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ဤစာေစာင္သည္ အခ်စ္ေရး သို႔မဟုတ္ ရင္းႏွီးေသာ  
ဆက္ဆံေရးမ်ားအေၾကာင္း ေဖာ္ျပထားျခင္းျဖစ္သည္။

ေအာက္ပါ အခ်က္မ်ားႏွင့္ဆိုင္သည့္ အသုံးဝင္ေသာ အခ်က္အလက္မ်ားကို  
သိရွိႏိုင္မည္ျဖစ္သည္။

• ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

• ခ်စ္သူရည္းစားဆက္ဆံေရး

• လိင္တူဆက္ဆံေရး

• ခ်ိန္းေတြ႕ျခင္းႏွင့္ ဆက္ဆံေရးတစ္ခု စတင္ျခင္း

• ခ်ိန္းေတြ႕ျခင္းႏွင့္ ခ်စ္သူရည္းစားထားမႈအေၾကာင္း မိဘမ်ားကို  
ဖြင့္ေျပာႏိုင္မည့္ နည္းလမ္းမ်ား

• ပထမဆုံးအႀကိမ္လိင္ဆက္ဆံသည့္အခါ ၾကံဳေတြ႕ရႏိုင္သည့္ အခ်က္မ်ား

• သေဘာတူခြင့္ျပဳခ်က္

• ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရးတြင္ ကေတာက္ကဆ ျဖစ္ျခင္း

• ဒီဂ်စ္တယ္နည္းလမ္းျဖင့္ ကေတာက္ကဆ ျဖစ္မႈမ်ားကို ေဖာ္ျပျခင္း

• လမ္းခြဲျပတ္စဲမႈမ်ားကို ေျဖရွင္းႏိုင္မည့္ နည္းလမ္းမ်ား

• အခ်က္အလက္မ်ား ထပ္မံရရွိႏိုင္သည့္ ေနရာမ်ား

ဤစာေစာင္သည္ သင့္အတြက္ ေရးသားထားျခင္း ျဖစ္ေသာ္လည္း ၎တြင္ပါဝင္
သည့္ အခ်က္အလက္မ်ားကို ယခုခ်က္ခ်င္း လိုအပ္လိမ့္မည္ဟု ဆိုလိုျခင္း  
မဟုတ္ပါ။ ဤစာေစာင္သည္ ေအာက္ေဖာ္ျပပါ ပုဂၢိဳလ္မ်ားအတြက္ ျဖစ္သည္ -

• ရည္းစားရွိသူ

• ရည္းစားမရွိေသးေသာ္လည္း ေနာင္တစ္ခ်ိန္ခ်ိန္တြင္ ရည္းစားထားရန္  
ဆႏၵရွိသူ

• ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရးႏွင့္ပတ္သက္၍ ပိုမိုသိရွိလိုသူ

ဤစာေစာင္တြင္ပါဝင္သည့္  
အေၾကာင္းအရာမ်ား

ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရးအေၾကာင္း  
အိတ္သြန္ဖာေမွာက္ ေလ့လာၾကည့္ပါစို႔။
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ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရးသည္ လူ႔ဘဝတြင္  
အေရးႀကီးေသာ အစိတ္အပိုင္း တစ္ရပ္ျဖစ္သည္။  
ဆက္ဆံေရးအားလုံးသည္ တစ္ထပ္တည္း တူညီ
မည္ မဟုတ္ေပ။ အခ်ိဳ႕ေသာ ဆက္ဆံေရးမ်ားသည္ 
ေရရွည္ခိုင္မာၾကေသာ္လည္း အခ်ိဳ႕မွာ အဆံုးသတ္
သြားၾကသည္။ သင့္အေနျဖင့္ တစ္စုံတစ္ေယာက္ႏွင့္ 
ေတြ႕ဆုံမႈ ရပ္ေကာင္း ရပ္သြားႏိုင္ေသာ္လည္း  
ေနာက္ပိုင္းတြင္ မိတ္ေဆြမ်ား ျပန္ျဖစ္သြားႏိုင္သည္။  
၎မွာ ျဖစ္႐ိုးျဖစ္စဥ္သာ ျဖစ္သည္။

ဆက္ဆံေရး အမ်ိဳးမ်ိဳးရွိသည္။ ၎တို႔မွာ -

• မိသားစု ဆက္ဆံေရး

• မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္း ဆက္ဆံေရး

• ေက်ာင္းတြင္း ဆက္ဆံေရး

• လုပ္ငန္းခြင္ ဆက္ဆံေရး

• ခ်စ္သူရည္စား ဆက္ဆံေရး တို႔ျဖစ္ႏိုင္သည္။

ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး



ယင္းကဲ့သို႔ မတူညီေသာ ဆက္ဆံေရးမ်ားတြင္  
ပတ္သက္ေနသူမ်ားသည္ တစ္ဦးကိုတစ္ဦး  
ရည္းစား၊ ခ်စ္သူ၊ ခင္ပြန္း၊ ဇနီး သို႔မဟုတ္  

လက္တြဲေဖာ္ဟု ေခၚဆိုႏိုင္သည္။ ရည္းစား၊  
ခ်စ္သူ၊ ခင္ပြန္း၊ ဇနီး စသည္တို႔ကို ရည္ၫႊန္းရန္  

ဤစာေစာင္တြင္ ‘လက္တြဲေဖာ္’  
ဆိုသည့္စကားရပ္ကို အသုံးျပဳသြားမည္ ျဖစ္သည္။ 3

သင့္အေနျဖင့္ တခါတရံတြင္ တစ္စုံတစ္ေယာက္အား မိတ္ေဆြတစ္ဦးထက္ပို၍ သေဘာ
က်ေနႏိုင္သည္။ သင္သည္ ၎တို႔ႏွင့္ အခ်ိန္အၾကာႀကီး ျဖတ္သန္းလိုျခင္း သို႔မဟုတ္  
ရင္ခုန္စိတ္လႈပ္ရွားစရာပုံစံျဖင့္ ၎တို႔အေၾကာင္း ေတြးေနျခင္းတို႔ ရွိေနႏိုင္သည္။  
တခါတရံ ၎တို႔သည္ သင္ကဲ့သို႔ပင္ ခံစားေနရႏိုင္ေသာ္လည္း တခါတရံတြင္ သင္ႏွင့္  
တူခ်င္မွ တူလိမ့္မည္ ျဖစ္သည္။ 

ခ်စ္သူရည္စား ဆက္ဆံေရးသည္ ထူးျခားေသာ ဆက္ဆံေရးျဖစ္သည္။ သင္က တစ္စုံတ
စ္ဦးကို ႏွစ္ႏွစ္ကာကာ သေဘာက်ၿပီး ၎ကလည္း သင့္ႏွင့္ခံစားခ်က္ တူညီသည့္အခါ  
ျဖစ္ေပၚလာေသာ ဆက္ဆံေရး ျဖစ္သည္။ ခ်စ္သူရည္စား ဆက္ဆံေရးကို ထူေထာင္ရန္  
ႏွစ္ဦးစလုံးက သေဘာတူရမည္ သို႔မဟုတ္ ခြင့္ျပဳခ်က္ ေပးရမည္ ျဖစ္သည္။ 

