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#6.သင့််�ကိုု�ယ််ပိုု�င််စိတ််
ပိုု�င်းး� ဆိုု�င််ရာာကျျန်းး�မာာ
ခြ�င်းး�သည်် ဤ
အရာာ၏အစိိတ််အပိုု�င်းး� 
တခုုဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� 
နား�းလည််ပါါ။
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အမေေရိကန်လ်ူူမည်းး� ပြ�ည််တွွင်းး�အခွွင့််�အရေး�းလှုုပ််ရှား��းသူတဦးးဖြ�စ််သော�ာ Audre Lourde က – 

မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ဂရုုစိုု�က််ခြ�င်းး�သည်် ကိုု�ယ််တိုု�င််ဇိိမ််ခံံခြ�င်းး�မဟုုတ်ပါါ။ ကိုု�ယ််တိုု�င််ထိိန်းး�သိိမ်းး�စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�ဖြ�စ််ပါါသည််။

CRSV အကြော��ာင်းး�ပြော��ာခြ�င်းး�သည်် လူူသားး�တယော�ာက်အနေေဖြ�င့််� အခြား�း�လူူသားး�တယော�ာက်အားး� စိိတ််အနှော�ာ�င့််�အယှှက််အပေး�းဆုံးး��အရာာအချို့��့တို့့� ကိုု� ထိိပ််တိုု�က််

ရင််ဆိုု�င််ရခြ�င်းး�ပါါဝင််သည််။ ၎င်းး�သည်် စိိတ််ဒဏ််ရာာကိုု� ကိုု�င််တွွယ်အလုုပ််လုုပ််နေေသော�ာအခြား�း�သူူများ�း�နှှင့််� ဆေး�းပညာာရှင််များ�း�အတွွက် အဓိိကအကြော��ာင်းး�အရာာ

ဖြ�စ််သော်�်�လည်းး� သတင်းး�ထော�ာက်များ�း�သည်် မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ဂရုုစိုု�က််မုှုနှှင့််� စိိတ််ဒဏ််ရာာဂရုုပြု� ုမုှု၏အရေး�းကြီး�း�ပံုံ�ကိုု� ဆွေး�း�နွေး�း�ရန် ်အချိိ� န်မ်ျား�း�စွာာ�မသုံးး��ကြ�ပါါ။

ဤဇာာတ်လမ်းး�များ�း�ကိုု� ထုုတ်ဖော်�်�ပြော��ာဆိုု�ရန်ရ်ွေး�း �ချျယ်ထားး�သော�ာ သတင်းး�ထော�ာက်များ�း�နှှင့််� ရုုပ််ရှှင််ထုုတ်လုုပ််သူူများ�း�သည်် စိိတ််ဓါါတ််တက်ကြွ�ပြီး�း� အလွွန််

ခံံနိုု�င််ရည််ရှိိ�သော�ာ ပုုဂ္ဂို��လ်များ�း�ဖြ�စ််မည််မှာာ� သေ�ချာာ�ပါါသည််။ မည််သို့့� ပင််ဖြ�စ််လင့််�ကစား�း၊ ဤအလုုပ််မျိုး� း��သည်် အားး�လျော့�့��ခြ�င်းး�၊ စိိတ််ဓါါတ််ကျျခြ�င်းး�၊ ဆေး�းဝါးး�

တလွဲဲ�သုံးး��ခြ�င်းး�နှှင့််�စိတ််ဒဏ််ရာာခံံစား�းပြီး�း� နော�ာက်ပိုု�င်းး�စိိတ််ဖိိစီးး�မုှုများ�း�အတွွက် ပိုု�မြှ�ှင့််�မား�းသော�ာအန္တတရာာယ်များ�း�ကိုု� သယ််ယူူလာာသည််။ [A] အကျိုးး�� �သက််ရော�ာက်မုှု

နည်းး�သော�ာနေေရာာ၌ပင််လျှှင်် အလုုပ််၏စိိတ််ထိိခိုု�က်် ဖွွယ်ကော�ာင်းး�သော�ာအရာာများ�း�ကိုု�စဉ်းး�စား�းရာာ၌ ကျွွန်ုု�ပ််တို့့� ကြုံ��ံ�တွေ့�့နိုု�င််ရသည့််�အခက်အခဲဲသည်် ထိိခိုု�က််လွွယ်

သော�ာသတင်းး�ဇာာစ််မြ�စ််များ�း�အပေါ်�်ဆင့််�ပွား��းသက််ရော�ာက်မုှု များ�း�ကိုု�ဖြ�စ််စေေနိုု�င််ပါါသည််။

သင့််�ကိုု�ယ််ပိုု�င််စိတ််ပိုု�င်းး� ဆိုု�င််ရာာ

ကျျန်းး�မာာခြ�င်းး�သည်် ဤ

အရာာ၏အစိိတ််အပိုု�င်းး� တခုု

ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� နား�းလည််ပါါ။

ရက််စက်ကြ�မ်းး�ကြု�ုတ််မုှုကိုု� ဖော်�်�ပြ�ရခြ�င်းး�သည်် မီီဒီီ

ယာာပညာာရှင််များ�း�အားး�စိိတ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာတွွင်် ထိိခိုု�က််

စေ�နိုု�င််သည််။ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ပြု�ုစုုခြ�င်းး�သည်် သင််နှှင့််�

သင့််�သတင်းး�ဇာာစ််မြ�စ််များ�း�အတွွက်ထားး�ရှိိ� ရမည့်�သင့််�

တာာဝန်ဖ်ြ�စ််သည််။

#6.

