


လူမ�ေရးစံ��န်းေတွဟာ 

အခိျ��ေသာအေြခအေနများတွင် 

လူတစ်ဦးချင်းစီ၏ေမ�ျာ်လင့်ထားသည့်အရာကို 

သတ်မှတ်ေဖာ်ြပတ့ဲ ေရးသားထားြခင်းမ�ိှတ့ဲ 

လူမ�ေရးစည်းမျဉ်းတို�ပဲ ြဖစ်ပါတယ်။ 

ဒီလိုမိျ�းစံ��န်းေတွဟာ ေန�စဉ်ဘဝမှာ 

ပုံမှန်သာမန်လို�ဆိုတ့ဲ အြပ�အမူ၊ 

အေနအထိုင်တို�ကို 

တိုင်းတာတ့ဲအရာြဖစ်ပါတယ်။ 

ဥပမာေြပာရမယ်ဆိုရင် 

အိမ်မှာ ဖိနပ်ခွ�တ်ြခင်း၊ 

အြခားသူကို ယဉ်ေကျးစွာ ဆက်ဆံြခင်း၊ 

ေကျးဇူးတင်ေ�ကာင်း ေြပာြခင်း 

အစ�ိှသည်တို�ပဲြဖစ်ပါတယ်။ 



အခိျ��အရာေတွဟာ ကိုယ့်အတွက် 

ပုံမှန်သာမန်လို� ထင်ရေပမယ့်လည်း

ကိုယ့်ရဲ� အြပ�အမူက တြခားသူကို 

ဘယ်လိုမိျ�းခံစားသွားရေစမလဲဆိုတာကို

 သတိတရနဲ� စဉ်းစား�ပီး

ကိုယ့်ကိုကိုယ် ေမး�ကည့်သင့်ပါတယ်။ 



ဥပမာေပးရမယ်ဆိုရင် 
 

မိဘေတွက သားကို သမီးေတွထက် လွတ်လပ်ခွင့်ပိုေပးတာမိျ�း၊ 
မိန်းကေလး/အမိျ�းသမီးတစ်ဦးမှာ လိင်ပိုင်းဆိုင်ရာ ေ�ှာင့်ယှက်ခံရရင် 

ပတ်ဝန်းကျင်ကလူေတွက သူမဝတ်ဆင်ပုံနဲ� 
အြပ�အမူကို အရင်ေဝဖန်�ကပါတယ်(Victim ကို အြပစ်တင်ြခင်း)၊ 

အမိျ�းသားေတွကို ငိုြခင်းဟာ ေယာက်ျားတစ်ေယာက်ရဲ� 
အလုပ်မဟုတ်ဘူးလို�ေြပာြခင်း၊ 

စိတ်ခံစားချက်ကို ြပတာက ေယာက်ျားဆန်တာမဟုတ်ဘူးလို� 
ေြပာြခင်း၊ လိင်ေြပာင်း/လိင်တူချစ်သူမျတို�ရဲ� ြဖစ်တည်မ�ကိုလည်း 

မလိုလားေသာ အြပ�အမူတို�ပဲြဖစ်ပါတယ်။ 



အခုလိုမိျ�း ေန�စဉ်ေတ�ေနကျြဖစ်တ့ဲ 
လူမ�ေရးခွဲြခားတ့ဲ စံ��န်းေတွကို 
သတိထား�ပီးေတာ့ မေြပာမိ၊ 

မြပ�မူမိေအာင် ဆင်ြခင်�ကရင်းနဲ� 
လူသားတို�ရဲ� မတူညီကွဲြပားတ့ဲ 

ြဖစ်တည်မ�တိုင်းကို 
ေလးစားေပး�ကရေအာင်ပါ။ 















Shinggyim nauna hpunda ni 

gaw masa nkau mi hta masha langai 

hkrai a myit 

mada da ai lam ni hpe masat madun da ai 

shinggyim nauna hte seng ai ripkawp ni 

hpe kada ya ai lam n nga ai. 

Ya na zawn re ai hpunda ni gaw shani 

shagu na sak hkrung lam hta yu maya 

mabyin zawn sha raitim, shamu 

shamawt ai lam, nga sat nga sa lam ni 

hpe shadawn ai ai lam rai nga ai. 



