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American Friends Service Committee (AFSC) သည ်အ8ကမ်းဖက်မ=၊ မညမီ@မ=၊ ဖိBCပ်ိမ=များ ကငး်ေ၀းသည် ့

ကမKာတစခ်Oြဖစရ်န ်စSဆက်မြပတ် ြမUင်တ့ငမ်=များလOပ်ေဆာငေ်နပါသည။်  

 

Quaker ယံO8ကည်ချက်အရ လတ̂စဉ်းီ တစေ်ယာက်စ ီ အတွငး် တညa်Cိေသာ ြမင့ြ်မတ်ေသာ အလငး် မC 

လမ်းbcနမ်=ြဖင် ့   ကdနေ်တာ်တိOရဲ့ ့ လ̂မ=၀နး်ကျင ် BCင့ ် အဖဲွfအစည်းများ အေြခခံကျကျ အသွငေ်ြပာငး် 

မ=ြဖစေ်ပgလာေစရန ် ေြပာငး်လမဲ= မျိhးေစမ့ျား BCင် ့ လသ̂ားဘ၀အေပg ေလးစားမ=တိOက့ိO ြပhစOပျိhးေထာင ်

ေပးေနပါသည။် လထ̂Oအတငွး် အေရးတkကးီလိOအပ်ချကမ်ျားြပည်မ့Cီရန ် ၊ မတရားမ= ကိO စနိေ်ခg ြခငး် BCင့ ်

lငမ်ိးချမ်းေရး တညေ်ဆာက ် ရန ်  ကdနေ်တာ်တိOသ့ည ် မည်သ့ည် ့ ယံO8ကညမ်=  ေနာကခ်အံသိOငး်အ၀ိOငး် မCမဆိO 

လာသည် ့ ကမKာတ၀Cမ်းaCိ လမ̂ျား BCင် ့ မိတ်ဖက်များ   တိOB့ Cင်အ့တ ̂ လကတ်ွ ဲ လOပ်ကိOငလ်ျက ် aCိသည။် 
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အစရီငခ်စံာ၏ ရညရွ်ယခ်ျကမ်2ာ 3ငမ်ိးချမ်းေရး 

တညေ်ဆာကမ်9 အေလအ့ကျင် ့ တငွ ် ကျယြ်ပန်လ့ာသည် ့

စတိဒ်ဏရ်ာကိB ဆနး်စစ3်ပီး အေရးပါမ9ကိB ထည်သ့ငွး် 

စEးစားြခငး် ြဖင် ့ AFSC ၏ Just Peace S2င် ့ Just 

Migration လBပ်ငနး်များကိB ပံပိ့BးကZညရီန ်ြဖစသ်ည။် 

 

 

အဓိက အချကမ်ျား 
• စိတ်ဒဏရ်ာ (Trauma) ဆိBသညမ်2ာ ခSာ̀ကိBယမ်2 သဘာ၀အတိBငး် တံB ့ြပနS်ိBငသ်ည် ့ ခSံိBငရ်ညထ်က ် ေကျာ်လနွေ်သာ 

စတိဖိ်စးီမ9 အေတွcအdကeံများ၏ သကေ်ရာကမ်9များကိB ေဖာ်ြပြခငး်ြဖစသ်ည။်  

 

• ကေလးဘဝတငွ ်စတိဒ်ဏရ်ာ၏ သကေ်ရာကမ်9သည ်အထZးသြဖင့ ်အားေကာငး်SိBငသ်ည။် ထိBအချိနတ်ငွ ်ဦးေS2ာကသ်ည ်

ဖံွc 3ဖိeးေနဆြဲဖစေ်သာေdကာင် ့ စတိဒ်ဏရ်ာက ဖံွc 3ဖိeးမ9လမ်းေdကာငး်တစခ်BလံBးကိB ေြပာငး်လ ဲ သာွးေစSိBငပ်ါသည။် 

ထိBေ့dကာင့၊် ၎ငး်၏အကျိeးဆကမ်ျားသည ် ပိB၍ြပငး်ထန3်ပီး dကာl2ညl်2ိေနSိBငသ်ည။် ထိBကာလအတငွး်တငွ ်

အရွယေ်ရာက3်ပီး သZများအတကွလ်ညး် စတိဖိ်စးီမ9ကိB ခSံိBငရ်ညအ်ား mကးီမားစာွ တညေ်ဆာကမ်9l2ိသည ်

ြဖစသ်ည်အ့တကွ ် ၊ ကေလးဘဝတငွရ်l2ိခဲေ့သာ စတိဒ်ဏရ်ာများသည ် အရွယေ်ရာက3်ပီးေသာအခါတငွ ် အခကအ်ခမဲျား 

ကိBရငဆ်ိBငေ်ြဖl2ငး်SိBငသ်ည့ ်စမ်ွးရညက်ိBလnမ်းမိBး ထားပါသည။် 

• စတိဒ်ဏရ်ာဒဏခ်ျကေ်dကာင့ ် ခSာ̀ကိBယS်2င့ ် စတိထ်ခိိBကS်ိBငသ်ည့ ် မေရမတကွS်ိBငေ်သာအေdကာငး်များl2ိသည။် 

ကျနး်မာေရးအSoရာယမ်ျား သသိသိာသာတိBးလာသညS်2င့အ်မp စတိဒ်ဏရ်ာl2ိသZများသည ် ပိB၍ အကဆဲတS်ိBငသ်ည။် 

ထပ်ိတိBကရ်ငဆ်ိBငလ်ိBစတိ၊် ရနလ်ိBစတိမ်ျားလာသြဖင် ့ ယံBdကညမ်9S2င့စ်ာနာမ9မ9တိB ့ ေလျာန့ညး်လာ3ပီး အေြခအေနများကိB 

အပျကသ်ေဘာြမငလ်ာြခငး် သိBမ့ဟBတ ်သနားdကငန်ာစတိအ်ြမငl်2ိရန ်ခကခ်လဲာတတသ်ည။်  

• စတိဒ်ဏရ်ာ (Trauma) ကိBယတ်ိBငက် စတိေ်ရာဂါမဟBတေ်သာ်လညး် ကိBငတ်ယွေ်ြဖl2ငး်မ9မြပeပါက 

စတိေ်ရာဂါြဖစေ်စSိBငသ်ည။်  

• စတိဒ်ဏရ်ာသည ် လZအများ၏ 3ငမ်ိးချမ်းေရး ပsိBဂရမ်များS2င့ ် ထေိတွcဆကဆ်SံိBငမ်9စမ်ွးရညက်ိB သကေ်ရာကမ်9l2ိ3ပီး 

3ငမ်ိးချမ်းေရး ပsိBဂရမ်များသညလ်ညး် လZအများတငွl်2ိေသာ စတိဒ်ဏရ်ာ ကိBလ9ံcေဆာ်မ9များြဖစေ်စSိBငသ်ည်အ့တကွ ် 

3ငမ်ိးချမ်းေရးတညေ်ဆာကသ်ည်လ့Bပ်ငနး်များ လBပ်ေဆာငရ်ာတငွ ် စတိဒ်ဏရ်ာကိB ထည်သ့ငွး်စEးစားရန ် အလနွ ်

အေရးmကးီပါသည။်  

• စတ်ိဒဏရ်ာသည ် ေရl2ညပ်ဋပိကuေြဖl2ငး်ေရးs9ေထာင့မ်2 စEးစားရန ် အထZးအေရးmကီးပါသည။် စတ်ိပိBငး်ဆိBငရ်ာ 

ေကာငး်မွနေ်သာ မိဘများS2င့အ်တZ ငယ်စEကေလးဘဝ ပတ်ဝနး်ကျငကိ်B  ြပeစBပျိeးေထာငြ်ခငး်သည ် ကေလးများ၏ 

စတ်ိပိBငး်ဆိBငရ်ာ ခံSိBငရ်ညအ်ား တညေ်ဆာက်ရနအ်တွက် မl2ိမြဖစ ် လိBအပ်ပါသည။် ပဋပိကuများမ2တစဆ်င်ရ့l2ိေသာ 

စတ်ိဒဏရ်ာသည ် ေကာငး်မွနေ်သာ ပတ်ဝနး်ကျငမ်ျားကိB ဖနတီ်းSိBငေ်သာ မိဘများ၏စွမ်းရည ် အေပv သက်ေရာက်မ9l2ိ3ပီး 

ကေလးများအတွက် စတ်ိဒဏရ်ာအသစမ်ျားကိB ြဖစေ်ပvေစသည။်  ကနဦးစတ်ိဒဏရ်ာ ရသည့ြ်ဖစရ်ပ်များS2င့ ်

တိBက်sိBက်သက်ဆိBငြ်ခငး်မဟBတ်ဘ ဲ မိဘများမ2တစဆ်င် ့ သက်ေရာက်လာသည် ့ စတ်ိဒဏရ်ာ အမျိeးအစားြဖစသ်ည။် ၄ငး်  

သသံရာက ဆင်ကဲ့ြဖစေ်ပvေနတတ်သည။်  

 
Author: 

 
Jemima Chase 
Jemima.chase@gmail.com 
linkedin.com/in/jemima-cc 
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• လZများသည ် သZတိB၏့ စတ်ိဒဏရ်ာ သိBမ့ဟBတ် စတ်ိဒဏရ်ာမ2တစဆ်င် ့ သက်ေရာက်မ9များမညသ်ိB ့ ြဖစေ်ပvလာသညကိ်B 

မြဖစမ်ေနအသlိ2ိြခငး် သိBမ့ဟBတ် သတိမZေလ ့မl2ိdကပါ။  

ဦးေS2ာက်၏ ြပeြပငေ်ြပာငး်လဲလွယ်မ9 ေdကာင့ ်စတ်ိဒဏရ်ာအများအြပား ြပနလ်ညေ်ကာငး်မွနလ်ာSိBင3်ပီး စတ်ိဒဏရ်ာအသေိပးမ9 S2င့ ်

လBပ်ငနး်ခွငတွ်င ်စတ်ိဒဏရ်ာ အသေိပးမ2န ်(စတိဒ်ဏရ်ာအသေိပးမ/န ်သည ်အြခားသ5များ7/င့ ်သင့က်ိ;ယသ်င ်စတိဒ်ဏရ်ာ၏ အကျိ>းသကေ်ရာကမ်?ကိ; 

ခစံားသလိယွ7်ိ;ငရ်နြ်ဖစသ်ည။်) ကိB အသံBးြပeြခငး်သည ်လZအများကိBကZညရီန ်S2င့ ်ထေိရာက်ေသာ ပsိBဂရမ်များေဆာငရွ်က်ရာတွင ်

အေရးmကီးေသာေြခလ2မ်း တစခ်Bြဖစသ်ည။်
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Trauma ဟ5ေသာ စကားလံ;းကိ; အသံ;းြပ>ရာတငွ ်သတထိားရန ်7/င့ ်၄ငး် ေဝါဟာရ  မ/ အာPံ;မလွေဲစရန ်အေရးRကးီပါသည။်  

'စတိဒ်ဏရ်ာ' 7/င့ ်'စတိဒ်ဏရ်ာရြခငး်' တိ;သ့ည ်အသံ;းများေသာစကားလံ;း များြဖစလ်ာUပီး အလနွအ်ကVံအသံ;းများေနWကသည ်။ 

ဤသေဘာအရ 'စတိထ်ခိိ;ကစ်ရာ' ဟ5သည ်ေWကာကမ်ကဖ်ွယေ်ကာငး်Uပီး မေတးွဝံစ့ရာဟ; မဆိ;လိ;ပါ။ စတိဒ်ဏရ်ာသည ်ခ7[ာကိ;ယအ်ေပ\  

ဇီဝကမ ̂သိ;မ့ဟ;တ ်စတိပိ်;ငး်ဆိ;ငရ်ာ လ_မ်းမိ;းမ?အချိ> ` a/ိခဲသ့ည့ ်အြဖစအ်ပျကတ်စခ်;ကိ; ေဖာ်ြပြခငး်ြဖစသ်ည။် 

  

ကေလးဘဝ အိမ်ေထာင်စုများတင်ွ ေတွ` Wက>ံခဲရ့ေသာ ကွာ3ှင်းြပတ်စဲြခင်း၊ ပျက်ကွက်ြခင်း/စိတ်:; ပ်စရာ/ 

စိတ်ကျေရာဂါခံစားေနရေသာမိဘများ၊ လိင်ပုိင်းဆုိင်ရာအလွဲသုံးစားလပ်ုမ;၊ အCကမ်းဖက်မ;၊ ေဒါသေပါက်ကွဲမ;များ Fှင် ့အFိင်ုကျင့်မ;၊ 

ပဋိပကI၊ လမူျKိးေရးခဲွြခားမ;၊ ဖိFှပ်ိမ; သိL မဟတ်ု ခဲွြခားဆက်ဆံမ;များသည် စိတ်ဒဏ်ရာြဖစ်လာေစသည့် အလားအလာ3ိှသည်။ 

 

စတိဒ်ဏ်ရာ အဓိပ2ါယမ်ျား 

စတိဒ်ဏရ်ာ၏ အဓိပ.ါယဖွ်င့ဆ်ိ6ချကအ်ေပ; ေယဘ6ယျသေဘာတ>ညခီျကမ်BCိေသာ်လညး်၊ 

အချိGHေသာယ>ဆချကမ်ျားမCာ-- 

 
 

• စတိဒ်ဏရ်ာ သည ် ဆိ6းရွားေသာအေတွHအIကGံများ၏ ဇီဝကမMNCင့ ် စတိပိ်6ငး်ဆိ6ငရ်ာ လကOဏာများြဖစသ်ည။် 

ကRN်6ပ်တိ6က့ိ6 ဉးီတည ် ြဖစပ်ျကခ်ဲသ့ည့ ် အရာ မဟ6တေ်သာ်လညး် ကRN်6ပ်တိ6စ့တိတ်ငွး် ြဖစပ်ျကခ်ဲေ့သာ 

အေIကာငး်အရာများေIကာင် ့ကRN်6ပ်တိ6 ့ စတိN်Cင် ့ခNVာကိ6ယ ်အတငွး်၌ ြဖစေ်ပ;လာေသာ ရလဒမ်ျားြဖစသ်ည။်  

 
• စတိဒ်ဏရ်ာြဖစေ်စသည် ့အေတွHအIကGံသည ်စတိဖိ်စးီမXကိ6 စမီံခန ့ခ်ွNဲ ိ6ငေ်သာ ခNVာကိ6ယ၏် သဘာဝစမွ်းရညက်ိ6 

လZမ်းမိ6းေစNိ6ငပ်ါသည။် အေတွHအIကGံတစခ်6၏ ဤစမွ်းရညမ်ျားကိ6 လZမ်းမိ6းNိ6ငမ်XBCိမBCိ သည ်IကGံေတွH ခဲရ့ေသာ 

အြဖစအ်ပျက၏်သေဘာသဘာဝ၊ လ>တစဦ်းချငး်စ၏ီ ခNံိ6ငရ်ညB်CိမX NCင့ ်ရBCိNိ6ငေ်သာ ပံပိ့6းမXစနစမ်ျားေပ;တငွ ်

မ>တညပ်ါသည။် 

• စတိဒ်ဏရ်ာ ကိ6ယတ်ိ6ငက် စတိေ်ရာဂါမဟ6တ ်ေသာ်ြငား စတိဒ်ဏရ်ာသည ်အချိနI်ကာလာသည ်နဲအ့မ^ 

စတိေ်ရာဂါလကOဏာများ ကိ6 ြဖစေ်ပ;ေစNိ6ငပ်ါသည။်  

 

 

 

