
ဂျပန&်ိင်ုငံ 

+ကက်ေြခနအီသင်း

ကုိဗစ်-၁၉ ၏ သေဘာသဘာဝ ၃ မျ2ိးကုိ	ေလ့လာ

6ကည့6်ကပါစိ:။

-	ဤနည်းြဖင် ့က8&်ပ်ုတိ:သည် အပျက်သေဘာ	လိမ်ရစ်လှည့်ဆင်းမCကုိ	အဆုံးသတ်ေစ&ိင်ုမှာ	

ြဖစ်ပါသည် -က8နေ်တာ်က ကုိဗစ်-၁၉ ပါ။

၁



ကုိဗစ်-၁၉ ေရာဂါ ကူးစက်ြပန် ့Jပွား	ေန

ပါသည်။	

ကျLပ်မှာ သေဘာသဘာဝ သုံးမျLိး Nိှတယ်။  
ဟဲဟဲဟဲ.....

လက်ေတRမှာ	ဒီဗုိင်းရပ်စ်ရဲT ေ+ကာက်ဖိ: ေကာင်းတဲ ့အရာက	‘ကူးစက်ေရာဂါ ၃ မျ2ိး’	ကုိ	

ြဖစ်ေစြခင်းပဲ	ြဖစ်တယ်။ 

က8&်ပ်ုတိ:  ကုိယ်တိင်ုမသိလိက်ုရဘဲ	အဲဒီ့ေရာဂါေတကုိွ	ကူးစက်ခံေနရေ+ကာင်းကုိ	သင်

သိပါသလား။

၂



'ကူးစက်ေရာဂါ'	၃ ခုသည ်တစ်ခုAှင့်တစ်ခု	အဆက်အစပ် Fိှ

ပါသည။်
ပထမ ကူးစက်ေရာဂါက 'နာမကျနး်

ြဖစ်ြခင်း' ြဖစ်ပါသည်

တတိယ ကူးစက်ေရာဂါက 'ခဲွြခားဆက်ဆံမO' ြဖစ်ပါသည်

ဒုတိယ ကူးစက်ေရာဂါက 'စုိးရိမ်ေ6ကာင့်6ကမO' ြဖစ်ပါသည်

”ခင်ဗျားတိ:  အဲဒီ့အရာသုံးခုစလံးုကုိ သတိမထားရင် ကျLပ်က ပုိပုိWပီး အားေကာင်းလာမှာပဲ..."

၃



ပထမ	'ကူးစက်ေရာဂါ'	သည် 'နာမကျနး်မO'	ြဖစ်သည။်		

ေရာဂါ ကူးစက်ခံထားရသူ&ှင့် ထိေတRYမCမှတစ်ဆင် ့ဤ

ေရာဂါ ကူးစက်ြပန် ့Jပွားေ+ကာင် ့က8&်ပ်ုတိ:  သိ+ကသည်။	

တစ်ခါ ေရာဂါကူးစက်ခံရပါက ၎င်းသည် ပုိမုိဆုိးရွားေသာ	

အေအးမိ	ေရာဂါလက[ဏာများမှသည် ြပင်းထနေ်သာ	

အဆုတ်ေရာင် ေရာဂါသိ:  ကူးေြပာင်းတတ်သည်။

အဟတ်ွ အဟတ်ွ

မှနး်+ကည့်လိက်ု။ ငါမင်းကုိ	တကယ်ဖျက်ဆီးေနတယ်ကွ...	ဟဲဟဲဟဲ

၄



ဗုိင်းရပ်စ်ေ6ကာင့် ဒုတိယ	'ကူးစက်ေရာဂါ'သည	်

စုိးရိမ်ေ6ကာင့်6ကမO	ြဖစ်သည။်	

ဤဗုိင်းရပ်စ်ကုိ	မြမင်&ိင်ုပါ။ ယခုအထိ	မည်သည့် ကာကွယ်ေဆး	သိ: မဟတ်ု ေဆးဝါးမ^ မေဖာ်ထုတ်&ိင်ု

ေသးပါ။	

က8&်ပ်ုတိ:  မသိေသးေသာ	အေ+ကာင်းအရာ	အများ_ကီး	Nိှေနေသာေ+ကာင် ့က8&်ပ်ုတိ:  အလနွ ်စုိးရိမ်ပူပန ်

ထိတ်လန် ့ ေန6ကQပီး၊ ၎င်းတိ:က	က8&်ပ်ုတိ:  ကုိလှည့်စား	အသုံးချ&ိင်ုပါသည်။		

က8&်ပ်ုတိ:  ကုိယ်ထဲတင်ွ _ကီးမားလာေသာ	 ထုိခံစားချက်များေ+ကာင့် 	 မိမိကုိယ်ကုိယ်မိမိ	နားလညAုိ်င်မO၊ 

