
Mental Health and Gender Based Violence [tip sheets] 

 

1, What is Gender Based Violence? 

 

Gender-based violence (or GBV) is perpetrated against individuals or groups based on gender identity. 

Such violence takes many forms in the private and public sphere. The dominant form is male violence 

towards women. This includes physical and sexual violence within families and intimate relationships 

(often referred to as Intimate Partner Violence and Domestic Violence), to violence (including the threat 

of) and harassment in public spaces, to less visible forms, though of no less significance, such as 

economic and psychological violence (also called coercive control).  

 

အပ ိုင ်း (၁) - က  ်း/မအခပြေပပြုအကကမ ်းဖက ပြေင ်းဆ ိုတ ဘ လဲ? 

 

က  ျား/မအခပြေပ ြုအကကမ်ျားဖက်ပြေငျ်ား (Gender-based Violence or ‘GBV’) ဆ ိုသည်မ   က  ျား/မက ွဲပ  ျားမှုက ို အခပြေပ ြုပ  ျား 

လူ ိုဂ္ ြုလ်တစ်ဦျားတစ်ခ  က် (သ ို ို့မဟိုတ်) လူအို ်စိုတစ်စိုအခ ေါ်တ င ် အကကမ်ျားဖက်မှုက  ျားလ နပ်ြေငျ်ားပဖစ်သည်။ ထ ိုကွဲို့သ ို ို့ 

အကကမ်ျားမှုမ  ျားသည် တစ်က ို ်ခေ တ်ဝနျ်ားက င၌်ပဖစ်ခစ၊ လူအမ  ျားခ  ှေ့ ပဖစ်ခစ  ံိုစံမ  ြုျားစံိုပဖငို့ပ်ဖစ်   ျားလျှက်   သည်။ 

အပဖစ်အမ  ျားဆံိုျားမ   အမ  ြုျားသ ျားမ  ျားက အမ  ြုျားသမ ျားမ  ျားအခ ေါ် က  ျားလ နခ်သ  အကကမ်ျားဖက်မှုမ  ျားပဖစ် သ  ော်လညော််း 

အမ   ်း  ်းမ  ်းလညော််း အကကမ်ျားဖက်မှုက  ျားလ န ် မှုမ  ်းက   သ  ွေ့ရ ညော်  ။ ထ ိုက  ျားလ နမ်ှုမ  ျားတ င ် မ သ ျားစိုဝငမ်  ျားအကက ျားန ငို့ ် 

ေငျ်ားန  ျားကျွမ်ျားဝငသ်ူမ  ျားအကက ျားတ ငပ်ဖစ်   ျားသညို့် ရို ်  ိုငျ်ားဆ ိုငေ် န ငို့ ် လ င ် ိုငျ်ားဆ ိုငေ် အကကမ်ျားဖက်မှုမ  ျား 

( ငျ်ားအကကမ်ျားဖက်မှုမ  ျားက ို အ မ်တ ငျ်ားအကကမ်ျားဖက်မှု၊ ေငျ်ားန  ျားကျွမ်ျားဝငသ်ူလက်တ ွဲခဖ ်မ  အကကမ်ျားဖက်မှု 

ဟိုလည်ျားညွှနျ်ားဆ ိုန ိုငသ်ည်)မ စ၍ (အကကမ်ျားဖက်ြေံေမည်ဟို ပြေ မ်ျားခပြေ က်ြေံေပြေငျ်ားအ ါအဝင)် 

လူအမ  ျားအကက ျားတ င ်ငအ်ကကမ်ျားဖက်မှုန ငို့ ်က ယအ သ္ဒြေ  က်ပ  ်းခအ ငလ်ို ်ခဆ ငပ်ြေငျ်ားမ  ျား၊ ရိုတ်တေက် ထငသ် ပမငသ်  

မ   လ ခသ ်လည်ျား အလ ်း ူပ ငျ်ားထနခ်သ ဆ ိုျားက  ြုျားမ  ျားပြစော်သစ  ော်သ   အကကမ်ျားဖက်မှုမ  ျား၊ ဥ မ အ ျားပဖငို့ ် စ ျား   ျားခေျား 

(သ ို ို့မဟိုတ)် ခင ခကကျားဆ ိုငေ် အကကမ်ျားဖက်မှုမ  ျား၊ စ တ်  ိုငျ်ားဆ ိုငေ် အကကမ်ျားဖက်မှုမ  ျား (အန ိုငက် ငို့အ်က  ်က ိုငမ်ှုမ  ျား) 

 ါဝငော် ါ ညော်။    

 

Women, men, boys and girls, and sexual and gender minorities can be at risk of GBV, however it is 

mostly experienced by women and perpetrated by men. GBV is multifaceted and includes so-called 

‘honour’ killings, sex slavery, forced marriages (including child marriage), forced pregnancy, female 

genital mutilation, human trafficking, cybercrime, stalking, workplace harassment, restrictions on 

movement and access to education and health (including sexual and reproductive health).  

It can include: 

● sexual violence (rape, sexual assault, sexual torture, sexual exploitation, sexual harassment, etc.) 

● physical violence (femicide, hitting, slapping, beating, burning and other types of torture and 

violent acts, etc.,) 

● emotional violence (psychological and verbal abuse including bullying, coercion, defamation, 

intimidation, manipulation, and gaslighting (making someone doubt themselves, manipulating someone 

so they doubt their sanity, etc. ) 

● economic violence (restriction of movement, denial of resources) and social abuse (forced social 

isolation including physical restriction of movement, constant monitoring of movements, use of social 

media to spread personal or damaging mis/information.) 
 



အသက်အေ  ်မခေ ျား အမ  ြုျားသ ျား၊ အမ  ြုျားသမ ျား မည်သူမဆ ို က  ျား/မအခပြေပ ြုအကကမ်ျားဖက်ပြေငျ်ားြေံေန ိုငခ်သ ်လည်ျား အမ  ြုျားသ ျား 

မ  ျားက အမ  ြုျားသမ ျားမ  ျားအခ ေါ် အကကမ်ျားဖက်မှုက  ျားလ နသ်ည်ကမ  ျားသည်။ က  ျား/မအခပြေပ ြုအကကမ်ျားဖက်ပြေငျ်ားသည် 

 ံိုစံမ  ြုျားစံိုပဖငို့ ် ရှု ်ခထ ျားခသ အခပြေအခနမ  ျား   ပ  ျား ’ဂိုဏသ် ကခ အေ’ သတ်ပဖတ်ပြေငျ်ား၊ လ ငက်ျွနပ် ြုမှု၊ (အသက်မပ ညို့် 

ခသျားခသ  ကခလျားမ  ျားအ ါအဝင)် အဓမမလက်ထ ်ခစပြေငျ်ား၊ အဓမမက ို ်ဝနခ်ဆ ငခ်စပြေငျ်ား၊ အမ  ြုျားသမ ျားလ ငအ်ဂဂ ါက ို 

ပဖတ်ခတ က် ပ ြုပ ငခ်စပြေငျ်ား၊ လူကိုနက်ူျားမှု၊ ဆ ိုငဘ် ေ ဇဝတ်မှုမ  ျား/က န ်  တ န ငို့ ်

အ နလ် ိုငျ်ားစနစ်မ  ျားက ိုအသံိုျားပ ြုက  ျားလ နခ်သ  ေ ဇဝတ်မှုမ  ျား (Cybercrimes)၊ ခန က်ခ  ငြ်ေံလ ိုက်ပြေငျ်ား၊ 

လို ်ငနျ်ားြေ ငတ် ငျ်ားက ယအ သ္ဒြေထ  ါျားခန  ငို့ ် က်မှု၊ အသ  ျားအလ  ကန ို့သ်တ်ြေ ြု ်ြေ  ်ပြေငျ်ား (လ င ် ိုငျ်ားဆ ိုငေ် န ငို့ ်

မ  ြုျားဆက်   ျားက နျ်ားမ ခေျားက စစေ ်မ  ျားအ ါအဝင)် က နျ်ားမ ခေျားခစ ငို့ခ်   က်မှု ေ ူပြေငျ်ားန ငို့ ်  ည သင ်ူပြေငျ်ားတ ို ို့က ို 

ကန ို့သ်တ်ြေ ြု ်ြေ  ်ပြေငျ်ား စသည်ပဖငို့ ်  ခနန ိုငသ်ည်။ ထ ို ို့ပ င ်- 

• လ င ပ ိုင ်းဆ ိုင ရ အကကမ ်းဖက မှု (မိုဒ နျ်ားက ငို့ပ်ြေငျ်ား၊ လ င ် ိုငျ်ားဆ ိုငေ် အရညှငော််း နော််းဒ   ော်စ ော်ပြငော််း၊ လ င ် ိုငျ်ားဆ ိုငရ်  

က ို ်ထ လက်ခေ က်ထ  ါျားခစ ်က ျားပြေငျ်ား၊ လ င ် ိုငျ်ားဆ ိုငေ် အပမတ်ထိုတ်ပြေငျ်ားန ငို့ ် လ င ် ိုငျ်ားဆ ိုငေ် ထ  ါျားခန  ငို့ ် က်ပြေငျ်ား 

စသည)်  

• ရိုပ ပ ိုင ်းဆ ိုင ရ အကကမ ်းဖက မှု (အမ  ြုျားသမ ျားပဖစ်ပြေငျ်ားခကက ငို့အ်ကကမ်ျားဖက်  ော်ပြ ော်ပြေငျ်ား၊ ထ ိုျားကက တ်ပြေငျ်ား၊ ရ ိုက်န က်ပြေငျ်ား၊ 

ထိုခထ ငျ်ားပြေငျ်ား၊ မ ျားပမ  ြုက်ပြေငျ်ားအ ါအဝင ်အပြေ ျားခသ န   ်စက်ည ငျ်ား နျ်ားမှုမ  ျားန ငို့ ်ကကမ်ျားတမ်ျားစ  ပ ြုမူပြေငျ်ား စသည)် 

• စ တ ပ ိုင ်းဆ ိုင ရ အကကမ ်းဖက မှု (အန ိုငက် ငို့ပ်ြေငျ်ား၊ န ိုငထ်က်စ ျားနငျ်ားပ ြုပြေငျ်ား၊ သ ကခ ြေ ပြေငျ်ား၊ ပြေ မ်ျားခပြေ က်ပြေငျ်ား၊ ကက ြုျားက ိုင ်

ြေ  ်လ  ်ပြေငျ်ားန ငို့ ် ြ စ ်းရ ူမ   မ မ စ  ော်  ိုမ မ မယ ိုက ညော်သ  ော့ဘ ဲ စ တ်ခထ ပ  ျားခအ ငော်ရညော်ရ ယော်ြ  ော်ပြငော့ော် က  ်းစ ို်းပြငော််း 

စသညို့် စ တ်  ိုငျ်ား၊ နှုတ်  ိုငျ်ား အကကမ်ျားဖက်မှုမ  ျား) 

• စ ်းပ  ခရ်းနငှ   ခင ခကက်းဆ ိုင ရ အကကမ ်းဖက မှု (အသ  ျားအလ ကန ို့သ်တ်ြေ ြု ်ြေ  ်ပြေငျ်ား၊ ေငျ်ားပမစ်မ  ျားအသံိုျားပ ြုမှုက ို 

  တ် ငပ်ြေငျ်ား) လူမှုခေျားေ အန ိုငက် ငို့မ်ှု (ရို ်  ိုငျ်ားဆ ိုငေ်  အသ  ျားအလ ကန ို့သ်တ်ြေ ြု ်ြေ  ်ပြေငျ်ားကွဲို့သ ို ို့ခသ  လူမှုအသ ိုငျ်ား 

အဝ ိုငျ်ားမ  အဓမမဖွဲကကဉ်ထ ျားပြေငျ်ား၊ သ  ျားလ လို ်   ျားမှုက ို အဆက်မပ တ်ခစ ငို့က်ကညို့်ခနပြေငျ်ား၊ လူမှုက နေ်က်မ ဒ   မ  ျားက ို 

အသံိုျားြေ ၍  ိုဂ္ ြုလ်ခေျားထ ြေ ိုက်ခစမညို့် သတငျ်ားအြေ က်အလက်အမ  ျားမ  ျားက ို ပဖန ို့ခ်ဝပြေငျ်ား စသည်)   ို ော့ ါဝငော် ါ ညော်။  



Conflict-related sexual violence (CRSV) is a form of GBV. This refers to incidents or patterns of abuse 

and violence perpetrated by armed actors (state militaries, non-state armed groups, militia, police, and 

others under the control of armed actors) including rape, sexual slavery, forced marriage, forced 

prostitution, forced pregnancy, forced circumcision, castration, forced nudity, forced sterilization, or any 

other form of sexual violence and sexual torture of comparable gravity, against women, men, girls or boys 

linked directly or indirectly to a conflict (Articles 7(g), 8(b)(xxii) and 8(d)(vi) of the 1998 Rome Statute 

of the International Criminal Court, also reflected in five of the ten Women, Peace and Security Council 

resolutions - UN Security Council Resolution 1820 (2008); SCR 1888 (2009); SCR 1960 (2010); SCR 

2106 (2013); SCR 2467 (2019).  

