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၂၀၂၅ ခုနှစ် မတ်လ ၅ - ၉ ရက်နေ့ 

ထုတ်ဝေသူ၏အမှာစာ

ဤစာအုပ်သည် ၂၀၂၅ ခုနှစ် မတ်လ ၅ ရက်နေ့မှ ၉ ရက်နေ့အတွင်း ထိုင်းနိုင်ငံ၊ ချင်းမိုင်မြို့တွင် 
ကျင်းပပြုလပုသ်ော ၂၄ ကြမိမ်ြောက ်နစှပ်တလ်ည ်အမျ ိုးသမီးနှီးနှောဖလယှပ်ွ၏ဲ မတှတ်မ်းများကိ ုစစုည်း
ပြီးထုတ်ဝေသော မဂ္ဂဇင်း စာအုပ်ဖြစ်ပါသည်။

ဤစာအပုတ်ငွ ်အမျ ိုးသမီးနှီးနှော ဖလယှပ်ွ၏ဲ အခန်းကဏ္ဍ ပေါင်းစုတံိုမ့ ှဆွေးနွေး ခဲသ့ောအကြောင်း 
အရာများကို စုစည်းထားပါသည်။ စာအုပ်ထဲတွင်ပါဝင်သောအကြောင်းအရာများကို ဖတ်ရှုလေ့လာပြီး၊  
အမျ ိုးသမီးဆွေးနွေးပွမဲျားနငှ့် အမျ ိုးသမီးများ စမွ်းရည ်မြငှ့တ်ငရ်ေး သငတ်န်းများတငွ် ပြန်လညအ်သုံးပြု
နိုင်ရန်အတွက် ရည်ရွယ်ပါသည်။

ဤစာအုပ်ဖြစ်မြောက်ရေးနှင့် အမျ ိုးသမီးနှီးနှောဖလှယ်ပွဲဖြစ်မြောက်အောင် ကူညီပံ့ပိုးပေးသော
အလှူရငှ၊် ဦးဆောငဆ်ွေးနွေးသမူျား၊ အချကအ်လကမ်ျားကိ ုမတှတ်မ်းတငပ်ေးသောညမီများ၊ အမျ ိုးသမီး
ပွသဲိုလ့ာရောကပ်ါဝငက်ြသော ညမီများနငှ့ ်မကပ်ဖ်ောငဒ်ေးရငှ်းမ ှညမီများအားလုံးကိ ုအထူးပ ဲကျေးဇူးတင်
ကြောင်း မှတ်တမ်းတင်ဖော်ပြပါသည်။

(၂၄) ကြိမ်မြောက် အမျ ိုးသမီးနှီးနှောဖလှယ်ပွဲ

“ဂျဲန်ဒါတန်းတူညီမျှမှုရရှိရေးအတွက် 

အမျ ိုးသမီးများအတူတကွ အရှိန်မြှင့်လုပ်ဆောင်ကြရန်”

နှစ်စဉ် မတ်လ ၈ ရက်နေ့မှာကျရောက်တဲ့ နိုင်ငံတကာ အမျ ိုးသမီးများနေ့နှင့် အမျ ိုးသမီးနှီးနှောပွဲ
ကိ ုမကပ်ဖ်ောငဒ်ေးရငှ်းက ကျင်းပပြုလပုလ်ာတာ ယခ ု၂၀၂၅ ခနုစှမ်ှာ ၂၄ ကြမိမ်ြောကရ်ှခိဲပ့ါပြ။ီ ထိငု်းနိငုင်ံ
တွင်းနယ်စပ်ဒေသ ၁၇ နေရာ အပါ၊ မြန်မာပြည်တွင်း မှ Three good spoons အဖွဲ့အစည်း နှင့် မောက်
ကွန် အဖွဲ့အစည်းနှစ်ဖွဲ့ကညီမများ လာရောက်ပါဝင်ကြပြီး၊ အမျ ိုးသမီးစုစုပေါင်း ၁၃၀ ပါဝင်တက်ရောက်
ကြပါတယ။် တကရ်ောကလ်ာသအူမျ ိုးသမီးများက မမိတိိုဒ့ေသတငွ်းကြုံတွေ့ရသော အခကအ်ခ၊ဲ လပုင်န်း 
ခွင်တွင်ခွဲခြားဆက်ဆံခံရမှုများ၊ အလုပ်သမားနဲ့ စပ်ဆိုင်တဲ့ နိုင်ငံကူးလက်မှတ်၊ အလုပ်လုပ်ကိုင်ခွင့်လက် 
မှတ်များအကြောင်း၊ ဒ ေသတွင်းကြုံတွေ့ရတဲ့ အိမ်တွင်းအကြမ်းဖက်မှုများကို ကူညီဖြေရှင်းရခြင်းအ 
ကြောင်း၊ ကွန်ယက်အဖွဲ့များနှင့် ချတိ်ဆက်လုပ် ဆေ ာင်ရခြင်းအကြောင်း စတဲ့သတင်းအချက်အလက် 
တွေကို အချင်းချင်းဖလှယ်ကြပါတယ်။
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၂၄ ကြိမ်မြောက် အမျ ိုးသမီးနှီးနှောဖလှယ်ပွဲ မှတ်တမ်း

အမျ ိုးသမီးနှီးနှောဖလယှပ်ွမဲှာပါဝငပ်ြီးနောကအ်မျ ိုးသမီးများက အလပုသ်မားရေးရာနငှ့ ်ပတသ်က်
တဲ့ ဥပဒေအကြောင်းအရာတို့ကိုပိုမိုသိရှိလာခြင်း၊ မျ ိုးဆက်ပွားကျန်းမာရေးနှင့် သန္ဓေတားနည်းလမ်များ
အကြောင်းကိုပိုမိုသိရှိလာခြင်း၊ ဘ ေးကင်းလုံခြုံစွာရွှေ့ပြောင်းသွားလာခြင်းနှင့် ဆေ ာင်ရန်ရှောင်ရန်များ၊ 
အောင်မြင်နိုင်တဲ့ ပန်းတိုင်တခုဘယ်လိုချမှတ်မလဲနှင့် ပြောင်းလဲမှုအတွက် ခြေလှမ်းများအကြောင်း လေ့ 
လာခွင့်ရခြင်း၊ အခြားအမျ ိုးသမီးအဖွဲ့များနှင့် ကွန်ယက်ချတိ်ဆက်မှုများ ရရှိလာခြင်းနှင့် ကျန်းမာရေး
ဆိုင်ရာဗဟုသုတများရရှိလာပြီး ကိုယ့်ဒေသတွင်းရှိအမျ ိုးသမီးများကို ပြ န်လည်ဝေမျှခြင်းတို့လုပ်ဆောင်
နိုင်ပြီး၊ အမျ ိုးသမီးစွမ်းရည်များ မြှင့်တက်လာကြတယ်လို့ တက်ရောက်သူ အမျ ိုးသမီးများက ဝေမျှခဲ့ကြ
ပါတယ။် ဒနီစှအ်မျ ိုးသမီးနှီးနှောဖလယှပ်ွရဲဲ့ခေါင်းစဉက် “ဂျနဲဒ်ါတန်းတညူမီျှမှုရရှရိေးအတကွ ်အမျ ိုးသမီး
များအတူတကွ အရှိန်မြှင့်လုပ်ဆောင်ကြရန်” ဖြစ်ပါတယ်။
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၂၀၂၅ ခုနှစ် မတ်လ ၅ - ၉ ရက်နေ့ 

နံနက်ခင်းမျက်နှာစုံညီအစီအစဉ်

ပထမနေ့ မနက်ခင်းမျက်နှာစုံညီ

ဒေသအမျ ိုးသမီးများ၏ အစီရင်ခံစာ

HI group - မထွေး

ဒနီစှအ်မျ ိုးသမီးနှီးနှောဖလယှပ်ွကဲိ ုHI အမျ ိုးသမီးများ ကိယုစ်ားပြုလာရောကပ်ါဝငတ်ာဖြစပ်ါတယ။် 
မက်ပ် ဖောင်ဒေးရှင်း အကူအညီနဲ့ ၂၀၁၇ ခုနှစ်တုန်းက ကျမတို့ ဟိုင်းအစီအစဉ်ကို စတင်လုပ်ဆောင်ခဲ့
တယ်။ ၂၀၁၈ မှာ တကြိမ်၊ ၂၀၁၉ မှာတကြိမ် အမျ ိုးသမီးများနှင့် တွေ့ဆုံခဲ့ကြတယ်။ ၂၀၁၉ နောက်ပိုင်း 
ကိုဗစ်ကာလမို့ ခေ တ္တရပ်ဆိုင်းထားပြီး Porticus စီမံချက်ရဲ့ ပံ့ပိုးမှုနှင့် ထပ်မံလုပ်ဆောင်နိုင်ခဲ့တယ်။ ဒ ီ
အစီအစဉ်မှာ အမျ ိုးသမီးများကို စွမ်းရည်မြှင့်တင်ရေး၊ ပူးပေါင်းဆောင်ရွက်ရေးကို လုပ်ဆောင်ခဲ့တယ်။ 
အထူးသဖြင့် တောင်ပိုင်း ဖန်င၊ ရနောင်းမှာရှိတဲ့ အိချ်အိုင်ဗွီကူးစက်ခံအမျ ိုးသမီးများကို စွမ်းရည်မြှင့်တင်
ရေး၊ အသိပညာဗဟုသုတရရှိရေး၊ သတင်း အချက်အလက်မျှဝေရေး အစီအစဉ်များလုပ်ဆောင်လျက်ရှိပါ
တယ်။ 
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၂၄ ကြိမ်မြောက် အမျ ိုးသမီးနှီးနှောဖလှယ်ပွဲ မှတ်တမ်း

မယ်ဟောင်ဆောင် ကရင်နီအမျ ိုးသမီးအစည်းအရုံး

ကျမတိုအ့ဖွဲ့ထမဲှာ ကယန်း၊ ကယော၊ ကရငန် ီအမျ ိုးသမီးများပါဝငပ်ါတယ။် ကျမတိုအ့ဖွဲ့က ထိငု်း-
မြန်မာနယ်စပ် ဒ ုက္ခသည်စခန်းတွေမှာ အကောင်အထည်ဖော်ဆောင်ရွက်နေပါတယ်။ ကရင်နီပြည်နယ်
မှာနေထိုင်ကြတဲ့ မတူကွဲပြားတဲ့လူမျ ိုးစုတွေအတွက် လုပ်ဆောင်ပေးနေပါတယ်။ ကျမတို့အဖွဲ့ကို နေ ာ်
အက်စတားခူးက  အမျ ိုးသမီး ၁၅ ဦးနှင့်စတင်ဖွဲ့စည်းခဲ့ပါတယ်။ ယခုဆိုရင်အဖွဲ့ဝင်ပေါင်း ၁ ထောင်ကျော်
ရှိပါပြီ။ အဖွဲ့ခေါင်းဆောင်ကို အဖွဲ့ဝင်များက ဒီမိုကရေစီနည်းကျကျ ရွေ းချယ်ပါတယ်။ တနှစ်တကြိမ် 
ညီလာခံလုပ်ပါတယ်။ ရည်မှန်းချက်က နိုင်ငံရေး၊ စီးပွားရေး၊ လူမှုရေးတို့ကိုတန်းတူညီမျှပါဝင်ဆောင်ရွက်
ရေးဖြစ်ပါတယ်။ အဖွဲ့ရဲ့ ဦးတည်ချက်က ကရင်နီ ၁၆ မြို့နယ်အတွင်း အမျ ိုးသမီးနှင့် ကလေးသူငယ်များ
အတကွ ်ကျန်းမာရေး၊ ပညာရေး၊ အမျ ိုးသမီးများ ခေါင်းဆောငမ်ှုပိငု်းမှာပါဝငလ်ာဖို ့စည်းရုံးလှုံ့ဆောမ်ှုတွေ 
လုပ်ပါတယ်။ စံတန်ဖိုးက အဖွဲ့ဝင်များအပေါ် တန်းတူညီမျှမှု၊ အခွင့်အရေးရရှိရေးနဲ့ မတူကွဲပြားမှုတွေကို
လေးစားတန်ဖိုးထားခြင်းတွေ ဖြစ်ပါတယ်။ စီမံကိန်း (၅) မျ ိုးရှိပါတယ်။

၁။ 	အမျ ိုးသမီးနှင့် ကလေးကာကွယ်ရေး
၂။ 	အမျ ိုးသမီးစွမ်းရည်မြှင့်တင်ရေး
၃။ 	အမျ ိုးသမီးအသက်မွေးဝမ်းကျောင်း
၄။ 	ကလေးကြီးထွားဖွံ့ဖြိုးရေး (မူကြိုကျောင်း)
၅။ 	မှတ်တမ်းစုဆောင်းရေးနှင့် စည်းရုံးလှုံ့ဆော်မှု
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အမျ ိုးသမီးများ အုပ်ချုပ်မှုယန္တရားမှာ ပါဝင်နှုန်းများအောင်လုပ်ဆောင်မှုတွေ၊ ဖြစ်ပါတယ်။ လက်ရှိ
အခြေအနေအရဆိုရင် စစ်ဘေးရှောင်စခန်းတွေမှာ အမျ ိုးသမီး၊ ကလေး၊ သက်ကြီးရွယ်အို၊ လူမမာများကို 
ကူညီစောင့်ရှောက်ရေးတွေလုပ်ပါတယ်။ အထူးသဖြင့် ကျန်းမာရေးစောင့်ရှောက်မှု၊ စားနပ်ရိက္ခာ ပံ့ပိုးမှု
တွေလပုဆ်ောငပ်ါတယ။် စနိခ်ေါ်မှုအရမ်းများပါတယ။် ကရငန်ပီြညန်ယအ်တငွ်း ထိုးစစဆ်ငမ်ှုများကြောင့ ်
အမျ ိုးသမီးများ၊ ကလေးများ အလွန်အခက်အခဲကြုံရပါတယ်။ ကရင်နီအမျ ိုးသမီးအစည်းရုံးအနေနှင့် စစ်
ဘေးရှောငမ်ျားကိ ုလုလံောကစ်ွာမထောကပ်ံန့ိငုဘ်ူး။ ကျမတိုအ့နေနငှ့ ်ရကိ္ခာထောကပ်ံမ့ှုတွေကိ ုဦးစားပေး
ကညူရီသဖြင့ ်လိအုပသ်ောအသပိညာပေးလပုင်န်းစဉတ်ွေ သပိမ်လပုန်ိငုဘ်ူး။ ကနုစ်ျေးနှုန်း၊ ဆေးဝါး၊ ဆန၊် 
ဆီ စသည့် အခြေခံလိုအပ်ချက်များကို ရယူဖို့လည်း အရမ်းခက်ခဲပါတယ်။ ပြည်တွင်း ကပ်‌ဘေးအမျ ိုးမျ ိုး
ကြောင့် ပြ ည်သူများမှာ မိမိကိုယ်ကိုအဆုံးစီရင်ကြတဲ့ထိ ဖြ စ်လာတယ်။ ကျမတို့ အဖွဲ့ကတော့ အတတ်
နိုင်ဆုံးကူညီပေးမှုများကို လုပ်ဆောင်ပေးလျက်ရှိပါတယ်။  

ဘန်ကောက် - မဦး

ဘန်ကောက် ဒ ေသမှာ နေ ရာ ၃ ခု ခွဲပြီး အမျ ိုးသမီးများတွေ့ဆုံပြီး ဆွေ းနွေးပွဲပြုလုပ်ပါတယ်။ 
လူမှုဖူလုံရေးခေါင်းစဉ်တို့ဖြင့် သင်တန်းပို့ချပေးပါတယ်။ အမျ ိုးသမီး ကြုံတွေ့ရတဲ့အခက်အခဲက MOU 
စနစ်မှ ထိုင်းနိုင်ငံအလုပ်သမားလက်မှတ်နှင့်နေဖို့ ရွေးချယ်ခဲ့ကြတယ်။ စက်ရုံအလုပ်ရုံအတွင်း ဖိနှိပ်ခံနေ
ရတဲ့အမျ ိုးသမီးများအတွက် စိတ်ဖိစီးမှုသက်သာစေရန် ကျမတို့ သင်တန်းပို့ချမှုတွေလုပ်ဆောင်ပေးခဲ့
တယ။် အမိတ်ငွ်းအကြမ်းဖကမ်ှုပပျောကရ်ေးသငတ်န်းတွေလည်း ပိုခ့ျပေးခဲတ့ယ။် ၁၉ ရကန်ေ့ ဒဇီငဘ်ာလ
မှာ ဘန်ကောက်အနောက်ဘက်က စက်ချုပ်ရုံအလုပ်သမားများအတွက် အလုပ်သမားလူမှုခံစားခွင့် ၇ 
ချကက်ိ ုသငတ်န်းပိုခ့ျခဲတ့ယ။် ဒါပ့ြင ်ဖကဲြိုးဖြူကမပ်နိ်းကိ ုလပုဆ်ောငခ်ဲပ့ါတယ။် နောငန်စှတ်ွေမှာ သားရေ
စက်ရုံ၊ ဖိနပ်ချုပ်စက်ရုံက အမျ ိုးသမီးတွေကိုမွမ်းမံသင်တန်းပေးဖို့ရှိပါတယ်။  
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ဟတ်ယိုင် - မချောစု

ကျမအနေနှင့် ၂၀၁၆ ကတည်းက မက်ပ်အဖွဲ့နှင့် ချတိ်ဆက်မိခဲ့ပါတယ်။ ကျမတို့ဒေသမှာ စက်ရုံ
အလုပ်သမားများဖြစ်သည့်အတွက် အမျ ိုးသမီးဆွေးနွေးပွဲတို့ အလုပ်သမားဆွေးနွေးပွဲတို့မှာ ပါဝင်ဖို့ သိပ်
ပြီးစိတ်မပါကြဘူး။ နေ ာက်ပိုင်းမှာ ကျမတို့က စက်ရုံအလုပ်သမားတွေ အသိပညာရအောင်စည်းရုံးပြီး 
အမျ ိုးသမီးဆွေးနွေးပွတဲွေလပုဆ်ောငပ်ေးခဲပ့ါတယ။် အမျ ိုးသမီးဆွေးနွေးပွမဲှာ လာရောကပ်ါဝငတ်ဲသ့တူွေ
က အမိတ်ငွ်းအကြမ်းဖကမ်ှု၊ အခြေခအံလပုသ်မားအခငွ့အ်ရေး၊ အမျ ိုးသမီးကျန်းမာရေးအကြောင်း၊ စကရ်ုံ
အလုပ်ရုံတွင်း ဘေးကင်းလုံခြုံစွာနေထိုင်ခြင်း စတဲ့အကြောင်းအသိပညာတွေ ရရှိလာကြပါတယ်။ ဒါ့ပြင် 
စက်ရုံအတွင်းအခက်ခဲကြုံလာရင် လုပ်ဆောင်ရမည့်နည်းတွေလည်းသိလာကြပါတယ်။ စက်ရုံအတွင်း 
အမျ ိုးသမီးအကြမ်းဖက်မှုတွေရှလိာရငလ် ဲအချင်းချင်းကူညပီေးတတလ်ာတယ။် အကာအကယွပ်ေးတတ ်
လာကြပါတယ်။

 

ဆမွတ်ပရာကန် - မစိုးကလျာအောင်

ကျမဒီဆွေး‌နွေးပွဲကို မဦးရဲ့လက်တွဲခေါ်ဆောင်လာမှု ကြောင့် တက်ခွင့်ရခဲ့တယ်။ ကျမကစက်ရုံမှာ
အလုပ်လုပ်ပါတယ်။ စက်ရုံအမျ ိုးသမီးများကို အမျ ိုးသမီးဆွေးနွေးပွဲတွေ  ဦးဆောင်ပြီးလုပ်ပေးပါတယ်။ 
လူမှုဖူလုံရေးအကြောင်းတွေ ဆွေ းနွေးဖြစ်တယ်။ အစပိုင်းမှာ အလုပ်သမားတွေက ဆွေးနွေးပွဲကိုတက်
ရောက်ဖို့ စိတ်မပါကြပါဘူး။ စည်းရုံးလှုံ့ဆော်မှုတွေ အများကြီးလုပ်ဆောင်ခဲ့ရပါတယ်။ ဆွေ းနွေးပွဲတွေ
တက်ပြီးနောက် အလုပ်သမားတွေဟာ သူတို့အခွင့်အရေးကိုကောင်းမွန်နားလည်လာပါတယ်။ အိမ်တွင်း
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အကြမ်းဖက်မှုအကြောင်းကိုလည်း ဆွေးနွေးပွဲလုပ်ပေးပါတယ်။ ဒါ့ကြောင့်မိသားစု ပတ်ဝန်းကျင် အသိုင်း 
အဝိုင်းမှာ အမျ ိုးသမီးတွေကို အကြမ်းဖက်တာအနည်းငယ်လျော့ကျလာတာကို တွေ့မြင်ရပါတယ်။ ဘန် 
ကောက်အမျ ိုးသမီးအဖွဲ့ခေါင်းဆောင် မဦးနှင့် အတူပူးပေါင်းပြီး၊ အိမ်တွင်းအကြမ်းဖက်ခံရတဲ့ အမျ ိုးသမီး
များကိုကူညီစောင့်ရှောက်မှုများကို ပြုလုပ်ပါတယ်။

 

လုံမဏီ - မခင်မာစိုး

ကျမက ၂၀၁၃ ကတည်းက FED ဝန်ထမ်းတို့ရဲ့တွဲခေါ်မှုကြောင့် ဒီပွဲကို နှစ်တိုင်းလာဖြစ်ပါတယ်။ 
ကျမတို့က စိုက်ပျ ိုးရေး (ရာဘာခြံ) လုပ်ကြတယ်။ အမျ ိုးသမီးဆွေးနွေးပွဲတွေကိ ုဦးဆောင်ပြီး လုပ်ဆောင်
ပေးဖြစ်တယ်။ ရာဘာခြံအလုပ်သမားများဖြစ်လို့ ညဘက်အလုပ်လုပ်ပြီး နေ့ဘက်မှာ အိပ်ကြပါတယ်။ ဒီ
လိုဆွေးနွေးပွဲတွေလုပ်တဲ့အခါ အမျ ိုးသမီးတွေကိုခေါ်တဲ့အခါ အမျ ိုးသားတွေက သိပ်မကြိုက်ဘူး။ အိမ်
တငွ်းအကြမ်းဖကမ်ှုတွေလည်း ဖြစန်ှုန်းများတယ။် နောကပ်ိငု်း ကျမတိုက့ ကြိုးစားပြီး အမျ ိုးသမီးဆွေးနွေး
ပွဲတွေလုပ်ဖန်များလာတော့ အမျ ိုးသားတွေလည်း နားလည်လာပါတယ်။ ကျမတို့ဒေသအတွင်း အလုပ် 
သမားတွေချ ိုးဖောကခ်ရံတဲအ့ခါ FED ကိရုော၊ မကပ်ဖ်ောငဒ်ေးရငှ်းကိရုောတိငုပ်ငဖ်ြစတ်ယ။် ကိယုန်ိငုတ်ာ
လည်း ကူညီပေးတယ်။ ကိုယ်မနိုင်တာကို အဖွဲ့အစည်းကို အကြောင်းကြားရပါတယ်။ 
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ရနောင်း - မမြင့်မူ

ကျမက ၂၀၁၇ ကတည်းက မက်ပ်ဖောင်ဒေးရှင်းနဲ့ချတိ်ဆက်မိပါတယ်။ ကျမကသာမန်ရွှေ့ပြောင်း 
အလုပ်သမားတဦးဖြစ်ပါတယ်။ မက်ပ်ဖောင်ဒေးရှင်းရဲ့ကျေးဇူးကြောင့် အမျ ိုးသမီးဆွေးနွေးပွဲတွေမှာ 
ဦးဆောင်ပြီးလုပ်ဆောင်နိုင်ခဲ့တယ်။ အိမ်တွင်းအကြမ်းဖက်မှု၊ အသက်မွေးဝမ်းကျောင်း၊ လက်မှုပညာ
လပုင်န်း တွေလပုပ်ေးပါတယ။် ငါးခွသဲမားတွေကိ ုအသပိညာပေးတဲအ့လပုတ်ွေလပုပ်ေးပါတယ။် အကြမ်း 
ဖက်မှုကို ဥပ‌ဒေအရ လုပ်ဆောင်ပေးခဲ့တယ်။ အသိပညာပေးတယ်။ အလုပ်သမားတွေက အသိပညာတွေ 
ရရှိပြီး ကိုယ်တိုင်စွမ်းဆောင်နိုင်ခဲ့ကြတယ်။ 
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ဒုတိယနေ့ မနက်ခင်းမျက်နှာစုံညီ

အမျ ိုးသမီးလှုပ်ရှားမှုတွေမှာ မတူကွဲပြားသူတွေရဲ့ပါဝင်မှုဆွေးနွေးပွဲစကားဝိုင်း 

ဦးဆောင်သူ... မမိုင်

ဆွေးနွေးသူများ... နန်းသန္တာထွန်း၊ မြတ်နိုးဖြူ၊ သင်းထက်စံ

နန်းသန္တာထွန်း

ကျမကထိုင်းနိုင်ငံ ချွန်ဘူရီ FAR (Foundation for Action on Inclusion Rights) အဖွဲ့အစည်းက 
ပါ။ စကရ်ုအံလပုသ်မားအရေးများကိ ုကညူဆီောငရ်ကွပ်ေးပါတယ။်  အမိတ်ငွ်းအကြမ်းဖကမ်ှုတွေကိအုများ
ဆုံးဖြေရှင်းပေးရပါတယ်။ အသက်သေဆုံးတဲ့အထိ အကြမ်းဖက်ခံရတဲ့အမျ ိုးသမီး ရှိခဲ့ဖူးပါတယ်။ အိမ်
တွင်းအကြမ်းဖက်မှုခံရလို့ ကူညီပေးခဲ့ရတဲ့ ရွ ှေ့ပြောင်းအလုပ်သမားအမျ ိုးသမီး အများစုက လက်ထပ်
စာချုပ်မရှိကြလို့၊ သူတို့ တရားဝင်ကွာရှင်းချင်တဲ့အခါမှာ ကွာရှင်းလို့မရတဲ့ အခက်အခဲစိန်ခေါ်မှုတွေရှိပါ
တယ်။ အခက်အခဲကြုံရတဲ့အလုပ်သမားများ အကူအညီတောင်းလာတဲ့အခါ ဥပဒေအရလုပ်ဆောင်ဖို့လို 
အပ်လာရင်တော့ မြ န်မာသံရုံးကို အကြောင်းကြားပြီး အကူအညီတောင်းရပါတယ်။ သံရုံးကနေ ရဲစခန်း 
ထောက်ခံစာနှင့်တကွ မြန်မာပြည်က မိသားစုကို အကြောင်းကြားပေးပါတယ်။ ဒါ့ပြင် တခြားလုပ်ငန်းခွင်
တွင်းကြုံရတဲ့ ပြဿနာ အခက်အခဲတွေကိုလည်း နိုင်သလောက်ကူညီပံ့ပိုးမှုတွေပြုလုပ်ပေးပါတယ်။ ချွန်
ဘူရီဒေသမှာ စက်ရုံအလုပ်ရုံ ၅ ရုံက အလုပ်သမားတွေပူးပေါင်းကြပြီး၊ ကွန်ယက်အဖွဲ့ကို ဖွဲ့စည်းထားပါ
တယ်။ ကွန်ယက်အဖွဲ့မှာ ကော်မတီအဖွဲ့ဝင်တွေလည်းရှိပြီဖြစ်လို့ အလုပ်သမားတွေအကူအညီ တောင်း
လာတဲ့အခါ အဆင့်ဆင့် ကူညီပံ့ပိုးမှုတွေလည်း လုပ်ဆောင်ပေးပါတယ်။ 

မြတ်နိုးဖြူ - လူ့အခွင့်အရေးကာကွယ်စောင့်ရှောက်သူ

Equality of Myanmar မှာအလုပ်လုပ်ခဲ့ပါတယ်။ လက်ရှိမှာတော့ Kings and Queens အဖွဲ့မှာ
အလုပ်လုပ်ပါတယ်။ ထိုင်းရောက် လိင်စိတ်ခံယူမှုကွဲပြားမှု အခွင့်အရေးလုပ်ဆောင်နေပါတယ်။ လိင်စိတ်
ခံယူမှုကွဲပြားသူများနှင့် အခြားပြည်သူများကြားမှာ သဟဇာတဖြစ်အောင် ပညာပေးလုပ်ငန်းတွေ လုပ်
ပေးပါတယ်။ လိင်စိတ်ခံယူမှုကွဲပြားသူများကို လွတ်လပ်စွာဝတ်စားဆင်ယဉ်မှု၊ ခံယူမှုများကို လွတ်လပ်
စွာဝတဆ်ငန်ိငုအ်ောင ်အသပိညာပေးပါတယ။် ကျမတိုအ့လပုက် LGBTQI+ အပါအဝငတ်ွေပါဝငပ်ါတယ။် 
လိင်စိတ်ခံယူမှုကွဲပြားသူများမှာ တမူထူးခြားသော စွမ်းရည်တွေရှိကြတယ်။ ဒါကို အများပြည်သူသိလာ
အောင်၊ လက်ခံလာအောင် မေလ၊ ဇွန်လ၊ နိုဝင်ဘာလတွေမှာ လှုံ့ဆော်မှုလုပ်ငန်းအများစု လုပ်ပေးခြင်း
သည်။ လိင်စိတ်ခံယူမှုကွဲပြားသူများအခွင့်အရေးကို လုပ်ရခြင်းမှာ ဒ ီလူတွေသည် သူတို့လိင်စိတ်ခံယူမှု
အ‌ပေါ် ခွခဲြားဆကဆ်ခံရံသမူျားဖြစသ်လိ၊ု မသိားစ၊ု လမူှုအသိငု်းအဝိငု်းမှာ လကမ်ခဘံ ဲခွခဲြားဆကဆ်ခံကံြ
ရသူများဖြစ်ပါတယ်။ လိင်စိတ်ကွဲပြားမှု၊ ခန္ဓာကိုယ်လိင်ကွဲပြားမှုကို ခံယူထားသူများအတွက် သူတို့ခံယူ 
ထားတဲ့အယအူဆကိ ုအသိအမတှပ်ြုပေးဖို့ဖြစပ်ါတယ။် လငိစ်တိ်ကွပဲြားသမူျားသည် အိပ်ယာပေါ်ကကစိ္စ
တွေကိ ုဦးစားပေးအရေးထားတဲသ့တူွေမဟတုဘ်ူး ဆိတုာ အများပြညသ်သူစိေချငတ်ယ။် သမိငု်းတခေတ်
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မှာ စစတ်ပက်အာဏာသမိ်းပြီးတဲအ့ခါမှာ LGBTQI+ များသညရ်ှေ့တန်းပါဝငခ်ဲက့ြပါတယ။် ပြီးတော ့ထောင်
ထဲမှာလည်း အကြမ်းဖက်နှိပ်စက်မှုမျ ိုးစုံကို အမျ ိုးသားများထက်ပိုပြီး ခံရပါတယ်။ ထိုင်း-မြန်မာနယ်စပ်
ဘက်ကိုရောက်လာကြတဲ့ LGBTQI+ တွေက လည်း ယခင်က သူတို့တတ်‌မြောက်ထားတဲ့ ပညာတွေနဲ့
အသက်မွေးလို့ အရမ်းခက်ခဲပါတယ်။ သူတို့တတ်မြောက်ထားတဲ့ အလှပြင်၊ ပန်းထိုး၊ စသောအနုပညာ 
အလပုတ်ွေ၊ လက်မှုပညာအလပုတ်ွေကိ ုမလပုန်ိငုက်ြဘဲ ကျပန်းအလပုမ်ျားကုိ ဆိငုရ်ာဝငလ်ပုက်ြရတယ။် 
ဒါကြောင့် ကျမတို့က LGBTQI+ များအတွက် သူတို့အားသန်တဲ့အလုပ်တွေ အသက်မွေးဝမ်းကျောင်းနိုင်
အောင် သင်တန်းတွေပို့ချပေးရပါတယ်။

အခြေခံလူ့အခွင့်အရေး၊ SOGIE စိုဂျအီခွင့်အရေး၊ ခေ ါင်းဆောင်မှု သင်တန်းများစသည်တို့ကို 
မြန်မာနိုင်ငံမှာရော ထိုင်းနိုင်ငံမှာပါ ပြလုပ်ပါတယ်။ Kings and Queens အနေနဲ့ ပြည်တွင်းမှာ အဖမ်းခံ 
ထားရတဲ့သူတွေကို လျှ ို့ဝှက်စွာ ထောင်ဝင်စာပို့ပေးပါတယ်။ 

စိန်ခေါ်မှုကိုဖြေရှင်းနည်း - 	 ပြညတ်ငွ်းမှာ အခိျအ်ိငုဗ်ွကီူးစကခ်ရံသမူျားအတကွ ်ဆေးဝါး
အကူအညီအတွက် အခက်ခဲများစွာကြုံရပါတယ်။ 

ချတိ်ဆက်မှုလုပ်နိုင်မည့်နည်း - 	 Myanmar MSM network, MSM network, LGBT network 
တွေနဲ့ချတိဆ်ကပ်ြီး လပုဆ်ောငတ်ာရှတိယ။် မြနမ်ာနိငုင်မံှာ 
လငိက်ွပဲြားသမူျားအပေါ်ပစမ်တှထ်ားတဲ ့အတကွက်ြောင့ ်ဒီ
ကွန်ယက်တွေနဲ့ ရှေ့ဆက်ပြီးချတိ်ဆက်ဖို့ အခက်ခဲရှိတယ်။ 

L = မိန်းမမှ ယောကျ်ားစိတ်
G = ယောကျာ်းမှ မိန်းမစိတ်
B = လိင်စိတ်နှစ်ခုခံယူစိတ်
T = လိင်စိတ်ပြောင်းလဲသူ
Q = လိင် ခန္ဓာကိုယ်ပြောင်းလဲသူ
I = လိင်အင်္ဂါတစ်ခုခု အားနည်းခြင်း၊ အားသာခြင်း

နှစ်ဖက်ချွန် LGBTQI+ အန္တရာယ် - 	 နှစ်ဖက်ချွန် LGBTQI+ ဆိုတာမရှိဘူး။ ဒ ါဟာ လူမှုအသိုင်း 
အဝိုင်းက  စိုးရိမ်မှု၊ ပုံသွင်းမှု၊ သတ်မှတ်ထင်ကြေးပေးမှု
ကြောင့်ဖြစ်သည်။ 

LGBTQI+ လို့  စတင်သိလာသောအရွယ်က မွေ းရာပါ စိတ်ဖြစ်ပါတယ်။ ဒ ါပေမယ့်မိသားစု၊ 
ပတ်ဝန်းကျင်၊ အသိုင်းဝိုင်းက သတ်မှတ်၊ ပုံသွင်း၊ ကန့်သတ်မှုတွေကြောင့်သာ အချနိ်ကာလတခုကို စောင့်
ရတာဖြစ်တယ်။ 

ပတ်ဝန်းကျင်ရဲ့ သတ်မှတ်ချက်၊ အမြင်တွေကြောင့် သားပေါ်မှာထားတဲ့၊ သမီးပေါ်မှာထားတဲ့ 
သဘောထားတွေ၊ သတ်မှတ်ချက်တွေကို ဘောင်ခတ်ကြတာဖြစ်ပါတယ်။  
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သင်းထက်စံ - STUM 

အလပုသ်မားသမဂ္ဂအဖွဲ့ချုပမ်ှာ အမျ ိုးသမီးစည်းရုံးရေးမှူးဖြစပ်ါတယ။် စကရ်ုအံလပုရ်ု ံအလပုသ်မား
အရေးများ လုပ်ဆောင်နေပါတယ်။ စက်မှုဇုံက အမျ ိုးသမီးများဟာ တရားမဝင်နည်းလမ်းဖြင့် အလုပ်ဝင်
လုပ်နေကြရတဲ့သူအများကြီးရှိတယ်။ လူကုန်ကူးခံရသောအမျ ိုးသမီး၊ အလုပ်ရှင်ရဲ့ချ ိုးဖောက်မှု ကိုခံရ
သောအမျ ိုးသမီးများ၊ ထိုင်းမှ မြန်မာပြည်သို့ ပြန်ပို့ခံရသော အမျ ိုးသမီးများကို လုံခြုံအိမ်တွေမှာ ထားပြီး 
လိအုပတ်ဲ ့အသပိညာ၊ အတတပ်ညာသငတ်န်းတွေ ပေးရပါတယ။် လကရ်ှမိှာ စစအ်ာဏာရငှလ်ကအ်ောက်
မှာဖြစ်နေတော့ အစစအရာရာစီမံဆောင်ရွက်ရတာ အခက်အခဲများစွာနှင့်ရင်ဆိုင်ရပါတယ်။ 

လကူနုက်ူးခရံသောအမျ ိုးသမီးများကိ ုအစိုးရနငှ့ပ်ူးပေါင်းဆောငရ်ကွပ်ြီး ကညူပီေးပါတယ။် အလပု ်
သမားအများစုက အခက်အခဲကြုံလာရင် ဘယ်ရုံးဌာနမှမသွားချင်ကြဘူး။ သူတို့ကြုံရတဲ့အခက်အခဲကို ဒီ
တိငု်းပထဲားလိကုတ်ာ များပါတယ။် ဒကီိရုောကလ်ာကြတဲအ့စမ်တွေ၊ ညမီတွေကိကုြည့ပ်ြီး၊ အတွေ့အကြုံ
များ၊ အခက်အခဲဖြေရှင်းပုံများနှင့် အကြောင်းစုံလင်စွာကိုကြားပြီး ကျမတို့အရမ်းအားကျမိပါတယ်။ ကျမ
တို့အားလုံးကိုက အခက်အခဲများကို ရင်ဆိုင်ကျော်ဖြတ်ရင်းနဲ့ နေ ရာပေါင်းစုံကနေ ဒီခန်းမဆောင်ထဲကို 
ရောကအ်ောငလ်ာနိငုတ်ဲ ့ကြိုးစားအားထတုဆ်ောငရ်ကွန်ေကြတဲ ့အစမ်တွေ၊ ညမီတွေကိ ုဂဏုယ်ပူါတယ။် 
ထိုင်းနိုင်ငံကို ရေ ာက်နေကြတဲ့သူတွေ၊ မြ န်မာနိုင်ငံရေးကြောင့် ထွက်ပြေးတိမ်းရှောင်လာကြတဲ့သူတွေ
အတွက် ထိုင်းမှာ တရားဝင်နေထိုင်ခွင့်၊ အလုပ်သမားများ တရားဥပဒေနှင့်အညီနေထိုင်ခွင့်ရရေးသည်  
ကျမတို့အတွက် အရေးကြီးဆုံးဖြစ်ပါတယ်။ ကျမတို့ လိုအပ်ချက်များကို ကျမတို့အားလုံးပူးပေါင်းပြီး 
တောင်းဆိုဖို့လိုကြောင်း တိုက်တွန်းလိုက်ပါတယ်။ 
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၂၄ ကြိမ်မြောက် အမျ ိုးသမီးနှီးနှောဖလှယ်ပွဲ မှတ်တမ်း

တတိယနေ့ မနက်ခင်းမျက်နှာစုံညီ

အမျ ိုးသမီးအဖွဲ့အစည်းများရဲ့ယခင်လုပ်‌ဆောင်ချက်များနဲ့ အရှိန်မြှင့်လုပ်‌ဆောင်လာတဲ့

လှုပ်ရှားမှု စကားဝိုင်း

ဦး‌ဆောင်သူ...ဂျက်ကီ
ဦးဆောင်ဆွေးနွေးသူများ... သင်ဇာရွှန်းလဲ့၊ ဖီးဘီ၊ ဆရာမမို့မို့

ဆရာမသင်ဇာရွှန်းလဲ့ 

မြနမ်ာနိငုင်မံှာတနု်းက လငူယလ်ှုပရ်ှားမှုတွေမှာပါဝငခ်ဲတ့ယ။် အာဏာသမိ်းပြီးနောက ်ဒါဟာလည်း 
ကျမတိုအ့တကွ ်ခနွအ်ားအသစတ်စခ်ကုိ ုမွေးဖွားစေခဲတ့ဲ ့အကြောင်းရင်းဖြစခ်ဲပ့ါ တယ။် ဒါကြောင့ ်Sisters 
to Sisters အဖွဲ့ကို စတင်ထူထောင်ခဲ့ခြင်းဖြစ်ပါတယ်။ နိုင်ငံရေးမှာပါဝင်ကြတဲ့ ညီအစ်မတွေဟာ အဖမ်း
ခံရတဲ့အခါ စစ်တပ်ကရိုက်နှက်လို့ မျက်နှာတွေဖူးရောင်ပျက်စီး၊ ရုပ်ဆိုးတာတွေ ဖြ စ်ကြတယ်။ မိန်းမ  
တယောက်အလှပဆုံးမျက်နှာတွေ ပျက်စီးတာ အင်မတန်မှ စိတ်မကောင်းဖြစ်ခဲ့ကြရတယ်။ သူတို့တွေကို
ကူညီဖို့ ကျမတို့ ဒီအဖွဲ့လေးကို စတင်ထူထောင်လိုက်ခြင်းဖြစ်သည်။ 

နောက်တခုက စစ်တပ်ဘက်က စစ်သားတွေ ဘက်ကူးပြောင်းမှု၊ စိတ်ဓါတ်ပြောင်းလဲမှုဖြစ်လာ
အောင ်ကျမတိုလ့ပုဆ်ောငပ်ါတယ။် ထိငု်းနိငုင်ကံိရုောကလ်ာတဲအ့ခါ အခကအ်ခတဲွေများကြီးကြုံရတယ။် 
အထောက်အထားမရှိတာနဲ့၊ ရဲဖမ်းတာ ကြောက်ရတာတွေ အများကြီးပါတယ်။ ဒါပေမယ့် စိတ်ဓါတ်မကျ
ပဲ ရှေ့ဆက်ခဲ့ပါတယ်။

ကျမအနေနှင့် နိုင်ငံရေးကို ရှေ့ဆက်လုပ်ဖို့ နေ ့တိုင်းဆုံးဖြတ်ချက်ချရပါတယ်။ လွန်ခဲ့တဲ့ ၁၅ နှစ်
ကတည်းက စခဲ့တဲ့နိုင်ငံရေးလှုပ်ရှားမှုကို ကျမဆက်လုပ်ပါတယ်။ ဝေဖန်မှု၊ တိုက်ခိုက်မှု၊ ပုတ်ခတ်မှု၊ 
နိုင်ငံရေးအဆိပ်သတ်မှုတွေကို နေ ့တိုင်းခံရပေမယ့် ကျမအားမလျှော့ဘူး။ ကျမတယောက်တည်းလည်း 
လပုလ်ိုမ့အောငမ်ြငန်ိငုဘ်ူး။ ပန်းတိငုက်ိမုရောကန်ိငုဘ်ူး။ ကျမတိုထ့က ်များစွာအခကခ်မဲျားနငှ့ရ်ငဆ်ိငုန်ေ
ရတဲ့အမျ ိုးသမီးများစွာရှိသေးတယ်။ သူတို့ကို ကျမတို့ပြန်လှည့်ကြည့်ပါတယ်။ ကျမတို့ ထဘီအလံ ကမ်
ပိန်းလုပ်ခဲ့ဖူးတယ်။ ခုထိလည်း လုပ်နေဆဲပါ။ ဒါကြောင့် ကျမတို့အမျ ိုးသမီးတွေဟာ ကိုယ့်ရဲ့အစွမ်းအစ 
အရညအ်ချင်းတွေကိ ုကိယုတ်ိငု ်ဖောထ်တုရ်ပါမယ။် မြနမ်ာပြညမ်ှာ အထညခ်ျုပအ်မျ ိုးသမီးတွေဟာ နွေဦး
တောလ်နှရ်ေးကာလမှာ ရှေ့တန်းကနေပြီး လမ်းပေါ်ထကွ ်ဆန္ဒထတုဖ်ောခ်ဲက့ြပါတယ။် ဒါဟာလည်း ကျမ 
တို့အတွက် အောင်မြင်တဲ့ လှုပ်ရှားမှုတခု လို့ပြောချင်တယ်။ 

