
အခကအ်ခဲ အကျပ်အတည််းမျ ်း ကက ်းတငွ ်စတိက်ျန််းမ ရ ်း  

အတကွ ်အဓိက လုပ်ရ  င ်မည  ်အရ ်းပါသည  ်နည််းလမ််းရက င််း မျ ်း  

 

1 
 

 

DIGNITY သည ်စိတ်ဒဏရ်ာရသူမ ာျား၊ စိတ်ဝေဒနာရှငမ် ာျား အတွက် နစှ်ဝ ေါငျ်ား 

(၄ေ) န ျား ေါျား ဒနိျ်ားမတ်နိိုငင်ရံှိ ဝ ျားခနျ်ားမ ာျားတွင ်သာမက ကမဘာတလ ာျားမှ 

ဖွံွံ့ ဖဖိ ျားဝရျားမိတ်ဖက်မ ာျားမှ တ င  ်လည်ျား ကိုသ အလို ်လို ်ဝ ျားလ က်ရှိဝနဝသာ 

အဖွ ွံ့အစညျ်ားဖဖစ် ေါသည။် ထိိုအဝတွွံ့အကကံ မ ာျားကိို အဝဖခခံ၍ ဖမနမ်ာနိိုငင်တံွင ်

မကကာဝသျားမ က ဖဖစ် ွာျားခ  ဝသာ ဖဖစ်စဉ်မ ာျားဝကကာင  ်ဖဖစ်ဝ ေါ်လာဝသာ 

အက ိ ျားသက်ဝရာက်မှုမ ာျား၊ လိိုအ ်ခ က်မ ာျားကိို သရိှိ ဝလ လာမိ ေါသဖဖင  ်

တစ်ဖက်တစ်လမ်ျားမှ ကူည နိိုငလ်ိမ ်မည်ဟို ထငဖ်မငမ်ိ ေါ၍ အခ ိ ွံ့ဝသာ 

အကကံဖ  ခ က်မ ာျားကိို မျှဝေဝ ျားလိိုက်ရ ေါသည။် 

ထ ်ိတိိုက် ရင ်ိိုငရ်မှု၊  ံိုျားရှု ံျားမှု သိို  မဟိုတ် အဖခာျားဝသာ စိတ်ဖိစ ျားမှု  ံိုစံ မ ာျား ဖဖင  ်အဖဖစ်အ  က်တစ်ခိုခိုကိို 

ရင ်ိိုငက်ကံ ဝတွွံ့ရသည  ်အဝဖခအဝနတိိုငျ်ားတွင ်သငသ်ညဝ်မျှာ်လင ခ် က် ကငျ်ားမ  ဖခငျ်ား၊ စိိုျားရိမ် ူ နဖ်ခငျ်ား နငှ  ်

ထတိ်လန  ဖ်ခငျ်ား မ ာျားကိို ခံစာျားရနိိုင ်ေါသည်။ ၎ငျ်ားသည ်သညျ်ားမခံနိိုငဝ်သာအဝဖခအဝနမ ာျားကိို လူ  သဘာေအရ 

အလိိုအဝလ ာက် တံို  ဖ နဖ်ခငျ်ားသာဖဖစ် ေါသည။် 

အလွနအ်မငျ်ား စိတ်ဖိစ ျားမှု (သိို  မဟိုတ်) ဝကကာက်ရွံ ွံ့ မှု သည ်အ ်ိစက်ရန ်ခက်ခ ဖခငျ်ား (သိို   မဟိုတ်) မိမိ 

ကိိုယ ်ကိို ခ   ်ထနိျ်ားနိိုငစ်ွမ်ျား မရှိဖခငျ်ား မ ာျား ဖဖစ်ဝ ေါ် ခံစာျားရဖခငျ်ားကိို  ိိုလိိုနိိုင ်ေါသည။် လူသာျားတိို   ၏ စိတ်သည ်

တစ်ခေါတစ်ရံတငွ ်အတိတ် အဝတွွံ့အကကံ မ ာျား အဝ ေါ် မူတညဖ်  ျား လက်ရှိ စစ  ပနတ်ွင ်တံို  ဖ န ်ဝ ာငရွ်က် 

တတ်ဝလ ရှိ ေါသည။် ဝ ျားဘက် ိိုငရ်ာ အဝတွွံ့အကကံ  သဝဘာတရာျားမ ာျား အရ သငသ်ည ်သင၏် 

အာရံိုမ ာျားကိို အသံိုျားဖ  ၍ သင က်ိိုယ်သင ်လက်ရှိအခိိုက်အတန  က်ိို ဖ နလ်ည ်ဝခေါ်ယူလာနိိုငဖ်  ျား ခံစာျား 

