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This handbook is…

CHAPTER I

What is a community garden?
Why start a community garden?
Who can get involved? 
What to plant?

CHAPTER II

How to overcome common 
challenges?
−How to finance?
−Lack of space?
−No seeds?
−No suitable soil?
−No fertilizer?
−No Know-How?

CHAPTER III

Starting a community garden
−Mobilization
−Establishing a network
−Design together
−Prepare for planting
−Plant, water and care
−Harvest, enjoy and share

Ready?? Final Checklist

ဒီလက်စွဲစာအုပ်ဟာ…

အပိုင်း ၁
စုပေါင်းစိုက်ခင်းဆိုတာ ဘာလဲ။

ဘာလို့စုပေါင်းစိုက်ခင်း စတင်သင့်သလဲ။

ဘယ်သူတွေပါဝင်နိုင်သလဲ။

ဘာတွေစိုက်ရမလဲ။

အပိုင်း ၂
အခက်အခဲတွေကို ဘယ်လိုဖြေရှင်းမလဲ။

−ဘယ်လို ငွေထည့်မလဲ။

−မြေလွတ် မရှိဘူးလား။

−မျိုးစေ့ မရှိဘူးလား။

−မြေမကောင်း ဘူးလား။

−မြေဩဇာ မရှိဘူးလား။

−စိုက်နည်း မသိဘူးလား။

အပိုင်း ၃
စုပေါင်းစိုက်ခင်း စတင်ခြင်း

−စည်းရုံးခြင်း

−ကွန်ယက်တစ်ခုတည်ဆောက်ခြင်း

−အတူတကွ ပုံဖော်ကြခြင်း

−စိုက်ပျိုးရန် ပြင်ဆင်ကြခြင်း

−အပင်၊ ရေ နှင့် ထိန်းသိမ်းခြင်း

−ခူးမယ် စားမယ် ဝေမျှမယ်

အဆင်သင့်ပဲလား။ ပြန်စစ်ကြည့်ရအောင်။
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ဒီလက်စွဲစာအုပ်ဟာ…

အပိုင်း ၁
စုမပါင်းစိုက်ေင်းဆိုတာ ဘာလဲ။

ဘာလို့စုမပါင်းစိုက်ေင်း စတင်သင့်သလဲ။

ဘယ်သူမတွပါေင်နိုင်သလဲ။

ဘာမတွစိုက်ေေလဲ။

အပိုင်း ၂
အေက်အေဲမတွကို ဘယ်လိုမြဖေှင်းေလဲ။

−ဘယ်လို မငွထည့်ေလဲ။

−မြေလွတ် ေေှိဘူးလား။

−ေျ ိုးမစ့ ေေှိဘူးလား။

−မြေေမကာင်း ဘူးလား။

−မြေဩဇာ ေေှိဘူးလား။

−စိုက်နည်း ေသိဘူးလား။

အပိုင်း ၃
စုမပါင်းစိုက်ေင်း စတင်ြေင်း

−စည်းရုံးြေင်း

−ကွန်ယက်တစ်ေုတည်မဆာက်ြေင်း

−အတူတကွ ပုံမဖာ်ကကြေင်း

−စိုက်ပျ ိုးေန် ြပင်ဆင်ကကြေင်း

−အပင်၊ မေ နှင့် ထိန်းသိေ်းြေင်း

−ေူးေယ် စားေယ် မေေျှေယ်

ြေန်စစ်ကကည့်ရပအာင်။
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... the product of a 
collaboration between 
members of the collective 
housing project Mae Myi Thar, 
other low-income communities 
across Yangon, the social 
development organization 
Women for the World, the 
community architecture 
practice STEPS, and other 
friends from within and outside 
Myanmar. 

It presents the idea and 
practice of community gardens 
as it is conceptualized and 
implemented by communities 
with few resources, and 
summarizes the processes 
and learnings of people in an 
accessible way. We hope this 
booklet can be useful to many 
more communities, civil society 
organizations, planners and 
local authorities.

… မေ့မေတ္တာ  စုမပါင်းအိေ်ောစီေံကိန်းတွင် 

မနထိုင်သူေျား၊ ေန်ကုန်ဖေို့တစ်ေှေ်းေှ 

ေင်မငွနည်း ေိသားစုေျား၊ ပျ ိုမေ့အိေ် 

လူေှုဖွံ့ဖဖိုးမေးအဖွဲ့အစည်း၊ လူထုအမြေြပု 

ဗိသုကာအဖွဲ့ STEPSနှင့် ြေန်ောနိုင်ငံ 

အတွင်း အြပင်ေှ အြေားေိတ်မဆွေျား 

ပူးမပါင်းမဆာင်ေွက်ြေင်း၏ 

ေလဒ်ြဖစ်ပါတယ်။

ဒီစာအုပ်ဟာ ပစ္စည်းအင်အား အေင်းအနှီး 

ေမပါေျားတဲ့ လူထုအသိုင်းအေိုင်းက 

တဆင့် အမကာင်အထည်မဖာ် 

အကကံမပး မဆာင်ေွက်ထားတာမကကာင့် 

စုမပါင်းစိုက်ပျ ိုးြေင်း အမလ့အကျင့်မတွနှင့် 

အကကံြပုေျက်မတွကို မဖာ်ြပထားတာကို 

မတွ့နိုင်ပါတယ်။ ဖပီးမတာ့ 

လူမတွလွယ်လင့်တကူ မလ့လာနိုင်တဲ့ 

နည်းမတွနှင့် လုပ်ငန်းစဉ်မတွကိုလည်း 

အကျဉ်းေျုံး မဖာ်ြပထားပါတယ်။ 

အြေားလူေှုအသိုင်းအေိုင်းမတွ၊ 

အေပ်ဘက်အဖွဲ့အစည်းမတွ၊ 

စီေံကိန်းမေးဆွဲသူမတွနဲ့ 

မဒသေံ အာဏာပိုင်မတွအတွက် 

အေျားကကီးအသုံးေင်လိေ့်ေယ်လို့ ကျွန်ုပ်တို့ 

မေျှာ်လင့်ပါတယ်။  

This handbook is... / ဒီလက်စွဲစာအုေ်ဟာ…
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CHAPTER I
အပိုင်း ၁
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What is a community garden?
စုပေါင်းစိုက်ခင်းေိုတာ ဘာလဲ။
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A community garden is.. | စုပေါင်းစိုက်ခင်းဆိုတာ 

...usually a piece of land, 
individual or shared, that is 
used by a group of people 
for farming purposes. In other 
words, community gardening is 
a practice in which people get 
together to design, implement 
and manage a shared garden 
for the mutual benefit of all 
participants. 

…အေျားအားြဖင့်  ကိုယ်ပိုင်မြေ 

ဒါေှေဟုတ် စုမပါင်းေျှမေသုံးတဲ့မြေမပါ်ေှာ 

အတူတကွ စိုက်ပျ ိုးမေး လုပ်ငန်းမတွ 

မဆာင်ေွက်ကကတာကို မေါ်ပါတယ်။ 

တနည်းအားြဖင့် စုမပါင်းစိုက်ေင်းဆိုတာ 

ပါေင်သူ အားလုံးအကျ ိုးအတွက် လူမတွ 

အတူတကွ ဖန်တီးအမကာင်အထည်မဖာ် 

စီေံကကြေင်း ြဖစ်ပါတယ်။
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Why start a community garden?
ဘာပကကာင့် စုပေါင်းစိုက်ခင်း စတင်ေင့်ေလဲ။

Health 
 ကျန်းမာပရး

Environment
 ေတ်ဝန်းကျင်

Nutrition 
 အာဟာရ

Community
 အေိုင်းအဝိုင်း

Finances 
 ပငွပရးကကးပရး
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Start a garden...  | စိုက်ခင်းစတင်ေါ…

There are numerous reasons 
why you should consider 
starting a community garden: 
from benefits to your overall 
health and wellbeing to the 
improvement of your finances, 
environmental protection, and 
strengthening your community 
bonds.

စုမပါင်းစိုက်ေင်း စတင်သင့်တဲ့ 

အမကကာင်းအေင်းေျားစွာ ေှိပါတယ်။ 

သင်တို့ေဲ့ကျန်းောမေး သာမေးနာမေး 

ေှအစ မငွမေးမကကးမေး ပတ်ေန်းကျင် 

သာယာစိုမြပမေးနှင့် သင်တို့ေဲ့ 

လူေှုအသိုင်းအေိုင်းကကား ေင်ေင်ေင်းနှီးေှု 

တိုးတက်လာမစနိုင်တဲ့အတွက် 

ြဖစ်ပါတယ်။
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For your HEALTH | ကျန်းမာပရးအတွက်

It is proven that working with 
plants has many benefits for 
one’s physical as well as mental 
health. Gardening is a form of 
physical activity, and as such, it 
is good for your heart; it relaxes 
the muscles, brings joy and 
reduces stress levels, and can 
lower blood pressure.