CRSV အကြော��ာင်းး�ပြော��ာခြ�င်းး�သည် ်အန္တတရာာယ််ရှိိ� ပြီး�း�မတည််ငြိ�မ််သော�ာပတ််ဝန်းး�ကျျင််များ�း�တွွင််အလုုပ််လုပ််နေေပြီး�း�ဖြ�စ််သော�ာ မီီဒီီယာာကျွွမ်းး�ကျျင််သူများ�း�အတွွက််

အန္တတရာာယ်် ရှိိ�သည့် � စိိတ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာအားး�ကုုန််ခန်းး�သော�ာအလုုပ််ဖြ�စ််သည်။် သင််၏စိိတ််ဒုက္ခခကိုု�လျှော့�့��ချျလိုု�က််ရန််  စိိတ််တိိမ်းး�ညွွတ််လိုု�က််ပေေမည် ်အဘယ့်�ကြော��ာင့််�

ဆိုု�သော်�်� ရှှင််သန်် ကျျန််ရစ််သူများ�း�ကြုံ��တွေ့�န့ေေရသော�ာအရာာများ�း�နှှင့််�ယှဉ််လျှှင််၎င်းး�၏ပမာာဏသည််မပြော��ာပလော�ာက််ပေေ။ မည််သို့့�ပင််ဖြ�စ််စေ� ထိုု�အနည်းး�ငယ််

သော�ာထိိခိုု�က််ခြ�င်းး�သည်အ်ချိိ�န််  ကြာ�ာလာာသည်နှ်ှင့််�အမျှှ လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက််များ�း�အပြ�င််ရှင််သန််ကျျန််ရစ််သူများ�း�နှှင့််�လည်းး� သင််မည််သို့့�ပတ််သတ််နေေသည့်�အပေါ်�်

ဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေရှိိ�သော� ာ ဂယက််ရိုု�က််မှု အားး� ဖြ�င့််� ပိုု�၍ပြ�ဿနာာဖြ�စ််လာာစေေနိုု�င််ကြော��ာင်းး�သတိိပြု�ုပါါ။

သတင်းး�သမား�းတဦးး (သို့့�) ရုုပ််ရှင််ရိုု�က််ကူးး �သူူတဦးးသည် ် အချျက််အလက််များ�း�နှှင့််� လွှှမ်းး�မိုးး��ခြ�င်းး� ခံံလာာသော�ာအခါါ ထိိရှှလွွယ််သော�ာ အရင်းး�အမြ�စ််တခုအားး� 

အမှှန််တကယ်် မလုပ််ပေး�းနိုု�င််သည့်� အနာာဂတ်် စိိတ််ပိုု�င်းး� (သို့့�မဟုုတ််) ရုုပ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ ပံ့့�ပိုးး��မုှုနှှင့််� ပတ််သက််သည့်� ကတိိတခုခုုကိုု� မဖြ�စ််မနေေ ပေး�းလိုု�က််ရခြ�င်းး�

သည် ်ဖြ�စ််လာာနိုု�င််သော�ာ ဥပမာာတစ််ခု ဖြ�စ်် သည်။် ပြ�ဿနာာများ�း�ကိုု� အခြား�း�သူူများ�း�နှှင့််� ပြော��ာဆိုု�ပါါ၊ ကိုု�ယ့်�ကိုု�ယ််ကိုု� ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််သည့် � မဟာာဗျူ�ူဟာာကိုု� 

လိုု�က််နာာပါါ။ အခြား�း�သူူများ�း�ကိုု�ကူညီရီာာ၌ သင််လုပ််နိုု�င််သော�ာအရာာနှှင့််�သင််မလုပ််နိုု�င််သော�ာအရာာများ�း�ကိုု� ရှှင်းး�ရှှင်းး�လင်းး�လင်းး�သိိပါါ။

[A] https://dartcenter.org/content/covering-trauma-impact-on-journalists တွွင်် သုုတေ�သန အသေး�းစိတ််ကိုု� ကြ�ည့်�နိုု�င််သည််။
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ပိုု�မိုု�ဘေး�းကင်းး�သော�ာ မေး�းမြ�န်းး�မှုအတွွက်် မရှိိ�မဖြ�စ််
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နှှစ််လမ်းး�သွားး��တံတားး�ကဲ့့�သို့့� သော�ာ ကိုု�ယ််ချျင်းး�စာာတရား�း 

အခြား�း�သူူများ�း�နှှင့််�ကိုု�ယ််ချျင်းး�စာာနာာစွာာ�ဆက်သွွယ်နိုု�င််စွွမ်းး�နှှင့််� စိိတ််ခံံစား�းမုှုဖြ�စ််သော�ာနေေရာာများ�း�ကိုု�တိုု�င်းး�တာာခြ�င်းး�သည်် ထိိရော�ာက်သော�ာတွေ့�့ဆံုံ�မေး�းမြ�န်းး�သူူတဦးး

ဖြ�စ််ရန် ်မရှိိ�မဖြ�စ််လိုု�အပ််သော�ာအရည််အသွေး�း�တခုုဖြ�စ််သည််။ ကျွွန်ုု�ပ််တို့့� ကိုု�ယ််ချျင်းး�စာာမုှုသည််  သူူတို့့� ၏အတွေ့�့အကြုံ��များ�း�ကိုု�ဝေ�မျှှရန်လံ်ုံ�ခြုံ��မုှုရှိိ�သည််ဟုု ခံံစား�းရ