နာက ငမ်ှုမ ာျားကိို ရိုတ်ခ ညျ်ား သက်သာဝစနိိုငသ်ညဟ်ို သရိှိဝလ လာရ ေါသည။် 

ဝအာက် ေါ ဝလ က င ခ်နျ်ားမ ာျားကိို လို ်ဝ ာငဖ်ခငျ်ားဖဖင  ်သင ၏် စိတ်အဝဖခအဝန ကိို အဝထာက်အကူ 

ဖ  နိိုင ်ေါသည။် 

• သင ်၏ ဝဖခဝထာက်မ ာျားကိို ဝဖမဖ ငဝ် ေါ်တွင ်ဖမ ဖမ  ရ ်ထာျားဖ  ျား သင၏် ဝဖခဝခ ာငျ်ား မ ာျားကိို 

လှု ်ဝ ျား ေါ။ သင  ်ကိိုယ်ခနဓာ အဝလျားခ ိနက်ိို ဝဖခဝခ ာငျ်ားမ ာျား မှ ဖဝနာင သ်ိို   ဝရ ွံ့ ေါ။ သင၏်  ိုခံိုျားကိို 
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ဝနာက်မှ ဝရှွံ့သိို  ၊ ဝရှ ွံ့ မှ ဝနာက်သိို   လှည ၍် ဝလ ာ ခ ဝ ျား ေါ။ သင၏် လက်မ ာျားကိို လက်သ ျား ို ် 

သဏ္ဍာန ် ို ် ေါ ဖဖညခ်  ေါ။ ထိိုသိို   အကကိမ်ဝ ေါငျ်ားမ ာျားစွာ ထ ်ခေါတလ လ   က်တိိုက် လို ်ဝ ျား ေါ။ 

အထက် ေါ လှု ်ရှာျားမှုမ ာျား လို ်ဝနစဉ် အတွငျ်ား ထိိုလှု ်ရှာျားမှုမ ာျား အဝ ေါ်တငွ ်အာရံို ဖ   ခံစာျားဝ ျား ေါ။ 

ဝဖ ာငဝ်ခ ာဝနဝသာ ဝက ာက်တံိုျား၊ အဝမ  ျား ွ အရို ်ငယ် အစရှိဝသာ ကိိုငတ်ွယ၍် ဝကာငျ်ားဝသာ 

အထအိဝတွွံ့ ရှိသည  ် စစညျ်ားမ ာျားကိို သင၏် အတိက် ်ထ ၌ သငန်ငှ အ်တူ သယ်ယူထာျား ေါ။ 

၎ငျ်ားတိို  ကိို သင၏် လက်ဖဖင  ်ကိိုငတ်ွယ် ထဝိတွွံ့ ခံစာျားဝ ျား ေါ။ 

 

• ဝလကိို ၁ မှ ၅ အထ ိဝရတွက်ဝနစဉ် ဖဖညျ်ားဖဖညျ်ားခ ငျ်ား ဖ ငျ်ားဖ ငျ်ား ရှှူသငွျ်ား ေါ။ ဖ  ျားလျှင ်အသက် 

ခဏဝအာင ထ်ာျား ေါ။ အသက်ကိို ၁မှ ၅ အထ ိဝရတွက်ဝနရငျ်ား ဖဖညျ်ားညှငျ်ားစွာ ရှှူထိုတ်ဝ ျား ေါ။ 

 

• ဝလထ ရှိ အနံ  မ ာျားကိို ခံစာျားရှှူရှု ိက်ဖ  ျား အနံ  မ ာျားကိို အမ ိ ျားအမည ်ခွ ဖခာျား ကကည ဝ် ျား ေါ။ 

 

• ဝမ  ျား  ံွံ့၍ စိတ်ကကညန်ျူားဝစဝသာ အနံ  ရှိသည  ်အရာတစ်ခိုခိုကိို သင၏်အတိ်က ်ထ တွင ်

ထည ထ်ာျား ေါ။ ဥ မာ - စံ ယ် နျ်ား ွင မ် ာျား  ေါေငဝ်သာ အတိ်ငယ်ကဝလျား တစ်လံိုျား (သိို  မဟိုတ်) 

သဘာေ ဝ ျားဘက်ေင ်အဝမ  ျားအကကိ ငမ် ာျား ထည ထ်ာျားဝသာ အတိ်တစ်လံိုျား။ ဖ  ျားဝနာက် 

ထိိုအတိ်ငယ်ကိို ရှှူ ရှု ိက်ဝ ျားဖခငျ်ားဖဖင  ်သင၏် လက်ရှ ိဖဖတ်သနျ်ားမှု အဝဖခအဝန   သိို    သင၏် 