- 	 နွေဦးတောလ်နှရ်ေးဟာ ကျမတိုအ့ားလုံးကိ ုအချင်းချင်းအပြနအ်လနှ ်စာနာနားလညစ်ေတယ။် 
ရိုကျ ိုးမှုတွေ ဖြစ်ကြတယ်။ အခက်အခဲများကို ရင်ဆိုင်ကျော်ဖြတ်ခဲ့ကြတယ်။ နောက်ပြီးတော့ 
စစ်သားတွေရဲ့ပြောင်းလဲမှု၊ စိတ်ပြောင်းလဲမှု တွေဖြစ်လာတယ်။ ကျမတို့ဟာ အမျ ိုးသမီးအခွင့် 
အရေးအကြောင်းတွေ သငတ်န်းပေးတယ။် စစသ်ားတွေရဲ့ သားသမီး၊ အမျ ိုးသမီးတွေ ဘယလ်ို 
ခံစားနေရတယ်ဆိုတာ သူတို့နားလည်လာတယ်။ သူတို့က အမြဲတမ်းအမိန့်နာခံသူတွေဖြစ်လို့ 
ကျမတို့ သင်တန်းပို့ချချနိ်မှာ အပြန်အလှန်ဆွေးနွေး၊ ဆန္ဒထုတ်ဖော်ခြင်း မပြုရဲကြဘူး။ နောက် 
ပိငု်း တဖြည်းဖြည်းဖေးမရင်းနငှ့ ်သတူိုတ့ွေ ပငွ့လ်င်းစွာဆန္ဒထတုဖ်ော၊် ပြောရဆဲိရုလဲာကြတယ။် 
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၂၀၂၅ ခုနှစ် မတ်လ ၅ - ၉ ရက်နေ့ 

ဆရာမဖိဘီး

ကျမအနေနှင့် ထိုင်းနိုင်ငံအခြေခံရပ်ရွာအတွင်း အမျ ိုးသမီးလူ့အခွင့်အရေးလှုပ်ရှားမှုအကြောင်း
ပြောပြချငတ်ယ။် ဒလီှုပရ်ှားမှုဟာ ၂၀၁၄ ခနုစှမ်ှာ စတငခ်ဲပ့ါတယ။် ဒအီဖွဲ့လေးမှာ လှုပရ်ှားမှု ၉ ခရုှပိါတယ။် 
လငိလ်ပုသ်ား၊ လငူယမ်ျားလည်း ပါဝငတ်ယ။် အဖွဲ့ထမဲှာ မခိင၊် လယသ်မားများအပြင ်မသနစ်မွ်း အမျ ိုးသမီး
များလည်း ပါဝင်ကြပါတယ်။ 

Women collective of Thailand လှုပရ်ှားမှုဟာ မမိတိိုဒ့ေသအတငွ်းက မတညူကွီပဲြားတဲအ့မျ ိုးသမီး
အုပ်စုတွေဟာ တဦးနှင့်တဦး၊ တဖွဲ့နှင့်တဖွဲ့ရဲ့ အခက်အခဲများကို ဖလှယ်ကြတယ်။ လေ ့လာကြတယ်။ 
အချင်းချင်းချတိ်ဆက်မှုတွေလုပ်ကြတယ်။ ၃ နှစ်တာကာလအတွင်း ဒ ီလှုပ်ရှားမှုလုပ်ဆောင်ခဲ့တာ 
အောင်မြင်မှု ရရှိခဲ့တယ်။ အမျ ိုးသမီးအုပ်စု (အဖွဲ့တခု) က ဆန္ဒထုတ်ဖော်ကြတဲ့အခါ တခြားအမျ ိုးသမီး
တွေလည်း လာရောကပ်ူးပေါင်းကြတယ။် လွှတတ်ောမ်ှာ ဆန္ဒပြရင ်လာရောကပ်ူးပေါင်းကြတယ။် မြေပြင်
မှာ လုပ်တဲ့လှုပ်ရှားမှုတိုင်းမှာ အမျ ိုးသမီးတွေလာရောက်ပူးပေါင်းပြီးပါဝင်ကြပါတယ်။ ဒ ေသအတွင်းက 
အမျ ိုးသမီးများရဲ့လိအုပခ်ျကမ်ျားကိ ုအထူးဂရစုိကုပ်ေးပါတယ။် ပြုစစုောင့ရ်ှောကမ်ှုအတကွဝ်ငင်ွေ လိအုပ်
လာတဲ့အမျ ိုးသမီးရဲ့အခက်အခဲများကို နိုင်ငံတော်အစိုးရအဆင့်ထိ တင်ပြတောင်းဆိုမှုတွေ လုပ်‌ဆောင်
လာခဲ့ကြတယ်။ တေ ာင်းဆိုလှုပ်ရှားမှုတွေလုပ်တိုင်း အမျ ိုးသမီးအင်အား သေ ာင်းချပီူးပေါင်းပါဝင်ခဲ့ကြ
တယ။် အများပြညသ်တူွေ အာရုစံိကုမ်ှုရအောင၊် သတင်းမဒီယီာမှာပါအောင ်မဒီယီာအသင်းတွေကိဖုွဲ့စည်း၊ 
ပါဝငစ်ေတယ။် နိငုင်အံနှံအ့ပြား ပြညသ်မူျား အမျ ိုးသမီးများရဲ့ အခြေခလံိအုပခ်ျကမ်ျားကိ ုသရိှလိာအောင ်
လုပ်ဆောင်နိုင်ခဲ့တယ်။ ကျမတို့ လှုပ်ရှားမှု ပိုမို အားကောင်းလာအောင် နာမည်ကြီးသရုပ်ဆောင်များ၊ 
ဒါရိုက်တာ၊ သတင်းမီဒီယာ၊ လွှတ်တော် ကိုယ်စားလှယ်တချ ို့နှင့်လည်း ချတိ်ဆက်မှုတွေ လုပ်ပါတယ်။  
ကျမတို့ အထူးချဉ်းကပ်တဲ့သူကတော့ အရင်ကထိုင်းနိုင်ငံရဲတပ်ဖွဲ့ဝင်အမျ ိုးသမီးတဦးဖြစ်ပါတယ်။ 
နောက်ပိုင်းသူမဟာ အထက်လွှတ်တော် ကိုယ်စားလှယ်တဦး ဖြစ်လာပါတယ်။ သူမက ကျမတို့လှုပ်ရှားမှု
များကို လွှတ်တော်အတွင်း တင်သွင်းတာတွေလုပ်ပေးပါတယ်။ 

ကျမတို့ လှုပ်ရှားမှုတိုင်းမှာ စိန်ခေါ်မှုများစွာရှိခဲ့ပါတယ်။ သို့သော် ကျမတို့စိတ်ထဲမှာ အောင်မြင်မှု
ကို မျှော်မှန်းရမယ်။ ယုံကြည်ချက်၊ စိတ်ဆန္ဒ ရှိရမယ်။ 

ဥပဒေပိုင်းဆိုင်ရာနှင့် စေ ာ်ကားနှောင့်ယှက်မှုတွေအများကြီးနှင့် ရင်ဆိုင်ခဲ့ရတယ်။ အဲဒီထဲမှာမှ 
အမျ ိုးသမီး ၅၉၅ ဦးဟာ တရားရေးရငဆ်ိငုန်ေရသတူွေဖြစပ်ါတယ။် အမျ ိုးသမီးလှုပရ်ှားမှုတွေမှာ ပါဝငက်ြ
တဲ့ အမျ ိုးသမီး ၁၅ ဦးဟာလည်း အသက်အန္တရာယ်ခြိမ်းခြောက်ခံနေရပါတယ်။ ထိုင်းနိုင်ငံရဲ့ သြ ဇာ
အာဏာကြီးမားသူ၊ ကြွယ်ဝချမ်းသာသူတို့ရဲ့ ခြ ိမ်းခြောက်ခြင်းကုိခံကြရပါတယ်။ နောက်ဆုံးအမှတ်တရ
စကားအနေနဲ့ ဖိဘီးက အောက်ပါအချက် ၂ ချက်ကို ပြောခဲ့ပါတယ်။

-	 အမျ ိုးသမီးတဦးတယောက်ကအောင်မြင်မှု အရေးပေါ်အခြေအနေမှာ လုပ်ဆောင်နိုင်ရမယ်။ 
-	 “လိမ္မာယဉ်ကျေးတဲ့အမျ ိုးသမီးတွေဟာ ဘယ်တော့မှသမိုင်းမတွင်ဘူး” 
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၂၄ ကြိမ်မြောက် အမျ ိုးသမီးနှီးနှောဖလှယ်ပွဲ မှတ်တမ်း

ဆရာမမို့မို့

ကျမက ရှေးရိုးစွဲယဉ်ကျေးမှု၊ တိုင်းရင်းသားပေါင်းစုံလက်နက်ကိုင်အဖွဲ့အစည်းများနဲ့ စစ်ပဋိပက္ခ 
တွေကြားက  ကြီးပြင်းသူဖြစ်ပါတယ်။ ဒ ီရှေးရိုးစွဲတွေကို ကျမအနေနှင့် တွန်းလှန်ချင်စိတ်ဖြစ်လို့ ဒ ီ
အသိုင်းအဝိုင်းက ရုန်းထွက်ဖို့ ဆုံးဖြတ်ခဲ့ပါတယ်။ ၂၀၁၀ -၂၀၂၅ ခုနှစ်တိုင်အောင် အမျ ိုးသမီးလှုပ်ရှားမှု
များကို တစိုက်မတ်မတ်လုပ်ဆောင်လာခဲ့တယ်။ တောင်တန်းဒေသက အမျ ိုးသမီးများအတွက် အခွင့်အ 
လမ်းနဲ့ အခွင့်အရေး တန်းတူညီမျှမှုရရှိရေးကို လုပ်ဆောင်ခဲ့ပါတယ်။ ၂၀၀၈ -၂၀၁၈ ခုနှစ်ထိ ပအို့ဝ်
အမျ ိုးသမီး အဖွဲ့အစည်းမှာ အမျ ိုးသမီးအရေးကို လုပ်ဆောင်ခဲ့ပါတယ်။ ပအို့ဝ်အမျ ိုးသမီးအဖွဲ့အစည်းက
လည်း အမျ ိုးသမီးများ အဖွဲ့ချုပ် (မြန်မာနိုင်ငံ) ရဲ့ အဖွဲ့ဝင်လည်းဖြစ်ပါတယ်။ 

ကျမတို့လှုပ်ရှားမှုတွေကို ပြ ည်တွင်းမှာ အမြဲတမ်းအနှောင့်အယှက်ပေးခံရပါတယ်။ ကျမတို့နိုင်ငံ
မှာ ဖိုဝါဒကြီးစိုးမှုက အရမ်းဆိုးလာပါတယ်။ စစ်ဝါဒကလည်း ကျယ်ပြန့်လာတယ်။ ဒါကြောင့် အမျ ိုးသမီး
တွေကို ပိုပြီးဖိနှိပ်မှုတွေ ဖြစ်စေတယ်။ ဖိုဝါဒကြီးထွားမှုဟာ မြန်မာနိုင်ငံတင်မကဘူး တစ်ကမ္ဘာလုံး ကြီး
ထွားတာ ကျမတို့ အသိပါပဲ။ အမျ ိုးသမီးအရေးလှုပ်ရှားမှုကို လုပ်တဲ့အခါမှာ အမျ ိုးသားတွေက သူတို့ကို
အမုန်းပွားရေး ဝါဒဖြန့်တယ်တို့၊ ဖိုဝါဒကို ဆန့်ကျင်တယ်တို့ စသဖြင့် ရှုံ့ချကြတယ်။ ကျမတို့ ထဘီအလံ
ကမ်ပိန်းဟာ အမျ ိုးသားတွေကို ဘုန်းနိမ့်စေတယ်လို့ အမျ ိုးသားတွေက ကျမတို့ကို အပြစ်တင်ကဲ့ရဲ့ကြ
တယ်။ တကယ်တမ်းကျတော့ ထဘီဟာ အမျ ိုးသမီးများအတွက် ဥပဓိလက္ခဏာတစ်ခုဖြစ်ပါတယ်။ 
အမျ ိုးသမီးများ ပူး‌ပေါင်းစည်းလုံးညီညွတ်မှုတွေကြောင့် တဖြည်းဖြည်းနှင့် အမျ ိုးသမီးများရဲ့အခြေအနေ
တွေ တိုးတက်ကောင်းမွန်လာပါတယ်။ 

-	 ကျမ ပအိုဝ့လ်မူျ ိုးပါ။ ကျမတိုရ့ွာမှာ ပအိုဝ့လ်မူျ ိုးတွေချည်းပနဲေသောလ်ည်း ရွာကစာသငက်ျောင်း 
မှာ အေ ာက်ပြည်အောက်ရွာက ဗမာဆရာတွေလာကြတယ်။ ကျေ ာင်းမှာ ဗမာစာသင်တယ်။ 
ဗမာလို ပြောရတယ်။ မပြောတတ်ရင် အရိုက်ခံရတယ်။ ကျမက ကြက်ဥတမျ ိုးတည်းကိုပဲ ဗမာ
လို ခေါ်တတ်တာကြောင့် ကျောင်းသွားတိုင်း က ြက်ဥနှင့် ထမင်းချ ိုင့်ထည့်ပေးဖို့ တောင်းဆိုရ
တယ်။ ဒါမှ ကျမအရိုက်မခံရဘူးပေါ့။ ပအို့ဝ်တွေက ဘာသာရေးအရမ်းကိုင်းရှိုင်းကြတယ်။ သား
လေးမွေးရင ်သပိမ်ျကန်ှာကြီးတယ။် သားလေးကိ ုရငှပ်ြုပေးရခြင်းဟာ မဘိတွေအတကွ ်အရမ်း
ကုသိုလ်ဖြစ်တယ်လို့ ယူဆကြတယ်။ ကျမခန္ဓာကိုယ်တကိုယ်လုံးမှာ တက်တူးထိုးထားတယ်။ 
ဒါကြောင့် ကျမအဖေက အပြစ်တင်တယ်။ တက်တိုးထိုးတဲ့မိန်းမဟာ ဆိုးတယ်။ မကောင်းတဲ့
ဟာလပုတ်ဲမ့နိ်းမလို ့ကျမတိုအ့သိငု်းဝိငု်းက ကဲရ့ဲ့တယ။် ဒါကိ ုကျမတဖြည်းဖြည်းချင်း တနွ်းလနှ်
လာခဲ့ပါတယ်။ 
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၂၀၂၅ ခုနှစ် မတ်လ ၅ - ၉ ရက်နေ့ 

စတုတ္ထနေ့ မနက်ခင်းမျက်နှာစုံညီ 

အပြည်ပြည်ဆိုင်ရာအမျ ိုးသမီးများနေ့ လှုပ်ရှားမှုအကြောင်း - ဂျက်ကီ

အပြည်ပြည်ဆိုင်ရာအမျ ိုးသမီးများနေ့ ဖြစ်ပေါ်လာပုံက သန်းပေါင်းများစွာသော တစ်ကမ္ဘာလုံးက
အမျ ိုးသမီးတွေက အလုပ်သမားအခွင့်အရေး၊ အမျ ိုးသမီးအခွင့်အရေးလုပ်ရှားမှုတွေက စတင်ခဲ့တယ်။ 
၁၉၀၈ ခနုစှက် အမေရကိား အထညခ်ျုပစ်က်ရုအံမျ ိုးသမီးများက စတငခ်ဲတ့ယ။် အမျ ိုးသမီးအလပုသ်မား 
၁ သောင်းကျော်က လုပ်ခလစာ၊ မဲထည့်ရေး၊ အမျ ိုးသမီးအလုပ်အခြေအနေကောင်းလာအောင် တောင်း
ဆိုခဲ့တယ်။ ဒိန်းမတ်မှာ ၁၇ နိုင်ငံကအမျ ိုးသမီး ၁၀၀ ကျော် နိုင်ငံကိုယ်စားပြုပါဝင်ခဲ့တယ်။ ၁၉၁၁ မှာ 
အပြည်ပြည်ဆိုင်ရာအမျ ိုးသမီးများနေ့ကို စတင်ကျင်းပခဲ့တယ်။ ယူအန်က ၆၅ နှစ်အကြာမှ အပြည်ပြည်
ဆိငုရ်ာအမျ ိုးသမီးများနေ့ကိ ုအသအိမတှပ်ြုခဲတ့ယ။် အပြညပ်ြညဆ်ိငုရ်ာအမျ ိုးသမီးများနေ့မှာ အမျ ိုးသမီး
များအခွင့်အရေးပိုမိုရရှိရေး၊ တိုးတက်ကောင်းမွန်လာရေး တောင်းဆိုခဲ့တယ်။  မီးလောင်မှုဖြစ်ခဲ့ပြီး ၁၂၃ 
ယောက်သော အမျ ိုးသမီးတွေမီးလောင်ရာပါခဲ့တာကြောင့် အပြည်ပြည်ဆိုင်ရာ စက်ရုံအမျ ိုးသမီးများနေ့
လို့လည်း ခေါ်ခဲ့တယ်။ ရို့စ်ဟာ ဒီစက်ရုံလှုပ်ရှားမှုကို ဦးဆောင်ခဲ့သူဖြစ်လည်း ကမ္ဘာကျော် အမျ ိုးသမီးများ
အတွက် ဆေ ာင်ပုဒ်တွေလည်း ပ ြောသူဖြစ်ပါတယ်။ “အမျ ိုးသမီးများအတွက် ပေါင်မုန့်လည်းရှိရမယ်၊ 
နှင်းဆီပန်းလည်းရှိရမယ်”။ “အမျ ိုးသမီးများအတွက် ပေါင်မုန့်ရှိနေရုံသာမဟုတ်ဘဲ အမျ ိုးသမီးတို့ဟာ 
နငှ်းဆပီန်းလေးတွေလိ ုအဆင်းလတှယ၊် အနံ့မွှေးတယ၊် အသက်ရငှသ်နတ်ယ၊် လပှတယ၊် ခနွအ်ားရှတိယ”် 
အလုပ်သမားတွေမှာလည်း ဘဝတခုကောင်းကောင်းရှိရမယ်လို့လည်း သူမမိန့်ဆိုခဲ့တယ်။ 
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၂၄ ကြိမ်မြောက် အမျ ိုးသမီးနှီးနှောဖလှယ်ပွဲ မှတ်တမ်း

	 ၁၉၁၂ ခုမှာ အထည်လိပ်စက်ရံုအမျ ိုးသမီးအလုပ်သမား နှစ်သောင်းကျော်က နှစ်လကြာ ဆန္ဒပြ
ထတုဖ်ောခ်ဲက့ြတယ။် လပုခ်လစာမရလို ့မသိားစရုဲ့ကလေးတွေဟာ ငတပ်ြတမ်ှုတွေဖြစလ်ာ၊ အဒဲကီလေး
တွေကို ချမ်းသာတဲ့မိသားစုကို သွားပေးတယ်။ ဒီအဖြစ်ကို ကိုယ်ချင်းစာသောအားဖြင့် တောင်းဆိုမှုတွေ
စတင်လုပ်ဆောင်ခဲ့တယ်။ စက်ရုံအလုပ်ရှင်က ဒီကိစ္စကို အလုပ်ရှင်က လူသိရှင်ကြား၊ နာမည်ပျက်မှာစိုး
လို့ လုပ်ခလစာ ၂၀ ရာခိုင်နှုန်း တိုးပေးခဲ့တယ်။

ရရုှားအထညလ်ပိစ်ကရ်ုအံမျ ိုးသမီးများက စကရ်ုအံတငွ်းဆိုးဝါးသော လပုင်န်းခငွအ်ခြေအနေ၊ အစာ 
ရေစာငတပ်ြတမ်ှုကြောင့ ်ဆန္ဒပြတောင်းဆိခုဲတ့ယ။် ဒအီချနိမ်ှာ အမျ ိုးသမီးများအတကွ ်ပေါငမ်နု့်နငှ့ ်နငှ်းဆီ
မဟုတ်တော့ဘဲ ပေါင်မုန့်နှင့် ငြိမ်းချမ်းရေး ဖြစ်လာခဲ့တယ်။ 

၂၀၀၀ ခုမှာ ယူအန်ဝူးမန်း ပေ ါ်လာတယ်။ ယူအန်ပေါ်လာပြီး ၂၄ နှစ်ကြာမှ ဖြ စ်ပေါ်လာခြင်းဖြစ်
တယ်။ ယူအန်ဝူးမန်းဟာ တကမ္ဘာလုံးဆိုင်ရာ အမျ ိုးသမီးများ စစ်တွင်းဒုက္ခများ၊ လုပ်ငန်းခွင်အတွင်းဒုက္ခ
များ စသောအခက်အခဲပြဿနာများကို ကိုင်တွယ်ဖြေရှင်းရန်ဖြစ်တယ်။ 

၁၉၇၅ ခုနှစ်မှာ အိုက်စ်လန်နိုင်ငံမှာ ၉၅ ရာခိုင်နှုန်းသော အမျ ိုးသမီးများက ဘာမှမလုပ်ဘဲနေကြ
တယ်။ အလုပ်လည်းမဆင်းဘူး။ အိမ်မှုကိစ္စလည်းမလုပ်တော့ဘူး။ လုံးဝရပ်လိုက်တာဖြစ်တယ်။ နိုင်ငံ
အတိုင်းအတာနှင့် တရက်တာရပ်နားလိုက်ခြင်းဖြစ်တယ်။ အဲဒီနေ့မှာ အိုက်စ်လန်မှာရှိတဲ့လူတွေဟာ 
အမျ ိုးသမီးတွေဟာ အင်မတန်အရေးကြီးတယ်ဆိုတာ တုန်လှုပ်စေခဲ့တယ်။ အဲဒီနောက်ပိုင်းအိုက်စ်လန်
နိုင်ငံမှာ အမျ ိုးသမီးအခွင့်အရေးကို လိုက်နာလေးစားမှုတွေကို အပြည့်အဝပေးလာခဲ့ကြတယ်၊ အသိမှတ်
ပြုလာခဲ့ကြတယ်။ 

အင်္ဂလန်က နျူကလီးယားကိစ္စကို ဆန့်ကျင်ကြဖို့ ၁၉၈၁-၁၉၉၁ ယူကေနိုင်ငံကအမျ ိုးသမီးတွေက 
လေဆိပ်တွေမှာသွားနေပြီး ဆန္ဒပြတောင်းဆိုခဲ့ကြတယ်။ အဲဒီကာလမှာ အမျ ိုးသမီးတွေဟာ ကြံ့ကြံ့ခံပြီး 
တစိုက်မတ်မတ် ဆန္ဒပြခဲ့ကြတယ်။ ခြ ိမ်းခြောက်မှုတွေ၊ ဖမ်းဆီးမှုတွေဘယ်လောက်ပင်များပါစေ အမျ ိုး 
သမီးများက နျူကလီးယားစစ်မဖြစ်ရေးကို ရှေ့ဆက်ဆန္ဒပြတောင်းဆိုခဲ့ကြပါတယ်။ 

	
၁၉၄၈ ခုနှစ်က ယူကေမှာဖြစ်သွားခဲ့တဲ့ ကျေ ာက်မီးသွေးကိစ္စဖြစ်တယ်။ ဒ ီအလုပ်ဟာ အန္တရာယ်

များတယ်။ တကယ့်ယောကျာ်းကြီးတွေပဲ ရွေးချယ်တယ်။ အဲဒီမှာ Gay & Lesbian ဖြစ်သူတွေပါသွားပြီး၊ 
ဒီအလုပ်ကို မလုပ်နိုင်ကြပါဘူး။ စော်ကားနှောင့်ယှက်မှုတွေလည်းများလာခဲ့လို့ Gay & Lesbian အဖွဲ့တွေ
စတင်ပေါ်ပေါက်လာပြီး ဆန္ဒပြထုတ်ဖော်တောင်းဆိုခဲ့ကြပါတယ်။ 

	
၂၀၂၁ ခုနှစ် မြန်မာနိုင်ငံမှာ စစ်တပ်ကအာဏာသိမ်းပြီးနောက် အမျ ိုးသမီးတွေရဲ့အခန်းကဏ္ဍဟာ

လည်း အရေးကြီးဆုံးက ပါဝင်ခဲ့တယ်။ စစ်အာဏာရှင်ကို ဆန့်ကျင်ဆန္ဒပြတောင်းဆိုတဲ့နေရာမှာ အမျ ိုး 
သမီးများက နည်းမျ ိုးစုံနှင့် ထုတ်ဖော်ဆန္ဒပြတဲ့ထဲမှာ “တို့ထဘီ၊ တို့အလံ” ကမ်ပိန်းဟာ ထိရောက်မှုများ
ပြီး ပူးပေါင်းပါဝင်မှု၊ အောင်မြင်မှုအများဆုံးဖြစ်ခဲ့တယ်။ 

	
#metoo ဆိရုငလ်ည်း အမျ ိုးသမီးများအကြမ်းဖကစ်ောက်ားခရံမှုပပျောကရ်ေးအတကွ ်တောင်းဆိ ု

ထုတ်ဖော်ခဲ့တာဖြစ်တယ်။ 
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နိုင်ငံတနိုင်ငံရဲ့အစိုးရတွေဟာ ကျမတို့အမျ ိုးသမီးအရေးကို ဥပဒေတွေတိတိကျကျပြဌာန်း၊ လိုက် 
နာကျင့သ်ုံး၊ ပြစမ်ှုကျူးလနွသ်မူျားကိ ုထရိောကစ်ွာအပြစပ်ေးအရေးယမူှုတွေ လပုဆ်ောငပ်ေးအောင၊် ကာ 
ကယွမ်ှုတွေ အပြည့အ်ဝရရှလိာအောင ်ကျမတိုအ့ားလုံးအားထတု ်ကြိုးစားကြရမှာ ဖြစတ်ယ။် ဆကလ်က်
တိုက်ပွဲဝင်ရဦးမှာ ဖြ စ်တယ်။ ကျမတို့ရဲ့ “စံပယ်ပန်းနှင့် ထမင်း” ကိုကောင်းမွန်စွာ ရရှိခံစားရအောင် 
လုပ်ဆောင်ရပါမယ်။ 

အမျ ိုးသမီးများစိတ်ကျန်းမာရေးအတွက် လိုအပ်ပါကဆက်သွယ်ရန် ဂျူးဂျုးလုံခြုံနေရာ အဖွဲ့က
လည်း သူတို့အဖွဲ့အစည်းလုပ်ဆောင်ချက်အကြောင်း အနည်းငယ်မိတ်ဆက်တင်ပြပါတယ်။

မဝင့်ရူပါဦး

ဂျုဂျုးလုံခြုံနေရာက စိတ်ကျန်းမာရေးဆိုင်ရာလုပ်ငန်းစဉ်တွေ လုပ်ဆောင်ပါတယ်။ အထူးသဖြင့် 
အမျ ိုးသမီးတွေရဲ့ စတိက်ျန်းမာရေးအတကွ ်လပုဆ်ောငပ်ါတယ။် မြနမ်ာနိငုင်အံမျ ိုးသမီးများဟာ မသိားစ၊ု 
ပတ်ဝန်းကျင်၊ လုပ်ငန်းခွင် စသောနေရာတွေမှာ တာဝန်ယူမှု၊ တာဝန်ခံမှုတွေများပြားလွန်းပါတယ်။ ကျမ
တို့ စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာထိခိုက်မှု၊ ခံစားမှုတွေများစွာခံစားကြရတယ်။ ကျမတို့အဖွဲ့က  စိတ်ကျန်းမာရေး
လုပ်ငန်းစဉ်ကို ပြည်တွင်း၊ ပြည်ပ၊ နိုင်ငံတကာထိ လုပ်ဆောင်ဖို့ရည်ရွယ်ပါတယ်။ 

	
ထနိ်းသမိ်းခပံြနလ်ညလ်တွမ်ြောကလ်ာသမူျားကိ ုစတိပ်ိငု်းဆိငုရ်ာ ကစုားပေးပါတယ။် ဖေဘ့တုပ်ေ့

ချ် လည်းရှိတယ်။ Suicide Help Line ဝင်ကြည့်ပြီး ဆက်သွယ်နိုင်ပါတယ်။ 

- 	 မိမိကိုယ်ကိုအဆုံးစီရင်မှုကာကွယ်ခြင်း
- 	 စိတ်ကျန်းမာရေးကုစားမှုဝန်ဆောင်ခြင်း
- 	 စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာခံစားမှုနှစ်သိမ့်ဆွေးနွေးပေးခြင်း စသည်တို့ကုိ လုပ်ဆောင်ပေးပါတယ်။
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၂၄ ကြိမ်မြောက် အမျ ိုးသမီးနှီးနှောဖလှယ်ပွဲ မှတ်တမ်း

ကျွန်ုပ်တို့နေထိုင်သော ပတ်ဝန်းကျင်

ဦးဆောင်သူ - ဂျက်ကီ 

ကျမတို့နေထိုင်ရာ ပတ်ဝန်းကျင်အကြောင်းဆွေးနွေးကြမယ်။ များသောအားဖြင့် ကျမတို့က 
ရွှေ့ပြောင်းသွားလာခြင်းတွေ၊ လပုင်န်းခငွအ်ကြောင်းတွေပ ဲပြောဖြစတ်ယ။် ကျမတိုန့ေထိငုရ်ာပတဝ်န်းကျင်
တွင် သက်သာကောင်းမွန်တဲ့ အနေအထားကို ပ ြောကြဖို့လိုပါတယ်။ ကျမတို့ရဲ့နေထိုင်မှုအခြေအနေ
အပြောင်းအလဟဲာ ကျမတိုန့ေထိငုရ်ာ နိငုင်အံဆင့ထ်သိကဆ်ိငုပ်ါတယ။် ကျမတိုအ့ားလုံးသည ်လပုင်န်းခငွ်
အသီးသီးကဖြစပ်ါတယ။် ကျမတို ့လပုင်န်းခငွဟ်ာ ပန်းရဆံိဒုထ်လဲည်းဖြစန်ိငုတ်ယ၊် အမိရ်ငှအ်မိလ်ည်းဖြစ်
နိုင်တယ်။ စက်ရုံလုပ်သားဆိုရင်လည်း အလုပ်ရှင်က စီစဉ်ပေးတဲ့နေရာတွေမှာနေရပါတယ်။ အလုပ်ရှင်
စစီဉပ်ေးတဲန့ေရာ မဟတုဘ် ဲမမိဘိာသာငှားရမ်းနေထိငုတ်ာလည်းရှတိယ။် ထိငု်းတနိငုင်လံုံးအနေအထား
အရ ရွှေ့ပြောင်းအလုပ်သမားတွေအများစုက လုပ်ငန်းခွင် သို့မဟုတ် အလုပ်ရှင်စီစဉ်ပေးတဲ့နေရာမှာ နေ
ရတယ်။ အဲ့အတွက် အလုပ်နဲ့ဆိုင်တဲ့အရာတွေကိုပဲ အလုပ်ရှင်တွေက ထိန်းချုပ်တာမဟုတ်ဘဲ ကိုယ်ပိုင်
ဘဝကိုပါ ဝင်ရောက်ပါဝင်မှုတွေ ရှိလာတယ်။

အချ ို့သောအလုပ်သမားတွေကို အလုပ်ရှင်က ခွင့်မပြုတဲ့အတွက် ယခုလို လာတက်ရောက်နိုင်ခွင့်
မရှိတဲ့အတွက် ဒီနေ့လာတက်ရောက်နိုင်သူတွေဟာ ရွှေ့ပြောင်းအလုပ်သမားအတွက် စဉ်းစား ဆွေးနွေး
ဖို ့အရေးကြီးပါတယ။် တချ ို့သော အလပုရ်ငှတ်ွေက အလပုသ်မားတွေရဲ့ဘဝကိပုါထနိ်းချုပထ်ားတဲအ့တကွ ်
သင်ဒီလိုလာပြီး တက်ရောက်လာနိုင်တာဟာ တကယ့်အခွင့်အရေးဖြစ်ပါတယ်။ 

လှုပ်ရှားမှု - 	 ကျွန်မတို့လက်ရှိနေထိုင်ရတဲ့နေရာကို မိမိကြိုက်၊ မကြိုက် အကြောင်းရင်းကို ရေးချပေးပါ။ 

ပန်းရောင် (မိမိကြိုက်နှစ်သက်သောနေထိုင်ရာနေရာ) ကိုယ်ငှားနေတဲ့နေရာ

-	 မြန်မာနိုင်ငံသားများပဲသီးသန့်နေကြတယ်။
-	 လွတ်လွတ်လပ်လပ်နေပိုင်ခွင့်ရှိတယ်။ 
-	 မိသားစုလိုဖြစ်တယ်။
-	 ကလေးတွေရှိတယ်။ 
-	 ကားလမ်းနဲ့ဝေးလို့ ကလေးတွေအတွက်လုံခြုံတယ်။ 
-	 သီးခြားလွတ်လပ်တယ်
-	 ခွေးလေးတွေရှိတယ်။
-	 ထိုင်းတောင်ပိုင်း၊ ဖန်ငါ တေ ာင်တန်း၊ ကမ်းခြေ၊ လေကေ ာင်းလေသန့်ရတယ်။ အဲယားကွန်း  

မလိုဘူး။
-	 အိမ်ခန်းခစျေးပေါတယ်။
-	 အိမ်ရှင်က စိတ်ကောင်းတယ်။ ထိုင်းလူမျ ိုးဖြစ်ပါတယ်။
-	 ပတ်ဝန်းကျင်ကောင်းတယ်။
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-	 ကြောင်တွေအများကြီးမွေးထားတယ်။ 
-	 အခန်းကစျေးကြီးတယ်။ ကြိုက်တယ်။ ကောင်းတယ်။
-	 ရပ်ကွက်အတွင်းပူးပေါင်းပါဝင်လို့ရတယ်။ 
-	 စမ်းချောင်းလေးရှိတယ်။ ခရုကောက်လို့ရတယ်။
-	 မိသားစုနဲ့နေတယ်။ သစ်ပင်ပန်းမန်စိုက်လို့ရတယ်။ အသီးနံှစိုက်လို့ရတယ်။ လုံခြုံတယ်။ 
-	 တိတ်ဆိတ်တယ်။ 
-	 ကိုယ့်ဘာသာချက်ပြုတ်စားသောက်လို့ရတယ်။ 
-	 အိမ်ဘေးပတ်ဝန်းကျင်က အချင်းချင်းကူညီကြတယ်။ စျေး၊ ဆေးရုံ၊ စတိုးဆိုင်နဲ့နီးတယ်။
-	 အိမ်ထောင်မှုပရိဘောဂတွေပါလို့ ကြိုက်ပါတယ်။
-	 လူများများနေလို့ရတယ်။
-	 အေးချမ်းတယ်၊ စိတ်လုံခြုံမှုရှိတယ်။ နွေးထွေးမှုရှိတယ်။ ပန်းခြံရှိတယ်။ လေ့ကျင့်ခန်းလုပ်လို့ရ

တယ်။ 
-	 ၂၃ နှစ်ရှပိြီထိုင်းမှာနေတာ (ထိုင်းအမျ ိုးသားနဲ့နေတယ်) မိသားစုနဲ့နေနိုင်တယ်။ 
-	 စောင့်ရှောက်မယ့်သူဘေးမှာရှိလို့အဆင်ပြေတယ်။ 
-	 ရာသဦတကုောင်း ပြး အမိလ်ခသကသ်ာ ၊ အခန်းခြ ံသန့်ရငှ်းပြး သစပ်ငစ်ိက်ုလိုရ့တယ၊် ပငလ်ယ်

နဲ့နီးတယ် သာယာတယ်။ 
-	 တက္ကသိုလ်နဲ့နီးတော့ လမ်းလျှောက်လို့ရတာကြိုက်တယ်။ 
-	 ဈေးနဲ့နီးပြီးသွားလာရလွယ်ကူတယ်၊ ဆိုင်ကယ်ငှားရလွယ်တယ်။
-	 ဘုရားကျောင်းမှာနေရတော့ တယောတီးလို့ရ စန္ဒားတီးလို့ရတယ်။ ခြံဝင်းနဲ့ ထိုင်လို့ရ တံခါး

လည်းရှိပြီး အလုပ်နဲ့နီးတာကြိုက်တယ်။

ပန်းရောင် (မိမိကြိုက်နှစ်သက်သောနေထိုင်ရာနေရာ) အလုပ်ရှင်စီစဉ်ပေးတဲ့နေရာ

-	 ရေတံခွန်ရှိတယ်။ ဆင်ရှိတယ်။ တောင်တက်လို့ရတယ်။ 
-	 အမျ ိုးသား၊ အမျ ိုးသမီး သီးသန့်ထားပေးတယ်။ အိမ်ထောင်သည်၊ လူလွတ်သီးသန့်ထားပေး

တယ်။
-	 အဖွဲ့အစည်းက ငှားပေးတယ်။ အိမ်ရှင်က ကျောင်းဆရာမ၊ အဖေက အုပ်ချုပ်ရေးမှူးဟောင်း

ဖြစ်တယ်။ စျေးနဲ့နီးတယ်။ 
-	 ရေဖိုးမီးဖိုးမပေးရ၊ အိမ်လခမပေးရ။
-	 စိတ်ရော၊ ကိုယ်ပါလုံခြုံမှုရှိတယ်။
-	 အလုပ်ရှင်ကအတင်းခိုင်းတာမရှိ၊ နေတာအနှစ် သုံးဆယ်ရှိပြ။ 

အခ ုကျမတိုန့ေထိငုမ်ှုအခြေအနေလေးတွေကိ ုသရိပါတယ။် ကျွနမ်တိုမ့သိားစနုငှ့ ်နေထိငုရ်လိုပ့ျော်
ရွှင်တယ်။ အိမ်ရှင်က သဘောကောင်းတယ်။ ပတ်ဝန်းကျင်နှင့်ပူးပေါင်းပါဝင်လို့ရတယ်။ စျေး၊ စတိုးဆိုင်၊ 
ပင်လယ်၊ သစ်ပင်၊ ပန်းပင်တွေရှိတယ်။ ကုန်ကျစရိတ်ကြောင်းလည်းပါတယ်။ ဆင်တွေပါတယ်။ ကျမတို့
နေထိုင်ရာမှာ မိမိဘာသာငှားနေတာနဲ့ အလုပ်ရှင်စီမံပေးတဲ့နေရာမှာနေတဲ့သူတွေဟာ ကွာခြားပါတယ်။ 
အလုပ်ရှင်စီမံပေး တဲ့နေရာမှာ နေရတဲ့သူတွေက အစစအရာရာအကန့်အသတ်ရှိကြတယ်။

 



2222

၂၄ ကြိမ်မြောက် အမျ ိုးသမီးနှီးနှောဖလှယ်ပွဲ မှတ်တမ်း

အစိမ်းရောင် (မိမိမကြိုက်နှစ်သက်သောနေရာ)

-	 စားသောက်ဆိုင်ရှိလို့ အညှော်လာတယ်
-	 ငါးညှီနံ့တယ်
-	 အိမ်ရှင်က အခြားအဖိုးအခတွေပိုကောက်ခံတယ်။
-	 ရေချ ိုးခန်းနဲ့ အိမ်သာကို အားလုံးစုပေါင်းသုံးစွဲရတယ်
-	 အိမ်ခမီးခရေခစျေးကြီးပီးပတ်ဝန်းကျင်ကဆူညံတယ်
-	 လွတ်လွတ်လပ်လပ်သွားလာခွင့်မရှိဘူး
-	 တောင်ပေါ်မှာနေလို့ဖုန်များတယ်
-	 အိမ်ကအပေါက်ရှိလို့ ပိုးကောင်တွေဝင်တယ်
-	 အခန်းကျဉ်းပြီး ချက်ပြုတ်ဖုိ့နေရာမရှိ၊ ပစ္စည်းပျက်ရင်မပြင်ပေးဘူး။
-	 ဆူညံတယ်
-	 ရေကြီးတဲ့နေရာဖြစ်တယ်
-	 လွတ်လွတ်လပ်လပ်မနေထိုင်ရဘူး။
-	 ပစ္စည်းတွေပျက်နေပြီး အိမ်က လုံခြုံမှုမရှိဘူး။
-	 တိရစ္ဆာန်မွေးခွင့်မပေးဘူး။
-	 အလုပ်နဲ့ဝေးတယ်။
-	 ဒူးရင်းပင်ကိုဆေးဖြန်းတယ် အနံ့ပြင်းတယ်။
-	 ကားထားဖို့ကျဉ်းတယ်။ ကားသံဆူညံတယ်။

ထိုင်းရောက်ရွှေ့ပြောင်းအလုပ်သမားများအခြေအနေ

မဲဆောက်ကအလုပ်ရှင်ကစီမံပေးတဲ့နေရာမှာနေရတဲ့စက်ရုံအလုပ်သမားတွေဟာ မိလ္လာမြောင်း 
စနစမ်ကောင်းခြင်းဖြစပ်ါတယ။် အဒဲမီလိ္လာ‌မြောင်းကိကုလေးတွေကိ ုနေ့စဉဖ်ြတသ်ွားလာလပုက်ြရတယ။် 
နောကပ်ြီးတော ့အမှိုကပ်ုကံြီးနငှ့လ်ည်း နီးတယ။် အခန်းခ၊ ရေမီးခကိ ုအဆမတန်းတိုးပြီးကောကယ်တူယ။် 

ဒီလိုအခြေအနေဆိုရင် ဘာတွေဖြစ်နိုင်သလဲ 

- 	 ကာလဝမ်းရောဂါတွေဖြစ်နိုင်တယ်။ အနံ့သက်ဆိုးဝါးတယ်။ 
- 	 လူနေမှုဘဝအခြေအနေဆိုးဝါးပါတယ်။ 

အဲလ့ိကုစိ္စမျ ိုးကြုံနေရင ်သတူိုန့ေရာမှာဆိ ုဘာလပုန်ိငုမ်လ။ဲ (ဖြေ - အဆောကအ်ဦးပိငုရ်ငှ၊် အမိရ်ငှ်
ကိုအသိပေးရမယ်။ စည်ပင်ကိုပြောသင့်တယ်။ ကျေးလက်ကျန်းမာရေးဌာန)

မဲဆောက်ကစက်ရုံအလုပ်သမားတွေက မြ န်မာပြည်ငွေလွှဲတဲ့အခါ အလုပ်သမားခေါင်းဆောင်ဆို
သူ ကို ဘတ် ၁ သောင်းလွှဲရင် ဘတ် ၁ ထောင်ပေးရတယ်။ စက်ရုံကနေအပြင်ထွက်ခွင့်လည်းမရဘူး။ 
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ဖန်ငမှာဆိုရင် အလုပ်သမားတွေက ဆေးရုံဆေးခန်းသွားဖို့ အလုပ်ရှင်တွေက ခွင့်မပြုချင်ဘူး။ လုပ် 
ငန်းခငွထ်ခိိကုမ်ှုကြောင့၊် ရောဂါဖြစပ်ွားမှုကြောင့ ်ဆေးရုဆံေးခန်းသွားခငွ့မ်ပြုဘူး။ အကယ၍် အဖွဲ့အစည်း
ကို အကူအညီတောင်းရင်တောင် အလုပ်ရှင်မတွေ့နိုင်တဲ့နေရာမှာ ချနိ်းတွေ့ရတယ်။

	
အိမ်တွင်းအကြမ်းဖက်မှုပေါင်းစုံတွေနှင့်ကြုံရတယ်။ ညဘက် ရာဘာလှီးရတဲ့အလုပ်သမားတွေက 

ညဘက်မီးမမြင်တဲ့နေရာတွေမှာလုပ်ရတယ်။ အရွယ်မရောက်မီ အိမ်ထောင်ကျကြတဲ့ကလေးတွေလည်း
ရှိတယ်။ ဒီလိုကလေးတွေအစောကြီး အိမ်ထောင်ကျရင်လည်း ကလေးအတွက်လုံခြုံရေးကိုရှေးရှုပြီး နှုတ်
ပိတ်နေလိုက်ရတယ်။ 

	
စီစီတီဗွီတွေဟာ ကျေးရွာ၊ မြို့ပြတိုင်းမှာ တပ်ထားပါတယ်။ အိုင်အယ်လ်အိုအစီရင်ခံစာ (၂၀၂၂) မှာ 

