
 
 

ႏိုင္ငံေရးအရ ျပႆနာႀက းမားၿပ း အႏၱရာယလ္ည္းရ ိသည့္ သတင္းတစ္ပဒုက္ုိ အခ ိန္ပုိေပးကာေရးသားတငဆ္က္ရသည့္ 

အေနအထားသုိ႔ေရာက္ရ လိာခ ိန္တြင္ စတိ္ဓာတ္ပုိင္းဆုိင္ရာ က န္းမာႀကံ႕ခုိင္မႈဆုိေသာကိစၥသည ္သင့္အတြက ္

လြန္စြာမ အေရးႀက းလ ပါသည္။  

ရည္ရ ည္အတုိင္းအတာျဖင့္ အငတ္ုိက္အားတုိကလ္ုပက္ုိင္ရမည္ျဖစ္ၿပ း အခ ိနက္ာလတုိတစ္ခအုတြင္း 

ေလးနက္ျပင္းထန္မႈေလ ာက့ သြားဖြယ္မရ သိည့္ သတငး္ျဖစ္သည့္အားေလ ာ္စြာ သငက္ုိယတ္ုိင္စနစ္တက ျပငဆ္ငထ္ားရပါမည္။  

အႏၱရာယအ္လြန္ႀက းမားသည့္ ကပေ္ရာဂါႀက းျဖစ္ေပၚေနခုိက္ ႏိုင္ငံေရးမတည္မၿငိမ္မႈ၊ မေရရာမေသခ ာမႈမ ားႏ င့္ 

ရင္ဆုိင္ေနရေသာ လူ႕အသုိက္အဝန္းႀက းတစ္ခအုတြက ္သင္၏ သတငး္စာဆရာ(ဂ ာနယလ္စ္)အလုပသ္ည ္

လြန္စြာအေရးပါလ ပါသည္။  

သုိ႔ေသာ္လည္း သင၏္ စတိပ္ုိင္းႏ င့္ ႐ုပ္ပုိင္းဆုိင္ရာက န္းမာရႊင္လန္းမႈရရ ေိအာင္ လုပေ္ဆာငထ္ားႏိုင္ျခင္းမရ ိပါက သင့္အေနႏ င့္ 

သင္၏ သတငး္စာဆရာအလုပက္ုိ ပေရာ္ဖက္ရ င္နယဆ္န္စြာလုပက္ုိင္ေဆာင္ရြက္ႏိုင္မည္မဟတု္ေပ။  

သုိ႔အတြက္ေၾကာင့္ ယခုအလုပသ္ည ္သင့္အတြကတ္တ္ႏိုင္သေလာက္စြမအ္င္စုေဆာင္းထားရနလ္ုိအပ္သည့္ 

တာေဝးမာရသြန္ေျပးပြြဲတစ္ခအုျဖစ္နားလည္သေဘာေပါကထ္ားရနလ္ုိပါမည္။  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

စတိဓ္ာတပ္ုိငး္ က နး္မာႀက႕ံခုိငမ္ႈ 

(၁) ႐ုပ္ပုိင္းဆုိင္ရာလုံၿခံဳမႈ ေဆာင္ရြက္ခ က္မ ားကုိ အထးူအေလးထားပါ။ 

(၂) မိမိ၏ ပဂု ိဳလ္ေရးအေျခအေနႏ င့္ ကစိၥရပ္မ ားကုိအာ႐ုံစုိက္ပါ၊ အကယ၍္ သင့္အေနႏ င့္ ပေရာ္ဖက္ရ င္နယဆ္နစ္ြာ 

သတင္းေရးသားတငဆ္က္ႏိုင္ျခင္းမရ ိေအာင ္တစ္စုတံရာက 

အဟန္႔အတားလုပေ္န(ေႏ ာင့္ေႏ းၾကန္႔ၾကာေအာငလ္ုပ္ေန)သညဆ္ုိပါက အဆုိပါ အေျခအေနမ ားကုိ ဆန္းစစခ္ င့္ခ ိန္ၾကည့္ပါ။  

