
Data Detox ၼႆႉပဵၼ်ၶွင် (ၸိုဝ်ႈ)

ၸၼ်(ဝၢတ်ႈ) ၶႅပ်းႁၢင်ႈ (selfie) ၸဝ်ႈၵဝ်ႇတီႈၼႆႈ

ႁဵတ်းဢွၵ်ႇလူၺ်ႈ ပိၼ်ႇၽႃႇသႃႇလူၺ်ႈ

Funded by 
the European Union

ႁူမ်ႈမုိဝ်းၵၼ်တင်းၸုမ်း

ၶူိင်ႈမုိဝ်းဢၼ်လူဝ်ႇၸ်ႂႉ -

- ၶိူင်ႈထုတ်ႇလိၵ်ႈ (printer)
- ၾူၼ်း ဢမ်ႇၼၼ် ထႅမ်ႊလဵတ်ႊ (tablet)
- ပပ်ႉလိၵ်ႈတႃႇတႅမ်ႈမႆၢ

ၵပ်းၵႆၢႇလူၺ်ႈလူၺ်ႈၶူိင်ႈမုိဝ်းၵၢၼ်ႁဵၼ်းၵၢၼ်သွၼ်ၼႆႉ သင်ဝႃႈ ၵူၼ်းၼုမ်ႇ၊ 
ေမႃသွၼ်ႄလႈေပႃႈႄမႈပီႈၼွင်ႉၶ်ႂႈလၢတ်ႈႄၼလွင်ႈတၢင်း၊ ပၼ်တင်းႁၼ်
ထုိင်ဢမ်ႇၼၼ်ၵပ်းသုိပ်ႇႁဝ်းၶႃႈၼႆၸုိင် ၵႂႃႇတီႈဝႅပ်ႉ 
datadetoxkit.org/sh/home လႆႈယူႇၶႃႈ။

ႁူင်းႁဵၼ်းၵူၼ်းၼုမ်ႇ
ၸူိဝ်ႉၸၢတ်ႈၸုိင်ႈတႆး
(SSSNY)

ႁဵတ်းၸွမ်း Data Detox ၼႆႉတႃႇ
ႁဵၼ်းႁူႉလွၵ်းလႆၢးထိင်းေၶႃႈမုၼ်း
ၸဝ်ႈၵဝ်ႇ

#datadetox



    Data Detox Kit ၼႆႉပဵၼ်ၶိူင်ႈမိုဝ်းတႃႇလဵပ်ႈႁဵၼ်း 

ႄလႈ ၸတ်းၵၢၼ်ေၶႃႈမုၼ်းသုၼ်ႇတူဝ်ၸဝ်ႈၵဝ်ႇ။

ေၶႃႈမုၼ်းသုၼ်ႇတူဝ်ၼၼ်ႉ ၽၢင်ႁၢင်ႈမၼ်းပဵၼ်ႁိုဝ်? 

ၵွပ်ႈသင်ႄလႈပိူၼ်ႈႁၼ်ဝႃႈမၼ်းလမ်ႇလွင်ႈ? 

ႁဝ်းသမ်ႉေတၸတ်းၵၢၼ်မၼ်းၸိူင်ႉႁိုဝ်?

ၵမ်ႈၼမ်ေတဢမ်ႇႁၼ်ဝႃႈပဵၼ်ပၼ်ႁႃယႂ်ႇလူင် လွင်ႈဢၼ်ၶွမ်ႇ
ပၼီႇတင်းၼမ် ႁူႉေၶႃႈမုၼ်းသုၼ်ႇတူဝ်ႁဝ်း မိူၼ်ၼင်ႇၶဝ်ႁူႉဝႃႈ
ႁဝ်းသူင် (ၵဵၵ်ႈ) ၽူႈႁွင်ႉၵႂၢမ်းၸိုဝ်ႈလင်ေၵႃႉလႂ် ဢမ်ႇၼၼ်ၵႆႉ
တူၺ်းဝီႇတီႇဢူဝ်ႇသင်ၸၵႂႃႇ။ ၽႂ်ေတမႃးသူၼ်ၸႂ်လွင်ႈႁဝ်း?

ပၼ်ႁႃလူင်ၼၼ်ႉ ေၶႃႈမုၼ်းသုၼ်ႇတူဝ် ဢၼ်ႁဝ်းတၢင်ႇၶိုၼ်ႈ 
ၼိူဝ်လႅင်း (online) ၵမ်းဢိတ်းဢိတ်းလူၺ်ႈႁဝ်းဢမ်ႇတၼ်းႁူႉ
တူဝ်ၼၼ်ႉ ႁိုင်မႃးၸၢင်ႈယဵၼ်းပဵၼ်ေၶႃႈမုၼ်းပိုၼ်းၵႅပ်ႈသုၼ်ႇ
တူူဝ် (profile) ဢၼ်မၢင်မဵဝ်းႁဝ်းဢမ်ႇၶႂ်ႈႁႂ်ႈပိူၼ်ႈႁူႉ မိူၼ်ၼင်ႇ
ႁဝ်းပဵၼ်ၽႂ်၊ မီးပႆၢးဝူၼ်ႉႄလႈလွင်ႈႁဵတ်းသၢင်ႈၸိူင်ႉႁိုဝ်၊ လွင်ႈ 
ဢၼ်ထုၵ်ႇၸႂ် ႄလႈဢမ်ႇထုၵ်ႇၸႂ်သမ်ႉမီးသင်ၸၵႂႃႇတင်းၼမ်။ 

ၶွမ်ႇပၼီႇၸိူဝ်းၶဝ်ႈထိုင်ေၶႃႈမုၼ်းႁဝ်းၸိူဝ်းၼႆႉ ၸၢင်ႈဢဝ်ေၶႃႈ
မုၼ်းႁဝ်းၵႂႃႇ ႁဵတ်းပဵၼ်ပႆၢးမၢၵ်ႈမီးၶဝ်လႆႈ ၼႆယူႇ။

မႃးႁဝ်းဢွၼ်ၵၼ်ႄတႇထိင်းေၶႃႈမုၼ်းႁဝ်းၶုိၼ်း!

... ၵွပ်ႈဝႃႈမၼ်းတုိၵ်ႉပႆၢႈႁဝ်းၵႂႃႇယူႇ
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ၸတ်းၵၢၼ်
ေၶႃႈမုၼ်း

သုၼ်ႇတူဝ်

ၸတ်းၵၢၼ်ဢႅပ်ႊ (APP)

ၸၢမ်းႁဵတ်းၸွမ်းၶၵ်ႉတွၼ်ႈပႃႈတႂ်ႈၼႆႉေသ 
ထၢတ်းတူၺ်းဝႃႈ ၸွင်ႇတူဝ်သူၸဝ်ႈ
ပဵၼ်ၵူၼ်းၸႂ်ႉဢႅပ်ႊၼမ် - 

သင်ဢမ်ႇမီးၾူၼ်းၼႆ 
ႁဵတ်းၸွမ်းဢူၺ်းေၵႃႉ

ဢၼ်မီးၾူၼ်း 

လၢမ်းၶၢတ်ႈတူၺ်းဝႃႈၼႂ်းၾူၼ်းသူၸဝ်ႈၼၼ်ႉ မီးဢႅပ်ႊ
လႆၢဢၼ် (ႁၢမ်ႈလၵ်ႉတူၺ်းၾူၼ်း!)

ၵမ်းၼႆႉၽုၺ်ႇၾူၼ်းမႃးေသ ၵႂႃႇၼပ်ႉ
တူၺ်းဝႃႈမီးဢႅပ်ႊလႆၢဢၼ်

ထၢမ်ၸဝ်ႈၵဝ်ႇဝႃႈ ဢႅပ်ႊဢၼ်ၸႂ်ႉယူႇၵူႈဝၼ်း 

သမ်ႉမီးသင်လႆၢလႆၢ? ၵမ်းၼႆႉ ဢဝ်ဢွၵ်ႇ

ပႅတ်ႈဢႅပ်ႊၸိူဝ်းဢၼ်ဢမ်ႇၵႆႉၸႂ်ႉ။  

လွၵ်းလႆၢးဢဝ်ဢႅပ်ႊ ဢွၵ်ႇၼႂ်းၾူၼ်း -

တင်းၼမ်ဢႅပ်ႊ -

တင်းၼမ်ဢႅပ်ႊ -

iPhone: တဵၵ်းၶမ်ဝႆႉၼိူဝ်
ဢႅပ်ႊဢၼ်ၶႂ်ႈဢဝ်ဢွၵ်ႇေသ လိူၵ်ႈ Delete 
App

Android: ၵႂႃႇတီႈ 
Settings → Apps → လိူၵ်ႈဢႅပ်ႊ
ဢၼ်ၶႂ်ႈဢဝ်ဢွၵ်ႇ → တဵၵ်း Uninstall

သင်ဢမ်ႇႁူႉဝႃႈေတလႆႈဢဝ်ဢႅပ်ႊ 
ဢၼ်လႂ်ဢွၵ်ႇၼႆ ထၢမ်ၸဝ်ႈၵဝ်ႇတူၺ်း

ဝႃႈ ၸွင်ႇမၼ်းၸႂ်ႉလႆႈတီႈဝႅပ်ႉ 
(သင်ၸႂ်ႉလႆႈၼႆပွင်ႇဝႃႈဢမ်ႇလူဝ်ႇ 

သႂ်ႇဢႅပ်ႊေၵႃႈၸႂ်ႉလႆႈယူႇ) 
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ၸွင်ႇၾူၼ်းႁဝ်းႁူႉဝႃႈ 
ၵႂႃႇတီႈလႂ်လႆၢလႆၢ?

မႃးဢွၼ်ၵၼ်ႄတႇတူၺ်းတီႈ ဢႅပ်ႊ 
ဢၼ်သူၸဝ်ႈၸႂ်ႉၼမ်လိူဝ်ပိူၼ်ႈ

တႅမ်ႈလူင်းၸိုဝ်ႈဢႅပ်ႊဢၼ် 
သူၸဝ်ႈၸႂ်ႉၼမ်သုတ်း 3 ဢၼ်

ဢႅပ်ႊၼႆႉေတလႆႈႁူႉေၶႃႈမုၼ်း
တီႈယူႇႁဝ်း :

ဢမ်ႇလူဝ်ႇႁူႉ

လူဝ်ႇမၢင်ပွၵ်ႈ

လူဝ်ႇၵူႈၶၢဝ်းယၢမ်း

iPhone: 
ၵႂႃႇတီႈ Settings →  
Privacy →  
Location Services → 
ၸတ်းၵၼ်ဢႅပ်ႊဢၼ်သူ
ၸဝ်ႈဢမ်ႇၶႂ်ႈႁႂ်ႈၵဵပ်းေၶႃႈ
မုၼ်းတီႈယူႇၵမ်းဢၼ်

ၵမ်းၼႆႉဢွၼ်ၵၼ်ၵႂႃႇၸတ်း 

ၵၢၼ်ဢႅပ်ႊၸိူဝ်းဢၼ်ဢမ်ႇ 

ၶႂ်ႈႁႂ်ႈၶဝ် ၵဵပ်းေၶႃႈမုၼ်းတီႈ

ယူႇႁဝ်း -

လိူဝ်ေသဢွင်ႈတီႈယူႇယဝ်ႉ သူၸဝ်ႈယင်းၸၢင်ႈ
ၸတ်းၵၢၼ် ဢမ်ႇပၼ်ဢႅပ်ႊၶဝ်ႈထိုင်ေၶႃႈမုၼ်း
တၢင်ႇၸိူဝ်းမိူၼ်ၼင်ႇၵွင်ႈထႆႇ (camera)၊ သႆမႆၢတီႈ
ၵပ်းသိုပ်ႇ (contacts) ႄလႈ ၶိူင်ႈတီႉသဵင် 
(microphone) ႄတႇၵႂႃႇယူႇ။

ၽိူမ်ႉထႅမ် :)

ဢႅပ်ႊထီႉ 1:

ဢႅပ်ႊထီႉ 2:

ဢႅပ်ႊထီႉ 3:

Android:  
ၵႂႃႇတီႈ Settings →  Apps → 
လိူၵ်ႈဢႅပ်ႊဢၼ်သူၸူဝ်ႈၶႂ်ႈ
ၸတ်းၵၢၼ်ၵမ်းဢၼ်

သိုပ်ႇၵႂႃႇထႅင်ႈ

ၼႃႈလိၵ်ႈၼိုင်ႈ

ဢႅပ်ႊ (app) ဢၼ်ႁဝ်းသႂ်ႇဝႆႉၼႂ်းၾူၼ်းၼၼ်ႉ 
ၸႂ်ႉပိုၼ်ႉတီႈ (storage) ႄလႈ ႁႅင်းၾူၼ်းတင်းၼမ်ေသ
ဢမ်ႇၵႃး မၼ်းယင်းပႆၢၵဵပ်းပႃးေၶႃႈမုၼ်းသုၼ်တူဝ်ႁဝ်း 

- ေပႉသမ်ႉဝႃႈဢမ်ႇလႆႈၸႂ်ႉမၼ်းေၵႃႈယဝ်ႉ။

ၵွပ်ႈၼၼ် ၵၢၼ်ဢဝ်ဢွၵ်ႇပႅတ်ႈဢႅပ်ႊၸိူဝ်းဢၼ် 
ဢမ်ႇၵႆႉၸႂ်ႉၼၼ်ႉ ၸၢင်ႈလူတ်းယွမ်း ဢမ်ႇႁႂ်ႈေၶႃႈမုၼ်း

ႁဝ်းၵႂႃႇတူၵ်းၼႂ်းမိုဝ်းပိူၼ်ႈၵူၺ်းဢမ်ၵႃး ၸၢင်ႈ 
ႁဵတ်းႁႂ်ႈ ပိုၼ်ႉတီႈႄလႈႁႅင်းၾူၼ်းဢမ်ႇမူတ်းဝႆး!

