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နိိဒါါန်းး� | ဤစာာအုုပ်် ရေး�းသားး�ရခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး� ������������������������������������������������������������������������������������������� ၄

လမ်းး�ညှွှန်် | ဤစာာအုုပ််ကိုု�  အသုံးး� �ပြု�နည်းး� ������������������������������������������������������������������������������������������������������ ၆

၁။ အော�ာင််မြ�င််မှု ဖြ�စ််ပေါ်�်နေေခြ�င်းး� ������������������������������������������������������������������������������������������������������������������ ၈

၂။ ဘ၀တွွက််တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း� - အမည််သညာာ အရေး�းပါါသလားး� �������������������������������������������������� ၂၄

၃။ မတူခြ�င်းး�ထက်် တူူခြ�င်းး� ပိုု�သလားး � - ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာ ��������������������������������������������������������������������၄၈

၄။ သင််၏ ဖွံ့့� �ဖြိုး�း �တိုးး� �တက််မှု ��������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������၇၀

၅။ သင််၏ စိိတ္တတ လူူမုှု ဦးးနှော�ာ �က်် �������������������������������������������������������������������������������������������������������������������၉၀

၆။ စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး� စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး� �������������������������������������������������������������������������������������������������� ၁၂၀

၇။ ဝါးး� သို့့� �မဟုုတ်် အုုတ်် - ကြံ့�့� ကြံ့�့� ခံံနိုု�င််မှု   �����������������������������������������������������������������������������������������������၁၄၈

၈။ မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�မိ မိိ ကူူညီီခြ�င်းး� ������������������������������������������������������������������������������������������������������������������� ၁၇၂

၉။ လူူငယ််အော�ာင််မြ�င််ရေး�း - ကိုု�ယ့််�အ  တွွက်် စိိန််ခေါ်�်မုှု �������������������������������������������������������������������������� ၁၉၄

ကျေး�း�ဇူးး �တင််ထိုု�က််သူ အားး�လုံးး� �သို့့� � ကျေး�း�ဇူးး �တင််လွှာာ� ���������������������������������������������������������������������������������� ၂၁၈
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နိိဒါါန်းး� | ဤစာာအုုပ်် ရေး�းသားး�ရခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး�
မုုခ််ဦးးပညာာရေး�းသည်် အရွွယ််ရော�ာက်် ပညာာရေး�းကဏ္ဍအတွွက်် နိုု�င််ငံံရေ  �ခံံမြေ�ေခံံနှှင့််�     ကိုု�က််ညီ သော�ာ ပညာာရေး�း

အထော�ာက််အကူပြု� စာာအုုပ််စာာတမ်းး�များ�း�၊ ဝန််ဆော�ာင််မှုများ�း� ထုုတ််လုပ််ခြ�င်းး�အားး�ဖြ�င့််�  လူူမုှုတရား�းမျှှတခြ�င်းး�ကိုု�  

ဖော်�်�ဆော�ာင််ရန်် ရည််ရွွယ််သည််။ ငြိ�ိမ်းး�ချျမ်းး�ပြီး�း� တရား�းမျှှတသော�ာ ရပ််ရွာာ�များ�း� တည််ဆော�ာက််ရန််ပညာာပေး�းသူများ�း�၊ 

ဆရာာ/မများ�း�က ကြိုး�း�ပမ်းး�ရာာတွွင်် မုုခ််ဦးးသည်် ဆရာာဖြ�စ််သင််တန်းး�များ�း�ဖြ�င့််� လည်းး�ကော�ာင်းး�၊ သင််ရိုးး� �ရေး�းသားး� 

ထုုတ််ဝေေခြ�င်းး�ဖြ�င့််� လည်းး�ကော�ာင်းး� ကူူညီီထော�ာက််ပံ့့� ပါါသည််။

၂၀၁၄ ခုုနှှစ်် တွွင်် မုုခ််ဦးးက လိုု�အ ပ််ချျက််စစ််တမ်းး�တစ််ခု ကော�ာက််ယူခ့ဲ့�သည််။ ထိုု�စစ််တ မ်းး�တွွင်် မုုခ််ဦးး၏ 

မိိတ််ဖက််အဖွဲ့့� �အစည်းး�များ�း�နှှင့််�   သိိနား�းလည််သူများ�း�ကိုု�  မုုခ််ဦးးအနေေနှှင့််�   မည််သည့််�  စာာအုုပ််စာာတမ်းး�များ�း� 

ထုုတ််ဝေေစေေလိုု�ကြော ��ာင်းး� မေး�းမြ�န်းး�ခ့ဲ့�သည််။ ဖြေ�ေဆိုု�သူ များ�း�သည်် မြ�န််မာ့့�အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း� သင််ယူသူူများ�း� 

အကြော��ာင်းး�ကိုု�  သိိနား�းလည််သူများ�း�နှှင့််�   ပညာာရေး�းကျွွမ်းး�ကျျင််သူများ�း�ဖြ�စ််ကြ�ပြီး�း� ၎င်းး�တို့့� �က 'ဘ၀တွွက််တာာ 

ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�' ကိုု�  အရေး�းကြီး�း�သော�ာ ကဏ္ဍတစ််ခုအဖြ�စ်် တညီတညွတ််တည်းး� ထော�ာက််ပြ�ခဲ့� ကြ�သည််။ 

သို့့� �သော်�်� 'ဘ၀တွွက််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််မှု' ၏ အဓိိပ္ပာာ�ယ််က အဘယ််နည်းး�။

စက််တင််ဘာာ ၂၀၁၅ တွွင်် ဤစာာအုုပ််ရေး�းသားး�ခြ�င်းး� စီီမံံကိန်းး�ကိုု�  စတင််ခဲ့� ရာာ လူူတိုု� င်းး�သည်် 'ဘ၀တွွက််တာာ 

ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�' ကိုု�  ကိုု�ယ့််�အမြ�င််နှှင့််�ကိုု�     ယ်် ကွဲဲ�ပြား�း�စွာာ� နား�းလည််ဖွင့််�ဆိုု�ကြ  �သည််။ ဘ၀တွွက််တာာ 

ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  တင််ဆက််သော�ာ စာာအုုပ််တွွင်် မည််သည်် မည််သည််တို့့� �တော့�့�  ပါါရမည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�၊ 

မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံမှှ    လူူငယ််များ�း�နှှင့််�   ၎င်းး�တို့့� � ဆရာာ/မများ�း�အနေေနှှင့််�   မည််သည််တို့့� �ကိုု�တော့�့ �  မဖြ�စ််မနေေ သိိရမည််

ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� အခိုု�င််အမာ ာပြော��ာဆိုု�ခဲ့ � ကြ�သည််။ ဘ၀တွွက််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််မှု ဆိုု�သည််မှာ ာ � မည််သည့််�   

ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း� ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�ကိုု� လည်းး� တစ််ဦးးနှှင့််�တစ််  ဦးး အမြ�င််မတူကြ�သည််ကိုု�  တွေ့�့ �ရသည််။ ထို့့� �ကြော��ာင့််�  

ကျွွန််တော်�်�တို့့� �အနေေနှှင့််�   တာာဝန််သိသော�ာ ပညာာရေး�းဆော�ာင််ရွွက််သူများ�း� အမြဲ�ဲလုပ််ဆော�ာင််သည့််�အရာ ာကိုု�သာ ာ 

မပျျက််မကွက်် လုုပ််ဆော�ာင််ခဲ့� ရသည််။ သုုတေ�သနပြု� ထပ််မံံလေ့�့လာ ာခြ�င်းး�ပင််ဖြ�စ််သည််။

ပထမဦးးဆုံးး� � သုုတေ�သနပြု�သည့််�အရာ ာမှာာ � မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံ  တွွင်းး�နှှင့််�   ထိုု� င်းး�မြ�န််မာာနယ််စပ််တို့့� �တွွင်် အသီးး�သီးး� 

ရှိိ�ကြ  �သော�ာ အစိုးး� �ရကျော�ာ�င်းး�များ�း�၊ သင််တန်းး�များ�း�၊ ပညာာရေး�းအစီအစဉ််များ�း�၊ ကုုလသမဂ္ဂဂအစီအစဉ််များ�း�နှှင့််�    

အရပ််ဖက််အဖွဲ့့� �အစည်းး�များ�း�က 'ဘ၀တွွက််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််မှု' ပို့့� �ချျပုံံ �  အမျိုးး���မျိုးး���အကြော��ာင်းး�ပင််ဖြ�စ််သည််။  

ထိုု�သို့့�  � သုုတေ�သနပြု�လေ့�့လာာရခြ�င်းး� ရည််ရွွယ််ချျက်် ၂ ခုု ရှိိ�သည်် ။

၁။လူ ငယ်် လူူရွွယ််များ�း�အတွွက်် ပို့့� �ချျနေေသော�ာ ဖွွင့််�ဆိုု�ချ  ျက််နှှင့််�   အကြော��ာင်းး�အရာာအမျိုးး���မျိုးး���တို့့� �အနက်် 

တူူညီီမုှုများ�း�ကိုု�  ရှာာ �ဖွေ�ေဖော်�်�ထုတ််ရန််။ (ဤသုုတေ�သနတွွင်် လူူငယ်် လူူရွွယ််ကိုု�  အသက်် ၁၆ 

နှှစ််မှှ   ၃၀ နှှစ််  အထိဟုု သတ််မှှတ််ခဲ့ � ပါါသည််။)

၂။ပညာ ာရေး�းကဏ္ဍအသီးး�သီးး�တွွင်် သင််ကြား�း�ပို့့� �ချျမုှုမရှိိ�သော� ာ လစ််လပ််နေေသည့််�  ခေါ�ါင်းး�စဉ််များ�း� 

ကဏ္ဍများ�း�ကိုု�  ဖော်�်�ထုတ််သတ််မှှတ််ရန်် ။

ဒုုတိိယအနေေနှှင့််�   အရည််အသွေး�း�ဆိုု�င််ရာ ာ စစ််တမ်းး�တစ််ခုကိုု�  ကျွွန််တော်�်�တို့့� � ကော�ာက််ယူခ့ဲ့�သည််။ အဓိိက 

ဖြေ�ေဆိုု�သူ  ၉၀ ဦးးကိုု�  တစ််စိတ််တစ််ပိုု� င်းး� ကြို�ုတင််ပြ�င််ဆင််ထားး�သော�ာ မေး�းခွန်းး�များ�း� မေး�းမြ�န်းး�ပြီး�း�  

ထင််မြ�င််ချျက််များ�း� ကော�ာက််ယူခ့ဲ့�သည့််�  စစ််တမ်းး�ပင််ဖြ�စ််သည််။ ဖြေ�ေသူများ�း�တွွင်် မိိတ််ဖက််အဖွဲ့့� �များ�း�၊ အလှူရူှှင််

အဖွဲ့့� �အစည်းး�များ�း�၊ ဘ၀တွွက််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််မှု သင််တန်းး�ပို့့� �ချျသူူများ�း�နှှင့််�   ဦးးတည််အုုပ််စုဖြ�စ််သော�ာ လူူငယ််လူရွွယ်် 

သင််ယူသူူများ�း� ပါါဝင််သည််။



လူူငယ််အော�ာင််မြ�င််ရေး�း နိဒိါါန်းး� - ဤစာာအုုပ်် ရေး�းသားး�ရခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး�
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တတိယအနေေနှှင့််�   အသိ၊ စိိတ််ထားး�နှှင့််�   ကျွွမ်းး�ကျျင််မှု/အလေ့�့အကျျင့််�  KAP အမျိုးး���မျိုးး���အနက်် မည််သည့််�  

အစိတ််အပိုု� င်းး�များ�း�ကိုု�  ဦးးစား�းပေး�းတင််ပြ�သင့််�ကြော ��ာင်းး� ဆုံးး� �ဖြ�တ််နိုု�င််ရန််အ တွွက်် ဦးးစား�းပေး�းအစီအစဉ််  

သတ််မှှတ််ချ ျက််စစ််တမ်းး�တစ််ခုကိုု� လည်းး� ထပ််မံံကော �ာက််ယူခ့ဲ့�သည််။ ထိုု�စစ််တ မ်းး�ကြော��ာင့််�  ဦးးစား�းပေး�းသတ််မှှတ််ခံံ

ရသော�ာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုနှှင့််�   အသိဗဟုုသုုတများ�း�ပိုု� င်းး�တွွင်် လူူငယ်် လူူရွွယ််များ�း�၏ လက််ရှိိ�အခြေ�ေအနေေအကြော ��ာင်းး�  

ကနဦးး ဆန်းး�စစ််ချျက််တစ််ခု ရရှိိ�ခဲ့ �သည််။ ထို့့� �ပြ�င်် လူူငယ််များ�း�က ဖော်�်�ပြ�ပါါ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း� ရယူလေ့�့ကျျင့််�ရာ ာတွွင်် 

လူူငယ်် လူူရွွယ််တို့့� �၏ ဆရာာ/မများ�း�နှှင့််�   အုုပ််ထိန်းး�သူူများ�း�၏ ထိိန်းး�ကျော�ာ�င်းး�နိုု�င််စွ မ်းး�ကိုု� လည်းး� ကနဦးး  

ဆန်းး�စစ််ချျက််တစ််ရပ်် ရယူလိုု�ခဲ့ � ပါါသည််။

ထိုု�စစ််တ မ်းး�ကိုု�မူ  မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံ  တွွင်းး�နှှင့််�   မြ�န််မာာထိုု� င်းး�နယ််စပ််တစ််လျှော�ာ�က််မှှ  ဒုုက္ခခသည််စခန်းး�အခြေ�ေအနေေများ�း�တွွင်် 

အလုပ််လုပ််ကိုု�င််နေေကြ �သော�ာ လုုပ််ငန်းး� ၄၅ ခုုမှှ  ဖြေ�ေဆိုု�သူ  စုုစုုပေါ�ါင်းး� ၁၀၀၀ ကျော်�်��ထံံမှှ   ကော�ာက််ယူထားး�ခြ�င်းး�

ဖြ�စ််သည််။ လုုပ််ငန်းး�အမျိုးး���အစား�း၊ တည််နေေရာာအမျိုးး���အစား�းနှှင့််�   အသက််အရွွယ််အဖုံံ � ဖုံံ � သော�ာ ဖြေ�ေဆိုု�သူ များ�း�ထံံမှှ   

ကော�ာက််ယူခ့ဲ့� ခြ�င်းး�လည်းး� ဖြ�စ််ပါါသည််။

အထက််ပါါ သုုတေ�သနအဆင့််�  ၃ ဆင့််�မှှ   ရရှိိ�ခဲ့ � သော�ာ ရလဒ််များ�း�အပေါ်�် အခြေ�ေခံံပြီး�း � ဤစာာအုုပ််၏ ဖွဲ့့� �စည်းး�ပုံံ � နှှင့််�   

ပါါဝင််အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�ကိုု�  ရွေး�း�ချျယ််သတ််မှှတ််ခဲ့ � ပါါသည််။

ကျွွန််တော်�်�တို့့� �က ရေး�းပြီး�း�သားး� ရှိိ�နှှင့််�ပြီး�း   �စာာများ�း�ကိုု�  အသစ််ပြ�န််လည််ရေး�းသားး�ခြ�င်းး�တော့�့�  မပြု�လုပ််ထားး�ပါါ။ 

သို့့� �သော်�်� ပညာာရှှင််များ�း � လက််ခံံမှု ရှိိ�ထားး �သည့််�အမြ�င််များ�း �၊ ယူူဆချျက််သီအိုု�ရီ များ�း�နှှင့််�   မူူဘော�ာင််သတ််မှှတ််ချ ျက်် 

ကော�ာင်းး�များ�း�ကိုု�မူ  ထည့််�သွ င်းး�ဖော်�်�ပြ�ထားး�ပါါသည််။ များ�း�သော�ာအားး�ဖြ�င့််�  ကျော�ာ�င်းး�စာာသင််ခန်းး�အတွွင်းး� ပြု�လုပ််သော�ာ 

ဘ၀တွွက််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််မှု အစီအစဉ််များ�း�တွွင်် တွေ့�့ �ရလေ့�့ ရှိိ�သည့််�   ပုံံ � စံံမျိုးး� ��ဖြ�င့််�  ရေး�းသားး�ထားး�ခြ�င်းး� မဟုုတ််ပါါ။ 

ကမ္ဘာ ာ�အနှံ့့ � �ဘ၀တွွက််တာာ အစီအစဉ််အများ�း�စုုမှာာ � ကလေး�းသူငယ််များ�း� ကျော�ာ�င်းး�စတက််တက််ချျင်းး� အချိိ�န််၌ 

အခြား�း�ဘာာသာာရပ််အမျိုးး���မျိုးး���ကြား�း�တွွင်် တွဲဲ�စပ််မြှု��ပ််နှံံ � ပြီး�း� သင််ကြား�း�ကြ�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််ကာာ ကော�ာင်းး�စွာာ�လေ့�့ကျျင့််�

ကျွွမ်းး�ကျျင််ထားး�သည့််�  ဆရာာ/မများ�း�က ပို့့� �ချျကြ�ခြ�င်းး�လည်းး�ဖြ�စ််သည််။ ဘ၀တွွက််တာာသင််ရိုးး� �ဟုု သီးး�သန့််�

ဘာာသာာရပ််တစ််ခုအဖြ�စ်် သင််ကြား�း�ခြ�င်းး�မျိုးး���မဟုုတ််ဘဲဲ ကျော�ာ�င်းး�ဘာာသာာရပ််အားး�လုံးး� �တွွင်် တွဲဲ�စပ််ပါါဝင််အော�ာင်် 

စီီမံံထားး�ခြ�င်းး� ပိုု�များ�း �ပါါသည််။

နေေရာာများ�း�စွာာ�တွွင်် ကလေး�းငယ််ဘ၀ ကျော�ာ�င်းး�တက််ကတည်းး�က စတင််လေ့�့ကျျင့််�ပျိုးး� ��ထော�ာင််သော�ာ 

အလေ့�့အကျျင့််�ပုံံ  � စံံဖြ �င့််�  သင််ကြား�း�ရသည့််�  ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  ထိုု�သို့့�  � သင််ယူခ့ဲ့� ရခြ�င်းး� မရှိိ�သည့််�   အသက််  

၁၆ မှှ  ၃၀ ထိိ ရှိိ�နေေသော� ာသူူများ�း�ကိုု�  မည််သို့့� � သင််ပေး�းရမည််နည်းး�။ ငယ််ဘ၀ကတည်းး�က လေ့�့ကျျင့််�ပျိုးး� ��ထော�ာင််

ရသည့််�  ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုမျိုးး���၊ သင််ခန်းး�စာာတစ််ခုအနေေနှှင့််�   သင််ကြား�း�ရန််မရနိုု�င််သော� ာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုမျိုးး���ကိုု�  စာာအုုပ်် 

တစ််အုုပ််တွွင်် မည််သို့့� � စီီစဉ််တင််ဆက််ရမည််နည်းး�။

၂၀၁၇ ဧပြီ�လတွွင်် ဤစာာအုုပ််ကိုု�  အစမ်းး�ထုုတ််ဝေေခဲ့� ပါါသည််။ ထုုတ််ဝေေပြီး�း�သည့််�  ၆ လအတွွင်းး� စာာအုုပ််၏ 

အသွင််အပြ�င််၊ တည််ဆော�ာက််ပုံံ � ၊ ဒီီဇိုု� င်းး�နှှင့််�   အရေး�းအကြီး�း�ဆုံးး� �အနေေနှှင့််�   စာာအုုပ််ထိရော�ာက််မှုအကြော��ာင်းး� 

မှှတ််ချ ျက််များ�း� ရယူခ့ဲ့� ပါါသည််။ စာာအုုပ််ပါါ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  စာာဖတ််သူများ�း� ပိုု�မိုု�နား�း  လည််လာာခြ�င်းး�၊ 

အရေး�းကြီး�း�ကြော��ာင်းး� ပိုု�သိ လာာခြ�င်းး�နှှင့််�   အသုံးး� �ချျနိုု�င််စွ မ်းး� တိုးး� �တက််လာာခြ�င်းး�ရှိိ�  ၊ မရှိိ�  ထင််မြ�င််ချျက််ရယူခ့ဲ့� ပါါသည််။ 

ထိုု�သို့့�  �သော�ာ ပြ�န််လည််အကြံ�ံပြု�ချျက််များ�း�ကိုု�  ရယူစုုဆော�ာင်းး�ခွဲဲ� ခြ�မ်းး�စိိတ််ဖြာ�ာပြီး�း� စာာအုုပ််တွွင်းး� ပြ�န််လည််ထည့််�သွ င်းး�

လိုု�က််သည့််�အခါ  ါ ယခု စာာဖတ််သူလက််ထဲဲတွွင်် ရှိိ�နေေသော� ာ စာာအုုပ််အဖြ�စ််သို့့� � ရော�ာက််ရှိိ�လာ ာပါါပြီ�။ ၎င်းး�မှာာ � 

လူူငယ်် လူူရွွယ််အော�ာင််မြ�င််မှု၊ ဆရာာလွွတ်် လမ်းး�ညှွှန််စာာအုုပ််ပင််ဖြ�စ််သည််။ ဆယ််ကျော်�်��သက််များ�း� လူူငယ်် 

လူူရွွယ််များ�း�အတွွက်် သာာမကဘဲဲ၊ ၎င်းး�တို့့� �နှှင့််�   ပတ််သက််ဆက််ဆံံနေေရသူ များ�း�နှှင့််�   အလုပ််လုပ််ကိုု�င််နေေသူ များ�း�

အတွွက််ပါါ ပြု�စုထုုတ််ဝေေလိုု�က််ရပါ ါသည််။



လူူငယ််အော�ာင််မြ�င််ရေး�း လမ်းး�ညွှှန် ်- ဤစာာအုုပ််ကုို� အသုံးး��ပြု�ုနည်းး�
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ဤစာာအုုပ်် အသုံးး� �အဝင််ဆုံးး � � ဖြ�စ််စေေရန််အတွွက်် စနစ််တကျျအဆင့််�ဆင့််�   သုံးး � �စွဲဲ�တတ််ရန််လိုု�သည်် ။  

ဤစာာအုုပ််သည်် သင််ရိုးး� �စာာအုုပ််မဟုုတ််။ သင််ကြား�း�ပေး�းရမည့််�အရာ ာမဟုုတ််။ စာာဖတ််သူအနေေနှှင့််�    

ကိုု� ယ််ကိုု� ယ််တိုု�င််ဖတ််ရှု ပြီး�း� မေး�းခွန်းး�ထုုတ််နိုု�င််အော� ာင်် စီီမံံထားး�သည့််� စာာအုုပ််ဖြ�စ််သည််။ ကျေး�း�ဇူးး �ပြု�ပြီး�း�  

ဖတ််နေေရင်းး� မိိမိိဘာာသာာ မေး�းခွန်းး�ထုုတ်် ဆင််ခြ�င််တွေး�း�တော�ာရမည််။

ဤစာာအုုပ််မှာာ � အပေါ်�်ယံံရှှ  ပ်် အမြ�န််ဖတ်် အပြီး�း�ဖြ�တ််၍ရသော�ာ စာာအုုပ််မဟုုတ််ပါါ။ ပိုု�စိ တ််ဝင််စား�းစရာာ 

ကော�ာင်းး�သော�ာ အပိုု� င်းး�တစ််ပိုု� င်းး�ဆီီသို့့� � ကျော်�်��ဖတ််ချျင််စိတ်် မည််မျှှ ပြ�င်းး�ထန််သည််ဖြ�စ််စေေ၊ ထိုု�သို့့�  � မဖတ််ပါါနှှင့််�  ။ 

အစပိုု� င်းး�မှှ  ဦးးစွာာ�ဖတ််ပြီး�း� တဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး�ဆုံးး� �သည််အထိ အစဉ််လိုု�က််ဖတ််ရှု ရန်် လိုု�အ ပ််သည််။ သို့့� �သော်�်�  

ကိုု�ယ့််�အ  ရှိိ�န််ကိုု�  ယ််သိရမည််။ အတင်းး�တွွန်းး�ခြ�င်းး�မပြု�ဘဲဲ အချိိ�န််ယူပြီး�း� သက််သော�ာင့််�သက််သာ ာ ဖြ�တ််သန်းး�ဖတ််ရှုပါါ။

စာာအုုပ််တွွင်် လုုပ််ငန်းး�များ�း�ဆော�ာင််ရွွက််ရန်် ညှွှန််ကြား�း�ချျက််များ�း�လည်းး�ပါါသည််။ အချို့့�� �အလုပ််များ�း�မှာာ � 

လွွယ််ကူမည််ဖြ�စ််သည််။ ကိုု� ယ််ဘာာသိိထားး�လဲဲဟုု မေး�းခြ�င်းး�မျိုးး���ဖြ�စ််သည််။ သို့့� �သော်�်� အများ�း�စုုမှာာ � သိိပ််လွယ််မည်် 

မဟုုတ််။ ကိုု�ယ့််�အ  တွွင်းး�စိိတ််ကိုု�  ကိုု� ယ််ပြ�န််ကြ�ည့််�ပြီး�း � ခွဲဲ� ခြ�မ်းး�စိိတ််ဖြာ�ာရခြ�င်းး�၊ ကိုု�ယ့််�နော�  ာက််ခံံအတွေ့�့ �အကြုံ�ံများ�း � 

အတိတ််များ�း�ကိုု�  ကိုု� ယ််ပြ�န််တူးး �ဆွွ စဉ်းး�စား�းရခြ�င်းး�များ�း�ရှိိ�မည်် ။ ဤစာာအုုပ််က ကိုု�ယ့််�ကိုု�   ယ််ကိုု� ယ််ပြ�န်် 

ရိုးး� �သားး�ရန််၊ တည််ဆော�ာက််မြှ�ှင့််�တင််ရန််  ၊ ခြေ�ေလှှ မ်းး�သစ််များ�း� လှှ မ်းး�ရန််နှှင့််�   ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�ရှှင််သန််ရန််  စိိန််ခေါ်�်မည််ဖြ�စ််သည််။ 

ထိုု�စိ န််ခေါ်�်မုှုလုုပ််ငန်းး�များ�း�အားး�လုံးး� � ထင််ရှား��းသိ သာာစေေရန်် အမြဲ�ဲတစ််ပုံံ � စံံတည်းး� စာာလုံးး� �ထူူ၊ လိိမ္မော်���ညိုု�ရော �ာင််ဖြ�င့််�  

ရေး�းသားး�ထားး�ပါါသည််။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၁

အဆုို� အမိိန့််� ကုို�  ပြ�န်် ဖတ််ပါ ါ။ ထ့ို့� � နော�က််  မိိမိိသဘော�ာနှှင့််�  အနီးး �စပ်ဆုံးး � �ဟုု ကုို� ယ်ယူူဆသော�ာ အဆုို� အမိိန့််� ကုို�   

ရွေး�း �ချျယ်ပါါ။

ဖွွင့််�ဆိုု�ချ  ျက််များ�း�၊ အချျက််အလက််များ�း�၊ အဆိုု�အမိ န့််�များ�း�၊ ရင်းး�မြ�စ််များ�း�မှှ  တိုု�က််ရိုု�က််ကူးး  �ယူူထားး�သော�ာ  

စာာသားး�များ�း�ကိုု�  အပြာ�ာရော�ာင််စာာသားး�များ�း�ဖြ�င့််�  အော�ာက််ပါါအတိုု� င်းး� မြ�င််ရမည််။

သို့့� �မဟုုတ်် အော�ာက််ပါါအတိုု� င်းး�လည်းး� ဖြ�စ််နိုု�င််သည်် ။

'အော�ာင််မြ �င််မှု ဆုို� သည်မှာာ�  အကြံ�ံ ဉာာဏ်် ၁ ရာာနုှုန်းး �နှှင့််�  ဇဲွဲ� မလျှော့�့��တ မ်းး ကြိုး�း ��စား�းမှု ၉၉ ရာာနုှုန်းး �တို့့ � �  
ပေါ�ါင်းး �စပ်ထားး�ခြ�င်းး �ဖြ�စ်် သည်။'

သော�ာမတ််စ််အယ််ဒီဆီင််

သို့့� �မဟုုတ်် အော�ာက််ပါါအတိုု� င်းး� ဖြ�စ််နိုု�င််သည်် ။

လမ်းး�ညွှန်် | ဤစာာအုုပ််ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုနည်းး�

၁။	 ဓနဥစ္စာာ �၊ လေး�းစား�းခန့််� ညားး�မုှု၊ ထင််ပေါ် �်ကျော်�်�� ကြား�း�မုှုကုို�  ရရှိိ�ခြ�င်းး  �။



လူူငယ််အော�ာင််မြ�င််ရေး�း လမ်းး�ညှွှန် ်- ဤစာာအုုပ််ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုနည်းး�
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'မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံအခြေ�ေခံံပညာာရေး�း'

ဘ၀တွွက််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််မှု ဆိုု�သည််မှာ ာ � အစိုးး� �ရအခြေ�ေခံံပညာ ာရေး�း ကျော�ာ�င်းး�များ�း�၏ ပင််မသင််ရိုးး� �များ�း� 

အတွွင်းး� သို့့� �မဟုုတ်် ၎င်းး�တို့့� �နှှင့််�   သင််ကြား�း�ရမည့််�  ဘာာသာာရပ််တစ််ခုဖြ�စ််သည််။

စာာအုုပ််၏ ပုံံ � မှှန်် စာာသားး�များ�း�မှာာ � အမြဲ�ဲအနက််ရော�ာင််စာာလုံးး� �များ�း�ဖြ�င့််�သာ ာ ရေး�းသားး�ထားး�မည််ဖြ�စ််သည််။

အခန်းး�တစ််ခန်းး�စီီ၏ နော�ာက််ဆုံးး� �တွွင်် မှှတ်် သားး�ရန််ဟူသည့််�အပိုု�  င်းး� ပါါဝင််သည််။ အခန်းး�တိုု� င်းး�၏ အဓိိက 

အချျက််များ�း�ကိုု�  ထပ််မံံစူးး  �စိုု�က််တင််ပြ�ထားး �ခြ�င်းး�ဖြ�စ််ပြီး�း� ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  အာာရုံံ� စိုု�က််လေ့�့ကျ ျင့််�နိုု�င််  ရေး�း 

ထော�ာက််ပံ့့� ရန််အတွွက််လည်းး� ဖြ�စ််ပါါသည််။

မှှတ််သားး�ရန််

အခန်းး�တစ််ခန်းး�စီီ၏ နော�ာက််ဆုံးး� �တွွင်် အကြံ�ံပြု�ချျက််များ�း�ဟူူသည့််�  အပိုု� င်းး�လည်းး�ပါါသည််။ ထိုု�အကြံ �ံပြု�ချျက််များ�း�ကိုု�  

ကျေး�း�ဇူးး �ပြု�ပြီး�း� လိုု�က််နာ ာပါါ။ မနား�းဘဲဲဆက််ဖတ််လိုု� ခြ�င်းး� ရှိိ�လိ မ့််�မည်် ။ သို့့� �သော်�်� အကြံ�ံပြု�ချျက််များ�း�ကိုု�  ဆန့််�ကျျင််ပြီး�း� 

ရှေ့�့ �မဆက််ပါါနှှင့််�  ။ စိိန််ခေါ်�်မုှုများ�း�အတွွင်းး� ကိုု� ယ််ဆော�ာင််ရွွက််ခဲ့�သည့််�အရာ ာများ�း�ကိုု�  အသုံးး� �ချျရန်် အချိိ�န််ယူရမည််

ဖြ�စ််သည််။

အကြံ�ံပြု�ုချျက််များ�း�

ကိုု�ယ့််�ကိုု�   ယ််ကိုု� ယ််လည်းး� အလွန််ဖိအားး�မပေး�းသင့််�ပါ ါ။ ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�ရေး�းအတွွက်် ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုတစ််စုံံ �တစ််ရာာကိုု�   

စတင််အသုံးး� �ပြု�လာာခြ�င်းး�သည်် ၎င်းး�ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုကိုု�  နေ့�့စဉ််ဘ၀မျျက််နှာာ �စာာအားး�လုံးး� �တွွင်် မရပ််မနား�း အသုံးး� �ချျနေေ

နိုု�င််မည််တော့�့ �  မဟုုတ််ချေ�ေ။ ကိုု� ယ််ယုံံ� ကြ�ည််စိတ််ချျရသူတစ််ဦးးဦးး၊ ကိုု�ယ့််�ကိုု�ထော�   ာက််ပံ့့� ကူူညီီလိုု�သည့််�သူ  ၊  

ကိုု� ယ််ဖတ််ထားး�သည့််�  အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�ကိုု�  ထုုတ််ပြော��ာ၍ ရနိုု�င််ပြီး�း � အားး�ပေး�းထော�ာက််ခံံမည့််�တစ််  ဦးးဦးးကိုု�  

ရှာာ �ဖွေ�ေပါါ။ အိိမ််တွွင််၊ ကျော�ာ�င်းး�တွွင််၊ ကစား�းခုန််စား�းတွွင််၊ အခြား�း�ဆက််ဆံံ ရေး�းများ�း�တွွင်် စသည််ဖြ�င့််�  မိိမိိဘ၀ 

မျျက််နှာာ �စာာအမျိုးး���မျိုးး���တွွင်် ထိုု�ကျွ ွမ်းး�ကျျင််မှုအသစ််များ�း�ကိုု�  စတင််အသုံးး� �ပြု�လျှှင်် အခြား�း�ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုအသစ််များ�း�ကိုု�  

အသုံးး� �ချျရာာတွွင််လည်းး� တဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး� ပိုု�မိုု�   လွွယ််ကူလာာမည််ဖြ�စ််သည််။

နော�ာက််ဆုံးး� �အနေေနှှင့််�   (အရေး�းအကြီး�း�ဆုံးး� �လည်းး�ဖြ�စ််သည််) အထက််ပါါ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�သည်် အလိုု�အလျော�ာ�က််  

ဖြ�စ််ပေါ်�်လာာမည်် မဟုုတ််ချေ�ေ။ မိိမိိဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မှုကိုု�  ကန့််�သတ််နိုု�င််သည့််�   အဟန့််�အတားး�များ�း�လည်းး�  

ရှိိ�နိုု�င််သည််  ။ ၎င်းး�အဟန့််�အတားး�အများ�း�စုုမှာာ � မိိမိိစိိတ််ပိုု� င်းး� ရုုပ််ပိုု� င်းး� ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််�   ပတ််သက််ခြ�င်းး�

သော်�်�လည်းး�ကော�ာင်းး�၊ မိိမိိထိိန်းး�ချုု�ပ််နိုု�င်် ခြ�င်းး� မရှိိ�သော� ာအရာာများ�း�သော်�်�လည်းး�ကော�ာင်းး� ဖြ�စ််နိုု�င််သည်် ။  

ထိုု�အခက််အခဲဲမျိုးး� �� ကြုံ�ံတွေ့�့  �ရပါါက ကိုု�ယ့််�ကိုု�ကူ   မည့််�သူ ရှိိ�ကြော ��ာင်းး�၊ ပြော��ာဆိုု�ဆွေး �း�နွေး�း� အကူအညီ 

တော�ာင်းး�နိုု�င််မည့််�သူ  ရှိိ�ကြော ��ာင်းး� သိိထားး�ပါါ။ ထိုု�အခက််အခဲဲများ�း �ကိုု�  ထုုတ််ဖော်�်�ပြော��ာဆိုု�  ဆွေး�း�နွေး�း�ခြ�င်းး�မှာာ � 

အပြ�ည့််�အဝဖြ �စ််သင့််�သော� ာ လုုပ််သင့််�သော� ာအရာာပင််ဖြ�စ််သည််။ ကမ္ဘာ ာ�အနှံ့့ � �မှှ  အထော�ာက််အထားး�များ�း�အရ 

လူူလေး�းဦးးတွွင်် တစ််ဦးးသည်် စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းအခက််အခဲဲများ�း� တွေ့�့ �ကြုံ�ံရ ခြ�င်းး� ရှိိ�သည််ဟူ ၏။  

ကိုု� ယ််တစ််ဦးးတည်းး�ထင််ပြီး�း� ကြိ�ိတ််မှှတ််ခံံစား�းစရာ  ာ မလိုု�ချေ �ေ။
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၁၁ အော�ာင််မြ�င််မှုု ဖြ�စ််ပေါ်�်နေေခြ�င်းး�
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မုုခ််ဦးးပညာာရေး�းအဖွဲ့့� �အကြော��ာင်းး�ကိုု�  ကြား�း�ဖူးး �ပါါက ကျွွန််တော်�်�တို့့� �သည်် အထက််တန်းး�လွွန််ကျော�ာ�င်းး�များ�း�၊  

ဆရာာ/ဆရာာမများ�း�နှှင့််�   အရပ််ဖက််အဖွဲ့့� �အစည်းး�များ�း�အတွွက်် လုုပ််ဆော�ာင််ပေး�းနေေကြော��ာင်းး� သိိရှိိ�ကြ  �ပေ�မည််။ 

သင််ကြား�း�သူူ ဆရာာ/မများ�း�နှှင့််�   သင််ယူသူူအားး�လုံးး� �တို့့� �သည်် သင််ခန်းး�စာာနှှင့််�   ပြ�င််ပကမ္ဘာ ာ�တို့့� �တွွင်် အော�ာင််မြ�င််မှု 

ရလိုု�ကြ �သည််။ များ�း�သော�ာအားး�ဖြ�င့််�  ဆရာာ/မများ�း� ကိုု� ယ််တိုု�င််သည််ပင််လျှ ှင်် လူူငယ််လူရွွယ််များ�း� ဖြ�စ််ကြ�သည််။ 

သင််ကြား�း�သူူ ဆရာာမများ�း� ကိုု� ယ််တိုု�င််သည််ပင််လျှ ှင်် အဆင့််�မြ�င့််�ပညာ  ာရေး�း သို့့� �မဟုုတ်် မွွမ်းး�မံံသင််တန်းး�များ�း�တွွင်် 

သင််ယူသူူများ�း�အဖြ�စ်် တက််ရော�ာက််နေေသော�ာ သင််ယူသူူများ�း�လည်းး� ဖြ�စ််ပေ�မည််။ ဤစာာအုုပ််ကိုု�  ရွေး�း�ချျယ်် 

ဖတ််ရှုနေေပါါက စာာဖတ််သူသည််လည်းး� အော�ာင််မြ�င််မှု ရယူလိုု�သူ တစ််ဦးးဖြ�စ််မည််။ သို့့� �မဟုုတ််ပါါကလည်းး� 

အနည်းး�ဆုံးး� �တော့�့�  လူူငယ််လူရွွယ််များ�း�အတွွက်် အော�ာင််မြ�င််မှုဆိုု�သည််မှာ ာ � မည််သည့််�အရာ ာဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�  

နား�းလည််လိုု�သူ တစ််ဦးး ဖြ�စ််ပေ�မည််။ သို့့� �သော်�်� အော�ာင််မြ�င််မှုကိုု�  ရုှုမြ�င််ပုံံ � မှာာ � တစ််ဦးးနှှင့််�တစ််  ဦးး တူူချျင််မှှ   

တူူပေ�မည််။ မိိမိိ မိိသားး�စုုဝင််များ�း� မော�ာင််နှှမများ�း �နှှင့််�   မိိမိိ၏ အော�ာင််မြ�င််မှုအမြ�င််များ�း� ခံံယူချျက််များ�း�  

တူူညီီပါါသလားး�။ မိိမိိတစ််ဦးးတည်းး�တွွင််ပင်် လွွန််ခဲ့� သော�ာ ၅ နှှစ််ခန့််�က  ခံံယူချျက််အမြ�င််များ�း�နှှင့််�   လက််ရှိိ�   

ခံံယူချျက််နှှင့််�   တူူညီီပါါသလားး�။ နော�ာင််လာာမည့််�  ၁၀ နှှစ်် တွွင််ရော�ာ လက််ရှိိ�  ခံံယူချျက်် ဖွွင့််�ဆိုု�ချ  ျက််များ�း�  

ပြော��ာင်းး�လဲဲသွားး��နိုု�င််ပါ ါသလားး�။

အော�ာင််မြ�င််မှုုဆိုု�တာာ ဘာာလဲဲ 
စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၁

ကော�ာင်းး �ပါါပြီ�ီ။ ချျက်် ချျင်းး �ပင််  စဉ်းး �စား�းခန်းး �ဝင််ရအော� ာင််ပါ ါ။ အော�ာင််မြ �င််မှု အတွွက််   မိိမိိကုို� ယ်ပုို� င််ဖွွ  င့််� ဆုို� ချျက်် ကုို�  ရေး�းပါါ။

အချို့့�� �သော�ာ ဖွွင့််�ဆိုု�ချ  ျက််များ�း� -

၁။	 ကြွ�ွ ယ်၀မုှု၊ ကျော်�်�� ကြား�း�မုှုနှှင့််�  အများ�း�လေး�းစား�းမှုကုို� ရခြ�င်းး �။

၂။	 ကြိုး�း ��ပမ်းးမှုတစ််ခုု  ၏ ဦးးတည်သော�ာရလဒ််၊ မှှန််ကန််သော�  ာရလဒ်် ရရှိိ�ခြ�င်းး  �။

ဝက််ဘ််စတာာ အဘိိဓာာန််



လူူငယ််အော�ာင််မြ�င််ရေး�း

●  10  ●

အော�ာင််မြ �င််မှု တွွင််   တတိိယ အပုို� င်းး �တစ််ခုုလည်းး  ရှိိ� သည်။ ပထမနှှင့််�  ဒုုတိိယမှာာ�    ငွေေ�ကြေး��း နှှင့််�  
အာာဏာာဖြ�စ်် သည်။ တတိိယ အပုို� င်းး �ကုို�  မဏု္ဍို�င််လေး �းရပ်နှှင့််�  တည်ဆော�ာက််ထားး �ပြီး�း �  
၎င်းး �တို့့ � �မှာာ�   ကျျန်းး �မာာခြ�င်းး �၊ ပညာာရှိိ�ခြ�င်းး  �၊ အံ့့� ဩချီးး� �ကျူးး��တတ််ခြ�င်းး  �နှှင့််�  လူှူဒါါန်းး �မျှှဝေ�ခြ�င်းး �တို့့ � �
ဖြ�စ်် သည်။ အဆုို� ပါါအချျက််များ�း � ပေါ�ါင်းး �စည်းးလျှှင််  မိိမိိ၏ စိိ တ််ပို � င်းး �ဆုို� င််ရာ ာ ဘ၀အတွွက််   
အထော�ာက်် အကူူဖြ�စ််စေ�ပြီး �း � အမှှန််တက ယ် အော�ာင််မြ �င််သူ တစ်် ဦးး ဖြ�စ််လာ ာစေ�မည်။

- ဟက််ဖ််  ဖင််တန််ပို့့   � �စ််   သတင်းး �စာာတုို� က််တ ည်ထော�ာင််သူ နှှင့််�   
   ဦးးဆော�ာင်် အရာာရှိိ�  အေ�ရီီယာ ာနာ ဟက််ဖ််  ဖင််တန််

မိိမိိဖြ�စ််နို  � င််ခြေ�ေ ရှိိ�သော� ာ အတုို� င်းး �အတာာအတွွင်းး  � အကော�ာင်းး �ဆုံးး � � အမြ�င့််� ဆုံးး � �အထိိသို့့  � �  
ရော�ာက််အော� ာင််  ရေ�ကုုန််ရေ  �ခန်းး � ကြိုး�း ��စား�းနို� င််ခဲ့့�   ပြီ�ီဟုု မိိမိိကုို� ယ်ကုို�  ကျေ�ေနပ်နှှစ််သိိမ့်  နုို� င််ခြ�င်းး  �
ကြော��ာင့််�  ပေါ်�်ပေါ�ါက််လာ ာသော�ာ စိိ တ််၏ ငြိ�ိ မ်းးချျမ်းးမှုသည်ပင််လျှှင််   အော�ာင််မြ �င််မှု ဖြ�စ်် သည်။

