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စိတဒ္ဏရ္ာကိ ုအႏိုငယ္ျူခငး္ - OVERCOMING TRAUMA 

စတိဒ္ဏရ္ာတို႔ကိ ုကသုျခငး္ ၆  - Healing The Wounds Of Trauma VI 

ဗဟသုတု    
သေဘာထား 
လပုေ္ဆာငျ္ခငး္ 

ဤသင္ခန္းစာ ၿပီးေျမာက္ေသာအခါ- 
၁။ သင္တန္းသားတို႔သည္ အဆုိးျမင္အေတြးမ်ားႏွင့္ စတိ္ဒဏ္ရာတို႔ကုိ အႏုိင္ယူႏုိင္ေသာ 

နည္းလမ္း႐ိွေၾကာင္း သိမတ္ွသြားမည။္  
၂။ သင္တန္းသားတို႔၏ အဆုိးျမင္အေတြးမ်ားႏွင့္ စိတ္ဒဏ္ရာတို႔ကုိ အႏုိင္ယူရန္ ကညီူမည္ 

သငတ္နး္ပို႔ခ်သူ
အတြက ္
မတွခ္်က ္

ဤသင္ခန္းစာသည ္စတိ္ဒဏ္ရာတုိ႔ကိ ုကုသျခငး္သင္ခန္းစာ အတြဲထဲမ ွေျခာက္ခေုျမာက္ 
သင္ခန္းစာ ျဖစ္သည္။ This is the sixth lesson from Healing the Wounds of Trauma 

series, Margaret Hill, Harriett Hill, Richard Bagge, Pat Miersma, Paulines 
Publications Africa, Nairobi Kenya, 2005 and Empower Family Challenge Australia, 
www.familychallenge.com.au. 

သငေ္ထာကက္ ူ သင္ခန္းစာမစတင္မီ ဤပစၥည္းမ်ားကုိ စေုဆာင္းထားပါ။  
● ပုိစတာအ႐ြယ္စာရြက္၊ မာကာပန္ဲ၊ ေကာ္တတိ ္ 
● သ႐ုပ္ေဖာ္ကစားျခင္း - စတိဒ္ဏ္ရာကိ ုအႏုိင္ယူျခင္း 
● လႈပ္႐ွားမႈအတြက္ သင္ေထာကကူ္ - ငါတို႔နာက်င္မႈကုိ ကားတုိငမွ္ာထားပါ (ဤသငခ္နး္စာ 

ေနာကဆုံ္းစာ႐ြက္တြင ္ပါ႐ွိေသာ သငတ္န္းေပးသူ လမ္းညႊန္ကို ၾကည့္ပါ)  
o ေ႐ြးခ်ယ္စရာ ၁ - သငသ္ည္ ကားတုိငအ္ေသး သုိ႔မဟတ္ု ပံုတစ္ပုံ လိအုပ္မည္။ 

သငတ္န္းသားတုိ႔ နာက်င္မႈမ်ား ေရးမွတရ္န္အတြက ္စာ႐ြက္အပိုင္းအစ 
အလုံအေလာက္႐ိွရမည္။ စာ႐ြက္အပုိင္းအစမ်ား ထည့္ရန္ အဖံုးပါသည့္ 
ထည့္စရာဗူးတစ္ခုလိုအပ္မည္။  

o ေ႐ြးခ်ယ္စရာ ၂ - သငသ္ည္ ကားတုိငအ္ေသး သုိ႔မဟတ္ု ပံုတစ္ပုံ လိအုပ္မည္။ 
သငတ္န္းသားတုိ႔ နာက်င္မႈမ်ား ေရးမွတရ္န္အတြက ္စာ႐ြက္အပိုင္းအစ 
အလုံအေလာက္႐ိွရမည္။ စာ႐ြက္အပုိင္းအစမ်ားကုိ ကားတိုင္တြင္ ကပထ္ားရန္ 
ပင္အပအ္လုံအေလာက္႐ွိရမည္။ အပ္သံုးမညဆုိ္လွ်င ္တူအေသးတစ္ေခ်ာင္းလည္း 
လုိအပ္လမိ့္မည္။ မလုပ္မီ ေသခ်ာစဥ္းစားၾကည့္ၿပီး 
ကုိယ့္သင္တနး္အခင္းအက်င္းႏွင့္ကိုက္ညီမည့္ ပုံစံကုိ ေ႐ြးလုပ္ပါ။ ပင္အပအ္စား ေကာ္ 
သုိ႔မဟုတ္ တိတ ္သံုးလွ်င္လည္း အဆင္ေျပပါသည္။  