စင်ကာပူကအိမ်ရှင်တဦးဟာ သူ့အိမ်မှာ မြန်မာအလုပ်သမရှိသည့်အတွက် စီစီတီဗွီကို အိမ်ရဲ့နေရာတိုင်း
မှာ တပ်ထားတယ်။ အိမ်သာထဲမှာပါတပ်တာမျ ိုးဖြစ်တယ်။

	
အမှိုက်ကောက်၊ အမှိုက်ထိန်းသိမ်းရေးတာဝန်ဟာ၊ မိလ္လာမြောင်းစနစ်ပြုပြင်ရေးတာဝန်ဟာ 

(စည်ပင်၊ အလုပ်သမား၊ ရပ်ကွက်လူထု၊ အလုပ်ရှင်၊ ရွာသူကြီး) အားလုံးမှာ တာဝန်ရှိတယ်။ 
	
ချောင်းနှင့်နီးတဲ့ရပ်ကွက်မှာ တရပ်ကွက်လုံးက အမှိုက်ပုံးမှာ အမှိုက်မပစ်ကြဘဲ အဲဒီချောင်းထဲမှာ 

ပစခ်ျကြတယ။် ကျမတိုက့ စေတနာဝ့နထ်မ်းပဖဲြစတ်ော ့ကျမတို ့ထိငု်းရပက်ကွလ်ကူြီးကိအုကြောင်းကြား
တယ်။ သူကတဆင့် စည်ပင်ရုံးကိုအကြောင်းကြားပေးတယ်။ 

	
ကျမတို ့မလိ္လာကစိ္စကိအုလပုရ်ငှက်ိလုည်း အကြောင်းကြားသင့ပ်ါတယ။် အလပုရ်ငှမ်ှာလည်း တာဝန ်

ရှတိယ။် အလပုရ်ငှက်ိ ုတိကုတ်နွ်းမယဆ်ိရုင ်အလပုရ်ငှရ်ဲ့မျကန်ှာလွှဖဲြစတ်ဲ ့(မနန်ေဂျာ) ကိ ုအရငအ်ကြောင်း 
သင့်တယ်။ 

	
ကျမတို့ကတော့ အမှိုက်ကောက်မယ်ဆိုရင် ရပ်ကွက်ထဲက အလုပ်သမားတွေကို အရင်အကြောင်း 

ကြားတယ်။ ရက်အတိကျသတ်မှတ်ပြီး စုပေါင်းလုပ်ဆောင်ကြတယ်။ 

အလုပ်ရှင်က အလုပ်သမားများရဲ့အခက်အခဲများကို သိပါလျက်နှင့် မလုပ်ပေးတာကို ကျမတို့ 
ဘယ်လိုစည်းရုံးလှုံ့ဆော်ရမလဲ။ - အလုပ်ရှင်ကို အစိုးရပိုင်းဆိုင်ရာတာဝန်ရှိက ညွှန်ကြားတာမျ ိုးတော့ 
လပုလ်ိုရ့တယ။် ဒါမမှဟတု ်ကျန်းမာရေးရှုထောင့က်နေ အကြောင်းတငပ်ြတာမျ ိုး လပုသ်င့တ်ယ။် လပုင်န်း 
ခွင်ထိခိုက်နိုင်ကြောင်း တင်ပြတာမျ ိုး လုပ်သင့်တယ်။ 



2424

၂၄ ကြိမ်မြောက် အမျ ိုးသမီးနှီးနှောဖလှယ်ပွဲ မှတ်တမ်း

လှုပ်ရှားမှု -  	၂ ယောက် ၁ တွဲ မျက်နှာချင်းဆိုင်ထိုင်ခြင်း

အခြေအနေ (၁) 	 ရွှေ့ပြောင်းအလုပ်သမားတွေက ရွာသူကြီးကို ရပ်ကွက်ထဲကအမှိုက်ကိစ္စကို သွား 
ရောက်ဆွေးနွေးကြမယ်။ 

ရွှေ့ပြောင်းအလုပ်သမားက ရွာသူကြီးအား တင်ပြခြင်း။  

ရွှေ့ပြောင်းအလုပ်သမား - 	ရွာသကူြီးက အရေးမထားဘူး။ စတိဝ်ငစ်ားစွာနားထောငတ်ယ။် သိုသ့ော ်ဘာ
မှမလုပ်ပေးဘူး။ ရွာသူကြီးကိုယ်တိုင်က သူတို့တာဝန်ကို သေသေချာချာမသိ
ကြဘူး။ ရွာသူကြီးကို အတင်းဖိအားပေးလို့ လာလုပ်ပေးမယ်လို့ ကတိပေး
သွားတဲ့သူကြီးလည်းရှိတယ်။ ရွာသူကြီးတွေသိအောင် အခြေအနေလေးပြော
ပြကြရတယ်။

ရွာသူကြီး - 	 ရပ်ရွာသူတွေပူးပေါင်းပြီး သန့်ရှင်းရေးလုပ်ရမယ်လို့ ပြောတယ်။ ရပ်ကွက်ထဲ
မှာ လတူွေစည်းလုံး ညညီတွတ်ာတွေ့ရတယ။် ကိယု့လ်မူျ ိုးမဟတုတ်ော ့အမှိုက်
ပစသ်တူွေကိ ုဒဏင်ွေရိကုတ်ယ။် ရွှေ့ပြောင်းအလပုသ်မားတွေကိ ုသကူြီးကတ်
လည်း မထုတ်ပေးတော့ဘူး။  
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ဖြည့်စွက်ချက် - 	 တကယ်လက်တွေ့ဘဝမှာ ရွှေ့ပြောင်းအလုပ်သမားတွေ ကြုံတွေ့ရတဲ့အခြေ 
အနေတွေပါ။ ရွှေ့ပြောင်းအလုပ်သမားတွေရဲ့ တင်ပြချက်တွေကို လူမျ ိုးမတူ
တဲ့ရွာသူကြီးက လိုက်လျောပြီးလုပ်ပေးတယ်ဆိုတာ ရှားပါတယ်။ ဒါကြောင့် 
ကိယုက်အထကစ်ီးကပြောတာမျ ိုးမဖြစအ်ောင ်ညှနိှိုင်းမှုတွေ၊ ကမ်းလမှ်းမှုတွေ
ထည့်သွင်းတင်ပြဖို့လည်း လိုပါတယ်။ 

	 ကျွနမ်အနေနငှ့ ်Empower အဖွဲ့နငှ့လ်က်တွပဲြး လငိလ်ပုသ်ား စမွ်းရညမ်ြငှ့တ်ငရ်ေး လပုင်န်းတွေ 
လုပ်ခဲ့ပါတယ်။ အဲဒီမှာ ပြည့်တန်ဆာရုံတွေမှာ အသုံးပြုပြီးသား ကွန်ဒုံးတွေ အမှိုက်ပုံလိုပြည့်နေတာတွေ့
ရတယ်။ ပြ ည့်တန်ဆာရုံပိုင်ရှင်တွေကို ကျမတို့ချဉ်းကပ်ပြီး ဒ ီကွန်ဒုံးအမှိုက်ပုံကို သန့်ရှင်းရေးလုပ်ပေးဖို့ 
ကမ်းလှမ်းခဲ့ပါတယ်။ အဲဒီလို ကျမတို့သွားပြီး သန့်ရှင်းရေးလုပ်နေတဲ့အချနိ်မှာ မီဒီယာကသတင်းရပြီး  
ကျမတို့သန့်ရှင်းရေးလုပ်ဆောင်မှု သတင်းမီဒီယာမှာ ပါသွားတယ်။ အဲ့ဒီပတ်ဝန်းကျင်ကလူတွေကလည်း 
ကျွနမ်တိုက့ိ ုကျေးဇူးတငက်ြတယ။် လငိအ်လပုသ်မားတွေ နေတဲန့ေရာမှာ သတူိုန့ဲ့ ရင်းနှီးမှုတညဆ်ောက်
နိုင်ခဲ့သလို ကိုယ်ပေးချင်တဲ့အချက်အလက်တွေ မျှဝေပြီး ကွန်ဒုံးကိုလည်း သူတို့ဆီ ဖြန့်ဝေနိုင်ခဲ့ပါတယ်။ 
ဒအီသေးအမွှားလေးကနေ အများကြီးပြောင်းလသဲွားခဲတ့ယ။် အသပိညာပေးလပုင်န်းတွေလည်း လပုန်ိငု်
ခဲ့တယ်။  
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အခြေအနေ (၂) 	 လပုင်န်းခငွအ်တငွ်း အကြမ်းဖကခ်ရံခြင်း အတကွ ်ရွှေ့ပြောင်းအလပုသ်မားက လထူု
ခေါင်းဆောင်အား တင်ပြခြင်း။ 

ရွှေ့ပြောင်းအလုပ်သမား - ကာယကံရှင်က တိုင်ကြားလိုခြင်းဆန္ဒရှိ၊ မရှိ၊ အထောက်အထားရှိ၊ မရှိ အရင် 
အချက်အလက်စုဆောင်းတယ်။ နှစ်သိမ့်ဆွေးနွေးအကြံပေးမှုတွေလုပ်ပေး
တယ်။ 

လူထုခေါင်းဆောင် - 	 ကိုယ်တယောက်တည်းတောင်းဆိုတာမျ ိုးမဖြစ်ရအောင်၊ ကိုယ့်လိုပဲ စိတ်တူ
တဲ့ပတ်ဝန်းကျင်ကလူတွေပါ ပါဝင်အောင်တိုက်တွန်းဖို့လိုပါတယ်။ 

ဖြည့်စွက်ချက် - 	 ကျမတို ့သတထိားဖိုက့ ကျူးလနွခ်ရံသတူွေဟာ အဆင့တ်ွေအများကြီးကျော်
ဖြတ်ရပါတယ်။ တချ ို့က ကျူးလွန်ခံရပေမယ့် နေ ာက်ပိုင်းစိတ်ပြောင်းသွား
တာလည်းရှိတယ်။ ကျမတို့အားလုံး စည်းလုံးညီညွတ်မှုရှိဖို့ သိပ်အရေးကြီး
တယ်။ တယောက်တည်းဆိုရင် အန္တရာယ်များပါတယ်။ ရန်ရှာခံရနိုင်တယ်။ 

အခြေအနေ (၃) 	 အလုပ်သမားနေထိုင်ရာနေရာမှာ အမှိုက်တွေအများကြီးရှိနေတယ်။ အမှိုက်တွေကို 
စည်ပင်ကလည်းလာမသယ်ဘူး။ ခြံတွေရှိ ယင်တွေ  ကြွက်တွေ သွေးလွန်တုပ်ကွေး
ဖြစ်တာလည်းရှိတယ်၊ အလုပ်သမားက အလုပ်ရှင်ကို တောင်းဆိုကြည့်မယ်။

အလုပ်သမား - 	 အလုပ်ရှင်ကို ကူညီလုပ်ပေးလို့ရမလားမေးမြန်းတယ်။ 

အလုပ်ရှင် - 	 အလုပ်သမားဘက်က မသန့်ရှင်းလို့ဖြစ်တာလို့ထင်မိတယ်။ နေ ာက်တော့ တစ်ခုခု
ဖြစ်ရင် အမှုပတ်နေမှာစိုးလို့ လုပ်ပေးမယ်စဉ်းစားလိုက်တယ်။ 

ဖြည့်စွက်ချက် - 	 အလပုသ်မားဘကက်ရောအလပုရ်ငှဘ်ကက်ရော စဉ်းစားပြောသင့တ်ယ။် သတူိုပ့ြော
တဲပ့ုပံေါ်မတူညပ်ြီး ကိယု့ဘ်ကက်လည်းပြောတတဖ်ိုလ့ိတုယ။် နစှဖ်ကအ်ဆငပ်ြေမယ့်
နည်းလမ်းကိ ုညှနိှိုင်းတတရ်နလ်ိအုပတ်ယ။် (ကျွနမ်တိုက့ျန်းမာရင ်သတူိုဘ့ကလ်ည်း
အဆငပ်ြေမယ ်အလပုပ်ိတုငွမ်ယ ်စသညဖ်ြင့ည်ှနိှိုင်းပြော ဆိခုြင်း) တစုတံခ ုအပြောင်း 
အလဲလုပ်ဖို့ရန် ကြိုးစားတဲ့အခါ သင်ကိုယ်တိုင် တဦးချင်းတောင်းဆိုမှုတွေ လုပ်မယ်
ဆိရုင ်အလပုရ်ငှဘ်ကက် ငြင်းပယရ်န ်အလနွလ်ယွက်သူည။် အခြားဝနထ်မ်းများနငှ့ ်
အဖွဲ့လိုက်ဆွေးနွေးပြီး ကော်မတီဖွဲ့ခြင်း သို့မဟုတ် သင် MAP သို့ ဖုန်းခေါ်ဆိုပြီး သင်
ဘာလုပ်တော့မည်ကို အသိပေးအကြံဉာဏ်တောင်းယူတာမျ ိုး ပြုလုပ်နိုင်ပါတယ်။
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အခြေအနေ (၄) 	 ရွှေ့ပြောင်းအလုပ်သမား ရာဘာခြံအလုပ်သမားက သူနေရတဲ့နေရာက ရာဘာခြံထဲ
မှာဘဲဖြစ်လို့ ပတ်ဝန်းကျင်နဲ့သွားလာဆက်သွယ်ရေးခက်ခဲတယ်။ ညဘက်မှာလည်း 
အသံတွေကြားရလို့ လူစိမ်းတွေလာတာလားဘာကြောင့်မှန်းမသိရလို့ လုံခြုံရေး
အတွက် စိုးရိမ်တယ်။ အဲ့အတွက် အလုပ်ရှင်နဲ့ စကားသွားပြောကြည့်တယ်။

ခြံပိုင်ရှင် အလုပ်ရှင် - 	 လိုအပ်တဲ့လုံခြုံမှုအတွက် ဖြ စ်နိုင်တာတောင်းဆိုရင်လုပ်ပေးမယ်။ 
မဖြစ်နိုင်တာမျ ိုးတော့မလုပ်ပေးနိုင်ဘူး ဥပမာ - အဖော်မရှိဘူးဆို
တာမျ ိုးတော့ မဖြေရှင်းပေးနိုင်ဘူး။ ရပ်ကွက်လူကြီးကိုတော့ ပြော 
ထားပေးမယ ်ဒမီှာအလပုသ်မားတွေရှတိဲအ့တကွ ်သောကစ်ားပျော ်
ပါးတာတွေလာမလုပ်ဖို့။ လေးခွတွေ၊ ဓာတ်မီးတွေ၊ အခြားလိုအပ်
တာတွေ ပေးထားမယ်၊ မီးတွေသေချာတပ်ဆင်ထားပေးမယ် ရဲကို
အကြောင်းပေးထားမယ်။ 

အလုပ်သမား - 	 ညဘက်လူစိမ်းတွေလည်းတွေ့ရတယ်၊ အိမ်ကလုံခြုံမှုမရှိဘူးပြော
လို့ တခြားလူနဲ့အစားထိုးလိုက်ဖို့ပြောတယ်။ ခွေ းမွေးထားဖို့ပြော
တယ။် သခူိုးလည်းများတယ၊် ရာဘာခြစတ်ဲအ့ချနိ ်တောကောငလ်ား 
ဓားပြလား သူခိုးလားလည်းမသဲကွဲဘူး။ ခြံထဲမှာ သူစိမ်းရောက်ရင် 
ဘာရညရ်ယွခ်ျက်နဲ့ ရောက်နေလမဲသရိလို ့ကြောက်ရတယ။် အလပု ်
သမားတွေကလည်း အလုပ်လုပ်ဖို့ ခြံလုတာတွေရှိတယ်။ အဲ့ဒါတွေ
အတွက်လည်း အလုပ်ရှင်ကဘာမှတာဝန်မယူပေးဘူး၊ အလုပ်အ 
တကွလ်ည်း ဘာအာမခခံျကမ်ရဘူး။ ရာဘာပငက်အစေးထကွမ်ျား
ရင ်လာလတုာရှတိယ ်သေနတန်ဲ့ခြမိ်းခြောကတ်ယ။် အမျ ိုးသားကို
ဖမ်းချုပ်ထားပြီး အမျ ိုးသမီးကို ပေ ါ်တင် မုဒိန်းကျင့်တာမျ ိုးတွေ
လည်းရှိတယ်။ 

အဖွဲ့ဝင်အမျ ိုးသမီးမှအကြံပြုချက် - 	 အလုပ်သမားအတွက် လုံခြုံမှုမရှိဘူးဆိုတဲ့ အလုပ်သမားဘက်က 
နစန်ာမှု အနေနဲ့ပြောရင ်အလပုရ်ငှဘ်ကက ဘာမအှရေးတယလူပု်
နိုင်ခြေမရှိလို့ အလုပ်ရှင်ရဲ့နစ်နာဆုံးရှုံးမှုအတွက်ဦးတည်တဲ့ ပုံစံနဲ့
ပြောရင် ဖြစ်နိုင်ခြေရှိနိုင်တယ်။

ဖြည့်စွက်ချက် - 	 အတူတူ အားလုံးအတွက် ကိုယ်စားပြုပြီး တေ ာင်းဆိုမယ်ဆိုရင် 
အလပုရ်ငှက် နားထောငလ်ာနိငုတ်ယ။် အရငဆ်ုံး အားလုံးက တည ီ
တညွတ်တည်း စုစည်းမှု တသံတည်းအတူတကွဖြစ်ဖို့အရေးကြီး
တယ်။ ပြ ီးတဲ့အခါမှာ အလုပ်ရှင်အတွက် ဒ ီအလုပ်သမားတွေက
အရေးကြီးကြောင်း နားလည်အောင်ပြောထားရမယ်။ အခြား
အလပုသ်မားတွေအများကြီးရှတိာနဲ့ ရကဲိအုကြောင်းကြားထားတာ
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တွေက အမှန်တကယ်ပိုပြီးလုံခြုံတယ်လို့ခံစားရလား။ ခွေးမွေးတဲ့
နည်းလမ်းကလည်း ဖြ စ်နိုင်ပေမဲ့ တာဝန်တွေပိုလာတာလည်းဖြစ်
နိငုတ်ယ။် ဆိတုော ့အဓကိက အသအံတတူစူပုေါင်းပြီး တသတံည်း
အတူတကထွကွ်ဖို့က အတူတူလုပဆ်ောငန်ိုငတ်ဲ့အရာဖြစ်တယ်။ ပို
ပြီးခိုင်မာအောင်လို့ ရနိုင်တဲ့သက်သေတွေစုစည်းထားမယ်။ နှစ်ဦး 
နှစ်ဖက်ကောင်းမွန်တဲ့ အကျ ိုးရလဒ်တွေ ဖြ စ်လာဖို့ ဆိုတာလည်း 
ပြောပြပေးရမယ်။

 

ပန်းတိုင်ချမှတ်ခြင်း

ဦးဆောင်ဆွေးနွေးသူ -  Jariya (မက်ပ်ဖောင်ဒေးရှင်း)

ဆွေးနွေးပွဲအစမှာ ဦးဆောင်သူက ပါဝင်သူ အမျ ိုးသမီးများအား မိမိတို့နေထိုင်သော ဒေသအလိုက် 
ပေါ်ပေါက်နေတဲ့အခြေအနေတွေကို အခြေခံပြီး အလုပ်အကိုင်၊ ကျန်းမာရေး၊ စာရွက်စာတမ်းဆိုင်ရာ 
အခြေအနေများ၊ စီးပွားရေးနှင့် မိသားစုရေးရာ၊ အမျ ိုးသမီးရေးဆိုင်ရာ အကြောင်းအရာအမျ ိုးမျ ိုး အပေါ် 
သုံးသပ်ဆွေးနွေးစေခဲ့ပါတယ်။ ဒီဆွေးနွေးမှုတွေကနေတဆင့် ဒ ေသအလိုက် ကြုံတွေ့နေရတဲ့ စိန်ခေါ်မှု
တွေကို ဖော်ထုတ်နိုင်ခဲ့ပါတယ်။ 
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ဖန်ငါ၊ ရနောင်း ဒေသမှ ပါဝင်သူများ၏ ဆွေးနွေးချက်များ ပြန်လည်တင်ပြခြင်း

စီးပွားရေးအခြေအနေများကို ဆွေးနွေးတင်ပြခြင်း

-	 “ရေလုပ်ငန်း၊ စိုက်ပျ ိုးရေးနဲ့ ခရီးသွားလုပ်ငန်းတွေကို အဓိကအားထားရပါတယ်။ ဒ ါပေမယ့် 
ခရီးသွားလုပ်ငန်းက တစ်နှစ်မှာ ခ ြောက်လလောက်ပဲ အလုပ်ရှိ ပြီး ကျန်တဲ့ခြောက်လက 
အလုပ်လက်မဲ့ဖြစ်ကြရပါတယ်။”

-	 “လုပ်အားခက နည်းပြီး မိုးရာသီရောက်ရင် အလုပ်မရှိလို့ ထိုင်စားရတဲ့အခြေအနေဖြစ်တတ်ပါ
တယ်။ မိသားစုဝင်တွေ များတော့ စားဝတ်နေရေး ပိုခက်ခဲလာပါတယ်။”

-	 “အထောက်အထားမရှိတဲ့သူတွေက ရေပိုင်နက်ကျူးလွန်မှုကြောင့် အဖမ်းခံရတာတွေ ရှိတတ်
ပါတယ်။”

လုံခြုံရေးနှင့် စာရွက်စာတမ်းဆိုင်ရာ အခြေအနေများကို ဆွေးနွေးတင်ပြခြင်း

-	 “ဘတသ်ကတ်မ်းတိုးဖိုဆ့ိရုင ်ပွစဲားနဲ့ပ ဲလပုရ်တတပ်ါတယ။် ကိယုတ်ိငုသ်ွားလပုရ်င ်အချနိအ်ရမ်း
ကြာပြီး ရဲဖမ်းခံရနိုင်တဲ့ အန္တရာယ်လည်း ရှိပါတယ်။”

-	 “ရပ်ကွက်တွေထဲထိ လိုက်ဖမ်းတာ၊ ဆီးစစ်တာတွေ ရှိတတ်ပြီး အဖမ်းခံရရင် လွတ်ဖို့ ၄,၀၀၀–
၅,၀၀၀ ဘတ်လောက် ပေးရတာတွေ ရှိပါတယ်။”

-	 “ချောင်းမြောင်းထဲမှာ ခရုကောက်ပြီး ရေ ာင်းတာတောင် ရဲကဖမ်းတတ်ပြီး ကလေးတွေကိုပါ 
ဖမ်းတာတွေ ရှိပါတယ်။”

-	 “ဘတ်မရှိလို့ တရားမဝင်နေထိုင်ရသူတွေ များလာနေတာကုိလည်း တွေ့ရပါတယ်။”
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ကျန်းမာရေးဆိုင်ရာ အခြေအနေများကို ဆွေးနွေးတင်ပြခြင်း

-	 “ပါစ့ပို၊့ ဝေါပ့ါမစရ်ှရိင ်ကျန်းမာရေးအာမခကံဒ ်ဝယလ်ိုရ့ပေမယ့ ်အထောကအ်ထားမရှရိင ်ဆေးရုံ
ဘတ်ဝယ်လို့ မရပါဘူး။”

-	 “ကလေးတွေမှာ မွေးစာရင်းမရှိရင် ဆေးကုသခွင့် မရတာတွေ ရှိပြီး တချ ို့ မွေးစာရင်းရှိသူတွေ
တောင် ဝယ်ရခက်ခဲပါတယ်။”

-	 “TB လိုရောဂါတွေ ရပ်ကွက်အတွင်း ပိုပြီး ပြန်ပွားလာမှာကုိ စိုးရိမ်ရပါတယ်။”

ပညာရေးနှင့် ကလေးအခွင့်အရေးဆိုင်ရာ အခြေအနေများကို ဆွေးနွေးတင်ပြခြင်း

-	 “ရွှေ့ပြောင်းကျောင်းတွေ ပတိခ်ရံတာတွေ ရှပိြီး ထိငု်းကျောင်းတွေကလည်း ကလေးမွေးစာရင်း
မရှိရင် လက်မခံတာတွေ ကြုံရပါတယ်။”

-	 “ရွှေ့ပြောင်းကျောင်းတွေမှာတော့ သိုသိုဝှက်ဝှက်နဲ့ စာသင်ပေးနေရပြီး ဖန်ငဒေသက ကျောင်း
တချ ို့မှာ မြန်မာပြည်ကလာတဲ့ ကလေးတွေကို ကျောင်းထွက်လက်မှတ် ယူလာခိုင်းတာတွေ ရှိ
ပါတယ်။”

-	 “CBO တွေက ကလေးတွေက ထိုင်းကျောင်းမှာ အပ်ပေးနိုင်ပေမယ့် ကလေးအရေအတွက်များ
လာလို့ ကြိုတင်စာရင်းသွင်းရပြး နောက်မှရောက်လာတဲ့ ကလေးတွေ ကျောင်းတက်ဖို့ ပိုခက်ခဲ
လာပါတယ်။”

အမျ ိုးသမီးနှင့် မိသားစုရေးရာ အခြေအနေများကို ဆွေးနွေးတင်ပြခြင်း

-	 “မိန်းကလေးတွေအတွက် အလုပ်အကိုင်အခွင့်အလမ်းနည်းပြး လုပ်ခအရမ်းနည်းတဲ့အပြင် 
အန္တရာယ်များတဲ့အလုပ်တွေကိုလည်းလုပ်ရပါတယ်။”

-	 “အိမ်တွင်းအကြမ်းဖက်မှုတွေ များနေဆဲဖြစ်ပြီး မိသားစုတွေထဲမှာ မူးယစ်ဆေးဝါးသုံးစွဲမှုတွေ
များလာပြီး ရန်ဖြစ်တာတွေလည်းပိုများလာကြတယ်။”

မဲဆောက် ဒေသမှ ပါဝင်သူများ၏ ဆွေးနွေးချက်များ ပြန်လည်တင်ပြခြင်း

လုံခြုံရေးနှင့် စာရွက်စာတမ်းဆိုင်ရာ အခြေအနေများကို ဆွေးနွေးတင်ပြခြင်း

-	 “ညဘက် ကိုးနာရီနောက်ပိုင်း အပြင်ထွက်လို့ မရတော့ပါဘူး၊ မြ န်မာတွေကို ပစ်မှတ်ထားပြီး 
ဖမ်းဆီးအရေးယူတာတွေ ပိုများလာပါတယ်။”

-	 “ကျားဖြန့်ကိစ္စနဲ့ ဖမ်းခံရသူတွေထဲမှာ နိုင်ငံထဲ ပြန်ပို့ခံရပြီး စစ်မှုထမ်းအနေနဲ့ ဆောင်ရွက်ခိုင်း
ခံရတာတွေ ရှိပါတယ်။”

-	 “Policy တွေ ခဏခဏ ပြောင်းလဲနေပါတယ်။”
-	 “ရကဲဒတ်ွေကိ ုအရငလ်ိ ုလပုလ်ိုမ့ရတောဘ့ူး၊ ရကဲဒမ်ရှလိို ့အရငက်နေထိငုန်ေတဲသ့တူွေတောင ်

အပြင်ထွက်ရခက်လာပါတယ်။”
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-	 “ဆိုင်ကယ်လိုင်စင်နဲ့ စာရွက်စာတမ်း မရလို့ ဖမ်းခံရတာတွေ  များပြီး ကလေးတွေကိုပါ 
အထောက်အထားမရှိလို့ ဖမ်းတာတွေ ရှိပါတယ်။”

-	 “ရဲတွေက ကိုယ်ထိလက်ရောက် အကြမ်းဖက်တာတွေ ကြုံရပါတယ်၊ လိုင်စင်နဲ့ ဘတ်ရှိပေမယ့် 
ဆိုင်ကယ်ဦးထုတ် မဆောင်းထားလို့ ဖမ်းပြီး အမှုကြီးအောင်လုပ်၊ ၃,၆၀၀ ဘတ် တောင်းခံတာ
မျ ိုးလည်းကြုံဖူးပါတယ်၊ မပေးနိုင်လို့ တစ်ညအိပ်ခဲ့လို့ပြောတာတွေလည်း ကြုံခဲ့ဖူးပါတယ်။”

စီးပွားရေးအခြေအနေများကို ဆွေးနွေးတင်ပြခြင်း

-	 “အထောက်အထားမရှိရင် အလုပ်အကိုင် ရှာဖို့ခက်ခဲပြီး လုပ်အားခလည်း နည်းပါတယ်။”
-	 “မိန်းကလေးတွေ တစ်နေ့ကို ၁၅၀–၂၀၀ ဘတ်ပဲရပြီး ယောကျာ်းလေးတွေတောင် ၂၅၀ ဘတ်

လောက်ပဲ ရပါတယ်။”
-	 “အထောက်အထားမရှိမှန်း သိသွားရင် လုပ်အားခမပေးတော့တာတွေ ရှိပါတယ်။”
-	 “စျေးရောင်းတဲသ့တူွေ၊ အမိဖ်ောတ်ွေ တစလ်ကိ ု၅,၀၀၀ ဘတလ်ောကပ် ဲရတာတွေ ရှပိြီး မြနမ်ာ

ပစ္စည်းတွေကို ရောင်းချလို့ မရတဲ့အခြေအနေတွေလည်းရှိပါတယ်။”
-	 “အလပုအ်ကိငု ်အခငွ့အ်လမ်းတွေ ပိရုှားပါးလာပြီး အလပုသ်မားတွေ နားရကမ်ရှဘိ ဲဆကတ်ိကု်

လုပ်နေရပါတယ်။”

ပညာရေးနှင့် ကလေးအခွင့်အရေးဆိုင်ရာ အခြေအနေများကို ဆွေးနွေးတင်ပြခြင်း

-	 “ကလေးဦးရေအရမ်းများလာပြီး ကျေ ာင်းတွေ လုံလုံလောက်လောက်မရှိလို့ ကလေ းတွေ 
ကျောင်းမနေရတာတွေ များလာပါတယ်။”

-	 “မွေးစာရင်းမရှလိို ့ကျောင်းလကမ်ခတံာတွေ ကြုံရပြီး ကျောင်းလခတွေကလည်း ဈေးကြီးလာ
ပါတယ်။”

-	 “ရွှေ့ပြောင်းကျောင်းတွေကို ဖွင့်ခွင့်မရှိတော့လို့ ကလေးတွေ ပညာရေးအခွင့်အရေး ဆုံးရှုံးနေရ
ပါတယ်။”

-	 “ကျောင်းမနေရတဲ့ ကျောင်းနေအရွယ်ကလေးတွေထဲမှာ မူးယစဆ်ေးသုံးစွဲမှုတွေ ပိုများလာပါ
တယ်။”

-	 “မိန်းကလေး ကျောင်းနေအရွယ်တွေထဲမှာ အသိပညာနည်းပါးမှုကြောင့် လမ်းမှားရောက်ပြီး 
လိင်ပိုင်းဆိုင်ရာ အန္တရာယ်ရှိတဲ့ အလုပ်တွေကို လုပ်လာကြရတာတွေ ရှိပါတယ်။”

ကျန်းမာရေးဆိုင်ရာ အခြေအနေများကို ဆွေးနွေးတင်ပြခြင်း

-	 “ဆေးကုသဖို့ ဈေးကြီးလာပြး ဆေးမလုံလောက်တာ၊ ဆရာဝန်မရှိတာတွေ ကြုံရပါတယ်။”
-	 “ဆေးခန်းပြနိုင်ဖို့အတွက်က ကန့်သတ်ချက်တွေ အရမ်းများပြီး လွယ်လွယ်ကူကူ ဆေးကုလို့မ

ရပါဘူး၊ အထောကအ်ထားမရှလိို ့ဒါမမှဟတု ်ငွေကြေးအခကအ်ခကဲြောင့ ်ပိပုြီး ခကခ်ပဲါတယ။်”
-	 “တစက်ိယုရ်ည ်သန့်ရငှ်းရေးနဲ့ ပတသ်ကတ်ဲ ့အသပိညာ နည်းပါးတာတွေ ရှပိြီး ကိယုဝ်နဆ်ောင်

အမျ ိုးသမီးတွေလည်းများလာပါတယ်။”
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၂၄ ကြိမ်မြောက် အမျ ိုးသမီးနှီးနှောဖလှယ်ပွဲ မှတ်တမ်း

-	 “မွေးစာရင်းလုပ်ရမယ်ဆိုတာကို မသိကြတဲ့သူတွေ ရှိနေပါတယ်။”
-	 “အဘကဘ်က်က ဖအိားတွေကြောင့ ်စတိ်ကျန်းမာရေး ထခိိုကလ်ာပြီး အဆုံးစရီငမ်ှု ဖြစလ်ာတဲ့ 

အမှုတွေ ရှိတယ်လို့လည်း ပြောကြပါတယ်။”

နိုင်ငံရေးနှင့် လူမှုရေးအကျ ိုးဆက်များကို ဆွေးနွေးတင်ပြခြင်း

-	 “မြန်မာပြည်တွင်း အခြေအနေကြောင့် နယ်စပ်ဖြတ်ပြီး ရွှေ့ပြောင်းလာသူတွေ များလာပြီး နေ
စရာ မလုံလောက်တဲ့ အခြေအနေတွေ ကြုံရပါတယ်။”

-	 “နယ်စပ်ဖမ်းဆီးမှုတွေ ပိုများလာပြီး ဖမ်းခံရရင် ပိုက်ဆံပေးရတာတွေလည်းရှိပါတယ်။”
-	 “ဖမ်းဆီးခံရတဲ့ အမျ ိုးသမီးတွေကို စော်ကားနှောင့်ယှက်တာတွေ ရှိတတ်ပြီး ထိုင်းလူမျ ိုးတချ ို့

တွေရဲ့ ခြိမ်းခြောက်မှုတွေကိုပါ ခံစားရပါတယ်။”
-	 “ဒုက္ခသည်စခန်းတွေထဲမှာ ထောက်ပံ့မှုတွေ လျော့ကျလာပြီး နိုင်ငံရေးအကြောင်းပြ လိမ်လည်

သူတွေ ပိုများလာပါတယ်။”

ဦးဆောင်သူ - 	 “ကျမတိုည့အီစမ်တွေ ဆွေးနွေးကြပြီးနောက ်ကြုံတွေ့နေရတဲ ့ပြသနာတွေဟာ ဒေသ
ကွဲပြားပေမဲ့ အများအားဖြင့် တူညီနေကြတာကို တွေ ့ရပါတယ်။ ခြုံပြီးကြည့်လိုက်
ရင ်ကျမတို ့အဓကိရငဆ်ိငုန်ေရတဲ ့အခကအ်ခတဲွေကတော ့စီးပွားရေး၊ ကျန်းမာရေး၊ 
လုံခြုံရေးနဲ့ ကလေးတွေရဲ့ ပညာရေးပဲ ဖြစ်ပါတယ်။ ပထမအနေနဲ့ စီးပွားရေးပိုင်းမှာ 
စာရွက်စာတမ်းပြသနာကြောင့် အလုပ်အကိုင်ကောင်းတွေ ဝ င်ရောက်ဖို့ ခက်ခဲပြီး 
လုပ်ငန်းခွင်အတွင်း ခေ ါင်းပုံဖြတ်ခံရတာတွေ၊ လုပ်အားခနည်းတာတွေ  ကြုံတွေ့ရ
တယ။် ဝငင်ွေနဲ့ ထက်ွငွေ မမျှတဘ ဲစားဝတန်ေရေးခက်ခနဲေကြရတယ။် ဒတယိအနေ
နဲ့ ကျန်းမာရေးပိုင်းမှာ ဘတ်မရှိတာ၊ ကုန်ကျစရိတ်ကြီးတာ၊ ဘာသာစကားမတတ်
တာတွေကြောင့် လွယ်လွယ်ကူကူ ဆေးကုသခွင့်မရကြပါဘူး။ ခွဲခြားဆက်ဆံခံရတဲ့ 
အခြေအနေတွေလည်း ရှိနေတယ်။ တတိယအနေနဲ့ လုံခြုံရေးပိုင်းမှာ အိမ်တွင်းမှာ
ဖြစ်စေ၊ အပြင်မှာဖြစ်စေ အကြမ်းဖက်ခံရမှုတွေ ဆက်လက်ရှိနေပြီး အမျ ိုးသမီးနဲ့ 
ကလေးတွေ ပိုပြီး အန္တရာယ်ကြုံတွေ့နေရတယ်။ ဒါ့အပြင် ကလေးတွေရဲ့ ပညာရေး
ပိငု်းမှာ မဘိအထောကအ်ထားမပြည့စ်ုတံာ၊ ပိကုဆ်ကံနုက်ျမှုတွေ၊ ရွှေ့ပြောင်းကျောင်း
ဖွင့်ခွင့် မရရှိတာတွေကြောင့် ကျေ ာင်းမနေရတဲ့ ကလေးတွေ  များလာပြီး ကလေး
အခွင့်အရေး ဆုံးရှုံးနေရတယ်။ ဒီလို အခက်အခဲတွေကြုံနေရတာကြောင့် ကလေးနဲ့ 
လကူြီးအချ ို့မှာ စတိဖ်စိီးမှုများလာပြီး မူးယစဆ်ေးဝါးတွေ၊ တရားမဝငန်ည်းလမ်းတွေ
နဲ့ ပိုမို ထိတွေ့လာတဲ့ အခြေအနေတွေလည်း တွေ့ရတယ်။ ဒါ့အပြင် တခြားနိုင်ငံမှာ 
နေထိုင်လုပ်ကိုင်နေရပေမဲ့ အိမ်မြေ၊ ပိုင်ဆိုင်မှုဆိုင်ရာ အခွင့်အရေး မရှိကြသလို သိ
သင့်တဲ့ အချက်အလက်တွေကို မသိရှိနိုင်ဘဲ မိမိတို့အခွင့်အရေးတွေ ဆုံးရှုံးနေကြပြီး 
ပြသနာတွေကို ဖြေရှင်းဖို့ လိုအပ်တဲ့ လမ်းစဉ်တွေဆီကိုပါ လက်လှမ်းမမှီကြတာကို 
တွေ့ရပါတယ်။
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၂၀၂၅ ခုနှစ် မတ်လ ၅ - ၉ ရက်နေ့ 

	 အခ ုကိယု့အ်ဖွဲ့နဲ့ကိယု ်လကရ်ှအိခြေအနေတွေကနေ ပိမုိကုောင်းမနွသ်ော အခြေအနေ
များဖြစ်လာစေဖို့ ပ ြောင်းလဲမှုများကို လက်တွေ့အကောင်အထည်ဖော်ပြီး ပြ ုပြင်
ပြောင်းလဲနိုင်မယ့် အချက်တွေကိုလည်း စဉ်းစားဆွေးနွေးကြပါမယ်။ ဒီအတွက် စိတ်
ခံစားမှုကို ကိုယ်စားပြုတဲ့ မျက်နှာသုံးမျ ိုးနဲ့ စဉ်းစားပြီး ဆွေ းနွေးရပါမယ်။ ပြ ုံးတဲ့
မျက်နှာ ဆိုတာက ကျန်းမာရေးကောင်းမွန်ပြီး ဝင်ငွေရှိ၊ စိတ်ပျော်ရွှင်တဲ့ အခြေအနေ
ကို ကိုယ်စားပြုပါတယ်။ မဲ့တဲ့မျက်နှာ ဆိုတာက အခြေအနေအလယ်အလတ်ဖြစ်ပြီး 
အကောင်းဆုံးလည်းမဟတု၊် အဆိုးဆုံးလည်းမဟတုတ်ဲ့ ဘဝအခြေအနေကိ ုဆိုလိပုါ
တယ်။ ငိုတဲ့မျက်နှာ ကတော့ လက်ရှိ ကျမတို့ အများစု ကြုံတွေ့နေရတဲ့ အခြေအနေ
ကို ကိုယ်စားပြုပြီး အထူးသဖြင့် အမျ ိုးသမီးတွေမှာ စိတ်ဖိစီးမှုတွေ၊ ပူပန်စရာတွေ ပို
များနေတဲ့အခြေအနေကို ကိုယ်စားပြုပါတယ်။ ကျမတို့ မတူညီတဲ့ ဒေသအသီးသီး
မှာပဲ နေထိုင်နေကြပေမဲ့ ဒီလိုအခက်အခဲတွေကို အားလုံးနီးပါး တူတူရင်ဆိုင်နေရပါ
တယ်။ ဒါကြောင့် ငိုတဲ့မျက်နှာကနေ ပြုံးတဲ့မျက်နှာကို ရောက်အောင် ကျမတို့ အတူ 
တကွ ပြောင်းလဲကြရအောင်။” 
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၂၄ ကြိမ်မြောက် အမျ ိုးသမီးနှီးနှောဖလှယ်ပွဲ မှတ်တမ်း

ပြောင်းလဲမှု၏ခြေလှမ်းများ

ဦးဆောင်ဆွေးနွေးသူ -  Jariya (မက်ပ်ဖောင်ဒေးရှင်း)

ပန်းတိုင်ချမှတ်ခြင်းအကြောင်း ဆွေ းနွေးပွဲမှာ ဒ ေသအလိုက် အဖွဲ့အသီးသီးက ဆွေးနွေးခဲ့ကြပြီး
နောက် ဒေသတိုင်းမှာ ကြုံတွေ့နေရတဲ့ စိန်ခေါ်မှုအမျ ိုးမျ ိုးကို ပိုပြီးရှင်းရှင်းလင်းလင်း သိလာနိုင်ခဲ့တယ်။ 
အဲဒီစိန်ခေါ်မှုတွေကို ကျော်လွှားပြီး ကောင်းမွန်တဲ့ ပြောင်းလဲမှုတွေ ဖြစ်လာစေဖို့ဆိုရင် အရာအားလုံးကို 
တပြိုငန်ကတ်ည်း အောငမ်ြငအ်ောင ်လပုန်ိငုတ်ာမဟတုပ်ါဘူး။ ဒါကြောင့ ်ခြေလမှ်းတလမှ်းချင်းစ ီရှေ့တိုး
ပြီး လကတ်ွေ့ကျကျ လပုဆ်ောငသ်ွားရမှာဖြစတ်ယ။် အဲဒ့အီတကွ ်ပြောင်းလမဲှုဖြစပ်ေါ်လာစေဖို ့အရငဆ်ုံး 
ဦးစားပေးသင့်တဲ့ အရေးအကြီးဆုံး အခန်းကဏ္ဍ သုံးပိုင်းကို ရွေးချယ်ဖို့ ဦးဆောင်သူက လမ်းညွှန်ပေးခဲ့ပါ
တယ်။ အဖွဲ့အသီးသီးမှ ကိုယ့်ဒေသအတွက် အရေးအကြီးဆုံး ဖ ြေရှင်းသင့်တဲ့ ပြ သနာတွေလို့ ယူဆတဲ့ 
အခန်းကဏ္ဍ သုံးပိငု်းစကီိ ုရွေးချယပ်ြီးနောက ်ဦးဆောငသ်မူ ှလကရ်ှရိွေးချယထ်ားတဲ ့အကြောင်းအရာတွေ
ဟာ ဒေသအလိုက် မတူကွဲပြားမှုတွေ ရှိနိုင်ပေမဲ့ အမျ ိုးသမီးများနှင့် မိသားစုများ၏ ဘဝအပေါ် တိုက်ရိုက်
သက်ရောက်နေတဲ့ အရေးကြီးသော ကဏ္ဍများဖြစ်ကြောင်း ပြန်လည်ညွှန်ပြခဲ့ပါတယ်။ ဒါ့အပြင် အဆိုပါ 
အခန်းကဏ္ဍများကိ ုရွေးချယရ်ာမှာ အရေးကြီးမှုသာမက လကတ်ွေ့အကောငအ်ထညဖ်ောန်ိငုမ်ှု၊ အဖွဲ့အနေ
နဲ့ ပါဝင်ဆောင်ရွက်နိုင်မယ့် အတိုင်းအတာတွေကိုပါ ထည့်သွင်းစဉ်းစားထားရမယ်လို့ အလေးပေးပြော
ကြားခဲပ့ါတယ။် ဆကလ်ကပ်ြီး ရွေးချယထ်ားတဲ ့အကြောင်းအရာတွေကိ ုအခြေခကံာ လကရ်ှ ိငိတုဲမ့ျကန်ှာ
မှာ ရောကန်ေတဲ ့အခြေအနေကနေ တစဆ်င့တ်ကပ်ြီး မဲတ့ဲမ့ျကန်ှာဆ ီရောကဖ်ိုဆ့ိရုင ်ဘယလ်ိအုခြေအနေ
မျ ိုးတွေ ရှိနေရမလဲ၊ ထိုအခြေအနေကနေ ထပ်မံတိုးတက်ပြီး ပြုံးတဲ့မျက်နှာဆီ ရောက်ဖို့ဆိုရင် ဘယ်လို
အခြေအနေမျ ိုးတွေ လိုအပ်လာမလဲဆိုတာကို စဉ်းစားစေခဲ့ပါတယ်။ ထိုမှတစ်ဆင့် ဘယ်လိုပြောင်းလဲမှု
တွေ ဖြစ်လာချင်သလဲ၊ အဲ့ဒီပြောင်းလဲမှုတွေ ဖြစ်လာဖို့ ဘာတွေလုပ်ဆောင်ဖို့ လိုအပ်သလဲဆိုတာကို အဖွဲ့
လိုက် ဆက်လက်ဆွေးနွေးသွားဖို့ လမ်းညွှန်ခဲ့ပါတယ်။
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ဦးဆောင်သူ၏ လမ်းညွှန်ချက်အတိုင်း ဒေသအသီးသီးမှ ဆွေးနွေးမှုများ ပြ ုလုပ်ပြီးနောက် ဒေသ
အလိုက် အရေးကြီးသည်ဟု သတ်မှတ်ထားသည့် အခန်းကဏ္ဍများကို စိတ်ခံစားမှုကို ကိုယ်စားပြုသော 
မျက်နှာသုံးမျ ိုးအလိုက် လက်ရှိဖြစ်ပေါ်နေသော အခြေအနေများကို ခွဲခြားသတ်မှတ်၍ ဖော်ထုတ်ခဲ့ကြပါ
တယ်။