 
စတ်ိဒဏရ်ာ S2င် ့ ဆက်စပ်သည် ့ အယZအဆများမ2ာ လZမ9/ယEေကျးမ9/စBေပါငး်စတ်ိဒဏရ်ာ၊ မျိeးဆက်အလိBက် စတ်ိဒဏရ်ာS2င့ ်

တစဆ်င်လ့က်ကမ်းရl2ိသည် ့ စတ်ိဒဏရ်ာ များ ြဖစသ်ည။် တစဖ်န၊် ၎ငး်တိB၏့ အဓိပzါယ်ဖွင့ဆ်ိBချက်များအေပv သေဘာတZညမီ9 

အနညး်ငယ်မpသာ l2ိပါေသးသည။် တစဦ်းချငး်စ၏ီ စတ်ိဒဏရ်ာအေြခအေနေပvမZတည3်ပီး  သးီြခားနားလညမ်9 l2ိSိBငေ်သာေdကာင် ့

စတ်ိဒဏရ်ာS2င်ပ့တ်သတ်3ပီးလက်l2ိအေနအထားကိBl2ာေဖွေလလ့ာပါမည။်
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စတိဒ်ဏရ်ာသည ်လ-တစဦ်းအေပ3 မညသ်ိ5အ့ကျိ9းသကေ်ရာကသ်နညး်၊ 

<ငမိ်းချမ်းေရးတညေ်ဆာကမ်@များ လ5ပ်ေဆာငသ်ည့အ်ခါ မညသ်ည်အ့တကွေ်Cကာင် ့အေရးပါသနညး်။ 

 

စတ်ိဒဏရ်ာ ရေစသည် ့ အြဖစအ်ပျက်ကိB ေတွc dကံeခဲရ့ပါက စာနာမ9၊ ယံBdကညမ်9S2င့ ် သနားdကငန်ာမ9တိB ့ ေလျာက့ျလာ3ပီး  

ပံBမ2နအ်ရာများတွင ်စတ်ိပါ၀ငစ်ားမ9 ၊ တိBက်တွနး်ပါ၀ငမ်9များ မl2ိေတာဘ့ ဲအြဖစမ်2နမ်ျားကိB ြငငး်ဆနြ်ခငး်ြဖင် ့ခBခံတံB ့ြပနမ်9၊ အထးီကျနမ်9၊ 

ရနလိ်Bမ9၊ ြပငး်ထနေ်သာ စတ်ိခံစားမ9၊ တထစခ်ျသတ်မ2တ်ချက် စတ်ိသေဘာထားS2င့ ် ဘက်လိBက်မ9များ ြဖစေ်ပvလာSိBငသ်ည။် 

ထိBအရာများသည ်လZဦ့းေS2ာက် ၏ မ2တ်သားလွယ် သည် ့စွမ်းရညေ်dကာင် ့ ြဖစေ်ပvလာြခငး်ြဖစ ်သည။် ေဘးထက်ွဆိBးကျိeး အေနြဖင် ့

ဦးေS2ာက်ဖဲွcစညး်ပံBများS2င့ ် ဆလ်ဲများေပvတွင ် စတ်ိဒဏရ်ာ ၏ လnမ်းမိBးမ9သည ် dကာl2ညစွ်ာ l2ိSိBင3်ပီး ယငး်လnမ်းမိBးမ9များသည ်

ဦးေS2ာက်ဖံွc 3ဖိeးမ9၏အေစာပိBငး်အဆင့မ်ျား အေပv သက်ေရာက်မ9 အထZးြပငး်ထနပ်ါသည။် 

 

လZအများစBသည ်တZညေီသာ ဒBကuဆငး်ရဲများကိB ေတွc dကံeရေသာ်လညး် စတ်ိဒဏရ်ာရl2ိမ9 များမ2ာမZ လZတစဦ်းS2င့တ်စဦ်း သသိသိာသာ 

ကဲွြပားSိBငပ်ါသည။် ထိBအေdကာငး်အရာကိB နားလညS်ိBငရ်န ် နညး်လမ်းတစခ်Bမ2ာ  စတ်ိပိBငး်ဆိBငရ်ာdက့ံခိBငမ်9 ြဖစသ်ည။် 

လZတစဦ်းတစေ်ယာက် သည ် ဆငး်ရဲဒBကuကိB ရငဆ်ိBငရ်န ် မညမ်p ခံSိBငစွ်မ်းရညl်2ိသညကိ်B ၎ငး်တိB၏့ ကေလးဘဝ ပတ်ဝနး်ကျငက် 

အဓိက အဆံBးအြဖတ်ေပးေလl့2ိသည။် ေမွးကငး်စကေလးများတွင ် ဦးေS2ာက်၏ ြပငလွ်ယ်ေြပာငး်လွယ်ေသာ  သေဘာသဘာဝ သည ်

ဤေနရာတွင ် အေရးပါသည။် ဦးေS2ာက်အတွငး်l2ိ ချိတ်ဆက်မ9များ၏ ကိBးဆယ်ရာခိBငS်9နး်သည ် ကေလးေမွးဖွားချိနမ်2စတင ်

ြဖစေ်ပv 3ပီး ကနဦး ကာလတွင ်ကေလးမ2 လက်ခံရl2ိသည့ ်အာsံBလ9ံcေဆာ်မ9များအတွက် အေရးပါအရာေရာက်သည။်  

 

ဦးေS2ာက်၏ ကွနရ်က်များသည ် အသံBးြပeမ9အေပv မZတညေ်သာ နညး်လမ်းြဖင့ ် ဖံွc 3ဖိeးလာသည-် စနစတ်စခ်B 'အသက်ဝငေ်လ'၊ 

ထိBစနစ၏် ချိတ်ဆက်မ9များ၊ အာsံBေdကာများS2င့ ် ဆားကစမ်ျား ပိBမိBဖံွc 3ဖိeးလာမညြ်ဖစသ်ည။် ထိBြဖစစ်Eသည ်

ဖံွc 3ဖိeးဆကဲေလးငယ်တစဦ်း mကီးြပငး်လာသည် ့ပတ်ဝနး်ကျငS်2င့ ်လိBက်ေလျာညေီထြွဖစေ်အာင ်ကZညေီပးသည။် . ဥပမာအားြဖင့ ်

ေမွးကငး်စကေလးအား အြပည့အ်ဝ ြပeစBေစာင့ေ်l2ာက်ခဲေ့သာ်လညး် ေမွးစမ2 ၅ S2စ ်အတွငး် အေမ2ာငထ်တွဲင ်ထားခဲပ့ါက ၎ငး်သည ်

အြမငအ်ာsံBစနစ ်မဖံွc 3ဖိeးေတာဘ့ ဲမျက်စကွိယ်သာွးမညြ်ဖစသ်ည။် 

 

ထိBနညး်တZစွာ၊ ကေလး၏ဦးေS2ာက်သည ် ၎ငး်၏ပတ်ဝနး်ကျငတွ်င ် မလံBြခံe၊ မ3ငမ်ိမသက်ြဖစ3်ပီး ေdကာက်ရံွc မ9များl2ိေdကာငး် ခံစား 

သlိ2ိလာပါက ဦးေS2ာက်သည ် ရနလိ်Bမ9ပိBမိBြမနဆ်နလ်ာကာ စတ်ိဖိစးီမ9ကိB တံB ့ြပနြ်ခငး် နညး်ပါးသာွးတတ်သည။် ဤကဲသ့ိB ့ 

ပတ်ဝနး်ကျငမ်ျိeးတွင ် အသက်l2ငရ်ပ်တညစ်Eတွင ် ဆင့ကဲ်ြဖစစ်Eအရ 'အသံBးနညး်ေသာ' သနားdကငန်ာမ9 စsိBက်လကuဏာများကိB 

အသံBးချမ9နညး် လာတတ်သည။်  

 

ဤနညး်အားြဖင့၊် ငယ်စEကေလးဘဝတွင ် စတ်ိခံစားမ9ဆိBငရ်ာ အေတွcအdကံeများက ခံစားမ9ပိBငး်ဆိBငရ်ာလမ်းေdကာငး် 

ဖံွc 3ဖိeးလာမည်ပံ့Bစ ံ ကိB အဆံBးအြဖတ်ေပးSိBငသ်ည။် ေနာငလ်Zmကီးများြဖစလ်ာသည်အ့ခါ စတ်ိခံစားမ9ဆိBငရ်ာ ြပဿနာများကိB 

ကိBငတွ်ယ်ေြဖl2ငး်ပံB၊ ေပျာ်ရnငမ်9S2င့ ် ချစြ်ခငး်ေမတo ာတိBကိ့B ေတွc dကံeခံစားရပံBတိB ့ အေပvတွငလ်ညး် လnမ်းမိBးမ9များl2ိSိBငသ်ည။် 

စတ်ိပိBငး်ဆိBငရ်ာတည3်ငမ်ိမ9၊ ဖိစးီမ9တံB ့ြပနမ်9စနစ ်ဖံွc 3ဖိeးတိBးတက်မ9၊ သငယ်Zမ9၊ လ9ံcေဆာ်မ9၊ နာကျငမ်9 စညး်မျEး များ (စတ်ိပိBငး်ဆိBငရ်ာ S2င့ ်

sBပ်ပိBငး်ဆိBငရ်ာ) S2င့ ် အထက်တွငေ်ဖာ်ြပထားေသာ စာနာမ9၊ ယံBdကညမ်9၊ ကsBဏာS2င့ ် ရနလိ်Bမ9 စသည့ ် ကိBယ်ရညကိ်Bယ်ေသးွဆိBငရ်ာ 

အဂ� ါရပ်များသည ် ငယ်စEကေလးဘဝ အေတွcအdကံeများ၏ သက်ေရာက်မ9l2ိသည။် ထိBေ့dကာင့ ် လZအများစBသည ် ဦးေS2ာက်ဖံွc 3ဖိeးဆ ဲ

အချိနတွ်င ် အလွနထ်ခိိBက်လွယ်3ပီး ထခိိBက်SိBငေ်သာနညး်လမ်းအမျိeးမျိeး ေdကာင့ ် တစမ်ျိeးမျိeး စတ်ိဒဏရ်ာများ ခံစားရတတ်ပါသည။် 

ထိBသိB ့ြဖစရ်ြခငး်မ2ာ မိဘေမတo ာS2င့ ် နားလညမ်9 မရl2ိြခငး် သိBမ့ဟBတ် မိဘေကာငး်များြဖစရ်န ် အားထBတ်မ9 ထက် ေကျာ်လွနေ်နေသာ 

အရာများေdကာင်ြ့ဖစသ်ည။်  
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ကေလးဘဝအေတွcအdကံeကိB အရွယ်ေရာက်3ပီးသZများ၏ လZမ9ေရးS2င့ ်အြပeအမZပိBငး်ဆိBငရ်ာ ခဲွြခားဆက်ဆမံ9 S2င့ ်ကျနး်မာေရးဆိBငရ်ာ 

အကျိeးဆက်များS2င့ ်ချိတ်ဆက်ေပးသည့ ်လမ်းေdကာငး်များ၏ အေထာက်အထားများအတွက်၊ ေနာက်ဆက်တဲွ I ကိB dကည့ပ်ါ။ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Belkys López သည ် South Sudan l2ိ စတ်ိဒဏရ်ာကိB ေဖာ်ြပချက်မ2ာ “သZစမ်ိးတစေ်ယာက် ဒါမ2မဟBတ် သZငယ်ချငး် ဒါမ2မဟBတ် 

မိသားစBဝငေ်တွနဲပဲ့ြဖစြ်ဖစ ် အsိBးl2ငး်ဆံBး စကားဖလ2ယ်မ9ကေန ေဒါသေပါက်ကဲွတဲအ့ခါ ဘာြဖစသ်ာွးမလဲ။ စတ်ိဒဏရ်ာက 

ြဖစေ်ပvလာတဲထ့ခိိBက်မ9ေတွဟာ လZထB အသိBငး်အ၀ိBငး်အတွငး် အမ်ိတွငး်အdကမ်းဖက်မ9 ကဲသ့ိB ့ ြပeမZဆက်ဆမံ9ေတွကိB အမျိeးသမီးများ၊ 

ကေလးများS2င့ ်တစခ်ါတစရံ်တွင ်ထခိိBက်လွယ်တဲ ့အမျိeးသားများ ထမံ2ာပါ ေတွc dကံeရSိBငပ်ါတယ်။ 

မZးယစေ်ဆးဝါးသံBးစွမဲ9S9နး် ြမင့မ်ား3ပီး လိငမ်2တစဆ်င့ ် ကZးစက်တတ်ေသာ ေရာဂါများ သိBမ့ဟBတ် မလိBလားအပ်ေသာ ကိBယ်ဝနမ်ျားကိB 

ြဖစေ်ပvေစသည့ ် အမZအကျင့မ်ျား ြပeလBပ်ြခငး်ြဖင် ့ တံB ့ြပနမ်9 များြပားလာသညကိ်B ေတွc ြမငS်ိBငသ်ည။် ဤနညး်အားြဖင့ ်

စတ်ိဒဏရ်ာကိBလညး်အတZရl2ိ3ပီး ယခငက်တညး်က ထlိ2လွယ်ေသာ ေဒသများ မ2ာ မလံBြခံeမ9ေတွ ပိBလိBမ့ျားြပားလာပါတယ်။   

ဒါေdကာင့ ်ဒသီေဘာအရေတာ ့များြပားလာတဲ ့စတ်ိဒဏရ်ာေတွဟာ SိBငင်ေံတာ်လံBြခံeေရးနဲဆ့ိBငတ်ယ်။” 
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!ငိမ်းချမ်းေရးတည်ေဆာက်မ0အတက်ွ ဘာေ4ကာင့်အေရး6ကီးတာလဲ။ 

 
အBပ်စBကဲွပဋပိကu၏အေြခအေနတွင၊် လZအများသည ် ေနစ့Eရက်ဆက် စတ်ိဒဏရ်ာရေစေသာဖိစးီမ9များကိB အေသးစား ရနလိ်Bမ9များ 

မ2တစဆ်င် ့ ြပငး်ထနေ်သာစတ်ိဖိစးီမ9ကိB ြဖစေ်စသည် ့ အတငး်အဓမ�ေsncေြပာငး်ေနထိBငရ်ြခငး် သိBမ့ဟBတ် အdကမ်းဖက်ြခငး် တိBအ့ထ ိ

dကံeေတွcေနရပါသည။် ၎ငး်သည ် မျိeးဆက်တစဆ်က်l2ိ ကေလးများ၏ ဉာဏရ်ညပိ်Bငး်ဆိBငရ်ာ ဖံွc 3ဖိeးတိBးတက်မ9ကိB 

လnမ်းမိBးSိBငsံ်Bသာမက၊ အရွယ်ေရာက်3ပီးသZများ၏ ဇီဝကမ�ဆိBငရ်ာ ဖိစးီမ9တံB ့ြပနမ်9များကိBပါ လnမ်းမိBးSိBငသ်ည ် (၎ငး်တိB၏့ 

ခံစားချက်ပိBငး်ဆိBငရ်ာလBပ်ေဆာငမ်9စနစမ်ျားသည ် သင်တ့င်မ့pတေသာအေြခအေနတွင ် မဖံွc 3ဖိeးပါက ပိB၍ပငလ်nမ်းမိBးSိBငသ်ည)်။ 

၎ငး်သည ် မျိeးဆက်သစက်ေလးများ၏ စတ်ိပိBငး်ဆိBငရ်ာသBခချမ်းသာကိB ေဖာ်ေဆာငရ်နအ်တွက် အေရးmကီးဆံBးေြပာငး်လဲမ9ြဖစသ်ည့ ်