Ga shadawn tsun ga nga yang nta kaw 
hkyepdin raw ai lam,

 masha wa hpe si mani ai hku chye tsun 
shaga ailam, chyeju dum ai lam tsun chye ai 

ni rai nga ai. Nkau mabyin ni gaw tinang a matu 
yu maya magam bungli zawn sha raitim, 

tinang a arawn alai a majaw, masha wa gara 
hku hkam sha mat wa na ngu ai hpe tinang 

hkum hpe myitsawn sumru let 
ga san yu ra nga ai. 



Ga shadawn,
 

Kanu kawa ni gaw, la kasha ni hpe num kasha ni hta awmdawm 
ahkaw ahkang grau jaw ai zawn re ai, num kasha langai 

hpe masha ni jahpoi asawng roi rip ai 
hkrum wa yang makau grupyin gaw shi a bu hpun sumraw ai 

hte nga sat nga sa hpe shawng dinglun tsun chye nga ai. 
Hkrap ai gaw la kasha langai mi a bungli n 

re ngu nna tsun chye ai, myit hkam sha ai lam ni 
hpe shapraw dan ai gaw la ni hte n htap htuk nga ai ngu tsun ai, 

num/la hkrang galai kau nna, num shada, 
la shada da tsawra hkat ai ni a mabyin masa hpe 

mung n ra sharawng ai kumla, arawn a lai ni 
rai nga ai. 



Ya na zawn shani shagu 
mu mada 

nga ai shinggyim nauna 
ginhka ai hpunda ni hpe sadi maja let n 

tsun hkrup, 
n galaw hkrup na matu sadi 

nna shinggyim masha ni 
a n bung ai shai hkat ai 

lam ni hpe 
hkungga ya ga law.





တၢ်ရလၥိ်ဘၣ်ထွဲအနီၣ်ထၣိ်နၣ် 

မၢ့်တၢ်ရလၥိ်ဘၣ်ထွဲအတၢ်သၣိ်တၢ်သလီၢအပၥ်ဖျါထီၣ် 

ပၤှတဂၤဘၣ်တဂၤအတၢ်မၢု်လၢ် 

လၢတဘၣ်တၢ်ကွဲးဃၥ်အသးလၢမၢု်ဆ့ၣ်မၢု်ဂၤီနၣ်လၤီ. 

နီၣ်ထၣိ်ဒ်သိးအံၤတဖၣ်နၣ် မၢ့်တၢ်ညီုၥ်လၢမၢု်ဆ့ၣ်မၢု်ဂၤီ 

လၢအထၣိ်တဲၥ် တၢ်ပၥ်သၣူ်ပၥ်သး, 

တၢ်ဆၢထၢၣ်ဆ့ၣ်နီၤ, တၢ်လဲၤကၤ့ဖံးမၤတဖၣ်နၣ်လၤီ. 

တၢ်အဒိတဖၣ် ဒ်အမၢ့် - တၢ်ဘၣ့်လီၤခၣီ်ဖံးလၢဟံၣ်ပၤူ, 

တၢ်စံးကတၤိဘၣ်ထွဲပၤှဂၤလၢတၢ်ယးူယၣီ်ပၤူ, 

တၢ်ကတၤိစံးဘျးသၣ့်တဖၣ်နၣ်လၤီ.



တၢ်ဂၢ့်တနၤီနၤီနၣ် လၢပဝဲပဂၢီ် 
မၢ့်ဒ်တၢ်ညီၥု်အသးိဘၣ်ဆၣ် 

ပကၢးဆကိမၣိ်လၤီတံၢ်ဒးီသံကၢွ်လၤီပသးလၢ 
မၢ့်ပတၢ်မၤနၣ် 

ကဲထၣီ်တၢ်လၢပၤှဂၤအဂၢီ်ဒ်လဲၣ်အဂၢ့်နၣ်လၤီ.



မၢ့်ဘၣ်ဟၣ့်တၢ်အဒနိၣ်
 

မၢိ်ပၢ်ဟၣ့်တၢ်သဘျဆ ူဖခိါွအါနၢ်ဒံးဖမိၣု်,
ဖဲပၥိ်မၣု်, ဖသိၣ်မၣု်တဂၤ ဘၣ်တၢ်မၤတံၢ်တၢ်အီၤလၢ မၣု်ခါွသွံၣ်ထံးတကပၤနၣ် 

ပၤှတဝၢဖတိဖၣ် ကတၤိဒုၣ်ဒွဲၣ်စံးအၢ 
အဝဲအတၢ်ကတူၢ်သးိဒးီတၢ်ဖံးတၢ်မၤတဖၣ် အဆကိတၢၢ်လၤီ. 

