငာ်း၊  ူည သ က ို 

ဘရှောငရ်ှောားပ ငာ်းပဖငို့ ်

လှု ွေ့ဘ ော်မှုမျောား ဘလ ောို့ ျ ါ။ 

န ိုငန်ငာ်းသည်ဟူဘသောအသ မှော လူအမျောားက ို  နာ်း ျြု ်ပ ငာ်း၊ အပဖစ်အ ျက်က ို  နာ်း ျြု ်ပ ငာ်းမဟိုတ်ရ ါ။ ရသခ  ရ   မှု၊ ခ စ်စဥ်က   

န ားလည်မှု၊ ခ စ်ရတ ေ့မညေ့်အ  က   ကက  ရခပ န  ငမ်ှု၊ ဖပ ားရအ ငလ် ပ်န  ငမ်ှု၊ မ မ နငှေ့ပ်တဝ်န်ားက ငမှ်လအူမ  ား တစ်သမတတ်ည်ား 

ရှ ရကက ငာ်း သ ခမငမ်ှုတ ို ို့နငှို့ ်သက်  ိုင ်ါသည်။ 

တစ် ါတစ်ရ  လူအမျောားမန ိုငမ်နငာ်းပဖစ်သညို့်အ ါ အနတရောယ်ရှ သညို့်အပ ြုအမူမျောား လို ်ဘ ောငဘ်လို့ရှ သည်။ ဥ မော အ ျ ြုွေ့က 

စောားရမညို့်အရော သ ို ို့မဟိုတ် မစောားရမညို့်အရောတ ို ို့က ို   နာ်း ျြု ်ရငာ်း   ိုား  ိုားရွောားရွောား အဘနအစောားမမှနပ်ဖစ်သွောားန ိုင ်ါသည်။ 

အဘကကောငာ်းဘကကောငာ်းဘကကောငို့ ် မန ိုငမ်နငာ်းပဖစ်သညို့်အ ါမျောားလည်ားရှ  ါသည်။ ပ နလ်ည်တညို့်မတ်ဘစရနလ်ို ်န ိုငသ်ညို့် အခပ သရဘ  

ရ  ငသ်ညေ့် လ ပ် ပ်အ ျ ြုွေ့လည်ားရှ  ါသည်။ 



 
 

 

Funded by: 

၁၂. န ဂ  ား 

ဤသငရ် ိုား  ိုငာ်းတွငဘ်အောက် ါတ ို ို့က ိုဘလို့လော  ို့ ါသည်။ 

၁. စ တ်  စောားမှုနငှို့ ်လူမှုဘရားရောစ တ်ဖ စ ားမှုတ ို ို့ သငယ်ူမှုအဘ ေါ်  သက်ဘရောက်  ိုရှငာ်းပ ပ ငာ်း 

၂. စ တ်ဖ စ ား ူ နဘ်စတတ်သညို့် စ တ်  စောားမှုနငှို့လ်ူမှုဘရားရောအဘနအ ောားမျ ြုားစ ိုက ို စူားစမ်ားပ ငာ်း  

၃. သငယ်ူမှုနငှို့က်ျနာ်းမောသညို့်ဖွ ွေ့ ပဖ ြုားမှုအ ဘ ေါ်ကဘလား ဝ  ိုား  ိုားရွောားရွောားအဘတွွေ့အကက ြုကသက်ဘရောက်  ိုအဘကကောငာ်းဖတ်ရှုပ ငာ်း 

၄. လူမှုဘရားရောနငှို့စ် တ်  စောားမှု  ိုငရ်ော  ို့  ိုားမှုအတွက် အဓ ကနယ် ယ်မျောားက ိုရှငာ်းပ ပ ငာ်း 

၅. မ မ က ိုယ်တ ိုင၏် လူမှုဘရားရော၊ စ တ်  စောားမှု  ိုငရ်ောလ ိုအ ် ျက်မျောားက ို သ ိုားသ ်ကော   ို့  ိုားန ိုငသ်ညို့် ဗျျူဟောမျောားက ို သ ရှ  