 

 ဋ  ကခက လအတ ငျ်ား လ င ် ိုငျ်ားဆ ိုငေ် အကကမ်ျားဖက်မှု (Conflict-Related Sexual Violence (CRSV)) သည်လည်ျား 

က  ျား/မအခပြေပ ြုအကကမ်ျားဖက်ပြေငျ်ား  ံိုစံတစ်မ  ြုျား ငပ်ဖစ်သည်။  ငျ်ားအကကမ်ျားဖက်မှုတ င ် (အစ ိုျားေစစ်တ ်၊ အစ ိုျားေမဟိုတ်သည်ို့ 

လက်နက်က ိုငအ်ဖ ွဲှေ့အစည်ျားမ  ျား၊ အေံတ ်မ  ျား၊ ေွဲ န ငို့ ် အပြေ ျားခသ လက်နက်က ိုငမ်  ျား စသညို့်)  ဋ  ကခအခပြေအခနတ င ်

လက်နကက် ိုငမ်  ျားက အမ  ြုျားသမ ျားမ  ျား၊ အမ  ြုျားသ ျားမ  ျား၊ မ နျ်ားမင ်မ  ျားန ငို့ ်ခ  က  ်ျားခလျားမ  ျားအခ ေါ် က  ျားလ နသ်ညို့် မိုဒ နျ်ားမှု၊ 

လ ငက်ျွနပ် ြုပြေငျ်ား၊ အဓမမလက်ထ ်ခစပြေငျ်ား၊ လ ငလ်ို ်သ ျားအပဖစ် အဓမမခစြေ ိုငျ်ားပြေငျ်ား၊ အဓမမက ို ်ဝနခ်ဆ ငခ်စပြေငျ်ား၊ 

လ ငအ်ဂဂ ါက ိုအဓမမပဖတ်ခစပြေငျ်ား၊ သငျ်ားက  ်ပြေငျ်ား၊ ဝတ်လစ်စလစ်ပဖစ်ေနအ်ဓမမြေ ိုငျ်ားခစပြေငျ်ား၊ အတငျ်ားအကက ် သ ျားခကက ပဖတ် 

ြေ ိုငျ်ားပြေငျ်ားန ငို့ ် အပြေ ျားခသ လ င ် ိုငျ်ားဆ ိုငေ် အကကမ်ျားဖက်ပြေငျ်ားန ငို့ ် လ င ် ိုငျ်ားဆ ိုငေ် ည ငျ်ား နျ်ားန   ်စက်ပြေငျ်ားမ  ျား စသည်ို့ ပ ငျ်ားထန ်

သက်ခေ က်မှုအမ  ြုျားမ  ြုျား   သညို့် အကကမ်ျားဖက်ပြေငမ်  ျား  ါဝငသ်ည်။ (ေည်ညွှနျ်ား - Articles 7(g), 8(b)(xxii) and 8(d)(vi) of 

the 1998 Rome Statute of the International Criminal Court and reflected in five of the ten Women, Peace 

and Security Council resolutions - UN Security Council Resolution 1820 (2008); SCR 1888 (2009); SCR 

1960 (2010); SCR 2106 (2013); SCR 2467 (2019). 

 

2 – What are referral pathways for survivors to access support? 

It is important that the survivor be able to access healthcare and mental health support if they wish to do 

so. There are services available specifically to support survivors, that understand what they are going 

through and how best to provide multisector support. For referral, you can access the GBV Referral 

Directory [https://sites.google.com/view/myanmargbvcwg/referral-directory] to find what organizations 

and services in each region can offer different forms of support for GBV survivors, including for mental 

and physical health and reporting.  

 

For mental health and psychosocial support services, survivors can access the following webpage to see 

if there are services available in their area that they feel comfortable reaching out to, which includes 

reference guides to services available in Myanmar language or English: 

https://www.mhpssmyanmar.org/myanmarmhpssresponse.  

 

အပ ိုင ်း (၂) - က  ်း/မအခပြေပပြု အကကမ ်းဖက မှုက ိုက  ်းလ န ြေရံသ ူ သ ု ို့မဟတု ် ခတ ွေ့ ကကြံုြေံစ ်းြေဲ ရသမူ  ်း 

အတ က  အခ  က အပံ ရယရူန  ညွှန ်းပ ို  ပြေင ်းနည ်းလမ ်းမ  ်း 

အကကမ်ျားဖက်မှုက ိုခတ ှေ့ ကကံြုြေံစ ျားြေွဲို့ေသူမ  ျားအတ က် က နျ်ားမ ခေျားခစ ငို့ခ်   က်မှုန ငို့ ် စ တ်က နျ်ားမ ခေျား ဆ ိုငေ် အခထ က်အ ံို့ 

မ  ျားက ို ဆနဒအခလျှ က်ေ ူန ိုငေ်န ်အခေျားကက ျား ါသည်။  ငျ်ားကွဲို့သ ို ို့ က စစေ ်မ  ျားက ို ခသြေ  စ  န ျားလည်ပ  ျား ခထ ငို့ခ် ါငျ်ားစံိုမ  

အခက ငျ်ားဆံိုျားဝနခ်ဆ ငမ်ှုခ ျားေန ် အထျူားတလ  ်ခဆ ငေ် က်ခ ျားသညို့်ဝနခ်ဆ ငမ်ှုမ  ျားက ိုေ ူန ိုင ်ါသည်။ ဝနခ်ဆ ငမ်ှုက ို 

https://www.icc-cpi.int/nr/rdonlyres/add16852-aee9-4757-abe7-9cdc7cf02886/283503/romestatuteng1.pdf
http://unscr.com/en/resolutions/1820
http://unscr.com/en/resolutions/1888
http://unscr.com/en/resolutions/1960
http://unscr.com/en/resolutions/2106
http://unscr.com/en/resolutions/2106
https://undocs.org/S/RES/2467(2019)
https://www.icc-cpi.int/nr/rdonlyres/add16852-aee9-4757-abe7-9cdc7cf02886/283503/romestatuteng1.pdf
http://unscr.com/en/resolutions/1820
http://unscr.com/en/resolutions/1888
http://unscr.com/en/resolutions/1960
http://unscr.com/en/resolutions/1960
http://unscr.com/en/resolutions/2106
https://undocs.org/S/RES/2467(2019)
https://sites.google.com/view/myanmargbvcwg/referral-directory?authuser=0
https://sites.google.com/view/myanmargbvcwg/referral-directory?authuser=0
https://sites.google.com/view/myanmargbvcwg/referral-directory
https://www.mhpssmyanmar.org/myanmarmhpssresponse


ေ ူေနအ်တ က် က  ျား/မအခပြေပ ြုအကကမ်ျားဖက်ပြေငျ်ားအတ က် ညွှနျ်ား  ို ို့မှုလမ်ျားညွှန ်  GBV Referral Directory 

[https://sites.google.com/view/myanmargbvcwg/referral-directory] သ ို ို့သ  ျားခေ က်က  ခတ ှေ့ ကကံြုြေံစ ျားြေွဲို့ေသူမ  ျား အတ က် 

  ိုယော်ြနဓ က နျ်ားမ ခေျား၊  စ တ်က နျ်ားမ ခေျားသစ ငော့ော်သ    ော်မှုအခထ က်အ ံို့မှုမ  ်းန ငို့ ်သတငျ်ားခ ျားမ တ်တမ်ျားတင ်ပြေငျ်ားမ  ်းစသညို့် 

ဝနခ်ဆ ငမ်ှုမ  ျားအတ က်  သက်ဆ ိုငေ် ခဒသအလ ိုက် ခဆ ငေ် က်ခ ျားခနသညို့် အဖ ွဲှေ့အစည်ျားမ  ျားန ငို့ ် ဝနခ်ဆ ငမ်ှုမ  ျားက ို 

   ခဖ ေ ူန ိုင ်ါသည်။ 

 

စ တ်  ိုငျ်ားဆ ိုငေ်  က နျ်ားမ ခေျားဝနခ်ဆ ငမ်ှုေ ူလ ိုသူမ  ျားအတ က် ခအ က် ါအငတ် နက်စ မ က်န  သ ို ို့သ  ျားခေ က်၍ 

မ မ တ ို ို့အတ က ် အဆငခ်ပ မညို့်ခနေ ခဒသန ငို့ ် ဝနခ်ဆ ငမ်ှုမ  ျားက ို   ခဖ န ိုငပ်  ျား ဝနခ်ဆ ငမ်ှုလမ်ျားညွှနြ်ေ က်မ  ျားက ို ပမနမ် ၊ 

အဂဂလ  ် န စ်ဘ သ ပဖငို့ ်ဖတ်ရှုန ိုငသ်ည် - https://www.mhpssmyanmar.org/myanmarmhpssresponse. 

Psychological/mental health consequences of GBV are extensive and can be invisible and hard to 

identify or express. This can include:  

 

1. Lack of self-worth and self-loathing  

2. Depression 

3. Anxiety disorders, including panic attacks  

4. Post-traumatic stress disorder (PTSD), especially with flashbacks and/or dissociation 

5. Eating disorders  

6. Substance use disorders 

7. Self-harm & suicide 

8. Insomnia  

9. Inability to form trusting relationships   

10. Lack of ability to engage with family and friends  
 

က  ျား/မအခပြေပ ြုအကကမ်ျားဖက်မှုခကက ငို့ပ်ဖစ်ခ ေါ်သညို့ ် စ တ်က နျ်ားမ ခေျားဆ ိုငေ် အက  ြုျားဆက်မ  ျားသည် က  ်ပ န ို့ပ်  ျား ထငသ်  

ပမငသ် မ   ဘွဲ သတ်မ တ်ခဖ ်ထိုတ်ေန ် သ ို ို့မဟိုတ ် ထိုတ်ခဖ ်ပ သေန ် ြေက်ြေွဲန ိုငသ်ည်။ ထ ိုအက  ြုျားဆက်မ  ျားတ င ် ခအ က် ါ 

လကခဏ မ  ျား ါဝငန် ိုငသ်ည် - 

၁။ က ို ို့်က ို ်က ိုတနဖ် ိုျားထ ျားမှုမ   ပြေငျ်ားန ငို့ ်က ို ်ို့က ို ်က ို ေ ံမိုနျ်ားပြေငျ်ား 

၂။ စ တ်ဓါတ်က ပြေငျ်ား 

၃။ ထ  ော်လန ော့ော် ိုနော်လှု ော်မှု အ ါအဝင ်စ ိုျားေ မ်ခကက ငို့က်ကမှု သဝဒန အမ   ်းမ   ်း 

၄။ ထ ြ ို ော်တိုနလ်ှု ်စေ ကကံြုခတ ှေ့ ပ  ျားခန က်ပဖစ်   ျားသညို့် စ  ော်  ိုငော််းဆ ိုငော်ရ သရ ဂါ ‘  တ အ ော်စော်ဒ  (PTSD)’ အထျူားသပဖငို့ ်

 ငျ်ားအပဖစ်အ  က်မ  ျားက ို ပ နပ်မငော်သယ ငော်အမ တ်ေတတ်ပြေငျ်ားန ငို့ ်  တ်ဝနျ်ားက ငက် ိုခ   ငဖ် ်၍ အထ ျားက နစ်   

ခနပြေငျ်ား 

၅။ စ ်းသ   ော်မှု  ိုစ မမ နော်ပြငော််း သဝဒန အမ   ်းမ   ်း 

၆။ မူျား စ်ခဆျားစ ဲပြငော််းသရ ဂါ သဝဒန အမ   ်းမ   ်း   

၇။ မ မ   ိုယော်က ို ထ ြေ ိုက်န က ငခ်အ ငပ် ြုလို ်ပြေငျ်ားန ငို့ ်အဆံိုျားစ ေငပ်ြေငျ်ား 

၈။ အ  ်မခ   ်သညို့်ခေ ဂါပဖစ်ပြေငျ်ား 

https://sites.google.com/view/myanmargbvcwg/referral-directory?authuser=0
https://sites.google.com/view/myanmargbvcwg/referral-directory
https://www.mhpssmyanmar.org/myanmarmhpssresponse


၉။  ံိုကကည်စ တ်ြေ ေသညို့် လူမှုဆက်ဆခံေျားမ  ြုျား တည်ခဆ က်န ိုငစ် မ်ျားမ   ပြေငျ်ား 

၁၀။ မ သ ျားစိုဝငမ်  ျား၊ မ တ်ခဆ သူင ်ြေ ငျ်ားမ  ျားန ငို့ ်ထ ခတ ှေ့ဆက်ဆနံ ိုငမ်ှု မ   ပြေငျ်ား 

 It is important to note that not every survivor of GBV will develop mental illness or conditions. 