ေႁႉ!

ေႁႉ!

ေၶႃႈမုၼ်းသုၼ်ႇတူဝ်ဢၼ်လမ်ႇလွင်ႈသုတ်းမဵဝ်းၼိုင်ႈၼၼ်ႉပဵၼ်ေၶႃႈမုၼ်းတီႈယူႇ (location) 
ႁဝ်းၼၼ်ႉယဝ်ႉ။ ဢွင်ႈတီႈဢၼ်ႁဝ်းယၢမ်ႈၵႂႃႇၼၼ်ႉ ၸၢင်ႈႁဵတ်းႁႂ်ႈပိူၼ်ႈႁူႉဝႃႈႁဝ်းပဵၼ်ၽႂ်၊ ဢႃႇ
ယုမွၵ်ႈႁိုဝ်၊ ႄလႈၽႂ်ပဵၼ်ဢူၺ်းေၵႃႉႁဝ်းၸၵႂႃႇ။ ဢႅပ်ႊဢၼ်ႁဝ်းသၢင်းဝႆႉၼႂ်းၾူၼ်းၼၼ်ႉ ၸၢင်ႈ

ၵဵပ်းသိမ်းႄလႈပိုၼ်ႄၽႈေၶႃႈမုၼ်းတီႈယူႇႁဝ်းပၼ်ပိူၼ်ႈ လူၺ်ႈတီႈႁဝ်းဢမ်ႇႁူႉတူဝ်
ၼၼ်ႉယူႇ။

ၵမ်းၼႆႉၶုိၼ်းမႃးထတ်းသၢင်တူၺ်းဝႃႈ ဢႅပ်ႊ 
ဢၼ်သူၸဝ်ႈၵႆႉၸႂ်ႉၸိူဝ်းၼႆႉ ၸွင်ႇၶဝ်လူဝ်ႇႁူႉ
တီႈယူႇႁဝ်းတႃႇႁႂ်ႈမၼ်းႁဵတ်းၵၢၼ်လႆႈလီလီ? 
ၸႂ်ႉေၶႃႈထတ်းသၢင်ပႃႈတႂ်ႈၼႆႉ -

ေႁႉ!  
ဢႅပ်ႊမၢင်ၸိူဝ်း မိူၼ်ၼင်ႇ 
ဢႅပ်ႊၽႅၼ်ႇတီႈ ႄလႈ ဢႅပ်ႊ
ရႃႇသီႇဢုတုၼၼ်ႉ မၢင်ပွၵ်ႈ 

ၶဝ်လူဝ်ႇေၶႃႈမုၼ်းတီႈ
ယူႇႁဝ်းတႃႇႁဵတ်းၵၢၼ် 

ေၶႃႈမုၼ်း

သုၼ်ႇတူဝ်

မံၢ 1

ႁဵတ်းဢွၵ်ႇလူၺ်ႈ
datadetoxkit.org
#datadetox
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Google ႁူႉၸၵ်းႁဝ်း
ၼမ်မွၵ်ႈႁိုဝ်?

မိူဝ်ႈႁဝ်းၸႂ်ႉၶိူင်ႈမိုဝ်း Google ဢၼ်ဢမ်ႇလႆႈသဵင်ႈငိုၼ်းၼၼ်ႉ ၵမ်ႈ
ၼမ်ေတဢမ်ႇႁူႉဝႃႈ တူဝ်ၸဝ်ႈၵဝ်ႇတိုၵ်ႉသိုပ်ႇသူင်ႇေၶႃႈမုၼ်းသုၼ်ႇ
တူဝ်ပၼ်ၶဝ်ယူႇတႃႇေသႇ။ Google ၸၢင်ႈဢဝ်ေၶႃႈမုၼ်းၸိူဝ်းၼႆႉ 

သၢင်ႈပိုၼ်းၵႅပ်ႈသုၼ်ႇတူဝ် (profile) ဢၼ်ၶဝ်ၸၢင်ႈဢဝ်ၵႂႃႇႁဵတ်းပႆၢး
မၢၵ်ႈမီးၸွမ်းၶွမ်ႇပၼီႇၶူဝ်းသႃးၼႃး (ေၵျႃႇၺႃႇ) ႁႂ်ႈႁူႉဝႃႈႁဝ်း

ပဵၼ်ၽႂ်ၸိူဝ်းၼႆႉ။ မၢင်ပွၵ်ႈမႃးေၶႃႈမုၼ်းပိုၼ်းၵႅမ်ႈသုၼ်ႇတူဝ်ၼႆႉ 
ပဵၼ်လွင်ႈဢၼ်ႁဝ်းဢမ်ႇႁူႉလႆႈဝႃႈ ၽႂ်ေတဢဝ်ၵႂႃႇၸႂ်ႉတီႈလႂ်ၸိူင်ႉ

ႁိုဝ် ၼၼ်ႉယူႇ။

ဢွၼ်တင်းသုတ်း ၶႅၼ်းေတႃႈၶိတ်ႇၶိူင်ႈမႆၢထုၵ်ႇတင်းၼႃႈ ၶိူင်ႈမိုဝ်း 

Google ဢၼ်သူၸဝ်ႈၸႂ်ႉပႃႈတႂ်ႈၼႆႉ : 

တဝ်ႉႁႃေၶႃႈမုၼ်း 

Gmail (ၸီႊမဵဝ်ႊလ်) 

YouTube (ယူႊထုပ်ႊ)

Maps (ၽႅၼ်ႇတီႈ)

Classroom (ႁွင်ႈႁဵၼ်း)

Drive (ၵဵပ်းေၶႃႈမုၼ်း)

Hangout (ႁႅင်ႊဢဝ်ႊ) 

Family link

ၵမ်းၼႆႉၵႂႃႇတူၺ်း ေၶႃႈမုၼ်း
တူဝ်ၵဝ်ႇၼႂ်း Google -

ၵႂႃႇတီႈ myactivity.google.com → Sign in → 
Other Google activity → Google ad settings → 
Manage ad settings → 

ၵမ်းၼႆႉလူင်းၵႂႃႇတူၺ်းဝႃႈ Google ႁူႉေၶႃႈမုၼ်းသူၸဝ်ႈ
တႃႇႄၼၶူဝ်းသႃးၼႃး (ad personalisation) သင်လႆၢလႆၢ

တီႈ myaccount.google.com/activitycontrols, 
ၼၼ်ႉ သူၸဝ်ႈၸၢင်ႈပိၵ်ႉပႅတ်ႈလွင်ႈတူင်ႉၼိုင်ဝႅပ်ႉ (web 
activity), တီႈယူႇ (location history) ႄလႈ ဝီႇတီႇ
ဢူဝ်ႇဢၼ်သူၸဝ်ႈယၢမ်ႈတူၺ်း ( YouTube history) 
ၼၼ်ႉယူႇ။

4

မိူဝ်ႈၵၢၼ်ႁႃေၶႃႈမုၼ်း
ပဵၼ်ၵၢၼ်ပၼ်ေၶႃႈမုၼ်း

ၵူၼ်းၵူႈေၵႃႉႁူႉဝႃႈ social media ၼၼ်ႉပဵၼ် ၶိူင်ႈမိုဝ်းလီပုၼ်ႈတႃႇၵပ်း
သိုပ်ႇႄလႈၼႅင်ႈသၢၼ်ၵၼ်တင်းဢူၺ်းေၵႃႉ။ ၵူၺ်းမၼ်းေၵႃႈပဵၼ်
တီႈဢၼ်ႁဝ်းပၼ်ေၶႃႈမုၼ်းသုၼ်ႇတူဝ်ႁဝ်းတင်းၼမ်ေတႃႇၵူၼ်း

ဢမ်ႇၼၼ် ၶွမ်ႇပၼီႇ ၸိူဝ်းဢၼ်ႁဝ်းဢမ်ႇႁူႉၸၵ်းၼၼ်ႉယူႇ။

Line:
ၵႂႃႇတီႈ Profile → Settings:
Friends →ပိၵ်ႉပႅတ်ႈ Auto-add friends  
ႄလႈ Allow others to add me 

မိူဝ်ႈသၢင်ႈ account မႂ်ႇၼၼ်ႉ 

ယႃႇၸႂ်ႉ social media ၸဝ်ႈၵဝ်ႇ

မိူၼ်ၼင်ႇ Facebook ေသသၢင်ႈ 

ယွၼ်ႉဝႃႈၶဝ်သွင်ၶွမ်ႇပၼီႇေတလႅၵ်ႈ

လႆၢႈေၶႃႈမုၼ်းသုၼ်ႇတူဝ်သူၸဝ်ႈ

ေတႃႇၵၼ်။ ၵွပ်ႈၼၼ်ထုၵ်ႇလီၸႂ်ႉ ဢီႊ

မဵဝ်ႊလ် (email) မိူဝ်ႈသၢင်ႈ 

account မႂ် ်ႇၼၼ်ႉယူႇ။

Facebook တႃႇ Android:
ၵႂႃႇတီႈ Settings and Privacy  → 
Settings  → Media and Contacts 
→  ပိၵ်ႉပႅတ်ႈ Continuous Contacts 
Upload

Facebook  တႃႇ iPhone:
ၵႂႃႇတီႈ Settings and Privacy  → 
Settings  → Upload Contacts →  
ပိၵ်ႉပႅတ်ႈ Upload Contacts

ၸွင်ႇသူၸဝ်ႈလဵၼ်ႈၵဵမ်ႊ (game) မိူၼ်ၼင်ႇ Fortnite ဢမ်ႇၼၼ် 
Minecraft? သင်လဵၼ်ႈၼႆ ၶတ်းၸႂ်ၸတ်းၵၢၼ် ေၶႃႈမုၼ်းသုၼ်ႇတူဝ်
ၼင်ႇႁိုဝ်ဢမ်ႇႁႂ်ႈပိူၼ်ႈၵဵပ်းၵႂႃႇလႆႈၼမ်။

ၽိူမ်ႉထႅမ် :)

ယိၼ်းလီၸွမ်းၶႃႈ! သူၸဝ်ႈလႆႈႁဵၼ်းႁူႉၵၢၼ်ၸတ်းၵၢၼ် ေၶႃႈ

မုၼ်းသုၼ်ႇတူဝ်ၵႂႃႇတွၼ်ႈၼိုင်ႈယဝ်ႉ။ ၵမ်းၼႆႉ ႁႂ်ႈၼင်ႈလိုဝ်ႈႁိူဝ်ႉ

လိုဝ်ႈၸႂ်ေသ ထတ်းတူၺ်းဝႃႈၸွင်ႇလႆႈႁဵတ်းၸွမ်းဢမ်ႇၼၼ်

ႁဵၼ်းႁူႉႁူဝ်ေၶႃႈပႃႈတႂ်ႈၼႆႉ - 

လႆႈဢဝ်ဢွၵ်ႇပႅတ်ႈဢႅပ်ႊၸိူဝ်းဢၼ်ဢမ်ႇႁူႉၸၵ်း ႄလႈ 

ၸိူဝ်းဢၼ်ၸၢင်ႈၵဵပ်းေၶႃႈမုၼ်းသုၼ်ႇတူဝ်ယဝ်ႉ

လႆႈပိၵ်ႉပႅတ်ႈဢမ်ႇႁႂ်ႈဢႅပ်ႊႁူႉေၶႃႈမုၼ်းတီႈယူႇ 

(location) ယဝ်ႉ

လႆႈလဵပ်ႈႁဵၼ်းဝႃႈ Google ႁူႉၸၵ်းတူဝ်ႁဝ်းၼမ်မွၵ်ႈႁိုဝ်

လႆႈၵိုတ်းယင်ႉ ဢမ်ႇႁႂ်ႈေၶႃႈမုၼ်းသုၼ်ႇတူဝ်ၼိူဝ် 

social media ၵႂႃႇတူၵ်းၼႂ်းမိုဝ်းၵူၼ်းဢၼ်ဢမ်ႇ

ႁူႉၸၵ်းယဝ်ႉ

ေပႉသမ်ႉဝႃႈသူၸဝ်ႈဢမ်ႇလႆႈႁဵတ်းၸွမ်းႁူဝ်ေၶႃႈပႃႈၼိူဝ်တင်း

မူတ်းေသတႃႉ ၼႆႉပဵၼ်ၶၵ်ႉတွၼ်ႈလမ်ႇလွင်ႈတႃႇၸတ်းၵၢၼ်ေၶႃႈ

မုၼ်းသုၼ်ႇတူဝ်သူၸဝ်ႈၼိူဝ်လႅင်း (online)။ သင်ၽုိၵ်းၽွၼ်ႉၵႂႃႇ

တိၵ်းတိၵ်းၼႆၸိုင် ေသယဵၼ်းပဵၼ်တၢင်းယၢမ်ႈလီၵႂႃႇယူႇ။

ယႃႇလိုမ်းပိုၼ်ႄၽႈတၢင်းႁူႉၼႆႉ ႁႂ်ႈပီႈၼွင်ႉဢမ်ႇၼၼ်ၵူၼ်းႁူႉၸၵ်း 

ႁႂ်ႈဢွၼ်ၵၼ်ဢဝ်လွင်ႈႁူမ်ႇလူမ်ႈေၶႃႈမုၼ်းသုၼ်ႇတူဝ်ၶဝ်။

ေၶႃႈမုၼ်းသုၼ်ႇတူဝ်ၸဝ်ႈၵဝ်ႇ

ၽိူမ်ႉထႅမ် :)