မှတ်သောားပ ငာ်း 

၆. လို ်ငနာ်းဘဖော်မျောား၊ ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားက ို လူမှုဘရား/စ တ်  စောားမှု  ိုငရ်ော   ို့  ိုားဘ ားန ိုငမ်ညို့် သငို့ဘ်တေ်ာသညို့် 

နည်ားလမ်ား မျောားက ို စဥ်ားစောားပ ငာ်း 

သငရ်  ားပ  ငာ်းမှ အဓ ကအခ ကမ်  ား 

• လူမှုဘရား/စ တ်  စောားမှုသို   ိုသည်မှော ပ နလ်ည်ရိုနာ်း ရနလ်ည်ားဘကောငာ်း၊ မ မ တ ို ို့က ိုယ်တ ိုငန်ငှို့ ် သူတစ် ါားအဘ ေါ် အဘတွား၊ 

  စောား ျက်၊ အပ ြုအမူမျောားအောား   နာ်းသ မ်ားရောတွငလ်ည်ားဘကောငာ်း ကဘလားနငှို့လ်ူငယ်မျောားက ဘဖော်ဘ ောငက်ကသညို့် စွမ်ားရည် 

မျောားပဖစ် ါသည်။ 

• စ တ်ဖ စ ား ူ နမ်ှုပဖစ်သူမျောားသည် ရို ်  ိုငာ်း၊ အပ ြုအမူနငှို့ ် စ တ်  ိုငာ်း  ိုငရ်ော သက်ဘရောက်မှုမျ ြုားစ ိုက ို ဘတွွေ့ ကက ြုကကရ ါသည်။ 

မ မ တ ညို့်မျောား၏ အဘနအ ောားက ို  ရော/မတ ို ို့ နောားလည် ောားလ င ်အကျ ြုားရှ န ိုင ်ါမည်။ 

• က ိုငတ်ွယ်ဘပဖရှငာ်းပ ငာ်းက ို ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောား   ိုမ ိုသ နောားလည်ကကသညို့်အ ါ ဗျျူဟောမျ ြုားစ ိုက ိုနောားလည်ပ  ား 

၎ငာ်းတ ို ို့က ို ရည်ရွယ် ျက်ရှ ရှ သ ိုားန ိုငလ်ော ါမည်။  

• ဘဖားကူနောားဘ ောငပ် ငာ်း၊ စ တ်ဘကောငာ်းဘစတနောပဖငို့က်ူည ပ ငာ်းစသညို့် အ ျငာ်း ျငာ်း  ို့  ိုားဘရားကျွမ်ားကျငမ်ှုမျောားက ို ဘကျောငာ်းသူ 

ဘကျောငာ်းသောားမျောား သဏ္ဍောနတ်ူသရို ်ဘ ောငပ် ငာ်းပဖငို့ ်ဘလို့ကျငို့န် ိုင ်ါသည်။ 

• ကဘလားနငှို့လ်ူငယ်မျောားအောား ၎ငာ်းတ ို ို့ဘ ျောဘ်မွွေ့သညို့်အဘကကောငာ်းအရောမျောားက ို ဘပ ော  ိုဘစပ ငာ်းပဖငို့ ်အပ ြုသဘ ော ဘ ောငသ်ညို့် 

အဘတွွေ့အကက ြုမျောားဘ ားသငို့ ်ါသည်။ 

•  ရော/မတ ို ို့သည် လ ိုပ  ြုပ  ား ဘလားစောားမှုရှ သညို့်သငယ်ူမှုဝနာ်းကျငတ်စ်ရ ် ဘ ားသငို့ ်ါသည်။ 

ခပန်လည်သ  ားသပ်ခ က ်

သငို့ဘ်ကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားအဘကကောငာ်းဘတွား ါ။ 

