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#6.သင်း်းကိ္ခ�ယူးပိ�င်းးစိာတွး
ပိ�င်းးး ဆိ�င်းးရ�က္ခ�န်းးမ်း�
ခြ�င်းးးသည့်း ဤ
အရ�၏အစိာတွးအပိ�င်းးး 
တွ��ခြဖစားရေးကြက္ခ�င်းးး 
န်�းလိည့်းပါ။

ပုို��ု�ခြေ�းကျင်းးးခြေ�ာ ခြေ�း��န်းးး�ုအတွွကျး �ရုိှိ�

��စ်းလုို�အပိုးခြေ�ာ အခြေလို့အထ �ံ�းေ�
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မီ်းး�ိ�းရေးရ�င်းး စာ�မ်း�က္ခးနှှ�

မ်း��းသ� ပံ�နိှှပးပါ။
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အသောမှုရိကားန်လ်ိူမှုည််� ပြပ်ည််တာာင််�အခံာင်််အသောရ�လိုပ််ရှှိ��သူတာဦး�ပြ�စ််သောသ� Audre Lourde ကား – 

မိှုမိှုကိား�ယ်ူကိား�င်္ဂရု� စိ်�က်ားပြခံင််�သည်် ကိား�ယ်ူတိာ�င််ဇိမ်ှုခံံပြခံင််�မှုဟီ�တ်ာပ်ါ။ ကိား�ယ်ူတိာ�င််ထိန်�်သိမ်ှု�သောစ်�င်််သောရှှိ�က်ားပြခံင််�ပြ�စ််ပ်ါသည််။

CRSV အသော�ကား�င််�သောပြပ်�ပြခံင််�သည်် လိူသ��တာသောယူ�က်ားအသောန်ပြ�င််် အပြခံ��လိူသ��တာသောယူ�က်ားအ�� စိ်တ်ာအသောနှှ�င်််အယှူက်ားအသောပ်�ဆံွာ��အရ�အခံ��ိတိာ� ကိား� ထိပ််တိာ�က်ား

ရင််ဆိွာ�င််ရပြခံင််�ပ်ါဝင််သည််။ ၎င််�သည်် စိ်တ်ာဒီဏ််ရ�ကိား� ကိား�င််တာာယ်ူအလိ�ပ််လိ�ပ််သောန်သောသ�အပြခံ��သူမှု���နှှင််် သောဆွာ�ပ်ည်�ရှှိင််မှု���အတာာက်ား အဓိိကားအသော�ကား�င််�အရ�

ပြ�စ််သောသ�်လိည််� သတာင််�သောထ�က်ားမှု���သည်် မိှုမိှုကိား�ယ်ူကိား�င်္ဂရု� စိ်�က်ားမုှုနှှင််် စိ်တ်ာဒီဏ််ရ�င်္ဂရု� ပြပ်ုမုှု၏အသောရ�ကြိုးကီား�ပံ်�ကိား� သောဆွာာ�သောနှာ�ရန် ်အခံ�နိ်မ်ှု���စ်ာ�မှုသံ���ကားပ်ါ။

ဤဇ�တ်ာလိမ်ှု�မှု���ကိား� ထ�တ်ာသော��်သောပြပ်�ဆိွာ�ရန်သ်ောရာ �ခံ�ယ်ူထ��သောသ� သတာင််�သောထ�က်ားမှု���နှှင််် ရု� ပ််ရှှိင််ထ�တ်ာလိ�ပ််သူမှု���သည်် စိ်တ်ာဓိါတ်ာတာက်ားကြွကားပြီးပီ်� အလိာန််

ခံံနှိ�င််ရည််ရိှှိသောသ� ပ်�ငို်္ဂုလ်ိမှု���ပြ�စ််မှုည််မှှု� သောသခံ��ပ်ါသည််။ မှုည််သိ� ပ်င််ပြ�စ််လိင်််ကားစ်��၊ ဤအလိ�ပ််မှု� ို �သည်် အ��သောလိ��်ပြခံင််�၊ စိ်တ်ာဓိါတ်ာကား�ပြခံင််�၊ သောဆွာ�ဝါ�

တာလိာဲသံ��ပြခံင််�နှှင်််စိ်တ်ာဒီဏ််ရ�ခံံစ်��ပြီးပီ်� သောန်�က်ားပိ်�င််�စိ်တ်ာ�ိစီ်�မုှုမှု���အတာာက်ား ပိ်�ပြမှုှင်််မှု��သောသ�အနှတရ�ယ်ူမှု���ကိား� သယ်ူယူူလိ�သည််။ [A] အကား� ို �သက်ားသောရ�က်ားမုှု

န်ည််�သောသ�သောန်ရ�၌ပ်င််လိှင်် အလိ�ပ််၏စိ်တ်ာထိခိံ�က်ား �ာယ်ူသောကား�င််�သောသ�အရ�မှု���ကိား�စ်ဉ််�စ်��ရ�၌ ကားွနှ်�ပ််တိာ� ပြ�ကံားုသောတာ့နှိ�င််ရသည်််အခံက်ားအခဲံသည်် ထိခိံ�က်ားလိာယ်ူ

သောသ�သတာင််�ဇ�စ််ပြမှုစ််မှု���အသောပ််ဆွာင်််ပ်ာ��သက်ားသောရ�က်ားမုှု မှု���ကိား�ပြ�စ််သောစ်နှိ�င််ပ်ါသည််။

သင်း်းကိ္ခ�ယူးပိ�င်းးစိာတွးပိ�င်းးး ဆိ�င်းးရ�

က္ခ�န်းးမ်း�ခြ�င်းးးသည့်း ဤ

အရ�၏အစိာတွးအပိ�င်းးး တွ��

ခြဖစားရေးကြက္ခ�င်းးး န်�းလိည့်းပါ။

ရက်ားစ်က်ား�ကားမ်ှု��ကားုတ်ာမုှုကိား� သော��်ပြပ်ရပြခံင််�သည်် မီှုဒီီ

ယူ�ပ်ည်�ရှှိင််မှု���အ��စိ်တ်ာပိ်�င််�ဆိွာ�င််ရ�တာာင်် ထိခိံ�က်ား

သောစ်နှိ�င််သည််။ မိှုမိှုကိား�ယ်ူကိား�ပြပ်ုစ်�ပြခံင််�သည်် သင််နှှင်််

သင်််သတာင််�ဇ�စ််ပြမှုစ််မှု���အတာာက်ားထ��ရိှှိ ရမှုည်််သင်််

တာ�ဝန်ပ်ြ�စ််သည််။

#6.