- ဂျွွန််ဝုု  ဒ််ဒင််  ၊ အမေ�ရိိကန််   ဘတ််စကက််ဘော �ာနည်းးပြ�

မိိမိိထားး �ရှိိ�လို � က််နာသော� ာ စံံတန််  ဖိုးး � �များ�း�အတုို� င်းး � နေေထို� င််ခြ�င်းး  �သည် အော�ာင််မြ �င််မှု ဖြ�စ်် သည်။

- တုို� နီီရှေး�း  �၊ ဇက််ပို � စ်် ၏ ဦးးဆော�ာင်် အရာာရှိိ�

မိိမိိတက််  ကြွ�ွစွာာ�  ၊ လက််တွေ့�့�ကျ   ျစွာာ�  ပါါဝင််လေ �လေ� အော�ာင််မြ �င််မှု  ရှိိ� သည်ဟုု  
ခံံစား�းရလေ �လေ� ဖြ�စ််လိိမ့်  မည်။

- ရစ်် ချျတ်် ဘရန််ဆန််

ဘ၀အော�ာင််မြ �င််မှု ဆုို� သည်မှာာ�  အဆက််မ ပြ�တ်် ပျော်�်�� သထက််ပျော် �်�� ရှွှင််လာ ာရခြ�င်းး �နှှင့််�  
အလေး�းထားး�ဖွွ ယ် ဘ၀ပန်းး �တုို� င််များ�း �ကုို�  တစ််ဆ င့််� ပြီး�း � တစ််ဆ င့််�  ရော�ာက်် ရှိိ� ပြ�ည့််စုံံ � နုို� င််ခြ�င်းး  �ပင််  
ဖြ�စ်် သည်။

- ဒီးး �ပက််  ချော�ာ�ပရာာ

အော�ာင််မြ �င််မှု ဆုို� သည်မှာာ�  ဆန္ဒဒ  ၁% နှှင့််�  လုံ့့ � �လ  ၉၉% ပေါ�ါင်းး �စပ်ထားး�သည့််အရာာဖြ�စ်် သည်။

- သော�ာမတ််စ််   အက််ဒီီဆင်် 
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စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၂

မိိမိိ၏ အော�ာင််မြ �င််မှု ဖွွ င့််� ဆုို� ချျက်် နှှင့််�  ယခုု ဖတ််လို � က််ရသော� ာ ဖွွ င့််� ဆုို� ချျက််များ�း � နုှို�င်းး  �ယှှဉ််ကြ� ည့််ပါါ။ မိိမိိနှှင့််�  
သဘော�ာချျင်းး �တူူသော�ာ ဖွွ င့််� ဆုို� ချျက််များ�း � ရှိိ�ကြ�ပါ ါသလားး�။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၃

အော�ာင််မြ �င််သော� ာသူူတစ်် ဦးးဟုု မိိမိိထင််မြ  �င််သူ တစ်် ဦးးအကြော��ာင်းး �ကုို�  စဉ်းး �စား�းပါါ။ ဘာာကြော��ာင့််�   
ထုို� သူူအော�ာင််မြ �င်် သည်ဟုု ထင််ကြော�� ာင်းး �ပါါ ရှှင်းး �လင်းး �ရေး�းပြ�ပါါ။ စကားး�လုံးး � �တစ််လုံး း � �ချျင်းး �စီီဖြ�စ််စေ�  ၊  
စာာပုို� ဒ််တစ််ပို  � ဒ််လုံး း � �ဖြ�စ််စေ�  ရေး�းနို� င်် သည်။

ကော�ာင်းး�ပါါပြီ�။ အထက််ပါါအတိုု� င်းး� စဉ်းး�စား�းရသည််မှာာ � သိိပ််မခက််ခဲဲဟုုထင််သည််။ ယခုမူူ ကိုု�ယ့််�အကြော  ��ာင်းး�ကိုု� ယ်် 

ပြ�န််စဉ်းး�စား�းပါါ။ ဤအခန်းး�အစပိုု� င်းး�မှှ  သရုပ််ဖော်�်�ပုံံ �ကိုု�  ပြ�န််တွေး�း�ကြ�ည့််�ပါ ါ။ မိိမိိတွွင်် အော�ာင််မြ�င််မှု အပြ�ည့််�အဝ  

ရရှိိ�ပြီး�း � ဖြ�စ််ပါါသလားး�။

မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  ပြ�န််ကြ�ည့််�ပါ ါ။ ထို့့� �နော�ာက်် ဘ၀တွွင်် မိိမိိသည်် မည််သည့််�နေေရာ ာ ရော�ာက််ရှိိ�နေေပြီ� ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�  

ပြ�န််စဉ်းး�စား�းပြီး�း� မိိမိိအတွွက်် အော�ာင််မြ�င််မှုဆိုု�သည််မှာ ာ � မည််သည့််�အရာ ာဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� စဉ်းး�စား�းပါါ။ အော�ာင််မြ�င််မှုဟုု 

ဆိုု�နိုု�င််ရန််   မည််သည့််�  သတ််မှှတ််ချ ျက််များ�း� ထားး�ထားး�သနည်းး�။ ရေ�တိုု�အ တွွက်် (ရက််သတ္တတပတ်် အနည်းး�ငယ််မျှှ)၊ 

ရေ�လတ််အတွွက်် (၃ လ မှှ  ၂ နှှစ်် ) သို့့� �မဟုုတ်် ရေ�ရှှည််အ တွွက်် (၂ နှှစ််အ ထက််) အော�ာင််မြ�င််မှုအကြော��ာင်းး� 

စဉ်းး�စား�းပါါ။ အဆိုု�ပါ ါ အချိိ�န််ပိုု� င်းး�အသီးး�သီးး�တွွင်် အော�ာင််မြ�င််မှုဆိုု�သည့််�အရာ  ာကိုု�  မိိမိိ၏ ဖွွင့််�ဆိုု�ရှု  မြ�င််ပုံံ �  

တစ််သမတ််တည်းး� တူူညီီနိုု�င််မှု ရှိိ�  ၊ မရှိိ�  စဉ်းး�စား�းပါါ။
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စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၄

မိိမိိအော� ာင််မြ �င််မှု နှှင့််�  ပတ််သက််ပြီး �း � တွေး�း �မိိသမျှှကုို�  ချျရေး�းပါါ။ ပြီး�း �ခဲ့့�  သည့်် စိိန််ခေါ်�  ်မုှုတွွင််   ရေး�းသားး�ခဲ့့�ပုံံ   � အတုို� င်းး � 
စကားး�လုံးး � �များ�း�၊ ဝါါကျျများ�း�၊ စာာပုို� ဒ််များ�း � ရေး�းသားး�နုို� င််ပါ ါသည်။

ရေ�တုို� ရေ�လတ်် ရေ�ရှှည််

စိိန််ခေါ်�်မုှု ၄ သည်် စိိန််ခေါ်�်မုှု ၃ ထက်် စဉ်းး�စား�းရပိုု�ခက််ပါ ါသလားး�။ မိိမိိလေး�းစား�းအားး�ကျျသူူတစ််ဦးးဦးး၏ 

အော�ာင််မြ�င််မှုများ�း�အကြော��ာင်းး�ကိုု�  ရေး�းသားး�ရခြ�င်းး�ထက်် မိိမိိကိုု� ယ််ပိုု�င််အော� ာင််မြ�င််မှုအကြော��ာင်းး�ကိုု�   

ရေး�းသားး�ရခြ�င်းး�က ပိုု�မိုု�   ခက််ခဲဲသည််ဟုု ထင််ပါါသလားး�။ လေး�းစား�းရသူများ�း�၏ အော�ာင််မြ�င််မှုမှာာ � မိိမိိအတွွက်် 

စဉ်းး�စား�းထားး�သော�ာ ကိုု� ယ််ပိုု�င််အော� ာင််မြ�င််မှု ဖွွင့််�ဆိုု�ချ  ျက်် တူူညီီပါါသလားး�။ ထိုု�လေး�းစား�းရသူ တစ််ဦးးဦးး၏ 

အော�ာင််မြ�င််မှုလမ်းး�ကြော��ာင်းး�ကိုု�  မိိမိိလိုု�က််မည််ဖြ �စ််သလားး�၊ သို့့� �မဟုုတ်် ခြား�း�နား�းသော�ာ အော�ာင််မြ�င််မှုလမ်းး�ကြော��ာင်းး� 

တစ််ခုပေါ်�် ရော�ာက််ရှိိ�နေေမည််လားး �။ စာာဖတ််သူအနေေနှှင့််�   ဤအပိုု� င်းး�တွွင်် မိိမိိရေး�းသားး�ခ့ဲ့�သည််တို့့� �ကိုု�  ပြ�န််လည််၍ 

လေ့�့လာာရမည််တော့�့� ဖြ�စ််သည််။
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လူူငယ််လူူရွွယ်် အော�ာင််မြ�င််မှုု ဆော�ာင််ကြ�ဉ်းး�မည့််� ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုုများ�း�
စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၅

(က)	 မိိမိိဘ ၀တွွင််   မည်သည့်် ကျွွမ်းးကျျင််မှု များ�း� လုို� အပ်ပါါသနည်းး။ အချိိ�န််ကြို�  �က်် သလော�ာက််သုံး း � �ပြီး�း � 
စဉ်းး �စား�းပါါ။ ဘ၀နှှင့််� ချီီ�ပြီး �း � တွေး�း �မိိသမျှှ ကျျယ်ပြော��ာစွာာ�လည်းး  စဉ်းး �စား�းနို� င်် သည်။ စဉ်းး �စား�းမိိသမျှှ 
စိိ တ််တွွင််မြ   �င်် သမျှှကုို�  စာာရင်းး �ချျရေး�းကြ�ည့််ပါါ။ ဘယ်လော�ာက််များ�း �များ�း� အားး�မနာတမ်းးသာာ  
ချျရေး�းပါါ။

(ခ)	 ထ့ို့� � နော�က််  စိိန််ခေါ်�  ်မုှု ၂ တွွင််   စဉ်းး �စား�းခဲ့့�သော�  ာ မိိမိိအော� ာင််မြ �င််မှု ကုို�  ရရှိိ�နို � င််စေ�ရန််   လုို� အပ်မည့်် 
ကျွွမ်းးကျျင််မှု  တစ််ခုု  ချျင်းး �စီီ ကုို�  အထက််ပါ ါစာာရင်းး �တွွင််   အမှှတ််ခြ�စ််ပါ  ါ။

ယခု စာာဖတ််သူသည်် မိိမိိဘ၀တွွင်် လိုု�အ ပ််မည့််�  ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  စာာရင်းး�ချျရေး�းပြီး�း�ဖြ�စ််ရာာ  

အော�ာက််ပါါစာာရင်းး�ကိုု� လည်းး� ကြ�ည့််�ပါ ါဦးး။

	Ä လေ့�့လာ ာသင်် ယူူခြ�င်းး � ကျွွမ်းးကျျင််မှု များ�း�

	Ä နည်းးပညာာဆုို� င််ရာ ာ ကျွွမ်းးကျျင််မှု များ�း�

	Ä ကျျန်းး �မာာရေး�း ကျွွမ်းးကျျင််မှု များ�း�

	Ä အန္တတ ရာာယ်ကင်းး �ရှှင်းး �ရေး�း ကျွွမ်းးကျျင််မှု များ�း�

	Ä သက််မွေး �း �လုု ပ်ငန်းး �ပညာာရပ်  
ကျွွမ်းးကျျင််မှု များ�း�

	Ä သက််မွေး �း �ဝမ်းးကျော�ာ�င်းး �ဆုို� င််ရာ ာ  
ကျွွမ်းးကျျင််မှု များ�း�

	Ä ပညာာသည်တစ်် ဦးး၏ ကျွွမ်းးကျျင််မှု များ�း�

	Ä အုို� င််တီီ  /ကွွန််ပျူူ  �တာာ ကျွွမ်းးကျျင််မှု များ�း�

	Ä ရှှင်် သန််နေေထို � င််ခြ�င်းး  � ကျွွမ်းးကျျင််မှု များ�း�

	Ä ငွေေ�ကြေး��း ဆုို� င််ရာ ာ ကျွွမ်းးကျျင််မှု များ�း�

	Ä အိိမ်မှု ဆုို� င််ရာ ာ ကျွွမ်းးကျျင််မှု များ�း�

	Ä ဘာာသာာစကားး�ဆုို� င််ရာ ာ ကျွွမ်းးကျျင််မှု များ�း�
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စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၆

စိိန််ခေါ်�  ်မုှု ၅ တွွင််   ရေး�းသားး�ခဲ့့�သော�  ာ စာာရင်းး �ကုို�  ပြ�န််ကြ� ည့််ပါါ။ ယခုု  ဖတ််လို � က််သော� ာ စာာရင်းး �အော�ာက််တွွင််    
ကုို� ယ်ရေး�းခဲ့့�သော�  ာ စာာရင်းး �မှှ ကျွွမ်းးကျျင််မှု များ�း� မည်မျှှဝင််သွား း ��နုို� င််ကြော�� ာင်းး � ကြ�ည့််ပါါ။

ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုအားး�လုံးး� �တို့့� �ကိုု�  အပြီး�း�သတ်် အမျိုးး���အစား�းခွဲဲ�ထားး�သော�ာ စာာရင်းး�တော့�့�  မဟုုတ််ပါါ။ ပေါ�ါင်းး�စပ််၍ရသော�ာ 

ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�လည်းး� ရှိိ�ပါ ါသည််။ ထို့့� �ပြ�င်် ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုတစ််ခုစီီကိုု� လည်းး� ပိုု�င််နိုု�င််ကျ  ျင််လည််မှု မတူနိုု�င််ပေ� ။ 

လူူအတော်�်�များ�း�များ�း�က အထက််ပါါ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�မှာာ � ဘ၀တွွင်် မဖြ�စ််မနေေ လိုု�အ ပ််သော�ာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း� 

ဖြ�စ််သည််ဟုု ထင််ကြ�ပြီး�း� အချို့့�� �ကလည်းး� ထိုု�သို့့�  � မထင််ကြ�ပေ�။ သို့့� �သော်�်� ထိုု�ကျွ ွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  ဘ၀တွွင်် 

လိုု�အ ပ်် မလိုု�အ ပ်် ဆိုု�သည််မှာ ာ � ကိုု� ယ််ဘယ််နေေရာာတွွင်် ဘယ််သူတွေ�ေနှှင့််�   အများ�း�ဆုံးး� � အတူရှိိ�သည််ဟူ သည့််�  

အခြေ�ေအနေေအပေါ်�် များ�း�စွာာ�မူတည််သည််။ ဥပမာာ - ကွွန််ပျူူ�တာာကိုု�  ကော�ာင်းး�စွာာ� အသုံးး� �ပြု�ခြ�င်းး�သည်် 

အရေး�းကြီး�း�သော�ာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုဖြ�စ််ပြီး�း� ဝါးး�ပင််အမျိုးး���အစား�းအများ�း�ကိုု�  ခွဲဲ�ခြား �း�သိိခြ�င်းး�မှာာ � သိိပ််အရေး�းမကြီး�း�ဟုု 

အချို့့�� �က ပြော��ာသော်�်�လည်းး� အချို့့�� �ကမူ ပြော��ာင်းး�ပြ�န််တွေး�း�မည််ဖြ�စ််သည််။ ကိုု�ယ့််�  ဘ၀အတွွက်် အရေး�းကြီး�း�သော�ာ 

ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုဆိုု�သည််မှာ ာ � ကိုု�ယ့််�  ဘ၀အခြေ�ေအနေေများ�း�နှှင့််�သာ  ာ သက််ဆိုု�င််နေေပြီး�း � အချို့့�� �လူူများ�း�တွွင််  

အခြား�း�သူူများ�း� မမြ�င််ဖူးး � မကြား�း�ဖူးး �၊ တွေး�း�ပင်် မတွေး�း�ဖူးး �သော�ာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း� ပိုု�င််ဆိုု�င််နေေနိုု�င််သည််   ။

ကျွွန််တော်�်�တို့့� � စစ််တမ်းး�ထဲဲတွွင်် လူူငယ််လူရွွယ််များ�း�နှှင့််�   ၎င်းး�တို့့� � ဆရာာ/မများ�း�ကိုု�  ယေ�ဘုယျျကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း� 

အကြော��ာင်းး� မေး�းခွန်းး�များ�း�နှှင့််�   အော�ာက််ပါါသုံးး� �မျိုးး���နှှင့််�သာ  ာ သီးး�သန့််�သက််ဆိုု�င််သော� ာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�အကြော��ာင်းး� 

ကိုု� လည်းး� မေး�းခွန်းး�များ�း� မေး�းမြ�န်းး�ခ့ဲ့� ကြ�ပါါသည််။

၁။တစ််ကိုု�  ယ််ရေ�ဆိုု�င််ရာ ာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�။

၂။အခြား �း�သူူများ�း�ကိုု�  သိိနား�းလည််ခြ�င်းး�နှှင့််�ဆိုု�င််သော�   ာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�။

၃။စ ဉ်းး�စား�းတွေး�း�ခေါ်�်ခြ�င်းး�ဆိုု�င််ရာ ာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၇

အော�ာက််တွွင််    ဖွွ င့််� ဆုို� ချျက််  ၃ ခုု  ပေး�းထားး�သည်။ ထုို� ဖွွ င့််� ဆုို� ချျက််များ�း �နှှင့််�  အထက််ပါ ါ အမျိုး�း ��အစား�းခွဲဲ� ခြား�း�မုှု  
၃ မျိုး�း ��တို့့ � � ကုို�  တွဲဲ� စပ်ပေး�းပါါ။ (အဖြေ�ေများ�း�ကုို�  စာာမျျက်် နှာာ  ၁၅ တွွင််   ပြ�ထားး�ပါါသည်။)

(က)	 အခြား�း�သူူများ�း�နှှင့််�  ဆက််ဆံံရေး  �းဆုို� င််ရာ ာ ကျွွမ်းးကျျင််မှု များ�း�။

(ခ) 	 ပြ�ဿနာများ�း� ဖြေ�ေရှင်းး �ခြ�င်းး �၊ ဆုံးး � �ဖြ�တ််ချျက််များ�း �ချျမှှတ််ခြ�င်းး  �နှှင့််�  အပြော��ာင်းး �အလဲဲများ�း �ကုို�   
တုံ့့ � � ပြ�န််ဆော� ာင််ရွွက််   ကုို� င််တွွ  ယ်နုို� င််ခြ�င်းး  �။

(ဂ) 	 မိိမိိတစ််  ကုို� ယ်ရေ�နှှင့််� သာာဆုို� င််သော� ာ ကျွွမ်းးကျျင််မှု များ�း�။

အထက််ပါါတို့့� �အနက်် မည််သည့််�  ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုမျှှ သီးး�သန့််�ထီးး�ထီးး� ကွဲဲ�ထွက််ဖြ�စ််တည််ခြ�င်းး�မရှိိ�ပေ� ။  

ထိုု�ကျွ ွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  သီးး�သန့််�ခွဲဲ�ပြီး�း � အသုံးး� �ချျနိုု�င်် ခြ�င်းး�လည်းး� မရှိိ�ပေ� ။ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုအားး�လုံးး� �က အပြ�န််အလှှန််  

ပတ််သက််မှုနှှင့််�   အပြ�န််အလှှန််  မှီီ�တည််မှု များ�း� ရှိိ�နေေပါ ါသည််။ ပြ�ဿနာာဖြေ�ေရှှ င်းး�မုှု ပြု�လုပ််ရန််အတွွက်် 

ပြ�ဿနာာရှိိ�နေေကြော ��ာင်းး� ဆင််ခြ�င််သုံးး � �သပ််သိရှိိ�ရန််  အရင််ဆုံးး� � လိုု�အ ပ််မည််ဖြ�စ််သည််။ ဆုံးး� �ဖြ�တ််ချျက််ချျမှှတ််  

တတ််ရန််အတွွက်် မိိမိိတွွင််ရှိိ�သော� ာ ရွေး�း�ချျယ််စရာာများ�း�ကိုု�  ဆင််ခြ�င််သုံးး � �သပ််မိတတ််ရန်် လိုု�အ ပ််သည််။  

မိိမိိဘဏ္ဍာာရေး�းကိုု�  မိိမိိစီီမံံခန့််�ခွဲဲ�တတ််ရန််  ကိိန်းး�ဂဏန်းး�များ�း�ကိုု�  တွွက််ချျက််နား�းလည််တတ််ရန််လိုု�သည်် ။ 

တစ််စုံံ �တစ််ဦးးနှှင့််�   ပြ�ဿနာာတစ််ခုခုု ဖြေ�ေရှှ င်းး�တတ််ရန််အတွွက်် ထိုု�သူ ကိုု�  နား�းမထော�ာင််တတ််ဘဲဲ၊  

မိိမိိနား�းလည််မှုကိုု�  ဆက််သွယ််ပြော��ာပြ�နိုု�င်် ခြ�င်းး�မရှိိ�ဘဲဲ  အဆင််မပြေ�ေနိုု�င််ပေ� ။
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လက််ရှိိ� တွွင်် စာာဖတ််သူက ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုနှှင့််�   ပတ််သက််ပြီး�း� မိိမိိဘာာသာာ စဉ်းး�စား�းချျက််များ�း�ကိုု�  တင််ပြ�နေေဆဲဲပင်် 

ဖြ�စ််သည််။ မိိမိိအော�ာင််မြ�င််မှုအတွွက်် ၎င်းး�တို့့� �ကိုု�  မိိမိိလိုု�အ ပ််ခြ�င်းး�ရှိိ�  ၊ မရှိိ�ကိုု�  လည်းး� စဉ်းး�စား�းထားး�ပြီး�း�ဖြ�စ််သည််။ 

ကျွွန််တော်�်�တို့့� � စစ််တမ်းး�တစ််လျှော�ာ�က််တွွင်် ဖြေ�ေဆိုု�သူ များ�း�သည်် ၎င်းး�တို့့� � ကျွွမ်းး�ကျျင််မှု အနည်းး�ဆုံးး� �ဖြ�စ််သော�ာ 

အရာာကိုု�  အသိချျင််ဆုံးး � �ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� တွေ့�့ �ရှိိ�ရသည်် ။ စိိတ််ဝင််စား�းဖို့့� �ကော�ာင်းး�သည််မှာာ � လူူငယ််လူရွွယ််များ�း� 

ကိုု� ယ််တိုု�င််လိုု�ချ  ျင််ကြော��ာင်းး� သတ််မှှတ််သော� ာ ဦးးစား�းပေး�းကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�နှှင့််�   ၎င်းး�တို့့� �၏ ဆရာာ/မများ�း�က  

လူူငယ််များ�း�အတွွက်် ဦးးစား�းပေး�းသတ််မှှတ််ထားး �သော�ာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�မှာာ � အများ�း�အားး�ဖြ�င့််�  သိိပ််မကွာာ�လှှ

ကြော��ာင်းး�ကိုု�  တွေ့�့ �ရခြ�င်းး�ပင််ဖြ�စ််သည််။ ၎င်းး�တို့့� �ကိုု�  အော�ာက််ပါါအတိုု� င်းး� ဖော်�်�ပြ�အပ််ပါါသည််။

အပြော��ာင်းး �အလဲဲ ကုို�   
စီီမံံခ  န့််� ခွဲဲ � ခြ�င်းး �

ပြ�ဿနာ ဖြေ�ေရှင်းး �ခြ�င်းး �

စိိ တ််ခံံစား�း  ချျက််များ�း �ကုို�  
နားးလည်ခြ�င်းး �

သုံးး � �သပ်ဆင််ခြ�င််   
တွေး�း �တော�ာခြ�င်းး �

ကြံ့�့� ကြံ့�့�ခံံနို  � င််စွွ  မ်းးရှိိ�ခြ�င်းး  �

ကုို� ယ့််ကုို� ယ်ကုို� ယ် 
သတိိထားး � နားးလည် 
သဘော�ာပေါ�ါက််ခြ�င်းး  �

အခြား�း�သူူများ�း�ကုို�   
နားးလည်ခြ�င်းး �

မေး�းခွွန်းး  �ထုု တ််တ တ််ခြ�င်းး  �

အဖြေ�ေများ�း�

(က) ၂			(ခ) ၃				(ဂ) ၁ 



လူူငယ််အော�ာင််မြ�င််ရေး�း
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စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၈

အော�ာက််ပါ ါဖွွ င့််� ဆုို� ချျက််များ�း �နှှင့််�  ပြီး�း �ခဲ့့�သော�  ာ စာာမျျက်် နှာာမှ  ကျွွမ်းးကျျင််မှု များ�း�ကုို�  တွဲဲ� စပ်ပေး�းပါါ။  
(အဖြေ�ေများ�း�ကုို�  စာာမျျက်် နှာာ  အော�ာက််ခြေ�ေတွွင််    ပြ�ထားး�သည်။)

(က)	 အခြား�း�သူူများ�း�နှှင့််�  မတူသော�ာ မိိမိိကုို� ယ်ကုို�  မိိမိိနားးလ ည်သဘော�ာပေါ�ါက််မှု ရှိိ�ပြီး �း � အခြေ�ေအနေေ 
အမျိုး�း ��မျိုး�း ��ကုို� လည်းး မိိမိိအနေေနှှင့််�  မည်သို့့ � �  တုံ့့ � � ပြ�န်် မိိတ တ််ကြော�� ာင်းး � နားးလည်ခြ�င်းး �။

(ခ) 	 မိိမိိခံံစား�း  ချျက််များ�း �၊ အခြား�း�သူူများ�း�၏ ခံံစား�း ချျက််များ�း �ကုို�  သိိ ရှိိ� သဘော�ာပေါ�ါက််ခြ�င်းး  �နှှင့််�  တစ်် ဦးးစီီ  
အလုို� က််ဖြ�စ််စေ�   အစုု အဖွဲ့့� � အခြေ�ေအနေေများ�း�တွွင််ဖြ�စ််စေ�    ထုို� ခံံစား�း ချျက််များ�း �ကုို�  စီီမံံခ  န့််� ခွဲဲ � နုို� င််ခြ�င်းး  �။

(ဂ) 	 အပြော��ာင်းး �အလဲဲများ�း �ကုို�  တုံ့့ � � ပြ�န်် ကုို� င််တွွ  ယ်နုို� င််ခြ�င်းး  �။

(ဃ) 	ဘ ၀အခက်် အခဲဲ  စိိန််ခေါ်�  ်မုှုများ�း�ကုို�  သဘော�ာပေါ�ါက််ရင််  ဆုို� င်် ကုို� င််တွွ  ယ်နုို� င််ခြ�င်းး  �နှှင့််�   
ထုို� အဖြ�စ်် အပျျက််များ�း � ဖြ�စ််ပြီး �း �တုို� င်းး � ခံံနို � င််ရ ည်မြ�င့််� တက််လာ ာခြ�င်းး �။

(င)	 ပြ�ဿနာများ�း� ဖြေ�ေရှင်းး �ရန်် ၊ ဆုံးး � �ဖြ�တ််ချျက်် ချျမှှတ််ခြ�င်းး  � ဖြ�စ်် စဉ််များ�း �ကုို�  အထော�ာက်် အကူူပေး�းရန်် နှှင့််�  
ဆုို� လုို� ရင်းး �များ�း� သတင်းး �စကားး�များ�း�ကုို�  ပုို� မုို�  ရှှင်းး �လင်းး �စွာာ�  နားးလည်နုို� င််ရန််   အချျက်် အလက််များ�း � 
ကော�ာက်် ယူူစုုဆော� ာင်းး �ခြ�င်းး �။

(စ)	 မိိမိိလုု  ပ်ရပ်များ�း�ကုို�  ပြ�န််ဆင််ခြ�င််ခြ�င်းး    �၊ ဖြ�စ််ရ ပ်များ�း�ကုို�  ပြ�န််တွေး� း �ခြ�င်းး �နှှင့််�  သင််ခန်းး  �စာာယူူခြ�င်းး �။

(ဆ)	 ပြ�ဿနာများ�း�အတွွက််   ဖြေ�ေရှင်းး �နည်းးများ�း� ရှာာ�ဖွေ�ေခြ�င်းး   �။

(ဇ)	 အခြား�း�သူူများ�း�၏ ခံံစား�း ချျက််များ�း �၊ ပူူပန််မှု များ�း�ကုို�  စိိ တ််ဝင််စား�းခြ�င်းး  �နှှင့််�   
နားးလည်သဘော�ာပေါ�ါက််ခြ�င်းး  �။

စိိန််ခေါ်�်မုှု ၅ မှှ  မိိမိိ၏ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှု ၈ ခုုတွွင်် အထက််ပါါ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုတစ််ခုခုုပါါပါါသလားး�။ အထက််ပါါ 

ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�သည်် မိိမိိ၏ စာာရင်းး�တွွင်် ရှိိ�သင့််�ပါ  ါသလားး�။ ၎င်းး�တို့့� �ကိုု�  စာာဖတ််သူ လိုု�အ ပ််သည််  

ထင််ပါါသလားး�။

မည််သည့််�နေေရာ ာရော�ာက််ရော�ာက််၊ မည််သူနှှင့််�အတူ  ရှိိ� ရှိိ�  ၊ မည််သည့််�အလု ပ်် လုုပ််လုပ်် အထက််ပါါတို့့� �မှာာ � မရှိိ�မဖြ �စ်် 

ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ပင််ဖြ�စ််သည််။ ၎င်းး�တို့့� �ကိုု�  စာာဖတ််သူအနေေနှှင့််�   စဉ်းး�စား�းမိခြ�င်းး�ပင်် ရှိိ�ချ ျင််မှှ  ရှိိ�မည်် ။ သို့့� �သော်�်� 

ဆရာာ/မများ�း�နှှင့််�   အလုပ််ရှှင််များ�း �အားး�လုံးး� �တို့့� �သည်် ထိုု�ကျွ ွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  အလေး�းထားး�ကြ�ကြော��ာင်းး�နှှင့််�    

ကျော�ာ�င်းး�စာာများ�း�၊ စာာမေး�းပွဲဲ�အဆင့််�များ�း �ထက်် ပိုု�မိုု�   အရေး�းကြီး�း�သည််ဟုု ထင််ကြ�ကြော��ာင်းး� အထော�ာက််အထားး�များ�း� 

ရှိိ�ပါ ါသည််။

အဖြေ�ေများ�း�

(က)	မိမိကို�ယ်ကို� သတိိထားး�  
နားးလည်သဘော�ာပေါ�ါက််ခြ�င်းး�

(ခ)	စိိတ််ခံံစား�းချျက််များ�း�ကို� နားးလည်ခြ�င်းး�

(ဂ)	အပြော��ာင်းး�အလဲဲကို� စီီမံံခန့်�ခွဲဲ�ခြ�င်းး�

(ဃ)	ကြံ့�့�ကြံ့�့�ခံံနို�င််စွွမ်းးရှိိ�ခြ�င်းး �

(င)	မေး�းခွွန်းး�ထုုတ််တတ််ခြ�င်းး�

(စ)	သုံးး��သပ်ဆင််ခြ�င်် တွေး�း�တော�ာခြ�င်းး�

(ဆ)	ပြ�ဿနာဖြေ�ေရှင်းး�ခြ�င်းး�

(ဇ)	အခြား�း�သူများ�း�ကို� နားးလည်ခြ�င်းး�
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စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၉

အော�ာက််ပါ ါ ဇယားး�ကွွက််  ကုို�  ကြ�ည့််ပါါ။

(က)	စာ ာရင်းး �ကုို�  ဖတ််ပါ ါ။ ဒေါ�ါင််လို � က််ကွွက််    တစ််ခြ� မ်းးစီီမှ  ကျွွမ်းးကျျင််မှု များ�း�၏ ကွာာ�ခြား�း �ပုံံ � များ�း�ကုို�   
စဉ်းး �စား�းပါါ။

(ခ) 	ပြီး �း �ခဲ့့�  သည့်် သင််ခန်းး  �စာာမှှ သိိ ရှိိ�ခဲ့့�   သည်တို့့ � � ကုို�  အခြေ�ေခံံပြီး �း � အော�ာက််ပါ ါ ဒေါ�ါင််လို � က််ကွွက််    တစ််ခုုစီီတွွင််      
ခေါ�ါင်းး �စဉ််တ ပ်ပေး�းပါါ။

၁။ ၂။

ချျက််ပြု�ုတ််ခြ�င်းး � မိိမိိကိုု � ယ််ကိုု �  သိိရှိိ� နားးလည််ခြ�င်းး �

အသုံးး � �အဆော�ာင််များ�း�ကိုု �  ဝါး�းဖြ�င့််�  ပြု�ုလုုပ် ခြ�င်းး � အခြား�း�သူူများ�း�ကိုု �  သိိရှိိ� နားးလည််ခြ�င်းး �

အီးး �မေး�းလ် အသုံးး � �ပြု�ုခြ�င်းး � မိိမိိကိုု � ယ််ကိုု �  ယုံံ � ကြ�ည််မှုု ရှိိ� ခြ�င်းး �

စက််ဘီးး �စီးး �ခြ�င်းး � ဇဲွဲ� ရှိိ� ခြ�င်းး �

ငါး�းဖမ်းး �ခြ�င်းး � မိိမိိစိိတ််ခံံစား�းချ ျက််များ�း�ကိုု �  ထိိန်းး �သိိမ်းး �ခြ�င်းး �

ဘေး�းကင်းး �သော�ာ လိိင််မှုု   

(မလိုု � လားး�အပ််သော�ာ ကိုု � ယ််ဝန်် ရှော�ာ�င် ခြ�င်းး �နှှင့််�  

ကူးး �စက််ရော�ာဂါါ ကာာကွွ ယ််ခြ�င်းး �)

ကျျရှုံးး�  �မှုု များ�း�ကိုု �  ကြံ့�့� ကြံ့�့�ခံံနိုု   � င််ခြ�င်းး �

အလွွတ် မှှတ််သားး�ခြ�င်းး �နှှင့််�  ပြ�န်် မှှတ််မိိနိုု � င််ခြ�င်းး � မေး�းခွွန်းး  �များ�း� မေး�းတတ်ခြ�င်းး �

စာာရေး�းစာာဖတ်တတ်ခြ�င်းး � ပြ�ဿနာဖြေ�ေရှှင်းး �တတ်ခြ�င်းး �

ကိိန်းး �ဂဏန်းး �များ�း�ကိုု �  နားးလည််ခြ�င်းး � ရှှင််သန်် ဖွံ့့��   ဖြိုး�း� �မှုု  ဦးးတည််သော�ာ စိိတ််နေေစိိတ််ထားး�

______________________ ______________________
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စာာဖတ််သူ မည််သည့််�  ကွာာ�ခြား�း�မုှုတို့့� �ကိုု�  သတိပြု�မိပါါသနည်းး�။

	• အထက််ပါါ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�အနက်် တစ််ခြ�မ်းး�က အခြား�း�တစ််ခြ�မ်းး�ထက်် လေ့�့ကျျင့််�ရယူ ရန်် ပိုု�မိုု�   

လွွယ််ကူခြ�င်းး� ရှိိ�သလားး �။

	• ဘယ််၊ ညာာ နှှစ်် ခြ�မ်းး�အနက်် တစ််ခြ�မ်းး�တွွင်် စည်းး�မျျဉ်းး� စည်းး�ကမ်းး�များ�း� သတ််သတ််မှှတ််မှှတ််   

ထင််ထင််ရှား��းရှား��း   ထားး�လေ့�့ ရှိိ�ကြ  �ပြီး�း� တစ််ခြ�မ်းး�က အခြေ�ေအနေေအပေါ်�်လိုု�က််ပြီး�း  �  

ပြော��ာင်းး�လဲဲတတ််ခြ�င်းး�မျိုးး��� ရှိိ�ပါ ါသလားး�။

စာာဖတ််သူသာာ ပထမအခန်းး�တစ််လျှော�ာ�က််တွွင်် အာာရုံံ� စိုု�က််မှှတ််  သားး� နား�းလည််လာာပါါက အထက််ပါါ  

မေး�းခွန်းး�အားး�လုံးး� �ကိုု�  ရှိိ�သည်် ဟုု ဖြေ�ေပေ�လိမ့််�မည်် ။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၁၀

(က)	ဇယားး �ကွွက််မှ   ဒေါ�ါင််လို � က်် အကွွက််   ၁ ပါါ ကျွွမ်းးကျျင််မှု များ�း�ကုို�  ကြ�ည့််ပါါ။

၁။	 မိိမိိပို � င််နို � င််သော� ာ ကျွွမ်းးကျျင််မှု တစ််ရ ပ်တုို� င်းး � ဘေး�းတွွင််   အမှှတ််ခြ�စ််ပါ  ါ။

၂။	 မိိမိိတွွင််    ထုို� ကျွွမ်းးကျျင််မှု  အော�ာင််မြ �င််ပို � င််နို � င််စွာာ�   ရှိိ�ထားး �ပြီ�ီဟုု မည်သို့့ � �  သိိ သနည်းး။

(ခ) 	ယခုု   ဒေါ�ါင််လို � က်် အကွွက််   ၂ မှှ ကျွွမ်းးကျျင််မှု များ�း�ကုို�  ကြ�ည့််ပါါ။

၁။	 မိိမိိပို � င််နို � င််သော� ာ ကျွွမ်းးကျျင််မှု တစ််ရ ပ်တုို� င်းး � ဘေး�းတွွင််   အမှှတ််ခြ�စ််ပါ  ါ။

၂။	 မိိမိိတွွင််    ထုို� ကျွွမ်းးကျျင််မှု  အော�ာင််မြ �င််ပို � င််နို � င််စွာာ�   ရှိိ�ထားး �ပြီ�ီဟုု မည်သို့့ � �  သိိ သနည်းး။

ကော�ာင်းး�ပါါပြီ�။ ခဏအကြာ�ာတွွင်် ဤအဖြေ�ေများ�း�ကိုု�  ပြ�န််လည််လေ့�့လာာကြ�ည့််�ရှု ပါါမည််။ ကျွွန််တော်�်� အစော�ာပိုု� င်းး� 

ပြော��ာခ့ဲ့�သည့််�အတိုု�  င်းး�ပင်် လူူအမျိုးး���မျိုးး���က ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  ဖွွင့််�ဆိုု�ချ  ျက််အမျိုးး���မျိုးး���၊ အမျိုးး���အစား�း ခွဲဲ�ခြား �း�ချျက််

အမျိုးး���မျိုးး���ထားး�ကြ�သည််။ သို့့� �သော်�်� အော�ာက််ပါါခွဲဲ�ခြား �း�ပုံံ �က အထက််ပါါ ဇယားး�ကွွက််ပါါ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုအမျိုးး���အစား�း 

၂ မျိုးး���ကိုု�  ထင််ထင််ရှား��းရှား��း   ကွဲဲ�ပြား�း�စေ�မည််ဖြ�စ််သည််။

အကွက်် ၁ ကိုု�  အမာာစား�း ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ဟုု ခေါ်�်ပါါမည််။ အကွက်် ၂ မှှ  ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  အနုစား�း 

ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ဟုု ခေါ်�်ပါါမည််။ အမာာစား�းဆိုု�သည််မှာ ာ � လက််တွေ့�့ �ဆန််သော�ာ မျျက််မြ�င််ဖြ�စ််သော�ာ  

သဘော�ာဆော�ာင််ပါါသည််။ အနုစား�းကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ဟူူသည််မှာာ � ပြု�ပြ�င််ပြော��ာင်းး�လဲဲလွယ််ခြ�င်းး�၊ လိုု�က််လျော�ာ�ညီ ထွေ�ေ 

ပြော��ာင်းး�လဲဲနိုု�င်် ခြ�င်းး� ဝိိသေ�သများ�း� ရှိိ�ပေ�မည်် ။ အမှှန််တော့�့ �  အမာာစား�းထက်် အနုစား�း ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�   

သင််ယူလေ့�့ကျျင့််�ရသည််မှာ ာ � ပိုု�မိုု�   ခက််ခဲဲပေ�လိမ့််�မည်် ။ တစ််ဖက််ပါါ စာာမျျက််နှာာ �မှှ  သရုပ််ဖော်�်�ပုံံ �ကိုု�  ကြ�ည့််�ပါ ါ။
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အမာာစား�း ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုုများ�း� အနုုစား�း ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုုများ�း�

	Â စည်းး�မျျဉ်းး� စည်းး�ကမ်းး�များ�း� 

တစ််သမတ််တည်းး�ရှိိ�သည်် ။

	Â ကျော�ာ�င်းး�မှှ  သင််ပေး�းလိုု�က််သည်် ။  

စာာအုုပ််များ�း�၊ အင််တာာနက််မှှ   

သင််ယူနိုု�င််သည်် ။

	Â ကျွွမ်းး�ကျျင််အော�ာင်် လေ့�့ကျျင့််�ရသည််မှာ ာ � 

အနည်းး�နှှင့််�   အများ�း� ပိုု�မိုု�   လွွယ််ကူသည််။

	Â မိိမိိတစ််ဦးးတည်းး�ရှိိ� လည်းး�  

အသုံးး� �ပြု�နိုု�င််သည်် ။

	Â ထိုု�ကျွ ွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  အသုံးး� �ပြု�ပုံံ �  

ပြော��ာင်းး�လဲဲခြ�င်းး�မရှိိ� ။

	Â စည်းး�မျျဉ်းး� စည်းး�ကမ်းး�များ�း� 

တစ််သမတ််တည်းး�မရှိိ� ။

	Â စမ်းး�ရင်းး� မှား��းရ င်းး�၊ တွေ့�့ �ကြုံ�ံရ င်းး� 

လေ့�့ကျျင့််�ရ င်းး� သင််ယူရသည််။

	Â ကျွွမ်းး�ကျျင််အော�ာင်် တစ််သက််လုံးး� � 

လေ့�့ကျျင့််�ရမည်် ။

	Â အခြား�း�သူူများ�း�ရှိိ�မှှ   ထိုု�ကျွ ွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  

အသုံးး� �ချျနိုု�င််သည်် ။

	Â ထိုု�ကျွ ွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  အသုံးး� �ပြု�ပုံံ � မှာာ � 

မိိမိိ၏ စိိတ််ခံံစား�းမှု ၊ ပတ််ဝန်းး�ကျျင်် 

အခြေ�ေအနေေနှှင့််�   မိိမိိနှှင့််�   ထိိတွေ့�့ �ဆက််ဆံံ

နေေသော�ာ လူူအမျိုးး���အစား�းကိုု�လိုု�က််ပြီး�း   � 

ပြော��ာင်းး�လဲဲမှုရှိိ�သည်် ။

အဓိိပ္ပာာ�ယ််ရှိိ�သည်် ဟုု စာာဖတ််သူ ထင််ပါါသလားး�။ ဘ၀တစ််လျှော�ာ�က်် မိိမိိသင််ယူခ့ဲ့� သော�ာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  

အထက််ပါါ ဇယားး�ကွွက််နှှင့််�   ဆက််စပ်် စဉ်းး�စား�းနိုု�င််ပါ ါသလားး�။ စိိန််ခေါ်�်မုှု ၉ မှှ  အမှှတ်် ခြ�စ််ထားး�ခ့ဲ့� သော�ာ  

စာာရင်းး�ကိုု�  ပြ�န််ကြ�ည့််�ပါ ါ။ အကွက်် ၁ တွွင်် အချျက််မည််မျှှကိုု�  အမှှတ်် ခြ�စ််ခဲ့�သနည်းး�။ အကွက်် ၂ တွွင်် မည််မျှှ 

အမှှတ်် ခြ�စ််ခဲ့�သနည်းး�။ ဤစာာအုုပ််တစ််လျှော�ာ�က််တွွင်် စာာဖတ််သူသည်် အကွက်် ၂ မှှ  ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  

အပြ�န််ပြ�န််အလှှန််လှှန််   စဉ်းး�စား�းသုံးး� �သပ််နေေရပါါမည််။ မိိမိိတွွင်် ထိုု�ကျွ ွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း� အမှှန််တက ယ်် ရှိိ�ပါ ါသလားး�။ 

ထိုု�ကျွ ွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  စာာဖတ််သူ အမှှန််တက ယ်် ပိုု�င််နိုု�င််ကျွ  ွမ်းး�ကျျင််ပါါရ့ဲ့ �လားး�။



