
အလုုပ္္ခြြင္္�ဘးအ��ရာ�ယ္္က္��ရာ�က္္ခြ�နု္း၌္ ေ
စုာတ္္ပုု္င္္းဆုုးင္္ရာ��ပ္�စုာ�စာ�င္ေ္�ရွာာ �က္္မွားလုမ္ားးညႊႊန္း္

သူဘာဝေေဘ�အၱ�ရြာယ္္ကီး်ေရြာက္ီးခြ် းန္း္ၱ ွင္းေ�္ အမာေႈအခြင္္းေ� စုံသူည့္�္ ဆားု�ဝေါ�ေသူာအျဖစ္ုံအပ္်က္ီးၱွင္းေ�္ေတာ႔ႀၾကီး���ပ္း� 
ၾကီးး�မာော� ေသူာစုံးတ္ာဖးဆား�မာေႈမာေ်ာ�ရွွိေးေန္းေသူာ ဝေန္းထ္မ္ာေ�တား�အေပ္ၚတာြင္္းေ စုံးတ္ာပ္းုင္္းေ�ဆားုင္္းေရြာေစုံာင္းေ�္ေရွွိောက္ီးမာေႈအတာြက္ီး
ကီးးု�ကီးာ�ရြန္း ္လုက္ီးကီးမ္ာေ�စုံာေစုံာင္္းေ ျဖစ္ုံပ္ါသူည့္္။

ဤလုကီး္ကီးမာေ္�စုံာေစုံာင္းေ္သူည့္္လုုပ္္င္းေန္း ္�ဆာရြာဝေန္း ္၊သူ�န္းာျပ္� အစုံရွွိေးသူည့္�္ကီးၽြမာေ္ �ကီး်င္းေ္သူ�မာေ်ာ�၊ အလုုပ္္ရွွိေင္းေ္၊ကီး်န္း ္�မာော�ေရြ� 
ၾကီးး�ၾကီးပ္္ေစုံာင္းေ� ္ေရွွိေ ာကီး္သူ�၊ အလုုပ္္တာာဝေန္း ္ခြ�ၱွင္းေ � ္  လုုပ္္ေဖာ္  ကီးး ုင္းေ္ဖကီး္အလုုပ္္သူမာော�မာေ်ာ�သူည့္္သူဘာဝေေဘ�အၱ�ရြာယ္္ 
ကီး်ေရြာက္ီးျခြင္းေ္�ၱွင္းေ�္ အမာေႈအခြင္းေ္�စုံသူည့္္ၱွင္းေ�္ ၾကီး��ေတာ႔ခဲြ�ရြ သူည့္�္အလုုပ္္သူမာော� ၱွင္းေ�္မာေးသူာ�စုုံတား� အာ�မာေည့္္ကဲီး�သူး� ဆာက္ီးဆာ� သူင္းေ�္သူည့္္၊ 
လုပ္ု္င္းေန္း�္မွာေမာေည့္္သူး�  ေဆာာင္္းေရြြက္ီးေပ္�သူင္းေ�္သူည့္္ အစုံရွွိေးသူည့္္တား�  ၱွင္းေ�္ပ္တ္ာသူက္ီး၍ေယ္ဘုယ္်ေပ္ၚလုစုံးကီးးု ေဖာ္ျပ္ထာ�ပ္ါသူည့္္။

ပ္းမုာေးကုီးၽြမ္ာေ�ကီး်င္္းေေသူာေျဖရွွိေင္္းေ�ေဆာာင္္းေရြြက္ီးခြ်က္ီးမာေ်ာ�မာေျဖစ္ုံမာေေန္းလုးအုပ္္ေသူာအေျခြအေန္းအစုံရွွိေးသူည့္္တား�သူည့္္လုပ္ု္င္းေန္း�္ ကီး်န္း�္မာောေရြ�ေ 
စုံာင္းေ�္ေရွွိောက္ီးမာေႈအေထြေထြေထာက္ီးပ္��ေရြ� စုံင္္းေတာာသူး� ေဆာြ�ေၱြ�တားင္ု္းေပ္င္္းေျခြင္္းေ�အစုံရွွိေးသူည့္္ျပ္�လုပ္ု္ကီးာ ေျဖရွွိေင္္းေ�ေဆာာင္္းေရြြက္ီးပ္ါ။

သးးသန္း္ ေအ�ဏ�ရာ�က္�ပုု္္�ရားရွာာ င္္းအလုုပ္္သမား�းက္�န္းး္မား� ေ�ရားလု�ုၿခြ��မွားအဖြဲြ�ေအစာညး္
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(၁) စုံးတ္ာဖးဆား�မာေႈဆားုသူည့္္မွာော   3
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(၂) စုံးမာေ�ၾကီးး�ၾကီးပ္္သူ�၏တာာဝေန္းဝ္ေတာ� ရြာ�   9

(၃) အလုပ္ု္ကီး်န္း�္မာောေရြ�ေစုံာင္းေ�္ေရွွိောက္ီးမာေႈ၀န္းထ္မ္ာေ�၏တာာဝေန္းဝ္ေတာ� ရြာ�   10

(၄) ဝေန္းထ္မ္ာေ�ေရြ�ရြာစုံးမာေ�ေရြ�တာာဝေန္းရွ္ွိေးသူ�၏တာာ၀န္း၀္တာ� ရြာ�   10

(၁) အၱ�ရြာယ္္ေတာ႔ၱ းင္ု္းေေခြ်န္းးမ္ာေ�္ေသူာသူ�အတာြက္ီး   11

(၂) အလုယ္္အလုတ္ာအၱ�ရြာယ္္ေတာ႔ၱ းင္ု္းေေခြ်ရွွိေးသူ�အတာြက္ီး   11

(၃) အၱ�ရြာယ္္ေတာ႔ၱ းင္ု္းေေခြ်ျမာေင္းေ�္သူ�အတာြက္ီး   11
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(၄) ပ္�ုမွာေန္းဝ္ေန္းထ္မ္ာေ�အတာြက္ီးအာ�ေပ္�ေဆာာင္္းေရြြက္ီးမာေႈ   13
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စုာတ္္ကုု္န္း�က္�င္္ထုိခုုြက္္�စာ�သ�စုာတ္္ဖုြဲဆးးးမွား
ဆုုးသညမ္ားာ�

၀၁
(၁) စုံးတ္္ာဖးဆား�မာေႈဆားုသူည့္္မွာော

စုံး တ္ာ ဖး ဆား� မာေႈ ဆုား သူ ည့္�္ စုံ ကီးာ� လု��ု သူ ည့္္ 「 စုံး တ္ာ ဖး ဆား� မာေႈ အ န္း ည့္္� 
 င္းေယ္္ျဖစ္ုံေန္းသူလုးျုဖစ္ုံျခြင္္းေ�」「စုံးတ္ာဖးဆား�မာေႈျဖစ္ုံေသူာ」 「စုံးတ္ာဖးဆား�မာေႈ」 
ဆားုေသူာေန္း �စုံဥ္္ဘဝေမွာေမာေေဖ်ာက္ီးဖ်က္ီးၱးင္ု္းေ ေသူာစုံကီးာ�လု��ုျဖစ္ုံေန္းကီးာ၊  
ေန္း �စုံဥ္္အျဖစ္ုံအပ္်က္ီးမာေ်ာ�တာြင္္းေ အသူ�ု�ျပ္�ေန္းေသူာ္လုည့္္�
 မာေ�လုကီးေတာာ� အင္္းေဂ််င္္းေန္းးယ္ာဘာသူာရြပ္္သူ�ု� စုံကီးာ�လု��ုျဖစ္ုံသူည့္္
။ အရြာဝေတဳာ�တာစ္ုံခုြေပ္ၚတာြင္္းေျပ္င္္းေပ္မွာေဝေန္း ္ (ျပ္င္္းေပ္အာ�) သူက္ီးေ
ရြာက္ီးလုးု္က္ီးပ္ါကီး အရြာဝေတဳာ�သူည့္္ ျပ္င္္းေပ္အာ�သူက္ီးေရြာက္ီးလုးု
က္ီးေသူာအစုံးတ္ာအပ္းုင္္းေ�သူည့္္ ပ္�ုပ္်က္ီးေသူာအေျခြအေန္းျဖစ္ုံသူြာ�
ကီးာ အဆားုပ္ါ ပ္�ုပ္်က္ီးသူြာ�ေသူာ အေျခြအေန္းသူည့္္ ဖးဆား�မာေႈျဖစ္ုံ
သူည့္္။ ထး� ��ျပ္င္္းေဖးဆား�မာေႈျဖစ္ုံေစုံေသူာအေၾကီးာင္္းေ�အရြင္္းေ�ကီးးု ဖးဆား� 
မာေႈျဖစ္ုံေစုံေသူာအရြာ ဟုေေုခြၚကီးာ ေအ�စုံးမာေ�္မာေႈ၊ ဆာ�ည့္�သူ�အစုံရွွိေးေသူာရူ�ပ္ေ
ဗဒဆားုင္္းေရြာ ဖးဆား�ေစုံေသူာအရြာမွာေ အလုပ္ု္၊အလုပ္ု္ခြြင္္းေရွွိေးသူ�တား� ၱွင္းေ�္ ေပ္ါင္္းေ�
သူင္္းေ�ဆာက္ီးဆာ�ေရြ� အစုံရွွိေးသူည့္�္ စုံးတ္ာပု္းင္္းေ�ဆားုင္္းေရြာဖးဆား� ေစုံေသူာအရြာ
အထး အမာေ် း��မာေ် း��ရွွိေးပ္ါသူည့္္။ထး� ေၾကီးာင္းေ�္ ဖးဆား�မာေႈ အေပ္ၚ တာ�� �ျပ္န္းမ္ာေႈဆားု 
သူည့္္မွာော ဖးဆား�ေစုံေသူာအရြာေပ္ၚလုးက္ုီး၍ ခြ�စုံာ�ရြေသူာသူက္ီးရွွိေးမွာေတာ��ျုပ္န္းမ္ာေႈ 
ကီးးုျပ္�လုပ္ု္ကီးာ ေယ္ဘုယ္် အာ�ျဖင္းေ�္ကီးးုယ္္ခြၱၶာႏွာၱွင္းေ�္စုံးတ္ာတာြင္္းေ ရုူပ္္ပ္းု္င္္းေ�ဆားု
င္္းေေရြာဂ်ါ လုကီးၡျဏ္ာၱွင္းေ�္မာေ�မာေမွာေန္းေ္သူာစုံးတ္္ာခြ�စုံာ�ခြ်က္ီးကီးးုျဖစ္ုံေစုံေသူာ စုံးတ္ာ
ပ္းု္င္္းေ�ဆားုင္္းေရြာတာ�� �ျပ္န္းမ္ာေႈျပ္�န္းာအျပ္�အမာေ�မာေ်ာ� ေပ္ၚထြက္ီးလုာမာေည့္္။

(၂) စုံးတ္ာကီးးုန္းာကီး်င္္းေထးခြးုက္ီးေစုံေသူာစုံးတ္ာဖးဆား�မာေႈ (စုံးတ္ာ 
ပ္းု္င္္းေ�ဆားုင္္းေရြာဒဏ္္ရြာရြေစုံေသူာအျဖစ္ုံအပ္်က္ီး)

မာေ်ာ�ေသူာအာ�ျဖင္းေ�္မာေည့္္သူ႔ တြတာြင္္းေမာေဆားုၾကီးး�မာော�ေသူာစုံးတ္ာေသူာကီးေရြာ

က္ီးမာေႈကီးးုျဖစ္ုံေပ္ၚေစုံေသူာသူးသူာေသူာ�ခြးမ္ာေ�ေျခြာက္ီး သူကဲီး�သူး� ေသူာကီးပ္္

ဆားု�ကဲီး�သူး� ေသူာသူဘာဝေရွွိေးသူည့္�္ဖးဆား�မာေႈကီးးုစုံးတ္ာကီးးုန္းာကီး်င္္းေထးခြးုက္ီးေစုံေ

သူာစုံးတ္ာဖးဆား�မာေႈ(စုံးတ္ာပ္းု္င္္းေ�ဆားုင္္းေရြာဒဏ္္ရြာ)ဟုေေုခြၚသူည့္္။

တာစ္ုံန္းည့္္�အာ�ျဖင္းေ�္ျပ္င္္းေ�ထန္း၍္ပ္�ုမွာေန္းေ္န္း �စုံဥ္္ဘဝေတာြင္္းေေတာာ�မာေ ၾကီး��ေတာ႔ၱ းု

င္္းေေသူာစုံးတ္ာေသူာကီးေရြာက္ီးဖြယ္္အေတာ႔အၾကီး�� ေၾကီးာင္းေ�္ျဖစ္ုံေသူာျပ္င္္းေ�

ထန္းေ္သူာစုံးတ္ာဒဏ္္ရြာကီးးု Trauma ဟုေေုခြၚကီးာ 「Traumatic Stress」
ဆားုသူည့္္မွာောစုံးတ္ာဒဏ္္ရြာ ျဖစ္ုံေစုံေသူာစုံးတ္ာပ္းုင္္းေ�ဆားုင္္းေရြာတာနု္းလ္ုႈပ္္မာေႈကုီးးး 

ျဖစ္ုံေစုံေသူာ အျဖစ္ုံအပ္်က္ီးကီးးုရြည့္္ညႊႊန္း�္ပ္ါသူည့္္။စုံးတ္ာကီးးုန္းာကီး်င္္းေထး

ခြးုက္ီးေစုံေသူာအျဖစ္ုံအပ္်က္ီးဆားုသူည့္္မွာောလု�သူည့္္ေန္း �စုံဥ္္ေတာာ� မာေေတာ႔  

ၾကီး��ေသူာအျဖစ္ုံအပ္်က္ီးျဖစ္ုံကီးာ ထးုအရြာမာေ်ာ�သူည့္္ သူးသူးသူာသူာ ဆားု�

ဝေါ�ကီးာေၾကီးာက္ီးလုန္း္ �မႈႏွမာေႈၱွင္းေ�္အကီး�အည့္း ကီးင္္းေ�မဲာေ� ေသူာခြ�စုံာ�ခြ်က္ီးကဲီး�သူး�  

ျပ္င္္းေ�ထန္းေ္သူာ တာ�� ��ျပ္န္းမ္ာေႈကီးးုျဖစ္ုံေပ္ၚေစုံသူည့္္။

ဤကဲီး�သူး� ေသူာစုံးတ္ာကီးးုန္းာကီး်င္္းေထးခြးုက္ီးေစုံေသူာအျဖစ္ုံ

အပ္်က္ီးသူည့္္မာေ်ာ�ေသူာအာ�ျဖင္းေ�္ ကီးာယ္ကီး�ရွွိေင္္းေၱွင္းေ�္

 န္းး�စုံပ္္သူ�တာစ္ုံဦး�ဦး�ကီးးု အၱ�ရြာယ္္ေပ္�ေလု�ရွွိေးသူည့္္။ ထး� �ျပ္င္္းေ တားက္ုီး

ရူးုက္ီးေတာ႔ႀၾကီး��လုးု္က္ီးရြေသူာ စုံးတ္ာကီးးု န္းာကီး်င္္းေထးခြးုက္ီးေစုံေသူာဖးဆား�

မာေႈကီးးုျဖစ္ုံေစုံသူည့္�္ အျဖစ္ုံအပ္်က္ီးတာြင္္းေကီးာ�စုံစ္ုံပ္ြဲ၊အၾကီးမ္ာေ�ဖက္ီးမာေႈ၊ 

အဓမာေၼ ျပ္�ကီး်င္းေ�္မာေႈအစုံရွွိေးေသူာ လုးင္္းေပ္းုင္္းေ�ဆားုင္္းေရြာအၾကီးမ္ာေ�ဖက္ီးမာေႈ၊ ကီးးုယ္္

ခြၱၶာႏွာကီးးုတားက္ုီးခြးုက္ီးမာေႈၱွင္းေ�္အၾကီးမ္ာေ�ဖက္ီးမာေႈ၊လုယု္က္ီးတားက္ုီး ခြးုက္ီးမာေႈ၊ျပ္န္းေ္ပ္�

ဆာြဲမာေႈ၊အကီး်ဥ္္�ခြ်ခြ�ရြမာေႈ၊ၱွးပ္္စုံက္ီးမာေႈ၊င္းေလု်င္္းေၾကီးး�၊ ဆာ�န္းာမာေး၊မာေးု�ၾကီးး�ရြြာသူြန္း�္မာေႈ

သူဘာဝေေဘ�၊မာေး�ေတာာင္္းေအၾကီးး�အကီး်ယ္္ေပ္ါက္ီးကီးြဲမာေႈ၊ေသူဆာ�ု�ဒဏ္္ရြာ

ရြမာေႈ၊ယ္ာဥ္္မာေေတာာ္တာဆာ ျဖစ္ုံမာေႈၱွင္းေ�္သူဘာဝေေဘ�အၱ�ရြာယ္္စုံသူည့္္ၱွင္းေ�္ 

တာုးက္ီးရူးုက္ီးကီးာယ္ကီး�ရွွိေင္္းေမွာေေတာ႔ႀၾကီး��လုးက္ုီးေသူာအေျခြအေန္း၊ (သူး� ) ေဆာြမာေ် း�� 

အသူးမာေးတ္ာေဆာြၱွင္းေ�္အျခြာ�သူ�မာေ်ာ�ေတာ႔ႀၾကီး��ရြေသူာအၾကီးမ္ာေ�ဖက္ီးမာေႈၱွင္းေ�္ေသူ

ဆာ�ု�ဒဏ္္ရြာရြမာေႈကီးးု�မာေ်က္ီးျမာေင္္းေၾကီး��ေတာ႔လုးုက္ီးရြေသူာအေျခြအေန္းစုံသူည့္္

တား�ပ္ါဝေင္္းေၱုးင္းေပ္ါသူည့္္။ ဤကဲီး� သူး� ေသူာအေတာ႔အၾကီး��ၱွင္းေ�္ၾကီး��ေတာ႔ရြပ္ါကီး

ကီးးုယ္္စုံးတ္ာမာေကီး်န္း�္မာောမာေႈကီးးုျမာေင္္းေေတာ႔ရြပ္ါသူည့္္။

စုံး္တ္ာဒဏ္္ရြာရြေစုံေသူာအေတာ႔အၾကီး��(အျဖစ္ုံအပ္်က္ီး)၏ စုံ�ၱွ�န္း�္ကီးးုေ

အာက္ီးပ္ါအတား္င္ု္းေ�သူတ္ာမွာေတ္ာထာ�သူည့္္။

1  ICD-10 ေ (WHO ေ တ္စ္ာက္မားၻာ�လု�ုးဆုုးင္္ရာ� ေ က္�န္းး္မား��ရားအဖြဲ႔�ခြ��ပ္္): 
မာေ်ာ�ေသူာအာ�ျဖင္းေ�္မာေည့္္သူ႔တြတာြင္္းေမာေဆားုၾကီးး�မာော�ေသူာစုံးတ္ာ

ေသူာကီးေရြာက္ီးမာေႈကီးးုျဖစ္ုံေပ္ၚေစုံေသူာသူးသူာေသူာ�ခြးမ္ာေ� ေျခြာက္ီးသူကဲီး�

သူး� ေသူာကီးပ္္ဆားု�ကဲီး�သူး� ေသူာသူဘာဝေရွွိေးသူည့္�္ဖးဆား�မာေႈမာေ်ာ�ေသူာအျဖစ္ုံ 

အပ္်က္ီး

2 ICD-10 ေ (တ္စ္ာက္မားၻာ�လု�ုးဆုုးင္္ရာ� ေ က္�န္းး္မား��ရားအဖြဲ႔�ခြ��ပ္္): ပ္�ုမွာေန္းမ္ာေ 

ဟုေတ္ုာေသူာ�ခြးမ္ာေ�ေျခြာက္ီးမာေႈၱ ငွ္းေ�က္ီးပ္္ဆား�ုကဲီး�သူး� ေသူာ သူဘာဝေရွွိေးေသူာဖးဆား�

မာေႈျပ္င္္းေ�ထန္းေ္သူာအျဖစ္ုံအပ္်က္ီး

3  DSM-5 ကီး်န္း�္မာောေရြ�စုံစ္ုံေဆာ�မာေႈစုံ�ညႊႊန္း�္(အေမာေရြးကီးန္း ္ စုံးတ္ာပ္းု္င္္းေ�ဆားုင္္းေ 

ရြာေဆာ�ပ္ည့္ာအဖ႔ဲအစုံည့္္� APA): အမွာေန္းတ္ာကီးယ္္ (သူး� ) အၱ�ရြာယ္္ 

မာေ်ာ�ေသူာေသူဆာ�ု�မာေႈ၊ (သူး� ) ျပ္င္္းေ�ထန္းေ္သူာန္းာမာေကီး်န္း�္မာေႈျဖစ္ုံပ္ြာ�ျခြင္္းေ�၊  

လုးင္္းေပ္းုင္္းေ�ဆားုင္္းေရြာ အၾကီးမ္ာေ�ဖက္ီးမာေႈခြ�ရြေသူာ အျဖစ္ုံအပ္်က္ီးအတာြက္ီး  

ေအာက္ီးေဖာ္ျပ္ပ္ါ မာေည့္္သူည့္္ၱွင္းေ�္မာေဆားု တာစ္ုံခုြ (သူး� မာေဟုေတ္ုာ၄င္္းေ�ၱွင္းေ�္ 

အထက္ီး) ပ္�ုစုံ� ျဖင္းေ�္ေဖာ္ထုတ္ာျပ္ျခြင္္းေ�

(၁)  စုံးတ္ာဒဏ္္ရြာရြေစုံေသူာအျဖစ္ုံအပ္်က္ီးကီးးုတားက္ုီးရူးုက္ီးၾကီး�� 

       ေတာ႔သူည့္္။

(၂) အျခြာ�သူ�ထ�တာြင္္းေျဖစ္ုံပ္ြာ�သူည့္္ကီးးုကီးးုယ္္ေတာ႔မာေ်က္္ီးျမာေင္္းေ ၾကီး��ေ

တာ႔လုးု္က္ီးသူည့္္။

(၃) ေဆာြမာေ် း��(သူး� )ရြင္္းေ�ၱွး�ေသူာမာေးတ္ာေဆာြသူ�င္းေယ္္ခြ်င္္းေ�ထ�တာြင္္းေ ျဖစ္ုံ

ပ္ြာ�ေသူာစုံးတ္ာပ္းု္င္္းေ�ဆားုင္္းေရြာဒဏ္္ရြာရြေစုံေသူာအျဖစ္ုံအပ္်က္ီးကီးးု 

ၾကီးာ�သူးရြသူည့္္။

(၄) စုံးတ္ာပ္းု္င္္းေ�ဆားုင္္းေရြာဒဏ္္ရြာရြေစုံေသူာအျဖစ္ုံအပ္်က္ီးအ ေပ္ၚျပ္င္္းေ� 

ထ န္းေ္ သူာ စုံး တ္ာ မာေ သူ က္ီး မာေ သူာျ ဖ စ္ုံေ စုံ ကီးာ အေ သူ� စုံး တ္ာ ကီးးု 

အျပ္န္းျ္ပ္န္းအ္လွုန္းလွ္ုန္း(္သူး� ) အစုံြန္း�္ဆာ��ုထးထုတ္ာေဖာ္ ေသူာအေတာ႔ 

အၾကီး��ကီးးုေတာ႔ႀၾကီး��သူည့္္။



4 စိိတ္္ပိို္�္င္္း�ဆိို�င္္းရာေ�ေစိ�င္းေ္ေရွာာ �က္္မႈႈလမ္ႈ�ညႊႊန္္

စုာတ္္ကုု္န္း�က္�င္္ထုိခုုြက္္�စာ�သ�ဖုြဲဆးးးမွားကုု္အရာ
င္္းခြ�က္��ဖြဲစ္ာပ္ြ�း ေ�သ�ကုု္ယ္္စုာတ္္တ္�� ��ပ္န္းမွ္ား

၀၂
ေၾကီးာက္ီးစုံရြာေကီးာင္္းေ�ေသူာသူဘာဝေေဘ�အၱ�ရြာယ္္ၱွင္းေ�္ မာေ�ခြင္္းေ� 

ကီးးုၾကီး��ေတာ႔ႀ�ပ္း�ေန္းာက္ီးတာြင္္းေအလုာ�တာ�စုံးတ္္ာခြ�စုံာ�ခြ်က္ီး ကီးးုျပ္န္းလ္ုည့္္ခြ�စုံာ� 
ရြျခြင္္းေ�ဆားုသူည့္္မွာောျဖစ္ုံေလု�ျဖစ္ုံထရွွိေးေသူာကီးးစုံၥျျဖစ္ုံကီးာအလုြန္း္ပ္�ု မွာေန္း ္
ျဖစ္ုံေသူာကီးးစုံၥျျဖစ္ုံသူည့္္။ ဤခြ�စုံာ�ခြ်က္ီးျပ္န္းလ္ုည့္္ျဖစ္ုံေပ္ၚျခြင္္းေ�သူည့္္စုံးတ္ာ 
ကီးးုန္းာကီး်င္္းေထးခြးုက္ီးေစုံေသူာသူဘာဝေေဘ�အၱ�ရြာယ္္ၱွင္းေ�္မာေႈခြင္္းေ�ျဖစ္ုံ�ပ္း�ေ
န္းာက္ီး ခြ်က္ီးခြ်င္္းေ�တာြင္္းေေပ္ၚသူည့္္လုည့္္�ရွွိေးကီးာ အခြ် းန္းအ္န္းည့္္�င္းေယ္္ၾကီးာ၊  
ရြက္ီးအန္းည့္္�င္းေယ္္ၾကီးာ၊(သူး� ) တာစ္ုံလုၾကီးာ�ပ္း�ေန္းာက္ီးေပ္ၚလုာ သူည့္္လုည့္္�
ရွွိေးသူည့္္။