CRSV အကြော�ကာာင်းး�ကြောပြု�ာပြုခင်းး�သိည်း အနှတရာာယ်းရိှှိပြီး�ီ�မာတိည်းပြီးငိ်းမားကြောသိာ�တိးဝေး�ကာ�င်းးမာ�ာ�တွိင်းးအလုဲ�းလုဲ�းကြောေပြီး�ီ�ပြုဖစ်းကြောသိာ မီာဒီါယ်ာကာွမား�ကာ�င်းးသူိမာ�ာ�အတွိကား

အနှတရာာယ်း ရိှှိသိည််း စိ်တိး�ုိင်းး�ဆုိုံးင်းးရာာအာ�ကုာေးခေး�ကြောသိာအလုဲ�းပြုဖစ်းသိည်း။ သိင်းး၏စိ်တိးဒုါကာာကုိာကြောလဲှာခ်�လုိဲကားရာေး စိ်တိးတိိမား�ညွွှတိးလုိဲကားကြော�မာည်း အဘာယ််းကြော�ကာာင်း်း

ဆုိုံးကြောသိား ရှှိင်းးသိေး ကာ�ေးရာစ်းသူိမာ�ာ��ကံာုကြောတိက့ြောေရာကြောသိာအရာာမာ�ာ�နှှင်း်းယှ်ဉ်းးလဲှင်းး၎င်းး�၏�မာာဏ်သိည်းမာကြောပြု�ာ�ကြောလဲာကားကြော�။ မာည်းသိိ��င်းးပြုဖစ်းကြောစ် ထုိအေည်း�င်းယ်း

ကြောသိာထိခုိကားပြုခင်းး�သိည်းအခ�ေိး �ကာာလဲာသိည်းနှှင်း်းအမာှ လုဲ�းကြောဖားကုိာင်းးဖကားမာ�ာ�အပြု�င်းးရှှိင်းးသိေးကာ�ေးရာစ်းသူိမာ�ာ�နှှင်း်းလဲည်း� သိင်းးမာည်းသိိ��တိးသိတိးကြောေသိည််းအကြော�်

ပြုဖစ်းနုိှင်းးကြောပြုခရိှှိကြောသိာ ဂယ်ကားရုိုကားမုာအာ� ပြုဖင်း်း �ုိ၍ပြု�ဿောပြုဖစ်းလဲာကြောစ်နုိှင်းးကြော�ကာာင်းး�သိတိိပြု�ု�ါ။

သိတိင်းး�သိမာာ�တိဦး� (သိိ�) ရုု�းရှှိင်းးရုိုကားကူာ�သူိတိဦး�သိည်း  အခ�ကားအလဲကားမာ�ာ�နှှင်း်း လဲးမား�မုိာ�ပြုခင်းး� ခံလဲာကြောသိာအခါ ထိရှှိလွဲယ်းကြောသိာ အရာင်းး�အပြုမာစ်းတိခုအာ� 

အမှာေးတိကာယ်း မာလုဲ�းကြော��နုိှင်းးသိည််း အောဂတိး စိ်တိး�ုိင်းး� (သိိ�မာဟုုတိး) ရုု�း�ုိင်းး�ဆုိုံးင်းးရာာ �်ံ�ုိ�မုာနှှင်း်း �တိးသိကားသိည််း ကာတိိတိခုခုကုိာ မာပြုဖစ်းမာကြောေ ကြော��လုိဲကားရာပြုခင်းး�

သိည်း ပြုဖစ်းလဲာနုိှင်းးကြောသိာ ဥ�မာာတိစ်းခု ပြုဖစ်း သိည်း။ ပြု�ဿောမာ�ာ�ကုိာ အပြုခာ�သူိမာ�ာ�နှှင်း်း ကြောပြု�ာဆုိုံး�ါ၊ ကုိာယ််းကုိာယ်းကုိာ ပြု�ုစု်ကြောစ်ာင်း်းကြောရှှိာကားသိည််း မာဟုာဗီ�ူဟုာကုိာ 

လုိဲကားော�ါ။ အပြုခာ�သူိမာ�ာ�ကုိာကူာည်ရီာာ၌ သိင်းးလုဲ�းနုိှင်းးကြောသိာအရာာနှှင်း်းသိင်းးမာလုဲ�းနုိှင်းးကြောသိာအရာာမာ�ာ�ကုိာ ရှှိင်းး�ရှှိင်းး�လဲင်းး�လဲင်းး�သိိ�ါ။

[A] https://dartcenter.org/content/covering-trauma-impact-on-journalists တာာင်် သ�သောတာသန် အသောသ�စိ်တ်ာကိား� �ကားည်််နှိ�င််သည််။

#1 #4 #7#2 #5 #8#3 #6

ပိ�မိ်း�ရေးဘားက္ခင်းးးရေးသ� ရေးမ်းးခြမ်းန်းးမု်းအတွွက္ခး မ်းရိှှမ်းခြဖစား
လိိ�အပးရေးသ� အရေးလ်ိအ� သံ�း��
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နှှစားလိမ်းးးသွ�းတံွတွ�းက်ဲ္ခသိ� ရေးသ� ကိ္ခ�ယူး��င်းးးစာ�တွရ�း 