သငခ္နး္စာ   ၁.၅ နာရ ီ

အစပ်ိဳ းျခငး္ (၅ မနိစ)္ 
မတွခ္်က ္-  SHOWD ေမးခြန္းမ်ားမတိုငမီ္ အစပ်ိဳးကုိ သင္ခန္းစာအစတြင္ ပါ၀င္ပါေစ။ အစပ်ိဳးသည္ တစ္ခါတစ္ရံ 
သ႐ုပ္ေဖာ္ကစားျခငး္အစား  ပုံျပင ္သုိ႔မဟုတ ္လႈပ္႐ွားမႈ သုိ႔မဟုတ ္႐ုပ္ပုံ လည္းျဖစ္ႏိုင္သည္။ မွတ္စုစာ႐ြက္အဆုံး 
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သီးသန္႔စာမ်ကႏွ္ာျဖင့္ သ႐ုပ္ေဖာ္ကစားျခငး္၊ ပုံျပင္၊ လႈပ္႐ာွးမႈ၊ သို႔မဟတ္ု ႐ုပ္ပံု ပါလာတတ္သည။္ အကယ၍္ 
သ႐ုပ္ေဖာ္ကစားနည္းျဖစ္ေနလွ်င္ သငတ္နး္သားတစ္ဦးစကုိီ တစ္႐ြကစ္ ီရပါေစ။ 
 
လမး္ညႊန္ - သငူယခ္်ငး္ ၂ ေယကစ္ကားေျပာခနး္အတြက္ သ႐ပုေ္ဆာင္ ၂ ဥးီ လုိအပမ္ည။္  
က။ သ႐ပုေ္ဖာ္ကစားျခငး္ 
ပထမလူ - ငါမ့ွာျပႆနာ႐ွိေနၿပီ။ ငါက့ိယု္ငါ အဆိုးျမင္စတိကူ္းေတြပတဲစ္ခ်ိန္လံုးျဖစ္ေနတယ္။ 
အဲ့ဒအီေၾကာင္းအရာကို စိတထဲ္က ထုတပ္စလုိ္႔မရဘူး။  
ဒတုယိလူ- ငါမုဒမိ္းက်င့္ခံရၿပးီ စတိ္ဒဏ္ရာရသြားတဲ့အခ်ိနက္ိ ုမငး္သတိရေသးလား။  
              ငါအဲ့ခ်ိနကုိ္ ဘယလုိ္မ ွေမ့မရ၊ ေက်ာ္မရဘူး။  
ပထမလူ - မငး္ဟာက ငါထ့က္ပိဆုိုးေပမယ့္၊ ငါတို႔ႏွစ္ေယာက္စလံုးမွာ အလားတူျပႆနာ႐ိွေနတယ ္
ဒတုယိလူ- ဒါကို ဘယ္လိေုက်ာ္လႊားရမလ ဲသိခ်င္ခဲတ့ယ္။ ဘာလုပ္ရမလ ဲသလိား။ 
ပထမလူ - မသဘိူး။ မင္းေကာသိလား။ 
 