န္းဂ်းုမာေ�လုကီးစုံးတ္ာဖးဆား�မာေႈသူည့္္အၱ�ရြာယ္္ရွွိေးေသူာအေျခြအ ေန္းအေပ္ၚ 
သူတားေပ္�ျခြင္္းေ�အဓးပ္ၸာာယ္္ရွွိေးကီးာသူက္ီးရွွိေးသူည့္္ အၱ�ရြာယ္္အာ�ေျဖရွွိေင္္းေ�မာေည့္္ 
ဟုေလုုပ္ု္ေဆာာင္္းေကီးာအလုးအုေလု်ာက္ီးေသူာအာရူ�ုေၾကီးာစုံန္းစ္ုံကီးးုလုႈပ္္ရွွိော�ေ
စုံကီးာေသူြ�ဖးအာ�ၱွင္းေ�္ေသူြ�ခုြန္း္ၱ ွ�န္း�္ကီးးုတား�ုေစုံလုးက္ုီး ၾကီးြက္ီးသူာ�ကီးးုတာင္္းေ�  
မာောေစုံကီးာခြၱၶာႏွာကီးးးုယ္္သူည့္္အသူင္းေ�္အေန္းအထာ�ျဖစ္ုံသူြာ� �ပ္း� ဖးဆား�မာေႈ 
ျဖစ္ုံေစုံေသူာအရြာဆားသုူည့္� ္ ျပ္င္္းေပ္ဝေန္းအ္ာ�ဝေင္္းေ ေရြာက္ီးမာေႈကီးးေုလု်ာ�ပ္ါ�ေစုံရြ 
န္းျ္ပ္�လုုပ္္သူည့္္။ဤကီး�ဲသူး� ေသူာတာင္္းေ�မာောေသူာအေျခြအေန္းမာေေပ္်ာက္ီး 
ကီးြယ္္ဘဲဆာက္ီးလုက္ီး ျဖစ္ုံပ္ြာ�ပ္ါကီးဖးဆား�မာေႈမွာေစုံးတ္ာပ္းင္ု္းေ�ဆုားင္္းေရြာကီးးယ္ု္ခြၱၶာႏွာဆားင္ု္းေ 
ရြာ ေရြာဂ်ါဆာက္ီးလုက္ီးျဖစ္ုံပ္ြာ�ၱးင္ု္းေသူည့္္။

ထး� �ျပ္င္္းေစုံးတ္ာဒဏ္္ရြာရြေစုံေသူာအျဖစ္ုံအပ္်က္ီးေန္းာက္ီးပ္းုင္္းေ� တာြင္္းေေတာာ� 
ျပ္န္းေ္ျပ္ာင္္းေ�သူတားရြျခြင္္းေ�ၱွင္းေ�္အးပ္္မာေက္ီးထဲတာြင္္းေျပ္န္း ္ ေပ္ၚလုာကီးာအျဖစ္ုံ 
အပ္်က္ီးကီးးျုပ္န္းလ္ုည့္္ေတာ႔ႀၾကီး��သူည့္� ္ျဖစ္ုံရြပ္္(ေန္းာက္ီးေၾကီးာင္္းေ�ျပ္န္းျ္ပ္ကီးြက္ီး) 

ကီးးုျမာေင္္းေရြသူည့္္။
စုံး တ္ာ ကီးးု န္းာ ကီး် င္္းေ ထး ခြးု က္ီးေ စုံေ သူာ ဖး ဆား� မာေႈေ ၾ ကီးာ င္းေ�္ စုံး တ္ာ ခြၱ ၶာႏွာ ၏  

တာ�� ��ျပ္န္း္မာေႈတာြင္္းေေတာာ�ေအာက္ီးပ္ါကဲီး�သူး� ေသူာေရြာဂ်ါလုကီးၡျဏ္ာမာေ်ာ�ကီးးုေ
တာ႔ရြပ္ါသူည့္္။

★ ဤကဲီး�သူး� ေသူာေရြာဂ်ါလုကီးၡျဏ္ာမာေ်ာ�ထဲတာြင္္းေေတာာ� ဆာရြာဝေန္းမွ္ာေေ
ဆာ�ကုီးသူမာေႈခြ�ယ္�ရြန္းလ္ုးုအပ္္ေသူာအေျခြအေန္းလုည့္္�ရွွိေးပ္ါသူည့္္။
သူ�သူယ္ရွွိေးပ္ါကီးေဆာ�ကုီးသူမာေႈခြ�ယ္�ရြန္းလ္ုး ုအပ္္ပ္ါသူည့္္။

(၁) စုံးတ္ာခြ�စုံာ�မာေႈ၊အေတာြ�ေျပ္ာင္္းေ�လဲုမာေႈ

   မာေယ္�ုၾကီးည့္္ရြေသူာအျဖစ္ုံအပ္်က္ီးျဖစ္ုံပ္ြာ�ခဲြ�သူည့္�္ အတာြက္ီးအ�ၾသူမွာေ

င္္းေသူက္ီးသူြာ��ပ္း�ဘာကီးဘာျဖစ္ုံေန္းသူည့္္ဆားု တာာဘာကီးးုဘယ္္လုးစုုံဥ္္�စုံာ� 

ရြင္္းေေကီးာင္္းေ�မာေလဲုဆားတုာာ၊မာေးမာေးကီးးယ္ု္ တားင္ု္းေၾကီး��ေတာ႔ခဲြ�သူည့္�လ္ုက္ီးေတာ႔အမွာေန္းက္ီးးု 

လုက္ီးမာေခြ� ၱးုင္္္းေသူည့္�္ဆားုေသူာစုံးတ္ာအေျခြအေန္းျဖစ္ုံသူြာ�သူည့္္မာေ် း��၊ေသူာ

ကီးပ္�ေဆာြ�မာေႈ၊စုံးတ္ာဓာတ္ာကီး်ျခြင္္းေ�(စုံးတ္ာကီး်)၊ စုံးတ္ာခြ�စုံာ�ခြ်က္ီး သူည့္္ထ�ုသူြာ�

သူကဲီး�သူး� ေသူာဖရုူးဖရဲြျဖစ္ုံသူြာ�သူည့္�က္ီးးစုံၥျမာေ်ာ� ရွွိေးသူည့္္။ထး� �ျပ္င္္းေသူဘာဝေေ

ဘ�အၱ�ရြာယ္္ၱွင္းေ�္မာေႈခြင္္းေ�ၱွင္းေ�္ပ္တ္ာသူက္ီးေသူာစုံးတ္ာခြ�စုံာ�ခြ်က္ီးလုးႈင္္းေ�ကီးးုမာေတာြ

န္း�္လွုန္း္ၱ းုင္္းေျဖစ္ုံသူြာ�ကီးာရုူတ္ာတာရြက္ီးမာေ်က္ီးရြည့္္ကီး်လုာလုးုက္ီး၊မာေးမာေးကီးးုယ္္ကီးးု 

အျပ္စ္ုံ တာင္္းေလုးက္ုီး၊မာေးမာေး္မွာောအေၾကီးာင္္းေ�အရြင္္းေ�ရွွိေးသူည့္္မာေဟုေတ္ုာလုာ�ဆားု  

သူည့္�္အမွာေန္းတ္ာကီးယ္္မာေဟုေုတ္ာသူည့္�္အာရူ�ု ခြ�စုံာ�မာေႈ၏တားုက္ီးခြးုက္ီးခြ�ရြသူည့္�္ 

ကီးးစုံၥျရြပ္္မာေ်ာ�လုည့္္�ရွွိေးကီးာ၊သူဘာဝေေဘ�အၱ�ရြာယ္္ၱွင္းေ�မ္ာေႈခြင္္းေ�ၱွင္းေ�ပ္္တ္ာသူက္ီး 

၍မာေစုံဥ္္�စုံာ�ၱးင္ု္းေေသူာအခြ် းန္းက္ီးာလုၱွင္းေ�္ျပ္င္္းေ�ျပ္င္္းေ�ထန္းထ္န္းစ္ုံဥ္္�စုံာ�မာေးေသူာ

အခြ် းန္းက္ီးာလုသူည့္္ ထပ္္ခြါတာလဲုလဲု ျဖစ္ုံသူည့္္။

(၂) ခြၱၶာႏွာကီးးုယ္္ေျပ္ာင္္းေ�လဲုမာေႈ

စုံးတ္ာပ္�ပ္န္းမ္ာေႈ၊ေၾကီးာက္ီးလုန္း္ �မႈႏွမာေႈမာေ်ာ�ေၾကီးာင္းေ�္အးပ္္မာေေပ္်ာ္ၱးုင္္္းေ လုးက္ုီး၊ေခြါင္္းေ� 

ကီးးုက္ီးျခြင္္းေ�၊ဗးုက္ီးန္းာျခြင္္းေ�၊ေရြဆာာျခြင္္းေ�၊ေအ�ျခြင္္းေ�၊ အန္းခ္ြ်င္္းေျခြင္္းေ�၊အဖု 

အပ္းမာေ�္ထြက္ီးျခြင္္းေ�၊ၾကီးြက္ီးတာက္္ီးျခြင္္းေ�၊အန္းျ္ခြင္္းေ�၊ေခြါင္္းေ�မာေ��ျခြင္္းေ�၊ေသူြ�တား�ုျခြင္္းေ�၊ 

ၱွလု��ုေသူြ�တား�ုျခြင္္းေ�၊ ၾကီးြက္ီးသူာ�တာနု္းျ္ခြင္္းေ�၊သူြာ�ၾကီးးတ္ာျခြင္္းေ�၊အျမာေင္္းေအာရူ�ုေ

လု်ာ�န္းည့္္�လုာျခြင္္းေ�၊ေခြၽြ�ထြက္ီးျခြင္္းေ�၊အသူက္ီးရူႈ ၾကီးပ္္ျခြင္္းေ�အစုံရွွိေးသူည့္�ေ္ 

ရြာဂ်ါလုကီးၡျဏ္ာမာေ်ာ�ထြက္ီးေပ္ၚလုာလုးက္ုီးျဖစ္ုံျခြင္္းေ�မာေ်ာ�ရွွိေးပ္ါသူည့္္။

(၃) အသူးအမွာေတ္ာျပ္�မာေႈ၊စုံးတ္ာအာရူ�ုခြ�စုံာ�မာေႈေျပ္ာင္္းေ�လဲုျခြင္္းေ�

လုာ�ရြာအာရူ�ုခြ�စုံာ�မာေႈကီးးေုပ္်ာက္ီးဆာ�ု�လုးက္ုီး၊သူတားထာ� ၱးင္ု္းေစုံြမ္ာေ�ေလု်ာ� 

န္းည့္္�ကီးာအာရူ�ုမာေစုံ��စုံးုက္ီးရြန္းခ္ြက္ီးခဲြျခြင္္းေ�ျဖစ္ုံလုာသူည့္္ရွွိေးသူည့္္။လုြန္းက္ီး်��ေ 

သူာစုံးတ္ာလုႈပ္္ရွွိော�ေသူာအေျခြအေန္းၱွင္းေ�္အလုြန္း္အမာေင္္းေ�ၱး�ုၾကီးာ�ေန္းျခြင္္းေ�၊

ဆာ�ု�ျဖတ္ာၱးင္ု္းေစုံြမ္ာေ�ေလု်ာ�န္းည့္္�လုာ ျခြင္္းေ�၊ ခြၱၶာႏွာကီးးယ္ု္အေျခြအေန္း၊ အးပ္္ 

မာေက္ီးဆားု�၊ သူဘာဝေ ေဘ�အၱ�ရြာယ္္ၱွင္းေ�မ္ာေႈခြင္္းေ�ကီးးစုံၥျသူည့္္ၾကီးးမ္ာေဖန္းမ္ာေ်ာ�စုံြာေ

ခြါင္္းေ�ထဲ တာြင္္းေေပ္ၚလုာသူည့္္ကီးးလုုည့္္�ေတာာ္ေတာာ္မာေ်ာ�မာေ်ာ�ေတာ႔ရြသူည့္္။

(၄) အျပ္�အမာေ�ေျပ္ာင္္းေ�လဲုလုာျခြင္္းေ�

အးပ္္စုံက္ီးမာေႈပ္�ုစုံ�ေျပ္ာင္္းေ�လဲုမာေႈေၾကီးာင္းေ�္အးပ္္စုံက္ီးျခြင္္းေ�ကီးစုံဥ္္္ ကီးလု်ာ�ျဖစ္ုံ

မာေႈ၊စုံာ�ခြ်င္္းေစုံးတ္ာမာေရွွိေးျခြင္္းေ�ၱွင္းေ�္ေျပ္ာင္္းေ�ျပ္န္းအ္စုံာ�လုြန္း ္လုးက္ုီး၊ေဆာ�ၱွင္းေ�္အရြက္ီး

ကီးးုမွာေးခြးုျခြင္္းေ�၊ေတာာ္ေတာာ္ၱွင္းေ�္လုႈပ္္ရွွိော�မာေႈ မာေ်ာ�ကီးးုေခြ်ာေခြ်ာေမာေ႔ေမာေ႔မာေလုပ္ု္ေ 

ဆာာင္္းေၱးုင္္းေလုးုက္ီး၊အး မ္ာေတာြင္္းေတာစ္ုံေယ္ာက္ီးတာည့္္�ပ္းတ္ာေန္းျခြင္္းေ�၊လု႔ေဘာင္္းေ 

အဖ႔ဲအစုံည့္္�မွာေ တာစ္ုံဦး�တာည့္္�သူး�သူန္း္ �ေန္းျခြင္္းေ�အစုံရွွိေးသူည့္္လုည့္္�ျမာေင္္းေေတာ႔ရြ 

သူည့္္။အျခြာ�ကီးေတာာ�ေဒါသူေပ္ါက္ီးကီးြဲထြက္ီးျခြင္္းေ�၊လုြန္းက္ီး်��ေသူာအျပ္�

အမာေ�အစုံရွွိေးသူည့္္ဒကုီးၡျျဖစ္ုံေစုံသူည့္္လုည့္္�ရွွိေးသူည့္္။



5စိိတ္္ပိို္�္င္္း�ဆိို�င္္းရာေ�ေစိ�င္းေ္ေရွာာ �က္္မႈႈလမ္ႈ�ညႊႊန္္

စုာတ္္ကုု္န္း�က္�င္္ထုိခုုြက္္�စာ�သ�ဖုြဲဆးးးမွား�ာင္ေ္
စုာတ္္�ရာ�ဂါါ

၀၃
ဖးဆား�မာေႈျဖစ္ုံေစုံေသူာအရြာအေပ္ၚလုက္ီးခြ�ခြ�စုံာ�ၱးင္ု္းေစုံြမ္ာေ� သူည့္္ပ္င္္းေကီးးုအကီး်

င္းေ�္စုံရူးုက္ီးၱွင္းေ�္္အျပ္�အမာေ�ပ္�ုစုံ�အစုံရွွိေးသူည့္�္ တာစ္ုံဦး�ခြ်င္္းေ�၏ထ��ျခြာ�ေသူာကီးးုယ္္ရြ
ည့္္ကီးးုယ္္ေသူြ�ၱွင္းေ�္ ၄င္္းေ� အခြ် းန္းရွ္ွိေးစုံးတ္ာခြၱၶာႏွာ၏အေျခြအေန္းစုံသူည့္္ကီးးုလုးက္ုီး၍  
ျပ္င္္းေ�ထန္းေ္သူာလုႊမ္ာေ�မာေး�ုမာေႈကီးးခုြ�ရြမာေည့္္။ ထး� �ျပ္င္္းေမာေႈခြင္္းေ��ပ္း�ေန္းာက္ီးတာစ္ုံဦး�တာည့္္�သူး� 
သူန္း္ ��ရြပ္္တာည့္္ကီးာတားု္င္္းေပ္င္္းေေဆာြ�ေၱြ�မာေည့္�္တာစ္ုံဖက္ီး လု�မာေရွွွိေးျခြင္္းေ� စုံသူည့္�္  
လု႔အဖ႔ဲအစုံည့္္�ဆားုင္္းေရြာ၊ ပ္တ္ာဝေန္း�္ကီး်င္္းေ ဆားုင္္းေရြာအေျခြအေန္း သူည့္္လုည့္္�ၾကီးး� 
မာော�စုံြာပ္တ္ာသူက္ီးေန္းပ္ါသူည့္္။

Trauma ျဖစ္ုံေစုံသူည့္�္ အျဖစ္ုံအပ္်က္ီးျဖစ္ုံ�ပ္း�ေန္းာက္ီး ခြ်က္ီးခြ်င္္းေ�တာြင္္းေမာေ�  
ထးတ္ာလုန္း္ �ကီးာ ေခြါင္္းေ�ထဲတာြင္္းေ ဗလုာျဖစ္ုံသူြာ�သူကဲီး�သူး�  ခြ�စုံာ�ရြလုးမာေ�္မာေည့္္။ ဥ္ပ္မာော
「ခြရြး�သူည့္္တာင္္းေေလုယ္ာဥ္္သူည့္္ အရွွိေးန္းျ္ဖင္းေ�္ထးု�ဝေင္္းေလုာကီးာ အထပ္္ျမာေင္းေ�္ 
အေဆာာက္ီးအဦး� �ပ္း�ကီး်သူြာ�ျခြင္္းေ� ဆားတုာာမာေ် း��ဟုော မာေျဖစ္ုံၱးင္ု္းေဘ��၊ အဲ�ဒးလုးရုူ� �ေၾကီးာ 
င္္းေေၾကီးာင္္းေျဖစ္ုံရြပ္္ကီး………」ဆားုသူကဲီး�သူး� ေသူာအမွာေန္း္တာကီးယ္္လုက္ီးေတာ႔  
မာေဟုေတ္္ုာသူလုး ုခြ�စုံာ�ရြလုးက္ုီး၊ မွာေတ္ာမာေးလုည့္္�ပဲဲ္ အးပ္္မာေက္ီးဆားု�လုာ�၊ ရုူပ္္ရွွိေင္္းေထဲမွာော 
ၾကီးည့္�္ေန္းရြသူလုး ုခြ�စုံာ�ရြျခြင္္းေ�မာေ်ာ� ျဖစ္ုံေကီးာင္္းေ� ျဖစ္ုံလုးမာေ�္မာေည့္္။

လုြယ္္အေျခြအေန္း)သူည့္္ ဆာက္ီးလုက္ီးျဖစ္ုံပ္ြာ�ကီးာ၊ေဘ�အၱ�ရြာယ္္ၱွင္းေ�္ 

မာေႈခြင္္းေ�၏ေလုာ ေလုာလုတ္ာလုတ္္ာဆားု�ဝေါ�ေသူာအေျခြအေန္းျမာေင္္းေကီးြင္္းေ�

သူည့္္ ေခြါင္္းေ�ထဲတာြင္္းေေတာာက္ီးေလုာင္္းေစုံြဲကီးပ္္ေန္းကီးာမာေးမာေး္၏အေတာြ�တာြင္္းေထ

င္္းေဟုေပ္္ကီးာျပ္န္းသ္ူတားရြၱးုင္္္းေ�ပ္း�ျပ္န္းေ္တာ႔ႀၾကီး��ခြ�စုံာ�ရြၱးင္ု္းေ ေသူာကီးးစုံၥျရွွိေးသူည့္္။

၄င္္းေ�ကဲီး�သူး� ေသူာအေျခြအေန္းကီးးု PTSDဟုေေုခြၚပ္ါသူည့္္။

PTSDသူည့္္ျပ္င္္းေ�ထန္းေ္သူာဆားု�ဝေါ�ေသူာအေတာ႔ အၾကီး��ေပ္ၚအရြင္္းေ�

ခြ�ေသူာတာ�� ��ျပ္န္းမ္ာေႈျဖစ္ုံသူည့္�္အတာြက္ီး စုံးတ္ာပ္းုင္္းေ�ဆားုင္္းေရြာဖးဆား�မာေႈအာ�န္းည့္္�ေ 

သူာအေျခြအေန္းတာြင္္းေ ေပ္ၚထြက္ီးေလု�မာေရွွိေးပ္ါ။ ၃လုၱွင္းေ�္၃လုေကီး်ာ္အတာြင္္းေ�

တာြင္္းေပွ္်မ္ာေ�မွာေ်တာစ္ုံဝေက္ီးသူည့္္လု��ုဝေန္းလုန္းျ္ပ္န္း္ထ�ေသူာ္လုည့္္�အဲ�ဒးထက္ီးေ 

ကီး်ာ္ လုြန္းက္ီးာ ေရြာဂ်ါလုကီးၡျာဆာက္ီးျပ္သူည့္�္အေျခြအေန္းလုည့္္�ရွွိေးသူည့္္။ 

တာစုံးတ္ာတာပ္းုင္္းေ�သူည့္္န္းာတာာရွွိေည့္္ျဖစ္ုံလုာကီးာ ေန္း �စုံဥ္္ေန္းထးု္င္္းေမာေႈဘဝေၱွင္းေ�္  

အလုပ္ု္တာြင္္းေ အကီး် း�� သူက္ီးေရြာက္ီးမာေႈမာေ်ာ�ျဖစ္ုံသူည့္္မာေ်ာ�လုည့္္�ရွွိေးသူည့္္။  

ေဘ�အၱ�ရြာယ္္ၾကီး��ေတာ႔ �ပ္း�ေန္းာက္ီး ၃လုၾကီးာေလုာက္ီး ေန္းာက္ီးပ္းုင္္းေ�အခြ် းန္း ္

ကီးာလုသူည့္္ အဖ႔ဲအစုံည့္္�၏ေျပ္ာင္္းေ�လဲုမာေႈ ေပ္ၚလုးက္ုီးကီးာစုံးတ္္ာမာေလု��ုခြ��မာေႈ 

ၱွင္းေ�အ္ထး�ကီး်န္းခ္ြ�စုံာ�ရြမာေႈ ျပ္င္္းေ�ထန္းလ္ုာျခြင္္းေ�၊အးမ္ာေတာြင္္းေတာစ္ုံေယ္ာက္ီးတာည့္္�  

ပ္းတ္ာေန္းျခြင္္းေ�ၱွင္းေ�္သူတ္ာေသူျခြင္္းေ�အစုံရွွိေးသူည့္္တား�  ျဖစ္ုံပ္ြာ�သူည့္္လုည့္္�ရွွိေး

သူည့္္။

<စာစ္ာ�ဆးးရာန္းစ္ာ�ရာင္္း>
ျပ္င္္းေ�ထန္းေ္သူာျပ္င္္းေပ္ဒဏ္္ရြာရြေစုံေသူာကီးးစုံၥျရြပ္္ျဖစ္ုံပ္ြာ� �ပ္း�  

ေ န္းာ က္ီး ၁ လု အ ၾ ကီးာ ကီးးုေ ကီး်ာ္ လုြ န္းေ္ သူာ္ လု ည့္္�ေ အာ က္ီး ပ္ါ ကဲီး�  
သူး� ေသူာေရြာဂ်ါလုကီးၡျဏ္ာမာေ်ာ�ဆာက္ီးလုက္ီးျဖစ္ုံေပ္ၚေန္းပ္ါကီး

စုံးတ္ာပ္းု္င္္းေ�ဆားုင္္းေရြာဒဏ္္ရြာရြ�ပ္း�ေန္းာက္ီးျဖစ္ုံေသူာဖးဆား�မာေႈ
ကီး စုံ ဥ္္္ ကီး လု်ာ�ျ ဖ စ္ုံျ ခြ င္္းေ�（ P T S D ） ျ ဖ စ္ုံ ပ္ြာ�ေ န္း သူ ည့္္ ဟုေ ု 

သူ�သူယ္ရွွိေးေသူာေၾကီးာင္းေ�္ကီးၽြမ္ာေ�ကီး်င္္းေသူ�ၱွင္းေ�္ေဆာြ�ေၱြ�ၾကီးရြ ေအာင္္းေ။

□��ၾက္�က္္စာရာ��က္�င္္း�သ�အ�ဖြဲစ္ာအပ္�က္္သညတ္္ဖြဲန္း�္ �ဖြဲစ္ာ
ပ္ြ�း�န္းသက္�ေသု�ခြ�စာ�းရာသည။္

□��ၾက္�က္္စာရာ��က္�င္္း�သ�အ�ဖြဲစ္ာအပ္�က္္�ာင္ေ္ပ္တ္္သက္္� �သ�
အုပ္္မားက္္ဆုုးးကုု္ထိပ္္ခြါတ္လု�လု��မားင္္မားက္္သည။္

□�ထုုိအ�ဖြဲစ္ာအပ္�က္္ကုု္သတု္ရာ�စာသညေ�္န္းရာ��ာင္ေ္� အ��ခြအ�န္း
ကုု္�ရွာာ �င္္��ပ္းသည။္