နားေထာင်Aုိင်မO၊ ေထာက်ပ့ံAုိင်မO	စွမ်းရညမ်ျား	အားနည်းလာကာ	ထုိခံစားမCက	လတူစ်ဦးမှ တစ်ဦးထံသိ:  

မျက်စိတစ်မိှတ်အတင်ွး	ကူးစက် ြပန် ့Jပွားတတ်သည်။	

စုိးရိမ် ေ+ကာင်+့ကမC



ဤဗုိင်းရပ်စ်ေ+ကာင် ့တတိယ	'ကူးစက်ေရာဂါ'သည် ခဲွြခားဆက်ဆံမO	ြဖစ်

ပါသည။်	

	ဗုိင်းရပ်စ်ေ6ကာင့်ြဖစ်ေပTလာသည့ေ်+ကာက်လန် ့Jြခင်း&ှင် ့စုိးရိမ်ေ+ကာင်+့ကြခင်းသည် 

ကUAု်ပ်တိ: လူသားများ၏ Fှင်သနမ်Oဗီဇများကုိ	Aုိးထလာေစေသာေ6ကာင့်ြဖစ်သည။် 		

ေနစ့b်ဘဝတင်ွ ေရာဂါကူးစက်ခံရသူများ	&ှင့် ပစ်မှတ်ထား

သူ	များကုိ	အြခားသူများထံမှ ေဝးေဝးထားြခင်း၊ ၄င်းတိ: ကုိ 

ခဲွြခားဆက်ဆံြခင်း၊ လမူျား၏ အယုံအ+ကည် ပျက်ြပား

ြခင်း&ှင် ့လမူCဆက်ဆံေရးကုိ	ထိခုိက်နစ်နာေစြခင်း	က့ဲသိ:

အဆင်သင့်ြဖစ်Wပီလား။

ဆဲွ

အဟတ်ွ၊ 	ဟပ်ချLိး

ဂျပန်



ကUAု်ပ်တိ: အဘယ်ေ6ကာင့် အြခားသူများကုိ	

ခဲွြခား	ဆက်ဆံသနညး်။

၇

က8နေ်တာ် အဲဒါ ေြပာ

ခ့ဲတယ်၊ ဒါေပမယ့်...

တစ်စုံေယာက်က က8နေ်တာ်ကုိ့ 
တညီူတဲ ့အရာကုိ ေြပာတဲအ့ခါ 

ဘယ်သူသိမလဲ... 
က8နေ်တာ် စုိးရိမ်းပူပနခ့ဲ်တယ်...

X	ြပညန်ယ်တွင် 

အAWရာယ် Fိှသည။်

ေချာင်းဆုိးေနေသာ	လူတွင် 

ကုိXုိနာ	ေရာဂါ FိှAုိင်သည။်

	X	Aုိင်ငံမှ လူများသည ်

အAWရာယ်Fိှသည်

ရနသူ်အစစ်သည် က8&်ပ်ု

တိ:  ြမင်ကွင်းမှ ေပျာက်

ကွယ်သွားသည်။

ရနသူ်ကုိ အစားထုိးသည်။

ဗုိင်းရပ်စ်သည် ရနသူ်

ြဖစ်သည်။

က8&်ပ်ုတိ:၏  စုိးရိမ်ေ6ကာင့်6ကမOသညမ်ြမင်&ိုင်ေသာ ရနသူ် (ဗုိင်းရပ်

စ်) ေ+ကာင် ့ြဖစ်သည်	

အချYိေသာ အရာများသည ်ြမင်သာေသာ ရနသူ်ြဖစ်

Wပီး အမုနး်တရားအတွက် ပစ်မှတ်ြဖစ်လာသည	်

ဤပစ်မှတ်ထား မုနး်တီးမOြဖင့် 	ချင်ခ့ျနိW်ပီး ခဲွြခား 

ဆက်ဆံကာ သူတိ: &ှင် ့ခပ်ခွာခွာေနြခင်းအားြဖင် ့

က8&်ပ်ုတိ:သည် လုံြခံ2ေသာစိတ် အနည်းငယ် ြဖစ်ေပe



၈

အချgိေသာ	ပုဂhိLလ်၊ ေနရာများ&ှင် ့
အလပ်ုခွင် ကုိ	'အ&iရာယ်Nိှ
ေ+ကာင်း'	သိ: မဟတ်ု 'ကျနး်မာေရး&ှ
င် ့မကုိက်ညီ'	ေ+ကာင်း	သတ်မှတ်
ေလ ့Nိှြခင်းက	ခဲွြခားဆက်ဆံမC	&ှင် ့
မလိမုုနး်ထားမCကုိ	ြဖစ်ေစသည်။