လူူငယ််အော�ာင််မြ�င််ရေး�း

●  20  ●

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၁၁

အထက််ပါ ါ အမာာစား�း၊ အနုုစား�း  ကျွွမ်းးကျျင််မှု  ခွဲဲ � ခြား�း�ချျက်် ကုို�  သိိ ရှိိ�ပြီး �း � ဖြ�စ််သော� ာကြော��ာင့််� ၊ စိိန််ခေါ်�  ်မုှု ၅ တွွင််   
စဉ်းး �စား�းချျရေး�းခဲ့့�သော�  ာ ကျွွမ်းးကျျင််မှု များ�း�ကုို�  အော�ာက််ပါ ါခေါ�ါင်းး �စဉ်် နှှစ််ခုုအော�  ာက််တွွင််    ဆီီလျော် �်�� စွာာ�  ခွဲဲ � ထည့််ပါါ။

အမာာစား�း ကျွွမ်းး �ကျျင််မှုု များ�း� အနုုစား�း  ကျွွမ်းး �ကျျင််မှုု များ�း�

ဥပမာာ - ချျက်် ပြု�ုတ််ခြ�င်းး  � ဥပမာာ - အဖွဲ့့� � နှှင့််�  ပူးး �ပေါ�ါင်းး �ဆော�ာင််ရွွက််တ   တ််ခြ�င်းး  �

အကွက်် ၁ တွွင်် ရေး�းသမျှှ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�မှာာ � အမာာစား�းကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ဖြ�စ််ပြီး�း� ဘဏ္ဍာာရေး�း၊ ကျျန်းး�မာာရေး�း၊ 

သက််မွေး�း�၊ သင််ယူမုှုစသည့််�  ခေါ�ါင်းး�စဉ််များ�း�အော�ာက််တွွင််ပါါသော�ာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း� ဖြ�စ််ရမည််။  

အနုစား�း ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုအကွက််တွွင်် ရေး�းထားး�သမျှှသည်် မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  နား�းလည််ခြ�င်းး�၊ အခြား�း�သူူများ�း�ကိုု�  

နား�းလည််ခြ�င်းး�နှှင့််�   စဉ်းး�စား�းတွေး�း�ခေါ်�်ခြ�င်းး�ဆိုု�င််ရာ ာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း� ဖြ�စ််နေေရမည််။

အထက််ပါါ ဇယားး�ကွွက််တွွင်် ထိုု�သို့့�  � မဖြ�ည့််�ထားး �ပါါက ယခုပင်် ပြ�န််လည််ပြ�င််ဆင််ပါါ။



အခန်းး� - ၁  |  အော�ာင််မြ�င််မှုု ဖြ�စ််ပေါ်�်နေေခြ�င်းး�

●  21  ●

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၁၂

ရေး�းခဲ့့�သော�  ာ စာာရင်းး �များ�း�ကုို�  ဖတ််ကာ ာ ကုို� ယ့််အော�ာင််မြ �င််မှု မှာာ�  မည်သို့့ � � ဟုု မြ�င််ခဲ့့�ပုံံ    �  တစ်် ကုို� ယ်ရေ� အမြ�င််
ယူူဆချျက်် ကုို�  ပြ�န်် စဉ်းး �စား�းပါါ။ ကုို� ယ့််ကုို� ယ်ကုို� ယ်တော့�့�  မညာာတမ်းး အားး�မနာတမ်းး သုံးး � �သပ်ရမည်။ 
အကွွက််   ၁ မှှ အမာာစား�း ကျွွမ်းးကျျင််မှု များ�း�အနက််  ကုို� ယ့််အော�ာင််မြ �င််မှု  ရရှိိ�ရန််   မည်သည့််  
အော�ာင််မြ �င််မှု များ�း�က အရေး�းကြီး�း �သနည်းး။ ထုို� ကျွွမ်းးကျျင််မှု များ�း�ကုို�  ရရှိိ�ကျွ ွမ်းးကျျင််ပြီး �း �သားး� ဖြ�စ််ပါ ါသလားး�။ 

(က)	 မိိမိိအတွွက််   လုို� လည်းး လုို� အပ်ပြီး�း � ရှိိ�လည်းး  ရှိိ�ပြီး �း �ဟုု ထင််သော� ာ ကျွွမ်းးကျျင််မှု များ�း�ကုို�   
အမှှတ််ခြ�စ််ပါ  ါ။ 

(ခ) 	 မိိမိိတွွင််    ရှိိ�လည်းးမ ရှိိ� ၊ လုို� လည်းး မလို� အပ်ဟုု ထင််သော� ာ ကျွွမ်းးကျျင််မှု များ�း�တွွင််   ကြ�က််ခြေ�ေခ တ််ပါ ါ။

(ဂ) 	 မိိမိိအတွွက််   လုို� အပ်သော်�်� လည်းး မရှိိ�သေး�း ဟုု ထင််သော� ာ ကျွွမ်းးကျျင််မှု များ�း�ကုို� မူူ စက််ဝို � င်းး �ဝုို� င်းး �ပါါ။

လိုု�အ ပ််ချျက််သည်် လိုု�အင််ဆန္ဒ ဒနှှင့််�   မတူပေ�။ အချိိ�န််၊ စိိတ််ရှှည််မှု နှှင့််�   ငွေေ�ကြေး��းတို့့� �သာာ အဆင််ပြေ�ေသော�ာအခါါမှှ  

ရလျှှင််လည်းး�ဖြ�စ််သည့််�  အပိုု�ဆော �ာင်းး�အရာာများ�း�မှာာ � လိုု�အင််များ�း �ဖြ�စ််သည််။ မရှိိ�လျှ ှင်် မရှှင််သန််နိုု�င််သော�  ာအရာာများ�း� 

မှာာ �မူ လိုု�အ ပ််ချျက််များ�း� ဖြ�စ််ကြ�သည််။ မိိမိိ၏ လိုု�အ ပ််ချျက််များ�း� လိုု�အင််များ�း �ကိုု�  ကွဲဲ�ကွဲဲ�ပြား�း�ပြား�း�သိိရှိိ�  ခြ�င်းး�၊ 

အဘယ််ကြော��ာင့််�  လိုု�ချ ျင််ရသည််ကိုု�  သိိခြ�င်းး�တို့့� �မှာာ � မိိမိိဘ၀အတွွက်် အရေး�းပါါလာာမည့််�  ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ပင်် 

ဖြ�စ််သည််။

သတင်းး�ဆိုးး� �တစ််ခုတော့�့�  ပေး�းရဦးးမည််။ ဤစာာအုုပ််တွွင်် ကျွွန််တော်�်�က အမာာစား�း ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�တွွင််ပါါသော�ာ 

အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�ကိုု�  ရေး�းမည််မဟုုတ််။ ထိုု�ကျွ ွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  အခြား�း�စာာအုုပ််များ�း�၊ သင််တန်းး�များ�း�၊  

ကျော�ာ�င်းး� အစရှိိ�သည််တို့့�  �တွွင်် ရရှိိ�နိုု�င််မည််ဖြ  �စ််သည််။

ဤစာာအုုပ််သည်် အနုစား�းကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�နှှင့််�ဆိုု�င််သည့််�     စာာအုုပ််ဖြ�စ််သည််။ အကွက်် ၁ မှှ  အမာာစား�း 

ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  ကော�ာင်းး�စွာာ�ပိုု�င််နိုု�င််လာ  ာစေေရန်် ကူူညီီပေး�းနိုု�င််သည့််�   ရေ�ခံံမြေ�ေခံံ   စွွမ်းး�ရည််များ�း�လည်းး�ဖြ�စ််သည််။

မိိမိိရေး�းသားး�ထားး�သော�ာ အနုစား�းကျွွမ်းး�ကျျင််မှုစာာရင်းး�ကိုု�  ပြ�န််ကြ�ည့််�ပါ ါဦးး။ အနုစား�းကျွွမ်းး�ကျျင််မှုဟုု စာာရင်းး�ပြု�မှုကိုု�  

သုံးး � �သပ််ပါါ။ အဘယ့််�ကြော ��ာင့််�  အနုစား�း (စိိတ္တတလူူမုှု) ဟုု သတ််မှှတ််ခဲ့ � ပါါသနည်းး�။

	Â မိိမိိ၏ ကြော��ာင်းး�ကျိုးး���ဆင််ခြ�င််တတ််သော�ာ ဦးးနှော�ာ �က််သာာမက ခံံစား�းချ ျက််များ�း�နှှင့််�   ဆက််စပ််သော�ာ 

ဦးးနှော�ာ �က််ကိုု�ပါ ါ ထည့််�သွ င်းး�အသုံးး� �ချျရသည််။

	Â ထိုု�ကျွ ွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  ရရှိိ�နိုု�င််ရန််အ  တွွက်် မှား��းလိုု�က််  ၊ စမ်းး�သပ််လိုု�က်် ၊ ရှုံးး� �နိိမ့််�လိုု�က််   စိိတ််ပျျက််လဲဲကျျ

လိုု�က််နှှင့််�    အကြိ�ိမ််ကြိ�ိမ််အဖန််ဖန်် ပြ�န််ထခြ�င်းး�၊ ကြိုး�း�စား�းခြ�င်းး�များ�း� ပြု�ခဲ့� ရသည််။

	Â ထိုု�ကျွ ွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  အသုံးး� �ချျပုံံ � မှာာ � မိိမိိစိိတ််ခံံစား�းမှု အပေါ်�်၊ မိိမိိရှိိ�နေေသည့််�   ပတ််ဝန်းး�ကျျင််အပေါ်�်၊ 

မိိမိိဆက််ဆံံနေေသည့််�   လူူအမျိုးး���မျိုးး���အပေါ်�် မူူတည််နေေမည််။

	Â ထိုု�ကျွ ွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  သင််ယူရရှိိ�  ပြီး�း�စီးး�သွားး��သည််ဟူ၍မရှိိ� ။ အတွေ့�့ �အကြုံ�ံသစ််များ�း�၊ နေေရာာသစ််များ�း�၊ 

လူူသစ််များ�း�၊ အခြေ�ေအနေေသစ််များ�း�ပေါ်�်လာာတိုု� င်းး� လိုု�က််လျော�ာ�ညီ ထွေ�ေ ပြော��ာင်းး�လဲဲလုပ််ဆော�ာင််ရန်် 

လိုု�အ ပ််ပေ�မည််။
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စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၁၃

ကော�ာင်းး �ပါါပြီ�ီ။ ပြီး�း �ခဲ့့�သော�  ာ လုု ပ်ငန်းး �စဉ်် အတုို� င်းး � အနုုစား�းကျွ ွမ်းးကျျင််မှု များ�း�ကုို�  သုံးး � �သပ်ပါါ။ အမှှတ််ခြ�စ််  ၊ 
ကြ�က််ခြေ�ေခ တ််နှှင့််�  စက််ဝို � င်းး �ဝုို� င်းး �ရမည်။

မိိမိိစာာရင်းး� ဘယ််လိုု�  ရှိိ�ပါ ါသလဲဲ။ ကြ�က််ခြေ�ေခတ််တစ််ခုခုု ပါါပါါသလားး�။ 

ကြ�က််ခြေ�ေခတ််တစ််ခုမှှ  သင့််� စာာရင်းး�တွွင်် ရှိိ�မနေေသင့််�ပါ  ါ။ ထိုု�ကျွ ွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�မှှ  တစ််ခုခုုကိုု�  မလိုု�အ ပ််ဟုု ထင််၍ 

မရပါါ။ ကျွွန််တော်�်� အာာမခံံသည််။ လိုု�ကိုု�   လိုု�ပါ ါသည််။ အော�ာင််မြ�င််မှု ရရှိိ�လိုု�ပါ  ါက (အော�ာင််မြ�င််မှုကိုု�  မိိမိိဘာာသာာ 

မည််သို့့� � ဖွွင့််�ဆိုု�သည််ဖြ  �စ််စေေ) ထိုု�ကျွ ွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  တစ််နည်းး�မဟုုတ်် တစ််နည်းး� လိုု�အ ပ််လာာလိိမ့််�မည်် ။

စက််ဝိုု� င်းး�က အမှှတ်် ခြ�စ််ထက်် ပိုု�မိုု�   များ�း�ပြား�း�နေေပါါသလားး�။ ဒါါဆိုု� လည်းး� စိိတ််မပူပါါနှှင့််�  ဦးး။ ထိုု�ကျွ ွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  

ပိုု�င််နိုု�င််အော�  ာင်် ကြိုး�း�စား�းတည််ဆော�ာက််ခြ�င်းး�မှာာ � တစ််ဘ၀လုံးး� � အဆက််မပြ�တ်် လုုပ််ဆော�ာင််နေေရမည့််�အရာ ာ

ဖြ�စ််သည််။ ကျွွန််တော်�်�သည််လည်းး� လက််ရှိိ�  ဤစာာအုုပ််ရေး�းသားး�နေေချိိ�န််တွွင်် အသက်် ၄၆ နှှစ်် ရှိိ�ပြီ�  ဖြ�စ််သည််။ 

သို့့� �သော်�်� ကျွွန််တော့်�်� �စာာရင်းး�ရှိိ�  ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�စွာာ�ကိုု�  လေ့�့ကျျင့််�နေေရဆဲဲပင််  ရှိိ�သေး�းသည်် ။

ထိုု�စွ မ်းး�ရည််များ�း�၊ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  ပိုု�င််နိုု�င််ရန််   အလေ့�့အကျျင့််�လိုု�သည််  ။ ဇွဲဲ�နပဲဲလိုု�သည်် ။ သင််ယူရန််သာာမဟုုတ်် 

ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််လာာစေေရမည််။

အခြား�း�သူူများ�း�နော�ာက်် အော�ာက််မကျျစေေရန််သာာမဟုုတ််၊ ထိိပ််တန်းး�ကိုု�ပါ ါရော�ာက််ရမည်၊  

တော�ာင််ကြီး�း�ဖဝါးး�အော�ာက််နှှင့််�ပင်် မရပ်သင့်�ပါါ။ တော�ာင််ပေါ်�်ရော�ာက််လျှှင်် တော�ာင််အော�ာက််ကိုု�   

ငုံ့့ � �ကြ�ည့်�နိုု� င််ရံုံ� မျှှမက တဖက််ခြား�း�က တော�ာင််တွေ�ေကိုု�  ကျော်�်��လွွန််မြ�င််သိိနိုု� င််ရမည်ဟူူသည့့်�  စိိတ််ထားး�နှှင့််�  

ဇဲွဲ�သန််သန််လေ့�့ကျျင့်�မှသာာ ရရှိိ�နိုု�  င််မည့်� ကျွွမ်းး�ကျျင််မုှုများ�း� ဖြ�စ်ပေ�သည်။

ထိုု�စိ တ််ထားး�မျိုးး���ကိုု�  ရှှင််သန််ဖွံ့့ � �ဖြိုး�း�မုှု ဦးးတည််သော�ာ စိိတ််ထားး�ဟုု (growth mindset) ခေါ်�်သည််။

ယခုအချိိ�န််မှှစပြီး�း � စာာအုုပ််တစ််လျှော�ာ�က််လုံးး� �တွွင်် စာာဖတ််သူ၏ ရှှင််သန််ဖွံ့့ � �ဖြိုး�း�မုှု ဦးးတည််သော�ာ စိိတ််ထားး�နှှင့််�   

အထက််ပါါ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုတို့့� �ကိုု�  သုံးး � �သပ််မှုများ�း� ပြု�လုပ််သွားး��မည််ဖြ�စ််သည််။ စာာဖတ််သူသည််လည်းး� စာာဖတ််ရင်းး� 

မေး�းခွန်းး�များ�း�ကိုု�  တုံ့့ � �ပြ�န််ရင်းး� တက််ကြွ�မုှု ရှိိ�နေေရမည််ဖြ �စ််သည််။ စာာဖတ််သူနှှင့််�   ကျွွန််တော်�်�တို့့� �မှာာ �  

ဆွေး�း�နွေး�း�ခ့ဲ့� ပြီး�း�သော�ာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�အကြော��ာင်းး� လေ့�့လာာခြ�င်းး�နှှင့််�   လူူအများ�း�၏ အမြ�င််လွဲဲ� အယူလွဲဲ�များ�း�ကိုု�  
ဖြေ�ေရှှ င်းး�ခြ�င်းး�တို့့� � ပြု�လုပ််ပါါမည််။ ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�ရှှင််သန််မှု  ဦးးတည််သော�ာ စိိတ််ထားး�ကိုု�  အားး�ပေး�းရင်းး�၊ မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�   

မေး�းခွန်းး�များ�း�မေး�းရင်းး� ရှေ့�့ �ဆက််ပါါက ဤစာာအုုပ််အပြီး�း�တွွင်် လူူငယ််အော�ာင််မြ�င််မှုအကြော��ာင်းး� နား�းလည််သည့််�  

လမ်းး�ပေါ်�် ကော�ာင်းး�စွာာ� ရော�ာက််ရှိိ�ပေ�လိ မ့််�မည်် ။
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မှှတ််သားး�ရန််

	Â သင််၏ လူူငယ်် လူူရွွယ်် အော�ာင််မြ�င််မှုအကြော��ာင်းး� အကျျဉ်းး�မိိတ််ဆက််ထားး�ခြ�င်းး�သာာ  

ရှိိ�သေး�းသည်် ။ ရှေ့�့ �ဆက််ပြီး�း � ပြော��ာဆိုု�ဆွေး �း�နွေး�း�စရာာ များ�း�စွာာ�ကျျန််သေး�းသည််။

	Â ရှေ့�့ �ဆက််လေ့�့လာာရမည့််� ၊ လေ့�့ကျျင့််�လု ပ််ဆော�ာင််ရမည့််�အရာ ာတို့့� �မှာာ � တစ််ကိုု� ယ််ရေ�ဆိုု�င််ရာ ာ 

ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�၊ အများ�း�ကိုု�  နား�းလည််ခြ�င်းး�ဆိုု�င််ရာ ာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�နှှင့််�   စဉ်းး�စား�းတွေး�း�ခေါ်�်မုှု

ဆိုု�င််ရာ ာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ဖြ�စ််သည််။

	Â ထိုု�ကျွ ွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  သင််ခန်းး�စာာတစ််ခု စာာသင််ချိိ�န််တစ််ခုဖြ�င့််�  ရိုု�က််သွ င်းး�ပေး�း၍မရ၊ 

ဘ၀တစ််လျှော�ာ�က်် စဉ််ဆက််မပြ�တ်် သင််ယူသွားး��ရန်် လိုု�အ ပ််သည််။

	Â ထိုု�စွ မ်းး�ရည််များ�း�၊ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  သီးး�သန့််�တစ််ခုချျင်းး� ခွဲဲ�ခြား �း�သုံးး� �၍မရ။ ပူးး �တွဲဲ�လေ့�့ကျျင့််�

လုုပ််ဆော�ာင််ရန်် လိုု�အ ပ််သည််။

အကြံ�ံပြု�ုချျက််များ�း�

စာာအုုပ််ပိတ််လိုု�က််ပါ ါ။ အပြ�င််ထွက််ပါါ။ အခြား�း�အရာာတစ််ခုခုုလုုပ််ပါါ။ ဤနေေရာာအထိ စဉ်းး�စား�းလေ့�့ကျျင့််�

လာာသည််တို့့� �ကိုု�  ပြ�န််တွေး�း�ပါါ။ မိိတ််ဆွေ�ေများ�း�၊ လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက််များ�း �၊ သားး�သမီးး�များ�း�၊ မိိဘများ�း�၊ 

မော�ာင််နှှမများ�း �နှှင့််�   စကားး�စမြ�ည်် ပြော��ာဆိုု�ဆွေး �း�နွေး�း�ပါါ။ အော�ာင််မြ�င််မှုကိုု�  သူူတို့့� � မည််သို့့� � အဓိိပ္ပာာ�ယ်် 

ဖော်�်�ကြော��ာင်းး� မေး�းပါါ။ မည််သည့််�  အော�ာင််မြ�င််မှု မှှတ််တိုု�င််များ�း  �ကိုု�  လိုု�ချ ျင််ကြော��ာင်းး�နှှင့််�   မည််သို့့� �  

ရော�ာက််အော�ာင်် သွားး��ရမည််ဆိုု�သည််ကိုု�   သိိ၊ မသိ ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ။ အပြော��ာင်းး�အလဲဲအကြော��ာင်းး�  

ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ။ မိိမိိ ကိုု� ယ််စွမ်းး�ကိုု� ယ််စအနေေနှှင့့်�   ဤရွေ့�့ � ဤမျှှသာာ ရှိိ�နိုု�င််သည််  ဟုု တွေး�း�ထားး�သော�ာ  

အကန့့်�အသတ််များ�း�ကိုု�  ကျော်�်��ပြီး�း� အပြော��ာင်းး�အလဲဲကိုု�  စိိတ််ကူးး �ကြ�ည့််�ပါ ါ။ အပြော��ာင်းး�အလဲဲတွွင်် 

ကော�ာင်းး�ကျိုးး���ဖြ�စ််ပေါ်�်တတ််ကြော��ာင်းး�နှှင့််�   မိိမိိအကျိုးး���အရှိိ�ဆုံးး  � �ဖြ�စ််အော�ာင်် မည််သို့့� � ကြိုး�း�စား�းနိုု�င််ကြော ��ာင်းး� 

စဉ်းး�စား�းပါါ။ ရှှင််သန််ဖွံ့့ � �ဖြိုး�း�မုှု ဦးးတည််သော�ာစိိတ််ထားး� မိိမိိတွွင်် အားး�သန််လာာအော�ာင်် ပျိုးး���ထော�ာင််ပါါ။ 

ယနေ့�့မှှစပြီး�း � ပိုု�အာ ာရုံံ� စိုု�က််နား�းထော� ာင််ပါါ။ ပိုု�နား�း လည််သဘော�ာပေါ�ါက််အော�ာင်် ကြိုး�း�စား�းပါါ။  

ယခုကိိစ္စစ အများ�း�စုုမှာာ � အလေ့�့အကျျင့််�နှှင့််�    အော�ာင််မြ�င််လိုု�သော� ာ ဆန္ဒဒသာာ လိုု�အ ပ််ပါါသည််။ စာာအုုပ််ကိုု�  

ယခု ပိိတ််လိုု�က််ပြီး�း � ၁ ရက်် ၂ ရက််နေေမှှသာ ာ ပြ�န််ဖတ််ပါါတော့�့� ။



လူူငယ််အော�ာင််မြ�င််ရေး�း

●  24  ●

၂၂ ဘ၀တွွက််တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုုများ�း� -  
အမည််သညာာ အရေး�းပါါသလားး�



အခန်းး� - ၂  |  ဘ၀တွွက််တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုုများ�း� - အမည််သညာာ အရေး�းပါါသလားး�
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ပြီး�း�ခ့ဲ့�သည့််�အခန်း း�တွွင်် စာာဖတ််သူသည်် အော�ာင််မြ�င််မှု ဖွွင့််�ဆိုု�ချ  ျက််များ�း�ကိုု�  လေ့�့လာာခ့ဲ့� ပါါသည််။ မိိမိိ၏  

ကိုု� ယ််ပိုု�င််ဖွ င့််�ဆိုု�ချ  ျက််နှှင့််�   အော�ာင််မြ�င််မှုရှိိ�လျှ ှင်် မည််သို့့� � ဖြ�စ််မည််ဆိုု�သည့််�အကြော  ��ာင်းး�ကိုု�  စဉ်းး�စား�းခဲ့� ပြီး�း�ဖြ�စ််သည််။  

အကြံ�ံပြု�ချျက််များ�း�ကိုု�  လိုု�က််နာ ာဆော�ာင််ရွွက််ခဲ့� ပါါက အခြား�း�သူူတော်�်�တော်�်�များ�း�များ�း�နှှင့််�  လည်းး� အော�ာင််မြ�င််မှု 

အကြော��ာင်းး� ဆွေး�း�နွေး�း�ခ့ဲ့� ပြီး�း� ဖြ�စ််ပါါမည််။

မိိမိိလိုု�အ ပ််သော�ာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�အကြော��ာင်းး�ကိုု� လည်းး� စဉ်းး�စား�းခဲ့� ပြီး�း�ဖြ�စ််မည််။ အထူးး �သဖြ�င့််�  တစ််ကိုု� ယ််ရေ� 

ဆိုု�င််ရာ ာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�၊ အခြား�း�သူူများ�း�ကိုု�  နား�းလည််ခြ�င်းး�ဆိုု�င််ရာ ာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�နှှင့််�   စဉ်းး�စား�းတွေး�း�ခေါ်�်ခြ�င်းး� 

ဆိုု�င််ရာ ာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ပင််ဖြ�စ််သည််။

ဤအခန်းး�တွွင််မူ အဆိုု�ပါ ါ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  ပိုု�မိုု�   နား�းလည််လာာအော�ာင်် ရှာာ �ဖွေ�ေလေ့�့လာာမည််။ ၎င်းး�တို့့� �ကိုု�  

မည််သို့့� � အမည််အမျိုးး���မျိုးး��� သမုတ််ခေါ်�်ဝေါ်�်သည််ကိုု�  လေ့�့လာာမည််။ ထိုု�ကျွ ွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  မည််သည့််�အမည််  

သတ််မှှတ််ခေါ် �်ဝေါ်�်သည််ဆိုု�သည််က  တကယ််တမ်းး�ရော�ာ အရေး�းကြီး�း�ပါါသလားး�။

ပြ�ဇာာတ််ဆရာာကြီး�း� ဝီီလျံံ�ရှိိ�တ််စပီးး �ယားး�၏ နာာမည််ကျော်�်��ပြ�ဇာာတ််တစ််ပုဒ််ဖြ�စ််သော�ာ ရိုု�မီ ယိုု�နှှင့််�    ဂျူး�း�လိိယက််  

ပြ�ဇာာတ််တွွင်် ဂျူး�း�လိိယက််က ပြော��ာလိုု�က််သည်် ။

"အမည််သညာာ အရေး�းပါါရဲ့့�လားး�။ နှှင်းး�ဆီီလို့့�� ခေါ်�်တဲ့့�အရာာ ဘယ််လိုု�နာာမည််ပဲ ပေး�းပေး�း ရနံ့့�ကတော့�့� မွှေး�း�ဆဲဲလေ�။"

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၁

အော�ာက််ပါ ါ ဖော်�်� ပြ�ချျက််များ�း �အနက််  ဂျူး�း�လိိယက််  ၏ ပြော��ာစကားး�နှှင့််�  ဆုို� လုို� ရင်းး � အတူူညီီဆုံး း � �မှာာ�  မည်သည့််
စာာကြော��ာင်းး � ဖြ�စ်် သည်ဟုု ထင်် မိိပါ ါသနည်းး။

(က)	ပင််  ကုို� ယ်ကွဲဲ� ပြား�း�သော်�်� လည်းး အမည်ချျင်းး �တူူသော�ာအရာာများ�း� များ�း�စွာာ� ရှိိ� သည်။

(ခ) 	ဘာ ာကုို� ပြော��ာသလဲဲ  နားးလည်သည်ဆုို� လျှှင််  ဘာာအမည်ခေါ်�်ခေါ်�် အရေး�းမကြီး�း �ပေ�။

(ဂ) 	တစ််စုံံ   � တစ််ရာ ာကုို�  မည်သည့်် အမည်ပေး�းပေး�း ထုို� အရာာ၏ ဝိိသေ� သများ�း�မှာာ�   
ပြော��ာင်းး �လဲဲသွား း ��သည်ဟုု မရှိိ�ပေ �။

ရှိိ�တ််စပီးး �ယားး�အသုံးး� �အနှုန်းး�မှာာ � ရှေး�း �ဆန််သော်�်�လည်းး� အဓိိပ္ပာာ�ယ််မှာာ � နား�းလည််ရလွယ််ပါါသည််။ နှှ င်းး�ဆီီတစ််ပွင့််�ကိုု�   

မည််သည့််�  အမည််တပ််သည််ဖြ�စ််စေေ ရနံ့့ �မွှေး�း�ကြို�ုင််ခြ�င်းး�သည်် ပြော��ာင်းး�လဲဲမည််မဟုုတ််။ လှှပ ခြ�င်းး�လည်းး� 

ပြော��ာင်းး�လဲဲမည််မဟုုတ််။ တွေး�း�လုံးး � �ကော�ာင်းး�သည်် ဆိုု�နိုု�င််သည််  ။ သို့့� �သော်�်� အများ�း�လက််ခံံသိရှိိ�ထားး �သည့််�   

အမည််များ�း�မဟုုတ််ဘဲဲ ပေး�းချျင််ရာာပေး�းထားး�သည့််�  အမည််များ�း�သုံးး � �ကြ�ပါါက အတော်�်�ရှုပ််ထွေး�း�စရာာ ရှိိ�ပေ�မည်် ။ 

တွေး�း�ကြ�ည့််�ပါ ါ။ လူူစိိမ်းး�တစ််ဦးးက စာာဖတ််သူကိုု�  'ဒီီနာာနတ််သီးး�လေး�း စား�းလို့့� � ကော�ာင်းး�တာာဗျာာ�၊ စား�းပါါဦးးဗျျ' ဟုု 

လာာပြော��ာသည်် ဆိုု�ပါ ါစို့့� �။ သို့့� �သော်�်� သူ့့ �လက််ထဲဲကိုု�င််ထားး �သည််က သရက််သီးး�ကြီး�း�ဖြ�စ််နေေပါါလျှှင်် မိိမိိလည်းး� 

အူူလည််လည််ဖြ�စ််သွားး��မည််။ စား�းလို့့� �ကော�ာင်းး�ချျင််ကော�ာင်းး�မည်် မှှန််သော်�်� လည်းး� သရက််သီးး�က နာာနတ််သီးး�မှှ  

မဟုုတ််တာာဟုု မတွေး�း�မိိဘဲဲ နေေနိုု�င််မည််  မဟုုတ််ပေ�။

= ?
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ဘာာသာာစကားး�တို့့� �သည်် တိုးး� �တက််ပြော��ာင်းး�လဲဲသော�ာ သဘာာ၀ရှိိ�သည်် ။ လူူငယ််ဗန်းး�စကားး�များ�း�၊ ဒေေသိယစကားး� 

အသုံးး� �ကွဲဲ�များ�း�၊ အလင်္ကာာ �များ�း� စသည််တို့့� �၏ အမှှတ််သညာ ာ အဓိိပ္ပာာ�ယ််တို့့� �ပေါ်�် မူူတည််ပြီး�း� စကားး�လုံးး� �အချို့့�� �တွွင်် 

အဓိိပ္ပာာ�ယ််သစ််များ�း� ပေါ်�်လာာသည််။ သို့့� �သော်�်� အချို့့�� �စကားး�လုံးး� �များ�း� (ဥပမာာ - ပညာာရပ််ဆိုု�င််ရာ ာ စကားး�လုံးး� �များ�း�) 

မှာာ � အချိိ�န််မရွေး�း� ဆိုု�လိုု�ရ  င်းး� တစ််သမတ််တည်းး� ရှိိ�ရပေ�မည်် ။ သို့့� �မှှသာ ာ အဓိိပ္ပာာ�ယ်် ရုှုပ််ထွေး�း�ခြ�င်းး�၊ နား�းလည််မှု 

လွဲဲ�ခြ�င်းး�ကိုု�  ရှော�ာ �င််ရှား��းနိုု�င််မည််ဖြ  �စ််သည််။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၂

ဘ၀တွွက််တာ  ာကျွွမ်းးကျျင််မှု ဆုို� သည့်် စကားး�လုံးး � � မည်သို့့ � �  အစပြု�ု မွေး�း �ဖွား��းလာ ာခဲ့့�  သည် ထင်် သနည်းး။

(က)	 ၁၉၃၅ တွွင််   မဟတ္တတ မ ဂန္ဓီ�က  အိိန္ဒိိ�ယ  ပြ�ည်သစ််တ ည်ထော�ာင််ရန််   လုို� အပ်သော�ာ ကျွွမ်းးကျျင််မှု များ�း�
အကြော��ာင်းး � ပြော��ာဆုို� ရာာတွွင််   ဤစကားး�လုံးး � �ကုို�  စတင်် အသုံးး � �ပြု�ုခဲ့့�ခြ�င်းး   �ဖြ�စ်် သည်။

(ခ) 	ကမ္ဘာ့ ့ ��ကျ ျန်းး �မာာရေး�းအဖွဲ့့� � ကြီး�း � WHO က ၁၉၈၀ အစော�ာပုို� င်းး �တွွင််   ခုုခံံအားး  �ကျျဆင်းး �မုှုရော�ာဂါါ
ကာာကွွ ယ်ရေး�းအတွွက််   ဖန််တီး း �ခဲ့့�သော�  ာ အယူူအဆဖြ�စ်် သည်။

(ဂ) 	 ၁၈၀၀ ပြ�ည့်် ခုု နှှစ််များ�း �တွွင််   ကုို� လုို� နီီန ယ်မြေ�ေများ�း�မှှ လုု ပ်သားး�များ�း� ပုို� မုို� ထိိရော �ာက််   
ထက််မြ �က််လာ ာအော�ာင််  လေ့�့ကျ ျင့််� ပေး�းရာာတွွင််   သုံးး � �ခဲ့့�ခြ�င်းး   �ဖြ�စ်် သည်။

ဘ၀တွွက််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ဟူူသည့််�  စကားး�လုံးး� �ကိုု�  ကမ္ဘာ့့� �ကျျန်းး�မာာရေး�းအဖွဲ့့� �ကြီး�း� WHO က ၁၉၈၀  

ပြ�ည့််�နှှစ််များ�း  �တွွင်် စတင််တီထွွင််အသုံးး� �ပြု�ခဲ့� ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ ထိုု�စကားး �လုံးး� �အတွွက်် ရည််ရွွယ််ချျက််  

သတ််သတ််မှှတ််မှှတ််  လည်းး� ရှိိ�ခဲ့ �သည််။ ၎င်းး�မှာာ � အိိပ််ခ်ျျ�အိုု�င််ဗွီီ�ပိုးး�  �နှှင့််�   ခုုခံံအားး�ကျျဆင်းး�မုှု ကူးး �စက််ရော�ာဂါါ  

(အေ�အိုု�င််ဒီ အက််စ််) တို့့� � ပျံ့့� �နှံ့့ � �ခြ�င်းး�ကိုု�  ကာာကွွယ််ရန််ဖြ�စ််သည််။ ထိုု�အချိိ�န််က  အဆိုု�ပါ ါ ရော�ာဂါါသည်် ကမ္ဘာ့့� �  

အဆိုးး� �ရွား��းဆုံးး � � ပျံ့့� �နှံ့့ � �ဖြ�စ််ပွား��းခဲ့�သည့့်�  ရော�ာဂါါလည်းး�ဖြ�စ််သည််။ ရော�ာဂါါအမျိုးး���အစား�းမှာာ � အသစ််လည်းး�ဖြ�စ််ပြ�န််၊ 

ပျံ့့� �နှံ့့ � �မုှုကလည်းး� မြ�န််ဆန််ဖြ�စ််နေေသည််။ ထိုု�စဉ််က  ကမ္ဘာ့့� �ကျျန်းး�မာာရေး�းအဖွဲ့့� �ကြီး�း�က လူူအများ�း�ကိုု�  ဤရော�ာဂါါ 

မည််သို့့� � ကူးး �စက််ရရှိိ�ပြီး�း  � ပြ�န််လည််ပျံ့့� �နှံ့့ � �နိုု�င််ကြော ��ာင်းး�နှှင့််�   ကူးး �စက််ခြ�င်းး�ကိုု�  မည််သို့့� � ကာာကွွယ််ရမည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� 

ပညာာပေး�းခြ�င်းး� မပြု�လုပ််ပါါက ကမ္ဘာ့့� � လူူဦးးရေ�ကိုု�ပါ ါ အကြီး�း�အကျျယ််ထိခိုု�က််နိုု�င််ကြော  ��ာင်းး� မြ�င််ခဲ့�၏။

ဘ၀တွွက််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််မှု အစီအစဉ််များ�း�၏ ရည််ရွွယ််ချျက််မှာာ � အများ�း�ပြ�ည််သူတို့့� �၊ အထူးး �သဖြ�င့််�  

ကလေး�းသူငယ််များ�း�နှှင့််�   လူူငယ််လူရွွယ််များ�း�ကိုု�  ပညာာပေး�းရန််ဖြ�စ််သည််။ စုုစည်းး�မုှုရှိိ�သော� ာ လက််ခံံနိုု�င််ဖွ  ယ်် 

ဖြ�စ််သော�ာ၊ အကျိုးး���များ�း�သော�ာ ဘ၀နေေမှုပုံံ � စံံတစ််ခုကိုု�  လူ့့ �အသိုု� င်းး�အဝိုု� င်းး�တွွင်းး�မှှ  လူူသားး�အားး�လုံးး� �  

ရရှိိ�နိုု�င််စေေရန််ဖြ  �စ််သည််။ ဘ၀တွွက််တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  အပိုု� င်းး� ၃ ပိုု� င်းး� ခွဲဲ�ခြား �း�ထားး�သည််။ ရုုပ််ခန္ဓာာ�ပိုု� င်းး�

ဆိုု�င််ရာ ာ ကျျန်းး�မာာရေး�း၊ စိိတ််ပိုု� င်းး�ဆိုု�င််ရာ ာ ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််�   လူူမုှုဘ၀သဟဇာာတဖြ�စ််မှုနှှင့််�   အသိအမှှတ်် ပြု� 

လက််ခံံတတ််မှုတို့့� � ပါါဝင််ပါါသည််။
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ကမ္ဘာ့့�� ကျျန်းး�မာာရေး�းအဖွဲ့့�� ကြီး�း� WHO ဆိုု�သည််မှာာ�
နိုု�င််ငံံတကာ ာ သံံတမန််အခင်းး�အကျျင်းး�၌ ကုုလသမဂ္ဂဂဟူူသည့််�  နိုု�င််ငံံတကာ ာ 

ပူးး �ပေါ�ါင်းး�မုှုကြီး�း�တစ််ရပ််ပေါ်�်လာာသည့််�  ၁၉၄၅ ခုုနှှစ်် တွွင်် ကမ္ဘာ ာ�လုံးး� �ဆိုု�င််ရာ ာ 

ကျျန်းး�မာာရေး�းအဖွဲ့့� �အစည်းး�တစ််ရပ်် ဖော်�်�ဆော�ာင််ရန််လည်းး� ဆွေး�း�နွေး�း�ခ့ဲ့� ကြ� 

လေ�သည််။

ထို့့� �နော�ာက်် ၁၉၄၈ ဧပြီ� ၇ ရက််နေ့�့တွွင်် ကမ္ဘာ့့� �ကျျန်းး�မာာရေး�းအဖွဲ့့� �ကြီး�း� WHO 

ကိုု�  စတင််ဖွဲ့့� �စည်းး�လိုု�က််သည်် ။ ထိုု�နေ့�့ကိုု�  လည်းး� ကမ္ဘာ့့� �ကျျန်းး�မာာရေး�းနေ့�့အဖြ�စ်် 

သတ််မှှတ််ကျ ျင်းး�ပကြ�သည််။ ကမ္ဘာ့့� �ကျျန်းး�မာာရေး�းအဖွဲ့့� �ကြီး�း�တွွင်် ဝန််ထမ်းး� 

၇၀၀၀ ကျော်�်��မျှှ အလုပ််လုပ််နေေပြီး�း� နိုု�င််ငံံပေါ�  ါင်းး� ၁၅၀ ကျော်�်��တွွင်် နိုု�င််ငံံအလိုု�က််   ရုံးး� �ခွဲဲ�များ�း� ဖွွင့််�လှှစ််ထားး  �သည််။ 

ဒေေသကြီး�း�အလိုု�က််  ရုံးး� �ခွဲဲ� ၆ ရုံးး� �ရှိိ�ပြီး�း  � ဂျျနီီဗာာတွွင်် ပင််မရုံးး� �ချုု�ပ််တည််ဆော�ာက််ထားး�ပါါသည််။

ဤအဖွဲ့့� �ကြီး�း�သည်် အော�ာက််ပါါစည်းး�မျျဉ်းး�မူူဘော�ာင််များ�း�ဖြ�င့််�  လုုပ််ငန်းး�များ�း� ဆော�ာင််ရွွက််ပါါသည််။

	• ကျျန်းး �မာာရေး�းဆုို� သည်မှာာ�  ရုုပ်ပုို� င်းး �၊ စိိ တ််ပို � င်းး �နှှင့််�  လူူမုှုဆက််ဆံံရေး  �းပို� င်းး �များ�း�တွွင််   ပြ�ည့််၀ကော�ာင်းး �မွွန််
နေေသော�ာ အခြေ�ေအနေေတစ််ရ ပ်ကုို�  ခေါ်�်ဆုို� ခြ�င်းး �ဖြ�စ််ပြီး �း � ရော�ာဂါါဘယ မရှိိ�ရုံံ  � သက်် သက်် ကုို�   
ခေါ်�်ဆုို� ခြ�င်းး � မဟုုတ််ပေ �။

	• ရနို� င်် သမျှှ အကော�ာင်းး �ဆုံးး � �ကျျန်းး �မာာရေး�း အခြေ�ေအနေေကုို�  ရရှိိ�နို � င််ခြ�င်းး  �သည် လူူသားး�အားး�လုံးး � �  
လူူမျိုး�း ��၊ ဘာာသာာ၊ နုို� င််ငံံရေး  �းယုံံ � ကြ�ည်ချျက်် ၊ စီးး �ပွား��း အဆင့််� အတန်းး �၊ လူူမုှုအဆင့််� အတန်းး � မခွဲဲ� ခြား�း� 
တန်းး �တူူရရှိိ� သင့််� သော�ာ အခွွ င့််� အရေး�းများ�း�ထဲဲမှ  အခွွ င့််� တစ််ရ ပ်ဖြ�စ်် သည်။

	• ငြိ�ိ မ်းးချျမ်းးရေး�းနှှင့််�  လုံံ � ခြုံ�ံ �ရေး�းကုို�  ရရှိိ�နို � င််ရန််မှာာ�    လူူသားး�အားး�လုံးး � �၏ ကျျန်းး �မာာရေး�းပေါ်�်တွွင််    
မှီီ�တ ည်နေေပြီး�း � ထုို� ကျျန်းး �မာာရေး�းကော�ာင်းး �ကုို�  လူူသားး�အားး�လုံးး � � ရရှိိ�နို � င််ရေး �းမှာာ�  တစ်် ဦးးချျင်းး �စီီ နှှင့််�   
နုို� င််ငံံ  အချျင်းး �ချျင်းး �ကြား�း� အပြ�ည့််အဝ ပူးး �ပေါ�ါင်းး �ဆော�ာင််ရွွက််မှု   ရှိိ�မှ သာာ ဖြ�စ််နို � င််မ ည်။

	• ကျျန်းး �မာာရေး�းမြှ�ှင့််� တင််မှု နှှင့််�  ရော�ာဂါါထိိန်းး  �ချုု�ပ်မုှု (အထူးး �သဖြ�င့််�  ကူးး �စက််ရော �ာဂါါများ�း� ထိိန်းး  �ချုု�ပ် 
ကုု သခြ�င်းး �) တို့့ � �တွွင််    နုို� င််ငံံ  အသီးး �သီးး �အကြား�း� တိုးး � �တက််အော� ာင််မြ �င််မှု  ကွာာ�ဟခြ�င်းး  �သည်  
အားး�လုံးး � �အတွွက််   ခြိ�ိ မ်းးခြော��ာက််မှု တစ််ရ ပ်ဖြ�စ်် သည်။

	• ကျျန်းး �မာာရေး�းကုို�  အပြ�ည့််၀ဆုံးး � � ခံံစား�းနို � င််စေ�ရန််  အတွွက််   ဆေး�းဘက်် ဆုို� င််ရာ ာ၊ စိိ တ််ကျ ျန်းး �မာာရေး�း
ဆုို� င််ရာ ာနှှင့််�  အခြား�း�ဆက််နွှ ယ် ဗဟုုသုုတများ�း  �၏ ကော�ာင်းး �ကျိုးး� ��ကုို�  လူူအားး�လုံးး � � သိိ ရှိိ�စေ�ရေး �း 
ဆော�ာင််ရွွက််ရန််     လုို� အပ်သည်။