□�ထုုိအ�ဖြဲစ္ာအပ္�က္္ကုု္�ပ္န္းသ္တု္မားရာ�္ုုင္္ပ္ါ။
□�မုား မုား ကုု္ ယ္္ တုု္ င္္�ာ င္ေ္ လုေ�တ္ြ ကုု္ မားယ္�ု ၾက္ည္ �ုု င္္ ပ္ါ ( 「 င္ါက္ ေ
မား�က္�င္္းဘေး」၊「ဘယ္္သ႔ကုု္မားာမားယ္�ု�ုုင္္ဘေး」လုု�ခြ�စာ�းရာသည။္)

□�အန္းညး္င္ယ္္�သ�အသ�ဗလု�စာသည၏္လု�ွ�ဆး�မွ္ားကုု္� အလုြန္း ္ေ
ထုိပ္္လုန္း္ ေသည။္

□�အလုြန္းအ္မားင္္းသတု္ထိ�း�စာ�င္ေ္ၾက္ညေသ္ည။္
□�အထိေးတ္လုည္အ�ၾက္�င္္း�ပ္ခြ�က္္မားရွာာ ုဘ�သညး္မားခြ� �ုု�င္္က္� ေ ေ
�ဒါါသထိြက္္လုုုက္္ခြ�က္္ခြ�င္္းစုာတ္္တုု္လုုုက္္�ဖြဲစ္ာသည။္

□��Rối�loạn�giấc�ngủ

(၂) စုံးတာပ္္းုင္္းေ�္ဆားငု္းေရ္ြာဒဏ္ရ္ြာရြ�ပ္း�ေန္းာကီးျ္ဖစ္ုံေသူာဖးဆား�မာေႈ
ကီးစုံဥ္္္ကီးလု်ာ�ျဖစ္ုံျခြင္းေ�္（PTSD）

သူဘာဝေေဘ�ၱွင္းေ�္မာေႈခြင္္းေ�မွာေ၁လုေကီး်ာ္ၾကီးာ�ပ္း�ေသူာ္လုည့္္� စုံးု�ရြးမ္ာေေၾကီးာ

င္းေ�္ၾကီးျခြင္္းေ�မာေ်ာ�မာေေပ္်ာက္ီးကီးြယ္္ကီးာ ၱး�ုၾကီးာ�လုြန္း ္ ျခြင္္းေ�အေျခြအေန္း(အေ

သူ�အဖ႔ဲကီးးစုံၥျကီးေလု�ကီးးုလုည့္္�အထးမာေခြ�ၱုးင္္းေျဖစ္ုံလုြန္း�္ကီးာထးလုြယ္္ရွွိေ

(၁) စုံး�ုရြးမ္ာေအဆာင္းေ�ဖ္းဆား�မာေႈ ကီးစုံဥ္္က္ီးလု်ာ�ျဖစ္ုံျခြင္္းေ� 
တာ� ��ျပ္န္းမ္ာေႈ ICD－10

(စုံး�ုရြးမ္ာေအဆာင္းေ�ဖ္းဆား�မာေႈကီးစုံဥ္္က္ီးလု်ာ�ျဖစ္ုံျခြင္္းေ� DSM－5) 

လု�သူည့္္အလုြန္းၾ္ကီးး�မာော�ေသူာေရွွိော�ခ္ြ (Shock) ရြရွွိေးပ္ါကီး အဲ�ဒးေန္းာ
က္ီး  ခြ်က္ီးခြ်င္္းေ�ကီးေတာာ� အျဖစ္ုံအပ္်က္ီးကီးးု လုက္ီးခြ�ဖး�  ျပ္�လုပ္ု္သူည့္္ၱွင္းေ�္္
ဆာန္း္ �ကီး်င္္းေဘက္ီး ျဖစ္ုံရြပ္္မွာေန္းက္ီးးု ျင္းေင္္းေ�ပ္ယ္္လုးက္ုီး၊ ျင္းေင္္းေ�ဆာန္းလ္ုးက္ုီး လုပ္ု္ 
တာတ္္ာသူည့္�္ သူတာ� ဝေါျဖစ္ုံသူည့္္။

(ေရွွိောင္္းေတားမ္ာေ�ေသူာေရြာဂ်ါလုကီးၡျဏ္ာ)။ တာဖန္းျ္ဖစ္ုံပ္်က္ီးခဲြ� သူည့္�္ 
အျဖစ္ုံအပ္်က္ီးကီးးုမာေမွာေတ္ာမာေးၱးင္ု္းေတာာမာေ် ္း��ျဖစ္ုံသူည့္္ (ျဖစ္ုံရြပ္္ဆားု�ေၾကီးာင္းေ�္ 
မွာေတ္ာဥ္ာဏ္္ေပ္်ာက္ီးဆာ��ုမာေႈ)။ အထ��သူျဖင္းေ�္ရ္ြင္္းေ�ၱွး� သူ�ဘယ္္ကီးးသုူြာ�လုးက္ုီးလဲုမာေသူး 
ဘဲ ေပ္်ာက္ီးဆာ�ု�ျခြင္္းေ�ကဲီး�သူး� ေသူာ၊ ေသူဆာ�ု�သူြာ�တာာ ျဖစ္ုံေကီးာင္္းေ�ျဖစ္ုံ 
ၱးင္ု္းေမာေယ္္လုး� ေတာြ�လုးု္က္ီးရြင္္းေ ဂ်န္းာမာေ�င္းေးမ္ာေျဖစ္ုံလုာကီးာရြင္္းေတာဒးန္း�္ဒန္း္�္ခုြန္းလ္ုာ
လုးု္က္ီး ေခြၽြ�ေစုံ�ျပ္န္းလ္ုးု္္က္ီးျဖစ္ုံပ္ါမာေည့္္။အဲ�ဒးေန္းရြာကီးေန္းထြက္ီးေျပ္�သူြာ�
ခြ်င္္းေတာာလုးု္က္ီး၊မာေးသူာ�စုုံကီးးုစုံးတ္ာပ္�လုး�ထးပ္္လုန္း္ �ပ္်ာယ္ာ ခြတ္ာတာာေတာြ 
ျဖစ္ုံေကီးာင္္းေ�ျဖစ္ုံၱးင္ု္းေပ္ါသူည့္္။အဲ�ဒးအထဲမွာောမွာေ ေအ�ေအ�ေဆာ�ေဆာ�န္းဲ �မာေထးပ္္ 
လုန္း္ �ဘ��လုး� �ျမာေင္္းေရြသူ�ေတာြလုည့္္�ရွွိေးပ္ါသူည့္္တာစ္ုံန္းည့္္�အာ�ျဖင္းေ�္ထ��ထ�� 
ဆာန္း�္ဆာန္း�္သူဘာဝေ မာေကီး်စုံြာေပ္်ာ္ရြႊင္္းေျမာေ��ထ��ေန္းသူည့္�လ္ု�မာေ်ာ�လုည့္္�ရွွိေးေ 
ကီးာင္္းေ� ရွွိေးၱးင္ု္းေပ္ါသူည့္္။ ဤတာ�� ��ျပ္န္းမ္ာေႈသူည့္္ပ္�ုမွာေန္းမ္ာေဟုေတ္္ုာေသူာျပ္င္္းေ�ထန္း ္ေသူာ 
ရုူ�တ္္ာတာရြက္ီးစုံးတ္ာပ္းုင္္းေ�ဆားုင္္းေရြာ၊ရုူပ္္ပ္းု္င္္းေ�ဆားုင္္းေရြာဖးဆား�မာေႈ ၾကီး��ေတာ႔ႀ�ပ္း�ေန္းာက္ီး 
ခြ်က္ီးခြ်င္္းေ�တာြင္္းေေရြာဂ်ါလုကီးၡျဏ္ာသူည့္္ ေပ္ၚထြက္ီးလုာေသူာ္လုည့္္�၃ရြက္ီး 
မွာေ၁လုအတာြင္္းေ�ေပ္်ာက္ီးကီးြယ္္သူည့္္။



6 စိိတ္္ပိို္�္င္္း�ဆိို�င္္းရာေ�ေစိ�င္းေ္ေရွာာ �က္္မႈႈလမ္ႈ�ညႊႊန္္

�ပ္န္းလ္ုညန္္းလုန္းထ္ိေရာန္းစု္ာတ္္ပုု္င္္းဆုုးင္္ရာ��ပ္င္္ဆးင္္မွား ေ
(ထုိခုုြက္္န္းစ္ာန္း�သေအ�း)

၀၄
(၁)   ေၾကီးာက္ီးမာေက္ီးဖြယ္္သူဘာဝေေဘ�ၱွင္းေ�္အမာေႈကီးးု� ၾကီး��ေတာ႔ခဲြ��ပ္း�ေန္းာက္ီး 

ကီးးုယ္္စုံးတ္ာေျပ္ာင္္းေ�လဲုမာေႈၱွင္းေ�္ တာနု္းလ္ုႈပ္္မာေႈျဖစ္ုံပ္ြာ�ျခြင္္းေ�သူည့္္ သူဘာဝေ
ကီး်ေသူာ တာ�� �ျပ္န္းမ္ာေႈျဖစ္ုံသူည့္္ကီးးု န္းာ�လုည့္္ၾကီးရြေအာင္္းေ။ သူင္္းေသူည့္္ပ္�ု
မာေမွာေန္းသ္ူည့္္မာေဟုေတ္ုာ၊ ဘာဝေေဘ�ၱွင္းေ�္ ထးုအမာေႈအရြာသူည့္္ပ္�ုမွာေန္းမ္ာေဟုေတ္ုာ 
သူည့္�္ အရြာျဖစ္ုံသူည့္္။ ထးုကဲီး�သူး� ေသူာပ္�ုမာေမွာေန္းသ္ူည့္�္ျဖစ္ုံရြပ္္ကီးးုရြင္္းေဆားုင္္းေ  
ေျဖရွွိေင္္းေ�ရြန္းၾ္ကီးး��စုံာ�ကီးာ ပ္�ုမွာေန္းတ္ာ�� �ျပ္န္းမ္ာေႈအေန္းၱွင္းေ�္ အမာေ် း��မာေ် း��ေသူာ  
ကီးးုယ္္စုံးတ္ာ ေျပ္ာင္္းေ�ခဲြမာေႈျဖစ္ုံေပ္ၚလုာေပ္မာေည့္္။ တာဖန္းသ္ူဘာဝေေဘ�ၱွင္းေ�္မာေႈ 
ခြင္္းေ��ပ္း�ဆာ�ု�သူြာ�ကီးာ ခြဏ္တာျဖ�တ္ာေန္းမွာေကီးးုယ္္စုံးတ္ာတာြင္္းေျပ္င္္းေ�ထန္းေ္သူာ 
တာ�� ��ျပ္န္းမ္ာေႈ ျဖစ္ုံေပ္ၚလုာသူည့္္လုည့္္�ရွိေးွ းသူည့္္။

(၂)   လု်စ္ုံလု်�ရႈရူႈသူည့္္မာေ်ာ�၊စုံးတ္ာပ္်က္ီးအာ�င္းေယ္္ျခြင္္းေ�မာေ်ာ� ျဖစ္ုံကီးာအေျခြ
အေန္းမာေဆားု�ဝေါ�လုာေစုံရြန္းျ္ပ္�လုပ္ု္ပ္ါ။

(၃)   ခြဏ္ၾကီးာကီးေတာာ�တာစ္ုံေယ္ာက္ီးတာည့္္�မာေေန္းဘဲမာေးသူာ�စုုံ ၱွင္းေ�္အေပ္ါင္္းေ� 
အသူင္္းေ�စုံသူည့္္စုံးတ္ာေအ�ၱးုင္္္းေသူည့္�္လု�မာေ်ာ�ၱွင္းေ�္ ျဖတ္ာသူန္း�္ၾကီးရြေ 
အာင္္းေ။

(၄)   စုံာ�ေသူာက္ီးျခြင္္းေ�၊အးပ္္စုံက္ီးျခြင္္းေ�၊အန္းာ�ယ္�အာ�ျဖည့္�္ျခြင္္းေ�စုံသူည့္္ကုီးး
န္းည့္္�လုမ္ာေ�ကီး်ေသူာလု�ေန္းမာေႈဘဝေျဖစ္ုံေစုံရြန္းသ္ူတားထာ�ၾကီးရြေအာင္္းေ။

(၅)   တာစ္ုံေယ္ာက္ီးတာည့္္�ပ္�ပ္င္္းေေသူာကီးေရြာက္ီးလုးု္က္ီး၊ေပ္႔ပ္းုက္ီး မာေထာ�ဘဲ 
ဝေန္း�္ကီး်င္္းေမွာေလု�မာေ်ာ�ၱွင္းေ�္္ကီးၽြမ္ာေ�ကီး်င္္းေသူ�ထ� ေဆာြ�ေၱြ�ၾကီးရြေအာင္္းေ။

(၆)   ဖးဆား�မာေႈအေပ္ၚတာ�� �ျပ္န္းမ္ာေႈမွာေျပ္န္းလ္ုည့္္န္းလုန္းထ္�ျခြင္္းေ�သူည့္္ ေသူခြ်ာေ 
ပ္ါက္ီးမာေ်ဥ္္�တာေျဖာင္းေ�္တာည့္္�မာေဟုေတ္ုာဘဲသူြာ�လုးက္ုီး ျပ္န္းေ္ရြာက္ီးလုးက္ုီး
လုပ္ု္ရြင္္းေ�ျဖင္းေ�္ျပ္န္းလ္ုည့္္န္းလုန္းထ္�တာာ ျဖစ္ုံသူည့္�္အရြာ ျဖစ္ုံသူည့္္ကီးးု 
သူးထာ�ပ္ါ။

(၇)   လုြန္းက္ီး်��ေသူာအရြက္ီးေသူာက္ီးမာေႈကီးးုေရွွိောင္္းေရွွိော�ၾကီးရြ ေအာင္္းေ။

(၃) ျဖစ္ုံရြပ္္ဆားု�ေၾကီးာင္းေ�္မွာေတ္ာဥ္ာဏ္္ေပ္်ာက္ီးဆာ�ု�မာေႈ

ဆား�ုဝေါ�ေသူာအျဖစ္ုံအပ္်က္ီးၱွင္းေ�ၾ္ကီး��ေတာ႔ခဲြ�သူည့္�အ္တာြက္ီး ျပ္င္္းေ�ထန္းေ္သူာစုံးတ္ာပ္းင္ု္းေ� 
ဆားင္ု္းေရြာတာနု္းလ္ုႈပ္္မာေႈကီးး ုခြ�လုးက္ုီးရြေသူာအေျခြအေန္း၊ လုက္ီးေတာ႔ႀျဖစ္ုံရြပ္္မွာေန္းက္ီးး ုခြ်က္ီးခြ်င္္းေ�ၾကီးး� 
ကီးေတာာ�စုံးတ္ာထဲတာြင္္းေလုက္ီး မာေခြ�ၱးင္ု္းေဘဲ မာေးမာေးကီးးယ္ု္တားင္ု္းေသူတားမာေထာ�မာေးးစုံဥ္္အေတာာအတာြင္္းေ� 
မွာော မာေၱွစ္ုံမာေ် း�္ေသူာစုံးတ္္ာခြ�စုံာ�ခြ်က္ီးၱွင္းေ� ္ သူည့္္�ခြ�ရြန္းခ္ြက္ီးခဲြေသူာ ပ္င္္းေပ္န္း�္ဆာင္္းေ�ရဲြမာေႈကီးးမုာေသူး 
စုံးတ္ာထဲတာြင္္းေထး�ုသူြင္္းေ�လုးုက္္ီး�ပ္း�၄င္္းေ�ဖးၱွးပ္္္ခြ�လုးက္ုီးရြေသူာ စုံးတ္ာ၏ပ္ဋိးပ္ကီးၡျသူည့္္ ခြၱၶာႏွာပ္းင္ု္းေ� 
ဆားင္ု္းေရြာ ေရြာဂ်ါလုကီးၡျဏ္ာၱွင္းေ�စ္ုံးတ္ာပ္းု္င္္းေ�ဆားင္ု္းေရြာေရြာဂ်ါလုကီးၡျဏ္ာကီးး ုျဖစ္ုံေပ္ၚေစုံသူည့္္မာေ်ာ�ရွွိေး 
သူည့္္။ဥ္ပ္မာောအာ�ျဖင္းေ� ္ အလုြန္းေ္ရွွိော�ခ္ြရြတာာၾကီးး�မာော�သူည့္�အ္တာြက္ီး ခြၱၶာႏွာကီးးယ္ု္တာြင္္းေေတာာ�
မာေ�မာေမွာေန္းသ္ူည့္္မာေရွွိေးေသူာ္လုည့္္� အသူ�မာေထြက္ီးေတာာ�သူည့္္မာေ်ာ�ျဖစ္ုံလုးု္က္္ီး၊ မာေရြပ္္ၱးင္ု္းေေတာာ�  
သူည့္္မာေ်ာ� ျဖစ္ုံလုးက္ုီးစုံေသူာအေျခြအေန္းၱွင္းေ� ္ကီးေလု�သူ��ု စုံကီးာ�မာေ်ာ�စုံေျပ္ာလုာသူည့္္မာေ်ာ� 
၊သူတားမာေကီးပ္္ျခြင္္းေ�မာေ်ာ�လုည့္္�ရွွိေးသူည့္္။ထး� �ျပ္င္္းေစုံးတ္ာပ္းင္ု္းေ�ဆားင္ု္းေရြာထးခြးုက္ီးေစုံေသူာျဖစ္္ုံရြပ္္ဆား�ု 
(သူး� ) ျပ္င္္းေ�ထန္းေ္သူာဖးဆား�မာေႈအျဖစ္ုံအပ္်က္ီးကုီးး ျပ္န္းလ္ုည့္္ မာေမွာေတ္ာမာေးၱးုင္္္းေျခြင္္းေ�ျဖစ္ုံလုးက္ုီး၊ (ျဖစ္ုံ
ရြပ္္ဆား�ုေၾကီးာင္းေ� ္ မွာေတ္ာဥ္ာဏ္္ေပ္်ာက္ီးဆာ��ုမာေႈ) ျပ္င္္းေပ္အေျခြအေန္းမွာေ ေဝေ�ကီးြာေန္းေသူာ ခြ�စုံာ�မာေႈ 
ၱွင္းေ� ္လုက္ီးရွွိေးအေျခြအေန္းကီးး ုခြ�စုံာ�မာေႈေပ္်ာက္ီးဆာ��ုျခြင္္းေ�မာေ်ာ�ေတာ႔ရြပ္ါသူည့္္။

★ ထးုကဲီး�သူး� ေသူာေရြာဂ်ါလုကီးၡျဏ္ာေပ္ၚလုာေသူာ အေျခြအေန္းတာြင္္းေ တာစ္ုံေ 
ယ္ာက္ီးတာည့္္�ေျဖရွွိေင္္းေ�ရြန္း ္ မာေလုပ္ု္ဘဲ စုံးတ္ာေရြာဂ်ါအထ��ကုီးဆာရြာဝေန္း၊္  
စုံးတ္ာေရြာဂ်ါကုီးဆာရြာဝေန္း္ၱ ွင္းေ�္ တာရြာ�ဝေင္္းေစုံးတ္ာပ္ည့္ာရွွိေင္္းေ၊ အတားင္ု္းေပ္င္္းေခြ�  
စုံသူည့္�္ စုံးတ္ာကီးၽြမ္ာေ�ကီး်င္္းေသူ�ထ�ေစုံာေစုံာစုံး�စုံး�တားင္ု္းေပ္င္္းေရြန္း ္လုးအုပ္္သူည့္္။

★ လုပ္ု္င္းေန္း�္တာြင္္းေ�ျပ္င္္းေတာြင္္းေ ေဆာြ�ေၱြ�ေရြ�ေကီးာင္္းေတာာကီးးု ျပ္�လုပ္ု္ထာ�
ပ္ါကီး ၄င္္းေ�ကီးးုအသူ�ု�ခြ်ကီးာ လုပ္ု္င္းေန္း�္ကီး်န္း�္မာောေရြ�ထးန္း�္သူးမ္ာေ�မာေႈဝေန္းထ္မ္ာေ�
မာေ်ာ�အာ�ေဆာြ�ေၱြ�တားင္ု္းေပ္င္္းေၾကီးရြေအာင္္းေ။

ကီး�မာေေကီးာင္္းေ�ကီးာအေရြ�ၾကီးး�ေသူာမာေးသူာ�စုုံၱွင္းေ� ္မာေးတ္ာေဆာြ
ကီးးဆုာ�ု�ရႈရူႈ��လုးုက္္ီးရြပ္ါကီး စုံးတ္ာဓာတ္္ာကီး်လုးက္ုီး၊ စုံးတ္ာည့္း���င္းေယ္္ သူလုးျုဖစ္ုံ 

လုးုက္္ီးၱွင္းေ� ္ ျဖစ္ုံပ္ါလုးမာေ�္မာေည့္္။ ေမွာေ်ာ္လုင္းေ�ခ္ြ်က္ီး ေပ္်ာက္ီးဆာ�ု�လုးက္ုီး၊မာေးမာေး္ကီးးယ္ု္ 
ကီးးအုျပ္စ္ုံတာင္္းေလုးက္ုီး၊ေဒါသူကီးးဘုယ္္ကီးးမွုာေမာေပ္�ုခြ်ၱးုင္္္းေဘဲ ဝေမ္ာေ�န္းည့္္�မာေႈမွာေ  
ေတာာ္ေတာာ္န္း ဲမာေလုြတ္ာေျမာောက္ီးၱးင္ု္းေသူည့္္မာေ်ာ�ရွွိေးသူည့္္။ ထးုထဲတာြင္္းေေန္းာက္ီး မွာေ 
လုးက္ုီးမာေည့္္ဟုေ ုစုံဥ္္�စုံာ�ေန္းသူည့္� ္လု�ေတာြလုည့္္� ရွွိေးေကီးာင္္းေ�ရွွိေးၱးင္ု္းေသူည့္္။

န္းက္ီးရူႈ း�င္္းေ�ေသူာဝေမ္ာေ�န္းည့္္�မာေႈမွာေျပ္န္းလ္ုည့္္န္းလုန္းထ္�ရြန္း ္မာေတာြက္ီး ၃၊၄လုၾကီးာ 
(သူး� )၄င္္းေ�ထက္ီးပ္းုၾကီးာသူည့္္လုည့္္�ရွွိေးေသူာ္လုည့္္� ဝေမ္ာေ�န္းည့္္�ေသူာအခြ် းန္းလ္ု 
ည့္္�လုးုအ္ပ္္ပ္ါသူည့္္။ဤကဲီး�သူး� ေသူာစုံးတ္္ာခြ�စုံာ�ခြ်က္ီးသူည့္္ ၃၊၄လုၾကီးာ 
ရွွိေည့္္ေန္းျခြင္္းေ�သူည့္္ ဆာ�ု�ရႈရူႈ��လုးက္ုီးရြေသူာ အေတာ႔ အၾကီး��အေပ္ၚ အလုးအုေ 
လု်ာက္ီးတာ�� ��ျပ္န္းမ္ာေႈျဖစ္ုံကီးာ အခြ် းန္းၾ္ကီးာလုာသူည့္္ ၱွင္းေ�အ္မွာေ်ေသူခြ်ာေပ္ါက္ီး 
ျပ္န္းန္္းလုန္းထ္�ပ္ါလုးမာေ�္မာေည့္္။

ေဘ�အၱ�ရြာယ္္စုံသူည့္္တား�ေၾကီးာင္းေ�ေ္သူဆာ�ု�ျခြင္္းေ�ေၾကီးာင္းေ�္ခြြဲခြြာရြမာေႈအေပ္ၚ  
တာ�� ��ျပ္န္းမ္ာေႈသူည့္္ ပ္�ုမွာေန္းေ္သူဆာ�ု�ျခြင္္းေ�ေၾကီးာင္းေ� ္ခြြဲခြြာရြမာေႈထက္ီး ျပ္င္္းေ�ထန္းေ္သူာ 
ပ္�ုစုံ�ၱွင္းေ� ္ျဖစ္ုံေပ္ၚသူည့္္။

ေသူဆာ�ု�ျခြင္္းေ�ေၾကီးာင္းေ�ခ္ြြဲခြြာရြမာေႈအေပ္ၚတာ�� ��ပ္န္းမ္ာေႈသူည့္္ ICD−10 ၱွင္းေ�္ 
DSM−5 ထဲတာြင္္းေ ေရြာဂ်ါအမာေည့္္အေန္းၱွင္းေ� ္ မွာေတ္ာယ္�မာေထာ�ေသူာ္လုည့္္�  
ေဘ�အၱ�ရြာယ္္ကီး်ေရြာက္ီးခြ် းန္္း ္ေၾကီးာင္းေ�ေ္သူဆာ��ုကီးာခြြဲခြြာရြမာေႈျဖစ္ုံ�ပ္း� ေန္းာက္ီး 
တာြင္္းေေတာာ� မာေၾကီးာမာေၾကီးာ ျပ္င္္းေ�ထန္းေ္သူာ ေသူဆာ�ု�ကီးာခြြဲခြြာရြမာေႈ အေပ္ၚတာ��  
ျပ္န္းမ္ာေႈၱွင္းေ�� ္ Traumaတာ�� �ျပ္န္းမ္ာေႈ(၂)ခုြစုံလု��ုၱွင္းေ� ္ ေရြာေထြ�ကီးာ ေပ္ၚထြက္ီးလုာ
သူည့္�အ္တာြက္ီး ကီး်န္းရ္ြစ္ုံသူ�မာေးသူာ�စုုံအာ� ေထာက္ီးပ္��မာေႈအတာြက္ီးကီးေတာာ�  
ျပ္�န္းာၱွစ္ုံရြပ္္လု��ုအတာြက္ီး န္းာ�လုည့္္ကီးာ ေစုံာင္းေ�ေ္ရွွိောက္ီး ေပ္�ရြန္းလ္ုး ု 
အပ္္သူည့္္။