မိဘအBပ်ထနိး်မ9စွမ်းရညကိ်B ေS2ာင့ယ်2က်SိBငသ်ည-် ေမတo ာြဖင့ ် အြပနအ်လ2နဆ်က်သယ်ွမ9များS2င့ ် စတ်ိဖိစးီမ9မl2ိေသာ ကနဉးီ 

ြပeစBေစာင့ေ်l2ာက်သZထမံ2 အာsံBစZးစိBက်မ9 သည ် စတ်ိပိBငး်ဆိBငရ်ာကျနး်မာေရးS2င့ ် ခံSိBငရ်ညအ်ားတညေ်ဆာက်ရနအ်တွက် 

မl2ိမြဖစလိ်Bအပ်ပါသည။် ယငး်အတွက် အေထာက်အထားများသည ် ကျယ်ေြပာလ23ပီး မdကာေသးမီS2စမ်ျားက ပိBမိB 

ကျယ်ြပန ့လ်ာခဲသ့ည။် 

 

ထိBေ့dကာင့ ် စစပဲွ်၏ အကျိeးသက်ေရာက်မ9မ2ာ ပဋပိကu ကိB ြမငေ်တွcေနရသည် ့ မျိeးဆက်များထက်ေကျာ်လွန3်ပီး  မျိeးဆက်များ 

တစေ်လpာက် မညကဲ်သ့ိB ့ သယ်ေဆာငသ်ာွးSိBငသ်ညကိ်B က�S်Bပ်တိB ့ စတငေ်တွc ြမငေ်နရ3ပီြဖစသ်ည။် မိဘတစဦ်းသည ် မိမိတိB၏့ 

ကေလးကိBမညမ်pချစသ်ညြ်ဖစေ်စ မိဘအBပ်ထနိး်မ9အရညအ်ေသးွသည ် နာတာl2ညစ်တ်ိဖိစးီမ9ေအာက်တွင ် အားနညး်လာတတ်သည။် 

ဆငး်ရဲခက်ခဲမ9၊ လZမ9-စတ်ိခံစားမ9ဆိBငရ်ာ ပ့ံပိBးကZညမီ9 ကငး်မ့ဲမ9၊ မိဘများကိBယ်တိBင ် ကေလးဘဝတွငရ်l2ိခဲေ့သာ စတ်ိဒဏရ်ာ 

များl2ိြခငး်သည ် အမ်ိတွင ် အdကမ်းဖက်မ9S2င် ့ လpစလ်ျ�s9မ9များကိB ြဖစေ်ပvေစသည် ့ အဓိကသားေကာငမ်ျားြဖစလ်ာတတ်သည။်  

ဤသညမ်2ာ မိဘများ၏ အြပစမ်ဟBတ်ပါ။ မျိeးဆက်များ၏ စတ်ိဒဏရ်ာအေပv မညကဲ်သ့ိB ့ အကျိeးသက်ေရာက်သညကိ်B 

နားလညြ်ခငး်သည ် မိဘများကိB အြပစပံ်Bချြခငး်အတွက်မဟBတ်ဘ ဲ တစန်ညး်နညး်ြဖင့ ် ခံစားေနရေသာ ကေလးS2င် ့ မိဘdကားတွင ်

ြပတ်ေတာက်ေနေသာ mကိeးကိB သlိ2ိ3ပီး ၊ ကေလးမ2 မိဘ ြဖစလ်ာသည်အ့ခါ တတ်SိBငသ်မp အေကာငး်ဆံBးြပeမZြခငး်ြဖင့ ်

ကေလးဘဝတွင ်ရl2ိSိBငေ်သာ ခံစားချက်ဆိBငရ်ာအေထာက်အကZများကိB ေပးစွမ်းSိBငေ်သာ အရာများကိB သlိ2ိရနြ်ဖစသ်ည။်  

 

ထိBေ့dကာင့ ် မျိeးsိB းစEဆက် စတ်ိဒဏရ်ာရl2ိမ9 အစြပeြခငး်အားြဖင် ့ အdကမ်းဖက်မ9 သသံရာများ ဆက်လက်ြဖစေ်ပvေနSိBငပ်ါသည။် 

လZမ9အသိBငး်အ၀ိBငး်၊ တစဦ်းချငး်S2င့ ် လZထB အတွငး်ခံSိBငရ်ညအ်ား တညေ်ဆာက်ရန ် အေထာက်အကZေပးြခငး်မl2ိပါက 

ကာလl2ညစ်တ်ိဖိစးီေနေသာ မိဘများS2င့ ် ပဋပိကuအေြခအေနများတွင ် mကီးြပငး်လာသည့ ် ကေလးအများအြပားသည ် ဉးီေS2ာက်S2င် ့

အာsံBေdကာဆိBငရ်ာ ေဝဒနာကိB ခံစားdကရဖွယ်l2ိသည။် စတ်ိေရာဂါ၊ စွလဲမ်းမ9S2င့ ် ေဆးဘက်ဆိBငရ်ာေရာဂါများ ြဖစS်ိBငေ်ချပိBများသည ်

(အကျEးချeပ်အတွက် ၂၈ ကိBdကည့ပ်ါ)။ ထိBသိB ့ြဖစလ်ာပါက မိဘS2င် ့ ကေလးအdကား အြပနအ်လ2နဆ်က်ဆေံရးအရညအ်ေသးွကိB 

ထခိိBက်ေစြခငး်ြဖင့ ် မျိeးဆက်သစက်ေလး များ၏ ငယ်ဘ၀ ပတ်၀နး်ကျင ် ကိB လnမ်းမိBးမ9l2ိလာ3ပီး ထိBမ2တစဆ်င် ့ ထိBမျိeးဆက်သည ်

ေနာငလ်ာမည့သ်ZများS2င့ ်မညသ်ိBဆ့က်ဆမံညကိ်B ဆက်လက်လnမ်းမိBးသာွးမညြ်ဖစသ်ည။်   

 

Bruce Alexander သည ်  အေမရိကနဇ်ာတိလZမျိeးများ မျိeးဆက်များစွာdကံeေတွc ခဲရ့သည် ့ ကိB ေရl2ညဖိ်S2ပ်ိမ9၊ ေဘးဖယ်ထားမ9S2င့ ်

အdကမ်းဖက်မ9များသည ် ေနာက်လာမည်မ့ျိeးဆက်များတွင ် ြပငး်ထနစွ်ာ မZးယစေ်ဆး စွလဲမ်းမ9များ S2င့ ် မျိeးဆက်အလိBက် 

ကေလးသZငယ် ည�ငး်ပနး်S2ပ်ိစက်ြခငး်၊ စတ်ိဓာတ်ကျြခငး်S2င့ ် မိမိကိBယ်ကိB သတ်ေသြခငး်တိBကိ့B ြဖစေ်ပvေစSိBငသ်ည် ့ အေdကာငး်ကိB 

ေဖာ်ြပေဆွးေSးွထားသည။် ကိBလိBနေီခတ်မတိBငမီ်က စတ်ိကျနး်မာေရးချိecတဲမ့9၊ အလဲွသံBးစားမ9 သိBမ့ဟBတ် မZးယစေ်ဆးစွလဲမ်းေသာ 

ြပဿနာများ ြဖစပွ်ားမ9သည ် အလွနl်2ားပါးသည ် (အေထာက်အထားအတွက် 30 ကိBdကည့ပ်ါ)။ ယေန ့ ဇာတိလZမျိeးစB များမ2 

ေမွးဖွားလာေသာ ကေလးများသည ် ယခငမ်ျိeးဆက်များကဲသ့ိB ့ စက်ဆBပ်ရံွl2ာဖွယ် ဖိS2ပ်ိမ9ဒဏကိ်B မခံရေသာ်လညး် 

မိဘများdကံeေတွc ခဲရ့ေသာ စတ်ိဒဏရ်ာနာကျငမ်9သည ် ေနာငလ်ာေနာက်သား မျိeးဆက်များအတွက် အေရးပါေသာ ြပeစBပျိeးေထာငမ်9 

ရမည်အ့ရညအ်ေသးွတွင ် စမ့်ိ၀ငေ်နေသာေdကာင် ့ နာကျငမ်9၏ အေမွအS2စမ်ျား သည ် မျိeးဆက်အလိBက် လက်ဆင်က့မ်းခံခဲရ့သည။် 
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က�နစ်နစ၊် ကိBလိBနစီနစ၊် အဖဲွcအစညး်ဆိBငရ်ာ လZမျိeးေရးခဲွြခားမ9S2င့ ် ပဋပိကuများေdကာင့ ် လZအများ ေရl2ည ် ထခိိBက်SိBငသ်ည့ ်

နညး်လမ်းများကိB ယခB အချက်အလက်များမ2 တစဆ်င် ့က�S်Bပ်တိB ့ နားလညေ်အာင ်l2ငး်ြပSိBငရ်န ်အေထာက်အကZြပeSိBငသ်ည။်  

 

International Alert အဖဲွcအစညး်မ2  Aubrey S2င့ ်အြခားသZများ သည ်ပဋပိကu၏ရလဒအ်ြဖစ ်ဆးီရီးယားကေလးငယ်များရl2ိခဲသ့ည် ့

စတ်ိ ဒဏရ်ာအချိecကိB ေဖာ်ြပထားသည။် အများစBသည ် ၎ငး်တိB၏့ မိသားစBS2င့ ် လZအ့ဖဲွcအစညး် အသိBက်အြမံeများ ဆံBးs9 ံးခဲရ့သည။် 

ကေလးသZငယ် ထမ်ိးြမားလက်ထပ်မ9၊ ကေလးလBပ်သားS2င့ ် အသက်မြပည်ေ့သးေသာ ကေလးငယ်များကိB 

လက်နက်ကိBငအ်ဖဲွcများထသဲိB ့ လZသစစ်Bေဆာငး်မ9 တိBးြမင့လ်ာြခငး်ေdကာင့ ် ဆးီရီးယားလZငယ်များသည ်

အစွနး်ေရာက်အသငွက်Zးေြပာငး်မ9S2င့ ် အစွနး်ေရာက်အdကမ်းဖက်မ9ဒဏကိ်B ပိBမိB ေတွc dကံeရရန ် ထခိိBက်လွယ်လာ3ပီး အများစBမ2ာ 

ည�Eးပနး်S2ပ်ိစက်မ9၊ မBဒမ်ိးမ9S2င့ ် sBပ်ပိBငး်ဆိBငရ်ာS2င့ ် စတ်ိပိBငး်ဆိBငရ်ာ အလဲွသံBးစားမ9တိBကိ့B ခံခဲရ့သည။် စBေပါငး် ရl2ိေသာ 

လZမ9အသိBငး်အ၀နး်l2ိ စတ်ိဒဏရ်ာသည ်  3ငမ်ိးချမ်းေရးတညေ်ဆာက်မ9အစအီစဥ်များ၊ ပဋပိကuေြဖl2ငး်ေရး၊ 

အdကမ်းဖက်မ9သသံရာများ၊ SိBငင်တံစS်ိBငင်လံZေနမ9ကဏ�  ၏ ခံSိBငရ်ညl်2ိမ9S2င့ ် ြပညသ်Zက့ျနး်မာေရးအတွက် 

mကီးမားေသာအကျိeးသက်ေရာက်မ9များl2ိသည။် ပိBမိBကျယ်ြပန ့ေ်သာအတိBငး်အတာတွင၊် အစBလိBက်အြပံeလိBက် S2ပ်ိစက်ည�Eးပနး်မ9၊ 

ပဋပိကuများS2င့ ် လZသားများ အခွင့အ်ေရးချိeးေဖာက်မ9များသည ် 2022 S2စက်Bနတွ်င ် လZဉးီေရ 108.4 သနး်ကိB အတငး်အကျပ် 

ေနရပ်စွန်ခွ့ာ ေsncေြပာငး်ေစခဲသ့ည။် လွနခဲ်သ့ည့ ် 25 S2စအ်တွငး် ပဋပိကu ေပvေပါက်လာေသာ SိBငင်မံျားတွင ်

3ငမ်ိးချမ်းေရးလBပ်ငနး်စE3ပီးေနာက် 80% သည ်အdကမ်းဖက်မ9များ ြပနလ်ညြ်ဖစပွ်ားလာသညမ်2ာ အံd့သစရာမဟBတ်ပါ။  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
စတ်ိဒဏရ်ာ အသေိပးသည် ့ မ2န ် ကိB အသံBးချြခငး်ြဖင် ့ အdကမ်းဖက်မ9သည ် စတ်ိဒဏရ်ာြဖစေ်စ3ပီး ယငး်စတ်ိဒဏရ်ာမ2တဆင် ့

အdကမ်းဖက်မ9ကိB ထပ်မံြဖစေ်စေdကာငး် နားလညသ်lိ2ိရပါသည။် စတ်ိဒဏရ်ာ လကuဏာများသည ်

စတ်ိဒဏရ်ာခံစားေနရသည်သ့Zများအား အdကမ်းဖက်မ9လBပ်ရနသ်င်သ့ညဟ်B ကျိeးေdကာငး်ဆငြ်ခင ် ြခငး်အား တွနး်အားေပးကာ 

အdကမ်းမဖက်ရန ် ေရွးချယ်ခွင့l်2ိသညကိ်B လက်မခံလိBေသာ အြမငကိ်B လက်ကိBငြ်ပeထားေစသည။် Gabor Mate သည ်

လက်ေတွcကမ¤ာတွင ် ေရွးချယ်မ9၏ မေရရာမ9၊ ဆS¥S2င့ ် တာဝနယ်Zမ9တိBကိ့B l2ငး်ြပသည။် လZအများသည ် 

အေနအထားတစခ်BအေပvတံB ့ြပနရ်ာတွင ် ၎ငး်တိB၏့ဦးေS2ာက်လBပ်ေဆာငပံ်BေပvမZတည3်ပီး မညသ်ိB ့ အေနအထားတွင ် တံBံ ့ြပနမ်ညကိ်B 

အများအားြဖင် ့ ဆံBးြဖတ်သည။် ဤလBပ်ေဆာငခ်ျက်သည ် ေရွးချယ်ခွင့မ်l2ိသည် ့ ငယ်စE ကေလး ဘ၀ က ဖံွc 3ဖိeးတိBးတက်ရန ် 

ေပးခဲသ့ည် ့အေြခအေနများ အေပvတွငမ်Zတညသ်ည။်  

 PTSD (post traumatic stress disorder) ၏လကuဏာများခံစားေနသည် ့ စတ်ိဒဏရ်ာရl2ိသZများသာမကdကမ်းတမ်းေသာ 

လက်နက်ကိBငေ်ဆာငသ်Zများ၊ အာဏာl2ငေ်ခါငး်ေဆာငမ်ျား၊ လZသားမျိeးSယ်ွအေပv ကျ�းလွနသ်ည့ ် ရာဇ၀တ်မ9ြပeလBပ်သZများ၊ 

လZသတ်မ9S2င့ ် လZမျိeးတံBးသတ်ြဖတ်မ9များအတွက် တာဝနl်2ိသZများပါ၀ငသ်ည။် စတ်ိဒဏရ်ာအသlိ2ိမ9ကိBေလလ့ာရာတွင ် ၊ 

ကေလးဘ၀က ထခိိBက်ခဲေ့သာ လZmကီးများS2င့ ် လZmကီးြဖစလ်ာမည့ ် ကေလးများdကား စEဆက်မြပတ် ဆက်စပ်ေနမ9 