အားလုံး နားလည်လွယ်အောင် ဦးဆောင်သူနဲ့အတူ အောက်ပါအတိုင်း အစမ်းလေ့ကျင့် ဆွေးနွေး
ခဲ့ကြပါတယ်။

(ပြုံးတဲ့မျက်နှာ) (မဲ့တဲ့မျက်နှာ) (ငိုတဲ့မျက်နှာ)

ဝင်ငွေ ဘတ် ၂၀၀၀၀ ဘတ် ၁၅၀၀၀ ဘတ် ၇၀၀၀

ကျန်းမာရေး ကျန်းမာရေးကောင်းမွန်
ပြီး တန်းတူညီမျှ 
ဆေးကုသခွင့်ကို ရရှိ
သလို ကျန်းမာရေးကဒ်
လည်း ရှိတယ်။	

လက်ရှိမှာ ကျန်းမာရေး
ကောင်းနေပေမဲ့ ကျန်း 
မာရေးကဒ်မရှိသေးတာ
ကြောင့် ဆေးကုသရာ
မှာ အခက်အခဲရှိတယ်။

ကျန်းမာရေးမကောင်း
တဲ့အပြင် ကျန်းမာရေး
ကဒ်မရှိ၊ ဆေးကုသခွင့်
လည်းမရဘဲ ခွဲခြား
ဆက် ဆံမှုတွေကိုပါ 
ကြုံတွေ့နေရတယ်။

ပညာသင်ခွင့် ထိုင်းအစိုးရကျောင်း
တွေမှာ ကလေးတွေ 
တန်းတူညီမျှ ပညာသင်
ခွင့်ရရှိပြီး ရွှေ့ပြောင်း
ကျောင်းဖွင့်ခွင့်လည်း ရှိ
တယ်။

ပညာသင်ခွင့်ရှိပေမဲ့ အ 
ထောက်အထားနဲ့ စည်း 
ကမ်းကန့်သတ်ချက်
တွေကြောင့် အားလုံး မ
ရရှိနိုင်ပါ။

ကျောင်းဖွင့်ခွင့်မရှိဘဲ 
ကလေးတွေ ပညာသင်
ခွင့် ဆုံးရှုံးတယ်။

စီးပွားရေး အလုပ်အကိုင်ကောင်းရှိ
ပြီး အလုပ်သမားအခွင့် 
အရေးကို အပြည့်အဝ
ရရှိတယ်။
အမျ ိုးသမီးလုပ်အားခနဲ့ 
အမျ ိုးသမီးအခွင့်အရေး 
တန်းတူညီမျှရရှိတယ်။

အထောက်အထားမ
ပြည့်စုံပေမဲ့ အလုပ်ရှိ
တယ်။ လုံခြုံမှုမပြည့်ဝ
သေးဘူး။ အလုပ်သမား
ဥပဒေရှိပေမဲ့ ကိုယ်တိုင်
မတောင်းဆိုရင် အခွင့်
အ ရေးအားလုံး မရနိုင်
ပါ။

အထောက်အထားမရှိ
ဘဲ ကြုံရာကျပန်း 
အလုပ်လုပ်နေရတယ်။
အခြေခံလုပ်အားခပဲရ
ပြီး အခွင့်အရေး မရရှိ
ဘူး။
အလုပ်သမားအခွင့်အ 
ရေးမရှိဘဲ အလုပ်ထုတ်
ခံရတယ်။
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စာရွက်စာတမ်း
အထောက်အထား

အထောက်အထား 
ပြည့်ပြည့်စုံစုံရှိပြီး လုံခြုံ
မှုရှိတယ်။

စာရွက်စာတမ်းရှိပေမဲ့   
မပြည့်စံုသေးလ့ုိ အ 
ထောက်အထားမခိုင်မာ
တဲ့အခြေအနေ

အထောက်အထားမရှိ
လို့ အချနိ်မရွေး ဖမ်းပြီး 
နိုင်ငံပြန်ပို့နိုင်တယ်။
ဗီဇာတုံး မထုပေးလို့ 
လုံခြုံမှု မရှိပါ။

မိသားစုရေး မိသားစုအတွင်း စိတ်
ရောကိုယ်ရော ကျန်းမာ
ပြီး နွေးနွေးထွေးထွေး 
ချစ်ချစ်ခင်ခင် နေကြ
တယ်။

မိသားစုအနေနဲ့တော့ 
နေကြရပေမဲ့ ကလေး
တွေအနာဂတ်အတွက် 
မစဉ်းစားနိုင်သေးဘူး။

ကျန်းမာရေးမကောင်း
လာလို့ လင်မယား
ကြား အဆင်မပြေ
တော့ဘဲ ဖောက်ပြန်
တာတွေ၊ ပြသနာတွေ 
ပေါ်လာတယ်။

  

အကြွေစေ့ပစ်ခြင်း လှုပ်ရှားမှု 

၁) ပြင်ဆင်ခြင်း
 
ဦးဆောင်သူက အားလုံးကို ဝိုင်းပတ်ပြီး မတ်တပ်ရပ်ခိုင်းပါတယ်။ အလယ်မှာ ခွက်အသေးတစ်လုံး
ထားပြီး လတူိငု်းလကထ်ကဲိ ုအကြွေစေတ့စစ်ေစ့ ီပေးထားပါတယ။် ခကွထ်ကဲိ ုအကြွေစေဝ့ငအ်ောင ်
တစ်လှည့်စီ ပစ်ထည့်ခိုင်းပါတယ်။ 
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၂) ပထမအကြိမ် ပစ်ထည့်ခြင်း 

ပထမအကြိမ်မှာ ခွက်က သေးတဲ့အတွက် အကြွေစေ့ဝင်တဲ့သူ နည်းပြီး မဝင်တဲ့သူတွေ များခဲ့ပါ
တယ်။ 

၃) ပထမအကြိမ်အပြီး ဆွေးနွေးတိုင်ပင်ခြင်း 

ဦးဆောင်သူက ဝင်တဲ့သူနဲ့ မဝင်တဲ့သူတွေရဲ့ ခံစားချက်ကို မေးမြန်းခဲ့ပြီး ပျော်ရွှင်မှု၊ စိတ်လောမှု၊ 
နည်းလမ်းမမှန်မှုတွေကို ပြန်လည်မျှဝေစေခဲ့ပါတယ်။ 

၄) ပန်းတိုင် ပြောင်းလဲခြင်း

နောကတ်စခ်ါမှာ ဦးဆောငသ်ကူ ခကွအ်သေးကိ ုဖယပ်ြီး ချင်းတောင်းတစလ်ုံးနဲ့ ပြောင်းထားလိကုပ်ါ
တယ်။ ပန်းတိုင်ကို ပိုမိုရှင်းလင်းအောင် ပြောင်းလဲပေးခဲ့တာဖြစ်ပါတယ်။ 

၅) ဒုတိယအကြိမ် ပစ်ထည့်ခြင်း 
ဒတုယိအကြမိမ်ှာတော ့အကြွေစေဝ့ငတ်ဲသ့တူွေ ပိမုျားလာပြီး ယုကံြညမ်ှုလည်း တိုးလာခဲပ့ါတယ။် 
နည်းလမ်းကို နားလည်လာပြီး စိတ်တည်ငြိမ်စွာ ပစ်ထည့်နိုင်ကြတယ်လို့ ပါဝင်သူတွေက ပြောကြ
ပါတယ်။ 

၆) သင်ခန်းစာ ချုပ်ဆိုခြင်း 

ဦးဆောင်သူက “ပန်းတိုင်ရှင်းလင်းပြီး နည်းလမ်းမှန်ရင် အခွင့်အရေးလည်း ပိုရနိုင်တယ်” လို့ ရှင်း
ပြခဲ့ပါတယ်။ ပန်းတိုင်မရှိဘဲ လုပ်ရင် ဘယ်ရောက်သွားမလဲ မသိနိုင်သလို၊ ဘဝမှာလည်း ပန်းတိုင်
ထားဖို့ လိုအပ်တယ်လို့ အလေးပေးပြောကြားခဲ့ပါတယ်။ 

၇) ဆက်လက်လုပ်ဆောင်ရန် လမ်းညွှန်ချက် 

နောက်ဆုံးမှာတော့ အဖွဲ့လိုက်ရွေးထားတဲ့ အကြောင်းအရာတွေကို ပြ န်ကြည့်ပြီး ဘာတွေကို 
ကိုယ်တိုင် ပြုပြင်ပြောင်းလဲလို့ရမလဲ၊ ဘာတွေကို အချနိ်ယူပြီး ဆက်လက်ကြိုးစားရမလဲဆိုတာကို 
ဆွေးနွေးဖို့ လမ်းညွှန်ခဲ့ပါတယ်။

ဦးဆောငသ်ကူ ပန်းတိငုခ်ျမတှခ်ြင်းရဲ့ အရေးကြီးမှုကိ ုဥပမာနဲ့ ရငှ်းပြခဲပ့ါတယ။် ဝငင်ွေကိ ုပန်းတိငု်
အနေနဲ့ ၂၅,၀၀၀ သတ်မှတ်ထားပြီး လက်ရှိ ဝင်ငွေက ၅,၀၀၀ ပဲရှိနေတယ်ဆိုရင် တစ်ယောက်တည်းနဲ့ 
ချက်ချင်း မရောက်နိုင်ကြောင်း ပြောကြားခဲ့ပါတယ်။ ဒါကြောင့် ကိုယ်နဲ့ ရည်ရွယ်ချက်တူ၊ ပန်းတိုင်တူတဲ့
သူတွေကို အရင်ဆုံး စုစည်းဖို့ လိုအပ်ကြောင်း အလေးပေးခဲ့ပါတယ်။
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ထိုန့ောက ်ပန်းတိငုက်ိ ုရောကန်ိငုဖ်ို ့အစအီစဉခ်ျထားရမယလ်ို ့ဆကလ်ကရ်ငှ်းပြခဲပ့ါတယ။် ရနပ်ုငံွေ
ရှာမလား၊ အချကအ်လကတ်ွေ စမုလားဆိတုာကိ ုဆုံးဖြတရ်ပြီး ကိယုတ်ိငုလ်ပုန်ိငုစ်မွ်း ဘယလ်ောကအ်ထိ
ရှိတယ်ဆိုတာကိုလည်း အမှန်တကယ် သိထားရမယ်လို့ ပြောခဲ့ပါတယ်။ လိုအပ်တဲ့အရာတွေ ပြင်ဆင်ပြီး
နောက်မှသာ အကောင်အထည်ဖော်ဖို့ သင့်တော်ကြောင်းကိုပါ ထည့်သွင်းပြောကြားခဲ့ပါတယ်။

အိမ်တွင်းအကြမ်းဖက်မှု လျှော့ချရေးကို ပန်းတိုင်အနေနဲ့ ချမှတ်မယ်ဆိုရင်လည်း လက်ရှိ ဖြစ်ပေါ်
နေတဲ့ အခြေအနေကို အရင်ဆုံး နားလည်ရမယ်လို့ ဦးဆောင်သူက ပြောခဲ့ပါတယ်။ အကြမ်းဖက်မှုကို ကြုံ
နေရသူတွေကို စုစည်းပြီး သူတို့ ကြုံတွေ့နေရတဲ့ အခြေအနေတွေကို နားထောင်ဖို့လိုအပ်ကြောင်း ရှင်းပြ
ခဲ့ပါတယ်။

ဆကလ်ကပ်ြီး အမျ ိုးသမီးတွေကိ ုအသပိညာပေးမလား၊ အမျ ိုးသားတွေကိပုါ ပါဝငစ်ေမလား၊ ဘယ်
နေရာမှာ ဘယ်လိုနည်းလမ်းနဲ့ ကူညီပေးမလဲဆိုတာကို အဖွဲ့လိုက် စဉ်းစားပြီး အစီအစဉ်ဆွဲဖို့ လိုအပ်
ကြောင်းကိုလည်း အလေးပေးပြောကြားခဲ့ပါတယ်။

အဖွဲ့များ ပန်းတိုင်ချမှတ်ခြင်း

ဆကလ်ကလ်ပုဆ်ောငမ်ှုအနေနဲ့ အဖွဲ့တစဖ်ွဲ့ချင်းစကီိ ုကိယုတ်ိငုတ်ငပ်ြခဲတ့ဲ ့ပြသနာတွေထကဲ တစ်
ခုကိုရွေးပြီး ပန်းတိုင်ချမှတ်ကာ လက်တွေ့လုပ်ဆောင်နိုင်မယ့် အစီအစဉ်တစ်ခုစီကို ဆွဲခိုင်းခဲ့ပါတယ်။ ဒီ
လေ့ကျင့်ခန်းမှာ အရေးကြီးဆုံးအချက်က ကြီးမားတဲ့ပန်းတိုင်တွေထက် ကိုယ့်အဖွဲ့အနေနဲ့ တကယ်လုပ်
နိုင်မယ့်အရာကို စဉ်းစားရွေးချယ်ဖို့ ဖြစ်ပါတယ်။

အဖွဲ့ ၁) - 	 လစာနည်းနေတဲ့ အမျ ိုးသမီးတွေကို စုပေါင်းပြီး အပိုဝင်ငွေရစေနိုင်မယ့် လမ်းကြောင်းတွေ
ကို စဉ်းစားခဲ့ကြပါတယ်။ လက်မှုပညာသင်တန်းတွေ ပေ းခြင်း၊ အိမ်မှာကိုယ်တိုင်အသုံးချ
နိုင်တဲ့ ပစ္စည်းလေးတွေ ပြ ုလုပပ်ြီး ရောင်းချနိုင်မယ့် အစီအစဉ်တွေကို ဦးစားပေးထားကြ
တာကို တွေ့ရပါတယ်။

အဖွဲ့ ၂) - 	 အပိဝုငင်ွေရဖို ့စီးပွားရေးကိ ုအတတူက ွစတငလ်ပုဆ်ောငန်ိငုမ်ယ့ ်နည်းလမ်းတွေကိ ုရွေးချယ်
ခဲ့ကြပါတယ်။ စိတ်တူကိုယ်တူသူတွေ စုပေါင်းပြီး တာဝန်ခွဲဝေကာ သေးငယ်တဲ့ စီးပွားရေး
လုပ်ငန်းတွေကို စတင်နိုင်မယ့် အစီအစဉ်တွေကို ဆွေးနွေးခဲ့ကြပါတယ်။

အဖွဲ့ ၃) - 	 အမိတ်ငွ်းအကြမ်းဖကမ်ှု လျှောခ့ျရေးကိ ုပန်းတိငုထ်ားပြီး ထခိိကုခ်ရံသတူွေကိ ုစပုေါင်းကညူီ
ဖို့၊ တိုင်ပင်ပေးဖို့၊ လိုအပ်တဲ့ ဆေးကုသမှုနဲ့ အကူအညီတွေကို ချတိ်ဆက်ပေးဖို့ဆိုတဲ့ လက် 
တွေ့ကျတဲ့ လမ်းကြောင်းတွေကို စဉ်းစားခဲ့ကြပါတယ်။

အဖွဲ့ ၄) - 	 နောက်ထပ်အဖွဲ့တစ်ဖွဲ့က အခြေခံလစာကို တရားဝင်ရရှိစေရေးကို အဓိကထားပြီး လစာမ
ပြည့်မီသူတွေကို စုစည်းကာ အလုပ်သမားအခွင့်အရေးအကြောင်း အသိပညာပေးခြင်း၊ လို 
အပ်တဲ့ ကျွမ်းကျင်မှုတွေ ဖြည့်ဆည်းပေးခြင်းတို့ကို အစီအစဉ်ထဲ ထည့်သွင်းခဲ့ကြပါတယ်။
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ဦးဆောင်သူက “ပြသနာတွေ အများကြီးရှိပေမဲ့ အားလုံးကို တပြိုင်နက်တည်း မလုပ်နိုင်ပါဘူး။ ဒါ
ကြောင့် ကိုယ့်အဖွဲ့အနေနဲ့ အဖြစ်နိုင်ဆုံး၊ အောင်မြင်နိုင်ဆုံးအရာကို ရွေးပြီး ပန်းတိုင်ထားဖို့ အရေးကြီးပါ
တယ်” လို့ ပ ြောကြားခဲ့ပါတယ်။ ကိုယ်လုပ်နိုင်တဲ့ အားနဲ့ ချနိ်ညှိပြီး ဆုံးဖြတ်တတ်ဖို့က ပြောင်းလဲမှုကို 
တကယ်ဖြစ်လာစေမယ့် လမ်းစဖြစ်တယ်လို့လည်း ဆက်လက်ရှင်းပြခဲ့ပါတယ်။

အချုပအ်ားဖြင့ ်ဒသီငခ်န်းစာက စမ်းသပလ်ေက့ျင့မ်ှုအနေနဲ့ ကိယု့ဒ်ေသ၊ ကိယု့အ်ခြေအနေအလိကု ်
ပန်းတိုင်ချပြီး အစီအစဉ်ဆွဲကြည့်ဖို့ ရည်ရွယ်ထားတာဖြစ်တယ်။ ဒီနည်းစနစ်တွေကို အသုံးချပြီး စီမံကိန်း
အသေးစားတွေ လက်တွေ့လုပ်ချင်တယ်ဆိုရင် MAP Foundation နဲ့ ဆက်သွယ်ပြီး ဘတ်ဂျက်ထောက်ပံ့
မှု၊ အဖွဲ့ဖွဲ့စည်းပေးမှု၊ ဒေသခ ံNGO တွေနဲ့ ချတိ်ဆက်ပေးပြီး ကူညီပေးနိုင်ပါတယ်။ တစ်ယောက်တည်း
ထက် အုပ်စုနဲ့ လုပ်ရင် အင်အားပိုကောင်းပြီး အလုပ်သမားအသင်းအဖွဲ့အဖြစ် ဆက်သွားနိုင်ဖို့ကိုလည်း 
MAP က အားပေးထောက်ခံနေတယ်လို့ ဦးဆောင်သူက ပြောကြားခဲ့ပါတယ်။
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ဘေးကင်းစွာ ရွှေ့ပြောင်းသွားလာခြင်း 

ဦးဆောင်သူ- ‌Kanchanar 

ကျွန်မနာမည်က ကျန်ကျနာပါ။ ရှေ့နေတယောက်ဖြစ်ပါတယ်။ ဒီနေ့မှာ ကျွန်မတို့ ဘေးကင်းစွာ
ရွှေ့ပြောင်းသွားလာခြင်းအကြောင်းဆွေးနွေးကြပါမယ်။ ထိုင်းနိုင်ငံကို တရားဝင်နည်းလမ်းနဲ့လာဖို့တွေ 
ပြောကြပေမဲ ့တရားဝငလ်ာဖိုလ့ကတ်ွေ့မှာမလယွက်ပူါဘူး။ မဖြစမ်နေအကြောင်းအမျ ိုးမျ ိုးကြောင့ ်တရားမ
ဝင် ဝင်ရောက်လာပြီးရင်လည်း ဘေးကင်းလုံခြုံစွာရွှေ့ပြောင်းနေထိုင်နိုင်ခွင့်ရရှိသင့်တယ်။

 

l	 လမ်းခရီးသွားလာဖို့အတွက် ဘာတွေပြင်ဆင်လာသလဲ။
	 ကျွန်မတို့ခရီးသွားဖို့အတွက် အ‌ထောက်အထား၊ စာရွက်စာတမ်းတွေပြင်ဆင်လာခဲ့ရတယ်။
 

l	 အရင်တုန်းကရော ခရီးသွားဖို့အတွက် လွယ်သလား။
	 အရင်တုန်းက မလွယ်ပါဘူး။ တချ ို့ဆို ရဲဖမ်းခံခဲ့ရတယ်။ ကျွန်မတို့အားလုံးဟာ လမ်းခရီးကို 

တရားဝင်သွားလာလိုကြတယ်။ တနိုင်ငံနှင့်တနိုင်ငံကူးတာဖြစ်စေ၊ ပြ ည်တွင်းထဲမှာဖြစ်စေ 
လွတ်လပ်စွာ သွားလာချင်ကြတယ်။ 
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l	 ထိုင်းနိုင်ငံကိုလာခဲ့တုန်းက အတွေ့အကြုံလေးတွေနားထောင်ကြည့်ကြရအောင်။
	 ပွဲစားကလာကြိုပေးတယ်၊ ချောင်းစပ်က ရာဘာတောကိုဖြတ်ပြီးမှ လှေနဲ့ဖြတ်ရတယ်၊ တောင် 

ခြေတခုကိုလမ်းလျှောက်သွားရပြီး နေ ာက်ဆုံးမှ ဆူရတ်ကိုရောက်ခဲ့တယ်။ တခန်းတွဲကားထဲ
မှာ ၁၂ ယေ ာက်လောက်ကို ပြွတ်သိပ်ထည့်ပြီးသယ်တယ်၊ အနောက်မှာယောကျာ်းလေးတွေ
အကနုပ်နု်းပြး လိကုရ်တယ။် ရေလည်းသောကမ်ရ၊ အမိသ်ာလည်းမဝငရ် တောငတ်က်လမ်းမှာ 
သေနတ်နဲ့ လူတွေက မြန်မြန်သွားဆိုပြီးသွားရတယ်။ 

	 (လာတဲ့အကြောင်း ကိုယ့်မိသားစုကို ဘယ်လိုပြောလဲ။) ယောကျာ်းကိုစိတ်ဆိုးပြီး မပြောဘဲ အ
မေကိုဘဲပြောပြီး ထွက်လာခဲ့တယ်။ ကားက ဗွက်အိုင်ထဲနစ်တော့ ကားသမားက ဗွက်အပေနဲ့
တက်မှာစိုးလို့ ရေတွေနဲ့လောင်းချတယ်.. လမ်းတလျှောက် အိပ်မက်ဆိုးတွေမက်ပြီး ဘယ်သူ့
ကိုမှပြောပြစရာမရှိဘဲ တယောက်တည်းဖြတ်သန်းခဲ့ရတယ်။

l	 ထိုင်းမှာ တရားဝင်အလုပ်လုပ်ဖို့ ဘာစာရွက်စာတမ်းတွေလုိမလဲ။
	 ဘတ်၊ CI၊ ပန်းရောင်ကတ်၊ work permit၊ ဆေးရုံဘတ်၊ ပကန်ဆန်ခုံး၊ ဗီဇာ၊ စမတ်ခ။

l	 ပွဲစားသုံးလား။ 
	 ပွဲစားသုံးပါတယ်။ စိတ်ချယုံကြည်ရတဲ့ ပွဲစားကိုသုံးချင်တယ်။ 

l	 ပွဲစားကို ဘယ်လိုဆက်သွယ်ရသလဲ။
	 အများစုသုံးတဲ့ပွဲစားကို စုံစမ်းရတယ်။ စိတ်ချရတဲ့ပွဲစားကိုသံုးချင်တယ်။ ကျွန်မတို့က အစိုးရရုံး

ကို ကိုယ့်ဘာသာကိုယ်သွားချင်တယ်။ ဒ ါပေမယ့် ကျွန်မတို့ကိုယ်တိုင်သွားလုပ်လို့မရဘူး။ ဒ ါ
ကြောင့် ပွဲစားသုံးကြရတယ်။ 

l	 MOU စနစ်ဖြင့် ထိုင်း-မြန်မာနိုင်ငတံွေက ထုတ်ပြန်တာတွေရှိတယ်၊ အဲဒါကိုသိသလား။
	 FED ကလာရငှ်းပြတဲ ့ဖနု်းအကပ်လကီေးရငှ်းထမဲှာ အေဂျငစ်တီွေကိ ုစစလ်ိုရ့တာရှတိယ။် ထတု်

ပြန်ထားတဲ့ စာရင်းတွေ စစ်လို့ရတယ်။
 

l	 ထိုင်းနိုင်ငံကို သွားမယ်ဆိုရင် ဘယ်နေရာကိုသွားရမလဲဆိုတာ သိလား။
	 အလုပ်သမားတွေကတော့ အေဂျင်စီတွေက ပြောလို့သာသိရတယ်။ အေဂျင်စီတွေက ပို့ပေးတဲ့

နေရာပဲ သွားရပါတယ်။ 

ဘေးကင်းစွာရွှေ့ပြောင်းသွားလာခြင်း

တက်ရောက်သူ ဆွေးနွေးချက် 

၁။ 	သွားမယ့်နေရာကို ကိုယ်ကြိုတင်လေ့လာစုံစမ်းထားရမယ်။ ကိုယ်လုပ်ရမယ့် အလုပ်အကိုင်
လုပ်ငန်းခွင် ကိုသေသေချာချာသိရမယ်။ (တရားဝင်မှုနဲ့လစာ)
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၂။ 	ခရီးစဉက်ြာချနိန်ဲ့ ပတသ်တတ်ဲ ့အချကအ်လကတ်ွေ ကြိုတငသ်ရိှထိားရမယ၊် အေးဂျင့ဘ်က ်က
လည်း အသိပေးထားရမယ်။ 

၃။ 	တရားဝငခ်ေါ်ယတူဲအ့ေးဂျင့တ်ွေမတှဆင့ ်အလပုရ်ှာရမယ။် ကိယု့က်ိလုာခေါ်တဲပ့ွစဲားရဲ့ အချက ်
အလက်သေသေချာချာရှိထားရမယ်။

၄။ 	အရေးပေါ်သုံးဖို ့ငွေကြေးပြင်ဆင်ထားရမယ်။
၅။ 	အန္တရာယရ်ှလိာရငဆ်က်သယွလ်ပုက်ိငုရ်မှာတွေကိပုြငဆ်ငရ်မယ။် တရားဝငအ်ကအူညတီောင်း

ရမယ့် အဆက်အသွယ်တွေ၊ အဖွဲ့အစည်း အချက်အလက်တွေကို မှတ်ထား သိထားရမယ်။ 
ပတ်ဝန်းကျင်က သိအောင် အသိပေးရမယ်။

ကန်ကျနာ - 	 အလပုသ်မားတွေအနေနဲ့ ကိယုသ်ွားမည့န်ေရာကိ ုတတိကိျကျသထိားသင့တ်ယ။် ကမု္ပဏီ
နာမည်ကိုသိထားဖို့လိုတယ်။ ကုမ္ပဏီတွေဟာ ဘလက်လစ်စာရင်းထဲ ဝင်မဝင်စစ်ဆေး
ဖို့လိုတယ်။ ခရီးသွားတဲ့အခါ ဖုန်းလိုင်း၊ အင်တာနက်ချတိ်ဆက်ရသင့်တယ်။ ဒါမှ ကိုယ့်
မိသားစု၊ သူငယ်ချင်းတွေ၊ မိတ်ဆွေတွေကို ဆက်သွယ်လို့ရမှာဖြစ်တယ်။ ကိုယ်ကဖုန်း၊ 
အငတ်ာနက်ချတိဆ်ကလ်ိုရ့ရင ်တခခုဒုုက္ခကြုံရင ်မသိားစ၊ု သငူယခ်ျင်း၊ အေဂျငစ်၊ီ အစိုးရ
ဌာန၊ အလုပ်သမားအရေးကူညီတဲ့အဖွဲ့အစည်း၊ နံပါတ် ၁၃၀၀ ကိုဆက်သွယ်ပြီး အကူ 
အညီတောင်းရတယ်။ 

	

	 စင်ကာပူကအိမ်ဖော်ကောင်မလေးတစ်ယောက်ကို အိမ်ရှင်မိန်းမက သူ့ယောကျာ်းနဲ့ 
ဖောက်ပြန်ပါတယ် ဆိုပြီး အကြမ်းဖက်တယ်။ ဒါကြောင့် ကောင်မလေးက ကြောက်ပြီး 
စင်ကာပူကနေထွက်ပြေးလာပြီး ထိုင်းကို ရောက်လာတယ်။ ထိုင်း‌ရောက်တော့ လဝက, 
က ဖမ်းထားတယ်။ ဖမ်းထားတဲ့အခါမှ လဝက, က အပြင်လူနဲ့ ပေးမတွေ့ဘူး။ ပြီးတော့ 
ဒီကောင်မလေးကို စင်ကာပူကိုပြန်ပို့တယ်။ စင်ကာပူရောက်တော့ ပြ ည်ဝင်ခွင့်မရဘူး။ 
ကောင်မလေးက အေဂျင်စီကိုဆက်သွယ်လည်း အကူအညီမရဘူး။ နေ ာက်ဆုံးမြန်မာ
ပြည် ပြန်ပို့ခံရတယ်။ 

-	 ဒီလိုအခြေအနေမှာဆိုရင် ကုယ်အလုပ်လုပ်တဲ့နိုင်ငံရဲ့ဥပဒေကိုသိထားရမယ်။
-	 အလုပ်ဖြုတ်ခံရတယ်။ ပြည်နှငဒ်ဏ်ပေးခံရတယ်။ လုပ်ခလစာမရဘူး။ 

ပုံမှန်မဟုတ်သောအခြေအနေတွင် ရွှေ့ပြောင်းသွားလာခြင်းတွင် တနေရာသို့မထွက်ခွာမီ

l	 အထောက်အထားစာရွက်စာတမ်းများအားစစ်ဆေးပါ။

l	 ကားစီးမည်ဆိုပါက ကားမောင်းသူနှင့်သက်ဆိုင်သည့် အချက်အလက်များစစ်ဆေးပါ။

l	 သင်၏ဘေးကင်းလုံခြုံမှုအတွက် အကဲဖြတ်ပါ။

l	 ကား၏ အခြေအနေ နှင့် ကားသမား၏အခြေအနေကို အကဲဖြတ်ပါ။

l	 ယာဉ်မောင်းသူ၏ အမည်၊ ယာဉ်မောင်းလိုင်စင်အမှတ်၊ ယာဉ်လိုင်စင်နံပါတ် စသည်တို့ကို
မှတ်သားထားရန်။ (တက္ကစီများတွင် ယာဉ်မောင်းသူ၏ အချက်အလက်များရှိသည်။ တစုံတရာ
ဖြစ်ပေါ်လာပါက ယာဉ်မောင်းသူ၏အချက်အလက်များကို ဖော်ပြတိုင်ကြားနိုင်သည်။)
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l	 ဆက်သွယ်နိုင်သည့်ဖုန်းနံပါတ်ကို မှတ်စုတွင် ရေးမှတ်ထားရန်။

l	 သင်၏တည်နေရာကို သင်ယုံကြည်ရသူအားပေးပို့ထားပါ။

l	 သင်၏တည်နေရာကို မပို့ပေးတတ်ပါက အနီးအနားနေရာအား ဓါတ်ပုံရိုက်၍ပို့ပေးပါ။

l	 အထောက်အထားစာရွက်စာတမ်းများ၊ ပတ်စပို့၊ ဗီဇာ၊ ဝါ့ပါမစ်၊ အလုပ်စာချုပ် ကိုယ်နှင့်မကွာ
ထားရှိပါ။

l	 အလုပ်ရှင်နှင့်ပတ်သတ်သည့် အချက်အလက်များ (နာမည်၊ ရာထူး၊ လိပ်စာ) မှတ်သားထားပါ။

အခြေခံအလုပ်သမားဥပဒေအကြောင်း

ထိငု်းနိငုင်မံှာ တရားဝငအ်လပုလ်ပုဖ်ိုရ့ာ ပတစ်ပို၊့ ဝါပ့ါမစ၊် ပန်းရောငက်ဒ၊် စအီိငု၊် ဆေးရုံဘတ၊် ရက ်
၉၀ စာရွက် ရှိရတယ်။ ပြီးတော့ ထိုင်းနိုင်ငံအလုပ်သမားဥပဒေကုိ အခြေခံအားဖြင့် သိရှိနားလည်ထားရပါ
မယ်။ တရက် အလုပ်ချနိ် ၈ နာရီဖြစ်တယ်။ အဲဒီထက်ပိုရင် အချနိ်ပိုကြေးပေးရမယ်။ ၂၀၂၄ ခုနှစ် ထုတ်ပြန်
သော အခြေခလံပုအ်ားခ အနမိ့ဆ်ုံးသတမ်တှထ်ားတာတွေရှတိယ။် အခြေခလံပုအ်ားခ ဘယလ်ောကရ်သ
လဆဲိတုာ သထိားရမယ။်  အနမိ့ဆ်ုံးသတမ်တှလ်ပုအ်ားခထကလ်ျောရ့င ်တိငုက်ြားခငွ့ရ်ှတိယ။် အလပုသ်မား
များက ဒီအချက်တွေကိုသိသော်လည်း မတိုင်ရဲဘူး။ နောက်ဆုံးတော့ အဖွဲ့အစည်းတွေကို၊ CBO တွေကို 
သွားတိငုက်ြရတယ။် ဒလီိတုိငုက်ြားမယဆ်ိရုင ်ကိယု့ရ်ဲ့အလပုခ်ျနိ၊် လပုအ်ားခ သကသ်ေအထောကအ်ထား 
တွေကို သိမ်းဆည်းထားရတယ်။ 

ထိုင်းနိုင်ငံဥပဒေအရ တပတ်မှာ ၆ ရက်အလုပ်လုပ်ပြီး ၁ ရက်နားခွင့်ပေးရမယ်။ နေ မကောင်းမ
ကျန်းမာရင် နားခွင့်ရှိရမယ်။ ၁နှစ်မှာ ၃၀ ရက် ဖျားနာခွင့်ရက် ခွင့်ပြုထားတယ်။ ၃ ရက် ထက်ကျော်ရင် 
ဆရာဝန်၏ ဆေးထောက်ခံစာရှိရမယ်။ အလုပ်မှာနားရက်မရှိ၊ အချနိ်ပိုကြေးလည်းမရ၊ လုပ်အားခလည်း
မရဘူး၊ ဒလီိ ုခေါင်းပုဖံြတအ်ခငွ့အ်ရေးယခူရံပြဆီိရုင ်ထိငု်းနိငုင်အံလပုသ်မား ကာကယွရ်ေးရုံးကိတုိငုက်ြား
ခွင့်ရှိတယ်။ ကိုယ်တယောက်တည်း မသွားရဲရင် CBO တွေ NGO တွေနဲ့ အတူလုပ်နိုင်တယ်။

လုပ်အားခမရတဲ့သူကို ကူညီပေးဖူးသလား

တက်ရောက်သူဆွေးနွေးချက်

-	 ကညူပီေးဖူးတယ။် အလပုသ်မားအချက်အလက်တောင်းတယ။် အလပုလ်ပုခ်ဲတ့ဲရ့ကမ်ေးရတယ။် 
လုပ်အားခဘယ်လောက်ရပြီးတာလဲ၊ ဘယ်လောက်ကမရသေးဘူးလဲ၊ အတိအကျ အချက် 
အလက ်လိအုပတ်ယ။် လစာရပြီးသား စလစတ်ွေကိလုည်း ဓာတပ်ုရံိကုပ်ြီးသမိ်းထားရမယ။် အဲ့
ဒမီှာပကနဆ်နခ်ုံးအတကွ ်ပိကုဆ်ဖံြတထ်ား၊ မဖြတထ်ားလည်း စစက်ြည့ရ်မယ။် ဒေသအလိကု်
ရသင့တ်ဲ ့အခြေခလံပုအ်ားခ အပြည့အ်ဝရလားကြည့ပ်ြီး မပြည့ရ်င ်အဲက့စိ္စပါ ထည့တ်ောင်းပေး
ရတယ်။ ပြီးရင်အဲ့ဒါတွေကို အလုပ်သမားကာကွယ်စောင့်ရှောက်ရေးရုံးမှာ သွားပြီးတင်တယ်။ 
အလုပ်ရှင်၊ အလုပ်သမားဖြစ်ကြောင်း သက်သေတွေနဲ့ သေချာတဲ့အစိုးရရုံးအထောက်အထား
လည်းပြင်ဆင်ရတယ်။ ပြီးရင်ရုံးကိုတင်ပြီးရင် ရက် ၃၀ စောင့်ရတယ်။ 
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-	 ရှိပါတယ်။ လုပ်အားခအပြည့်မရလို့ အလုပ်သမားကိုခေါ်ပြီး စဝါဒီကန်ရုံးကိုခေါ်သွားပြီး တိုင်
ပေးတယ်။ စဝါဒီကန်ကလည်း အလုပ်ရှင်ကိုပြန်ပြီးမေးမြန်းစစ်ဆေးပါတယ်။ 

	 (စဝဒကန်ရုံးကိုသွားရင် အဖော်နဲ့သွားပါ။ အဖွဲ့အစည်းနဲ့သွားပါ။ အလုပ်သမားက အလုပ်ရှင်
ချ ိုးဖောက်တဲ့အချက်တွေ၊ အထောက်အထား၊ အချက်အလက်တွေကို ယူသွားရမယ်။) 

-	 လွန်ခဲ့တဲ ့၁၀ နှစ်ခန့်က အထောက်ထားမရှိတဲ့အလုပ်သမားကို အလုပ်ရှင်ချ ိုးဖောက်လို့ သွား
တိုင်ဖူးပါတယ်။ အဲဒါကို အထောက်အထားမရှိလို့ ရဲတိုင်မယ် ပြန်ပြီး ခြိမ်းခြောက်ခံရဖူးတယ်။ 

	 (သို့သော် ကိုယ်ကဥပဒေသိနေရင် ရဲဖမ်းလို့မရဘူး။ အလုပ်သမားကာကွယ်ရေးဥပဒေအောက်
မှာ ချ ိုးဖောက်ခံရသောအလုပ်သမားကို အထောက်အထားရှိရှိ၊ မရှိရှိ ရဲဖမ်းလို့မရဘူး။)

-	 အမှုတခသုွားရောကက်ညူပီေးခဲဖ့ူးတယ။် အလပုသ်မားက အလပုသ်ကတ်မ်း ၅ နစှရ်ှပိြလီိုပ့ြော
သော်လည်း အလုပ်ရှင်က မဟုတ်ကြောင်း ၁ နှစ်ဘဲ ရှိသေးတယ်လို့ ငြ င်းဆိုတယ်။ မိမိတို့
အထောကအ်ထားပြနိငုသ်ောလ်ည်း တိငုက်ြားမှုနောကက်ျသည့ ်အတကွ၂် နစှစ်ာဘပဲြနရ်လိကု်
တယ်။

-	 မဲဆောက်ဘက်က ရွှေ့ပြောင်းအလုပ်သမားတွေက နယ်မှာနေကြရလို့ မြို့နှင့်အလှမ်းဝေးပါ
တယ်။ ဘာလက်မှတ်မှမရှိဘူး။ သူကြီးလက်မှတ်ပဲရှိကြတယ်။ 

ထိုင်းနိုင်ငံအလုပ်သမား ကာကွယ်ရေးရုံးသို့တိုင်ကြားသည့်အခါ

l	 အလုပ်၊ ကုမ္ပဏီ၏နာမည်။

l	 ကုမ္ပဏီလိပ်စာ မည်သည့်နေရာ၊ မည်သည့်ခရိုင်။

l	 အလုပ်ဝင်သည့်ရက်။

l	 ဘယ်ရက်ကနေဘယ်ရက်ထိ လုပ်အားခမရကြောင်း။

l	 ဘာသာစကားမတတ်ကျွမ်းပါက တတ်ကျွမ်းသူအားခေါ်သွားရန်၊ ထိုင်းဘာသာဖြင့် ဖောင်ဖြည့်
ရသည်။ (အချ ို့ခရိုင်များတွင် ဘာသာပြန်ရှိသည်)

l	 အလုပ်သမား၏ အထောက်အထား၊ ပတ်စပို့နှင့် အလုပ်လုပ်ခွင့်လက်မှတ် ဝါ့ပါမစ် မိတ္တူ။

l	 မိမိ၏နေရပ်လိပ်စာ။

l	 အလုပ်ရှင်နှင့်လုပ်အားခ မည်မျှသဘောတူထားသည့်အထောက်အထားများ။

l	 အလုပ်ရှင်ထံသို့ အမိန့်ချသည့်စာ ပေးပို့ပြီးနောက် ရက် ၉ဝ အတွင်း အလုပ်ရှင်ဘက်မှ တာဝန်
ယူမှုမပြုလုပ်ပါက အလုပ်သမားတရားရုံးသို့တိုင်ကြားခွင့်ရှိသည်။

l	 အလုပ်သမားအရေးကူညီပေးသူတွေရဲ့ အကူအညီယူပြီးသွားရောက်တိုင်ကြားနိုင်သည်။

l	 အလုပ်ဝင်သည့် ရက်၊ လ၊ ခုနှစ် အတိအကျသိရန်အရေးကြီးသည်။

l	 အလုပ်သမား အမှုသက်တမ်းက ၂ နှစ်သာရှိပြီး ၂ နှစ်ကျော်ပါက အမှုသက်တမ်းကုန်တာဖြစ်လို့ 
အမှုတိုင်ကြားမည်ဆိုပါကသက်တမ်း ၂ နှစ် မကျော်ပါစေနှင့်။
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၂၀၂၅ ခုနှစ် မတ်လ ၅ - ၉ ရက်နေ့ 

လူမှုဖူလှုံရေးအကြောင်း

အထောက်ထားရှိသူများသည် အလုပ်သမားဥပဒေအောက်မှာ အကာအကွယ်ကောင်းကောင်းရပါ
တယ်။ ကျန်းမာရေးအရရော၊ လုပ်ငန်းခွင်ထိခိုက်နစ်နာမှုပါ အကာအကွယ်ပေးနိုင်တယ်။ လုပ်ငန်းခွင်
အတွင်း ထိခိုက်ဒဏ်ရာရသောအခါ အလုပ်သမားအတွက် နစ်နာကြေးကို နစ်နာကြေးရန်ပုံငွေမှ တောင်း
ပေးလို့ရပါတယ်။ ဒ ါပေမဲ့ အလုပ်သမားမှာအထောက်ထားမရှိရင် နစ်နာကြေးရန်ပုံငွေက  မပေးဘူး။ 
အလုပ်ရှင်ကိုပဲ လျော်စေပါတယ်။