(၃) အကယ၍္ သင္ေရးသားတငဆ္ကသ္ည့္သတင္း သုိ႔မဟတု္ ယင္းသတင္းႏ င့္ပတသ္က္ေသာ တုံ႔ျပန္မႈမ ားႏ င့္ 

ေနာကဆ္ကတ္ြြဲဂယကသ္ည ္သင့္အတြကအ္လြန္အမင္းဒကုၡျဖစ္ေစႏိုင္သညဆ္ုိသည့္ ခံစားခ က္ျဖစလ္ာမည္ဆုိပါက 

မိမိလုံၿခံဳ ေရးအတြကသ္င့္ေလ ာ္သည့္ ဆုံးျဖတခ္ က္မ ားခ မ တပ္ါ။ ထိဆုုံးျဖတ္ခ ကသ္ည္ 

လုိက္လက္စ(ေရးလက္စ)ျဖစ္ေနေသာသတငး္ကိပုင္ ရပသ္င့္သညဟ္ု ဆုံးျဖတ္ရမည့္ အေနအထားလည္း ျဖစ္ႏုိင္ပါသည္။  

(၄) သင၏္ စုိးရိမ္ပူပန္စရာမ ားႏ င့္ပတ္သက၍္ ယုံၾကည္စိတ္ခ ရေသာ လုပ္ေဖာ္ကုိင္ဖက္မ ား၊ မန္ေနဂ ာမ ားႏ င့္ 

ဆက္သြယ္ေျပာဆုိပါ။  

(၅) သင္ႀကံဳေတြ႕ေနရေသာ အေျခအေနမ ား၊ အခကအ္ခြဲမ ားႏ င့္ပတသ္က္၍ ရင္ဖြင့္ေျပာဆုိ၍ရမည့္ မတိ္ေဆြသူငယ္ခ ငး္မ ား၊ 

မိသားစုဝင္မ ားပါဝငသ္ည့္ အသုိကအ္ဝန္းေလးတစ္ခုဖန္တ းထားပါ။ (ဥပမာ- ခ စ္ခငရ္င္းႏ  းရတြဲ ့ေဘာ္ဒါေရာင္းရငး္ေတြ သုိ႔မဟတု္ 

မိသားစုဝင္ေတြပါတြဲ့ အြနလ္ုိင္းဂ႐တုစ္ခုဖြြဲ႕ထားျခင္းမ ဳိးကုိဆုိလုိပါတယ္)  

(၆) သင၏္ သ႑ာနတ္ြင္ အျပဳအမအူေျပာအဆုိေတြေျပာင္းလြဲလာျခင္းရ ိမရ ၊ိ သုိ႔မဟတု္ သင္ႏ င့္အန းကပေ္နထုိင္သူမ ားအေပၚ 

သင့္အျပဳအမူအေျပာအဆုိေတြေျပာင္းလြဲျခင္းရ ိမရ ိ သတထိားေစာင့္ၾကည့္ပါ။ အမ ကေ္ဒါသေတြထြက္ေနသလား၊ 

စိတ္ခံစားခ က္ေတြ႐ႈပ္ေထြးေနလား၊ အသဉိာဏက္ြန္႔ျမ းႏိုင္ျခင္းမရ ဘိြဲျဖစ္လာသလား၊ အိပ္ေရးပ က္တြဲ့ညေတြမ ားလာသလား 

စတာေတြကုိ သတိထားေစာင့္ၾကည့္ေပးပါ။  

မိမိ ယုၾံကညအ္ားထားရေသာ မိတေ္ဆြသူငယ္ခ င္းမ ားႏ င့္ ပေရာ္ဖက္ရ င္နယလ္ုပေ္ဖာ္ကုိင္ဖကသ္တင္းစာဆရာမ ားပါဝငသ္ည့္ 