• မည်သညို့်စ တ်ဖ စ ားမှု၊ စ တ်ဒဏရ်ောမျောား ကက ြုဖူားကက ါသနည်ား။ 

• ၎ငာ်းတ ို ို့သငယ်ူမှုနငှို့ ်အပ ြုအမူက ို မည်သ ို ို့သက်ဘရောက် ါသနည်ား။ 

• ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားနငှို့ ်ရော/မတ ို ို့က ၎ငာ်းတ ို ို့အောားလည်ားဘကောငာ်း၊ ၎ငာ်းတ ို ို့သငယ်ူမှုအတွက်လည်ားဘကောငာ်း မည်သ ို ို့ ကူည  

  ို့  ိုားဘ ားန ိုင ်ါသနည်ား။ 

မ မ နငှို့လ်ို ်ငနာ်းဘဖေ်ာမျောားအဘကကောငာ်းစဥ်ားစောား ါ။ 

• လို ်ငနာ်းဘဖော်တ ို ို့မည်သညို့ ်စ တ်ဖ စ ားမှုနငှို့စ် တ်ဒဏရ်ောမျောား ကက ြုဖူားကက ါသနည်ား။  မ မ ကလည်ား မည်သညို့်စ တ်ဖ စ ားမှုနငှို့ ်

စ တ်ဒဏရ်ောမျောား ကက ြုဖူား ါသနည်ား။ 

• ကက ြုဖူား ါက လို ်ငနာ်းဘဖေ်ာနငှို့မ် မ အဘ ေါ် မည်သ ို ို့သက်ဘရောက်န ိုင ်ါသနည်ား။ 

• မ မ နငှို့လ်ို ်ငနာ်းဘဖေ်ာမျောားက ို  ို့  ိုားရန ်မ မ က ိုယ်တ ိုငန်ငှို့ဘ်ကျောငာ်း မည်သည်က ိုလို ် ဘ ောငန် ိုင ်ါသနည်ား။ 

 



 
 

 

 

၁၃. သငရ်  ားပ  ငာ်းအ   ားသတပ်ရဟဠ  

ဘအောက် ါဘမား ွနာ်းမျောားက ို သငယ်ူမှုဂျောနယ်တွငဘ်ပဖကကောား ါ။ ရောနှုနာ်းပ ညို့် ဘအောငပ်မငရ်န ်ကက ြုက်သဘလောက် အကက မ် ကက မ် ဘပဖ  ိုန ိုင ်

 ါသည်။ အ ျ ြုွေ့ဘမား ွနာ်းအတွက်အဘပဖတစ် ို က်  ို ါသည်။ 

ဘမား ွနာ်း ၁ - ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားတွင ်လူမှုဘရား/စ တ်  စောားမှုမျောား သငို့တ်င်ို့မ တဘကောငာ်းမွန ် ို့လ င ်ဘအောက် ါတ ို ို့ပဖစ်န ိုငဖ်ွယ် 

ရှ  ါသည်။ (၂  ို ဘရွား ါ) 

က.  ါဝငသ်ငယ်ပူ ငာ်း 

 . ပညာသငယ်ူရောတွငဘ်အောငပ်မငမ်ှု 

ဂ.  ဋ  ကခကက ြုရမှု 

ဃ. စ တ်  စောား ျက်  နာ်းရန ် ို့  ိုားမှု လ ိုအ ်သည် 

ဘမား ွနာ်း ၂ - မည်သညို့်အ  ိုမျောားက‘သငယ်ူမှုဥ ား ဘနေှာက်’လကခဏောမျောားပဖစ် ါသနည်ား။ (၂  ို  ဘရွား ါ) 