ကိBက�S်Bပ်တိBအ့ေနြဖင်သ့lိ2ိနားလညထ်ားရပါမည။် 

အေထာက်အထားများအရ Phaeton complex သအီိBရီ တွင် အ.ကီးတနး်1ိင်ုငံေရးသမားများ၏ 

အာဏာပါ၀ါရည်မှနး်ချက် 1ှင့် မိမိတိ? ကုိ ချးီေြမAာက်ေစလုိေသာ စိတ်များ၏ အေDကာင်းရင်းမှာ ငယ်စF်ဘ၀တွင ်

dကံeေတွc ခဲရ့သည် ့စတ်ိဒဏရ်ာ ရလဒ်တစ်ခုြဖစ်ေDကာင်း ေဖာ်ြပထားသည်။ Boris Johnson 1ှင့် Donald Trump 1ှစ်ဉးီလံBး 

၏ ငယ်စEဘ၀ မ2 စတ်ိဆငး်ရဲစရာ အြဖစအ်ပျက်များ သည ်ယခု သီအုိရီ 1ှင် ့ပတ်သတ်Kပီး စိတ်၀င်စားစရာ ေကာင်းသည့် 

တင်ြပမLတစ်ခုြဖစ်သည်။  
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စတိဒ်ဏရ်ာ ရေနတာကိ- ဘယလ်ိ-သ2ိိ-ငမ်လ ဲ

 
 
စတ်ိဒဏရ်ာ အသပိညာေပးြခငး်သည ် 3ငမ်ိးချမ်းေရးတညေ်ဆာက်မ9 အေလအ့ကျငမ်ျား ေပါငး်စညး်ရနအ်တွက် အေရးmကီးသည် ့

အေdကာငး်ရငး်တခBြဖစရ်ြခငး်မ2ာ စတ်ိဒဏရ်ာ သည ် အလွနက်ျယ်ြပန်ေ့သာ ေdကာင် ့ ြဖစသ်ည ် ။ ဖံွc 3ဖိeး3ပီး၊ ပဋပိကu ကငး်စငေ်သာ 

ေဒသများမ2 စ၍ စစြ်ဖစပွ်ါးရာေဒသများအထ ိ ေနထိBငေ်သာ လZအသးီသးီတွင ် စတ်ိဒဏရ်ာတမျိeးတဖံBစlီ2ိေနSိBငပ်ါသည။် 

အေြခခံအားြဖင် ့ ဆက်သယ်ွေြပာဆိBSိBငမ်9စွမ်းရည ် ၊ လိBက်ေလျာညေီထSွိBငမ်9 S2င် ့ သးီခံSိBငမ်9 စသညတိ်Bသ့ည ် မကBစားရေသးေသာ 

စတ်ိဒဏရ်ာ ခံစားေနရသZများ တွင ်များစွာအကျိeးသက်ေရာက်မ9l2ိ3ပီး နညး်လမ်းများစွာြဖင်ြ့ဖစေ်ပvလာSိBငပ်ါသည ်။  

 

စတ်ိဒဏရ်ာ ၏ လကuဏာတရပ်မ2ာ စတ်ိပိBငး်ဆိBငရ်ာ ကျနး်မာေရးြပဿနာ များကိB ပိBမိBြဖစေ်ပvလာေစြခငး် ြဖစသ်ည ် - 

အမ2နတ်ကယ်ပင ်ပဋပိကuြဖစေ်ပvေနေသာေဒသများတွင ်စတ်ိကျနး်မာေရးဆိBငရ်ာ ေရာဂါများ ရl2ိSိBငေ်ချ ြမင်မ့ား3ပီး လZဦးေရ ၏ ၅ ပံB 

တစပံ်Bခန် ့ြဖစS်ိBငေ်ပသည ် ။ သိBရ့ာတွင ် ယခBအချက်သည ် ြပဿနာများစွာြဖစေ်စSိBငပ်ါသည ် ။ စတ်ိဒဏရ်ာ S2င်ပ့တ်သတ်3ပီး 

လBပ်ေဆာငေ်နdကေသာ နယ်ပယ်မ2 လZအများစBသည ် ေရာဂါလကuဏာS2င် ့ အေdကာငး်အရငး်များကိB နားလညရ်န ် mကိeးပမ်းရာတွင ်

ေရာဂါl2ာြခငး် S2င် ့ ေရာဂါအမညတ်ပ်ြခငး်ဆိBငရ်ာ ြပဿနာများl2ိေနေdကာငး်ေတွc l2ိရပါသည ် ။ Gabor Mate က ယငး်ကိB 

“က�S်Bပ်တိBဟ့ာ တစံBတဦးစတ်ိဓာတ်ကျေနေdကာငး်ဘယ်လိBသSိိBငပ်ါသလဲ ။ ဘာေdကာင့လဲ်ဆိBေတာ ့ သZတိBဟ့ာ စတ်ိခံစားချက် 

နမ့်ိကျေနတာေdကာင်ပ့ါ ။ ဘာေdကာင်စ့တ်ိခံစားချက် နမ့်ိကျြခငး်ကိB ြဖစရ်ပါသလဲ ။ ဘာေdကာင်လဲ့ဆိBေတာ ့

သZတိBစ့တ်ိဓာတ်ကျေနေသာေdကာင်ြ့ဖစပ်ါသည ် ဟB ဥပမာေပးေဖာ်ြပထားပါသည ် ။ “က�S်Bပ်တိBသ့ည ် စတ်ိမကျနး်မာမ9 ကိB 

ေဆးဘက်ဆိBငရ်ာ ကBသရန ် “စ”ံ ချိecယွငး်ချက် တစခ်Bအြဖစယ်Zဆေလl့2ိdကပါသည ် ။ ေတာငအ်ာဖရိကl2ိ 

စတ်ိဒဏရ်ာအသေိပးလBပ်ငနး်ေဆာငရွ်က်ေနသZတစဦ်း က “စတ်ိပိBငး်ဆိBငရ်ာ ကBစားြခငး်ကိB s9တ်ချမ9l2ိေdကာငး် 

အဘယ်ေdကာင်ဆ့ိBေသာ် ၄ငး်သည ် မကျနး်မမာြဖစေ်နသညဟ်B ေဖာ်ြပေသာေdကာင်ြ့ဖစသ်ည။် သိBေ့သာ်လညး် စတ်ိဒဏရ်ာ 

အသပိညာေပးြခငး်ကမZ လZအများကိB သZတိBသ့ည ် ပံBမ2နြ်ဖစေ်dကာငး် သတိြပeမိေစရန ် ကZညေီပးြခငး်ြဖစသ်ည”် ဟB 

အကျEးချံeးမpေ၀ထားသည။်  

 

ထိBေ့dကာင် ့ ဤမ2န ် သည ် မညသ်Z က စတ်ိဒဏရ်ာl2ိ3ပီး မညသ်Zက မl2ိဟB l2ာေဖွအမညတ်ပ်ရန ် မဟBတ်ပဲ မညသ်ည်အ့တွက်ေdကာင် ့

လZအများ ယခBကဲသ့ိB ့ ြပeမZ ၊ ေနထိBင ်၊ ခံစားdကသညကိ်B နားလညS်ိBငရ်န ်ေလလ့ာြခငး်အမ9 ကိBြပeရနြ်ဖစသ်ည ်။ တ3ပိeငန်က်တညး်တွင ်

ေခါငး်ေဆာငမ်ျား ၊အစိBးရတာ၀နl်2ိသZများS2င် ့ မZဝါဒ ချမ2တ်သZများ အပါအဝင ် အနာဂတ် မျိeးဆက်သစမ်ျား စတ်ိပိBငး်ဆိBငရ်ာ 

ကျနး်မာေစရနအ်တွက် မိသားစBS2င့ ် ရပ်ရွာဖဲွcစညး်ပံBများအေပv စတ်ိဒဏရ်ာ၏ အကျိeးသက်ေရာက်မ9များကိB 

ေစ့စပ်ည�Sိ9ငိး်SိBငး်မ9ြပeလBပ်ြခငး်ြဖင် ့စတ်ိကျနး်မာေရး ြပဿနာခံစားေနရသZများကိB အသေိပးေလက့ျင်မ့9များ ကZညေီပးSိBငသ်ည။်   

 

3ငမ်ိးချမ်းေရးတညေ်ဆာက်သZများကိBယ်တိBငပ်ငလ်pင ် စတ်ိဒဏရ်ာ ကိB ခံSိBငရ်ညမ်l2ိပဲ ၄ငး်တိB ့ ငယ်စE ကေလးဘဝS2င် ့ လZmကီးဘဝမ2 

စတ်ိဒဏရ်ာများကိB သယ်ေဆာငလ်ာSိBငပ်ါသည။် လZတိB၏့ ပငကိ်Bယ်စsိBက် လကuဏာများ ေပvတွင ် စတ်ိဒဏရ်ာမ2 ဩဇာလွမ်းမိBးမ9 

ေdကာင် ့ ၊ အချိecေသာ စမံီချက်လBပ်ငနး် များ အေကာငအ်ထညေ်ဖာ်ေဆာငရွ်က်ရာတွင ် တိကျေရရာေသာအေdကာငး်ြပချက် (သိB)့ 

ကျိeးေdကာငး်ဆေီလျာ်မ9 မl2ိပဲ အထZးခက်ခဲေစြခငး် သိB ့ စတ်ိပျက်ဖွယ်အေြခအေနမျိeး ြဖစေ်စSိBငပ်ါသည ် ။ စမံီချက်များသည ်

3ငမ်ိးချမ်းေရးတညေ်ဆာက်သZများကိB စတ်ိဒဏရ်ာl2ိေစSိBငေ်သာ အေြခအေနများကိB dကံeေတွcရေသာအခါ 

စတ်ိဒဏရ်ာတဖနြ်ပနလ်ညS်ိBးထလာေစြခငး်အားြဖင် ့ ဆင်ပွ့ား စတ်ိဒဏရ်ာ ခံစားရေစSိBငပ်ါသည ် ။ ဦးေS2ာက်၏ 

လBပ်ငနး်ေဆာငတ်ာများသည ် ကွနယ်က်တစခ်B ကဲသ့ိB ့ ဆက်Sယ်ွလျက်l2ိသည်အ့တွက် က�S်Bပ်တိB ့ သတိမြပeမိေသာ 
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အေdကာငး်အရာများက အတိတ်မ2 အေတွcအdကံeများကိB ြပနလ်ည ် SိBးထ ေစSိBင3်ပီး ထိBမ2တဆင် ့ လက်l2ိ ကာလ အေတွးအေခvS2င် ့

ြပeမZပံBများ အေပvတွင ် အကျိeးသက်ေရာက်ေစSိBငပ်ါသည။် စတ်ိဒဏရ်ာကBထံBးပညာl2ငမ်ျား၏ ေလလ့ာမ9များအရ 

ကBထံBးပညာl2ငမ်ျားပါ စတ်ိပိBငး်ဆိBငရ်ာြပဿနာ များကိB ေတွc dကံeခံစားရေလl့2ိေdကာငး် ေတွcရေသာ်လညး် 

“စတ်ိဒဏရ်ာရl2ိခဲေ့သာမ2တ်တမ်းl2ိ ကBထံBးပညာl2ငမ်ျားသည ် စတ်ိဒဏရ်ာမ2တ်တမ်းမl2ိသZများထက် အလBပ်တွင ် ပိBမိB 

အS9တ်သေဘာေဆာငသ်ည်သ့က်ေရာက်မ9များl2ိသညကိ်Bေတွc l2ိရသည။်  
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အေထေွထ ွအ8ကြံပ;ချကမ်ျား 

သBေတသအီနညး်စBသည ် “စတ်ိဒဏရ်ာဒဏခ်ျက်များခံစားထားရေသာလZထBS2င့ ် အတZအလBပ်လBပ်ရာတွင ် ပဋပိကu ေြဖl2ငး်ေရး 

dကားဝငေ်ဆာငရွ်က်မ9များကိB မညသ်ိB ့ မွမ်းမံြပeြပငရ်နလိ်Bအပ်သညကိ်B” စZးစမ်းေလလ့ာခဲ3့ပီး၊ အသံBးချရန ်ပံBေသ အေသးစတ်ိနညး်လမ်း 

များမl2ိေdကာငး် ကိBေတွc l2ိထားခဲသ့ည။် စတ်ိဒဏရ်ာဆိBငရ်ာအသေိပး အေထာက်အကZများကိB ထထိေိရာက်ေရာက် 

အသံBးြပeရနအ်တွက် ထိB စတ်ိဒဏရ်ာ သည ်  မ2နက်န3်ပီး ယံBdကညစ်တ်ိချရေသာ ေရာဂါl2ာေဖွြခငး် သိBမ့ဟBတ် တိBငး်တာြခငး်များ 

ြဖစရ်နမ်လိBအပ်ပါ။ စတ်ိဒဏရ်ာရl2ိသည် ့ အေြခအေနမ2 လွတ်ေြမာက်လာသညြ်ဖစေ်စ မြဖစေ်စ 

သက်ဆိBငေ်သာ၀နေ်ဆာငမ်9အသံBးြပeသZတိBငး်ကိB ခဲွြခားမ9မl2ိပဲ အတZချိတ်ဆက် အေကာငအ်ထညေ်ဖာ်ေဆာငရွ်က်သင်ပ့ါသည။် 

စတ်ိဒဏရ်ာ အသေိပး ချEးကပ်မ9များလBပ်ေဆာငရ်ာတွင ် လBပ်ငနး်ခွငအ်တွငး်၌  စတ်ိဒဏရ်ာအသေိပးမ9 ကိBပါ ပZးတဲွလBပ်ေဆာင ်

ရနလိ်Bအပ်ပါသည။် ၐ 

အ"ကြံပ'ချကမ်ျား 

 
၀နထ်မ်းများကိBစတ်ိဒဏရ်ာ၏ အဓိကs9ေထာင့ ်

များS2င် ့ပတ်သတ်3ပီး သငတ်နး်ေပးြခငး်အားြဖင်-့  

ပဋပိကuS2င့ ် ဆိBးရွားေသာအေတွcအdကံeများသည ်

ဉးီေS2ာက်S2င့အ်ာsံBေdကာဆိBငရ်ာ ၊ အထZးသြဖင် ့

ကေလးဘဝတွင ် ဆိBးရွားစွာ အကျိeး သက်ေရာက်ခဲ ့

SိBငသ်ညကိ်B နားလညS်ိBငေ်စသည။် ထိBေ့dကာင့၊် 

အချိecေသာလZများသည ် ပsိBဂရမ်များကိB လက်သင်ခံ့ 

dက3ပီး အချိecေသာသZများက လက်ခံရန ် ခဲယEးသည ်

ကိB နားလညေ်ပးြခငး်အားြဖင် ့ ကျ�းလွနခံ်ရသZ S2င့ ်

ကျ�းလွနသ်Zများdကား ကဲွလဲွမ9ကိB ေြဖေလျာရ့န၊် 

စတ်ိဒဏရ်ာ၏ လnမ်းမိBးမ9ကိB အေြခခံြခငး်အားြဖင့ ်

အသအိမ2တ်ြပeေပးSိBငေ်သာ်လညး်ကျ�းလွနသ်Zများ

သည၎်ငး်တိB၏့စတ်ိေနသေဘာထားများ၊အြပeအမZ

များS2င့ေ်ရွးချယ်မ9များအေပvတာဝနl်2ိသည။်  

ထိBနညး်တZစွာ၊ လBပ်ငနး်ေဆာငရွ်က် သZများအား 

ြဖစေ်လြ့ဖစထ်l2ိေသာကိစªရပ်များကိBs9ေထာင့အ်သစ ်

ြဖင့ ် နားလညS်ိBငရ်န ် ကZညေီပးSိBငသ်ည။် (ဥပမာ 

ရနလိ်Bေနေသာ သိB ့ လZမ9ေရးအရ အထးီကျနဆ်နေ်သာ 

လZငယ် ကဲသ့ိB)့ 

• ၅၀ 

 