အပင်စိုက်တာဟာ သင်တို့ေဲ့ ကိုယ်ေန္ဓာ 

အတွက်သာေက စိတ်ကျန်းောမေး 

အတွက်ပါ မကာင်းကျ ိုးြဖစ်မစပါတယ်။ 

ဥယျာဉ်ခေံပျ ိုးမထာင်ြေင်းဟာ 

ကိုယ်ကာယ လှုပ်ေှားေှုတစ်ေျ ိုးပါပဲ။ 

နှလုံးကို မကာင်းမစဖပီး ကကက်သားမတွ 

ကိုလည်း မြဖမလျာ့မစပါတယ်။ ဖပီးမတာ့ 

စိတ်ဖိစီးေှုနှင့် မသွးမပါင်ေျနိ်မတွကိုလည်း 

မလျှာ့ေျမပးပါတယ်။
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For your NUTRITION | အာဟာရ အတွက်

Another reason to start a garden 
is better access to healthy 
and locally grown food, rich in 
vitamins, minerals, and fiber. 
Especially during the pandemic, 
many people struggled to 
maintain a nutritious diet, which 
is so important, especially for 
children’s development.

ဥယျာဉ်ခေံ စိုက်ပျ ိုးသင့်တဲ့ 

မနာက်တေျက်ကမတာ့ ဗီတာေင်နှင့် 

အာဟာေဓာတ်ကကယ်ေတဲ့ ခေံထွက်သီးနှံေျား 

လွယ်လင့်တကူ ေေှိနိုင်ြေင်းပါပဲ။ 

အထူးသြဖင့် ယေုလို ကပ်မောဂါတွင်းေှာ 

လူတေျ ို့အတွက် အာဟာေေျှတစွာ

စားမသာက်နိုင်ဖို့ ေလွယ်ကူပါဘူး။ 

ဒါဟာအမေးဖပီးတဲ့အေျက်ပါ။ အထူးသြဖင့် 

ကမလးသူငယ် ဖွံ့ဖဖိုးမေးအတွက် အမေးပါ 

ပါတယ်။
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For your FINANCES | ပငွပရးပကကးပရးအတွက်

By growing your food, you 
can also reduce your regular 
spending and not have to worry 
about sudden increases in food 
prices. Farming can even give 
you additional income since 
you can sell or exchange your 
harvest, depending on how 
much you produce.

အပင်စိုက်တာဟာ   အစားအမသာက် 

အတွက် ပုံေှန်သုံးမနကျမငွကို 

မလျှာ့ေျမပးနိုင်ဖပီး စားမသာက်ကုန် 

ရုတ်တေက် မစျးတက်တာမတွကိုလည်း 

ပူစော ေလိုမတာ့ပါဘူး။ ဖပီးမတာ့ 

ကိုယ်စိုက်ပျ ိုးတဲ့ ပောဏမပါ်ေူတည်ဖပီး 

ပိုတာမတွကိုမောင်းြေင်း ဒါေှေဟုတ် 

လဲလှယ်ြေင်းမတွ လုပ်လို့ေတဲ့အတွက် 

အပိုေင်မငွေေှိမစပါတယ်။
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For your ENVIRONMENT | ေတ်ဝန်းကျင်အတွက်

Farming also helps create a 
healthier environment: cultivated 
soil has better water absorption 
and decreases the impact 
of flooding. Trees provide a 
protective buffer against strong 
winds and reduce the effects 
of high temperatures with their 
valuable shade.

အပင်စိုက်တာဟာ ပိုေိုမကာင်းေွန်တဲ့ 

ပတ်၀န်းကျင်တစ်ေု ေေှိမစပါတယ်။ 

အပင် စိုက်ပျ ိုးထားတဲ့မြေဟာ 

မေစုပ်ယူေှုအားမကာင်း ဖပီးမတာ့ 

မေကကီးြေင်းဒဏ်ကို မလျာ့နည်းမစပါတယ်။ 

သစ်ပင်မတွဟာ မလြပင်းဒဏ်ကို 

ကာကွယ်မပးနိုင်ဖပီး အေိပ်ေမစတဲ့အတွက် 

အပူေျနိ်ကို မလျှာ့ေျမပးပါတယ်။
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For your COMMUNITY | 

Collective farming presents an 
opportunity for the community 
to work and learn together 
and create stronger bonds. It 
can also be a stepping stone 
to mobilize other community 
aspects, like organizing food 
donations for social events or 
religious festivities.

Beyond the positive impact of 
the process on your community, 
the output itself—that is, 
the trees and gardens—can 
become the new heart of your 
neighborhood. Space under the 
shade is ideal for children’s play, 
daily resting and gatherings, and 
even preparing food.

14
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စုမပါင်းစိုက်ေင်းဟာ 

သင့်အသိုင်းအေိုင်းအတွင်း အတူတကွ 

မလ့လာလုပ်မဆာင်နိုင်တဲ့ အမြေအမန 

ဖန်တီးမပးဖပီး ေင်ေင်ေင်းနှီးေှု 

တိုးပွားမစပါတယ်။ ဖပီးမတာ့ 

ဒီအမြေအမနဟာ လူေှုမေးအတွက် 

ဒါေှေဟုတ် ဘာသာမေးအတွက် 

အစားအမသာက်လှူဒါန်းြေင်း အစေှိတဲ့ 

လူေှုအသိုင်းအေိုင်းဆိုင်ောကိစ္စမတွ 

မဆာင်ေွက်ဖို့ လေ်းစပွင့်မစပါတယ်။

အသိုင်းအဝိုင်းအတွက်

အပင်နှင့်စိုက်ေင်းမတွဟာ သင်တို့ေဲ့ 

အသိုင်းအေိုင်းအတွက် အကျ ိုးေျားမစဖပီး 

ပတ်ေန်းကျင်အတွက် မနွးမထွးတဲ့ 

အသိုက်အခေုံတစ်ေု ြဖစ်မစပါတယ်။ 

အေိပ်ေအပင်မတွဟာ ကမလးမတွအတွက် 

မဆာ့ကစားဖို့၊ အနားယူအပန်းမြဖစုမေးဖို့ 

နှင့် အစားအမသာက် ြပင်ဆင်ေျက်ြပုတ်ော 

မနောမတွ ြဖစ်နိုင်ပါတယ်။
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Who can get involved?
ဘယ်ေူပတွေါဝင်နိုင်ေလဲ။

Young
ကပလး

Women
မိန်းမ

Old
လူကကီး

Disabled
မေန်စွမ်း

Men
ပယာကျ်ား

Student
ပကျာင်းေား
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Everyone and anyone | လူတိုင်း မည်ေူမေို

Everyone can contribute to a 
collective garden. Gardening 
is an inclusive practice for 
young and old, women and 
men, students and pensioners, 
abled and disabled people. It 
is not necessary to be a skilled 
gardener to start; you can learn 
by doing and exchanging.

လူတိုင်း စုမပါင်းစိုက်ေင်းေှာ 

ပါေင်နိုင်ပါတယ်။ ဥယျာဉ်ခေံပျ ိုးြေင်းဟာ 

လူငယ်၊ လူကကီး၊ မယာက်ျား၊ ေိန်းေ၊ 

မကျာင်းသား၊ ပင်စင်စား၊ သန်စွေ်းသူ၊ 

ေသန်စွေ်းသူ စသည်ြဖင့် လူအားလုံး 

ပါေင်နိုင်တဲ့အောြဖစ်ပါတယ်။ 

သင်ဟာ ကျွေ်းကျင်တဲ့ဥယျာဉ်ေှူး 

ြဖစ်စောေလိုပါဘူး။ လုပ်ကိုင်ေျှမေေင်းနဲ့ 

သင်ယူသွားလို့ေပါတယ်။

17
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Individually or collectively |

What is presented in this booklet 
is a collective practice, but that 
does not mean that farming 
and greening your community 
cannot begin from small-scale, 
individual efforts. The processes 
and learnings documented 
here can also be applied to 
independent gardeners.