ခ်စ္သူရည္းစား ဆက္ဆံေရးသည္ ေဖာ္ျပပါ ပုဂၢိဳလ္မ်ားအၾကားတြင္ ျဖစ္ေပၚႏိုင္သည္ -

• ခ်ိန္းေတြ႕ေနသူမ်ား သို႔မဟုတ္ အတူတြဲ၍ ေနၾကသူမ်ား

• တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး မ်က္စိက်ေနသူ သို႔မဟုတ္ ၿငိေနသူမ်ား

• ဇနီးေမာင္ႏွံမ်ား

• လိင္မတူညီသူမ်ား

• လိင္တူသူမ်ား

ခ်စ္သူရည္စား ဆက္ဆံေရး
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တစ္ေယာက္ေယာက္ကို  
မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းထက္ပို၍ 

သေဘာက်ေနလွ်င္  
လုပ္ေဆာင္သင့္သည့္  

အခ်က္မ်ား

အသက္အရြယ္ရလာသည္ႏွင့္အမွ် ေတြ႕ဆံုရသည့္သူ ပုိ၍ပုိ၍ မ်ားလာမည္  
ျဖစ္သည္။ သင့္အေနျဖင့္ ေက်ာင္း၊ မိသားစု၊ မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္း သုိ႔မဟုတ္  
လူမႈေရး အဖြ႕ဲမ်ား သုိ႔မဟုတ္ လူမႈကြန္ရက္မီဒီယာမ်ားမွတဆင့္ လူမ်ားႏွင့္  
ေတြ႕ဆံုရမည္ ျဖစ္သည္။

လူအမ်ားႏွင့္ ေတြ႕လာရသည္ႏွင့္အမွ် တစ္ေယာက္ေယာက္ကုိ မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်
င္းထက္ပုိ၍ သေဘာက်လာႏုိင္သည္။ သင့္အေနျဖင့္ ၎တုိ႔ကုိ ပုိ၍ပုိ၍ သေဘာက်
လာႏုိင္ၿပီး ခံစားခ်က္မ်ား ပုိတုိးလာႏုိင္သည္။ ၎မွာ စုိးရိမ္စရာ မဟုတ္ေပ။ လူမ်ား
အေနျဖင့္ ၎တုိ႔၏ုဘဝတြင္ ယင္းက့ဲသုိ႔ ခံစားခ်က္မ်ားကုိ တစ္ခ်ိန္မဟုတ္တစ္ခ်ိန္ 
ခံစားရမည္ ျဖစ္သည္။ 

တစ္ေယာက္ေယာက္ကို သိပ္ခ်စ္မိေသာအခါ ခံစားခ်က္မ်ိဳးစုံ ခံစားရႏိုင္သည္။  
သင့္အေနျဖင့္ ေအာက္ပါတို႔ကို ခံစားရႏိုင္သည္ - 

• ေပ်ာ္ရႊင္ျခင္း

• စိတ္လႈပ္ရွားျခင္း

• ရွက္ရြံ႕ျခင္း

• စိုးရိမ္ျခင္း

• ရင္ထဲတြင္ လိပ္ျပာမ်ား ပ်ံဝဲေနသကဲ့သို႔ ခံစားရျခင္း (၎တို႔သည္ လိပ္ျပာအ
စစ္မ်ား မဟုတ္ဘဲ သင္သိပ္ခ်စ္ရသူကို ေတြ႕သည့္အခါ အူထဲ၊ အသည္းထဲမွ 
တလွပ္လွပ္ခံစားရျခင္း ျဖစ္သည္။)

သင့္အေနျဖင့္ ဆက္ဆံေရးတစ္ခုကို စတင္ရာတြင္ စိတ္လႈပ္ရွားေနႏိုင္ပါသည္။  
နာက်င္ေၾကကြဲရမွာကိုလည္း စိုးရိမ္၊ ေၾကာက္ရြံ႕ေနႏိ္ုင္ပါသည္။ ယင္းကဲ့သို႔  
ခံစားရျခင္းမွာ သာမန္ကိစၥျဖစ္သည္။ ဆက္ဆံေရးတစ္ခုကို စတင္ရန္ ကနဦးအဆ
င့္မ်ားကို ျဖတ္သန္းရျခင္းမွာ ခက္ခဲႏိုင္သည္။ သို႔ေသာ္ ဆက္ဆံေရးတစ္ခုကို  
မစတင္မီ တစ္ဖက္လူက သင့္အေပၚ မည္ကဲ့သို႔ သေဘာထားသလဲဆိုတာ  
သိရွိထားရန္ အေရးႀကီးသည္။
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သင္က မိန္းကေလးျဖစ္ၿပီး အျခားမိန္းကေလးတစ္ေယာက္ကို  
ႀကိဳက္ေနပါက အဆင္ေျပပါသည္။ သင္က ေယာက္်ားေလးျဖစ္ၿပီး  
အျခားေယာက္်ားေလးကို ႀကိဳက္ေနလွ်င္လည္း အဆင္ေျပပါသည္။  
လူတို႔အေနျဖင့္ ဆန္႔က်င္ဘက္လိင္၊ လိင္တူ သို႔မဟုတ္ လိင္ႏွစ္မ်ိဳးစလုံးကို 
ႏွစ္သက္မႈ ရွိႏိုင္သည္။ ၎မွာ အဆင္ေျပပါသည္။ မည္သူမွ် မိမိ၏  
ခံစားခ်က္ေၾကာင့္ျဖစ္ေစ၊ မိမိလိုလားေသာ ဆက္ဆံေရးပုံစံေၾကာင့္ျဖစ္ေစ  
ရွက္ရြံ႕မေနသင့္ပါ။ မည္သူႏွင့္ ခ်စ္သူရည္းစား ဆက္ဆံေရးထားရွိရန္  
ေရြးခ်ယ္မလဲဆိုတာ သင့္အေပၚတြင္ မူတည္ပါသည္။

မိမိႏွင့္ လိင္တူသူ တစ္ေယာက္ေယာ
က္အား သေဘာက်ေနမိလွ်င္  
ျဖစ္ေပၚလာႏိုင္သည့္ အေျခအေနမ်ား
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သင္ဘယ္လိုခံစားေနရသလဲဆုိတာ ထိုသူကုိ ဖြင့္ေျပာဖို႔ ႀကိဳးစားၾကည့္ပါ။ ထုိ႔ေနာက္ 
ကိုယ့္အေပၚ ၎တို႔က ဘယ္လိုသေဘာထားလဲဆိုတာ ေမးၾကည့္ႏိုင္ပါသည္။  
သင့္အေနျဖင့္ မိမိ၏ ခံစားခ်က္အေၾကာင္း ဖြင့္ေျပာရန္ စိုးရိမ္ျခင္း သို႔မဟုတ္  
ေၾကာက္ရြံ႕ျခင္း ျဖစ္ေပၚႏိုင္ပါသည္။ ယင္းမွာ ျဖစ္႐ိုးျဖစ္စဥ္ ျဖစ္သည္။ တစ္စုံတစ္ေ
ယာက္အား ကိုယ့္ခံစားခ်က္ကို မည္ကဲ့သို႔ ေျပာျပရမလဲဆိုတာ ေသခ်ာမသိလွ်င္  
ေအာက္ပါအတိုင္း ေျပာျပႏိုင္ပါသည္။