က။ ပုံျပင ္
ခ။  SHOWD ေမးခြန္းမ်ားေမးပါ။ 

၁။ ဘာေတြ႔ရလ။ဲ  
၂။ ဘာျဖစ္ေနလ။ဲ  
၃။ ကိယုတုိ္႔ဆီမွာ ဒလီိုမ်ိဳး ျဖစ္ေနလား။ 

သင့္အေၾကာင္း သင္အထင္လြဲေနေသာ အရာမ်ား (၅ မိနစ္) 
လမ္းညႊန ္- စုေပါင္းေဆြးေႏြးပါ။ 
က။ တစ္ခါတရံသင့္စိတ္သည္ သင့္ကိလွုည့္စားၿပီး သငကုိ္ယတ္ိုင္ အမွန္မဟတ္ုသည္တို႔ကိ ုေတြးမေိနေစပါသည္။ 
အမွန္မဟတု္ဘ ဲအမွန္ေတြးထင္ေနသည့္အရာတို႔ကုိ စာရင္းျပဳစပုါ။ တစ္ဥးီစီတိုင္း သတူို႔အေၾကာင္း 
အထင္လြဲေနေသာအရာ တစ္စုစီ႐ိွၾကပါသည္။  
၁။ တစ္ေယာက္ေယာကက္ ငါ့စိတက္ိုဖတ္ႏုိင္တယ္။ 
၂။ ငါလ့ုပ္ရပ္ေတြေၾကာင္ ့ငါကမေကာင္းတဲသ့ူျဖစတ္ယ ္
၃။ အျခားလူေတြက သဘာ၀လြန္စြမး္အားေတြႏွင့္ ငါက့ိုႀကီးစုိးေနတယ ္
၄။ ငါက့ိ ုဘယသ္ူမွ မခ်စဘူ္း။ 
၅။ ငါကက်ိန္စာမိေနတဲ့သမူို႔ ဘာမွ မတတ္ႏ္ုိင္ဘးူ 
၆။ ငါ့စတ္ိဒဏ္ရာကိ ုဘယေ္တာ့မွ အႏုိင္ယူႏုိင္မွာ မဟတ္ုဘူး 
၇။ ငါလုပ္ခဲတ့ာေတြက ခြင့္လႊတ္ဖုိ႔မေကာင္းေလာက္ေအာင္ ဆိုးတယ ္
၈။ ငါ့မွာ အနာဂတ္အတြက ္ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္ မ႐ိွဘူး 
၉။ ငါ့မသိားစုကလူေတြအဆင့္ေလာက္ပ ဲငါေအာင္ျမင္ႏုိင္တယ ္
၁၀။ တိရိစၦာန ္သို႔မဟတ္ု အရာ၀တၳဳတစ္ခုခကု ငါအ့ေပၚႀကီးစိးုေနႏုိင္တယ ္
 
ခ။ မမွန္သည့္အေတြးေတြကုိ အႏုိင္ယူဖို႔ သင့္ကုိယသ္င ္ဘာေမးႏုိင္မလ။ဲ 
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၁။ ဒါျဖစလ္ာလမိ့္မယ္လို႔ ငါဘယ္လိသိုမလ ဲသို႔မဟတု ္ဒါကအစစအ္မွန္လား 
၂။ ဒါအစစအ္မွန္လို႔ ငါဘယလုိ္ သက္ေသျပမလ ဲ
၃။ ငါဒအီေတြးေတြကိ ုမဆမီဆိုင ္ထတုလု္ပ္ေနမသိလား 
၄။ ငါဒလုိီလုပလ္ိကု္ရင ္အဆိးုဆံုးက ဘာျဖစလ္ာႏုိင္သလ။ဲ 
 
ဂ။  အပ်ကသ္ေဘာေဆာင္သည့္ အေတြးေတြကုိ ဘယအ္ခ်ိန္မွာ မပတသ္ကသ္င့္သလ။ဲ  
၁။ ညအပိ္ခါနီးအခ်ိန ္
၂။ အိပ္ယာႏုိးစအခ်ိန ္
၃။ အထူးသျဖင္ ့သင္စိုးရိမ္ပပူန္ဈ ၀မ္းနည္း၊ ေဒါသထြက္၊ စိတ္ဖစိီးေနခ်ိန ္
ဃ။ ဘယ္အခ်ိန္မွာ အပ်ကသ္ေဘာေဆာငသ္ည့္ အေတြးကိ ုေတြးႏုိင္မလ။ဲ  
၁။ ကိယု္စဥ္းစားမယလ္ို႔ ႀကိဳတငသ္တမ္ွတထ္ားသည့္ အခ်ိန္တစ္ခု 
၂။ ၁၅ - ၃၀ မိနစ္အထသိာ ေတြးပါ။  
၃။ အခ်ိန္လြန္ၿပီဆုိသည္ႏွင့္ အပ်ကသ္ေဘာအေတြးေတြကိ ုဖယ္႐ွားလိက္ုပါ။ 
၄။ အပ်က္သေဘာ အေတြးေတြကုိယ့္စိတထ္ေဲရာကလ္ာသည္ႏွင္ ့တခဏတာပ ဲ႐ိွခြင့္ေပးမယ္လို႔ သင့္ကိုယသ္င္ 
သတိေပးပါ 
 