However, most typical responses include experiencing some challenging and negative thoughts and 

feelings such as:  

1. Self-loathing thoughts such as feelings of being ‘dirty’ and being unclean 

2. Negative core-beliefs about self and the world such as “I am not worthy,” “I am not loveable,” 

and “The world is not safe”  

3. Isolation: shutting down from people, places, and activities that used to give them positive 

feelings like joy and pleasure  

4. Shame and fear-based thoughts and responses when exposed to the triggers related to GBV and 

sexual violence 

5.  

အခေျားတကက ျားသတ ပ ြုေမညို့်အြေ က်မ   အကကမ်ျားဖက်မှုက ိုခတ ှေ့ ကကံြုြေံစ ျားြေွဲို့ေသူမ  ျား အ ်းလ ို်းအသယ  ော်  ိုငော််းအသနန ငို့ ်

စ တ်က နျ်ားမ ခေျားြေ  ြု ှေ့  ငျ်ားမှု သ ို ို့မဟိုတ ် စ  ော်သရ ဂါလကခဏ အခပြေအခနမ  ျား ပြစော်   ်းသ ေါ်သ ါ ော်ဒ ိုငော် ညော်ဟိုမဆ ိုဒ ိုငော် ါ။ 

  ို ော့သ  ော် အမ  ်းစို  ငော်အပဖစ်မ  ျားသညို့် တံို ို့ပ နမ်ှုလကခဏ မ  ျားတ င ် ခအ က် ါကွဲို့သ ို ို့ခသ  အစ နော််းသရ  ော်အ   ော် သဘ  

သဆ ငော်သညို့် အဆ ို်းပမငော်  ော်လ နော််းသ   အသ  ်းြ စ ်းြ  ော်မ  ်း ပြစော်သ ေါ်သလော့   ဒ ိုငော် ါ ညော်။ ဥ မ  - 

၁။ မ မ က ို ်က ို သန ို့ ် ငျ်ားစငက်က ်မှုမ   ခတ ို့ဟို ြေံစ ျားေသညို့် က ို ို့်က ို ်က ိုေ ံမိုနျ်ားသညို့်အခတ ျားမ  ျား 

၂။ “ငါ ို့မ   တနဖ် ိုျားမ   ခတ ို့ဘူျား” “ငါ ို့က ို ဘ ်သူမ  ြေ စ်မ  မဟိုတ်ခတ ို့ ါဘူျား” ”ခလ ကကက ျားမ  ခနေတ  မလံိုပြေံြုဘူျား၊ 

အနတေ  ် မ  ျားတ ်” စသညို့် မ မ က ို ်တ ိုငန် ငို့ ်လူ ို့ခလ ကအခ ေါ် အစ နော််းသရ  ော်အဆ ိုျားပမငော် ံိုကကည်မှုမ  ျား 

၃။ အထ ျားက နစ်  ခနပြေငျ်ား -   ိုမ နော်အ ်းပြငော့ော် မ မ   ိုစ  ော်သ   ော်ရွှငော် ေွှငလ်နျ်ားသစ  ော်သ    ပြ ်း ူမ  ်း၊ ခနေ မ  ျား န ငို့ ်

ခလို့  ငော့ော်မှု၊ လှု ်   ျားမှု အပဖစ်အ  က်မ  ျား  ို သ   ငော်   ်းအဆက်ပဖတ်ပြေငျ်ား  

၄။ က  ျား/မအခပြေပ ြုအကကမ်ျားဖက်မှုန ငို့ ် လ ငအ်ကကမ်ျားဖက်မှုမ  ျားက ိုပဖစ်ခစမညို့် က စစေ ်မ  ျားန ငို့ ် ထ ခတ ှေ့မ သညို့် 

အြေါတ ိုငျ်ားတ င ် အ  က်တေ ျားန ငို့ ် အခကက က်တေ ျားအခပြေပ ြုသညို့် အခတ ျားန ငို့တ်ံို ို့ပ နြ်ေ က်မ  ျား ြ စ ်းရပြငော််း 

  ို ော့ ါဝငော် ါ ညော်။  

 

3, How can family and community help?  

 

There are four survivor-centered principles to bear in mind. This means putting the survivor of GBV in 

the center of all support, not marginalizing or minimizing their experiences and needs. These are: 

1. Safety: the safety of the survivor is the core priority. 

2. Confidentiality: people have the right to choose to whom they will or will not tell their story. 

Maintaining confidentiality means not sharing any information to anyone. 

3. Respect: all actions are guided by respect for the survivor’s choices, wishes, rights and dignity. 

4. Non-discrimination: providing equal and fair treatment to anyone in need of support. 

 

အပ ိုင ်း (၃) - အကကမ ်းဖက မှုက ိုက ိုယ တ ိုင က ိုယ က ခတ ွေ့ ကကြံုြေံစ ်းြေဲ ရသမူ  ်းအတ က  မ သ ်းစိုနငှ   လ ူို  

ပတ ဝန ်းက င မှ အကအူည ခပ်းပြေင ်း 



 

အကူအည ခ ျားေ တ င ် ခတ ှေ့ ကကံြုြေံစ ျားြေွဲို့ေသူမ  ျားက ိုဗဟ ိုပ ြုထ ျားသညို့် အခပြေြံေစံခလ်းမ  ြု်း    သည်က ို သတ ပ ြုမ တ်သ ျားထ ျား 

သငို့ ်ါသည်။ ထ ိုသ ို ို့ က  ျား/မအခပြေပ ြု အကကမ်ျားဖက်မှုက ို ကကံြုခတ ြေံစ ျားြေွဲို့ေသူမ  ျားက ို ဗဟ ိုပ ြုထ ျားေပြေငျ်ားမ   ထ ိုသူမ  ျား၏ 

အခတ ှေ့အကကံြုန ငို့ ် လ ိုအ ်ြေ က်  ိုအထ်ူးဦ်းစ ်းသ ်းပ  ်း လ ိုအ ်ခနသညို့်အကူအည အခထ က်အ ံို့မ  ျား အ ျားလံိုျားက ို 

ခ ျားန ိုငေ်နပ်ဖစ်သည်။ အဆ ို ါ အခပြေြေံစံ ခလျားမ  ြုျားမ   - 

၁။ ခဘ်းကင ်းလံိုပြံေြုမှု - အကကမ်ျားဖက်မှုက ို က ို ်တ ိုငက် ို ်က ခတ ှေ့ ကကံြုြေံစ ျားြေွဲို့ေသူ၏ ခဘျားကငျ်ားလံိုပြေံြုမှုက ို အဓ က 

ဦျားစ ျားခ ျားေမည်။ 

၂။ လ  ြု ွေ့ ဝှက   န ်းသ မ ်းပြေင ်း - မည်သူမဆ ို  ငျ်ားတ ို ို့၏အခကက ငျ်ားမ  ျားက ို ထိုတ်ခပ  ပြေငျ်ား၊ မခပ  ပြေငျ်ားအတ က်ခေ ျားြေ  ် 

  ိုငြ်ေ ငို့ ်  သည်။ လျှ ြုှေ့ ဝ က်မှုက ိုထ နျ်ားသ မ်ျားပြေငျ်ားသည် သ  ွေ့ က   ြ စ ်းြ ရ ူကသဝမျှသ   အခကက ငျ်ားအေ မ  ျားက ို 

အပြေ ျားမည်သူတစ်ဦျားတစ်ခ  က် ထသံ ို ို့မ  မျှသဝသပ  ဆ ိုပြငော််းမပ  လို ော်ပြငော််း ပြစော် ညော်။ 

၃။ ခလ်းစ ်းမှု -  ူည သထ  ော်  ော့မှုသဆ ငော်ရ  ော်မှု အ ်းလ ို်း ညော် ကကံြုခတ ှေ့ြေံစ ျားြေွဲို့ေသူ၏ ခေ ျားြေ  ်မှု၊ ဆနဒ၊ ေ  ိုငြ်ေ ငို့န် ငို့ ်

ဂိုဏသ် ကခ မ  ်း  ို ဦ်းစ ်းသ ်း အသ အမ တ်ပ ြု ခလျားစ ျား၍ခဆ ငေ် က်ေမည်။ 

၄။ ြေ ဲပြေ ်းဆက ဆမံှုမပပြုပြေင ်း - အခထ က်အ ံို့လ ိုအ ်ခနသူ မည်သူက ိုမဆ ို ည တူည မျှ၊ မျှတစ   ဆက်ဆေံမည်။ 

 

In your support consider the following:  

1. Disclosure is a process and not an event.  

It is a major decision that can have consequences for the person dealing with GBV and those around him 

or her. It is important that people do not rush into disclosure but think it through carefully. Make sure to 

help people comfortably choose when, where, and to whom they would like to share their story with 

when they choose to disclose parts of their experience.  

2. Not all survivors will react the same way to the abuse.  

Be sensitive about the individual needs and reactions of each survivor as you provide help and support. 

Be mindful not to cause further harm intentionally or unintentionally to the individual who has already 

been traumatized. Remembering that every survivor’s responses will be different is critical to provide 

sensitive support. 

3.  Be aware of the different feelings a survivor will have. 

These will change and fluctuate each day, and over time. Some survivors may find their experience 

shameful and distressing and may not want to talk about the details immediately. Do not force a survivor 

to talk if they do not want to.  

4. Tread gently and with dignity, respect, and compassion. 

When she or he or they are ready to talk, use active and non-judgmental listening with empathy. You 

may need to find someone that the survivor is comfortable with and trusts before they talk about what 

happened and how they are feeling.  

5. Provide help and support but do not take over.  

Do not advise her or him or they what to do because every survivor’s situation is different. It is up 

to the survivor to make decisions about what action to take. Give privacy and allow the survivor to 

choose their own course of action.  

6. Take the survivors’ fears and feelings seriously.  

Assure them that their feelings are normal.  

7. Remain calm at all times and try not to transfer your distress to the survivor.  

Telling people that they are not alone, and you will be there for them is valuable.  

8. Responsibility for the violence lies with perpetrators.  

Acknowledge that only perpetrators of violence are responsible for the abuse and for stopping it, discuss 

how accountability and justice will be fought for if possible.  