မုှုများ�း�ကိုု� တဆင့််�ဖြ�စ််စေ�သည််။ ကိိစ္စစရပ််များ�း�ကိုု� သူူတပါးး�နေေရာာမှကြ�ည့်�ရန်က်ြိုး�း��စား�းခြ�င်းး�အားး�ဖြ�င့််�လည်းး� ဖြ�စ််ရပ််များ�း�အတွွင်းး�ရှိိ�  အရေး�းကြီး�း�သော�ာအရာာများ�း�ကိုု� 

နား�းလည််နိုု�င််သည််။

ကိုု�ယ််ချျင်းး�စာာနာာမုှုသည်် တွေ့�့ဆံုံ�မေး�းမြ�န်းး�သူူနှှင့််�တွေ့�့ဆံုံ�မေး�းမြ�န်းး�ခံံသူူအကြား�း� နှှစ််လမ်းး�သွားး��ဆက်သွွယ်မုှုတခုုကိုု�ဖွွင့််�ပေး�းခဲ့့�ပြီး�း�၊ တံံတားး�တဖက်ကမ်းး�သို့့� အရာာ၀တ္္

ထုုများ�း� ကိုု� အပြ�န်အ်လှှန်စ်ီးး�ဆင်းး�စေေရန် ်လမ်းး�ကြော��ာင်းး�တခုု ဖန်တ်ီးး�ပေး�းသည််။ တွေ့�့ဆံုံ�မေး�းမြ�န်းး�သူူတဦးးအနေေဖြ�င့််�၊ သင််သည်် ဖြ�စ််ပျျက်နေေသော�ာအရာာများ�း�ကိုု� 

အပြ�ည့်�အ၀ သတိိမထားး�မိိဘဲဲ တခါါတရံတွွင််အခြား�း�သူူများ�း�၏ခံံစား�းချျက်များ�း�ကိုု�ကိုု�င််တွွယ်နေေကြော��ာင်းး� တွေ့�့ရှိိ�ရပေေမည််။ ရှှက််ခြ�င်းး�၊ အကူူအညီီမဲ့့�ခြ�င်းး�နှှင့််� 

ကြော��ာက်ရွံ့့ ��ခြ�င်းး�ကဲ့့�သို့့�  ပြ�င်းး�ထန်သ်ော�ာခံံစား�းချျက်များ�း�သည်် ပါးး�နပ််ပြီး�း�ခြေ�ေရာာခံံရန်ခ်က်သည့််�နည်းး�လမ်းး�များ�း�ဖြ�င့််�ကူးး�စက်သွားး��နိုု�င််သည််။ သတင်းး�ထော�ာက်များ�း�

အတွွက် ကြော��ာက်စရာာကော�ာင်းး� သော�ာတွေ့�့ဆံုံ�မေး�းမြ�န်းး�မုှုတခုုအပြီး�း�တွွင်် သူူတို့့� ကိုု�ယ််တိုု�င်် ရုုတ်တရက််စိိတ််ဓါါတ််ကျျဆင်းး�ခြ�င်းး�သည်် အဆန်းး�မဟုုတ်ပါါ။

အလားး�တူူပင်် လူူများ�း� မည််သို့့� တိုု�က််ခိုု�က််ခံံရပံုံ� (သို့့� ) နှိိ�ပ််စက်ညှှဉ်းး�ပန်းး�ခံံရပံုံ�နှှင့််�ပတ်သတ််သည့််� ထပ််ခါါတလဲလဲဲသက််သေ�ထွွက်ဆိုု�ချျက်များ�း�ကိုု� ကြား�း�ခြ�င်းး� 

(သို့့� ) ဖတ် ခြ�င်းး�များ�း�က အနှော�ာ�င့််�အယှှက််ဖြ�စ််စေ�သော�ာအတွေး�း�များ�း�နှှင့််�ပုံ�ရိိပ််များ�း�ကိုု�ဖြ�စ််ပေါ်�်စေေပြီး�း� လူူတဦးး၏ဦးးခေါ�ါင်းး�ထဲဲသို့့�  အမှှတ််မထင််သော�ာအချိိ� န်တ်ွွင််

ဝင််ရော�ာက်လာာစေ� နိုု�င််သည််။ ၎င်းး�အကျိုးး�� �ဆက်များ�း�သည်် အများ�း�သော�ာအားး�ဖြ�င့််� အချိိ� န်တ်ိုု�နှှင့််�အတော်�်�အတန်န်ူးး�ညံ့့�သိမ််မွေ့့�ပြီး��း�အချို့့� �အတိုု�င်းး�အတာာများ�း�

တွွင်် လွှှမ်းး�မိုးး��မုှုများ�း� ပါါလာာသည််။ သို့့� သော်�်�အချိိ� န်က်ြာ�ာလာာသည််နှှင့််�အမျှှ မိိမိိစိိတ််တွွင်် ဖ့ွဲ့�တည််ပြီး�း� အမြ�စ််စွဲဲ�နေေမည််ဆိုု�လျှှင််စိိတ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာကျျန်းး�မာာရေး�း

အကျိုးး�� �ဆက်များ�း� ရရှိိ�နိုု�င််ပါါသည််။ ဤဖြ�စ််ရပ််ကိုု� တဆင့််�ခံံ (သို့့� ) ဆင့််�ပွား��းစိတ််ဒဏ််ရာာဖြ�စ််ပွား��းစေေခြ�င်းး�ဟုုခေါ်�်ဆိုု�ပြီး�း� အကြ�မ်းး�ဖက်မုှုကိုု�တိုု�က််ရိုု� က််ကြုံ��တွေ့�့ခြ��င်းး� 