င။ တစ္စံုတစ္ခ/ု တစ္စံုတစ္ေယာက္အတြက ္အထူးအစီအစဥ္လုပ္ေဆာင္ရန ္တစ္ခုခုျပင္ဆင္ထားျခင္းျဖင့္ 
အပ်ကသ္ေဘာ အေတြးကိ ုထိန္းခ်ဳပ္ပါ။ ၿပးီသည္ႏွင့္ ထိအုစီအစဥ ္လပ္ုေဆာင္ပါ။ အျပဳသေဘာအစီအစဥ ္
စာရင္းျပဳစုၾကည့္ပါ။  
၁။ သင္ႏွင့္အထးူအစီအစဥတ္စ္ခုခလုုပ္ေဆာင္ရန ္လတူစ္ေယာကကုိ္ ဖိ္တ္ၾကားပါ။ 
၂။ မေတြ႕သည္မွာၾကာၿပီျဖစ္ေသာ ေဆြမ်ိဳး သို႔မဟတ္ု သက္ႀကီးသူတစ္ဦးဦးဆ ီသြားလည္ပါ 
၃။ သတူို႔အတြက ္သီခ်င္းတစ္ပုဒ္ဖနတ္ီးၿပီး သဆီိုပါ 
၄။ လပု္ဖုိ႔လိုအပသ္ည့္ အလပု ္သို႔မဟုတ ္အိမ္မႈကိစၥေတြကိ ုလုပ္ပါ 
၅။ သတူို႔ႏွင့္အတ ူဆုေတာင္းပါ သို႔မဟုတ ္သူတို႔အတြက္ အထးူဆေုတာင္းေပးပါ 
၆။ သတူို႔ထူးထူးျခားျခားခံစားရေအာင ္တစ္ခုခလုပု္ေပးပါ 
၇။ ေနမေကာင္းျဖစ္ေနသည္ ့တစ္ေယက္ေယာကဆီ္ လူနာသြားၾကည့္ပါ 
 
စ။ ကိယုက္ စိတဒ္ဏ္ရာကုၿပီးသကသ္ာလာသည္ႏွင္ ့အျခားသကူိ ုကူညီေပးရန ္ဘာေၾကာင့္လိအုပသ္လ။ဲ  
၁။ စိတ္က ကိုယ္ႏ့ွင့္ကုိယ ္မကပ္ဘျဲဖစ္ေစတယ ္
၂။ သင္ခံစားခ်က္ ေကာငး္လာေစတယ ္
၃။ အပ်က္သေဘာကေန အျပဳသေဘာသို႔ သင့္အေတြးကိေုျပာင္းလေဲစတယ ္
၄။ အျခားသကူု ိသငက္ူညီေသာအခါ သင့္ကိယုခ္ႏၶာထမဲာွ ေပ်ာ္႐ႊင္ေစသည္ ့ဓာတထ္ြက္ေစပါတယ ္