ၸွင်ႇေၶႃႈမုၼ်းသုၼ်ႇတူဝ်သူၸဝ်ႈဢၼ်
ၶဝ်ႁူႉၼၼ်ႉ ထုၵ်ႇမႅၼ်ႈႄတႉတင်းဢၼ်
ၶဝ်ေတမႃးႄၼၶူဝ်းသႃးၼႃးႁႃႉ? ၸွင်ႇမီး 
ေၶႃႈမုၼ်းဢၼ်ၽိတ်းပိူင်ႈ မိူၼ်ၼင်ႇဢႃႇ 
ယုဢမ်ႇထုၵ်ႇမႅၼ်ႈ ဢမ်ႇၼၼ် ၶဝ်လၢတ်ႈ 
ဝႃႈႁဝ်းေမႃႁဵတ်းၶဵၵ်ႉ (cake) ေပႉသမ်ႉဝႃႈ 
ႁဝ်းဢမ်ႇယၢမ်ႈႁဵတ်းေသပွၵ်ႈ? သင်ႁဝ်း 
ဢမ်ႇၶႂ်ႈႁႂ်ႈၶဝ်ၵဵပ်းေၶႃႈမုၼ်းသုၼ်ႇတူဝ်ၼႆ 
ႁဝ်းၸၢင်ႈပိၵ်ႉပႅတ်ႈမၼ်းလႆႈယူႇ။

ေႁႉ!

ေၶႃႈမုၼ်း

သုၼ်ႇတူဝ်

မံၢ 2

သိုပ်ႇ -

လွင်ႈႁူမ်ႇလူမ်ႈ

ၸွင်ႈၶႂ်ႈႁူႉလွၵ်းလႆၢးတႃႇ ေႁႉႁၢမ်ႈဢမ်ႇႁႂ်ႈေၶႃႈမုၼ်း
သုၼ်ႇတူဝ်ႁဝ်းတူၵ်းၵႂႃႇၼႂ်းမိုဝ်း ၵူၼ်းဢၼ်ႁဝ်းဢမ်ႇ 
ႁူႉၸၵ်း? လိူၵ်ႈဢႅပ်ႊပႃႈတႂ်ႈမႃးဢၼ်ၼိုင်ႈေသ 
ႁဵတ်းၸွမ်းၶၵ်ႉတွၼ်ႈ - 



လွင်ႈႁူမ်ႇလူမ်ႈ
ေၶႃႈမုၼ်း

မႆၢ 1

သင်ဝႃႈဢိၼ်ႊတိူဝ်ႊၼဵတ်ႊ (internet) ၼၼ်ႉပဵၼ်ဢွင်ႈတီႈတႃႇပိုၼ် 
ႄၽႈၶႅပ်းႁၢင်ႈတူဝ်သတ်းဢၼ်သႂ်ႇသိူဝ်ႈၶူဝ်းမိူၼ်ၵူၼ်းၵူၺ်းၼႆ ႁဝ်း
ဢမ်ႇလူဝ်ႇမႆႈၸႂ်လွင်ႈႁူမ်ႇလူမ်ႈသင်။ ဢိင်ၼိူဝ်ဢိၼ်ႊတိူဝ်ႊၼဵတ်ႊ 
ၼၼ်ႉပဵၼ်ဢွင်ႈတီႈဢၼ်သူၸဝ်ႈၸႂ်ႉၶၢဝ်းယၢမ်းယူႇၸွမ်းမၼ်းႁိုင်
ၼႆႄလႈ ထုၵ်ႇလီႁဵတ်းႁႂ်ႈေၶႃႈမုၼ်းမီးလွင်ႈႁူမ်ႇလူမ်ႈၼႆယူႇ။

ေပႃးၶႂ်ႈႁူႉဝႃႈၸွင်ႇမႆၢလပ်ႉသူၸဝ်ႈမီးလွင်ႈႁူမ်ႇလူမ်ႈၼႆ ထတ်းတူၺ်း
ဝႃႈၸွင်ႇမႆၢလပ်ႉသူၸဝ်ႈသႂ်ႇပႃးၸိုဝ်ႈတူဝ်သတ်းဢၼ်သူၸဝ်ႈလႆႈ
လဵင်ႉဝႆႉ? ႁႅၵ်ႇၵိူဝ်ႇ (hacker) ၸိူဝ်းလၵ်ႉေၶႃႈမုၼ်း မီးလွၵ်းလႆၢးတင်း 
ၼမ်တႃႇလၵ်ႉမႆၢလပ်ႉသူၸဝ်ႈ၊ ၵွပ်ႈၼၼ်ထုၵ်ႇလီမီးမႆၢလပ်ႉ ဢၼ်လီ 
တႃႇေႁႉၵင်ႈဢမ်ႇႁႂ်ႈေၶႃႈမုၼ်းသုၼ်တူဝ်တူၵ်းၵႂႃႇၼႂ်းမိုဝ်းပိူၼ်ႈၼၼ်ႉ
ယူႇ။

ၼႂ်းတွၼ်ႈသွၼ်ၼႆႉ သူၸဝ်ႈေတလႆႈႁဵၼ်းႁူႉလွၵ်းလႆၢးသၢင်ႈမႆၢလပ်ႉ 
ဢၼ်လီႄလႈမီးလွင်ႈႁူမ်ႇလူမ်ႈ ၼင်ႇႁိုဝ်ပိူၼ်ႈေတဢမ်ႇၸၢင်ႈလၵ်ႉ 
ေၶႃႈမုၼ်းသုၼ်ႇတူဝ် ၼၼ်ႉယဝ်ႉ။

ႄတႇလဵပ်ႈႁဵၼ်း!

... လူၺ်ႈၵၢၼ်သၢင်ႈမႆၢလပ်ႉဢၼ်လီ

1

ႄတႇဢဝ်

လွင်ႈႁူမ်ႇလူမ်ႈ

ေၶႃႈမုၼ်း

လွၵ်းလႆၢးႁဵတ်းေၵႃႉ 
ႁႅၵ်ႇၵိူဝ်ႇ (hacker)

သင်ၶႂ်ႈၸဵဝ်းပဵၼ်ဢူၺ်းေၵႃႉၵၼ်တင်း 
ႁႅၵ်ႇၵိူဝ်ႇ (hacker) ၼႆ သၢင်ႈမႆၢလပ်ႉဢၼ်
ၸၢင်ႈလၢမ်းၶၢတ်ႈဢဝ်လႆႈငႆၢႈငႆၢႈၵူၺ်းေၵႃႈ
ၶဝ်ႈထုၵ်ႇၸႂ်ႁဝ်းႄလႈ ၶႂ်ႈပဵၼ်ဢူၺ်းေၵႃႉ

ႁဝ်းၵမ်းလဵဝ်ယဝ်ႉ

မႆၢၼပ်ႉသွၼ်ႇႁူၵ်းတူဝ်

2

မွၼ်းမွၼ်း
‘123456’

လႆၢးသၢင်ႈမႆၢလပ်ႉဢၼ်လီၼၼ်ႉ မၼ်း
ဢမ်ႇယၢပ်ႇသင်ဝႃႈသူၸဝ်ႈႁဵတ်းၸွမ်း

ပိူင်ပိုၼ်ႉၶၢမ်ႇၵၢၼ်သၢင်ႈမႆၢလပ်ႉဢၼ်လီ

ယၢဝ်း - မႆၢလပ်ႉေတလႆႈမီးတူဝ်လိၵ်ႈတီႈေဢႇသုတ်း 8 တူဝ်၊ သင်မီး 16 - 20 
တူဝ်ၼႆၶႅၼ်းလီ

1

ဢၼ်သူၸဝ်ႈလူဝ်ႇတႃႇၶဝ်ႈၼႂ်း account
2

တူဝ်လိၵ်ႈ 6 တူဝ်ဢၼ်ဢၼ်ထူပ်းႁၼ်

ဢွၼ်တင်းပိူၼ်ႈသုတ်း ၼိူဝ်ၶီႊပွတ်ႊၶွမ်း
3

ၸိုဝ်ႈတီႈႁႃေၶႃႈမုၼ်း (search engine)

ဢၼ်ၵူၼ်းၸႂ်ႉၼမ်သုတ်း
4

ၸိုဝ်ႈတူဝ်သတ်းဢၼ်မၵ်ႉၵူၺ်ႈ ႄလႈ 

ၶဝ်ၵႆႉယူႇၼိူဝ်တူၼ်ႈမႆႉ
5

ေၶႃႈၵႂၢမ်းဢၼ်ႁဝ်းလၢတ်ႈၽႆၢႇဢင်းၵိတ်း

မိူဝ်ႈႁဝ်းႁပ်ႉတွၼ်ႈႁႅၵ်ႇၵႃႇၶဝ်ႈမႃးၼႂ်းႁိူၼ်း
6

ၸွင်ႇဝူၼ်ႉဝႃႈမႆၢလပ်ႉၸိူဝ်းၼႆႉလၢမ်းငႆၢႈ? သင်ဝႃႈ
မၼ်းငႆၢႈတႃႇသူၸဝ်ႈၼႆ ပွင်ႇဝႃႈမၼ်းငႆၢႈပုၼ်ႈ
တႃႇၵူၼ်းတၢင်ႇေၵႃႉ တႃႇေတလၢမ်းမႆၢလပ်ႉ 
ႄလႈၶဝ်ႈၼႂ်း account သူၸဝ်ႈမိူၼ်ၵၼ်။

ၵူၼ်းၵမ်ႈၼမ်ၸႂ်ႉမႆၢလပ်ႉဢၼ်ၵပ်းၵႆၢႇလူၺ်ႈတူဝ်ၵဝ်ႇ 
ႄလႈ ဢၼ်တွင်းငႆၢႈ။ ၵူၺ်းၵႃႈၵၢၼ်သႂ်ႇမႆၢလပ်ႉဢၼ်ငႆၢႈ 
ၸိူဝ်းၼႆႉပွင်ႇဝႃႈ ၵူၼ်းတၢင်ႇေၵႃႉၸၢင်ႈတႅမ်ႈလၢမ်းတူၺ်း 
ဢမ်ႇၼၼ်ၸႂ်ႉပူဝ်ႊၵႅမ်ႊ (program) တၢင်ႇၸိူဝ်းလၢမ်းႁူႉ
မႆၢလပ်ႉၶဝ်လႆႈ ၼႆယူႇ။

ပႅၵ်ႇပိူင်ႈၵၼ် - မႆၢလပ်ႉဢၼ်ၼိုင်ႈႄလႈဢၼ်ၼိုင်ႈဢမ်ႇထုၵ်ႇလီမိူၼ်ၵၼ်

ပၼ်ႇတူင်ႇ - မႆၢလပ်ႉေတဢမ်ႇလႆႈပဵၼ်မႆၢလပ်ႉဢၼ်ၵႂႃႇၸွမ်းၶၵ်ႉတွၼ်ႈႄလႈ 
ဢမ်ႇထုၵ်ႇလီလၢမ်းလႆႈငႆၢႈ

မီးလွင်ႈႁူမ်ႇလူမ်ႈ - ၵဵပ်းသိမ်းမႆၢလပ်ႉဝႆႉတီႈဢၼ်မီးလွင်ႈႁူမ်ႇလူမ်ႈ၊ ဢမ်ႇထုၵ်ႇလီ 
တႅမ်ႈမႆၢလပ်ႉဝႆႉတီႈဢၼ်ပိူၼ်ႈၸၢင်ႈၵႂႃႇထူပ်းႁၼ်လႆႈငႆၢႈ