(၄) စုံးတ္ာကီး်ေရြာဂ်ါ

ကီးးယ္ု္ခြၱၶာႏွာဆားုင္္းေရြာ ပ္င္္းေပ္န္း�္န္းာကီး်င္္းေမာေႈ၊ စုံးတ္ာပ္းု္င္္းေ�ဆားုင္္းေရြာ န္းာကီး်င္္းေပ္င္္းေပ္
န္း�္မာေႈသူည့္္ ဆာက္ီးလုက္ီးျဖစ္ုံပ္ြာ�ကီးာ ပ္တ္ာဝေန္း�္ကီး်င္္းေေျပ္ာင္္းေ�လဲုသူြာ�သူည့္�္ 
ကီးးစုံၥျသူည့္္ စုံးတ္ာကီး်ေရြာဂ်ါစုံတာင္္းေျဖစ္ုံပ္ြာ�ေသူာ အစုံပ္် း��သူည့္�အ္ရြာ ျဖစ္ုံသူည့္္ 
။ အထ��သူျဖင္းေ� ္တာာဝေန္းယ္္�စုံးတ္ာျပ္င္္းေ�ထန္းေ္သူာ အေသူ�စုံးတ္ာေသူာလုးက္ုီးေ
လု်ာည့္းေထြမာေျဖစ္ုံေသူာ လု�သူည့္္ သူတားျပ္�ရြန္းလ္ုးအုပ္္သူည့္္။

စုံးတ္ာကီး်ေရြာဂ်ါ၏လုကီးၡျဏ္ာမာေ်ာ�မွာောအးပ္္ေရြ�ကီးစုံဥ္္က္ီးလု်ာ� ျဖစ္ုံမာေႈၱွင္းေ�္ 
အတာ�ျဖစ္ုံပ္ြာ�သူည့္္မာေ်ာ�ကီးာည့္တာြင္္းေ မာေ်က္ီးလု��ုေၾကီးာင္္းေကီးာ အးပ္္မာေေပ္်ာ္ၱးင္ု္းေ 
သူည့္္မာေ် း��ျဖစ္ုံလုးုက္္ီး ေစုံာေစုံာၱွ�း�ေန္းျခြင္္းေ�ျဖစ္ုံလုးက္ုီး၊ အးပ္္ေပ္်ာ္ဖး� ခြက္ီးလုာ 
လုးုက္္ီး ျဖစ္ုံပ္ါသူည့္္။ ထး� �ျပ္င္္းေစုံးတ္ာကီး်ည့္��း�င္းေယ္္ေသူာခြ�စုံာ�ခြ်က္ီး ျဖစ္ုံကီးာ၊ 
စုံးတ္ာဝေင္္းေစုံာ�မာေႈ၊လုးအုင္္းေဆာၱၵ၊စုံာ�ခြ်င္္းေစုံးတ္ာမာေရွွိေးကီးာဘာပဲ္လုပ္ု္လုပ္ု္ မာေေပ္်ာ္ရြႊင္္းေ 
ကီးာ အဆားု�ျမာေင္္းေျဖစ္ုံလုာ၍ မာေးမာေးကီးးယ္ု္ကီးးအုျပ္စ္ုံတာင္္းေကီးာအသူက္ီး ရွွိေင္္းေေန္း 
လုည့္္�ပဲ္ တာတ္ာၱးုင္္္းေတာာမာေရွွိေးဘ��လုး�ေတာြ�လုာပ္ါမာေည့္္။

＊ေသူဆာ�ု�ျခြင္္းေ�ေၾကီးာင္းေ�ခ္ြြဲခြြာရြမာေႈအေပ္ၚတာ�� �ျပ္န္းမ္ာေႈ



7စိိတ္္ပိို္�္င္္း�ဆိို�င္္းရာေ�ေစိ�င္းေ္ေရွာာ �က္္မႈႈလမ္ႈ�ညႊႊန္္

ဤက္�ေသု��သ�အ��ခြအ�န္းမားာ�က္ၽြြ မ္ားးက္�င္္သေ န္း� ေ�
ဆးြး��ြးၾက္ရာ�အ�င္္။(ထုိခုုြက္္န္းစ္ာန္း�သေအ�း)

၀၅
ေအာက္ီးပ္ါကီးးစုံၥျမာေ်ာ�ရွွိေးပ္ါကီးကီးၽြမ္ာေ�ကီး်င္္းေသူ�ထ�မာေေတာြေဝေဘဲျမာေန္း ္ 

ျမာေန္းဆ္ာန္းဆ္ာန္းေ္ဆာြ�ေၱြ�ၾကီးရြေအာင္္းေ။အေရြ�ၾကီးး�တာာကီးေတာာ�တာစ္ုံေ 
ယ္ာက္ီးတာည့္္�ေတာြ�ေတာာမာေပ္�ပ္န္းရ္ြန္းျ္ဖစ္ုံသူည့္္။

အန္းး�အန္းာ�မွာေလု�ကီးးုေတာာင္္းေမွာေရြင္္းေမာေဖြင္းေ�္ၱးင္ု္းေေသူာစုံးတ္ာျဖစ္ုံ လုည့္္�
ပဲ္ကီးၽြမ္ာေ�ကီး်င္္းေသူ�ဆားုရြင္္းေေသူေသူခြ်ာခြ်ာန္းာ�ေထာင္္းေေပ္�လုး�မ္ာေမာေည့္္။ 
စုံးတ္ာေရြာဂ်ါအထ��ကုီးဆာရြာဝေန္း၊္စုံးတ္ာေရြာဂ်ါကုီးဆာရြာဝေန္း္ၱ ငွ္းေ�တ္ာရြာ�ဝေင္္းေ 
စုံးတ္ာပ္ည့္ာရွွိေင္္းေ၊ အတားင္ု္းေပ္င္္းေခြ�လုာမွာေ သူင္းေ�္ေတာာ္ေသူာေဆာ�ကုီးသူမာေႈ၊  
ေစုံာင္းေ�္ေရွွိောက္ီးမာေႈကီးးု လုးအုပ္္သူည့္္လုည့္္� ရွွိေးသူည့္္။

(၁)   ေတာ႔ႀၾကီး��ခြ�စုံာ�ရြ�ပ္း�ေန္းာက္ီး၁လုၱွင္းေ�္၁လုအထက္ီးေကီး်ာ္လုြန္း္
သူြာ�ေသူာ္လုည့္္�စုံးတ္ာမာေတာည့္္�င္းေးမ္ာေဘဲဘာမွာေလုပ္ု္ခြ်င္္းေ စုံးတ္ာမာေရွွိေး
ပ္ါ။ အလုပ္ု္ၱွင္းေ�္စုံာေလု�လုာမာေႈတာြင္္းေ စုံးတ္ာမာေဝေင္္းေစုံာ�ပ္ါ။

(၂)   ေတာ႔ႀၾကီး��ခြ�စုံာ�ရြ�ပ္း�ေန္းာက္ီး၁လုၱွင္းေ�္၁လုအထက္ီးေကီး်ာ္  
လုြန္းသ္ူြာ�ေသူာ္လုည့္္�ျမာေင္္းေကီးြင္္းေ�ကီးးအုၾကီးးမ္ာေၾကီးးမ္ာေျမာေင္္းေေယ္ာင္္းေေန္း 
ကီးာေၾကီးာက္ီးရြြ ္�မာေႈၱွင္းေ�္မာေလု��ုခြ��မာေႈ၏တာုးက္ီးခြးုက္ီးခြ�ရြသူည့္္။

(၃)   ပ္တ္ာဝေန္း�္ကီး်င္္းေအာ�စုံးတ္ာဝေင္္းေစုံာ�မာေႈမာေရွွိေးလုာပ္ါ။စုံး္တ္ာခြ�စုံာ�မာေႈ မာေရွွိေး
ကီးာဘာကီးးုမွာေမာေခြ�စုံာ�ရြကီးာဗလုာန္းတဳားျဖစ္ုံေန္းေသူာ စုံးတ္ာသူည့္္
ဆာက္ီးလုက္ီးျဖစ္ုံေပ္ၚေန္းသူည့္္။

(၄)   ခြၱၶာႏွာကီးးုယ္္၏စုံးတ္ာလုႈပ္္ရွွိော�မာေႈ၊အာ�မာေရွွိေးသူည့္�္ခြ�စုံာ�ခြ်က္ီး၊ ပ္င္္းေ
ပ္န္း�္ၱြမ္ာေ�န္းယ္္မာေႈသူည့္္ဘယ္္အခြ် းန္းျ္ဖစ္ုံျဖစ္ုံ မာေေပ္်ာက္ီးသူြာ�ပ္ါ။

(၅)   အးပ္္မာေက္ီးဆားု�ေၾကီးာင္းေ�္ကီးေယ္ာင္္းေကီးတာန္း�္ျဖစ္ုံလုးက္ုီး၊ အးပ္္မာေက္ီး
ဆားု�မာေက္ီးလုုးက္ီးျဖစ္ုံသူည့္္။ အးပ္္မာေေပ္်ာ္ေသူာည့္မာေ်ာ� ဆာက္ီးေန္း
သူည့္္။

(၆)   တာကီးယ္�္ကီးးုရုူပ္္ရွွိေင္္းေၱွင္းေ�္အးပ္္မာေက္ီးထဲမွာောေန္းေန္းသူလုးျုဖစ္ုံ�ပ္း� 
လုက္ီးရွွိေးအေျခြအေန္းကီးးုခြ�စုံာ�ရြသူည့္�္ခြ�စုံာ�ခြ်က္ီးမာေေပ္ၚလုာပ္ါ။ 

(၇)   ဘာမာေဟုေတ္ုာတာာေလု�ၱွင္းေ�္စုံးတ္ာမာေရွွိေည့္္စုံးတ္ာတားလုုုးက္ီး စုံးတ္ာဆားု�
လုြယ္္လုးက္ုီးပ္တ္ာဝေန္း�္ကီး်င္္းေအာ�ေဒါသူပ္�ုခြ်လုးက္ုီး လုပ္ု္မာေးသူည့္္
။

(၈)   လု�မာေႈေပ္ါင္္းေ�သူင္္းေ�ဆာက္ီးဆာ�ေရြ�သူည့္္ရႈရူႈပ္္ေထြ�ကီးာမာေးမာေးတာစ္ုံေ
ယ္ာက္ီးတာည့္္�ကီးဘယ္္လုးမွုာေမာေျဖစ္ုံၱးင္ု္းေ။

(၉)   စုံးတ္ာဓာတ္ာကီး်တာာကီးဆားု�ဝေါ�ကီးာေသူခြ်င္္းေသူည့္္ဟုေေုတာြ�
သူည့္္။

(၁၀)   မာေးမာေး္သူည့္္အာ�န္းည့္္�သူည့္�္လု�သူာ�ျဖစ္ုံကီးာပ္တ္ာဝေန္း�္ကီး်င္္းေ
အာ�အေၱွာင္းေ�္အယွ္က္ီးေပ္�ေန္းသူည့္္ဟုေခုြ�စုံာ�ရြသူည့္္။

(၁၁)   အရြက္ီးအေသူာက္ီးလုြန္းျ္ခြင္္းေ�ၱွင္းေ�္ ေဆာ�လုး္ပ္္အေသူာက္ီးလုြန္း္
တာာ သူးသူာလုာသူည့္္။

(၁၂)   မာေးမာေး၏စုံးတ္ာကီးးုန္းာ�ေထာင္္းေေပ္�ေစုံခြ်င္္းေေသူာ္လုည့္္� န္းာ�  
ေထာင္္းေေပ္�မာေည့္�္သူ�မာေရွွိေးပ္ါ။

ကီးေ လု�ျ ဖ စ္ုံ ပ္ါ ကီး သူ တား ထာ� ရြ မာေ ည့္္ ကီးးုေ လု� င္းေါ� ခုြေ ပ္� ထာ�  

ၾကီးရြေအာင္္းေ။ကီးေလု�သူည့္္လု�ၾကီးး�ထက္ီးအာရူ�ုသူးခြ�စုံာ�မာေႈရွွိေး ေသူာ 

အ ပ္းု င္္းေ� ရွွိေးးေ သူာ္ လု ည့္္�ေ တာာ္ေ တာာ္ၱွ င္းေ�္ စုံ ကီးာ� လု��ု အေ န္း ၱွ င္းေ�္္ေျ ပ္ာ 

မာေထြက္ီးပ္ါ။ထး�အတာြက္ီးစုံကီးာ�လု��ုအျပ္င္္းေခြၱၶာႏွာကီးးယ္ု္မွာေ ေျပ္ာဆားျုခြင္္းေ�ၱွင္းေ�္ 

အျပ္�အမာေ�ကီးးုသူတားထာ�ၾကီးရြေအာင္္းေ။ အတာင္္းေ�အကီး်ပ္္စုံကီးာ�ၱွႈးက္ီး 

ထုတ္ာရြန္းမ္ာေလုးဘဲုေပ္႔ဖက္ီးေပ္� ျခြင္္းေ�စုံသူည့္္အသူာ�ခြ်င္္းေ�ထးေသူာအ 

ခြြင္းေ�္အေရြ�ကီးးုမာေ်ာ�မာေ်ာ�ယ္�ၾကီးရြေအာင္္းေ။ ဦး�စုံြာေၱြ�ေၱြ�ေထြ�ေထြ� 

ေပ္႔ပ္းု္က္ီးကီးာ လု��ုခြ��စုံးတ္ာခြ်ရြမာေႈကီးးု ေပ္�ၾကီးရြေအာင္္းေ။

(၁)   ေကီး်ာင္္းေ�ၱွင္းေ�္မာေ�ၾကီးး�ကီးးုမာေသူြာ�ခြ်င္္းေဘဲ၊အးမ္ာေမွာေလဲုမာေခြြာလုးပု္ါ။

(၂)   ည့္အးပ္္မာေေပ္်ာ္ပ္ါ။ ည့္သူန္း�္ေခြါင္္းေတာြင္္းေေၾကီးာက္ီးလုန္း္ �ကီးာ  

ရုူတ္ာတာရြက္ီး ၱး�ုလုာသူည့္္။ အးပ္္ယ္ာထဲဆား�သူြာ�သူည့္္။

(၃)   မာေးဘ၏အာရူ�ုစုံ��စုံးုက္ီးမာေႈရြရြန္းလ္ုပ္ု္လုးက္ုီး၊ တာြယ္္ကီးပ္္လုုးက္ီးလုပ္ု္

သူည့္္။ ကီးေလု�ျပ္န္းလ္ုပ္ု္ျခြင္္းေ�လုပ္ု္သူည့္္။

(၄)   အခုြခြ် းန္းထ္းလုပ္ု္ၱးုင္္္းေခဲြ�တာာေတာြကီးမာေလုပ္ု္ၱးင္ု္းေေတာာ�ဘဲ မာေးဘကီးးု

ခြၽြသဲူည့္္။

(၅)   မာေေတာ႔ရြေတာာ�ေသူာအကီး်င္းေ�္မာေ်ာ�ျပ္န္းစ္ုံလုပ္ု္ေန္းသူည့္္။

(၆)   အမာေ် း��မာေ် း��ေသူာခြၱၶာႏွာကီးးုယ္္ေရြာဂ်ါလုကီးၡျဏ္ာမာေ်ာ�ကီးးုေျပ္ာ

 သူည့္္။

(၇)   တာစ္ုံေယ္ာက္ီးတာည့္္�ေန္းရြတာာကီးးုမာေၾကီးး�က္ီးကီးာ အေမွာောင္္းေကီးးုေ

ၾကီးာက္ီးသူည့္္။

သူ က္ီး ၾ ကီးး� ရြြ ယ္္ အးု ၏ အေျ ခြ အေ န္းေျ ပ္ာ င္္းေ� လဲု မာေႈ ကီးးု လု ည့္္�  

ဂ်ရုူစုံးုက္ီးၾကီးရြေအာင္္းေ။

(၁)   အဆာင္္းေေျပ္သူလုးပု္�ုေပ္ါက္ီးေသူာ္လုည့္္�တာ�� �ျပ္န္းမ္ာေႈ မာေသူးသူာ 

ျဖစ္ုံေန္းသူည့္္(ေဝေေဝေဝေါ�ဝေါ�ျမာေင္္းေရြသူည့္္)။

(၂)   အာရူ�ုေၾကီးာသူည့္္ထးခြးုက္ီးလုြန္း္က္ီးာစုံးတ္ာတားလုုြယ္္ေန္း သူည့္္။

(၃)   အးပ္္မာေေပ္်ာ္ျခြင္္းေ� အစုံရွွိေးသူည့္္



8 စိိတ္္ပိို္�္င္္း�ဆိို�င္္းရာေ�ေစိ�င္းေ္ေရွာာ �က္္မႈႈလမ္ႈ�ညႊႊန္္

ထုိခုုြက္္ခြ�စာ�းခြ�ေရာသေကုု္�ပ္�စုာ�စာ�င္ေ္�ရွာာ �က္္ရာန္းအ္တ္ြက္္ ေ
(အန္းးးန္း�းမားာလုေမား��းအ�း)

၀၆
(၁)   ဘာပဲ္ျဖစ္ုံျဖစ္ုံေန္းေန္းအန္းာ�ယ္�ေစုံဖး� ကီးပ္ထမာေအေရြ�ၾကီးး�ဆာ�ု�ျဖစ္ုံ

သူည့္္။မာေေလုာဘဲၱွင္းေ�္ေသူေသူခြ်ာခြ်ာအန္းာ�ယ္� ၱးင္ု္းေရြန္းစ္ုံဥ္္�စုံာ�ၾကီး

ရြေအာင္္းေ။ အထ��သူျဖင္းေ�္အးပ္္စုံက္ီးျခြင္္းေ�သူည့္္ အေရြ�ၾကီးး�သူည့္္။  

ပ္�ုမွာေန္းထ္က္ီးကီးးလုုည့္္� မာေ်ာ�မာေ်ာ�အးပ္္ေစုံတာာေကီးာင္္းေ�တာယ္္လုး�  ေျပ္ာၾကီး 

သူည့္္။

(၂)   စုံးတ္္ာခြ်လု��ုခြ��မာေႈ၊စုံးတ္ာခြ်မာေႈကီးးုေပ္�ဖးး� အာ�ထုတ္ာၾကီးရြေအာင္္းေ။

(၃)   ထးခြးုက္ီးန္းစ္ုံန္းာသူ�သူည့္္စုံးတ္ာေအ�ကီးာစုံးတ္ာကီးးုစုံကီးာ�လု��ုၱွင္းေ�္ေဖာ္ျပ္ 

ၱးင္ု္းေ�ပ္း�စုံးတ္ာခြ�စုံာ�ခြ်က္ီးကီးးုထုတ္ာေဖာ္ၱးင္ု္းေရြန္း ္ တားတ္ာတာဆားတ္ာေပ္ါင္္းေ� 

စုံည့္္�ၱးင္ု္းေေသူာဝေန္း�္ကီး်င္္းေကီးးုျပ္�လုပ္ု္ျခြင္္းေ�သူည့္္အေရြ�ၾကီးး�သူည့္္။

(၄)   ထးခြးုက္ီးန္းစ္ုံန္းာသူ�တာစ္ုံေယ္ာက္ီးခြ်င္္းေ�၏လုးအုပ္္ခြ်က္ီးၱွင္းေ�္ လွုမ္ာေ� 

ၱွ�န္း�္ကီးးခုြ် းန္းည့္္�းကီးာစုံးတ္ာကီးးဆုုာပ္္ကီးးင္ု္းေသူြာ�ၾကီးရြေအာင္္းေ။စုံကီးာ�ကီးးနု္းာ�ေ

ထာင္္းေကီးာစုံးတ္ာခြ�စုံာ�ခြ်က္ီးကီးးုအဲ�ဒးအတားးင္ု္းေ� လုက္ီးခြ�ၾကီးရြေအာင္္းေ။ 

လု��ုဝေမာေေလုာဘဲေအ�ေအ�ေဆာ�ေဆာ�ထးုလု�ရဲြ္ၱွ�န္း�္အတားုင္္းေ�န္းည့္္� 

န္းည့္္�ခြ်င္္းေ�စုံးတ္ာခြ�စုံာ�ခြ်က္ီးကီးးု္စုံကီးာ�ေတာြအေန္းၱွင္းေ�္ထုတ္ာေဖာ္ေစုံၾကီး 

ရြေအာင္္းေ။ ၱးက္ုီးၱုး�က္ီးခြၽြတ္ာခြၽြတ္ာေမာေ�ျမာေန္း�္ျခြင္္းေ�မာေ်ာ�ကီးးု လု��ု၀ျပ္�လုပ္ု္ 

လုး� မာေရြပ္ါ။

(၅)   ေျဖရွွိေင္္းေ�တာာမာေဟုေတ္ုာဘဲစုံးတ္ာကီးးုေဝေမွာေ်ၱးင္ု္းေေသူာအရြာ၊အျပ္န္းအ္လွု 

န္းလ္ု�သူာ�အေန္းၱွင္းေ�္ဆာက္ီးၱြယ္္ေန္းသူည့္္ဟုေ�ေသူာ ယ္�ုၾကီးည့္္မာေႈ၊တာလု��ု 

တာစုံည့္္�တာည့္္�ျဖစ္ုံသူည့္္ဟုေုခြ�စုံာ�ရြျခြင္္းေ�တား� ကီးးုခြ�စုံာ�ရြေစုံရြန္းသ္ူည့္္ 

အဓးကီးကီး်ကီးာအေရြ�ၾကီးး�သူည့္္။ထး� �ျပ္င္္းေအလုးေုလု်ာက္ီးထြက္ီးေပ္ၚ 

လုာသူည့္�္ခြ�စုံာ�ခြ်က္ီးကီးးု မာေဖးၱွးပ္္ဘဲင္းေး�ုလုးက္ုီးရြယ္္လုးက္ုီးစုံးတ္ာဆားု� 

လုးု္က္ီးလုပ္ု္လုည့္္� ရြတာယ္္လုး� ေျပ္ာၾကီးရြေအာင္္းေ။

(၆)   အခုြအခြ် းန္းအ္ထးမာေေတာ႔ႀၾကီး��ဖ��သူည့္�္အမာေ် း��မာေး်��ေသူာ ေရြာဂ်ါ 

လုကီးၡျဏ္ာၱွင္းေ�္အေျခြအေန္းသူည့္္စုံးတ္ာကီးးု န္းာကီး်င္္းေထးခြးုက္ီးေစုံေသူာ 

ဖးဆား�မာေႈအာ�တာ�� �ျပ္န္းမ္ာေႈအေန္းၱွင္းေ�္ ျဖစ္ုံေလု�ျဖစ္ုံထရွွိေးသူည့္္ျဖစ္ုံကီးာ 

မာေးမာေးသူည့္္အာ�န္းည့္္�တာာ ထ��ဆာန္း�္တာာမာေဟုေတ္ုာသူည့္္ကီးးုသူးေစုံကီးာ 

မာေးမာေးကီးးုယ္္ကီးးု စုံေန္းာက္ီးသူည့္�္အေန္းၱွင္းေ�္အျပ္စ္ုံတာင္္းေမာေလုြန္းေ္စုံရြန္း ္ 

ေျပ္ာၾကီးရြေအာင္္းေ။

(၇)   ျပ္န္းလ္ုည့္္န္းလုန္းထ္�ျခြင္္းေ�ကီးးုယ္�ုၾကီးည့္္မာေႈသူည့္္အေရြ�ၾကီးး� သူည့္္ 

။ျပ္�စုုံေစုံာင္းေ�္ေရွွိောက္ီးမာေႈကီးးုမာေဆုာတ္ာမာေန္းစ္ုံစုံြဲစုံြဲ�မဲာေ�မဲာေျပ္�လုပ္ု္ ျခြင္္းေ�ျဖင္းေ�္ 

စုံးတ္ာဒဏ္္ရြာသူည့္္န္းည့္္�န္းည့္္္�ခြ်င္္းေ�ကုီးသူၱးုင္္္းေကီးာ ေန္းာက္ီးဆာ�ု�မွာောေတာာ� 

ဆားု�ဝေါ�ေသူာအျဖစ္ုံအပ္်က္ီး၏ န္းာကီး်င္္းေဖြယ္္မွာေတ္ာဥ္ာဏ္္ၱွင္းေ�္စုံးတ္ာခြ� 

စုံာ�မာေႈ၏လုႊမ္ာေ�မာေးု�ခြ�ရြမာေႈအလဲုထးု�ခြ�ရြတာာေတာြေပ္်ာက္ီးသူြာ�မာေည့္္။ထး 

ခြးုက္ီးန္းာကီး်င္္းေခြ�စုံာ�ခဲြ�ရြေသူာအေတာ႔အၾကီး��ကီးးုစုံးတ္ာထဲမွာေဖယ္္ထုတ္ာၱုး 

