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 အမျိုးသမီး ေ���ေြပာငး်လပ်ုသားများ�ငှ့် ပတသ်က၍် က�န်ေတာ/်မ
ဘာသဖုိိ လ့ိအုပ်ပါသလ။ဲ

 က�န်ေတာ/်မထတံငွ် လိအုပ်သညမ်ျား �ိှေနပါသလား။
 နညး်ပညာအသံးုြပုမ�များကို ေဘးကငး်လံြုခံုေအာင် က�န်ေတာ/်မ

ဘယလ်ို ထားရမလ။ဲ
 �ှငသ်န်ကျန်ရစသ်အူေြခြပု အေြခခံသေဘာတရားများကို

လိကုန်ာေဆာငရွ်ကရ်ာတငွ် ေဆာငရ်န် �ငှ့် �ှာငရ်န် အချကေ်တကွ
ဘာေတလွ။ဲ

 �ှငသ်န်ကျန်ရစသ်မူျား�ငှ့် က�န်ေတာ/်မ ဘယလ်ို စကားေြပာရမလ။ဲ



1. အ�ကမ်းဖကြ်ခငး်ခံရသည့်
�ှငသ်န်ကျန်ရစသ်မူျားအေ�ကာငး်

 ည�ဉ်းပနး်ြခငး်/အ�ကမ်းဖကြ်ခငး်
ေတွ� �ကံု ခစံားရေသာေ�ကာင့် �ှငသ်နက်ျနရ်စ်သမူျားသည်
ပံုစံအမျိုးမျိုးြဖင့် ထခိိကုခ်စံားရ�ိငုသ်ည။်

 သတူိုသ့ည် ေ�ကာကရံွ်� ြခငး်၊ အ�ှကရ်ြခငး်၊
ခွြဲခားဆကဆ်ခံရံ�ိငုြ်ခငး်၊ စွမ်းအားမ�ိှသကဲသ့ို ြ့ဖစ်ြခငး်
စသညတ်ို ခ့စံားရေန�ိငု�်ပီး ၎ငး်တို ့
ေတွ� �ကံု ခစံားရသည့အ်တကွက်ိပုင် မိမကိိယုက်ို
အြပစ်တငေ်န�ိငုသ်ည။်

အမျိုးသမီး ေ���ေြပာငး်လပ်ုသားများ၏
စိုးရိမ်ေသာကများ�ငှ့် ထပ်ေဆာငး် စန်ိေခါ်မ�များ

 ပံစုံတကျ မဟတုေ်သာ ကညူေီထာကပံ်မ့�မှ ခွဲြခားခံရြခငး် (ဥပမာ-
မိသားစု �ငှ့် မိတေ်ဆသွငူယခ်ျငး်များ)

 ၎ငး်တို၏့ ရပိငုခ်ွင့မ်ျား မသ�ိှိေနြခငး်
 မရူငး်�ိငုင်သံို ့ ြပနလ်ညပိ်ုေ့ဆာငြ်ခငး် ြဖစ်�ိငုသ်ည့အ်တကွ် ရဲတိငုရ်န်

ေ�ကာကရံွ်� ြခငး်
 ဘာသာစကားဆိငုရ်ာ အခကအ်ခဲများ/အတားအဆးီများ
 ဝနေ်ဆာငမ်�ေပးသမူျားမှ ခွဲြခားဆကဆ်မံညက်ို ေ�ကာကရံွ်� ြခငး်
 အလပ်ုအကိငုမ်ျား �ငှ့် ဝငေ်ငမွျား ဆံးု�� ံးရမညက်ို ေ�ကာကရံွ်� ြခငး်
 ကေလးသငူယ် (သား/သမီး)များ�ငှ့် သးီြခားခွဲခံထားရမည်

�ငှ့/်သိုမ့ဟတု် အုပ်ထနိး်ခွင့် ဆံးု�� ံးရမညက်ို ေ�ကာကရံွ်� ြခငး်
 သမူ ေနရပ်ြပနလ်ာသည့အ်ခါ ေနရပ်အသိငုး်အဝနး်မှ

အပယခ်ံရမညက်ို ေ�ကာကရံွ်� ြခငး်

ေဝဖန်ယဆူချကမ်ျားေပးြခငး်
ကို ေ�ှာင�်ကဉ်�ပီး
ယံ�ုကညမ်� တညေ်ဆာကပ်ါ။

2. အမျိုးသမီး
ေ���ေြပာငး်လပ်ုသားများအေ�ကာငး်



3. က�န်ေတာ/်မထတံငွ် လိအုပ်သညမ်ျား �ိှေနပါသလား။
သမူ၏ အေြခအေနကို ပိမုိနုားလညရ်န် အမျိုးသမီး