 

 

အခထ က်အ ံို့ခ ျားေ တ င ်ခအ က် ါတ ို ို့က ို ထညို့်သ ငျ်ားစဉ်ျားေမည် - 

၁။  ိုတ ခဖ  ခပပ ဆ ိုပြေင ်းသည  တဖြည ်းဖြည ်း တစ်ဆငို့ြ်ေ င ်းစီဖြစ်ပ ေါ် န ငုခ်သ  ပဖစ စဉ်တစ ြေိုမ   ျိုးပဖစ န ငု ်ါသည်၊ 

တစ်က  မ်တစ်ခါတည ်းပြေါ်ထတုရ်ပသော အလ င စလ ိုက စစရပ မ   ျိုးမဟိုတ ပါ။   

ထိုတ်ခဖ ်ခပ  ဆ ိုပြေငျ်ားသည် က  ျား/မအခပြေပ ြုအကကမ်ျားဖက်မှုက ို ကကံြုခတ ှေ့ြေံစ ျားြေွဲို့ေသူမ  ျားန ငို့ ်  ငျ်ားတ ို ို့၏ တ်ဝနျ်ားက င ်

အသ ိုက်အဝနျ်ားအ   ော် က  ်းမ ်း ညော့ော် ဆံိုျားပဖတ်ြေ က်တစ်ြေိုပဖစ်သည်။ အလ ငစ်လ ိုထိုတ်ခဖ ်ခပ  ဆ ိုပြေငျ်ားထက် ဂရိုတစ ိုက် 

စဉ်ျားစ ျားဆံိုျားပဖတ်ေန ်   ိုအခေျားကက ျား ါသည်။  ငျ်ားတ ို ို့၏ ခတ ှေ့ ကကံြုေမှုမ  ျား ထိုတ်ခဖ ်ခပ  ဆ ိုလ ိုသညို့်အြေါတ င ် စ  ော်က    ော် 

အြေ  န၊် ခနေ န ငို့ ်လက်ြေံန ျားခထ ငမ်ည်ို့ ကူ ို သက်ခတ ငို့သ်က်သ ခေ ျားြေ  ်န ိုငေ်န ်ကူည ခ ျားေမည်။  

 

၂။ က  ံပတ ွေ့ခံစောျိုးရသမူ ောျိုး တစ ဦ်းနငှ တစ ဦ်း တံို  ပပန မှုမတညူ န ိုင ပါ 

အကူအည ခ ျားေ တ င ် ကကံြုခတ ှေ့ြေံစ ျားြေွဲို့ေသူတစ်ဦျားြေ ငျ်ားစ ၏ လ ိုအ ်ြေ က်မ  ျားန ငို့တ်ံို ို့ပ နြ်ေ က်မ  ျားက ို အထျူားဂရိုပ ြုေ ါမည်။ 

ကကံြုခတ ှေ့ြေံစ ျားြေွဲို့ေသူမ  ျားတ င ် ထ ြ ို ော်စ တ်ြ စ ်း ိုန ော့ော်ပ နော်မ  ျား   ခနဒ ိုငော်ပ  ျားပြစော်သပဖငို့ ် ထ ို ို့ထက်  ို၍ထ ြေ ိုက်ခစမညို့်က စစမ  ျားက ို 

တမငေ်ည်ေ  ်၍ပဖစ်ခစ၊ မေည်ေ  ်ဘွဲန ငို့ပ်ဖစ်ခစ မပ ြုလို ်မ ခစေန ် အထ်ူးဂရိုစ ိုက်ေမည်။ ကကံြုခတ ှေ့ြေံစ ျားြေွဲို့ေသူမ  ျား၏ 

တံို ို့ပ နမ်ှုမ  ျားက ွဲပ  ျားန ိုငသ်ည်က ို အသရ်းသ ်းသ    ထ ျားပြေငျ်ားပဖငို့ ်  ငျ်ားတ ို ို့အတ က် ခထ က် ံို့မှုမ  ျားက ို ခသြေ  ထ ခေ က်စ   

ခ ျားန ိုငမ်ည်ပဖစ်သည်။ 

 

 

၃။ ကကြံုခတ ွေ့ြံေစ ်းြဲေ ရသတူစ ဦ်းတည ်းတ င ပင  ြံေစ ်းမှုမ  ်းခပပ င ်းလခဲနတတ န ငုသ်ည က ို သတ ပပြုပါ 

ြေံစ ျားြေ က်မ  ျားသည် အြေ  နန် ငို့အ်မျှအတက်အက    ပ  ျား ခပ  ငျ်ားလွဲခန ါလ မို့်မည်။ အြေ  ြုှေ့ခသ  ကကံြုခတ ှေ့ြေံစ ျားြေွဲို့ေသူမ  ျားအခနန ငို့ ်

 ငျ်ားတ ို ို့၏ကကံြုခတ ှေ့ မှုမ  ျားသည်    ်ဖ  ်အလ နော်ခက ငျ်ားပ  ျား စ တ်ထ ြ ို ော်စရ ဟို ူဆထ ျားန ိုငပ်  ျား အခသျားစ တ်အြ  ော်အလ ော် 

မ  ျားက ို ြေ က်ြေ ငျ်ားထိုတ်ခဖ ်ခပ  ဆ ိုလ ိုမည်မဟိုတ် ါ။ ထ ိုကွဲို့သ ို ို့အခပြေအခနတ င ် ထိုတ်ခဖ ်ခပ  ဆ ိုေနော်ဖ အ ျားခ ျားပြေငျ်ားက ို 

ခ   ငက်ကဉ်ေ ါမည်။ 

 

၄။ ဂိုဏ သ ကခ က ို ခလ်းစ ်းတန ဖ ို်း  ်း၍ နျူိုးညံို့ကကင န စ  ြေ ဉ််းကပ ပါ 

ကကံြုခတ ှေ့ြေံစ ျားြေွဲို့ေသူမ  ျားအခနန ငို့ ် ထိုတ်ခဖ ်ခပ  ဆ ိုေန ် အဆငသ်ငို့ပ်ဖစ်လ  ါက ခဝဖနြ် ဲပြ ်းမှုမပ ြုဘွဲ ဂရိုစ ိုက်ပ  ျား 

စ န မှုအပ ညော့ော်ပဖငို့န် ျားခထ ငခ် ျား ါ။ ကကံြုခတ ှေ့ြေံစ ျားြေွဲို့ေသူက  ငျ်ား၏အခတ ှေ့အကကံြုမ  ျားန ငို့ ် ြေံစ ျားြေ က်မ  ျားက ို ထိုတ်ခဖ ် 

ခပ  ဆ ိုစဉ်တ င ် သက်ခတ ငို့သ်က်သ    ခစေနအ်တ က်  ငျ်ားတ ို ို့ ံိုကကည်ေသူတစ်ဦျား သငို့န်ခံဘျားခတ  လ ိုအ ်ခက ငျ်ား 

လ ိုအ ်န ိုင ်ါသည်။ 

 

၅။ ပံ ပ ို်းကညူ ပါ၊ က ိုယ တ ိုင ခနရ ဝင မယပူါနဲ   

ကကံြုခတ ှေ့ြေံစ ျားြေွဲို့ေသူမ  ျားသည် တစ်ဦျားန ငို့တ်စ်ဦျား အခပြေအခနမတူည န ိုငသ်ညို့်အတ က် မည်ကွဲို့သ ို ို့ခဆ ငေ် က်သငို့သ်ည်က ို 

 ငော့ော်ြ စ ်းြ  ော်အပမငော်မ  ်းန ငို့ ် ဝငခ်ေ က်အကကံပ ြုဆံိုျားပဖတ်ခ ျားပြေငျ်ားက ိုခ   ငက်ကဉ် ါ။ ဆံိုျားပဖတ်ြေ က်ြေ မ တ်ေ တ င ် ကကံြုခတ ှေ့ 



ြေံစ ျားြေွဲို့ေသူက ို ်တ ိုငက်သ  မ မ   ိုယော်  ိုငော် ပြ ်း ူမ  ်းရဲ ော့ ြ အ ်းမ  ်းမ ါ ဲ ြေ မ တ်သငို့သ်ည်။  ိုဂ္ ြုလ်ခေျား လ တ်လ ်ြေ ငို့ခ် ျား၍ 

 ငျ်ားတ ို ို့၏ လမ်ျားခကက ငျ်ားက ို က ို ်တ ိုငခ်ေ ျားြေ  ် ါခစ။ 

 

၆။ ကကြံုခတ ွေ့ြံေစ ်းြဲေ ရသမူ  ်း၏ ခကက က ရ ံမှုမ  ်းနငှ   ြံေစ ်းြေ က မ  ်းက ို အ ်ူးအခလ်း  ်းခပ်းပါ 

ကကံြုခတ ှေ့ြေံစ ျားြေွဲို့ေသူမ  ျား၏ ြေံစ ျားြေ က်မ  ျားအ ်းလ ို်းသည် ပဖစ်ခလို့ပဖစ်ထ   သညို့်   ိုမ နော်  ိုပ နော်မှုပြစော် ညော်  ို အြေ ိုငအ်မ  

သ    ခအ င ်အ ်းသ ်းအသ ခ ျား ါ။  

 

၇။ အြေ  န တ ိုင ်းတည ငင မ ခအ်းခဆ်းစ  ပပြုမူပါ၊ သင၏်ခသ ကမ  ်းက ိုကကြံုခတ ွေ့ြံေစ ်းြဲေ ရသမူ  ်း သံ ို  မက်ူးစက ပါခစနငှ   

ကကံြုခတ ှေ့ြေံစ ျားြေွဲို့ေသူမ  ျား အြေက်အြေွဲမ  ျားက ို  ငျ်ား  ို ော့အသနန ငို့ ်စော်ဦ်း ညော််း အထ ျားက နစ်  ေငဆ် ိုငခ်နေပြငော််းမဟိုတ်သက  ငော််း 

အ ်းသ ်းသပ  ဆ ို ါ။  ငော်အသနနဲ ော့  ငျ်ားတ ို ို့န ငို့အ်တူတက    ခနပြေငျ်ား၊ ရ ော် ညော်သ ်းပြငော််းသည် ကကံြုခတ ှေ့ြေံစ ျားြေွဲို့ေသူမ  ျားအတ က် 

အလ နအ်ဖ ိုျားတနခ်သ ြေ နအ် ျားပဖစ်သည်။ 

 

၈။ အက မ်ျိုးြ မ်ှုမ ောျိုးနငှ     ်သ လ်ောလျှင ်က  ်းလ န သ၌ူသ  တ ဝန ရှ  ါသည ။ 

အကကမ်ျားဖက်မှုက ို က  ျားလ နသ်ူမ  ျားသည်သ  တ ဝန ်  သူမ  ျား၊ အပ စ်   သူမ  ျားပဖစ်ခကက ငျ်ားန ငို့ ် ပဖစ်န ိုင ်ါက ထ ိုကွဲို့သ ို ို့ 

အကကမ်ျားဖက်မှုမ  ျား က ိုေ ်တန ို့န် ိုငေ်နအ်တ က် တ ဝနြ်ေံမှုန ငို့တ်ေ ျားမျှမှုတ ို ို့ပဖငို့ ်တ ိုက်ဖ က်န ိုင ံ်ိုက ို ခဆ ျားခန ျား ါ။ 

 

These two images below also give some additional tips. They have been developed for health workers, 

but are relevant for families, friends and others interacting with survivors.  

Please AVOID doing the following which can escalate danger or increase entrapment.  

- Violating confidentiality: Interviewing in front of family. Telling colleagues issues discussed in 

confidence without her or his consent. Calling the police without their consent.  

- Trivializing and minimizing the abuse: Not taking the danger seriously. Assuming that if she 

or he has lived with it for years, it’s not serious. Insisting that the family be kept together.  

- Blaming the victim: Asking what she or he did to provoke the abuse. Focusing on her or him as 

the problem: “Why don’t you just leave? Why do you put up with it? Why do you let him do that to 

you?” 

- Not respecting their autonomy: “Prescribing” divorce, sedative medicines, going to a shelter, 

couples counseling, or law enforcement involvement. Punishing the patient for not taking a doctor’s 

advice.  

- Ignoring a need for safety: Failing to recognize a sense of danger by not asking: “Is it safe to go 

home? Do you have a place you could go if the situation escalates? 

- Normalizing victimization: Failing to respond to her or his disclosure of abuse. Acceptance of 

intimidation as normal in relationships. Belief that abuse is the outcome of noncompliance with 

patriarchy.  

