
 



 



ကုလသမဂၢ ပညာေရး၊ သိပၸႏွံင္႔ ယဥ္ေက်းမႈအဖြ႕ဲအစည္း (ယူနက္စကုိ)၊ 
ရန္ကုန္႐ုံးခြ ဲ(အမွတ္ ၈/ဂ၊ ဗုိလ္ခ်ဳပ္ေအာင္ဆန္းျပတုိက္လမ္း၊ ဗဟန္းၿမိဳ႕နယ္၊ ရန္ကုန္၊ ျမန္မာ) က ၂၀၁၉ ခုႏွစ္တြင္ 
ပုံႏိွပ္ထုတ္ေဝသည္။

စာအုပ္အမည္ -  က်န္းမာေပ်ာ္ရႊင္ ဘဝသံစဥ္ (အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ၊ ေအအုိင္ဒီအက္စ္ ႏွင့္ မ်ိဳးပြာျခင္း၊ သဘာဝႏွင္႔လူမႈဆိုင္ရာ   
  ဘဝတြက္တာ သိမွတ္စရာမ်ား) သင္တန္းနည္းျပလက္စြဲ

 ဤစာအုပ္တြင္ပါ၀င္ေသာအေၾကာင္းအရာမ်ားသည္ မည္သည့္ႏိုင္ငံ၏ သို႔မဟုတ္ နယ္ေျမ၏တရား၀င္အဆင့္ 
သို႔မဟုတ္        ၄င္း၏အာဏာပိုင္မ်ားႏွင့္စပ္လ်ဥ္း၍ေသာ္လည္းေကာင္း မည္သည့္ႏိုင္ငံ၏ သို႔မဟုတ္ နယ္ေျမမဆို၏နယ္နမိတ္
သတ္မွတ္ျခင္းမ်ားႏွင့္စပ္လ်ဥ္း၍ေသာ္လည္းေကာင္း ကုလသမဂၢ ပညာေရး၊ သိပၸႏွံင္႔ ယဥ္ေက်းမႈအဖြ႕ဲအစည္း (ယူနက္စကုိ)၏ 
ထင္ျမင္ယူဆခ်က္မ်ားကို ေဖာ္ျပထားျခင္းမဟုတ္ပါ။

 ဤစာအုပ္ပါ ႐ႈေထာင့္အျမင္မ်ား၊ ေဖာ္ျပထားသည့္အခ်က္အလက္မ်ားႏွင့္ အၾကံဉာဏ္မ်ားသည္ စာေရးသူ၏အခ်က္
အလက္မ်ားႏွင့္ အၾကံဉာဏ္မ်ားသာျဖစ္ပါသည္။ ကုလသမဂၢ ပညာေရး၊ သိပၸႏွံင္႔ ယဥ္ေက်းမႈအဖြ႕ဲအစည္း၏ရပ္တည္ခ်က္မ်ား
ကို ထင္ဟပ္ထားျခင္းမဟုတ္ေသာေၾကာင့္ ယူနက္စကုိ ႏွင့္ လံုး၀သက္ဆိုင္ျခင္းမရိွပါ။

ျပဳစုသူ - ေဒါက္တာေနဝင္း (ျပည္သူ႔က်န္းမာေရး ပညာရွင္၊ လူငယ္ႏွင့္ ဖြ႕ံျဖဳိးေရး နည္းပညာအၾကံေပး)y
သ႐ုပ္ေဖာ္ပန္းခ်ီ ႏွင့္ ဂရပ္ဖစ္ဒီဇုိင္း- ဦးေက်ာ္ဦး (Artist Heinn Htet)

ပံုႏိွပ္တိုက္ - Lucky Win Printing

ထုတ္ေဝသူ - ယူနက္စကုိ
      ကုလသမဂၢအဖြ႕ဲမ်ား၏ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ၊ ေအအုိင္ဒီအက္စ္ အစီအစဥ္၏ပ့ံပိုးမႈျဖင့္ ထုတ္ေဝသည္။



aus;Zl;wifvTm

 အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ၊ ေအအုိင္ဒီအက္စ္ ႏွင္႔ လိင္မႈႏွင့္မ်ိဳးဆက္ပြားက်န္းမာေရးဆုိင္ရာ အသိပညာဗဟုသုတမ်ားကုိ             
ကုိယ္တုိင္ဖတ္ရႈေလ႔လာႏိုင္ရန္ႏွင့္ ျပန္လည္ပုိ႔ခ်ေပးႏိုင္ရန္ရည္ရြယ္ခ်က္ျဖင္႔ က်န္းမာေပ်ာ္ရႊင္ ဘဝသံစဥ္ (အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ၊ 
ေအအုိင္ဒီအက္စ္ ႏွင္႔ မ်ိဳးပြားျခင္း၊ သဘာဝႏွင္႔လူမႈဆိုင္ရာ ဘဝတြက္တာ သိမွတ္စရာမ်ား) သင္တန္းနည္းျပလက္စြစဲာအုပ္ကုိ 
ပညာေရးဝန္ၾကီးဌာနႏွင္႔ ယူနက္စကုိတုိ႔ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္သည္႔ ျမန္မာႏိုင္ငံ လုပ္ငန္းခြင္အၾကိဳ ဆရာအတတ္ပညာ အရည္ 
အေသြးတုိးျမွင္႔ေရး (STEM) စီမံခ်က္၏အစီအစဥ္အရ  ျပဳစုထားျခင္းျဖစ္ပါသည္။ 

 ဤစာအုပ္ျပဳစုထုတ္ေဝေရးအတြက္ ကုလသမဂၢအဖြ႕ဲမ်ား၏ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ၊ ေအအုိင္ဒီအက္စ္ ပံ႔ပုိးမႈအစီအစဥ္မွ 
ပံ႔ပုိးကူညီထားပါသည္။ 

 ပညာေရးဝန္ၾကီးဌာန၏လမ္းညႊန္မႈျဖင္႔ အဆင့္ျမင္႔ပညာဦးစီးဌာနမွ အေကာင္အထည္ေဖာ္ေဆာင္ရြက္ေသာ 
က်န္းမာေပ်ာ္ရႊင္ ဘဝသံစဥ္ (အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ၊ ေအအုိင္ဒီအက္စ္ ႏွင့္ မ်ိဳးပြာျခင္း၊ သဘာဝႏွင္႔လူမႈဆိုင္ရာ ဘဝတြက္တာ 
သိမွတ္စရာမ်ား) သင္တန္းနည္းျပလက္စြစဲာအုပ္ ျပဳစုထုတ္ေဝႏိုင္ေရးအတြက္ လုိအပ္ေသာညႊန္ၾကားမႈမ်ားေပးပါေသာ 
အဆင့္ျမင့္ပညာဦးစီးဌာန ညႊန္ၾကားေရးမွဴးခ်ဳပ္၊ ဒုတိယညႊန္ၾကားေရးမွဴးခ်ဳပ္မ်ား၊ တာဝန္ရွိသူမ်ားႏွင္႔ စာအုပ္ျပဳစုသူ 
ေဒါက္တာေနဝင္း (ျပည္သူ႔က်န္းမာေရး ပညာရွင္၊ လူငယ္ႏွင့္ဖြ႕ံျဖဳိးေရး နည္းပညာအၾကံေပး) တုိ႔အား အထူးေက်းဇူး 
တင္ရိွပါသည္။ 

 ဤစာအုပ္ပိုမိုျပည္႔စံုေကာင္းမြန္ေရးအတြက္  လိုအပ္ေသာအၾကံျပဳခ်က္မ်ားေပးပါေသာ အဖြဲ႔အစည္းအသီးသီးမွ 
တာဝန္ရိွသူမ်ားႏွင္႔ အဖက္ဖက္မွ ဝုိင္းဝန္းကူညီေဆာင္ရြက္ေပးသူမ်ားအား ယူနက္စကုိမွ ေက်းဇူးတင္ရိွေၾကာင္း မွတ္တမ္း 
တင္အပ္ပါသည္။ 
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tcef;(1) ed'gef;ysKd;jcif;

သင္ခန္းစာ ၁.၁ နိဒါန္းပ်ဳိးျခင္းႏွင့္ သင္တန္းအေၾကာင္း ရွင္းလင္းျခင္း ၂

သင္ခန္းစာ ၁.၂ အႀကိဳဆန္းစစ္ျခင္း ၃

သင္ခန္းစာ ၁.၃ သင္တန္းရည္ရြယ္ခ်က္မ်ား ရွင္းလင္းျခင္း ၄

သင္ခန္းစာ ၁.၄ သင္တန္း စည္းမ်ဥ္းမ်ား ခ်မွတ္ျခင္း ၅

သင္ခန္းစာ ၁.၅ အဖြဲ႕ခြဲျခင္းႏွင့္ မိတ္ဆက္ျခင္း ၆

tcef;(2) yifroifcef;pm

သင္ခန္းစာ ၂.၁ က်န္းမာေပ်ာ္ရႊင္ ဘဝသံစဥ္ ၈

သင္ခန္းစာ ၂.၂ မိသားစုႏွင့္ သူငယ္ခ်င္း ၁၀

သင္ခန္းစာ ၂.၃ ခ်စ္ေမတၱာ ၁၂

သင္ခန္းစာ ၂.၄ ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး ၁၄

သင္ခန္းစာ ၂.၅ က်ား မ လူမႈကြဲျပားျခင္း ၁၅

သင္ခန္းစာ ၂.၆ မ်ဳိးဆက္ပြားက်န္းမာေရးဆုိင္ရာ အခြင့္အေရးမ်ား ၁၇

သင္ခန္းစာ ၂.၇ မ်ဳိးဆက္ပြားအဂၤါမ်ား ၂၀

သင္ခန္းစာ ၂.၈ မ်ိဳးဆက္ပြားလုပ္ငန္း ႏွင့္ လိင္မႈဆုိင္ရာတုန္႔ျပန္မႈအေၾကာင္း ၂၂

သင္ခန္းစာ ၂.၉ အဆင့္သင့္ျဖစ္ၿပီလား ၂၄

သင္ခန္းစာ ၂.၁၀ အရြယ္မတုိင္မီ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္း ၂၆

သင္ခန္းစာ ၂.၁၁ လိင္မွတဆင့္ ကူးစက္ေသာ ေရာဂါမ်ား ၂၈

သင္ခန္းစာ ၂.၁၂ လႈပ္ရွားေပ်ာ္ရႊင္ ပညာသင္ ၃၀

သင္ခန္းစာ ၂.၁၃ အိတ္ခ်္အိုင္ဗီ ေအအိုင္ဒီအက္စ္ ၃၂

သင္ခန္းစာ ၂.၁၄ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ၏ သဘာဝ ၃၄

သင္ခန္းစာ ၂.၁၅ အိတ္ခ်္အိုင္ဗီ မကူးစက္ေအာင္ ကာကြယ္နည္း ၃၆

သင္ခန္းစာ ၂.၁၆ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီကုိ တန္ျပန္တုိက္ခုိက္ျခင္း ၃၈

သင္ခန္းစာ ၂.၁၇ ယုံတမ္းစကားလား အမွန္အကန္လား ၄၀

သင္ခန္းစာ ၂.၁၈ လႈပ္ရွားေပ်ာ္ရႊင္ ပညာသင္ ၄၃

သင္ခန္းစာ ၂.၁၉ ဇာတ္လမ္းတုိမ်ား သ႐ုပ္ေဖာ္ျခင္း ၄၈



သင္ခန္းစာ ၂.၂၀ စိတ္ခံစားခ်က္ ရွိလွ်င္ ၅၀

သင္ခန္းစာ ၂.၂၁ ဘဝတန္ဖုိး ႏွင့္ ဆုံးျဖတ္ခ်က္ ၅၂

သင္ခန္းစာ ၂.၂၂ လႈပ္ရွားေပ်ာ္ရႊင္ ပညာသင္ ၅၄

tcef;(3) NcHKikHokH;oyfjcif;

သင္ခန္းစာ ၃.၁ အၿပီးသတ္ ဆန္းစစ္ျခင္း ၅၈

သင္ခန္းစာ ၃.၂ သင္တန္းအေပၚ အကဲျဖတ္ျခင္း ၅၉

aemufqufwGJ

ေနာက္ဆက္တြဲ (၁) က်န္းမာေပ်ာ္ရႊင္ ဘ၀သံစဥ္ ၆၂

ေနာက္ဆက္တြဲ (၂) မိသားစု ႏွင့္ သူငယ္ခ်င္း ၆၅

ေနာက္ဆက္တြဲ (၃) ခ်စ္ေမတၱာ ၇၈

ေနာက္ဆက္တြဲ (၄) ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး ၈၆

ေနာက္ဆက္တြဲ (၅) က်ား မ လူမႈ ကြဲျပားျခင္း ၈၉

ေနာက္ဆက္တြဲ (၆) လိင္မႈႏွင့္ မ်ဳိးဆက္ပြားက်န္းမာေရး ဆုိင္ရာ အခြင့္အေရးမ်ား ၁၀၆

ေနာက္ဆက္တြဲ (၇) မ်ိဳးဆက္ပြားအဂၤါမ်ား ၁၀၈

ေနာက္ဆက္တြဲ (၈) မ်ိဳးဆက္ပြားလုပ္ငန္း ႏွင့္ လိင္မႈဆုိင္ရာ တုန္႔ျပန္မႈအေၾကာင္း ၁၁၆

ေနာက္ဆက္တြဲ (၉) လက္ထပ္ဖို႔ အဆင္သင့္ျဖစ္ မျဖစ္ ၁၂၆ 

ေနာက္ဆက္တြဲ (၁၀) အရြယ္မတိုင္မီကိုယ္၀န္ေဆာင္ျခင္း ၁၂၈

ေနာက္ဆက္တြဲ (၁၁) လိင္မွတဆင့္ ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါ ၁၄၀

ေနာက္ဆက္တြဲ (၁၂) အိတ္ခ်္အိုင္ဗီ၊ ေအအိုင္ဒီအက္စ္ ၁၄၆

ေနာက္ဆက္တြဲ (၁၃) အိတ္ခ်္အိုင္ဗီ ၏ သဘာဝ ၁၅၀

ေနာက္ဆက္တြဲ (၁၄) အိတ္ခ်္အိုင္ဗီ ေရာဂါပိုးကူးစက္ျခင္းမွ ကာကြယ္ျခင္း ၁၅၄

ေနာက္ဆက္တြဲ (၁၅) အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ကုိ တန္ျပန္တုိက္ခုိ္က္ျခင္း ၁၆၀

ေနာက္ဆက္တြဲ (၁၆) စိတ္လႈပ္ရွားမႈတုံ႔ျပန္ျခင္း ၁၆၄

ေနာက္ဆက္တြဲ (၁၇) က်န္းမာေရးအႏၲရာယ္ရွိေသာ အရာမ်ား ၁၇၀ 

ေနာက္ဆက္တြဲ (၁၈) ဘ၀တန္ဖိုးႏွင့္ ဆံုးျဖတ္ခ်က္ ၁၈၂

ေနာက္ဆက္တြဲ (၁၉) မီဒီယာႏွင့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္/လူငယ္ ၁၈၆

ေနာက္ဆက္တြဲ (၂၀) ဆံုးျဖတ္ခ်က္ခ်မွတ္ျခင္း ၁၈၈



ေနာက္ဆက္တြဲ (၂၁) မွီျငမ္းစာစုမ်ား ၁၉၀

ေနာက္ဆက္တြဲ (၂၂) သင္တန္းနည္းျပမ်ား၊ သင္တန္းအက်ဳိးေဆာင္မ်ားအတြက္ ျပင္ဆင္ရန္စာရင္း ၁၉၁

ေနာက္ဆက္တြဲ (၂၃) သင္တန္းတြင္အသံုးျပဳရန္ ပံုစံမ်ား ၁၉၄



&Sif;vif;csuf
 အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ၊ ေအအုိင္ဒီအက္စ္ ႏွင့္ လိင္မႈႏွင့္မ်ဳိးဆက္ပြားက်န္းမာေရးဆိုင္ရာ အသိပညာဗဟုသုတ မ်ားကိုသိရိွေစရန္ 
ရည္ရြယ္ခ်က္ျဖင့္ သင္တန္းမ်ား ျပဳလုပ္ေဆာင္ရြက္ရာတြင္ အေထာက္အကူျဖစ္ေစရန္ သင္တန္းနည္းျပလက္စြစဲာအုပ္ကုိ ျပဳစု 
ထုတ္ေဝျခင္းျဖစ္ပါသည္။ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ၊ ေအအုိင္ဒီအက္စ္ ႏွင့္ မ်ဳိးဆက္ပြားက်န္းမာေရးဆိုင္ရာ အသိပညာဗဟုသုတႏွင့္ 
ပတ္သက္ေသာ သိရိွရန္လိုအပ္သညု့္အေၾကာင္းအရာမ်ားမွာ က်ယ္ျပန္႔မ်ားျပားလွသည္ျဖစ္ရာ သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ား 
အတြက္ အေျခခံဗဟုသုတရရိွေစရန္ရည္ရြယ္ၿပီး ျပဳစုထားျခင္းျဖစ္ပါသည္။ အျခားလက္လွမ္းမီရာစာအုပ္မ်ား၊ သင္႐ိုးမ်ား၊ 
e-book မ်ားကုိလည္း ေလ့လာဖတ္ရႈရန္ အႀကံျပဳတုိက္တြန္းလိုပါသည္။

oifwef;enf;jyvufpGJ tokH;jyKrnfhol

 အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ၊ ေအအုိင္ဒီအက္စ္ ႏွင့္ လိင္မႈႏွင့္မ်ဳိးဆက္ပြားက်န္းမာေရးဆိုင္ရာသင္တန္းမ်ားအတြက္ သင္တန္းနည္းျပ 
အျဖစ္ သို႔မဟုတ္ သင္တန္းဦးေဆာင္က်င္းပသူအျဖစ္ေဆာင္ရြက္သူမွန္သမွ် အသံုးျပဳႏိုင္ပါသည္။ ဆရာအတတ္သင္ ဆရာ၊ 
ဆရာမမ်ားႏွင့္ သင္တန္းသား သင္တန္းသူမ်ားကုိယ္တုိင္ ေလ့လာဖတ္ရွဴႏုိင္ရန္အတြက္လည္း ရည္ရြယ္ပါသည္။

 သင္တန္းနည္းျပအျဖစ္ ေဆာင္ရြက္မည့္သူမ်ားသည္ အျမင္ဖြင့္သင္တန္းတက္ေရာက္ၿပီးစီးရန္လိုအပ္သက့ဲသုိ႔ ဤ 
သင္တန္းနည္းျပလက္စြကိုဲလည္း ႀကိဳတင္ေလ့လာဖတ္ရႈၿပီး လိုအပ္သည္မ်ားကုိျပင္ဆင္ထားရန္ အေရးႀကီးပါသည္။

oifwef;enf;jyvufpGJ tokH;jyKenf;

 သင္တန္းနည္းျပလက္စြတဲြင္ နိဒါန္းပ်ဳိးျခင္းအပုိင္း၊ ပင္မအပ္ုိင္းႏွင့္ ၿခံဳငံုသံုးသပ္ျခင္းအပုိင္းဟူ၍ အပုိင္း ၃ ပိုင္း 
ပါရိွပါသည္။ သင္တန္းအခ်ိန္ဇယားကို ထိုအပုိင္းမ်ားအလိုက္ က္ုိက္ညီေအာင္ ေရးဆြထဲားပါသည္။ သင္တန္းနည္းစနစ္ 
လိုအပ္ခ်က္အရ သင္ခန္းစာအစီအစဥ္မ်ားကုိ ထည့္သြင္းေပးထားပါသည္။ သင္ခန္းစာမ်ားကုိ သင္တန္းအစီအစဥ္အတုိင္း 
ျပဳလုပ္ေဆာင္ရြက္ရာတြင္ သင္တန္းနည္းျပမ်ားအတြက္လိုအပ္မည္ဟုယူဆေသာ အျခားအခ်က္အလက္မ်ားကုိလည္း 
ေနာက္ဆက္တြျဲဖင့္ ျဖည့္စြက္ေဖၚျပထားပါသည္။ ထုိအခ်က္အလက္မ်ားကုိ မွီျငမ္းကုိးကားၿပီး ဆယ္ေက်ာ္သက္၊ လူငယ္မ်ား၊ 
ေက်ာင္းသား ေက်ာင္းသူမ်ားႏွင့္ အျပန္အလွန္ေဆြးေႏြးရာတြင္ အသုံးျပဳႏုိင္ပါသည္။

oifwef;enf;jyvufpGJ jyKpk&aomtaMumif;&if;

ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္ လူငယ္မ်ားအတြက္ လူႀကီးဘ၀သုိ႔၀င္ေရာက္မည့္အခ်ိန္ကာလသည္ ဖြ႕ံၿဖိဳးမႈအလားအလာ 
ေကာင္းမ်ားရိွေနသည့္အားေလ်ာ္စြာ တစ္ဖက္တြင္လည္း အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ကူးစက္မႈအႏၲရာယ္၊ လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္ေသာ 
ေရာဂါမ်ား၏ၿခိမ္းေျခာက္မႈ၊ မလိုလားအပ္ေသာ ကုိယ္၀န္ေဆာင္ရမႈႏွင့္ ေနာက္ဆက္တြဆုိဲးက်ိဳ းမ်ား၊ က်ား မ လူမႈကြျဲပားမႈ 
အေျခခံ၍ ျဖစ္လာေသာ အၾကမ္းဖက္မႈမ်ား၏အႏၲရာယ္ ႀကီးမားစြာ ရိွေနပါသည္။ သုိ႔ျဖစ္၍ က်န္းမာၿပီး အႏၲရာယ္ကင္းရွင္းစြာျဖင့္ 
သာယာျပည့္စုံေသာလူႀကီးဘ၀သုိ႔ ျပည့္ျပည့္၀၀ေရာက္ရိွႏုိင္ရန္ ‘မ်ိဳးပြားျခင္း၊ သဘာ၀ႏွင့္လူမႈဆိုင္ရာ ဘ၀တြက္တာသိ 
မွတ္္စရာမ်ား’ သည္ သိရိွနားလည္ထားရန္ လိုအပ္ပါသည္။

လူသားတုိ႔၏သဘာ၀အရ အသက္အရြယ္ရလာသည္ႏွင့္ ပ်ိဳေဖာ္၀င္ျခင္းကာလကုိ ျဖတ္သန္းၾကရသည့္အခါ 
ပ်ိဳေဖာ္၀င္စဥ္ကာလအတြင္း ဖြ႕ံၿဖိဳးေျပာင္းလဲမႈျဖစ္စဥ္မ်ားအား နားလည္ရန္လိုအပ္ပါသည္။ ပုံမွန္ျဖစ္စဥ္မ်ားကုိသိရိွရန္ လုိ 
အပ္သလို ပုံမမွန္ျခင္းႏွင့္ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာျပႆနာမ်ားကုိလည္း သိရိွရန္လိုအပ္ပါသည္။ အခ်ိဳ႕ေသာ က်န္းမာေရး 
ျပႆနာမ်ားသည္ ႀကိဳတင္ကာကြယ္ႏုိင္သည္ျဖစ္ရာ ျဖစ္ပြားၿပီးမွကုသျခင္းထက္ မျဖစ္မီကပင္ ႀကိဳတင္ကာကြယ္ႏုိင္ရန္ 
အသိပညာဗဟုသုတမ်ား အခ်ိန္မီရရိွရန္ လိုအပ္ပါသည္။ 

သဘာ၀ျဖစ္စဥ္တစ္ခုျဖစ္ေသာ ကုိယ္၀န္ေဆာင္ရျခင္းႏွင့္ ကုိယ္၀န္မရလိုသည့္အခါသုံးစြႏုိဲင္သည့္ ပဋိသေႏၶ 
တားနည္းလမ္းမ်ားႏွင့္အတူ မိသားစုစီမံကိန္းကုိလည္း က်န္းမာေရးႏွင့္ ဘ၀ဖြံ႔ၿဖိဳးတုိးတက္ေရးရႈေထာင့္မွ ျပင္ဆင္ႏုိင္ရန္ 
လိုအပ္ပါသည္။ ႀကိဳတင္စီမံမႈမရိွေသာေၾကာင့္  အဆင္သင့္မျဖစ္ဘဲ၊ မလိုခ်င္ဘဲ ကုိယ္၀န္ရလာမွဖ်က္ရျခင္း အေျခအေန 



ကုိလည္း ႀကိဳတင္ေရွာင္ရွားႏုိင္မည္ ျဖစ္ပါသည္။ ထုိနည္းတူစြာ က်ား မ လူမႈ ခြျဲခားဆက္ဆံမႈမ်ားေၾကာင့္ ျဖစ္ရေသာ 
ဆုိးက်ိဳ းမ်ားကုိ နားလည္ျခင္းႏွင့္အတူ က်ား မ ညီမွ်မႈကုိဦးစားေပးရင္း သာယာေသာမိသားစုဘ၀ႏွင့္လူ႔ေဘာင္ကုိ 
တည္ေဆာက္ႏုိင္ေရး အေထာက္အကူျပဳႏုိင္မည္ ျဖစ္ပါသည္။

ထုိမွ်မက မိသားစုႏွွင့္ သူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္ ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရးတြင္လည္း အဆင္ေျပေျပေနထုိင္ဆက္ဆံႏုိင္ၿပီး 
သူငယ္ခ်င္းမ်ား၏ လြမွဲားေသာလႊမ္းမုိးမႈကုိ ေရွာင္ရွားႏုိင္ျခင္းမွတဆင့္ ဆုိးက်ိဳ းျဖစ္ေစသည့္ ကိစၥရပ္မ်ား (ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္း၊ 
အရက္ေသာက္ျခင္း၊ မူးယစ္ေဆးသုံးစြျဲခင္း)မ်ားကုိလည္း ကာကြယ္ႏိုင္မည္ ျဖစ္ပါသည္။

ႏုိင္ငံတကာအေတြ႔အၾကံဳမ်ားႏွင့္စစ္တမ္းမ်ားအရ ထိုသိမွတ္စရာမ်ားကုိ ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္ လူငယ္မ်ားသိရိွ 
ျခင္းသည္ အသက္အရြယ္အလိုက္ သိသင့္သည့္ တိက်မွန္ကန္ေသာဗဟုသုတမ်ားရရိွေစျခင္း၊ မွန္ကန္ေသာဘ၀တန္ဖုိး 
ထားမႈမ်ားကုိပုိင္ဆုိင္ေစျခင္း၊ ခံယူခ်က္မွန္ကန္ျခင္းႏွင့္ အမူအက်င့္ႏွင့္ကြ် မ္းက်င္မႈမ်ားကုိ ေဘးရန္ကင္းရွင္းစြာ တည္ေဆာက္ 
ႏုိင္ျခင္း၊ က်ား မ လူမႈတန္းတူဆက္ဆံႏုိင္႐ုံမွ်မက ေကာင္းမြန္သည့္လူမႈဆက္ဆံေရးမ်ားျဖစ္ေပၚေစႏိုင္ေၾကာင္း ခုိင္မာစြာ 
သက္ေသထူၿပီးျဖစ္သည္။ အေရးႀကီးေသာအခ်က္မွာ ထုိ ဘ၀တြက္တာ သိမွတ္စရာမ်ားကုိ ေလ့က်င့္သားျပည့္၀ၿပီးေသာ 
သင္တန္းဆရာမ်ား၊ ေက်ာင္းဆရာ ဆရာမမ်ားက ယဥ္ေက်းမႈႏွင့္ကုိက္ညီၿပီး ႏုိင္ငံ၏လိုအပ္ခ်က္ေဘာင္အတြင္းမွ သင္ 
ၾကားျပသေပးရန္ လိုအပ္ပါသည္။

 ထုိ႔ေၾကာင့္ က်န္းမာေပ်ာ္ရႊင္ ဘ၀သံစဥ္ (အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ၊ ေအအ္ုိင္ဒီအက္စ္ ႏွင့္ လိင္မႈႏွင့္မ်ဳိးဆက္ပြား 

က်န္းမာေရး) အျမင္ဖြင့္သင္တန္း၊ သင္တန္းနည္းျပလက္စြစဲာအုပ္ကုိျပဳစုၿပီး ဆရာအတတ္သင္ဆရာမ်ားမွ သင္တန္းသူ 
သင္တန္းသားမ်ားအားလည္းေကာင္း၊ အေျခခံပညာ ေက်ာင္းဆရာ ဆရာမမ်ားမွတစ္ဆင့္ ေက်ာင္းသား ေက်ာင္းသူ 
(ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္မ်ား)အားလုံးထံသုိ႔လည္းေကာင္း အသိပညာႏွင့္ကြ် မ္းက်င္မႈမ်ား ျဖန္႔ေ၀ပ်ိဳးေထာင္ရာတြင္ အသုံး 
ျပဳရန္ ရည္ရြယ္ထုတ္ေဝပါသည္။

oifwef;enf;jyvufpGJ jyKpkjcif; tqifhqifh

 UNESCO  ႏွင့္  ပညာေရးဝန္ႀကီးဌာနလက္ေအာက္ရိွ  အေျခခံပညာဦးစီးဌာနမွ တာဝန္ရိွ ပုဂၢိဳ လ္မ်ား ႀကိဳတင္ 
ညိွႏႈင္ိးမႈအရ ဤသင္တန္းနည္းျပလက္စြစဲာအုပ္ကုိ ျပဳစုထုတ္ေဝရန္ ၂၀၁၇ ခုႏွစ္တြင္ သေဘာတူညီခ့ဲပါသည္။ 
ထုိသေဘာတူညီခ်က္အရ UNESCO မွ သင္တန္းနည္းျပလက္စြေဲရးသားျပဳစုႏုိင္ေသာ ျပည္တြင္းအႀကံေပးတစ္ဦးခန္႔အပ္ၿပီး 
မူၾကမ္း ေရးသားျပဳစုေစ ခ့ဲပါသည္။ ျပည္တြင္းအႀကံေပးမွ UNESCO ျပဌာန္းေသာ မီွျငမ္းစာအုပ္မ်ား၊ သက္ဆိုင္ရာနည္းပညာ 
နယ္ပယ္အဖြ႕ဲအစည္းမ်ားမွတာ၀န္ရိွသူမ်ားႏွင့္ ည ႇႏိႈင္ိးေဆြးေႏြးျခင္း၊ ျဖည့္စြက္ျပင္ဆင္ျခင္းႏွင့္ႏုိင္ငံတကာမွထုတ္ေဝထားေသာ 
မီွျငမ္း စာေစာင္မ်ားႏွင့္တကြ ျပည္တြင္းမွ မီွျငမ္းျပဳစရာ စာအုပ္ စာေစာင္မ်ားမွအခ်က္အလက္မ်ားကုိအသုံးျပဳ၍ ပထမမူၾကမ္းကုိ 
ေရးသားျပဳစုပါသည္။ ထုိမူၾကမ္းကုိအေျချပဳ၍ ၂၀၁၈ ခုႏွစ္၊ ဒီဇင္ဘာလအတြင္း ပညာေရးေကာလိပ္ႏွစ္ခုတြင္ စမ္းသပ္ 
အသုံးျပဳၿပီးေနာက္ ျပန္လည္ျပင္ဆင္သင့္သည္မ်ားကုိျပင္ဆင္ၿပီး သင္တန္းနည္းျပလက္စြကုိဲ ပညာေရးဝန္ႀကီးဌာန၊ အေျခခံ 
ပညာဦးစီးဌာန၏ အတည္ျပဳခ်က္ရယူကာ ထုတ္ေဝပါသည္။ 

oifwef;tNyD; arQmfrSef;&v'frsm;

သင္တန္းၿပီးဆုံးပါက သင္တန္းသားမ်ားအေနျဖင့္ -

လိင္မႈႏွင့္ မ်ဳိးဆက္ပြားပညာရပ္ (အိတ္ခ်္ အိုင္ဗီ၊  ေအအိုင္ဒီအက္စ္ အပါအဝင္) ဆိုင္ရာ ဗဟုသုတမ်ား တိုးတက္ရရိွမည္။

ဆရာအတတ္သင္ သင္တန္းသူ သင္တန္းသားမ်ားအေနျဖင့္ အိတ္ခ်္အိုင္ဗီ၊ ေအအိုင္ဒီအက္စ္ ကာကြယ္ေရး 

ဗဟုသုတမ်ားႏွင့္ မ်ဳိးဆက္ပြား က်န္းမာေရး ဘာသာရပ္အေပၚ က္ုိယ္တိုင္က္ုိယ္က် နားလည္မႈပုိမုိလာေစမည္။

သိရိွနားလည္မႈမွတဆင့္ ေနာင္တခ်ိန္ ျပန္လည္သင္ၾကားရာတြင္ မိမိကုိယ္မိမိ ယံုၾကည္မႈရိွလာေစမည္။

လိင္မႈဆိုင္ရာႏွင့္မ်ဳိးဆက္ပြားက်န္းမာေရးအေၾကာင္းအရာမ်ားသင္ၾကားရာတြင္ သင္ၾကားမႈစြမ္းရည္ တိုးတက္ေစ 
မည္။





2

oifcef;pm 1.1
ed'gef;ysKd;jcif; ESifh oifwef;taMumif;&Sif;vif;jcif;

   

သင္တန္း ၃ ရက္အတြင္း သင္တန္း မည္သို႔မည္ပံုေဆာင္ရြက္မည္ကို 
ႀကိဳတင္အသိေပးရန္ သင္တန္းတြင္ပါဝင္မည့္ေခါင္းစဥ္မ်ားႏွင့္ 
အေၾကာင္းအရာမ်ားကုိ သင္တန္းသားမ်ားအား အသိေပးရန္

ရွင္းလင္းတင္ျပျခင္း

သင္တန္းအခ်ိန္ဇယား - ေနာက္ဆက္တြ ဲ၂၃ (ပုံစံ ၁)

၁၀ မိနစ္

ေနာက္ဆက္တြ ဲ၂၃ (ပုံစံ ၁)

 aqmif&GufykHtqifhqifh

အဆင့္ (၁) ။ သင္တန္းဦးေဆာင္သူမွ ျပဳလုပ္မည့္သင္တန္း၏ေခါင္းစဥ္ႏွင့္အတူ ပါဝင္မည့္အေၾကာင္း        
အရာမ်ားအတြက္ သင့္တင့္ေလွ်ာက္ပတ္ေသာသင္တန္းအခ်ိန္ဇယားရိွေၾကာင္း အသိ 
ေပးပါ။

အဆင့္ (၂) ။ သင္တန္းေန႔ရက္၊ စခ်ိန္၊ နားခ်ိန္၊  ေန႔လည္စာ၊ ၿပီးဆုံးခ်ိန္ႏွင့္  ပါ၀င္မည့္ေခါင္းစဥ္မ်ားကုိ  
အက်ဥ္းခ်ဳံးေျပာျပပါ။ (လုိအပ္ပါက) သင္တန္းေနရာ၊ စားေသာက္ရန္ေနရာ၊ အိမ္သာႏွင့္ 
အျခားလုိအပ္ေသာအခ်က္အလက္မ်ားကုိ ရွင္းျပေပးပါ။ ေမးလိုလွ်င္ ဆက္သြယ္ရ 
မည့္သူကုိ ေျပာျပပါ။ မရွင္းလင္းပါက ျပန္လည္ေမးျမန္းႏိုင္ေၾကာင္း ေျပာပါ။ အခ်ိန္ 
ဇယား သတ္မွတ္ထားရွ ိေသာ္လည္း  လိုအပ္ခ်က္အရ အနည္းငယ္ေျပာင္းလဲႏုိင္ 
ေၾကာင္း   ႀကိဳတင္အသိေပးပါ။ ေျပာင္းလဲရန္အတြက္ လိုအပ္ပါက သင္တန္းသားမ်ားအား 
ညSႏိႈင္ိးမည္ျဖစ္ေၾကာင္း ေျပာပါ။

အဆင့္ (၃) ။ သင္တန္္း အခ်ိန္ဇယားစာရြက္မ်ား သင္တန္းသားမ်ားထံ ေဝငွပါ။

အဆင့္ (၄) ။ မရွင္းလင္းသည္မ်ားရိွလွ်င္ ေမးျမန္းႏ္ိုင္ေၾကာင္း ေျပာပါ။

&nf&G,fcsuf

oifwef;enf;pepf

vkdtyfaomypönf;rsm;

Mumjrifhcsdef

rSDjirf;
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oifcef;pm 1.2
tBuKdqef;ppfjcif;

   

ဆရာအတတ္သင္ သင္တန္းသူ သင္တန္းသားမ်ား၏  အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ၊ 
ေအအုိင္ဒီအက္စ္ ႏွင့္ မ်ဳိးဆက္ပြားက်န္းမာေရးဆိုင္ရာဗဟုသုတ
မ်ားႏွင့္ ပတ္သက္ၿပီး သင္တန္းမတက္မီ မည္မွ်ရိွေၾကာင္းသိရိွႏိုင္ရန္ 
သင္တန္းေနာက္ဆံုးေန႔တြင္ အၿပီးသတ္ဆန္းစစ္ျခင္းထပ္မံျပဳလုပ္ၿပီး 
ရလဒ္မ်ားကုိ ႏႈင္ိးယွဥ္ႏိုင္ရန္

ေမးခြန္းေျဖဆိုျခင္း

ဗဟုသုုတဆန္းစစ္ ေမးခြန္းလႊာ - ေနာက္ဆက္တြ ဲ၂၃ (ပုံစံ ၂ ႏွင့္ ၃)

၁၀ မိနစ္

ေနာက္ဆက္တြ ဲ၂၃ (ပုံစံ ၂ ႏွင့္ ၃)

aqmif&GufykHtqifhqifh

အဆင့္ (၁) ။ မွန္၊ မွားေျဖရန္ ၀ါက် ၂၅ ခု ပါ၀င္ေသာ ေမးခြန္းလႊာ (ပံုစံ ၂) ကို  ေ၀ေပးၿပီး      
ေျဖဆိနုည္းကုိ ရွင္းျပပါ။ သင္တန္းသားအမည္ သုိ႔မဟုတ္ ကုဒ္နံပါတ္သုံး၍ေျဖဆုိရန္ 
ႀကိဳတင္သေဘာတူညီမႈ ယူပါ။ 

  အဆင့္ (၂) ။  မရွင္းလင္းပါက လက္ညSိဳ းေထာင္၍ေမးျမန္းရန္ ေျပာပါ။ ရွင္းျပပါ။ 

အဆင့္ (၃) ။  ေျဖဆုိခ်ိန္ ၁၀ မိနစ္ ေပးပါ။

အဆင့္ (၄) ။ ေျဖဆုိၿပီးေသာစာရြက္မ်ားကုိ ျပန္လည္သိမ္းယူၿပီး ဖုိင္တြပဲါ။ (နည္းျပမွအခ်ိန္သီးသန္႔ 
ယူၿပီး (ပုံစံ ၃) ကိုအသံုးျပဳ၍ အမွားအမွန္စစ္ပါ၊ ရလဒ္မ်ားကုိ မွတ္တမ္းတင္ထားပါ)

&nf&G,fcsuf

oifwef;enf;pepf

vkdtyfaomypönf;rsm;

Mumjrifhcsdef

rSDjirf;
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oifcef;pm 1.3
oifwef;&nf&G,fcsufrsm; &Sif;vif;jcif; 

   

သင္တန္း၏ရည္ရြယ္ခ်က္မ်ားကုိ ႀကိဳတင္သိရိွထားျခင္းျဖင့္ 
သင္ခန္းစာမ်ားတြင္ ထိေရာက္စြာပါဝင္ေလ့လာႏိုင္ေစရန္

တင္ျပျခင္း

မရိွပါ

၁၅ မိနစ္

မရိွပါ

aqmif&GufykHtqifhqifh

အဆင့္ (၁) ။  အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ၊ ေအအုိင္ဒီအက္စ္ႏွင့္ မ်ဳိးဆက္ပြားက်န္းမာေရးဆုိင္ရာ သင္တန္းျပဳလုပ္ရ   
                      ေသာ ရည္ရြယ္ခ်က္မ်ားရိွေၾကာင္း ေျပာျပပါ။

အဆင့္ (၂) ။ ရည္ရြယ္ခ်က္တစ္ခ်က္ခ်င္းစီကုိ ေအာက္ပါအတုိင္း ရွင္းျပပါ။

 ပညာေရးေကာလိပ္မ်ားတြင္ လိင္မႈႏွင့္ မ်ဳိးဆက္ပြားပညာရပ္ (အိတ္ခ်္အိုင္ဗီ၊ ေအ 
အိုင္ဒီအက္စ္ အပါအဝင္) ဆိုင္ရာ ဗဟုသုတမ်ား တိုးတက္ရရိွရန္

ဆရာအတတ္သင္ သင္တန္းသူ သင္တန္းသားမ်ားအေနျဖင့္ အိတ္ခ်္အိုင္ဗီ၊ 
ေအအိုင္ဒီအက္စ္ ကာကြယ္ေရးဗဟုသုတမ်ား ကုိယ္တိုင္ကုိယ္က် သိရိွရန္

ဆရာအတတ္သင္ သင္တန္းသူ သင္တန္းသားမ်ား၏ လိင္မႈႏွင့္ မ်ဳိးဆက္ပြား 
က်န္းမာေရး ဘာသာရပ္အေပၚ နားလည္မႈပုိမုိလာေစရန္

 သိရိွနားလည္မႈမွတဆင့္ ေနာင္တစ္ခ်ိန္ ျပန္လည္သင္ၾကားရာတြင္ မိမိကုိမိမိ  
ယံုၾကည္မႈရိွလာေစရန္

 လိင္မႈဆိုင္ရာႏွင့္ မ်ဳိးဆက္ပြားက်န္းမာေရးအေၾကာင္းအရာမ်ားသင္ၾကားရာတြင္ 
သင္ၾကားမႈစြမ္းရည္တိုးတက္ေစရန္

အဆင့္ (၃) ။ ရည္ရြယ္ခ်က္ႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး မရွင္းလင္းသည္မ်ားရွိလွ်င္ ေမးျမန္းႏုိင္ေၾကာင္း 
ေျပာပါ။

&nf&G,fcsuf

oifwef;enf;pepf

vkdtyfaomypönf;rsm;

Mumjrifhcsdef

rSDjirf;
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oifcef;pm 1.4
oifwef;pnf;rsOf;rsm; csrSwfjcif;

သင္တန္းအစမွအဆုံး သင္တန္းအခ်ိန္ဇယားအတိုင္း ျပဳလုပ္ေဆာင္ 
ရြက္ႏိုင္ရန္ႏွင့္ သင္တန္း၏ရည္ရြယ္ခ်က္ျပည့္စံုေစရန္ သင္တန္းသား 
မ်ားမွ လ္ိုက္နာေဆာင္ရြက္သင့္သည့္စည္းမ်ဥ္းမ်ားကုိ အမ်ားသေဘာ 
တူ ခ်မွတ္ႏိုင္ရန္

အၾကံျပဳ ေဆြးေႏြးျခင္း

Flip chart စာရြက္အျဖဴႀကီးမ်ား၊ marker pen သို႔မဟုတ္ white 
board ႏွင့္ marker pen

၁၀ မိနစ္

မရိွပါ

aqmif&GufykHtqifhqifh

အဆင့္ (၁) ။ သင္တန္းနည္းျပမွ သင္တန္းစည္းမ်ဥ္းသတ္မွတ္ရန္ကိစၥႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး စည္းမ်ဥ္း 
စည္းကမ္းအေရးႀကီးပံုကုိ စတင္ေဆြးေႏြးပါ။

အဆင့္ (၂) ။ ယခုျပဳလုပ္မည့္သင္တန္းအတြက္ သင္တန္းစည္းမ်ဥ္းမ်ားခ်မွတ္ႏိုင္ရန္ သင္တန္းသား 
မ်ား၏သေဘာတူညီမႈျဖင့္ ဆက္လက္လုပ္ေဆာင္ပါ။

 နမူနာစည္းမ်ဥ္းစည္းကမ္းမ်ားကုိ လိုအပ္လွ်င္လုိအပ္သလို သင္တန္းနည္းျပမွ အစပ်ဳိး 
ေျပာျပပါ။

အဆင့္ (၃) ။ စည္းမ်ဥ္းစည္းကမ္းအေရအတြက္ႏွင့္ သတ္မွတ္စည္းကမ္းမ်ားကုိ သင္တန္းသားမ်ား 
က အဆိုျပဳျခင္း၊ ေဆြးေႏြးျခင္းႏွင့္ သေဘာတူျခင္းမ်ားကုိ ျပဳလုပ္ပါ။

အဆင့္ (၄) ။ ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားမပါ၀င္ပါက ျဖည့္စြက္ေဆြးေႏြးျပီး သေဘာတူညီမႈ ရယူပါ။

  aqmif&ef 

 အခ်ိန္ေလးစားရန္

 ဖုန္းမ်ားကုိ အသံတိတ္ထားရန္

 အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာ ေဆြးေႏြးမႈမ်ားျပဳလုပ္ရန္

 အျပန္အလွန္ ေလးစားရန္

 (လုိအပ္ပါက) တက္ၾကြစြာ ပါ၀င္ေဆြးေႏြးေပးရန္

  a&Smif&ef 

 စကားကုိ လု မေျပာရ

 Facebook, အင္တာနက္အသုံးျပဳျခင္းကုိ ေရွာင္ရန္

 သင္တန္းအား အေႏွာက္အယွက္ျဖစ္ေစမည့္အျပဳအမူမ်ားကုိ ေရွာင္ရန္

အဆင့္ (၅) ။ အားလံုးသေဘာတူညီမႈျဖင့္ခ်မွတ္ထားေသာ သင္တန္းစည္းမ်ဥ္းမ်ားကို အားလံုးက 
ေလးစားလိုက္နာရန္အေရးႀကီးေၾကာင္းေျပာျပၿပီး သင္တန္းစည္းမ်ဥ္းမ်ားကုိ အမ်ားျမင္ 
ႏိုင္ေသာေနရာတြင္  မွတ္တမ္းတင္ထားရိွပါ။  ( ဥပမာ Flip chart စာရြက္ႀကီးေပၚတြင္ 
ေရးသားၿပီး ကပ္ထားျခင္း)

&nf&G,fcsuf

oifwef;enf;pepf

vkdtyfaomypönf;rsm;

Mumjrifhcsdef

rSDjirf;
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oifcef;pm 1.5
 tzGJ YcGJjcif;ESifh rdwfqufjcif;

   

သင္တန္းနည္းျပ သို႔မဟုတ္ သင္တန္းဦးေဆာင္သူႏွင့္ ဆရာအတတ္ 
သင္ သင္တန္းသူ သင္တန္းသားူမ်ားအၾကား ရင္းႏီွးမႈရိွေစရန္ႏွင့္ 
သင္တန္းအစီအစဥ္မ်ား ကုိ အဆင္ေျပေခ်ာေမြစြာ လုပ္ေဆာင္ႏ္ိုင္ရန္

ကိန္းဂဏန္းမ်ား ကစားနည္း

ေရြးခ်ယ္သည့္နည္းစနစ္ေပၚမူတည္၍ သင္တန္းနည္းျပမွ ႀကိဳတင္ 
ျပင္ဆင္ရန္

၁၅ မိနစ္

မရိွပါ

aqmif&GufykHtqifhqifh

အဆင့္ (၁) ။ သင္တန္းနည္းျပမွ ျပဳလုပ္မည့္အစီအစဥ္ႏွင့္ပတ္သက္၍ ရည္ရြယ္ခ်က္ကို ရွင္းျပပါ။

အဆင့္ (၂) ။ အသံုးျပဳမည့္ကစားနည္းအေပၚမူတည္၍ သင္တန္းသားမ်ား လိုက္နာေဆာင္ရြက္ရန္ 
ျပည့္စံုစြာ ရွင္းျပပါ။

အဆင့္ (၃) ။ သင္တန္းနည္းျပအသံုးျပဳမည့္ကစားနည္းအတိုင္း သင္တန္းသားမ်ား  အဆင့္ဆင့္ျပဳ 
လုပ္ပါေစ။ သင္တန္းနည္းျပမွေျပာမည့္အေရအတြက္အတုိင္း သင္တန္းသားမ်ားက 
မွန္မွန္ကန္ကန္ႏွင့္ ျမန္ျမန္ဆန္ဆန္ တြျဲခင္းအားျဖင့္ တျဖည္းျဖည္း လုိအပ္ေသာ အေရ 
အတြက္အတုိင္း  အဖြ႕ဲမ်ားကြသဲြားရန္ (က်ား မ ပါဝင္မႈ အနီးစပ္ဆုံးညီမွ်ရန္ သတိျပဳပါ)

 ႏွစ္ေယာက္တစ္တြ ဲတြရဲန္

 ေလးေယာက္တစ္တြ ဲတဲြရန္

 ငါးေယာက္တစ္တြ ဲတြရဲန္

 ခုႏွစ္ေယာက္တစ္တြ ဲ တြရဲန္ စသည္ျဖင့္ သင္တန္းသား စုစုေပါင္းအေရအတြက္၊ 
က်ား မ အေရအတြက္ႏွင့္ မိမိခြလုိဲေသာအဖြ႕ဲအေရအတြက္ေပၚ မူတည္ၿပီး 
အဆင့္ဆင့္ျပဳလုပ္ႏုိင္ပါသည္။

အဆင့္ (၄) ။ ကစားနည္းကုိအသံုးျပဳ၍အဖြ႕ဲခြၿဲပီးေနာက္ အဖြ႕ဲလုိက္ေနရာယူရန္ ေျပာပါ။

အဆင့္ (၅) ။ မိတ္ဆက္ရန္အတြက္ မိမိ၏ညာဘက္မွ သင္တန္းသား၏အမည္၊ ပညာအရည္အခ်င္း၊ 
ေနရပ္ႏွင့္ ဝါသနာတုိ႔ကုိေမးရန္ ေျပာပါ။ (စာရြက္ျဖင့္မွတ္သားျခင္းမျပဳရန္)

အဆင့္ (၆)။ သင္တန္းသားအခ်င္းခ်င္း ေမးျမန္းမႈၿပီးပါက မိမိသိရွိခဲ ့ေသာသင္တန္သား၏                                    
အေၾကာင္းကို အမ်ားအား မိတ္ဆက္ေပးရပါမည္။ ထိုသို႔မိတ္ဆက္ခ်ိန္တြင္ က်န္ 
သင္တန္းသားအားလုံးက ေသခ်ာစြာ ဂရုစုိက္နားေထာင္ရန္လုိအပ္ေၾကာင္း သတိေပး 
ေျပာၾကားပါ။

 အဆင့္ (၇)။           ( ႀကိဳတင္စီစဥ္ထားပါက) မိတ္ဆက္ျခင္းၿပီးဆံုးသည့္အခါ ဆရာအတတ္သင္ သင္တန္း          
သူ သင္တန္းသားမ်ားကုိ Name Plate တစ္ခုစီေဝၿပီး မိမိတုိ႔၏နာမည္အား ထင္ရွားစြာ 
ေရးၿပီး ရင္ဘတ္တြင္ ခ်ိတ္ဆြထဲားရန္ ေျပာပါ။

&nf&G,fcsuf

oifwef;enf;pepf

vkdtyfaomypönf;rsm;

Mumjrifhcsdef

rSDjirf;
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8

oifcef;pm 2.1
usef;rmaysmf&Tif b0oHpOf

   

အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ၊ ေအအုိင္ဒီအက္စ္ႏွင့္ မ်ဳိးဆက္ပြားက်န္းမာေရးအသိ 
ပညာဗဟုသုတႏွင့္တကြ ဘဝတြက္တာ သိမွတ္စရာမ်ား၏ အေရးပါ 
ပုံကုိ သိရိွရန္

ရွင္းလင္းျခင္း

သ႐ုပ္ေဖာ္ပုံ

၃၀ မိနစ္

ေနာက္ဆက္တြ ဲ ၁ 

   

အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ၊ ေအအုိင္ဒီအက္စ္ႏွင့္ မ်ဳိးဆက္ပြားက်န္းမာေရးအသိ 
ပညာဗဟုသုတႏွင့္တကြ ဘဝတြက္တာ သိမွတ္စရာမ်ား၏ အေရးပါ 
ပုံကုိ သိရိွမည္

&nf&G,fcsuf

oifwef;enf;pepf

vkdtyfaomypönf;rsm;

Mumjrifhcsdef

rSDjirf;

arQmfrSef;&v'f
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aqmif&GufykHtqifhqifh

အဆင့္ (၁) ။ သင္တန္းနည္းျပမွ ျပဳလုပ္မည့္အစီအစဥ္ႏွင့ ္ပတ္သက္၍ ရည္ရြယ္ခ်က္ကုိ    
ရွင္းျပပါ။

အဆင့္ (၂) ။ က်န္းမာေပ်ာ္ရႊင္ ဘဝသံစဥ္ ဆုိေသာစကားလုံး၏အနက္အဓိပၸာယ္ႏွင့္အတူ အိတ္ခ်္ 
အုိင္ဗီ၊ ေအအုိင္ဒီအက္စ္ ႏွင့္ မ်ဳိးဆက္ပြားက်န္းမာေရး အသိပညာဗဟုသုတႏွင့္တကြ 
ဘဝတြက္တာ သိမွတ္စရာမ်ား၏အေရးပါပုံကုိ ေနာက္ဆက္တြ ဲ ၁ ကုိ မီွျငမ္း၍ ရွင္း 
လင္းတင္ျပပါ။

အဆင့္ (၃)။ သင္တန္းသားမ်ား၏ကုိယ္ပုိင္အယူအဆမ်ားႏွင့္ ယခင္ေတြ႕ၾကံဳခ့ဲဖူးေသာ ေက်ာင္းသင္ 
ခန္းစာမ်ားကုိ ေမးျမန္းေဆြးေႏြးေစရန္ အခ်ိန္ေပးပါ။

အဆင့္ (၄)။ ဆရာအတတ္သင္ သင္တန္းသူ သင္တန္းသားမ်ားမွ ေမးျမန္းရန္ေမးခြန္းမရိွေတာ့လွ်င္ 
ေက်းဇူးတင္ေၾကာင္းေျပာၿပီး နိဂုံးခ်ဳပ္ပါ။
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oifcef;pm 2.2
rdom;pk ESifh oli,fcsif;

   

လူတုိ႔၏ဘဝတြင္ မရိွမျဖစ္ပတ္ဝန္းက်င္ျဖစ္ေသာ မိသားစုႏွင့္ သူငယ္ခ်င္း 
အေရးပါပုံကုိ သိရိွရန္၊
သူငယ္ခ်င္းေကာင္းေရြးခ်ယ္ရာတြင္ သတိျပဳရမည့္အခ်က္မ်ားႏွင့္ 
သူငယ္ခ်င္း၏လႊမ္းမုိးမႈကုိ အဆင္ေျပစြာျငင္းဆုိတတ္ေစရန္

ရွင္းလင္းျခင္း

မရိွပါ

၄၅ မိနစ္

ေနာက္ဆက္တြ ဲ ၂ 

   

လူတုိ႔၏ဘဝတြင္ မရိွမျဖစ္ပတ္ဝန္းက်င္ျဖစ္ေသာ  မိသားစုႏွင့္သူငယ္ခ်င္း 
အေရးပါပုံကုိ သိရိွမည္
သူငယ္ခ်င္းေကာင္းေရြးခ်ယ္ရာတြင္ သတိျပဳရမည့္အခ်က္မ်ားႏွင့္ 
သူငယ္ခ်င္း၏လႊမ္းမုိးမႈကုိ အဆင္ေျပစြာျငင္းဆုိတတ္မည္

&nf&G,fcsuf

oifwef;enf;pepf

vkdtyfaomypönf;rsm;

Mumjrifhcsdef

rSDjirf;

arQmfrSef;&v'f
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aqmif&GufykHtqifhqifh

အဆင့္ (၁) ။ သင္တန္းနည္းျပမွ ျပဳလုပ္မည့္အစီအစဥ္ႏွင့္ ပတ္သက္၍ ရည္ရြယ္ခ်က္ကို ရွင္းျပပါ။

အဆင့္ (၂) ။ မိသားစုႏွင့္သူငယ္ခ်င္း၏အခန္းက႑ႏွင့္ လူတစ္ေယာက္၏ဘဝအတြက္ ေကာင္းေသာ 
သက္ေရာက္မႈႏွင့္ ဆုိးေသာသက္ေရာက္မႈမ်ားရိွႏုိင္ေၾကာင္းကုိ ေနာက္ဆက္တြ ဲ၂ ကုိ 
မီွျငမ္းျပဳ၍ ရွင္းလင္းတင္ျပပါ။

အဆင့္ (၃)။ မိသားစုအတြင္းျဖစ္ေလ့ျဖစ္ထရွိေသာ သေဘာထားမတိုက္ဆိုင္မႈမ်ားကို မည္ကဲ့သို႔ 
ေျပလည္ေအာင္ ေဆာင္ရြက္ႏုိင္သည္ကုိ ေဆြးေႏြးပါ။  ထုိသုိ႔ေဆြးေႏြးရာတြင္ 
ဆရာအတတ္သင္ သင္တန္းသူ သင္တန္းသားူမ်ား၏ ကုိယ္ပုိင္အေတြ႕အၾကံဳမ်ားကုိ 
မွ်ေဝခုိင္းပါ။

အဆင့္ (၄)။ သင္ခန္းစာႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး ဆရာအတတ္သင္ သင္တန္းသူ သင္တန္းသားမ်ားဘက္မွ 
ေမးခြန္းရိွလွ်င္ ေမးျမန္းရန္ႏွင့္ ေမးခြန္းမရိွပါက ေက်းဇူးတင္ေၾကာင္းေျပာ၍ နိဂုံးခ်ဳပ္ပါ။
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oifcef;pm 2.3
cspfarwåm

   

လူတုိ႔၏ဘဝအတြက္ ခ်စ္ျခင္းေမတၱာအေရးပါပုံႏွင့္ သက္ေရာက္မႈ 
မ်ားမွတစ္ဆင့္ က်န္းမာေပ်ာ္ရႊင္ေသာဘဝအတြက္ သတိမူရန္ကိစၥမ်ား 
ကုိနားလည္ရန္

ရွင္းလင္းျခင္း

မရိွပါ။

၃၀ မိနစ္

ေနာက္ဆက္တြ ဲ ၃ 

   

လူတို႔၏ဘဝအတြက္ ခ်စ္ျခင္းေမတၱာအေရးပါပံုႏွင့္ သက္ေရာက္မႈ 
မ်ားမွတဆင့္ က်န္းမာေပ်ာ္ရႊင္ေသာဘဝအတြက္ သတိမူရန္ကိစၥမ်ား 
ကုိ နားလည္မည္။

&nf&G,fcsuf

oifwef;enf;pepf

vkdtyfaomypönf;rsm;

Mumjrifhcsdef

rSDjirf;

arQmfrSef;&v'f



                                                     

13

aqmif&GufykHtqifhqifh

အဆင့္ (၁) ။ သင္တန္းနည္းျပမွ ျပဳလုပ္မည့္အစီအစဥ္ႏွင့္ပတ္သက္၍ ရည္ရြယ္ခ်က္ကို ရွင္းျပပါ။

အဆင့္ (၂) ။ ခ်စ္ျခင္းေမတၱာသည္ လူတစ္ေယာက္၏ဘဝအတြက္ မည္သုိ႔မည္ပုံအေရးပါေၾကာင္း 
ႏွင့္ ေကာင္းေသာသက္ေရာက္မႈႏွင့္ ဆုိးေသာသက္ေရာက္မႈမ်ားရိွႏုိင္ေၾကာင္းကုိ ေနာက္ 
ဆက္တြ ဲ၃ ကုိမီွျငမ္းျပဳ၍ ရွင္းလင္းတင္ျပပါ။

အဆင့္ (၃)။ သင္ခန္းစာႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး ဆရာအတတ္သင္ သင္တန္းသူ သင္တန္းသားမ်ားဘက္မွ 
ေမးခြန္းရိွလွ်င္ ေမးျမန္းရန္ႏွင့္ ေမးခြန္းမရိွပါက ေက်းဇူးတင္ေၾကာင္းေျပာ၍ နိဂုံးခ်ဳပ္ပါ။
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oifcef;pm 2.4
aygif;oif;qufqHa&; 

   

မိတၱသုချပည့္စုံရန္အတြက္ ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရးေျပျပစ္ရန္ အေရး 
ႀကီးေၾကာင္း သိရိွနားလည္ရန္

ရွင္းလင္းျခင္း

မရိွပါ

၃၀ မိနစ္

ေနာက္ဆက္တြ ဲ ၄ 

   

မိတၱသုချပည့္စုံရန္အတြက္ ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရးေျပျပစ္ရန္ အေရး 
ႀကီးေၾကာင္း သိရိွနားလည္မည္

aqmif&GufykHtqifhqifh

အဆင့္ (၁) ။ သင္တန္းနည္းျပမွ ျပဳလုပ္မည့္အစီအစဥ္ႏွင့္ ပတ္သက္၍ ရည္ရြယ္ခ်က္ကို ရွင္းျပပါ။

အဆင့္ (၂) ။ ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး ေျပျပစ္ရန္ မည္သုိ႔မည္ပုံ လုိက္နာေဆာင္ရြက္သင့္ေၾကာင္း     
  ေနာက္ဆက္တြ ဲ(၄) ကုိ အသုံးျပဳ၍ ရွင္းလင္းပါ။ 

အဆင့္ (၃) ။ သင္ခန္းစာႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး သင္တန္းသားမ်ားဘက္မွ ေမးခြန္းရိွလွ်င္ေမးျမန္းရန္ႏွင့္ 
ေမးခြန္းမရိွပါက ေက်းဇူးတင္ေၾကာင္းေျပာ၍ နိဂုံးခ်ဳပ္ပါ။

&nf&G,fcsuf

oifwef;enf;pepf

vkdtyfaomypönf;rsm;

Mumjrifhcsdef

rSDjirf;

arQmfrSef;&v'f
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oifcef;pm 2.5
usm; r vlrIuGJjym;jcif;

 

   

က်ား မ လူမႈကြျဲပားျခင္းကိစၥရပ္မ်ားေၾကာင့္ ျဖစ္ေပၚလာႏုိင္ေသာ 
သက္ေရာက္မႈမ်ားကုိ နားလည္ေစရန္။ က်ား မ ညီမွ်မႈကုိ အေလးထား 
သိရိွႏုိင္ေစရန္

ရွင္းလင္းျခင္း

မရိွပါ

၇၅ မိနစ္

ေနာက္ဆက္တြ ဲ ၅ 

   

က်ား မ လူမႈကြျဲပားျခင္းကိစၥရပ္မ်ားေၾကာင့္ ျဖစ္ေပၚလာႏုိင္ေသာ 
သက္ေရာက္မႈမ်ားကုိ နားလည္ေစမည္။ က်ား  မ ညီမွ်မႈကုိအေလးထား 
သိရိွႏုိင္ေစမည္

&nf&G,fcsuf

oifwef;enf;pepf

vkdtyfaomypönf;rsm;

Mumjrifhcsdef

rSDjirf;

arQmfrSef;&v'f
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aqmif&GufykHtqifhqifh

အဆင့္ (၁) ။ သင္တန္းနည္းျပမွ ျပဳလုပ္မည့္အစီအစဥ္ႏွင့္ပတ္သက္၍ ရည္ရြယ္ခ်က္ကို ရွင္းျပပါ။

အဆင့္ (၂) ။ က်ားႏွင့္ မ သီးသန္႔အဖြ႕ဲမ်ားအျဖစ္ ေနရာယူပါေစ။ ထုိ႔ေနာက္ ေယာက္်ားေလးမ်ားအဖြ႕ဲ 
ကုိ ေယာက္်ားပီသေသာ ေယာက္်ားပုံ (ကုိယ္ပုိင္နားလည္မႈအတုိင္း) ႏွင့္ မိန္းကေလး
မ်ားအဖြ႕ဲကုိ မိန္းမပီသေသာ မိန္းမပုံ (ကုိယ္ပုိင္နားလည္မႈအတုိင္း) တစ္ပုံစီဆြေဲပးရန္ 
တာဝန္ေပးပါ။

အဆင့္ (၃) ။ ဆဲြထားေသာပုံမ်ားကုိအေျခခံၿပီး လိင္ (sex) ႏွင့္ က်ား မ လူမႈကြျဲပားျခင္း (Gender) ကုိ 
ျပည့္ျပည့္စုံစုံ ရွင္းလင္းတင္ျပပါ။

အဆင့္ (၄) ။ က်ား မ လူမႈကြျဲပားျခင္း (Gender) သေဘာတရားႏွင့္ ဆက္စပ္ေနေသာ အသုံးအႏႈန္း 
မ်ားအေၾကာင္း ရွင္းလင္းတင္ျပပါ။

အဆင့္ (၅) ။ က်ား မ လူမႈကဲြျပားျခင္း၏သက္ေရာက္မႈမ်ားကုိ ဥပမာမ်ားေပး၍ ရွင္းလင္းပါ။ ထုိသုိ႔ 
ရွင္းလင္းရာတြင္ သင္တန္းသား သင္တန္းသူမ်ား၏ အယူအဆမ်ားကုိ ျဖည့္စြက္ေဆြး 
ေႏြးပါေစ။

အဆင့္ (၆) ။ က်ား မ လူမႈကြဲျပားျခင္းမွတဆင့္ ျဖစ္ေပၚလာေသာအၾကမ္းဖက္မႈမ်ားအေၾကာင္း 
ေနာက္ဆက္တြ ဲ၅ ကုိ မီွျငမ္း၍ ရွင္းလင္းပါ။

အဆင့္ (၇)။ သင္ခန္းစာႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး ဆရာအတတ္သင္ သင္တန္းသူ သင္တန္းသားမ်ားဘက္မွ 
ေမးခြန္းရိွလွ်င္ ေမးျမန္းရန္ႏွင့္ ေမးခြန္းမရိွပါက ေက်းဇူးတင္ေၾကာင္းေျပာ၍ နိဂုံးခ်ဳပ္ပါ။
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oifcef;pm 2.6
rsKd;qufyGm;usef;rma&;qkdif&m tcGifhta&;rsm;

   

လိင္မႈႏွင့္ မ်ဳိးဆက္ပြားက်န္းမာေရးဆိုင္ရာ အေျခခံအခြင္အ့ေရး 
မ်ားအေၾကာင္း သိရိွနားလည္ေစရန္

သေဘာထားေဖာ္ထုတ္ျခင္းႏွင့္ ရွင္းလင္းျခင္း

   

“သေဘာတူလား မတူလား၊ သင္စဥ္းစား” အခ်က္မ်ား - 
ေနာက္ဆက္တြ ဲ၂၃ (ပုံစံ ၄)

၃၀ မိနစ္

   

ေနာက္ဆက္တြ ဲ၆
ေနာက္ဆက္တြ ဲ၂၃ (ပုံစံ ၄)

   

လိင္မႈႏွင့္ မ်ဳိးဆက္ပြားက်န္းမာေရးဆုိင္ရာ အေျခခံအခြင့္အေရးမ်ား 
အေၾကာင္း သိရိွနားလည္ေစမည္

&nf&G,fcsuf

oifwef;enf;pepf

vkdtyfaomypönf;rsm;

Mumjrifhcsdef

rSDjirf;

arQmfrSef;&v'f
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aqmif&GufykHtqifhqifh

အဆင့္ (၁) ။ သင္တန္းနည္းျပမွ ျပဳလုပ္မည့္အစီအစဥ္ႏွင့္ပတ္သက္၍ ရည္ရြယ္ခ်က္ကို ရွင္းျပပါ။                                                                            

အဆင့္ (၂) ။ ဆရာအတတ္သင္ သင္တန္းသူ သင္တန္းသားမ်ားကုိ သင္တန္းခန္းမ၏ အဆင္ေျပ 
ေသာေနရာတြင္ ေနရာယူရန္ ေျပာပါ။

အဆင့္ (၃) ။ သင္တန္းနည္းျပမွ သင္ၾကားျပမည့္အခ်က္အလက္မ်ား (ႀကိဳတင္ေရးသားထားေသာ)
ကုိဖတ္ျပသည့္အခါ ဆရာအတတ္သင္ သင္တန္းသူ သင္တန္းသား တစ္ေယာက္ခ်င္းစီ 
မွ မိမိတုိ႔နားလည္ ခံယူသည့္အတုိင္း သေဘာတူ မတူ တုန္႔ျပန္ႏုိင္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။

 zwfjy&rnfhtcsufrsm;

၁။  ၁၃ ႏွစ္အရြယ္ သားေယာက္်ားေလးအား မ်ဳိးဆက္ပြား လိင္အဂၤါအစိတ္အပုိင္း      
        မ်ားအေၾကာင္း ေျပာျပမည္။

၂။ ၁၁ ႏွစ္အရြယ္သမီးမိန္းကေလးအား ရာသီေသြးေပၚျခင္းႏွင့္ ရာသီေသြးေပၚခ်ိန္ 
မည္သိုု႔ေနထုိင္မည္ကုိ ေျပာျပမည္။

၃။      ၁၂ အရြယ္ေယာက္်ားေလးတစ္ေယာက္ကုိ မိန္းကေလးတစ္ေယာက္၏ကိုယ္အဂၤါ 
အစိတ္အပုိင္းမ်ားအေၾကာင္း (အထူးသျဖင့္ မ်ဳိးပြားအဂၤါ၊ လိင္အဂၤါႏွင့္  ရင္သား 
မ်ား) ေျပာဆုိရွင္းလင္းမည္။

၄။  ၁၂ အရြယ္မိန္းကေလးတစ္ေယာက္ကုိ ေယာက္်ားေလးတစ္ေယာက္၏ကိုယ္ 
အဂၤါအစိတ္အပုိင္းမ်ားအေၾကာင္း (အထူးသျဖင့္ မ်ဳိးပြားအဂၤါ၊ လိင္အဂၤါ) ေျပာဆုိ 
ရွင္းလင္းမည္။

၅။     လိင္ကိစၥမ်ားပါဝင္ေသာစာအုပ္မ်ားကုိ ၁၁ ႏွစ္ ၁၂ ႏွစ္အရြယ္သားသမီးမ်ား ဖတ္ 
႐ႈျခင္းကုိ လက္ခံမည္။
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၆။  လိင္ကိစၥမ်ားပါဝင္ေသာစာအုပ္မ်ားကုိ ပညာေပးက်န္းမာေရး႐ႈေထာင့္မွ ဗဟုသုတ 
ရေစရန္ ၁၁ ႏွစ္ ၁၂ ႏွစ္အရြယ္သားသမီးမ်ားဖတ္႐ႈျခင္းကုိ လက္ခံမည္။

၇။  သားေယာက္်ားေလးတစ္ေယာက္ကုိ ဖခင္ျဖစ္သူက တစ္ကိုယ္ေတာ္ အာသာေျဖ  
ျခင္း (Masturbation) အေၾကာင္း ရွင္းလင္းေျပာဆုိမည္။

၈။   သမီးမိန္းကေလးတစ္ဦး အပ်ဳိေဖာ္ဝင္ၿပီးခ်ိန္မွစတင္၍ မိမိ၏ကိစၥအဝဝ (ရည္းစား 
ထားျခင္းအပါအဝင္) ကုိ မိခင္ႏွင့္တုိင္ပင္ေသာအေလ့အက်င့္ ျပဳလုပ္ေပးမည္။

၉။  အရြယ္ေရာက္ၿပီးသားသမီးမ်ားအား မ်ဳိးပြားအဂၤါ၊ လိင္အဂၤါႏွင့္ ပတ္သက္ေသာ 
ထူးျခားမႈမွန္သမွ်ကုိ မိခင္ ဖခင္ႏွင့္တုိင္ပင္ေသာအေလ့အက်င့္ ျပဳလုပ္ေပးမည္။

၁၀။ လိင္ကိစၥမ်ားကုိ အရြယ္ေရာက္ၿပီးသူမိသားစုဝင္မ်ားအၾကား ပြင့္ပြင့္လင္းလင္း 
ေဆြးေႏြးမည္။

အဆင့္ (၄) ။  သေဘာတူလွ်င္ သင္တန္းခန္းမ၏တစ္ဖက္တြင္ေနရာယူၿပီး သေဘာမတူလွ်င္ 
သင္တန္းခန္းမ၏အျခားတစ္ဖက္တြင္ ေနရာယူရန္ေျပာပါ။ ( ၾကားေနလည္းျဖစ္ႏိုင္ 
ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။)

အဆင့္ (၅) ။ ေနာက္ဆက္တြ ဲ၆ ကုိ အသုံးျပဳ၍ လိင္မႈႏွင့္ မ်ဳိးဆက္ပြားက်န္္းမာေရးဆုိင္ရာ အခြင့္
အေရးမ်ားအေၾကာင္း ရွင္းလင္းတင္ျပပါ။

အဆင့္ (၆)။ သင္ခန္းစာႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး ဆရာအတတ္သင္ သင္တန္းသူ သင္တန္းသားမ်ား ဘက္မွ 
ေမးခြန္းရိွလွ်င္ ေမးျမန္းရန္ႏွင့္ ေမးခြန္းမရိွပါက ေက်းဇူးတင္ေၾကာင္းေျပာ၍ နိဂုံးခ်ဳပ္ပါ။
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oifcef;pm 2.7
rsKd;qufyGm;t*Fgrsm;

   

အမ်ဳိးသားႏွင့္အမ်ဳိးသမီး မ်ဳိးပြားအဂၤါအစိတ္အပုိင္းမ်ားအေၾကာင္း 
သိရိွနားလည္ေစရန္

Body mapping (ေကာက္ေၾကာင္းမ်ားစြာ ပံုေဖာ္ပါ)

Flip Chart ၊ အျဖဴေရာင္စာရြက္ႀကီး၊ Marker Pen

၄၅ မိနစ္

ေနာက္ဆက္တြ ဲ ၇ 

   

အမ်ဳိးသားႏွင့္အမ်ဳိးသမီး မ်ဳိးပြားအဂၤါအစိတ္အပုိင္းမ်ားအေၾကာင္း 
သိရိွနားလည္ေစမည္

&nf&G,fcsuf

oifwef;enf;pepf

vkdtyfaomypönf;rsm;

Mumjrifhcsdef

rSDjirf;

arQmfrSef;&v'f
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aqmif&GufykHtqifhqifh

အဆင့္ (၁) ။ သင္တန္းနည္းျပမွ ျပဳလုပ္မည့္အစီအစဥ္ႏွင့္ပတ္သက္၍ ရည္ရြယ္ခ်က္ကို ရွင္းျပပါ။

အဆင့္ (၂) ။ သင္တန္းသားမ်ားအဖြ႕ဲလုိက္ (က်ား မ သီးသန္႔) ေဆာင္ရြက္ရန္ျဖစ္ေၾကာင္း ၾကိဳတင္ 
ေျပာျပပါ။ အဖြ႕ဲတစ္ဖြ႕ဲစီမွ သင္တန္းသား သုိ႔မဟုတ္ သင္တန္းသူ Volunteer တစ္ဦးစီ 
လုိအပ္ေၾကာင္း ေျပာပါ။ 

အဆင့္ (၃) ။ အဖြ႕ဲကုိယ္စားျပဳ Volunteer မ်ားကုိ အဖြ႕ဲအလုိက္ေပးထားေသာ Flip Chart အျဖဴ 
စာရြက္ၾကီးေပၚတြင္ ပက္လက္လဲွခုိင္းၿပီး ထုိသူ၏ခႏၶာကိုယ္ေကာက္ေၾကာင္းကုိ အျခား 
သင္တန္းသားမ်ားက ေရးဆြပဲါေစ။

အဆင့္ (၄) ။ လူပံုေကာက္ေၾကာင္းရလာလွ်င္ သင္တန္းသားမ်ားအား ခႏၶာကုိယ္ရွိအဂၤါအစိတ္ 
အပုိင္းမ်ားကုိ ေရးဆြမွဲတ္တမ္းတင္ပါေစ။ ထုိသုိ႔ေရးဆြရဲာတြင္ မ်ဳိးဆက္ပြားႏွင့္ လိင္ 
အဂၤါအစိတ္အပုိင္းမ်ားကုိလည္း ထည့္သြင္းေရးဆြရဲန္ ေျပာပါ။

အဆင့္ (၅) ။ ေနာက္ဆက္တြဲ ၇ ကိုအသံုးျပဳ၍ မ်ဳိးဆက္ပြားအဂၤါအစိတ္အပိုင္းမ်ားအေၾကာင္း 
ဆက္လက္ရွင္းလင္းပါ။

အဆင့္ (၆)။ သင္ခန္းစာႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး ဆရာအတတ္သင္ သင္တန္းသူ သင္တန္းသားမ်ားဘက္မ ွ
ေမးခြန္းရွိလွ်င္ ေမးျမန္းရန္ႏွင့္ ေမးခြန္းမရိွပါက ေက်းဇူးတင္ေၾကာင္းေျပာ၍ နိဂုံးခ်ဳပ္ပါ။



22

oifcef;pm 2.8
rsKd;qufyGm;vkyfief;ESifh 

vdifrIqkdif&mwkHYjyefrItaMumif;

   

အမ်ဳိးသားႏွင့္အမ်ဳိးသမီး မ်ဳိးဆက္ပြားအဂၤါအစိတ္အပုိင္းမ်ား၏ လုပ္ငန္း 
ေဆာင္တာမ်ားကုိ အေျခခံက်က်နားလည္ေစရန္ မ်ဳိးဆက္ပြားအဂၤါ 
အစိတ္အပုိင္းမ်ားႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး က်န္းမာေရး႐ႈေထာင့္မွ သတိျပဳရန္ 
အခ်က္မ်ားကုိ သိရိွေစရန္

ရွင္းလင္းျခင္း

မရိွပါ။

၄၅ မိနစ္

ေနာက္ဆက္တြ ဲ ၈ 

   

အမ်ဳိးသားႏွင့္အမ်ဳိးသမီး မ်ဳိးဆက္ပြားအဂၤါအစိတ္အပုိင္းမ်ား၏ လုပ္ငန္း 
ေဆာင္တာမ်ားကုိ အေျခခံက်က်နားလည္ေစရန္ မ်ဳိးဆက္ပြားအဂၤါ 
အစိတ္အပုိင္းမ်ားႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး က်န္းမာေရး႐ႈေထာင့္မွသတိျပဳရန္ 
အခ်က္မ်ားကုိ သိရိွေစမည္

&nf&G,fcsuf

oifwef;enf;pepf

vkdtyfaomypönf;rsm;

Mumjrifhcsdef

rSDjirf;

arQmfrSef;&v'f
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aqmif&GufykHtqifhqifh

အဆင့္ (၁) ။ သင္တန္းနည္းျပမွ ျပဳလုပ္မည့္အစီအစဥ္ႏွင့္ပတ္သက္၍ ရည္ရြယ္ခ်က္ကို  ရွင္းျပပါ။

အဆင့္ (၂) ။ ေနာက္ဆက္တြ ဲ၈ ကုိအသုံးျပဳ၍  အမ်ဳိးသားႏွင့္အမ်ဳိးသမီး မ်ဳိးဆက္ပြားအဂၤါအစိတ္ 
အပုိင္းမ်ား၏လုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ားကုိ ရွင္းလင္းပါ။

အဆင့္ (၃) ။ ထုိမွတဆင့္ လိင္မႈဆုိင္ရာတုန္႔ျပန္မႈမ်ားအေၾကာင္း ဆက္လက္ေဆြးေႏြးပါ။

အဆင့္ (၄)။ သင္ခန္းစာႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး ဆရာအတတ္သင္ သင္တန္းသူ သင္တန္းသား မ်ားဘက္မွ 
ေမးခြန္းရိွလွ်င္ ေမးျမန္းရန္ႏွင့္ ေမးခြန္းမရိွပါက ေက်းဇူးတင္ေၾကာင္းေျပာ၍ နိဂုံးခ်ဳပ္ပါ။
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oifcef;pm 2.9
tqifoifhjzpfNyDvm;

   
လိင္မႈကိစၥႏွင့္ အိမ္ေထာင္ျပဳရန္ အဆင္သင့္ျဖစ္ မျဖစ္ ဆယ္ေက်ာ္သက္ 
ႏွင့္လူငယ္မ်ား စဥ္းစားေတြးေခၚတတ္ေစရန္။

ရွင္းလင္းျခင္း

မရိွပါ

၆၀ မိနစ္

ေနာက္ဆက္တြ ဲ ၉ 

   

လိင္မႈကိစၥႏွင့္ အိမ္ေထာင္ျပဳရန္ အဆင္သင့္ျဖစ္ မျဖစ္ ဆယ္ေက်ာ္သက္ 
ႏွင့္လူငယ္မ်ား စဥ္းစားေတြးေခၚတတ္မည္

&nf&G,fcsuf

oifwef;enf;pepf

vkdtyfaomypönf;rsm;

Mumjrifhcsdef

rSDjirf;

arQmfrSef;&v'f
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aqmif&GufykHtqifhqifh

အဆင့္ (၁) ။ သင္တန္းနည္းျပမွ ျပဳလုပ္မည့္အစီအစဥ္ႏွင့္ပတ္သက္၍ ရည္ရြယ္ခ်က္ကို ရွင္းျပပါ။

အဆင့္ (၂) ။ ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္ လူငယ္မ်ားအေနႏွင့္ လိင္မႈကိစၥမ်ားေဆာင္ရြက္ရန္ေသာ္လည္း 
ေကာင္း၊  အိမ္ေထာင္ျပဳရန္ေသာ္လည္းေကာင္း အဆင္သင့္ျဖစ္ မျဖစ္ ႐ႈေထာင့္ေပါင္းစုံ 
မွစဥ္းစားသင့္ေၾကာင္း ေနာက္ဆက္တြ ဲ၉ ကုိ မီွျငမ္း၍ ရွင္းလင္းေဆြးေႏြးပါ။

အဆင့္ (၃)။ သင္ခန္းစာႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး ဆရာအတတ္သင္ သင္တန္းသူ သင္တန္းသား မ်ားဘက္မွ 
ေမးခြန္းရိွလွ်င္ ေမးျမန္းရန္ႏွင့္ ေမးခြန္းမရိွပါက ေက်းဇူးတင္ေၾကာင္းေျပာ၍ နိဂုံးခ်ဳပ္ပါ။



26

oifcef;pm 2.10
t&G,frwkdifrD ukd,f0efaqmifjcif;

   

အရြယ္မတုိင္မီ ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္းျပႆနာ၏အတိမ္အနက္ကုိ သိရိွ 
နားလည္ရန္
မည္သို႔မည္ပုံ ကာကြယ္ႏုိင္သည္ကုိ သိရိွရန္

ရွင္းလင္းျခင္း

မရိွပါ

၄၅ မိနစ္

ေနာက္ဆက္တြ ဲ ၁၀ 

   

အရြယ္မတုိင္မီ ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္းျပႆနာ၏အတိမ္အနက္ကုိ သိရိွ 
နားလည္မည္
မည္သို႔မည္ပုံ ကာကြယ္ႏုိင္သည္ကုိ သိရိွမည္

&nf&G,fcsuf

oifwef;enf;pepf

vkdtyfaomypönf;rsm;

Mumjrifhcsdef

rSDjirf;

arQmfrSef;&v'f

p

D;
y

Gm
;
a

&

;

u

se

f;
r

m

a

&

;

y
n
m
a
&
;

t

&

G,

fr

w

kdi

fr

D

u

kd,

f0

e

fa

q

m
i

fjc

i

f;

v
lrIa
&;

t

dr
fa
x

m
i
fa
&
;



                                                     

27

aqmif&GufykHtqifhqifh

အဆင့္ (၁) ။ သင္တန္းနည္းျပမွ ျပဳလုပ္မည့္အစီအစဥ္ႏွင့္ပတ္သက္၍ ရည္ရြယ္ခ်က္ကို ရွင္းျပပါ။

အဆင့္ (၂) ။ အရြယ္မတုိင္ခင္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္း၊ ေနာက္ဆက္တြဆုိဲးက်ဳိးမ်ားႏွင့္ ထုိသို႔မျဖစ္ 
ေအာင္မည္သို႔ကာကြယ္ႏုိင္ေၾကာင္း ေနာက္ဆက္တြ ဲ၁၀ ကုိမီွျငမ္း၍ ရွင္းလင္းပါ၊

အဆင့္ (၃) ။ အရြယ္မတုိင္ခင္ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္းကုိကာကြယ္ရန္ နည္းလမ္းတစ္ခုျဖစ္သည့္ ပဋိ 
သေႏၶတားေဆးဝါးႏွင့္နည္းလမ္းမ်ားအသုံးျပဳျခင္းႏွင့္ပတ္သက္၍ ဆက္လက္ေဆြးေႏြး 
ပါ။

အဆင့္ (၄)။ သင္ခန္းစာႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး ဆရာအတတ္သင္ သင္တန္းသူ သင္တန္းသား မ်ားဘက္မွ 
ေမးခြန္းရိွလွ်င္ ေမးျမန္းရန္ႏွင့္ ေမးခြန္းမရိွပါက ေက်းဇူးတင္ေၾကာင္းေျပာ၍ နိဂုံးခ်ဳပ္ပါ။



28

oifcef;pm 2.11
vdifrSwqifhul;pufaoma&m*grsm;

   

လိင္မႈကိစၥမ်ားမွတစ္ဆင့္ ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါမ်ားအေၾကာင္း 
သိရိွနားလည္ေစရန္
လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္ေသာေရာဂါမ်ားမကူးစက္ေအာင္ မည္သို႔မည္ပုံ 
ကာကြယ္ႏုိင္သည္ကုိ သိရိွရန္

ရွင္းလင္းျခင္း

မရိွပါ

၃၀ မိနစ္

ေနာက္ဆက္တြ ဲ ၁၁ 

   

လိင္မႈကိစၥမ်ားမွတစ္ဆင့္ ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါမ်ားအေၾကာင္း 
သိရိွနားလည္ေစမည္
လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္ေသာေရာဂါမ်ားမကူးစက္ေအာင္ မည္သို႔မည္ပုံ 
ကာကြယ္ႏုိင္သည္ကုိ သိရိွမည္

&nf&G,fcsuf

oifwef;enf;pepf

vkdtyfaomypönf;rsm;

Mumjrifhcsdef

rSDjirf;

arQmfrSef;&v'f
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aqmif&GufykHtqifhqifh

အဆင့္ (၁) ။ သင္တန္းနည္းျပမွ ျပဳလုပ္မည့္အစီအစဥ္ႏွင့္ပတ္သက္၍ ရည္ရြယ္ခ်က္ကို ရွင္းျပပါ။

အဆင့္ (၂) ။ လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္ေသာေရာဂါမ်ား၏သေဘာသဘာဝကုိ ေနာက္ဆက္တြ ဲ၁၁ ကုိ 
မီွျငမ္း၍ ရွင္းလင္းေဆြးေႏြးပါ။

အဆင့္ (၃) ။ လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္ေသာေရာဂါမ်ားကာကြယ္ရန္နည္းလမ္းမ်ားကို အေသး 
စိတ္ ဆက္လက္ေဆြးေႏြးပါ။

အဆင့္ (၄) ။ လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္ေသာေရာဂါအမ်ားစုသည္ (အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ မွလြ၍ဲ) စနစ္တက်   
ကုသမႈခံယူလွ်င္ေပ်ာက္ကင္းႏုိင္ေၾကာင္း ရွင္းလင္းေဆြးေႏြးပါ။

အဆင့္ (၅)။ သင္ခန္းစာႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး ဆရာအတတ္သင္ သင္တန္းသူ သင္တန္းသား 
မ်ားဘက္မွ ေမးခြန္းရိွလွ်င္ ေမးျမန္းရန္ႏွင့္ ေမးခြန္းမရိွပါက ေက်းဇူးတင္ေၾကာင္းေျပာ
၍ နိဂုံးခ်ဳပ္ပါ။



30

oifcef;pm 2.12
vIyf&Sm;aysmf&Tif ynmoif

   

အိတ္ခ်္အုိင္ဗီေရာဂါပုိးသည္ ေရာဂါပုိးရိွမွန္းမသိျခင္းမွတစ္ဆင့္ လြယ္
ကူလွ်င္ျမန္စြာကူးစက္ႏုိင္ေၾကာင္း အသိေပးရန္

အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ကူးစက္ျခင္း ကစားနည္း

A,B,C,D,D* ပါဝင္ေသာ ေရာင္စုံကဒ္ျပားမ်ား(စုစုေပါင္း
အေရအတြက္မွာ သင္တန္းသားစုစုေပါင္းဦးေရႏွင့္ တူညီရမည္)
အျဖဴေရာင္စာရြက္ အပုိင္းအစမ်ား (စုစုေပါင္းအေရအတြက္မွာ 
သင္တန္းသား စုစုေပါင္းဦးေရႏွင့္ တူညီရမည္)

၁၅ မိနစ္

မရိွပါ

&nf&G,fcsuf

oifwef;enf;pepf

vkdtyfaomypönf;rsm;

Mumjrifhcsdef

rSDjirf;
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aqmif&GufykHtqifhqifh

အဆင့္ (၁) ။  သင္တန္းနည္းျပမွ ျပဳလုပ္မည့္အစီအစဥ္ႏွင့္ပတ္သက္၍ ရည္ရြယ္ခ်က္ကို ရွင္းျပပါ။

အဆင့္ (၂) ။ ဆရာအတတ္သင္ သင္တန္းသူ  သင္တန္းသားမ်ားကုိ စက္ဝိုင္းပံု မ်က္ႏွာခ်င္းဆိုင္  
  ၍ ရပ္ပါေစ။

အဆင့္ (၃) ။ (အဖြဲ႔ဝင္အေရအတြက္ေပၚမူတည္၍) ကဒ္မ်ားကို လိုတိုးပုိေလွ်ာ့ ျပဳလုပ္ႏိုင္ပါသည္။ 
ကဒ္မ်ားေပၚတြင္ A, B, C, D အမွတ္အသားမ်ား  အေရအတြက္တူညီစြာ မွတ္သားပါ။ 
D ကဒ္မ်ားမွ ၄ - ၅ ခုကို D* အမွတ္အသားျဖည့္ပါ။ ၄င္းကဒ္မ်ားကုိေမွာက္၍ 
သင္တန္းသားမ်ားအား ႏွစ္သက္ရာ ဆြယူဲပါေစ။ ဥပမာ -သင္တန္းသားစုစုေပါင္း ၄၀ 
ရိွလွ်င္ A ၁၀ ခု၊ B ၁၀ ခု၊ C ၁၀ ခု၊ D ၅ ခု ႏွင့္ D* ၅ ခု

အဆင့္ (၄) ။ ဆရာအတတ္သင္ သင္တန္းသူ  သင္တန္းသားမ်ားအားလုံးကို စာရြက္အလြတ္              
၁ ရြက္စီ ထပ္ေဝေပးပါ။

အဆင့္ (၅) ။ ထိုစာရြက္အလြတ္ေပၚတြင္ သင္တန္းမွ မိမိႏွစ္သက္ရာသူငယ္ခ်င္း ၅ ဦးကုိ ကုိယ္တုိင္ 
နာမည္ေရး၍ လက္မွတ္ထိုးပါေစ။ (သူငယ္ခ်င္း ၅ ဦး ေရြးခ်ယ္ရာတြင္ သတ္မွတ္ခ်က္
အခ်ဳိ႕ထားရိွႏုိင္လွ်င္ ပုိမုိအဆင္ေျပပါမည္။ ဥပမာ - အနီးဆုံးသူမ်ားကုိ ေရွာင္ရန္၊ က်ား၊ 
မ မွ်တရန္၊ အျပန္အလွန္ လက္မွတ္မထုိးရန္)

အဆင့္ (၆) ။ လက္မွတ္ထိုးၿပီးပါက သင္တန္းအက်ဳိးေဆာင္မွ A သည္ ရည္းစားႏွင့္ခ်ိန္းေတြ႕ခ့ဲ 
ေၾကာင္း၊ B သည္ ရည္းစားႏွင့္ခ်ိန္းေတြ႕ၿပီး အၾကင္နာေလးမ်ားေပးခ့ဲေၾကာင္း၊ C သည္ 
ရည္းစားႏွင့္ခ်ိန္းေတြ႕ၿပီး အၾကင္နာေလးမ်ားေပးခ့ဲသည့္အျပင္ နယ္ကြ် ခ့ဲံၾကေၾကာင္း၊ 
သုိ႔ေသာ္ condom အသံုးျပဳခ့ဲၾကေၾကာင္း၊ D  သည္ နယ္ကြ် ခ့ဲံၿပီး condom အသံုးျပဳခ့ဲ 
ျခင္းမရိွေၾကာင္း၊ D* သည္ condom အသံုးမျပဳသည့္အျပင္ HIV ပုိးရိွေနေၾကာင္း 
ရွင္းျပပါ။

အဆင့္ (၇) ။ ၿပီးပါက ဆရာအတတ္သင္ သင္တန္းသူ  သင္တန္းသားမ်ားထဲမွ D* ၅ ဦးကုိ              
ေရွ႕သို႔ေခၚထုတ္ၿပီး ၄င္းတို႔စာရြက္မ်ားတြင္ လက္မွတ္ထိုးထားေသာသူငယ္ခ်င္မ်ား၏ 
အမည္ကုိ ဖတ္ျပခုိင္းပါ။ ထိုသူငယ္ခ်င္းမ်ားကုိ ေရွ႕သုိ႔ေခၚထုတ္ပါ။ ေခၚထုတ္ထား 
ေသာသူငယ္ခ်င္းအနက္မွDကဒ္  ရရိွထားသူမ်ားက ၄င္းတို႔၏စာရြက္ေပၚတြင္ ေရးသား 
ထားေသာသူငယ္ခ်င္းမ်ားအမည္ကုိဖတ္ျပၿပီး ဆက္လက္ေခၚထုတ္ပါ။ ဤသုိ႔ျဖင့္ D 
ကဒ္ရရိွသူမ်ားက ဆက္၍ေခၚထုတ္ပါေစ။

အဆင့္ (၈) ။ D* အမွတ္အသားပါသူသည္ HIV ပုိးရိွသည္ျဖစ္ေသာေၾကာင့္ ၄င္းႏွင့္ထိေတြ႕ဆက္ဆံ 
ရသူမ်ားအားလံုး HIV ကူးစက္ႏိုင္ေသာအႏရၱာယ္ရိွေၾကာင္းရွင္းျပၿပီး လက္ေတြ႕ဘဝ၏ 
အေျခအေနမ်ားကုိ ဆက္စပ္ေဆြးေႏြး၍ နိဂံုးခ်ဳပ္ပါ။ 



32

oifcef;pm 2.13
tdwfcsftkdifAD? attkdif'Dtufpf

   

အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ၊ ေအအုိင္ဒီအက္စ္ ႏွင့္ပတ္သက္ေသာ အေျခခံ 
ဗဟုသုတမ်ားကုိ သိရိွနားလည္ေစရန္

ရွင္းလင္းျခင္း

မရိွပါ

၃၀ မိနစ္

ေနာက္ဆက္တြ ဲ ၁၂ 

   

အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ၊ ေအအုိင္ဒီအက္စ္ ႏွင့္ပတ္သက္ေသာ အေျခခံ 
ဗဟုသုတမ်ားကုိ သိရိွနားလည္ေစမည္

&nf&G,fcsuf

oifwef;enf;pepf

vkdtyfaomypönf;rsm;

Mumjrifhcsdef

rSDjirf;

arQmfrSef;&v'f
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aqmif&GufykHtqifhqifh

အဆင့္ (၁) ။ သင္တန္းနည္းျပမွ ျပဳလုပ္မည့္အစီအစဥ္ႏွင့္ပတ္သက္၍ ရည္ရြယ္ခ်က္ကို ရွင္းျပပါ။

အဆင့္ (၂) ။ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ၊ ေအအုိင္ဒီအက္စ္ ႏွင့္ပတ္သက္ေသာ အေျခခံဗဟုသုတမ်ားကုိ ေနာက္ 
ဆက္တြ ဲ၁၂ ကုိမီွျငမ္း၍ ရွင္းလင္းေဆြးေႏြးပါ။

အဆင့္ (၃)။ သင္ခန္းစာႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး ဆရာအတတ္သင္ သင္တန္းသူ  သင္တန္းသားမ်ား
ဘက္မွ ေမးခြန္းရိွလွ်င္ ေမးျမန္းရန္ႏွင့္ ေမးခြန္းမရိွပါက ေက်းဇူးတင္ေၾကာင္းေျပာ၍ 
နိဂုံးခ်ဳပ္ပါ။



34

oifcef;pm 2.14
tdwfcsftkdifAD \ obm0

   

အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိး၏သဘာဝကုိ နားလည္သေဘာေပါက္ေစရန္
ထုိသဘာဝအရ     ေတြ႕ၾကံဳေနရေသာ အခက္အခဲမ်ားႏွင့္ စိန္ေခၚမႈမ်ား 
ကုိ သေဘာေပါက္ေစရန္

ရွင္းလင္းျခင္း

မရိွပါ

၃၀ မိနစ္

ေနာက္ဆက္တြ ဲ ၁၃ 

   

အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိး၏သဘာဝကုိ နားလည္သေဘာေပါက္ေစမည္
ထုိသဘာဝအရ ေတြ႕ၾကံဳေနရေသာအခက္အခဲမ်ားႏွင့္ စိန္ေခၚမႈမ်ား 
ကုိ သေဘာေပါက္ေစမည္

&nf&G,fcsuf

oifwef;enf;pepf

vkdtyfaomypönf;rsm;

Mumjrifhcsdef

rSDjirf;

arQmfrSef;&v'f



                                                     

35

aqmif&GufykHtqifhqifh

အဆင့္ (၁) ။ သင္တန္းနည္းျပမွ ျပဳလုပ္မည့္အစီအစဥ္ႏွင့္ပတ္သက္၍ ရည္ရြယ္ခ်က္ကို ရွင္းျပပါ။

အဆင့္ (၂) ။ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိး၏သဘာဝကုိ ေနာက္ဆက္တြ ဲ ၁၃ ကုိမီွျငမ္း၍ ရွင္းလင္းေဆြး 
ေႏြးပါ။

အဆင့္ (၃) ။ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိးကူးစက္ႏုိင္သည့္ အဓိကနည္းလမ္း ၄ ခု အေၾကာင္းကုိ ျပည့္စုံ 
စြာ ရွင္းျပပါ။

အဆင့္ (၄) ။ ထူးျခားေသာသဘာဝေၾကာင့္ျဖစ္ေပၚလာေသာ ၾကားကာလ (Window Period)  
အေၾကာင္းရွင္းလင္းၿပီး သတိထားရမည့္အခ်က္အလက္မ်ားကုိ အသိေပးေျပာၾကားပါ။

အဆင့္ (၅) ။ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပုိးရိွ မရိွ သိႏုိင္ရန္ ေသြးစစ္ျခင္းႏွင့္ပတ္သက္သည့္ သတိျပဳရန္ 
လုိအပ္ေသာဗဟုသုတမ်ားကုိ ျဖည့္စြက္ေဆြးေႏြးပါ။

အဆင့္ (၆)။ သင္ခန္းစာႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး ဆရာအတတ္သင္ သင္တန္းသူ သင္တန္းသား မ်ားဘက္မွ 
ေမးခြန္းရိွလွ်င္ ေမးျမန္းရန္ႏွင့္ ေမးခြန္းမရိွပါက ေက်းဇူးတင္ေၾကာင္းေျပာ၍ နိဂုံးခ်ဳပ္ပါ။

 



36

oifcef;pm 2.15
tdwfcsftkdifAD rul;pufatmif umuG,fenf;

   

အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိးကူးစက္မခံရေအာင္ မည္သို႔မည္ပုံကာကြယ္ရ 
မည္ကုိ သိရိွႏုိင္ရန္

ရွင္းလင္းျခင္း

မရိွပါ

၃၀ မိနစ္

ေနာက္ဆက္တြ ဲ ၁၄ 

   

အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိးကူးစက္မခံရေအာင္ မည္သို႔မည္ပုံကာကြယ္ 
ရမည္ကုိ သိရိွမည္

&nf&G,fcsuf

oifwef;enf;pepf

vkdtyfaomypönf;rsm;

Mumjrifhcsdef

rSDjirf;

arQmfrSef;&v'f
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aqmif&GufykHtqifhqifh

အဆင့္ (၁) ။ သင္တန္းနည္းျပမွ ျပဳလုပ္မည့္အစီအစဥ္ႏွင့္ပတ္သက္၍ ရည္ရြယ္ခ်က္ကို ရွင္းျပပါ။

အဆင့္ (၂) ။ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိး ကူးစက္ႏုိင္သည့္နည္းလမ္း ၄ ခုရိွသည့္အေလွ်ာက္ မကူးစက္ 
ေအာင္ေနထုိင္ႏုိင္သည့္အေၾကာင္းမ်ားကုိ ေနာက္ဆက္တြ ဲ၁၄ ကုိမီွျငမ္း၍ နည္းလမ္း 
တစ္ခုခ်င္းစီအလုိက္ ရွင္းလင္းေဆြးေႏြးပါ။

အဆင့္ (၃) ။ ထုိသို႔ေဆြးေႏြးရာတြင္ ကာကြယ္သည့္နည္းလမ္းမ်ားမွ လက္ေတြ႕က်ျခင္း မက်ျခင္းကုိ 
ဆရာအတတ္သင္ သင္တန္းသူ သင္တန္းသားမ်ားႏွင့္ အျပန္အလွန္ေဆြးေႏြးပါ။

အဆင့္ (၄)။ သင္ခန္းစာႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး ဆရာအတတ္သင္ သင္တန္းသူ သင္တန္းသား မ်ားဘက္မွ 
ေမးခြန္းရိွလွ်င္ ေမးျမန္းရန္ႏွင့္ ေမးခြန္းမရိွပါက ေက်းဇူးတင္ေၾကာင္းေျပာ၍ နိဂုံးခ်ဳပ္ပါ။



38

oifcef;pm 2.16
tdwfcsftkdifAD ukd wefjyefwkdufckdufjcif;

   

အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ကူးစက္ခံရသူမ်ား မည္သုိ႔ဆက္လက္ရွင္သန္ေနထုိင္ 
ႏုိင္ေၾကာင္း သိရိွရန္

ရွင္းလင္းျခင္း

မရိွပါ

၃၀ မိနစ္

ေနာက္ဆက္တြ ဲ ၁၅ 

   

အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ကူးစက္ခံရသူမ်ား မည္သုိ႔ဆက္လက္ရွင္သန္ေနထုိင္ 
ႏုိင္ေၾကာင္း သိရိွမည္

&nf&G,fcsuf

oifwef;enf;pepf

vkdtyfaomypönf;rsm;

Mumjrifhcsdef

rSDjirf;

arQmfrSef;&v'f
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aqmif&GufykHtqifhqifh

အဆင့္ (၁) ။ သင္တန္းနည္းျပမွ ျပဳလုပ္မည့္အစီအစဥ္ႏွင့္ပတ္သက္၍ ရည္ရြယ္ခ်က္ကို ရွင္းျပပါ။

အဆင့္ (၂) ။ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိးကူးစက္ခံရၿပီးသူမ်ားအေနႏွင့္ မည္သုိ႔မည္ပုံ ဆက္လက္အသက္ 
ရွင္ေနထုိင္ႏုိင္ေၾကာင္း နားလည္သေဘာေပါက္ေစရန္ ေနာက္ဆက္တြ ဲ၁၅ ကုိ မီွျငမ္း 
၍ေဆြးေႏြးပါ။ ဥပမာမ်ားေပး၍ ရွင္းလင္းေဆြးေႏြးပါ။

အဆင့္ (၃) ။ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပုိးရိွသူႏွင့္ ေအအုိင္ဒီအက္စ္ ေဝဒနာသည္မ်ားအေပၚထားရိွရမည့္ သေဘာ 
ထားႏွင့္အယူအဆမ်ားကုိ ျဖည့္စြက္ေဆြးေႏြးပါ။

အဆင့္ (၄)။ သင္ခန္းစာႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး ဆရာအတတ္သင္ သင္တန္းသူ သင္တန္းသား မ်ားဘက္မွ 
ေမးခြန္းရိွလွ်င္ေမးျမန္းရန္ႏွင့္ ေမးခြန္းမရိွပါက ေက်းဇူးတင္ေၾကာင္းေျပာ၍  နိဂုံးခ်ဳပ္ပါ။



40

oifcef;pm 2.17
,kHwrf;pum;vm; trSeftuefvm;

 

   

အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ၊  ေအအုိင္ဒီအက္စ္ႏွင့္ပတ္သက္ေသာအေၾကာင္းအရာ 
မ်ားႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး မွန္ကန္ေသာအခ်က္အလက္ႏွင့္ မွားယြင္းေသာ 
အယူအဆမ်ား ခြျဲခားသိရိွႏုိင္ေစရန္