Yet, a collaborative practice 
has the potential to have a 
much broader impact on your 
community and surroundings, 
and as such, it is strongly 
encouraged. Collective farming 
can be a stepping stone for 
further community development 
projects in your city and 
neighborhood.

18
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ဒီလက်စွဲစာအုပ်ေှာ မဖာ်ြပထားတာက 

စုမပါင်းစိုက်ပျ ိုးမေးနည်းမတွပါ။ ဒါမပေဲ့ 

ဒါဟာ စိုက်ပျ ိုးြေင်းနှင့် သင့်ပတ်ေန်းကျင်ကို 

စိေ်းလန်းမအာင်ြပုလုပ်ြေင်းဟာ 

တစ်ပိုင်တစ်နိုင် အမသးစားအေွယ်ကမန 

ေစနိုင်ဘူးလို့ ေဆိုလိုပါဘူး။ 

ဒီေှာမဖာ်ြပထားတဲ့ လုပ်ငန်းစဉ်မတွနှင့် 

မလ့လာေျက်မတွဟာ သီးသန့် 

စိုက်ပျ ိုးေျင်သူေျား အတွက်လည်း 

အကျုံးေင်ပါတယ်။

အတူတကွ မဆာင်ေွက်ြေင်းဟာ 

သင်တို့ေဲ့အသိုင်းအေန်း အတွက်သာေကပဲ 

ပတ်ေန်းကျင်အမပါ်ေှာပါ သက်မောက်ေှု 

မတာ်မတာ်ေျားေျား ေှိနိုင်တဲ့ 

အလားအလာမကကာင့် ထိုအောကို 

အမလးအနက် တိုက်တွန်းပါတယ်။ 

စုမပါင်းစိုက်ပျ ိုးြေင်းဟာ သင့်ေဲ့ 

အနီးအနားနှင့် ဖေို့တွင်းေှာေှိတဲ့ မနာက်ထပ် 

လူထုဖွံ့ဖဖိုးမေး လုပ်ငန်းေျားအတွက် 

မြေလှေ်းအစ ြဖစ်နိုင်ပါတယ်။

တစ်ေိုင်တစ်နိုင် ဒါမှမဟုတ်လျှင် အစုအေွဲ့ြေင့်

19
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What to plant?
ဘာပတွစိုက်ရမလဲ။

Fruits
အေီး

Trees
ေစ်ေင်

Vegetables
ဟင်းေီးဟင်းရွက်

Flowers
ေန်းေင်

Herbs
ပေးေင်

Bushes
ခခုံေင်
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Deciding what to plant depends 
on your priorities, but here are 
some ideas and ways people 
think about the plants they 
want to grow. There are so 
many options to grow your own 
food, from leafy greens, herbs, 
vegetables, fruits: anything that 
can come on your plate.

Plant for FOOD | စားပောက်စရာ အတွက်

ဘာစိုက်ေေလဲ ဆုံးြဖတ်တာကမတာ့ 

သင့်ေဲ့ ဦးစားမပးေှုအမပါ်ေှာ 

ေူတည်ပါတယ်။ ယေုြပထားတာကမတာ့ 

အကကံဉာဏ်တေျ ို့နှင့် တြေားသူမတွ 

သူတို့စိုက်ေျင်တဲ့အပင်အမပါ် 

ထင်ြေင်ေျက်မတွြဖစ်ပါတယ်။ 

အေွက်ေျားတဲ့ အပင်၊ မဆးဖက်ေင်ပင်၊ 

ဟင်းသီးဟင်းေွက်၊ သစ်သီးေလံ စသည်ြဖင့် 

စားဖို့ သင့်မတာ်တဲ့ အောမတွကို 

စိုက်ပျ ိုးနိုင်ပါတယ်။
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Plant for SHADE | အရိပ်အတွက်

If you wish to make your 
environment cooler and shadier, 
you can consider different kinds 
of tall, leafy trees, like Khayay, 
Kok-ko, Ka-Moon-Chin, and Sein 
Pan. Trees that do not throw 
their leaves might be easier to 
maintain because they require 
less cleaning.

သင်က ပတ်ေန်းကျင်ကို မအးဖပီး

အေိပ်ေမအာင်လုပ်ေျင်ေင် 

ကကီးေားဖပီးအေွက်ေျားတဲ့ ေမေ၊ 

ကုက္ကိုလ်၊ကင်ပွန်းချဥ်နဲ့ စိန်ပန်းလို 

အပင်မတွစိုက်နိုင်ပါတယ်။ 

အေွက်အေျားကကီးေကျတဲ့ အပင်မတွက 

သန့်ေှင်းမေး လုပ်ေတာနည်းလို့ 

ထိန်းသိေ်းေ ပိုသက်သာနိုင်ပါတယ်။

22
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Plant for HEALTH | ကျန်းမာပရးအတွက် 

There are also many plants 
that have medicinal properties: 
ginger and lemongrass are 
helpful for the stomach, turmeric 
is anti-inflammatory, cardamom 
is good for the cardiovascular 
system, aloe vera is beneficial for 
skin irritations and healing scars. 
And many more!

အပင်အေျားစုကို မဆးအြဖစ်လည်း 

သုံးလို့ေပါတယ်။ အစာအိေ်အတွက် ဂျင်းနှင့် 

စပါးလင်၊ ဆနွင်းကို မောင်ေေ်းတာမတွ 

မလျာ့ကျဖို့၊ ဖာလာမစ့ကို နှလုံးမသွးမကကာ 

အတွက်နှင့် ေှားမစာင်းလက်ပတ်ကို 

အမေြပားယားယံတာနှင့် အောေွတ်မတွ 

မပျာက်ဖို့ သုံးနိုင်ပါတယ်။ ဒါ့အြပင် တြေား 

သုံးနိုင်တဲ့ အပင်မတွလည်း ေှိပါတယ်။
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Plant for BEAUTY | အလှအေအတွက်

You may also just enjoy having 
a garden with beautiful flowers, 
like Thazin, Gant Gaw, and 
Zan bai. This might not sound 
like an urgent priority, but an 
attractive and pleasant garden 
can contribute to feelings of 
peacefulness and create a 
stronger attachment to your 
place.

သင်က သဇင်၊ ကံ့မကာ်နဲ့စံပယ်လို 

အပင်လှလှမလးမတွ စိုက်ထားတဲ့ 

စိုက်ေင်းကိုလည်း ကကည့်ရှုေံစား 

နိုင်ပါတယ်။ ဒါက အမေးေကကီးဘူး 

ထင်ေမပေဲ့ ဥယျာဥ် လှလှမလးေှိေင် 

စိတ်မအးေျေ်းဖပီးမတာ့ ကိုယ်မနတဲ့မနောကို 

ပိုနှစ်သက်လာမစနိုင်ပါတယ်။
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Plant for CULTURE | ယဥ်ပကျးမှုအတွက်

Lastly, there is a vital cultural 
component to growing and 
using different kinds of flowers 
in Myanmar. Many people place 
fresh flowers on their shrines as 
offerings, others like to decorate 
their hair, and many use them 
in religious and national 
celebrations.

မနာက်ဆုံးအမနနဲ့ အပင်အေျ ိုးေျ ိုး စိုက်ဖပီး 

ပန်ကက၊ သုံးကကတာက ြေန်ော့ယဥ်မကျးေှုေဲ့ 

တစ်စိတ်တစ်ပိုင်းလည်း ြဖစ်ပါတယ်။ 

ဘာလို့လဲဆိုမတာ့ လူအေျားစုက 

ပန်းမတွကို ဘုေားပန်းထိုးဖို့၊ မေါင်းေှာ 

ပန်ဖို့နှင့် ဘာသာမေးနှင့် အေေ်းအနား 

ပွဲမတာ်မတွေှာ သုံးကကပါတယ်။
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CHAPTER II
အပိုင်း ၂
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How to overcome common challenges?

ြေစ်ပလ့ရှိတဲ့ အခက်အခဲပတွကို ဘယ်လိုပြေရှင်းမလဲ။

Space
 ပြမလွတ်

Soil
 ပြမကကီး

Funds
 ပငွပကကး

Fertilizer
 ပြမကေဇာ

Seeds
 မျ ိုးပစ့

Knowledge
 အေိေညာ
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Common challenges | ြေစ်ပလ့ရှိတဲ့အခက်အခဲများ

People might feel discouraged 
to start planting because of 
different limitations they face. 
The main issues they highlight 
are: lack of space and funds, 
poor soil condition, lacking 
seeds, fertilizer, and practical 
know-how. Here, we propose 
some ways to overcome these 
obstacles!

