
အခကအ်ခဲပြဿနာမ ာျားအထ ျားစမံီဖပြေရှငျ်ားပခငျ်ား

(PM+) 

PM+:ဆ ိုိုးရ ောိုးသသောအသ  ွေ့အက  ြုံမ ောိုးရငဆ် ိုငခ် ဲ့ရသည ်အရ ယ်သရော ်သူမ ောိုးအောိုး 

 စ်ဦိုးခ ငိ်ုးအသေဖြငဲ့စ်

 

 ်ပ ိုငိ်ုးဆ ိုငရ်ော ပ ဲ့ပ ိုိုးသပိုးဖခငိ်ုး (WHO) 

ဖအာကတ် ိုဘာ ၂၀၂၂
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 မာတ ကာ 

 အခကခ်ဲပြဿနာမ ာျားအထ ျားစီမံဖပြေရှငျ်ားပခငျ်ား(PM+) ၃ 

PM+ဆ ိုတာဘာလ?ဲ ၃ 

မညသ် ဖတွေ PM+ ြံံ့ြ ိုျားသ ပြေစန် ိုငသ်လ?ဲ ၃ 

ဆ ိုျားရွေ ာျားဖသာအဖတွေွေ့အကကြံုံမ ာျားက ို နာျားလညပ်ခငျ်ား၊ြံံ့ြ ိုျားသ မ ာျားတွေင ်ပြေစဖ်ြေါ်တတဖ်သာ စ တြ် ိုငျ်ားဆ ိုငရ်ာ  ထ ခ ိုကမ်ှုမ ာျားနငှံ့ ် 

မ မ က ိုယက် ို ဂရိုစ ိုက ်ပြြုံစိုဖစာငံ့ဖ်ရှာကပ်ခငျ်ား ၃ 

သသော ပရ သေဝြ စ ိုးမှုလ ခဏောမ ောိုး ၃ 

       အခ အ်ခ မ ောိုး  ို  ေိ်ုးလှေန် ိုငစ် မ်ိုး ၃ 

 ျွန်ိုပ်  ို ဲ့၏ အရငိ်ုးအဖမစ်မ ောိုး  ၄ 

အဖပခခံြံံ့ြ ိုျားပခငျ်ားစွေမ်ျားရညမ် ာျား ၅ 

ထ သရော ်သသောေောိုးသထောငဖ်ခငိ်ုး ၅ 

စ  ် ညင်င မ်သစသသောအသလဲ့အ  ငဲ့မ် ောိုး ၅ 

စ ိုိုးရ မ်ဗ ောပါေမ ောိုးနငှဲ့ ်ထ သ  ွေ့ ဖခငိ်ုး ၅ 

  ိုယ်ခနဓောအဖပြုံအမူမ ောိုးဖြငဲ့ ်သြေ်ာဖပဖခငိ်ုး ၆ 

ြ ငဲ့ဟ်သဖပောဆ ိုမှုအောိုးခ  ိုး   ိုးဖခငိ်ုး  ၆ 

အ ညဖ်ပြုံသပိုးဖခငိ်ုး ၆ 

ပိုဂ္ဂလစ နှုေိ်ုးမ ောိုးအောိုးြယ်ခ ောဖခငိ်ုး ၆ 

  ိုယ်  ိုငဆ် ိုိုးဖြ ်ခ  ်ခ န ိုငသ်စရေ ် ူည သပိုးဖခငိ်ုး  ၆ 

ထညံ့သ်ွေငျ်ားစဥျ်ားစာျားရမညံ့အ်ခ ကမ် ာျား                                                                                                         ၇ 

PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုအစ အစဥ်  ငိ်ုး မ မ   ိုယ်  ိုသ ်သသရေအ်သ  ိုးရှ သမူ ောိုးအောိုး ပ ဲ့ပ ိုိုး ူည ဖခငိ်ုး                                  ၇                                                                    

PM+ နညျ်ားဗ ျူဟာမ ာျား ၇ 



2 

 

စ  ်ြ စ ိုးမှု စ မ သဖြရှငိ်ုးဖခငိ်ုး  ၇ 

အခ ်အခ ဖပဿေောမ ောိုး  ို စ မ သဖြရှငိ်ုးဖခငိ်ုး ၇ 

သရှွေ့ဆ ်သ ောိုးပါ၊ သရှွေ့ဆ ်လိုပ်ပါ ေညိ်ုးလမ်ိုး ၈ 

လူမှုပ ဲ့ပ ိုိုး အောိုးဖြည်ဲ့ဖခငိ်ုး ေညိ်ုးလမ်ိုး  ၈ 

သပ ော်ရွှငစ် ောသေထ ိုငဖ်ခငိ်ုး၊ အဖခောိုးသမူ ောိုး  ို  ူည ပ ဲ့ပ ိုိုးဖခငိ်ုး နငှဲ့ ်အေောဂ္ ်အစ အစဥ်မ ောိုး ၈ 

PM+ ြေွေဲ ွေ့စညျ်ားြံို                                                                                                                                                                             ၉ 

PM+ ြံံ့ြ ိုျားမှုလိုြ်ငန်ျားစဥလ်မ်ျားညွှန်( ဖနာကဆ်ကတ်ွေမှဲတတ်မ်ျား - ဆ)  ၁၀ 

PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုမ  ိုငမ် စစ် မ်ိုး                                                                                                                  ၁၀ 

   ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုသ  ွေ့ဆ ိုဖခငိ်ုးအစ အစဥ် အမှ ် ၁                ၁၀   

   ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုသ  ွေ့ဆ ိုဖခငိ်ုးအစ အစဥ် အမှ ် ၂                ၁၉             

   ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုသ  ွေ့ဆ ိုဖခငိ်ုးအစ အစဥ် အမှ ် ၃                 ၂၂   

   ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုသ  ွေ့ဆ ိုဖခငိ်ုးအစ အစဥ် အမှ ် ၄                ၂၅ 

   ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုသ  ွေ့ဆ ိုဖခငိ်ုးအစ အစဥ် အမှ ် ၅                                                                                                                        ၂၈ 

    PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုအငပ ိုးစစ် မ်ိုး                                                                                                                 ၃၁ 

MHPSS အဖထာကအ်ြံံ့ညွှန်ျားြ ို ံ့ပခငျ်ားဆ ိုငရ်ာ ဆံိုျားပြေတခ် ကပ်ြဇယာျား                                                                 ၃၃ 

PM+ စစတ်မ်ျား ၃၃ 

       PM+ သ  ွေ့ဆ ိုပ ဲ့ပ ိုိုးဖခငိ်ုးမ  ိုငမ်  စစ် မ်ိုး ၃၃ 

       PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုဖပြုံလိုပ်သေစဥ်စစ် မ်ိုး                                                                          ၄၇ 

       PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုငပ ိုးဆ ိုိုးငပ ိုးစစ် မ်ိုး                                           ၅၃  

ဖနာကဆ်ကတ်ွေမှဲတတ်မ်ျား (င)- ြံံ့ြ ိုျားမှုခံယ သ အတွေကလ်မ်ျားညွှန်မ ာျား                                                             ၅၇-၆၂ 
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အခက်ခဲပြဿနာမ ာျားအထ ျားစ ီမံဖပြေရှင ်ျားပခင ်ျား  (PM+) 

 PM+ဆ ိုတာဘာလဲ?  

အခ ်အခ ဖပဿေောမ ောိုး အထိူုးစ မ သဖြရှငိ်ုးဖခငိ်ုး (PM+) ဆ ိုသညမ်ှော သ ောငိ်ုးမ ေခ် ိုငမ်ောသသော ေညိ်ုးဗ  ဟောမ ောိုး  ို 

အသ ိုိုးဖပြုံထောိုးသညဲ့ ် စ  ်ပ ိုငိ်ုးဆ ိုငရ်ော သစောငဲ့သ်ရှော ်မှု ိုထ ိုိုး  ို ဲ့ ဖြစ်သည။် အခ အ်ခ ဖပဿေောမ ောိုး အထိူုးစ မ  သဖြရှငိ်ုး 

ဖခငိ်ုး(PM+) ၏ ရညရ် ယ်ခ  ်မှော ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသမူ ောိုး  ိုယ်  ိုင ်၎ငိ်ုး  ို ဲ့၏ သသော ပရ သေဝမ ောိုးနငှဲ့ ် ဖြစ်န ိုငမ်ညဆ် ိုပါ  ၎ငိ်ုး  ို ဲ့၏ 

ဖပဿေောမ ောိုးအောိုး သ သ်ောသလ ောဲ့ပါိုး အဆငသ်ဖပမှုရသစြ ို ဲ့   ိုယ်  ိုင ် ိုင ် ယ်သဖြရှငိ်ုးန ိုငသ်စရေ ် ရညရ် ယ်သည။်  

ဤ ိုထ ိုိုး  င ်  စ်က  မ်လျှင ် မ ေစ ် ၉၀ ( စ်ေောရ ခ  ) က ောသသော သ  ွေ့ဆ ိုမှုဆ ်ရှငင်ယ် ငါိုးဆ ်ရှင ် ပါဝငင်ပ ိုး 

ယငိ်ုးဆ ်ရှငမ် ောိုး  ို  ပ ်လျှင ် စ်က  မ် သ  ွေ့ဆ ိုသည။်  

 

 မည်သ  ဖတွေ PM+ ြံ ံ့ြ ို ျားသ  ပြေစ်န  ိုင ်သလဲ?  

စ  ်  ေိ်ုးမောသရိုးေယ်ပယ်နငှဲ့ ်  ျွမ်ိုးဝငမ်ှုေညိ်ုးပါိုးသမူ ောိုးပငလ်ျှင ်  ျွမ်ိုး  ငသ်မူ ောိုး၏ သငက် ောိုးသပိုးမှု၊ 

က  ိုးက ပ်မှု  ို ဲ့ဖြငဲ့ ် ဤ ိုထ ိုိုး  ို လိုပ်သဆောငသ်ပိုးန ိုငက် ပါသည။် ဤ ိုထ ိုိုးအောိုး ပ ဲ့ပ ိုိုးသပိုးသမူ ောိုး  ို သငက် ောိုးရော  င ်  ိုထ ိုိုးပါ 

ေညိ်ုးဗ  ဟောမ ောိုးဖြစ်သညဲ့ ် စ  ်ြ စ ိုးမှု စ မ သဖြရှငိ်ုးဖခငိ်ုး ၊ အခ ်အခ ဖပဿေောမ ောိုး  ို စ မ သဖြရှငိ်ုးဖခငိ်ုး၊ အဖပြုံအမူပ ိုငိ်ုးဆ ိုငရ်ော 

လှုပ်ရှောိုး  ်က သစဖခငိ်ုး၊ လူမှုပ ဲ့ပ ိုိုး အောိုးဖြည်ဲ့ဖခငိ်ုး ေညိ်ုးလမ်ိုး စသည ် ို ဲ့  ို   အ ျွမ်ိုး ဝင ် အသ ိုိုးဖပြုံန ိုငသ်ညဲ့် 

စ  ်  ေိ်ုးမောသရိုး ပညောရှငမ်ှ သငက် ောိုးရေ ် အခ ်အခ ဖပဿေောမ ောိုးအထိူုးစ မ သဖြရှငိ်ုးဖခငိ်ုး(PM+) လ ်စ  စောအိုပ် (WHO) မှ 

ညွှေိ်ုးဆ ိုသည။် ယငိ်ုးလ စ်  စောအိုပ်အရ သင ်ေိ်ုး ောလအောိုး အေညိ်ုးဆ ိုိုး ေောရ  ၈၀ (ဆယ်ရ ်အဖပညဲ့)် 

လူသ  ွေ့သငက် ောိုးရမညဖ်ြစ်ငပ ိုး     ငိ်ုးဆငိ်ုးလိုပ်သဆောငမ်ှုမ ောိုး  ို အပ ်စဉ် ၂-၃ေောရ ခေ ဲ့ ် က  ိုးက ပ်သ ူ နငှဲ့ ်

သ  ွေ့ဆ ိုသဆ ိုးသန ိုးလမ်ိုးညွှေမ်ှုယူ ော သဆောငရ်  ်ရမည။် 

 

 ဆ ိုျားရွေ ာျားဖသာအဖတွေွေ့အကကံြုံမ ာျားက ို  နာျားလည်ပခင ်ျား၊ြံ ံ့ြ ို ျားသ  မ ာျားတွေင ် ပြေစ်ဖြေါ်တတ်ဖသာ စ တ ်ြ ိုင ်ျားဆ  ိုင ်ရာ  

ထ ခ ိုက်မှုမ ာျားန ှင ံ့ ်  မ မ က ိုယ်က ို ဂရိုစ  ိုက် ပြြုံစိုဖစာင ံ့ ်ဖရှာက်ပခင ်ျား 

စ  ်ြ စ ိုးမှု အ  ်အ   သဖပောငိ်ုးလ မှုမ ောိုး  ို လူ  ို ဲ့၏ သေ ဲ့စဥ်ဘ၀  င ် ရငဆ် ိုင ် က  ြုံသ  ွေ့သေရပါသည။် 

စ  ်ြ စ စ ိုးမှုသည် ဘ၀၏ သောမောေဖ်ြစ်ရ ို ိုးဖြစ်စဥ် အစ  ်အပ ိုငိ်ုး  စ်ခိုပငဖ်ြစ်သည။် ဘ၀  င ် ဖပငိ်ုးထေသ်ညဲ့ ် ဖြစရ်ပ်မ ောိုး၊ 

စ  ်ြ စ ိုးမှုမ ောိုး ရငဆ် ိုငရ်သညဲ့အ်ခါ လူ  ို ဲ့သည ် မ မ   ို ဲ့  ငရှ် သသော အရငိ်ုးအဖမစ်မ ောိုး  ို အသ ိုိုးဖပြုံ၍ အသဖခအသေသစ်နငှဲ့ ်

လ ို ်သလ ောသေထ ိုငရ်ေ၊် အခ ်အခ   ို ရငဆ် ိုငသ်ဖြရှငိ်ုးရေ ် က  ြုံိုးစောိုး  ်က သည။် ထ ိုအဖခငိ်ုးအရော  ို စ  ်ြ စ ိုးမှု  ို 

သဖြရှငိ်ုးဖခငိ်ုး ဟို သခေါ်သည။် (IFRC, 2017) လူ  ို ဲ့သည ် ၎ငိ်ုး  ို ဲ့၏ အရငိ်ုးအဖမစ်မ ောိုးဖြငဲ့ ် စ မ သဖြရှငိ်ုးန ိုငသ်ညဲ့် 

ပမောဏအ  ိုငိ်ုးအ ောထ ် မ ောိုးဖပောိုးစိုပ ိုလောသသော စ  ်ြ စ ိုးမှု၊ သသိုးငယ်သသော စ  ြ် စ ိုးမှုမ ောိုး စိုမ လောဖခငိ်ုး သ ို ဲ့မဟို ် 

ဖပငိ်ုးထေသ်သော စ  ်ြ စ ိုးမှု  ို အခ  ေက် ောက ော ခ စောိုးရဖခငိ်ုး) သ ို ဲ့မဟို  ် စ  ်ေဏရ်ော ရသစန ိုငသ်သော စ  ်ြ စ ိုးမှု (စ  ်ေဏရ်ော 

ရသစန ိုငသ်သော အဖြစ်အပ  ်နငှဲ့ ်က  ြုံသ  ွေ့ရဖခငိ်ုး) နငှဲ့ ်ရငဆ် ိုငရ်သသောအခါ သသော ပရ သေဝြ စ ိုးမှု ခ စောိုးလောရ  ်ပါသည။် 
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 ဖသာကကရ ဖေဝြေ စ ီျားမှုလကခဏာမ ာျား  

 ရိုြ်ြ ိုငျ်ားဆ ိုငရ်ာ တိုန ံ့်ပြန်မှုမ ာျား 

ဖြ ြပ်ဖြ သလ ော်ဖြစ်ဖခငိ်ုး၊ အောိုးအင ်ိုေခ်မ်ိုးဖခငိ်ုး၊ သချွိုးဖပေဖ်ခငိ်ုး၊ သခါ ်  ို ဲ့သခါ ်ဖပေ ် သလျှော ်ဖခငိ်ုး၊ 

အသ ်ဖပငိ်ုးဖပငိ်ုးရှ ဖခငိ်ုး၊ အသ ရ်ှ ရခ ်ဖခငိ်ုး၊   ိုေ ်ယငဖ်ြစ်ဖခငိ်ုး၊ သ  လစ်ဖခငိ်ုး၊ အလ ေအ်မငိ်ုး 

သဖခ ိုေလ် ်ပမ်ိုး  ဖခငိ်ုး၊ အသက ောဆ  ဖခငိ်ုး၊ က  ်သောိုးမ ောိုး ရိုေိ်ုး   ြုံ ွေ့ ဖခငိ်ုး၊ နှု ်ခမ်ိုး ိုေဖ်ခငိ်ုး၊ မ  ်ရည်ယ ိုဖခငိ်ုး။ 

 

စ တခ်ံစာျားခ ကြ် ိုငျ်ားဆ ိုငရ်ာ တိုန ံ့်ပြန်မှုမ ာျား 

စ ိုိုးရ မ်သက ောငဲ့က် မှုမ ောိုးဖခငိ်ုး၊ သေါသသပါ ်   ဖခငိ်ုး၊ အလ ေအ်မငိ်ုး ဝမ်ိုးေညိ်ုးဖခငိ်ုး၊ ဖပငိ်ုးဖပငိ်ုးထေထ်ေ ်

ထ  ်လေ ဲ့ ်ိုေလ်ှုပ်ဖခငိ်ုး၊ စ  ်ရှုပ်သထ ိုးသေပ ိုသပေါ် ဖခငိ်ုး၊ အောရ ိုမစ ို ်န ိုငဖ်ခငိ်ုး။ 

 

အပြြုံအမ ြ ိုငျ်ားဆ ိုငရ်ာ တိုန ံ့်ပြန်မှုမ ာျား 

သေါသက  ိုးသညဲ့ ် လ ခဏောမ ောိုး ဖပဖခငိ်ုး၊ စ  ်ဆ ်ဖခငိ်ုး၊ အက မ်ိုးြ ်  ်လောဖခငိ်ုး၊ လူ ဲ့အသ ိုငိ်ုးအဝ ိုငိ်ုးမှ 

သရှောငခ် ောလောဖခငိ်ုး၊    ိုယ် ညိ်ုး ခ  ထ  ်သေဖခငိ်ုး သ ို ဲ့မဟို  ် စ ောိုးမသဖပောဖခငိ်ုး၊ သဆောငရ်  ်ြ ယ်   စစရပ်မ ောိုး  ို မလိုပ်ဘ  

သရှောငသ်ေဖခငိ်ုး။(IFRC, 2019, IASC, 2020) 

အက အညီဖြျားသ မ ာျား ရငဆ် ိုငရ်န ိုငသ်ညံ့် အဖပခအဖနမ ာျားမှာ 

 စာနာရ ိုငျ်ားြငျ်ားမှု ကိုန်ခမ်ျားသွောျားပခငျ်ား (Compassion Fatigue)  

အ ူအည ရှောသြ  သေသမူ ောိုးအသပေါ်  အ ူအည သပိုးသမူှ စောေောရ ိုငိ်ုးပငိ်ုးလ ိုစ  ်မ ောိုး  ဖြညိ်ုးဖြညိ်ုး 

သလ ောဲ့ေညိ်ုးလောဖခငိ်ုးဖြစ်သည။် အလိုပ်  င ်  ူရောမ ဲ့ဖခငိ်ုး၊ သမျှေ်ာလငဲ့ခ်  ်မ ဲ့ဖခငိ်ုး စသညဲ့ ် ခ စောိုးခ  ်မ ောိုးခ စောိုးရဖခငိ်ုး၊ 

အ ူအည ရှောသြ သမူ ောိုးအသပေါ် အဆ ိုိုးဖမငစ်  ်မ ောိုး၊ သ သယစ  ်မ ောိုး ရှ လောဖခငိ်ုး နငှဲ့ ် မ မ သည ် အရညအ်ခ ငိ်ုးမဖပညဲ့မ် ဟို 

ခ စောိုးရဖခငိ်ုး စသည ် ို ဲ့ ဖြစ်လောန ိုငသ်ည။် (IFRC, 2017) 

 

စ တဖ်လာငက်ျွမ်ျားဖဆွေျားဖပမံ့ပခငျ်ား (Burnout)  

အလိုပ်သက ောငဲ့ ် စ  ်ြ စ ိုးမှုမ ောိုး  ို က ောရှညခ် စောိုးရသဖြငဲ့ ် ရိုပ်ပ ိုငိ်ုးဆ ိုငရ်ောနငှဲ့ ် စ  ်ခ စောိုးခ  ်ပ ိုငိ်ုးဆ ိုငရ်ော 

သဖခ ိုေလ် ်ပေိ်ုး  ဖခငိ်ုး၊ အလ ေအ်မငိ်ုး ပငပ်ေိ်ုးန မ်ိုးေယ်ဖခငိ်ုး  ို ဲ့ ဖြစ်န ိုငပ်ါသည။် (IFRC, 2017) 

 

သွေယဝ် ိုကခ်ံစာျားရသညံ့  ်စ တေ်ဏ်ရာ (Vicarious Trauma) 

မ မ အ ူအည သပိုးရသ၏ူ စ  ်ေဏရ်ောဖြစ်သစသသော အသက ောငိ်ုးအရောမ ောိုး  ို   ိုယ်ခ ငိ်ုးစောစ  ်ဖြငဲ့ ်

ခ စောိုးခ   ်ဆ ်ရောမှ ထ ိုသ ူ ခ စောိုးခ  ်   ို ဲ့ဖပေမ်ှုမ ောိုး  ူိုးစ ်လောငပ ိုး အ ူအည သပိုးသ၏ူ စ  ်အ  ငိ်ုး သဖပောငိ်ုးလ မှု 

ဖြစ်လောဖခငိ်ုး  ို သခေါ်သည။် (Pearlman & Saakvitne, 1995) 
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 အခက်အခဲမ ာျားက ို  တွေန်ျားလှန်လွေန်ဖပမာက်န  ိုင ်စ ွေမ် ျား  

ဘ၀  င ် ေို ခဖပဿေောမ ောိုးနငှဲ့ ် မသ ောငိ်ုးသသော ဖြစ်ရပ်မ ောိုး  ို သ  ွေ့ က  ြုံရန ိုငသ်သော်လညိ်ုး သငဲ့သ် ေ်ာသညဲ့် 

အရငိ်ုးအဖမစ်မ ောိုး ရှ လျှင ် မသ ောငိ်ုးသသော အ   ြုံိုးဆ ်ရလေမ် ောိုး မဖြစ်သပေါ် န ိုငပ်ါ။ လူ  ို ဲ့  င ် သငဲ့သ် ေ်ာသသော 

အရငိ်ုးအဖမစ်မ ောိုး  ို အသ ိုိုးဖပြုံငပ ိုး သသော ပရ သေဝြ စ ိုးမှုနငှဲ့ ် စ  ်ေဏရ်ော  ို စ မ သဖြရှငိ်ုး ော ၎ငိ်ုးအသဖခအသေမ ောိုးမှ 

ဖပေလ်ညေ်ောလေထ်နူ ိုငစ် မ်ိုး ရှ သည။် ေို ခဖပဿေောမ ောိုးမှ ဖပေလ်ညရ်ိုေိ်ုးထငပ ိုး  ညင်င မ်  ေိ်ုးမောသညဲ့ ် စ  ်ပ ိုငိ်ုးဆ ိုငရ်ော၊ 

ရိုပ်ပ ိုငိ်ုးဆ ိုငရ်ော လှုပ်ရှောိုးသဆောငရ်  ်န ိုငစ် မ်ိုး  ို ထ ေိ်ုးထောိုးန ိုငသ်သော စ မ်ိုးရည ် ို  အခ အ်ခ မ ောိုး  ို 

  ေိ်ုးလှေလ် ေသ်ဖမော ်န ိုငစ် မ်ိုးဟို သခေါ်ပါသည။် 

 

  ကျွန ် ိုြ်တ  ို ံ့၏  အရင်ျားအပမစ်မ ာျား   

အခ ်အခ မ ောိုးအောိုး   ေိ်ုးလှေလ် ေသ်ဖမော ်န ိုငစ် မ်ိုး  ို  ညသ်ဆော ်ရော  င ် အရငိ်ုးအဖမစ်မ ောိုး သ ို ဲ့မဟို ် မ မ   ို 

အ ောအ  ယသ်ပိုးသညဲ့ ် အသက ောငိ်ုးအခ  ်မ ောိုး  အသရိုးက  ိုးသသော အခေိ်ုး ဏ္ဍမ ှ ပါဝငသ်ေပါသည။် ထ ို ဲ့သက ောငဲ့ ်

အဖခောိုးသမူ ောိုး  ို  ူည ရော  င ် ၎ငိ်ုး  ို ဲ့၏ အရငိ်ုးအဖမစ်မ ောိုး  ို  ညသ်ဆော ်ငပ ိုး အခ ်အခ မ ောိုးအောိုး 

  ေိ်ုးလှေလ် ေသ်ဖမော ်န ိုငစ် မ်ိုး ဖမငဲ့ ် လ်ောသအောင ် ပ ဲ့ပ ိုိုးန ိုငပ်ါသည်။ (Bonanno, 2004; IFRC, 2017) အဆ ိုပါ 

အရငိ်ုးအဖမစ်မ ောိုး  ို ဘ သအစ အ ိုး (BACE) ဟို အ  ိုသ ော ် မှ ်သောိုးန ိုငပ်ါသည။် 

 

● B for Body:   ိုယ်ခနဓော - အေောိုးယူဖခငိ်ုး၊ အ ပ်သရိုး၀၀ အ ပ်ဖခငိ်ုး၊ အောဟောရ ဖပညဲ့ဝ်သအောင ် စောိုးသ ိုိုးဖခငိ်ုး၊ 

 စ်  ိုယ်သရသေ ဲ့ရှ်ငိ်ုးမှု  ို ဂ္ရိုစ ို ်ဖခငိ်ုး၊   ိုယ်လ ်သလဲ့  ငဲ့ခ်ေိ်ုး မှေမ်ှေလ်ိုပ်ဖခငိ်ုး။) 

● A for Achievement:  သအောငဖ်မငမ်ှု - မ မ အောိုးသောခ  ်နငှဲ့ ်သအောငဖ်မငမ်ှုမ ောိုး  ို ဖပေလ်ညထ်ငဟ်ပ်ဖခငိ်ုး 

● C for Connection: ဆ ်သ ယ်မှု - အဖခောိုးလူမ ောိုး၊ အြ  ွေ့အစညိ်ုးမ ောိုးနငှဲ့ ် ဆ ်သ ယ်ဖခငိ်ုး သ ို ဲ့မဟို  ် ၎ငိ်ုး  ို ဲ့ထ မှ 

ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုရယူဖခငိ်ုး 

● E for Enjoyment: သပ ော်ရွှငမ်ှု - မ မ  သသဘော  နစှ်သ ်သသော အရောမ ောိုး  ို ဖပြုံလိုပ်ဖခငိ်ုး (ဥပမော - ဝါသေောမ ောိုး၊ သယောဂ္ 

သ ို ဲ့မဟို  ် ရောိုးထ ိုငဖ်ခငိ်ုး၊ ဘောသောသရိုးလိုပ်ဖခငိ်ုး) 

  ဤအရငိ်ုးအဖမစ်မ ောိုး  ို  ျွန်ိုပ်  ို ဲ့၏ သေ ဲ့စဉ်ဘဝ  င ်  ညသ်ဆော ်န ိုငပ်ါသည။်  ျွန်ိုပ်  ို ဲ့အသေဖြငဲ့ ် မ မ နငှဲ့ ်

အဖခောိုးသမူ ောိုး  ို မထ ခ ို ်မညဲ့ ် စ  ်ြ စ ိုးမှုသဖြရှငိ်ုးဖခငိ်ုး ေညိ်ုးလမ်ိုးအမ  ြုံိုးမ  ြုံိုး  ို အသ ိုိုးဖပြုံန ိုငပ်ါသည။် ထ ို ဲ့အဖပင ်

ေညိ်ုးလမ်ိုး စ်မ  ြုံိုး ည်ိုး  ို အလ ေအ် ျွ  မသ ိုိုးမ သစရေန်ငှဲ့ ်မ ူည သသော ေညိ်ုးလမ်ိုးမ ောိုး  ို အသ ိုိုးဖပြုံြ ို ဲ့ အသရိုးက  ိုးပါသည။်  
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အထ ျားပြြုံ၀န်ဖဆာငမ်ှုမ ာျားသ ို ံ့ ညွှန်ျားြ ို ံ့ဖြျားရမညံ့  ်အဖပခအဖနမ ာျား  

 

● အ ူအည ရယူသသူည် မ မ   ိုယ်  ိုမ မ  အနတရောယ်ဖပြုံဖခငိ်ုး 

● အ ူအည ရယူသသူည် အဖခောိုးသမူ ောိုးအောိုး အနတရောယ်ဖပြုံန ိုငဖ်ခငိ်ုး 

● အ ူအည ရယူသသူည် မ မ   ိုယ်  ိုမ မ  မသစောငဲ့သ်ရှော ်န ိုငသ် ောဲ့ဖခငိ်ုး 

● သသော ပရ သေဝြ စ ိုးမှု လ ခဏောမ ောိုး   ိုိုး  ်သ ောငိ်ုးမ ေလ်ောမှု မရှ ဖခငိ်ုး 

● ပ ိုမှေ ်လိုပ်  ိုငသ်ဆောငရ်  ်န ိုငစ် မ်ိုး   ဆငိ်ုးလောဖခငိ်ုး 

● အရ ်၊ သဆိုးဝါိုးနငှဲ့ ်စ ိုး ရ ်မ ောိုးအသပေါ် ပ ိုမ ိုမှ ခ ိုလောဖခငိ်ုး 

 

 အဖပခခံြံ ံ့ြ ို ျား ပခင ်ျားစွေမ် ျားရည်မ ာျား  

 ထ ဖရာက်ဖသာနာျားဖထာင ်ပခင ်ျား  

ထ သရော ်သသောေောိုးသထောငဖ်ခငိ်ုးဆ ိုသညမ်ှော သဖပောက ောိုးသ၏ူစ ောိုး  ို မ  ်စ ၊ ေောိုး၊ နလှ ိုိုးသောိုး  ို ဲ့ဖြငဲ့ ်

ေောိုးသထောငသ်ပိုးဖခငိ်ုး  ို ဆ ိုလ ိုသည။် ထ သရော ်သသောေောိုးသထောငဖ်ခငိ်ုးသည် စ  ်လူမှုဆ ်ဆ သရိုး သထော ်ပ ဲ့မှုသပိုးသ ူ ို ဲ့အ    ်

အလ ေအ်သရိုးက  ိုးသသော စ မ်ိုးရည ်စ်ရပ် ဖြစ်သည။်  

● မ ကစ်  - ထ သရော ်သသောေောိုးသထောငသ်ူသည ် သဖပောက ောိုးသထူ  အောရ ိုစူိုးစ ို ်မှုအဖပညဲ့သ်ပိုးငပ ိုး သဖပောက ောိုးသ၏ူ 

အဖခောိုးအမူအရောမ ောိုး  ိုပါ ဆ ်  ို ်သလဲ့လောသည။် 

● နာျား - ထ သရော ်သသောေောိုးသထောငသ်သူည ် သဖပောက ောိုးသ ူ သဖပောသညဲ့စ် ောိုးမ ောိုးအဖပင ် မသဖပောသညဲ့စ် ောိုးမ ောိုး  ိုပါ 

ေောိုးသထောင ် ်သည။် ထ ိုသသူည ် သဖပောက ောိုးသ၏ူ လ ိုအပ်ခ  ်၊ ခ စောိုးခ  ်၊ စ ိုိုးရ မ်မှုမ ောိုး  ို ေောိုးလညန် ိုငရ်ေ ်

က  ြုံိုးစောိုးသည။်  

● နလှံိုျားသာျား - ထ သရော ်သသောေောိုးသထောငသ်သူည ် စ  ်ထပ်ဖခငိ်ုး၊ လ ်ခ ေောိုးလညဖ်ခငိ်ုးနငှဲ့ ် စစ်မှေမ်ှုရှ သည။် 

သဖပောက ောိုးသသူည ် မ မ သဖပောသည ် ို ပ ငဲ့လ်ငိ်ုးစစ်မှေသ်သော အသေအထောိုးမ  ြုံိုး  င ် ေောိုးသထောငသ် ူ 

ေောိုးသထောငသ်ပိုးသည၊် ေောိုးလညသ်ပိုးသည ်ဟို ခ စောိုးရသစသည။် 

 

 စ တ ်တည်ငင  မ်ဖစဖသာအဖလံ့အက င ံ့ ်မ ာျား  

PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးသမူ ောိုးသည် မ မ   ိုယ်  ိုင ်  ညင်င မ်သအိုးသဆိုးစ ော သေဖခငိ်ုးအောိုးဖြငဲ့ ်  ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသမူ ောိုး၏ 

စ ိုိုးရ မ်စ  ်  ိုသလ ောဲ့ပါိုးသစန ိုငသ်ည။် ထ ိုမျှမ  ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသမူ ောိုး စ  ် ညင်င မ်သစရေ ်အသ ်ရှ နှုေိ်ုး သလဲ့  င်ဲ့ခေိ်ုး  ဲ့သ ို ဲ့သသော 

ရ ိုိုးရှငိ်ုးသညဲ့ေ်ညိ်ုးလမ်ိုးမ ောိုး  ိုလညိ်ုး  အသ ိုိုးဖပြုံန ိုငသ်ည။် 
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 စ ိုျားရ မ်ဗ ာြါေမ ာျားန ှင ံ့ ် ထ ဖတွေွေ့ ပခင ်ျား  

PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးသမူ ောိုးမှော ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသမူ ောိုး၏ စ ိုိုးရ မ်ဗ ောပါေမ ောိုးနငှဲ့လ်ညိ်ုး  ခ  ေမ်ဟို ် ခ  ေ ် ထ သ  ွေ့ရသပလ မဲ့်မည။် 

ဤအခါမ  ြုံိုး  င ်သအော ်ပါဥပမောမ ောိုး  ို အသ ိုိုးဖပြုံန ိုငသ်ည။်  

● ေ   စစ  သငဲ့အ်    ်ဘယသ်လော ်ေော  ငသ်စ ယ်ဆ ို ော သငဲ့မ်  ်နေှာသပေါ်မှော ဖမငသ်ေရပါ ယ်။ 

● သငဟ်ော အခ ်အခ သ  အမ ောိုးက  ိုးက  ြုံသ  ွေ့ ခ ဲ့ရ ောပ ။  

● သငအ်မ ောိုးက  ိုး ဖြ ်သ  ေ်ာန ိုငခ် ဲ့ ောပါ။  

● ေါဟော သငဲ့အ်    ် ဘယ်သလော ် ဝမ်ိုးေည်ိုးစရော/သက ော ်စရောသ ောငိ်ုး ယ်ဆ ို ော သငဲ့စ် ောိုးသ   ဆငဲ့ ်

 ျွေသ် ော်/မ ခ စောိုးသ န ိုငပ်ါ ယ်။  

 

 

 က ိုယ်ခန ဓာအပြြုံအမ မ ာျားပြေင ံ့ ် ဖြော်ပြပခင ်ျား  

PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးသမူ ောိုးအသေဖြငဲ့ ် ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသမူ ောိုး  ို စ  ်ဝင ်စောိုးေောိုးသထောငသ်ေသက ောငိ်ုး ဖပသန ိုငရ်ေ ်

  ိုယ်ခနဓောအဖပြုံအမူမ ောိုး  ို အသ ိုိုးဖပြုံရေ ် လ ိုအပ်သည။် ယဉ်သ  ိုးမှုအရ သငဲ့သ်လ ေ်ာပါ  အက ညဲ့ဆ် ိုရေ ် က  ြုံိုးစောိုးပါ။ 

ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုရရှ သမူ ောိုး ပ ိုမ ိုသဝမျှသဖပောဆ ိုန ိုငရ်ေ ်အောိုးသပိုးသညဲ့ ်စ ောိုးလ ိုိုးမ ောိုး၊ အမူအရောမ ောိုး  ို အသ ိုိုးဖပြုံပါ။   