• ကိုယ္ မင္းနဲ႔စကားေျပာရတာ အရမ္းႀကိဳက္တယ္။

• ကိုယ္ မင္းနဲ႔အခ်ိန္ကုန္ဆုံးရတာ အရမ္းႀကိဳက္တယ္

• ကိုယ္ မင္းကို တကယ္ သေဘာက်တယ္

တစ္ဖက္လူက မိမိကို  
သေဘာက်ပါ့မလား။

တစ္ဖက္လူက မိမိကိုယ္ သေဘာက်လွ်င္ ဆက္လက္ျဖစ္ေပၚလာႏိုင္သည့္  
အေျခအေနမ်ား

သင္က သူ႔ကိုႀကိဳက္ၿပီး သူကလည္း သင့္ကို ႀကိဳက္တယ္ဆိုပါက ခ်စ္သူရည္းစား 
ဆက္ဆံေရးကို စတင္ရန္ အေကာင္းဆုံး အေျခအေနျဖစ္သည္။ လူမ်ားစု  
လုပ္ေလ့ရွိသည့္ ေနာက္တဆင့္မွာ ခ်ိန္းေတြ႕ျခင္း ျဖစ္သည္။ 

ခ်ိန္းေတြ႕ျခင္းဆိုသည္မွာ တစ္ေယာက္ကိုတစ္ေယာက္ မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းထ
က္ပို၍ သေဘာက်သည့္ လူႏွစ္ေယာက္ အတူတူ အျပင္ထြက္ျခင္းျဖစ္သည္။  
တစ္ေယာက္အေၾကာင္းတစ္ေယာက္ ပိုသိလာရန္ျဖစ္ေစ၊ အတူတူ အခ်ိန္ျဖဳန္းရ
န္ျဖစ္ေစ ဤကဲ့သို႔ ေဆာင္ရြက္ႏိုင္သည္။ လူမ်ားအေနျဖင့္ ခဏခဏ ခ်ိန္းေတြ႕ၿပီး 
ဆက္ဆံေရးကို စတင္ႏိုင္သကဲ့သို႔ ခ်ိန္းေတြ႕မႈ အနည္းငယ္သာ ျပဳလုပ္ၿပီး  
ဆက္ဆံေရး စတင္ႏိုင္ပါသည္။ အျခားသူမ်ားသည္ ခ်ိန္းေတြ႕မႈ အနည္းငယ္သာ  
ျပဳလုပ္ၿပီး ေနာက္ထပ္ အတူတူတြဲ၍ အျပင္မထြက္ေတာ့ရန္ ဆုံးျဖတ္ႏိုင္ပါသည္။ 
ယင္းမွာ ျပႆနာမဟုတ္ေပ။  

တစ္ေယာက္ေယာက္အား အျပင္ထြက္၍ ခ်ိန္းေတြ႕ရန္ ေတာင္းဆိုျခင္းက  
သင့္ကို စိတ္ရႈပ္ေထြးေစႏိုင္သည္။ ၎မွာ သာမန္ျဖစ္႐ိုးျဖစ္စဥ္ ျဖစ္သည္။  
အကယ္၍ စိတ္႐ႈပ္ေထြးေနပါက သူငယ္ခ်င္းအေပါင္းအသင္းမ်ားႏွင့္  
အျပင္ထြက္ရန္ ေတာင္းဆိုၾကည့္ပါ။ 

တစ္ေယာက္ေယာက္အား အျပင္ထြက္လည္ရန္ ေတာင္းဆိုပါက ၎က  
လက္ခံႏိုင္သလို၊ ျငင္းပယ္မႈလည္း ျပဳလုပ္ႏိုင္သည္။ အျပင္ထြက္ ခ်ိန္းေတြ႕ရန္  
ႏွစ္ေယာက္စလုံးက သေဘာတူရမည္ ျဖစ္သည္။ 

တစ္ေယာက္ေယာက္က သင့္ကို မိတ္ေဆြသူငယ္
ခ်င္းထက္ပို၍ သေဘာက်၊ မက် ေျပာဖို႔ခက္သည္။ 
တစ္ဖက္လူ ဘယ္လိုခံစားေနရသလဲဆိုတာ  
ေမးျမန္းဖို႔ သင့္အတြက္ တခါတရံ အဆင္ေျပႏိုင္ေ
သာ္လည္း တခါတရံ အဆင္ေျပမည္ မဟုတ္ေပ။ 
၎မွာ ျပႆနာ မဟုတ္ေပ။ 
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ကိုယ့္ကိုယ္မႀကိဳက္သည့္သူအား  
ကိုယ္က ႀကိဳက္ေနမိပါက  
ျဖစ္ေပၚလာႏိုင္သည့္ အေျခအေနမ်ား

တခါတရံ သင္က တစ္ေယာက္ေယာက္ကို ႀကိဳက္ေနေသာ္လည္း ၎က 
သင့္ခံစားခ်က္မ်ားအတိုင္း တုံ႔ျပန္ခ်င္မွ တုံ႔ျပန္ေပလိမ့္မည္။ သင္က 
သူ႔အေပၚခံစားသကဲ့သို႔ သူက သင့္အေပၚ ခံစားခ်က္မရွိဟု ဆိုလိုရာ  
ေရာက္သည္။ ထိုအခါ သင့္ကို ဝမ္းနည္းေစႏိုင္သည္။ ၎မွာ  
သာမန္ျဖစ္႐ိုးျဖစ္စဥ္သာ ျဖစ္သည္။

သင္ခ်စ္သလို တစ္ဖက္လူက ျပန္မခ်စ္သည့္အခါ သင့္ဘက္က တစံုတရာ 
မွားယြင္းေန၍ မဟုတ္ေပ။ ထိုလူသည္ သင္ႏွင့္ လိုက္ဖက္ညီသူ  
မဟုတ္၍သာ ျဖစ္ႏိုင္သည္။ 

သင္ခံစားရသလို တစ္ဖက္လူက မခံစားရပါက သင့္အေနျဖင့္ ၎တို႔၏  
ခံစားခ်က္ကို ေလးစားရမည္ ျဖစ္သည္။ ၎တို႔က လက္မခံႏိုင္ေၾကာင္း  
ေျပာသည့္အခါ ေသခ်ာနားေထာင္ရမည္ဟု ဆိုလိုျခင္း ျဖစ္သည္။  
ခ်ိန္းမေတြ႕ခ်င္ေၾကာင္း၊ သင္ႏွင့္ အခ်ိန္မျဖဳန္းခ်င္ေၾကာင္း သို႔မဟုတ္  
ဖုန္းမေျပာခ်င္ေၾကာင္း ေျပာဆိုျခင္းမ်ိဳး ျဖစ္ႏိုင္သည္။ 
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ခ်ိန္းေတြ႕မႈ စတင္ျပဳလုပ္ရန္ အသင့္ျဖစ္ေနၿပီး ျဖစ္ေၾကာင္း မိဘ သို႔မဟုတ္ မိသားစုဝင္မ်ားကို  
ေျပာျပရန္ ခက္ခဲႏိုင္ပါသည္။ ၎တို႔ စိတ္ဆိုးမွာ၊ ေဒါသထြက္မွာကို သင္ စိုးရိမ္ေနႏိုင္ပါသည္။ 
တစ္ေယာက္ေယာက္ႏွင့္ ခ်ိန္းေတြ႕ခြင့္မေပးမွာကိုလည္း စိုးရိမ္ေနႏိုင္ပါသည္။ ၎မွာ  
သာမန္ျဖစ္႐ိုးျဖစ္စဥ္သာ ျဖစ္သည္။ 