လူမတွက အေက်အေဲမတွကကုံလာေင် 

အပင်စိုက်ဖို့ အားမလျာ့သွားတတ် 

ကကပါတယ်။ အေျားဆုံးြပဿနာမတွ 

ကမတာ့ မြေလွတ်ေှားပါးေှုနှင့် 

စတင်ဖို့ မငွမကကးေေှိတာ၊ အပင်စိုက်ဖို့ 

မြေေမကာင်းတာ၊ ေျ ိုးမစ့၊ ဓာတ်မြေကသဇာ 

ေေှိတာနှင့် ဘယ်လို စစိုက်ေေလဲ ေသိတာ

ြဖစ်ပါတယ်။ ဒါမကကာင့် ကျွန်မတာ်တို့က 

ဒီအေက်အေဲမတွ မြပလည်မစေယ့်   

နည်းတေျ ို့ မြပာြပေျင်ပါတယ်။
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How to FINANCE? | 

You don’t need a big capital to 
start a small garden. First, think 
about what you may already 
have or can easily get at low or 
no cost, such as borrowing tools 
from a neighbor, recycling things 
you already possess as plant 
containers, and getting seed 
donations from a plant nursery 
or a friend.

If you still think that you require 
some funds to cover specific 
needs along the way, you can 
consider saving a small amount 
each week or month together 
with other interested neighbors. 
You can discuss what amount 
you would require and set a goal 
that suits everyone.
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ဘယ်လိုပငွထည့်မလဲ

စိုက်ေင်းတစ်ေုစတင်ဖို့ မငွမကကး 

အေျားကကီးေလိုပါဘူး။ အေင်ဆုံး 

သင့်ေှာဘာမတွေှိလဲနှင့် မငွနည်းနည်းနဲ့ 

ဘာမတွေနိုင်ေလဲစဥ်းစားကကည့်ပါ။ 

ဥပောဆိုေေင် အိေ်နီးနားေျင်းဆီက 

စိုက်ပျ ိုးမေးပစ္စည်းမတွငှားတာ၊ ေှိဖပီးသား

အိုးေွက်မတွကိုြပန်သုံးတာ၊ စိုက်ပျ ိုးမေးဆိုင် 

(သို့) သူငယ်ေျင်းဆီက အပင်ေျ ိုးမစ့မတွ 

ေနိင်ေလားဆိုတာေျ ိုး ြဖစ်ပါတယ်။

အကယ်၍ တေျ ို့အောမတွအတွက် 

မငွမကကးလိုအပ်ေယ်ဆိုေင် အပင်စိုက်တာ 

စိတ်ေင်စားတဲ့ အြေားအိေ်နီးေျင်းမတွနဲ့ 

တစ်ပတ် (သို့) တစ်လကို မငွအနည်းငယ် 

စုထားလို့ေပါတယ်။ မငွဘယ်မလာက်

လိုအပ်ေယ်တွက်ေျက်ဖပီး လူတိုင်း 

သမဘာတူတဲ့ အောတစ်ေုေမအာင် ညှိနှိုင်း 

လုပ်မဆာင်နိုင်ပါတယ်။
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Lack of SPACE? | 

You may think that space is 
limited in your area, but before 
you abandon the idea of 
gardening, think twice whether 
this is really the case. Sometimes 
it is a matter of perception: for 
example, some people realized 
that if they cleaned waste-
covered areas, they could use 
these for planting. 

Also, it is very common that 
some houses have more space 
around them than others. If your 
home is cramped, how about 
you reach an agreement with 
your neighbors to share the 
available space? This could be 
a great way to get to know each 
other better and work together.
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ပြမလွတ်မရှိဘူးလား

သင်မနတဲ့မနောက မြေလွတ်နည်းပါးလို့ 

အပင်စိုက်လို့ ေြဖစ်နိုင်ဘူးဆိုတာ 

မသေျာဖပီလား။ ြပန်စဥ်းစား ကကည့်ပါဦး။ 

တစ်ေါတစ်ေံေှာ ထိုအောက သင်ဘယ်လို

မတွးေိလဲအမပါ်ေူတည်ပါတယ်။ ဥပော 

တေျ ို့လူမတွက အေှိုက်မတွ စုပုံမနတဲ့မနော

မတွကိုေှင်းလင်းဖပီး အပင်စိုက်လို့ေနိုင်ေှန်း 

စဥ်းစားေိကကပါတယ်။

တေျ ို့အိေ်မတွက မြေလွတ် 

ပိုေှိတာေျ ိုးလည်း ြဖစ်နိုင်ပါတယ်။ 

အကယ်၍ သင့်မနောက စိုက်ဖို့ 

ကျဥ်းတယ်ဆိုေင် သင့်အိေ်နီးေျင်းေဲ့ 

မြေလွတ်ကို အပင်အတူတကွစိုက်ဖို့ 

သမဘာတူညီေှုေမအာင် လုပ်လည်း 

ြဖစ်နိုင်ပါတယ်။ ပူးမပါင်း 

လုပ်မဆာင်တာကလည်း အေျင်းေျင်း 

ပိုေင်းနှီး လာမစပါတယ်။
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Lack of SPACE? | 

If, after exploring these options, 
you are still convinced that 
space is scarce, you can always 
think about vertical planting. 
This will require only minimal 
space, no wider than a water 
bottle, because you can stack 
your plants or grow them on a 
vertical surface.   

Also, by looking at people’s 
planting practices, we see once 
again that where there is a 
will, there is a way. People get 
very creative even with minor 
resources and use all kinds of 
small and larger containers to 
grow their herbs, vegetables, 
and flowers. 
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မြေလွတ်မရှိဘူးလား

မေှ့ကနည်းလေ်းမတွလုပ်ဖပီး 

မြေလွတ်ေဖို့ ေက်ေဲမနဆဲြဖစ်ေင် 

မဒါင်လိုက်စိုက်ပျ ိုးနည်းြဖင့် 

စိုက်ပျ ိုးနိုင်ပါတယ်။  ထိုနည်းလေ်းက 

မေသန့်ဘူး တစ်ဘူးစာအကျယ်သာ 

မနောလိုအပ်ပါတယ်။ ဘာလို့လဲဆိုမတာ့ 

သင့်ေဲ့ အပင်ေျားကို ဆင့်ဖပီး မဒါင်လိုက် 

စိုက်ပျ ိုးနိုင်တာမကကာင့် ြဖစ်ပါတယ်။

လူမတွေဲ့ အပင်စိုက်ပျ ိုးေှုပုံစံမတွကို 

ကကည့်ဖပီး ဘယ်အောေဆို 

လုပ်ေျင်စိတ်ေှိလျှင်  နည်းလေ်းေှိတာ 

မတွ့နိုင်ပါတယ်။ လူမတွက အေင်းအနှီး 

အနည်းငယ်နှင့် ေှိသေျှ အိုးေွက်ကကီးငယ်ကို 

သုံးဖပီး ဆန်းသစ်မသာနည်းမတွနဲ့ 

သီးနှံအပွင့်ေျ ိုးစုံကို စိုက်ပျ ိုးလာကကပါတယ်။
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No SEEDS? | 

To start your garden, you will 
obviously need seeds or sprouts. 
To cut costs, you can get 
creative about sourcing them. 
You can collect seeds from fruits 
and vegetables that are in your 
household. In most cases, you 
only need to remove any pulp, 
clean and dry them carefully, and 
they are ready. 

You can also connect with local 
wet markets for more variety 
or larger quantities of seeds. 
One man, for example, told us 
how he collected the pineapple 
heads from a street vendor and 
planted them. The pineapple 
heads would have gone to waste 
if not for him! 
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မျ ိုးပစ့မရှိဘူးလား

စိုက်ေင်းတစ်ေု စစိုက်မတာ့ေယ်ဆိုလျှင်

ေျ ိုးမစ့ (သို့) အပင်မပါက် လိုတာကမတာ့ 

အမသအေျာပါပဲ။ ကုန်ကျစေိတ် မလျှာ့ေျဖို့ 

အိေ်ေှာစားတဲ့ သီးနှံမတွကအမစ့က 

ယူထားဖပီး စိုက်ပျ ိုးလို့ေပါတယ်။ 

ေျားမသာအားြဖင့် သီးနှံမတွကအသားကို 

ဖယ်ဖပီး မေမဆးအမြောက်ေံရုံနဲ့ သူတို့ကို 

စိုက်လို့ေပါဖပီ။

အပင်ေျ ိုးမစ့ အေျားအြပားလိုအပ်လျှင် 

အနီးအနားက မစျးမတွကိုလည်း 

ေျတိ်ဆက်ကကည့်နိုင်ပါတယ်။ တစ်ေါက 

ကျွန်မတာ်တို့ကို လူတစ်မယာက်က 

နာနတ်သီးမောင်းသူဆီက 

နာနတ်သီးမေါင်းမတွ မတာင်းဖပီး 

စိုက်မကကာင်း မြပာဖူးပါတယ်။ အကယ်၍ 

သူအဲ့လိုေလုပ်လျှင် နာနတ်သီးမေါင်းမတွက 

အမလအလွင့်ြဖစ်သွားေှာပါ။
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No suitable SOIL? | 

You might be concerned that 
the soil quality in your area is 
not good enough for growing 
plants, especially when these 
are intended for consumption. 
This can be because of factories, 
sewage, or other sources. You 
can try some low-cost measures 
to improve the soil condition.