 

 

 ြေွေင ံ့ ်ဟဖပြာဆ  ိုမှုအာျားခ ီျားက ျူျားပခင ်ျား  

ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသမူ ောိုးအသေဖြငဲ့ ် ၎ငိ်ုး  ို ဲ့၏အသက ောငိ်ုးအရောမ ောိုးနငှ်ဲ့ အခ ်အခ မ ောိုးအောိုး ြ ငဲ့ဟ်သဖပောဆ ိုဖခငိ်ုး၊ 

PM+ေညိ်ုးလမ်ိုးမ ောိုးအောိုး အသ ိုိုးဖပြုံရေ ် လ ို ဲ့လစ ို ်ဖခငိ်ုး  ို ဲ့  ို ခ  ိုး   ိုးသဖပောဆ ိုပါ။ ဤေညိ်ုးအောိုးဖြငဲ့ ် PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသအူောိုး 

စ  ်သ ်သ ောငဲ့သ် ်သော ဖြစ်သစငပ ိုး အစ အစဉ်  င ်စဉ်ဆ ်မဖပ ်ပါဝငလ်ောသစရေ ်  ေိ်ုးအောိုးဖြစ်သစသည။် ဥပမောအောိုးဖြငဲ့ ် 

●  ျွေသ် ော်/မ  ို ခိုလ ို သဖပောဖပ ော သ  ိုးဇူိုး ငပ်ါ ယ်။ 

● သငဲ့ရ်ငထ်   ခ စောိုးခ  ် အစစ်အမှေသ်    ို ခိုလ ို  ျွေသ် ော်/မေ ဲ့ မျှသဝ ောဟော   ယ ် ို ရ ရငဲ့ ် ဲ့ အဖပ အမူပါပ ။  

● ေ အသက ောငိ်ုးသ    ျွေသ် ော/်မ  ို သဖပောဖပရ ော မလ ယ် ောမှေသ်ပမယဲ့် သဖပောဖပလ ို ်ရငသ် ောဲ့ အလ ငအ်ဖမေ ်

စ  ်သ ်သောရောရသစမယ်လ ို ဲ့ ထငပ်ါ ယ်။ 

●  စ  ်ြ စ ိုးမှု စ မ သဖြရှငိ်ုးဖခငိ်ုး ေညိ်ုးလမ်ိုး  ို ပ ိုမှေသ်လဲ့  ငဲ့န် ိုငြ် ို ဲ့ သငက်  ြုံိုးစောိုးသေ ော  ျွေသ် ော်/မ သ  ွေ့ပါ ယ်။ 

 

 အတည်ပြြုံဖြျားပခင ်ျား  

အ ညဖ်ပြုံသပိုးဖခငိ်ုးဆ ိုသညမ်ှော ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသ၏ူ ဖပဿေောမ ောိုးမှော ဖြစ်သလဲ့ရှ သက ောငိ်ုးနငှဲ့ ်

၎ငိ်ုး  ို ဲ့၏  ို ဲ့ဖပေမ်ှုမ ောိုးမှောလညိ်ုး ေောိုးလည၍်ရန ိုငသ်သော   ို ဲ့ဖပေမ်ှုမ ောိုးသောဖြစ်သက ောငိ်ုး သဖပောဆ ိုဖခငိ်ုးဖြစ်သည။်  ဥပမောအောိုးဖြငဲ့ ်
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● ေ သလော ်ခ ်ခ   ဲ့ အသ  ွေ့အက  ြုံသ    ို ရငဆ် ိုငရ်ငပ ိုးသေော ်မှောသ ောဲ့ သငခ်ိုလ ို စ  ်ြ စ ိုးမှုခ စောိုးသေရ ယ် 

ဆ ို ောဟော အ ဲ့ဩစရောမဟို ်သ ောဲ့ပါဘိူုး။ 

●  ျွေသ် ော်/မအသေေ ဲ့ ခ စောိုးခ  ်  ို ခိုလ ိုေညိ်ုးလမ်ိုးေ ဲ့ သြေ်ာဖပ  ်က သ ူအမ ောိုးက  ိုး  ို ပ ဲ့ပ ိုိုး ူည သပိုးခ ဲ့ြူိုးပါ ယ်။   

● သငသ်ဖပောဖပ  ဲ့   ို ဲ့ဖပေမ်ှုမ ောိုးဟော အဖြစ်မ ောိုး  ဲ့ပ ိုစ သ  ဖြစ်ပါ ယ်။   

● သငအ်လ ေသ်က ော ်လေ ဲ့သ်ေ ော  ို  ျွေသ် ော်/မအသေေ ဲ့ မအ ဲ့ဩသ ောဲ့ပါဘိူုး။  

 

 ြိုဂဂလစံန ှုန ်ျားမ ာျားအာျားြေယ်ခွောပခင ်ျား   

PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးသမူ ောိုးမှော ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသမူ ောိုး၏ စ နှုေိ်ုးမ ောိုး၊ ယ ိုက ညမ်ှုမ ောိုးနငှဲ့ ် မ မ ၏ပိုဂ္ဂလစ နှုေိ်ုးမ ောိုး   ို ်ည မှုမရှ ဖခငိ်ုး  ို  

 ခ  ေမ်ဟို ် ခ  ေ ် က  ြုံသ  ွေ့ရသပလ မဲ့်မည။် ဤအခါမ  ြုံိုး  င ် PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးသမူ ောိုးအသေဖြငဲ့ ် ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူ သမူ ောိုး၏ စ နှုေိ်ုးမ ောိုး၊ 

ယ ိုက ညမ်ှုမ ောိုးအသပေါ် သလိုးစောိုးမှုရှ ရမညဖ်ြစ်သည။် ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသမူ ောိုးအသပေါ်  င ် မ မ ၏ပိုဂ္ဂလ စ နှုေိ်ုးမ ောိုး လွှမ်ိုးမ ိုိုးမှုမရှ သစရေ ်

အထိူုးဂ္ရိုဖပြုံရမည။်   

 

 က ိုယ်တ ိုင ်ဆ ံိုျားပြေတ်ခ က်ခ န  ိုင ်ဖစရန်  က ညီဖြျားပခင ်ျား  

PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးသမူ ောိုးအသေဖြငဲ့ ် ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသမူ ောိုး  ို   ို ်ရ ို အ်က  ဉောဏသ်ပိုးဖခငိ်ုး  ို သရှောငရ်ှောိုးရမည။် ယငိ်ုးအစောိုး 

လ ိုအပ်သသော သ ငိ်ုးအခ  ်အလ ်မ ောိုး သပိုးဖခငိ်ုးဖြငဲ့ ်   ိုယ်  ိုငဆ် ိုိုးဖြ ်ခ  ်ခ န ိုငသ်စရေ ်  ူည သပိုးရမည။် သ ို ဲ့ရော  င ်

ဤအခ  ်မှော အလ ေအ်မငိ်ုးစ  ်ြ စ ိုးသေသမူ ောိုးနငှဲ့ ် အနတရောယ်အသဖခအသေ  င ်   သရော ်သေသမူ ောိုးအ   ်မူ 

ချွငိ်ုးခ  ်ထောိုးရမည ်ဖြစ်သည။် 

 

 

  ထညံ့ ်သ ွေင ်ျားစဥ်ျားစာျားရမညံ့ ်အခ က်မ ာျား  

 

● သ  ွေ့ဆ ိုသညဲ့သ်ေရောမှော လ ိုသလော ်သသော လ ိုဖခ ြုံမှုရှ ပါရ ဲ့လောိုး။ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသအူသေဖြငဲ့ ် အစ အစဉ်  င ် အဖပညဲ့အ်ဝ 

ပါဝငန် ိုငရ်ေ ် အဖခောိုးအရောမ ောိုး ဖပငဆ်ငရ်ေ ် လ ိုအပ်ပါသလောိုး။ (ဥပမော-  သလိုးသခေါ်လောသသော မ ခငမ် ောိုးအ   ် 

 သလိုးမ ောိုးသဆောဲ့ စောိုးန ိုငရ်ေ ်သေရောြေ ် ိုးသပိုးဖခငိ်ုး။)   

● မ သောိုးစိုဝငမ် ောိုးနငှဲ့ ်သငူယ်ခ ငိ်ုးမ ောိုးအောိုး အခ  ြုံွေ့အစ အစဉ်  င ်ပါဝငသ်စမည်လောိုး။ သ ောငိ်ုး   ြုံိုးနငှဲ့ ်ဆ ိုိုး   ြုံိုး ဘောရှ မလ ။    

● ထညဲ့သ် ငိ်ုးစဉ်ိုးစောိုးရမညဲ့ ် ဓသလဲ့ထ ိုိုး မ်ိုး၊ လ ငစ် နှုေိ်ုးသ မ်ှ ်ခ  ်မ ောိုး၊ ဘောသောစ ောိုး။ PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးသမူ ောိုးအသေဖြငဲ့ ်

မညသ်ည ် ို ဲ့  ို က  ြုံ ငဖ်ပငဆ်ငရ်ေ ်လ ိုအပ်မညေ်ည်ိုး။  

● လျှ ြုံွေ့ ဝှ ်ထ ေိ်ုးသ မ်ိုးဖခငိ်ုးအသက ောငိ်ုး ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသအူောိုး မည ် ဲ့သ ို ဲ့ရှငိ်ုးဖပမညေ်ညိ်ုး။  ေ ဲ့သ် ်ခ  ်မ ောိုးမှော ဘောသ  လ ။  

● ညွှေိ်ုးပ ို ဲ့ရေအ်   ် စ  ်ပ ိုငိ်ုးဆ ိုငရ်ော အထိူုးဖပြုံအြ  ွေ့မ ောိုး၊ အဖခောိုးအြ  ွေ့အစည်ိုးမ ောိုးနငှဲ့ ်ခ   ်ဆ ်ငပ ိုးငပ လောိုး။   
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 PM+ ြံ ံ့ြ ို ျားမှုအစီအစဥ်တွေင ်ျား မ မ က ိုယ်က ိုသတ်ဖသရန်အဖတွေျားရှ  သ  မ ာျားအာျား  ြံ ံ့ြ ို ျားက ညီပခင ်ျား  

PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှု အစ အစဥ်  ငိ်ုး အခ  ြုံ ွေ့ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသမူ ောိုးသည် မ မ   ိုယ်  ိုသ ်သသရေ ် အသ  ိုးမ ောိုးရှ သေသသော်လညိ်ုး 

အခ  ေ ် ိုအ  ငိ်ုး ဖပြုံလိုပ်သ ောိုးရေ ် အစ အစဥ်မရှ ပါ။ “သ ောငိ်ုးမ ေ ် ဲ့အသက ောငိ်ုးဖပခ  ်ေ ဲ့ ေညိ်ုးေညိ်ုးသ ောငိ်ုးမ ေ ် ဲ့ 

အသက ောငိ်ုးဖပခ  ်မ ောိုး” ဇယောိုးပါအခ  ်မ ောိုး သည ် ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသမူ ောိုးအောိုး အသ ်ရှငရ်ေ ် အသက ောငိ်ုးဖပခ  ်မ ောိုး  ို 

သ  ိုးသ ော ူည သစန ိုငပ်ါသည။် အသ ်ရှငရ်ေန်ငှ်ဲ့ အသ ်မရှငရ်ေ ် အသက ောငိ်ုးခ  ်မ ောိုးအသပေါ် 

အောရ ိုစူိုးစ ို ်သစဖခငိ်ုးမ  ြုံိုးဖြစ်သည။် ပ ဲ့ပ ိုိုးသမူ ောိုးအောိုး ၎ငိ်ုး  ို ဲ့၏ အသ မ်ရှငလ် ိုသ ောဲ့ဖခငိ်ုး အသက ောငိ်ုးဖပခ  ်မ ောိုးသည ်(ဥပမော- 

စ  ်  ဖခငိ်ုးသရောဂ္ါသည ် မ မ   ိုယ်  ို အသ ်ရှငခ် ငစ်  ် မရှ သစဖခငိ်ုး ဖြစ်သစန ိုငသ်သော်လ  သ ်သောလောန ိုငသ်က ောငိ်ုး) 

ယောယ သောဖြစ် ော အသ ရ်ှငရ်ေ ် အသက ောငိ်ုးဖပခ  ်မ ောိုးသည ် အသရိုးက  ိုးသက ောငိ်ုး ေောိုးလညလ်ောသအောင ် သင်ဲ့အသေဖြင်ဲ့ 

ပ ဲ့ပ ိုိုး ူည ရမညဖ်ြစ်သည။် 

 

 PM+ နည်ျားဗ ျူဟာမ ာျား  

 

● စ  ်ြ စ ိုးမှု စ မ သဖြရှငိ်ုးဖခငိ်ုး   

● အခ ်အခ ဖပဿေောမ ောိုး  ို စ မ သဖြရှငိ်ုးဖခငိ်ုး  

● သရှွေ့ဆ ်သ ောိုးပါ၊ သရှွေ့ဆ ်လိုပ်ပါ ေညိ်ုးလမ်ိုး  

● လူမှုပ ဲ့ပ ိုိုး အောိုးဖြည်ဲ့ဖခငိ်ုး ေညိ်ုးလမ်ိုး   

● သပ ော်ရွှငစ် ောသေထ ိုငဖ်ခငိ်ုး၊ အဖခောိုးသမူ ောိုး  ို  ူည ပ ဲ့ပ ိုိုးဖခငိ်ုး နငှဲ့ ်အေောဂ္ ်အစ အစဥ်မ ောိုး 

 

 စ တ ်ြေ စ ီျားမှု  စီမံဖပြေရှင ်ျားပခင ်ျား  

PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးသမူ ောိုးအသေဖြငဲ့ ် ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသမူ ောိုးအောိုး ၎ငိ်ုး  ို ဲ့၏ စ ိုိုးရ မ်သသော နငှဲ့ ် စ  ်ြ စ ိုးမှုမ ောိုး 

သ ်သောသလ ောဲ့ပါိုးသစရေ ်အသ ်ရှ နှုေိ်ုးသလဲ့  င်ဲ့ခေိ်ုး  ဲ့သ ို ဲ့သသော ရ ိုိုးရှငိ်ုးသညဲ့ေ်ညိ်ုးလမ်ိုးမ ောိုး  ို သငက် ောိုးသပိုးရမည်။   

 

 အခက်အခဲပြဿနာမ ာျားက ို စီမံဖပြေရှင ်ျားပခင ်ျား  

ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသမူ ောိုး  င ် ဖပဿေောမ ောိုး (ဥပမော- အလိုပ်လ ်မ ဲ့ဖြစ်ဖခငိ်ုး၊ မ သောိုးစိုအ  ငိ်ုး ပဋ ပ ခဖြစ်ဖခငိ်ုး) 

က  ြုံသ  ွေ့သေရပါ  လ ်သ  ွေ့အသ ိုိုးခ န ိုငသ်စမညဲ့် ေညိ်ုးလမ်ိုးဖြစ်သည။်  

 

 ဖရှ ွေ့ဆက်သ ွောျားြါ၊ ဖရှ ွေ့ဆက်လိုြ်ြါ နည်ျားလမ်ျား  

ဤေညိ်ုးလမ်ိုး၏ရညရ် ယ်ခ  ်မှော ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသမူ ောိုး၏ စ  ်သေသသဘောထောိုးသပေါ်  င ်   ို ်ရ ို သ် ်သရော ်မှု 

ရှ သစသညဲ့ ်  လှုပ်ရှောိုး  ်က မှု အသဖခအသေ  ို   ိုိုး  ်လောသစရေ ် ဖြစ်သည။် (ဥပမော- လူမှုသရိုးလှုပ်ရှောိုးမှုမ ောိုး၊ 

မဖြစ်မသေသဆောငရ်  ်ရမညဲ့်  ောဝေမ် ောိုး/အလိုပ်မ ောိုးအောိုး သဆောငရ်  ်သစဖခငိ်ုး)   
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  လ မှုြံ ံ့ြ ို ျား အာျားပြေည်ံ့ ပခင ်ျား နည်ျားလမ်ျား  

PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးသမူ ောိုးသည ် ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသမူ ောိုး၏ လူမှုအ ူအည ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုမ ောိုး (ဥပမော- ယ ိုက ညရ်သသော မ  ်သဆ မ ောိုး၊ 

မ သောိုးစို၊ လိုပ်သြေ်ာ  ိုငြ် ်၊ ရပ်ရ ောအသဖခဖပြုံလူမှုသရိုးအြ  ွေ့အစညိ်ုးမ ောိုး)  ို ခ ိုငမ်ောအောိုးသ ောငိ်ုးသစရေ ် ဤေညိ်ုးလမ်ိုး  ို 

အသ ိုိုးဖပြုံဖခငိ်ုးဖြစ်သည။်  ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသမူ ောိုး၏ လ ်ရှ သ ောငိ်ုးမ ေသ်သော လူမှုအ ူအည ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုမ ောိုးအောိုး ပ ိုမ ိုသ ောငိ်ုးမ ေလ်ောသစရေ ်

အောိုးသပိုးဖခငိ်ုး၊ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသ ူ င ် လူမှုအ ူအည ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုအောိုးေညိ်ုးသေပါ  လူမှု  ေရ်  ်   ိုိုး  ်သစရေ ်

မည ် ဲ့သ ို ဲ့သဆောငရ်  ်မည ် ို သဆ ိုးသန ိုးဖခငိ်ုးဖြငဲ့ ်ဤေညိ်ုးလမ်ိုးအောိုး လိုပ်သဆောငသ်ည။်    

 

 ဖြ ာ ်ရွှင ်စ ွောဖနထ ိုင ်ပခင ်ျား၊  အပခာျားသ  မ ာျားက ို က ညီြံ ံ့ြ ို ျားပခင ်ျား န ှင ံ့ ် အနာဂတ်အစီအစဥ်မ ာျား  

PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုအစ အစဥ်သည ် အထ ်သြော်ဖပပါ ေညိ်ုးလမ်ိုးမ ောိုး  ို အဓ  အသ ိုိုးဖပြုံသည။် သ ို ဲ့သသေ်ာ သေော ်ဆ ိုိုး 

အစ အစဥ်  င ်ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသမူ ောိုးအသေဖြငဲ့ ်PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုအစ အစဥ် သလျှော ် သလဲ့လောခ ဲ့ရသသော ေညိ်ုးလမ်ိုးမ ောိုး  ို အသ ိုိုးခ ငပ ိုး 

သပ ော်ရွှငစ် ောသေထ ိုငဖ်ခငိ်ုး၊ အဖခောိုးသမူ ောိုး  ို  ူည ပ ဲ့ပ ိုိုးဖခငိ်ုး နငှဲ့ ် အေောဂ္ ်အစ အစဥ်မ ောိုးခ မှ ်ဖခငိ်ုး  ို ဲ့  ို သဆောငရ်  ်န ိုငသ်စရေ ်

PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးသမူ ောိုးမှ  ူည သပိုးသည။်   

 

 

 

PM+ ြေွေ ဲ ွေ့စည်ျားြံ ို  
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PM+ ြံ ံ့ြ ို ျားမှုလိုြ်ငန်ျားစဥ်လမ်ျားညွှန်  (ဖနာက်ဆက်တွေ ဲမှတ ်တမ်ျား-ဆ) 

 

PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုလိုပ်ငေိ်ုးစဥ်လမ်ိုးညွှေ ် င ် ပ ဲ့ပ ိုိုးသပိုးသူမ ောိုးအသ ိုိုးဖပြုံန ိုငရ်ေ ် သ  ွေ့ဆ ိုဖခငိ်ုးအစ အစဥ်  ိုငိ်ုးအ   ် 

အသသိုးစ  ်လမ်ိုးညွှေခ်  ်မ ောိုးပါဝငသ်ည။် ပ ဲ့ပ ိုိုးသပိုးသမူ ောိုးအသေဖြင်ဲ့ သ  ွေ့ဆ ိုမှုအစ အစဥ် စ်ခိုခ ငိ်ုးစ   င ် ငပ ိုးသဖမော ်သအောင ်

သဆောငရ်  ်ရမည်ဲ့ အခ  ်အလ ်မ ောိုးပါဝငသ်ည။် အထိူုးသဖြင်ဲ့ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုေညိ်ုးလမ်ိုး စ်ခို  ို သငက် ောိုးရေ ်

မညသ်ည်ဲ့အသရိုးက  ိုးအခ  ်မ ောိုး  ို သဖပောဆ ိုရမညလ်မ်ိုးညွှေခ်  ်မ ောိုးနငှ်ဲ့ ပ ဲ့ပ ိုိုးသမူ ောိုး  ို အသထော ်အ ူဖပြုံန ိုငမ်ည်ဲ့ 

စော မ်ိုးမ ောိုးပါဝငသ်ည။် ထ ိုစော မ်ိုးမ ောိုးသည ် ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုေည်ိုးလမ်ိုးမ ောိုး  ို မညသ် ို ဲ့သငက် ောိုးရမည၊် မညသ် ို ဲ့ရှငိ်ုးဖပရမည်  ို 

အက  ဖပြုံထောိုးဖခငိ်ုးဖြစ်သည။် စော မ်ိုး  ငပ်ါဝငသ်  ဲ့သ ို ဲ့     စ ော သဖပောရေမ်လ ိုပါ။ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသမူ ောိုး ထ ိုေညိ်ုးလမ်ိုးမ ောိုး  ို 

လ ယ် ူစ ောေောိုးလညန် ိုငရ်ေ ် အသလိုးသပိုး သရိုးသောိုးထောိုးသဖြင်ဲ့ ထ ိုအသက ောငိ်ုးအရောမ ောိုး  ို အသ ိုိုးဖပြုံ ရှငိ်ုးလငိ်ုးသဖပောဖပ 

န ိုငရ်ေဖ်ြစ်သည။် 

 

မှတခ် က။် PM+ ြံံ့ြ ိုျားမှုမတ ိုငမီ်ကက ြုံတငစ်စတ်မ်ျားက ို ြထမဆံိုျားအကက မ် ြံံ့ြ ိုျားဖတွေွေ့ဆံိုမှုမတ ိုငမီ် သပီခာျားဖတွေွေ့ဆံိုခ  န်တွေင ်

ပြေည်ံ့ရန်ပြေစသ်ည။် မ ာျားဖသာအာျားပြေင်ံ့ ဖတွေွေ့ဆံိုြံံ့ြ ိုျားမှု မစမီ ၁ ြတ ်သ ို ံ့မဟိုတ ်၂ ြတအ်လ ိုတွေင ်ပြေည်ံ့ရန်ပြေစသ်ည။် 

 

 PM + ြံ ံ့ြ ို ျားမှုမတ ိုင ်မီ  ကက ြုံတင ် စစ်တမ်ျား 

ြါဝငမ်ှုအစအီစဥမ် ာျား 

● မ  ်ဆ ်ဖခငိ်ုးနငှ်ဲ့ သသဘော ညူ ခ  ်ရယူဖခငိ်ုး (၅ မ ေစ)် 

●   ိုယ်သရိုးအခ  ်အလ ်မ ောိုးနငှဲ့ ်သေော ်ခ အသက ောငိ်ုးအရောမ ောိုး အခ  ်အလ ်ရယူဖခငိ်ုး (၁၀ မ ေစ)် 

● PSYCHLOPS (သ  ွေ့ဆ ိုပ ဲ့ပ ိုိုးဖခငိ်ုးမ  ိုငမ်  စစ် မ်ိုး) (၁၀ မ ေစ်) 

● လ ိုဖခ ြုံစ  ်ခ မှုဆ ိုငရ်ော သဆိုးပညော ဆေိ်ုးစစ်ခ  ် (၁၀ မ ေစ)် 

● ထ ခ ို ်ခ  ြုံ ွေ့ယ ငိ်ုးမှုဆ ိုငရ်ော သဆိုးပညောဆေိ်ုးစစ်ခ  ် ( ၁၀ မ ေစ)် 

●   ေိ်ုးမောသပ ေ်ာရွှငဖ်ခငိ်ုးနငှဲ့ ်စ  ်ြ စ ိုးမှုအသပေါ် ဆေိ်ုးစစ်ဖခငိ်ုး  (WHO-5, Kessler, PCL 6) (၂၀ မ ေစ)် 

● ဖပေလ်ညသ် ိုိုးသပ်ဖခငိ်ုးနငှ်ဲ့ အက  ဖပြုံဖခငိ်ုး (၅ မ ေစ)် 

 

 ြံ ံ့ြ ို ျားဖတွေွေ့ဆ ံိုပခင ်ျားအမှတ်စဥ် ၁    

အစအီစဥရ်ည်မှန်ျားခ ကမ် ာျား      

၁. မ  ်ဆ ်ဖခငိ်ုးနငှ်ဲ့ လျှ ြုံွေ့ ဝှ ်ထ ေိ်ုးသ မ်ိုးဖခငိ်ုးဆ ိုငရ်ော ( ၅ မ ေစ)် 

၂. PSYCHLOPS ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုဖပြုံလိုပ်သေစဥ်စစ် မ်ိုးနငှ်ဲ့ အသထ သထ သ ိုိုးသပ်ခ  ် (၁၀ မ ေစ်) 
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၃. PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှု ဆ ို ော ဘောလ  (၂၀ မ ေစ)် 

၄. ဆ ိုိုးရ ောိုးသသော အသ  ွေ့အက  ြုံမ ောိုး  ို ေောိုးလညဖ်ခငိ်ုး (၃၀ မ ေစ်) 

၅. စ  ်ြ စ ိုးမှု စ မ သဖြရှငိ်ုးဖခငိ်ုး (၂၀ မ ေစ)် 

၆. လ ်သ  ွေ့လိုပ်သဆောငရ်ေ ်ောဝေသ် ်မှ ်ဖခငိ်ုးနငှ်ဲ့ သ  ွေ့ဆ ိုမှုငပ ိုးဆ ိုိုးဖခငိ်ုး ( ၅ မ ေစ)် 

 

၁. မ တဆ်ကပ်ခငျ်ားနငှ်ံ့ လ  ြုံ ွေ့ ဝှကထ် န်ျားသ မ်ျားပခငျ်ားဆ ိုငရ်ာ ( ၅ မ နစ)် 

သင်ဲ့  ိုသင ်မ  ်ဆ ်ပါ။ 

လျှ ြုံွေ့ ဝှ ်ထ ေိ်ုးသ မ်ိုးဖခငိ်ုးဆ ိုငရ်ောမ ောိုးအသက ောငိ်ုး ရှငိ်ုးဖပပါ။ 

ဥပမောအောိုးဖြင်ဲ့ သအော ်ပါအ  ိုငိ်ုး သဖပောက ောိုးန ိုငသ်ည။် 

 

 “ ျွေသ် ော်/မ (...အမည.်..) ပါ။  ျွေသ် ော/် မ ဟော (  ေိ်ုးမောသရိုး ဝေထ်မ်ိုး လူမှုသရိုး ဝေထ်မ်ိုး အစရှ သဖြင်ဲ့ သင်ဲ့ရောထိူုး 

  ိုသဖပောရေဖ်ြစ်သည ်) ဖြစ်ပါ ယ်။ ေ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုအစ အစဥ်မှော  သငရ် ဲ့ ပ ဲ့ပ ိုိုးသပိုးသအူဖြစ် အခိုလောမယ်ဲ့ ရ ်သ တ ပါ ် ၅ ပ ်လ ိုိုး 

အ ူရှ သေမှောပါ။ PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုအစ အစဥ်အသက ောငိ်ုးေ ဲ့ သငရ် ဲ့ အခ ်အခ သ   မသဖပောရသသိုးခင ် အခို 

သဆ ိုးသန ိုးက မယ်ဲ့အသက ောငိ်ုးအရောအောိုးလ ိုိုး သပါ ်က ောိုးမှုမရှ သစရြူိုးလ ို ဲ့ အောမခ ခ ငပ်ါ ယ်။ ပ ဲ့ပ ိုိုးသ  ွေ့ဆ ိုမှုအစ အစဥ်  ိုငိ်ုးမှော 

သဖပောသမျှအဖခငိ်ုးအရောအောိုးလ ိုိုး  ို  ျွေသ် ော်/ မ အသေေ ဲ့ သင်ဲ့မ သောိုးစိုအပါအဝင ် မညသ်ူ ဲ့  ိုမှ သဖပောခ င်ဲ့မရှ ပါဘိူုး။ 

ဘောသ  သဆ ိုးသန ိုးက လ ဆ ို ော  ို သဖပောခ င်ဲ့ရှ မယ်ဲ့  စ်ဥ ိုး ညိ်ုးသသောသဟူော  ျွေသ် ော်/မ ရ ဲ့ က  ိုးက ပ်သဖူြစ်ပါ ယ်။ 

က  ိုးက ပ်သဆူ ို ော သင ်  ျွေသ် ော်/မ ဆ  သေ အသ ောငိ်ုးဆ ိုိုးပ ဲ့ပ ိုိုးမှုသ  ရန ိုငြ် ို ဲ့ က ပ်မ ်သပိုး  ဲ့  ောဝေရ်ှ သ ူစ်ဥ ိုးဖြစ်ငပ ိုး 

ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုပညောပ ိုငိ်ုးဆ ိုငရ်ောမှော အထိူုးသလဲ့  င်ဲ့သငက် ောိုးမှု ရှ သ ူစ်ဥ ိုးဖြစ်ပါ ယ်။ သေော ်ြ င်ဲ့သဖပောန ိုငမ်ယ်ဲ့ အသဖခအသေ သ ောဲ့ 

သငရ် ဲ့ အသ ်အနတရောယ်ရှ ခ ဲ့မယ်ဆ ိုရင ်  ျွေသ် ော်/မ အသေေ ဲ့ က  ိုးက ပ်သူေ ဲ့   ိုငပ်ငသ်ဆ ိုးသန ိုးငပ ိုး သငလ် ိုဖခ ြုံစ ောရှ ြ ို ဲ့ 

 ူည ြ ို ဲ့ဖြစ်ပါ ယ်။” 

 

ြံံ့ြ ိုျားမှုခံယ သ မ ာျား၏ အပခာျားဖများခွေန်ျားမ ာျားက ို ဖပြေကကာျားဖဆွေျားဖနွေျားန ိုငရ်န် မှတစ်ိုမ ာျား 

● ြံံ့ြ ိုျားမှုအစအီစဥတ်ွေင ်မညသ်ည်ံ့အပခငျ်ားအရာမ ာျားက ို ရငဆ် ိုငက်ကမညက် ို  ရှငျ်ားလငျ်ားဖပြာကကာျားပခငျ်ား 

(မညသ်ည်ံ့အခကခ်ဲပြဿနာအာျား ရငဆ် ိုငဖ်ပြေရှငျ်ားမည်) 

“PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုအစ အစဥ်ရ ဲ့ ရညရ် ယ်ခ  ် သ ောဲ့ ခ ခ်   ဲ့အသဖခအသေသ  မှော သေရသလူူအမ ောိုးစိုရငဆ် ိုငရ်  ဲ့ 

သမျှေ်ာလင်ဲ့ခ  ်မ ဲ့ ော၊ သက ော ်ရ  ွေ့ ော ေါမှမဟို ် စ  ်ပ  ်ဝမ်ိုးေညိ်ုး ော လ ိုမ  ြုံိုး စ  ်ခ စောိုးခ  ်အခ ်အခ သ    ို 

စ မ သဖြရှငိ်ုးန ိုငြ် ို ဲ့ပ  ဖြစ်ပါ ယ်။ အလိုပ်ရှောသြ  ောမ  ြုံိုး၊ အဖခောိုးသသူ  ေ ဲ့ အခေ် ဲ့မသင်ဲ့ ောမ  ြုံိုး အစရှ   ဲ့ သငရ် ဲ့ 

လ ်သ  ွေ့အခ ်အခ ဖပဿေောမ ောိုး  ိုလညိ်ုး သဖြရှငိ်ုးန ိုငြ် ို ဲ့ ပ ဲ့ပ ိုိုးသပိုးန ိုငလ် မ်ဲ့မယ်လ ို ဲ့ သမျှေ်ာလင်ဲ့ပါ ယ်။” 
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● ြံံ့ြ ိုျားမှုခံယ သ ဖတွေက ဘာဖတွေလိုြ်ြေ ို ံ့လ ိုလ ဲ

စစ် မ်ိုးမ ောိုးဖြည်ဲ့ဖခငိ်ုး (သ ူ ို ဲ့သဖြဆ ိုရေလ် ိုအပ်သသော စစ် မ်ိုးအသရအ   ်  ို     စ ောသဖပောပါ။ ဥပမော 

သ  ွေ့ဆ ိုဖခငိ်ုးမ  ိုငမ် စစ် မ်ိုး၊ သ  ွေ့ဆ ိုငပ ိုးစစ် မ်ိုးနငှ်ဲ့ သေော ် စ်ြေ ်ဖပေလ်ညသ်  ွေ့ဆ ိုဖခငိ်ုး စစ် မ်ိုး  ို ဲ့ဖြစ်သည ်) 

ပ ဲ့ပ ိုိုးသ  ွေ့ဆ ိုမှုအစ အစဥ်ငါိုးက  မ်   သ်ရော ်ရေ၊် လ ်သ  ွေ့လိုပ်သဆောငမ်ှုမ ောိုး ( ဥပမော ပ ဲ့ပ ိုိုးသ  ွေ့ဆ ိုမှုအစ အစဥ် 

 စ်ခိုနငှ်ဲ့ စ်ခိုက ောိုး စ မ သဖြရှငိ်ုးဖခငိ်ုးေညိ်ုးလမ်ိုးမ ောိုး  ို လ ်သ  ွေ့အသ ိုိုးဖပြုံဖခငိ်ုး) 

 

● သင်ံ့အဖနပြေင်ံ့ သ တ ို ံ့က ို ဖဆျားဝါျားပြေင်ံ့ ကိုသဖြျားသွောျားမှာမဟိုတဖ်ကကာငျ်ားရှငျ်ားပြြါ။ 

“PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုအစ အစဥ်မှော သင ် ို ဘယသ်ဆိုးမှ သပိုးမှောမဟို ်ပါဘိူုး။ သငရ် ဲ့ စ  ်ခ စောိုးခ  ်မ ောိုး  ို  ူည န ိုငြ် ို ဲ့၊ 

လ ်သ  ွေ့အခ ်အခ သ    ို သဖြရှငိ်ုးန ိုငြ် ို ဲ့အ   ် အခ ်ခ ဖပဿေော စ မ သဖြရှငိ်ုးန ိုငမ်ယ်ဲ့ေညိ်ုးလမ်ိုးသ   အသ ိုိုးဖပြုံန ိုငသ်အောင ်

သငက် ောိုးသပိုးမှောဖြစ်လ ို ဲ့ ဘောသဆိုးမှ သသော ်သ ိုိုးစရောမလ ိုပါဘိူုး။” 

 

● ယခိုအစအီစဥတ်ွေင ်ြါဝငမ်ှုဖကကာင်ံ့ ြစစညျ်ားဖထာကြံ်ံ့မှု၊ ဖငွေဖကကျားဖထာကြံ်ံ့မှု မညသ်ည်ံ့အရာမှ 

ရရှ မညမ်ဟိုတဖ်ကကာငျ်ား ရှငျ်ားပြြါ။ 

“သငရ် ဲ့ စ  ်ခ စောိုးခ  ်ေ ဲ့ လ ်သ  ွေ့ ဖပဿေောသ    ို စ မ သဖြရှငိ်ုးန ိုငြ် ို ဲ့  ျွေသ် ော်/မ   PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုအစ အစဥ်ေ ဲ့ 

 ူည သပိုးမှောဖြစ်ပါ ယ်။ ပါဝင ် ်သရော ်  ဲ့အ   ် သင သက ိုး ေါမှမဟို ် အဖခောိုးပစစညိ်ုးပ ိုငိ်ုးဆ ိုငရ်ော သထော ်ပ ဲ့မှုသ   

သပိုးသ ောိုးမှော မဟို ်ပါဘိူုး။ PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှု အစ အစဥ်  ို သင ်စ  ်ဝငစ်ောိုးသသိုးလောိုး သ ခ ငပ်ါ ယ်။” 

 