၀နထ်မ်းများ၏ စတ်ိဒဏရ်ာကိB ကZညေီပးပါ- စတ်ိဒဏရ်ာကိB ဗဟိBြပeချEးကပ်ြခငး်ြဖင် ့ ပိBမိBေကာငး်မွနေ်သာနညး်လမ်းများကိB 

ပ့ံပိBးေပးSိBငသ်ည်အ့ြပင ်ဆင်ပွ့ား စတ်ိဒဏရ်ာများ သိBမ့ဟBတ် မZလစတ်ိဒဏရ်ာ ြပနလ်ညS်ိBးထလာြခငး်ကိB ေလျာပ့ါးသက်သာေစသည။် 

ေတာငအ်ာဖရိကမ2 လBပ်ငနး်ေဆာငရွ်က်သZတစဦ်းက Gabor Mate ကိB ကိBးကားခဲသ့ည–် 

'သငကိ်Bယ်တိBငတ်ညေ်ဆာက်ထားသေလာက်သာ လZေတွကိBကZညေီပးSိBငပ်ါတယ်။' 

 

 

Fritz et al.၊ 2018- လ2ငယ်များတွင ် "ကေလးဘဝ 

Aကမ်းတမ်းခက်ခဲမD EFင့ ် စတ်ိကျနး်မာေရး အခက်အခဲများ 

အAကားဆက်Eယ်ွမD" ကိN Aကားြဖတ်ဟန ့တ်ားEိNငသ်ည့ ်

လိNက်ေလျာညီေထွVFိေသာ ခံEိNငရ်ည်အားဆိNငရ်ာ အေAကာငး်ရငး် 

များကိN စနစတ်ကျ ြပနလ်ည်သံNးသပ်မD ြပYလNပ်ခ့ဲသည်။ 

 

တစဦ်းချငး်အဆင့တွ်င ် အလဲွသံNးစားြပYြခငး်ခံခ့ဲရေသာ 

ကေလးတစေ်ယာက်အတွက် "သြိမငမ်Dြပနလ်ည်အကဲြဖတ်ြခငး်၊ 

ြပနလ်ည်သံNးသပ်EိNငမ်D ြမင့မ်ားြခငး်၊ စတ်ိဒNက]ခံEိNငရ်ည်ြမင့မ်ားြခငး်၊ 

စတ်ိခံစားချက်များကိN ထိနး်ချYပ်မDနည်းပါးြခငး်၊ ရနလိ်NမD နည်းပါး 

ြခငး်EFင့ ် လံNြခံYစတ်ိချရေသာ သေံယာဇ` တိNသ့ည် ခံEိNငရ်ည်VFိ 

ေစေသာ အချက်များြဖစသ်ည်" ဟN အေထာက် အထားများ က 

အAကံြပYထားသည်။ 

 

လ2မDေရးအဆင့တွ်င၊် "မိသားစNအသိNက်အ၀နး်မF ေထာက်ပ့ံမD၊ 

မိသားစNစည်းလံNးညီbွတ်မD၊ မိဘများ၏ပါဝငပ်တ်သက်မD၊ 

အြပYသေဘာေဆာငေ်သာမိဘအNပ်ထိနး်မDအေလအ့ကျင့မ်ျားEFင့ ်

အမ်ိေထာငစ်Nဝငေ်င"ွ သည်လည်း ခံEိNငရ်ည်VFိမDကိN 

သက်ေရာက်မDVFိEိNငသ်ည်။ 

 

ရပ်ရွာအဆင့တွ်င၊် ြမင့မ်ားေသာလ2မDေရးပ့ံပိNးက2ညီမDသည် 

စတ်ိပိNငး်ဆိNငရ်ာEFင့ ် အြပYအမ2ဆိNငရ်ာရလဒမ်ျားကိN 

ေြပာငး်လဲေစရနေ်ထာက်ပ့ံေပးEိNငသ်ည်။ 
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ကေလးဘဝစတ်ိဓာတ်dက့ံခိBငမ်9စွမ်းရညကိ်Bတညေ်ဆာက်ြခငး်အေပv အာsံBစိBက်ပါ-  

ပိBမိBခံSိBငရ်ညl်2ိေသာလZငယ်များသည ် စတ်ိပိBငး်ဆိBငရ်ာအခက်အခဲ S2င့ ် ဆငး်ရဲဒBကuများ dကံeေတွcေနရေသာ်လညး် အဆိBးြမငမ်9ကိB 

အs9 ံးမေပးဘ ဲေကာငး်မွနစွ်ာ လBပ်ေဆာငS်ိBငပ်ါသည ်။ Dr Bruce Perry သည ်ကေလးဘဝ အေြခခံအBတ်ြမစမ်ျားသည ်ဆငး်ရဲဒBကuကိB 

ေချဖျက်SိBငသ်ညကိ်B နားလညရ်န ် အေရးmကီးသညကိ်B တငြ်ပထားသည။် အခက်အခဲများကိB ရငဆ်ိBငရ်ချိနတွ်င ် ေဘးကငး်လံBြခံe3ပီး 

တည3်ငမ်ိေသာဆက်ဆေံရး l2ိခဲပ့ါက ေရl2ညစ်တ်ိပိBငး်ဆိBငရ်ာS2င် ့ sBပ်ပိBငး်ဆိBငရ်ာကျနး်မာေရးကိB ေကာငး်မွနေ်စရနပ့ံ်ပိBးေပးSိBငသ်ည။် 

ဒBကuအနညး်ငယ်သာdကံeေတွcရေသာ်လညး် ေကာငး်မွနေ်သာ ဆက်ဆေံရးများမl2ိခဲပ့ါက တစဉ်းီတစေ်ယာက်ချငး်စ ီ

အSoရာယ်ကျေရာက်SိBငေ်ချကိB ပိBများေစသည။် ပဋပိကuဒဏခံ်ရေသာတည3်ငမ်ိမ9မl2ိေသာ အေြခအေနများသည ် 

ေကာငး်မွနစွ်ာေနထိBငS်ိBငရ်နS်2င် ့ စတ်ိဓာတ်dက့ံခိBငမ်9စွမ်းရည ် အတွက် မြဖစမ်ေနလိBအပ်ေသာ“လZငယ်များ၏ မိသားစBS2င့ ်

လZမ9ေရးစနစမ်ျား ၏ အေြခခံအေရးပါမ9ကိB ပျက်ြပားေစသည။်  ထိBေ့dကာင့၊် အေရးmကီးေသာ ကာလ အပိBငး်အြခားြဖစသ်ည် ့ငယ်စE 

ကေလးဘ၀တွင ် စတ်ိဓာတ်dက့ံခိBငမ်9ကိB ဖနတီ်းထားSိBငရ်န ် က�SBပ်တိBသ့ည ် ရညရွ်ယ်ချက်l2ိl2ိ၊ အားသနွခွ်နစ်ိBက် ေတွးေတာေနြခငး် 

ြဖစသ်ည။် Hester မ2 " စတ်ိထခိိBက်စရာအြဖစအ်ပျက်များ၏ ဖိစးီမ9ကိB ရငဆ်ိBငေ်ြဖl2ငး်ရန ် အေရးmကီးေသာလိBအပ်ချက်မ2ာ 

လZငယ်များ၏စွမ်းေဆာငရ်ညကိ်Bြမ�င့တ်ငရ်နြ်ဖစသ်ည"် ဟBြပဌာနး်ထားသည။် ယငး်က ၎ငး်တိBအ့ား မျိeးဆက်အလိBက် စတ်ိဒဏရ်ာ၏ 

အကျိeးဆက်များကိB ြဖတ်ေတာက်ေပး3ပီး ပိBမိBေကာငး်မွနေ်သာ ေခါငး်ေဆာငမ်ျား ြဖစလ်ာြခငး်ြဖင် ့ ကဲွြပားမ9များ ေပါငး်ကZးကာ 

ေရl2ညတ်ညတံ်ခိ့Bင3်မဲေသာ 3ငမ်ိးချမ်းေရးကိB တညေ်ဆာက်ရနအ်ခွင်အ့လမ်းြဖစေ်ပvေစပါသည။် 

 

'လံBြခံeေသာေနရာ' ချEးကပ်မ9နညး်လမ်း - ေဆွးေSးွမ9တွင ် ပါ၀ငသ်ZများကိB မpေဝမ9 S2င့ ် နားလညမ်9အား ြဖစေ်ပvေစသည် ့

စတ်ိပိBငး်ဆိBငရ်ာ ေဘးကငး်ေသာေနရာတစခ်BကိB ပ့ံပိBးေပးြခငး်သည ် ၎ငး်တိB၏့ခံစားချက်များကိB ေဖာ်ြပရနS်2င့ ်

အလားတZအေတွcအdကံeများရငဆ်ိBငေ်နရသည် ့ အြခားသZများထမံ2 dကားသရိသည်အ့ခါ အချငး်ချငး် 

အေထာက်ကZြဖစေ်စပါသည။်   သိBေ့သာ်လညး် Hester ကဲသ့ိBေ့သာ 3ငမ်ိးချမ်းေရးတညေ်ဆာက်မ9ဆိBငရ်ာ သBေတသအီချိecက 

ယခBနညး်လမ်းတစခ်Bတညး် သည ်စတ်ိဒဏရ်ာမ2န ် s9ေထာင်မ့2အရ မလံBေလာက်ဟB အdကံြပeထားပါသည။်   

 

ယခBနညး်လမ်းသည ် လZအများမ2 မိမိတိB၏့ စတ်ိဒဏရ်ာကိB သlိ2ိေဆွးေSးွလိBစတ်ိl2ိပါက ြပနလ်ညေ်ကာငး်မွနလ်ာေစရန ်

လွယ်ကZေစသညဟ်ZေသာယZဆချက်အေပv မZတညပ်ါသည။် စတ်ိဒဏရ်ာများအေdကာငး်ကိB  ဖွင်ဟ့ ေြပာဆိBြခငး်ြဖင် ့

ကBစားေပးရနမ်လံBေလာက်ပါ။ ထိBနညး်တZစွာ၊ စတ်ိဒဏရ်ာများစွာသည ် သမsိBးကျ ေြဖl2ငး်၍မရဘ ဲ တြခားသZများ၏ 

အေတွcအdကံeများအေdကာငး် ေဆွးေSးွြခငး်/နားေထာငြ်ခငး်တိBမ့2 တဆင် ့ လZတစဦ်းချငး်စကိီB ြပနလ်ညစ်တ်ိဒဏရ်ာရေစမည့ ်

အလားအလာl2ိသည။် ထိBအ့ြပင ် ယEေကျးမ9ဆိBငရ်ာ အေdကာငး်အရာများသည ် စတ်ိဒဏရ်ာြဖစေ်ပvမ9 ကိB လnမ်းမိBးSိBငသ်ည။် 

မျိeးSယ်ွစBဆိBငရ်ာ ေလလ့ာမ9တစခ်Bတွင ် ယZဂနဒ်ါSိBငင်lံ2ိ အသက် 9-16 S2စl်2ိ ကေလးငယ်များတွင ်  ြပငး်ထနေ်သာ 

ယEေကျးမ9စSံ9နး်များသည ် စတ်ိခံစားမ9ဆိBငရ်ာ ဖိစးီမ9ကိB S2မ်ိနငး်ရန ် တွနး်အားေပးေdကာငး် ေတွc l2ိခဲ3့ပီး တစဖ်န ်

စတ်ိပိBငး်ဆိBငရ်ာ ေဝဒနာများသည ်ကိBက်ခဲနာကျငြ်ခငး် အစl2ိေသာ sBပ်ပိBငး်ဆိBငရ်ာ လကuဏာများပါ ြဖစေ်ပvလာေစ ေdကာငး် 

ေတွc l2ိခဲသ့ည။် စတ်ိဒဏရ်ာသည ် အလွနs်9ပ်ေထးွေသာ သေဘာl2ိသည်အ့တွက် ကိBယ်တိBင ် မိမိကိBယ်ေရးကိBယ်တာ 

စတ်ိဒဏရ်ာကိBထBတ်ေဖာ်အေြဖl2ာရနm်ကိeးစားပါက နားလညရ်နခ်က်ခဲ3ပီး အကျိeးမl2ိြဖစတ်တ်ပါသည။် 
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• ဤချEးကပ်မ9ကိB ပဋပိကuေြဖl2ငး်ေရးS2င့ ် 3ငမ်ိးချမ်းေရးတညေ်ဆာက်မ9အတွက် လျစလ်ျ�မs9သင့ေ်သာ်လညး် စတ်ိဒဏရ်ာကိB 

အထZးတလညကိ်Bငတွ်ယ်ေြဖl2ငး်ရန ် အတွက် ၎ငး်ချEးကပ်မ9 ကိBအသံBးြပeသည့အ်ခါ သတိထားကျင့သ်ံBးသင့ပ်ါသည။် 

လံBြခံeစတ်ိချရေသာေနရာ ၏ အဓိပzာယ် S2င့ ် ေဆွးေSးွမ9မ2 ရညရွ်ယ်ထားေသာ ရလဒကိ်B  အတိအကျ လမ်း²nနထ်ားSိBငပ်ါမ2 

စတ်ိဒဏရ်ာကိB ကိBငတွ်ယ်ေြဖl2ငး်သည့ ် အြခားချEးကပ်မ9များS2င့ ် အတZ အသံBးြပeSိBငသ်ည။်  ဥပမာအားြဖင့ ် Hester မ2 

လBပ်ငနး်ေဆာငရွ်က်သZများသည ် ပsိBဂရမ်များမစတငမီ်တွင ် လZမ9ေရးလBပ်ေဆာငမ်9S2င့ ် မိသားစBလ9ပ်l2ားမ9များအပါအဝင ်

အေြခခံစတ်ိပိBငး်ဆိBငရ်ာြပဿနာများကိB ေဆွးေSးွပဲွတွင ် ပါဝငသ်Zများအား mကိeတငေ်မးြမနး်ရန ် အdကံြပeထားသည။် 

လZတစဦ်းချငး်စကီ ၎ငး်တိB၏့လZမ9ေရးဆိBငရ်ာေနရာများတွင ် မညသ်ိBလ့Bပ်ေဆာငေ်နပံBS2င့ ် ၎ငး်တိB ့dကံeေတွcေနရသည့ ်

စတ်ိပိBငး်ဆိBငရ်ာS2င့ ် အြပeအမZဆိBငရ်ာြပဿနာများအေdကာငး် ဘက်ေပါငး်စံBမ2 အချက်အလက်များကိB mကိeတင ်

တိBငး်တာြခငး်သည ် စတ်ိဒဏရ်ာS2င့ပ်တ်သက်သည့ ် အေနအထားများကိB ေစာစးီစွာေဖာ်ထBတ်SိBငေ်စမည့ ်

နညး်လမ်းတစခ်Bြဖစသ်ည။် 

 

• မတZကဲွြပားမ9S2င့ ် ပZေပါငး်ပါဝငမ်9 အြမငl်2ိ အေြခခံ အေနအထား- ဤေလလ့ာမ9နယ်ပယ်၏ s9ပ်ေထးွမ9ကိB ဂsBတစိBက် 

ထည့သ်ငွး်စEးစားရန ်လိBအပ်ပါသည။် ဝနထ်မ်းများ S2င် ့ေဆွးေSးွပါ၀ငသ်Zများ အdကားတွင ်ကျား၊မ၊ ယEေကျးမ9၊ လZမျိeးစBS2င့ ်