If there is a visible source of 
contamination, you can dig a 
small drain to keep any dirty 
water or waste from your 
garden. Make sure to keep the 
drain clean from garbage to 
avoid clogging or overflowing. 
Unless contamination is heavy, 
the soil will be rehabilitated by 
planting itself.
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ပြမမပကာင်းဘူးလား

သင်က အပင်စိုက်လျှင် အထူးသြဖင့် 

စားပင်စိုက်ဖို့ မြေေမကာင်းလို့ 

စိုးေိေ်မနနိုင်ပါတယ်။ ဒါက 

စက်ရုံမတွ၊ ေသန့်ေှင်းတဲ့ မေမြောင်းနဲ့ 

အြေားအောေျားမကကာင့် ြဖစ်နိုင်ပါတယ်။ 

ဒါမပေဲ့ မြေကကီးအေည်အမသွး 

မကာင်းမအာင် မငွအနည်းငယ်သာ

ကုန်ကျတဲ့ နည်းလေ်းမတွနဲ့ ြပုြပင်ကကည့်လို့ 

ေပါတယ်။

အကယ်၍ သိသာထင်ေှားတဲ့ 

မြေပျက်စီးမစတဲ့ အောေျ ိုးဆိုလျှင် 

မြောင်းတူးဖပီး မေညစ်လွှဲတာနဲ့ 

အေှိုက်ေှင်းတာ ြပုလုပ်နိုင်ပါတယ်။

မြောင်းကို အေှိုက်ဆို့ဖပီး 

မေေလျှမံအာင်မတာ့ ဂရုြပုေပါေယ်။

မြေဆီလွှာ အေေ်းပျက်စီးမနတာေျ ိုး

ေဟုတ်လျှင် မြေကကီးက အပင်စိုက်ရုံနဲ့ 

ြပန်မကာင်းေွန်လာနိုင်ပါတယ်။
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No FERTILIZER? | ပြမကေဇာမရှိဘူးလား

To help your garden grow 
and your plants absorb many 
nutrients, you can use simple 
natural fertilizers. These options 
will cost you virtually nothing 
since they come straight out of 
your kitchen: instead of throwing 
organic waste in the garbage 
bin, use them on your plants 
instead!

What to compost?

     Fruit and vegetable peels

     Egg shells

     Dry leaves

     Cardboard, paper

What not to compost?

     Cooked food (with oil)

     Animal products

     Orange peels

     Eggs

     Diseased plants 

ပြမကေဇာလုေ်နိုင်ပော အရာများ

     အသီးအနှံနှင့် အသီးအေွက်အေွံေျား

     ကကက်ဥေွံ

     သစ်ေွက်မြောက်

     ကတ္ထူစက္ကူ၊ စာေွက်

ပြမကေဇာမလုေ်နိုင်ပော အရာများ

     ဆီြဖင့် မကကာ်ေျက်ထားမသာ အစားအစာေျား

     တိေစ္ဆာန်ထွက်ကုန်ေျား

     လိမေော်ေွံ

     ကကက်ဥ

     အပင်မသေျား

စိုက်ေင်းလှပဖပီး အပင်အားေှိမအာင် 

သဘာေမြေကသဇာမတွ အသုံးြပုနိုင်ပါတယ်။ 

ဒါမတွက သင့်ေီးဖိုမေျာင်က 

ေနိုင်တဲ့အတွက် မငွကုန်မကကးကျ 

ေေျားပါဘူး။ မအာ်ဂဲနစ်သဘာေ 

ေီးဖိုမေျာင်အေှိုက်မတွကို  စွန့်ပစ်ေယ့်အစား 

အပင်မြေကသဇာအြဖစ် သုံးလိုက်ပါ။
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No KNOW-HOW? | 

It would be very ambitious to 
cover all practical aspects of 
farming, like the particular needs 
for each type of vegetable. But, 
from our experience, there are 
always at least some people 
with excellent knowledge and 
practical tips that can help you 
out in every community.

1. Plant flowers in your garden 
to attract beneficial insects that 
pollinate your plants like bees 
and butterflies.

၁. ပျားနှင့် လိပ်ြပာကဲ့သို့ အကျ ိုးြပုတဲ့ 

အင်းဆက်ပိုးေွှားေျား လာမစေန် 

ပန်းပွင့်တဲ့အပင်မတွ စိုက်ပါ။

Find people who bring 
knowledge from their villages 
or people who just learned by 
doing in the city, or look for 
information online! Here, we 
summarize some useful tips we 
gathered, especially by and for 
people who need to rely on low-
cost and simple techniques.
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2. Strong-scented herbs 
(mint, basil, lavender, garlic, 
lemongrass... ) will keep 
unwanted insects away.

၂. အနံ့ြပင်းတဲ့အပင်ေျား(ပူစီနံ၊ပင်

စိေ်း၊လာဗင်ဒါ၊ကကက်သွန်ြဖူပင်၊စပါး

လင်…)တို့က အပင်ဖျက်ပိုးေွှားမတွ  

ေလာမအာင်တားမပးပါတယ်။

စိုက်နည်း မေိဘူးလား

အပင်တစ်ေျ ိုးေျင်း လိုအပ်ေျက်ေျားစသည့် 

လက်မတွ့စိုက်ပျ ိုးနည်းေျား အကုန် 

မဖာ်ြပဖို့ော ေက်ေဲပါတယ်။ ဒါမပေဲ့ 

ကျွန်မတာ်တို့ အမတွ့အကကုံအေ 

ေပ်ေွာတိုင်းေှာ လက်မတွ့စိုက်ပျ ိုးေှု

အမတွ့အကကုံေှိဖပီး ကူညီမပးနိုင်တဲ့

လူမတွ ေှိကကပါတယ်။

ယေင်မနထိုင်ေဲ့တဲ့မနောေှာ 

စိုက်ပျ ိုးဖူးတဲ့သူမတွ၊ ယေုစိုက်ပျ ိုးေင်း

မလ့လာမနသူမတွနဲ့ စိုက်ပျ ိုးနည်းမတွကို 

အင်တာနက်ေှာ ေှာမဖွနိုင်ပါတယ်။

ဒီေှာမတာ့ အထူးသြဖင့် 

မငွမကကးအနည်းငယ်နဲ့ ရိုးေှင်းမသာ

နည်းသုံးကာ စိုက်ေည့်သူမတွအတွက် 

အသုံးေင်ေယ့် စိုက်ပျ ိုးနည်းအေျက်မတွ 

မဖာ်ြပထားပါတယ်။
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3. The amount of water needed 
for your garden varies according 
to the plants and the season. 
Find the balance between not 
letting the soil dry completely 
and not overwatering since this 
may cause plant diseases. 

၃. သင့်စိုက်ေင်းအတွက် 

မေလိုအပ်တဲ့ပောဏက အပင်အေျ ိုးအစားနဲ့ 

ောသီဥတုမပါ် ေူတည်ဖပီး ကွဲြပားပါတယ်။ 

အပင်ပိုးေကျမအာင် မြေကကီးကို 

လုံးေမြောက်မသွ့မအာင် ေထားတာနဲ့ 

လိုအပ်တာထက် မေပိုမလာင်းတာေျ ိုး 

ေလုပ်ပဲ အသင့်အတင့်သာ 

မေမလာင်းသင့်ပါတယ်။
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4. Add mulch to keep your 
plants moist: you can use tree 
bark chips, straw, leaves, or 
cardboard. 

5. If you need additional 
information, don’t hesitate to 
go online, find resources and 
connect to other people or 
organizations on social media.