မှတခ် က။် ။ အ ယ၍် သင်ဲ့အသေေ ဲ့ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသမူ ောိုး  ို သထော ်ပ ဲ့ရေ ်အစ အစဥ်ရှ ပါ  (ဥပမော ခရ ိုးစရ  ်) သ ူ ို ဲ့  ို 

သသခ ော    စ ော ရှငိ်ုးဖပပါ။ 

 

၂. PSYCHLOPS ြံံ့ြ ိုျားမှုပြြုံလိုြ်ဖနစဥ ်စစတ်မ်ျားလိုြ်ငန်ျားစဥလ်မ်ျားညွှန် 

PM+ ြံံ့ြ ိုျားမှုပြြုံလိုြ်ဖနစဥစ်စ်တမ်ျား 

● PSYCHLOPS (ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုဖပြုံလိုပ်သေစဥ်စစ် မ်ိုး)  

● မ မ   ိုယ်  ို သသသက ောငိ်ုးက  ဖခငိ်ုး သ  ိုးသ ောမှုစစ် မ်ိုး (လ ိုအပ်လျှင)် 

 

၃. PM+ ြံံ့ြ ိုျားမှုအစအီစဥဆ် ိုတာ ဘာလ ဲ(၂၀ မ နစ)်    

ြါဝငရ်မည်ံ့ အဖရျားကကျီားအခ ကမ် ာျား  

● အခ ်ခ ဖပဿေောမ ောိုး စ မ သဖြရှငိ်ုးဖခငိ်ုး ေညိ်ုးလမ်ိုးမ ောိုးသည် လ ်သ  ွေ့အခ ်အခ မ ောိုး (ဥပမော အလိုပ်အ  ိုငမ်ရှ ဖခငိ်ုး၊ 

အ မ်  ငိ်ုးဖပဿေောမ ောိုး၊ မ သောိုးစို ဖပဿေောမ ောိုး) နငှ်ဲ့ စ  ်ခ စောိုးခ  ်ဆ ိုငရ်ောအခ ်အခ မ ောိုး (ဥပမော ဝမ်ိုးေညိ်ုးဖခငိ်ုး၊ 

သမျှေ်ာလင်ဲ့ခ  ်မ ဲ့ဖခငိ်ုး၊ စ ိုိုးရ မ်ပူပေဖ်ခငိ်ုး၊ စ  ်ြ စ ိုးမှုမ ောိုးဖခငိ်ုးနငှ်ဲ့ အဖခောိုးအသက ောငိ်ုးအရောမ ောိုး)   ို ဲ့  ို စ မ သဖြရှငိ်ုးန ိုငရ်ေ ်

 ူည ပ ဲ့ပ ိုိုးသပိုးပါသည။် 
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● ရ ်သ တ ပါ ် ငါိုးပ ်က ော အပ ်စဥ်ပ ဲ့ပ ိုိုးသ  ွေ့ဆ ိုမှု ငါိုးက  မ ်

● ပ ဲ့ပ ိုိုးသ  ွေ့ဆ ိုမှုအစ အစဥ်  စ်ခိုလျှင ်က ောဖမင်ဲ့ခ  ေ ်၁ ေောရ ခ  ခေ် ဲ့ 

● အခ ်ခ ဖပဿေော စ မ သဖြရှငိ်ုးဖခငိ်ုး ေညိ်ုးလမ်ိုး ၄ ခို သငက် ောိုးသပိုးရေ ်

● ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသသူည ် ပ ဲ့ပ ိုိုးသ  ွေ့ဆ ိုမှုအစ အစဥ်  ိုငိ်ုး  ို   သ်ရော ် ော ငပ ိုးသဖမော ်သည်အထ  ပါဝငလ်ိုပ်သဆောငပ်ါ  

PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုသည ်အထ သရော ်ဆ ိုိုးဖြစ်သည ်

● PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုထ သရော ်စ ော အ   ြုံိုးရှ န ိုငရ်ေ ် ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသမူ ောိုးသည ် ပ ဲ့ပ ိုိုးသ  ွေ့ဆ ိုမှု စ်ခိုနငှ်ဲ့ စ်ခို 

က ောိုးခ  ေ ်ောလမ ောိုး  င ် အခ ်ခ ဖပဿေောမ ောိုး  ို စ မ သဖြရှငိ်ုးဖခငိ်ုး ေညိ်ုးလမ်ိုးမ ောိုး  ို သလဲ့  င်ဲ့အသ ိုိုးဖပြုံရေ ်

လ ိုအပ်သည ်

 

“ေ သေ ဲ့ သငသ်ဖပောခ ဲ့  ဲ့ အခ ်အခ သ    ို ရငဆ် ိုငသ်ဖြရှငိ်ုးန ိုငြ် ို ဲ့ သငအ်   ် အသ ိုိုးဝငန် ိုငမ်ယ်ဲ့ ေညိ်ုးလမ်ိုးအခ  ြုံ ွေ့  ို 

အ ူ ူသလဲ့လောက ည်ဲ့ရသအောင။် ေ သေ ဲ့အစ အစဥ်အပါအဝင ် ပ ဲ့ပ ိုိုးသ  ွေ့ဆ ိုမှုအစ အစဥ် ငါိုးက  မ်ရှ ပါ ယ်။ 

ပ ဲ့ပ ိုိုးသ  ွေ့ဆ ိုမှုအစ အစဥ်မ ောိုး  စ်ပ ် စ်ရ ်ဖပြုံလိုပ်သ ောိုးမှောဖြစ်ငပ ိုး အစ အစဥ် စ်ခို  ို ၁ေောရ ခ  ခေ် ဲ့ က ောဖမင်ဲ့န ိုငပ်ါ ယ်။ 

ေ ပ ဲ့ပ ိုိုးသ  ွေ့ဆ ိုမှုသ    ို  ျွေသ် ော်/မ   သင ် ို အခ ်ခ ဖပဿေောသ    ို စ မ သဖြရှငိ်ုးန ိုငြ် ို ဲ့ မ ူည    ဖပောိုး  ဲ့ ေညိ်ုးလမ်ိုးသ    ို 

သငက် ောိုးသပိုးငပ ိုး အ ူ ူသလဲ့  င်ဲ့ြ ို ဲ့လညိ်ုး အခ  ေယ်ူပါ ဲ့မယ်။ ပ ဲ့ပ ိုိုးသ  ွေ့ဆ ိုမှု  စ်က  မ်ေ ဲ့ စ်က  မ်က ောိုးမှော 

ေ ေညိ်ုးလမ်ိုးသ    ိုသလဲ့  င်ဲ့ငပ ိုး သငရ် ဲ့အခ ်ခ သ    ို သဖြရှငိ်ုးန ိုငင်ပ ိုး သင ် ိုယ်  ိုင ် ဘဝအခ ်အခ သ    ို 

သဖပောငိ်ုးလ စ မ န ိုငစ် မ်ိုးရှ သ ူစ်ဥ ိုးဖြစ်လောသစခ ငပ်ါ ယ်။ 

 

ေ ေညိ်ုးလမ်ိုးသ  ဟော သင ်သဖပောခ ဲ့  ဲ့ စ  ်ြ စ ိုးမှုအဖြစ်သစဆ ိုိုး ဖပဿေောအခ ်အခ သ    ို သလ ောဲ့ခ သပိုးန ိုငြ် ို ဲ့ ပ ဲ့ပ ိုိုးန ိုငပ်ါလ မ်ဲ့မယ်။ 

(သဖပောခ ဲ့ြူိုးသည်ဲ့ အခ ်အခ မ ောိုး  ို ဖပေသ်ဖပောပါ)။ သငရ် ဲ့ အခ ်အခ မ ောိုး  ို လ ်သ  ွေ့     စ မ သဖြရှငိ်ုးန ိုငြ် ို ဲ့၊ 

လိုပ်သဆောငခ်  ်သ   အဆငသ်ဖပသခ ောသမ ွေ့လောြ ို ဲ့၊ စ ိုိုးရ မ်စ  ်သ   စ  ်ြ စ ိုးမှုသ   သလျှောဲ့ခ န ိုငြ် ို ဲ့  ူည ပ ဲ့ပ ိုိုးသပိုးန ိုငမ်ယ်ဲ့ 

ေညိ်ုးလမ်ိုးသ    ို သငက် ောိုးသပိုးမှော ဖြစ်ပါ ယ်။ သငလ် ိုပ  အဖခောိုးသအူသ ော်မ ောိုးမ ောိုးအ   ်လညိ်ုး  ေ ေညိ်ုးလမ်ိုးသ  ဟော 

အမ ောိုးက  ိုးအသ ိုိုးဝင ်ော  ို သ  ွေ့ရပါ ယ်။ 

 

သင်ဲ့အသေေ ဲ့ ေ ပ ဲ့ပ ိုိုးသ  ွေ့ဆ ိုမှုအစ အစဥ်သ    ို အပ ်စဥ်မှေမ်ှေ ်   ်သရော ်မယ်ဆ ိုရင ် အမ ောိုးက  ိုးအ   ြုံိုးရှ န ိုငပ်ါ ယ်။ 

သငအ်သေေ ဲ့ ေ အစ အစဥ်  ိုလော  ်ြ ို ဲ့ အရမ်ိုးစ ိုိုးရ မ်က  ိုး ောမ  ြုံိုး၊ စ  ်မပါ ောမ  ြုံိုး၊ သေထ ိုငမ်သ ောငိ်ုး ောမ  ြုံိုး၊ မ သောိုးစို 

ေါမှမဟို ် အဖခောိုး ောဝေသ်  ရှ သေ ောမ  ြုံိုးသ   ဖြစ်လောရငလ်ည်ိုး ေောိုးလညပ်ါ ယ်။ အစ အစဥ်  ို မလော ော၊ 

ပ  ်   ် ောမ  ြုံိုးသ  မလိုပ်ဘ  ေါမ  ြုံိုးအသဖခအသေသ  ရှ လောရင ်  ျွေသ် ော်/မ   ို ပ င်ဲ့လငိ်ုးစ ောသဖပောဖပသစခ ငပ်ါ ယ်။ 

 ျွေသ် ော်/မ ေ ဲ့ သင ် အ ူရှ သေခ  ေမ်ှော အသ ောငိ်ုးဆ ိုိုးေ ဲ့  ေြ် ိုိုးရှ  ောမ  ြုံိုး ဖြစ်သစခ ငလ် ို ဲ့ပါ။ သငမ်လောန ိုင ် ဲ့ 

အသက ောငိ်ုးအရောသ    ို မသဖပောဘ  စ  ်မသ ်မသော မဖြစ်သစခ ငပ်ါဘိူုး။ မလောန ိုင ် ဲ့အသက ောငိ်ုး  ိုသ ရလ ို ဲ့  ျွေသ် ော/်မ ဟော 

စ  ်ပ  ် ော စ  ်ဆ ိုိုး ော မဖြစ်ပါဘိူုး။  ျွေသ် ော်/မ  ဆ ိုလ ိုခ င ်ော  ို သသဘော ူပါသလောိုး ခငဗ် ော/ ရှင။် ေ ပ ဲ့ပ ိုိုးသ  ွေ့ဆ ိုမှု 

အစ အစဥ်  ို  ်သရော ်ြ ို ဲ့  လ ်ရှ မှောသရော အခ ်အခ သ  ရှ သေပါသလောိုး။” 
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အ ယ်၍ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသသူည ် သ  ွေ့ဆ ိုမှုအစ အစဥ်  ိုငိ်ုး  ို   ်သရော ်ရေ ် အခ အ်ခ မ ောိုးရှ သေပါ  သဖပလညသ်အောင ်

သဖြရှငိ်ုးန ိုငြ် ို ဲ့ အခ  ေယ်ူပါ။ 

ဥပမော ပ ိုမ ိုသ ောငိ်ုးမ ေသ်သော အခ  ေ၊် သေရော၊ သေ ဲ့ရ  ်အစရှ သဖြင်ဲ့ သရ ိုးခ ယ်န ိုငပ်ါသည။် 

 

(ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသသူည ် သင်ဲ့  ို မည်သ ို ဲ့ဆ ်သ ယရ်မည်မှော သေသ  ငိ်ုးလ ိုအပ်ခ  ်မ ောိုး၊ အသ ိုိုးဖပြုံမှုမ ောိုးနငှ်ဲ့ 

လ ို ်သလ ောည မှုရှ ရေလ် ိုသည်။ ြိုေိ်ုးဆ ်၍ မရန ိုငသ်ည်ဲ့ အသဖခအသေမ  ြုံိုးဆ ိုလျှင ်ဆ ်သ ယ်ရေအ်   ် အဖခောိုးေညိ်ုးလမ်ိုးဖြင်ဲ့ 

စ စဥ်ရေဖ်ြစ်သည။် ) 

 

PM+ ြံံ့ြ ိုျားမှုအစအီစဥက် ို တကဖ်ရာကသ်င်ံ့သည်ံ့“ဖကာငျ်ားမွေန်တဲံ့အဖကကာငျ်ားပြခ ကနဲ် ံ့ နညျ်ားနညျ်ားဖကာငျ်ားမွေန်တဲံ့ 

အဖကကာငျ်ားပြခ ကမ် ာျား” 

ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသအူောိုး PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုအစ အစဥ်   ်သင်ဲ့ မ  ်သင်ဲ့ သ ိုိုးသပ်န ိုငရ်ေ ်သအော ်ပါဇယောိုးမ ှသမိုးခ ေိ်ုး စ်ခို သ ို ဲ့မဟို ် 

နစှ်ခို  ိုသရ ိုးပါ။ 

 

 

ဖကာငျ်ားမွေန်တဲံ့အဖကကာငျ်ားပြခ ကမ် ာျား နညျ်ားနညျ်ားဖကာငျ်ားမွေန်တဲံ့ အဖကကာငျ်ားပြခ ကမ် ာျား 

  

“လ အမ ာျားစိုသညေ်အီစအီစဥ်မှ 

အက  ြုံျားဖက ျားဇ ျားဖကာငျ်ားမ ာျားရခဲံ့သည”် 

“အခ  ြုံ ွေ့သ မ ာျားအတွေက ်ဤကဲံ့သ ို ံ့ အစအီစဥမ်  ြုံျားက ို 

တကဖ်ရာကရ်န် ခကခ်ဲမှုမ ာျားရှ ဖနန ိုငသ်ည်” 

ယခိုအစ အစဥ ်  ်သရော ်ငပ ိုးရင ် 

သင ်ဘောအ   ြုံိုးသ  ိုးဇူိုးသ   ရန ိုငပ်ါသလ ။ 

 

PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးဖခငိ်ုးအစ အစဥ်  ို   ်သရော ်ဖခငိ်ုးဖြင်ဲ့ 

သငဘ်ဝဘော  ိုိုး  ်လောမလ ။ 

 

လ ်ရှ မလိုပ်န ိုင ် ဲ့ ဘယ်  စစရပ်သ    ို 

လိုပ်န ိုငလ်ောမလ ။ 

 

– အ မ်မှု  စစမ ောိုး (ဥပမော သေ် ဲ့ရှငိ်ုးဖခငိ်ုး၊ ခ  ်ဖပြုံ ်ဖခငိ်ုး) 

PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုအစ အစဥ်  ို  ်သရော ်ဖခငိ်ုးသက ောင်ဲ့ 

က  ြုံသ  ွေ့ န ိုငရ်သည်ဲ့ အခ အ်ခ မ ောိုး 

 

PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုအစ အစဥ်  ို   ်သရော ်လ ို ဲ့ သင ်

ဘောသ  ဆ ိုိုးရှု  ိုးသ ောိုးန ိုငသ်လ ၊ ပ  ်   ်သ ောိုးန ိုငသ်လ ။ 

 

PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုအစ အစဥ်သက ောင်ဲ့ မ သောိုးစိုအခ  ေသ်   

သလ ောဲ့သ ောိုးန ိုငသ်လောိုး။ 

 

ေါ  ို  ်သရော ်သေလ ို ဲ့ သငရ် ဲ့ အသရိုးက  ိုး ောဝေသ်   

လစ်ဟငိ်ုးသ ောိုးန ိုငသ်လောိုး။ 
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– မ မ   ိုယ်  ို ဂ္ရိုစ ို ်မှု (ဥပမော အ ပ်ရောမှောပ  

မသေသ ောဲ့ဖခငိ်ုး၊ 

 စ်  ိုယ်ရည်သေ် ဲ့ရှငိ်ုးသရိုးနငှ်ဲ့သ ောငိ်ုးမ ေစ် ောဝ ်စောိုးဆ

ငယ်ငဖ်ခငိ်ုး) 

– စ  ်သပ ော်သမ ွေ့စရောလိုပ်သဆောငခ်  ်မ ောိုး (ဥပမော 

သငူယ်ခ ငိ်ုးမ ောိုးနငှ်ဲ့ အ ူသပ ော်ရွှငရ်ှ ဖခငိ်ုး၊ 

သ ိုိုးသမ ွှိုးထ ိုိုးဖခငိ်ုး၊ က  ်င ှ်သမ ိုးဖမ ဖခငိ်ုး) 

 

အ ယ်၍ သငရ် ဲ့ စ  ်ပ ိုငိ်ုးဆ ိုငရ်ော ခ စောိုးခ  ် 

ဖပဿေောမ ောိုး သလ ောဲ့ေညိ်ုးသ ောိုးခ ဲ့ရင ်သင်ဲ့ဘဝမှော ဘောသ   

သ ောငိ်ုးသ ောိုးန ိုငပ်ါသလ  

– ဥပမော သပါငိ်ုးသငိ်ုးဆ ်ဆ သရိုး၊ အလိုပ်အ  ိုင၊် 

အဖခောိုး ောဝေမ် ောိုး 

 

မ  ်ဆ အသေေ ဲ့ စ  ်သပ ော်ရွှငစ် ော သေထ ိုငန် ိုငလ်ောရင ်

သေ ဲ့စဥ်ဘဝဟော ဘယ်လ ိုဖြစ်လောန ိုငမ်လ ။ 

ဥပမော     

● အ မ်မှု ောဝေမ် ောိုးလစ်ဟငိ်ုးဖခငိ်ုး  

●  သလိုးငယ်မ ောိုးအောိုးထောိုးခ ဲ့ရေစ် မ ရဖခငိ်ုး 

● အဖခောိုး ောဝေ ် စစမ ောိုး  

● မ မ   ိုယ်ပ ိုငအ်ခ  ေမ် ောိုးသလ ောဲ့ေညိ်ုးရဖခငိ်ုး  

● အစ အစဥ်  ်သရော ်ရေအ်   ် 

ခရ ိုးသဝိုးသ ောိုးသရော ်ရဖခငိ်ုးမ  ြုံိုး 

  

 

PM+ ြံံ့ြ ိုျားမှု အစအီစဥတ်ကဖ်ရာကပ်ခငျ်ားဖကကာင်ံ့ ပြေစဖ်ြေါ်လာန ိုငဖ်သာ ဖကာငျ်ားက  ြုံျားဆ ိုျားက  ြုံျားမ ာျားက ို အက ဥျ်ားခ ံြုံျားသံိုျားသြ်ြါ။ 

“ေ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုအစ အစဥ်  ို   သ်ရော ်ရလ ို ဲ့ ဆ ိုိုး   ြုံိုးအခ  ြုံ ွေ့ ရှ သေသပမယ်ဲ့ (အစ အစဥ်  ို   ်သရော သ်င်ဲ့သည်ဲ့အသက ောငိ်ုးရော 

မ ောိုးနငှ်ဲ့ မ  ်သရော ်သင်ဲ့သည်ဲ့  အသက ောငိ်ုးရောမ ောိုးဇယောိုးမှ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသ ူသထော ်ဖပသည်ဲ့အခ  ်မ ောိုး  ို ထည်ဲ့သ ငိ်ုးသဖပောပါ) 

သငအ်   ် အခိုအခ  ေမ်ှော အ   ြုံိုးသ  ိုးဇူိုးပ ိုရှ န ိုငပ်ါ ယ်။ (ေမူေောမ ောိုးနငှ်ဲ့ သဖပောပါ) ဟို ် ယ်မဟို ်လောိုး။ ေ အစ အစဥ်  ို 

အခိုလ ို သင ် အေညိ်ုးငယ်ပ ိုေောိုးလညလ်ောခ  ေမ်ှော ေ သေ ဲ့ စငပ ိုး   ်သရော ်ြ ို ဲ့ ဆနဒဖပြုံခ ငပ်ါသလောိုး။ ဘောပ ဖြစ်ဖြစ် သငရ် ဲ့ 

ဆနဒအ  ိုငိ်ုးဖြစ်လ ို ဲ့ ဘယ်အခ  ေမ်ဆ ို အစ အစဥ်  ်သရော ်ြ ို ဲ့  ို ရပ်လ ို ်န ိုငပ်ါ ယ်။” 

 

၄. ဆ ိုျားရွေ ာျားဖသာအဖတွေွေ့အကကြံုံမ ာျားက ို နာျားလညပ်ခငျ်ား (၃၀ မ နစ)် 

ရညရ်ွေယခ် ကမ် ာျား     

၁. ဆ ိုိုးရ ောိုးသသောအသ  ွေ့အက  ြုံမ ောိုးအောိုး သယဘိုယ  ိုေ် ဲ့ဖပေမ်ှုမ ောိုးအသက ောငိ်ုး သဝငရှေ ်

၂.ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသူအမ ောိုးစိုသည် ဆ ိုိုးဝါိုးသသောအသ  ွေ့အက  ြုံမ ောိုးသက ောင်ဲ့ ဖြစ်သပေါ်လောသသော လ ခဏောမ ောိုးအောိုး မ မ   ို ဲ့အောိုးေညိ်ုး 

ဖခငိ်ုးသက ောင်ဲ့၊ မ  ေိ်ုးမောဖခငိ်ုးသက ောင်ဲ့၊ သ ို ဲ့မဟို ် ရူိုးသ ပ်သေဖခငိ်ုးသက ောင်ဲ့လောိုးဟူ၍ စ ိုိုးရ မ်သ  ိုးထင ် ်က သသောသက ောင်ဲ့ 

ထ ိုလ ခဏောမ ောိုးသည ်သောမေဖ်ြစ်သက ောငိ်ုး ေောိုးလညသ်စရေ။် 
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၃.PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုအစ အစဥ်သည ် ဤအခ ်အခ ဖပဿေောမ ောိုး  ို စ မ သဖြရှငိ်ုးန ိုငသ်ည်ဲ့ ထ သရော ်သသော ေညိ်ုးလမ်ိုးမ ောိုး 

သငက် ောိုးသရိုးဖြစ်သည ် ို သဆ ိုးသန ိုး ငဖ်ပရေ ်

 

ြါဝငရ်မည်ံ့ အဖရျားကကျီားအခ ကမ် ာျား   

● ဆ ိုိုးရ ောိုးသသောအသ  ွေ့အက  ြုံမ ောိုး  င ် ခ ်ခ သသောဘဝအသ  ွေ့အက  ြုံမ ောိုး၊ စ  ်ြ စ ိုးမှုမ ောိုးသစသသော ဖြစ်ရပ်မ ောိုး 

ပါဝငသ်ည။်ဥပမောအောိုးဖြင်ဲ့ ဆငိ်ုးရ ဖခငိ်ုး၊ မ မ ခ စ်ခငရ်သ ူစ်ဥ ိုးဥ ိုး ြ ောိုးေောဖခငိ်ုး သ ို ဲ့မဟို  ် သသဆ ိုိုးဖခငိ်ုး၊ 

သဘောဝသဘိုးအနတရောယ် သ ို ဲ့မဟို ် စစ်ပ  ေဏမ် ောိုးခ ရဖခငိ်ုး။ 

● လူ စ်ဥ ိုးခ ငိ်ုးစ သည် ဆ ိုိုးရ ောိုးသသောအသ  ွေ့အက  ြုံမ ောိုးအောိုး မ ူည စ ော  ိုေ် ဲ့ဖပေန် ိုငသ်ည။်ဥပမော 

လ ေမ်ငိ်ုးစ ောသက ော ်ရ  ွေ့ ဖခငိ်ုး၊ သမျှေ်ာလင်ဲ့ခ  ်မ ဲ့ဖခငိ်ုး၊ အလ ေဝ်မ်ိုးေညိ်ုးဖခငိ်ုး၊ ပငပ်ေိ်ုးစ ောခ စောိုးရဖခငိ်ုး၊ 

ဖပငိ်ုးထေစ် ောသခါငိ်ုး  ို ်ခ ဖခငိ်ုး။ 

● ဤခ စောိုးခ  ်မ ောိုးနငှ်ဲ့  ိုေ် ဲ့ဖပေမ်ှုမ ောိုးသည ် ထ ိုသမူ ောိုး၏ သေ ဲ့စဥ်ဘဝ  င ် ရှငသ်ေသ်ေထ ိုငရ်ေ ်

ခ ်ခ သစသည။်ဥပမောအောိုးဖြင်ဲ့ အ ပ်ရောထ မှမထ  ်ခ ငသ် ောဲ့ဖခငိ်ုး၊ သေ ဲ့စဥ် ောဝေမ် ောိုး  ို မလိုပ်သဆောငန် ိုငဖ်ခငိ်ုး၊ 

မ သောိုးစိုက ောိုး အ  ို ်အခ ဖြစ်လောဖခငိ်ုး၊ သပ ော်သမ ွေ့စရော လိုပ်သဆောငမ်ှုမ ောိုး သ ို ဲ့မဟို ် အဖပငထ်  ်လညဖ်ခငိ်ုး  ို ဲ့ 

မရှ သ ောဲ့ဖခငိ်ုး။   

● လူအမ ောိုးစိုအ   ် အခ  ေက် ောလောသညန်ငှ်ဲ့အမျှ ထ ိုဆ ိုိုးဝါိုးသသောခ စောိုးခ  ်မ ောိုး သလ ောဲ့ေညိ်ုးသ ောိုးန ိုငသ်ည။် 

● လူအမ ောိုးစိုအ   ်မ ူထ ိုခ စောိုးခ  ်မ ောိုးသည် မသပ ော ်န ိုငဘ်   ေရ်ှ သေသည။် 

● ဤခ စောိုးခ  ်မ ောိုး  ို စ မ သဖြရှငိ်ုးန ိုငရ်ေအ်   ် ေညိ်ုးလမ်ိုးမ ောိုး သငယ်ူန ိုငသ်ည် 

“သငအ်သေေ ဲ့ ေ အခ ်အခ ဖပဿေောသ    ို ဘောလ ို ဲ့ရငဆ် ိုငသ်ေရလ ဆ ို ောေ ဲ့ ပ ်သ င်ပ ိုး အေညိ်ုးငယ်သဆ ိုးသန ိုးခ ငပ်ါ ယ်။ 

ေ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုအစ အစဥ်  ို  ်သရော ်ခ ဲ့ရင ် သငရ် ဲ့အခ ်အခ သ    ို စ မ သဖြရှငိ်ုးန ိုငြ် ို ဲ့ အသထော ်အ ူဖြစ်န ိုင ်ယ်ဆ ို ော 

မက ောသသိုးခင ် သဖပောခ ဲ့ငပ ိုးပါငပ ။ 

 

လူသ  ဟော စ  ်ြ စ ိုးမှုမ ောိုးလ ေိ်ုး  ဲ့ အသဖခအသေသ  ၊ အဖြစ်အပ  ်သ    ို ရငဆ် ိုငရ်  ဲ့အခါမှော အလ ေသ်က ော ်ရ  ွေ့ ဖခငိ်ုး၊ 

ေော  ငဝ်မ်ိုးေညိ်ုးဖခငိ်ုး၊ သမျှေ်ာလင်ဲ့ခ  ်မ ဲ့ဖခငိ်ုး အစရှ   ဲ့ ဖပငိ်ုးထေ ် ဲ့ စ  ်ခ စောိုးခ  ်သ   ဖြစ်လော  ်ပါ ယ်။ အခ  ြုံွေ့ဆ ိုရင ်

ဘောဆ ိုဘောမ ှခ စောိုးလ ို ဲ့မရသ ောဲ့ဘ  ထ ိုထ ိုငိ်ုးသ ောိုး  ဲ့အထ  ဖြစ်  ်က ပါ ယ်။ ေါမှမဟို ်ရငလ်ညိ်ုး သင ်အခိုေ  သဖပောဖပခ ဲ့  ဲ့ 

ခ စောိုးခ  ်မ  ြုံိုး (ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသသူဖပောခ ဲ့သည်ဲ့ အသက ောငိ်ုးရောမ ောိုး) ဖြစ်သပေါ်လော  ်  ဲ့ သသဘောရှ ပါ ယ်။ 

 

လူသ  ေ လ ို ိုေ် ဲ့ဖပေရ်  ဲ့ အသက ောငိ်ုးရှ ပါ ယ်။  ျွေသ် ော/် မ   ို ဲ့ရ ဲ့ ခနဓောဟော အသ ်သဘိုးက  ြုံရင ် ရှငသ်ေသ်ေထ ိုငြ် ို ဲ့အ   ် 

ဖပငဆ်ငထ်ောိုး  ဲ့ ြ  ွေ့စညိ်ုးပ ိုမ  ြုံိုးရှ ပါ ယ်။ ေါ ဲ့သက ောင်ဲ့ သဘိုးအနတရောယ် စ်ခိုခိုေ ဲ့က  ြုံရ ယ်လ ို ဲ့ သ  ိုးထငမ် ရင ် ခနဓော  ိုယ်  

သ  အသေအထောိုးဖြစ်သအောင ် ိုေ် ဲ့ဖပေပ်ါ ယ်။ ေါမှလညိ်ုး သဘိုးအနတရောယ်  ို သ  မူမ ငပ ိုး သရှောငန် ိုငမ်ှောပါ။ နလှ ိုိုးခိုေဖ်မေ ်ော၊ 
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အသ ်ရှ ဖမေလ်ော ော၊ ခနဓော စ်ခိုလ ိုိုး သ ောင်ဲ့ ငိ်ုးသ ောိုး ော အစရှ သဖြင်ဲ့  ိုေ် ဲ့ဖပေပ် ို အမ  ြုံိုးမ  ြုံိုး ရှ ပါ ယ်။ ေါသ  ဟော 

အသရိုးက  ြုံလောရင ်ထ  ်သဖပိုးြ ို ဲ့ ေါမှမဟို ် ဖပေခ်ိုခ ြ ို ဲ့  ူည သပိုးန ိုငပ်ါ ယ်။ 

 

လူအမ ောိုးစိုအ   ် ေ လ ို ိုေ် ဲ့ဖပေမ်ှုသ  ဟော အခ  ေက် ောလောရင ် သပ ော ်သ ောိုး  ်ပါ ယ်။ ေါသပမ ဲ့  စ်ခ  ြုံ ွေ့အ   ် 

ေ ခ စောိုးခ  ်သ   ဆ ်ရှ သေန ိုငပ်ါ ယ်။ ေ လ ိုဆ ိုရင ် အလိုပ်အ  ိုင ် ေါမှမဟို ် အ မ်မှု  စစ အစရှ   ဲ့ မ မ   ို ဲ့သေ ဲ့စဥ်ဘဝမှော 

လိုပ်သဆောငြ် ို ဲ့လ ိုအပ် ောသ    ို မလိုပ်န ိုငသ်အောင ် ဟေ် ဲ့ ောိုး ောမ  ြုံိုး ဖြစ်လောန ိုငပ်ါ ယ်။ ဥပမော အခ  ေက် ောက  ိုး 

ဝမ်ိုးေည်ိုးသက    သေ ောမ  ြုံိုးဟော မ သောိုးစိုနငှ်ဲ့ အဖခောိုးသသူ  က ောိုးမှော မ မ  စ်ဥ ိုး ည်ိုး သ ိုးသေ် ဲ့ဖြစ်သ ောိုးသစသလ ို 

ခ စောိုးရသစပါ ယ်။ သမျှေ်ာလင်ဲ့ခ  ်မ ဲ့  ဲ့ ခ စောိုးခ  ်သ  ဟော အသ ်ရှငသ်ေထ ိုငြ် ို ဲ့ လ ိုအပ်  ဲ့ ောဝေသ်   မလိုပ်န ိုငသ်အောင ်

ဟေ် ဲ့ ောိုးန ိုငပ်ါ ယ်။ ေါမှမဟို ်ရငလ်ညိ်ုး သငသ်ဖပောခ ဲ့သလ ို.. (ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသဘူဝ  င ် က  ြုံသေရသသော အခ အ်ခ မ ောိုး  ို 

ေမူေောဖြင်ဲ့ သဖပောဖပပါ။)  

 

ေ ဥပမောသ  အရ လူ စ်သယော ်ရ ဲ့ဘဝမှော ေ ခ စောိုးခ  ်သ  ဟော အခ  ေက် ောလော ောေ ဲ့အမျှ ဘယ်လ ိုထ ခ ို ်သစသလ ဆ ို ော 

ဖမငန် ိုငပ်ါ ယ်။ PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုအစ အစဥ်မှော သင ် ို  ူည သပိုးန ိုငမ်ယ်ဲ့ ေညိ်ုးလမ်ိုးသ  ပါဝငပ်ါ ယ်။  လောမယ်ဲ့ 

ရ ်သ တ ပ ်သ  မှော  ျွေသ် ော်/မ   သငက် ောိုးသပိုးမယ်ဲ့ ေ ေညိ်ုးလမ်ိုးသ  သက ောင်ဲ့ သင ် ို ပ ိုအဆငသ်ဖပသအောင ်ပ ဲ့ပ ိုိုးသပိုးန ိုငြ် ို ဲ့ 

သမျှေ်ာလင်ဲ့ပါ ယ်။ 

 

ေါ ဲ့သက ောင်ဲ့ ေ သေ ဲ့ သင်ဲ့  ို သသခ ောေောိုးလည်သစခ င ် ဲ့ ပထမဆ ိုိုးအသက ောငိ်ုးအရော  သငက်  ြုံခ ဲ့ရ  ဲ့ အသဖခအသေသ    ို 

ရငဆ် ိုငခ် ဲ့ရသူအသ ေ်ာမ ောိုးမ ောိုးမှော သငလ် ိုပ  စ  ်ခ စောိုးခ  ်ဖပဿေောသ  ၊ အဖခောိုး အခ ်အခ သ   က  ြုံရန ိုငပ်ါ ယ်။ အခိုလ ို 

သငမ်ှော အခ ်အခ သ  ရှ သေ ော သင ်အောိုးေညိ်ုးလ ို ဲ့ မဟို ်သလ ို မ မ   ိုယ်  ို အဖပစ် ငစ်ရော မဟို ်ပါဘိူုး။   ယ်ဆ ိုရင ်

သငဟ်ော ဆ ိုိုးဝါိုးလ ေိ်ုး  ဲ့ အသ  ွေ့အက  ြုံမ  ြုံိုးသ    ို ရငဆ် ိုငန် ိုငခ် ဲ့လ ို ဲ့ အသ အမှ ်ဖပြုံရမှောပါ။ သင်ဲ့ရ ဲ့အသ  ွေ့အက  ြုံသ    ို 

သဆ ိုးသန ိုးသပိုးလ ို ဲ့ သ တ  ရှ သ ူစ်ဥ ိုးလ ို ဲ့လည်ိုး ဆ ိုခ ငပ်ါ ယ်။ ေါဟော သင်ဲ့ဘဝ  ို   ိုိုး  ်သစြ ို ဲ့ အသရိုးက  ိုး  ဲ့အဖပင ်

သင်ဲ့မ သောိုးစိုေ ဲ့ ပ ်ဝေိ်ုး  ငရ် ဲ့ အေောဂ္ ်အ   ်လညိ်ုး အသရိုးပါပါ ယ်။ PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုအစ အစဥ်မှော အခ  ေဖ်ပည်ဲ့ပါဝငဖ်ခငိ်ုးေ ဲ့ 

သင ် ခ စောိုးခ  ်မ ောိုး ဖပေလ်ညသ် ောငိ်ုးမ ေလ်ောငပ ိုး မ သောိုးစိုေ ဲ့ ပ ်ဝေိ်ုး  ငမ်ှော ယခိုထ ်ပ ိုမ ိုသ ောငိ်ုးမ ေစ် ော သေန ိုငြ် ို ဲ့ 

သမျှေ်ာလင်ဲ့ပါ ယ်။” 

 

 