ခ်ိန္းေတြ႕ျခင္းႏွင့္ ခ်စ္သူရည္းစားဆက္ဆံေရးမ်ားအေၾကာင္း မိဘ သို႔မဟုတ္ မိသားစုဝင္မ်ားကို 
ေျပာျပရန္ စိတ္မသက္မသာ ျဖစ္ေနလွ်င္လည္း ျပႆနာ မရွိေပ။ ခ်ိန္းေတြ႕ျခင္းႏွင့္ ခ်စ္သူရည္း
စားဆက္ဆံေရးမ်ားအေၾကာင္း မိဘ သို႔မဟုတ္ မိသားစုဝင္မ်ားကို ေျပာျပရာတြင္ ထည့္သြင္းစဥ္း
စားရမည့္ အခ်က္မ်ားကို ေဖာ္ျပေပးထားပါသည္ -

• မည္ကဲ့သို႔ စေျပာရမည္မွန္း မသိပါက မိမိအေနျဖင့္ မည္သည့္အသက္အရြယ္တြင္  
ခ်ိန္းေတြ႕မႈ စတင္ျပဳလုပ္ရန္ အဆင္ေျပသည္ဟု ၎တို႔က ယူဆသလဲဆိုတာ  
ေမးျမန္းပါ။ ထိုသို႔ျပဳလုပ္ပါက သင့္အေနျဖင့္ ခ်ိန္းေတြ႕မႈ ျပဳလုပ္ရန္ အဆင္သင့္  
ျဖစ္၊ မျဖစ္ ၎တို႔၏ ထင္ျမင္ခ်က္ကို သိရွိ လာႏိုင္မည္ ျဖစ္သည္။ 

• အခ်ိန္ေကာင္းကို ေရြးပါ။ ၎တို႔ စိတ္ေကာင္းဝင္ေနသည့္အခ်ိန္တြင္  
ဖြင့္ေျပာလွ်င္ ပိုေကာင္းသည္။ 

• ခ်ိန္းေတြ႕မႈႏွင့္ပတ္သက္၍ သင့္အေတြးႏွင့္ မိဘ သို႔မဟုတ္ မိသားစုဝင္မ်ား၏  
အေတြးသည္ တူခ်င္မွ တူေပလိမ့္မည္။ သင္၏ ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္ႏွင့္ ၎တို႔၏  
စည္းကမ္းမ်ားသည္ တစ္ထပ္တည္း က်ႏိုင္မည္ မဟုတ္ေပ။ ၎မွာ  
ျပႆနာ မဟုတ္ပါ။

ခ်ိန္းေတြ႕ရန္ အဆင္သင့္ ျဖစ္သည့္အခါ မိဘ 
သို႔မဟုတ္ မိသားစုဝင္မ်ားကို ဖြင့္ေျပာျပႏိုင္မည့္ 
နည္းလမ္းမ်ား
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မိဘမ်ားအေနျဖင့္ မိမိတို႔၏ သား၊ သမီးမ်ားကို ခ်ိန္းေတြ႕ခြင့္ မေပးရသည့္  
အေၾကာင္းအရင္း မ်ားစြာရွိေနႏိုင္သည္။ ၎မွာ - 

• မိမိတို႔၏ သား၊ သမီးသည္ တစ္ေယာက္ေယာက္ႏွင့္ ခ်ိန္းေတြ႕ရန္ အဆင္သ
င့္ျဖစ္သည္ဟု မယူဆျခင္း၊

• မိမိတို႔၏ သား၊ သမီးႏွင့္ သင့္ေတာ္သည့္သူဟု မယူဆျခင္း၊

• ၎တို႔ လက္ထပ္ၿပီးသည္အထိ ေစာင့္ၿပီးမွသာ မိမိတို႔၏ သား၊ သမီးမ်ားကို  
ရည္းစားထားေစလိုျခင္း 

• ယဥ္ေက်းမႈ သို႔မဟုတ္ ဘာသာေရး ဓေလ့မ်ားႏွင့္ ယုံၾကည္ခ်က္မ်ား

သင္၏ မိဘက သင့္ကို ခ်ိန္းမေတြ႕ေစလိုသည့္အခါ လုပ္ေဆာင္ရမည့္  
အခ်က္အခ်ိဳ႕ကို ေဖာ္ျပေပးထားပါသည္။ 

• မိဘမ်ားက သင့္အား ခ်ိန္းေတြ႕မႈ မျပဳေစခ်င္သည့္ အေၾကာင္းအရင္းကို 
၎တို႔အား ေမးၾကည့္ ပါ၊

• ၎တို႔က သင့္ကို ခ်ိန္းမေတြ႕ေစခ်င္သည့္ အေၾကာင္းအရင္းကို နားလည္ရန္  
ႀကိဳးစားပါ၊

• ခ်ိန္းေတြ႕ျခင္းသည္ သင့္အတြက္ မည္မွ်အေရးပါေၾကာင္း မိဘမ်ားကို  
ေျပာျပပါ၊

တစ္ေယာက္ေယာက္ႏွင့္  ခ်ိန္းမေတြ႕လွ်င္လည္း အဆင္ေျပပါသည္။ သင့္အေနျဖင္ ့
ရည္းစားမထားရန္ သို႔မဟုတ္ အိမ္ေထာင္ျပဳခ်ိန္အထိ ေစာင့္ဆိုင္းရန္  
ေရြးခ်ယ္ႏိုင္ပါသည္။ ၎မွာ အဆင္ေျပပါသည္။ 

မိဘမ်ားက ခ်ိန္းေတြ႕ခြင့္ မေပးပါက 
လုပ္ေဆာင္သင့္သည့္ အခ်က္မ်ား

တခါတရံတြင္  
သင္က ခ်စ္သူရည္းစား  

ထားခ်င္လွ်င္ပင္ ထားခြင့္မရတာမ်ိဳး  
ရွိႏိုင္သည္။ ၎မွာ ခက္ခဲႏိုင္သည္။ သင္၏ 

ခံစားခ်က္မ်ားႏွင့္ ဆက္ဆံေရးမ်ားအေၾကာင္း 
တစ္ေယာက္ေယာက္ကို ေျပာျပခ်င္ပါက Kids 

Helpline (ကေလးသူငယ္ အကူအညီေပးေရးဖု
န္းလိုင္း) ဖုန္းနံပါတ္ျဖစ္ေသာ 1800 55 1800 

သို႔ ၂၄ နာရီ/ ၇ ရက္ပတ္လုံး  
ဖုန္းေခၚဆိုႏိုင္ပါသည္။



ထိေတြ႕ကိုင္တြယ္ျခင္း

ထိေတြ႕ကိုင္တြယ္ျခင္း
ထိေတြ႕ကိုင္တြယ္ျခင္း

နမး္႐ႈပ္ျခင္းနမး္႐ႈပ္ျခင္း

ေပ
ြ႕ဖကျ္ခင္း

ေပ
ြ႕ဖကျ္ခင္း

လိင္ဆက္ဆံျခင္း
လိင္ဆက္ဆံျခင္း

လိင္ဆက္ဆံျခင္း
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သေဘာတူခြင့္ျပဳခ်က္မ်ားအေၾကာင္း 
ေျပာၾကရေအာင္။