	• ပြ�ည်သူူလူူထုု ၏ ကျျန်းး �မာာရေး�းကုို�  မြှ�ှင့််� တင််ရာ ာတွွင််   ပြ�ည်သူူတို့့ � � ၏ ကျျန်းး �မာာရေး�း အသိိပညာ ာရေ�ချိိ�န််   
မြ�င့််� မား�းသော�ာ အတွေး�း �အမြ�င်် ရှိိ�ခြ�င်းး  �နှှင့််�  ပူးး �ပေါ�ါင်းး �ဆော�ာင််ရွွက််နို   � င််ခြ�င်းး  �တို့့ � �မှာာ�   အဓိိက  အရေး�းပါါသော�ာ 
အချျက််များ�း �ဖြ�စ်် သည်။

	• နုို� င််ငံံ  အစိုးး � �ရများ�း�သည် ၎င်းး �တို့့ � �  ပြ�ည်သူူများ�း�၏ ကျျန်းး �မာာရေး�းအတွွက််   တာာဝန်် ရှိိ� သည်။  
၎င်းး �တာာဝန်် ကုို�  ဖြ�ည့််ဆည်းးရမည့်် တစ််ခုုတည်းးသော�  ာ နည်းးလမ်းးမှာာ�  ကျျန်းး �မာာရေး�းနှှင့််�  လူူမုှုရေး�း 
ဝန််ဆော� ာင််မှု များ�း� ဖူူလုံံ � စွာာ�ပေး �းရန််ပင််ဖြ�စ််   သည်။

"

"
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စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၃

မှှန်် /မှား��း  ရွေး�း �ပါါ။ မှား��းပါ ါက အဘယ့်ကြော��ာင့််�  မှား��းယွွင်းး   �ကြော��ာင်းး � ရှှင်းး �ပြ�ပါါ။ (အဖြေ�ေများ�း�ကုို�  စာာမျျက်် နှာာ  
အော�ာက််ခြေ�ေတွွင််    ပြ�ထားး�သည်။)

(က)	ကျ ျန်းး �မာာရေး�းဆုို� သည်မှာာ�  ရုုပ်ခန္ဓာာကျ ျန်းး �မာာရေး�း၊ စိိ တ််ပို � င်းး �ပျော်�်�� ရှွှင််ကျ ျန်းး �မာာရေး�းနှှင့််�  လူူမုှုရေး�း 
ပြ�ည့််စုံံ � ကော�ာင်းး �မွွန််မှု   ပြ�ည့််၀စွာာ� ရှိိ�ခြ�င်းး  �ကုို�  ခေါ်�်သည်။

(ခ) 	ကျ ျန်းး �မာာရေး�းဟူသည့်် အခွွ င့််� အရေး�းကုို�  လူူအားး�လုံးး � � မဖြ�စ််မနေေ  ရရှိိ� သင့််� သည်တော့�့�  မဟုုတ််ပါ ါ။ 
အချို့့� ��  လူူအုု ပ်စုုများ�း �သည် ထုို� အခွွ င့််� အရေး�းတွွင််   မပါါဝင််ပါ ါ။

(ဂ) 	ငြိ�ိ  မ်းးချျမ်းးရေး�းနှှင့််�  လုံံ � ခြုံ�ံ �ရေး�းရှိိ�ရန််   ကျျန်းး �မာာရေး�းကော�ာင်းး �သော�ာလူူများ�း� ရှိိ�မှ ဖြ�စ််မ ည်။

(ဃ) 	ငြိ�ိ  မ်းးချျမ်းးရေး�းနှှင့််�  လုံံ � ခြုံ�ံ �ရေး�းရရှိိ�ရန််   အစိုးး � �ရရော�ာ ပြ�ည်သူူတစ်် ဦးးချျင်းး �တွွင််ပါ  ါ တာာဝန်် ရှိိ� သည်။

(င)	ဆေး�းပညာ ာနှှင့််�  စိိ တ််ပညာ ာ ဗဟုုသုုတတို့့   � �မှာာ�   ကျျန်းး �မာာရေး�းအတွွက််   အရေး�းကြီး�း �သည်။

(စ)	ကျ ျန်းး �မာာရေး�းကော�ာင်းး �သော�ာလူူများ�း� ဖြ�စ််လာ ာစေ�ရန််  ပူးး �ပေါ�ါင်းး �ဆော�ာင််ရွွက််မှု   နှှင့််�   
အသိိပညာ ာရေ�ချိိ�န််မြ  �င့််� သော�ာ အတွေး�း �အမြ�င်် ရှိိ�ရန််   အရေး�းမပါါလှှပါါ။

(ဆ)	 ရှိိ� သင့််� သော�ာ ကျျန်းး �မာာရေး�းနှှင့််�  လူူမုှုဝန်းး �ကျျင််တ ည်ဆော�ာက််မှု များ�း�ကုို�  ဆော�ာင််ရွွက််ရန််      
အစိုးး � �ရတွွင််   တာာဝန်် ရှိိ� သည်။

ကမ္ဘာ့့��ကျျန်းး�မာာရေး�းအဖွဲ့့� �ကြီး�း�က ဘ၀တွွက််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  အော�ာက််ပါါအတိုု� င်းး� ဖွွင့််�ဆိုု�သည််  ။

..... နေ့့� စဉ််ဘ ၀နေေထို� င််မှု မှှ စိိန််ခေါ်�  ်မုှုများ�း� အခက်် အခဲဲများ�း � လုို� အပ်ချျက််များ�း �ကုို�  လူူသားး�များ�း� 
နုို� င််နင်းး  �စွာာ�  ကုို� င််တွွ  ယ်ဖြေ�ေရှင်းး �နုို� င််အော� ာင််  အခြေ�ေခံံထော� ာက််ပံ့့�ပေး  �းသည့်် အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင််သော� ာ 
လုို� က််လျော �ာ�ညီီထွေ�ေ  ပြု�ုတတ််သော� ာ အမူူအကျျင့့်� များ�း� ကျျင့့်� သုံးး � �နုို� င််စွွ  မ်းးရှိိ�စေ� သည့့်  စွွ မ်းးရည်များ�း�ကုို�  
ဘ၀တွွက််တာ  ာကျွွမ်းးကျျင််မှု များ�း�ဟုုခေါ်� ်သည်။

ဤစကားး�လုံးး� �ကိုု�  သုံးး � �သည််မှာာ � ၎င်းး�တို့့� � တစ််ဖွဲ့့� �တည်းး�ဟုု ထင််ပါါသလားး�။ အထက််ပါါ ဖွွင့််�ဆိုု�ချ  ျက််မှာာ �  

တစ််ခုတည်းး�သော�ာ ဖွွင့််�ဆိုု�ချ  ျက််ဟုု ထင််ပါါသလားး�။ မဟုုတ််ပါါ။ အခြား�း�အဖွဲ့့� �များ�း�တွွင််လည်းး� ဖွွင့််�ဆိုု�ချ  ျက််များ�း� 

ရှိိ�ကြ  �သည််။ ဥပမာာ - ကမ္ဘာ့့� � ကုုလသမဂ္ဂဂ ကလေး�းများ�း� ရန််ပုံံ � ငွေေ� (ယူူနီီဆက််ဖ််) ကိုု�  ကြ�ည့််�ပါ ါ။

အဖြေ�ေများ�း�

(က) မှန််

(ခ) မှား��း - လူတို�င်းး�တွွင်် အခွွင့်�အရေး�းရှိိ� သည်။

(ဂ) မှန််

(ဃ) မှန််

(င) မှန််

(စ) မှား��း - ၎င်းး�မှာာ� မရှိိ�မဖြ�စ််  အရေး�းပါါသည်။

(ဆ) မှန််
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ကမ္ဘာ့့�� ကုုလသမဂ္ဂဂ ကလေး�းများ�း� ရန််ပုံံ � ငွေေ� (ယူူနီီဆက််ဖ််) က ဘ၀တွွက််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�   

အော�ာက််ပါါအတိုု� င်းး� ဖွွင့််�ဆိုု�သည််  ။

..... နေ့့� စဉ််ဘ ၀နေေထို� င််မှု မှှ စိိန််ခေါ်�  ်မုှုများ�း� အခက်် အခဲဲများ�း � လုို� အပ်ချျက််များ�း �ကုို�  လူူတုို� င်းး �က  
နုို� င််နင်းး  �စွာာ�  ကုို� င််တွွ  ယ်ဖြေ�ေရှင်းး �နုို� င််အော� ာင််  အခြေ�ေခံံထော� ာက််ပံ့့�ပေး  �းသည့်် အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင််သော� ာ၊ 
လုို� က််လျော �ာ�ညီီထွေ�ေ  ပြု�ုတတ််သည့်် အမူူအကျျင့့်� များ�း� ကျျင့့်� သုံးး � �နုို� င််စွွ  မ်းး ရှိိ�စေ� သည့့်   
စိိတ္တ တ လူူမုှုစွွ မ်းးရည်များ�း�ကုို�  ဘ၀တွွက််တာ  ာကျွွမ်းးကျျင််မှု များ�း�ဟုုခေါ်� ်သည်။

ကမ့္ဘာ့�� ကုလုသမဂ္ဂဂ ကလေး�းများ�း� ရန််ပုံံ�ငွေေ� (ယူူနီဆီက််ဖ််) ဆိုု�သည််မှာာ�
ဒုုတိိယကမ္ဘာာ�စစ််အပြီး�း�တွွင်် ဥရော�ာပတွွင်် ကလေး�းများ�း�မှာာ � 

အငတ််ဘေး�းနှှင့််�   ရော�ာဂါါများ�း�ကိုု�  ခံံစား�းရင််ဆိုု�င််ခဲ့  � ကြ�ရသည််။ 

၁၉၄၆ ဒီီဇင််ဘာာတွွင်် ထိုု�ကလေး�းများ�း �အတွွက်် 

အဝတ််အစား�း၊ ရိိက္ခာာ�နှှင့််�   ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့််�ရှော� ာ �က််မှုများ�း� 

ပေး�းနိုု�င််ရန််နှှင့််�    ကလေး�းသူငယ််များ�း�၏ ဘ၀လမ်းး�ပေါ်�်တွွင်် 

ကျျရော�ာက််တတ််သော�ာ ဆင်းး�ရဲဲမွဲဲ�တေ�မှုဒဏ််၊  

အကြ�မ်းး�ဖက််မှုဒဏ််၊ ရော�ာဂါါဘယနှှင့််�   ခွဲဲ�ခြား �း�ဖိိနှိိ� ပ််ခြ�င်းး� 

ဒဏ််များ�း�ကိုု�  ကာာကွွယ််တိုု�က််ဖျ ျက််ရန်် အများ�း�ပူးး �ပေါ�ါင်းး�

ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င်် ရေး�း ကမ္ဘာ့့� � ကုုလသမဂ္ဂဂကလေး�းများ�း� 

ရန််ပုံံ � ငွေေ�ကိုု�  တည််ထော�ာင််ခဲ့� ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။

ကလေး�းသူငယ််အခွင့််�အ ရေး�းနှှင့််�   ကျျန်းး�မာာဝပြော��ာရေး�းတို့့� � ဆော�ာင််ကြ�ဉ်းး�ရန်် ကမ္ဘာ့့� � ကုုလသမဂ္ဂဂကလေး�းများ�း� 

ရန််ပုံံ � ငွေေ�က ကြိုး�း�စား�းသည််။ မိိတ််ဖက််အဖွဲ့့� �အစည်းး�များ�း�နှှင့််�   ပူးး �ပေါ�ါင်းး�ပြီး�း� နိုု�င််ငံံပေါ�  ါင်းး� ၁၉၀ ကျော်�်��တွွင််  

ထိိခိုု�က််ခံံရနိုု�င််ခြေ�ေ    မြ�င့််�မား�းသော� ာ ကလေး�းသူငယ််များ�း�နှှင့််�   ဖယ််ကျျဉ််ခံံထားး�ရသော�ာ ကလေး�းသူငယ််များ�း�

အပါါအဝင်် ကလေး�းတိုု� င်းး�၏ အကျိုးး���စီးး�ပွား��းအတွွက်် လုုပ််ငန်းး�များ�း� ဆော�ာင််ရွွက််နေေပါါသည််။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၄

ယူူနီီဆက််ဖ််   နှှင့််�  ကမ္ဘာ့့ ��ကျ ျန်းး �မာာရေး�းအဖွဲ့့� �တို့့  � � ၏ ဘ၀တွွက််တာ  ာကျွွမ်းးကျျင််မှု  ဖွွ င့််� ဆုို� ချျက််များ�း �ကုို�  
လေ့�့လာ ာပါါ။ ယူူနီီဆက််ဖ််က    လူူတုို� င်းး �နှှင့််�  ကမ္ဘာ့့ ��ကျ ျန်းး �မာာရေး�းအဖွဲ့့� �က  လူူသားး�များ�း�ဟုု ပြော��ာသည်က 
လွဲဲ� ၍ အဆုို� ပါါ ဖွွ င့််� ဆုို� ချျက်် နှှစ််ခုု  အကြား�း� အဓိိကခြား�း �နားးမှုက ဘာာဖြ�စ််ပါ ါသလဲဲ ။

စိိတ္တတလူူမှုု၏ အဓိိပ္ပာာ�ယ််
စကားး�လုံးး� �ကိုု�  သရုပ််ခွဲဲ�ကြ �ည့််� ခြ�င်းး�နှှင့််�   ဖွွင့််�ဆိုု�ချ  ျက််များ�း� ဖတ််ရှုခြ�င်းး� ပြု�ရမည််။ သို့့� �သော်�်� တစ််ဖက််စာာမျျက််နှာာ �မှှ  

စိိန််ခေါ်�်မုှုကိုု�  ဆော�ာင််ရွွက််ပါါဦးး။
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စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၅

အော�ာက််ပါ ါ ဝေါ�ါဟာာရများ�း�ကုို�  ဖတ််ပါ ါ။ ထ့ို့� � နော�က််  စိိတ္တ တ လူူမုှုအကြော��ာင်းး �ပြော��ာရာာတွွင််   တွေ့�့�ရမ  ည်ထင််သော� ာ 
စကားး�လုံးး � �တစ််လုံး း � �တုို� င်းး �ကုို�  အမှှတ််ခြ�စ််ပြီး  �း � မှှတ််သားး �ထားး�ပါါ။

သိိပ္ပံ �ပညာ ာ  စိိ   တ််  စီး   း �ပွား��းရေး �းပညာာ  ပါ  ါတီီပွဲဲ �     အမူူအကျျင့််� /စရုို� က််များ�း �

လူူမုှုအဖွဲ့့� � အစည်းး  လူ  အများ�း�  မှ  တ််သားး �သိိ ရှိိ�မှု ဆုို� င််ရာ ာ  မူးး   �ယစ််ဆေး�း   

အရက််       လိိင််ပို  � င်းး �ကျျန်းး �မာာရေး�း  ဘာ  ာသာာစကားး�  ကျ  ျန်းး �မာာမုှု  တန််   ဖိုးး � �များ�း� 

စိိ တ််ပညာ ာ  လူ  မုှုဗေ�ဒ     သင်် ယူူလေ့�့လာ ာခြ�င်းး �  

ကုို� ယ်ဝန််တားး �ခြ�င်းး �/သားး�ဆက််ခြား�း �ခြ�င်းး �  ဆေး�းရွွက််    ကြီး�း �    ဦးးနှော�ာက််

ကော�ာင်းး�ပါါပြီ�။ ကျွွန််တော်�်�တို့့� � ခန့််�မှှန်း း�ချျက််များ�း� ရွေး�း�ချျယ််ပြီး�း�ဖြ�စ််ရာာ အဆိုု�ပါ ါ စကားး�လုံးး� �ကိုု�  သရုပ််ခွဲဲ�ကြ �ည့််�မည်် ။ 

ဆိုု�က််ကိုု�   (စိိတ္တတ ) ဆိုု�သည််မှာ ာ � စိိတ္တတဗေ�ဒ စိိတ််ပညာာ (ဆိုု�က််ကိုု�လော်�်�ဂျီီ�  ) ကိုု�  အတိုု�ခေါ် �်ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။  

ဂရိဘာာသာာစကားး� (ဆိုု�က််ခ်် ) မှှလာ ာခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ လိုု�ဂို့့�  �စ််ဟူသည့််�  စကားး�မှာာ � လေ့�့လာာခြ�င်းး� အသိဖြ�စ််ရာာ၊ 

စိိတ္တတဗေ�ဒသည်် စိိတ််ကိုု�လေ့�့လာ ာခြ�င်းး�၊ စိိတ််အကြော��ာင်းး� အသိပညာာဟုု ဖွွင့််�ဆိုု�နိုု�င််ပေ�မည််   ။

စိိတ််ပညာာဆိုု�သည််မှာာ�
Merriam-Webster အဘိဓာာန််တွွင်် စိိတ််ပညာာ (ဆိုု�က််ကိုု�လော်�်�ဂျီီ�အ  တွွက််) အော�ာက််ပါါရိုးး� �ရှှ င်းး�လှှသော� ာ  

ဖွွင့််�ဆိုု�ချ  ျက််နှှစ််ခု ကိုု�  ပေး�းထားး�သည််။

	• စိိ တ််နှှင့််�  အမူူအကျျင့််� အကြော��ာင်းး � လေ့�့လာ ာသော�ာ သိိပ္ပံ �ပညာ ာရပ်

	• လူူတစ်် ဦးး သို့့ � �မ ဟုုတ်် လူူအုု ပ်စုု  တစ််စုု  ၏ တွေး�း �ခေါ်�်စဉ်းး �စား�းပုံံ �

Simple Wikipedia (အခြေ�ေခံံအဆင့််�  ဝီီကီီပီးး�ဒီးး�ယားး�) နှှင့််�   (ဝီီကီီပီးး�ဒီးး�ယားး�) Wikipedia တို့့� �တွွင််မူ 

အတန််ငယ်် ချဲ့့� �ထွွင််ရှှ င်းး�ပြ�ထားး�သည််မှာာ � -

"စိိ တ််ပညာ ာဆုို� သည်မှာာ�  စိိ တ််၊ အတွေး�း �၊ ခံံစား�းမှု နှှင့််�  အမူူအကျျင့််� များ�း�ကုို�  လေ့�့လာ ာသော�ာ ပညာာရပ် 
တစ််ခုုဖြ�စ််   သည်။ သဘော�ာတရား�းလေ့�့လာ ာရသည့့်  ဘာာသာာရပ်ဖြ�စ်် သည့့် အပြ�င််  လက််တွေ့�့�   အသုံးး � �ချျ 
ကဏ္ဍများ�း�လည်းးရှိိ�ပြီး �း � စိိ တ််ပို � င်းး �ဆုို� င််ရာ ာ လုှုပ်ရှား��းဆော� ာင််ရွွက််မှု   များ�း�နှှင့််�  အပြု�ုအမူူများ�း�ကုို�  
သိိပ္ပံ �နည်းးကျ ျ ခွဲဲ � ခြ�မ်းးစိိ တ််ဖြာ� ာလေ့�့လာ ာခြ�င်းး �များ�း� ပါါဝင််သော� ာ ဘာာသာာရပ်လည်းးဖြ�စ်် သည်။"
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အကျျဉ်းး�ချုု�ပ််ပြော��ာလျှှင်် စိိတ််ပညာာဆိုု�သည််မှာ ာ � စိိတ််၊ အမူအကျျင့််�များ�း �ကိုု� လည်းး�ကော�ာင်းး�၊ လူူတို့့� �သည််  

တစ််ဦးးချျင်းး�နှှင့််�   အုုပ််စုလိုု�က််  မည််သို့့� � စဉ်းး�စား�းတွေး�း�ခေါ်�်ကြ�သည််ကိုု� လည်းး�ကော�ာင်းး� လေ့�့လာာခြ�င်းး�ပင််ဖြ�စ််သည််။

လေ့�့လာာဆဲဲစကားး�လုံးး� �၏ နော�ာက််တစ််ပိုု� င်းး�ကိုု�  ကြ�ည့််�ကြ �မည််။ လူူမုှုဟူူသည့််�စကားး �လုံးး� �။ လူူမုှု (ဆိုု�ရှှ  ယ််) ဟူူသည့််�  

စကားး�လုံးး� �သည်် ရှေ့�့ �နော�ာက််စကားး�လုံးး� � အဆက််အစပ််ပေါ်�် မူူတည််ပြီး�း� အဓိိပ္ပာာ�ယ််များ�း�စွာာ� ပေါ်�်လာာနိုု�င််ပါ ါသည််။ 

မိိမိိကိုု� ယ််တိုု�င််သည််  လူူမုှုရေး�းကော�ာင်းး�သူူတစ််ဦးးဖြ�စ််မည််။ လူူမုှုရေး�းပွဲဲ�များ�း� တက််ရော�ာက််သည််။ မိိမိိ မိိတ််ဆွေ�ေ 

လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက််များ�း �နှှင့််�   လူူမုှုကိိစ္စစများ�း� ဆော�ာင််ရွွက််သည်် စသည််ဖြ�င့််�  ပြော��ာဆိုု�ကြ �သည််။

လူူမှုုရေး�းရာာ ဆိုု�သည််မှာာ�
အဓိိပ္ပာာ�ယ်် -

	• လူူအများ�း� အချျင်းး �ချျင်းး �စုုဖွဲ့့  � � စကားး�ပြော��ာဆုို� ခြ�င်းး �၊ ပျော်�်�� ရှွှင််ဖွွ  ယ်ရာာ ကိိစ္စစရ  ပ်များ�း�ကုို�  အတူူတကွွ  
လုု ပ်ဆော�ာင််ကြ�ခြ�င်းး  �နှှင့််�  ပတ််သက်် သည့််အရာာများ�း�ကုို� ခေါ်�်သည်။

	• လူူအများ�း�နှှင့််�  စကားး�ပြော��ာဆုို�  ဆက််ဆံံရခြ�င်းး   �ကုို�  နှှစ်် သက််ခြ�င်းး  �၊ လူူတော�ာတိုးး � �ရသည်ကုို�  
သဘော�ာကျျခြ�င်းး �။

	 - The Merriam-Webster အဘိိဓာ ာန််မှ

လူူမုှုရေး�းနှှင့််�ဆိုု�င််သော�   ာဟုု အနက််ဖွင့််�နိုု�င််သည့််�    (ဆိုု�ရှှ  ယ််) ဟူူသည့််�  စကားး�လုံးး� �သည်် လူ့့ �အသိုု� င်းး�အဝိုု� င်းး�ဟုု 

အဓိိပ္ပာာ�ယ််ရသော�ာ (ဆိုု�စိုု�င််ရ််တီ  ) ဟူူသည့််�  စကားး�လုံးး� �မှှ  ဆင်းး�သက််လာာသည််။ ၎င်းး�မှာာ � -

	• ဥပဒေေစည်းးမျျဉ်းး �တစ််ခုုအော�  ာက််တွွင််   ၊ တူူညီီစွာာ�   ကျျင့််� သုံးး � �ကျျသော�ာ ရိုးး � �ရာာဓလေ့�့များ�း �၊ 
လုို� က််နာမှု တူူသော�ာ တန်် ဖိုးး � �အရပ်ရပ်အော�ာက််တွွင််    ယေ�ဘုုယျ ျအားး�ဖြ�င့််�  စုု စည်းးနေေထို� င််သော� ာ 
လူူအုု ပ်စုု ကုို�  လူ့့�  အသုို� င်းး �အဝုို� င်းး �တစ််ရ ပ်၊ လူ့့�  အဖွဲ့့� � အစည်းးတစ််ရ ပ်ဟုုခေါ်� ်သည်။

	 The Merriam-Webster အဘိိဓာ ာန််မှ  ဆီီလျော် �်�� အော�ာင််  ပြ�န်် ဆုို� သည်။

လူူမုှုအသိုု� င်းး�အဝိုု� င်းး�ကိုု�  လေ့�့လာာသော�ာ ဘာာသာာရပ််ကိုု�  (လူူမုှုဗေ�ဒ) ဆိုု�စီ ရိုု�လော်�်�ဂျီီ� ဟုုခေါ်�်သည််။
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လူူမှုုဗေေဒဆိုု�သည််မှာာ� အဘယ််နည်းး�
"လူူမုှုဗေ�ဒဆုို� သည်မှာာ�  လူ့့�  အသုို� င်းး �အဝုို� င်းး �များ�း�နှှင့််�  အစုု အဖွဲ့့� �များ�း �အတွွင်းး  � လူူတို့့ � �  အပြ�န်် အလှှန််  
ဆက််ဆံံပ  တ််သက််မှု များ�း�ကုို�  လေ့�့လာ ာသော�ာ ပညာာရပ်ဖြ�စ်် သည်။ လူူမုှုသိိပ္ပံ �တစ််ရ  ပ်လည်းး
ဖြ�စ်် သည်။ လူူမုှုဗေ�ဒလေ့�့လာ ာသူူများ�း�ကုို�  လူူမုှုဗေ�ဒပညာာရှှင််များ�း � (ဆုို� စီီရို � လုို� ဂျျစ်် ) များ�း�ဟုု 
ခေါ်�်သည်။"

"ဥပဒေေစည်းးမျျဉ်းး �တစ််ခုုအော�  ာက််တွွင််   ၊ တူူညီီစွာာ�   ကျျင့််� သုံးး � �ကျျသော�ာ ရိုးး � �ရာာဓလေ့�့များ�း �၊ လုို� က််နာမှု
တူူသော�ာ တန်် ဖိုးး � �အရပ်ရပ်အော�ာက််တွွင််    ယေ�ဘုုယျ ျအားး�ဖြ�င့််�  စုု စည်းးနေေထို� င််သော� ာ လူူအုု ပ်စုု ကုို�   
လူ့့�  အသုို� င်းး �အဝုို� င်းး �တစ််ရ ပ်၊ လူ့့�  အဖွဲ့့� � အစည်းးတစ််ရ ပ်ဟုုခေါ်� ်သည်။"

"Auguste Comte (၁၇၈၉ - ၁၈၅၇) က ဤဝေါ�ါဟာာရကုို�  ပထမဆုံးး � � ဖော်�်� ထုု တ််ပြော� �ာဆုို� ခဲ့့�သူ   
ဖြ�စ်် သည်။ စက််မှု ဖွံ့့��ဖြိုး�း    ��သော�ာ လူ့့�  အသုို� င်းး �အဝုို� င်းး � ဖြ�စ််လာ ာသော�ာအချိိ�န််   လူူအများ�း�အပြား�း�က  

မြို့�့ �� ပြ�များ�း�သို့့ � �  ရွှေ့�့�ပြော��ာင်းး �ပြီး�း � စက််ရုံံ  � များ�း�တွွင််   အလုု ပ်လုု ပ်ကြ�သော�ာကြော��ာင့််�  ပေါ်�်ပေါ�ါက််လာ ာသော�ာ 
ပြ�ဿနာများ�း�သည် လူူမုှုဗေ�ဒဘာာသာာရပ် ပေါ်�်ပေါ�ါက််လာ ာအော�ာင််  တွွန်းး  �ပို့့ � �သော� ာအားး�များ�း�ပင််
ဖြ�စ်် သည်။"

"၂၀၀၀ ပြ�ည့််နှှစ််များ�း �တွွင််   လူူမုှုဗေ�ဒသည် လူူမျိုး�း ��နွွ ယ်များ�း�၊ မျိုး�း ��စုုများ�း �၊ အဆင့််� အတန်းး �၊  
ကျားး�� မ ဖြ�စ််တ ည်မုှု၊ မိိသားး �စုု နှှင့််�  လူူမုှုဆက််ဆံံရေး  �းများ�း�ကုို�  လေ့�့လာ ာစေ့�့ငုု  သည်။ ရာာဇဝတ််မှု များ�း�၊ 
အိိမ်ထော� ာင််ကွဲဲ � ကွာာ�မှု များ�း�စသည့်် လူူမုှုအသွွင််   ပျျက််စီး း �မုှုတို့့ � � ၏ အကျိုးး� ��ရလဒ််များ�း �ကုို� လည်းး  
စူးး �စမ်းးလာာသည်။ လူူမုှုဗေ�ဒသည် ကမ္ဘာ့့ ��လူ မုှုအသုို� င်းး �အဝုို� င်းး �အဆင့််� ကုို� လည်းး  
စူးး �စမ်းးလေ့�့လာ ာသည်။"

	 - Simple Wikipedia & Wikipedia မှှ ဆီီလျော် �်�� အော�ာင််  ပြ�န်် ဆုို� ထားး�သည်။

အကျျဉ်းး�ချုု�ပ််ဆိုု�လျှ ှင်် လူူမုှုဟူူသည့််�  စကားး�လုံးး� �ကိုု�မြ�င််လျှ ှင်် လူ့့ �အသိုု� င်းး�အဝိုု� င်းး�နှှင့််�   ဆက််စပ််မှု အသေး�းစား�း

သော်�်�လည်းး�ကော�ာင်းး�၊ အကြီး�း�စား�းသော်�်�လည်းး�ကော�ာင်းး� ရှိိ�သည်် ဟုု မှှတ််နိုု�င််ပေ�သည််  ။

ကော�ာင်းး�ပါါပြီ�။ ယခု စိိတ္တတဗေ�ဒနှှင့််�   လူူမုှုဗေ�ဒ စကားး�နှှစ််ရ ပ််စလုံးး� �ကိုု�  လေ့�့လာာပြီး�း�ဖြ�စ််သည််။ ထိုု�စကားး �နှှစ််လုံးး  � �ကိုု�  

ပေါ�ါင်းး�စပ််လျှှင်် စိိတ္တတလူူမုှုဟူူသည့််�  စကားး�လုံးး� �ရလေ�သည််။
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စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၆

ယခုုပင််   ဖတ််ရှု လုို� က််ရ သည်တို့့ � � အပေါ်�် မူူတည်ပြီး�း � စိိတ္တ တ လူူမုှုစကားး�လုံးး � �ကုို�  ရိုးး � �ရှှင်းး �စွာာ�  ဖွွ င့််� ဆုို� ရေး�းသားး�
ကြ�ည့််ပါါ။ မှှန်် သည် မှား��း သည် မရှိိ�ပါ ါ။ မိိမိိကုို� ယ်ပုို� င်် အတွေး�း �အရ ထုို� စကားး�လုံးး � �ကုို�  မည်သို့့ � �  ဖွွ င့််� ဆုို� ကြော��ာင်းး � 
မိိမိိဘာ ာသာာ သတိိထားး �မိိစေ�ရန််သာ  ာ ဖြ�စ််ပါ ါသည်။

စိိတ္တတလူူမှုု စကားး�ရပ််ကိုု� ရှှင်းး�လင်းး�ချျက််

၁။	စိိ  တ််ပညာ ာပုို� င်းး �နှှင့််�  လူူမုှုအပုို� င်းး � နှှစ််မျိုး�း  ��လုံးး � �နှှင့််�  သက်် ဆုို� င််ခြ�င်းး  �။  
ဥပမာာ - အိိမ်ထော� ာင််တစ််ရ  ပ် ပျော်�်�� ရှွှင််စေ�ရန််   စိိတ္တ တ လူူမုှုအခြေ�ေအနေေကော�ာင်းး �များ�း� 
လုို� အပ်သည်။

၂။	စိိ  တ််ကျ ျန်းး �မာာရေး�းနှှင့််�  လူူမုှုအခြေ�ေအနေေများ�း�ကုို�  ဆက်် စပ်စဉ်းး �စား�းခြ�င်းး �။  
ဥပမာာ - စိိ တ််ကျ ျန်းး �မာာရေး�းဆုို� င််ရာ ာ ဆေး�းဝါးး�နှှင့််�  ကုု သခြ�င်းး �များ�း�။

	 - Merriam-Webster Dictionary 
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ပညာာရှှင််အချို့့� � �ကလည်းး� ပိုု�မိုု�   ပြ�ည့််�စုံံ  � စွာာ� ဖွွင့််�ဆိုု�ကြ  �သေး�းသည််။ 'Psychosocial Studies: An Introduction', 

by Woodward & Kath, 2015 ဟူူသည့််�  စာာအုုပ််တွွင်် စိိတ္တတလူူမုှုရေး�းရာာကိုု�  အော�ာက််ပါါအတိုု� င်းး�  

ဖွွင့််�ဆိုု�ပြ�န််သည််  ။

"စိိတ္တ တ လူူမုှု အမြ�င်် ဆုို� သည်မှာာ�  စိိ တ််ပညာ ာဆုို� င််ရာ ာ အချျက်် အလက််များ�း �နှှင့််�  ပတ််ဝန်းး �ကျျင််   
လူူမုှုအခြေ�ေအနေေတို့့ � �  ပေါ�ါင်းး �စပ်ပြီး�း � လူူတို့့ � � ၏ ရုုပ်ပုို� င်းး � စိိ တ််ပို � င်းး � ကျျန်းး �မာာရေး�းနှှင့််�   

လုှုပ်ရှား��းဆော� ာင််ရွွက််နို   � င််စွွ  မ်းးအပေါ်�် မည်သို့့ � �  သက််ရော �ာက််နေေကြော�� ာင်းး � လေ့�့လာ ာသည်။  
ဤအမြ�င််မျိုး�း  ��၊ လေ့�့လာ ာချျက််မျိုး�း  ��သည် ကျျန်းး �မာာရေး�းနှှင့််�  လူူမုှုစော�ာင့််� ရှော�ာ�က််ရေး  �းကဏ္ဍထဲဲမှ  
ပညာာရှှင််များ�း �အတွွက််   အသုံးး � �ဝင််ပြီး �း � ဆေး�းသုုတေ�သီီတို့့   � � နှှင့််�  လူူမုှုဗေ�ဒသုုတေ�သီီတို့့   � �များ�း �စွာာ�  
အသုံးး � �ပြု�ုရသော�ာ ပညာာရပ်လည်းး ဖြ�စ််ပေ �သည်။"

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၇

(က)	 မိိမိိကုို� ယ်ပုို� င််ဖွွ  င့််� ဆုို� ချျက်် ကုို�  ပြ�န််ကြ� ည့််ပါါ (စိိန််ခေါ်�  ်မုှု ၆)။ အဓိိက အယူူအဆများ�း�နှှင့််�   
မိိမိိဖွွ  င့််� ဆုို� ချျက််တို့့  � �  မည်မျှှ နီးး �စပ်ပါါသနည်းး။

(ခ) 	မ ည်သည့်် စကားး�လုံးး � �များ�း�ကုို�  မြ�င််တွေ့�့�ရမ   ည်ဖြ�စ််ကြော�� ာင်းး � မှှန်းး �ဆခဲ့့�ခြ�င်းး   �ကုို�  မှှတ််မိိပါ ါသလားး� 
(စိိန််ခေါ်�  ်မုှု ၅)။ ထုို� မှှန်းး �ဆချျက််များ�း �နှှင့််�  ယခုု  အဓိိက  အယူူအဆများ�း�မှှ စကားး�လုံးး � �တို့့ � �  မည်မျှှ 
တုို� က်် ဆုို� င််ပါ ါသနည်းး။ မိိမိိ မှှန်းး �ဆချျက််များ�း � မည်မျှှ မှှန််ကန််ပါ  ါသနည်းး။

ကမ္ဘာ့့�� ကုုလသမဂ္ဂဂ ကလေး�းများ�း� ရန််ပုံံ � ငွေေ� ယူူနီီဆက််ဖ််က ဘ၀တွွက််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  စိိတ္တတလူူမုှု 

စွွမ်းး�ရည််များ�း�ဟုု ယူူဆပြော��ာဆိုု� ၏။ ဆိုု�လိုု�သည််မှာ  ာ � မိိမိိကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််�   လုှုပ််ရှား��းဆော �ာင််ရွွက််နိုု�င််မှု များ�း�သည်် 

မိိမိိ၏ တစ််ကိုု� ယ််ရေ� စိိတ််ပိုု� င်းး�အခြေ�ေအနေေအရပ််ရပ််ပေါ်�်တွွင်် မူူတည််သည််ဟုုဖြ�စ််သည််။ ထို့့� �ပြ�င်် မိိမိိ၏  

လူူမုှုဝန်းး�ကျျင်် (ကျျယ််သည််ဖြ�စ််စေေ၊ ကျျဉ်းး�သည််ဖြ�စ််စေေ) တွွင်် မိိမိိ မည််သို့့� � နေေထိုု�င်် ပြု�မူသည််နှှင့််�  လည်းး� 

သက််ဆိုု�င််သည်် ဟုု ဆိုု�လိုု�သည််  ။ သို့့� �ဆိုု�လျှ ှင်် စိိတ္တတလူူမုှုအရေး�းအရာာဆိုု�သည််မှာ ာ � မိိမိိတစ််ကိုု� ယ််ရေ�ပေါ်�်သာာ 

မူူတည််မှု ရှိိ�ကိုု�   ရှိိ�ရတော့�့ � မည်် မဟုုတ််လားး�။ ထို့့� �ပြ�င်် နည်းး�လမ်းး�တစ််ခုတည်းး�ကိုု�ပဲဲ  ရေ�လဲဲသုံးး� �နိုု�င််မှု လည်းး� 

ရှိိ�မည််မ ဟုုတ််။ အားး�လုံးး� �အတွွက်် တစ််ပြေး��းညီ အသုံးး� �ဝင််သည့််�အရာ ာလည်းး� ရှိိ�မည််မ ဟုုတ််။ ကိုု� ယ််သည််  

ကိုု� ယ််သာာဖြ�စ််သည််။ အခြား�း�သူူနှှင့််�   မတူနိုု�င်် ။ လူူတိုု� င်းး�၏ စိိတ််ပိုု� င်းး�ဆိုု�င််ရာ ာအရ ပျိုးး���ထော�ာင််တည််ဆော�ာက််မှု၊ 

ပတ််ဝန်းး�ကျျင််မှှ  ဖန််တီးး�တည််ဆော�ာက််မှုများ�း�လည်းး� ကွာာ�ခြား�း�ကြ�မည််သာာဖြ�စ််သည််။ သို့့� �ရာာတွွင်် ကျွွန််တော်�်� 

တို့့� �သည်် မတူသည််ထက်် တူူသည််က ပိုု�များ�း �ပါါသည််။ ထိုု�အကြော ��ာင်းး�ကိုု�  ဤစာာအုုပ််တွွင်် ဆက််လက်် 

ထုုတ််ဖော်�်�ရေး�းသားး�ပါါဦးးမည််။
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အားး�လုံးး��န့ဲ့�တော်�်�တဲ့� အရွွယ််အစား�း  
ရှိိ�ပါါတယ််။ ဟုုတ််တယ််ဟုုတ််

စာာဖတ််သူ တွေ့�့ �ခ့ဲ့� သော�ာ စာာပိုု�ဒ််အတိုု�  င်းး�ပင်် စက််မှုတော်�်�လှှန်် ရေး�း ဖြ�စ််စဉ််အတွွင်းး�တွွင်် Auguste Comte က 

လူူမုှုဗေ�ဒဟူသည့််�  စကားး�လုံးး� �ကိုု�  ပထမဆုံးး� � တီီထွွင််အသုံးး� �ပြု�ခဲ့�သည််။ လူူများ�း�က အလုပ််ရှိိ�ရာ ာနေေရာာသို့့� � 

အုံံ �လိုု�က််ကျ ျင်းး�လိုု�က််  ပြော��ာင်းး�ရွှေ့�့ �နေေထိုု�င််ကြ �ပြီး�း� မရင်းး�နှီးး� �သည့််�  လုုပ််ငန်းး�ခွွင််အနေေအထားး�များ�း�တွွင်် လုုပ််ကိုု�င််ကြ �

ရသည့််�အခါ ါ ဖြ�စ််ပေါ်�်လာာသည့််�  အခက််အခဲဲပြ�ဿနာာများ�း�အကြော��ာင်းး�ကိုု�  ဖော်�်�ပြ�လေ့�့လာာရန်် ထိုု�စကားး �လုံးး� �ကိုု�  

စတင််အသုံးး� �ပြု�ခဲ့� ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။

စာာဖတ််သူရော�ာ၊ နေေရာာရွှေ့�့ �ပြော��ာင်းး�ရခြ�င်းး� ရှိိ�ဖူးး  �ပါါသလားး�။ ပညာာရေး�းအတွွက််၊ အလုပ််အတွွက််၊ အချျစ််အတွွက််၊ 

နေေရာာရွှေ့�့ �ပြော��ာင်းး�နေေထိုု�င််ရနိုု�င််ခြေ�ေ   အလွန််မြ�င့််�သည််  မဟုုတ််ပါါလားး�။ တစ််စုံံ �တစ််ဦးးက အတင်းး�ရွှေ့�့ �ပြော��ာင်းး� 

ခိုု� င်းး�ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််�ပင််  ဖြ�စ််ချျင််ဖြ�စ််နိုု�င််သည်် ။



လူူငယ််အော�ာင််မြ�င််ရေး�း
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စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၈

ဒေေသတစ််ခုုမှ   တစ််ခုုသို့့   � �  အချိိ�န််ကာ  ာလ ကြာ�ာမြ�င့််� စွာာ�  ပြော��ာင်းး �ရွှေ့�့�နေေထို� င််ကြ� သည့်် မိိမိိသိိ  ရှိိ�သူ များ�း�ကုို�   
စာာရင်းး �ပြု�ုစုုပါ ါ။ နမူနာပြ�ထားး�သည်မှာာ�  ကျွွန််တော့်�်� � သူူငယ်ချျင်းး � ကုို� စည်သူ့့�  အကြော��ာင်းး �ဖြ�စ်် သည်။

မည််သူူနည်းး � မည််သည့််�နေေရာ ာမှှ ပြော��ာင်းး �ခဲ့့� မည််သည့််�နေေရာ ာသို့့ � �  ပြော��ာင်းး �ခဲ့့� ဘာာကြော��ာင့််�  ရွှေ့�့ �ပြော��ာင်းး �ခဲ့့�

စည်သူူ ရခို� င်် ပြ�ည်နယ် ဖိိလစ််ပို  � င််နို � င််ငံံ  သင်္ဘော�ာ �သားး�အဖြ�စ််  
လုု ပ်ကုို� င််ရန််

ကော�ာင်းး�ပါါပြီ�။ စာာဖတ််သူ စဉ်းး�စား�းမိသည့််�  လူူများ�း� မနည်းး�ဘူးး �ရှိိ�မည်် ဟုုတ််။ ယခု ထပ််စဉ်းး�စား�းရမည််မှာာ � ထိုု�သို့့�  � 

ပြော��ာင်းး�ရွှေ့�့ �နေေထိုု�င််ရသည့််�အ  တွွက်် နေေရာာသစ််တွွင််ရော�ာ၊ နေေရာာဟော�ာင်းး�တွွင််ပါါ ထိုု�သူ တို့့� � တွေ့�့ �ကြုံ�ံခံံစား�းခဲ့  � ရမည့််�  

စိိတ််ပိုု� င်းး�ဆိုု�င််ရာ ာနှှင့််�   လူူမုှုဆိုု�င််ရာ ာပြ�ဿနာာများ�း�အကြော��ာင်းး�ဖြ�စ််သည််။
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စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၉

ပြီး�း �ခဲ့့�  သည့်် ဇယားး�ကွွက််ပါ  ါ ပုုဂ္ဂို � �လ််များ�း �အနက််  တစ်် ဦးးကုို�  ရွေး�း �ချျယ်စဉ်းး �စား�းကာာ ၎င်းး �တွွင််   မည်သည့််  
ပြ�ဿနာများ�း� ရှိိ�ခဲ့့�နို   � င််ကြော�� ာင်းး � အော�ာက််ပါ ါဇယားး�ကွွက််တွွင််     ရေး�းပါါ။ ယခုုလည်းး  ကုို� စည်သူ့့�  အကြော��ာင်းး �ကုို�   
နမူနာ ရေး�းပြ�ထားး�ပါါသည်။ 