၅.စ တြ်ေ စျီားမှု စမံီဖပြေရှငျ်ားပခငျ်ား (မ နစ ်၂၀) 

ရညရ်ွေယခ် ကမ် ာျား    

၁. ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသ ူဆနဒရှ ပါ  မ သောိုးစိုဝင ်စ်ဥ ိုးဥ ိုး သ ို ဲ့မဟို  ်သငူယ်ခ ငိ်ုး စ်ဥ ိုးဥ ိုး  ို ြ  ်သခေါ် န ိုငသ်ည် 

၂. စ  ်ြ စ ိုးမှုစ မ သဖြရှငိ်ုးဖခငိ်ုးသည် ဘောဲ့သက ောင်ဲ့အသ ိုိုးဝငန် ိုငသ်ည ် ို ရှငိ်ုးလငိ်ုးသဖပောဆ ိုရေဖ်ြစ်သည် 
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၃. ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသရူငဆ် ိုငသ်ေရသသော ဖပဿေောမ ောိုးနငှ်ဲ့ ဆ ်စပ်ပ ်သ ်သေမှု  ို ရှငိ်ုးလငိ်ုးသဖပောဆ ိုရေဖ်ြစ်သည ် (ဥပမော 

စ  ်ြ စ ိုးဖခငိ်ုး၊ စ ိုိုးရ မ်မ ငိ်ုးဖြစ်ဖခငိ်ုးနငှ်ဲ့ ခနဓောပ ိုငိ်ုးဆ ိုငရ်ော ေော  ငမ်ှုမ ောိုး) 

၄. ဖြညိ်ုးမှေစ် ော အသ ်ရှ ဖခငိ်ုး ေညိ်ုးလမ်ိုးညွှေဖ်ပသပိုးရေဖ်ြစ်သည် 

၅. ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသအူောိုး သလဲ့  င်ဲ့န ိုငရ်ေ ်အခ  ေသ်ပိုးပါ 

 

ြါဝငရ်မည်ံ့ အဖရျားကကျီားအခ ကမ် ာျား   

● ဆ ိုိုးရ ောိုးသသောအသ  ွေ့အက  ြုံမ ောိုးအောိုး သယဘိုယ  ိုေ် ဲ့ဖပေမ်ှုသည ်စ  ်ြ စ ိုးဖခငိ်ုးဖြစ်သည.် 

● စ  ်ြ စ ိုးဖခငိ်ုးသည် မ မ   ို ဲ့ခနဓော  ို သရ  ိုထ ခ ို ်သစမှု (ဥပမော သက ော ်ရ  ွေ့ ဖခငိ်ုး သ ို ဲ့မဟို  ် စ  ်ြ စ ိုးမှုမ ောိုးဖခငိ်ုးရှ သည်ဲ့ 

အသဖခအသေမ ောိုး  င ် အသ ်ရှ နှုေိ်ုးနငှ်ဲ့ နလှ ိုိုးခိုေန်ှုေိ်ုးဖမေလ်ောန ိုငသ်ည်) နငှ်ဲ့ သရရှည်ထ ခ ို ်သစမှု (ဥပမော 

စ  ်ြ စ ိုးမှုသက ောင်ဲ့ သခါငိ်ုး  ို ်ဖခငိ်ုး၊ ေော  ငဖ်ခငိ်ုးနငှ်ဲ့ ခနဓော  ိုယ် မသ ်သောစ ော ခ စောိုးရဖခငိ်ုး  ို ဲ့) ဖြစ်သစန ိုငသ်ည။် 

● ဥပမောသပိုး ခ ိုငိ်ုးနှု ငိ်ုးဖခငိ်ုး 

   

ဥပမောသပိုး ခ ိုငိ်ုးနှု ငိ်ုးရေ ်သအော ်သြော်ဖပပါ အခ  ်အလ ်မ ောိုး  ို အသ ိုိုးဖပြုံန ိုငသ်ည။် (ဥပမော သ ိုိုးသမ ွှိုးလ ိုိုး၊ က  ြုံိုးမျှင ်သ ို ဲ့မဟို  ်

ငါိုးမျှောိုးက  ြုံိုး) 

– ေ ခ စောိုးခ  ်သ  ဟော ရှုပ်သထ ိုးသေ  ဲ့ သ ိုိုးသမ ွှိုးလ ိုိုးလ ိုပါပ ။ (ဖပသပါ) ေါ  ိုလ စ်လ  ရှုငပ ိုး ဆ ်လ ်သေထ ိုငရ်ငိ်ုး 

သ ိုိုးသမ ွှိုးခ ညသ်  ဟော  ဖြညိ်ုးဖြည်ိုးပ ိုငပ ိုး ရှုပ်သထ ိုးလောန ိုငပ်ါ ယ်။ (သ ိုိုးသမ ွှိုးခ ညမ်ျှငမ် ောိုး  ို အေညိ်ုးငယ်ပ ိုရှုပ်သထ ိုး 

သအောငဖ်ပြုံပါ) ေါ ဲ့သက ောင်ဲ့ စ  ်မသ ်မသောဖြစ်သစငပ ိုး အဖခောိုးခနဓောပ ိုငိ်ုးဆ ိုငရ်ော အခ ်အခ သ   ရှ လောန ိုငပ်ါ ယ်။ ေ သေ ဲ့ 

 ျွေသ် ော်/မ သငက် ောိုးသပိုးခ င ် ဲ့ ေညိ်ုးလမ်ိုး သ ောဲ့ ေ သ ိုိုးသမ ွှိုးခ ညသ်    ို ဘယ်လ ိုရှငိ်ုးပစ်ရမလ ဆ ို ောပါပ ။ 

– ခ စောိုးခ  ်သ  ဟော စပရငလ် ိုမ  ြုံိုး ရစ်လ ိုိုးလ ိုမ  ြုံိုးပါပ ။ အခ  ေက် ောလော ောေ ဲ့အမျှ ပ ိုငပ ိုး  ငိ်ုးက ပ်လောန ိုငင်ပ ိုး မသ ်မသောဖြစ ်

လောသစပါ ယ်။ ေ သေ ဲ့  ျွေသ် ော်/ မ သငက် ောိုးသပိုးခ င ် ဲ့ ေညိ်ုးလမ်ိုး သ ောဲ့ ေါသ    ို ဘယ်လ ိုရှငိ်ုးပစ်ရမလ ဆ ို ောပါပ ။ 

 

လ ိုကန်ာရမည်ံ့အဆင်ံ့ဆင်ံ့ 

၁. လမ်ိုးညွှေဖ်ခငိ်ုး။ စ  ်ြ စ ိုးမှုစ မ သဖြရှငိ်ုးဖခငိ်ုးသည် ခနဓော  ို သဖပသလ ောဲ့သစငပ ိုး စ  ်ငင မ်ိုးခ မ်ိုးသစ ော စ  ်ြ စ ိုးမှု 

သလ ောဲ့ခ န ိုငပ်ါသည ်

၂. ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသအူောိုး မ မ ခနဓော  ငိ်ုးမှ  ငိ်ုးက ပ်မှုအောိုးလ ိုိုး သဖြသလ ောဲ့သစပါ (လ ်သဖခမ ောိုး  ိုလှုပ်ပါ၊ ပခ ိုိုးဝ ို ်ပါ အစရှ သဖြင်ဲ့) 

၃. ဖြညိ်ုးညငိ်ုးစ ောအသ ်ရှ ဖခငိ်ုး သလဲ့  င်ဲ့ခေိ်ုး  ို သငက် ောိုးပါ 

၄. ဝမ်ိုးဗ ို ်ထ   င ် သဘောလ ိုိုး စ်လ ိုိုးရှ သေသ  ဲ့သ ို ဲ့ သ  ိုးထင ်ော သဘောလ ိုိုးမှု ်ရေဖ်ြစ်သည။် (ဖြစ်န ိုငလ်ျှင ်

  ယ်ဲ့သဘောလ ိုိုးနငှ်ဲ့ လ ်သ  ွေ့ ဖပပါ) 
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– အသ ်ရှ သ ငိ်ုးလ ို ်လျှင ်ဝမ်ိုးဗ ို ်သေရောသြောငိ်ုးက လောလ မ်ဲ့မည ်

– ရငဘ် ်နငှ်ဲ့ အသ ်ရှ ြ ို ဲ့မဟို ်ပါ (ရငဘ် ်နငှ်ဲ့အသ ်ရှ ဖခငိ်ုးသည ်ထ သရော ်န ိုငစ် မ်ိုးေည်ိုးန ိုငသ်ည်) 

– လ ် စ်ြ ်  ို ဗ ို ်သပေါ် ငင်ပ ိုး အဖခောိုးလ ်  ို ရငဘ် ်သပေါ်  ငသ်စဖခငိ်ုးဖြင်ဲ့ သ ူ ို ဲ့သည ် ဝမ်ိုးဗ ို ်နငှ်ဲ့အသ ်ရှ ငပ ိုး 

ရငဘ် ်နငှ်ဲ့မဟို ်သက ောငိ်ုး သ သစန ိုငသ်ည် 

 

၅. ဝမ်ိုးဗ ို ်နငှ်ဲ့အသ ်ရှ ဖခငိ်ုး  ို လ ်သ  ွေ့ ဖပ ော ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသအူောိုး နစ်ှမ ေစ်ခေ် ဲ့ လိုပ်က ည်ဲ့သစပါ။ 

၆. ဝမ်ိုးဗ ို ်မှ အသ ်ရှ   ်သ ောိုးလျှင ်ဖြညိ်ုးညငိ်ုးစ ောအသ ်ရှ ြ ို ဲ့ အောရ ိုစ ို ်သစပါ 

– အသ ်ရှ သ ငိ်ုးရေ ် စ ်နစှ ်သ ိုိုး သရပါ။ ( သ ိုိုးစ က ေ် ဲ့ဖြစ်သည)် ထ ို ဲ့သေော ်  စ ်နစှ ်သ ိုိုးသရငပ ိုး အသ ်ရှ ထို ်ပါ 

 

၇. ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသနူငှ်ဲ့အ ူ အေညိ်ုးဆ ိုိုးနစ်ှမ ေစ်ခေ် ဲ့ အသ ထ  ် သရ   ် ော သလဲ့  င်ဲ့ပါ 

၈. သေော ်သ ိုိုးမ ေစ်ခေ် ဲ့ အသ ထ  ်သရ   ်ဖခငိ်ုးမဖပြုံဘ  ဆ ်လ ်သလဲ့  င်ဲ့ပါ။ (အသ  ိုးထ မှဖြစ်သစ သ ို ဲ့မဟို  ်ေောရ လ ်   

နငှ်ဲ့ အဖခောိုးပ ိုမှေအ်သ  စ်မ  ြုံိုးမ  ြုံိုး  ိုဖြစ်သစ အောရ ို ဖပြုံန ိုငသ်ည်) 

 

၉ သလဲ့  င်ဲ့ခေိ်ုးနငှ်ဲ့ ပ ်သ ၍် ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသနူငှ်ဲ့ သဆ ိုးသန ိုးငပ ိုး အခ ်အခ ရှ ခ ဲ့လျှင ် ူည သဖြရှငိ်ုးသပိုးပါ။ 

 

လူအမ ောိုးစိုဟော ခ ်ခ   ဲ့အသဖခအသေသ  ၊ အနတရောယ်သ  ေ ဲ့ စ  ်ြ စ ိုးမှုအသဖခအသေသ    ို က  ြုံရ  ်ငပ ိုး စ ိုိုးရ မ်ပူပေမ်ှုသ  ၊ 

စ  ်ြ စ ိုးမှုသ   ရှ သေက ပါ ယ်။ အခ  ြုံွေ့ဆ ိုရင ် သ ူ ို ဲ့အသ  ိုးထ မှော စ  ်ြ စ ိုးသစ  ဲ့ အသ  ိုးအသခေါ်သ   အငမ ရှ သေ ောမ  ြုံိုးပါ။ 

 ခ  ြုံ ွေ့ သ ောဲ့ စ ိုိုးရ မ်မှုသ   စ  ်ြ စ ိုးသ    ို ခနဓောပ ိုငိ်ုးေ ဲ့ သရောသနေှာသ  ွေ့ က  ြုံရ  ်ပါ ယ်။ သ ူ ို ဲ့ခနဓောသ   

သ ောင်ဲ့ ငိ်ုးသေ ောမ  ြုံိုး အသ ်ရှ ဖမေသ်ေ ောမ  ြုံိုး ေါမှမဟို ် နလှ ိုိုးခိုေဖ်မေသ်ေ ောမ  ြုံိုးသ   ဖြစ်က ပါ ယ်။   ယ်လ ို ဲ့ 

သငအ်သေေ ဲ့ ေ လ ိုမ  ြုံိုးသ  ွေ့ က  ြုံသေရရင ် ဘောပ ဖြစ်ဖြစ် အနတရောယ်မရှ ဘိူုးဆ ို ော  ို သ  မူသစခ ငပ်ါ ယ်။ ေ လ ိုဖြစ်သအောင ်

ခနဓော ညသ်ဆော ်ပ ို  ဖပြုံလိုပ်ထောိုး ောပါ။   ယအ်သ ်အနတရောယ်ရှ မယ်ဆ ိုရင ် ေ အဖခငိ်ုးအရောသ    သင ် ို 

 ူည န ိုငြ် ို ဲ့ပါ။  ဖခောိုးေညိ်ုးေ ဲ့ သဖပောရမယ်ဆ ိုရင ် အသရိုးက  ြုံလောခ ဲ့ရင ် ထ  ်သဖပိုးန ိုငြ် ို ဲ့ ဖပေခ်ိုခ န ိုငြ် ို ဲ့ပါပ ။ ေါသပမ ဲ့ 

ေ ခ စောိုးခ  ်သ  ဟော အလ ေမ်သ ်မသောဖြစ်သစငပ ိုး လ ်ရှ မှော သငဟ်ော အသ အ်နတရောယ်ရှ သေ  ဲ့ အသဖခအသေမ  ြုံိုးမှော 

မရှ ပါဘိူုး။ ေ ခ စောိုးခ  ်သ  ဟော စပရငလ် ိုမ  ြုံိုး ရစ်လ ိုိုးလ ိုမ  ြုံိုးပါပ ။ အခ  ေက် ောလော ောေ ဲ့ ပ ိုငပ ိုး ရှုပ်သထ ိုးလောသလ ို 

 ငိ်ုးက ပ်လောန ိုငင်ပ ိုး မသ ်မသောဖြစ်လောသစန ိုငပ်ါ ယ်။ ေ သေ ဲ့  ျွေသ် ော်/ မ သငက် ောိုးသပိုးခ င ် ဲ့ ေညလ်မ်ိုး သ ောဲ့ 

ေ ရစ်ခ ညသ်    ို ဘယ်လ ိုရှငိ်ုးပစ်ရမလ ဆ ို ောပါပ ။ ခ  ်ခ ငိ်ုးက  ိုးအဆငသ်ဖပသ ောိုး ောမ  ြုံိုး မဟို ်သပမယ်ဲ့ 

သလဲ့  င်ဲ့မှုမ ောိုးသက ောင်ဲ့  ဖြညိ်ုးဖြည်ိုးရှငိ်ုးလငိ်ုးသ ောိုးသလ ိုမ  ြုံိုး စ  ်သအိုးခ မ်ိုးငပ ိုး စ  ်သ ်သောရော ရလောပါလ မ်ဲ့မယ်။ 

 

သငရ် ဲ့ ခနဓောေ ဲ့ စ  ်  ို ငင မ်ိုးခ မ်ိုးသစြ ို ဲ့ ဘယ်လ ိုအသ ်ရှ ရမလ ဆ ို ော  ို သငသ်ပိုးပါ ဲ့မယ်။ ေ ေညိ်ုးလမ်ိုး သေ အ   ြုံိုးသ  ိုးဇူိုးရြ ို ဲ့ 

သလဲ့  င်ဲ့မှုမ ောိုးလ ိုပါလ မ်ဲ့မယ်။ ေါ ဲ့သက ောင်ဲ့ သ  ွေ့ဆ ိုမှုအစ အစဥ်ငပ ိုးဆ ိုိုးခ  ေ ် ိုငိ်ုးမှော ေ သလဲ့  င်ဲ့မှု  ို ဖပြုံလိုပ်သ ောိုးက ပါမယ်။ 

ဘောလ ို ဲ့ေ သလဲ့  င်ဲ့ခေိ်ုး  ို လိုပ်ရလ ဆ ိုရင ် စ  ်ြ စ ိုးခ  ေမ် ောိုးမှော အသ ်ရှ ခ  ေ ် ိုသ ောငိ်ုးငပ ိုး အသ ်ရှ ဖမေလ်ော  ်ပါ ယ်။ 
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ေ လ ိုဖြစ်ရင ် အသပေါ် သဖပောခ ဲ့သလ ို ခနဓောသ ောင်ဲ့ ငိ်ုးဖခငိ်ုးလ ိုမ  ြုံိုး စ  ်မသ ်သောခ စောိုးခ  ်မ  ြုံိုး ဖြစ်သစန ိုငပ်ါ ယ်။ ေါ ဲ့သက ောင်ဲ့ 

စ ိုိုးရ မ်စ  ်သ  သလ ောဲ့ခ ြ ို ဲ့ အသ ်ရှ သလဲ့  င်ဲ့ခေိ်ုး   ူည န ိုငပ်ါလ မ်ဲ့မယ်။ 

သလဲ့  င်ဲ့ခေိ်ုး မစသသိုးခငမ်ှော သင်ဲ့ခနဓော  ို အေညိ်ုးငယ်သဖြသလ ောဲ့ထောိုးသစခ ငပ်ါ ယ်။ လ ေ် ဲ့သဖခမ ောိုး  ို လှုပ်ခါငပ ိုးရင ်

သဘိုးနစှ်ြ ်မှော သလ ောဲ့ခ ထောိုးပါ။ ပခ ိုိုးမ ောိုး  ို ဝ ို ်လှည်ဲ့ငပ ိုး သခါငိ်ုး  ို ဘယည်ောသရ ွေ့ပါ။ 

 

သငရ် ဲ့လ ်  ို ဝမ်ိုးဗ ို ်သပေါ် ငပ်ါ။ ဗ ို ထ် မှော သဘောလ ိုိုး စ်လ ိုိုးရှ သေသလ ို စ  ် ူိုးက ည်ဲ့ငပ ိုး သဘောလ ိုိုး  ို မှု ်လ ို ်သလ ို 

ဝမ်ိုးဗ ို ်ဟော   ယ်ဖပေ် ဲ့လောပါလ မ်ဲ့မယ်။ အသ ်ရှ ထို ်ခ  ေမ်ှော သဘောလ ိုိုးရှု  ွေ့သ ောိုးသလ ို ဝမ်ိုးဗ ို ်ခ ပ်သ ောိုးပါလ မ်ဲ့မယ်။ 

 ျွေသ် ော်/မ   ို အရငက် ည်ဲ့ပါ။ ဝမ်ိုးဗ ို ်ထ   သလသ   ိုေ ် ဲ့အထ  အသ ်ရှ ထို ်ပါမယ်။           

(ဝမ်ိုးဗ ို ်ဖြင်ဲ့အသ ်ရှ ဖခငိ်ုး  ို လ ်သ  ွေ့ ဖပပါ။ ဝမ်ိုးဗ ို ် သြောငိ်ုးဖခငိ်ုး ပ ေဖ်ခငိ်ုး  ို   ်န ိုငသ်မျှ သ သောသစရေဖ်ပပါ။ 

အေညိ်ုးဆ ိုိုး ငါိုးသခါ ်ခေ် ဲ့ လ ်သ  ွေ့ ဖပပါ) 

 

အခို သင ်  ျွေသ် ော်/ မ ေ ဲ့အ ူ အသ ရ်ှ က ည်ဲ့ပါ။ အရငဆ် ိုိုး သလသ   ိုေသ် ောိုး  ဲ့အထ  အသ ်ရှ ထို ်ြ ို ဲ့ သ  ရပါ။ 

သေော ် အသ ်ရှ သ ငိ်ုးပါ။ နေှာသခါငိ်ုး အသ ်ရှ သ ငိ်ုးငပ ိုး ပါိုးစပ်  အသ ရ်ှ ထို ်န ိုငသ်အောင ် က  ြုံိုးစောိုးက ည်ဲ့ပါ။ 

(ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသနူငှ်ဲ့အ ူ အေညိ်ုးဆ ိုိုးနစ်ှမ ေစ်ခေ် ဲ့ သလဲ့  င်ဲ့ပါ) 

 

အရမ်ိုးသ ောငိ်ုးပါ ယ်။ ေို  ယအသေေ ဲ့ ဖြညိ်ုးညငိ်ုးစ ောအသ ်ရှ န ိုငြ် ို ဲ့ဖြစ်ပါ ယ်။ အသ ်ရှ သ ငိ်ုးြ ို ဲ့ သ ိုိုးစ က ေ် ဲ့ခေ် ဲ့ေ ဲ့ 

အသ ်ရှ ထို ်ြ ို ဲ့ သ ိုိုးစ က ေ် ဲ့ အခ  ေယ်ူပါ ဲ့မယ်။ သငအ်   ်  ျွေသ် ော်/မ အခ  ေမှ် ်သပိုးပါ ဲ့မယ်။ 

 

ဟို ်  ဲ့.. အသ ်ရှ သ ငိ်ုးပါ.. ၁ ၂ ၃ .. အသ ်ရှ ထို ်ပါ ၁ ၂ ၃…  ျွေသ် ော်/ မ ဖြညိ်ုးဖြည်ိုးသရ ော သ  ထောိုးမ ပါသလောိုး 

(အေညိ်ုးဆ ိုိုးနစ်ှမ ေစ်ခေ် ဲ့ သလဲ့  င်ဲ့ပါ) 

သ ပ်သ ောငိ်ုးပါ ယ်။ အခို သင ် ိုယ်  ိုင ် သလဲ့  င်ဲ့က ည်ဲ့ပါ။ သ ိုိုးစ က ေ် ဲ့ဖြစ် မဖြစ် အရမ်ိုးစ  ်မပူပါေ ဲ့။ 

ဖြညိ်ုးဖြညိ်ုးေ ဲ့အသ ်ရှ န ိုငြ် ို ဲ့သော အသ ောငိ်ုးဆ ိုိုးက  ြုံိုးစောိုးက ည်ဲ့ပါ။ စ  ်ြ စ ိုးသေခ  ေမ်ှော အသ ်ရှ ဖမေ ်ော  ို သ  ထောိုးပါ။ 

ဟို ်  ဲ့.. သေော ်မ ေစ်အေညိ်ုးငယ်သလော ် သင်ဲ့ဘောသော သလဲ့  င်ဲ့က ည်ဲ့ပါ။ 

 

ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသအူောိုး ဖြညိ်ုးညငိ်ုးစ ောအသ ်ရှ ဖခငိ်ုး သလဲ့  င်ဲ့သစရေ ် အေညိ်ုးဆ ိုိုးနစ်ှမ ေစ်ခေ် ဲ့ အခ  ေသ်ပိုးပါ။ 

သ ူ ို ဲ့အသ ်ရှ သ ငိ်ုးနှုေိ်ုးေ ဲ့ အသ ်ရှ ထို ်နှုေိ်ုး  ို ဲ့  ို သရ   ်ငပ ိုး အရမ်ိုးဖမေ၊် မဖမေ ် သလဲ့လောပါ။ သလဲ့  င်ဲ့မှုအငပ ိုး 

အခ ်အခ ရှ မရှ  သမိုးဖမေိ်ုး ော ရှ ခ ဲ့ပါ   ူည သဖြရှငိ်ုးသပိုးရေဖ်ြစ်သည။် 

 

အခိုလ ို သလဲ့  င်ဲ့သ ောဲ့ ဘယ်လ ိုသေပါသလ ။ ဖြညိ်ုးဖြညိ်ုးအသ ်ရှ ြ ို ဲ့ က  ြုံိုးစောိုးရ ောမှော အခ ်အခ သ  ရှ ပါသလောိုး။ 

 

စ တြ်ေ စျီားမှု စမံီဖပြေရှငျ်ားပခငျ်ားအတွေက ်အဖရျားကကျီားသတ ထာျားရမည်ံ့ အခ ကမ် ာျား 

ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသမူ ောိုးသည ်ဖြညိ်ုးညငိ်ုးစ ောအသ ်ရှ န ိုငရ်ေ ်သလဲ့  င်ဲ့သေစဥ် အခ ်အခ အခ  ြုံ ွေ့ က  ြုံရန ိုငသ်ည။် 
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သအော ်သြော်ဖပပါ အသက ောငိ်ုးအရောမ ောိုးသည် ၎ငိ်ုး  ို ဲ့က  ြုံသ  ွေ့ရန ိုငသ်ည်ဲ့ အခ ်အခ မ ောိုးဖြစ်သည။် ေညိ်ုးလမ်ိုးသလဲ့  င်ဲ့ခေိ်ုးမ ောိုး 

နငှ်ဲ့ပ ်သ ်ငပ ိုး ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသမူ ောိုးက  ြုံရသသော အခ အ်ခ မ ောိုးနငှ်ဲ့ မသရရောမှုမ ောိုးအောိုးလ ိုိုး  ို  က  ိုးက ပ်သနူငှ်ဲ့  

ဖပေလ်ည ် ိုငပ်ငသ်ဆ ိုးသန ိုးပါ 

 

 

Problem Solution 

 

မှေ ်ေစ် ောလိုပ်သဆောငန် ိုငဖ်ခငိ်ုးမရှ မည ် ို စ ိုိုးရ မ်ဖခငိ်ုး 

(ဥပမော သ ိုိုးစ က ေ် ဲ့ခေ် ဲ့ အသ ်ရှ သ ငိ်ုး ရှ ထို ်ဖခငိ်ုးနငှ်ဲ့ 

ဝမ်ိုးဗ ို ်မ ှအသ ်ရှ ဖခငိ်ုး) 

 

 

လမ်ိုးညွှေခ်  ်မ ောိုး  ို          မလ ို ်ေောန ိုငမ်ည ် ို 

မစ ိုိုးရ မ်ြ ို ဲ့ အောိုးသပိုးပါ။  

 

သ ိုိုးမ ေစ် အသ ်ရှ သ ငိ်ုးရှ ထို ်ရေ၊် ဝမ်ိုးဗ ို ်မှ 

အသ ်ရှ ရေ ် ို ဲ့ မဖြစ်န ိုငလ်ျှငသ် ောင ်သ ူ ို ဲ့အ    ်

ဖြညိ်ုးညငိ်ုးစ ောအသ ်ရှ န ိုငဖ်ခငိ်ုးသည် 

အသရိုးက  ိုးသက ောငိ်ုး အသ သပိုးပါ။ 

 

 

ဖြညိ်ုးညငိ်ုးစ ောအသ ်ရှ န ိုငင်ပ ိုးမှ အသ ်ရှ ထို ် 

ရှ သ ငိ်ုးသည်ဲ့ အခ  ေ ် ို သရ   ်ဖခငိ်ုးနငှ်ဲ့ ဝမ်ိုးဗ ို ်မ ှ

အသ ်ရှ ဖခငိ်ုး  ို ဲ့  ို သ  ထောိုးန ိုငသ်ည။် 

 

 

ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသမူ ောိုးအသေနငှ်ဲ့ စ ိုိုးရ မ်စ  ်လ ေ ် သေဖခငိ်ုး 

သ ို ဲ့မဟို  ်စ  ြ် စ ိုးမှုမ ောိုးလ ေိ်ုးသေသည်ဲ့ 

အသဖခအသေမ ောိုး  င ်ဖြညိ်ုးညငိ်ုးစ ောအသ ်ရှ ရေ ်

မဖြစ်န ိုငပ်ါ။ 

 

ဤသ ို ဲ့ဖပြုံန ိုငြ် ို ဲ့သည ်ပ ဲ့ပ ိုိုးသပိုးသအူပါအဝင ်

လူ  ိုငိ်ုးအ   ် အလ ေခ် ခ် န ိုငသ်က ောငိ်ုး သဖပောပါ။ 

 

ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသ၏ူ စ ိုိုးရ မ်စ  ်မ ောိုးဖခငိ်ုး သ ို ဲ့မဟို  ်

စ  ်ြ စ ိုးမှုမ ောိုးဖခငိ်ုး အသစောပ ိုငိ်ုးလ ခဏောမ ောိုး  ို 

ေောိုးလညသ်အောင ်က  ြုံိုးစောိုးဖခငိ်ုးဖြင်ဲ့ 

ဖြညိ်ုးညငိ်ုးစ ောအသ ်ရှ ဖခငိ်ုး  ို စ ငရ်မည်ဲ့အခ  ေ ် ို 

ေောိုးလညရ်ေ ်ပ ဲ့ပ ိုိုးသပိုးပါ။ 
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အ ယ်၍ အဖခောိုးအခ ်အခ မ ောိုးရှ ပါ   စ်သေ ဲ့ စ်သေ ဲ့ 

အသ ်ရှ သလဲ့  င်ဲ့ခေိ်ုးအ   ် 

    သသောအခ  ေသ် ်မှ ်သလဲ့  င်ဲ့န ိုငင်ပ ိုး 

အလ ေစ် ိုိုးရ မ်မှုမ ောိုးမဖြစ်လောမ  

လိုပ်သဆောငန် ိုငစ် မ်ိုးရှ လောရေ ်သငယ်ူန ိုငသ်ည် 

 

 

အသ ်ရှ နှုေိ်ုးသပေါ် အောရ ိုစ ို ်သစလျှင ်

ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသသူည ်ပ ိုမ ိုစ ိုိုးရ မ်လောငပ ိုး 

အသ ်ရှ နှုေိ်ုးပ ိုဖမေလ်ောန ိုငသ်ည် 

  

 

 

ေောရ လ ်  သ သပေါ်အောရ ိုစ ို ်န ိုငသ်ည် သ ို ဲ့မဟို ် 

ေောရ လ ်  သ အ  ိုငိ်ုး အသ ်ရှ သစန ိုငသ်ည။် 

(ဂ္  သ စဥ်လညိ်ုးဖြစ်န ိုငသ်ည်) 

 

 

 

သလဲ့  င်ဲ့သေစဥ် သခါငိ်ုးမူိုးသဝဖခငိ်ုး၊ မူိုးသေော ်ဖခငိ်ုး 

သ ို ဲ့မဟို  ်ထ ေိ်ုးခ ြုံပ်န ိုငစ် မ်ိုးမရှ သ ောဲ့သ  ဲ့သ ို ဲ့ 

ခ စောိုးရသညမ် ောိုးလညိ်ုး ဖြစ်န ိုငသ်ည။် 

 

 

သ ူ ို ဲ့ထ ေိ်ုးခ ြုံပ်န ိုငစ် မ်ိုးမရှ သ ောဲ့ ောမဟို ်သက ောငိ်ုးနငှ်ဲ့ 

ထ ိုသ ို ဲ့ဖြစ်  ်သက ောငိ်ုး အသ သပိုးပါ 

 

အသ ်ရှ ထို ်ြ ို ဲ့ (အသ ရ်ှ ထို ်ဖခငိ်ုးသော) အ    ်

အောရ ိုစ ို ်ြ ို ဲ့   ို ်  ေိ်ုးငပ ိုး လ  ်လပ်စ ော 

အသ ်ရှ ခ ိုငိ်ုးပါ။ (မ မ ဘောသော) 

 

ထ ို ဲ့သေော ်  ငမှ် အသ ်ရှ ဖခငိ်ုးအစအဆ ိုိုး  ို 

ဖပေလ်ညအ်ောရ ိုစ ို ်န ိုငပ်ါသည။် (အသ ်ရှ သ ငိ်ုးဖခငိ်ုးနငှ်ဲ့ 

ရှ ထို ်ဖခငိ်ုး) 
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၆.ြံံ့ြ ိုျားဖတွေွေ့ဆံိုမှု အစအီစဥတ်စခ်ိုနငှ်ံ့တစခ်ိုကကာျား အခကခ်ဲပြဿနာမ ာျား စီမံဖပြေရှငျ်ားပခငျ်ား နညျ်ားလမ်ျားဖလံ့က င်ံ့ပခငျ်ားနငှ်ံ့  

ြံံ့ြ ိုျားဖတွေွေ့ဆံိုမှု အစအီစဥ ်အမှတ ်၁ က ို အဆံိုျားသတပ်ခငျ်ား ( ၅ မ နစ)် 

ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသအူောိုး အသ ရှ် သလဲ့  င်ဲ့ခေိ်ုး  ို မှေမှ်ေသ်လဲ့  င်ဲ့ြ ို ဲ့   ို ်  ေိ်ုးရေဖ်ြစ်သည။် ေ ေညိ်ုးလမ်ိုးမ ောိုး  ို သလဲ့  င်ဲ့ရေ ်

သင်ဲ့သ ေ်ာသသောအခ  ေ ် ဥပမော အသနေှာင်ဲ့အယှ ် ငိ်ုးငပ ိုး အောရ ိုသထ ဖပောိုးဖခငိ်ုးမရှ ခ  ေမ် ောိုးအ   ်   ိုငပ်ငပ်ါ။ 

ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသအူသေဖြင်ဲ့ အသ ်ရှ သလဲ့  င်ဲ့ခေိ်ုးအ   ် သ  သပိုးေည်ိုးလမ်ိုးမ ောိုး အသ ိုိုးဖပြုံန ိုငသ်က ောငိ်ုး အက  သပိုးပါ။ ဥပမော-  

● ြိုေိ်ုးနှု ိုးစ ်ဖြင်ဲ့ သ  သပိုးဖခငိ်ုး 

● အစောိုးအစောသ ိုိုးသဆောငခ်  ေ ်သ ို ဲ့မဟို  ်အဖခောိုး ောဝေခ်  ေမ် ောိုးနငှ်ဲ့   ို ်ည မှ ်သောိုးထောိုးဖခငိ်ုး 

● မ သောိုးစိုဝင ်သ ို ဲ့မဟို  ်သငူယခ် ငိ်ုး စ်ဥ ိုးဥ ိုးမှ သ  သပိုးဖခငိ်ုး 

 

ြံ ံ့ြ ို ျားဖတွေွေ့ဆ ံိုပခင ်ျားအမှတ ်စဥ် ၂     

အစအီစဥရ်ည်ရွေယခ် ကမ် ာျား     

၁. PSYCHLOPS ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုဖပြုံလိုပ်သေစဥ်စစ် မ်ိုးနငှ်ဲ့ အသထ သထ သ ိုိုးသပ်ခ  ် (၅ မ ေစ)် 

၂. အခ ်ခ ဖပဿေောမ ောိုး စ မ သဖြရှငိ်ုးန ိုငရ်ေေ်ညိ်ုးလမ်ိုးမ  ်ဆ ်နငှ်ဲ့ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသ၏ူ အဓ  ဖပဿေော  ို   ိုင ် ယဖ်ခငိ်ုး (၇၀ 

မ ေစ)် 

၃. စ  ်ြ စ ိုးမှုစ မ သဖြရှငိ်ုးဖခငိ်ုးသလဲ့  င်ဲ့ခေိ်ုး ( ၁၀ မ ေစ)် 

၄. လ ်သ  ွေ့လိုပ်သဆောငရ်ေ ်ောဝေသ် ်မှ ်ဖခငိ်ုးနငှ်ဲ့ သ  ွေ့ဆ ိုမှုငပ ိုးဆ ိုိုးဖခငိ်ုး ( ၅ မ ေစ)် 

 

၁. PM+ ြံံ့ြ ိုျားမှုပြြုံလိုြ်ဖနစဥ်စစတ်မ်ျားနငှ်ံ့ အဖထွေဖထွေသံိုျားသြ်ခ က ်( ၅ မ နစ)် 

ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသအူောိုး PSYCHLOPS စစ် မ်ိုး (ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုဖပြုံလိုပ်သေစဥ်စစ် မ်ိုး)   ိုသပိုးပါ။ 

 

PM+ ြံံ့ြ ိုျားမှုပြြုံလိုြ်ဖနစဥစ်စ်တမ်ျား    

● PSYCHLOPS (ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုဖပြုံလိုပ်သေစဥ်စစ် မ်ိုး)  

● မ မ   ိုယ်  ို သသသက ောငိ်ုးက  ဖခငိ်ုး သ  ိုးသ ောမှုစစ် မ်ိုး (လ ိုအပ်လျှင)် 

 