Fှင်သနမ်O	ဗီဇ

များ

 ကUAု်ပ်တိ: စိတ်တွင် 

တစ်စုံတစ်ရာေသာ 

အရာများAှင့် ဗုိင်းရပ်စ်

ကုိ ဆက်Aွယ်မိသည်

ေရာဂါကူးစက်ခံရမOAှင့် ပတ်သက်

ေသာ ေ6ကာက်လန် ့[မOAှင့် စုိးရိမ်

ေ6ကာင့်6ကမOများ

ကUAု်ပ်တိ:၏ စိတ်သည ်ဗုိင်း

ရပ်စ်Aှင် ့ခပ်ေဝးေဝးေနဖိ: 	
လုိလားသည်

ခဲွြခားဆက်ဆံေရး 
အပင် _ကီးထွားလာ

သည်

ကျနး်မာေရး	
လုပ်သားများ၏ 

ကေလးငယ်များ	မူ\ကိ2
ေကျာင်းသိ:  သွားမှာကုိ	

ကUနေ်တာမ်လုိလားဘူး

X	ေဆးXုံမှာ	

အAWရာယ် Fိှတယ်

လိ:  6ကားခ့ဲသည်

သူတိ: ဘာလိ:  Aှာေခါင်း

စညး်	မဝတ်လဲဆုိတာ	

ကUနေ်တာ ်မယုံAုိင်ဘူး

X	မှ လူများသည ်

အAWရာယ် Fိှသည်

ဟုိလူ	ေချာင်းဆုိး	

ေနတယ်၊  ကုိXုိနာ	
လက̂ဏာ	ြဖစ်

Aုိင်တယ်

X	ြပညန်ယ်မှာ	

အAWရာယ် Fိှ

တယ်



"ကူးစက်ေရာဂါ"	သုံးခုသည ်မညသိ်:  ဆက်စပ်ပါသနညး်။

၉

ဤ	'ကူးစက်ေရာဂါ'	ေ+ကာင် ့အလန်တ့+ကားြဖစ်ရြခင်းမှာ	ဤေရာဂါသည် စုိးရိမ်ေ+ကာင်+့ကမCကုိ	ြဖစ်ေပeေစWပီး၊ စုိးရိမ်ေ+ကာင်+့ကမCသည် ခဲွြခားဆက်ဆံြခင်းကုိ	ဖနတီ်းကာ	တစ်ဖန ်ခဲွြခား

ဆက်ဆံမCက	ဤေရာဂါကုိ	ေနာက်ထပ် ြပန် ့Jပွားေစပါသည်။

၃။ ခဲွြခားဆက်ဆံခံရမညကုိ် ေ6ကာက်ရွ`ံ Qပီး ကUAု်ပ်

တိ:သည ်ေချာင်းဆုိး၊ အဖျားတက်ေသာအခါ 

ဆရာဝနကုိ် ြပသရန ်တွန်ဆု့တ်တတ်ြခင်းသည ်

ေရာဂါ ကူးစက်ြပန် ့[ပွားြခင်းကုိ ြဖစ်ေစသည။်	

တတိယ ကူးစက်ေရာဂါ 
'ခဲွြခား ပစ်ပယ်ြခင်း'

၂။ ေရာဂါကူးစက်မOသည ်ကUAု်ပ်တိ: လူး
သားများ၏ Fှင်သနမ်O ဗီဇကုိ Aှ2ိ းဆွေပး
Qပီး ကUAု်ပ်တိ:သည ်အြခားသူများAှင့် ခပ်
ခွာခွာ ေန6ကသည။်	

ဒုတိယ ကူးစက်ေရာဂါ 
'စုိးရိမ်ေ6ကာင့်6ကြခင်း'

၁။ ဤဗုိင်းရပ်စ်Aှင့် ပတ်သက်
Qပီး လူသူ မသိေသးေသာ 
အေ6ကာင်းအရာ အများ\ကီး Fိှ
ေနေသာေ6ကာင့် စုိးရိမ် ေ6ကာင့်
6ကမO ြဖစ်ေန6ကရသည။်	

ပထမ ကူးစက်ေရာဂါ 
'နာမကျနး်ြဖစ်ြခင်း'