(သို့့� ) သက််သေ�ခံံခြ�င်းး�မှှဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေရှိိ�သော�ာ အကျိုးး�� � သက််ရော�ာက်မုှုများ�း�နှှင့််� အလားး�တူူပင််ဖြ�စ််သည််။

အခြား�း�သူများ�း�၏စိိတ််ဒုုက္ခခတွွင်းး�သို့့� ဆွဲ�ဲ�ခေါ်�် ခံံရခြ�င်းး� 

သတင်းး�ထော�ာက်များ�း�သည််စိိတ််ခံံစား�းချျက်ဖြ�င့််�မပါါဝင််သင့််�ဘူးး�ဆိုု�သည့််� စည်းး�မျျဉ်းး�တခုုရှိိ�ပါါသည််။ ၎င်းး�သည််စိိတ််ဝင််စား�းစရာာကော�ာင်းး�သော�ာအတွေး�း�အခေါ်�် ဖြ�စ်် 

သော်�်�လည်းး� အလုုပ််မဖြ�စ််နိုု�င််ပါါ။ အချို့့� �သော�ာအဆင့််�တွွင်် သင််သည််စိုးး��ရိိမ််ပူူပန်မု်ှုနှှင့််� ကူူညီီလိုု�စိိတ််ပြ�င်းး�ပြ�မုှုတို့့� ကိုု�ခံံစား�းရနိုု�င််ချေ�ေရှိိ�သည််။ ထိုု�သို့့� ဖြ��စ််လာာပါါက၊ 

သတင်းး�ထော�ာက်တဦးးအနေေဖြ�င့််� သင််၏အတိုု�င်းး�အတာာအကြော��ာင်းး�နှှင့််� ပံ့့�ပိုးး��ကူူညီီပေး�းရာာတွွင််သင််လုုပ််နိုု�င််သော�ာအရာာနှှင့််� မလုုပ််နိုု�င််သော�ာအရာာများ�း�ကိုု� ရှှင်းး�လင်းး�

ရန် ်အရေး�းကြီး�း�ပါါသည််။ နယ်နိမိိိတ််များ�း�သည််အကူူအညီီမဖြ�စ််နိုု�င််သော�ာနည်းး�လမ်းး�များ�း�ဖြ�င့််� မှုံံ�ဝါးး�နိုု�င််သည်် – 

	• �ကျွွမ်းး�ကျျင််မုှုနည်းး�ပြီး�း� ပိုု�မိုု�ဖော်�်�ရွေ�ေသော�ာ ဦးးတည််ချျက်ထံံဆွဲဲ�ခေါ်�်မုှုခံံစား�းရနိုု�င််ပါါသည််။ ကူူညီီပေး�းလိုု�စိိတ််အားး�နား�းလည််နိုု�င််သော်�်�လည်းး� ထိုု�အခန်းး� 

ကဏ္ဍကိုု�ဖြ�ည့််�ဆည်းး�ပေး�းရန်ပ်ါါဝင််ခြ�င်းး�မရှိိ�ပါါကလည်းး� လက်တွေ့�မ့ကျျပါါ။ ဆက်လက်လုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််စွွမ်းး�မရှိိ�သော�ာ စိိတ််ပိုု�င်းး�နှှင့််�ရုုပ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ 

ထော�ာက်ပံ့့�မုှုကိုု�ပေး�းမည််ဟူသူော�ာမှား��းယွွင်းး�သော�ာမျှော်�်��လင့််�ချျက်များ�း�ကိုု�တည််ဆော�ာက်နေေခြ�င်းး�၌ အန္တတရာာယ်ရှိိ�ပါါသည််။ လူမူျား�း�၏မျှော်�်��လင့််�ချျက်များ�း�

ကိုု�အမုှုမဲ့့�အမှှတ််မဲ့့�တည််ဆော�ာက်ပေး�းရန် ်လွွယ်ကူူကြော��ာင်းး�သတိိရပါါ – စိိတ််ဒဏ််ရာာရှိိ�သော�ာသူများ�း�တွွင်် သံံယော�ာဇဉ်် နှှင့််�သစ္စာာ�ဖေါ�ါက််ခံံရခြ�င်းး�ကဲ့့�သို့့�

သော�ာ ပြ�င်းး�ထန်သ်ော�ာခံံစား�းချျက်များ�း�လျျင််မြ�န်စ်ွာာ�ဖြ�စ််ပေါ်�်တတ်သည််။ မိိတ််ဆွေ�ေတဦးးကဲ့့�သို့့�  မပြု�ုမူူပဲဲ လူသူားး�ဆန်စ်ွာာ� နှှင့််� ကျျင့််�ဝတ််ကိုု�အပြ�ည့်�အ၀ 

ဖော်�်�ဆော�ာင််နိုု�င််ပါါသည််။

	• �လိိင််အကြ�မ်းး�ဖက်မုှုနှှင့််�ဆိုု�င််သော�ာသင့််�ကိုု�ယ််ပိုု�င််အတွေ့�အ့ကြုံ��ရှိိ�နိုု�င််ပါါသည််။ ၎င်းး�သည်် သင့််�အားး�အဖိုးး��တန်သ်ော�ာထိုးး��ထွွင်းး�သိိမြ�င််မုှုပေး�းနိုု�င််သော်�်� 