သ ူ ို ဲ့၏ အသဖြမ ောိုးသပေါ်မူ ညင်ပ ိုး လ ေခ် ဲ့သသော အပ ်မ ှ ဖြစ်ရပ်မ ောိုးအသပေါ် အခ  ေအ်ေညိ်ုးငယ် သ ိုိုးသပ်သဆ ိုးသန ိုးပါ။ 

အသ ်ရှ သလဲ့  င်ဲ့ခေိ်ုးအသက ောငိ်ုးအရောလညိ်ုး ပါဝငသ်ည။် ဤေညိ်ုးလမ်ိုးသည် အခ ်အခ မ ောိုးအ   ် ထ သရော ်ဖခငိ်ုး ရှ  

မရှ  သဆ ိုးသန ိုးပါ။ 
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ယခငပ် ဲ့ပ ိုိုးသ  ွေ့ဆ ိုဖခငိ်ုးအစ အစဥ်နငှ်ဲ့ပ ်သ ်ငပ ိုး သမိုးခ ေိ်ုးမ ောိုးရှ လျှင ်သဆ ိုးသန ိုးသ ိုိုးသပ်ရေဖ်ြစ်သည။် 

လ ေခ် ဲ့သည်ဲ့ ရ ်သ တ ပါ အ်  ငိ်ုး စ  ်ြ စ ိုးမှုစ မ သဖြရှငိ်ုးဖခငိ်ုး သလဲ့  င်ဲ့ခေိ်ုးအသ  ွေ့အက  ြုံ  ို သ ိုိုးသပ်သဆ ိုးသန ိုးရေဖ်ြစ်သည။် 

အခ ်အခ မ ောိုးရှ ခ ဲ့လျှင ်အစ အစဥ ်အမှ ် ၁ အသ ိုိုးဝငန် ိုငသ်ည်ဲ့ မှ ်ခ  ်မ ောိုး ဇယောိုး  ို က ည်ဲ့ပါ။ 

 

၂. အခကအ်ခဲပြဿနာမ ာျားက ို စမံီဖပြေရှငျ်ားပခငျ်ား ( ၇၀ မ နစ)် 

ရညရ်ွေယခ် ကမ် ာျား 

၁. အခ ်အခ ဖပဿေောမ ောိုးစ မ သဖြရှငိ်ုးဖခငိ်ုးသည် မညသ် ို ဲ့အသ ိုိုးဝငသ်က ောငိ်ုး ရှငိ်ုးလငိ်ုးသဖပောက ောိုးရေ ်

၂. ေညိ်ုးလမ်ိုးအဆင်ဲ့ဆင်ဲ့  ို သငက် ောိုးသပိုးရေ ်

၃. အခ ်ခ ဆ ိုိုးဖြစ်ရပ်အဖြစ် သ ်မှ ်ထောိုးသည ် ို စ မ သဖြရှငိ်ုးရေအ်   ် ဤေညိ်ုးလမ်ိုး  ို အသ ိုိုးဖပြုံရေ ်( 

သေော ်ဆ ်   မှ ် မ်ိုး (င) အခ ်အခ ဖပဿေောစ မ သဖြရှငိ်ုးဖခငိ်ုးလမ်ိုးညွှေ)် 

၄. ရ ်သ တ ပါ ်အ  ငိ်ုး ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသလူိုပ်သဆောငန် ိုငသ်သော အစ အစဥ်ခ မှ ်ဖခငိ်ုး (သေော ်ဆ ်   မှ ် မ်ိုး င 

လိုပ်ငေိ်ုးစဥ်လမ်ိုးညွှေဖ်ပ ခေ ေ ် ို သ ိုိုးပါ) 

 

အခကအ်ခဲပြဿနာမ ာျားစမံီဖပြေရှငျ်ားပခငျ်ားအဆင်ံ့ဆင်ံ့ 

အဆငံ့မ် ာျား ဖြော်ပြခ က ်

၁.အခ ်အခ ဖပဿေောမ ောိုး  ို 

စောရငိ်ုးဖပြုံစိုပါ 

အခ ်အခ ဖပဿေောသည ်သဖြရှငိ်ုး၍ရမည်ဲ့အသဖခအသေ 

(ပါဝငစ်  ်ြ ်၍ရမည၊် သဖပောငိ်ုးလ ၍ရမည်) သ ို ဲ့မဟို  ်သဖြရှငိ်ုး၍မရသည်ဲ့ 

အသဖခအသေ (ပါဝငစ်  ်ြ ်၍မရ၊ သဖပောငိ်ုးလ ၍မရ) မ ောိုး  ို စောရငိ်ုးဖပြုံစိုပါ 

၂.ဖပဿေော အခ ်အခ  စ်ခို  ို 

သရ ိုးပါ 

 

 

အလ ယ်  သူဖြရှငိ်ုးန ိုငမ်ည်ဲ့ အခ ်အခ ဖပဿေော စ်ခို  ို ဥ ိုးစ ောသရ ိုးပါ 

 

၃.ဆ ိုိုးဖြ ်ပါ 
●  ဖပဿေော  ိုသ ိုိုးသပ်ငပ ိုး ထ ိုဖပဿေောထ မှ  ဝငသ်ရော ်စ  ်ြ ်န ိုငင်ပ ိုး 

အ  ိုငိ်ုးအ ော စ်ခိုထ  ထ ေိ်ုးခ ြုံပ်န ိုငစ် မ်ိုးရှ သသော 

အသက ောငိ်ုးအရောအခ  ြုံ ွေ့  ိုသရ ိုးပါ 
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● အခ ်ခ ဖပဿေော  ို          အ  ဥ်ိုးခ  ြုံိုး 

ရှငိ်ုးဖပန ိုငရ်ေလ် ိုပါသည် 

● အခ ်အခ ဖပဿေော စ်ခိုထ ်မပ ိုပါသစနငှ်ဲ့ 

● အ ယ်၍ ဖပဿေောအခ အ်ခ   င ်ဆ န် ယ်သသော 

အဖခငိ်ုးအရောအသ ော်မ ောိုးမ ောိုးပါဝငသ်ေပါ  

 စ်ခိုခ ငိ်ုးစ ခ  ဖခမ်ိုးစ  ်ဖြောပါ 

၄.အ ူ ူစိုြ  ွေ့အသဖြရှောဖခငိ်ုး ● ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသအူောိုး အခ ်အခ ဖပဿေော  ိုသဖြရှငိ်ုးန ိုငမ်ည်ဲ့ 

ဖြစ်န ိုငသ်မျှ ေညိ်ုးလမ်ိုးအောိုးလ ိုိုး  ို သ  ိုးသ ောသစပါ။ 

ယခိုအဆင်ဲ့  င ်ထ ိုေညိ်ုးလမ်ိုးမ ောိုးသည် အသ ိုိုးဝငမ်ည ်မဝငမ်ည ် ို 

စ  ်မပူပါနငှ်ဲ့။ 

● ထ ိုအခ ်အခ အ   ် သ ူ ို ဲ့  ိုယ ် ိုင ်ဘောလိုပ်န ိုငမ်ည ် ို 

စဥ်ိုးစောိုးသစငပ ိုး မညသ်သူ    ူည န ိုငမ်ည ် ိုပါ သ  ိုးသ ောသစပါ။ 

● ရှ ငပ ိုးဖြစ်သသော စ မ်ိုးရည၊် ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုနငှ်ဲ့ အရညအ်ခ ငိ်ုးမ ောိုး  ို 

ထည်ဲ့   ်ပါ။ 

● ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသအူောိုး အသဖြ  ို   ို ်ရ ို ်သပိုးဖခငိ်ုးထ ် 

  ိုယ်  ိုငစ်  ် ူိုးရန ိုငသ်အောင ်ပ ဲ့ပ ိုိုးသပိုးရေဖ်ြစ်သည ် 

(အက  သပိုးလ ိုလောပါလျှင ်မ မ ၏သငူယ်ခ ငိ်ုး စ်သယော ်  ို 

မညသ် ို ဲ့သဖပောဆ ိုမညဆ် ိုသည်ဲ့ ေညိ်ုးလမ်ိုး  ို သ  ရပါ။)  

 

၅.အသ ိုိုးဝငန် ိုငသ်သော 

အခ ်အခ သဖြရှငိ်ုးန ိုငမ်ည်ဲ့ 

ေညိ်ုးလမ်ိုးမ ောိုး  ို 

ဆ ိုိုးဖြ ်သရ ိုးခ ယ်ပါ 

 

● ဖြစ်န ိုငသ်ခ ရှ သသော သဖြရှငိ်ုးခ  ်မ ောိုးအ  ငိ်ုးမှ ဖပဿေော  ို 

သဖပလညသ်အောင ်သဖြရှငိ်ုးရေ ်အပ ဲ့ပ ိုိုးဆ ိုိုးဖြစ်မည ် ို သရ ိုးပါ 

● အသ ိုိုးဝငန် ိုငသ်သော ဖပဿေောသဖြရှငိ်ုးရေေ်ညိ်ုးလမ်ိုးမ ောိုးသည် 

ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသမူ ောိုးနငှ်ဲ့ အဖခောိုးသမူ ောိုးအ   ် ဆ ိုိုး   ြုံိုးအေည်ိုးငယ် 

ရှ သေန ိုငသ်ည် 

● အခ ်အခ ဖပဿေောသဖြရှငိ်ုးရေ ်အသ ိုိုးဝငန် ိုငသ်သော 

ေညိ်ုးလမ်ိုးမ ောိုးနငှ်ဲ့ သရှွေ့ဆ လ်ိုပ်သဆောငရ်ေဖ်ြစ်သည် ( ဥပမော 

ထ ိုသ ူ င ်သင သက ိုးပ ိုငဆ် ိုငမ်ှုရှ သည၊် အဖခောိုးစ မ်ိုးရညမ် ောိုး 

ရှ သေသည ်သ ို ဲ့မဟို  ်ဖပဿေော  ို အဆ ိုိုးထ သဖြရှငိ်ုးန ိုငစ် မ်ိုးရှ သည်) 

●  စ်ခိုထ ်ပ ိုသသော သဖြရှငိ်ုးမှု  ို သရ ိုးခ ယ်န ိုငသ်ည် 
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၆.လ ်သ  ွေ့လိုပ်သဆောငဖ်ခငိ်ုး 

 

 

● ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသ၏ူ အခ ်အခ ဖပဿေောသဖြရှငိ်ုးရေေ်ညိ်ုးလမ်ိုး  ို 

မညသ် ို ဲ့ လ ်သ  ွေ့လိုပ်သဆောငန် ိုငမ်ည ် ို စ စဥ်ရေဖ်ြစ်သည ်

● သ ူ ို ဲ့ လိုပ်သဆောငန် ိုငမ်ည်ဲ့ သေ ဲ့၊ အခ  ေ ် ိုသရ ိုးပါ 

● အ ယ်၍ သဖြရှငိ်ုးရေေ်ညိ်ုးလမ်ိုး  စ်ခိုထ ်ပ ိုငပ ိုးရှ သေပါ  

မညသ်ည်ဲ့သဖြရှငိ်ုးခ  ်မ  ြုံိုး  ို အရငအ်သ ိုိုးဖပြုံသင်ဲ့သည ် ို 

 ူည ရှောသြ ပါ 

● သဖြရှငိ်ုးရေ ်မညသ်ည်ဲ့စ မ်ိုးရည် (ဥပမော သင သက ိုး၊ 

ခရ ိုးလမ်ိုးပ ို ဲ့သဆောငရ်ေ၊် အဖခောိုးသ ူစ်ဥ ိုးဥ ိုးအ ူအည  အစရှ သဖြင်ဲ့ ) 

လ ိုအပ်သည ် ို သဆ ိုးသန ိုးပါ 

● ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသအူောိုး ခ မှ ်ထောိုးသသော သဖြရှငိ်ုးေညိ်ုး အစ အစဥ်  ို 

လ ်သ  ွေ့လိုပ်သဆောငရ်ေ ်သ  သပိုးအက  သပိုးပါ။ (မှ ်စို၊ 

လိုပ်ငေိ်ုးစဥ်ဖပ ခေ ေ၊် အစောိုးခ  ေန်ငှ်ဲ့  ို ်ည သသော 

လိုပ်သဆောငခ်  ်မ ောိုးနငှ်ဲ့ အဖခောိုးပ ိုမှေဖ်ြစ်ရပ်မ ောိုးနငှ်ဲ့  ို ်ည သသော 

လိုပ်သဆောငခ်  ်မ ောိုး) 

၇. ဖပေလ်ညသ် ိုိုးသပ်ဖခငိ်ုး 

 

● ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသမှူ အခ ်အခ သဖြရှငိ်ုးရေအ်စ အစဥ်  ို 

လိုပ်သဆောငအ်ငပ ိုး သေော ်ထပ်သ  ွေ့ဆ ိုရမည်ဲ့ ပ ဲ့ပ ိုိုးသ  ွေ့ဆ ိုမှု 

အစ အစဥ်   ်ဖြစ်သည။် 

● သ ူ ို ဲ့ဘောလိုပ်ခ ဲ့သလ ၊ မူရငိ်ုးအခ ်အခ သပေါ် 

ဘယ်လ ိုသ သ်ရော ်ခ ဲ့သလ  သဆ ိုးသန ိုးရေဖ်ြစ်သည် 

● သဖြရှငိ်ုးေညိ်ုးအစ အစဥ်သပေါ် လ ်သ  ွေ့လိုပ်သဆောငခ်  ်မှော 

ခ ်ခ မှုမ ောိုးရှ သေပါ  သဆ ိုးသန ိုးပါ 

● ယခငအ်ပ ်မ ှဖပဿေောသဖြရှငိ်ုးရေအ်စ အစဥ်  ို 

ငပ ိုးသဖမော ်လိုပ်သဆောငခ် ဲ့ငပ ဖြစ်၍ သေော ်လောမည်ဲ့ 

ရ ်သ တ ပါ ်အ  ငိ်ုး ထ ိုဖပဿေော  ို မညသ် ို ဲ့ ဆ ်လ  ်

စ မ သဖြရှငိ်ုးန ိုငမ်ည ် ို သဆ ိုးသန ိုးရေဖ်ြစ်သည် 

 

အခကအ်ခဲပြဿနာမ ာျားစမံီဖပြေရှငျ်ားပခငျ်ားမ တဆ်က ်

“ေ သေ ဲ့မှော သင ် ို စ  ်ေို ခအဖြစ်သစဆ ိုိုးဖြစ်  ဲ့ အခ ်အခ ဖပဿေော  ို သဖြရှငိ်ုးြ ို ဲ့ စ ငပ်ါ ဲ့မယ်။  
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(ထ ိုအခ ်အခ အမည ် ိုသဖပော ော ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသသူည ်ထ ိုဖပဿေောအောိုး အသရိုးက  ိုးဆ ိုိုးအဖြစ ်သ ်မှ ်ထောိုးဖခငိ်ုး ရှ သသိုးလောိုး 

မရှ သ ောဲ့ဘိူုးလောိုး ေောိုးလညရ်ေ ်က  ြုံိုးစောိုးပါ) 

 

အခ ်အခ ဖပဿေော စ်ခို  ို သဖြရှငိ်ုးခ ငရ်င ် အရငဆ် ိုိုး ေ ဖပဿေောရ ဲ့ ဘယ်အခေိ်ုး ဏ္ဍ  ို စ  ်ြ ်သဖြရှငိ်ုးလ ို ဲ့ရမလ  

သ  ိုးသ ောြ ို ဲ့လ ိုပါ ယ်။ (အသစောပ ိုငိ်ုး ောလသ  မှော ဖပဿေောရ ဲ့ ဘယအ်ပ ိုငိ်ုး  ို စ  ်ြ ်သဖြရှငိ်ုးလ ို ဲ့ရမလ  

သငသ်ထော ်ဖပန ိုငပ်ါ ယ်) 

 

ေ သေ ဲ့သင ် ို သငက် ောိုးသပိုးမယ်ဲ့ ေညိ်ုးလမ်ိုး  ဖပဿေောရ ဲ့ စ  ်ြ ်သဖြရှငိ်ုးလ ို ဲ့ရမယ်ဲ့ အစ  ်အပ ိုငိ်ုးသ  အ   ်ဖြစ်ပါ ယ်။ 

ေါ  ို အခ ်အခ ဖပဿေောမ ောိုး  ိုစ မ သဖြရှငိ်ုးဖခငိ်ုးလ ို ဲ့ သခေါ်ပါ ယ်။ ရညရ် ယ်ခ  ် သ ောဲ့ ဖပဿေောရ ဲ့ ဘယ်အပ ိုငိ်ုး ဏ္ဍ  ို သင ်

သဖြရှငိ်ုးသပိုးန ိုငမ်လ ဆ ို ော သ ြ ို ဲ့ပါပ ။ ဖပဿေော စ်ခိုလ ိုိုး  ို မသဖြရှငိ်ုးန ိုင ်ောမ  ြုံိုး ဖြစ်န ိုငပ်ါ ယ်။ ေါသပမ ဲ့  စ်ေညိ်ုးေညိ်ုးေ ဲ့ 

စ  ြ် ် ောမ  ြုံိုး ဖပဿေော  ို သင ် ရငဆ် ိုင ်ိုေ် ဲ့ဖပေ ် ဲ့ပ ိုစ  သဖပောငိ်ုးလ သ ောိုး ောမ  ြုံိုးသ  ဖြစ်န ိုငင်ပ ိုး ဆ ိုိုးဝါိုး  ဲ့ ခ စောိုးခ  ်သ   

သလ ောဲ့ေညိ်ုးသ ောိုးန ိုငပ်ါလ မ်ဲ့မယ်။ (ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသ ူရငဆ် ိုငသ်ေရသသော ဆ ိုိုးဝါိုးသသော စ  ်ခ စောိုးခ  ်မ ောိုး  ိုသဖပောပါ။)” 

 

အခ ်အခ ဖပဿေောစ မ သဖြရှငိ်ုးဖခငိ်ုး အဆင်ဲ့ဆင်ဲ့  ို ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသနူငှ်ဲ့အ ူ သလဲ့လောပါ။ အဆင်ဲ့  ိုငိ်ုး၏ ရညရ် ယ်ခ  ်  ို 

သသခ ောစ ောရှငိ်ုးလငိ်ုးသဖပောက ောိုးြ ို ဲ့လ ိုပါသည။် (အခ ်အခ ဖပဿေောစ မ ဖခငိ်ုးလမ်ိုးညွှေ ် ို အသ ိုိုးဖပြုံန ိုငပ်ါသည။်) 

 

၃. စ တြ်ေ စျီားမှုစမံီဖပြေရှငျ်ားပခငျ်ား (၁၀ မ နစ)် 

ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသနူငှ်ဲ့အ ူ အသ ်ရှ နှုေိ်ုးသလဲ့  င်ဲ့ခေိ်ုး  ိုလိုပ်ပါ။ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသမူ ောိုး   ိုယ်  ိုငသ်လဲ့  င်ဲ့သေစဥ် 

ဖြစ်လောန ိုငသ်သော အခ ်အခ မ ောိုး ( ဝမ်ိုးဗ ို ်ဖြင်ဲ့ အသ ်ရှ ြ ို ဲ့ အောရ ိုစ ို ်ရေ ် သ ို ဲ့မဟို  ် အသ ်ရှ နှုေိ်ုးမဖမေသ်အောင ်

သ  ထောိုးဖခငိ်ုး အစရှ သဖြင်ဲ့) ရှ သေပါ   ူည ပါ။ 

 

၄. ြံံ့ြ ိုျားဖတွေွေ့ဆံိုမှုအစအီစဥတ်စခ်ိုနငှ်ံ့တစခ်ိုကကာျား နညျ်ားလမ်ျားမ ာျား လကဖ်တွေွေ့အသံိုျားပြြုံပခငျ်ား၊ ဖလံ့က င်ံ့ခန်ျားမ ာျား ဖလံ့က င်ံ့ပခငျ်ားနငှ်ံ့ 

ြံံ့ြ ိုျားဖတွေွေ့ဆံိုမှု အစအီစဥ ်အမှတ ်၂ က ို အဆံိုျားသတပ်ခငျ်ား ( ၅ မ နစ)် 

 

● ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသအူောိုး အခ ်အခ ဖပဿေောမ ောိုးစ မ သဖြရှငိ်ုးဖခငိ်ုးဖခငိ်ုးအစ အစဥ်  ို သရှွေ့ဆ ်ြ ို ဲ့နငှ်ဲ့ 

စ  ်ြ စ ိုးမှုစ မ သဖြရှငိ်ုးဖခငိ်ုးသလဲ့  င်ဲ့ခေိ်ုး  ို ဆ ်လိုပ်ရေ ်  ို ်  ေိ်ုးပါ။ 

● လိုပ်သဆောငရ်မည်ဲ့ အဆင်ဲ့ဆင်ဲ့  ို သ  ဖပြုံမ သစရေ ် သေော ်ဆ ်   မှ ် မ်ိုး (င) အခ ်အခ ဖပဿေောမ ောိုး 

စ မ ဖခငိ်ုးလမ်ိုးညွှေန်ငှ်ဲ့ လောမည်ဲ့အပ ်မ ောိုး  င ် လိုပ်သဆောငရ်မည်ဲ့အစ အစဥ်မ ောိုး  ို အမှ ရ်သစရေ ်

သေော ်ဆ     မှ ် မ်ိုး (င) လိုပ်ငေိ်ုးစဥ် ဖပ ခေ ေ ် ိုသပိုးပါ။ 
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ြံ ံ့ြ ို ျားဖတွေွေ့ဆ ံိုပခင ်ျားအစီအစဥ် အမှတ် (၃)     

ရညမှ်န်ျားခ ကမ် ာျား    

၁. PSYCHLOPS ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုဖပြုံလိုပ်သေစဥ်စစ် မ်ိုးနငှ်ဲ့ အသထ သထ သ ိုိုးသပ်ခ  ် (၅ မ ေစ)် 

၂. အခ ်အခ ဖပဿေောစ မ သဖြရှငိ်ုးဖခငိ်ုးအောိုး ဖပေလ်ညသ် ိုိုးသပ်ဖခငိ်ုး ( ၃၅ မ ေစ်) 

၃. သရှွေ့ဆ ်သ ောိုးပါ၊ သရှွေ့ဆ ်လိုပ်ပါ ေညိ်ုးလမ်ိုး  ို မ  ်ဆ ်ဖခငိ်ုး ( ၃၅ မ ေစ)် 

၄. စ  ်ြ စ ိုးမှုစ မ သဖြရှငိ်ုးဖခငိ်ုး သလဲ့  င်ဲ့ခေိ်ုး ( ၁၀ မ ေစ)် 

၅. လ ်သ  ွေ့လိုပ်သဆောငရ်ေ ်ောဝေသ် ်မှ ်ဖခငိ်ုးနငှ်ဲ့ သ  ွေ့ဆ ိုမှုငပ ိုးဆ ိုိုးဖခငိ်ုး ( ၅ မ ေစ)် 

 

၁. PM+ ြံံ့ြ ိုျားမှုပြြုံလိုြ်ဖနစဥ်စစတ်မ်ျားနငှ်ံ့ အဖထွေဖထွေသံိုျားသြ်ခ က ်( ၅ မ နစ)် 

ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသအူောိုး PSYCHLOPS စစ် မ်ိုး (ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုဖပြုံလိုပ်သေစဥ်စစ် မ်ိုး)   ိုသပိုးပါ။ သူ  ို ဲ့၏ 

အသဖြမ ောိုးသပေါ်မူ ညင်ပ ိုး လ ေခ် ဲ့သသော အပ ်မ ှ ဖြစ်ရပ်မ ောိုးအသပေါ် အခ  ေအ်ေညိ်ုးငယ် သ ိုိုးသပ်သဆ ိုးသန ိုးပါ။ ေညိ်ုးလမ်ိုးမ ောိုး၊ 

သလဲ့  င်ဲ့ခေိ်ုးမ ောိုး၏   ိုိုး  ်မှုအသဖခအသေမ ောိုး  ို သဆ ိုးသန ိုးပါ။ 

 

PM+ ြံံ့ြ ိုျားမှုပြြုံလိုြ်ဖနစဥစ်စ်တမ်ျား 

● PSYCHLOPS (ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုဖပြုံလိုပ်သေစဥ်စစ် မ်ိုး)  

● မ မ   ိုယ်  ို သသသက ောငိ်ုးက  ဖခငိ်ုး သ  ိုးသ ောမှုစစ် မ်ိုး (လ ိုအပ်လျှင)် 

 

သ ူ ို ဲ့၏ အသဖြမ ောိုးသပေါ်မူ ညင်ပ ိုး လ ေခ် ဲ့သသော အပ ်မ ှ ဖြစ်ရပ်မ ောိုးအသပေါ် အခ  ေအ်ေညိ်ုးငယ် သ ိုိုးသပ်သဆ ိုးသန ိုးပါ။ 

ေညိ်ုးလမ်ိုးမ ောိုး၊ သလဲ့  င်ဲ့ခေိ်ုးမ ောိုး၏   ိုိုး  ်မှုအသဖခအသေမ ောိုး  ို သဆ ိုးသန ိုးပါ။ 

 

ယခင ်ပ ဲ့ပ ိုိုးသ  ွေ့ဆ ိုဖခငိ်ုးအစ အစဥ်နငှ်ဲ့ပ ်သ ်ငပ ိုး သမိုးခ ေိ်ုးမ ောိုးရှ လျှင ်သဆ ိုးသန ိုးသ ိုိုးသပ်ရေဖ်ြစ်သည် 

လ ေခ် ဲ့သည်ဲ့ ရ ်သ တ ပါ အ်  ငိ်ုး စ  ်ြ စ ိုးမှုစ မ သဖြရှငိ်ုးဖခငိ်ုး သလဲ့  င်ဲ့ခေိ်ုးအသ  ွေ့အက  ြုံ  ို သ ိုိုးသပ်သဆ ိုးသန ိုးရေဖ်ြစ်သည။် 

အခ ်အခ မ ောိုးရှ ခ ဲ့လျှင ်ပ ဲ့ပ ိုိုးသ  ွေ့ဆ ိုမှု အစ အစဥ် အမှ ် ၁ အသ ိုိုးဝငန် ိုငသ်ည်ဲ့ မှ ်ခ  ်မ ောိုး ဇယောိုး  ို က ည်ဲ့ပါ။ 

ယခိုသ  ွေ့ဆ ိုဖခငိ်ုးအစ အစဥ်၏ အခ  ေသ် ော်သ ော်မ ောိုးမ ောိုး  ို ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသူမ ောိုး၏ အခ ်အခ ဖပဿေောစ မ သဖြရှငိ်ုးဖခငိ်ုး (၃၅ 

မ ေစ)်   ို ဖပေလ်ညသ် ိုိုးသပ်ဖခငိ်ုး နငှ်ဲ့ သရှွေ့ဆ ်သ ောိုးပါ သရှွေ့ဆ ်လိုပ်ပါ ေညိ်ုးလမ်ိုး (၃၅ မ ေစ်ခေ် ဲ့) အ   ် အသ ိုိုးဖပြုံရေဖ်ြစ်သည ်

 

၂. အခကအ်ခဲပြဿနာမ ာျားက ိုစမံီဖပြေရှငျ်ားပခငျ်ား သံိုျားသြ်ခ က ်(၃၅ မ နစ)် 

အခ ်အခ ဖပဿေောမ ောိုး  ို စ မ သဖြရှငိ်ုးဖခငိ်ုး  ို သ ိုိုးသပ်ရော  င ်သအော ်ပါအသက ောငိ်ုးအရောမ ောိုး  ို အသလိုးထောိုးပါ။ 
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● ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသသူည ် လိုပ်သဆောငခ်  ်ငပ ိုးသဖမော ်သအောင ် မသဆောငရ်  ်န ိုငပ်ါ  အဟေ် ဲ့အ ောိုးဖြစ်သစခ ဲ့သသော 

အရောမ ောိုးအသက ောငိ်ုး သဆ ိုးသန ိုးငပ ိုး လောမည်ဲ့အပ ်မ ောိုး  င ် ငပ ိုးစ ိုးသအောင ် လိုပ်သဆောငသ်စရေဖ်ြစ်သည် (ဥပမော 

  စစငပ ိုးသဖမော ်သညအ်ထ  အခ  ေစ် မ ခေ် ဲ့ခ  သပိုးဖခငိ်ုး၊  ောဝေင်ပ ိုးသဖမော ်သအောင ် ယ ိုက ညရ်သ ူစ်ဥ ိုးဥ ိုးမှ 

အဖခောိုးေညိ်ုးမ ောိုး  ူည သ  ိုးသ ောသပိုးဖခငိ်ုး အစရှ သဖြင်ဲ့  ို ဲ့ဖြစ်သည)် 

● လိုပ်သဆောငခ်  ်မ ောိုးငပ ိုးသဖမော ်ရေ ်လ ိုအပ်သသော ဟေ် ဲ့ ောိုးမှုမ ောိုးနငှ်ဲ့ အခ အ်ခ မ ောိုးအသက ောငိ်ုး သဆ ိုးသန ိုးပါ 

● ငပ ိုးသဖမော ်သအောငသ်ဆောငရ်  ်န ိုငခ် ဲ့ပါလျှင ် အ   ြုံိုးရလေမ် ောိုး  ို သဆ ိုးသန ိုးပါ။ ထ ို ဲ့အ   ် မူရငိ်ုးဖပဿေောအသပေါ် 

သဖပောငိ်ုးလ သ ်သရော ်မှုအောိုး သဆ ိုးသန ိုးပါ။ အခ ်အခ ဖပဿေောစ မ သဖြရှငိ်ုးဖခငိ်ုးေညိ်ုးလမ်ိုး အသက ောငိ်ုး 

ဖပေသ်ဆ ိုးသန ိုးငပ ိုး အဖခောိုးပ ဲ့ပ ိုိုးန ိုငမ်ည်ဲ့ ေညိ်ုးလမ်ိုးမ ောိုး (   ယေညိ်ုးလမ်ိုး) နငှ်ဲ့ သရှွေ့ဆ ်ရေဖ်ြစ်သည ်

● ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသအူောိုး အခ ်အခ ဖပဿေောမ ောိုးစ မ သဖြရှငိ်ုးဖခငိ်ုးေညိ်ုးလမ်ိုး  ို အဖခောိုးအခ ်အခ မ ောိုးအ   ် သ ူ ို ဲ့၏ 

လ  ်လပ်ခ  ေမ်ှောဖြစ်သစ ( ပ ဲ့ပ ိုိုးသ  ွေ့ဆ ိုမှုအစ အစဥ်  ိုငိ်ုး၏ သ ိုိုးသပ်ဖခငိ်ုးအခ  ေ ် င ်   ိုိုး  ်မှုမ ောိုး  ို သဆ ိုးသန ိုးပါ) 

သ ို ဲ့မဟို ် အခ  ေရ်ှ ပါလျှင ်အခ ်အခ ဖပဿေောမ ောိုးစ မ သဖြရှငိ်ုးဖခငိ်ုး အဆင်ဲ့ ၇ ဆင်ဲ့ ဖြင်ဲ့ သရှွေ့ဆ ်န ိုငပ်ါသည။် 

 

၃. ဖရှွေ့ဆကသ်ွောျားြါ၊ ဖရှွေ့ဆကလ်ိုြ်ြါ နညျ်ားလမ်ျား ( ၃၅ မ နစ)် 

ရညရ်ွေယခ် ကမ် ာျား  

● ဆ ိုိုးဝါိုးသသောအသ  ွေ့အက  ြုံမ ောိုးသည် လူမ ောိုးအောိုး စ  ်ဓါ ်  ဖခငိ်ုးနငှ်ဲ့ လိုပ်သဆောငခ် ငစ်  ်မရှ ဖခငိ်ုး စ ်ဝေိ်ုး  င ်

ပ  ်မ သေသစ  ်ပါသည ်

● လူအမ ောိုး  င ်စ  ်ဓါ ်  ဖခငိ်ုးနငှ်ဲ့ လိုပ်သဆောငခ် ငစ်  ်မရှ ဖခငိ်ုး  ို ဲ့ ဖြစ်  ်သက ောငိ်ုး သဖပောက ောိုးပါ 

● သရှွေ့ဆ ်သ ောိုးပါ သရှွေ့ဆ ်လိုပ်ပါ ေညိ်ုးလမ်ိုးဖြင်ဲ့ စ  ်ဓါ ်  ဖခငိ်ုး လိုပ်သဆောငခ် ငစ်  ်မရှ ဖခငိ်ုး စ ်ဝေိ်ုးမှ

ရိုေိ်ုးထ  ်န ိုငရ်ေ ်သငက် ောိုးပါ။ 

● သရှွေ့ဆ ်သ ောိုးပါ၊ သရှွေ့ဆ လ်ိုပ်ပါ ေညိ်ုးလမ်ိုးသည ် စ  ်အောိုး  ်သစငပ ိုး မ မ   ို ဲ့၏ဖပဿေောအခ ်အခ မ ောိုး  ို 

စ မ သဖြရှငိ်ုးရေ ်ယ ိုက ညခ်  ်ပ ိုရှ သစပါသည။် 

 

စ တဓ်ါတက် ဖနခ  န် လ မ ာျားအဖနပြေင်ံ့ လိုြ်က ိုငမ်ှုဖလ ာံ့နညျ်ားသွောျားဖစဖသာ အရာမ ာျား 

● သပ ော်သမ ွေ့စရောဖြစ်ရပ်မ ောိုး (ဥပမော သပ ော်သမ ွေ့သလဲ့ရှ သသော လိုပ်သဆောငခ်  ်မ ောိုး)  

● လူမှုသရိုးရောသ  ွေ့ဆ ိုမှုမ ောိုး၊   စစရပ်မ ောိုး 

● သေ ဲ့စဥ်ဘဝလိုပ်ငေိ်ုးမ ောိုး 

o အ မ်မှု  စစမ ောိုး ( ဥပမော- သေ် ဲ့ရှငိ်ုးသရိုး၊သစ ိုးဝယ်ဖခငိ်ုး၊ ခ  ်ဖပြုံ ်ဖပငဆ်ငဖ်ခငိ်ုး၊  သလိုးသစောင်ဲ့သရှော ်ဖခငိ်ုး) 

o အလိုပ်အ  ိုင ်ောဝေမ် ောိုး (ဥပမော- အလိုပ်လိုပ်န ိုငစ် မ်ိုး သလ ောဲ့ေညိ်ုးလောဖခငိ်ုး သ ို ဲ့မဟို ် 

အလိုပ်မှေမ်ှေမ်သ ောိုးဖခငိ်ုး သ ို ဲ့မဟို ် လ ိုိုးဝ မသ ောိုးသ ောဲ့ဖခငိ်ုး) 
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o မ မ   ိုယ်  ို ဂ္ရိုစ ို ်မှုမ ောိုး (ဥပမော- အ ပ်ရောထ မှောသော မသေသ ောဲ့ဖခငိ်ုး၊  စ်  ိုယရ်ည် 

သေ် ဲ့ရှငိ်ုးသရိုးပ ိုမှေလ်ိုပ်ဖခငိ်ုး၊ အဝ ်အစောိုးလ ဖခငိ်ုး၊ ပ ိုမှေစ်ောိုးသ ိုိုးဖခငိ်ုး) 

 

ေနီညျ်ားလမ်ျားရဲ ံ့ အဓ ကဥျီားတည်ခ ကက်ဘာလ ဲ

ဤေညိ်ုးလမ်ိုး၏ အဓ  ဥ ိုး ညခ်  ်သည ် ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသ ူ ပ  ်မ သေသသော လှုပ်ရှောိုးမှုမ ဲ့၊ လိုပ်သဆောငမ်ှုမ ဲ့စ ်ဝေိ်ုး  ို 

ြ  ်ပစ်န ိုငရ်ေဖ်ြစ်သည။် လှုပ်ရှောိုးမှုေညိ်ုးလောဖခငိ်ုးဖြင်ဲ့ စ  ်ဓါ ်  မှုသ   ဆ ်  ို ်ဖြစ်လောငပ ိုး  ောဝေန်ငှ်ဲ့ 