သင့္စတိဒ္ဏရ္ာကို ခြဲျခားသတမ္တွၿ္ပးီ ကိငုတ္ြယေ္ျဖ႐ငွး္ရန ္သငယ္ပူါ (၄၅ မိနစ္) 
လမး္ညႊန္ - ဤလႈပ္႐ွားမႈကို အဖြဲ႔ႀကီး၊ အငယ ္ႏွင္ ့စုေပါင္း ေရာေႏွာပါ။ သငတ္န္းသားတို႔ လုိအပ္ခ်က္အလိက္ု 
ခ်ိန္ညႇိႏိုင္သည္။  
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က။ သင့္စိတ္ဒဏ္ရာကိ ုခြျဲခားသတ္မွတ္ၿပီး ကိုငတ္ြယ္ေျဖ႐ွင္းရန္ သငယ္ူပါ။  
၁။ သင္ခံစားရသည့္ အဆိးု႐ြားဆံုးနာက်င္မႈ ကိ ုခ်ေရးပါ။  
၂။ အုပ္စုထကဲ သင္စိတခ္်ရသတူစ္ဦးကိ ုေျပာျပပါ။ နာက်ငလ္ြန္းပါက သို႔မဟုတ ္ဤေဆြးေႏြးပြဲမွာ 
ေဖာ္ျပရန္မျဖစ္ႏုိင္ပါကလည္း ရပါတယ။္ မေျပာျပဘဲ ဤအဆင့္ကုိ ေက်ာ္လိုကလုိ္႔ရပါတယ။္  
၃။ ေဟ႐ွာယ ၅၃း၄-၆ ကိအုတူဖတ္ၾကည့္ၿပီး အဆိုပါနာက်င္စရာေတြကိ ုဘယလုိ္လုပ္သင့္သလ ဲေဆြးေႏြးပါ။  
 သည္းခပံါ 
 ခရစ္ေတာ္ခံရေသာ ျပစ္ဒဏခ္်ကတ္ို႔ေၾကာင့္ ငါတို႔သည္အနာေပ်ာကလ္်ကရွိ္သည္ကိ ုေအာက္ေမ့ပါ 
 ငါတို႔အျပစ္ေၾကာင့္ ဒဏ္ရာဒဏ္ခ်ကအ္ားလံုး ခံစားေနၾကရတယ ္
 သခင္ေယ႐ႈထံသို႔ယေူဆာင္သြားမည္ဆိလွု်င္ ဘရုားသခင္သည္ ငါတို႔၏ျပစ္ဒဏ္ကုိ ခယံသူြားသျဖင့္ 

ငါတို႔ကိယု္တိင္ုခံစရာမလိုေတာ့ပါ 
 
ခ။ ကိယု္ခံစားနာက်ငမ္ႈေတြကုိ သခင္ေယ႐ႈအား သီးသန္႔ေျပာျပရန ္အခ ုအခ်ိန္ယူရေအင္။ သင့္ကုိခ်စ္ေသာ 
သခင္ေယ႐ႈကုိ ေျပာျဖစေ္အာင္ ေျပာျပပါ။  
၁။ ကိယု့္နာက်င္မႈကုိ သူ႔အား တတိကိ်က်ေျပာျပပါ။ 
၂။ ကိယုဘ္ယလ္ိုခံစားရသည္ကိ ုသူ႔အား ေျပာျပပါ။  
၃။ သူ႔ကိ ုလံုး၀ရင္ဖြင့္ပါ။ 
၄။ နာက်င္ခစံားရခ်က္မန္ွသမွ် ထြက္လာပါေစ 
ခ။ လႈပ္႐ွားမႈ - ငါတို႔နာက်ငမ္ႈေတြကို လက္၀ါးကပ္တုိင္မွာ ခ်န္ထားခ့ဲႏုိင္ပါတယ ္
လမ္းညႊန ္- ဤအရာကိ ုပံုစံႏွစ္မ်ိဳးျဖင့္ လုပ္ႏုိင္ပါတယ္။ အခင္းအက်င္းႏွင္ ့ကိကု္ညီတာကိ ုေ႐ြးလပ္ုပါ။ 
၁။ နည္းလမ္း ၁- နာက်င္မႈေတြကုိ ေရးသားထားသည့္စာ႐ြကကုိ္ယ၍ူ လက္၀ါးကပ္တိငု္ေအာက္ေျခက 

ေသတၱာထသဲို႔ ထည့္လိုက္ပါ။  
 စာရြကက္ိယူုၿပီး လတုိူငး္ေ႐ွ႕မွာ မီး႐ိႈ႕ပစလ္ိကု္ပါ။ 

၂။ နည္းလမ္း ၂- နာက်င္မႈေတြကုိ ေရးသားထားသည့္စာ႐ြကကုိ္ လက္၀ါးကပ္တိုင္ေပၚမွာ သံမိႈ၊ ပငအ္ပ္ျဖင့ ္
ထိုးကပထ္ားပါ။  

 သံမႈိ၊ လက္မ၊ သို႔မဟုတ ္တေူသးေသးေလးကိ ုသံုးၿပီး တစ္ေယာကတ္စ္လွည့္စီ ႐ိုက္ကပ္ပါ။ 
စာ႐ြကက္ိသူုမ်ားျမင္ႏိုင္ေအာင္ထားမလား၊ ေနာက္ဘကသုိ္႔ လွန္ၿပီး ဖံုးထားမလား ဆိတုာကေတာ့ 
ကို္ယ္အဆင္ေျပသလိုလုပ္ပါ။ 
 