လိင္ဆက္ဆံျခင္း
လိင္ဆက္ဆံျခင္း

လိင္ဆက္ဆံျခင္း

11

သေဘာတူ ခြင့္ျပဳျခင္းဆိုသည္မွာ လူတစ္ေယာက္သည္ အျခားသူတစ္ဦးအား  
လိင္ကိစၥကဲ့သို႔ေသာ တစုံတရာကို ေဆာင္ရြက္ရန္ ခြင့္ျပဳခ်က္ေပးျခင္းျဖစ္သည္။  
ေအာက္ပါတို႔ကို ေဆာင္ရြက္ရန္ သေဘာတူၾကည္ျဖဴရန္ လိုအပ္သည္ဟု  
ဆိုလိုျခင္းျဖစ္သည္။

• နမ္း႐ႈပ္ျခင္း

• ေပြ႕ဖက္ျခင္း

• သင့္လက္တြဲေဖာ္၏ လိင္အဂၤါ/မသင့္ေလ်ာ္ေသာ ကိုယ္အဂၤါမ်ား၊ ရင္သား 
သို႔မဟုတ္ စအိုတို႔ကို ထိေတြ႕ကိုင္တြယ္ျခင္း

• ပါးစပ္ျဖင့္၊ မိန္းမကိုယ္ သို႔မဟုတ္ စအိုျဖင့္ လိင္ဆက္ဆံျခင္း

လိင္မႈကိစၥမွန္သမွ်ႏွင့္ပတ္သက္၍ ႏွစ္ေယာက္စလုံးက သေဘာတူၾကည္ျဖဴရန္  
လိုအပ္ပါသည္။ ေအာက္ပါအတိုင္း ေျပာဆိုျခင္းျဖင့္ သေဘာတူညီခ်က္  
ရယူႏိုင္ပါသည္-

• မင္း အဆင္ေျပရဲ႕လား၊

• ဒီလိုလုပ္ခ်င္ရဲ႕လား၊

• ရပ္ေစခ်င္သလား၊

သေဘာတူညီခ်က္ေပးသည့္ ပုံစံႏွစ္မ်ိဳးရွိပါသည္။ 

• ႏႈတ္အားျဖင့္ သေဘာတူညီခ်က္ေပးျခင္း

• ဖြင့္ဟေျပာဆိုျခင္းမရွိဘဲ သေဘာတူညီခ်က္ေပးျခင္း (တခါတရံ ကိုယ္ဟန္
အမူအယာျဖင့္ သေဘာတူညီခ်က္ေပးျခင္းဟု ေခၚဆိုသည္)

သင္၏ လက္တြဲေဖာ္က ေအာက္ပါအတိုင္း သေဘာတူညီခ်က္ ေပးႏိုင္သည္ -

• ‘ဟုတ္ကဲ့’ ဟုေျပာျခင္း

• ‘ေကာင္းလိုက္တာ’ ဟု ေျပာျခင္း

• သင့္ႏွင့္ ပိုမိုနီးကပ္ေစရန္ ဆြဲေခၚျခင္း

• ‘ဟုတ္ကဲ့’ ဟု ေျပာဆိုသည့္အေနျဖင့္ ေခါင္းညိတ္ျပျခင္း

သင္၏ လက္တြဲေဖာ္က ခြင့္မျပဳတာမ်ိဳး ရွိႏိုင္သည္။ ၎တို႔အေနျဖင့္ သေဘာတူၾက
ည္ျဖဴျခင္း မရွိပါက ေအာက္ပါတို႔ကို ေဆာင္ရြက္ႏိုင္သည္ -

• ‘မလုပ္ႏွင့္’ ဟု ေျပာဆိုျခင္း

• ‘ရပ္ေစခ်င္သည္’ ဟု ေျပာဆိုျခင္း

• ‘မေသခ်ာဘူး’ ဟု ေျပာဆိုျခင္း

• ခြင့္ျပဳခ်က္ေပးရန္ သင္က ေတာင္းဆိုသည့္အခါ ဘာမွ ျပန္မေျပာျခင္း

• သင့္အား တြန္းထုတ္ျခင္း

• သင့္ကို ေက်ာခိုင္းျခင္း သို႔မဟုတ္ သင္ႏွင့္ေဝးရာကို ၾကည့္ေနျခင္း

• ၎တို႔၏ ခႏၶာကိုယ္ကို ၎တို႔၏လက္ျဖင့္ တင္းက်ပ္စြာ သိုင္းဖက္ထားျခင္း

• လုံးဝ မလႈပ္မယွက္ဘဲေနျခင္း

နႈတ္ျဖင့္ေရာ၊ အမူအယာျဖင့္ပါ သေဘာတူညီခ်က္ ရယူလွ်င္ ပိုေကာင္းသည္။  
သို႔မွသာ သင္၏ လက္တြဲေဖာ္ အဆင္ေျပ၊ မေျပ သိရွိႏိုင္ရန္ အေထာက္အကူရမည္ 
ျဖစ္သည္။ သင့္၏ လက္တြဲေဖာ္ အဆင္မေျပ ျဖစ္ေနပါက သို႔မဟုတ္ မေသခ်ာပါက 
ရပ္သင့္သည္။ ၎တို႔ အဆင္သင့္ မျဖစ္ေသးျခင္း ျဖစ္ႏိုင္သလို စိတ္ေျပာင္းသြားျခ
င္းလည္း ျဖစ္ႏိုင္သည္။ သင္၏ လက္တြဲေဖာ္က လိင္ဆက္ဆံရန္ အဆင္သင့္  
မျဖစ္ေသးလွ်င္ျဖစ္ေစ၊ လိင္ဆက္ဆံလိုစိတ္ မရွိလွ်င္ျဖစ္ေစ သို႔မဟုတ္ စိတ္ေျပာင္း
သြားလွ်င္ျဖစ္ေစ သင့္အေနျဖင့္ ၎ ကို အေနရ ခက္ေအာင္ မလုပ္သင့္ေပ။

သေဘာတူညီခ်က္ေပးျခင္းႏွင့္ပတ္သက္၍ ထပ္မံသိရွိလိုပါက  
www.fpnsw.org.au/know-your-health/youth-sexual-health  
ဝက္ဘ္ဆိုက္သို႔ ဝင္ေရာက္ၾကည့္႐ႈပါ။

http://www.fpnsw.org.au/know-your-health/youth-sexual-health


လိင္ဆက္ဆံျခင္း
လိင္ဆက္ဆံျခင္း

လိင္ဆက္ဆံျခင္း
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သင္၏ လက္တြဲေဖာ္ႏွင့္ အတူတူ အခ်ိန္ျဖဳန္းရတာ 
ေပ်ာ္စရာေကာင္းၿပီး စိတ္လႈပ္ရွားစရာလည္း ေကာ
င္းႏိုင္သည္။ အခ်စ္ေရးတြင္ သင္ စမ္းၾကည့္ႏိုင္သည့္
အရာ မ်ားစြာရွိပါသည္။ ၎တို႔တြင္ လိင္ဆက္ဆံျခင္း  
ပါဝင္သည္။ လိင္မႈကိစၥသည္ ဘဝႏွင့္ အခ်စ္ေရးတြင္ 
သဘာဝအတိုင္းရွိေနသည့္ အစိတ္အပိုင္းတစ္ရပ္  
ျဖစ္သည္။