သတင်းဆုိးများ	အေပT သင်တိ: အားလုံး	စိတ်စဲွQပီး	ဗုိင်းရပ်စ်Aှင့် 

ဆက်Aွယ်ေသာ	အရာများ	အေ6ကာင်းပဲ	ေတွးေတာ	ေနပါသလား။	

”ဟိလု	ူေချာင်းဆုိး	ေနတယ်....	ကုိjုိနာေရာဂါ၊ မဟတ်ုဘူးလား။"		

“ကုိဗစ် -၁၉ က	အဲဒီေဒသမျာ	ြပန ့ေ်နလိ:  သူတိ: ဆီက	ပစkည်းေတ	ွငါမဝယ်ေတာဘူ့း…”	

"က8နေ်တာ် အဖျားတက်ေနေပမယ့် ေ+ကာက်လိ:  ဘယ်သlကုိမှ ထုတ်မေြပာ&ိင်ုဘူး...."	

ထုိသိ:  စb်းစားြခင်း	&ှင် ့ြပLမူြခင်းေ+ကာင် ့'ကူးစက်ေရာဂါ'	ြပန် ့Jပွားသည်။	

ဤသိ:ေသာ	'ကူးစက်ေရာဂါများ'ကုိ	တားဆီးဖိ:  ကUAု်ပ်တိ: ဘာလုပ်Aုိင်သလဲ။
10

ကဲ....

ဟမ်မ်မ်မ်



ပထမ	'ကူးစက်ေရာဂါ'ကုိ	တားဆီးရန	်

က8&်ပ်ုတိ:  တစ်ေယာက်စီသည် တစ်ကုိယ်ေရ သန်Nှ့င်းေရးကုိ ေသေသချာချာ လိက်ုနာရမည်။ 

"သင်၏လက်များကုိ ေဆးေ6ကာပါ" 

"စနစ်တကျ ေချာင်းဆုိးပါ" 

*တစ်Xb း	သိ:မဟုတ် တံေတာင်ဆစ်ေကွးသုံးပါ	

“လူစုလူေဝးများ ေFှာင်ပါ” စသည်ြဖင်။့	 

ဤ ဗုိင်းရပ်ကုိ တိက်ုဖျက်ဖိ:  _ကိLးစားအားထုတ်ရနမှ်ာ သင် တစ်ေယာက်တည်း အတက်ွ 

မဟတ်ုပဲ သင် ့အနးီတစ်ဝုိက်Nိှ လမူျားအတက်ွလည်း အေရး_ကီးသည်။

သင်၏လက်များကုိ 

ေသချာစွာ ေဆးေ+ကာပါ

၁၁

တစ်jmး



ဒုတိယ	‘ကူးစက်ေရာဂါ'က	ကUAု်ပ်တိ:ကုိ	မထိနး်ချ2ပ်Aုိင်ေအာင် တားဆီးရန ်	

စုိးရိမ်ေ+ကာင်+့ကမCက	က8&်ပ်ုတိ:၏	

					Aုိး6ကားမO	စွမ်းရည	်

နာခံမO	စွမ်းရည ်	

&ှင်	့

မိမိကုိယ်မိမိ	ေထာက်ပ့ံမO	စွမ်းရည	်ကုိ	အားနည်းေစသည်	

စုိးရိမ်ေ+ကာင်+့ကမC&ှင် ့အေ+ကာက်တရားသည် က8&်ပ်ုတိ:  မိမိကုိယ်ကုိ	ကာကွယ်ရန ်လိအုပ်
ေသာ	စိတ်ခံစားမCများ	ြဖစ်ေသာ်လည်း ၎င်းတိ:သည် က8&်ပ်ုတိ:၏ စွမ်းရည်ကုိ	လယုက်&ိင်ု
Wပီး	က8&်ပ်ုတိ:  စိတ်ေအးေအး	တံ: nြပနမ်C&ိင်ုစွမ်းမNိှေအာင် လပ်ုသည်။

၁၂



ဒုတိယ	'ကူးစက်ေရာဂါ'၏ ထိနး်ချ2ပ်ြခင်းမှ ေFှာင်FှားAုိင်ရန	်

အသိပညာေပးမO	ြမcင့်တင်ပါ။	

ကUAု်ပ်တိ:ကုိယ် ကUAု်ပ်တိ: ြပန6်ကည့ ်ရေအာင်။

	•	လပ်ုေနတာကုိရပ်လိက်ုWပီး	အသက်jmပါ။

(အသက် ြပင်းြပင်းojmပါ၊ ေရေ&းွတစ်ခွက် ေသာက်

ပါ)	