ခြျဲခားတုန္႔ျပန္ျခင္း လႈပ္ရွားမႈ

အခ်က္အလက္မ်ားပါဝင္ေသာ စာရြက္ - ေနာက္ဆက္တြ ဲ၂၃ (ပုံစံ ၅)

၁၅ မိနစ္

ေနာက္ဆက္တြ ဲ၂၃ (ပုံစံ ၅)

   

အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ၊ ေအအုိင္ဒီအက္စ္ႏွင့္ ပတ္သက္ေသာအေၾကာင္းအရာမ်ား 
ႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး မွန္ကန္ေသာအခ်က္အလက္ႏွင့္ မွားယြင္းေသာအယူ 
အဆမ်ား ခြျဲခားသိရိွႏုိင္မည္ 

&nf&G,fcsuf

oifwef;enf;pepf

vkdtyfaomypönf;rsm;

Mumjrifhcsdef

rSDjirf;
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အဆင့္ (၁) ။ သင္တန္းနည္းျပမွ ျပဳလုပ္မည့္အစီအစဥ္ႏွင့္ပတ္သက္၍ ရည္ရြယ္ခ်က္ကို ရွင္းျပပါ။

အဆင့္ (၂) ။ လူတုိ႔၏ပတ္ဝန္းက်င္တြင္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ၊ ေအအုိင္ဒီအက္စ္ ႏွင့္ပတ္သက္ေသာ ဗဟုသုတ 
အေၾကာင္းအရာမ်ားစြာရိွရာတြင္ မွန္ကန္ေသာအခ်က္အလက္မ်ားသာမက မွားယြင္း 
ေသာအယူအဆမ်ားလည္းရိွေနတတ္ေၾကာင္း ရွင္းလင္းပါ။

အဆင့္ (၃) ။ ေအာက္ေဖာ္ျပပါအခ်က္အလက္မ်ားပါေသာ စာရြက္မ်ား (ေနာက္ဆက္တြ ဲ၂၃-ပုံစံ ၅)
ကုိေဝငွၿပီး မွန္ကန္ေသာအခ်က္အလက္ႏွင့္ မွားယြင္းေသာအယူအဆမ်ားကုိ ခြျဲခား 
ခုိင္းပါ။

၁။     အျမင္အားျဖင့္ က်န္းမာေနေသာသူတစ္ဦးတြင္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိး မရိွႏိုင္ပါ။

၂။  အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိးသည္ ငွက္ဖ်ားေရာဂါ၊ ေသြးလြန္တုပ္ေကြးေရာဂါက့ဲသို႔  
ျခင္ကုိက္ျခင္းမွတဆင့္ ကူးစက္ႏိုင္သည္။

၃။               အိတ္ခ်္အ္ိုင္ဗီ ေရာဂါပုိးရိွသူႏွင့္အတူ ေက်ာင္းေနလွ်င္၊ အလုပ္အတူတကြလုပ္လွ်င္၊ 
ထမင္းအတူစားလွ်င္ ေရာဂါပုိးမကူးစက္ႏိုင္ပါ။

၄။  အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိးကူးစက္ျခင္းမွကာကြယ္ရန္ ထိေရာက္ေသာကာကြယ္ေဆး 
မေပၚေသးပါ။

၅။    ကြန္ဒုံးအသုံးျပဳရာတြင္ ပိုမိုအဆင္ေျပေခ်ာေမြ႕ေစရန္ မည္သည့္ေခ်ာဆီမဆို 
အသံုးျပဳႏ္ိုင္သည္။

၆။  တစ္ႀကိမ္တစ္ခါတည္း အကာအကြယ္မ့ဲလိင္ဆက္ဆံရံုျဖင့္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါ 
ပုိး မကူးစက္ႏိုင္ပါ။

၇။      အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိးကူးစက္ခံရၿပီးေသာ္လည္း က်န္းမာေရးဂ႐ုစိုက္ၿပီး ေနထိုင္ 
လွ်င္ က်န္းမာေသာသူတစ္ဦးအျဖစ္ ႏွစ္ေပါင္းမ်ားစြာ ဆက္လက္ရွင္သန္ႏိုင္သည္။

၈။      အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိးရိွသူျဖစ္ေစ၊ ေအအုိင္ဒီအက္စ္ေဝဒနာ ခံစားေနရသူျဖစ္ေစ 
နားလည္တတ္ကြ် မ္းသူမ်ားႏွင့္ ပြင့္ပြင့္လင္းလင္းတိုင္ပင္ၿပီး ေဆးဝါးကုသမႈခံယူ 
ႏိုင္သည္။

၉။  အရက္ႏွင့္မူးယစ္ေဆးဝါးမ်ားသည္ လူငယ္ႏွင့္ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ား၏ေရြးခ်ယ္ 
ဆံုးျဖတ္မႈမ်ားအတြက္ အေထာက္အကူျဖစ္ေစသည္။

၁၀။    အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိးရိွသူႏွင့္ မိသားစုသဖြယ္ ဖက္ရမ္းနမ္း႐ႈံႈ႕ျခင္းသည္ အိတ္ခ်္ 
အုိင္ဗီ ကူးစက္ႏိုင္သည္။

၁၁။ ေယာက္်ားေလးမ်ားသည္ မိမိတို႔၏ေယာက္်ားပီသမႈျပသရန္အတြက္ အေပ်ာ္အပါး 
လိုက္စားရမည္။

၁၂။ အရက္သည္ လူငယ္မ်ားအေနႏွင့္ မွန္ကန္သည္ဟုယူဆေသာအလုပ္မ်ားကုိ 
ရဲဝ့ံစြာျပဳလုပ္ေစႏုိင္ေသာ ရဲေဆးျဖစ္သည္။

၁၃။   စိတ္ၾကြေဆးျပားမ်ားသည္ လူငယ္မ်ား၏စြမ္းေဆာင္ရည္ကုိ ျမSင့္တင္ေပးႏိုင္သည္။
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၁၄။ ပါးစပ္ႏွင့္ေသာ္လည္းေကာင္း၊  စအိုတြင္ေသာ္လည္းေကာင္း လိင္ဆက္ဆံျခင္းသည္ 
အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ႏွင့္တကြ အျခားလိင္မွတဆင့္ကူးစက္ႏိုင္ေသာေရာဂါပုိးမ်ားကူးစက္ 
ရန္ အႏရၱာယ္ရိွသည္။

၁၅။  မိခင္တြင္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိးရ္ိွပါက ႏို႔တိုက္ျခင္းမွတဆင့္ ကေလးငယ္သုိ႔ 
အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိး ကူူးစက္ႏိုင္ေျခရိွသည္။

၁၆။    က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ားသည္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိးရိွသူလူနာမ်ားအား ကုသမႈ 
ေပးခ်ိန္တြင္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိး ကူးစက္ႏိုင္ေျခရိွသည္။

၁၇။  အုိးခြက္ပန္းကန္မ်ား မွ်ေဝသံုးစြျဲခင္း၊ အိမ္သာ မွ်ေဝသံုးစြျဲခင္းတို႔မွတဆင့္ အိတ္ခ်္ 
အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိး ကူးစက္ႏိုင္သည္။

၁၈။     ေရာဂါပုိးရိွသူ အသံုးျပဳၿပီးသည့္ ေဆးထိုးအပ္၊ ေဆးထိုးျပြန္ႏွင့္ အေရျပားေဖါက္ 
ခြ် န္ထက္သည့္ ကိရိယာမ်ားကုိအသံုးျပဳလွ်င္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိး ကူးစက္ႏိုင္ 
သည္။

၁၉။     ပညာတတ္မ်ား၊ အဆင့္အတန္းျမင့္သူမ်ားတြင္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိး ကူးစက္ရန္ 
အခြင့္အလမ္းမရိွပါ။

၂၀။      အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိးရိွသူမ်ားကုိ ခြျဲခားႏိွမ္ခ်ဆက္ဆံျခင္းသည္ ေရာဂါပုိးကူးစက္ 
ျပန္႔ပြားျခင္းကို ဟန္႔တားေပးႏိုင္သည္။

အဆင့္ (၄) ။ သင္တန္းသူ သင္တန္းသားမ်ား၏ အေျဖတြင္ အမွားမ်ားပါရိွပါက သင္တန္းနည္းျပမွ 
ျပင္ဆင္ေပးျခင္းျဖင့္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ၊ ေအအုိင္ဒီအက္စ္ႏွင့္ ပတ္သက္ေသာ အယူအဆ 
မွားမ်ားကုိ အမွန္သုိ႔ျပင္ဆင္ေပးပါ။

အဆင့္ (၅)။ သင္ခန္းစာႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး ဆရာအတတ္သင္ သင္တန္းသူ သင္တန္းသား မ်ားဘက္မွ 
ေမးခြန္းရိွလွ်င္ ေမးျမန္းရန္ႏွင့္ေမးခြန္းမရိွပါက ေက်းဇူးတင္ေၾကာင္းေျပာ၍ နိဂုံးခ်ဳပ္ပါ။
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အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ၊ ေအအုိင္ဒီအက္စ္ ႏွင့္ပတ္သက္ေသာ ဗဟုသုတမ်ား 
မည္မွ်မွတ္မိေၾကာင္း သိရိွႏုိင္ရန္

အမွန္ရွာကာ၊ ယွဥ္တြပဲါ ကစားနည္း - ေနာက္ဆက္တြ ဲ၂၃ (ပုံစံ ၆)

ယွဥ္တြရဲမည့္ ကတ္ျပားမ်ား (ဇယားကြက္အတြင္းရိွ  အေၾကာင္းအရာ 
ႏွင့္အခ်က္အလက္မ်ားကုိ ကတ္ျပားတစ္ခုခ်င္းစီအျဖစ္ ၾကိဳတင္စီစဥ္ 
ထားရန္)

၃၀ မိနစ္

ေနာက္ဆက္တြ ဲ၂၃ (ပုံစံ ၆)
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အဆင့္ (၁) ။ သင္တန္းနည္းျပမွ အဖြ႕ဲလုိက္ျပဳလုပ္မည့္အစီအစဥ္ႏွင့္ပတ္သက္၍  ရည္ရြယ္ခ်က္ကို                                                                                                                                   
                        ရွင္းျပပါ။

အဆင့္ (၂) ။ ႀကိဳတင္စီစဥ္ထားေသာ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ၊ ေအအုိင္ဒီအက္စ္ ဗဟုသုတႏွင့္ပတ္သက္သည့္ 
ယွဥ္တြေဲပးရန္ကဒ္ျပားမ်ား (ေနာက္ဆက္တြ ဲ၂၃ - ပုံစံ ၆) ကုိ စားပြေဲပၚတြင္ ေရာလ်က္ 
ခ်ထားပါ။

အဆင့္ (၃) ။ အေၾကာင္းအရာႏွင့္ကိစၥရပ္တစ္ခုခ်င္းစီအတြက္ တြဖဲက္ရမည့္ပစၥည္း သုိ႔မဟုတ္ အစိတ္ 
အပုိင္း သုိ႔မဟုတ္ လုပ္ငန္းမ်ားကုိ မိမိတုိ႔မွတ္မိသေလာက္ ယွဥ္တဲြေပးရန္ ေျပာပါ။

အေၾကာင္းအရာႏွင့္ ကိစၥရပ္မ်ား
အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပိုးကူးစက္ရာတြင္ အဓိကက်ေသာ လူ၏ခႏၶာကိုယ္မွထြက္ေသာအရည္မ်ား

အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပိုးက အဓိကတိုက္ခိုက္ေသာ ခႏၶာကိုယ္တြင္းရိွဆဲလ္
အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပိုးမကူးစက္ႏိုင္ေသာ လူ၏ခႏၶာကုိယ္မွထြက္ေသာအရည္မ်ား 
အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပိုးရိွ မရိွ စစ္ေဆးရန္ထုတ္ယူေသာ ခႏၶာကုိယ္မွအရည္

အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပိုးကိုတန္ျပန္တိုက္ခ္ုိက္ရန္ ခႏၶာကုိယ္မွထုတ္ေသာပစၥည္း

မသန္႔ရွင္းလွ်င္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပိုးကူးစက္ႏိုင္ေသာအသံုးအေဆာင္မ်ား

အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပိုးကူးစက္ျခင္းအႏရၱာယ္ကိုေလ်ာ့ခ်ႏုိင္ေသာ က်န္းမာေရးသံုးပစၥည္းႏွင့္ေဆးဝါးမ်ား

အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပိုးကူးစက္ရန္အႏရၱာယ္ရိွေသာေၾကာင့္ စံနစ္တက်စီစဥ္ေဆာင္ရြက္ရမည့္ က်န္းမာေရး 
ဝန္ေဆာင္မႈမ်ား

ေအအိုင္ဒီအက္စ္ ေဝဒနာသည္မ်ားတြင္အျဖစ္မ်ားေသာ ေရာဂါလကၡဏာမ်ား
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ယွဥ္တြရဲမည့္ ပစၥည္း သုိ႔မဟုတ္ အစိတ္အပုိင္း သုိ႔မဟုတ္ လုပ္ငန္းမ်ား
ေသြး
သုက္ရည္
မိန္းမကိုယ္ရည္
ႏို႔ရည္
CD 4
ေခြ် း
တံေတြး
ႏွာရည္
ဆီး
ေသြး
ပဋိပစၥည္း
ေဆးထိုးအပ္
ေဆးထိုးျပြန္
သင္တုန္းဓါး
ေဆးမင္ေၾကာင္ထိုးအပ္
ကြန္ဒံုး
ART
ေသြးသြင္းျခင္း
ကုိယ္အဂၤါအစားထိုးကုသျခင္း
ေဆးထိုးျခင္း
ကုိယ္အေလးခ်ိန္ေလ်ာ့ျခင္း
တစ္လေက်ာ္ၾကာ ဖ်ားျခင္း
တစ္လေက်ာ္ၾကာ ဝမ္းပ်က္ျခင္း
ကာကြယ္ေဆး
ထမင္းစားပန္းကန္
အကႌ် ၊ ထမီ၊ ပုဆုိး
RBC
ဓါတ္ဆားထုပ္
ပဋိသေႏၶတားေဆး
ေဆးတိုက္ျခင္း
ေသြးေပါင္ခ်ိန္ျခင္း
ဆီးစစ္ျခင္း
အေၾကာတက္ျခင္း၊ 
ေသြးတိုးျခင္း၊ 
ေရယံုေပါက္ျခင္း
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အဆင့္ (၄) ။ ယွဥ္တြၿဲပီးေသာကတ္ျပားမ်ားကုိ ေအာက္တြင္ေဖာ္ျပထားသည့္ မွန္ကန္ေသာတြဖဲက္ 
စာရင္းႏွင့္တုိက္ဆုိင္စစ္ေဆးၿပီးေနာက္ အမွားမ်ားပါရိွပါက အမွန္ျပင္၍ ေဆြးေႏြးတင္ 
ျပပါ။

အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပိုးကူးစက္ရာတြင္ အဓိကက်ေသာလူ၏ 
ခႏၶာကိုယ္မွထြက္ေသာအရည္မ်ား

ေသြး
သုတ္ရည္
မိန္းမ ကိုယ္ရည္
ႏို႔ရည္

အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပိုးက အဓိကတိုက္ခိုက္ေသာ ခႏၶာကိုယ္တြင္းရိွ ဆဲလ္ CD 4

အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပိုးမကူးစက္ႏိုင္ေသာ လူ၏ခႏၶာကုိယ္မွ 
ထြက္ေသာအရည္မ်ား 

ေခြ် း
တံေတြး
ႏွာရည္
ဆီး

အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပိုးရိွ မရိွ စစ္ေဆးရန္ ထုတ္ယူေသာခႏၶာကုိယ္မွ 
အရည္

ေသြး

အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပိုးကို တန္ျပန္တိုက္ခ္ုိက္ရန္ ခႏၶာကုိယ္မွထုတ္ေသာ 
ပစၥည္း

ပဋိပစၥည္း

မသန္႔ရွင္းလွ်င္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပိုး ကူးစက္ႏိုင္ေသာ အသံုးအေဆာင္ 
မ်ား

ေဆးထိုးအပ္
ေဆးထိုးျပြန္
သင္တုန္းဓါး
ေဆးမင္ေၾကာင္ထိုးအပ္

အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပိုးကူးစက္ျခင္းအႏရၱာယ္ကို ေလွ်ာ့ခ်ႏုိင္ေသာ     
က်န္းမာ ေရးသံုးပစၥည္းႏွင့္ေဆးဝါးမ်ား

ကြန္ဒံုး
ART

အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပိုးကူးစက္ရန္အႏရၱာယ္ရိွေသာေၾကာင့္ စံနစ္တက်  
စီစဥ္ေဆာင္ရြက္ရမည့္က်န္းမာေရးဝန္ေဆာင္မႈမ်ား

ေသြးသြင္းျခင္း
ကုိယ္အဂၤါအစားထိုးကုသျခင္း
ေဆးထိုးျခင္း

ေအအိုင္ဒီအက္စ္ ေဝဒနာသည္မ်ားတြင္အျဖစ္မ်ားေသာ ေရာဂါ 
လကၡဏာမ်ား

ကုိယ္အေလးခ်ိန္ေလ်ာ့ျခင္း
တစ္လေက်ာ္ၾကာဖ်ားျခင္း
တစ္လေက်ာ္ၾကာ ဝမ္းပ်က္ျခင္း
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အမွားမ်ား ကာကြယ္ေဆး
ထမင္းစား ပန္းကန္
အကႌ် ၊ ထမီ၊ ပုဆုိး
RBC
ဓါတ္ဆားထုပ္
ပဋိသေႏၶတားေဆး
ေဆးတိုက္ျခင္း
ေသြးေပါင္ခ်ိန္ျခင္း
ဆီးစစ္ျခင္း
အေၾကာတက္ျခင္း
ေသြးတိုးျခင္း
ေရယံုေပါက္ျခင္း

အဆင့္ (၅)။ သင္ခန္းစာႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး ဆရာအတတ္သင္ သင္တန္းသူ သင္တန္းသား မ်ားဘက္မွ 
ေမးခြန္းရိွလွ်င္ ေမးျမန္းရန္ႏွင့္ ေမးခြန္းမရိွပါက ေက်းဇူးတင္ေၾကာင္းေျပာ၍ နိဂုံးခ်ဳပ္ပါ။
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oifcef;pm 2.19
Zmwfvrf;wkdrsm; o½kyfazmfjcif;

အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ၊ ေအအုိင္ဒီအက္စ္ ႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး လက္ေတြ႕ဘဝတြင္ 
ျဖစ္ေလ့ရိွေသာ အေနအထားမ်ားအရ သိသင့္သိထုိက္ေသာဗဟုသုတ 
မ်ားရရိွရန္ မွားယြင္းေနေသာသေဘာထားခံယူခ်က္မ်ားကုိ ျပင္ဆင္ 
ေပးႏုိင္ရန္

ေရွ႕သင္ခန္းစာမ်ားမွရရိွခ့ဲေသာအခ်က္အလက္မ်ားအားလုံးကုိ ျခံဳငုံ 
မွတ္မိႏုိင္ေစရန္

သ႐ုပ္ေဖာ္တင္ဆက္ျခင္း

   

ဇာတ္လမ္းတုိမ်ား ( ႀကိဳတင္စီစဥ္ထားရန္ ) - ေနာက္ဆက္တြ ဲ၂၃ 
(ပုံစံ ၇)

၆၀ မိနစ္

ေနာက္ဆက္တြ ဲ၂၃  (ပုံစံ ၇)

   

အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ၊ ေအအုိင္ဒီအက္စ္ ႏွင့္ပတ္သက္ေသာ ဗဟုသုတမ်ား 
အားလုံးကုိ ျခံဳငုံသိရိွမည္

&nf&G,fcsuf

oifwef;enf;pepf

vkdtyfaomypönf;rsm;

Mumjrifhcsdef

rSDjirf;

arQmfrSef;&v'f
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aqmif&GufykHtqifhqifh

အဆင့္ (၁) ။ သင္တန္းနည္းျပမွ ျပဳလုပ္မည့္အစီအစဥ္ႏွင့္ ပတ္သက္၍ ရည္ရြယ္ခ်က္ကို ရွင္းျပပါ။

အဆင့္ (၂) ။ ႀကိဳတင္စီစဥ္ထားေသာ ဇာတ္လမ္းတုိမ်ားကုိ ဆရာအတတ္သင္ သင္တန္းသူ 
သင္တန္းသားမ်ားအား အဖြဲ႕လိုက္ သရုပ္ေဖာ္တင္ဆက္ႏိုင္ရန္ (အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕ကို 
ေနာက္ဆက္တြ ဲ၂၃ - (ပုံစံ ၇) မွ ျဖစ္စဥ္တစ္ခု) ေပးပါ။ ျပင္ဆင္ခ်ိန္ ၁၅ မိနစ္ခန္႔ ေပးပါ။

jzpfpOf 1

 ႏြယ္ႏြယ္သည္ တစ္ဖက္ႏိုင္ငံမွာ အလုပ္လုပ္ၿပီးေနာက္ ၿပီးခ့ဲေသာ တစ္လက 
ရြာသုိ႔  ျပန္ေရာက္လာခ့ဲသည္။ ႏြယ္ႏြယ္ ျပန္ေရာက္လာရျခင္းသည္ HIV ကူးစက္ခံရ 
ျခင္းေၾကာင့္ျဖစ္ေၾကာင္း ေကာလဟလသတင္း ျပန္႔ႏံွ႔သြားခ့ဲသည္။

 သုိ႔အတြက္ ရြာမူလတန္းေက်ာင္းမွ ေက်ာင္းဆရာ/ ဆရာမ တစ္ဦးျဖစ္ေသာ 
သင့္ထံသို႔  ႏြယ္ႏြယ္ေရာက္လာၿပီး စိတ္ခံစားမႈမ်ားကုိ ရင္ဖြင့္သည္။ ထိုအေျခအေနကုိ 
ႏြယ္ႏြယ္ရင္ဆိုင္ႏိုင္ရန္ စိတ္ခြန္အားေပးပါ။

jzpfpOf 2

 အိမ္နီးနားခ်င္းသူငယ္ခ်င္းျဖစ္သူ ဘုိုဘိုေရာက္လာၿပီး သူ၏ အကုိႏွင့္သူငယ္ 
ခ်င္းမ်ား တိုင္ပင္ေနသည့္အေၾကာင္းကုိ စိတ္ပူပန္စြာ ဖြင့္ဟေျပာဆိုသည္။ မနက္ျဖန္ 
သူငယ္ခ်င္းတစ္ေယာက္၏ ေမြးေန႔တြင္ ေပ်ာ္ပြစဲားထြက္ရန္ႏွင့္ အျပန္တြင္ အေပ်ာ္အပါး 
လိုက္စားရန္ စီစဥ္ေနေၾကာင္း တိုင္ပင္လာပါသည္။ က်န္းမာေရးအသိပညာရိွသူ  ေကာလိပ္ 
ေက်ာင္းသားတစ္ေယာက္အေနႏွင့္ ဘိုဘို၏အကုိအား ဗဟုသုတ မွ်ေဝေပးပါ။

jzpfpOf 3

 ေက်ာင္းပိတ္ရက္တြင္ ေမြးရပ္ေျမသုိ႔ ေခတၱျပန္ေရာက္လာခ့ဲပါသည္။ ငယ္ 
သူငယ္ခ်င္းျဖစ္သူ မင္းမင္းသည္ နယ္ျခားၿမိဳ႕ေလးတစ္ၿမိဳ႕သို႔ စီးပြားရွာရန္သြားေရာက္ 
ခဲ့ၿပီးေနာက္ မူးယစ္ေဆးသုံးစြဲေနေၾကာင္း မင္းမင္း၏မိခင္မွတဆင့္သိရသည့္အခါ 
သူငယ္ခ်င္းျဖစ္သူကုိ ေျပာသင့္ေျပာထိုက္သည့္စကားမ်ား ေျပာဆို အသိေပးပါ။

jzpfpOf 4

 ရပ္ေဆြ ရပ္မ်ဳိးျဖစ္သူ ဦးေလးတစ္ေယာက္က သူ၏သား အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ကူး 
စက္ခံရျခင္းေၾကာင့္ အေမြျပတ္စြန္႔လႊတ္မည္အေၾကာင္း ေျပာဆိုတိုင္ပင္လာပါသည္။ 
က်န္းမာေရးဗဟုသုတရိွသူ ေကာလိပ္ေက်ာင္းသားတစ္ေယာက္အေနႏွင့္ ထိုဦးေလး 
အား သိသင့္သိထုိက္သည့္ဗဟုသုတႏွင့္ မည္သို႔ဆက္လက္ေနထုိင္ႏုိင္ေၾကာင္း 
ေျပာျပေပးပါ။

အဆင့္ (၃) ။ အဖြ႕ဲလုိက္ရေသာျဖစ္စဥ္မ်ားအေပၚအေျခခံ၍ သ႐ုပ္ေဖာ္တင္ဆက္ခ်ိန္ ၁၀ မိနစ္ စီခန္႔ 
ေပး၍ သ႐ုပ္္ေဖာ္တင္ဆက္ပါ။

အဆင့္ (၄) ။ အဖြ႕ဲလုိက္သ႐ုပ္ေဖာ္တင္ဆက္မႈအေပၚ က်န္သင္တန္းသားမ်ားက ေမးျမန္းေဆြးေႏြး 
လုိလွ်င္ ေမးျမန္းေဆြးေႏြးႏုိင္ရန္ ၁၀ မိနစ္ခန္႔ အခ်ိန္ေပးပါ။

အဆင့္ (၅) ။ သ႐ုပ္ေဖာ္တင္ဆက္ရာတြင္ပါဝင္ေသာ ဗဟုသုတအခ်က္အလက္မ်ားႏွင့္ သေဘာထား 
ခံယူခ်က္မ်ားလြေဲခ်ာ္ေနပါက သင္တန္းနည္းျပမွ ျဖည့္စြက္ျပင္ဆင္ေပးပါ။

အဆင့္ (၆) ။ သင္ခန္းစာႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး ဆရာအတတ္သင္ သင္တန္းသူ သင္တန္းသားမ်ား 
ဘက္မွေမးခြန္းရွိလွ်င ္ ေမးျမန္းရန္ႏွင့္ ေမးခြန္းမရိွပါက ေက်းဇူးတင္ေၾကာင္းေျပာ၍ 
နိဂုံးခ်ဳပ္ပါ။



50

oifcef;pm 2.20
pdwfcHpm;csuf&SdvQif

   

ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္မ်ားအေနႏွင့္ စိတ္ခံစားခ်က္မ်ားမွတစ္ဆင့္ 
မလုိလားအပ္ေသာဆုိးက်ဳိးမ်ားျဖစ္ေပၚႏုိင္သည္ကုိ သတိျပဳေရွာင္ရွား 
ႏုိင္ေစရန္

ရွင္းလင္းျခင္း

မရိွပါ

၁၅ မိနစ္

ေနာက္ဆက္တြ ဲ၁၆

   

ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္မ်ားအေနႏွင့္ စိတ္ခံစားခ်က္မ်ားျဖစ္ေပၚ 
လာလွ်င္ အႏရၱာယ္အကင္းဆုံး တုန္႔ျပန္ႏုိင္မည္။

စိတ္ခံစားခ်က္မ်ားအတုိင္းတုန႔ျ္ပန္ရာမွတစ္ဆင့္ျဖစ္လာႏုိင္သည့္ မလုိ 
လားအပ္ေသာဆုိးက်ဳိးမ်ားကုိ သတိျပဳေရွာင္ရွားႏုိင္မည္။

&nf&G,fcsuf

oifwef;enf;pepf

vkdtyfaomypönf;rsm;

Mumjrifhcsdef

rSDjirf;

arQmfrSef;&v'f
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aqmif&GufykHtqifhqifh

အဆင့္ (၁) ။ သင္တန္းနည္းျပမွ ျပဳလုပ္မည့္အစီအစဥ္ႏွင့္ပတ္သက္၍ ရည္ရြယ္ခ်က္ကို ရွင္းျပပါ။

အဆင့္ (၂) ။ လူတုိင္းသည္ မိမိေတြ႕ႀကံဳရေသာအေျခအေနအေပၚတြင္ သဘာဝအေလွ်ာက္ စိတ္ 
ခံစားခ်က္မ်ဳိးစုံျဖစ္ေလ့ရိွရာ ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္မ်ားသည္ ထုိစိတ္ခံစားခ်က္ 
မ်ားကုိ လူႀကီးမ်ားထက္ပုိ၍ခံစားတုန္႔ျပန္တတ္ေၾကာင္း ေဆြးေႏြးပါ။

အဆင့္ (၃) ။ ထုိသို႔ခံစားတုန္႔ျပန္ရာတြင္ မလုိလားအပ္ေသာ ေနာက္ဆက္တြဆုိဲးက်ဳိးမ်ားျဖစ္ေစ ႏုိင္ 
သည့္တုန္႔ျပန္မႈမ်ဳိးႏွင့္မတုန္႔ျပန္မိေစရန္ ေနာက္ဆက္တြ ဲ ၁၆ ကုိ မီွျငမ္း၍ ရွင္းလင္း 
ေဆြးေႏြးပါ။

အဆင့္ (၄)။ သင္ခန္းစာႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး ဆရာအတတ္သင္ သင္တန္းသူ သင္တန္းသား မ်ားဘက္မွ 
ေမးခြန္းရိွလွ်င္ ေမးျမန္းရန္ႏွင့္ ေမးခြန္းမရိွပါက ေက်းဇူးတင္ေၾကာင္းေျပာ၍ နိဂုံးခ်ဳပ္ပါ။
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oifcef;pm 2.21
b0wefzkd; eSifh qkH;jzwfcsuf

 

   

ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္ လူငယ္မ်ား၏ဘဝတြင္ တန္ဖိုးထားမႈမ်ား၏ 
အေရးပါပုံကုိ သိရိွနားလည္ေစရန္

ဘဝတန္ဖုိးထားမႈမ်ားႏွင့္ ေရြးခ်ယ္ဆုံးျဖတ္မႈမ်ား ဆက္စပ္ေနသည္ကုိ 
နားလည္သေဘာေပါက္ေစရန္

ရွင္းလင္းျခင္း

မရိွပါ

၃၀ မိနစ္

ေနာက္ဆက္တြ ဲ-  ၁၇ ႏွင့္ ၁၈

   

ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္မ်ား၏ဘဝတြင္ တန္ဖုိးထားမႈမ်ား၏အေရး 
ပါပုံကုိ သိရိွနားလည္ေစမည္

ဘဝတန္ဖုိးထားမႈမ်ား ႏွင့္ ေရြးခ်ယ္ဆုံးျဖတ္မႈမ်ား ဆက္စပ္ေနသည္ကုိ 
နားလည္သေဘာေပါက္ေစမည္

ဘဝတန္ဖုိးမ်ားကုိ မွန္ကန္စြာပ်ဳိးေထာင္ႏုိင္လွ်င္ ဆုံးျဖတ္ခ်က္ခ်ရာတြင္ 
အေထာက္အကူျဖစ္ေစေၾကာင္း သေဘာေပါက္ေစမည္

&nf&G,fcsuf

oifwef;enf;pepf

vkdtyfaomypönf;rsm;

Mumjrifhcsdef

rSDjirf;

arQmfrSef;&v'f
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aqmif&GufykHtqifhqifh

အဆင့္ (၁) ။ သင္တန္းနည္းျပမွ ျပဳလုပ္မည့္အစီအစဥ္ႏွင့္ပတ္သက္၍ ရည္ရြယ္ခ်က္ကို ရွင္းျပပါ။

အဆင့္ (၂) ။ ေနာက္ဆက္တြ ဲ၁၇ ႏွင့္ ၁၈ ကုိမီွျငမ္း၍ ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္တုိ႔၏ ဘဝအတြက္ 
တန္ဖုိးထားမႈမ်ား၏ အေရးပါပုံကုိ ရွင္းလင္းပါ။

အဆင့္ (၃) ။ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး တန္ဖုိးထားမႈမတူညီႏုိင္သက့ဲသုိ႔ တစ္ခုထက္ပုိေသာတန္ဖုိးထားမႈမ်ား 
ရိွႏုိင္ေၾကာင္းကုိ ဥပမာမ်ားျဖင့္ ဆက္လက္ေဆြးေႏြးပါ။

အဆင့္ (၄) ။ တန္ဖုိးထားမႈမ်ားသည္ အေျခအေနအခ်ိန္အခါႏွင့္အေၾကာင္းအရာတစ္ခ်ဳိ႕အေပၚ 
မူတည္ေျပာင္းလဲတတ္ေၾကာင္း ျဖည့္စြက္ေဆြးေႏြးပါ။

အဆင့္ (၅) ။ တန္ဖုိးထားမႈမ်ားအေပၚမူတည္၍ လူတုိ႔၏ေရြးခ်ယ္ဆုံးျဖတ္မႈမ်ားကြာျခားႏုိင္ေၾကာင္း 
ဥပမာမ်ားျဖင့္ ရွင္းလင္းပါ။

အဆင့္ (၆)။ သင္ခန္းစာႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး ဆရာအတတ္သင္ သင္တန္းသူ သင္တန္းသား မ်ားဘက္မွ 
ေမးခြန္းရိွလွ်င္ေမးျမန္းရန္ႏွင့္ ေမးခြန္းမရိွပါက ေက်းဇူးတင္ေၾကာင္းေျပာ၍ နိဂုံးခ်ဳပ္ပါ။
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oifcef;pm 2.22
vIyf&Sm;aysmf&Tif ynmoif

   

လူတစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး စဥ္းစားေတြးေခၚပုံမတူညီသည့္အတြက္ ေရြးခ်ယ္ 
ဆုံးျဖတ္မႈမ်ားမတူညီႏုိင္ေၾကာင္း သိရိွရန္

အက်ဳိးသင့္အေၾကာင္းသင့္ စဥ္းစားဆင္ျခင္ရံုမွ်မက ျဖစ္လာႏုိင္သည့္ 
ေနာက္ဆက္တြအဲက်ဳိးဆက္မ်ားကုိ သတိျပဳဆင္ျခင္ၿပီး ေရြးခ်ယ္ဆုံး 
ျဖတ္မႈမ်ားျပဳလုပ္သင့္ေၾကာင္း နားလည္ေစရန္

“စဥ္းစားၿပီးမွ ဆံုးျဖတ္ပါ” ပုစာၦအေျဖရွာျခင္း - ေနာက္ဆက္တြ ဲ၂၃ 
(ပုံစံ ၈)

ႀကိဳတင္စီစဥ္ထားေသာ အေျဖထုတ္ရန္ပုစာၦ 

၆၀ မိနစ္

ေနာက္ဆက္တြ ဲ၂၃ (ပုံစံ ၈)

&nf&G,fcsuf

oifwef;enf;pepf

vkdtyfaomypönf;rsm;

Mumjrifhcsdef

rSDjirf;
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aqmif&GufykHtqifhqifh

အဆင့္ (၁) ။ သင္တန္းနည္းျပမွ ျပဳလုပ္မည့္အစီအစဥ္ႏွင့္ပတ္သက္၍ ရည္ရြယ္ခ်က္ကို ရွင္းျပပါ။

အဆင့္ (၂) ။ ႀကိဳတင္စီစဥ္ထားေသာ “စဥ္းစားၿပီးမွဆုံးျဖတ္ပါ” ပုစာၦစာရြက္မ်ားကုိ ဆရာအတတ္သင္ 
သင္တန္းသူ သင္တန္းသား တစ္ဦးခ်င္းစီသို႔ေဝေပးၿပီး အေျဖထုတ္ရန္ ေျပာပါ။ 
လူတစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး စဥ္းစားပုံမတူ ညီသည့္အတြက္ အေျဖမတူညီႏုိင္ေၾကာင္းႏွင့္ 
အမွန္အမွားမရိွေၾကာင္း ႀကိဳတင္အသိ ေပးပါ။

 အေျဖထုတ္ရန္ပုစာၦ (ေနာက္ဆက္တြ ဲ၂၃ - ပုံစံ ၈)

 ခရီးသည္တင္သေဘၤာႀကီးတစ္စင္းသည္ ဆူနာမီေရလႈင္ိးေၾကာင့္ နစ္ျမဳပ္လုဆဲဆဲအခ်ိန္ 
တြင္ သေဘၤာေပၚမွလူမ်ားသည္ အသက္ကယ္ေလွမ်ားျဖင့္ ထြက္ခြာသြားၾကသည္။ 
ေနာက္ဆုံး အသက္ကယ္ေလွတစ္စင္းသာ က်န္ေတာ့သည့္အခ်ိန္တြင္ သေဘၤာေပၚ၌ 
ေအာက္ပါလူ ၁၅  ဦး က်န္ေနေသးသည္။ အသက္ကယ္ေလွမွာမူ လူ ၇ ဦးသာ 
ဝင္ဆန္႔ႏုိင္သည္။ သုိ႔ျဖစ္ပါ၍ အနာဂတ္အတြက္ ဆက္လက္၍ အသက္ရွင္သင့္သည္ဟု 
ယူဆရေသာ လူမ်ားကုိ အသက္ကယ္ေလွေပၚသုိ႔  ေခၚေဆာင္သြားရန္ စဥ္းစားဆုံး 
ျဖတ္ပါ။

၁။ ေဒၚႏွင္းႏြယ္ ၇၅ ႏွစ္ရိွၿပီး နာတာရွည္အဆစ္ေရာင္ေရာဂါေၾကာင့္ မလႈပ္ ရွားႏုိင္သူ 
အဖြားအုိ

၂။ ဖုိးသုည ၃ ပတ္သားအရြယ္ က်န္းမာေသာ ႏုိ႔စုိ႔ကေလးငယ္

၃။ မဇြန္ျဖဴ ၃၂ ႏွစ္ရိွၿပီး သူနာျပဳဆရာမအျဖစ္ လူမႈေရးလုပ္ငန္းမ်ားတြင္ 
တက္ႂကြစြာ ပါဝင္ေနသူ

၄။ ေမာင္ျပည္ဟိန္း ေရေၾကာင္းတကၠသုိလ္ေက်ာင္းသားျဖစ္ၿပီး ဉာဏ္ရည္ 
ထက္ျမက္သူ

၅။ မခင္ပုိ ၂၆ ႏွစ္ရိွၿပီး က်န္းမာေသာ ႏုိ႔စုိ႔ကေလးအေမ

၆။ ေဒါက္တာေက်ာ္ခုိင္ ၆၆ ႏွစ္အရြယ္ရိွဆရာဝန္ (အေပ်ာ္တမ္းနပန္းသမားေဟာင္း)

၇။ ဦးမုိးျမင့္ ၄၂ ႏွစ္ အရြယ္ရိွ သေဘၤာကပၸတိန္ (မိသားစု ဝင္ေငြရွာေနသူ)

၈။ ေဒးဗစ္ ၃၆ ႏွစ္ အရြယ္ရိွ သေဘၤာသား (အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပုိးရိွေသာ္လည္း ယခု 
က်န္းမာဆဲ)

၉။ ႏွင္းဆီ ၂၉ ႏွစ္ အရြယ္ရိွ ျပည့္တန္ဆာအလုပ္ျဖင့္အသက္ေမြးသူ

၁၀။ ေမာင္ေနမင္း ၃၁ ႏွစ္အရြယ္ရိွ သေဘၤာစက္ျပင္ဆရာ (ယခင္က မူးယစ္ေဆးစြဲ 
ခ့ဲေသာ္လည္း ယခုအခါ မူးယစ္ေဆးျဖတ္ၿပီးသူ)

၁၁။ ထက္ထက္ ၁၀ ႏွစ္ရိွၿပီး စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာခၽြတ္ယြင္းေနသူ

၁၂။ ဦးေဇာ္ျမင့္ ၄၂ ႏွစ္ရိွၿပီး ထက္ထက္၏ဖခင္ (က်န္းမာေရးေကာင္းမြန္သူ)

၁၃။ ေဒၚဇင္မာ ၃၆ ႏွစ္ရိွၿပီး ထက္ထက္၏မိခင္ (စိတ္ေရာဂါကုပညာရွင္)

၁၄။ ေသာ္ႀကီး ၂၄ ႏွစ္ အရြယ္ရိွ မူးယစ္ေဆးစြေဲနသူအဆုိေတာ္

၁၅။ မခုိင္မုိး ၂၇ ႏွစ္ အရြယ္ရိွ ေက်ာင္းဆရာမ ( သားဦးကိုယ္ဝန္လြယ္ထား 
ရသူ)
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အဆင့္ (၃) ။ ဆရာအတတ္သင္ သင္တန္းသူ သင္တန္းသား မ်ား၏ မတူညီေသာေရြးခ်ယ္မႈမ်ားႏွင့္ 
ပတ္သက္ၿပီး သင္တန္းနည္းျပမွ ဦးေဆာင္ေဆြးေႏြးပါ။

အဆင့္ (၄)။ လူတစ္ေယာက္၏ ဘဝရည္မွန္းခ်က္အတြက္ ေရြးခ်ယ္ဆုံးျဖတ္မႈမ်ား၏အေရးႀကီး
ပုံကုိ သင္တန္းနည္းျပမွ ဆက္လက္ေဆြးေႏြးပါ။ က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာအမူအ 
က်င့္မ်ားက မိမိဘဝေရွ႕ေရးအတြက္အေထာက္အကူျပဳႏုိင္ပုံႏွင့္ အႏရၱာယ္ရိွေသာ အမူ 
အက်င့္မ်ားက ဘဝေရွ႕ေရးအတြက္အဟန္႔အတားျဖစ္ေစႏုိင္ပုံကုိ အေလးေပး ေဆြး 
ေႏြးပါ။

အဆင့္ (၅) ။ သင္ခန္းစာႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး ဆရာအတတ္သင္ သင္တန္းသူ သင္တန္းသားမ်ားဘက္ 
မွ ေမးခြန္းရိွလွ်င္ ေမးျမန္းရန္ႏွင့္ ေမးခြန္းမရိွပါက ေက်းဇူးတင္ေၾကာင္းေျပာ၍ နိဂုံးခ်ဳပ္ 
ပါ။
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oifcef;pm 3.1
tNyD;owf qef;ppfjcif;

   

သင္တန္းတက္ေရာက္ၿပီးေနာက္ သင္တန္းသား သင္တန္းသူမ်ား၏ 
အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ၊ ေအအုိင္ဒီအက္စ္ႏွင့္ မ်ဳိးဆက္ပြားက်န္းမာေရးဆိုင္ရာ 
ဗဟုသုတမ်ား မည္မွ်တိုးတက္လာေၾကာင္း သိရိွႏိုင္ရန္

သင္တန္းပထမေန႔ကျပဳလုပ္ခ့ဲေသာ အႀကိဳဆန္းစစ္ျခင္းရလဒ္မ်ားႏွင့္ 
ႏႈင္ိးယွဥ္ႏိုင္ရန္

ေမးခြန္းေျဖဆိုျခင္း

ဆန္းစစ္ ေမးခြန္းလႊာ - ေနာက္ဆက္တြ ဲ၂၃ (ပုံစံ ၂ ႏွင့္ ၃)

၁၀ မိနစ္

ေနာက္ဆက္တြ ဲ၂၃  (ပုံစံ ၂ ႏွင့္ ၃)

aqmif&GufykHtqifhqifh

အဆင့္ (၁) ။ မွန္ မွား ေျဖရန္ ၀ါက် ၂၅ ခု ပါ၀င္ေသာ ေမးခြန္းလႊာ (ေနာက္ဆက္တြ ဲ၂၃ - ပုံစံ ၂) 
ကုိေ၀ေပးၿပီး ေျဖဆုိနည္းကုိ ရွင္းျပပါ။ အႀကိဳဆန္းစစ္ရာတြင္ အသုံးျပဳခ့ဲေသာစနစ္ 
(အမည္ သုိ႔မဟုတ္ ကုဒ္နံပါတ္) ကုိ ျပန္လည္အသုံးျပဳရန္ သတိေပးပါ။

အဆင့္ (၂) ။  မရွင္းလင္းပါက လက္ညိွဳးေထာင္၍ ေမးျမန္းရန္ ေျပာပါ။ ရွင္းျပပါ။ 

အဆင့္ (၃) ။ ေျဖဆုိခ်ိန္ ၁၀ မိနစ္ ေပးပါ။

အဆင့္ (၄) ။ ေျဖဆုိၿပီးေသာစာရြက္မ်ားကုိ ျပန္လည္သိမ္းယူၿပီး ဖုိင္တြပဲါ။ (နည္းျပမွ အခ်ိန္သီးသန္႔ 
ယူၿပီး အမွားအမွန္စစ္(ေနာက္ဆက္တြ ဲ ၂၃ - ပုံစံ ၃)၍ ရလာဒ္မ်ားကုိ မွတ္တမ္း 
တင္ထားပါ။)

အဆင့္ (၅)။ ဆရာအတတ္သင္ သင္တန္းသူ သင္တန္းသားမ်ားဘက္မွ ေမးခြန္းရိွလွ်င္ေမးျမန္းရန္ႏွင့္ 
ေမးခြန္းမရိွပါက ေက်းဇူးတင္ေၾကာင္းေျပာ၍ နိဂုံးခ်ဳပ္ပါ။

(လုိအပ္ပါက   ဆရာအတတ္သင္ သင္တန္းသူ သင္တန္းသားမ်ားအား ေမးခြန္းလႊာပါအခ်က္မ်ား၏ 
အေျဖမွန္မ်ားကုိ ျပန္လည္ေျပာျပျခင္းျဖင့္ မွန္ကန္ေသာအခ်က္မ်ား ေသခ်ာစြာမွတ္မိ 
ေအာင္ ျပဳလုပ္ႏုိင္ပါသည္။)

&nf&G,fcsuf

oifwef;enf;pepf

vkdtyfaomypönf;rsm;

Mumjrifhcsdef

rSDjirf;
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oifcef;pm 3.2
oifwef;tay: tuJjzwfjcif;

   သင္တန္းႏွင့္ ပတ္သက္ၿပီး သင္တန္းသားမ်ားက လြတ္လပ္ပြင့္လင္းစြာ 
အကဲျဖတ္သုံးသပ္ႏုိင္ရန္

အကဲျဖတ္ပုံစံတြင္ ျဖည့္စြက္ျခင္း

အကဲျဖတ္ပုံစံ - ေနာက္ဆက္တြ ဲ၂၃  (ပုံစံ ၉)

၁၅ မိနစ္

ေနာက္ဆက္တြ ဲ၂၃ (ပုံစံ ၉)

aqmif&GufykHtqifhqifh

အဆင့္ (၁) ။ သင္တန္းနည္းျပမွ ျပဳလုပ္မည့္အစီအစဥ္ႏွင့္ ပတ္သက္၍ ရည္ရြယ္ခ်က္ကို ရွင္းျပပါ။

အဆင့္ (၂) ။ အကဲျဖတ္ပုံစံမ်ား (ေနာက္ဆက္တြ ဲ၂၃ - ပုံစံ ၉)ကုိ သင္တန္းသားမ်ားအားေဝငွေပးၿပီး 
၄င္းတုိ႔၏စိတ္ထဲတြင္ခံစားရသည့္အတုိင္း သင္တန္း၏အရည္အေသြးႏွင့္ပတ္သက္၍ 
ဆန္း စစ္အကဲျဖတ္ေပးရန္ ေျပာပါ။

အဆင့္ (၃) ။ သင္တန္းသားမ်ား၏ ဆန္းစစ္အကဲျဖတ္ခ်က္မ်ားသည္ သင္တန္း၏ထိေရာက္ေအာင္ျမင္ 
မႈကုိသိရိွႏုိင္ေစရန္ အေထာက္အကူျပဳမည္ျဖစ္ေၾကာင္း အသိေပးပါ။

အဆင့္ (၄) ။ ၿပီးစီးသြားေသာအကဲျဖတ္ပုံစံမ်ားကုိ ျပန္လည္သိမ္းဆည္းၿပီး မွတ္တမ္းတင္ထားပါ။

အဆင့္ (၅) ။ သင္တန္းသားမ်ား၏အကဲျဖတ္ခ်က္မ်ားတြင္ ခ်က္ခ်င္းတံု႔ျပန္ေပးရန္ လုိေသာအခ်က္မ်ား 
ပါရိွပါက ရွင္းလင္းေဆြးေႏြးပါ။

&nf&G,fcsuf

oifwef;enf;pepf

vkdtyfaomypönf;rsm;

Mumjrifhcsdef

rSDjirf;
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aemufqufwGJ 1
“usef;rmaysmf&Tif b0oHpOf”

ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္ လူငယ္မ်ားအတြက္ လူႀကီးဘ၀သုိ႔၀င္ေရာက္မည့္အခ်ိန္ကာလသည္ ဖြ႕ံျဖိဳးမႈ 
အလားအလာေကာင္းမ်ားရိွေနသည့္အားေလ်ာ္စြာ တစ္ဖက္တြင္လည္း အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ကူးစက္မႈအႏၲရာယ္၊         
လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္ေသာေရာဂါမ်ား၏ၿခိမ္းေျခာက္မႈ၊ မလိုလားအပ္ေသာကုိယ္၀န္ေဆာင္ရမႈႏွင့္ ေနာက္ 
ဆက္တြဆုိဲးက်ိဳ းမ်ား၊ က်ား မ လူမႈကြျဲပားမႈအေျခခံ၍ျဖစ္လာေသာ အၾကမ္းဖက္မႈမ်ား၏အႏၲရာယ္ ႀကီးမား 
စြာရိိွေနပါသည္။ သုိ႔ျဖစ္၍ က်န္းမာၿပီး အႏၲရာယ္ကင္းရွင္းစြာျဖင့္ သာယာျပည့္စုံေသာလူႀကီးဘ၀သုိ႔ ျပည့္ 
ျပည့္၀၀ေရာက္ရိွႏုိင္ရန္ ‘မ်ိဳးပြားျခင္း၊ သဘာ၀ႏွင့္လူမႈဆိုင္ရာ ဘ၀တြက္တာ သိမွတ္စရာမ်ား’ သည္ သိရိွ
နားလည္ထားရန္လိုအပ္ပါသည္။

ႏုိင္ငံတကာအေတြ႔အၾကံဳမ်ားႏွင့္စစ္တမ္းမ်ားအရ ထိုသိမွတ္စရာမ်ားကုိ ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္ 
လူငယ္မ်ားသိရိွျခင္းသည္ အသက္အရြယ္အလိုက္ သိသင့္သည့္ တိက်မွန္ကန္ေသာဗဟုသုတမ်ားရရိွ 
ေစျခင္း၊ မွန္ကန္ေသာဘ၀တန္ဖုိးထားမႈမ်ားကုိပုိင္ဆုိင္ေစျခင္း၊ ခံယူခ်က္မွန္ကန္ျခင္းႏွင့္ အမူအက်င့္ 
ႏွင့္ ကြ်မ္းက်င္မႈမ်ားကုိ ေဘးရန္ကင္းရွင္းစြာတည္ေဆာက္ႏုိင္ျခင္း၊ က်ား မ လူမႈတန္းတူဆက္ဆံႏုိင္ရုံ 
မွ်မက ေကာင္းမြန္သည့္လူမႈဆက္ဆံေရးမ်ားျဖစ္ေပၚေစႏိုင္ေၾကာင္း ခုိင္မာစြာသက္ေသထူၿပီးျဖစ္သည္။ 
အေရးႀကီးေသာအခ်က္မွာမူ ထုိဘ၀တြက္တာ သိမွတ္စရာမ်ားကုိ ေလ့က်င့္သားျပည့္၀ၿပီးေသာသင္ 
တန္းဆရာမ်ား၊ ေက်ာင္းဆရာ၊ ဆရာမမ်ားက ယဥ္ေက်းမႈႏွင့္ကုိက္ညီၿပီး ႏုိင္ငံ၏လိုအပ္ခ်က္ေဘာင္ 
အတြင္းမွ သင္ၾကားျပသေပးရန္ လိုအပ္ပါသည္။

t"dyÜÜm,fzGifhqkdcsuf

Comprehensive Sexuality Education (CSE) ဟူေသာအေခၚအေ၀ၚတြင္ လူသားတုိ႔၏ 
သဘာ၀ဖြ႕ံျဖိဳးမႈျဖစ္စဥ္ႏွင့္မ်ိဳးပြားျခင္း၊ လိင္မႈဆိုင္ရာဗဟုသုတမ်ား၊ ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရးႏွင့္ခ်စ္ျခင္း 
ေမတၲာ၊ ဘ၀တန္ဖုိးမ်ား၊ က်န္းမာျခင္းဆုိင္ရာျပႆနာမ်ား၊ ဘ၀တည္ေဆာက္ေရးတြင္ အေရးပါေသာ 
စဥ္းစားေတြးေခၚမႈဆုိင္ရာသေဘာတရားမ်ား၊ စိတ္အာဟာရအခ်က္အလက္မ်ားႏွင့္အတူ က်န္းမာေပ်ာ္ 
ရႊင္ၿပီး ေအာင္ျမင္ဖြ႕ံျဖိဳးေသာလူသားတစ္ေယာက္ျဖစ္လာေစရန္ ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္ လူငယ္ဘ၀မွစ 
တင္၍ လိုအပ္ေသာအခ်က္အလက္မ်ား၊ ခံယူခ်က္မ်ားႏွင့္ ကြ်မ္းက်င္မႈျပဳစုပ်ိဳးေထာင္ရမည့္က႑မ်ား ျခံဳငုံ 
ပါ၀င္ပါသည္။

ဂီတသံစဥ္တစ္ခုကုိဖန္တီးရာတြင္ ဖန္တီးသူအတြက္ ေက်နပ္မႈ၊ အားရမႈႏွင့္ ေပ်ာ္ရႊင္မႈတုိ႔ကုိ 
ျဖစ္ေစႏုိင္သလို နားဆင္သူအတြက္လည္း ေပ်ာ္ရႊင္ၾကည္ႏူးျခင္းႏွင့္ စိတ္ခ်မ္းသာျခင္းတုိ႔ ျဖစ္ေစႏုိင္ပါသည္။ 
သုိ႔ျဖစ္ရာ အထက္ပါ CSE ၏ အႏွစ္သာရ၊ သေဘာတရားမ်ားသည္ ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္ လူငယ္မ်ားကုိ 
ကုိယ္တုိင္က်န္းမာေပ်ာ္ရႊင္ေအာင္ျမင္ေစရုံမွ်မက ပတ္၀န္းက်င္ကုိလည္း အက်ိဳးျပဳႏိုင္မည္ျဖစ္ရာ ‘က်န္းမာ 
ေပ်ာ္ရႊင္ ဘ၀သံစဥ္’ မ်ားကုိဖန္တီးသည္ဟုဆုိလွ်င္ မွားမည္မဟုတ္ပါ။
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   ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္ လူငယ္မ်ားသည္ လူႀကီးဘ၀တြင္ေတြ႔ၾကံဳရမည့္ မ်ိဳးဆက္ပြားအဂၤါမ်ားဖြ႕ံၿဖိဳးမႈ 
ႏွင့္ လုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ား၊ မိသားစုဘ၀တည္ေဆာက္ျခင္းႏွင့္အတူ လူမႈ၀န္းက်င္တြင္ ေအာင္ျမင္ 
ေပ်ာ္ရႊင္ေသာ အရြယ္ေရာက္သူလူႀကီးမ်ားအျဖစ္ တန္ဖိုးရိွစြာရပ္တည္ႏုိင္ရန္ မသိမျဖစ္ သိရိွနားလည္ၾက 
ရမည့္ကိစၥရပ္မ်ား ရိွပါသည္။

   လူသားတုိ႔၏သဘာ၀အရ အသက္အရြယ္ရလာသည္ႏွင့္ ပ်ိဳေဖာ္၀င္ျခင္းကာလကုိ ျဖတ္သန္းၾကရ 
သည့္အခါ ပ်ိဳေဖာ္၀င္စဥ္ကာလအတြင္း ဖြံ႔ျဖိဳးေျပာင္းလဲမႈျဖစ္စဥ္မ်ားအား နားလည္ရန္လိုအပ္ပါသည္။ ပုံ
မွန္ျဖစ္စဥ္မ်ားကုိသိရိွရန္လုိအပ္သလို ပုံမမွန္ျခင္းႏွင့္က်န္းမာေရးဆုိင္ရာျပႆနာမ်ားကုိလည္း သိရိွရန္ 
လိုအပ္ပါသည္။ အခ်ိဳ႕ေသာ က်န္းမာေရးျပႆနာမ်ားသည္ ႀကိဳတင္ကာကြယ္ႏုိင္သည္ျဖစ္ရာ ျဖစ္ပြားၿပီးမွ 
ကုသျခင္းထက္ မျဖစ္မီကပင္ ႀကိဳတင္ကာကြယ္ႏုိင္ရန္ အသိပညာဗဟုသုတမ်ားအခ်ိန္မီရရိွရန္ လိုအပ္ 
ပါသည္။

 သဘာ၀ျဖစ္စဥ္တစ္ခုျဖစ္ေသာ 
ကုိယ္၀န္ေဆာင္ရျခင္းႏွင့္ ကုိယ္၀န္မရလို 
သည့္အခါသုံးစြႏုိဲင္သည့္ သားဆက္ျခား 
နည္းလမ္းမ်ားႏွင့္အတူ မိသားစုစီမံကိန္း 
ကုိလည္း က်န္းမာေရးႏွင့္ဘ၀ဖြံ႔ၿဖိဳးတုိး 
တက္ေရး ရႈေ ဒါ င့္ မွျ ပ င္ဆင္ႏို င္ ရ န္  
လိုအပ္ပါသည္။ ႀကိဳတင္စီမံမႈမရိွေသာ 
ေၾကာင့္ အဆင္သင့္မျဖစ္ဘဲ၊ မလိုခ်င္ 
ဘဲ  ကုိယ္၀န္ရလာမွဖ်က္ရျခင္း အေျခ 
အေနကုိလည္း ႀကိဳတင္ေရွာင္ရွားႏုိင္ 
မည္ျဖစ္ပါသည္။ထုိနည္းတူစြာ က်ား  
မ လူမႈ ခြျဲခားဆက္ဆံမႈမ်ားေၾကာင့္ျဖစ္ 
ရေသာ ဆိုးက်ိဳးမ်ားကိ ု နားလည္ျခင္း 
ႏွင့္အတူ က်ား  မ ညီမွ်မႈကုိ ဦးစားေပး 
ရင္း သာယာေသာမိသားစုဘ၀ႏွင့္      လူ႔  
ေဘာင္ကိ ု တည္ေဆာက္ႏ ိ ုင ္ေရး
အေထာက္အကူျပဳႏုိင္မည္ ျဖစ္ပါသည္။

  မိသားစုႏွွင့္ သူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္ ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရးတြင္လည္း အဆင္ေျပေျပေနထုိင္ဆက္ 
ဆံႏုိင္႐ုံမက သူငယ္ခ်င္းမ်ား၏လြမွဲားေသာလႊမ္းမုိးမႈကုိ ေရွာင္ရွားႏုိင္ျခင္းမွတစ္ဆင့္ ဆုိးက်ိဳ းျဖစ္ေစ 
သည့္ကိစၥရပ္မ်ား (ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္း၊ အရက္ေသာက္ျခင္း၊ မူးယစ္ေဆးသုံးစြျဲခင္း) မ်ားကုိလည္း 
ကာကြယ္ႏိုင္မည္ ျဖစ္ပါသည္။

  အခ်ိဳ႕ေသာ မိဘမ်ားႏွင့္ ဆရာ၊ ဆရာမမ်ားအေနႏွင့္ မိမိတုိ႔၏ရင္ေသြးႏွင့္ ေက်ာင္းသား၊    
ေက်ာင္းသူမ်ားအား မ်ိဳးဆက္ပြားသင္ခန္းစာမ်ား၊ လိင္မႈဆုိင္ရာဗဟုသုတမ်ားကုိ သင္ၾကားေပးျခင္း အေပၚ 
စိုးရိမ္စိတ္မ်ားရွိေနသည္မွာလည္း မွားေသာကိစၥမဟုတ္ပါ။ သို႔ေသာ္  အခ်ိန္မီသိရွိျခင္း၏အက်ိဳးသက္ 
ေရာက္မႈမ်ားသည္ တစ္ကမ ၻာလုံးအတုိင္းအတာႏွင့္သက္ေသမ်ားရိွၿပီးျဖစ္သျဖင့္ စုိးရိမ္ပူပန္ျခင္းမ်ားအေပၚ 
ေအာက္ေဖာ္ျပပါ သက္ေသမ်ားက ေျဖေဖ်ာက္ေပးႏုိင္ပါလိမ့္မည္။
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     လူငယ္မ်ားႏွင့္ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ား၏ လိင္မႈကိစၥအေတြ႔အၾကံဳစတင္ယူသည့္အသက္  
       အရြယ္ကုိ ေနာက္ဆုတ္ေပးႏုိင္ျခင္း

              လိင္မႈကိစၥအေတြ႕အႀကံဳအေရအတြက္ကုိ ေလ်ာ့ခ်ေပးႏုိင္ျခင္း

    လိင္မႈကိစၥပတ္သက္မည့္ လိင္ဆက္ဆံဖက္မ်ားစြာထားျခင္းမွ ကာကြယ္ေပးျခင္း

    အႏၲရာယ္ရိွေသာအမူအက်င့္မ်ား ေလ်ာ့ပါးလာျခင္း

 ေရာဂါကာကြယ္ေပးႏုိင္သည့္ က်န္းမာေရးသုံးပစၥည္းမ်ား (ဥပမာ – ကြန္ဒုံး) အသုံးျပဳျခင္းကုိ 
ျမႇင့္တင္ေပးျခင္း

 မလိုလားအပ္ေသာကုိယ္၀န္ရျခင္းႏွင့္ ဖ်က္ခ်ျခင္းမွကင္းေ၀းေစမည့္ သားဆက္ျခားနည္း 
မ်ားသုံးစြျဲခင္း စသည္တုိ႔ျဖစ္ပါသည္။

tESpfcsKyf

                                                   

က်န္းမာၿပီး အႏၲရာယ္ကင္းရွင္းစြာျဖင့္ သာယာျပည့္စုံေသာလူႀကီးဘ၀သုိ႔ ျပည့္ျပည့္၀၀ 
ေရာက္ရိွႏုိင္ရန္ ‘မ်ိဳးပြားျခင္း၊ သဘာ၀ႏွင့္လူမႈဆိုင္ရာ ဘ၀တြက္တာသိမွတ္စရာမ်ား’ ကုိ သိရိွ 
နားလည္ထားရန္ လိုအပ္ပါသည္။

က်န္းမာေရးျပႆနာမ်ားသည္ ႀကိဳတင္ကာကြယ္ႏုိင္သည္ျဖစ္ရာ ျဖစ္ပြားၿပီးမွ ကုသျခင္းထက္ 
မျဖစ္မီကပင္ ႀကိဳတင္ကာကြယ္ႏုိင္ရန္ အသိပညာဗဟုသုတမ်ား အခ်ိန္မီရရိွရန္ လိုအပ္ပါသည္။

ဘ၀တြက္တာ သိမွတ္စရာမ်ားကုိ ေလ့က်င့္သားျပည့္၀ၿပီးေသာ သင္တန္းဆရာမ်ား၊ ေက်ာင္း 
ဆရာ ဆရာမမ်ားက ယဥ္ေက်းမႈႏွင့္ကုိက္ညီၿပီး ႏုိင္ငံ၏လိုအပ္ခ်က္ေဘာင္အတြင္းမွ သင္ 
ၾကားျပသေပးရန္ လိုအပ္ပါသည္။
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မိသားစုသည္ လူ႔အဖြ႕ဲအစည္းတုိင္း၏ အေျခခံအက်ဆံုးေသာအစိတ္အပုိင္းျဖစ္သည္။ ထုိလူ႕ 
အဖြ႕ဲအစည္း၏ အားနည္းခ်က္၊ အားသာခ်က္မ်ားသည္ မိသားစုမ်ား၏ အားနည္းခ်က္၊ အားသာခ်က္မ်ား 

ႏွင့္ တုိက္႐ုိက္ဆက္ႏြယ္လ်က္ရိွသည္။ မိသားစု 
ဆုိသည္မွာ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး ေသြးသားအရေသာ္ 
လည္းေကာင္း၊ အိမ္ေထာင္ျပဳျခင္းျဖင့္ေသာ္လည္း 
ေကာင္း၊ ေမြးစားျခင္းျဖင့္ေသာ္လည္းေကာင္း 
ဆက္ႏြယ္လ်က္ရိွသူမ်ားသည္ တစ္နည္းအားျဖင့္ 
အိမ္တစ္အိမ္တည္းတြင္ စုေပါင္းေနထိုင္သူမ်ား 
ေပါင္းစုထားျခင္းျဖစ္သည္။ ထုိမွ်မက အႏွစ္သာရ 
ႏွင့္ရည္မွန္းခ်က္တူသူမ်ား ေနရာထုိင္ခင္းႏွင့္ 
အရင္းအျမစ္မ်ားကုိ မွ်ေ၀သုံးစြေဲနသူမ်ား၏ တစ္ 
ဦးႏွင့္တစ္ဦး အျပန္အလွန္ဆက္ႏြယ္ေနေသာ၊ 
အျပန္အလွန္အမီွသဟဲျပဳေနေသာ အေျခခံက် 
သည့္ အဖြ႕ဲအစည္းတစ္ခုလည္း ျဖစ္သည္။

rdom;pktrsKd;tpm;rsm;
1/ t&if;tjcmrdom;pk

   ေသြးသားေတာ္စပ္မႈအရ အနီးကပ္ဆုံးျဖစ္ၿပီး အေသးငယ္ဆုံးႏွင့္ အေျခခံအက်ဆုံးေသာ မိသား  
စု အမ်ိဳးအစားျဖစ္သည္။ ခင္ပြန္း၊ ဇနီးႏွင့္ ၎တုိ႔၏ သားသမီးအရင္းအခ်ာမ်ား ပါ၀င္သည္။ လူ႕အဖြ႕ဲအစည္း 
၏ အေျခခံအက်ဆုံး အစိတ္အပုိင္းျဖစ္သည္။

2/ wkd;csJUrdom;pk

    ေသြးသားအရ ဆက္ႏြယ္လ်က္ရိွေသာ အရင္းအခ်ာမိသားစုႏွစ္ခု သုိ႔မဟုတ္ ႏွစ္ခုထက္ပုိ၍ 
အတူတကြ ေနထုိင္ၾကျခင္းျဖစ္သည္။ ျမန္မာ့လူ႕ေဘာင္အဖြ႕ဲအစည္းတြင္ အမ်ားဆုံးေတြ႕ရသည္။          
ဥပမာ - အဘုိးအဘြားမ်ားႏွင့္ အတူေနေသာ မိသားစု၊ ေျမးျမစ္မ်ားႏွင့္ အတူေနေသာ မိသားစုမ်ားျဖစ္သည္။

3/ qufpyfrdom;pk

  အိမ္ေထာင္ျပဳျခင္းမွတစ္ဆင့္ ႏွစ္ဖက္မိသားစုမ်ားပါ၀င္သည့္ မိသားစုျဖစ္သည္။  ေယာကၡမ၊ ေယာက္မ၊ 
ေယာက္ဖ၊ သားမက္၊ ေခြၽးမမ်ားပါ၀င္လာေသာ  မိသားစုမ်ိဳးျဖစ္သည္။
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rdom;pk\ta&;ygykH

1/ vlwpfOD;twGuf rdom;pk\ta&;ygykH

(u) cspfcifrI arwåmay;jcif;

   ဇနီးႏွင့္ခင္ပြန္းအၾကား၊ မိဘႏွင့္သားသမီးအၾကား၊ ေမာင္ႏွမမ်ားအၾကား ခ်စ္ခင္မႈေမတၱာကုိ 
ေပးသည္။ ထုိခ်စ္ခင္မႈေမတၱာေၾကာင့္ပင္ မိသားစု၀င္တစ္ဦးခ်င္းစီ၏ စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာက်န္းမာဖြ႕ံၿဖိဳးမႈကုိ 
အေထာက္အကူ ျဖစ္ေစသည္။

(c) pdwfykdif;qkdif&m vkHNcKHrIukday;jcif; 

   မိသားစု၀င္တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး အကူအညီေပးျခင္း၊ ေစာင့္ေရွာက္မႈေပးျခင္းႏွင့္ ခ်စ္ျခင္းေမတၱာတို႔ 
ေၾကာင့္ စိတ္ေက်နပ္မႈကုိေပးစြမ္းႏုိင္ျခင္း၊ လူ႕အသုိင္းအ၀ုိင္းအတြင္း ေနရာတစ္ခုရရိွေစသည့္ခံစားမႈကို 
ျဖစ္ေပၚေစျခင္းစသည့္ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာခံစားမႈမ်ား ရရိွေစသည္။

2/ vlUtzGJUtpnf;twGuf rdom;pk\ta&;ygykH

(u) rsKd;yGm;jcif;ESifh rsKd;qufxdef;odrf;jcif;

လက္ထပ္ထိမ္းျမားျခင္း၏ သဘာ၀အက်ဆုံးေနာက္ဆက္တြျဲဖစ္ရပ္သည္ သားသမီးရတနာမ်ား 
ထြန္းကားလာျခင္းျဖစ္သည္။ ထုိသားသမီးရတနာမ်ားသည္ မိသားစုႏွင့္ လူမ်ိဳး (မ်ိဳးဆက္)ကုိ ဆက္လက္ 
တည္တံ့ႏုိင္ေစသကဲ့သုိ႔ ယဥ္ေက်းမႈကုိလည္း ဆက္လက္ထိန္းသိမ္းေပးထားႏုိင္သည္။

(c) ½kyfykdif;qkdif&m xdef;odrf;apmifha&Smufjcif;

မိသားစု၀င္မ်ား၏ ႐ုပ္ပုိင္းဆုိင္ရာအေျခခံလုိအပ္ခ်က္မ်ားကုိ မိသားစုတစ္ခုက ပံ့ပုိးေပးထားသည္။ 
ထုိအေျခခံလုိအပ္ခ်က္မ်ားတြင္ အစားအစာ၊ ေနထိုင္စရာေနအိမ္၊ အ၀တ္အထည္တုိ႔ပါ၀င္သည္။

(*) vlrIa&;pHrsm;ukd qufvufxdef;odrf;jcif; 

ထုိ႔အတူ လူ႕အသုိင္းအ၀ုိင္းအတြင္းရိွ လူမႈေရးစံမ်ား၊ ဓေလ့ထုံးတမ္းစဥ္လာမ်ား၊ အေလ့အထမ်ား 
ကုိလည္း ဆက္လက္ထိန္းသိမ္းေပးသည္။

(C) pD;yGm;a&; wkd;wufjzpfxGef;apjcif;

မိသားစုတစ္ခုခ်င္းစီ၏လုပ္အားမ်ားကုိစုေပါင္းလုိက္ေသာအခါ လူ႔အဖြ႕ဲအစည္းတစ္ခု၊ လူမ်ိဳးတစ္ 
မ်ိဳး၊ ႏုိင္ငံတစ္ႏုိင္ငံ၏ စီးပြားေရးဘ၀ကုိ တုိးတက္ျဖစ္ထြန္းေစႏုိင္သည္။

rdom;pkb0jzpfpOf 
အဆင့္ - ၁ ။  အိမ္ေထာင္ျပဳစ ဇနီးေမာင္ႏံွ (သုိ႔မဟုတ္) မိသားစုဘ၀အစ (၂ ႏွစ္ခန္႔)

 အိမ္ေထာင္ျပဳစ ဇနီးေမာင္ႏံွႏွစ္ဦး၏ သားသမီးမထြန္းကားေသးေသာဘ၀ ျဖစ္သည္။ 
ထုိအဆင့္တြင္ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး အယူအဆမ်ား၊ အေလ့အက်င့္မ်ား၊ တန္ဖုိးထားမႈမ်ားကုိ 
အျပန္အလွန္နားလည္ေအာင္ ႀကိဳးစားေနထုိင္ေသာကာလျဖစ္သည္။

အဆင့္ - ၂ ။  ကေလးငယ္ေမြးၿပီး မိသားစု (ပထမသားဦးေမြးၿပီးသည္မွ လ ၃၀ ခန္႔အထိ) 

 သားဦး သုိ႔မဟုတ္  သမီးဦး ေမြးဖြားၿပီးသည္ႏွင့္ မိသားစုဘ၀စတင္၍ ေျပာင္းလဲလာ 
သည္။ ဇနီးေမာင္ႏံွႏွစ္ဦးတည္း မဟုတ္ေတာ့သည့္အတြက္ အခ်ိန္ေပးရမႈ၊ ေပ်ာ္ရႊင္မႈ၊ 
လြတ္လပ္မႈႏွင့္ စီးပြားေရး စတင္ေျပာင္းလဲလာသည္။
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အဆင့္ - ၃ ။ ငါးႏွစ္ေအာက္ကေလးႏွင့္ မိသားစု (ကေလးအရြယ္၂ ႏွစ္ခြမွဲ  ၅ ႏွစ္ အထိ) 

 မိဘႏွစ္ဦးစလုံးသည္ ကေလးငယ္၏ဘ၀ တုိးတက္ဖြ႕ံၿဖိဳးမႈအတြက္ စတင္စဥ္းစားရ 
ေသာ အခ်ိန္ကာလျဖစ္သည္။ ကေလးငယ္အတြက္ လိုအပ္ေသာျပဳစုေစာင့္ေရွာက္မႈ 
ႏွင့္အတူ ၀င္ေငြလည္း ပုိမုိလုိအပ္လာၿပီျဖစ္သည္။ အခ်ိဳ႕ေသာမိသားစုတြင္ ေနာက္ 
ထပ္သားသမီးမ်ား ထြန္းကားလာပါက တာ၀န္မ်ားပုိမုိလာသည္လည္း ရိွသည္။

အဆင့္ - ၄ ။  ေက်ာင္းေနအရြယ္ကေလးႏွင့္ မိသားစု (ကေလး ၅ ႏွစ္မွ ၁၃ ႏွစ္အထိ) 

 ကေလး၏ေက်ာင္းပညာေရးကို  အဓိကဦးစားေပး စဥ္းစားရေသာအခ်ိန္ျဖစ္သည္။ 
ထုိ႔အျပင္ ကေလးငယ္၏ ၀ါသနာပါမႈ၊ စိတ္၀င္စားမႈတုိ႔ကို ထည့္သြင္းစဥ္းစားၿပီး 
ျပဳစုပ်ိဳးေထာင္ေပးရသည္။

အဆင့္ - ၅ ။  ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားႏွင့္ မိသားစု 

 (ကေလး ၁၃ ႏွစ္မွ ၂၀ ႏွစ္အထိ) သားသမီးမ်ားအေနႏွင့္ ကေလးဘ၀မွ လူႀကီး 
ဘ၀သုိ႔အေျပာင္းအလဲျဖစ္ခ်ိန္တြင္ မိဘမ်ားအတြက္ အလြန္ပင္ပန္းရေသာ၊ ရင္ေမာ 
ရေသာအခ်ိန္ျဖစ္သည္။ သားသမီးမ်ား၏ ဘ၀တိုးတက္မႈ၊ ေရွ႕ေရးႏွင့္အတူ မလုိလား 
အပ္ေသာကိစၥမ်ားမျဖစ္လာေစရန္စဥ္းစားကာ ပူပင္ေသာကေရာက္ရေသာအခ်ိန္ 
ကာလျဖစ္သည္။ ေငြအင္အား၊ လူအင္အားသာမက  အခ်ိန္ကုိပါ အထူးတလည္ စုိက္ 
ထုတ္ရေသာအခ်ိန္ ျဖစ္သည္။

အဆင့္ - ၆ ။  ပညာေရးျပည့္စုံၿပီး သားသမီးမ်ားႏွင့္မိသားစု  

 သားသမီးတစ္ဦး (သုိ႔) အမ်ားမွာ ပညာေရးျပည့္စုံၿပီး အလုပ္ခြင္၀င္ခ်ိန္ (သုိ႔) ႏုိင္ငံ 
ရပ္ျခားသုိ႔ ပညာသင္သြားခ်ိန္(သုိ႔) သားသမီးတစ္ဦးဦးအိမ္ေထာင္က်ၿပီး မိဘမ်ား 
ကုိခြခဲြာခ်ိန္ျဖစ္သည္။  မိဘမ်ားအေနႏွင့္  တစ္ခါတစ္ရံံတြင္ ၀မ္းေျမာက္၀မ္းသာျခင္း၊ ဂုဏ္ 
ယူျခင္း၊  ေပ်ာ္ရႊင္ျခင္းႏွင့္ တစ္ခါတစ္ရံံတြင္လည္း လြမ္းဆြတ္ျခင္းႏွင့္ အထီးက်န္ဆန္ 
ျခင္းတုိ႔ကုိ  စတင္ခံစားလာရခ်ိန္ျဖစ္သည္။

အဆင့္ - ၇ ။  အရြယ္ေရာက္သားသမီးမ်ားႏွင့္ မိသားစု

 သားသမီးမ်ား အိမ္ေထာင္ရက္သားက်ၿပီးခ်ိန္ျဖစ္သည္။ အခ်ိဳ ႕လည္း တစ္အုိးတစ္အိမ္ 
ထူေထာင္၍၊ အခ်ဳိ႕လည္း မိဘႏွင့္အတူူတကြ ဆက္လက္ေနၾကသည္လည္းရိွ၏။ 
၀န္ထမ္းမိဘမ်ားမွာ ပင္စင္ယူၿပီး ၀င္ေငြမ်ားလည္းနည္းလာခ်ိန္ျဖစ္သည္။ သားသမီး 
မ်ားကုိ တစ္ဖန္ျပန္လည္၍အားကုိးအားထား ျပဳလာရခ်ိန္ျဖစ္သည္။

အဆင့္ - ၈ ။   အုိမင္းလာေသာ မိသားစု

 အိမ္ေထာင္ရက္သားက်ၿပီးေသာသားသမီးမ်ားက ကေလးမ်ားထြန္းကားကာ ေျမးမ်ား 
ရရိွလာခ်ိန္ျဖစ္သည္။  အဘုိးအဘြားဘ၀ကုိေရာက္ရိွလာၿပီး အခ်ိဳ႕လည္း တစ္ဦးဦးဆုံး 
ပါးသြားခ်ိန္ျဖစ္သည္။ သားသမီးမ်ားအနားတြင္ရိွလွ်င္ သိုက္သိုက္၀န္း၀န္းႏွင့္ ေနထိုင္ရ 
ၿပီး သားသမီးမ်ားအနားတြင္မရိွလွ်င္ အထီးက်န္ဆန္ေသာအခ်ိန္မ်ားကုိ ျပန္လည္ရင္ 
ဆုိင္ၾကရသည္။

azaz ararESifh q,fausmfoufom;orD;rsm;
ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ဆုိသည္မွာ ကေလးဘ၀မွလူႀကီးဘ၀သုိ႔ကူးေျပာင္းခ်ိန္ျဖစ္ၿပီး စိတ္ပိုင္း 

ဆိုင္ရာေျပာင္းလဲမႈမ်ားစတင္သည့္ကာလျဖစ္သျဖင့္ မိဘမ်ားႏွင့္ သေဘာထားမတုိက္ဆုိင္မႈမ်ားျဖစ္ေပၚ 
ေလ့ရိွသည္။ မိဘမ်ားက သားသမီးမ်ားအေပၚထားရိွေသာသေဘာထားခံယူခ်က္ႏွင့္ သားသမီးမ်ားက 
မိဘ မ်ားအေပၚထားရွိေသာသေဘာထားခံယူခ်က္မ်ားကြဲလြဲသည္ႏွင့္အမွ် သေဘာထားမတိုက္ဆိုင္မႈ 
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ျဖစ္ေလ့ရွိသည္။ ထိုသို႔ျဖစ္ရျခင္း၏အဓိကအေၾကာင္းရင္းမွာ မိဘမ်ားႏွင့္သားသမီးမ်ား၏ အသက္အရြယ္ 
ကြာဟမႈ (မ်ိဳးဆက္ကြာဟမႈ) ေၾကာင့္ ျဖစ္သည္။

1/ rdbrsm;\oabmxm;cH,lcsuf 

မိဘမ်ားသည္ ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္သားသမီးမ်ားအား ၎တုိ႔၏ ေသးငယ္ေသာကုိယ္ပြား 
အျဖစ္မခံယူဘဲ မတူညီေသာမ်ိဳ းစုုတစ္ခုအျဖစ္ ျမင္တတ္ၾကသည္။ မ်ိဳးဆက္ကြာဟမႈသဘာ၀အရ မိဘ 
မ်ား၏အျမင္သည္ လူငယ္ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ား၏အျမင္ႏွင့္ လုံး၀ျခားနားေနတတ္သည္။

 အ၀တ္အစားႏွင့္ပတ္သက္၍လည္းေကာင္း

 သူငယ္ခ်င္းအပါင္းအသင္းႏွင့္ပတ္သက္၍လည္းေကာင္း

 ခံယူခ်က္သေဘာထားႏွင့္ပတ္သက္၍လည္းေကာင္း

 လူမႈဆက္ဆံေရးနယ္ပယ္ႏွင့္ပတ္သက္၍လည္းေကာင္း အျမင္ခ်င္းမတူညီဘဲ ရိွတတ္္သည္။

2/ vli,frsm;\oabmxm;cH,lcsuf

ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္မ်ားဘက္မွလည္း လူႀကီးမိဘမ်ားသည္ ၎တုိ႔အေပၚတြင္ နားလည္မႈ 
မရိွၾကဟုယူဆသည္။ မလုိလားအပ္ေသာထိန္းခ်ဳပ္မႈမ်ားကုိျပဳလုပ္ထားသည္ဟုလည္း ထင္ျမင္သည္။       
မိမိတုိ႔လုပ္ခ်င္ေသာအရာမ်ားကုိလုပ္ခြင့္မျပဳဘဲ မိဘမ်ားက ၎တုိ႔ျပဳလုပ္ေစလုိေသာကိစၥမ်ားကုိသာ လုပ္ 
ေစခ်င္သည္ဟု ယူဆၾကသည္။

ဆယ္ေက်ာ္သက္တုိ႔၏ ခံယူခ်က္မ်ားမွာ -

 သူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္ေနထုိင္ရျခင္းက ပုိ၍စိတ္ခ်မ္းသာသည္။

 မိဘမ်ားက ၎တုိ႔၏ခံစားခ်က္ကုိနားမေထာင္ခ်င္ၾက၍ သူငယ္ခ်င္းအခ်င္းခ်င္းရင္ဖြင့္လုိၾက 
သည္။ မိဘမ်ား၏စည္းကမ္းေဘာင္မ်ားသည္ တင္းၾကပ္လြန္း၍ ျပင္ပတြင္သာအခ်ိန္ျဖဳန္းလုိၾကသည္။ 
၎တုိ႔၏အေပၚတြင္ မိဘမ်ားက ယုံၾကည္မႈနည္းၾကသည္ဟုထင္ျမင္သည္။

မည္သုိ႔ပင္ဆုိပါေစ အေရးႀကီးသည္မွာ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး အျပန္အလွန္နားလည္ရန္ျဖစ္သည္။ 
မိဘမ်ား၏ခံစားခ်က္ကုိ သားသမီးမ်ားကနားလည္ရန္လုိအပ္သကဲ့သုိ႔ သားသမီးမ်ား၏ခံစားခ်က္ကုိလည္း 
မိဘမ်ားကနားလည္ရန္လုိအပ္သည္။ ဤသုိ႔ အျပန္အလွန္နားလည္မႈရရိွရန္၊ အျပန္အလွန္ေဆြးေႏြးညိႇ 
ႏိႈင္းရန္ လုိအပ္သည္။ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦးဆန္႔က်င္မည့္အစား နားလည္မႈရရိွႏုိင္မည့္နည္းလမ္းကုိ ေရြးခ်ယ္ 
ရန္သာ အေရးႀကီးပါသည္။

aumif;rGefaomrdom;pkqufqHa&;
မိဘမ်ားႏွင့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္သားသမီးမ်ားအၾကား အျပန္အလွန္နားလည္မႈရိွေသာ 

ေကာင္းမြန္သည့္ဆက္ဆံေရးရိွရန္ အေရးႀကီးသည္။
မိဘမ်ားသည္ ငယ္ရြယ္စဥ္အခ်ိန္ကတည္းကစၿပီး သားသမီးတုိ႔ကုိ ျပဳစုပ်ိဳးေထာင္လာၾကရျခင္း၊ 

ေနေရးထုိင္ေရး  စားေရးေသာက္ေရးအဆင္ေျပေစရန္ေဆာင္ရြက္ေပးခ့ဲရျခင္း၊ ေက်ာင္းပညာသင္ယူရာ 
တြင္ကူညီခ့ဲရျခင္းတုိ႔ေၾကာင့္ ၎တုိ႔၏သားသမီးမ်ားအရြယ္ေရာက္လာေသာ္လည္း အရြယ္မေရာက္ေသး 
ေသာကေလးငယ္မ်ားက့ဲသုိ႔ပင္ ျမင္ေနေသးသည္။ အရြယ္မေရာက္ေသးေသာကေလးငယ္မ်ားက့ဲသုိ႔ပင္ 
ဆက္လက္၍တာ၀န္ယူလုိသည္။

အမွန္တကယ္တြင္မူ ၎တုိ႔သည္ ကေလးငယ္မ်ားမဟုတ္ၾကေတာ့ဘဲ လူႀကီးဘ၀သုိ႔ မၾကာခင္ 
ေရာက္ရိွၾကေတာ့မည္ဆုိသည္ကုိ အမွန္အတုိင္းျမင္ရန္လုိသည္။ ဆယ္ေက်ာ္သက္တုိ႔အတြက္ အမွန္တကယ္ 
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လုိအပ္သည္မွာ စီမံခန္႔ခြအုဲပ္ခ်ဳပ္သူမိဘမ်ားမဟုတ္ဘဲ အတုိင္ပင္ခံညႇႏိိႈင္း၊ လမ္းၫႊန္မႈေပးႏုိင္ေသာမိဘ 
မ်ား ျဖစ္သင့္သည္။

1/ rdbESifhom;orD;tMum;uGm[rIukd usOf;ajrmif;ap&ef

 မိဘႏွင့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ သားသမီးမ်ားအၾကား ဆက္ဆံေရးသည္ ေျပျပစ္ရန္မျဖစ္ႏုိင္ဟု 
ထင္ရေသာ္လည္း  ႏွစ္ဦးႏွစ္ဖက္စလုံးကသာ အျပန္အလွန္နားလည္မႈရိွၿပီးႀကိဳးစားၾကမည္ဆုိလွ်င္ ေျပျပစ္ 
ေသာဆက္ဆံေရးကုိ ရရိွႏုိင္ပါသည္။

ဆက္ဆံေရးေျပျပစ္ေစရန္ မိဘမ်ားအေနႏွင့္ - 

 ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္သားသမီးမ်ား၏ကိစၥရပ္မ်ားအားစိတ္၀င္စားမႈကိ ု ျပႏုိင္ပါသည္။ 
သုိ႔ေသာ္ စပ္စုသည့္ပုံစံမ်ိဳးကုိ ေရွာင္ၾကဥ္သင့္သည္။ ၎တုိ႔၏သူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး 
အဆိုးျမင္ျခင္းမ်ားကိုအတတ္ႏိုင္ဆံုးေရွာင္ၾကဥ္ၿပီးစကားေျပာရန္ ေနရာထုိင္ခင္းေပးျခင္း၊ 
အစားအစာမ်ားႏွင့္ဧည့္ခံျခင္းျဖင့္ သားသမီးမ်ားကုိ မိမိတုိ႔၏မ်က္စိေအာက္တြင္ ေစာင့္ 
ေရွာက္မႈေပးႏုိင္မည္ျဖစ္သည္။

 ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္သားသမီးမ်ား၏ ကုိယ္ပုိင္ကိစၥရပ္မ်ားကုိ ေလးစားမႈေပးသင့္သည္။ 
၎တို႔၏စာမ်ားကုိဖြင့္၍စစ္ေဆးျခင္း၊ တယ္လီဖုန္းေျပာျခင္းကုိ ျဖတ္ေတာက္ျခင္း၊ ၎တို႔၏

     အခန္းတြင္း၀င္ေရာက္စစ္ေဆးျခင္းမ်ားကုိ ေရွာင္ၾကဥ္သင့္သည္။ သုိ႔ေသာ္  ဆယ္ေက်ာ္ သက္ 
အရြယ္သားသမီးမ်ား ဘာလုပ္သည္၊ ဘယ္သြားသည္ကုိမူ သိရိွထားရန္ႀကိဳးစားရမည္။ ၿပီးမွ 
သာ လုိအပ္သလုိထိန္းေက်ာင္းေပးသင့္သည္။

 ဘ၀တြင္တန္ဖုိးထားသင့္ေသာအရာမ်ားကုိ တျဖည္းျဖည္းနားလည္လာေစရန္ ႀကိဳးစားသင့္ 
သည္။ မိမိတုိ႔က အတင္းအၾကပ္ခုိင္းေစျခင္းမ်ိဳး မျဖစ္သင့္ပါ။

 ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္သားသမီးမ်ား၏ရင္တြင္းခံစားခ်က္မ်ားကုိ နားေထာင္ေပးပါ။ သူတုိ႔ 
၏အယူအဆမ်ားကုိ ေလးစားေပးပါ။ ေဆြးေႏြးစကားေျပာရန္ အခ်ိန္ေပးပါ။

 မိဘႏွင့္သားသမီးတုိ႔အၾကား အေျခအတင္ေဆြးေႏြးရန္ရိွလွ်င္ သင့္ေလ်ာ္ေသာအခ်ိန္ကုိ 
ေရြးပါ။ ဆုိလုိသည္မွာ ႏွစ္ဦးႏွစ္ဖက္စလုံးစိတ္ေအးခ်မ္းတည္ၿငိမ္ၿပီး ဦးေႏွာက္ရွင္းေနေသာ 
အခ်ိန္ျဖစ္ရန္ လုိသည္။

 ညႇႏိႈင္ိးအေျဖရွာႏုိင္ရန္ ႀကိဳးစားပါ။

ဆက္ဆံေရးေျပျပစ္ေစရန္ သားသမီးမ်ားအေနျဖင့္ -

မိဘမ်ားေနရာမွနားလည္ခံစားေပးႏုိင္ရန္ ႀကိဳးစားၾကရမည္။ မိဘမ်ား၏ စည္းကမ္းေဘာင္မ်ား၊ 
သတ္မွတ္ခ်က္မ်ား၊ ထိန္းေက်ာင္းကြပ္ကဲမႈမ်ားသည္ မိဘမ်ားအတြက္မဟုတ္ဘဲ မိမိတုိ႔၏ေရွ႕ေရးအတြက္ 
ရည္ရြယ္ျပဳလုပ္ရျခင္းျဖစ္ေၾကာင္း နားလည္ရန္လိုအပ္ပါသည္။ မိဘမ်ား၏တားျမစ္ခ်က္မ်ားသည္ အဓိပၸါယ္မ့ဲ 
မဟုတ္ဘဲ မျဖစ္သင့္မျဖစ္ထိုက္ေသာ ကိစၥရပ္မ်ား၊ ဆိုးက်ိဳ းမ်ား၊ အႏၲရာယ္မ်ားကို ႀကိဳတင္တြက္ဆကာ 
တားျမစ္ရျခင္းျဖစ္ေၾကာင္းသိရိွထားရန္ အေရးႀကီးသည္။

2/ oabmxm;uGJvGJrIwpfckjzpfay:onfhtcg

သေဘာထားကြလဲြမဲႈတစ္ခုျဖစ္ေပၚလာသည့္အခါတိုင္း မိဘမ်ားႏွင့္ …

 ထိပ္တိုက္ရင္ဆိုင္ျခင္း၊ အျငင္းပြားျခင္း၊ ကလန္ကဆန္ ျပန္လည္ေျပာျခင္းမ်ိဳးကို ေရွာင္ၾကဥ္ 

ပါ။
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 ေသြးပူေနေသာအခ်ိန္၊ စိတ္တိုေနေသာအခ်ိန္၊ ေဒါသထြက္ေနေသာအခ်ိန္မ်ားတြင္ ဆုံးျဖတ္ 
ခ်က္မခ်ပါႏွင့္။

 မိဘမ်ား အခိုက္အတန္႔အားျဖင့္ ေဒါသထြက္ေနလွ်င္၊ စိတ္တိုေနလွ်င္ သည္းခံေစာင့္ဆိုင္းပါ။

 ႏွစ္ဦးစလုံး ေသြးေအးသြားသည့္အခ်ိန္၊ စိတ္တည္ၿငိမ္သြားသည့္အခ်ိန္ကိုေစာင့္၍ ေဆြးေႏြး 
ႏုိင္ေအာင္ ႀကိဳးစားပါ။

 သင့့္ေတာ္ေသာအေျခအေနႏွင့္အခ်ိန္အခါကိုေစာင့္၍ အခ်ိန္ေပးေဆြးေႏြးရန္ မိဘမ်ားကို 
ေတာင္းဆိုပါ။

 အျပန္အလွန္ေဆြးေႏြးၿပီး ႏွစ္ဦးႏွစ္ဖက္စလုံး၏ ခံစားခ်က္၊ သေဘာထားမ်ားကို နားလည္ 
ေအာင္ ႀကိဳးစားပါ။

 မိဘမ်ား၏ ယုံၾကည္မႈကုိရရိွရန္ အခ်ိန္ယူ၍ တည္ေဆာက္ပါ။

 မိဘမ်ား၏ယုံၾကည္မႈကုိလည္း အလြသုံဲးစားမလုပ္ပါႏွင့္။

wm0ef&SdaomuREkfyf 
မိသားစု၀င္တစ္ဦးခ်င္း၏ အခန္းက႑ႏွင့္တာ၀န္မ်ားကုိနားလည္ေစျခင္းသည္ မိသားစုအခ်င္း 

ခ်င္းအၾကား ျပႆနာမ်ားမျဖစ္ေပၚရန္ အဓိကအေၾကာင္းရင္းပင္ျဖစ္သည္။ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားသည္ 
မိမိတုိ႔၏မိသားစုတြင္ အႀကီးျဖစ္ေစ၊ အလတ္ျဖစ္ေစ၊ အငယ္ျဖစ္ေစ မိသားစုႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး ၎တုိ႔ႏွင့္ 
ထုိက္တန္ေသာတာ၀န္မ်ားရိွသည္ကုိ သိရိွခံစားနားလည္ေစရန္ လုိသည္။

1/ rdrdukd,fwkdiftwGuf wm0ef

က်န္းမာေရးႏွင့္ညီၫြတ္စြာ စားေသာက္ရန္၊ မွ်တစြာအိပ္စက္ျခင္း၊ အနားယူျခင္း၊ မိမိအတြက္ 
အသုံး၀င္ေသာ ၀ါသနာပါရာလုပ္ငန္းမ်ားတြင္ပါ၀င္ျခင္း၊ အႏၲရာယ္ျဖစ္ေစႏုိင္ေသာအမူအက်င့္မ်ားမွ ေရွာင္ 
ၾကဥ္ျခင္းစသည္တုိ႔အတြက္ တာ၀န္ရိွသည္ဆုိသည္ကုိလည္းေကာင္း၊ မိသားစုတစ္စု၊ အိမ္ေထာင္တစ္စု 
အတြက္ လိုအပ္ေသာတာ၀န္၀တၱရားမ်ား (ဥပမာ - ၀င္ေငြရွာျခင္း၊ အိမ္မႈကိစၥမ်ားျပဳလုပ္ျခင္း၊ အစား 
အေသာက္ျပင္ဆင္ျခင္း၊ သန္႔ရွင္းေရးျပဳလုပ္ျခင္း၊ အ၀တ္အစားမ်ား ေလွ်ာ္ဖြတ္ျခင္း၊ မီးပူတိုက္ျခင္းစသည္ 
မ်ား) ရိွရာတြင္ မိမိအပါအ၀င္ မိသားစု၀င္တိုင္းတြင္ အသက္အရြယ္အလိုက္တာ၀န္ရိွသည္ကုိလည္းေကာင္း 
နားလည္ၾကရမည္။ အလုပ္တာ၀န္မ်ားကို ေရွာင္ၾကဥ္ျခင္း၊ တြက္ကပ္ျခင္း၊ ေယာက္်ားေလးအလုပ္ - မိန္း 
ကေလးအလုပ္ခြျဲခားျခင္းစသည္တို႔သည္ မိသားစုအတြင္းေရွာင္ၾကဥ္ရမည့္အမူအက်င့္မ်ား ျဖစ္သည္။

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္တြင္ အလုပ္တာ၀န္မ်ားကိုတာ၀န္ယူတတ္ေသာအေလ့အက်င့္ကို  ျပဳစု 
ပ်ိဳးေထာင္ေပးျခင္းျဖင့္ လူႀကီးဘ၀ေရာက္သည့္အခါ အလုပ္တာ၀န္မ်ားကိုတာ၀န္ယူတတ္သည့္အေလ့ 
အက်င့္ကို ျဖစ္ေစႏုိင္သည္။

ထို႔အျပင္ က်ား မ လူမႈကြျဲပားမႈ (Gender) သေဘာတရားကိုနားလည္ေစၿပီး မိသားစု၀င္အားလုံး 
ေယာက္်ား  မိန္းမ မေရြး တုူညီစြာတာ၀န္ရိွသည္ကိုခံစားနားလည္ရန္ အေရးႀကီးသည္။

2/ rdbrsm;twGuf wm0ef

မိမိတုိ႔အိမ္အတြင္းရိွပစၥည္းမ်ားကုိ ယူငင္သုံးစြၿဲပီးလွ်င္ စနစ္တက်၊ ေနရာတက် ျပန္လည္ထား 
ရိွျခင္း၊ အိမ္တြင္းကိစၥမ်ားတြင္၀င္ေရာက္ေဆာင္ရြက္ျခင္းျဖင့္ အနာဂတ္အတြက္လုိအပ္ေသာကြၽမ္းက်င္မႈ 
မ်ားကုိရယူျခင္း၊ အိမ္သုိ႔ မိဘမ်ားခြင့္ျပဳသည့္အခ်ိိန္အတြင္း ျပန္ေရာက္ျခင္း၊ အိမ္ျပင္ပသုိ႔ထြက္သည့္အခါ 
တုိင္း ဘယ္ေနရာသုိ႔သြားမည္ကိုအသိေပးျခင္း မိမိအားဆက္သြယ္ႏုိင္သည့္ လိပ္စာမ်ား သုိ႔မဟုတ္ 
ဖုန္းနံပါတ္မ်ားကုိ မိဘမ်ားအားအသိေပးျခင္းစသည္ျဖင့္ တာ၀န္ရိွသည္ကုိလည္းေကာင္း၊ ခံစားနားလည္ 
ေစရန္ လုိအပ္သည္။
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3/ oufBuD;&G,ftkdrsm;twGuf wm0ef

အေရွ႕တုိင္းယဥ္ေက်းမႈတြင္ မိသားစုအရင္းအခ်ာမ်ားသာမက သားသမီးေျမးျမစ္မ်ား၊ အဘုိး 
အဘြားမ်ားပါ တစ္မုိးေအာက္တြင္အတူတကြေနထုိင္ၾကေသာတုိးခ်ဲ႕မိသားစုမ်ားကုိ ေတြ႕ျမင္ႏုိင္ပါသည္။ 
တစ္ခါတစ္ရံံတြင္ သားမက္ ေခြၽးမမ်ား၊ ေယာကၡမမ်ားႏွင့္ပါ အတူေနထုိင္ၾကသည္ကုိ ေတြ႕ရတတ္ပါသည္။

အသက္အရြယ္ႀကီးရင့္လာေသာအဘိုးအဘြားမ်ားအား လ်စ္လ်ဴ႐ႈထားျခင္း မျပဳသင့္ပါ။ အဘုိး 
အဘြားမ်ားအတြက္ အသက္ငယ္ရြယ္သူမ်ား၏ေစာင့္ေရွာက္မႈသည္ အလြန္လုိအပ္ပါသည္။ ငယ္ရြယ္သူ 
မ်ားက ေစာင့္ေရွာက္မႈေပးျခင္းျဖင့္ အထီးက်န္ျခင္း၊ စိတ္အားငယ္ျခင္း၊ ႐ုပ္ပုိင္းဆုိင္ရာေလးလံေႏွးေကြးျခင္း 
မ်ားကုိ မ်ားစြာအေထာက္အကူျဖစ္္ေစႏုိင္ပါသည္။ အဘုိးအဘြားမ်ားႏွင့္ မ်က္ႏွာခ်င္းဆုိင္စကားေျပာျခင္း၊ 
အခ်ိန္ေပး၍အတူတကြေနထုိင္ျခင္း၊ ထမင္းအတူစားျခင္းတုိ႔သည္ ၎တုိ႔အား စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာအေထာက္ 
အကူမ်ားစြာ ျဖစ္ေစပါသည္။

သက္ႀကီးရြယ္အုိမ်ားအားေစာင့္ေရွာက္ရန္ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ား၏အခန္းက႑သည္လည္း 
အေရးႀကီးပါသည္။ မည္မွ်ပင္ေသးငယ္ေသာကိစၥျဖစ္ပါေစ သက္ႀကီးရြယ္အုိမ်ားအားျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္းျဖင့္ 
သက္ႀကီးရြယ္အုိမ်ား၏စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာအေထာက္အပံ့ကုိျဖစ္ေစႏုိင္သည္သာမက ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ား 
အေနႏွင့္လည္း ၎တုိ႔၏လုပ္ကုိင္ေပးႏုိင္မႈအေပၚ ဂုဏ္ယူပီတိျဖစ္ေစႏုိင္ပါသည္။ ေစာင့္ေရွာက္မႈေပးေသာ 
အခ်ိန္အတြင္းမွာလည္း သက္ႀကီးရြယ္အိုမ်ားထံမွ အသိပညာေပးစကားမ်ား၊ ဆုံးမစကားမ်ားကို နားေထာင္ 
ၿပီး မိမိ၏ဘ၀အတြက္ လိုအပ္သလိုျပန္လည္အသုံးခ်ရန္ အေထာက္အကူျဖစ္ေစႏုိင္သည္။ ထုိ႔ေၾကာင့္ 
ႏွစ္ဦးႏွစ္ဖက္အက်ိဳးရိွေသာ လုပ္ေဆာင္ခ်က္ျဖစ္ပါသည္။

tESpfcsKyf

                                                   

မိသားစုသည္ လူ႔အဖြ႕ဲအစည္းတုိင္း၏ အေျခခံအက်ဆံုးေသာအစိတ္အပုိင္းျဖစ္သည္။

မိဘမ်ားႏွင့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္သားသမီးမ်ားအၾကား အျပန္အလွန္နားလည္မႈရိွေသာ 
ေကာင္းမြန္သည့္ဆက္ဆံေရးရိွရန္ အေရးႀကီးသည္။

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္တြင္ အလုပ္တာ၀န္မ်ားကိုတာ၀န္ယူတတ္ေသာအေလ့အက်င့္ကို ျပဳစု 
ပ်ိဳးေထာင္ေပးျခင္းျဖင့္ လူႀကီးဘ၀ေရာက္သည့္အခါ အလုပ္တာ၀န္မ်ားကို တာ၀န္ယူတတ္ 
သည့္အေလ့အက်င့္ကို ျဖစ္ေစႏုိင္သည္။

သက္ႀကီးရြယ္အုိမ်ားအားေစာင့္ေရွာက္ရန္ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ား၏အခန္းက႑သည္လည္း 
အေရးႀကီးပါသည္။

ဇနီးႏွင့္ခင္ပြန္းအၾကား၊ မိဘႏွင့္သားသမီးအၾကား၊ ေမာင္ႏွမမ်ားအၾကား ခ်စ္ခင္မႈေမတၱာသည္ 
မိသားစု၀င္တစ္ဦးခ်င္းစီ၏ စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာက်န္းမာဖြ႕ံၿဖိဳးမႈကုိ အေထာက္အကူျဖစ္ေစသည္။
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ဆယ္ေက်ာ္သက္အမ်ားစုသည္ ၎တုိ႔၏ 
ဆယ္ေက်ာ္သက္ဘ၀တြင္ အဖြ႕ဲလုိက္သြားလာ 
လႈပ္ရွားတတ္သည္။ အဖြ႕ဲအတြင္းတြင္ သူငယ္ခ်င္း 
မိတ္ေဆြဖြ႕ဲၾကသည္။ အဖြ႕ဲသားမ်ားအျဖစ္ ေရြးခ်ယ္
ရာတြင္ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး မတူညီႏုိင္ေပ။ မိသားစု 
ေနာက္ခံ၊ ရည္ရြယ္ခ်က္ႏွင့္ ခံယူခ်က္၊၀ါသနာခ်င္း 
နီးစပ္သူမ်ားကုိ ေရြးခ်ယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံၾကၿပီး 
အဖြ႕ဲအတြင္းတြင္ ေျခာက္ေယာက္၊ ခုႏွစ္ေယာက္ 
ခန္႔ ပါ၀င္တတ္သည္။ 