အပြခံ��သူမှု���နှှင်််ကိား�ယ်ူခံ�င််�စ်�န်�စ်ာ�ဆွာက်ားသာယ်ူနှိ�င််စ်ာမ်ှု�နှှင််် စိ်တ်ာခံံစ်��မုှုပြ�စ််သောသ�သောန်ရ�မှု���ကိား�တိာ�င််�တာ�ပြခံင််�သည်် ထိသောရ�က်ားသောသ�သောတာ့ဆံွာ�သောမှု�ပြမှုန်�်သူတာဦး�

ပြ�စ််ရန် ်မှုရိှှိမှုပြ�စ််လိိ�အပ််သောသ�အရည််အသောသာ�တာခံ�ပြ�စ််သည််။ ကားွနှ်�ပ််တိာ� ကိား�ယ်ူခံ�င််�စ်�မုှုသည််  သူတိာ� ၏အသောတာ့အ�ကံားုမှု���ကိား�သောဝမှုှရန်လံ်ိ�ပြခံံုမုှုရိှှိသည််ဟီ� ခံံစ်��ရ

မုှုမှု���ကိား� တာဆွာင်််ပြ�စ််သောစ်သည််။ ကိားစ်စရပ််မှု���ကိား� သူတာပ်ါ�သောန်ရ�မှှု�ကားည်််ရန်က်ြိုးကိားု�စ်��ပြခံင််�အ��ပြ�င်််လိည််� ပြ�စ််ရပ််မှု���အတာာင််�ရိှှိ အသောရ�ကြိုးကီား�သောသ�အရ�မှု���ကိား� 

န်��လိည််နှိ�င််သည််။

ကိား�ယ်ူခံ�င််�စ်�န်�မုှုသည်် သောတာ့ဆံွာ�သောမှု�ပြမှုန်�်သူနှှင်််သောတာ့ဆံွာ�သောမှု�ပြမှုန်�်ခံံသူအ�ကား�� နှှစ််လိမ်ှု�သာ��ဆွာက်ားသာယ်ူမုှုတာခံ�ကိား��ာင်််သောပ်�ခ်ဲံပြီးပီ်�၊ တံာတာ��တာ�က်ားကားမ်ှု�သိ� အရ�၀ိုတာ္

ထ�မှု��� ကိား� အပြပ်န်အ်လှိန်စီ််�ဆွာင််�သောစ်ရန် ်လိမ်ှု�သော�ကား�င််�တာခံ� �န်တီ်ာ�သောပ်�သည််။ သောတာ့ဆံွာ�သောမှု�ပြမှုန်�်သူတာဦး�အသောန်ပြ�င်််၊ သင််သည်် ပြ�စ််ပ်�က်ားသောန်သောသ�အရ�မှု���ကိား� 

အပြပ်ည်််အ၀ို သတိာမှုထ��မိှုဘဲာ တာခံါတာရံတာာင််အပြခံ��သူမှု���၏ခံံစ်��ခံ�က်ားမှု���ကိား�ကိား�င််တာာယ်ူသောန်သော�ကား�င််� သောတာ့ရိှှိရသောပ်မှုည််။ ရှှိက်ားပြခံင််�၊ အကူားအညီ်မ်ဲှုပြခံင််�နှှင််် 

သော�ကား�က်ားရာ �ံပြခံင််�က်ဲားသိ�  ပြပ်င််�ထန်သ်ောသ�ခံံစ်��ခံ�က်ားမှု���သည်် ပ်ါ�န်ပ််ပြီးပီ်�သောပြခံရ�ခံံရန်ခ်ံက်ားသည်််န်ည််�လိမ်ှု�မှု���ပြ�င်််ကူား�စ်က်ားသာ��နှိ�င််သည််။ သတာင််�သောထ�က်ားမှု���

အတာာက်ား သော�ကား�က်ားစ်ရ�သောကား�င််� သောသ�သောတာ့ဆံွာ�သောမှု�ပြမှုန်�်မုှုတာခံ�အပြီးပီ်�တာာင်် သူတိာ� ကိား�ယ်ူတိာ�င်် ရု�တ်ာတာရက်ားစိ်တ်ာဓိါတ်ာကား�ဆွာင််�ပြခံင််�သည်် အဆွာန်�်မှုဟီ�တ်ာပ်ါ။

အလိ��တာူပ်င်် လိူမှု��� မှုည််သိ� တိာ�က်ားခိံ�က်ားခံံရပံ်� (သိ� ) နှှပ်ိ်စ်က်ားည်ှဉ််�ပ်န်�်ခံံရပံ်�နှှင်််ပ်တ်ာသတ်ာသည််် ထပ််ခံါတာလဲိလဲိသက်ားသောသထာက်ားဆိွာ�ခံ�က်ားမှု���ကိား� �ကား��ပြခံင််� 

(သိ� ) �တ်ာ ပြခံင််�မှု���ကား အသောနှှ�င်််အယှူက်ားပြ�စ််သောစ်သောသ�အသောတာာ�မှု���နှှင်််ပံ်�ရိပ််မှု���ကိား�ပြ�စ််သောပ််သောစ်ပြီးပီ်� လိူတာဦး�၏ဦး�သောခံါင််�ထဲသိ�  အမှှုတ်ာမှုထင််သောသ�အခံ�နိ်တ်ာာင််

ဝင််သောရ�က်ားလိ�သောစ် နှိ�င််သည််။ ၎င််�အကား� ို �ဆွာက်ားမှု���သည်် အမှု���သောသ�အ��ပြ�င််် အခံ�နိ်တိ်ာ�နှှင်််အသောတာ�်အတာန်န်ှူ�ည်ံ်သိမ်ှုသောမ့ှုကြုံပြီးပီ်�အခံ��ိအတိာ�င််�အတာ�မှု���

တာာင်် လိှမ်ှု�မိှု��မုှုမှု��� ပ်ါလိ�သည််။ သိ� သောသ�်အခံ�နိ်�်ကား�လိ�သည််နှှင်််အမှုှ မိှုမိှုစိ်တ်ာတာာင်် �ဲ့တာည််ပြီးပီ်� အပြမှုစ််စ်ာဲသောန်မှုည််ဆိွာ�လိှင််စိ်တ်ာပိ်�င််�ဆိွာ�င််ရ�ကား�န်�်မှု�သောရ�

အကား� ို �ဆွာက်ားမှု��� ရရိှှိနှိ�င််ပ်ါသည််။ ဤပြ�စ််ရပ််ကိား� တာဆွာင်််ခံံ (သိ� ) ဆွာင်််ပ်ာ��စိ်တ်ာဒီဏ််ရ�ပြ�စ််ပ်ာ��သောစ်ပြခံင််�ဟီ�သောခံ်ဆိွာ�ပြီးပီ်� အ�ကားမ်ှု��က်ားမုှုကိား�တိာ�က်ားရို�က်ား�ကံားုသောတာ့ကြုံပြခံင််� 

(သိ� ) သက်ားသောသခံံပြခံင််�မှှုပြ�စ််နှိ�င််သောပြခံရိှှိသောသ� အကား� ို � သက်ားသောရ�က်ားမုှုမှု���နှှင််် အလိ��တာူပ်င််ပြ�စ််သည််။

အခြ��းသူမ်း��း၏စိာတွးဒ�က္ခခတွွင်းးးသိ� ဆွဲဆွဲရေး�် �ံရခြ�င်းးး 

သတာင််�သောထ�က်ားမှု���သည််စိ်တ်ာခံံစ်��ခံ�က်ားပြ�င်််မှုပ်ါဝင််သင်််ဘူာ�ဆိွာ�သည််် စ်ည််�မှု�ဉ််�တာခံ�ရိှှိပ်ါသည််။ ၎င််�သည််စိ်တ်ာဝင််စ်��စ်ရ�သောကား�င််�သောသ�အသောတာာ�အသောခံ် ပြ�စ်် 

သောသ�်လိည််� အလိ�ပ််မှုပြ�စ််နှိ�င််ပ်ါ။ အခံ��ိသောသ�အဆွာင်််တာာင်် သင််သည််စိ်��ရိမ်ှုပူ်ပ်န်မု်ှုနှှင််် ကူားညီ်လိိ�စိ်တ်ာပြပ်င််�ပြပ်မုှုတိာ� ကိား�ခံံစ်��ရနှိ�င််သောခံ�ရိှှိသည််။ ထိ�သိ� ပြပြ�စ််လိ�ပ်ါကား၊ 

သတာင််�သောထ�က်ားတာဦး�အသောန်ပြ�င််် သင််၏အတိာ�င််�အတာ�အသော�ကား�င််�နှှင််် ပ်ံ်ပိ်��ကူားညီ်သောပ်�ရ�တာာင််သင််လိ�ပ််နှိ�င််သောသ�အရ�နှှင််် မှုလိ�ပ််နှိ�င််သောသ�အရ�မှု���ကိား� ရှှိင််�လိင််�

ရန် ်အသောရ�ကြိုးကီား�ပ်ါသည််။ န်ယ်ူန်မိိှုတ်ာမှု���သည််အကူားအညီ်မှုပြ�စ််နှိ�င််သောသ�န်ည််�လိမ်ှု�မှု���ပြ�င််် မံုှုဝါ�နှိ�င််သည်် – 

 •  ကားွမ်ှု�ကား�င််မုှုန်ည််�ပြီးပီ်� ပိ်�မိှု�သော��်သောရာသောသ� ဦး�တာည််ခံ�က်ားထံဆွာာဲသောခံ်မုှုခံံစ်��ရနှိ�င််ပ်ါသည််။ ကူားညီ်သောပ်�လိိ�စိ်တ်ာအ��န်��လိည််နှိ�င််သောသ�်လိည််� ထိ�အခံန်�် 

ကားဏ္ဍကိား�ပြ�ည်််ဆွာည််�သောပ်�ရန်ပ််ါဝင််ပြခံင််�မှုရိှှိပ်ါကားလိည််� လိက်ားသောတာမ့ှုကား�ပ်ါ။ ဆွာက်ားလိက်ားလိ�ပ််သောဆွာ�င််နှိ�င််စ်ာမ်ှု�မှုရိှှိသောသ� စိ်တ်ာပိ်�င််�နှှင်််ရု� ပ််ပိ်�င််�ဆိွာ�င််ရ� 

သောထ�က်ားပ်ံ်မုှုကိား�သောပ်�မှုည််ဟီသူောသ�မှှု��ယူာင််�သောသ�သောမှုှ�်လိင်််ခံ�က်ားမှု���ကိား�တာည််သောဆွာ�က်ားသောန်ပြခံင််�၌ အနှတရ�ယ်ူရိှှိပ်ါသည််။ လိမူှု���၏သောမှုှ�်လိင်််ခံ�က်ားမှု���

ကိား�အမုှုမ်ဲှုအမှှုတ်ာမ်ဲှုတာည််သောဆွာ�က်ားသောပ်�ရန် ်လိာယ်ူကူားသော�ကား�င််�သတိာရပ်ါ – စိ်တ်ာဒီဏ််ရ�ရိှှိသောသ�သူမှု���တာာင်် သံသောယူ�ဇဉ်် နှှင်််သစ်စ�သော�ါက်ားခံံရပြခံင််�က်ဲားသိ�

သောသ� ပြပ်င််�ထန်သ်ောသ�ခံံစ်��ခံ�က်ားမှု���လိ�င််ပြမှုန်စ််ာ�ပြ�စ််သောပ််တာတ်ာသည််။ မိှုတ်ာသောဆွာာတာဦး�က်ဲားသိ�  မှုပြပ်ုမူှုပဲ် လိသူ��ဆွာန်စ််ာ� နှှင််် ကား�င်််ဝတ်ာကိား�အပြပ်ည်််အ၀ို 