လည်းး� သင့််�အတွေ့�အ့ကြုံ��များ�း�နှှင့််� သင့််�သတင်းး�ဇာာစ််မြ�စ််များ�း�၏အတွေ့�အ့ကြုံ��များ�း� ရော�ာထွေး�း�စေ�ပြီး�း� ကွဲဲ�ပြား�း�ခြား�း�နား�းပြီး�း� တမူထူးး�ခြား�း�သော�ာသူတဦးး 

အဖြ�စ််အခြား�း�တဦးးကိုု� မမြ�င််နိုု�င််ပဲဲ ဖြ�စ််စေ�တတ်ပါါသည််။

	• �တွေ့�ဆံ့ုံ�မေး�းမြ�န်းး�ခြ�င်းး�သည်် သင််၏တွေ့�ဆံ့ုံ�မေး�းမြ�န်းး�ခံံသူူအတွွက် ကုုထုံးး��၊ ရင််ဖွွင့််�ခြ�င်းး� (သို့့� ) ခွွန်အ်ားး�ဖြ�စ််စေ�သော�ာအတွေ့�အ့ကြုံ��ဖြ�စ််မည််ဟုုယုံ�ကြ�ည်် 

လိုု�သော�ာထော�ာင််ချော�ာ�က််အတွွင်းး�သို့့�  သင််သည််ကျျရော�ာက်သွားး��နိုု�င််သည််။ ရှှင််သန်က်ျျန်ရ်စ််သူူများ�း�သည်် စကားး�ပြော��ာခြ�င်းး�၌ဖြေ�ေသိမ့််�မုှုကိုု�ရလေ့�့ရှိိ�ပြီး�း� 
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၎င်းး�သည်် လူမူျား�း�ကိုု�စိိတ််ရုှုပ််ထွေး�း�စရာာကော�ာင်းး�သော�ာ နာာကျျင််စရာာအတွေ့�အ့ကြုံ��များ�း�မှှရုုန်းး�ထွွက်နိုု�င််ရန် ်ကူူညီီပေး�းနိုု�င််သည််မှာာ� အမှှန်တ်ကယ်ပင််

ဖြ�စ်် သည််။ သို့့� သော်�်�မီဒီီယာာကျွွမ်းး�ကျျင််သူူတဦးးအနေေဖြ�င့််�ဤအရာာကိုု�အာာမခံံရန် ်လုံးး��၀မဖြ�စ််နိုု�င််ပါါ။ အကူူအညီီပေး�းရေး�းအသိုု�င်းး�အဝိုု�င်းး�တွွင်် ၎င်းး�ကိုု�

ကယ် တင််ရှှင််ရုှုပ််ထွေး�း�မုှုဟုုခေါ်�်တွွင််ပြီး�း� ၎င်းး�သည််နက်နဲစဲွာာ�ပြ�ဿနာာဖြ�စ််စေ�နိုု�င််သည််။

တဦးးတယော�ာက်၏ကိုု�ယ််ပိုု�င််တုုန့် ်�ပြ��န်မု်ှုကိုု�နား�းလည််ရန်ခ်က်ခဲဲခြ�င်းး�သည်် တွေ့�့ဆံုံ�မေး�းမြ�န်းး�ခြ�င်းး�ကိုု�လမ်းး�လွဲဲ�သွားး��စေ�နိုု�င််ပါါသည််။ ဥပမာာ၊ သူူတို့့� ကိုု�ယ််သူူတို့့� ကူူညီီ

ရန် ်ပိုု�မိုု� မလုုပ််ဆော�ာင််ခဲ့့�ခြ�င်းး�အတွွက်လူူများ�း�ကိုု�စိိတ််ပျျက်မိိခြ�င်းး� (သို့့� ) လူူများ�း�ရဲ့့ �အပြ�င်းး�ထန်ဆ်ုံးး��ဆင်းး�ရဲဲဒုုက္ခခကိုု�သာာအာာရုံ�စူးး�စိုု�က််ရန်ထ်ိုု�က််တန်က်ြော��ာင်းး�အဆင့််�

သတ််မှှတ််လိုု�က်် ခြ�င်းး�။

ဤအရာာအားး�လုံးး��ကိုု�ဘယ််လိုု�လုုပ််ရမလဲ။ 

အဖြေ�ေကတော့�့� ကိုု�ယ််ချျင်းး�စာာနာာမုှု (သို့့� ) တာာဝန်ရ်ှိိ�ခြ�င်းး �ကိုု� လက်မလျှော့�့��လိုု�က််ဖို့့� ဖြ��စ််သည််။ လူူတဦးး၏ကိုု�ယ််ရေး�းကိုု�ယ််တာာတုံ့့� ပြ��န်မု်ှုများ�း�ကိုု� အတုုခိုးး��ခြ�င်းး�

က အကျိုးး�� �ရှိိ�မည််မဟုုတ်ပါါ။ ထို့့� အပြ�င််၊ နှှစ််ခုုစလုံးး��သည််ခံံနိုု�င််ရည််ရှိိ�ခြ�င်းး �၏ အစိိတ််အပိုု�င်းး�များ�း�ဖြ�စ််သည််။ ယင်းး�အစား�း၊ ကိုု�ယ််ချျင်းး�စာာနာာမုှုကိုု� နည်းး�ဗျူူ�ဟာာ 

မြော��ာက်စွာာ�အနား�းယူူခြ�င်းး�မှှအကျိုးး�� �ရရှိိ�သော�ာကြွ�က်သားး�တခုုကဲ့့�သို့့� မှှတ််ယူူပါါ။ အလုုပ််နှှင့််�ဝေး�းကွာာ�နေေသော�ာအချိိ� န်သ်ည်် ရှု�ထော�ာင့််�ကိုု�သာာမက ပြ�န်လ်ည်် 