၄. အပင်မေဓာတ် ေကုန်မအာင် 

မြေမဆွးထည့်ပါ။ အပင်သစ်မေါက်၊ 

မကာက်ရိုး၊ သစ်ေွက်၊ ကတ္ထူတို့ကို 

အသုံးြပုနိုင်ပါတယ်။

၅. အြေားသိလိုတဲ့ အောေျားေှိလျှင်  

အင်တာနက်ေှာေှာမဖွဖို့နဲ့ 

လူေှုကွန်ယက်မပါ်က အြေားသူနဲ့ 

အဖွဲ့အစည်းမတွဆီ ဆက်သွယ်ဖို့ 

ေမတွမေပါနဲ့။
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CHAPTER III
အေိုင်း ၃
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Starting a community garden 
စုပေါင်းစိုက်ခင်းတစ်ခု စတင်ြခင်း

Mobilization
 စည်းရုံးြခင်း

Preparation
ြေင်ေင်ြခင်း

Network
ချတိ်ေက်ြခင်း

Care
ေျ ိုးပထာင်ြခင်း

Design
ေုံပော်ြခင်း

Harvest
ရိတ်ေိမ်းြခင်း
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A process overview | ပယဘုယျလုေ်ပောင်စရာများ

The following pages describe 
the process of community 
gardening, although each 
situation may differ. Gardening 
may start from individual 
efforts or become right away a 
collective practice. This outline 
is based on the experiences of 
people we worked with for this 
book.

ယေုစတင်မဖာ်ြပေယ့် စာေျက်နှာေျားေှာ 

စုမပါင်းစိုက်ေင်းတစ်ေုေေန် 

လုပ်မဆာင်ေေယ့် အေျက်မတွကို 

မဖာ်ြပထားပါတယ်။ စိုက်ေင်းတစ်ေုဟာ 

စတင်ေျနိ်ကပင် တစ်ပိုင်တစ်နိုင် (သို့)

စုမပါင်းစိုက်ြေင်းေျ ိုး ြဖစ်နိုင်ပါတယ်။

ယေုပါေင်ေယ့် လုပ်ငန်းမတွကမတာ့ 

ကျွန်မတာ်တို့နဲ့အတူ လုပ်မနတဲ့သူမတွေဲ့ 

အမတွ့အကကုံအမပါ် အမြေေံထားပါတယ်။
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Mobilization  | 

After reading this book, if you 
are interested in starting a 
community garden, you will 
want to identify other people in 
your neighborhood who wish 
to join. You can begin by simply 
spreading the information: 
explain the concept, benefits, 
and needed resources.

You can also share this booklet 
with others to give them a better 
idea of the activity. Start in your 
immediate surroundings, and 
the information will slowly reach 
more people. Exchange contacts 
with interested participants and 
get ready to start a fun activity 
together.
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စည်းရုံးြခင်း

ဒီစာအုပ်ဖတ်ဖပီး သင်က 

စုမပါင်းစိုက်ေင်းတစ်ေု စတင်ဖို့ 

စိတ်ေင်စားတယ်ဆိုလျှင် ပတ်ေန်းကျင်က 

စိတ်ေင်စားတဲ့ အြေားလူမတွကို 

ေှတ်သားထားပါ။ အဲ့ဒီမနာက် 

စုမပါင်းစိုက်ေင်းေဲ့ သမဘာတေား၊

အကျ ိုးမကျးဇူးနဲ့ လိုအပ်တဲ့ အောမတွစတဲ့ 

အေျက်အလက်မတွကို ေှင်းြပဖပီး 

စတင်နိုင်ပါဖပီ။

စိုက်ေင်းသမဘာတေားကို 

ပိုနားလည်မအာင် ယေုစာအုပ်ကို 

အြေားသူေျားနဲ့ ေျှမေ ဖတ်ရှုနိုင်ပါတယ်။ 

သင့်အနီး ပတ်ေန်းကျင်ကပင် 

စတင်လိုက်ပါ။ တြဖည်းြဖည်း 

သတင်းြပန့်သွားပါလိေ့်ေည်။ 

အြေား စိတ်ေင်စားသူေျားနဲ့ 

အဆက်အသွယ်ြပုလုပ်၍ မပျာ်ေွှင်စော 

စုမပါင်းစိုက်ေင်းကို စတင်နိုင်ပါဖပီ။
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Establishing a network | 

After you have gathered 
interested people, it is time 
to consolidate your network. 
Discuss your team’s capacity 
and identify suitable financing 
methods. Finally, find more allies 
to your cause by connecting to 
specialists, organizations, youth 
groups, or your local authorities.

It is very beneficial to have 
a team mentality since 
everyone brings different skills, 
perspectives, and knowledge. By 
doing that, you start the engine 
of co-creation, where deciding 
together makes participants feel 
valued and contributes to the 
project’s success. 
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ကွန်ရက်တစ်ခု တည်ပောက်ြခင်း 

စိတ်ေင်စားတဲ့သူမတွ စုဖပီးလျှင် ကွန်ေက်ကို 

ေိုင်ောမအာင်လုပ်ဖို့ အေျနိ်မောက်ပါဖပီ။ 

သင့်အဖွဲ့ေဲ့ လုပ်နိုင်စွေ်းကို မဆွးမနွးဖပီး 

သင့်မတာ်တဲ့ မငွမကကးစနစ်ကို 

သတ်ေှတ်ေပါေယ်။ မနာက်ဆုံးေှာ 

ကျွေ်းကျင်သူေျား၊ အဖွဲ့အစည်းေျား၊ 

လူငယ်အဖွဲ့ေျား၊ သို့ေဟုတ် မဒသေံ 

အာဏာပိုင်မတွနှင့် ေျတိ်ဆက်ဖပီး 

ေိတ်ဖက်မတွ ေှာမဖွနိုင်ပါတယ်။ 

လူတိုင်းက ပညာေပ်၊ အြေင်၊ ဗဟုသု 

အေျ ိုးေျ ိုးေှိမနတာမကကာင့်  အသင်းအဖွဲ့ 

စိတ်ဓါတ်ေှိြေင်းက အကျ ိုးေှိပါတယ်။ 

အဲ့လိုလုပ်ြေင်းအားြဖင့် စုမပါင်း 

လုပ်မဆာင်ြေင်းယန္တေားကို စတင်မစ 

ဖပီးမတာ့ အားလုံးအတူ ဆုံးြဖတ်ြေင်းက 

လူတိုင်းအတွက် ပါေင်ြေင်းအမပါ် 

တန်ဖိုးထားြေင်းေံစားေဖပီး လုပ်ငန်း 

မအာင်ြေင်ေှုအမပါ် ပံ့ပိုးမပးပါတယ်။ 
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BONUS: Conflict resolution | 

Working together with 
other people is not always 
smooth and easy. You may 
encounter different opinions, 
disagreements, and conflicts 
along the way. It is important to 
find constructive ways to address 
and resolve them with mutual 
respect and an understanding 
attitude.

If you feel that the group is at a 
dead-end to decide on a matter, 
you can use the following tools 
to help you determine the 
direction through agreement. 
You can try ranking the priorities 
of the participants, or vote on a 
specific issue, or make a list of 
pros & cons on the subject and 
negotiate.
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အေိုလက်ပောင် (ေဋိေက္ခပြေရှင်းြခင်း)

တြေားသူမတွနဲ့ အလုပ်လုပ်ေတာက 

အဖေဲတေ်း မေျာမေွ့မနဖပီး လွယ်ကူမနတာ 

ေဟုတ်ပါဘူး။ အေျ ိုးေျ ိုးမသာ 

ထင်ြေင်ေျက်မတွ၊ သမဘာထား 

ကွဲလွဲေျက်မတွ၊  ပဋိပက္ခေျားကို 

လုပ်မနေင်း မတွ့မနေပါလိေ့်ေယ်။ 

အြပုသမဘာမဆာင်တဲ့ နည်းနဲ့ကကည့်ဖပီး 

အြပန်အလှန် နားလည်ေှုေှိေှိနဲ့ 

တမလးတစား မြဖေှင်းဖို့ 

အမေးကကီးပါတယ်။ 

အကယ်၍ တစ်ဖွဲ့လုံးက ကိစ္စတစ်ေုကို 

ဆုံးြဖတ်လို့ ေေမတာ့ဘူးဆိုလျှင် 

သမဘာတူညီေှုနဲ့ မေှ့ဆက်နိုင်မအာင် 

မအာက်ပါနည်းလေ်းမတွသုံးနိုင်ပါ

တယ်။ အဖွဲ့ေင်မတွေဲ့ ဦးစားမပး 

အဆင့်သတ်ေှတ်တာ၊ ကိစ္စတစ်ေုကို 

ေဲမပးတာ၊ အားသာေျက် အားနည်းေျက် 

မတွကို ေျမေးဖပီး မဆွးမနွးတာ 

စသည်တို့လုပ်နိုင်ပါတယ်။ 
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Design together | အတူတကွ ေုံပော်မယ်

It is time for your co-creation 
spirit to shine. You can start 
developing a plan of your 
garden: put it on paper, make a 
model with sticks and leaves, or 
simply draw it in the sand. In any 
case, it will be helpful to visualize 
your garden and think about 
how to arrange your plants. 