င္္းေလုာကီးာမာေးမာေးကီးးုယ္္ကီးးု�����ျပ္န္းလ္ုည့္္လုက္ီးခြ�ၱုး�င္္းေလုာမာေည့္္။

(၈)   တာစ္ုံေယ္ာက္ီးတာည့္္�ေပ္႔ပ္းုက္ီးမာေထာ�ဘဲဲ ျပ္�စုုံေစုံာင္းေ�္ေရွွိောက္ီးမာေည့္�္သူ� 

မာေ်ာ�ၱွင္းေ�္ ဆာက္ီးဆာ�ေရြ�ယ္�ရြင္္းေ� စုံးတ္ာခြ�စုံာ�ခြ်က္ီးေဝေမွာေ်ကီးာ အျပ္န္း ္

အလွုန္းက္ီး�ည့္းကီးာ အျပ္န္းအ္လွုန္းပ္္��ပ္းု�ျခြင္္းေ�ကီးး ု အေလု�ထာ�ကီးာ  

အေပ္ါင္္းေ�အေဖာ္မာေ်ာ�ၱွင္းေ� ္ေပ္ါင္္းေ�သူင္္းေ�ဆာက္ီးဆာ�ေရြ�ကီးးယု္�ကီးာ အာ�စုံးက္ုီး 

ထုတ္ာၾကီးရြေအာင္္းေ။



9စိိတ္္ပိို္�္င္္း�ဆိို�င္္းရာေ�ေစိ�င္းေ္ေရွာာ �က္္မႈႈလမ္ႈ�ညႊႊန္္

(၁) အလုပ္ု္ရွွိေင္္းေ၏တာာဝေန္းဝ္ေတာ� ရြာ�

၁ ေ အလုုပ္္ရွာာ င္္၏န္း�းလုည္မွား�ာင္ေ္သ�ဘ�ထိ�းအတု္အလုင္္း� ေ
ၾက္�င္�ခြ�က္္

　အလုပ္ု္ခြြင္္းေတာြင္္းေစုံးတ္ာပ္းုင္္းေ�ဆားုင္္းေရြာေစုံာင္းေ�္ေရွွိောက္ီးမာေႈကီးးု ျပ္�လုပ္ု္ရြာတာြင္္းေ 

「အလုပ္ု္ခြြင္္းေတာြင္္းေအလုပ္ု္သူမာော�၏ စုံးတ္ာပ္းုင္္းေ�ဆုားင္္းေ ရြာကီး်န္း�္မာောေရြ�ျမာေ�င္းေ�တ္ာင္္းေ 

ရြန္းေ္ပ္ၚလုစုံး」ကီးးုအတားင္ု္းေ�လုးက္ုီး၍ ေဆာာင္္းေရြြက္ီးခြ်က္ီးကီးးု ျပ္�လုပ္ု္ရြမာေည့္္။  
ဦး�စုံြာအလုပ္ု္ရွွိေင္္းေသူည့္္ အဆားုပ္ါရြည့္္ရြြယ္္ခြ်က္ီးအဓးပ္ၸာာယ္္ၱွင္းေ�္ အေရြ�ၾကီးး� 

မာေႈကီးးုန္းာ�လုည့္္သူေဘာေပ္ါက္ီးကီးာ အေပ္ၚေအာက္ီးစုံးတ္ာပ္းု္င္္းေ�ဆားုင္္းေရြာေ 

စုံာင္းေ�္ေရွွိောက္ီးမာေႈ လုပ္ု္ေဆာာင္္းေခြ်က္ီးကီးးုဆာက္ီးလုက္ီးေဆာာင္္းေရြြက္ီးျခြင္္းေ� သူည့္္ 

အေရြ�ၾကီးး�သူည့္္။「အလုပ္ု္ခြြင္္းေအေန္းၱွင္းေ�ယ္္ခုြအၾကီးးမ္ာေ ကီးးစုံၥျအေပ္ၚစုံးးတ္ာပ္းင္ု္းေ� 

ဆားုင္္းေရြာေစုံာင္းေ�္ေရွွိောက္ီးမာေႈကီးးုျပ္�လုပ္ု္မာေည့္္」 ဆားုေသူာသူေဘာထာ�အတား 

အလုင္္းေ�ေၾကီးျင္းောခြ်က္ီးကီးးု ျပ္�လုပ္ု္ျခြင္္းေ�သူည့္္အသူ�ု�ဝေင္္းေသူည့္္။

၂ ေ သတ္င္္းအခြ�က္္အလုက္္�ဖြဲ��္ပ္�ခြင္္း�ာင္ေ္မားာာ��ဝ�ခြင္္း
　အလုပ္ု္ခြြင္္းေတာြင္္းေသူဘာဝေေဘ�ၱွင္းေ�္အမာေႈၱွင္းေ�္ပ္တ္ာသူက္ီးေသူာ သူတာင္္းေ� 

အခြ်က္ီးအလုက္ီးကုီးးေဖာ္ျပ္ေပ္�ကီးာဆာက္ီးစုံပ္္ဌာာန္း တာြင္္းေသူတာင္္းေ�အခြ်က္ီး 

အလုက္ီးမွာေ်ေဝေမာေႈကီးးုျပ္�လုပ္ု္ရြန္း ္ အေရြ�ၾကီးး�သူည့္္။ ၄င္္းေ�ကီးးစုံၥျသူည့္္မာေလုး ု

အပ္္ေသူာ စုံးတ္ာမာေလု��ုခြ��မာေႈျဖစ္ုံေပ္ၚျခြင္္းေ�ၱွင္းေ�္ေကီးာလုဟုောလုပ္် �ၱ ွ္�မာေႈကီးးု  

ကီးာကီးြယ္္ရြာတာြင္္းေအသူ��ုဝေင္္းေသူည့္္။ ထး� �ျပ္င္္းေ သူဘာဝေေဘ� စုံသူည့္္တာ� း၏အေျခြ 

အေန္းျဖစ္ုံပ္�ုျဖစ္ုံန္းည့္္�ကီးးု မွာေန္းမွ္ာေန္းက္ီးန္းက္ီးန္း ္ ဆာက္ီးလုက္ီးလုက္ီးဆာင္းေ�္ကီးမ္ာေ�  

ၾကီးရြေအာင္္းေ။

၃ ေလု႔စြစာြမ္ားးအ�းအရာင္္းအ�မားစ္ာကုု္စားမား��ပ္င္္ဆးင္္မွား၊အသ�ုးခြ�မွား
　အလုပ္ု္ခြြင္္းေတာြင္္းေ�စုံးတ္ာပ္းုင္္းေ�ဆားုင္္းေရြာအကီး�အည့္းၱွင္းေ�္ပ္တ္ာသူက္ီး ေသူာလု� 

စုံြမ္ာေ�အာ�အရြင္္းေ�အျမာေစ္ုံကီးးုစုံးမာေ�ျပ္င္္းေဆာင္္းေကီးာအသူ�ု�ခြ်ပ္ါ။ ဥ္ပ္မာောLine၏ထး 

န္း�္သူးမ္ာေ�ေစုံာင္းေ�္ၾကီးည့္�္သူ�၊ လုပ္ု္င္းေန္း�္ကီး်န္း�္မာောေရြ� ထးန္း�္သူးမ္ာေမာေႈဝေန္းထ္မ္ာေ�  

စုံသူည့္�္ တာာဝေန္းမ္ာေ်ာ�ကီးးု သူတ္ာမွာေတ္ာကီးာ တာခြ် းန္းတ္ာည့္္�တာြင္္းေ ဌာာန္းအသူး� 

သူး�ၱွင္းေ�္ဆာက္ီးစုံပ္္လုပ္ု္ကီးးုင္္းေၱးင္ု္းေေသူာစုံန္းစ္ုံ တာည့္္ေဆာာက္ီးေရြ�ကီးးုသူတားထာ� 

ပ္ါ။ ထး� �ျပ္င္္းေ ေဆာြ�ေၱြ�တာုးင္္းေပ္င္္းေေရြ�ေကီးာင္္းေတာာကီးးု ထင္္းေလုင္္းေ�ျမာေင္္းေသူာေ 

အာင္္းေျပ္�လုပ္ု္�ပ္း�တာတ္ာၱးင္ု္းေသူေလုာက္ီး ပ္��ပ္းု�မာေႈပ္�စုုံ�ကီးးလုု�သူးမာေ်ာ�ေအာင္္းေလုပ္ု္ၾကီး 

ရြေအာင္္းေ။

၄ ေ�ဘးအ��ရာ�ယ္္စားမား�ခြန္း္ ေခြဲေခြြ��ရားအသင္္းဖြဲ႔�စာညး္မွား
　အၱ�ရြာယ္္ရွွိေးေသူာအေျခြအေန္းတာြင္္းေေဘ�အၱ�ရြာယ္္စုံးမာေ�

ခြန္း္ �မႈႏွခြြဲေရြ�အသူင္္းေ�ကီးးုဖြဲစုံည့္္�ျခြင္္းေ�သူည့္္လုးုအပ္္ကီးာလုုပ္္င္းေန္း�္ဆာရြာဝေန္း ္

သူည့္္၄င္္းေ�၏အဓးကီးအေန္းၱွင္းေ�္ျဖစ္ုံသူင္းေ�္သူည့္္။ ထး� �ျပ္င္္းေအလုပ္ု္ခြြင္္းေတာြင္္းေေ 

တာာ�ကီး်န္း�္မာောေရြ�ၾကီးး�ၾကီးပ္္သူ� သူည့္္အဓးကီးတာာဝေန္းက္ီးးုထမ္ာေ�ေဆာာင္္းေရြန္းေ္ 

မွာေ်ာ္လုင္းေ�္သူည့္္။

　ေဘ�အၱ�ရြာယ္္စုံးမာေ�ခြန္း္ �မႈႏွခြြဲေရြ�အသူင္္းေ�တာြင္္းေကီးာ�ျမာေန္း္ဆာန္း္ကီးာသူင္းေ�္ေ 

တာာ္ေသူာလုုပ္္ေဆာာင္္းေမာေႈမာေ်ာ�ေဆာာင္္းေရြြက္ီးၱးင္ု္းေရြန္းလ္ုမ္ာေ�ညႊႊန္းက္ီးးုျပ္�လုုပ္္ထာ� 

(၂) ထးန္း�္သူးမ္ာေ�ေစုံာင္းေ�္ၾကီးည့္�္သူ�၏တာာဝေန္းဝ္ေတာ� ရြာ�

၁ ေအလုုပ္္�ာင္ေ္ပ္တ္္သက္္�သ�စာဥ္္းးစာ�းမွား
　ေန္းာက္ီးတာြင္္းေေျပ္ာသူည့္�္အတားု္င္္းေ�ထးခြးုက္ီးန္းစ္ုံန္းာသူ�ျဖစ္ုံ သူည့္�္လုက္ီးေ 

အာက္ီးင္းေယ္္သူာ�သူည့္္ဥ္ပ္မာောတာစ္ုံခြ်က္ီးၾကီးည့္� ္လုးုက္္ီးပ္ါကီးေန္းေကီးာင္္းေ�သူကဲီး� 

သူး� ထင္္းေရြေသူာ္လုည့္္�အတာင္္းေ�ကီးာေရြာဖးဆား�မာေႈဆာက္ီးလုက္ီးျဖစ္ုံေပ္ၚေန္း 

သူည့္္ကီးးခုြန္း္ �မွာေန္း�္ရြ ေသူာေၾကီးာင္းေ�သ္ူတ္ာမွာေတ္ာကီးာလုတာစ္ုံခုြအာ�ျဖည့္�အ္န္းာ�ယ္� 

မာေႈကီးးုယ္�ေစုံတာာပ္းုေကီးာင္္းေ�လုးမာေ�္မာေည့္္။ ထး� အျပ္င္္းေ ျပ္န္းေ္ရြာက္ီးလုာခြ် းန္းတ္ာြင္္းေေ 

တာာ�ကီးာယ္ကီး�ရွွိေင္္းေၱွင္းေ�္ လု�လုု�ေုလုာက္ီးေလုာက္ီးေဆာြ�ေၱြ�ရြင္္းေ�ျဖည့္္�ျဖည့္္� 

ခြ်င္္းေ� အလုပ္ု္တာာဝေန္းက္ီးးုတား�ုျမာေ�င္းေ�္ေပ္�ပ္ါ

၂ ေလုက္္�အ�က္္င္ယ္္သ�းအ�း�စာ�င္ေ္�ရွာာ �က္္�ခြင္္း
　လုက္ီးေအာက္ီးင္းေယ္္သူာ�၏စုံးတ္ာအေျပ္ာင္္းေ�အလဲု၊ေျပ္ာပ္�ု ဆားုပ္�ုေျပ္ာင္္းေ�

လဲုမာေႈ၊အျပ္�အမာေ�ေျပ္ာင္္းေ�လဲုမာေႈကီးးုသူတားထာ�ပ္ါ။ 

ထးုကဲီး�သူး� ေျပ္ာင္္းေ�လဲုမာေႈအာ�သူတားထာ�မာေးေသူာအဆာင္းေ�္တာြင္္းေ တားကီး်ေသူာ  

လုပ္ု္ေဆာာင္္းေမာေႈမာေျပ္�လုပ္ု္ခြင္္းေ ဦး�စုံြာကီးေတာာ�လုပ္ု္င္းေန္း�္ဆာရြာဝေန္း၊္ ကီး်န္း�္မာောေ 

ရြ�ထးန္း�္သူးမ္ာေ� ေစုံာင္းေ�္ေရွွိောက္ီးသူ�စုံသူည့္္ကီးၽြမ္ာေ�ကီး်င္္းေသူ�မာေ်ာ�ၱွင္းေ�္တာုးင္္းေပ္င္္းေ 

ပ္ါ။ ထး� �ျပ္င္္းေကီးာယ္ကီး�ရွွိေင္္းေသူည့္္ဝေန္း ္ ထုပ္္ဝေန္းပ္္းု�ကီးးု မာေခြ�စုံာ�ရြေစုံရြန္းတ္ာည့္္ 

�င္းေးမ္ာေေအ�ေဆာ�ေသူာစုံဥ္္�စုံာ�မာေႈ စုံသူည့္္အေရြ�ၾကီးး�သူည့္္။ ဒါ �အျပ္င္္းေသူင္းေ�္ေ 

တာာ္ေသူာ ေျပ္ာဆားုမာေႈကီးးုျပ္�လုပ္ု္ရြန္းအ္ေရြ�ၾကီးး�ေသူာ္လုည့္္� လု��ုဝေမာေလုြန္း္

ကီး်��ေစုံရြန္းျ္ပ္�လုပ္ု္ပ္ါ။ အမာေ် း��မာေ် း��ေသူာသူ�တား�ထ�မွာေစုံကီးာ� ေျပ္ာခြ�ရြပ္ါ

ကီးထးုကီးးစုံၥျေၾကီးာင္းေ�္ဝေန္းထု္ပ္္ဝေန္းပ္္းု�အေန္းၱွင္းေ�္ခြ�စုံာ�ရြသူ�မာေ်ာ�ရွွိေးေသူာေၾကီးာင္းေ�္

သူတားထာ�ပ္ါ။

စုာတ္္ကုု္န္း�က္�င္္ထုိခုုြက္္�စာ�သ�ဖုြဲဆးးးမွားအ�းတ္�� ��ပ္
န္းမွ္ားအ�း ေအလုုပ္္ခြြင္္အ�န္း�ာင္ေ္��ဖြဲရွာာ င္္းခြ�က္္

၀၇
ပ္ါ။လုုပ္္င္းေန္း�္ကီး်န္း�္မာောေရြ�ေစုံာင္းေ�္ေရွွိောက္ီးမာေႈဝေန္း္ထမ္ာေ�ၱွင္းေ�္ပ္��ေပ္ါင္္းေ�မာေႈကီးးု 

ထည့္�္သူြင္္းေ�ၾကီးရြေအာင္္းေ။

၅ ေ�ပ္င္္ပ္အရာင္္းအ�မားစ္ာမား��းကုု္အက္� ု�ုးရွာာ ုရွာာ ုအသ�ုးခြ��ခြင္္း
　ျပ္င္္းေပ္အဖ႔ဲအစုံည့္္�ၱွင္းေ�္စုံာခြ်�ပ္္ခြ်�ပ္္ဆားုကီးာအသူ�ု�ျပ္�ျခြင္္းေ�

သူည့္္အကီး် း��ရွွိေးေသူာ္လုည့္္�စုံးတ္ာပ္းု္င္္းေ�ဆားုင္္းေရြာ ေစုံာင္းေ�္ေရွွိောက္ီးမာေႈအာ�လု��ုကီးးု  

လုႊဲေျပ္ာင္္းေ�တာာဝေန္းေ္ပ္�အပ္္ျခြင္္းေ� မာေဟုေတ္ုာဘဲ အလုပ္ု္ခြြင္္းေတာြင္္းေ�တာြင္္းေ လုပ္ု္ 

ၱးင္ု္းေေသူာအရြာၱွင္းေ�္ အလုပ္ု္ခြြင္္းေျပ္င္္းေပ္အရြင္္းေ�အျမာေစ္ုံကီးးုသူးသူးသူာသူာခြြဲျခြာ� 

ပ္ါ။ အလုပ္ု္ခြြင္္းေတာြင္္းေ�အရြင္္းေ�အျမာေစ္ုံၱွင္းေ�္ အလုပ္ု္ခြြင္္းေျပ္င္္းေပ္ အရြင္္းေ�အျမာေစ္ုံ 

သူည့္္ အျပ္န္းအ္လွုန္း ္ျဖည့္္�စုံည့္္� ျပ္ည့္�္စုံ�ုေစုံေသူာစုံန္းစ္ုံကီးးု စုံဥ္္�စုံာ�ပ္ါ။



10 စိိတ္္ပိို္�္င္္း�ဆိို�င္္းရာေ�ေစိ�င္းေ္ေရွာာ �က္္မႈႈလမ္ႈ�ညႊႊန္္

(၄) ဝေန္းထ္မ္ာေ�ေရြ�ရြာစုံးမာေ�ေရြ�တာာ၀န္းရွ္ွိေးသူ�၏တာာဝေန္း္ ္
ဝေတာ� ရြာ�

၁ ေ လုုပ္္င္န္းး္က္�န္းး္မား��ရား�စာ�င္ေ္�ရွာာ �က္္မွားဝန္း္ထိမ္ားး၏အက္� ေ ေ
�ဖြဲတ္္မွားတ္ြင္္အ��ခြခြ��သ�သင္ေ္�လု��္သညေ္ဝန္း္ထိမ္ားး�ရား
ရာ� ေစားမား�ခြန္း္ ေခြဲေခြြ�မွား

　လုပ္ု္င္းေန္း�္ကီး်န္း�္မာောေရြ�ေစုံာင္းေ�္ေရွွိောက္ီးမာေႈဝေန္းထ္မ္ာေ�၏အကဲီးျဖတ္ာ မာေႈအေပ္ၚ

မာေ�တာည့္္ကီးာစုံးမာေ�ခြန္း္္ �မႈႏွခြြဲမာေႈေစုံာင္းေ�္ၾကီးည့္�္သူ�ၱွင္းေ�္ေဆာြ�ေၱြ�ကီးာသူင္းေ�္ေတာာ္ေသူာ 

ဝေန္းထ္မ္ာေ�ေရြ�ရြာစုံးမာေ�ခြန္း္ �မႈႏွခြြဲမာေႈကီးးုျပ္�လုပ္ု္ပ္ါ။

၂ ေ အလုုပ္္ခြြင္္အ�မားခြ�၊သက္္�မားြးလုုပ္္င္န္းး္အ�မားခြ�
　အလုပ္ု္သူမာော�သူည့္္မာေလု��ုခြ��စ္ုံးတ္ာမာေခြ်မာေႈကီးးုအခြ�စုံာ�ရြဆာ�ု�ကီး ေတာာ� 

အလုပ္ု္ခြြင္္းေမာေည့္္သူး� �ျဖစ္ုံမာေည့္္န္းည့္္� မာေးမာေး္မာေည့္္သူး� �ျဖစ္ုံမာေည့္္ န္းည့္္�ျဖစ္ုံသူည့္္။

သူဘာဝေေဘ�ၱွင္းေ�္အမာေႈၱွင္းေ�္ပ္တ္ာသူက္ီးေသူာ ဖးဆား�မာေႈအျပ္င္္းေအျခြာ�ေသူာ

စုံးတ္္ာပ္�ပ္န္းမ္ာေႈအဓးကီးေၾကီးာင္္းေ� အရြင္္းေ�ကီးးုတာတ္ာၱးင္ု္းေသူေလုာက္ီးဖယ္္ရွွိော�ရြန္း္

သူတားထာ�ပ္ါ။ အလုပ္ု္ခြြင္္းေ၊ကီးာယ္ကီး�ရွွိေင္္းေ၏အလုပ္ု္အာမာေခြ�ၱွင္းေ�္ပ္တ္ာသူက္ီး 

ေသူာကီးတားစုံကီးာ�ကီးးုေပ္�ျခြင္္းေ�သူည့္္အေရြ�ၾကီးး�သူည့္္။

၃ ေ ဝန္းထ္ိမ္ားး�ရားရာ��ာင္ေ္ပ္တ္္သက္္�သ��ဆးြး��ြးမွား�က္�င္္ ေ တ္�
ဖြဲြင္ေ္လုာစ္ာ�ခြင္္း

　၂ ၱွင္းေ�္ပ္တ္ာသူက္ီးသူည့္္ျဖစ္ုံကီးာဝေန္းထ္မ္ာေ�ေရြ�ရြာတာြင္္းေေဆာြ�ေၱြ� မာေႈေ 

ကီးာင္္းေတာာကီးးဖုြင္းေ�လွ္ုစ္ုံျခြင္္းေ�သူည့္္လုည့္္�န္းည့္္�လုမ္ာေ�တာစ္ုံခုြ� ျဖစ္ုံသူည့္္။ပ္�မွုာေန္း္စ္ုံးမာေ� 

ခြန္း္ �မႈႏွခြြဲေရြ�ေစုံာင္းေ�္ၾကီးည့္�္သူ�ကီးးုၾကီးာ�ခြ�ကီးာ ေဆာြ�ေၱြ�ျဖစ္ုံမာေည့္္ဟုေစုုံဥ္္�စုံာ� 

ၱးင္ု္းေေသူာ္လုည့္္�တားက္ုီးရူးုက္ီး ေဆာြ�ေၱြ�ၱးင္ု္းေေသူာေကီးာင္္းေတာာသူည့္္အသူ�ု�ဝေင္္းေ 

သူည့္္။

 ထး� ��ျပ္င္္းေလုပ္ု္င္းေန္း�္ကီး်န္း�္မာောေရြ�ေစုံာင္းေ�္ေရွွိောက္ီးေရြ�ဝေန္းထ္မ္ာေ�ၱွင္းေ�္ ပ္��ေပ္ါင္္းေ�

ကီးာကီးးုယ္္စုံးတ္ာကီး်န္း�္မာောေရြ�အေျခြအေန္းကီးးုစုံစ္ုံ ေဆာ�ရြင္္းေ�ျပ္�စုုံေစုံာင္းေ�္ေ 

ရွွိောက္ီးမာေႈကီးးုဆာက္ီးလုက္ီး လုပ္ု္ေဆာာင္္းေသူြာ� ၾကီးရြေအာင္္းေ။

(၃) လုပ္ု္င္းေန္း�္ကီး်န္း�္မာောေရြ�ထးန္း�္သူးမ္ာေ�ေစုံာင္းေ�္ေရွွိောက္ီး
သူ�၏ တာာဝေန္းဝ္ေတာ� ရြာ�

၁ ေသတ္င္္းအခြ�က္္အလုက္္�ပ္းအပ္္�ခြင္္း
  လုပ္ု္င္းေန္း�္ကီး်န္း�္မာောေရြ�ထးန္း�္သူးမ္ာေ�မာေႈဝေန္းထ္မ္ာေ�၏အေရြ�ၾကီးး� ေသူာတာာဝေန္း ္

ယ္တာ� ရြာ�သူည့္္ကီး်န္း�္မာောေရြ�သူတာင္္းေ�အခြ်က္ီး အလုက္ီးထုတ္ာေဝေေသူာ 

အရြင္္းေ�အျမာေစ္ုံျဖစ္ုံရြန္းျ္ဖစ္ုံသူည့္္။ အမာေ် း��မာေ် း��ေသူာန္းည့္္�လုမ္ာေ�ကီးးုအသူ�ု�ျပ္� 

ကီးာသူင္းေ�္ေတာာ္ေသူာ သူတာင္္းေ�အခြ်က္ီးအလုက္ီးေဝေမွာေ်မာေႈကီးးုျပ္�လုပ္ု္ပ္ါ။  

အၱ�ရြာယ္္ရွွိေး ေသူာအေျခြအေန္းတာြင္္းေကီးာ�ေသူခြ်ာေပ္ါက္ီးမာေတားကီး်ေသူာ အမာေး်�� 

မာေ် း��ေသူာသူတာင္္းေ�မာေ်ာ�ပ္် �္ၱွ္�သူည့္္မာေ်ာ�ခြဏ္ခြဏ္ရွွိေးေသူာေၾကီးာင္းေ�္တာာဝေန္းခ္ြ�

မာေႈရွွိေးေသူာဌာာန္းမွာေသူတာင္္းေ�ျဖန္း္ �ေဝေမာေႈသူည့္္ အေရြ�ၾကီးး�သူည့္္။

  ထး� အျပ္င္္းေျပ္န္းလ္ုည့္္ေရြာက္ီးရွွိေး�ပ္း�ေန္းာက္ီးတာြင္္းေေတာာ�ကီးာယ္ ကီး�ရွွိေင္္းေၱွင္းေ�္ 

ျပ္ည့္�ျ္ပ္ည့္�ဝ္ေဝေေဆာြ�ေၱြ��ပ္း�ျဖည့္္�ျဖည့္္�ခြ်င္္းေ� အလုပ္ု္တာာဝေန္းက္ီးးတုား�ုျမာေ�င္းေ�ပ္္ါ။

၂ ေ က္�န္းး္မား��ရား�ာင္ေ္သက္္ဆုုးင္္�သ�တ္စ္ာဦးးခြ�င္္းသတ္င္္းအ ေ
ခြ�က္္အလုက္္တ္စုာတ္စာညး္တ္ညး္ထုိန္းး္သုမ္ားးမွားအဓုိက္

　လုပ္ု္င္းေန္း�္ကီး်န္း�္မာောေရြ�ထးန္း�္သူးမ္ာေ�မာေႈဝေန္းထ္မ္ာေ�သူည့္္ကီး်န္း�္မာော ေရြ�ၱွင္းေ�္ 

သူက္ီးဆားုင္္းေေသူာတာစ္ုံဦး�ခြ်င္္းေ�အခြ်က္ီးအလုက္ီးကီးးုတာစုုံတာစုံည့္္�တာည့္္�ၱွင္းေ�္ 

ထးန္း�္သူးမ္ာေ�သူည့္�္ဗဟုေးစုုံန္းစ္ုံကီးးုျပ္�လုပ္ု္သူင္းေ�္ သူည့္္။ေဆာြ�ၱြ�မာေႈေကီးာင္္းေတာာ 

သူည့္္အမာေ်ာ�အျပ္ာ�ရွွိေးပ္ါကီး၄င္္းေ�ကီးးစုံၥျသူည့္္အထ��လုးုအပ္္သူည့္္။တာခြ် းန္း ္

တာည့္္�တာြင္္းေ အလုပ္ု္ခြြင္္းေတာြင္္းေ�အရြင္္းေ�အျမာေစ္ုံ၏ဆာက္ီးစုံပ္္မာေႈစုံန္းစ္ုံကီးးုေတာာင္္းေ� 

ဆားုၱးင္ု္းေပ္ါသူည့္္။ထး� �ျပ္င္္းေတာစ္ုံဦး�ခြ်င္္းေ�သူတာင္္းေ�အခြ်က္ီး အလုက္ီးထးန္း�္သူးမ္ာေ� 

မာေႈတာြင္္းေေတာာ� အလု�အုေလုာက္ီး သူတားထာ�ပ္ါ။

၃ ေ �ပ္င္္ပ္�ဆးးကု္သ�ရားအဖြဲ႔�၊ ေ �ဆးြး��ြးမွားအဖြဲ႔��ာင္ေ္ ေ ဖြဲ႔�စာညး္�
သ��ဆးြး��ြး�ရား ေ�က္�င္္တ္�စာန္းစ္ာ

　အရြင္္းေတာတာည့္္�ျပ္�လုပ္ု္ခဲြ�ေပ္မာေယ္�္အျပ္င္္းေေဆာ�ကုီးသူေရြ� အဖ႔ဲ 

၊ေဆာြ�ေၱြ�မာေႈအဖ႔ဲတား� ၱွင္းေ�ဖ္႔ဲစုံည့္္�ေသူာပ္��ေပ္ါင္္းေ�ေဆာြ�ေၱြ� ေရြ�ေကီးာင္္းေတာာစုံ 

န္းစ္ုံကီးးုေသူေသူခြ်ာခြ်ာေဆာာင္္းေရြြက္ီးေပ္�ပ္ါ။ ဤပ္��ေပ္ါင္္းေ�မာေႈသူည့္္ၱွစ္ုံဦး� 

ၱွစ္ုံဖက္ီးရြည့္္ရြြယ္္သူည့္�္အရြာ ျဖစ္ုံ�ပ္း�လုပ္ု္င္းေန္း�္ဆားုင္္းေရြာစုံဥ္္�စုံာ�မာေႈၱွင္းေ�္ပ္တ္ာ 

သူက္ီး၍အဓးကီး ေဆာ�ကုီးသူမာေႈမွာေသူင္းေ�္ေလု်ာ္တားကီး်ေသူာလုမ္ာေ�ညႊႊန္း္မ္ာေႈမာေ်ာ� 

ကီးးု ရြယ္�ပ္ါ။

၄ ေ �ပ္�န္း�အတ္ြက္္သင္ေ္�တ္��္သ��ဆးးဘက္္ဆုုးင္္ရာ� ေ အက္� ေ
�ဖြဲတ္္မွား�ာင္ေ္လွုပ္္ရွာာ �းမွားအစားအစာဥ္္းကုု္�ရားဆးြ��ခြင္္း

　ျပ္�န္းာၱွင္းေ�္ပ္တ္ာသူက္ီး၍ကီးၽြမ္ာေ�ကီး်င္္းေသူ�အေန္းၱွင္းေ�္သူင္းေ�္ ေတာာ္ေသူာေ 

ဆာ�ဘက္ီးဆားုင္္းေရြာအကဲီးျဖတ္ာမာေႈကီးးုလုပ္ု္ေဆာာင္္းေ ကီးာအလုပ္ု္သူမာော�ကီးးုယ္္တားု

င္္းေ၊အေျခြအေန္းေပ္ၚလုးု္က္ီး၍ကီးာ� အဓးကီးေဆာ�ကုီးသူေပ္�ေသူာဆာရြာဝေန္း ္

ၱွင္းေ�္မာေးသူာ�စုုံၱွင္းေ�္ ပ္��ေပ္ါင္္းေ�၊ေဆာြ�ေၱြ�ရြင္္းေ�သူင္းေ�္ေတာာ္ေသူာလုႈပ္္ရွွိော�မာေႈ အစုံး 

အစုံဥ္္ကီးးု ေရြ�ဆာြဲပ္ါ။



11စိိတ္္ပိို္�္င္္း�ဆိို�င္္းရာေ�ေစိ�င္းေ္ေရွာာ �က္္မႈႈလမ္ႈ�ညႊႊန္္

စုာတ္္ပုု္င္္းဆုုးင္္ရာ��ပ္�စုာမွားအ�ရား�ပ္ၚအ��ခြအ�န္း��ဖြဲ ေ
ရွာာ င္္းမွား ေစာန္းစ္ာ ေ�ပ္�လုုပ္္�ခြင္္း(အဆုုးပ္ါ ေ၁)

၀၈ ေ
(၁) အၱ�ရြာယ္္ေတာ႔ၱ ုးင္္္းေေခြ်န္းးမာေ�္သူ�တာြင္္းေကီးာ�

ဆားု�ဝေါ�ေသူာကီးးစုံၥျ၏အကီး် းး��သူက္ီးေရြာက္ီးမာေႈကီးးုသူးပ္္မာေခြ�ခဲြ�ရြ ေသူာပ္�ုမွာေန္း ္

အလုပ္ု္သူမာော�ျဖစ္ုံလုည့္္�ပဲ္တားဗးစုံသူည့္္တာြင္္းေၾကီးာ� ျမာေင္္းေေသူာသူတာင္္းေ� 

သူည့္္ဖးဆား�မာေႈျဖစ္ုံလုာသူည့္္ဆားသုူည့္�က္ီးးစုံၥျမာေ်ာ�ရွွိေးသူည့္္။ ကီးာကီးြယ္္မာေႈအေန္းၱွင္းေ�္  

သူဘာဝေေဘ�ၱွင္းေ�္ ကီးးစုံၥျတာစ္ုံရြပ္္ရြပ္္ျဖစ္ုံပ္ြာ��ပ္း�ေန္းာက္ီးတာြင္္းေ Hot Line၊  

ေၾကီးျင္းောသူင္္းေပု္န္း�္ စုံသူည့္္တား� �ျဖင္းေ�္ စုံးတ္္ာကီးးုန္းာကီး်င္္းေထးခြးးုက္ီး ေစုံေသူာ စုံးတ္ာဖး 

ဆား�မာေႈၱွင္းေ�္ပ္တ္ာသူက္ီးသူည့္�္ သူတာင္္းေ�အခြ်က္ီးအလုက္ီးမာေ်ာ�ကီးးု ေဝေမွာေ်ေပ္� 

ျခြင္္းေ�ၱွင္းေ�္ ေဆာြ�ေၱြ�မာေႈ ေကီးာင္္းေတာာမာေ်ာ� မာေရွွိေးမာေျဖစ္ုံ လုးအုပ္္ေကီးာင္္းေ�လုးအုပ္္ပ္ါ 

လုးမာေ�္မာေည့္္။

ထး� �ျပ္င္္းေဆားု�ဝေါ�ေသူာျဖစ္ုံရြပ္္ေန္းာက္ီး၏ စုံးတ္ာပ္းုင္္းေ�ဆားုင္္းေရြာ လုႊမ္ာေ�မာေးု�မာေႈ 

စုံသူည့္္ကီးးု ရွွိေင္္းေ�ျပ္သူည့္�္လုမ္ာေ�ကီးမ္ာေ�စုံာေစုံာင္္းေကီးးု အလုပ္ု္သူမာော�အာ�ေ 

ပ္�ေဝေျခြင္္းေ�သူည့္္လုည့္္� ေကီးာင္္းေ�လုးမာေ�္မာေည့္္။

(၂) အလုယ္္အလုတ္ာအၱ�ရြာယ္္ေတာ႔ၱ းင္ု္းေေခြ်ရွွိေးသူ�တာြင္္းေကီးာ�

ေသူဆာ�ု�သူြာ�ေသူာထးခြးုက္ီးန္းစ္ုံန္းာသူ�ရွွိေးခဲြ�သူည့္�္အလုပ္ု္ခြြင္္းေ တာြင္္းေကီးာ� 

အလုြန္းၾ္ကီးး�မာော�ေသူာေရွွိော�ခ္ြရြေန္းလုးမာေ�္မာေည့္္။ ကီး်န္း ္ ရြစ္ုံသူ�မာေးသူာ�စုုံအာ� 

တားကီး်ေသူာကီး�ည့္းေထာက္ီးပ္��မာေႈၱွင္းေ�္ အသုူဘအခြမ္ာေ�အန္းာ�တာြင္္းေပ္ါဝေင္္းေျခြင္္းေ�စုံ 

သူည့္္တား�သူည့္္ ရုူတ္္ာတာရြက္ီး လုပ္ု္ေဖာ္ကီးးုင္္းေဖက္ီးကီးး ု ဆာ�ု�ရႈရူႈ��လုးက္ုီးရြေသူာ  

ေရွွိော�ခ္ြကီးးု ၱွစ္ုံသူးမာေ�္ေပ္�ရြာတာြင္္းေ ပ္ထမာေေျခြလွုမ္ာေ�ျဖစ္ုံသူည့္္။ အလုပ္ု္ခြြင္္းေ 

အေန္းၱွင္းေ�လ္ုည့္္�စုံတာင္္းေဦး�ေဆာာင္္းေကီးာအာ�ေပ္�ကီး�ည့္းပ္ါ။စုံးမာေ�ခြန္း္ �မႈႏွခြြမဲာေႈၾကီးး�ၾကီးပ္္ 

သူ�သူည့္္ေခြါင္္းေ�ေဆာာင္္းေအေန္းၱွင္းေ�္လုႈပ္္ရွွိော�ျခြင္္းေ�စုံသူည့္�္ဌာာန္းတာြင္္းေ�အစုံည့္္� 

အေဝေ�တား� ရႈတာြင္္းေ ဘာဝေေဘ�ၱွင္းေ�္အမာေႈၱွင္းေ�္ပ္တ္ာသူက္ီးေသူာစုံးတ္ာခြ�စုံာ�ခြ်က္ီးၱွင္းေ�္  

မာေးသူာ�စုုံအာ�လုုပ္္ေပ္�ခြ်င္္းေေသူာကီးးစုံၥျစုံသူည့္္တား� ကီးးုေဆာြ�ေၱြ�တားုင္္းေပ္င္္းေေ 

သူာအခြး်န္းက္ီးးုေပ္�ၾကီးရြေအာင္္းေ။

(၃) အၱ�ရြာယ္္ေတာ႔ၱ ုးင္္္းေေခြ်ျမာေင္းေ�္မာော�သူ�တာြင္္းေကီးာ�

သူဘာဝေေဘ�စုံသူည့္္တား� ေၾကီးာင္းေ�္ေသူဆာ�ု�သူြာ�သူည့္�္ထး ခြးုက္ီးန္းစ္ုံန္းာသူ� 

ကီးးုတားက္ုီးရူးုက္ီးအတာည့္္ျပ္�သူ�သူည့္္အၱ�ရြာယ္္ ေတာ႔ၱ းင္ု္းေေခြ်ျမာေင္းေ�္မာော�သူည့္္ 

ဟုေဆုားုၱးင္ု္းေသူည့္္။ ဤကဲီး�သူး� ေသူာသူ� တား� ရႈတာြင္္းေကီးာ�သူဘာဝေေဘ�စုံသူည့္္ 

၏ပ္��ပ္းု�ေထာက္ီးပ္��ျခြင္္းေ�လုႈပ္္ရွွိော�မာေႈသူည့္္တာဆာင္းေ�္န္းးမာေ�္သူြာ�ကီးာပ္�ုမွာေန္းအ္လုုပ္္ 

တာြင္္းေ ျပ္န္းမ္ာေေရြာက္ီးခြင္္းေေလု�တာြင္္းေအာ�ထုတ္ာကီးာပ္�ုမွာေန္းစ္ုံးတ္ာခြ�စုံာ�မာေႈ ျပ္န္းေ္ 

ရြာက္ီးေသူာကီး�ည့္းပ္��ပ္းု�မာေႈသူည့္္မာေရွွိေးမာေျဖစ္ုံလုးအုပ္္သူည့္္။ ဤအေျခြအေန္း 

သူည့္္ ကီး�ည့္းပ္��ပ္းု�ေရြ�အသူင္္းေ�အေန္းၱွင္းေ�္ ပ္တ္ာသူက္ီးေသူာသူ�မာေ်ာ�ကီးးု  
စုုံစုံည့္္�ကီးာအပ္ု္စုုံအေန္းၱွင္းေ�္ အျပ္န္းအ္လွုန္း၏္ ｢စုံးတ္ာခြ�စုံာ�ခြ်က္ီးမွာေ်ေဝေမာေႈ｣ကီးးု  
ျပ္�လုပ္ု္ျခြင္္းေ�သူည့္္အကီး် း��သူက္ီး ေရြာက္ီးမာေႈရွွိေးပ္ါသူည့္္။

ပ္�မွုာေန္းမ္ာေဟုေတ္ုာေသူာအေျခြအေန္းသူည့္္လုပ္ု္င္းေန္း�္ျပ္င္္းေပ္တာြင္္းေ ျဖစ္ုံပ္ြာ�ခြ် းန္း ္
တာြင္္းေပ္�မွုာေန္းမ္ာေဟုေတ္ုာေသူာအေျခြအေန္းကီးးတုာတ္ာၱးင္ု္းေ သူေရြြ္ျမာေန္းျ္မာေန္းေ္ျဖရွွိေင္္းေ�ကီးာ 
သူဘာဝေေဘ�ၱွင္းေ�မ္ာေႈခြင္္းေ�မာေျဖစ္ုံခြင္္းေ အေျခြအေန္းသူး� �ျပ္န္းေ္ရြာက္ီးေစုံျခြင္္းေ�ကီးးအုေ 
ရြ�ေပ္ၚအေျခြအ ေန္းေျဖရွွိေင္္းေ�မာေႈဟုေေုခြၚသူည့္္။ဆား�ုဝေါ�ေသူာသူဘာဝေေဘ�ၱွင္းေ�္ 
အမာေႈေန္းာက္ီးပ္းုင္္းေ�တာြင္္းေေတာာ�ထးခြးုက္ီးန္းစ္ုံန္းာသူ�ၱွင္းေ�္ပ္တ္ာသူက္ီးဆာက္ီးၱြယ္္သူ�၏ 
စုံးတ္ာအေျခြအေန္းကီးးုအၱ�ရြာယ္္ရွွိေးေသူာအေျခြအေန္းမွာေသူဘာဝေေဘ�ၱွင္းေ�္အမာေႈ 
မာေျဖစ္ုံခြင္္းေအေျခြအေန္းသူး� �ျပ္န္း ္ ေရြာက္ီးေအာင္္းေျပ္�လုပ္ု္ရြန္းစ္ုံန္းစ္ုံျပ္�လုပ္ု္ျခြင္္းေ� 
သူည့္္အေရြ�ၾကီးး�သူည့္္။ဤအပ္းင္ု္းေ�မွာောေတာာ�စုံးတ္ာပ္းင္ု္းေ�ဆားင္ု္းေရြာျပ္�စုုံေစုံာင္းေ�ေ္ရွွိောက္ီး 
မာေႈအေန္းၱွင္းေ�ျ္ဖစ္ုံေသူာအေရြ�ေပ္ၚအေျခြအေန္းေျဖရွွိေင္္းေ�မာေႈ စုံန္းစ္ုံျပ္�လုပ္ု္ျခြင္္းေ�ကီးးု 
ရွွိေင္္းေ�ျပ္ပ္ါမာေည့္္။

စုံးတ္ာပု္းင္္းေ�ဆားင္ု္းေရြာျပ္�စုုံေစုံာင္းေ�ေ္ရွွိောက္ီးမာေႈသူည့္္အတာင္္းေ�အကီး်ပ္္ မာေျဖစ္ုံမာေေန္း 
လုပ္ု္ရြပ္ါကီးအကီး် း��သူက္ီးေရြာက္ီးမာေႈမာေရွွိေးပ္ါ။ ဦး�စုံြာေတာာ�ရြည့္္ရြြယ္္ေသူာအကီး် ��� 
ဝေင္္းေသူ�၏လုးအုပ္္ခြ်က္ီးကီးးဆုုာတ္ာကီးးင္ု္းေၱးင္ု္းေမာေႈသူည့္္အေရြ�ၾကီးး�သူည့္္။ ေအာက္ီး 
ပ္ါသူည့္္ရြည့္္ရြြယ္္ေသူာအကီး် ���ဝေင္္းေသူ� သူပ္္သူပ္္စုံးတ္ာပ္းင္ု္းေ�ဆုားင္္းေရြာေရွွိော�ခ္ြ၏  
စုံြန္း္ �စုံာ�မာေႈအမာေ် း��အစုံာ� ဥ္ပ္မာောျဖစ္ုံသူည့္္။ အၱ�ရြာယ္္ေတာ႔ၱ ုးင္္းေေခြ် ၾကီးး�လွု်င္္းေ 
ၾကီးး�သူကဲီး�သူး�  စုံးတ္ာပ္းင္ု္းေ�ဆားင္ု္းေရြာေစုံာင္းေ�ေ္ရွွိောက္ီးမာေႈ သူည့္္မာေျဖစ္ုံမာေေန္းလုးအုပ္္သူည့္္ 
။ဆား�ုဝေါ�ေသူာျဖစ္ုံရြပ္္ၱွင္းေ� ္ ပ္တ္ာသူက္ီးမာေႈဒးဂ်ရြးၱွင္းေ�လ္ုးက္ုီး၍ရြည့္္ရြြယ္္ေသူာ 
အကီး် ���ဝေင္္းေသူ�၏အၱ�ရြာယ္္ေတာ႔ၱ ုးင္္းေေခြ်သူည့္္ ေျပ္ာင္္းေ�လဲုမာေည့္္ ျဖစ္ုံေသူာေ 
ၾကီးာင္းေ�သ္ူတားထာ�ပ္ါ။

အေရြ�ေပ္ၚအေျခြအေန္းေျဖရွွိေင္္းေ�မာေႈစုံန္းစ္ုံအေန္းၱွင္းေ�္္「အေရြ� ေပ္ၚအေျခြ 
အေန္းစုံးမာေ�ခြန္း္ �မႈႏွခြြဲေရြ�အသူင္္းေ�」ဖ႔ဲစုံည့္္�မာေႈကီးးုေဆာာင္္းေ ရြြက္ီးကီးာသူတာင္္းေ� 
အခြ်က္ီးအလုက္ီးစုုံေဆာာင္္းေ�မာေႈ၊ တာာဝေန္းရွ္ွိေးသူ�တာာဝေန္းခ္ြ�ကီးးုဆာ�ု�ျဖတ္ာကီးာ ဆာက္ီး 
စုံပ္္ေသူာဝေန္းထ္မ္ာေ�ၱွင္းေ�္ ပ္��ေပ္ါင္္းေ�ေသူာေဆာာင္္းေရြြက္ီးမာေႈကီးးု လုပ္ု္သူြာ�ပ္ါမာေည့္္။

အထက္ီးပ္ါအတားင္ု္းေ�အၱ�ရြာယ္္ျဖစ္ုံၱးင္ု္းေေခြ်ခြြဲျခြာ�မာေႈကီးးုျပ္�လုပ္ု္ �ပ္း�ေ 
န္းာက္ီးတာြင္္းေအသူး�သူး�ေသူာအပ္ု္စုုံမာေ်ာ�အာ�ျပ္�စုုံေစုံာင္းေ�္ ေရွွိောက္ီးေရြ�န္းည့္္� 
လုမ္ာေ�၊ခြ် းန္းက္ီးးက္ုီးမာေႈစုံသူည့္္ကီးးဆုာ�ု�ျဖတ္ာမာေည့္္။အၱ�ရြာယ္္ျဖစ္ုံၱုးင္္းေေခြ်အျခြာ�ေ 
ဆာာင္္းေရြြက္ီးမာေႈဥ္ပ္မာောကီးးုေအာက္ီး တာြင္္းေေဖာ္ျပ္ပ္ါမာေည့္္။

＊သူည့္္ေအာက္ီးတာြင္္းေေဆာာင္္းေရြြက္ီးရြန္းဥ္္ပ္မာောကီးးုေဖာ္ျပ္ထာ� ပ္ါမာေည့္္။

အၱ�ရြာယ္္ေတာ႔ၱ ုးင္္္းေေခြ်ျမာေင္းေ�္မာော�မာေႈ အလုယ္္အလုတ္ာအၱ�ရြာယ္္ေတာ႔ၱ းင္ု္းေေခြ် အၱ�ရြာယ္္ေတာ႔ၱ ုးင္္္းေေခြ်န္းးမာေ�္ျခြင္္းေ�

ထးခြးုက္ီးန္းစ္ုံန္းာသူ� ○
ေသူဆာ�ု�သူြာ�ေသူာထးခြးု္က္ီးန္းစ္ုံန္းာသူ�၏
မာေးသူာ�စုုံ ○

ထးခြးုက္ီးန္းစ္ုံန္းာသူ�၏မာေးသူာ�စုုံ ○

ထးခြးုက္ီးန္းစ္ုံန္းာသူ�၏လုပ္ု္ေဖာ္ကီးးု္င္္းေဖက္ီး  ○＊

ထးခြးုက္ီးန္းစ္ုံန္းာသူ�၏စုံးမာေ�ခြန္း္ �မႈႏွခြြဲေရြ�ေစုံာင္းေ�္ၾ
ကီးပ္္သူ� ○
ကီး�ည့္းပ္��ပ္းု�ေရြ�လုႈပ္္ရွွိော�မာေႈတာာဝေန္းက္ီး်ေသူာလုပ္ု္ေ
ဖာ္ကီးးုင္္းေဖက္ီး  ○＊

ဝေန္းထ္မ္ာေ�ေရြ�ရြာအေထြေထြတာာဝေန္းခ္ြ� ○

သူာမာေန္းဝ္ေန္းထ္မ္ာေ�  ○＊



12 စိိတ္္ပိို္�္င္္း�ဆိို�င္္းရာေ�ေစိ�င္းေ္ေရွာာ �က္္မႈႈလမ္ႈ�ညႊႊန္္

စုာတ္္ပုု္င္္းဆုုးင္္ရာ��စာ�င္ေ္�ရွာာ �က္္မွားအ�ရား�ပ္ၚအ��ခြအ�န္း ေ
��ဖြဲရွာာ င္္း�ရားစာန္းစ္ာဖြဲ႔�စာညး္�ခြင္္း( ေအဆုုးပ္ါ ေ၂)

၁၉
အထက္ီးပ္ါအျပ္င္္းေလုးအုပ္္ခြ်က္ီးေပ္ၚမာေႈတာည့္္ကီးာေအာက္ီးပ္ါ မာေးၱ��ကီးးုေ 

ပ္ါင္္းေ�စုံပ္္ဖ႔ဲစုံည့္္�ကီးာလုပ္ု္ေဆာာင္္းေပ္ါ။ ျပ္�စုုံေစုံာင္းေ�္ေရွွိောက္ီးမာေႈသူည့္္အတာင္္းေ� 

အကီး်ပ္္မာေလုပ္ု္မာေေန္းလုပ္ု္ရြ ျခြင္္းေ�မာေျဖစ္ုံေစုံရြန္းေ္သူေသူခြ်ာခြ်ာေစုံ�ေစုံ�စုံပ္္ 