အားး�ဖြ�ည့််�ရန်နှ်ှင့််� ကြော��ာက်မက်ဖွွယ်အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�မှှရုုန်းး�ထွွက်နိုု�င််ရန်န်ေေရာာကိုု�ပြ�င််ဆင််ပေး�းသည််။ ဘ၀၏ပိုု�၍ကော�ာင်းး�သော�ာဘက်နှှင့််�ပြ�န်လ်ည်် ဆက်

သွွယ်ခြ�င်းး�သည််မရှိိ�မဖြ�စ််လိုု�အပ််သော�ာအရာာဖြ�စ််သည််။ အော�ာက်ပါါတို့့� မှာာ� အချို့့� �အထော�ာက်အကူူပြု�ုနိုု�င််သော�ာ အချျက်များ�း�ဖြ�စ််သည်် –

	• �သင့််�အားး�နာာကျျင််စေေသော�ာအကြော��ာင်းး�အရာာများ�း� (ယေ�ဘုုယအားး�ဖြ�င့််�သင့််�အားး�အလုုပ််အကြော��ာင်းး�သတိိရစေေမည််အရာာများ�း�) နှှင့််�ဝေး�းကွာာ� စေေမည့်� နေ့့�

ပိုု�င်းး�လုှုပ််ရှား��းမှု များ�း�ကိုု� ဖန််တီးး�ပါါ။ အာာရုံ�စူးး�စိုု�က််စေေသော�ာဝါါသနာာဖြ�စ််သည့််� စာာအုုပ််တစ််အုုပ််ဖတ်ခြ�င်းး� (သို့့� ) အကြော��ာင်းး�အရာာ များ�း�မှှ သင့််�အတွေး�း�ကိုု�

ဖယ်ထုုတ်ပေး�းသော�ာအရာာများ�း�အားး�လုံးး��သည်် ကော�ာင်းး�သော�ာရွေး�း�ချျယ်ခြ�င်းး�များ�း�ဖြ�စ််သည််။ သတိိရှိိ�ခြ�င်းး�သည်် လူမူျား�း� စွာာ�အတွွက်အကျိုးး�� �ပြု�ုသော�ာ

အခြား�း�ရွေး�း�ချျယ်မုှုတခုုဖြ�စ််သည််။

	• �ပုံ�မှန််ခေ�တ္တတ နား�းချိိ�န််များ �း�နှှင့််�နား�းနေေချိိ�န််များ �း�ကိုု�စီစဉ််ပါါ။ ကျွွန်ုု�ပ််တို့့� မပင််ပန်းး�သော�ာအခါါ စိိတ််ပျျက်စရာာအကြော��ာင်းး�များ�း�ကိုု� အကျိုးး�� �ရှိိ�စွာာ� စဉ်းး�စား�း

နိုု�င််သည််။

	• �ကိုု�ယ််ခန္ဓာာ�ကိုု�ဟန််ချျက််ညီစီေေပါါ။ လေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�လုုပ််ခြ�င်းး�၊ အကြော��ာလျှော့�့��ခြ�င်းး�၊ အသက််ရူှူလေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�လုုပ််ခြ�င်းး�၊ လံုံ�လော�ာက်စွာာ�အိိပ်် စက်ခြ�င်းး�နှှင့််� 

သင့််�တော်�်�သော�ာအာာဟာာရများ�း�စား�းသုံးး��ခြ�င်းး�သည်် စုုဆော�ာင်းး�ထားး�သော�ာစိတ််ဖိိစီးး�မုှု၏ တင်းး�ကျျပ််သော�ာအကျိုးး�� �သက််ရော�ာက်မုှုများ�း�ကိုု� ဖြေ�ေလျှော့�့��ပေး�း

သော�ာထိရော�ာက်သော�ာနည်းး�လမ်းး�များ�း�ဖြ�စ််သည််။

	• �ဒုုက္ခခပေး�းသော�ာပြ�ဿနာာများ�း�အားး�လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက််၊ ညွှှန််ပြ�သူူ (သို့့�) မိိတ််ဆွေ�ေများ�း�နှှင့််�ပြော��ာပါါ။ တခါါတရံတွွင််အသံံမပါါဘဲဲ အရာာများ�း�ကိုု� ရှှင်းး�လင်းး�

စွာာ�မြ�င််ရန်ခ်က်ခဲဲပါါသည််။ အကယ်၍သင််၏ လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက် တယော�ာက်က ကမ်းး�လှှမ်းး�လာာပါါက သူူတို့့�  အကျျပ််အတည်းး�များ�း�ကိုု� ရှာာ�ဖွေ�ေမတွေ့�့

မှီီ� အလော�ာတကြီး�း�ဖြေ�ေရှင်းး�ခြ�င်းး�ထက််၊ ကော�ာင်းး�သော�ာနား�းထော�ာင််သူူဖြ�စ််ပါါ။ နေ့့�စ ဉ််မှှတ််တမ်းး�နှှင့််� ကိုု�ယ််ရေး�းကိုု�ယ််တာာရေး�းသားး�ခြ�င်းး�များ�း�သည််လည်းး� 

အကျိုးး�� �ရှိိ�နိုု�င််သည််။

	• သဘာာ၀နှှင့််�ထိတွေ့�ပ့ါါ။ ဤအရာာသည််လူအူများ�း�အတွွက် အထူးး�အထော�ာက်အကူူပြု�ုသည််။  