သော��်သောဆွာ�င််နှိ�င််ပ်ါသည််။

 •  လိိင််အ�ကားမ်ှု��က်ားမုှုနှှင်််ဆိွာ�င််သောသ�သင်််ကိား�ယ်ူပိ်�င််အသောတာအ့�ကံားုရိှှိနှိ�င််ပ်ါသည််။ ၎င််�သည်် သင်််အ��အ�ိ��တာန်သ်ောသ�ထိ��ထာင််�သိပြမှုင််မုှုသောပ်�နှိ�င််သောသ�် 

လိည််� သင်််အသောတာအ့�ကံားုမှု���နှှင််် သင်််သတာင််�ဇ�စ််ပြမှုစ််မှု���၏အသောတာအ့�ကံားုမှု��� သောရ�သောထာ�သောစ်ပြီးပီ်� ကားာဲပြပ်��ပြခံ��န်��ပြီးပီ်� တာမူှုထူ�ပြခံ��သောသ�သူတာဦး� 

အပြ�စ််အပြခံ��တာဦး�ကိား� မှုပြမှုင််နှိ�င််ပဲ် ပြ�စ််သောစ်တာတ်ာပ်ါသည််။

 •  သောတာဆံ့ွာ�သောမှု�ပြမှုန်�်ပြခံင််�သည်် သင််၏သောတာဆံ့ွာ�သောမှု�ပြမှုန်�်ခံံသူအတာာက်ား ကား�ထံ��၊ ရင််�ာင်််ပြခံင််� (သိ� ) ခံာန်အ်��ပြ�စ််သောစ်သောသ�အသောတာအ့�ကံားုပြ�စ််မှုည််ဟီ�ယံူ��ကားည်် 

လိိ�သောသ�သောထ�င််သောခံ��က်ားအတာာင််�သိ�  သင််သည််ကား�သောရ�က်ားသာ��နှိ�င််သည််။ ရှှိင််သန်က်ား�န်ရ်စ််သူမှု���သည်် စ်ကား��သောပြပ်�ပြခံင််�၌သောပြ�သိမ််ှုမုှုကိား�ရသောလိရိှ်ှိပြီးပီ်� 
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၎င််�သည်် လိမူှု���ကိား�စိ်တ်ာရုုပ််သောထာ�စ်ရ�သောကား�င််�သောသ� န်�ကား�င််စ်ရ�အသောတာအ့�ကံားုမှု���မှှုရု�န်�်ထာက်ားနှိ�င််ရန် ်ကူားညီ်သောပ်�နှိ�င််သည််မှှု� အမှှုန်တ်ာကားယ်ူပ်င််

ပြ�စ်် သည််။ သိ� သောသ�်မီှုဒီီယူ�ကားွမ်ှု�ကား�င််သူတာဦး�အသောန်ပြ�င်််ဤအရ�ကိား�အ�မှုခံံရန် ်လံိ��၀ိုမှုပြ�စ််နှိ�င််ပ်ါ။ အကူားအညီ်သောပ်�သောရ�အသိ�င််�အဝိ�င််�တာာင်် ၎င််�ကိား�

ကားယ်ူ တာင််ရှှိင််ရုုပ််သောထာ�မုှုဟီ�သောခံ်တာာင််ပြီးပီ်� ၎င််�သည််န်က်ားန်စဲ်ာ�ပြပ်ဿန်�ပြ�စ််သောစ်နှိ�င််သည််။

တာဦး�တာသောယူ�က်ား၏ကိား�ယ်ူပိ်�င််တာ�န် ်စ်ွာပြပ်န်မု်ှုကိား�န်��လိည််ရန်ခ်ံက်ားခဲံပြခံင််�သည်် သောတာ့ဆံွာ�သောမှု�ပြမှုန်�်ပြခံင််�ကိား�လိမ်ှု�လိာဲသာ��သောစ်နှိ�င််ပ်ါသည််။ ဥပ်မှု�၊ သူတိာ� ကိား�ယ်ူသူတိာ� ကူားညီ်

ရန် ်ပိ်�မိှု� မှုလိ�ပ််သောဆွာ�င််ခ်ဲံပြခံင််�အတာာက်ားလိူမှု���ကိား�စိ်တ်ာပ်�က်ားမိှုပြခံင််� (သိ� ) လိူမှု���ရဲ�အပြပ်င််�ထန်ဆံ်ွာ��ဆွာင််�ရဲဒီ�ကားခကိား�သ�အ�ရံု� စူ်�စိ်�က်ားရန်ထိ်�က်ားတာန်သ်ော�ကား�င််�အဆွာင်််

သတ်ာမှှုတ်ာလိိ�က်ား ပြခံင််�။

ဤအရ�အ�းလံိ�းကိ္ခ�ဘာယူးလိိ�လိ�ပးရမ်းလဲိ။ 

အသောပြ�ကားသောတာ�် ကိား�ယ်ူခံ�င််�စ်�န်�မုှု (သိ� ) တာ�ဝန်ရိှ်ှိပြခံင််�ကိား� လိက်ားမှုသောလိှ�်လိိ�က်ား�ိ� ပြပြ�စ််သည််။ လိူတာဦး�၏ကိား�ယ်ူသောရ�ကိား�ယ်ူတာ�တံာ� ပြပြပ်န်မု်ှုမှု���ကိား� အတာ�ခိံ��ပြခံင််�

ကား အကား� ို �ရိှှိမှုည််မှုဟီ�တ်ာပ်ါ။ ထိ� အပြပ်င််၊ နှှစ််ခံ�စ်လံိ��သည််ခံံနှိ�င််ရည််ရိှှိပြခံင််�၏ အစိ်တ်ာအပိ်�င််�မှု���ပြ�စ််သည််။ ယူင််�အစ်��၊ ကိား�ယ်ူခံ�င််�စ်�န်�မုှုကိား� န်ည််�ဗျူ��ဟီ� 

သောပြမှု�က်ားစ်ာ�အန်��ယူူပြခံင််�မှှုအကား� ို �ရရိှှိသောသ�ကြွကားက်ားသ��တာခံ�က်ဲားသိ� မှှုတ်ာယူူပ်ါ။ အလိ�ပ််နှှင်််သောဝ�ကားာ�သောန်သောသ�အခံ�နိ်သ်ည်် ရှိုရုုသောထ�င်််ကိား�သ�မှုကား ပြပ်န်လ်ိည်် 