ပဵၼ်တႃႇသုၼ်ႇတူဝ် - ဢမ်ႇထုၵ်ႇလီပၼ်ၵူၼ်းတၢင်ႇေၵႃႉႁူႉ (သင်ဝႃႈၶဝ်ဢမ်ႇ
ၸႂ်ႈၵူၼ်းဢၼ်ၸွႆႈဢဝ်လွင်ႈႁူမ်ႇလူမ်ႈ account သူၸဝ်ႈ)

ၸွင်ႇမၼ်းလႅပ်ႈယၢပ်ႇတႃႇႁဵတ်းၸွမ်း ဢမ်ႇၼၼ်တွင်းမႆၢလပ်ႉဢၼ်လီၼႆႉႁႃႉ? သင်
ဝႃႈဢမ်ႇတွင်းလႆႈၼႆ သူၸဝ်ႈၸၢင်ႈၸႂ်ႉပူဝ်ႊၵႅမ်ႊ (program) ၸွႆႈထိင်းသိမ်းမႆၢလပ်ႉ
မိူၼ်ၼင်ႇ 1Password ဢမ်ႇၼၼ် KeyPassXC လႆႈယူႇ။ ၽွၼ်းလီၶွင်ပူဝ်ႊၵႅမ်ႊ
ၸိူဝ်းၼႆႉသမ်ႉ သူၸဝ်ႈေတလႆႈတွင်းမႆၢလပ်ႉလူင် (master password) ဢၼ်လဵဝ်
တႃႇၶဝ်ႈပူဝ်ႊၵႅမ်ႊ ႄလႈ ဢမ်ႇလူဝ်ႇတွင်းမႆၢလပ်ႉယွႆႈၼႂ်းမၼ်းသင်ၼႆယဝ်ႉ။

သင်ၶႂ်ႈႁူႉဝႃႈၸွင်ႇမႆၢလပ်ႉဢီႊမဵဝ်ႊ (email) ၸဝ်ႈၵဝ်ႇထုၵ်ႇႁႅၵ်ႉ ဢမ်ႇၼၼ်ၸွင်ႇပိူၼ်ႈႁူႉၼႆ ၵႂႃႇတီႈဝႅပ်ႉ 
haveibeenpwned.com ေသ သႂ်ႇမႆၢလပ်ႉၸဝ်ႈၵဝ်ႇ။ သင်မၼ်းလၢတ်ႈဝႃႈထူပ်းႁၼ်မႆၢလပ်ႉသူၸဝ်ႈၼႆ 
ပွင်ႇဝႃႈပိူၼ်ႈႁူႉမႆၢလပ်ႉသူၸဝ်ႈယဝ်ႉ ၵွပ်ႈၼၼ်ထုၵ်ႇလီလႅၵ်ႈလႆၢႈမႆၢလပ်ႉမႂ်ႇၵမ်းလဵဝ်!

ၽူိမ်ႉထႅမ် :)

မႆၢလပ်ႉသူၸဝ်ႈၼၼ်ႉ ေတလႆႈ -

မႆၢလပ်ႉဢၼ်မီးတူဝ်လိၵ်ႈ 8 တူဝ်ၼၼ်ႉ ၶွမ်း (computer) 
ေတလႆႈၸႂ်ႉၶၢဝ်းယၢမ်းမွၵ်ႈ 2.6 ဝၼ်း တႃႇလၵ်ႉမၼ်း။ ၵူၺ်းမႆၢ
လပ်ႉဢၼ်မီးတူဝ်လိၵ်ႈ 12 တူဝ်ၼၼ်ႉ ၶွမ်းေတလႆႈၸ်ႂႉၶၢဝ်း
ယၢမ်းမွၵ်ႈ 7.5 ႁဵၼ်လၢၼ်ႉပီၸင်ႇယႃႉမၼ်းလႆႈ!

ၸွင်ႇႁူႉ?

သိုပ်ႇၵႂႃႇထႅင်ႈၼႃႈ

တႃႇႁဵၼ်းႁူႉလွၵ်းလႆၢး

တင်ႈမႆၢလပ်ႉလီထႅင်ႈ

လႆၢးၼိုင်ႈ

ၸၢမ်းလၢမ်းတူၺ်းဝႃႈ မႆၢ

လပ်ႉၵူၼ်းၵမ်ႈၼမ်သႂ်ႇပႃး

တူဝ်လိၵ်ႈသင်လႆၢလႆၢ?

(1) 123456 (2) password (3) qwerty (4) google (5) monkey (6) welcome

ႁဵတ်းဢွၵ်ႇလူၺ်ႈ
datadetoxkit.org
#datadetox
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ၼႂ်းတွၼ်ႈသွၼ်ၼႆႉ ႁဝ်းေတဢွၼ်ၵၼ်မႃးတူၺ်းလွၵ်းလႆၢး 
ၵၢၼ်ၸႂ်ႉထႅဝ်လိၵ်ႈ (passphrases) ေသ သၢင်ႈမႆၢလပ်ႉဢၼ်
လီႄလႈမီးလွင်ႈႁူမ်ႇလူမ်ႈ။ 

ၸၢမ်းႁဵတ်းတူၺ်း! ႁႂ်ႈတႅမ်ႈတူဝ်လိၵ်ႈ 5 တူဝ် (ဢိင်းၵလဵတ်ႈ) ႄလႈ ႁႂ်ႈမၼ်းပဵၼ်ထႅဝ်လိၵ်ႈဢၼ်
မီးတီႈပွင်ႇၼႂ်းလွၵ်းပႃႈတႂ်ႈၼႆႉ -

4

ၶတ်းေသႃးၽၵ်းတူသွင်ထၢပ်ႈ

သင်သူၸဝ်ႈလႆႈႁဵတ်းၸွမ်းလွၵ်းလႆၢးတင်ႈမႆၢလပ်ႉ
လီဢၼ်ပူၼ်ႉမႃးယဝ်ႉၼႆ ပွင်ႈဝႃႈတႃႇပိူၼ်ႈေတ 
လၵ်ႉေၶႃႈမုၼ်းသူၸဝ်ႈၼၼ်ႉယၢပ်ႇယဝ်ႉ။ ၵူၺ်းမႆၢ
လပ်ႉလီထၢၼ်ႇႁိုဝ်ေၵႃႈတိုၵ်ႉမီးလွၵ်းလႆၢးယႃႉၵဝ်း
မၼ်းလႆႈယူႇ။

Instagram:

ၵႂႃႇတီႈ Profile → Settings → Security →

Two-factor authentication →

Get started

Facebook:

ၵႂႃႇတီႈ Settings and Privacy →  Settings → 

Security and Login → Use two-factor 

authentication

Google:

ၵႂႃႇတီႈ 
https://myaccount.google.com 

Security → Signing into Google

 → 2-Step Verification 

ယႃႇလိုမ်းဝႃႈသူၸဝ်ႈဢမ်ႇ
ထုၵ်ႇလီတႅမ်ႈမႆၢလပ်ႉၼႆႉဝႆႉတီႈ

ဢၼ်ပိူၼ်ႈၸၢင်ႈထူပ်းႁၼ်လႆႈငႆၢႈ၊ 
ႁႂ်ႈသႂ်ႇဝႆႉတီႈဢၼ်မီးလွင်ႈႁူမ်ႇလူမ်ႈ 

ႄလႈ ၸၢင်ႈယႃႉပႅတ်ႈငႆၢႈငႆၢႈမိူဝ်ႈဢမ်ႇ
လူဝ်ႇမၼ်းယဝ်ႉ။

ေႁႉ!

ယိၼ်းလီၸွမ်းဢၼ်သူၸဝ်ႈလႆႈႁဵၼ်းႁူႉလွင်ႈႁူမ်ႇလူမ်ႈေၶႃႈ
မုၼ်းၼႂ်းၵၢၼ်ၼႆႉယဝ်ႉ။ ၵမ်းၼႆႉလိုဝ်ႈႁိူဝ်ႉလိုဝ်ႈၸႂ်ေသ ထတ်း
တူၺ်းဝႃႈၸွင်ႇသူၸဝ်ႈလႆႈႁဵတ်းၸွမ်းဢမ်ႇၼၼ်လႆႈႁဵၼ်းႁူႉ 
ႁူဝ်ေၶႃႈပႃႈတႂ်ႈၼႆႉ -

ႁဵၼ်းႁူႉဝႃႈဢမ်ႇထုၵ်ႇလီၸႂ်ႉမႆၢလပ်ႉသႅၼ်းလႂ်

ႁဵၼ်းႁူႉလွၵ်းလႆၢး 5 ၶၵ်ႉတွၼ်ႈ ၼႂ်းၵၢၼ်သၢင်ႈမႆၢ
လပ်ႉဢၼ်လီႄလႈမီးလွင်ႈႁူမ်ႇလူမ်ႈ

လႆႈတင်ႈမႆၢလပ်ႉထႅဝ်လိၵ်ႈ (passphrase) 
ၼိုင်ႈဢၼ် တႃႇတူဝ်ၸဝ်ႈၵဝ်ႇယဝ်ႉ

လႆႈၸႂ်ႉမႆၢလပ်ႉသွင်ထၢပ်ႈ (two-factor 
authentitcation) တီႈေဢႇသုတ်းၼိုင်ႈဢၼ်

သူၸဝ်ႈလႆႈႁဵတ်းႁူႉလွၵ်းလႆၢးဢဝ်လွင်ႈႁူမ်ႇလူမ်ႈေၶႃႈမုၼ်း 
ၸဝ်ႈၵဝ်ႇယဝ်ႉ၊ ယႃႇလိုမ်းပိုၼ်ႄၽႈတၢင်းႁူႉၼႆႉၸူးဢူၺ်း 
ေၵႃႉ ဢမ်ႇၼၼ်ၵူၼ်းႁူႉၸၵ်း တႃႇႁႂ်ႈၶဝ်မီးလွင်ႈႁူမ်ႇလူမ်ႈ
မိူၼ်ၵၼ်တင်းသူၸဝ်ႈေသၵမ်း။

လွင်ႈႁူမ်ႇလူမ်ႈေၶႃႈမုၼ်း

1 2 3 4 5

ၵမ်းၼႆႉၸၢမ်းႁဵတ်းႁႂ်ႈတူဝ်လိၵ်ႈမၢင်တူဝ်ပဵၼ်တူဝ်လိၵ်ႈယႂ်ႇ၊ သႂ်ႇၶိူင်ႈမႆၢ (မိူၼ်ၼင်ႇ !?-",) ႄလႈ 
ၸၢမ်းသႂ်ႇမႆၢၼပ်ႉတူၺ်း

1 2 3 4 5

ၵူၼ်းၵမ်ႈၼမ်ေတဢမ်ႇတွင်းမႆၢလပ်ႉဢၼ်လီ ဢၼ်မီးပႃးတူဝ်
လိၵ်ႈ ႄလႈ မႆၢၼပ်ႉႁူမ်ႈၵၼ်။ ၵွပ်ႈၼၼ်သင်သူၸဝ်ႈ တင်ႈမႆၢ
လပ်ႉဢၼ်ပဵၼ်ထႅဝ်လိၵ်ႈ (passphrases) ႄလႈမီးတီႈပွင်ႇၼႆ ေ
တၸၢင်ႈႁဵတ်းႁႂ်ႈတွင်းမႆၢလပ်ႉငႆၢႈလိူဝ်ၵဝ်ႇယူႇ။

ယိၼ်းလီၸွမ်း သူၸဝ်ႈလႆႈႁဵတ်းမႆၢလပ်ႉထႅဝ်
လိၵ်ႈဢၼ်ၼိုင်ႈယဝ်ႉ!

မႆၢလပ်ႉသွင်ထၢပ်ႈ ဢၼ်ပိူၼ်ႈႁွင်ႉဝႃႈ two-factor authentication 
(2FA) ဢမ်ႇၼၼ် multi-factor authentication (MFA) ၼၼ်ႉ 
ပဵၼ်ၵၢၼ်ႁဵတ်းႁႂ်ႈေၶႃႈမုၼ်းမီးလွင်ႈႁူမ်ႇလူမ်ႈၼမ်မႃးလိူဝ်ၵဝ်ႇထႅင်ႈ။ 
လွၵ်းလႆၢးၼႆႉ ပိူၼ်ႈေတဢမ်ႇၸၢင်ႈၶဝ်ႈထိုင်ေၶႃႈမုၼ်းႁဝ်း ေပႉသမ်ႉ
ဝႃႈ ၶဝ်ႁူႉမႆၢလပ်ႉႁဝ်းေၵႃႈယဝ်ႉ(မိူၼ်ၵၢၼ်သၢင်ႈၽၵ်းတူႁိူၼ်း 
သွင်ထၢပ်ႈ ႄလႈ ၶတ်းေသႃးဝႆႉတင်းသွင်ထၢပ်ႈ)။

ဢႅပ်ႊၵမ်ႈၼမ်ၵမ်ႉထႅမ် လွၵ်းလႆၢးမႆၢလပ်ႉသွင်ထၢပ်ႈၼႆႉ
ယူႇ။ ၸၢမ်းၸတ်းၵၢၼ်တူၺ်းတီႈ - 

တႅၼ်းတီႈေတၸႂ်ႉမႆၢၾူၼ်း
ၼၼ်ႉ သင်ပဵၼ်လႆႈၸႂ်ႉဢီႊမဵဝ်ႊ 
(email) ဢမ်ႇၼၼ်မႆၢလပ်ႉပွၵ်ႈ
လဵဝ် (OTP)။ ၼႆႉပွင်ႉဝႃႈၾူၼ်း 
ႁႆၢေၵႃႈ သူၸဝ်ႈတိုၵ်ႉၶဝ်ႈထိုင် 
ေၶႃႈမုၼ်းသုၼ်ႇတူဝ်လႆႈယူႇ။

ေႁႉ!