ေ���ေြပာငး်လပ်ုသားများအတကွ် ကိးုကားရည�်�န်းသည့်
လမ်း��န်စာအပ်ု

အမျိုးသမီး ေ���ေြပာငး်လပ်ုသားသည် အမိ်တစ်အမိ၌် သးီသန ့ခ်ွထဲားခရံြခငး်/
ပိတေ်လာှငထ်ားခရံြခငး် စသညတ်ို ့ြဖစ်လ�င ်အာဏာပိုငမ်ျားထ ံ

သတငး်ပိုတ့ိငု�်ကားရနမ်လိဘု ဲအကအူညရီယ�ူိငုမ်ည့် ေဘးကငး်လံြုခံုမ�
အစအီစဉ် ပုံစံ (safety planning template)

သမူအတကွ် ေဆးကသုမ�ဆိငုရ်ာ လိအုပ်ချကမ်ျားကို ��နး်ပို�့ ိငုရ်န်
အမျိုးသမီး ေ���ေြပာငး်လပ်ုသားများအတကွ် သးီသန ့က်ိကုည်မီ��ိှေသာ
ကျန်းမာေရး အချကအ်လကမ်ျား ပါဝငသ်ည့် လကက်မ်းစာတမ်းများ

(ဘာသာစကားဆိငုရ်ာ ထည့သ်ငွး်စဉ်းစားမ�များ �ငှ့် မြဖစ်မေန
အေ�ကာငး်�ကားတငြ်ပရန ်မလိြုခငး်)

တရားဝင် လမ်းေ�ကာငး် �ငှ့် ပံုမှနမ်ဟတုသ်ည့် လမ်းေ�ကာငး်များမှတဆင့်
ေရာက�ိှ်လာေသာ အမျိုးသမီး ေ���ေြပာငး်လပ်ုသားများ�ငှ့် သကဆ်ိငုသ်ည့်
ဥပေဒများ�ငှ့် စညး်မျဉ်းစညး်ကမ်းများ အေသးစိတ် ပါဝငေ်သာ စာရွက်

�ှငသ်နက်ျနရ်စ်သူ အမျိုးသမီး ေ���ေြပာငး်လပ်ုသားများအတကွ်
သကတ်တူနး်တူ ကနွယ်ကမ်ျားကဲသ့ို လ့မူ�-စတိခ်ံစားမ�ဆိငုရ်ာ
အေထာကအ်ပ့ံေပးသည့အ်ဖဲွ�ငယမ်ျားကို အသေိပးြခငး် �ငှ့်

ချိတဆ်ကေ်ပးြခငး်များ

အမျိုးသမီး ေ���ေြပာငး်လပ်ုသားများ�ငှ့် သင့ေ်လျာ်ေသာ
သတငး်အချကအ်လကမ်ျား ပါဝငေ်သာ မွမ်းမံြပငဆ်ငထ်ားသည့်

လ�ေဲြပာငး်��န်းဆိြုခငး် လမ်းေ�ကာငး်များ �ငှ့် လပ်ုထံးုလပ်ုနညး်များ

အလပ်ုသမား သအံရာ�ိှ၊ အလပ်ုသမား သမဂ�များ၊ သ�ုံံးများ သိုမ့ဟတု်
ေ���ေြပာငး်လပ်ုသားဆိငုရ်ာ အရငး်အြမစ်စငတ်ာများ စသည့်

အြဖစ်များေသာ လပ်ုသားဆိငုရ်ာ ချိုးေဖာကမ်�များကို
ကိငုတ်ယွေ်ဆာငရွ်ကသ်ည့် မိတဖ်ကအ်ဖဲွ�အစညး်များစာရငး်

စကားြပန်များ �ငှ့် ယဉ်ေကျးမ��ကားခေံဆာငရွ်ကေ်ပးသမူျား၏
အလညှ့က်ျစာရငး် �ငှ့် ၎ငး်တိုက့ို ဆကသ်ယွရ်မည့်

သတငး်အချကအ်လကမ်ျား



4. နညး်ပညာအသံးုြပုမ�များကို ေဘးကငး်လံြုခံုေအာင် က�န်ေတာ်/မ
ဘယလ်ို ထားရမလ။ဲ

�ှငသ်နက်ျနရ်စ်သမူျားအေနြဖင် ့အေထာကအ်ပံ့များကို
လမ်လမှ်းမီေစရနအ်တကွ် အမျိုးသမီး ေ���ေြပာငး်လပ်ုသားများ
အသံးုြပုေသာ ဘာသာစကားြဖင့် ေရွးချယအ်သံးုြပုစရာ
နညး်လမ်းများစွာ (ဖုနး်၊ စာတိပိုု ့ြခငး်၊ ဝကဘ်ဆ်ိငုဒ်တ်ငွ် စာ�ုိကေ်ြပာြခငး်၊
apps-အကပ််များ)ကို အသံးုြပုပါ။

