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တစ္စံုတစေ္ယာက ္၀မး္နညး္ပေူဆြးေနခ်နိ ္ဘာျဖစ္ေနတတသ္လဲ 
WHAT HAPPENS WHEN SOMEONE IS GRIEVING 

စတိဒ္ဏရ္ာတို႔ကိ ုကသုျခငး္ - Healing The Wounds Of Trauma  

ဗဟသုတု    
သေဘာထား 
လပုေ္ဆာငျ္ခငး္ 

ဤသင္ခန္းစာ ၿပီးေျမာက္ေသာအခါ- 
၁။  သငတ္န္းသားတို႔သည ္ပူေဆြး၀မ္းနညး္မႈဆုိတာဘာလဲ ႏွင္ ့ဘယလုိ္သိႏိုင္မလဆဲိသုည္ကိ ု

နားလည္သြားမည္။   
၂။  သငတ္န္းသားတို႔သည ္ကုိယ္တိုင္ပူေဆြး၀မး္နည္းမႈကုိ ကုိင္တြယ္ေျဖ႐ွငး္တတသ္လို၊ 

အျခားပူေဆြး၀မ္းနည္းေနသူမ်ားကိုလညး္ ကူညီေပးႏုိင္မည္။ 

သငတ္နး္ပို႔ခ်သ ူ
အတြက ္
မတွခ္်က ္

ဤသင္ခန္းစာသည ္အေမရကိနက္်မ္းစာအသင္းမွ ေပးလာေသာ စိတဒ္ဏ္ရာတုိ႔ကုိ 
ကုသျခင္းသင္ခန္းစာ အတြဲထကဲ အစိတ္အပုိငး္တစ္ခုျဖစ္သည္။ ၂၀၂၁ ခုႏွစ္ေမလထဲ တြင ္
ေနာကဆုံ္း တည္းျဖတ္ထားသည္ 
This lesson is part of the series Healing the wounds of trauma, as given by 
American Bible society. It has been updated as of May 2021. 

သငေ္ထာကက္ ူ ● ပုိစတာအ႐ြယ္စာရြက္၊ မာကာပန္ဲ၊ ေကာ္တိတ္  
● စတင္ျခင္း/မွတ္စု - သငး္အပ္ုဆရာသီလ၏ ဇာတလ္မး္ 
● မွတ္စု- ပေူဆြး၀မ္းနည္းျခငး္ခရီးလမ္း  
● အျခားေသာ သင္ေထာက္ကူမ်ား 

သငခ္နး္စာ   ၂ နာရ ီ

အစပ်ိဳ းျခငး္ (၅ မိနစ္) 
လမး္ညႊန ္- သငး္အပုဆ္ရာ သလိ၏ ဇာတလ္မး္ကိဖုတပ္ါ။ 
က။ ဇာတလ္မ္း 
ခ။ SHOWD ေမးခြနး္မ်ားေမးပါ။ 

၁။ ဘာေတြ႔ရလ။ဲ  
    ၂။ ဘာျဖစ္ေနလဲ။  

ပူေဆြး၀မ္းနညး္ျခင္းဆုိတာဘာလ ဲ(၅ မိနစ္) 
လမ္းညႊန ္- ပူေဆြး၀မ္းနည္းျခင္းအေၾကာင္း စုေပါင္းေျပာၾကပါ။ သူတို႔ေျပာၾကသည့္အထတဲြင္ ေအာက္ပါအခ်က္မ်ား 
မပါ၀င္ပါက ထပ္ျဖည့္စြက္ေပးပါ။  
က။   ဝမး္နည္းျခင္းဆုိသညမ္ွာ တစ္စုတံစ္ဦး သုိ႔မဟတ္ု တစ္ခုခဆုုံးရႈံးျခင္းအတြက္ နက္နေဲသာ ဝမ္းနညး္ျခင္း 

ခံစားရျခင္း ျဖစ္သည္။  
        (က) မသိားစုဝင္တစဦ္း သုိ႔မဟုတ္ သူငယ္ခ်င္းတစ္ဦး ဆံုးရႈံးျခင္း ျဖစ္ႏုိင္သည္။  
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      (ခ) ခႏၶာကိုယ ္အစိတအ္ပုိင္းတစ္ခ၏ု လုပ္ငနး္ေဆာင္တာမ်ား ဆုံးရႈံးျခင္း ျဖစ္ႏုိင္သည္။ 
      (ဂ) ပိုင္ဆိုင္မႈ သို႔မဟတု ္ရာထူး သို႔မဟုတ ္ေမွ်ာ္လင့္ခ်က ္ဆုံးရႈံးျခင္း ျဖစ္ႏုိင္သည္။ 
ခ။ ႀကီးသည္ျဖစ္ေစ ေသးငယသ္ည္ျဖစ္ေစ ဆုံးရႈံးမႈအားလုံးသည္ ကြၽႏု္ပ္တို႔အေပၚ သက္ေရာက္မႈရွသိည္။ (ေနဟမိ 

၁:၃-၄) 
ဂ။ ပူေဆြးဝမ္းနည္းျခင္းသည္ ဤဆုံးရႈံးမႈမ်ားမွ ျပန္လညသ္က္သာေစမည့္ ပုံမွန္လုပ္ငန္းစဥ္အစိတအ္ပိုငး္ျဖစသ္ည္။  
ဃ။ စိတဒ္ဏ္ရာဆိလွု်င ္ဆုံးရႈံးျခင္းတြဲကပ္ေနတတ္ၿပီး၊ စတ္ိဒဏ္ရာမပါေသာ ဆံုး႐ႈံးျခင္းလည္း႐ွိတတသ္ည္။ ဥပမာ- 

အသကအ္႐ြယ္ႀကီးရင့္ေသာ မိဘတို႔ ေသဆံုးသည့္အခါမ်ိဳး ျဖစ္သည္။ 
င။ ေသျခင္းႏွင့္ ဆုံးရႈံးမႈသည ္လူသားက်ဆုံးျခင္းႏွင့္အတ ူကမၻာေျမသို႔ ေရာကလ္ာသည္။ ေကာင္းကင္မွာ 

ဝမ္းနည္းပေူဆြးမႈ သို႔မဟတု ္မ်က္ရညတ္ို႔ ရိွေတာမ့ည္မဟတ္ုပါ ဗ်ာဒတိ္ ၂၁:၄။ ဘုရားသခင္၏ အေျဖမွာ 
၁သက ္၄:၁၃ တြငေ္ဖာ္ျပသည္။ 