လွင်ႈႁူမ်ႇလူမ်ႈ
ေၶႃႈမုၼ်း

မႆၢ 2

သိုပ်ႇ -

တီႊၸီႊေတႃႊ 

လွင်ႈလီ



တီႊၸီႊေတႃႊ 
လွင်ႈလီ 

မႆၢ 1

ၸွင်ႇယၢမ်ႈတူၺ်းၾူၼ်းၵႂႃႇတိၵ်းတိၵ်း လူၺ်ႈဢမ်ႇ
တၼ်းႁူႉတူဝ်ဝႃႈၸဝ်ႈၵဝ်ႇမႃးထိုင်တီႈၼႆႈၸိူင်ႉႁိုဝ်? 
ဢမ်ႇၼၼ်ၸွင်ႇယၢမ်ႈဝူၼ်ႉဝႃႈ ေတၸႂ်ႉၾူၼ်းၵမ်း
ၼိုင်ႈၵူၺ်း ၽိူဝ်ႇႁူႉတူဝ်ထႅင်ႈၵမ်းၼိုင်ႈေၵႃႈ မူတ်း
ၶၢဝ်းယၢမ်းၼပ်ႉၸူဝ်ႈမူင်းၼိူဝ် Facebook ယဝ်ႉ?

ၵူၼ်းႁဝ်းႄလႈထႅၵ်ႊၼူဝ်ႊလူဝ်ႊၸီႊ (technology) 
ၼၼ်ႉမီး လွင်ႈၸမ်ၸႂ်ၵၼ်တင်းၼမ်။ ၼႆႉပဵၼ်ယွၼ်ႉ 
သဵင်၊ သႅင်ၾႆး ႄလႈ လိၵ်ႈဢၼ်လုၵ်ႉတီႈၶိူင်ႈၸၢၵ်ႈ 
ၸိူဝ်းၼႆႉ ၸိူဝ်းႁဵတ်းႁႂ်ႈမီးလွင်ႈၸၼ်ၸႂ်ေတႃႇႁဝ်း။ 
မၢင်ပွင်ႈတူဝ်ၵဝ်ႇသမ်ႉေပႃးလိုမ်းဝႃႈ ၶႂ်ႈမီးၾူၼ်းဝႆႉ
ႁဵတ်းသင်ၼၼ်ႉယူႇ။

ၼႂ်းၵၢၼ် Data Detox ၼႆႉ သူၸဝ်ႈေတလႆႈလဵပ်ႈႁဵၼ်း
လွၵ်းလႆၢးသၢင်ႈလွင်ႈၸမ်ၸႂ်မႂ်ႇတင်းၽူၼ်းသူၸဝ်ႈ 
ၼႆယူႇ။

ႄတႇလဵပ်ႈႁဵၼ်း!

...မူိဝ်ႈဢမ်ႇလႆႈၸ်ႂႉၾူၼ်း

1

လႆၢးဢဝ်တူဝ်လွတ်ႈ
ဝူၼ်ႉထိုင်မိူဝ်ႈၶၢဝ်းယၢမ်း

ဢၼ်လီ

မိူဝ်ႈၸႂ်ႉၼဵတ်ႇ (internet) ၼၼ်ႉ ၵမ်ႈၼမ်သူၸဝ်ႈၵႆႉႁဵတ်းသင် 
(မိူၼ်ၼင်ႇလဵၼ်ႈၵႅမ်ႊ၊ ဢုပ်ႇဢူၺ်းေၵႃႉ၊ တူၺ်း TV)? ႁႂ်ႈတႅမ်ႈ
လွင်ႈဢၼ်သူၸဝ်ႈၵႆႉႁဵတ်းၼႂ်းလွၵ်းၵၢင်ပႃႈတႂ်ႈၼႆႉ၊ ၵမ်းၼႆႉတႅမ်ႈလူင်း
လွင်ႈဢၼ်သူၸဝ်ႈထုၵ်ႇၸႂ်(လႆႈၸႂ်) ႄလႈ ဢမ်ႇထုၵ်ႇၸႂ်ႁိမ်းမၼ်း။

2

ဢမ်ႇၸႂ်ႈတၢင်းၽိတ်းသူၸဝ်ႈ

မိူဝ်ႈလႆႈယိၼ်းပိူၼ်ႈႁႂ်ႈသူၸဝ်ႈဢမ်ႇၼၼ်ဢူၺ်းေၵႃႉၵုိတ်းၸႂ်ႉၾူၼ်းၼၼ်ႉ 
သူၸဝ်ႈၸွင်ႇယၢမ်ႈဝူၼ်ႉဝႃႈၸဝ်ႈၵဝ်ႇမီးတၢင်းၽိတ်း ယွၼ်ႉဝႃႈဢမ်ႇၸၢင်ႈ
ယၢၼ်ၵႆၵၼ်တင်းၾူၼ်းလႆႈ? ၼႆႉပဵၼ်ယွၼ်ႉမိူဝ်ႈၶိုၼ်ႈလႅင်းၼၼ်ႉ လွင်ႈ 
ဢၼ်ႁဵတ်းႁႂ်ႈၸၼ်ၸႂ်ႁဝ်းႄလႈႁဵတ်းႁႂ်ႈႁဝ်းသိုပ်ႇၸႂ်ႉၾူၼ်းႁိုင်ၼၼ်ႉ မီး

တင်းၼမ် ၼၼ်ႉယူႇ။

ၸွင်ႇသူၸဝ်ႈဝူၼ်ႉဝႃႈ ေတၸၢင်ႈဢဝ်ဢွၵ်ႇပႅတ်ႈလွင်ႈဢၼ် 
“ဢမ်ႇထုၵ်ႇၸႂ်” ၵမ်ႈၽွင်ႈဝႆၢးေသလႆႈႁဵၼ်းႁူႉၼႂ်းၵၢၼ်ၼႆႉယဝ်ႉ? 
ဝူၼ်ႉႁႃတူၺ်းလွၵ်းလႆၢး ဢၼ်သူၸဝ်ႈၸၢင်ႈၸႂ်ႉၶိူင်ႈၸၢၵ်ႈႁႂ်ႈမီး
ၽွၼ်းလီၼမ်တီႈသုတ်း။

သင်ၽတ်ႉၽဵင်ႇၵၼ်တူၺ်းၼႆ ၵူၼ်းၼိုင်ႈေၵႃႉတဵၵ်းၼိူဝ် 
ၾူၼ်းၶဝ်မွၵ်ႈ 2,600 ပွၵ်ႈေတႃႇဝၼ်း။ တူဝ်သူၸဝ်ႈလူး
တဵၵ်းၼိူဝ်ၾူၼ်းဝၼ်းလႆၢပွၵ်ႈ?

ၸွင်ႇႁူႉ?

လွင်ႈၸမ်ၸႂ်ႁဝ်းႄလႈထႅၵ်ႊၼူဝ်ႊလူဝ်ႊၸီႊ (technology) 
ၼၼ်ႉမီးမိူဝ်ႈလီႄလႈဢမ်ႇလီ။ မိူၼ်ၼင်ႇမိူဝ်ႈလီၼၼ်ႉပဵၼ် 

ၽွင်းႁဝ်းႁူႉၸၵ်းဢူၺ်းေၵႃႉမႂ်ႇယွၼ်ႉမၼ်း ႄလႈ မိူဝ်ႈဢမ်ႇလီ
သမ်ႉပဵၼ်ၽွင်းဢၼ်မၼ်းႁဵတ်းႁႂ်ႈႁဝ်းၶီငဝ်ၼၼ်ႉယူႇ။

1. YouTube

2. TikTok

3. Snapchat

4. Fortnite

5. Instagram

6. Netflix

7. Spotify

8. WhatsApp

ၶတ်းၸႂ်တူၺ်းဝႃႈ ဢႅပ်ႊ
တၢင်းၶႂႃမိုဝ်းၼၼ်ႉ ၸွင်ႇ
ၶဝ်မီးႁူဝ်ေၶႃႈဢၼ်
ယူႇၽႆၢႇသႆၢႉမိုဝ်း

သူၸဝ်ႈေတႁၼ်ဝႃႈ 
လွင်ႈဢၼ်ႁဵတ်းႁႂ်ႈ 
ၸၼ်ၸႂ်မၢင်ၸိူဝ်း 

ၼၼ်ႉ မီးဝႆႉၼႂ်းဢႅပ်ႊ
တင်းၼမ်

ေႁႉ!

မိူဝ်ႈၶိုၼ်ႈလႅင်းၼၼ်ႉ 
ႁဝ်းၵႆႉ - 

ထုၵ်ႇၸႂ် (လႆႈၸႂ်) ဢမ်ႇထုၵ်ႇၸႂ် 
(ဢမ်ႇလႆႈၸႂ်)

ၽိူမ်ႉထႅမ် :)

The typing bubble - တူဝ်မူၼ်းမူၼ်းသၢမ်တုမ်ႇ ဢၼ်
ႁဵတ်းႁႂ်ႈႁဝ်းပႂ်ႉတူၺ်းဝႃႈပိူၼ်ႈေတတႅမ်ႈသင်ၸူးႁဝ်း!

The trend - ေၶႃႈၵႂၢမ်းဢၼ်ၸႅင်ႈႄၼဝႃႈ 
ယၢမ်းလဵဝ်မီးလွင်ႈလိုဝ်းလင်သင်လႆၢလႆၢ#

Autoplay - ဢမ်ႇလူဝ်ႇတဵၵ်းသင်ေၵႃႈ ဝီႇတီႇဢူဝ်ႇ ႄတႇ
လဵၼ်ႈႁင်းၵူၺ်းမၼ်း ႄတႇ 3..2..1...

The infinite swipe - ေၶႃႈမုၼ်း
မႂ်ႇႄၼမႃးႁင်းၵူၺ်းမၼ်းတိၵ်းတိၵ်း

The loot box - လႆႈမၢတ်ႈ ဢမ်ႇၼၼ်မႆၢလိၵ်ႈ 
ဢၼ်ၸၢင်ႈဢဝ်ၵႂႃႇ လူတ်းယွမ်းမိူဝ်ႈသိုဝ်ႉၶွင်

The like - ၽၢင်ႁၢင်ႈထုၵ်ႇၸႂ် ဢမ်ႇၼၼ်
ႁၢင်ႈႁူဝ်ၸႂ်

The streak - လႆႈလၢဝ်မိူဝ်ႈပဵၼ်ၵူၼ်းလီ၊ 
ထုၵ်ႇလူတ်းယွမ်းလၢဝ်မိူဝ်ႈဢမ်ႇႁဵတ်းတူဝ်လီ

Pull to refresh - လၢၵ်ႈလူင်းတႃႇလူတ်ႊ
(load) ေၶႃႈမုၼ်း မႂ်ႇမႂ်ႇမႃးထႅင်ႈ

သိုပ်ႇၵႂႃႇထႅင်ႈ
ၼႃႈၼိုင်ႈႁဵတ်းဢွၵ်ႇလူၺ်ႈ

datadetoxkit.org
#datadetox
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ယၢၼ်ၵႆၵၼ်ၽွင်ႈ

4

ၸၢမ်းႁဵတ်းတူၺ်းထႅင်ႈၵမ်းၼိုင်ႈ

ယိၼ်းလီၸွမ်း ဢၼ်သူၸဝ်ႈလႆႈလဵပ်ႈႁဵၼ်းယဝ်ႉ
တူဝ်ႈႁူဝ်ေၶႃႈ တီႊၸီႊေတႃႊလွင်ႈလီ (digital 
wellbeing)။ ၵမ်းၼႆႉလိုဝ်ႈႁိူဝ်ႉလိုဝ်ႈၸႂ်ေသ ထတ်း
တူၺ်းဝႃႈ ၸွင်ႇသူၸဝ်ႈလႆႈႁဵၼ်းႁူႉႄလႈႁဵတ်း
ၸွမ်းႁူဝ်ေၶႃႈပႃႈတႂ်ႈၼႆႉ - 