အဖဲွ�အစညး်/ေအဂျငစ်ီများမှ ေထာကပံ့်ေပးထားသည့် ပစ�ညး်
ကရိိယာများကို အသံးုြပု�ပီး ထိသုိုအ့သံးုြပုရန် သငတ်နး်ရယပူါ။
ပုဂ�ိုလေ်ရးဆိငုရ်ာ အချကအ်လကမ်ျား အသံးုြပုသည့်
ပစ�ညး်ကရိိယာများကို အသံးုမြပုပါ�ငှ့။် ကိယုေ်ရးအချကအ်လကမ်ျား
သိုမ့ဟတု် ေဆာဖ့်ဝဲများကို အလပ်ုအတကွအ်သံးုြပုသည့်
ပစ�ညး်ကရိိယာများတငွ် ေဒါငး်လတုမ်လပ်ုပါ�ငှ့။်

အမျိုးသမီး ေ���ေြပာငး်လပ်ုသားများ အသံးုြပုေသာ အခမဲ့ သိုမ့ဟတု်
ေဈးသကသ်ာသည့၊် လကလ်မှ်းမီရန် လယွက်ေူစသည့် �ငှ့် အဆင့မ်ျားစွာ
(ဥပမာ-အကပ််ေဒါငး်လတုလ်ပ်ုရန် စနစ်သတမ်ှတလ်ိအုပ်ချကမ်ျား �ိှြခငး်၊
အေကာင့အ်သစ်ဖွင့ြ်ခငး်၊၊ လကမ်ှတထ်ိးုဝငရ်န/်စတငဝ်ငေ်ရာကရ်န်
သိုမ့ဟတု် အသအိမှတြ်ပု�ိငုြ်ခငး်) မလိအုပ်သည့် နညး်လမ်းများကို
အသံးုြပုပါ။

အြမင့ဆ်ံးု စ�ံ�န်းများ�ငှ့် ကိယုေ်ရးအချကအ်လကမ်ျား လံြုခံုမ��ိှေစရန် �ငှ့်
�ကားဝငေ်�ာှင့ယ်ကှမ်�များ ကငး်ေဝးေစရန် သင/်သင့ေ်အဂျငစ်ီတငွ်
မိမိအသံးုြပုေသာ နညး်ပညာကို ထနိး်ချုပ်�ိငုေ်စရန် ေသချာေစရမည။်
ေပးပိုလ့ိကုေ်သာ သတငး်အချကအ်လကမ်ျား (ဥပမာ ေဒတာေဘစ့်များ၊
ဖုိငမ်ျား၊ မှတသ်ားသမိ်းယထူားသည့် စာစကားေြပာများ သိုမ့ဟတု် ပံုရိပ်များ၊
အသသံငွး်ထားြခငး်များ စသည)် ကို �ကားလ/ူအဖဲွ�အစညး်များအေနြဖင့်
လကလ်မှ်းမမှီေနသင့ေ်ပ။

ြပဿနာြဖစ်ေစ�ိငုသ်ည့် အလိအုေလျာက် ဘာသာြပန်ေပးသည့အ်ရာများ
အသံးုမြပုပါ�ငှ့။်

ေြပာဆိဆုကသ်ယွမ်�များကို ဖျကသ်မိ်းရန၊် ကိယုေ်ရးအချကအ်လကမ်ျား
ဆိငုရ်ာ ချိနည်�ြိခငး်များ (settings) ပိုမို အားေကာငး်ေစရန၊် ၎ငး်တို၏့
ေဘးကငး်လံြုခံု မ� တိးုြမ�င့ေ်စရန် �ငှ့် ည�ဉ်းပနး်မ�များကို မှတတ်မ်းတငရ်န်
အေကာငး်ဆံးု နညး်လမ်းများ စသညတ်ိုက့ို မညသ်ို ြ့ပုလပ်ုရမညဆ်ိသုည့်
သတငး်အချကအ်လကမ်ျားကို �ှငသ်န်ကျန်ရစသ်မူျားကို ေပးပါ။