ဂ႐ု သုိ႔မဟတု ္ကြန္ယက္ႏ င့္ အၿမြဲထိေတြဆကဆ္ံၿပ း ေျပာင္းလြဲေနေသာ အေျခအေနအရပ္ရပက္ုိ ေဆြးေႏြးတုိင္ပင္ႏုိင္ျခင္းသည ္

လုံၿခံဳစတိ္ခ စြာသတင္းလုိက္ႏုိင္(သတင္းေရးသားတငဆ္က္ႏိုင္)ေရးအတြက္ အေရးအပါဆုံးေသာ 

အကာအကြယ္တစ္ခုပင္ျဖစသ္ည္။ အဆုိပါဂ႐ုမ ား၊ ကြန္ယက္မ ားကုိဖန္တ းတညေ္ဆာကသ္ြားသင့္ပါသည္။  

 

 

 

 



 
 

နားခ နိေ္ပးပါ 

ခဏတာ သုိ႔မဟတု္ အခ နိ္ၾကာၾကာအနားယတူတျ္ခင္းသည္ ပဂု ိဳလ္တစဥ္ းခ င္းစ ေသာ္လည္းေကာငး္၊ 

အဖြြဲ႕အစည္းလုိက္ေသာ္လည္းေကာင္း ပေရာ္ဖက္ရ င္နယဆ္န္ဆန္လပု္ကုိင္ေဆာငရ္ြက္ႏိုင္သည့္အဆင့္အတနး္တစ္ခကုုိ 

ထိန္းထားႏိုင္ေရးအတြက္ မရ ိမျဖစက္ိစၥတစ္ခုပင္ျဖစ္သည္။ အၿမြဲမျပတ္အားစုိကလ္ုိက္ရနလ္ုိေသာ၊ 

အျဖစအ္ပ က္ျမနဆ္နလ္ြန္းေသာ၊ တာရ ည္လုိက္ရေသာ သတင္းမ ားသည္ အေျပးေလက့ င့္စက္ေပၚတြင္ ကစားရျခင္းႏ င္ ့

တလူ သည။္ ထို႔ေၾကာင္ ့ကၽြႏ္ုပ္တုိ႔ သတင္းသမား(ဂ ာနယလ္စ္မ ား)အေနႏ င့္ တစ္ခါတေလ ထိအုေျခအေနမ ိဳးမ  

မည္သုိ႔မ  ႐ုန္းထြက္၍ႏိုင္မည္မဟတု္ဟ ုခံစားၾကရတတ္ပါသည္။  

သုိ႔ေသာ္လည္း နားေနခ ိနထ္ားျခင္းေၾကာင့္ ကၽြႏ္ုပ္တုိ႔၏ အားအင္မ ားျပနလ္ည္ျဖည့္ခြင့္ရႏိုင္သလုိ အေျခအေနအရပ္ရပ္အေပၚ 

ျပန္လညဆ္င္ျခငသ္ုံးသပ္ခြင့္လည္းရလာမည္ျဖစ္ပါသည္။ နားေနခ ိနထ္ားျခင္းေၾကာင့္ ကၽြႏု္ပ္တုိ႔ ခႏၶာကုိယ္ႏ င့္ 

စိတ္ဓာတ္မ ားလည္း သက္ေသာင့္သက္သာျဖစ္ေစၿပ း အာ႐ုံျပနလ္ည္စူးစုိက္ႏိုင္စြမ္းလည္းရလာမည္ျဖစသ္ည္။  

ကၽြႏ္ုပ္တုိ႔ သတင္းစာဆရာ(ဂ ာနယလ္စ္)လုပ္ငနး္ခြငဘ္ဝတြင္ နားေနခ ိနထ္ားသည့္ကစိၥကုိ မျဖစ္မေနသတမ္ တၾ္ကရပါမည္။ 