ႁူႉလွင်ႈဢၼ်တူဝ်ၸဝ်ႈၵဝ်ႇထုၵ်ႇၸႂ် 
(လႆႈၸႂ်) ႄလႈ ဢမ်ႇထုၵ်ႇၸႂ်သင် မိူဝ်ႈ
ၸႂ်ႉထႅၵ်ႊၼူဝ်ႊလူဝ်ႊၸီႊ (technology)

ႁူႉလွၵ်းလႆၢးၸၼ်ၸႂ် ဢၼ်ပိူၼ်ႈသႂ်ႇမႃးၼႂ်း
ဢႅပ်ႊဢၼ်ႁဝ်းၸႂ်ႉ

ႁူႉလွၵ်းလႆၢးပိၵ်ႉပႅတ်ႈ လွင်ႈၸၼ်ၸႂ် 
ၸိူဝ်းၼႆႉၵမ်ႈၽွင်ႈ

ႁူႉလွၵ်းလႆၢးႁဵတ်းႁႂ်ႈလွင်ႈၸမ်ၸႂ်ႄၵႈၵၢင်
ၾူင်းႄလႈတူဝ်သူၸဝ်ႈလီမႃးလိူဝ်ၵဝ်ႇ

ၵၢၼ်ယူႇၵႆၵၼ်တင်းၾူၼ်းၼၼ်ႉ ဢမ်ႇလႆႈပွင်ႇဝႃႈ
ေတလႆႈဢဝ်ၾူၼ်းထိုမ်ႈလူင်းၼႂ်းႄမႈၼမ်ႉ၊ ၵူၺ်း
မၼ်းပဵၼ်ၵၢၼ်ႁႃလွၵ်းလႆၢး ဢမ်ႇႁဵတ်းႁႂ်ႈႁဝ်းၸပ်း 
(သုမ်းၶၢဝ်းယၢမ်းၸွမ်း) ၾူၼ်းၼမ်ၼႃႇပူၼ်ႉေသ 
တိုၵ်ႉႁဵတ်းလႆႈလွင်ႈဢၼ်ႁဝ်းထုၵ်ႇၸႂ် (လႆႈၸႂ်) 
ယူႇ။ ပိုၼ်ႄၽႈတၢင်းႁူႉၼႆႉၸူးဢူၺ်းေၵႃႉ ဢမ်ႇ 
ၼၼ် ၵူၼ်းၼႂ်းႁိူၼ်းေယးႁႂ်ႈႁဵၼ်းႁူႉၵၼ်ေသၵမ်း။

တီႊၸီႊေတႃႊလွင်ႈလီ (digital 
wellbeing)

လွၵ်းလႆၢးယၢၼ်ၵႆၾူၼ်း ဢၼ်ႁဝ်းၸၢင်ႈႁဵတ်း 
ၸွမ်း - 

Facebook:
ၵႂႃႇတီႈ Settings and Privacy →
Your Time on Facebook →
Set Daily Time Reminder → တင်ႈၶၢဝ်းယၢမ်း  

YouTube
ၵႂႃႇတီႈ  Settings → Autoplay → 
Turn off

Instagram
ၵႂႃႇတီႈ Profile → Settings → 
Your activity → 
Notification settings → 
ၽုၺ်ႇ Pause All

TikTok
ၵႂႃႇတီႈ Profile →Settings 
and Privacy→  Digital Wellbeing 
→ Screen Time Management → 
ၽုၺ်ႇ ႄလႈ တင်ႈၶၢဝ်းယၢမ်း

ဝႆၢးေသၸတ်းၵၢၼ် settings ၸိူဝ်းၼႆႉ
ယဝ်ႉ ဢမ်ႇႁိုင်ဢမ်ႇၼၢၼ်း သင်သူၸဝ်ႈ 
ၸၢမ်းၽုၺ်ႇတူၺ်း settings ၶိုၼ်းၼႆ 
ေတလႆႈႁၼ်ဝႃႈ လွင်ႈဢၼ်ႁဵတ်းႁႂ်ႈ 
ၸၼ်ၸႂ်ၸိူဝ်းၼႆႉ မၼ်းသုၵ်ႉယုင်ႈ
(သုၵ်ႉသၵ်ႉ) ၸႂ်ၼမ်မွၵ်ႈႁိုဝ်ၼႆယူႇ။

ဝႆၢႇ(ငူပ်ႉ)ၼႃႈၾူၼ်းလူင်း ဢမ်ႇၼၼ်ေၵႃႈဢဝ်ၾူၼ်းဝႆႉ
တီႈဢၼ်ၵႆႁူၵႆတႃ

ပိၵ်ႉပႅတ်ႈသဵင်ၾူူၼ်း ဢမ်ႇၼၼ် ပိၵ်ႉပႅတ်ႈေၶႃႈၵႂၢမ်းၸႅင်ႈ 
(notifications)

သင်လႆႈယိၼ်းပိူၼ်ႈဝႃႈႁင်းတူဝ်ၵဝ်ႇ ၵႆႉၸႂ်ႉၾူၼ်းေသ
ႁဵတ်းႁႂ်ႈၶဝ်မီးလွင်ႈသုၵ်ႉယုင်ႈၸႂ်ၼႆ လၢတ်ႈႄၼၶဝ်ဝႃႈ
သူၸဝ်ႈတိုၵ်ႉၶတ်းၸႂ်ႄၵႈလိတ်ႈယူႇ (ေပႉသမ်ႉဝႃႈၶဝ်
ဢမ်ႇႁူႉေသတႃႉ)

မိူဝ်ႈၶႂ်ႈလဵၼ်ႈၾူၼ်းၼၼ်ႉ ထၢမ်ၸဝ်ႈၵဝ်ႇဝႃႈယွၼ်ႉသင်
ႄလႈေတလဵၼ်ႈ?

ထတ်းတူၺ်းေၶႃႈမုၼ်းၵၢၼ်ၸႂ်ႉၾူၼ်း (usage stats) (တူၺ်းဝႃႈ 
ၸႂ်ႉၾူၼ်းႁိုင်မွၵ်ႈႁိုဝ် ႄလႈ ၸႂ်ႉတႃႇႁဵတ်းသင်လႆၢလႆၢႄတႇၵႂႃႇ)။ ၵမ်း 
ၼႆႉ ၸၢမ်းလူတ်းယွမ်းၵၢၼ်ၸႂ်ႉၾူၼ်းတူၺ်း ဢမ်ႇၼၼ်ၸၢမ်းႄၶႉ
ၶႅင်ႇလူတ်းယွမ်းၵၼ်တင်းၵူၼ်းႁူႉၸၵ်း

မိူဝ်ႈပိူၼ်ႈၸႂ်ႉလွၵ်းလႆၢးတင်းၼမ် တႃႇၸၼ်ၸႂ်ႁဝ်းၼၼ်ႉ ႁဝ်းသမ်ႉမီးလွၵ်း
လႆၢးႄၵႈလိတ်ႈမၼ်းၸိူင်ႉႁိုဝ်? တီႈႄတႉမၼ်း ႁဝ်းၸၢင်ႈၵႂႃႇ

ၸတ်းၵၢၼ် settings ၶွင်ဢႅပ်ႊ တႃႇႄၵႈလိတ်ႈပၼ်ႁႃလွင်ႈၼႆႉယူႇ။

လွင်ႈဢၼ်ႁဝ်းၸၢင်ႈႁဵတ်း -

သင်ဝႃႈသူၸဝ်ႈၶႂ်ႈႁႂ်ႈလွင်ႈၸမ်ၸႂ်တူဝ်ၵဝ်ႇတင်းၾူၼ်းၼၼ်ႉလီမႃး 
ၼႆၸိုင် ေတလႆႈၶတ်းၸႂ်ႁဵတ်းၸွမ်းလွၵ်းလႆၢးလီလီ။ ၶိုၼ်းပွၵ်ႈၵႂႃႇ

တူၺ်းလွင်ႈဢၼ်ႁဝ်းတႅမ်ႈဝႆႉထုၵ်ႇၸႂ် (လႆႈၸႂ်) ၼႂ်းၼႃႈလိၵ်ႈဢၼ်
ပူၼ်ႉမႃးေသ ထတ်းသၢင်တူၺ်းလွၵ်းလႆၢးဢၼ် ၸၢင်ႈႁဵတ်းႁႂ်ႈ
လွင်ႈဢၼ်ႁဝ်းထုၵ်ႇၸႂ်ၸိူဝ်းၼႆႉ မီးၽွၼ်းလီၼမ်မႃးလိူဝ်ၵဝ်ႇ။

ၸွင်ႇသူၸဝ်ႈႁူႉလွၵ်းလႆၢးလူတ်း 
ယွမ်းၵၢၼ်ၸႂ်ႉၾူၼ်းတၢင်ႇၸိူဝ်း?

ၽိူမ်ႉထႅမ် :)

လွၵ်းလႆၢး - 

တီႊၸီႊေတႃႊ 
လွင်ႈလီ 

မႆၢ 2

သိုပ်ႇ -

ေၶႃႈမုၼ်းၽိတ်းပိူင်ႈ



ေၶႃႈမုၼ်းၽိတ်းပူိင်ႈ
မႆၢ 1

ဢိၼ်ႊတိူဝ်ႊၼဵတ်ႊ (internet) ၼၼ်ႉ ပဵၼ်ပၢင်ႇ
လႆၢႇေၶႃႈမုၼ်းလူင် ဢၼ်ပဵၼ်တီႈၵဵပ်းသိမ်းလွင်ႈ
တၢင်း၊ ၶၢဝ်ႇၵူၼ်းမီးၸိုဝ်ႈသဵင်ဢမ်ႇၼၼ်ၵူၼ်း
ႁဵတ်းၵၢၼ်မိူင်း၊ ၶူဝ်းသႃးၼႃး (ေၵျႃႇၺႃႇ) ဢၼ်
ၶတ်းၸႂ်ၶႆၢၶွင်ၸူးႁဝ်း၊ တၢင်းႁၼ်ထိုင်ၵူႈလွင်ႈလွင်ႈ 
ႄလႈ ၶႅပ်းႁၢင်ႈတူဝ်သတ်းၼပ်ႉႁူဝ်လၢၼ်ႉ။

ဢိင်ၼိူဝ်မီးေၶႃႈမုၼ်းတင်းၼမ်ေသ မၢင်ပွၵ်ႈမႃး
ႁဝ်းဢမ်ႇႁူႉလႆႈဝႃႈဢၼ်လႂ်ပဵၼ်ဢၼ်ထုၵ်ႇမႅၼ်ႈ 
ႄလႈဢၼ်လႂ်ပဵ်ၼ်ဢၼ်ၽိတ်းပိူင်ႈ။

ၼႂ်းတွၼ်ႈတွၼ်ႈသွၼ် Data Detox ၼႆႉ သူၸဝ်ႈ
ေတလႆႈလဵပ်ႈႁဵၼ်း လွၵ်းလႆၢးပိုၼ်ႄၽႈေၶႃႈမုၼ်း 
ဢၼ်ထုၵ်ႇမႅၼ်ႈ ၼႆယဝ်ႉ။

ႄတႇလဵပ်ႈႁဵၼ်း!