စ။ သင္ ဘယ္လိဆံုုးရႈံးမႈမ်ိဳး ႀကဳံဖူးပါသလ။ဲ ၎တို႔ကို စာ႐ြက္ေပၚတြင္ေရးပါ (၅ မိနစ္ခန႔္အခ်နိ္ေပးပါ။) 
ဤအရာသည္ ပုဂၢိဳလေ္ရးအရ၊ တစ္ဦးခ်င္းစီကို ျပန္ေတြးၾကည့္ရန္အတြက္ျဖစ္သည္။ ေျပာျပမွ်ေဝလိသုူမ်ား 
႐ိွမ႐ိွလည္း ေမးျမန္းႏုိင္ပါသည္။ 

ဝမး္နညး္ျခငး္ခရးီ (မနိစ္ ၂၀) 
လမ္းၫႊန-္ အုပစ္ုႀကးီ။ ရွင္းျပပါ။ ဝမး္နည္းျခင္းခရီးအတြက္ အခ်နိ္ႏွင့ ္စြမ္းအင္လိုအပသ္ည္။ ခရီးတြင ္မတူညီေသာ 
နယ္ပယ္ရပ္၀န္း သို႔မဟတ္ု အဆင့္မ်ားရွိသည္။ 
- မွတ္စုျဖန႔္ေဝပါ။ သတူို႔သည္ အစအီစဥအ္လုိက ္ေတာက္ေလွ်ာက္ျဖတသ္န္းသြားရန္ မလိအုပ္ပါဘ၊ဲ 
တစ္ခ်ိဳ ႕လူတို႔သည္ ေ႐ွ႕တိုးလိက္ု၊ ေနာကဆ္တ္ုလိကုႏွ္င့္ ၀မ္းနည္းျခင္းရပ္၀န္း အဆင့္တစ္ခုႏွင့္တစခ္ုၾကား 
တစ္၀ဲလည္ လည္ျဖစ္ေနတတသ္ည္ကိလုည္း ႐ွငး္ျပပါ။အခ်ိန္ၾကာလာသည္ႏွင့္အမွ် နာက်ငမ္ႈသည္ 
ေလ်ာ့ပါးသကသ္ာ သြားမည္ေတာ ့မဟတု္ပါ။  
က။ မွတ္စုကိ ုဖတပ္ါ။ မတညီူေသာကိစၥရပ္မ်ားကို အလည့္ွက်လုပ္ေဆာင္ရန္ ေစတနာ့ဝန္ထမ္းမ်ားကိ ုေတာင္းဆိုပါ။ 
ခ။ အဖြဲ႕ ၃ ဖြဲ႕ခြဲပါ။ အုပ္စတုစ္ခုစီသည္ ဝမ္းနည္းပူေဆြးေနသတူစ္ဦးရိွေနသည့္ ပတ္ဝန္းက်င္ကိုျပသသည့္ 

လကၡဏာမ်ား သို႔မဟုတ ္လကၡဏာအခ်ိဳ႕ကိ ုစာရင္းျပဳစထုားမညျ္ဖစသ္ည္။ ဇာတလ္မ္းကိ ုျပန္စဥး္စားပါ။  
 
အုပ္စု ၁- သူ႔ျဖစ္အင္ထမဲွာ ေဒါသ သို႔မဟတု ္ျငင္းဆိုေသာ လကၡဏာ ေတြ႕ရသလား။ 
● ထုကံ်င္ျခငး္- အျဖစ္အ႐ိွတရားႏွင့္ကင္းကြာေနျခင္း။ 
● ကိယု္တိုင္ေဆး႐ွာေသာကျ္ခင္း၊ ေဆးဝါးမ်ားကိ ုအလြဲသုံးစားလပ္ုျခင္း။ 
● ဘရုားသခငက္ိ ုေဒါသျဖစ္ျခင္း (ကြၽႏု္ပ္တို႔သည္ ဘုရားသခငကုိ္ ခခုံကာကြယရ္န္ မလိုအပ္ပါ) သို႔မဟတု ္

ေသဆုံးသြားေသာ ပုဂၢိဳလ ္
● မိမကိိယုက္ိ ုအျပစ္တင္ျခငး္ သို႔မဟတ္ု အျပစ္တငရ္န္ တစ္စုတံစ္ဦးကိ ုရွာေဖြျခင္း။ 
● ျဖစ္ပ်က္သည့္အေၾကာင္းရင္းႏွင့္ပတသ္က၍္ မမွန္ကန္ေသာ ေကာက္ခ်ကဆ္ြယဲူျခငး္ 
● တာ၀န္႐ိွသူေတြကို အျပစ္တင္ျခငး္ သို႔မဟတ္ု ကလဲစ့ားေခ်ဖို႔ ေတြးေနျခငး္ 
● ေနာကဆု္တ္အ႐ံႈးေပးျခင္း (၄င္းသည္ ေမွ် ာ္လင့္ခ်က္မဲ့ျခင္း၏ လကၡဏာတစ္ခု ျဖစ္ႏိုင္ေသာ္လည္း) 
● ႐ုပလ္ကၡဏာမ်ား (ေခါင္းကိက္ုျခင္း၊ ဗိက္ုနာျခင္း)၊ 
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အုပ္စု ၂- ေမွ်ာ္လင့္ခ်ကမ္ရွိေသာ လကၡဏာမ်ား (အမအူရာသည္ ၎တို႔ခံစားရသည့္အရာႏွင့္ 
ဆန႔္က်ငဘ္က္ျဖစ္ႏုိင္သည္) 

● အထးီက်န္ျခင္း 
● သတ္ေသျခင္း 
● ေနာကဆု္တ္အ႐ံႈးေပးျခင္း 
● ကိယု္တိုင္ေဆး႐ွာေသာကျ္ခင္း ႏွင္ ့ဓာတုပစၥည္းမ်ားကိ ုအလြဲသုံးစားလုပ္ျခငး္သညလ္ည္း ဤလုပင္န္းစဥ္၏ 

အစိတ္အပုိင္းတစ္ချုဖစ္သည္။ 
● ဖုနး္၊ တဗီ၊ီ ကြန္ပ်ဴတာ သုံးစြဲခ်ိန္မ်ားလာျခင္း၊ အစားအေသာက္မ်ားျခင္း၊ အဆပိ္အေတာက္ျဖစ္ေစေသာ 

ဆက္ဆံေရး၊ လိင္မႈဆုိင္ရာ (ညစ္ညမ္း႐ုပ္ပုစံာေပကိ ုပထမဆုံးထိေတြ႕မႈမွာ ဝမ္းနည္းပူေဆြးမႈျဖစ္စဥ္၏ 
ရလဒျ္ဖစ္ႏုိင္သည္)၊ ေငြေၾကးသုံးစြဲမႈ၊ ေမာပနး္ႏြမ္းနယ္မႈတို႔ျဖစ္သည္။ 