•	လက်Nိှအေြခအေနကုိ	နားလည်ဖိ:  _ကိLးစားပါ။

•	ေထာင့်မျLိးစုံမှေနWပီး	ကုိယ့်ကုိယ်ကုိ	+ကည့်ပါ။ ၁၃

ကUAု်ပ်၏
Aှလုံးသားထဲသိ:  မီးအ

လင်းေရ
ာင်ြဖ

င့်

6ကည့ပ်ါ။



ဒုတိယ‘ကူးစက်ေရာဂါ’၏ထိနး်ချ2ပ်ခံရ
ြခင်းမှေFှာင်6ကd်ရန ်ေကာင်းေကာင်း
မွနမွ်န ်နားေထာင်ပါ	 
သင်ပုံမှနထ်က် ထူးြခားေနသလား။ 

• ဗုိင်းရပ်စ်နဲပ့တ်သက်Wပီး သတင်းဆုိးေတအွေပeမှာပဲ အာjုံစုိက်မိ ေန
သလား။ 

• ဗုိင်းရပ်စ်နဲဆ့က်စပ်ေနတဲ ့အရာေတအွေ+ကာင်းပဲ သင်ေတးွေန ပါ
သလား။ 

• သင့်မိတ်ေဆွသူငယ်ချင်းများ နဲ ့ ဝါသနာေတအွတက်ွ သုံးတဲအ့ချနိက် 
ပုိနည်းလာသလား။ 

• သင့်ဘဝေနထုိင်မCပုံစံအေပeကုိ ေ&ှာင့်ယှက်ခံေနရပါသလား။ 

သင် ပုံမှနအ်တိင်ုး ဆက်လက်ေနထုိင်ေနပါသလား။

၁၄

ပင်ပန
း်&မ်ွးန

ယ်မC
အထီးကျနမ်C

အိမ်တင်ွေနရ	

သည်ကုိ	ဝမ်း	

ေြမာက်မC

လတိူင်ုးက	

အလနွစိ်တ်

လCပ်Nှားေန+က

သည်
ဒါေပမ့ဲ က8&်ပ်ု အြပင်သိ:

မထွက်ချင်ဘူး

က8&်ပ်ု၏သူငယ်ချင်း

များနဲေ့တRချင်ပါတယ်

ဤခံစားခ
ျက်များ	က

8&်ပ်ု၏
 ကုိယ်

ထဲတင်ွ Nိှေနသ
ည်ကုိ	ေတRမိပါသ

ည်။

ေ+ကာက်ရွTံ မC

စုိးရိ
မ်

ေ+က
ာင့်

+က
ေသ

ာ



တတိယ	‘ကူးစက်ေရာဂါ’၏ထိနး်ချ2ပ်ခံရြခင်းမှ ေFှာင်6ကd်

ရန်

သင့်ကုိယ်သင် ေထာက်ပ့ံ&ိင်ုရန ်သင့်စွမ်းရည်ကုိ	ြမpင့်တင်ပါ		

သင့်လံြုခံLမC&ှင့်ကျနး်မာေရးအတက်ွ လိအုပ်ေသာအရာများကုိ	ခဲွြခားသတ်မှတ်Wပီး	

ေရွးချယ်ရန ်_ကိLးစားပါ။

•	ဗုိင်းရပ်စ်&ှင့် ပတ်သက်ေသာ	သတင်းအချက်အလက်&ှင့်ထိေတRqြခင်းကုိ	ကန ့သ်တ်ထား

ပါ။

ထုိအေ+ကာင်းအရာမှ သင့်ကုိယ်သင်ခဲွခွာရန ်အချနိေ်ပးပါ။

•	သင်၏ပုံမှနလ်ေူနမCဘဝ	&ှင့် လCပ်NှားမCကုိ	ထိနး်သိမ်းထားပါ။

လမ်းေလ^ာက်သွား+ကစိ: ။

၁၅



တတိယ	‘ကူးစက်ေရာဂါ’ကုိ	ကာကွယ်တားဆီးရန်

စုိးရိမ်ေ+ကာင့်+ကမCကုိ &ှLိးဆွေနြခင်းက ေရာဂါ&ှင့်ဆက်စပ်သည့် ခဲွြခားပစ်ပယ်ထားမCကုိ ဦးတည်ေနသည်။