လူမှုဖူလုံရေးရန်ပုံငွေကို အလုပ်သမားက လစဉ်ငွေသွင်းထားသော်လည်း အလုပ်ရှင်ကမသွင်းပေး
လို့ ကလေးနို့မှုန့်ဖိုးတောင်းတဲ့အခါ လူမှုဖူလုံရေးရုံးက မပေးဘူး။ ဒီလိုအဖြစ်မျ ိုးကြုံလာရင် အလုပ်သမား
ကိုယ်တိုင်က အထောက်အထားတွေကို သိမ်းဆည်းထားရမယ်။ ပြီးတော့ အဖွဲ့အစည်းတခုခုကိုအကူညီ
တောင်းပြီး လမူှုဖလူုရံေးရုံးကိသုွားပြီး တိငုရ်ပါမယ။် မမိတိိုန့ယမ်ြေအတငွ်း အလပုသ်မားရေး လပုပ်ေးနေ
တဲ့အဖွဲ့အစည်းတွေကို အကူအညီတောင်းယူသင့်ပါတယ်။ အကယ်၍ အလုပ်သမားက ကိုယ်တိုင်မတိုင် 
ကြားရရဲင ်ထိသုသူည ်အဖွဲ့အစည်းတခခုကုိ ုအာဏာလွစဲာလကမ်တှထ်ိုးပေးပြီး ကိယုစ်ားလယှလ်ွပဲေးလို့
ရပါတယ်။ 

ထိုင်းနိုင်ငံမှာ လိင်ပိုင်းဆိုင်ရာထိပါးနှောင့်ယှက်မှုအတွက် လျေ ာ်ကြေးရန်ပုံငွေရှိပါတယ်။ တရား
မျှတမှုရနပ်ုငံွေဆိတုာရှပိါတယ။် မမိနိဲ့ ရနင်ြုးရနစ်မရှပိ ဲအကြမ်းဖက်ခရံရင၊် လငိပ်ိငု်းဆိငုရ်ာ အကြမ်းဖက်
ခံရတဲ့အခါမျ ိုးတွေမှာ ဒီလျော်ကြေးရန်ပုံငွေကပဲ ကူညီပေးပါတယ်။ ရွှေ့ပြောင်းအမျ ိုးသမီး တက်စီသမား
က လိင်ပိုင်းဆိုင်ရာ ထိပါးစော်ကားတယ်ဆိုရင်  ဒီရန်ပုံငွေရခွင့်ရှိတယ်။ ရဲစခန်းမှာတိုင်လို့ရတယ်။ ခရိုင်
တရားမျှတရေးရုံးမှာတိုင်နိုင်တယ်။ အသက်သေဆုံးသည်အထိဖြစ်ခဲ့သော် ကျန်ခဲ့တဲ့သူကသက်သေ
အထောက်အထားနဲ့ တိုင်ပြီး ရန်ပုံငွေထုတ်နိုင်တယ်။ ဒါက တရားဝင်နေထိုင်သူရော တရားမဝင်သူရော 
ရယူနိုင်တယ်။

တက်ရောက်သူဆွေးနွေးချက်  

-	 မဲဆောက်မှာ အထောက်ထားမဲ့ တီဘီရောဂါသည်လူနာကို မြ န်မာနိုင်ငံမှာရှိတဲ့ မိသားစုထံ
ပြနလ်ညပ်ိုဆ့ောငပ်ေးဖိုက့ညူပီေးခဲဖ့ူးတယ။် ဒလီနူာမှာ အထောကထ်ားမရှတိာမို ့ ပြနပ်ိုဖ့ိုအ့လနွ်
ခကခ်ပဲါတယ။် ကျွနမ်တို ့မကပ်အ်ဖွဲ့ကိ ုချတိဆ်ကပ်ြီး လပုဆ်ောငပ်ေးသောလ်ည်း နယစ်ပဖ်ြတ်
ဖို့ အခက်ခဲများစွာကြုံခဲ့ရပြီး နောက်ဆုံး ထိုလူနာဆုံးသွားခဲ့တယ်။ အနာဂတ်မှာ ဒီလိုအဖြစ်မျ ိုး
ကြုံရင် ကျွန်မတို့လူမှုအဖွဲ့အစည်းအချင်းချင်း ဘယ်လို ချတိ်ဆက်ညှိနှိုင်းဆောင်ရွက်လို့ရမလဲ 
ဆိုတဲ့ နည်းလမ်းကို ဆွေးနွေးကြသင့်တယ်။ 

-	 ကျွနမ်တို ့နယမ်ှာ လနူာတွေကိကုညူပီေးရတဲအ့ခါ ကျွနမ်တိုအ့ဖွဲ့အစည်းတခကုချည်းပ ဲအပြည့ ်
အစုမံကညူနီိငုဘ်ူး။ ဒါကြောင့ ်ကျွနမ်တိုက့ ကယုန်ဲ့ ချတိဆ်ကထ်ားတဲ ့အဖွဲ့အစည်းတွေ၊ အလပု ်
သမားတွေဆီက အလှူငွေထပ်မံပြီး တေ ာင်းခံရပါတယ်။ ဒ ီလိုအချင်းချင်းဝိုင်းဝန်းလှူကြတဲ့
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၂၄ ကြိမ်မြောက် အမျ ိုးသမီးနှီးနှောဖလှယ်ပွဲ မှတ်တမ်း

ငွေကြေးတွေကိုလည်း စနစ်တကျ၊ ပွင့်လင်းမြင်သာစွာ စီမံဆောင်ရွက်ရပါတယ်။ ဒါမှသာ လှူ
တဲ့လူတွေကလည်း ယုံကြည်စိတ်ချကြသလို၊ ကျွန်မတို့အဖွဲ့အစည်းကိုလည်း လူတွေယုံကြည်
စိတ်ချလာစေပါတယ်။ 

-	 လွန်ခဲ့တဲ့နှစ်ပေါင်းများစွာက အိမ်ဖော ်မြန်မာမိန်းကလေးတယောက်ကို အိမ်ရှငက် ကတ်ကြေး
နငှ့ ်အကြမိမ်ျားစွာထိုးပြီးအကြမ်းဖကခ်ဲလ့ို ့အမိဖ်ောက်ောငမ်လေးဟာ အမိက်ထကွပ်ြေးတယ။် 
ထွက်ပြေးတဲ့အခါမှာ ကောင်မလေးကို အိမ်ရှင်တွေဖမ်းမိပြီး လိင်ပိုင်းဆိုင်ရာအကြမ်းဖက်မှုပြု
ကြတယ။် နောကပ်ိငု်း အမိန်ီးချင်းတွေက ကောငမ်လေးအခြေအနေကိ ုရပိမ်ပိြီးရတဲိငုက်ြတယ။် 
အဲဒီအခါမှာ ကျွန်မတို့က သတင်းမှာတွေ့လို့ ဒ ီကောင်မလေးကုိ ကူညီပေးဖို့ ရဲစခန်းကိုဆက်
သွယ်ပြီး အမှုကို ဆောင်ရွက်ပေးခဲ့ပါတယ်။ ပြီးတော့ အိမ်ရှင်လင်မယားကို လူကုန်ကူးမှု၊ လိင်
ပိုင်းဆိုင်ရာကျူးလွန်မှုဖြင့် အမှုဖွင့်တရားစွဲခဲ့တယ်။ ဒ ါတောင် လဝက, က ကောင်မလေးမှာ 
အထောကအ်ထားမရှလိို ့ဘာနစန်ာကြေးမ ှမပေးနိငုဘ်ူးဆိပုြီး ငြင်းဆိပုါတယ။် သိုသ့ော ်ကျွနမ်
တိုက့ လကမ်လျှောဘ့ူး။ အထောကအ်ထားရှတိာ၊ မရှတိာနဲ့ မဆိငုဘ်ူး။ ထိငု်းနိငုင်အံတငွ်း ပြစမ်ှု
နဲ့ ရင်ဆိုင်ရသူတိုင်းသည် ဥပဒေ၏ တရားမျှတမှုအကာအကွယ်ကို ရရှိခံစားပိုင်ခွင့်ရှိပါတယ်။ 
နောက်ဆုံး ကောင်မလေးသည် လျော်ကြေးရန်ပုံငွေမှ လျော်ကြေးရရှိသွားပါတယ်။ 

-	 ပြီးခဲ့တဲ့နှစ်က ကျွန်မကူညီပေးခဲ့တဲ့အမှုတခုရှိပါတယ်။ အမှုသည်က အထောက်အထား သက် 
တမ်းကုန်တော့မယ်။ အလုပ်ရှင်က သက်တမ်းဆက်တိုးဖို့ မြန်မာပြည်ပြန်ခိုင်းတယ်။ အမှုသည်
က မြနမ်ာပြညပ်ြနလ်ိုမ့ရတဲအ့ကြောင်း၊ မြနမ်ာပြညမ်ှာ စစမ်ှုထမ်းဖို ့လိကုဖ်မ်းနေတဲအ့ကြောင်း၊ 
စစတ်ွေဖြစန်ေတဲအ့ကြောင်းပြောပြတော ့အလပုရ်ငှက် ဗဇီာသကတ်မ်းကနုတ်ဲအ့ထဘိ ဲအလပု်
လုပ်ပြီး နှုတ်ထွက်စာတင်ပြီး အလုပ်ထွက်ရမယ် လို့ပြောတယ်။ ဒီအကြောင်းကို စမွတ်စခွန်မှာ
ရှိတဲ့ LRF အဖွဲ့ကို သွားတိုင်ကြတယ်။ အဲ့ဒီမှာ ကျွန်မတို့ အလုပ်သမားတွေအတွက် အမှုဖွင့်ဖို့
လုပ်ဆောင်ပေးပါတယ်။ အလုပ်သမားတွေဘက်က လိုအပ်တဲ့ အထောက်အထားတွေကို
စုဆောင်းပေးရပါတယ်။ အဲဒီမှာ တချ ို့အလုပ်သမားတွေက သူတို့ဘက်က အားစိုက်ထုတ်ခြင်း
မပြုပ ဲကျွနမ်တိုအ့ကအူညပီေးတာတောင ်လိကုပ်ါလာခြင်းမရှကိြဘူး။ တချ ို့အလပုသ်မားတွေ
က အမှုရင်ဆိုင်ပြီး နစ်နာကြေး၊ လျေ ာ်ကြေးတွေရသွားတဲ့အခါမှ စေ ာစောကလိုက်ပါခြင်း၊ 
အားစိကုခ်ြင်းမရှတိဲ ့အလပုသ်မားတွေက ကျွနမ်တိုက့ိ ုအပြစတ်ငက်ြပါတယ။် ဒါဟာ ကျွနမ်တို့
အပြစ်မဟုတ်ပါဘူး။ ကျွန်မတို့ တတ်နိုင်သလောက်စွမ်းဆောင်ပေးပြီးပြီ။ ကျန်တဲ့အပိုင်းက 
အလပုသ်မားတွေကိယုတ်ိငု ်အားထတုရ်မယ့ ်အပိငု်းဖြစပ်ါတယ။် ဒါတွေကိလုည်း အလပုသ်မား
တွေအနေနဲ့ နားလည်ဖို့လိုပါတယ်။
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လူမှုဖူလုံရေးရန်ပုံငွေ အကျ ိုးခံစားခွင့်

ပကန်ဆန်ခုံးအတွက် သတ်မှတ်ချက်အတိုင်း ပိုက်ဆံပေးသွင်းထားရင် လူမှုဖူလုံရေး ခံစားခွင့် ၇ 
မျ ိုးစလုံး ခံစားရမယ်။

l	 ၁ လသွင်းပြီးရင် - အလုပ်လုပ်နေစဉ်သေဆုံးသွားရင ်ကျန်ခဲ့တဲ့မိသားစုကရမယ်၊ အသုဘစီစဉ်
မယ်ဆိုရင် ကိုယ့်ဘာသာပဲ စီစဉ်ပါ။ အလုပ်ရှင်ကိုမပါစေနဲ့။ သေ ဆုံးသူရဲ့ အထောက်အထား
တွေကိုယူပြီး လူမှုဖူလုံရေးရုံးသွားသင့်ပါတယ်။ 

l	 ၃ လသွင်းပြီးရင် - နာမကျန်း၊ မသန်စွမ်းဖြစ်ရင် နစ်နာကြေးရမယ်။

l	 ၅ လ သွင်းပြီးရင် - ကလေးမီးဖွားစရိတ်ရမယ်။ (မိန်းမဆိုရင် အလုပ်နားရက်ပါရတယ်)။

l	 ၆ လ သွင်းပြီးရင် - အလုပ်လက်မဲ့ခံစားခွင့် (အလုပ်ကထွက်လိုက်ရင် ၃ လစာရဲ့ ၃၀ ရာခိုင်နှုန်း၊ 
ဒီကြားထဲမှာ အချနိ်မီနောက်အလုပ်ရှာရမယ်)။

l	 အလုပ်အထုတ်ခံရရင် လစာရဲ့ ၇၀% ခံစားခွင့်ရှိမယ်။

l	 ကလေးနို့ဖိုး မွေးကင်းစကနေ ၆ နှစ်ထိ ထုတ်လို့ရတယ်။ (တလ ၉၀၀ ဘတ်)

l	 သက်ကြီးပင်စင် ၅၅ နှစ်ကစလျှောက်နိုင်။ (ပိုက်ဆံသွင်းတာ လ ၁၈၀ ပြည့်ရင် ပုတ်ပြတ်ပေး
တယ်၊ လ ၁၈၀ ကျော်ပြီးရင် လတိုင်း နည်းနည်းစီဆက်တိုက်ပေးတယ်)

လမူှုဖလူုရံေးခစံားခငွ့ဟ်ာ အလပုအ်မျ ိုးအစားပေါ်လည်းမတူညတ်ယ။် လမူှုဖလူုရံေးကိ ုလကလ်မှ်း
မမီသေးတဲ့အလုပ်တွေ ဥပမာ - အိမ်တွင်းအလုပ်၊ လှေအလုပ်၊ စိုက်ပျ ိုးရေးအလုပ် အဲ့လိုမျ ိုးတွေလည်းရှိ
တယ်။ စက်ရုံဆိုရင်တော့ ပကန်ဆန်ခုံး ရကိုရရမယ်။ သူဌေးက ပိုက်ဆံသွင်းပေးရမှာကို မသွင်းပေးထား
ရင် အလုပ်သမားက ပကန်ဆန်ခုံးရုံးမှာ သွားပြောလို့ ရတယ်။ ပကန်ဆန်ခုံးရန်ပုံငွေနဲ့တတွဲတည်း နစ်နာ 
ကြေးရနပ်ုငံွေဆိတုာရှတိယ။် ပကနဆ်နခ်ုံးက အလပုန်ဲ့မဆိငုလ်ည်းရတယ။် နစန်ာကြေးရနပ်ုငံွေက အလပု်
နဲ့ဆိုင်မှရတယ်။
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အလုပ်အကိုင်လောကတွင် ထိပါးနှောက်ယှက်မှု
ပပျောက်ရေးဆိုင်ရာပြဌာန်းချက်

ဦးဆောင်သူ- ဝေနှင်းပို ( ILO)

အမျ ိုးသမီးများအကြမ်းဖက်စော်ကားနှောင့်ယှက်မှုပပျောက်ရေး

အမျ ိုးသမီးများအား အကြမ်းဖက်စော်ကားနှောင့်ယှက်မှုပပျောက်ရေး အတွက် ILO ဥပဒေချမှတ်
ထားပါတယ။် ILO ဆိတုာ အပြညပ်ြညဆ်ိငုရ်ာအလပုသ်မားအဖွဲ့အစည်းဖြစတ်ယ။် ယအူနအ်ဖွဲ့ချုပအ်ောက်
က ကမ္ဘာ့ငြိမ်းချမ်းရေးအဖွဲ့အစည်းတခုဖြစ်တယ်။ ILO ဟာ အလုပ်ရှင်၊ အလုပ်သမား၊ အစိုးရ စသည့် ၃ 
ဖွဲ့မတှငသ်ငွ်းလာတဲအ့ဆိပုြုချကမ်ျားကိ ုအတညပ်ြုဆုံးဖြတခ်ျက ်ချမတှပ်ေးပါတယ။်  ဇနွလ် ကမ္ဘာည့လီာခံ
ကို ဆွစ်ဇာလန်နိုင်ငံ ဂျနီဗာ မှာ နှစ်စဉ်နှစ်တိုင်း ပြုလုပ်ပါတယ်။ တနေ့အလုပ်ချနိ် ၈ နာရီဆိုတာ ILO က
လာတယ်။ အိုင်အယ်အိုက မြန်မာနိုင်ငံ အုပ်ချုပ်ရေးအဖွဲ့မှာပါဝင်ပါဝင်တယ်။ လက်ရှိအိုင်အယ်အိုအဖွဲ့ထဲ
မှာ မြန်မာနိုင်ငံအလုပ်သမား အဖွဲ့ချုပ်သမဂ္ဂကလည်း အဖွဲ့ဝင်တခုဖြစ်ပါတယ်။ 

နိုင်ငံတခုစီတိုင်းမှာ အလုပ်သမားသမဂ္ဂကြီးတွေက အလုပ်သမားအရေးတွေကို အဆိုပြုမှတ်တမ်း 
တင်သွင်းရပါတယ်။ ထိုမှတဆင့ ်အလုပ်သမားရေးအတွက် ဥပဒေတွေအသီးသီး ထုတ်ကြတာ ဖြစ်တယ်။ 
လုပ်ငန်းခွင်အတွင်း ‌ အကြမ်းဖက်စော်ကားနှောင့်ယှက်မှု နဲ့သက်ဆိုင်တဲ့ ILO နေ ာက်ဆုံးထုတ်ပြန်ခဲ့တဲ့ 
ပြဌာန်းချက် အမှတ် ၁၉၀ အကြောင်း လေ့လာကြမှာဖြစ်တယ်။ အလုပ်မှာ LGBTတွေ၊ အမျ ိုးသမီးတွေနဲ့ 
မသန်စွမ်းတွေကို အကြမ်းဖက်မှု စော်ကားနှောင့်ယှက်မှုတွေကနေ ကာကွယ်ဖို့ ဖြစ်တယ်။ 
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လှုပ်ရှားမှု -	 အုပ်စု ၄ စုဖွဲ့ပြီး လိင်ပိုင်းဆိုင်ရာ ထိပါးနှောင့ယ်ှကမ်ှုပုံများကိကုြည့်ပြီး ဘယလ်ို အကြမ်း 
ဖက်မှုမြောက်သလဲဆိုတာ အုပ်စုလိုက်ဆွေးနွေးခြင်း။ 

ပုံ ၁ - ပေါင်ကိုလက်နှင့်ထိတွေ့ပွတ်သပ်ပုံ 

ဆွေးနွေးချက် - 	ကိုယ်ထိလက်ရောက်ထိပါးနှောင့်ယှက်မှု၊ လူမမြင်သူမမြင် သက်သေပြလို့မရအောင်၊ 
စိတ်ကသိကအောက်ဖြစ်အောင်နှောင့်ယှက်ခြင်း၊ လိင်ပိုင်းဆိုင်ရာစော်ကားမှု။

ဖြည့်စွက်ချက် - 	အတိခ်ျအ်ိငုဗ်ွရီောဂါသညအ်မျ ိုးသမီးတွေကိ ုနစှသ်မိ့ဆ်ွေးနွေးပေးတဲ ့လှုထအုခြေပြု အဖွဲ့
အစည်းတခရုဲ့ရုံးမှာအလပုလ်ပုန်ေတဲ ့လကူြီးတယောကက် ထိအုမျ ိုးသမီးတွေကိ ုနစှသ်မိ့်
ဆွေး‌နွေးပညာပေးလုပ်တဲ့အခါ သူ့ရုံးခန်းထဲမှာ အဲ့သလို ကိုယ်ထိလက်ရောက်ပြုမူတာ
ရှိတယ်။ အမျ ိုးသမီးများမှာ မနှစ်မျ ို့ဖြစ်ရတယ်။ စိတ်အနှောင့်အယှက်ဖြစ်ရတယ်။ 

ပုံ ၂ - ယောကျာ်းက လူရှေ့မှာအဝတ်စားလှန်ပြ/ချွတ်ပြပုံ 

မဖွယ်မရာပြခြင်း၊ လမ်းသွားလာရင်း လူမြင်ကွင်းမှာ စေ ာ်ကားခြင်း၊ အမျ ိုးသမီးတွေကို သူတို့
မဖွယ်မရာနေရာကိုတမင်မြင်အောင်ပြသခြင်း

- 	 စကရ်ုဘံေးကချုနံားမှာ အမျ ိုးသားတဦးက စကရ်ုဘံကက်ိလုညှ့ပ်ြီး ဘောင်းဘခီျွတပ်ြတာ တွေ့
ရတယ်။ တစ်ခါတလေ ဘောင်းဘီဇစ်မတပ်ပဲ ဒီတိုင်း သူ့ပစ္စည်းပြချင်လို့ကို လုပ်ပြတယ်။ 

- 	 သစ်သီးဆိုင်က အမျ ိုးသားတဦးဟာ ကလေးတွေသစ်သီးသွားဝယ်ရင် အဲဒီအမျ ိုးသားက သူ့
လိင်တံကို ထုပြတယ်။ 

- 	 အမျ ိုးသားတစ်ဦးဟာ အိမ်ရှေ့မှာရပ်ပြီး သူ့လိင်တံကို ဖော်ပြတယ်။

စာပို့တဲ့ပုံ

စာဖြင့်စိတ်အနှောင့်အယှက်ပေးခြင်း
ဖုန်းထဲကနေတဆင့် လိင်ကိစ္စပြောဆိုကျူးလွန်ခြင်း၊ လိုင်းပေါ်တင်စော်ကားအရှက်ခွဲခြင်း၊ ခြ ိမ်း 

ခြောက်ခြင်း စသဖြင့်။

ပုံတွေပို့ပုံ

မတော်ပုံ၊ ညစ်ညမ်းပုံတွေပို့ပြီး စိတ်အနှောင့်ယှက်ပေးခြင်း
လိုချင်တာမရလို့စော်ကား၊ လိုင်းပေါ်က လှည့်ဖျား၊ ငွေလိမ်၊ ဂုဏ်ပျက်အောင်စော်ကားပြီး နာမည်

ဖျက် နာမည်အလွဲသုံးစားလုပ်ပြီး ပိုက်ဆံလိုက်ချေး
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၂၄ ကြိမ်မြောက် အမျ ိုးသမီးနှီးနှောဖလှယ်ပွဲ မှတ်တမ်း

ချောင်းကြည့်တဲ့ပုံ 

လူထူထပ်တဲ့နေရာ၊ စက်ရုံတွေရဲ့အိမ်သာတွေ၊ အိမ်နီးချင်းကပ်တဲ့နေရာတွေမှာ မကြာခဏချောင်း 
ကြည့်နေတတ်တာ၊ မနီးမဝေးလှမ်းလှမ်းကြည့်တာဟာလည်း စိတ်အနှောင့်ယှက်ဖြစ်စေပါတယ်။

Privacy (ကိုယ်ရေးကိုယ်တာ) ကျူးကျော်ပြီး ချေ ာင်းမြောင်းကြည့်ရှုခြင်း၊ အတင်းအဓမ္မမကြိုက်
တာလိုက်လုပ်ခြင်း၊ နောက်ယောင်ခံလိုက်ခြင်း၊ စောင့်ကြည့်ခြင်း။ 

နောက်ဆက်တွဲအကျ ိုးဆက်အနေနဲ့ နေ ာက်ပိုင်း ကိုယ့်အိမ်မှာကိုယ်တောင်စိတ်မလုံခြုံတော့ဘူး 
တစယ်ောကယ်ောက ်စောင့က်ြည့န်ေလား၊ အမိန်ရံကံလုခံြုံရဲ့လား၊ အမိမ်ှာအပေါကတ်ွေရှနိေလား စသဖြင့်
ပေါ့။ 

မေးခွန်း - 	 ဒလီိအုမျ ိုးသမီးတွေကိ ုအနေအထိငုခ်ကအ်ောင ်ကြည့တ်ာမျ ိုး နှုတန်ဲ့ စောက်ားမှုဖြစရ်ပ်
တွေက ထိုင်းမှာထက် မြန်မာနိုင်ငံမှာပိုကြုံရတာ ဘာကြောင့်လဲ?

	 ဘယ်နိုင်ငံမှာမဆို အသိပညာနဲ့ ယဉ်ကျေးမှုထွန်းကားမှုအခြေအနေကွာခြားတဲ့ နေ ရာ
တွေမှာ ပိုကြုံရတယ်။ ကျူးလွန်ခံရသူတွေကိုယ်တိုင်က ကျူးလွန်ခံရမှန်းမသိတဲ့ အချ ို့
နေရာတွေမှာ မိဘတွေကိုယ်တိုင်က ကလေးတွေအတွက်ဒါကို အသိပညာပေးဖို့လိုတာ
ကို လက်မခံကြတာတွေ ကြောင့်လည်းဖြစ်တယ်။

ညစ်ညမ်းပုံ 

လငိပ်ိငု်းဆိငုရ်ာစောက်ားမှုဖြစစ်ေတဲပ့ု၊ံ လငိအ်င်္ဂါပုတံွေကိ ုပိုပ့ေးတာတွေ ကြုံရတဲအ့ခါ စတိအ်နှောင့်
ယှက်ဖြစ်ခြင်း

ဖနု်းတွေလမူှုကနွယ်ကက်ိ ုအသုံးချပြီး အမျ ိုးသမီး/အမျ ိုးသားကိ ုခြမိ်းခြောကပ်ြီး တငတ်ာ၊ လမူှုရေး
တိုက်ခိုက်မှု သိက္ခာကျအောင်ပုပ်ခတ်မှုတွေပြုလုပ်တာမျ ိုးတွေပါဝင်တယ်။

စီစီတီဗွီပုံ - 	 စင်ကာပူမှာဆိုရင် အိမ်ဖော်တွေအလုပ်လုပ်တဲ့အိမ်မှာ တအိမ်လုံးကို စီစီတီဗွီတွေတပ်
ထားလို့ အိမ်ဖော်အလုပ်သမားမှာ လုံခြုံမှုကင်းမဲ့လွန်းလို့ ကုယ့်ကိုယ်ကို သတ်သေသွား
တဲ့ထိဖြစ်ခြင်း

ကိုယ်ထိလက်ရောက်စော်ကားပုံ 

လက်ကိုအတင်းချုပ်ကိုင်ထားခြင်း၊ အတင်းအဓမ္မပြုကျင့်ခံရခြင်း၊ စိတ်ကို ချုပ်ကိုင်ထားခြင်း
စာတွေဆကတ်ိကုပ်ိုပ့ု ံ- စာအတိက်ိဖုငွ့မ်ကြည့မ်ချင်း တောကလ်ျှောကပ်ိုခ့ြင်း၊ စတိအ်နှောင့အ်ယကှ်

ဖြစ်စေခြင်း၊ အနှောင့အ်ယကှပ်ေး အတင်းအကြပဖ်အိားပေး၊ လျစလ်ျူရှုလိုမ့ရအောငဆ်က်တိကုအ်နှောင့ ်
အယှက်ပေးခြင်း
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ပုခုံးပေါ်လက်တင်ပုံ 

ပခုုံးကိ ုပတုခ်ြင်း၊ ဖကခ်ြင်း၊ နာကျငအ်ောငခ်ျုပက်ိငုထ်ားခြင်း၊ တဖကလ်ကူြိုက၊် မကြိုကမ်သ ိအတင်း
လုပ်ခြင်း

ကိုယ်ထိလက်ရောက်၊ မသိမသာ၊ အတင်းအကြပ် ရင်းနှီးတဲ့လူချင်း ဆက်ဆံသလို ဝ င်ရောပြီး 
အသားယူခြင်း၊ စော်ကားခြင်း

အတွေ့အကြုံဝေမျှ - 	 ပွဲစျေးမှာ အတင်းတိုးပြီး အမျ ိုးသမီးကိုယ်ကို ထိကိုင် အသားယူ၊ ဘတ်စ်ကားကြ
တဲ့နေရာမှာ လူမသိအောင် ထိကိုင်အသားယူတာမျ ိုး

ကိုယ်ကိုတင်းကြပ်စွာသိုင်းဖက်ထားပုံ 

လပုင်န်းခငွတ်ငွ်း ကနွပ်ျူတာစားပွ၊ဲ ကလုားထိငုပ်ေါ်မှာထိငုန်ေချနိ ်နောကက်နေလာပြီး စားပွပဲေါ်/
ကလုားထိငုပ်ေါ်လကလ်ာတငခ်ြင်း၊ မထတိထလိပုခ်ြင်း၊ တစခ်ါတလေ မနိ်းမချင်း၊ ယောကျာ်းချင်း နောက်
ကနေလာပြီး ကိုယ်ခန္ဓာကိုအစိတ်ပိုင်းကို ကိုင်လိုက်ခြင်း

တခုခုအခြေအနေကုအသားယူလိုက်တာ၊ အလုပ်မှာဖြစ်စေ ပေ ါ်ပေါ်ထင်ထင်ဖက်တာ၊ အတင်း 
အကြပ်ကျူးလွန်တာမျ ိုး။

အကြည့်မရိုးသားပုံ 

နေရာတကာမှာကြုံတွေ့နိုင်ခြင်း
အတွေးနဲ့ ကြံစည်၊ တစ်ခုခုလုပ်ဖို့ ကြံစည်နေနဲ့အကြည့်နဲ့ကြည့်ခြင်း၊ မကြားတကြား နှုတ်နဲ့ကျူး 

လွန်၊ စူးစူးစိုက်စိုက်ကြည့်ပြီး ကျူးလွန်

ကဲ့ရဲ့ပုံ 

လမ်းလျှောက်ရင် မကြားတကြားပြောသွားခြင်း၊ လူရွှင်တော်ဆိုလည်း အေ ာက်လုံးတွေပြောပြီး 
ပျက်ခြင်း၊ သိသိသာသာ ကိုယ့်အကြောင်းပြောသလိုလို၊ ဖြတ်သွားတဲ့အချနိ် အနေခက်အောင် လုပ်ပြတာ
မျ ိုး။

ကျမတို့ဟာ အရင်တုန်းဒီလိုအထက်ဖော်ပြပါ အကြောင်းအရာတွေကို ထိ၊ သိ၊ ကြုံရပေမယ့် ခေါင်း
ငုံခ့ခံဲရ့တယ။် ပတဝ်န်းကျငမ်ှာ ဒါမျ ိုးကျူးလနွမ်ှုတွေမလျောက့ျရတဲ ့အကြောင်းက ရဖံနရ်ခံါမှာ အမျ ိုးသား
တွေကျူးလွန်တဲ့အခါ ပုံမှန်လိုမြင်ကြတာ၊ ဒါမျ ိုးတွေကို ကျူးလွန်မှု အကြမ်းဖက်မှု ထိပါးနှောက်ယှက်မှု
လို့မသတ်မှတ်တာတွေကြောင့်လည်းဖြစ်တယ်။
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၂၄ ကြိမ်မြောက် အမျ ိုးသမီးနှီးနှောဖလှယ်ပွဲ မှတ်တမ်း

အမျ ိုးသားဖြစစ်ေ၊ အမျ ိုးသမီးဖြစစ်ေ၊ လငိပ်ိငု်းဆိငုရ်ာမတညူတီဲခ့ယံခူျကဘ်ယလ်ိဖုြစဖ်ြစ၊် မသနစ်မွ်း
ဖြစ်စေ၊ ကျူးလွန်ခံရသူဖြစ်နိုင်တယ်။

ဒါအတွက် ILO က ၂၀၁၉ ခုနှစ် ဇွန်လ ၂၁ ရက်နေ့တွင် အပြည်ပြည်ဆိုင်ရာ ညီလာခံတွင် စော်ကား
နှောင့်ယှက်မှုတွေမရှိတဲ့ အလုပ်အကိုင်ပတ်ဝန်းကျင်ဖြစ်ဖို့ ပြဌာန်းချက် အမှတ် ၁၉၀ နှင့် နောက်ဆက်တွဲ 
အကြံပြုချက် အမှတ် ၂၀၆ တို့ကို ကမ္ဘာလုံးဆိုင်ရာ ပြဌာန်းချက်အနေနဲ့ ပြဌာန်းထားတယ်။

အလုပ်အကိုင်ဝန်းကျင်လောကတွင် အကြမ်းဖက်မှုနှင့် ထိပါးနှောင့်ယှက်မှုများနှင့် ပတ်သက်ပြီး 
စံနှုန်းတရပ်ဘာကြောင့်လိုအပ်သလဲဆိုတော့ ဒါဟာ လူ့အခွင့်အရေးချ ိုးဖောက်မှုလည်းဖြစ်တယ်၊ တစ်ခါ 
တလေ မူဝါဒအားဖြင့်ခွဲခြား၊ အကြမ်းဖက်တာလည်းရှိတယ်။ သင့်တော်ကောင်းမွန်သော အလုပ်အကိုင်နဲ့
လည်း ကိုက်ညီမှုမရှိခြင်း၊ အများပြည်သူနှင့် ပုဂ္ဂလိကဝန်ဆောင်မှုများ၏ အရည်အသွေးကို ထိခိုက်နိုင်
ခြင်းနှင့် လုပ်သားဈေးကွက်မြှင့်တင်ရာတွင် အထူးသဖြင့် အမျ ိုးသမီးများကို အတားအဆီးဖြစ်နိုင်ခြင်း၊ 
လုပ်ငန်းခွင် ဆက်ဆံရေးများ၊ လုပ်ငန်း၏ ဂုဏ်သိက္ခာနှင့် ထုတ်လုတ်နိုင်စွမ်းကို ဆိုးရွားစွာထိခိုက်မှုတွေ
ဖြစစ်ေတယ။် ဥပမာ - တစခ်ါတလေကယုဝ်နဖ်ျကခ်ျခငွ့မ်ရှခိြင်း၊ အဓမ္မကျင့ခ်ရံလျှင ်မလိခုျငသ်ောကိယုဝ်န်
တွေ။ ဒါတွေကြောင့် အခုဆိုရင် အမျ ိုးသမီးများအပေါ်စော်ကားနှောင့်ယှက်မှုပပျောက်ရေးဆိုင်ရာ   စီဒေါ
ပြဌာန်းချက်ဆိုပြီး ‌ပေါ်ပေါက်လာတယ်။ အဲဒီထဲမှာမှ အပိုဒ် ၁၉၀ ကိုလည်း တင်သွင်းပြဌာန်း နိုင်ခဲ့တယ်။ 
ကျွန်မတို့ပတ်ဝန်းကျင်မှာ လုပ်ငန်းခွင်ထဲရောက်နေတဲ့အမျ ိုးသမီးများအတွက် သင့်တော်ကောင်းမွန်တဲ့ 
လုပ်ငန်းခွင်ဖြစ်ဖို့ လိုအပ်ပါတယ်။ ကျမတို့ လုပ်ငန်းခွင်မှာ လုံခြုံစိတ်ချတဲ့နေရာရှိဖို့လိုတယ်။ ၂၀၁၉ ခုနှစ်
မှာ အပိဒု ်၁၉၀ ကိ ုအတညပ်ြုနိငုခ်ဲတ့ယ။် ဒပီြဌာန်းချကက်ိ ုထောကခ်တံဲ ့လာအိ၊ု မြနမ်ာနိငုင်တံွေကတော ့
အစိုးရရော၊ အလုပ်သမားတွေရော၊ အလုပ်ရှင်ရောပါ ပါဝင်ခဲ့တယ်။ ထိုင်းနိုင်ငံကတော့ အစိုးရနှင့် အလုပ် 
သမားပဲ ‌ထောက်ခံခဲ့ပြီး အလုပ်ရှင်က မထောက်ခံဘူး။ ဆန့်ကျင်တဲ့နိုင်ငံက မလေးရှားနှင့် စင်ကာပူ ဖြစ်
ပါတယ်။ ဒီပြဌာန်းချက်ထဲမှာ တိကျတဲ့လမ်းညွှန်မှုတွေရှိတယ်။ 
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-	 ဒီ ILO ပြဌာန်းချက် အမှတ် ၁၉၀ ကဘယ်လိုနည်းဗျူဟာကုိ အခြေခံထားလဲ။
-	 အားလုံးပါဝင်မှုအပေါ်အခြေခံတယ်၊ ILO ရဲ့ ပြ ဌာန်းချက်တွေဟာ ဘယ်လိုစီးပွားရေးမှာမဆို

အကျုံးဝင်စေရမယ်။ အကြမ်းဖက်မှု စေ ာ်ကားနှောင့်ယှက်မှု ခွဲခြားဆက်ဆံမှုမရှိစေရ။ ဂျဲန်ဒါ
အားလုံးဖြစ်တည်မှုအလိုက် ထည့်သွင်းစဉ်းစားဖြေရှင်းဆောင်ရွက်ပေးရမယ်။

Formal စီးပွားရေး - 	 ဥပဒေတိတိကျကျပြဌာန်းထားတဲ့အလုပ် (စက်ရုံ၊ အလုပ်ရုံ,.. စသဖြင့်)
Informal စီးပွားရေး - 	 ဥပဒေတိတိကျကျမပြဌာန်းထားတဲ့အလုပ် (အိမ်အကူအလုပ်၊ ရေ လုပ်ငန်း၊ 

စားသောက်ဆိုင်၊ ရာဘာခြံ၊ စိုက်ပျ ိုးရေး .. စသဖြင့်)

လုပ်ငန်းခွင်ဝန်းကျင်လောက (World of Work)
-	 အိမ်၊ ထမင်းစားဆောင်၊ ဖယ်ရီ၊ ရုံးခန်း၊ အိမ်သာ 
-	 အလုပ်သွားတဲ့လမ်းမှာ ဖြစ်သောကိစ္စသည် လုပ်ငန်းခွင်နဲ့ စပ်ဆိုင်ပါတယ်
-	 မီဒီယာတွေ၊ ဒီဂျစ်တယ် စက်ပစ္စည်းတွေကလည်း လုပ်ငန်းခွင်နဲ့စပ်ဆိုင်သောနေရာဖြစ်တယ်
-	 အလုပ်အတွက်အစည်းအဝေးလုပ်ရတဲ့ မည်သည့်နေရာမဆို လုပ်ငန်းခွင်နဲ့ စပ်ဆိုင်ပါတယ် 

အလုပ်နှင့်သက်ဆိုင်သည့် ခရီးတို/ခရီးရှည်၊ သင်တန်းပွဲများ၊ လူမှုဆိုင်ရာ လှုပ်ရှားမှုများ
-	 အလုပ်အတွက်သွားရတဲ့သင်တန်းကလည်း လုပ်ငန်းခွင်နဲ့ဆက်စပ်တယ်
-	 အမိမ်ှာ အမိတ်ငွ်းအကြမ်းဖကမ်ှုကလည်း လပုင်န်းခငွန်ဲ့ ဆက်စပတ်ယ ်(အကြမ်းဖကမ်ှုကြောင့ ်

ထိခိုက်ထားပြီး အလုပ်ကခွင့်မပြုပေးရင် အလုပ်လာရတယ်)
-	 ကွန်ပျူတာအွန်လိုင်း အလုပ်နှင့်ဆက်စပ်ပြီးလည်း စော်ကားခံရနိုင်တယ်

အဓိပ္ပါယ်ဖွင့်ဆိုချက်အတိုင်းအတာ

၁။ အလုပ်သမား
-	 လုပ်ငန်းခွင်ထဲရောက်သူအားလုံး၊ ငွေကြေးမရတဲ့စေတနာ့ဝန်ထမ်းအပါအဝင်
-	 အလုပ်ရှာနေသူများ
-	 ဝမ်းစာရှာဖွေစားသောက်သူ
-	 တောမှာဖြစ်ဖြစ် မြို့မှာဖြစ်ဖြစ်၊ အလုပ်စာချုပ်ရှိရှိမရှိရှိ၊ အလုပ်လုပ်ပြီး ပိုက်ဆံရတဲ့သူရော၊ 

လုပ်ငန်းခွင်လေ့လာနေသူများနှင့် အလုပ်သင်ရော၊ အလုပ်အတွက်သင်တန်းတက်နေသူများ၊ 
အလုပ်ထုတ်ခံသူနှင့် အလုပ်နားခံရသူ၊ နိုင်ငံဥပဒေအရသတ်မှတ်ထားသော အလုပ်သမားများ၊ 
အလုပ်ရှင်တစုံတယောက်ရဲ့တာဝန် ဝတ္တရားများကို ထမ်းဆောင်နေရ သူများအားလုံး ပြဌာန်း 
ချက်မှာ အလုပ်သမားအနေနဲ့ပါဝင်ပါတယ်။

၂။ အလုပ်ရှင်
-	 အလုပ်သမားနှင့်ဆက်စပ်သူ (တိုက်ရိုက်/သွယ်ဝိုက်) လူပုဂ္ဂိုလ် သို့မဟုတ် လုပ်ငန်း
-	 ပိုက်ဆံပေးသည်ဖြစ်စေ၊ မပေးသည်ဖြစ်စေ၊ စာချုပ်နဲ့ရှိသည်ဖြစ်စေ၊ မရှိသည်ဖြစ်စေ၊ ခန့်ထား

ပြီး ကိုယ့်ကိုအလုပ်လုပ်ခိုင်းရင် အလုပ်ရှင်ဖြစ်တယ်။
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၃။ အကြမ်းဖက်မှုနှင့်စော်ကားနှောင့်ယှက်မှု
-	 လူတယောက်လက်မခံနိုင်တဲ့ အမူအရာ၊ လုပ်ဆောင်မှု၊ ခြိမ်းခြောက်မှုတို့ပါဝင်တယ်။
-	 တကြိမ်ထဲဖြစ်စေ၊ အကြိမ်ကြိမ်ဖြစ်စေ ကျူးလွန်တာမျ ိုး
-	 ရုပ်ပိုင်း၊ စိတ်ပိုင်း၊ လိင်ပိုင်း၊ စီးပွားရေးပိုင်းဆိုင်ရာ ထိခိုက်အောင်လုပ်တာ
-	 ဂျဲန်ဒါ ဖြစ်တည်မှုအပေါ်အခြေခံပြီး အကြမ်းဖက်ခြင်း
-	 ဥပမာ - အမျ ိုးသမီးတွေနဲ့ အမျ ိုးသား ကျောင်းဝင်ခွင့်အမှတ်မတူညီခြင်းစသည်တို့လည်း ပါဝင်

သည်။

၄။ ကျူးလွန်သူများ/ ကျူးလွန်ခံရသူများ
-	 အလုပ်ရှင်၊ အလုပ်သမား
-	 စျေးသည်၊ စီးပွားရေးသမား၊ ဖောက်သည်/ဝယ်ယူသူများ
-	 အသက်ကြီးရွယ်အို၊ လူမမာ၊ မသန်စွမ်းသူများ
-	 ဝန်ဆောင်မှုပေးသူများ၊ အသုံးပြုသူများ
-	 ပြည်သူလူထု (လူတိုင်းကျူးလွန်သူ ကျူးလွန်ခံရသူဖြစ်နိုင်ပါတယ်) တို့ပါဝင်ပါတယ်။

ကာကွယ်တားဆီးခြင်း

ကာကွယ်တားဆီးခြင်းဆိုင်ရာ လမ်းညွန်ချက်များ 

အလုပ်ရှင်အဖွဲ့အစည်းများ အလုပ်သမားအဖွဲ့အစည်းများနှင့် ဆွေးနွေးတိုင်ပင်၍ အဖွဲ့ဝင်နိုင်ငံများ
အနေဖြင့် အောက်ပါတို့ကိုဆောင်ရွက်ရန် 

-	 အလပုသ်မားများအနေဖြင့ ်အကြမ်းဖကခ်ြင်း၊ ထပိါးနှောကယ်ကှခ်ြင်း ခရံနိငုခ်ြေများသည့ ်ကဏ္ဍ
များ အသက်မွေးဝမ်းကျောင်းလုပ်ငန်းနှင့် အလုပ်အကိုင်အစီအစဉ်များကို ခွဲခြားဖေါ်ထုတ်ခြင်း။ 

-	 ယင်းအလုပ်သမားများကို ထိရောက်စွာ ကာကွယ်စောင့်ရှောက်မှုရှိရေး သေချာစေခြင်း။ 
-	 ကာကွယ်တားဆီးရေးအတွက် အလုပ်ရှင်များဆောင်ရွက်ရန် လိုအပ်ချက်များကို ဥပဒေများနှင့် 