ျပႆနာၾကားမာွပငလ္ွ်င ္ဘရုားသခငက္ ဘာလပုေ္ပးခဲသ့လဲဆိတုာကို ေ၀မွ် ပါ။ (၁၀ မိနစ္) 
လမ္းညႊန ္-  
က။ နာက်င္ေနရဆမဲွာပငလ္ွ်င္ ဘုရားသခင ္လုပ္ေဆာင္ေပးခဲ့သည္ကိ ုအဖြဲ႔အားေ၀မွ်ရန ္ေစတနာ့၀နထ္မး္ေတြကိ ု
ေတာင္းဆိုပါ။  
ခ။ ဘရုားလုပ္ေဆာင္ေပးခဲသ့ည့္အတြက္ ေက်းဇူးတင္ၿပးီ အဆံုးသတ ္ဆုေတာင္းခ်ိန္႐ိွပါေစ။  

နဂိံုးႏွင့္ ကို္ယ့္အတြကသ္ငခ္နး္စာ (အခ်နိ္) 
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လမး္ညႊန္ - သင္ခန္းစာႏွင့္ဆီေလ်ာ္ေသာ ေမးခြန္းကို သံုးပါ။ -အၿမဲတမ္းေတာ ့မလိအုပ္ပါ။  
က။ ဤသင္ခန္းစာထကဲ ကိယ္ုဘာကိ ုရွာေတြ႕မိသြားသလ။ဲ  
ခ။  ထိုအရာတို႔ကိ ုဘယသူ္႔ကိ ုေ၀မွ်ေပးႏုိင္သလ။ဲ  
ဂ။ ဤသင္ခန္းစာထကဲ ေတြ႕႐ွိခ်က္ကိ ုကိုယဘ္ယလုိ္အသံုးခ်မလ။ဲ  

၁။ ဘယအ္ခ်ိန ္
၂။ ဘယလ္ိုျဖစလ္ာရန္ ေမွ် ာ္လင့္သလ ဲ
၃။ ျဖစလ္ာသညက္ို ကိုယ္ဘယလုိ္သိႏုိင္မလ။ဲ 

ဃ။ ဆုေတာင္းပါ 

 
 
References:
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စတိဒ္ဏရ္ာကို အႏုိငယ္ျူခငး္- အစပ်ိဳ းျခငး္ OVERCOMING TRAUMA – STARTER 

သ႐ပုေ္ဖာ္ကစားျခငး္ - Role play  

 
လမး္ညႊန္ - သငူယခ္်ငး္ ၂ ေယကစ္ကားေျပာခနး္အတြက္ သ႐ပုေ္ဆာင္ ၂ ဥးီ လုိအပမ္ည။္  
ပထမလူ - ငါမ့ွာျပႆနာ႐ွိေနၿပီ။ ငါက့ိယု္ငါ အဆိုးျမင္စတိကူ္းေတြပတဲစ္ခ်ိန္လံုးျဖစ္ေနတယ္။ 
အဲ့ဒအီေၾကာင္းအရာကို စိတထဲ္က ထုတပ္စလုိ္႔မရဘူး။  
ဒတုယိလူ- ငါမုဒမိ္းက်င့္ခံရၿပးီ စတိ္ဒဏ္ရာရသြားတဲ့အခ်ိနကုိ္ မငး္သတိရေသးလား။  
              ငါအဲ့ခ်ိနကုိ္ ဘယလုိ္မ ွေမ့မရ၊ ေက်ာ္မရဘူး။  
ပထမလူ - မငး္ဟာက ငါထ့က္ပိဆုိုးေပမယ့္၊ ငါတို႔ႏွစ္ေယာက္စလံုးမွာ အလားတူျပႆနာ႐ိွေနတယ ္
ဒတုယိလူ- ဒါကို ဘယ္လိေုက်ာ္လႊားရမလ ဲသိခ်င္ခဲတ့ယ္။ ဘာလုပ္ရမလ ဲသလိား။ 
ပထမလူ - မသဘိူး။ မင္းေကာသိလား။ 
 
 
 
 

 
 