● ခ်နိ္းဆိုမႈမ်ား ပ်ကက္ြက္ျခင္း၊ အလုပ္မလုပ္ခ်ငျ္ခင္း၊ ေက်ာင္း သို႔မဟုတ ္အလုပတ္ြင္ စြမ္းေဆာငရ္ည္ ည့ံဖ်င္းျခင္း၊ 
၎တို႔၏ ဘဝကိ ုမထနိ္းႏုိင္ျခင္း၊ (အထစ္အေငါ့ျဖစ္ျခင္း) သားသမီးမ်ားကို ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္းကဲ့သို႔ေသာ 
အလပ္ုမ်ားကိ ုလုပ္ေဆာင္ႏုိင္စြမ္းမ႐ွိျခင္း၊ စသည္ျဖင့္။ 

 
အုပ္စု ၃- အသစ္ေသာ စတင္ျခင္းမ်ား- 
● အနာဂတ္အတြက ္အစအီစဥ္မ်ားခ်မွတျ္ခင္း 
● “ငါဒီမွာရိွေသးတယ၊္ ငါအသက္ရွင္ဖို႔ရွေိနေသးတယ။္”လို႔ သိနားလည္လာတယ ္
● နာက်ငမ္ႈေတြကေန သကသ္ာလာၿပီး အသစ္ေသာအရာေတြကိ ုေတြ႕ႀကဳံခံစားလာတယ ္
● ေဖ်ာ္ေျဖေရးမွာ ေပ်ာ္ေမြ႕ျခင္း သို႔မဟုတ ္သတုိူ႔ခ်စ္ေသာသူမ်ားႏွင့ ္တစ္ခုခုလပု္ျခင္းအတြက ္အျပစ္႐ိွတယလ္ို႔ 

မခံစားေတာ့ပါ။ 
● တာဝန္ေဟာင္းေတြဆျီပန္သြားတယ္။ ေက်ာင္းမွာ အလုပ္ပုိႀကိဳးစားလာတယ္။ 
● ထိလုူမပါဘဲ ဆုံးရႈံးမႈႏွင့္ ျဖစ္တည္မႈအသစ္ကို လကခံ္လာတယ။္ 
● ငါတို႔သည္ အ႐ွိအျဖစ္မနွအ္တိငု္းျမငသိ္ၿပီး ဆက္လကေ္မာင္းႏွင္ေလွ်ာကလွ္မး္ရန္ ႀကီးမားေသာသတိ ၱလုိပါတယ္။  
 
နိဂံုးခ်ဳပအ္ေနျဖင့္၊ လူမ်ားစြာသည္ ပထမရပ္၀န္း ႏွစ္ခုအနက္မ ွတစ္ေနရာရာ၌ ပိတ္မေိနႏိုင္ၿပီး အသစ္အဆန္း 
မ်ားကို ဘယေ္တာ့မွ ရွာမေတြ႕ပါ။ ထိုအေျခအေနမ်ိဳးတြင္၊ တစ္စုတံစ္ဦးသည္ ပိမုိုျပငး္ထန္ေသာ ဝင္ေရာက ္
စြက္ဖက္မႈမ်ိဳ းျဖင္ ့အကအူညတီစ္မ်ိဳ းမ်ိဳး ေပးရနလ္ိုအပ္ႏုိင္သည္။ ကသုျခငး္ကာလ တစ္ခုေရာက္သည္ႏွင့္၊ 
ကြၽႏု္ပ္တို႔ေမးရန္ရိွသည္မွာ “ဤလကူိ ုကုသေရးအတြက္ ေနာကထ္ပ္အရင္းအျမစ္မ်ား လိုအပ္ေနေသးသလား” 
ဟူ၍ျဖစ္သည္။ 
 
ကြၽႏု္ပ္တို႔ သတထိားရမည့္ အေျခအေန ႏွစ္ခုရွိသည္။ 

ပေူဆြးဝမး္နညး္ျခငး္ကို ေႏွာင့္ေနးွၾကန္႔ၾကာေစျခငး္- အခ်ိဳ ႕သူမ်ားသည္ ၎တို႔လုပ္ေဆာင္ရမည့္အရာကိ ု
အာ႐ုံစုိက္ၿပီး သင့္ေလ်ာ္ေသာ ၀မ္းနည္းျခင္းခရီးစဥက္ိုမျဖတသ္န္းဘ ဲေနာကပ္ိုင္းအထ ိကာလၾကာ႐ွည္ 
စိတ္ပုိငး္ဆိငု္ရာ မစြမ္းႏုိင္ျဖစ္ေစသည္။  
လြဲမာွးေသာ ခ်တိဆ္ကျ္ဖတလ္မး္- ပေူဆြး၀မ္းနည္းျခငး္ခရီးစဥ ္၏ေအာက္ေျခရွ ိပုံၾကမ္းကိၾုကည့္ပါ။ 
ကြၽႏု္ပ္တို႔သည္ အက်ပ္အတည္းမွ အသစေ္သာ အစျပဳျခင္းဆတီို႔ သြားရန္ႀကိဳးစားၿပီး အျခားရပ္၀န္းႏွစ္ခုကိ ု
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မျဖတသ္န္းဘ ဲေက်ာ္ခြသြားမည္ဆိုပါက (အခ်ိန္မယဘူျဲဖတလ္မ္းျဖင့္သြားမည္ဆုိလွ်င)္ ပူေဆြး ၀မး္နည္းျခင ္
းကို ကုစားျခငး္မမည္ပါ။ လိုခ်င္သည့္ပန္းတိုင္ ေရာကႏုိ္င္မည္မဟတု္ပါ။ ၎သည္ မွနက္န္ေသာ နည္းလမ္း 
မဟတ္ုပါ။  
ဘုရားသခင္သည္ ကြၽႏု္ပ္တို႔အား ကုသရန္ ယႏၲရား စနစ္မ်ားျဖင့ ္ဖနဆ္င္းထားၿပီး၊ ကြၽႏ္ုပ္တို႔သည ္အခ်ိနကုိ္ 
ေလွ်ာ့ခ်ပစ္ျခင္း သို႔မဟတု ္ နာက်င္မႈကိ ု ေရွာင္လႊျဲခင္း မလုပ္ႏုိင္ပါ။ ကြၽႏ္ုပ္တို႔၏ဆုံးရႈံးမႈမ်ားျဖစလ္ာလွ်င ္
ဝမ္းနည္း ပူေဆြးျခင္းမရိွပါက ၎သည္ ထိအုရာသည္ ရင္ထမွဲာ ကပ္ပါလာၿပီး လမ္းတစ္ေလွ်ာကလ္ံုး 
ႏွစ္ေပါင္း မ်ားစြာ ျပႆနာေပးေနဦးမည္ျဖစသ္ည္။  

 
 