(တၢ်ပၥ်တၢ်ကမၣ်လၢပၤှတၢူ်ဘၣ်တၢ်တဂၤ Victim)
တၢ်စံးကတၤိတဖၣ်လၢ 

တၢ်ဟၣီ်တၢ်ယၢၤနၣ်တမၢ့်ပၥိ်ခါွတဂၤအတၢ်မၤဘၣ်, 
တၢ်ပၥ်ဖျါထၣီ်သးအတၢ်တူၢ်ဘၣ်နၣ် တမၢ့်ပၥိ်ခါွ အတၢ်မၤဘၣ်,

တၢ်ဖံးမၤပၥ်သးလၢအပၥ်ဖျါထၣီ် တၢ်တအဲၣ်ဒိး
 ပၤှလၢအဆီတလဲမၣု်ခွါအတၢ်မၢ့်တၢ်/ ပၤှလၢအအဲၣ်မၣု်ကဒဲကဒဲ, 

ခါွကဒဲကဒဲတဖၣ်အတၢ်မၢ့်တၢ် နၣ်လၤီ.



နၣီ်ထၣိ်လၢအကၢွ်တလၤီတၢ်ရလၥိ်ဖံးမၤ 
လၢပထံၣ်ဘၣ်မၢု်ဆၣ့်မၢု်ဂၤီဒ်သးိအံၤတဖၣ်နၣ် 

ပကၢးပၥ်သၣူ်ပၥ်သးဒးီ ပလၢီ်ပသးဒ်သးိ 
ပသတုစံးကတၤိ, မၤဘၣ်အၤီ, 

ဒးီပကပၥ်ကဲသကးိ ပၤှကညအီတၢ်မၢ့်တၢ်လၢ 
အလၤီဆကီးိအကလၥု်ဒဲး နၣ်တကၢ့်.





Vgif;qef.bl,Oof: 
pdwf:Omif;ulef:pof:ylef;wK,urf;zgif; 
(rmifwD;rmifvh) trf,wSrf;Oyf:vSif:oh. 

ehaOwK.auK; 
ref:vhpk.qgrf:vlnf;ydlef.wD;eheef.atK; 

(trf,vmwfauK; wh;pk.bl,)/ 
vgif;tefqdlof: eh. 

yAefvgif;tefudkuf:urf,eheef.atK;/ 
ylif,wSuf;ref: vhm:xgwf,cSyf:wAefwD;pdkef:? 
Vgif;arKvmwfawK, ydlef yK:bSef,ai;av; 
vgif;arvmwfwgyf,oK; ]iSef:qlrf:aw.cK;} 

ehqdlof:eef.atK;/



Vgif;wmif:crf;zgif;eh. 

yAefvgif;tefudkuf:urf,ulnf:ehaOwK.auK;? 

ugyf;ydlof;wmif:pdwf:Omif;pof: av; 

ulef:wmif,auK.awrD:erf.qhuGK,qdlof.pdof eholef.wlnf:aO 

vlof,xmrfwlofqofuof,atK;/



ayK:awyefylif,wAuf;ref;ehqdkif
 

auK.yAefayK;sr;eh. yefvgif;vgwfvAof:wD;vkuf;qhm: 
vdlofaOvkuf:bdif:? 

ayK:oK;ulef:bdif:auK. Edlif;vhxlyf:nK: 
vgif;tefydlefvh;OD,au.aO.Oif,av; 

vhtofqdkof;Odifvk.ehqdlif? ulef:eh:yguf.eh:
 oef;cofqdlof:eef.awoK; 