နည်းဥပဒေများ ပြ ဌာန်းခြင်း၊ အလုပ်ခွင်ကျန်းမာရေးနှင့်လုံခြုံရေး ၏ အစိတ်အပိုင်းအနေဖြင့် 
ဘေးအန္တရာယ်များကို သတ်မှတ်ခြင်း။ 

-	 မူဝါဒများ ချမှတ်ခြင်း။ 
-	 သတင်းအချက်အလက်များနှင့် သင်တန်းများ ပံ့ပိုးပေးခြင်း။ 



5555

၂၀၂၅ ခုနှစ် မတ်လ ၅ - ၉ ရက်နေ့ 

ကျင့်သုံးဆောင်ရွက်ခြင်းနှင့် ကုစားမှုများ

l	 အကြမ်းဖက်ခံသူများအတွက် တရားရုံးတွေ၊ ဥပဒေတွေ စီမံဆောင်ရွက်ခြင်း  တိုင်ကြားနိုင်ရေး၊ 
စုစံမ်းဖောထ်တုခ်ြင်းနငှ့ ်အငြင်းပွားမှုဖြေရငှ်းရေး ယန္တရားများ လပုင်န်းခငွ ်အဆင့န်ငှ့ ်လပုင်န်းခငွ်
ပြင်ပတရားရုံးများသို့ ခုံရုံးများ စသဖြင့် စီမံဆောင်ရွက်ပေးခြင်း

l	 ပံပ့ိုးမှုတွေ၊ စတိပ်ိငု်း၊ ရပုပ်ိငု်း ပြနလ်ညထ်ထူောငဖ်ိုအ့တွက ်လပုဆ်ောငပ်ေးခြင်း ပြနလ်ညတ်ုံပ့ြန်
တိုက်ခိုက်မှုများအား ကြိုတင်ကာကွယ်ပေးခြင်း 

l	 ဆေးကုသမှုအတွက် ကုန်ကျစရိတ်လိုအပ်ချက်တွေ လုပ်ဆောင်ပေးခြင်း

l	 ရုပ်ပိုင်း၊ စိတ်ပိုင်း၊ ပစ္စည်းဆိုင်ရာ ထိခိုက်မှုတွေအတွက် လျေ ာ်ကြေး နစ်နာကြေးရအောင် 
ဆောင်ရွက်ပေးခြင်း

l	 လုပ်ငန်းခွင်မှာ အကြမ်းဖက်မှုဖြစ်ထားခြင်းကို ရှောင်ဖို့ အလုပ်မသွားခြင်းကိုခွင့်ပြုပေးခြင်း

l	 အကြမ်းဖက်မှုစစ်ဆေးရေးအတွက် အလုပ်ရှင်ကခွင့်ပြုပေးခြင်း။

ပံ့ပိုးကူညီခြင်း

l	 လုပ်ငန်းခွင်ဆိုင်ရာ စံသတ်မှတ်ချက်၊ လုပ်ငန်းခွင် မူဝါဒများ ဆန်းစစ် စစ်ဆေးရေးများ လုပ် 
ဆောင်ပေးခြင်း (လိင်ပိုင်းဆိုင်ရာ စော်ကားမှုတွေကိုစစ်ဆေးခြင်း)

l	 တရားမျှတရေးဆိငုရ်ာ လပုင်န်းတွေအတကွ ်အလပုရ်ငှမ်ျား၊ အလပုသ်မားများနငှ့ ်ဥပဒေအာဏာ
သက်ဝင်ရေး ဆောင်ရွက်သည့် အာဏာပိုင်များအတွက်အသိပညာပေးရေး အစီအစဉ်များ လုပ် 
ဆောင်ပေးခြင်း

l	 သက်ဆိုင်ရာနိုင်ငံမူဝါဒများတွင်လည်း ထိပါးနှောင့်ယှက်မှုများကို ထည့်သွင်းဖော်ပြခြင်း 
	 (ဥပမာ - လုပ်ငန်းခွင်ဘေးကင်းလုံခြုံရေး၊ တန်းတူညီမျှမှုရှိရေး၊ ခွဲခြားဆက်ဆံမှု ပပျောက်ရေး

နှင့် ရွှေ့ပြောင်းသွားလာခြင်းဆိုင်ရာ မူဝါဒများ)

အိမ်တွင်းအကြမ်းမှုဟာလည်း အကြမ်းဖက်မှုဖြစ်တယ်။ အကြမ်းဖက်မှုဖြစ်ရင် လုပ်ငန်းခွင်ထိခိုက်
မှုဖြစ်စေပါတယ်။ အိမ်တွင်းအကြမ်းဖက်မှုတွေ့ရင် ကျမတို့နိုင်တဲ့အပိုင်းကနေ ကူညီဆောင်ရွက်ပေးသင့်
တယ်။ ပြ ဌာန်းချက ်အမှတ် ၁၉၀ တွင် ပါဝင်တဲ့ အိမ်တွင်းအကြမ်းဖက်မှု၏ သက်ရောက်မှုများကို အသိ 
အမှတ်ပြုဖို့နှင့် သင့်တော်သည့် လက်တွေ့ဆောင်ရွက်ခြင်းဖြင့် အကျ ိုးသက်ရောက်မှုများကို လျ ှော့ချရန်
လည်း အရေးကြီးပါတယ်။

-	 စက်ရုံမှာ အမျ ိုးသမီးတွေ အဓမ္မပြုကျင့်ခံရပြီး သူမအရှက်ကိုကာကွယ်တဲ့အနေနှင့် မြ န်မာကို 
ပြန်သွားတယ်။

-	 မြနမ်ာပြညမ် ှထိငု်းနိငုင်ကံိလုာတဲအ့ခါ ပွစဲားများနငှ့လ်ာကြရတယ။် ပွစဲားများရဲ့ မဖယွရ်ာပြုကျင့်
ခြင်းကိုလည်း ခံရတယ်။ 
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၂၄ ကြိမ်မြောက် အမျ ိုးသမီးနှီးနှောဖလှယ်ပွဲ မှတ်တမ်း

-	 ရွှေ့ပြောင်းအလုပ်သမားတွေ လမ်းခရီးမှာ ဖြစ်မယ့် ပြသနာအတွက်ကာကွယ်ဖို့ ပြထန်းချက်မှာ
မပါဘူး

-	 ဒ ီပြဌာန်းချကက်ိ ုသဘောတလူကခ် ံလိကုန်ာမယလ်ို ့လကမ်တှထ်ိုးထားတဲ ့နိငုင် ံ၃၆ နိငုင် ံအနက ်
အရှေ့တောင်အာရှမှာ ဖိလစ်ပိုင် တစ်နိုင်ငံပဲ ပါဝင်သေးတယ်

အဖွဲ့ဝင်နိုင်ငံများမှဆောင်ရွက်ရန်

-	 အသိပညာပေး ကမ်ပိန်းများပြုလုပ်ခြင်း
-	 အကြမ်းဖက်မှုမြင့်တက်စေမည့် ယဉ်ကျေးမှုတွေ ရပ်ရွာစည်းကမ်းများရှိပါက ဝေဖန် ထောက်ပြ

ခြင်း
-	 ဂျနဲဒ်ါဖြစတ်ညမ်ှုများအား လကခ်နံိငုရ်န ်ကျောင်းများ၊ မသိားစမုျား ပတဝ်န်းကျင ်အသိငု်းအဝိငု်း

များတွင် ဝေမျှခြင်း
-	 မဒီယီာများမ ှလထူထုသံို ့မနှမ်နှက်နက်န ်သတင်းအချကအ်လကမ်ျားပေးနိငုရ်န ်သေချာစေခြင်း
-	 အကြမ်းဖက်မှုနှင့် ထိပါးနှောင့်ယှက်မှုများမှ ကင်းဝေးသော၊ ဘေးကင်းလုံခြုံပြီး ကျန်းမာသော၊ 

သဟဇာတရှိသော လုပ်ငန်းခွင်များ ဖြ စ်ပေါ်လာစေရေးအတွက် ရည်ရွယ်သည့် အများပြည်သူ
ဆိုင်ရာ စည်းရုံးလှုံ့ဆော်မှုများလုပ်ဆောင်ခြင်း။

-	 ပညာရေးနှင့် အသက်မွေးဝမ်းကျောင်း သင်တန်းများ၊ ဂျဲန်ဒါရေးရာ တုံ့ပြန်ဆောင်ရွက်နိုင်မည့် 
သင်ရိုးညွှန်းတမ်းများနှင့် သင်ကြားရေးပစ္စည်းများ ထောက်ပံ့ပေးခြင်း။

ကာကွယ်စောင့်ရှောက်မှုအတွက် အကြံပြုချက် အမှတ် ၂၀၆ မှာတိတိကျကျ ပြဌာန်းထားတယ်။

l	 ထိခိုက်ခံစားရသူကို ကာကွယ်ပေးခြင်း 

l	 ပြုလွယ်ပြောင်းလွယ် အလုပ်အစီအစဉ်များ 

l	 ကျူးလွန်သူအား အလုပ်မှယာယီရပ်ဆိုင်းခြင်းနှင့် ကျူးလွန်ခံရသူအား ယာယီကာကွယ်စောင့် 
ရှောက်ခြင်း 

l	 လုပ်ငန်းတွင် အိမ်တွင်းအကြမ်းဖက်မှု အန္တရာယ်အကဲဖြတ်မှုများထည့်သွင်းဆောင်ရွက်ခြင်း

l	 အသိပညာမြင့်တင်ခြင်း

ထိုင်းမှာအလုပ်လုပ်နေတဲ့ မြန်မာနိုင်ငံ ၅ သန်းကျော်ထဲမှာ အမျ ိုးသမီးအလုပ်သမား အရေအတွက် 
ဟာ ထက်ဝက်ခန့်ရှိတယ်။ ILO ပြ ဌာန်းချက် အမှတ် ၁၉၀ ကို ထိုင်းနိုင်ငံအစိုးရအနေနဲ့ လက်မှတ်ထိုးဖို့
အတွက် တေ ာင်းဆိုရမယ်။ အစိုးရက လက်မှတ်ထိုးလိုက်မယ်ဆိုရင် အလုပ်သမားနဲ့ပတ်သက်တဲ့ အခွင့် 
အရေး၊ အသိပညာ၊ အထောက်အပံ့များကို ပြ ုပြင်ရမယ်၊ ပြ င်ဆင်ရမယ်။ အလုပ်သမားတွေရဲ့အခြေအနေ 
အထူးသဖြင့် အိမ်အကူအမျ ိုးသမီး အလုပ်သမားများအတွက် ပိုပြီးအခွင့်အရေးကောင်းစေပါတယ်။ ထိုင်း
နိုင်ငံရဲ့အကျ ိုးစီးပွားအတွက် အလုပ်သမားအရေးကို ဒီထက်ပိုမိုကောင်းမွန်လာအောင် တောင်းဆိုရမှာဖြစ်
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၂၀၂၅ ခုနှစ် မတ်လ ၅ - ၉ ရက်နေ့ 

တယ်။ တောင်းဆိုမှုဟာ ဥပဒေဘောင်ထဲက လုပ်တာမျ ိုးဖြစ်ပါတယ်။ ထိုင်းနိုင်ငံမှာ ILO ငါးဖမ်းလုပ်ငန်း
ဆိုင်ရာ ပြ ဌာန်းချက်ကို လက်မှတ်ထိုးထားခြင်းမရှိဘူး။ ဒါကြောင့် ငါးဖမ်းလုပ်ငန်းမှာ လူ့အခွင့်အရေးချ ိုး
ဖောကမ်ှုတွေအများကြီးရှနိေတဲအ့ပြင ်ထိငု်းနိငုင်ငံါးဖမ်းလပုင်န်းသည ်ကမ္ဘာမှာ ဒတုယိအကြီးဆုံးဖြစတ်ယ။် 

ရွှေ့ပြောင်းအလုပ်သမားများအတွက် နိုင်ငံများအား အကြံပြုချက်

မူရင်းနိုင်ငံ၊ ဆိုက်ရောက်နိုင်ငံနှင့် ခရီးဖြတ်သန်းသွားရသည့်နိုင်ငံများတွင် ရွ ှေ့ပြောင်းခြင်းဆိုင်ရာ 
အထောက်အထားများနှင့် သက်ဆိုင်မှုမရှိစေဘဲ ရွ ှေ့ပြောင်းအလုပ်သမားများ အထူးသဖြင့် အမျ ိုးသမီး
ရွှေ့ပြောင်းအလုပ်သမားများကို အကြမ်းဖက်မှုနှင့် ထိပါးနှောင့်ယှက်မှုများမှ ကာကွယ်စောင့်ရှောက်ရန် 
တရားဥပဒေဆိုင်ရာဆောင်ရွက်ချက်များ (သို့) အခြားစီမံချက်များ ချမှတ်ဆောင်ရွက်သင့်သည်။ အကြမ်း 
ဖက်မှုနှင့် ထိပါးနှောင့်ယှက်မှု အထူးသဖြင့် ဂျဲန်ဒါအခြေပြုအကြမ်းဖက်မှုနှင့် ထိပါးနှောင့်ယှက်မှုများကို 
လက်သင့်မခံရေး၊ ခွဲခြားဆက်ဆံမှု လုပ်ဆောင်ချက်များကို ဖြေရှင်းပေးရေးနှင့် ထိခိုက်ခံစားရသူများ တိုင် 
ကြားသမူျား၊ သကသ်ေများနငှ့ ်လှုံ့ဆောပ်ေးသမူျားကိ ုရကှရ်ွံ့သမိင်ယမ်ှုများမ ှကာကယွပ်ေးရေးတိုအ့တကွ ်
ရွှေ့ပြောင်းအလပုသ်မားများ နေထိငုသ်ည့ ်နိငုင်မံျား အပါအဝင ်နိငုင်အံများစတုငွ ်ဘာသာစကားအမျ ိုးမျ ိုး
ဖြင့် အများပြည်သူ အသိပညာမြင့်တင်ခြင်း ကမ်ပိန်းများကို ပြုလုပ်သင့်သည်။ ၂၀၂၄ ခုနှစ်အထိ နိုင်ငံ ၃၆ 
နိုင်ငံက ILO ပြဌာန်းချက် အမှတ် ၁၉၀ ကို လက်မှတ်ရေးထိုးထားပြီးဖြစ်သည်။ လက်မှတ်ရေးထိုးပြီး တ
နှစ်အကြာနောက်ပိုင်း ပြောင်းလဲလုပ်ဆောင်မှုများအား အစီရင်ခံစာတင်ရသည်။

ILO C190 လှုပ်ရှားမှု 

ဦးဆောင်သူ- Usama (ILO)

စည်းရုံးလှုံ့ဆော်မှုအတွက် ဆက်သွယ်မှု ဂိမ်း

ကျမကတော့ ဥူစမာပါ၊ ILO ဘန်ကောက်ရုံးကပါ။ ဒီနေ့မှာ ကမ်ပိန်းလုပ်တဲ့အခါ အသုံးဝင်တဲ့ နည်း
လမ်းတွေ၊ အထောက်အကူလေးတွေအကြောင်းကို သင်ပြပါမယ်။ ပထမအပိုင်း လေ ့လာခဲ့သလိုပဲ ထိုင်း
နိုင်ငံဟာ ILO ပြဌာန်းချက် အမှတ် ၁၉၀ ကို လက်မှတ်ထိုးထားတာ မဟုတ်သေးလို့ လိုက်နာကျင့်သုံးခြင်း
မရှသိေးဘူး။ ဒါကြောင့ ်အလပုရ်ငှတ်ွေက ဒပီြဌာန်းချကက်ိ ုကန့်ကကွန်ိငုတ်ယ။် ဒါကြောင့ ်ကျမတိုက့ ထိငု်း
နိုင်ငံ အလုပ်သမားသမဂ္ဂတွေနှင့်ပူးပေါင်းဖို့ လိုတယ်။ ထို့အပြင် အလုပ်သမားများ စည်းလုံးညီညွတ်ဖို့ လို
တယ်။ ဥပမာ - ငါးကြီးတစ်ကောင်က အလုပ်ရှင်ဖြစ်တယ်။ ငါးအသေးလေးတွေက အလုပ်သမားတွေဖြစ်
တယ်။ ငါးကြီးက ငါးအသေးလေးတွေကို ဝါးမြိုလေ့ရှိတယ်။ ငါးလေးတွေစည်းလုံးပြီး ငါးကြီးကို ပြန်ပြီးဝါး
မြိုနိုင်အောင် ကျမတို့ စည်းလုံးဆောင်ရွက်ရမယ်။ 
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၂၄ ကြိမ်မြောက် အမျ ိုးသမီးနှီးနှောဖလှယ်ပွဲ မှတ်တမ်း

	 ကမ်ပိန်းအကြီး၊ ကမ်ပိန်းအသေး အကြောင်းကို ဥပမာလေးတွေနဲ့ ပ ြောပြချင်တယ်။ မြ န်မာ
အလုပ်သမား အများအပြားပါဝင်တဲ့ ငါးဖမ်းလှေမှာ ထိုင်း အလုပ်သမား ၃ ယောက်ပဲရှိပြီး ကျန်တဲ့အလုပ် 
သမားအားလုံးက မြန်မာတွေဖြစ်တယ်။ ငါးမဖမ်းရ ကန့်သတ်ထားတဲ့နေရာတွေမှာ လှေဦးစီးက အတင်း 
အကြပဖ်မ်းခိငု်းတယ။် လှေတစီးလုံးအဖမ်းခရံတယ် လှေပိုငရ်ငှက် ထိုင်းအလပုသ်မားတွေကို ပိုကဆ်ံပေး
ပြီးထုတ်ပေးတယ်။ မြ န်မာရွှေ့ပြောင်းအလုပ်သမားတွေက အမြဲအဖမ်းခံရပြီး ဘယ်တော့ပြန်လွတ်မလဲ  
မသရိဘူး။ မြနမ်ာလပုသ်ားအားလုံးစစုည်းပြီး လှေဦးစီးက တရားမဝငင်ါးဖမ်းခိငု်းတဲအ့ခါ ထိငု်းစကားပြော
တတ်တဲ့ သူတယောက်က အားလုံးကိုယ်စား မဖမ်းချင်ဘူး အတင်းအကြပ်ဖမ်းခိုင်းရင် အားလုံးအလုပ်
ဆကမ်လပု်တောဘ့ူးလို ့တောင်းဆိုတဲ ့တောင်းဆိုမှု (ကမပ်နိ်း) ကို ပြုလပုခ်ဲ့ကြတယ။် ရနောင်းမှာ အဲက့မ်
ပိန်းသေးသေးလေးကလည်း အကျ ိုးသက်ရောက်မှုရှိခဲ့တယ်။ လူတွေသိသွားတယ်။

နောက်တခုက အလုပ်သမားတွေ နားမလည်တဲ့ ဘာသာနဲ့ စာချုပ်တွေကို အလုပ်သမားတွေကို 
လက်မှတ်ထိုးခိုင်းတယ်။ အလုပ်သမားတွေက နားမလည်ကြဘူး။ ဒါကြောင့် အလုပ်သမားတွေနားလည်
တဲ့ ဘာသာစကားအသုံးပြုဖို့ စုပေါင်းတောင်းဆိုကြတဲ့အခါ အလုပ်ရှင်ဘက်ကရော၊ တနိုင်ငံလုံးအတိုင်း 
အတာနဲ့ အလုပ်သမားတွေနားလည်တဲ့ ဘာသာစကားနဲ့ အလုပ်သမားစာချုပ်တွေ ထုတ်ပေးလာနိုင်ခဲ့
တယ်။ ဒါဟာ ကမ်ပိန်းကြီးတခုရဲ့အောင်မြင်မှု ဖြစ်ခဲ့တယ်။  
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တက်ရောက်သူများမှ အတွေ့အကြုံမျှဝေခြင်း

l	 အိချ်အိုင်ဗွီရောဂါဟာ ကြောက်စရာကောင်းတယ်လို့ လူတွေက ကြောက်ရွံ့ကြတယ်။ ကျမတို့ 
အဖွဲ့အစည်းတွေအနေနငှ့ ်ဒရီောဂါဟာ ကြောကစ်ရာမဟတုဘ်ူး။ ကြိုတငက်ာကယွလ်ိုရ့တယ။် 
ပိုးထိန်းဆေးတွေ သောက်ပြီး လူကောင်းနည်းတူနေနိုင်တယ်ဆိုတာ လှုံ့ဆော်ခဲ့တယ်။

l	 ရန်ကုန်ကလိုင်းကားတွေပေါ်မှာ အမျ ိုးသမီးများကို အနှောင့်ယှက်ပေးတာတွေအများကြီးကြုံ
ခဲ့ရ တယ်။ ဒ ါကိုကျမတို့ ကမ်ပိန်းတစ်ခုလုပ်ကြတယ်။ လိုင်းကားစီးကြရတဲ့အမျ ိုးသမီးများ
အတွက် ဘေးကင်းလုံခြုံဖို့ လှုံ့ဆော်မှုတွေလုပ်ပေးနိုင်ခဲ့တယ်။

l	 အရင်က ဖူးခက်ဘက်မှာ လှေသားတွေကို လှေရေရှူးတွေက ပါးနားရိုက်တာတွေ တအားလုပ်
တယ။် နောကပ်ိငု်း ကျမတိုအ့ဖွဲ့က လှုံ့ဆောမ်ှုတွေလပုတ်ယ။် လှေသားတွေကိလုည်း အသပိညာ
ပေးတယ်။ ကျမတို့ကလည်း စကားပြန်လုပ်ပေးတယ်။ နောက်ပိုင်း ရိုက်နှက်တာတွေ မရှိတော့
ဘူး။ 

l	 လမု္မဏမီှာဆိရုင ်အမျ ိုးသမီးအကြမ်းဖကမ်ှုပပျောကရ်ေး ကမပ်နိ်းတွေလပုဖ်ြစတ်ယ။် အမျ ိုးသား
တွေကိုလည်း စည်းရုံးပြီး ကျမတို့ကမ်ပိန်းတွေမှာ ပါဝင်စေပါတယ်။ နောက်ပိုင်း အကြမ်းဖက်
မှုတွေ လျော့ကျလာပါတယ်။ 

l	 ထိုင်း namelistတင်ဖို့ biometric data တွေကို တင်ပြဖို့ လုပ်ရပ်ကို တားဆီးဖို့ ရွ ှေ့ပြောင်း
အလုပ်သမားတွေစုပေါင်းလက်မှတ်ထိုးပီး ထိုင်း အလုပ်သမားဝန်ကြီး ရုံးကိုတင်ဖို့ word fileနဲ့ 
messengerကနေ အချင်းချင်းချတိဆ်က်ပြး လက်မတှထ်ိုးခဲက့ြတယ ်အချနိမ်မလီိက်ုဘ ဲအစိုးရ
ဘက်က လက်မှတ်ထိုးပြီးထုတ်ပြန်လိုက်လို့ ထိုင်းအလုပ်သမားဝန်ကြီးရုံးက မြန်မာသံရုံးကိုပို့
လိုက်ခဲ့လို့ ကမ်ပိန်း ကျရှုံးခဲ့တယ်။ အလုပ်သမား ၁၃သိန်းလောက် ပါဝင်လာဖို့ ခက်ခဲပြီး ၁သိန်း
လောက်ပြည့်ဖို့တောင် မလွယ်ခဲ့ဘူး။

l	 Nike စက်ရုံမှာ မက်စ်တပ်ပြီးလုပ်ရတယ်။ ရွ ှေ့ပြောင်းအလုပ်သမားတွေကမတပ်ချင်ကြဘူး။ 
မဦး ARC မှာ volunteer လုပ်တုန်းက အဆုတ်ရောဂါအတွက်ကာကွယ်ဖို့ စစ်တမ်းကောက်ယူ
ပြီး အသိပညာပေးဆွေးနွေးပွဲတွေပြုလုပ်ပေးတဲ့နောက် အလုပ်သမားတွေ မက်စ်တပ်လာကြ
တယ။် တဘီရီောဂါရှသိတူွေကိလုည်း တတိတ်ဆတိက်ပုေးခဲတ့ယ။် စကရ်ုကံသရိင ်အလပုသ်မား
တွေကို မတရားအလုပ်ထုတ်မှာစိုးရိမ်လို့ တိတ်တဆိတ်ကုပေးခဲ့တယ်။

l	 လူ့အခငွ့အ်ရေးကာကယွစ်ောင့ရ်ှောကသ် ူအနေနဲ့ LGBT ပိငု်းအတကွပ်ြညတ်ငွ်းမှာ လပုဆ်ောင်
ခဲ့တယ်။ LGBTIQ network အနေနဲ့ပူးပေါင်းလုပ်ဆောင်တာဖြစ်တယ်။ safe city campaign 
ကို GBV case အများဆုံးဖြစ်တဲ့ဒေသတွေမှာ ပြ ုလုပ်ခဲ့တယ်။ အသိပညာပေး ကမ်ပိန်းအပြင် 
Action Aid နဲ့ ပူးပေါင်းပြီး street performence လုပ်ခဲ့။

l	 ဖေဖော်ဝါရီ ၁၄ တုန်းက One billion rising campaign သန်း ၁၀၀၀ လုပ်ရှားမှု flash mode 
အနေနဲ့ အလပုသ်ွား အလပုပ်ြန ်ဈေးလိနုေရာတွေမှာ ပြုလပုခ်ဲတ့ယ။် အဓကိအားဖြင့ ်အမျ ိုးသမီး
တွေ လမ်းမှာဖြစ်စေ၊ အလုပ်မှာဖြစ်စေ၊ အိမ်မှာဖြစ်စေ မတရားဖိနှိပ်အကြမ်းဖက်ခံရသူတွေ 
အတွက်ရည်ရွယ်တာဖြစ်တယ်။
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ကမပ်နိ်းလပုတ်ဲအ့ခါ ခေါင်းစဉအ်ကြောင်းအရာတွေကိ ုဘယသ်ထူောကခ်ပံြီး၊ ဘယသ်တူွေက ကြား
နေသလဲ၊ ဘယ်သူတွေက ကန့်ကွက်သလဲ ဆိုတာ သိထားဖို့လိုတယ်။

၁။ ခေါင်းဆောင်သူ

-	 ပြောရဆဲိရုရဲမယ။် အမှားအမနှခ်ွခဲြားသရိမယ။် အဖွဲ့ဝငတ်ွေရဲ့အကြောင်းကိ ုသရိမယ။် အားသာ
ချက်၊ အားနည်းချက်တွေကို နားလည်ရမယ်။ နားထောင်ပေးရမယ်။ အတူတူဆန္ဒထုတ်ဖော်ရ
မယ်။ ဦးဆောင်နိုင်ရမယ်။ 

၂။ ပံ့ပိုးကူညီသူ

-	 ကမ်ပိန်းတွေမှာ တက်ကြွထောက်ခံသူ၊ ပံ့ပိုးကူညီသူတွေကလည်း အရေးကြီးပါတယ်။ 

၃။ ဆုံးဖြတ်ချက်မချရဲသူ

-	 ကြားနေတွေကိ ုဆိလုိတုယ။် ဒလီတူွေဟာ မပါဝငရ်တဲာမဟတုဘ်ူး။ ဆန့်ကျငတ်ာလည်း မဟတု်
ဘူး။ သူက သတင်းအချက် အလက်ကောင်းကောင်းမသိသေးတာ။ မသိသေးတာဖြစ်တယ်။ 
ထောက်ခံသူတွေလိုအပ်တာ သူ့အတွက်လည်း အကျ ိုးရှိမယ်ဆိုရင် ပါဝင်လာနိုင်တယ်။ 

၄။ တချ ို့အကြောင်းအရာတွေကို သဘောမတူတဲ့သူ

-	 သူတို့ဟာ မပါဝင်ဘဲ အကြံဉာဏ်တွေလုပ်ဆောင်ချက်တွေက သဘောမတူတဲ့သူ၊ သဘောမကျ
တဲသ့တူွေဖြစတ်ယ။် ဥပမာ ကမပ်နိ်းတစခ်လုပုမ်ယဆ်ိရုင ်လငိက်ွပဲြားသတူွေအရေးကိ ုဦးစားပေး
တာကို သဘောမကျ တာတွေရှိတတ်တယ်။ 

၅။ လုံးဝဆန့်ကျင်တဲ့သူ

-	 သူများဘာပဲလုပ်လုပ် ဆန့်ကျင်တယ်။ ကန့်ကွက်တယ်။ နှေ ာင့်ယှက်တယ်။ ပူးပေါင်းပါဝင်မှု
လည်း လုံးဝမရှိဘူး။ 

-	 တချ ို့က အွန်လိုင်းပေါ်မှာရေးပြီး ဆန့်ကျင်ကြတာရှိတယ်။
 

xxxxxxxxxxxxx xxxxxxxxxxx xxx xx x

ဒီဂရပ်လေးကိုကြည့်ပြီး ကမ်ပိန်းတစ်ခုခုလုပ်တိုင်း ဘယ်သူတွေက ဘယ်အုပ်စုမှာရှိသလဲ စသဖြင့် 
စစ်တမ်းကောက်ယူဖို့လိုတယ်။ ဒါမှသာ ကိုယ်လုပ်မယ့် ကမ်ပိန်းအတွက် ၁ အကွက်နဲ့ ၂ အကွက်တွေမှာ 
လူများနေရင် အောင်မြင်နိုင်ခြေများတဲ့အတွက် ကမ်ပိန်းကို ဆက်လုပ်လို့ရပါတယ်။ 

Xx Xxx xxxxxxx Xxxxxxxxx xxxxxxxxxxxxxxxxxx
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အကယ်၍ ၁ အုပ်စု နှင့် ၂ အုပ်စုမှာ လူဦးရေနည်းနေရင် အကြောင်းရင်းကိုရှာရမယ်။ ပြီးတော့ ၁ 
အုပ်စု နှင့် ၂ အုပ်စုမှာ လူဦးရေများလာအောင် စည်းရုံးရမှာဖြစ်တယ်။ မထောက်ခံတဲ့သူတွေများတယ်ဆို
ရင် ဘာကြောင့်လဲ သိအောင်လုပ်ဖို့လိုတယ်။ အရင်က စည်းရုံးလှုံ့ဆော်ရေးလုပ်ခဲ့ဖူးပြီး မအောင်မြင်တဲ့
အတွေ့အကြုံကြောင့်လား၊ ဒါမှမဟုတ် သူတို့က လုပ်ချင်တဲ့ကမ်ပိန်းကို သေချာနားမလည်ကြလို့လားဆို
တာ သအိောငလ်ပုပ်ြီး နားလညလ်ာအောငပ်ိရုငှ်းပြမလား၊ သတူိုဆ့ုံးဖြတခ်ျကခ်ျပြီးပါဝငလ်ာဖို ့သတူိုလ့ိအုပ်
တဲ ့သတင်းအချကအ်လကတ်ွေပိပုေးဖိုလ့ိမုလား၊ စဉ်းစားပြီးရှေ့ဆကန်ိငုမ်ယ။် အဆင့ ်၃ အပုစ် ုနဲ့ ၄ အပုစ် ု
ကလတူွေ ရဲ့ အဆငမ်ပြေတဲအ့ခကအ်ခတဲွေကိ ုပြေလညအ်ောငလ်ပုပ်ေးနိငုရ်င ်ကမပ်နိ်းအောငမ်ြငအ်ောင်
ကြိုးစားနိုင်မယ်။

အဆင့် ၅ အုပ်စု ကလူတွေကို စိတ်ပြောင်းလာအောင်စုစည်းဖို့ခက်ခဲမယ်။ ဒ ါပေမဲ့ သူတို့မှာ နဂို
ခေါင်းဆောငန်ိငုစ်မွ်းရှတိဲသ့တူွေဖြစလ်ို ့သတူို ့စတိပ်ြောင်းလပဲြီး စစုည်းမှုမှာပါဝငလ်ာမယဆ်ိရုင ်သတူို ့က
အဆင့် ၁ အုပ်စု မှာပါတဲ့သူတွေဖြစ်လာနိုင်တယ်။

လှုပ်ရှားမှု - သရုပ်ဆောင်ခြင်း

စက်ရုံအလုပ်သမားတွေအကြမ်းဖက်ခံနေရတယ်။ အကြမ်းဖက်မှုပပျောက်အောင် ကမ်ပိန်းလေး 
လုပ်ချင်တယ်။ ကမ်ပိန်းလုပ်ဖို့ အောက်ပါ ၅ ဦးရဲ့သဘောထားဖြစ်တယ်။ 

ကျန်တဲ့ တက်ရောက်သူတွေက Volunteer ၅ ယောက်မှာ ဘယ်သူတွေက ဘယ်အဆင့်မှာရှိနေလဲ
သိဖို့ မေးရမယ့်မေးခွန်းတွေ ပြင်ဆင်မယ်။

မေးခွန်း (၁) - 	 အပုစ် ု၁ က ခေါင်းဆောငအ်နေနဲ့ အခငွ့အ်ရေးကိဘုယလ်ိအုသုံးပြုမလ ဲလတူွေထောကပ်ံ့
မှုပိုရလာအောင် ဘယ်လိုစည်းရုံးမလဲ။ 

Volunteer 1 - 	 ကိုယ်ဖြစ်ချင်တ့ဲအရာကို သိရမယ ်ဘယ်သူဘယ်အဆင့်မှာရှိမလဲ ခွဲခြားရမယ်။
Volutneer 2 - 	 ကိုယ့်မှာသိရှိထားတဲ့ အချက်အလက်တွေကို သေသေ ချာချာ မျှဝေ အသိပေးရမယ်။ 

ထောက်ခံသူတွေအားကောင်းအောင်လုပ်ဖို့ ဥပဒေတွေနားလည်အောင်လုပ်ရမယ်။
Volunteer 3 - 	 ကိုယ်အဆင်ပြေဖို့လိုတယ် အရဲမစွန့်ဘဲ အခုလည်းအဆင်ပြေနေတာပဲ။ 
Volunteer 5 - 	 ဖြစ်နိုင်လား မဖြစ်နိုင်လား သေချာစဉ်းစားပြီးမှပဲဆက်လုပ်မယ်။

မေးခွန်း (၂) - 	က မ်ပိန်းလုပ်မယ်ဆိုရင် တရားဝင်ခွင့်ပြုချက်ရအောင်ဘယ်လိုလုပ်မှာလဲ။

Volunteer 1 - 	 သက်ဆိုင်သူတွေကို ဆက်သွယ်ကြည့်ရမှာပေါ့၊ လုပ်တော့လုပ်ကြည့်ရမှာပေါ့။

မေးခွန်း (၃) - 	က မ်ပိန်းကို ဘယ်အခြေအနေအထိ လူတွေသိပြီး ပါဝင်လာအောင်လုပ်မလဲ။

Volunteer 2 - 	 နိုင်ငံခြားသား ရွှေ့ပြောင်းလုပ်သားတွေကို ဘယ်လောက်ကာကွယ်ပေးထားလဲ။ ကိုယ်
တွေဘကက်လည်း လိကုန်ာရမယ့ ်ဥပဒေတွေကိလုည်း လိကုန်ာပြီးလပုရ်မယ။် တောင်း 
ဆိုချက်တွေကို မတုံ့ပြန်သေးဘူးဆိုရင် နောက်တဆင့်တက်ပြီးလုပ်မယ်။ တဆင့်ပြီးတ
ဆင့်တက်ပြီးလုပ်မယ်။
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မေးခွန်း (၄) - 	က မ်ပိန်းကို အစိုးရတွေလက်မခံရင် ဘယ်လိုလုပ်မလဲ။

Volunteer 3 - 	 လုပ်လို့ရရင်လုပ်မယ်၊ မရရင်မလုပ်ဘူး၊ အကျ ိုးလည်းမရှိဘူးဆို မလုပ်တော့ဘူး။

မေးခွန်း (၅) - 	ငြ ိမ်းချမ်းစွာဆန္ဒပြပေမဲ့ ကိုယ့်ကိုစွပ်စွဲပြီး အကျဉ်းချမှာ၊ အမှုဖြစ်လာမှာမျ ိုးတွေ ဖြစ်လာ
ရင ်အနစန်ာခနံိငုလ်ား။ အလပုသ်မားတွေ အမြတထ်တုခ်ရံမှုတွေအတကွ ်ပြောင်းလပဲေး
နိုင်လား။

Volunteer 5 - 	 အဆင်သင့်မဖြစ်သေးဘူး။
Volunteer 4 - 	 အဆင်သင့်ဖြစ်ပြီ။
Volunteer 3 - 	 ရင်းနှီးရမယ့်အရာတွေအတွက် အဆင်သင့်မဖြစ်သေးဘူး။
Volunteer 2 - 	 ဖြစလ်ာမယ့ ်ပြသနာတွေကိ ုကြိုစဉ်းစားပြီးမလှပု၊် အဓကိက စဉဆ်ကမ်ပြတဆ်ကတ်ိကု်

လုပ်ဆောင်နိုင်မှ ပြောင်းလဲမှုတွေဖြစ်လာမယ်။
Volunteer 1 - 

မေးခွန်း (၆) - 	က မ်ပိန်းအတွက် ငွေကြေးဘယ်လိုစီစဉ်မလဲ။

Volunteer 2 - 	 အဖွဲ့ဝငက်ြေး ကောကမ်လား - လပုတ်တတ်ဲ ့ပစ္စည်းတွေနဲ့ ရောင်းပြီး ရနပ်ုငံွေရှာမလား။

အခုသရုပ်ဆောင်သွားတဲ့နည်းစနစ်လေးဟာ ကိုယ့်ရပ်ရွာမှာ ဘယ်လိုလူတွေရှိတယ်ဆိုတာ သိရ
တယ်။ ဆန့်ကျင်တဲ့လူတွေရှိရင် ဘယ်လိုရှေ့ဆက်ပြီး စည်းရုံးရမယ်ဆိုတာ သိရပါတယ်။ တစ်ခါတလေ
ကျတော့ နံပါတ် ၅ လူဟာ တကြိမ် နှစ်ကြိမ်စည်းရုံးလို့မှမရရင် အချနိ်မကုန်ခံတော့ဘဲ အခြားလူကို ထပ်
ပြီးစည်းရုံးဖို့ လိုတယ်။ 

ဆွေးနွေးချက် - 	ကျမတို့ရေလုပ်သားတွေကို ကမ်ပိန်းတစ်ခုလုပ်ချင်လို့သွားစည်းရုံးတဲ့အခါမှာ ဦးဆောင်
သလူို ့ခယံထူားတဲလ့တူဦးက သူ့ကိအုရငဦ်းဆုံးမတိငုပ်င၊် အကြောင်းမကြားတဲအ့တကွ ်
လုံးဝကန့်ကွက်ဆန့်ကျင်မှု လုပ်တယ်။ ဒါကြောင့် နောက်ပိုင်းတွေကို ကမ်ပိန်းလုပ်ဖို့ ထို
သကူိအုရငအ်ကြောင်းကြားတော ့သကူပ ဲအစစအရာရာ ဦးဆောငမ်ှုပေးတယ။် ပူးပေါင်း
ပါဝင်တယ်။ 

ဟုတ်ပါတယ်။ ဒီလိုပုဂ္ဂိုလ်ရေးတွေကို ဦးစားပေးခြင်းဟာလည်း နံပါတ် ၅ နေရာမှာရှိခဲ့ဖူးသူဟာ 
နောက်ပိုင်း နံပါတ် ၁ နေရာရောက်လာနိုင်ပါတယ်။ 

ကမပ်နိ်းလပုတ်ဲအ့ခါမှာ ဆိရုယှမ်ဒီယီာတွေကိလုည်း များစွာအသုံးချဖိုလ့ိတုယ။် ပြီးတော ့#Hashtag 
လေးတွေကို အသုံးပြုဖို့လိုတယ်။ #metoo ကမ်ပိန်းလေးဟာ ကမ္ဘာပေါ်မှာ နာမည်ကြီးကမ်ပိန်းတစ်ခု 
ဖြစလ်ာခဲ ့တယ။် လပုင်န်းခငွမ်ှာ အကြမ်းဖကခ်ရံတဲအ့မျ ိုးသမီးများအတကွ ်ထတုဖ်ောပ်ြောဆိဖုို ့နာမညက်ြီး 
မင်းသမီးတဦး စတင်ခဲ့တာ ဖြစ်တယ်။ 
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၂၀၂၅ ခုနှစ် မတ်လ ၅ - ၉ ရက်နေ့ 

လုပ်ငန်းခွင်အကြမ်းဖက်မှု ပပျောက်ရေးကမ်ပိန်းအတွက် ဆောင်ပုဒ်လေးကို စဉ်းစားကြရအောင်။ 

#အမျ ိုးသမီးများလုပ်အားခတန်းတူရရှိရေး 
#Save women worker 
#We are together 
#လုံခြုံစိတ်ချအေးချမ်းဘဝ 
#Gender equality 
#Justice 
#Equal pay 
#Stop harassment
#အမျ ိုးသမီးများအိမ်တွင်းအကြမ်းဖက်မှု 
#အမျ ိုးသမီးများကိုထိပါးစော်ကားမှု 
#Ratify ILO C190 
#Stop Violence Against Women in the World 
#Migrants too 
#Migrant women too 
#No Harassment for All 
#Migrants Are Humans Too

နောကဆ်ုံးအနေနဲ့ အကြမ်းဖကခ်ရံပြီး စတိဒ်ဏရ်ာရနေတဲအ့မျ ိုးသမီးတဦးအတကွ ်အားပေးစကား 
၃ ခွန်းပြောကြရအောင်။ 

ဥပမာ ...
ကျမဟာ စိတ်ကောင်းတယ်
ကျမဟာ ချောမောလှပတယ်
ကျမဟာ စိတ်ရှည်တယ်။ 

-	 ဟင်းကောင်းကောင်းချကစ်ားတတတ်ယ၊် အသစတ်ွေလေလ့ာသငယ်တူတတ်ယ။် တကိယုရ်ည်
သန့်ရှင်းမှုရှိတယ်။ 

-	 ကူညီချင်စိတ်ရှိတယ်၊ ပူးပေါင်းအားရှိတယ်၊ ခရီးသွားရတာကြိုက်တယ်။ 
-	 လွတ်လပန်ေရတာကြိုက်တယ်၊ ကိုယ့်ကိုယ်ကိုဆုချတယ်၊ ဟာသကြိုက်တယ်။ 
-	 ဆံပငက်ိုကြိုက်တယ်၊ ကိုယ့်ဖက်ရှင်ကိုကြိုက်တယ်။ 
-	 မိခင်ကောင်းဖြစ်တယ်၊ လှတယ်၊ ကိုယ်ချင်းစာတရားရှိတယ်။
-	 အရမ်းချစ်တတ်တယ်၊ ဒီခန္ဓာကိုယ်ကိုကြိုက်တယ်။
-	 ကိုယ့်ကိုယ်ကုိဂရုစိုက်တတ်တယ်၊ စိတ်ရှည်တယ်။ 
-	 စိတအ်ေးတယ်၊ အမျ ိုးသမီးဖြစ်တာကိုကြိုက်တယ်။ 
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မိသားစုစီမံကိန်း၊ မျ ိုးဆက်ပွားကျန်းမာရေးနှင့် 
သားဆက်ခြားနည်းလမ်းများအကြောင်း

ဦးဆောင်သူ- ချွန်ထိဒါ

ဤဆွေးနွေးပွဲကို ချွန်ထိဒါနှင့် နီယပ်တို့မှ ဦးဆောင်ဆွေးနွေးခဲ့ပြီး၊ မိသားစုစီမံကိန်းနှင့် မျ ိုးဆက်
ပွားကျန်းမာရေးခေါင်းစဉ်အောက်ရှိ သားဆက်ခြားနည်းလမ်းများကို လက်လှမ်းမီအသုံးပြုနိုင်ရေးအပေါ် 
အတွေ့အကြုံများ မျှဝေဆွေးနွေးရန် ရည်ရွယ်ပြီး ကျင်းပခဲ့ပါတယ်။

ဆွေးနွေးပွဲမှာ ကလေးမွေးဖွားပြီးသူများ၊ အိမ်ထောင်ရှိသူများ၊ ရည်းစားရှိသူများ အပါအဝင် 
ရွှေ့ပြောင်းအမျ ိုးသမီးများ ပါဝင်တက်ရောက်ခဲ့ကြပါတယ်။

 

အုပ်စုလိုက် ဆွေးနွေးမှု (၅ မိနစ်)