 သူငယ္ခ်င္းမ်ားျဖင့္ဖြ႕ဲစည္းထားေသာသူငယ္ခ်င္းစက္၀န္းသည္ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး ကြာျခား 
တတ္သည္။ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ား သူငယ္ခ်င္းေရြးခ်ယ္ေပါင္းသင္းရာတြင္ လႊမ္းမုိးေသာအခ်က္မ်ားစြာ 
ရိွပါသည္။ ပထမဆုံးေသာအခ်က္မွာ မိသားစုပတ္၀န္းက်င္ပင္ျဖစ္သည္။ မိသားစုပတ္၀န္းက်င္အမ်ိဳးအစား
အလုိက္  သူငယ္ခ်င္းေရြးခ်ယ္မႈမွာ ကြျဲပားသြားသည္။ အခ်ိဳ႕မွာ စာႀကိဳးစားေသာ၊ အားကစားထူးခြၽန္ေသာ 
သူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္ေပါင္းသင္းၾကၿပီး အခ်ိဳ႕မွာ အေပ်ာ္အပါးမ်ားေသာသူမ်ားႏွင့္ ေပါင္းသင္းၾကသည္။ 
အခ်ိဳ႕မွာမူ မူးယစ္ေဆးသုံးစြသူဲမ်ား၊ အရက္ေသာက္သူမ်ားႏွင့္  အေပါင္းအသင္းျဖစ္သြားၾကသည္။

 ဒုတိယအခ်က္မွာမူ စိတ္၀င္စားမႈႏွင့္ ကုိယ္ရည္ကုိယ္ေသြးမ်ားပင္ျဖစ္သည္။  ပြင့္လင္းမႈရိွျခင္း၊ ႐ိုိင္း 
ပင္းကူညီတတ္ျခင္း၊ အျပန္အလွန္နားလည္မႈရိွျခင္း၊ တစ္ဦး၏လုိအပ္ခ်က္ကုိတစ္ဦးက အေလးထားျခင္း၊ 
ယုံၾကည္ခ်က္ႏွင့္ရည္မွန္းခ်က္မ်ားတူညီျခင္း၊ ခံယူခ်က္၊ တန္ဖုိးထားမႈမ်ားတူညီျခင္း၊ ပညာေရးအဆင့္ 
အတန္းတူူညီျခင္းစေသာအခ်က္မ်ားကလည္း သူငယ္ခ်င္းေရြးခ်ယ္ရာတြင္ လႊမ္းမုိးမႈရိွသည္။ ရင္းႏီွးေသာ 
သူငယ္ခ်င္းမ်ားသည္ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦးပြင့္လင္းစြာ ေဆြးေႏြးေျပာဆုိႏုိင္သည္။ တုိင္ပင္ႏီွးေႏွာႏုိင္သည္။ 
ဤသုိ႔ျပဳႏုိင္ျခင္းေၾကာင့္ တစ္ဦး၏ အားနည္းခ်က္၊ အားသာခ်က္၊ လုိအပ္ခ်က္မ်ားကုိ တစ္ဦးကသိရိွ 
နားလည္ႏုိင္ၿပီး မွ်ေ၀ခံစားေပးႏုိင္သည္။ ထုိက့ဲသုိ႔ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး ပြင့္လင္းရင္းႏီွးစြာဆက္ဆံႏုိင္ျခင္း 
ေၾကာင့္ စိတ္ဖိစီးမႈဒဏ္မွကင္းေ၀းၿပီး အထီးက်န္ဆန္ျခင္းကုိ ေရွာင္ၾကဥ္ႏုိင္သည္။ မိမိကိုယ္မိမိ ယုံၾကည္ 
စိတ္ကုိ ပ်ိဳးေထာင္ေပးႏုိင္ၿပီး စိတ္က်န္းမာေသာဆယ္ေက်ာ္သက္ဘ၀ကုိ ပုိင္ဆုိင္ႏုိင္သည္။

oli,fcsif;aumif;
 ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ား၏သူငယ္ခ်င္းေကာင္းမ်ားသည္ ၎တုိ႔၏စာသင္ေက်ာင္းမ်ားမွ သက္တူ 
ရြယ္တူ ေက်ာင္းသားအေပါင္းအသင္းမ်ားျဖစ္ေသာ္လည္း တစ္ခါတစ္ရံံ ေက်ာင္းျပင္ပမွသူငယ္ခ်င္းလည္း 
ျဖစ္ႏုိင္သည္။ ထုိမွ်မက မိသားစု၀င္မ်ားျဖစ္သည့္ အစ္ကုိ၊ အစ္မႏွင့္ အဘုိး၊ အဘြားမ်ားသည္လည္း သူ
ငယ္ခ်င္းေကာင္းမ်ားျဖစ္ႏုိင္သည္။ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ား၏ မိဘႏွစ္ပါးသည္ပင္လွ်င္ တစ္ခါတစ္ရံံတြင္ 
သူငယ္ခ်င္းေကာင္း ျဖစ္ႏုိင္ပါသည္။ အခ်ိဳ႕တြင္ သူငယ္ခ်င္းေကာင္း သုိ႔မဟုတ္ အရင္းႏီွးဆုံးေသာ သူငယ္ခ်င္း 
မ်ားစြာရိွတတ္ၿပီး အခ်ိဳ႕တြင္ သူငယ္ခ်င္းေကာင္းအနည္းငယ္ သုိ႔မဟုတ္  တစ္ေယာက္သာ ရိွတတ္သည္။ 
အခ်ိဳ႕မွာမူ သာမန္သူငယ္ခ်င္းမ်ားစြာ ရိွတတ္သည္။ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားသည္ အထူးသျဖင့္ ေက်ာင္း 
မ်ားတြင္ မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းဖြ႕ဲၾကသည္။ စာသင္ေက်ာင္းမ်ားတြင္ သူငယ္ခ်င္းအေျမာက္အျမားရိွေသာ္ 
လည္း ေက်ာင္းၿပီးခ်ိန္အထိဆက္၍ သူငယ္ခ်င္းအျဖစ္ေပါင္းသင္းႏုိင္သူမွာ အနည္းငယ္သာျဖစ္သည္။

 သူငယ္ခ်င္းစက္၀န္းတြင္ပါ၀င္မည့္သူမ်ားကိုေရြးခ်ယ္ျခင္းသည ္ ကိုယ္ပုိင္ေရြးခ်ယ္မႈအေပၚတြင္       
မူ တည္သည္။ သုိ႔ျဖစ္၍ ေရြးခ်ယ္ရာတြင္ သတိႏွင့္ယွဥ္၍ေရြးခ်ယ္တတ္ရန္ အေရးႀကီးသည္။
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1/ trsm;uowfrSwfavh&Sdaom oli,fcsif;aumif;\t&nftcsif;rsm;

သူငယ္ခ်င္းေကာင္း၏အရည္အခ်င္းမ်ားမွာ

 ပြင့္လင္း႐ုိးသားမႈ႐ွိျခင္း

 သနားၾကင္နာတတ္ျခင္း

 လုိအပ္ေသာအကူအညီကုိေပးတတ္ျခင္း

 အမွားကုိခြင့္လႊတ္ႏုိင္ျခင္း

 ေ၀ဖန္မႈကင္းျခင္း

 တစ္ဦးေပၚတစ္ဦး နားလည္ျခင္း

 ေအးအတူပူအမွ်ေနထုိင္ႏုိင္ျခင္း

 သူငယ္ခ်င္းအျဖစ္ခင္မင္မႈကုိအေလးထားျခင္း

 ျပႆနာမ်ားကုိကူညီေျဖရွင္းေပးႏုိင္ျခင္း

 လုိအပ္ခ်က္ရိွလွ်င္ စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာပံ့ပုိးမႈေပးႏုိင္ျခင္း

 သင္၏ အေတြးအခၚ၊ အယူအဆမ်ားကုိ မွ်ေ၀ခံစားေပးႏုိင္ျခင္း

 သူတစ္ပါးအားႏိွမ့္ခ်ဆက္ဆံမႈမရွိျခင္း တုိ႔ျဖစ္ပါသည္။ 

 လက္ေတြ႕တြင္မူ သူငယ္ခ်င္းေကာင္းအျဖစ္ သတ္မွတ္သည့္စံမ်ားသည္ တစ္ဦးႏွင့္တစ္္ဦးကြျဲပား 
ျခားနားႏိုင္ပါသည္။

2/ rdrdudk,fwdkifa&m oli,fcsif;aumif;vm;

 အေရးႀကီးသည့္အခ်က္မွာ သူငယ္ခ်င္းေကာင္းရလိုလွ်င္ မိမိကုိယ္တုိင္ သူငယ္ခ်င္းေကာင္းျဖစ္ 
ေအာင္ ႀကိဳးစားရမည္။

 သူငယ္ခ်င္းအေပၚ နားလည္ႏုိင္ေအာင္ႀကိဳးစားပါ။

 ၾကင္နာမႈ၊ ကူညီမႈ၊ အေသးအဖြကုိဲပင္လွ်င္အသိအမွတ္ျပဳပါ၊ ေက်းဇူးတင္ေၾကာင္း ေဖာ္ျပပါ။

 ပြင့္လင္း႐ုိးသားစြာ ေျပာဆုိပါ။

 ေကာင္းေသာအလုပ္ကုိလုပ္ႏုိင္ရန္ အားေပးပါ။

 ခင္မင္မႈကုိ အေလးထားပါ။

 ျပႆနာတစ္ခုျဖစ္ၿပီးလွ်င္ မိမိက ဦးစြာေတာင္းပန္ပါ။

 နား၀င္ခ်ိဳဖြယ္စကားမ်ားကုိ ေျပာဆိုပါ။

 သူငယ္ခ်င္းအေပၚတြင္ မနာလုိမႈမထားပါႏွင့္။

 ေနာက္ကြယ္တြင္ မေကာင္းေၾကာင္း (အတင္းအဖ်င္း) မေျပာပါႏွင့္။

 သူငယ္ခ်င္းႏွင့္ပတ္သက္သည့္ေကာလာဟလကုိ အလြယ္တကူမယုံၾကည္ပါႏွင့္။
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3/ aygif;oif;qufqHa&; b,fvdkpwifwnfaqmufrvJ

လူ႔သဘာ၀အရ မိမိတစ္ဦးတည္းေနထုိင္ရန္ မျဖစ္ႏိုင္ပါ။ မိမိ၏ပတ္၀န္းက်င္၊ မိသားစု၊ သူငယ္ခ်င္း 
အေပါင္းအသင္း၊ မိတ္ေဆြမ်ားႏွင့္ လုိက္ေလ်ာညီေထြစြာ ေနထုိင္ႏိုင္ၾကရမည္။ ထုိ႔ေၾကာင့္ လူတစ္ဦး၏ 
ဘ၀တြင္ ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရးသည္ အေရးပါေသာက႑တြင္ ပါ၀င္ပါသည္။

လူတစ္ခ်ိဳ႕၏စိတ္ထဲတြင္ မိမိဘက္မွစတင္၍ စကားစရမည္ကုိ စုိးရြ႕ံတတ္ၾကသည္။ အဘယ္ေၾကာင့္ 
ဆုိေသာ္ တစ္ဖက္လူမွ မႏွစ္သက္မည္ထင္ေသာေၾကာင့္ ျဖစ္သည္။ တစ္ဘက္လူ၏စိတ္ထဲတြင္လည္း 
မိမိက့ဲသုိ႔ ထင္ျမင္ယူဆေနမည္ကုိ ၾကိဳတင္ေတြးဆထားသင့္သည္။ ဤသုိ႔ေသာယူဆခ်က္မ်ားေၾကာင့္ 
ဘ၀တြင္ မိတ္ေဆြ၊ သူငယ္ခ်င္းမ်ား တုိးပြားလာျခင္းမရိွေတာ့ေပ။ ထုိ႔ေၾကာင့္ မိမိဘက္မွစကားစတင္ေျပာ 
ဆုိရန္၊ မိတ္ေဆြဖြ႕ဲရန္ ၀န္မေလးသင့္ေပ။

ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရးေကာင္းမြန္ေစရန္လုိအပ္ေသာအခ်က္မ်ား

  နားလည္ေပးတတ္ျခင္း

  ေလးစားတတ္ျခင္း

  တာ၀န္ယူတတ္ျခင္း

  ႀကိဳးပမ္းအားထုတ္တတ္ျခင္း

  ဂ႐ုစုိက္တတ္ျခင္း

em;vnfay;wwfjcif;

နားလည္ေပးတတ္ျခင္းဆုိသည္မွာ အျခားသူတစ္ဦး၏ ခံစားမႈ၊ လုိအပ္မႈတုိ႔ကုိ အသိအမွတ္ျပဳ 
ေပးျခင္းျဖစ္သည္။ ဆုိလုိသည္မွာ အျခားသူ၏႐ႈေထာင့္အျမင္မွၾကည့္ေပးၿပီး သူ၏ေနရာမွ ကုိယ္ခ်င္းစာ၊ 
စဥ္းစား၊ ခံစားေပးျခင္း ျဖစ္သည္။

ဥပမာ ။  ။  အျခားသူတစ္ဦး၏ ရင္ဖြင့္ခ်က္ သုိ႔မဟုတ္ ေျပာစကားကို ေသခ်ာစြာနားေထာင္ 
ေပးျခင္းျဖင့္ သူ၏ခံစားခ်က္ကုိအသိအမွတ္ျပဳကာ နားလည္ေၾကာင္း ျပသႏိုင္သည္။

av;pm;wwfjcif;

အျခားသူအားေလးစားျခင္းသည္ ထုိသူအား ဂုဏ္ျပဳရာေရာက္သည္။ မိမိႏွင့္ယူဆခ်က္ကြျဲပားသူ 
ျဖစ္ေစကာမူ ထုိသူ၏တန္ဖုိးကုိ အသိအမွတ္ျပဳၿပီး ယုံၾကည္တန္ဖုိးထား ေနရာေပး ဆက္ဆံျခင္း ျဖစ္သည္။

ဥပမာ ။  ။  အျခားသူ၏ယူဆခ်က္ကုိသေဘာမတူႏိုင္ေသာ္လည္း လက္ခံ၍နားေထာင္ေပးျခင္းျဖင့္ 
ထုိသူအား ေလးစားမႈကုိျပႏိုင္သည္။

wm0ef,lwwfjcif;

 တာ၀န္ယူတတ္ျခင္းဆိုသည္မွာ  အျခားသူက  မိမိကိုအားကိုးႏိုင္ျခင္းျဖစ္သည္။ အမွား၊ အမွန္ 
ခြျဲခားသိျမင္ၿပီး မိမိတာ၀န္က်ေသာ၊ မိမိကိုေစခိုင္းထားေသာအရာကို ၿပီးဆုံးေအာင္ေဆာင္ရြက္ေပးျခင္း 
ျဖစ္သည္။

ဥပမာ ။    ။ အိမ္မွမိသားစု၀င္မ်ား၊ သူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္ ခ်ိန္းဆိုထားပါက အခ်ိန္တိက်စြာ သြားေရာက္ 
ေတြ႕ဆုံျခင္း၊ သေဘာတူပါသည္ဟုေျပာၿပီးပါက ၿပီးဆုံးသည္အထိ ဆက္လက္လုပ္ေပးျခင္း၊ ျပဳလုပ္ခြင့္ 
ေပးျခင္းျဖစ္သည္။
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BudK;yrf;tm;xkwfjcif;

 ႏွစ္ဦးႏွစ္ဖက္ ေရရွည္တည္တ့ံေသာေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရးျဖစ္လာေစရန္ ႀကိဳးပမ္းျခင္းျဖစ္သည္။  
ဆက္ဆံေရးခိုင္ျမဲေစရန္အတြက္  အားထုတ္ျခင္းျဖစ္သည္။

ဥပမာ ။    ။ အျခားသူမ်ားႏွင့္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံရာတြင္  ႐ုိးသားေျဖာင့္မတ္စြာ ေျပာဆိုဆက္ဆံျခင္း 
ျဖစ္သည္။ မိမိအမွားလုပ္ခ့ဲမိပါက အမွားကို ႐ိုးသားစြာဖြင့္ေျပာျခင္းျဖစ္သည္။

 *½kpdkufay;wwfjcif;

 အျခားသူတစ္ဦး၏ ခံစားခ်က္၊ လိုအပ္ခ်က္၊ ႀကိဳက္ႏွစ္သက္မႈ၊ လိုအင္ဆႏၵတုိ႔ကုိ စိတ္၀င္တစား 
ျဖည့္ဆည္းေပးျခင္းျဖစ္သည္။ အျခားသူတစ္ဦးအေပၚတြင္ အာ႐ုံစူးစုိက္၍ ကူညီေထာက္ပ့ံေပးလုိေသာ၊ 
ကာကြယ္ေပးလိုေသာ ႏွစ္လုိဖြယ္စိတ္ခံစားခ်က္ရိွျခင္း ျဖစ္သည္။

ဥပမာ ။  ။ ေနမေကာင္းေသာ သုိ႔မဟုတ္ အကူအညီအေထာက္အပ့ံလုိအပ္ေနေသာ မိသားစု၀င္ သုိ႔မ 
ဟုတ္ သူငယ္ခ်င္းကုိ ဂ႐ုစုိက္ကူညီေပးျခင္း ျဖစ္သည္။

     ႏွစ္ဦးႏွစ္ဖက္စလုံးတြင္ ထိုအရည္အခ်င္းမ်ားရိွလွ်င္ အေကာင္းဆုံးဆက္ဆံေရး ျဖစ္လာႏိုင္                                                                                                            
သည္။

 မိမိတုိ႔ႏွင့္ ေမွ်ာ္မွန္းခ်က္ကြျဲပားႏိုင္ေသာမိဘမ်ားအား မိမိတို႔၏လိုအပ္ခ်က္မ်ားကို ရွင္းျပ 
ရာတြင္ ထိုအရည္အခ်င္းမ်ားကို ထည့္သြင္းစဥ္းစားပါ။

 ထိုအရည္အခ်င္းမ်ားသည္ သေဘာထားကြလဲြမဲႈႏွင့္ ပဋိပကၡမ်ားကို ေလ်ာ့ပါးေစႏိုင္ၿပီး အေရး 
ႀကီးေသာ ဆက္ဆံေရးကို ခိုင္ျမဲေစသည္။

oli,fcsif;rsm;\vTrf;rdk;rI 
ကြၽႏ္ုပ္တုိ႔သည္ သူငယ္ခ်င္းမ်ားအားေပါင္းသင္းဆက္ဆံရာတြင္ တစ္ခါတစ္ရံံ ၎တုိ႔ 

၏လႊမ္းမုိးမႈမ်ားျဖင့္ ႀကံဳေတြ႕ရတတ္သည္။ ထုိလႊမ္းမုိးမႈမ်ားတြင္ ေကာင္းေသာလႊမ္းမုိးမႈမ်ားရွိသက့ဲ 
သုိ႔ တစ္ခါတစ္ရံံတြင္ အဆုိးဘက္သုိ႔ဆြေဲဆာင္မႈကုိလည္း ခံရေလ့ရိွသည္။ မေကာင္းေသာ ဆြဲ 
ေဆာင္မႈျဖစ္ေၾကာင္းသိ၍ ျငင္းသင့္သည္ဟုယူဆလွ်င္ ျငင္းဆုိျခင္းကုိျပဳလုပ္သင့္သည္။ ထုိသုိ႔ျငင္းဆုိျခင္း 
ျပဳလုပ္ရာတြင္ အားတုံ႔အားနာျဖစ္ရန္မလုိဘဲ ရဲ၀့ံစြာလုပ္ေဆာင္သင့္သည္။

1/ oifhudkqGJaqmifvmr,fqdk&if 

သူငယ္ခ်င္းအေပါင္းအသင္းမ်ားသည္ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားအား ပုံသဏၭာန္မ်ိဳးစုံျဖင့္လႊမ္းမုိးၾက 
သည္။ အထူးသျဖင့္ အဆုိးဘက္သုိ႔ဦးတည္သည့္ သူငယ္ခ်င္းမ်ား၏လႊမ္းမုိးမႈမွ ေက်ာ္လြန္လြတ္ေျမာက္ 
ႏုိင္ရန္ အေရးႀကီးသည္။

 ထုိသုိ႔လႊမ္းမုိးရာတြင္ သူငယ္ခ်င္းအေပါင္းအသင္းမ်ားသည္ နည္းမ်ိဳးစုံကုိသုံး၍ ၎တုိ႔လုိရာသုိ႔ 
ဆြေဲဆာင္ေလ့ရိွၾကသည္။

 ဥပမာအခ်ိဳ ႔႕မွာ ---

‘မင္းအိမ္ကုိမပုိင္ဘူးလား’

‘ေဘာ္ဒါအကန္႔မျပည့္ဘူးလား’

‘အိမ္ကမသိေအာင္ေလွ်ာက္သြားၾကရေအာင္’
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‘မျပန္ပါနဲ႔ဦး၊ ငါအိမ္လုိက္ေျပာေပးမယ္’

‘ကိစၥၥမရွိဘူး၊ ငါနဲ႔လုိက္ခ့ဲ က်န္တာငါရွင္းေပးမယ္’

‘မင္းအရြယ္ေရာက္ပါၿပီကြာ’

‘ေအးေအးေဆးေဆးပါကြာ’

‘ငါ့သူငယ္ခ်င္းဆုိရင္ ငါေျပာသလုိလုပ္’

‘လူတုိင္းလုပ္ေနၾကတာပါကြာ’

‘ငါေတာင္လုပ္ႏုိင္တာပဲ မင္းမလုပ္ႏုိင္ဘူူးလား’

‘မင္းေယာက္်ားမဟုတ္ဘူးလား’

2/ b,fvdkjiif;qdkrvJ

မေကာင္းမႈကုိဦးတည္သည့္ဆြေဲဆာင္မႈမ်ားကုိ ျငင္းဆုိရန္လုိအပ္ေသာ္လည္း ျပန္လည္ 
ျငင္းဆုိရာတြင္ သူငယ္ခ်င္းအျဖစ္မွမပ်က္ေစရန္ အေရးႀကီးသည္။ ျငင္းဆုိရာတြင္ေျပာဆုိရမည့္စကား၊ 
မည္သုိ႔ေျပာရမည္ဆုိသည္မွာ အေရးႀကီးသည္။ မိမိ၏ခံစားခ်က္အျမင္တုိ႔ကုိ ပြင့္လင္းေအးေဆးစြာ ေဆြး 
ေႏြးေျပာဆိုသင့္သည္။ သူငယ္ခ်င္းအား ခင္မင္ပါသည္္။ ထုိအလုပ္ကုိ မလုပ္ရန္သာ ျငင္းဆုိျခင္းျဖစ္ 
သည္ကုိ နားလည္ေအာင္ ေျပာျပသင့္သည္။ သူငယ္ခ်င္း၏ဆုံးျဖတ္ခ်က္အတုိင္းလုိက္လုပ္မည့္အစား 
မိမိကုိယ္တုိင္က ဆုံးျဖတ္ခ်က္ခ်ရမည့္သူ ျဖစ္သင့္သည္။

သူငယ္ခ်င္းအေပါင္းအသင္းမ်ား၏အလုိကုိမလုိက္ေလ်ာဘဲျငင္းဆုိျခင္းသည္ ခက္ခဲေသာ 
အလုပ္တစ္ခုျဖစ္သည္။ အထူးသျဖင့္ ရင္းႏီွးေသာသူငယ္ခ်င္းဆုိလွ်င္ ပုိမုိ၍မလြယ္ကူပါ။ ျငင္းဆုိရန္ 
လုိအပ္၍ျငင္းဆုိျခင္းသည္ သင္၏ကုိယ္ပုိင္အခြင့္အေရးျဖစ္ေၾကာင္း နားလည္ထားသင့္သည္။ 

ျငင္းဆုိရာတြင္ လုိအပ္ပါက ထပ္ခါတစ္လဲလဲေျပာဆုိ၍ျငင္းၿပီး ဘာေၾကာင့္ျငင္းရသည္ကုိလည္း  
ရွင္းျပပါ။ အႏၲရာယ္ရိွေသာအလုပ္ဆုိလွ်င္ ထုိအႏၲရာယ္ကုိ ကြက္ကြက္ကြင္းကြင္းျမင္ေအာင္ ေျပာဆုိပါ။ 
ထုိအလုပ္ကုိ အျခားေပ်ာ္ရႊင္ဖြယ္ေကာင္းေသာ၊ အႏၲရာယ္ကင္းေသာအလုပ္တစ္ခုျဖင့္အစားထုိးရန္ အဆုိ 
ျပဳပါ။

သူငယ္ခ်င္းအေပါင္းအသင္းမ်ား၏လႊမ္းမိုးမႈကိုေက်ာ္လြန္ေအာင္ျငင္းဆိုရာတြင ္ရဲ၀့ံစြာေျပာဆုိ 
ရန္ လုိအပ္သည္။ မိမိေျပာလုိေသာအရာ မိမိ၏အယူအဆအျမင္မ်ားကုိ ရွင္းရွင္းလင္းလင္းႏွင့္ ရဲ၀့ံ 
စြာေျပာဆုိသင့္သည္။  အသံ အနိမ့္ အျမင့္၊  ခႏၶာကုိယ္ပုံသဏၭာန္ႏွင့္ မ်က္ႏွာခ်င္းဆုိင္ၿပီး  တိတိက်က်ေျပာဆုိ 
ပါ။ ပထမအႀကိမ္မေအာင္ျမင္လွ်င္ စိတ္မပ်က္ပါႏွင့္၊ ေနာက္တစ္ႀကိမ္ဆက္၍ ႀကိဳးစားပါ။ တျဖည္းျဖည္းႏွင့္ 
ေအာင္ျမင္လာပါလိမ့္မည္။ မိမိဘ၀အတြက္ မိမိကသာလွ်င္ စဥ္းစားဆုံးျဖတ္သူျဖစ္သင့္ပါသည္။
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မိမိိ၏ဆုံးျဖတ္ခ်က္ႏွင့္ သူငယ္ခ်င္းမ်ားကုိေရြးခ်ယ္ေပါင္းသင္းၾကသည္ဆုိေသာ္လည္း သူငယ္ 
ခ်င္းေကာင္းမ်ားကုိသာ ေရြးခ်ယ္သင့္သည္။ မိမိကုိယ္တုိင္မွလည္း သူငယ္ခ်င္းေကာင္းတစ္ဦးျဖစ္ 
ေစရန္ အျမဲျပဳမူသင့္သည္။ သုိ႔ေသာ္ တစ္ခါတစ္ရံံတြင္ မေကာင္းေသာသူငယ္ခ်င္းအေပါင္းအသင္း 
မ်ားကုိ ေတြ႕ရႏိုင္သည္။ ထုိအခါတြင္ ၎တုိ႔၏မေကာင္းေသာလႊမ္းမုိးမႈမ်ားကုိ ရဲ၀့ံစြာျဖတ္သန္းေက်ာ္ 
လႊားရန္သာမက ထုိသူငယ္ခ်င္းမ်ားကုိပါ အျပဳအမူ၊ အေတြးအေခၚ၊ အယူအဆမ်ား ေျပာင္းလဲသြားေစ 
ရန္အတြက္တုိက္တြန္းျခင္းမ်ားကုိ ျပဳလုပ္သင့္သည္။ ထုိ႔အျပင္ မိမိ၏ရိွရင္းစြသူဲငယ္ခ်င္းေဟာင္းမ်ား
ကုိတန္ဖုိးထားၿပီး သူငယ္ခ်င္းအသစ္မ်ားဆက္လက္တုိးပြားလာေစရန္ ျပဳလုပ္သင့္သည္။ သုိ႔မွသာ 
အႏရၱာယ္ကင္းၿပီး ေပ်ာ္ရႊင္ဖြယ္ေကာင္းေသာမိမိ၏သူငယ္ခ်င္းစက္၀န္းကုိ သူငယ္ခ်င္းေကာင္းမ်ားျဖင့္တည္ 
ေဆာက္ႏုိင္ၿပီး မိတၱသုချဖင့္ ျပည့္စုံေပလိမ့္မည္။

tESpfcsKyf

                                               

လူတစ္ဦး၏ဘ၀တြင္ ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရးသည္ အေရးပါေသာက႑တြင္ ပါ၀င္ပါသည္။

အေရးႀကီးသည့္အခ်က္မွာ သူငယ္ခ်င္းေကာင္းရလိုလွ်င္ မိမိကုိယ္တုိင္ သူငယ္ခ်င္းေကာင္း 
ျဖစ္ေအာင္ ႀကိဳးစားရမည္။

သူငယ္ခ်င္းအေပါင္းအသင္းမ်ား၏လႊမ္းမုိးမႈကုိေက်ာ္လြန္ေအာင္ျငင္းဆုိရာတြင္ ရဲ၀့ံစြာေျပာဆုိရန္ 

လုိအပ္သည္။

အႏရၱာယ္ကင္းၿပီး ေပ်ာ္ရႊင္ဖြယ္ေကာင္းေသာမိမိ၏သူငယ္ခ်င္းစက္၀န္းကို သူငယ္ခ်င္း  
ေကာင္းမ်ားျဖင့္တည္ေဆာက္ႏုိင္ၿပီး မိတၱသုချဖင့္ျပည့္စုံေပလိမ့္မည္။
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aemufqufwGJ 3
cspfarwåm

 လူတစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး နီးစပ္မႈ၊ သံေယာဇဥ္၊ တြယ္တာမႈတို႔မွတဆင့္ ေမတၱာဆိုေသာခံစားခ်က္ 
ေပါက္ဖြားလာသည္ဟု ဆိုႏိုင္ပါသည္။ ခ်စ္ေမတၱာဟုဆိုလွ်င္ေတာ့ ေမတၱာထက္ ပုိမိုနက္ရႈင္ိးလာျပန္သည္။ 
ျမန္မာ့လူမႈအသိုင္းအဝိုင္းတြင္မူ ခ်စ္ေမတၱာကုိ သူငယ္ခ်င္းမိတ္ေဆြခ်စ္၊ ေမာင္ခ်စ္ႏွမခ်စ္၊ မိသားစုခ်စ္ 
စသည္တို႔ကုိ ၅၂၈ ေမတၱာဟု တင္စားေလ့ရိွၿပီး ရည္းစားခ်စ္၊ လင္မယားခ်စ္ (အိမ္ေထာင္ရွင္အခ်စ္) 
ကုိမူ ၁၅၀၀ ေမတၱာဟု တင္စားၾကပါသည္။ ၅၂၈ ေမတၱာသည္ ေအးျမ၍ ၁၅၀၀ ေမတၱာသည္ 
ပူေလာင္သည္ဟုလည္း ခြျဲခားေျပာဆိုၾကပါသည္။ မည္သုိ႔ဆိုေစ လူမွန္လွ်င္ ေမတၱာႏွင့္ကင္း၍မရႏိုင္ေပ။

rdom;pkcspf? armifESrcspf

 ေသြးသားေတာ္စပ္မႈကုိအေျခခံၿပီး သံေယာဇဥ္မွတဆင့္ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦးရိွေနေသာတြယ္တာ 
မႈျဖစ္သည္။ အကာအကြယ္ေပးလိုျခင္း၊ ေစာင့္ေရွာက္လိုျခင္း၊ စိတ္ပူပန္ျခင္း၊ ေစတနာထားျခင္းစသည့္ 
သေဘာတရားမ်ားလည္း ပါဝင္ေနသည္။ မိဘမ်ားမွ သားသမီးအေပၚထားရိွေသာေမတၱာ၊ သားသမီးမ်ားက 
မိဘအေပၚထားရိွေသာေမတၱာသည္ ျဖဴစင္သည္ဟုလည္းဆိုသည္။ ေပးဆပ္ျခင္းကမ်ားၿပီး ျပန္လည္ 
ရယူလိုမႈမရိွဟု ဆိုပါသည္။

 ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားအေနႏွင့္ မိဘမ်ား၏ေမတၱာကုိခံစားရျခင္းသည္ စိတ္ပုိင္းဆိုင္ရာလံုျခံဳမႈ၊ 
ေမတၱာ၏အက်ဳိးဆက္ေၾကာင့္ျပည့္စံုမႈ၊ ဘဝအခက္အခဲမ်ားကုိရင္ဆိုင္ႏိုင္ေစသည့္ခြန္အားမ်ားကုိရရိွေစ 
သည္။ တစ္ခါတစ္ရံ မိသားစုအတြင္း ကေတာက္ကဆျဖစ္ေစႏိုင္ေသာအေၾကာင္းမ်ား၊ ျပႆနာမ်ားရိွႏိုင္ 
ေသာ္လည္း အျပန္အလွန္နားလည္မႈျဖင့္ ေျဖရွင္းႏိုင္ပါသည္။

oli,fcsif;rdwfaqGcspf 
 မိသားစုခ်စ္ႏွင့္ မ်ားစြာတူသည့္သေဘာတရား ရိွသည္။ အတူတကြပညာသင္ၾကားသူသူငယ္ 
ခ်င္းမ်ားႏွင့္ တစ္ရပ္ကြက္တည္း တစ္ရြာတည္း၊ အတူေနသူငယ္ခ်င္းမ်ားအၾကား နီးစပ္မႈ၊ ဝါသနာတူမႈ၊ 
ရည္ရြယ္ခ်က္တူညီမႈတို႔မွတဆင့္ သံေယာဇဥ္တြယ္တာမႈမ်ား ျဖစ္ေပၚလာသည္။ ဤအမ်ဳိးအစားသည္ 
လည္း ျဖဴစင္သည္ဟုဆိုသည္။

 သူငယ္ခ်င္းအခ်စ္သည္လည္း သူငယ္ခ်င္းအခ်င္းခ်င္း အျပန္အလွန္ကူညီမႈ၊ ရႈင္ိးပင္းမႈ၊ ျပႆ 
နာကုိလက္တြေဲျဖရွင္းႏိုင္မႈ၊ ရည္ရြယ္ခ်က္ကုိေရာက္ရိွေစမည့္ခြန္းအားရရိွေစမႈစသည့္ အက်ဳိးဆက္မ်ားကုိ 
ျဖစ္ထြန္းေစႏိုင္သည္။ သူငယ္ခ်င္းအခ်င္းခ်င္းအၾကားတြင္လည္း တစ္ခါတစ္ရံ အျမင္မတူျခင္း၊ သေဘာ 
ထားမတူျခင္းမ်ားေၾကာင့္ ဆက္ဆံေရးမေျပလည္ရိွႏိုင္ေသာ္လည္း နားလည္မႈ၊ ခြင့္လႊတ္သည္းခံမႈမ်ားျဖင့္ 
ဆက္ဆံေရးေျပလည္ေအာင္တည္ေဆာက္ယူရသည္လည္း ရိွသည္။

 တစ္ခါတစ္ရံ က်ား မ မတူေသာ သူငယ္ခ်င္းမ်ားအၾကား သူငယ္ခ်င္းသံေယာဇဥ္၊ တြယ္ 
တာမႈမ်ားမွတဆင့္တက္ကာ ခ်စ္သူရည္းစားအခ်စ္မ်ဳိးေျပာင္းလဲသြားသည္မ်ားလည္း ရိွႏိုင္သည္။ ခ်စ္သူ 
ရည္းစားအခ်စ္မွတစ္ဆင့္ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး နားလည္မႈပုိမုိရရိွလာၾကၿပီးလွ်င္ အိမ္ေထာင္ျပဳရာမွတစ္ဆင့္
အိမ္ေထာင္ဘက္၊ အၾကင္လင္မယားအျဖစ္ေရာက္ၿပီး လင္ခ်စ္ မယားခ်စ္အဆင့္သုိ႔ ေရာက္ရိွသြားသည္။  

  ထိုအခ်စ္မ်ဳိးတြင္မူ ခ်စ္ေမတၱာႏွင့္အတူ လိင္မႈဆက္ဆံေရးမ်ားပါ အတူယွဥ္တြပဲါဝင္လာသည္။
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&nf;pm;cspf? tdrfaxmifonftcspf

  ထိုအခ်စ္မ်ဳိးသည္ အိမ္ေထာင္ဘက္မွေမတၱာေပးသလို တုန္႔ျပန္ေမတၱာကို ျပန္လည္ရယူ 
လိုသည့္ ရယူလိုျခင္းမ်ား ပုိမုိျပင္းထန္လာတတ္သည္။ ထို႔ေၾကာင့္ မနာလိုျခင္း၊ သဝန္တိုျခင္း၊ ပူပန္ 
ျခင္း၊ စိတ္မခ်ျခင္းဆိုသည့္သံသယမ်ားက ေအးေဆးတည္ၿငိမ္မႈကုိ ဖ်က္ဆီးတတ္သည္။  ႏွစ္ဦးႏွစ္ဖက္ 
နားလည္ေအာင္ႀကိဳးစားျခင္း၊ အျပန္အလွန္ညSႏိႈင္ိးျခင္း၊ သေဘာထားႀကီးခြင့္လႊတ္ႏိုင္ျခင္းမ်ားမရိွလွ်င္ 
သံေယာဇဥ္ႏွင့္ေမတၱာတရားတို႔သည္ မုန္းတီးျခင္းဆိုေသာဆန္႔က်င္ဘက္သုိ႔ေရာက္ရိွႏိုင္သျဖင့္ သတိထား 
ဆက္ဆံရသည့္အခ်စ္မ်ဳိး ျဖစ္သည္။

    ထိုအခ်စ္မ်ဳိးတြင္ က်ား 
မ လူမႈခြျဲခားျခင္း (Gender) 
သေ ဘာ တ ရား မ်ား အ ရ 
မိ န္း မႏွ င့္ေယာ က္်ားသ ည္  
တ န္း တူ ရ ည္ တူ သေ ဘာ  
ထားႏိုင္ရန္ လိုအပ္သည္။ 
တစ္ဖ က္သတ္ဆ န္ျ ခ င္း ၊ 
အင္အားသံုးျခင္း၊ အႏိုင္ယူ 
လိုျခင္း၊ အလ်ာ့မေပးျခင္း 
စသည့္ အက်င့္မ်ားကုိေရွာင္ 
ရွားႏိုင္မွသာ အိမ္ေထာင္ရွင္ 
အခ်စ္သည္ တည္ျမဲႏု ိင္ 
သည္။

tcspfqkdwm bmvJ

           ကမၻာေပၚရိွ လူအမ်ိဳးမ်ိဳ းမွ 
အခ်စ္ရဲ႕အဓိပၸာယ္ကုိအမ်ိဳး   
မ်ိဳး ဖြင့္ဆုိၾကပါသည္။

 အခ်စ္ဆိုတာ စိတ္ခံစားမႈတစ္ခုပါ။

 ႏူးည့ံသိမ္ေမြ႕တ့ဲစိတ္ခံစားမႈတစ္ခုလုိ႔လည္းဆုိၾကသလုိ တစ္ခ်ိဳ႕က ရယူပုိင္ဆုိင္ျခင္း၊ ေပးဆပ္ 

ျခင္းလုိ႔ ဆုိၾကပါသည္။

        ႏွစ္ႏွစ္ကာကာျမတ္ႏုိးမႈႏွင့္ တန္ဖုိးထားမႈ လုိအပ္ပါသည္။ မိမိျမတ္ႏုိးေသာအရာႏွင့္ႏိႈင္းယွဥ္ၿပီး                    
မွန္ကန္ေသာအခ်က္ကုိရွာေဖြေလ့ရိွေသာ္ျငားလည္း ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္တြင္ ရင္ခုန္တုိင္းအခ်စ္ဟု 
မမွတ္ယူဘဲ တန္ဖုိးထားမႈနဲ႔ယွဥ္ကာ စဥ္းစားသင့္ပါသည္။ အခ်စ္ဟုဆုိရာတြင္ တစ္ဦးတစ္ေယာက္က 
အျခားတစ္ဦးတစ္ေယာက္အေပၚစြလဲမ္းေနျခင္း၊ သူ႔အေၾကာင္းကုိသာအစဥ္အျမဲသတိရေနျခင္း ျဖစ္ႏိုင္ 
သည္။
        အသက္ႀကီးသည္ ငယ္သည္မဟုတ္ဘဲ မည္သည့္အသက္အရြယ္ေရာက္ေနေစကာမူ အခ်စ္ 
ကုိခံစားႏုိင္ပါသည္။ လူတုိ႔၏ဘ၀တြင္ အခ်စ္ေၾကာင့္နစ္နာဆုံး႐ႈးံမႈမ်ားရိွႏိုင္သလုိ အခ်စ္ကုိ ဘ၀အတြက္ 
တြန္းအားမ်ားအျဖစ္ေျပာင္းလဲအသံုးျပဳၿပီး ေအာင္ျမင္မႈမ်ားဆြတ္ခူးႏုိင္သည္လည္း ရိွပါသည္။ အခ်စ္ဆုိ 
သည္မွာ ႏွစ္လုိဖြယ္ေကာင္းေသာခံစားမႈတစ္ခုျဖစ္ေနႏုိင္ေသာ္လည္း အျခားခံစားခ်က္မ်ားျဖစ္သည့္ ပုိင္ 
ဆုိင္လုိမႈ၊ မနာလုိသ၀န္တုိမႈ၊ စိတ္မခ်မႈမ်ားႏွင့္ေရာယွက္ၿပီးခ်စ္မိေသာအခါတြင္ အခ်စ္သည္ ႏွစ္လုိ ဖြယ္ 
မေကာင္းေသာ နာက်င္စရာ၊ ၀မ္းနည္းစရာစေသာခံစားမႈမ်ားႏွင့္ ေရာေႏွာသြားတတ္ပါသည္။
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  စစ္မွန္ေသာအခ်စ္သည္ Crush ဟုဆုိေသာႏွစ္သက္မႈႏွင့္ လိင္ပုိင္းဆုိင္ရာဆြေဲဆာင္ခံစားမႈတုိ႔ 
ထက္ ပုိပါသည္။ စစ္မွန္ေသာအခ်စ္ကုိ ရရန္အတြက္  မိမိကလည္း  စစ္မွန္ေသာ  ခ်စ္ျခင္းေမတၱာမ်ားကုိေပးရန္ 
လိုအပ္ပါသည္။ အဘယ္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ ခ်စ္ျခင္းေမတၱာသည္ ေမတၱာေရာင္ျပန္ဟပ္ႏုိင္ျခင္းေၾကာင့္ပင္ 
ျဖစ္သည္။

 ထုိ႔ေၾကာင့္ အခ်စ္၏အဓိပၸါယ္ဖြင့္ဆုိခ်က္မတူညီရေသာအေၾကာင္းအရင္းမ်ားမွာ လူတစ္ဦးႏွင့္ 
တစ္ဦး တန္ဖုိးထားမႈမ်ား၊ အေတြ႕အႀကံဳမ်ား၊ ယဥ္ေက်းမႈမ်ားႏွင့္ ကုိယ္တုိင္သတ္မွတ္ထားေသာစံမ်ား မတူ 
ေသာေၾကာင့္ ျဖစ္ပါသည္။ 

tcspf&JUt"dyÜm,ftrsdK;rsdK; 

 လူတစ္ဦးကႏွစ္သက္ေရြးခ်ယ္သည့္ အျခားသူႏွင့္ တစ္ဦးကိုတစ္ဦး အခ်ိန္အေတာ္ၾကာ                
နီးစပ္ေသာမိတ္ေဆြအျဖစ္ရိွေနႏုိင္ပါသည္။ ႐ုတ္တရက္ ထုိသူသည္ ခံစားမႈအသစ္၀င္ လာႏုိင္သလုိ 
သူ၏ခံစားခ်က္ႏွင့္ပတ္သက္၍လည္း “ မိတ္ေဆြလား၊ ခ်စ္မိေနျခင္းလား ”  ဟု သံသယ၀င္စရာ 
ျဖစ္လာႏုိင္ပါသည္။ ထုိသုိ႔စိတ္ခံစားမႈျဖစ္ေပၚလာပါက သူတုိ႔ႏွစ္ဦးအေနႏွင့္ တစ္ဦးအေပၚတစ္ဦး အမွန္ 
တကယ္ သေဘာထားမည္သုိ႔ရိွသည္ကုိ နက္နဲစြာစဥ္းစား၍ေဖာ္ထုတ္ၾကည့္ရန္ အခ်ိန္ပင္ျဖစ္ပါသည္။

 သူငယ္ခ်င္းဟူေသာခံစားခ်က္သာစစ္မွန္ပါက အျခားသူတစ္ဦးႏွင့္ ခင္မင္ရင္းႏီွးမႈပုိေနေသာ္ 
လည္း ထုိသူအေနျဖင့္ ၀မ္းေျမာက္စရာပင္ျဖစ္ေပလိမ့္မည္။ ထုိသူ႔အနားတြင္ အခ်ိန္တုိင္း ရာႏႈန္းျပည့္ 
သက္ေတာင့္သက္သာရိွေနႏုိင္မည္ျဖစ္ပါသည္။ ထုိသုိ႔မဟုတ္ပဲ သူငယ္ခ်င္းခံစားခ်က္ထက္ပုိေနပါက ထုိ 
သူငယ္ခ်င္း၏အေရးႀကီးသူမ်ားႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး အေၾကာင္းမရိွဘဲမလုိလားသည့္ခံစားမႈမ်ိဳး ျဖစ္ေပၚလာ 
ႏုိင္ပါသည္။

 သူငယ္ခ်င္းသည္ အလြန္႐ူးမုိက္ျခင္း၊ ႐ုပ္ဆုိးျခင္း၊ ေထာင္လႊားျခင္း၊ ေစာ္ကားေမာ္ကားႏုိင္ျခင္း၊ 
ေပါ့တန္ျခင္းစေသာ မ္ိတ္ေဆြေကာင္းမျဖစ္ႏုိင္သည့္အခ်က္မ်ားရိွေနေသာ္လည္း ၀န္တုိမႈျဖစ္ေနေသးလွ်င္ 
သူ႔အေပၚခ်စ္မိေနျခင္းျဖစ္ႏုိင္ပါသည္။ ထုိသူငယ္ခ်င္းကုိ အမွန္ပင္ႏွစ္သက္လာၿပီဆုိပါက ပုံမွန္စကားေျပာ 
ေနစဥ္တြင္ ႐ုတ္တရက္ စကားထစ္ျခင္း၊ သူ႔ကုိတစ္ေနရာရာတြင္ေတြ႕လုိက္ရပါက ပုံမွန္ႏွင့္မတူဘဲ 
စိတ္လႈပ္ရွားလြန္းေန၍ ဘာေျပာရမွန္းမသိျဖစ္ျခင္း၊ ရက္အနည္းငယ္မ်က္ေျချပတ္ေနပါက ညအိပ္ 
မေပ်ာ္ျဖစ္ျခင္း၊ သူဘာလုပ္မည္ကုိသိလုိျခင္းစေသာခံစားမႈမ်ား ျဖစ္လာႏုိင္သည္။

 ထုိ႔အျပင္ နာရီအနည္းငယ္ထက္ပုိ၍ သူ႔အေၾကာင္းမေတြးဘဲမေနႏုိင္ျခင္း၊ ယမန္ေန႔ သုိ႔မဟုတ္ 
ေန႔တစ္ေန႔၏အေစာပုိင္းတြင္ေတြ႕ၿပီးသည့္တုိင္ ေနာက္တစ္ႀကိမ္ေတြ႕လွ်င္ ဘာေျပာမည္၊ ဘာလုပ္မည္၊ 
သူအခုဘာလုပ္ေနမည္တုိ႔ကုိ စဥ္းစားေနတတ္သည္။ မျမင္ရ၊ မေတြ႕ရဘဲ မေနႏုိင္ျဖစ္ေနေပလိမ့္မည္။ 
သူ႔ကုိခ်စ္မိေနပါက ရံဖန္ရံခါဆုိသလုိ လုိအပ္သည္ထက္ပုိ၍ ရန္ျဖစ္စိတ္ေကာက္ျဖစ္တတ္သည္။ စိတ္ 
လႈပ္ရွားလြယ္လာသည္၊ ၀မ္းနည္း၍မ်က္ရည္မ်ားစြာက်တတ္သည္။ ျငင္းခုန္ရန္ျဖစ္စဥ္ အမည္တပ္ 
ေခၚေ၀ၚျခင္းႏွင့္ အခန္းထဲမွ စိတ္ဆုိးထြက္သြားျခင္းျဖစ္ပါက အမွန္ပင္ခ်စ္မိေနျခင္းျဖစ္သည္။ သူ႔ကုိ 
ခ်စ္မိေနပါက အလြန္အမင္းကာကြယ္ေပးေနလိမ့္မည္။ အစ္ကိုႀကီး သို႔မဟုတ္ အစ္မႀကီးတစ္ဦးမွ 
ညီငယ္၊ ညီမ ငယ္မ်ားကိုေစာင့္ေရွာက္ျခင္းကဲ့သို႔ျပဳလုပ္ျခင္းမ်ိဳးမဟုတ္ဘဲ သူ ဘာလုပ္လုပ္ ကာကြယ္ 
ေပးလုိစိတ္ရိွေနၿပီဆုိလွ်င္ သူ႔ကုိနက္နက္နဲနဲခ်စ္မိေနျခင္း ျဖစ္ေပလိမ့္မည္။ 
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အခ်စ္သည္ လိင္ကိစၥနဲ႔ တိုက္႐ိုက္ဆက္စပ္သည္ဟု ယူဆေကာင္း  ယူဆေနႏိုင္ပါသည္။ 
ခ်စ္သူမ်ားအၾကား လိင္ကိစၥရိွမွသာ သမီးရည္စားဆက္သြယ္မႈကုိ ပုိမုိထိန္းသိမ္းႏုိင္သည္ဟုလည္း အထင္ 
မွားေကာင္းမွားေနၾကပါလိမ့္မည္။ လိင္ကိစၥျပဳလုပ္ရန္အတြက္ အခ်စ္ကုိၾကားခံတစ္ခုအေနနဲ႔ အသုံးမခ် 
သင့္ပါ။

 ခ်စ္ျခင္းခုိင္ၿမဲရန္အတြက္ လိင္ကိစၥထက္ အျခားအေရးႀကီးေသာလုိအပ္ခ်က္မ်ားစြာ ရိွပါသည္။ 

ျမန္မာႏုိင္ငံ၏ယဥ္ေက်းမႈႏွင့္ လူမႈေရးစံသတ္မွတ္ 
ခ်က္မ်ားအရ အိမ္ေထာင္မျပဳခင္ လိင္ဆက္ဆံ 
ျခင္းကုိ အမ်ားစုက လက္မခံၾကေသးပါ။ အိမ္ 
ေထာ င္မျ ပဳ ခ င္ လိ င္ဆက္ဆံ မိေသာေ ၾကာ င့္  
ေနာက္ဆက္တြဲဆိုးက်ိဳးမ်ားျဖစ္ေသာ အရြယ္မ
တိုင္ခင္ကိုယ္၀န္ေဆာင္ျခင္း၊ ကူးစက္ေရာဂါ 
ကူးစက္ခံရျခင္းစသည္မ်ားကို ရရိွခံစားရႏုိင္ပါ 
သည္။ အခ်စ္ႏွင့္အတူ တာ၀န္ယူမႈရိွမွသာ အခ်စ္ 
သည္ ၾကာရွည္တည္ၿမဲႏုိင္မွာ ျဖစ္ပါသည္။

cspfol&nf;pm;awG
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 ယေန႔ဖြ႕ံၿဖိဳးဆဲႏုိင္ငံမ်ားတြင္ေနထုိင္ေသာလူငယ္မ်ားသည္ တုိးတက္ေျပာင္းလဲလာေသာနည္း 
ပညာမ်ားမွတစ္ခုျဖစ္ေသာ Social Media မ်ားကုိ အသုံးျပဳေလ့ရိွပါသည္။ ထုိမွတစ္ဆင့္ လမ္းလြဲ 
သုိ႔ေရာက္ရိွၿပီး အခ်စ္၏သားေကာင္မ်ား ျဖစ္ၾကရပါသည္။ ယခုဆုိလွ်င္ မိမိတုိ႔ပတ္၀န္းက်င္တြင္ မၾကာ 
ခဏေတြ႕ျမင္ေနရေသာအေၾကာင္းအရာမ်ားမွာ သမီးရည္စားအတြမဲ်ားအၾကား သစၥာမရိွမႈ၊ ေဖာက္ျပန္ 
မႈမ်ား ျဖစ္ပါသည္။ ထုိမွတဆင့္ မိမိကုုိယ္ကုိသတ္ေသျခင္း၊ လူသတ္မႈႏွင့္ လူေသမႈမ်ားအထိ အျဖစ္ 
မ်ားလာၾကသည္။ ထုိအခ်င္းအရာမ်ားကုိၾကည့္ျခင္းအားျဖင့္ ခ်စ္သူသမီးရည္းစားမ်ားၾကားမွာ           အႏၲရာယ္ 
ကင္းေသာပတ္သက္ဆက္ႏြယ္မႈမ်ား နည္းပါးလာသည္ကုိ ေတြ႕ရမွာျဖစ္ပါသည္။

jyóemjzpfapaomtaMumif;&if;cHrsm;

 လက္ရိွလူငယ္မ်ိဳးဆက္သည္ Media ၏လႊမ္းမုိးမႈကုိ အခံရဆုံးျဖစ္သည္။ ဥပမာ- ႐ုပ္ရွင္ 
ကားတစ္ကားၾကည့္ၾကသည္ဆုိပါစုိ႔၊ လူငယ္ေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ားသည္ ထုိ႐ုပ္ရွင္ထဲမွ အတုယူစရာေကာင္း 
ေသာအခ်က္မ်ားကုိ ရရိွျခင္း၊ အတုယူျခင္းမရိွဘဲ ၀တ္စားဆင္ယင္ပုံမ်ား၊ အသုံးအေဆာင္မ်ားႏွင့္ ထုိ႐ုပ္ရွင္ 
ထဲတြင္ပါ၀င္ေသာဇာတ္ေကာင္မ်ား၏ အစြန္းေရာက္ေသာအက်င့္စ႐ုိက္မ်ား၊ ေနထုိင္မႈပုံစံမ်ားကုိ လြမွဲား 
စြာအတုယူၾကသည္က မ်ားပါသည္။ 

 ထုိ႔အျပင္ Facebook ႏွင့္ Youtube အစရိွေသာ Social Media မ်ားကုိလည္း လြမွဲားစြာ 
အသုံးျပဳၾကပါသည္။ ယခုဆုိလွ်င္ လူမႈကြန္ယက္ႏွင့္ သတင္းမီဒီယာ၀က္ဆုိက္မ်ား၌ ခ်စ္သူသမီး 
ရည္းစားမ်ားၾကားတြင္ စိတ္အခန္႔မသင့္၍ေသာ္လည္းေကာင္း၊ ေဒါသထြက္၍ေသာ္လည္းေကာင္း၊ ေနာက္ 
ဆုံးစိတ္ထြက္ေပါက္အျဖစ္ ကုိယ့္ကုိယ္ကုိသတ္ေသျခင္း၊ နာၾကည္း၍ ခ်စ္သူရည္းစားကုိသတ္ျခင္း၊ 
အသတ္ခံရျခင္းႏွင့္ ခုိက္ရန္ေဒါသျဖစ္ျခင္းမွတဆင့္ ေနာက္ဆုံး လက္လြန္ၿပီး လူေသမႈဆုိေသာသတင္းမ်ား 
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မ်ားျပားလာပါသည္။ ထုိ႔ေၾကာင့္ မိမိႏွင့္မိမိခ်စ္သူတုိ႔အၾကားတြင္ အႏၲရာယ္ကင္းေသာပတ္သက္ဆက္ 
ႏြယ္မႈမ်ိဳး (Safe Relationship) ရိွရန္ လုိအပ္ပါသည္။

tEÅ&m,fuif;aomywfoufqufEG,frI

 ခ်စ္သူေရြးခ်ယ္ရာတြင္ မွန္ကန္ေသာေရြးခ်ယ္မႈရိွရန္မွာ ကနဦးအစ လုိအပ္ခ်က္ျဖစ္ပါသည္။ 
ယေန႔ေခတ္လူငယ္အမ်ားစုမွာ ခ်စ္သူေရြးခ်ယ္ရာတြင္ ထမင္းစား၊ ေရေသာက္ သာမန္သေဘာျဖင့္ 
ခ်စ္သူေရြးခ်ယ္ေလ့ရိွျခင္းက မွားယြင္းမႈ၏အစ ျဖစ္လာပါသည္။ မိမိေရြးခ်ယ္မည့္သူ၏ ေနာက္ေၾကာင္း၊ 
စိတ္ေနစိတ္ထား၊ ပတ္၀န္းက်င္အသုိင္းအ၀ုိင္း၊ ခံယူခ်က္စသည္တုိ႔ကုိ ေလ့လာျခင္းမရိွဘဲ ခံစားခ်က္ 
တစ္ခုကုိသာေရွ႕တန္းတင္၍ အလ်င္အျမန္ဆံုးျဖတ္တတ္ၾကပါသည္။ ခ်စ္သူအျဖစ္ရိွေနၾကသူမ်ားသည္ 
လည္း အခ်စ္ကုိမည္သို႔တည္ျမဲေအာင္ထိန္းသိမ္းမလဲဆုိသည့္အခ်က္ကို အေလးအနက္မစဥ္းစားၾကပါ။

cspfol&nf;pm;tMum; jyóemjzpfapaomtcsufrsm;

 ခ်ဳပ္ခ်ယ္လြန္းျခင္း

 ကုိယ္ေရးကုိယ္တာမ်ားအား ၀င္ေရာက္စြက္ဖက္ျခင္း (Bank Account, Facebook & 
Gmail Password, Diary Book အစရိွေသာ...)

 ပတ္၀န္းက်င္ (သူစိမ္း၊ သူငယ္ခ်င္း၊ မိသားစုအသုိင္းအ၀ုိင္း)ေရွ႕တြင္ အရွက္ရေသာ 
အျပဳအမႈမ်ား ျပဳလုပ္ျခင္း၊ အရွက္ရေစျခင္း

 ကုိယ္ထိလက္ေရာက္ေစာ္ကားျခင္း

 တစ္ဦးဦးေၾကာင့္ ထိခုိက္နစ္နာရသည္ကုိ အမ်ားေရွ႕တြင္ အခါခါေျပာလာျခင္း

 တစ္ဦးကေတာင္းဆိုေသာအရာမ်ားကို တစ္ဦးကမလိုက္ေလ်ာလွ်င္ ခ်ိန္းေျခာက္ျခင္း           
စသျဖင့္...

 အထက္ေဖာ္ျပပါအခ်က္မ်ားသည္ အႏၲရာယ္ရိွေသာဆက္ႏြယ္မႈသုိ႔ေရာက္လာႏုိင္ေသာ အေန 
အထားအခ်ိဳ ႕ပင္ျဖစ္သည္။ ထုိအေနအထားမ်ိဳ းတြင္ ၾကံဳေတြ႕ေနၿပီ သို႔မဟုတ္ ေရာက္ရိွလာႏုိင္သည္ဟု 
ယူဆလွ်င္ ထိုျပႆနာကုိ တစ္ေယာက္တည္းက်ိတ္ၿပီး မေျဖရွင္းသင့္ပါ။ မိမိယုံၾကည္ရေသာ သို႔မဟုတ္ 
မိမိအားနားလည္ေပးႏုိင္မည့္သူတစ္ဦးဦးအား (မိသားစု၀င္၊ ေဆြမ်ိဳ းသားခ်င္း၊ ယုံၾကည္အားကုိးရသူ 
တစ္ဦးဦး) အေၾကာင္းစုံဖြင့္ေျပာ၍ ေဆြးေႏြးတုိင္ပင္ရန္ လုိအပ္ပါသည္။

tcspfaMumifh b0&nfrSef;csufawGrysufzkdY

 လူငယ္မ်ားတြင္ ေကာင္းမြန္ေသာဘ၀ရည္မွန္းခ်က္မ်ားရိွဖုိ႔လုိပါသည္။ သုိ႔မွသာ ေအာင္ 
ျမင္ေသာ ဘ၀တစ္ခုကုိ ပုိင္ဆုိင္ႏုိင္မွာ ျဖစ္ပါသည္။

 ဘ၀ရည္မွန္းခ်က္မ်ားဆီသုိ႔ ေအာင္ေအာင္ျမင္ျမင္ေရာက္ရိွႏိုင္ရန္ အားသြန္ခြန္စုိက္ 
ႀကိဳးစားၾကရပါလိမ့္မည္။ ထိုသို႔ႀကိဳးစားေနေသာအခ်ိန္တြင္ ခ်စ္ျခင္းေမတၱာက ရည္မွန္းခ်က္ 
သုိ႔ေရာက္ေစမည့္တြန္းအားတစ္ခုျဖစ္ႏိုင္လွ်င္ ေကာင္းပါသည္။ အကယ္၍  မျဖစ္ခ့ဲလ်င္ 
လည္း အတားအဆီးမျဖစ္ေအာင္ဂ႐ုစုိက္ဖုိ႔ လုိအပ္ပါသည္။ အခ်စ္ဆုိသည္မွာ လူငယ္ဘ၀ 
အတြက္ အေရးႀကီးေသာအစိတ္အပုိင္းတစ္ခုျဖစ္ေသာ္လည္း  အခ်စ္ႏွင့္တန္းတူအေရးႀကီး 
ေသာအရာမ်ားရိွသက့ဲသုိ႔ အခ်စ္ထက္အေရးႀကီးေသာအရာမ်ားလည္း မ်ားစြာရိွပါသည္။ 
(မွတ္ခ်က္။ လူတစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး အခ်စ္အေပၚထားရိွေသာခံစားခ်က္၊ အျမင္ မတူႏုိင္ပါ) 
ထို႔ေၾကာင့္ ခ်စ္ျခင္းေမတၱာႏွင့္ဘ၀ရည္မွန္းခ်က္ကုိ မွ်ေျခတစ္ခုတြင္ အဆင္ေျပေနေအာင္ 
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ခ်ိန္ညႇႏုိိင္ဖုိ႔ လုိအပ္ပါသည္။ သုိ႔မွသာ လူငယ္တစ္ေယာက္အေနႏွင့္ ေအာင္ျမင္ေပ်ာ္ 
ရႊင္ေသာဘ၀ကုိ တစ္ေန႔ေန႔တစ္ခ်ိန္ခ်ိန္တြင္ ပုိင္ဆုိင္ႏုိင္မည္ျဖစ္ပါသည္။

cspfol&nf;pm;u vdifudpötwGufpnf;½Hk;vm&if

 အခ်စ္ေမတၱာခိုင္ျမဲေအာင္ထိန္းသိမ္းရန္အတြက္ ပတ္ဝန္းက်င္မွလူအမ်ားက အမ်ိဳးမ်ိဳ းေျပာေလ့ 
ရိွပါသည္။ သမီးရည္းစားအၾကား လိင္ကိစၥရိွမွသာ ခ်စ္သူဘ၀မပ်က္စီးႏုိင္ဘူးဆုိေသာ အယူအဆမွား 
လည္း  ရိွတတ္ၾကပါသည္။ အမွန္တကယ္တြင္ လိင္ကိစၥေၾကာင့္ ကုိယ့္ကုိခ်စ္ေနသည္မွန္လွ်င္ ကုိယ့္ထက္ 
သာၿပီး လိင္ကိစၥတြင္ ပုိမုိသာယာေအာင္ျပဳလုပ္ေပးႏုိင္သူရိွခ့ဲလွ်င္ ေျပာင္းလဲခ်စ္သြားႏိုင္ပါသည္။ သမီး 
ရည္းစားမ်ား၊ ခ်စ္ခင္ရေသာလူမ်ားအၾကား ခ်စ္ျခင္းေမတၱာကုိတည္ျမဲေစလုိလွ်င္ ဘဏ္တြင္ေငြစုေဆာင္း 
သည္ႏွင့္ သေဘာတရားတူေသာ စုေဆာင္းျခင္းနည္းလမ္းတစ္ခုရိွပါသည္။ ထိုနည္းလမ္းမွာ လက္ 
ေတြ႔ျပဳလုပ္ရန္ ခက္ခဲျခင္းမရိွပါ။ 

 မိမိခ်စ္ရသူထံတြင္ မိမိႏွင့္ပတ္သက္ေသာ ေကာင္းသည့္စိတ္ခံစားမႈမ်ားကုိ တျဖည္းျဖည္းျခင္း 
စုေဆာင္းရန္ ဘဏ္စာအုပ္တစ္ခု ဖြင့္ထားလုိက္ပါ။ ဘဏ္စာအုပ္ဖြင့္ၿပီးသည္ႏွင့္ မိမိခ်စ္သူအတြက္ 
စိတ္ခ်မ္းသာေစမည့္  သို႔မဟုတ္  ေပ်ာ္ရႊင္ေစမည့္  သို႔မဟုတ္  ေက်နပ္ေစမည့္ အရာမ်ားျပဳလုပ္ေပးျခင္းအား 
ျဖင့္ ေကာင္းေသာစိတ္ခံစားမႈမ်ား မိမိ၏ဘဏ္စာအုပ္အတြင္း တျဖည္းျဖည္း တုိးပြားလာေစပါလိမ့္မည္။ 
ဥပမာ- သူ႔အေပၚသစၥာရိွျခင္း၊ သူခ်ိန္းထားေသာအခ်ိန္ထက္ေနာက္မက်ျခင္း၊ အခ်ိန္မွန္မွန္သတိတရႏွင့္ 
ဖုန္းဆက္ျခင္း၊ မလိမ္ညာဘဲအမွန္ေျပာျခင္းစေသာအေၾကာင္းအရာမ်ားက ထိုဘဏ္စာအုပ္အတြင္း ခံစား 
ခ်က္မ်ားတုိးပြားလာေစမည့္အရာမ်ားျဖစ္ပါသည္။ ထိုသို႔ တျဖည္းျဖည္းတုိးလာျခင္းသည္ ခ်စ္သူႏွစ္ေယာက္ 
အၾကား နားလည္မႈမ်ားပိုမုိရရိွလာသည့္ႏွင့္အမွ် တစ္ေယာက္ႏွင့္တစ္ေယာက္အၾကား ယုံၾကည္မႈကုိ 
ခိုင္မာေအာင္ တည္ေဆာက္ႏုိင္ပါလိမ့္မည္။ ထိုစိတ္ခံစားမႈဘဏ္စာအုပ္အတြင္း ပမာဏတုိးလာေအာင္ 
ျပဳလုပ္ရင္းႏွင့္  ယုံၾကည္မႈတည္ေဆာက္ထားႏုိင္ေသာခ်စ္သူမ်ားသည္ ခုိင္ျမဲေသာခ်စ္ျခင္းတရားကုိလည္း 
တည္ေဆာက္ႏုိင္မည့္သေဘာတရားပင္ ျဖစ္ပါသည္။ အေရးအႀကီးဆုံးမွာ ႏွစ္ဦးႏွစ္ဖက္နားလည္ျခင္းမွ 
တစ္ဆင့္ ယုံၾကည္မႈႏွင့္ ခိုင္ျမဲေသာေမတၱာကုိ တည္ေဆာက္ႏုိင္ရန္သာ လိုအပ္ပါသည္။ ထိုအခ်က္ကုိ နား 
လည္ေအာင္စည္း႐ုံးေျပာဆုိၿပီး လိင္ကိစၥအတြက္ျငင္းဆန္သင့္ပါသည္။

cspfjcif;ESifhvufxyfjcif;qdkwm wpfxyfwnf;usovm;

 ခ်စ္ျခင္းႏွင့္လက္ထပ္ျခင္းသည္ ဒြန္တြေဲနေသာအရာျဖစ္သည္။ အခ်စ္ႏွင့္လက္ထပ္ျခင္းသည္ 
အမ်ားစုအတြက္ တစ္ထပ္တည္းက်ေသာ္လည္း တခ်ိဳ႕လူမ်ားအတြက္ တစ္ထပ္တည္းမက်ႏုိင္ပါ။ 
လက္ထပ္ျခင္းဆုိသည္မွာ မတူညီေသာဘ၀ႏွစ္ခုကုိ ဘ၀တစ္ခုအျဖစ္ေပါင္းစပ္တည္ေဆာက္ရျခင္းျဖစ္ပါ 
သည္။ ထိုသုိ႔ ဘ၀တစ္ခုတည္ေဆာက္ရန္အတြက္ ခ်စ္သူရည္းစားဘ၀သည္ အလြန္အေရးပါေသာအခန္း 
က႑ျဖစ္ပါသည္။ ထုိ႔အျပင္ အိမ္ေထာင္ျပဳျခင္းသည္ လူတစ္ေယာက္၏ဘ၀တြင္ အေရးႀကီးၿပီး အမွားမခံ 
ႏုိင္ေသာဆုံးျဖတ္ခ်က္တစ္ခုကုိ ခ်ရျခင္းလည္းျဖစ္သည္။ ထုိဆုံးျဖတ္ခ်က္ကပင္ လူတစ္ေယာက္၏ဘ၀ကုိ 
တစ္ဆစ္ခ်ိဳးေျပာင္းလဲႏုိင္စြမ္းရိွျပန္ပါသည္။ ထိုေၾကာင့္ ျမန္မာစကားပုံတြင္ “အိမ္ေထာင္မႈ ဘုရားတည္၊ 
ေဆးမွင္ရည္စုတ္ ထုိး၊ ဤသုံးမ်ိဳး ခ်က္မပုိင္လွ်င္ ေနာင္ျပင္ရန္ ခက္သည့္အမ်ိဳး”ဟု ဆုိ႐ုိးရိွခ့ဲျခင္း ျဖစ္ပါသည္။ 

 ခ်စ္သူရည္းစားဘ၀သည္ ႏွစ္ဦးစလံုးအတြက္အေရးပါသက့ဲသို႔ မိမိ၏ခ်စ္သူအား အနီးကပ္ 
ေလ့လာရန္ အေကာင္းဆုံးေသာအခ်ိန္ျဖစ္ပါသည္။ ထိုအခ်ိန္တြင္ မိမိႏွင့္ ခ်စ္သူရည္းစား၏အႀကိဳက္မ်ား၊ 
တန္ဖုိးထားမႈမ်ား၊ အမူအက်င့္မ်ားစသျဖင့္ မတူညီေသာအရာမ်ားကုိ ညႇႏိိႈင္းေဆြးေႏြးရန္ အခြင့္အေရး 
ရိွပါသည္။ ထို႔ေနာက္မွသာ လက္ထပ္ျခင္းအဆင့္သုိ႔ တက္လွမ္းရမည္ျဖစ္သည္။ ထုိအဆင့္တြင္ ညႇႏိိႈင္း၍ 
လက္ထပ္ျဖစ္သြားေသာ ခ်စ္သူရည္စားမ်ားရိွသက့ဲသုိ႔  အဆင္မေျပညႇႏိိႈင္းမရဘဲ လမ္းခြခ့ဲဲရေသာ ခ်စ္သူ 
ရည္းစားမ်ားစြာလည္း ရွိပါသည္။
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tcspfppfukd oif&SmazGawGU&SdNyDvm;

 သင္အခ်စ္ကုိ ေတြ႕ၿပီလား။ အခ်စ္ဆုိေသာခံစားခ်က္သည္ မည္က့ဲသို႔ေပၚေပါက္လာပါသနည္း။ 
အေျခအေနကဖန္တီးေပးေသာေၾကာင့္ ေပၚေပါက္လာေသာအခ်စ္မ်ားရိွသလုိ  လွ်ပ္တျပက္ခ်စ္မိသြားေသာ 
အခ်စ္မ်ိဳးလည္း ရိွတတ္ပါသည္။ လူတစ္ေယာက္ကုိ ခ်စ္လား မခ်စ္ဘူးလားဆုိသည္မွာ ေမးခြန္း 
ထုတ္ရန္မလုိဘဲ  မိမိရင္ထဲတြင္ အလုိလုိသိႏိုင္ေသာကိစၥ ျဖစ္ပါသည္။ အခ်စ္ဆိုသည္မွာလည္း သူ႔အလုိ 
လုိေမြးဖြားလာျခင္းမ်ိဳး ျဖစ္ပါသည္။ လူတစ္ေယာက္ကုိ မေတြ႕မျမင္ရေသာအခ်ိန္တြင္ ေတြ႕ခ်င္ျမင္ခ်င္စိတ္ 
ျဖစ္လာျခင္း၊ ထုိသူ႔ကုိ အခ်ိန္ေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ားတြင္ သတိရေနတတ္ျခင္း၊ ထုိသူ႔ကုိ အစဥ္အျမဲ အဆင္ 
ေျပေနေစခ်င္ေသာဆႏၵရိွျခင္းစသည့္ ခံစားမႈမ်ားရိွေနၿပီဆုိလ်င္ ထိုသူ႔ကုိ အမွန္တကယ္အခ်စ္စစ္ျဖင့္ခ်စ္ 
ေနၿပီဟု ယူဆႏိုင္ပါသည္။ 

vrf;cGJjcif;

 တစ္ခါတစ္ရံတြင္လည္း ခ်စ္သူမ်ားအၾကား အဆင္မေျပမႈမ်ား၊ ညႇႏိႈင္ိးမရျခင္းမ်ားႏွင့္ သေဘာ 
ထားကြလဲြမဲႈမ်ားေၾကာင့္ လမ္းခြရဲသည္လည္းရိွတတ္ပါသည္။ ထိုအေျခအေနမ်ဳိးတြင္ မိမိက လမ္းခြခ့ဲဲ 
သည္ျဖစ္ေစ၊ သူဘက္မွ လမ္းခြခ့ဲဲသည္ျဖစ္ေစ ႏွစ္မ်ိဳးလုံးက စိတ္ထိခိုက္စရာျဖစ္ပါသည္။ သို႔ေသာ္လည္း       
ခ်စ္သူမ်ားအျဖစ္ ဆက္လက္မရိွလုိေတာ့ေသာဆက္ဆံေရးတစ္ခုတြင္ဆက္ရိွေနျခင္းသည္ ႏွစ္ဦးလုံးအ 
တြက္ ေႏြးေထြးေသာဆက္ဆံမႈကုိ ရရိွေစမည္မဟုတ္ပါ။ ခ်စ္သူႏွစ္ဦး၏ဆက္ဆံေရးမွာ ႏွစ္ဦးလုံးက 
ၾကည္ျဖဴစြာလုိလားမွသာ ႏွစ္ဦးႏွစ္ဖက္ ေပ်ာ္ရႊင္စရာေကာင္းသက့ဲသို႔ အက်ိဳးလည္းရိွေပမည္။ 

 ထုိ႔ေၾကာင့္ ႏွစ္ဦးႏွစ္ဖက္အဆင္မေျပေသာေၾကာင့္ လမ္းခြရဲန္လိုအပ္ပါက ႐ုုိးသားစြာစဥ္းစား 
ၿပီး  အမွန္ကိုရင္ဆိုင္ရန္ အေရးႀကီးပါသည္။ မိမိဘက္က မည္သုိ႔စတင္ေျပာရမည္ကုိ မေသခ်ာပါက 
မေျပာမီခံစားမႈမ်ားႏွင့္ ခြခဲြာလုိသည့္အေၾကာင္းရင္းမ်ားကုိ စာျဖင့္ေရးသားၿပီး သူငယ္ခ်င္းတစ္ေယာက္ 
ေယာက္ သုိ႔မဟုတ္ မိသားစု၀င္တစ္ဦးဦးကုိ အစမ္းေျပာျပၾကည့္ပါ။ မည္သုိ႔ပင္ျဖစ္ေစ သင့္ခံစားခ်က္ကုိ 
သင္ကုိယ္တုိင္ကသာေျပာျပၿပီး လမ္းခြရဲပါမည္။ အျခားသူတစ္ဦးဦးကၾကားဝင္ေဆာင္ရြက္ေပးရန္ မျဖစ္ 
ႏိုင္ပါ။
 သင္မေပ်ာ္ရႊင္ေတာ့သည့္အေၾကာင္းကုိ ျပတ္ျပတ္သားသားမေျပာပဲ ေစာင္းပါးရိပ္ေခ် တစ္စြန္း 
တစ္စေျပာျခင္းမွာလည္း တစ္ခါတစ္ရံ ပုိမုိခက္ခဲေစႏုိင္ပါသည္။ ႐ုိင္းစုိင္းၾကမ္းတမ္းစြာဆက္ဆံျခင္း၊ 
ေ၀းကြာ စြာေနျခင္းႏွင့္ အလိုအေလ်ာက္သိလိမ့္မည္ဟုယူဆျခင္းတုိ႔မွာ စိတ္႐ႈပ္ေထြးမႈကုိသာျဖစ္ေစၿပီး 
ထိုသူ႔ အေပၚ ထိခုိက္ေစႏုိင္ပါသည္။ ပြင့္ပြင့္လင္းလင္းေျပာဆုိလမ္းခြျဲခင္းနည္းလမ္းကုိသာ အသံုးျပဳပါ။

tonf;uGJjcif;

 လူငယ္တုိင္းနီးပါး ဘ၀တြင္ တစ္ႀကိမ္တစ္ခါမွ် အသည္းကြဖူဲးၾကပါလိမ့္မည္။ အသည္းကြျဲခင္း 
မွာ အမွန္တကယ္ပင္ထိခုိက္ခံစားရသည္ဆိုေသာ္လည္း စိတ္ဒဏ္ရာအားလုံးကုိ အခ်ိန္ကကုစားေပးႏိုင္ 
ပါသည္။ အခ်ိန္အတုိင္းအတာတစ္ခုအထိ နာက်င္ခံစားရၿပီးေနာက္ သင္အမွန္တကယ္ သက္သာ 
သြားမည္သာျဖစ္သည္။ ထုိသုိ႔ျဖစ္ပါက သင့္အတြက္ ေက်ာ္ျဖတ္သြားႏုိင္ရန္အခ်ိန္မည္မွ် လုိမည္နည္း 
ဆိုေသာ ေမးခြန္းအတြက္အေျဖမွာ လူတုိင္းအတြက္ ခြခဲြာမႈတုိင္းအတြက္ ကြျဲပားျခားနားႏိုင္ပါမည္။ ခြခဲြာ 
ျခင္းဆိုေသာအေျခအေနအတြက္ လတ္တေလာ၀မ္းနည္းရသည္မွာ ပုံမွန္ပင္ျဖစ္သည္။ ထိုသို႔ အသည္း 
ကြရဲသည့္အေျခအေနမ်ဳိးတြင္ စိတ္သက္သာရာရေစႏိုင္ေသာအရာမ်ားျပဳလုပ္ၿပီး ခံစားခ်က္မ်ားကုိ ေက်ာ္ 
ျဖတ္ႏုိင္ပါသည္။

 ေအာ္ငုိႏုိင္သည္။

 သီခ်င္းမ်ား နားေထာင္ႏုိင္သည္။
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 သူငယ္ခ်င္းေတြႏွင့္ ေလွ်ာက္လည္ႏုိင္သည္။

 ခရီးတုိေလးတစ္ခုထြက္ႏုိင္သည္။

 ခံစားခ်က္မ်ားကုိ စာရြက္ေပၚတြင္ခ်ေရးႏုိင္သည္ သို႔မဟုတ္ စာ၊ ကဗ်ာမ်ားအျဖစ္ 

အသြင္ေျပာင္းႏိုင္သည္။

 သင့္ကုိ ဂ႐ုစုိက္သူ၊ နားေထာင္ေပးမည့္သူတစ္ဦးႏွင့္ ထုိအေၾကာင္း စကားေျပာျခင္းမွာလည္း 
စိတ္ထိခိုက္ဝမ္းနည္းေနခ်ိန္အတြက္ အကူအညီျဖစ္ႏုိင္သည္။ ထိုသို႔သင့္အတြက္ လုိအပ္ခ်ိန္တုိင္းတြင္   
မိဘမ်ားက အျမဲအဆင္သင့္ရိွေနသည္ကုိ မေမ့ပါႏွင့္။ သင့္မိဘမ်ားတြင္ ကုိယ္ပုိင္အေတြ႕အၾကံဳမ်ား၊ 
အၾကံဉာဏ္ေကာင္းမ်ားႏွင့္ အားေပးစကားမ်ား ရွိေနႏိုင္ပါသည္။  စိတ္ဓာတ္က်သည္အထိျဖစ္ပါလွ်င္ 
ႏွစ္သိမ့္ေဆြးေႏြးေပးသူတစ္ဦးႏွင့္ေတြ႕ဆံုေျပာဆုိရန္ စဥ္းစားပါ။ ႏွစ္သိမ့္ေဆြးေႏြးေပးမည့္သူရွာေဖြရန္ 
လိုအပ္ပါက မိဘ၊ ဆရာ၀န္၊ ေက်ာင္းမွ ဆရာႀကီး ဆရာမႀကီးတုိ႔ကုိေမးျမန္းျပီး အၾကံဉာဏ္ရယူပါ။

tESpfcsKyf

                                               

 လူမွန္လွ်င္ ေမတၱာႏွင့္ကင္း၍ မရႏိုင္ေပ။ လူအမ်ိဳးမ်ိဳ းမွ အခ်စ္ရဲ႕အဓိပၸာယ္ကုိ အမ်ိဳးမ်ိဳ း ဖြင့္ဆုိၾက
             ပါသည္။

နားလည္မႈမ်ား ပိုမုိရရိွလာသည့္ႏွင့္အမွ် တစ္ေယာက္ႏွင့္တစ္ေယာက္အၾကား ယုံၾကည္မႈကုိ 
ခိုင္မာေအာင္ တည္ေဆာက္ႏုိင္ပါလိမ့္မည္။

ခ်စ္ျခင္းေမတၱာႏွင့္ ဘ၀ရည္မွန္းခ်က္ကုိ မွ်ေျခတစ္ခုတြင္ အဆင္ေျပေနေအာင္ ခ်ိန္ညႇႏုိိင္ဖုိ႔ 
လုိအပ္ပါသည္။

စိတ္သက္သာရာရေစႏိုင္ေသာအရာမ်ားျပဳလုပ္ၿပီး ခံစားခ်က္မ်ားကုိ ေက်ာ္ျဖတ္ႏုိင္ပါသည္။
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aygif;oif;qufqHa&; 

 လူတို႔သည္ အရြယ္ေရာက္လာသည္ႏွင့္အမွ် လူ႔ပတ္ဝန္းက်င္တြင္ ထိေတြ႕ဆက္ဆံလာရသည္။ 
မိသားစုႏွင့္ ဆက္ဆံရာမွ သူငယ္ခ်င္းအေပါင္းအသင္းမ်ားႏွင့္ ဆက္ဆံျခင္း၊ ရပ္ ရြာႏွင့္ လူမႈအသုိင္းအဝိုင္းတြင္ 
ဆက္ဆံျခင္း၊  လုပ္ငန္းခြင္တြင္ဆက္ဆံျခင္း၊  အစရိွသည္ျဖင့္  ဆက္ဆံေရးအသုိင္းအဝိုင္းသည္ က်ယ္ဝန္း

လာသည္။ 

  က်န္းမာျခင္း၏ အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆို 
ျခင္းတြင္ လူမႈသုခသည္ တစ္စိတ္တစ္ 
ေဒသအျဖစ္ပါဝင္သည္ျဖစ္ရာ ဆယ္ေက်ာ္ 
သက္ႏွင့္လူငယ္မ်ားသည္ ဆက္ဆံေရး 
ေျပျပစ္သူမ်ားျဖစ္ၿပီး မိသားစုႏွင့္ ပတ္ဝန္း 
က်င္တြင္ အဆင္ေျပေျပေနထိုင္ ဆက္ဆံ 
ႏိုင္ရန္လိုအပ္ပါသည္။ ထို႔ေၾကာင့္ နိစၥဓူဝ 
လူအမ်ားႏွင့္ ဆက္သြယ္ေျပာဆိုရာတြင္ 
ထိေရာက္စြာ ေျပာဆုိဆက္ဆံႏုိင္ရန္ 
အေရးႀကီးပါသည္။

xda&mufpGmqufoG,fajymMum;jcif;

 လူငယ္မ်ားအေနႏွင့ ္ မိမိေျပာလုိေသာ အေၾကာင္းအရာအခ်က္အလက္မ်ားကို ထိေရာက္ 
စြာေျပာဆိုရာတြင္ ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားကုိ သတိျပဳသင့္သည္။

 တုိတိုတုတ္တုတ္ လိုရင္းတိုရွင္း ေျပာၾကားပါ။

 စကားလံုး အသံုးအႏႈန္း သတိျပဳပါ။

 ပီပီသသေျပာပါ။

 ၾကားေလာက္ေသာအသံ အတိုး အက်ယ္ျဖင့္ ေျပာပါ။

 နားလည္ရန္ခက္ခဲေသာ စကားလံုးမ်ားကို ေရွာင္ပါ။

 အျပန္အလွန္ေျပာဆိုသည့္ အေနအထားမ်ဳိး ဖန္တီးပါ။

 တစ္ဖက္လူ၏ အျမင္၊ သေဘာထားႏွင့္ အယူအဆမ်ားကုိလည္း နားေထာင္ရန္ မေမ့ပါႏွင့္။

nd§EIdif;jcif;

   ထိပ္တိုက္ရင္ဆိုင္ျခင္း၊ အျခင္းပြားျခင္း၊ ကလန္ဆန္ ျပန္လည္ေျပာျခင္းမ်ဳိးကုိ ေရွာင္ၾကဥ္ပါ။ 
ေသြးပူ ေနေသာအခ်ိန္၊ စိတ္တိုေနေသာအခ်ိန္၊ ေဒါသထြက္ေနေသာအခ်ိန္မ်ားတြင္ ဆံုးျဖတ္ခ်က္မခ်ပါႏွင့္။ 
မိဘမ်ား အခိုက္အတန္႔အားျဖင့္ ေဒါသထြက္ေနလွ်င္၊ စိတ္တိုေနလွ်င္ သည္းခံေစာင့္ဆိုင္းပါ။ ႏွစ္ဦးစလံုးေသြး 
ေအးသြားသည့္အခ်ိန္၊ စိတ္တည္ၿငိမ္သြားသည့္အခ်ိန္ကိုေစာင့္၍ ေဆြးေႏြးႏိုင္ေအာင္ႀကိဳးစားပါ။

  သင့္ေတာ္ေသာအေျခအေနႏွင့္အခ်ိန္အခါကုိေစာင့္၍ အခ်ိန္ေပးေဆြးေႏြးညိွႏိႈင္းရန္ မိဘမ်ားကုိ 
ေတာင္းဆိုပါ။ အျပန္အလွန္ေဆြးေႏြးၿပီး ႏွစ္ဦးႏွစ္ဖက္စလံုး၏ ခံစားခ်က္၊ သေဘာထားမ်ားကုိ နားလည္ 
ေအာင္ႀကိဳးစားပါ။ 
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 မိဘမ်ား၏ယံုၾကည္မႈကုိရရိွရန္ အခ်ိန္ယူ၍တည္ေဆာက္ပါ။

 မိဘမ်ား၏ယံုၾကည္မႈကုိလည္း အလြသံုဲးစားမလုပ္ပါႏွင့္။

jiif;qefjcif;

 ဆြေဲဆာင္မႈမ်ားကိုျပန္လည္ျငင္းဆိုရာတြင္ သူငယ္ခ်င္းအျဖစ္မွလည္း မပ်က္ေစရန္ အေရးႀကီး 
သည္။ ျငင္းဆိုရာတြင္ ေျပာဆိုရမည့္စကားႏွင့္ မည္သုိ႔ေျပာရမည္ဆိုသည္မွာ အေရးႀကီးသည္။  မိမိ၏ 
ခံစားခ်က္အျမင္တို႔ကုိ ပြင့္လင္းေအးေဆးစြာ ေဆြးေႏြးေျပာဆိုသင့္သည္။ သူငယ္ခ်င္းအား ခင္မင္ပါသည္။ 
ထိုအလုပ္ကုိသာ မလုပ္ရန္ျငင္းဆိုျခင္းျဖစ္သည္ကုိ နားလည္ေအာင္ ေျပာျပသင့္သည္။ သူငယ္ခ်င္း၏ 
ဆံုးျဖတ္ခ်က္အတိုင္းလိုက္လုပ္မည့္အစား မိမိကုိယ္တိုင္က ဆံုးျဖတ္ခ်က္ခ်ရမည့္သူ ျဖစ္သင့္သည္။

 သူငယ္ခ်င္းအေပါင္းအသင္းမ်ား၏အလုိကုိမလိုက္ေလ်ာဘဲျငင္းဆိုျခင္းသည္ ခက္ခဲေသာအလုပ္ 
တစ္ခုျဖစ္သည္။ အထူးသျဖင့္ ရင္းႏီွးေသာသူငယ္ခ်င္းဆိုလွ်င္ ပုိမုိ၍မလြယ္ကူပါ။ ျငင္းဆိုရန္လိုအပ္၍ 
ျငင္းဆိုျခင္းသည္ သင္၏ကုိယ္ပိုင္အခြင့္အေရးျဖစ္ေၾကာင္း နားလည္ထားသင့္သည္။ ျငင္းဆိုရာတြင္ 
လိုအပ္ပါက ထပ္ခါတစ္လဲလဲေျပာဆို၍ျငင္းၿပီး ဘာေၾကာင့္ျငင္းရသည္ကုိလည္း ရွင္းျပပါ။ အႏရၱာယ္ 
ရိွေသာအလုပ္ဆိုလွ်င္ ထိုအႏရၱာယ္ကုိ ကြက္ကြက္ကြင္းကြင္းျမင္ေအာင္ ေျပာဆိုပါ။ ထိုအလုပ္ကို အျခား 
ေပ်ာ္ရႊင္ဖြယ္ေကာင္းေသာ၊ အႏရၱာယ္ကင္းေသာအလုပ္တစ္ခုျဖင့္အစားထိုးရန္ အဆိုျပဳပါ။

 သူငယ္ခ်င္းအေပါင္းအသင္းမ်ား၏လႊမ္းမိုးမႈကုိေက်ာ္လြန္ေအာင္ျငင္းဆိုရာတြင္ ရဲဝံ့စြာေျပာဆိုရန္ 
လိုအပ္သည္။ မိမိေျပာလိုေသာအရာ၊ မိမိ၏အယူအဆအျမင္မ်ားကုိ ရွင္းရွင္းလင္းလင္းႏွင့္ ရဲဝ့ံစြာ 
ေျပာဆိုသင့္သည္။ အသံအနိမ့္အျမင့္၊ ခႏၶာကုိယ္ပံုသ႑ာန္ႏွင့္ မ်က္ႏွာခ်င္းဆိုင္ၿပီး တိတိက်က် ေျပာဆိုပါ။ 
ပထမအႀကိမ္မေအာင္ျမင္လွ်င္ စိတ္မပ်က္ပါႏွင့္၊ ေနာက္တစ္ႀကိမ္ဆက္၍ ႀကိဳးစားပါ။ တျဖည္းျဖည္းႏွင့္ 
ေအာင္ျမင္လာပါလိမ့္မည္။ မိမိဘဝအတြက္ မိမိကသာလွ်င္ စဥ္းစားဆံုးျဖတ္သူျဖစ္သင့္ပါသည္။ 

 တစ္ခါတစ္ရံတြင္ မေကာင္းေသာသူငယ္ခ်င္းအေပါင္းအသင္းမ်ားကို ေတြ႕ရႏိုင္သည္။ ထိုအခါ 
၄င္းတို႔၏ မေကာင္းေသာလႊမ္းမိုးမႈမ်ားကို ရဲဝံ့စြာျဖတ္သန္းေက်ာ္လႊားရန္သာမက ထိုသူငယ္ခ်င္းမ်ားကိုပါ  
အျပဳအမူ၊  အေတြးအေခၚ၊ အယူအဆမ်ား ေျပာင္းလဲသြားေစရန္အတြက္ တိုက္တြန္းျခင္းမ်ားကုိ ျပဳလုပ္ 
သင့္သည္။ 
 

ykdifykdifEkdifEkdifajymqkdjcif;

 မိမိလက္ခံသိရိွထားေသာ ကိစၥတစ္ရပ္၊ အေၾကာင္းအရာ 
တစ္ခုကုိ အျခားသူတစ္ဦး သုိ႔မဟုတ္ သူငယ္ခ်င္း၊ မိဘမ်ားႏွင့္ 
ေျပာဆိုသည့္အခါ ပုိင္ပုိင္ႏိုင္ႏိုင္ ခ်က္က်လက္က် ေျပာဆိုႏိုင္ရန္ 
လိုအပ္သည္။
      မိမိေျပာဆုိလုိေသာအေၾကာင္းအရာႏွင့္ တိက်ခိုင္မာမႈ၊ 
သက္ေသအေထာက္အထားမ်ားကုိ ၫႊန္းဆိုေျပာျပရန္ လိုအပ္ 
သလို ထုိအေၾကာင္းအရာ၏မူရင္းဇစ္ျမစ္ကုိ ကုိးကားႏိုင္ရန္ လို 
အပ္သည္။ ထိုအေ ၾကာင္းအရာ ခိုင္မာမႈ ကုိ ပံ့ ပုိေပးႏို င္မ ည့္  
သုိင္းဝိုင္းေဖၚျပရန္ လုိအပ္ေသာအခ်က္အလက္မ်ားကိုလည္း 
ပူးတြေဲျပာျပရန္ လုိအပ္သည္။ စကားလံုးအသံုးအႏႈန္းမ်ား တိက် 
ေသခ်ာရန္လည္း လိုအပ္သည္။
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 တစ္ခါတစ္ရံ မိမိေျပာဆိုလိုေသာ အေၾကာင္းအရာကုိ တစ္ဖက္လူက ခ်က္ျခင္းလက္မခံႏိုင္လွ်င္ 
ထပ္ခါထပ္ခါ ေျပာဆိုခ်ဥ္းကပ္ရသည္မ်ား ရိွႏိုင္သည္။

 မိမိ၏ေျပာဆိုလုိေသာအေၾကာင္းအရာကုိ တဖက္လူမွ လက္ခံႏိုင္ေအာင္ေျပာဆိုျခင္းသည္ လည္း 
ဆက္သြယ္ေျပာၾကားျခင္း၏အရည္အေသြးတစ္ခုျဖစ္သျဖင့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္မ်ားအတြက္ လို 
အပ္ေသာကြ် မ္းက်င္မႈတစ္ခုျဖစ္သည္။ 

todtrSwfjyKjcif;

 လူမႈပတ္ဝန္းက်င္တြင္ဆက္ဆံၾကရာ၌ လူတစ္ဦးတစ္ေယာက္ကုိအသိအမွတ္ျပဳဆက္ဆံျခင္း 
သည္လည္း ျပည္သူနီတိတစ္ရပ္ျဖစ္သည္။ လူတစ္ေယာက္အျဖစ္တည္ရိွမႈကုိ ေလးစားစြာအသိအမွတ္ 
ျပဳသင့္သလို လူတစ္ေယာက္၏စြမ္းေဆာင္ႏိုင္မႈ၊ အားသာခ်က္ႏွင့္ေဆာင္ရြက္မႈမ်ားကုိ အသိအမွတ္ျပဳ 
ေပးရန္ လုိအပ္သည္။

 မိမိကုိတိုက္႐ိုက္ကူညီလွ်င္ေသာ္လည္းေကာင္း၊ မိမိႏွင့္တကြ ပတ္ဝန္းက်င္အတြက္အက်ဳိးျပဳ 
လွ်င္ေသာ္လည္းေကာင္း ထိုသူတစ္ဦးတစ္ေယာက္၏ကူညီမႈအေပၚတြင္အသိအမွတ္ျပဳျခင္း၊ ေက်းဇူးတင္ 
ျခင္းသည္ ျပဳလုပ္သင့္ေသာအေလ့အထတစ္ခုျဖစ္ၿပီး လူခ်စ္လူခင္ေပါမ်ားေစေသာနည္းလမ္းတစ္ခုျဖစ္ 
ေၾကာင္း ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္မ်ားသိရိွရန္ လိုအပ္ပါသည္။ မည္မွ်ပင္ေသးငယ္ေသာကိစၥရပ္ျဖစ္ 
ပါေစ အသိအမွတ္ျပဳေပးျခင္းသည္ လူမႈဆက္ဆံေရးေကာင္းမြန္ေစေသာအေလ့အထျဖစ္သည္။

tm;ay;jcif;

 လူအမ်ားႏွင့္ထိေတြ႕ဆက္ဆံၾကရာတြင္ တစ္ခါတစ္ရံ၌ စိတ္ပ်က္အားငယ္ေနသူမ်ား၊ ဒုကၡႀကံဳ 
ေတြ႕ရသူမ်ား၊ အက်ပ္အတည္းျဖင့္ရင္ဆိုင္ေနရသူမ်ားလည္း ပါဝင္ႏိုင္သည္။ ထိုသို႔ေသာလူမ်ားႏွင့္  
ေတြ႕ႀကဳံလာရပါက လ်စ္လ်ဴ႐ႈမေနဘဲ သူတုိ႔၏အက်ပ္အတည္းအခက္အခဲကုိေျဖရွင္းမေပးႏိုင္သည့္တိုင္ 
အားေပးႏွစ္သိမ့္ျခင္း လိုအပ္သည္။ သူတုိ႔လုိအပ္ခ်ိန္တြင္ မိမိက အားေပးႏွစ္သိမ့္ျခင္း၊ မွ်တခံျခင္း ျပဳလုပ္ 
ထားျခင္းသည္ မိမိလုိအပ္ခ်ိန္တြင္လည္း မိမိအား ကူညီအားေပးမည့္သူမ်ားရိွလာႏိုင္သည့္ ေၾကာင္း 
က်ဳိးဆက္စပ္မႈတစ္ခုျဖစ္သည္။

tESpfcsKyf

                                               

 ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္မ်ားသည္ ဆက္ဆံေရးေျပျပစ္သူမ်ားျဖစ္ၿပီး မိသားစုႏွင့္ပတ္ဝန္းက်င္
  တြင္  အဆင္ေျပေျပေနထိုင္ဆက္ဆံႏိုင္ရန္လိုအပ္ပါသည္။

မိမိ၏ေျပာဆုိလိုေသာအေၾကာင္းအရာကို တဖက္လူမွလက္ခံႏုိင္ေအာင္ေျပာဆုိျခင္းသည္ 
လည္း ဆက္သြယ္ေျပာၾကားျခင္း၏အရည္အေသြးတစ္ခုျဖစ္သျဖင့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္ လူငယ္ 
မ်ားအတြက္ လိုအပ္ေသာကြ် မ္းက်င္မႈတစ္ခုျဖစ္သည္။

သင့္ေတာ္ေသာအေျခအေနႏွင့္အခ်ိန္အခါကုိေစာင့္၍ အခ်ိန္ေပးေဆြးေႏြးညိွႏိႈင္းပါ။

လူတစ္ဦးတစ္ေယာက္ကုိအသိအမွတ္ျပဳဆက္ဆံျခင္းသည္လည္း ျပည္သူနီတိတစ္ရပ္ျဖစ္သည္။

လူတုိ႔၏အက်ပ္အတည္းအခက္အခဲကုိေျဖရွင္းမေပးႏိုင္သည့္တိုင္ အားေပးႏွစ္သိမ့္ျခင္း လိုအပ္ 
သည္။
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aemufqufwGJ 5
usm; r vlrIuGJjym;jcif;  

obm0vdif ESifh vlrIvdif uGJjym;jcif; (Sex and Gender)

obm0vdif(Sex)
 လိင္အရ က်ား မ သုိ႔မဟုတ္ ဖုိ မ ကြျဲပားျခင္းသည္ လူတုိ႔ေမြးဖြားသည့္အခါ ဇီဝေဗဒဖဲြ႕ 
စည္းပုံအရရိွေသာ လိင္အဂၤါအေပၚမူတည္ၿပီး ခဲြျခားထားျခင္းျဖစ္သည္။ လိင္ကြျဲပားမႈေၾကာင့္ မိန္းမမ်ားတြင္ 
ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္း၊ ကေလးေမြးျခင္းႏွင့္ ႏုိ႔တုိက္ျခင္းစေသာအလုပ္မ်ားကုိလုပ္ႏုိင္ေသာ္လည္း အမ်ဳိး 
သားမ်ားအေနႏွင့္ လုပ္ေဆာင္ႏုိင္စြမ္းမရိွပါ။

vlrIvdif okdYr[kwf usm; r vlrIuGJjym;jcif; (Gender) 

 သုိ႔ေသာ္ လူတုိ႔သည္ ၄င္းတုိ႔ပတ္ဝန္းက်င္မွေယာက္်ားမ်ား၏ေနထုိင္မႈပုံသ႑ာန္ႏွင့္ အမ်ဳိးသမီး 
မ်ား၏ေနထုိင္မႈပုံသ႑ာန္ကုိခြျဲခားသတ္မွတ္ျခင္းေၾကာင့္ လူမႈအသုိင္းအဝုိင္း၏သတ္မွတ္ခ်က္ျဖင့္ က်ား 
မ လူမႈကြျဲပားျခင္း (Gender) ျဖစ္ေပၚလာသည္။ ထုိက်ားမလူမႈကြျဲပားျခင္းသည္ ယဥ္ေက်းမႈဓေလ့ 
ထုံးစံမ်ားႏွင့္ လူမႈအသုိင္းအဝုိင္းျဖစ္တည္မႈအရသတ္မွတ္ခ့ဲၾကၿပီး  အစဥ္အဆက္လက္ခံလာၾကသည္။ လူမႈ 
ေရး၊ စီးပြားေရး၊ ႏုိင္ငံေရးအေျခအေနမ်ားေျပာင္းလဲေနမႈေၾကာင့္ က်ား မ လူမႈကြျဲပားျခင္း (Gender) 
သည္လည္း အခ်ိန္ကာလေပၚမူတည္၍လည္းေကာင္း ေနရာေဒသေပၚမူတည္၍လည္းေကာင္း ေျပာင္းလဲ 
ေလ့ရိွသည္။

 လူမႈဝန္းက်င္တြင္ အမ်ဳိးသမီးမ်ားအား ဆရာမမ်ား၊ သူနာျပဳမ်ားအျဖစ္လက္ခံထားၾကျပီး အမ်ဳိး 
သားမ်ားအား  အုပ္ခ်ဳပ္သူ၊၊ ဒ႐ုိက္ဘာ၊ ညေစာင့္မ်ားအျဖစ္ လက္ခံထားၾကသည္။ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္မႈ ေပးျခင္း၊ 
စိတ္သေဘာထားႏူးည့ံျခင္းတုိ႔႔ႏွင့္ဆက္စပ္ေနလွ်င္ အမ်ဳိးသမီးတုိ႔၏အလုပ္ျဖစ္ၿပီး၊ ခြန္အားစုိက္ရျခင္း 
အႏရၱာယ္ရိွျခင္းတုိ႔ႏွင့္ဆက္စပ္ေနလွ်င္ အမ်ဳိးသားတုိ႔၏အလုပ္အျဖစ္ ခဲြျခားသတ္မွတ္ေလ့ရိွသည္။ ထုိ 
သတ္မွတ္ျခင္း၊ ခြျဲခားျခင္းႏွင့္ ပုံသြင္းျခင္းမ်ားသည္ လူအမ်ားအေနႏွင့္ ငယ္ရြယ္စဥ္ဘဝမွာကတည္းက 
ရင္းႏီွးကၽြမ္းဝင္ခ့ဲရၿပီး ေက်ာင္းသားဘဝ၊ တကၠသုိလ္ေက်ာင္းႏွင့္ ေနာက္ဆုံးအလုပ္ခြင္အထိ ဆက္လက္ 
ၿပီးၾကံဳေတြ႕ေနၾကရသည္။ မိမိတုိ႔ပတ္ဝန္းက်င္ႏွင့္ မိမိတုိ႔ေနထုိင္ရာအသုိင္းအဝုိင္းက မွန္ကန္သည္ဟု 
လက္ခံထားေသာပုံစံမွေသြဖည္ရန္ ေယာက္်ားေလးမ်ားအတြက္ေသာ္လည္းေကာင္း မိန္းကေလးမ်ား 
အတြက္ေသာ္လည္းေကာင္း အခက္အခဲရိွသည္ကုိ ေတြ႕ရသည္။