စိတ်ကိို ဖ နလ်ည ်ဝခေါ်ဝ ာငလ်ာဝ ျား ေါ။   

 

• သင၏် မ က်လံိုျားကိို က ယက် ယ် ဖွင  ်၍  တ်ေနျ်ားက ငက်ိို သတိဖ   ဝလ လာကကည  ်ေါ၊ သင ်

ဖမငဝ်တွွံ့ရဝသာ အရာအာျားလံိုျား ၏ အဝရာငမ် ာျားကိို အဖ ာဝရာင၊် အစိမ်ျားဝရာင၊် အန ဝရာင ် 

စသညဖ်ဖင  ်ခံစာျား၍ သတ်မှတ်ဝ ျား ေါ။  

 

• သင  ်အဝနဖဖင  ်ဝရဝအျားဝအျား (သိို  )  ိိုဒေါ အခ ိ ရည ်(သိို  )မဟိုတ် လက်ဖက်ရည ်ဝနျွားဝနျွားကိို 

ဝသာက်သံိုျားဝ ျား ေါ။ ဒေါမှမဟိုတ်   ဝက (သိို  )သကကာျားလံိုျား မာမာဝလျား မ ာျားကိို အရသာခံဖ  ျား 

စာျားကကည ဝ် ျား ေါ။ 

 

အထက် ေါ ဝလ က င ခ်နျ်ားမ ာျား လို ်ဝနစဉ် အတွငျ်ား၌ သင၏် အဝတွျားမ ာျားက အခက်အခ ဖ ဿနာမ ာျား 

(သိို  မဟိုတ)် စိိုျားရိမ် ူ နမ်ှုမ ာျား   သိို   ဖ နလ်ညဝ်ရာကရ်ှိသာွျား ေါက ၎ငျ်ားတိို  ကိို အာရံိုစူျားစိိုက်၍ 
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ဂရိုတစိိုက်ဝစာင က်ကညဝ် ျား ေါ။  ဖ  ျားလျှင ်သင၏်အာရံိုကိို လက်ရှိ  စစ  ပန ် သိို   ညငည်ငသ်ာသာ 

ဖ နဝ်ခေါ်လာဝ ျားရ ေါမည။် 

သတိခ  ်ရမညမှ်ာ သင က်ိိုသင ်စိတ်  က်လက်  က် ဖဖစ်ဖခငျ်ား (သိို  ) မိမိ ကိိုယ်ကိို (သိို  မဟိုတ်) သတူစ် ေါျားကိို  

ထခိိိုက်နစ်နာဝအာငလ်ို ်ရန ်အဝတွျား အကကံမ ာျား ဝ ေါ်ဝ ေါက်လာလျှင ်ဝအာက် ေါ အခ က်မ ာျားကိို 

မှတ်သာျားဝ ျား ေါ။  

 

• သင၏်အဝတွျားမ ာျား (သိို  မဟိုတ်) စိတ်ခံစာျားခ က်မ ာျားက သင ်မညသ် ူဖဖစ်ဝကကာငျ်ားကိို သတ်မှတ် 

မဝ ျားနိိုင ်ေါ။ သငက်သာ ထိိုအရာမ ာျားကိို ဝစာင က်ကည  ်အဓိ ပာယ် ဖွင ဝ် ျားရမည သ် ူဖဖစ် ေါသည။် 

 

•  တ်ေနျ်ားက င ်၏ လ မ်ျားမိိုျားမှု အဝ ေါ် မူတည၍် သငသ်ည ်စိတ်ခံစာျားခ က်မ ာျားဖဖင  ်အလိိုအဝလ ာက် 

တံို  ဖ နဖ်ခငျ်ားသည ် ံိုမှနသ်မရိိုျားက  ဖဖစ်စဉ်တစ်ခိုသာ ဖဖစ် ေါသည။်  

 

 

အကယ်၍ သင တ်ငွ ်ထိိုက  သိို  ဝသာ ခံစာျားမှုမ ာျားကိို ဝတွွံ့ ကကံ  ခံစာျားဝနရ ေါက သင၏် စိတ်ကိိုတညဖ်ငမိ်ဝစရန ်

နငှ  ်ထိိုစိတ်ခံစာျားခ က်မ ာျားမှ လွတ်ဝဖမာက်ဝက ာ်လနွန်ိိုငရ်န ်ဝအာက် ေါ နညျ်ားစနစမ် ာျားကိို အသံိုျားခ နိိုငသ်ည။် 

 