	• �အမှားး��များ�း�မှှသင််ခန်းး�စာာယူူတတ််သော�ာ အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင််သော�ာ စိိတ််နေေသဘော�ာထားး�ကိုု�ယူပါါ။ အကယ်၍တခုုခုုမှား��းယွွင်းး�သွားး�� ပါါက 

မတော်�်�တဆများ�း�နှှင့််� ညံ့့�ဖျျင်းး�သော�ာဆုံးး��ဖြ�တ််ချျက်များ�း�ကိုု� ပြ�န်လ်ုုပ််ခြ�င်းး�ထက်် ထိုု�အရာာများ�း�မှှသင််ယူူရန်ဆ်ုံးး��ဖြ�တ််ပါါ။ 

အထက််ပါါအချျက်အများ�း�စုုသည်် အကာာအကွွယ်ပေး�းသည့််�အကျျင့််�များ�း�ကိုု�ဖ့ွဲ့�စည်းး�ခြ�င်းး�နှှင့််� စိိတ််ဖိိစီးး�မုှုများ�း�ဖြ�စ််ပေါ်�်လာာသော�ာအခါါ ၎င်းး�တို့့� ကိုု�မစွွန့် ်�ပစ််ခြ�င်းး� 

တို့့� ဖြ��စ််သည််။ ကြို�ု�တင််မခန့် ်�မှန်န်ိုု�င််တဲ့့�နာာရီများ�း�စွာာ� ကွွင်းး�ဆင်းး�လုုပ််ရသော�ာအချိိ� န်တ်ွေ�ေမှာာ�ပင်် လုုပ််ရိုးး� �လုုပ််စဉ််မျိုး� း��စံုံ�ကိုု�ရနိုု�င််ပါါသည််။ သုုတေ�သနပြု�ုချျက်များ�း� 

အရ၊ လူူမုှုရေး�းထော�ာက်ပံ့့�မုှုသည်် ခံံနိုု�င််ရည််ရှိိ�ရန်အ်တွွက် တခုုတည်းး�သော�ာအကြီး�း�ဆုံးး��ပံ့့�ပိုးး��သည့့်�အကြော��ာင်းး�ရင်းး�ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�တွေ့�့ရသည််။ မျှှတစေ�ခြ�င်းး� သည််

သော့�့�ချျက််ဖြ�စ််သည််။

[B]  �M. Southwick နှှင့််� D. S. Charney, Resilience။ ဘဝ၏ အကြီး�း�မား�းဆုံးး�� စိိမ််ခေါ်�်မုှုများ�း�၏ သိိပ္ပံံ�ပညာာThe Science of Mastering Life’s Greatest Challenges (Cambridge: Cambridge University 
Press, 2012)၊ အထူးး�သဖြ�င့််� အခန်းး� ၄၊ ၆ နှှင့််� ၇။
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#1 #4 #7#2 #5 #8#3 #6

နော�ာက််ထပ််အရင်းး�အမြ�စ််များ�း� - မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ဂရုုစိုု �က််ခြ�င်းး�

Dart Centre တွွင််စိိတ််ထိခိုု�က််ဖွယ််ရာာပံုံ�ရိပ််နှ�င့််�လုုပ််ဆော�ာင််ခြ�င်းး�အပေါ်�်အသေး�းစိတ််လမ်းး�ညွှှန်ရ်ှိိ� သည််။ နက််ရှို�င်းး�စွာာ�စုံ�စမ်းး�စစ််ဆေး�းခြ�င်းး�အတွွင်းး� 

မှှ စိိတ််ပျျက််စရာာသက််သေ�ခံချျက််အားး�ကိုု�င််တွွယ်ခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး�အတိုု�ချုံး� း��အကြံ�ပြု�ုချျက်စာာဆော�ာင််နှှင့််� ကလေး�းလိိင််ဆိုု�င််ရာာမတော်�်�မတရား�းပြု�ု မုှု

ပံုံ�ပြ�င််များ�း�တွွင်် အလုုပ််လုုပ််ခဲ့့�ကြ� သော�ာ သတင်းး�ထော�ာက်များ�း�နှှင့််�ရုုပ််ရှှင််ထုုတ်လုုပ််သူူများ�း�အကြား�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ဂရုုစိုု�က််ကြော��ာင်းး� ဤဆွေး�း�နွေး�း� ချျက််

ကိုု�ကြ�ည့်�ပါါ။ အခန်းး� #1 တွွင််ရည််ညွှှန်းး�ခဲ့့�သည့််�အတိုု�င်းး�၊ မန်န်ေေဂျာ�ာများ�း�သည်် ဤလမ်းး�ညွှှန်� ကိုု�မှီီ�ငြ�မ်းး �နိုု�င််သည််။ ဝက််ဘ််ဆိုု�ဒ််၏ဤအပိုု�င်းး� သည်် 

ရွွယ်တူူချျင်းး�ထော�ာက်ပံ့့�မုှုအခန်းး�ကဏ္ဍအပါါအဝင််၊ အဖ့ွဲ့�အစည်းး�ဆိုု�င််ရာာကိစ္စစရပ််များ�း�ကိုု�ပိုု�မိုု�အသေး�းစိတ််ကြ�ည့်�ရှု�သည််။

Let’s Talk: Personal Boundaries, Safety and Women in Journalism သည်် လိိင််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာအနှော�ာ�င့််�အယှှက််အားး� ကိုု�င််တွွယ် ခြ�င်းး�

အကြံ�ပေး�းချျက်ကိုု� အမျိုး� း��သမီးး�သတင်းး�ထော�ာက်များ�း�အတွွက်ပေး�းထားး�သည််။ ဤအကြံ�ပေး�းစာာဆော�ာင်�ကိုု� Dart Centre for Reporters sans 

Frontières မှှထုုတ်ဝေ�ပြီး�း�ပဋိိပက္ခခနယ်မြေ�ေတွွင်် အလုုပ််လုုပ််နေေ​သော�ာသတင်းး�ထော�ာက်များ�း�အတွွက်သတ််မှှတ််ထားး�သော�ာ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ဂရုုစိုု�က််ခြ�င်းး�

အကြံ�ပေး�းချျက်ကိုု�ပေး�းထားး�သည််။ နော�ာက်ဆုံးး��အနေေဖြ�င့််�၊ လိိင််အကြ�မ်းး�ဖက်မုှုအကြော��ာင်းး�ဇာာတ်လမ်းး�များ�း�သည်် Online တွွင််အပုုပ််ချျပြော��ာသော�ာ

သူူများ�း�နှှင့််�တိုု�က််ခိုု�က််ပြော��ာဆိုု�ခြ�င်းး�များ�း�ကိုု�ဆွဲဲ�ဆော�ာင််တတ်သည််။ ဤသည််မှာာ� digital self-defence အကြော��ာင်းး� အချို့��့သော�ာအကြံ�ပေး�းချျက်များ�း�

ဖြ�စ််သည််။

အကူးး�အပြော��ာင်းး�များ�း�ကိုု�စီီမံံခန့် ်�ခွဲ�ဲ�ခြ�င်းး�

သင််သည်် ဒေေသခံံသတင်းး�ထော�ာက်တဦးးဖြ�စ််စေေ၊ နိုု�င််ငံံတခုုအတွွင်းး� ပျံံ� သန်းး�ဝင််ထွွက်နေေသော�ာနိုု�င််ငံံခြား�း�သားး�တဦးးဖြ�စ််စေေ၊ သင့််�ဘ၀၏အခွွင့််�ထူးး�နှှင့််� 

အခြား�း�သူူများ�း� နေေထိုု�င််သည့််�အခြေ�ေအနေေများ�း� ကွာာ�ဟချျက်သည်် အကူးး�အပြော��ာင်းး�များ�း�ကိုု�အထူးး�ခက်ခဲဲသည််ဟုု သင််ခံံစား�းရနိုု�င််ပေ�မည််။

ဤအကြော��ာင်းး�အရာာနှှင့််�ပတ်သတ််၍ အလုုပ််လုုပ််နေေကြ�သော�ာ မီီဒီီယာာကျွွမ်းး�ကျျင််သူူများ�း�ကြား�း�တွွင်် လုုပ််နိုု�င််စွွမ်းး�မရှိိ�သော�ာခံံစား�းချျက် (ဆင်းး�ရဲဲ

ခက်ခဲဲမုှုများ�း�ကိုု�အဆုံးး�� သတ််ရန်ပ်ိုု�၍မတတ်နိုု�င််ခြ�င်းး�) နှှင့််� အပြ�စ််ရှိိ�ကြော��ာင်းး�ခံံစား�းချျက် (အိိမ််ပြ�န်န်ိုု�င််ရန်အ်တွွက်) များ�း�သည််ဖြ�စ််လေ့�့ရှိိ�သည််။ ဤ

အကျျပ််အတည်းး�များ�း�အတွွက်လွွယ်ကူူ သော�ာအဖြေ�ေမရှိိ�သော်�်�လည်းး� ဤအရာာများ�း�ကိုု�ဖြ�တ််ကျော်�်��လုုပ််ဆော�ာင််ခြ�င်းး�အားး�ဖြ�င့််�အကျိုးး�� �ခံံစား�းရနိုု�င််

ပါါသည််။ ဖြ�စ််နိုု�င််မယ်ဆိုု�ရင််၊ ”ကျွွန်ုု�ပ််မထိန်းး�ချုု�ပ််နိုု�င််သော�ာ အရာာအတွွက် ကျွွန်ုု�ပ််ကိုု�ယ််ကျွွန်ုု�ပ််ထိုးး��နှှက််နေေခြ�င်းး�က ကျွွန်ုု�ပ််၏သတင်းး�ဇာာစ််မြ�စ််ကိုု�

အထော�ာက်အကူူပြု�ုသလားး� (သို့့� ) ပိုု�၍သင့််�တော်�်�သော�ာအလုုပ််ကိုု�ဖန်တ်ီးး�နေေ သလားး�” ဟုုသင့််�ကိုု�ယ််သင််မေး�းပါါ။ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�သနား�းကြ�င််နာာမုှုမပြု�ုပါါက 

သူူတပါးး�ကိုု�သနား�းကြ�င််နာာမုှုပြု�ုရန်ခ်က်သည််။ ခေါ�ါင်းး�စဉ််ကပိုု�ဆိုးး��လေ�လေ�၊ သင့််�အားး� ပြ�န်လ်ည််အတည််ပြု�ုနိုု�င််သည့််� အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင််သည့််� သေး�း

ငယ်သော�ာအရာာများ�း�ကိုု�ရှာာ�ဖွေ�ေခြ�င်းး�အတွွက်လုုပ််ဆော�ာင််ရန်နှ်ှင့််�တွွန်းး�လှှန်ရ်န်ပ်ိုု�၍အရေး�းကြီး�း�လေ� ဖြ�စ််သည််။

ဤ
သတင်းး�ကိုု� 
ဝေ�မျှှပါါ။
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