နေေရာာဟော�ာင်းး �တွွင်  ကြုံ�ံ�နိုု  � င််ခြေ�ေရှိိ�သော� ာ ပြ�ဿနာများ�း�

စိိတ််ပိုု � င်းး �ဆိုု � င််ရာာ လူူမှုု ပိုု � င်းး �ဆိုု � င််ရာာ

စည်သူ့့�  မိိသားး �စုုက  သူ့့�  ကုို�  အလွွန််   

သတိိရနေေရ သည်။
စည်သူူပါါသော�ာ ဘော�ာလုံးး � �အသင်းး �သည် ၎င်းး �တို့့ � � ၏ 
အတော်�်� ဆုံးး � � တုို� က်် စစ််မှူးး  �ကုို�  ဆုံးး � �ရှုံးး�  �လုို� က််ရ သည်။

နေေရာာသစ်တွွင်  ကြုံ�ံ�နိုု  � င််ခြေ�ေရှိိ�သော� ာ ပြ�ဿနာများ�း�

စိိတ််ပိုု � င်းး �ဆိုု � င််ရာာ လူူမှုု ပိုု � င်းး �ဆိုု � င််ရာာ

စည်သူူ အိိမ် အလွွန််လွွ   မ်းးနေေသည်။ နေေရာာသစ််မှ  ဘာာသာာစကားး�ကုို�  စည်သူူ  
မတတ််ချေ�ေ ။

စဉ်းး�စား�းပြီး�း�ပါါပြီ�လားး�။ ဖြေ�ေဆိုု�သူ အားး�လုံးး� �က မိိမိိတို့့� �သိိသူူအသီးး�သီးး� ဒေေသအသီးး�သီးး�အကြော��ာင်းး�ကိုု�  ဖြေ�ေကြ�မည်် 

ဖြ�စ််ရာာ အဖြေ�ေအမျိုးး���မျိုးး���ထွွက််မည််သာာဖြ�စ််သည််။ မှှန််သည််  မှား��းသည််  မရှိိ�နိုု�င််ပါ  ါ။ ဤလုုပ််ငန်းး�၏ အဓိိက

ရည််ရွွယ််ချျက််မှာာ � စိိတ္တတလူူမုှုဟူူသည့််�  စကားး�ရပ််ပေါ်�်လာာစေေသော�ာ စိိတ််ပိုု� င်းး�ဆိုု�င််ရာ ာ ကိိစ္စစရပ််များ�း�နှှင့််�   

လူူမုှုကိိစ္စစရပ််များ�း�ကိုု�  စဉ်းး�စား�းမိစေေရန််သာာဖြ�စ််သည််။ ဤစာာအုုပ််နော�ာက််ပိုု� င်းး�တွွင်် အထက််ပါါ ပြ�ဿနာာများ�း�နှှင့််�   

ပတ််သက််သော�ာ အယူအဆများ�း�ကိုု�  ကျွွန််တော်�်�ဆက််လက််တင််ပြ�သွားး��ပါါမည််။
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စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၁၀

(က)	 မိိမိိဘ ၀အော�ာင််မြ �င််ရေး �းအတွွက််   လုို� အပ်သော�ာ ကျွွမ်းးကျျင််မှု များ�း�ကုို�  အခန်းး � ၁ မှှ စိိန််ခေါ်�  ်မုှု ၅ တွွင််   
စာာရင်းး �ရေး�းခို� င်းး �ခဲ့့�ပါ  ါသေး�းသည်။ ထုို� စာာရင်းး �ကုို�  ပြ�န််ကြ� ည့််ပါါဦးး။ ထုို� စာာရင်းး �မှှ စိိတ္တ တ လူူမုှု  
စွွ မ်းးရည်များ�း�ကုို�  ရွေး�း �ထုု တ််ပြီး �း � အော�ာက််ပါ ါအကွွက််တွွင််     ကူးး �ယူူရေး�းသားး�ပါါ။

ရေး�းပြီး�း�ပါါပြီ�လားး�။ ကော�ာင်းး�ပါါပြီ�။ ထိုု� စာာရင်းး� မည််သို့့� � ရှိိ�ပါ ါသနည်းး�။ မူူလရေး�းခဲ့�သည့််�  စာာရင်းး�ထက်် အများ�း�ကြီး�း� 

ပိုု�တိုု�တော�  ာင်းး�မည််ဟုု ကျွွန််တော်�်�ထင််မိသည််။ အဘယ့််�ကြော ��ာင့််�ဆိုု�သော်�်�   စာာရုှုသူူသည််

	• ဘ၀တွွက််တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုအကြော��ာင်းး� ပိုု�မိုု�   သိိလာာခြ�င်းး�နှှင့််� 

	• စိိတ််ပညာာဆိုု�င််ရာ ာ၊ လူူမုှုဆိုု�င််ရာ ာ ကိိစ္စစရပ််များ�း�နှှင့််�   ထိုု�နှှစ််ခု  ပေါ�ါင်းး�ပြီး�း � စိိတ္တတ လူူမုှုဖြ�စ််လာာပုံံ � ကိုု�  ပိုု�မိုု�   

စေ့့� ငုုမိိပြီး�း �ဖြ�စ််သော�ာကြော��ာင့််�  ဖြ�စ််ပါါသည််။

(ခ) 	 အထက််ပါ ါ စိိတ္တ တ လူူမုှုစွွ မ်းးရည်များ�း� စာာရင်းး �တွွင််   ထပ်မံံရေး �းသားး�လုို� သော�ာ စွွ မ်းးရည်များ�း�  
စဉ်းး �စား�းမိိပါ ါကလည်းး ပေါ�ါင်းး �ထည့််ရေး�းသားး�ပါါဦးး။

အမည််သညာာ အရေး�းပါါသလားး�။ လာာမည့််�  စာာမျျက််နှာာ � နှှစ််မျ ျက််နှာာ �တွွင်် ဘ၀တွွက််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�၊ 

အလားး�တူူ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�နှှင့််�   ပတ််သက််ပြီး�း� အလုပ််လုပ််ဆော�ာင််နေေသော�ာ ထင််ရှား��းသည့််�   အဖွဲ့့� �အစည်းး�ကြီး�း�များ�း� 

ပါါဝင််လာာပါါမည််။ ပြီး�း�ခ့ဲ့�သည့််�  စာာမျျက််နှာာ �များ�း�တွွင်် ဖတ််ခဲ့�သည့််�အဖွဲ့့�  �နှှင့််�   ပြ�န််စပါါမည််။ ကမ္ဘာ့့� �ကျျန်းး�မာာရေး�း 
အဖွဲ့့� �ကြီး�း�ဖြ�စ််သည််။
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ကမ္ဘာ့့��ကျျန်းး�မာာရေး�းအဖွဲ့့��

ကမ္ဘာ့့��ကျျန်းး�မာာရေး�းအဖွဲ့့� �ကြီး�း�မှှ  သတ််မှှတ််သော� ာ အရေး�းပါါသည့််�  ဘ၀တွွက််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််မှု  

အချို့့�� �မှာာ � -

	• ဆုံးး� �ဖြ�တ််ချျက််ချျမှှတ်် ခြ�င်းး�။

	• မှား��း ၊ မှှန််  ခွဲဲ�ခြား �း�ဝေေဖန််ခြ�င်းး�/ လျျင််မြ�န််ထက််မြ�က််စွာာ� နား�းလည််ဝေေဖန််နိုု�င်် ခြ�င်းး�။

	• မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  နား�းလည််ခြ�င်းး�/ အသိ၊ သတိ ရှိိ� ခြ�င်းး�။

	• စိိတ််ခံံစား�းမှု  တည််ငြိ�ိမ််အော�ာင််ထားး�နိုု�င်် ခြ�င်းး�။

	• ပြ�ဿနာာဖြေ�ေရှှ င်းး�ခြ�င်းး�။

	• ထိိရော�ာက််ကော�ာင်းး�မွွန််သော�ာ ဆက််သွယ််ကူးး �လူးး �မုှု။

	• ယုံံ� ကြ�ည််မှုရှိိ�ပြီး�း  � ခိုု�င််မာ ာစွာာ� ပြော��ာဆိုု�လု ပ််ဆော�ာင််တတ််ခြ�င်းး�။

	• ဖိိစီးး�မုှု၊ ဆုံးး � �ရှုံးး� �မုှု စိိတ််ဒဏ််ရာာများ�း�ကိုု�  ထိိန်းး�ချုု�ပ််ရင််ဆိုု�င််နိုု�င််  ခြ�င်းး�။

	• တီီထွွင််ဆန်းး�သစ််ဖန််တီးး�တတ််ခြ�င်းး�၊ ဖော�ာက််ထွက််စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�။

	• လူူမုှုဆက််ဆံံ ရေး�းကော�ာင်းး�ခြ�င်းး�။

	• ကိုု� ယ််ချျင်းး�စာာတတ််ခြ�င်းး�။

	• ကြံ့�့� ကြံ့�့� ခံံ  ရုုန်းး�ထနိုု�င်် ခြ�င်းး�။

ယူူနီီဆက််ဖ််

ပြီး�း�ခ့ဲ့�သည့််�  စိိတ္တတလူူမုှုအခြေ�ေခံံ  ဖွွင့််�ဆိုု�ချ  ျက််ကိုု�ပင််  အခြေ�ေခံံပြီး�း � ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုနယ််ပယ်် ၃ ခုု အဖြ�စ််  

ခပ််လျော့�့�� လျော့�့��  ယေ�ဘုယျျ ဖွွင့််�ဆိုု�ခွဲဲ�ခြား   �း�သည််။

	• သိိနား�းလည််မှုဆိုု�င််ရာ ာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း� - အချျက််အလက်် ဗဟုုသုုတများ�း�ကိုု�  

ခွဲဲ� ခြ�မ်းး�စိိတ််ဖြာ�ာခြ�င်းး�နှှင့််�   အသုံးး� �ချျခြ�င်းး�။

	• တစ််ကိုု� ယ််ရေ� ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း� - မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  စီီမံံခန့််�ခွဲဲ�  ခြ�င်းး�နှှင့််�   လွွတ််လပ်် 

အမှီီ�ခိုု�က  င်းး�မုှု ပိုု�မိုု�   အားး�ကော�ာင်းး�လာာစေေခြ�င်းး�။

	• ဆက််ဆံံ ရေး�းကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း� - အခြား�း�သူူများ�း�နှှင့််�   ကူးး �လူးး �ဆက််သွယ််ခြ�င်းး�နှှင့််�   

အပြ�န််အလှှန််  ဆက််ဆံံ ခြ�င်းး�များ�း� ထိိရော�ာက််စွာာ� ပြု�လုပ််ရန််။
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ဗြိ�ိတိိသျှှကော�ာင််စီီ - ၂၁ ရာာစုု ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုုများ�း�

ဗြိ�တိိသျှှကော�ာင််စီ၏ စာာသင််ကျော�ာ�င်းး�စနစ််များ�း�နှှင့််�   ပတ််သက််သော�ာ လုုပ််ငန်းး�များ�း�မှာာ � ကျော�ာ�င်းး�သူူ 

ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�၏ သင််ယူမုှုရလဒ််များ�း� တိုးး� �တက််ကော�ာင်းး�မွွန််လာာစေေရန်် ကြိုး�း�ပမ်းး�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ 

သုုတေ�သီများ�း�နှှင့််�   ပညာာရှှင််များ�း �က ကမ္ဘာ့့� � စီးး�ပွား��းရေး�းတွွင်် လူူငယ််များ�း� ပါါဝင််နိုု�င််ရန််အ တွွက််  

သင််ယူမုှုစွွမ်းး�ရည်် မြ�င့််�မား�းစွာာ�  ရှိိ�ထားး �ရန်် လိုု�အ ပ််သည််ဟုု ဆိုု�ကြ �သည််။ ၎င်းး�တို့့� �ကိုု�  ၂၁ ရာာစုု 

ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ဟုုသော်�်�လည်းး�ကော�ာင်းး�၊ ၂၁ ရာာစုုအတွွက်် အဓိိကသင််ယူမုှု စွွမ်းး�ဆော�ာင််ရည််များ�း�ဟုု 

သော်�်�လည်းး�ကော�ာင်းး� အမည််တပ််ခေါ်�်ဝေါ်�်လာာကြ�ပါါသည််။ ဗြိ�တိိသျှှကော�ာင််စီက ဖော်�်�ပြ�ထားး�သော�ာ  

၂၁ ရာာစုု ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�မှာာ � -

	• ကော�ာင်းး�ဆိုးး� �မှား��းမှှန််   ဝေေဖန််စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�နှှင့််�   ပြ�ဿနာာဖြေ�ေရှှ င်းး�ခြ�င်းး�။

	• ပူးး �ပေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််ရွွက််ခြ�င်းး� ကူးး �လူးး �ဆက််ဆံံ ခြ�င်းး� ကျွွမ်းး�ကျျင််မှု။

	• ဆန်းး�သစ််တီထွွင််စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး� စိိတ််ကူးး �ဆန်းး�ထုုတ််တတ််ခြ�င်းး�။

	• နိုု�င််ငံံ သားး�ကော�ာင်းး�ဖြ�စ််ခြ�င်းး�။

	• ဒီီဂျျစ််တယ််အခြေ�ေခံံများ�း � နား�းလည််ကိုု�င်် တွွယ််တတ််ခြ�င်းး�။

	• သင််ယူသူူက ဦးးဆော�ာင််တတ််ခြ�င်းး�နှှင့််�   တစ််ကိုု� ယ််ရေ� ဖွံ့့� �ဖြိုး�း �တိုးး� �တက််မှု  

ဆော�ာင််ရွွက််ခြ�င်းး�။

'လူူမှုုနှှင့််� စိိတ််ခံံစား�းမှုုဆိုု�င််ရာာ သင််ယူူခြ�င်းး� စိိန််ခေါ်�်မှုု'

လွွန််ခဲ့�သည့််�  နှှစ််အန ည်းး�ငယ််ခန့််�က အမေ�ရိကမှှ  ထိိပ််တန်းး�ပညာာရှှင််များ�း �နှှင့််�   လူူငယ််စွမ်းး�ဆော�ာင််ရည်် 

မြှ�ှင့််�တင််  ရေး�းအဖွဲ့့� �အစည်းး�များ�း� ပူးး �ပေါ�ါင်းး�ကြ�ပြီး�း� လူူမုှုရေး�းနှှင့််�   စိိတ််ခံံစား�းမှု ဆိုု�င််ရာ ာ သင််ယူခြ�င်းး� 

စိိန််ခေါ်�်မုှု www.selpractices.org ကိုု�  ဖန််တီးး�ခ့ဲ့� ကြ�သည််။ ရည််ရွွယ််ချျက််မှာာ � အော�ာက််ပါါ 

အရည််အသွေး�း�တို့့� �ကိုု�  ဖော်�်�ဆော�ာင််ရန်် အလားး�အလာာကော�ာင်းး�ရှိိ�သော� ာ အလေ့�့အထများ�း�ကိုု�  ဖော်�်�ထုတ်် 

စုုစည်းး�ရန််ဖြ�စ််သည််။

	• စိိတ််ခံံစား�းမှု များ�း�ကိုု�  ထိိန်းး�ချုု�ပ််ကိုု�င်် တွွယ််ခြ�င်းး�။

	• ကိုု� ယ််ချျင်းး�စာာ စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�။

	• အသင်းး�အဖွဲ့့� �လိုု�က််  အလုပ််လုပ််ခြ�င်းး�။

	• အစပြု�ဦးးဆော�ာင််ခြ�င်းး�။

	• တာာဝန််ယူခြ�င်းး�။

	• ပြ�ဿနာာ ဖြေ�ေရှှ င်းး�တတ််ခြ�င်းး�။

ထို့့� �နော�ာက်် ၎င်းး�တို့့� �က အထက််ပါါ စွွမ်းး�ဆော�ာင််ရည်် ခြော��ာက််မျိုးး���အော�ာက််တွွင်် စံံနှု န်းး� ၃၂ ခုုနှှင့််�   အညှွှန်းး�

သတ််မှှတ််ချ ျက်် ၅၈ ခုု ပြု�စုရေး�းသားး�ထားး�ကြ�ပါါသည််။
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'လေ့�့လာာမှုု၊ လူူမှုုရေး�းနှှင့််� စိိတ််ခံံစား�းချျက််ဆိုု�င််ရာာ  
သင််ယူူမှုုအတွွက် ပူးး�ပေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််ရွွက််ခြ�င်းး�'

လေ့�့လာာမုှု၊ လူူမုှုရေး�းနှှင့််�   စိိတ််ခံံစား�းချ ျက််ဆိုု�င််ရာ ာ သင််ယူမုှုအတွွက်် ပူးး �ပေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််ရွွက််ခြ�င်းး� 

www.casel.org သည်် လူူမုှုရေး�းနှှင့််�   စိိတ််ခံံစား�းချ ျက််ဆိုု�င််ရာ ာ သင််ယူမုှုမြ�င့််�တက်် ရေး�းအတွွက််  

လှုံ့့� �ဆော်�်�ခြ�င်းး�နှှင့််�   အဆိုု�ပါ ါ အစီအစဉ််များ�း�အတွွက်် ဦးးဆော�ာင််မှုပေး�းခြ�င်းး�ကိုု�  လုုပ််ဆော�ာင််ပြီး�း�  

သင််ယူမုှုနုှုန်းး�စံံများ�း � သတ််မှှတ််ပေး�း ခြ�င်းး�လည်းး� ပြု�လုပ််သည််။ ဤအဖွဲ့့� �ကမူ အော�ာက််ပါါတို့့� �အတိုု� င်းး� 

အဓိိကစွမ်းး�ရည်် ၅ ရပ််ကိုု�  လူူမုှုရေး�းနှှင့််�   စိိတ််ခံံစား�းချ ျက််ဆိုု�င််ရာ ာ သင််ယူမုှုနှှင့််�   ပတ််သက််ပြီး�း�  

ဖော်�်�ထုတ််ထားး�ပါါသည််။

	• မိိမိိအကြော��ာင်းး� မိိမိိသိိနား�းလည််ခြ�င်းး�။

	• မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�မိ မိိ စီီမံံခန့််�ခွဲဲ�တတ်် ခြ�င်းး�။

	• တာာဝန််ယူမုှုရှိိ�သော� ာ ဆုံးး� �ဖြ�တ််ချျက််ချျခြ�င်းး�။

	• လူူမုှုအသိနား�းလည််မှုရှိိ� ခြ�င်းး�။

	• ဆက််ဆံံ ရေး�းများ�း�ကိုု�  စီီမံံခန့််�ခွဲဲ�တတ်် ခြ�င်းး�။

ဘ၀တွွက််တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုု လက််စွဲဲ�

အထက််ပါါ ခေါ�ါင်းး�စဉ််နှှင့််�   စာာအုုပ််တွွင်် ကလဲဲရ််ဟန််ဘူရီီက ကလေး�းသူငယ််များ�း�နှှင့််�   လူူငယ််များ�း�  

ပင််မ ပညာာရေး�းကိုု�  ပိုု�မိုု�   ပါါဝင််လာာစေ�ရေး�း ဦးးတည််ရေး�းသားး�ခ့ဲ့�သည််။ ၂၀၀၂ ခုုနှှစ်် တွွင်် ထိုု� စာာအုုပ််

ဖြ�စ််မြော��ာက််ရေး�းအတွွက််မူ VSO နိုု�င််ငံံရ  ပ််ခြား�း� စေေတနာ့့� ဝန််ထမ်းး�များ�း�အဖွဲ့့� �က အဓိိကထော�ာက််ပံ့့�  

ကူူညီီခ့ဲ့� ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ ထိုု� စာာအုုပ််တွွင်် စာာရေး�းဆရာာမ ကလဲဲရ််သည်် အဓိိကစွမ်းး�ဆော�ာင််ရည််  

၅ ရပ််ကိုု�  ဖော်�်�ထုတ််သတ််မှှတ််ခဲ့ �သည််။

	• ဆုံးး� �ဖြ�တ််ချျက််ချျခြ�င်းး�နှှင့််�   ပြ�ဿနာာဖြေ�ေရှှ င်းး�ခြ�င်းး�။

	• မှား��း /မှှန််  ဝေေဖန််စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�နှှင့််�   အတွေး�း�သစ်် ဖန််တီးး�စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�။

	• ကူးး �လူးး �ဆက််သွယ််ခြ�င်းး�နှှင့််�   လူူမုှုဆက််ဆံံ ရေး�း။

	• မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  နား�းလည််သိရှိိ� ခြ�င်းး�။

	• ကိုု� ယ််ချျင်းး�စာာတတ််ခြ�င်းး�။



လူူငယ််အော�ာင််မြ�င််ရေး�း
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အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း� သင််ယူူသူူ ဘက််စုံံ�အကဲဲဖြ�တ််ခြ�င်းး�စနစ််  
CASAS မှှ စွွမ်းး�ဆော�ာင််ရည်များ�း�

CASAS www.casas.org အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း� သင််ယူသူူ ဘက််စုံံ �အကဲဲဖြ�တ််ခြ�င်းး�စနစ််သည်် 

လူူငယ််လူရွွယ််များ�း�အတွွက်် အခြေ�ေခံံကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  စစ််ဆေး�းခြ�င်းး�နည်းး�လမ်းး�များ�း�ပေး�းသည့််�

အပြ�င်် သင််ကြား�း�ပို့့� �ချျခြ�င်းး�ကိုု�  တိုးး� �တက််စေ�မည့််�  သင််ရိုးး� �နည်းး�လမ်းး�များ�း�ကိုု� လည်းး� ဖန််တီးး�ပေး�းပါါသည််။ 

လုုပ််ငန်းး�ခွွင််များ�း�၊ ရပ််ရွာာ�များ�း�၊ မိိသားး�စုုများ�း�အတွွင်းး�တွွင်် ဆော�ာင််ရွွက််ရမည့််�  လုုပ််ငန်းး�တာာဝန််များ�း�ကိုု�  

ကျွွမ်းး�ကျျင််အော�ာင််မြ�င််စွာာ� ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််ရန််အ တွွက်် လိုု�အ ပ််သော�ာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုပေါ�ါင်းး� ၃၆၀ ကျော်�်��ကိုု�  

ဖော်�်�ထုတ််သတ််မှှတ််ထားး �ပြီး�း� အော�ာက််ပါါ ခေါ�ါင်းး�စဉ််ကြီး�း� ၉ ခုု အော�ာက််တွွင်် ခွဲဲ� ခြ�မ်းး�ထည့််�သွ င်းး�ထားး�

ပါါသည််။

	• အခြေ�ေခံံလူမုှုဆက််ဆံံ ရေး�း။

	• ကျျန်းး�မာာရေး�း။

	• သင်္ချာ�� ာ။

	• ရပ််ရွာာ�ရင်းး�မြ�စ််များ�း�။

	• အမှီီ�အခိုု�က  င်းး�စွာာ� နေေထိုု�င်် ခြ�င်းး�။

	• အလုပ််အကိုု�င်် ။

	• သင််ယူမုှုနှှင့််�   စဉ်းး�စား�းဆင််ခြ�င််ခြ�င်းး� ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�။

	• စား�းသုံးး� �သူူဆိုု�င််ရာ ာ စီးး�ပွား��းရေး�း အယူအဆ။

	• အစိုးး� �ရနှှင့််�   ဥပဒေေ။

မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံအခြေ�ေခံံပညာာရေး�း

မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံအစိုးး�  �ရ အခြေ�ေခံံကျော �ာ�င်းး�များ�း�တွွင််လည်းး� ဘ၀တွွက််တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာဟူူ၍ မူူလသင််ရိုးး� �

နှှင့််�   တွဲဲ�ဖက််သင််ကြား�း�လျျက်် ရှိိ�ပါ ါသည််။ အော�ာက််ပါါနယ််ပယ််များ�း�ကိုု�  လှွှမ်းး�ခြုံ�ံသင််ကြား�း�ခြ�င်းး�  

ဖြ�စ််ပါါသည််။

	• သဘာာ၀ပတ််ဝန်းး�ကျျင််နှှင့််�   သန့််�ရှှ င်းး�မုှု။

	• ရော�ာဂါါကာာကွွယ််မှု။

	• မူးး �ယစ််ဆေး�း၊ အရက််နှှင့််�   ဆေး�းရွွက််ကြီး�း�။

	• မျိုးး���ဆက််ပွား��းကျျန်းး�မာာရေး�း။

	• HIV/AIDS လိိင််မှှတစ််ဆင့််�   ကူးး �စက််သော�ာ ရော�ာဂါါများ�း�။

	• လူူမုှုဆက််ဆံံ ရေး�း။

	• စိိတ််ခံံစား�းမှု ဆိုု�င််ရာ ာ ဉာဏ််ရည််ဉာဏ််သွေး�း�။
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စာာဖတ််သူကိုု� လည်းး� ချီးး��ကျူးး��ဖွွယ််ပင််။ အဖွဲ့့� �အစည်းး� ၈ ဖွဲ့့� �၏ ဘ၀တွွက််တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှု (သို့့� �မဟုုတ်် လူူမုှုနှှင့််�   

စိိတ််ခံံစား�းမှု ဆိုု�င််ရာ ာ စွွမ်းး�ရည််များ�း�) ကိုု�  ခွဲဲ�ခြား �း�စုုစည်းး�ပုံံ �  အမျိုးး���မျိုးး���သော�ာ ခေါ�ါင်းး�စဉ််ပေး�းပုံံ � များ�း�ကိုု�  ဖတ််ရှုပြီး�း� 

ဖြ�စ််သော�ာကြော��ာင့််�ဖြ �စ််သည််။ ယူူနီီဆက််ဖ််ကဲ့�သို့့� � ခေါ�ါင်းး�စဉ်် ၃ ခုုသာာခွဲဲ�သော�ာ အဖွဲ့့� �များ�း�မှှသည််  ကမ္ဘာ့့� �ကျျန်းး�မာာရေး�း

အဖွဲ့့� �ကြီး�း�က့ဲ့�သို့့� �သော�ာ ခေါ�ါင်းး�စဉ်် ၁၂ ခုု ခွဲဲ�သည််အထိ လေ့�့လာာပြီး�း�သွားး��ပါါပြီ�။ ထို့့� �ပြ�င်် ၎င်းး�တို့့� �မှာာ �  
ခေါ�ါင်းး�စဉ််များ�း�သာာ ရှိိ�သေး�းသည်် ။ CASAS က မရှိိ�မဖြ �စ်် ကျွွမ်းး�ကျျင််မှု ၃၆၀ ခုု အထိပင်် ရှိိ�သည်် ဟုု 

ဆိုု�လိုု�က််သေး�းသည််  ။ ထိုု�ကျွ ွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  နာာမည််များ�း� ရွွတ််တတ််ရုံံ�  သိိခြ�င်းး�မှာာ � အသုံးး� �ဝင််လှှသည််တော့�့ �

မဟုုတ််။ မည််သို့့� � သုံးး � �ရမည််ကိုု�  သိိခြ�င်းး�တတ််ခြ�င်းး�ကသာာ အရေး�းကြီး�း�လေ�သည််။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၁၁

မိိမိိ ဖတ််ခဲ့့�သော�   ာ စာာရင်းး � ၈ ခုု ကုို�  ပြ�န််ကြ� ည့််ပါါ။ စာာရင်းး �တုို� င်းး �တွွင််   မလွွ တ််တ မ်းးပါါဝင််သော� ာ ကျွွမ်းးကျျင််မှု
များ�း�ကုို�  အော�ာက််တွွင််    ချျရေး�းပါါ။

အထက််ပါါ အဖွဲ့့� �အစည်းး�များ�း�အားး�လုံးး� �နှှင့််�   တည််ဆော�ာက််စုစည်းး�ပုံံ �  အစုံံ � စုံံ �တို့့� �သည်် ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  နည်းး�လမ်းး�

အမျိုးး���မျိုးး���၊ အမည််နာာမ အဖုံံ� ဖုံံ �တို့့� �ဖြ�င့််�  ခွဲဲ�ခြား �း�တင််ပြ�ကြ�သော်�်�လည်းး� အများ�း�အကြွ�င်းး�မ့ဲ့�  သဘော�ာတူူသည့့်�   

နည်းး�လမ်းး�ပုံံ � စံံတစ််ခုတော့�့�  မပေါ်�်လာာသေး�းပေ�။ မှှန််သည်် ။ ခပ််ဆင််ဆင််တူသော�ာ နေေရာာများ�း�စွာာ�ရှိိ�သည်် ။  

အချို့့�� �သော�ာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  တစ််ဖွဲ့့� �ကခွဲဲ�၊ တစ််ဖွဲ့့� �က ပေါ�ါင်းး�ပြီး�း� ဖော်�်�ပြ�ထားး�ခြ�င်းး�က့ဲ့�သို့့� �သော�ာ ဆင််တူမုှုများ�း�  
ရှိိ�ကြ  �သော်�်�လည်းး� စာာရင်းး�နှှစ််ခု  ထပ််တူညီီနေေခြ�င်းး�ကားး� မရှိိ�ပေ� ။



လူူငယ််အော�ာင််မြ�င််ရေး�း
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စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၁၂

ကော�ာင်းး �ပါါပြီ�ီ။ အထက််ပါ ါစာာရင်းး � ၈ ခုု ကုို�  ပြ�န််ကြ� ည့််ပါါ။ ထ့ို့� � နော�က််  အကြိ�ိမ် အရေ�အတွွက််   အများ�း�ဆုံးး � �  
တွေ့�့�ရသော�  ာ ကျွွမ်းးကျျင််မှု များ�း�ကုို�  ရွေး�း �ထုု တ််ရေး �းသားး�ပါါ။ ကျွွမ်းးကျျင််မှု  တစ််ခုုတည်းးဖြ�စ််စေ�    အခြား�း�တစ််ခုုခုု 
နှှင့််�  တွဲဲ� ပြီး�း �ဖြ�စ််စေ�  အကြိ�ိမ် အရေ�အတွွက််   အများ�း�ဆုံးး � �တွေ့�့�ရသော�  ာ ကျွွမ်းးကျျင််မှု များ�း�ကုို�  ဆုို� လုို� ပါါသည်။

နမူနာ ရေး�းသားး�ချျက််  - ပြ�ဿနာဖြေ�ေရှင်းး �ခြ�င်းး �ကုို�  ၃ ကြိ�ိမ်  တွေ့�့�ရ  သည်။ သီးး �သန့််� တစ််ခါ ါ၊  
ဆုံးး � �ဖြ�တ််ချျက်် ချျခြ�င်းး �နှှင့််�  တွဲဲ� ၍တစ််ခါ ါ၊ မှား��း /မှှန််  ဝေ�ဖန်် စဉ်းး �စား�းခြ�င်းး �နှှင့််�  တွဲဲ� ၍ တစ််ခါ ါ တွေ့�့�  ရှိိ�ရပါ ါသည်။

 

ယခုတစ််ခေါ�ါက််တွွင်် ပိုု�များ�း �စွာာ� ရေး�းနိုု�င််မည််မှာ ာ � သေ�ချာ�ာသည််။ သို့့� �သော်�်�လည်းး� ၂ ကြိ�ိမ််နှှင့််�အ  ထက််  

ဖော်�်�ပြ�ခြ�င်းး�ခံံရသည့််�   ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုရယ််လို့့� �လည်းး� သိိပ််မများ�း�လှှသေး�းပေ� ။ ကျွွန််တော်�်� ဘာာရည််ရွွယ််ချျက််နှှင့််�   

ဤသို့့� � ထော�ာက််ပြ�နေေရခြ�င်းး� ဖြ�စ််ပါါသနည်းး�။

ဤစာာအုုပ််တွွင်် စာာဖတ််သူက မိိမိိ၏ စိိတ္တတလူူမုှုကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  မိိမိိစဉ်းး�စား�းစေေချျင််သည််။ စဉ်းး�စား�း 

တွေး�း�ခေါ်�်ခြ�င်းး�ဆိုု�င််ရာ ာ၊ မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  မိိမိိ နား�းလည််ခြ�င်းး�ဆိုု�င််ရာ ာ အခြား�း�သူူများ�း�နှှင့််�   ပတ််သက််ဆက််ဆံံ ခြ�င်းး�

ဆိုု�င််ရာ ာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ပင််ဖြ�စ််သည််။ ဘ၀တွွက််တာာ၊ အနုစား�းကျွွမ်းး�ကျျင််မှု၊ လူူမုှုနှှင့််�   စိိတ််ခံံစား�းချ ျက််ဆိုု�င််ရာ ာ၊ 

၂၁ ရာာစုု ကျွွမ်းး�ကျျင််မှု၊ အော�ာင််မြ�င််မှု အုုတ််မြ�စ််စသည််ဖြ�င့််�  မည််သည့််�  အမည််ပင််တပ််သည််ဖြ�စ််စေေ  

အရေး�းမပါါလှှ ဟုု ထင််ပါါသည််။ အရေး�းပါါသည််မှာာ � ဤကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  ပျိုးး���ထော�ာင််လေ့�့ကျျင့််�ပါ ါက  

ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�ရှှင််သန််မှု  ဦးးတည််သော�ာစိိတ််ထားး� ပိုု�မိုု�   အားး�သန််လာာပြီး�း� ဘ၀တွွင်် တွေ့�့ �ကြုံ�ံရသော� ာ ပြ�ဿနာာများ�း�ကိုု�  ပိုု�မိုု�   

ဖြေ�ေရှှ င်းး�နိုု�င််စွ မ်းး� ရှိိ�လာ ာမည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� စာာဖတ််သူအနေေနှှင့််�   နား�းလည််သဘော�ာပေါ�ါက််ရန််ပင််ဖြ�စ််သည််။



အခန်းး� - ၂  |  ဘ၀တွွက််တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုုများ�း� - အမည််သညာာ အရေး�းပါါသလားး�
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ဖတ််ခဲ့�သည််တို့့� �ကိုု�  ပြ�န််စဉ်းး�စား�းလျှှင််၊ အော�ာက််ပါါတို့့� �နှှင့််�   ပတ််သက််ပြီး�း� အမြ�င််ကွဲဲ�များ�း�စွာာ�ရှိိ�ကြော ��ာင်းး� စာာဖတ််သူ 

သဘော�ာပေါ�ါက််မည််ဖြ�စ််သည််။

	• ထိုု�ကျွ ွမ်းး�ကျျင််မှုတွွင်် မည််သည််သို့့� � ပါါဝင််ကြော��ာင်းး�။

	• မည််သည််က မရှိိ�မဖြ �စ်် အရေး�းကြီး�း�ကြော��ာင်းး�။

	• ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  မည််သို့့� � အုုပ််စုဖွဲ့့� �ပြီး�း � မည််သည့််�  ခေါ�ါင်းး�စဉ််တပ််သင့််�ကြော ��ာင်းး�။

	• မည််သည့််�  ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုက ခေါ�ါင်းး�စဉ််အမျိုးး���မျိုးး���အော�ာက််တွွင်် ပါါနိုု�င််ကြော ��ာင်းး�တို့့� �ဖြ�စ််သည််။

စိိတ္တတလူူမုှု မဟုုတ််သော�ာ အမာာစား�း ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  ပြ�န််ကြ�ည့််�ပါ ါဦးး။ ဥပမာာ - ချျက််ပြု�တ််ခြ�င်းး�၊ ငွေေ�ကြေး��း 

စီီမံံခန့််�ခွဲဲ�  ခြ�င်းး�နှှင့််�   ကားး�မော�ာင်းး�ခြ�င်းး�က့ဲ့�သို့့� � ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ဖြ�စ််သည်် (အခန်းး� ၁၊ စိိန််ခေါ်�်မုှု ၁၁ မှှ )။  

၎င်းး�တို့့� �ကိုု�  မည််မျှှ မြ�န််ဆန််စွာာ� သင််ယူနိုု�င််မည်် ဟုု ထင််ပါါသလဲဲ (သို့့� �မဟုုတ််) မည််မျှှ မြ�န််ဆန််စွာာ� သင််ယူခ့ဲ့� ပြီး�း� 

ဖြ�စ််ပါါသနည်းး�။ ထိုု�ကျွ ွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  သင််ယူရရှိိ�ပြီး�း � တစ််ဖက််ကမ်းး�ခတ််ကျွွမ်းး�ကျျင််နိုု�င််ရန််  အချိိ�န််မည််မျှှ 

လိုု�လိ မ့််�မည်် ဟုု ထင််ပါါသနည်းး�။ ထိုု�ကျွ ွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�အတွွက်် စည်းး�မျျဉ်းး�များ�း�မှာာ � ပြော��ာင်းး�လဲဲတတ််သည််ဟုု 

ထင််ပါါသလားး�။ ဥပမာာ - သင်္ချာ�� ာမှာာ � မည််သည့််�နေေရာ ာရော�ာက််ရော�ာက်် သင်္ချာ�� ာပင််ဖြ�စ််သည််။ ၂ + ၂ = ၄ 

ဖြ�စ််သည််။ မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံ  တွွင််လည်းး� ၄၊ ဩစတြေး��းလျျတွွင််လည်းး� ၄ နှှင့််�   ဘီီလစ််ဇ်် (လက််တင််အမေ�ရိကမှှ  

နိုု�င််ငံံင  ယ််လေး�း) တွွင််လည်းး� ၄ ပင်် ဖြ�စ််သည််။ မပြော��ာင်းး�မလဲဲပင််။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၁၃

အခန်းး � ၁၊ စိိန််ခေါ်�  ်မုှု ၁၂ တွွင််   အမှှတ််ခြ�စ််ခဲ့့�သော�    ာ ကျွွမ်းးကျျင််မှု စာာရင်းး �ကုို�  ပြ�န််ကြ� ည့််ပါါ။ မိိမိိကုို� ယ်ကုို�   
အားး�မနာတမ်းး ပွွ င့််� လင်းး �စွာာ�  သုံးး � �သပ်ပါါ။

ထုို� ကျွွမ်းးကျျင််မှု  တစ််ခုု  ချျင်းး �စီီဘေး �းတွွင််   နံံပါ ါတ််တစ််ခုုစီီ     အမှှတ််ပေး �းပါါ။ 

	 ၁ = ဤကျွွမ်းးကျျင််မှု ကုို�  ကုို� ယ်အချိိ�န််တို  � င်းး �နီးး �ပါးး� အသုံးး � �ပြု�ုရသည်။

	 ၂ = ဤကျွွမ်းးကျျင််မှု ကုို�  ရံံ ဖန််ရံံခါ  ါ အသုံးး � �ပြု�ုဖြ�စ်် သည်။

	 ၃ = ဤကျွွမ်းးကျျင််မှု ကုို�  ကုို� ယ်သိိ ပ်မသုံးး � �ဖြ�စ််ပါ ါ။

သိိ ပ်မသုံးး � �ဖြ�စ််သော� ာကြော��ာင့််�  နံံပါ ါတ်် ၃ တပ်ပေး�းထားး�သော�ာ ကျွွမ်းးကျျင််မှု များ�း�ကုို�  စဉ်းး �စား�းပါါ။ ဘာာကြော��ာင့််�  
သိိ ပ်မသုံးး � �ဖြ�စ်် သနည်းး။ ထုို� ကျွွမ်းးကျျင််မှု များ�း�ကုို�  ထုု တ််သုံး း � �စရာာမလို� သော�ာ ပတ််ဝန်းး �ကျျင််များ�း �တွွင််သာ  ာ  
အများ�း�အားး�ဖြ�င့််�  နေေရခြ�င်းး �ကြော��ာင့််� များ�း�လားး�။

ဆိုု�ပါ ါစို့့� �။ စာာဖတ််သူက မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံ  ၊ ရန််ကုန််တွွင်် အများ�း�အားး�ဖြ�င့််�နေေသူ ဖြ�စ််ပြီး�း� ဂျျပန််နိုု�င််ငံံ   တိုု�ကျိုု� �မြို့�့ �သို့့� � 

(သို့့� �မဟုုတ််) အီီဂျျစ််နိုု�င််ငံံ   ကိုု�င််ရိုု�မြို့�့   �သို့့� � ရုုတ််တရက်် ရော�ာက််ရှိိ�သွားး� �သည််။ အထက််ပါါ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�   

မိိမိိအနေေနှှင့််�   ပိုု�မိုု�   အသုံးး� �ချျမိိမည််ဟုု ထင််ပါါသလားး�။ အကယ််၍ စာာဖတ််သူသာာ ကချျင််ပြ�ည််နယ်် ပူူတာာအိုု�  

မြို့�့ �လေး�းတွွင်် နေေထိုု�င််သူ ဖြ�စ််ပြီး�း� ထိုု�မြို့�့  �မှှ  အပြ�င််သိပ််မသွားး��ဖူးး �သေး�းဘဲဲ ရုုတ််တစ််ရက်် ရခိုု�င််ပြ�ည််န ယ်် စစ််တွေ�ေမြို့�့ � 

သို့့� �မဟုုတ်် ထိုု� င်းး�နိုု�င််ငံံ   မဲဲဆော�ာက််မြို့�့ � သို့့� �မဟုုတ်် အင်္ဂဂလန််နိုု�င််ငံံ   ဘရိုု�က််တန််မြို့�့ �သို့့� � ပြော��ာင်းး�ရွှေ့�့ �နေေထိုု�င််ရပါ ါက 

မည််သည့််�  ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  ပိုု�မိုု�   အသုံးး� �ချျဖို့့� � လိုု�အ ပ််မည််နည်းး�။
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ပတ််ဝန်းး�ကျျင််မှှ  လူူများ�း�အကြော��ာင်းး�ကိုု�  ထပ််မံံစ ဉ်းး�စား�းပါါဦးး။ မြို့�့ �တွွင််သာာ အမြဲ�ဲနေေဖူးး �သူူဆိုု�ပါ ါက ကျေး�း�လက််မှှ  

လူူများ�း�နှှင့််�   မည််သို့့� � လိုု�က််လျော�ာ�ညီ ထွေ�ေ နေေထိုု�င််မည််န ည်းး�။ ကျေး�း�လက််နေေသူများ�း�ကိုု�  မိိမိိ နား�းလည််ပါ့့�မလားး�။ 

ကျေး�း�လက််နေေသူများ�း�ကရော�ာ မိိမိိကိုု�  နား�းလည််ပါ့့�မလားး� စဉ်းး�စား�းမိသည််။ ဘာာသာာစကားး� သတ််သတ််ကိုု�   

ဆိုု�လိုု�  ခြ�င်းး� မဟုုတ််ပါါ။ ဘ၀အတွေ့�့ �အကြုံ�ံများ�း � အမြ�င််များ�း� အလေး�းထားး�မုှုများ�း�ကိုု�  ဆိုု�လိုု�  ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။  

ထိုု�အချ ျက််များ�း�မှာာ � ကွာာ�ခြား�း�သည်် ထင််ပါါသလားး�။ ကိုု�ယ့််�အမြ�င််က   ကျေး�း�လက််အမြ�င််များ�း�ထက်် ပိုု�ကော �ာင်းး�ပါါ

သလားး�၊ ပိုု�မှှန််ပါ  ါသလားး�။ မိိမိိအမြ�င််ဖြ�စ််သော�ာကြော��ာင့််�  ကျေး�း�လက််ရွာာ�သူ ရွာာ�သားး� အမြ�င််များ�း�ထက်် ပိုု�ကော �ာင်းး�

သည််ဟုု ထင််ပါါသလားး�။ မိိမိိထက်် ကျေး�း�လက််နေေသူတို့့� � အမြ�င််ယူဆချျက််များ�း�က ပိုု�မှှန််နိုု�င််ပါ   ါသလားး�။

အော�ာက််ပါါပုံံ �ကိုု�ကြ �ည့််�ပါ ါ။ မည််သူ မှှန််ပါ ါသနည်းး�။

အဖြေ�ေမှှန််မှာ ာ � ရုှုထော�ာင့််�ပင််ဖြ �စ််သည််။ တစ််ဦးးချျင်းး�၏ ရုှုထော�ာင့််�မှှကြ  �ည့််�လျှ ှင်် နှှစ်် ဦးးလုံးး� �မှှန််သည်် ။ ၆ လည်းး� 