ကိယုေ်ရးအချကအ်လကမ်ျားကို အြမင့ဆ်ံးု စံ��နး်များ�ငှ့် လံြုခံု မ��ိှေစ�ပီး
�ှငသ်နက်ျနရ်စ်သမူျား၏ လိအုပ်ချကမ်ျားကို ြပည့မ်ီေနေစရန်
အသံးုြပုေနသည့် နညး်လမ်းများကို ပံုမှန် စမ်းသပ်ြခငး်၊
ေစာင့�်ကည့ေ်လလ့ာြခငး် �ငှ့် ည��ိ �ငိး်ြပုြပငြ်ခငး်များ ြပုလပ်ုပါ။



5. �ှငသ်န်ကျန်ရစသ်အူေြခြပု အေြခခံသေဘာတရားများ-
ေဆာငရ်န် �ငှ့် ေ�ှာငရ်န် အချကမ်ျား

ေ�ှာငရ်န်အချကမ်ျားေဆာငရ်န် အချကမ်ျား

X �ှငသ်နက်ျနရ်စ်သ၏ူ သေဘာတညူမီ� မ�ိှဘဲ မညသ်ည့် သတငး်
အချကအ်လကမ်ဆို မ�ေဝြခငး်။

X ဖုနး်လိငုး်ကျသာွးရင/်ြပတေ်တာကသ်ာွးရင် သမူကို ဖုနး်ြပနေ်ခါ် ြခငး်။
X သငတ်ိုေ့ြပာဆိဆုကသ်ယွေ်နသညက်ို အြခားသမူျားမှ ြမင�်ိငု် သိုမ့ဟတု်

�ကား�ိငုသ်ည့် ပတဝ်နး်ကျငတ်ငွ် လပ်ုကိငုြ်ခငး်။
X စာရွကစ်ာတမ်း မှတတ်မ်းများကို ြမငသ်ာသည့် သိုမ့ဟတု်

လကလ်မှ်းမီသည့် ေနရာများတငွ် ချနထ်ားခဲြ့ခငး်။
X �ှငသ်နက်ျနရ်စ်သမူျားကို မညသ်ို ့ ြပုလပ်ုရန် သိုမ့ဟတု် ဆံးုြဖတခ်ျက်

တစ်ခခုု ချမှတ�်ိငုေ်စရန် ေချာေ့မာေ့ြပာဆိြုခငး်။
X သမူ၏ ေနာကခ်သံမိုငး်�ငှ့် အေြခအေနများကို သငသ်သိညဟ်ု ယဆူြခငး်
X သင၏် ကာယသခု၊ စိတ� သခု (well-being)ကို လစ်လျူ��ြခငး်။

 သင့အ်ေနြဖင့် ကိယုေ်ရးအချကအ်လကမ်ျား မေပါက�်ကားေစရန်
မညသ်ိုထ့နိး်သမိ်းေဆာငရွ်ကသ်ာွးမညြ်ဖစ်ေ�ကာငး် သမူကို �ှငး်ြပ
ေပးပါ။

 ဖုနး်ကျသာွးလ�င် မညသ်ို ့ ြပနလ်ညဆ်ကသ်ယွ/်ချတိဆ်ကရ်န် သမူကို
�ှငး်ြပေပးပါ။

 �ှငသ်နက်ျနရ်စ်သမူျား�ငှ့် ေြပာဆိဆုကသ်ယွေ်နသည့အ်ခါ ကိယုေ်ရး
အချကအ်လကမ်ျား မေပါက�်ကားေစရန် ေဆာငရွ်ကပ်ါ။

 မှတတ်မ်းများကို ေသာခ့တထ်ားသည့် ဗီ�ုိအခနး် သိုမ့ဟတု်
အမညမ်ေဖာ်ထားသည့် ေဒတာေဘစ့်တငွ် စကားဝှက�်ငှ့် ထနိး်သမိ်း
ထားပါ။

 အမျိုးသမီးများတငွ�ိှ်ေသာ တစ်ဦးချငး်၏ အေြခအေနများ �ငှ့်
၎ငး်တိုတ့ငွ် သတငး်အချကအ်လကမ်ျား ရ�ိှ�ပီး ကိယုပိ်ုင်
ဆံးုြဖတခ်ျကမ်ျား ချပိုငခ်ငွ့် �ိှေ�ကာငး် ေလးစားအသမိှတြ်ပုပါ။

 သင့တ်ငွ် �ိှေနေသာ ဘကလ်ိကုမ်�များကို ြပနလ်ညသ်ံးုသပ်�ပီး
�ှငသ်နက်ျနရ်စသ်၏ူ ယဉ်ေကျးမ�ဆိငုရ်ာ �ငှ့် လမူ�ေရးဆိငုရ်ာ
အေတွ�အ�ကံု များမှ သငယ်ပူါ။