... တႃႇၶၢမ်ႈပူၼ်ႉလွင်ႈႁုၵ်ႉႁႆၢႉ

1

လႆၢးေတႃႇသူႈ

ေၶႃႈမုၼ်းၽိတ်းပိူင်ႈ

ယႃႉတူဝ်ထတ်းထွင်
ေၶႃႈမုၼ်း

ဢွၼ်တၢင်း မႃးဢွၼ်ၵၼ်ထတ်းသၢင်တူၺ်း
ဝႃႈ တူဝ်သူၸဝ်ႈႁၼ်ႄလႈဢမ်ႇႁၼ် ေၶႃႈ
မုၼ်းသင်လႆၢလႆၢ။

2

တူဝ်ႈတၼ်းဢမ်ႇႁႂ်ႈ
ထုၵ်ႇလွၵ်ႇ

ၶလိၵ်ႊပဵဝ်ႊ (click bailt) ပွင်ႈဝႃႈၵၢၼ်သၢင်ႈႁူဝ်ေၶႃႈၶၢဝ်ႇပူၼ်ႉလိူဝ်
လွင်ႈဢၼ်ပဵၼ်ႄတႉ ဢမ်ႇၼၼ် ပဵၼ်ႁူဝ်ေၶႃႈယွၵ်ႇလႅၼ် တႃႇလွၵ်ႇႁႂ်ႈပူိၼ်ႈ

တဵၵ်းၶဝ်ႈတူၺ်းေၶႃႈမုၼ်းၼႂ်းမၼ်း။ ႁူဝ်ေၶႃႈၶၢဝ်ႇၸိူဝ်းၼႆႉ ပဵၼ်လွင်ႈဢၼ်လီ 
ၸၼ်ၸႂ်၊ ၽိူဝ်ႇၶဝ်ႈၵႂႃႇတူၺ်းေၶႃႈမုၼ်းၼႂ်းမၼ်းသမ်ႉဢမ်ႇမီးသင်ႄတႉႄတႉ။ 
ၸွင်ႇတူဝ်သူၸဝ်ႈယၢမ်ႈထူပ်းႁၼ်ၶၢဝ်ႇဢမ်ႇၼၼ်ဝီႇတီႇဢူဝ်ႇ ဢၼ်မီးႁူဝ်ေၶႃႈ

မိူၼ်ၼင်ႇ ပႃႈတႂ်ႈၼႆႉ -

ဢၼ်သူၸဝ်ႈႁၼ် ဢၼ်ဢူၺ်းေၵႃႉႁၼ်

တႅမ်ႈလူင်း 5 လွင်ႈဢၼ်သူၸဝ်ႈထူပ်းႁၼ်ၼႂ်းလွၵ်း 
ၽႆၢႇသႆၢႉမိုဝ်း ႄလႈ တႅမ်ႈလူင်း 5 လွင်ႈဢၼ်ဢူၺ်းေၵႃႉ 
သူထူပ်းႁၼ်ၼႂ်းလွၵ်းၽႆၢႇၶႂႃမိုဝ်း။ တႅၵ်ႈၼိူင်းၵၼ်တူၺ်း
ဝႃႈၸွင်ႇသူၸဝ်ႈႄလႈဢူၺ်းေၵႃႉ ထူပ်းႁၼ်ေၶႃႈမုၼ်း 
ဢၼ်မိူၼ်ၵၼ်၊ သင်မီးေၶႃႈမုၼ်းဢၼ်မိူၼ်ၵၼ်ၼႆ တႅမ်ႈ
လူင်းၼႂ်းလွၵ်းၼႂ်းၵၢင် ပႃႈတႂ်ႈၼႆႉ - 

လွင်ႈဢၼ်သူၸဝ်ႈႁၼ်ၼႂ်းလွၵ်း 
ၼႆႉ ပဵၼ်ေၶႃႈမုၼ်းထတ်းထွင်
ဢၼ်လိူၵ်ႈမႃးတႃႇတူဝ်သူၸဝ်ႈ
ၵမ်းသိုဝ်ႈ။ ၼႆႉပွင်ႇဝႃႈ You 
-Tube ပၵ်းတႃတူၺ်းၸွမ်းလွင်ႈ
တူင်ႉၼိုင်ႄလႈၵၢၼ်ၸႂ်ႉေၶႃႈ
မုၼ်းသူၸဝ်ႈယူႇၵူႈၶၢဝ်းယၢမ်း။

ႁွင်ႉဢူၺ်းေၵႃႉဢမ်ႇၼၼ်ၵူၼ်း 
ႁိမ်းႁွမ်းၼိုင်ႈေၵႃႉေသၸၢမ်း 
တႅၵ်ႈၼိူင်းေၶႃႈမုၼ်းၼႂ်း 
YouTube တင်းသွင်ေၵႃႉ -

ၵႂႃႇတီႈ ၼႃႈႁိူၼ်း 
(ၼႃႈဢွၼ်တၢင်းပိူၼ်ႈ
သုတ်း)

ဢၼ်မိူၼ်ၵၼ်
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5

ေတလႆႈႁၼ်ဝႃႈ ၵၢၼ်သၢင်ႈေၶႃႈမုၼ်းၽိတ်းပိူင်ႈ ဢမ်ႇၼၼ်ေၶႃႈ

မုၼ်းပွမ်ၼၼ်ႉဢမ်ႇယၢပ်ႇ။ ၶွမ်ႇပၼီႇ ႄလႈ ဝႅပ်ႉတင်းၼမ် ဢဝ်ေၶႃႈ

မုၼ်းဢမ်ႇထုၵ်ႇမႅၼ်ႈ (misinformation) ၸိူဝ်းၼႆႉ ႁဵတ်းပဵၼ်ပႆၢးမၢၵ်ႈ

မီး ႄလႈ ႁဵတ်းႁႂ်ႈေၶႃႈမုၼ်းဢမ်ႇထုၵ်ႇမႅၼ်ႈၸိူဝ်းၼႆႉ ထုၵ်ႇပိုၼ်ႄၽႈ 

ၵႂႃႇၼိူဝ်လႅင်းၵႂၢင်ႈၵႂၢင်ႈၶႂၢင်ၶႂၢင်ၼႆယဝ်ႉ။

ႁႃၵူၼ်းဢၼ်သူၸဝ်ႈႁူႉၸၵ်းၼိုင်ႈေၵႃႉေသ ၸၢမ်းသၢင်ႈတူၺ်း
ႁူဝ်ေၶႃႈပွမ်တႃႇၶဝ်။ ယႃႇလိုမ်းဝႃႈႁူဝ်ေၶႃႈ ၼႆႉပဵၼ်လႆႈပဵၼ်လွင်ႈ 
ဢၼ်ႁဵတ်းႁႂ်ႈၶဝ်သူၼ်ၸႂ် ႄလႈ ၶႂ်ႈတဵၵ်းၶဝ်ႈတူၺ်းေၶႃႈမုၼ်းၼႂ်း
မၼ်း - 

“လွၵ်းလႆၢးႁဵတ်းႁႂ်ႈတူဝ်ၶိင်းႁၢင်ႈလီ ဢၼ်သူဢမ်ႇတွၼ်ႉႁူႉ 
(လွၵ်းလႆၢးထီႉ 5 ၼၼ်ႉေတႁဵတ်းႁႂ်ႈသူတူၵ်းၸႂ်ႄတႉႄတႉ)”

“ဢမ်ႇထၢင်ႇေသဢိတ်း! မၼ်းၼၢင်းၵိၼ်ၼႆႉၵူႈဝၼ်းေသ
 ယၢမ်းလဵဝ် ... ”

“ၵူၼ်းႄလႈပႃလူင်ၽိတ်းၵၼ် - သုိပ်ႇပဵၼ်ႁိုဝ်ၵႂႃႇၼႆ ေတႁဵတ်းႁႂ်ႈ 
တူဝ်သူပႅၵ်ႇပိူင်ႈၸႂ်ႄတႉႄတႉ ...”

ႁူဝ်ေၶႃႈ -

တူဝ်ထတ်းထွင်ေၶႃႈမုၼ်း (filter bubble) ၼၼ်ႉပဵၼ်
တူဝ်ဢၼ်တႅပ်းတပ်းဝႃႈသူၸဝ်ႈေတလႆႈႁၼ်ေၶႃႈမုၼ်း
သင်။ မၼ်းၸႂ်ႉလွၵ်းလႆၢး algorithm ဢၼ်ၸၢင်ႈလၢမ်း 
ၶၢတ်ႈလႆႈဝႃႈသူၸဝ်ႈထုၵ်ႇၸႂ်ဢမ်ႇၼၼ်ၶႂ်ႈလႆႈၶႂ်ႈႁၼ်

လွင်ႈသင်။ ၼႆႉပွင်ႇဝႃႈေၶႃႈမုၼ်းဢၼ်သူၸဝ်ႈ “တူၺ်း 
ႁၼ်လႆႈ” ၼၼ်ႉပဵၼ်လွင်ႈဢၼ်ၵပ်းၵႆၢႇတင်းတူဝ်သူ

ၸဝ်ႈၵမ်းသိုဝ်ႈ၊ ၵွပ်ႈၼၼ်ၸွင်ႇမၼ်းပဵၼ်လွင်ႈလီ? ေၶႃႈ
မုၼ်းဢၼ်မၼ်းဢမ်ႇႄၼဢမ်ႇၼၼ်ေၶႃႈမုၼ်းဢၼ်သူ
ၸဝ်ႈ “ဢမ်ႇတူၺ်းႁၼ်လႆႈ” ၼၼ်ႉသမ်ႉမီးသင်လႆၢလႆၢ?

တႃႇယႃႉပႅတ်ႈတူဝ်ထတ်းၶွင်ေၶႃႈမုၼ်း (filter bubble) 
ၼႆႉမၼ်းယၢပ်ႇ၊ ၵူၺ်းသူၸဝ်ႈၸၢင်ႈႁဵတ်းႁႂ်ႈမၼ်းယႂ်ႇၵႂၢင်ႈ 
မႃးလိူဝ်ၵဝ်ႇ။ တူၺ်းၼႂ်းလွၵ်းၶႂႃမုိဝ်းဢၼ်ဢူၺ်းေၵႃႉ
သူႁၼ်ၼၼ်ႉေသ ၸၢမ်းတဝ်ႉႁႃတူၺ်းဢၼ်ၶဝ်ထူပ်းႁၼ်
ၼႂ်းလွၵ်းတဝ်ႉႁႃ (search) ၶွင် YouTube သူၸဝ်ႈ။ 
ဢမ်ႇႁိုင်ဢမ်ႇၼၢၼ်း ေတလႆႈႁၼ်ဝႃႈေၶႃႈမုၼ်းဢၼ်
ဢူၺ်းေၵႃႉသူႁၼ်ၼၼ်ႉ ေတႄၼမႃးၼႂ်းလွၵ်းဢၼ်သူ
ၸဝ်ႈႁၼ်မိူၼ်ၵၼ်။

တူဝ်ထတ်းထွင်ေၶႃႈမုၼ်းၼၼ်ႉ ဢမ်ႇၸႂ်ႈ
ဝႃႈမီးတီႈ YouTube ၵူၺ်း၊ မၼ်းယင်းပႆၢ
ထုၵ်ႇၸႂ်ႉၼႂ်း ဝႅပ်ႉတူၺ်းဝီႇတီႇဢူဝ်ႇမူိၼ်
ၼင်ႇ Netflix  ႄလႈ ၶိူင်ႈတဝ်ႉႁႃေၶႃႈမုၼ်း
မိူၼ်ၼင်ႇ Google၊ ႄလႈ ၼိူဝ် Social 
Media ၼၼ်ႉယဝ်ႉ။

ၸွင်ႇႁူႉ?

သိုပ်ႇၵႂႃႇထႅင်ႈ
ၼႃႈလိၵ်ႈမႂ်ႇ

ၵၢၼ်ၸႂ်ႉေၶႃႈမုၼ်းၼၼ်ႉ လိူဝ်ေသ
ပဵၼ်ၵၢၼ်ပၼ်ၶႅပ်းႁၢင်ႈထုၵ်ႇၸႂ် ဢမ်ႇၼၼ် 
ပိုၼ်ႄၽႈၸူးတၢင်ႇေၵႃႉယဝ်ႉ မၼ်းယင်း
ႁူမ်ႈပႃးဝႃႈ တူဝ်သူၸဝ်ႈတူၺ်းေၶႃႈမုၼ်း

ၼၼ်ႉၸႂ်ႉၶၢဝ်းယၢမ်းႁိုင်မွၵ်ႈႁိုဝ် 
ၼႆယဝ်ႉ။

ေႁႉ!

ႁဵတ်းဢွၵ်ႇလူၺ်ႈ
datadetoxkit.org
#datadetox



ၾၢင်ႉမိူဝ်ႈပိုၼ်ႄၽႈေၶႃႈမုၼ်း

ေၶႃႈမုၼ်းၽိတ်းပိူင်ႈ (ပွမ်) ၼၼ်ႉ ပိူၼ်ႈၸၢင်ႈဢဝ်ၵႂႃႇပိုၼ်ႄၽႈ
လႆႈဝႆးႄလႈၵႂၢင်ႈၶႂၢင်လူၺ်ႈတီႈၸဝ်ႈၵဝ်ႇဢမ်ႇတၼ်းႁူႉတူဝ်။ 
ၵွပ်ႈၼၼ်သူၸဝ်ႈမီးပုၼ်ႈၽွၼ်း ၼႂ်းၵၢၼ်ထတ်းသၢင်ေၶႃႈ 

မုၼ်းဢၼ်ေတပိုၼ်ႄၽႈ ၼၼ်ႉယူႇ။

4

ႁူႉၸၵ်းသုၼ်ႇႁူမ်ႈတူဝ်ၵဝ်ႇ 
ၼႂ်းၵၢၼ်သၢင်ႈလွင်ႈလႅၵ်ႈလႆၢႈ

ယိၼ်းလီၸွမ်းဢၼ်သူၸဝ်ႈလႆႈႁဵၼ်းႁူႉလွင်ႈ ေၶႃႈမုၼ်း 
ၽိတ်းပိူင်ႈၼႆႉယဝ်ႉ။ ၵမ်းၼႆႉၼင်ႈလိုဝ်ႈႁိူဝ်ႉလိုဝ်ႈၸႂ်ေသထတ်း
သၢင်တူၺ်းဝႃႈ ၸွင်ႇသူၸဝ်ႈလႆႈႁဵတ်းၸွမ်း ဢမ်ႇၼၼ် ႁဵၼ်း 
ႁူႉႁူဝ်ေၶႃႈပႃႈတႂ်ႈၼႆႉ -