ဝမး္နညး္ပေူဆြးျခငး္ကိ ုဘယအ္ရာက ပိခုကခ္ေဲစႏုိငသ္လ။ဲ အဘယအ္ရာက အေထာကအ္ကျူဖစ္ေစႏုိငသ္လဲ။  
(၅ မနိစ)္  
အုပ္စုႀကီးေဆြးေႏြးရန္။ 
ပိုခက္ခေဲစေသာ အရာမ်ားသည-္ 
က။ ငုိျခင္းႏွင့္ပတ္သက၍္ ယဥ္ေက်းမႈယုံၾကည္ခ်က ္
ခ။ အိမ္ေထာင္စအုတြင္း အဓိကပံ့ပုိးေပးသ ူဆုံးရႈံးျခင္း။ 
ဂ။ ေယာဘကဲသ့ို႔ မ်ိဳးစံေုပါငး္စပ္ဆုံးရႈံးမႈ 
ဃ။ ေယာဘ၏သူငယ္ခ်င္းမ်ားကဲသ့ို႔ ညံ့ေသာ ႏွစ္သိမ့္သမူ်ား 
င။ မေမွ်ာ္လင့္ထားေသာ ဆုံးရႈံးမႈေၾကာင့္ အံအ့ားသင့္ရျခငး္ 
စ။ ဆုးံရႈံးမႈကိ ုေလွ် ာ့ခ်ရန္ သို႔မဟတ္ု ျပန္လညကု္စားရန ္ႀကိဳးစားေနသူမ်ား 
ဆ။ ထင္ျမင္ယဆူခ်ကမ္်ား သို႔မဟုတ ္အႀကံဉာဏ္မ်ားကို ေပးမွ်ေဝၾကေသာ လူေတြေၾကာင့္ 
ဇ။ "ထားလိက္ုေတာ၊့ ေတာ္ပါေတာ့" စသည္ျဖင့္ ေျပာဆိုမႈမ်ား 
 
အေထာကအ္ကူျဖစ္ေစသည့္အရာတို႔သည္-  
က။ နားေထာင္ေပးမည့္သ ူတစ္စံုတစ္ေယာက္ရိွေနျခင္း  
ခ။ နားလည္လက္ခံေပးသည္ဟူေသာ ခံစားခ်က္႐ိွေစျခင္း 
ဂ။ ဆုးံရႈံးမႈႀကးီႀကးီမားမားရွိေသာအခါ၌ပင ္ငုိေႂကြးျမညတ္မ္းရန္အခြင့္အေရးရျခင္း 
ဃ။ ဝမ္းနည္းေနေသာသထူံ သူအဆငသ္င့္ျဖစ္ေသာအခါ သြားလည္ေပးျခင္း 
 

ငိုေၾကြးျမည္တမ္းျခင္း- အကအူညီေပးႏုိင္ေသာ သမၼာက်မ္းကိရယိာ (၄၀-၄၅ မိနစ)္ 

လမ္းၫႊန-္ (၁၀ မိနစ)္  

ေအာက္ပါအေၾကာင္းအရာကို တင္ျပပါ။ ငိေုႂကြးျမည္တမ္းျခင္း၌ တစ္ခတုည္းေသာ အစတ္ိအပိင္ုးသည ္တိုငတ္ည္ 
အေရးဆိုျခင္းျဖစသ္ညကုိ္ ထင္ရွားပါေစ။  
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ဆာလံ ၁၃:၁ တြင ္ဒါဝိဒက္ “သခင၊္ ကိယု္ေတာ္သည္ အဘယ္မွ်ကာလပတလံု္း အကြၽႏ္ုပ္ကိ ုေမ့ေလ်ာ့ ေတာ္မူမည္ 
နည္း။ ထာ၀ရလား။" အခနး္ငယ္ ၆ တြင္ “အိထုာဝရဘုရား၊ ကိယုေ္တာ္သည္ အကြၽႏ္ုပ္ကို ေကာင္းျမတ္ ေသာ 
ေၾကာင့ ္ကိယု္ေတာ္အား အကြၽႏု္ပ္သီခ်င္းဆိုပါမည။္”  ဒါဝိဒ္သည္ ဆန႔္က်ငဘ္က္ျဖစပံု္ရေသာ ဤအရာႏွစ္ခ ုစလုးံကိ ု
တစ္ၿပိဳင္နက ္မညသ္ို႔ေျပာႏုိင္မည္နည္း။  

ဘုရားသခင္သည္ ကြၽႏု္ပ္တို႔၏ဝမ္းနည္းပူေဆြးမႈကိ ုဖြင့္ဟရာတြင္ ကူညီႏုိင္ရန္ ကိရယိာတစ္ခ ုေပးထားသည္။ 
ထိကုိရိယာကိ ုျမညတ္မ္းျခင္းဟုေခၚသည္။ ဆာလသီံခ်င္းအမ်ားစုသည ္ငုိေႂကြးျမညတ္မ္းစာမ်ား ျဖစ္ၾကသည္။ 
ငိုေႂကြးျမည္တမ္းျခင္း၌ လတူို႔သည္ ဘုရားကိကုိုးစားေနရင္း၊ ကိယ္ုေတာ္သည္ သတူို႔ကိယ္ုစားလႈပ္႐ွား၍ ကူမမည ္
့အေၾကာင္း တိငု္တညၾ္ကသည္ (ဆာလံ ၆၂း၈)။ ျမညတ္မ္းသီခ်င္းတစ္ပဒုက္ိ ုတစ္ဦးခ်င္း သို႔မဟုတ ္အသိုငး္အဝိုင္း 
တစ္ခုက ေရးစပ္ႏိုင္သည္။ 

 

ျမည္တမ္းျခင္းတြင ္အပိငု္းခုနစ္ပိုင္းရိွႏိုင္သည္။ 

• ဘုရားသခငထ္ ံလိပ္မခူ်က ္(“အိ ုထာ၀ရ ဘုရားသခင္”) 

• အတတ္ိက ဘုရားသခင္၏ သစၥာရွိမႈကိ ုျပန္လည္သုံးသပ္ခ်က ္

• တိုင္ၾကားခ်က ္

• အျပစက္ိ ုဝန္ခံျခင္း သို႔မဟတ္ု အျပစ္မရွိေၾကာင္း ဖြင့္ဟခ်က ္

• ကူညီမစရန ္ေတာင္းဆိုခ်က ္

• ဘုရားသခငတ္ုံ႔ျပန္ခ်က ္(အၿမဲတမ္းေတာ ့ေဖာ္ျပမထားတတ္ပါ) 

• ဘုရားသခငက္ို ယုံၾကည္ကုိးစားေၾကာင္း ကတသိစၥာျပဳခ်က္။ 

ျမည္တမ္းျခင္းတစခု္စီတြင္ အဆိပုါ အစိတ္အပိငု္းအားလုံး မပါဝငဘ္လဲည္း ႐ိွေနႏိုငသ္ည္။ ၎တို႔သည ္အၿမတဲမ္း 
အစီအစဥတ္က်ေတာ့ မ႐ိွၾကပါ။ သို႔ေသာ္ အၿမတဲမ္း တိငု္ၾကားခ်ကတ္စ္ခေုတာ ့ပါ႐ွိတတသ္ည္။  