စုံပ္္ အစုံးအစုံဥ္္တာကီး်လုပ္ု္ေဆာာင္္းေပ္ါ။

(၂) ထးခြးုက္ီးန္းစ္ုံန္းာသူ�အာ�အာ�ေပ္�ေဆာာင္္းေရြြက္ီးမာေႈ

ထးခြးုက္ီးန္းစ္ုံန္းာသူ�သူည့္္ေန္း �စုံဥ္္လု�ေန္းမာေႈဘဝေတာြင္္းေေတာာ� မာေျဖစ္ုံပ္ြာ�ၱးင္ု္းေေ 

သူာအၱ�ရြာယ္္ကီးးုေတာ႔ႀၾကီး��ေန္းသူည့္္။ပ္�ုမွာေန္းေ္န္း �စုံဥ္္အလုုပ္္ထဲျပ္န္းေ္ရြာက္ီးေ 

အာင္္းေမာေလုပ္ု္ခြင္္းေတာြင္္းေဒဏ္္ရြာ စုံသူည့္္မာေရွွိေးေသူာအေျခြအေန္းတာြင္္းေလုည့္္� 

မာေးသူာ�စုုံၱွင္းေ�္ ေအ�ေဆာ�ေသူာအခြ် းန္းက္ီးးုယ္�ကီးာအရြင္္းေတာနု္း�္ကီး န္းး�ကီးပ္္ေ 

သူာ ကီးးုယ္္စုံးတ္္ာအေျခြအေန္းသူး� ��ျပ္န္းေ္ရြာက္ီးရြန္း ္

၁～၄ပ္တ္ာအာ�လုပ္္ရြက္ီး ကီးးုေပ္�တာာေကီးာင္္းေ�ပ္ါလုးမာေ�္မာေည့္္။

ထးခြးုက္ီးန္းစ္ုံန္းာသူ�တာြင္္းေေတာာ�ကီးၽြမ္ာေ�ကီး်င္္းေေသူာတားင္ု္းေပ္င္္းေေဆာြ� ေၱြ�ေပ္�သူ� 

ကီးးုမာေးတ္ာဆာက္ီးကီးာ ကီးာယ္ကီး�ရွွိေင္္းေအတာြက္ီးလုးအုပ္္ ခြ်က္ီးေပ္ၚမာေ�တာည့္္၍ေ 

ဆာြ�ေၱြ�ၱုးင္္းေေသူာဖ႔ဲစုံည့္္�မာေႈစုံန္းစ္ုံကီးးုစုံးစုံဥ္္ ေပ္�ထာ�လွု်င္္းေေကီးာင္္းေ�ပ္ါလုးမာေ�္ 

မာေည့္္။

(၃) မာေးသူာ�စုုံအာ�အာ�ေပ္�ေဆာာင္္းေရြြက္ီးမာေႈ

ေသူဆာ�ု�သူြာ�ေသူာထးခြးုက္ီးန္းစ္ုံန္းာသူ�၏မာေးသူာ�စုုံအာ�စုံးတ္ာ ပ္းုင္္းေ�ဆားုင္္းေ 
ရြာေစုံာင္းေ�္ေရွွိောက္ီးမာေႈသူည့္္ သူဘာဝေေဘ�စုံသူည့္္၏ အခြင္္းေ�ျဖစ္ုံရြာေန္းရြာ 
သူး� အတာ�သူြာ�ခဲြ�ေသူာကုီးမာေၸာဏ္းမွာေဝေန္းထ္မ္ာေ� မွာေျပ္�လုပ္ု္ေသူာကီး�ည့္းမာေႈမွာေစုံ 
တာင္္းေမာေည့္္။အခြင္္းေ�ျဖစ္ုံရြာေန္းရြာ လုမ္ာေ�ညႊႊန္းမ္ာေႈၱွင္းေ�္ေဆာ�ရူ�ုစုံသူည့္္တား� ၱွင္းေ�္  
ည့္း�းၱွ�းင္္းေ�ေပ္�မာေႈအကီး� အည့္းစုံသူည့္္မွာေတာဆာင္းေ�္ ၄င္္းေ�ဝေန္းထ္မ္ာေ�မာေ်ာ�ၱွင္းေ�္မာေးသူာ�စုုံ 
သူည့္္ ဆားု�ဝေါ�ေသူာအျဖစ္ုံအပ္်က္ီးေန္းာက္ီးအေတာ႔အၾကီး��ကီးးု ေဝေမွာေ်ခဲြ� 
မာေည့္္မွာောအေသူအခြ်ာပ္င္္းေျဖစ္ုံသူည့္္။ အဆားုပ္ါဝေန္းထ္မ္ာေ�ထဲမွာေ တာစ္ုံေယ္ာက္ီး 
သူည့္္ မာေးသူာ�စုုံအာ�ေကီးာင္္းေတာာအေန္းၱွင္းေ�္ျဖစ္ုံ လုာၱးင္ု္းေပ္ါကီး မာေးသူာ�စုုံ 
လုည့္္�ဖရူးုဖရဲြျဖစ္ုံမာေႈသူည့္္ေလု်ာ�န္းည့္္�လုာလုးမာေ�္မာေည့္္။

လု�ေပ္ၚတာြင္္းေမာေ�တာည့္္ေသူာ္လုည့္္�မာေးသူာ�စုုံ၏ေရွွိော�ခ္ြရြမာေႈ သူည့္္အခြင္္းေ� 
ျဖစ္ုံရြာေန္းရြာသူး� ေရြာက္ီး�ပ္း�ေန္းာက္ီးသူည့္္အၾကီးး� မာော�ဆာ�ု�ျဖစ္ုံကီးာအဲ�ဒးေ 
န္းာက္ီးအသုူဘအခြမ္ာေ�အန္းာ�ၱွင္းေ�္ အာမာေခြ�လုပ္ု္ထ�ု�လုပ္ု္န္းည့္္�စုံသူည့္�္လုပ္ု္ 
င္းေန္း�္ေဆာာင္္းေတာာတာ� း ေၾကီးာင္းေ�္အလုပ္ု္ရူႈပ္္ကီးာခြဏ္တာာသူည့္္ အာရုူ�ခြ�စုံာ�ထ�ု 
သူြာ� သူည့္�္အေျခြအေန္းဆာက္ီးလုက္ီးျဖစ္ုံပ္ါလုးမာေ�္မာေည့္္။အမာေ် း���မာေ် း�� ေသူာ 
လုပ္ု္ထ�ု�လုပ္ု္န္းည့္္�ၱွင္းေ�္အသုူဘအခြမ္ာေ�အန္းာ�စုံသူည့္္၏ ေထာက္ီးပ္��မာေႈကီးးု 
စုံဥ္္�စုံာ�သူြာ�ၾကီးရြေအာင္္းေ။ ၄င္္းေ�တား�အာ�လု��ု ေသူာလုပ္ု္င္းေန္း�္ေဆာာင္္းေတာာ�ပ္း� 
ဆာ�ု��ပ္း�အန္းး�အန္းာ�သူည့္္ တားတ္ာဆားတ္ာသူြာ��ပ္း�ေန္းာက္ီးေရွွိော�ခ္ြၱွင္းေ�္ဝေမ္ာေ�န္းည့္္� 
မာေႈသူည့္္ ျပ္န္းျ္ဖစ္ုံပ္ါလုးမာေ�္မာေည့္္။ လုးအုပ္္ခြ်က္ီးေပ္ၚမာေ�တာည့္္ကီးာ တာရြာ�ဝေင္္းေ 
စုံးတ္ာပ္းုင္္းေ� ဆုားင္္းေရြာပ္ည့္ာရွွိေင္္းေ၊ ေဆာြ�ေၱြ�တားင္ု္းေပ္င္္းေ ေပ္�သူ�ကီးးု မာေးတ္ာဆာက္ီးေပ္�  
ျခြင္္းေ�သူည့္္ေကီးာင္္းေ�လုးမာေ�္မာေည့္္။

ေန္းာက္ီးပ္းုင္္းေ�လု�ေန္းမာေႈဘဝေၱွင္းေ�္ပ္တ္ာသူက္ီးေသူာေထာက္ီးပ္��မာေႈ အေန္းၱွင္းေ�္ယ္ခုြ 
မွာေစုံ၍ကီးေလု�ကီးးု တာစ္ုံေယ္ာက္ီးတာည့္္�ျပ္�စုုံ ေစုံာင္းေ�္ေရွွိောက္ီးသူြာ�ရြန္းအ္ 
တာြက္ီးေသူာကီးေလု�ျပ္�စုုံေစုံာင္းေ� ္ေရွွိောက္ီးမာေႈလုမ္ာေ�ညႊႊန္း္ၱ ငွ္းေ�အ္လုပ္ု္ဝေင္္းေရြန္းက္ီး�ည့္းေ 
ထာက္ီးပ္��မာေႈ၊ စုံး�ပ္ြာ� ေရြ�ဆုားင္္းေရြာေဆာြ�ေၱြ�ေပ္�ျခြင္္းေ� စုံသူည့္္ေသူာ 
အေထာက္ီးအပ္�� သူည့္္လုးအုပ္္ပ္ါမာေည့္္။

၁ ေကု္မားၸဏးတ္ြင္္း ေHot ေline ေတ္ပ္္ဆးင္္မွား
　အလုပ္ု္ခြြင္္းေတာြင္္းေ�တာြင္္းေသူဘာဝေေဘ�ၱွင္းေ�္အမာေႈၱွင္းေ�္ပ္တ္ာသူက္ီး ေသူာေ 

ရွွိော�ခ္ြၱွင္းေ�္စုံးတ္ာမာေလု��ုခြ��မာေႈကီးးုစုံးတ္ာေပ္ါ �ေပ္ါ �ပ္ါ�ပ္ါ�ေဆာြ�ေၱြ�ၱုးင္္းေေစုံရြန္း ္Hot line  

ကီးးုျပ္�လုပ္ု္ပ္ါ။ Hot line ကီးးုတာပ္္ဆာင္္းေ ေသူာအေျခြအေန္းသူည့္္အသူ�ု�ျပ္� 

ခြ် းန္း၊္အသူ�ု�ျပ္�ခြ် းန္းျ္ပ္င္္းေပ္၏ ကီးးုင္္းေတာြယ္္ေျဖရွွိေင္္းေ�မာေႈကီးးုဆာ�ု�ျဖတ္ာကီးာအလုပ္ု္ 

သူမာော�အာ� ရွွိေင္္းေ�ရွွိေင္္းေ�လုင္္းေ�လုင္္းေ�ေဖာ္ျပ္ရြန္းလ္ုးအုပ္္ပ္ါသူည့္္။ဖုန္း�္ၱွင္းေ�္ေမာေ� 

လ္ုျဖင္းေ�္ေသူာေဆာြ�ေၱြ�မာေႈတာြင္္းေေတာာ�အကီးန္း္ �အသူတ္ာရွွိေးေသူာ ေၾကီးာင္းေ�္ေ 

ရြာဂ်ါလုကီးၡျဏ္ာသူည့္္ဆားု�ဝေါ�ေသူာအေျခြအေန္း၊ တာန္းည့္္�အာ�ျဖင္းေ�္တာည့္္ 

�င္းေးမ္ာေေန္းေသူာ္လုည့္္�ေဆာြ�ေၱြ�တားင္ု္းေပ္င္္းေ မာေႈမာေျဖစ္ုံမာေေန္းလုးအုပ္္ေသူာအေျခြ 

အေန္းသူည့္္ေဆာြ�ေၱြ�ရြန္း ္ဘုတ္ာကီးင္္းေယ္�ကီးာေတာ႔ဆာ�ရုြန္းျ္ပ္�လုပ္ု္ၾကီးရြေအာင္္းေ။

၂ ေကု္မားၸဏးတ္ြင္္းHot ေLine ေအသ�ုး�ပ္�မွား
　စုံာေစုံာင္္းေ၏အဆာ�ု�ရွွိေးစုံာရြင္္းေ�ကီးးုကီးးု�ကီးာ�ကီးာအလုပ္ု္သူမာော� အာ�လုမ္ာေ�

ညႊႊန္းပ္္ါ။

(၁) Hot line(ဖုန္း�္ေဆာြ�ေၱြ�မာေႈေကီးာင္္းေတာာ)ဖြင္းေ�္လွုစ္ုံ 
စုံးစုံဥ္္ျခြင္္းေ�



13စိိတ္္ပိို္�္င္္း�ဆိို�င္္းရာေ�ေစိ�င္းေ္ေရွာာ �က္္မႈႈလမ္ႈ�ညႊႊန္္

(၄) သူာမာေန္းဝ္ေန္းထ္မ္ာေ�အာ�အာ�ေပ္�ေဆာာင္္းေရြြက္ီးမာေႈ

ဆားု�ဝေါ�ေသူာအျဖစ္ုံအပ္်က္ီး၏လုႊမ္ာေ�မာေးု�မာေႈကီးးုသူးပ္္မာေခြ�ခဲြ�ရြ သူည့္�္ပ္�ုမွာေန္း္

အလုပ္ု္မာော�ျဖစ္ုံလုည့္္�သူတာင္္းေ�စုံာ၊တားဗးစုံသူည့္္တား�  ၏သူတာင္္းေ�ၱွင္းေ�္ထးေ 

တာ႔ႀျခြင္္းေ�သူည့္္ဖးဆား�မာေႈ�ျဖစ္ုံေစုံသူည့္�္အခြါရွွိေးသူည့္္။ ထး� အျပ္င္္းေအလုပ္ု္ၱွင္းေ�္ 

ခြရြး�သူြာ�ျခြင္္းေ�မာေ်ာ�ပ္ါကီး မာေးသူာ�စုုံမွာေစုံးတ္ာပ္�ပ္န္းက္ီးာ စုံးတ္ာမာေေအ�မာေခြ်မ္ာေ�မာေႈျဖစ္ုံ 

သူည့္္ ဟုေလုုည့္္� စုံဥ္္�စုံာ�ၱးင္ု္းေသူည့္္။

ထးုအရြာမာေ်ာ�သူည့္္စုံးတ္ာမာေေအ�ျခြင္္းေ�ၱွင္းေ�္ဖးဆား�မာေႈအာ� Hot Lineၱွင္းေ�္ေ 

ၾကီးျင္းောသူင္္းေပု္န္း�္ေၾကီးာင္းေ�္ျဖစ္ုံေသူာစုံးတ္္ာကီးးုန္းာကီး်င္္းေ ထးခြးးုက္ီးေစုံေသူာစုံးတ္ာ 

ဖးဆား�မာေႈၱွင္းေ�္ပ္တ္ာ သူက္ီးေသူာသူတာင္္းေ� အခြ်က္ီးအလုက္ီးေပ္�ျခြင္္းေ�ၱွင္းေ�္ေ

ဆာြ�ေၱြ�မာေႈေကီးာင္္းေတာာသူည့္္ အကီး် း��သူက္ီးေရြာက္ီးမာေႈရွွိေးပ္္လုးမာေ�္မာေည့္္။

တာဖန္းဆ္ားု�ဝေါ�ေသူာ္အျဖစ္ုံအပ္်က္ီးေန္းာက္ီးစုံးတ္ာပ္းု္င္္းေ�ဆားုင္္းေရြာ လုႊမ္ာေ�မာေးု�မာေႈ 

ခြ�ရြျခြင္္းေ�စုံသူည့္္ကီးးု ရွွိေင္္းေ�ျပ္ေသူာ လုက္ီးကီးမ္ာေ�စုံာေစုံာင္္းေကီးးု ရူးုက္ီးၱွးပ္္ကီးာ  

အလုပ္ု္သူမာော�အာ� ေပ္�ေဝေျခြင္္းေ�သူည့္္လုည့္္�ေကီးာင္္းေ�ပ္ါလုးမာေ�္မာေည့္္။

(၅) စုံးမာေ�ခြန္း္ �မႈႏွခြြဲမာေႈၾကီးး�ၾကီးပ္္သူ�၊ဝေန္းထ္မ္ာေ�ေရြ�ရြာတာာဝေန္းခ္ြ�
တား�အာ� ပ္ည့္ာေပ္�ျခြင္္းေ�

ေသူဆာ�ု�သူြာ�ေသူာထးခြးုက္ီးန္းစ္ုံန္းာသူ�၏မာေးသူာ�စုုံအာ�စုံးတ္ာ ပ္းုင္္းေ�ဆားုင္္းေရြာေ 
စုံာင္းေ�္ေရွွိောက္ီးမာေႈသူည့္္ သူဘာဝေေဘ�စုံသူည့္္၏ အခြင္္းေ�ျဖစ္ုံရြာေန္းရြာသူး�  
အတာ�သူြာ�ခဲြ�ေသူာကုီးမာေၸာဏ္းမွာေဝေန္းထ္မ္ာေ� မွာေျပ္�လုပ္ု္ေသူာကီး�ည့္းမာေႈမွာေစုံတာင္္းေမာေည့္္။ 
အခြင္္းေ�ျဖစ္ုံရြာေန္းရြာ လုမ္ာေ�ညႊႊန္းမ္ာေႈၱွင္းေ�္ေဆာ�ရူ�ုစုံသူည့္္တား� ၱွင္းေ�္ ည့္း��ၱွ�းင္္းေ�ေပ္� 
မာေႈအကီး� အည့္းစုံသူည့္္မွာေတာဆာင္းေ�္ ၄င္္းေ�ဝေန္းထ္မ္ာေ�မာေ်ာ�ၱွင္းေ�္မာေးသူာ�စုုံသူည့္္  
ဆား�ုဝေါ�ေသူာအျဖစ္ုံအပ္်က္ီးေန္းာက္ီးအေတာ႔အၾကီး��ကီးး ုေဝေမွာေ်ခဲြ�မာေည့္္မွာောအေသူ 
အခြ်ာပ္င္္းေျဖစ္ုံသူည့္္။ အဆားုပ္ါဝေန္းထ္မ္ာေ�ထဲမွာေ တာစ္ုံေယ္ာက္ီးသူည့္္ မာေးသူာ�စုုံ
အာ�ေကီးာင္္းေတာာအေန္းၱွင္းေ�္ျဖစ္ုံ လုာၱးင္ု္းေပ္ါကီး မာေးသူာ�စုုံလုည့္္�ဖရူးုဖရဲြျဖစ္ုံမာေႈ
သူည့္္ေလု်ာ�န္းည့္္�လုာလုးမာေ�္မာေည့္္။

လု�ေပ္ၚတာြင္္းေမာေ�တာည့္္ေသူာ္လုည့္္�မာေးသူာ�စုုံ၏ေရွွိော�ခ္ြရြမာေႈ သူည့္္အခြင္္းေ� 
ျဖစ္ုံရြာေန္းရြာသူး� ေရြာက္ီး�ပ္း�ေန္းာက္ီးသူည့္္အၾကီးး� မာော�ဆာ�ု�ျဖစ္ုံကီးာအဲ�ဒးေန္းာက္ီး 
အသုူဘအခြမ္ာေ�အန္းာ�ၱွင္းေ�္ အာမာေခြ�လုပ္ု္ထ�ု�လုပ္ု္န္းည့္္�စုံသူည့္�္လုပ္ု္င္းေန္း�္ေ 
ဆာာင္္းေတာာတာ� း ေၾကီးာင္းေ�္အလုပ္ု္ရူႈပ္္ကီးာခြဏ္တာာသူည့္္ အာရုူ�ခြ�စုံာ�ထ�ုသူြာ�  
သူည့္�္အေျခြအေန္းဆာက္ီးလုက္ီးျဖစ္ုံပ္ါလုးမာေ�္မာေည့္္။အမာေ် း���မာေ် း�� ေသူာလုပ္ု္ထ�ု� 
လုပ္ု္န္းည့္္�ၱွင္းေ�္အသုူဘအခြမ္ာေ�အန္းာ�စုံသူည့္္၏ ေထာက္ီးပ္��မာေႈကီးးုစုံဥ္္�စုံာ� 
သူြာ�ၾကီးရြေအာင္္းေ။ ၄င္္းေ�တား�အာ�လု��ု ေသူာလုပ္ု္င္းေန္း�္ေဆာာင္္းေတာာ�ပ္း�ဆာ�ု��ပ္း� 
အန္းး�အန္းာ�သူည့္္ တားတ္ာဆားတ္ာသူြာ��ပ္း�ေန္းာက္ီးေရွွိော�ခ္ြၱွင္းေ�္ဝေမ္ာေ�န္းည့္္�မာေႈသူည့္္  
ျပ္န္းျ္ဖစ္ုံပ္ါလုးမာေ�္မာေည့္္။ လုးအုပ္္ခြ်က္ီးေပ္ၚမာေ�တာည့္္ကီးာ တာရြာ�ဝေင္္းေစုံးတ္ာပ္းုင္္းေ�  
ဆုားင္္းေရြာပ္ည့္ာရွွိေင္္းေ၊ ေဆာြ�ေၱြ�တားင္ု္းေပ္င္္းေ ေပ္�သူ�ကီးး ုမာေးတ္ာဆာက္ီးေပ္� ျခြင္္းေ�သူည့္္ေ 
ကီးာင္္းေ�လုးမာေ�္မာေည့္္။

ေန္းာက္ီးပ္းုင္္းေ�လု�ေန္းမာေႈဘဝေၱွင္းေ�္ပ္တ္ာသူက္ီးေသူာေထာက္ီးပ္��မာေႈ အေန္းၱွင္းေ�္ယ္ခုြ 
မွာေစုံ၍ကီးေလု�ကီးးု တာစ္ုံေယ္ာက္ီးတာည့္္�ျပ္�စုုံ ေစုံာင္းေ�္ေရွွိောက္ီးသူြာ�ရြန္း ္
အတာြက္ီးေသူာကီးေလု�ျပ္�စုုံေစုံာင္းေ� ္ ေရွွိောက္ီးမာေႈလုမ္ာေ�ညႊႊန္း္ၱ ငွ္းေ�အ္လုပ္ု္ဝေင္္းေရြန္းက္ီး�ည့္းေ 
ထာက္ီးပ္��မာေႈ၊ စုံး�ပ္ြာ� ေရြ�ဆုားင္္းေရြာေဆာြ�ေၱြ�ေပ္�ျခြင္္းေ� စုံသူည့္္ေသူာအေထာ 
က္ီးအပ္�� သူည့္္လုးအုပ္္ပ္ါမာေည့္္။



14 စိိတ္္ပိို္�္င္္း�ဆိို�င္္းရာေ�ေစိ�င္းေ္ေရွာာ �က္္မႈႈလမ္ႈ�ညႊႊန္္

ေန္းာက္ီးဆာ�ု�အေန္းၱွင္းေ�္

ကီး�ည့္းေထာက္ီးပ္���မာေည့္�္သူ�သူည့္္လုည့္္�ထးခြးု္က္ီးန္းစ္ုံန္းာသူ�ျဖစ္ုံ လုးက္ုီး၊ဖးဆား�

မာေႈခြ�ေန္းရြလုးု္က္ီးျဖစ္ုံသူည့္္လုည့္္�ရွွိေးသူည့္္။ မာေးမာေးတာစ္ုံ ေယ္ာက္ီးတာည့္္�လုည့္္�

အဆာင္္းေေျပ္သူည့္္ဟုေ ုယ္�ုၾကီးည့္္မာေႈ မာေလုြန္းကဲ္ီးေစုံရြန္း၊္ ထး� ���ျပ္င္္းေမာေျဖစ္ုံၱးင္ု္းေသူည့္္

ကီးးု မာေလုပ္ု္ရြန္း ္ဂ်ရုူျပ္�ၾကီးရြေအာင္္းေ။

(၆) အလုပ္ု္ခြြင္္းေျပ္င္္းေပ္ေဆာ�ကုီးသူမာေႈအဖ႔ဲ၊ေ
ဆာြ�ေၱြ�ေရြ�အဖ႔ဲၱွင္းေ�္ ပ္��ေပ္ါင္္းေ�မာေႈ

ေဆာ�ၱွင္းေ�္ေဆာြ�ေၱြ�တားင္ု္းေပ္င္္းေမာေႈစုံသူည့္္ျဖင္းေ�္ကုီးသူမာေႈလုးအုပ္္ ေသူာအလုပ္ု္ 

သူမာော�ၱွင္းေ�္မာေးသူာ�စုုံအတာြက္ီးကီးေတာာ� စုံာေစုံာင္္းေေန္းာက္ီးဆာ�ု�ရွွိေးစုံာရြင္္းေ�ပ္ါ 

အလုပ္ု္ခြြင္္းေထးခြးုက္ီးမာေႈေဆာ�ရူ�ု စုံသူည့္္အလုပ္ု္ခြြင္္းေျပ္င္္းေပ္ေဆာ�ကုီးသူေရြ�အဖ႔ဲ 

၊ေဆာြ�ေၱြ�ေရြ� ေကီးာင္္းေတာာကီးးဖုးတ္ာေခြၚပ္ါ။ဤကဲီး�သူး� ေသူာကီးၽြမ္ာေ�ကီး်င္္းေေသူာ  
ကုီးသူမာေႈသူည့္္ဆာရြာဝေန္းစ္ုံသူည့္္တား� ၱွင္းေ�္လုးက္ုီးေလု်ာည့္းေထြ ျဖစ္ုံမာေႈသူည့္္  
အေရြ�ၾကီးး�ေသူာေၾကီးာင္းေ�္ ကီးာယ္ကီး�ရွွိေင္္းေ၏ လုးအုပ္္ခြ်က္ီးၱွင္းေ�္ ကီးးုက္ီးည့္းေ