ပထမဆုံးအႀကိမ္ လိင္ဆက္ဆံသည့္အခါ  
ခံစားခ်က္မ်ိဳးစုံ ခံစားရႏိုင္သည္။ သင့္အေနျဖင့္  
ေအာက္ပါအတိုင္း ခံစားရႏိုင္သည္ -

• ေပ်ာ္ရႊင္ျခင္း

• စိုးရိမ္ေၾကာက္ရြံ႕ျခင္း

• မေသမခ်ာျဖစ္ျခင္း

• စိတ္လႈပ္ရွားျခင္း

ထိုကဲ့သို႔ ခံစားရျခင္းသည္ လုံးဝ သာမန္အတိုင္း  
ျဖစ္သည္။ သင္ မည္ကဲ့သို႔ ခံစားရသလဲဆိုတာ 
သင္၏ လက္တြဲေဖာ္အား ေျပာျပႏိုင္သည္။  
သင့္အေနျဖင့္ လိင္ဆက္ဆံရန္ အဆင္သင့္ျဖစ္ၿပီဟု 
ဆုံးျဖတ္ႏိုင္ၿပီး အဆင္သင့္ မျဖစ္ေသးဟူ၍လည္း ဆုံး 
ျဖတ္ႏိုင္သည္။ အဆင္သင့္ျဖစ္ၿပီဟု ထင္ေသာ္လည္း 
ေနာက္ပိုင္းတြင္ သိပ္မေသခ်ာ၍ စိတ္ေျပာင္းသြားပါက 
အဆင္ေျပပါသည္။ 

ပထမဆံုးအႀကိမ္  
လိင္ဆက္ဆံျခင္း

ပထမဆုံးအႀကိမ္ လိင္ဆက္ဆံမႈမျပဳမီ စဥ္းစားရမည့္
အခ်က္ မ်ားစြာရွိပါသည္။ လိင္ဆက္ဆံရန္  
အသင့္ျဖစ္၊ မျဖစ္ မည္ကဲ့သို႔ သိႏိုင္မလဲဆိုတာ  
သိခ်င္ေနေပလိမ့္မည္။ လိင္ဆက္ဆံရန္ အသင့္ျဖစ္ေ
နေၾကာင္း သိရွိႏိုင္သည့္ လကၡဏာမ်ားမွာ-

• သင့္လက္တြဲေဖာ္ႏွင့္ လိင္ဆက္ဆံရန္  
အဆင္ေျပသည္ဟု ခံစားရျခင္း၊

• သင့္လက္တြဲေဖာ္ႏွင့္ လိင္ဆက္ဆံရန္  
ဖိအားမ်ား မခံစားရျခင္း

• လိင္ဆက္ဆံျခင္းသည္ မိမိေတာင့္တေနေသာ 
အရာျဖစ္ျခင္း

• ေဘးကင္းလုံျခံဳေသာ လိင္ဆက္ဆံမႈအေၾကာင္း 
သင္၏ လက္တြဲေဖာ္ႏွင့္ ေျပာဆိုရာတြင္  
အဆင္ေျပျခင္း

• သင္၏ ကိုယ္ေရးကိုယ္တာ၊ ယဥ္ေက်းမႈႏွင့္  
ဘာသာေရး စံတန္ဖိုးမ်ားကို ထည့္သြင္းစဥ္းစား 
ၿပီးေနာက္ လိင္ဆက္ဆံမႈျပဳရန္ အဆင္ေျပျခင္း

ေဘးကင္းလုံျခံဳေသာ လိင္ဆက္ဆံမႈႏွင့္ပတ္
သက္၍ ထပ္မံသိရွိလိုပါက  
www.fpnsw.org.au/know-your-health/
youth-sexual-health ဝက္ဘ္ဆိုက္သို႔  
ဝင္ေရာက္ ရွာေဖြၾကည့္ရႈပါ။

http://www.fpnsw.org.au/know-your-health/youth-sexual-health
http://www.fpnsw.org.au/know-your-health/youth-sexual-health
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ေဘးကင္းလုံျခံဳေသာ လိင္ဆက္ဆံမႈ  
ဆိုသည္မွာ - 

• သင္ႏွင့္ သင္၏ လက္တြဲေဖာ္တို႔က သေဘာတူ  
ၾကည္ျဖဴျခင္း

• ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားမွ ကာကြယ္ရန္ ကြန္ဒုံး  
အသုံးျပဳျခင္း

 – လိင္မွတဆင့္ကူးစက္တတ္သည့္ 
(STIs)ေရာဂါမ်ား

 – မရည္ရြယ္ဘဲ ကိုယ္ဝန္ရွိျခင္း
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ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး မွန္သမွ်တြင္ သေဘာထားကြဲလြဲမႈမ်ားႏွင့္ ျငင္းခုံမႈမ်ား  
ျဖစ္ေလ့ရွိသည္။ ၎မွာ သာမန္ ျဖစ္႐ိုးျဖစ္စဥ္ ျဖစ္သည္။ အခ်ိဳ႕အရာမ်ားႏွင့္ပတ္
သက္၍ သင္ႏွင့္ သင့္လက္တြဲေဖာ္အၾကား သေဘာထားကြဲလြဲမႈ ျဖစ္ေပၚျခင္းသည္  
ျပႆနာတစ္ရပ္ မဟုတ္ေပ။ လူတိုင္းတြင္ အေတြးအျမင္ အမ်ိဳးမ်ိဳးရွိၾကသည္။  
လက္တြဲေဖာ္မ်ားပင္လွ်င္ အခ်ိန္တိုင္း သေဘာထားတိုက္ဆိုင္ေနရန္ မလိုအပ္ပါ။ 
၎သည္ သာမန္အတိုင္းသာ ျဖစ္ၿပီး တခါတရံ သေဘာထားကြဲလြဲမႈမ်ားသည္  
အေကာင္းဘက္သို႔ ဦးတည္ေစႏိုင္သည္။ 

သင့္အေနျဖင့္ သင္၏ လက္တြဲေဖာ္ႏွင့္ သေဘာထားကြဲလြဲမႈ သို႔မဟုတ္  
အျငင္းပြားမႈ ျဖစ္ပြားေနပါက ေအာက္ပါအတိုင္း ေဆာင္ရြက္ႏိုင္သည္ -

• ႏွစ္ေယာက္စလုံး စိတ္ေအးလက္ေအး ျဖစ္သြားမွ အျငင္းပြားမႈအေၾကာင္း  
ေဆြးေႏြးျခင္း

• သင္၏ လက္တြဲေဖာ္ႏွင့္ မ်က္ႏွာခ်င္းဆိုင္ ေဆြေႏြးျခင္း။ စာတိုေပးပို႔ျခင္း  
သို႔မဟုတ္ လူမႈကြန္ရက္မီဒီယာတြင္ အျငင္းပြားျခင္း မျပဳလုပ္ပါႏွင့္။