စုမပါင်းလုပ်တဲ့ စိတ်မလး နှိုးထဖို့ 

အေျနိ်ပဲြဖစ်ပါတယ်။ စိုက်ေင်းေဲ့ ပုံစံကို 

စာေွက်မလး မပါ်ဆွဲဆွဲ၊ တုတ်မေျာင်း 

သစ်ေွက်မတွနဲ့ ပုံတူလုပ်လုပ်၊ သဲမပါ်ေှာပဲ 

ဒီတိုင်းဆွဲဆွဲ စတင်ပုံမဖာ်ကကည့်လို့ 

ေပါဖပီ။ ဘယ်လိုြဖစ်ြဖစ် စိုက်ေင်းကို 

ေျက်လုံးထဲြေင်လာမစဖပီး အပင်မတွ 

ဘယ်လို စီေေယ်ဆိုတာကို စဉ်းစားဖို့ 

ကူညီမပးပါလိေ့်ေယ်။ 
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Design: WHERE | ဘယ်မှာလဲ

You can begin by identifying 
the location of your collective 
garden. You may walk around, 
map possible sites, and 
discuss their advantages and 
disadvantages. Consider the 
environment and the needs 
of your plants: is there a pond 
nearby? Is the area protected 
from traffic?

စိုက်ေင်းဘယ်ေှာစိုက်ေယ် ဆိုတာကမန 

စတင်လို့ေပါတယ်။ လေ်းမလျှာက်ကကည့်ေင်း 

အလားအလာေှိတဲ့မနောမတွ သူတို့ေဲ့ 

အားသာေျက်၊ အားနည်းေျက်မတွကို 

မြေပုံနဲ့ ေှတ်သားထားဖပီး ပတ်ေန်းကျင်နဲ့ 

ကိုယ့်အပင်ေဲ့ လိုအပ်ေျက်မတွကို 

ထည့်သွင်း စဉ်းစားေပါေယ်။ ဥပော 

မေကန်အနားေှာေှိလား၊ လေ်းသွားလေ်းလာ 

ေန်ကမနမော မဘးကင်းေဲ့လား စသည်တို့ 

မဆွးမနွးနိုင်ပါတယ်။ 
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Design: WHAT | ဘာကိုလဲ 

Many ideas are mentioned 
in this booklet to help you 
decide what to cultivate to 
bring positive effects on your 
community. Think this through 
together with the location and 
its traits; for example, choose 
plants that don’t require much 
sunlight if the only space you 
have is shaded.

ဒီလက်စွဲစာအုပ်ထဲေှာ မဖာ်ြပထားတဲ့ 

အကကံြပုေျက်မတွက သင့်ေပ်ကွက်ထဲေှာ 

မကာင်းကျ ိုးမတွေဖို့ ဘာကို 

စိုက်သင့်တယ်ဆိုတာ ဆုံးြဖတ်ဖို့ 

ကူညီမပးပါလိေ့်ေယ်။ မနောနဲ့ 

ပတ်ေန်းကျင် လက္ခဏာမပါ်ေူတည်ဖပီး

ဘာစိုက်ေယ်ဆိုတာကို မသေျာစဉ်းစားပါ။ 

ဥပော စိုက်ေေယ့်မနောက အေိပ်ကျတဲ့ 

မနောဆိုလျှင် မနမောင် သိပ်ေလိုတဲ့ 

အပင်ေျ ိုးကို မေွးေျယ်ေပါေယ်။  
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Design: HOW | ဘယ်လိုလဲ 

A collective project relies 
on many partners. To have a 
good understanding with all 
members, it is essential to agree 
on some common rules. For 
example, how do you share 
responsibilities for managing the 
garden? Who will be watering 
the plants? Who is allowed to 
harvest what?

စုမပါင်းလုပ်တဲ့ လုပ်ငန်းက 

အဖွဲ့ေင်မတွအမပါ်ေှာ ေူတည်မနပါတယ်။ 

အားလုံးနဲ့ မသေျာနားလည်နိုင်ဖို့ အမြေေံ 

စည်းကေ်းမတွ သမဘာတူထားဖို့ 

အမေးကကီးပါတယ်။ ဥပော စိုက်ေင်းကို 

ထိန်းသိေ်းဖို့ ဘယ်လိုေျ ိုး တာေန်ေွဲေလဲ? 

ဘယ်သူက မေမလာင်းေှာလဲ? ဘယ်သူက 

ဘယ်အပင်ကို ေူးေွင့်ေှိေှာလဲ?
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Prepare for planting | အေင်စိုက်ေို့ ြေင်ေင်မယ် 

After you agree on how your 
community garden would look 
and operate, you can start 
preparing its implementation. 
Gather your seeds and sprouts; 
prepare or purchase your 
fertilizer; gather the materials 
for the structures you need for 
planting, or simply prepare the 
soil.

ဒီစုမပါင်းစိုက်ေင်းက ဘယ်လိုပုံြဖစ်ေယ် 

ဘယ်လိုမဆာင်ေွက်ကကေယ်ဆိုတာကို 

သမဘာတူဖပီးလျှင် စတင် 

အမကာင်အထည်မဖာ်ဖို့ ြပင်ဆင်လို့ေပါဖပီ။ 

ေျ ိုးမစ့နဲ့ အပင်မပါက်မတွကို စုမဆာင်း၊ 

မြေဩဇာ လုပ် (သို့) ေယ်၊ အပင်စိုက်ဖို့ 

လိုအပ်တဲ့ စင်မတွအတွက် ပစ္စည်းမတွ 

စုစည်း၊ ဒါေှ ေဟုတ်လျှင် မြေကကီးကိုပဲ 

အဆင်သင့် ြဖစ်မအာင်လုပ်ပါ။
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Vertical planting? | ပဒါင်လိုက်စိုက်မလား? 

cut plastic pipes in half or 
create openings
drill small holes for the water 
to drain
arrange on top of each other 
with rope or wire
hang or attach to a vertical 
surface
fill up with soil and compost

ပလပ်စတစ်ပိုက်မတွကို တစ်ေက်ြဖတ် 

သို့ေဟုတ် အမပါက်မဖာက်ပါ။

မေထွက်မပါက် မသးမသးမလးမတွ 

မဖာက်ပါ။ 

ပိုက်မတွကို မဒါင်လိုက် ကကိုး သို့ 

ေါယာြဖင့် ေျည်ပါ။ 

တစ်ေုေုမပါ်ေှာ ေျည်ပါ သို့ ေျတိ်ဆွဲပါ။ 

မြေ သို့ေဟုတ် မြေမဆွးြဖင့် ြဖည့်ပါ။ 
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arrange wooden planks to 
form a box
fixate them with nails/screws
place cardboard or newspaper 
at the bottom (prevents 
weeds and holds moisture)
add soil and organic matter

သစ်သားြပားမတွကို ဘူးပုံ ြဖစ်မအာင် 

စီပါ။ 

သံ၊ ေက်အူြဖင့် အမသတွဲပါ။

ကတ္ထူြပား သို့ေဟုတ် သတင်းစာ 

စက္ကူကို မအာက်တွင် ေံပါ           

(ြေက် ေမပါက်မစေန်နှင့် 

စိုထိုင်းေှုေြဖစ်မစေန်) 

မြေကကီးနှင့် သဘာေ မြေဩဇာ ထည့်ပါ။ 

Plant box? | အေင်ဘူး ?
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remove any waste 
dig a drain around the garden
till the soil at least 8 inches 
deep
add compost or organic 
materials
prepare rows 

အေှိုက်မတွကို ေှင်းပါ။ 

စိုက်ေင်းပတ်ေန်းကျင်ေှာ 

မေမြောင်းတူးပါ။ 

မြေကို ၈ လက်ေအနည်းဆုံး တူးပါ။ 

မြေမဆွး သို့ေဟုတ် သဘာေ 

မြေဩဇာထည့်ပါ။

အပင်တန်းေျား ြပင်ဆင်ပါ။

In the ground? | ပြမကကီးမှာ တခါတည်း စိုက်မလား?Plant box? | အေင်ဘူး ?
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Plant, water and care | အေင်၊ ပရနှင့် ထိန်းေိမ်းြခင်း

Once all the preparations are 
complete, it is time for the 
actual planting. Regular care and 
abundant sunlight are essential. 
You can observe how your plants 
develop and learn by doing. 
Take a moment to appreciate 
the joy of watching a small plant 
grow little by little. 