ျမည္တမ္းျခင္းသည ္လတူစဦ္း၏ဝမ္းနည္းပူေဆြးမႈကိ ုအျပည့္အဝေဖာ္ျပခြင့္ရေစၿပီး ဘုရားသခငက္ိုပင္ 
အျပစ္တင္ႏိုင္သည္။ ထိို႔ေနာက္ ဘုရားသခင္ကိ ုယုၾံကညကုိ္းစားသည့္ ေၾကျငာခ်က ္(ဆာလ ံ၈၈ ႏွင့ ္
ျမည္တမ္းစကားမ်ားကို ၾကည့္ပါ) ကပ္ပါလာသည္။ ဤသည္မွာ မၾကာခဏေတြ႕ရတတ္ေသာ ပုံစံျဖစ္ေသာ္လည္း 
အၿမတဲမ္းေတာ့မဟတု္ပါ။ ဤေပါင္းစပ္မႈသည္ အလြနတ္န္ခုိးႀကးီေသာ ဆုေတာင္းခ်က္မ်ားကိ ုျဖစ္ေစသည္။ 
ဝမ္းနည္းပေူဆြးျခင္းကိ ုဖံုးကြယ္မထားဘ ဲဘုရားသခင္အား ပြင့္ပြင့္လင္းလင္းေဖာ္ျပသည္။ ျမညတ္မ္းျခင္းသည္ 



6 
WHAT HAPPENS WHEN SOMEONE IS GRIEVING 

 

 

လတူို႔အား ဘုရားသခငအ္ေပၚ ႐ုိးသားရန္၊ ၎တို႔၏ ခံစားခ်ကမ္်ားႏွင့္ သံသယမ်ားကိ ုအမွနအ္တိုင္း ေျပာဆိုရန ္
အားေပးသည္။ ဘုရားသခငအ္ား ငုိေႂကြးျခငး္သည ္ယုံမွားျခင္းမဟတ္ု၊ ယုံၾကည္ျခင္း၏ နိမိတလ္ကၡဏာျဖစ္သည္။ 

ငိုေႂကြးျမည္တမ္းျခင္းျဖင့ ္လတူို႔သည ္ျပႆနာကိ ုကိယုတ္ိုင္ေျဖရွင္းရန ္မႀကိဳးစားဘ ဲဘုရားသခင္ထ ံေအာ္ဟစ္အကူ 
အညီေတာင္းၾကသည္။ သတုိူ႔သည္ ဘုရားသခငကုိ္ ရနသ္ူအျဖစ္မဟတု္ဘ၊ဲ ေနာကဆ္ုံးတြင္ အေျခအေနကိ ု
ထိန္းခ်ဳပ္ႏုိင္သအူျဖစ္ ရႈျမင္ၾကသည္။ သတုိူ႔ကိုယသူ္တို႔ အေရးယတူာထက ္တရားမွ်တေရးအတြက္ ဘုရား 
သခငက္ိယု္တိငု္  အေရးယေူပးရန္ ေတာင္းဆိၾုကသည္ (ဆာလံ ၂၈း၃-၄)။ 

ငိုေႂကြးျမည္တမ္းျခင္းကိ ုလူ႔အဖြဲ႕အစည္းမ်ားစြာတြင ္လသူိမ်ားသည္။ ၎တို႔သည္ ေလးနက္ေသာ စိတခံ္စားမႈ 
မ်ားကို ေဖာ္ျပရန္ နည္းလမ္းေကာငး္ျဖစသ္ည္။ 

သင့့္ယဥ္ေက်းမႈထမဲာွ ျမညတ္မ္းသည့္ အေလအ့ထ နမူနာ႐ိွပါသလား။  ကေနဒါႏိုင္ငံ၊ ဘိုင္ဂ်လ္ဲတြင ္ေသနတ္ 
ပစ္ခတ္မႈ ျဖစ္ပြားၿပီးေနာက၊္ လူေနရပက္ြက္ေဟာငး္ရွ ိစာသင္ေက်ာငး္မ်ားတြင္ မ်ားစြာေသာ သခ်ႋဳင္းရာမ်ား 
ေတြ႕ရွၿိပီးေနာက၊္ လူမ်ားသည ္ဘုရားေက်ာငး္မ်ား ပတ္ပတလ္ည္တြင္ စု႐ံုးၾကၿပီး အမွတတ္ရ ဖိနပ္ငယ္မ်ား 
ခ်န္ထားခဲ့ၾကသည္။ ကေလးေသဆုံးၿပီးေနာက္ တံခါးမ်ား သို႔မဟုတ ္နံရံမ်ားေရ႕ွတြင္ ပန္းမ်ား သို႔မဟတု ္ဝကဝံ္ 
႐ုပ္မ်ားခ်ိတဆ္ြဲေပးၿပီး၊ ဆေုတာင္းပြဲမ်ား ျပဳလုပ္ေပးၾကသည္။  

 

ေလ့က်င့္ခနး္  

၁။ (၅ မိနစ)္ ဆာလ ံ၁၃ (ေအာက္ပါ) ကိ ုအုပ္စုတစ္ခအုေနျဖင့္ က်ယ္ေလာင္စြာဖတၿ္ပီး ငုိေႂကြးျမညတ္မ္း 
ျခင္း၏အစတိ္အပိငု္းမ်ားကိ ုခြဲျခားသတမွ္တ္ပါ (အပိုဒ္ငယ္၊ ၁-၂ လိပ္စာႏွင့္ တိုင္ၾကားခ်က္၊ အပုိဒင္ယ ္၃-၄ 
ေတာင္းဆိုခ်က၊္ အပုိဒ္ငယ ္၅က- ဘုရားသခင္အား ယုံၾကည္ျခငး္ေဖာ္ျပခ်က ္ႏွင္ ့၅ခ-၅- ခ်ီးမြမ္းရန္ 
သစၥာကတိျပဳခ်က္)။ ဤျမညတ္မ္းျခင္း၏အစတိ္အပိုင္းမ်ားကို သငခ္ြဲျခားႏုိင္ပါသလား။ ဆာလ ံ၁၃ 

၁ ထာဝရဘုရား၊ အကြၽႏ္ုပ္ကို အလွ်င္းမမွတဘဲ္ အဘယ္မွ် ကာလပတလ္ုံးေမ့ေလ်ာ့ေတာ္မူမည္နည္း။ အဘယမ္ွ် 
ကာလပတ္လုးံ မ်က္ႏွာေတာ္ကိ ုကြယ္ထား ေတာ္မူမည္နည္း။ 

