
သင္ကုိယ္တုိင္ေရာ 
သင့္မိသားစုေရာ 
အၾကမ္းဖက္မႈက 
ကင္းေဝးေအာင္ ကာကြယ္ပါ။

ထိခုိက္ခံရတုိင္း 

ႏႈတ္ဆိတ္ၿငိမ္ မေနပါနဲ႔။

ကုလသမဂၢ လူဦးေရရံပံုေငြအဖြဲ႔သည္ အမ်ဳိးသမီး၊ 
အမ်ဳိးသားႏွင့္ ကေလးသူငယ္တိုင္း က်န္းမာဖြံ႕ၿဖဳိးေသာ 
ဘဝကို ညီတူညီမွ် ရ႐ွိခံစားႏိုင္ေစရန္ အေလးထား 
ေဆာင္႐ြက္လ်က္ ႐ွိပါသည္။
http ://myanmar.unfpa .org



တေယာက္တည္း 
အထီးက်န္ ေၾကကြမဲေနပါနဲ႔

လူသားျခင္းစာနာမႈ အကူအညီေတြဟာ ဘယ္သူအတြက္မဆို အခမဲ့ပါပဲ။ 
မိန္းမပဲျဖစ္ျဖစ္၊ ေယာက္က်ားပဲျဖစ္ျဖစ္၊ ကေလးပဲျဖစ္ျဖစ္၊ လူၾကီးပဲျဖစ္ျဖစ္၊ 
မသန္စြမ္းပဲျဖစ္ျဖစ္ အားလုံးအတြက္ အခမဲ့ပါ။ အကယ္၍မ်ား လူသားျခင္း 
စာနာမႈ အကူအညီေပးေနတဲ့ ဝန္ထမ္း တစ္ေယာက္ေယာက္က သင့္ကို 
အကူအညီ ေပးရတဲ့အတြက္ အတုံ႔အျပန္အေနနဲ႔ သင့္ဆီက တစ္ခုခုမ်ား 
ေတာင္းဆိုိလာခဲ့ရင္ လိင္ပိုင္း ဆိုင္ရာ ထိပါးေႏွာက္ယွက္လာခဲ့ရင္ သက္ဆိုင္ရာ 
အဖြဲ႕အစည္းကို သတင္းပို႔ တိုင္ၾကားႏိုင္ပါတယ္။

ဘယ္သူ တစ္ဦးတစ္ေယာက္ကမွ သင့္ကုိ ကူညီရတဲ့အတြက္ဆိုျပီး ဘာကိုမွ 
ေတာင္းဆိုခြင့္မရွိပါဘူး။ ထိကပါး ယိကပါးလုပ္ခြင့္ မရွိဘူး။

လူတန္းစားမေရြး အားလုံး အကူအညီ၊ အေထာက္အပံ့ရေစဖို႔အတြက္ 
ဆိုရင္ ဆုံးျဖတ္ခ်က္ ခ်တဲ့ေနရာမွာ အားလုံး ပါဝင္ဖို႔လိုပါတယ္။ မိန္းမေတြ၊ 
ကေလးေတြ၊ သက္ၾကီးရြယ္အိုေတြ၊ မသန္စြမ္းေတြ အားလုံးေပါ့။ တစ္ေယာက္နဲ႔ 
တစ္ေယာက္ လိုအပ္ခ်က္ေတြ၊ လုပ္ကိုင္ႏုိင္စြမ္းေတြ မတူၾကပါဘူး။ ဒါေၾကာင့္ 
အားလုံး ပူးေပါင္းပါဝင္ဖို႔ လိုပါတယ္။