]ugyf;ydlof;ref:emif:trf,arKbl,arKudefav,} 
awoK;ehtgefwmif:/ vh;wkuf: erf.plerf.wK av; 

vgif;rguf,vmwf;tguf,acK;uGmrf:umifqhGeef.auK; 
ref:trf,vSyf;wif:ulef:qhm: 

ehaO bof. trf,pk.ygif,xdkifyefvgif;vSuf,vhmulef:bdif: 
ulef:qhm:qdlof:eef.bof./ 



ugyf;ydlof;ehav; vlof,zmif. 
OwdaOav; 

eif,pdkofawtrfvh;vmwf;vgif;
 wmif:blyf;bgrf:ydkef;av; 

vgif;wSyf:wwf:umifqheef. atK;/





လူမ�ေရးစံ��န်းတိေစာ် တစ်ခိျ��အေြခအေနတိမှာ 

လူတစ်ဦးချင်းစီ၏ ေမ�ျာ်လင့်ထားေရအရာကို 

သတ်မှတ်ေဖာ်ြပေရ ရွီးသားထားြခင်းမ�ိှေရ 

လူမ�ေရးစည်းမျဉ်းတိပဲ �ဖိ�က်ပါေရ။ 

ေအပိုင်မိျ�းစံ��န်းတိေစာ် နိစိုင်ဘဝမှာ ပုံမှန်သာမန်လို�ဆိုေရ 

အြပ�အမူ၊ အနီအထိုင်တိကို တိုင်းတာေရအရာ�ဖိ�က်ပါေရ။ 

ဥပမာေြပာရဖို�ဆိုေက အိမ်မှာ ဖိနပ်ခွ�တ်ြခင်း၊ 

တြခားလူကိုယဉ်ယဉ်ေကျးေကျး ဆက်ဆံြခင်း၊ 

ေကျးဇူးတင်ေ�ကာင်း ေြပာြခင်း 

အစ�ိှသည်တိပဲ �ဖိ�က်ပါေရ။



တစ်ခိျ��အရာတိေစာ် ကိုယ့်အတွက် 

ပုံမှန်သာမန်လို� ထင်ရေကေလ့ 

ကိုယ်၏အြပ�အမူက တြခားလူကို 

ဇာပိုင်မိျ�းခံစားလားစီရဖို�လဲဆိုေစာ်ကို 

သတိတရနဲ�စဉ်းစား�ပီးေက 

ကိုယ့်ကိုကိုယ် မီး�ကည့်သင့်ပါေရ။ 



ဥပမာပီးရဖို�ဆိုေက 
 

မိဘတိက သားကို သမီးတိထက် လွတ်လပ်ခွင့်ပိုပီးေစာ်မိျ�း၊ 
မမာ့ေချ/အမိျ�းသမီးတစ်ဦးမှာ လိင်ပိုင်းဆိုင်ရာ ေ�ှာင့်ယှက်ခံရေက 

ပတ်ဝန်းကျင်ကလူတိေစာ် ယင်းမမာ့ေချ/ယင်းအမိျ�းသမီး၏ 
ဝတ်ဆင်ပုံနဲ� အြပ�အမူကို အရင်ေဝဖန်ကတ်ပါေရ (Victim ကို အြပစ်တင်ြခင်း)၊ 

ေယာကျ်ားေချတစ်ေယာက် ငိုေစာ်ေစာ် ေယာကျ်ားတစ်ေယာက်၏ 
အလုပ်မဟုတ်ဆိုပနာ ေြပာစာတိ ၊ စိတ်ခံစားချက်ကို 

ြပေစာ်ေစာ် ေယာကျ်ားဆန်ေစာ်မဟုတ်ဆိုပနာ ေြပာစာတိ ၊ 
လိင်ေြပာင်း/လိင်တူချစ်သူတိ၏ �ဖိ�က်တည်မ�ကိုေလ့ မလိုလားေရ 

အြပ�အမူတိပဲ�ဖိ�က်ပါေရ။ 



အခုလိုမိျ�း ေန�စဉ်ေတ�ေနကျြဖစ်တ့ဲ 
လူမ�ေရးခွဲြခားတ့ဲ စံ��န်းေတွကို 
သတိထား�ပီးေတာ့ မေြပာမိ၊ 

မြပ�မူမိေအာင် ဆင်ြခင်�ကရင်းနဲ� 
လူသားတို�ရဲ� မတူညီကွဲြပားတ့ဲ 

ြဖစ်တည်မ�တိုင်းကို 
ေလးစားေပး�ကရေအာင်ပါ။ 
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