အ��ပြ�ည်််ရန်နှ်ှင််် သော�ကား�က်ားမှုက်ား�ာယ်ူအသော�ကား�င််�အရ�မှု���မှှုရု�န်�်ထာက်ားနှိ�င််ရန်သ်ောန်ရ�ကိား�ပြပ်င််ဆွာင််သောပ်�သည််။ ဘာ၀ို၏ပိ်�၍သောကား�င််�သောသ�ဘာက်ားနှှင်််ပြပ်န်လ်ိည်် ဆွာက်ား

သာယ်ူပြခံင််�သည််မှုရိှှိမှုပြ�စ််လိိ�အပ််သောသ�အရ�ပြ�စ််သည််။ သောအ�က်ားပ်ါတိာ� မှှု� အခံ��ိအသောထ�က်ားအကူားပြပ်ုနှိ�င််သောသ� အခံ�က်ားမှု���ပြ�စ််သည်် –

 •  သိင်း်းအာ�ောကာ�င်းးကြောစ်ကြောသိာအကြော�ကာာင်းး�အရာာမာ�ာ� (သောယူဘာ�ယူအ��ပြ�င်််သင်််အ��အလိ�ပ််အသော�ကား�င််�သတိာရသောစ်မှုည််အရ�မှု���) နှှင်း်းကြောဝ�ကွာာ ကြောစ်မာည််း ကြောေ ်

�ုိင်းး�လုဲ�းရှှိာ�မုာမာ�ာ�ကုိာ ဖေးတီိ��ါ။ အ�ရံု� စူ်�စိ်�က်ားသောစ်သောသ�ဝါသန်�ပြ�စ််သည််် စ်�အ�ပ််တာစ််အ�ပ််�တ်ာပြခံင််� (သိ� ) အသော�ကား�င််�အရ� မှု���မှှု သင်််အသောတာာ�ကိား�

�ယ်ူထ�တ်ာသောပ်�သောသ�အရ�မှု���အ��လံိ��သည်် သောကား�င််�သောသ�သောရာ�ခံ�ယ်ူပြခံင််�မှု���ပြ�စ််သည််။ သတိာရိှှိပြခံင််�သည်် လိမူှု��� စ်ာ�အတာာက်ားအကား� ို�ပြပ်ုသောသ�

အပြခံ��သောရာ�ခံ�ယ်ူမုှုတာခံ�ပြ�စ််သည််။

 •  �ုံမှာေးကြောခတိတ ော�ခ�ေိးမာ�ာ�နှှင်း်းော�ကြောေခ�ေိးမာ�ာ�ကုိာစီ်စ်ဉ်းး�ါ။ ကားွနှ်�ပ််တိာ�မှုပ်င််ပ်န်�်သောသ�အခံါ စိ်တ်ာပ်�က်ားစ်ရ�အသော�ကား�င််�မှု���ကိား� အကား� ို�ရိှှိစ်ာ� စ်ဉ််�စ်��

နှိ�င််သည််။

 •  ကုိာယ်းခနှာာကုိာဟုေးခ�ကားည်ကီြောစ်�ါ။ သောလိက်ား�င်််ခံန်�်လိ�ပ််ပြခံင််�၊ အသော�ကား�သောလိှ�ပ်ြခံင််�၊ အသက်ားရူုသောလိက်ား�င်််ခံန်�်လိ�ပ််ပြခံင််�၊ လံိ�သောလိ�က်ားစ်ာ�အိပ်် စ်က်ားပြခံင််�နှှင််် 

သင်််သောတာ�်သောသ�အ�ဟီ�ရမှု���စ်��သံ��ပြခံင််�သည်် စ်�သောဆွာ�င််�ထ��သောသ�စိ်တ်ာ�ိစီ်�မုှု၏ တာင််�ကား�ပ််သောသ�အကား� ို�သက်ားသောရ�က်ားမုှုမှု���ကိား� သောပြ�သောလိှ�သ်ောပ်�

သောသ�ထိသောရ�က်ားသောသ�န်ည််�လိမ်ှု�မှု���ပြ�စ််သည််။

 •  ဒုါကာာကြော��ကြောသိာပြု�ဿောမာ�ာ�အာ�လုဲ�းကြောဖားကုိာင်းးဖကား၊ ညွှးေးပြု�သူိ (သိိ�) မိာတိးကြောဆွုံးမာ�ာ�နှှင်း်းကြောပြု�ာ�ါ။ တာခံါတာရံတာာင််အသံမှုပ်ါဘဲာ အရ�မှု���ကိား� ရှှိင််�လိင််�

စ်ာ�ပြမှုင််ရန်ခ်ံက်ားခဲံပ်ါသည််။ အကားယ်ူ၍သင််၏ လိ�ပ််သော��်ကိား�င််�က်ား တာသောယူ�က်ားကား ကားမ်ှု�လှိမ်ှု�လိ�ပ်ါကား သူတိာ�  အကား�ပ််အတာည််�မှု���ကိား� ရှှိ�သော�ာမှုသောတာ့

မီှှု အသောလိ�တာကြိုးကီား�သောပြ�ရှှိင််�ပြခံင််�ထက်ား၊ သောကား�င််�သောသ�န်��သောထ�င််သူပြ�စ််ပ်ါ။ သောန်စ််ဉ််မှှုတ်ာတာမ်ှု�နှှင််် ကိား�ယ်ူသောရ�ကိား�ယ်ူတာ�သောရ�သ��ပြခံင််�မှု���သည််လိည််� 

အကား� ို�ရိှှိနှိ�င််သည််။

 • သိဘာာ၀ိုနှှင်း်းထိကြောတိ�့ါ။ ဤအရ�သည််လိအူမှု���အတာာက်ား အထူ�အသောထ�က်ားအကူားပြပ်ုသည််။  