 မိမိကိယုက်ို ဂ�ုစိုက် ထနိး်သမိ်း�ိငုရ်န် (self-care) �ကို တငြ်ပငဆ်ငပ်ါ။
ဤအချကသ်ည် သင့အ်တကွ် �ငှ့် သငဝ်နေ်ဆာငမ်�ေပးေနေသာ
အမျိုးသမီးများအတကွ် မ�ိှမြဖစ် အေရး�ကးီသည။်



6. �ိးု�ကားမ��ိှ�ိှ နားေထာငြ်ခငး်(Active Listening)

 �ှငသ်နက်ျနရ်စ်သမူှ ေြပာဆိသုညမ်ျားကို မိမိမှ နားေထာငေ်န�ပီး
နားလညေ်နသညက်ို ြပသရန် �ှငး်လငး်ေစရန် ြပန်လညေ်ြပာြပေပးြခငး်
(Paraphrase) �ငှ့် အ�စှခ်ျုပ်ေပးြခငး်တို လ့ိအုပ်သလို ြပုလပ်ုပါ။

 လိအုပ်သည့အ်ခါ ြပန်လည�ှ်ငး်ြပေပးပါ
 ေြပာဆိသုည့် အေ�ကာငး်အရာများ �ငှ့/်သိုမ့ဟတု် စိတခ်ံစားမ�များကို

ြပန်လညသ်ံးုသပ်ပါ။ �ှငသ်နက်ျနရ်စ်သမူှ အြခားေသာ ေခါငး်စဉ်များသို ့
ေမျာပါသာွးလ�င် ြပနလ်ညအ်ာ�ုံစိကုမ်လိာေစရန် ကညူေီပးပါ။

 ��တစ်ကားြဖင့ေ်ြပာဆိဆုကသ်ယွြ်ခငး် မဟတုသ်ည့် နညး်လမ်းများကို
အသံးုြပု�ပီး တတိဆ်တိ�်ငမိ်ဆကမ်� �ငှ့် အေတးွများအတကွ် အချိနေ်ပးပါ။

 မိမိကိယုတ်ိငု် ေနာကထ်ပ်ေြပာဆိမုည့် အေ�ကာငး်အရာများကို
မနှး်ဆေနြခငး် သိုမ့ဟတု် ြပငဆ်ငေ်နမည့အ်စား အဆိပုါ ပုဂ�ိုလမှ်
(�ှငသ်န်ကျန်ရစသ်မှူ) ေြပာေနသည့အ်ရာကို အာ�ုံစိကုပ်ါ။

သငအ်ခုန ေြပာလိကုတ်ာက သငက်
လမ်းေလ�ာက် အမိ်ြပနေ်နတနုး် သကူ

လမ်းမာှ သင့က်ို အံ�့သသာွးေစတာလား

သငေ်ြပာသလို သကူ
�ခမိ်းေြခာကေ်နတဲအ့ခါ သကူ

တြခားဘာေတွ
ထပ်လပ်ုေနခဲသ့လဆဲိတုာ

က�နေ်တာ်/မကို ထပ်ေြပာြပ�ိငုမ်လား။

က�နေ်တာ်/မ နားလညတ်ာ
မှနမ်မှန်

ေြပာ�ကည့မ်ယေ်နာ်။….

ဒါကို နားေထာငရ်တာ သူ
ေအာ်ဟစ်ေ�ကးေ�ကာ်�ပီး လကသ်းီ�ငှ့်

ရွယလ်ိကုတ်နုး်က သငအ်ရမ်း
ေ�ကာကရံွ်�တနုလ်�ပ်ခဲမ့ှာပဲေနာ်။



အလဲို ဘာြဖစ်လို လ့ပ်ုခဲတ့ာလ။ဲ

7. ထေိရာကေ်သာ ေမးခွန်းေမးြခငး်
ေမးခွနး်အမျိုးအစား (၃) မျိုး-
1. အဖွင့ေ်မးခွန်းများ- ဤေမးခွနး်များသည် �ှငသ်နက်ျနရ်စ်သကူို

ေြပာဆိရုန် �ငှ့် သမူ ေြပာဆိေုနသည့အ်ရာကို ချဲ�ထငွေ်ြပာြပရန်
စိတဓ်ါတတ်က�်ကေစသည/်တနွး်အားေပးသည။်

2. အပိတေ်မးခွန်းများ (ဟတု/်မဟတု)်- ဤေမးခွနး်များသည်
�ှငသ်နက်ျနရ်စ်သမူှ ေြပာဆိြုခငး် မြပုရန် တားြမစ်ေစ�ိငုသ်ည။်
တတိကိျကျ သတငး်အချကအ်လကမ်ျား လိအုပ်သည့အ်ခါတငွသ်ာ
ဤေမးခွနး်များကို အသံးုြပုပါ။