၂ အကြၽႏု္ပ္သည္ အစဥ္ဝမ္းနည္းလ်က၊္ အဘယ ္မွ် ကာလပတ္လုးံ ေတြးေတာေသာစိတ္ရွိရပါမည္နည္း။ အကြၽႏု္ပ္၏ 
ရန္သသူည္ အဘယမ္ွ် ကာလပတ္လုးံ အကြၽႏု္ပ္ကိ ုအုပ္စိုးရပါမည္နည္း။ 

၃ အကြၽႏု္ပ္၏ ဘုရားသခင ္ထာဝရဘုရား၊ အကြၽႏု္ပ္စကားကိ ုမ်က္ႏွာျပဳ၍ နားေထာငေ္တာ္မူပါ။ အကြၽႏု္ပ္မ်က္စကိိ ု
လင္းေစေတာ္မူပါ။ သို႔မဟုတလွ္်င္ အေသအိပ္ေပ်ာ္ျခင္းသို႔ ေရာကရ္ပါမည္။ 

၄ အကြၽႏု္ပ္၏ရနသ္ကူ၊ ငါႏုိင္ၿပီဟဆုိ၍ု၊ အကြၽႏ္ုပ္ ကိ ုေႏွာင့္ရွက္ေသာ သူတို႔သည ္အကြၽႏ္ုပ္လႈပ္ရာွးသည္ ကို 
ဝမ္းေျမာက္ ၾကပါလမိ့္မည္။ 
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၅ အကြၽႏ္ုပ္သည ္က႐ုဏာေတာ္ကိ ုယုံၾကည္ပါ၏။ ကယတ္င္ေတာ္မူျခင္းအရာ၌ ႏွလုံး႐ႊင္လနး္ပါလိမ့္မည္။ 

၆ အကြၽႏု္ပ္၌ ေက်းဇူးျပဳေတာ္မူေသာေၾကာင္ ့ထာဝရဘုရားကိ ုေထာမနာသီခ်င္းဆိပုါမည္။ 

၂။ ဘရုားသခငအ္ား ငိုေႂကြးျမည္တမး္ရန္ အခ်ိနအ္နည္းငယယ္ူပါ။ သင့္ျမညတ္မ္းျခငး္သည္ သီခ်င္း၊ ရကပ္္၊ ကဗ်ာ၊ 
ဆုေတာင္းျခင္း၊ အက၊ သို႔မဟုတ ္သင္၏ခံစားခ်က္မ်ားကိ ုဘုရားသခင္ထေံဖာ္ျပလိသုည့္ ဖန္တးီမႈနည္းလမး္တစ္ခု 
ခုျဖစ္ႏုိင္သည္။ ျမညတ္မ္းျခငး္၏ အစိတအ္ပိုင္းအားလုံး ပါဝင္ရန ္မလိအုပ္ေသာ္လည္း တိုင္ၾကားခ်ကတ္စ္ခု ပါ၀င္ရန ္
လိုအပ္ပါသည္။ 

(၂၀-၃၀ မိနစ္) ပါဝငသ္ူမ်ားကိ ုအတန္းထသဲို႔ ျပန္မေခၚမီအထ ိအားလံုး တတိ္ဆတ္ိေနပါေစ။ 

ပါဝငသ္ူမ်ားသည ္အသိုင္းအဝိုင္းတစ္ခုအေနျဖင့္ စတိ္နာက်င ္ထတိလ္န႔္ဖြယ္ျဖစ္ရပ္တစ္ခကုို ေတြ႕ႀကဳံခဲ့ရပါက၊ 
အဖြဲ႕တစ္ခအုေနျဖင့ ္ျမည္တမ္းျခင္းကိ ုဖန္တးီႏိုင္လွ်င ္ပိ၍ုအက်ိဳးရွိႏုိင္မည္။ အတူတ ူသဆုိီဖို႔ သီခ်င္းတစ္ပုဒ ္
ဖန္တီးႏုိင္သည္။ ၎တို႔ကုိ အဖြဲ႕ငယ ္သို႔မဟတ္ု အဖြဲ႕ႀကီးတစ္ခုျဖင့ ္စုဖြဲ႔လုပ္ေဆာငခုိ္င္းပါ။ လပ္ုငန္းစဥ္စတင္ရန္ 
ပါဝငသ္ူမ်ားသည ္၎တို႔၏ ျမည္တမ္းျခင္း ေခါငး္စဥ္ကို ေဖာ္ထတု္ခုိင္းပါ။ သတုိူ႔၏ခံစားခ်က္မ်ားႏွင့ ္
အေျခအေနႏွင့္ပတသ္က၍္ ဘုရားသခငအ္တြက ္သတုိူ႔ေမးထားေသာေမးခြန္းမ်ားကိ ု႐ွာေဖြေဖာ္ထတု္ေစပါ။  

အဆံုးသတျ္ခငး္ (၅ မနိစ္)  

တစ္ဦး သို႔မဟုတ ္တစ္ခုထက္ပုိေသာပါဝငသ္ူမ်ားသည ္၎တို႔၏ငုိေႂကြးမႈအေၾကာင္းကို သငတ္န္း အုပ္စုႀကးီ 
ႏွင့္မွ်ေဝရန ္အခ်ိန္ေပးပါ။ ငိေုႂကြးျခင္းသီခ်င္းကိ ုအတတူကြ သဆီိုလိျုခင္း သို႔မဟတု္ နိဂုံးခ်ဳပ ္ဆုေတာင္းခ်ကအ္ျဖစ္ 
အသကံ်ယက္်ယ္ဖတ္ရန ္လိအုပ္ပါက ဖန္တးီထားေသာ ျမည္တမး္ဆာလကံိ ုေ႐ြးခ်ယပ္ါ။ ထို႔ေနာက ္အဆံုးသတ ္
အပိတ္ေမးခြန္းကို ျပနလ္ည္သံုးသပ္ရန ္သတူို႔ကုိ အခ်န္ိေပးပါ။ သင္တနး္သားမ်ားကိ ုသင္ခနး္စာၿပီးေနာက ္
က်မ္းစာပိုဒမ္်ားကို ၾကည့္ရႈရန္ အားေပးပါ။ 
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တစစ္ုတံစ္ေယာက္ ဝမး္နညး္ပူေဆြးေနခ်နိ ္ဘာျဖစႏ္ိုငသ္လဲ – အစပ်ဳးိျခငး္ 
WHAT HAPPENS WHEN SOMEONE IS GRIEVING – STARTER 

သင္းအုပ္ဆရာ သလိ၏ ဇာတ္လမ္း - Story of Pastor Silas  

 