•	စိတ်ချယုံ+ကည်ရေသာသတင်းအချက်အလက်ကုိ	ြဖန ့J်+ကစိ: ။	

		•	ခဲွြခားဆက်ဆံသည့် စကားမျLိး	&ှင့် အြပLအမူမျLိးေတ	ွဆက်

မလပ်ု+ကပါနဲစိ့: ။	

၁၆

မေကာင်းတဲကုိ့jုိနာအေကာင် ေဝး

ေဝးသွားစမ်း။

အဲဒါ အမှနပဲ်။



တတိယ	‘ကူးစက်ေရာဂါ’ကုိ	ကာကွယ်တားဆီးရန်

ဤ	အေြခအေနကုိ	ရင်ဆုိင် ေြဖNှင်း	ေနရသူတိင်ုးကုိ	ေလးစားW ပီး	ေကျးဇူးတင်+ကပါစိ: ။		

•	ကေလးငယ်များပါေသာမိသားစုများ	

•	သက်_ကီးရွယ်အိမုျား	

•	ကုသမCခံယူေနရသူများ	&ှင့် ၎င်းတိ:၏မိသားစုများ	

•	အိမ်တင်ွေနသူများ	

•	ကျနး်မာေရးေစာင့်ေNှာက်မCေပးသူများ	

၁၇



အကျd်းချ2ပ်	

‘ကူးစက်ေရာဂါ’သုံးခုလုံးကုိ	အားလုံးအတူတူ	ေကျာလ်eား6ကပါစိ: 	

ဤနည်းြဖင့် ကုိဗစ်-၁၉တင်ွ က8&်ပ်ုတိ၏ု Nှင်သန်

ေနထုိင် မCကုိ	လtမ်းမုိးWခိမ်းေြခာက်ေနေသာ	

‘ကူးစက်ေရာဂါများ’	ဟေုခeသည့် မျက်&ှာသုံးခုNိှ

ပါသည်။

ဤဗုိင်းရပ်စ်ကုိ	တိက်ုထုတ်ရသည့် တိက်ုပဲွသည် 

ကာလNှည် တိက်ုပဲွတစ်ခု	ြဖစ်ေကာင်းြဖစ်လာ

&ိင်ုသည်။

အပျက်သေဘာေဆာင်သည့် ရစ်လံးုကုိ	အတတူေူြဖ

Nှင်းဖိ:  အားလံးုကုိယ်တတ်&ိင်ုတာကုိ	လပ်ု+ကစိ: ။

တတိယ(ခဲွြခား

ပစ်ပယ်ထားမC)

၁၈

လိမ်ေနသည့်အjCပ်အေထွး

ကုိ	ေြဖNှင်း+ကစိ: ။

ဒတိုယ (စုိးရိမ်ေ+ကာင့်+ကြခင်း)

ပထမ (ဖျားနာ

ြခင်း)

အဖRဲတစ်ဖRဲ



ကုိးကားသည့ ်အလုပ်များ/အရင်းအြမစ်များ

၁၉

• &ိင်ုငံတကာ+ကက်ေြခန&ှီင့်လြခမ်းနအီသင်းများအဖRဲချLပ်၊ လမူCစိတ်ပညာစင်တာ (၂၀၁၄) 
အီဘုိလာဗုိင်းရပ်စ်ြပန ့J်ပွားမC ြဖစ်ပွားေနစb် လမူCစိတ်ပညာဆုိင်ရာ ေထာက်ပ့ံြခင်း ေအာက်ပါေနရာတင်ွ ရယူ&ိင်ုသည် - https://pscentre.org/wp-content/uploads/2018/03/20140814Ebola-briefing-paper-on-psychosocial-support.pdf (ဝင်ေရာက်

ြခင်း - ၂၀၂၀/၀၃/၀၅)။	 

• &ိင်ုငံတကာ+ကက်ေြခန&ှီင့်လြခမ်းနအီသင်းများအဖRဲချLပ်၊ လမူCစိတ်ပညာစင်တာ (၂၀၁၈)စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာေNှးဦးကုသြခင်းလမ်းvtန။်  ေအာက်ပါေနရာတင်ွ ရယူ&ိင်ုသည် - https://pscentre.org/?resource=a-guide-to-

psychological-first-aid-for-red-cross-red-crescent-societies (ဝင်ေရာက်ြခင်း - ၂၀၂၀/၀၃/၀၅)။	 

•  &ိင်ုငံတကာ+ကက်ေြခန&ှီင့်လြခမ်းနအီသင်းများအဖRဲချLပ်၊ လမူCစိတ်ပညာစင်တာ (၂၀၂၀) &ိဗုယ်ကုိjုိနာဗုိင်းရပ်စ်(nCoV)ြဖစ်ပွားေနစb်အတင်ွး ဝနထ်မ်းများ၊ ေစတနာဝ့နထ်မ်းလပ်ုအားေပးများ&ှင့် လမူCအသုိင်းအဝုိင်း