3. ဘာေ�ကာင့’် /‘ဘာြဖစလ်ို ့’ �ငှ့် စေသာ ေမးခွန်းများ-
ဤေမးခွနး်များသည် �ှငသ်နက်ျနရ်စ်သတူစ်ဦးကို
အြပစ်တငေ်နသကဲသ့ို ြ့ဖစ်ေစ�ိငုသ်ည။် ဤေမးခွနး်များ
အသံးုြပုြခငး်ကို ေ�ှာင�်ကဉ်ပါ။

ဆရာဝန(်မ)နဲ ြ့ပချငပ်ါသလား။

ေဘးကငး်လံြုခံုသည့ေ်နရာ
သို သ့ငဘ်ယလ်ို
ေရာက�်ှိခဲသ့လ။ဲ

ဘယလ်ိြုဖစ်ခဲသ့လဆဲိတုာ
က�နေ်တာ်/မကို

ေနာကထ်ပ်ေြပာြပေပးပါ။

အကယ၍် စကားြပန�်ှိပါက ဤအချကမ်ျားကို ၎ငး်တိုမ့ှ လိကုန်ာေစရနပ်ါ
ေသချာေအာင် ြပုလပ်ုပါ။ ဆိကုေ်ရာက�်ိငုင်တံငွ် အကအူညရီ�ှိရန်
ဘာေ�ကာင့် မ�ှာေဖွခဲတ့ာလဲ စသည့် ဝါကျများ အသံးုြပုြခငး်ကို
သတထိားပါ။ ဘာြဖစ်လို တ့ရားဝငစ်ာရွကစ်ာတမ်းများ မရယခူဲတ့ာလ။ဲ
ဤဝါကျများသည် သမူကို အြပစ်တငေ်နလမိ့်မည။်



8. စတိခံ်စားမ�များကို ခံစားခွင့ြ်ပုပါ။

�ှငသ်န်ကျန်ရစသ်မူျားကို ၎ငး်တို ခံ့စားေနရသလို ခံစားခွင့ေ်ပး�ပီး -
အလဲို ခံစားရတာက အဆငေ်ြပပါတယ။် အဒဲါ ပံမုနှ် ပါပဲ။ ဤသို ့
ြပုလပ်ုြခငး်အားြဖင် ့�ှငသ်နက်ျနရ်စ်သအူဖို သ့င�်ငှ့်
အတ�ူှိေနြခငး်က ေဘးကငး်လံြုခံုသလို ခံစားရေစရန်
ကညူပီါလမိ့်မည။်

“သငေ်တွ� �ကံု
ြဖတသ်နး်ခဲရ့တာေ�ကာင့်
သငအ်ရမ်းဝမ်းနညး်ေနတာဟာ
ပံမုနှပ်ါဘ။ဲ
သင့လ်ို အလားတူ
အေတွ�အ�ကံု ေတွ
ြဖတသ်နး်ခဖံူးသေူတမွာှ သင့လ်ိပဲု
အရမ်းဝမ်းနညး်�ကပါတယ”်

ငိလုို ရ့ပါတယ။်
ငိတုာဟာ စိတခ်ံစားမ�ေတကွို
ေဖာ်ြပေပးေနတာပါ။

သင့လ်ိအုေြခအေနမှာ အမျိုးသမီးေတဟွာ
အလဲိပဲု ေဒါသထကွ�်ကမှာပါ။



9. မိမိကိယုက်ို အြပစတ်ငြ်ခငး်ကို အတံု စန်ိေခါ်ပါ။

 က��်ပ်ုတို �့ကားခဲသ့လိပုင် �ှငသ်နက်ျနရ်စ်သမူျားသည် အြပစ်�ှိသလို
ခံစားရေလ့ �ှိ�ပီး ည�ဉ်းပနး်�ှပ်ိစကမ်�အတကွ် သတူိုက့ို သတူို ့
အြပစ်ဖုိတ့တ�်ကသည။်

 �ှငသ်န်ကျန်ရစသ်၏ူ အြပစ် ဘယေ်တာမှ့ မဟတုပ်ါ။
 တစ်စံုတစ်ေယာကသ်ည် မိမိကိယုက်ို အြပစ်�ှိေနသလို ခံစားေန