သေ ဲ့စဥ်လိုပ်ငေိ်ုးမ ောိုး မလိုပ်န ိုငသ် ောဲ့ပါ။ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသ ူ “လိုပ်ခ ငစ်  ်ဖြစ်လောမှ …   ို ငါ လိုပ်လ ို ်မယ်” လ ို ဲ့ မက ောခဏ 

သဖပောလော  ်ပါ ယ်။ 

 

သင ်ဘာလိုြ်မလ ဲ 

သရှွေ့ဆ ်သ ောိုးပါ သရှွေ့ဆ ်လိုပ်ပါ ေညိ်ုးလမ်ိုးသည ် ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသမူ ောိုး  ို သပ ေ်ာသမ ွေ့စရောနငှ်ဲ့ အဖခောိုး ောဝေရ်ှ  လိုပ်ငေိ်ုးမ ောိုး  င ်

ပါဝငသ်စဖခငိ်ုးဖြင်ဲ့ ၎ငိ်ုး  ို ဲ့၏ စ  ်သသဘောသဖပောငိ်ုးလ သ ောငိ်ုးမ ေလ်ောသစရေဖ်ြစ်သည။် 

 

အက  ဖပြုံခ  ်မ ောိုး 

● ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသမှူ ဆနဒရှ ခ ဲ့ပါလျှင ် ၎ငိ်ုး၏ မ သောိုးစိုဝင ် သ ို ဲ့မဟို  ် သငူယ်ခ ငိ်ုး စ်ဥ ိုးဥ ိုး  ို ြ  ်သခေါ်ပါ။ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသ ူ 

လိုပ်သဆောငမ်ှုမ ောိုး ဖပေလ်ညစ် ငလ်ောခ  ေမ်ှော သ ူ ို ဲ့ဟော အောိုးသပိုး ောမ  ြုံိုး  ူည သပိုး ောမ  ြုံိုး လိုပ်န ိုငပ်ါ ယ်။ 

● လောမည်ဲ့ရ ်သ တ ပါ ်အ  ငိ်ုး လိုပ်သဆောငရ်မည်ဲ့  ောဝေန်ငှ်ဲ့ အသက ောငိ်ုးအရော  ို သသခ ောအသသိုးစ  ်သဖပောပါ။ 

● သအောငဖ်မငန် ိုငသ်လော ်မည်ဲ့ပေိ်ုး  ိုငင်ယ်မ ောိုးထောိုးပါ။(စ  ်  ်က မှုသ ပ်မရှ ဘ မ မ   ိုယ်  ိုယ ိုက ညမ်ှုအောိုးေညိ်ုး 

သေဖခငိ်ုး  ို ဲ့သက ောင်ဲ့ သ ူ ို ဲ့သအောငဖ်မငန် ိုငသ်လော ်  ဲ့အရောမ ောိုး ဖြစ်ြ ို ဲ့လ ိုပါ ယ)် 

● လ ိုအပ်ခ ဲ့မယ်ဆ ိုလျှင ်လိုပ်သဆောငခ်  ်စောရငိ်ုးေ ဲ့ လမ်ိုးညွှေ ် ို ထောိုးရှ ပါ 

● ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသ ူ အောရ ိုသထ ဖပောိုးဖခငိ်ုးမရှ န ိုငမ်ည်ဲ့အခ  ေ၊် မ ောိုးသသောအောိုးဖြင်ဲ့ စ  ်ထ ပငပ်ေိ်ုး ော သမျှေ်ာလင်ဲ့ခ  ်မရှ သလ ို 

ခ စောိုးရခ  ေ ်(ဥပမော  သလိုးမ ောိုး သ  ောငိ်ုးသ ောိုးသေခ  ေ)်၊ သေ ဲ့ရ ်  ို သရ ိုးသစငပ ိုး လိုပ်သဆောငခ်  ်မ ောိုး  ို လိုပ်သဆောငသ်စပါ 
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● သေော ်ဆ ်   မှ ် မ်ိုး (င) မှ လိုပ်ငေိ်ုးစဥ်လမ်ိုးညွှေဖ်ပ ခေ ေ ် ိုသ ိုိုးပါ 

● အဖခောိုးအသ သပိုးေညိ်ုးလမ်ိုးမ ောိုးသ ိုိုးပါ (ဥပမော ြိုေိ်ုးနှု ိုးစ ်ဖြင်ဲ့ သ  သပိုးဖခငိ်ုး၊ စောိုးသသော ်ခ  ေ ် သ ို ဲ့မဟို  ်

အဖခောိုးပ ိုမှေ ်စ်ခိုခိုအခ  ေမ် ောိုးနငှ်ဲ့   ို ်ဆ ိုငခ်  ေ ် ို  ောဝေသ်ပိုးဖခငိ်ုး သ ို ဲ့မဟို ် မ သောိုးစိုဝင၊် 

သငူယ်ခ ငိ်ုး စ်ဥ ိုးဥ ိုးမှဖြစ်သစ သ  သပိုးဖခငိ်ုးဖြင်ဲ့ သဆောငရ်  ်သစပါ) 

● သအောငဖ်မငမ်ှုရှ သစရေ ်ပ ိုမှေအ်သလဲ့အထ စ်ခိုလ ို ဖြစ်ြ ို ဲ့လ ိုပါသည ်

● ဤေညိ်ုးလမ်ိုးသည် ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသူ စ  ်သပ ေ်ာသမ ွေ့ ြ ို ဲ့ရေသ် ်သ ် မဟို ်သည ် ို သ  မပူါ။ 

အသဖခအသေသ ော်သ ော်မ ောိုးမ ောိုး  င ် အဆငမ်သဖပ ောမ  ြုံိုးလညိ်ုး ဖြစ်န ိုငပ်ါသည။် သ ို ဲ့သသေ်ာ လိုပ်သဆောငခ်  ်မ ောိုး  ို 

ဖပေလ်ညလ်ိုပ်သဆောငဖ်ခငိ်ုးသည် အ   ြုံိုးရှ သည်ဲ့ေညိ်ုးလမ်ိုးဖြစ်သည။် 

● သေော ်ဆ ်   မှ ် မ်ိုး ( င) သရှွေ့ဆ ်သ ောိုးပါ၊ သရှွေ့ဆ ်လိုပ်ပါ ေညိ်ုးလမ်ိုး လမ်ိုးညွှေ ် ိုသပိုးပါ။ 

 

ြါဝငရ်မည်ံ့ အဖရျားကကျီားအခ ကမ် ာျား   

● ဆ ိုိုးဝါိုးသသော အသ  ွေ့အက  ြုံမ ောိုးသည ်လူမ ောိုး၏ စ  ်ခ စောိုးခ  ်မ ောိုး  ို သဖပောငိ်ုးလ သစန ိုင ်ော အလ ေဝ်မ်ိုးေညိ်ုးဖခငိ်ုး နငှ်ဲ့ 

သမျှေ်ာလင်ဲ့ခ  ်မ ဲ့ဖခငိ်ုး  ို ဲ့ ခ စောိုးရန ိုငသ်ည် 

● အခ  ေက် ောလောငပ ိုး ထ ိုစ  ်ခ စောိုးခ  ်မ ောိုး   ိုိုး  ်သဖပောငိ်ုးလ ဖခငိ်ုးမရှ လျှင ် ခ ေအ်ောိုးမရှ သလ ိုခ စောိုးရငပ ိုး 

လိုပ်  ိုငခ် ငစ်  ်မ ောိုး သပ ော ်ဆ ိုိုးသ ောိုးန ိုငသ်ည် 

● ပ ိုမှေသ်ပ ော်သမ ွေ့သလဲ့ရှ သသော အဖခငိ်ုးအရောမ ောိုး  ို မသပ ေ်ာသမ ွေ့ န ိုငသ် ောဲ့ဖခငိ်ုးမ  ြုံိုး ဖြစ်န ိုငသ်ည် 

● ထ ိုသ ို ဲ့ဖြစ်လောလျှင ်လိုပ်သဆောငခ် ငစ်  ်မရှ သ ောဲ့ဘ  လှုပ်ရှောိုးမှုမ ဲ့ စ ်ဝေိ်ုးအစဖပြုံသည။် 

 

ဖရှွေ့ဆကသ်ွောျားြါ ဖရှွေ့ဆကလ်ိုြ်ြါ နညျ်ားလမ်ျား မ တဆ်က ်

သရှွေ့ဆ ်သ ောိုးပါ၊ သရှွေ့ဆ ်လိုပ်ပါ ေညိ်ုးလမ်ိုး  ို မ  ်ဆ ်သပိုးခ  ေ ် င ်ပ  ပ ိုိုးမှုခ ယူသ၏ူ အခ ်အခ ဖပဿေောမ ောိုးနငှ်ဲ့ 

ဆ ်န ယ်စ ော သဆ ိုးသန ိုးသဖပောဆ ိုရေဖ်ြစ်သည။် ဥပမော ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသ၏ူ အခ  ြုံွေ့လိုပ်သဆောငခ်  ် သလ ောဲ့ေညိ်ုးဖခငိ်ုးမ ောိုးသည် 

ရငဆ် ိုငသ်ေရသသော ဖပဿေောနငှ်ဲ့ ဆ ်န ယ်သေသက ောငိ်ုး သငသ်  ထောိုးမ သည်  ို သဖပောပါ။ ထ ို ဲ့အ  ူ

လှုပ်ရှောိုးမှုမ ဲ့စ ်ဝေိ်ုးအသက ောငိ်ုးရှငိ်ုးဖပသေစဥ် သရှွေ့ဆ ်သ ောိုးပါ၊ သရှွေ့ဆ ်လိုပ်ပါ ေညိ်ုးလမ်ိုး လမ်ိုးညွှေ ် ို အသ ိုိုးဖပြုံပါ။ 

 

သအော ်သြော်ဖပပါအဖခငိ်ုးအရောမ ောိုးသည် သယဘိုယ မ  ်ဆ ်ဖြစ်သည။် ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသသူပေါ်မူ ညင်ပ ိုး 

အဖခောိုးအခ  ်အလ ်အခ  ြုံ ွေ့  ို ထပ်ဖြည်ဲ့သ ငိ်ုးန ိုငသ်ည။်  ေညိ်ုးအောိုးဖြင်ဲ့လညိ်ုး ယခိုမ  ဆ် ်  ို သဖပောဆ ိုငပ ိုးခ  ေ ်

အဖခောိုးပ ို    သသော အခ  အ်လ ်မ ောိုး ဖြည်ဲ့သဖပောန ိုငသ်ည။် (ဥပမော သငသ်ဖပောဆ ို ော  ို ေောိုးသထောငင်ပ ိုး အခိုအခ  ေမ်ှော သငဟ်ော 

ေါ  ိုဆ ်မလိုပ်သ ောဲ့ဘိူုးလ ို ဲ့ ေောိုးလညရ်ပါ ယ်)။ သင ် ိုယ်  ိုင ် စ  ်သ ်သောစ ောနငှ်ဲ့ ယ ိုက ညစ် ော ရငဆ် ိုငန် ိုငမ်ည်ဲ့ 

အသက ောငိ်ုးရောဖြစ်ရမည။် 
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“ခ ်ခ မှုအသဖခအသေသ  ၊ ဆ ိုိုးရှု  ိုးမှုသ  ၊ စ  ်ြ စ ိုးစရော ဘဝအသဖခအသေ  ို က  ြုံခ ဲ့ရသသူ  ဟော 

စ  ်ခ စောိုးခ  ်သဖပောငိ်ုးလ  ောမ  ြုံိုး၊ အလ ယ်  ူပငပ်ေိ်ုး ောမ  ြုံိုးသ   ဖြစ်  ်ပါ ယ်။ အခ  ေက် ောလောငပ ိုး 

ေ ဆ ိုိုးဝါိုး  ဲ့စ  ်ခ စောိုးခ  ်သ   ဆ ်ရှ သေသသိုးရငသ် ောဲ့ အငအ်ောိုးမရှ သလ ို န မ်ိုးေယ်လောငပ ိုး အရင ် အလ ယ်  ူလိုပ်န ိုငခ် ဲ့  ဲ့ 

အရောသ    ိုသ ောင ်လိုပ်ြ ို ဲ့ စ  ်မပါ ောမ  ြုံိုးသ   ဖြစ်လော  ်ပါ ယ်။  အရငသ်ပ ေ်ာသမ ွေ့ ခ ဲ့  ဲ့ လိုပ်သဆောငခ်  ်သ    ိုလညိ်ုး 

မသပ ေ်ာသမ ွေ့ န ိုငသ် ောဲ့ပါဘိူုး။ ေါေ ဲ့ပ  စ  ်ဓါ ်  ၊ စ  ်မပါဖြစ်ငပ ိုး လှုပ်ရှောိုးမှုသ   မလိုပ်သဆောငသ် ောဲ့၊ ေ လ ိုမလိုပ်သဆောငခ်  ေ ်ပ ိုငပ ိုး 

စ  ်မပါ စ  ်ဓါ ်  သ   ဖြစ်လောငပ ိုး လှုပ်ရှောိုးမှုမ ဲ့ စ ်ဝေိ်ုးထ  ပ  ်ပ သေသလ ို ဖြစ်သ ောိုးန ိုငပ်ါ ယ်။” 

 

(လှုပ်ရှောိုးမှုမ ဲ့ စ ်ဝေိ်ုး  ို ဆ  ဖပပါ) 

 

“ေ စ ်ဝေိ်ုး  ို လှုပ်ရှောိုးလိုပ်သဆောငမ်ှုသ  မရှ   ဲ့ လှုပ်ရှောိုးမှုမ ဲ့ စ ်ဝေိ်ုးလ ို ဲ့သခေါ်ပါ ယ်။ ဝမ်ိုးေည်ိုးမှုသ  ၊ စ  ်ဓါ ်  မှုသ  ေ ဲ့ 

ေ စ ်ဝေိ်ုးထ မှော သငပ်  ်မ သေ  ်ပါ ယ်။ လူသ  အသေေ ဲ့ ငါ ဖပေသ်ေသ ောငိ်ုးလောရင ် ဖပေလ်ိုပ်မယ်လ ို ဲ့ မက ောခဏ 

သ  ိုး  ်ပါ ယ်။ ေါမှမဟို ် ခ ေအ်ောိုးရှ မ ှ လိုပ်န ိုငမ်ယ်လ ို ဲ့ ထငက် ပါ ယ်။ ေါသပမ ဲ့   ယ် မ်ိုးမှော လှုပ်ရှောိုးမှု သော 

ခ ေအ်ောိုးရှ ြ ို ဲ့ အသထော ်အ ူဖြစ်န ိုငပ်ါ ယ်။ ေါ ဲ့သက ောင်ဲ့   ယ် မ်ိုးလှုပ်ရှောိုးလိုပ်သဆောငမ်ှုသ  ရှ လောမှ လူသ  ဟော ခ စောိုးခ  ် 

ဖပေသ် ောငိ်ုးလော ောမ  ြုံိုးပါ။ 

 

ေ ပ  ်ဆ ို ဲ့မှုစ ်ဝေိ်ုး သေ သြော ထ်  ်ြ ို ဲ့ဆ ိုရင ် သငအ်သေေ ဲ့ မလိုပ်ခ ငဘ်ိူုးလ ို ဲ့ ခ စောိုးသေရရငသ် ောငမ်ှ  

ဖပေလ်ညစ် ငလ်ိုပ်သဆောငြ် ို ဲ့ လ ိုအပ်ပါ ယ်။ ဖပေလ်ညလ်ှုပ်ရှောိုးသဆောငရ်  ်ဖခငိ်ုး မရှ မခ ငိ်ုး ဖပေသ် ောငိ်ုးမ ေစ် ော 

ခ စောိုးရြ ို ဲ့မရှ ပါဘိူုး။ လူအမ ောိုးစိုအ   ် လှုပ်ရှောိုးမှုသ   ဖပေစ်ြ ို ဲ့ဟော အခ ်ခ ဆ ိုိုးဖြစ်  ်ပါ ယ်။ ေါသပမ ဲ့ စ ငင်ပ ိုး ောေ ဲ့ 

သေော ်ထပ်ဆ ်လိုပ်ြ ို ဲ့ လ ယသ် ောိုး  ်ပါ ယ်။ 

 

ေ လ ိုမ  ြုံိုး လိုပ်ခ င ် ိုငခ် ငစ်  ် မရှ သ ောဲ့ ောမ  ြုံိုး မဖြစ်သသိုးခင ် လိုပ်ခ ဲ့ြူိုး  ဲ့ သပ ော်စရော၊ စ  ်ဝငစ်ောိုးစရော 

  စစရပ်သ  အသက ောငိ်ုး သ  ိုးက ည်ဲ့ရသအောင။် အခိုမလိုပ်ဖြစ်သ ောဲ့ ောက ော  ဲ့ ေါမှမဟို ်  စ်ခါ သလမ ှလိုပ်ဖြစ်သ ောဲ့  ဲ့ 

သင ် ခ စောိုးခ  ်သ  သ ောငိ်ုးလောရင ် ဖပေလ်ိုပ်ခ င ် ဲ့   စစ စ်ခို အလိုပ်ဖြစ်ဖြစ် အ မ်မှု  စစဖြစ်ဖြစ်ဆ ိုရငသ်ရော ဘောဖြစ်မလ ။ 

သ ောငိ်ုးငပ ။ ေါဆ ိုရင ်ေ   စစ ောဝေသ်    ို လောမယ်ဲ့အပ ်မှော အသစ်ဖပေလ်ိုပ်ြ ို ဲ့ စောရငိ်ုးဖပြုံစိုရသအောင။်” 

 

 

ဖရှွေ့ဆကသ်ွောျားြါ၊ ဖရှွေ့ဆကလ်ိုြ်ြါ နညျ်ားလမ်ျား အဆင်ံ့ဆင်ံ့ 

၁. ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသအူောိုး လောမည်ဲ့အပ ်အ  ငိ်ုး သ ူ ို ဲ့လိုပ်န ိုငမ်ည်ဲ့ သပ ော်သမ ွေ့စရော သ ို ဲ့မဟို  ်  ောဝေ ်စ်ခိုခို  ို သရ ိုးခ ယ်န ိုငရ်ေ ်

ပ ဲ့ပ ိုိုးသပိုးပါ။ 

၂. လိုပ်သဆောငရ်မည်ဲ့အရော သ ို ဲ့မဟို  ် ောဝေ ် ို လိုပ်သဆောငရ်လ ယ် ူသစရေ ်အဆင်ဲ့ငယ်မ ောိုးအဖြစ် သဖပောငိ်ုးပါ 

၃. ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသအူောိုး လောမည်ဲ့အပ ်  င ် ငပ ိုးသဖမော ်သဆောငရ်  ်ရမည်ဲ့ လိုပ်သဆောငမ်ှု သ ို ဲ့မဟို  ်  ောဝေအ်   ် (သေ ဲ့ရ ၊် 

အခ  ေ ်စသဖြင်ဲ့) စောရငိ်ုးဖပြုံစိုန ိုငရ်ေ ် ူည ပါ 
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၄. လိုပ်သဆောငခ်  ်မ ောိုး ငပ ိုးသဖမော ်သစရေ ်သ  သပိုးန ိုငမ်ည်ဲ့ ေညိ်ုးလမ်ိုးမ ောိုး  ို သဆ ိုးသန ိုးပါ 

 

 

၄. စ တြ်ေ စျီားမှုစမံီဖပြေရှငျ်ားပခငျ်ားဖလံ့က င်ံ့ခန်ျား (၁၀ မ နစ)် 

ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသနူငှ်ဲ့အ ူ အသ ်ရှ နှုေိ်ုးသလဲ့  င်ဲ့ခေိ်ုး  ိုလိုပ်ပါ။ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသမူ ောိုး   ိုယ်  ိုငသ်လဲ့  င်ဲ့သေစဥ် 

ဖြစ်လောန ိုငသ်သော အခ ်အခ မ ောိုး ( ဝမ်ိုးဗ ို ်ဖြင်ဲ့ အသ ်ရှ ြ ို ဲ့ အောရ ိုစ ို ်ရေ ် သ ို ဲ့မဟို  ် အသ ်ရှ နှုေိ်ုးမဖမေသ်အောင ်

သ  ထောိုးဖခငိ်ုး အစရှ သဖြင်ဲ့) ရှ သေပါ   ူည ပါ။ 

 

 

၅. ြံံ့ြ ိုျားဖတွေွေ့ဆံိုမှုအစအီစဥတ်စခ်ိုနငှ်ံ့တစခ်ိုကကာျားမှ နညလ်မ်ျားမ ာျား လကဖ်တွေွေ့အသံိုျားပြြုံပခငျ်ား၊ ဖလံ့က င်ံ့ခန်ျားမ ာျား ဖလံ့က င်ံ့ပခငျ်ားနငှ်ံ့ 

ြံံ့ြ ိုျားဖတွေွေ့ဆံိုမှု အစအီစဥ ်အမှတ ်၃ က ို အဆံိုျားသတပ်ခငျ်ား ( ၅ မ နစ)် 

ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသအူောိုး အခ ်အခ ဖပဿေောမ ောိုးစ မ ဖခငိ်ုးအစ အစဥ်နငှ်ဲ့ သရှွေ့ဆ ်သ ောိုးပါ၊ သရှွေ့ဆ ်လိုပ်ပါ ေညိ်ုးလမ်ိုးမှ 

၎ငိ်ုး  ို ဲ့သရ ိုးခ ယ်ထောိုးသသော လိုပ်သဆောငခ်  ်  ို သရှွေ့ဆ ်ြ ို ဲ့   ို ်  ေိ်ုးပါ။ စ  ်ြ စ ိုးမှုစ မ သဖြရှငိ်ုးဖခငိ်ုး၊ 

အခ ်ခ ဖပဿေောမ ောိုးစ မ သဖြရှငိ်ုးဖခငိ်ုးနငှ်ဲ့ သရှွေ့ဆ ်သ ောိုးပါ၊ သရှွေ့ဆ ်လိုပ်ပါ ေညိ်ုးလမ်ိုး လမ်ိုးညွှေစ်ောသစောငအ်ောိုးလ ိုိုးရှ သေပါသစ 

[သေော ်ဆ  ်  မှ ် မ်ိုး-င] ။  ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသအူောိုး ၎ငိ်ုး  ို ဲ့၏ ောဝေမ် ောိုး  ို မသမဲ့သလ ောဲ့သအောင ် လိုပ်ငေိ်ုးစဥ်ဖပ ခေ ေန်ငှ်ဲ့ 

 ူည သပိုးန ိုငသ်ည။် 

 ြံ ံ့ြ ို ျားဖတွေွေ့ဆ ံိုပခင ်ျားအစီအစဥ် အမှတ် ၄   

ရညရ်ွေယခ် ကမ် ာျား  

၁. PSYCHLOPS ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုဖပြုံလိုပ်သေစဥ်စစ် မ်ိုးနငှ်ဲ့ အသထ သထ သ ိုိုးသပ်ခ  ် (၅ မ ေစ)် 

၂. အခ ်အခ ဖပဿေောမ ောိုးစ မ သဖြရှငိ်ုးဖခငိ်ုး  ို ဖပေလ်ညသ် ိုိုးသပ်ဖခငိ်ုး ( ၂၀ မ ေစ)် 

၃. သရှွေ့ဆ ်သ ောိုးပါ၊ သရှွေ့ဆ ်လိုပ်ပါေညိ်ုးလမ်ိုး ဖပေလ်ညသ် ိုိုးသပ်ဖခငိ်ုး ( ၂၀ မ ေစ)် 

၄. လူမှုပ ဲ့ပ ိုိုးမှုအောိုးဖြည်ဲ့ဖခငိ်ုးေညိ်ုးလမ်ိုးမ  ်ဆ ် (၃၀ မ ေစ)် 

၅. စ  ်ြ စ ိုးမှုစ မ သဖြရှငိ်ုးဖခငိ်ုး သလဲ့  င်ဲ့ခေိ်ုး ( ၁၀ မ ေစ)် 

၆. လ ်သ  ွေ့လိုပ်သဆောငရ်ေ ်ောဝေသ် ်မှ ်ဖခငိ်ုးနငှ်ဲ့ သ  ွေ့ဆ ိုမှုငပ ိုးဆ ိုိုးဖခငိ်ုး ( ၅ မ ေစ)် 

 

၁. PM+ ြံံ့ြ ိုျားမှုပြြုံလိုြ်ဖနစဥ်စစတ်မ်ျားနငှ်ံ့ အဖထွေဖထွေသံိုျားသြ်ခ က ်( ၅ မ နစ)် 

ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသအူောိုး PSYCHLOPS စစ် မ်ိုး (ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုဖပြုံလိုပ်သေစဥ်စစ် မ်ိုး)   ိုသပိုးပါ။ 
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PM+ ြံံ့ြ ိုျားမှုပြြုံလိုြ်ဖနစဥစ်စ်တမ်ျား 

● PSYCHLOPS ( ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုဖပြုံလိုပ်သေစဥ်စစ် မ်ိုး )  

● မ မ   ိုယ်  ို သသသက ောငိ်ုးက  ဖခငိ်ုး သ  ိုးသ ောမှုစစ် မ်ိုး (လ ိုအပ်လျှင)် 

 

သ ူ ို ဲ့၏ အသဖြမ ောိုးသပေါ်မူ ညင်ပ ိုး လ ေခ် ဲ့သသော အပ ်မ ှ ဖြစ်ရပ်မ ောိုးအသပေါ် အခ  ေအ်ေညိ်ုးငယ် သ ိုိုးသပ်သဆ ိုးသန ိုးပါ။ 

ေညိ်ုးလမ်ိုးမ ောိုး၊ သလဲ့  င်ဲ့ခေိ်ုးမ ောိုး၏   ိုိုး  ်မှုအသဖခအသေမ ောိုး  ို သဆ ိုးသန ိုးပါ။ 

ယခငပ် ဲ့ပ ိုိုးသ  ွေ့ဆ ိုဖခငိ်ုးအစ အစဥ်နငှ်ဲ့ပ ်သ ်ငပ ိုး သမိုးခ ေိ်ုးမ ောိုးရှ လျှင ်သဆ ိုးသန ိုးသ ိုိုးသပ်ရေဖ်ြစ်သည် 

လ ေခ် ဲ့သည်ဲ့ ရ ်သ တ ပါ အ်  ငိ်ုး စ  ်ြ စ ိုးမှုစ မ သဖြရှငိ်ုးဖခငိ်ုး သလဲ့  င်ဲ့ခေိ်ုးအသ  ွေ့အက  ြုံ  ို သ ိုိုးသပ်သဆ ိုးသန ိုးရေဖ်ြစ်သည။် 

အခ ်အခ မ ောိုးရှ ခ ဲ့လျှင ်အစ အစဥ ်အမှ ် ၁ အသ ိုိုးဝငန် ိုငသ်ည်ဲ့ မှ ်ခ  ်မ ောိုး ဇယောိုး  ို က ည်ဲ့ပါ။ 

 

၂. အခကအ်ခဲပြဿနာမ ာျားက ိုစမံီဖပြေရှငျ်ားပခငျ်ား သံိုျားသြ်ခ က ်(၂၀ မ နစ)် 

သ  ွေ့ဆ ိုဖခငိ်ုးအစ အစဥ် အမှ ် ၃ မှ အခ ်ခ ဖပဿေောမ ောိုးစ မ သဖြရှငိ်ုးဖခငိ်ုးနငှ်ဲ့ သ ိုိုးသပ်ဖခငိ်ုး စော မ်ိုး  ို က ည်ဲ့ရှုပါ။ 

 

၃. ဖရှွေ့ဆကသ်ွောျားြါ၊ ဖရှွေ့ဆကလ်ိုြ်ြါ နညျ်ားလမ်ျား သံိုျားသြ်ပခငျ်ား ( ၂၀ မ နစ)် 

သရှွေ့ဆ ်သ ောိုးပါ၊ သရှွေ့ဆ ်လိုပ်ပါ ေညိ်ုးလမ်ိုး  ို သ ိုိုးသပ်စဥ် သအော ်ပါအဖခငိ်ုးအရောမ ောိုး  ို အသလိုးထောိုးပါ 

● ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသသူည ် လိုပ်သဆောငခ်  ်ငပ ိုးသဖမော ်သအောင ် မသဆောငရ်  ်န ိုငပ်ါ  အဟေ် ဲ့အ ောိုးဖြစ်သစခ ဲ့သသော 

အရောမ ောိုးအသက ောငိ်ုး သဆ ိုးသန ိုးငပ ိုး လောမည်ဲ့အပ ်မ ောိုး  င ် ငပ ိုးစ ိုးသအောင ် လိုပ်သဆောငသ်စရေဖ်ြစ်သည် (ဥပမော- 

  စစငပ ိုးသဖမော ်သညအ်ထ  အခ  ေစ် မ ခေ် ဲ့ခ  သပိုးဖခငိ်ုး၊ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုဖြစ်သစသသောသူနငှ်ဲ့အ ူ သ ောိုးသရော ်ရေ ် စ စဥ်သပိုးဖခငိ်ုး၊ 

ထ ိုလိုပ်သဆောငခ်  ်မ ောိုး လိုပ်သဆောငသ်ေစဥ် မ သောိုးစိုဝင ်စ်ဥ ိုးဥ ိုး   သလိုးမ ောိုး  ို သစောင်ဲ့သရှော ်ရေ ်

 ောဝေယ်ူသပိုးဖခငိ်ုး) 

● လိုပ်သဆောငခ်  ်မ ောိုးငပ ိုးသဖမော ်ရေ ် လ ိုအပ်သသော ဟေ် ဲ့ ောိုးမှုမ ောိုးနငှ်ဲ့ အခ ်အခ မ ောိုးအသက ောငိ်ုး သဆ ိုးသန ိုးပါ။ 

ငပ ိုးသဖမော ်သအောငသ်ဆောငရ်  ်န ိုငသ်မူ ောိုးနငှ်ဲ့ အ   ြုံိုးရလေမ် ောိုး  ို သဆ ိုးသန ိုးပါ။ ထ ို ဲ့အ   ် သ ူ ို ဲ့စ  ခ် စောိုးခ  ်နငှ်ဲ့ 

မ မ   ိုယ်  ိုယ ိုက ညမ်ှုအသပေါ် သ ်သရော ်ဖခငိ်ုးမ ောိုး  ို အသလိုးထောိုးသမိုးပါ။ 

● သရှွေ့ဆ ်သ ောိုးပါ၊ သရှွေ့ဆ ်လိုပ်ပါေညိ်ုးလမ်ိုး  ို ဖပေလ်ညသ် ိုိုးသပ်ငပ ိုး ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသမူ ောိုး ရ ်သ တ ပါ ်အ  ငိ်ုး 

သဆောငရ်  ်န ိုငသ်သော လိုပ်သဆောငမ်ှုသစ်မ ောိုး သ ို ဲ့မဟို ်  ောဝေမ် ောိုး  ို ဆ ိုိုးဖြ ်ပါ။ သ ို ဲ့မဟို ် 

သ ူ ို ဲ့သဆောငရ်  ်သေငပ ဖြစ်သသော လိုပ်သဆောငခ်  ်မ ောိုး၏ အသရအ   ်  ို   ိုိုးသစပါ။    ဖပောိုးသသော  ောဝေမ် ောိုးနငှ်ဲ့ 

အဖခောိုးလိုပ်သဆောငမ်ှုမ ောိုး  ို ရှောသြ န ိုငရ်ေ ် ူည သပိုးပါ။ ( ဥပမော အောိုးလ ိုိုး မ မ   ိုယ်  ိုသစောင်ဲ့သရှော ်မှု  စ်မ  ြုံိုး ညိ်ုးသော 

မဖြစ်သစရေ)် 

● ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသထူ   င ်သေော ်ဆ ်   မှ ် မ်ိုး (င) သရှွေ့ဆ ်သ ောိုးပါ၊ သရှွေ့ဆ ်လိုပ်ပါ ေညိ်ုးလမ်ိုးလမ်ိုးညွှေ ်ရှ ရပါမည။် 
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၄. လ မှုြံံ့ြ ိုျား အာျားပြေည်ံ့ပခငျ်ား နညျ်ားလမ်ျား ( ၃၀ မ နစ)် 

ရညရ်ွေယခ် ကမ် ာျား    

● လူမှုပ ဲ့ပ ိုိုးအောိုးဖြည်ဲ့ဖခငိ်ုးေညိ်ုးလမ်ိုး အသရိုးပါပ ိုနငှ်ဲ့ ရရှ န ိုငသ်သော အ   ြုံိုးသ  ိုးဇူိုးမ ောိုး သဖပောက ောိုးဖခငိ်ုး 

● ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသအူောိုး မ မ   ို ပ ဲ့ပ ိုိုး ူည သပိုးန ိုငသ် ူစ်ဥ ိုး သ ို ဲ့မဟို ် အြ  ွေ့အစညိ်ုး စ်ခိုခို   ို သ ဖမငသ်စရေ ် ူည သပိုးဖခငိ်ုး 

● ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသ ူသရ ိုးခ ယ်သသော လူပိုဂ္ဂ ြုံလ် သ ို ဲ့မဟို ် အြ  ွေ့အစညိ်ုးထ မှ လူမှုပ ဲ့ပ ိုိုးမှုရရှ ရေ ် ူည စ စဥ်ဖခငိ်ုး 

 

ြါဝငရ်မည်ံ့ အဖရျားကကျီားအခ ကမ် ာျား   

● လူမှုပ ဲ့ပ ိုိုးဖခငိ်ုးပ ိုစ မ ောိုးစ ောရှ ပါသည ်

– ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသ၏ူ စ ိုိုးရ မ်စ  ်မ ောိုးနငှ်ဲ့ ခ စောိုးခ  ်မ ောိုး  ို ရှု  ွေ့ခ ဖခငိ်ုး၊ ဂ္ရိုစ ို ်မစ ို ်ဖခငိ်ုး  ို ဲ့ မရှ ဘ  

သသခ ောစ ောေောိုးသထောငေ်ောိုးလည်သပိုးန ိုငသ်ည်ဲ့ မ သောိုးစိုဝင ်စ်ဥ ိုးဥ ိုး သ ို ဲ့မဟို ် သငူယ်ခ ငိ်ုး စ်ဦိုးဦိုးရှ ဖခငိ်ုး 

– ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသအူောိုး လ ိုအပ်သသော အ ူအည နငှ်ဲ့ သ ငိ်ုးအခ  ်မ ောိုးရှောသြ သပိုးန ိုငသ်ည်ဲ့ အြ  ွေ့အစညိ်ုးသအဂ္ ငစ်  စ်ခိုခိုနငှ်ဲ့ 

ခ   ်ဆ ်သပိုးဖခငိ်ုး 

 

–  ောဝေ ်စ်ခိုငပ ိုးသဖမော ်သအောင ် ပ ဲ့ပ ိုိုးသပိုးဖခငိ်ုး သ ို ဲ့မဟို  ် ငပ ိုးသဖမော ်သအောငသ်ဆောငရ်  ်န ိုငရ်ေ ် စ စဥ်သပိုးဖခငိ်ုး (ဥပမော 

 စ်သေရောရောသ ို ဲ့ လ ို ်ပ ို ဲ့န ိုငဖ်ခငိ်ုး၊ သ ူ ို ဲ့ထ မှ  စ်စ ို စ်ရောငေှာိုးယူဖခငိ်ုး အစရှ သဖြင်ဲ့) 

– အခ ်အခ ဖပဿေောမ ောိုး  ို သဖပောစရောမလ ိုသည်ဲ့ အဖခောိုးသမူ ောိုးနငှ်ဲ့အခ  ေ ်ိုေသ်စဖခငိ်ုး (ဥပမော သေ ဲ့လယ်စော ညစော 

အ ူ ူစောိုးသ ိုိုးဖခငိ်ုး) 

– အဖခောိုးသမူ ောိုး  ို  ူည ဖခငိ်ုး (မ မ   ိုယ်  ို ဂ္ရိုစ ို ်ရေ ်မသမဲ့သလ ောဲ့ဘ ) 

● လူအမ ောိုးသည် အ ူအည မ ောိုးရန ိုငပ်ါလျှင ် ဖပဿေောအခ အ်ခ မ ောိုးနငှ်ဲ့ ဆ ိုိုးဝါိုးသသောအသ  ွေ့အက  ြုံ 