သူာ ကုီးသူမာေႈကီးးု လုပ္ု္ေဆာာင္္းေၱုးင္္းေေသူာ ၂～ ၃ေန္းရြာေသူာ ေရြြ�ခြ်ယ္္စုံရြာ

မွာေ ေရြြ�ခြ်ယ္္လွု်င္္းေေကီးာင္္းေ�သူည့္္။

သူဘာဝေေဘ�ကီး်ေရြာက္ီးခြ် းန္္းအ္တာြက္ီး အေရြ�ေပ္ၚအေျခြ အေန္းေျဖ 

ရွွိေင္္းေ�မာေႈတာြင္္းေ ရႈရူႈပ္္ေထြ�ေသူာခြြဲျခြမ္ာေ�စုံးတ္ာျဖာမာေႈ၊ အကဲီးျဖတ္ာမာေႈၱွင္းေ�္ အစုံး 

အစုံဥ္္သူည့္္မာေရွွိေးမာေျဖစ္ုံလုးအုပ္္သူည့္္။  ဤအပ္းုင္္းေ�တာြင္္းေေပ္�ခဲြ�ေသူာ အေရြ�ေ 

ပ္ၚအေျခြအေန္း ေျဖရွွိေင္္းေ�မာေႈကီးးု ျပ္�လုပ္ု္ရြာတာြင္္းေသူဘာဝေေဘ�ကီး်ေရြာက္ီး 

ခြ် းန္း ္ အတာြက္ီး စုံးတ္ာပ္းုင္္းေ�ဆားုင္္းေရြာေစုံာင္းေ�္ေရွွိောက္ီးမာေႈ（Critical Incidence 

Stress Management: CISM）မွာေ ကီးၽြမ္ာေ�ကီး်င္္းေသူ�၏အၾကီး�ဥ္ာဏ္္ 

သူည့္္အသူ��ုဝေင္္းေသူည့္္။ �မာေး�္ရြြာခြရူးုင္္းေစုံးရြင္္းေစုုံ၏လုပ္ု္င္းေန္း�္ ကီး်န္း�္မာောေရြ�ေစုံာင္းေ�ေ္ 

ရွွိောက္ီးမာေႈ အေထြေထြေထာက္ီးပ္��ေရြ�စုံင္္းေတာာတာြင္္းေေမာေ�ျမာေန္း�္ပ္ါ။

ကီးးု�ကီးာ�ခြ်က္ီးတာြင္္းေအလုပ္ု္ခြြင္္းေျပ္င္္းေပ္ေထာက္ီးပ္��ေရြ�စုံန္းစ္ုံကီးးု ေဖာ္ျပ္ခဲြ�ပ္ါ

သူည့္္(ေအာက္ီးပ္ါပ္�ု)။

သဘ�ဝ�ဘးစာသည�္ာင္ေ္�တ္႔ႀ�က္��ခြ�ေရာသညေအ္လုုပ္္သမား�း၏ ေ စုာတ္္ပုု္င္္းဆုုးင္္ရာ��စာ�င္ေ္�ရွာာ �က္္မွား
အ�း�ထိ�က္္ပ္�ေမွား ေအယ္ေအဆး�ပ္ပ္�ု

က္ၽြြမ္ားးက္�င္္သေအဖြဲ႔�

လုုပ္္င္န္းး္တ္ြင္္းကု္န္းထု္ိတ္္လုုပ္္မွားက္�န္းး္
မား��ရား ေ�စာ�င္ေ္�ရွာာ �က္္မွားဝန္းထ္ိမ္ားး

အလုုပ္္သမား�းစာသည္

အလုုပ္္သမား�းက္�န္းး္မား��ရားလု�ုၿခြ���ရားအ
ဖြဲ� ႔အစာညး္အလုုပ္္ခြြင္္ ေထုိခုုြက္္မွား�ဆးးရံု�ု

အလုုပ္္သမား�းက္�န္းး္မား��ရားလု�ုၿခြ���ရားအဖြဲ� ႔အ
စာညး္ကု္န္းထု္ိတ္္ ေ လုုပ္္မွားက္�န္းး္မား��ရားထုိန္းး္သု
မ္ားးမွားအ�ထိြ�ထိြ�ထိ�က္္ပ္�ေ�ရား ေစာင္္တ္�

ျပ္�စုုံေစုံာင္းေ�္ေရွွိောက္ီးမာေႈ

ပ္��ေပ္ါင္္းေ�မာေႈ

ပ္��ေပ္ါင္္းေ�မာေႈ ပ္��ေပ္ါင္္းေ�မာေႈ

ျပ္�စုုံေစုံာင္းေ�္ေရွွိောက္ီးမာေႈ

ျပ္င္္းေပ္အဖ႔ဲအစုံည့္္�၊ EAP 

အထက္ီးလု�ၾကီးး�၊ ဝေန္းထ္မ္ာေ�ေရြ�ရြာ
တာာဝေန္းခ္ြ�

အဓးကီးကုီးသူေသူာဆာရြာဝေန္း၊္
မာေးသူာ�စုုံ

တားင္ု္းေပ္င္္းေေဆာြ�ေၱြ�မာေႈ

တားင္ု္းေပ္င္္းေေဆာြ�ေၱြ�မာေႈ

ေထာက္ီးပ္��မာေႈ

ေထာက္ီးပ္��မာေႈ

တားင္ု္းေပ္င္္းေေဆာြ�ေၱြ�မာေႈ

ျပ္�စုုံေစုံာင္းေ�္ေရွွိောက္ီးမာေႈ၊သူတာင္္းေ�
အခြ်က္ီးအလုက္ီးမွာေ်ေဝေမာေႈ

တားင္ု္းေပ္င္္းေေဆာြ�ေၱြ�မာေႈ 
(ဖုန္း�္ ၊ အး�ေမာေ�လ္ု)

တားင္ု္းေပ္င္္းေေဆာြ�ေၱြ�မာေႈ
(ဖုန္း�္ ၊ အး�ေမာေ�လ္ု)

ေထာက္ီးပ္��မာေႈ

ကီး�ည့္းေရြ�စုံင္္းေတာာစုံသူည့္္ၱွင္းေ�္ ပ္တ္ာသူက္ီး၍ကီးေတာာ� 
�မာေး�္ရြြာခြရူးု င္္းေစုံးရြင္္းေစုုံ၏ လုပ္ု္င္းေန္း�္ကီး်န္း�္မာောေရြ�ေစုံာင္းေ�္ေရွွိောက္ီးမာေႈ အေထြေ 

ထြေထာက္ီးပ္��ေရြ�စုံင္္းေတာာအျပ္င္္းေ စုံးတ္ာပ္းုင္္းေ�ဆားုင္္းေရြာ ကီး်န္း�္မာောေရြ�ေဆာြ�ေၱြ� 

မာေႈစုံင္္းေတာာ ဘ�ုDial（0570-064-556）သူး�  စုံ�ုစုံမ္ာေ�ေမာေ�ျမာေန္း�္ပ္ါ။



15စိိတ္္ပိို္�္င္္း�ဆိို�င္္းရာေ�ေစိ�င္းေ္ေရွာာ �က္္မႈႈလမ္ႈ�ညႊႊန္္

တ္စ္ာ�္ုုင္္င္�လု�ုးလုုပ္္င္န္းး္က္�န္းး္မား��ရား�စာ�င္ေ္�ရွာာ �က္္မွားစာင္္တ္�လုမ္ားးညႊႊန္း္
(တ္စ္ာ�ု္ုင္္င္�လု�ုး ေ၄၇ခုြ�သ�ၿမုား�႕ရာြ �ခြရ္ုုံုင္္စားရာင္္စုာ)

No. ရြး္ပ္္သူာန္းာမာေည့္္ စုံာတ္ားက္ုီးန္း�ပ္ါတ္္ာ လုး္ပ္္စုံာ ဖုန္း�္န္း�ပ္ါတ္ာ

1 Hokkaido အလုပ္ု္ခြြင္္းေကီး်န္း�္မာောေရြ� ဘက္ီးစုံ�ုပ္��
ပ္းု�မာေႈ စုံင္္းေတာာ 〒 060-0001 Presto 1・7 Bldg. 2F, 7-1 Kita 1 Jo Nishi, Chuo-ku, Sapporo-shi, Hokkaido 011-242-7701

2 Aomori အလုပ္ု္ခြြင္္းေကီး်န္း�္မာောေရြ� ဘက္ီးစုံ�ုပ္��
ပ္းု�မာေႈ စုံင္္းေတာာ 〒 030-0862 Asahi Seimei Aomori Bldg. 8F, 2-20-3 Furukawa, Aomori-shi, Aomori 017-731-3661

3 Iwate အလုပ္ု္ခြြင္္းေကီး်န္း�္မာောေရြ� ဘက္ီးစုံ�ုပ္��
ပ္းု�မာေႈ စုံင္္းေတာာ 〒 020-0045 Marios 14F, 2-9-1 Morioka Ekinishidori, Morioka-shi, Iwate 019-621-5366

4 Miyagi အလုပ္ု္ခြြင္္းေကီး်န္း�္မာောေရြ� ဘက္ီးစုံ�ုပ္��
ပ္းု�မာေႈ စုံင္္းေတာာ 〒 980-6015 SS30 15F, 4-6-1 Chuo, Aoba-ku, Sendai-shi, Miyagi 022-267-4229

5 Akita အလုပ္ု္ခြြင္္းေကီး်န္း�္မာောေရြ� ဘက္ီးစုံ�ုပ္��
ပ္းု�မာေႈ စုံင္္းေတာာ 〒 010-0874 Akita-ken General Health Center 4F, 6-6 Senshukubotamachi, Akita-shi, Akita 018-884-7771

6 Yamagata အလုပ္ု္ခြြင္္းေကီး်န္း�္မာောေရြ� ဘက္ီးစုံ�ုပ္��
ပ္းု�မာေႈ စုံင္္းေတာာ 〒 990-0047 Shokuryo Kaikan 4F, 3-1-4 Hatagomachi, Yamagata-shi, Yamagata 023-624-5188

7 Fukushima အလုပ္ု္ခြြင္္းေကီး်န္း�္မာောေရြ� ဘက္ီးစုံ�ုပ္��
ပ္းု�မာေႈ စုံင္္းေတာာ 〒 960-8031 Fukushima Centland Bldg. 10F, 6-6 Sakaemachi, Fukushima-shi, Fukushima 024-526-0526

8 Ibaraki အလုပ္ု္ခြြင္္းေကီး်န္း�္မာောေရြ� ဘက္ီးစုံ�ုပ္��
ပ္းု�မာေႈ စုံင္္းေတာာ 〒 310-0021 Mito FF Center Bldg. 8F, 3-4-10 Minamimachi, Mito-shi, Ibaraki 029-300-1221

9 Tochigi အလုပ္ု္ခြြင္္းေကီး်န္း�္မာောေရြ� ဘက္ီးစုံ�ုပ္��
ပ္းု�မာေႈ စုံင္္းေတာာ 〒 320-0811 MSC Bldg. 4F, 1-4-24 Odori, Utsunomiya-shi, Tochigi 028-643-0685

10 Gunma အလုပ္ု္ခြြင္္းေကီး်န္း�္မာောေရြ� ဘက္ီးစုံ�ုပ္��
ပ္းု�မာေႈ စုံင္္းေတာာ 〒 371-0022 Gunma Medical Center Bldg. 2F, 1-7-4 Chiyodamachi, Maebashi-shi, Gunma 027-233-0026

11 Saitama အလုပ္ု္ခြြင္္းေကီး်န္း�္မာောေရြ� ဘက္ီးစုံ�ုပ္��
ပ္းု�မာေႈ စုံင္္းေတာာ 〒 330-0064 Zendentsu Saitama Kaikan Akebono Bldg. 3F, 7-5-19 Kishicho, Urawa-ku, Saitama-shi, 

Saitama 048-829-2661
12 Chiba အလုပ္ု္ခြြင္္းေကီး်န္း�္မာောေရြ� ဘက္ီးစုံ�ုပ္��

ပ္းု�မာေႈ စုံင္္းေတာာ 〒 260-0013 Nisshin Center Bldg. 8F, 3-3-8 Chuo, Chuo-ku, Chiba-shi, Chiba 043-202-3639
13 Tokyo အလုပ္ု္ခြြင္္းေကီး်န္း�္မာောေရြ� ဘက္ီးစုံ�ုပ္��

ပ္းု�မာေႈ စုံင္္းေတာာ 〒102-0075 Nippon Seimei Sanbancho Bldg. 3F, 6-14 Sanbancho, Chiyoda-ku 03-5211-4480
14 Kanagawa အလုပ္ု္ခြြင္္းေကီး်န္း�္မာောေရြ� ဘက္ီးစုံ�ုပ္��

ပ္းု�မာေႈ စုံင္္းေတာာ 〒 221-0835 6th Yasuda Bldg. 3F, 3-29-1 Tsuruyacho, Kanagawa-ku, Yokohama-shi, Kanagawa 045-410-1160
15 Niigata အလုပ္ု္ခြြင္္းေကီး်န္း�္မာောေရြ� ဘက္ီးစုံ�ုပ္��

ပ္းု�မာေႈ စုံင္္းေတာာ 〒 951-8055 Asahi Seimei Niigata Bandaibashi Bldg. 6F, 2077 Ninocho, Ishizuechodori, Chuo-ku, 
Niigata-shi, Niigata 025-227-4411

16 Toyama အလုပ္ု္ခြြင္္းေကီး်န္း�္မာောေရြ� ဘက္ီးစုံ�ုပ္��
ပ္းု�မာေႈ စုံင္္းေတာာ 〒 930-0856 Intec Bldg. (Tower111) 4F, 5-5 Ushijimashinmachi, Toyama-shi, Toyama 076-444-6866

17 Ishikawa အလုပ္ု္ခြြင္္းေကီး်န္း�္မာောေရြ� ဘက္ီးစုံ�ုပ္��
ပ္းု�မာေႈ စုံင္္းေတာာ 〒 920-0024 Confidence Kanazawa 8F, 1-1-3 Sainen, Kanazawa-shi, Ishikawa 076-265-3888

18 Fukui အလုပ္ု္ခြြင္္းေကီး်န္း�္မာောေရြ� ဘက္ီးစုံ�ုပ္��
ပ္းု�မာေႈ စုံင္္းေတာာ 〒 910-0006 Kato Bldg. 7F, 1-3-1 Chuo, Fukui-shi, Fukui 0776-27-6395

19 Yamanashi အလုပ္ု္ခြြင္္းေကီး်န္း�္မာောေရြ� ဘက္ီးစုံ�ုပ္��
ပ္းု�မာေႈ စုံင္္းေတာာ 〒 400-0047 Yamanashi Medical Center 2F, 5-13-5 Tokugyo, Kofu-shi, Yamanashi 055-220-7020

20 Nagano အလုပ္ု္ခြြင္္းေကီး်န္း�္မာောေရြ� ဘက္ီးစုံ�ုပ္��
ပ္းု�မာေႈ စုံင္္းေတာာ 〒 380-0935 Suzumasa Bldg. 2F, 1-16-11 Nakagosho, Nagano-shi, Nagano 026-225-8533

21 Gifu အလုပ္ု္ခြြင္္းေကီး်န္း�္မာောေရြ� ဘက္ီးစုံ�ုပ္��
ပ္းု�မာေႈ စုံင္္းေတာာ 〒 500-8844 Daido Seimei Hirose Bldg. 8F, 6-16 Yoshinomachi, Gifu-shi, Gifu 058-263-2311

22 Shizuoka အလုပ္ု္ခြြင္္းေကီး်န္း�္မာောေရြ� ဘက္ီးစုံ�ုပ္��
ပ္းု�မာေႈ စုံင္္းေတာာ 〒 420-0034 Sumitomo Life Shizuoka Tokiwacho Bldg. 9F, 2-13-1 Tokiwacho, Aoi-ku, Shizuoka-shi, 

Shizuoka 054-205-0111
23 Aichi အလုပ္ု္ခြြင္္းေကီး်န္း�္မာောေရြ� ဘက္ီးစုံ�ုပ္��

ပ္းု�မာေႈ စုံင္္းေတာာ 〒 461-0005 NHK Nagoya Broadcasting Center Bldg. 2F, 1-13-3 Higashisakura, Higashi-ku, 
Nagoya-shi, Aichi 052-950-5375

24 Mie အလုပ္ု္ခြြင္္းေကီး်န္း�္မာောေရြ� ဘက္ီးစုံ�ုပ္��
ပ္းု�မာေႈ စုံင္္းေတာာ 〒 514-0003 Mie Medical Center 5F, 2-191-4 Sakurabashi, Tsu-shi, Mie 059-213-0711

25 Shiga အလုပ္ု္ခြြင္္းေကီး်န္း�္မာောေရြ� ဘက္ီးစုံ�ုပ္��
ပ္းု�မာေႈ စုံင္္းေတာာ 〒 520-0047 Otsu Shochu Sanraku Bldg. 8F, 1-2-22 Hamaotsu, Otsu-shi, Shiga 077-510-0770

26 Kyoto အလုပ္ု္ခြြင္္းေကီး်န္း�္မာောေရြ� ဘက္ီးစုံ�ုပ္��
ပ္းု�မာေႈ စုံင္္းေတာာ 〒 604-8186 Urbanex Oike Bldg. East Bldg. 5F, 361-1 Umeyacho, Oikesagaru, Kurumayamachidori, Nakagyo-ku, 

Kyoto-shi, Kyoto 075-212-2600
27 Osaka အလုပ္ု္ခြြင္္းေကီး်န္း�္မာောေရြ� ဘက္ီးစုံ�ုပ္��

ပ္းု�မာေႈ စုံင္္းေတာာ 〒 540-0033 L・Osaka South Bldg. 9F, 2-5-3 Kokumachi, Chuo-ku, Osaka-shi, Osak 06-6944-1191
28 Hyogo အလုပ္ု္ခြြင္္းေကီး်န္း�္မာောေရြ� ဘက္ီးစုံ�ုပ္��

ပ္းု�မာေႈ စုံင္္းေတာာ 〒 651-0087 Geetex Ascent Bldg 8F, 6-1-20 Gokodori, Chuo-ku, Kobe-shi, Hyogo 078-230-0283
29 Nara အလုပ္ု္ခြြင္္းေကီး်န္း�္မာောေရြ� ဘက္ီးစုံ�ုပ္��

ပ္းု�မာေႈ စုံင္္းေတာာ 〒 630-8115 Nara Kotsu Third Bldg. 3F, 1-1-32 Omiyacho, Nara-shi, Nara 0742-25-3100
30 Wakayama အလုပ္ု္ခြြင္္းေကီး်န္း�္မာောေရြ� ဘက္ီးစုံ�ုပ္��

ပ္းု�မာေႈ စုံင္္းေတာာ 〒 640-8137 Wakayama Nisseki Kaikan Bldg. 7F, 2-1-22 Fukiage, Wakayama-shi, Wakayaman 073-421-8990
31 Tottori အလုပ္ု္ခြြင္္းေကီး်န္း�္မာောေရြ� ဘက္ီးစုံ�ုပ္��

ပ္းု�မာေႈ စုံင္္းေတာာ 〒 680-0846 Tottori Ekimae Daiichi Seiimei Bldg. 6F, 115-1 Ogimachi, Tottori-shi, Tottori 0857-25-3431
32 Shimane အလုပ္ု္ခြြင္္းေကီး်န္း�္မာောေရြ� ဘက္ီးစုံ�ုပ္��

ပ္းု�မာေႈ စုံင္္းေတာာ 〒 690-0003 Matsue SUN Bldg. 7F, 477-17 Asahimachi, Matsue-shi, Shimane 0852-59-5801
33 Okayama အလုပ္ု္ခြြင္္းေကီး်န္း�္မာောေရြ� ဘက္ီးစုံ�ုပ္��

ပ္းု�မာေႈ စုံင္္းေတာာ 〒 700-0907 Okayama Daiichi Seimei Bldg. 12F, 2-1-3 Shimoishii, Kita-ku, Okayama-shi, Okayama 086-212-1222
34 Hiroshima အလုပ္ု္ခြြင္္းေကီး်န္း�္မာောေရြ� ဘက္ီးစုံ�ုပ္��

ပ္းု�မာေႈ စုံင္္းေတာာ 〒 730-0011 Gojinsha Hiroshima Kamiyacho Annex 5F, 11-13 Motomachi, Naka-ku, Hiroshima-shi, 
Hiroshima 082-224-1361

35 Yamaguchi အလုပ္ု္ခြြင္္းေကီး်န္း�္မာောေရြ� ဘက္ီးစုံ�ုပ္��
ပ္းု�မာေႈ စုံင္္းေတာာ 〒 753-0051 Yamaguchi Kensetsu Bldg. 4F, 2-9-19 Asahidori, Yamaguchi-shi, Yamaguchi 083-933-0105

36 Tokushima အလုပ္ု္ခြြင္္းေကီး်န္း�္မာောေရြ� ဘက္ီးစုံ�ုပ္��
ပ္းု�မာေႈ စုံင္္းေတာာ 〒 770-0847 Tokushima Medical Center 3F, 3-61 Saiwaicho, Tokushima-shi, Tokushima 088-656-0330

37 Kagawa အလုပ္ု္ခြြင္္းေကီး်န္း�္မာောေရြ� ဘက္ီးစုံ�ုပ္��
ပ္းု�မာေႈ စုံင္္းေတာာ 〒 760-0050 Asahi Seimei Takamatsu Bldg. 3F, 2-1 Kameicho, Takamatsu-shi, Kagawa 087-813-1316

38 Ehime အလုပ္ု္ခြြင္္းေကီး်န္း�္မာောေရြ� ဘက္ီးစုံ�ုပ္��
ပ္းု�မာေႈ စုံင္္းေတာာ 〒 790-0011 Matsuyama Chifune 454 Bldg. 2F, 4-5-4 Chifunemachi, Matsuyama-shi, Ehime 089-915-1911

39 Kochi အလုပ္ု္ခြြင္္းေကီး်န္း�္မာောေရြ� ဘက္ီးစုံ�ုပ္��
ပ္းု�မာေႈ စုံင္္းေတာာ 〒 780-0850 General Relief Center  3F, 1-7-45 Marunouchi, Kochi-shi, Kochi 088-826-6155

40 Fukuoka အလုပ္ု္ခြြင္္းေကီး်န္း�္မာောေရြ� ဘက္ီးစုံ�ုပ္��
ပ္းု�မာေႈ စုံင္္းေတာာ 〒 812-0016 Fukuoka Medical Center Bldg. 1F, 2-9-30 Hakataekiminami, Hataka-ku, Fukuoka-shi, 

Fukuoka 092-414-5264
41 Saga အလုပ္ု္ခြြင္္းေကီး်န္း�္မာောေရြ� ဘက္ီးစုံ�ုပ္��

ပ္းု�မာေႈ စုံင္္းေတာာ 〒 840-0816 Saga Chuo Daiichi Seimei Bldg. 4F, 6-4 Ekiminamihonmachi, Saga-shi, Saga 0952-41-1888
42 Nagasaki အလုပ္ု္ခြြင္္းေကီး်န္း�္မာောေရြ� ဘက္ီးစုံ�ုပ္��

ပ္းု�မာေႈ စုံင္္းေတာာ 〒 852-8117 Kenyusha Bldg. 3F, 3-5 Hiranomachi, Nagasaki-shi, Nagasaki 095-865-7797
43 Kumamoto အလုပ္ု္ခြြင္္းေကီး်န္း�္မာောေရြ� ဘက္ီးစုံ�ုပ္��

ပ္းု�မာေႈ စုံင္္းေတာာ 〒 860-0806 Sumitomo Life Kumamoto Bldg. 3F, 9-24 Hanabatacho, Chuo-ku, Kumamoto-shi, 
Kumamoto 096-353-5480

44 Oita အလုပ္ု္ခြြင္္းေကီး်န္း�္မာောေရြ� ဘက္ီးစုံ�ုပ္��
ပ္းု�မာေႈ စုံင္္းေတာာ 〒 870-0046 Ichigo Mirai Shinkin Bldg. 6F, 3-1 Niagemachi, Oita-shi, Oita 097-573-8070

45 Miyazaki အလုပ္ု္ခြြင္္းေကီး်န္း�္မာောေရြ� ဘက္ီးစုံ�ုပ္��
ပ္းု�မာေႈ စုံင္္းေတာာ 〒 880-0024 Yano Sangyo Gion Bldg. 2F, 3-1 Gion, Miyazaki-shi, Miyazaki 0985-62-2511

46 Kagoshima အလုပ္ု္ခြြင္္းေကီး်န္း�္မာောေရြ� ဘက္ီးစုံ�ုပ္��
ပ္းု�မာေႈ စုံင္္းေတာာ 〒 890-0052 Central Bldg. 4F, 25-1 Uenosonocho, Kagoshima-shi, Kagoshima 099-252-8002

47 Okinawa အလုပ္ု္ခြြင္္းေကီး်န္း�္မာောေရြ� ဘက္ီးစုံ�ုပ္��
ပ္းု�မာေႈ စုံင္္းေတာာ 〒 901-0152 Okinawa Industry Support Center 2F, 1831-1 Oroku, Naha-shi, Okinawa 098-859-6175
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