ဟုုတ််သည််။ ၉ လည်းး� ဟုုတ််သည််။ သို့့� �သော်�်� ၎င်းး�တို့့� �နှှစ်် ဦးး ကိုု� ယ််မှှန််ပြီး�း � သူူများ�း� မှား��းပါ ါသည််ဟုု တစ််နေေကုန််

ငြ�င်းး�လည်းး�ရသည််။ သို့့� �သော်�်� နော�ာက််ဆုံးး� �တွွင်် အခြား�း�သူူ၏ အမြ�င််ရှုထော�ာင့််�  မည််သို့့� � ရှိိ�ကြော ��ာင်းး�ကိုု�   

နား�းလည််ရန်် ကြိုး�း�စား�းဖို့့� � လိုု�အ ပ််လာာမည််သာာဖြ�စ််သည််။ ရုှုထော�ာင့််�အကြော ��ာင်းး�ကိုု�  ဤစာာအုုပ််နော�ာက််ပိုု� င်းး�တွွင်် 

ဆက််လက််လေ့�့လာာပါါမည််။



အခန်းး� - ၂  |  ဘ၀တွွက််တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုုများ�း� - အမည််သညာာ အရေး�းပါါသလားး�

●  47  ●

မှှတ််သားး�ရန််

	Â ရှိိ�ထားး �လျှှင်် အဆင််ပြေ�ေမည််ဖြ�စ််သော�ာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�စွာာ�ရှိိ�သည်် ။ သို့့� �သော်�်� အားး�လုံးး� �က  

စိိတ္တတ လူူမုှုစွွမ်းး�ရည််များ�း�သာာ ဖြ�စ််သည််ဟုု ခြုံ�ံမပြော�� ာနိုု�င််ပါ ါ။

	Â စိိတ္တတ လူူမုှုစွွမ်းး�ရည််များ�း� ဆိုု�သည််မှာ ာ � မိိမိိ၏ စိိတ််ထက််မြ�က််ကျျန်းး�မာာမုှု၊ လုှုပ််ရှား��း

ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှု များ�း�နှှင့််�   ပတ််သက််ပြီး�း � ၎င်းး�သည်် မိိမိိ၏ တစ််ကိုု� ယ််ရေ�စိိတ််ပိုု� င်းး�ဆိုု�င််ရာ ာ 

အချျက််အလက််များ�း�၊ လူူမုှုဝန်းး�ကျျင််တွွင်် မိိမိိ၏ အနေေအထားး�များ�း�၊ အခြား�း�သူူများ�း�၏  

လူူမုှုအနေေအထားး�များ�း�ပေါ်�်တွွင်် မူူတည််ပေါ်�်ပေါ�ါက််လာာခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။

	Â ၎င်းး�တို့့� �မှာာ � မိိမိိ၏ တစ််ကိုု� ယ််ရေ�ဆိုု�င််ရာ ာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�၊ အခြား�း�သူူများ�း�ကိုု�   

သိိနား�းလည််ခြ�င်းး�ဆိုု�င််ရာ ာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�နှှင့််�   စဉ်းး�စား�းတွေး�း�ခေါ်�်ခြ�င်းး�ဆိုု�င််ရာ ာ  

ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ဖြ�စ််သည််။

	Â ရေ�ရှှည််ကိုု�   လှှ မ်းး�မျှော်�်��ပါါ။ အပေါ်�်ယံံကိုု�လွ န််ပြီး�း � မြ�င််အော�ာင််ကြ�ည့််�ပါ ါ။ သို့့� �သော်�်� လက််ရှိိ�  

အခြေ�ေအနေေကိုု� လည်းး� မျျက််ခြ�ည််မပြ�တ််ပါါနှှင့််�  ။ ၎င်းး�မှာာ � ဖွံ့့� �ဖြိုး�း �တိုးး� �တက််ရန်် စိိတ််ထားး� 

အခြေ�ေခံံပင််ဖြ �စ််သည််။

အကြံ�ံပြု�ုချျက််

စာာအုုပ််ပိတ််ပြီး�း� အပြ�င််ထွက််လိုု�က််ပါ ါ။ စာာဖတ််ခြ�င်းး�ကိုု�  ရပ််ပြီး�း� အခြား�း�လုုပ််စရာာ တစ််ခုခုုလုုပ််ပါါ။ 

လက််ရှိိ�အချိိ�န််ထိ  ဖတ််ခဲ့� ပြီး�း�သမျှှကိုု�  စဉ်းး�စား�းပါါ။ မိိတ််ဆွေ�ေသူငယ််ချျင်းး�များ�း�၊ လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက််များ�း �၊ 

မိိဘများ�း�၊ မော�ာင််နှှမများ�း � မည််သူနှှင့််�ဖြ  �စ််ဖြ�စ်် ဤအကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�ကိုု�  ပြော��ာဆိုု�ဆွေး �း�နွေး�း�ကြ�ည့််�ပါ ါ။ 

ဘ၀တွွက််တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�နှှင့််�   ပတ််သက််ပြီး�း� မည််သည််တို့့� � ထင််မြ�င််စဉ်းး�စား�းထားး�ကြော��ာင်းး� 

မေး�းပါါ။ မည််သည့််�  အဖြေ�ေများ�း�ပေး�းကြော��ာင်းး�၊ မည််သို့့� � ဖွွင့််�ဆိုု�ချ  ျက််များ�း�ကိုု�  ၎င်းး�တို့့� � စိိတ််ထဲဲတွွင််  

ရှိိ�နေေကြ �ကြော��ာင်းး�နှှင့််�   ကျွွမ်းး�ကျျင််မှု အမျိုးး���အစား�းမည််မျှှ ပြော��ာကြ�ကြော��ာင်းး� စိိတ််ဝင််စား�းဖွယ်် နား�းထော�ာင််

လေ့�့လာာနိုု�င််ပေ�မည်် ။ ၎င်းး�တို့့� �အနက်် မည််မျှှမှာာ � စိိတ္တတလူူမုှု ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း� ဖြ�စ််သနည်းး�။ မည််မျှှမှာာ � 

ဘ၀တစ််လျှော�ာ�က်် မရပ််မနား�း သင််ယူလေ့�့ကျျင့််�ရမည့််�အရာ  ာများ�း� ဖြ�စ််သနည်းး�။ ထိုု�သူ တို့့� �၏  

အော�ာင််မြ�င််မှုအတွွက်် ထိုု�ကျွ ွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�မှာာ � အရေး�းပါါမုှု ရှိိ� /မရှိိ�  မေး�းမြ�န်းး�ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ။ စာာအုုပ််ပိတ််ပြီး�း� 

နော�ာက်် ၁ ရက်် ၂ ရက််မှှ  ပြ�န််လာာဖွွင့််�ကြ �ည့််�ပါ ါ။
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၃၃ မတူူခြ�င်းး�ထက်် တူူခြ�င်းး� ပိုု�သလားး� - 
ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာ
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ဤစာာအုုပ််တွွင်် ကျွွန််တော်�်�တို့့� � တင််ဆက််သွားး��မည့််�  ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�အကြော��ာင်းး�ကိုု�  စာာဖတ််သူက  

စဉ်းး�စား�းမိပြီး�း�ဖြ�စ််သည််။ အော�ာင််မြ�င််မှုဆိုု�သည််မှာ ာ � စာာဖတ််သူအတွွက်် မည််သည့််�အ ဓိိပ္ပာာ�ယ််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� 

စဉ်းး�စား�းပြီး�း�ဖြ�စ််သည််။ ယခု ကိုု�ယ့််�ကိုု�   ယ််ကိုု� ယ််ပြ�န််ကြ�ည့််�ရမည်် ။ ကိုု� ယ််ဘယ််သူလဲဲ။ ဘာာလဲဲ။ ကိုု�ယ့််�ရဲ့   � 

ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာတွေ�ေက ဘာာတွေ�ေလဲဲ။ အခြား�း�သူူများ�း�နှှင့််�   မိိမိိသည်် ကွဲဲ�ပြား�း�သည််ထက်် တူူညီီခြ�င်းး�က  

ပိုု�များ�း �ပါါသလားး�။

အထက််ပါါ စကားး�ရပ််ကိုု�  စာာဖတ််သူသဘော�ာတူူပါါသလားး�။ ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာဆိုု�သည််မှာ ာ � ကိုု� ယ််ဖြ�စ််ချျင််သော�ာ 

ဇာာတ််ရုပ််တစ််ရုပ််သက််သက််သာာဟုု ရိုးး� �ရှှ င်းး�လွွန်းး�စွာာ� ပြော��ာလို့့� �ရနိုု�င််ပါ ါသလားး�။ စာာဖတ််သူ၏ ဝိိသေ�သ 

လက္ခခဏာာကိုု�  စာာဖတ််သူအနေေနှှင့််�   မည််မျှှ စိိတ််ကြို�ုက််ရွေး�း�ချျယ််ခွင့််�  ရပါါသနည်းး�။ ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာဆိုု�သည််မှာ ာ � 

တစ််ခုတည်းး�လားး�၊ အရာာများ�း�စွာာ� ပေါ�ါင်းး�ထားး�ခြ�င်းး�လားး�။ ပြော��ာင်းး�လဲဲခြ�င်းး�ရော�ာရှိိ�သလားး �၊ ပြော��ာင်းး�လဲဲသည််ဆိုု�က  

ဘယ််အချိိ�န််တွွင်် ပြော��ာင်းး�လဲဲသလဲဲ။ ဘာာကြော��ာင့််�  ပြော��ာင်းး�လဲဲသလဲဲ။ ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာဆိုု�သည််မှာ ာ �  
အရေး�းကြီး�း�သည့််�အရာ ာ ဖြ�စ််သလားး�။

မိိမိိမွေး�း�ဖွား��းချိိ�န််ကိုု�  စိိတ််ကူးး �စဉ်းး�စား�းကြ�ည့််�ပါ ါ။ မှှတ််မိ မည််တော့�့�  မဟုုတ််သည််မှာာ � သေ�ချာ�ာသည််။ သို့့� �သော်�်�  

ထိုု�အချိိ�န််မှှ   စတင််၍ စာာဖတ််သူသည်် လူူသားး�တစ််ဦးးအဖြ�စ်် ဤလော�ာကတွွင်် စတင််တည််ရှိိ�လာ ာခ့ဲ့�သည််။

'လော�ာက ဇာာတ််ခုံံ  � တွွင််   မိိမိိယူူငင််  ကပြ�သော�ာ ဇာာတ််ရုုပ်သည် သင့််� ဝိိသေ� သလက္ခခ ဏာာ 
ဖြ�စ်် သည်။'

- မာာရီီယာ ာ ဗွီီ�ရှ ယ်
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စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၁

အော�ာက််ပါ ါဇယားး�ကွွက််  အတွွင်းး  �တွွင််   မိိမိိကုို�  မွေး�း �မွေး�း �ချျင်းး � တစ်် နှှစ်် အတွွင်းး  � ရှိိ�ခဲ့့�   သမျှှ ဝိိသေ� သလက္ခခ ဏာာတွွင််   
ပါါဝင််ခဲ့့�   သည့််အရာာအားး�လုံးး � �ကုို�  ရေး�းချျပါါ။

ဝိိသေ�သလက္ခခ ဏာာ အသေး�းစိိတ််

အသက်် ၀-၁ နှှစ််

လိိင််

အမည်

လူူတန်းး �စား�း

ကျွွမ်းးကျျင််မှု

ဗဟုုသုုတ 

နုို� င််ငံံသားး  �ဖြ�စ််မှု

နေေရပ်

ကိုးး � �ကွွ ယ်ရာာဘာာသာာ

တုို� င်းး �ရင်းး �သားး�ဖြ�စ််မှု

ဂျျန််ဒါ ါ ဖြ�စ််တ ည်မုှု (ကျားး��/မ စသဖြ�င့််� )

လိိင််စိိ   တ််တိိ  မ်းးညွွတ််မှု

သက််မွေး �း �ဝမ်းးကျော�ာ�င်းး �

စိိ တ််ဝင််စား�းမှု များ�း�

ကျျင့််� သုံးး � �သော�ာ တန်် ဖိုးး � �များ�း�

ကုို� ယ်ကျျင့််� စရုို� က််

ကျော�ာ�င်းး �

မိိဘ

မိိတ််ဆွေ�ေများ�း  �
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အချို့့�� �အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�ကိုု�  စာာဖတ််သူ အလွယ််တကူပင်် ရေး�းသားး�ဖြ�ည့််�စွ က််နိုု�င််လိုု�က််မည််ဖြ  �စ််သည််။  

အချို့့�� �ကိုု�တော့�့ �  သိိပ််လွယ််မည််မဟုုတ််၊ ရေး�းလို့့� �မရသည််ပင်် ရှိိ�နိုု�င််သည််  ဟုုတ််။ ဤစာာအုုပ််တစ််လျှော�ာ�က််လုံးး� �တွွင်် 

ကျွွန််တော်�်�က စာာဖတ််သူကိုု�  ကိုု� ယ််ပိုု�င််ရှု ထော�ာင့််�မှှ   တွေး�း�ပါါဟုု အမြဲ�ဲတိုု�က်် တွွန်းး�နေေခဲ့� ပါါသည််။ ကိုု� ယ််ပိုု�င််  

ရုှုထော�ာင့််�မှှ   တွေး�း�ခြ�င်းး� စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး� ခံံစား�းကြ �ည့််� ခြ�င်းး�ကိုု�  ၁ နှှစ်် သားး� အရွွယ််တွွင်် ပြု�နိုု�င််ခဲ့ � ပါါသလားး�။

ကျွွန််တော့်�်� � အဖြေ�ေများ�း�ကတော့�့�  အော�ာက််ပါါအတိုု� င်းး�ပင််ဖြ�စ််သည််။

ဝိိသေ�သလက္ခခ ဏာာ အသေး�းစိိတ််

အသက်် ၀-၁ နှှစ််

လိိင််  ကျားး��

အမည် ခရစ််စတိုု�ဖာာ

လူူတန်းး �စား�း မသိိ

ကျွွမ်းးကျျင််မှု  ငိုု�ခြ�င်းး�၊ ဝမ်းး�သွားး��ချျင််တိုု�င်းး� အချိိ �န််နေေရာာမရွေး�း� သွားး��ပစ််နိုု�င််ခြ�င်းး�

ဗဟုုသုုတ   မရှိိ�

နုို� င််ငံံသားး  �ဖြ�စ််မှု  ဗြိ�ိတိိသျှှမွေး�း�စာာရင်းး�။ သို့့� �သော်�်� ဝေေလပြ�ည််တွွင် မွေး�း�သည််။

နေေရပ် ဝေေလပြ�ည််နယ်မှှ အိိမ်ကော�ာင်းး�ကော�ာင်းး�တစ််အိိမ်တွွင်

ကိုးး � �ကွွ ယ်ရာာဘာာသာာ ခရစ််ယာာန််အဖြ�စ်် နှှစ််ခြ�င်းး�ခံံပြီး�း�

တုို� င်းး �ရင်းး �သားး�ဖြ�စ််မှု  မသိိပါါ

ဂျျန််ဒါ ါ ဖြ�စ််တ ည်မုှု  
(ကျားး��/မ စသဖြ�င့််� )

မသိိသေး�း

လိိင််စိိ   တ််တိိ  မ်းးညွွတ််မှု  မရှိိ�

သက််မွေး �း �ဝမ်းးကျော�ာ�င်းး � မရှိိ�

စိိ တ််ဝင််စား�းမှု များ�း� နို့့� �၊ အမေေ၊ အဖေေ

ကျျင့််� သုံးး � �သော�ာ တန်် ဖိုးး � �များ�း� မရှိိ�

ကုို� ယ်ကျျင့််� စရုို� က်် အရှုုပ််ထုုပ််သာာလုုပ်တတ်် (ချျစ််ဖို့့� �လည်းး�ကော�ာင်းး�)

ကျော�ာ�င်းး � မတက််သေး�း

မိိဘ  အင်္ဂဂလိိပ် ဖခင််၊ ဩစတြေး��းလျျ မိိခင်

မိိတ််ဆွေ�ေများ�း  � မရှိိ�
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စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၂

(က)	စာ ာဖတ််သူ အဖြေ�ေများ�း�နှှင့််�  ကျွွန််တော့်�်� � အဖြေ�ေများ�း�ကုို�  နုှို�င်းး  �ယှှဉ််ကြ� ည့််ပါါဦးး။ ကျွွန််တော်�် � တို့့ � �   
အဖြေ�ေများ�း� ဆင််တူ ကြ�ပါါသလားး�။ ကွာာ�ခြား�း �ချျက််များ�း � ရှိိ�ပါ ါသလားး�။ ကျွွန််တော်�် � မည်သူူ  
ဖြ�စ်် သနည်းး။ ဝိိသေ� သလက္ခခ ဏာာများ�း�ကရော�ာ။ ကျွွန််တော်�် � တို့့ � �  တူူညီီ ချျက််  များ�း�ပါါသလားး�၊  
ကွဲဲ� ပြား�း�မုှု များ�း�ပါါသလားး�။

(ခ) 	စာ ာဖတ််သူ ၏ အဖြေ�ေများ�း�ကုို�  ထပ်ကြ�ည့််ပါါဦးး။ အချျက််ဘ ယ်နှှစ်် ချျက်် ကုို�  မိိမိိစိိ  တ််ကြို� �က််   
ရွေး�း �ချျယ်ခဲ့့�ခြ�င်းး   � ဖြ�စ််ပါ ါသလဲဲ ။ မွေး�း �ရာာပါါ လိိင််  ကုို�  ကုို� ယ်တုို� င််ရွေး �း �ချျယ်ခဲ့့�ခြ�င်းး   � ဖြ�စ််ပါ ါသလားး�။ 
အမည်၊ ကိုးး � �ကွွ ယ်ရာာဘာာသာာ၊ နုို� င််ငံံသားး  �ဖြ�စ််မှု ၊ အထက််ပါ ါစာာရင်းး �တွွင််   အချျက််မ ည်မျှှကုို�   
မိိမိိကုို� ယ်တုို� င််  ရွေး�း �ချျယ်ခဲ့့�ခြ�င်းး   � ဖြ�စ််ပါ ါသလဲဲ ။ အချျက််မ ည်မျှှကုို�  အသက်် ကြီး�း �လာာသည့််အခါါ 
ရွေး�း �ချျယ်ခွွ င့််� ရလာာသလဲဲ ။ အထက််ပါ ါတို့့ � �မှ  အများ�း�စုုမှာာ�   ရွေး�း �ချျယ်ချျက််များ�း �လားး�၊  

မွေး�း �ကတည်းးကပင််  တွဲဲ� ပါါလာာကြ�ခြ�င်းး � ဖြ�စ််ပါ ါသလားး�။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၃

(က)	 အထက််ပါ ါ ဇယားး�ကွွက််  ကုို� ပင််  အသက်် ၁၂ နှှစ်် အရွွ ယ်ရော�ာက်် သည့်် အချိိ�န််  အတွွက််    
နော�က််တစ််ခေါ�  ါက််  ထပ်ဖြ�ည့််ပါါ။ အဆုို� ပါါ ဝိိသေ� သလက္ခခ ဏာာရပ်များ�း�အပေါ်�် မိိမိိအနေေနှှင့််�   
မည်သို့့ � �  ခံံစား�းထင််မြ  �င််ကြော�� ာင်းး �ပါါ ထပ်ထည့််ပါါ။

(ခ) 	ထို � အချျက််များ�း � ပြော��ာင်းး �လဲဲသွား း ��ပြီ�ီလားး � သို့့ � �မ ဟုုတ်် ပြော��ာင်းး �လဲဲနေေဆဲဲလားး  �၊ သို့့ � �မ ဟုုတ််  

မပြော��ာင်းး �မလဲဲ သည်အတုို� င်းး � ရှိိ�နေေပါ ါသလားး�။

(ဂ) 	ယခုုမူ   ထုို� အချျက််များ�း �သည် မိိမိိရွေး �း �ချျယ်မုှုလားး� သို့့ � �မ ဟုုတ်် အခြား�း�သူူများ�း�က မိိမိိအတွွက််   
ရွေး�း �ချျယ်ပေး�းထားး�ဆဲဲ အရာာများ�း� ဖြ�စ််နေေ သလားး� သို့့ � �မ ဟုုတ်် မွေး�း �ကတည်းးက ပါါလာာသည့််  
အရာာများ�း� ဖြ�စ််နေေပါ ါသလားး�။
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ဝိိသေ�သလက္ခခ ဏာာ အသေး�းစိိတ််

ပြော��ာင်းး �လဲဲပြီး �း �၊  

ပြော��ာင်းး �လဲဲဆဲဲ  ၊  

မပြော��ာင်းး �မလဲဲ  ရှိိ�ပါါသလားး �

ကိုု � ယ််တုို� င််ရွေး�း �၊ အခြား�း�သူူ 

ရွေး�း �ပေး�း၊ မွေး�း �ရာာပါါ

အသက်် ၁၂ နှှစ််

လိိင််

အမည်

လူူတန်းး �စား�း

ကျွွမ်းးကျျင််မှု

ဗဟုုသုုတ 

နုို� င််ငံံသားး  �ဖြ�စ််မှု

နေေရပ်

ကိုးး � �ကွွ ယ်ရာာဘာာသာာ

တုို� င်းး �ရင်းး �သားး�ဖြ�စ််မှု

ဂျျန််ဒါ ါ ဖြ�စ််တ ည်မုှု  
(ကျားး��/မ စသဖြ�င့််� )

လိိင််စိိ   တ််တိိ  မ်းးညွွတ််မှု

သက််မွေး �း �ဝမ်းးကျော�ာ�င်းး �

စိိ တ််ဝင််စား�းမှု များ�း�

ကျျင့််� သုံးး � �သော�ာ တန်် ဖိုးး � �များ�း�

ကုို� ယ်ကျျင့််� စရုို� က််

ကျော�ာ�င်းး �

မိိဘ

မိိတ််ဆွေ�ေများ�း  �
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ဝိိသေ�သ

လက္ခခ ဏာာ
အသေး�းစိိတ််

ပြော��ာင်းး �လဲဲပြီး �း �၊ 

ပြော��ာင်းး �လဲဲဆဲဲ  ၊  

မပြော��ာင်းး �မလဲဲ   

ရှိိ�ပါါသလားး �

ကိုု � ယ််တုို� င််ရွေး�း �၊  

အခြား�း�သူူ ရွေး�း �ပေး�း၊  

မွေး�း �ရာာပါါ

အသက်် ၁၂ နှှစ်် ပြော��ာင်းး �လဲဲပြီး �း � ကုို� ယ်ပုို� င််  ရွေး�း �ခြ�င်းး � 
မဟုုတ််

တုို� င်းး �ရင်းး �သားး� 
ဖြ�စ််မှု

ကျွွန််တော်�် � က အင်္ဂဂလိိ  ပ်တစ််ပို � င်းး �၊ 
ဩစတြေး��းလျျတစ််ပို � င်းး �။ ဂျူး�း�နှှင့််�   
တရုုတ််သွေး� း �လည်းး အမေ့�့ဘက််မှ    
ပါါလာာသည်။

အနည်းးငယ် 
ပြော��ာင်းး �လဲဲသွား း ��

ကုို� ယ်ပုို� င််  ရွေး�း �ခြ�င်းး � 
မဟုုတ််

ဂျျန််ဒါ ါ  
ဖြ�စ််တ ည်မုှု  

(ကျားး��/မ  
စသဖြ�င့််� )

ယော�ာက်ျားး�� �ဆုို� တာာ ဒါါမျိုး�း ��ဟုု အများ�း�ယူူဆ
ကြ�သည့်် ယော�ာက်ျားး�� �ပုံံ � တော့�့�  ကျွွန််တော်�် �  
သိိ ပ်မပေါ�ါက််ကြော�� ာင်းး � တဖြ�ည်းးဖြ�ည်းး 
သဘော�ာပေါ�ါက််လာ ာသည်။  
ကြ�မ်းးကြ�မ်းးရမ်းးရမ်းးပုံံ � တော့�့�  မရှိိ� ၊ 
သို့့ � �သော်�် �  အနုို� င််ကျ ျင့််� သူူများ�း�ကုို�  
ကျွွန််တော်�် �  ရင်် ဆုို� င််တွွန်းး   �လှှန််ရဲဲ  သည်။ 
ကျားး��၊ မ ဖြ�စ််တ ည်မုှုနှှင့််�  ပတ််သက််ပြီး �း � 
နှိိ�မ့် ချျသည့်် အခေါ်�်အပြော��ာများ�း�  
ကျွွန််တော့်�်� � ကုို�  ပြော��ာခြ�င်းး �ခံံရ သည်။ 
ယော�ာက်ျားး�� �ဆန််မှု  မရှိိ� ဟုု ပြော��ာခံံရ သည်။ 
'မ' ဆန််သော� ာ ဝိိသေ� သများ�း�  
ကျွွန််တော့်�်� � တွွင််  ရှိိ�ကြော�� ာင်းး � ကျွွန််တော်�် �
သဘော�ာပေါ�ါက်် သည်။

ပြော��ာင်းး �လဲဲဆဲဲ  ကုို� ယ်ပုို� င််  ရွေး�း �ချျယ်မုှု
မဟုုတ််

လိိင််စိိ   တ်် 
တိိ မ်းးညွွတ််မှု

ကျွွန််တော်�် � အခုုတော့�့�   သဘော�ာပေါ�ါက််
လေ�ပြီ�ီ။ အမယ်၊ ကျွွန််တော်�် � က 
မိိန်းး  �ကလေး�းတွေ�ေ ကုို�  ကြို��က််သူ ။  
အနမ်းးဦးးများ�း� ပေး�းဖူးး �ပြီ�ီ။ အချျစ်် ကုို�   
ခံံစား�းတ တ််ပြီ�ီ။

ပြော��ာင်းး �လဲဲဆဲဲ  ကုို� ယ်ပုို� င််  ရွေး�း �ချျယ်မုှု 
အနည်းးငယ်၊ ရုုပ်ပုို� င်းး �
ဆုို� င််ရာ ာ ရင့််� ကျျက််
လာာမုှုနှှင့််�  လူူပျိုု� �ဖော်�်�
ဝင််မှု လည်းး ပါါသည်။

အော�ာက််ပါါတို့့� �မှာာ � ကျွွန််တော်�်� အသက်် ၁၂ နှှစ််  အရွွယ််အတွွက်် အဖြေ�ေများ�း� ဖြ�စ််ပါါသည််။
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ဝိိသေ�သ

လက္ခခ ဏာာ
အသေး�းစိိတ််

ပြော��ာင်းး �လဲဲပြီး �း �၊ 

ပြော��ာင်းး �လဲဲဆဲဲ  ၊  

မပြော��ာင်းး �မလဲဲ   

ရှိိ�ပါါသလားး �

ကိုု � ယ််တုို� င််ရွေး�း �၊ အခြား�း�သူူ 

ရွေး�း �ပေး�း၊ မွေး�း �ရာာပါါ

သက််မွေး �း � 
ဝမ်းးကျော�ာ�င်းး �

ကျွွန််တော်�် � က ကျော�ာ�င်းး �မသွားး ��ခင်် နှှင့််�  
ပိိ တ််ရက််များ�း  �တွွင််   မနက််ပို � င်းး � သတင်းး �စာာ 
လုို� က််ပို့့  � � သည့်် အလုု ပ်တစ််ခုုလုု   ပ်ပြီး�း � 
မုု န့််� ဖိုးး � �ရှာာ�နေေ သည်။

ပြော��ာင်းး �လဲဲပြီး �း � ကုို� ယ်ပုို� င််  ရွေး�း �ချျယ်မုှု

ကျျင့််� သုံးး � �သော�ာ 
တန်် ဖိုးး � �များ�း�

ကျွွန််တော်�် � က မည်သည့််အရာာများ�း� 
မှှန်် သည်၊ မှား��း သည် ဆုို� ခြ�င်းး �ကုို� တော့�့�  
တဖြ�ည်းးဖြ�ည်းး ခံံစား�းသိိသိိလာ   ာသည်။ 
တရား�းမျှှတမှု ကင်းး �မဲ့့�ခြ�င်းး   �ကုို� လည်းး 
ခံံစား�းသိိ  ရှိိ� သည်။ အထူးး �သဖြ�င့််�   
ကျွွန််တော့်�်� � အပေါ်�် မတရား�းလျှှင််   
ပုို� ခံံစား�းရ သည်။

ပြော��ာင်းး �လဲဲဆဲဲ  ကုို� ယ်ပုို� င််  ရွေး�း �ချျယ်မုှု

ကုို� ယ်ကျျင့််�  
စရုို� က််

ကျွွန််တော်�် �  လုို� က််နာရန််   လုို� အပ်သော�ာ 
ရှိိ�နေေ သည့်် စနစ််များ�း �မှာာ�  တစ်် ဦးးချျင်းး � 
ကွဲဲ� ပြား�း�ခြား�း�နားးမှုကုို�  အားး�မပေး�းဘဲဲ  
အများ�း�နှှင့််� တူူအော�ာင််  ရေ�လုို� က််  ငါးး�လုို� က််  
ကြိုး�း ��စား�းနေေခို� င်းး �သော�ာကြော��ာင့််�  ကျွွန််တော်�် �  
ကန့််� လန့််� တုို� က်် ချျင််နေေ သည်။

ပြော��ာင်းး �လဲဲဆဲဲ  ကုို� ယ်ပုို� င််  ရွေး�း �ချျယ်မုှု

ကျော�ာ�င်းး � ငါးး�ကြိ�ိမ်လော �ာက််ပြော� �ာင်းး �ပြီး�း �ဖြ�စ်် သည်။ 
နေ့့�ကလေး �းထိိန်းး  �ကဲ့့�သို့့   � �  ကျော�ာ�င်းး �၊ မူူကြို�� 
ကျော�ာ�င်းး �နှှင့််�  (ကျွွန််တော့်�်� � မွေး�း �ရပ်)  
ဝေ�လပြ�ည်မှှ မူူလတန်းး �ကျော�ာ�င်းး �၊ 
အင်္ဂဂလန််သို့့   � �  ပြော��ာင်းး �နေေသော�ာအခါါတွွင််   
နော�က််ထ ပ် မူူလတန်းး �ကျော�ာ�င်းး �  
တစ််ကျော�ာ�င်းး  �၊ ထ့ို့� � နော�က််  မုို� င််  ၁၀၀ 
ကျော်�်�� မှှ နော�က််ထ ပ် ဘော်�်� ဒါါဆော�ာင််
ကျော�ာ�င်းး �တစ််ကျော�ာ�င်းး  �၊ နော�က််ထ ပ် 
တစ််ကျော�ာ�င်းး  �အပြီး�း � ယခုု  အိိမ် ပြ�န််ပြီး �း � 
မိိဘများ�း �နှှင့််�  အတူူနေေနေေသည်။

ပြော��ာင်းး �လဲဲပြီး �း � ကုို� ယ်ပုို� င််  ရွေး�း �ချျယ်မုှု 
မဟုုတ််
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ကျွွန််တော့်�်� � ၁ နှှစ်် သားး� ဘ၀မှှသည််  ၁၂ နှှစ်် သားး�အရွွယ်် အပြော��ာင်းး�အလဲဲများ�း�နှှင့််�   စာာဖတ််သူ၏ အပြော��ာင်းး�လဲဲ

များ�း�ကိုု�  နုှို�င်းး�ယှှဉ််လျှ ှင်် မည််သို့့� � ရှိိ�ပါ ါသနည်းး�။ တူူသလားး� ကွဲဲ�ပြား�း�ပါါသလားး�။ ကျွွန််တော်�်� ၁၂ နှှစ််  အရွွယ််တွွင်် 

မည််သူ ဖြ�စ််နေေသလဲဲ။ ကျွွန််တော့်�်� � ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာကရော�ာ။

စာာဖတ််သူရော�ာ။ ၁၂ နှှစ််  အရွွယ််တုန်းး�က မည််သူ ဖြ�စ််ခဲ့�သနည်းး�။ ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာများ�း�ကရော�ာ။ ထိုု�အချ ျက််

များ�း�သည်် မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  မြ�င််သည့််�အချ ျက််များ�း� ဖြ�စ််သလားး� သို့့� �မဟုုတ်် မွေး�း�ကတည်းး�က မပြော��ာင်းး�မလဲဲ 

ဆက််လက််ပါါလာာသည့််�  အများ�း�ကပ််ပေး�းလိုု�က််သည့််�   တံံဆိပ််သတ််မှှတ််ချ ျက််များ�း� ဖြ�စ််ပါါသလားး�။  

အပြော��ာင်းး�အလဲဲများ�း�တွွင်် မိိမိိကိုု� ယ််ပိုု�င််ရွေး�း �ချျယ််မှုများ�း� ပါါပါါသလားး�။

ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာဆိုု�သည််မှာ ာ � ကိုု� ယ််တိုု�င််ရွေး�း �ချျယ််မှု ပြု�နိုု�င််သည့််�အရာ  ာလားး� သို့့� �မဟုုတ်် အခြား�း�တစ််စုံံ �တစ််ဦးး၊ 

တစ််စုံံ �တစ််ရာာက ပုံံ � ဖော်�်�ညှွှန််ကြား�း�ခြ�င်းး� ဖြ�စ််ပါါသလားး�။ သဘာာ၀အတိုု� င်းး� ဖြ�စ််သည််လားး�၊ ပျိုးး���ထော�ာင််မှုကြော��ာင့််�  

ဖြ�စ််သည််လားး�။ နှှစ််ခု လုံးး� �ရှိိ�မှှ   ဖြ�စ််ပေါ်�်သည််လားး�။ ကိုု� ယ််ပိုု�င််ဆုံးး  � �ဖြ�တ််ချျက်် မည််မျှှ ပါါဝင််ပါါသနည်းး�။ ပြ�င််ပ 

အခြေ�ေအနေေများ�း�က ပုံံ � ဖော်�်�ပေး�းမှုက မည််မျှှ ပါါပါါသနည်းး�။ ဝိိသေ�သ မည််မျှှက ပြော��ာင်းး�လဲဲနိုု�င််ပြီး�း � မည််မျှှက  

မပြော��ာင်းး�မလဲဲ ဆက််လက်် တည််ရှိိ�နေေနိုု�င််သန  ည်းး�။

စာာဖတ််သူက သုံးး� �သပ််စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး� လေ့�့ကျျင့််�ခန်း း�အချို့့�� �လုုပ််ပြီး�း�သည့််�အပြ�င််  မိိမိိကိုု� ယ််ပိုု�င််  ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာ 

အကြော��ာင်းး�ကိုု� လည်းး� ဆင််ခြ�င််ကြ�ည့််�နေေပြီ�  ဖြ�စ််သော�ာကြော��ာင့််�  အဆိုု�ပါ ါ အစိတ််အပိုု� င်းး�များ�း�ကိုု�  ပိုု�မိုု�   ရှှ င်းး�လင်းး�စွာာ� 

ဖွွင့််�ဆိုု�ဖော်  �်�ပြ�ကြ�ည့််�ပါ ါမည််။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၄

အော�ာက််ပါ ါ ဝေါ�ါဟာာရများ�း�ကုို�  ဖတ််ရှု ကြ�ည့််ပြီး�း � ၎င်းး �တို့့ � � နှှင့််�  မိိမိိ ဝိိသေ� သလက္ခခ ဏာာတို့့ � �  မည်သို့့ � �  ချိိ� တ််ဆက််   
ပတ််သက််ကြော�� ာင်းး � စဉ်းး �စား�းပါါ။ ၎င်းး �တို့့ � � ကုို�  ဖွွ င့််� ဆုို� ရေး�းသားး�ပါါ။ မိိမိိနှှင့််�  မည်သို့့ � �  ချိိ� တ််ဆက််ပ  တ််သက််  

နုို� င််ကြော�� ာင်းး �ကုို� လည်းး ရေး�းသားး�ပါါ။ (အဖြေ�ေများ�း�ကုို�  တစ်် ဖက််စာ ာမျျက်် နှာာတွွင််    ဖော်�်� ပြ�ထားး�ပါါသည်။)

ပါါဝင်သည့််�   

အစိိတ််အပိုု � င်းး �များ�း�
ဖွွင့် �ဆိုု  � ချျက််၊ ဖော်�်�ပြ � ရှှင်းး �လင်းး �ချျက််

ပေး�းအပ်ရရှိိ�သော� ာ 
ဝိိသေ� သလက္ခခ ဏာာ

ကုို� ယ်ပုို� င််  ဝိိသေ� သ 
လက္ခခ ဏာာ

ကန့််� သတ််မှု ဘော�ာင််များ�း �

လော�ာကအမြ�င််

ကုို� ယ့််ကုို� ယ်ကုို� ယ် 
လေး�းစား�းယုံံ � ကြ�ည်မုှု
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ကော�ာင်းး�ပါါပြီ�။ မိိမိိရေး�းခဲ့�သည့််�  အတွေး�း�များ�း�နှှင့််�   အော�ာက််ပါါဖွွင့််�ဆိုု�ချ  ျက််များ�း� နုှို�င်းး�ယှှဉ််စ ဉ်းး�စား�းပါါ။

ပေး�းအပ်ရရှိိ�သော� ာ 
ဝိိသေ� သလက္ခခ ဏာာ

မွေး�း �ရာာပါါသော�ာ ဝိိသေ� သများ�း� သို့့ � �မ ဟုုတ်် မိိသားး �စုုက  မိိမိိမွေး �း �ကတည်းးက  
ပေး�းထားး�သော�ာ ဝိိသေ� သများ�း� ဥပမာာ - မိိမိိရုုပ်သွွင််  ၊ လိိင််   (ကျားး��၊ မ)၊  
ကိုးး � �ကွွ ယ်ရာာဘာာသာာ၊ တုို� င်းး �ရင်းး �သားး�လူူမျိုး�း ��။

ကုို� ယ်ပုို� င််  ဝိိသေ� သ
လက္ခခ ဏာာ

မိိမိိကုို� ယ်ကုို�  မည်သို့့ � �  သတ််မှ တ််ချျက််များ�း �ဖြ�စ်် သည်။ သက််မွေး �း �ဝမ်းးကျော�ာ�င်းး �၊ 
အနုုပညာ ာဆုို� င််ရာ ာ အားး�သန််မှု များ�း�၊ ကျျင့််� သုံးး � �သော�ာ တန်် ဖိုးး � �များ�း�၊  
စိိ တ််ဝင််စား�းမှု များ�း�ဖြ�စ်် သည်။

ကန့််� သတ််မှု ဘော�ာင််များ�း �

နုို� င််ငံံများ�း  �ကဲ့့�သို့့   � �ပင််   လူူနှှင့််�  အဖွဲ့့� �များ�း �တွွင််လည်းး   အကန့််� အသတ််များ�း � နယ်နိိ မိိတ််
ဘော�ာင််များ�း �ရှိိ� သည်။ အပြု�ုအမူူနှှင့််�  ပတ််သက််ပြီး �း � နယ်နိိ မိိတ်် သတ််မှ တ်် 
ထားး�ခြ�င်းး � ရှိိ�လိိမ့်  မည်။ အခြား�း�သူူများ�း�၏ အပြု�ုအမူူနှှင့််�  ပတ််သက််ပြီး �း � မိိမိိ
လက််ခံံနို  � င်် သည့်် အတုို� င်းး �အတာာကုို�  သတ််မှ တ််ထားး �ခြ�င်းး � ရှိိ�လိိမ့်  မည်။  
မိိမိိကလည်းး  အခြား�း�သူူများ�း�ကုို�  မည်သည့်် အတုို� င်းး �အတာာထိိသာ ာ  
ပြု�ုမူဆက််ဆံံမ  ည်ကုို�  နယ်သတ််မှ တ််ထားး �ခြ�င်းး �ရှိိ� သည်။

လော�ာကအမြ�င််

လော�ာကကမ္ဘာာ� ကုို�  မည်သို့့ � �  ရုှုမြ�င််ကြော�� ာင်းး �ဖြ�စ်် သည်။ လော�ာကကုို�  ရုှုမြ�င်် သည့််
အခါါ မိိမိိပ တ််ဝန်းး �ကျျင််  ကွွက််ကွွက််လေး    �းကသာာ မိိမိိကမ္ဘာာ�  ဟုု မြ�င်် သလားး� 
သို့့ � �မ ဟုုတ်် ပုို� မုို�  ကြီး�း �မား�းကျျယ်ပြ�န့််� သော�ာ အရာာတစ််ခုု  ဟုု ထင််ပါ ါသလားး�။ 
ကမ္ဘာာ� ကုို�  မိိမိိမ ည်သို့့ � �  အဓိိပ္ပာာ�  ယ်ဖော်�်� နားးလည်ပါါသနည်းး။ ဘ၀ကုို� ၊ စိိ တ််ကုို� ၊ 
လူ့့�  အသုို� င်းး �အဝုို� င်းး �နှှင့််�  ယဉ််ကျေး�း �မုှုစရုို� က််များ�း �ကုို�  မည်သို့့ � �  သဘော�ာပေါ�ါက််  
အဓိိပ္ပာာ�  ယ်ဖော်�်� ကြ�ပါါသနည်းး။ မိိမိိအမြ�င််များ�း � မိိမိိအဓိိပ္ပာာ�  ယ်ပေါ�ါက််ပုံံ  �   
စဉ်းး �စား�းချျက််များ�း �နှှင့််�  မိိမိိဝန်းး �ကျျင််မှ  အခြား�း�သူူများ�း�၏ စဉ်းး �စား�းချျက််များ�း �လည်းး 
တူူကြ�ပါါသလားး�။ အတိိ တ််မှ  သင််ခန်းး  �စာာယူူခြ�င်းး � ရှိိ�ပါ ါသလားး�။ ထုို� သင််ခန်းး  �စာာ
များ�း�က ပစ္စုု �ပ္ပပန််  အပေါ်�် မည်သို့့ � �  သက််ရော �ာက််ပါ ါသနည်းး။

ကုို� ယ့််ကုို� ယ်ကုို� ယ် 
လေး�းစား�းယုံံ � ကြ�ည်မုှု

မိိမိိကုို� ယ်ကုို�  မိိမိိ မည်မျှှ တန်် ဖိုးး � �ထားး�ပါါသနည်းး။ ကုို� ယ့််ကုို� ယ်ကုို� ယ် 
အကော�ာင်းး �သဘော�ာ မြ�င််ပါ ါသလားး�။

www.mindfithypnosis.com/who-am-i-self-identity/ မှှ ဆီီလျော် �်�� အော�ာင််  ပြ�န်် ဆုို� ထားး�သည်။

အထက််ပါါ ဇယားး�ကွွက််မှှ  ဝေါ�ါဟာာရများ�း�ကိုု�  မိိနစ််အနည်းး�ငယ််ခန့််� စဉ်းး�စား�းပါါ။ မည််သည့််�  အစိတ််အပိုု� င်းး�များ�း�ကိုု�  

ကိုု� ယ််တိုု�င််ရွေး�း �ချျယ််နိုု�င််  ပြော��ာင်းး�လဲဲနိုု�င််ပါ ါသလဲဲ။ မိိမိိ၏ ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�ရှှင််သန််မှု  ဦးးတည််သော�ာ စိိတ််ထားး�ကိုု�  မည််သည့််�  

အစိတ််အပိုု� င်းး�များ�း�တွွင်် ထည့််�သွ င်းး�အသုံးး� �ချျနိုု�င််သလဲဲ ။ မည််သည့််�  အစိတ််အပိုု� င်းး�က စာာဖတ််သူ သင််နှှင့််�    

သင့််� ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာများ�း�ကိုု�  အများ�း�ဆုံးး� � လှွှမ်းး�မိုးး� �သည်် ထင််ပါါသလဲဲ - သင််ပြော��ာင်းး�လဲဲရွေး�း�ချျယ််နိုု�င််သော� ာ 

အပိုု� င်းး�များ�း�လားး� သို့့� �မဟုုတ်် အမြဲ�ဲမပြော��ာင်းး�မလဲဲရှိိ�သော� ာ အစိတ််အပိုု� င်းး�များ�း�ပါါလားး�။
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စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၅