ဆွေးနွေးမှုအတွင်း တက်ရောက်သူတွေက ကိုယ်တိုင် ကြားဖူးသိဖူးတာတွေ၊ လက်ရှိ အသုံးပြုနေ
တဲ ့သားဆကခ်ြားနည်းလမ်းတွေကိ ုအပြနအ်လနှ ်မျှဝေခဲက့ြပြီး၊ နည်းလမ်းတစမ်ျ ိုးချင်းစရီဲ့ ကောင်းကျ ိုး၊ 
ဆိုးကျ ိုးတွေကိုလည်း ဆွေးနွေးခဲ့ကြပါတယ်။ 
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ပါဝင်တက်ရောက်သူတွေရဲ့ဆွေးနွေးချက်အရ ထိုးဆေးကို အသုံးပြုဖူးသူ ၄ ယောက်ရှိပြီး၊ ကွန်ဒုံး 
အသုံးပြုဖူးသူ ၂ ယေ ာက်၊ လက်မောင်းပိုက် အသုံးပြုဖူးသူ ၂ ယေ ာက်၊ သားကြောဖြတ်ခြင်းနည်းလမ်း 
(မိန်းမ/ယောကျာ်း) ကို အသုံးပြုဖူးသူ ၃ ယောက် ရှိခဲ့ပါတယ်။ ထို့အပြင် သောက်ဆေးကို အသုံးပြုဖူးသူ 
၅ ယောကန်ငှ့ ်ရကရ်ှောငန်ည်းကိ ုအသုံးပြုဖူးသ ူ၁ ယောက ်ရှခိဲပ့ြီး၊ အရေးပေါ်သားဆကခ်ြားဆေး၊ သားအမိ်
အတွင်း ပစ္စည်းထည့်သွင်းသည့်နည်း (IUD) နှင့် အမျ ိုးသမီးကွန်ဒုံးများကို အသုံးပြုဖူးသူ မရှိခဲ့ပါ။ လက် 
မောင်းကပ်နည်းနှင့် အပြင်ထုတ်နည်းတို့ကို သိရှိထားသူများလည်း ရှိခဲ့ကြပြီး၊ သားဆက်ခြားနည်းလမ်း 
တစ်မျ ိုးမှ မသုံးဖူးသေးတဲ့ အမျ ိုးသမီး ၁၂ ယောက် ရှိပါတယ်။

သောက်ဆေး 

သောကဆ်ေးကိ ုအသုံးပြုဖူးသတူွေက ရာသပီုမံနှလ်ာခြင်း၊ စျေးနှုန်းသကသ်ာခြင်းနဲ့ ဆေးဆိငုတ်ွေ
မှာ လွယ်လွယ်ကူကူ ဝယ်ယူနိုင်ခြင်းကို ကေ ာင်းကျ ိုးအဖြစ် ပ ြောကြားခဲ့ကြပါတယ်။ ဒ ါပေမယ့် နေ ့စဉ်
သောက်ရတာကြောင့် ဆေးသောက်ဖို့မေ့လျော့တာတွေ၊ ရက်ကျော်ရင် အစက ပြ န်စသောက်ရတာတွေ
ကြောင့် အဆင်မပြေခဲ့တဲ့ အတွေ့အကြုံတွေလည်း ရှိခဲ့ပါတယ်။ တချ ို့တွေမှာတော့ မူးဝေခြင်း၊ ကိုယ်
အလေး ချနိ်တက်လာခြင်း၊ အသားခြောက်လာခြင်း အစရှိသဖြင့် ဘေးထွက်ဆိုးကျ ိုးတွေကို ကြုံတွေ့ခဲ့ရ
တယ်။ တစ်ခါတစ်လေမှာ ရက်လွန်နေတဲ့ဆေးကဒ်တွေဖြစ်နေတာမျ ိုး ကြုံရတတ်တဲ့အတွက် သေ ချာ
စစ်ဆေးပြီးဝယ်ရတယ်လို့ မျှဝေခဲ့ကြပါတယ်။

ထိုးဆေး

ထိုးဆေးကို အသုံးပြုဖူးသူတွေက နေ့စဉ်သောက်စရာ မလိုအပ်တာကြောင့် အချနိ်ကုန်သက်သာ
ပြီး အသုံးပြုရ လွယ်ကူတယ်လို့ ပြောကြားခဲ့ကြပါတယ်။ ရာသီမလာတော့တာကြောင့် အဆင်ပြေတယ်
လို့ ခံစားရသူတွေလည်း ရှိခဲ့ပါတယ်။ ဒါပေမယ့် တချ ို့သူတွေအတွက် မူးဝေခြင်း၊ စိတ်တိုလွယ်လာခြင်း၊ 
ကိုယ်အလေးချနိ်တက်လာခြင်း၊ အသားရေခြောက်သွေ့လာခြင်း အစရှိသဖြင့် ဘေးထွက်ဆိုးကျ ိုးတွေကို 
ကြုံတွေ့ခဲ့ရတယ်လို့ မျှဝေခဲ့ကြပါတယ်။ ဆေးရုံဆေးခန်း မရှိတဲ့နေရာတွေမှာ ထိုးရက်မီအောင် မထိုးနိုင်
ရင် ဆေးအကာအကွယ်ထိရောက်မှုလျော့သွားမှာကို စိုးရိမ်ရတာတွေရှိတယ်လို့လည်း ပြောကြားခဲ့ကြပါ
တယ်။ ဆေ းထိုးတာများရင် ကလေးမရနိုင်မှာကိုစိုးရိမ်တဲ့သူတွေလည်းရှိတဲ့အတွက် မြ ုံသွားတာတို့ 
သားအမိခ်ြောကသ်ွားတာတိုဆ့ိတုာ မှားယငွ်းတဲအ့ချကဖ်ြစက်ြောင်းလည်း ဦးဆောငသ်မူရှငှ်းပြခဲပ့ါတယ။် 

သားအိမ်အတွင်းပစ္စည်းထည့်နည်း (IUD)

သားအိမ်အတွင်းပစ္စည်းထည့်နည်းကို အသုံးပြုဖူးသူတွေက တစ်ခါထည့်ရင် နှစ်ရှည်အသုံးပြုနိုင်
တာ၊ ရာသီပုံမှန်လာနိုင်တာတွေကို ကေ ာင်းကျ ိုးအဖြစ် မျှဝေခဲ့ကြပါတယ်။ ကိုယ်အလေးချနိ်ကျလာပြီး 
အသား အရေစိပုြေလာတာမျ ိုးတွေလည်း ရှပိါတယ။် ဒါပေမယ့ ်စျေးနှုန်းမြင့ပ်ြီး ထည့သ်ငွ်းချနိမ်ှာ ကိယုတ်ိငု်
လုပ်လို့မရတာဟာ အားနည်းချက်ဖြစ်တဲ့အကြောင်းလည်း ပ ြောဖြစ်ခဲ့ကြပါတယ်။ IUD မှာ ကေ ာ့ပါးနဲ့ 
ဟော်မုန်းဆိုပြီး အမျ ိုးအစားနှစ်မျ ိုးရှိတယ်ဆိုတာကိုလည်း ဆွေးနွေးခဲ့ကြပါတယ်။
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လက်မောင်းပိုက်ထည့်နည်း

လက်မောင်းပိုက်ထည့်နည်းကို အသုံးပြုဖူးသူတွေက တစ်ခါထည့်ရင် ရေ ရှည်ကာကွယ်နိုင်တာ
ကြောင့် အဆင်ပြေတယ်လို့ ပြောခဲ့ကြပါတယ်။ နေ့စဉ်သတိထားပြီး ဆေးသောက်စရာ မလိုအပ်တာက
လည်း အားသာချက်တစ်ခုအဖြစ် ဖော်ပြခဲ့ကြပါတယ်။ ဒါပေမယ့် ရာသီမလာတာ၊ မမှန်တာတွေကြောင့် 
စိုးရိမ်တဲ့သူတွေလည်း ရှိခဲ့ပါတယ်။

ကွန်ဒုံး (အမျ ိုးသား)

ကနွဒ်ုံးကိ ုအသုံးပြုဖူးသတူွေက ကိယုဝ်နတ်ားနိငုတ်ဲအ့ပြင ်လငိမ်တှဆင့ ်ကူးစကန်ိငုတ်ဲရ့ောဂါတွေ
ကိုပါ ကာကွယ်နိုင်တယ်ဆိုတာကို ကေ ာင်းကျ ိုးအဖြစ် ပ ြောကြားခဲ့ကြပါတယ်။ ဆေ းမသောက်ရဘဲ 
အသုံးပြုနိုင်တာကြောင့် စိတ်ချရတယ်လို့ ခံစားရသူတွေလည်း ရှိခဲ့ပါတယ်။ အသုံးပြုနိုင်သည့် ကွန်ဒုံး
အရွယ်အစားစားအမျ ိုးမျ ိုးကို တိုင်းတာပြီး ဝယ်လို့ရနိုင်ကြောင်းလည်းမျှဝေခဲ့ပါတယ်။

အမျ ိုးသမီးကွန်ဒုံး

အမျ ိုးသမီးကွန်ဒုံးကို အသုံးပြုနည်း ရှုပ်ထွေးတာပြီး  လိင်ဆက်ဆံတာကြမ်းရင် ပြ ုတ်ထွက်နိုင်
တယ်ဆိုတဲ့ စိုးရိမ်ချက်တွေကြောင့် အသုံးပြုသူနည်းနေသေးတယ်လို့ မျှဝေခဲ့ကြပါတယ်။

အရေးပေါ်သားဆက်ခြားဆေး

အရေးပေါ်သားဆကခ်ြားဆေးကိ ုမလိလုားအပတ်ဲ ့အခြေအနေတွေမှာ ကညူပီေးနိငုတ်ယလ်ို ့ပြော
ကြားခဲ့ကြပါတယ်။ ကွန်ဒုံးပေါက်ပြဲသွားတဲ့အခါ ဒ ါမှမဟုတ် ဆေ းသောက်ဖို့ မေ ့သွားတဲ့အခါ ၇၂ နာရီ
အတွင်း သောက်သုံးနိုင်တယ်ဆိုတာကိုလည်း မျှဝေခဲ့ကြပါတယ်။ ဒါပေမယ့် အမြဲသုံးဖို့ မသင့်ဘူးဆိုတာ
ကိုလည်း ပါဝင်သူတွေက နားလည်လာခဲ့ကြပါတယ်။ ၂ လုံးပါတဲ့ အရေးပေါ်ဆေးတွေမှာ နောက်တစ်လုံး
ကိ ု၁၂ နာရအီကြာမှာ သောကရ်တာကြောင့ ်မေလ့ျောတ့ာ၊ ဆေးပျောကသ်ွားတာတွေ ဖြစတ်တတ်ဲအ့တကွ ်
ဖြစ်နိုင်ရင် ၁ လုံးတည်းပါတဲ့ ဆေးကို ရွေးချယ်သုံးစွဲတာ ပိုကောင်းတယ်လို့လည်း မျှဝေခဲ့ကြပါတယ်။

ရက်ရှောင်နည်း

ရကရ်ှောငန်ည်းကိ ုအသုံးပြုသတူွေက ဆေးမလိအုပဘ် ဲသဘာဝနည်းလမ်းဖြစတ်ာကြောင့ ်ကနုက်ျ 
စရိတ်သက်သာတဲ့နည်းလမ်းဖြစ်ကြောင်း ပြောကြားခဲ့ကြပါတယ်။ ဒါပေမယ့် ရာသီမမှန်ရင် တွက်ချက်ရ
ခကတ်ာနဲ့ မတောတ်ဆအခြေအနေများဖြစန်ိငုခ်ြေရှတိာကြောင့ ်စတိမ်ချရဘူးလို ့ဆွေးနွေးခဲက့ြပါတယ။်
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အပြင်ထုတ်တဲ့နည်း

ရက်ရှောင်တာနဲ့ အပြင်ထုတ်နည်းက လွယ်ကူပေမဲ့ ကာကွယ်နိုင်ဖို့ ရာခိုင်းနှုန်းနည်းပါတယ်။

ကပ်ခွာကပ်နည်း

ကပခ်ွာတစခ်ကုိ ု၇ ရကက်ြာအောငအ်သုံးပြုနိငုပ်ြီး မမိအိဆငပ်ြေတဲ ့နေရာမှာ ကပန်ိငုတ်ာကိ ုအား
သာချက်ဖြစ်ပါတယ်။ ကျော နဲ့ ပေါင်တဝိုက်မှာကပ်ပြီး အသုံးပြုနိုင်ပါတယ်။ ရာသီစလာတဲ့ ပထမနေ့မှာ 
ကပ်ရင် ပိုပြီးထိရောက်ကြောင်း မျှဝေခဲ့ကြပါတယ်။ ကုန်ကျစရိတ်နည်းနည်းများတယ်လို့ ခံစားရသူတွေ
လည်း ရှိခဲ့ပါတယ်။

သားကြောဖြတ်နည်း (အမျ ိုးသမီး/ အမျ ိုးသား)

သားကြောဖြတ်နည်းကို ကလေးမယူတော့တာ သေချာတဲ့ မိသားစုတွေအတွက် နည်းလမ်းတစ်ခု
ဖြစ်ပါတယ်။ ဒါပေမယ့် ရွေ းချယ်ပြီးရင် ပြ န်ပြောင်းလဲလို့မရနိုင်တော့တဲ့အပြင် ကုန်ကျစရိတ်လည်းများ
တာကြောင့် ဆုံးဖြတ်ဖို့ ခက်ခဲတဲ့နည်းလမ်းတစ်ခုဖြစ်ကြောင်း မျှဝေခဲ့ကြပါတယ်။

	
သားကြောဖြတ်နည်းလမ်းအကြောင်း ဆွေးနွေးရာမှာ အမျ ိုးသားကို သားကြောဖြတ်ဖို့ အကြံပြုဖူး

သူတွေ ရှိတယ်လို့ မျှဝေခဲ့ကြပါတယ်။ အမျ ိုးသားအတွက် သားကြောဖြတ်ခြင်းဟာ လုပ်ငန်းစဉ်လွယ်ကူ
ပြီး နာကျငမ်ှုလည်း နည်းပါးတယလ်ို ့ရငှ်းပြခဲပ့ါတယ။် ဒါပေမယ့ ်အမျ ိုးသားတွေမှာ သားကြောဖြတလ်ိကု်
ရင် အလုပ်မလုပ်နိုင်တော့ဘဲ လိင်ပိုင်းဆိုင်ရာမှာ အားနည်းသွားမယ်ဆိုတဲ့ အမြင်တွေ ရှိနေဆဲဖြစ်တာကို
လည်း ဆွေးနွေးခဲက့ြပါတယ။် အမျ ိုးသား သားကြောဖြတခ်ြင်းက သတုလ်မ်းကြောင်းကိ ုဖြတတ်ောကတ်ာ
သာ ဖြစ်ပြီး လိင်စွမ်းဆောင်ရည်နဲ့ မသက်ဆိုင်ဘူးဆိုတာကို ဦးဆောင်သူတွေက ပြန်လည်ရှင်းလင်းခဲ့ကြ
ပါတယ်။

သားဆက်ခြားနည်းလမ်းတွေမှာ ကာကွယ်မှုအဆင့်အလိုက် ကွာခြားမှုတွေ ရှိပါတယ်။ ကာကွယ်
ရန ်အထိရောက်ဆုံးနည်းလမ်းတွေအနေနဲ့ လက်မောင်းပိုက်ထည့်နည်း (Implant) ကို အများအားဖြင့် ၅ 
နှစ်အထိ အသုံးပြုနိုင်ပြီး၊ ဟော်မုန်း IUD ကို ၈ နှစ်အထိ၊ ကော့ပါး IUD ကိုတော့ ၁၂ နှစ်အထိ အသုံးပြုနိုင်
ပါတယ။် ထိုအ့ပြင ်အမျ ိုးသားနငှ့ ်အမျ ိုးသမီး သားကြောဖြတန်ည်းဟာလည်း တစက်ြမိတ်ည်းနဲ့ အမြတဲမ်း
အတွက် ထိရောက်တဲ့ နည်းလမ်းဖြစ်ကြောင်း ဦးဆောင်သူမှ ရှင်းပြခဲ့ပါတယ်။ ဒ ုတိယအထိရောက်ဆုံး
နည်းလမ်းတွေမှာတော့ နေ့စဉ်သောက်ရတဲ့ သားဆက်ခြားဆေး၊ ကပ်ခွာကပ်နည်းနဲ့ ၃လတစ်ကြိမ်ထိုးရ
တဲ့ ထိုးဆေးတွေ ပါဝင်ပါတယ်။ ဒီနည်းလမ်းတွေက စနစ်တကျ အသုံးပြုနိုင်ရင် ကာကွယ်ရန် ထိရောက်
မှုရှိတဲ့ နည်းလမ်းတွေဖြစ်ပါတယ်။ အပြင်ထုတ်နည်းနဲ့ ရက်ရှောင်နည်းကတော့ ကာကွယ်မှုအနည်းဆုံး
နည်းလမ်းတွေ ဖြ စ်ပါတယ်။ ကွန်ဒုံးကို နည်းလမ်းမှန်ကန်စွာ အသုံးပြုခြင်းသည်လည်းထိရောက်သော 
ကာကွယ်မှုနည်းလမ်းဖြစ်ကြောင်း ဦးဆောင်သူမှ သေသေချာချာ ရှင်းပြပေးခဲ့ပါသည်။
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လက်ရှိအချနိ်ထိ သားဆက်ခြားနည်းအများစုဟာ အမျ ိုးသမီးတွေအပေါ် အဓိကထားနေဆဲဖြစ်
တယ်လို့လည်း ဆွေ းနွေးခဲ့ ကြပါတယ်။ အမျ ိုးသားတားဆေးတွေ ဖေ ာ်ထုတ်ဖို့ ကြိုးစားမှုတွေရှိပေမဲ့ 
အမျ ိုးသားကျန်းမာရေးနဲ့ ကိကုည်ပီြီး ထရိောကတ်ဲ ့နည်းလမ်းတွေကိ ုလကရ်ှအိချနိထ် ိမရရှသိေးကြောင်း
ကိုလည်း မျှဝေခဲ့ကြပါတယ်။ ဒ ါကြောင့် အမျ ိုးသမီးတွေအနေနဲ့ ကိုယ်ဝန်ရှိနိုင်တဲ့အခြေအနေမှာ ကိုယ့်
ကိယုက်ိ ုပိမုိဂုရစုိကုပ်ြီး ကာကယွခ်ြင်းနည်းလမ်းတွေကိ ုစနစတ်ကျ လပုဆ်ောငဖ်ို ့လိအုပတ်ယလ်ို ့ဆွေးနွေး
ခဲ့ကြပါတယ်။

ဆွေးနွေးပွဲအတွင်း ထိုင်းနိုင်ငံမှာ နေ ထိုင်နေတဲ့ ရွ ှေ့ပြောင်းအလုပ်သမားတွေအနေနဲ့ သန္ဓေတား
နည်းအများစုကို ဆေးရုံဆေးခန်းတွေမှာ ကုန်ကျစရိတ်ပေးရတဲ့ အခြေအနေတွေကို မျှဝေခဲ့ကြပါတယ်။ 
လမူှုဖလူုရံေးကဒ ်ဒါမမှဟတု ်ကျန်းမာရေးကဒ ်ရှသိတူွေအတကွတ်ောင ်တချ ို့ဝနဆ်ောငမ်ှုတွေမှာ ငွေပေး
ရတုန်း ဖြစ်နေသေးတယ်လို့ ပြောကြားခဲ့ကြပါတယ်။ ထိုင်းလူမျ ိုးတွေကတော့ ကန်ဒုံး၊ သားကြောဖြတ်၊ 
ကိုယ်ဝန်ဆောင်စောင့်ရှောက်မှုနဲ့ ကိုယ်ဝန်ဖျက်ဝန်ဆောင်မှုတွေကို အခမဲ့ရရှိနိုင်တဲ့အတွက် ရွ ှေ့ပြောင်း
အလုပ်သမားတွေအတွက်လည်း ထိုင်းလူမျ ိုးတွေနဲ့ တန်းတူ အခွင့်အရေးရရှိဖို့ လိုအပ်တယ်လို့ ဆွေးနွေး
ခဲ့ကြပါတယ်။ ဒ ီအတွက် ထိုင်းအစိုးရကို တေ ာင်းဆိုမှုတွေ ဆက်လက်လုပ်ဆောင်ဖို့ လိုအပ်ကြောင်းကို
လည်း အလေးထားပြောကြားခဲ့ကြပါတယ်။

 

ထိငု်းနိငုင်မံှာ နေထိငုန်ေတဲ ့ရွှေ့ပြောင်းအလပုသ်မားတွေအနေနဲ့ သန္ဓေတားနည်းအများစကုိ ုဆေးရုံ
ဆေးခန်းတွေမှာ ကုန်ကျစရိတ်ရှိနေတဲ့ အခြေအနေတွေကိုလည်း မျှဝေခဲ့ကြပါတယ်။ လူမှုဖူလုံရေးကဒ် 
ဒါမှမဟုတ် ကျန်းမာရေးကဒ် ရှိတဲ့သူတွေအတွက်တောင် တချ ို့ဝန်ဆောင်မှုတွေမှာ ကုန်ကျစရိတ်ရှိနေ
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တုန်း ဖြစ်တယ်လို့ ပြောကြားခဲ့ကြပါတယ်။ ထိုင်းလူမျ ိုးတွေမှာ ကွန်ဒုံး၊ သားကြောဖြတ်ခြင်းဝန်ဆောင်မှု၊ 
ကိယုဝ်နဆ်ောငစ်ောင့ရ်ှောကမ်ှုနဲ့ ကိယုဝ်နဖ်ျကခ်ြင်းဝနဆ်ောငမ်ှုတွေကိ ုအခမဲရ့ရှနိိငုတ်ဲအ့တကွ ်ရွှေ့ပြောင်း
အလုပ်သမားတွေအတွက်လည်း ထိုင်းလူမျ ိုးတွေနဲ့ တန်းတူ အခွင့်အရေးရရှိဖို့ လိုအပ်နေကြောင်းကို 
ဆွေးနွေးခဲက့ြပါတယ။် ဒအီတကွ ်ထိငု်းအစိုးရကိ ုတောင်းဆိမုှုတွေ ဆကလ်ကလ်ပုဆ်ောငဖ်ို ့လိအုပက်ြောင်း
ကိုလည်း အလေးထားပြောကြားခဲ့ပါတယ်။

ကိုယ်ဝန်ဖျက်ချခြင်း 

ဦးဆောင်သူ -	 “ကိုယ်ဝန်ဖျက်ချခြင်းအကြောင်း ပြောတဲ့အခါဘယ်လိုခံစားရပါသလဲ။”
တက်ရောက်သူ -	 “ကြောက်ဖို့ကောင်းတယ်လို့ ခံစားရတယ်၊ စိတ်မကောင်းဖြစ်တယ်၊ အပြစ်ရှိသလို 

ခံစားရတယ်။” 
	 “မွေးပြီးမ ှကလေးကိ ုပစထ်ားတာတွေ၊ စနွ့်ပစထ်ားတာတွေကိ ုပိမုိမုြငတ်ွေ့လာရတဲ့

အခါ အဲဒ့အီခြေအနေထက ်ကိယုဝ်နဖ်ျကခ်ျခဲတ့ာက ပိကုောင်းမယလ်ို ့တွေးမတိယ”်
	 “ကိုယ်ဝန်ဖျက်ချခြင်းဟာ မလိုလားတဲ့ ကိုယ်ဝန်ဖြစ်လာတာကြောင့်၊ အဓမ္မပြုကျင့်

ခံရတာကြောင့်၊ အကြောင်းအမျ ိုးမျ ိုးကြောင့် ဖြစ်လာနိုင်တယ်” 
	 “ကိယုပ်ိငုစ်တိခ်ျမ်းသာမှု၊ စတိက်ျေနပမ်ှုကိ ုရဖိုအ့တကွ ်ဆုံးဖြတရ်တဲ ့အရာတစခ်ဖုြစ်

တယ်” 
	 “မတော်တဆမှုကြောင့် ကိုယ်ဝန်ပျက်ကျသွားတဲ့အခါမှာတော့ စိတ်မကောင်းဖြစ်ရ

တယ်၊ ဝမ်းနည်းရတယ်” စသညဖ်ြင့ ်မတူညီတဲ့အမြင်အမျ ိုးမျ ိုးကို ဖော်ပြဆွေးနွေးခဲ့
ကြပါတယ်။

ဆက်လက်ပြီး ဆွေးနွေးပွဲအတွင်း ဦးဆောင်သူက အခြေအနေ သုံးမျ ိုးကို တစ်ခုချင်းစီ တင်ပြခဲ့ပြီး 
တကရ်ောကသ်တူွေကိ ုကိယုပ်ိငုအ်မြင၊် ခစံားချကန်ဲ့ အကြပံေးမှုတွေကိ ုလတွလ်ပစ်ွာ ဖောထ်တုဆ်ွေးနွေး
ခိငု်းခဲတ့ယ။် အခြေအနေတစခ်ခုျင်းစအီပေါ် လတူိငု်းရဲ့ အတွေ့အကြုံ၊ ယုကံြညခ်ျကန်ဲ့ အခြေအနေကွာခြား
မှုကြောင့် မတူညီတဲ့ အမြင်တွေ ထွက်ပေါ်လာတာကို တွေ့ရတယ်။ 

ပထမအခြေအနေအနေနဲ့ “အသက် ၁၆ နှစ်အရွယ် ကိုယ့်ရဲ့တူမက ရည်းစားနဲ့ ကိုယ်ဝန်ရလာခဲ့ရင် 
ဘယ်လိုအကြံပေးမလဲ” လို့ ဦးဆောင်သူက စတင်မေးမြန်းခဲ့တယ်။ တက်ရောက်သူတချ ို့က ကလေးမှာ 
အပြစ်မရှိတဲ့အတွက် မိသားစုတွေက ဝိုင်းဝန်းကူညီပြီး ကလေးကို မွေးခွင့်ပေးသင့်တယ်လို့ ဆွေးနွေးကြ
တယ်။ တချ ို့ကတော့ အသက် ၁၆ နှစ်ဆိုတာ ကိုယ်တိုင်ဆုံးဖြတ်နိုင်တဲ့ အရွယ်တစ်ခုဖြစ်လာပြီဖြစ်တဲ့
အတကွ ်ကာယကရံငှန်စှဦ်းရဲ့ ဆုံးဖြတခ်ျကက်ိ ုလေးစားသင့တ်ယ၊် ကိယုတ်ိငုပ် ဲဆုံးဖြတခ်ငွ့ပ်ေးသင့တ်ယ်
လို့ ထင်မြင်ကြတယ်။ အခြားတစ်ဖက်မှာတော့ မိဘတွေက ကလေးကို ထိန်းသိမ်းစောင့်ရှောက်နိုင်တဲ့ 
အရွယ်မဟုတ်သေးတဲ့အပြင်၊ ကိုယ်ဝန်ဆောင်ခြင်းကြောင့် ခန္ဓာကိုယ်နဲ့ စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာ အန္တရာယ်တွေ 
ဖြစ်လာနိုင်တာကို စိုးရိမ်ကြပြီး နားလည်တတ်ကျွမ်းတဲ့ ဆရာဝန်တွေနဲ့ တိုင်ပင်ကာ ဖျက်ချသင့်တယ်လို့ 
ပြောကြသူတွေလည်း ရှိတယ်။



7070

၂၄ ကြိမ်မြောက် အမျ ိုးသမီးနှီးနှောဖလှယ်ပွဲ မှတ်တမ်း

ဒုတိယအခြေအနေအနေနဲ့ မြ န်မာရွှေ့ပြောင်းအမျ ိုးသမီးတစ်ယောက်က ထိုင်းအမျ ိုးသားတစ်
ယောက်နဲ့ ရညး်စားဖြစ်ပြီး ကိုယ်ဝန်ရလာပေမဲ့ အဲဒီထိုင်းအမျ ိုးသားက အိမ်ထောင်သည်ဖြစ်ပြီး မိန်းမရှိ
နေတဲ့အတွက် ဒ ီကိုယ်ဝန်ကို တာဝန်မယူဘူးလို့ ငြ င်းဆိုတဲ့အခြေအနေကို တင်ပြခဲ့တယ်။ ဒ ီအပေါ်မှာ 
တက်ရောက်သူတချ ို့က နိုင်ငံရပ်ခြားမှာ နေထိုင်ရတဲ့ ရွှေ့ပြောင်းအလုပ်သမားအခြေအနေ၊ စားဝတ်နေ
ရေးကုန်ကျစရိတ်များပြားမှု၊ မိသားစုကို ထေ ာက်ပံ့နေရတဲ့ တာဝန်တွေကြောင့် ကိုယ်ဝန်နဲ့အလုပ်လုပ်
ရတာ၊ မခိငတ်စယ်ောက်အဖြစ ်တစယ်ောကတ်ည်း ရပတ်ညရ်တာ အလနွခ်က်ခနဲိငုတ်ယလ်ို ့ဆွေးနွေးကြ
တယ။် ဒလီိအုခြေအနေမှာ ကိယုဝ်နန်သုေးရင် ဘေးအန္တရာယက်င်းတဲ့ နည်းလမ်းတွေနဲ့ ဖျကခ်ျသင့တ်ယ်
လို့ ထင်မြင်သူတွေလည်း ရှိတယ်။ အခြားတစ်ဖက်မှာတော့ ကလေးမှာ အပြစ်မရှိတဲ့အတွက် ဖခင်မရှိ
ရင်တောင် ကိုယ်တိုင် မိခင်အဖြစ် ရပ်တည်ပြီး ကလေးကို ပြ ုစုပျ ိုးထောင်မယ်လို့ ပြောကြသူတွေလည်း 
ရှိတယ်။ ဒါ့အပြင် ဖခင်က တာဝန်မယူဘူးဆိုရင် ဥပဒေလမ်းကြောင်းအရ တိုင်ကြားနိုင်မှုရှိမရှိကို စဉ်းစား
ပြီး ဆက်လက်လုပ်ဆောင်သင့်တယ်လို့လည်း ဆွေးနွေးခဲ့ကြတယ်။ 

 

တတိယအခြေအနေအဖြစ် “ရည်းစားကောင်လေးက ကွန်ဒုံးမသုံးချင်ဘူး၊ ကောင်မလေးက တား
ဆေးသောက်နေပေမဲ့ ကိုယ်ဝန်ရလာတယ်။ အခု ကိုယ်ဝန်ဖျက်ချချင်တယ်ဆိုရင် ဘယ်လိုမြင်ကြလဲ” လို့ 
မေးမြန်းခဲ့တယ်။ ဒီအခြေအနေမှာ တချ ို့က ကောင်မလေးရော၊ ကောင်လေးရော အဆင်သင့်မဖြစ်သေး
တဲ့အတွက် မွေ းလာမယ့်ကလေးကို ကေ ာင်းမွန်စွာ စေ ာင့်ရှောက်နိုင်မလားဆိုတာကို စိုးရိမ်ကြတယ်။ 
အခြားတစ်ဖက်မှာတော့ တားဆေးသောက်နေလျက်နဲ့ ကိုယ်ဝန်ရလာတာကို ကုသိုလ်ကံကောင်းတဲ့ 
ကိုယ်ဝန်အဖြစ် ခံယူပြီး မဖျက်ချဘူးလို့ စဉ်းစားကြတယ်။ ကိုယ့်ရည်းစားနဲ့ မိသားစုဝင်တွေကို ပ ြောပြ
တိုင်ပင်ပြီး မွေ းလာမယ့်ကလေးကို ဝ ိုင်းဝန်းစောင့်ရှောက်ပေးနိုင်မယ့်သူတွေ  ရှိမရှိအပေါ် မူတည်ပြီး 
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ဆုံးဖြတ်သင့်တယ်လို့ ဆွေးနွေးကြတယ်။ အခြေအနေအရ မဖြစ်နိုင်ဘူးဆိုရင်တော့ ဖျက်ချသင့်ရင် ဖျက်
ချမယလ်ို ့ထငမ်ြငသ်တူွေလည်း ရှတိယ။် ဒါအ့ပြင ်ဘာသာရေးယုကံြညခ်ျကအ်ရ ကိယုဝ်နဖ်ျကခ်ျခြင်းဟာ 
အပြစ်ဖြစ်တယ်ဆိုတဲ့ အမြင်ကိုလည်း ထည့်သွင်းစဉ်းစားပြီး ဆွေးနွေးခဲ့ကြတယ်။

ဆွေးနွေးမှုအဆုံးမှာတော့ ကိုယ်ဝန်ဖျက်ခြင်း၊ ကိုယ်ဝန်ပျက်ခြင်းဆိုတာကို အမှား၊ အမှန်ဆိုပြီး 
တစ်ဖက်တည်းက သတ်မှတ်လို့ မရဘူးဆိုတဲ့အပေါ် သဘောတူခဲ့ကြတယ်။ လူတိုင်းမှာ ကိုယ်စီကိုယ်စီ 
ခစံားချကန်ဲ့ အခြေအနေတွေရှတိယ၊် ဒါတွေအပေါ်မတူညပ်ြီး ဆုံးဖြတခ်ျကတ်ွေ ကွာခြားနိငုတ်ယလ်ိုလ့ည်း 
ဆွေးနွေးခဲ့ကြတယ်။

ကိုယ်ဝန်သက် တွက်ချက်နည်း

ဦးဆောငသ်မူ ှကိယုဝ်နသ်ကက်ိ ုမနှမ်နှက်နက်နတ်က်ွချကန်ည်းအား သငပ်ြပေးခဲပ့ါတယ။် ကယုဝ်န်
သက်ကို တွက်ချက်တဲ့အခါ နေ ာက်ဆုံး ရာသီလာခဲ့တဲ့ ပထမရက်ကို အခြေခံပြီး တွက်ချက်တာဖြစ်ပါ
တယ။် အမျ ိုးသမီးတိငု်းရဲ့ လငိဆ်ကဆ်မံှုအကြမိရ်ေနဲ့ ရာသစီကဝ်န်းအချနိက်ာလတွေ မတကူြတဲအ့တကွ ်
တိတိကျကျ ကိုယ်ဝန်ရလာတဲ့ရက်ကို သိဖို့ခက်ခဲတတ်တယ်။ ဒါကြောင့် ကမ္ဘာတစ်ဝှမ်းလုံးမှာ ကိုယ်ဝန်
သက်တွက်ချက်တဲ့အခါ နေ ာက်ဆုံး ရာသီလာခဲ့တဲ့ ပထမရက်ကို အခြေခံပြီးတွက်ချက်ကြတာပဲဖြစ်ပါ
တယ်။

ဥပမာအားဖြင့် ဖေဖော်ဝါရီလ ၃ ရက်ကနေ ၇ ရက်အထိ ရာသီလာခဲ့တယ်ဆိုပါစို့။ ဖေဖော်ဝါရီ ၂၄ 
ရကမ်ှာ လငိဆ်ကဆ်ခံဲပ့ြီး မတလ် ၅ ရကမ်ှာ ရာသမီလာတောလ့ို ့ဆီးစစက်ြည့တ်ဲအ့ခါ ကိယုဝ်နရ်ှကိြောင်း 
သိရတယ်။ လူတချ ို့က ဒီအခြေအနေကို “ကိုယ်ဝန် ၂ ပတ်ရှိပြ” လို့ ထင်တတ်ကြပေမဲ့ ဆေ းပညာအရ
တော့ ကိုယ်ဝန်သက်ကို ရာသီလာတဲ့ ပထမရက်ကနေ စပြီး တွက်ချက်တာဖြစ်တဲ့အတွက် ကိုယ်ဝန်သက်
က ၄ ပတ်ခန့်ရှပိြီးဖြစ်ပါတယ်။

ဒါကြောင့် ကိုယ်ဝန်ရှိမရှိ သိတဲ့ရက်၊ လိင်ဆက်ဆံခဲ့တဲ့ရက်နဲ့မတွက်ချက်ဘဲ နောက်ဆုံး ရာသီလာ
ခဲတ့ဲ ့ပထမရကက်ိ ုအခြေခပံြီး ကိယုဝ်နသ်ကက်ိ ုခန့်မနှ်းတကွခ်ျကရ်တာဖြစတ်ယလ်ို ့ဦးဆောငသ်ကူ ရငှ်း
ပြခဲ့ပါတယ်။

ကိုယ်ဝန်အရွယ်အစား ဖွံ့ဖြိုးမှု

ကိုယ်ဝန်ရှိလာတဲ့အခါ သန္ဓေသားအရွယ်အစားက အပတ်အလိုက် တဖြည်းဖြည်း ကြီးထွားလာပါ
တယ်။ ဦးဆောင်သူမှ သန္ဓေသားအရွယ်အစားကို အသီးအနှံများနဲ့ နှိုင်းယှဉ်ဖော်ပြပြီး နားလည်လွယ်
အောင် ရှင်းပြခဲ့ပါတယ်။

ကိုယ်ဝန် ၃ ပတ်ခန့်  	 – 	 နှမ်းစေ့အရွယ်
ကိုယ်ဝန် ၅ ပတ်ခန့် 	 – 	 ငရုတ်ကောင်းစေ့အရွယ်
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ကိုယ်ဝန် ၇ ပတ်ခန့်  	 – 	 ခရမ်းကစော့သီးအရွယ်
ကိုယ်ဝန် ၉ ပတ်ခန့် 	 – 	 ခရမ်းချဉ်သီးအရွယ်
ကိုယ်ဝန် ၁၂ ပတ်ခန့်  	 – 	 ခရမ်းကြွပ်သီးအရွယ်
ကိုယ်ဝန် ၁၅ ပတ်ခန့် 	 – 	 သံပယိုသီးအရွယ်
ကိုယ်ဝန် ၂၀ ပတ်ခန့်  	 – 	 ပြောင်းဖူးအရွယ်
ကိုယ်ဝန် ၂၄ ပတ်ခန့်  	 – 	 ကြက်ဟင်းခါးသီးအရွယ်
ကိုယ်ဝန် ၃၈ ပတ်ခန့်  	 – 	 ဖရဲသီးအရွယ် (မွေးခါနီး)

ထိုင်းနိုင်ငံရှိ ကိုယ်ဝန်ဖျက်ချမှုဆိုင်ရာ ဥပဒေ နှင့် ဆေးပညာဆိုင်ရာ လမ်းညွှန်ချက်

ထိုင်းနိုင်ငံမှာ ကိုယ်ဝန်ဖျက်ချခြင်းကို ဥပဒေအရ ခွင့်ပြုထားပြီး ထိုင်းနိုင်ငံသားများသာမက 
နိုင်ငံခြားသားများအတွက်ပါ အကျုံးဝင်ပါတယ်။ ကိုယ်ဝန် ၁၂ ပတ်အထိ ဥပဒေအရ ဖျက်ချခွင့်ရှိပါတယ်။ 
ကိယုဝ်န ်၁၂ ပတက်နေ ၂၀ ပတဖ်ြစတ်ဲအ့ချနိမ်ှာ ဆရာဝနန်ဲ့ ဆွေးနွေးတိငုပ်ငပ်ြီး ဆရာဝနရ်ဲ့ အကြပံေးချက်
အရ ကိယုဝ်နဖ်ျကခ်ျနိငုပ်ါတယ။် ကိယုဝ်န ်၂၀ ပတမ် ှ၂၄ ပတအ်ထရိှနိေချနိတ်ငွ ်မဒုနိ်းကျင့ခ်ရံမှု သိုမ့ဟတု ်
မခိငရ်ဲ့ကျန်းမာရေးအခြေအနေကြောင့ ်မဖြစမ်နေ ဖျက်ချရနလ်ိအုပပ်ါက ဆရာဝနစ်စဆ်ေးမှု အပေါ်မတူည်
ပြီး ဖျကခ်ျနိငုပ်ါတယ။် ကိယုဝ်နအ်ရယွအ်စား ကြီးလာလေ ဖျကခ်ျတဲအ့ခါ သွေးထကွမ်ျားနိငုခ်ြေ၊ အန္တရာယ်
နဲ့ နာကျင်မှု ပိုကြုံရနိုင်လေဖြစ်ပါတယ်။ ဒါကြောင့် ဖရဲသီးအရွယ်မှာ ကိုယ်ဝန်ဖျက်ချရန် အကြံမပြုတော့
ဘ ဲဆေးပညာအရ မွေးဖွားဖိုသ့ာ သင့တ်ောတ်ယလ်ို ့ယဆူကြပါတယ။် ပုမံနှအ်ားဖြင့ ်သန္ဓေသားက သားအမိ်
အတွင်းမှာ သန္ဓေတည်ပါတယ်။ ဒ ါပေမဲ့ မျ ိုးဥပြွန် ဒ ါမှမဟုတ် သားအိမ်ပြင်ပမှာ သန္ဓေသားတည်ပါက 
အလွန်အန္တရာယ်ရှိပြီး မဖြစ်မနေ ကျွမ်းကျင်တဲ့ဆရာဝန်ကသာ ကိုယ်ဝန်ဖျက်ချပေးရပါတယ်။ မလုံခြုံတဲ့ 
ကိုယ်ဝန်ဖျက်ချနည်းများကို အသုံးပြုရင် သွေးထွက်များပြီး အသက်အန္တရာယ်ရှိနိုင်ပါတယ်။

ကိုယ်ဝန်ဖျက်ချနည်းများ

ကိုယ်ဝန်ဖျက်ချဖို့အတွက် ဆေးပညာအရ အသုံးပြုနေတဲ့ နည်းလမ်းတွေက အဓိကအားဖြင့် နှစ်
မျ ိုးရှိပါတယ်။ 

ကရိယိာအသုံးပြုတဲ ့နည်းလမ်းနဲ့ ဆေးအသုံးပြုပြီး ကိယုဝ်နဖ်ျကခ်ျတဲ ့နည်းလမ်းတွေဖြစပ်ါတယ။်
ကိရိယာအသုံးပြုတဲ့ နည်းလမ်းမှာ ဆေးထိုးစရင်းလို စုပ်ထုတ်နိုင်တဲ့ ကိရိယာကို အသုံးပြုပြီး ကိုယ်ဝန်ကို 
ဖယ်ရှားတယ်။ ကိုယ်ဝန်အရွယ်အစားပေါ်မူတည်ပြီး အသုံးပြုရတဲ့ ပိုက်ပြွန်အရွယ်အစားလည်း မတူကြ
ပါဘူး။ ယခင်က သားအိမ်ကို ခြစ်ထုတ်တဲ့ ကိရိယာတွေကို အသုံးပြုခဲ့ကြပေမဲ့ ဆရာဝန်က မကျွမ်းကျင်
ရင် သားအမိပ်ေါကခ်ြင်းလိ ုအန္တရာယတ်ွေ ဖြစန်ိငုတ်ာကြောင့ ်ယနေ့ခေတမ်ှာတော ့ဒနီည်းလမ်းကိ ုအကြံ
မပြုတောပ့ါဘူး။ယခအုသုံးပြုနေတဲ ့နည်းလမ်းတွေမှာ အသုံးပြုမယ့ ်ကရိယိာအားလုံးကိ ုပိုးသတသ်န့်ရငှ်း
ထားပြီး လူနာကို အကိုက်ခဲပျောက်ဆေးပေးကာ ကျွမ်းကျင်တဲ့ ဆရာဝန်ကိုယ်တိုင် လုပ်ဆောင်ပေးရပါ
တယ်။ လုပ်ဆောင်ချနိ်က မြန်ဆန်ပြီး ကိုယ်ဝန်ဖျက်ချပြီးနောက်မှာလည်း ပုံမှန်နေ့စဉ် လှုပ်ရှားမှုတွေကို 
အချနိ်မကြာခင် ပြန်လည်လုပ်ဆောင်နိုင်ကြပါတယ်။
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ဆေးအသုံးပြုပြီး ကိုယ်ဝန်ဖျက်ချတဲ့နည်းလမ်းက ထိုင်းနိုင်ငံမှာ တရားဝင်ခွင့်ပြုထားပြီး ဆေ းရုံ၊ 
ဆေးခန်းတွေမှာ ရရှိနိုင်ပါတယ်။ ဆေးတစ်ကဒ်မှာ စုစုပေါင်း ဆေးလုံး ၅ လုံးပါဝင်ပြီး အရင်ဆုံး အလယ်
တည့်တည့်က ဆေးလုံး နံပါတ် (၁) ကို သောက်ရပါတယ်။ ဒီဆေးက သန္ဓေသားရဲ့ ကြီးထွားမှုကို တားဆီး
ပေးတဲ့ ဆေးဖြစ်ပြီး၊ တချ ို့အခြေအနေတွေမှာ ဒီဆေးတစ်လုံးသောက်ပြီးနောက်မှာပဲ ကိုယ်ဝန်ဆင်းသွား
နိုင်တာလည်း ရှိပါတယ်။ ဆေးသောက်ပြီးနောက် ၂၄ နာရီခန့် စောင့်ကြည့်ရပါမယ်။ ၂၄ နာရီပြည့်သွားရင် 
ကျန်တဲ့ ဆေးလုံး ၄ လုံးကို အသုံးပြုရပါမယ်။ ဒီဆေးလုံးတွေကို လျှာအောက် သို့မဟုတ် ပါးစောင်မှာ ၃၀ 
မိနစ်ခန့် ငုံထားနိုင်သလို၊ အခြားနည်းလမ်းအဖြစ် ဆေ းလုံး တစ်လုံးချင်းစီကို မိန်းမကိုယ်အတွင်းထည့်
သုံးနိုင်ပါတယ်။ ဆေးအသုံးပြုပြီးနောက်ဗိုက်နာခြင်း၊ သွေးဆင်းခြင်း စတဲ့ လက္ခဏာများ ဖြ စ်ပေါ်နိုင်ပါ
တယ်။ တခြား အနံအသက်မကောင်းတာမျ ိုး မူမမှန်တဲ့လက္ခဏာတွေ ဖြ စ်လာရင် နားလည်တတ်ကျွမ်း
တဲ့ ဆရာဝန်နဲ့ ချက်ချင်းတိုင်ပင်ဖို့ လိုအပ်ပါတယ်။