• သင၏် အဝတွျားမ ာျားနငှ  ်ခံစာျားခ က်မ ာျားကိို ဝကာငျ်ားကငထ်က်မှ မိိုျားတိမ်မ ာျားအဖဖစ် ဖမငဝ်ယာင ်

ကကည ဝ် ျား ေါ။  ူဖ ငျ်ားသည  ်ဝနဝွန  တစ်ဝန   ၌ သတူိို  သည ် သက်ဝတာင သ်က်သာ 

ဖဖစ်ဝနနိိုငဝ်သာ်လညျ်ား ကမဘာကက ျားကိို ဝမှာငမိ်ိုက် ဝအျားစိမ ် မသက်မသာ ဖဖစ်ဝအာငလ်ညျ်ား သတူိို  က 

လို ်နိိုင ်ေါဝသျားသည။် သငက် သတူိို  နငှ  ်ထ ်ိတိိုက် ရင ်ိိုငမ်ည ်သိို  မဟိုတ် သတူိို  ထမှံ ထကွ်ဝဖ ျားရန ်

ကကိ ျားစာျားမည ် ိို ေါလျှင ်သင ်သာ  င ်နျ်ားနမွ်ျားနယ် သာွျား ေါလိမ ်မည။် အမှနစ်ငစ်စ်တွင ်သင ်

သတိရဝနရမညမ်ှာ မိိုျားတိမမ် ာျားသည် သငန်ငှ  ်သင ် ဝနထိိုငဝ်နသည  ်ကမဘာကက ျားကိို အဓိ ပာယ် 

တစ်စံိုတစ်ရာ အဖမ  မသတ်မှတ်ဝ ျားနိိုငဝ်နကက ေါ။ သတူိို  သည ်ယဝန  ၏ အဝဖခအဝန 

တစ်ရ ်အတွက်သာ ဖဖစ်ဖ  ျား မကကာမ တွင ်သတူိို  သည ်အလိိုအဝလ ာက် ဝက ာ်လနွ ်ဖဖတ်သနျ်ား 

သာွျား ေါလိမ ်မည။် ထိိုကာလ အလွနတ်ွင ်ဝမျှာလ်င ခ် က်နငှ  ်တူဝသာ ဝနဝရာငဖ်ခည ်ရှိဝန ေါသည။် 

သင  ်ကိိုယ် သင ်အထျူား သတိဝ ျားရမညမှ်ာ သငသ်ည ်သတူိို  ၏ လ မ်ျားမိိုျားမှုကိို ခံယူမည အ်စာျား သ ူ

တိို  ကိို ဝစာင က်ကည  ်ကိိုငတ်ယွ်နိိုငရ် ေါလိမ ်မည။် သငသ်ည ်ရာသ ဥတို၏ အဝဖ ာငျ်ားအလ ကိို 
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ထနိျ်ားခ   ်နိိုငမ်ည် မဟိုတ်ဝသာ်လညျ်ား ၎ငျ်ားကိို သငသ်ည ်ကိိုငတ်ွယန်ိိုငစ်ွမ်ျားရှိဖ  ျား သတူိို  ကိို 

အသအိမှတ်ဖ  ဖခငျ်ား၊ အမ ိ ျားအမည ်ခွ ဖခာျားဝ ျားဖခငျ်ား နငှ  ်ဝစာင က်ကည ဝ် ျားဖခငျ်ားအာျားဖဖင  ်သင ်

ဖဖတ်သနျ်ားသာွျားနိိုင ်ေါလိမ ်မည။် တစ်နညျ်ားဝဖ ာရမည ် ိိုလျှင ်“Name it to tame it 

အမ ိ ျားအစာျားခွ ဖခာျားသတ်မတှ်ဝ ျားဖ  ျား ထိို အဝဖခအဝနမ ာျားကိို သမိ်ဝမွွံ့ဝစ ေါ”။ 

 

• လံိုျားေ အရှု ံျားမဝ ျား ေါန  ။ လက်မဝလျှာ  ေါန  ။  က်လက် ရှငသ်န ်ေါ။ အကယ၍် သငသ်ည် 

ဝမျှာ်လင ခ် က်ကငျ်ားမ  သည  ်ဝန  တစ်ဝန  ကိို  ိိုင ်ိိုငဝ်နသည ် ိို ေါက လို ်စရာရှိသည  ်

လို ်ငနျ်ားဝ ာငတ်ာမ ာျားကိို သတ်သတ်မှတ်မှတ် ဝန  စဉ်  ံိုမှနလ်ို ်ဝ ျား ေါ။ ဖ င ် က လူမှုဝရျားရာ 