အော�ာက််ပါ ါ သရုုပ်ဖော်�်� ပုံံ � ကုို�  ကြ�ည့််ပါါ။

(က)	 ဤထန်းး �လက်် ၏ ရွွက််လွှာာ�တစ််ခုု     ချျင်းး �စီီ အတွွင်းး  �တွွင််   'ကျွွန််တော်�် � /မသည် ...........' ဟူူသည့််  
စာာသားး�ကုို�  ဖြ�ည့််ရေး�းပါါ။ မည်သို့့ � �  ရေး�းရမှန်းး � မသေ�ချာ�ာပါါက စာာမျျက်် နှာာ  ၆၀ မှှ ကျွွန််တော့်�်� �   

နမူနာကုို�  ကြ�ည့််ပါါ။

(ခ) 	 ပြ�န််ကြ� ည့််ပြီး�း � မိိမိိရေး �းထားး�သည့််အရာာများ�း�မှှ မိိမိိမကြို� �က်် သည့််အရာာရှိိ� ၊ မရှိိ�  ရှာာ�ပါ ါ။  
မကြို��က််တာ ာရှိိ�လျှှင််   ခြ�စ််လို � က််ပါ ါ။ ဥပမာာ - အခြား�း�သူူများ�း�က မိိမိိကုို�  မြ�င််သော� ာအမြ�င်် ၊  
ပေး�းသော�ာ မှှတ််ချျက်် ကုို�  မကြို��က််ခြ�င်းး  �၊ သဘော�ာမတူခြ�င်းး � ရှိိ�နို � င်် သည်။ ၎င်းး �တို့့ � � ကုို�  ခြ�စ််ထုု  တ််
လုို� က််ပါ ါ။
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ထန်းး�ရွွက််များ�း�ကိုု�  ပြ�န််ကြ�ည့််�ပါ ါဦးး။ ရွွက််လွှာာ�တစ််ခုချျင်းး�စီီက အဆုံးး� �ပိုု� င်းး�တွွင်် ပိုု�ကျ ျဉ်းး�သွားး��သည််ကိုု�  သတိထားး� 

ကြ�ည့််�ရှု ပါါ။ အရွွက််များ�း� မည််သို့့� � ချိိ�တ််ဆက််နေေကြော��ာင်းး�ကိုု� လည်းး� သတိထားး�ကြ�ည့််�ပါ ါ။ အရွွက််အပိုု� င်းး�အားး�လုံးး� � 

လာာဆက််စပ််ကြ�သော�ာ အလယ််စက််ဝိုု� င်းး�တစ််ခု ရှိိ�နေေသည်် ။ ထိုု�စက််ဝိုု�  င်းး�လေး�းက ပင််မ ပင််စည််လုံးး� �နှှင့််�    

အရွွက််များ�း�ကိုု�  ချိိ�တ််ဆက််ပေး�းထားး�သော�ာ အပိုု� င်းး�လည်းး�ဖြ�စ််သည််။ ဤပုံံ�ကိုု�  ကြ�ည့််�ပါ ါဦးး။

ကျျဉ်းး �သွားး ��သော�ာ အပုို� င်းး �
အလယ်ပုို� င်းး �  

စက််ဝို � င်းး �ကျျယ်

အကုို� င်းး �

ပင်် စည်

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၆

သစ််ပင််  ၏ အစိိ တ််အပုို� င်းး �တစ််ခုုစီီ   နှှင့််�  အော�ာက််ပါ ါ ဝေါ�ါဟာာရများ�း�ကုို�  တွဲဲ� စပ်ပါါ။ (အဖြေ�ေများ�း�ကုို�  စာာမျျက်် နှာာ  ၆၂ 
တွွင််   ပြ�ထားး�သည်။)

(က)	လူ့့�   အဖွဲ့့� � အစည်းး =   _______________________________

(ခ) 	လူ သားး�ဖြ�စ််ခြ�င်းး  �ဟူူသည့်် အဆက်် အစပ် =   _______________________________

(ဂ) 	တစ််  ဦးးချျင်းး �သော�ာ ပုုဂ္ဂို � �လ််များ�း � =   _______________________________

(ဃ) 	ဝိိသေ�  သလက္ခခ ဏာာအရပ်ရပ် =   _______________________________



လူူငယ််အော�ာင််မြ�င််ရေး�း

●  60  ●

စာာဖတ််သူ၏ ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာ ထန်းး�ရွွက််သည်် သစ််ပင််တစ််ခုလုံးး� �ရှိိ�  ထန်းး�ရွွက််များ�း�စွာာ�အနက််မှှ  တစ််ခုသာာ 

ဖြ�စ််သည််။ အခြား�း�သော�ာ ထန်းး�ရွွက််များ�း�သည်် အခြား�း�သော�ာသူူများ�း�ဖြ�စ််ကြ�သည််။ ထန်းး�ရွွက််တိုု� င်းး�က အကိုု� င်းး�ကိုု�  

သွားး��ချိိ�တ််ပြီး�း� အကိုု� င်းး�က ပင််စည််ကိုု�  သွားး��ချိိ�တ််ဆက််သည််။ ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာ (ဖြ�စ််တည််မှု) ကိုု�  ရုှုမြ�င််ပုံံ �  

နည်းး�လမ်းး�တစ််ခုမှာာ � အလယ််စက််ဝိုု� င်းး�ကျျယ််သည်် စာာဖတ််သူကိုု� ယ််တိုု�င််ပင််ဖြ �စ််သည််။ ထိုု�စက််ဝိုု�  င်းး� နေေရာာကိုု�   

စာာဖတ််သူ၏ ဘ၀မျျက််နှာာ �စာာမျိုးး���စုံံ �က လာာရော�ာက််ပေါ�ါင်းး�စုုခြ�င်းး�ပင််ဖြ�စ််သည််။ စာာဖတ််သူကိုု�  ထိုု� ထန်းး�ရွွက်် 

မျိုးး���စုံံ �က စုုစည်းး�ပြီး�း� ပုံံ � ဖော်�်�ထားး�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ အခြား�း�သူူများ�း�နှှင့််�   တူူညီီသော�ာအချျက််များ�း�ရှိိ�အော� ာင်် ပေါ�ါင်းး�သင်းး�

ဆက််ဆံံနိုု�င််အော�  ာင်် ကူူညီီပေး�းခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ အကိုု� င်းး�မှာာ � လူူသားး�ချျင်းး�ဆက််စပ််မှုဖြ�စ််သည််။ ပင််စည််နှှင့််�   

အရွွက််မျိုးး���စုံံ �ကိုု�  အကိုု� င်းး�က လာာရော�ာက််ချိိ�တ််ဆက််ပေး�းသကဲ့�သို့့� � လူူသားး�ဖြ�စ််ခြ�င်းး�ဟူူသည့််�  အကိုု� င်းး�က  

စာာဖတ််သူကိုု�  နေေရာာတိုု� င်းး�မှှ  လူူသားး�များ�း�နှှင့််�   ချိိ�တ််ဆက််ပေး�းလေ�သည််။ ကျွွန််တော့်�်� � ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာ  

ထန်းး�ရွွက််ကိုု�  ကြ�ည့််�ပါ ါဦးး။

ကျွွန််တော်�် �

လူူသားး�ဖြ�စ််ခြ�င်းး  �ဟူူသည့်် 
အဆက်် အစပ်

ခရစ််

ရိုးး � �
သားး

�

အတွေး�း �များ�း�
သစ္စာာ �ရှိိ�

ပြ�ဿနာဖြေ�ေရှင်းး �နုို� င််

နုို� င််ငံံ  ချျစ််စိိ  တ််နည်းးပါးး �

ရည်းးစား�း
ရှိိ�

ဆရာ
ာ

မိိတ််ဆွေ�ေ  အ
စ်် ကို

�

သားး
�

ကိုးး � �
ကွွ ယ်

မုှု စိိ တ််
ဝင််စား�း

ဘာာသာာရေး�း မကုို� င်းး �ရုှို�င်းး  �

အားး�ကစား�း ဝါါသနာပါါ

သင်် ယူူသူူတစ်် ဦးး

ကပြား�း�ဂီီတကြို�


�က််

ကျျဉ်းး �မြော��ာင်းး �သော�ာ အပုို� င်းး �
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ယခုက့ဲ့�သို့့� �ကြ�ည့််�လျှ ှင်် ထန်းး�ရွွက််ပုံံ �  သိိပ််မပေါ်�်တော့�့�ဘူးး � မဟုုတ််ပါါလားး�။ ဤသို့့� � စဉ်းး�စား�းကြ�ည့််�ရှု လျှှင််  

သစ််ပင််ကြီး�း�နှှင့််�   သွားး��ရော�ာက််ချိိ�တ််ဆက််သော�ာ ကျျယ််ပြ�န့််�သည့််�  အပိုု� င်းး�ကိုု�တော့�့ �  မြ�င််ရသည််။ သို့့� �သော်�်� 

ဝိိသေ�သ ထန်းး�ရွွက််တစ််လွှာာ�ချျင်းး�စီီက ကွဲဲ�ပြား�း�ထင််ရှား��း ခြ�င်းး�တော့�့�  သိိပ််မရှိိ�တော့�့ � ပေ�။ စာာဖတ််သူက  

ကိုု�ယ့််�ကိုု�   ယ််ကိုု� ယ်် ဤထန်းး�ရွွက််အဖြ�စ်် ရုှုမြ�င််ထားး�ပါါစို့့� �။ မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  လှွှမ်းး�ခြုံ�ံမြ�င််နိုု�င််ရန််အ  တွွက်် အရွွက််

တစ််ရွွက််တည်းး�က ဖြ�တ််ကြ�ည့််�လျှ ှင်် မြ�င််နိုု�င််မည််မ ဟုုတ််။ တစ််ရွွက််တည်းး�က ကြ�ည့််�လျှ ှင်် ဘေး�းတစ််ရွွက််နှှင့််�   

မျျက််နှာာ �ချျင်းး�ဆိုု�င််  တစ််ရွွက််ကိုု�သာ ာ မြ�င််နိုု�င််မည််ဖြ �စ််သည််။ မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  ခြုံ�ံငုံံ  � နား�းလည််နိုု�င််ရန််အ တွွက််  

အကိုု� င်းး�ဘက််က (လူူသားး�ဖြ�စ််မှု အဆက််အစပ််ဘက််က) လှှ မ်းး�ကြ�ည့််�မှှသာ  ာ မြ�င််နိုု�င််မည််ဖြ �စ််သည််။

ကျျဉ်းး �မြော��ာင်းး �သော�ာ အပုို� င်းး �

လူူသားး�ဖြ�စ််မှု  
အဆက်် အစပ်

သင််

ထိုု�ကျ ျဉ်းး�မြော��ာင်းး�သော�ာ အပိုု� င်းး�များ�း�သည်် စာာဖတ််သူက လူူသားး�ဖြ�စ််ခြ�င်းး� ဆက််စပ််မှုကိုု�  မေ့�့သွားး��တတ််သည့််�  

အပိုု� င်းး�များ�း�ဖြ�စ််သည််။ ထိုု�အပိုု�  င်းး�နား�းရော�ာက််လျှှင်် ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာများ�း�ကိုု�  တစ််ခုတည်းး�အဖြ�စ််သာာ 

လုံးး� �ထွေး�း�သတ််မှှတ််လိုု�က််တော့�့  �သည််။ ဥပမာာ - ကိုးး� �ကွွယ််ရာာဘာာသာာ၊ ဂျျန််ဒါါဖြ�စ််တည််မှု၊ တိုု� င်းး�ရင်းး�သားး�ဖြ�စ််မှုတို့့� � 

ဖြ�စ််မည််။ မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  ပြ�န််လည််လေ့�့လာာကြ�ည့််�ရှု ရန််ဆိုု�လျှ ှင်် လူူသားး�ဖြ�စ််မှု အဆက််အစပ််ပိုု� င်းး�မှှ  

စတင််ကြ�ည့််�ရှု ရန်် လိုု�အ ပ််မည််။ ထိုု�အဆက််အစ ပ််ပိုု� င်းး�တွွင်် မိိမိိကိုု�  ပုံံ � ဖော်�်�တည််ဆော�ာက််ထားး�သော�ာ 

ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာအားး�လုံးး� �တို့့� �ကိုု�  နား�းလည််ကြ�ည့််�ရှု နိုု�င််မည််ဖြ �စ််သည််။ အော�ာက််ပါါပုံံ �ကိုု�  ကြ�ည့််�ကြ �ည့််�ပါ ါဦးး။
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ကိုု�ယ််ပိုု�င််ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာ - အခန်းး�ကဏ္ဍ သို့့��မဟုုတ်် တန််ဖိုးး��ရှေး�း�ရှုုသော�ာ 
ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာ
ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာရပ််၏ အပိုု� င်းး�တော်�်�တော်�်�များ�း�များ�း�ကိုု�  အော�ာက််ပါါအတိုု� င်းး� များ�း�သော�ာအားး�ဖြ�င့််�   

ခွဲဲ�ခြား �း�နိုု�င််ပေ�မည်် ။

၁။အခန်း း�ကဏ္ဍရှေး�း � ရုှုသော�ာ ဝိိသေ�သ (ကျော�ာ�င်းး�သားး�၊ ဆိုု�င််ရှှင််  ၊ ခင််ပွန်းး�၊ သမီးး�၊ လူူချျမ်းး�သာာ၊ 

ရွာာ�သူကြီး�း� စသည််ဖြ�င့််� )

သို့့�  �မဟုုတ််

၂။တန််ဖိုးး�  �ရှေး�း � ရုှုသော�ာ ဝိိသေ�သ (ကြ�င််နာာတတ််သော�ာ၊ တော်�်�သော�ာ၊ လွွတ််လပ််သော�ာ၊  

ရက််ရော�ာသော�ာ၊ တက််ကြွ�သော�ာ၊ စသည််ဖြ�င့််� )

အထက််ပါါ ၂ မျိုးး���မှှ  တစ််ခုခုုက ပိုု�ကော �ာင်းး�သော�ာ ဝိိသေ�သဟုု သတ််မှှတ်် ၍တော့�့�  မရပါါ။ သို့့� �သော်�်�  

မိိမိိဝိိသေ�သလက္ခခဏာာများ�း�မှာာ � အခန်းး�ကဏ္ဍကိုု�  သို့့� �မဟုုတ်် တန််ဖိုးး� �များ�း�ကိုု�  ရှေး�း � ရုှုခြ�င်းး�ဟုု ကော�ာင်းး�စွာာ� 

နား�းလည််သဘော�ာပေါ�ါက််ပါါက မိိမိိ၏ ဘ၀တစ််လျှော�ာ�က်် ဦးးစား�းပေး�းမှုများ�း�နှှင့််�   ရွေး�း�ချျယ််ချျက််များ�း�ကိုု�  ပိုု�မိုု�   

နား�းလည််လာာကာာ မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  ရှာာ �ဖွေ�ေတွေ့�့ �ရှိိ�  ခြ�င်းး�၊ သဘော�ာပေါ�ါက််နား�းလည််ခြ�င်းး�တို့့� �အတွွက်် အထော�ာက််အကူ 

ဖြ�စ််စေ�ပါါလိိမ့််�မည်် ။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၇

(က)	 ၀-၁ နှှစ်် နှှင့််�  ၁၂ နှှစ််သားး � အရွွ ယ်အတွွက််   အော�ာက််ပါ ါ ဇယားး�ကွွက််  ကုို�  ဖြ�ည့််ပြီး�း �ဖြ�စ်် သည်။ 
ထုို� လေ့�့ကျ ျင့််� ခန်းး �ကုို� ပင််  လက်် ရှိိ�  အသက်် အရွွ ယ်အတွွက််   ထပ်မံံဆော� ာင််ရွွက််ကြ�   ည့််ပါါဦးး။

အဖြေ�ေများ�း�

(က) ပင််စည်

(ခ) ရိုးး��တံံ

(ဂ) ထန်းး�ရွွက််

(ဃ) ရွွက််လွှာာ�
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ဝိိသေ�သလက္ခခ ဏာာ အသေး�းစိိတ််

ကိုု � ယ််တုို� င််ရွေး�း �၊  

အခြား�း�သူူ ရွေး�း �ပေး�း၊  

မွေး�း �ရာာပါါ

ပြော��ာင်းး �လဲဲပြီး �း �၊ 

ပြော��ာင်းး �လဲဲဆဲဲ  ၊  

မပြော��ာင်းး �မလဲဲ   

ရှိိ�ပါါသလားး �

အသက််  

လိိင််

အမည်

အတန်းး �

ကျွွမ်းးကျျင််မှု

ဗဟုုသုုတ 

နုို� င််ငံံသားး  �ဖြ�စ််မှု

နေေရပ်

ကိုးး � �ကွွ ယ်ရာာဘာာသာာ

တုို� င်းး �ရင်းး �သားး�ဖြ�စ််မှု

ဂျျန််ဒါ ါ ဖြ�စ််တ ည်မုှု  
(ကျားး��/မ စသဖြ�င့််� )

လိိင််စိိ   တ််တိိ  မ်းးညွွတ််မှု

သက််မွေး �း �ဝမ်းးကျော�ာ�င်းး �

စိိ တ််ဝင််စား�းမှု များ�း�

ကျျင့််� သုံးး � �သော�ာ တန်် ဖိုးး � �များ�း�

ကုို� ယ်ကျျင့််� စရုို� က််

ကျော�ာ�င်းး �

မိိဘ

မိိတ််ဆွေ�ေများ�း  �
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(ခ) 	 အထက််ပါ ါအပုို� င်းး �များ�း�ကုို�  ထပ်မံံကြ� ည့််ရုှုပြီး�း � ထုို� အချျက််များ�း �မှာာ�  အခန်းး �ကဏ္ဍ သို့့ � �မ ဟုုတ််  

တန်် ဖိုးး � �များ�း�အပေါ်�် အခြေ�ေခံံထားး �ကြော��ာင်းး � ကြ�ည့််ပါါ။ ၎င်းး �တို့့ � � ကုို�  အော�ာက််ပါ ါဇယားး�ကွွက််တွွင််      

ဖြ�ည့််ပါါ။

အခန်းး �ကဏ္ဍ တန်် ဖိုးး � �

ဥပမာာ - အသက််

ဤဇယားး�ကိုု�  အခြေ�ေခံံပြီး�း �ကြ�ည့််�ပါ ါက စာာဖတ််သူက ဘယ််လိုု�လူ မျိုးး��� ဖြ�စ််သနည်းး�။ အခန်းး�ကဏ္ဍရှေး�း �ရုှုသူူလားး�၊ 

တန််ဖိုးး� �ရှေး�း � ရုှုသူူလားး�။ ရလဒ််ကိုု�ကြ �ည့််�ပြီး�း � အံ့့�ဩမိိပါါသလားး�။ ထိုု�အချ ျက််များ�း�က မိိမိိ၏ လက််ရှိိ�  ဝိိသေ�သ 

လက္ခခဏာာကိုု�  မည််သို့့� � ဖော်�်�ပြ�နေေသနည်းး�။ ဘ၀တစ််လျှော�ာ�က််တွွင်် မိိမိိ၏ ဦးးစား�းပေး�းချျက််များ�း�  

ပြော��ာင်းး�လဲဲလာာခ့ဲ့� ခြ�င်းး� ရှိိ�ပါ ါသလားး�။

အသက််ကြီး�း�လာာသည််နှှင့််�အမျှ  ှ မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�မိ မိိ ဆန္ဒဒအလျှော�ာ�က်် ဖွွင့််�ဆိုု�သတ််မှှတ််ဖော်   �်�ပြ�ခြ�င်းး� ပိုု�မိုု�   ပြု�လာာနိုု�င််ပြီး�း � 

အခြား�း�သူူများ�း�က မိိမိိကိုု�  အမျိုးး���မျိုးး��� တံံဆိပ််ကပ််သမျှှ သဘော�ာတူူလက််ခံံနေေရန်် လည်းး� မလိုု�တော့�့ � ချေ�ေ။

ကော�ာင်းး�ပါါပြီ�။ ယခုထိိဆိုု�လျှ ှင်် စာာဖတ််သူ၏ ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာကိုု�  ဖွဲ့့� �စည်းး�ပုံံ � ဖော်�်�ထားး�သော�ာ အစိတ််အပိုု� င်းး� 

များ�း�ကိုု�  လေ့�့လာာပြီး�း�ဖြ�စ််သည််။ ထိုု�အစိ တ််အပိုု� င်းး�များ�း�အနက်် အချို့့�� �အစိတ််အပိုု� င်းး�များ�း�မှာာ � မိိမိိပြော��ာင်းး�လဲဲနိုု�င််သည့််�   

အရာာများ�း�မဟုုတ််။ သို့့� �သော်�်� အစိတ််အပိုု� င်းး�တော်�်�တော်�်�များ�း�များ�း�မှာာ � မိိမိိပြော��ာင်းး�လဲဲနိုု�င််သည့််�  ၊ ပြော��ာင်းး�လည်းး� 

ပြော��ာင်းး�မည်် သေ�ချာ�ာသည့််�  အပိုု� င်းး�များ�း�ဖြ�စ််သည််။ အော�ာက််ပါါရုုပ််ပုံံ �ကိုု�ကြ �ည့််�ပါ ါ။ စာာဖတ််သူ၏ လက််ရှိိ�  

အသက််ပိုု� င်းး�မှှ  အခြေ�ေအနေေများ�း�သည်် ဤပုံံ� နှှင့််�   သက််ဆိုု�င်် ခြ�င်းး� ရှိိ�ပါ ါသလားး�။

ကုို� ယ်ရည်ကုို� ယ်သွေး�း �

သွွင််  ပြ�င််များ�း �
ရုုပ်ပုို� င်းး �ဆုို� င််ရာ ာ

အမြ�င်် ယူူဆချျက််

စိိ တ််နေေစိိ  တ််ထားး �

အတွေ့�့�  အကြုံ�ံ �များ�း�

လူ့့�  အဖွဲ့့� � အစည်းး

တန်် ဖိုးး � �များ�း�
ဘာာသာာစကားး�

အနုုပညာ ာနှှင့််�  စာာပေ�

ဝိိသေ� သလက္ခခ ဏာာများ�း� 
ပေါ်�်ပေါ�ါက််စေ�သော� ာ 

အကြော��ာင်းး �အရာာများ�း�

နေေရာာနှှင့််�  အချိိ�န််

လူူမုှုအဖွဲ့့� � အစည်းးဆုို� င််ရာ ာ 
ကွဲဲ� ပြား�း�ချျက််များ�း �

မျိုး�း ��နွွ ယ်စုု

တုို� င်းး �ရင်းး �သားး� 
လူူမျိုး�း ��စုု လူူမျိုး�း ��

ကျော�ာ�င်းး �

မိိတ််ဆွေ�ေ

မိိသားး �စုု

ကျားး��

မ

မွေး�း �စာာရင်းး �

ကျားး��၊ မ  
ဖြ�စ််တ ည်မုှုနှှင့််�  

အသက်် အရွွ ယ်
ဓလေ့�့များ�း �

လူူမုှုအဖွဲ့့� �များ�း �

အစိုးး � �ရ (လွွ တ််လ ပ်ခွွ င့််�   
မည်မျှှ ရှိိ�မ ည်)

ဘာာသာာရေး�းနှှင့််�  အခြား�း� 
ကိုးး � �ကွွ ယ်မုှုများ�း�

ယဉ််ကျေး�း �မုှု  
ဓလေ့�့စရုို� က််

Bonner Curriculum. Identity Circles. A Personal Exploration of Diversity
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စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၈

အထက််ပါ ါ နမူနာကုို�  အခြေ�ေခံံပြီး �း � ဝိိသေ� သလက္ခခ ဏာာပြ� သရုုပ်ဖော်�်� ပုံံ � တစ််ပုံံ  �  ရေး�းဆွဲဲ� ပါါ။ မိိမိိနာမ ည်ကုို�  
အလယ်တွွင််   ရေး�းပါါ။ အထက််ပါ ါ နမူနာမှ အချို့့� ��သော�ာ အမျိုး�း ��အစား�းခေါ�ါင်းး �စဉ််များ�း �ကုို�  အသုံးး � �ပြု�ုနို� င််ပါ ါသည်။ 
မိိမိိဘာ ာသာာလည်းး ခေါ�ါင်းး �စဉ်် အသစ််များ�း � ရေး�းနို� င်် သည်။ မိိမိိဝိိသေ�  သလက္ခခ ဏာာ ပေါ်�်လာာစေ�သော�ာ 
အကြော��ာင်းး �အရာာအားး�လုံးး � � ပါါဝင််အော� ာင််  ထည့််ရေး�းနို� င််ပါ ါသည်။
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စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၉

ဝိိသေ� သလက္ခခ ဏာာပြ� သရုုပ်ဖော်�်� ပုံံ � ကုို�  စဉ်းး �စား�းလေ့�့လာ ာပြီး�း � ဘ၀တွွင််   မိိမိိပါ ါဝင််နေေ သည့်် အခန်းး �ကဏ္ဍ 
အမျိုး�း ��မျိုး�း ��အကြော��ာင်းး �ကုို�  စဉ်းး �စား�းပါါ။ ထုို� အခန်းး �ကဏ္ဍများ�း�ကြော��ာင့််�  မိိမိိမ ည်သည့်် ခံံစား�း ချျက််များ�း � ရရှိိ�ခံံစား�းရ 
ပါါသနည်းး။ အော�ာက််ပါ ါသရုုပ်ဖော်�်� ပုံံ � ကုို� သုံးး � �ပြီး�း � အခန်းး �ကဏ္ဍအမျိုး�း ��မျိုး�း ��တွွင််   မိိမိိခံံစား�းရ  သည့််  
အကော�ာင်းး �သဘော�ာနှှင့််�  အဆိုးး � �သဘော�ာ ခံံစား�း ချျက််များ�း �ကုို�  မှှတ််တ မ်းးတင််ပါ ါ။ ဥပမာာတစ််ခုု   ပြ�ထားး�ပါါသည်။

အခန်းး �ကဏ္ဍ - (ညီီမ )

အခန်းး �ကဏ္ဍ ၁

အခန်းး �ကဏ္ဍ ၂

ပျော်�်�� စရာာကော�ာင်းး �

စိိ တ််ဆိုးး  � �

စိိ တ််ကော� ာက််

အချျစ််ခံံရ 

ပျော်�်�� ရှွှင််
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ဤအခန်းး�ခေါ�ါင်းး�စဉ််ကိုု�  မှှတ််မိ ပါါသလားး�။ အော�ာက််ပါါကဗျာာ�ကိုု�  ဖတ််ပြီး�း� မိိမိိဝိိသေ�သအကြော��ာင်းး� မိိမိိ 

တဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး� သဘော�ာပေါ�ါက််လာာသည့််�အရာ ာများ�း�နှှင့််�   အော�ာက််ပါါကဗျာာ�တို့့� � ဆက််စပ််ကိုု�က််ညီ မုှုရှိိ� ၊ မရှိိ�   

စဉ်းး�စား�းပါါ။

လူူသားး� မိိသားး�စုုထဲဲမှာာ�
ထင်ထင်ရှား��းရှား��း ကွဲဲ�လွဲဲ�ကြ�တာာ
အချို့့ ���ကတော့�့� တင်းး�တင်းး�မာာမာာ
အချို့့ ���က ပေါ့�့�ပေါ့ �့�ပါးး �ပါးး�န့ဲ့� ရယ်စရာာ။

အချို့့ ���က ဘ၀ကိုု� အနက််နဲဲဆုံးး�� နား�းလည််မှုုန့ဲ့�
နေေထိုု�င််တယ််တဲ့့�
အချို့့ ���ကတော့�့� အရှိိ�အတိုု�င်းး� အမှန််တရား�းကိုု�
သိိမြ�င်ခ့ဲ့�သတ့ဲ့�။

အသားး�အရော�ာင် အမျိုး�း ��မျိုး�း ��ကိုု�ကြ�ည့်�
စိိတ်ရှုုပ််စရာာ၊ နား�းမလည််စရာာ၊ ရယ်စရာာ
အညိုု�၊ ပန်းး�ဆီီ၊ ညိုု�ဖျော့�့��ဖျော့�့��န့ဲ့� ခရမ်းး�
ခပ်ညစ််ညစ််၊ အပြာ�ာန့ဲ့� အဖြူ�ူ။

ငါါသမုုဒ္ဒဒရာာ ခုုနှှစ််စင်းး�ကိုု� ဖြ�တ််ပြီး�း�
ပြ�ည််ထော�ာင််တိုု�င်းး�မှာာ� သွားး��လာာခ့ဲ့�တယ််။
တစ််လော�ာကလုံးး��ရ့ဲ့� အံ့့�ဖွွယ်တွေ�ေကိုု� မြ�င််ဖူးး�လည်းး�
လူူနှှစ််ယော�ာက််ထပ်တူူညီီတာာတော့�့� မတွေ့�့�ဘူးး�။ 

ဂျိိ �န်းး�န့ဲ့� မေေရီီဂျိိ �န်းး� နာာမည််တူူတွေ�ေန့ဲ့�
မိိန်းး�ကလေး�းပေါ�ါင်းး� တစ််သော�ာင်းး�ကိုု� ငါါတွေ့�့�ဖူးး�တယ််။
တစ််ယော�ာက််န့ဲ့� တစ််ယော�ာက်် တကယ်တမ်းး� 
ချွွတ််စွွပ်ထပ်တူူ မရှိိ�ဘူးး�။

ရုုပ််သွွင်ပြ�င််သာာ ခပ်ဆင််ဆင််ရှိိ�မယ််
အမွှာာ�တွေ�ေလည်းး� ကွဲဲ�ပြား�း�ဆဲဲပဲဲ။
တစ််အိိပ်ရာာထဲဲလှဲဲ� ချျစ််သူူတွေ�ေလည်းး�
စိိတ်မှာာ� အတွေး�း�တွေ�ေ ကွဲဲ�လွဲဲ�။ 

တရုုတ််ပြ�ည််မှာာ�လည်းး� ချျစ််တတ််၊ မုုန်းး�တတ််တယ််
အင်္ဂဂလန် မြ�က််ခင်းး�ပြ�င််တွေ�ေမှာာ�လည်းး� မျျက််ရည််ကျျသူူရှိိ�တယ််။

ဂီီနီီယာာမှာာ�လည်းး� ရယ်ကြ�၊ ငြီး�း�ငြူ�ူကြ�တယ််
စပိိန်ကမ်းး�ခြေ�ေမှာာ�လည်းး� ကြိုး�း��စား�းကြ�တာာ 
အများ�း�နည်းး�တူူပဲဲ။
ဖင်လန်နိုု�င််ငံံမှာာ�လည်းး� အော�ာင််မြ�င်မှုု ရှာာ�ကြ�မှာာ�
မွေး�း�ပြီး�း�ရင်သေ�တာာက မိိန်းး�မှာာ�လည်းး� အတူူပါါ
အသေး�းအဖွဲဲ�တွေ�ေ ကွဲဲ�ပြား�း�ခြား�း�နား�းစေေ
အရေး�းပါါတာာတွေ�ေကတော့�့� တူူညီီနေေ။

လူူအမျိုး�း ��မျိုး�း ��ကြား�း�က
ထင်ထင်ရှား��းရှား��း ကွဲဲ�ပြား�း�ချျက််တွေ�ေ ငါါတွေ့�့�တယ််။
ဒါါပေေမယ့််� ကွဲဲ�ပြား�း�တာာထက််စာာရင်
တူူတာာပိုု�များ�း�ပါါတယ််။ 

တူူတာာပိုု�များ�း�ပါါတယ်် မိိတ်ဆွေ�ေ
မတူူတာာက နည်းး�နည်းး�ပါါ။
တူူတာာပိုု�များ�း�ပါါတယ်် မိိတ်ဆွေ�ေ 
မတူူတာာက နည်းး�နည်းး�ပါါ။  

လူူသားး�မိိသားး �စုု  (မာာယာာအိိန််ဂျ  ျလုို� ) ကုို�  ပြ�န်် ဆုို� ထားး�ပါါသည်။
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ဤနေေရာာအရော�ာက််တွွင်် စာာဖတ််သူ၏ ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာရပ််အစုံံ � စုံံ �ကိုု�  လေ့�့လာာခ့ဲ့� ပြီ�ဖြ�စ််သည််။ ဝိိသေ�သ

လက္ခခဏာာရပ််ဆိုု�သည််မှာ ာ � တစ််ခုတည်းး�အဖြ�စ်် စဉ်းး�စား�းမှှတ််ယူ နိုု�င််သော� ာအရာာ ဖြ�စ််ပါါသလားး�။ စာာဖတ််သူမှာာ �ရော�ာ 

ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာရပ်် တစ််ခုတည်းး� ရှိိ�ပါ ါသလားး�။ သို့့� �မဟုုတ်် ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာရပ််များ�း�စွာာ� ရှိိ�နေေပါ ါသလားး�။ 

စာာဖတ််သူသင််က မည််သူနည်းး�။ သင််ဘယ််လိုု�လူ  ဆိုု�သည််က  သင့််�ကိုု�  ယ််သင်် ထင််သည့််�အတိုု�  င်းး�  

ဖြ�စ််ပါါသလားး�။ သင််ဘယ််လိုု�လူ  ဆိုု�သည််ကိုု�   အခြား�း�သူူများ�း�က ပိုု�သိ ပါါသလားး�။ နှှစ််ခု လုံးး� � အတူတူူပါါလားး�။  

သင််ဘယ််လိုု�လူ  ဆိုု�သည််ကိုု�   ဘယ််သူမှှ  မသိဘူးး �လားး�။ စာာဖတ််သူက လွွန််ခဲ့�သည့််�  ၁၅ နှှစ််က  ကိုု� ယ််နှှင့််�   

လက််ရှိိ�ကိုု�  ယ်် အတူတူူပဲဲ ဖြ�စ််ပါါသလားး�။ လွွန််ခဲ့�သည့််�  ၅ နှှစ််နှှင့််�    နုှို�င်းး�ယှှဉ််လျှ ှင််ရော�ာ။ ယမန််နှှစ််ဆိုု�လျှ  ှင််ရော�ာ။  

ပြီး�း�ခ့ဲ့�သည့််�တစ််ပတ််ကရော �ာ။ မနေ့�့က သင််နဲ့� ယနေ့�့သင်် နုှို�င်းး�ယှှဉ််လျှ ှင််ရော�ာ အတူတူူဖြ�စ််ပါါသလားး�။ 

သူူငယ််ချျင်းး�များ�း�နှှင့််�   စကားး�ပြော��ာနေေသည့််�  သင််နဲ့� မိိဘများ�း�နှှင့််�   စကားး�ပြော��ာနေေသည့််�  သင်် အတူတူူ 

ဖြ�စ််ပါါသလားး�။ ကိုု�ယ့််�ကျော  �ာ�င်းး�သားး�များ�း�နှှင့််�   စကားး�ပြော��ာနေေချိိ�န််နှှင့််�   ကိုု�ယ့််�လု  ပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက််များ�း �နှှင့််�    

စကားး�ပြော��ာနေေချိိ�န်် အတူတူူပင်် ဖြ�စ််ပါါသလားး�။ လူူစိိမ်းး�များ�း�နှှင့််�   ဆက််ဆံံနေေသော� ာ သင််နှှင့််�   ရင်းး�နှီးး� �သူူများ�း�နှှင့််�   

ဆက််ဆံံနေေသော� ာ သင််တို့့� � အတူတူူဖြ�စ််ပါါလားး�။ နေ့�့စဉ််လုပ််ငန်းး�များ�း� ဆော�ာင််ရွွက််နေေသော�ာ သင််နှှင့််�    

အားး�လပ််ရက်် အပျော်�်��ခရီးး�ထွွက််နေေသော�ာ သင််တို့့� � အတူတူူပင်် ဖြ�စ််ပါါသလားး�။

လုံးး� �၀တူူမည်် မဟုုတ််ပေ�။ စာာဖတ််သူ ကိုု� ယ််တိုု�င်် လည်းး� မိိမိိလိုု�အ ပ််သည်် ထင််သလိုု�  ပြော��ာင်းး�လဲဲတတ််သည််။ 

မိိမိိနှှင့််�   ရှိိ�နေေသူ များ�း�၊ ရှိိ�နေေသည့််�   အခြေ�ေအနေေများ�း�ပေါ်�် မူူတည််ပြီး�း� အမျိုးး���မျိုးး���ပြော��ာင်းး�လဲဲရန်် လိုု�အ ပ််သည်် 

ထင််သည့််�အတိုု�  င်းး� ပြော��ာင်းး�လဲဲတတ််သည််။ သို့့� �သော်�်� မိိမိိ၏ ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာများ�း�ကိုု�  လူူသားး�ဖြ�စ််မှု 

အဆက််အစပ်် ရုှုထော�ာင့််�မှှ   စုုစည်းး�ကြ�ည့််�ရှု နိုု�င််လျှ ှင်် စာာဖတ််သူသည်် သစ််ပင််ကြီး�း�၏ အပိုု� င်းး�တစ််ပိုု� င်းး�အဖြ�စ်် 

ပါါဝင််လာာမည််ဖြ�စ််ပြီး�း� သစ််ရွွက််တစ််ရွွက််တည်းး�အနေေနှှင့််�   သီးး�သန့််�ကွဲဲ�ထွက််ပြီး�း� တည််ရှိိ�နေေမည််  မဟုုတ််တော့�့� ပေ�။

စာာဖတ််သူ၏ ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာသည်် ပြော��ာင်းး�လဲဲနိုု�င််သည်် ။ ပြော��ာင်းး�လဲဲမှုလည်းး� ဖြ�စ််ကိုု�  ဖြ�စ််သည််။ မိိမိိ၏ 

အစိတ််အပိုု� င်းး�အားး�လုံးး� �ကိုု�  ပုံံ � ဖော်�်�ထားး�သည့််�  အခြေ�ေခံံအကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�စွာာ�ရှိိ�သည်် ။ ထိုု�အကြော ��ာင်းး�အရာာ 

တို့့� �မှာာ �လည်းး� ပြော��ာင်းး�လဲဲတတ််လေ�သည််။ စိိတ််ခံံစား�းချ ျက််များ�း�မှာာ �လည်းး� အသေ�မဟုုတ််၊ မိိမိိ၏ သိိမုှုစွွမ်းး�ရည်် 

သင််ယူမုှုစွွမ်းး�ရည််တို့့� �မှာာ �လည်းး� အသေ�ဖြ�စ််နေေမည််မဟုုတ်် ပြော��ာင်းး�လဲဲတတ််သည််။ ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာတွွင်် 

ပါါဝင််သော�ာ အကြော��ာင်းး�အရာာအတော်�်�များ�း�များ�း�မှာာ � ပြော��ာင်းး�လဲဲနိုု�င််သည်် ။ စာာဖတ််သူ လုုပ််သင့််�သည််မှာ ာ �  

မိိမိိဘ၀တစ််လျှော�ာ�က််လုံးး� �တွွင်် ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာများ�း�ကိုု�  ပြ�န််စုစည်းး�ပုံံ � ဖော်�်�ခြ�င်းး�ကိုု�  အကြိ�ိမ််ကြိ�ိမ််အဖန််ဖန်် 

လုုပ််ဆော�ာင််ရန််ဖြ�စ််သည််။ စာာဖတ််သူ အသက်် ၁၂ နှှစ််ခန့််�က  ကိုု� ယ််နှှင့််�   လက််ရှိိ�ကိုု�  ယ််၊ အသက်် ၅၀ လော�ာက်် 

ရှိိ�လျှ ှင်် ဖြ�စ််လာာမည့််�ကိုု�  ယ််တို့့� � တူူနိုု�င််မည််  မဟုုတ််ပေ�။ ယနေ့�့ကမ္ဘာ ာ�တွွင်် မိိမိိနှှင့််�   ပတ််သက််ပြီး�း� မိိမိိပြော��ာင်းး�လဲဲချျင်် 

သော်�်�လည်းး� ပြော��ာင်းး�မရသည့််�အရာ ာ ရှား��းပါ ါလိိမ့််�မည်် ။

ကျွွန််တော်�်�တို့့� �အားး�လုံးး� � ကွဲဲ�ပြား�း�ခြား�း�နား�းကြ�သည််။ တစ််ချိိ�န််တည်းး�မှာာ �ပင်် သိိပ််တော့�့�လည်းး� မကွာာ�ကြ�ပါါ။  

စာာဖတ််သူက ၂ ယော�ာက််မရှိိ�သူ  လူူသားး�တစ််ဦးးဖြ�စ််သည််။ ကိုု� ယ််ပိုု�င််သီးး �သန့််� ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာများ�း�လည်းး�  

ရှိိ�သည်် ။ သို့့� �သော်�်� အခြား�း�လူူပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ�နှှင့််�   စာာဖတ််သူတို့့� � တူူညီီချျက််များ�း�စွာာ� ရှိိ�ထားး �ကြ�ပါါသည််။ သို့့� �ဆိုု�လျှ ှင်် 

မတူခြ�င်းး�များ�း�အတွွက်် တိုု�က််ခိုု�က််နေေသည််နှှင့််�     တူူညီီချျက််များ�း�အပေါ်�် အာာရုံံ� စိုု�က်် ခြ�င်းး�တို့့� �တွွင်် ဘာာက  

ပိုု�ကော �ာင်းး�ပါါသလဲဲ။
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မှှတ််သားး�ရန််

	Â မိိမိိရွေး�း�ချျယ််ခွင့််�  လုံးး � �၀မရှိိ�သော� ာ မွေး�း�ရာာပါါ ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာများ�း�ရှိိ�သည်် ။

	Â အခြား�း�ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာ အစိတ််အပိုု� င်းး�များ�း�ကိုု�  မိိမိိရွေး�း�ချျယ််နိုု�င််စွ မ်းး�ရှိိ�သည်် ။

	Â ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာများ�း�မှာာ � အသေ�သတ််မှှတ််ထားး �ခြ�င်းး�မဟုုတ််။ မိိမိိ အမှှန််တက ယ််  

ပြော��ာင်းး�လိုု�က  ပြော��ာင်းး�လဲဲနိုု�င််သည်် ။

	Â ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာဟုုပြော��ာလျှှင်် အစိတ််အပိုု� င်းး�ပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ�ရှိိ�သည်် ။

	Â ထိုု�ကွဲဲ�ပြား�း �သော�ာ အစိတ််အပိုု� င်းး�များ�း�ကိုု�  စုုစည်းး�နား�းလည််ခြ�င်းး�သည်် မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�   

နား�းလည််ခြ�င်းး�အတွွက်် မဖြ�စ််မနေေ လိုု�အ ပ််သော�ာသော့�့� ချျက််ဖြ�စ််သည််။

	Â သင််သည်် ထပ််တူမရှိိ�သော� ာ လူူသားး�တစ််ဦးးဖြ�စ််သည််။ သို့့� �သော်�်� အခြေ�ေခံံအားး �ဖြ�င့််�   

လူူသားး�တစ််ဦးးပင််ဖြ�စ််သည််။

	Â ကျွွန််တော်�်�တို့့� �အားး�လုံးး� � မတူသည််ထက်် တူူသည််က များ�း�ပါါသည််။

အကြံ�ံပြု�ုချျက််

စာာအုုပ််ပိတ််လိုု�က််ပါ ါ။ အပြ�င််ထွက််ပါါ။ အခြား�း�တစ််ခုခုုပြော��ာင်းး�လုုပ််ပါါ။ ဤအခန်းး�မှှ  ရရှိိ�နား�း လည််

ထားး�သည််တို့့� �နှှင့််�   ဤစာာအုုပ််တစ််အုုပ််လုံးး � �မှှ  နား�းလည််ချျက််များ�း�ကိုု�  ပေါ�ါင်းး�စပ််စဉ်းး�စား�းပါါ။ ယခုထိိ 

ဖတ််ခဲ့�သမျှှ အကြံ�ံပြု�ချျက််အကွက််များ�း�အားး�လုံးး� �ကိုု�  တစ််ချျက််ပြ�န််ဖတ််ကြ�ည့််�ပါ ါ။ ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာများ�း� 