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 
 

 

 

 

 

ခအ က် ါ ံိုန စ် ံိုတ င ်အကကံပ ြုြေ က်တစ်ြေ  ြု ှေ့က ို ခလို့လ န ိုင ်ါသည်။ ၎ငျ်ားတ ို ို့က ို က နျ်ားမ ခေျားလို ်သ ျားမ  ျားအတ က် ေည်ေ  ်၍ 

ဖနတ် ျားထ ျားခသ ်လည်ျား ကကံြုခတ ှေ့ြေံစ ျားြေွဲို့ေသူမ  ျားန ငို့ ်ထ ခတ ှေ့ခနသညို့် မ သ ျားစိုဝငမ်  ျား၊ မ တ်ခဆ သူင ်ြေ ငျ်ားမ  ျားန ငို့ ်အပြေ ျားသူ 

မ  ျားအခနန ငို့လ်ည်ျား အသံိုျားပ ြုန ိုငသ်ည်။  

ခအ က် ါအပ ြုအမူမ  ျားသည် ကကံြုခတ ှေ့ြေံစ ျားြေွဲို့ေသူမ  ျားအခ ေါ် ခဘျားအနတေ  ်  ိုမ ိုက ခေ က်န ိုငပ်ြေငျ်ား သ ို ို့မဟိုတ် 

ခြေ  င ် တ်မ ပြေငျ်ားက ို   ိုမ ိုပဖစ်ခ ေါ်ခစသပဖငို့ ် ငျ်ားကွဲို့သ ို ို့ ပ ြုမူပြေငျ်ားမ  ျားမ  ခရှ င ကကဉ်  ါ။ 

 

လ  ြု ွေ့ ဝှက   န ်းသ မ ်းမှုက ိုြေ  ြု်းခဖ က ပြေင ်း - မ သ ျားစိုဝငမ်  ျားခ  ှေ့ခမ  က်တ ငခ်များပမနျ်ားပြေငျ်ား။ ဖ ငို့ထ်ိုတ်ခပ  ဆ ိုြေ က်မ  ျားက ို 

 ငော်၏လို ်ခဖ ်က ိုငဖ်က်မ  ျားထံသ ို ို့ က  ကံ  ငက်ကံြုခတ ှေ့ြေံစ ျားြေွဲို့ေသူ၏ သခဘ တူြေ ငို့ပ် ြုြေ က်မ ါ ွဲ ပ နလ်ည်မျှခဝပြေငျ်ား။ 

ကကံြုခတ ှေ့ြေံစ ျားြေွဲို့ေသ၏ူ သခဘ တူြေ ငို့ပ် ြုြေ က်မ ါဘွဲ ေွဲဌ နသ ို ို့ ဖိုနျ်ားဆက်ခြေေါ် ူပြေငျ်ား။ 

 

အကကမ ်းဖက ြံေရမှုက ိုအခရ်းမပါသည   အခသ်းအဖ ဲက စစရပ အပဖစ သတ မှတ ပြေင ်း - ခဘျားအနတေ  ်က ို အခေျားတ ူမလို ်ပြေငျ်ား။ 

ကကံြုခတ ှေ့ြေံစ ျားြေွဲို့ေသူသည် ခဘျားအနတေ  ်န ငို့န် စ်ြေ  ပ  ျားကက ပမငို့စ်  ခနထ ိုငလ် ြေွဲို့ခသ ခကက ငို့ ် ပ ဿန သ  ်မ   န ိုငဟ်ို 

ခတ ျားထင ်ူဆပြေငျ်ား။ မ သ ျားစို/အ မ်ခထ င ်မပ  ြုက ွဲခစခေျားက ိုသ  အခကက ငျ်ားပ ပ  ျား တတ ငတ် ငန် ျားြေ ပြေငျ်ား။ 

 

ြံေရသကူ ိုအပပစ တင ပြေင ်း - ကကံြုခတ ှေ့ြေံစ ျားြေွဲို့ေသူ၏ေနစ်မှုခကက ငို့ ် အကကမ်ျားဖက်တ ိုက်ြေ ိုက်ြေံေမှု ပဖစ်ခ ေါ်ေသညို့်  ံိုခဖ ် 

ခများပမနျ်ားပြေငျ်ား။ “ဘ လ ို ို့ခ   ငမ်ထ က်သ  ျားေတ လွဲ” ”ဘ လ ို ို့သည်ျားြေံခနေတ လွဲ” ”ဒ လ ိုလို ်တ က ို ဘ လ ို ို့ပင မ်ြေံခနတ လွဲ” 

အစ   သညို့် ကကံြုခတ ှေ့ြေံစ ျားသူအခ ေါ်သ  အပ စ်တငသ်ညို့်ခများြေ နျ်ားမ  ျားခများပြေငျ်ား။  

ကကြံုခတ ွေ့ြံေစ ်းြဲေ ရသ၏ူလိုပ ပ ိုင ြေ င  က ိုမခလ်းစ ်းပြေင ်း - က    ငျ်ားပ တ်စွဲေန၊် စ တ်ပင မ်ခဆျားမ  ျားသံိုျားစ ွဲေန၊် ခစ ငို့ခ်   က်ခေျား 

ခဂဟ သ ို ို့သ  ျားေန၊် စံိုတ ွဲန စ်သ မို့်ခဆ ျားခန ျားမှုြေံ ူေန၊် ဥ ခဒခကက ငျ်ားအေခဆ ငေ် က်ေနစ်သညို့် ‘ကိုထံိုျားမ  ျား’ ခ ျားပြေငျ်ား။ 

ဆေ ဝနည်ွှနက်က ျားြေ က်က ို မလ ိုက်န သညို့် လူန က ို ပ စ်ဒဏခ် ျားသကွဲို့သ ို ို့ပ ြုပြေငျ်ား။ 

 



ကကြံုခတ ွေ့ြံေစ ်းြဲေ ရသ၏ူခဘ်းကင လံိုပြံေြုခရ်းလ ိုအပ ြေ က က ိုလစ လ  ရှု ပြေင ်း - “အ မ်မ  ပ နခ်နလ ို ို့အဆငခ်ပ  ါ ို့မလ ျား?” 

”ဒ ို့ထက်အခပြေအခန  ိုဆ ိုျားလ ေငတ်ပြေ ျားသ  ျားခနစေ    ေွဲ ို့လ ျား” စသညို့် 

က  ကံ  င၏် ခဘျားအနတေ  ်လံိုပြေံြုခေျားအတ က် အခေျားကက ျား 

သညို့် ခများြေ နျ်ားမ  ျားက ို ခသြေ  စ  မခများမ ပြေငျ်ား။ 

 

ကကြံုခတ ွေ့ြံေစ ်းြဲေ ရသမူ ောျိုး အောျိုးသောျိုးပ ောငသ်ြ ယ်  

မှတ ယူ  ်းပြေင ်း - အကကမ်ျားဖက်ြေံေမှုန ငို့ ်  တ်သက်၍ 

ကကံြုခတ ှေ့ြေံစ ျားြေွဲို့ေသူက ဖ ငို့ဟ်ခပ  ဆ ိုပြေငျ်ားက ို ခက ငျ်ားစ   

တံို ို့ပ နမ်ှုမ   ပြေငျ်ား။ သတ် ိုတ်ေနပ်ဖစ်ပြေငျ်ားသည် 

ခ ါငျ်ားသငျ်ားဆက်ဆခံေျားတ င် သ မနပ်ဖစ်စဉ်ဟိုသ  

လက်ြေံထ ျားပြေငျ်ား။ တ ိုက်ြေ ိုက်ခစ ်က ျားြေံေမှုသည် 

အမ  ြုျားသ ျားမ က  ်းစ ို်းမှု အို ်ြေ ြု ်မှုက ို မန ြေံခသ ခကက ငို့ ်

ထ က်ခ ေါ်လ သညို့်   ိုမ နော်အက  ြုျားဆက်ဟို  ံိုကကည်ပြေငျ်ား။  



Please UTILIZE the following strategies in supporting the survivor which can promote her empowerment.  

- Respecting confidentiality: All discussion must occur in private, without other family members 

present. This is essential to building trust and ensuring her or his or their safety.  

- Believing and validating experiences: Listen to survivors and believe them. Acknowledge 

feelings and let the person know they are not alone.  

- Acknowledging the injustice. The violence perpetrated against them is not their fault. No one 

deserves to be abused.  

- Respecting autonomy: Respect their right to make decisions about their situation, when they are 

ready. They are best placed to know what is best under the circumstances.  

- Helping plan for future safety: What has she or he or they tried in the past to keep themselves 

(and family members) safe? Is it working? Does she or he have a place to go if they need to escape?  

- Promoting access to community services; Know and share resources in the community, a 

hotline, a shelter for women escaping violence, counselors, support groups, legal services, etc.  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ကကံြုခတ ှေ့ြေံစ ျားြေွဲို့ေသူမ  ျားအတ က် ြေ နအ် ျားပဖစ်ခစသညို့် ခအ က် ါအပ ြုအမူမ  ျားက ို လ ိုက န   ါ။ 

 

လ  ြု ွေ့ ဝှက   န ်းသ မ ်းလ ိုမှုက ိုခလ်းစ ်းပြေင ်း - ခပ  ဆ ိုခဆ ျားခန ျားမှုမ  ျားက ို အပြေ ျားမ သ ျားစိုဝငမ်  ျားမ   သည်ို့ လံိုပြေံြုခသ  

ခနေ တ ငပ် ြုလို ်ပြေငျ်ား။ ထ ိုသ ို ို့ပ ြုလို ်ပြေငျ်ားသည် ကကံြုခတ ှေ့ြေံစ ျားြေွဲို့ေသူမ  ျားန ငို့ ်  ံိုကကည်မှုတည်ခဆ က်ပြေငျ်ားန ငို့ ် ထ ိုသူ 

အတ က်ခဘျားအနတေ  ်က ခေ က်ပြေငျ်ားက ို က က  ်ေနအ်တ က် မပဖစ်မခနလ ိုအ ် ါသည်။ 

 

ကကြံုခတ ွေ့ြံေစ ်းြဲေ ရသ၏ူရင ဆ ိုင ြဲေ ရသည  အခတ ွေ့အကကြံုမ  ်းက ိုလက ြံေယံိုကကည ခပ်းပြေင ်း - ကကံြုခတ ှေ့ြေံစ ျားြေွဲို့ေသူ၏ 

ခပ  ဆ ိုြေ က်မ  ျားက ို ခသြေ  စ  န ျားခထ င၍်  ံိုကကည်ခ ျားေနလ် ိုအ ်သည်။ ထ ိုသူ၏ ြေံစ ျားြေ က်မ  ျားက ို အသ အမ တ်ပ ြုခ ျားပ  ျား 

ယငော််း  ို ော့ အထ ျားက နစ်    စော်ဦ်း ညော််း ေငဆ် ိုငခ်နေပြေငျ်ားမဟိုတ်ခကက ငျ်ားက ို အသ ခ ျားေမည်။ 

က  ်းလ န ြံေရပြေင ်းသည မ တမှုမရှ သည က ိုအသ အမှတ ပပြုပြေင ်း - အကကမ်ျားဖက်က  ျားလ နမ်ှုသည် ကကံြုခတ ှေ့ြေံစ ျားြေွဲို့ေသူ၏ 

အပ စ်ဘယော်သ  ော့မ မဟိုတ် ါ။ မည်သူတစ်ဦျားတစ်ခ  က်မျှ မတေ ျားခစ ်က ျားြေံေပြေငျ်ားက ို မြေံစ ်းေသငို့သ်က  ငော််း အ  သ ်း 

အ  အမ  ော်ပ  သ ်း ါ။  

 

ကကြံုခတ ွေ့ြံေစ ်းြဲေ ရသ၏ူလိုပ ပ ိုင ြေ င  က ိုခလ်းစ ်းပြေင ်း - ကကံြုခတ ှေ့ြေံစ ျားြေွဲို့ေသူက ဆံိုျားပဖတ်ြေ က်ြေ ေနအ်ဆငသ်ငို့ပ်ဖစ်သညို့် 

အြေ  နတ် င ် အခပြေအခနခ ေါ်မူတည်၍  ငျ်ားက ို ်တ ိုငြ်ေ မ တ်မညို့် က ို ်  ိုငဆ်ံိုျားပဖတ်  ိုငြ်ေ ငို့က် ိုခလျားစ ျားေမည်။ မည်သညို့် 

အတ က်ခကက ငို့ ်ထ ိုသ ို ို့ဆံိုျားပဖတ်ေသည်က ို ထ ိုသူကသ လျှင ်အသ ဆံိုျားပဖစ်ခ လ မို့်မည်။ 

 



အန ဂတ ခဘ်းအနတရ ယ က က ယ ခရ်းအတ က စ စဉ်န ိုင ရန ကူည ခပ်းပြေင ်း -  ြေငက် ကကံြုခတ ှေ့ြေံစ ျားြေွဲို့ေသူက ို ်တ ိုငန် ငို့ ်သူ၏ 

ကခလျားင ်မ  ျားအခ ေါ်က ခေ က်မညို့် အကကမ်ျားဖက်ြေံေမှုအနတေ  ်မ  ျားက ို မည်သညို့်နည်ျားပဖငို့ ်က က  ်ြေွဲို့ ါလွဲ။ ထ ိုက က  ် 