ြပင်ဆင်တာ အားလုံးဖပီးဖပီဆိုလျှင် 

တကယ်စိုက်ဖို့ အေျနိ်မောက်ပါဖပီ။ 

ေှန်ေှန် ထိန်းသိေ်းြေင်းနဲ့ မနမောင်ြေည် 

ေျားေျားေဖို့က အဓိကပဲမနာ်။ အပင်မတွ 

ဘယ်လို ကကီးထွားလာလဲဆိုတာကို 

မစာင့်ကကည့်ဖပီး ဘယ်လိုလုပ်တယ်ဆိုတာကို 

လက်မတွ့လုပ်ဖပီး သိနိုင်ပါတယ်။ 

ေဏမလာက်ြဖစ်ြဖစ် အပင်ငယ်မလး 

တြဖည်းြဖည်း ကကီးြပင်းလာတာကို 

မစာင့်ကကည့်ဖပီး မပျာ်ေွှင်လိုက်ပါ။ 
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Harvest, enjoy and share | 

It is likely the most rewarding 
part of cultivating a garden 
when harvesting your fruits 
and vegetables. In addition, 
a good harvest is an excellent 
opportunity to get together, 
cook and eat with your 
neighbors and celebrate the 
achievements of your collective 
work.

Whether you keep fruits and 
vegetables for your household, 
sell them in the market, donate 
to someone sick or struggling, 
or start a regular community 
kitchen in your neighborhood: 
it is time to enjoy the products 
of your labor and your 
collaboration!
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ခူးမယ်၊ စားမယ်၊ ပဝမျှမယ်

စိုက်ေင်းတစ်ေု စိုက်တဲ့ အေျနိ်ေှာ 

အသီးအနှံမတွ ဟင်းသီးဟင်းေွက်မတွ 

ေူးေတာက  အမကာင်းဆုံးအပိုင်းလို့ 

မြပာလို့ေပါတယ်။ ဖပီးမတာ့ မပါမပါလီလီ 

ေူးေတဲ့အေါ အိေ်နီးနားေျင်းမတွနဲ့ 

တူတူစုရုံးဖပီး ေျက်လိုက်စားလိုက်နဲ့ 

စုမပါင်းလုပ်မဆာင်ေဲ့တဲ့ 

အလုပ်ေဲ့ မအာင်ြေင်ေှုတစ်ေုကို 

မပျာ်ပါးဆင်နွှဲနိုင်ပါတယ်။ 

အသီးမတွ၊ အေွက်မတွကို 

ကိုယ့်အိေ်အတွက် သိေ်းထားတာပဲ 

ြဖစ်ြဖစ်၊ မေးေှာ မောင်းတာပဲြဖစ်ြဖစ်၊ 

မနေမကာင်းတဲ့သူ၊ ေက်ေဲမနတဲ့သူကို 

လှူတာပဲြဖစ်ြဖစ်၊ ကိုယ့်ပတ်ေန်းကျင်ေှာပဲ 

အတူစုမပါင်းေျက်စားတာကို ေှန်ေှန် 

လုပ်တာပဲြဖစ်ြဖစ်၊ သင့်ေဲ့ လုပ်အားနှင့် 

အားလုံးပူးမပါင်းေှုေဲ့ ေလဒ်မတွကို ေံစားဖို့ 

အေျနိ်မောက်ပါဖပီ။ 
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Read this booklet | 
လက်စွဲစာအုပ်ကို ဖတ်ေယ်

Inform people in your area | 
အနီးအနားက သူမတွကို မြပာြပေယ်

Establish a group | 
အဖွဲ့တစ်ေု လုပ်ေယ်

Identify a finance mechanism | 
မငွထည့်စနစ်တစ်ေု သတ်ေှတ်ေယ်

Assign roles and responsibilities | 
တာေန်နှင့် ေတ္တေားမတွ ယူကကေယ်

Identify a location for the garden | 
စိုက်ေင်းအတွက်မနော သတ်ေှတ်ေယ်

Design your community garden | 
စုမပါင်းစိုက်ေင်းကို ပုံမဖာ်ကကေယ်

Collect or purchase seeds |
 ေျ ိုးမစ့မတွ စုေယ်၊ ေယ်ေယ်

Gather necessary tools and materials | 
လိုအပ်တဲ့ ကိေိယာမတွ၊ ပစ္စည်းမတွစုေယ်

Clear land for planting | 
စိုက်ပျ ိုးဖို့ မြေကိုေှင်းေယ်

Build necessary structures | 
လိုအပ်တဲ့ စင်မတွမဆာက်ေယ်

Final Checklist | ြေန်စစ်ကကည့်ရပအာင် 

You are ready to start your community garden! 

ေင့်ရဲ့ စုပေါင်းစိုက်ခင်းကို စေို့ အေင်ေင့် ြေစ်ေါပေီ!
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Space for notes |   ပရးမှတ်ရန်

69



70

The people behind this booklet | 

Participants

To the residents of the Mae Myit 
Thar projects in East Dagon, 
South Dagon and Shwepyithar, 
and to the communities in 
Pale, Insein and Tadar Oud, 
Hlaingtharyar, we express our 
heartfelt gratitude for generously 
sharing their experiences and 
knowledge and inspiring this 
publication.  

Research, concept design 

and compilation

Aung Zaw Moe 
Hein Htet Aung 
Kaung Myat 
Kyi Kyi Khaing Kyaw
Marina Kolovou Kouri
Phyo Thura Han 

Illustrations and layout

Marina Kolovou Kouri

Special Thanks 

To U Myint Thu, for welcoming 
us in his garden and sharing his 
expertise with the community 
members and us. 

To the anonymous friends who 
reviewed this booklet and 
helped us with their ideas and 
feedback.
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ဤလက်စွဲစာအုေ်ကို ေုံပော်ေူများ 

ေူးပေါင်းေါ၀င်ေူများ
အမေှ့ဒဂုံ၊ မတာင်ဒဂုံနှင့် မေွှြပည်သာေှိ 
မေ့မေတ္တာအိေ်ောတွင် မနထိုင်သူေျား၊ 
အင်းစိန်ပုလဲလေ်းေနှင့် လှိုင်သာယာ 
ဘုေင့်မနာင်တံတားမအာက်ေှိ 
လူထုေျားအား၊ အမတွ့အကကုံေျား 
ဗဟုသုတေျား ေျှမေမပးြေင်းနှင့် 
ဤစာအုပ်ထုတ်မေမစေန် 
တွန်းအားြဖစ်မစေဲ့ြေင်းမကကာင့် 
ကျွန်ုပ်တို့ေှ လှိုက်လှဲစွာ 
မကျးဇူးတင်ေှိပါသည်။

ေုပေေန၊ ဒီဇိုင်းနှင့် 
စုစည်းတင်ေက်ြခင်း
မအာင်မဇာ်ေိုး
ဟိန်းထက်မအာင်
မကာင်းြေတ် 
ကကည်ကကည်ေိုင်မကျာ်
ောေီနာ ကိုလိုဗူး ကူေီ
ဖဖိုးသူေဟန် 

ရုေ်ေုံနှင့် ဒီဇိုင်း
ောေီနာ ကိုလိုဗူး ကူေီ

အထူးပကျးဇူးတင်ရှိြခင်း
ကျွန်ုပ်တို့အား သူ၏ဥယျာဉ်သို့ 
ကကိုဆိုဖပီး အပင်နှင့် ပတ်သက်၍ 
ဗဟုသုတေျား ေျှမေမပးမသာ ဦးြေင့်သူ

ဤစာအုပ်အား ကနဦးဖတ်ရှုဖပီး 
အကကံြပုေျက်ေျား မေေျှမပးမသာ 
ေိတ်မဆွေျား
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