ႏိုင္ငံ၏ အျခားခ႐ုိင္တစ္ခုမွာ တိုကပ္ြဲမ်ား ျပင္းထန္စြာ ျဖစ္ပြားခဲ့သည္။ လူအမ်ားအျပား ေသဆုံး 
သည္။  အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ ကေလးမ်ားအျပင္ အမွန္တကယ ္တုိက္ပြဲ၀င္ေနေသာ အမ်ိဳးသားမ်ား 
မ်ားျဖစ္ၾကသည္။ သင္းအုပ္ဆရာမာကု၏ မိတ္ေဆြ သိလသည္ အဓိကၿမိဳ႕ႀကီးရိွ ဘုရားေက်ာင္း 
ႀကီးတစ္ခု၏ သင္းအုပ္ဆရာျဖစ္သည္။ ထုိေဒသတြင္ အေျခအေန ဆုိး႐ြားလာ သည္ႏွင့ ္သူ၏ 
ဘုရားေက်ာင္းအဖြဲ႕ဝင္မ်ား ပိုမိုအသတ္ခံခဲ့ရၿပီး က်န္ရိွသူမ်ားသည္လည္း ၎တို႔၏ အိမ္မ်ားတြင္ 
ပုန္းေအာင္းေနၾကရသည္။ 
 

ေနာက္ဆုံးတြင္၊ ၿမိဳ႕တြင္းရွိလအူားလုံးနီးပါးသည္ တုိက္ပြဲမ်ားမ ွေဘးကင္းရာသို႔ ထြက္ေျပးခဲ့ၾက 
ေတာ့သည္။ သင္းအုပ္ဆရာသိလသည္ လူတစ္ရာခန႔္ကိ ုဦးေဆာင္ကာ ေျခလ်င္ေလွ်ာကသ္ြားၿပီး 
ေနာက္တစ္ခ႐ိုင္မွာ႐ိွသည့္ သင္းအုပ္ဆရာမာကု၏အသင္းေတာ္ဆီသုိ႔ သြားသည္။ ထုိေနရာတြင ္
ေဘးကင္းမည္ဟ ုသူထင္သည္။ လမ္းခရီးတြင ္သင္းအုပ္ဆရာသိလ၏ဇနီး ဖ်ားနာလာၿပီး 
သူ႔အတြက ္ေဆးရွာရန္ နည္းလမ္းမရွိေသာေၾကာင့ ္ေသဆုံးသြားခဲ့သည္။ အႏၲရာယေ္ၾကာင့္ 
သူမကိ ုအျမန္ျမႇဳပ္ႏွံလိုက္ၿပီး ခရီးဆက္လိုက္ၾကသည္။ ေဘးကင္းရာသို႔ေရာက္ရန္ ေျခလ်င္ခရီး 
သံုးပတ္ၾကာသည္။ လမ္းေလွ်ာက္ေနရင္းႏွင္ ့အထူးသျဖင့္ ကေလးေတြႏွင့္ သက္ႀကီး ႐ြယ္အုိေတြ 
ပိၿုပီးဖ်ားနာလာၾကသည္။ လုံၿခံဳရာေနရာသို႔ မေရာကမ္ ီလမ္းခရီးမွာပင္လွ်င္ ေနာက္ထပ္ 
လူေျခာကဦ္း ေသဆုံးခဲသ့ည္။  
 

ေနာက္ဆုံးတြင္ သူတို႔သည္ သင္းအုပ္ဆရာမာကု႐ိွရာၿမိဳ႕သို႔ေရာက္လာၿပီး သူ႔အသင္းေတာ္ရိွ 
ေျမေနရာမွာ အေျခခ်ေနထုိင္ၾကသည္။ သင္းအုပ္ဆရာမာကုသည္ သူတို႔အတြက္ အလြန္စ္ိတ္ပူ 
ေပးၿပီး အစြမ္းကနု္ကူညီခ့ဲသည္။ သူတို႔သည္ အစားအစာရရိွရန္ႏွင့္ ေငြရွာရန္ နည္းလမ္းမ်ားကိ ု
စတင္ရွာေဖြခ့ဲၾကသည္။ မ်ားမၾကာမီတြင္၊ သင္းအုပ္ဆရာသလိ၏ ဘုရား ေက်ာင္းမ ွအဖြဲ႕ဝင္မ်ား 
ေနာက္ထပ္လာေရာက္ပူးေပါင္းၾကသည္။ ရက္သတၱပတ္အနည္း ငယ္ၾကာၿပီးေနာက္ သူ၏ 
အသင္းသား တစ္၀က္ေက်ာ္သည ္ထိုေနရာသို႔ ေရာက္လာခဲ့ၿပီျဖစ္သည္။ သူတုိ႔သည္ ေန႔စဥ္လုိလိ ု
အကအူညီေတာင္းရန ္သလိထ ံလာၾကသည္။ အထူးသျဖင့္ တနဂၤေႏြေန႔ မ်ားတြင္ ဆုေတာင္းကာ 
ဘုရားသခင့္ႏႈတ္ႁမြက္စကားေတာ္ကို ဖတ္ရႈရန ္အတူတကြ ေတြ႕ဆုံၾက သည္။ 
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WHAT HAPPENS WHEN SOMEONE IS GRIEVING 

 

 

သိလသည ္မၾကာမီ လူအခ်ိဳ႕အတြက ္အလြန္စုိးရိမ္လာသည္။ မိသားစုဝင္မ်ား ဆုံးရႈံးခဲ့ရသည့ ္
အ႐ြယ္ေရာက္ၿပီးသူအခ်ိဳ႕မွာ အလြန္ဝမ္းနည္းၾကၿပီး အလုပ္ရွာရန ္သုိ႔မဟုတ ္အစာရွာရန္ပင္ 
မႀကိဳးစားၾကပါ။ ေယဘူယ်အားျဖင့္ သတုိူ႔သည္ ဘဝအေပၚ စိတ္ဝင္စားမႈ ေပ်ာကဆ္ုံးသြား 
ပုံရသည္။ ထိုအထကဲ တစ္ေယာက္က၊ “ငါတုိ႔ႏွင့္သာ ေဆးေတြပါခဲ့ရင္ ငါ့မိန္းမ ဒေီန႔ထ ိအသက္ 
႐ငွေ္နမွာ” ဟုထပ္ခါထပ္ခါ ေျပာေနသည္။ ခင္ပြန္းဆုံးရႈံးသြားေသာ အမ်ိဳးသမီးတစ္ဦး ကလည္း 
လူတုိင္းကိ ု“ကြၽန္မခင္ပြနး္က ကၽြန္မကို စကားလာေျပာေနတယ္” ဟု ထပ္ခါတလလဲ ဲေျပာေန 
ပါသည္။ အျခားအမ်ိဳးသမီးက “ငါ့သား မၾကာခင္ ျပန္လာမယ ္သိလား။ သူက ဒီကိ ုလာမယ့္ 
အုပ္စုႏွင္ ့လုိက္လာလိမ့္မယ္။" သုိ႔ေသာ္ ခက္သည္က သူ႔သား၏ အေလာင္းကို လူတိုင္း ေတြ႕ခ့ဲၿပီး 
ျဖစ္သည္။ 