နည်ျားမ  ျားသည် အလို ်ပဖစ် ထ သရ  ော် ါသလ ျား။ အကကမ်ျားဖက်ြေံေမှု ခဘျားအနတေ  ်မ  ခ   ငတ် မ်ျားန ိုငသ်ည်ို့အပြေ ျားခနစေ  

ခနေ     ါသလ ျား။ 

 

လ ူိုအခပြေပပြုဝန ခဆ င မှုမ  ်းက ိုရယနူ ိုင ရန  သတင ်းအြေ က အလက  

ခပ်းပြေင ်း - မ မ တ ို ို့၏  တ်ဝနျ်ားက ငတ် င ် ေ   န ိုငခ်သ  

ဝနခ်ဆ ငမ်ှုမ  ျားပဖစ်သညို့် အခေျားခ ေါ်ခြေေါ်ဆ ိုန ိုငမ်ညို့် ဖိုနျ်ားန ံါတ် 

မ  ျား၊ အန ိုငက် ငို့ြ်ေံေခသ  အမ  ြုျားသမ ျားမ  ျားအတ က် 

ဝနခ်ဆ ငမ်ှုခ ျားသညို့် ခ   ငတ် မ်ျားန ိုငသ်ည်ို့ခဂဟ မ  ျား၊ 

န စ်သ မို့်ခဆ ျားခန ျားပြေငျ်ား ဝနခ်ဆ ငမ်ှုခ ျားသူမ  ျား၊ 

ကူည ခထ က် ံို့ခေျားအဖ ွဲှေ့မ  ျား၊ 

ဥ ခဒအခထ က်အကူခ ျားသညို့်အဖ ွဲှေ့မ  ျား စသည်တ ို ို့၏ 

အြေ က်အလက်မ  ျားက ို သ    ထ ျားခအ ငခ်ဆ ငေ် က်ပ  ျား 

ကကံြုခတ ှေ့ြေံစ ျားြေွဲို့ေသူထံမျှခဝခ ျား ါ။  



4, What are some mental health tips for navigating challenging thoughts and feelings with a 

survivor-centered approach? 
 

Techniques for survivors to support their mental health:  

Establishing the sense of safety with present-focused grounding techniques to manage trauma 

responses and extremely distressing thoughts/feelings: These grounding techniques like the “5-4-3-2-1” 

method use body sensations to come back to and focus on the present moment. By intentionally engaging 

with the reality through their senses (vision, touch, hearing, smell, and taste), the survivor practices to 

feel safe in their body in the moment right away, which has been shown to effectively reduce trauma 

symptoms. When the survivor has thoughts and feelings related to trauma event, please practice this 

activity with them to be grounded and relaxed in the present moment.  

 

See 5: Acknowledge (verbally state and mindfully focus on) five things that you can see around you. 

Touch 4: Acknowledge (verbally state and mindfully focus on) four things that you can touch around 

you. 

Hear 3. Acknowledge (verbally state and mindfully focus on) three things you can hear around you. 

Smell 2. Acknowledge (verbally state and mindfully focus on) two things around you that you can smell 

Taste 1. Acknowledge (verbally state and mindfully focus on) one thing around that you can taste. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

အပ ိုင ်း (၄) - ခတ ွေ့ ကကြံုြေံစ ်းြေဲ ရသမူ  ်းက ိုဗဟ ိုပပြုသည   နည ်းလမ ်းက ိုသံို်း၍ ယငျ်ိုးတ ု ို့  ထု ခ ု ပ်စန ိုင သည   

အခတ ်း ဆ ို်းမ  ်းနငှ   ြေံစ ်းြေ က မ  ်းက ို စ တ ် န်ျိုးမောပရျိုး ရှုပထောငို့မှ် တည  မတ ခပ်းပြေင ်း 

 

ကကြံုခတ ွေ့ြံေစ ်းြဲေ ရသ၏ူ စ တ က န ်းမ ခရ်းက ို အခ  က အကပူဖစ ခစမည   နည ်းလမ ်းမ  ်း 

၁) စ တ တည ငင မ ပအျိုးခ မ်ျိုးခစမည  နည ်းလမ ်းမ  ်းက ိုသံို်း၍ လံိုပြံေြုမှုပဖစ ခစသည  အ ရံို ြံေစ ်းမှုက ိုတည ခဆ က ရငျ်ိုး 

 စစ  ပန်တညို့်တညို့် ပနထ ငုပ်ြေင ်း ပဖငို့ ် ထ တ်လန ို့တ်ိုနလ်ှု ်မှုမ  ျားန ငို့ ် အလ နအ်မငျ်ားစ တ်ခသ ကပဖစ်ခစသညို့် 

အခတ ျား/ြေံစ ျားြေ က်မ  ျားက ို တံို ို့ပ နထ် နျ်ားသ မ်ျားန ိုငသ်ည်။ ထ ိုသ ို ို့ ခဆ ငေ် က်ေနအ်တ က် အ ရံိုငါျား ါျား၏ထ ခတ ှေ့ မှုက ို “၅-၄-၃-၂-၁” 

မ  ော်  ်း ံိုစံပဖငို့ ် သတ ထ ျားအ ရံို ပ ြုပြေငျ်ားပဖငို့ ်  စစြု ပနက် ို ပ နလ်ည်အ ရံိုစ ိုက်ခစန ိုငသ်ည်။ ကကံြုခတ ှေ့ြေံစ ျားြေွဲို့ေသူမ  ျားသည်  

ယငော််း  ို ော့၏အ ရံိုငါျား ါျား (အပမင၊် အထ အခတ ှေ့၊ အကက ျား၊ အနံ ို့ န ငို့ ် အေသ ) မ တစ်ဆငို့ ်  ကတ လ ော်   အခပြေအခနအခ ေါ် 

အ ရံိုစ ိုက်သတ ပ ြုသလော့  ငော့ော်သ ်း ါ  အြေ  နတ် ိုအတ ငျ်ားမ   င ် စ  ော်  ော်  လံိုပြေံြုသညို့် ြေံစ ျားြေ က်က ိုေ   န ိုငပ်  ျား 

ပ ငျ်ားထနထ် တ်လန ို့တ်ိုနလ်ှု ်မှုခကက ငို့ပ်ဖစ်ခ ေါ်သညို့် ခေ ဂါလကခဏ မ  ျားက ို ထ ခေ က်စ   ခလျှ ို့ြေ န ိုငခ်ကက ငျ်ားခတ ှေ့    ေသည်။ 



ကကံြုခတ ှေ့ြေံစ ျားြေွဲို့ေသူထတံ င ် ပ ငျ်ားထနထ် တ်လန ို့တ်ိုနလ်ှု ်မှုန ငို့ ် ဆက်စ ်သညို့် အခတ ျားမ  ျားန ငို့ ် ြေံစ ျားြေ က်မ  ျား   ခန ါက 

ဤသအ  ော် ါနည်ျားလမ်ျားက ိုသံိုျား၍ စ တ်တည်ပင မ်ခစပ  ျား သက်ခတ ငို့သ်က်သ  ပဖစ်ခစေန ်ခဆ ငေ် က်န ိုငသ်ည်။ 

အပမင  (၅)  -  သငို့ခ်ဘျားန ျားတ င ်ပမငေ်ခသ  အေ ၀တထ ြု ၅ မ  ြုျားက ို (အ ရံိုစ ိုက်၍ နှုတ်ပဖငို့ခ်ေေ တ်က )  

အသ အမ တ်ပ ြုလ ို ော် ါ 

အ  အခတ ွေ့ (၄) - သငို့ခ်ဘျားန ျား   ထ က ိုငန် ိုငသ်ညို့် အေ ၀တထ ြု ၄ မ  ြုျားက ိုက ိုငထ် ပ  ျား (အ ရံိုစ ိုက်၍ နှုတ်မ ခေေ တ်က )  

အသ အမ တ်ပ ြုလ ို ော် ါ 

အကက ်း (၃)  - သငို့ခ်ဘျား တ်ဝနျ်ားက င ်   ကက ျားန ိုငသ်ညို့် အသ ံ၃ မ  ြုျားက ို န ျားခထ ငပ်  ျား (အ ရံိုစ ိုက်၍  

နှုတ်မ ခေေ တ်က ) အသ အမ တ်ပ ြုလ ို ော် ါ 

အနံ   (၂)  - သငို့ခ်ဘျား တ်ဝနျ်ားက ငမ် ေ   သညို့် အနံ ို့ ၂ မ  ြုျားက ို အနံ ို့ြေံပ  ျား (အ ရံိုစ ိုက်၍ နှုတ်မ ခေေ တ်က )  

အသ အမ တ်ပ ြုလ ို ော် ါ 

အရသ  (၁) - သငို့ခ်ဘျား တ်ဝနျ်ားက ငတ် င ်  သညို့် အေသ  ၁ မ  ြုျားက ို ပမည်ျားစမ်ျားကကညို့်ပ  ျား (အ ရံိုစ ိုက်၍နှုတ်မ   

ခေေ တ်က ) အသ အမ တ်ပ ြုလ ို ော် ါ 

 

  



2 Establishing sense of control: if survivors are constantly bombarded with the thoughts and 

images of the assault, they may need to practice feeling a sense of control in budgeting time to journal or 

cry for themselves. They can practice intentionally to be available to cry or process these feelings, and 

then try to engage in other meaningful activities for the rest of the day. For example, they can make time 

one hour at night to honor their feelings and feel into all of their feelings- while also knowing they got 

through their day and were able to do important things. This means survivors may tell themselves: I’ve 

put aside time for processing this in the evening (or I will make time to cry/journal this evening) but right 

now I’m focused on making dinner/cooking with my family/changing a diaper, etc. This way, they are 

practicing rewiring their brains so that even in the midst of being bombarded with negative images and 

feelings, they are still able to be functional by both making time to cry and engaging in activities that are 

important or meaningful to them.  
 

၂) မ မ   ယု ်  ု န ်းြေ ြုပ န ိုင စ မ ်းရှ သည်ဟ ု ခံစောျိုးခ  က် ိုတည ခဆ က ပြေင ်း - အက ်၍ ကကံြုခတ ှေ့ြေံစ ျားြေွဲို့ေသူမ  ျားသည် 

ခစ ်က ျားတ ိုက်ြေ ိုက်ြေံေစဉ်က  ံိုေ  ်ဆ ိုျားမ  ျားန ငို့ ် အခတ ျားဆ ိုျားမ  ျားက ို အဆက်မပ တ်ပမငခ်  ငခ်တ ျားခတ ခနသည်ဆ ို ါက 

ထ ိုသူမ  ျားအခနန ငို့ ်  ငျ်ားတ ို ို့က ို ်တ ိုငအ်တ က် မ တ်တမ်ျားဒ ိုငော်ယ ရ ခေျားသ ငျ်ားပြေငျ်ား သ ို ို့မဟိုတ် ြေံစ ျားြေ က်မ  ျားက ိုဖ ငို့ထ်ိုတ် 

င ိုခ ကျားပြေငျ်ားတ ို ို့က ို   ိုယော်  ိုငော်အြ  နော်  ော်မ  ော်ခဆ ငေ် က်ပြေငျ်ားပဖငို့ ် မ မ   ိုယော်  ို  စော်ပဖည်ျားပဖည်ျား ထ နျ်ားြေ ြု ်န ိုငစ် မ်ျား   သညို့် 

ယ ိုက ညော်မှုမ   ်း ညော်သဆ  ော်ေန ် ခလို့က ငို့ခ် ျားန ိုငသ်ည်။ မ မ   ိုယော်  ိုငော်အြ  နော်မ   င ိုခ ကျားပြေငျ်ား သ ို ို့မဟိုတ် ြေံစ ျားြေ က်မ  ျားက ို 

ဆငပ်ြေငမ်ှုမ  ျားပ ြုလို ်န ိုငေ်န ် တမငေ်ည်ေ  ်ခလို့က ငို့ခ် ျားန ိုငလ်ျှငော် ထ ိုမ တစ်ဆငို့မ် မ ၏  စော်သန ော့   အပြ ်းသ   နော်ြ ို်း    