အသက်အရွယ်  ကဲွြပားေသာ အေထာက်အထားများS2င့ ် အလnာများ အေdကာငး်ကိB ထည်သ့ငွး် ေဆွးေSးွပါက 

အချက်အလက်ြပည်စ့ံBမ9 S2င် ့ s9ပ်ေထးွေပွလီမ9များ ေdကာင် ့ စတ်ိဒဏရ်ာ S2င့ပ်တ်သတ်3ပီး နညး်လမ်းl2ာ ကိBငတွ်ယ်ေြဖl2ငး် 

မ9လမ်းေdကာငး်များြဖစေ်ပvေစသည။်  ဥပမာအားြဖင့ ် အမျိeးသားများသည ် အမျိeးသမီးများထက် စတ်ိဒဏရ်ာကိB 

ကိBငတွ်ယ်ရန ် မတZညေီသာ အတားအဆးီများ l2ိSိBငသ်ည၊် ၎ငး်သည ် ယEေကျးမ9S2င့ ် ေနရာများအdကား ကဲွြပားSိBငသ်ည။် 

မတZညေီသာေနရာများl2ိ စတ်ိဒဏရ်ာများကိB အသအိမ2တ်ြပeရန ် သတိmကီးစွာထားSိBငစွ်မ်း၊ ခံစားသလွိယ်SိBငစွ်မ်း S2င့ ်

လိBက်ေလျာညေီထlွ2ိမ9ပါေသာ ေြပာငး်လွယ်ြပငလွ်ယ်l2ိေသာ ချEးကပ်မ9လမ်း²nန ်တစခ်B လိBအပ်ပါသည။်  

 

• ပိBမိBကျယ်ြပန ့ေ်သာအတိBငး်အတာတွင၊် စတ်ိဒဏရ်ာS2င် ့ ပတ်သတ်ေသာ လZထB ေဆွးေSးွပဲွများ ၊ ပိBငး်ြခားစတ်ိြဖာြခငး်များ S2င့ ်

ချEးကပ်နညး်လမ်းများအေကာငအ်ထညေ်ဖာ်ရန ် စွမ်းေဆာငရ်ညြ်ပည် ့ ေဆွးေSးွမ9များအတွက် စတ်ိပညာl2ငေ်ပါငး်စံB၊ 

ပဋပိကuလBပ်ငနး်ေဆာငရွ်က်သZများ S2င့ ် SိBငင်ေံရးသပိzံပညာl2ငမ်ျား၏ နယ်ပယ်ေပါငး်စံBပါဝငေ်သာ အသိBငး်အဝိBငး်ကိB 

တညေ်ဆာက်ရနအ်တွက် ေတာငး်ဆိBမ9များကိB ြပeလBပ်ခဲပ့ါသည။် 
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ဒဏရ်ာအသေိပးေသာ မ.န ်၏ အဓိကအချကမ်ျား	
ဒဏရ်ာအသေိပးမ2န ် ြဖင့ ် ပsိBဂရမ်များတညေ်ဆာက်ရာတွင ် အေသးစတ်ိအချက်များအတွက် Yoder-Maina ၏စာတမ်းကိBဖတ်ရန ်

အdကံြပeလိBပါသည။် စတ်ိကျနး်မာေရးS2င့ ် စတ်ိပိBငး်ဆိBငရ်ာ ပ့ံပိBးကZညမီ9 (MHPSS) ချEးကပ်မ9 အချက်အလက်များကိB အသံBးချ၍ 

ဆယ်S2စေ်ကျာ်dကာ ဒဇိီBငး်ထBတ်ထားေသာ်လညး် ဤနညး်ဗျ�ဟာများသည ် လံBေလာက်ေသာ အသံBးချမ9 မl2ိသညကိ်B ေတွcရပါသည။် 

ကာလl2ည ်အdကမ်းဖက်မ9များS2င့ ်S2စl်2ညလ်များ ပဋပိကuများကိB ေြဖl2ငး်ရာတွင ်အသံBး၀ငမ်9 ေပးစွမ်းSိBငပ်ါသည။်  

Dissertation - Angi Yoder- Maina 
 

Yoder-Maina ၏ sိBးl2ငး်ေသာ မZေဘာင ်

ပ"းေပါငး်ပါ၀ငြ်ခငး် (inclusion) 
၁. ကdေပါငး်စံ; စညး်ကမ်း 7/င့ ်ကdေပါငး်စံ; မ/န ်

၂. ဘ၀အေတွအ̀Wက>ံများအတကွ ်

အခနး်ကd တစခ်; 

၃. ေဒသခ ံ7/င့ ်တိ;ငး်ရငး်ေဆး ဆရာများ 

 

ကာလေဒသအလိ<ကြ်ပငဆ်ငြ်ခငး် 

>?င့ေ်ဒသအလိ<ကထ်ည့်သငွး်စEးစား

ြခငး်(Customisation and 

Contextulisation) 

၁. လ5အသိ;ကအ်၀နး်အတငွး်အသေိပးြခငး်7/င် ့ 

ယhေကျးမ?အရလိ;ကေ်လျာညေီထမွ? 

၂. ပံ;ြပငေ်ြပာြခငး် 7/င့ ်ထံ;းတမ်းစhလာများက 

အဓိပjါယက်ိ; ဖနတ်းီေပးသည ်

၃. decolonising ချhးကပ်မ?ကိ; အသံ;းြပ>ပါ။ 

 ၄. ရပ်ရွာ အရငး်အြမစမ်ျား ကိ; 

ေရa/ညတ်ညတ်ံစ့ာွ 

ထနိး်သမိ်းေစာင့ေ်a/ာကြ်ခငး် 

 

အMကမ်းဖကမ်Pသသံရာကိ< 

ချိTးဖျကြ်ခငး်။ (Breaking cycles 

of violence)  

၁. ကျtးလနွခ်ရံသ57/င့ ်ကျtးလနွသ်57/စဦ်းစလံ;းကိ; ထေိတွ`ဆကဆ်ြံခငး်။ 

၂.  ေအဂျငစ် ီဖွံ ` Uဖိ>းတိ;းတကေ်ရးကိ; ပံပိ့;းက5ညြီခငး်။ 

 

စနစေ်တးွေခ_မP (Systems Thinking) 

၁. ခ7ံိ;ငရ်ညa်/ိမ?အသေိပးြခငး် 

၂, လ5မ?ေရးအရ က;စားြခငး်သည ်ဖွံ` Uဖိ>းတိ;းတကေ်ရး၊ တရားမyတမ?7/င့ ်အ;ပ်ချ>ပ်မ?Wကားဝငေ်ဆာငရွ်ကမ်?များအတကွ ်အေြခခအံ;တြ်မစြ်ဖစသ်ည။် 

၃. စ;ေပါငး်က;စားြခငး်နညး်လမ်းများ ပါဝငသ်ည။် 

၄. ေဂဟစနစက်ိ; ြမzင့တ်ငေ်ပးသည။် 
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စတိဒ်ဏ်ရာ-အသေိပးအေထာကအ်က"များ (Trauma-informed Tools) 
၁. တစဉ်းီ7/င် ့တစဉ်းီ ဆကဆ်ေံရးများ သည ်ေနရာေပးUပီး အြခားသ5များအတကွ ်ေနရာကိ; ဖနတ်းီေြပာငး်လေဲပးသည။် 

၂. အာPံ;ေWကာသပိjံ သေဘာတရားများသည ်လကေ်တွ`အသံ;းချရနက်ျင်သ့ံ;းေပးသည ်။  

၃. P;ပ်ပိ;ငး်ဆိ;ငရ်ာအေလအ့ကျင့မ်ျားသည ်အာPံ;ေWကာစနစက်ိ; ထနိး်ညzေိပးသည။် 

၄. အ7;ပညာအေြခခေံသာ လ;ပ်ေဆာငမ်?များသည ်တထီငွဖ်နတ်းီမ?7/င့ ်ဆနး်သစတ်ထီငွမ်?ကိ; ပငွ့လ်ငး်ေစသည။် 

 
Yoder-Maina ၏ ေတွc l2ိချက်တွင ် ဒဏရ်ာ-အသေိပးနညး်လမ်းများကိB အသံBးြပeေနသည့ ် ကမ¤ာတစဝ်2မ်းl2ိ ေနရာများတွင ်

အဆိBပါအေလအ့ကျင့မ်ျားသည ် တစဦ်းချငး်၊ အသိBငး်အဝိBငး်၊ အဖဲွcအစညး်ဆိBငရ်ာS2င့ ် လZမ9ေရးဆိBငရ်ာ ခံSိBငရ်ညအ်ားကိB 

အားေကာငး်ေစေdကာငး် မ2တ်ချက်ြပeသည။် ဤချEးကပ်ပံBသည ် စနစမ်ျားကိB ဒဇိီBငး်ေရးဆွပံဲB၊ အဖဲွcအစညး်များ၏ လBပ်ေဆာငပံ်BS2င့ ်

လBပ်ငနး်ေဆာငရွ်က်သZများသည ် လZအများS2င့ ် ထေိတွcဆက်ဆရံာတွင ် အေြခခံကျေသာ ေြပာငး်လဲမ9များ လိBအပ်သညဟ်B သZမက 

ေထာက်ြပထားသည။် 
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ပBဂိ́eလ်ေရးအဆင့တွ်င ်စEးစားရမည့အ်ချက်များ- 

 

• သင့တ်ငွ ် ြပငး်ထနစ်ာွေပါကက်ွလဲိ;သည် ့ တံ; ့ြပနမ်?တစခ်;ခ; ြဖစေ်ပ\လာြခငး်သည ် (စတိအ်တငွး် သိ;မ့ဟ;တ ် ခ7[ာကိ;ယြ်ပငပ်) သင်က့ိ; ယခ;ကဲသ့ိ; ့ 

ခစံားမ?ြဖစေ်စသည်အ့တတိမ်/ အနာတရဒဏရ်ာတခ;ခ; က 7ိ;းထလာေသာေWကာင်ြ့ဖစသ်ည။်  

• ြပငး်ထနေ်သာခစံားချကမ်ျားြဖစေ်ပ\လာပါက ထိ;ခစံားချကမ်ျားကိ; ဖိ7/ပ်ြခငး် ခစံားမ?အေပ\ေဒါသထကွြ်ခငး်တိ; ့ ြပ>လ;ပ်မည်အ့စား ြဖစေ်ပ\လာသည် ့

ခစံားချကက်ိ; အသအိမ/တြ်ပ>ြခငး် 7/င် ့ ခ7[ာကိ;ယမ်/ ခစံားသမိ?ကိ; လကခ်ြံခငး် ြပ>လ;ပ်ြခငး်သည ် ြပဿနာကိ; ကိ;ငတ်ယွေ်ြဖa/ငး်ရန ်

ပိ;မိ;ေကာငး်မနွေ်သာနညး်လမ်းြဖစသ်ည။် ြပငး်ထနေ်သာခစံားချကမ်ျားသည ် လ5အ့ေတွ`အWက>ံ၏ တစစ်တိတ်စပိ်;ငး်ြဖစသ်ည။် ၎ငး်တိ;က့ိ; ကျနး်မာစာွ 

စမီံခန ့ခ်ွ7ဲ ိ;ငရ်န ် သငယ်5ြခငး်သည ် ကV7်;ပ်တိ; ့ ငယစ်hကတညး်က သငယ်5ထားသင့ေ်သာ အရာြဖစေ်သာ်လညး် မသငယ်5ခဲရ့ပါ။ ၎ငး်တိ;က့ိ; 

ေတွ` Wက>ံခစံားြခငး်က ခစံားချကမ်ျားကိ; ကိ;ငတ်ယွ ်အသငွေ်ြပာငး်ရန7်/င့ ်စမွ်းရညတ်ိ;းတကေ်စရန ်က5ညေီပး7ိ;ငသ်ည။် 

• Gabor Mate သည ် ကေလးငယမ်ျားထမံ/ သငယ်57ိ;ငပံ်;ကိ; a/ငး်ြပထားသည။် ကေလးငယမ်ျားသည ် စတိပိ်;ငး်ဆိ;ငရ်ာ ထနိး်ညzမိ? မဖွံ` Uဖိ>းေသးဘ၊ဲ 

ဝ;နး်ဒိ;ငး်Rကြဲခငး်သည ် သ5တိ; ့ နားမလညေ်သာ ခ7[ာကိ;ယမ်/ ြပငး်ထနေ်သာ စတိခ်စံားမ?များကိ; ဖယa်/ားရန ် နညး်လမ်းများြဖစသ်ည။် 

လ5အ့ဖွဲ`အစညး်များစာွသည ် ကV7်;ပ်တိ;က့ိ; စတိခ်စံားမ?7/င့ ် တံ; ့ြပနမ်?များကိ; စတိ၏်အတငွး်ပိ;ငး်တငွသ်ာ ထနိး်ချ>ပ်ထားရန ် တနွး်အားေပးပါသည။် ယငး်က 

ခစံားချကက်ိ; ခစံားခငွ့မ်ြပ>ဘ ဲခ7[ာကိ;ယအ်တငွး်၌ သမိ်းဆညး်ထားကိ; ေတွ`ရသည။် Gabor Mate သည ်ခစံားချကမ်ျား7/င့ ်စတိခ်စံားမ?များကိ; ဖိ7/ပ်ိြခငး်က 

ဇီဝကမက̂ျနး်မာေရးဆိ;ငရ်ာ သကေ်ရာကမ်?များကိ; အကျယတ်၀င် ့ေဆးွေ7းွထားသည။် 

• ကV7်;ပ်တိ;အ့များစ;မ/ာ ကV7်;ပ်တိ;လ့;ပ်ေဆာငေ်နသည့ ် အသစိတိတ်ငွအ်သအိမ/တြ်ပ>ထားြခငး်မa/ိေသာ (ဝမ်းနညး်မ?၊ အထးီကျနမ်?၊ ေWကာကရံွ်` မ?ြဖစေ်စ) 

စတိမ်သကမ်သာ ခစံားရြခငး်အတကွ ် ေယဘ;ယျတံ; ့ြပနမ်?မ/ာ အလယွတ်က5ရ7ိ;ငU်ပီး ဆွေဲဆာငမ်?a/ိေသာနညး်ပညာတစခ်;ခ;ြဖင့ ်

ကV7်;ပ်တိ;က့ိ;ချကခ်ျငး်အာPံ;ေြပာငး်ြခငး်ြဖစသ်ည။် စတိမ်သကမ်သာခစံားရြခငး် ကိ; အသအိမ/တြ်ပ> ေစာင်W့ကညW်ကည်ပ့ါ။ ခ7[ာကိ;ယ၏် မညသ်ည်ေ့နရာမ/ာ 

a/ိေနသညက်ိ;ခစံားWကည်ပ့ါ။ သင်၏့ ခ7[ာကိ;ယမ်/  ကျနး်မာစာွ စမီံေဆာငရွ်က7်ိ;ငဖိ်; ့ က5ညေီပးပါလမိ့်မည။်  

• သင့တ်ငွ ် အဘယေ်Wကာင့ ် ဤကဲသ့ိ; ့ ြပငး်ထနေ်သာ တံ; ့ြပနမ်?ကိ; ခခံဲရ့သညက်ိ; ေဖာ်ထ;တရ်န ် ေဘးကငး်ေသာ ပတဝ်နး်ကျငတ်ငွ ် သင7်/င့ ် နးီစပ်သ5များ7/င့ ်

ေဆးွေ7းွြခငး်သည ်အ7?တသ်ေဘာေဆာငေ်သာ ခစံားချကမ်ျား 7/င် ့အထးီကျနမ်? ကိ; မခစံားရေWကာငး် ေသချာေစရနအ်တကွ ်အလနွအ်ေရးRကးီပါသည။်   