က. တည်ပင မ်၊ ဘအား ျမ်ားပ  ား သ  ျငစ် တ်ရှ ပ ငာ်း 

 . အသစ်သငယ်လူ င ်ဘကကောက်လန ို့ပ် ငာ်း 

ဂ. အမှောားလို ်မ မှောဘကကောက်ပ ငာ်း 

ဃ. အမှောားလို ်မ မှော မဘကကောက်ပ ငာ်း 

ဘမား ွနာ်း ၃ - ဘအောက် ါတ ို ို့မှ မည်သည်က ‘ ူ နမ်ှု’က ိုဖွငို့ ် ို ါသနည်ား။ (၁  ို ဘရွား ါ) 

က. စ တ် တ်ပ ငာ်း၊ စ တ်  ိုားပ ငာ်း၊  င ်နာ်းပ ငာ်း၊ က ိုယ်လက်နောပ ငာ်း၊ အစောမဘကကပ ငာ်း၊ အ  ်မဘ ျော်ပ ငာ်းစသညို့် စ တ်/ရို ်  ိုငာ်း 

  ိုငရ်ော လကခဏောမျောားကက ြုရပ ငာ်း 

 . စ တ်လှု ်ရှောားလွယ်ပ  ား   စောား ျက်မျောားပမငသ်ောပ ငာ်း 

ဂ. စ တ်ဖ စ ားစရောအဘကကောငာ်းမရှ    ဘရရှည်စွ စွ ပမ ပမ  လွနက် ဘသော စ ိုားရ မ်မှုပဖစ်ပ ငာ်း 

ဘမား ွနာ်း ၄ - အဘ ါ ို့စောားစ တ်ဖ စ ားမှုဖွငို့ ် ို ျက်က ိုဘရွား ါ။ (၁  ို ဘရွား ါ) 

၁. အကျ ြုားရှ န ိုင ်ါသည်။ မ မ တ ို ို့က ို အောရ ိုစ ိုက်ဘစန ိုင ်ါသည်။ က ိုငတ်ွယ်ဘပဖရှငာ်းဘအောင၊် ပ နလ်ည်ရိုနာ်း န ိုငဘ်အောင ်

သငက်ကောားဘ ား ါသည်။ 

 . မ မ တ ို ို့ဥ ားဘနေှာက်အလို ်လို ်  ိုက ိုဘပ ောငာ်းလ ပ  ား အပမင်ို့  ိုငာ်းအဘတွားအဘ ေါ် မသ ိုားန ိုငဘ်အောင ်တောားပမစ် ါသည်။ 

ဂ. အပဖစ်အ ျက်တစ် ိုမှ စ တ်ဖ စ ားပ ငာ်း - တစ်ကက မ်တစ် ါသောပဖစ် ါသည်။ 

ဃ. ကောလရှည်ကကောအပဖစ်အ ျက်မှ စ တ်ဖ စ ားပ ငာ်း - အစဥ်မပ တ်ပဖစ်ဘန ါသည်။ 

ဘမား ွနာ်း ၅ - ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောား၏ စ တ်  စောားမှုနငှို့လ်ူမှုဘရားသို က ို ဘကျောငာ်းမျောားက မည်သ ို ို့  ို့  ိုားဘ ားန ိုင ်ါသနည်ား။ (၂  ို 

ဘရွား ါ) 

က. မ  တ ို ို့က   ိုစွမ်ားရည်မျောားက ို အ မ်မှောဘဖော်ဘ ောငဘ် ားရမည်ပဖစ်ဘကကောငာ်း ဘပ ော ါ။ 

 . ရ ်ရွောလူ ိုအဘနပဖငို့ ်မှနမှ်နစ်ိုရ ိုားစည်ားဘဝားန ိုငမ်ညို့် အ ွငို့အ်လမ်ားမျောားဘ ား ါ။ 

ဃ. သငယ်ူမှုဝနာ်းကျငတ်ွင ်ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောား စ တ်လ ိုပ  ြုဘစမညို့်   ိုမှနလ်ို ်ငနာ်းမျောား  ျမှတ် ါ။ 

 