 •  အမှာာ�မာ�ာ�မှာသိင်းးခေး�စ်ာယူ်တိတိးကြောသိာ အပြု�ုသိကြောဘာာကြောဆုံးာင်းးကြောသိာ စိ်တိးကြောေသိကြောဘာာထာ�ကုိာယူ်�ါ။ အကားယ်ူ၍တာခံ�ခံ�မှှု��ယူာင််�သာ�� ပ်ါကား 

မှုသောတာ�်တာဆွာမှု���နှှင််် ည်ံ်��င််�သောသ�ဆံွာ��ပြ�တ်ာခံ�က်ားမှု���ကိား� ပြပ်န်လ်ိ�ပ််ပြခံင််�ထက်ား ထိ�အရ�မှု���မှှုသင််ယူူရန်ဆံ်ွာ��ပြ�တ်ာပ်ါ။ 

အထက်ားပ်ါအခံ�က်ားအမှု���စ်�သည်် အကား�အကားာယ်ူသောပ်�သည်််အကား�င်််မှု���ကိား��ဲ့စ်ည််�ပြခံင််�နှှင််် စိ်တ်ာ�ိစီ်�မုှုမှု���ပြ�စ််သောပ််လိ�သောသ�အခံါ ၎င််�တိာ� ကိား�မှုစ်ာန် ်ပ််စ််ပြခံင််� 

တိာ� ပြပြ�စ််သည််။ ကြိုးကိားုတာင််မှုခံန် ်မှ်ှုန်န်ှိ�င််တဲာ်န်�ရီမှု���စ်ာ� ကားာင််�ဆွာင််�လိ�ပ််ရသောသ�အခံ�နိ်သ်ောတာာမှှု�ပ်င်် လိ�ပ််ရို� �လိ�ပ််စ်ဉ််မှု� ို �စံ်�ကိား�ရနှိ�င််ပ်ါသည််။ သ�သောတာသန်ပြပ်ုခံ�က်ားမှု��� 

အရ၊ လိူမုှုသောရ�သောထ�က်ားပ်ံ်မုှုသည်် ခံံနှိ�င််ရည််ရိှှိရန်အ်တာာက်ား တာခံ�တာည််�သောသ�အကြိုးကီား�ဆံွာ��ပ်ံ်ပိ်��သည်််အသော�ကား�င််�ရင််�ပြ�စ််သော�ကား�င််�သောတာ့ရသည််။ မာှတိကြောစ်ပြုခင်းး� သိည်း

ကြောသိာခ်�ကားပြုဖစ်းသိည်း။

[B]   M. Southwick နှှင််် D. S. Charney, Resilience။ ဘာဝ၏ အကြိုးကီား�မှု��ဆံွာ�� စိ်မ်ှုသောခံ်မုှုမှု���၏ သိပ်ာံပ်ည်�The Science of Mastering Life’s Greatest Challenges (Cambridge: Cambridge University 
Press, 2012)၊ အထူ�သပြ�င််် အခံန်�် ၄၊ ၆ နှှင််် ၇။
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ရေးန်�က္ခး�ပးအရင်းးးအခြမ်းစားမ်း��း - မိ်းမိ်းကိ္ခ�ယူးကိ္ခ�ဂရှု� စိာ�က္ခးခြ�င်းးး

Dart Centre တာာင််စိ်တိးထိခုိကားဖွယ်းရာာ�ုံရိာ�းေ်ှင်််လိ�ပ််သောဆွာ�င််ပြခံင််�အသောပ််အသောသ�စိ်တ်ာလိမ်ှု�ညွှှန်ရိှ်ှိသည််။ ေကားရိုုင်းး�စွ်ာစုံ်စ်မား�စ်စ်းကြောဆုံး�ပြုခင်းး�အတွိင်းး� 

မှာ စိ်တိး��ကားစ်ရာာသိကားကြောသိခံခ�ကားအာ�ကိား�င််တာာယ်ူပြခံင််�အသော�ကား�င််�အတိာ�ခံ� ံု �အ�ကံားပြပ်ုခံ�က်ားစ်�သောဆွာ�င််နှှင််် ကားသောလိ�လိိင််ဆိွာ�င််ရ�မှုသောတာ�်မှုတာရ��ပြပ်ု မုှု

ပံ်�ပြပ်င််မှု���တာာင်် အလိ�ပ််လိ�ပ််ခ်ဲံ�ကားသောသ� သတာင််�သောထ�က်ားမှု���နှှင်််ရု� ပ််ရှှိင််ထ�တ်ာလိ�ပ််သူမှု���အ�ကား�� မိှုမိှုကိား�ယ်ူကိား�င်္ဂရု� စိ်�က်ားသော�ကား�င််� ဤကြောဆွုံး�ကြောနွှ� ခ�ကား

ကိား��ကားည်််ပ်ါ။ အခံန်�် #1 တာာင််ရည််ညွှှန်�်ခ်ဲံသည်််အတိာ�င််�၊ မှုန်သ်ောန်င်္ဂ��မှု���သည်် ဤလဲမား�ညွှးေ်် ကိား�မီှှုပြင်မ်ှု�နှိ�င််သည််။ ဝကားဘားဆုိုံးဒါး၏ဤအ�ုိင်းး� သည်် 

ရာယ်ူတာူခံ�င််�သောထ�က်ားပ်ံ်မုှုအခံန်�်ကားဏ္ဍအပ်ါအဝင််၊ အ�ဲ့အစ်ည််�ဆိွာ�င််ရ�ကိားစ်စရပ််မှု���ကိား�ပိ်�မိှု�အသောသ�စိ်တ်ာ�ကားည်််ရှိုရုုသည််။

Let’s Talk: Personal Boundaries, Safety and Women in Journalism သည်် လိိင််ပိ်�င််�ဆိွာ�င််ရ�အသောနှှ�င်််အယှူက်ားအ�� ကိား�င််တာာယ်ူ ပြခံင််�

အ�ကံားသောပ်�ခံ�က်ားကိား� အမှု� ို �သမီှု�သတာင််�သောထ�က်ားမှု���အတာာက်ားသောပ်�ထ��သည််။ ဤအ�ကံာကြော��စ်ာကြောဆုံးာင်း််ကိား� Dart Centre for Reporters sans 

Frontières မှှုထ�တ်ာသောဝပြီးပီ်�ပ်ဋိိပ်ကားခန်ယ်ူသောပြမှုတာာင်် အလိ�ပ််လိ�ပ််သောန် သောသ�သတာင််�သောထ�က်ားမှု���အတာာက်ားသတ်ာမှှုတ်ာထ��သောသ� မိှုမိှုကိား�ယ်ူကိား�င်္ဂရု� စိ်�က်ားပြခံင််�

အ�ကံားသောပ်�ခံ�က်ားကိား�သောပ်�ထ��သည််။ သောန်�က်ားဆံွာ��အသောန်ပြ�င်််၊ လိိင််အ�ကားမ်ှု��က်ားမုှုအသော�ကား�င််�ဇ�တ်ာလိမ်ှု�မှု���သည်် Online တာာင််အပ်�ပ််ခံ�သောပြပ်�သောသ�

သူမှု���နှှင်််တိာ�က်ားခိံ�က်ားသောပြပ်�ဆိွာ�ပြခံင််�မှု���ကိား�ဆွာာဲသောဆွာ�င််တာတ်ာသည််။ ဤသည််မှှု� digital self-defence အသော�ကား�င််� အခံ��ိသောသ�အ�ကံားသောပ်�ခံ�က်ားမှု���

ပြ�စ််သည််။

အကူ္ခးအရေးခြပ�င်းးးမ်း��းကိ္ခ�စီာမံ်း�န် ်းပြ�ဲွခြ�င်းးး

သင််သည်် သောဒီသခံံသတာင််�သောထ�က်ားတာဦး�ပြ�စ််သောစ်၊ နှိ�င််ငံ်တာခံ�အတာာင််� ပ်�သံန်�်ဝင််ထာက်ားသောန်သောသ�နှိ�င််ငံ်ပြခံ��သ��တာဦး�ပြ�စ််သောစ်၊ သင်််ဘာ၀ို၏အခံာင်််ထူ�နှှင််် 

အပြခံ��သူမှု��� သောန်ထိ�င််သည်််အသောပြခံအသောန်မှု��� ကားာ�ဟီခံ�က်ားသည်် အကူား�အသောပြပ်�င််�မှု���ကိား�အထူ�ခံက်ားခဲံသည််ဟီ� သင််ခံံစ်��ရနှိ�င််သောပ်မှုည််။

ဤအသော�ကား�င််�အရ�နှှင်််ပ်တ်ာသတ်ာ၍ အလိ�ပ််လိ�ပ််သောန်�ကားသောသ� မီှုဒီီယူ�ကားွမ်ှု�ကား�င််သူမှု����ကား��တာာင်် လိ�ပ််နှိ�င််စ်ာမ်ှု�မှုရိှှိသောသ�ခံံစ်��ခံ�က်ား (ဆွာင််�ရဲ

ခံက်ားခဲံမုှုမှု���ကိား�အဆံွာ�� သတ်ာရန်ပိ််�၍မှုတာတ်ာနှိ�င််ပြခံင််�) နှှင််် အပြပ်စ််ရိှှိသော�ကား�င််�ခံံစ်��ခံ�က်ား (အိမ်ှုပြပ်န်န်ှိ�င််ရန်အ်တာာက်ား) မှု���သည််ပြ�စ််သောလိ်ရိှှိသည််။ ဤ

အကား�ပ််အတာည််�မှု���အတာာက်ားလိာယ်ူကူား သောသ�အသောပြ�မှုရိှှိသောသ�်လိည််� ဤအရ�မှု���ကိား�ပြ�တ်ာသောကား��်လိ�ပ််သောဆွာ�င််ပြခံင််�အ��ပြ�င်််အကား� ို �ခံံစ်��ရနှိ�င််

ပ်ါသည််။ ပြ�စ််နှိ�င််မှုယ်ူဆိွာ�ရင််၊ ”ကားွနှ်�ပ််မှုထိန်�်ခံ�ုပ််နှိ�င််သောသ� အရ�အတာာက်ား ကားွနှ်�ပ််ကိား�ယ်ူကားွနှ်�ပ််ထိ��နှှက်ားသောန်ပြခံင််�ကား ကားွနှ်�ပ််၏သတာင််�ဇ�စ််ပြမှုစ််ကိား�

အသောထ�က်ားအကူားပြပ်ုသလိ�� (သိ� ) ပိ်�၍သင်််သောတာ�်သောသ�အလိ�ပ််ကိား��န်တီ်ာ�သောန် သလိ��” ဟီ�သင်််ကိား�ယ်ူသင််သောမှု�ပ်ါ။ မိှုမိှုကိား�ယ်ူကိား�သန်���ကားင််န်�မုှုမှုပြပ်ုပ်ါကား 

သူတာပ်ါ�ကိား�သန်���ကားင််န်�မုှုပြပ်ုရန်ခ်ံက်ားသည််။ သောခံါင််�စ်ဉ််ကားပိ်�ဆိွာ��သောလိသောလိ၊ သင်််အ�� ပြပ်န်လ်ိည််အတာည််ပြပ်ုနှိ�င််သည််် အပြပ်ုသသောဘာ�သောဆွာ�င််သည််် သောသ�

င်ယ်ူသောသ�အရ�မှု���ကိား�ရှှိ�သော�ာပြခံင််�အတာာက်ားလိ�ပ််သောဆွာ�င််ရန်နှ်ှင်််တာာန်�်လှိန်ရ်န်ပိ််�၍အသောရ�ကြိုးကီား�သောလိ ပြ�စ််သည််။

ဤ
သတွင်းးးကိ္ခ� 
ရေးဝမ်းှပါ။
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