• ျပႆနာအား သင့္လက္တြဲေဖာ္၏ အျမင္ဘက္မွ စဥ္းစားၾကည့္ျခင္း

• ျပႆနာကို ေဆြးေႏြးၿပီးေနာက္ သင္ႏွင့္ သင့္လက္တြဲေဖာ္တို႔  
ႏွစ္ေယာက္စလုံးအား စိတ္ခ်မ္းသာေစမည့္ ဆုံးျဖတ္ခ်က္ကို ခ်မွတ္ျခင္း

ကေတာက္ကဆျဖစ္ျခင္းသည္ ဆက္ဆံေရးကို အဆင္မေျပျဖစ္ေစႏိုင္ေ 
ၾကာင္း သိရွိထားရန္ အေရးႀကီးသည္။ အဆင္မေျပေသာ ဆက္ဆံေရး၏ 
လကၡဏာရပ္မ်ားႏွင့္ဆိုင္သည့္ အခ်က္အလက္မ်ားကို ထပ္မံသိရွိလိုပါ 
www.fpnsw.org.au/health-information/individuals/under-25s/
you-me-us ဝက္ဘ္ဆိုက္သို႔ ဝင္ေရာက္ၾကည့္႐ႈပါ။

ေပါင္းသင္းဆက္ဆံရာတြင္  
ကေတာက္ကဆျဖစ္ျခင္း

http://www.fpnsw.org.au/health-information/individuals/under-25s/you-me-us
http://www.fpnsw.org.au/health-information/individuals/under-25s/you-me-us
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ဟုတ္ပါတယ္။ အျငင္းပြားမႈမ်ားကို အြန္လိုင္း သို႔မဟုတ္ စာတုိမ်ား မွ 
တဆင့္ ထုတ္ေဖာ္ ေျပာၾကား ျခင္းသည္ နည္းလမ္း တစ္ခု ျဖစ္သည္။
ဒီဂ်စ္တယ္ ဒရမ္မာ(digital drama) ဆိုသည္မွာ အျငင္းပြားမႈ မ်ားကို အြန္လိုင္း သို႔မဟုတ္ 
စာတိုမ်ား မွတဆင့္ ထုတ္ေဖာ္ ေျပာၾကားျခင္း ျဖစ္သည္။ တခါ တရံ ၎သည္ အျပင္တြင္  
လူအခ်င္းခ်င္း ခိုက္ရန္ ျဖစ္ပြား ေစႏိုင္သည္။ ၎သည္ သင္ႏွင့္ သင့္လက္တြဲေဖာ္၊ မိတ္ေဆြ
သူငယ္ခ်င္း သို႔မဟုတ္ မိသားစုဝင္ အခ်င္းခ်င္း ၾကားပင္လွ်င္ ျဖစ္ေပၚႏိုင္သည္။ 

အျငင္းပြားမႈမ်ားကို အြန္လိုင္း သို႔မဟုတ္ စာတိုမ်ားမွတဆင့္ ထုတ္ေဖာ္ေျပာၾကားမႈကို  
ေအာက္ပါ ပုံစံအခ်ိဳ႕မွတဆင့္ သိရွိႏိ္ုင္သည္ -

• တစုံတေယာက္သည္ ၎၏ လက္တြဲေဖာ္ႏွင့္ ကေတာက္ကဆျဖစ္ၿပီးေနာက္ ရည္းစား 
ရွိ၊ မရွိျပသည့္ အေျခအေန ေနရာတြင္ ‘တစ္ကိုယ္တည္းသမား’ ဟု ေျပာင္းလဲျခင္း

• တစုံ တေယာက္က အျခားသူတစ္ဦး ၏ လူမႈ မီဒီယာ ပို႔စ္တြင္ ထိခိုက္နာက်င္ေစသည့္ 
သေဘာထားမွတ္ခ်က္ေပးမႈ ျပဳလုပ္ျခင္း

ဒီဂ်စ္တယ္ဒရမ္မာႏွင့္ပတ္သက္၍ ေဆာင္ရြက္ႏိုင္သည့္ နည္းလမ္းအခ်ိဳ႕ကို  
ေအာက္တြင္ေဖာ္ျပေပးထားပါသည္။ 

• ၎ကို တုံ႔ျပန္မႈ မျပဳျခင္း

• လူမႈ ကြန္ရက္ မီဒီယာ အသုံးျပဳမႈ ကို ေခတၱ ရပ္နားျခင္း

• လူခ်င္းေတြ႕၍ ေဆြးေႏြးျခင္း။ လူမ်ားအေနျဖင့္ လက္ေတြ႕ဘဝတြင္ အမွန္တကယ္  
လုံးဝ ေျပာမည္မဟုတ္သည့္ အရာမ်ားကို လူမႈကြန္ရက္မီဒီယာတြင္ ေျပာၾကားေကာင္း 
ေျပာၾကားႏိုင္သည္။

• ဒီဂ်စ္တယ္ ဒရမ္မာသည္ သင္၏ ေကာင္းက်ိဳး ခ်မ္းသာ ကို ထိခိုက္ ေစပါက အကူ အညီ 
ေတာင္းခံပါ။ မိဘ သို႔မဟုတ္ မိမိ ယုံၾကည္ရသူ တစ္ဦးဦးအား ေျပာျပျခင္း ျဖစ္ႏိုင္သည္။ 
သင့္ အေနျဖင့္ Kids Helpline (ကေလးသူငယ္ အကူအညီေပးေရးဖုန္းလုိင္း) ဖုန္းနံပါတ္  
1800 55 1800 သို႔ ဖုန္းေခၚဆိုၿပီး သင့္ခံစားခ်က္မ်ားအေၾကာင္း ေျပာျပႏိုင္ပါသည္

အျငင္းပြားမႈမ်ားကို အြန္လိုင္း  
သို႔မဟုတ္ စာတိုမ်ားမွတဆင့္  
ထုတ္ေဖာ္ေျပာၾကားျခင္း
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ခ်စ္သူရည္းစား လမ္းခြဲျပတ္စဲျခင္း သို႔မဟုတ္ လမ္းခြဲျခင္းသည္ ခ်စ္သူရည္းစားဘဝ အဆံုးသတ္ျခင္း ျဖစ္သည္။ 
ဆက္ဆံေရးတစ္ခုသည္ အေၾကာင္းအမ်ိဳးမ်ိဳးေၾကာင့္ အဆုံးသတ္သြားႏိုင္သည္။ တခါတရံ ကိစၥမ်ား အဆင္မေျပ 
ျဖစ္တတ္ၿပီး မည္သူ႔တြင္မွ အျပစ္မရွိေပ။ တခါတရံ လူမ်ားသည္ အမွားမ်ား က်ဴးလြန္တတ္ၾကၿပီး တစ္ေယာက္ကို
တစ္ေယာက္ နာက်င္ေစသည္။ တခါတရံ လမ္းခြဲၿပီးေနာက္ ျပန္အဆင္ေျပသြားတတ္ၾကသည္။ တခါတရံ  
ထိုသို႔မျဖစ္ေတာ့ေပ။ လမ္းခြဲျခင္းသည္ သာမန္ ျဖစ္႐ိုးျဖစ္စဥ္ ျဖစ္ၿပီး ရွက္ေနစရာ မလိုေပ။