  



 
 

 

သငရ်  ားပ  ငာ်း ၉ အ   ားသတပ် ရဟဠ  အရခ  

အဘပဖက ိုစ လ  ားအမည်ား ငေ့ပ်ဖငို့ဘ် ား ောားသည်။ 

ဘမား ွနာ်း ၁ - ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားတွင ်လူမှုဘရား/စ တ်  စောားမှုမျောား သငို့တ်င်ို့မ တဘကောငာ်းမွန ် ို့လ င ်ဘအောက် ါတ ို ို့ပဖစ်န ိုငဖ်ွယ် 

ရှ  ါသည်။ (၂  ို ဘရွား ါ) 

က. ပါဝငသ်ငယ်ခူခငာ်း 

ခ. ပညာသငယ် ူ တ ငရ်အ ငခ်မငမ်ှု 

ဂ.  ဋ  ကခကက ြုရမှု 

ဃ. စ တ်  စောား ျက်  နာ်းရန ် ို့  ိုားမှု လ ိုအ ်သည် 

ဘမား ွနာ်း ၂ - မည်သညို့်အ  ိုမျောားက‘သငယ်ူမှုဥ ား ဘနေှာက်’လကခဏောမျောားပဖစ် ါသနည်ား။ (၂  ို  ဘရွား ါ) 

က. တည်ဖင မ်၊ ရအားခ မ်ားဖပ ား သ ခ ငစ် တရှ် ခခငာ်း 

 . အသစ်သငယ်လူ င ်ဘကကောက်လန ို့ပ် ငာ်း 

ဂ. အမှောားလို ်မ မှောဘကကောက်ပ ငာ်း 

ဃ. အမှ ားလ ပ်မ မှ  မရကက ကခ်ခငာ်း 

ဘမား ွနာ်း ၃ - ဘအောက် ါတ ို ို့မှ မည်သည်က ‘ ူ နမ်ှု’က ိုဖွငို့ ် ို ါသနည်ား။ (၁  ို ဘရွား ါ) 

က. စ တ် တ်ပ ငာ်း၊ စ တ်  ိုားပ ငာ်း၊  င ်နာ်းပ ငာ်း၊ က ိုယ်လက်နောပ ငာ်း၊ အစောမဘကကပ ငာ်း၊ အ  ်မဘ ျော်ပ ငာ်းစသညို့် စ တ်/ရို ်  ိုငာ်း 

  ိုငရ်ော လကခဏောမျောားကက ြုရပ ငာ်း 

 . စ တ်လှု ်ရှောားလွယ်ပ  ား   စောား ျက်မျောားပမငသ်ောပ ငာ်း 

ဂ. စ တ ် စ ားစ  အရကက ငာ်းမရှ ဘွဲ ရ ရှည်စ ွဲစ ွဲဖမွဲဖမွဲ လ န်ကွဲရသ  စ  ား  မ်မှုခ စ်ခခငာ်း 

ဘမား ွနာ်း ၄ - အဘ ါ ို့စောားစ တ်ဖ စ ားမှုဖွငို့ ် ို ျက်က ိုဘရွား ါ။ (၁  ို ဘရွား ါ) 

၁. အက   ားရှ န  ငပ်ါသည်။ မ မ တ  ေ့က   အ ရ  စ  ကရ်စန  ငပ်ါသည်။ က  ငတ် ယရ်ခ ရှငာ်းရအ င၊် ခပန်လည်ရ န်ားထန  ငရ်အ င ်

သငက်က ားရပားပါသည်။ 

 . မ မ တ ို ို့ဥ ားဘနေှာက်အလို ်လို ်  ိုက ိုဘပ ောငာ်းလ ပ  ား အပမင်ို့  ိုငာ်းအဘတွားအဘ ေါ် မသ ိုားန ိုငဘ်အောင ်တောားပမစ် ါသည်။ 