 

သိလသည ္မၾကာခဏဆုိသလိ ုအိပ္မကဆုိ္းမ်ားမက္ၿပီး သူ႔ဇနီးအတြက ္ငုိေႂကြးကာ အထိန္႔ 
တလန္႔ႏွင့္ ႏုိးလာတတ္သည္။ ဒါကို လူေတြကို ထုတ္ေဖာ္ မျပသင့္မွန္း သိေသာ္လည္း သူလည္း 
ေဒါသထြကသ္ည္။ သူ႔ၿမိဳ႕ကိ ုဖ်ကဆီ္းခဲ့ၾကသည္ ့တိုက္ခိုက္ေရးသမားေတြကို သ ူအလြန္စိတ္ဆိုး 
သည္။ သူ႔မိန္းမေသဆံုးၿပီး သူ႔ကိုထားရစ္ခ့ဲေစသည့္အတြက ္သလိသည္ ဘရုားသခင္ကိလုည္း 
အမ်က္ထြက္သည္။ သူ႔ေဒါသကုိ ပြင့္ပြင့္လင္းလင္း ထုတ္မျပႏိုင္သျဖင့္ သူ႔ရင္ထမဲွာ ပူေလာင္ 
ေနေစၿပီး သူ႔ကိဆုိုး႐ြားသည့္ ေခါင္းကိုကျ္ခင္းႏွင့္ ဗိုက္နာျခင္းေတြကို ျဖစ္ေစပါသည္။ 

 

တခါတရံ သိလသည ္ဘုရားသခင္ကို ငုိယို ေအာ္ဟစ္ ခ်င္ေသာ္လည္း ခရစ္ယာန္ေကာင္း 
တို႔သည္ ဤကဲ့သို႔ေသာ အျပဳအမူမ်ိဳး မလပု္သင့္ဟ ုသူ႔ကိုယ္သူ ေျပာေနထိန္းေနခဲ့သည္။ 
ေနာက္ဆုံးေတာ့ အရာအားလုံးက သူ႔အတြက္ အလြန္အကြၽံ ျဖစ္သြားခဲ့သည္။ ၿမိဳ႕ထဲသ ူ
လမ္းေလွ် ာက ္လာရင္း ေသဆံုးသြားၿပီျဖစ္သည္ ့သူ႔မိန္းမႏွင့္တသူည့္ အမ်ိဳးသမီးတစ္ေယာက္ကိ ု
ေတြ႕လိုက္သည္။ ႐ုတ္တရက္ သူ႔မ်က္ရည္ေတြကုိ ထနိ္းမထားႏုိငေ္တာ့ပါ။ အိမ္သို႔ အျမန္ျပန္ကာ 
အိပ္ခန္းထတဲြင ္နာရီေပါင္းမ်ားစြာ သေူအာ္ဟစ္ငိုယုိခဲ့သည္။ ထို႔ေနာက ္သသူည္ နာရီေပါင္းမ်ားစြာ 
ျပင္းျပင္းထန္ထန ္အိပ္ေပ်ာ္သြားကာ ေနာက္တစ္ေန႔ နံနက္တြင္ လန္းလန္းဆန္းဆန္း 
ႏိုးထလာသည္။  
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WHAT HAPPENS WHEN SOMEONE IS GRIEVING – HANDOUT  
 

Grief Journey  

 
 

အမႈအခငး္ကိၾုကည့္ၿပးီ သူတို႔မညသ္ည့္နယပ္ယအ္၀နး္အ၀ိငုး္ (အဆင့္) အတြငး္ 
ေရာက္ေနပါသလ။ဲ ခြဲျခမး္ၾကည့္ပါ။  
“ငါတုိ႔ႏွင့္သာ ေဆးေတြပါခဲ့ရင ္ငါ့မိန္းမ ဒီေန႔ထိ အသက္ရွငေ္နမွာ” (ျငင္းဆုိျခင္း)• 
အမ်ိဳးသမီးတစ္ဦး ကလည္း လူတုိင္းကုိ “ကြၽန္မခင္ပြန္းက ကၽြန္မကုိ 
စကားလာေျပာေနတယ္” (ျငင္းဆုိျခင္း) 
အျခားအမ်ိဳးသမီးက “ငါ့သား မၾကာခင္ ျပန္လာမယ္ သိလား။ သူက ဒီကုိ လာမယ့္ 
အုပ္စုႏွင့္ လုိက္လာလိမ့္မယ္။" (ျငင္းဆုိ) 
သူ႔မိန္းမေသဆုံးၿပီး သူ႔ကုိထားရစ္ခဲ့ေစသည့္အတြက္ သိလသည ္ဘုရားသခင္ကုိလည္း 
အမ်က္ထြက္သည္။ သူ႔ေဒါသကုိ ပြင့္ပြင့္လင္းလင္း ထုတ္မျပႏိုင္သျဖင့္ သူ႔ရင္ထဲမွာ 
ပူေလာင္ ေနေစၿပီး သူ႔ကုိဆုိး႐ြားသည္ ့ေခါင္းကိုက္ျခင္းႏွင္ ့ဗိုက္နာျခင္းေတြကုိ 
ျဖစ္ေစပါသည္။ 
မိသားစုဝင္မ်ား ဆံုးရႈံးခဲ့ရသည့ ္အ႐ြယ္ေရာက္ၿပီးသူအခ်ိဳ႕မွာ အလြန္ဝမ္းနည္းၾကၿပီး 
အလုပ္ရွာရန္ သုိ႔မဟုတ္ အစာရွာရန္ပင္ မႀကိဳးစားၾကပါ။ ေယဘူယ်အားျဖင့ ္သူတုိ႔သည ္
ဘဝအေပၚ စိတ္ဝင္စားမႈ ေပ်ာက္ဆံုးသြား ပုံရသည္။ (ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္မရွျိခင္း) 
သူတုိ႔သည ္အစားအစာရရိွရန္ႏွင့ ္ေငြရွာရန္ နည္းလမ္းမ်ားကုိ စတင္ရွာေဖြခဲ့ၾကသည္။ 
(အသစ္စတင္ျခင္း)  
သူတုိ႔သည ္ေန႔စဥ္လုိလုိ အကူအညီေတာင္းရန ္သိလထံ လာၾကသည္။ အထူးသျဖင့ ္
တနဂၤေႏြေန႔ မ်ားတြင ္ဆုေတာင္းကာ ဘုရားသခင့္ႏႈတ္ႁမြက္စကားေတာ္ကုိ ဖတ္ရႈရန္ 
အတူတကြ ေတြ႕ဆံုၾက သည္။ (အသစ္စတင္ျခင္း) 
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မွားယြင္းေသာ ျဖတ္လမ္းနည္း 
 

 