မည္သည့္အေျခအေနတြင္ ျဖစ္ေစ လမ္းခြဲရန္ ခက္ခဲတတ္သည္။ လမ္းခြဲျခင္းကို ေျဖရွင္းရျခင္းသည္  
နာက်င္ရတတ္သည္။ သင့္အေနျဖင့္ ဝမ္းနည္း စိတ္အားငယ္ေနရပါက ျပႆနာမဟုတ္ေပ။ လူမ်ားစြာသည္လည္း 
လမ္းခြဲၿပီးေနာက္ ယင္းကဲ့သို႔ ခံစားၾကရသည္။

လမ္းခြဲျခင္းကို ရင္ဆိုင္ရသည့္အခါ သိရွိထားရမည့္ အေရးႀကီး အခ်က္အလက္အခ်ိဳ႕ကို ေအာက္တြင္  
ေဖာ္ျပေပးထားပါသည္။

• သင့္ အမွားမဟုတ္ေပ။ သင့္ေတာ္သည့္ ဆက္ဆံေရးမဟုတ္၍သာ ျဖစ္သည္။

• ဆိုးရြားသည့္ ခ်စ္သူရည္းစားဆက္ဆံေရးထက္ ရည္းစားလုံးဝမထားျခင္းက ပိုေကာင္းသည္။

• နာက်င္ခံစားရျခင္း၊ တစ္ဖက္လူကို ေဒါသထြက္ျခင္း သို႔မဟုတ္ လြမ္းဆြတ္ျခင္းသည္ သာမန္ ျဖစ္႐ိုးျဖစ္စဥ္  
ျဖစ္ၿပီး ျပႆနာတစ္ရပ္ မဟုတ္ေပ။

• ဤခံစားခ်က္မ်ားသည္ ထာဝရတည္ရွိေနမည္ မဟုတ္ေပ။ ခ်စ္သူရည္းစားကို ဆုံး႐ႈံးရမႈမွ  
ျပန္လည္ကုစားႏိုင္ရန္ မိမိကိုယ္ကိုယ္ အခ်ိန္ခဏေလာက္ ေပးပါ။

တစ္ေယာက္ေယာက္ႏွင့္ လမ္းခြဲရပါက -

• မိမိ၏ ခံစားခ်က္ႏွင့္ပတ္သက္၍ ႐ိုးသားပါ

• သင့္ လက္တြဲေဖာ္ႏွင့္ လူခ်င္းေတြ႕၍ ေဆြးေႏြးပါ။ လုံျခံဳစိတ္ခ်ရသည္ဟု မိမိကိုယ္ကိုယ္ ခံစားေနရသ၍ 
စာေပးပို႔၍ျဖစ္ေစ၊ လူမႈကြန္ရက္မီဒီယာမ်ားမွ ျဖစ္ေစ လမ္းခြဲျခင္း မျပဳလုပ္ပါႏွင့္။

• ႏွစ္ဦးစလုံး ပုံမွန္အေျခအေနသို႔ ျပန္လည္ေရာက္ရွိေစမည့္ အခင္းအက်င္းကို အခ်င္းခ်င္း ဖန္တီးေပးပါ။

လမ္းခြဲျခင္း
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သင္၏ ခံစားခ်က္မ်ားႏွင့္ ပတ္သက္ ၍ ႏွစ္သိမ့္ ေဆြးေႏြးသူူ ႏွင့္ ေဆြးေႏြး  
လိုပါက ေအာက္ပါတို႔ကို ဆက္သြယ္ပါ -

• Kids Helpline (ကေလးသူငယ္ အကူအညီေပးေရးဖုန္းလိုင္း) ဖုန္းနံပါတ္ 
1800 55 1800 သို႔ (၂၄နာရီ/၇ ရက္ပတ္လုံး) ဖုန္းေခၚဆိုပါ။

• eheadspace ၏ဖုန္းနံပါတ္ 1800 650 890 သို႔ ဖုန္းေခၚဆိုပါ၊ သို႔မဟုတ္  
www.eheadspace.org.au သို႔ ဝင္ေရာက္ၾကည့္႐ႈပါ။

• Reachout ဝက္ဘ္ဆိုက္ျဖစ္ေသာ www.reachout.com  
သို႔ ဝင္ေရာက္ၾကည့္႐ႈပါ။

အင္း၊ ရတာေပါ့။

သင့္ အေနျဖင့္ အမွန္တကယ္ စိတ္ဓာတ္က်ေနလွ်င္ျဖစ္ေစ၊ လမ္းခြဲ ရန္ ခက္ခဲ  
ေနလွ်င္ျဖစ္ေစ ထို အေၾကာင္းကို တစုံ တေယာက္ႏွင့္ ေဆြးေႏြး ၾကည့္သင့္သည္။ 
ထိုသူသည္ သင္ယုံၾကည္ရေသာ မိတ္ေဆြ သူငယ္ခ်င္း၊ မိသားစုဝင္ သို႔မဟုတ္  
ႏွစ္သိမ့္ ေဆြးေႏြးသူ ျဖစ္ႏိုင္သည္။

ေဟး၊ ငါ မင္းနဲ႔ေျပာစရာကိစၥေလးရွိလို႔၊  
မနက္ျဖန္အတန္းၿပီးရင္ ေတြ႕လို႔ရမလား။

http://www.eheadspace.org.au
http://www.reachout.com


အခ်က္အလက္မ်ားကို ထပ္မံသိရွိလိုပါက 
လိင္က်န္းမာေရးႏွင့္ ေပါင္းသင္း ဆက္ဆံေရးမ်ား အေၾကာင္း ပိုမိုသိရွိလိုပါက  ေအာက္ပါတို႔ကို ေဆာင္ရြက္ႏိုင္သည္ -

• Know Your Health (မိမိ က်န္းမာေရးအေျခအေနကို မိမိသိရွိျခင္း) ဝက္ဘ္ဆိုက္ျဖစ္ေသာ  
www.fpnsw.org.au/know-your-health သို႔ ဝင္ေရာက္ၾကည့္႐ႈပါ။

• www.bodytalk.org.au သို႔ ဝင္ေရာက္ၾကည့္႐ႈပါ။

• www.headspace.org.au သို႔ ဝင္ေရာက္ၾကည့္႐ႈပါ။

• Family Planning Australia Talkline ဖုန္းနံပါတ္ သို႔ (တနလၤာေန႔ မွ ေသာၾကာေန႔အထိ ေန႔စဥ္ နံနက္ ၈ နာရီမွ  
ည ၈ နာရီအၾကား) ဖုန္းေခၚဆိုႏိုင္ပါသည္။

တစုံတေယာက္ႏွင့္ ေဆြေႏြးေျပာဆိုရာတြင္ သင့္ဘာသာစကားျဖင့္ ေျပာဆိုလိုပါက ဘာသာျပန္ႏွင့္  
စကားျပန္ဝန္ေဆာင္မႈ (TIS) ဖုန္းနံပါတ္ 131 450 သို႔ ဖုန္းေခၚဆိုပါ။ Family Planning Australia  
သို႔ ဆက္သြယ္ေပးရန္ ၎တို႔ကို ေတာင္းဆိုပါ။

http://www.fpnsw.org.au/know-your-health
http://www.bodytalk.org.au
http://www.headspace.org.au