သိုမ့ဟတု် အြပစ်တငေ်နပါက ၎ငး်သည် ပံုမှန် တံု ့ြပနမ်�တစ်ခု
ြဖစ်ေ�ကာငး် ေြပာပါ။ သိုေ့သာ် �ှငသ်နက်ျနရ်စ်သ၏ူ အြပစ်
ဘယေ်တာမ့ှ မဟတုဘ်းူ ဆိတုာကို ထပ်မံေသချာေအာင် ြပုလပ်ုပါ။

 မိမိကိယုက်ို အြပစ်တငြ်ခငး်ကို အတံစိုနေ်ခါ်ရာတငွ် အ�မဲတမ်း
�ုိေသေလးစားမ� �ှိပါေစ။ �ှငသ်နက်ျနရ်စ်သ�ူငှ့် မြငငး်ခံုပါ�ငှ့။်

 သမူ၏ တရားဝငအ်ေြခအေနကို သမူ သေိနပါေစ။ ေ���ေြပာငး်သာွးလာမ�သည် အ�ကမ်းဖကခ်ရံြခငး်၏ အေ�ကာငး်ရငး် မဟတုေ်ပ။ သမူ
အေြခအေန မညသ်ိုပ့င် ြဖစ်ေနေစကာမူ �ှငသ်နက်ျနရ်စ်သ၏ူ အြပစ် ဘယေ်တာမ့ှ မဟတုပ်ါ။

 ဆိကုေ်ရာက�်ိငုင်(ံေနရာအသစ်)တငွ် အေထာကအ်ပံ�့ှာေဖွြခငး်�ငှ့် ပတသ်က၍် စိနေ်ခါ်မ�များ�ှိေနသညက်ို အသမိတှြ်ပုေပးပါ။



10. သကသ်ာေပျာကက်ငး်ေစေသာ စကားများ/စာေ�ကာငး်များ

ခစံားခငွ့ေ်ပး�ပီး
စမွး်ပကားတိးုတကေ်စေအာင် လပ်ုပါ။

ယံ�ုကညမ်� တညေ်ဆာကပ်ါ

သငေ်တာ်ေတာ် သတ� �ိှိလိုသ့ာ/ရဲရင့လ်ိုသ့ာ
က�နေ်တာ်/မကို ေြပာြပေပးတာပါ။

စတိထ်ပ်ခစံားမ�ကို ေဖာ်ြပေပးပါ။

ထပ်မံ အားေပးြခငး် �ငှ့် အြပစမ်တငြ်ခငး်

အဆကအ်သယွမ်ျား တညေ်ဆာကပ်ါ။ က�နေ်တာ်/မကို ေြပာြပေပးတာ
ေကျးဇူးတငပ်ါတယ။်

ဒါမျိုး သငေ်တွ� �ကံု လိကုရ်တာ က�နေ်တာ/်မ
စတိမ်ေကာငး်ပါဘးူ။ ဝမး်နညး်ပါတယ။်

က�နေ်တာ်/မ သင့က်ို ယံ�ုကညပ်ါတယ။်

ြဖစ်ခဲတ့ာက သင့အ်ြပစ်မဟတုပ်ါဘးူ။ သင့ေ်�ကာင့်
ြဖစ်တာ မဟတုပ်ါဘးူ။
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(Safe and Fair) လံုြခံုမ� �ငှ့ ်ညီမ�မ� - အာဆယီံေဒသတွငး်ပ�ုိဂရမ်�ိှ  အမျိုးသမီးေ���ေြပာငး်လုပ်သားများ၏ အခွင်အ့ေရးများ�ငှ် ့အခွင်အ့လမ်းများကိ ုသ�ိှိနားလည်ြခငး်သည် 
အမျိုးသမီးများ�ငှ့ ်မိနး်ကေလးငယ်များအေပါ် အ�ကမ်းဖက်မ�များကို ၂၀၃၀ တွင ်အ�ပီးသတ်တိုက်ဖျက်ရန ်ဥေရာပ သမဂ� (EU) �ငှ့ ်ကမ�ာက့ုလသမဂ� (UN) အ�ကား �စ်ှေပါငး်များစွာ 
ပူးေပါငး်ေဆာငရွ်က်မည် ့တစ်ကမ�ာလံုးဆိငုရ်ာ ပမာဏေြခလှမ်းြဖစ်သည့် Spotlight Initiative၏ အစိတ်အပုိငး်တစ်ခု ြဖစ်သည်။ Safe and Fair အစီအစဥ်သည် အာဆယီံ�ိငုင်မံျားအေပါ် 
အာ�ုံစုိက်�ပီး ILO �ငှ့ ်UN Women အ�ကား မိတဖ်က်လုပ်ေဆာငြ်ခငး် ၊ UNODC �ငှ့ ်ပူးတွဲလုပ်ေဆာငြ်ခငး် တိုမှ့တဆင့ ်အေကာငအ်ထည်ေဖာ် ေဆာငရွ်က်ကာ ေဒသတွငး် �ငှ့ ်
�ိငုင်ေံတာ်အဆင့တ်ိုတ့ငွ ်အစုိးရများ၊ အလုပ်သမားသမဂ�များ၊ အလုပ်�ှငအ်ဖဲွ�အစည်းများ၊ အရပ်ဘက်လူမ�အဖဲွ�အစည်းများ �ငှ့ ်အမျိုးသမီးေရးရာ အဖဲွ�အစည်းများမှတဆင့ ်�ငှ့ ်
ေဒသတွငး်အဆင့တ်ွင ်အာဆယီံအဖဲွ�အစည်းများမှ တဆင့ ်ပ့ံပုိး ေပးသည်။ 