တစ္ခါတရတံြင္ နားေနခ ိနက္စိၥကုိ အစ အစဥတ္က  စည္းကမ္းသတ္မ တ္သည့္ပုံစံျဖင့္ ျပဳလုပရ္ပါမည္။ အထူးသျဖင့္ 

အထးူအေရးႀက းသည့္ သတင္းတစပ္ုဒလ္ုိက္ရန္(ေရးသားတငဆ္ကရ္န္) တာဝနေ္ပးခထံားရသည့္အခ ိနမ္ ဳိးတြင္ 

ယင္းနားေနခ ိနထ္ားသည့္ကစိၥကုိ သတ္မ တ္ေပးရမည္ျဖစပ္ါသည္။  

နာရ ေပါငး္ၾကာျမင့္စြာ အလုပႀ္ကိဳးစားလုပ္ေနခုိက ္ေခတၱခဏမ   နားေနခ ိနေ္ပးလုိက္ျခင္းေၾကာင့္ သင့္အေနႏ င့္ 

ကုိယ္စိတပ္င္ပန္းႏြမ္းနယ္မႈမ ား သကသ္ာေလ ာပ့ါးသြားကာ အားအငလ္ည္းျပန္ျပည့္လာႏုိင္ပါသည္။ သတင္းခန္း(Newsroom) 

သုိ႔မဟုတ ္လုပ္ငန္းခြင္ေနရာမ  ေဝးရာသုိ႔ မိနစအ္နည္းငယ္ ပုံမ န္ထြကသ္ြားသည့္ အေလက့ုိ အနည္းဆုံးတစ္နာရ လ  င္ 

တစ္ႀကိမ္ျပဳလုပသ္င့္ပါသည္။ စိတ္ေျပလက္ေပ ာက္ျဖစ္ေစရန္  

အျပငသ္ုိ႔ထြကသ္ြားတာျဖစ္ျဖစ္ သုိ႔မဟတု္ တျခားတစ္ခုခေုျပာင္းလုပတ္ာျဖစ္ျဖစလ္ုပ္ပါ။ တစမ္ိနစ္ခန္႔ မ က္စိမ တိ္ၿပ း 

အသက္ျပင္းျပငး္ရ  ေပးပါ။  

မိနစ္ ၆၀ (တစန္ာရ )တုိင္း ၁၀  မိနစခ္န္႔မ   နားေနခ ိန္ေပးျခင္းသည ္အေကာင္းဆုံးလုပေ္ဆာင္ခ ကတ္စခ္ုျဖစ္ပါသည္။ 

သုံးနာရ ၾကာမ  အလုပလ္ုပေ္နသည့္အခ ိနတ္ြင္ တစ္နာရ လ  င္ ၁၀ မနိစ္မ  နားသင့္ပါသည။္ ထုိ႔ေနာက္ နားေနခ ိနခ္ပ္ၾကာၾကာယူပါ၊ 

ထုိသုိ႔နားၿပ းမ  ပုမံ န္အတုိင္း တစ္နာရ လ  င္ ၁၀ မိနစအ္နားယသူည့္ပုံစံျဖင့္အလုပဆ္ကလ္ုပ္ပါ။  

အလားတူစြာပင ္ကၽြႏ္ုပ္တုိ႔အေနႏ င့္ အခ ိန္ၾကာၾကာနားေနခ ိန္ရေအာင္ဖနတ္ းျခင္းျဖင့္ လုပ္ငနး္ခြငတ္ုိက္ပြြဲဝင္ေနရေသာ 

ခႏၵာကုိယ္ႏ င့္ စတိ္ကုိအနားေပးၾကရပါမည္။ တစ္ေနကုန္ သုိ႔မဟုတ ္ရကသ္တတၱစ္ပတ္ၾကာမ   

ႀကိဳးစားပနး္စားအလုပလ္ုပ္ခြဲ့ၿပ းေနာက္ မိမခိ စ္ျမတ္ႏိုးရသမူ ားႏ င့္ အတူေနရန္အခ ိန္ေပးျခင္း သုိ႔မဟတု္ 