များအတက်ွစိတ်ကျနး်မာေရး&ှင့်လမူCစိတ်ပညာဆုိင်ရာေထာက်ပ့ံြခင်း(MHPSS)) ေအာက်ပါေနရာတင်ွ ရယူ&ိင်ုသည် - https://pscentre.org/?resource=mhpss-ifrc-psc-covid-19-guidance-japanese (ဝင်ေရာက်

ြခင်း - ၂၀၂၀/၀၃/၂၃)	 

•  &ိင်ုငံတကာ+ကက်ေြခန&ှီင့်လြခမ်းနအီသင်းများအဖRဲချLပ်၊ လမူCစိတ်ပညာစင်တာ၊ UNICEF၊ ကမwာက့ျနး်မာေရးအဖRဲ (၂၀၂၀)ကုိဗစ်-၁၉&ှင့်ဆက်စပ်ေသာလမူCေရးဆုိင်ရာ ခဲွြခားပစ်ပယ်မC (တည်းြဖတ်ြခင်း - 

၂၀၂၀/၂/၂၄)။  ေအာက်ပါေနရာတင်ွ ရယူ&ိင်ုသည် - https://pscentre.org/?resource=social-stigma-associated-with-covid-19 (ဝင်ေရာက်ြခင်း - ၂၀၂၀/၀၃/၂၀)	 

•  &ိင်ုငံတကာ+ကက်ေြခန&ှီင့်လြခမ်းနအီသင်းများအဖRဲချLပ်၊ လမူCစိတ်ပညာစင်တာ၊ UNICEF၊ ကမwာက့ျနး်မာေရးအဖRဲ (၂၀၂၀)ကုိဗစ်-၁၉ြပန ့J်ပွားမCကုိသင်၏လမူCအသုိင်းအဝုိင်းကမည်သိ:ကာကွယ်&ိင်ုပုံ ေအာက်ပါေနရာ

တင်ွ ရယူ&ိင်ုသည် - https://www.communityengagementhub.org/wp-content/uploads/sites/2/2020/04/FINAL-Community-action-guide-COVID19-ENG-3103-v2.pdf (ဝင်ေရာက်ြခင်း - ၂၀၂၀/၀၄/၂၇)။	 

• ဂျပန+်ကက်ေြခနအီသင်း(၂၀၂၀) &ိဗုယ်ကုိjုိနာဗုိင်းရပ်စ်(ကုိဗစ်-၁၉)ကုိ တံ: nြပနရ်နဝ်နထ်မ်းများအတက်ွလမ်းvtန။်  (ပထမအ_ကိမ်တည်းြဖတ်ြခင်း - ၂၀၂၀/၀၃/၁၀) 

•  မုိရိမိဆု၊ရီအိ(ု၂၀၂၀) ဗုိင်းရပ်စ်ေ+ကာင့်ြဖစ်ပွားေသာ ကူးစက်လယ်ွေသာလtမ်းမုိးမCသုံးခု ဂျပန+်ကက်ေြခနအီသင်း(၂၀၂၀)&ိဗုယ်ကုိjုိနာဗုိင်းရပ်စ်(ကုိဗစ်-၁၉)ကုိ တံ: nြပနရ်န ်ဝနထ်မ်းများအတက်ွ လမ်းvtန ်(ပထမအ_ကိမ်

တည်းြဖတ်ြခင်း - ၂၀၂၀/၀၃/၁၀)၊ pp.6 မှ ကုိးကားချက်။

https://pscentre.org/wp-content/uploads/2018/03/20140814Ebola-briefing-paper-on-psychosocial-support.pdf
https://pscentre.org/wp-content/uploads/2018/03/20140814Ebola-briefing-paper-on-psychosocial-support.pdf
https://pscentre.org/wp-content/uploads/2018/03/20140814Ebola-briefing-paper-on-psychosocial-support.pdf
https://pscentre.org/?resource=a-guide-to-psychological-first-aid-for-red-cross-red-crescent-societies
https://pscentre.org/?resource=a-guide-to-psychological-first-aid-for-red-cross-red-crescent-societies
https://pscentre.org/?resource=a-guide-to-psychological-first-aid-for-red-cross-red-crescent-societies
https://pscentre.org/?resource=mhpss-ifrc-psc-covid-19-guidance-japanese
https://pscentre.org/?resource=mhpss-ifrc-psc-covid-19-guidance-japanese
https://pscentre.org/?resource=mhpss-ifrc-psc-covid-19-guidance-japanese
https://pscentre.org/?resource=mhpss-ifrc-psc-covid-19-guidance-japanese
https://pscentre.org/?resource=mhpss-ifrc-psc-covid-19-guidance-japanese
https://pscentre.org/?resource=social-stigma-associated-with-covid-19
https://pscentre.org/?resource=social-stigma-associated-with-covid-19
https://pscentre.org/?resource=social-stigma-associated-with-covid-19
https://www.communityengagementhub.org/wp-content/uploads/sites/2/2020/04/FINAL-Community-action-guide-COVID19-ENG-3103-v2.pdf
https://www.communityengagementhub.org/wp-content/uploads/sites/2/2020/04/FINAL-Community-action-guide-COVID19-ENG-3103-v2.pdf
https://www.communityengagementhub.org/wp-content/uploads/sites/2/2020/04/FINAL-Community-action-guide-COVID19-ENG-3103-v2.pdf