ဦးဆောင်သူ ချွန်ထိဒါတို့ထံတွင် ထိုင်းဘာသာနှင့် အင်္ဂလိပ်ဘာသာတို့ဖြင့် ဆက်သွယ်မေးမြန်းနိုင်
သလိ ုကိယုတ်ိငုလ်ာရောက ်တိငုပ်ငဆ်ွေးနွေးခြင်းလည်း ပြုလပုန်ိငုပ်ါသည။် ဝနဆ်ောငမ်ှုများအတကွ ်กลุ่ม
ทำ�ทาง (LINE ID: @tamtang) မှတစ်ဆင့်ဆက်သွယ်မေးမြန်းခြင်း၊ ဖုန်းနံပါတ် 1663 သို့ခေါ်ဆိုခြင်းဖြင့် 
သို့မဟုတ် RSA Online (https://abortion.rsathai.org/) မှတစ်ဆင့် အွန်လိုင်းဖြင့်လည်း ဆက်သွယ်နိုင်
ပါတယ်။
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ရိုးရာပါတီည

မတလ် ၇ ရကန်ေ့ အမျ ိုးသမီးနှီးနှောဖလယှပ်ွဲ
ရဲ့ တတိယညမှာ ပျေ ာ်ရွှင်ဖွယ်ရာရိုးရာပါတီညကို 
ကျင်းပကြပါတယ်။ ရိုးရာပါတီညရဲ့ဖွင့်ပွဲကို မက်ပ်
ဖောင် ဒေးရှ င်းက ဒ  ါ ရိုက်တာက  အမျ ိုးသမီး
နှီးနှောဖလှယ် ပွဲ ၂၃ နှစ်တိုင် ကျင်းပလာခဲ့ရပြီ၊ 
ရွှေ့ပြောင်းအမျ ိုးသမီးများ လာရောကပ်ူးပေါင်းပါဝင်
ပေးလို့လည်း ဒ ီပွဲလေးဟာပိုပြီးစည်ကားပါတယ်။ 

ရွှေ့ပြောင်းအမျ ိုးသမီးတွေ အရည်အချင်းတိုးတက်
လာတာမြင်ရလို့လည်း ဝ မ်းမြောက်ဝမ်းသာရှိရပါ
တယ်။ ဒီညကိုလည်း ပျော်ရွှင်စွာ ရိုးရာအစားအစာ
များကိ ုစားကြပြး၊ အမျ ိုးသမီးများရဲ့ ကပြတငဆ်က်
မှုတွေကို က ြည့်ရှုနားဆင်ပြီး အပန်းဖြေရင်း ပျေ ာ်
ရွှင်စွာပါဝင်ကြဖို့ အဖွင့်အမှာစကား ပြောကြားခဲ့ပါ
တယ်။

ပါတီညမှာ ဒေသအသီးသီးက အမျ ိုးသမီးများက မိမိတို့ တိုင်းရင်းသားရိုးရာအကများဖြင့် ဖျော်ဖြေ
တငဆ်က ်ကြရင်းပျောရ်ွှငစ်ရာများ၊ အမတှတ်ရများနဲ့ မမေန့ိငုတ်ဲ ့ပျောရ်ွှငစ်ရာညချမ်းလေးပ ဲဖြစပ်ါတယ။်
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လန်းဆန်းပျော်ရွှင်သုတစုံလင်

လန်းဆန်းပျော်ရွှင်သုတစုံလင် ကဏ္ဍမှာ၊ ချည်ထိုးခြင်းလက်မှု၊ ကိုယ်ခံပညာနဲ့ Zumba အကတို့
ပါဝင်ပါတယ်။ အမျ ိုးသမီးနှီးနှောဖလှယ်ပွဲကို တက်ရောက်လာကြတဲ့ အမျ ိုးသမီးများက၊ တနေ့တာလုံး 
သင်တန်းထဲမှာ ညေ ာင်းညာပင်ပန်းခဲ့သမျှ ဒ ီအစီအစဉ်လေးမှာ အပန်းဖြေပြီး လန်းဆန်းပေါ့ပါးစေတာ
ကြောင့်၊ အမျ ိုးသမီးများ ကြိုက်နှစ်သက်ကြတဲ့ အစီအစဉ်လေးပဲဖြစ်ပါတယ်။
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အပြည်ပြည်ဆိုင်ရာအမျ ိုးသမီးများနေ့အခမ်းအနား
 

မတ်လ ၈ ရက်နေ့တွင်ကျရောက်သောအပြည်ပြည်ဆိုင်ရာ အမျ ိုးသမီးများနေ့အခမ်းအနားကို  
ချင်းမိုင်မြို့ ဘုရင်သုံးဆူရင်ပြင်မှာ ကျင်းပပြုလုပ်ပါတယ်။ ‌ဒ ေသခံ အမျ ိုးသမီးအဖွဲ့အစည်းများ၊ မြ န်မာ
အမျ ိုးသမီးအဖွဲ့အစည်းများနှင့် အမျ ိုးသမီးနှီးနှောဖလှယ်ပွဲမှာလာရောက်ပါဝင်ကြတဲ့ အမျ ိုးသမီးများ 
စုစုပေါင်း လူဦးရေ ၃၅၀ ပါဝင်ကြပါတယ်။ 

ချတီက်လမ်းလျှောက်ခြင်း အစီအစဉ်ကို ချင်းမိုင်ထဖေးဂိတ်မှ စတင်ပြီး ဘုရင်သုံးဆူရင်ပြင်ထိ  
ချတီက်လမ်းလျှောက်ပြီး၊ အပြည်ပြည်ဆိုင်ရာ အမျ ိုးသမီးများနေ့အတွက် တောင်းဆိုမှု ဆိုင်းပုဒ်များကိုင်
ဆောင်ကြပြီးချတီက်ကြပါတယ်။ ချတီက်လမ်းလျှောက်နေစဉ်တွင်လည်း “တန်းတူအခွင့်အရေးမကြန့် 
ကြာဖို့၊ ယနေ့အရှိန်မြှင့်တင်ကြပါစို”့ “အမုန်းတရားတွေလျှော့ချရေး အရှိန်မြှင့်တင်ဆောင်ရွက်ပေး” စတဲ့
တောင်းဆိုချက်များကိုလည်း အတူတကွဟစ်ကြွေးပြီး ချတီက်လမ်းလျှောက်ခဲ့ကြပါတယ်။

အခမ်းအနားမှာ မြနမ်ာ - ထိငု်း တိငု်းရင်းသားရိုးရာအကများ၊ အမျ ိုးသမီးငယမ်ျားရဲ့ခေတပ်ေါ် အက
များဖြင့် တင်ဆက်ဖျော်ဖြေကြပါတယ်။ တိုင်းရင်းသားရိုးရာအစားအစာများရောင်းချခြင်းနဲ့ Empower 
Foundation, MAP foundation, Rakthai foundation, SWAN, Ban Dik foundation, HRDF စတဲ့အဖွဲ့
အစည်းများမှလည်း ပြ ခန်းများလာရောက်ပြသကြပါတယ်။ ပြ ခန်းများမှာ ကျန်းမာရေး၊ အလုပ်သမား
အခငွ့အ်ရေး အသပိညာပေး လကက်မ်းစာစောငမ်ျားဖြန့်ဝေခြင်း၊ အသပိညာပေးဂမိ်းများ ပြုလပုပ်ေးခြင်း၊ 
အမေးအဖြေများပြုလုပ်ပေးခြင်းစတဲ့ လှုပ်ရှားမှုများလည်းရှိပါတယ်။ 
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အခမ်းအနားအစီအစဉ်တွင် အဖွဲ့အစည်းအသီးသီးရဲ့ ထုတ်ပြန်ကြေငြာစာတမ်းကို ဖတ်ကြားပြီး
တောင်းဆိကုြပါတယ။် မကပ်ဖ်ောင‌်ဒေးရငှ်းရဲ့ထတုပ်ြနက်ြေညာစာတမ်းမှာအောကပ်ါအတိငု်းဖြစပ်ါတယ.်..

၂၄ ကြိမ်မြောက် အမျ ိုးသမီးနှီးနှောဖလှယ်ပွဲ ထုတ်ပြန်ကြေငြာချက်
ချင်းမိုင် ၂၀၂၅ ခုနှစ်

	
ထိုင်းနိုင်ငံတွင်း ဒေသ ၁၈ ခုမှ စက်ရုံအလုပ်ရုံ၊ စိုက်ပျ ိုးရေး၊ ဆောက်လုပ်ရေး၊ ငါးဖမ်းလုပ်ငန်းနှင့် 

အိမ်အကအူလုပ်လုပ်ကိငုန်ေကြသော မြန်မာရွှေ့ပြောင်းအလုပသ်မား အမျ ိုးသမီးအယောက ်၁၀၀ တို့က၊ 
ရွှေ့ပြောင်းအလုပ်သမားများအားလုံးအတွက် ထိုင်းနိုင်ငံတွင်းနေထိုင်စဉ်အတွင်း အလုပ်သမားများဘဝ
တိုးတက်ကောင်းမွန်လာစေရန်အတွက် တောင်းဆိုကြသော အကြံပြုချက်များဖြစ်သည်။

၁. 	 ထိငု်းအစိုးရ၏  လတူိငု်းအတကွပ်ညာသငက်ြားနိငုရ်ေး ဥပဒေပြဌာန်းချကရ်ှသိည့အ်တိငု်း၊ 
ရွှေ့ပြောင်းကလေးများအားလုံး ထိုင်းအစိုးရကျောင်း၊ အလွတ်သဘောပညာရေးအစီအစဉ်များ၊ 
သို့မဟုတ် ရွ ှေ့ပြောင်းပညာသင်ကြားရေးစင်တာများတွင် အထောက်အထားရှိသည်ဖြစ်စေ၊ မရှိ
သည်ဖြစ်စေ ပညာသင်ကြားနိုင်ခွင့်ရရန်၊ ထိုင်းအစိုးရက ဆောင်ရွက်ပေးဖို့ တောင်းဆိုပါသည်။

၂. 	 ရွှေ့ပြောင်းအလုပ်သမားများအနေဖြင့် လုပ်အားခ နှင့် အချနိ်ပိုအတွက် သတ်မှတ်ထား
သည့န်ှုန်းထားများအတိငု်းရရှရိန၊် တရားမျှတမှုမရှသိော အလပုထ်တုပ်ယခ်ြင်းနငှ့ ်အန္တရာယမ်ကင်း
သော လပုင်န်းခငွမ်ျားတငွ ်အလပုလ်ပုက်ိငုန်ေရခြင်းနငှ့ ်အလပုသ်မားအခငွ့အ်ရေးများ မကြာခဏ 
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ချ ိုးဖောက်ခံနေရသည်။ ထို့ကြောင့်လုပ်ငန်းခွင်များတွင် အလုပ်သမားဥပဒေများကို စေ ာင့်ကြည့်
ကြီးကြပ်ခြင်း၊ ကျင့်သုံးခြင်းများရှိစေရန် နှင့် ရွှေ့ပြောင်းအလုပ်သမားများအတွက် တိုင်ကြားရေး
ယန္တရားများကို ဖော်ဆောင်ပေးရန် ထိုင်းအစိုးရအားတောင်းဆိုပါသည်။

၃. 	 အမျ ိုးသမီးအလုပ်သမားများအနေဖြင့် မီးဖွားခွင့်အခွင့်အရေးနှင့် မီးဖွားစဉ်အတွင်း 
အလုပ်ထုတ်ပယ်ခြင်းမှ အကာအကွယ်ပေးခြင်း အခွင့်အရေးများကို ကျင့်သုံးဆောင်ရွက်ပေးရန် 
တောင်းဆိုပါသည်။

၄. 	 အိမ်တွင်းအလုပ်သမားများကို အလုပ်သမားအဖြစ်သတ်မှတ်ပြီး အသိအမှတ်ပြုပေးရန်
နှင့် အလုပ်သမားဥပဒေအောက်တွင် အပြည့်အဝအကာအကွယ်ပေးရန် တောင်းဆိုပါသည်။

၅. 	 ရွှေ့ပြောင်းအလုပ်သမားများအနေဖြင့် မှတ်ပုံတင်ခြင်းနှင့် တရားဝင်ဖြစ်မှုစနစ်များကို 
ရိုးရှင်းလွယ်ကူအောင်ပြုလုပ်ပေးရန် တေ ာင်းဆိုပါသည်။ ထိုသို့ပြုလုပ်ပေးခြင်းလုပ်ငန်းစဉ်တွင် 
အမြတထ်တုသ်ည့ ်ပွစဲားများကိ ုအသုံးပြုစရာမလိဘု၊ဲ အလပုသ်မားများကိယုတ်ိငု ်လပုင်န်းစဉမ်ျား
ကို အလွယ်တကူလုပ်ဆောင်နိုင်ဖို့ ဆောင်ရွက်ပေးရန်တောင်းဆိုပါသည်။

၆. 	 ရွှေ့ပြောင်းအလုပ်သမားအမျ ိုးသမီးများ၏ လုပ်ငန်းခွင်အတွင်း ဘ ေးကင်းလုံခြုံရေး
အတက်ွ ပိမုိတုိုးတက်ကောင်းမနွလ်ာစေမည့ ်အိငုအ်ယအ်ိ ု  (စ-ီ၁၉၀) ပြဌာန်းချကဖ်ြစသ်ည့ ်အလပု ်
အကိငုဝ်န်းကျင၌် အကြမ်းဖကမ်ှုနငှ့ ်ထပိါးနှောကယ်ကှမ်ျားအဆုံးသတရ်ေးကိ ုအတညပ်ြု လကမ်တှ်
ရေးထိုးရန် ထိုင်းနိုင်ငံအစိုးရအား တိုက်တွန်းအကြံပြုအပ်ပါသည်။

	
ပိတ်ပွဲအစီအစဉ်ကို   One Billion Rising အကဖြင့်အခမ်းအနားတွင်တက်ရောက်လာကြသူများ 

အားလုံးပျောရ်ွှငစ်ွာ ကခနုက်ြပြီး၊ အစအီစဉက်ိ ုရတုသ်မိ်းခဲပ့ါတယ။် အားလုံးအတကွ ်အမတှတ်ရနေ့လေး
လည်းဖြစ်ခဲ့ပါတယ်။
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၂၄ ကြိမ်မြောက် အမျ ိုးသမီးနှီးနှောဖလှယ်ပွဲ မှတ်တမ်း

အမျ ိုးသမီးဆွေးနွေးပွဲအဖွဲ့များ၏ ပြန်လည်သုံးသပ်ခြင်း
နှင့် ရှေ့လုပ်ငန်းစဉ်များ

ဒေသအသီးသီးမှအဖွဲ့လိုက်ဆွေးနွေးခြင်း။

၁။ 	အမျ ိုးသမီးနှီးနှောဖလှယ်ပွဲတွင် လေ့လာခဲ့ရသော သင်ခန်းစာများ
၂။ 	လာမည့်နှစ်တွင် လေ့လာသင်ယူလိုသော ခေါင်းစဉ်များ

မယ်ဆိုင်

ပန်းတိုင်ချမှတ်ခြင်း - 	 ရွှေ့ပြောင်းအလပုသ်မားများအခြေအနေများ၊ စီးပွားရေး၊ လမူှုရေး အခကအ်ခဲ
များ။ အခက်အခဲများကို ဖြေရှင်းနည်း၊ ခွက်/ချင်းထဲအကြွေစေ့ပစ်ထည့်နည်း
ဥပမာပေး သင်ခန်းစာတွေသင်ယူ ခဲ့တယ်။ မိသားစု၊ သားသမီးများရှေ့ပညာ 
ရေးအတကွ ်ငွေစနုည်း၊ အလပုသ်မားများဘဝ ပိမုိကုောင်းမနွလ်ာအောင ်လပု ်
ဆောင်မှုများ လေ့လာခဲ့တယ်။ 

အကြံပြုချက် - 	 ကျန်းမာရေး၊ ငွေလမိခ်ရံတဲအ့ကြောင်းရင်း၊ လကသ်ည်းအလပှြငန်ည်း၊ ဆပံင်
ညပှန်ည်း၊ ဆပပ်ြာလပုန်ည်း သငခ်ျငတ်ယ။် စာတွေ့ထက ်လကတ်ွေ့များများ
လုပ်စေချင်တယ်။ အစားစာ ၃ ထပ်စားရ လို့ မအီမလည်ဖြစ်တယ်။ ငါးပိရည်
စားချင်တယ်။  
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မယ်ဟောင်ဆောင်

မျ ိုးဆက်ပွားကျန်းမာရေး -	ထိုင်းနိုင်ငံတွင် တရားဝင်ကိုယ်ဝန်ဖျက်ချခြင်း၊ ကိုယ်ဝန်ဖျက်ချနည်းကောင်း 
လမ်းမှန်၊ ကုယ်ဝန်ဖျက်ချရန်ရက်သတ္တပတ်သတ်မှတ်ခြင်း၊ ကယ်ဝန်ရက်
တွက်ချက်နည်း လေ ့လာခဲ့တယ်။ သန္ဓေတားဆေးတွေရဲ့ က ုန်ကျစရိတ်
အကြောင်း၊ ကိုယ်ဝန်ဖျက်ချမှုအတွက် ဆက်သွယ်နိုင်မည့် လိပ်စာ ရခဲ့တယ်။ 

အကြံပြုချက် - 	 နောက်ဆို အထောက်အထားမရှိသူတွေကိုလည်း ဖိတ်ခေါ်စေချင်တယ်။ ရွာ
ကညီအစ်မတွေ ကခေါ်စေချင်တယ်။ ၄-၅ ရက်တာပွဲတက်ပြး အပန်းဖြေဖို့ 
၁-၂ ရက်လောက်လိုချင်တယ်။ အသေးစားဝင်ငွေ လည်ပတ်မှုအကြောင်း၊ 
မဒုနိ်းမှုအတကွက်ညူဆီောငရ်ကွရ်ေးအဖွဲ့နငှ့ခ်ျတိမ်ှု၊ လကမ်ှုပညာ၊ လငိက်ွပဲြား
မှု အကြောင်း လေ ့လာသင်ယူချင်တယ်။ LGBTQI+ အကြောင်းရှင်းလင်းစွာ 
သိချင်တယ် ဒါမှ ရပ်ရွာမှာ ပြန်ပြီး အသိပညာ‌ပေးချင်တယ်။ 

 

ချင်းမိုင်

သန္ဓေတားနည်း - 	 သန္ဓေတားနည်းမျ ိုးစု ံ(စားဆေး၊ ထိုးဆေး၊ ပလာစတာကပန်ည်း စတာ)၊ အကျ ိုး
အာနိသင်၊ ကာကွယ်နည်းလမ်းတွေလေ့လာခဲ့တယ်။ စားဆေးတွေက ပုံစံ
အများကြီးရှိတယ်။ (၂၁ လုံးဆေးကဒ်၊ ၂၈ လုံးဆေးကဒ်) အကြောင်းပိုပြီး သိ
လာခဲ့တယ်။ စားဆေးသောက်နည်းကိုလည်း ပို ပြီးသိခဲ့တယ်။ စားဆေး 
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သောက်ဖို့မေ့တတ်တဲ့သူတွေအကြောင်း၊ အရေးပေါ်တားဆေးအကြောင်းကို 
ကောင်းကောင်းခဲ့တဲ့တယ်။ မှန်ကန်သော သန္ဓေတားနည်းအကြောင်းသိခဲ့ရ
တယ်။

C190 လှုပ်ရှားမှု - 	 စီ၁၉၀ ပြဌာန်းချက်၊ အကြံပြုချက် ၂၀၆ ရှိတယ်။ လုပ်ငန်းခွင်အတွင်း ခွဲခြား
ဆက်ဆံမှု၊ လိင်ကွဲပြားမှုခွဲခြားဆက်ဆံမှု၊ ဘေးကင်းစွာသွားလာမှု၊ အလုပ်ရှင်
များ လုပ်ငန်းခွင်အတွင်း တာဝန်ယူမှု လေ ့လာခဲ့တယ်။ စိတ်ပိုင်း၊ ရုပ်ပိုင်း 
အကြမ်းဖက်စော်ကားမှု၊ ခွဲခြားဆက်ဆံမှုများ လေ ့လာခဲ့တယ်။ ကာကွယ် 
တားဆီးနည်း၊ ဥပဒေလိကုန်ာမှု၊ အစိုးရရဲ့တာဝနဝ်တ္တရားများ လေလ့ာခဲတ့ယ။် 
တိငုက်ြားရေးယန္တတရား၊ အလပုသ်မားတိငု်း (တရားဝင၊် တရားမဝင)် အားလုံး
ကို ဥပဒေအကူအညီပေးရမယ်။ 

အကြံပြုချက် - 	 ရင်းနှီးမှုရတယ်၊ အစားအသောက် နည်းနည်းချ ိုတယ်။ ဇာတ်ညွှန်းရေးနည်း၊ 
မိမိကိုယ်ကို ခုခံ ကာကွယ်နည်းပညာ သင်ယူချင်တယ်။ 

အကြံပြုချက် - 	 ဟိုတယ်အစားစာများ ကေ ာင်းတယ်။ သို့သော် ချ ိုတယ်။ သက်သတ်လွတ်
အစားစာလည်းရှ ိတယ။် နိငုင်ခံြားသွားတဲအ့ခါ ပြငဆ်ငမ်ှု နငှ့ ်အထောကအ်ထား
လိအုပခ်ျကတ်ွေ သခိျငတ်ယ။်  ဝငင်ွေထကွင်ွေစမီခံန့်ခွမဲှုတွေ သငယ်ခူျငတ်ယ။် 
ထိုင်းနိုင်ငံမှာ လိုအပ်တဲ့အထောက်ထား၊ တရားဝင်နေထိုင် ရေးအကြောင်းသိ
ချင်တယ်။ ခေ ါင်းဆောင်မှု၊ လူထုစည်းရုံးရေး၊ အိချ်အိုင်ဗွီလူနာနှင့် ဆက်ဆံ
နေထိငုမ်ှု၊ မသိားစ၊ု ပတဝ်န်းကျငတ်ငွ ်ကောင်းမနွန်ေထိငုမ်ှုအကြောင်း သငယ်ူ
ချင်တယ်။ 
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မဲဆောက် 

ဘေးကင်းလုံခြုံစွာရွှေ့ပြောင်းသွားလာခြင်း - 
	 မမိတိိုသ့ွားမည့န်ိငုင်၊ံ နေရာလပိစ်ာ၊ ဘာသာစကား၊ အထောကအ်ထား (မတှပ်ု ံ

တင်၊ သန်းခေါင်စာရင်း၊ ပါ့စပို့)၊ အလုပ်သမားအဖွဲ့အစည်းများ၊ မိမိတို့ကိုပို့တဲ့
ကုမ္ပဏီ၊ ပွဲစား တို့လိပ်စာ၊ ငွေကြေး စတဲ့အချက်အလက်တွေ သိထားရမယ်။ 
ထိုင်းနိုင်ငံရောက်ရင် တရားဝင်နေထိုင်ရေး ပန်းရောင်ကဒ်၊ ပါ့စပို့၊ ဝ ါ့ပါမစ်၊ 
လူမှုဖူလုံရေး၊ ကျန်းမာရေးအာမခံ ရှိရမယ်။ အရေးပေါ်ဆက်သွယ်ရန် ၁၃၀၀၊ 
6 D အကြောင်းသိရမယ်။ မိတ်ကပ်ပြင်ခြင်း၊ ပန်းပွင့်လုပ်နည်း၊ အကကခြင်း 
လေ့လာခဲ့တယ်။ 

အလုပ်အကိုင်လောကမှာ အကြမ်းဖက်စော်ကားမှုပပျောက်ရေး - 
	 လပုင်န်းခငွအ်တငွ်း ထပိါးနှောင့ယ်ကှမ်ှု ဖြစလ်ာရင ်ကမပ်နိ်းလပုန်ည်း၊ ခေါင်း 

ဆောင်၊ ပံ့ပိုး၊ ကြားနေ၊ သဘောမတူ၊ လုံးဝဆန့်ကျင်သူဆိုပြီး ပုံစံတကျ နည်း
လမ်းချမှတ်နည်း၊ နားလည်မှု၊ နားထောင်မှု၊ ဆင်ခြင်တုံတရား၊ ခေါင်းဆောင်
ကောင်း၊ အဖွဲ့ဝငက်ောင်း စသညတ်ိုက့ိ ုလေလ့ာခဲတ့ယ။် ကမပ်နိ်းလပုတ်ဲအ့ခါ 
ကျဆုံးမှု၊ အေ ာင်မြင်မှုတွေကို သုံးသပ်ခြင်း လေ ့လာခဲ့တယ်။ #metoo ကမ်
ပိန်းအကြောင်း လေ့လာခဲ့တယ်။ 

‌
	 ဒေသအတွင်း အိမ်တွင်းအကြမ်းဖက်မှုကို ကူညီပေးခဲ့သော မနန်းသန္တာထွန်း

အတွေ့အကြုံ၊ King & Queen လိင်ကွဲပြားခံယူသူများအကြောင်း၊ သွေးစည်း 
ညီညွတ်ရေးအလုပ်သမားသမဂ္ဂအကြောင်း အထူးသဖြင့် အမျ ိုးသမီးအလုပ် 
သမားများအား ကူညီထောက်ပံ့မှု safe house အကြောင်းလေ့လာခဲ့တယ်။

အကြံပြုချက် - 	 မတိက်ပ၊် လကမ်ှုမှာ အချနိမ်လောက၊် ဘာသာပြနတ်ာ အဆငမ်ပြေ၊ ထမင်းစား
ချနိ် နီးတယ်၊ အစာမကြေ၊ နှီးနှောဖလှယ်ပွဲမှာ group chat လေးလုပ်ပေးသင့်
တယ်။ ကိုယ်ခံပညာတခုခုတတ်ထားစေချင်တယ်။ ဆိုရှယ်မီဒီယာသုံးနည်း၊ 
အခမ်းအနားတွေမှာ ပန်းထိုးနည်း၊ ကိယုရ်ညက်ိယုသ်ွေးမြငှ့တ်ငရ်ေး သငတ်န်း
တွေ၊ မျ ိုးဆက်ပွားကျန်းမာရေး၊ လူမှုဆက်ဆံရေးပညာတွေ တတ်ချင်တယ်။ 
ဒီဂျတီယ်စတူရီယို၊ မိုဘိုင်းဖုန်းလုံခြုံရေး၊ Network ကွန်ယက်ကောင်းတည် 
ဆောက်မှု အားကောင်းစေချင်တယ်။ စိတ်ဖိစီးမှု လျှော့ချမှု၊ အသက်မွေးဝမ်း
ကြောင်းပညာ၊ လကမ်ှုပညာအတတတ်ွေ။ လယွအ်တိမ်ှာ ပန်းထိုးနည်း လိခုျင ်
တယ်။ ရွ ှေ့ပြောင်းအလုပ်သမားအမျ ိုးသမီးများအတွက် ချတိ်ဆက်မှု အား 
ကောင်းလာတယ်။ သတင်းမှားများ မျှဝေမှုမဖြစ်အောင် ထိန်းသိမ်းမှုတွေ
လိုအပ်တယ်။ 
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ဘန်ကောက်/စမုပရာကန်/ချွန်ဘူရီ/ဖူးကက်/မဟာချ ိုင်

ပြောင်းလဲမှုအတွက်ခြေလှမ်း - 
	 အလပုတ်ခအုတကွ ်ပန်းတိငုထ်ားရမယ၊် ရညမ်နှ်းချက ်တကိျစွာချထားရမယ။် 

ပြဿနာတွေကိုလည်း သိရှိနားလည်ထားရမယ်။ အခွင့်အရေးကို အကျ ိုးရှိရှိ
အသုံးချတတ်ရမယ်။ 

	 ညနေပိုင်းအစီအစဉ်မှာ ပန်းပွင့်လုပ်နည်းရသွားတယ်။ ပြ န်လည်အသုံးချပါ
မယ်။

အကြံပြုချက ်- 	 ကျမတိုက့ိထုပပ်ြီး ဖတိပ်ါ။ မနု့်ဖတုလ်ပုန်ည်း၊ ဖယောင်းတိငုလ်ပုန်ည်း၊ လကမ်ှု 
ပညာ၊ ယာဉ်/လမ်း စည်းကမ်း၊ မိမိကိုယ်ကိုယုံကြည်မှုတည်ဆောက်နည်း၊ 
သံချပ်ဖွဲ့ဖွဲ့စေချင်တယ်။ 
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ဖန်ငါ (၁) -တကွာပါ၊ နမ္မခင်း (စိုက်ပျ ိုးရေး၊ ရေလုပ်ငန်း)

ကျမတို့နေထိုင်ရာ သဘာဝပတ်ဝန်းကျင် - 
	 ကျမတိုန့ေထိငုရ်ာပတဝ်န်းကျငမ်ှာ တချ ို့က မမိကိိယုတ်ိငုင်ှား နေတယ။် တချ ို့

က အလပုရ်ငှက်စစီဉပ်ေးတဲန့ေရာမှာ နေကြရတဲအ့တကွ ်စတိခ်စံားမှုဖြစပ်ေါ်
တာလည်း မတူညီကြဘူး။ သဘာဝပတ်ဝန်းကျင်တွင် နေ ထိုင်ရတာ စိတ်
ချမ်းသာမှုရှိ၊ မရှိ လေ့လာကြတယ်။ မိမိတို့ ပတ်ဝန်းကျင်အတွင်း အုပ်ချုပ်ရေး
လူကြီးတွေကို မိမိတို့ကြုံရသောအခက်အခဲများ တင်ပြနည်း၊ ချဉ်းကပ်နည်း။ 
စည်းရုံးလှုံ့ဆော်နည်းတွေ လေ့လာခဲ့ရတယ်။ 

	 တိုင်းရင်းသားလူမျ ိုးစုတွေရဲ့ကြုံတွေ့ရသော အခက်အခဲများကို ရင်ဆိုင်ဖြတ်
ကျော်ခဲ့ပုံတွေကို လေ့လာခဲ့ရ တယ်။ အမျ ိုးသမီးတွေဟာ ဘောင်ခတ်ခံထား
တဲ့ ပတ်ဝန်းကျင်က ရုန်းထွက်ပုံတွေကို လေ ့လာခဲ့ရတယ်။ အမျ ိုးသမီးများ
စုပေါင်းလှုပ်ရှားမှုတွေကိုလည်း လေ့လာခဲ့တယ်။

အကြံပြုချက် - 	 သားဆက်ခြား၊ တရားဝင်ကိုယ်ဝန်ဖျက်ချခြင်း၊ သတင်းအချက်အလက်မှတ် 
တမ်းတင်ခြင်း၊ ဆံပင်ထုံးဖွဲ့ခြင်း၊ လက်စွပ်၊ ဆွဲကြိုး၊ အလှဆင်ဖန်စီ၊ ဘာသာ
ပြန်ကောင်း။ 
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ဖန်င (၂)

လုပ်ငန်းခွင်အတွင်း ထိပါးနှောင့်ယှက်မှု - 
	 ရေလုပ်သားများ အလုပ်ရှင်ချ ိုးဖောက်မှုခံရခြင်း၊ အိမ်ဖော်များ လုပ်ငန်းခွင်

အတွင်း ထိပါးနှောင့်ယှက်မှုများခံရပုံအကြောင်း လေ ့လာခဲ့တယ်။ ကျမတို့
လေ့လာသင်ယူခဲ့တဲ့ အကြောင်းအရာများကို ကျမတို့ဒေသမှ အမျ ိုးသမီးများ 
ပြန်လည်မျှဝေဖို့ အဆင်သင့်ပါ။ ကွန်ပျူတာကိုင်တဲ့ လက်မဟုတ်ဘူး၊ ရာဘာ
လှီးတဲ့လက်ပါ။ 

အကြံပြုချက ်- 	 ကျန်းမာရေး၊ ဥပဒေအကြောင်း၊ ကလေးပညာရေး၊ လက်မှုပညာ (အလှပြင်
ခြင်း)။ ချတီက်ပွဲမှာ အဝတ်လဲနေရာသီးသန့်လုပ်သင့်တယ်။ 

 

စူရတ်

မျ ိုးဆက်ပွားကျန်းမာရေး - 	 မသိားစအုတငွ်း မသိားစစုမီကံနိ်းချမတှခ်ြင်း၊ ကိယုဝ်နတ်ားနည်းအမျ ိုး
မျ ိုး (တားဆေး၊ ထိုးဆေး၊ ပလာစတာ၊ ရက်ရှောင်၊ အရေးပေါ်တားဆေး) စ
တာတွေကိုလေ့လာခဲ့တယ်။ ကိုယ်ဝန်ဖျက်ချခြင်းဥပဒေ၊ လုံခြုံစွာကိုယ်ဝန်
ဖျက်ချခြင်း၊ ကိုယ်ဝန်ဖျက်လိုသောအကြောင်းရင်း ဆုံးဖြတ်ချက်၊ ဖျက်ချလို့ရ
တဲ့ ကိုယ်ဝန်အရွယ် နှင့် ဆရာဝန်နှင့်တိုင်ပင်ရန် အကြောင်းများလေ့လာခဲ့
တယ်။ ကိုယ်ဝန်ဖျက်ချလိုသူများအား နှစ်သိမ့်ဆွေးနွေး ပေးခြင်းအကြောင်း
တွေ လေ့လာခဲ့တယ်။ ကိုယ်ဝန်ရှိ၊ မရှိ စစ်ဆေးခြင်း၊ ကိုယ်ဝန်ပတ်ရေစစ်ဆေး
ခြင်း၊ ကိုယ်ဝန်ဖျက်ဆေးနှင့် ကိရိယာများ လေ့လာခဲ့တယ်။
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အကြံပြုချက် - 	 ဒလီိသုငတ်န်းများဆကလ်ပုစ်ေချငတ်ယ၊် ဒေသတတူဲသ့တူွေ ဟိတုယတ်နေရာ
တည်း/တ ထပ်တည်း ထားပေးစေချင်တယ်။ 

ရနောင်း

မိသားစုစီမံကိန်း၊ မျ ိုးဆက်ပွားကျန်းမာရေး - 	
	 မသိားစအုတငွ်း ချစခ်ြင်းမေတ္တာထားရှရိမယ၊် သန္ဓေတားနည်း၊ သားဆကခ်ြား

နည်း၊ အရေးပေါ်ဆေးသုံးနည်း၊ ပလာစတာသုံးနည်း၊ ကနွဒ်ုံးသုံးနည်း လေလ့ာ
ခဲတ့ယ။် ကလေးဖျကခ်ျနည်း၊ ကလေးဖျကခ်ျတဲအ့သုံးပြုတဲ ့ဆေးနငှ့ ်ပိကုပ်ြွန်
အသုံးပြုနည်းတွေ လေလ့ာခဲတ့ယ။် ကိယုဝ်နဖ်ျကခ်ျတဲ ့ဆရာဝနအ်ကြပံြုချက်
လိုအပ်ကြောင်း လေ့လာခဲ့တယ်။ 

	 အမျ ိုးသမီးများလှုပ်ရှားမှု၊ sisters to sisters အမျ ိုးသမီးလှုပ်ရှားမှု၊ ဘ ောင်
တွင်းက အမျ ိုးသမီးတဦးဘဝ၊ ဘာသာစကားခက်ခဲမှုအကြောင်းလေ့လာခဲ့
တယ်။

အကြံပြုချက် - 	 လက်မှုပညာ၊ ပန်းစည်းထိုးနည်း အသက်မွေးဝမ်းကြောင်းအတတ်ပညာများ 
ထပ်မံလေ့လာ သင်ယူချင်တယ်။ 

 



8888

၂၄ ကြိမ်မြောက် အမျ ိုးသမီးနှီးနှောဖလှယ်ပွဲ မှတ်တမ်း

ဟတ်ယိုင်

စည်းရုံးလှုံ့ဆော်နည်း - 	 စည်းရုံးလှုံ့ဆော်နည်းများကို အဆင့်ဆင့်လေ့လာသင်ယူခဲ့တယ်။ #metoo 
အကြောင်းလေ့လာခဲ့တယ်။

အကြံပြုချက် - 	 ရေမသန့်၊ အခန်းတွင်းအနံ့သက်မကောင်း၊ အခန်းရှင်းတာ မသန့်ရှင်းဘူး။ 
 

ရန်ကုန်

ပန်းတိုင်ချမှတ်ခြင်း - 	 ကျမတို့ဟာ ပန်းတိုင်ချမှတ်တတ်ဖို့လိုတယ်။ ကျမတို့မှာ တစ်ခါတလေ လမ်း
ပျောက်၊ ပန်းတိုင်ပျောက်နေတာမျ ိုးဖြစ်တတ်တယ်။ ခွန်အားလျော့လာတာရှိ
တယ်။ ဒါကြောင့် ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ် ပြန်လည်သုံးသပ်မှု၊ ပတ်ဝန်းကျင်မှာဖြစ်
နေတဲပ့ြဿနာများ၊ အခကအ်ခပဲြဿနာများကိ ုတဖြည်းဖြည်း ပြောင်းလလဲာ
အောင်လုပ်နည်း၊ အစုအဖွဲ့အားဖြင့် ပ ြောင်းလဲမှုတွေကို လေ ့လာခဲ့တယ်။ 
ပန်းတိုင်ရောက်အောင်လုပ်ဆောင်နည်း ခွက်ထဲအကြွေစေ့ပစ်ထည့်တဲ့နည်း
လေးဖြင့် ဥပမာပြတာ လေ့လာခဲ့တယ်။ ၈ ရက်နေ့ ညနေပိုင်းလမ်းလျှောက်
ချတီက်ဖို့ ပြ င်ဆင်မှု၊ ချတီက်မှု၊ ဘာသာစကား ၃ မျ ိုးနှင့်ကြွေးကြော်သံများ၊ 
ပြခန်းတွေ စသောအစီအစဉ်တွေဟာ ကျမတို့အတွက် ပထမဦးဆုံးအတွေ့အ 
ကြုံဖြစ်ပါတယ်။ အရမ်းဂုဏ်ယူပါတယ်။ ပျေ ာ်တယ်။ မြ န်မာပြည်မှာ စစ်
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အာဏာသိမ်းမှုဆန္ဒပြတုန်းက အကြောင်းကို သတိရစေတယ်။ လိင်ကွဲပြား
သူများ၊ လုပ်ငန်းခွင်တွင်း ရာသီလာရင်နားရက်ရဖို့တောင်းဆိုမှု၊ စိုက်ပျ ိုးရေး
လုပ်သားများကြုံ တွေ့ရတဲ့ အခက်အခဲများ၊ အဖွဲ့အစည်းအသီးသီးမှ အဆိုပြု
လွှာတငသ်ွား ဖတပ်ြမှု၊ ဖျောဖ်ြေရေးအစစီဉမ်ျား၊ မကဖ်ောငဒ်ေးရငှ်းမ ှဦးဆောင်
လပုဆ်ောငခ်ျကမ်ျား၊ ထိငု်းရမဲျားလုခံြုံရေးယမူှု၊ အမှိုကသ်မိ်းဆည်းမှုတွေ သင ်
ယူခဲ့ရတယ်။ 

အကြံပြုချက် - 	 စိတ်ကျန်းမာရေး၊ အမျ ိုးသမီးခေါင်းဆောင်မှု၊ ကမ်ပိန်းလုပ်ဆောင်မှု၊ ဆယ် 
ကျော်သက်အရွယ် ကျန်းမာရေး၊ ဌာနေတိုင်းရင်းသား အိုင်အယ်အို စီ၁၆၉၊ 
ဘေးကင်းလုံခြုံရေးအကြောင်းတွေ လေ့လာသင်ယူချင်တယ်။ 
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ကျ ိုင်းတုံ

ဘေးကင်းစွာသွားလာခြင်း - 	 မမိတိိုသ့ွားရမယ့န်ိငုင်၊ံ အခြေခဘံာသာစကား၊ နေရပလ်ပိစ်ာ၊ လပုအ်ား
ခ၊ အလုပ်ချနိ်၊ နေ ရာထိုင်ခင်း သိရမယ်။ ပါ့စပို့၊ ဗီဇာ ရှိရမယ်။ လုပ်ငန်းခွင်
အတွင်း ပြဿနာဖြစ်ရင် တိုင်ကြားရမည့်နေရာ သိရမယ်။ ခရီးသွားရင် ဆိုင်း 
ဘုတ်၊ လမ်းနာမည်၊ ကားသမားအမည်၊ ကားနံပါတ် သိရမယ်။ မြ န်မာပြည် 
မိသားစုထံ အကြောင်းကြားရမယ်။ အပြည်ပြည်ဆိုင်ရာအမျ ိုးသမီးများနေ့
အခမ်းအနားမှာ ကျမတိုအ့မျ ိုးသမီးများအသကံိ ုဖောထ်တုခ်ငွ့၊် ပါဝငခ်ငွ့၊် အမျ ိုး 
သမီးများရာသီလာရင်နားခွင့်ကမ်ပိန်း၊ လိင်လုပ်သားသည် အလုပ်သမားဖြစ်
တယဆ်ိတုဲက့မပ်နိ်း မှာပါဝငခ်ငွ့ရ်တာ ဂဏုယ်ပူါတယ။် ကမပ်နိ်းမှာ လကမ်တှ ်
ထိုးခွင့်ရခဲ့တယ်။

အကြံပြုချက် - 	 အခြေခံလုံခြုံမှု၊ စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာသင်တန်း၊ LGBTQI+ အကြောင်းနှင့် သူတို့ရဲ့
ပါဝင်မှုများ၊ မိမိကိုယ်ကို ဂရုစိုက်ခြင်း၊ Meditation (အာရုံစူးစိုက်မှု)။  

	 ပြန်လည်သုံးသပ်ခြင်းအစီအစဉ်ပြီးသည့်နောက်မှာ မမိုင်က တက်ရောက်လာသူ အမျ ိုးသမီးများ
အားလုံးကို ကျေးဇူးတင်ကြောင်းနှင့် နောင်နှစ်တွင် ပြန်လည်ဆုံကြဖို့ နှုတ်ခွန်းဆက်စကားပြောကြားပြီး 
၂၀၂၅ ခုနှစ် အမျ ိုးသမီးနှီးနှောဖလှယ်ပွဲ ‌အေ ာင်မြင်စွာပြီးဆုံးကြောင်းကြေညာပြီး အခမ်းအနားကို ရုတ်
သိမ်းလိုက်ပါတယ်။
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