  စစမ  ်း၊ လှု ော်   ်းမှုမ  ်း  ငော် စ  ော်  ိုမ ို ညော်ပင မော်စ   ဆက်လက် ါဝငခ်စန ိုင ်ါသည်။ ဥ မ  - ခန ို့ေက်တစ်ေက်က ို ခအ ငပ်မငစ်   

ပဖတ်သနျ်ားန ိုငရ်နော်၊ မ မ အ   ော် အခေျားကက ျားသညို့်အေ မ  ျားက ို လို ်ခဆ ငန် ိုငရ်နော် စ  ော်ြေံစ ျားြေ က်မ  ျားက ို ညစဉ်လ ိုအ ော် လ ို 

 စော်န ရ သလ  ော် အြ  နော်သ ်းအသ အမ တ်ပ ြုလက်ြေံပြေငျ်ားန ငို့ ် ြေံစ ျားြ  ော်မ  ်း  ို ဆငော်ပြငော်ထ နော််း  မော််းဒ ိုငော်ရနော် အြေ  နခ် ျားသလော့  ငော့ော် 

ဒ ိုငော် ါသည်။ ဆ ိုလ ိုသည်မ   “ညခနက ေင ် ငါစ  ော်ြ စ ်းြ  ော်သ    ို ငါ ို့ဘ   လ ော်ြ ပ  ်း င ိုြ ငော်ငါင ိုလ ို ော့ရ ယော်/မ တ်တမ်ျား 

ဒ ိုငော်ယ ရ ခေျားလ ို ော့ရ   ဲ၊ အြေိုခတ ို့ ငါလို ော်ြ ငော် ဲော့ ညစ ပ ငဖ် ို ို့/ မ သ ျားစိုနွဲ ို့အတူ ဟငျ်ားြေ က်ဖ ို ို့/ ကခလျားအန  ျားလွဲဖ ို ို့ စ ပြငော့ော် 

ဒ သန ော့အ   ော်လ ိုအ ော်  သ  ၊ ငါ ော့  ို စ  ော်ြ မော််း  သစ  သ  အရငော် လို ်လ ိုက်ဦျားမ ်” စသည်ပဖငို့ ် သလော့  ငော့ော်ပြငော််းအ ်းပြငော့ော် 

မ မ   ိုယော်  ို    ပ  ဒ ိုငော်မှုနဲ ော့ ထ နော််းြ   ော်ဒ ိုငော်မှု  ို ကကံြုခတ ှေ့ြေံစ ျားြေွဲို့ေသူမ  ျား အသနန ငို့ ်သလော့  ငော့ော်ဒ ိုငော် ါ ညော်။ ဤနည်ျားပဖငို့ ် ငျ်ားတ ို ို့၏ 

ဦျားခန  က်လျှ ်စ ျားခကက ငျ်ားမ  ျားက ို ပ နလ်ည်သ  ငော််းမ နော်စ  ြေ  တ်ဆက်ခစပ  ျား င ိုခ ကျားေနလ် ိုအ ော်သညို့်အြါ င ိုသ  ်းပြေငျ်ားန ငို့ ်

 ငျ်ားတ ို ို့အတ က်အခေျားကက ျားသညို့် က စစေ ်မ  ျားက ိုအ ရံိုထ ျားလို ်က ိုငပ်ြေငျ်ားပဖငို့ ်  ံိုေ  ်ဆ ိုျားမ  ျားန ငို့ ်အခတ ျားဆ ိုျားမ  ျားက ို သ  ်းသ   

ပမငော်သယ ငော်မ  ညော့ော်  ိုငော်သအ ငော် ယငော််း  ို ော့သန ော့စဉ်ဘ၀  ငော် မ မ  နော်ြ ို်းထ ်းသ  ဘ၀ စော်ြို  ို  ညော်သဆ  ော် ညော့ော် 

ြ စ ်းြ  ော်မ  ်းန ငို့ ်  ိုမ နော်လည် တ်ခဆ ငေ် က်န ိုငခ်နမည်ပဖစ်သည်။   

3 - Rebuilding hope and finding peace:  In moments of emotional turbulence, allow the survivor to say 

self-affirmations or coping thoughts (or for some, they may say prayers based on cultural beliefs) to find 

peace and hope again. Allow the survivor to feel all of their feelings but at the same time help them 

recognize they deserve moments of peace in the midst of all the struggles. Discover which 

thoughts/reminders/images would be helpful to remember for them to find hope again. Example 

affirmations may look like: “I am deeply sad right now but I hold on to hope that healing is possible in 

time.” “I am noticing that I am beating too hard on myself again, I am going to practice small acts of 

self-compassion/say a prayer to get a moment of peace,” etc. It is most effective if the survivor can 

personally produce the statements/reminders that are most likely to give them hope or feel at peace even 

in the midst of struggles.  



 

၃) ခမ   လင  ြေ က မ  ်းက ိုပပန လည တည ခဆ က ငပ ်း စ တ ငင မ်ျိုးခ မ်ျိုးတည်ငင မ်မှုက ိုရှ ခဖ ပြေင ်း - ကကံြုခတ ှေ့ြေံစ ျားြေွဲို့ေသူမ  ျား 

စ တ်ကခ  က်က က်ပဖစ်သညို့် အြေ  နမ်  ျားတ င ် မ မ ြေံ ူြေ က်က ိုအြေ ိုငအ်မ ခပ  ဆ ိုခစပြေငျ်ား သ ို ို့မဟိုတ် မ မ စ တ်က ို ြေန ို့ြ်ေ ွဲ 

န ိုငမ်ညို့်အခတ ျားမ  ျား (အြေ  ြုှေ့ခသ သူမ  ျားအတ က် က ိုျားက  ် ံိုကကည်မှုခ ေါ်မူတည်၍ဆိုခတ ငျ်ားပြေငျ်ား) က ို အသလ်းသ ်း ခတ ျားခတ  

စဉ််းစ ်းခစပြေငျ်ားတ ို ို့ပဖငို့ ် စ တ်ခအျားြေ မ်ျား ညော်ပင မော်မှုန ငို့ ် ခမျှ ်လငို့ြ်ေ က်မ  ျားက ို   ခဖ ေ တ င ် အခထ က်အကူပဖစ်ခစ ါသည်။ 

 ငျ်ားတ ို ို့၏ ြေံစ ျားြေ က်မ  ျားအ ျားလံိုျားက ို လ ိုအ ော် လ ိုြေံစ ျားပြေငျ်ားက ို ြေ ငို့ပ် ြုခ ျားသကွဲို့သ ို ို့ တစ်ြေ  နတ်ည်ျားမ   င ် ယြို ဲော့  ို ော့ 

အြေက်အြေွဲမ  ျားန ငို့ ် ရိုနျ်ားကနခ်နေသညို့်အြ  နော်မ   ်းမ   င ် စ တ်ပင မ်ျားြေ မ်ျားမှုက ို ညော်သဆ  ော်ဒ ိုငော်သ ်းသညော်ဟို သ    ခစေန ်

ကူည ခ ျားေမည်။ ခမျှ လ်ငို့ြ်ေ က်မ  ျား ပ နလ်ည်  ငသ်နလ် ခစေန ် မည်ကွဲို့သ ို ို့ အခတ ျားမ  ျား၊ သတ ခ ျားြေ က်မ  ျား၊  ံိုေ  ်မ  ျားက 

အကူအည ပဖစ်ခစမည် ဆ ိုသည်က ို ခလို့လ ခဖ ်ထိုတ် ါ။ ဥ မ  - “အြေိုအြေ  နမ်  ခတ ို့ ငါအေမ်ျားဝမ်ျားနည်ျားခနတ ်၊ ဒါခ မ ို့် 

အြေ  နအ်  ိုငော််း စော်ြါ စော်ြိုပ  ်းရငော် ငါပ နော်သ  ငော််းလ မယော်ဆ ို ဲော့ ခမျှ ်လငို့ြ်ေ က်က ိုလွဲ  ညော်သဆ  ော်မယော်”။ “ငါ ို့က ိုငါ 

အပ စော် ငော်  သ  မ  ်းပ  ၊ ငါ ို့ဘ     ရိုဏ စ  ော်နဲ ော့ စ တ်ခအျားြေ မ်ျားသ  ျားခအ င ် အသ ်းအြ ဲသလ်း စော်ြိုဘ လို ော်လ ို ော့ရမလဲ”။ 

(ဥ မ - ခမတတ    ို ို့တ မ   ်း/ယ ိုက ညော်ရ  ဘ    ရ ်းအလ ိုက် ဝတ်ပ ြုတ မ   ်း)။ အက ်၍ ကကံြုခတ ှေ့ြေံစ ျားြေွဲို့ေသူက ို ်တ ိုငက် 

 ငျ်ားက ို ်တ ိုငအ်တ က်ယြို ဲော့  ို ော့   ိုယော်  ိုငော်သတ ခ ျားြေ က်မ  ျား  ို မ မ ဘ   ြေ မ တ်န ိုငမ်ည်ဆ ို ါက အြေက်အြေွဲမ  ျားန ငို့ ်

ရိုနျ်ားကနေ်ငဆ် ိုငခ်နေသညို့်တ ိုင် ခမျှ ်လငို့ြ်ေ က ် သ ို ို့မဟိုတ် စ တ်ခအျားြေ မ်ျားမှုက ို ြေံစ ျားမ ခစေနအ်တ က်သလော့  ငော့ော်ဒ ိုငော်ရနော် 

ထ ခေ က်မှုအ   ဆံိုျားပဖစ်ခ လ မို့်မည်။  

4 - Rebuilding self-trust: It is important for the survivors to practice rebuilding a sense of self that is 

grounded in self-trust and self-empowerment with acceptance and strength. For example, one quotation 

of a survivor states that “I stopped believing in me due to my assault, so I took the backseat of the car for 

my life. But when I decided enough was enough I climbed back, I changed the roles around and got into 

the driver’s seat”;  “I feel like I am in the driver’s seat of my recovery process.” Additionally, help the 

survivor to build and strengthen self-trust by affirming themselves in things they know for sure they are 

good at (for example, “Trauma has impacted me deeply in my daily life, but I am still trying to make 

dinner for my children. I know and trust that I am a strong, loving mother.)  

 

၄) မ မ က ိုယ က ိုစ တ ြေ ယံိုကကည မှုက ိုပပန လည တည ခဆ က ပြေင ်း - ကကံြုခတ ှေ့ြေံစ ျားြေွဲို့ေသူမ  ျားအခနန ငို့ ်  ကတ  

အခပြေအခနခ ေါ်လက်ြေံ၍ ြေ နအ် ျားတည်ခဆ က်ပ  ျား မ မ တ ို ို့က ို ်က ိုစ တ်ြေ  ံိုကကည်မှုန ငို့ ် စ မ်ျားအ ျားပမ ငို့တ်ငမ်ှုတ ို ို့က ို ပ နလ်ည ်

တည်ခဆ က်ပြေငျ်ားအတ က် အခလို့အက ငို့ပ် ြုလို ်ေနအ်ခေျားကက ျား ါသည်။ ဥ မ  ကကံြုခတ ှေ့ြေံစ ျားြေွဲို့ေသူတစ်ဦျားက ဆ ိုေ တ င ်

“အကကမ်ျားဖက်တ ိုက်ြေ ိုက်ြေံေအပ  ျားမ   က ို ို့်က ို ်က ိုမ ံိုကကည်ခတ ို့ဘူျား၊ ဒါခကက ငို့ ် ဘ ်ခတ ို့ပဖစ်ပဖစ်  ျွနော်မဘ၀  ို 

 ျွနော်မ ငော်စ ်းသပ  ရရငော် က ျားခန က်ြေံိုကခန ွဲစ ်း ဲော့ အလ ို ော် ငော့ော်ြရ ်း ညော် စော်သယ  ော်လ ိုပြစော် ယော်၊ ဒါခ မ ို့် 

 စော်သန ော့ကျွနမ်ဆံိုျားပဖတ်လ ိုက်တ က ဒ ခလ က်ဆ ိုခတ ်သငို့ပ်   ငါ့ ော့ဘ၀  ိုေငဆ် ိုငဖ် ို ို့အတ က် ငါ ော့ဘ    ဲပ နထ်ေမ ်၊ ကျွနမ် 

ဘ၀အ   ော်   ိုယော်  ိုယော်  ိုငော်ဦ်းသဆ ငော်လမော််း   သ  ော့မယော်ဆ ိုပ  ်း  ဉ်ခမ ငျ်ားထ ိုငြ်ေံိုမ   ဝငထ် ိုငလ် ို ော် ယော်”၊ 