 
 
လမး္ညႊန္ - သငူယခ္်ငး္ ၂ ေယကစ္ကားေျပာခနး္အတြက္ သ႐ပုေ္ဆာင္ ၂ ဥးီ လုိအပမ္ည။္  
ပထမလူ - ငါမ့ွာျပႆနာ႐ွိေနၿပီ။ ငါက့ိယု္ငါ အဆိုးျမင္စတိကူ္းေတြပတဲစ္ခ်ိန္လံုးျဖစ္ေနတယ္။ 
အဲ့ဒအီေၾကာင္းအရာကို စိတထဲ္က ထုတပ္စလုိ္႔မရဘူး။  
ဒတုယိလူ- ငါမုဒမိ္းက်င့္ခံရၿပးီ စတိ္ဒဏ္ရာရသြားတဲ့အခ်ိနက္ိ ုမငး္သတိရေသးလား။  
              ငါအဲ့ခ်ိနကုိ္ ဘယလုိ္မ ွေမ့မရ၊ ေက်ာ္မရဘူး။  
ပထမလူ - မငး္ဟာက ငါထ့က္ပိဆုိုးေပမယ့္၊ ငါတို႔ႏွစ္ေယာက္စလံုးမွာ အလားတူျပႆနာ႐ိွေနတယ ္
ဒတုယိလူ- ဒါကို ဘယ္လိေုက်ာ္လႊားရမလ ဲသိခ်င္ခဲတ့ယ္။ ဘာလုပ္ရမလ ဲသလိား။ 
ပထမလူ - မသဘိူး။ မင္းေကာသိလား။ 
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စတိဒ္ဏရ္ာကို အႏုိငယ္ူျခငး္ - သငတ္နး္ပို႔ခ်သအူတြက္ လမး္ညႊန္ 
OVERCOMING TRAUMA – Facilitator Instructions  

လႈပ႐္ာွးမႈအတြက ္ဥပမာ- ငါတို႔နာက်ငမ္ႈေတြကို ကားတိငုမ္ာွ ခ်နထ္ားရစႏို္ငတ္ယ္  
Examples For Activity: We Can Leave Our Pain At The Cross 

 
နညး္လမး္ ၁-  

၁။ လက္၀ါးကပတုိ္င္ သို႔မဟတု ္လက္၀ါးကပ္တုိင္ပုံကို ေဖာ္ျပထားပါ။  
၂ လက္၀ါးကပ္တိငု္၏ေအာက္ေျခတြင္ ေသတၱာတစ္ခထုားပါ။  
၃။ ကို္ယတုိ္႔၏နာက်င္မႈေတြကုိ စာ႐ြကေ္ပၚတြင ္ေရးမွတ္ပါ။  
၄။ ကိယုတုိ္႔၏နာက်င္မႈေတြကုိ ကိယ္ုစားျပဳေသာ စာ႐ြကေ္တြကုိ ေသတၱာထသဲို႔ ထည့္လိက္ုပါ။ ၿပီးပါၿပီ။  

  

 
 
နညး္လမး္ ၂-  

၁။ လက္၀ါးကပတုိ္င္ သို႔မဟတု ္လက္၀ါးကပ္တုိင္ပုံကို ေဖာ္ျပထားပါ။  
၂။ ကို္ယတုိ္႔၏နာက်င္မႈေတြကုိ စာ႐ြကေ္ပၚတြင ္ေရးမွတ္ပါ။  
၃။ ကိယုတုိ္႔၏နာက်င္မႈေတြကုိ ကိယ္ုစားျပဳေသာ စာ႐ြကေ္တြကုိ လက္၀ါးကပတုိ္င္မွာ သံ၊ တူေတြသံုးၿပီး 

႐ိုကက္ပထ္ားပါ။  
၄။ သို႔မဟတု ္ပငအ္ပ္၊ တတိ ္တို႔ကိသုံုးၿပီး ကိုယတ္ို႔၏နာက်င္မႈေတြကုိ ကိယု္စားျပဳေသာ စာ႐ြက္ေတြကိ ု

လက္၀ါးကပ္တုိင္မွာကပ္ပါ။  
၅။ ထိသုုိ႔ထားလိကုပ္ါ။ ၿပီးပါၿပီ။  
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