 ေျပာင္းလဲလာေသာေခတ္ေရစီးေၾကာင္းအရ အမ်ဳိးသမီးမ်ားသည္ ပညာကုိဆက္လက္သင္ 
ယူခြင့္ရၿပီး လုပ္ငန္းခြင္သုိ႔ေရာက္ရိွရန္ အခြင့္အေရးမ်ားရလာသည့္တုိင္ အိမ္မႈကိစၥမ်ားမွာမူ အမ်ဳိးသမီးတုိ႔၏ 
အဓိကတာဝန္အျဖစ္ ယူဆထားၾကဆဲျဖစ္သည္။ သုိ႔ျဖစ္၍ လုပ္ငန္းခြင္မွ အမ်ဳိးသမီးမ်ားအတြက္ လုပ္ 
ေဆာင္ရန္တာဝန္မွာ ႏွစ္ဆတုိးလာသည္ႏွင့္တူသည္။ 

မိသားစုအတြင္း က်ား မ လူမႈခြျဲခားထားျခင္းကုိ ပံုေသသတ္မွတ္ေလ့ရိွၾကပါသည္။ ဥပမာ- 
ေယာက္်ားေလးမ်ားသည္ မငုိသင့္၊ ေယာက္်ားေလးမ်ားသည္ က်ားက်ားလ်ားလ်ားေနရမည္။ သိမ္သိမ္ 
ေမြ႕ေမြ႕ေနထိုင္ျခင္းသည္ ေယာက္်ားေလးမ်ား၏ ပံုစံမဟုတ္။ မိန္းကေလးမ်ားသည္ ႏူးည့ံသိမ္ေမြ႕ 
ရမည္။ ေယာက္်ားေလးမ်ားႏွင့္တန္းတူ ၾကမ္းၾကမ္းတမ္းတမ္း ေျပးလႊားကစားျခင္းမျပဳရ။ ထိုသို႔ ပုံေသ
သတ္မွတ္ထားသည့္အယူအဆမ်ားေၾကာင့္  အခ်ဳိ႕ေသာ ေယာက္်ားေလး   မိန္းကေလးမ်ားအတြက္ 
စိတ္မသာမယာျဖစ္ျခင္း၊ ထိန္းခ်ဳပ္ရျခင္း၊ မိမိတို႔၏ ေနထိုင္မႈပံုစံကုိ  လူသိမခံလိုျခင္းစသည္ျဖင့္ စိတ္ပုိင္း 
ဆိုင္ရာသက္ေရာက္မႈမ်ား ရိွလာႏိုင္သည္။
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 ေယာက္်ားေလးတစ္ေယာက္၏လိင္အဂၤါပါလာေသာ္လည္း ထိုေယာက္်ားေလးသည္မိန္းက 
ေလးက့ဲသုိ႔ ဝတ္စားဆင္ယင္ေနထိုင္လိုျခင္း၊ မိန္းကေလးတစ္ေယာက္က့ဲသုိ႔ ခံစားျခင္း၊ အျခားအမ်ဳိးသား 
တစ္ေယာက္အေပၚ ခ်စ္ခင္စံုမက္ႏွစ္သက္ျခင္းမ်ား ျဖစ္ႏိုင္သည္။ ထို႔အတူ မိန္းကေလးတစ္ေယာက္၏ 
လိင္အဂၤါပါလာၿပီး မိန္းကေလးအျဖစ္ ေမြးဖြားလာခ့ဲေသာ္လည္း ထုိမိန္းကေလးသည္ ေယာက္်ားေလး 
က့ဲသုိ႔ ဝတ္စားဆင္ယင္ေနထိုင္လိုျခင္း၊ ေယာက္်ားေလးတစ္ေယာက္က့ဲသုိ႔ ခံစားျခင္း၊ အျခားအမ်ဳိးသမီး 
တစ္ေယာက္အေပၚ ခ်စ္ခင္စံုမက္ႏွစ္သက္ျခင္းမ်ား ျဖစ္ႏိုင္သည္။

အမ်ားကသတ္မွတ္ထားသည့္အတိုင္းမျဖစ္ျခင္းသည္ ထိုသူမ်ားက စံလြေဲနျခင္းမဟုတ္၊ မက်န္းမာ 
သူမ်ားမဟုတ္၊ မတူကြျဲပားမႈတစ္ခုသာျဖစ္ေၾကာင္း နားလည္လက္ခံသင့္သည္။ မိမိ၏ေနထိုင္မႈပံုစံကုိ 
ေရြးခ်ယ္ျခင္းသည္လည္း လူတစ္ေယာက္၏ မ်ဳိးဆက္ပြားႏွင့္ လိင္မႈဆိုင္ရာအခြင့္အေရးျဖစ္ပါသည္။

   ထိုသုိ႔ မတူကြျဲပားစြာရိွေနသူမ်ားကုိ မိသားစုအတြင္းခြျဲခားႏိွမ္ခ်ဆက္ဆံျခင္း၊ မိသားစုမွအေမြျပတ္ 
စြန္႔လႊတ္ျခင္း၊ မိသားစုက မိသားစုဝင္အျဖစ္အသိအမွတ္မျပဳျခင္းမ်ားသည္လည္း မွန္ကန္ေသာလုပ္ရပ္မ်ား 
မဟုတ္ပါ။ မိသားစုဝင္မ်ားအၾကား အႀကိဳက္မတူျခင္း၊ ႏွစ္သက္မႈမတူျခင္း၊ ေနထိုင္မႈပံုစံမတူျခင္းမ်ားမွာ 
သဘာဝအတ္ုိင္းျဖစ္ေလ့ရိွသည္။ 

          မိသားစုတစ္ခုတြင္ မိသားစု 
တာဝန္မ်ားရိွၿပီးထိုတာဝန္မ်ားသည္ 
မိသားစုဝင္တိုင္းႏွင့္သက္ဆိုင္သည္။ 
မိသားစုတစ္စု၏ မိသားစုတာဝန္  
မ်ားကုိ ခြေဲဝထမ္းေဆာင္ရာတြင္ 
လည္း တာဝန္ကုိ မွ်တစြာခြေဲဝျခင္း၊ 
ေယာက္်ား မိန္းမခြျဲခားျခင္းမရိွဘဲ 
လိုအပ္လွ်င္လိုအပ္သလို တာဝန္ယူ 
ေဆာင္ရြက္ေစျခင္းသည္ မွန္ကန္ 
ေသာအေတြးအေခၚႏွင့္ တာဝန္ယူ 
မႈ၊ တာဝန္ခံမႈ (Responsibility &       
Accountability) ၏ သေဘာတရား

မ်ားကို ငယ္စဥ္မွ စတင္နားလည္ေစ 

ႏိုင္သည္။

  မီးဖိုေခ်ာင္အတြင္း ခ်က္ျပဳတ္ျခင္း၊ ထမင္းျပင္ဆင္ျခင္း၊ ေဆးေၾကာျခင္းအလုပ္မ်ားသည္ 
ေယာက္်ား ေလးမ်ားႏွင့္မဆိုင္ပါဟူေသာ အယူအဆမ်ားႏွင့္ ခက္ခဲၿပီး အင္အားစိုက္ထုတ္္ရေသာအလုပ္
မ်ားသည္ မိန္းကေလးမ်ားႏွင့္မသင့္ေတာ္ပါဟူေသာအယူအဆမ်ားကုိ ဖယ္ရွားရန္လိုသည္။

 ထိုအယူအဆမ်ားႏွင့္ႀကီးျပင္းလာခ့ဲလွ်င္ ေနာင္တြင္ အလုပ္ႏွင့္ဝန္းက်င္၌ မမွန္ကန္ေသာအယူ 
အဆမ်ားကို ဆက္လက္က်င့္သံုးျခင္းျဖစ္ေစသည္။ ထိုမွတဆင့္ အဆင့္ျမင့္အရာရိွအဆင့္အတန္းသည္ 
မိန္းကေလးမ်ားႏွင့္မထိုက္တန္၊ စီမံခန႔ခ္ြေဲရးကြ် မ္းက်င္မႈတြင္ အမ်ဳိးသားမ်ားကို အမ်ဳိးသမီးမ်ားကမမီွႏုိင္ 
ဟူေသာအေတြးအေခၚမ်ားကို ျဖစ္ေစသည္။ ထုိအေတြးအေခၚမ်ားမွ လ႔အူခြင့္အေရးေထာင့္မွၾကည့္လွ်င္ 
လြမွဲားေနေၾကာင္း ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္ဘဝမွစတင္ကာ သိရိွရန္လိုအပ္သည္။ 
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usm; r a&;&m (Gender)
           သဘာ၀လိင္ႏွင့္လူမႈလိင္တို႔တြင္ အဓိကျခားနားခ်က္ (၃)ခ်က္ရိွသည္။

obm0vdif vlrIvdif

၁။ ေမြးကတည္းက ပါလာသည္။ ၁။ ေမြးဖြားၿပီးေနာက္ ၾကံဳေတြ႕ရသည့္   
ပတ္၀န္းက်င္၏သတ္မွတ္ခ်က္မ်ား ျဖစ္သည္။

၂။ ေျပာင္းလဲ၍မရပါ။   
(အျပင္မ်ိဳးပြါးအဂၤါမ်ားကုိသာ 
ေျပာင္းလဲလို႔ရၿပီး အတြင္းမ်ိဳးပြါးအဂၤါမ်ားကုိ 
မေျပာင္းလဲႏ္ိုင္ေသးပါ)

၂။ ေျပာင္းလဲ၍ ရပါသည္။

၃။ ကမာၻေပၚရိွ မည္သည့္ေနရာတြင္မဆို 
တူညီသည္။

၃။ ယဥ္ေက်းမႈ၊ ႏိုင္ငံအေနအထား၊ ဘာသာတရား 
စသည္တို႔အေပၚ မူတည္ၿပီး တစ္ေနရာႏွင့္ 
တစ္ေနရာ သတ္မွတ္ခ်က္ခ်င္း မတူၾကပါ။

usm; r wef;wlnDrQrI (Gender Equality)

 အမ်ဳိးသားမ်ားႏွင့္သင့္ေလ်ာ္ေသာအလုပ္ အမ်ဳိးသမီးမ်ားႏွင့္သင့္ေလ်ာ္ေသာအလုပ္ဟူ၍ခြျဲခား 
ျခင္းသည္ ေနရာတုိင္းကိစၥတိုင္းအတြက္သင့္ေတာ္မည္မဟုတ္ပါ။ အမ်ဳိးသမီးျဖစ္ေသာ္လည္း အမ်ဳိးသား 
မ်ားႏွင့္တန္းတူ ခက္ခဲေသာအလုပ္မ်ား ခြန္အားစုိက္ရေသာအလုပ္မ်ားႏွင့္ အုပ္ခ်ဳပ္ေသာအလုပ္မ်ား 
လုပ္ႏုိင္စြမ္းရည္ရိွလွ်င္ အမ်ဳိးသားမ်ားႏွင့္ တန္းတူလုပ္ကုိင္ခြင့္ ရရိွသင့္သည္။ ထုိ႔အတူ အိမ္မႈကိစၥမ်ား 
လုပ္ေဆာင္ျခင္း၊ သားသမီးျပဳစုပ်ဳိးေထာင္ျခင္းႏွင့္ အိမ္ေထာင့္တာဝန္မ်ားကုိ အမ်ဳိးသမီးမ်ားသာျပဳလုပ္ 
သင့္သည္ဟု တရားေသသတ္မွတ္မထားပဲ အေျခအေနေပၚမူတည္၍ အမ်ဳိးသားမ်ားက ဝင္ေရာက္တာ 
ဝန္ယူႏုိင္လွ်င္ ယူသင့္သည္။ ဇနီးေမာင္ႏံွမ်ားအၾကား အလုပ္တာဝန္ႏွင့္ဝတၱရားမ်ားကုိ ညီတူညီမွ်ခြဲ 
ေဝေဆာင္ရြက္ရန္လုိအပ္သက့ဲသုိ႔  လုပ္ငန္းခြင္မ်ားတြင္လည္း အမ်ဳိးသားႏွင့္အမ်ဳိးသမီး တန္းတူရည္တူ  
ပါဝင္ခြင့္ရရိွသလုိ အခြင့္အလမ္းမ်ားႏွင့္တကြ တာဝန္သိစိတ္၊ တာဝန္ယူစိတ္မ်ားကုိလည္း တန္းတူညီမွ် 
ဖြ႕ံျဖိဳ းသင့္သည္။ ထုိ႔ေၾကာင့္ အမ်ဳိးသားႏွင့္ အမ်ဳိးသမီးအားလုံးသည္ တန္းတူညီမွ်ဟုယူဆလွ်က္ 
မိသားစုတြင္လည္းေကာင္း၊ ေက်ာင္းတြင္လည္းေကာင္း၊ လုပ္ငန္းခြင္တြင္လည္းေကာင္း၊ လူမႈအသုိင္း 
အဝုိင္းတြင္လည္းေကာင္း က်ရာက႑မွပါဝင္ေဆာင္ရြက္ၾကမည္ဆုိလွ်င္ လူတစ္ဦးခ်င္းႏွင့္မိသားစုအတြက္ 
သာမက လူ႔အသုိင္းအဝုိင္းတစ္ခုလုံးအတြက္ အဓိပၸာယ္ရိွ၍ အရည္အေသြးျပည့္ဝေသာဘဝကုိ တည္ 
ေဆာက္ႏိုင္ၾကမည္ ျဖစ္သည္။
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Sex - vdif

       လူတစ္ေယာက္၏ခႏၶာေဗဒဖြ႕ဲစည္းမႈအရ ပါလာေသာလိင္အဂၤါကုိၾကည့္ၿပီး အမ်ိဳးအစားခြျဲခင္း

 Male က်ား အဂၤါ

 Female မ အဂၤါ

 Intersex လိင္အဂၤါႏွစ္မ်ိဳးစလုံးပါသူ

Gender - vdiftajcjyKtjrift& usm; r vlrIuGJjym;jcif;
လူတစ္ေယာက္၏ လိင္အဂၤါအေပၚအေျချပဳၿပီး လူ႔အဖြ ဲ အ့စည္းကသတ္မွတ္ထားရိွတ့ဲ အျမင္၊ 

အယူအဆ၊ ခံစားခ်က္ႏွင့္ အျပဳအမူ

 လိင္ (Sex)သည္ က်ား ျဖစ္ျခင္း၊ မ ျဖစ္ျခင္းကုိ ခြျဲခားၿပီး

 လိင္အေျချပဳအျမင္ 
(Gender) သည္ ေယာကၤ်ားဆန္ျခင္း၊ မိန္းမဆန္ျခင္းကုိ ခြျဲခားသတ္မွတ္ျခင္း ျဖစ္သည္။

Sexual Orientation - vdifpdwfudkif;nGwfrI

လူတစ္ေယာက္၏ ႐ုပ္ပုိင္း၊ စိတ္ပုိင္း၊ လိင္ပုိင္းႏွင့္ ခ်စ္ျခင္းေမတၱာပုိင္းဆုိင္ရာ ကုိင္းညြတ္မႈကုိ 

ဆုိလိုသည္။

 လိင္ကြကုိဲ သာယာစုံမက္ျခင္း (Heterosexuality) 

 လိင္တူကုိ သာယာစုံမက္ျခင္း (Homosexuality - (L- Lesbian, G- Gay))

 လိင္တူ လိင္ကြ ဲႏွစ္မ်ိဳးစလုံးကုိ သာယာစုံမက္ျခင္း (Bisexuality ( B- Bisexual))

Gender Identity - vdif0daoocH,lrI
           လူတစ္ေယာက္က မိမိကုိယ္မိမိ စိတ္ထဲမွ ႐ႈျမင္၊ လက္ခံထားမႈကုိ ဆိုလိုသည္။

 Male    က်ား

 Female   မ

 Transgender   ဆန္႔က်င္ဖက္လိင္က့ဲသုိ႔ ေျပာင္းလဲခံယူေနထုိင္သူ

 ေမြးကတည္းကပါလာေသာလိင္ႏွင့္ မိမိကုိယ္တိုင္ခံယူထားေသာလိင္၀ိေသသခံယူမႈတို႔မွာ  
တစ္ထပ္တည္းမက်ႏိုင္ပါ။ 

 လိင္၀ိေသသခံယူမႈဆုိသည္မွာ လူတစ္ဦးတစ္ေယာက္၏အတြင္းပုိင္း (ဦးေႏွာက္) မွ ခံယူေသာ 
အခ်က္ျဖစ္ေသာေၾကာင့္ အျခားသူမ်ားကျမင္နိင္ေသာအခ်က္ မဟုတ္ပါ။ 
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Gender Expression - vdif0daooxkwfazmfjyorI

 မိမိ၏လိင္စိတ္ကိုင္းညြတ္မႈအေပၚအေျခခံေသာလိင္ဝိေသသခံယူမႈကုိ ႐ုပ္ပိုင္း၊ အသြင္အျပင္ 
အမူအယာ၊ အဝတ္အစားမ်ား၊ ဝတ္စားဆင္ယင္မႈနည္းလမ္းမ်ားႏွင့္ ထုတ္ေဖာ္ျပသႏိုင္ပါ 
သည္။ 

 သတိျပဳရန္မွာ လိင္ဝိေသသထုတ္ေဖာ္ျပသမႈသည္ လူတစ္ေယာက္၏ လိင္ဝိေသသခံယူမႈႏွင့္ 
တစ္ထပ္တည္း ျဖစ္ခ်င္မွျဖစ္ပါမည္။

Lesbian qdkonfrSm
 အမ်ိဳးသမီးအခ်င္းခ်င္းကုိသာ ခ်စ္ခင္ျမတ္ႏုိးျခင္း၊ ေမတၱာသက္၀င္ျခင္း၊ လိင္ပုိင္းဆုိင္ရာအရ 
လည္း သာယာလုိသူမ်ားကုိ ဆုိလိုပါသည္။

Gay qdkonfrSm

 အမ်ိဳးသားတေယာက္က့ဲသို႔ခံယူေနထုိင္ၿပီး အမ်ိဳးသားခ်င္းကုိသာ ခ်စ္ခင္ျမတ္ႏုိးျခင္း၊ ေမတၱာသက္ 
၀င္ျခင္း၊ လိင္ပုိင္းဆုိင္ရာအရလည္း သာယာလုိသူမ်ားကုိ ဆုိလိုပါသည္။

vdifwlvdifuGJcspfol(Bisexual) qdkonfrSm
 အမ်ိဳးသားျဖစ္ပါေစ၊ အမ်ိဳးသမီးျဖစ္ပါေစ မိမိႏွင့္လိင္တူသည့္သူသာမက လိင္မတူသည့္သူကုိပါ 
ခ်စ္ခင္ျမတ္ႏုိးျခင္း၊ ေမတၱာသက္၀င္ျခင္း၊ လိင္ပုိင္းဆုိင္ရာအရသာယာလုိသူမ်ားကုိ ဆုိလိုပါသည္။ 
ဥပမာ - အမ်ိဳးသမီးတေယာက္သည္ မိမိႏွင့္လိင္ခ်င္းတူသည့္အမ်ိဳးသမီးကုိလည္း ခ်စ္ခင္ႏွစ္သက္သလုိ၊ 
မိမိႏွင့္လိင္အမ်ိဳးစားျခင္းကြသဲည့္အမ်ိဳးသားကုိလည္း ခ်စ္ခင္ႏွစ္သက္ျခင္းျဖစ္ပါသည္။ ထုိ႔အတူ အမ်ိဳး 
သားတေယာက္အေနျဖင့္လည္း လိင္တူသည့္သူကုိေရာ လိင္မတူသည့္သူကုိပါ ခ်စ္ခင္ႏွစ္သက္ျခင္းျဖစ္ 
ပါသည္။ ထုိက့ဲသုိ႔ ခ်စ္ခင္ႏွစ္သက္သည္ဟုေျပာဆုိရာမွာ ခ်စ္ခင္ျမတ္ႏုိးျခင္း၊ ေမတၱာသက္၀င္ျခင္း၊ ၾကင္ 
ယာဖက္အျဖစ္အိမ္ေထာင္ထူေထာင္လုိျခင္း၊ လိင္ပုိင္းဆုိင္ရာ ခ်စ္တင္းေႏွာသာယာလုိျခင္း စသည့္ခံစားမႈမ်ား 
အားလုံးပါ၀င္ေနျခင္းျဖစ္ပါသည္။

Transgender - qefYusifzufvdifuJhodkY ajymif;vJcH,laexdkifol
Transgender Man (အမ်ိဳးသားက့ဲသုိ႔ ၀တ္စားေနထုိင္သူ အမ်ိဳးသမီး)

 အမ်ိဳးသမီးခႏၶာကုိယ္ျဖင့္ ေမြးဖြားလာၿပီး Gender သတ္မွတ္ခ်က္အရ အမ်ိဳးသားက့ဲသုိ႔ 
ေနထုိင္သူ

Transgender Woman (အမ်ိဳးသမီးက့ဲသုိ႔ ၀တ္စားေနထုိင္သူ အမ်ိဳးသား)

 အမ်ိဳးသားခႏၶာကုိယ္ျဖင့္ေမြးဖြားလာၿပီး Gender သတ္မွတ္ခ်က္အရ အမ်ိဳးသမီးက့ဲသုိ႔ 
ေနထုိင္သူ
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usm; r tajcjyKtMurf;zufrI (Gender-based Violence)
 က်ား မ အေျချပဳအၾကမ္းဖက္မႈဆုိသည္မွာ အမ်ဳိးသမီးႏွင့္အမ်ဳိးသားမ်ားအၾကား လူမႈေရးအရ 

သတ္မွတ္ခ်က္မ်ားကြျဲပားေနျခင္းအေပၚအေျခခံကာ တစ္ဦးတစ္ေယာက္၏ဆႏၵႏွင့္ဆန္႔က်င္ၿပီး ထိခုိက္နစ္ 
နာေစရန္က်ဴးလြန္သည့္အျပဳအမူမွန္သမွ်ကုိ ျခံဳငုံေဖာ္ျပေသာအသုံးအႏႈန္းတစ္ခုျဖစ္သည္။ က်ား မ အေျခ 
ျပဳအၾကမ္းဖက္မႈသည္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၊ ကေလးငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္တကြ စိတ္ပုိင္းႏွင့္႐ုပ္ပုိင္းဆုိင္ရာ 
မသန္စြမ္းသူမ်ား၊ လိင္စိတ္ခံယူမႈကြျဲပားသူမ်ား၊ လိင္ျဖင့္အသက္ေမြးရသူမ်ားအပါအဝင္ အင္အားမညီမွ်သူ၊ 
ခြျဲခားႏိွမ့္ခ်ခံရသူမ်ားအေပၚ ပုိ၍ထိခုိက္ေစပါသည္။ အမ်ားဆုံးျဖစ္ပြားတတ္သည္မွာ ရင္းႏီွးကၽြမ္းဝင္ေသာ
လက္တြေဲဖာ္မွအၾကမ္းဖက္မႈႏွင့္ ကေလးမ်ားႏွင့္မိန္းကေလးငယ္မ်ားအေပၚက်ဴးလြန္သည့္ လိင္ပုိင္းဆုိင္
ရာအၾကမ္းဖက္မႈမ်ားျဖစ္ပါသည္။ 

             
က်ား မ အေျချပဳအၾကမ္းဖက္မႈက်ဴးလြန္သူမွာ မိသားစုဝင္၊ ရင္းႏီွးကၽြမ္းဝင္ေသာလက္တြေဲဖာ္၊ 

သိကၽြမ္းသူ၊ သူစိမ္းစသည္ျဖင့္ အမ်ဳိးမ်ဳိးျဖစ္ႏုိင္၍ အိမ္၊ အလုပ္ေနရာ၊ ေက်ာင္း၊ လမ္း၊ အက်ဥ္းေထာင္၊ 
က်န္းမာေရးဌာနအပါအဝင္ ေနရာမ်ဳိးစုံတြင္ျဖစ္ပြားႏုိင္သည့္အျပင္ အၾကမ္းဖက္သည့္ပုံစံမ်ားမွာလည္း မ်ား
စြာကြျဲပားႏုိင္ပါသည္။ 

usm; r tajcjyKtMurf;zufrIykHpHtrsKd;rsKd;
(1) ½kyfydkif;qdkif&mtMurf;zufrI

 ႐ုိက္ႏွက္ျခင္း၊ ထုိးႀကိတ္ျခင္း၊ ကန္ေက်ာက္ျခင္း၊ တြန္းခ်ျခင္း၊ ပစ္ေပါက္ျခင္း၊ လိမ္ခ်ဳိးျခင္း၊ 
လည္ပင္းညွစ္ျခင္း၊

 လက္နက္သုံးျခင္း၊ အႏၲရာယ္ရိွေသာအရာကုိ အတင္းအက်ပ္စားသုံးေစျခင္း၊ မီး၊ ငရဲမီးျဖင့္ 
ေလာင္ေစျခင္း

 ေဆးမကုသႏုိင္ေစရန္၊ အကူအညီမေတာင္းႏုိင္ေစရန္ ထိန္းခ်ဳပ္ထားျခင္းစသည္တုိ႔အားျဖင့္ 
နာက်င္ဒဏ္ရာရျခင္း၊ အ႐ုိုးက်ဳိးျခင္း၊ ေသဆုံးျခင္းတုိ႔ကုိ ျဖစ္ေစႏုိင္ပါသည္။
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(2) vdifydkif;qdkif&mtMurf;zufrI

 မုဒိမ္းက်င့္ျခင္း၊ မုဒိမ္းက်င့္ရန္ အားထုတ္ျခင္း၊ ကာယကံရွင္ဆႏၵမပါဘဲ အင္အားသုံး၍ 
လိင္ဆက္ဆံျခင္း

 လူကုန္ကူးျခင္း၊ လိင္ပုိင္းဆုိင္ရာ အျမတ္ထုတ္ျခင္း

 အလုပ္အကုိင္၊ အခြင့္အလမ္း (သုိ႔မဟုတ္) စားဝတ္ေနေရး အခက္အခဲရိွသူကုိ လိင္ 
ဆက္ဆံရန္ ဖိအားေပးျခင္း

 ေသြးရင္းသားခ်င္းမွ လိင္ဆက္ဆံျခင္း

 ႏႈတ္ျဖင့္ျဖစ္ေစ၊ ကုိယ္အမူအယာျဖင့္ျဖစ္ေစ လိင္ပုိင္းဆုိင္ရာ ထိပါးေႏွာင့္ယွက္ျခင္း၊ ညစ္ 
ညမ္း႐ုပ္ပုံမ်ားျပသျခင္း

 လိမ္လည္လက္ထပ္ျခင္း၊ အတင္းအက်ပ္လက္ထပ္ေစျခင္း၊ ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ေစျခင္း၊ 
သားပ်က္ေစျခင္း၊ သားေၾကာျဖတ္ေစျခင္း

 သေဘာဆႏၵမပါရိွဘဲ လိင္ဆက္ဆံရန္၊ လိင္ပုိင္းဆုိင္ရာ မဖြယ္မရာအျပဳအမူမ်ားျပဳလုပ္ရန္ 
အတင္းအက်ပ္ျပဳလုပ္ျခင္း

 ကုိယ္ဝန္မရေအာင္၊ ေရာဂါမကူးစက္ေအာင္ ကာကြယ္ခြင့္မေပးဘဲ အတင္းအက်ပ္လိင္ဆက္ 
ဆံေစျခင္း၊ လိင္ဆက္ဆံစဥ္ထိခုိက္နာက်င္ေစျခင္း။

(3) EIwfpum;jzifhtMurf;zufrI

 ႏိွမ္ခ်ေစာ္ကားေသာအသုံးအႏႈန္းမ်ားျဖင့္ အမည္တပ္၍ေခၚဆုိဆက္ဆံျခင္း

 ႐ုပ္ဆုိးသည္၊ ဥာဏ္နည္းသည္စသည္ျဖင့္ လူအမ်ားေရွ႕တြင္ ႏိွမ္ခ်အရွက္ခြျဲခင္း၊ ထပ္တ 
လဲလဲအျပစ္တင္ျခင္း

 ေအာ္ဟစ္ဆူပူျခင္း၊ ဆဲဆုိျခင္း၊ ေစာ္ကားျခင္း၊ စြပ္စြျဲခင္း

 အၾကမ္းဖက္ခံရသူူႏွင့္သက္ဆုိင္သူ (မိဘ၊ ေဆြမ်ဳိး၊ သားသမီး၊ မိတ္ေဆြ)မ်ားအား စြပ္စြဲ 
ႏိွမ္ခ်ေျပာဆိုျခင္း။

(4) pdwfydkif;qdkif&mtMurf;zufrI
 အၾကမ္းဖက္ခံရသူ (သုိ႔မဟုတ္) သူ၏ ခ်စ္ခင္သူမ်ား၊ ကေလးမ်ားအား နာက်င္ေအာင္လုပ္ 

မည္ဟု ၿခိမ္းေျခာက္ျခင္း၊ လက္နက္ျပ၍ေျခာက္လွန္႔ျခင္း

 အၾကမ္းဖက္ခံရသူႏွစ္သက္ေသာပစၥည္းမ်ားကုိဖ်က္စီးမည္ဟု ၿခိမ္းေျခာက္ျခင္း

 လ်စ္လ်ဴ႐ႈထားျခင္း၊ စကားမေျပာျခင္း၊ အေလးမထားျခင္း

 လူမႈေရးေဖာက္ျပန္ျခင္း၊ ေပြ႐ႈပ္ျခင္း၊ မူးယစ္ရမ္းကားျခင္း

 စြပ္စြျဲခင္း၊ မည္သည့္ေနရာတြင္ရိွေနေၾကာင္း အခ်ိန္ျပည့္ေမးျမန္းျခင္း၊ သစၥာမရိွဟုမၾကာခဏ 
သံသယရိွေနျခင္း၊ လုပ္ငန္းခြင္ႏွင့္လူမႈပတ္ဝန္းက်င္တြင္အရွက္ရေစရန္ လုိက္လံေႏွာင့္ 
ယွက္ျခင္း
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(5) pD;yGm;a&;ESifhaiGaMu;qdkif&mtMurf;zufrI

 ဝင္ေငြရရန္ အလုပ္လုပ္ခြင့္မေပးျခင္း

 အိမ္မႈကိစၥမ်ား အခ်ိန္ျပည့္အလြန္အကၽြခုိံင္းေစျခင္း

 အိမ္သုံးစရိတ္၊ ကေလးစရိတ္၊ အစာအာဟာရ၊ အသုံးအေဆာင္၊ ေဆးကုသခြင့္မ်ား 
လုံေလာက္စြာ မေပးျခင္း

 အၾကမ္းဖက္ခံရသူ၏ ေငြေၾကးဥစၥာကုိ သေဘာမတူဘဲရယူျခင္း၊ ျခိမ္းေျခာက္ရယူျခင္း၊ 
ေခါင္းပုံျဖတ္ျခင္း၊ ႏွစ္ဦးအတူပုိင္ဆုိင္ခြင့္ရိွေသာေငြေၾကးဥစၥာမ်ားကုိ အၾကမ္းဖက္ခံရသူအား 
အသိမေပးျခင္း

 ႏွစ္ဦးပုိင္အိမ္ေထာင္ပစၥည္းမ်ားအား လုယူျခင္း၊ ဖ်က္စီးျခင္း

 အၾကမ္းဖက္သူက အခြင့္အလမ္းမ်ားကုိ မိမိအတြက္သာအသုံးခ်ျခင္း

(6) enf;ynmoHk;tMurf;zufrI

 ေဖ့ဘုတ္စေသာ လူမႈမီဒီယာ၊ အင္တာနက္၊ လွ်ဳိ႕ဝွက္ကင္မရာ၊ ေဆးဝါး စသည္တုိ႔ကုိအသုံးျပဳ၍

 ညစ္ညမ္းပုံမ်ား ျပျခင္း

 ခ်ိန္းဆုိျခင္း၊ အတင္းအက်ပ္လိင္ဆက္ဆံျခင္း

 ခုိးဝွက္၍ ဓါတ္ပုံ၊ ဗီဒီယုိမ်ား႐ုိက္ကူးျခင္း

 ၿခိမ္းေျခာက္ေငြညSစ္ျခင္း၊ အရွက္ခြျဲခင္း

 အက်ပ္ကုိင္၍ ထိန္းခ်ဳပ္လႊမ္းမုိးျခင္း

 လိင္ပုိင္းဆုိင္ရာ အျမတ္ထုတ္ျခင္း၊ လူကုန္ကူးျခင္း

 လက္ကုိင္ဖုန္းႏွင့္ လူမႈကြန္ယက္မ်ားကုိ ခြင့္ျပဳခ်က္မရိွဘဲစစ္ေဆးျခင္း၊ ခုိးယူအသုံးျပဳ ေႏွာင့္ 
ယွက္ျခင္း

(7) xdckdufepfemapaom vlrI"avhxHk;wrf;qdkif&mtMurf;zufrI

  မိ႐ုိးဖလာအေလ့အထတုိင္းကုိဆုိလုိျခင္းမဟုတ္ဘဲ ထိခုိက္နိမ့္က်ေစႏုိင္ေသာ အႏၲရာယ္ရိွသည့္ 
ဓေလ့ထုံးစံမ်ားကုိသာ ဆုိလုိပါသည္။ အခ်ဳိ႕ဓေလ့ထုံးစံမ်ားသည္ မိသားစုအတြင္းႏွင့္လူထုအတြင္း၌ 
အထူးသျဖင့္ အမ်ဳိးသမီးမ်ား၊ အသက္မျပည့္ေသးသူမ်ား၊ လိင္စိတ္ခံယူမႈကြျဲပားသူမ်ား စသူတုိ႔အေပၚ 
ထိခုိက္နစ္နာေစၿပီး ၎တုိ႔၏အေျခအေနႏွင့္အဆင့္အတန္းကုိ ထိပါးနိမ့္က်ေစႏုိင္ပါသည္။ ဥပမာ - 

 သက္ငယ္ထိမ္းျမားမႈ/ အတင္းအက်ပ္ထိမ္းျမားမႈ

 မိန္းကေလးမ်ားကုိ ေက်ာင္းေနခြင့္၊ ပညာသင္ၾကားခြင့္ မျပဳျခင္း၊ အေမြပစၥည္းဥစၥာ မေပးျခင္း

 လင္မယားကြာရွင္းရာတြင္ သားသမီးမ်ားကုိ မိခင္ႏွင့္အတူေနရန္ခြင့္မျပဳျခင္း၊ ေတြ႔ခြင့္မေပးျခင္း

 လိင္ပုိင္းဆုိင္ရာအပါအဝင္ က်ား မ အေျချပဳအၾကမ္းဖက္မႈမ်ားျဖစ္ပြားပါက က်ဴးလြန္ခံရသူ 
ကုိ အျပစ္တင္ေလ့ရိွျခင္း၊ က်ဴးလြန္သူကုိ ဥပေဒအရအေရးယူရန္အားမေပးဘဲ ဓေလ့ထုံးစံ 
နည္းလမ္းမ်ားျဖင့္သာေျဖရွင္းရန္ ဖိအားေပးျခင္း

 မိန္းမလ်ာစသည့္ လိင္စိတ္ခံယူမႈကြျဲပားသူမ်ားအား ခြျဲခားႏိွမ္ခ်ျခင္း၊ စိတ္ေရာဂါရိွသူ၊ အျပစ္ရိွ 
သူမ်ားဟု သတ္မွတ္အျပစ္ေပးျခင္း



                                                     

97

(8) xdef;csKyfonfhtjyKtrlrsm;jzifhtMurf;zufrI

 အိမ္မွ အျပင္မထြက္ရျခင္း၊ မိသားစုမိတ္ေဆြမ်ားႏွင့္ ေတြ႔ခြင့္၊ ဆက္သြယ္ခြင့္ မေပးျခင္း

 ခြင့္ျပဳခ်က္မရဘဲ ေဆးကုသမႈ မခံယူႏုိင္ျခင္း

 အသုံးစရိတ္မေပးဘဲ လႊမ္းမုိးထိန္းခ်ဳပ္ထားျခင္း

 မိသားစုအတြက္ဆုံးျဖတ္ခ်က္ခ်ရာတြင္ ပါဝင္ခြင့္မေပးျခင္း

&if;ESD;uRrf;0ifaomvufwGJazmfrStMurf;zufrI

(Intimate Partner Violence) 
လက္ရိွ သုိ႔မဟုတ္ ယခင္က ရင္းႏီွးကၽြမ္းဝင္သူ ခင္ပြန္း၊ ေယာက္်ား၊ သမီးရည္းစား၊ ခ်စ္သူ 

စသူတုိ႔ကျပဳလုပ္ေသာ အၾကမ္းဖက္မႈကုိဆုိလုိသည္။

အၾကမ္းဖက္လုိသူက အခြင့္အေရးယူတတ္ေသာ ေနာက္ခံအေၾကာင္းမ်ားတြင္

 မတူကြျဲပားမႈမ်ားအေပၚ ခြျဲခားဆက္ဆံမႈမ်ား ရိွေနျခင္း (ဥပမာ - မသန္စြမ္းမႈ၊ အသက္အရြယ္၊ 
လိင္စိတ္ခံယူမႈ၊ အိမ္ေထာင္ေရးအေျခအေန၊ အသက္ေမြးဝမ္းေၾကာင္းအလုပ္အကုိင္၊ 
လူမႈအဆင့္အတန္း၊ HIV ပိုးရိွေနျခင္း စသည္)

 ေဝးလံခက္ခဲေသာ/ လူျပတ္ေသာ ေနရာေဒသတြင္ ေနထုိင္/ အလုပ္လုပ္ကုိင္ရျခင္း၊ ေရႊ႕ 
ေျပာင္း ေနထုိင္လုပ္ကုိင္ရျခင္း

 ပဋိပကၡႏွင့္ ေဘးအႏၲရာယ္မ်ားျဖစ္ပြားျခင္း (ေနရပ္စြန္႔ခြာ ေရႊ႕ေျပာင္းရျခင္း၊ နယ္စပ္ျဖတ္ 
ေက်ာ္ ထြက္ေျပးရျခင္း)

 ဆင္းရဲႏြမ္းပါး၍ စားဝတ္ေနေရးက်ပ္တည္းမႈအေပၚအသာစီးရယူ၍ အၾကမ္းဖက္မႈကုိ 
ခံရျခင္း

 ၾသဇာအာဏာ အလြသုံဲးၿပီး အႏုိင္အထက္ျပဳက်င့္မႈကုိ ခံရျခင္း

 တရားဥပေဒစုိးမုိးမႈ အားနည္းျခင္း၊ ဥပေဒဆုိင္ရာအသိပညာ အားနည္းျခင္း

 အစြန္းေရာက္ အမ်ဳိးသားႀကီးစုိးေရးအေတြးအေခၚ(မဟာဖုိဝါဒ)ကုိ ယုံၾကည္က်င့္သုံး၍ ခြျဲခား 
ဆက္ဆံကာ (ႏုိင္ငံေရး၊ စီးပြားေရး၊ လူမႈေရး၊ တရားေရး၊ ပညာေရး စသည့္) စနစ္မ်ားတြင္ 
ထည့္သြင္းလုိသည့္ တရားေသအစြမဲ်ားစသည္တုိ႔ ပါဝင္သည္။

tEÅ&m,fykdrsm;aponfhtajctae

  ကေလးသူငယ္မ်ား၊ မသန္စြမ္းသူမ်ား၊ ဉာဏ္ရည္မမီသူမ်ားအား ဦးတည္ကာ က်ဴးလြန္   
                  သည့္ အၾကမ္းဖက္မႈမ်ား မ်ားလာျခင္း

 ကေလးမ်ားကုိ အိမ္တြင္ထားခ့ဲၿပီး မိဘမ်ားမွာ အိမ္မွထြက္ခြာအလုပ္လုပ္ရျခင္း

 အရက္ေသစာ၊ မူးယစ္စိတ္ေျပာင္းေဆးဝါးမ်ား အလြသုံဲးမႈျမင့္မားျခင္း

 လူမႈမီဒီယာမ်ားကုိ ပုိ၍လက္လွမ္းမီလာၿပီး လိင္မႈဆုိင္ရာလႈ႕ံေဆာ္မႈမ်ားကုိ အတုခုိးျပဳလုပ္ 
လာျခင္း

 ထိခုိက္နစ္နာေစေသာ ႐ုိးရာဓေလ့ထုံးစံမ်ား၊ လူမႈေရး၊ ဘာသာေရးသြန္သင္ခ်က္မ်ား 
အား ဆန္းစစ္သုံးသပ္ျခင္းမရိွဘဲ လြမွဲားစြာအဓိပၸာယ္ေကာက္ယူ က်င့္သုံးျခင္း (ဥပမာ - 
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အမ်ဳိိးသားမ်ားမွာ ျမင့္ျမတ္သည္၊ ဦးစားေပးရမည္၊ အျမဲ ဦးေဆာင္ဆုံးျဖတ္ရမည္၊ 
အမ်ဳိးသမီးမ်ားမွာ တန္ဖုိးမရိွ၊ အသိဉာဏ္ပုိနည္းသည္၊ မိသားစု၊ သားသမီးမ်ားအတြက္ 
အျမဲ အနစ္နာခံရမည္) စသည္တုိ႔ေၾကာင့္ အၾကမ္းဖက္မႈမ်ားကုိ ပုိမုိျဖစ္ပြားေစပါသည္။

trsKd;orD;ESifhrdef;uav;rsm;tay:tMurf;zufrIaMumifh

usef;rma&;qkd;usKd;&v'frsm;

toufraoqkH;aomfvnf; cHpm;&&SdEkdifaomqkd;usKd;&v'frsm;
 ႐ုပ္ပုိင္းဆုိင္ရာ - ဒဏ္ရာရျခင္း၊ ပုံမွန္လႈပ္ရွားသြားလာမႈမ်ားမျပဳလုပ္ႏုိင္ျခင္း၊ ႐ုပ္ဆင္းအဂၤါႏွင့္ 

ကုိယ္လက္အဂၤါမ်ား ခၽြတ္ယြင္းပ်က္စီးျခင္း၊ မသန္စြမ္းျခင္း

 စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာ - စိတ္ဓါတ္က်ျခင္း၊ ေၾကာက္ရြ႕ံျခင္း၊ အိပ္မေပ်ာ္ျခင္း၊ အစာမစားႏုိင္ျခင္း၊ 
သတ္ေသလုိျခင္း၊ မိမိကုိယ္ကုိတန္ဖုိးမထားေတာ့ျခင္း၊ ထိခုိက္ခံစားရၿပီးေနာက္ စိတ္ဖိစီးမႈ 
ေဝဒနာ (Post Traumatic Stress Disorder)

 ေနာက္ဆက္တြျဲပႆနာမ်ား - နာတာရွည္နာက်င္ျခင္း၊ ဆီးလမ္းေၾကာင္း၊ အသက္႐ွဴလမ္း 
ေၾကာင္း၊ အစာအိမ္ႏွင့္ အူလမ္းေၾကာင္းေရာဂါမ်ား

 မ်ဳိးဆက္ပြားက်န္းမာေရး - မ်ဳိးပြားအဂၤါမ်ားေရာင္ရမ္းျခင္း၊ လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္တတ္ 
ေသာ ေရာဂါမ်ားရရိွျခင္း၊ မလုိလားေသာကုိယ္ဝန္ရျခင္း၊ ကုိယ္ဝန္ပ်က္ျခင္း၊ ကုိယ္ဝန္ႏွင့္ 
ဆုိင္ေသာ ျပႆနာမ်ား၊ ကေလးေပါင္မျပည့္ျခင္း

 အျပဳအမူပုိင္းဆုိင္ရာ - အရက္၊ မူးယစ္ေဆး၊ ေဆးလိပ္သုံးစြျဲခင္း၊ လိင္ပုိင္းဆုိင္ရာအႏၲရာယ္ 
အျပဳအမူမ်ား၊ ကုိယ့္ကုိကုိယ္ အႏၲရာယ္ေပးျခင္း

 အသက္ေသဆုံးမႈ - ဒဏ္ရာမ်ားေၾကာင့္ေသဆုံးျခင္း၊ သတ္ျဖတ္ခံရျခင္း၊ သတ္ေသျခင္း

tMurf;zufcH&olrsm;tm; apmifha&Smufay;&efvrf;ñTef
 ဂုဏ္သိကၡာကုိ ေလးစားျခင္း (Respect)

 သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကုိ လွ်ဳိ႕ဝွက္ထိန္းသိမ္းေပးျခင္း (Confi dentiality)

 ေဘးအႏၲရာယ္ကင္းရွင္း၍ လုံျခံဳမႈရိွေစျခင္း (Safety/ Security)

 ခြျဲခားဆက္ဆံမႈ မရိွျခင္း (Non-discrimination)

က်ား မ အေျချပဳအၾကမ္းဖက္မႈခံစားခ့ဲရသူမ်ားအား

 (၁)  ေဘးကင္းလုံၿခံဳေစေရးအတြက္ ကာကြယ္ေစာင့္ေရွာက္မႈေပးျခင္း

(၂)  ႐ုပ္ပုိင္းႏွင့္စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာက်န္းမာေရးအတြက္ ကုသေစာင့္ေရွာက္မႈႏွင့္ ႏွစ္သိမ့္ေဆြးေႏြး  
ေပးမႈမ်ားေပးျခင္း

(၃) လူမႈေရးအကူအညီအျဖစ္ ေနထုိင္ခုိလႈစံရာ၊ အသက္ေမြးမႈႏွင့္ သတင္းအခ်က္အလက္ 
မ်ားေပးျခင္း

(၄)  တရားမွ်တမႈအတြက္ ဥပေဒေရးရာအကူအညီမ်ားေပးျခင္းစသည့္ ပံ့ပိုးကူညီမႈမ်ားကုိ 
အဖြ႕ဲအစည္းအမ်ဳိးမ်ဳိးတုိ႔၏ ပူးေပါင္းခ်ိတ္ဆက္မႈျဖင့္ ဘက္ေပါင္းစုံမွေပးအပ္ရန္လုိပါသည္။
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1/ vdifydkif;qdkif&mtMurf;zufrIrsm;tm;umuG,fjcif;

က်ား မ အေျချပဳ အၾကမ္းဖက္မႈမ်ားကို ျဖစ္ေစေသာ အဓိကအေၾကာင္းရင္း (၃) ခု ႏွင့္ 
ပ့ံပုိးေနေသာအခ်က္မ်ားကုိ ဖယ္ရွားရမည္ၿဖစ္ပါသည္။

2/ vdifydkif;qdkif&mtMurf;zufrIrsm;tm; wHkUjyefaqmif&Gufjcif;

တ႔ံျုပန္ေဆာင္ရြက္ျခင္းဆိုသည္မွာ အဓမၼျပဳက်င့္ခံရျခင္းေၾကာင့္ ေနာက္ဆက္တြဆိုဲးက်ိဳးမ်ားမခံစား 
ရေအာင္ေဆာင္ရြက္ေပးျခင္းကုိ ဆိုလုိသည္။ ကာကြယ္တားဆီးႏိုင္ျခင္းမရိွသည့္တိုင္ေအာင္ တ႔ံျုပန္ေဆာင္ 
ရြက္ျခင္းကုိ ထိထိေရာက္ေရာက္လုပ္ႏိုင္လွ်င္ အလြန္အက်ိဳးမ်ားပါသည္။

okH;pGJoifhonfhtokH;tEIef;-&Sifoefusef&pfol (Survivor)

ယခင္က အဓမၼျပဳက်င့္ခံရသူတစ္ေယာက္ကို Victim နစ္နာခံစားရသုူဟု သုံးႏႈန္းခ့ဲၾကေသာ္ 
လည္း ယခုေနာက္ပိုင္းတြင္ ထိုအသုံးအႏႈန္းအစား Survivor ရွင္သန္က်န္ရစ္သူဟု သုံးပါသည္။ ရည္ရြယ္ 
ခ်က္မွာ ထိုသုိ႔အျဖစ္ဆိုးမ်ိဳးႏွင့္ၾကံဳခ့ဲရၿပီးေနာက္မွာေတာင္ ရွင္သန္ႏိုးထႏိုင္သူအျဖစ္ စိတ္ခြန္အားေပး 
လုိေသာေၾကာင့္ျဖစ္ပါသည္။

ေနာက္ဆက္တြဆိုဲးက်ိဳ းမ်ား မခံစားရေစရန္ အဓမၼျပဳက်င့္မႈတစ္ခုကုိ တ႔ံျုပန္ေဆာင္ရြက္ဖို႔လုိအပ္ 
ပါသည္။ အဓမၼျပဳက်င့္မႈႏွင့္ ၾကံဳေတြ႕ခ့ဲရသည့္ ရွင္သန္က်န္ရစ္သူတစ္ေယာက္တြင္ ေအာက္ပါလုိအပ္ 
ခ်က္မ်ား ရိွေနႏိုင္ပါသည္။

 ၁။  ရုပ္ပိုင္းဆိုင္ရာ

 ၂။  စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ

 ၃။  လူမႈေရးပိုင္းဆုိင္ရာ

 ၄။  တရားဥပေဒႏွင့္လုံၿခံဳေရးလုိအပ္ခ်က္မ်ား ျဖစ္ပါသည္။

1/ ½kyfydkif;qdkif&mvdktyfcsufrsm;

(u) xdcdkuf'Pf&mrsm;ukoay;jcif;

 ထိခိုုက္ဒဏ္ရာမ်ားရေနလွ်င္ ကုသမႈေပးရပါမည္။ ပြန္းပ့ဲျခင္း၊ အညိဳအမဲစြျဲခင္းတုိ႔သည္ သူ႕ 
အလုိအေလ်ာက္ေပ်ာက္ကင္းသြားတတ္ၿပီး သန္႔ရွင္းေရးျပဳလုပ္ေပးရန္ လုိပါသည္။ လုိအပ္လွ်င္ ေမးခိုင္ 
ကာကြယ္ေဆးထိုးသင့္ပါသည္။

(c) udk,f0efwm;ay;jcif;

 မလုိခ်င္ဘဲကိုယ္၀န္ရမသြားဖုိ႔ အေရးေပၚသေႏၶတားေဆး ေသာက္ႏိုင္သည္။ ထိုေဆး ေသာက္ဖုိ႔ 
က်န္းမာေရး၀န္ထမ္းတစ္ဦးဦး၏ အကူအညီရယူရန္မလုိအပ္ဘဲ အလြယ္တကူ၀ယ္ယူလုိ႔ရပါသည္။ ေဆး 
ႏွစ္လုံးပါေသာေဆးမ်ားရိွသလုိ၊ ေဆးတစ္လုံးတည္းပါေသာေဆးမ်ားလည္း ရိွသည္။ ထိုေဆးကုိ ျပဳက်င့္ 
ခံရၿပီး နာရီ ၁၂၀ အတြင္းေသာက္လွ်င္ ကိုယ္၀န္ရႏိုင္ေခ်ကို ေလွ်ာ့ခ်ေပးသည္။ နာရီ ၁၂၀ ဆိုေသာ္လည္း 
ေစာေစာေသာက္ေလ အာနိသင္ပုိေကာင္းေလ ျဖစ္သည္။ မေတာ္တဆကိုယ္၀န္ရိွႏွင့္ေနလွ်င္လည္း 
ျပႆနာမရိွဘဲ အမ်ိဳးသမီးတိုင္းအသုံးျပဳလို႔ရပါသည္။

            ထိေရာက္မႈအေနျဖင့္ အကာအကြယ္မ့ဲလိင္ဆက္ဆံၿပီး အမ်ိဳးသမီးအေယာက္တစ္ရာမွာ ဒီေဆး 
ကိုမေသာက္လွ်င္ ကိုယ္၀န္ရသြားသူအေရအတြက္က ၈ ေယာက္ရိွၿပီး ဒီေဆးကို ေသာက္လိုက္လွ်င္မူ 
အေယာက္တစ္ရာမွာ ၁ ေယာက္သာ ကိုယ္၀န္ရႏိုင္ပါသည္။ ထို႔ေၾကာင့္ ၈၇% ထိေရာက္မႈရိွသည္ဟု 
ေျပာႏိုင္ပါသည္။
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     အသုံးျပဳပုံမွာ ေဆးလုံးႏွစ္လုံးစလုံးကုိ (တစ္လုံးတည္းပါေသာ ေဆးကတ္ျဖစ္လွ်င္ တစ္လုံးတည္း 
ကုိ) တစ္ၿပိဳင္တည္းေသာက္ပါ။ ႏွစ္နာရီအတြင္းအန္ထြက္လွ်င္ ထပ္ေသာက္စရာလုိမည္ျဖစ္ၿပီး၊ ထပ္အန္ 
ပါက အအန္ေပ်ာက္ေဆးျဖင့္ တြေဲသာက္ႏိုင္သည္။

ab;xGufqkd;usKd;rsm;  -    ေဆးေသာက္ၿပီး ရက္အနည္းငယ္အတြင္း ေသြးဆင္းတတ္သည္။ 
ပုံမွန္ရာသီလာရမည့္ရက္ထက္ ေနာက္က်ျခင္းမ်ားျဖစ္တတ္သည္။ ေခါင္းမူး၊ ေခါင္းကိုက္၊ ဗိုက္ေအာင့္၊ 
ပ်ိဳ႕အန္၊ ရင္သားတင္းၿပီးနာျခင္းမ်ား ျဖစ္ႏိုင္သည္။

ရာသီမေပၚေသးသည့္ အရြယ္ဆိုလွ်င္လည္း ေဆးတိုက္ဖို႔လိုသည္။ မိန္းကေလးတစ္ေယာက္၏ 
ခႏၶာကိုယ္ထဲတြင္ အပ်ိဳ စ ျဖစ္ၿပီဆိုသည္ႏွင့္ မမ်ိဳးဥေၾကြၿပီး မ်ိဳးမေအာင္ခ့ဲလွ်င္ ထိုမ်ိဳးဥေလး ေသဆုံးသြားကာ 
ျပင္ပသုိ႔ ရာသီေသြးအျဖစ္ဆင္းလာသည္။ ထိုအခါ အပ်ိဳျဖစ္ၿပီဟု သတ္မွတ္ၾကသည္။ ျပင္ပသုိ႔ ရာသီ 
ေသြးမေပၚေသးသျဖင့္ အပ်ိဳမျဖစ္ေသးဟု သတ္မွတ္၍မရပါ။ ခႏၶာကိုယ္ထဲ မ မ်ိဳးဥေၾကြသည့္ ပထမ 
ဆုံးလတြင္ ကံမေကာင္းအေၾကာင္းမလွစြာ အဓမၼက်င့္ခံခ့ဲရပါက ရာသီမေပၚေသးဘဲ ကိုယ္၀န္တန္းရ 
သြားတာမ်ိဳးျဖစ္ႏိုင္ပါသည္။ သိပ္ငယ္လြန္းလွ်င္ ေဆးတိုက္စရာမလုိေသးဘဲ အသက္ (၁၀) ႏွစ္ႏွင့္အထက္ 
အရြယ္မ်ားကိုမူ ေဆးတိုက္သင့္ပါသည္။

 အေရးေပၚကိုယ္၀န္တားနည္းအေနျဖင့္ ေဆးအျပင္ သားအိမ္တြင္းထည့္ပစၥည္းကုိလည္းအသုံး 
ျပဳႏိုင္ပါသည္။

(*) vdifrSwpfqihful;pufaoma&m*grsm;

   အၾကမ္းဖက္မႈပုံစံၿဖစ္သည္႔အတြက္ ထိခိုက္နာက်င္မႈပိုမ်ားျပားသက့ဲသိုိ႔ ျပဳက်င့္သူထက္ ျပဳက်င့္ 
ခံရသူဆီ HIV, အသားေရာင္အသားဝါပုိး၊ ကာလသားေရာဂါပုိး ကူးစက္ႏိုင္ေျခပုိမ်ားသျဖင့္ ဂ႐ုစိုက္ဖို႔ 
လုိပါသည္။

 အဓမၼက်င့္ခံရၿပီးေနာက္ HIV ပိုး ကူးစက္မႈကုိကာကြယ္ႏိုင္ရန္ Post-Exposure Prophylaxis 
(PEP) ဟုေခၚေသာ ေသာက္ေဆး ရိွပါသည္။ ေဆး႐ုံ၊ ေဆးခန္းတခ်ိဳ ႕တြင္ ရႏိုင္ပါသည္။အေရးၾကီး 

သည့္အခ်က္မွာ အဓမၼက်င့္ခံရၿပီး နာရီ ၁၂၀ အတြင္း စ ေသာက္ဖို႔လုိၿပီး နာရီ ၁၂၀ ေက်ာ္ သြား 
လွ်င္ မထိေရာက္ေတာ့ပါ။ ေဆးေသာက္သင့္ မေသာက္သင့္ကို ဆရာ၀န္နဲ႔တိုင္ပင္ၿပီး ေသခ်ာေဆြး 
ေႏြးဖုိ႔လုိပါသည္။

 ကိုယ္၀န္တားႏိုင္ဖို႔ႏွင့္ ေရာဂါကာကြယ္ႏိုင္ဖုိ႔အတြက္ ျဖစ္ၿပီးရက္အနည္းငယ္အတြင္း က်န္းမာ 
ေရးေစာင့္ေရွာက္မႈ ခံယူႏိုင္ဖုိ႔လုိပါသည္။ အမ်ားစုမွာ အရွက္တရားႏွင့္ပတ္၀န္းက်င္၏က့ဲရဲ႕မႈတုိ႔ကုိ 
ေၾကာက္ရြ႕ံျခင္းေၾကာင့္ လအေတာ္ၾကာမွ ကိုယ္၀န္ေပၚလာမွ ထုတ္ေျပာတတ္ၾကပါသည္။ ထို႔ေၾကာင့္ 
က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈမ်ား အခ်ိန္မီရရိွႏိုင္ေအာင္ မိန္းကေလးမ်ားကိုယ္တိုင္ အသိပညာရိွေနဖုိ႔လုိသလုိ 
မိဘအုပ္ထိန္းသူမ်ား၏အခန္းက႑ကလည္း အေရးၾကီးပါသည္။ သမီးကိုအျပစ္တင္တာ၊ ဆူပူတာ၊ ရွက္စ
ရာမဟုတ္ဘဲရွက္ေနတာမ်ိဳ းေတြလုပ္လိမ့္မည္ဟု ယူဆေနလွ်င္ ကာယကံရွင္မွဖြင့္ေျပာလာမည္မဟုတ္ပါ။ 
ထိုနည္းတူ လူထုကလည္း အေရးၾကီးသည့္ေနရာက ပါ၀င္ေနပါသည္။

ဒီလုိမ်ိဳးၾကံဳေတြ႕လုိက္ရသူကို ပတ္၀န္းက်င္က က့ဲရဲ႕တာ၊ အျပစ္တင္တာ၊ အထင္ေသးတာ၊ 
ေယာက္်ားမ်ားက ရိသ့ဲသ့ဲေျပာတာ၊ ေစာ္ကားတာ၊ ႏိွမ့္ခ်တာလုပ္ေနလွ်င္လည္း မိန္းကေလးအေနျဖင့္ ထုတ္ 
ေဖာ္ေျပာဖို႔တြန္႔ဆုတ္ေနႏိုင္ပါသည္။

xkwfazmfrajym&jcif;taMumif;&if;rsm;

    ဒါကုိ ျဖစ္ရိုးျဖစ္စဥ္ဟု လက္ခံထားျခင္း

    အရွက္ရမွာစိုးျခင္း၊ အျပစ္တင္ခံရမွာေၾကာက္ျခင္း
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   ေျပာလွ်င္ ဘယ္သူကမွ အေရးတယူျပန္မလုပ္မွာစုိးရိမ္ျခင္း

   လူေတြသိကုန္မွာစိုးရိမ္ျခင္း

    ဘယ္ကုိတိုင္ရမည္မွန္းမသိျခင္း

    လက္တုံ႔ျပန္ခံရမွာေၾကာက္ျခင္း

    ေနာက္ဆက္တြဲျဲဖစ္လာႏိုင္သည္မ်ားကိုမသိရိွျခင္း

usef;rma&;0efaqmifrI,l&ef tjcm;aomtwm;tqD;rsm;

   ကုန္က်စရိတ္ မတတ္ႏိုင္ျခင္း

   ေဆးခန္းေနရာေ၀းျခင္း၊ လျံုခံဳစိတ္ခ်စြာသြားလာႏိုင္ရန္ အခက္အခဲျဖစ္ျခင္း

    ဘာသာစကားႏွင့္ ယဥ္ေက်းမႈ

    ၀န္ေဆာင္မႈေပးသည္႔အခ်ိန္

    သီးျခားျဖစ္မႈ (Privacy) အားနည္းျခင္း

    က်န္းမာေရး၀န္ထမ္္းမ်ား၏ အျပဳအမူ၊ ခံယူခ်က္ႏွင့္ အရည္အေသြး

    ေဆး႐ုံေဆးခန္းကို ေၾကာက္လန္႕ျခင္း

 ရက္အတန္ၾကာမွ ေဆးခန္းေရာက္လာခ့ဲလွ်င္ ကိုယ္၀န္ႏွင့္ ေရာဂါကာကြယ္ျခင္းမ်ားအတြက္ 
အခ်ိန္မမီေတာ့ေသာ္လည္း စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာအားေပးကူညီမႈမ်ား ျပဳလုပ္ေပးလို႔ရပါသည္။ တျခားလုိအပ္ 
ေသာက်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈမ်ားလည္း ေပးႏိုင္ပါသည္။ (ဥပမာ၊ ကုိယ္၀န္ရိွ မရိွ ဆီးစစ္ျခင္း၊ HIV ပိုး 
ရိွ မရိွ ေသြးစစ္ျခင္း၊ ကာလသားေရာဂါမ်ားကုသျခင္း အမ်ားအားျဖင့္ အခ်ိန္လြန္ၿပီးထုတ္ေျပာၾကတာမ်ား 
တာေၾကာင့္ အၾကမ္းဖက္မႈတစ္ခုျဖစ္လာခ့ဲလွ်င္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈကုိ အခ်ိန္မီခံယူဖို႔ လူထုအၾကား 
အသိပညာေပးဖို႔လိုပါသည္။

2/ pdwfydkif;qdkif&mvdktyfcsufrsm; 

စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာအရ အားေပးႏွစ္သိမ့္ျခင္းသည္ ရွင္သန္က်န္ရစ္သူမ်ားအတြက္ အလြန္အေရး 
ၾကီးေသာ ေစာင့္ေရွာက္မႈတစ္ခုျဖစ္သည္။ မိသားစုႏွင့္အသိုင္းအ၀ိုင္း၏ အားေပးကူညီမႈမ်ား လုိအပ္ပါသည္။ 
ေဒသခံအမ်ိဳိးသမီးအဖြ႕ဲအစည္းမ်ား၊ တတ္ကၽြမ္းနားလည္သူမ်ားထံမွ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာအားေပးႏွစ္သိမ့္မႈမ်ား
လည္း ရယူႏိုင္ပါသည္။ စိတ္ပညာရွင္၊ စိတ္ေရာဂါအထူးကုမ်ားႏွင့္ ေဆြးေႏြးတိုင္ပင္ႏိုင္ပါသည္။

စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာအားေပးႏွစ္သိမ့္ျခင္းသည္ ေလွနံဓါးထစ္ေျပာ၍၊ လုပ္ေဆာင္၍မရဘဲ ရွင္သန္ 
က်န္ရစ္သူ၏ အေနအထားေပၚမူတည္၍ ျပဳလုပ္ရပါမည္။

 အေျခခံက်ေသာ အခ်က္မ်ားမွာ -

    ယုံၾကည္မႈတည္ေဆာက္ရန္

    လွ်ိဳ႕၀ွက္ခ်က္ကို ထိန္းသိမ္းထားေပးရန္

    သူ၏ ကိုယ္ပိုင္ဆုံးျဖတ္ခြင့္ႏွင့္စိတ္ဆႏၵကုိ ေလးစားေပးရန္

    ခြျဲခားဆက္ဆံျခင္း၊ အျပစ္တင္ျခင္းမ်ား မျပဳလုပ္ရန္

    အမွန္တကယ္ကူညီႏိုင္မည့္သူအျဖစ္ယုံၾကည္ေစရန္ ခ်ိတ္ဆက္ေပးႏိုင္မည့္အဖြ႕ဲအစည္းႏွင့္  

      လူပုဂၢိဳ လ္မ်ား ရွာေဖြထားရန္

   ခ်က္ခ်င္းေျပာင္းလဲတိုးတက္လာဖုိ႔မေမွ်ာ္လင့္ဘဲ စိတ္ရွည္ရွည္ထားရန္
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   ရွင္သန္က်န္ရစ္သူတစ္ေယာက္တြင္ ရိွေနႏိုင္မည့္ စိတ္ခံစားခ်က္မ်ားကို            
      နားလည္သေဘာေပါက္ေပးရန္

   မိန္းကေလးတစ္ေယာက္၏တန္ဖုိးကုိ သူ႕ဟာသူ သေဘာေပါက္လာေအာင္ ေဆြး ေႏြးေပး   

      ျပီး ပတ္၀န္းက်င္ဖိအားကို ဘယ္လုိတြန္းလွန္သင့္ေၾကာင္း ရွင္းျပေပးရန္တို႔ ျဖစ္ပါသည္။

  လူတစ္ဦးတစ္ေယာက္ခ်င္းစီသည္ ဒီျဖစ္စဥ္ႏွင့္ပတ္သက္၍ မည္သူကုိအသိေပးမည္ဆိုသည္ 
ကုိ ဆုံးျဖတ္ပိုင္ခြင့္္ရိွသည္။ မတူကြျဲပားေသာ အားသာခ်က္၊ အားနည္းခ်က္မ်ားရိွေနႏိုင္သည္။ အၾကမ္း 
ဖက္မႈတစ္ခုကုိ လက္ခံပုံ တုံ႔ျပန္ပုံခ်င္း မတူညီႏိုင္သလုိ၊ လုိအပ္ခ်က္မ်ားလည္း ကြျဲပားေနႏိုင္သည္။

  အဓမၼျပဳက်င့္ခံလုိက္ရေသာကေလးမ်ားတြင္ေတြ႕ရတတ္သည့္ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာလကၡဏာမ်ားမွာ-

    မိဘကုိ  အရင္ထက္ပုိတြယ္လာျခင္း

    အိပ္မက္ဆိုးမ်ားမက္ျခင္း၊ ညဘက္အိပ္မေပ်ာ္ျခင္း၊ အေမွာင္ေၾကာက္ျခင္း

    အိပ္ရာထဲ ဆီးသြားျခင္း

    လႈပ္ရွားမႈနည္းသြားျခင္း

   ျပင္းျပင္းထန္ထန္ ေဆာ့ကစားျခင္း

    အစားမစားေတာ့ျခင္း

    စကားနည္းသြားျခင္း

    စိတ္ဓါတ္က်ျခင္း

    ေခါင္းအၿမဲကုိက္ေနျခင္း

    လက္စားေခ်လိုျခင္းစသည္တုိ႔ ခံစားရေနႏိုင္ပါသည္။

rdbtkyfxdef;ol\ yl;aygif;yg0ifrI 

     “ဒါ သမီးအမွားမဟုတ္ပါဘူး” “အေမတို႔က သမီးေလးကုိ အရင္လိုခ်စ္တုန္းပဲ”         
      အစရိွသၿဖင့္ အားေပးႏွစ္သိမ့္ေပးရန္။

  ကေလးကုိ မဆူဖို႔၊ မေငါက္ဖို႔ႏွင့္ ေျပာင္းလဲလာေသာစိတ္အေျခအေနကို နားလည္လက္ခံ      
      ေပးရန္။

   ကေလးအေနအထားကို အျမဲဂရုစုိက္ေစာင့္ၾကည္႔ၿပီး လုိအပ္လွ်င္ စိတ္ပုိင္းဆိုင္ရာ အားေပး 
      ႏွစ္သိမ့္မႈလုပ္ေပးႏိုင္သူမ်ားႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္ေဆာင္ရြက္ရန္။

    ကေလးသည္ ဘာအေၾကာင္းရင္းမွ ႀကီးၾကီးမားမားမရွိပါဘဲ ယင္းလကၡဏာမ်ား ျဖစ္ေန  
      လွ်င္လည္း အဓမၼျပဳက်င့္ခံမႈ ၾကံဳေနရသလားဆိုတာကို သတိရိွေပးရန္။

 အလုိမတူဘဲအဓမၼျပဳက်င့္မႈမ်ားသည္ မိန္းကေလးႏွင့္ကေလးငယ္မ်ားသာ ၾကံဳေတြ႔ရသည္ 
မဟုတ္ဘဲ ေယာက္်ားေလးမ်ားလည္း ၾကံဳေတြ႔ရႏိုင္ပါသည္။ လိင္တူဆက္ဆံသူ (Homo sexual) မ်ားဆို 
လွ်င္ ၾကံဳေတြ႔ရႏိုင္ေျခပုိမ်ားၿပီး အမ်ိဳးသားတစ္ေယာက္ကို တစ္သက္လုံးစိတ္ဒဏ္ရာရသြားတ့ဲအထိ ျဖစ္ 
ေစႏိုင္တာေၾကာင့္ လုိအပ္ေသာေစာင့္ေရွာက္မႈမ်ားေပးဖုိ႔ အေရးႀကီးပါသည္။ ထိုသုိ႔ၾကံဳေတြ႔လုိက္ရသည့္ 
အမ်ိဳးသားတစ္ေယာက္အတြက္ လုိအပ္ေသာေစာင့္ေရွာက္မႈမ်ားမွာလည္း အေရးေပၚကိုယ္၀န္တားေဆး 
ေသာက္စရာမလုိတာကလြလွဲ်င္ က်န္တာ အမ်ိဳးသမီးေတြႏွင့္အတူတူပင္ျဖစ္သည္။ ႐ုပ္ပိုင္းဆိုင္ရာ၊ စိတ္ 
ပိုင္းဆိုင္ရာ ထိခိုက္ဒဏ္ရာမ်ားရျခင္း၊ စအိုျဖင့္ လိင္ဆက္ဆံခံရျခင္း (Anal sex) ျဖစ္တာေၾကာင့္ HIV လို 
ေရာဂါပုိးေတြကူးစက္ခံရႏိုင္ေျခပိုမ်ားျခင္း ရိွႏိုင္ပါသည္။
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3/ vlrIa&;ydkif;qdkif&mvdktyfcsufrsm; 

 မ်ားေသာအားျဖင့္ အဓမၼျပဳက်င့္မႈမ်ားသည္ ထိလြယ္ခိုက္လြယ္ေသာ လူအုပ္စု (Vulnerable 
group) မ်ားတြင္ ပုိအျဖစ္မ်ားပါသည္။ ဆင္းရဲျခင္း၊ ပညာမတတ္ျခင္း၊ လူေနမႈအဆင့္ အတန္းနိမ့္က်ျခင္း၊ 
ပဋိပကၡေတြျဖစ္ၿပီး လူမႈေရးအေျခအေနမၿငိမ္မသက္ျဖစ္ေနျခင္းစေသာအေနအထားမ်ိဳ းတြင္ ပိုျဖစ္လြယ္ 
ပါသည္။ ထို႔ေၾကာင့္ ျပဳက်င့္ခံလ္ိုက္ရၿပီး ရွင္သန္က်န္ရစ္သူတစ္ေယာက္ကို ထိုေနရာ၊ ထိုအေနအထား 
အတိုင္းဆက္ထားမည္ဆိုလွ်င္ ဒီလုိအျဖစ္မ်ိဳး ထပ္မံၾကံဳရႏိုင္ေခ်မ်ားပါသည္။ ထို႔ေၾကာင့္ လံုျခံဳ 
စိတ္ခ်ရေသာ အမ်ိဳးသမီးေဂဟာတခုခုဆီ ပုိ႔ေဆာင္ေပးျခင္း၊  တျခားေဆြမ်ိဳးသားခ်င္း တစ္ေယာက္ 
ေယာက္က  လက္ခံေစာင့္ေရွာက္ေပးျခင္း၊  အလုပ္အကိုင္ရွာေဖြေပးျခင္း၊ အသက္ေမြး၀မ္းေက်ာင္းပညာ 
တခုခုသင္ေပးျခင္း၊ ကုိယ္၀န္ရသြားသူ၊ ေရာဂါရသြားသူမ်ားအတြက္လည္း ေဆးကုသစရိတ္တုိ႔ လုိအပ္ 
ႏိုင္ပါသည္။ လက္ခံေစာင့္ေရွာက္ေပးသည့္ေနရာေရြးခ်ယ္ရာတြင္ ယင္းေနရာသည္လည္း လံုျခံဳမႈရိွ မရိွ 
ေသခ်ာဂ႐ုစုိက္ဖုိ႔လုိမည္ျဖစ္ၿပီး ထိုသို႔အဓမၼျပဳက်င့္မႈမ်ား ထပ္မံၾကံဳေတြ႕ရႏိုင္ေခ်မရိွေစရန္ ေသခ်ာဖို႔ 
လုိပါသည္။

4/ w&m;Oya'eSifhvHkjcHKa&;vdktyfcsufrsm;  

 ရွင္သန္က်န္ရစ္သူအမ်ားစုသည္ အဓမၼျပဳက်င့္ခံလုိက္ရလွ်င္ ဘယ္ကိုတိုင္တန္းရမွန္းမသိျဖစ္ 
ေနျခင္း၊ တိုင္တန္းလွ်င္လည္း လုိအပ္ေသာအကူအညီမရျခင္း၊ မလုိအပ္ဘဲလူသိကုန္ျခင္း၊ တရားရင္ဆိုင္ရန္ 
ကုန္က်စရိတ္မရိွျခင္း၊ အႏရၱာယ္ျပဳခံရမွာစုိးရိမ္ေနရျခင္းစသည့္ အခက္အခဲ၊ အတားအဆီးမ်ား ရင္ဆိုင္ 
ေနရပါသည္။ 

   ထို႔ေၾကာင့္ ဥပေဒေၾကာင္းအရ ထိေရာက္ေသာ အကူအညီမ်ားေပးျခင္း၊ က်ဴးလြန္သူကုိ 
ထိေရာက္စြာဖမ္းဆီးၿပီး ျပင္းျပင္းထန္ထန္ အျပစ္ေပးအေရးယူျခင္း၊ ရွင္သန္က်န္ရစ္သူကို လုိအပ္ေသာ 
ကာကြယ္ေစာင့္ေရွာက္မႈမ်ား ျပဳလုပ္ေပးျခင္းမ်ားျပဳလုပ္ဖို႔ လိုအပ္ပါသည္။

  ရွင္သန္က်န္ရစ္သူတစ္ေယာက္တြင္ရိွေသာ ကုိယ္ပိုင္အခြင့္အေရးမ်ား

    က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈကုိ ခံယူပိုင္ခြင့္ (Right to care)

    ခြျဲခားဆက္ဆံခံရျခင္းမွ ကင္းလြတ္ပိုင္ခြင့္ (Right to non-discrimination)

    သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား ရယူပိုင္ခြင့္ (Right to informaion)

    သီးျခားျဖစ္မႈကုိ ေတာင္းဆိုရယူပိုင္ခြင့္ (Right to privacy)

    လွ်ိဳ ႔၀ွက္ခ်က္မ်ားကုိ လံုျခံဳစြာ ထိန္းသိမ္းထားပိုင္ခြင့္ (Right to confi dentiality)

    မိမိကိုယ္မိမိ ျပ႒ာန္းပိုင္ခြင့္ (Right to self-determination)

ကူညီေပးသူမ်ားအေနျဖင့္ မျဖစ္မေန လိုက္နာက်င့္သုံးရမည့္ အေျခခံသေဘာတရား ၄ ခ်က္

   ရွင္သန္က်န္ရစ္သူႏွင့္ လုိက္ပါကူညီေပးသူတို႔၏လုံျခံဳေဘးကင္းမႈကို အကာအကြယ္ေပးရန္  

      (Safety)

    လွ်ိ ႔ဳ၀ွက္ခ်က္မ်ားကုိ လုံျခံဳစြာ ထိန္းသိမ္းထားေပးရန္ (Confi dentiality)

   ရွင္သန္က်န္ရစ္သူ၏ စိတ္ဆႏၵ၊ က္ုိယ္ပိုင္အခြင့္အေရးႏွင့္ ဂုဏ္သိကၡာတို႔ကုိ ေလးစားမႈရိွရန္                                                                                                                        
      (Respect)

   ခြျဲခားဆက္ဆံမႈမ်ားမရိွေအာင္ သတိထားေဆာင္ရြက္ေပးရန္ (Non-discrimination)
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u@aygif;pHk yl;aygif;aqmif&GufrI

w&m;Oya'u@ - လုိအပ္ေသာ ဥပေဒမ်ားျပဌာန္းရန္၊ တရားဥပေဒစုိးမုိးမႈရိွေစရန္၊ မသိ 
နားမလည္သူမ်ားအား ဥပေဒေၾကာင္းအရ အကူအညီမ်ားေပးရန္

vkHNcKHa&;u@ -  ျပဳက်င့္ခံရသူ၊ တိုင္တန္းေပးသူ၊ ကူညီေစာင့္ေရွာက္ေပးသူမ်ား အားလုံး၏ 
ေဘးကင္းလံုျခံဳမႈအတြက္ ေစာင့္ေရွာက္ေပးရန္၊ ကူညီေပးရာတြင္လည္း ေစာင့္ထိန္းရမည့္အေျခခံသေဘာ 
တရားမ်ားကုိ လုိက္နာေပးရန္။

usef;rma&;u@ -  လုိအပ္ေသာ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈမ်ားကို အရည္အေသြးျပည့္၀စြာ ေပး 
ႏိုင္ေစရန္

pdwfykdif;qkdif&mESifhvlrIa&;u@ - လူေနမႈဘ၀၊ အလုုပ္အကုိင္၊ ေငြေၾကး စသည့္လုိအပ္ခ်က္ 
မ်ားကုိ ျဖည့္ဆည္းေပးရန္၊ စိတ္ဒဏ္ရာမ်ားေလ်ာ့နည္းသြားေအာင္ ေဆြးေႏြးေပးရန္၊ လူေတာထဲ ျပန္၀င္ဆ့ံ 
လာေအာင္ အားေပးႏွစ္သိမ့္ရန္

rdom;pkESifhtokdif;t0kdif;-  အျပစ္တင္ျခင္းမျပဳလုပ္ဖုိ႔ က်ဴးလြန္ခံရသူဘက္မွ ရပ္တည္ေပးရန္။ လုိအပ္ 
ေသာအကူအညီမ်ားအတြက္ ခ်ိတ္ဆက္ေဆာင္ရြက္ေပးရန္။

ywf0ef;usif - က်ား မ ခြျဲခားဆက္ဆံမႈမ်ား မျပဳလုပ္ရန္၊ ျပဳက်င့္ခံရသူကုိ အျပစ္တင္ျခင္း၊ က့ဲရဲ႕ျခင္းမ်ား 
မျပဳရန္၊ အဓမၼျပဳက်င့္မႈမ်ားကို ခြင့္လႊတ္၍မရေသာ က့ဲရဲ႕႐ံႈ႕ခ်စရာလုပ္ရပ္တစ္ခုအျဖစ္ ႐ႈျမင္ေပးရန္။ လူ 
အခ်င္းခ်င္း ေလးစားတန္ဖိုးထားရန္။

t"r ®jyKusifhrIESifhywfoufNyD; rSm;,Gif;aomxifjrif,lqcsufwcsKdU   

သူတုိ႔ကုိယ္သူတုိ႔ အားနည္းသည္ဟု ခံယူထားေသာ အမ်ိဳးသမီးမ်ားသာလ်ွင္ ျဖစ္ႏိုင္သည္။
rSef-အမ်ိဳးသမီးတိုင္း ဆင္းရဲခ်မ္းသာမေရြး၊ ပညာအရည္အခ်င္းမေရြး၊ အသက္အရြယ္မေရြး ၾကံဳ    
      ေတြ႕ရႏ္ိုင္ေသာ ျပႆနာျဖစ္သည္။
 လိင္အၾကမ္းဖက္ခံရမႈသည္ တခါတေလျပဳက်င့္ခံရသူ၏အမွားေၾကာင့္ျဖစ္သည္။
rSef-  လိင္အၾကမ္းဖက္မႈမ်ားသည္ ျပဳက်င့္သူ၏ အမွားေၾကာင့္သာျဖစ္သည္။

 ကေလးတစ္ေယာက္သည္ အဓမၼျပဳက်င့္ခံရပါက လူၾကီးမိဘကုိ က်ိန္းေသဖြင့္ေျပာလိမ့္ 
မည္။

rSef-အခ်ိဳ႕ေသာကေလးမ်ားသည္ ဘာလုပ္လုိက္မွန္းကုိပင္မသိဘဲ တခ်ိဳ႕ကေလးမ်ားမွာမူ 
လူူၾကီးကိုမေျပာရဲသျဖင့္ တစ္ေယာက္တည္း ႀကိတ္ခံစားေနရေလ့ရိွသည္။

 အမ်ိဳးသားမ်ားသည္ မုဒိမ္းက်င့္မခံရႏိုင္ပါ။
rSef-အမ်ိဳးသားမ်ားလည္းၾကံဳေတြ႕ရႏိုင္ၿပီး  လိင္တူဆက္ဆံသူမ်ားတြင္   ပိုမုိၾကံဳေတြ႕ရႏိုင္ေခ်ရိွ                                                               
      သည္။

 လက္ထပ္ျပီးသားစုံတြၾဲကားတြင္ အဓမၼျပဳက်င့္မႈ မရိွႏိုင္ပါ။
rSef-အဓမၼျပဳက်င့္မႈသည္ ခြင့္မျပဳခ်က္မပါဘဲ အတင္းအၾကပ္ျပဳလုပ္ျခင္းျဖစ္တာမုိ႕ လင္မယား 

ၾကားတြင္လည္း တစ္ေယာက္ေယာက္ကသာအလုိမတူဘဲ လိင္ဆက္ဆံမိပါက အဓမၼျပဳ 
က်င့္မႈေျမာက္ပါသည္။

 အဓမၼျပဳက်င့္မႈအမ်ားစုတြင္ သူစိမ္းေတြကသာ က်ဴးလြန္ေလ့ရိွၾကသည္။
rSef-အေမရိကန္ႏိုင္ငံတြင္ ျပဳလုပ္ထားေသာစစ္တမ္းအရ အဓမၼျပဳက်င့္ခံရသူအမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ 

၂၈ ရာခိုင္ႏႈန္းကသာ သူစိမ္းျပဳက်င့္မႈကုိခံခ့ဲရတာျဖစ္ၿပီး က်န္ ၇၂ ရာခိုင္ႏႈန္းသည္ရင္းႏီွး 
သူမ်ား၊ မိသားစု၀င္မ်ားမွ ျပဳက်င့္ျခင္းၿဖစ္သည္။ ကေလးသူငယ္အဓမၼမႈမ်ားတြင္မူ သူစိမ္း 
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ျပဳက်င့္ျခင္းသည္ ၇ ရာခုိင္ႏႈန္းသာရိွၿပီး က်န္ ၉၃ ရာခိုင္ႏႈန္းမွာ ရင္းႏီွးသူမ်ားက ျပဳက်င့္ျခင္းကုိ 
ခံခ့ဲၾကရသည္။

  အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ သူတို ႔အဓမၼျပဳက်င္ ့ခံရပါသည္ဟု မဟုတ္မမွန္ တုိင္တန္းေလ့   
          ရွ ိ ၾကသည္။
rSef-တခ်ိဳ႕ေသာမႈခင္းမ်ားရိွႏိုင္ေသာ္လည္း ယင္းစိတ္အခံျဖင့္က်ဴးလြန္ခံရသည္ဟု ထုတ္ေျပာ       

လာသူကို ခ်ဥ္းကပ္မေျပာဆိုသင့္ပါ။

မိန္းကေလးမ်ား၏ မဆင္မျခင္ ၀တ္စားဆင္ယင္မႈေၾကာင့္ က်ဴးလြန္မႈမ်ား ျဖစ္ရသည္။
 rSef-က်ဴးလြန္ခံရသူအမ်ားစုသည္ လွ်ပ္ေပၚေလာ္လီ၀တ္စားမႈမ်ားေၾကာင့္မဟုတ္ဘဲ လုံျခံဳစြာ   

၀တ္စားထားရင္းျဖင့္ပင္ က်ဴးလြန္ခံခ့ဲၾကရျခင္းျဖစ္သည္။

အဓမၼျပဳက်င့္သူသည္ ထိန္းခ်ဳပ္မရႏုိင္ေသာ ေသြးသားဆႏၵ၊ လိင္ပုိင္းဆိုင္ရာ လႈေံဆာ္မႈေတြ 
ေၾကာင့္သာ က်ဴးလြန္မိရျခင္းျဖစ္သျဖင့္ ခြင့္လႊတ္ေပးသင့္သည္။

 rSef-မည္သည့္အဓမၼျပဳက်င့္မႈမ်ိဳးမဆုိ  ခြင့္လႊတ္ေပး၍မရေသာ  ျပစ္မႈမ်ားသာျဖစ္သည္။    ထုိ
 အယူအဆမ်ားသည္ အေပၚယံၾကည့္လွ်င္ မွန္သလုိလုိရိွေသာ္လည္း လက္ေတြ႕ႏွင့္ကင္း 

ကြာေနသည္။ ထုိ႔အျပင္ က်ဴးလြန္ခံရသူကုိ စိတ္ပိုင္းဆ္ိုင္ရာထိခိုက္မႈမ်ား ပုိလုိ႔ ျဖစ္ေစႏိုင္ 
ပါသည္။

tESpfcsKyf

                                               

 သဘာ၀လိင္အရ က်ား မ သုိ႔မဟုတ္ ဖုိ မ ကြျဲပားျခင္းသည္ လူတုိ႔ေမြးဖြားသည့္အခါ ဇီဝေဗဒဖဲြ႕  
            စည္းပုံအရရိွေသာ လိင္အဂၤါအေပၚမူတည္ၿပီး ခဲြျခားထားျခင္းျဖစ္သည္။ 

လူ႕ပတ္ဝန္းက်င္မွ ေယာက္်ားမ်ား၏ေနထုိင္မႈပုံသ႑ာန္ႏွင့္ အမ်ဳိးသမီးမ်ား၏ ေနထုိင္မႈ 
ပုံသ႑ာန္ကုိ ခြျဲခားသတ္မွတ္ျခင္းေၾကာင့္ လူမႈအသုိင္းအဝုိင္း၏သတ္မွတ္ခ်က္ျဖင့္ က်ား မ 
လူမႈကြျဲပားျခင္း (Gender) ျဖစ္ေပၚလာသည္။

က်ား မ အေျချပဳအၾကမ္းဖက္မႈသည္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၊ ကေလးငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ 
တကြ စိတ္ပုိင္းႏွင့္႐ုပ္ပုိင္းဆုိင္ရာ မသန္စြမ္းသူမ်ား၊ လိင္စိတ္ခံယူမႈကြျဲပားသူမ်ား၊ လိင္ျဖင့္ 
အသက္ေမြးရသူမ်ားအပါအဝင္ အင္အားမညီမွ်သူ၊ ခြျဲခားႏိွမ့္ခ်ခံရသူမ်ားအေပၚ ပုိ၍ထိခုိက္ 
ေစပါသည္။

အဓမၼျပဳက်င့္မႈႏွင့္ၾကံဳေတြ႕ခ့ဲရသည့္ ရွင္သန္က်န္ရစ္သူတစ္ေယာက္တြင္ ႐ုပ္ပိုင္းဆိုင္ရာ၊ စိတ္ 
ပိုင္းဆိုင္ရာ၊ တရားဥပေဒႏွင့္ လံုျခံဳေရးလုိအပ္ခ်က္မ်ား ရိွေနႏိုင္ပါသည္။

မည္သည့္အဓမၼျပဳက်င့္မႈမ်ိဳးမဆို ခြင့္လႊတ္ေပး၍မရေသာ ျပစ္မႈမ်ားသာျဖစ္သည္။
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vdifrIESifh rsdK;qufyGm;usef;rma&;

 ေရာဂါဘယကင္း႐ံုသက္သက္မဟုတ္ဘဲ ကာယသုခ၊ စိတၱသုခ၊ မိတၱသုခသံုးပါးျပည့္စံုသည့္ 
အေျခအေနတြင္ မ်ဳိးဆက္ပြားျခင္းႏွင့္ လိင္မႈဆိုင္ရာကိစၥရပ္မ်ားအားလံုးအတြက္ ျပည္စံုက်န္းမာၿပီး စိတ္ 
ေက်နပ္ႏွစ္သက္မႈ ခံစားေပ်ာ္ရႊင္ရေသာအေျခအေနကုိပါ ဆိုလိုပါသည္။

vdifrIESifh rsdK;qufyGm;usef;rma&;qdkif&mtcGifhta&;rsm;  

       အေျခခံအားျဖင့္ လူ႔အခြင့္အေရးမ်ား 
သာ ျဖစ္သည္။ လူသားတိုင္းသည္ လူ႔အခြင့္ 
အေရးမ်ားကုိ လူသားအျဖစ္ စတင္ေမြးဖြား 
ကတည္းက ခံစားခြင့္ရိွသည္။ လိင္မႈႏွင့္ 
မ်ဳိးဆက္ပြား က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ အခြင့္ 
အေရးမ်ားမွာလည္း လူ႔အခြင္ ့အေရး 
သေဘာတရားကုိ အေျခခံၿပီး ဆင္းသက္ 
လာျခင္းျဖစ္သည္။

  လိင္၊ အသားအေရာင္၊ ဘာသာ၊ 
ကုိးကြယ္ယံုၾကည္မႈ၊ လိင္စိတ္က္ုိင္းညြတ္မႈ၊ 
လိင္ဝိေသသႏွင့္ ႐ုပ္ပိုင္း စိတ္ပုိင္း၊ အရည္ 
အေသြးမည္မွ်ပင္ ကြျဲပားေစကာမူလူမွန္ 
လွ်င္ ေအာက္ေဖၚျပပါ မ်ဳိးဆက္ပြားအခြင့္ 
အေရးမ်ားကုိ ခံစားခြင့္ရိွရမည္။

vdifrIqdkif&mtcGifhta&;rsm;

 က်န္းမာေရးႏွင့္ညီၫြတ္ၿပီး အႏရၱာယ္ကင္းေသာလိင္မႈကိစၥမ်ားႏွင့္ပတ္သက္သည္ ့ ဗဟု 
သုတမ်ားရရိွပုိင္ခြင့္

 လုံျခံဳေဘးကင္းမႈႏွင့္ လူ႔ဂုဏ္သိကၡာကုိ တန္ဖုိးထားေလးစားခံပုိင္ခြင့္

 မိမိ၏ ျဖစ္တည္မႈ၊ က်ား မ လိင္စိတ္ကုိင္းညြတ္မႈႏွင့္ မတူကြျဲပားစြာ လိင္ဝိေသသခံယူမႈတုိ႔ကုိ 
မိမိကုိယ္တုိင္ ေရြးခ်ယ္ဆုံးျဖတ္ပုိင္ခြင့္

 လိင္မႈကိစၥရပ္မ်ားအတြက္ ကိုယ္ပုိင္ေရြးခ်ယ္ဆုံးျဖတ္ခြင့္

 လိင္မႈဆုိင္ရာခံစားခ်က္မ်ားကုိ ေဖာ္ျပပုိင္ခြင့္

 မိမိ၏လိင္မႈကိစၥလက္တြေဲဖာ္ကုိ မိမိစိတ္တုိင္းက်ေရြးခ်ယ္ပုိင္ခြင့္

 အင္အားသုံး ၿခိမ္းေျခာက္အႏုိင္က်င့္ျခင္း၊ အၾကမ္းဖက္ျခင္းႏွင့္ ခဲြျခားဆက္ဆံခံရျခင္းမွ 
ကင္းလြတ္ခြင့္

 အျခားသူတစ္ဦး၏ထိန္းခ်ဳပ္မႈမပါဘဲ ကိုယ္တုိင္တာဝန္ယူမႈျဖင့္ ေရြးခ်ယ္ခြင့္
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rsdK;qufyGm;usef;rma&;tcGifhta&;rsm;

 မ်ဳိးပြားျခင္းႏွင့္ မိသားစုဘဝ ရွင္သန္ျဖတ္သန္းျခင္းဆုိင္ရာ ျပည့္စုံေသာ ဗဟုသုတမ်ား ရရိွခြင့္

 အိမ္ေထာင္ျပဳျခင္း၊ မျပဳျခင္း ဆုံးျဖတ္ပုိင္ခြင့္ႏွင့္ မိမိ၏အိမ္ေထာင္ဖက္ႏွင့္ အိမ္ေထာင္ျပဳခ်ိန္ 
မိမိစိတ္တုိင္းက်ေရြးခ်ယ္ႏုိင္ခြင့္

 အျပန္အလွန္သေဘာတူညီမႈ၊ တန္ဖုိးထားမႈမ်ားပါဝင္ေသာ အိမ္ေထာင္ေရးဘဝကုိ ရရိွ 
ပုိင္ခြင့္

 အိမ္ေထာင္ျပဳၿပီး သားသမီးယူ မယူ၊ သားသမီးမည္မွ်ယူမည္၊ မည္သည့္အခ်ိန္တြင္ယူမည္ကုိ 
ကုိယ္ပုိင္ဆုံးျဖတ္ခြင့္

 မ်ဳိးဆက္ပြားက်န္းမာေရးဆုိင္ရာအႏရၱာယ္မ်ားမွ မိမိကုိယ္ကုိယ္ ကာကြယ္ပုိင္ခြင့္ႏွင့္ ကာ 
ကြယ္ ခံႏုိင္ခြင့္

 မ်ဳိးဆက္ပြားက်န္းမာေရးဆုိင္ရာ သိပၸပံညာတုိးတက္မႈႏွင့္ အသုံးဝင္မႈမ်ားကုိ ရရိွခံစားအသုံး 
ျပဳပုိင္ခြင့္

 လုံျခံဳမႈႏွင့္ ကုိယ္ေရးကုိယ္တာကိစၥမ်ား မေပါက္ၾကားေစရန္ထိန္းသိမ္းထားေပးျခင္း ခံစားပုိင္ 
ခြင့္

 မ်ဳိးဆက္ပြားက်န္းမာေရးဆုိင္ရာ အရည္အေသြးျပည့္ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားကုိ လက္လွမ္းမီရရိွ 
ခံစားပုိင္ခြင့္

tESpfcsKyf

                                               

လိင္မႈႏွင့္ မ်ဳိးဆက္ပြားက်န္းမာေရးဆိုင္ရာ အခြင့္အေရးမ်ားမွာလည္း အေျခခံအားျဖင့္ လူ႔အခြင့္ 
အေရးမ်ားသာ ျဖစ္သည္။ 

လိင္၊ အသားအေရာင္၊ ဘာသာ၊ ကုိးကြယ္ယံုၾကည္မႈ၊ လိင္စိတ္က္ုိင္းညြတ္မႈ၊ လိင္ဝိေသသႏွင့္ 
႐ုပ္ပိုင္းစိတ္ပုိင္း၊ အရည္အေသြးမည္မွ်ပင္ကြျဲပားေစကာမူ လူမွန္လွ်င္ လိင္မႈႏွင့္ မ်ဳိးဆက္ပြား         
က်န္းမာေရးဆိုင္ရာအခြင့္အေရးမ်ားကုိ ခံစားခြင့္ရိွရမည္။
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aemufqufwGJ 7
rsdK;qufyGm;t*Fgrsm; 

q,fausmfoufb0ajymif;vJrIrsm;

 လူ႔ဘ၀တစ္ေလွ်ာက္လုံး၏အသက္အပုိင္းအျခားတိုင္းတြင္ ေျပာင္းလဲမႈမ်ား၊ ဖြ႕ံျဖိဳးမႈမ်ားျဖစ္ေပၚ 
ေလ့ရိွပါသည္။ သေႏၶတည္ခ်ိန္မွစ၍ ဘ၀ဆုံးသည္အထိ ေျပာင္းလဲမႈမ်ားျဖစ္ေလ့ရိွေသာ္လည္း အေရး 
ၾကီးသည့္ေျပာင္းလဲမႈအခ်ိဳ႕သည္ သေႏၶသားဘ၀၊ ကေလးငယ္ဘ၀ႏွင့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္မ်ားတြင္ 
ျဖစ္ေလ့ရိွသည္။

q,fausmfouf
 ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္သည္ အဆင့္ ၃ ဆင့္ ခြျဲခားႏုိင္ေသာ္လည္း တိက်စြာပုိင္းျခားရန္ ခက္ခဲ 

သည့္အျပင္ တစ္ဆင့္ႏွင့္တစ္ဆင့္ ဆက္စပ္ေနသည္ကို ေတြ႕ရပါသည္။

(u) q,fausmfouft&G,f tapmydkif; 

    (tysdKazmf vlysdKazmf pwif0ifa&mufcsdef)

 မိန္းကေလး  (၉-၁၂ ႏွစ္ၾကား)

 ေယာက္်ားေလး  (၁၀-၁၃ ႏွစ္ၾကား)

 ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ အေစာပုိင္းအရြယ္သည္ ကိုယ္ခႏၶာေျပာင္းလဲမႈမ်ား အလ်င္ျမန္ဆုံး 
ျဖစ္ေပၚေသာအခ်ိန္ျဖစ္သည္။ လိင္မႈဆိုင္ရာ႐ုပ္လကၡဏာမ်ားစတင္ဖြ႕ံၿဖိဳးလာသည္ႏွင့္အမွ် ႀကီးထြားမႈ 
လည္း လ်င္ျမန္လာသည္။ (အထူးသျဖင့္ မိန္းကေလးမ်ားတြင္ ျဖစ္သည္။) ထိုအသက္အရြယ္ေရာက္ 
ေသာအခါ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားတြင္ ထူးျခားေသာေတြးေခၚမႈမ်ားႏွင့္ စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာခံစားမႈမ်ားကုိ ေတြ႕ 
ရသက့ဲသို႔ ပတ္၀န္းက်င္တြင္၀င္ဆန္႔ရန္ အခက္အခဲမ်ားေတြ႕ေနရခ်ိန္လည္းျဖစ္သည္။ 

(c) q,fausmfouft&G,f tv,fydkif;  

 မိန္းကေလး   (၁၃-၁၆ ႏွစ္ၾကား)

 ေယာက္်ားေလး   (၁၄-၁၇ ႏွစ္ၾကား)

 ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္အလယ္ပိုင္းတြင္ လိင္မႈဆုိင္ရာ႐ုပ္လကၡဏာမ်ားဖြံ႕ျဖိဳးမႈ ျပည့္စံ ု 
သေလာက္ျဖစ္လာၿပီး မိန္းကေလးမ်ားတြင္ ခႏၶာကုိယ္ႀကီးထြားမႈျပန္လည္ေႏွးေကြးလာသည္ကုိ ေတြ႕ရ 
သည္။  ထုိအခ်ိန္တြင္ လူႀကီးမ်ားႏွင့္ပိုမိုတူလာၿပီး ကေလးႏွင့္မတူသေလာက္နီးပါး ျဖစ္လာသည္။ လိင္ 
ကိစၥမ်ားကုိလည္း စိတ္၀င္စားလာသည္။ စဥ္းစားေတြးေခၚမႈျမင့္မားလာသည္။ မိဘမ်ားႏွင့္ အုပ္ထိန္းသူ 
မ်ား၏ ထိန္းကြပ္မႈ၊ ဆုိဆုံးမမႈမ်ားေအာက္မွ လြတ္လပ္လုိစိတ္မ်ား ေပၚေပါက္လာ႐ုံသာမက မိဘမ်ားကုိ 
ဆန္႔က်င္လာၿပီး ရြယ္တူသူငယ္ခ်င္းမ်ားအေပၚ အထင္ႀကီးေလးစားလာသည္။ ထိုအခ်က္သည္ပင္လွ်င္ 
အႏၲရာယ္ႏွင့္နီးစပ္ေသာအျပဳအမူမ်ားက်င့္သုံးလာျခင္း၏အစပင္ ျဖစ္သည္။
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(*) q,fausmfouft&G,f aESmif;ydkif; 

 မိန္းကေလး   (၁၆-ႏွစ္ အထက္)

 ေယာက္်ားေလး   (၁၇-ႏွစ္ အထက္ )

 မိဘမ်ား၏ အုပ္ထိန္းမႈေအာက္မွလြတ္ကင္းလုိၾကၿပီး မိမိ၏ကိုယ္ပုိင္ဆုံးျဖတ္ခ်က္မ်ားကုိ အေလး 
ထားလာၾကသည္။ သူငယ္ခ်င္းမ်ားကို ေရြးခ်ယ္ေပါင္းသင္းတတ္လာၿပီး ထိုသူငယ္ခ်င္းမ်ားအေပၚ လုံး၀ 
ယုံၾကည္အားကိုးစိတ္ရိွလာၾကသည္။  တန္ဖိုးထားမႈမ်ား၊ အက်င့္စ႐ုိက္မ်ား၊ ဂုဏ္သိကၡာမ်ားကိုနားလည္ 
လာသည္ႏွင့္အမွ် မိမိတုိ႔၏ကုိယ္ပုိင္တန္ဖုိးထားမႈမ်ားကုိ ေဖာ္ထုတ္ႏုိင္လာၾကၿပီး ဘ၀ရည္မွန္းခ်က္မ်ား 
ကုိပါ ဆုံးျဖတ္သတ္မွတ္ႏုိင္လာၾကၿပီျဖစ္သည္။

tysdKazmf vlysdKazmf0ifjcif;

  အပ်ိဳေဖာ္ လူပ်ိဳေဖာ္၀င္ျခင္းသည္ အသက္ ၉ ႏွစ္ မွ ၁၆ ႏွစ္ အတြင္း လူတိုင္းျဖတ္ သန္းၾကမည့္ 
ဘ၀၏ အစိတ္အပုိင္းတစ္ခု ျဖစ္သည္။ အခ်ိဳ႕တြင္ ၉ ႏွစ္အရြယ္တြင္ စတင္ေလ့ရိွၿပီး အခ်ိဳ႕တြင္မူ ၁၅ -၁၆ 
ႏွစ္ခန္႔အထိ ေနာက္က်ေလ့ရိွသည္။ ေျပာင္းလဲမႈႏႈန္းမ်ားလည္း တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး ကြာျခားတတ္သည္။ 
ထုိသို႔ မတူညီျခင္း၊ ကြာျခားျခင္းမ်ားသည္ သဘာဝျဖစ္သည္။ စိတ္ခံစားမႈဆိုင္ရာေျပာင္းလဲမႈမ်ားႏွင့္အတူ 
႐ုပ္ပိုင္းဆိုင္ရာေျပာင္းလဲမႈမ်ားလည္း သိသိသာသာ ျဖစ္ေပၚလာသည္။

1/ ½kyfydkif;qdkif&majymif;vJrIrsm;

 ခႏၶာကုိယ္ဖြ႕ံျဖိဳးႀကီးထြားမႈ၏အဆင့္တဆင့္သို႔ေရာက္ေသာအခါ ဦးေႏွာက္အေျခတြင္ရိွေသာ 
‘ပီက်ဴထရီ’ အကိ်တ္ (Pituitary Gland) သည္ လိင္ႏွင့္ပတ္သက္သည္အက်ိတ္မ်ားမွ ေဟာ္မုန္းမ်ား 
ထုတ္လုပ္ရန္ ႏိႈးေဆာ္သည္။ ထိုေဟာ္မုန္းမ်ားက ခႏၶာကိုယ္အျခား အစိတ္အပိုင္းမ်ားကို ႀကီးထြားဖြ႕ံၿဖိဳးေစၿပီး 
အရြယ္ေရာက္သည့္ေျပာင္းလဲမႈမ်ားျဖစ္ေပၚရန္ ထပ္ဆင့္ႏႈးိေဆာ္သည္။ လူပ်ိဳေဖာ္ အပ်ိဳေဖာ္၀င္ခ်ိန္အတြင္း  
ျဖစ္ေပၚသည့္ ေျပာင္းလဲမႈအမ်ားစုသည္ လိင္မႈဆိုင္ရာေျပာင္းလဲမႈမ်ားျဖစ္သည္။ ထိုေျပာင္းလဲမႈမ်ားသည္ 
လူတစ္ဦးတစ္ေယာက္အား မ်ိဳးပြားတာ၀န္ထမ္းေဆာင္ႏုိင္ရန္အတြက္ ျပင္ဆင္ေပးျခင္းျဖစ္သည္။

 ေယာက္်ားေလးမ်ားတြင္ ေ၀ွးေစ့ (Testis) မွ ‘တက္စတုိ စတီ႐ုန္း’ (Testosterone) ေခၚ                       
‘ဖို ေဟာ္မုန္း’ ကို ထုတ္လုပ္ၿပီး မိန္းကေလးမ်ားတြင္ သားဥအိမ္ (Ovary) မွ ‘အီစထ႐ုိဂ်င္’ (Oestrogen)  
ႏွင့္ ‘ပ႐ိုဂ်က္စတီ႐ုန္း’ (Progesterone) ေခၚ  ‘မ ေဟာ္မုန္း’ မ်ားကို ထုတ္လုပ္ေပးသည္။

 ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေျပာင္းလဲမႈမ်ားကို ေအာက္ပါအတိုင္း ခြျဲခားႏုိင္သည္။

 (က) က်ား မ ႏွစ္ဦးစလုံးတြင္ျဖစ္ေသာ ေျပာင္းလဲမႈမ်ား

 (ခ) က်ား တစ္ဦးတည္းတြင္သာျဖစ္ေသာ ေျပာင္းလဲမႈမ်ား

 (ဂ) မ တစ္ဦးတည္းတြင္သာျဖစ္ေသာ ေျပာင္းလဲမႈမ်ား
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(u) usm; r ESpfOD;pvHk;wGifjzpfaom ajymif;vJrIrsm;

 ခႏၶာကုိယ္ လ်င္ျမန္စြာ ႀကီးထြားလာျခင္း

 အေရျပားေပၚတြင္ အဆီဓါတ္ပုိမိုလာျခင္း (၀က္ျခံေပါက္ျခင္း)

 ေခြၽးဂလင္းမ်ား အလုပ္ပုိမိုလုပ္ျခင္း (ေခြၽး ပိုထြက္ျခင္း)

 ခႏၶာကိုယ္အနံ႔ ေျပာင္းလဲလာျခင္း

 အရပ္ ရွည္လာျခင္း

 ဂ်ိဳင္းႏွင့္ဆီးခုံတြင္ အေမြးအမွင္မ်ားေပါက္လာျခင္း

(c) a,mufsm;av;wpfOD;wnf;wGifomjzpfaom ajymif;vJrIrsm;

 ပခံုးျပင္ က်ယ္လာျခင္း

 ေ၀ွးေစ့ႏွင့္ လိင္တံ အရြယ္အစား ႀကီးလာျခင္း

 ေ၀ွးေစ့မွ သုက္ရည္ႏွင့္ သုက္ပုိး ထုတ္လုပ္ေပးျခင္း

 အသံ နက္႐ိႈင္းလာျခင္း (အသံၾသလာျခင္း)

 မ်က္ႏွာတြင္ အေမြးအမွင္မ်ား ေပါက္ျခင္း (ႏႈတ္ခမ္းေမြး၊ မုတ္ဆိတ္၊ ပါးသိုင္းေမြး)

 ကုိယ္ခႏၶာ အေမြးအမွင္မ်ား ထူလာျခင္း
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(*) rdef;uav;wpfOD;wnf;wGifomjzpfaom ajymif;vJrIrsm;

 ရာသီေသြး စတင္ေပၚျခင္း (ဓမၼတာေပၚျခင္း)

 ရင္သား ႀကီးထြားလာျခင္း

 တင္ ကားလာျခင္း

 သားအိမ္ႏွင့္ေမြးလမ္းေၾကာင္းအရြယ္အစား ႀကီးထြားလာျခင္း

 သားဥအိမ္အတြင္းရိွသားဥမ်ား အရြယ္ေရာက္လာျခင္း

 အသံ သာယာလာျခင္း

a,mufsm;av;

vdifwHESifha0S;aph BuD;xGm;vmjcif; 

 အသက္ ၁၁ ႏွစ္ ႏွင့္ ၁၅  ႏွစ္ၾကားတြင္ ေယာက္်ားေလးမ်ား၏ လိင္တံႏွင့္ေ၀ွးေစ့ ႀကီးထြားေလ့ 
ရိွသည္။ အရြယ္အစားမွာမူ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး ကြာျခားေလ့ရိွသည္။ လိင္မႈဆိုင္ရာစိတ္ခံစားမႈေၾကာင့္ လိင္တံ 
ေတာင့္တင္းျခင္း ျဖစ္ေလ့ရိွသည္။ လိင္မႈဆိုင္ရာလံႈ႕ေဆာ္မႈသည္ ဦးေႏွာက္မွတဆင့္ အာ႐ုံေၾကာမ်ားကို 
အလုပ္လုပ္ေစၿပီး လိင္တံအတြင္းရိွေသြးေၾကာမ်ားအတြင္းသုိ႔ ေသြးမ်ား ပိုမိုစီးဆင္းေစသည္။ လိင္တံအရင္း 
ရိွၾကြက္သားမ်ားကိုက်ံဳ႕ေစျခင္းျဖင့္ ေသြးမ်ားျပန္လည္စီးဆင္းမထြက္သြားေစရန္ျပဳလုပ္ေပးၿပီး လိင္တံ 
ေတာင့္တင္းမႈကို ထိန္းသိမ္းေပးသည္။

           လိင္ခံစားမႈေၾကာင့္မဟုတ္ဘဲ     အလိုအေလ်ာက္လိင္တံေတာင့္တင္းျခင္းကို     အသက္အရြယ္ 
မေရြး၌ ေတြ႕ရိွႏုိင္သည္။ ၎တို႔မွာ နံနက္မုိးလင္းအိပ္ယာထခ်ိန္၊ ဆီးသြားခ်ိန္၊ စိတ္လႈပ္ရွားခ်ိန္ႏွင့္ ရံဖန္ရံခါ 
ကုိယ္လက္လႈပ္ရွားမႈျပဳလုပ္ခ်ိန္တို႔ျဖစ္သည္။ သုိ႔ေသာ္ လိင္တံေတာင့္တင္းျခင္းအမ်ားစုမွာ လိင္စိတ္လႈ႕ံ 
ေဆာ္မႈေၾကာင့္ ျဖစ္သည္။
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okuf&nfjyKjcif;ESifh okufvTwfjcif;  

 လိင္တံႏွင့္ေ၀ွးေစ့ႀကီးထြားၿပီး ၁-ႏွစ္ခန္႔ အၾကာတြင္ ဆီးခုံေမြးမ်ားစတင္ေပါက္လာၿပီး ေ၀ွးေစ့မွ 
သုက္ပုိး စတင္ထုတ္လုပ္ႏုိင္သည္။ သုက္ပုိး စတင္ထုတ္လုပ္ႏုိင္ၿပီးေနာက္ လိင္တံမွတဆင့္ သုက္ရည္ 
လည္း ထြက္လာႏုိင္သည္။  သုက္ရည္တြင္ သုက္ပုိး သန္း ရာႏွင့္ခ်ီ၍ ပါ၀င္သည္။ လိင္တံႂကြက္ 
သားမ်ာအလုပ္လုပ္ျခင္းျဖင့္ လိင္ခံစားမႈအထြဋ္အထိပ္ေရာက္ခ်ိန္တြင္ သုက္ရည္ကို ျပင္ပသို႔ထုတ္လႊတ္ 
ေလ့ရိွသည္။ ေယာက္်ားေလးတစ္ဦး၏ ပထမဦးဆုံးေသာ သုက္ရည္ျပင္ပသို႔ထုတ္လႊတ္ျခင္းသည္ အိပ္ 
ေနေသာအခ်ိန္တြင္ ျဖစ္ေလ့ရိွသည္။ ၎ကို ညအခ်ိန္သုက္ရည္လႊတ္ျခင္းဟုေခၚၿပီး သမား႐ိုးက် ျဖစ္႐ိုး 
ျဖစ္စဥ္ျဖစ္သည္။ ထိုသို႔ျဖစ္ျခင္းသည္ မ်ိဳးပြားတာ၀န္ကိုထမ္းေဆာင္ရန္အဆင္သင့္ျဖစ္ေၾကာင္းႏွင့္ မိန္းက 
ေလးတစ္ဦးအား ကိုယ္၀န္ရိွေစႏုိင္ေသာစြမ္းရည္ရိွၿပီျဖစ္ေၾကာင္း လကၡဏာျပသျခင္းျဖစ္သည္။

cËmudk,fay:&Sd tarG;trSifrsm; 

 ‘တက္စတိုစတီ႐ုန္း’ ေဟာ္မုန္းဓါတ္သည္ ျပင္ပလိင္အဂၤါတစ္၀ိုက္တြင္ အေမြးအမွင္မ်ား စတင္ 
ေပါက္ေစၿပီး တစ္ႏွစ္ ႏွစ္ႏွစ္အတြင္း ပုိမိုမ်ားျပားလာကာ လိင္တံအေျခပတ္လည္ႏွင့္ စအို၀ တစ္၀ိုက္ 
တုိ႔တြင္လည္း ေပါက္လာၾကသည္။ အေမြးအမွင္မ်ား တျဖည္းျဖည္း ပုိမိုမ်ားျပားလာသည္သာမက ၾကမ္း 
တမ္းလာကာ ပိုမုိလိမ္ေကာက္လာၾကသည္။

        ထုိေဟာ္မုန္းဓါတ္ေၾကာင့္ပင္ အသက္ ၁၄ ႏွစ္ ႏွင့္ ၁၈ ႏွစ္ၾကားတြင္ မ်က္ႏွာႏွင့္ခႏၶာကုိယ္အစိတ္ 
အပုိင္းတခ်ိဳ ႕တြင္လည္း အေမြးအမွင္မ်ား စတင္ေပါက္လာသည္။

toHajymif;jcif; 

 ‘တက္စတိုစတီ႐ုန္း’ ေဟာ္မုန္းဓါတ္ေၾကာင့္ အသံအိုးကိုႀကီးေစသျဖင့္ အသံေျပာင္းလဲျခင္းျဖစ္ 
လာသည္။ ထိုေျပာင္းလဲမႈကို အသက္ ၁၄-၁၅ ႏွစ္ပတ္၀န္းက်င္တြင္ ေတြ႕ရသည္။

rdef;uav; 
&ifom;BuD;xGm;vmjcif;  

 ‘အီစထ႐ိုဂ်င္’ ႏွင့္ ‘ပ႐ိုဂ်က္စတီ႐ုန္း’ ေဟာ္မုန္းဓါတ္မ်ားေၾကာင့္ မိန္းကေလးမ်ားတြင္ ရင္သား 
ႀကီးထြားျခင္း ျဖစ္ေစသည္။ ရင္သား၏အတြင္းတြင္ ႏုိ႔ရည္က်ိတ္မ်ားရိွၿပီး၊ အျပင္မွ အဆီမ်ားျဖင့္ ဖုံးလႊမ္း 
ထားသည္။ တျဖည္းျဖည္း ရင္သားႀကီးထြားလာျခင္းျဖင့္ ႏုိ႔ရည္ထုတ္လုပ္ႏုိင္ရန္ အဆင္သင့္ ျဖစ္ေစသည္။

 ရင္သားႀကီးထြားလာျခင္းကုိ  ၈ ႏွစ္မွ ၉ ႏွစ္အရြယ္တြင္ ေတြ႕ရတတ္ေသာ္လည္း အခ်ဳိ႕သူမ်ား 
တြင္  ထုိ႔ထက္ေနာက္က်သည္လည္း ရိွႏုိင္သည္။ ပထမဆုံးေသာေျပာင္းလဲမႈမွာ  ႏုိ႔သီးေခါင္းအေျခရိွ  
အညိဳေရာင္ကြင္း အေရာင္စတင္မဲလာျခင္းျဖစ္သည္။ အေမြးႏုအခ်ဳိ႕လည္း ေပါက္လာတတ္သည္။ ႏုိ႔သီး 
ေခါင္းလည္း ပုိမုိႀကီးလာသည္။ ရင္သားႀကီးထြားမႈမွာ တျဖည္းျဖည္းေသာ္လည္းေကာင္း၊ အလ်င္အျမန္ 
ေသာ္လည္းေကာင္း ျဖစ္ေလ့ရိွသက့ဲသို႔ တစ္ဘက္ႏွင့္တစ္ဘက္ မတူညီမႈလည္းရိွႏုိင္သည္။ အရြယ္အစား 
အမ်ိဳးမ်ိဳ း၊ ပုံသဏၭာန္အမ်ိဳးမ်ိဳ းျဖစ္ႏုိင္ေသာ္လည္း ခႏၶာကိုယ္အေလးခ်ိန္ႏွင့္ ရင္သားအရြယ္အစား ဆက္စပ္မႈ 
မရိွပါ။ 
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cËmudk,ftarG;trSifrsm;
 မိန္းကေလးမ်ားရိွ ‘အီစထ႐ိုဂ်င္’ႏွင့္ ‘ပ႐ိုဂ်က္စတီ႐ုန္း’ ေဟာ္မုန္းမ်ားေၾကာင့္ ဆီးခုံေမြးမ်ားသည္ 
ဆီးခုံတစ္၀ိုက္တြင္စတင္ေပါက္ၿပီး ထိုမွတဆင့္ မိန္းမကိုယ္တစ္၀ိုက္ႏွင့္ စအို၀ တစ္၀ိုက္တြင္ ဆက္လက္ 
ေပါက္လာသည္။

 ဂ်ိဳင္း၊ ေျခေထာက္ႏွင့္ လက္ဖ်ံ၊ အေပၚႏႈတ္ခမ္းႏွင့္ ေမးေစ့တို႔တြင္လည္း ေပါက္ေလ့ရိွသည္။ အေမြး 
အမွင္အနည္း အမ်ားမွာ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး ကြာျခားမႈရိွႏိုင္သည္။

vdift*FgESifh rsKd;yGm;t*Fgrsm;
 မိန္းကေလးမ်ားတြင္ လိင္အဂၤါသည္ စိုစြတ္ေနတတ္သည္။ အေၾကာင္းရင္းမွာ သားေမြးလမ္း 
ေၾကာင္းနံရံရိွဆဲလ္မ်ားမွ အရည္ စစ္ထုတ္ျခင္းေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ သို႔ေသာ္ သဘာ၀အားျဖင့္ သန္႔ရွင္းၿပီး 
ျဖစ္သည္။ အက္စစ္ႏွင့္အငန္ဓာတ္ အနည္းငယ္ရိွသည္။ လိင္စိတ္ႏိႈးဆြမႈျဖစ္ေပၚလာေသာအခါ အရည္ 
ထုတ္လုပ္ျခင္းပိုမိုလာၿပီး လိင္အဂၤါတစ္၀ိုက္တြင္ ပိုမိုစိုစြတ္လာသည္။

&moDaoG;ay:jcif;
                          ကိုယ္၀န္ေဆာင္စဥ္၊ ကေလးႏုိ႔တိုက္စဥ္၊ သားအိမ္မဖြ႕ံၿဖိဳးခင္အခ်ိန္မ်ားမွွလြ၍ဲလည္းေကာင္း၊ 
မ်ိဳးပြားအဂၤါႏွင့္ပတ္သက္ေသာ ျပႆနာတစံုတရာမရိွလွ်င္လည္းေကာင္း အရြယ္ေရာက္ၿပီးမိန္းမတိုင္း 
ရာသီေသြးေပၚေလ့ရိွသည္။ အသက္ ၉ ႏွစ္ မွ ၁၈ ႏွစ္အတြင္း ရာသီေသြးစတင္ေပၚေလ့ရိွေသာ္လည္း 
အမ်ားစုမွာ အသက္ ၁၁ ႏွစ္ ပတ္၀န္းက်င္တြင္ ျဖစ္ေလ့ရိွသည္။ အသက္ ၄၅ ႏွစ္ မွ ၅၀ ႏွစ္ အထိ ရာသီေသြး 
ေပၚႏုိင္သည္။ ရာသီေသြး တစ္ႀကိမ္ျဖစ္ေပၚရန္ ၂၁ ရက္မွ ၄၀ ရက္အထိ ၾကာျမင့္တတ္သည္။ အမ်ားစုမွာ 
၂၈ ရက္လွ်င္တစ္ႀကိမ္ ရာသီေပၚသည္။ အခ်ဳိ႕တြင္ ၂၈ ရက္ထက္ တုိေတာင္းႏုိင္သလုိ အခ်ဳိ႕တြင္ ၂၈ ရက္ 
ရွည္ၾကာႏုိင္သည္။ အခ်ိဳ႕မွာ ရက္မွန္မွန္ေပၚၿပီး အခ်ိဳ႕မွာ ရက္မမွန္ ျဖစ္တတ္သည္။

2/ pdwfydkif;qdkif&majymif;vJrIrsm;  

a,mufsm;av; rdef;uav;rsm;wGifjzpfavh&Sdaom                                                                                                                   
pdwfykdif;qkdif&majymif;vJrIrsm; 
(u) vdifrIqdkif&m tawG;tdrfwnfaqmufwwfvmjcif;ESifh vdifrIqdkif&m

qGJaqmifrItay:pdwf0ifpm;vmjcif;  

 ေဟာ္မုန္းမ်ား၏လံႈ႕ေဆာ္မႈေၾကာင့္ ဆန္႔က်င္ဖက္လိင္၏ဆြေဲဆာင္မႈအေပၚ စိတ္လႈပ္ရွားမႈမ်ားကို 
စတင္ခံစားလာၾကရသည္။ ဆန္႔က်င္ဖက္လိင္ႏွင့္ပတ္သက္၍ စိတ္၀င္စားမႈမ်ား၊ အေတြးအေခၚမ်ား ေပၚ 
လာျခင္းသည္ ပုံမွန္ျဖစ္သက့ဲသုိ႔ အခ်ိဳ႕ေသာသူမ်ားအတြက္ အပ်ိဳေဖာ္ လူပ်ိဳေဖာ္၀င္ခ်ိန္အစပိုင္းတြင္ ထူး 
ျခားေသာခံစားမႈမ်ားမရိွေသးျခင္းသည္လည္း ပုံမွန္ပင္ျဖစ္သည္။

(c) pdwftajctae rMumcPajymif;vJwwfvmjcif;

 လူပ်ိဳေဖာ္ အပ်ိဳေဖာ္၀င္ခ်ိန္သည္ စိတ္အေျခအေန မၾကာခဏေျပာင္းလဲတတ္ေသာအခ်ိန္ 
ျဖစ္သည္။ ခႏၶာကိုယ္ႏွင့္ခံစားမႈဆိုင္ရာေျပာင္းလဲျခင္းမ်ားေၾကာင့္ တစ္ခါတစ္ရံ စိတ္က်ဥ္းၾကပ္ျခင္း၊ အေနရ 
အထိုင္ရခက္ျခင္းမ်ား ျဖစ္တတ္သည္။ စိတ္အေျခအေနမ်ားသည္ တစ္ခါတစ္ရံ မေမွ်ာ္လင့္ဘဲ လ်င္ျမန္စြာ 
ေျပာင္းလဲတတ္သည္။ တစ္ခါတစ္ရံံ အေသးအဖြကိဲစၥကေလးမ်ားႏွင့္ပတ္သက္လွ်င္ပင္မ်က္ရည္က်တတ္ 
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ျခင္းမွာလည္း သဘာ၀ပင္ျဖစ္သည္။ ခံစားမႈမ်ားကို မိဘမ်ား၊ သူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္ ရင္ဖြင့္တိုင္ပင္ႏုိင္လွ်င္ 
၎တုိ႔အတြက္ အကူအညီမ်ားစြာ ရရိွႏုိင္ေပသည္။

(*) vGwfvyfvdkaompdwfrsm; wdk;yGm;vmjcif; 

 ငယ္ရြယ္သူမ်ား၏ လြတ္လပ္လိုေသာစိတ္ေၾကာင့္ မိဘမ်ားႏွင့္သားသမီးမ်ားအၾကား ဆက္ဆံ 
ေရးကိုေျပာင္းလဲစျပဳေစၿပီး တစ္ခါတစ္ရံ အခက္အခဲမ်ားႏွင့္သေဘာထားကြလဲြမဲႈမ်ားကို ျဖစ္ေစႏုိင္သည္။

udk,fydkift,ltqtay:tajccHíajymif;vJjcif; 

 ကိုယ္ပိုင္အယူအဆဟုဆိုရာတြင္ တစ္ဦးတစ္ေယာက္၏ စြမ္းရည္၊ စာရိတၱ၊ ခံယူခ်က္၊ အျမင္၊ 
ရည္မွန္းခ်က္၊ လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားႏွင့္ ပတ္သက္၍ ကိုယ္ပိုင္ယူဆထားေသာအေၾကာင္းမ်ား ပါ၀င္သည္။ 
ထိုအယူအဆမ်ားက လူတစ္ဦးတစ္ေယာက္၏အမူအက်င့္မ်ားကို ျဖစ္ေပၚေစႏုိင္သည္။ လူတစ္ဦးတစ္ 
ေယာက္၏ေတြးေခၚပုံႏွင့္အျပဳအမူမ်ားသည္ ၎၏ကိုယ္ပိုင္အယူအဆမ်ားအေပၚတြင္ မွီတည္ေနသည္။

 ထိုအယူအဆမ်ားသည္လည္း ပတ္၀န္းက်င္ရိွလူမ်ားႏွင့္ ေပါင္းသင္းဆက္ဆံရာမွ ဖြ႕ဲစည္းျဖစ္ 
ေပၚလာျခင္းျဖစ္သည္။ လူအမ်ား၏တုန္႔ျပန္မႈ အထူးသျဖင့္ ၎တို႔အတြက္ ထူးျခားေသာသူမ်ားႏွင့္ ၎တုိ႔ 
အထင္ႀကီးေလးစားေသာသူမ်ား၏ တုန္႔ျပန္မႈမ်ားသည္ ၎တို႔အယူအဆမ်ား ဖြ႕ဲစည္းျဖစ္ေပၚမႈကို လႊမ္း 
မုိးႏုိင္သည္။ ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္တြင္ ထိုအယူအဆမ်ား စတင္ဖြ႕ဲစည္းျဖစ္ေပၚလာၿပီး အသက္အရြယ္ 
ႀကီးလာသည္ႏွင့္အမွ် တျဖည္းျဖည္း တုိးတက္ေျပာင္းလဲျဖစ္ေပၚလာသည္။

ukd,fykdif,kHMunfrItay:tajccHí ajymif;vJjcif;

 ကိုယ္ပိုင္ယုံၾကည္မႈသည္ မိမိကုိယ္မိမိ လူသားတစ္ဦးအျဖစ္ လူ႔ပတ္၀န္းက်င္တြင္ရွိသည္ကို 
လက္ခံယုံၾကည္ျခင္းပင္ ျဖစ္သည္။ သို႔ေသာ္ ကိုယ္ပိုင္ယုံၾကည္မႈမွာ အလယ္အလတ္သာ ျဖစ္သင့္သည္။ 
ယုံၾကည္မႈလြန္ကဲလြန္းလွ်င္ အထင္ႀကီးျခင္း၊ ဘ၀င္ျမင့္ျခင္း ျဖစ္တတ္သက့ဲသို႔ ယုံၾကည္မႈမရိွျပန္လွ်င္လည္း 
စိတ္ပ်က္အားငယ္ျခင္းမ်ား ျဖစ္ေပၚလာႏုိင္သည္။

 ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္သည္ ကေလးဘ၀ကရရိွေသာ ယုံၾကည္မႈမ်ားအစား ပုိမို၍က်ယ္ျပန္႔ 
ေသာအျမင္ႏွင့္ ပုိမိုခုိင္မာေသာယုံၾကည္မႈမ်ားကို စတင္တည္ေဆာက္သင့္ေသာအခ်ိန္ ျဖစ္သည္။

jzpfavh&Sdaom pdwfylyefrIrsm;

 ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားသည္ ၎တို႔၏ ခႏၶာကိုယ္ေျပာင္းလဲမႈမ်ားႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး စိတ္ပူပန္မႈမ်ား 
ရိွၾကသည္။ ၎တို႔မွာ- 

 ‘ငါဟာ ပုံမွန္ဟုတ္ရဲ႕လား .. ‘

 ‘ငါ ဘာျဖစ္တာလဲ .. ‘

 ‘ဘာေၾကာင့္ ျဖစ္တာလဲ ..’

 ‘တျခား ရြယ္တူေယာက္်ားေလးေတြ၊ မိန္းကေလးေတြေရာ ငါ့လုိပဲလား ..’ ဆုိသည့္ ကိစၥမ်ား 
ျဖစ္သည္။
 
 တစ္ခါတစ္ရံံ ၎တုိ႔၏အမူအက်င့္မ်ားႏွင့္ပတ္သက္၍လည္း ပူပန္တတ္ၾကေသးသည္။ 
၎တို႔မွာ -

 တစ္ကိုယ္ေတာ္ ေျဖသိမ့္ျခင္း

 လိင္မတူေသာ သူအေပၚထားရိွေသာ လိင္မႈဆိုင္ရာခံစားမႈႏွင့္အမူအက်င့္

 လိင္တူေသာ သူအေပၚထားရိွေသာ လိင္မႈဆိုင္ရာခံစားမႈႏွင့္အမူအက်င့္
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pdwfcHpm;rIqkdif&m ajymif;vJjcif;rsm;

ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားေတြ႕ၾကံဳခံစားရမည့္ အျခားခံစားမႈဆိုင္ရာေျပာင္းလဲျခင္းမ်ားအေၾကာင္းကို 
လည္း နားလည္ထားရန္လုိအပ္သည္။

 လူပုဂၢိဳ လ္တစ္ဦးအား အထင္ႀကီးျခင္း (သူရဲေကာင္းသဖြယ္ ကုိးကြယ္ေသာ၀ါဒ)

 အခ်စ္ေမတၱာကုိ ခံစားတတ္လာျခင္း

 သမီးရည္းစား ထားလုိျခင္း

 မိမိကိုယ္ကုိုယ္ ဂ႐ုစိုက္ျခင္း

 မိမိကိုယ္ကိုယ္ တာ၀န္ယူျခင္းႏွင့္ အျခားသူမ်ားအေပၚ တာ၀န္ယူျခင္း

 မတူညီေသာအေျခအေနမ်ားအတြက္ ခံစားမႈမ်ားကို သိရိွျခင္း၊ ကုိင္တြယ္ ေျဖရွင္းျခင္း 

 ႐ုပ္ ႏွင့္ စိတ္ အျပန္အလွန္ အက်ဳိးသက္ေရာက္မႈရိွျခင္း (ဥပမာ လႈပ္ရွားမႈတစ္ခုျဖင့္ ေဒါသ 
သို႔မဟုတ္ စိတ္က်ဥ္းက်ပ္မႈကို ေျဖေဖ်ာက္ျခင္း (စားပြကိုဲ လက္သီးျဖင့္ထုျခင္း)

 သေဘာတူျခင္း မတူျခင္းကို မည္သည့္အခ်ိန္တြင္ မည္သို႔ေဖာ္ျပမည္ကို နားလည္ျခင္း 

 အရိပ္အကဲနားလည္ျခင္း၊ အလုိက္သိျခင္း

tESpfcsKyf

                                               

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္သည္ ကိုယ္ခႏၶာေျပာင္းလဲမႈမ်ား အလ်င္ျမန္ဆုံးျဖစ္ေပၚေသာအခ်ိန္ျဖစ္ 
သည္။

႐ုပ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ေျပာင္းလဲမႈမ်ားႏွင့္အတူ စိတ္ခံစားမႈဆိုင္ရာေျပာင္းလဲမႈမ်ားလည္း သိသိသာသာ 
ျဖစ္ေပၚလာသည္။ 

အပ်ိဳေဖာ္ လူပ်ိဳေဖာ္၀င္ျခင္းသည္ အသက္ ၉ ႏွစ္ မွ ၁၆ ႏွစ္ အတြင္း လူတိုင္းျဖတ္သန္းၾကမည့္ 
ဘ၀၏အစိတ္အပုိင္းတစ္ခု ျဖစ္သည္။

အခ်ိဳ႕တြင္  ၉ ႏွစ္အရြယ္တြင္စတင္ေလ့ရိွၿပီး အခ်ိဳ႕တြင္မူ ၁၅-၁၆ ႏွစ္ ခန္႔အထိ ေနာက္က်ေလ့ 
ရိွသည္။

အခ်ိဳ႕တြင္  ၉ ႏွစ္အရြယ္တြင္စတင္ေလ့ရိွၿပီး အခ်ိဳ႕တြင္မူ ၁၅-၁၆ ႏွစ္ ခန္႔အထိ ေနာက္က်ေလ့ 
ရိွသည္။
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aemufqufwGJ 8
rsdK;qufyGm;vkyfief;ESifh 

vdifrIqdkif&mwkefYjyefrItaMumif;

trsdK;orD; rsdK;qufyGm;t*Fgpk

 အမ်ဳိးသမီးမ်ိဳးဆက္ပြားအဂၤါစုတြင္ ျပင္ပလိင္အဂၤါႏွင့္ ကုိယ္တြင္းမ်ဳိးပြားအဂၤါမ်ား ပါ၀င္သည္။ 
ျပင္ပလိင္အဂၤါမွာ မိန္းမကိုယ္ျဖစ္ၿပီး မ်ိဳးဆက္ပြားရန္ႏွင့္ လိင္မႈဆိုင္ရာခံစားမႈမ်ားအတြက္ တာ၀န္ထမ္း 
ေဆာင္ေပးသည္။

(u) rdef;rudk,ftay:ydkif; 
 အေပၚပိုင္းသည္ ဆီးခုံေမြးမ်ားေပါက္ေသာေနရာျဖစ္သည္။ ၎အေပၚပုိင္းတြင္ ႏူးည့ံေသာ 
အေရျပားေခါက္အတြင္းရိွ ‘အေစ့’ ဟုေခၚေသာ ေသးငယ္သည့္ ဆလင္ဒါပုံအစိတ္အပိုင္းတစ္ခု ပါရွိသည္။ 
ထုိ ‘အေစ့’ သည္ သေႏၶသားဘ၀တြင္ ဖိုလိင္တံႏွင့္ညီမွ်ေသာအစိတ္အပိုင္းမ်ားမွ ဖြ႕ံၿဖိဳးလာျခင္းျဖစ္သည္။ 
အလြန္ေသးငယ္ၿပီး ခံစားမႈအျမင့္မားဆုံးအပုိင္းလည္းျဖစ္သည္။ ‘အေစ့’ ၏ ေအာက္ေျခတြင္ ဆီးလမ္း 
ေၾကာင္း၀ ရိွသည္။

(c) rdef;rudk,fatmufydkif; 
 ေအာက္ပိုင္းတြင္ ဘယ္ႏွင့္ညာ တစ္ဘက္တစ္ခ်က္စီ၌  အျပင္ႏႈတ္ခမ္းရိွၿပီး ၎၏အတြင္း ေအာက္ 
ဖက္တြင္ အတြင္းႏႈတ္ခမ္းရိွသည္။ မိန္းမကိုယ္သည္ သားအိမ္လမ္းေၾကာင္း၀ကို ဖုံးအုပ္ထားသည္။

(*) om;arG;vrf;aMumif;
        ဆီးလမ္းေၾကာင္းႏွင္ ့စအို၀ ၾကားတြင္ သားေမြးလမ္းေၾကာင္း၀ ရိွသည္။ သားေမြးလမ္းေၾကာင္း 
မွာ ၈-စင္တီမီတာခန္႔ရွည္လ်ား၍ က်ံဳ႕ႏုိင္ဆန္႔ႏုိင္ေသာႂကြက္သားျဖင့္တည္ေဆာက္ထားၿပီး မိန္းမကုိယ္ 

taph

qD;vrf;aMumif;0

arG;vrf;aMumif;0

twGif;EIwfcrf;

tjyifEIwfcrf;

ptkd
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ႏွင့္သားအိမ္၀ကို ဆက္သြယ္ထားသည္။ သားေမြးလမ္းေၾကာင္းသည္ က်ဥ္းႏုိင္ က်ယ္ႏုိင္ၿပီး လိင္ဆက္ 
ဆံရာတြင္ပါ၀င္ေသာ အဂၤါအစိတ္အပုိင္းတစ္ခု ျဖစ္သည္။ ထိုသားေမြးလမ္းေၾကာင္းမွာ ဓမၼတာရာသီေသြး 
ျဖတ္သန္းစီးဆင္းရန္ႏွင့္ သေႏၶသားေမြးဖြားရန္ လမ္းေၾကာင္းတစ္ခုျဖစ္သည္။ သာမန္အခ်ိန္တြင္ ျပား 
ကပ္လ်က္ရိွၿပီး လိင္ဆက္ဆံခ်ိန္တြင္ ဖို လိင္တံ ၀င္ေရာက္ႏုိင္ရန္ႏွင့္ ကေလးေမြးေသာအခ်ိန္တြင္  
ကေလးျဖတ္သန္းႏုိင္ရန္ ႂကြက္သားမ်ားဆန္႔ထုတ္ျခင္းျဖင့္ ေနရာေပးသည္။

 သားေမြးလမ္းေၾကာင္းအတြင္းနံရံမွာ ေပ်ာ့ေျပာင္း၍ လိႈင္းတြန္႔မ်ားျဖစ္ၿပီး သားေမြးလမ္းေၾကာင္း 
၀ႏွင့္နီးေသာ အျပင္ပုိင္းသုံးပုံတစ္ပုံတြင္ လိင္ခံစားမႈကိုတုန္႔ျပန္ႏိုင္ေသာအာ႐ုံေၾကာမ်ား ပါရိွသည္။ သား 
ေမြးလမ္းေၾကာင္း၀ကို ႂကြက္သားႏွစ္မ်ိဳးျဖင့္၀န္းရံထားၿပီး ၎ႂကြက္သားမ်ားမွာ လိင္ခံစားမႈ အထြဋ္ 
အထိပ္ေရာက္ရိွရန္ ထိန္းခ်ဳပ္ႏိုင္စြမ္းရိွသည္။ သားေမြးလမ္းေၾကာင္းမ်က္ႏွာျပင္မွာ မ်ားေသာအားျဖင့္ စြတ္စို 
ေနၿပီး လိင္ခံစားမႈရိွခ်ိန္တြင္ က်ိခြၽဲေသာအရည္မ်ား စစ္ထုတ္ေပးသည္။

    သားေမြးလမ္းေၾကာင္း၏အ၀ကို တစ္စိတ္တစ္ေဒသအားျဖင့္ ဖုံးထားေသာအေျမႇးပါး တစ္ခုကုိ 
‘အပ်ိဳေျမႇး’ ဟု ေခၚသည္။ အခ်ဳိ႕တြင္ပါၿပီး အခ်ဳိ႕တြင္ အပ်ဳိအေျမႇးပါး မပါျခင္း ျဖစ္ႏုိင္သည္။ အပ်ဳိေမွးသည္ 
ပုံသ႑န္မ်ဳိးစုံျဖစ္ႏုိင္ၿပီး အပ်ဳိေမွးမွာ ျပင္းထန္ေသာလႈပ္ရွားမႈေၾကာင့္ေသာ္လည္းေကာင္း လိင္ဆက္ဆံမႈ 
ေၾကာင့္ေသာ္လည္းေကာင္း ပ်က္စီးသြားတတ္သည္။

(C) om;tdrfacgif;
 သားအိမ္ေခါင္းသည္ သားအိမ္၏ ၀င္ေပါက္ျဖစ္ၿပီး လိင္ဆက္ဆံမႈျပဳၿပီးပါက သုက္ပုိးမ်ားသည္ 
သားအိမ္ေခါင္းကိုျဖတ္သန္းၿပီး သားအိမ္တြင္း ေရာက္ရိွသည္။

(i) om;tdrf
 သားအိမ္သည္ ၾကြက္သားမ်ားျဖင့္ဖြ႕ဲစည္းထားၿပီး ဘူးသီးေျခာက္သဏၭာန္ရိွေသာ အဂၤါအစိတ္ 
အပုိင္းျဖစ္သည္။ အရြယ္အစားမွာ လက္သီးဆုပ္ခန္႔ရိွၿပီး သေႏၶသားဖြ႕ံၿဖိဳးႀကီးထြားရာ ေနရာျဖစ္သည္။ 
ကိုယ္၀န္ေဆာင္စဥ္ကာလအတြင္း သေႏၶသားႀကီးထြားလာသည္ႏွင့္အမွ် သားအိမ္သည္လည္း ႂကြက္သား 
မ်ားဆန္႔ထုတ္၍ အရြယ္ႀကီးမားလာသည္။

 သားအိမ္၏ အတြင္းဆုံးအလႊာသည္ ကိုယ္၀န္မေဆာင္ေသာကာလမ်ားတြင္ တစ္လ တစ္ႀကိမ္ 
ျပိဳက်သြားၿပီး ျပင္ပသုိ႔ ဓမၼတာ သို႔မဟုတ္ ရာသီေသြးအျဖစ္ ထြက္လာသည္။ ကုိယ္၀န္ေဆာင္သည္ႏွင့္ 
တစ္ၿပိဳင္နက္  ၿပိဳက်ပ်က္စီးျခင္းမရိွေတာ့ဘဲ သေႏၶသား လုိအပ္ေသာအာဟာရမ်ားကုိ ျဖည့္တင္းေပးရန္ 
တာ၀န္ထမ္းေဆာင္သည္။

(p) om;O>yef
 သားဥႁပြန္မွာ တစ္စုံရိွၿပီး သားအိမ္အေပၚပိုင္း၏ေဘးတစ္ဘက္တစ္ခ်က္စီႏွင့္ သားဥအိမ္တစ္ 
ခုစီအၾကားတြင္ တည္ရိွသည္။ သားဥအိမ္ႏွင့္နီးေသာဘက္တြင္ လက္ေခ်ာင္းမ်ားႏွင့္တူေသာ လက္တံ 
မ်ားရိွသည္။ သားဥအိမ္မွထုတ္လႊတ္ေသာသားဥမွာ ထိုလက္တံမ်ား၏အကူအညီျဖင့္ သားဥႁပြန္အတြင္း 
ေရာက္ရိွသည္။ သားဥႁပြန္၏အတြင္းနံရံတြင္ အမွ်င္ငယ္မ်ားရိွၿပီး ထိုအမွ်င္မ်ားက သားဥငယ္ကို သားအိမ္ 
ဆီသို႔ေရြ႕လ်ားေရာက္ရိွရန္ ကူညီေပးသည္။
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(q)  om;Otdrf
 သားဥအိမ္တစ္ခုစီသည္ သားအိမ္၏ ဘယ္ ညာ တစ္ဘက္စီတြင္ရိွၿပီး အရြတ္ငယ္ျဖင့္ သားဥ 
ႁပြန္ကုိ ဆက္သြယ္ထားသည္။ သားဥအိမ္မွ သားဥႏွင့္ ‘မ’ ေဟာ္မုန္းမ်ားကို ထုတ္ေပးသည္။

(Z)   om;O 

 သားဥအိမ္မွထုတ္လႊတ္လုိက္ေသာ အရြယ္ေရာက္ၿပီးသားဥသည္ သားဥႁပြန္မွတဆင့္ သားအိမ္ 
သုိ႔ေရာက္ရိွသည္။ သားအိမ္သုိ႔ေရာက္ရန္ ၃ ရက္မွ ၅ ရက္ခန္႔ ၾကာတတ္သည္။ သားဥသည္ မ်ိဳး 
ေအာင္ျခင္းမရိွလွ်င္ ၂၄ နာရီ မွ ၄၈ နာရီအတြင္း ပ်က္စီးသြားသည္။ သားဥအိမ္မွ သားဥထြက္လာရန္ 
ဖြ႕ံၿဖိဳးသည္ႏွင့္တၿပိဳင္နက္ ‘ပ႐ိုဂ်က္စတီ႐ုန္း’ (Progesterone) ေဟာ္မုန္းဓါတ္က သားအိမ္အတြင္း နံရံဖြ႕ံျဖိဳး 
မႈကို အားေပးသည္။

 မ်ိဳးေအာင္ျခင္းျဖစ္ေပၚလွ်င္ ထိုေဟာ္မုန္းမ်ားကို ဆက္လက္ထုတ္လုပ္ၿပီး သားအိမ္ ဆက္လက္ 
ဖြ႕ံၿဖိဳးကာ သားဥအတြက္ေနရာေပးရန္ ျပင္ဆင္ထားသည္။ မ်ိဳးေအာင္ျခင္းမရိွခ့ဲလွ်င္ ေဟာ္မုန္းထုတ္လုပ္      
ျခင္းရပ္ဆိုင္းသြားၿပီး သားအိမ္အတြင္းနံရံမ်ားၿပိဳက်ပ်က္စီးကာ ဓမၼတာေသြးအျဖစ္သုိ႔ ေျပာင္းလဲသြား 
သည္။ ဓမၼတာမေပၚျခင္းသည္ သေႏၶေအာင္ျခင္း သုိ႔မဟုတ္ ကိုယ္၀န္ေဆာင္ျခင္းကိုျပေသာ ပထမဆုံး 
လကၡဏာ ျဖစ္သည္။

vpOfvmaom{nfhonf

      အပ်ိဳေဖာ္၀င္သည္ႏွင့္ သားဥအိမ္မွ ‘မ’ ေဟာ္မုန္းဓါတ္ ၂ မ်ိဳးကို   ထုတ္ေပးသည္။  ၎တုိ႔မွာ 
‘အီစထ႐ုိဂ်င္’ (Oestrogen) ႏွင့္ ‘ပ႐ိုဂ်က္စတီ႐ုန္း’ (Progesterone) တို႔ ျဖစ္သည္။ ထို ေဟာ္မုန္းမ်ားေၾကာင့္ 
ခႏၶာကုိယ္ႀကီးထြားျခင္း၊ ရင္သားႀကီးထြားျခင္း၊ အေမြးအမွင္မ်ားေပါက္ျခင္းႏွင့္အတူ သားဥအိမ္လည္း 
ဖြ႕ံၿဖိဳးလာသည္။

 ဘယ္ဘက္ သုိ႔မဟုတ္ ညာဘက္သားဥအိမ္မွ တစ္လလွ်င္ သားဥတစ္လုံးစီ ထုတ္လႊတ္ 
ေပးသည္။ ထုိအခ်ိန္တြင္ သားအိမ္အတြင္းနံရံသည္လည္း ေဟာ္မုန္းဓါတ္မ်ားေၾကာင့္ ဖြ႕ံၿဖိဳးကာ ထူထဲ 
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လာသည္။ သားဥအိမ္မွထုတ္လိုက္ေသာသားဥသည္ သားအိမ္သုိ႔ေရာက္ရန္ ၃ ရက္မွ ၅ ရက္ခန္႔ ၾကာ 
တတ္သည္။

  အကယ္၍ မ်ိဳးေအာင္ျခင္းမျဖစ္ခ့ဲလွ်င္ ေဟာ္မုန္းထုတ္လုပ္ျခင္းရပ္ဆိုင္းၿပီး သားအိမ္အတြင္းနံရံမွာ 
ၿပိဳက်ပ်က္စီးကာ ရာသီေသြးအျဖစ္ သားအိမ္လမ္းေၾကာင္းမွတဆင့္ ျပင္ပသို႔ထြက္လာသည္။ ရာသီေသြးမွာ 
တျဖည္းျဖည္းခ်င္း အနည္းငယ္စီ စီးဆင္း၍ထြက္လာသည္။ ပထမဆုံးရာသီေသြးသည္ ေသြးစက္အနည္း 
ငယ္သာ ျဖစ္တတ္သည္။ အပ်ိဳေဖာ္၀င္ကာစ ပထမ လမ်ားတြင္ ပုံမွန္ျဖစ္ေလ့မရိွပါ။ တစ္ခါတစ္ရံ ၂ ရက္မွ 
တစ္ပတ္ခန္႔ ၾကာတတ္သည္။ ေနာက္တျဖည္းျဖည္း ၾကာလာေသာအခါမွသာ ပုံမွန္ျဖစ္လာသည္။

 ရာသီေသြးစတင္ေပၚျခင္းသည္ မိန္းကေလးတစ္ေယာက္အေနႏွင့္ ကုိယ္၀န္ရႏုိင္ေသာ အေျခ 
အေနသို႔ေရာက္ရိွၿပီျဖစ္ေၾကာင္းျပသျခင္းျဖစ္ေသာ္လည္း ကိုယ္၀န္ေဆာင္ရန္ႏွင့္ မိခင္တစ္ဦးဘ၀သုိ႔ေရာက္ 
ရန္သင့္ေတာ္ၿပီဟု မဆိုႏုိင္ေပ။

vpOfvmaom{nfhonftm; apmifha&Smufjcif;

 ရာသီေသြးေပၚျခင္းသည္ မိန္းကေလးတစ္ေယာက္အတြက္ အပ်ိဳေဖာ္၀င္ျခင္း၏ လကၡဏာ 
တရပ္ျဖစ္ပါသည္။ ကိုယ္၀န္ေဆာင္ေသာအခ်ိန္မွအပ အရြယ္ေရာက္ၿပီးေသာအမ်ိဳ းသမီးတိုင္း ရာသီေသြး 
ေပၚေလ့ရိွသည္။ အသက္ ၉ ႏွစ္မွ ၁၈ ႏွစ္ၾကားတြင္ စတင္ ရာသီေပၚေလ့ရိွၿပီး အသက္ ၄၅-ႏွစ္မွ ၅၀ 
ႏွစ္အထိ ဆက္လက္ ရာသီေပၚတတ္သည္။ အမ်ားစုမွာ ၂၁ ရက္ သို႔မဟုတ္ ၄၀ ရက္လွ်င္တစ္ႀကိမ္ 
ရာသီေပၚ သည္။ အခ်ဳိ႕တြင္ ၂၈ ရက္ထက္တုိႏုိင္သလုိ အခ်ဳိ႕တြင္ ၂၈ ရက္ ရွည္ၾကာႏုိင္သည္။ သို႔ေသာ္ 
အခ်ိဳ႕တြင္ ပုံမွန္မျဖစ္တတ္ေပ။ အမ်ိဳးသမီးတစ္ေယာက္ ရာသီလာသည့္ကာလသည္ မ်ားေသာအားျဖင့္ 
ႏွစ္ရက္မွ ခုႏွစ္ရက္ ၾကာတတ္ပါသည္။

yxrqHk;tBudrf &moDaoG;ay:jcif;  

 ရာသီေသြးစေပၚမႈသည္ ခႏၶာကုိယ္၏ က်န္းမာေရးအေျခအေန၊ အစားအေသာက္တုိ႔ေပၚတြင္ 
မူတည္တတ္ၿပီး တစ္ခ်ိဳ႕သူမ်ားတြင္ ၎တုိ႔၏ မိခင္ ရာသီေသြးေပၚခ့ဲေသာ အသက္အရြယ္ႏွင႔ ္မတိမ္းမယိမ္း 
ျဖစ္တတ္ပါသည္။ ပထမဆုံးအႀကိမ္ ရာသီေသြးေပၚျခင္းေၾကာင့္ စိတ္လႈပ္ရွားျခင္း၊ ထိတ္လန္႔ျခင္းမ်ား 
ျဖစ္ေပၚတတ္ပါသည္။ သဘာ၀တရားျဖစ္သျဖင့္ စုိးရိမ္စရာမလုိပါ။ တစ္ကုိယ္ရည္သန္႔ရွင္းမႈကုိသာ 
ဂရုစုိက္ရန္ လုိပါသည္။ ရာသီေသြးေပၚသည့္ ပထမႏွစ္အနည္းငယ္တြင္ ရာသီမမွန္ျခင္းအား စိတ္ပူရန္ 
မလုိပါ။ တစ္ခါတစ္ရံ ရာသီေသြးေပၚခ်ိန္ တစ္ခ်ိန္ႏွင့္တစ္ခ်ိန္ၾကား ပုံမွန္အားျဖင့္ ၂၈ ရက္သာ ၾကာတတ္ျပီး 
တစ္ခါတစ္ရံ ရက္အတုိအရွည္ ရိွတတ္သည္။ ရာသီစေပၚျပီဆုိလွ်င္ သားဥေႂကြျပီျဖစ္သျဖင့္ ကုိယ္၀န္ေဆာင္ 
ႏုိင္မည္ျဖစ္ေၾကာင္း သတိထားရန္ လုိအပ္ပါသည္။
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 ရာသီေသြးေပၚျခင္းႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး အခ်ိဳ႕မွာ ညစ္ပတ္သည္၊  ရွက္စရာေကာင္းသည္ဟု ယူဆ 
တတ္ၾကသည္။ အမွန္တကယ္တြင္မူ ရာသီေသြးသည္ ခႏၶာကိုယ္အတြင္းရွိ ပံုမွန္လည္ပတ္ေနေသာ 
ေသြးမ်ားသာျဖစ္ၿပီး က်န္းမာေရးေကာင္းမြန္ေၾကာင္းကုိ ေဖာ္ျပျခင္းသာျဖစ္သည္။

 ရာသီေသြးေပၚျခင္းႏွင့္ပတ္သက္၍ အျခားေသာ လြမွဲားေနသည့္ အယူအဆမ်ားမွာ

 ရာသီေသြးေပၚေနသည့္မိန္းကေလးသည္ မသန္႔ရွင္း

 ရာသီေသြးေပၚေနေသာမိန္းကေလးအား အခမ္းအနားမ်ားတက္ေရာက္ခြင့္မျပဳ

 ရာသီေသြးေပၚေနေသာမိန္းကေလးအား သီးသန္႔ထားရမည္ အစရိွသည္တို႔ျဖစ္သည္။ 
ထုိအယူအဆမ်ားမွာ လြမွဲားေသာအယူအဆမ်ားသာျဖစ္သည္။

     usm; vdifwH

    r om;arG;vrf;aMumif;0

okufykd;
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&moDay:csdef jzpfavh&SdaomcHpm;rIrsm;

 ေခါင္းကုိက္ျခင္း၊ ခါးကုိက္ျခင္း၊ ဗုိက္ေအာင့္ျခင္း

 မ်က္ႏွာအမ္းျခင္း၊ ကုိယ္လက္ ေလးလံျခင္း

 စိတ္အားငယ္ျခင္း၊ စိတ္လႈပ္ရွားျခင္း

 အားေပ်ာ့ႏုံးေခြျခင္း

      ရာသီေသြးမေပၚခင္ႏွင့္ေပၚစရက္တြင္ အနည္းငယ္ကုိက္ခဲနာက်င္မႈမ်ားရိွပါက ေရေႏြးျဖင့္ေရခ်ိဳး 
ျခင္း၊ ဝမ္းဗုိက္အား ေရေႏြးအိတ္ကပ္ျခင္းျဖင့္ နာက်င္မႈကုိ သက္သာေစပါသည္။ နာက်င္ကုိက္ခဲပါက 
သက္သာေစရန္ ပါရာစီတေမာကုိ ေသာက္ႏုိင္သည္။ နာက်င္မႈမွာ မည္သုိ႔မွ်မသက္သာပါက နီးစပ္ရာက်န္း  
မာေရးေစာင့္ေရွာက္သူတစ္ဦးႏွင့္တုိင္ပင္၍ ကုသမႈခံယူပါ။

&moDay:csdef *½kjyK&eftcsufrsm;

 အငန္ဓါတ္မ်ားေသာအစာမ်ား ေလွ်ာ့စားပါ

 သၾကားႏွင့္ ကဖင္း (Caffeine) ဓါတ္ေလွ်ာ့စားပါ

 ေရႏွင့္ သစ္သီးေဖ်ာ္ရည္ မ်ားမ်ားေသာက္ပါ

 ဗီတာမင္စီႏွင့္ ကယ္လ္စီယံဓါတ္ပါေသာ ေဆးျပားမ်ားကို တစ္ပတ္ ၾကိဳတင္ေသာက္ပါ

 ရာသီေသြးမ်ားလွ်င္ သံဓါတ္အားေဆး စားပါ

 နာက်င္ကုိက္ခဲျခင္းျပင္းထန္လွ်င္ လဲေလ်ာင္း၍ စိတ္ေရာကုိယ္ပါအနားယူပါ

 အသက္ ျပင္းျပင္း ၀၀ ႐ွဴပါ

 ၀မ္းဗုိက္ သုိ႔မဟုတ္ ေနာက္ေက်ာကို ညင္သာစြာဖိႏိွပ္ပါ သို႔မဟုတ္ ေရေႏြးအိတ္ ကပ္ေပးပါ

 အနာသက္သာေစေသာေဆးျပားမ်ား စားႏုိင္ပါသည္။ လိုအပ္ပါက ဆရာ၀န္ထံမွ အၾကံ 
ဉာဏ္ ရယူပါ

 အိပ္ေရး၀ေအာင္ အိပ္ပါ

 ပုံမွန္ ကုိယ္လက္လႈပ္ရွားပါ

 တစ္ကုိယ္ရည္သန္႔ရွင္းမႈကုိ ဂ႐ုျပဳၿပီး အမ်ိဳးသမီးသံုးဂြမ္းထုပ္မ်ား သံုးႏိ ုင္ပါသည္။ 
သည္။  

trsdK;orD;vpOfoHk;ypönf;rsm; 

 ရာသီေသြးေပၚစဥ္တြင္ သန္႔သန္႔ရွင္းရွင္းရိွေစရန္အတြက္ အမ်ိဳးသမီး လစဥ္သုံးဂြမ္းထုပ္မ်ားကုိ 
အသံုးျပဳႏုိင္ၿပီး သန္႔ရွင္းစြာေလွ်ာ္ဖြတ္ထားေသာအ၀တ္စကုိလည္း အတြင္းခံေဘာင္းဘီထဲထည့္၍ အသုံး 
ျပဳနုိင္သည္။ ဂြမ္းထုပ္ကုိအသုံးျပဳၿပီးပါက စနစ္တက်ထုပ္ပုိး၍ စြန္႔ပစ္ပါ။ အ၀တ္စကုိ ေနာက္တစ္ႀကိမ္ 
ျပန္လည္အသုံးျပဳရန္အတြက္္ ဆပ္ျပာျဖင့္ေလွ်ာ္ဖြပ္ၿပီး စနစ္တက်အေျခာက္လွန္းရပါမည္။

&moDaoG;ESifhywfoufaom usef;rma&;jyóemrsm;

 ရာသီေသြးမလာမီျဖစ္ေပၚေသာ လကၡဏာစု (Premenstrual Syndrome – PMS) သည္ အမ်ဳိး
သမီးအခ်ဳိ႕တြင္ျဖစ္ေလ့ရိွၿပီး လကၡဏာအမ်ဳိးမ်ဳိးခံစားရတတ္ပါသည္။ ရာသီမေပၚမီ ၂ ပတ္အလုိမွ ၂ ရက္ 
အလုိအတြင္း ေအာက္ေဖာ္ျပပါလကၡဏာမ်ား ခံစားရတတ္ပါသည္။

 စုိးရိမ္မႈ

 ပူပန္မႈ
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 ေဒါသထြက္လြယ္မႈ

 ေလပြျခင္း

 ကုိယ္အေလးခ်ိန္တက္ျခင္း

 စိတ္က်ျခင္း

 စိတ္အတက္အက်ျမန္ျခင္း

 ပင္ပန္းႏြမ္းလ်မႈျဖစ္ျခင္း တုိ႔ကုိ ခံစားရတတ္သည္။

ukorI

 ျပင္းထန္ပါက က်န္းမာေရး၀န္ထမ္း၏ညြန္ၾကားခ်က္အတုိင္း အတိအက်လုိက္နာပါ။

&moDvmpOf udkufcJjcif;
 မ်ားေသာအားျဖင့္ ရာသီမလာမီႏွင့္ ရာသီ စ ေပၚေသာရက္တြင္ (ျပင္းထန္မႈမရိွဘဲ )ကုိက္ခဲတတ္ပါ 
သည္။ ရာသီဆင္းလွ်င္ ေကာင္းသြားတတ္ပါသည္။ ရာသီလာသည့္ရက္တုိင္း ကုိက္ခဲေနလွ်င္ ေရာဂါ 
ေၾကာင့္ျဖစ္နုိင္သည္။ တတ္ကြ် မ္းသူႏွင့္ျပသပါ။

ukorI

 ရာသီမလာမီ၊  ရာသီ စ ေပၚေသာရက္မ်ားႏွင့္ ရာသီလာသည့္ရက္တုိင္းတြင္ ျပင္းထန္ေသာကုိက္
ခဲမႈမ်ားျဖစ္ေနပါက က်န္းမာ ေရး၀န္ထမ္းႏွင့္ ျပသရန္လုိအပ္ပါသည္။

&moDaoG;ray:jcif;
 အသက္ ၁၆ ႏွစ္ေရာက္သည့္တုိင္ေအာင္ ရာသီေသြးမေပၚေသးျခင္း သုိ႔မဟုတ္ ယခင္က 
ရာသီေသြးေပၚခ့ဲၿပီး ရာသီထိန္သြားျခင္းျဖစ္ပါက အျခားအေၾကာင္းရင္းမ်ား ရိွတတ္သျဖင့္ က်န္းမာေရးေစာင့္ 
ေရွာက္မႈေပးသူႏွင့္  တုိင္ပင္ပါ။

aoG;qkH;jcif; 
 ေသြးဆုံးျခင္းသည္ အမ်ိဳးသမီးတစ္ေယာက္၏ မ်ိဳးဆက္ပြားႏုိင္သည့္ကာလ ကုန္ဆုံးသြား 

ျခင္းျဖစ္ၿပီး အသက္ ၄၅ ႏွစ္ႏွင့္ ၅၅ ႏွစ္ၾကားတြင္ ျဖစ္တတ္ပါသည္။

 ေသြးဆုံးသည့္အသက္အရြယ္သည္ မ်ိဳးရိုးလုိက္ေလ့ရိွပါသည္။

 ေသြးဆုံးခ်ိန္တြင္ ေဟာ္မုန္းေျပာင္းလဲမႈမ်ားေၾကာင့္ ျပင္းထန္ေသာခံစားခ်က္မ်ားႏွင့္ ပူလုိက္ 
ေအးလုိက္ျဖစ္ျခင္းမ်ားျဖစ္ကာ မ်ားစြာမသက္မသာျဖစ္ႏုိင္ပါသည္။
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trsdK;om; rsdK;qufyGm;t*Fgpk 

vdifwH

vdifwHxdyfzkH;ta&jym;

vdifwHxdyf

uyÜ,ftdwf

ptkd

 အမ်ဳိးသား မ်ိဳးဆက္ပြားအဂၤါစုတြင္ ျပင္ပလိင္အဂၤါႏွင့္ ကုိယ္တြင္းမ်ဳိးဆက္ပြားအဂၤါမ်ား ပါ၀င္ 
သည္။ ျပင္ပလိင္အဂၤါမွာ လိင္တံ၊ ဆီးလမ္းေၾကာင္း၊ ကပၸယ္အိတ္၊ ေ၀ွးေစ့ႏွင့္ ေ၀ွးညႇာတုိ႔ပါရွိၿပီး ၎သည္ 
မ်ိဳးဆက္ပြားရန္ႏွင့္ လိင္မႈဆုိင္ရာခံစားမႈမ်ားအတြက္ တာ၀န္ထမ္းေဆာင္ေပးသည္။

 ကုိယ္တြင္းမ်ဳိးဆက္ပြားအဂၤါမ်ားမွာ ဆီးက်ိတ္၊ သုက္ပုိ႔ႁပြန္ႏွင့္ သုက္ရည္ျပဳအိတ္မ်ား ပါ၀င္သည္။

(u) vdifwH
 ဆီးသြားျခင္းႏွင့္ လိင္ဆက္ဆံျခင္းကုိ အဓိကလုပ္ေဆာင္သည္။ လိင္မႈဆုိင္ရာ လံႈ႕ေဆာ္မႈႏွင့္ 
စိတ္လႈပ္ရွားမႈမ်ားေၾကာင့္ မာေက်ာ၍ေတာင့္တင္းလာသည္။ ကာမဆႏၵျပည့္၀ခ်ိန္တြင္ ဆီးလမ္းေၾကာင္း 
မွတစ္ဆင့္ သုက္ရည္မ်ားကုိ ထုတ္လႊတ္ေပးသည္။

(c) qD;vrf;aMumif;
 ဆီးအိမ္မွဆီးမ်ားကုိ ခႏၶာကုိယ္ျပင္ပသုိ႔ စြန္႔ထုတ္ေပးသည္။ ထုိ႔ျပင္ သုက္ရည္ကုိ ျဖတ္သန္း 
သယ္ေဆာင္ေပးသည္။ ဆီးအိမ္အေျခရွိဆီးက်ိတ္သည္ သုက္ရည္ထြက္ရာတြင္တြန္းအားေပးသက့ဲသုိ႔ 
ဆီးႏွင့္သုက္ရည္ တစ္ၿပိဳင္နက္တည္းမထြက္ေစရန္ ကာကြယ္ေပးသည္။

(*) uyÜg,ftdwf 
 ၎အိတ္သည္ ခႏၶာကုိယ္၏ျပင္ပတြင္တြလဲ်က္တည္ရွိၿပီး လိင္တံ၏ေအာက္ဘက္အနည္းငယ္ 
အကြာတြင္ တည္ရွိသည္။ ေ၀ွးေစ့မ်ားကုိ ေနရာတက်ထိန္းထားေပးသည္။ မ်ိဳးပြားမႈတာ၀န္ကုိ ေအာင္ 
ျမင္စြာထမ္းေဆာင္ႏုိင္ရန္ႏွင့္ ကုိယ္တြင္းအပူခ်ိန္မွလြတ္ကင္းရန္အတြက္ ေ၀ွးေစ့ကုိ ခႏၶာကုိယ္အျပင္တြင္ 
တည္ရွိေနေစသည္။

(C) a0S;aph 
 ေ၀ွးေစ့၏အဓိကလုပ္ေဆာင္ခ်က္မွာ သုက္ပုိးႏွင့္ ေယာက္်ားေဟာ္မုန္း (Testosterone)မ်ားထုတ္ 
လုပ္ေပးသည္။ ေ၀ွးေစ့မ်ားသည္ လြန္စြာ ႏူးည့ံေပ်ာ့ေပ်ာင္းသည္။ ေယာက္်ားေလးမ်ားအေနျဖင့္ အားကစား 
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လုပ္ခ်ိန္ႏွင့္ ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ခ်ိန္မ်ားတြင္ ေ၀ွးေစ့မ်ား ထိခုိက္နာက်င္မႈမွကာကြယ္ႏုိင္ရန္ စနစ္တက် 
ထိန္းသိမ္း၀တ္ဆင္ရန္ လိုအပ္သည္။

(i) a0S;n§m
 ေ၀ွးေစ့မွထြက္လာေသာသုက္ပုိးမ်ားသည္ ေ၀ွးညႇာမွတစ္ဆင့္ သုက္ပုိ႔ႁပြန္သုိ႔ ေရာက္ရွိသည္။

(p) okufydkU>yef 
 ေသးငယ္၍ ရွည္လ်ားေသာႁပြန္ျဖစ္ၿပီး ေ၀ွးညႇာမွတဆင့္ သုက္ပုိးမ်ားကုိ သုက္ရည္ျပဳအိတ္သုိ႔ပုိ႔ 
ေဆာင္ေပးသည္။

(q) okuf&nfjyKtdwf 
 သုက္ရည္ျပဳအိတ္မွာ ေသးငယ္ေသာဂလင္းတစ္ခုျဖစ္ၿပီး သုက္ပုိးမ်ားကုိ အလြယ္တကူ သယ္ 
ေဆာင္ေပးႏုိင္ရန္ ေစးကပ္၍ပ်စ္ေသာသုက္ရည္ကုိ ထုတ္လုပ္ေပးသည္။ သုက္ပုိးမ်ား သုက္ရည္ႏွင့္ 
မေရာေႏွာမီအခ်ိန္ထိ ၎ေနရာတြင္ ထိန္းသိမ္းထားသည္။

(Z) qD;usdwf 
 ဆီးက်ိတ္သည္ ဆီးအိမ္၏ေအာက္ေျခတြင္ရွိၿပီး ဆီးလမ္းေၾကာင္းႏွင့္ တဆက္တည္းရွိသည္။ 
က်ဲ၍ ႏုိ႔ႏွစ္ေရာင္ရွိေသာအရည္တစ္မ်ိဳးကုိ သုက္ရည္ႏွင့္ေပါင္းစပ္ရန္ ထုတ္ေပးသည္။

(ps) ntcsdefokufvTwfjcif;
 ေယာက္်ားေလးတစ္ဦး၏လိင္တံမွ ပထမဆုံးအႀကိမ္ သုက္ ထုတ္လႊတ္ျခင္းသည္ ညအခ်ိန္အိပ္ 
ေပ်ာ္ေနစဥ္ျဖစ္တတ္သည္။  ထိုသို႔ျဖစ္ျခင္းမွာ ေ၀ွးေစ့မွထုတ္လုပ္ၿပီး သုက္ရည္ျပဳအိတ္တြင္းသုိ႔ ေလွာင္ 
ထားေသာ သုက္ရည္မ်ားကုိ ျပင္ပသို႔ထြက္ေစသည့္ သဘာ၀နည္းလမ္းတစ္ခု ျဖစ္သည္။

qD;tdwf 

okuf&nfjyKtdwf

okufydkYjyGeff

qD;usdwf

qD;vrf;aMumif;

a0S;n§m

a0S;aph
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သုက္ရည္ကို အျပင္သို႔ ထြက္ေစေသာ နည္းလမ္း ၂ ခုမွာ

 တစ္ကိုယ္ေတာ္ ေျဖသိမ့္ျခင္း

 အမ်ိဳးသမီးႏွင့္ လိင္ဆက္ဆံျခင္းတုိ႔ ျဖစ္ပါသည္။

tESpfcsKyf

                                               

ရာသီေသြးေပၚျခင္းသည္ မိန္းကေလးတစ္ေယာက္အတြက္ အပ်ိဳေဖာ္၀င္ျခင္း၏လကၡဏာတစ္ 
ရပ္ျဖစ္ပါသည္။

ေယာက္်ားေလးတစ္ဦး၏လိင္တံမွ သုက္ထုတ္လႊတ္ျခင္းသည္ လူပ်ိဳေဖာ္၀င္ျခင္း၏လကၡဏာ 
တစ္ရပ္ျဖစ္ပါသည္။

ရာသီေသြးစတင္ေပၚျခင္းသည္ မိန္းကေလးတစ္ေယာက္အေနႏွင့္ ကုိယ္၀န္ရႏုိင္ေသာအေျခ 
အေနသို႔ေရာက္ရိွၿပီျဖစ္ေၾကာင္းျပသျခင္းျဖစ္ေသာ္လည္း ကိုယ္၀န္ေဆာင္ရန္ႏွင့္ မိခင္တစ္ဦး 
ဘ၀သုိ႔ေရာက္ရန္သင့္ေတာ္ၿပီဟု မဆိုႏုိင္ေပ။

ေယာက္်ားေလးျဖစ္ေစ မိန္းကေလးျဖစ္ေစ မ်ိဳးဆက္ပြားအဂၤါမ်ားႏွင့္ပတ္သက္ေသာ က်န္းမာ 
ေရးျပႆနာမ်ားကုိ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူႏွင့္  တုိင္ပင္ပါ။ 
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aemufqufwGJ 9
vufxyfzdkYtqifoifhjzpf rjzpf

 လက္ထပ္ဖို႔ အဆင္သင့္ျဖစ္ မျဖစ္ကုိ ႐ႈေထာင့္မ်ားမ်ားက စဥ္းစားၾကည့္ပါ။ လူငယ္တစ္ဦး အိမ္ 
ေထာင္ျပဳရန္ အဆင္သင့္ ျဖစ္ မျဖစ္ ေအာက္ပါအခ်က္အလက္မ်ားအရ ဦးစြာစဥ္းစားၾကည့္သင့္ပါသည္။

ynma&;tm;jzifh jynfhpHkrI&Sd r&Sd

 ေက်ာင္းပညာေရး သို႔မဟုတ္ အသက္ေမြး၀မ္းေက်ာင္းပညာတစ္ခုခု တတ္ကြၽမ္းၿပီးမွသာ 
အိမ္ေထာင္ျပဳသင့္သည္။ ထုိပညာရပ္မ်ားက အိမ္ေထာင္တစ္ခုထူေထာင္ရာတြင္လုိအပ္ေသာ ေငြေၾကး 
ျပည့္စုံမႈအတြက္ စီးပြားရွာေဖြရာတြင္ အေထာက္အကူျပဳမည္ျဖစ္ပါသည္။

pD;yGm;a&;tiftm;tqifoifhjzpf rjzpf 

 အိမ္ေထာင္တစ္ခု ထူေထာင္မည္ဆုိသည္ႏွင့္ အိမ္ေထာင္တစ္ခုရပ္တည္ရန္လုိအပ္ေသာ စား၀တ္ 
ေနေရးႏွင့္ အျခားေသာ က်န္းမာေရး၊ ပညာေရး၊ လူမႈေရးကိစၥအ၀၀အတြက္ လုိအပ္ေသာသုံးစြမဲႈမ်ားကုိ 
အေထာက္အကူျပဳရန္ သင့္တင့္ေလ်ာက္ပတ္ေသာ ၀င္ေငြရႏုိင္မည့္ စီးပြားေရးလုပ္ငန္း သုိ႔မဟုတ္ ခုိင္မာ 
ေသာအလုပ္အကုိင္တစ္ခုခုရိွထားၿပီးမွသာ အိမ္ေထာင္ျပဳသင့္ပါသည္။

usef;rma&;tm;jzifhhjynfhpHkjcif;&Sd r&Sd

 အိမ္ေထာင္ျပဳမည့္ အမ်ိဳးသား အမ်ိဳးသမီး ႏွစ္ဦးစလုံးသည္ ေပ်ာ္ရႊင္ေသာမိသားစုဘ၀ကုိ ဖန္တီး 
ရန္အတြက္ က်န္းမာေရးေကာင္းမြန္ေနရန္ လုိအပ္သည္။

touftm;jzifhtqifoifhjzpf rjzpf

 အမ်ိဳးသမီးမ်ားအေနႏွင့္ အသက္ ၁၈ ႏွစ္ျပည့္ၿပီးမွသာ အိမ္ေထာင္ျပဳသားေမြးလုပ္သင့္ပါသည္။ 
အသက္ ၁၈ ႏွစ္ မျပည့္မီ အိမ္ေထာင္သားေမြးျပဳပါက က်န္းမာေရး႐ႈေထာင့္အရ အခက္အခဲျပႆနာမ်ား 
ၾကံဳေတြ႕ႏိုင္ပါသည္။ 

tdrfaxmifwpfckxdef;odrf;EdkifpGrf;&Sd r&Sd

 အိမ္ေထာင္တစ္ခုထူေထာင္ၿပီဆုိလွ်င္  ထိုအိမ္ေထာင္ရပ္တည္ႏုိင္ရန္ အိမ္မႈကိစၥမ်ား ေဆာင္ရြက္ 
ျခင္း၊ ၀င္ေငြရွာျခင္း၊ သားသမီးမ်ားကုိ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္း၊ လင္ႏွင့္မယား ဆက္ဆံေပါင္းသင္းေရးအစ 
ရိွသည့္ အိမ္ေထာင့္တာ၀န္မ်ားကုိ အမ်ိဳးသားႏွင့္အမ်ိဳးသမီးႏွစ္ဦးစလုံးက လက္တြတဲာ၀န္ယူႏုိင္ရန္ လုိအပ္ 
ပါသည္။

&ifhusufrI&Sd r&Sd

 အိမ္ေထာင္တစ္ခု ထူေထာင္ၿပီဆုိလွ်င္ မိမိႀကိဳတင္မွန္းဆမရေသာအခက္အခဲမ်ား၊  ျပႆနာမ်ား 
ကုိ ရင္ဆုိင္ရမည္မွာမလြဧဲကန္ျဖစ္တ့ဲအတြက္ ရင့္က်င္မႈလိုအပ္ပါသည္။ ရင့္က်က္မႈမရိွေသးေသာ ဆယ္ 
ေက်ာ္သက္မ်ားအေနႏွင့္ အိမ္ေထာင္ျပဳမည္ဆုိလွ်င္ အိမ္ေထာင္ကုိ ထိန္းသိမ္းရန္အခက္အခဲရိွႏုိင္ပါ
သည္။ အဆင္မေျပမႈေၾကာင့္ အိမ္ေထာင္တစ္ခုၿပိဳကြၿဲပီဆုိျပန္လွ်င္ ဇနီးႏွင့္ခင္ပြန္းသည္သာမက သား 
သမီးမ်ားအတြက္ပါ အခက္အခဲရိွႏုိင္ပါသည္။ ရင့္က်က္မႈက ဘ၀အခက္အခဲမ်ားကုိရင္ဆုိင္ရာတြင္ 
အေကာင္းဆုံးသမားေတာ္ျဖစ္ပါသည္။ လူတစ္ဦးတစ္ေယာက္၏ရင့္က်က္မႈသည္ အသက္အရြယ္ႏွင့္ မဆုိင္ 
ပါ။ ရင့္က်က္မႈဆုိသည္မွာ ဆင္ျခင္ပုိင္းျခားႏုိင္စြမ္း၊ ျပႆနာေျဖရွင္းႏိုင္စြမ္း၊ အခက္အခဲရင္ဆိုင္ႏိုင္စြမ္း 
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စသည့္ အရည္အခ်င္မ်ားပင္ျဖစ္ပါသည္။ ထို႔ေၾကာင့္ အိမ္ေထာင္ျပဳမည္ဆုိလွ်င္  ရင့္က်က္မႈရိွရန္အထူး 
လုိအပ္ပါသည္။ 

tESpfcsKyf

                                               

လူငယ္တစ္ဦးအိမ္ေထာင္ျပဳရန္ အဆင္သင့္ ျဖစ္ မျဖစ္ အသက္၊ ပညာေရး၊ က်န္းမာေရး၊ လူမႈေရး၊ 
စီးပြားေရး၊ အိမ္ေထာင္ေရး၊ ရင့္က်က္မႈ ႐ႈေထာင့္မ်ားက ဦးစြာစဥ္းစားၾကည့္သင့္ပါသည္။
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aemufqufwGJ 10
t&G,frwdkifrD udk,f0efaqmifjcif;

 ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေရာက္ရိွလာေသာအခါ မ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ားဖြ႕ံျဖိဳးလာျပီး သေႏၶေအာင္ႏိုင္ 
ေသာအေနအထားသုိ႔ ေရာက္ရိွလာၾကသည္။ ႐ုပ္ပုိင္းဆုိင္ရာဖြ႕ံျဖိဳးမႈမ်ားအရ ကုိယ္၀န္ေဆာင္ႏုိင္သည္ 
ဆုိေသာ္လည္း ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္တစ္ဦးအေနျဖင့္ စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာ၊ အသိဉာဏ္ဗဟုသုတ၊ အေတြ႕ 
အၾကံဳရင့္က်က္မႈမ်ားအရ ကုိယ္၀န္အား တာ၀န္ယူေစာင့္ေရွာက္ရန္ အဆင္သင့္မျဖစ္ေသးေပ။ အိမ္ 
ေထာင္မျပဳမီလိင္ဆက္ဆံျခင္းေၾကာင့္လည္းေကာင္း၊ အရြယ္မတုိင္မီအိမ္ေထာင္ျပဳခ့ဲျခင္းေၾကာင့္လည္း 
ေကာင္း ကိုယ္၀န္ရရိွလာခ့ဲလွ်င္ ကာယကံရွင္ကုိယ္တုိင္ ႐ႈေထာင့္ေပါင္းစုံမွ ပတ္၀န္းက်င္၏လြမွဲားေသာ 
အယူအဆေၾကာင့္ လူမႈဒုကၡေပါင္းစုံ ခံစားရႏိုင္သည္။ ထို႔အျပင္ မိဘအသုိင္းအ၀ုိင္းမ်ားအေနျဖင့္ လည္း 
ပတ္၀န္းက်င္မွ ပစ္ပယ္ က့ဲရဲ႕ျခင္းကုိ ခံရႏုိင္သည္။ မလုိလားအပ္ေသာကုိယ္၀န္အား ဖ်က္ခ်ခ့ဲလွ်င္ 
လည္း အသက္ေသဆုံးသည္အထိ အဆုိးရြားဆုံးခံစားရႏုိင္သည္။ သုိ႔ျဖစ္၍ ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္ 
မ်ားအေနျဖင့္ အရြယ္မတုိင္မီ ကုိယ္၀န္ေဆာင္ျခင္း၏ ေနာက္ဆက္တြဆုိဲးက်ိဳ းမ်ားမခံစားရေစရန္ အထူး 
သတိျပဳ ေရွာင္ၾကဥ္သင့္ေပသည္။

t&G,frwdkifrD udk,f0efaqmifjcif;\ 

aemufqufwGJqdk;usdK;rsm;

1/ vlrIa&;jyóem
 ပတ္၀န္းက်င္၏ လြမွဲားေသာအယူအဆေၾကာင့္ က့ဲရဲ႕မႈကုိ ခံရျခင္း။

 အရွက္ရျခင္း။

 စိတ္ဓါတ္က်လာျခင္း။ (စိတ္ဒဏ္ရာရျခင္း)

 သိမ္ငယ္လာျခင္း။

 ယုံၾကည္မႈနည္းလာျခင္း။

 ပတ္၀န္းက်င္၏ ႐ိုက္ခတ္မႈေၾကာင့္ မိခင္စိတ္ေပ်ာက္ဆုံးလာျခင္း။

 မိမိကုိယ္မိမိ သတ္ေသရန္ႀကိဳးစားျခင္း။

 ခဲြျခားဆက္ဆံျခင္း။

2/ ynma&;jyóem
 ပညာသင္ၾကားျခင္းအေပၚ စိတ္၀င္စားမႈနည္းလာႏုိင္ျခင္း။

 ထူးခြၽန္ေအာင္စြမ္းေဆာင္ႏိုင္မႈစြမ္းအား က်ဆင္းလာႏုိင္ျခင္း။

 ပညာေရးဆုံးခန္းတုိင္ေအာင္သင္ၾကားႏုိင္ရန္ အခြင့္အလမ္းနည္းပါးလာျခင္း။ (ရည္မွန္းခ်က္ 
ေပ်ာက္ကြယ္ျခင္း)

3/ pD;yGm;a&;jyóem
 ပညာမျပည့္စုံသည့္အတြက္ အလုပ္ရွာေဖြရာတြင္အခက္အခဲေတြ႕ရျခင္း။

 ဗဟုသုတမျပည့္စုံေသးသည့္အတြက္ အလိမ္ခံရမႈမ်ားၾကံဳေတြ႕ႏုိင္ျခင္း။
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4/ tdrfaxmifa&;jyóem
 အိမ္ေထာင္ကုိ ေကာင္းစြာမထိန္းသိမ္းႏုိင္ျခင္း။

 တည္ျမဲမႈမရွိႏုိင္ျခင္း။

 အိမ္ေထာင္ေရးေဖာက္ျပန္ျခင္း။

 သာယာမႈမရွိႏိုင္ျခင္း။

 သားသမီးမ်ားျပဳစုပ်ိဳးေထာင္ရာတြင္ အခက္အခဲရိွျခင္း။

5/ usef;rma&;jyóem
 သားအိမ္ဖြ႕ံျဖိဳးမႈမျပည့္စုံေသးသည့္အတြက္ သေႏၶသားဖြ႕ံျဖိိဳးမႈကုိထိခုိက္ႏုိင္ၿပီး ကုိယ္၀န္ 

ပ်က္က်ႏုိင္ျခင္း။

 လမေစ့ပဲ ကေလးေမြးျခင္း၊ ေမြးဖြားလာေသာကေလး ေပါင္မျပည့္ျခင္း၊ ဉာဏ္ရည္မမီျခင္း။

 မလုိခ်င္ဘဲရသြားေသာကုိယ္၀န္ကုိ တိတ္တိတ္ပုန္းဖ်က္ခ်ဖုိ႔ႀကိဳးစားရာမွ သားအိမ္ပ်က္စီး 
ျခင္း၊ ေရာဂါပုိး၀င္ျခင္းႏွင့္ အသက္ေသဆုံးရျခင္း)

 သားအိမ္ေခါင္းကင္ဆာ ျဖစ္ႏုိင္ေခ်ရိွျခင္း
   

 ပတ္၀န္းက်င္ လူမႈအသုိင္းအ၀ုိင္းမွ 
ဆယ္ေက်ာ္သက္ကိုယ္၀ န္ေဆာ င္မ်ား  
အား ကူညီေစာင့္ေရွာက္သင့္ေပသည္။ 
ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္အခ် င္းခ် င္း မွ  
လည္း သူငယ္ခ်င္းအား ႏွစ္သိမ့္ ႐ုိင္းပင္း 
ကူညီရပါမည္။ သုိ႔မွသာ က်န္းမာေပ်ာ္ရႊင္
စြာေနထိုင္ႏိုင္ရန္အတြက္ လိုအပ္ေသာ    

က်န္းမာေရး ေစာင့္ေရွာက္မႈမ်ားႏွင့္ ကာကြယ္မႈမ်ားရရိွၿပီး၊  အခက္အခဲမ်ားအား ေအာင္ျမင္စြာေက်ာ္လႊားႏုိင္ 
မည္ျဖစ္ပါသည္။

rvdkvm;tyfaomudk,f0efaqmifjcif;rS umuG,fjcif;

    လိင္ကိစၥကုိ လုံး၀ ေရွာင္ၾကဥ္ျခင္းသည္ 
ကိုယ္၀န္ေဆာင္ျခင္းမွ ရာႏႈန္းျပည့္ ထိေရာက္စြာ 
ကာကြယ္ေပးႏုိင္သက့ဲသို႔ လိင္မွတစ္ဆင့္ ကူးစက္ 
ေသာေရာဂါမ်ားကုိပါ တစ္ပါတည္း ကာကြယ္ 
ေပးႏုိင္သည္။ လိင္ကိစၥကို ေရွာင္ၾကဥ္ျခင္းသည္ 
ကုန္က်စရိတ္မရိွသက့ဲသို႔ အျခားမလိုလားအပ္ 
ေသာဆိုးက်ိဳ းမ်ားလည္း မရိွပါ။ မိမိ၏အေဖာ္ကို 
လည္း သင့္ေတာ္ေသာအခ်ိန္အထိ ေစာင့္ဆိုင္းရန္ 
ႏွင့္ ပြင့္လင္းစြာေဆြးေႏြးအသိေပးရန္ လိုအပ္ 
သည္။ မရွင္းလင္းေသာ အခ်က္မ်ား၊ ကိစၥမ်ားကို 
လည္း မိဘမ်ား၊ အျခားလူႀကီးမ်ား၊ ေျဖရွင္းေပး 
ႏုိင္ေသာသူမ်ားႏွင့္ ေဆြးေႏြး တုိင္ပင္၍ အၾကံဉာဏ္ 
ရယူရန္ လိုအပ္သည္။
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1/ vdifudpöudk a&SmifMuOfjcif;
 လိင္ကိစၥကုိ ေရွာင္ၾကဥ္ျခင္းသည္ ကိုယ္၀န္ေဆာင္ျခင္းမွ ရာႏႈန္းျပည့္ ထိေရာက္စြာ ကာကြယ္ 
ေပးႏုိင္သက့ဲသို႔ လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္ေသာေရာဂါမ်ားကုိပါ တစ္ပါတည္း ကာကြယ္ေပးႏုိင္သည္။ 
လိင္ကိစၥကိုေရွာင္ၾကဥ္ျခင္းသည္ ကုန္က်စရိတ္မရိွသက့ဲသို႔ အျခားမလိုလားအပ္ေသာဆိုးက်ိဳ းမ်ားလည္းမ
ရိွပါ။ မိမိ၏အေဖာ္ကိုလည္း သင့္ေတာ္ေသာအခ်ိန္အထိေစာင့္ဆိုင္းရန္ႏွင့္ ပြင့္လင္းစြာေဆြးေႏြးအသိေပးရန္ 
လိုအပ္သည္။ မရွင္းလင္းေသာအခ်က္မ်ား၊ ကိစၥမ်ားကိုလည္း မိဘမ်ား၊ အျခားလူႀကီးမ်ား၊ ေျဖရွင္းေပးႏုိင္ 
ေသာသူမ်ားႏွင့္ေဆြးေႏြးတုိင္ပင္၍ အၾကံဉာဏ္ရယူရန္လိုအပ္သည္။

2/ rl;,pfaq;0g;ESihft&ufudk a&SmifMuOfjcif;
 ေလ့လာေတြ႕ရိွခ်က္အရ  ဆယ္ေက်ာ္သက္ကိုယ္၀န္ေဆာင္ကိစၥမ်ားတြင္ အရက္ႏွင့္မူးယစ္ေဆး 
၀ါး တစ္မ်ိဳးမ်ိဳ း သုံးစြ ဲျခင္းေၾကာင့္  ျပႆနာကို ပိုမို ႀကီးထြားေစေၾကာင္း ေတြ႕ရသည္။ အရက္ႏွင့္ မူးယစ္ေဆး 
၀ါးမ်ား၊ စိတ္ကုိေျပာင္းလဲေစေသာေဆး၀ါးမ်ားသည္ လူတစ္ဦး၏ ထိန္းသိမ္းႏုိင္မႈစြမ္းရည္၊ ဆုံးျဖတ္ႏုိင္မႈ 
စြမ္းရည္မ်ားကို ေျပာင္းလဲေစႏုိင္သည္။ ထိုအရာမ်ားကုိသတိထား၍ ကာကြယ္ရန္နည္းလမ္းမ်ားကို မေမ့ 
မေလ်ာ့ဘဲ စနစ္တက်အသံုးျပဳျခင္းျဖင့္ မလုိလားအပ္ေသာဆိုးက်ဳိးမ်ားျဖစ္ေပၚလာျခင္းကုိ ကာကြယ္ႏိုင္ 
သည္။ ထိုအရာမ်ားကုိေရွာင္ၾကဥ္ျခင္းျဖင့္ ကာကြယ္ရန္နည္းလမ္းမ်ားကိုမေမ့မေလ်ာ့ဘဲ စံနစ္တက် အသံုး 
ျပဳလွ်င္ မလုိလားအပ္ေသာဆိုးက်ဳိးမ်ားျဖစ္ေပၚလာျခင္းကုိ ကာကြယ္ႏိုင္သည္။

3/ om;qufjcm;enf;vrf;rsm; toHk;jyKjcif;
 သားဆက္ျခားနည္းလမ္းမ်ားမွာ ကိုယ္ဝန္မရရိွေစရန္တားဆီးေပးေသာနည္းလမ္းမ်ား ျဖစ္သည္။ 
ဇနီးေမာင္ႏံွမ်ားအေနျဖင့္ သားသမီးမလုိခ်င္ေသးေသာအခါ သုိ႔မဟုတ္ သားဆက္ျခားလိုေသာအခါ 
အသုံးျပဳၾကသည္။ အိမ္ေထာင္မရိွေသးသူမ်ားပါ အသုံးျပဳႏုိင္သည္။

 မေရွာင္ၾကဥ္ႏုုိင္ပါက အကာအကြယ္သုုံးလိင္ဆက္ဆံျခင္း (အမ်ိဳးသား/ အမ်ိဳးသမီးသုုံးကြန္ဒုုံး)ကုုိ 
အထူးအေလးထားကာ အသုုံးျပဳသင့္ပါသည္။ သုုိ႔မွသာ လိင္မွတစ္ဆင့္ ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါမ်ားကုုိ 
ကာကြယ္ႏုုိင္သည့္အျပင္ ကုုိယ္၀န္မရေအာင္ပါ တားဆီးႏုုိင္မည္ျဖစ္သည္။ အကယ္၍ အကာအကြယ္မ့ဲ 
လိင္ဆက္ဆံမႈျပဳခ့ဲပါက နီးစပ္ရာက်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူထံသုုိ႔သြားေရာက္၍ အကူအညီေတာင္း 
ခံသင့္ပါသည္။
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udk,f0efr&atmif (odkYr[kwf) y#doaËwm;qD;Edkifaomenf;vrf;rsm;

 အမ်ိဳးသားကြန္ဒုံးသုံးျခင္း

 အမ်ိဳးသမီးကြန္ဒုံးသုံးျခင္း

 သုက္ေကာင္ေသေစေသာ ေဆးဝါးပစၥည္းသုံးျခင္း

 လိင္ဆက္ဆံအၿပီး သုက္ရည္ကုိ အျပင္သုိ႔ထုတ္လႊတ္ျခင္း

 ကုိယ္ဝန္ရႏိုင္ေသာ ရက္ေရွာင္ျခင္း

 သားအိမ္ေခါင္း အစြပ္သုံးျခင္း (Diaphragm ဒုိင္အာဖရန္သုံးျခင္း)

 ေန႔စဥ္ေသာက္  သေႏၶတား စားေဆးကတ္ ေသာက္ျခင္း 

 သုံးလခံ သေႏၶတား ထုိးေဆးသုံးျခင္း၊ (အသားေဆး၊ အေရျပားေအာက္ထုိးေဆး)  

 အေရးေပၚသေႏၶတားေဆး ေသာက္ျခင္း

 လက္ေမာင္းအေရျပားေအာက္ထည့္ သေႏၶတားပစၥည္းသုံးျခင္း

 သားအိမ္တြင္းထည့္ သေႏၶတားပစၥည္းသုံးျခင္း 

 သားေၾကာျဖတ္ျခင္း (က်ား၊ မ)

y#doaËwm;enf;vrf;rsm;

,m,Dtm;jzifhy#doaËwm;qD;jcif;
(1) vdifqufqHjcif;rS a&Smif&Sm;jcif; (usm; r)

 ႏွစ္ဦးႏွစ္ဖက္ လိင္ဆက္ဆံျခင္းကုိေရွာင္ရွားျခင္းျဖင့္ လိင္အဂၤါမွထြက္ေသာအရည္မ်ား ထိေတြ႔ 
မႈကုိ ကာကြယ္ေပးသည္။ ႏွစ္ဦးႏွစ္ဖက္သေဘာတူညီမႈရယူရန္ ညSႏိိႈင္းႏုိင္သည္ သုိ႔မဟုတ္ မိမိ၏ 
ဆႏၵျဖင့္ လြတ္လပ္စြာဆုံးျဖတ္ႏုိင္သည္။ လိင္ဆက္ဆံမႈကုိေရွာင္ရွားသည့္နည္းလမ္းသည္ က်ား မ 
ႏွစ္ဦးစလုံးအတြက္ ေငြကုန္ေၾကးက်မရိွပါ။ ေဘးထြက္ဆုိးက်ိဳ းမရိွပါ။ အႏၲရာယ္မရိွပါ။ မိဘမ်ားႏွင့္ပဋိ ပကၡ 
မရိွႏုိင္ပါ။ စုိးရိမ္ပူပန္စရာလည္း မရိွပါ။ ယခင္က လိင္ဆက္ဆံခ့ဲမိေသာ္လည္း လိင္ဆက္ဆံမႈကုိေရွာင္ 
ရွားရန္ အခ်ိန္မေရြးဆုံးျဖတ္ခ်က္ခ်ႏုိင္သည္။ လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါမ်ား (HIV, STI) 
မျဖစ္ႏုိင္ပါ။ မရည္ရြယ္ဘဲကုိယ္၀န္ရရိွမႈကုိလည္း ေရွာင္ရွားႏုိင္သည္။

tusdK;aus;Zl;

 ၁၀၀ % ကာကြယ္ႏုိင္သည္။

(2) okuf&nfudk tjyifodkYxkwfvTwfonfhenf; (usm;)

 သုက္ရည္ကုိ အျပင္သုိ႔ထုတ္လႊတ္ျခင္းသည္ လိင္ဆက္ဆံေဖာ္၏ခႏၶာကုိယ္ (မိန္းမကိုယ္၊ စအုိ၊ 
ပါးစပ္) ထဲသုိ႔ သုက္ရည္ကုိမထုတ္လႊတ္ဘဲ အျပင္သုိ႔ထုတ္လႊတ္ျခင္းျဖစ္သည္။ သုက္ရည္မလႊတ္မီ 
လိင္တံကုိ အျပင္သုိ႔ထုတ္ေသာ္လည္း သုက္ရည္မလႊတ္မီထြက္လာေသာအရည္ထဲတြင္ သုက္ေကာင္ပါ 
လာပါက ကုိယ္၀န္ရရိွေစႏုိင္သည္။ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီပုိးႏွင့္ STI ေရာဂါပုိးမ်ားလည္း ကူးစက္ခံရႏုိင္သည္။

tusdK;aus;Zl;

 ၈၀ % ခန္႔ စိတ္ခ်ရသည္။
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(3) &ufa&Smifjcif; (usm; r)

 သားဥႏွင့္သုက္ပုိးေတြ႕ရန္အခြင့္အလမ္းရိွေသာ သားဥေႂကြခ်ိန္တြင္ လိင္ဆက္ဆံမႈကုိ ေရွာင္ရွား 
ျခင္းျဖစ္သည္။ သားဥေႂကြခ်ိန္တြင္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ခႏၶာကုိယ္အပူခ်ိန္ ေျပာင္းလဲတတ္သည္။ သုိ႔ေသာ္ 
အမ်ဳိးသမီးအမ်ားစုအတြက္ တိက်စြာတြက္ရန္ ခဲယဥ္းႏုိင္သည္။ ထုိ႔ေၾကာင့္ ရာသီခ်ိန္ပုံမွန္လာေလ့ရိွေသာ 
အမ်ဳိးသမီးမ်ားအေနႏွင့္ ရာသီစတင္ေပၚသည့္ရက္မွတြက္ခ်က္လွ်င္ ရႏုိင္သည္။ ရာသီစတင္ေပၚရက္ 
မေရာက္မီ ၇ ရက္ႏွင့္ ရာသီစတင္ေပၚၿပီး ၇ ရက္သည္ အမ်ဳိးသားႏွင့္ အမ်ဳိးသမီး လိင္ဆက္ဆံမႈ ျပဳနုိင္ေသာ 
ကာလျဖစ္ၿပီး သားဥမေႂကြမီ ၇ ရက္ႏွင့္ သားဥေႂကြၿပီး ၇ ရက္သည္ လိင္ဆက္ဆံမႈ ေရွာင္ရွားရမည္။

 ဤနည္းသည္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပုိးႏွင့္ STI ေရာဂါပုိးကူးစက္ျပန္႔ပြားမႈကုိ မတားဆီးႏုိင္ပါ။ အခ်ိဳ႕ဇနီး 
ေမာင္ႏံွမ်ားတြင္ ဤနည္းလမ္းကုိ က်င့္သုံးရန္ အခက္အခဲရိွသည္။ ရာသီေသြးပုံမွန္မလာေသာ အသက္၂၀ 
ေအာက္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအတြက္ ဤနည္းသည္ စိတ္မခ်ရပါ။ ဤနည္းလမ္းကုိသုံးမည္ဆုိပါက ဇနီးေမာင္ႏံွ 
ႏွစ္ဦးသည္ လိင္ဆက္ဆံျခင္းကုိ ရက္အတန္ၾကာ ေရွာင္ရွားရမည္။

tusdK;aus;Zl; 

 ရာသီခ်ိန္ႏွင့္ရာသီျဖစ္စဥ္ကာလ အျမဲတမ္းပုံမွန္ရိွေသာအမ်ဳိးသမီးမ်ားအတြက္ တြက္ခ်ိန္ပုံမွန္ကန္ 
လွ်င္ ၉၀ % ခန္႔စိတ္ခ်ရသည္။ သုိ႔ေသာ္ အမ်ဳိးသမီးအားလုံးအတြက္ မျဖစ္ႏုိင္ပါ။

(4) trsdK;om;uGef'Hk;oHk;jcif; (usm;)

သုက္ရည္ကုိ လိင္ဆက္ဆံေဖာ္၏ခႏၶာကုိယ္အတြင္းသုိ႔မ၀င္ေစရန္ ကာကြယ္တားဆီးျခင္းျဖစ္ 
သည္။ လိင္ဆက္ဆံျခင္းမျပဳမီ ကြန္ဒုံးကုိစြပ္ပါ။ ကြန္ဒံုးအသံုးမျပဳမီ ကြန္ဒံုးထိပ္ျဖားရိွ ႏုိ႔သီးေခါင္းပံုကိုၾကည့္ၿပီး 
အတည့္ ဟုတ္ မဟုတ္ စစ္ေဆးပါ။ ထုိ႔ေနာက္ ႏို႔သီးေခါင္းေနရာကုိ လက္ၫ ႇဳိး လက္မအၾကားဖိညစ္ၿပီး 
ထြက္လာမည့္သုက္ရည္အတြက္ ထိပ္ေနရာအနည္းငယ္ခ်န္ထားပါ။ ျပီးလွ်င္ အမ်ဳိးသားလိင္တံအရင္းထိ 
ေရာက္ေအာင္ ျဖည္ခ်ပါ။တစ္ႀကိမ္အသုံးျပဳျပီးပါက ကြန္ဒုံးကုိစြန္႔ပစ္ပါ။

 အသုံးမျပဳမီ ကြန္ဒုံးရက္လြန္ျခင္း ရိွ မရိွ၊ ေပါက္ျပဲျခင္းရိွ မရိွ စစ္ေဆးပါ။ အဆီခမ္းေျခာက္ေနပါက 
အသုံးမျပဳပါႏွင့္။ ကြန္ဒုံးသုံးျခင္းသည္ ေစ်းအသက္သာဆုံးနည္းလမ္းျဖစ္ၿပီး အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပုိးႏွင့္ STI 
ေရာဂါပုိးကူးစက္မႈကုိ ကာကြယ္ေပးႏုိင္သည္။

 စာမ်ုက္ႏွာ (၁၅၅) ရိွ အသံုးျပဳပံုအဆင့္ဆင့္ကုိ ၾကည့္ပါ။

tusdK;aus;Zl; 

 စနစ္တက်ေသခ်ာစြာ အသုံးျပဳပါက ၉၀ % စိတ္ခ်ရသည္။

(5) trsdK;orD;uGef'Hk;oHk;jcif; (r)

 သုက္ရည္၀င္လာျခင္းကုိကာကြယ္ႏုိင္သျဖင့္ ေယာနိမွထြက္လာေသာအရည္မ်ားႏွင့္သုက္ရည္ 
မထိေတြ႔ႏုိင္ပါ။ လိင္ဆက္ဆံမႈမျပဳမီ အမ်ဳိးသမီးကြန္ဒုံးကုိ မိန္းမကိုယ္မွတဆင့္ ေမြးလမ္းေၾကာင္းအတြင္း 
ထည့္သြင္းရမည္။ လိင္ဆက္ဆံၿပီးသည္ႏွင့္ ခ်က္ခ်င္းဖယ္ရွားပစ္ရမည္။ အမ်ဳိးသမီးကြန္ဒုံးသည္ အိတ္ခ်္ 
အုိင္ဗီပုိးႏွင့္ STI ေရာဂါပုိးကူးစက္မႈကုိ အကာအကြယ္ေပးႏုိင္သည္။ လိင္ဆက္ဆံေဖာ္အမ်ိဳးသားက 
ကြန္ဒုံးအသုံးမျပဳေသာအခါ မိမိကိုယ္ကုိကာကြယ္ရန္အတြက္ အသုံးျပဳႏုိင္သည္။

 စာမ်ုက္ႏွာ (၁၅၆) ရိွ အသံုးျပဳပံုအဆင့္ဆင့္ကုိ ၾကည့္ပါ။
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tusdK;aus;Zl;

 စနစ္တက်ေသခ်ာစြာ အသုံးျပဳပါက ၉၀ % စိတ္ခ်ရသည္။

(6) okufaumifudkaoapEdkifonfhaq;0g;ypönf;oHk;jcif; (r)

 သုက္ေကာင္ကုိေသေစႏုိင္ေသာေဆးဝါးပစၥည္းကုိ လိင္မဆက္ဆံမီ ေမြးလမ္းေၾကာင္းအတြင္း ၾကိဳ 
တင္ထည့္ထားျခင္းျဖင့္ သားအိမ္ဝမွတစ္ဆင့္ သားအိမ္အတြင္း သုက္ေကာင္မ်ားဝင္ေရာက္မသြားေစရန္ 
တားဆီးေပးသည္။ လိင္မဆက္ဆံမီ ေယာနိတြင္း သုတ္လိမ္းရမည္။ ဓာတုပစၥည္းသည္ အရည္အေသြး 
အမ်ိဳးမ်ိဳ းရိွသည္။ လိင္ဆက္ဆံတုိင္း အသုံးျပဳရမည္။ အခ်ိဳ႕ေသာ အမ်ိဳးသား အမ်ိဳးသမီးမ်ားတြင္ ယားယံမႈ 
ကုိ ျဖစ္ေစတတ္သည္။

tusdK;aus;Zl; 

 ကြန္ဒုံးႏွင့္အတူ အသုံးျပဳပါက ၉၉ % စိတ္ခ်ရသည္။

usef;rma&;0efxrf;tultnDvdktyfaom 
,m,Dy#doaËwm;qD;jcif; (r)

1/ 'dkiftmz&efoHk;jcif;

 ဒုိင္အာဖရန္သုံးျခင္းသည္ သားအိမ္အတြင္းသုိ႔ သုက္ရည္မ၀င္ေစရန္ တားဆီးေပးသည္။ လိင္ 
မဆက္ဆံမီ (၂) နာရီခန္႔ႀကိဳတင္၍ ဒုိင္အာဖရန္ခြက္ ႏႈတ္ခမ္းသားကုိ သုက္ေကာင္ ေသေဆးျဖင့္သုတ္ေပးပါ။ 
ထုိ႔ေနာက္ ၄င္းခြက္ကုိ ေယာနိအတြင္းသုိ႔သြင္းၿပီး သားအိမ္ေခါင္းကုိအုပ္မိေအာင္ ထည့္ထားရမည္။ 
ထုိဒုိင္အာဖရန္ကုိ လိင္ဆက္ဆံၿပီး (၆)နာရီမွ (၈)နာရီ ၾကာသည္အထိထားပါ။ ထုိ႔ေနာက္ ဒုိင္အာဖရန္ 
ကုိထုတ္၍ ေရ၊ ဆပ္ျပာျဖင့္ စင္ၾကယ္ေအာင္ေဆးေၾကာပါ။ အေျခာက္ခံၿပီး ဒုိင္အာဖရန္ ဗူးတြင္ထည့္သြင္း 
သိမ္းဆည္းပါ။

 သုက္ေကာင္ကုိေသေစေသာဓာတုေဆးႏွင့္ ေရာဂါကူးစက္မႈအႏၲရာယ္ကုိ အတုိင္းအတာ တစ္ခု 
အထိ ကာကြယ္ေပးႏုိင္သည့္အတြက္ ဒုိင္အာဖရန္ကုိ ကြန္ဒုံးႏွင့္တြ၍ဲသုံးသင့္သည္။ ဒုိင္အာဖရန္ကုိ 
မွန္ကန္စြာအသုံးမျပဳပါက ပဋိသေႏၶတားဆီးေပးႏုိင္မည္မဟုတ္ပါ။

tusdK;aus;Zl; 

 ကုိယ္၀န္မရေစရန္ ၈၂ % ကာကြယ္ႏုိင္သည္။

2/ y#doaËwm;aq;aomufjcif; (r)

 ပဋိသေႏၶတားေဆးေသာက္ျခင္းသည္ သားဥေႂကြျခင္းကုိတားဆီးျခင္းႏွင့္ သားဥေႂကြခ့ဲပါက 
သေႏၶမေအာင္ရန္ တားဆီးေပးျခင္းျဖစ္သည္။  ေန႔စဥ္မွန္မွန္ေသာက္သင့္သည္။ မ ေဟာ္မုန္းႏွင့္ ပ႐ုိ 
ဂ်က္စတင္ပါေသာ ေဆးျဖစ္သည္။ အကယ္၍ ေဆးတစ္လုံးေမ့ၿပီးမေသာက္မိပါက သတိရသည္ႏွင့္ 
ခ်က္ခ်င္းတစ္လုံးေသာက္ၿပီး ပံုမွန္ေသာက္ရမည့္ေဆးလုံးကုိလည္း ဆက္ေသာက္ပါ။

 သေႏၶတားေဆးေသာက္ျခင္းျဖင့္ လိင္မွတဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါမ်ား (HIV, STI) ကုိ 
မကာကြယ္ႏုိင္ေသာေၾကာင့္  ကြန္ဒုံးႏွင့္တြ၍ဲအသုံးျပဳသင့္သည္။ ဤေဆး၏ ေဘးထြက္ဆုိးက်ိဳ းမွာရာသီ  
ေသြးဆင္းျခင္း နည္းသြားသည္။ မူးေ၀ျခင္း၊ ေခါင္းကုိက္ျခင္း၊ ကုိယ္အေလးခ်ိန္တုိးျခင္း၊ ရင္သားမ်ား 
ေရာင္ရမ္းျခင္း၊ နာက်ဥ္ျခင္းမ်ား ျဖစ္တတ္သည္။
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tusdK;aus;Zl; 

 ဤေဆးေသာက္ျခင္းသည္ ၉၅ % မွ ၉၈ % စိတ္ခ်ရပါသည္။

3/ vufarmif;ta&jym;atmufwGif oaËwm;ypönf;xnfhjcif; (r)