“တစ်နည်ျိုးအောျိုးဖြငို့ ် ပဖ ောရရင ် ဒစီ တဒ်ဏ ရ က ိုကိုစ ်းတဲ ြေရ ်းလမ ်းမှ  ငါဟ   ယု်တ ငုယ်ဉ်ခမ င ်းတစ ခယ က  

ခနရ ကခနငပ ်း ငါက ိုယ တ ိုင ရင ဆ ိုင   ို့က ိုင ခမ င ်းနငှ ရမယ လ ို   ယံကု ည်ခံစ ်းလ ိုက ရတယ ”။ ထ ို ဲော့  ို ော့   ိုယော်  ိုငော် 

ဆ ို်းပြ ော်ြ  ော်ပြငော့ော် ယ ိုက ညော်မှု ညော်သဆ  ော်ရနော် က   သ  ွေ့ြ စ ်းြေွဲို့ေသူမ  ျားအတ က် မ မ က ို ်က ို စ တ်ြေ  ံိုကကည်မှုက ို 

တည်ခဆ က်ပြေငျ်ား   ိုမ ိုအ ျားခက ငျ်ားလ ခစခေျားတ ို ို့အတ က်  ငျ်ားတ ို ို့အခနန ငို့ ် ကျွမ်ျားက ငပ်  ျားပဖစ်သညို့် လို ်   ျားမှုမ  ျားမ  



တစ်ဆငို့ ် ကူည ခ ျားေနလ် ိုအ ်သည်။ ဥ မ  - “ဒ စ  ော်ဒဏော်ရ ကက ျားက ငို့ါက ိုခန ို့တ ိုငျ်ား ဒိုကခခ ျားခနတ ော် ယော်။ ဒါခ မ ို့် ငါ ို့ 

သ ျားသမ ျားခတ အတ က်ခတ ို့ ငါက ို ်တ ိုင ် ညစ ြေ က်ခကျွျားန ိုငခ်အ င ် က   ်းစ ်းသန  ော် ဲော့ ငါဟ ခမတတ  စ တ်အပ ညို့်နွဲ ို့ 

စ  ော်ြေ နအ် ျား   တွဲို့ မ ြေငတ်စ်ခ  က်ပဖစ်တ ်ဆ ိုတ ခတ ို့ သ ြ   ယော်၊ ဒ သနရ မ   က ို ို့်က ို ်က ို စ တ်ြေ  ံိုကကည်တ ်” 

ဆ ိုသ   ဥ မ မ   ်းပြငော့ော် ယငော််း  ို ော့ သန ော့စဉ်လို ော်သဆ ငော်သနသ     စစမ  ်းမ  စ  ော်ြ နော်အ ်းယ ိုက ညော်မှု ပ နော်လညော် 

 ညော်သဆ  ော်ဒ ိုငော် ါ ညော်။  

5- Physical self-care: Following a traumatic event, it is normal that survivors experience distressing 

thoughts, feelings, and psychological struggles. It is easy to forget about physical self-care routines such 

as nutrition, sleep, exercise, and other routines. It is important to incorporate a physical self-care routine 

if possible.  

It is even harder for survivors who are living in a conflict affected area with restrictions on mobility, 

communication, service, and food shortages. In these circumstances, to the extent possible, survivors 

should try some techniques to gain control over physical self-care needs. One way to overcome 

distressing thoughts and feelings and the dire situation under which one finds oneself is visualization. 

This is a good technique to overcome terrible conditions and it offers some degree of self-control and 

some elements of positivity even in physical pain, distress, and difficult circumstances.  

Gratitude exercise is another good technique when faced with difficult times. This technique requires 

counting three simple things that one is grateful for before going to sleep. For instance, the fact that a 

survivor is no longer in the hands of perpetrators and that a survivor now has some type of support 

system and a relatively ‘safe’ space in which to live, etc. should be made known to the survivor.  

 

၅) မ မ ၏ရိုပ ပ ိုင ်းဆ ိုင ရ   န်ျိုးမောပရျိုးအတ  ်အပလျိုးထောျိုးဂရိုစ ိုက ပြေင ်း - ထ တ်လန ို့တ်ိုနလ်ှု ်စေ အခပြေအခနက ို 

ကကံြုခတ ှေ့ ပ  ျားသညို့် စ  ော်ဒဏော်ရ မ  ်းရ   ပ  ်း ညော့ော်ခန က်တ င ် ကကံြုခတ ှေ့ြေံစ ျားေသူမ  ျားအခနန ငို့ ် စ တ်ခသ ကခေ က်စေ  

အခတ ျားမ  ျား၊ ြေံစ ျားြေ က်မ  ျားန ငို့ ် စ တ်က နျ်ားမ ခေျားဆ ိုငေ် အြေက်အြေွဲမ  ျားက ို ေငဆ် ိုငက်ကေခလို့   သည်။ ယြိုလ ို 

အြ  နော်မ   ်း  ငော်သန ော့စဉ် အဟ ေပ ညို့်၀ခအ ငစ် ျားသံိုျားပြေငျ်ား၊ ခက ငျ်ားမ နစ်  အ  ်စက်ပြေငျ်ား၊ ခလို့က ငို့ြ်ေနျ်ားလို ်ပြေငျ်ား စသညို့် 

ရို ်  ိုငျ်ားဆ ိုငေ် က နျ်ားမ ခေျားန ငို့ ်တ်သက်ခသ  အခလို့အထမ  ျားန ငို့ ် အပြေ ျားခသ  ံိုမ နလ်ို ်ရ ိုျားလို ်စဉ်က စစေ ်မ  ျားက ို 

ခဆ ငေ် က်ေနခ်မို့ခလ  ို့ခနတတ်ကကသည်။ ပဖစ်န ိုင ်ါက မ မ ၏ရို ်ြေနဓ က ိုဂရိုစ ိုက်ပ ြုစိုေနလ် ိုအ ်သညို့် လို ်ရ ိုျားလို ်စဉ်မ  ျားက ို 

အသလ်းထ ်း သလော့  ငော့ော်ခဆ ငေ် က်ေန ်အခေျားကက ျား ါသည်။ 

 ဋ  ကခပဖစ်   ျားလျှက်   ခသ ခဒသမ  ျားတ င ် သ  ျားလ လှု ်   ျားမှုမ  ျား၊ ဆက်သ  ်ခပ  ဆ ိုမှုမ  ျား၊ ဝနခ်ဆ ငမ်  ျား 

ကန ို့သ်တ်ြေံထ ျားေပြေငျ်ားန ငို့ ် အစ ခေစ ပ တ်လ ်ပြေငျ်ားမ  ျားခကက ငို့ ် ထ ိုခဒသမ  ျားတ ငခ်နထ ိုငသ်ညို့်သူမ  ျားသည် မ မ ၏ 

ရို ်ြေနဓ အ ျား ဂရိုစ ိုက်ပ ြုစိုေန ်   ိုမ ိုြေက်ြေွဲလျှက်    ါသည်။ ထ ိုကွဲို့သ ို ို့ခသ အခပြေအခနမ  ျားတ င ် ကကံြုခတ ှေ့ြေံစ ျားေသူမ  ျားအခနန ငို့ ်

အြေ  ြုှေ့ခသ နည်ျားလမ်ျားမ  ျားက ို တတ်န ိုငသ်မျှအသံိုျားပ ြုပ  ျား မ မ ၏ရို ်ြေနဓ က ိုဂရိုစ ိုက်ပ ြုစိုသငို့ ်ါသည်။ ခသခေျား  ငခ်ေျား 

အခပြေအခနမ  ျားတ ငပ်ဖစ်ခ ေါ်တတ်သညို့် စ တ်ခသ ကခေ က်ခစသညို့် အခတ ျားမ  ျားန ငို့ြ်ေံစ ျားြေ က်မ  ျားက ို ခက  ်လွှ ျားန ိုငမ်ညို့် 

နည်ျားလမ်ျားတစ်ြေိုမ   အ    ်း   သ  အသ  ်းမ  ်း  ို ခတ ျားခတ  ံိုခဖ ်ကကညို့်ပြေငျ်ားပဖစ်သည်။ ထ ိုနည်ျားလမ်ျားသည် 

ခကက က်မက်ဖ  ်အခပြေအခနမ  ျားန ငို့ ် ြေက်ြေွဲခသ အခပြေအခနမ  ျားက ိုခက  ်လွှ ျားေန ် နည်ျားလမ်ျားခက ငျ်ားတစ်ြေိုပဖစ်ပ  ျား 

မ မ က ို ်က ို အတ ိုငျ်ားအတ တစ်ြေိုအထ  ထ နျ်ားြေ ြု ်န ိုငေ်နအ်ခထ က်အကူပဖစ်ခစသညို့်အပ င ် ရို ်  ိုငျ်ားဆ ိုငေ် န က ငမ်ှုမ  ျားန ငို့ ်

စ တ်ခသ ကမ  ျားြေံစ ျားခနေသညို့်အြေ  နတ် င ်င ်အ ျားတက်ခစမညို့်အခက ငျ်ားပမငစ် တ်အြေ  ြုှေ့က ိုခမ ျားဖ  ျားခ ျားန ိုငသ်ည်။ 



လက်   အခပြေအခနအခ ေါ်တ င် အခက ငျ်ားပမငတ်တ်ေနက်က ြုျားစ ျားခလို့က ငို့ပ်ြေငျ်ားသည်လည်ျား ြေက်ြေွဲခသ အခပြေအခနမ  ျားက ို 

ေငဆ် ိုငေ် တ ငအ်ခထ က်အကူပဖစ်ခစသညို့် နည်ျားလမ်ျားခက ငျ်ားတစ်ြေိုပဖစ်သည်။ ဤနည်ျားလမ်ျားက ိုခလို့က ငို့ေ် တ င ်မ မ ဘ၀၌ 

ရ ိုျား  ငျ်ားပ  ျားခက န ်သ  ်းဇူ်း ငော်ဖ  ်ခက ငျ်ားသညို့် အခကက ငျ်ားအေ က စစ သံို်းြေို က ို ညအ  ်မခ   ်ြေငအ်ြေ  နတ် င ်

ခတ ျားခတ စဉ်ျားစ ျားခ ျားေနပ်ဖစ်သည်။ ဥ မ  - အကကမ်ျားဖက်မှုက  ျားလ နသ်ူမ  ျားလက်မ  လ တ်ခပမ က်လ ြေွဲို့ပ  ဆ ိုသည်ို့ 

အခပြေအခန၊  ြေိုအြေ  နတ် င ် မ မ အတ က်ကူည ခထ က် ံို့မှုက ိုေ   ခနသည်ဆ ိုသညို့်အခပြေအခနန ငို့ ် ခဘျားအနတေ  ် 

က ခေ က်ပြေငျ်ားမ  အခတ ်အတနအ်က အက  ်ခ ျားန ိုငသ်ညို့် ြေ ိုလံိုေ ခနေ    ခနသည်ဆ ိုသညို့် အခပြေအခနမ  ျားက ို 

ကကံြုခတ ှေ့ြေံစ ျားေသူက မ မ ဘ    အ ်းသ ်းအ  အမ  ော်ပ  ဒ ိုငော် ါ ညော်။  

 

Please see more tips below on self-care practices that survivors can utilize daily to continue promoting 

their mental health and wellbeing.  

 

အပြ ်းအသရ်းက  ်းသ   စ  ော်  ိုငော််းဆ ိုငော်ရ   နော််းမ သရ်းအ   ော် သန ော့စဉ် ညော်သဆ  ော်ဒ ိုငော်မညော့ော်အသလော့အ  ငော့ော်မ  ်းက ို သအ  ော်တ င ်

ခဖ ်ပ ထ ျား ါသည်။ 
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Image source: These images are from the MHPSS resource:  

IOM, USAID, John Hopkins University. Stress and Coping. Available at: https://781b5160-5ac0-403a-b74f-

47885b5c2deb.filesusr.com/ugd/c479e3_96c5a3a05a03455a9d53e8e33e7247c4.pdf 

English version available at: https://781b5160-5ac0-403a-b74f-

47885b5c2deb.filesusr.com/ugd/c479e3_4020304e8e904aa29b3f057222022a64.pdf 
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