မိမိႏ စ္သက္ရာအလုပတ္စ္ခခုုလုပ္ေနျခင္းတုိ႔ လုပသ္င့္ပါသည္။  



 
 

သတင္းစာဆရာ(ဂ ာနယလ္စ္)မ ားအေနႏ င့္ မိမတိုိ႔ရင္ဆုိင္ႀကံဳေတြ႕ေနရေသာ အခကအ္ခြဲမ ားကုိ ရင္ဖြင့္တုိင္ပင္ေဆြးေႏြးရန္ 

မိမိႏ င္ ့ယုံၾကည္ရေသာမတိေ္ဆြသူငယ္ခ င္းမ ားအား အခ ိန္ေပးေတြ႕ဆုံရန္လည္း အေရးႀက းလ ပါသည္။   

နားေနခ နိ္ေပးသည့္ကိစၥသည္ မိမသိတင္းမ ဒ ယာ႐ုးံခန္းႏ င့္ ေဝးကြာသည့္ေနရာ(အြနလ္ိုင္း)မ  အလုပလ္ုပ္ေနၾကရသူ 

သတင္းစာဆရာမ ား၊ သုိ႔မဟတု္ အလပု္နယ္ပယ္(နယစ္ည္း)သတ္မ တ္ခ က္ ရ င္းရ ငး္လင္းလင္းမရ သိည့္ 

သတင္းစာဆရာမ ားအတြကလ္ည္း အေရးႀက းပါသည္။ သုိ႔အတြက္ေၾကာင့္ အခ ိနတ္စ္ခဏတာသုိ႔မဟတု္ အခ ိန္ၾကာၾကာ 

အနားယူမည့္ကိစၥကုိ စဥ္းစားၾကည့္ၾကရပါမည္။ ဖစိ းမႈမ ားေလ  ာ့ခ ႏိုင္(ေဖာကထ္တု္ပစႏ္ုိင္)သည့္ ထြက္ေပါကမ္ ားအျဖစ္ 

စဥ္းစားၾကည့္ရန္ျဖစ္ပါသည။္  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

အြနလ္ုိငး္(Online) 

အြနလ္ုိင္းေပၚတြင္ သတင္းမ ားစုစည္းျခင္း၊ ျဖန္႔ျဖ းျခင္း၊ စာဖတ္ပရသိတ္မ ားႏ င့္ ထိေတြ႕ျခင္းတုိ႔၏ အေရးပါအရာေရာက္မႈသည ္

ယခအုခ ိနက္ာလေလာက္ မည္သည့္အခါကမ   ဇာတ္ရ ိန္မျမင့္ခြဲ့ေပ။ သတငး္စာဆရာ(ဂ ာနယလ္စ္)မ ားသည္ ၎တုိ႔၏ 

သတင္းမ ဒ ယာအလုပအ္တြက္ အြနလ္ုိင္းေပၚတြင္အခ ိနအ္မ ားဆုံးေပးေနၾကရသည။္ ၿခိမ္းေျခာကမ္ႈမ ား၊ ဖႏိ ိပ္ခ ဳပ္ျခယ္မႈမ ားႏ င့္ 

သတင္းတုမ ားေပါငး္စပ္မိျခငး္က ျမန္မာႏိုင္ငံမ  သတင္းစာဆရာမ ားအတြက္ ေသေလာက္ေအာင္ 

အလြန္တရာအႏၱရာယ္ႀက းမားလ သည့္ ဒစ္ဂ စ္တယသ္တင္းေရးသားတငဆ္က္မႈအေနအထားတစ္ခကုုိ ဖနတ္ းေပးေလသည္။  

သတင္းစာဆရာတစဥ္ းခ ငး္စ ကေသာ္လည္းေကာငး္၊့ အဖြြဲ႕အစည္းအဆင့္ကေသာ္လည္းေကာင္း ဆိုခြဲ့ပါ ၿခိမး္ေျခာကမ္ႈမ ားကုိ 