• သင့အ်ြမငသ်ည ် သငသ်ြိမငလ်ာေသာ အချကအ်လကမ်ျားအေပ\ မညက်ဲသ့ိ; ့ လ_မ်းမိ;း7ိ;ငသ်ညက်ိ; စhးစားWကည့ပ်ါ- မသစိတိa်/ိ လ5ဦ့းေ7/ာကသ်ည ်

တစေ်နလ့yင ်အချကအ်လက ်ဘလီယီေံပါငး်များစာွကိ; ရယ5သမိ်းဆညး် လျကa်/ိပါသည။် အသဉိာဏa်/ိ ဦးေ7/ာကအ်တကွ ်အေရးRကးီသညဟ်; ယ5ဆရသည့ ်

အချကအ်လကမ်ျားကိ; စစီစရ်ပါမည။် ဥပမာအားြဖင့၊် သင်အ့တကွ ် လ5မ?ေရးအရ 'မလံ;ြခ>ံ'ဟ; ယံ;Wကညပ်ါက (အထ5းသြဖင့ ် သင့က်ေလးဘဝအချိန)် ၊ 

ဆိ;လိ;သညမ်/ာ သင့က်ိ; 7/စသ်ကြ်ခငး်မa/ိ၊ သင်က့ိ;က5ညမီည်သ့5များမa/ိ၊ သင်အ့တကွ ်ေထာကပံ်မ့?မa/ိဟ; ယံ;Wကညထ်ားလyင ် သင့ဦ်းေ7/ာကမ်/တစဆ်င် ့သင့က်ိ; 

ေဘးကငး်ေစရနအ်တကွ ် သင့က်ိ;ယသ်င ် ကာကယွ7်ိ;ငရ်န ် ယငး်အချကအ်လကမ်ျားကိ; သaိ/ိထားရန ် လိ;အပ်ပါသည။် ထိ;အရာများက လ5အများ၏ 

အေြပာအဆိ;၊ ၎ငး်တိ;၏့ ဘာသာစကား၊ ရညရွ်ယခ်ျကမ်ျားကိ; ဘကလ်ိ;ကတ်တေ်သာသကေ်ရာကမ်?a/ိ7ိ;ငေ်ပသည။် သိ; ့ြဖစ၍် တ5ညေီသာအေြခအေန 

သိ;မ့ဟ;တ ်အြပနအ်လ/နတ်ံ; ့ြပနမ်?အေပ\ မတ5ညေီသာလ5များ၏ ခယံ5ချကသ်ည ်Rကးီမားစာွကွြဲပား7ိ;ငသ်ည။် 

• ကိ;ယခ်ျငး်စာစတိြ်ဖင့ ်အေြခအေနတိ;ငး်ကိ; ေလလ့ာချhးကပ်7ိ;ငရ်န ်ခကခ်ပဲါသည။် သိ;ေ့သာ ်ခစံားမ?စမွ်းရည ်နယပ်ယအ်တငွး် မညသ်ိ; ့ ြပ>မ5ေနထိ;ငမ်ညက်ိ; 

လ5တစဉ်းီချငး်၏ ခစံားမ?စမွ်းရညေ်ပ\မ5တညU်ပီး ေရွးချယမ်?ြပ>သညက်ိ; နားလညလ်ာသည ် အမy ကV7်;ပ်တိ;၏့ ြခားနားမ?များ7/င် ့ မတ5ညေီသာ P?ေထာင့မ်ျား 

ြဖစေ်ပ\လာမ?ကိ; ကV7်;ပ်တိ; ့ နားလညလ်ာပါသည။် အဆိ;းဆံ;း7/င့ ် ေဒါသတRကးီ ြပ>မ5သ5များမ/ာ များေသာအားြဖင် ့ ငယစ်hကေလးဘ၀တငွ ်

စတိဒ်ဏရ်ာအများဆံ;းရa/ိUပီးနာကျငခ်စံားမ?ကိ;အများဆံ;းေတွ` Wက>ံခဲရ့ေသာသ5များြဖစသ်ည။် 
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ရe?ိ>ိ<ငေ်သာအစရီငခံ်စာများအေပ_အေြခခံ၍ hငမ်ိးချမ်းေရးတညေ်ဆာကေ်ရးနယပ်ယတ်ငွ ် စတိဒ်ဏ်ရာ အသပိညာေပးမPကိ< 

ခဲွြခမ်းစတိြ်ဖာြခငး်။ (hငမ်ိးချမ်းေရးတညေ်ဆာကေ်ရးအဖဲွkအစညး်များe?ိ စာေပအများစ<) 

 

Peace Direct-  

စာေပ တွငေ်တွcရေသာ အေရးmကီးေသာ စတ်ိဒဏရ်ာS2င့ဆ်ိBငေ်သာ အေdကာငး်အရာများ ဥပမာ၊ Healing Together တွင ်

ကဲွြပားမ9များကိB ေပါငး်ကZးကာ ဆန ့က်ျငဘ်က်အြမငမ်ျားကိB နားလညသ်ေဘာေပါက်ြခငး်အားြဖင့ ် 3ငမ်ိးချမ်းေရးတညေ်ဆာက်မ9ကိB 

ေဆွးေSးွတငြ်ပထားသည။် အလားတZ အြခားေသာစာေပများ- စတ်ိ3ငမ်ိးချမ်းမ9 (Peace of mind) S2င့ ် ဆးီရီးယား၏ 

“ေပျာက်ဆံBးသာွးေသာ မျိeးဆက်များ” ကိB သငd်ကားြခငး် (Teaching Syria’s “lost generation”)  တွင ်ကေလးဘဝဆငး်ရဲဒBကuကိB 

ပညာေရးြဖင့ ်dကားြဖတ်ဟန်တ့ားြခငး် က အေရးmကီးပံBကိB ေဆွးေSးွထားသည။် 

 

Conciliation Resources- 

ဗဟိBအာဖရိကသမ�တSိBငင်lံ2ိ Gender, mental health and reconciliation မ2 ကျားမေရးရာ အေdကာငး်တရားများS2င့ ်

ပဋပိကuများ၏ အေမွဆက်ခံမ9များတွင ် စတ်ိကျနး်မာေရးS2င့ ် စတ်ိပိBငး်ဆိBငရ်ာ ပ့ံပိBးကZညမီ9 (MHPSS)  dကားြဖတ်ဟန်တ့ားြခငး် က 

စတ်ိဒဏရ်ာ ြပနလ်ညေ်ပvေပါက်လာြခငး်ကိB တားဆးီSိBငရ်န ် အေရးပါသည်အ့ေdကာငး်ကိB ေဆွးေSးွထား3ပီး  မZဝါဒS2င့ ်

လက်ေတွcလBပ်ေဆာငမ်9များ ေဆာငရွ်က်SိBငရ်န ် အdကံြပeထားသည။် ။ Perspectives on disarming Hamas မC အBပ်စBတွငး် 

ပဋပိကuS2င့ ်စတ်ိဒဏရ်ာများ dကံeေတွcရသည့အ်ခါ လက်နက်ဖျက်သမ်ိး ေလpာခ့ျေရးအခက်အခဲS2င်ပ့တ်သတ်သည် ့ေဆွးေSးွမ9များ၊  CR 

က Indie Peace S2င် ့ တဲွဖက်3ပီး Nagorny Karabakhl2ိ လZမ9ေရးဆိBငရ်ာ စတ်ိဒဏရ်ာများကိB အသအိမ2တ်ြပeရန ် အတွက် 

ပဋပိကuေနာက်ပိBငး် လZများ၏ စတ်ိခံစားချက်များအေပv စတ်ိပိBငး်ဆိBငရ်ာ-လZမ9ေရး-SိBငင်ေံရး s9ေထာင့မ်ျားကိB ထည့သ်ငွး်SိBငရ်န ်

ပZးေပါငး်ေဆာငရွ်က်ခဲသ့ည ်။  

 

Saferworld- 

စတ်ိဒဏရ်ာ သည ် စာတမ်းများတွင ် မdကာခဏအသံBးြပeသည့အ်သံBးအS9နး်ြဖစေ်သာ်လညး် ေလလ့ာမ9ြပeလBပ်သည့ ်

အဓိကအေdကာငး်အရာ (သိBမ့ဟBတ်) စာတမ်း များကိB ေဆွးေSးွရာတွင ် စEးစားသည် ့ အြမငs်9 cေထာင်မ့ဟBတ်ပါ။  သိBေ့သာ် 

အစရီငခံ်စာများစွာတွင ်သက်ဆိBငသ်ည် ့အေdကာငး်အရာများပါl2ိသည ်- ဥပမာ စတ်ိကျနး်မာေရးအတွက် ပ့ံပိBးကZညသီည့အ်ဖဲွcများကိB 

အားေပးြခငး် - ကာဂျစစ်တန ် တွင ် ပ့ံပိBးကZညေီရးအဖဲွcများ ဖဲွcစညး်ြခငး်၊ ယZဂနဒ်ါတွင ် 3ငမ်ိးချမ်းေရးတညေ်ဆာက်သည် ့

တံB ့ြပနမ်9များတွင ် စတ်ိကျနး်မာေရး ပ့ံပိBးမ9ကိB ဦးစားေပးြခငး်၊ သိBမ့ဟBတ် အdကမ်းဖက်မ9များအdကား ေပvထက်ွလာေသာ 

မျိeးဆက်တစခ်B၏ အကျိeးဆက်များ- 3ငမ်ိးချမ်းေရးကိB မသေိသာ မျိeးဆက်တစခ်B။ 

 

International Alert-  

2023 ခBS2စ ်ေအာက်တိBဘာလတွင ်ထBတ်ြပနခဲ်ေ့သာ စာတမ်းအသစတွ်င ်အdကမ်းဖက်မ9ကိB ကာကွယ်ရနအ်တွက် စတ်ိကျနး်မာေရးS2င့ ်

စတ်ိပိBငး်ဆိBငရ်ာ ပ့ံပိBးမ9များ ေပါငး်စပ်ထားသည့ ် Peace of Mind တွင ် ပိBမိBေကာငး်မွနေ်သာ စတ်ိကျနး်မာေရး ရလဒမ်ျားကိB 

ေတွc l2ိထားေdကာငး် မ2တ်သားတငြ်ပထားသည။် ယံBdကညမ်9S2င် ့ လZမ9ေရးပ့ံပိBးမ9 ပိBမိBအားေကာငး်လာြခငး် ၊ 

ပွင်လ့ငး်ေသာေတွcဆံBေဆွးေSးွေရး များြပားလာြခငး် S2င့ ် အြခားသZများအdကားl2ိ ဆံBးြဖတ်ချက်အေပv ထားl2ိသည် ့ သေဘာထားများ 

တိBးြမင့လ်ာခဲသ့ည။် စတ်ိကျနး်မာေရးS2င့ ် စတ်ိပိBငး်ဆိBငရ်ာ ပ့ံပိBးကZညမီ9 လိBအပ်ချက်များကိB အကဲြဖတ်သည့ ် 2017 ခBS2စ ် ယZကရိနး်l2ိ 

ေsncေြပာငး်ဒBကuသညမ်ျားဆိBငရ်ာ အစရီငခံ်စာ၏ ေနာငဆ်က်တဲွ ေဖာ်ြပထားသည်-့ Hidden Burdens of conflict. IA တွငလ်ညး် 

ဆက်စပ် ေနသာအေdကာငး်အရာအချိecပါl2ိသည် ့ '3ငမ်ိးချမ်းေရး ပညာေပးြခငး်' ကိB ေဆွးေSးွထားသည့ ် စာေစာငS်2စေ်စာငတွ်င ်

ငယ်ရွယ်စE ကေလးများကိB dကားြဖတ် အေနြဖင် ့ စာနာနားလညမ်9S2င့ ် လံBြခံeေသာေနရာတွင ် တညေ်ဆာက်ရန ် သငd်ကားေပးမ9 

ဗျ�ဟာများကိB အေကာငအ်ထညေ်ဖာ်ရန ်mကိeးစားေနပါသည-် Teaching peace, building resilience; and Exploring resilience, 

violent extremist thinking and the impact of peace education on Syrian youth.  
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Search for Common Ground- 

တိBက်sိBက်စတ်ိဒဏရ်ာအေdကာငး်အရာများပါသည့ ် ပံBS2ပ်ိထBတ်ေဝမ9အနညး်ငယ်l2ိေသာ်လညး် ပဋပိကu အေြခအေနS2င် ့ ပတ်သတ်3ပီး 

စတ်ိဒဏရ်ာS2င့ ်ကBစားြခငး်ဆိBငရ်ာ ေဆွးေSးွပဲွတစခ်Bသာl2ိသည။် Healing & Hurting Together: April 8,2021. ထိB ေဆွးေSးွပဲွတွင ်

အနာဂါတ်တွင ်စတ်ိဒဏရ်ာS2င့ပ်တ်သက်သည့ ်ကBသေရးS2င့ ်လမ်းေdကာငး်များအတွက် အတားအဆးီများကိB ေဆွးေSးွထားသည။် 

 

AFSC- 

ဇငဘ်ာေဘတွွင ် AFSC မ2 2022 ခBS2စ ် ေဖေဖာ်ဝါရီလတွင ် ြပeလBပ်ခဲသ့ည် ့ Trauma Healing and Psychosocial Support- 

Development Practitioners and Case Care Workers for Training Manual ကိB အရပ်ဘက်လZမ9အဖဲွcအစညး်များ ၂၂ ခB S2င့ ်

ဇငဘ်ာေဘSွ2င့ ် ေတာငအ်ာဖရိကမ2 ရပ်ရွာအေြခစိBက် ေစတနာဝ့နထ်မ်း ၃၃ ဦး တိBက့ စတ်ိဒဏရ်ာကBစားမ9အတွက် အသံBးြပeခဲသ့ည။်  

ထိB သငတ်နး်လမ်း²nနသ်ည ် တနဖိ်Bးl2ိေသာ အရငး်အြမစတ်စခ်Bအြဖစ ် ကျယ်ကျယ်ြပန ့ြ်ပန ့ ် အသံBးြပeSိBငရ်န ်

အdကံြပeထားြခငး်ခံရသည။် 

 

Green Strings Network-  

Angi Yoder-Maina (Yoder-Maina၊ 2020) ၏ l2ငး်လငး်ချက်သည ် ကBစားြခငး်ကိB ချEးကပ်ရန ် လBပ်ေဆာင ် ရမည် ့

သBေတသနမZေဘာငS်2င့အ်တZ အေြခခံသအီိBရီ နညး်စနစကိ်B အသံBးြပe၍ စတ်ိဒဏရ်ာအသေိပးထားေသာ 3ငမ်ိးချမ်းေရးတညေ်ဆာက်မ9 

လမ်းေdကာငး် တစခ်Bြဖစသ်ည။်  Yoder-Maina (2020) သည ် စတ်ိကျနး်မာေရးS2င့ ် စတ်ိပိBငး်ဆိBငရ်ာ ပ့ံပိBးကZညမီ9 (MHPSS) 

ပsိBဂရမ်များS2င့ ် 3ငမ်ိးချမ်းေရးတညေ်ဆာက်မ9ကိB ေပါငး်စပ်SိBင ် ရန ် လBပ်ေဆာငေ်နေသာ်လညး် ပငမ်ချEးကပ်မ9များကိB သက်ဆိBငရ်ာ 

နယ်ပယ်များတွင ် ထထိေိရာက်ေရာက် အြပည့အ်၀ ေပါငး်စညး်SိBငြ်ခငး်မl2ိေသးေdကာငး် l2ငး်ြပထားသည ် (Tankink & Bubenzer, 