ကုိဗစ်-၁၉၏ မျက်Aှာသုံးခုအေ6ကာင်းကုိ ေလ့လာသင်ယူ6ကစိ:။ 

- ဒါမှ အပျက်သေဘာေဆာင် လိမ်ရစ်မOကုိ ြဖညAုိ်င်မယ် - 

ထုတ်ေဝသည့်ရက်စဲွ - ၂၀၂၀  မတ်လ ၂၆ရက် ပထမအ_ကိမ် ဂျပနဘ်ာသာြဖင့်တည်းြဖတ်ြခင်း / ၂၀၂၀ ဧWပီလ ၁၄ရက်  ပထမအ_ကိမ် အဂyလိပ်ဘာသာြဖင့် တည်းြဖတ်ြခင်း ၂၀၂၀ ဧWပီလ ၂၇ ရက် ဒတိုယအ_ကိမ် jုိက်&ှပ်ိြခင်း 

ထုတ်ေဝသည့်အဖRဲအစည်းများ - ဂျပန+်ကက်ေြခနအီသင်း၊ &ိဗုယ်ကုိjုိနာဗုိင်းရပ်စ်ကူးစက်ေရာဂါထိနး်ချLပ်ေရးအထူးအဖRဲ

ငါတိ: ေတတွစ်ဖRဲတည်းြဖစ်တယ်။

© ဂျပန&်ိင်ုငံ+ကက်ေြခနအီသင်း ၂၀၂၀

ဂျပန&်ိင်ုငံ 

+ကက်ေြခနအီသင်း

ခွင့်ြပLချက်မNိှဘဲ ပါဝင်အေ+ကာင်းအရာများကုိ ပုံ&ှပ်ိထုတ်ေဝြခင်း၊ ြဖည့်စွက်ြပင်ဆင်ြခင်း၊ ကူးယူြခင်း&ှင့် ဘာသာြပနြ်ခင်း

တိ: ကုိတားြမစ်ထားသည်။ 

ေဒတာများကုိ အီလက်ထေရာနစ်နည်းြဖင့် ကုိးကားြခင်း၊ ပုံ&ှပ်ိြခင်း&ှင့် ြဖန ့ေ်ဝြခင်းတိ: ကုိြပLလပ်ုေသာအခါ ေကျးဇူးြပL၍ 

[အယ်ဒီတာချLပ်]	 	

ဆုဝ+ကက်ေြခနေီဆးjုံ	 	 					 	 		ရီအိ	ုမုိရိမိဆု	

(အလှည့်ကျအဖRဲဝင်၊ &ိင်ုငံတကာ+ကက်ေြခန&ှီင့် လြခမ်းနအီသင်းများအဖRဲချLပ်၊ လမူCစိတ်ပညာဆုိင်ရာေထာက်ပ့ံြခင်းအတက်ွ အကုိးအကားစင်တာ)	

[အယ်ဒီတာများ&ှင့် ပါဝင်သူများ]	

ဂျပန+်ကက်ေြခနေီဆးပညာစင်တာ	 						 	 ကဲအိကုိ	အာကိယာမာ(ပုံြဖင့်ေဖာ်ြပြခင်း)	

　　　　　　　　　　　　　　　	 	 					 		 ကယုိးကုိ	မိယာမုိတိ	ု

အိဆဲ+ကက်ေြခနေီဆးjုံ	 	 					 	 	မာရိနာကအိ	

jုံးချLပ်များ၊ အပ်ုချLပ်ေရးအပုိင်း	 						 	 အိတိုဟိုကုိ	ဟိရို		

သဘာဝေဘးအ&iရာယ်စီမံခန ့J်ခွဲြခင်း&ှင့်လမူCဖူလံေုရးဌာန					 	 မာရိက	တာကဲဂူချ	ီ	