• 

• 

•
• ဒီလိုအေျခအေနမ်ိဳးမွာ ထိတ္လန္႔ေၾကာက္႐ြံတာ၊ ဝမ္းနည္းပူေဆြးတာ၊ 

ပူပန္ေသာက ေရာက္ရတာေတြဟာ ျဖစ္ေလ့ျဖစ္ထ ရွိၾကတာပါပဲ။ ခက္ခဲတဲ့ 
အေျခအေနမွာ သင္ ဒီလို ခံစားရတာဟာ ပုံမွန္ျဖစ္ေလ့ရွိတာမ်ိဳးပါ။ အကူအညီ 
ေတာင္းဖို႔ မရွက္ပါနဲ႔။ ကိုယ့္ကိုယ္ကို ဂ႐ုစိုက္မွ သူမ်ားကိုလဲ ကူညီႏုိင္မယ္။

လူသားျခင္းစာနာမႈ အကူအညီေတြဟာ 
ဘယ္သူအတြက္မဆို အခမဲ့ပါပဲ။

အၾကမ္းဖက္တယ္ ဆုိတာ ဘယ္လိုအေၾကာင္းေၾကာင့္နဲ႔မွ မသင့္ေလ်ာ္ ပါဘူး။ 
မဖြယ္မရာ၊ ထိကပါး ယိကပါး အျပဳအမူေတြ ၾကဳံေတြ႕လာရင္ သတင္းပို႔ပါ 
တုိင္ၾကားပါ။ ကိုယ္ရပ္ရြာ ပတ္ဝန္းက်င္ လုံၿခဳံစိတ္ခ်ရေအာင္ ပူးေပါင္း 
ေဆာင္ရြက္ၾကပါစို႔။

ထိခိုက္ခံရတိုင္း ႏႈတ္ဆိတ္ၿငိမ္မေနပါနဲ႔။ သင္ ယုံၾကည္စိတ္ခ်ရတဲ့သူ 
ထံမွာ အကူအညီေတာင္းပါ။ ဒီလိုအေျခအေန ျဖစ္လာရင္ ကိုယ့္ကိုယ္ကို 
အျပစ္တင္ၿပီး ရွက္ရြံေၾကကြဲေနတတ္ၾကပါတယ္။ ဒါေပမယ့္ ဒါဟာ သင့္အျပစ္ 
မဟုတ္ပါဘူး။ ဒါေတြကို တားဆီးေပးဖို႔ အကူအညီရႏိုင္ ေတာင္းႏိုင္ပါတယ္။ 
သင္တစ္ေယာက္တည္း ရင္ဆိုင္ေျဖရွင္းစရာ မလိုပါဘူး။

ကိုယ္သြားလာေနက် ေနရာကို သြားမယ္ဆိုရင္ေတာင္ တစ္ေယာက္ 
ေယာက္ကို ေျပာသြားပါ။ ဘယ္ေနရာကုိ သြားမယ္ ဘယ္အခ်ိန္ေလာက္ 
ျပန္ေရာက္မယ္ ဆိုတာကိုေပါ့။ သက္ၾကီးရြယ္အိုေတြ၊ မသန္စြမ္းေတြ၊ 
ကေလးငယ္ေတြကို အိမ္မွာ တစ္ေယာက္တည္း ပစ္မထားခဲ့ပါနဲ႔။

သင္ (သို႔မဟုတ္) သင့္ကေလးငယ္ဟာ ထိခိုက္ခံရဖြယ္ ရွိပါတယ္။  
ေခါင္းပုံျဖတ္ ခံရမယ့္ ဒါမွမဟုတ္ လူကုန္ကူးခံရမယ့္ အႏၲရာယ္ႏွင့္ 
ေတြ႕ၾကဳံေကာင္း ေတြ႕ၾကံဳႏိုင္ပါတယ္။ အမ်ိဳးသမီးနဲ႔ ကေလးငယ္ေတြအဖို႔ 
ကိုယ္ယုံၾကည္ စိတ္ခ်ရတဲ့သူနဲ႔ ရွိေနမယ္ဆိုရင္ လုံျခဳံစိတ္ခ်ပါလိမ့္မယ္။

•

•

•

•

အၾကမ္းဖက္တယ္ ဆုိတာ 
ဘယ္လုိ အေၾကာင္းေၾကာင့္နဲ႔မွ 
မသင့္ေလ်ာ္ပါဘူး။