2017; Wessells M. G., 2007 ) ဆယ်စBS2စမ်ျားစွာ အdကမ်းဖက်မ9များ၏ အကျိeးဆက်သည ် လZအများ၏ စတ်ိပိBငး်ဆိBငရ်ာ 

သာယာဝေြပာေရးတည3်ငမ်ိမ9ကိB 3ခိမ်းေြခာက်ေနသညဟ်B ယZဆခဲပ့ါသည။် စတ်ိဒဏရ်ာသည ် 3ငမ်ိးချမ်းေရးအတွက် 

အတားအဆးီတစခ်Bြဖစေ်သာ်လညး် မZဝါဒချမ2တ်သZများ၊ အလÃl2ငမ်ျားS2င့ ် အစိBးရများမ2 လျစလ်ျ�s9ထားြခငး်ခံေနရသည။်(Yoder-

Maina၊ 2020)။ 

 

နယပ်ယအ်တငွး်e?ိ အြခားအသံ<းဝငေ်သာ စာေစာငမ်ျား- 

Liza Hester ၏ စတ်ိဒဏရ်ာမ2န ် ြဖင့ ် 3ငမ်ိးချမ်းေရးတညေ်ဆာက်မ9ကိB ဆနး်စစြ်ခငး်  Study - Liza Hester သည ် ထလွိယ် 

l2လွယ်ေသာ စတ်ိဒဏရ်ာကိB အသအိမ2တ်ြပe3ပီး 3ငမ်ိးချမ်းေရးတညေ်ဆာက်မ9အေလအ့ကျင့ကိ်B ြမ�င့တ်ငS်ိBငရ်န ် လက်ေတွcကျ 

ေသာေြခလ2မ်းများကိB ပ့ံပိBးေပး3ပီး အထZးသြဖင့ ်လZငယ်များ၏ စတ်ိပိBငး်ဆိBငရ်ာ ထခိိBက်မ9ဒဏကိ်B ခံSိBငရ်ညl်2ိေစမည့ ်နညး်လမ်းများကိB 

အသံBးဝငေ်သာl2ငး်လငး်ချက်များS2င့အ်တZပ့ံပိBးေပးပါသည။် 
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ေနာကဆ်ကတ်ွ ဲI 
ကေလးဘဝအေတွcအdကံe S2င် ့ အရွယ်ေရာက်3ပီးသZ၏ ကျနး်မာေရးဆိBငရ်ာ ေနာက်ဆက်တဲွြဖစစ်Eများ S2င် ့ လZမ9ေရး 

အမZအကျင်ပိ့Bငး်ဆိBငရ်ာ အခက်အခဲများ၏ ဆက်Sယ်ွေနမ9လမ်းေdကာငး်များကိB ဆနး်စစေ်လလ့ာြခငး်။  

က�S်Bပ်တိB ့ သည ်လZစ့တ်ိခံစားချက် လညပ်တ်မ9 ြဖစစ်Eများ ကိB ေသချာခဲွြခမ်းစတ်ိြဖာ ေလလ့ာြခငး် အားြဖင် ့  ပိBမိB ဤြဖစစ်EများကိB 

ပိBမိB နားလညမ်9ရl2ိSိBငပ်ါသည။် ၎ငး်တွင ် (endorphins၊ စတ်ိဓာတ်တက်Äကမ9၊ ေပျာ်ရnငမ်9၊ သငယ်Zမ9၊ နာကျငမ်9ထနိး်ည�ြိခငး်၊ 

စတ်ိဖိစးီမ9S2င့ ်ေပျာ်ရnငမ်9တိBကိ့B ကိBငတွ်ယ်သည့)် opioid S2င့ ်dopamine စနစမ်ျား ပါဝငသ်ည။် prefrontal cortex (စတ်ိပိBငး်ဆိBငရ်ာ 

တည3်ငမ်ိမ9ကိB ထနိး်သမ်ိးရန)်သည် ့ စတ်ိဖိစးီမ9ကိBတံB ့ြပနြ်ခငး် S2င့ ် မိမိကိBယ်ကိB ထနိး်ည�မိ9များ ြပeလBပ်ရန ် လမ်း²nန ် ြပသေပးသည။် 

(Berke 2018၊Mate 2018)။ 

 

စတ်ိဖိစးီမ9ကငး်စငသ်ည် ့ ြပeစBေစာင့ေ်l2ာက် ေပးသZထမံ2 ေမတo ာြဖင့ေ်ြပာဆိBဆက်ဆမံ9၊ အ3မဲတေစ ဂsBစိBက်မ9တိBS့ 2င် ့

ေပါငး်စပ်ဖဲွcစညး်ေပးထားသည် ့ စတ်ိခံစားမ9ပတ်ဝနး်ကျငတ်စခ်Bသည ်  ကေလးတစေ်ယာက်၏ အနာဂတ်တွင ် စတ်ိဖိစးီမ9 များကိB 

ကိBငတွ်ယ်ေြဖl2ငး်SိBငမ်ည့ ်စတ်ိလမ်းေdကာငး် အတွက် အေြခခံအBတ်ြမစကိ်B ချမ2တ်ရန ်လံBးဝမl2ိမြဖစလိ်Bအပ်ပါသည။် (Mate, 2018) 

ဤအရာကိB ပ့ံပိBးထားေသာ သက်ေသအေထာက်အထားများသညလ်ညး် ပိBမိBများြပားလာလျက်l2ိပါသည ် ။ Sheridan and 

McLaughlin, 2014, Mate၊ 2018; Perry, 2014၊ Zarse et al.၊ 2019; Teicher, 2005; Anda & Feletti၊ 2006 ကိB dကည့ပ်ါ။ 

 

စတ်ိဖိစးီမ9 တံB ့ြပနမ်9 ၏ ပငကိ်Bယ်သဘာဝ အရ ကေလးဘဝတွင ် နာတာl2ညစ်တ်ိဖိစးီမ9သည ် လZမ9ေရးS2င့ ် အြပeအမZဆိBငရ်ာ 

အခက်အခဲများ S2င့ ် ဆက်စပ်ေနေသာ hyper သိBမ့ဟBတ် blunted cortisol တံB ့ြပနမ်9ကိBြဖစေ်ပvေစသည ် (Bowes & Jaffee 2013, 

Miller et al 2007)။ စတ်ိဖိစးီမ9 ေဟာ်မBနး် S2င် ့ သက်ေရာက် ထေိတွc မ9 သည ် စတ်ိခံစားချက်များS2င့ ် မ2တ်ဉာဏအ်တွက် 

ေဆာငရွ်က်ေပးေသာ hippocampus အတွငး်l2ိ အာsံBေdကာများကိB ပျက်စးီေစSိBငသ်ည။်  ဆိBးရွားေသာအလဲွသံBးစားမ9ြပeခံရြခငး်မ2 

လွတ်ေြမာက်သZများ ၏ ဘယ်ဘက်-hippocampus ကျံecသာွးြခငး်ကိB ကိBးကား၍ ေလလ့ာမ9များစွာl2ိပါသည။် (Teicher, 2002; 

Bemner et al., 1997)။ 

 

ေယဘZယျအားြဖင့၊် စတ်ိပိBငး်ဆိBငရ်ာ ဖိစးီမ9 လွနကဲ်ြခငး် သိBမ့ဟBတ် ကာလdကာl2ညြ်ပငး်ထနစွ်ာ စတ်ိဓာတ်ကျဆငး်ြခငး်တိBကိ့B 

တိရိစÇာနS်2င့ ် လZတိB ့ တွင ် ေလလ့ာမ9များ မ2တစဆ်င် ့ ကေလးဘဝတွင ် ကနဦး တွယ်တာမ9S2င့/်သိBမ့ဟBတ် 

လံBေလာက်ေသာဂsBစိBက်မ9မရl2ိခဲပ့ါက အရွယ်ေရာက်လာေသာအခါ အြပeအမZပိBငး်ဆိBငရ်ာတွင ်လnမ်းမိBးမ9l2ိသညကိ်B ေတွcရသည။် (See 

Zarse et al (2019)။ Felitti and others (1998) မ2 ကိBးကားထားေသာ ACE (ဆိBးရွားေသာကေလးဘဝအေတွcအdကံeများ) 

ေလလ့ာမ9က ဆက်စပ်စတ်ိေရာဂါများ၊ စွလဲမ်းမ9 S2င့ ် ခSာ̀ကိBယ်တစခ်BလံBးl2ိေဆးဘက်ဆိBငရ်ာေရာဂါများအတွက် အSoရာယ်ကိB 

သသိာထငl်2ားစွာများလာြခငး်သည ်ဤအေတွcအdကံeများ ၏ပမာဏ ေပv မZတညေ်dကာငး် နားလညမ်9လာေစပါသည။်  

 

ဆိBးရွားေသာ ကေလးဘဝ အေတွcအdကံe သံBးခB S2င့အ်ထက် ခံစားခဲရ့ပါက သငသ်ည ် ေနစ့E စးီကရက် S2စထ်Bပ်စာ  

ေဆးလိပ်ေသာက်ြခငး်ထက် S2လံBးsBတ်တရက်ေဖာက်ြပနမ်9ခံစားရရန ် အSoရာယ်ပိBများသညကိ်B  ဆိBးရွားေသာ ဖံွc 3ဖိeးမ9ဆိBငရ်ာ 

ပတ်ဝနး်ကျငမ်ျား၏  dသဇာလnမ်းမိBးမ9များအေနြဖင် ့ဥပမာေပးေဖာ်ြပထားသည။်  (Perry, 2014) 

 

ေလလ့ာမ9များအရ အေစာပိBငး်ကာလတွင ် ြပငး်ထနေ်သာဒBကuများကိB ခံSိBငရ်ညစွ်မ်းရညန်ညး်ပါးေသာေdကာင် ့ အနာဂတ် တွင ်

မိဘများအေပvတွယ်တာမ9၊ ြပeစBပျိeးေထာငေ်ပးမ9 S2င် ့ အကာအကွယ်ေပးသည့အ်မZအကျင့မ်ျားကိB ကိB ထခိိBက်ပျက်စးီေစ3ပီး  

စတ်ိဒဏရ်ာS2င့ပ်တ်သက်ေသာ နာမကျနး်မ9များ မျိeးsိB းလိBက်သည့သ်သံရာကိB ြဖစေ်ပvေစသည ်(Zarse et al, 2019) 
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Sheridan & McLaughlin (2014) သည ် အေစာပိBငး် ကာလတွင ် 3ခိမ်းေြခာက်ြခငး်ခံရမ9 သိBမ့ဟBတ် ဆံBးs9 ံးမ9များdကံeေတွcရလpင ်

hippocampal ပမာဏ ေလျာက့ျ3ပီး သငယ်Zမ9 အားနညး်ြခငး်S2င့ ် မ2တ်ဉာဏမ်ေကာငး်ြခငး်များြဖစေ်ပvလာSိBငသ်ည။်  

3ခိမ်းေြခာက်မ9ေပးသည် ့လ9ံcေဆာ်မ9များကိB တံB ့ြပနမ်9များလာြခငး်၊ 3ခိမ်းေြခာက်မ9များကိB ကိBငတွ်ယ်သည့ ် amygdala ၏ လBပ်ေဆာငမ်9 

ပိBမိBြပငး်ထနလ်ာြခငး် S2င် ့ 3ခိမ်းေြခာက်မ9များကိB ေဖာ်ထBတ်ရာတွင ် မမpတေသာ အာsံBစZးစိBက်မ9များြဖစေ်ပvလာတတ်သည။်   

 

စတိဖိ်စးီမ? တံ; ့ြပနမ်?- 

 

အမ/နတ်ကယ ်သိ;မ့ဟ;တ ်ြဖစ7်ိ;ငေ်ချa/ိေသာUခမိ်းေြခာကမ်?တစခ်;7/င့ ်ရငဆ်ိ;ငရ်ေသာအခါတငွ ်စတိဖိ်စးီမ?တံ; ့ြပနမ်? ယ7�ရားကိ; အလနွအ်မငး်လိ;အပ်သည်အ့တကွ ်

သကa်/ိတိ;သ့ည ်စတိဖိ်စးီမ?တံ; ့ြပနမ်?ကိ; လ;ပ်ေဆာငရ်သည။် (ဇီဝေဗဒ သိ;မ့ဟ;တ ်စတိပိ်;ငး်ဆိ;ငရ်ာ)  

 

အဆိ;ပါစနစက်ိ; homeostasis - ခ7[ာကိ;ယတ်ငွး်a/ိ ဓာတ;7/င့ဇီ်ဝတညU်ငမိ်မ?ကိ;ထနိး်သမိ်းရနတ်ညေ်ဆာကထ်ားသည။် ထိ;သိ; ့ြပ>လ;ပ်ရန၊် ခ7[ာကိ;ယအ်တငွး်a/ိ 

အဂ� ါအစတိအ်ပိ;ငး်အားလံ;းနးီပါး၏ လ;ပ်ေဆာငမ်? အေပ\ကိ;သကေ်ရာကမ်?a/ိသည် ့adrenaline 7/င့ ်cortisol ကဲသ့ိ;ေ့သာ ေဟာ်မ;နး်များထ;တလ်_တမ်?ကိ; 

စမီံေဆာငရွ်ကေ်ပးသည-် 7/လံ;း၊ အဆ;တ၊် အPိ;းများ၊ ကိ;ယခ်အံားစနစ၊် အစာအမိ်၊ �ကကသ်ားများ၊ ဦးေ7/ာကအ်တငွး်a/ိ စတိလ်?ပ်a/ားမ?ဆိ;ငရ်ာ စငတ်ာများသည ် 

Uခမိ်းေြခာကမ်?ကိ; စမီံခန ့ခ်ွရဲန ်ခ7[ာကိ;ယမ်/ တံ; ့ြပနမ်?အတကွ ်မa/ိမြဖစလ်ိ;အပ်ပါသည။် 

 

သိ;ေ့သာ ်စhဆကမ်ြပတ ်ဖိစးီမ?သည ်ဉးီေ7/ာကအ်ေပ\ အ7?တသ်ေဘာသကေ်ရာကမ်?များa/ိသည။် အထ5းသြဖင့ ်hippocampus ကိ; ထခိိ;ကေ်စUပီး မ/တဥ်ာဏ7်/င့ ်

စတိခ်စံားချကက်ိ; အေ7/ာင့အ်ယ/ကြ်ဖစေ်စသည။်၎ငး်သည ်ဗဟိ;အာPံ;ေWကာကဲသ့ိ;ေ့သာ အြခားလ;ပ်ေဆာငမ်?များ ြဖစသ်ည် ့စနစ၊် ဇီဝြဖစစ်hြဖစစ်hများ၊ 

7/လံ;းေသးွေWကာစနစ၊် ခ;ခအံားစနစ7်/င့ ်အိ;မငး်မ?ြဖစစ်hများ ဆလဲမ်ျာ: ကိ; အေ7/ာင့အ်ယ/ကေ်ပးသည။် စတိဖိ်စးီမ?၊ ဆးီချိ>ေရာဂါ၊ ပျမ်းမyသကတ်မ်း၊အဝလနွြ်ခငး်၊ 

ေသးွတိ;းြခငး်7/င့ ်7/လံ;းေသးွေWကာကျhးေရာဂါ (၁၀) ပါးအတကွ ်အြခားအ7�ရာယအ်ချကမ်ျားကဲသ့ိ;ေ့သာ ကစိ�ရပ်များ7/င့ ်ဆကစ်ပ်လျကa်/ိပါသည ်
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