အဝဖခအဝနမ ာျားကိို သင ်ထနိျ်ားခ   ်နိိုငမ်ည ်မဟိုတ်ဝသာ်ညာျားလညျ်ား သင၏် 

ဝန  စဉ်လို ်ရိိုျားလို ်စဉ်မ ာျား ကိိုဝတာ  အနညျ်ား ံိုျား သင ်ထနိျ်ားခ   ်နိိုင ်ေါဝသျားသည။် 

၎ငျ်ားနညျ်ားလမ်ျားသည ်မိမိ၏ ထနိျ်ားခ   ်မှု ဝအာက်တွင ်မရှိနိိုငဝ်သာ အဝဖခအဝနတစ်ရ ် အတွက် 

စိတ်အဝဖခအဝန ဝကာငျ်ားမနွဝ်အာင ်ဝနထိိုငန်ိိုငမ်ည  ်နညျ်ားလမ်ျားတစ်ရ ် င ်ဖဖစ် ေါသည။် 

 

• ထိို အဝကကာငျ်ားအရာ မ ာျားကိို ဝဖ ာဖ  ေါ။ သင၏်အဝတွျားမ ာျား နငှ  ်နာက ငမ်ှုဝေဒနာမ ာျားကိို 

စကာျားလံိုျားမ ာျား အဖဖစ် သိို   ဝဖ ာငျ်ားလိိုက် ေါ။ မိမိ ကိိုယ်ကိို ငိိုဝ ကျားခွင  ်၊ ဝဒေါသထကွ်ခွင ၊် နာက င ်

ဝကကာက်ရွံ ွံ့ ခွင မ် ာျား ဝ ျားလိိုက် ေါ။ မိိုျားတိမ် မ ာျားကိို အဝမှာငထ်ိုတွင ်လ မ်ျားမိိုျားခငွ  ်ဝ ျားလိိုက် ေါ။ 

ဒေါဝ မယ ် သတူိို   ဝနာက်ကွယ်က ဝမျှာ်လင ခ် က် ဝနဝရာငဖ်ခညက်ိိုလညျ်ား သတိရဖ  ျား ဝနာက် ံိုျားမှာ 

မဝကာငျ်ားဝသာ အရာအာျားလံိုျား ဖ  ျား ံိုျားသာွျားလိမ ်မယ်၊ အရာအာျားလံိုျားကိို ဖဖတ်ဝက ာ်သာွျားနိိုငလ်ိမ ်မယ် 

 ိိုတာကိို လညျ်ား သတိရဝ ျား ေါ။ 

 

• သင တ်ွင ်ဖဖစ် ွာျားဝနဝသာ အဝကကာငျ်ားအရာ အဖဖစ်အ  က်ဝတွကိို စာဖဖင  ်ဝရျားသာျား ေါ။ သင ် 

ကကံ ဝတွွံ့ဝနရဝသာ အဖဖစ်အ  က်မ ာျားနငှ  ် တ်သက၍် ဂ ာနယ် ဝရျားသာျားဖ  စိုဖ  ျား မှတ်တမ်ျားတစ်ခို 

အဖဖစ် သင ်သမ်ိျား ညျ်ားထာျားနိိုင ်ေါသည။် သိို  ဝသာ် ထိိုအဖဖစ်အ  က်မ ာျားနငှ  ် တသ်က်၍ သငသ်ည ်

သင ်ခံစာျားရသည ခ်ံစာျားခ က်မ ာျားကိိုသာ အာရံိုစိိုက်ဖ  ျား ဝကကာက်ရွံ ွံ့ ဖခငျ်ား သိို  မဟိုတ် အမ က်ဝဒေါသ  

က  သိို    ဖ ငျ်ားထနဝ်သာ ခံစာျားခ က်မ ာျား၏ တငျ်ားမာမှုကိို သက်သာဝစရန ်နညျ်ားလမ်ျားတစ်ခိုအဖဖစ်သာ 

ထိို ဂ ာနယ်စာမ က်နာှမ ာျားကိို ဝရျားသာျားသင  ်ေါသည။် သင ်ဝရျားသာျားထာျားဝသာ ဂ ာနယ် 
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စာမ က်နာှမ ာျား ကိို  ိုတ်ဖဖ  စ်ဖခငျ်ား (သိို  မဟိုတ်) မ ျားရှု ိ ွံ့ စ်ဖခငျ်ားသည ်ထိိုစိတ်ခံစာျားမှုမ ာျားကိို 

'လ တ်ခ  စ်ရန'် အဝကာငျ်ား ံိုျား နညျ်ားလမ်ျားတစ်ရ ်လညျ်ား ဖဖစ်ဝန ေါဝသျားသည။် 

 