ရငဆ် ိုငရ်ေအ်   ် သမျှေ်ာလင်ဲ့ခ  ်ပ ိုရှ သစငပ ိုး မ မ   ိုယ်  ို ယ ိုက ညမ်ှုပ ိုရှ သစသည်။ 

● ပ ဲ့ပ ိုိုး ူည သမူ ောိုးရှ လျှင ်ဖပဿေောအခ ်အခ မ ောိုးသည ်ပ ိုငပ ိုး စ မ သဖြရှငိ်ုးန ိုငသ်ည။် 

● အခ ်ခ ဖပဿေောမ ောိုး  ို အဖခောိုးသမူ ောိုးနငှ်ဲ့ သဝငလှျှင ်ဝေသ်ပါ ဲ့သစသည။် 

● အဖခောိုးသမူ ောိုး၏ အခ ခ် ဖပဿေောမ ောိုး  ိုက ောိုးရလျှင ် အခ ်ခ မ ောိုးရငဆ် ိုငရ်သညမ်ှော မ မ  စ်ဥ ိုး ည်ိုး 

မဟို ်သက ောငိ်ုး ေောိုးလညသ်စသည။် 

● လူမှုပ ဲ့ပ ိုိုးမှုအောိုးဖြည်ဲ့ဖခငိ်ုးအ   ြုံိုးရှ ပ ို  ို ေောိုးလညသ်စန ိုငသ်သော သအော ်ပါ စ ောိုးပ ိုမ ောိုး  ို အသ ိုိုးဖပြုံန ိုငသ်ည။် 

 

“ပြဿနာတစခ်ိုက ို ဖဝမ န ိုငရ်င ်အခကအ်ခဲတဝကသ်ာက န်န ိုငသ်ည် 

ပြဿနာက ို ဖဝမ လ င ်ထကဝ်ကက် န်သည် ဖြ ာ်ရွှငမ်ှုက ိုဖဝမ လ င ်နစှ်ဆပြေစသ်ည”် 
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လ မှုြံံ့ြ ိုျားအာျားပြေည်ံ့ပခငျ်ားနညျ်ားလမ်ျားမ တဆ်က ်

ဤေညိ်ုးလမ်ိုး  ိုရှငိ်ုးဖပသေစဥ် လူမှုပ ဲ့ပ ိုိုးအောိုးဖြည်ဲ့ဖခငိ်ုး လမ်ိုးညွှေ ် ို ဖပန ိုငပ်ါသည။် 

“လူမှုပ ဲ့ပ ိုိုးအောိုးဖြည်ဲ့ဖခငိ်ုးေညိ်ုးလမ်ိုးဟော လူအမ  ြုံိုးမ  ြုံိုးအ   ် ေညိ်ုးအမ  ြုံိုးမ  ြုံိုးဖြစ်န ိုငပ်ါ ယ်။  ခ  ြုံွေ့အ    ် သ ူ ို ဲ့ရ ဲ့ 

အခ ်ခ သ  ၊ စ  ်ခ စောိုးခ  ်သ    ို အဖခောိုးသသူ  ေ ဲ့ သဝင ှောမ  ြုံိုးဖြစ် ယ်။ ေါမှမဟို ် သငူယခ် ငိ်ုး၊ မ သောိုးစိုဝငသ်  ေ ဲ့ 

အ ူ ူအခ  ေ ်ိုေသ်စ ောမ  ြုံိုးလညိ်ုး ဖြစ်န ိုငပ်ါ ယ်။  ခ  ြုံွေ့အ    ်  စစသ   ငပ ိုးသအောငလ်ိုပ်ြ ို ဲ့ လ ိုအပ်သေ  ဲ့ လူပိုဂ္ဂ ြုံလ်သ  ၊ 

အဖခောိုးစ မ်ိုးရည်သ  ၊ အသ ပညောသ    ို ရန ိုင ်ောမ  ြုံိုးလညိ်ုးဖြစ်န ိုငပ်ါ ယ်။ အခ  ြုံ ွေ့အ   ် သ ောဲ့ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုရန ိုငမ်ယ်ဲ့ 

အြ  ွေ့အစညိ်ုး ေါမှမဟို ် သအဂ္ ငစ် သ  ေ ဲ့ ဆ ်သ ယ် ောမ  ြုံိုးပါ။ ေ လ ိုလူမှုပ ဲ့ပ ိုိုးမှုအောိုးဖြည်ဲ့န ိုငခ် ဲ့ရင ် အခ ်အခ သ   

စ  ်ြ စ ိုးမှုသ    ို သလ ောဲ့ခ န ိုငြ် ို ဲ့ မ ောိုးစ ောအ   ြုံိုးရှ ပါ ယ်။ သငအ်သေေ ဲ့ သငအ်   ် သင်ဲ့သ ော်န ိုငမ်ယ်ဲ့ လူမှုပ ဲ့ပ ိုိုးမှု စ်ခိုခို 

ရှ မယ်ထငပ်ါသလောိုး။” 

 

ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသအူောိုး သ ူ ို ဲ့၏လူမှုပ ဲ့ပ ိုိုးအောိုးဖြည်ဲ့ရေ ်လ ိုအပ်ခ  ်မ ောိုး  ို ေောိုးလညဆ် ိုိုးဖြ ်န ိုငရ်ေ ် ူည သပိုးပါ။ 

● ဥပမောအောိုးဖြင်ဲ့  စ်ဥ ိုးဥ ိုးနငှ်ဲ့ စ ောိုးသဖပောဆ ိုရငြ် င်ဲ့ဖခငိ်ုး၊  စ်စ ို စ်ရောငေှာိုးရမ်ိုးဖခငိ်ုး သ ို ဲ့မဟို  ် သအဂ္ ငစ် ၊ 

အြ  ွေ့အစညိ်ုးမ ောိုးနငှ်ဲ့ ဆ ်သ ယ်ဖခငိ်ုး အစရှ သည်ဲ့ လ ်သ  ွေ့အ ူအည မ ောိုးရယူဖခငိ်ုး  ို ဲ့ဖြစ်သည။် သင ် ိုယ်  ိုင ် 

လ ိုအပ်မညဟ်ို ခေ် ဲ့မှေိ်ုးရသသေ်ာလညိ်ုး ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသအူသေဖြင်ဲ့ မ မ   ို ဲ့၏ လူမှုပ ဲ့ပ ိုိုးမှုအောိုးဖြည်ဲ့ဖခငိ်ုး  ို သဆောငရ်  ်ရေ ်

မသရရောပါ  ဤအသက ောငိ်ုးအရောနငှ်ဲ့ပ ်သ ်ငပ ိုး ဆ လ် ်သဆ ိုးသန ိုးပါ။ 

“လူအသ ော်မ ောိုးမ ောိုး  သ ူ ို ဲ့ရ ဲ့အခ ်အခ ဖပဿေောသ    ို ရငြ် င်ဲ့ြ ို ဲ့ေ ဲ့ အဖခောိုးသသူ  စ   အ ူည သ ောငိ်ုးခ ြ ို ဲ့ ခ ်ခ သေ ောမ  ြုံိုး 

ဖြစ်န ိုငပ်ါ ယ်။ သ ူ ို ဲ့ရ ဲ့အခ ်အခ သ  သက ောင်ဲ့  ဖခောိုးသသူ   ဝေပ် မှော  ို စ ိုိုးရ မ်က  ယ်။ ေါဟော မမှေပ်ါဘိူုး။ လူသ  ဟော 

သငူယ်ခ ငိ်ုးသ  ရ ဲ့ အခ အ်ခ သ    ိုက ောိုးရရင ် သ ူ ို ဲ့ရ ဲ့ ဖပဿေောသ    ိုလညိ်ုး ရငြ် င်ဲ့သလဲ့ရှ ပါ ယ်။ ေါမှမဟို ် 

သ ူ ို ဲ့  ြေ ် ဖပေင်ပ ိုးအ ူအည သ ောငိ်ုး ောမ  ြုံိုးလည်ိုး ဖြစ်န ိုငပ်ါ ယ်။ သ ူ ို ဲ့အသေေ ဲ့ ဆငဆ်င ်ူ  ဲ့ ဖပဿေောမ  ြုံိုးသ    ို 

ရငဆ် ိုငသ်ေရလ ို ဲ့ပ  ဖြစ်ပါ ယ်။  စ်ဥ ိုး ညိ်ုး  ရငြ် င်ဲ့ ောမ  ြုံိုး  စ်ဥ ိုး ညိ်ုး  အ ူအည သ ောငိ်ုး ောမ  ြုံိုး ဖြစ်ခ ပါ ယ်။ 

အဖခောိုးသသူ  ရ ဲ့ အခ ်ခ သ    ို သ ရ ောလညိ်ုး သငရ် ဲ့ အခ ်ခ သ    ို  ဖခောိုးရှုသထောင်ဲ့ သေ ဖမငရ်သအောင ်  ူည  

ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုဖြစ်သစပါ ယ်။ အထိူုးသဖြင်ဲ့ သင ်စ်သယော ် ညိ်ုး ေ လ ိုရငဆ် ိုငသ်ေရ ောမဟို ်ဘိူုးဆ ို ော  ို သ သစပါ ယ်။ 

 

အခ  ြုံွေ့သသူ    အဖခောိုးသသူ  ဆ   ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုလ ်မခ န ိုငရ်  ဲ့ သေော အ်သက ောငိ်ုးအရော သ ောဲ့ မယ ိုက ညရ်လ ို ဲ့ပ ဖြစ်ပါ ယ်။ 

သငအ်သေေ ဲ့ ဘယသ်ူ ဲ့  ိုမှ မယ ိုရဘိူုးလ ို ဲ့ ထငမ် ရင ် သငယ် ိုက ညရ်  ဲ့သ ူစ်ဥ ိုးဥ ိုး  ို ဖပေလ်ညသ်  ရသစြ ို ဲ့ 

ဆ ်လ ်သဆ ိုးသန ိုးက ည်ဲ့ရသအောင။်” 

 

ြံံ့ြ ိုျားမှုခံယ သ အတွေက ်လ မှုြံံ့ြ ိုျားအာျားပြေည်ံ့နညျ်ားလမ်ျား ပြငဆ်ငပ်ခငျ်ား 
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ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသသူည ် မ မ   ို ဲ့  ို ပ ဲ့ပ ိုိုး ူည သပိုးန ိုငလ် မ်ဲ့မညဟ်ို ယ ိုက ညသ်သော လူ စ်ဥ ိုး၊ အြ  ွေ့အစညိ်ုး၊ 

ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုသအဂ္ ငစ်  စ်ခိုခို  ို သ ရှ သ ောိုးငပ ိုးခ  ေ ် င ်သအော ်ပါအဖခငိ်ုးအရောမ ောိုး  ို သ  မူပါ 

● သ ူ ို ဲ့ဘောလိုပ်မညဆ် ို ော  ို     စ ောအစ အစဥ်သ ်မှ ်ပါ။ ( ထ ိုသ ူ သ ို ဲ့မဟို  ် အြ  ွေ့အစညိ်ုးထ  ြိုေိ်ုးဆ ်ဖခငိ်ုး၊ 

သ ောိုးသရော ်သ  ွေ့ဆ ိုဖခငိ်ုး) 

● မညသ်ည်ဲ့သေ ဲ့ လိုပ်သဆောငမ်ည ် ို သ ်မှ ်ပါ 

ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသသူည ် ထ ိုသ ူ သ ို ဲ့မဟို  ် သအဂ္ ငစ်   ို ဘောသ  သဖပောမလ ဆ ို ော သမိုးပါ။ ( ဥပမော 

သ ူ ို ဲ့၏အခ အ်ခ ဖပဿေောနငှ်ဲ့ လ ်ရှ ခ စောိုးခ  ်မ ောိုး PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးအစ အစဥ်မှော ပါဝငဖ်ခငိ်ုး  ထ ိုသ ူ ို ဲ့နငှ်ဲ့ 

အ ူလိုပ်သဆောငခ် ငသ်ည်ဲ့ အသက ောငိ်ုးအရောမ ောိုး) သင်ဲ့အသေဖြင်ဲ့ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသ ူ ဘောသဖပောမလ ဆ ို ော  ို 

လ ်သ  ွေ့သလဲ့  င်ဲ့ဖခငိ်ုးမ  ြုံိုးလညိ်ုး လိုပ်န ိုငပ်ါသည။် 

 

 

၅. စ တြ်ေ စျီားမှုစမံီဖပြေရှငျ်ားပခငျ်ားဖလံ့က င်ံ့ခန်ျား 

ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသနူငှ်ဲ့အ ူ အသ ်ရှ နှုေိ်ုးသလဲ့  င်ဲ့ခေိ်ုး  ိုလိုပ်ပါ။ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသမူ ောိုး   ိုယ်  ိုငသ်လဲ့  င်ဲ့သေစဥ် 

ဖြစ်လောန ိုငသ်သော အခ ်အခ မ ောိုး ( ဝမ်ိုးဗ ို ်ဖြင်ဲ့ အသ ်ရှ ြ ို ဲ့ အောရ ိုစ ို ်ရေ ် သ ို ဲ့မဟို  ် အသ ်ရှ နှုေိ်ုးမဖမေသ်အောင ်

သ  ထောိုးဖခငိ်ုး အစရှ သဖြင်ဲ့) ရှ သေပါ   ူည ပါ။ 

 

၆.ြံံ့ြ ိုျားဖတွေွေ့ဆံိုမှုအစအီစဥတ်စခ်ိုနငှ်ံ့တစခ်ိုကကာျားမှ နညျ်ားလမ်ျားမ ာျား လကဖ်တွေွေ့အသံိုျားပြြုံပခငျ်ား၊ ဖလံ့က င်ံ့ခန်ျားမ ာျား ဖလံ့က င်ံ့ပခငျ်ားနငှ်ံ့ 

ြံံ့ြ ိုျားဖတွေွေ့ဆံိုမှုအစအီစဥအ်မှတ ်၄ က ို အဆံိုျားသတပ်ခငျ်ား ( ၅ မ နစ)် 

ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသအူောိုး အခ ်အခ ဖပဿေောမ ောိုးစ မ သဖြရှငိ်ုးဖခငိ်ုးေညိ်ုးလမ်ိုး၊ သရှွေ့ဆ ်သ ောိုးပါ၊ သရှွေ့ဆ ်လိုပ်ပါ ေညိ်ုးလမ်ိုး၊ 

လူမှုပ ဲ့ပ ိုိုးအောိုးဖြည်ဲ့ဖခငိ်ုး အစ အစဥ် လိုပ်သဆောငခ်  ်  ို သရှွေ့ဆ ်ြ ို ဲ့   ို ်  ေိ်ုးပါ။ ေညိ်ုးလမ်ိုးလမ်ိုးညွှေအ်ောိုးလ ိုိုး ရှ သေြ ို ဲ့ 

သ  ဖပြုံငပ ိုး ၎ငိ်ုး  ို ဲ့၏ ောဝေမ် ောိုး  ို မသမဲ့သလ ောဲ့ဘ  ငပ ိုးသဖမော ်သအောင ် ညူ သပိုးန ိုငသ်ည်ဲ့ လိုပ်ငေိ်ုးစဥ် ဖပ ခေ ေ ် ို အသ ိုိုးဖပြုံရေ ်

သ  သပိုးပါ။ 

 

 ြံ ံ့ြ ို ျားမှုဖတွေွေ့ဆ ံို ပခင ်ျားအစီအစဥ် အမှတ် ၅    

ရညရ်ွေယခ် ကမ် ာျား      

၁. PSYCHLOPS ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုဖပြုံလိုပ်သေစဥ်စစ် မ်ိုးနငှ်ဲ့ အသထ သထ သ ိုိုးသပ်ခ  ် (၂၀ မ ေစ်) 

၂. မညသ် ို ဲ့သပ ေ်ာရွှငသ်ေထ ိုငရ်မည ် ို သဆ ိုးသန ိုးဖခငိ်ုး ( ၃၀ မ ေစ)် 

၃. အဖခောိုးသမူ ောိုး  ို  ူည ပ ဲ့ပ ိုိုးဖခငိ်ုးဆ ိုငရ်ော (၂၀ မ ေစ)် 

၄. အေောဂ္ ်အစ အစဥ်မ ောိုး ( ၁၅ မ ေစ)် 

၅. ပ ဲ့ပ ိုိုးသ  ွေ့ဆ ိုမှုအစ အစဥ်အဆ ိုိုးသ ်ဖခငိ်ုးနငှ်ဲ့ အဖခောိုး (၅ မ ေစ)် 
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၁. PM+ ြံံ့ြ ိုျားမှုပြြုံလိုြ်ဖနစဥ်စစတ်မ်ျားနငှ်ံ့ အဖထွေဖထွေသံိုျားသြ်ခ က ်( ၂၀ မ နစ)် 

 

ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသအူောိုး PSYCHLOPS စစ် မ်ိုး ( ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုဖပြုံလိုပ်သေစဥ်စစ် မ်ိုး)   ိုသပိုးပါ။ 

  

PM+ ြံံ့ြ ိုျားမှုပြြုံလိုြ်ဖနစဥစ်စ်တမ်ျား 

● PSYCHLOPS (ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုဖပြုံလိုပ်သေစဥ်စစ် မ်ိုး)  

● မ မ   ိုယ်  ို သသသက ောငိ်ုးက  ဖခငိ်ုး သ  ိုးသ ောမှုစစ် မ်ိုး (လ ိုအပ်လျှင)် 

 

သ ူ ို ဲ့၏ အသဖြမ ောိုးသပေါ်မူ ညင်ပ ိုး လ ေခ် ဲ့သသော အပ ်မ ှ ဖြစ်ရပ်မ ောိုးအသပေါ် အခ  ေအ်ေညိ်ုးငယ် သ ိုိုးသပ်သဆ ိုးသန ိုးပါ။ 

သလဲ့  င်ဲ့ခေိ်ုးမ ောိုး၊ ေညိ်ုးလမ်ိုးမ ောိုးအသ ိုိုးဖပြုံဖခငိ်ုးသက ောင်ဲ့ အသဖခအသေ   ိုိုး  ်မှုမ ောိုးအသပေါ် သဆ ိုးသန ိုးပါ။ 

သေော ်ဆ ိုိုးအစ အစဥ်သ   သဆ ိုးသန ိုးခ ဲ့သသော လူမှုပ ဲ့ပ ိုိုးအောိုးဖြည်ဲ့ဖခငိ်ုးေညိ်ုးလမ်ိုး  ို ဂ္ရိုစ ို ်သဆ ိုးသန ိုးသ ိုိုးသပ်ပါ။. 

ယခငသ်  ွေ့ဆ ိုဖခငိ်ုးအစ အစဥ်နငှ်ဲ့ပ ်သ ်ငပ ိုး သမိုးခ ေိ်ုးမ ောိုးရှ လျှင ်သဆ ိုးသန ိုးသ ိုိုးသပ်ရေဖ်ြစ်သည် 

 

၂. ဖြ ာ်ရွှငဖ်နထ ိုငပ်ခငျ်ားနညျ်ားလမ်ျားမ တဆ်က ်(၃၀ မ နစ)် 

 

ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသအူောိုး PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုအစ အစဥ်  ို   ်သရော ်သည်ဲ့အ   ် သ ူ ို ဲ့၏ က  ြုံိုးစောိုးမှု  ို အသ အမှ ်ဖပြုံ 

ဂ္ိုဏဖ်ပြုံရေဖ်ြစ်သည။် 

 

“သငသ်   ဲ့အ  ိုငိ်ုး ေ သေ ဲ့ဟော သ  ွေ့ဆ ိုမှုသေော ်ဆ ိုိုးသေ ဲ့ဖြစ်ပါ ယ်။ ေ အထ    ်သရော ်ပါဝငခ် ဲ့လ ို ဲ့ သင ် ို 

ခ  ိုး   ိုးဂ္ိုဏဖ်ပြုံပါ ယ်။ သငဟ်ော အခ ်ခ အသက ောငိ်ုးသ    ို သဖပောဖပရငဆ် ိုငြ် ို ဲ့ အလ ေသ် တ  ရှ ခ ဲ့ပါ ယ်။  

အခိုသေော ်ဆ ိုိုးအစ အစဥ်   ် ဘယလ် ိုခ စောိုးရပါသလ ။ PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှု စ  ညိ်ုး  ဘယ်အရောသ     ိုိုး  လ်ော ယ်လ ို ဲ့ 

ထငပ်ါသလ ။ ဘယ်အရောသ   သရော မ  ိုိုး  ်သသိုးဘ  ရှ သေပါသလ ။ အ ဲ့လ ိုရှ သေခ ဲ့ရင ်ေ အရောသ    ို   ိုိုး  ်လောြ ို ဲ့ သင ်

ဘယ်လ ိုလိုပ်န ိုငမ်ယ် ထငပ်ါသလ ။” 

 

ြါဝငရ်မည်ံ့ အဖရျားကကျီားအခ ကမ် ာျား    

● PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုဟော ဘောသောစ ောိုးအသစ် စ်ခိုလ ိုပါပ ။ သလ ောလ  သဖပဖပစ်စ ော သဖပောခ ငရ်င ်သေ ဲ့စဥ် သလဲ့  င်ဲ့ြ ို ဲ့လ ိုပါ ယ် 

● PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှု ေညိ်ုးလမ်ိုးသ    ို ပ ိုမ ိုသလဲ့  င်ဲ့ဖခငိ်ုးဖြင်ဲ့ ပ ိုမ ိုသပ ော်ရွှငစ် ောသေန ိုငလ်ောမှောဖြစ်ပါ ယ် 

● အ ယ်၍ အေောဂ္ ်မှော အခ ်အခ  စ်ခိုခိုရငဆ် ိုငလ်ောရရင ် PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှု   ို ပ ိုမှေသ် ောငိ်ုးမ ေစ် ောသလဲ့  င်ဲ့ထောိုးလ ို ဲ့ 

ပ ိုမ ိုသ ောငိ်ုးမ ေစ် ော သဖြရှငိ်ုးန ိုငမ်ယ်ဲ့ အခ င်ဲ့သ  ရလောမှောဖြစ်ပါ ယ ်
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● ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသမှူော PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှု ေညိ်ုးလမ်ိုးသ  ေ ဲ့ပ ်သ ်ငပ ိုး အခ  ်လ ်အောိုးလ ိုိုးရှ သေပါငပ  

● PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုေညိ်ုးလမ်ိုးသ    ို မသမဲ့မသလ ောဲ့သအောင ်မ မ အ မ်မှော ဖမငသ်ောသအောင ် ပ်ထောိုးန ိုငပ်ါ ယ် (ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသအူောိုး 

ဘယ်လ ိုမ  ြုံိုးလိုပ်ခ ငသ်လ  သဆ ိုးသန ိုးပါ) 

● ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသမူ ောိုးဟော အေောဂ္ ်မှောလညိ်ုး အခ ်အခ သ   ရငဆ် ိုငရ်ပါလ မ်ဲ့မယ် 

 

သပ ေ်ာရွှငသ်ေထ ိုငန် ိုငြ် ို ဲ့ သငက် ောိုးခ ဲ့သသော ေညိ်ုးလမ်ိုးမ ောိုး  ို ဆ ်လ ်သလဲ့  င်ဲ့ရေ ်   ို ်  ေိ်ုးပါ။ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသအူောိုး 

သပ ေ်ာရွှငသ်ေထ ိုငြ် ို ဲ့ ဘောသ   လိုပ်ခ ငသ်လ ဆ ို ော စ ငသ်မိုးဖမေိ်ုးန ိုငသ်ည။် ေညိ်ုးလမ်ိုးမ ောိုး  ို ဖပေလ်ညအ်မှ ်ရသစရေ ်

လမ်ိုးညွှေမ် ောိုး ရှ သေသည ် ိုလညိ်ုး သ  သပိုးပါ။ 

 

ဥပမောအောိုးဖြင်ဲ့ 

 

“ေ အစ အစဥ်ငပ ိုးရင ် သင ် ဘယ်လ ိုသပ ော်ရွှငသ်ေထ ိုငန် ိုငမ်လ ဆ ို  ဲ့အသက ောငိ်ုး သဖပောက ရသအောင။် သင ် သပ ေ်ာရွှငသ်ေထ ိုငန် ိုငြ် ို ဲ့ 

ဘောသ  လိုပ်ရမယ်ဆ ို  ဲ့ အသ  ိုးသ   ရှ ပါသလောိုး။” 

 

ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသ ူသပ ော်ရွှငသ်ေထ ိုငရ်ေ ်သသခ ောသည်ဲ့ ဥပမော  စ်ခို 

“ေ အစ အစဥ်ဟော ဘောသောစ ောိုးအသစ် စ်ခို  ို သငယ်ူ ောေ ဲ့ ဆငဆ်င ်ူ ယ်လ ို ဲ့ သဖပောခ ငပ်ါ ယ်။  ျွေသ် ော်/မ 

ဟော သငရ် ဲ့ အခ ်အခ ဖပဿေောသ    ို သဖြရှငိ်ုးရငဆ် ိုငန် ိုငမ်ယ်ဲ့ ေညိ်ုးလမ်ိုးအခ  ြုံ ွေ့ သငသ်ပိုးခ ဲ့ပါ ယ်။ 

ဘောသောစ ောိုးအသစ် စ်ခိုလ ိုပ  သလ ောသလ ောလ  လ  သဖပောန ိုငသ်အောင ် သေ ဲ့စဥ်သလဲ့  င်ဲ့ြ ို ဲ့ လ ိုအပ်ပါ ယ်။ ေ ေညိ်ုးလမ်ိုး  ို 

မက ောမက ော သလဲ့  င်ဲ့န ိုငမ်ယ်ဆ ိုရင ် သပ ော်ရွှငသ်ေထ ိုငြ် ို ဲ့ အခ င်ဲ့ပ ိုရန ိုငပ်ါလ မ်ဲ့မယ်။ အေောဂ္ ်မှော ခ ်ခ   ဲ့ အသဖခအသေ  ို 

ရငဆ် ိုငရ်ရင ် ေ ေညိ်ုးလမ်ိုးသ    ို ပ ိုမှေသ်လဲ့  င်ဲ့ထောိုးမယ်ဆ ိုရင ် သ ောငိ်ုးမ ေစ် ော စ မ ခေ် ဲ့ခ  န ိုင ် ဲ့ အခ င်ဲ့အသရိုးသ   

ရှ လောပါလ မ်ဲ့မယ်။” 

 

“အစ အစဥ်မှော ဘောမ ှ လျှ ြုံွေ့ ဝှ ်သမှော်ဆေ ်ောသ   မရှ ပါဘိူုး။ သင ် ိုယ်  ိုင ် သငယ်ူသလဲ့လောငပ ိုး သငဘ်ဝမှော 

အသ ိုိုးဖပြုံြ ို ဲ့ပါ။ သငဟ်ော မ မ   ိုယ်  ို  ူည န ိုငသ်ဖူြစ်သေပါငပ ။ အ ူအည လ ိုအပ်လော  ိုငိ်ုး ေ ေညိ်ုးလမ်ိုးသ    ို 

ဘယ်လ ိုသ ိုိုးသင်ဲ့သလ ဆ ို ော သ  ရပါ။ လမ်ိုးညွှေသ်    ို အငမ ဖပေက် ည်ဲ့န ိုငပ်ါ ယ်။ ေ ပ ိုသ   ေါမှမဟို  ်

အဖခောိုးအရောသ    ိုလညိ်ုး အ မ်မှောထောိုးရှ ငပ ိုး သ  ရြ ို ဲ့ လိုပ်သဆောငန် ိုငပ်ါ ယ်။ အခ  ြုံွေ့သသူ  ဟော စော မ်ိုး ပ ိုသ    ို 

သ ူ ို ဲ့အဖမငန် ိုငဆ် ိုိုးသေရောသ  မှော  ပ်ထောိုးငပ ိုး ေ ေညိ်ုးလမ်ိုးသ    ို မသမဲ့ြ ို ဲ့ လိုပ် ောမ  ြုံိုးသ   ရှ ပါ ယ်။” 

 

အေောဂ္ ်မှော စ  ်ြ စ ိုးစရောဖြစ်ရပ် သ ို ဲ့မဟို ် ဆ ိုိုးဝါိုး  ဲ့ စ  ်ခ စောိုးခ  ်သ  ဖြစ်လောရင ်ဘယ်လ ိုရငဆ် ိုငမ်လ ဆ ို ော  ို 

ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသနူငှ်ဲ့ သဆ ိုးသန ိုးပါ။ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသအူောိုး သ ူ ို ဲ့ဘောလိုပ်မလ ဆ ိုရင ်ော  ို အရငသ်မိုးပါ။ သ ူ ို ဲ့အသဖြသပေါ်မှော 
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ပ ိုငပ ိုးအသသိုးစ  ်သအောင ်     သအောင ် သဆ ိုးသန ိုး ူည ပါ။ (ဥပမော လူမှုပ ဲ့ပ ိုိုးအောိုးဖြည်ဲ့ဖခငိ်ုး   ိုိုး  ်သအောငလ်ိုပ်မညဆ် ိုသည်ဲ့ 

အသဖြအစောိုး လူမှုပ ဲ့ပ ိုိုးအောိုးဖြည်ဲ့ဖခငိ်ုး  ိုိုး  ်သအောင ်လိုပ်သဆောငန် ိုငမ်ယ်ဲ့ေညိ်ုးလမ်ိုးသ    ိုသမိုးပါ) 

 

“သင်ဲ့အသေေ ဲ့ အေောဂ္ ်မှော အခ ်ခ ဖပဿေောသ    ို ရငဆ် ိုငရ်န ိုငပ်ါ ယ်။ သေော ် စ်ခါ ေါမ  ြုံိုးဖြစ်လောရင ်

ေါမှမဟို ် ဆ ိုိုးဝါိုး  ဲ့ခ စောိုးခ  ်သ  ရှ လောရင ်ဘောသ  လိုပ်ရမယ်လ ို ဲ့ ထငပ်ါသလ  (      ဲ့ ဥပမောမ ောိုး သပိုးငပ ိုးသဖပောပါ ဥပမော 

အလိုပ်မရှ သ ောဲ့ဖခငိ်ုး၊ အ မ်သထောငြ် ်နငှ်ဲ့ ဖပဿေော  ်ဖခငိ်ုး၊ စ  ်ဓါ ်  ဖခငိ်ုးနငှ်ဲ့ အဖခောိုးဖြစ်ရပ်မ ောိုး)” 

 

၃. အပခာျားသ မ ာျားက ို က ညြံီံ့ြ ိုျားပခငျ်ားဆ ိုငရ်ာ (၂၀ မ နစ)် 

ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသအူမ ောိုးစိုသည် သငက် ောိုးသပိုးခ ဲ့သသော ေညိ်ုးလမ်ိုး စ်ခိုစ   ို ေောိုးလညရ်ေ ် အသရိုးက  ိုးပါသည။် 

သေော ်ဆ ်   မှ ် မ်ိုး (စ)   ငပ်ါဝငသ်ည်ဲ့ ေမူေောမ ောိုး  ို အသ ိုိုးဖပြုံငပ ိုး သ ူ ို ဲ့၏ ရငိ်ုးနှ ိုးသသော သငူယခ် ငိ်ုး စ်ဥ ိုးဥ ိုးအ   ် 

မညသ်ည်ဲ့ေညိ်ုးလမ်ိုးသည် အသထော ်အ ူဖြစ်န ိုငမ်ည်ထငသ်ည ် ို သမိုးဖမေိ်ုးပါ။ ထ ိုသမိုးခ ေိ်ုးအ   ် အခ ်အခ ရှ သေပါ  

ထ ိုေညိ်ုးလမ်ိုးမ ောိုးနငှ်ဲ့ သင်ဲ့သလ ေ်ာသသော ဖပဿေောမ ောိုး  ို သဆ ိုးသန ိုးဖခငိ်ုးဖြင်ဲ့ ပ ိုရှငိ်ုးလငိ်ုးသ ောိုးသအောင ် လိုပ်သဆောငန် ိုငပ်ါသည။် 

အ ယ်၍ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသေသ ူ ဖပဿေောအခ ်ခ မ ောိုးရှ သေသသော သငူယ်ခ ငိ်ုး စ်ဥ ိုးဥ ိုးအသက ောငိ်ုး  ို သဖပောက ောိုးလ ိုပါ  

သ ူ ို ဲ့အောိုးဥပမောအသေဖြင်ဲ့ အသ ိုိုးဖပြုံန ိုငသ်ည။် 

 

“အခိုသငအ်သေေ ဲ့ ေ ေညိ်ုးလမ်ိုးသ    ို သ ောငိ်ုးမ ေစ် ောေောိုးလည် အသ ိုိုးဖပြုံ  ်သေငပ မ ို ဲ့ ပ ဲ့ပ ိုိုးသ ူစ်ဥ ိုးအသေေ ဲ့ 

ဘောသ  လိုပ်န ိုငမ်လ ဆ ို ော သဆ ိုးသန ိုးက ရသအောင။် အခို ေမူေောသ  ထ မ ှ လူအမ  ြုံိုးမ  ြုံိုးရှ သေငပ ိုး သ ူ ို ဲ့ဟော သငရ် ဲ့ အရငိ်ုးနှ ိုးဆ ိုိုး 

သငူယ်ခ ငိ်ုး စ်ဥ ိုးဥ ိုး သ ို ဲ့မဟို ် မ သောိုးစိုဝင ်စ်ဥ ိုးဥ ိုးလ ို ဲ့ ဖမငသ်ယောငက် ည်ဲ့ပါ။ ေ ေမူေောသ    ို ြ ်ဖပငပ ိုးရင ် သငအ်သေေ ဲ့ 

သ ူ ို ဲ့ရ ဲ့ ဖပဿေောသ    ို သဖြရှငိ်ုးြ ို ဲ့ ဘယ်ေညိ်ုးလမ်ိုး  ို သ ိုိုးသင်ဲ့ ယ်ထငလ်  ဆ ို ော  ို သဖပောက ည်ဲ့ပါ။  

(သေော ်ဆ ်   မှ ် မ်ိုး စ မှ ေမူေောမ ောိုး  ိုြ ်ပါ)” 

 

သ ူ ို ဲ့အ    ်ဘယ်ေညိ်ုးလမ်ိုး  အသ ိုိုးဝငဆ် ိုိုးဖြစ်မယ်ထငပ်ါသလ ? 

 

၄.အနာဂတအ်စအီစဥမ် ာျား ( ၁၅ မ နစ)် 

ရညရ်ွေယခ် ကမ် ာျား      

● ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသ၏ူအေောဂ္ ်  ို ဖပငဆ်ငရ်ေ ်ူည ပါ 

● PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှု အစ အစဥ်  ငိ်ုး ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသ ူ ငပ ိုးသဖမော ်ဖခငိ်ုးမရှ ခ ဲ့သည်ဲ့ အခ ်အခ မ ောိုး ပေိ်ုး  ိုငမ် ောိုး  ို 

သ ိုိုးသပ် ူည ပါ 

● အသဖခအသေမ ောိုး ဆ ်လ ်   ိုိုး  ်သစရေ ်(ပေိ်ုး  ိုငသ်စ်မ ောိုး) ခ မှ ်န ိုငြ် ို ဲ့ ေညိ်ုးလမ်ိုးမ ောိုး  ို  ူည စဥ်ိုးစောိုးသစပါ 

 



43 

 

“သေော ်ဆ ိုိုးအသေေ ဲ့ သင ် ေ ေညိ်ုးလမ်ိုးသ    ို သလဲ့  င်ဲ့ငပ ိုး သအောငဖ်မငခ် င ် ဲ့ ပေိ်ုး  ိုငသ်ရော ်ြ ို ဲ့ 

ဘောသ  ဆ ်လိုပ်ရမလ ဆ ို ော  ို သဆ ိုးသန ိုးခ ငပ်ါ ယ်။ ေ ေညိ်ုးလမ်ိုးသ  ေ ဲ့ အခ  ေ ် ိုအ  ငိ်ုး သအောငဖ်မငခ် င ် ဲ့ အခ ်သ   

သငမ်ှော ရှ သလောိုး သ ခ ငပ်ါ ယ်။” 

 

ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသသူည ် ပေိ်ုး  ိုင ် သ ို ဲ့မဟို  ် အခ ်ခ မ ောိုး  ို သ ်မှ ်ရေ ် ခ ်ခ သေပါ  စစ် မ်ိုးမှ ၎ငိ်ုး  ို ဲ့၏ 

အခ ်အခ မ ောိုးစောရငိ်ုး  ို ဖပေက် ည်ဲ့ ော သဆ ိုးသန ိုးန ိုငပ်ါသည။် 

 

“ေ အခ ်အခ အသက ောငိ်ုး  ို သ  ိုးက ည်ဲ့ငပ ိုးရင ်ဖပဿေောသဖြရှငိ်ုးြ ို ဲ့ ေါမှမဟို ် သလ ောဲ့ခ ြ ို ဲ့ ဘော  ိုအရငဆ် ိုိုးလိုပ်န ိုငမ်ယ် 

ထငပ်ါသလ ။ ဘယ်အခ  ေမ်ှော လိုပ်ခ ငပ်ါသလ ။” 

 

ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသအူောိုး လ ်သ  ွေ့လိုပ်သဆောငခ်  ် အစ အစဥ် ဖြစ်သပေါ်လောသညအ်ထ   ူည ပါ။ ဥပမော သ ူ ို ဲ့၏ အခ ်အခ မ ောိုး  ို 

စ မ ရေန်ငှ်ဲ့ သပ ော်ရွှငသ်ေထ ိုငရ်ေ ်ဘောသ  စငပ ိုး လိုပ်သဆောငရ်မလ ? 