   ႁူႉဝႃႈၵၢၼ်ထတ်းထွင်ေၶႃႈမုၼ်းတူဝ်ၵဝ်ႇ (filter    
   bubble) ပဵၼ်သင်

   ႁူႉလွၵ်းလႆၢးတူၺ်း ႁူဝ်ေၶႃႈယွၵ်ႇလႅၼ် (click bailt   
   headline)

   ႁူႉဝႃႈေတလႆႈဝူၼ်ႉတူၺ်းလီလီ ၵွၼ်ႇေတပိုၼ်ႄၽႈ 
   ေၶႃႈမုၼ်း (share)

   ႁဵတ်းႁႂ်ႈထတ်းသၢင်တူၺ်းလွင်ႈႁဵတ်းသၢင်ႈတူဝ်ၵဝ်ႇ  
   လီလီ ၵပ်းၵႆၢႇလူၺ်ႈႁူဝ်ေၶႃႈဢၼ်တူဝ်ၵဝ်ႇသူၼ်ၸႂ် 

ဢိၼ်ႊတိူဝ်ႊၼဵတ်ႊ (internet) ၼၼ်ႉ ၸၢင်ႈပဵၼ်ဢွင်ႈတီႈ 
ဢၼ်သုၵ်ႉယုင်ႈဢူၼ်ဢၢၼ်၊ ၵူၺ်းသင်သူၸဝ်ႈ ၾၢင်ႉသတိ
ေသပိုၼ်ႄၽႈေၶႃႈမုၼ်းမၢၼ်ႇမႅၼ်ႈၼႆ ၸၢင်ႈႁဵတ်းႁႂ်ႈမၼ်းပဵၼ် 
ဢွင်ႈတီႈဢၼ်လီတႃႇၵူႈေၵႃႉယူႇ။ ယႃႇလိုမ်းသိုပ်ႇပုိၼ်ႄၽႈ
တၢင်းႁူႉၼႆႉပၼ်ဢူၺ်းေၵႃႉဢမ်ႇၼၼ်ၵူၼ်းႁူႉၸၵ်းႁႂ်ႈလႆႈ 
ႁဵၼ်းႁူႉမိူၼ်ၵၼ်ေသၵမ်း။

ေၶႃႈမုၼ်းၽိတ်းပူိင်ႈ

ႁဝ်းၵူႈေၵႃႉပိုၼ်ႄၽႈ (share) ေၶႃႈမုၼ်း ယွၼ်ႉလွင်ႈတၢင်းဢၼ်ဢမ်ႇမိူၼ်ၵၼ်၊ 
မၢင်ေၵႃႉပိုၼ်ႄၽႈမိူဝ်ႈၽွင်းတူဝ်ၵဝ်ႇၶိုၼ်ႉၶၢၼ်ႉ ဢမ်ႇၼၼ်ယွၼ်ႉႁၼ်ဝႃႈမၼ်းလီ

သူၼ်ၸႂ်၊ ၼႆႉပဵၼ်ယွၼ်ႉႁဝ်းသႂ်ႇၸႂ် (ၶဝ်ႈၸႂ်) လွင်ႈႁိမ်းႁွမ်းႁဝ်းၼၼ်ႉယဝ်ႉ။ 
ႁူဝ်ေၶႃႈဢၼ်ႁဝ်းသႂ်ႇၸႂ်ၼၼ်ႉ ၸၢင်ႈမွၵ်ႇလၢတ်ႈႄၼလႆႈဝႃႈ ႁဝ်းပဵၼ်ၵူၼ်းၸိူင်ႉႁိုဝ်။ 

မၼ်းႄၼလွင်ႈလၢတ်ႈၸႃႁဝ်း၊ လွင်ႈႁဵတ်းသၢင်ႈ ႄလႈ ၵူၼ်းဢၼ်ႁဝ်းႁူႉၸၵ်း  
ၼႂ်းၽဝဢၼ်ပဵၼ်ႄတႉႄလႈမိူဝ်ႈၶိုၼ်ႈၼိူဝ်လႅင်း (online) ၼၼ်ႉယူႇ။

တႅမ်ႈလူင်းလွင်ႈဢၼ်သူၸဝ်ႈ လႆႈပိုၼ်ႄၽႈ 
(share) ၸူးဢူၺ်းေၵႃႉၵမ်းလိုၼ်းသုတ်း

ထူပ်းႁၼ်ေၶႃႈမုၼ်းၼႆႉတီႈလႂ်? 

social media 

ၼိူဝ်ဝႅပ်ႉ

ဢႅပ်ႊဢုပ်ႇၵၼ် (chat app)

တၢင်ႇတီႈ

လွင်ႈသင်ႁဵတ်းႁႂ်ႈသူၸဝ်ႈသူၼ်ၸႂ်မၼ်း?

မိူၼ်ၼင်ႇ - ၶႅပ်းႁၢင်ႈဢၼ်လီတူၵ်းၸႂ်

ၽႂ်ပဵၼ်ၸဝ်ႈၶွင်မၼ်း?
မိူၼ်ၼင်ႇ - ၸိုဝ်ႈဝႅပ်ႉႄလႈၵူၼ်းတႅမ်ႈ

ၵွပ်ႈသင်ႄလႈၶဝ်သၢင်ႈေၶႃႈမုၼ်း

ၼႆႉ? (လိူၵ်ႈလႆႈၼမ်လိူဝ်ၼိုင်ႈဢၼ်)

တႃႇဢွၼ်ႁဵတ်းသၢင်ႈ

တႃႇပၼ်ႁႅင်း

တႃႇပၼ်တၢင်းႁူႉ

တႃႇမွၵ်ႇလၢတ်ႈႄၼ

တႃႇလွင်ႈမူၼ်ႈသိူဝ်း

တၢင်ႇလွင်ႈ

ယွၼ်ႉသင်ႄလႈသူၸဝ်ႈပိုၼ်ႄၽႈမၼ်း?

 

ၸွင်ႇသူၸဝ်ႈႁၼ်ဝႃႈေၶႃႈထၢမ်မၢင် 

ၸိူဝ်းၼၼ်ႉ မၼ်းတွပ်ႇယၢပ်ႇ? ႁဝ်း

ထုၵ်ႇလီ ၸႂ်ႉၶၢဝ်းယၢမ်းေသ ထတ်း

သၢင်တူၺ်းၸွမ်းေၶႃႈမုၼ်းဢၼ်လီ

သူၼ်ၸႂ်ၸိူဝ်းၼႆႉ။ ၵွပ်ႈၼၼ် ထုၵ်ႇ

လီဝူၼ်ႉလီလီဢွၼ်တၢင်း သူၸဝ်ႈ

ေတပိုၼ်ႄၽႈေၶႃႈမုၼ်း ၼၼ်ႉယူႇ။

ေၶႃႈမုၼ်းၽိတ်းပူိင်ႈ
မႆၢ 2 3

ၵမ်းၼႆႉၶတ်းၸႂ်တွပ်ႇေၶႃႈ
ထၢမ်ပႃႈတႂ်ႈၼႆႉ -

ထၢမ်တူဝ်ၵဝ်ႇဝႃႈ “ေၶႃႈမုၼ်းၼႆႉၸွင်ႇ

ေတႁဵတ်းႁႂ်ႈမီးၽွၼ်းလီေတႃႇၵူၼ်းၼႂ်း

လုမ်ႈၾႃႉ?

မီး ဢမ်ႇမီး

တႅမ်ႈလူင်းႁူဝ်ေၶႃႈဢၼ်ၼိုင်ႈ ဢၼ်သူၸဝ်ႈသူၼ်ၸႂ် 
(မိူၼ်ၼင်ႇ လွင်ႈလႅၵ်ႈလႆၢႈၾိင်ႈၾႃႉ၊ သုၼ်ႇလႆႈၼၢင်း
ယိင်း၊ သုၼ်ႇလႆႈတူဝ်သတ်း၊ ပႆၢးလဵၼ်ႈႁႅင်း ႄလႈ 
တၢင်းၵိၼ် ၸၵႂႃႇ)

ၵမ်းၼႆႉၶတ်းၸႂ်တွပ်ႇပၼ်ေၶႃႈ
ထၢမ်ၼႂ်းလွၵ်းၼႆႉ -

ၵဵဝ်ႇလူၺ်ႈႁူဝ်ေၶႃႈၼႆႉ ၸွင်ႇၵူၼ်းတၢင်ႇေၵႃႉယၢမ်ႈ -

ပုိၼ်ႄၽႈၶၢဝ်ႇငၢဝ်းဢၼ်လီတူၵ်းၸႂ် ေပႉသမ်ႉဝႃႈေၶႃႈမုၼ်း

မၼ်းဢမ်ႇထုၵ်ႇမႅၼ်ႈေသတႃႉ

ပိုၼ်ႄၽႈတၢင်းႁၼ်ထိုင်ဢၼ်တူဝ်ၶဝ်ဝႆႉဝႃႈပဵၼ်ေၶႃႈမုၼ်း

ထုၵ်ႇမႅၼ်ႈ ေပႉသမ်ႉဝႃႈမၼ်းပဵၼ်တၢင်းႁၼ်သုၼ်ႇတူဝ်ၶဝ် 

ၵူၺ်းေသတႃႉ

ပိုၼ်ႄၽႈၶႅပ်းႁၢင်ႈဢၼ်ဢမ်ႇမီးလွင်ႈၵပ်းၵႆၢႇၵၼ်တင်း

ႁူဝ်ေၶႃႈမၼ်း

တိတ်းတၢမ် (follow) ႁူဝ်ေၶႃႈၼႆႉယွၼ်ႉႁၼ်ပိူၼ်ႈလၢတ်ႈ

ထိုင်ၼမ် (ယွၼ်ႉၸိုဝ်ႈသဵင်လိုဝ်းလင်)

ထုၵ်ႇလီထၢမ်တူဝ်ၵဝ်ႇဝႃႈ ၸွင်ႇႁဝ်းလၢတ်ႈထုိင်လွင်ႈဢၼ်ႁဝ်းသူၼ်ၸ်ႂထုၵ်ႇမႅၼ်ႈလၢႆးမၼ်း
(ၸွင်ႇမၼ်းႁဵတ်းႁ်ႂႈမီးၽွၼ်းလီ)? ေၶႃႈထၢမ်ၼႆႉ ထုၵ်ႇလီထတ်းသၢင်ဝႃႈၸဝ်ႈၵဝ်ႇမီးတၢင်း 
ႁူႉလွင်ႈေၶႃႈမုၼ်းၽိတ်းပူိင်ႈ (mis-information) ယူႇ။ ၵူၼ်းၵမ်ႈၼမ်ၵဵၵ်ႈပုိၼ်ႄၽႈေၶႃႈ
မုၼ်း ဢၼ်ၶဝ်ဢမ်ႇႁၼ်လီၸွမ်း။ ပွၵ်ႈၼႃႈမႃး သင်သူၸဝ်ႈထူပ်းႁၼ်ေၶႃႈမုၼ်းၽိတ်းပူိင်ႈ 
ၵပ်းၵႆၢႇလူၺ်ႈႁူဝ်ေၶႃႈဢၼ်သူၸဝ်ႈသူၼ်ၸ်ႂၼႆ ဝူၼ်ႉထတ်းသၢင်တူၺ်းလီလီဢွၼ်တၢင်း
သူၸဝ်ႈေတၵႂႃႇပၼ်တၢင်းႁၼ်ထုိင် ဢမ်ႇၼၼ်သုိပ်ႇပုိၼ်ႄၽႈ။ သင်ဢမ်ႇႁၼ်လီၸွမ်းၼႆ
ၶတ်းၸ်ႂႁဵတ်း (flag) ႁ်ႂႈမၼ်းပဵၼ်ေၶႃႈမုၼ်းဢမ်ႇထုၵ်ႇမႅၼ်ႈေသၵမ်း။

ၽွင်းၾႆးမႆႈထိူၼ်ႇလူင်ဢႃႊေမႊသွၼ်ႊ (Amazon) မိူဝ်ႈပီ 2019 
ၼၼ်ႉ ၽူႈဢွၼ်ႁူဝ်ၼႂ်းလုမ်ႈၾႃႉတင်းၼမ် ပိုၼ်ႄၽႈၶႅပ်းႁၢင်ႈၾႆး
မႆႈဢၼ်ဢမ်ႇၸႂ်ႈႄတႉၼိူဝ်ၼဵတ်ႇ (internet) လူၺ်ႈၶဝ်ဢမ်ႇႁူႉတူဝ်။

ၸွင်ႇႁူႉ?

သင်ဝႃႈၶႂ်ႈသိုပ်ႇလဵပ်ႈႁဵၼ်းႁူဝ်ေၶႃႈတၢင်ႇၸိူဝ်းၼႆ 
ၵႂႃႇတီႈဝႅပ်ႉ datadetoxkit.org လႆႈယူႇၶႃႈ။