သိရ ိနားလညေ္အာင္ေဖာ္ထတုတ္တသ္ည့္ အေလအ့ထကုိ တည္ေဆာကထ္ားရနလ္ိအုပ္ပါသည္။ သတငး္စာဆရာအလုပ္ကုိ 

ပေရာ္ဖက္ရ င္နယဆ္နဆ္န္ႏ င့္ လုံၿခံဳမႈရ ိရ ဆိကလ္ကလ္ုပက္ုိင္သြားႏိုင္ခြင့္ရရ ိေရးအတြက္ ထိေရာကသ္ည့္ 

လုပ္ေဆာင္ခ ကမ္ ားကုိလညး္ ျပဳလုပသ္င့္လ သည္။  

ျမန္မာႏိုင္ငံတြင္ အြနလ္ုိင္းေပၚၿခိမ္းေျခာက္မႈမ ားႏ င့္ ဖိႏ ိပ္ေစာ္ကားမႈမ ား ထငထ္င္ရ ားရ ားရ ိထားၿပ းျဖစ္ပါသည္။ 

အဆုိပါၿခိမး္ေျခာက္မႈမ ား၊ ဖႏိ ိပ္မႈမ ားႏ င့္ ထ႐ုိးလုပ္ျခင္း၊ ကုိယ္ေရးကုိယ္တာအခ ကအ္လက္မ ားကုိ 

အရ က္တကြြဲျဖစ္ေအာင္ဖြင့္ခ ျခင္း သကြဲ့သုိ႔ အျခားအႏၱရာယ္မ ားသညလ္ညး္ 

အုပ္စလုုိက္ကြန္ယက္ဖြြဲ႕တုိက္ခုိက္မႈမ ားေၾကာင့္ျဖစ္လာဖြယ္ရ သိည္မ ာ အမ န္တကယ္ပင္ျဖစ္ပါသည္။ 

သတင္းစာဆရာမ ား(ဂ ာနယလ္စ္မ ား)အေနႏ င့္ ယငး္သုိ႔ေသာ တုိက္ခုိက္မႈမ ားကုိ သိရ ေိအာင္္ေဖာ္ထုတ္ၿပ း အလပုႏ္ င့္ 

ကုိယ္ေရးကုိယ္တာဘဝမ ားအေပၚ တုိက္ခုိက္ျခင္းေၾကာင့္ျဖစ္ေပၚလာႏိုင္သည့္ ေနာကဆ္ကတ္ြြဲဂယက္မ ား 

နည္းသညထ္က္နည္းပါးေအာင္ လပု္ေဆာင္ႏိုင္ေရးအတြက္ ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ထားရနလ္ုိအပ္ပါမည္။  

မိမိ၏ အြနလ္ိုင္း အသုံးျပဳမႈအခ ိန္ႏ င့့္ အြန္လုိင္းေပၚမ  ရ ာဖတတ္တေ္သာ အေၾကာင္းအရာမ ား၊ ေခတ္စားေနေသာ 

အေၾကာင္းအရာမ ားကို သတထိားျခငး္ျဖင့္ စတင္သင့္ပါသည္။  

အြနလ္ုိင္းေပၚမ  ၿခိမ္းေျခာက္မႈမ ားအတြက္ မမိိကုိယက္ုိကာကြယ္ႏိုင္မည့္ လမး္ညႊန္ခ ကအ္ေသးစတိက္ုိ ဤဝကဘ္္ဆုိကတ္ြင္ 

ဝင္ေရာက္ဖတ္႐ႈႏိုင္ပါသည။္ https://dartcenter.org/resources/online-abuse-self-defence-guide 

For further information contact Dart Centre Asia Pacific, Dr. Cait McMahon : cait.mcmahon@dartaspac.org 
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