 

၅.PM+ ြံံ့ြ ိုျားဖတွေွေ့ဆံိုမှုအစအီစဥမ် ာျားငြီျားဆံိုျားပခငျ်ား ( ၁၀ မ နစ်) 

ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသအူောိုး ဂ္ိုဏဖ်ပြုံခ  ိုးမ မ်ိုး ော သ  ိုးဇူိုး ငပ်ါ။ အသဖခအသေအရပ်ရပ် ဖပေလ်ညသ် ောငိ်ုးမ ေရ်ေ ်

ဆိုမ ေသ် ောငိ်ုးသ ောငိ်ုးငပ ိုး ေညိ်ုးလမ်ိုးမ ောိုး  ို သရှွေ့ဆ ်အသ ိုိုးဖပြုံရေ ်  ို ်  ေိ်ုးပါ။ သေော ်ပ ိုငိ်ုးလမ ောိုး  င ်ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသမူ ောိုး၏ 

  ိုိုး  ်မှုနငှ်ဲ့ မညသ် ို ဲ့သဆောငရ်  ်သေထ ိုငသ်ည ် ို သ ရှ ရေ ် follow up လ ို ်န ိုငပ်ါသည။် ဤသ ို ဲ့ဖပြုံဖခငိ်ုးဖြင်ဲ့ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသ၏ူ 

အသဖခအသေသည ် ပ ိုမ ိုသ ောငိ်ုးမ ေလ်ောသည် သ ို ဲ့မဟို  ် ယခငအ်  ိုငိ်ုးပင ် ရှ သေသသိုးသည ် ို ေောိုးလညရ်ေ ်

အသထော ်အ ူဖြစ်သစပါသည။် 

 

အစအီစဥအ်ငြီျားတွေင ်ြံံ့ြ ိုျားမှုခံယ သ သည ်တ ိုျားတကမ်ှုမရှ ြါက 

 

သင၏် က  ိုးက ပ်သနူငှ်ဲ့ ထ ိုအသက ောငိ်ုးအရော  ို သဆ ိုးသန ိုးန ိုငသ်ည။် သ  ွေ့ဆ ိုဖခငိ်ုးအစ အစဥ် ၅ ခိုအငပ ိုး   ိုိုး  ်မှုမရှ ပါသသိုးလျှင ်

(ဥပမော  စ ိုိုးရ မ်စ  ်မ ောိုးဖခငိ်ုး သ ို ဲ့မဟို  ်စ  ်ြ စ ိုးဖခငိ်ုး ဆ ိုငရ်ောမ ောိုး အေညိ်ုးငယ်သော သ ို ဲ့မဟို  ်လ ိုိုးဝ သဖပောငိ်ုးလ မှုမရှ ဖခငိ်ုးမ  ြုံိုး) 

သအော ်ပါ အသက ောငိ်ုးအရောမ ောိုး  ို သ  မူပါ။ သငန်ငှ်ဲ့ သင်ဲ့က  ိုးက ပ်သ ူ ို ဲ့သည ် 

( ) သ  ွေ့ဆ ိုမှုအစ အစဥ် အမှ ် သလိုးနငှ်ဲ့ငါိုး 

(ခ) သ  ွေ့ဆ ိုမှုအစ အစဥ် အမှ ် ငါိုး အငပ ိုးမှော ဆ ိုိုးဖြ ်ပါ။ 

 

၁. က  ိုးက ပ်သနူငှ်ဲ့ သဆ ိုးသန ိုးငပ ိုးခ  ေ ်ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသအူောိုး PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုေညိ်ုးလမ်ိုးမ ောိုး  ို သလဲ့  င်ဲ့ြ ို ဲ့  ို ်  ေိ်ုးငပ ိုး အေောဂ္ ်  ောလ 

အခ  ေသ် ်မှ ်ခ  ်အ  ငိ်ုး (ဥပမော သ  ွေ့ဆ ိုမှုအစ အစဥ် အမှ ် ၅ အငပ ိုး သေော ်သ ိုိုးလ)   င ်ထပ်မ သ  ွေ့ဆ ိုရေဖ်ြစ်သည။် 
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၂. က  ိုးက ပ်သနူငှ်ဲ့သဆ ိုးသန ိုး  ိုငပ်ငင်ပ ိုးသေော ် ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသအူောိုး စ  ်  ေိ်ုးမောသရိုး ပညောရှင ်စ်ဥ ိုးဥ ိုးနငှ်ဲ့ 

အေောဂ္ ်ဖပြုံစိုသစောင်ဲ့သရှော ်မှုအ   ် အပ်နှ န ိုငသ်ည။် ဖပငိ်ုးထေသ်သော သဝေေောနငှ်ဲ့ PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုအစ အစဥ်အငပ ိုး သ ို ဲ့ 

သ ိုိုးလအက ော ဖပေလ်ညသ်  ွေ့ဆ ိုမှုစစ် မ်ိုး  င ် မ မ   ိုယ်  ို သသသက ောငိ်ုးက  ရေ ် အသ  ိုးရှ သေသမူ ောိုးအ   ်ဖြစ်သည။် 

ထ ိုသ ို ဲ့ဆ ိုလျှင ် ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသသူည ် PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှု အစ အစဥ်  င ် သ ောငိ်ုးမ ေစ် ော   ်သရော ်န ိုငခ် ဲ့သသေ်ာလညိ်ုး 

စ  ်ြ စ ိုးမှုမ ောိုးအ   ် မ ောိုးစ ောသဖပောငိ်ုးလ ဖခငိ်ုးမရှ ခ ဲ့သက ောငိ်ုး သ သောသစသည။် 

 

 

၃. သငန်ငှ်ဲ့က  ိုးက ပ်သ ူ ို ဲ့ သဆ ိုးသန ိုးခ  ်မ ောိုးအရ  ူည သသောေညိ်ုးလမ်ိုးမ ောိုး  ို အသ ိုိုးဖပြုံငပ ိုး PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုအစ အစဥ် 

သေော ်ထပ်  ိုိုး သ  ွေ့ဆ ိုမှုမ  ြုံိုး ဖပြုံလိုပ်န ိုငသ်ည။် သင်ဲ့အောိုး အသစောပ ိုငိ်ုးသ  ွေ့ဆ ိုမှုမ ောိုး  င ်  ူည သပိုးသအူသေဖြင်ဲ့ လ ်ခ ရေ ်

ခ ်ခ ခ ဲ့သသေ်ာလညိ်ုး သေော ်ဆ ိုိုးသ  ွေ့ဆ ိုမှုမ ောိုး  ငမ်ှ အသဖခအသေ  ိုိုး  ်ခ ဲ့သသော သမူ ောိုးအ   ် ယခိုအစ အစဥ်သည ်

အ   ြုံိုးရှ န ိုငသ်ည။် 

 

 

 PM+ ြံ ံ့ြ ို ျားမှု ငြီ ျားဆ ံိုျားငြီ ျားစစ်တမ်ျား 

 

 ြါဝငမ်ှုအစအီစဥမ် ာျား 

● PSYCHLOPS (သ  ွေ့ဆ ိုမှုငပ ိုးဆ ိုိုးခ  ေ ်မှ ် မ်ိုး)  

● လိုပ်သဆောငန် ိုငစ် မ်ိုး ခေ် ဲ့မှေိ်ုး  ိုငိ်ုး ောဖခငိ်ုးနငှဲ့ ်စ  ်ြ စ ိုးမှုခေ် ဲ့မှေိ်ုး  ိုငိ်ုး ောဖခငိ်ုး (WHO-5, Kessler, PCL 6)  
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စ တ်ြ ိုင ်ျားဆ  ိုင ်ရာန ှင ံ့ ်စ  တ ်လ မှုဆက်ဆ ံဖရျားအဖထာက်အြံ ံ့ညွှန်ျားြ ို ံ့ပခင ်ျားဆ  ိုင ်ရာ 

ဆံိုျားပြေတ်ခ က်ပြဇယာျား 
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 PM+ စစ်တမ်ျား  

 

 PM + ြံ ံ့ြ ို ျားမှုမတ ိုင ်မီ  ကက ြုံတင ် စစ်တမ်ျား 

ြါဝငမ်ှုအစအီစဥမ် ာျား 

● မ  ်ဆ ်ဖခငိ်ုးနငှ်ဲ့ သသဘော ညူ ခ  ်ရယူဖခငိ်ုး 

●   ိုယ်သရိုးအခ  ်အလ ်မ ောိုးနငှဲ့ ်သေော ်ခ အသက ောငိ်ုးအရောမ ောိုး အခ  ်အလ ်ရယူဖခငိ်ုး 

● PSYCHLOPS (သ  ွေ့ဆ ိုပ ဲ့ပ ိုိုးဖခငိ်ုးမ  ိုငမ်  စစ် မ်ိုး) 

● မ မ   ိုယ်  ို သသသက ောငိ်ုးက  ဖခငိ်ုး သ  ိုးသ ောမှုစစ် မ်ိုး 

● ဖပငိ်ုးထေသ်သော စ  ်သဝေေော၊ ဦိုးသနေှာ ်နငှဲ့အ်ောရ ိုသက ောဆ ိုငရ်ော  သဝေေောမ ောိုး သ ို ဲ့မဟို ် မူိုးယစ်သဆိုးသ ိုိုးစ  မှု  ို ဲ့သက ောင်ဲ့ 

ဖြစ်လောရသသော ခ  ြုံ ွေ့ယ ငိ်ုးမှုလ ခဏောမ ောိုး  ို သဆိုးပညောဆ ိုငရ်ောအရ အ  ဖြ ် စစ်သဆိုးဖခငိ်ုး 

● လိုပ်သဆောငန် ိုငစ် မ်ိုးခေ် ဲ့မှေိ်ုး  ိုငိ်ုး ောဖခငိ်ုးနငှဲ့ ်စ  ်ြ စ ိုးမှု ခေ် ဲ့မှေိ်ုး  ိုငိ်ုး ောဖခငိ်ုး (WHO-5, Kessler, PCL 6) 

● ဖပေလ်ညသ် ိုိုးသပ်ဖခငိ်ုးနငှ်ဲ့ အက  ဖပြုံဖခငိ်ုး 

 

မှတခ် က။် ။ ဖဘျားတဖစာငျ်ားဖရျားသာျားထာျားသညမ် ာျားက ို ြံံ့ြ ိုျားမှုခံယ သ မ ာျားအာျား ြေတပ်ြရန်ပြေစသ်ည။်  
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Note: ဤအခ ကအ်လကမ် ာျားက ို ဖကာကခ်ံငြီျားပြေစြ်ါက ြံံ့ြ ိုျားမှုရယ သ အာျား ထြ်မံ ဖများပမန်ျားဖကာကခ်ံစရာ မလ ိုအြ်ြါ။ 

အခ ကအ်လကမ်ရဖသျားြါက ြံံ့ြ ိုျားမှုရယ သ နငှံ့ ်မဖတွေွေ့ဆံိုခင ်ဖပြေဖြျားထာျားရန်လ ိုြါသည။် 
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Note: ဤအခ  ်အလ ်မ ောိုး  ို သ ော ခ် ငပ ိုးဖြစ်ပါ  ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုရယူသူအောိုး ထပ်မ  သမိုးဖမေိ်ုးသ ော ်ခ စရော မလ ိုအပ်ပါ။ 

အခ  ်အလ ်မရသသိုးပါ  ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုရယူသနူငှဲ့ ် မသ  ွေ့ဆ ိုခင ် သဖြသပိုးထောိုးရေလ် ိုပါသည။် သ ို ဲ့သသော် ဤအခ  ်အလ ်မ ောိုး  ို 

အ ညဖ်ပြုံသမိုးဖမေိ်ုးန ိုငပ်ါသည။်  
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Note: ယခငဆ်ေိ်ုးစစ်မှုအခ  ်အလ ်ရရှ ငပ ိုးလျှင ်ဤဆေိ်ုးစစ်မှု  ို သ ော ်ယူပါ။  
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အနတရာယပ်ြေစန် ိုငဖ်ခ ရှ သညံ့အ်က အညရီယ သ အာျား ြံံ့ြ ိုျားက ညရီာတွေင:် 

● သင၏်ကကျီားကကြ်သ နဲ ံ့ အငမဲအခ  တအ်ဆကရှ် ြါ 

● လံိုပခံြုံငြီျား သကဖ်တာငံ့သ်ကသ်ာရှ သညံ့ြ်တဝ်န်ျားက ငတ်စခ်ိုြေန်တျီားြါ 

● အက အညရီယ သ က ိုတစဖ်ယာကတ်ညျ်ားမထာျားြါနငှံ့။် အခ  န်တ ိုငျ်ား ဝန်ထမ်ျားတစဥ်ျီားဥျီားနငှံ့ ်အတ ရှ ြါဖစ။ ပြေစန် ိုငြ်ါက 

ဖစာငံ့ဖ်နစဥအ်တွေငျ်ား တ တဆ် တသ်ညံ့  ်သျီားပခာျားအခန်ျားတွေင ်ထာျားြါ။ 

● အက အညရီယ သ ၏ စ တြ် ိုငျ်ားဆ ိုငရ်ာနငှံ့ ်စ တခ်ံစာျားခ ကအ်ဖပခအဖနက ို ဖစာငံ့က်ကညံ့င်ြီျား ြံံ့ြ ိုျားြါ။ (ဥြမာ - အဖပခခ ံ

ြံံ့ြ ိုျားက ညမီှုနညျ်ားလမ်ျားမ ာျား)  

 

အနတရာယပ်ြေစန် ိုငဖ်ခ ရှ သညံ့သ် အာျား ြံံ့ြ ိုျားက ညရီန်လမ်ျားညွှန် 

 

ဘယလ် ိုဖများခွေန်ျားထိုတမ်လ ဲ

● ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသမူ ောိုး  င ် လ ရ်ှ စ  ်  သရောဂ္ါခ စောိုးရသမူ ောိုး သ ို ဲ့မဟို  ် သမျှေ်ာလင်ဲ့ခ  ်မ ဲ့စ ော ခ စောိုးရသအူောိုးလ ိုိုး  ို 

မ မ   ိုယ်  ိုသ ်သသဖခငိ်ုးဆ ိုငရ်ော သမိုးခ ေိ်ုးမ ောိုးသမိုးရေဖ်ြစ်သည။် 

● ေောိုးလညမ်ှုလ  သစန ိုငသ်သော သ ယ်ဝ ို ်သမိုးခ ေိ်ုးမ  ြုံိုး  ို သရှောငက် ဥ်ငပ ိုး   ို ်ရ ို ်သမိုးပါ။  

● အ ယ်၍ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသ ူ သမိုးခ ေိ်ုးမ ောိုးသက ောင်ဲ့ စ  ်အသနေှာင်ဲ့အယှ ်ဖြစ်ရလျှင ် ယခိုသမိုးခ ေိ်ုးမ ောိုးသည ်

၎ငိ်ုး  ို ဲ့လ ိုဖခ ြုံသရိုးအ   ် အသရိုးပါ၍ အသရိုးက  ိုးသမိုးခ ေိ်ုးမ ောိုးဖြစ်သက ောငိ်ုး ရှငိ်ုးဖပပါ။  

 

 

ဥြမာဖများခွေန်ျားမ ာျား  

● အခိုခ  ေထ်  သင်ဲ့  ိုအသ ်ရှငသ်စသေ  ဲ့ အသက ောငိ်ုးအရော  ဘောလ ။ 

● အသ ်ဆ ်ရှငသ်ေြ ို ဲ့ အသရိုးက  ိုး  ဲ့ မ သောိုးစို သငူယ်ခ ငိ်ုးမ ောိုးရှ သလောိုး။ 

● ဘဝမှောသပ ော်သမ ွေ့  ဲ့အသက ောငိ်ုးရောသ   ရှ သလောိုး။ လ ်ရှ လောိုး။ က ောခ ဲ့ငပ လောိုး။ 

● ေ လ ိုမ  ြုံိုးအငမ ခ စောိုးသေရလောိုး။ ေ လ ိုမဟို ်ရင ်သငဘ်ဝ  ို သပ ေ်ာသမ ွေ့သစခ ဲ့ ော ဘောသ  ဖြစ်မလ ။ 

● အေောဂ္ ်အ   ် သမျှေ်ာလင်ဲ့ခ  ်သ  ဟော ဘောလ ။  

(လ ်သ  ွေ့ ဖပဿေောမ ောိုးေ ဲ့ စ  ်ပ ိုငိ်ုးဆ ိုငရ်ောဖပဿေောမ ောိုး  ို သဖြရှငိ်ုးန ိုငြ် ို ဲ့ ေညိ်ုးလမ်ိုးမ ောိုးသ  ိုးမ သစရေ ် ူည ပါ။)  

● လ ်ရှ ရငဆ် ိုငသ်ေရ  ဲ့ ဖပဿေောမ  ြုံိုးမရှ ဘိူုးဆ ိုရင ် ဘောဖြစ်မလ ။ အသ ်မရှငသ် ောဲ့ြ ို ဲ့ဆ ို  ဲ့ အသ  ိုးသ   

သဖပောငိ်ုးလ သ ောိုးန ိုငသ်လောိုး။ 

● PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှု  ေ ဖပဿေောအခ ်အခ သ    ို ထ ေိ်ုးခ ြုံပ်န ိုငင်ပ ိုး သလ ောဲ့ေညိ်ုးသ ောိုးြ ို ဲ့  ူည သပိုး ောဖြစ် ယ်။ 

ေ အစ အစဥ်မှော ဆ ်  ်သရော ်မယ်ဆ ိုရင ် ေ ဖပဿေောအခ ်အခ သ   သလ ောဲ့သ ောိုးန ိုငလ် မ်ဲ့မယ်။ ေါဆ ိုရင ် သင ်

အသ ်ဆ ်ရှငြ် ို ဲ့ အဆငသ်ဖပသ ောိုးန ိုငလ်ောိုး။ 
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ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသ၏ူ အသဖြမ ောိုးရရှ ငပ ိုးခ  ေ ် င ် အသ ်ရှငရ်ေန်ငှ်ဲ့ မရှငရ်ေ ် အဓ  အသက ောငိ်ုးဖပခ  ်မ ောိုး  ို စ စစ်ငပ ိုး 

အသ ်ရှငရ်ေအ်သက ောငိ်ုးဖပခ  ်မ ောိုးအသပေါ် အသလိုးသပိုးသဆ ိုးသန ိုးရေဖ်ြစ်သည။်  “ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုအစ အစဥ် 

  ်သရော ်သင်ဲ့သည်ဲ့အသက ောငိ်ုးရောမ ောိုးနငှ်ဲ့ မ  ်သရော ်သင်ဲ့သည်ဲ့အသက ောငိ်ုးရောမ ောိုး” ဇယောိုး  င ် ဖြည်ဲ့သ ငိ်ုးထောိုးသည်ဲ့ 

အသက ောငိ်ုးဖပခ  ်မ ောိုး  ို PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုအစ အစဥ်   ်သရော ်ရေအ်   ် ဖပေသ်ဖပောန ိုငသ်ည။် ထ ိုဇယောိုး  ို အစ အစဥ်  ငိ်ုး 

မညသ်ည်ဲ့အခ  ေ ် ငမ်ဆ ို ရည်ညွှေိ်ုးအသ ိုိုးဖပြုံန ိုငသ်ည။် 
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Note: ယခငဆ်န်ျားစစမ်ှုအခ ကအ်လကရ်ရှ ငြီျားလ ငလ်ညျ်ား ဤဆန်ျားစစမ်ှုက ို ဖကာကယ် ြါ။  
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WHO-5 
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Kessler စ တြ်ေ စျီားမှုခန ံ့်မှန်ျားတ ိုငျ်ားတာပခငျ်ား (K10) 

 

Note: ဤအခ ကအ်လကမ် ာျားက ို တစြ်တအ်တွေငျ်ား ဖကာကခ်ံငြီျားပြေစြ်ါက ြံံ့ြ ိုျားမှုရယ သ အာျား ထြ်မံ ဖများပမန်ျားဖကာကခ်စံရာ 

မလ ိုအြ်ြါ။ အခ ကအ်လကမ်ရဖသျားြါက ြံံ့ြ ိုျားမှုရယ သ နငှံ့ ်မဖတွေွေ့ဆံိုခင ်ဖပြေဖြျားထာျားရန်လ ိုြါသည။်  



59 

 

အလွေန်အမငျ်ားစ တြ်ေ စျီားဖစဖသာပြေစရ်ြ် ကကြံုံဖတွေွေ့ရငြီျားဖနာကအ်ဖြေါ်စစဖ်ဆျားခ က ်

 

Note: ဤအခ ကအ်လကမ် ာျားက ို တစြ်တအ်တွေငျ်ား ဖကာကခ်ံငြီျားပြေစြ်ါက ြံံ့ြ ိုျားမှုရယ သ အာျား ထြ်မံ ဖများပမန်ျားဖကာကခ်စံရာ 

မလ ိုအြ်ြါ။ အခ ကအ်လကမ်ရဖသျားြါက ြံံ့ြ ိုျားမှုရယ သ နငှံ့ ်မဖတွေွေ့ဆံိုခင ်ဖပြေဖြျားထာျားရန်လ ိုြါသည။်  
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 PM+ ြံ ံ့ြ ို ျားမှု ပြြုံလိုြ်ဖနစဥ်စစ်တမ်ျား  

● PSYCHLOPS ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုဖပြုံလိုပ်သေစဥ်စစ် မ်ိုး 

● မ မ   ိုယ်  ို သသသက ောငိ်ုးက  ဖခငိ်ုး သ  ိုးသ ောမှုစစ် မ်ိုး 

● PM+ ဆ ်ရှငမ်ှ ် မ်ိုး (ဆ ်ရှင ် ိုငိ်ုး  င ်မှ ် မ်ိုးယူရေ)် 
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ပြဿနာမ ာျားအဖြေါ် ဖဆျားြညာဆ ိုငရ်ာဆန်ျားစစခ် က ်

PSYCHLOPS (ြံံ့ြ ိုျားမှုအတွေငျ်ားစစတ်မ်ျား)  
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လံိုပခံြုံမှုအဖနအထာျားအဖြေါ် ဖဆျားြညာဆ ိုငရ်ာသံိုျားသြ်ဆန်ျားစစခ် က ်
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Note: အကက ြုံဆန်ျားစစမ်ှုအတွေငျ်ား အနတရာယပ်ြေစန် ိုငဖ်ခ သံိုျားသြ်ဖြော်ပြငြီျားလ ငဤ်ဆန်ျားစစမ်ှုက ို ဖကာကယ် ြါ။  
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အနတရောယ်ဖြစ်န ိုငသ်ခ ရှ သညဲ့အ် ူအည ရယူသအူောိုး ပ ဲ့ပ ိုိုး ူည ရော  င:် 

● ∙သင၏်က  ိုးက ပ်သေူ ဲ့ အငမ အခ   ်အဆ ်ရှ ပါ 
● ∙လ ိုဖခ ြုံငပ ိုး သ ်သ ောငဲ့သ် ်သောရှ သညဲ့ပ် ်ဝေိ်ုး  င ်စ်ခိုြေ ် ိုးပါ 
● ∙အ ူအည ရယူသ ူ ို စ်သယော ် ညိ်ုးမထောိုးပါနငှဲ့။် အခ  ေ ် ိုငိ်ုး ဝေထ်မ်ိုး စ်ဥ ိုးဥ ိုးနငှဲ့ ် အ ူရှ ပါသစ။ ဖြစ်န ိုငပ်ါ  

သစောငဲ့သ်ေစဥ်အ  ငိ်ုး    ်ဆ  ်သညဲ့ ်သ ိုးဖခောိုးအခေိ်ုး  င ်ထောိုးပါ။ 
● ∙အ ူအည ရယူသ၏ူ စ  ်ပ ိုငိ်ုးဆ ိုငရ်ောနငှဲ့ ် စ  ်ခ စောိုးခ  ်အသဖခအသေ  ို သစောငဲ့က် ညဲ့င်ပ ိုး ပ ဲ့ပ ိုိုးပါ။ (ဥပမော - အသဖခခ  

ပ ဲ့ပ ိုိုး ူည မှုေညိ်ုးလမ်ိုးမ ောိုး)  

 

အနတရာယပ်ြေစ်န ိုငဖ်ခ ရှ သညံ့်သ အာျား ြံံ့ြ ိုျားက ညရီန်လမ်ျားညွှန် 

 

ဘယလ် ိုဖများခွေန်ျားထိုတမ်လ ဲ

● ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသမူ ောိုး  င ် လ ရ်ှ စ  ်  သရောဂ္ါခ စောိုးရသမူ ောိုး သ ို ဲ့မဟို  ် သမျှေ်ာလင်ဲ့ခ  ်မ ဲ့စ ော ခ စောိုးရသအူောိုးလ ိုိုး  ို 

မ မ   ိုယ်  ိုသ ်သသဖခငိ်ုးဆ ိုငရ်ော သမိုးခ ေိ်ုးမ ောိုးသမိုးရေဖ်ြစ်သည။် 

● ေောိုးလညမ်ှုလ  သစန ိုငသ်သော သ ယ်ဝ ို ်သမိုးခ ေိ်ုးမ  ြုံိုး  ို သရှောငက် ဥ်ငပ ိုး   ို ်ရ ို ်သမိုးပါ။  

● အ ယ်၍ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသ ူ သမိုးခ ေိ်ုးမ ောိုးသက ောင်ဲ့ စ  ်အသနေှာင်ဲ့အယှ ်ဖြစ်ရလျှင ် ယခိုသမိုးခ ေိ်ုးမ ောိုးသည ်

၎ငိ်ုး  ို ဲ့လ ိုဖခ ြုံသရိုးအ   ် အသရိုးပါ၍ အသရိုးက  ိုးသမိုးခ ေိ်ုးမ ောိုးဖြစ်သက ောငိ်ုး ရှငိ်ုးဖပပါ။  

 

 

ဥြမာဖများခွေန်ျားမ ာျား  

● အခိုခ  ေထ်  သင်ဲ့  ိုအသ ်ရှငသ်စသေ  ဲ့ အသက ောငိ်ုးအရော  ဘောလ ။ 

● အသ ်ဆ ်ရှငသ်ေြ ို ဲ့ အသရိုးက  ိုး  ဲ့ မ သောိုးစို သငူယ်ခ ငိ်ုးမ ောိုးရှ သလောိုး။ 

● ဘဝမှောသပ ော်သမ ွေ့  ဲ့အသက ောငိ်ုးရောသ   ရှ သလောိုး။ လ ်ရှ လောိုး။ က ောခ ဲ့ငပ လောိုး။ 

● ေ လ ိုမ  ြုံိုးအငမ ခ စောိုးသေရလောိုး။ ေ လ ိုမဟို ်ရင ်သငဘ်ဝ  ို သပ ေ်ာသမ ွေ့သစခ ဲ့ ော ဘောသ  ဖြစ်မလ ။ 

● အေောဂ္ ်အ   ် သမျှေ်ာလင်ဲ့ခ  ်သ  ဟော ဘောလ ။  

(လ ်သ  ွေ့ ဖပဿေောမ ောိုးေ ဲ့ စ  ်ပ ိုငိ်ုးဆ ိုငရ်ောဖပဿေောမ ောိုး  ို သဖြရှငိ်ုးန ိုငြ် ို ဲ့ ေညိ်ုးလမ်ိုးမ ောိုးသ  ိုးမ သစရေ ် ူည ပါ။) 

  

● လ ်ရှ ရငဆ် ိုငသ်ေရ  ဲ့ ဖပဿေောမ  ြုံိုးမရှ ဘိူုးဆ ိုရင ် ဘောဖြစ်မလ ။ အသ ်မရှငသ် ောဲ့ြ ို ဲ့ဆ ို  ဲ့ အသ  ိုးသ   

သဖပောငိ်ုးလ သ ောိုးန ိုငသ်လောိုး။ 

● PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှု  ေ ဖပဿေောအခ ်အခ သ    ို ထ ေိ်ုးခ ြုံပ်န ိုငင်ပ ိုး သလ ောဲ့ေညိ်ုးသ ောိုးြ ို ဲ့  ူည သပိုး ောဖြစ် ယ်။ 

ေ အစ အစဥ်မှော ဆ ်  ်သရော ်မယ်ဆ ိုရင ် ေ ဖပဿေောအခ ်အခ သ   သလ ောဲ့သ ောိုးန ိုငလ် မ်ဲ့မယ်။ ေါဆ ိုရင ် သင ်

အသ ်ဆ ်ရှငြ် ို ဲ့ အဆငသ်ဖပသ ောိုးန ိုငလ်ောိုး။ 
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ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသ၏ူ အသဖြမ ောိုးရရှ ငပ ိုးခ  ေ ် င ် အသ ်ရှငရ်ေန်ငှ်ဲ့ မရှငရ်ေ ် အဓ  အသက ောငိ်ုးဖပခ  ်မ ောိုး  ို စ စစ်ငပ ိုး 

အသ ်ရှငရ်ေအ်သက ောငိ်ုးဖပခ  ်မ ောိုးအသပေါ်အသလိုးသပိုးသဆ ိုးသန ိုးရေဖ်ြစ်သည။်“ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုအစ အစဥ်   ်သရော ်သင်ဲ့သည်ဲ့အ 

သက ောငိ်ုးရောမ ောိုးနငှ်ဲ့ မ  ်သရော ်သင်ဲ့သည်ဲ့အသက ောငိ်ုးရောမ ောိုး” ဇယောိုး  င ် ဖြည်ဲ့သ ငိ်ုးထောိုးသည်ဲ့ အသက ောငိ်ုးဖပခ  ်မ ောိုး  ို 

PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုအစ အစဥ်   ်သရော ်ရေအ်   ် ဖပေသ်ဖပောန ိုငသ်ည။် ထ ိုဇယောိုး  ို အစ အစဥ်  ငိ်ုး မညသ်ည်ဲ့အခ  ေ ် ငမ်ဆ ို 

ရညည်ွှေိ်ုးအသ ိုိုးဖပြုံန ိုငသ်ည။် 
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 PM+ ြံ ံ့ြ ို ျားမှု ငြီ ျားဆ ံိုျားငြီ ျားစစ်တမ်ျား 

 

 ြါဝငမ်ှုအစအီစဥမ် ာျား 

● PSYCHLOPS (သ  ွေ့ဆ ိုမှုငပ ိုးဆ ိုိုးခ  ေ ်မှ ် မ်ိုး)  

● လိုပ်သဆောငန် ိုငစ် မ်ိုး ခေ် ဲ့မှေိ်ုး  ိုငိ်ုး ောဖခငိ်ုးနငှဲ့ ်စ  ်ြ စ ိုးမှုခေ် ဲ့မှေိ်ုး  ိုငိ်ုး ောဖခငိ်ုး (WHO-5, Kessler, PCL 6)  
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ပြဿနာမ ာျားအဖြေါ် ဖဆျားြညာဆ ိုငရ်ာဆန်ျားစစခ် က ်

PSYCHLOPS (ြံံ့ြ ိုျားမှုအငြီျား စစတ်မ်ျား) 
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WHO-5 
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Kessler စ တြ်ေ စျီားမှုခန ံ့်မှန်ျားတ ိုငျ်ားတာပခငျ်ား (K10) 
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အလွေန်အမငျ်ားစ တြ်ေ စျီားဖစဖသာပြေစရ်ြ် ကကြံုံဖတွေွေ့ရငြီျားဖနာကအ်ဖြေါ်စစဖ်ဆျားခ က ်
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ဖနာက်ဆက်တွေ ဲမှတ ်တမ်ျား  - E (ြံ ံ့ြ ို ျားမှုခ ံယ သ  အတွေက်လမ်ျားညွှန်မ ာျား) 

သေော ်ဆ ်   စောမ  ်နေှာမ ောိုးသည် PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှု ေညိ်ုးလမ်ိုး စ်ခိုခ ငိ်ုးစ အ   ်ဖြစ်သည။် 

●  စ  ်ြ စ ိုးမှု စ မ သဖြရှငိ်ုးဖခငိ်ုးေညိ်ုးလမ်ိုး     

●  အခ ်အခ ဖပဿေောမ ောိုး စ မ သဖြရှငိ်ုးဖခငိ်ုးေညိ်ုးလမ်ိုး    

● သရှွေ့ဆ ်သ ောိုးရေ ်သရှွေ့ဆ ်လိုပ်ရေ ်ေညိ်ုးလမ်ိုး    

● လူမှုပ ဲ့ပ ိုိုးမှု အောိုးဖြည်ဲ့ဖခငိ်ုးေညိ်ုးလမ်ိုး    

● အပ ်စဥ်လိုပ်ငေိ်ုးစဥ်ဖပ ခေ ေ ်     

ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသအူောိုး ေညိ်ုးလမ်ိုးသစ ် သငက် ောိုးသေစဥ် (ဥပမော အခ ်အခ ဖပဿေောမ ောိုးစ မ ဖခငိ်ုး  ို သငက် ောိုးသေစဥ် 

သ ်ဆ ိုငရ်ော စောသစောင)်   ို  အသ ိုိုးဖပြုံန ိုငပ်ါသည။်  လိုပ်ငေိ်ုးစဥ်ဖပ ခေ ေမ်ှ ် မ်ိုးသည် ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသ ူ လိုပ်သဆောငမ်ှုအခ  ြုံ ွေ့ 

(ဥပမော စ  ်ြ စ ိုးမှု စ မ ဖခငိ်ုး သလဲ့  င်ဲ့ခေိ်ုး၊ ဖပဿေောအခ ်အခ မ ောိုးစ မ ဖခငိ်ုး လိုပ်သဆောငမ်ှုမ ောိုး၊ သရှွေ့ဆ ်သ ောိုးရေ ်

သရှွေ့ဆ ်လိုပ်ရေေ်ညိ်ုးလမ်ိုးနငှ်ဲ့ လူမှုပ ဲ့ပ ိုိုးအောိုးဖြည်ဲ့သစဖခငိ်ုး လိုပ်သဆောငခ်  ်မ ောိုး) ငပ ိုးသဖမော ်သည ် ို 

မှ ် မ်ိုး ငရ်ေဖ်ြစ်သည။် သ  ွေ့ဆ ိုမှု ငပ ိုးဆ ိုိုးခ  ေ ် ိုငိ်ုး  င ် ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုခ ယူသအူောိုး သ ်ဆ ိုငရ်ော စောသစောင ် ို သပိုး ော 

အစ အစဥ် စ်ခိုနငှ်ဲ့ စ်ခို အက ောိုးနငှ်ဲ့ PM+ ပ ဲ့ပ ိုိုးမှုအစ အစဥ်အငပ ိုး  င ် ဤေညိ်ုးလမ်ိုးမ ောိုး  ို မှ ်မ သစရေန်ငှ်ဲ့ 

အသ ိုိုးဖပြုံသစရေဖ်ြစ်သက ောငိ်ုး သ  သပိုးပါ။ 
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