 သားဥေႂကြျခင္းကုိတားဆီးေပးသည့္အျပင္ သားအိမ္ေခါင္း၀ရိွအရည္ကုိ ပ်စ္ခဲေစျခင္း၊ လိင္ 
ဆက္ဆံခ်ိန္တြင္ ထြက္လာေသာ သုက္ေကာင္၀င္ေရာက္ျခင္းကုိ တားဆီးေပးသည္။ အမ်ိဳးသမီး လက္ 
ေမာင္း၏ အေရျပားေအာက္တြင္ အေသးစားခြစိဲတ္မႈျပဳလုပ္ၿပီး ေပ်ာ့ေပ်ာင္းေသာေဆးေတာင့္ေလးမ်ား 
ကုိ ထည့္သြင္းျခင္းျဖစ္သည္။ ေဆးေတာင့္တုိင္းတြင္ မ ေဟာ္မုန္း၊ ပ႐ုိဂ်က္စတင္း အနည္းငယ္စီ 
ပါ၀င္သည္။ ေဆးေတာင့္မ်ားသည္ ၅ ႏွစ္ခံၿပီး အမ်ိဳးသမီး၏ေသြးေၾကာမ်ားက ေဆးေတာင့္အတြင္းရိွ 
ေဟာ္မုန္းဓာတ္မ်ားကုိ ေျဖးညႇင္းစြာစုပ္ယူသည္။

 ငါးႏွစ္တာကာလအတြင္း အျခားမည္သည့္သေႏၶတားသည့္နည္းလမ္းမ်ားကုိမွ အသုံးျပဳရန္မလုိ 
ပါ။ ထုိေဆးေတာင့္မ်ားကုိထုတ္ၿပီးေနာက္ ရာသီေသြးပုံမွန္ျပန္ျဖစ္လာပါသည္။ အျခားသေႏၶတားနည္းမ်ား
အသုံးျပဳရန္ခက္ခဲသည့္အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ ဤနည္းလမ္းကုိအသုံးျပဳႏုိင္သည္။ သုိ႔ရာတြင္ လိင္မွတစ္ဆင့္
ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါမ်ား (HIV, STI) ကုိကာကြယ္ရန္ ကြန္ဒုံးႏွင့္တြ၍ဲ အသုံးျပဳသင့္ပါသည္။

tusdK;aus;Zl;  

 ၉၁ % မွ ၉၉ % သေႏၶတားဆီးႏုိင္သည္။ ထိေရာက္မႈသည္ ခႏၶာကုိယ္၏အေလးခ်ိန္ေပၚ မူတည္ 
သည္။

4/ oHk;vcH oaËwm;aq;oHk;jcif; 

  

(tom;aq;? ta&jym;atmufxdk;aq;) (r)

 ေဟာ္မုန္းပ႐ုိဂ်က္စတင္ပါေသာေဆးကုိ ထိုးျခင္းျဖစ္သည္။ သားဥေႂကြျခင္းကုိ ၃ လ (၁၂ပတ္) 
တားဆီးေပးသည့္အျပင္ သားအိမ္ေခါင္း၀ရိွအရည္ကုိ ပ်စ္ခဲေစျခင္းျဖင့္ သားအိမ္အတြင္းသုိ႔ သုက္ေကာင္ 
မ၀င္ႏုိင္ရန္ တားဆီးေပးသည္။ ေဟာ္မုန္းကုိ လက္ေမာင္းႂကြက္သား သုိ႔မဟုတ္ တင္ပါးအတြင္းသုိ႔ ထုိး 
ေပးျခင္းျဖစ္သည္။ ပထမေဆးတစ္လုံးကုိ ရာသီေသြးစေပၚသည့္ရက္မွ ၅ ရက္အတြင္းထုိးမွသာ ကုိယ္ 
၀န္ရိွျခင္းကုိ ေသခ်ာစြာ တားဆီးႏုိင္သည္။ ပထမေဆးထုိးၿပီး  ၁၂ ပတ္ၾကာတုိင္း ေဆးထပ္မံထုိးရမည္။

 ဤေဆးထုိးျခင္းသည္ ကုိယ္၀န္ရိွျခင္းကုိ ၁၂ ပတ္တားႏုိင္ေသာ ထိေရာက္သည့္နည္းလမ္းျဖစ္ 
ၿပီး ေဘးထြက္ဆုိးက်ိဳ းနည္းသည္။ ျဖစ္လာေသာေဘးထြက္ဆုိးက်ိဳ းအနည္းငယ္သည္လည္း လအနည္း 
ငယ္ၾကာေသာအခါ ေပ်ာက္သြားတတ္သည္။ ဤေဆးသည္ ကုိယ္၀န္ေဆာင္ျခင္းကုိ တားဆီေပးႏုိင္ေသာ္ 
လည္း အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပုိးႏွင့္ STI ေရာဂါပုိးကူးစက္မႈ မကာကြယ္ႏုိင္ေသာေၾကာင့္ ကြန္ဒုံးႏွင့္အတူတြ၍ဲ 
သုံးသင့္သည္။

tusdK;aus;Zl; 

 ေဆးစထုိးခ်ိန္မွစ၍ ၁၂ ပတ္အတြင္း ၉၅ % မွ ၉၈ % အထိ သေႏၶတားႏုိင္သည္။

5/ om;tdrftwGif;xnfh oaËwm;ypönf; (r)

 ေသးငယ္ၿပီး  ပုံသ႑ာန္ အမ်ဳိးမ်ဳိးရိွ ပစၥည္းကုိ သားအိမ္တြင္းထည့္ထားျခင္းျဖင့္ ဝင္ေရာက္လာေသာ 
သုက္ပုိးမ်ား၏ လႈပ္ရွားမႈကုိတားဆီးသက့ဲသုိ႔ သေႏၶေအာင္ၿပီး သားဥ ေနရာယူျခင္းကုိ တားဆီးေပးသျဖင့္ 
ပဋိသေႏၶကုိယ္ဝန္ မရေအာင္ ေဆာင္ရြက္ေပးသည္။ နားလည္တတ္ကၽြမ္းသူ က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ားႏွင့္ 
တုိင္ပင္ထည့္သြင္းႏုိင္သည္။ အမ်ဳိးသမီးအေနႏွင့္လည္း က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ား၏ ညႊန္ၾကားခ်က္ကုိလုိက္ 
နာရမည္။ သားအိမ္အတြင္း ပစၥည္းထည့္ၿပီးေနာက္ ေမြးလမ္းေၾကာင္းအတြင္းရိွေနသည့္ႀကိဳးစကုိ အမ်ဳိး 
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သမီးကုိယ္တုိင္က မၾကာခဏစမ္းသပ္ၾကည့္ရမည္။ စနစ္တက်ထည့္သြင္းထားလွ်င္ အနည္းဆုံး ၅ ႏွစ္ခန္႔ 
အက်ဳိးအာနိသင္ရိွသည္။

 IUD သည္ အလြယ္ကူဆုံး သေႏၶတားနည္းတစ္ခုျဖစ္သည္။ သုိ႔ေသာ္ ကေလးမရရိွေသးေသာ 
အမ်ိဳးသမီးမ်ား မသုံးသင့္ပါ။ ျဖစ္ႏုိင္ေျခရိွေသာေဘးထြက္ဆုိးက်ိဳ းမ်ားမွာ ႂကြက္တက္ျခင္း၊ ရာသီေသြး 
မ်ားျခင္း၊ ပုံမွန္မဟုတ္ေသာရာသီေသြးဆင္းျခင္း၊ မ်ဳိးပြားလမ္းေၾကာင္းေရာဂါပုိး၀င္ေရာက္ႏုိင္ျခင္းတုိ႔ျဖစ္ 
သည္။ ကုိယ္၀န္ကုိတားဆီးေပးေသာ္လည္း လိင္မွတဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါမ်ား (HIV, STI) ေရာ
ဂါပုိးကူးစက္မႈကုိမကာကြယ္ႏုိင္ေသာေၾကာင့္ ကြန္ဒုံးႏွင့္အတူတြ၍ဲသုံးသင့္သည္။

tusdK;aus;Zl; 

 ၉၈ % မွ ၉၉ % သေႏၶတားႏုိင္ပါသည္။

wpfoufwm oaËwm;jcif;
1/ trsdK;om; om;aMumjzwfjcif; (usm;) 

 သုတ္ေကာင္သည္ ေ၀ွးေစ့အတြင္းတြင္ပြားမ်ားၿပီး သုက္ပုိ႔ႁပြန္မွတဆင့္ ခႏၶာကုိယ္အျပင္ဘက္သုိ႔ 
ထြက္လာသည္။ ထုိ႔ေၾကာင့္ အမ်ိဳးသား သားေၾကာျဖတ္ျခင္းဆုိသည္မွာ ခြစိဲတ္ကုသမႈခံယူၿပီး သုက္ပုိ႔ႁပြန္ကုိ 
ျဖတ္ျခင္းျဖစ္သည္။ သုက္ေကာင္ထြက္လာေသာ ျဖတ္သန္းရာသုက္ပုိ႔ႁပြန္ကုိ ပိတ္ဆုိ႔ျဖတ္ေတာက္ျခင္း 
ျဖစ္သည္။ ကပ ၸယ္အိတ္တစ္ဖက္ကုိ အနည္းငယ္ခြစိဲတ္ၿပီး သုက္ပုိ႔ႁပြန္ျဖတ္ေတာက္ျခင္းျဖစ္သည္။

 ခြစိဲတ္ကုသမႈမခံယူမီ အမ်ိဳးသားသည္ က်န္းမာေရးစစ္ေဆးမႈခံယူရမည္။ အဘယ္ေၾကာင့္ဆုိ 
ေသာ္ ခြစိဲတ္ကုသမႈခံယူၿပီးလွ်င္ၿပီးခ်င္း သေႏၶရရိွမႈကုိ မတားဆီးႏုိင္ေသးပါ။ ထုိအခ်ိန္တြင္ လိင္ဆက္ 
ဆံမႈျပဳပါက သေႏၶတားဆီးႏုိင္သည့္ အျခားနည္းလမ္းမ်ားကုိ သုံးရန္လုိသည္။ ၄၅ ရက္ခန္႔ ေစာင့္ဆုိင္း 
ရန္လုိသည္။ သုိ႔မဟုတ္ ၄၅ ရက္ခန္႔ၾကာၿပီး သုက္ရည္ကုိ ဓါတ္ခြခဲန္းတြင္စမ္းသပ္ေသာနည္းျဖင့္ 
သုက္ပုိး လက္က်န္မရိွေတာ့ေၾကာင္း စစ္ေဆးရန္လုိအပ္သည္။  ခြစိဲတ္ကုသမႈခံယူၿပီး တစ္ပတ္အတြင္း 
ခြန္အားစုိက္ထုတ္ရေသာအလုပ္ကုိ ေရွာင္သင့္သည္။

 အမ်ိဳးသား သားေၾကာျဖတ္ျခင္းသည္ လြယ္ကူ၍ထိေရာက္ၿပီး ကုန္က်စရိတ္သက္သာေသာ 
စိတ္ခ်ရသည့္နည္းျဖစ္သည္။ အခ်ိဳ႕သူမ်ားတြင္ ခြစိဲတ္ကုသမႈခံယူၿပီးေနာက္ ခြစိဲတ္သည့္ေနရာတြင္ နာ 
က်င္မႈခံစားရသည္။ ၂% မွ်သာ ေသြးထြက္ျခင္း၊ ဖ်ားျခင္း၊ ဗုိက္နာျခင္း၊ ေရာဂါပုိး၀င္ျခင္းစသည့္ ေ၀ဒနာ 
မ်ား ခံစားရသည္။

tusdK;aus;Zl; 
 သေႏၶတားဆီးရန္အတြက္ အလြန္ေကာင္းမြန္ေသာနည္းလမ္းျဖစ္သည္။

2/ trsdK;orD; om;aMumjzwfjcif; (r)

 အမ်ိဳးသမီး သားေၾကာျဖတ္ျခင္းသည္ သုက္ေကာင္ႏွင့္ မမ်ိဳးဥတုိ႔ မဆုံေတြ႕ေစရန္ တားဆီး 
သည့္ အစီအစဥ္ျဖစ္သည္။ သေႏၶေအာင္ျခင္းသည္ မ မ်ိဳးဥႁပြန္အတြင္းတြင္ျဖစ္ေပၚေသာေၾကာင့္ ရင့္ 
သန္ၿပီးေသာ မ မ်ိဳးဥမ်ား သားအိမ္တြင္းသုိ႔ေရာက္မလာႏုိင္ေစရန္ႏွင့္ မ်ိဳးဥႁပြန္ကုိပိတ္ရန္ ခြစိဲတ္ျဖတ္ 
ေတာက္ျခင္းျဖစ္သည္။

 ခြစိဲတ္မည့္အမ်ိဳးသမီးအား ခြစိဲတ္မည့္အစီအစဥ္ကုိ အသိေပးရမည္။ တင္ပါးဆုံကြင္းႏွင့္ 
သက္လုံအားကုိ စစ္ေဆးရန္လုိအပ္သည္။ ခြစိဲတ္ကုသမႈခံယူၿပီးေနာက္ ၁-၂ ရက္ခန္႔ အနားယူရမည္။ 
အေလးအပင္မျခင္း၊ အင္အား သုံးရေသာ အလုပ္မ်ား၊ လိင္ဆက္ဆံျခင္းမ်ားကုိ တစ္ပတ္ခန္႔ ေရွာင္ရွားရမည္။ 
အမ်ိဳးသမီးသားေၾကာျဖတ္ျခင္းသည္ အလြန္ထိေရာက္မႈရိွသည္။ အၿပီးအပုိင္သေႏၶတားႏုိင္သည္။ တစ္ 
ႀကိမ္သာ ေငြေၾကးကုန္က်မႈရိွသည္။ အခ်ိဳ႕သူမ်ားတြင္ ခြစိဲတ္သည့္ေနရာမွနာက်င္မႈကုိ အခ်ိန္အနည္း 
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ငယ္ၾကာ ခံစားရသည္။ ၂ % မွ်သာ ေသြးထြက္ျခင္း၊ ဖ်ားျခင္း၊ ဗုိက္နာျခင္း၊ ေရာဂါပုိး၀င္ျခင္းစသည့္ 
ေ၀ဒနာမ်ား ခံစားရသည္။

tusdK;aus;Zl; 

 အမ်ိဳးသမီး သားေၾကာျဖတ္ျခင္းသည္ ၁၀၀ % စိတ္ခ်ရသည္ဟု ေျပာၾကသည္။ ဤအစီအစဥ္ 
သည္ ခ်က္ခ်င္း ထိေရာက္မႈရိွသည္။ လုံး၀ထိေရာက္မႈရိွသည္ဟုဆုိေသာ္လည္း ပထမရာသီေသြးစဆင္း 
ခ်ိန္တုိင္ေအာင္ အျခားသေႏၶတားသည့္နည္းလမ္းမ်ားကုိသုံးရန္ လုိအပ္သည္။ ျဖတ္ထားေသာ သားေၾကာ 
ျပန္ဆက္သြားျခင္း သုိ႔မဟုတ္ ခြစိဲတ္ကုသမႈမေအာင္ျမင္ျခင္းမ်ိဳးလည္း ျဖစ္တတ္သည္။

ta&;ay: y#doaËwm;jcif;
ta&;ay: oaËwm;aq;aomufjcif; (r)

 အေရးေပၚသေႏၶတားေဆးသည္ အမ်ိဳးသမီး၏ခႏၶာကုိယ္အတြင္းတြင္ အခ်ိန္တုိအတြင္း ေဟာ္ 
မုန္းအေျမာက္အမ်ားကုိ ထြက္ေပၚေစသည္။ (အေရးေပၚသေႏၶတားေဆးေသာက္နည္း) ဤေဆးသည္ 
(အႀကိမ္ႀကိမ္ေသာက္လွ်င္) သားဥအိမ္ႏွင့္သားအိမ္နံရံဖြ႕ံၿဖိဳးမႈအေပၚထိခုိက္ေစေသာေၾကာင့္ ကုိယ္၀န္ရရိွ 
မႈအလားအလာ နည္းသြားသည္ ။ အမ်ိဳးသမီးမ်ား ၏ ရာသီေသြးလည္ပတ္မႈအေပၚမူတည္၍ ေဟာ္မုန္း 
မ်ားက သေႏၶရရိွမႈကုိ နည္းမ်ိဳးစုံျဖင့္တားဆီးေပးသည္။ သားဥေႂကြျခင္းကုိတားဆီးေပးသည္။ မ်ိဳးေအာင္ 
ေစရန္အတြက္ လုိအပ္ေသာေဟာ္မုန္းမ်ားကုိ ပိတ္ဆုိ႔ေပးသည္။ သားအိမ္နံရံကုိထိခုိက္ေစေသာေၾကာင့္ 
သုက္ေကာင္၀င္ေရာက္ရာလမ္းေၾကာင္းကုိေျပာင္းသြားေစျခင္းျဖင့္ သုက္ေကာင္ႏွင့္ မ မ်ိဳးဥတုိ႔ေတြ႕ဆုံၿပီး 
သေႏၶေအာင္ျမင္ျခင္း မျဖစ္ႏုိင္ေတာ့ပါ။

 အကာအကြယ္မ့ဲလိင္ဆက္ဆံျခင္း သုိ႔မဟုတ္ လိင္ဆက္ဆံေနစဥ္ ကြန္ဒုံးေပါက္ျပဲသြားျခင္းျဖစ္ 
ပါက လိင္ဆက္ဆံၿပီးေနာက္ လိင္ဆက္ဆံေဖာ္အမ်ိဳးသမီးက ေသာက္ႏုိင္သည္။ ဤေဆးသည္ လိင္မွ 
တစ္ဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါမ်ား (HIV, STI) ကူးစက္မႈကုိ မကာကြယ္ႏုိင္ပါ။ ဤေဆးသည္ 
သားအိမ္ျပင္ပတြင္သေႏၶတည္ျခင္းကုိ မတားဆီးႏုိင္ပါ။ ဤသုိ႔သေႏၶတည္ျခင္းမွာ အလြန္အႏၲရာယ္ရိွေသာ 
ေၾကာင့္ ေဆးကုသမႈ ခ်က္ျခင္းခံယူရန္ လုိအပ္သည္။ ဤသေႏၶတားေဆးသည္ လိင္ဆက္ဆံျခင္းမျပဳမီ 
ေသာက္ေသာ သေႏၶတားေဆးမ်ားႏွင့္ ကြန္ဒုံးအသုံးျပဳျခင္းေလာက္ ထိေရာက္မႈမရိွပါ။ သုိ႔ရာတြင္  အမ်ိဳး 
သမီးတစ္ေယာက္သည္ အကာအကြယ္မ့ဲလိင္ဆက္ဆံမိသည္ဆုိပါက အေရးေပၚအေျခအေနအရ ဤ 
ေဆးကုိအသုံးျပဳပါက ကုိယ္၀န္ရရိွမႈအခြင့္အလမ္းကုိ ေလ်ာ့ပါးေစသည္။

tusdK;aus;Zl; 

 ဤေဆးသည္ လိင္ဆက္ဆံၿပီး  ၁၂၀  နာရီအတြင္း ေသာက္သုံး၍ရသည္။ သုိ႔ေသာ္ ေစာႏုိင္သမွ်ေစာ 
ေစာ (ျမန္ျမန္) ေသာက္သုံးပါက ပုိမုိထိေရာက္မႈရိွသည္။ ၇၅ % မွ ၈၉% သေႏၶတားဆီးႏုိင္သည္။

vdifrIudpötaMumif; rnfodkYajymqdkrnfenf; 

 အမ်ားအားျဖင့္ မိန္းကေလး သုိ႔မဟုတ္ ေယာက်္ားေလးမိတ္ေဆြႏွင့္ လိင္ဆက္ဆံျခင္းအေၾကာင္း 
ေျပာဆုိရာတြင္ ႏွစ္ဦးစလုံးသက္ေတာင့္သက္သာရိွၿပီး ရွင္းလင္းစြာစဥ္းစားႏုိင္သည့္အခ်ိန္တြင္ ေျပာဆုိ 
သင့္သည္။ ႏွစ္ဦးသေဘာတူဆက္ဆံရာတြင္ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦးနားလည္မႈႏွင့္ေလးစားမႈရိွရန္လုိအပ္ပါ 
သည္။ သင့္အေနႏွင့္ တဖက္သား၏နာက်င္မႈကုိစုိးရိမ္ပါက ညင္သာစြာေျပာဆုိဆက္ဆံပါ။  တစ္ဦးဆႏၵကုိ 
တစ္ဦးက အျပန္အလွန္ေလးစားပါ။

 အကယ္၍ ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္တစ္ဦးသည္ လိင္ဆက္ဆံရန္ဆႏၵမရွိပါက မည္သည့္အခါမွ် 
လိင္ဆက္ဆံျခင္း မျပဳပါႏွင့္။ မိမိက ျငင္းဆန္ေသာ္လည္း တဖက္သားမွ မလုိက္ေလွ်ာပါက ေရွာင္ထြက္ရန္၊ 
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ခုခံရန္ႀကိဳးစားပါ။ သမရုိးက်မပာုတ္ေသာလိင္ဆက္ဆံမႈမ်ားကုိ ေတာင္းဆုိလာပါက လက္မခံႏုိင္လွ်င္ 
အဆင္ေျပစြာ ျငင္းဆုိသင့္သည္။ အလုိမတူပဲလိင္္ဆက္ဆံျခင္းသည္ ရာဇဝတ္မႈ၊ မုဒိန္းမႈေျမာက္ပါသည္။ 

vdifudpöudk rnfodkYjiif;qefrvJ 

 မိမိအဆင္သင့္ျဖစ္မည့္အခ်ိန္ကုိ မိမိ ကုိယ္တုိင္ဆုံးျဖတ္ ႏုိင္ခြင့္ရိွသည္။ လိင္ဆက္ဆံဖူးၿပီး 
ျဖစ္လွ်င္ပင္ မည္သည့္အခ်ိန္တြင္မဆုိ၊ မည္သူကုိမဆုိ၊ မည္သည့္အေၾကာင္းျပခ်က္ေၾကာင့္မဆုိ  ျငင္းဆန္ 
ခြင့္ရိွသည္။ လိင္ဆက္ဆံျခင္းမျပဳလုိပါက သေဘာမတူေၾကာင္း ကုိယ္တုိင္ ျပတ္ျပတ္သားသား ျငင္းဆုိ 
ပါ။ ဖိအားေပးၿခိမ္းေျခာက္မႈေၾကာင့္လုိက္ေလ်ာရပါက ရာဇ၀တ္မႈေျမာက္ပါသည္။ ဥပေဒအရ တုိင္ၾကား 
ႏုိင္ပါသည္။ ေတာင္းဆုိသူကုိ အမွန္တကယ္ ႏွစ္သက္ေၾကာင္း၊ ခ်စ္ေၾကာင္း သိေစႏုိင္သည္။ သုိ႔ေသာ္ 
လိင္ကိစၥအတြက္ လုံးဝအဆင္သင့္မျဖစ္ေၾကာင္း ေျပာပါ။ ခံစားခ်က္မ်ားကုိ သူတန္ဖုိးထားလွ်င္ အမွန္ 
တကယ္ဂရုစုိက္မည္ဟု သတိေပးလုိက္ပါ။

 ဘာေၾကာင့္ ျငင္းရသလဲဆိုတာကုိလည္း ရွင္းျပပါ။ အိမ္ေထာင္မျပဳမီ လိင္ဆက္ဆံျခင္း၏ 
အက်ိဳးအေၾကာင္း၊ အဆုိးအေကာင္းမ်ားကုိ ရွင္းျပပါ။ အျခားေပ်ာ္ရႊင္ဖြယ္ေကာင္းေသာ၊ 
အႏၲရာယ္ကင္းေသာအလုပ္တစ္ခုျဖင့္ အစားထုိးရန္ အဆုိျပဳပါ။

 ခ်စ္သူ၏လႊမ္းမုိးမႈကုိ ေက်ာ္လြန္ေအာင္ျငင္းဆုိရာတြင္ ျပတ္သားစြာေျပာဆုိရန္ လုိအပ္ပါ 
သည္။ အားနာရန္ မလိုပါ။

 မိမိေျပာလုိေသာအရာ  မိမိရဲ႕ အယူအဆအျမင္မ်ားကုိ ရွင္းရွင္းလင္းလင္းႏွင့္ ျပတ္သားစြာ 
ေျပာဆုိသင့္ပါသည္။

 ပထမအႀကိမ္မေအာင္ျမင္လွ်င္ စိတ္မပ်က္ပါႏွင့္။ ေနာက္တစ္ႀကိမ္ဆက္၍ ႀကိဳးစားပါ။ 
တျဖည္းျဖည္းႏွင့္ ေအာင္ျမင္လာပါလိမ့္မည္။

 ခ်စ္သူ၏လႊမ္းမုိးမႈမ်ားကုိ ျပတ္သားစြာျဖတ္သန္းေက်ာ္လႊားရန္သာမက ထုိသူရဲ႕အျပဳအမူ၊ 
အေတြးအေခၚ၊ ယူအဆမ်ားေျပာင္းလဲသြားေစရန္အတြက္ တုိက္တြန္းျခင္းမ်ားကုိ ျပဳလုပ္ 
သင့္ပါသည္။

 ခ်စ္ျခင္းႏွင့္ လိင္ဆက္ဆံျခင္းမတူညီေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။

 ျငင္းလုိလွ်င္ ျငင္းႏုိင္ေသာနည္းလမ္းမ်ဳိးစုံ ရိွပါသည္။

rdrd\tazmftm; uGef'Hk;ESifhoaËwm;enf;vrf;rsm;toHkk;jyK&ef

rnfodkYajymqdk&rvJ/

 လိင္ဆက္ဆံျခင္းျဖင့္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ႏွင့္ လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္ေရာဂါမ်ား ရရိွႏုိင္သည္။ မလုိလား 
အပ္ေသာ ကုိယ္၀န္ကုိလည္း ရရိွႏုိင္သည္။ ၎တုိ႔ကုိကာကြယ္ရန္ လိင္ဆက္ဆံတုိင္း ကြန္ဒုံးႏွင့္သေႏၶတား 
နည္းလမ္းမ်ား စနစ္တက်အသုံးျပဳရန္ လုိအပ္သည္။ သုုုိ႔မွသာ စိတ္ခ်ရေသာလိင္ဆက္ဆံမႈ ျဖစ္မည္။ 
ထုိသုိ႔အသုံးျပဳရန္ သင့္အေဖာ္အား ေျပာရမည္။ ရွက္ရန္မလုိပါ။ ေျပာဆုိရာတြင္လည္း သင့္ေတာ္ေသာ 
အခ်ိန္ကုိေရြးခ်ယ္ပါ။ စအုိ (သုုုိ႔မဟုတ္) ပါးစပ္ကုိ အသုံးျပဳ၍ လိင္ဆက္ဆံမည္ဆုိပါက ကြန္ဒုံးကုိ အသုံးျပဳပါ။

 အႏၲရာယ္ကင္းေသာ လိင္မႈဆုိင္ရာအျပဳအမူမ်ားမွာ

 လိင္ဆက္ဆံမႈေရွာင္က်ဥ္ျခင္း (အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိး ကူးစက္ျခင္းႏွင့္ ကုိယ္ဝန္ကုိ တားဆီး 
ကာကြယ္ႏုိင္သည့္ စိတ္ခ်ရေသာနည္းလမ္းတစ္မ်ိဳး ျဖစ္သည္။)

 ေရာဂါမရိွေသာ အေဖၚတစ္ဦးတည္းျဖင့္သာ လိင္ဆက္ဆံျခင္း၊၊

 အျပန္အလွန္အားျဖင့္ လိင္ဆက္ဆံေဖာ္တစ္ဦးတည္းရိွျခင္း။



138

 ႏွစ္ဦးစလုံး လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္ေရာဂါမ်ား ရ္ိွ၊ မရိွ မွန္ မမွန္ စစ္ေဆးျခင္း

မွတ္ခ်က္ ။ ။ သေႏၶတားနည္းလမ္းမ်ားသည္ ကုိယ္၀န္မရေအာင္ကာကြယ္ေသာ္လည္း လိင္မွ 
တစ္ဆင့္ကူးစက္ေသာေရာဂါမ်ားကုိ မကာကြယ္ပါ။ စိတ္ခ်ရေစရန္အတြက္ သေႏၶတားနည္းလမ္းတခုအျပင္ 
ကြန္ဒုံး ကုိပါ သုံးပါ။

အႏၲရာယ္ကင္းေသာ လိင္ဆက္ဆံမႈ၏ အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားမွာ

 မိမိကုိယ္တုိင္ ကာကြယ္ႏုိင္ျခင္း

 မိမိ၏ ခ်စ္သူကုိ ကာကြယ္ႏုိင္ျခင္း

 စိတ္ေအးခ်မ္း ေပါ့ပါးျခင္း

udk,f0ef&Sd r&Sd rnfuJhodkYod&SdEdkifrnfenf;/

 အမ်ိဳးသားႏွင႔လိ္င္ဆက္ဆံခ့ဲၿပီးေနာက္ ရာသီေပၚရမည့္ရက္တြင္ ရာသီမေပၚပါက ကြ်န္မ 
ကုိယ္၀န္ ရိွေနၿပီလားဟု သံသယ၀င္ႏုိင္စရာရိွပါသည္။ ကုိယ္၀န္ရိွခါစ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအေနျဖင့္ ပထမဦီးဆုံး 
ကုိယ္ခႏၶာေျပာင္းလဲမႈမ်ား ျဖစ္နုိင္ပါသည္။ ယင္းတုိ႔မွာ 

 ရာသီေသြးထိန္ျခင္း

 သားျမတ္ျပည့္တင္းလာျခင္း

 ႏုိ႔သီးေခါင္းမဲနက္လာျခင္း

 ပ်ိဳ႕ျခင္း

 အန္ျခင္း

 ေမာပန္းျခင္း

 Morning sickness (ဗုိက္ႀကီးနာစြျဲခင္း)

 ရာသီထိန္ၿပီး ယင္းလကၡဏာအခ်ိဳ ႕ပါေတြ႔ရိွရပါက ကုိယ္၀န္ရိွ မရိွ စမ္းသပ္ရန္ လိုပါသည္။ ကုိယ္ 
၀န္ရိွ မရိွ စမ္းသပ္ရန္ပစၥည္း   (Test Kit) ကုိ နီးစပ္ရာေဆးခန္း၊ ေဆးဆိုင္မ်ားတြင္ ၀ယ္ယူႏုိင္ပါသည္။

udk,f0ef&Sd r&Sd qD;ppfenf; (Urine Pregnancy Test)

 မည္သည့္အခ်ိန္တြင္မဆုိ  ခံယူရရိွေသာ ဆီးကုိ စစ္ေဆးနုိင္သည္။ ဆီးကုိ  သန္႔စင္ေျခာက္ေသြ႕ေသာ 
ခြက္ျဖင့္ခံယူပါ။ ဆီးတြင္ ေသြးပါလွ်င္၊ ေနာက္ေနလွ်င္ အနည္ထုိင္ေစၿပီး ၾကည္လင္ေသာဆီးကုိသာ စမ္းပါ။ 
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ဆီးသည္ပူေႏြးလွ်င္ ေခတၱအေအးခံပါ။ ေရခဲေသတၲာထဲသိမ္းေသာ Test Kit ျဖစ္လွ်င္ ဆီးမထည့္မီ အေအး 
ေလ်ာ႔႔ရန္ အခန္းအပူခ်ိန္တြင္ ေခတၱထားပါ။ Test Kit ကုိ အျပာေရာင္အဖ်ားပုိင္းကကုိင္ၿပီး တျခားအပုိင္းကုိ 
ဆီးထဲသုိ႔ႏွစ္ပါ။  ၃ စကၠန္႔ၾကာႏွစ္ၿပီးလွ်င္ ျပန္လည္ဆယ္ယူ၍ ညီညာေသာစားပြေဲပၚတြင္လဲွတင္ထားပါ။ 
အခ်ိန္ၾကာေအာင္ ဆီးခြက္အတြင္း ႏွစ္မထားရ။

 ခရမ္းေရာင္အေျဖမ်ဥ္းသည္ ၅ မိနစ္အတြင္း Test Kit ၏ အလယ္ပုိင္း အျဖဴေရာင္ကြက္လပ္၌ 
ေပၚလာမည္။ မ်ဥ္းတစ္ေၾကာင္းေပၚပါက ကုိယ္၀န္မရိွပါ။ ႏွစ္ေၾကာင္းေပၚပါက ကုိယ္၀န္ရိွေၾကာင္း 
သိရိွႏုိင္ပါသည္ ။

udk,f0ef&vmcJhvQif b,fvdkqufvkyf&rvJ

 အသက္ ၁၈ႏွစ္မတုိင္ခင္ ကုိယ္ဝန္မေဆာင္သင့္ပါ။ လက္မထပ္ရေသးပါက မိဘႏွင့့္္ ဖြင့္ေျပာ 
တုိင္ပင္ၿပီး အျမန္ဆံုးလက္ထပ္ပါ။ ကာယကံရွင္နွစ္ဦးစလုံးတြင္တာ၀န္ရိွပါသည္။ ျမန္မာနိုင္ငံတြင္ 
ကုိယ္၀န္ဖ်က္ခ်ျခင္းကုိ တရားဥပေဒအရ တားျမစ္ထားပါသည္။ ကုိယ္၀န္ဖ်က္ခ်ျခင္းေၾကာင့္ မ်ိဳးပြားအဂၤါ 
မ်ားတြင္ ဒါဏ္ရာရရိွျခင္း၊ ပုိး၀င္ျခင္း၊ မ်ိဳးဆက္ပြား က်န္းမာေရးခ်ိဳ ႕တ့ဲမႈမ်ား တစ္သက္လုံးခံစားသြားရနုိင္ 
ပါသည္။ အသက္အႏရၱာယ္ျဖစ္ေစနုိင္ပါသည္။

 မိဘသေဘာမတူပါက ကာယကံရွင္နွစ္ဦးစလုံး တာ၀န္ယူ၍ ေျဖရွင္းရပါမည္။ ဆယ္ေက်ာ္သက္ 
လူငယ္တစ္ဦးအေနျဖင့္ ႐ုပ္ပုိင္းဆုိင္ရာဖြ႕ံၿဖိဳးမႈမ်ားအရ ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ႏုိင္သည္ဆုိေသာ္လည္း စိတ္ပုိင္း 
ဆုိင္ရာ၊ အသိဉာဏ္ဗဟုသုတ၊ အေတြ႕အႀကံဳရင့္က်က္မႈမ်ားအရ ကုိယ္ဝန္ကုိတာ၀န္ယူေစာင့္ေရွာက္ ရန္ 
အဆင္သင့္မျဖစ္ႏုိင္ေသးေပ။ အိမ္ေထာင္မျပဳမီ လိင္ဆက္ဆံျခင္းေၾကာင့္လည္းေကာင္း၊ အရြယ္မတုိင္မီ   
အိမ္ေထာင္ျပဳခ့ဲျခင္းေၾကာင့္လည္းေကာင္း ကုိယ္၀န္ရရိွလာခ့ဲလွ်င္ ကာယကံရွင္ကုိယ္တုိင္ ႐ႈေထာင့္ေပါင္း 
စုံမွ လူမႈဒုကၡေပါင္းစုံခံစားရႏိုင္ပါသည္။

 ထို႔အျပင္ မိဘအသုိင္းအဝုိင္းအေနျဖင့္လည္း ပတ္ဝန္းက်င္မွပစ္ပယ္က့ဲရဲ႕ျခင္းကုိ ခံရႏုိင္ပါသည္။ 
မလုိခ်င္ေသာကုိယ္ဝန္ကုိဖ်က္ခ်ခ့ဲလွ်င္လည္း အသက္ေသဆုံးသည္ အထိအဆုိးရြားဆုံးခံစားရႏုိင္ပါသည္။

 သုိ႔ျဖစ္၍ ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္မ်ားအေနျဖင့္ အရြယ္မတုိင္မီကုိယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္း၏ ေနာက္
ဆက္တြဆုိဲးက်ိဳ းမ်ားမခံစားရေစရန္ အထူးသတိျပဳေရွာင္ၾကဥ္သင့္ပါသည္။

tESpfcsKyf

                                               

႐ုပ္ပုိင္းဆုိင္ရာဖြ႕ံၿဖိဳးမႈမ်ားအရ ကုိယ္၀န္ေဆာင္ႏုိင္သည္ဆုိေသာ္လည္း ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္ 
တစ္ဦးအေနျဖင့္ စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာ၊ အသိဉာဏ္ဗဟုသုတ၊ အေတြ႕အႀကံဳရင့္က်က္မႈမ်ားအရ 
ကုိယ္၀န္အား တာ၀န္ယူေစာင့္ေရွာက္ရန္ အဆင္သင့္မျဖစ္ေသးေပ။

ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားအခ်ိဳ ႕မွာ ျပင္ဆင္ထားျခင္းမရိွဘဲ ကိုယ္၀န္ေဆာင္ေနၾကရသည္။ ထိုအခါ 
၎တုိ႔၏ ဘ၀ေရွ႕ေရးတြင္ အခက္အခဲေျမာက္မ်ားစြာျဖစ္ေပၚေစႏုိင္သည္။ ထုိ႔ေၾကာင့္ မိမိတုိ႔၏ 
ဘ၀ မထိခုိက္မပ်က္စီးေစရန္ ေရွာင္ၾကဥ္သင့္သည္မ်ားကုိ ေရွာင္ၾကဥ္ရန္လုိအပ္သည္။
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 လိင္မွတစ္ဆင့္ ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါသည္ ဗုိင္းရပ္စ္ သုိ႔မဟုတ္ ဘက္တီးရီးယား သုိ႔မဟုတ္ 
ကပ္ပါးပုိးေၾကာင့္ လိင္အဂၤါတြင္ကူးစက္ျပန္႔ပြားေသာ ေရာဂါျဖစ္သည္။ လိင္ဆက္ဆံျခင္းအားျဖင့္ တစ္ဦးမွ 
တစ္ဦးသုိ႔ ကူးစက္ျပန္႔ပြားသည္။

 STI (Sexually Transmitted Infection) လိင္မွတစ္ဆင့္ ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါကူးစက္ 
ျပန္႔ပြားပုံသည္ လိင္ဆက္ဆံမႈဆုိင္ရာအျပဳအမူ (လိင္အဂၤါျဖင့္၊ စအုိျဖင့္၊ ပါးစပ္ျဖင့္ဆက္ဆံျခင္း၊ လိင္အဂၤါ 
အေရျပားႏွင့္ ထိေတြ႕ျခင္း) ကုိလိုက္၍ အမ်ိဳးမ်ိဳ းကြျဲပားသည္။ STI ရိွသူ၏ေသြးသည္ အျခားသူတစ္ဦး၏ 
ခႏၶာကုိယ္အတြင္း၀င္ေရာက္ျခင္းျဖင့္ အခ်ိဳ႕ေသာ STI ေရာဂါမ်ား ကူးစက္ႏုိင္သည္။ သုိ႔ျဖစ္၍ မူးယစ္ေဆး 
သုံးသူမ်ား ေဆးထုိးအပ္ႏွင့္ႁပြန္ကုိမွ်ေ၀သုံးစြျဲခင္းသည္ STI ကူးစက္မႈအႏၲရာယ္ရိွသည္။ နားေဖာက္ေသာ 
အပ္၊ အပ္စုိက္ကုသရာတြင္သုံးေသာအပ္၊ ေဆးမင္ေၾကာင္ထုိးေသာအပ္မ်ားသည္ အသစ္စက္စက္ သုိ႔မဟုတ္ 
ပုိးသတ္ထားေသာအပ္မ်ား ျဖစ္သင့္သည္။

 STI ေရာဂါအမ်ားစု၏ ပထမဆုံးေရာဂါလကၡဏာမွာ ဆင္တူၾကသည္။ ယားျခင္း၊ လိင္အဂၤါႏွင့္ 
စအုိတစ္၀ုိက္ ေရာင္ျခင္း၊ ယားျခင္းျဖစ္လာသည္။ ထိုေနရာတစ္၀ုိက္တြင္ အနာ၊ အရည္ၾကည္ဖု၊ အက်ိတ္ 
သုိ႔မဟုတ္ အနီစက္မ်ား ေပၚလာသည္။ လိင္အဂၤါမွ အရည္မ်ားထြက္လာတတ္သည္။ ဆီးသြားေသာအခါ 
နာက်င္သည္။ တစ္ခါတစ္ရံတြင္ STI ေရာဂါရိွေနေသာ္လည္း ေရာဂါလကၡဏာမျပပါ။ သုိ႔ေသာ္ လိင္ဆက္ဆံ 
ေဖာ္အား ကူးစက္ေစႏိုင္သည္။
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 အခ်ိန္မီကုသပါက STI ေရာဂါအမ်ားစုကုိ ေပ်ာက္ကင္းေစႏုိင္သည္။ ဘက္တီးရီးယားႏွင့္ အခ်ိဳ႕ 
ေသာကပ္ပါးပုိးမ်ားကုိ  ေပ်ာက္ကင္းေအာင္ကုသႏုိင္ေသာ ပဋိဇီ၀ေဆးမ်ားရိွသည္။ အခ်ိဳ႕ေသာကပ္ပါးပုိးမ်ားကုိ 
အထူးေဖာ္စပ္ထားေသာ လိမ္းေဆးျဖင့္ ကုသေပ်ာက္ကင္းႏိုင္သည္။ မကုသဘဲထားမည္ဆုိပါက ေရရွည္ 
တြင္ ဆုိးရြားေသာက်န္းမာေရးျပႆနာမ်ား ေတြ႕ၾကံဳရႏိုင္သည္။ ဥပမာ သားသမီးမရဘဲ ျမံဳသြားျခင္း၊ ေသ 
ဆုံးျခင္းအထိ ျဖစ္သြားႏိုင္သည္။

  လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္ေသာေရာဂါ သုိ႔မဟုတ္ ကာလသားေရာဂါအမ်ားစုသည္ စံနစ္တက် 
ကုသမႈခံယူလွ်င္ လံုးဝေပ်ာက္ကင္းႏိုင္ေသာေရာဂါမ်ားျဖစ္သည္။ အေရးႀကီးသည္မွာ မိမိ၏ လိင္အဂၤါ 
တစ္၀ုိက္တြင္ ခံစားရေသာ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားရိွပါက ရွက္ရြ႕ံမေနဘဲ နားလည္တတ္ကြ် မ္းသူ က်န္းမာေရး 
ပညာရွင္မ်ားႏွင့္ျပသတိုင္ပင္ကာ ကုသမႈခံယူရန္ျဖစ္ပါသည္။ အိမ္ေထာင္ရွင္မ်ားအေနႏွင့္မူ တစ္ေယာက္ 
တြင္ျဖစ္လွ်င္ ႏွစ္ေယာက္စလံုး ေဆးဝါးကုသမႈခံယူရန္ လိုအပ္ပါသည္။

 ဗုိင္းရပ္စ္ပုိးေၾကာင့္ျဖစ္ေသာေရာဂါမ်ားကုိ ေပ်ာက္ကင္းေအာင္မကုသႏုိင္ပါ။ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ၊ 
ေအအုိင္ဒီအက္စ္ ေရာဂါမွာ ကုသ၍မေပ်ာက္ကင္းႏုိင္ပါ။ သုိ႔ေသာ္ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားကုိမူ ထိေရာက္စြာ 
ကုသႏုိင္ေသာေဆးမ်ားရိွသည္။ 

 ေရာဂါလကၡဏာ မျပေသာ္လည္း STI ပုိး ရိွ မရိွကုိ စမ္းသပ္စစ္ေဆးႏုိင္သည္။

 ဘက္တီးရီးယားေၾကာင့္အျဖစ္မ်ားေသာ STI ေရာဂါမ်ားမွာ -

ဂႏုိးရီးယား (Gonorrhea) • အမ်ိဳးသားလိင္တံမွ  ျပည္က့ဲသုိ႔ေသာအရည္ 
        သုိ႔မဟုတ္ အ၀ါေရာင္အရည္မ်ား ထြက္ျခင္း၊ ဆီး 

သြားရာတြင္ နာက်င္လြန္းျခင္း။

ဆစ္ဖလစ္ (Syphilis) • ေရာ ဂါ ပုိးႏွ င့္ ထိေတြ ႔ေ သာ မ် က္ႏွာျ ပ င္ တြ င္  
အနာျဖစ္ျခင္း (အနာမွာ လုံး၀မနာက်င္ျခင္း) 
စမ္းၾကည့္လွ်င္ ခပ္တင္းတင္းရိွျခင္း၊ ျပည္က့ဲသုိ႔ 
ေသာအရည္မ်ား ထြက္ႏုိင္ျခင္း၊ ကုုိယ္ခႏၶာတြင္ 
ယား ယံမႈ မ ရိွေသာအ နီကြ က္မ်ားထြ က္ျ ခ င္း  
(အထူးသျဖင့္ ေျခဖ၀ါး၊ လက္ ဖ၀ါး)။

ကလာမုိင္းဒီးယား (Chlamydia •  ဆီးသြားလွ်င္နာက်င္ျခင္း၊ ေသြးျပန္ရည္ဂလင္း 
ေရာင္ျခင္း။

ရွန္ကရုိက္(Chancroid) • လိင္အဂၤါတစ္၀ုိက္တြင္ အနာမ်ားစြာအေနျဖင့္ 
ေတြ႕ရႏုိင္သည္။ ေပါင္ျခံတြင္ အက်ိတ္မ်ား ေရာင္ 
ရမ္းလာမည္။
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ဗ္ုိင္းရပ္စ္ပုိး ေႀကာင့္ျဖစ္ေသာ STI ေရာဂါမ်ားမွာ -

ကြန္ဒုိင္လိုမား (Condyloma) •     ႂကြက္ႏုိ႔ႏွင့္တူေသာ တစ္ခု သုိ႔မဟုတ္ တစ္ခုထက္
      ပုိေသာ  ေသးငယ္ေသာအသားလံုးေလးမ်ားျဖစ္ 
      သည္။

ေရယုန္ (Herpes) •        လိင္အဂၤါတြင္ျဖစ္ေသာ ေသးငယ္၍ နာက်င္ေသာ
       အရည္ၾကည္ဖုေလးမ်ား၊ စိတ္ဖိစီးမႈမ်ားခ်ိန္၊ 
      ေနမေကာင္းခ်ိန္တုိ႔တြင္ ျပန္ျဖစ္တတ္သည္။

အသည္းေရာင္ အသား၀ါ B •        ႏြမ္းနယ္ျခင္း၊ အသား၀ါျခင္း၊ ဆီးအေရာင္ရင့္ျခင္း၊ 
      ၀မ္းအေရာင္ေဖ်ာ့ျခင္း၊ အသည္းေရာင္အသား၀ါ
      ေအ (Hepatitis A) ထက္ ျပင္းထန္သည္။

အိတ္ခ်္အုိင္ဗြ ီ(အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ) •     တိက်ေသာ ေရာဂါလကၡဏာ မရိွပါ။ 
       လိင္ဆက္ဆံျခင္း၊ ေသြး၊ မိခင္ႏုိ႔ တုိက္ေကြ် း
       ျခင္းတုိ႔မွ ကူးစက္ႏုိင္သည္။

လိင္အဂၤါၾကြက္ႏုုိ႔(Gential warts) •      လိင္အဂၤါတြင္ျဖစ္ေသာ      ႂကြက္ႏုိ႔ႏွင့္တူေသာ 
       တစ္ခု သုိ႔မဟုတ္ တစ္ခုထက္ပုိေသာ ေသး
      ငယ္ေသာ အသားလုံး။
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tdwfcsftkdifADydk;? STI a&m*gydk;rsm;ul;pufrItEÅ&m,fESifh
uGef'Hk;oHk;jcif; roHk;jcif; 

yHkrSefr[kwfaomvdifqufqHjcif; (yg;pyfESifh ptdk)
 ကြန္ဒုံးမသုံးပါက ေအာက္ပါေရာဂါမ်ား ကူးစက္ခံရႏုိင္သည္။

၁. ႂကြက္ႏုိ႔ေပါက္ျခင္း (Warts)

၂. ဂႏုိရီးယား (Gonorrhea)

၃. အသည္းေရာင္ အသား၀ါ ဘီ (Hepatitis B)

၄. ဆစ္ဖလစ္ေရာဂါ (Syphilis)

၅. ကလာမုိင္းဒီးယား (Chlamydia)
၆. အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ (အကယ္၍ေရာဂါရိွသူ၏ ပါးစပ္တြင္အနာမ်ားရိွပါက)

 ကြန္ဒုံးသုံးသည့္တုိင္ ေအာက္ပါေရာဂါမ်ား ကူးစက္ႏုိင္ေသးသည္။

၁. လိင္အဂၤါတစ္၀ုိက္တြင္ျဖစ္ေသာ ေရယုန္ေပါက္ျခင္း (Genital Herpes)

၂. လိင္အဂၤါတစ္၀ုိက္တြင္ျဖစ္ေသာ ႂကြက္ႏုိ ့ေပါက္ျခင္း (Genital Warts)

vdifqufqHjcif;
 ကြန္ဒုံးမသုံးပါက ေအာက္ပါေရာဂါမ်ား ကူးစက္ခံရႏုိင္သည္။

၁. ၀ဲယားနာေရာဂါ (Scabies)

၂. သန္းက်ျခင္း (Lice)

၃. လိင္အဂၤါတစ္၀ုိက္တြင္ျဖစ္ေသာ ေရယုန္ေပါက္ျခင္း (Genital Herpes)

၄. လိင္အဂၤါတစ္၀ုိက္တြင္ျဖစ္ေသာ ႂကြက္ႏုိ ့ေပါက္ျခင္း (Genital Warts)

၅. ဂႏုိရီးယား (Ganorrhea)

၆. အသည္းေရာင္အသား၀ါေရာဂါမ်ား  (Hepatitis)

၇. ဆစ္ဖလစ္ေရာဂါ (Sysphilis)

၈. ကလာမုိင္းဒီးယား (Chlamydia)

၉. ထ႐ုိင္ခုုိမုုိနီယားစစ္(Trichomoniasis)

၁၀. မိန္းမကုိယ္လမ္းေၾကာင္း ေရာင္ရမ္းျခင္း (Vaginitis)

၁၁. အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ

 ကြန္ဒုံးသုံးသည့္တုိင္ ေအာက္ပါေရာဂါမ်ား ကူးစက္ႏုိင္ေသးသည္။

၁. ၀ဲယားနာေရာဂါ (Scabies)

၂. သန္းက်ျခင္း (Lice)

၃. လိင္အဂၤါတစ္၀ုိက္တြင္ျဖစ္ေသာ ေရယုန္ေပါက္ျခင္း (Genital Herpes (Scrotal))

၄. လိင္အဂၤါတစ္၀ုိက္တြင္ျဖစ္ေသာ ႂကြက္ႏုိ ့ေပါက္ျခင္း (Genital Warts (Scroral))

၅. မိန္းမကုိယ္လမ္းေၾကာင္း ေရာင္ရမ္းျခင္း (Vaginitis)
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yHkrSefr[kwfaomvdifqufqHjcif; (yg;pyfESifh trsdK;orD;vdift*Fg)
 ကြန္ဒုံးမသုံးပါကေအာက္ပါေရာဂါမ်ား ကူးစက္ခံရႏုိင္သည္။

၁. အသည္းေရာင္ အသား၀ါ B (Hepatitis B)

၂. ဆစ္ဖလစ္ေရာဂါ (Syphilis)

၃. လိင္အဂၤါတစ္၀ုိက္တြင္ျဖစ္ေသာ ေရယုန္ေပါက္ျခင္း (Genital Herpes (Scrotal))

၄. အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ (အနာမ်ားမွ)

yHkrSefr[kwfaomvdifqufqHjcif; (ptdkjzifh) 

 ကြန္ဒုံးမသုံးပါကေအာက္ပါေရာဂါမ်ား ကူးစက္ခံရႏုိင္သည္။

၁. ၀ဲယားနာေရာဂါ (Scabies)

၂. သန္းက်ျခင္း (Lice)

၃. လိင္အဂၤါတစ္၀ုိက္တြင္ျဖစ္ေသာ ေရယုန္ေပါက္ျခင္း (Genital Herpes)

၄. လိင္အဂၤါတစ္၀ုိက္တြင္ျဖစ္ေသာ ႂကြက္ႏုိ႕ေပါက္ျခင္း (Genital Warts)

၅. ဂႏုိရီးယား (Ganorrhea)

၆. အသည္းေရာင္ အသား၀ါေရာဂါမ်ား  (Hepatitis)

၇. ဆစ္ဖလစ္ေရာဂါ (Sysphilis)

၈. ကလာမုိင္းဒီးယား (Chlamydia)

၉. ထ႐ုိင္ခုုုုိမုုိနီယားစစ္(Trichomoniasis)

၁၀. ဂ်ီအာဒုိက္ယာကပ္ပါးပုိးေရာဂါ(Giardia)

၁၁. အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ

၁၂. ရီွဂ်ဲလာ(Shigella)

 ကြန္ဒုံးသုံးသည့္တုိင္ ေအာက္ပါေရာဂါမ်ား ကူးစက္ႏုိင္ေသးသည္။

၁. ၀ဲယားနာေရာဂါ (Scabies)

၂. သန္းက်ျခင္း (Lice)

၃. လိင္အဂၤါတစ္၀ုိက္တြင္ျဖစ္ေသာ ေရယုန္ေပါက္ျခင္း (Genital Herpes (Scrotal))

၄. လိင္အဂၤါတစ္၀ုိက္တြင္ျဖစ္ေသာ ႂကြက္ႏုိ႕ေပါက္ျခင္း (Genital Warts (Scroral))

yHkrSefr[kwfaomvdifqufqHjcif; (yg;pyfESifhptdk)
 ကြန္ဒုံးမသုံးပါကေအာက္ပါေရာဂါမ်ား ကူးစက္ခံရႏုိင္သည္။

၁. အသည္းေရာင္ အသား၀ါ A, B ႏွင့္ C (Hepatitis A, B and C)

၂. လိင္အဂၤါတစ္၀ုိက္တြင္ျဖစ္ေသာ ေရယုန္ေပါက္ျခင္း (Genital Herpes (Scrotal))

၃. လိင္အဂၤါတစ္၀ုိက္တြင္ျဖစ္ေသာ ႂကြက္ႏုိ႕ေပါက္ျခင္း (Genital Warts (Scroral))

၄. ဂ်ီအာဒုိက္ယာကပ္ပါးပုိးေရာဂါ (Giardia)

၅. ရီွဂ်ဲလာ(Shigella)

၆. အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ (အနာမ်ားမွ)
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 STI ေရာဂါ ကူးစက္ခံရပါက မည္သည့္ေရာဂါအမ်ိဳ းအစားျဖစ္ေၾကာင္း ကုိယ္တုိင္ေကာက္ 
ခ်က္ခ်၍ ကုိယ္တုိင္ကုသျခင္းမ်ိဳး မလုပ္သင့္ပါ။

 ဘက္တီးရီးယား ေၾကာင့္ျဖစ္ေသာ STI မ်ားကုိ မွန္ကန္စြာ ကုသမႈခံယူပါက ေပ်ာက္ကင္း 
ေအာင္ ကုသႏုိင္သည္။ ဗ္ုိင္းရပ္စ္ပုိးေၾကာင့္ျဖစ္ေသာ STI မ်ားကုိ ကုသႏုိင္ေသာ္လည္း 
အျမစ္ျပတ္ေပ်ာက္ကင္းေအာင္ မျပဳလုပ္ႏုိင္ပါ။

 ျမင္သာေသာေရာဂါလကၡဏာ မျပေသာ္လည္း STI ကူးစက္ခံထားရႏုိင္သည္။

 လိင္အဂၤါတစ္၀ုိက္တြင္ ပုံမွန္မဟုတ္ေသာခံစားမႈ သို႔မဟုတ္ ေရာဂါလကၡဏာျပလာပါက 
တိက်ေသာ ေရာဂါေဖာ္ထုတ္ရန္ႏွင့္ ကုသမႈခံယူရန္  ဆရာ၀န္ႏွင့္ အျမန္ဆက္သြယ္သင့္သည္။

 ခႏၶာကုိယ္က ေဆးယဥ္ပါးမႈမျဖစ္ေစရန္ ေဆးညႊန္းအတုိင္း တိက်မွန္ကန္စြာလိုက္နာေသာက္ 
သုံးရန္ လုိအပ္သည္။

 လူတစ္ဦး၏သြင္ျပင္လကၡဏာကုိၾကည့္ရုံျဖင့္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပုိး ကူးစက္ခံရျခင္းရိွ မရိွကုိ 
မေျပာႏုိင္ပါ။

 အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပုိး ရိွ မရိွကုိ ေသြးစစ္ျခင္းျဖင့္သာ သိႏုိင္သည္။

 STI ေရာဂါရိွပါက အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပုိး ကူးစက္ခံရႏုိင္ရန္ အလားအလာပုိမ်ားသည္။

 STI ကုိထိေရာက္စြာကုသမႈခံယူျခင္းဆုိသည္မွာ လိင္ဆက္ဆံေဖာ္ႏွစ္ဦးစလုံး ကုသမႈခံယူ 
ျခင္းျဖစ္သည္။

 STI ကူးစက္မႈကုိကာကြယ္ႏုိင္ရန္ လိင္ဆက္ဆံသည့္အခါတုိင္း ကြန္ဒုံးသုံးပါ။

tESpfcsKyf

                                               

လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါသည္ ဗုိင္းရပ္စ္ သုိ႔မဟုတ္ ဘက္တီးရီးယား သုိ႔မဟုတ္ 
ကပ္ပါးပုိး ေၾကာင့္ လိင္အဂၤါတြင္ကူးစက္ျပန္႔ပြားေသာ ေရာဂါျဖစ္သည္။ လိင္ဆက္ဆံျခင္းအားျဖင့္ 
တစ္ဦးမွတစ္ဦးသုိ႔ ကူးစက္ျပန္႔ပြားသည္။

လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္ေသာေရာဂါ သုိ႔မဟုတ္ ကာလသားေရာဂါအမ်ားစုသည္ စံနစ္တက် 
ကုသမႈခံယူလွ်င္ လံုးဝေပ်ာက္ကင္းႏိုင္ေသာေရာဂါမ်ား ျဖစ္သည္။

မိမိ၏လိင္အဂၤါတစ္ဝုိက္တြင္ခံစားရေသာေရာဂါလကၡဏာမ်ားရိွပါက ရွက္ရြံ႕မေနဘဲ နားလည္
တတ္ကြ် မ္းသူက်န္းမာေရးပညာရွင္မ်ားႏွင့္ ျပသတိုင္ပင္ကာ ကုသမႈခံယူရန္ျဖစ္ပါ သည္။

အိမ္ေထာင္ရွင္မ်ားအေနႏွင့္မူ တစ္ေယာက္တြင္ျဖစ္လွ်င္ ႏွစ္ေယာက္စလံုး ေဆးဝါးကုသမႈ ခံယူ 
ရန္ လိုအပ္ပါသည္။
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aemufqufwGJ 12
tdwfcsftdkifAD၊ attdkif'Dtufpf
 လြန္ခ့ဲေသာ ဆယ္စုႏွစ္ ၄ ခု နီးပါးခန္႔က စတင္ခ့ဲေသာ အိတ္ခ်္အ္ုိင္ဗီ၊ ေအအ္ုိင္ဒီအက္စ္ ေရာဂါ၏ 
ျပႆနာသည္ တစ္ကမ ၻာလံုးတြင္ ကပ္ေရာဂါအသြင္ျဖင့္ကူးစက္ျပန္ႏံွ႔ခ့ဲၿပီး သန္းေပါင္း ၇၀ ေက်ာ္မွာ 
အိတ္ခ်္ အ္ုိင္ဗီပုိး ကူးစက္ခံခ့ဲရၿပီးျဖစ္သည္။ ေအအုိင္ဒီအက္စ္ ေၾကာင့္ ေသဆံုးရသူမ်ားမွာလည္း သန္း ၃၀ 
ေက်ာ္ရိွခ့ဲၿပီးျဖစ္သည္။

 အိတ္ခ်္အ္ိုင္ဗီ ၊ ေအအုိင္ဒီအက္စ္ ေၾကာင့္ အသက္ဆံုး႐ႈးံရမႈသည္ ဆယ္ေက်ာ္သက္ (၁၀ - ၁၉ ) 
မ်ားအၾကား နဝမေျမာက္အမ်ားဆံုးျဖစ္သည္။ ယခုအခါ အိတ္ခ်္အ္ုိင္ဗီ ပုိး ထိန္းခ်ဳပ္ေဆးဝါးမ်ား ေပၚေပါက္ 
လာျခင္းႏွင့္အတူ ကာကြယ္ရန္ဗဟုသုတမ်ားကုိ အသံုးျပဳႏိုင္လာေသာေၾကာင့္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ၏အေန 
အထားသည္ ထိန္းခ်ဳပ္ႏိုင္ေသာအဆင့္သုိ႔ေရာက္ရိွခ့ဲၿပီျဖစ္သည္။

jrefrmEdkifiH&Sd tdwfcsftdkifAD jzpfyGm;rItajctae
 ျမန္မာႏုိင္ငံတြင္လည္း ၁၉၈၈ ေနာက္ပိုင္း က်န္းမာေရးျပႆနာအျဖစ္စတင္ခ့ဲၿပီး ၂၀၀၅ ခုႏွစ္ 
ေလာက္တြင္ အျမင့္မားဆံုးေသာအေနအထားကုိေရာက္ရိွခ့ဲကာ တစ္ျဖည္းျဖည္း ထိန္းခ်ဳပ္ႏိုင္ေသာအေန 
အထားသို႔ ျပန္လည္ေရာက္ရိွခ့ဲသည္။ ျမန္မာႏုိင္ငံရွိ အသက္ ၁၅ ႏွစ္ႏွင့္အထက္အရြယ္မ်ားတြင္ အိတ္ခ်္ 
အုိင္ဗီ  ကူးစက္ပ်ံ႕ပြားမႈႏႈန္းမွာ ၂၀၁၇တြင္ ၁% ေအာက္၌တည္ၿငိမ္လွ်က္ရွိၿပီး  အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေၾကာင့္ ေသဆုံး 
မႈႈႈႏႈန္းမွာလည္း မၾကာေသးမီကာလအတြင္း (၂၀၁၁ တြင္ ၁၂၅၀၀  ရွိခ့ဲရာမွ ၂၀၁၇ တြင္ ၆၈၀၀ အထိ) သိသိ 
သာသာ ေလ်ာ့က်ခ့ဲပါသည္။ သုိ႔ေသာ္ ၂၀၁၇ ခုႏွစ္၌ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီျဖင့္ အသက္ရွင္ေနထုိင္သူ (၂၂၄၀၀၀)
ခန႔ရွိ္သည္ဟုခန႔မွ္န္းၿပီး အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ သည္ အဓိကဦးတည္အုပ္စုမ်ားျဖစ္ေသာ မူးယစ္ေဆး ေသြးေၾကာတြင္း 
ထုိးသြင္းသူမ်ား (PWID)၊ အမ်ိဳးသမီးလိင္လုပ္သားမ်ား (FSW)၊ အမ်ိဳးသားခ်င္းလိင္ဆက္ဆံသူမ်ား 
(MSM)ႏွင့္ ၎အုပ္စုမ်ား၏ အိမ္ေထာင္ဖက္မ်ား၊ လိင္ဆက္ဆံဖက္မ်ားတြင္ ကပ္ေရာဂါအသြင္ျဖင့္ျဖစ္ပြား 
လွ်က္ရွိပါသည္။ တစ္ႏုိင္ငံလုံးအေနျဖင့္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ကူးစက္ပ်ံ႕ပြားမႈႏွဳန္းမွာ၂၀၁၇ ခုႏွစ္တြင္္ မူးယစ္ေဆး 
ေသြးေၾကာတြင္းထုိးသြင္းသူမ်ား၌   (၃၄%) ရွိၿပီး  အမ်ိဳးသမီးလိင္လုပ္သားမ်ား၌ ၁၄.၆% ႏွင့္အမ်ိဳးသား 
ခ်င္း လိင္ဆက္ဆံသူမ်ားတြင္ ၁၁.၆% ရွိပါသည္။

 ၂၀၁၇ ခုႏွစ္တြင္ အိတ္ခ်္အ္ိုင္ဗီ ေရာဂါပုိးရိွသူမ်ား၏ ၆၅ % ခန္႔မွာ ART ေဆးဝါးေသာက္သံုးလ်က္ 
ရိွၾကပါသည္။ အိတ္ခ်္အ္ိုင္ဗီ ပုိးရိွေၾကာင္း ေသြးစစ္အေျဖသိရၿပီးေနာက္ ၁၂ လ အၾကာမွ စတင္ကာ ART 
ေဆးဝါးေသာက္သံုးခြင့္ရသျဖင့္ အသက္ဆက္လက္ ရွင္သန္ေနသူမ်ားမွာ ၈၄ % ခန္႔ ရိွပါသည္။

 သုိ႔ပါေသာ္လည္း ကာကြယ္ေရးလုပ္ငန္းမ်ား၏အရိွန္အဟုန္ကုိ ရပ္တန္႔၍ မရႏိုင္ေသးပါ။

tdwfcsftdkifAD qdkwm bmvJ

 အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ဆုိသည္မွာ လ႔ခူႏၶာကုိယ္၏ ခုခံအားကုိက်ဆင္းေစေသာ ဗုိင္းရပ္စ္ပုိး (Human 
Immunodefi ciency Virus) ျဖစ္သည္။ ၎ဗုိင္းရပ္စ္ပုိးသည္ ခုခံအားက်ဆင္းမႈကူးစက္ေရာဂါ ေခၚ 
ေအအုိင္ဒီအက္စ္ ေရာဂါကုိ ျဖစ္ေစသည္။

 အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ကုိ ယခုအခ်ိန္အထိေပ်ာက္ကင္းေအာင္ ကုသႏုိင္ျခင္း မရွိေသးပါ။ သုိ႔ေသာ္ ART 
ေဆးဝါးမ်ားျဖင့္ ကုသထိန္းခ်ဳပ္ႏုိင္ပါသည္။ ART ေဆးေၾကာင့္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပုိး ရွိေသာသူမ်ားသည္ သက္
တမ္းရွည္စြာေနထုိင္ႏုိင္ၿပီးႏွင့္ အျခားသူမ်ားသ႔ိ ုကူးစက္ပ်ံ႕ပြားႏုိင္မႈလည္း ေလ်ာ့က်သြားသည္။
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     “အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ” ၏အဓိပၸာယ္အျပည့္ 
အစုံမွာ Human Immunodefi ciency 
Virus (ခုခံအားက်ဆင္း မႈျဖစ္ေစေသာပုိး) 
ျဖစ္ပါသည္။ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ဆုုိသည္မွာ 
လူ႔ခႏၶာကိုယ္၏ ခုုခံအားကို ု က်ဆင္း 
ေစေသာဗိ ုင ္ းရပ္စ ္ပ ိ ု း  (Human 
Immunodefi ciency Virus) ျဖစ္သည္။

၄င္းဗုုိင္းရပ္စ္ပုုိးသည္ ခုုခံအားက် 
ဆင္းမႈကူးစက္ေရာဂါ ေခၚ ေအအုိင္ဒီ 
အက္စ္ ေရာဂါကုုိ ျဖစ္ေစသည္။

     H - Human (vlom;)- လူသားမ်ားကုိသာကူးစက္ႏုိင္ေသာ ဗုိင္းရပ္စ္ပုိး

  I - Immunodefi ciency Virus (ckcHtm;usqif;rI)- အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ သည္ 
ေရာဂါမ်ားအား တုိက္ထုတ္ေပးရာတြင္ အေရးႀကီးသည့္ဆဲလ္မ်ားအားဖ်က္ဆီးပစ္ျခင္းျဖင့္ 
သင္၏ကုိယ္ခံအားစနစ္အား အားနည္းခ်ိနဲ႔ေစပါသည္။ ယင္းအား ႏုိင္ငံတစ္ႏုိင္ငံ၏ စစ္သား 
မ်ားကုိဖ်က္ဆီးပစ္သည့္ ရန္သူတစ္ေယာက္က့ဲသ႔ု ိ စဥ္းစားၾကည့္ပါ။ စစ္သားမ်ားမရိွေသာ 
အခါ ႏုိင္ငံသည္ အျခားရန္သူအမ်ားအျပား၏ အျပင္းအထန္တုိက္ခုိက္ျခင္းကုိ ခံရပါသည္။ 
အားနည္းခ်ိနဲ႔ေနေသာ ကုိယ္ခံအားစနစ္သည္ သင့္အား ေရာဂါပုိးမ်ားမွကာကြယ္မေပးႏုိင္ပါ။

 V - Virus   (Akdif;&yfpf)- ဗုိင္းရပ္စ္မ်ားသည္ ယင္းတုိ႔အား လက္ခံထားသည့္ လူ႔ခႏၶာက္ုိယ္ 
မွ ဆဲလ္မ်ားထဲ၀င္ေရာက္ျခင္းျဖင့္ မ်ိဳးပြားၾကပါသည္။

attdkif'Dtufpf qdkwmbmvJ

 “ေအအုိင္ဒီအက္စ္”ဆုိသည္မွာ Acquired Immunodefi ciency Syndrome (ခုခံအားက်ဆင္းမႈ 
ေရာဂါ) ကုိ ကိုယ္စားျပဳေသာ အတုိေကာက္စကားလုံးျဖစ္ပါသည္။ 

 A - Acquired (ul;puf&&Sdaom)- သင္သည္ အျခားေသာ ဗုိင္းရပ္စ္ပုိးမ်ားက့ဲသုိ႔ပင္ 
ထုိေရာဂါပုိးအား ကူးစက္ခံရျခင္းျဖစ္ပါသည္။  

 I - Immune (ukd,fcHtm;)- သင့္ခႏၶာ၏ကုိယ္ခံအားစနစ္တြင္ ကူးစက္မႈမ်ား 
သုိ႔မဟုတ္ ေရာဂါမ်ားအားတုိက္ထုတ္ေပးသည့္အဂၤါမ်ားႏွင့္ ဆဲလ္မ်ားပါ၀င္ပါသည္။

 D - Defi ciency (avsmheJusqif;rI)-  သင္၏ ကုိယ္ခံအားစနစ္သည္ “ေလ်ာ့နည္း 
က်ဆင္းေသာအခါ” သုိ႔မဟုတ္  ေကာင္းစြာအလုပ္မလုပ္ေတာ့ေသာအခါ ေအအုိင္ဒီအက္စ္ 
ေရာဂါျဖစ္လာပါသည္။

 S - Syndrome (a&m*gvu©Pmpk)- ေရာဂါလကၡဏာစုဆုိသည္မွာ မ်ားျပားလွ 
ေသာေရာဂါလကၡဏာ အမ်ိဳးမ်ိဳ းကုိ ရည္ညႊန္းပါသည္။ ေအအုိင္ဒီအက္စ္သည္ ေနာက္ဆက္ 
တဲြဆုိးက်ိဳ းႏွင့္ လကၡဏာအမ်ိဳ းမ်ိဳ းမ်ားျပားစုံလင္လွသည့္ ရႈပ္ေထြးေသာနာမက်န္းျဖစ္မႈ 
တစ္ခုျဖစ္သည့္အတြက္ ေရာဂါတစ္မ်ိဳးဆုိသည္ထက္ ေရာဂါလကၡဏာအမ်ိဳ းမ်ိဳ းကုိ နည္း 
လမ္းအမ်ိဳ းမ်ိဳ းျဖင့္ေဖာ္ျပေနသည့္ ေရာဂါလကၡဏာစုျဖစ္ပါသည္။
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tdwfcsftdkifADydk; ul;pufEdkifaomenf;vrf;rsm;
 အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပုိးသည္ ေအာက္ပါနည္းလမ္းမ်ားျဖင့္ လူတစ္ဦးမွတစ္ဦးသုိ႔ ကူးစက္ျပန္႔ပြားႏုိင္သည္။ 
အိတ္ခ်္အုိင္ဗီြ ပုိးသည္ တိရိစာၦန္မ်ားတြင္ ေရာဂါျဖစ္ပြားေစႏုိင္ျခင္းမရိွပါ။

 အိပ္ခ်္အုုိင္ဗီ ပုုိးရိွသူႏွင့္ အကာအကြယ္မပါဘဲ လိင္တူလိင္ကြဆဲက္ဆံျခင္း၊ 

 အိပ္ခ်္အုုိင္ဗီ ပုုိးရိွသူအသုုံးျပဳၿပီးေသာ မသန္႔ရွင္းေသာ ေဆးထုုိးအပ္၊ ေဆးထုုိးႁပြန္မ်ား မွ်ေ၀ 
သုုံးစြျဲခင္း၊ 

 အိပ္ခ်္အုုိင္ဗီ ပုုိးရိွေသာ ေသြးကုုိ သြင္းမိျခင္း၊ 

 အိပ္ခ်္အုုိင္ဗီ ပုုိးရိွေသာ ကုုိယ္၀န္ေဆာင္မိခင္မွ သေႏၶသားသုုိ႔ ကူးစက္ျခင္းတုုိ႔ ျဖစ္ပါသည္။

              

                                                                                                                      

tdwfcsftdkifAD ydk; rul;pufEdkifaomenf;vrf;rsm;
 အိတ္ခ်္အုိင္ဗီပုိးသည္ ေအာက္ပါနည္းလမ္းမ်ားမွတစ္ဆင့္ လူတစ္ဦးမွတစ္ဦးသုိ႔ ကူးစက္ျပန္႔ပြားႏုိင္ 
ျခင္းမရိွပါ။ ေခ်ာင္းဆုုိးႏွာေခ်ျခင္း၊ လက္ဆြႏဲႈတ္ဆက္ျခင္း၊ ေပြ႕ဖက္ျခင္း၊ သာမန္နမ္းရႈ ံ ့ျခင္း၊ ပန္းကန္၊ ခြက္၊ 
ဇြန္း အတူတူသုုံးစြျဲခင္း၊ အတူတူစားေသာက္ျခင္း၊ တယ္လီဖုုန္း၊ အိမ္သာ၊ တံခါးလက္ကုုိင္၊ ထုုိင္ခုုံ စသည္ 
အသုုံးအေဆာင္ပစၥည္းတုုိ႔ကုုိ အတူတူကုုိင္တြယ္သုုံးစြျဲခင္း၊ ျခင္က့ဲသုုိ႔ေသာ ပုုိးမႊားမ်ားကုုိက္ခံရျခင္းတုုိ႔ 
ေၾကာင့္ မကူးစက္ႏုုိင္ပါ။ ေယဘူယ်အားျဖင့္ သာမာန္လူမႈေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရးကိစၥမ်ားမွတစ္ဆင့္ ကူး 
စက္ႏုိင္ျခင္းမရိွေၾကာင္း ေတြ႕ရပါသည္။

 ကာကြယ္ႏို ုင္ေသာနည္းလမ္းမ်ားမွာ ကြန္ဒံုုးႏွင့္ေခ်ာဆီရရွိအသံုုးျပဳေစျခင္းအပါအ၀င္ 
အႏၲရာယ္ကင္းေသာလိင္ဆက္ဆံျခင္း၊ တစ္ခါသုုံးေဆးထုုိးႁပြန္၊ ေဆးထုုိးအပ္မ်ား အသုုံးျပဳ 
ျခင္း၊ မိခင္မွသေႏၶသားသုုိ႔ကူးစက္မႈကုုိကာကြယ္ႏုုိင္ရန္ က်န္းမာေရး၀န္ေဆာင္မႈမ်ားရယူ 
ျခင္းႏွင့္ အိပ္ခ်္အုုိင္ဗီ ပုုိးကင္းေသာ ေသြးသြင္းကုုသျခင္းတုုိ႔ ျဖစ္ပါသည္။
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အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ဆုိသည္မွာ လ႔ခူႏၶာကုိယ္၏ခုခံအားကုိက်ဆင္းေစေသာ ဗုိင္းရပ္စ္ ပုိး (Human 
Immunodefi ciency Virus) ျဖစ္သည္။ ၎ဗုိင္းရပ္စ္ပုိးသည္ ခုခံအားက်ဆင္းမႈကူးစက္ေရာဂါ 
ေခၚ ေအအုိင္ဒီအက္စ္ ေရာဂါကုိ ျဖစ္ေစသည္။

အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပုိးသည္ ေအာက္ပါနည္းလမ္းမ်ားျဖင့္ လူတစ္ဦးမွတစ္ဦးသုိ႔ ကူးစက္ျပန္႔ပြားႏုိင္ 
သည္။

အိပ္ခ်္အုုိင္ဗီ ပုုိးရိွသူႏွင့္ အကာအကြယ္မပါဘဲ လိင္တူလိင္ကြဆဲက္ဆံျခင္း၊ 

အိပ္ခ်္အုုိင္ဗီ ပုုိးရိွသူအသုုံးျပဳၿပီးေသာ မသန္႔ရွင္းေသာ ေဆးထုုိးအပ္၊ ေဆးထုုိးႁပြန္မ်ား  
မွ်ေ၀သုုံးစြျဲခင္း၊ 

အိပ္ခ်္အုုိင္ဗီ ပုုိးရိွေသာေသြးကုုိ သြင္းမိျခင္း၊ 

အိပ္ခ်္အုုိင္ဗီ ပုုိးရိွေသာကုုိယ္၀န္ေဆာင္မိခင္မွသေႏၶသားသုုိ႔ ကူးစက္ျခင္းတုုိ႔  ျဖစ္ပါသည္။

အိတ္ခ်္အ္ိုင္ဗီ ေရာဂါပုိးရိွသူႏွင့္အတူ ေက်ာင္းေနလွ်င္၊ အလုပ္အတူတကြလုပ္လွ်င္၊ ထမင္း 
အတူစားလွ်င္ ေရာဂါပုိးမကူးစက္ႏိုင္ပါ။

အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိးသည္ ျခင္ကုိက္ျခင္းႏွင့္ အင္းဆက္ပုိးမ်ားကုိက္ျခင္းမွတစ္ဆင့္ မကူးစက္ 
ႏုိင္ပါ။



150

aemufqufwGJ 13
tdwfcsftkdifAD \ obm0

 အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပိုိးသည္ လူ၏ခႏၶာကိုယ္အတြင္း ဝင္ေရာက္ၿပီးျဖစ္ေစကာမူ ၄င္းကိုယ္တုိင္က ေရာဂါ 
ျဖစ္ေစျခင္းမဟုတ္သည့္အတြက္ ကူးစက္ခံရသူတြင္ ေရာဂါလကၡဏာမ်ား ခ်က္ခ်င္းေပၚေလ့မရိွပါ။ အိတ္ခ်္ 
အုိင္ဗီ ပုိးက လက္ခံထားသူ၏ကိုယ္ခံစြမ္းအားကုိဖ်က္စီးၿပီးသည့္ေနာက္ ကုိယ္ခံစြမ္းအားမ်ားက်ဆင္းျခင္း 
မွတစ္ဆင့္ အျခားေသာေရာဂါပုိးမ်ားကုိ တြန္းလွန္ႏုိင္ျခင္းမရိွသည့္အခ်ိန္ေရာက္မွသာ ေရာဂါလကၡဏာမ်ား 
စတင္ေပၚေပါက္ႏုိင္သည္။ 

  အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပုိး ခႏၶာကုိယ္အတြင္းဝင္ေရာက္သည္မွ ေရာဂါလကၡဏာစတင္ေပၚေပါက္ရန္ 
ၾကာျမင့္ခ်ိန္သည္ လူတစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး ကြာျခားႏုိင္ပါသည္။ ေယဘူယ်အားျဖင့္ ၆ လမွ ၂ ႏွစ္အတြင္း ေရာ
ဂါလကၡဏာမ်ားစတင္ေပၚလာႏုိင္ေသာ္လည္း ကာယကံရွင္မွ ကုိယ္ခံစြမ္းအားကုိ ေကာင္းမြန္ေအာင္ထိန္း 
သိမ္းထားႏိုင္လွ်င္ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားခံစားရျခင္းမရိွပဲ ႏွစ္ေပါင္းမ်ားစြာ (၁၀ႏွစ္ မွ အႏွစ္ ၂၀) သာမာန္ 
လူေကာင္းတစ္ဦးက့ဲသုိ႔ ေနထုိင္ႏုိင္ပါသည္။

 ထုိသုိ႔ေသာသူမ်ားသည္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိးရိွသူ သာမာန္လူမ်ားျဖစ္ပါသည္။ ထုိသူကုိယ္ 
တုိင္က ေရာဂါမခံစားရေသးေသာ္လည္း အျခားသူမ်ားသုိ႔ ေရာဂါပုိးကူးစက္ေစႏုိင္ပါသည္။ ထုိသူမ်ားသည္ 
ေသြးစစ္မွသာ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပုိးရိွေၾကာင္း သိရိွႏုိင္ပါသည္။ 

   အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ  ေရာဂါပုိးရိွသူသည္ ကုိယ္ခံစြမ္းအားက်ဆင္းလာၿပီးေနာက္ ေရာဂါလကၡဏာမ်ား 
ေပၚေပါက္လာေသာအခါ  ေအအုိင္ဒီအက္စ္ အဆင့္သုိ႔ေရာက္ၿပီဟု ေယဘုယ်အားျဖင့္သတ္မွတ္ႏုိင္ပါသည္။

tdwfcsftdkifAD ydk;ul;pufjcif; tajccHoabmw&m;

 အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိးရိွသူလူတစ္ဦးမွ အျခားလူတစ္ဦးသုိ႔ နည္းလမ္းတစ္ခုခုျဖင့္ကူးစက္ရာ တြင္ 
ေရာဂါပုိးရိွသူထံမွေရာဂါပုိးသည္ ခႏၶာကိုယ္ျပင္ပသုိ႔ထြက္ေပါက္တစ္ခုမွထြက္လာျခင္းျဖင့္ စတင္ပါသည္။ 
(ဥပမာ- ေသြးထြက္ျခင္း၊ လိင္အဂၤါအရည္ထြက္ျခင္း) ထုိသို႔ လူ၏ခႏၶာကိုယ္ျပင္ပသုိ႔ေရာက္ရိွလာေသာ 
ေရာဂါပုိးသည္ ဆက္လက္ရွင္သန္ႏုိင္ေသာပတ္ဝန္းက်င္အေျခအေနရိွပါက အခ်ိန္အတုိင္းအတာတစ္ခု 
အထိ ဆက္လက္အသက္ရွင္ႏုိင္ပါသည္။ သေဘာသဘာဝအားျဖင့္ဆုိလွ်င္ ဓါတ္ခြခဲန္းထဲတြင္ ေရာဂါပုိး 
ေမြးျမဴထားျခင္းႏွင့္တူပါသည္။ 

 ေရာဂါပုိးရွင္သန္ႏုိင္ေသာ အပူခ်ိန္၊ စုိထုိင္းဆႏွင့္ အလင္းေရာင္ ေနေရာင္မ့ဲေသာ ပတ္ဝန္းက်င္မ်ဳိး 
ျဖစ္ေနပါက ေရာဂါပုိးဆက္လက္အသက္ရွင္ပါလိမ့္မည္။ ထုိအေျခအေနမ်ဳိးမရိွလွ်င္မူ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီြ ေရာ 
ဂါပုိးသည္ မိနစ္အနည္းငယ္မွ်အတြင္း ေသဆုံးသြားဖြယ္ရိွပါသည္။
 

ထုိသုိ႔ရွင္သန္ေနေသာေရာဂါပုိးမ်ား၏ပမာဏ (အေရအတြက္) သည္လည္း ေနာက္လူတစ္ဦး 
သို႔ကူးစက္ရန္လုိအပ္ေသာ အခ်က္တစ္ခ်က္ျဖစ္ပါသည္။ ေရာဂါပုိးပမာဏ (အေရအတြက္) ဟုဆုိရာတြင္ 
ေရာဂါပုိးရိွသူ၏ ခႏၶာကိုယ္မွထြက္လာေသာအရည္ပမာဏႏွင့္လည္း တုိက္႐ုိက္အခ်ိဳးက်ပါသည္။ ဥပမာ - 
ထြက္လာေသာေသြးအနည္းအမ်ားႏွင့္ လိင္အဂၤါအရည္အနည္းအမ်ားေပၚမူတည္ကာ ေရာဂါပုိးပါဝင္မႈ 
ပမာဏ ကြာျခားပါလိမ့္မည္။ အေရအတြက္မ်ားလွ်င္ ေနာက္လူတစ္ဦးသုိ႔ကူးစက္ရန္အခြင့္အလမ္း ပုိမုိမ်ား 
သည္ဟု ေယဘူယ်အားျဖင့္မွတ္ယူနုိင္ပါသည္။ ထုိသုိ႔ျပင္ပတြင္ရိွေနေသာေရာဂါပုိးမ်ားသည္ ေနာက္ 
လူတစ္ဦးထံသို႔ကူးစက္ရန္ ဝင္ေပါက္ရိွသည္ႏွင့္အမွ် ကူးစက္မႈအခြင့္အလမ္းမ်ားေပၚေပါက္လာပါသည္။ 
ဥပမာ - ေနာက္ထပ္ကူးစက္ခံရမည့္လူ၏ခႏၶာကိုယ္ေပၚရိွ ပြန္းပ့ဲဒဏ္ရာမ်ား၊ အေပါက္အျပဲမ်ားမွတစ္ဆင့္၊ 
အပ္ႏွင့္ခြ် န္ထက္ကိရိယာမ်ားမွတစ္ဆင့္ သုိ႔မဟုတ္ လိင္ဆက္ဆံမႈမွတစ္ဆင့္ ဝင္ေရာက္သြားႏုိင္ပါသည္။ 
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 ထြက္ = ထြက္ေပါက္ =  ေရာဂါရိွသူ၏ခႏၶာကုိယ္မွ ေရာဂါပုိးထြက္ရမည္။
ရွင္ = ရွင္သန္မႈ =  ေရာဂါပုိးရွင္သန္ႏုိင္ေသာ အေျခအေနရိွရမည္။
လုံ = လုံေလာက္မႈ =  ေရာဂါကူးစက္ရန္အတြက္ လုံေလာက္ေသာေရာဂါပုိးအေရအတြက္  
        (ပမာဏ) ရိွရမည္။
၀င္ = ၀င္ေပါက္ =    အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ, HBV ႏွင့္ HCV ေရာဂါပုိးသည္ အျခားသူတစ္ဦး၏ေသြး                                                    

ေၾကာအတြင္းသုိ႔ ၀င္ႏုိင္ရမည္။ လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါ 
ပုိးသည္ ပါးစပ္၊ စအုိႏွင့္ လိင္အဂၤါအတြင္းပုိင္းရိွ ႏူးည့ံေသာအေျမးႇပါး 
မ်ားမွ ၀င္ေရာက္ႏုိင္သည္။ ေဖာ္ျပပါအေျခအေန ၄ မ်ိဳးျပည့္စုံမွသာ ေရာဂါ 
ပုိး ကူးစက္ႏိုင္သည္။
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လိင္ဆက္ဆံသည့္ အျပဳအမူ ကူးစက္ႏုိင္ေျခ မွတ္ခ်က္

၁.   ကြန္ဒုံးမသုံးဘဲ လိင္ဆက္ဆံျခင္း မ်ား

၂.   ကြန္ဒုံးသုံး၍ လိင္ဆက္ဆံျခင္း နည္း

၃.   ကြန္ဒုံးမသုံးဘဲ ပုံမွန္မဟုတ္ေသာ လိင္ဆက္ဆံျခင္း 
(ပါးစပ္ႏွင့္လိင္တံ)

မ်ား

၄.   ကြန္ဒုံးသုံး၍ ပုံမွန္မဟုတ္ေသာ လိင္ဆက္ဆံျခင္း   
(ပါးစပ္ႏွင့္လိင္တံ)

နည္း

၅.   အကာအကြယ္ပစၥည္းမသုံးဘဲ ပုံမွန္မဟုတ္ေသာ 
လိင္ဆက္ဆံျခင္း (ပါးစပ္ႏွင့္အမ်ိဳးသမီး လိင္အဂၤါ)

မ်ား

၆.   အကာအကြယ္ပစၥည္းသုံး၍ ပုံမွန္မဟုတ္ေသာ 
လိင္ဆက္ဆံျခင္း (ပါးစပ္ႏွင့္အမ်ိဳးသမီးလိင္အဂၤါ)

နည္း

၇.   ကြန္ဒုံးမသုံးဘဲ ပုံမွန္မဟုတ္ေသာလိင္ဆက္ဆံျခင္း (စအုိျဖင့္) မ်ား

၈.   ကြန္ဒုံးသုံး၍ ပုံမွန္မဟုတ္ေသာလိင္ဆက္ဆံျခင္း (စအုိျဖင့္) နည္း

၉.   အကာအကြယ္ပစၥည္းမသုံးဘဲ ပုံမွန္မဟုတ္ေသာ 
လိင္ဆက္ဆံျခင္း (ပါးစပ္ႏွင့္စအုိ)

မ်ား

၁၀. အကာအကြယ္ပစၥည္းသုံး၍ ပုံမွန္မဟုတ္ေသာ 
လိင္ဆက္ဆံျခင္း (ပါးစပ္ႏွင့္စအုိ)

နည္း

၁၁. သာမန္အေပၚယံအားျဖင့္ လိင္စိတ္ခံစားမႈရယူျခင္း မရိွ

၁၂. လိင္မႈဆုိင္ရာကိစၥမ်ား ေရွာင္ၾကဥ္ျခင္း လုံးဝမရိွ
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     အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ရိွ မရိွ ေသြးစစ္မည္ဆုုိပါက နီးစပ္ရာေဆး႐ုုံ၊ ေဆးခန္းမ်ားႏွင့္ က်န္းမာေရးဌာန 
မ်ားတြင္ မိမိဆႏၵအေလ်ာက္ ႏွစ္သိမ့္ေဆြးေႏြးမႈခံယူၿပီးမွ ျပဳလုုပ္သင့္ပါသည္။ ေသြးမစစ္မီ ကာယကံရွင္   
အား အိတ္ခ်္အု္ိင္ဗီ ကူးစက္သည့္နည္းလမ္းမ်ားအေၾကာင္း၊ အိတ္ခ်္အ္ုိင္ဗီ ပိုး၏သဘာဝႏွင့္ ေအအိုင္ဒီ 
အက္စ္ ေရာဂါအေၾကာင္း ကနဦးရွင္းလင္းေဆြးေႏြးၿပီး ေသြးစစ္ျခင္းျဖင့္ရရိွႏ္ိုင္ေသာေသြးအေျဖေပၚမူ 
တည္ၿပီး ႀကိဳတင္စဥ္းစားထားႏိုင္ရန္ရွင္းျပျခင္းကုိ ေသြးမစစ္မီႏွစ္သိမ့္ေဆြးေႏြးျခင္း (Pre Test Conus- 
eling) ဟု ေခၚပါသည္။ ထိုေဆြးေႏြးမႈေပၚမူတည္၍ ကာယကံရွင္မွ ေသြးစစ္ရန္ဆႏၵရိွမွသာ ေသြးစစ္ရန္ 
အတြက္ ေသြးေဖါက္ယူေလ့ရိွပါသည္။  ေသြးအေျဖထြက္သည့္အခ်ိန္တြင္ ေရာဂါပုိးေတြ႕ရိွျခင္း (Positive) 
ႏွင့္ ေရာဂါပုိးမရိွျခင္း (Negative) အေျခအေနႏွစ္မ်ဳိးေပၚမူတည္ကာ ကာယကံရွင္အား လိုအပ္သလို 
ထပ္မံေခၚယူ၍  ဆက္လက္ေဆြးေႏြးပါသည္။  အကယ္၍ ေရာဂါပုိးရိွသည့္ေသြးအေျဖျဖစ္ပါက ေသြးအေျဖ 
ကုိအသိမေပးမီ တစ္ႀကိမ္ျပန္လည္ေတြ႕ဆံုးၿပီး အိတ္ခ်္အိုင္္ဗီ ပုိးရိွခ့ဲလွ်င္ မည္သုိ႔မည္ပံုျပင္ဆင္မည္ကုိ 
ေဆြးေႏြးေပးပါသည္။ ထိုအဆင့္ကုိ (Pre Result Counseling) ဟု ေခၚပါသည္။ ဆိုလိုသည္မွာ အေျဖအား 
အမွန္တကယ္မေျပာမီ စိတ္ပုိင္းဆိုင္ရာအားျဖင့္ ၾကိဳတင္ျပင္ဆင္မႈရေစလိုေသာရည္ရြယ္ခ်က္ျဖစ္ပါ သည္။ 
တစ္နည္းအားျဖင့္ ပုိးရိွေၾကာင္းအေျဖသိရသည္အခါ ျဖစ္ေလ့ျဖစ္ထရိွေသာ စိတ္ပုိင္းဆ္ိုင္ရာခံစားခ်က္ 
မ်ားကုိ ႐ုတ္တရက္ျဖစ္ေပၚလာျခင္းမွ ေရွာင္ရွားႏိုင္ေစရန္ျဖစ္သည္။ ေနာက္ဆံုး အေျဖကုိအသိေပးၿပီး 
(Post Test Counseling) ကို ဆက္လက္ျပဳလုပ္ပါသည္။ ေရာဂါပုိးရိွသူတစ္ေယာက္အေနႏွင့္ မည္သုိ႔ 
မည္ပံု အေကာင္းဆံုးရွင္သန္ေနထိုင္ႏိုင္သည္ကုိ ရွင္းျပေပးျခင္း၊ စိတ္ပ္ုိင္းဆ္ိုင္ရာ ခြန္အားမ်ားေပးျခင္း 
ႏွင့္ အျခားသူမ်ားထံသုိ႔ ေရာဂါပုိးမကူးစက္ရန္ ကာကြယ္ျခင္းအေၾကာင္းမ်ားကုိ ျပည့္ျပည့္စံုစံု ေဆြးေႏြးပါ 
သည္။ ထိုသို႔ေရာဂါပုိး ရိွ မရိွ စစ္ေဆးသည့္ျဖစ္စဥ္ႏွင့္ ႏွစ္သိမ့္ေဆြးေႏြးျခင္းကိစၥတစ္ခုလံုးကုိ တာဝန္ရိွသူမွ 
လွ်ိဳ႕၀ွက္ထိန္းသိမ္းေပးထားမည္ျဖစ္သည္။

 ေသြးစစ္သည့္အေျဖတြင္ အိတ္ခ်္အုုိင္ဗီ ပဋိပစၥည္းေတြ႕ပါက ART (အုိတ္ခ်္အ္ုိင္ဗီ ပုိး 
ထိန္းခ်ဳပ္ေဆး) ကုုသမႈခံယူရန္အတြက္ တတ္ကၽြမ္းနားလည္သူပညာရွင္မ်ားထံ ခ်ိတ္ဆက္ၫႊန္းပုုိ႔ျခင္းတုုိ႔ 
ကုုိ ဆက္လက္ေဆာင္ရြက္ရမည္ျဖစ္ပါသည္။

Mum;umv 
(Window Period) 

  
        အိပ္ခ်္အုိင္ဗီ ပုိးသည္ လူတစ္ဦး၏ခႏၶာကုိယ္အတြင္းသုိ႔၀င္ေရာက္ေသာအခါ ၄င္းခႏၶာကုိယ္၏ ခုခံ 
အားစနစ္သည္ အိပ္ခ်္အုိင္္ဗီ ပုိးကုိ ႀကိဳးစားတုိက္ထုတ္ၿပီး ပဋိပစၥည္းကုိ စတင္ထုတ္ေပးသည္။ 
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 အိတ္ခ်္အုိင္္ဗီ ပုိး ရိွ မရိွ စစ္ေဆးရန္ အသုံးျပဳေသာစစ္ေဆးမႈသည္ ေသြးထဲတြင္ ထုိပဋိပစၥည္းရိွ 
မရိွကုိ ရွာေဖြျခင္းျဖစ္သည္။ အမ်ားစုတြင္  အိတ္္ခ်္အုိင္္ဗီ ပဋိပစၥည္းကုိ အိတ္ခ်္္အုိင္္ဗီ ပုိး စတင္၀င္ေရာက္ၿပီး 
၄-၆ ပတ္အတြင္း  စမ္းသပ္ေတြ႕ရိွနုိင္သည္။ သုိ႔ေသာ္ ၃ လ အထိလည္း ၾကာျမင့္တတ္သည္။ ထုိအခ်ိန္ 
ကာလကုိ ၾကားကာလဟု ေခၚသည္။

 ေသြးအေျဖတြင္ အိတ္ခ်္အုုိင္ဗြ ီပဋ္ိပစၥည္းမေတြ႔ပါက ၿပီးခ့ဲေသာ ၆ ပတ္အတြင္း အိတ္ခ်္အုုိင္ဗြ ီကူး
စက္ႏုုိင္ေသာအေျခအေနတစ္ရပ္ရပ္ႏွင့္ ထိေတြ႕မႈရိွခ့ဲေသာသူသည္ ေနာက္ထပ္ ၄ ပါတ္မွ ၆ ပါတ္အတြင္း 
ျပန္လည္စစ္ေဆးရန္၊  ဦးတည္အုုပ္စုု၀င္မ်ားႏွင့္ အိတ္ခ်္အုုိင္ဗီ  ကူးစက္ႏုုိင္မႈအေျခအေနႏွင့္ ဆက္လက္၍ 
ထိေတြ႕ေနေသာသူ (မိမိ၏ လိင္ဆက္ဆံဖက္တြင္ အိတ္္ခ်္အုုိင္ဗီ ရိွသူ) မ်ားတြင္ ၆ လ တစ္ၾကိမ္စစ္ေဆးရန္ 
ျဖစ္ပါသည္။ 

 အကယ္၍ ကုုိယ္၀န္ေဆာင္မိခင္တြင္ အိတ္ခ်္အိုုင္္ဗီ ပုုိးရိွပါက သေႏၶသားအား ကူးစက္မႈကုိကာ 
ကြယ္ရန္ လိုုအပ္ေသာက်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈမ်ားကုုိ ရယူသင့္ပါသည္။ အိတ္္ခ်္အုုိင္ဗြ ီ ပုုိးရိွ ကိုုယ္၀န္ 
ေဆာင္မိခင္မွေမြးဖြားလာသည့္ ကေလးမ်ားကုုိ အသက္ ၄ ပါတ္မွ ၆ ပါတ္အတြင္း ဗုုိင္းရပ္စ္ပုုိးကုုိ 
စစ္ေဆးျခင္းနည္းျဖင့္ အိတ္ခ်္အုုိင္္ဗီ ပုုိး ရိွ မရိွ စစ္ေဆးႏုုိင္ပါသည္။ ဗုုိင္းရပ္စ္ ပုုိး စစ္ေဆးျခင္းနည္းျဖင့္ အိတ္ခ်္ 
အုုိင္ဗြ ီပုုိးမရိွဟုု  အေျဖထြက္ေသာကေလးမ်ားကုုိ အသက္ ၉ လႏွင့္ ၁၈ လတုုိ႔တြင္ အိတ္ခ်္အုုိင္ဗြ ီပဋ္ိပစၥည္းရိွ 
မရိွ စစ္ေဆးရန္ သုုိ႔မဟုုတ္ မိခင္ႏုုိ႔ျဖတ္ပီး ၃ လအၾကာတြင္ ျပန္လည္စစ္ေဆးရန္လုုိအပ္ပါသည္။

tESpfcsKyf

                                               

အိတ္္ခ်္အုိင္ဗီ ပုိးသည္ လူ၏ခႏၶာကိုယ္အတြင္း ဝင္ေရာက္ၿပီး ကိုယ္ခံစြမ္းအားကိုဖ်က္စီးၿပီး 
သည့္ေနာက္ ကုိယ္ခံစြမ္းအားမ်ားက်ဆင္းျခင္းမွတစ္ဆင့္ အျခားေသာေရာဂါပုိးမ်ားကုိ တြန္းလွန္ 
ႏုိင္ျခင္းမရိွသည့္အခ်ိန္ေရာက္မွသာ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားစတင္ေပၚေပါက္ႏုိင္သည္။

အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပုိး ခႏၶာကုိယ္အတြင္းဝင္ေရာက္သည္မွ ေရာဂါလကၡဏာစတင္ေပၚေပါက္ရန္ ၾကာ 
ျမင့္ခ်ိန္သည္ လူတစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦးကြာျခားႏုိင္ပါသည္။

ေသြးစစ္မွသာ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီပုိးရိွေၾကာင္းသိရိွႏုိင္ပါသည္။ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ရိွ မရိွ ေသြးစစ္မည္ 
ဆုုိပါက နီးစပ္ရာ ေဆးရုုံ၊ ေဆးခန္းမ်ားႏွင့္ က်န္းမာေရးဌာနမ်ားတြင္ မိမိဆႏၵအေလ်ာက္ ႏွစ္သိမ့္ 
ေဆြးေႏြးမႈခံယူၿပီးမွ ျပဳလုုပ္သင့္ပါသည္။ 

အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိးရိွသူသည္ ကုိယ္ခံစြမ္းအားက်ဆင္းလာၿပီးေနာက္ ေရာဂါလကၡဏာမ်ား 
ေပၚေပါက္လာေသာအခါ ေအအုိင္ဒီအက္စ္ အဆင့္သုိ႔ေရာက္ၿပီဟု ေယဘူယ်အားျဖင့္ သတ္ 
မွတ္ႏုိင္ပါသည္။
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aemufqufwGJ 14
tdwfcsftdkifAD a&m*gydk;ul;pufjcif;rS umuG,fjcif;

vdifudpörSwpfqifhul;qufjcif;rS umuG,f&ef 

 လိင္ကိစၥမွတစ္ဆင့္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိးကူးစက္ျခင္းကုိကာကြယ္ရန္ လုိက္နာေဆာင္ရြက္ႏုိင္ 
ေသာနည္းလမ္းမ်ားစြာ ရိွပါသည္။

(u) tEÅ&m,f&Sdaom vdifudpörsm;a&SmifMuOfjcif;
 အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ကူးစက္ႏုိင္ေသာ အႏရၱာယ္ရိွသည့္လိင္ကိစၥမ်ားကုိ သတိျပဳေရွာင္ၾကဥ္ျခင္းျဖင့္ 
အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိး ကူးစက္မခံရေအာင္ေနႏုိင္ပါသည္။ အထူးသျဖင့္ အရြယ္မေရာက္ေသးသူ ဆယ္ 
ေက်ာ္သက္မ်ား လူငယ္မ်ားအေနႏွင့္ အႏရၱာယ္ရိွေသာလိင္ကိစၥမ်ားကုိေရွာင္ၾကဥ္ႏုိင္ေလ က်န္းမာစြာ ေန 
ထ္ုိင္ႏုိင္ေလ ျဖစ္ပါသည္။ ထုိသို႔ေရွာင္ၾကဥ္ျခင္းသည္ စိတ္ခ်ရေသာကာကြယ္နည္းလည္းျဖစ္သည္။

(c) ESpfOD;ESpfzuf tjyeftvSefopöm&Sdjcif;
 သမီးရည္းစားႏွစ္ဦးျဖစ္ေစ၊ အိမ္ေထာင္ဖက္ႏွစ္ဦးျဖစ္ေစ အျပန္အလွန္သစၥာရိွစြာျဖင့္ လိင္ကိစၥ 
မ်ားကုိေစာင့္ထိန္းျခင္းသည္လည္း အိတ္ခ်္အုိင္ဗီြ ေရာဂါပုိးကူးစက္ျခင္းကုိ ကာကြယ္ေပးႏုိင္ပါသည္။ 
တနည္းအားျဖင့္ဆုိရလွ်င္ လိင္ဆက္ဆံေဖၚကုိ တစ္ဦးတည္းသတ္သတ္မွတ္မွတ္ထားျခင္းသည္ အိတ္ခ်္ 
အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိးကူးစက္ရန္အလားအလာမ်ားကုိ တားဆီးျခင္းျဖစ္ပါသည္။ သုိ႔ရာတြင္ လိင္ဆက္ဆံဖက္ 
ႏွစ္ဦးစလုံးတြင္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီေရာဂါပုိးကင္းရွင္းေၾကာင္း တိက်စြာသိရိွထားရန္လိုအပ္ပါသည္။

(*) tumtuG,f(uGef'Hk;)oHk;jcif; 
 အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပုိးအပါအဝင္ အျခားေသာလိင္မွတဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါပုိးမ်ား ကူးစက္ 
ျခင္းမွကာကြယ္ရန္ လိင္မႈကိစၥမ်ားျပဳလုပ္ရာတြင္ အမ်ဳိးသားမွေသာ္လည္းေကာင္း အမ်ဳိးသမီးမွေသာ္ 

လည္းေကာင္း ကြန္ဒံုးကိုအသံုးျပဳႏိုင္သည္။ ကြန္ဒုံး 
သည္ က်န္းမာေရးသံုးပစၥည္းျဖစ္ၿပီး က်န္းမာေရး 
ဆုိင္ရာ  အက်ဳးိေက်းဇူးႏွစ္မ်ဳိးရိွသည္။ 

 လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္ေသာေရာဂါပုိးမ်ားမွ 
ကာကြယ္ျခင္း

 ပဋိသေႏၶမရေအာင္ တားဆီးေပးျခင္း

အမ်ဳိးသားသုံး ကြန္ဒုံးျဖစ္ေစ၊ အမ်ဳိးသမီးသုံး 
ကြန္ဒုံးျဖစ္ေစ အသုံးျပဳျခင္းျဖင့္ အမ်ဳိးသား၏ လိင္ 
တံႏွင့္ အမ်ဳိးသမီး၏ ေမြးလမ္းေၾကာင္း (မိန္းမကုိယ္ 
အတြင္းပုိင္း)ကုိ တုိက္႐ုိက္ထိေတြ႕မႈမွ တားဆီးေပး 
ျခင္းျဖင့္ တစ္ဦးမွတစ္ဦးသုိ႔ ေရာဂါပုိးမကူးစက္ေအာင္ 
ကာကြယ္ေပးသည္။

ထုိ႔အတူ သုက္ရည္မ်ား အမ်ဳိးသမီး၏မ်ဳးိပြားလမ္းေၾကာင္းအတြင္းမဝင္ေရာက္ႏုိင္ေအာင္ တားဆီး 
ေပးသည့္အတြက္ ပဋိသေႏၶမရေအာင္လည္း ကာကြယ္ေပးသည္။ 
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ကြန္ဒုံးအသုံးျပဳရာတြင္ စနစ္တက်ႏွင့္စိတ္ခ်ရမႈရိွေစရန္ ဂ႐ုျပဳရမည့္အခ်က္တစ္ခ်ဳိ႕ ရိွပါသည္။ 

 ကြန္ဒုံးအိတ္တြင္ ေဖာ္ျပပါရိွေသာသက္တမ္းကုိ စစ္ေဆးပါ။ ရက္လြန္ကြန္ဒုံးမ်ားကုိ အသုံး 
မျပဳပါႏွင့္

 ကြန္ဒုံးကုိမေဖာက္မီ အေပါက္အျပဲရိွ မရိွ စစ္ေဆးပါ

 ကြန္ဒုံးကုိေဖာက္လွ်င္ ခၽြန္ထက္ေသာပစၥည္းမ်ား (ဓါး၊ ကက္ေၾကး၊ လက္သည္း၊ သြား)ႏွင့္ 
မေဖာက္ပါႏွင့္။

 ဖြင့္ၿပီးပါမွ ေခ်ာဆီခမ္းေျခာက္ေနလွ်င္ မသုံးပါႏွင့္။

 အသုံးျပဳၿပီးကြန္ဒုံးမ်ားကုိ ေနာက္လူတစ္ေယာက္ (အထူးသျဖင့္ ကေလးငယ္မ်ား) ထိေတြ႕
ကုိင္တြယ္ႏုိင္ျခင္းမရိွေအာင္ စြန္႔ပစ္ပါ။

trsdK;om;uGef'Hk; toHk;jyKyHktqifhqifh

(၁)     သက္တမ္းလြန္မလြန္စစ္ ေဆးၿပီးေနာက္  ကြန္ဒုံးအိတ္အတြင္းမွေဖာက္ၿပီး ကြန္ဒုံးထိပ္ကုိ 
အတည့္ဟုတ္ မဟုတ္ စစ္ေဆးပါ။ (ကြန္ဒုံးထိပ္ဖ်ားသည္ ႏုိ႔သီးေခါင္းပုံရိွၿပီး အလိပ္သည္ 
အျပင္ဘက္သုိ႔လိပ္ေနျခင္း ျဖစ္ရပါမည္။)

(၂)  (၃)  (၄)  ႏုိ႔သီးေခါင္းပုံ ကြန္ဒုံးထိပ္ကုိ လက္ၫႇဳးိႏွင့္လက္မအၾကားညႇစ္၍ေလထုတ္ၿပီး ေနာက္ 
က်န္လက္တစ္ဖက္ကုိအသုံးျပဳၿပီး ကြန္ဒုံးကုိ လိင္တံအရင္းအထိေရာက္ေအာင္ျဖည္ 
ခ်ပါ။ ထုိ႔ေနာက္ လိင္ဆက္ဆံျခင္းကိစၥ ျပဳပါ။ (လိင္ဆက္ဆံေနစဥ္ ကြန္ဒုံးကုိ ဆြမဲခၽြတ္ 
ပါႏွင့္)
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(၅)  လိင္ဆက္ဆံမႈၿပီးၿပီးခ်င္း (သုက္ရည္ထြက္ ၿပီးၿပီးခ်င္း) လိင္တံကုိ ျပန္ထုတ္ပါ။ ထုိသုိ႔ 
ထုတ္ရာတြင္ ကြန္ဒုံးမက်န္ရစ္ခ့ဲေအာင္ လိင္တံေအာက္ေျခမွ ကြန္ဒုံးကုိဖိကုိင္ၿပီး ဆြဲ 
ထုတ္ပါ။ ထုိ႔ေနာက္ ကြန္ဒုံးကုိ ၾကားခံ(တစ္သွ်ဴး သုိ႔မဟုတ္ စကၠဴ) တစ္ခုခုျဖင့္ကုိင္ၿပီး 
လိင္တံမွ ျပန္လည္ခၽြတ္ပါ။ (ကြန္ဒုံးအတြင္းမွသုက္ရည္မ်ားမဖိတ္စင္ေအာင္ သတိျပဳပါ)

(၆)   သုံးၿပီိးကြန္ဒုံးကုိ တစ္သွ်ဴး  သုိ႔မဟုတ္ စကၠဴျဖင့္ထုတ္၍ အမႈက္ိပုံး သုိ႔မဟုတ္ သင့္ 
ေလွ်ာ္သည့္ ပုံးထဲသုိ႔ စြန္႔ပစ္ပါ။

trsdK;orD;uGef'Hk; toHk;jyKyHktqifhqifh

            

     

                              

 အမ်ဳိးသမီးသုံးကြန္ဒုံးအသုံးျပဳမည့္အမ်ဳိးသမီးသည္ အေနအထား ၃ မ်ဳိးတြင္ ကြန္ဒုံးကုိ ထည့္ 
သြင္းႏုိင္သည္။ (ကေလးေမြးသည့္အေနအထား၊ ေစာင့္ေၾကာင့္ထုိင္သည့္ အေနအထား၊ မတ္တပ္ရပ္ၿပီး 
ေျခ ေထာက္တစ္ဖက္ကုိအျမင့္တစ္ေနရာတြင္တင္ထားသည့္အေနအထား)
 ႁခြင္းခ်က္ - အမ်ဳိးသမီးသုံးကြန္ဒုံးသည္ လိင္ဆက္ဆံမႈမျပဳမီ နာရီပုိင္းမွ် ႀကိဳတင္ထည့္ထားႏုိင္ 
သည္။

(၁)  (၂)  (၃)  ကြန္ဒုံးအိတ္အတြင္းမွ အမ်ဳိးသမီးသုံးကြန္ဒုံးကုိထုတ္ၿပီးေနာက္ အတြင္းကြင္းကုိ 

လက္ၫႇဳးိႏွင့္လက္မအၾကားညႇစ္ကုိင္ၿပီး အဂၤလိပ္ဂဏန္း 8 ပုံစံျဖစ္လွ်င္ မိန္းမကုိယ္အဝမွ 

အဆုံးထိေရာက္ေအာင္ တျဖည္းျဖည္းခ်င္းထည့္သြင္းႏုိင္သည္။ (အသုံးျပဳမည့္ အမ်ဳိး 

သမီးကုိယ္တုိင္ထည့္သြင္းျခင္းက ပုိ၍အဆင္ေျပသည္။) ထုိ႔ေနာက္ လိင္ဆက္ဆံျခင္းကိစၥ 

ျပဳပါ။ (လိင္ဆက္ဆံေနစဥ္ ကြန္ဒုံးကုိဆြမဲခၽြတ္ပါႏွင့္)
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(၄) လိင္ဆက္ဆံမႈၿပီးပါက အျပင္ကြင္းကုိကုိင္၍ တစ္ပတ္ႏွစ္ပတ္မွ်လိမ္ျခင္းျဖင့္ အတြင္းရိွ 
အမ်ဳိးသား၏သုက္ရည္မ်ား အျပင္သုိ႔မထြက္ေအာင္ျပဳလုပ္ၿပီး ကြန္ဒုံးကုိ တျဖည္းျဖည္း 
ျခင္းျပန္ထုတ္ပါ။

(၅)  (၆)  သုံးၿပီိးကြန္ဒုံးကုိ တစ္သွ်ဴး၊ သတင္းစာစကၠဴႏွင့္အတူထုတ္၍ အမႈိက္ုပုံး သုိ႔မဟုတ္ 
သင့္ေလွ်ာ္သည့္ ပုံးထဲသုိ႔ စြန္႔ပစ္ပါ။

aoG;oGif;jcif;rSwpfqifh tdwfcsftdkifAD a&m*gydk;ul;pufjcif;rSumuG,f&ef

 ေသြးလုိအပ္သူလူနာမ်ားအားေသြးသြင္းကုသရာတြင္ အသုံးျပဳေသာေသြးမ်ား ေရာဂါပုိးကင္း 
စင္သည္ႏွင့္အမွ် ေသြးသြင္းျခင္းမွတဆင့္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပုိးမကူးစက္ေအာင္ ကာကြယ္ေပးႏုိင္ပါသည္။ 
သုိ႔ေသာ္ သတိျပဳရန္အေျခအေနတစ္ခုမွာ ၾကားကာလ Window Period (ေရွ႕တြင္ေဖာ္ျပၿပီး) အတြင္းက် 
ေရာက္ေနေသာေသြးလွဴရွင္၏ေသြးကုိရယူၿပီး ပုိးရိွ မရိွ စစ္ေဆးရာတြင္ ေသြးအေျဖမေပၚပဲရိွတတ္သျဖင့္ 
အသုံးျပဳမိလွ်င္ ေရာဂါပုိးကူးစက္ႏုိင္ေျခ အနည္းငယ္ရိွပါသည္။ 

 ထုိအေျခအေနအတြက္ တစ္ခုတည္းေသာေျဖရွင္းခ်က္မွာ ေသြးလွဴရွင္မ်ားအားလုံးက မိမိတုိ႔ 
လွဴမည့္ေသြးသည္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိးကင္းရွင္းေၾကာင္းအာမခံနုိင္ရန္ အေရးႀကီးပါသည္။ ေသြးလက္ 
ခံရယူသည့္ ေသြးလွဴဘဏ္မ်ားမွက်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ားကလည္း စနစ္တက်ေသခ်ာစြာ စစ္ေဆးရယူ 
ရန္လုိအပ္မည္ျဖစ္ပါသည္။ ထုိအခ်က္မ်ားကုိဂရုျပဳေဆာင္ရြက္ႏုိင္လွ်င္ ေသြးသြင္းျခင္းမွတဆင့္ အိတ္ခ်္ 
အုိင္ဗီြ ပုိးကူးစက္ျခင္းကုိ ထိေရာက္စြာကာကြယ္ႏုိင္ပါမည္။

cRefxufaomta&jym;azmufud&d,mrsm;rSwqifh 

ydk;ul;pufjcif;rS umuG,f&ef

 က်န္းမာေရးကိစၥမ်ားေၾကာင့္ လုိအပ္ပါက ေဆးထုိးျခင္း၊ ေဆးကုသျခင္း၊ ခြစိဲတ္ျခင္းျပဳသည့္အခါ 
တစ္ခါသုံးေဆးထုိးအပ္၊ ေဆးထုိးႁပြန္မ်ားအသုံးျပဳျခင္း၊ ကိရိယာတန္ဆာပလာမ်ားကုိ စနစ္တက်ပုိးသတ္ 
ျခင္းျဖင့္ က်န္းမာေရးဝန္ေဆာင္မႈကိစၥမ်ားမွ ေရာဂါပုိးမကူးစက္ေအာင္ကာကြယ္ႏုိင္ပါသည္။ 

    ထုိ႔အျပင္ ေန႔စဥ္ျပဳလုပ္ၿမဲျဖစ္ေသာ လူမႈကိစၥရပ္မ်ား (ဆံပင္ညွပ္ျခင္း၊ ကတုံးတုံးျခင္း၊ ေဆးမင္ 
ေၾကာင္ထုိးျခင္း၊ ဓါတ္အပ္စုိက္ျခင္း၊ ပရဲထုိးျခင္း) တြင္လည္း ကိရိယာတန္ဆာပလာမ်ားကုိ သီးသန္႔သုံးစြဲ 
ႏိုင္သည္ႏွင့္အမွ် ေရာဂါပုိးကူးစက္ႏုိင္သည့္အလားအလာမ်ားကုိ တားဆီးကာကြယ္ႏုိင္ပါသည္။ အထူး 
သျဖင့္ မူးယစ္ေဆးအေၾကာတြင္းထုိးသြင္းသည့္ကိစၥမ်ားတြင္ ေဆးထုိးအပ္၊ ေဆးထုိးႁပြန္မ်ားကုိ တစ္ခါသုံး 
အသုံးျပဳျခင္း၊ မွ်ေဝသုံးစြျဲခင္းကုိေရွာင္ၾကဥ္ျခင္းျဖင့္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိးကူးစက္ျခင္းကုိ ကာကြယ္ႏုိင္ပါ 
လိမ့္မည္။

rdcifrSoaËom;^&ifaoG;odkYul;pufjcif;rS umuG,f&ef

  ကုိယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္တစ္ဦးတြင္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပုိးရိွေနပါက ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ကာလအတြင္း 
သေႏၶသားသုိ႔လည္းေကာင္း၊ ေမြးဖြားခ်ိန္တြင္ ရင္ေသြးငယ္သုိ႔လည္းေကာင္း၊ ႏုိ႔ခ်ဳိတုိက္ေကၽြးခ်ိန္တြင္ 
ကေလးငယ္သုိ႔လည္းေကာင္း ကူးစက္ရန္အခြင့္အလမ္းရိွပါသည္။ သုိ႔ေသာ္ ရာႏႈန္းျပည့္မဟုတ္ေသာ 
ေၾကာင့္ မိခင္တြင္ေရာဂါပုိးရိွေသာ္လည္း သားသမီးမ်ားတြင္ ကူးစက္ခံရျခင္းမရိွသည့္အေျခအေနမ်ဳိး 
လည္း ရိွႏုိင္ပါသည္။ ကူးစက္ႏုိင္ေျခကုိေလ်ာ့ခ်ႏုိင္သည့္နည္းလမ္းမ်ား ရိွပါသည္။

ukd,f0efaqmifpOf  

   ကိုယ္ဝန္ေဆာင္စဥ္ကာလအတြင္း ကုိယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္သည္ အာဟာရျပည့္ဝမွ်တေအာင္ စား 
သုံးျခင္း၊ သင့္ေလ်ာ္ေသာကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈ မွန္မွန္ျပဳလုပ္ျခင္း၊ အိပ္ေရးဝေအာင္ အိပ္စက္ျခင္း၊ ကိုယ္ 
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ခံစြမ္းအားက်ဆင္းေစႏုိင္ေသာအမူအက်င့္မ်ား (ေဆးလိပ္၊ အရက္ေသာက္ျခင္း၊ မူးယစ္ေဆးသုံးျခင္း) ကုိ 
ေရွာင္ရွားျခင္းျပဳလုပ္ႏုိင္သည္ႏွင့္အမွ် ကုိယ္ခႏၶာက်န္းမာေရးႏွင့္အတူ သားအိမ္တြင္းရိွ အခ်င္း၏အေျခ 
အေနေကာင္းမြန္လွ်င္ ေရာဂါပုိးကူးစက္ႏုိင္ေျခကုိ အတုိင္းအတာတစ္ခုအထိေလ်ာ့ခ်ေပးႏုိင္ပါသည္။

arG;zGm;pOf

 ပုံမွန္အားျဖင့္ သေႏၶသားအားေမြးဖြားသည့္အခါ မိခင္၏ေမြးလမ္းေၾကာင္းကုိ ျဖတ္သန္းရေသာ 
ေၾကာင့္ ရင္ေသြး၏အေရျပားတြင္ ပြန္းပ့ဲျခင္းႏွင့္ မိခင္၏ေသြးႏွင့္တုိက္႐ုိက္ထိေတြ႕ျခင္းတုိ႔ေၾကာင့္ ရင္ 
ေသြးအား အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ကူးစက္ရန္ အခြင့္အလမ္းရိွပါသည္။ ထုိ႔ေၾကာင့္ ပုံမွန္ေမြးဖြားျခင္းအစား ခြစိဲတ္ 
ေမြးဖြားျခင္း၊ ေမြးဖြားရန္ စတင္ဗုိက္နာသည္ႏွင့္ မိခင္အား အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ထ္ိန္းခ်ဳပ္ေဆးတုိက္ေကၽြးျခင္း ႏွင့္ 
ေမြးဖြားၿပီးရင္ေသြးငယ္အား အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ထိန္းခ်ဳပ္ေဆးကုိ ၇၂ နာရီအတြင္း သတ္မွတ္ပမာဏ တုိက္ေကၽြး 
ျခင္းတုိ႔ျဖင့္ ကူးစက္ႏုိင္ေျခကုိ အတုိင္းအတာတစ္ခုအထိ ေလ်ာ့ခ်ေပးႏုိင္ပါသည္။ ထုိသုိ႔ျပဳလုပ္ႏုိင္ရန္ 
က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ား၊ နားလည္တတ္ကၽြမ္းသူမ်ားႏွင့္ ႀကိဳတင္ညိ ႇ ႏိႈင္းစီစဥ္ရန္ လိုအပ္ပါသည္။

arG;zGm;NyD;csdef (EdkUwdkufcsdef)

   ရင္ေသြးငယ္အားႏုိ႔ခ်ဳိတုိက္ေကၽြးခ်ိန္တြင္ မိခင္ႏုိ႔မွတဆင့္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပုိး ကူးစက္ႏုိင္ေျခရိွ 
သည္ဟု ေယဘူယ်အားျဖင့္ သတ္မွတ္ပါသည္။ သုိ႔ရာတြင္ လက္ေတြ႕အေျခအေနတြင္မူ မိခင္ႏုိ႔တြင္ 
ပါရိွေသာ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပုိးသည္ ရင္ေသြးငယ္၏အာခံတြင္းႏွင့္ အစာလမ္းေၾကာင္းမ်ားပုံမွန္ျဖစ္ေနပါက 
ကူးစက္ရန္အလားအလာမရိွပါ။ အာခံတြင္းတြင္ပြန္းပ့ဲရွနာမ်ားရိွမွသာလွ်င္ ႏုိ႔တြင္ပါဝင္လာေသာ အိတ္ခ်္ 
အုိင္ဗီ ပုိးကူးစက္ရန္ ဝင္ေပါက္ျဖစ္သြားျခင္းျဖစ္ပါသည္။ ထုိ႔ေၾကာင့္ ေမြးစမွ ၆ လ အထိ ႏုနယ္စဥ္ 
အခ်ိန္တြင္ မိခင္ႏုိ႔တစ္မ်ဳိးတည္းကုိသာတုိက္ေကၽြးျခင္းအားျဖင့္ ရင္ေသြး၏အာခံတြင္းတြင္ ပြန္းပ့ဲရွနာ 
မျဖစ္ႏုိင္ေသာေၾကာင့္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပုိးကူးစက္ျခင္းကုိ ကာကြယ္ႏုိင္မည္ျဖစ္ပါသည္။ ႏုိ႔ဗူးတုိက္ေကၽြး 
ျခင္းသည္ ႏုိ႔သီးေခါင္းရာဘာႏွင့္ ရင္ေသြး၏ႏုနယ္ေသာ အာခံတြင္းနံရံမ်ား၊ ႏႈတ္ခမ္းမ်ားထိခုိက္ၿပီး ေပါက္ၿပဲ 
ပြန္းပ့ဲႏုိင္သည္ကုိသတိျပဳရန္ အေရးႀကီးပါသည္။

attdkif'Dtufpf (ckcHtm;usqif;rIul;pufa&m*gvu©Pmpk)

 ဤအဆင့္တြင္ ခႏၶာကုိယ္၏ခုခံအားစနစ္ ဆုိးရြားစြာဖ်က္ဆီးခံရေသာေၾကာင႔ ္အျခားေရာဂါမ်ိဳ းစုံ 
(ဥပမာ TB၊  ျပင္းထန္နမုိးနီးယား၊ မက္ခ႐ု၊ ဦးေဏွာက္အေမွးေယာင္စသည္) အခြင့္အေရးယူ ဝင္ေရာက္လာၿပီး 
ေရာဂါလကၡဏာမ်ား ျဖစ္လာျခင္းကုုိ ေအအုိင္ဒီအက္စ္ (ခုခံအားက်ဆင္းမႈေရာဂါလကၡဏာစု) ဟုုေခၚသည္။

attdkif'Dtufpf (ckcHtm;usqif;rIul;pufa&m*g)vu©Pmrsm;
   အေၾကာင္းအရင္းမသိ ကုုိယ္အေလးခ်ိန္သိသိသာသာက်ဆင္းျခင္း၊ အေၾကာင္းအရင္းမသိ ၾကာ 
ရွည္ဖ်ားျခင္း (အဖ်ားဆက္တုုိက္ သုုိ႔မဟုုတ္ အတက္အက်ရိွျခင္း၊ တစ္လထက္ ပုုိၾကာျခင္း)၊ အေၾကာင္း 
အရင္းမသိ တစ္လထက္ပုိၾကာေအာင္ ၀မ္းေလွ်ာျခင္း၊ ၀မ္းပ်က္ျခင္း၊ ပါးစပ္တြင္းမွ မက္ခ႐ု ၾကာရွည္ျဖစ္ျခင္း၊ 
ဆင္ေရယုုန္ေပါက္ျခင္း၊ အေရျပားတြင္ ယားနာမ်ားျဖစ္ပြားျခင္းစသည့္ လကၡဏာမ်ား ေတြ႕ရိွႏုိင္သည္။ 
သုိ႔ေသာ္ အထက္ပါလကၡဏာမ်ားရိွသည္နွင့္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ၊ ေအအုိင္ဒီအက္စ္ဟု တထစ္ခ်မမွတ္ယူနုိင္ပါ။ 
အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ရိွ မရိွကုိ ေသြးစစ္ေဆးျခင္းျဖင့္သာသိရိွနုိင္သည္။ ထုိ႔ေၾကာင့္ အထက္ပါလကၡဏာမ်ား 
ရိွသူတြင္ ပုုိးကူးစက္ခံရနုိင္သည႔အ္ျပဳအမူရိွခ့ဲပါက ေသြးစစ္ေဆးနုိင္ရန္တုိက္တြန္းကူညီရမည္။
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တစ္ႀကိမ္တစ္ခါတည္း အကာအကြယ္မ့ဲလိင္ဆက္ဆံ႐ံုျဖင့္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိး ကူးစက္ႏုိင္ေျခ 
ရိွပါသည္။

အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိးကူးစက္ျခင္းကုိကာကြယ္ရန္ လုိက္နာေဆာင္ရြက္ႏုိင္ေသာနည္းလမ္းမ်ားစြာ 
ရိွပါသည္။

အႏရၱာယ္ရိွေသာလိင္ကိစၥမ်ား ေရွာင္ၾကဥ္ျခင္း

ႏွစ္ဦးႏွစ္ဖက္အျပန္အလွန္ သစၥာရိွျခင္း

အကာအကြယ္ (ကြန္ဒုံး) သုံးျခင္း

ေသြးလွဴရွင္မ်ားအားလုံးက မိမိတုိ႔လွဴမည့္ေသြးသည္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိးကင္းရွင္းေၾကာင္း 
အာမခံနုိင္ျခင္း

ေဆးထုိးအပ္၊ ေဆးထုိးႁပြန္မ်ားကုိ တစ္ခါသုံးအသုံးျပဳျခင္း၊ မွ်ေဝသုံးစြျဲခင္းကုိ ေရွာင္ၾကဥ္ျခင္း

ကုိယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္တစ္ဦးတြင္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီပုိးရိွေနပါက ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ကာလအတြင္း 
သေႏၶသားသုိ႔လည္းေကာင္း၊ ေမြးဖြားခ်ိန္တြင္ ရင္ေသြးငယ္သုိ႔လည္းေကာင္း၊ ႏုိ႔ခ်ဳိတုိက္ေကၽြး 
ခ်ိန္တြင္ ကေလးငယ္သုိ႔ကူးစက္ႏုိင္ေျခကုိေလွ်ာ့ခ်ႏုိင္သည့္နည္းလမ္းမ်ားသုံးျခင္း

ေသြးသြင္းျခင္းမွတစ္ဆင့္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိးကူးစက္မႈမရိွရန္ က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ားတြင္ 
သာမက ေသြးလွဴရွင္မ်ားတြင္လည္း တာဝန္ရိွသည္။

ကြန္ဒုံးအသုံးျပဳရာတြင္ ပုိမုိအဆင္ေျပေခ်ာေမြ႕ေစရန္ ေခ်ာဆီျဖည့္စြက္အသုံးျပဳမည္ဆုိပါက ေရ 
အေျခခံေခ်ာဆီကုိသာ အသုံးျပဳႏုိင္ပါသည္။ အျခား ဆီအေျခခံေခ်ာဆီမ်ားကုိ အသုံးျပဳ၍ မရႏုိင္ပါ။

ကြန္ဒုံးအထပ္ထပ္စြပ္၍အသုံးျပဳျခင္းသည္ ကြန္ဒုံးေပါက္ျပဲေစႏုိင္ေသာေၾကာင့္ တစ္ႀကိမ္တြင္ကြန္ဒုံး 
တစ္ခုကုိသာအသုံးျပဳရန္ လုိအပ္သည္။

 အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ရိွ မရိွ ေသြးစစ္မည္ဆုုိပါက နီးစပ္ရာေဆးရုုံ၊ ေဆးခန္းမ်ားႏွင့္ က်န္းမာေရးဌာနမ်ားတြင္ 
မိမိဆႏၵအေလွ်ာက္ ႏွစ္သိမ့္ေဆြးေႏြးမႈခံယူၿပီးမွ ျပဳလုုပ္သင့္ပါသည္။

 အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပုိးရိွသူႏွင့္ ေအအုိင္ဒီအက္စ္ ေဝဒနာသည္မ်ားအေပၚ အဆုိးျမင္ခဲြျခားႏိွမ္ခ်ဆက္ 
ဆံျခင္းမျပဳပဲ ပတ္ဝန္းက်င္အသုိင္းအဝုိင္းမွေဖးမကူညီျခင္းျဖင့္ အိတ္ခ်္အ္ုိင္ဗီ၊ ေအအုိင္ဒီအက္စ္ 
တားဆီးကာကြယ္ေရးလုပ္ငန္းမ်ား ထိေရာက္ေအာင္ျမင္ေရးကုိ အေထာက္အကူျပဳေစမည္ျဖစ္ပါ 
သည္။
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tdwfcsftkdifAD a&m*gydk;&Sdaomfvnf; 

taumif;qHk;&Sifoefaexdkifjcif;

  အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိးရိွသူမ်ားသည္ မိမိကုိယ္မိမိ ေသလက္မွတ္ရသည္ဟု မသတ္မွတ္ပဲ 
အေကာင္းဆုံး အသက္ရွင္ေနထုိင္ႏုိင္ေၾကာင္း သိရိွရန္လုိအပ္ပါသည္။ အမွန္တကယ္တြင္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ 
ေရာဂါပိုးမရွိေသာသူမ်ားသည္လည္း အျခားအေၾကာင္းတစ္ခုခုျဖင့္ အခ်ိန္မေရြးေသဆံုးႏိုင္သည္မွာ 
သဘာဝျဖစ္ပါသည္။ ထုိ႔ေၾကာင့္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိးရိွျခင္းကုိသိရိွျခင္းသည္ မိမိအတြက္ သတိထား 
ဆင္ျခင္ေနထုိင္ေရးကုိ အေထာက္အကူျဖစ္ေစသည္ဟုယူဆၿပီး က်န္းမာေရးကုိ သာမာန္သူမ်ားထက္ 
ပုိမုိဂ႐ုစုိက္ျခင္းျဖင့္ သက္တမ္းေစ့ေနထုိင္ႏုိင္ေၾကာင္း သာဓကမ်ားရိွေနၿပီး ျဖစ္ပါသည္။ ပုိးရိွၿပီဆုိသည္ႏွင့္ 
စိတ္ဓါတ္မက်ဆင္းပဲ အာဟာရျပည့္ဝမွ်တေအာင္ စားသုံးျခင္း၊ သင့္ေလ်ာ္ေသာ ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈ 
မွန္မွန္ျပဳလုပ္ျခင္း၊ အိပ္ေရးဝေအာင္ အိပ္စက္ျခင္း၊ ကိုယ္ခံစြမ္းအားက်ဆင္းေစႏုိင္ေသာအမူအက်င့္မ်ား
(ေဆးလိပ္၊ အရက္ေသာက္ျခင္း၊ မူးယစ္ေဆးသုံးျခင္း) ကုိ ေရွာင္ရွားျခင္းတုိ႔ျဖင့္ ကုိယ္ခံစြမ္းအားကုိ မက် 
ဆင္းေအာင္ထိန္းသိမ္းထားႏုိင္သည္ႏွင့္အမွ် ျပင္ပမွ အျခားေရာဂါပုိးမ်ားဝင္ေရာက္ျခင္းကုိ တားဆီးႏုိင္ 
မည္ျဖစ္ပါသည္။ ထိုအျပင္ ယခင္လုပ္ေနေသာအလုပ္မ်ားကုိ ဆက္လက္လုပ္ကုိင္ျခင္း၊ လူမႈေရးကိစၥရပ္

မ်ားတြင္ ပါဝင္ေဆာင္ရြက္ျခင္း၊  ဘဝေရွ႕ေရးအတြက္ ႀကိဳတင္အစီအမံမ်ားစီစဥ္ျခင္းျဖင့္ မိမိ၏ဘ၀ကုိ 
အဓိပၸာယ္ရိွရိွ ဆက္လက္ျဖတ္သန္းႏိုင္ပါသည္။ ထုိအခါ   ေအအုိင္ဒီအက္စ္ ေဝဒနာသည္အဆင့္သုိ႔ ေစာစီး 
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စြာေရာက္ရိွျခင္းကုိ တားဆီးႏုိင္မည္ျဖစ္ပါသည္။ အထူးသျဖင့္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိးရိွပါလ်က္ႏွင့္ 
ရိွမွန္းမသိျခင္းကသာ က်န္းမာေရးအေျခအေနကုိဂရုမစုိက္ႏုိင္ပဲ ေအအုိင္ဒီအက္စ္ ေရာဂါေဝဒနာသည္ 
အျဖစ္ ေရာက္ရိွသြားျခင္းက ပုိ၍မ်ားပါသည္။

          ထုိ႔ေၾကာင့္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိးကူးစက္ႏုိင္သည့္အမူအက်င့္မ်ားရိွလွ်င္ ေရာဂါပုိးရိွ မရိွ ေသြးစစ္ 
ရန္ ေႏွာင့္ေႏွးမေနသင့္ပါ။ ထိုမွ်မက မိမိထံမွေရာဂါပုိးကုိ အျခားသူမ်ားသုိ႔ မကူးစက္ေစရန္လည္း ထိန္း  
သိမ္းေနထိုင္ႏိုင္ပါသည္။ ခံစားရေသာေဝဒနာမ်ားရိွပါကလည္း နားလည္တတ္ကြ် မ္းသူ က်န္းမာေရး 
ဝန္ထမ္းမ်ားႏွင့္ ေဆြးေႏြးတိုင္ပင္ၿပီး လိုအပ္သလိုေဆးကုသမႈခံယူျခင္းျဖင့္ က်န္းမာေရးအေျခအေနကို 
အေကာင္းဆံုး ထိန္းသိမ္းထားႏိုင္ပါသည္။ 

 အိတ္ခ်္အိုင္ဗီ ေရာဂါပုိးရိွသူမ်ားအခ်င္းခ်င္းကြန္ယက္ခ်ိတ္ဆက္၍ အသိပညာေပးလုပ္ငန္းမ်ား၊ 
မွ်ေဝျခင္းလုပ္ငန္းမ်ား၊ ကာကြယ္တားဆီးေရးလုပ္ငန္းမ်ားတြင္ ပါဝင္ေဆာင္ရြက္ျခင္းျဖင့္ မိမိဘဝတန္ဖိုး 
ကုိ ျမႇင့္တင္ႏိုင္ပါသည္။ အိတ္ခ်္အ္ုိင္ဗီ ပုိး ထိန္းခ်ဳပ္သည့္ေဆးဝါးမ်ားကုိ စတင္ေသာက္သံုးရန္အတြက္မူ 
နားလည္သူက်န္မားေရးဝန္ထမ္းမ်ားႏွင့္တိုင္ပင္ၿပီးမွသာ ေသာက္သံုးသင့္ပါသည္။ ထိန္းခ်ဳပ္ေဆးဝါးမ်ား 
ေသာက္သုံးၿပီဆုိလွ်င္လည္း အသက္ရွင္ေနသေရြ႕ဆက္လက္ေသာက္သုံးရန္ လုိအပ္သည္ကုိ သိရိွထား 
သင့္ပါသည္။ ေဆးဝါးေသာက္သုံးမႈစနစ္မက်လွ်င္ ေဆးမတုိးသည့္ျပႆနာကုိျဖစ္ေစႏုိင္ေၾကာင္း သတိ 
ျပဳရပါမည္။

tcGifhaumif;,la&m*grsm; 
 ေရွ႕တြင္ေဖၚျပခ့ဲသည့္အတိုင္း အိတ္ခ်္အ္ုိင္ဗီ ေရာဂါပုိးသည္ ကုိယ္တိုင္ေရာဂါျဖစ္ေစျခင္းမဟုတ္ 
ဘဲ ကုိယ္ခႏၶာ၏ခုခံစြမ္းအားစံနစ္ကုိဖ်က္ဆီးလ္ိုက္သည့္အတြက္ ခုခံစြမ္းအားက်ဆင္းၿပီးေနာက္ပုိင္း တြင္ 
ခႏၶာက္ုိယ္အတြင္းသုိ႔ အျခားေသာေရာဂါပုိးမ်ား အလြယ္တကူဝင္ေရာက္လာႏိုင္ပါသည္။ ထိုေရာဂါပုိး 
မ်ားကုိ အခြင့္ေကာင္းယူေရာဂါမ်ားဟု သတ္မွတ္ပါသည္။ ထိုအခြင့္ေကာင္းယူေရာဂါပုိးမ်ားတြင္ ေၾကာက္ 
စရာအေကာင္းဆံုးႏွင့္ အျဖစ္အမ်ားဆံုးေသာေရာဂါပုိးမွာ တီဘီေရာဂါပုိး ျဖစ္ပါသည္။

  အကယ္၍ အိတ္ခ်္အ္ုိင္ဗီ ေရာဂါပုိးရိွသူအေနႏွင့္ တီဘီေရာဂါပုုိးကူးစက္ခံရပါက ကူးစက္ခံရသူ၏ 
ေရာဂါအေျခအေနကုိ ပုိမုိ၍ ဆိုးရြားသြားေစႏိုင္ေၾကာင္းႏွင့္ ေသမင္းတမာန္ ေရာဂါပုိးအတြအဲျဖစ္ သတ္မွတ္ 
ေလ့ရိွပါသည္။

tdwfcsftdkifAD Adkif;&yfpfydk;yGm;rsm;rIudkxdef;csKyfay;aom ukxHk;
(Anti-Retroviral Therapy - ART)

  အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ဗုိင္းရပ္စ္ပုိးပြားမ်ားမႈကုိ ထိန္းခ်ဳပ္ေပးေသာ ကုထုံး (Anti-Retroviral Therapy - ART) 
ဆုိသည္မွာ အိတ္ခ်္္အုုိင္ဗြီ အား ကုုသေသာေဆး၀ါးမ်ားအား ေပါင္းစပ္အသုုံးျပဳ၍  အိတ္ခ်္္အုုိင္ဗြ ီကုုိ ထိန္း 
ခ်ဳပ္ကုုသျခင္းျဖစ္သည္။ ၄င္း ေအအာတီ ကုထုံးသည္ အိပ္ခ်္အုုိင္ဗြ ီ ပုုိးကုုိ အျမစ္ျပတ္ေအာင္ကုုသႏုုိင္ျခင္း 
မရိွေသာ္လည္း အိတ္ခ်္္အုုိင္ဗီြ ပုုိး ကူးစက္ခံထားရသူမ်ားကုုိ သက္ရွည္က်န္းမာေစသည္။ ေအအာတီ 
ကုုထုုံးတြင္ အိတ္ခ်္္အုုိင္ဗြ ီ ပုုိးအား မပြားမ်ားႏုုိင္ေအာင္  ထိေရာက္ ျပင္းထန္စြာဖိႏွိပ္ထားျခင္းျဖင့္ ေရာဂါ 
အဆင့္မတက္ေအာင္ တားဆီးေပးသည့္အျပင္ အိတ္ခ်္္အုုိင္ဗြ ီ ပုုိး ထပ္ဆင့္ကူးစက္ျပန္႔ပြားျခင္းကုုိလည္း 
ကာကြယ္ေပးပါသည္။ ေအအာတီ ေဆးသည္ စတင္သုံးစြသဲည့္ေန႔မွစတင္ကာ တစ္သက္တာလုုံးေသာက္ 
ရမည့္ေဆးျဖစ္ပါသည္။ ေဆးေသာက္သံုးရန္ အေၾကာင္းအမ်ဳိးေၾကာင့္ပ်က္ကြက္ခဲ့လွ်င္ ေဆးယဥ္ပါးျခင္း 
ျပႆနာႏွင့္ႀကံဳေတြ႔ရႏ္ိုင္ေသာေၾကာင့္ ေဆးကုသမႈခံယူေဝဒနာရွင္မ်ားအေနႏွင့္ ေဆးေသာက္သံုးျခင္းကုိ 
မပ်က္ကြက္ေစရန္ အထူးသတိျပဳရမည္ျဖစ္ပါသည္။ ေဆးယဥ္ပါးျခင္း သုိ႔မဟုတ္ ေဆးမတုိးျခင္းျပႆနာ 
ျဖစ္ေပၚလာပါက ေဆးဝါးစတင္မသံုးစြမီဲအခ်ိန္ကထက္ ပုိမုိဆိုးရြားေသာအေျခအေနကုိ ရရိွခံစားရတတ္ 
ပါသည္။ 
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tdwfcsftdkifAD ydk;ul;pufrItEÅ&m,frSavQmhcs&ef
BuKdwifumuG,fjcif;
    လက္ရိွအခ်ိန္အထိ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိးကူးစက္ျခင္းမွကာကြယ္ႏုိင္ေသာ ကာကြယ္ေဆး 
မေပၚေသးပါ။ ထုိ႔ေၾကာင့္ ကူးစက္ႏုိင္ေသာနည္းလမ္းမ်ားကုိေရွာင္ၾကဥ္ျခင္းျဖင့္သာလွ်င္ အထိေရာက္ဆုံး 
ကာကြယ္ႏုိင္ပါသည္။ သုိ႔ေသာ္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ဗုိင္းရပ္စ္ပုိးပြားမ်ားမႈကုိ ထိန္းခ်ဳပ္ေပးေသာေဆးဝါးမ်ားကုိ 
အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပုိး မေမွ်ာ္လင့္ပဲကူးစက္ျခင္းမွကာကြယ္ရန္ ႀကိဳတင္ေသာက္သုံးသည့္ေဆးအျဖစ္ သုံးစြႏုိဲင္ 
ပါသည္။

 Post Exposure Prophylaxis - က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ားအေနႏွင့္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ 
ေရာဂါပုိးရိွသူမ်ား၊ ေအအုိင္ဒီအက္စ္ ေဝဒနာသည္မ်ားကုိ ထိေတြ႕ကုသေပးရသည့္အခါ မေမွ်ာ္လင့္ပဲ 
အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပုိးကူးစက္မည့္အႏရၱာယ္ႏွင္ၾကံဳေတြ႕ရသည့္အခါ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ဗုိင္းရပ္စ္ပုိးပြားမ်ားမႈကုိ 
ထိန္းခ်ဳပ္ေဆးဝါးမ်ားကုိေသာက္သုံးၿပီး ကူးစက္ခံရမည့္အလားအလာကုိ ေလ်ာ့ခ်ႏိုင္ပါသည္။ ထုိသုိ႔ျပဳ 
လုပ္ႏိုင္ရန္ က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ားကိုယ္တုိင္က နားလည္တတ္ကၽြမ္းသူမ်ားႏွင့္ ေဆြးေႏြးတုိင္ပင္ကာ 
ရက္အကန္႔အသတ္တစ္ခုျဖင့္ေသာက္သုံးၿပီး ကာကြယ္ႏိုုင္ပါသည္။

 Pre Exposure Prophylaxis - အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ကူးစက္ႏုိင္ေသာအျပဳအမူမ်ားျပဳလုပ္ 
ေလ့ရိွသူ သုိ႔မဟုတ္ မေရွာင္ရွားႏုိင္သူမ်ား (ျပည့္တန္ဆာမ်ား၊ အမ်ဳိးသားခ်င္း လိင္တူဆက္ဆံသူမ်ား၊ လိင္ 
ဆက္ဆံဖက္ အေရအတြက္မ်ားသူမ်ား) သည္လည္း အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ဗုိင္းရပ္စ္ပုိးပြားမ်ားမႈကုိ ထိန္းခ်ဳပ္ေပး 
ေသာေဆးဝါးမ်ားကုိ ႀကိဳတင္ေသာက္သုံးျခင္း ျပဳလုပ္ႏုိင္ပါသည္။ က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ား၊ နားလည္တတ္ 
ကၽြမ္းသူမ်ားႏွင့္ေဆြးေႏြးတုိင္ပင္ကာ ရက္အကန္႔အသတ္တစ္ခုျဖင့္ေသာက္သုံးၿပီး ကူးစက္ႏုိင္မႈအလား 
အလာကုိ ေလ်ာ့ခ်ႏုုိင္ပါသည္။

tdwfcsftdkifAD ydk;&SdolESifh attdkif'Dtufpf a0'emonfrsm;tay: 
oabmxm;
 အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပုိး ကူးစက္ခံရသူ သုိ႔မဟုတ္ ေအအ္ုိင္ဒီအက္စ္ ေဝဒနာသည္မ်ားသည္ အေပ်ာ္အပါး 
လုိက္စားသူ၊ မေကာင္းေသာအက်င့္စရုိက္ရိွသူ၊ အက်င့္စာရိတၱပ်က္ျပားသူမ်ားဟု အဆုိးျမင္သတ္မွတ္ျခင္း
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သည္ မေကာင္းေသာအက်ဳိးဆက္မ်ားကုိ ျဖစ္ေပၚေစႏိုင္ပါသည္။ အဆုိးျမင္သတ္မွတ္မႈမ်ားေၾကာင့္ ေရာဂါ 
ပုိးရိွ မရိွ စစ္ေဆးရန္ျငင္းဆုိျခင္း၊ ေရာဂါပုိးရိွ မရိွ စစ္ေဆးရန္တြန္႔ဆုတ္ျခင္း၊ ရိွေၾကာင္းသိၿပီးပါက မိသားစု 
အတြင္း ပြင့္လင္းစြာတုိင္ပင္ရန္ခက္ခဲျခင္း၊ အိတ္ခ်္အ္ုိင္ဗီ၊ ေအအုိင္ဒီအက္စ္ တားဆီးကာကြယ္ေရးလုပ္ငန္း 
မ်ားတြင္ အျပဳသေဘာေဆာင္ပါဝင္ရန္ အဟန္႔အတားျဖစ္ျခင္း စသည့္အခက္အခဲႏွင့္ စိန္ေခၚမႈမ်ားျဖစ္ေလ့
ရိွပါသည္။ ထုိ႔ေၾကာင့္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပုိးရိွသူႏွင့္ ေအအုိင္ဒီအက္စ္ ေဝဒနာသည္မ်ားအေပၚ အဆုိးျမင္၍ 
ခဲြျခားႏိွမ္ခ်ဆက္ဆံျခင္းမျပဳပဲ ပတ္ဝန္းက်င္အသုိင္းအဝုိင္းမွေဖးမကူညီျခင္းျဖင့္ အိတ္ခ်္အ္ုိင္ဗီ၊ ေအအုိင္ဒီ 
အက္စ္ တားဆီးကာကြယ္ေရးလုပ္ငန္းမ်ားထိေရာက္ေအာင္ျမင္ေရးကုိ အေထာက္အကူျပဳေစမည္ ျဖစ္ပါ 
သည္။

  သာမာန္ လူမႈေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရးမ်ားမွတစ္ဆင့္ ေရာဂါပုိးကူးစက္ႏိုင္ျခင္းမရိွသည့္အတြက္ 
ေရာဂါပုိးရိွသူမ်ားကုိလည္း ယခင္ကက့ဲသို႔ပင္ ဆက္လက္ၿပီးေပါင္းသင္းဆက္ဆံႏိုင္သည္ဆိုသည့္ မွန္ကန္ 
ေသာသေဘာထားအျမင္မ်ားကုိ တည္ေဆာက္ရန္လိုအပ္ပါသည္။

tESpfcsKyf

အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိးရိွျခင္းကုိသိရိွျခင္းသည္ မိမိအတြက္ သတိထားဆင္ျခင္ေနထုိင္ေရးကုိ 
အေထာက္အကူျဖစ္ေစသည္ဟုယူဆၿပီး က်န္းမာေရးကုိ သာမာန္သူမ်ားထက္ပုိမုိ ဂ႐ုစုိက္ျခင္းျဖင့္ 
သက္တမ္းေစ့ေနထုိင္ႏုိင္ၿပီ ျဖစ္ပါသည္။

အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ကုိ ယခုအခ်ိန္အထိ ေပ်ာက္ကင္းေအာင္ ကုသႏုိင္ျခင္းမရွိေသးပါ။ သုိ႔ေသာ္ ART 
ေဆးဝါးမ်ားျဖင့္ ကုသထိန္းခ်ဳပ္ႏုိင္ၿပီး အိတ္ခ်္အုုိင္ဗီြပုုိး ကူးစက္ခံထားရ သူမ်ားကုုိ သက္ရွည္ က်န္း 
မာေစသည္။

ART ေဆးေၾကာင့္ အိတ္ခ်္အိုင္ဗီ ပိုးရိွေသာသူမ်ားသည္ သက္တမ္းရွည္စြာေနထိုင္ႏိုင္ျပီး အျခား 
သူမ်ားသ႔ိ ုကူးစက္ပ်ံ႕ပြားႏုိင္မႈလည္း ေလ်ာ့က်သြားသည္။

အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ  ေရာဂါပုိးရိွသူျဖစ္ေစ၊ ေအအုိင္ဒီအက္္စ္ ေဝဒနာ ခံစားေနရသူျဖစ္ေစ နားလည္တတ္ 
ကၽြမ္းသူမ်ားႏွင့္ ပြင့္ပြင့္လင္းလင္းတုိင္ပင္ၿပီး လုိအပ္ေသာေဆးဝါးကုသမႈႏွင့္အတူ စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာ 
အေထာက္အပ့ံအတြက္ ႏွစ္သိမ့္ေဆြးေႏြးမႈခံယူႏုိင္သည္။
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  စိတ္လႈပ္ရွားမႈမ်ားျဖစ္လာလွ်င္ တစ္နည္းနည္းႏွင့္ တံု႔ျပန္ျပဳမူတတ္ၾကသည္မွာ သဘာဝျဖစ္ပါ 
သည္။ သို႔ေသာ္ ထိိုတံု႔ျပန္မႈသည္ မိမိအတြက္ စိတ္က်န္းမာေစေသာ အျပဳအမူ၊ စိတ္မက်န္းမာေစေသာ 
အျပဳအမူဆိုသည္ကုိ  ခြျဲခားသိရန္လိုအပ္ပါသည္။ အေရးႀကီးသည္မွာ စိတ္မက်န္္းမာေသာအျပဳအမူမ်ဳိး 
ႏွင့္ မတံု႔ျပန္မိေစရန္ မိမိကုိယ္ကုိယ္မိမိ ထိန္းသိမ္းႏိုင္ရန္ျဖစ္ပါသည္။ စ္ိတ္လႈပ္ရွားမႈမ်ား  ႀကဳံေတြ႕ရတိုင္း 
အေျခအေနႏွင့္ကုိက္ညီေအာင္ သင့္တင့္ေလ်ာက္ပတ္စြာ တံု႔ ျပန္ေဖာ္ျပသင့္ပါသည္။ ဤသို႔ဆိုလွ်င္ မေ
ကာင္းေသာအက်ဳိးဆက္မ်ားျဖစ္ေပၚလာမႈ ေလ်ာ့နည္းသြားမည္ျဖစ္ပါသည္။

                                       စိတ္လႈပ္ရွားမႈကိုထိန္းသိမ္းရျခင္းသည္ ခက္ခဲေသာ္လည္း မၾကာခဏအေလ့အက်င့္ျပဳလုပ္ေပး 
ျခင္းျဖင့္ အနည္းႏွင့္အမ်ားထိန္းသိမ္းႏိုင္လာမည္ဆိုပါက မိမိအတြက္အရည္အေသြးတိုးတတ္လာေစမည္ 
ျဖစ္သည္။ စိတ္လႈပ္ရွားမႈခံစားရခ်ိန္ တစ္ဖက္ေသာသူႏွင့္ ရင္ဆိုင္ေျပာဆိုရမည္ဆိုလွ်င္ ပထမဦးစြာစိတ္ကုိ 
ၿငိမ္ေအာင္ ေလွ်ာ့ခ်ထားရန္လုိအပ္သည္။ မိမိရင္ဆိုင္ရမည့္သူကို ရဲရဲဝံ့ဝ့ံရင္ဆိုင္ၾကည့္ၿပီးလွ်င္ မိမိေျပာခ်င္ 
ေသာခံစားခ်က္ကုိ ေလသံၿငိမ္ၿငိမ္ႏွင့္ အပုိအလုိမရိွေျပာႏိုင္ေအာင္ ႀကိဳးစားသင့္သည္။ ေနာက္ဆံုးတြင္ မိမိ 
ခံစားခ်က္အား နားေထာင္ေပးေသာသူကုိ ေက်းဇူးတင္စကားေျပာရန္ မေမ့ပါႏွင့္။ ထို႔ေၾကာင့္ စ္ိတ္လႈပ္ 
ရွားမႈျဖစ္ေပၚခံစားရတိုင္း ပထမဦးစြာ စိတ္ကုိေလွ်ာ့ခ်ႏိုင္ရန္ လိုအပ္သည္။ ထိုသို႔ျပဳလုပ္ျခင္းျဖင့္ မိမိ၏စိတ္ 
က်န္းမာေရးကုိလည္း အေထာက္အကူ ျဖစ္ေစႏိုင္သည္။ 
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t"dutcsufrsm;
 pdwfvIyf&Sm;rIukd tajctaeESifhukdufnDatmifazmfjyykH 

 စိတ္ကုိ တည္ၿငိမ္ေအာင္ ေလွ်ာ့ထားပါ။

 သင္ေျပာလိုေသာ သုိ႔မဟုတ္ ယင္းအေျခအေနတြင္ ပါဝင္ပတ္သက္သူကို ၾကည့္လိုက္ပါ။

 သင္၏ ခံစားခ်က္ကို ေျပာျပပါ။

 စကားအပိုေျပာျခင္း၊ တစ္ဘက္လူအား အျပစ္တင္ျခင္းကို ေရွာင္ပါ။

 သင္၏ ေလသံအမူအရာ တည္ၿငိမ္မႈ ရိွပါေစ။

 နားေထာင္ေပးသူကုိ ေက်းဇူးတင္ေၾကာင္း ေျပာပါ။

 pdwfvIyf&Sm;rIjzpfapaomt"dutaMumif;&if;rsm;

 ကုိယ့္ကုိယ္က္ိုယ္ အသိအမွတ္ျပဳခံလိုျခင္း

 စိတ္မတည္မၿငိမ္ျဖစ္ျခင္း

 လြတ္လပ္မႈကုိ ရယူလိုျခင္း 

 ရြယ္တူ သူငယ္ခ်င္းမ်ားကုိ ပိုမိုခင္တြယ္ျခင္း

 ရွက္ရြ႕ံျခင္း

 ႐ပ္ရည္သြင္ျပင္ႏွင့္ ပတ္သက္၍ စုိးရိမ္ပူပန္ျခင္း

 စိတ္ကူးယဥ္ျခင္း

 ဆန္႔က်င္ဘက္လိင္အေပၚ စိတ္ဝင္စားျခင္း

(1) jzpfavh&Sdaomtajctae

 ပ်ဳိေဖာ္ဝင္ခ်ိန္တြင္ အရြယ္ေရာက္သူမ်ား (လူႀကီးမ်ား) ျပဳမူလုပ္ေဆာင္သက့ဲသုိ႔ ျပဳလုပ္လို 
သည္။ လူႀကီးတို႔ လုပ္သည့္အလုပ္မ်ားကို လုပ္ခ်င္လာသည္။ 

 ေက်ာင္း၊ မိသားစု၊ အလုပ္ႏွင့္ပတ္သက္၍ စုိးရိမ္တတ္လာသည္။

 အရြယ္ေရာက္လာ၍  စိတ္ရႈပ္ေထြးလာတတ္သည္။ အနာဂတ္တြင္ မည္သုိ႔ျဖစ္ခ်င္သည္။ မည္ 
သည္ကုိ ျပဳလုပ္ခ်င္သည္။ မည္မွ်ေအာင္ျမင္ခ်င္သည္ဆုိသည့္အခ်က္မွာ အဓိကျဖစ္လာ 
သည္။

 vkyfaqmifoifhaom wkefYjyefrI

 တည္ၿငိမ္စြာျဖင့္ ေလးေလးနက္နက္္ စဥ္းစားပါ။ 

 ေရတို၊ ေရရွည္ရည္မွန္းခ်က္မ်ား ထားႏိုင္သည္။ ထိုရည္မွန္းခ်က္မ်ားေရာက္ေစရန္ တစ္ 
ဆင့္ၿပီးတစ္ဆင့္ လုပ္ေဆာင္ႏိုင္သည္။

 က္ုိယ့္ရည္မွန္းခ်က္မ်ားကုိ တစ္ခါတစ္ရံ ျပန္လည္သံုးသပ္ၿပီး က္ုိယ့္အတြက္ေရရွည္တြင္ 
မျဖစ္ႏိုင္ပါက ထိုရည္မွန္းခ်က္မ်ားကို ေျပာင္းလဲႏိုင္သည္။
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 ေဟာ္မုန္းမ်ား၏လုပ္ေဆာင္မႈေၾကာင့္ အေၾကာင္းအရာအတိအက်မရိွဘဲ စိတ္ဆိုးလြယ္ျခင္း၊ 
စိတ္အေျပာင္းအလဲျမန္ျခင္းတို႔သည္ ျဖစ္လာသည္။ သို႔ေသာ္လည္း အခ်ဳိ႕သူမ်ားတြင္ ခႏၶာ 
ကုိယ္ႀကီးထြားဖြ႕ံၿဖိဳးမႈ၊ စိတ္လႈပ္ရွားမႈကို ၾကာလာသည္ႏွင့္အမွ် အက်င့္ရလာသည္။

 ပ်ဳိေဖာ္ဝင္ခ်ိန္တြင္ စိတ္အေျပာင္းအလဲျမန္ျခင္းသည္ သဘာဝအေလွ်ာက္ျဖစ္လာတတ္ 
သည္။ (ဥပမာ - ေပ်ာ္ရႊင္ရာမွ စိတ္ဓာတ္က်လာျခင္း၊ တည္ၿငိမ္ေနရာမွ စိတ္ဆိုးလာျခင္း။)

 သူငယ္ခ်င္းမ်ား၊ မိသားစုဝင္မ်ား၊ ပတ္ဝန္းက်င္ႏွင့္ဆက္ဆံေသာအခါ သေဘာထားမကိုက္ 
ညီမႈမ်ား၊ စိတ္ညစ္မႈမ်ား ျဖစ္လာသည္။

 vkyfaqmifoifhaom wkefYjyefrI

 အဘယ့္ေၾကာင့္ ဤသုိ႔ျပဳမႈခံစားရသည္ကုိ ထုတ္ေဖာ္ႏိုင္ေအာင္ ႀကိဳးစားပါ။ ျပႆနာ ေျဖ 
ရွင္းႏိုင္ေအာင္ ႀကိဳးစားပါ။

 မိမိအဘယ္ေၾကာင့္ ခံစားေနရသည္ကုိမသိလွ်င္ သူငယ္ခ်င္း သုိ႔မဟုတ္ အစ္ကုိ၊ အစ္မ 
သုိ႔မဟုတ္ မိဘတစ္ဦးဦးကို ဖြင့္ေျပာျခင္းျဖင့္ စိတ္သက္သာေအာင္ ျပဳလုပ္ႏိုင္သည္။အေတြ႕ 
အႀကဳံရိွၿပီးေသာ ပ်ဳိေဖာ္ဝင္သူတစ္ဦးဦးႏွင့္ ေဆြးေႏြးတိုင္ပင္ျခင္းျဖင့္ ေကာင္းေသာအႀကံ 
ဉာဏ္ရႏိုင္သည္။

 အနားယူႏိုင္သည္။ (ဥပမာ - သီခ်င္းနားေထာင္ျခင္း၊ တစ္ေယာက္တည္းေနျခင္း၊ ေလ့က်င့္ 
ခန္းျပဳလုပ္ျခင္း၊ ပံုဆြျဲခင္း၊ စာဖတ္ျခင္း၊ ႐ုပ္ရွင္ၾကည့္ျခင္း စသည္ျဖင့္)

(3) jzpfavh&Sdaomtajctae

 ခႏၶာက္ုိယ္ႀကီးထြားဖြ႕ံၿဖိဳးမႈသည္အလ်င္အျမန္ေျပာင္းလဲေနသည္ႏွင့္အမွ် မိဘ၊ ဆရာမ်ား၊ 
အျခားသူမ်ားက ကုိယ့္ကို လူႀကီးတစ္ေယာက္က့ဲသုိ႔ ဆက္ဆံေစလို၊ တာဝန္ေပးေစလိုၾက 
သည္။ သုိ႔ေသာ္လည္း က္ုိယ့္ကိုကေလးတစ္ေယာက္က့ဲသုိ႔သာ သေဘာထားဆက္ဆံေန 
ၾကသည္ဟု ခံစားရသည္။

 အရြယ္ေရာက္လာသည္ႏွင့္အမွ် ကိုယ့္လုပ္ေဆာင္မႈ၊ က္ုိယ့္ဘဝအတြက္ တာဝန္ယူလိုစိတ္ 
ျဖစ္လာသည္။

 မိဘမ်ား၊ ဆရာမ်ားသည္ ကိုိယ့္ရဲ႕လြတ္လြတ္လပ္လပ္ေနလိုေသာဆႏၵကုိ ခြင့္ျပဳမေပးဘဲ 
စုိးရိမ္ပူပန္မႈမ်ားရိွေနသည္ဟု ယူဆသည္။ 
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 လြတ္လပ္မႈကုိ တျဖည္းျဖည္းရယူျခင္းျဖင့္ လူႀကီးမိဘမ်ား၏ယံုၾကည္မႈကုိ ရရိွလာႏိုင္သည္။

 မိမိ၏ တာဝန္ယူလုပ္ေဆာင္တတ္မႈ၊ ႐ိုးသားမႈတို႔ျဖင့္ ယံုၾကည္မႈကုိရယူႏုိင္သည္။ မိဘမ်ား 
၏ လြတ္လပ္မႈေပးျခင္းကုိလည္း ေသးငယ္ေသာကိစၥမ်ားမွတစ္ဆင့္ ႀကီးမားေသာကိစၥမ်ား 
အထိ တစ္ဆင့္ၿပီးတစ္ဆင့္ ရယူႏ္ိုင္သည္။ (လိင္ကိစၥမ်ား၊ မူးယစ္ေဆးဝါးမ်ားသံုးစြျဲခင္း၊ 
ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္းမ်ားသည္ လြတ္လပ္မႈ သုိ႔မဟုတ္ အရြယ္ေရာက္လာျခင္းမဟုတ္သည္ 
ကုိ သတိျပဳသင့္သည္။)
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 ပ်ဳိေဖာ္ဝင္ခ်ိန္တြင္ ႐ုပ္ပ္ုိင္းဆိုင္ရာႏွင့္ စိတ္ပုိင္းဆိုင္ရာ ေျပာင္းလဲမႈမ်ားေၾကာင့္ အၿငိမ္မေန 
ႏိုင္ျခင္း၊ မေနတတ္၊ မထိုင္တတ္ျဖစ္ျခင္း၊ သူမ်ားႏွင့္အတူ ေရာေႏွာမေနလိုျခင္း ျဖစ္လာ 
သည္။ သုိ႔ေသာ္ က္ုိယ္ႏွင့္ အေတြ႕အႀကဳံတူသူရြယ္တူမ်ားႏွင့္ ရင္းႏီွးစြာ အတူေနလိုသည္မွာ 
သဘာဝပင္ျဖစ္သည္။

 ဆယ္ေက်ာ္သက္ရြယ္အမ်ားစုသည္ က္ုိယ္တိုင္စိတ္လႈပ္ရွား ခံစားေနရခ်ိန္တြင္ က္ုိယ့္ကုိ 
ကူညီေပးသည့္ ယံုၾကည္အားထားရသူမ်ားကို အရင္းႏီွးဆံုးသူငယ္ခ်င္းအျဖစ္ ေပါင္းသင္း 
ေလ့ရိွၾကသည္။

 က္ုိယ္စိတ္လႈပ္ရွားခံစားရေသာအခါ မီွခိုအားထားျပဳရသည့္ သူငယ္ခ်င္းအုပ္စု ကိုယ့္မွာရိွ 
ေကာင္းရိွေပမည္။ သူငယ္ခ်င္းမ်ားက မိမိကုိ လက္ခံေပါင္းသင္းေစရန္ သူတုိ႔ႏွစ္သက္သလုိ 
လိုက္လုပ္ရေသာအခါ မိမိကုိယ္တုိင္၏ခံစားခ်က္ကုိ သတိျပဳမိႏိုင္ရမည္။ အထူးသျဖင့္ စိတ္ 
မသက္မသာျဖစ္ေသာခံစားမႈမ်ဳိးကို သတိျပဳမိရန္ လိုအပ္သည္။

 vkyfaqmifoifhaomwkefYjyefrI

 ကုိယ့္အတြက္ အေရးႀကီးေသာ တန္ဖိုးထားမႈမ်ားကို ရွင္းလင္းစြာ သိထားရေပမည္။

 ကိုယ့္ရဲ႕တန္ဖိုးထားမႈႏွင့္ ယံုၾကည္မႈမ်ားအရလုပ္ေဆာင္ျခင္းသည္ ကုိယ့္ကုိယ္ကုိယ္ေလးစား 
မႈႏွင့္ အဆင့္သတ္မွတ္မႈကုိ ျဖစ္ေစသည္။

 အသင္းအဖြ႕ဲတစ္ခုတြင္ပါဝင္ခြင့္ရေစရန္အတြက္ မိမိစိတ္မသက္မသာျဖစ္ေစေသာအရာကုိ 
ဆက္မလုပ္ပါႏွင့္။        

 ဘာကုိလုပ္လိုသည္၊ ဘာကုိမလုပ္ခ်င္ပါစေသာ ကုိယ့္ခံစားခ်က္မ်ားကို သူငယ္ခ်င္းမ်ားအား 
ပြင့္ပြင့္လင္းလင္း ဖြင့္ေျပာပါ။

 က္ုိယ့္ခံစားခ်က္ႏွင့္ပတ္သက္၍ ကူညီပ့ံပုိးေပးႏိုင္ေသာ အစ္ကို၊ အစ္မမ်ား၊ မိဘမ်ားႏွင့္ 
အျခားယံုၾကည္ရသူမ်ားထံမွ အကူအညီရယူပါ။ သူတုိ႔သည္ ပ်ဳိေဖာ္ဝင္ခ်ိန္ကုၾကဳံေတြ႕ခ့ဲ 
ၿပီးသူမ်ားျဖစ္ၾကသည္။ ပ်ဳိေဖာ္ဝင္ခ်ိန္ႏွင့္ပတ္သက္၍ က္ုိယ္ေတြးထင္ထားသည္ထက္ပုိၿပီး 
သူတုိ႔သိနားလည္ၾကသည္။
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 ခႏၶာက္ုိယ္လ်င္ျမန္စြာဖြ႕ံၿဖိဳးမႈႏွင့္ စိတ္မၿငိမ္မသက္ျခင္းမ်ား၊ လ်င္ျမန္စြာစိတ္ခံစားခ်က္ေျပာင္း 
လဲမႈမ်ားေၾကာင့္ ကိုယ့္႐ုပ္ရည္သြင္ျပင္ႏွင့္ ကိုယ့္က္ိုယ္က္ိုယ္ အသိအမွတ္ျပဳမႈအေပၚ 
ယံုၾကည္ခ်က္ရိွျခင္း မရိွျခင္း ျဖစ္ႏိုင္သည္။ ပ်ဳိေဖာ္ဝင္ခ်ိန္ေစာလွ်င္ေသာ္လည္းေကာင္း၊ 
ေနာက္က်လွ်င္ေသာ္လည္းေကာင္း မိမိသည္ အျခားသူမ်ားႏွင့္မတူညီ ဟူေသာခံစားမႈမ်ဳိး 
တစ္ခ်ိန္ခ်ိန္တြင္ ေပၚေပါက္ႏိုင္သည္။

 တစ္ခါတစ္ရံ သူတုိ႔ၾကံဳေတြ႕ခ့ဲရေသာပ်ဳိေဖာ္ဝင္ခ်ိန္အဆင့္မ်ားအား သင္လည္း ၾကံဳေတြ႕ရ 
ေတာ့မည္ဟု ရယ္ေမာေျပာဆိုျခင္းလည္း ခံရႏိုင္သည္။ သုိ႔မဟုတ္ သင့္ထက္ငယ္သူမ်ားက 
သင္ ယေန႔ၾကံဳေတြ႕ေနရသည္မ်ားကုိ သူတုိ႔လည္း ၾကံဳေတြ႕ရမည္ျဖစ္သည္ဟုနားမလည္ 
ဘဲ သင့္ကို ရယ္ေမာခ်င္ရယ္ေမာေပလိမ့္မည္။
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 ပ်ဳိေဖာ္ဝင္ခ်ိန္သည္ လူတိုင္းၾကံဳေတြ႕ရမည္ျဖစ္ၿပီး ထိုအခ်ိန္တြင္ ခႏၶာကိုယ္ႏွင့္ စိတ္လႈပ္ရွား 
ေျပာင္းလဲမႈမ်ားလည္း ၾကံဳေတြ႕ရမည္ျဖစ္သည္။ ရွက္ရံြ႕မႈခံစားေနရျခင္းကုိ မေဖာ္ျပသင့္ပါ။ 

 စိတ္မသက္မသာခံစားရေသာအေျခအေနေတြ႕ၾကံဳရပါက စိတ္သက္ေသာင့္သက္သာႏွင့္  
ရယ္ေမာတတ္ေအာင္ သင္ယူပါ။ ရယ္ေမာျခင္းသည္ လူတိုင္းကုိ စိတ္သက္သာေပါ့ပါး 
ေစသည္။

(6) jzpfavh&Sdaomtajctae

 သဘာဝအတိုင္း ကုိယ့္ရဲ႕႐ုပ္ရည္သြင္ျပင္ကုိ ပိုမုိအာ႐ံုစူးစိုက္လာျခင္းျဖစ္တတ္သည္။ မိမိ 
ခံစားေနရသည္မွာ ခႏၶာကုိယ္ဖြ႕ံၿဖိဳးေျပာင္းလဲမႈေၾကာင့္လည္း ျဖစ္ႏိုင္သည္။

 အမွန္တကယ္တြင္ ေျပာင္းလဲမႈကုိထိန္းခ်ဳပ္၍မရႏိုင္ေသာ္လည္း  မိမိ၏႐ုပ္ရည္သြင္ျပင္ေျပာင္း 
လဲလာမႈကုိအာ႐ံုစူးစိုက္ျခင္းျဖင့္ ခႏၶာကုိယ္ေျပာင္းလဲမႈကုိထိန္းခ်ဳပ္ႏုိင္ေသးသည္ဟု ခံစား 
ရတတ္သည္။ 

      (ဥပမာ - အရပ္ရွည္ေစရန္ရည္ရြယ္၍ ႏြားႏို႔ေသာက္ျခင္း)

 ရြယ္တူအေဖာ္မ်ားနည္းတူ ျပဳမူေနထိုင္တတ္လာသည္။

 ဆန္႔က်င္ဘက္လိင္တို႔ကုိဆြေဲဆာင္လို၍ လွခ်င္ၾကသည္။

 vkyfaqmifoifhaom wkefYjyefrI

 က်န္းမာသန္႔ရွင္း၍စိတ္ဓာတ္ခိုင္မာျခင္းသည္ အသြင္အျပင္ၾကည့္ေကာင္းျခင္းကုိျဖစ္ေသာ 
အေျခခံအခ်က္အခ်ဳိ႕ပင္ ျဖစ္သည္။

 မွ်တေသာအစာကုိစားျခင္း၊ ပံုမွန္ကိုယ္လက္လႈပ္ရွား ေလ့က်င္ခန္းလုပ္ျခင္း၊ တစ္ကိုယ္ေရ 
သန္႔ရွင္းျခင္းမ်ား ျပဳလုပ္ႏိုင္သည္။

(7) jzpfavh&Sdaomtajctae

 ပ်ဳိေဖာ္ဝင္ခ်ိန္တြင္ စိတ္ကူးယဥ္ေလ့ရိွသည္။

 ေဟာ္မုန္းမ်ားက ခႏၶာကုိယ္ကုိ လိင္ကိစၥႏွင့္ကေလးေမြးျခင္းအတြက္ ျပင္ဆင္ေပးေနခ်ိန္တြင္ 
စိတ္လႈပ္ရွားေျပာင္းလဲမႈမ်ားက ဘဝလက္တြေဲဖာ္ကုိ ပံုေဖာ္စိတ္ကူးလာေစသည္။

 ဤသုိ႔စိတ္ကူးယဥ္ခံစားမႈမ်ားေၾကာင့္ ေယာက္်ားေလးမ်ားတြင္ အိပ္ေပ်ာ္စဥ္ အမွတ္တမ့ဲ 
သုက္လႊတ္ျခင္း ျဖစ္တတ္သည္။

 အခ်ဳိ႕က ကုိယ္သိေသာ၊ အထင္ႀကီးေလးစားသူမ်ားက့ဲသုိ႔ျဖစ္ခ်င္၍ စိတ္ကူးယဥ္ၾကသည္။ 
     ( ဥပမာ - နာမည္ေက်ာ္ၾကားသူ၊ အဆိုေတာ္၊ မင္းသား၊ မင္းသမီး)

 vkyfaqmifoifhaomwkefYjyefrI

 ျဖစ္ေပၚလာေသာလိင္ခံစားမႈမ်ားကို သတိျပဳမိရန္လိုအပ္သည္။

 ထိုသုိ႔စိတ္ခံစားတြန္းအားေပးမႈမ်ားေၾကာင့္  သင္ႏွင့္အျခားသူမ်ားတြင္ ျဖစ္လာႏိုင္ေသာအက်ဳိး 
ဆက္မ်ားကုိ စဥ္းစားပါ။

 အျခားအေၾကာင္းအရာမ်ားကိုေျပာင္း၍ စဥ္းစားပါ။ ပိုမိုသင့္ေလ်ာ္ေသာအျပဳအမူမ်ားကို 
ေျပာင္းလဲျပဳမူပါ။
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 စိတ္ကူးယဥ္ျခင္းမွာ သာမာန္အားျဖင့္ စိုးရိမ္စရာမဟုတ္ပါ။

(8) jzpfavh&Sdaomtajctae

ပ်ဳိေဖာ္ဝင္ခ်ိန္တြင္ ေျပာင္းလဲလာေသာ မုတ္ဆိတ္ေမြးေပါက္ျခင္း၊ ရင္သားဖြ႕ံၿဖိဳးလာျခင္းသည္ 
က်ား မ ကြျဲပားပံုကို ျပသသည့္လကၡဏာျဖစ္ၿပီး ဆန္႔က်င္ဘက္လိင္ကုိ ဆြေဲဆာင္သည့္ 
ခံစားခ်က္ျဖစ္ေစသည္။

 ဆန္႔က်င္ဘက္လိင္အေပၚ သုိ႔မဟုတ္ လိင္တူခ်င္းအေပၚ စိတ္ဝင္စား၊ ခ်စ္ခင္ျခင္းမွာ သဘာဝ 
ျဖစ္သည္။ ဤခံစားခ်က္မ်ားမွာ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ား၏ ပ်ဳိေဖာ္ဝင္ခ်ိန္တြင္ၾကံဳရေသာ 
ခံစားမႈအသစ္မ်ားျဖစ္၍ တစ္ခါတစ္ရံ စိတ္လႈပ္ရွားျခင္း၊ တစ္ခါတစ္ရံ စိတ္ညစ္ညဴးျခင္းမွာ 
ပံုမွန္ျဖစ္ေလ့ရိွသည္။

 ပ်ဳိေဖာ္ဝင္ခ်ိန္တြင္ တစ္ခါတစ္ရံ လိင္တူခ်င္းအေပၚ ျပင္းထန္ေသာခံစားမႈစတင္ေပၚလာ 
တတ္သည္။ ေနာက္ပုိင္းတြင္ ထိုခံစားမႈမွတဆင့္ ဆန္႔က်င္ဘက္လိင္အေပၚ ခံစားခ်က္ 
ေျပာင္းလဲသြားသည္လည္း ရိွတတ္သည္။

 vkyfaqmifoifhaomwkefYjyefrI

 ရြယ္တူအေဖာ္အမ်ားစုသည္လည္း ထိုခံစားမႈမ်ားေတြ႕ၾကံဳၾကေၾကာင္း သိထားပါ။

 မိိမိ၏ခံစားမႈမ်ားကုိ သူငယ္ခ်င္းမ်ား၊ အစ္ကုိအစ္မမ်ားႏွင့္မိဘမ်ားကို ဖြင့္ေျပာျပျခင္းျဖင့္ 
စိတ္သက္သာရာရေစႏိုင္ပါသည္။

 ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားက ၄င္းတို႔၏လိင္တူအေပၚစိတ္ဝင္စားမႈသည္ မေျပာင္းလဲႏိုင္ဟုထင္ 
ၾကသည္။ ထိုသုိ႔ လိင္တူခ်င္းစိတ္ဝင္စားသည့္အမူအက်င့္ႏွင့္ခံစားမႈအေပၚ လူမႈေရးအရ 
အထင္အျမင္ေသးခံရမည္ကုိ မၾကာခဏပူပန္တတ္ၾကသည္။ သင့္တြင္ ထိုခံစားမႈမ်ားရိွေန 
ပါက သင္၏လွ်ဳိ႕ဝွက္ခ်က္ကိုထိန္းေပးမည့္ ပြင့္လင္းစြာေျပာႏိုင္သည့္ လူႀကီးတစ္ဦးဦးကုိ 
ဖြင့္ေျပာႏိုင္သည္။

tESpfcsKyf

 စ္ိတ္လႈပ္ရွားမႈမ်ားၾကဳံေတြ႕ရတိုင္း အေျခအေနႏွင့္ကုိက္ညီေအာင္ သင့္တင့္ေလ်ာက္ပတ္စြာ တံု႕ျပန္ 
သင့္ပါသည္။

 စိတ္လႈပ္ရွားမႈကုိထိန္းသိမ္းရျခင္းသည္ ခက္ခဲေသာ္လည္း မၾကာခဏအေလ့အက်င့္ျပဳလုပ္ေပး 
ျခင္းျဖင့္ အနည္းႏွင့္အမ်ား ထိန္းသိမ္းႏိုင္လာမည္။
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    မူးယစ္ေဆးဝါးႏွင့္ စိတ္ကုိေျပာင္းလဲေစတတ္ေသာေဆးဝါးမ်ားမွာ  ဓါတုပစၥည္းမ်ားျဖစ္၍ ခႏၶာ 
ကုိယ္ႏွင့္ ဦးေႏွာက္၏ပုံမွန္လုပ္ငန္းမ်ားကုိထိခုိက္ေစေသာေၾကာင့္ ၄င္းတုိ႔ကုိ တရားမဝင္ေဆး၀ါးမ်ားအျဖစ္ 
တားျမစ္ထားပါသည္။

  မူးယစ္ေဆးဝါးႏွင့္ စိတ္ကုိေျပာင္းလဲေစတတ္ေသာေဆးဝါးမ်ားတြင္ ဘိန္းႏွင့္ ဟီးရုိးအင္း  (ဘိန္း 
ျ  ဖဴ)၊ စိတ္ႂကြေဆးမ်ား၊ ေဆးေျခာက္ႏွင့္ ကုိကင္း စသည္တုိ႔ပါဝင္ၿပီး ၎တုိ႔ကုိ အရပ္ထဲတြင္ အမည္မ်ိဳးစုံ 
ေခၚဆုိၾကသည္။ ထိုေဆး၀ါးမ်ားကုိ ထုတ္လုုပ္ျခင္း၊ လက္ဝယ္ထားရွျိခင္း၊ ေရာင္း၀ယ္ျခင္းတုိ႔သည္ ရာဇ၀တ္မႈ 
ေျမာက္ပါသည္။ 

 မူးယစ္ေဆး၀ါးႏွင့္ စိတ္ကုိေျပာင္းလဲေစတတ္ေသာေဆး၀ါးမ်ားသည္ ခႏၶာကုိယ္၌ အာနိသင္ခ်က္ 
ခ်င္းျပႏုိင္ၿပီး သုံးစြသူဲ၏အသိစိတ္ကုိေဝဝါးေစကာ အႏၲရာယ္ရိွေစသည့္ကိစၥမ်ားကုိ လြယ္ကူစြာလုပ္ေဆာင္ 
မိေစသည္။ ထုိေဆး၀ါးမ်ားကုိစတင္သုံးစြမိဲပါက ထပ္မံသုံးစြလိုဲသည့္စြလဲမ္းမႈကုိျဖစ္ေစပါသည္။ စတင္ 
သုံးစြကဲာစတြင္ ခံစားမႈေကာင္းသေယာင္ရိွေသာ္လည္း မသုံးဘဲေနမိပါက ျဖစ္ေပၚလာသည့္ ေဆးျပတ္ 
လကၡဏာမ်ားကုိမခံစားႏုိင္ေသာေၾကာင့္ ျပန္လည္သုံးစြၾဲကရာမွ ေဆးစြသဲြားေလ့ရိွၾကပါသည္။ ထိုေဆး၀ါး 
မ်ားကုိ တစ္ခုထက္ပုိ၍တြဖဲက္သုံးစြျဲခင္းသည္ အႏၲရာယ္ပုိၾကီးပါသည္။

 

 မူးယစ္ေဆး၀ါးႏွင့္ စိတ္ကုိေျပာင္းလဲေစတတ္ေသာေဆး၀ါးမ်ားကုိ လူမ်ိဳး၊ ဘာသာ၊ ဆင္းရဲခ်မ္းသာ၊ 
ေတာေန ၿမိဳ႕ေန၊ က်ား မ မေရြး အေၾကာင္းအမ်ိဳ းမ်ိဳ းေၾကာင့္ သုံးစြမိဲႏုိင္ပါသည္။ ျပႆနာမ်ားကုိ ေမ့ေပ်ာက္ 
လို၍၊ အပ်င္းေျပလို၍၊ စမ္းသပ္လို၍၊ ခံစားမႈလိုခ်င္၍၊ အေပါင္းအသင္း၀င္ဆ့ံလို၍၊ မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္း 
မ်ားမွ ဖိအားေပး၍၊ ဆန္႔က်င္လို၍၊ အမ်ား၏အာရုံစုိက္မႈကုိရလို၍ စသည့္အေၾကာင္းရင္းမ်ားေၾကာင့္ သုံး 
စြမိဲတတ္ပါသည္။
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 မူးယစ္ေဆး၀ါးႏွင့္ စိတ္ကုိေျပာင္းလဲေစတတ္ေသာ ေဆး၀ါးမ်ားကုိ စမ္းသပ္သုံးစြျဲခင္း လုံး၀ 
မျပဳသင့္ပါ။ ၎တုိ႔ကုိသုံးစြျဲခင္းျဖင့္ ေဆး၀ါးအေပၚမီွခိုရျခင္း၊ ေဆးစြျဲခင္း စသည္တုိ႔ေၾကာင့္ က်န္းမာေရး၊ စီး 
ပြားေရး၊ လူမႈေရးဆုိးက်ိဳ းမ်ားကုိ ခံစားရမည္ျဖစ္ပါသည္။ ထုိ႔ေၾကာင့့္္  ေဆးစြသူဲမ်ား၊ ေဆးျပတ္လကၡဏာ ခံ
စားေနရသူမ်ားသည္ စိတ္က်န္းမာေရးေဆး႐ုံမ်ားႏွင့္ က်န္းမာေရးဌာနမ်ားတြင္ ကုသ မႈခံယူသင့္သည္။    
မိသားစု၊ မိတ္ေဆြမ်ား၏အကူအညီကုိရယူၿပီး ေဆးျဖတ္ရန္ႀကိဳးစားသင့္သည္။

aq;pGJjcif;
  ေဆးစြျဲခင္းဆုိသည္မွာ မိမိ၏က်န္းမာေရးႏွင့္ဘ၀အတြက္ ဆုိးရြားေသာေနာက္ဆက္တြထိဲခုိက္
မႈမ်ားျဖစ္လာေသာေၾကာင့္ ေဆးသုံးစြမဲႈကုိျဖတ္လိုေသာ္လည္း မျဖတ္ႏုိင္ဘဲ ဆက္လက္သုံးစြေဲနရသည့္ 
အေျခအေနျဖစ္ပါသည္။

tEÅ&m,frsm;aom aq;okH;pGJrI

 ေဆးစြသဲည္ျဖစ္ေစ၊ မစြသဲည္ျဖစ္ေစ၊ မူးယစ္ေဆး၀ါးႏွင့္ စိတ္ကိုေျပာင္းလဲေစတတ္ေသာေဆး၀ါး 
မ်ားသုံးစြမဲႈေၾကာင့္ ခႏၶာကိုယ္ပိုင္းဆိုင္ရာ၊ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ၊ လူမႈေရးပိုင္းဆိုင္ရာမ်ားတြင္ ထိခိုက္မႈမ်ားရိွျခင္း 
ကုိ ဆိုလုိသည္။

aq;jywfvu©Pm (,if;xjcif;)

    ေဆးျပတ္လကၡဏာ(ယင္းထျခင္း)ဆုိသည္မွာ မူးယစ္ေဆးၾကာရွည္စြာသုံးစြၿဲပီး ေဆးကုိေလွ်ာ့သုံး 
သည့္အခါ သုိ႔မဟုတ္ ရပ္လိုက္သည့္အခါ ျဖစ္ေပၚလာတတ္သည့္လကၡဏာမ်ားျဖစ္သည္။ ၎တုိ႔မွာ ဂနာ 
မၿငိမ္ျခင္း၊ ႂကြက္သားႏွင့္အ႐ုိးမ်ားနာျခင္း၊ အိပ္မေပ်ာ္ျခင္း၊ ၀မ္းေလွ်ာျခင္း၊ အန္ျခင္း၊ ေအး၍ၾကက္သီးထ 
ျခင္း၊ ေျခေထာက္မ်ားအလိုလိုတုန္ခါျခင္း စသည္တုိ႔ျဖစ္သည္။ လကၡဏာမ်ားႏွင့္ ခံစားရသည့္ကာလသည္ 
ေဆးအမ်ိဳ းအစားေပၚမူတည္၍ မတူညီႏုိင္ပါ။ ဥပမာ - ဟီး႐ုိးအင္း ေဆးျပတ္သည့္အခါ ဂနာမၿငိမ္ ျခင္း၊ 
ႂကြက္သားႏွင့္အ႐ုိးမ်ားနာျခင္း၊ အိပ္မေပ်ာ္ျခင္း၊ ၀မ္းေလွ်ာျခင္း၊ အန္ျခင္း၊ ေအးျခင္းတုိ႔ ရက္အတန္ၾကာ 
ျဖစ္ႏုိင္ၿပီး စိတ္ဓါတ္က်ျခင္းႏွင့္ စိတ္မေပ်ာ္ျခင္းတုိ႔မွာ ရက္သတၲပါတ္မ်ားစြာအထိ ၾကာျမင့္ႏုိင္သည္။ 

Drugs rl;,pfaq;
trfzufwrif;ESifhtufzufwrif;ykHpH pdwfMuGaq;rsm;

စိတ္ၾကြရူးသြပ္ေဆးမ်ားသည္ WY 
ေဆး  ျပား၊ ရာမ၊ ျမင္းေဆး၊ ၾကယ္သီး စသည္ျဖင့္ 
အမည္မ်ိဳးစုံရိွျပီး၊ ပုံစံမ်ိဳးစုံ၊ အေရာင္မ်ိဳးစုံရိွသည္။ 
ေဆးလုံးေသာက္ ျခင္း၊ အေငြ႕ရႈျခင္းစသည္ျဖင့္ 
နည္းအမ်ိဳ းမ်ိဳ းျဖင့္ သုံးႏုိင္ သည္။ စိတ္ၾကြေဆး 
မ်ားကုိ “ေက်ာင္းစာမ်ား ပုိလုပ္ႏုိင္ရန္” အလြဲ 
သုံးခ့ဲၾကသည္။ (ဥပမာ - စာေမးပြအဲတြက္ တစ္ 
ညလုံးစာက်က္ရန္)။ သုိ႔ေသာ္ ေလ့လာခ်က္ 
မ်ားအရ စိတ္ႂကြေဆးမ်ားသည္ ေလ့လာမႈ၊ 
ေတြးေခၚမႈစြမ္းရည္ကုိ မတုိးတက္ေစပါ။ အခ်ိဳ႕ 
က စိတ္ၾကြ႐ူးသြပ္ေဆးမ်ားကုိ လန္းဆန္းတက္ 
ႂကြေစရန္၊ အအိပ္အစားနည္းနည္းျဖင့္ ပင္ပင္ 
ပန္းပန္းႏွင့္ ရွည္ၾကာစြာအလုပ္လုပ္ႏုိင္ရန္ သုံး 
သည္။
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oufa&mufrI 

 အမ္ဖက္တမင္းပုံစံ စိတ္ၾကြေဆးမ်ားကုိသုံးစြပဲါက  ဦးေႏွာက္နွင့္အာရုံေၾကာကုိ ပ်က္စီးေစၿပီး လႈပ္ 
ရွားသြားလာမႈႏွင့္ ေတြးေခၚမႈမ်ားကုိ ထိခုိက္ေစသည့္ေျပာင္းလဲမႈမ်ား ဦးေႏွာက္တြင္ျဖစ္ေစၿပီး ေဆးသုံး 
စြမဲႈရပ္ၿပီးသည့္တုိင္ေအာင္ ကာလၾကာျမင့္စြာ ျဖစ္ေနႏုိင္သည္။

usef;rma&;tEÅ&m,f

 ပုံမွန္မဟုတ္ပဲ အလြန္ႏုိးၾကားတကႂ္ကြေနမည္။ အအိပ္နည္းမည္။

 ႏွလုံးခုန္ျမန္၍ မမွန္ဘဲရိွမည္။

 ေသြးတုုိးမည္။

 ခႏၶာကုိယ္အပူခ်ိန္ တက္မည္။

လိင္စိတ္ တက္ႂကြမည္။

 အကာအကြယ္မ့ဲ လိင္ဆက္ဆံျခင္းႏွင့္ ေဆးထုိးအပ္မွ်ေ၀သုံးစဲြမႈတုိ႔ေၾကာင့္ HIV ပိုးႏွင့္ 
အသည္းေရာင္ ေရာဂါပိုးမ်ား ကူးစက္ခံရနုိင္သည္။

 အစာစားရန္ စိတ္၀င္စားမႈမရိွ၍ အာဟာရခ်ိဳ ႕တ့ဲႏုိင္သည္။

 ေဒါသျပင္းထန္၍ သံသယမ်ားႏုိင္သည္။ (အမွန္တကယ္မဟုတ္ဘဲ တစ္စုံတစ္ေယာက္က 
မိမိကုိအႏရၱာယ္ ေပးမည္ဟု ထင္မွတ္ေနႏုိင္သည္။)

 ေဆးအသုံးမ်ားပါက တက္ျခင္း၊ ေလျဖတ္ျခင္းတုိ႔ရိွႏုိင္သည္။
 
 ေရရွည္အသုံးျပဳပါက ေဆးရပ္ၿပီးသည့္တုိင္ေအာင္ ေရရွည္ဆက္လက္ခံစားရႏုိင္ေသာ ေအာက္ပါ 
ေ၀ဒနာမ်ား ျဖစ္ေပၚႏုိင္သည္။

    စိတ္လႈပ္ရွားျခင္း၊ စိတ္ရႈပ္ေထြးျခင္း

 အိပ္စက္မႈျပႆနာမ်ား

 စိတ္အေျပာင္းအလဲျမန္ျခင္းႏွင့္ ႐ူးသြပ္သည့္စိတ္ေရာဂါျဖစ္ျခင္း (မရိွသည့္အရာမ်ားကုိ 
ၾကားျခင္း၊ ျမင္ျခင္း၊  ခံစားရျခင္း)

 ကုိယ္အေလးခ်ိန္ လြန္စြာက်ဆင္းျခင္း

 ျပင္းထန္ေသာသြားေရာဂါျပႆနာမ်ားျဖစ္ျခင္း

 ေတြးေခၚျခင္း၊ စိတ္ခံစားမႈႏွင့္ မွတ္ဉာဏ္ျပႆနာမ်ား ျဖစ္ျခင္း

 စိတ္ေရာဂါျဖစ္္ျခင္္း

tjcm;tEÅ&m,f

 စိတ္ႂကြေဆးမ်ားစြာသုံးပါက ကုိယ္အပူခ်ိန္၊ ေသြးေပါင္ခ်ိန္အလြန္တက္ၿပီး ႏွလုံးရပ္ ေလျဖတ္၍ 
ေသဆုံးႏုိင္သည္။
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[D;½kd;tif; (bdef;jzLESifh bdef;)

ဟီး႐ုိးအင္း (ဘိန္းျဖဴႏွင့္ဘိန္း) မႈန္႔ကုိ ေရ 
ႏွင့္ေရာ၍ ေဆးထုိးအပ္ႏွင့္ထုိးျခင္း၊ အေငြ႕႐ွဴ  ျခင္း၊ 
အမႈန္႔႐ွဴ ျခင္း တုိ႔ျပဳလုပ္ႏုိင္သည္။ လူတုိ႔သည္ 
၄င္းကုိ အေၾကာင္းအမ်ိဳ းမ်ိဳ းျဖင့္ သုံးစြၾဲကသည္။ 
ဥပမာ- အေပါင္းအသင္းက ဆြေဲဆာင္ျခင္း၊ စိတ္ 
ေပ်ာ္ရႊင္မႈကုိခံစားလုိျခင္း၊ အပန္းေျဖလုိျခင္း၊အခ်ိဳ ႕ 
မွာ နာက်င္မႈ၊ ၀မ္းေလွ်ာျခင္းႏွင့္အျခားေ၀ဒနာ 
မ်ားကုိ ေဆးကုသမႈအေနႏွင့္ စတင္သုံးစြရဲာမွ 
တစ္ဆင့္  ေဆးစြသဲည့္အဆင့္သုိ႔ ေရာက္ႏုိင္သည္။

oufa&mufrI  
 ဟီး႐ုိးအင္း (ဘိန္းျဖဴႏွင့္ဘိန္း)သည္ ဦးေႏွာက္ႏွင့္အာ႐ုံေၾကာစနစ္၏ လုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ားကုိ 
ေႏွးေကြး က်ဆင္းေစသည္။ ဟီး႐ုိးအင္းသည္ ေဆးလြန္ပါက ပ်ိဳ႕အန္ျခင္း၊ အလြန္ယားယံျခင္း၊ အသက္ 
႐ွဴေႏွးျခင္း၊ ေမ့ေမ်ာျခင္းႏွင့္ ေသဆုံးျခင္းတ႔ိ ုျဖစ္ေစႏုိင္သည္။

 လတ္တေလာ သက္ေရာက္မႈမ်ားမွာ ႏွစ္သက္ဖြယ္ခံစားမႈရရိွေသာ္လည္း ေရရွည္သုံးစြပဲါက 
ဦးေႏွာက္၏ လုပ္ငန္းမ်ားပ်က္ယြင္းၿပီး ထပ္ခါထပ္ခါသုံးစြပဲါက ေဆးယဥ္ျခင္း(အာနိသင္ရရန္ ေဆးပုိမုိ 
လုိအပ္လာျခင္း)၊ ေဆးကုိမီွခုိလာျခင္းႏွင့္ ေဆးစြျဲခင္းတုိ႔ျဖစ္လာမည္။

usef;rma&;tEÅ&m,f

 ဟီး႐ုိးအင္းသုံးျခင္းသည္ ဆုိး၀ါးေသာက်န္းမာေရးျပႆနာမ်ားစြာႏွင့္ ဆက္ႏြယ္ေနသည္။ ေသ 
ဆုံးေစႏုိင္ေသာ ေဆးလြန္မႈ၊ ကိုယ္၀န္ပ်က္က်မႈတို ႔ ျဖစ္  ေ စႏိ ုင္သည္။ ေရရွည္သုံးစြသူဲမ်ားသည္ 
ေသြးျပန္ေၾကာမ်ားပိတ္ျခင္း၊ ႏွလုံးအတြင္း ေရာဂါပုိး၀င္ျခင္း၊ ျပည္တည္နာမ်ားျဖစ္ျခင္း၊ ၀မ္းခ်ဳပ္ျခင္းႏွင့္ 
ဗုိက္နာျခင္း၊ အာဟာရခ်ိဳ ႕တ့ဲျခင္း၊ ကုိယ္အေလးခ်ိန္ေလ်ာ့ျခင္း၊ အသည္းႏွင့္ ေက်ာက္ကပ္ေရာဂါမ်ားႏွင့္ 
အဆုတ္ေရာင္ေရာဂါမ်ိဳ းစုံ ျဖစ္ႏုိင္သည္။ ဟီး႐ုိးအင္းထုိးသည့္အခါ ေဆးထုိး အပ္ကုိမွ်ေ၀သုံးစြပဲါက HIV 
ႏွင့္ အသည္းေရာင္ေရာဂါ ဘီ ႏွင့္ စီ ေရာဂါပုိးမ်ားလည္း ကူးစက္ႏုိင္သည္။

tjcm;tEÅ&m,f

 ဟီး႐ုိးအင္းသည္ မည္သည့္နည္းႏွင့္သုံးစြသဲည္ျဖစ္ေစ အလြန္အမင္းစြလဲမ္းလြယ္သည္။ အထူး 
သျဖင့္ သုံးစြသဲည့္နည္းလမ္း (ေဆးထုိးျခင္း ႏွင့္ ႐ွဴ ျခင္း) မွာ ဦးေႏွာက္သ႔ိ ုအျမန္ဆုံးေရာက္ရိွေစျပီး စြလဲမ္းမႈ 
အမ်ားဆုံးျဖစ္သည္။ လူတစ္ဦးသည္ ေဆးစြသဲြားပါက (ေက်ာင္းစာ၊ အလုပ္တုိ႔တြင္ စိတ္မ၀င္စားဘဲ၊ အျခား 
စိတ္၀င္စား ေပ်ာ္ရႊင္စရာမရိွေတာ့ဘဲ) ေဆးရွာ၍သုံးစြျဲခင္းမွာ ၄င္းတုိ႔၏ဘ၀တြင္ အဓိကအေရးႀကီးဆုံးျဖစ္ 
လာသည္။ ဟီး႐ုိးအင္းသုံးစြသူဲမ်ားသည္ ေဆး၀ယ္ႏုိင္ရန္အတြက္ ရာဇ၀တ္မႈမ်ား က်ဴးလြန္ႏုိင္သည္။ 
မူးယစ္ေဆးဝါးရရိွရန္အတြက္ က္ုိယ္ခႏၶာကုိရင္း၍ ေငြရွာႏုိင္သည္။
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aq;ajcmuf

ေဆးေျခာက္ကုိ မၾကာခဏသုံးစြျဲခင္းျဖင့္ 
ေဆးစြေဲစသည္။ လူမ်ားသည္ေဆး 
ေျခာက္ကုိ စိတ္အပန္းေျဖေစရန္ သုံး 
ၾကသည္။ ေဆးေျခာက္သည္ ေဆး 
မစြႏုိဲင္ဘဲ အႏရၱာယ္မရိွဟု ထင္ျမင္ၾက 
သည္။ သုိ႔ေသာ္ ေဆးေျခာက္သည္ 
မွတ္ဉာဏ္ႏွ င့္သင္ယူမႈျပႆနာမ်ား ၊ 
သံသယလြန္ကဲျခင္း၊ ကုိယ္ရည္ကုိယ္ 
ေသြးေပ်ာက္ဆုံးျခင္းႏွင့္ စိတ္ေရာဂါ ျဖစ္ 
ျခင္းတုိ႔ႏွင့္ ဆက္စပ္ေနသည္။

oufa&mufrI  

 ေဆးေျခာက္သည္ ဉာဏ္၊ ဆင္ျခင္တုံတရားႏွင့္ လႈပ္ရွားလုပ္ေဆာင္ႏုိင္မႈေတြကုိ ထိခုိက္ေစသည္။ 
အျမင္အာ႐ုံ၊ အၾကားအာ႐ုံႏွင့္ ခံစားမုွအာ႐ုံမ်ားလြမွဲားျခင္း၊ လႈပ္ရွားသြားလာမႈမ်ား ထိန္းခ်ဳပ္မႈပ်က္ျခင္းႏွင့္ 
ႏွလုံးခုန္ျမန္ျခင္းတ႔ိ ုျဖစ္ႏုိင္သည္။

usef;rma&;tEÅ&m,f

 ေဆးေျခာက္ကုိပုံမွန္သုံးျခင္းသည္ စိတ္က်ျခင္းႏွင့္စိတ္ေဖာက္ျပန္ျခင္းတုိ႔ကုိ ျဖစ္ေစသည္။ ေဆး 
ေျခာက္႐ွဴျခင္းသည္ ေန႔စဥ္ေခ်ာင္းဆိုးျခင္းႏွင့္ အႏရၱာယ္မ်ားေသာအဆုတ္ေရာင္ေရာဂါမ်ားစသည့္ 
ျပႆနာမ်ား ျဖစ္ႏုိင္သည္။

tjcm;tEÅ&m,f 

   ေဆးေျခာက္သည္ သုံးစြသူဲ၏ေလ့လာသင္ယူလုပ္ေဆာင္မႈမ်ားကုိေလ်ာ့က်ေစ႐ံုမက ပညာေရး 
ရလဒ္မ်ားက်ဆင္း၍ အလုပ္အကုိင္ရရိွမႈခက္ခဲလာမည္။ အားကစားလုိက္စားမႈနည္းလာျခင္း၊ ဆုံးျဖတ္ခ်က္ 
မ်ားျပဳလုပ္ႏိုင္စြမ္းမ်ားတြင္ ည့ံဖ်င္းလာသည္။ ဦးေႏွာက္ကုိထိခုိက္၍ ဉာဏ္ရည္ဉာဏ္ေသြးက်ဆင္းျပီး ရည္
မွန္းခ်က္ပန္းတုိိင္မရွျိခင္းမ်ား ျဖစ္လာႏုိင္သည္။

aumf½SLjcif;

အိမ္သုံး သုိ႔မဟုတ္ လုပ္ငန္းသုံးေကာ္ 
မ်ားသည္ ဓါတုပစၥည္းထုတ္ကုန္မ်ား 
ျဖစ္သည္။ ၄င္းတို႔ကုိ မိမိအနီး၀န္းက်င္ 
တြင္ေတြ႕ရ၍ တစ္ႀကိမ္တည္းရွဴ မိျခင္း 
ကပင္လွ်င္ ဦးေႏွာက္ႏွင့္ခႏၶာကုိယ္ကုိ  
မ်ားစြာထိခုိက္ေစ၍ ေသဆုံးသည္ 
အထိ ျဖစ္ႏုိင္သည္။ ။

oufa&mufrI 

  vwfwavmoufa&mufrIrsm;  

  သုံးစြသူဲသည္  စကၠန႔္႔ပုိင္းအတြင္း  စကားေျပာေလးလာျခင္း၊ စိတ္ႏွင့္ခႏၶာကုိယ္ကုိ ထိန္းခ်ဳပ္ႏုိင္မႈနည္း 
လာျခင္း၊ ေပ်ာ္လာျခင္းႏွင့္ ေခါင္းမူးလာျခင္းတုိ႔ျဖစ္သည္။ အခ်ိဳ႕သုံးစြသူဲမ်ားသည္ ေခါင္းထဲတြင္ေပါ့ပါးလာ 
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ၿပီး မရိွသည္မ်ားကုိ ျမင္ျခင္း၊ ၾကားျခင္းတုိ႔ ျဖစ္လာသည္။ ေကာ္႐ွဴမ်ားပါက သတိလစ္ေမ့ေမ်ာျခင္း ျဖစ္ႏုိင္္ 
သည္။ အစားစားခ်င္စိတ္ကို ေပ်ာက္ေစေသာေၾကာင့္ ကုိယ္အေလးခ်ိန္ေလ်ာ့နည္းလာသည္။

  a&&Snfoufa&mufrIrsm;

  သုံးစြသူဲသည္ ေကာ္႐ွဴျခင္းေၾကာင့္ အာ႐ုံေၾကာမ်ားပ်က္စီးျပီး ေန႔စဥ္အလုပ္မ်ား (ဥပမာ - လမ္း 
ေလွ်ာက္ျခင္း၊ စကားေျပာျခင္းတ႔ိ)ု လုပ္ရာတြင္ ခက္ခဲလာမည္။ ဦးေႏွာက္ကလပ္စည္းမ်ား ပ်က္စီးေသာ 
ေၾကာင့္ မွတ္ဉာဏ္၊ ေတြးေခၚမႈ၊ သင္ယူမႈတုိ႔ကုိ ထိခုိက္လာသည္။ အခ်ိဳ႕လူမ်ားတြင္ လႈပ္ရွားမႈေႏွးေကြး 
ေလးလံ၍ အခ်ိဳးမက်ျဖစ္ေစသည္။

usef;rma&;tEÅ&m,f

 သက္ေရာက္မႈမ်ားသည္ မိမိ႐ွဴမိေသာ ဓါတုပစၥည္းမ်ား၏ ဖြ႕ဲစည္းပုံအမ်ိဳးအစားကုိ လုိက္၍ကြျဲပား 
သည္။

ေယဘုယ်အားျဖင့္ ေအာက္ပါတုိ႔ကုိျဖစ္ေစႏုိင္သည္။

 ႏွလုံး၊ အဆုတ္၊ အသည္းႏွင့္ ေက်ာက္ကပ္ထိခုိက္ျခင္း

 ေသြးဥဆဲလ္မ်ား မထုတ္လုပ္ႏုိင္ေသာ ေသြးအားနည္းေရာဂါ

 အာ႐ုံေၾကာေရာဂါမ်ား

 မ်ိဳးဆက္ပြား က်န္းမာေရးျပႆနာမ်ား

 ႐ွဴေနစဥ္႐ုတ္တရက္ေသဆုံးမႈ

tjcm;tEÅ&m,frsm;

 
             သုံးစြသူဲသည္ အသက္႐ွဴမဝျခင္း၊ အသက္႐ွဴက်ပ္ျခင္း၊ အသက္႐ွဴလမ္းေၾကာင္းပိတ္ျခင္း၊ သီးျခင္း 
ႏွင့္ အျခားထိခုိက္ဒဏ္ရာမ်ားရ၍ ေသဆုံးႏုိင္သည္။

pdwfNidrfaq;? tdyfaq;
 