ဂ. အပဖစ်အ ျက်တစ် ိုမှ စ တ်ဖ စ ားပ ငာ်း - တစ်ကက မ်တစ် ါသောပဖစ် ါသည်။ 

ဃ. ကောလရှည်ကကောအပဖစ်အ ျက်မှ စ တ်ဖ စ ားပ ငာ်း - အစဥ်မပ တ်ပဖစ်ဘန ါသည်။ 

ဘမား ွနာ်း ၅ - ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောား၏ စ တ်  စောားမှုနငှို့လ်ူမှုဘရားသို က ို ဘကျောငာ်းမျောားက မည်သ ို ို့  ို့  ိုားဘ ားန ိုင ်ါသနည်ား။ (၂  ို 

ဘရွား ါ) 

က. မ  တ ို ို့က   ိုစွမ်ားရည်မျောားက ို အ မ်မှောဘဖော်ဘ ောငဘ် ားရမည်ပဖစ်ဘကကောငာ်း ဘပ ော ါ။ 

ခ.  ပ်   လူထ အရနခ ငေ့ ်မှန်မှန်စ ရ  ားစည်ားရဝားန  ငမ်ညေ့် အခ ငေ့အ်လမ်ားမ  ားရပားပါ။ 

ဃ. သငယ်မူှုဝန်ားက ငတ် င ်ရက  ငာ်းသရူက  ငာ်းသ ားမ  ား စ တလ်  ခခ  ရစမညေ့် ပ  မှန်လ ပ်ငန်ားမ  ား ခ မှတပ်ါ။ 

 

 

  



 
 

 

၁၄. သငက်က ားသငယ်မူှုက   ပ  မ  ရက ငာ်းမ န်တ  ားတကရ်စခခငာ်း 

 

 

 

လ ပ်ရ  ငခ် က ်၉.၁၅ - မ မ က  ယမ် မ စစရ် ားအကွဲခ တခ်ခငာ်း 

ပ နလ်ညသ် ိုားသ ် ျက် - စ တ ် စ ားမှု သ  ေ့မဟ တ ်သ ခအတ က်အခကက်က  ရန သညေ့် ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားက ို ပ ေ့ပ  ား န် 

သင ်မည်မျှအ ငသ်ငေ့ခ် စ်ပါသနည်ား။  ဘအောက် ါစဘကားမှ မ မ က ို အဘကောငာ်း  ိုားဘဖော်ပ သညို့် က နာ်းဂဏနာ်းတစ် ိုက ိုဘရွား ါ။ 

သငယ်ူမှုဂျောနယ်တွငဘ်ပဖ  ို ါ။  

 

သငရ် ိုား  ိုငာ်းအစ စစ်ဘ ားအက ပဖတ်မှုရမှတ်နငှို့ ်ယ ိုရမှတ်က ိုနှု ငာ်းယဥှ် ါ။ သငယ်ူမှုဂျောနယ်တွင ်ပ ောားနောား ျက်မျောားက ို 

  ိုငာ်းပ ောားစ တ်ပဖောသ ိုားသ ် ျက်အတ ိုဘရား ါ။ 

 

  

လ ပ်ရ  ငခ် က ်၉.၁၄ - ခပန်လညသ်  ားသပ်ခ က ်(၁၅ မ နစ)် 

 

သငယ်ူမှုဂျောနယ်က ိုသ ိုားပ  ား ဘအောက် ါဘမား ွနာ်းမျောားက ို အ ျ နဘ် ားသ ိုားသ ် ါ။ သငရ် ိုား  ိုငာ်းအစဘမား ွနာ်းမျောားနငှို့ ်ငတ်ူ ါသည်။ 

နစ်ှဘယောက်တွ (သ ို ို့)တစ်ဥ ား ျငာ်းအကျ ြုားရှ ရှ   ပ နလ်ည် သ ိုားသ ်န ိုင ်ါသည်။ 

• ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားမျောားအောား ၎ငာ်းတ ို ို့၏ လမူှုရ ား/စ တခ် စ ားခ က ်  င ် သို အဘကကောငာ်းက ို မ မ  မည်သ ို ို့  

သငက်က ား ါမည်နည်ား။ 

•  က်  သညို့်အဘနအ ောားမျောားက ို   န ိုငရ်ည်ရှ ရနန်ငှို့ ်ပဖတ်သနာ်းန ိုငရ်န ် စွမ်ားရည်က ို ဘကျောငာ်းသူ ဘကျောငာ်းသောားမျောား 

ဘဖော်ဘ ောငန် ိုငရ်န ်မ မ မည်သ ို ို့ပ ေ့ပ  ားကညူ  ါမည်နည်ား။ 

• ဘကျောငာ်းသူဘကျောငာ်းသောားအ ျငာ်း ျငာ်းဘသေ်ာလည်ားဘကောငာ်း၊ လူကက ားမျောားနငှို့ဘ်သေ်ာလည်ားဘကောငာ်း အခပ သရဘ ရ  င ်

 က ် ရ ားမ  ား တည်ဘ ောက်န ိုငရ်နမ်ည်သညို့်အခ ငေ့အ်လမ်ားမျောား ဘ ား ါမည်နည်ား။ 

 

ဤဘမား ွနာ်းမျောားက ို သငရ် ိုား  ိုငာ်းအ  ိုား မ မ က ိုယ်မ မ စစ်ဘ ားမှုတွငပ် နက်ကညို့်ကော အဘတွားအပမငအ် ျ ြုွေ့အသ ိုားပ ြုန ိုင ်ါသည်။ 

 

ဘကောငာ်းဘကောငာ်း

ပဖစ် ါပ   သ  ်မပဖစ် ါ  



 
 

 

 

 

 

 မ မ ၏ရက  ငာ်းသ/ူသ ားမ  ားအတ က ်နဝမကတ  
 

 

 
 

 

သငယ်မူှုဂ  နယရှ်  ‘ကတ မ  ား’အပ  ငာ်းတ င ်သငေ့န်ဝမကတ က  ထညေ့်လ  ကပ်ါ။ 

သငရ်  ားပ  ငာ်းတစ်ပ  ငာ်းစ တ င ်ရက  ငာ်းသရူက  ငာ်းသ ားမ  ားထ ရပားသညေ့် ကတ တစ်ခ စ ရှ ပါမည်။ စ စ ရပါငာ်း ကတ  ၁၅ ခ  

ရပား ပါမည်။ 

 

 

 

 
  

စောသင ်နာ်းအတွငာ်း ဤသငရ် ို ား  ိုငာ်းမှ မ မ သ ိုားမညို့် အောားလ ိုားအကျ ြုားဝင ်

အဘလို့အကျငို့ ်အဘတွားအပမငတ်စ် ိုအဘကကောငာ်းက ို စဥာ်းစ ားပါ။

အောားလ ိုားအကျ ြုားဝငအ်ဘလို့အကျငို့က် ို ဘနောက် 'x'အ တ်အတွငာ်း 

တ ိုားတက်ဘအောငလ်ို ်မည်ဟို မ မ ၏ဘကျောငာ်းသူ/သောားမျောားက ို ကတ ရပားပါ။

'x'အ တ်အတွငာ်း မ မ ၏အဘတွားအပမငမ်ျောားဘကကောငို့ ်အဘလို့အကျငို့ ်

တ ိုားတက်လောပ ငာ်း ရှ မရှ  ဘကျောငာ်းသူ/သောားနငှို့အ်တူ သ  ားသပ်အကွဲခ တပ်ါ။ 

 

ခပန်လန်ှ 

သ  ားသပ်ပါ 

 
 

 

လ ပ်ရ  ငပ်ါ 

 
 

 

စ စဥ်ပါ 

၁ 

၂ 

၃ 
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