Spotlight Initiative သည် အမျိုးသမီးများ�ငှ့ ်မိနး်ကေလးများအေပါ် အ�ကမ်းဖက်မ� ပုံစံအားလံုးကို အဆံးုသတ်ရန ်ရည်ရွယ်သည့် ကမ�ာအ့�ကီးမားဆံးု �ကိုးပမ်းအားထတု်မ�ြဖစ်သည်။ 
ဥေရာပသမဂ� (EU)၏ အစပျိုးရနပုံ်ေငကွတိကဝတ် ယူ�ုိသနး် ၅၀၀ြဖင့ ်စတငေ်ဆာငရွ်က်ခဲ့သည် ့Spotlight Initiative သည် ေရ�ှည်တည်တံခ့ိုင�်မဲေသာ ဖံွ� �ဖိုးေရးရည်မှနး်ချက်များ 
ေအာငြ်မငရ်�ိှ�ိငုရ်န ်မ�ိှမြဖစ် လိုအပ်ချက်�ငှ့ ်ေမာငး်�ငှအ်ားအြဖစ် ကျား၊ မတနး်တူညီမ�ေရးတွင ်ရငး်�ှးီြမ�ုပ်�ှရံနအ်တွက် မ�ကံုစဖူး တစ်ကမ�ာလံုးဆိငုရ်ာ �ကိုးပမ်းအားထတု်မ�ကို 
ကိုယ်စားြပုသည်။ ေရ�ှည်တည်တံခ့ိုင�်မဲေသာ ဖံွ� �ဖိုးေရးရည်မှနး်ချက်များကို အေကာငအ်ထည်ေဖာ်ရနအ်တွက ်သ�ုပ်ြပရနပုံ်ေငြွဖစ်သည့် Spotlight Initiative သည် ကျား၊ 
မတနး်တူညီမ�ေရး �ငှ့ ်အ�ကမ်းဖက်မ�ကိုအဆံးုသတ်ေရးတိုတ့ွင ်သသိာထင�ှ်ားသည့် ပူးေပါငး်ေဆာငရွ်က်မ��ိှကာ �ပီးြပည့်စုံေသာ ရငး်�ှးီြမ�ုပ်�ှမံ�သည် အမျိုးသမီးများ �ငှ့ ်
မိနး်ကေလးများ၏ဘ၀များအေပါ် ေြပာငး်လဲသာွးသည့်ြခားနားမ� သက်ေရာက်ေစ�ိငုသ်ည်ကို လက်ေတွ� ြပသေနသည်။

Safe and Fair အစီအစဥ်�ငှ် ့ပတ်သက်သည် ့ကိစ�ရပ်များအတွက် ေအာက်ပါပုဂ�ိုလ်တိုက့ို ေကျးဇူးြပု၍ ဆက်သယွ်ပါ။

Valentina Volpe

အမျိုးသမီးများအေပါ် အ�ကမ်းဖက်မ� အဆံးုသတ်ေရးဆိငုရ်ာ 
က�မ်းကျင ်ပညာ�ှင၊်
Safe and Fair Programme ၊
UN Women Regional Office for Asia and the Pacific 
အးီေမးလ် - valentina.volpe@unwomen.org

Deepa Bharathi

နည်းပညာအ�ကံေပးချုပ်၊ 
Safe and Fair Programme ၊
ILO Regional Office for Asia and the Pacific 
အးီေမးလ် - bharathi@ilo.org

တွစ်တာ - @GlobalSpotlight
အငစ်တာဂရမ်-
@spotlightinitiative
ေဖ့စ်ဘတု် - @TheSpotlightInitiative
ယူတျူ(ပ်) - Spotlight Initiative
www.spotlightinitiative.org/safe-and-fair

http://www.spotlightinitiative.org/safe-and-fair
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