           စိတ္ၿငိမ္ေဆး၊ အိပ္ေဆးမ်ား 
သည္ ဦးေႏွာက္ႏွင့္အာ႐ုံေၾကာမႀကီး
၏ပုံမွန္လုပ္ငန္းမ်ားကုိေႏွးေကြးေစ 
သည္။ စိတ္လႈပ္ရွား၍မအိပ္ႏုိင္သူ 
မ်ားအား ဆရာ၀န္မ်ားက စိတ္ၿငိမ္ 
ေဆး၊ အိပ္ေဆးမ်ား ေသာက္သံုးရန္ 
ညႊန္ၾကားေပးတတ္သည္။ ဆရာ 
၀န္ညႊန္ၾကားသည့္အတုိင္း ေသာက္ 
ပါက သာမန္အားျဖ င့္စိတ္ခ်ရ၍ 
အကူအညီျဖစ္ေစသည္။

 သုိ႔ေသာ္ လြမွဲားစြာအသုံးျပဳသည့္အခါတြင္ ေဆးအေပၚမီွခုိျခင္းႏွင့္ ေဆးစြျဲခင္းတုိ႔ျဖစ္ႏုိင္သည္။  
အျခားသူအတြက္ ညႊန္ၾကားသည့္ေဆးကုိ ေသာက္ျခင္း သုိ႔မဟုတ္ ေဆးကုိ ခံစားမႈေကာင္းလုိ၍ ေသာက္ 
ျခင္းတုိ႔မွာ အႏရၱာယ္ရိွေသာျပႆနာမ်ား ျဖစ္လာသည္။ လူတုိ႔သည္ စိတ္ဖိအားမ်ားျခင္းကုိ ေပ်ာက္ကင္း 
လုိ၍ အလြသုံဲးေလ့ရိွျပီး ထိုမွတစ္ဆင့္ ေဆးစြသဲြားႏုိင္သည္။ ထုိ႔ျပင္ ေဆးရပ္လုိက္သည့္အခါ ေဆး၏ 
ေနာက္ဆက္တြဆုိဲးက်ိဳ းအေနျဖင့့္ တက္ျခင္းႏွင့္ အျခားအႏရၱာယ္ရိွေသာ ေနာက္ဆက္တြျဲပႆနာမ်ား 
ျဖစ္ႏုိင္သည္။
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oufa&mufrI 

  စိတ္ၿငိမ္ေဆး၊ အိပ္ေဆးအမ်ားစုသည္ ဦးေႏွာက္လုပ္ငန္းကုိ ေႏွးေကြးေစသည္။ ထုိေၾကာင့္ စိတ္ 
ဖိစီးမုွကုိေလ်ာ့၍ စ္ိတ္လႈပ္ရွားမႈကုိ သက္သာေစသည္။ သုိ႔ေသာ္ ေဆးသုံးစြမဲႈမ်ားပါက အႏရၱာယ္ရိွသည္။

 စကား ပီပီသသ မေျပာႏုိင္ျခင္း

 ေဆးလြန္ျခင္းေၾကာင့္္ အသက္ရွဴေႏွးၿပီးေသဆုံးျခင္း

 အိပ္ငုိက္ျခင္း

 ေရာက္ေနသည့္ေနရာ၊ အခ်ိန္တုိ႔ကုိ မမွတ္မိျခင္း

 ဆက္စပ္ညႇႏိႈင္ိးေဆာင္ရြက္ႏုိင္စြမ္းမရိွျခင္းတုိ႔ကုိ ျဖစ္ေစႏုိင္ပါသည္။

usef;rma&;tEÅ&m,f

                         စိတ္ၿငိမ္ေဆး၊ အိပ္ေဆးမ်ားအလြသုံဲးျခင္းျဖင့္ ေဆးစြႏုိဲင္သည္။ ေဆးလြန္ျခင္းေၾကာင့္  အထူးသျဖင့္ 
အရက္စသည့္ အျခားစိတ္ၿငိမ္ေဆး၊ အိပ္ေဆးမ်ားႏွင့္တြဖဲက္သုံးစြပဲါက ေဆးအာနိသင္လြန္ကဲၿပီး ေသဆုံး 
ႏုိင္သည္။

tjcm;tEÅ&m,frsm;

  စိတ္က်ေဆးမ်ားသုံးစြမဲႈသည္ မေတာ္တဆမႈ၊ ထိခုိက္ဒဏ္ရာရျခင္းမ်ားႏွင့္ ဆက္စပ္ေနသည္။

aq;&GufBuD;? aq;vdyf 

            ေဆးလိပ္ဟုဆုိရာတြင္ 

စီးကရက္၊ ေဆးေပါ့လိပ္၊ ေဆးျပင္း 
လိပ္၊ ေရေျပာင္း၊ သွွ်ီးရွား၊ အီး စီး 
ကရက္ စသည္တုိ႔ ပါ၀င္သည္။ 
ျမန္မာႏိုင္ငံတြင္ ေဆးရြက္ႀကီးကို 
ပုံစံအမ်ိဳးမ်ိဳ းျပဳျပင္၍လည္း ကြမ္းယာ 
ထဲတြင္ထည့္ကာ သုံးစြၾဲကသည္။ 
ေဆးလိပ္၊ ေဆးရြက္ႀကီး ေသာက္ 
သုံးမႈသည္ လြယ္ကူစြာစြ ဲတတ္၍ 
ျဖတ္ရန္ အလြန္ခက္ခဲသည္။ ေဆး 
လိပ္ေသာက္ျခင္းသည္ ကုိယ္တုိင္ 
ေသာက္သုံးသူကုိသာမက အနီး၀န္း 

က်င္ရိွ ေဆးလိပ္ေငြ ႕ ႐ွဴသူမ်ားကုိ 
လည္း က်န္းမာေရးထိခုိက္ေစသည္။

oufa&mufrI

 ေဆးလိပ္ႏွင့္ေဆးရြက္ၾကီးတြင္ပါ၀င္ေသာ နီကုိတင္းဓါတ္သည္ ေဆးလိပ္ေသာက္သူကုိ ေခတၱ 
ခဏသာယာေစၿပီး ခြန္အားျပည့္သလုိခံစားရေစသည္။ ေဆးလိပ္ကုိ စ ေသာက္မိရင္းက မေသာက္ရ 
မေနႏုိင္ျဖစ္လာကာ လြယ္ကူစြာစြလဲမ္းသြားေစႏုိင္ပါသည္။
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            ေဆးရြက္ႀကီးကုိေရရွည္သုံးစြမဲႈေၾကာင့္ ခႏၶာကုိယ္အစိတ္အပုိင္းအားလုံးကုိထိခုိက္ေစၿပီး ေအာက္
ပါေရာဂါမ်ားကုိ ျဖစ္ပြားေစပါသည္။ 

 ခံတြင္းကင္ဆာ၊ လည္ေခ်ာင္းကင္ဆာ၊ အဆုတ္ကင္ဆာႏွင့္ ကင္ဆာေရာဂါအမ်ိဳ းမ်ိဳ း

 ႏွလုံးေသြးေၾကာက်ဥ္းျခင္း၊ ေသြးေၾကာပိတ္ျခင္း၊ ႐ုတ္တရက္ ႏွလုံးခုန္ရပ္ျခင္း

 ဦးေႏွာက္ေသြးေၾကာပိတ္၍ေလျဖတ္ျခင္း

 အဆုတ္ျပြန္ေရာင္ျခင္း(အဆုတ္ပြေရာဂါ)

 ျပင္းထန္သည့္ေသြးတုိးေရာဂါ

 ေျခပုပ္လက္ပုပ္ေရာဂါ

 ပန္းေသပန္းညိွဳးေရာဂါ

tjcm;tEÅ&m,frsm;

           ကိုယ္၀န္ေဆာင္မိခင္မ်ားကိုယ္တိုင္ ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္း၊ သူတစ္ပါး၏ေဆးလိပ္ေငြ႕ကို ရွဴ 
ရိွဳက္ရျခင္းတုိ႔ေၾကာင့္ ကုိယ္၀န္ပ်က္ျခင္း၊ လမေစ့ေပါင္မျပည့္ကေလးမ်ား၊ ကုိယ္အဂၤါခ်ိဳ ႕ယြင္းေသာ 
ကေလးမ်ား ေမြးဖြားျခင္း၊ ေမြးကင္းစကေလး ႐ုတ္တရက္ေသဆုံးျခင္းႏွင့္ ကေလးအေသေမြးျခင္းတုိ႔ 
ျဖစ္ႏုိင္သည္။ 

uGrf;pm;jcif;

   ကြမ္းစားျခင္းမွာ ထုံးရည္သုတ္ 
ထားေသာကြမ္းရြက္ႏွင္ ့ ကြမ္းသီး၊ 
ေဆးရြက္ႀကီးတို ႔ကိုေရာ၍ ၀ါးျခင္း 
ျဖစ္သည္။ တစ္ခါတစ္ရံ အန႔အံရသာ 
ေကာင္းေစရန္ အေမႊးအၾကိဳင္မ်ားႏွင့္ 
ခ်ိဳေသာအရသာတုိ႔ကုိ ထပ္ျဖည့္ၾက 
သည္။ အာရွတုိက္တြင္ လူအမ်ား 
သည္ ကြမ္းယာကုိ ယဥ္ေက်းမႈ 
ဓေလ့ထုံးစံအရ သုံးစြၾဲကသည္။ ကြမ္း 
စားျခင္းသည္ စားသံုးသူ၏စိတ္ကို 
ႏုိးၾကားေစၿပီး စြဲလမ္းေစပါသည္။ 
မ်ားမ်ားစားသံုးျခင္းေၾကာင့္ ခံတြင္း 
ကင္ဆာကဲ့သို ႔ေသာ ဆုိးရြားေသာ 
က်န္းမာေရးျပႆနာမ်ားကုိ ျဖစ္ေစ 
သည္။ 

oufa&mufrI 

               
          ကြမ္းစားျခင္းေၾကာင့္ စိတ္ကိုခဏတာႏိုးၾကားေစၿပီး စိတ္တင္းက်ပ္မႈကိုေလ်ာ့ေစသည္။ ေဆး
ရြက္ႀကီးသုံးစြမဲႈေၾကာင့္ျဖစ္ေပၚလာေသာခံစားမႈမ်ားႏွင့္ ဆင္တူသည္။ ကြမ္းစားျခင္းေၾကာင့္ သြားမ်ား 
နီရဲညစ္ပတ္ကာ ခံတြင္းအလွအပကုိ ထိခုိက္ေစသည္။ ကြမ္းမူးျခင္းလကၡဏာမ်ား (ေအာ့အန္ျခင္း၊ မူးေဝ 
ျခင္း၊ ဝမ္းသြားျခင္း၊ ခ်ာခ်ာလည္မူးျခင္း၊ ေဇာေခၽြးျပန္ျခင္း၊ ဆီးဝမ္းမထိန္းႏုိင္ျခင္း) လည္း ဆုိးရြားစြာ 
ခံစားရႏုိင္သည္။
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      ကြမ္းစားျခင္းေၾကာင့္ ႏႈတ္ခမ္း၊ လွ်ာ၊ အာေခါင္၊ အစာေရမ်ိဳ ႁပြန္ စသည္တုိ႔တြင္ ကင္ဆာေရာဂါ 
မ်ားျဖစ္ႏုိင္သည္။ 

tjcm;tEÅ&m,frsm;

                 ကြမ္းကုိေရရွည္စားသုံးျခင္းေၾကာင့္  သြားမ်ားကုိနီရဲေစ၍  ပါးစပ္ထဲတြင္ အျဖဴကြက္မ်ားျဖစ္ေစၿပီး  
ခံတြင္းက်န္းမာေရးကုိ ထိခုိက္ေစသည္။ ကြမ္းစားသူမ်ားတြင္ ပါးစပ္တြင္း အသားႏုမ်ားက်ံဳ ႕သြားျခင္းေၾကာင့္ 
ပါးစပ္ဟမရေသာေရာဂါလည္း အျဖစ္မ်ားၾကသည္။ ကုိယ္၀န္ေဆာင္မိခင္ကုိယ္တုိင္ကြမ္းစားျခင္းေၾကာင့္ 
ကုိယ္၀န္ပ်က္ျခင္း၊ လမေစ့ေပါင္မျပည့္၊ ကုိယ္အဂၤါခ်ိဳ ႕ယြင္းေသာကေလးမ်ားေမြးဖြားျခင္းတ႔ိ ုျဖစ္ႏုိင္သည္။ 

t&uf

   ပါတီပဲြမ်ား၊ အရက္ဆိုင္မ်ားတြင္ 
ေသာက္သံုးၾကေသာအရက္ကို မုေယာ 
စပါး၊ ဆန္၊ စပ်စ္သီးတို႔မွ ျပဳလုပ္ျခင္း 
ျဖစ္သည္။ ထိုသီးႏံွတို႔တြင္ပါဝင္ေသာ 
သၾကား သုိ႔မဟုတ္ ေကာ္တို႔ကုိ တေစး 
မႈတိစ္မ်ဳိးသံုးၿပီး အခ်ဥ္ေဖာက္ျခင္းျဖင့္ 
ကာဗြန္ဒိုင္ေအာက္ဆိုက္ဓာတ္ႏွင့္အတူ 
အရက္ထြက္လာသည္။

      မည္သည့္အရက္အမ်ိဳးအစားမဆုိ 
ယမကာအားလံုးသည္ အထက္ေဖာ္ျပပါ
အခ်ဥ္ေဖာက္ျခင္းျဖင့္ရရိွလာေသာအရက္
မ်ားျဖစ္သည္။ အေရာင္၊ အန႔၊ံ အရသာ၊ အရက္ျပင္း မျပင္းဆိုသည္မွာ အရက္ထုတ္လုပ္ ေသာသီးႏံွ 
အမ်ဳိးအစား၊ အရက္တြင္ထည့္ေသာ စြလဲန္းေစသည့္အရာမ်ား၊ အခ်ဥ္ေဖာက္ရာတြင္ ေရာစပ္ေပး 
ေသာအရည္မ်ား၊ အရက္ႏွင့္အတူ ထြက္လာေသာပစၥည္းမ်ားအေပၚတြင္ မူတည္သည္။

 ဘီယာ၊ ဝိုင္၊ အယ္လ္ကုိေဟာပါဝင္ေသာ ယမကာႏွင့္ သဘာ၀မွရေသာ မူးယစ္ေစတတ္ 
ေသာအရာမ်ား (ဥပမာ-ထန္းရည္၊ ဓနိရည္စသည္) ေသာက္သုံးျခင္းသည္လည္း  အရက္ေသာက္ျခင္း 
ႏွင့္အတူတူပင္ျဖစ္သည္။ အရက္သည္ မူးယစ္ေဆးက့ဲသုိ႔ပင္ ေသာက္သံုးသူ၏အစာအိမ္ႏွင့္ အူသိမ္မွ 
တစ္ဆင့္ ေသြးအတြင္းသို႔ ေရာက္ရိွသြားသည္။  ယင္းတို႔ကို  အသည္းမွေခ်ဖ်က္ေပးရန္ ခဲယဥ္းသည္။ ထိုသို႔ 
အသည္းမွမေခ်ဖ်က္ႏိုင္မီ အရက္သည္ ေသြးထဲတြင္လွည့္ပတ္ေနၿပီး ခႏၶာကိုယ္အတြင္းရိွကလီစာမ်ား ႏွင့္ 
ဦးေႏွာက္တို႔ကို ထိခိုက္ေစသည္။ ေယဘုယ်အားျဖင့္ အသည္းသည္ အရက္အနည္းငယ္ေသာက္လွ်င္ 
တစ္နာရီၾကာေအာင္ ေခ်ဖ်က္ရသည္။ ေကာ္ဖီအပါအဝင္ မည္သည့္အရာမွ် ဤႏႈန္းကိုပုိ၍ျမန္ေအာင္ 
မလုပ္ႏိုင္ပါ။

 ဦးေႏွာက္အတြင္းသုိ႔ အရက္ေရာက္သြားေသာအခါ အရက္မူးလာသည္။ ထိုသို႔ အရက္မူးလာ 
သည့္ခံစားမႈသည္ လူတစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး မတူၾကပါ။ လူတစ္ဦးတည္းပင္ အေျခအေနကိုလိုက္၍ကြျဲပား 
ႏိုင္သည္။ အရက္ေၾကာင့္ လူတုိင္းျဖစ္ႏိုင္သည့္ တူညီေသာအေျခအေနမ်ားမွာ ဦးေႏွာက္၏စြမ္းရည္မ်ား  
က်သြားၿပီး စိတ္ႏွင့္ခႏၶာကိုယ္ကုိ ထိန္းခ်ဳပ္ႏိုင္မႈစြမ္းရည္ က်သြားျခင္းျဖစ္သည္။ ထို႔ေၾကာင့္ အရက္သည္ 
အႏရၱာယ္ရိွသည္။ အရက္သည္ စိတ္ၿငိမ္ေဆးက့ဲသုိ႔ ႂကြက္သားမ်ားဟန္ခ်က္ညီစြာလႈပ္ရွားမႈကုိ ေလ်ာ့ 
က်ေစျခင္း၊ သတိလက္လြတ္လုပ္တတ္ျခင္း၊ လႈပ္ရွားမႈ၊ စကားေျပာမႈေႏွးျခင္းကို ျဖစ္ေစသည္။ အကယ္၍ 
တစ္စံုတစ္ဦးသည္ အရက္ကို အလြန္လ်င္ျမန္စြာေသာက္ပါက အသက္႐ွဴႏႈန္းႏွင့္ ႏွလံုးခုန္ႏႈန္းသည္           
အႏၲရာယ္မ်ားေလာက္ေအာင္ေႏွးသြားၿပီး ရပ္တန္႔သြားႏိုင္ပါသည္။
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 အန္ျခင္း

 ဆင္ျခင္ဆုံးျဖတ္နုိင္စြမ္း ေလ်ာ့နည္းျခင္း။

 အရက္မူးေနခ်ိန္ျပဳလုပ္ခ့ဲသည္မ်ားကို တစ္ဝက္တစ္ပ်က္မွတ္မိျခင္း သုိ႔မဟုတ္ လံုးဝ မမွတ္မိ 
ျခင္း

 သတိေမ့ေျမာေနတတ္ျခင္း

 ထိန္းခ်ဳပ္ႏုိင္မႈ ေလ်ာ့နည္းျခင္း

 အရက္နာက်ျခင္းျဖင့္ မူးေဝျခင္း၊ ေမာပန္းျခင္း၊ ဗိုက္နာျခင္း၊ ေခါင္းကုိက္ျခင္း၊ 
ႂကြက္သားမ်ားနာက်င္ျခင္း

 ခႏၶာကုိယ္ကုိ ဟန္ခ်က္ညီေအာင္မထိန္းႏိုင္ျခင္း၊ သတိမထားႏိုင္ျခင္းေၾကာင့္ 
ဒဏ္ရာအနာတရျဖစ္ျခင္း၊ အသက္အႏၲရာယ္ထိခိုက္နိုင္ျခင္း

 အာရံုေၾကာအားနည္းျခင္း၊ ဒဏ္ရာရျခင္း၊ အန္ေနစဥ္ အန္ဖတ္ဆို႔၍ေသဆံုးႏိုင္ျခင္း၊

vwfwavmxdckduffrI

 လတ္တေလာထိခိုက္မႈတစ္ခုမွာ ခႏၶာကိုယ္ဟန္ခ်က္မထိန္းႏိုင္ျခင္း၊ ေကာင္းမြန္စြာမျမင္ျခင္း၊ 
အာေလး လွ်ာေလးျဖစ္ျခင္း၊ မွန္ကန္သည့္ဆံုးျဖတ္ခ်က္မခ်ႏိုင္ျခင္း၊ မွတ္ဉာဏ္အားနည္းျခင္းျဖစ္ေစသည္။ 
အခိ်န္တိုအတြင္း အရက္ကုိ အလြန္အကြ်ေံသာက္ပါက ေခါင္းကုိက္ျခင္း၊ မူးေဝျခင္း၊ အန္ျခင္း၊ သတိလစ္ 
ျခင္းႏွင့္  အသက္ ေသဆံုးျခင္း အထိျဖစ္ႏိုင္သည္။

a&&SnfxdckdufrI

 အရက္မ်ားကုိ ကာလၾကာရွည္စြာေသာက္သုံးပါက အသည္းေျခာက္ျခင္း၊ အသည္းကင္ဆာ 
ျဖစ္ျခင္း၊ ပန္ကရိယ၊ အစာအိိမ္ႏွင့္အူလမ္းေၾကာင္းမ်ား ပ်က္စီးျခင္း၊ ဦးေႏွာက္နွင့္အာရံုေၾကာမ်ားပ်က္စီးျခင္း၊ 
စိတ္က်ျခင္း၊ မွတ္ဥာဏ္ပ်က္စီးျခင္း၊ စိတ္ေဖာက္ျပန္ျခင္း၊ ပန္းေသပန္းညိဳးျဖစ္ျခင္း (လိင္မႈကိစၥမစြမ္းေဆာင္ 
ႏိုင္ျခင္း) ဗီတာမင္ဓာတ္ ခ်ဳိ႕တ့ဲျခင္း၊ အေရျပားေရာဂါရျခင္း၊ ခႏၶာကိုယ္အနံွ႔ပ်က္စီးျခင္းမ်ား ျဖစ္ေစသည္။ 
ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ခ်ိန္တြင္ အရက္ေသာက္ပါက သေႏၶသားတြင္ အထက္ပါလကၡဏာအခ်ဳိ႕ပါလာႏိုင္သည္။ 
အရက္ကိုခံႏိုင္ရည္ရိွလာၿပီး အရက္စြသဲြားႏုိင္သည္။

t&ufpGJjcif; 

 အရက္စြျဲခင္းဆိုသည္မွာ အရက္ကို မေသာက္ရမေနႏိုင္ေအာင္ ခံစားခ်က္ျပင္းထန္ေသာေၾကာင့္ 
အရက္ကုိမျဖတ္ႏိုင္ဘဲ ေသာက္ေနျခင္းျဖစ္သည္။  

 ေတာင့္တျခင္း  -  အရက္မေသာက္ရ မေနနိုင္ ျဖစ္ျခင္း။

 မထိန္းႏိုင္မသိမ္းနုိင္ေသာက္ျခင္း -  အေၾကာင္းၾကဳံႀကိဳက္၍ အရက္  
  ေသာက္မိပါက အကန္႔အသတ္မရိွ      

   ေသာက္ျခင္း

 ခႏၶာကုိယ္မွ အရက္ကိုေတာင္းတျခင္း -  အရက္မ်ားစြာေသာက္ေနရာမွ  
  အရက္ျဖတ္၍    
  အရက္မေသာက္ရပါက မူးေဝျခင္း၊  
  ေခြ် းထြက္ျခင္း၊ တုန္ရီျခင္း၊ ပူပန္ျခင္း။

               (အရက္ျဖတ္လကၡဏာမ်ား)
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 အရက္ကို ခံႏိုင္ရည္ရိွလာျခင္း  - ခႏၶာကုိယ္က အရက္ကုိ   
  ခံႏိုင္ရည္ရိွလာ၍  စိတ္ေက်နပ္မႈ 
  ရေစရန္ အရက္ကို တုိး၍ ေသာက္လာ   

                                                                       ျခင္း။

 လူငယ္မ်ား အရက္ေသာက္သံုးျခင္းျဖင့္ မွတ္ဉာဏ္ကုိထိခိုက္ေစ႐ံုမွ်မက ေရရွည္ဖြ႕ံၿဖိဳးမႈႏွင့္ 
က်န္းမာေပ်ာ္ရႊင္စြာေနႏိုင္မႈကုိပါ ထိခိုက္ေစသည္။ အမ်ားဆံုးျမင္ႏိုင္ေသာအႏရၱာယ္သည္ ယာဥ္တိုက္ 
ခိုက္မႈမ်ားျဖစ္ၿပီး လူငယ္ထု၏သံုးပံုတစ္ပံုနီးပါးသည္ အရက္ေသာက္ရာမွယာဥ္တိုက္မႈျဖစ္ကာအသက္ 
ဆံုး႐ႈးံၾကရသည္။ အရြယ္မေရာက္မီအရက္ေသာက္ျခင္းသည္ အၾကမ္းဖက္မႈ၊ မိမိကုိယ္ကိုယ္ ေသေၾကာင္း 
ၾကံမႈ၊ ပညာေရးဆံုးႇ႐ႈးံမႈမ်ားျဖစ္ေစႏိုင္ၿပီး ျပႆနာျဖစ္ေစသည့္အျပဳအမူမ်ားကို ပုိမုိျပဳလုပ္လာႏိုင္သည္။ 
အသက္ငယ္ငယ္ႏွင့္အရက္ေသာက္ေလ ျပႆနာပိုဆိုးေလ ျဖစ္သည္။ 

 အရက္ေသာက္ျခင္းေၾကာင့္ တရားဥပေဒႏွင့္ၿငိစြန္းေသာအလုပ္မ်ားလုပ္မိျပီး ဥပေဒအရ အျပစ္ 
ေပးခံရျခင္း၊ စည္းကမ္းေဖာက္ဖ်က္မႈမ်ားျပဳလုပ္မိေသာေၾကာင့္ ေက်ာင္းထုတ္ခံရျခင္း၊ ရာထူးခ်ခံရျခင္း 
စေသာ ျပႆနာမ်ားႏွင့္ရင္ဆိုင္ရေသာ္လည္း အရက္မျဖတ္ႏိုင္ၾကေပ။

 ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္တြင္ အရက္ကိုစမ္းသပ္၍ေသာက္ေနၾကသည္ကုိ အမ်ားဆံုးေတြ႕ရၿပီး 
အရက္ေသာက္ျခင္းေၾကာင့္ ျပင္းထန္ေသာထိခိုက္မွႈမ်ားျဖစ္ႏိုင္သည္။ အကာအကြယ္မ့ဲလိင္ဆက္ဆံမႈမ်ား၊ 
မရည္ရြယ္ေသာ ဒဏ္ရာရမႈမ်ားႏွင့္ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာအႏရၱာယ္မ်ား ျဖစ္ႏိုင္သည္။ ဆယ္ေက်ာ္သက္ 
မ်ားေျပာေလ့ရိွသည့္ အရက္ေသာက္ရျခင္းအေၾကာင္းျပခ်က္မ်ားမွာ ေပ်ာ္ရႊင္မႈရိွရန္၊ စမ္းၾကည့္ရန္၊ အပန္း 
ေျဖရန္ႏွင့္ စိတ္ဖိစီးမႈမ်ားေလ်ာ့ပါးေစရန္ျဖစ္သည္။ ရြယ္တူတန္းတူမ်ားကလည္း အရက္ေသာက္ရန္ 
တြန္းအားေပးႏိုင္သည္။ အရက္အလြန္အကြ်ေံသာက္တတ္ေသာ မည္သူမဆုိ  အၾကမ္းဖက္ခံရမႈ၊ မရည္ 
ရြယ္ဘဲေစာ္ကားခံရမႈမ်ား၊ အကာအကြယ္မ့ဲလိင္ဆက္ဆံခံရမႈမ်ား ပုိ၍ေတြ႕ရိွရသည္။

အရက္အလြန္အကြ်ေံသာက္သံုးျခင္းေၾကာင့္ လိင္မႈဆိုင္ရာ အၾကမ္းဖက္ခံရျခင္းအပါအ၀င္ 
အၾကမ္းဖက္မႈမ်ားကို မိမိကိုယ္တိုင္ အလြယ္တကူက်ဴးလြန္ႏိုင္သက့ဲသို႔၊ မိမိအားအၾကမ္းဖက္လာပါကလဲ 
ကာကြယ္ႏိုင္မႈစြမ္းရည္ ေလ်ာ့နည္းသြားႏိုင္မည္ျဖစ္သည္။ အရက္အလြန္အကြ်ေံသာက္တတ္ေသာ 
မည္သူမဆုိ  အၾကမ္းဖက္ခံရမႈ၊ မရည္ရြယ္ပဲေစာ္ကားခံရမႈမ်ား၊ အကာအကြယ္မ့ဲလိင္ဆက္ဆံခံရမႈမ်ား ပုိ၍ 
ေတြ႕ရိွရသည္။
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မူးယစ္ေဆး၀ါးႏွင့္ စိတ္ကုိေျပာင္းလဲေစတတ္ေသာေဆး၀ါးမ်ားကုိသုံးစြျဲခင္းျဖင့္  ေဆး၀ါးအေပၚ 
မီွခိုရျခင္း၊ ေဆးစြျဲခင္း စသည္တုိ႔ေၾကာင့္ က်န္းမာေရး၊ စီးပြားေရး၊ လူမႈေရးဆုိးက်ိဳ းမ်ားကုိ ခံစားရမည္ 
ျဖစ္ပါသည္။

ေဆးရြက္ႀကီးကုိေရရွည္သုံးစြမဲႈေၾကာင့္ ခႏၶာကုိယ္အစိတ္အပုိင္းအားလုံးကုိထိခုိက္ေစၿပီး ေရာဂါ 
မ်ားကုိ ျဖစ္ပြားေစပါသည္။ 

အရက္အလြန္အကြ်ေံသာက္သံုးျခင္းေၾကာင့္ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာအႏၲရာယ္္မ်ား၊ အကာအကြယ္ 
မ့ဲလိင္ဆက္ဆံမႈမ်ား၊ မရည္ရြယ္ေသာဒဏ္ရာရမႈမ်ားႏွင့္ လိင္မႈဆိုင္ရာအၾကမ္းဖက္ခံရျခင္း 
အပါအ၀င္ အၾကမ္းဖက္မႈမ်ားကို မိမိကိုယ္တိုင္ အလြယ္တကူက်ဴးလြန္ႏိုင္သက့ဲသ႔ု၊ိ မိမိအား 
အၾကမ္းဖက္လာပါကလဲ ကာကြယ္ႏိုင္မႈစြမ္းရည္ ေလ်ာ့နည္းသြားႏိုင္မည္ျဖစ္သည္။

ကြမ္းစားျခင္းေႀကာင့္ ႏႈတ္ခမ္း၊ လွ်ာ၊ အာေခါင္၊ အစာေရမ်ိဳ ႁပြန္ စသည္တုိ႔တြင္ ကင္ဆာ 
ေရာဂါမ်ားျဖစ္ႏုိင္သည္။ ကုိယ္၀န္ေဆာင္မိခင္ကုိယ္တုိင္ကြမ္းစားျခင္းေၾကာင့္ ကုိယ္၀န္ပ်က္ျခင္း၊ 
လမေစ့ေပါင္မျပည့္၊ ကုိယ္အဂၤါခ်ိဳ ႕ယြင္းေသာကေလးမ်ားေမြးဖြားျခင္းတ႔ိ ုျဖစ္ႏုိင္သည္။
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တန္ဖုိးထားမႈဆုိသည္မွာ အရာ၀တၳဳပစၥည္း၊ ယုံၾကည္ခ်က္၊ အေတြးအေခၚ၊ အယူအဆ၊ 
ကိစၥရပ္မ်ား၊ လူပုဂၢိဳ လ္  စသည္မ်ားအေပၚ  မိမိ၏အေလးထားျမတ္ႏုိးမႈပင္ျဖစ္သည္။ မ်က္စိျဖင့္ျမင္၍ 
စမ္းသပ္ကုိင္တြယ္ႏုိင္ေသာပစၥည္းမ်ားပါသက့ဲသုိ႔ မ်က္စိျဖင့္မျမင္ရဘဲ စမ္းသပ္ကုိင္တြယ္မရသည့္ ကိစၥ 
ရပ္မ်ားလည္းပါ၀င္သည္။ တန္ဖုိးထားမႈမ်ားတြင္ ေငြေၾကး၊ အိမ္ရာ အေဆာက္အအုံ၊ စာအုပ္၊ ကား၊ 
ကြန္ျပဴတာ၊ လက္၀တ္ရတနာမ်ား၊ အ၀တ္အထည္မ်ား၊ အနုပညာပစၥည္းမ်ားစသည္ မ်က္စိျဖင့္ျမင္၍ စမ္း
သပ္ကုိင္တြယ္နုိင္ေသာပစၥည္းမ်ား ပါ၀င္သည္။ ခံစားခ်က္မ်ား၊ ပညာေရး၊ အလုပ္ႀကိဳးစားမႈ၊ ၾကင္နာမႈ၊ 
အခ်စ္ေမတၱာ၊ ေစာင့္ေရွာက္ျခင္း၊ ၀န္ေဆာင္မႈ၊ ခံယူခ်က္၊ တရားမွ်တမႈ၊ သစၥာရိွမႈ၊ တာ၀န္သိမႈ၊ လြတ္လပ္မႈ 
စသည့္ မ်က္စိျဖင့္မျမင္နုိင္ေသာ ကုိင္တြယ္မရသည့္ပစၥည္းမ်ားႏွင့္ အျခားအရာေပါင္းေျမာက္မ်ားစြာတုိ႔ 
ပါ၀င္သည္။

လူတစ္ဦးတစ္ေယာက္၏တန္ဖုိးထားမႈမ်ားသည္ ၎တုိ႔ရွင္သန္ႀကီးထြားရာ ပတ္၀န္းက်င္၏ 
တန္ဖုိးထားမႈမ်ားႏွင့္ ဆက္ႏြယ္ေနႏုိင္သည္။ လူတစ္ဦး၏တန္ဖုိးထားမႈသည္ အျခားတစ္ဦး၏တန္ဖုိး 
ထားမႈႏွင့္ ကြာျခားႏုိင္သည္။  လူတစ္ဦးမွာပင္လွ်င္ ထုိသူ၏တန္ဖိုးထားမႈမ်ားသည္ အစဥ္အျမဲ 
တသမတ္တည္း မရိွႏုိင္ပါ။ အသက္အရြယ္၊ အခ်ိန္အခါ၊ ပတ္၀န္းက်င္၊ ပညာဗဟုသုတရိွျခင္း မရိွျခင္း ႏွင့္ 
အေတြ႕အၾကံဳတို႔အေပၚမူတည္ၿပီး ေျပာင္းလဲႏုိင္ပါသည္။ မည္သုိ႔ပင္ဆုိေစ လူတစ္ဦး၏တန္ဖုိးထားမႈသည္ 
ထုိသူ၏ဘ၀ကုိပုံေဖာ္ရာတြင္ အလြန္အေရးပါေသာက႑မွ ပါ၀င္သည္။

လူတစ္ဦးစီ၏ တန္ဖုိးထားမႈအခ်င္းခ်င္းမတူညီေစကာမူ တစ္ဦး၏တန္ဖုိးကုိ တစ္ဦးကအျပန္ 
အလွန္အေလးထားျခင္းသည္ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး ဆက္ဆံေရးေျပျပစ္မႈႏွင့္ခ်စ္ၾကည္ေရးကုိ အေထာက္ 
အကူျပဳေစႏုိင္သည္။

လူတစ္ဦးတစ္ေယာက္၏တန္ဖုိးထားမႈျဖစ္စဥ္ ျဖစ္ေပၚတုိးတက္မႈသည္ ဆယ္ေက်ာ္သက္အ႐ြယ္ 
ကာလအတြင္းျဖစ္ေပၚေသာ အေျခခံက်သည့္ျဖစ္ေပၚတုိးတက္မႈျဖစ္သည္။ ထုိျဖစ္ေပၚတုိးတက္မႈသည္ 
ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားအား ဘ၀အတြက္လည္းေကာင္း၊ အလုပ္လုပ္ကုိင္ရာတြင္လည္းေကာင္း မွန္ကန္စြာ 
ေ၀ဖန္ပုိင္းျခားႏုိင္ေစရန္ ကူညီမႈေပးေသာ သြယ္၀ုိက္သည့္စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာပညာသင္ၾကားေရးတစ္ရပ္ ပင္ 
ျဖစ္သည္။ တန္ဖုိးထားမႈျဖစ္စဥ္က ၎တုိ႔၏အေတြးအေခၚမ်ား၊ ခံစားမႈမ်ားႏွင့္ေဆာင္႐ြက္မႈမ်ားအေပၚ 
လႊမ္းမုိးထားႏုိင္သည္။ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ား၏ တန္ဖုိးထားမႈမ်ားသည္ ၎တုိ႔၏စံျပျဖစ္သူ မိဘမ်ား၊ ဆရာ 
မ်ား၏ တန္ဖုိးထားမႈမ်ားႏွင့္ လြန္စြာဆက္စပ္မႈရိွေၾကာင္းလည္း ေတြ႕ရသည္။

b,ft&mukd wefzkd;xm;rSmvJ

တန္ဖုိးထားမႈမ်ားျဖစ္ေပၚတုိးတက္ျခင္းသည္ မိမိတုိ႔ေလွ်ာက္လွမ္းခ့ဲရေသာဘ၀၊ မိမိတုိ႔အေပၚ 
လႊမ္းမုိးထားမႈမ်ား၊ အေတြ႕အၾကံဳမ်ားမွရရိွသည့္သင္ခန္းစာမ်ား၊ မိမိတုိ႔၏ႏွလုံးသားမွ ခံစားေတြ႕ျမင္လာ 
ေသာအမွန္တရားမ်ားအေပၚ  မ်ားစြာမူတည္သည္။

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေရာက္လာခ်ိန္တြင္ ငယ္ရြယ္စဥ္ကေလးဘဝ ၾကီးျပင္းခ်ိန္အတြင္းေတြ႕ 
ၾကံဳရသည့္အေတြ႕အၾကံဳမ်ား၊ မိဘ၏တန္ဖုိးထားမႈမ်ားက ၄င္းတုိ႔၏တန္ဖုိးထားမႈမ်ားအျဖစ္ ရိွႏွင့္ျပီးျဖစ္ေန 
ႏုိင္သည္။ သုိ႔ေသာ္ ဆယ္ေက်ာ္သက္တုိ႔အေနႏွင့္ မိမိတန္ဖုိးထားသင့္သည့္အရာမ်ားရိွေနေသးလွ်င္ 
လည္း ထုိအေနအထားကုိ သတိျပဳမိရန္ လိုအပ္သည္။ မိမိတုိ႔၏ကုိယ္ပုိင္တန္ဖုိးထားမႈမ်ား ျဖစ္လာေစရန္ 
ႀကိဳးပမ္းသင့္သည္။
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ဥပမာ - က်န္းမာျခင္းကုိတန္ဖုိးထားသင့္သည္ဟုသိရိွၿပီး က်န္းမာေအာင္ ဂ႐ုစုိက္ေနထုိင္ျခင္းျဖင့္ 
က်န္းမာျခင္းကုိတန္ဖုိးထားသူ ျဖစ္လာမည္။

တရားမွ်တျခင္းကုိတန္ဖုိးထားသင့္သည္ဟု သိရိွၿပီးေနာက္ မတရားေသာ အျပဳအမူ၊ အေျပာ               
အဆုိမ်ားကုိေရွာင္ၾကဥ္ၿပီး တရားမွ်တျခင္းကုိတန္ဖုိးထားသူ ျဖစ္လာမည္။

လူတစ္ေယာက္၏တန္ဖုိးထားမႈႏွင့္ သူ၏လုပ္ရပ္သည္ တစ္ထပ္တည္းက်ေနတတ္သျဖင့္ တန္ဖုိး 
ထားမႈမွန္ကန္လွ်င္ လုပ္ရပ္မ်ားလည္း မွန္ကန္လာမည္။

wefzkd;xm;rIjzpfay:jcif; tqifhqifh

တန္ဖုိးထားမႈျဖစ္ေပၚျခင္းအဆင့္ဆင့္ကုိ အၾကမ္းအားျဖင့္ ေအာက္ပါအတုိင္းခြျဲခားႏုိင္ပါသည္။

 လြတ္လပ္စြာ ေ႐ြးခ်ယ္ျခင္း၊

 တန္ဖုိးထားမႈတစ္ခုခ်င္း၏ အေကာင္းအဆုိးမ်ားကုိခ်ိန္ဆျခင္း၊

 အဆုံးသတ္ရရိွမည့္ရလဒ္မ်ားအေပၚ စဥ္းစားသုံးသပ္ျခင္း၊

 ေရြးခ်ယ္ထားသည့္တန္ဖုိးထားမႈကုိ ေလးစားျမတ္ႏုိးျခင္း၊

 သေဘာတူလက္ခံျခင္း၊

 က်င့္သုံးျခင္း၊

 အဖန္တလဲလဲ စြျဲမဲစြာက်င့္သုံးျခင္းတုိ႔ ျဖစ္ပါသည္။

rdom;pk\tcef;u@ 

 ကေလးဘ၀တြင္သင္ယူခ့ဲေသာ မိသားစုပတ္၀န္းက်င္ရိွအခ်က္အလက္မ်ားက ကြၽႏ္ုပ္တုိ႔၏ဘ၀ 
တစ္ေလွ်ာက္လုံးအတြက္တန္ဖုိးထားမႈမ်ားကုိ ျဖစ္ေပၚေစႏုိင္သည္။

ကေလးငယ္မ်ား၏ ပထမဆုံးေသာပတ္၀န္းက်င္မွာ ၎တုိ႔၏မိဘမ်ားျဖစ္သည္။ မိဘမ်ားက 
ကေလးမ်ားအားျပဳစုပ်ိဳးေထာင္စဥ္ကာလအတြင္း ကေလးမ်ားအတြက္ သင္ယူမႈပတ္၀န္းက်င္ကုိ ျဖစ္ေပၚ 
ေစျခင္းျဖင့္ ကေလးမ်ား၏ဘ၀ဖြ႕ံၿဖိဳးတုိးတက္မႈကုိ အေထာက္အကူျပဳေစႏုိင္သည္။ ခ်စ္ျခင္းေမတၱာ၊ 
ေလးစားမႈ၊ စိတ္႐ွည္သည္းခံမႈ၊ ေပ်ာ္႐ႊင္ခ်မ္းေျမ႕မႈတုိ႔ကုိတန္ဖုိးထားေသာမိသားစုပတ္၀န္းက်င္တြင္ 
ႀကီးျပင္းရသည့္ကေလးမ်ားသည္လည္း ၎အရာမ်ားကုိ တန္ဖုိးထားတတ္လာသည္။ ဘာသာတရား 
ကုိင္း႐ိႈင္းေသာ၊ အလုပ္ႀကိဳးစားေသာ၊ စည္းကမ္းရိွေသာ၊ သားသမီးမ်ားကုိ အနီးကပ္ေစာင့္ေရွာက္တတ္ 
ေသာ၊ အရက္ေသစာႏွင့္ မူးယစ္ေဆး၀ါးေသာက္စားျခင္းကင္းရွင္းေသာ မိဘမ်ား၏ပတ္၀န္းက်င္တြင္ 
ႀကီးျပင္းရေသာသားသမီးမ်ားသည္လည္း မွန္ကန္ေသာအရာမ်ားကုိတန္ဖုိးထား၍ ႀကီးျပင္းလာႏုိင္သည္။

ထုိ႔ေၾကာင့္မိဘမ်ားသည္ သားသမီးတုိ႔အတြက္ ဆယ္ေက်ာ္သက္တုိ႔အတြက္ အေရးႀကီးေသာ      
စံျပနမူနာယူထုိက္သည့္ပုဂၢိဳ လ္မ်ား ျဖစ္သင့္သည္။

မိသားစုပတ္၀န္းက်င္မွ ဆက္သြယ္တည္ေဆာက္ေပးလုိက္ေသာ တန္ဖုိးထားမႈမ်ားသည္ လူတစ္ 
ေယာက္အား ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားအတြက္ အေထာက္အကူျပဳႏုိင္သည္။

 မွန္ကန္ေသာ ဆုံးျဖတ္ခ်က္မ်ားကုိ ခ်မွတ္ျခင္း

 စည္းကမ္းတက် ေနထုိင္ျခင္း၊ ကုိယ္က်င့္တရား ထိန္းသိမ္းျခင္း

 မိမိကုိယ္မိမိ လုပ္ရည္ကုိင္ရည္ရိွသူမ်ားအျဖစ္ ယုံၾကည္စြာ ႀကိဳးစားျခင္း

 အခ်ိန္ႏွင့္ပစၥည္းဥစၥာမ်ားကုိ အက်ိဳးရိွစြာ အသုံးခ်ႏုိင္ျခင္း
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 မိမိကုိယ္မိမိ ပုိမုိနားလည္ျခင္း

 ဘ၀တြင္ေတြ႕ရမည့္ အခက္အခဲျပႆနာမ်ားကုိ ေက်ာ္လႊားႏုိင္ျခင္း

 မိမိတုိ႔၏ရည္မွန္းခ်က္ႏွင့္ တန္ဖုိးထားမႈမ်ားအေပၚမူတည္၍ လုိက္ေလ်ာညီေထြစြာ ျပဳမူေန 

ထုိင္ႏုိင္ျခင္း

 အျခားသူမ်ား၏တန္ဖုိးထားမႈမ်ားအေပၚ ေလးစားနားလည္ႏုိင္ျခင္းတုိ႔ ျဖစ္သည္။

လူတစ္ဦးတစ္ေယာက္၏တန္ဖုိးထားမႈသည္ ဘ၀တစ္ေလွ်ာက္လုံးတည္ျမဲႏုိင္သက့ဲသုိ႔ အခ်ိန္ႏွင့္ 
အသက္အ႐ြယ္ကုိလိုက္ၿပီး ေျပာင္းလဲသည္လည္းရိွႏုိင္သည္။ ပတ္၀န္းက်င္အသစ္၊ သူငယ္ခ်င္းအသစ္၊ 
နည္းပညာအသစ္ႏွင့္ သင္ယူမႈအသစ္မ်ားေတြ႕လာေသာအခါတြင္ ေျပာင္းလဲျခင္းျဖစ္ေပၚေလ့ရိွသည္။ 
မိသားစုအတြင္း ခံယူထားေသာတန္ဖုိးထားမႈမ်ားသည္ပင္လွ်င္ ေျပာင္းလဲသြားႏုိင္သည္။ ေန႔စဥ္ေတြ႕ၾကံဳ 
ရေသာ အေတြ႕အၾကံဳမ်ားကုိအေျခခံ၍ တန္ဖုိးထားမႈအသစ္မ်ားလည္း ျဖစ္ေပၚလာႏုိင္သည္။

wefzkd;xm;rIrsm;ESifh a&G;cs,frIjyKjcif;

လူတစ္ေယာက္သည္ မည္သည့္အရာကိုတန္ဖိုးထားသည္ဆိုေသာအခ်က္အေပၚမူတည္၍ 
ထုိသူ၏အျပဳအမူမ်ား၊ ထုိသူ၏ဆုံးျဖတ္ခ်က္မ်ား ေျပာင္းလဲႏုိင္သည္။ ထုိ႔ေၾကာင့္ အျပဳအမူႏွင့္ဆုံးျဖတ္ခ်က္ 
မ်ားအတြက္ တန္ဖုိးထားမႈမ်ားက လႊမ္းမုိးခ်ဳပ္ကုိင္ထားႏုိင္သည္ဟု ဆုိရေပလိမ့္မည္။

1/ wefzkd;xm;rIESifh tjyKtrlrsm;
 လူတုိ႔၏အျပဳအမူမ်ားသည္ ၎တုိ႔၏တန္ဖုိးထားမႈမ်ားႏွင့္ ဆက္စပ္လ်က္ရိွသည္ကုိ ေတြ႕ရ 
သည္။ ဥပမာအားျဖင့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္တစ္ဦးသည္ အခ်ိန္ကုိေလးစားတန္ဖုိးထားသည္ဆုိပါစုိ႔။ 
ထုိအခါ ဆယ္ေက်ာ္သက္တစ္ဦးသည္ ေက်ာင္းသြားသည့္အခါလည္းေကာင္း၊ တစ္ဦးဦးႏွင့္ခ်ိန္းဆုိထား 
လွ်င္လည္းေကာင္း၊ အခ်ိန္တိက်စြာေရာက္ေအာင္ႀကိဳးစားမည္မွာ  ေသခ်ာသည္။ ထုိ႔အျပင္ အခ်ိန္မွန္ 
အိပ္ရာမွထျခင္း၊ အခ်ိန္မွန္စားျခင္း၊ အခ်ိန္မွန္အိပ္ရာ၀င္ျခင္းမ်ားသည္လည္း အခ်ိန္တိက်ရန္ ဂ႐ုစုိက္သည့္ 
ဆယ္ေက်ာ္သက္တစ္ဦး၏အျပဳအမူမ်ား ျဖစ္လာေပလိမ့္မည္။

တစ္ခါတစ္ရံံတြင္ ဆယ္ေက်ာ္သက္တစ္ဦးသည္ အခ်ိန္ေလးစားျခင္းကုိ တန္ဖုိးထားသည္ဟု 
ထင္ထားေသာ္လည္း ဆယ္ေက်ာ္သက္တစ္ဦး၏အျပဳအမူမ်ားမွာ ဆယ္ေက်ာ္သက္တစ္ဦး၏ တန္ဖုိး 
ထားမႈႏွင့္ကုိက္ညီမႈမရိွသည္ကုိ ေတြ႕ရလိမ့္မည္။ ထုိအခါ ဆယ္ေက်ာ္သက္တစ္ဦး၏တန္ဖုိးထားမႈ 
မ်ားကုိ ျပန္လည္သုံးသပ္ၾကည့္သင့္သည္။ အမွန္တကယ္တြင္မူ ဆယ္ေက်ာ္သက္တစ္ဦးတြင္ 
အျခားေသာတန္ဖုိးထားမႈမ်ား ရိွေကာင္းရိွေနေပလိမ့္မည္။ အခ်ိန္ကုိတန္ဖုိးထားျခင္းႏွင့္အတူ သူငယ္ခ်င္း 
စိတ္ဓာတ္ႏွင့္ လူမႈေရးကိစၥမ်ားကုိ တန္ဖုိးထားသည္ကုိ ေတြ႕ရလိမ့္မည္။ တစ္ခါတစ္ရံံတြင္ ဆယ္ေက်ာ္ 
သက္တစ္ဦး၏သူငယ္ခ်င္းမ်ားက အကူအညီေတာင္းေသာေၾကာင့္လည္းေကာင္း၊ လူမႈေရးကိစၥမ်ား 
ေၾကာင့္လည္းေကာင္း ေက်ာင္းသုိ႔ အခ်ိန္မီမေရာက္ျခင္း၊ တာ၀န္မ်ား အခ်ိန္မီမေဆာင္ရြက္ႏုိင္ျခင္းတုိ႔ 
ျဖစ္လာႏုိင္သည္။ ဤသည္မွာ ဆယ္ေက်ာ္သက္တစ္ဦး၏တန္ဖုိးထားမႈမ်ားအနက္ သူငယ္ခ်င္းစိတ္ဓာတ္ 
ႏွင့္ လူမႈေရးကိစၥမ်ားကုိ အခ်ိန္ေလးစားျခင္းထက္ ပုိမုိ၍တန္ဖုိးထားေသာေၾကာင့္ ျဖစ္သည္။

ထုိနည္းတူစြာ အျခားေသာအခ်က္မ်ားေၾကာင့္လည္း ဆယ္ေက်ာ္သက္တစ္ဦး၏အခ်ိန္ကုိ တန္ဖုိး 
ထားျခင္းအား ထိခိုက္ႏုိင္သည္ကုိ ေတြ႕ရလိမ့္မည္။ ဥပမာ- ဆယ္ေက်ာ္သက္တစ္ဦးသည္ လြန္စြာမက်န္းမာ 
လွ်င္လည္းေကာင္း၊ စိတ္ဖိစီးမႈမ်ားေၾကာင့္လည္းေကာင္း အခ်ိန္ကုိဂ႐ုမစုိက္ႏုိင္ျခင္းမ်ား ျဖစ္လာႏုိင္သည္။ 
သုိ႔ေသာ္လည္း ထုိအခ်က္ကုိ ဆယ္ေက်ာ္သက္တစ္ဦး နားလည္သေဘာေပါက္သည္ဆုိလွ်င္ က်န္းမာျခင္း 
မက်န္းမာျခင္းက မိမိ၏အျခားတန္ဖိုးထားမႈမ်ားကိုထိခိုက္ႏုိင္ေသာေၾကာင့္ က်န္းမာျခင္းကိုပါ ထိန္းသိမ္း 
တတ္လာသည္။ ေနာက္ဆုံးတြင္ က်န္းမာျခင္းသည္ အေျခခံအက်ဆုံးေသာတန္ဖိုးထားမႈအျဖစ္သို႔ ေရာက္ 
ရိွလာသည္။  
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2/ wefzkd;xm;rIESifh qkH;jzwfcsufrsm; 
ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားတြင္ ဘ၀အတြက္ဦးစားေပးရန္ကိစၥမ်ားစြာရိွသကဲ့သုိ႔ ေရြးခ်ယ္ပုိင္ခြင့္ 

လည္း ရိွသည္။ တန္ဖုိးထားမႈမ်ားက သင္၏ဘ၀ႏွင့္သင္၏အျပဳအမူမ်ားအေပၚ တစ္နည္းမဟုတ္တစ္နည္း 
လႊမ္းမုိးထားတတ္သည္။ ဆုံးျဖတ္ခ်က္တစ္ခုကုိခ်မွတ္ရန္အတြက္ အဆင့္ဆင့္တုိင္းတြင္ တန္ဖုိးထားသည့္ 
အခ်က္မ်ားက လႊမ္းမုိးႏုိင္သည္။ သင့္ဘ၀၏ရည္မွန္းခ်က္မ်ားအေပၚတြင္လည္း တန္ဖုိးထားမႈမ်ားက 
လႊမ္းမုိးထားသည္။

သင့္အတြက္ မည္သည့္ဆုံးျဖတ္ခ်က္ကုိခ်သည္ျဖစ္ေစ အေျခခံမွာ သင္၏တန္ဖုိးထားမႈမ်ားပင္ 
ျဖစ္သည္။ ထုိ႔ေၾကာင့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ား၏ငယ္ရြယ္စဥ္ဘ၀အတြင္း မွန္ကန္ေသာတန္ဖုိးထားမႈမ်ားကုိ 
ျပဳစုပ်ိဳးေထာင္ေပးရန္ အေရးႀကီးသည္။ သုိ႔မွသာ ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္တြင္ ၾကံဳေတြ႕ရမည့္ 
ဆုံးျဖတ္ခ်က္ခ်ရန္ကိစၥမ်ားတြင္ အခက္အခဲမ်ားေလ်ာ့နည္းသြားႏုိင္သကဲ့သုိ႔ မွန္ကန္ေသာဆုံးျဖတ္ခ်က္ 
မ်ားကုိ ခ်ႏုိင္လိမ့္မည္။

tESpfcsKyf

လူတစ္ဦး၏တန္ဖုိးထားမႈသည္ အျခားတစ္ဦး၏တန္ဖုိးထားမႈႏွင့္ ကြာျခားႏုိင္သည္။

လူတစ္ဦးမွာပင္လွ်င္ ထုိသူ၏တန္ဖိုးထားမႈမ်ားသည္ အစဥ္အျမဲ တသမတ္တည္း မရိွႏုိင္ပါ။ 
အသက္အရြယ္၊ အခ်ိန္အခါ၊ ပတ္၀န္းက်င္၊ ပညာဗဟုသုတရိွျခင္း မရိွျခင္းႏွင့္ အေတြ႕ 
အၾကံဳတို႔အေပၚမူတည္ၿပီး ေျပာင္းလဲႏုိင္ပါသည္။

လူတစ္ေယာက္သည္ မည္သည့္အရာကုိတန္ဖုိးထားသည္ဆုိေသာအခ်က္အေပၚမူတည္၍ ထုိသူ၏ 
အျပဳအမူမ်ား၊ ထုိသူ၏ဆုံးျဖတ္ခ်က္မ်ား ေျပာင္းလဲႏုိင္သည္။
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aemufqufwGJ 19
rD'D,mESifh q,fausmfouf̂ vli,f  

 ယေန႔ေခတ္ကာလသည္ ေခတ္မီနည္းပညာမ်ား၊ ဆက္သြယ္ေရးနည္းပညာမ်ား တစ္ဟုန္ထိုး 
ဖြ႕ံျဖိဳးတုိးတက္လာျပီး ကြန္ျပဴတာ၊ အင္တာနက္ႏွင့္အတူ လူမႈေရးမီဒီယာမ်ားလည္း ဖြ႕ံျဖိဳးလာပါသည္။ 
ထိုဖြ႕ံျဖိဳးမႈႏွင့္အတူ အင္တာနက္ႏွင့္ လူမႈေရးမီဒီယာမ်ားအား လူငယ္ႏွင့္ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားအပါအဝင္ 
လူသားမ်ားအားလုံး လက္လွမ္းမီလာပါသည္။

 အင္တာနက္ႏွင့္ လူမႈမီဒီယာမ်ားအားအသံုးျပဳရန္လြယ္ကူလာျခင္းသည္ ေကာင္းေသာအက်ဳိး 
သက္ေရာက္မႈမ်ားရိွသက့ဲသုိ႔ ဆိုးက်ဳိးသက္ေရာက္မႈမ်ားလည္းရိွႏိုင္ေၾကာင္း ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္ 
မ်ားသတိျပဳမိရန္ လုိအပ္လာပါသည္။

aumif;aomtusKd;oufa&mufrI

 ဗဟုသုတျဖစ္ဖြယ္ အေၾကာင္းအရာမ်ား၊ အခ်က္အလက္မ်ားကုိ ေလ့လာခြင့္ ရရိွႏိုင္ျခင္း

 ကမၻာႀကီးတြင္ ျဖစ္ပ်က္ေနေသာ၊ ေျပာင္းလဲေနေသာ အေၾကာင္းအရာမ်ားကုိ အခ်ိန္ႏွင့္ 
တေျပးညီ သိရိွခြင့္ရျခင္း
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 ေငြေၾကးကုန္က်စရိတ္သက္သာစြာျဖင့္ ေလ့လာမႈမ်ားျပဳႏိုင္ျခင္း

 အခ်ိန္ကုန္သက္သာျခင္း

 အဟန္႔အတားမရိွဘဲ အေၾကာင္းအရာအမ်ားစုကို လက္လွမ္းမီျခင္း

 အသံုးခ်မႈမွန္ကန္လ်င္ မွန္ကန္သလို မိမိ၏ ပညာ၊ သက္ေမြးပညာတိုးတက္မႈကုိ  အေထာက္ 
အကူျပဳႏိုင္ျခင္း

 လူမႈေရးကိစၥရပ္မ်ားအတြက္လည္း မ်ားစြာအေထာက္အကူျပဳျခင္း (အေတြ႕အၾကံဳ မွ်ေဝ 
ျခင္း၊ ရင္ဖြင့္ျခင္း၊ စကားစျမည္ေျပာျခင္း၊ တိုင္ပင္ႏီွးေႏွာျခင္း စသည္ျဖင့္)

xda&mufEkdifaomtusKd;oufa&muffrI

 လိုအပ္သည္ထက္ပုိ၍အသံုးျပဳေသာေၾကာင့္ ေငြကုန္ေၾကးက်မ်ားလာျခင္း

 က်န္းမာေရးထိခ္ုိက္ျခင္း ( မ်က္ေစ့မႈျံခင္း၊ အားနည္းျခင္း၊ အာ႐ံုေၾကာေရာဂါမ်ားခံစားလာ 
ရျခင္း)

 မွားယြင္းေသာ အေၾကာင္းအရာအခ်က္အလက္မ်ားကုိ ေလ့လာယုံၾကည္မိႏုိင္ျခင္း

 လြမွဲားေသာဆြေဲဆာင္စည္းရံုးမႈမ်ားေနာက္သို႔ ပါသြားႏုိင္ျခင္း

 လူမႈမီဒီယာမွတစ္ဆင့္ ေႏွာက္ယွက္ခံရျခင္း၊ ကာယိေျႏၵသိကၡာထိပါးခံရျခင္း၊ အလြသံုဲးစား 
ျပဳခံရျခင္း၊ အရွက္တကြအဲက်ဳိးနည္းကိစၥမ်ား ၾကံဳရျခင္း

 အတုယူလြမွဲားျခင္းႏွင့္အတူ မေကာင္းေသာလုပ္ရပ္မ်ား၊ ကိစၥမ်ားတြင္ ဆက္ႏြယ္ပါဝင္မိျခင္း

 လူမႈမီဒီယာမွတစ္ဆင့္ျဖစ္ေပၚလာေသာအမုန္းတရားမ်ားကိုအေျခခံျပီးေနာက္ ျပင္ပတြင္ 
ခ္ိုက္ရန္ျဖစ္ပြားျခင္း၊ အမႈအခင္းမ်ားျဖစ္ျခင္း၊ မေကာင္းမႈမ်ားကုိ အားေပးျခင္း

owdjyK&ef

 ေကာင္းက်ဳိး၊ ဆိုးက်ဳိးသက္ေရာက္မႈမ်ားကုိ ခြျဲခမ္းစိတ္ျဖာရန္

 မိမိတို႔၏ ဓာတ္ပံုမ်ား၊ အခ်က္အလက္မ်ားကုိ သတိႏွင့္အသံုးျပဳရန္

 ဆိုးက်ဳိးျဖစ္ေပၚလာႏိုင္ေသာကိစၥရပ္မ်ားတြင္ ကုိယ္တိုင္ကုိယ္က်ပါဝင္မႈမျပဳခင္ သတိထား 
ဆင္ျခင္ရန္

 အျခားသူမ်ားအေပၚ မေကာင္းက်ဳိးသက္ေရာက္ႏိုင္သည့္ကိစၥမ်ားတြင္ ပါဝင္ပတ္သက္ျခင္း 
မျပဳရန္

tESpfcsKyf

အင္တာနက္ႏွင့္ လူမႈမီဒီယာမ်ားအားအသံုးျပဳရန္လြယ္ကူလာျခင္းသည္ ေကာင္းေသာ အက်ဳိး 
သက္ေရာက္မႈမ်ားရိွသက့ဲသုိ႔ ဆိုးက်ဳိးသက္ေရာက္မႈမ်ားလည္းရိွႏိုင္ေၾကာင္း ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္
လူငယ္မ်ားသတိျပဳမိရန္ လုိအပ္လာပါသည္။
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aemufqufwGJ 20
qkH;jzwfcsufcsrSwfjcif;

oifhqkH;jzwfcsufonf oifhb0

 လူသားတစ္ဦးသည္ ဆယ္ေက်ာ္သက္ဘ၀မွ လူႀကီးဘ၀သုိ႔ေရာက္ရန္ အဆင့္ဆင့္ျဖတ္သန္း 
ၾကရသည္။ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦးၾကားရွိေသာကြာျခားခ်က္မ်ားသည္  ငယ္စဥ္ကေလးဘ၀တြင္ မသိသာေသာ္ 
လည္း အရြယ္ေရာက္လာသည္ႏွင့္အမွ် ကြာျခားမႈမ်ားမွာ သိသာလာသည္။ ေအာင္ျမင္မႈ မေအာင္ျမင္မႈ၊ 
တုိးတက္ျခင္း မတုိးတက္ျခင္း၊ ရာထူးအဆင့္အတန္း အနိမ့္အျမင့္၊ ေငြေၾကးျပည့္စုံျခင္း မျပည့္စုံျခင္း  
စသည္တုိ႔မွာလည္း ကြျဲပားျခားနားလာသည္။ ထုိသုိ႔ျဖစ္ရျခင္းမွာ ဘ၀တစ္ေလွ်ာက္တြင္ မိမိေရြးခ်ယ္ 
လုပ္ကုိင္ခ့ဲေသာအလုပ္မ်ား၊ မိမိေရြးခ်ယ္ခ့ဲေသာလမ္းမ်ားေပၚတြင္မူတည္ကာ ကြျဲပားသြားရျခင္းျဖစ္သည္။ 
ထုိသုိ႔ေရြးခ်ယ္ေလွ်ာက္လွမ္းႏုိင္ရန္ ဆုံးျဖတ္ခ်က္မွန္ကန္ရန္ အေရးႀကီးပါသည္။ ဆုံးျဖတ္ခ်က္မ်ားခ်မွတ္
ရာတြင္ မိမိျဖတ္သန္းခဲ ့ရေသာပတ္၀န္းက်င္၊ အလုပ္အကုိင္ကြာျခားမႈ၊ အသိပညာဗဟုသုတရွိျခင္း ႏွင့္ 
မိမိ၏တန္ဖိုးထားမႈမ်ား လႊမ္းမိုးခ်ဳပ္ကိုင္ထားပါသည္။ ထုိအခ်က္မ်ားေပၚမူတည္၍ ဆုံးျဖတ္ခ်က္မ်ားကုိ 
ခ်မွတ္ေလ့ရိွိၾကသည့္အတြက္ ထုိဆုံးျဖတ္ခ်က္မ်ားသည္ လူတစ္ေယာက္၏ဘ၀တြင္အေရးပါသည္
ကိ ု ေတြ႕ရလိမ့္မည္။ ဆုံးျဖတ္ခ်က္မ်ားခ်ရာတြင္ မိမိဘ၀တုိးတက္မႈကုိပ့ံပုိးေပးႏုိင္ေသာဆံုးျဖတ္ခ်က္ႏွင့္ 
သင့္ေတာ္ေသာ အသိပညာဗဟုသုတရိွရန္ လိုအပ္သည္။ ထို႔အျပင္ ပတ္၀န္းက်င္ေကာင္းႏွင့္ မွန္ကန္ 
ေသာဘ၀တန္ဖုိးထားမႈမ်ားလည္းရွိရန္ လုိအပ္သည္။ 
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qkH;jzwfcsuftrsKd;rsKd;tzkHzkH

 လူတုိင္းသည္ ဆုံးျဖတ္ခ်က္အမ်ိဳးမ်ိဳ းကုိ ေန႔စဥ္ခ်မွတ္ရသည္။ အခ်ဳိ႕ေသာဆုံးျဖတ္ခ်က္မ်ားကုိ 
လြယ္ကူစြာ ခ်မွတ္ႏုိင္သည္။ ဥပမာ- ‘ဒီေန႔ ဘာဟင္းနဲ႔စားမလဲ’၊ ‘ဒီေန႔ ဘယ္အကႌ်ကုိ၀တ္ရမလဲ’။ 
အခ်ဳိ႕ေသာဆုံးျဖတ္ခ်က္မ်ားကမူ ခက္ခဲစြာခ်ရေသာဆုံးျဖတ္ခ်က္မ်ား ျဖစ္ေနတတ္သည္။ ဥပမာ- ‘ဆယ္ 
တန္းေအာင္ၿပီးရင္ ဘယ္တကၠသုိလ္ကုိတက္မွာလဲ’၊ ‘ဘယ္လုိစီးပြားေရးကုိ ေရြးၿပီးလုပ္ကုိင္ရမလဲ’။ 
ထုိက့ဲသုိ႔ေသာ ဆုံးျဖတ္ခ်က္မ်ားသည္ ေရြးခ်ယ္ရခက္ခဲၿပီး ထြက္ေပၚလာေသာအက်ဳိးသက္ေရာက္မႈမွာ 
လည္း အေရးႀကီးေသာေၾကာင့္ ေသခ်ာစဥ္းစားၿပီးမွ ဆုံးျဖတ္ရေလ့ရိွသည္။

pOf;pm;NyD;rS qkH;jzwfyg

 သာမန္နိစၥဓူ၀ကိစၥမ်ားကိုဆံုးျဖတ္ရာတြင္ လြယ္ကူစြာဆံုးျဖတ္ႏိုင္ေသာ္လည္း ဘ၀အတြက္           
အေရးႀကီးေသာကိစၥမ်ားကုိဆုံးျဖတ္ရာတြင္ ေသေသခ်ာခ်ာစဥ္းစားၿပီးမွ ဆုံးျဖတ္သင့္သည္။ အရြယ္ေရာက္

လာသည္ႏွင့္အမွ် ျပဳလုပ္ရေသာဆုံးျဖတ္ခ်က္မ်ားသည္ မွန္သည္ မွားသည္ ဟု ေျပာရန္ခဲယဥ္းသည္ကုိ 
ေတြ႕ရလိမ့္မည္။ ႐ႈေထာင့္အမ်ိဳးမ်ိဳ းမွစဥ္းစားလွ်င္ အေျဖမ်ားလည္းကြျဲပားျခားနားေနသည္ကုိ ေတြ႕ရလိမ့္ 
မည္။ ဆုံးျဖတ္ခ်က္ခ်ျခင္းသည္ ေရြးခ်ယ္မႈျပဳျခင္းပင္ျဖစ္ရာ ေရြးခ်ယ္စရာတစ္ခုခ်င္းစီ၏ အားသာခ်က္၊ 
အားနည္းခ်က္မ်ားကုိ စဥ္းစားသုံးသပ္သင့္သည္။ သုိ႔မွသာ မိမိႏွင့္ကုိက္ညီမည့္ အသင့္ေတာ္္ဆုံးေသာ 
ဆုံးျဖတ္ခ်က္ကို ခ်ႏုိင္မည္ျဖစ္သည္။

 ပတ္၀န္းက်င္အေပါင္းအသင္းမိတ္ေဆြမ်ား၊ ပညာအရည္အခ်င္း၊ အေတြ႕အၾကံဳႏွင့္ ဘ၀တန္ဖုိး 
ထားမႈမ်ားကလည္း ဆုံးျဖတ္ခ်က္မ်ားကုိလႊမ္းမုိးထားရာ ၎အခ်က္ကုိလည္း ဆုံးျဖတ္ခ်က္ခ်ရာတြင္ 
ထည့္သြင္း စဥ္းစားသင့္သည္။

 သုိ႔မွသာလွ်င္ မိမိဘ၀ပန္းတုိင္သုိ႔ေရာက္ေအာင္သြားရာခရီးလမ္း၌ အေထာက္အကူျပဳေသာဆုံး 
ျဖတ္ခ်က္မ်ားကုိ ခ်ႏုိင္မည္ျဖစ္သည္။

tESpfcsKyf

သာမန္ နိစၥဓူ၀ကိစၥမ်ားကုိဆုံးျဖတ္ရာတြင္ လြယ္ကူစြာဆုံးျဖတ္ႏုိင္ေသာ္လည္း ဘ၀အတြက္ အေရး 
ၾကီးေသာကိစၥမ်ားကုိဆုံးျဖတ္ရာတြင္ ေသေသခ်ာခ်ာစဥ္းစားျပီးမွ ဆုံးျဖတ္သင့္သည္။

 ဆုံးျဖတ္ခ်က္ခ်ျခင္းသည္ ေရြးခ်ယ္မႈျပဳျခင္းပင္ျဖစ္ရာ ေရြးခ်ယ္စရာတစ္ခုခ်င္းစီ၏ အားသာခ်က္ 
အားနည္းခ်က္မ်ားကုိ စဥ္းစားသုံးသပ္သင့္သည္။ 
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၁။    “က်န္းမာေပ်ာ္ရႊင္ ဘဝသံစဥ္” မ်ဳိးပြားျခင္းသဘာဝႏွင့္ လူမႈဆုိင္ရာ ဘဝတြက္တာ ကၽြမ္းက်င္စရာ 
အခ်က္အလက္မ်ား (က်န္းမာေရးႏွင့္ အားကစားဝန္ႀကီးဌာန ၂၀၁၈ ခုႏွစ္) 

၂။   International technical guidance on sexuality education (An evidence-informed 
approach) (2018) (UNESCO)

၃။  Handbook for Education on Adolescent Reproductive and Sexual Health (1998) 
(UNFPA & UNESCO)

၄။  Reducing HIV/AIDS Vulnerability Among Students in the School Setting. A teacher 
Training Manual. (2005) (UNESCO)

၅။  Standard Messages for Comprehensive Sexuality Education (Health Literacy 
Promotion Unit, Ministry of Health and Sports)

၆။  Training Module and reference manual for “Happy & Healthy Adolescent Life” 
(Myanmar Medical Association and UNFPA)
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ykHpH(1)-“usef;rmaysmf&Tif b0oHpOf” 

oifwef;tpDtpOf
yxraeY

အခ်ိန္ သင္ခန္းစာ ဦးေဆာင္သူ

၀၈:၄၅ – ၀၉:၀၀ မွတ္ပံုတင္ျခင္း
၀၉:၀၀ – ၀၉:၁၀ သင္တန္းဖြင့္ပြဲ တာဝန္ရိွ ပုဂၢဳိလ္မ်ား
၀၉:၁၀ – ၀၉:၂၅ နိဒါန္းပ်ဳိးျခင္းႏွင့္ သင္တန္းအေၾကာင္း ရွင္းလင္းျခင္း သင္တန္း နည္းျပ
၀၉:၂၅ – ၀၉:၃၅ အႀကိဳ ဆန္းစစ္ျခင္း (Pre Test) သင္တန္း နည္းျပ
၀၉:၃၅ – ၀၉:၄၅ သင္တန္းရည္ရြယ္ခ်က္ သင္တန္း နည္းျပ
၀၉:၄၅ – ၁၀:၀၀ သင္တန္းစည္းမ်ဥ္းမ်ား သင္တန္းသားမ်ား
၁၀:၀၀ – ၁၀:၁၅ ေခတၱနားျခင္း
၁၀:၁၅ – ၁၀:၄၅ အဖြဲ႕ခြဲျခင္းႏွင့္ မိတ္ဆက္ျခင္း သင္တန္းသားမ်ား
၁၀:၄၅ – ၁၁:၁၅ က်န္းမာေပ်ာ္ရႊင္ ဘဝသံစဥ္ သင္တန္း နည္းျပ
၁၁:၁၅ – ၁၂:၀၀ မိသားစုႏွင့္ သူငယ္ခ်င္း သင္တန္း နည္းျပ
၁၂:၀၀ – ၁၃:၀၀ ေန႔လည္စာ
၁၃:၀၀ – ၁၃:၃၀ ခ်စ္ေမတၱာ သင္တန္း နည္းျပ
၁၃:၃၀ – ၁၄:၀၀ ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး သင္တန္း နည္းျပ
၁၄:၀၀ – ၁၄:၃၀ လႈပ္ရွားေပ်ာ္ရႊင္၊ ပညာသင္ (Energizer) သင္တန္းသားမ်ား
၁၄:၃၀ – ၁၅:၄၅ က်ား မ လူမႈကြဲျပားျခင္း သင္တန္း နည္းျပ
၁၅:၄၅ – ၁၆:၁၅ မ်ဳိးဆက္ပြား က်န္းမာေရးဆိုင္ရာအခြင့္အေရးမ်ား သင္တန္း နည္းျပ
၁၆:၁၅ – ၁၆:၃၀ တစ္ေန႔တာသံုးသပ္ျခင္း သင္တန္းသားမ်ား

'kwd,aeY

အခ်ိန္ သင္ခန္းစာ ဦးေဆာင္သူ
၀၉:၀၀ – ၀၉:၄၅ ေကာက္ေၾကာင္းမ်ားစြာ၊ ပံုေဖာ္ပါ

(မ်ဳိးဆက္ပြားအဂၤါမ်ားႏွင့္ လိင္မႈေရးရာ)
သင္တန္း နည္းျပ

၀၉:၄၅ – ၁၀:၁၅ ေခတၱနားျခင္း
၁၀:၁၅ – ၁၁:၀၀ မ်ဳိးဆက္ပြားလုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ား သင္တန္း နည္းျပ
၁၁:၀၀ – ၁၂:၀၀ အဆင့္သင့္ျဖစ္ၿပီလား သင္တန္း နည္းျပ
၁၂:၀၀ – ၁၃:၀၀ ေန႔လည္စာ
၁၃:၀၀ – ၁၃:၄၅ အရြယ္မတိုင္မီ ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္း သင္တန္း နည္းျပ
၁၃:၄၅ – ၁၄:၁၅ လိင္မွတဆင့္ကူးစက္ေသာေရာဂါမ်ား သင္တန္း နည္းျပ
၁၄:၁၅ – ၁၄:၄၅ ေခတၱနားျခင္း
၁၄:၄၅ – ၁၅:၀၀ လႈပ္ရွားေပ်ာ္ရႊင္၊ ပညာသင္

(အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ကူးစက္ျခင္း ကစားနည္း)
သင္တန္း နည္းျပ

၁၅:၀၀ – ၁၅:၃၀ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေအအုိင္ဒီအက္စ္ သင္တန္း နည္းျပ
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၁၅:၃၀ – ၁၆:၀၀ အိတ္ခ်္အိုင္ဗီ၏ သဘာဝ သင္တန္း နည္းျပ
၁၆:၀၀ – ၁၆:၃၀ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ မကူးစက္ေအာင္ ကာကြယ္နည္း သင္တန္း နည္းျပ
၁၆:၃၀ – ၁၆:၄၅ တစ္ေန႔တာ သံုးသပ္ျခင္း သင္တန္းသားမ်ား

wwd,aeY

အခ်ိန္ သင္ခန္းစာ ဦးေဆာင္သူ
၀၉:၀၀ – ၀၉:၃၀ အိတ္ခ်္အိုင္ဗီ ကို တန္ျပန္တိုက္ခ္ိုက္ျခင္း သင္တန္းနည္းျပ
၀၉:၃၀ – ၁၀:၀၀ ေခတၱနားျခင္း
၁၀:၀၀ – ၁၀:၁၅ ယံုတမ္းစကားလား၊ အမွန္အကန္လား သင္တန္းနည္းျပ
၁၀:၁၅ – ၁၀:၄၅ လႈပ္ရွားေပ်ာ္ရႊင္၊ ပညာသင္

(အမွန္ရွာကာ၊ ယွဥ္တြဲပါ ကစားနည္း)
သင္တန္းသားမ်ား

၁၀:၄၅ – ၁၂:၀၀ ဇာတ္လမ္းတိုမ်ား သရုပ္ေဖာ္ျခင္း သင္တန္းသားမ်ား
၁၂:၀၀ – ၁၃:၀၀ ေန႔လည္စာ
၁၃:၀၀ – ၁၃:၄၅ စိတ္ခံစားခ်က္ရိွလွ်င္ သင္တန္းနည္းျပ
၁၃:၄၅ – ၁၄:၁၅ ဘဝတန္ဖိုးႏွင့္ ဆံုးျဖတ္ခ်က္ သင္တန္းနည္းျပ
၁၄:၁၅ – ၁၅:၁၅ လႈပ္ရွားေပ်ာ္ရႊင္၊ ပညာသင္

( စဥ္းစားၿပီးမွ ဆံုးျဖတ္ပါ)
သင္တန္းသားမ်ား

၁၅:၁၅ – ၁၅:၄၅ ေခတၱနားျခင္း
၁၅:၄၅ – ၁၆:၀၀ အၿပီးသတ္ ဆန္းစစ္ျခင္း (Post Test) သင္တန္းနည္းျပ
၁၆:၀၀ – ၁၆:၁၅ သင္တန္းသားမ်ား၏ အကဲျဖတ္ဆန္းစစ္ျခင္း သင္တန္းသားမ်ား
၁၆:၁၅ – ၁၆:၃၀ သင္တန္းဆင္းပြဲ

(သင္တန္းဆင္းလက္မွတ္ ခ်ီးျမႇင့္ျခင္း)
(မွတ္တမ္းတင္ ဓါတ္ပံု႐ိုက္ျခင္း)
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ykHpH(2)- “usef;rmaysmf&Tif b0oHpOf” 

   (tdwfcsftkdifAD? attkdif'Dtufpf ESifh rsKd;yGm;jcif;?obm0ESifhvlrIqkdif&m 

       b0wGufwmodrSwfp&mrsm;)

A[kokw qef;ppfar;cGef;vTm
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ykHpH(3)- “usef;rmaysmf&Tif b0oHpOf” 

    (tdwfcsftkdifAD? attkdif'Dtufpf ESifh rsKd;yGm;jcif;?obm0ESifhvlrIqkdif&m 

         b0wGufwmodrSwfp&mrsm;)

A[kokw qef;ppfar;cGef;vTm (pHjytajz)
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ykHpH(4)- “usef;rmaysmf&Tif b0oHpOf” 

   (tdwfcsftkdifAD? attkdif'Dtufpf ESifh rsKd;yGm;jcif;?obm0ESifhvlrIqkdif&m 

       b0wGufwmodrSwfp&mrsm;)

oabmwlvm; rwlvm; oifpOf;pm;

၁။    ၁၃ ႏွစ္အရြယ္ သားေယာက္်ားေလးအား မ်ဳိးဆက္ပြား၊ လိင္အဂၤါအစိတ္အပုိင္းမ်ားအေၾကာင္း           
       ေျပာျပမည္။

၂။  ၁၁ ႏွစ္အရြယ္သမီးမိန္းကေလးအား ရာသီေသြးေပၚျခင္းႏွင့္ ရာသီေသြးေပၚခ်ိန္ မည္သိုု႔ေနထုိင္မည္ကုိ ေျပာျပမည္။

၃။  ၁၂ အရြယ္ေယာက္်ားေလးတစ္ေယာက္ကုိ မိန္းကေလးတစ္ေယာက္၏ကိုယ္အဂၤါအစိတ္အပုိင္းမ်ားအေၾကာင္း 
(အထူးသျဖင့္ မ်ဳိးပြားအဂၤါ၊ လိင္အဂၤါႏွင့္ ရင္သားမ်ား) ေျပာဆုိရွင္းလင္းမည္။

၄။  ၁၂ အရြယ္မိန္းကေလးတစ္ေယာက္ကုိ ေယာက္်ားေလးတစ္ေယာက္၏ ကိုယ္အဂၤါအစိတ္အပုိင္းမ်ားအေၾကာင္း 
(အထူးသျဖင့္ မ်ဳိးပြားအဂၤါ၊ လိင္အဂၤါ) ေျပာဆုိရွင္းလင္းမည္။

၅။  လိင္ကိစၥမ်ားပါဝင္ေသာစာအုပ္မ်ားကုိ ၁၁ ႏွစ္ ၁၂ ႏွစ္အရြယ္သားသမီးမ်ားဖတ္ရႈျခင္းကုိ လက္ခံမည္။

၆။  လိင္ကိစၥမ်ားပါဝင္ေသာ စာအုပ္မ်ားကုိ ပညာေပးက်န္းမာေရးရႈေထာင့္မွ ဗဟုသုတရေစရန္ ၁၁ ႏွစ္ ၁၂ ႏွစ္အရြယ္ 
သားသမီးမ်ားဖတ္႐ႈျခင္းကုိ လက္ခံမည္။

၇။  သားေယာက္်ားေလးတစ္ေယာက္ကုိ ဖခင္ျဖစ္သူက တစ္ကိုယ္ေတာ္အာသာေျဖျခင္း (Masturbation) အေၾကာင္း 
ရွင္းလင္းေျပာဆုိမည္။

၈။  သမီးမိန္းကေလးတစ္ဦး အပ်ဳိေဖာ္ဝင္ၿပီးခ်ိန္မွစတင္၍ မိမိ၏ကိစၥအဝဝ (ရည္းစားထားျခင္းအပါအဝင္) ကုိ မိခင္ႏွင့္ 
တုိင္ပင္ေသာ အေလ့အက်င့္ ျပဳလုပ္ေပးမည္။

၉။    အရြယ္ေရာက္ၿပီး သားသမီးမ်ားအား မ်ဳိးပြားအဂၤါ၊ လိင္အဂၤါႏွင့္ ပတ္သက္ေသာ ထူးျခားမႈမွန္သမွ်ကုိ မိခင္၊ ဖခင္ႏွင့္ 
တုိင္ပင္ေသာအေလ့အက်င့္ ျပဳလုပ္ေပးမည္။

၁၀။ လိင္ကိစၥမ်ားကုိ အရြယ္ေရာက္ၿပီးသူမိသားစုဝင္မ်ားအၾကား ပြင့္ပြင့္လင္းလင္းေဆြးေႏြးမည္။
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ykHpH(5)- “usef;rmaysmf&Tif b0oHpOf” 

   (tdwfcsftkdifAD? attkdif'Dtufpf ESifh rsKd;yGm;jcif;?obm0ESifhvlrIqkdif&m 

       b0wGufwmodrSwfp&mrsm;)

,kHwrf;pum;vm; trSeftuefvm; oifcGJjcm;

၁။    အျမင္အားျဖင့္ က်န္းမာေနေသာသူတစ္ဦးတြင္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိး မရိွႏိုင္ပါ။

၂။   အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိးသည္ ငွက္ဖ်ားေရာဂါ၊ ေသြးလြန္တုပ္ေကြးေရာဂါက့ဲသို႔ ျခင္ကုိက္ျခင္းမွတဆင့္ ကူးစက္ႏိုင္ 
သည္။

၃။  အိတ္ခ်္အ္ိုင္ဗီ ေရာဂါပုိးရိွသူႏွင့္အတူ ေက်ာင္းေနလွ်င္၊ အလုပ္အတူတကြလုပ္လွ်င္၊ ထမင္း အတူစားလွ်င္ ေရာဂါပုိး 
မကူးစက္ႏိုင္ပါ။

၄။  အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိးကူးစက္ျခင္းမွကာကြယ္ရန္ ထိေရာက္ေသာကာကြယ္ေဆး မေပၚေသးပါ။

၅။  ကြန္ဒံုးအသံုးျပဳရာတြင္ ပုိမုိအဆင္ေျပေခ်ာေမြ႕ေစရန္ မည္သည့္ေခ်ာဆီမဆုိ အသံုးျပဳႏ္ိုင္သည္။

၆။   တစ္ႀကိမ္တစ္ခါတည္း အကာအကြယ္မ့ဲလိင္ဆက္ဆံရံုျဖင့္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိး မကူးစက္ႏိုင္ပါ။

၇။  အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိး ကူးစက္ခံရၿပီးေသာ္လည္း က်န္းမာေရးဂ႐ုစိုက္ၿပီး ဂ႐ုျပဳေနထိုင္လွ်င္ က်န္းမာေသာသူ 
တစ္ဦးအျဖစ္ ႏွစ္ေပါင္းမ်ားစြာ ဆက္လက္ရွင္သန္ႏိုင္သည္။

၈။  အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိး ရိိွသူျဖစ္ေစ၊ ေအအုိင္ဒီအက္စ္ ေဝဒနာခံစားေနရသူျဖစ္ေစ နားလည္တတ္ကြ် မ္းသူမ်ားႏွင့္ 
ပြင့္ပြင့္လင္းလင္းတိုင္ပင္ၿပီး ေဆးဝါးကုသမႈခံယူႏိုင္သည္။

၉။  အရက္ႏွင့္မူးယစ္ေဆးဝါးမ်ားသည္ လူငယ္ႏွင့္ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ား၏ ေရြးခ်ယ္ဆံုးျဖတ္မႈမ်ားအတြက္ အေထာက္ 
အကူ ျဖစ္ေစသည္။

၁၀။  အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိးရိွသူႏွင့္ မိသားစုသဖြယ္ ဖက္ရမ္း နမ္း႐ႈံႈ႕ျခင္းသည္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ကူးစက္ႏိုင္သည္။

၁၁။  ေယာက္်ားေလးမ်ားသည္ မိမိတို႔၏ ေယာက္်ားပီသမႈျပသရန္အတြက္ အေပ်ာ္အပါးလိုက္စားရမည္။

၁၂။ အရက္သည္ လူငယ္မ်ားအေနႏွင့္ မွန္ကန္သည္ဟုယူဆေသာအလုပ္မ်ားကုိ ရဲဝ့ံစြာျပဳလုပ္ေစႏုိင္ေသာ ရဲေဆး 
ျဖစ္သည္။

၁၃။  စိတ္ၾကြေဆးျပားမ်ားသည္ လူငယ္မ်ား၏စြမ္းေဆာင္ရည္ကုိ ျမ ႇ င့္တင္ေပးႏိုင္သည္။

၁၄။  ပါးစပ္ႏွင့္ေသာ္လည္းေကာင္း၊ စအိုတြင္ေသာ္လည္းေကာင္း လိင္ဆက္ဆံျခင္းသည္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ႏွင့္တကြ အျခား 
လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္ႏိုင္ေသာေရာဂါပုိးမ်ားကူးစက္ရန္ အႏရၱာယ္ရိွသည္။

၁၅။  မိခင္တြင္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီေရာဂါပုိးရ္ိွပါက ႏို႔တိုက္ျခင္းမွတစ္ဆင့္ ကေလးငယ္သုိ႔ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိး ကူူးစက္ႏိုင္ 

ေျခ ရိွသည္။

၁၆။ က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ားသည္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိးရိွသူလူနာမ်ားအားကုသမႈေပးခ်ိန္တြင္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ 
ေရာဂါပုိး ကူးစက္ႏိုင္ေျခရိွသည္။

၁၇။  အုိးခြက္ပန္းကန္မ်ား မွ်ေဝသံုးစြျဲခင္း၊ အိမ္သာ မွ်ေဝသံုးစြျဲခင္းတို႔မွတစ္ဆင့္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိး ကူးစက္ႏိုင္သည္။

၁၈။ ေရာဂါပုိးရိွသူအသံုးျပဳၿပီးသည့္ ေဆးထိုးအပ္၊ ေဆးထိုးျပြန္ႏွင့္ အေရျပားေဖါက္ ခြ် န္ထက္သည့္ကိရိယာမ်ားကုိ 
အသံုးျပဳလွ်င္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိး ကူးစက္ႏိုင္သည္။

၁၉။  ပညာတတ္မ်ား၊ အဆင့္အတန္းျမင့္သူမ်ားတြင္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိးကူးစက္ရန္ အခြင့္အလမ္းမရိွပါ။

၂၀။    အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ေရာဂါပုိးရိွသူမ်ားကုိ ခြျဲခားႏိွမ္ခ်ဆက္ဆံျခင္းသည္ ေရာဂါပုိးကူးစက္ျပန္႔ပြားျခင္းကို ဟန္႔တားေပးႏိုင္ 
သည္။
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ykHpH(6)- “usef;rmaysmf&Tif b0oHpOf” 

   (tdwfcsftkdifAD? attkdif'Dtufpf ESifh rsKd;yGm;jcif;?obm0ESifhvlrIqkdif&m 

       b0wGufwmodrSwfp&mrsm;)

trSef&Smum ,SOfwGJyg

အေၾကာင္းအရာႏွင့္ ကိစၥရပ္မ်ား

အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပိုး ကူးစက္ရာတြင္ အဓိကက်ေသာ လူ၏ ခႏၶာကိုယ္မွထြက္ေသာအရည္မ်ား

အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပိုးက အဓိက တိုက္ခိုက္ေသာ ခႏၶာကိုယ္တြင္းရိွ ဆဲလ္

အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပိုး မကူးစက္ႏိုင္ေသာ လူ၏ခႏၶာကုိယ္မွထြက္ေသာ အရည္မ်ား 

အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပိုး ရိွ မရိွ စစ္ေဆးရန္ ထုတ္ယူေသာ ခႏၶာကုိယ္မွ အရည္

အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပိုးကို တန္ျပန္တိုက္ခ္ုိက္ရန္ ခႏၶာကုိယ္မွထုတ္ေသာပစၥည္း

မသန္႔ရွင္းလွ်င္ အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပိုး ကူးစက္ႏိုင္ေသာ အသံုးအေဆာင္မ်ား

အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပိုး ကူးစက္ျခင္း အႏရၱာယ္ကိုေလွ်ာ့ခ်ႏုိင္ေသာ က်န္းမာေရးသံုးပစၥည္းႏွင့္ေဆးဝါးမ်ား

အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပိုး ကူးစက္ရန္ အႏရၱာယ္ရိွေသာေၾကာင့္ စံနစ္တက်စီစဥ္ေဆာင္ရြက္ရမည့္ က်န္းမာေရးဝန္ေဆာင္မႈမ်ား

ေအအိုင္ဒီအက္စ္ ေဝဒနာသည္မ်ားတြင္အျဖစ္မ်ားေသာ ေရာဂါလကၡဏာမ်ား
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ယွဥ္တြရဲမည့္ ပစၥည္း (သုိ႔မဟုတ္) အစိတ္အပုိင္း (သုိ႔မဟုတ္) လုပ္ငန္းမ်ား
ေသြး
သုက္ရည္
မိန္းမ ကိုယ္ရည္
ႏို႔ရည္
CD 4
ေခြ် း
တံေတြး
ႏွာရည္
ဆီး
ေသြး
ပဋိပစၥည္း
ေဆးထိုးအပ္
ေဆးထိုး ျပြန္
သင္တုန္း ဓါး
ေဆးမင္ေၾကာင္ ထိုးအပ္
ကြန္ဒံုး
ART
ေသြးသြင္းျခင္း
ကုိယ္အဂၤါအစားထိုး ကုသျခင္း
ေဆးထိုးျခင္း
ကုိယ္အေလးခ်ိန္ ေလ်ာ့ျခင္း
တစ္လေက်ာ္ၾကာ ဖ်ားျခင္း
တစ္လေက်ာ္ၾကာ ဝမ္းပ်က္ျခင္း
ကာကြယ္ေဆး
ထမင္းစား ပန္းကန္
အကႌ် ၊ ထမီ၊ ပုဆုိး
RBC
ဓါတ္ဆားထုပ္
ပဋိသေႏၶတားေဆး
ေဆးတိုက္ျခင္း
ေသြးေပါင္ ခ်ိန္ျခင္း
ဆီးစစ္ျခင္း
အေၾကာ တက္ျခင္း
ေသြးတိုးျခင္း
ေရယုန္ေပါက္ျခင္း
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ykHpH(7)- “usef;rmaysmf&Tif b0oHpOf” 

   (tdwfcsftkdifAD? attkdif'Dtufpf ESifh rsKd;yGm;jcif;?obm0ESifhvlrIqkdif&m 

       b0wGufwmodrSwfp&mrsm;)

Zmwfvrf;wkdrsm;o½kyfazmf&ef jzpfpOfrsm;

   

  

 ႏြယ္ႏြယ္သည္ တစ္ဖက္ႏိုင္ငံမွာအလုပ္လုပ္ၿပီးေနာက္ ၿပီးခ့ဲေသာတစ္လက ရြာသုိ႔ျပန္ေရာက္လာခ့ဲသည္။ 
ႏြယ္ႏြယ္ ျပန္ေရာက္လာရျခင္းသည္ HIV ကူးစက္ခံရျခင္းေၾကာင့္ျဖစ္ေၾကာင္း ေကာလဟလသတင္း ျပန္႔ႏံွ႔သြားခ့ဲသည္။

 သုိ႔အတြက္ ရြာမူလတန္းေက်ာင္းမွ ေက်ာင္းဆရာ/ ဆရာမ တစ္ဦး ျဖစ္ေသာသင့္ထံသို႔ ႏြယ္ႏြယ္ 
ေရာက္လာၿပီး စိတ္ခံစားမႈမ်ားကုိ ရင့္ဖြင့္သည္။ ထို႔အုေျခအေနကုိ ႏြယ္ႏြယ္ ရင္ဆိုင္ႏိုင္ရန္ စိတ္ခြန္အားေပးပါ။

  

 အိမ္နီးနားခ်င္းသူငယ္ခ်င္းျဖစ္သူ ဘုိုဘို ေရာက္လာၿပီး သူ၏အကုိႏွင့္သူငယ္ခ်င္းမ်ား တိုင္ပင္ေနသည့္ 
အေၾကာင္းကုိ စိတ္ပူပန္စြာ ဖြင့္ဟေျပာဆိုသည္။ မနက္ျဖန္ သူငယ္ခ်င္းတစ္ေယာက္၏ေမြးေန႔တြင္ ေပ်ာ္ပြစဲားထြက္ရန္ 
ႏွင့္ အျပန္တြင္ အေပ်ာ္အပါးလိုက္စားရန္စီစဥ္ေနေၾကာင္း တိုင္ပင္လာပါသည္။ က်န္းမာေရးအသိပညာရိွသူ ေကာလိပ္ 
ေက်ာင္းသားတစ္ေယာက္အေနျဖင့္ ဘိုဘို၏အကုိအား ဗဟုသုတ မွ်ေဝေပးပါ။

  

 ေက်ာင္းပိတ္ရက္တြင္ ေမြးရပ္ေျမသုိ႔ ေခတၱျပန္ေရာက္လာခ့ဲပါသည္။ ငယ္သူငယ္ခ်င္းျဖစ္သူ မင္းမင္းသည္ 
နယ္ျခားၿမိဳ႕ေလးတစ္ၿမိဳ႕သို႔ စီးပြားရွာရန္သြားေရာက္ခ့ဲၿပီးေနာက္ မူးယစ္ေဆး သံုးစြေဲနေၾကာင္း မင္းမင္း၏ မိခင္မွ 
တစ္ဆင့္ သိရသည့္အခါ သူငယ္ခ်င္းျဖစ္သူကုိ ေျပာသင့္ ေျပာထိုက္သည့္စကားမ်ား ေျပာဆိုအသိေပးပါ။

  

 ရပ္ေဆြရပ္မ်ဳိးျဖစ္သူ ဦးေလးတစ္ေယာက္က သူ၏သား အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ကူးစက္ခံရျခင္းေၾကာင့္ အေမြျပတ္ 
စြန္႔လႊတ္မည္အေၾကာင္း ေျပာဆိုတိုင္ပင္လာပါသည္။ က်န္းမာေရးဗဟုသုတရိွသူ ေကာလိပ္ေက်ာင္းသားတစ္ေယာက္ 
အေနျဖင့္ ထိုဦးေလးအား သိသင့္သိထိုက္သည့္ဗဟုသုတႏွင့္ မည္သုိ႔ဆက္လက္ေနထိုင္ႏိုင္ေၾကာင္း ေျပာျပေပးပါ။
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ykHpH(8)- “usef;rmaysmf&Tif b0oHpOf” 

   (tdwfcsftkdifAD? attkdif'Dtufpf ESifh rsKd;yGm;jcif;?obm0ESifhvlrIqkdif&m 

       b0wGufwmodrSwfp&mrsm;)

pOf;pm;NyD;rS qkH;jzwfyg

 ခရီးသည္တင္သေဘၤာႀကီးတစ္စင္းသည္ ဆူနာမီေရလႈင္ိးေၾကာင့္ နစ္ျမဳပ္လုဆဲဆဲအခ်ိန္တြင္ 
သေဘၤာေပၚမွလူမ်ားသည္ အသက္ကယ္ေလွမ်ားျဖင့္ ထြက္ခြာသြားၾကသည္။ ေနာက္ဆုံး အသက္ 
ကယ္ေလွတစ္စင္းသာ က်န္ေတာ့သည့္အခ်ိန္တြင္ သေဘၤာေပၚ၌ ေအာက္ပါလူ ၁၅ ဦး က်န္ေနေသးသည္။ 
အသက္ကယ္ေလွမွာမူ လူ ၇ ဦးသာ ဝင္ဆန္႔ႏုိင္သည္။ သုိ႔ျဖစ္ပါ၍ အနာဂတ္အတြက္ ဆက္လက္၍ 
အသက္ရွင္သင့္သည္ဟု ယူဆရသူမ်ားကုိ အသက္ကယ္ေလွေပၚသုိ႔ေခၚေဆာင္သြားရန္ စဥ္းစားဆုံး 
ျဖတ္ပါ။

၁။ ေဒၚႏွင္းႏြယ္ ၇၅ ႏွစ္ရိွၿပီး နာတာရွည္အဆစ္ေရာင္ေရာဂါေၾကာင့္မလႈပ္ရွားႏုိင္သူ အဖြားအုိ

၂။ ဖုိးသုည ၃ ပတ္သားအရြယ္ က်န္းမာေသာႏုိ႔စုိ႔ကေလးငယ္

၃။ မဇြန္ျဖဴ ၃၂ ႏွစ္ရိွၿပီး သူနာျပဳဆရာမအျဖစ္ လူမႈေရးလုပ္ငန္းမ်ားတြင္ တက္ႂကြစြာပါဝင္ေနသူ

၄။ ေမာင္ျပည္ဟိန္း ေရေၾကာင္းတကၠသုိလ္ေက်ာင္းသားျဖစ္ၿပီး ဉာဏ္ရည္ထက္ျမက္သူ

၅။ မခင္ပုိ ၂၆ ႏွစ္ရိွၿပီး က်န္းမာေသာႏုိ႔စုိ႔ကေလးအေမ

၆။ ေဒါက္တာေက်ာ္ခုိင္ ၆၆ ႏွစ္အရြယ္ရိွ ဆရာဝန္ (အေပ်ာ္တမ္း နပန္းသမားေဟာင္း)

၇။ ဦးမုိးျမင့္ ၄၂ ႏွစ္ အရြယ္ရိွ သေဘၤာကပၸတိန္ (မိသားစုဝင္ေငြရွာေနသူ)

၈။ ေဒးဗစ္ ၃၆ ႏွစ္ အရြယ္ရိွ သေဘၤာသား (အိတ္ခ်္အုိင္ဗီ ပုိးရိွေသာ္လည္း ယခု က်န္းမာဆဲ)

၉။ ႏွင္းဆီ ၂၉ ႏွစ္ အရြယ္ရိွျပည့္တန္ဆာအလုပ္ျဖင့္ အသက္ေမြးသူ

၁၀။ ေမာင္ေနမင္း
၃၁ ႏွစ္အရြယ္ရိွ သေဘၤာစက္ျပင္ဆရာ (ယခင္က မူးယစ္ေဆးစြဲခဲ့ေသာ္လည္း 
ယခုအခါ မူးယစ္ေဆးျဖတ္ၿပီးသူ)

၁၁။ ထက္ထက္ ၁၀ ႏွစ္ရိွၿပီး စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာခၽြတ္ယြင္းေနသူ

၁၂။ ဦးေဇာ္ျမင့္ ၄၂ ႏွစ္ရိွၿပီး ထက္ထက္၏ဖခင္ (က်န္းမာေရး ေကာင္းမြန္သူ)

၁၃။ ေဒၚဇင္မာ ၃၆ ႏွစ္ရိွၿပီး ထက္ထက္၏မိခင္ (စိတ္ေရာဂါကု ပညာရွင္)

၁၄။ ေသာ္ႀကီး ၂၄ ႏွစ္ အရြယ္ရိွ မူးယစ္ေဆးစြဲေနသူ အဆုိေတာ္

၁၅။ မခုိင္မုိး ၂၇ ႏွစ္ အရြယ္ရိွ ေက်ာင္းဆရာမ ( သားဦးကိုယ္ဝန္ လြယ္ထားရသူ)
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ykHpH(9)- “usef;rmaysmf&Tif b0oHpOf” 

   (tdwfcsftkdifAD? attkdif'Dtufpf ESifh rsKd;yGm;jcif;?obm0ESifhvlrIqkdif&m 

       b0wGufwmodrSwfp&mrsm;)

Zmwfvrf;wkdrsm;o½kyfazmf&ef jzpfpOfrsm;

oifwef;om;rsm;\ oifwef;tay:tuJjzwfqef;ppfjcif; 

ေအာက္ေဖာ္ျပပါ အခ်က္တစ္ခုခ်င္းစီအတြက္ သင္၏ခံစားခ်က္ႏွင့္ကုိက္ညီေသာအဆင့္တြင္ အကဲျဖတ္ သတ္မွတ္ေပးပါ။

t"dyÜg,f&Sif;vif;csuf

၁ = လုံးဝသေဘာမတူပါ။ ၂ = သေဘာမတူပါ။    ၃ = သေဘာထားမွတ္ခ်က္ မရိွပါ။ 
၄ = သေဘာတူပါသည္။  ၅ = လုံးဝသေဘာတူပါသည္။

သင္တန္းနည္းစနစ္သည္ သင္တန္းသားမ်ား၏နားလည္မႈကုိ 
အေထာက္အကူျပဳသည္။

၁ ၂ ၃ ၄ ၅

သင္တန္း၏ ရည္ရြယ္ခ်က္ျပည့္မီသည္။ ၁ ၂ ၃ ၄ ၅

သင္တန္းတြင္အသုံးျပဳေသာ သင္ေထာက္ကူပစၥည္းမ်ား ျပည့္စုံ 
လုံေလာက္သည္။

၁ ၂ ၃ ၄ ၅

သင္တန္းနည္းျပ၏အရည္အေသြးသည္ စိတ္ေက်နပ္စရာေကာင္းသည္။ ၁ ၂ ၃ ၄ ၅

သင္တန္းကာလႏွင့္ သင္ခန္းစာပါဝင္မႈအခ်ဳိးအစား မွ်တသည္။ ၁ ၂ ၃ ၄ ၅

အျခားေပးလုိေသာ အႀကံဉာဏ္မ်ားမွာ
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ဆက္သြယ္ရန္ - 

ကုလသမဂၢ ပညာေရး၊ သိပၸႏွံင္႔ ယဥ္ေက်းမႈအဖြ႕ဲအစည္း (ယူနက္စကုိ)၊ 
ရန္ကုန္႐ုံးခြဲ 
အမွတ္ ၈/ဂ၊ ဗုိလ္ခ်ဳပ္ေအာင္ဆန္းျပတုိက္လမ္း၊ ဗဟန္းၿမိဳ႕နယ္၊ ရန္ကုန္၊ ျပည္ေထာင္စုသမ ၼတ ျမန္မာႏိုင္ငံ
ဖုန္း - ၉၅၁ ၅၅၇ ၈၉၆၊ ၉၅၁ ၅၄၆၇၁၈ - ၂၁
အီးေမးလ္ - yangon@unesco.org
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