အကြော��ာင်းး�ကိုု�  မိိမိိလုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက််များ�း �၊ သားး�သမီးး�များ�း�၊ မိိဘများ�း�၊ မော�ာင််နှှမများ�း �နှှင့််�   ဆွေး�း�နွေး�း�

ပြော��ာဆိုု�ပါ ါ။ မည််သည့််�  ဝိိသေ�သအချျက််များ�း�က ၎င်းး�တို့့� �အတွွက်် ဘာာကြော��ာင့််�  အရေး�းအကြီး�း�ဆုံးး� �

ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ဆွေး�း�နွေး�း�ပြော��ာဆိုု�ကြ �ပါါ။ စာာဖတ််သူအတွွက််ရော�ာ မည််သည့််�  ဝိိသေ�သက  

အရေး�းအကြီး�း�ဆုံးး� � ဖြ�စ််ပါါသနည်းး�။ ဘာာကြော��ာင့််�န ည်းး�။ လူူသားး�ဖြ�စ််ခြ�င်းး�ထက်် ထိုု�အချ ျက််များ�း�က  

ပိုု�အ ရေး�းကြီး�း�ပါါသလားး�။ အခြား�း�သူူများ�း�နှှင့််�   မိိမိိတို့့� � မည််သည့််�အချ ျက််များ�း� တူူကြ�သည််ကိုု�  ပိုု�ရှာ ာ �ဖွေ�ေပါါ။ 

ကွာာ�ခြား�း�ချျက််များ�း�ပေါ်�်တွွင််သာာ အာာရုံံ� မထားး�ပါါနှှင့််�  ။ စာာအုုပ််ပိတ််ထားး�လိုု�က််ပြီး�း � တစ််ရက််နှှစ််ရက််နေေမှှ   

ပြ�န််လာာဖတ််ပါါတော့�့� ။



လူူငယ််အော�ာင််မြ�င််ရေး�း
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၄၄ သင််၏ ဖွံ့့�� ဖြိုး�း��တိုးး��တက််မှုု
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စာာဖတ််သူက ဤစာာအုုပ််တစ််လျှော�ာ�က််တွွင်် အော�ာင််မြ�င််မှုဆိုု�သည််မှာ ာ � မည််သည့််�အရာ ာ ဖြ�စ််နိုု�င််ကြော ��ာင်းး�နှှင့််�    

စိိတ္တတလူူမုှုကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�အကြော��ာင်းး� (တစ််ကိုု� ယ််ရေ�ဆိုု�င််ရာ ာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�၊ မိိမိိပတ််ဝန်းး�ကျျင််မှှ   

လူူအများ�း�နှှင့််�   ဆက််ဆံံ ရေး�းဆိုု�င််ရာ ာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�၊ ပြ�ဿနာာအခက််အခဲဲများ�း�ကိုု�  ရင််ဆိုု�င််ဖြေ�ေရှှ  င်းး�တတ််ခြ�င်းး� 

ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�) လေ့�့လာာပြီး�း�ဖြ�စ််သည််။ အခန်းး� ၁ တွွင််လည်းး� ဘ၀အချိိ�န််ပိုု� င်းး� အသီးး�သီးး�တွွင််  

အော�ာင််မြ�င််မှု၏ ဖွွင့််�ဆိုု�ချ  ျက်် မတူနိုု�င််သည််ကိုု�  လည်းး� လေ့�့လာာစဉ်းး�စား�းခဲ့� ပြီး�း�ဖြ�စ််သည််။ ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�ရှှင််သန််မှု ကိုု�   

ဦးးတည််သော�ာ စိိတ််ထားး�အကြော��ာင်းး� စာာဖတ််သူ နား�းလည််နေေပါါက စာာဖတ််သူ၏ အော�ာင််မြ�င််မှုကိုု�   

နား�းလည််သတ််မှှတ််မှု သည်် တစ််ချိိ�န််ထက်် တစ််ချိိ�န်် ပြော��ာင်းး�လဲဲနေေမည််ဖြ�စ််သည််။

စာာဖတ််သူက မိိမိိမည််သို့့� �လူူဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�နှှင့််�   မိိမိိ၏ ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာ အစုအဝေး�းတွွင်် ပါါဝင််သော�ာ 

အစိတ််အပိုု� င်းး�အသီးး�သီးး�အကြော��ာင်းး�နှှင့််�   ၎င်းး�တို့့� � အချိိ�န််နှှင့််�အမျှ  ှ ပြော��ာင်းး�လဲဲနိုု�င််ကြော ��ာင်းး� စဉ်းး�စား�းလေ့�့လာာခ့ဲ့� ပြီး�း� 

ဖြ�စ််သည််။ အဆိုု�ပါ ါ ပြော��ာင်းး�လဲဲမှုအချို့့�� �နှှင့််�   ဘ၀ဖြ�စ််စဉ််အဆင့််�ဆင့််�တို့့�   � မည််သို့့� � ချိိ�တ််ဆက််မှု ရှိိ�နေေကြော ��ာင်းး�၊  

စာာဖတ််သူ၏ ဦးးနှော�ာ �က််သည်် မည််သည့််�အချိိ�န််များ�း �တွွင်် မည််သို့့� � ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�ကြီး�း�ထွားး��ကြော��ာင်းး�တို့့� �ကိုု�  ဤအခန်းး�တွွင််

လေ့�့လာာကြ�ပါါမည််။

လူူဟူူ၍ ဖြ�စ််လာာကတည်းး�က ကျွွန််တော်�်�တို့့� � ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််ပြော��ာင်းး�လဲဲကြ�သည််။ မွေး�း�မွေး�း�ချျင်းး�အချိိ�န််က  

စတင််ပြီး�း� ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�ပြော��ာင်းး�လဲဲမှု စတင််သည််။ မွေး�း�ကင်းး�စကလေး�းအချိိ�န််မှှ  စတင််ပြီး�း� ခန္ဓာာ�ကိုု� ယ််နှှင့််�   အာာရုံံ�  

အမျိုးး���မျိုးး���တို့့� � ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််ကြီး�း�ထွားး��ခြ�င်းး� စတင််သည််။ အသက်် ၂ နှှစ််  အရွွယ််တွွင်် ကျျန်းး�မာာရေး�း  

ပုံံ � မှှန််ဆိုု�ပါ  ါက အာာရုံံ� ခံံစား�းမှု ဆိုု�င််ရာ ာ ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မှုကော�ာင်းး�စွာာ� ဖြ�စ််ပေါ်�်နေေမည််ဖြ�စ််သည််။ ထို့့� �နော�ာက််  

အာာရုံံ� သိိမုှု ပိုု�မိုု�   ထက််မြ�က််လာာခြ�င်းး�နှှင့််�   ခန္ဓာာ�ကိုု� ယ််လှုပ််ရှား��းမှု ဆိုု�င််ရာ ာ ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�မုှုလည်းး� (လုှုပ််ရှား��းတုံ့့  � �ပြ�န််နိုု�င်် ခြ�င်းး�နှှင့််�   

ဟန််ချျက််ညီ ထိိန်းး�နိုု�င်် ခြ�င်းး�) စတင််ဖြ�စ််ပေါ်�်နေေပြီ�လည်းး�ဖြ�စ််သည််။ ထို့့� �ပြ�င်် လူူမုှုဆက််ဆံံ ရေး�းနှှင့််�   ခံံစား�းချ ျက််ပိုု� င်းး� 

ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မှုလည်းး� ရှိိ�နေေမည််ဖြ �စ််သည််။ ဘ၀အစော�ာပိုု� င်းး�ကတည်းး�က ခံံစား�းချ ျက််များ�း�ကိုု�  စမ်းး�သပ်် 

ဖော်�်�ပြ�ခြ�င်းး�၊ လူူမုှုဝန်းး�ကျျင််ထဲဲသို့့� � တိုးး� �ဝင််အခြေ�ေကျျခြ�င်းး�ကိုု�  စော�ာစီးး�စွာာ� ပြု�လုပ််နေေပြီ�ဖြ�စ််သည််။ ထို့့� �ပြ�င််  

သိိမုှုဆိုု�င််ရာ ာ ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မှုလည်းး�ရှိိ�သည်် ။ သိိမုှုဆိုု�င််ရာ ာ ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မှုဆိုု�သည််မှာ ာ � ကြော��ာင်းး�ကျိုးး���ဆက််စပ်် 

စဉ်းး�စား�းတတ််ခြ�င်းး�၊ အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�ကိုု�  သိိရှိိ�မှှတ််မိ  ခြ�င်းး�တို့့� �ဖြ�စ််သည််။ စဉ်းး�စား�းသိရှိိ�မှု  ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�လာာခြ�င်းး�ဟုု  

ခေါ်�်ပါါစို့့� �။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၁

အော�ာက််ပါ ါ ဇယားး�ကွွက််  အတွွင်းး  � ၁ မှှ ၆ အထိိ  စကားး�စုုများ�း � ဝေါ�ါဟာာရများ�း�ကုို�  က မှှ စ အထိိ  ဖွွ င့််� ဆုို� ချျက််များ�း �
နှှင့််�  တွဲဲ� ဆက််ပါ ါ။ (အဖြေ�ေများ�း�ကုို�  စာာမျျက်် နှာာ  ၇၂ ၏ အော�ာက််ခြေ�ေတွေ�ေ   ဖော်�်� ပြ�ထားး�သည်။)

၁။ တစ်် ကုို� ယ်ရေ� ရုုပ်ပုို� င်းး �ဖြ�စ််တ ည်မုှု က။ ပုို� မုို�  နက််ရှို �င်းး  �စွာာ�မြ �င််ခြ�င်းး  �

၂။ အာာရုံံ � ခံံစား�းမှု များ�း� ခ။ မိိသားး �စုု ၊ မိိတ််ဆွေ�ေများ�း  �၊ ကျော�ာ�င်းး �

၃။ ပုို� အားး�ကော�ာင်းး �သော�ာ အာာရုံံ � သိိ ရှိိ�မှု  ဂ။ သင့််� ခန္ဓာာ ကုို� ယ်

၄။ လုှုပ်ရှား��းမှု ဆုို� င််ရာ ာ ဖွံ့့��ဖြိုး�း    ��တိုးး � �တက််မှု  ဃ။ စဉ်းး �စား�းတွေး�း �ခေါ်�်ခြ�င်းး �

၅။ လူူမုှုကမ္ဘာာ�  င။ အမြ�င်် ၊ အကြား�း�၊ အရသာာ၊ အထိိ အတွေ့�့�  နှှင့််�  အနံ့့�

၆။ သိိမှု ဆုို� င််ရာ ာ စ။
ရုုတ််တရက််   လုှုပ်ရှား��းတုံ့့  � � ပြ�န််မှု နှှင့််�  ဟန်် ချျက််ညီီ   
လုှုပ်ရှား��းခြ�င်းး  �
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ကလေး�းဘ၀မှှသည််  ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််ဘ၀အထိ တိုးး� �တက််ကြီး�း�ပြ�င်းး�လာာသည််နှှင့််�အမျှ  ှ ဖော်�်�ပြ�ပါါ ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�မုှု

အပိုု� င်းး�များ�း�မှာာ �လည်းး� တဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး� ဆက််လက်် တိုးး� �တက််လာာကြ�သည််။ သို့့� �သော်�်� ခန္ဓာာ�ကိုု� ယ်် ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််

ကြီး�း�ထွားး��မုှုမှာာ � အရွွယ််ရော�ာက််လာာပါါက အရှိိ�န််လျော့�့� � နှေး�း �ကွေး�း�သွားး��တတ််သည််။ သို့့� �သော်�်� ကျွွန််တော်�်�တို့့� � 

ဦးးနှော�ာ �က််ရော�ာ ထိုု�သို့့�  � အရွွယ််ရော�ာက််လာာလျှှင်် ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�မုှုနှေး�း �ကွေး�း�သွားး��သည်် ထင််ပါါသလားး�။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၂

ပြီး�း �ခဲ့့�  သည့်် စာာပုို� ဒ််တွွင််    ကျွွန််တော်�် �  ရှှင်းး �ပြ�ခဲ့့�သော�  ာ ဖွံ့့��ဖြိုး�း    ��မုှုအဆင့််� များ�း� ထည့််ရေး�းထားး�သည်။ အဆင့််�  
တစ််ဆ င့််� ချျင်းး �တွွင််   အသက်် အရွွ ယ်မည်မျှှ ရှိိ�ပါ ါသနည်းး။ (အဖြေ�ေများ�း�ကုို�  စာာမျျက်် နှာာ  ၇၅ တွွင််    
ဖော်�်� ပြ�ထားး�သည်။)

အဆင့်� အသက််အရွွ ယ််

မွေး�း �ကင်းး �စ  

ကလေး�းဘ၀ အစော�ာပုို� င်းး �  

ကလေး�းဘ၀  

ဆယ်ကျော်�်�� သက််  

လူူငယ်  

လူူလတ််ပို � င်းး �  

လူူကြီး�း �ပုို� င်းး �  

သက်် ကြီး�း �ရွွ ယ်အုို�  

အဖြေ�ေများ�း�

၁။ ဂ 

၂။ င 

၃။ က

၄။ စ 

၅။ ခ 

၆။ ဃ 
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စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၃

ပြီး�း �ခဲ့့�  သည့််အခန်းး �ကုို�  လေ့�့လာ ာနေေစဉ််  ကျွွန််တော်�် � တို့့ � �  စိိ တ််ပညာ ာဖွွ င့််� ဆုို� ချျက််များ�း �ကုို�  လေ့�့လာ ာခဲ့့�  သည်ကုို�   
မှှတ််မိိမ ည် ထင််ပါ ါသည်။ ပြ�န််လှ န််မကြ� ည့််ဘဲဲ  စိိ တ််ပညာ ာ၏ အဓိိပ္ပာာ�  ယ်ကုို�  မှှတ််မိိပါ ါသလားး�။

အရိုးး� �ဆုံးး � �ရှှ င်းး�ပြ�ရလျှှင်် စိိတ််၊ အတွေး�း�၊ ခံံစား�းချ ျက််နှှင့််�   အမူအကျျင့််�များ�း �ကိုု�  လေ့�့လာာခြ�င်းး�ဟုု အနက််ဖွင့််�နိုု�င််သည််  ။

သို့့� �ဆိုု�လျှ ှင်် စိိတ််ပညာာဆိုု�သည််မှာ ာ � စိိတ်် (ဦးးနှော�ာ �က််)၊ အတွေး�း� (စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�)၊ ခံံစား�းချ ျက်် (စိိတ််ခံံစား�းမှု )၊ 

အမူအကျျင့််�  (လုုပ််ရပ််များ�း� အပြု�အမူများ�း�) ကိုု�  လေ့�့လာာသော�ာ ပညာာရပ််ပင််ဖြ�စ််သည််။

စိိတ််ပညာာရှှင််များ�း �သည်် လူူသားး�ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မှုနှှင့််�   ပတ််သက််ပြီး�း� အကြီး�း�အကျျယ်် သဘော�ာမတူခြ�င်းး� မရှိိ�ပေ� ။ 

ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မှုက မလွဲဲ�မသွေ�ေ ရှိိ�ပါ ါသည််။ ဘ၀အဆင့််�ဆင့််�   ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မှုဖြ�စ််ပေါ်�်ပုံံ � နှှင့််�   အသက််အရွွယ်် 

အပိုု� င်းး�အခြား�း�တို့့� �အပေါ်�်လည်းး� ကွဲဲ�လွဲဲ�မှုများ�း�များ�း�စား�းစား�း မရှိိ�ကြ  �ပါါ။ စိိန််ခေါ်�်မုှု ၂ တွွင်် ဖြ�ည့််�ထားး �သော�ာ  

စာာဖတ််သူ၏ အဖြေ�ေအသက််အရွွယ််များ�း�က စာာမျျက််နှာာ � ၇၅ အော�ာက််ခြေ�ေမှှ  အဖြေ�ေများ�း�နှှင့််�   တူူညီီပါါက  

ချီးး��ကျူးး��ရမည််။

သို့့� �သော်�်� စိိတ််ပညာာရှှင််များ�း �စွာာ� ငြ�င်းး�ခုံံ � နေေကြ�သေး�းသော�ာ အရာာများ�း�စွာာ�ရှိိ�သည်် ။ အထူးး �သဖြ�င့််�  အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း� 

လူူသားး�များ�း�အကြော��ာင်းး�နှှင့််�   ၎င်းး�တို့့� �၏ သိိစိိတ််ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မှုကိုု�  လေ့�့လာာသော�ာအခါါတွွင််ဖြ�စ််သည််။ ပညာာရှှင််

ပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ�၏ အဆင့််�ခွဲဲ�ခြား  �း�ဖော်�်�ပြ�ချျက်် အယူအဆပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ� သီီအိုု�ရီ ပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ� ရှိိ�နေေပါ ါသည််။

ကျွွန််တော်�်�တို့့� �က ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�မုှုအဆင့််�များ�း �ကိုု�  အသက််အရွွယ််အရ ပိုု� င်းး�ခြား�း�ချျက််များ�း�ကိုု�ကြ �ည့််�လျှ ှင်် တစ််ခုခုု မှား��းနေေ  

သည််ဟုု မထင််ဘူးး �လားး�။ အသက််အရွွယ်် အဆင့််�ခွဲဲ�ပိုု�  င်းး�ခြား�း�ပုံံ �  တစ််ကမ္ဘာ ာ�လုံးး� �အတွွက်် တစ််မျိုးး���တည်းး�တော့�့�   

မဖြ�စ််နိုု�င််ဘူးး  � မဟုုတ််ပါါလားး�။ ပြော��ာရလျှှင်် နိုု�င််ငံံတစ််နိုု�င််ငံံနှှင့််�      တစ််နိုု�င််ငံံ   ပျျမ်းး�မျှှသက််တမ်းး�များ�း�ပင််  

တူူသည််မဟုုတ််။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၄

အော�ာက််ပါ ါမေး�းခွွန်းး  �များ�း�ကုို�  မှှန်းး �ဆဖြေ�ေဆုို� ကြ�ည့််ပါါ။

(က)	 ၂၀၁၆ တွွင််   ကမ္ဘာ့့ ��လူ ထုု ၏ ပျျမ်းးမျှှသက််တ မ်းး မည်မျှှ ဖြ�စ််ခဲ့့�ပါ   ါသလဲဲ ။

(ခ) 	 အမျိုး�း ��သမီးး �များ�း�၏ ပျျမ်းးမျှှသက််တ မ်းး မည်မျှှ ဖြ�စ််ခဲ့့�ပါ   ါသလဲဲ ။

(ဂ) 	 အမျိုး�း ��သားး�များ�း�၏ ပျျမ်းးမျှှသက််တ မ်းး မည်မျှှ ဖြ�စ််ခဲ့့�ပါ   ါသလဲဲ ။

(ဃ) 	မြ �န််မာ ာနုို� င််ငံံသားး  �များ�း�အတွွက််   ပျျမ်းးမျှှသက််တ မ်းး မည်မျှှ ဖြ�စ််ခဲ့့�ပါ   ါသလဲဲ ။

(င)	မြ �န််မာ ာအမျိုး�း ��သမီးး �များ�း�၏ ပျျမ်းးမျှှသက််တ မ်းး မည်မျှှ ဖြ�စ််ခဲ့့�ပါ   ါသလဲဲ ။

(စ)	မြ �န််မာ ာအမျိုး�း ��သားး�များ�း�၏ ပျျမ်းးမျှှသက််တ မ်းး မည်မျှှ ဖြ�စ််ခဲ့့�ပါ   ါသလဲဲ ။

(ဆ)	ကမ္ဘာာ�တွွင််     မည်သည့််နုို� င််ငံံက   ပျျမ်းးမျှှလူ့့�  သက််တ မ်းး အရှှည်ကြာ�ာဆုံးး � � ဖြ�စ််ပါ ါသလဲဲ ။

(ဇ)	မ ည်သည့််နုို� င််ငံံက   ပျျမ်းးမျှှလူ့့�  သက််တ မ်းး အတုို� ဆုံးး � � ဖြ�စ််ပါ ါသလဲဲ ။ 
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၂၀၁၆ ခုုနှစ််အတွွင်းး� ပျျမ်းး�မျှှလူ့့�သက််တမ်းး�

ကမ္ဘာာ �အဆင့်�  

သတ်မှှတ််ချျက််

ပျျမ်းး �မျှှ  

လူ့့�သ  က််တမ်းး �

အမျိုး�း� �သမီးး �များ�း� 

ပျျမ်းး �မျှှ 

လူ့့�သ  က််တမ်းး �

အမျိုး�း� �သားး�များ�း� 

ပျျမ်းး �မျှှ  

လူ့့�သ  က််တမ်းး �

ကမ္ဘာာ�  - ၆၉ ၇၁.၁ ၆၇

မြ�န််မာ ာ ၁၇၁ ၆၆.၆ ၆၉.၂ ၆၄.၂

ဂျျပန်် ၃ ၈၅ ၈၈.၅ ၈၁.၇

လာာအုို� ၁၈၂ ၆၄.၃ ၆၆.၄ ၆၂.၂

ကမ္ဘော�ာ�ဒီး း �ယားး� ၁၈၁ ၆၄.၅ ၆၇.၁ ၆၂

ထုို� င်းး �နုို� င််ငံံ  ၁၁၆ ၇၄.၇ ၇၈ ၇၁.၅

မုို� နာကုို� ၁ ၈၉.၅ ၉၃.၅ ၈၅.၆

တော�ာင််အာ ာဖရိိက
နုို� င််ငံံ

၁၉၀ ၆၃.၁ ၆၄.၆ ၆၁.၆

ချျက်် ဒ်် ၂၂၄ ၅၀.၂ ၅၁.၅ ၄၉

အမေ�ရိိကန််   
ပြ�ည်ထော�ာင််စုု

၄၂ ၇၉.၈ ၈၂.၁ ၇၇.၅

ဒိိန်းး  �မတ်် ၄၇ ၇၉.၄ ၈၂ ၇၇

ယူူကေ� ၃၃ ၈၀.၇ ၈၃ ၇၈.၅

The World Factbook – www.cia.gov မှှ ပြ�န်် ဆုို� ထားး�သည်။
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အဖြေ�ေများ�း�၊ စိိန််ခေါ်�်မှုု ၂

မွေး�း�ကင်းး�စ - ၀၊ ၁ နှင့်� အနည်းးငယ်သာာပို�

ကလေး�းဘ၀ အစော�ာပို�င်းး� - အကြ�မ်းးဖျျင်းး�  
၂ နှစ််မှ ၅ နှစ််

ကလေး�းဘ၀ - ၆၊ ၁၁

ဆယ်ကျော်�်��သက်် - ၁၂၊ ၁၉

လူငယ် - ၂၀၊ ၂၅

လူလတ််ပို�င်းး� - ၂၆၊ ၄၀

လူကြီး�း�ပို�င်းး� - ၄၁၊ ၆၅

သက််ကြီး�း�ရွွယ်အို� - ၆၆+

အဖြေ�ေများ�း�၊ စိိန််ခေါ်�်မှုု ၅

(ခ)	နို�င််ငံံလူဦးးရေ� အလွွန််နည်းး။ အများ�း�စုု 
ချျမ်းးသာာကြ�၊ မွေး�း�ဖွား��းစဉ်် ကလေး�းသေ�နှုန်းး� 
ကမ္ဘာ့့��အနည်းးဆုံးး��လည်းးဖြ�စ််။

(ဂ)	မီးး�တွွင်းး� မိိခင််သေ�နှုန်းး� အလွွန််မြ�င့်�၊  
ကလေး�းသေ�နှုန်းး� အလွွန််မြ�င့်�၊  
ဆင်းး�ရဲဲမွဲဲ�တေ�မှု၊ စစ််ပွဲဲ�။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၅

(က)	စာ ာဖတ််သူ ၏ အဖြေ�ေများ�း�ကုို�  ဇယားး�ကွွက််မှ   အချျက််များ�း �နှှင့််�  တုို� က််ကြ� ည့််ပါါဦးး။ မည်မျှှ  
နီးး �စပ်ပါါသလဲဲ ။

(ခ) 	မို � နာကုို�  နုို� င််ငံံက   မည်သည့််အချျက််များ�း �ကြော��ာင့််�  ပျျမ်းးမျှှလူ့့�  သက််တ မ်းး အမြ�င့််� ဆုံးး � �နုို� င််ငံံ    
ဖြ�စ််နေေရ သည် ထင််ပါ ါသလဲဲ ။

(ဂ) 	 ချျက်် ဒ််နို � င််ငံံက   မည်သည့််အချျက််များ�း �ကြော��ာင့််�  ပျျမ်းးမျှှလူ့့�  သက််တ မ်းး အနိိမ့် ဆုံးး � �နုို� င််ငံံ    
ဖြ�စ််နေေရ သည် ထင််ပါ ါသလဲဲ ။ (အော�ာက််တွွင််    အဖြေ�ေများ�း� ကြ�ည့််ပါါ။)
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ဦးးနှော�ာ�က်် ဖွံ့့�� ဖြိုး�း��တိုးး��တက််မှုု
ဤအခန်းး�ခေါ�ါင်းး�စဉ််မှာာ � သင််၏ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မှုဖြ�စ််သည််။ သင့််� ဦးးနှော�ာ �က်် ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မှုကိုု�  ဆွေး�း�နွေး�း� 

ကြ�ည့််�ပါ ါစို့့� �။

သိိမုှုစိိတ််ပညာာဘာာသာာရပ််နယ််ပယ််တွွင်် အဦးးဆုံးး� �ဖော်�်�ထုတ််သူ သုုတေ�သီများ�း�အနက်် တစ််ဦးးဖြ�စ််သူ  

ဂျီးး��န််ပီးး�ရဂျျက်် (၁၈၉၆ - ၁၉၈၀) မှာာ � ကလေး�းသူငယ််များ�း�၏ စဉ်းး�စား�းတွေး�း�ခေါ်�်ပုံံ �ကိုု�  နှှစ််  ၆၀ ကျော်�်�� 

သုုတေ�သနပြု�ခဲ့� သူူဖြ�စ််သည််။ ထိုု�ပညာ ာရှှင််က  ကလေး�းအရွွယ််ရော�ာက််ကာာစကာာလ (ဆယ််ကျော်�်��သက််ကာာလ) 

အကုန််တွွင်် စဉ်းး�စား�းတွေး�း�ခေါ်�်မုှုများ�း� တည််ငြိ�ိမ််အသားး�သေ�သွားး��သည််ဟုု အခိုု�င််အမာ ာယုံံ� ကြ�ည််ခဲ့�သည််။ 

သို့့� �သော်�်� ပီးး�ရဂျျက််ခေေတ််နော�ာက််ပိုု� င်းး�တွွင်် ထိုု�တွေ့�့  �ရှိိ�ချ ျက််ကိုု�  ပယ််ဖျျက််နိုု�င််သော� ာ တွေ့�့ �ရှိိ�ချ ျက််အသစ််များ�း�စွာာ� 

ပေါ်�်ထွွက််ထားး�ပြီ�ဖြ�စ််သည််။ စာာဖတ််သူ၏ တွေး�း�ခေါ်�်စဉ်းး�စား�းနိုု�င််မှု သည်် အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�ကာာလများ�း�တွွင််လည်းး�  

စဉ််ဆက််မပြ�တ်် တိုးး� �တက််ဖြ�စ််ထွန်းး�နိုု�င််ပါ ါသေး�းသည််။

စာာဖတ််သူ အသက််အရွွယ််ကိုု�  ကျွွန််တော်�်�မသိပါါ။ သို့့� �သော်�်� ဤစာာအုုပ််ကိုု�  ဖတ််နေေသည််ဆိုု�ကတ ည်းး�က  

၁၆ နှှစ််အ ထက််လော�ာက််ရှိိ�လိ မ့််�မည်် ။ သို့့� �မဟုုတ်် ၂၀ ကျော်�်��လော�ာက််လည်းး� ဖြ�စ််နိုု�င််သည်် ။ ပိုု� ကြီး�း�ချျင်် ကြီး�း�မည််။ 

မိိမိိအသက်် ၆ နှှစ််မှှ   ၁၂ နှှစ််အထိ အချိိ�န်် ကလေး�းဘ၀အလယ်် ကာာလခန့််�ကိုု�  ပြ�န််စဉ်းး�စား�းပါါဦးး။  

စာာဖတ််သူလည်းး� ကျွွန််တော့်�်� �ကဲ့�သို့့� � အသက်် ၄၀ ကျော်�်��ဆိုု�လျှ ှင်် တော်�်�တော်�်�စဉ်းး�စား�းယူရမည််ဖြ�စ််သည််။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၆

(က)	 မိိမိိအသက််  ၆ နှှစ််ခ န့််� က မိိမိိလော �ာကအမြ�င်် ကုို�  မှှတ််မိိပါ ါသလားး�။ မည်သို့့ � �  စဉ်းး �စား�းတွေး�း �ခေါ်�်ခဲ့့�ပါ  ါ
သနည်းး။

(ခ) 	 အသက််  ၁၂ နှှစ််  အရွွ ယ်ဆုို� လျှှင််ရော �ာ။

(ဂ) 	 မိိမိိ ဆယ်ကျော်�်�� သက်် အရွွ ယ်ခန့််�  အကြော��ာင်းး �ကုို�  ပြ�န်် စဉ်းး �စား�းပါါ။ ကလေး�းဘ၀က စဉ်းး �စား�း
တွေး�း �ခေါ်�်ပုံံ � နှှင့််�  ဆယ်ကျော်�်�� သက်် အရွွ ယ် စဉ်းး �စား�းတွေး�း �ခေါ်�်ပုံံ � တို့့ � �  တူူပါါသလားး�။ မည်သို့့ � �  ပြော��ာင်းး �လဲဲ
ခဲ့့�ပါ  ါသလဲဲ ။ အဘယ့်ကြော��ာင့််�  ထုို� သို့့ � �  ပြော��ာင်းး �လဲဲခဲ့့�ပါ   ါသလဲဲ ။

(ဃ) 	ဆ ယ်ကျော်�်�� သက်် အရွွ ယ် စဉ်းး �စား�းပုံံ � နှှင့််�  အရွွ ယ်ရော�ာက််ကာ ာစ လူူငယ်ဘ၀တွွင််   စဉ်းး �စား�းပုံံ � များ�း�ရော�ာ။ 
စဉ်းး �စား�းသည့်် နည်းးလမ်းးပြော��ာင်းး �လဲဲသွား း ��သလားး� သို့့ � �မ ဟုုတ်် စဉ်းး �စား�းသည့်် အကြော��ာင်းး �အရာာများ�း� 
ပြော��ာင်းး �လဲဲသွား း ��သလားး� သို့့ � �မ ဟုုတ်် နှှစ််မျိုး�း  ��လုံးး � � ပြော��ာင်းး �လဲဲသွား း ��ပါါသလားး�။ 

အဖြေ�ေမှန်် သည် မှား��း သည်ဟူူ၍ မရှိိ�ပါ ါ။

၂၀၀၅ ခုုနှှစ်် တွွင်် မက််ဆက််ချူး�း�ဆက်် နည်းး�ပညာာတက္ကကသိုု�လ််  (MIT) က အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း� လူူငယ််ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�

တိုးး� �တက််မှု စီီမံံကိန်းး�တစ််ရပ်် ဖန််တီးး�ခ့ဲ့�သည််။ အရွွယ််ရော�ာက််ကာာစ လူူငယ််ဆိုု�သည့််�   အသက််အပိုု� င်းး�အခြား�း�ကိုု�  

(MIT) က အသက်် ၁၈ မှှ  ၂၅ အထိဟုု သတ််မှှတ််ခဲ့ �သည််။ ထိုု�စီ မံံကိန်းး�တွွင်် ဘ၀မျျက််နှာာ �စာာအားး�လုံးး� �ကိုု�  

ထည့််�သွ င်းး�ဆော�ာင််ရွွက််ခဲ့�သည််။ ပညာာရေး�း၊ ရပ််ရွာာ�အကျိုးး���ဆော�ာင််ခြ�င်းး�၊ မိိဘများ�း�နှှင့််�   ဆက််ဆံံ ရေး�း၊ 

အလုပ််အကိုု�င််  ရွေး�း�ချျယ််မှုများ�း�နှှင့််�   စိိတ််ပိုု� င်းး�ဆိုု�င််ရာ ာ ကျျန်းး�မာာရေး�းအစရှိိ�သော� ာ ခေါ�ါင်းး�စဉ််အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း� 

ဖြ�စ််သည််။ ထိုု�စီ မံံကိန်းး�အတွွက်် သုုတေ�သနနယ််ပယ်် အဓိိကသုံးး� �ခုု ခွဲဲ�ခြား �း�ပြီး�း� လေ့�့လာာခ့ဲ့� ကြ�သည််။
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ထိုု�စီ မံံကိန်းး�၏ တွေ့�့ �ရှိိ�ချ ျက််တစ််ခုမှာာ � အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�စ လူူငယ််ဘ၀ကာာလတွွင်် ဦးးနှော�ာ �က််၏ ရုုပ််ပိုု� င်းး� 

ကိုု� ယ််ပိုု� င်းး�အရ ပြော��ာင်းး�လဲဲမှုရော�ာ စဉ်းး�စား�းတွေး�း�ခေါ်�်ပုံံ �အရ ပြော��ာင်းး�လဲဲမှုပါါ ကြီး�း�မား�းစွာာ� ဖြ�စ််ပွား��းသည််ဟူ၍ 

ဖြ�စ််သည််။ ၁၈ နှှစ််အ ရွွယ်် လူူတစ််ဦးးသည်် ၂၅ နှှစ််ရော �ာက််လျှှင်် နဂိုု�လူ  မဟုုတ််တော့�့�  ပြော��ာင်းး�လဲဲသွားး��မည်် 

ဖြ�စ််သည််။ ၁၁ နှှစ််  ကလေး�းသည််လည်းး� ၁၈ နှှစ််အထိ  တစ််ညီတည်းး� ရှိိ�နိုု�င််မည််မ  ဟုုတ််။

ဒါါကတော့�့�  ခင််ဗျား�း�ပြော��ာမှှလားး �ဟုု စာာဖတ််သူ စော�ာဒကတက််ချျင််မည််ဖြ�စ််သည််။ သို့့� �သော်�်� စာာဖတ််သူသည်် 

ထိုု�အချိိ�န််ကာ ာလအမျိုးး���မျိုးး���ကိုု�  အမြ�င််တစ််မျိုးး���တည်းး�ဖြ�င့််�  မြ�င််ပါါသလားး�။ ဆယ််ကျော်�်��သက််ကလေး�းတစ််ဦးး၏ 

စဉ်းး�စား�းပုံံ �သည်် လူူကြီး�း�တစ််ဦးးကဲ့�သို့့� � စဉ်းး�စား�းပုံံ � က့ဲ့�သို့့� � ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�ခိုု�င််မာ ာနေေမည််ဟုု ယူူဆပါါသလားး�။ အကယ််၍  

စာာဖတ််သူကိုု� ယ််တိုု�င််က  ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််ဆိုု�လျှ ှင်် ကိုု�ယ့််�ကိုု�   ယ််ကိုု� ယ်် လူူကြီး�း�တစ််ဦးးကဲ့�သို့့� � စဉ်းး�စား�းနိုု�င််  

သင့််�သည်် ဟုု ထင််ပါါသလားး�။ စဉ်းး�စား�းနိုု�င််သည်် ဟုု ထင််ပါါသလားး�။

အထက််ပါါ တက္ကကသိုု�လ်် ၏ အဆိုု�အရဆိုု�လျှ  ှင်် ကျွွန််တော်�်�တို့့� �အားး�လုံးး� �၏ ဦးးနှော�ာ �က််တွွင်် ဖန််သားး�ပြ�င်် က့ဲ့�သို့့� �သော�ာ 

အတွေး�း�မှှန်် သားး�ပြ�င််တစ််ခု ရှိိ�သည်် ဟုုဆိုု�သည်် ။ စဉ်းး�စား�းတွေး�း�တော�ာလျှှင်် အတွေး�း�အကြံ�ံများ�း �နှှင့််�   အဖြ�စ််အပျျက််

များ�း�ကိုု�  ပုံံ � ဖော်�်�မြ�င််ယော�ာင််သော�ာနေေရာာလည်းး�ဖြ�စ််သည််။ ပိုု�မိုု�   ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််လာာသည််နှှင့််�အမျှ  ှ ထိုု�အတွေး�း � 

ဖန််သားး�ပြ�င်် ပိုု�မိုု�   ကျျယ််ပြ�န့််�လာာပြီး�း� ပိုု�များ�း �သော�ာ အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�ကိုု�  မြ�င််နိုု�င််  တွေး�း�နိုု�င််လာ ာလေ�သည််။ ပိုု�မိုု�   

ရုှုပ််ထွေး�း�သော�ာ အကော�ာင််အထည််မဲ့� သော�ာ ပတ််သက််ဆက််နွှယ််ခြ�င်းး�များ�း�နှှင့််�   မှား��း /မှှန််  ကြော��ာင်းး�ကျိုးး���ဝေေဖန််ခြ�င်းး�

များ�း�ကိုု�  ပိုု�မိုု�   စဉ်းး�စား�းလာာနိုု�င််သည်် ဟုုဆိုု�သည်် ။

	• သိိမုှု ဖ့ွံ့� � ဖြိုး�း ��တိုးး � �တက််ခြ�င်းး � - အပြု�ုအမူူများ�း�အပေါ်�် လှွှမ်းးမိုးး � �သက််ရော �ာက််မှု ရှိိ�သော� ာ 
စဉ်းး �စား�းတွေး�း �ခေါ်�်မုှု ပုံံ � စံံများ�း �။

	• ဦးးနှော�ာ က်် ဖ့ွံ့� � ဖြိုး�း ��တိုးး � �တက််ခြ�င်းး � - ဦးးနှော�ာက််တ  ည်ဆော�ာက််ပုံံ  � နှှင့််�  လုု ပ်ဆော�ာင််ပုံံ  �  
အပြော��ာင်းး �အလဲဲများ�း �၊ ထုို� အပြော��ာင်းး �အလဲဲများ�း �က အတွေး�း �နှှင့််�  အပြု�ုအမူူများ�း�ကုို�  မည်သို့့ � �  
သက််ရော �ာက််မှု ရှိိ�ကြော�� ာင်းး �။

	• ဖ့ွံ့� � ဖြိုး�း ��တိုးး � �တက််မုှုအပေါ်�် သက််ရော�ာက််မုှုများ�း� - ကော�ာလိိ ပ်များ�း�၊ တက္ကက သုို� လ််များ�း �၊  
မိိဘများ�း �၊ မိိတ််ဆွေ�ေများ�း  �၏ အခန်းး �ကဏ္ဍနှှင့််�  အခြား�း�အချျက်် အလက််များ�း �က ဦးးနှော�ာက််
ဖွံ့့��ဖြိုး�း    ��မုှုကုို�  ပုံံ � ဖော်�်� ပေး�းနို� င််ပုံံ  � ။



လူူငယ််အော�ာင််မြ�င််ရေး�း
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ထိုု�န ည်းး�ပညာာတက္ကကသိုု�လ််က  ၎င်းး�တို့့� �၏ သုုတေ�သနလုပ််ငန်းး�များ�း� အားး�လုံးး� �အပြီး�း�တွွင်် အော�ာက််ပါါအတိုု� င်းး� 

ဖော်�်�ပြ�သည််။

"...ဆယ်ကျော်�်�� သက်် အရွွ ယ်များ�း�မှှ လူူငယ်လူူရွွ ယ်အဖြ�စ််  အရွွ ယ်ရော�ာက််ကာ ာစ ကာာလတွွင််    
ကွဲဲ� ပြား�း�ခြား�း�နားးမှု များ�း�ပြား�း�သော�ာ၊ ကမ္ဘာာ� အနှံ့့��လွှ  မ်းးခြုံ�ံ �သော�ာ၊ နည်းးပညာာမြ�င့််� သော�ာ၊ လျျင််မြ �န််စွာာ�   
ပြော��ာင်းး �လဲဲနေေသော� ာ ကမ္ဘာာ� ၏ စိိန််ခေါ်�  ်မုှုများ�း�ကုို�  ကုို� င််တွွ  ယ်ဖြေ�ေရှင်းး �နုို� င််ခြ�င်းး  � ရှိိ�လော �ာက််အော� ာင််  
လူူငယ်လူူရွွ ယ်တို့့ � �  တွေး�း �ခေါ်�်စဉ်းး �စား�းမှု စွွ မ်းးရည်များ�း�၊ ဆက််ဆံံရေး  �း ကျွွမ်းးကျျင််မှု များ�း�၊  
စိိ တ််ခံံစား�းမှု  များ�း�ကုို�  ထိိန်းး  �ချုု�ပ်နုို� င််ခြ�င်းး  � စွွ မ်းးရည်များ�း�မှာာ�  လုံံ � လော�ာက််စွာာ�   ဖွံ့့��ဖြိုး�း    ��တိုးး � �တက််ခြ�င်းး  �  
မရှိိ�သေး�းပါ ါ။"

ထိုု�သို့့�  �ဆိုု�လျှ ှင်် ကျွွန််တော်�်�တို့့� � ဝန်းး�ကျျင််များ�း�မှှ  လူူငယ််လူရွွယ််များ�း�မှာာ � လော�ာကတော�ာင်းး�ဆိုု�ချ ျက််များ�း�ကိုု�  ကိုု�င်် တွွယ််

နိုု�င််လော� ာက််သည့််�  ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မှုအဆင့််�ကိုု�   မရော�ာက််သေး�းဖို့့� �များ�း�ပါါက၊ ကျွွန််တော်�်�တို့့� �မှာာ � လူူငယ််လူရွွယ််များ�း� 

အပေါ်�် တရား�းလွန်် မျှော်�်��လင့််�တော� ာင်းး�ဆိုု�ချ ျက််များ�း� ထားး�နေေမိပါါသလားး�။ အခြား�း�အရွွယ််များ�း�အပေါ်�်ရော�ာ 

ကျွွန််တော်�်�တို့့� � မည််သို့့� � မျှော်�်��လင့််�ချ ျက််ထားး�ကြ�ပါါသနည်းး�။ အော�ာက််ပါါ ပုုဂ္ဂိုု� �လ််တို့့� �ဘ၀များ�း� မည််သို့့� �နေေမည်် 

ထင််သနည်းး�။

	• ၂၂ နှှစ််အ ရွွယ်် လင််မယားး�၊ ကလေး�းတစ််ယော�ာက််ရှိိ�ထားး �ပြီး�း � နော�ာက််တစ််ယော�ာက်် မွေး�း�ကာာနီးး�။

	• မမာာမကျျန်းး� မိိခင််နှှင့််�   မော�ာင််နှှမင ယ််များ�း�ကိုု�  စော�ာင့််�ရှော� ာ �က််ရမည့််�  ၁၆ နှှစ််အ ရွွယ််  

ကလေး�းတစ််ဦးး။

	• ၁၅ နှှစ််အ ရွွယ်် တစ််ကော�ာင််ကြွ�က််၊ ကျော�ာ�င်းး�ထွွက််ပြီး�း � အလုပ််ရှာာ �ရသူ။

	• မိိဘနှှင့််�   အတူနေေသော�ာ တက္ကကသိုု�လ််  တက််ကာာစ မိိန်းး�ကလေး�းငယ််တစ််ဦးး။

	• နိုု�င််ငံံခြား  �း�သို့့� � ပထမဆုံးး� � အလုပ််သွားး��လုုပ််ရမည့့်�  လူူငယ််တစ််ဦးး။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၇

အထက််ပါ ါ အတွေး�း �တို့့ � � ကုို�  စာာဖတ််သူ  မည်သို့့ � �  ခံံစား�းရပါ ါသလဲဲ ။ အချိိ�န််မတန််သေး�းဘဲဲ     အော�ာင််မြ �င််မှု   

ရရှိိ�စေ� ချျင််လွွန်းး   �သော�ာ ပတ််ဝန်းး �ကျျင််မှ  ဖိိအားး �ကုို�  မိိမိိခံံစား�းနေေရပါ  ါသလားး�။ သက််လ တ််ပို � င်းး �၊ သက်် ကြီး�း �ပုို� င်းး �
ဆုို� ပါါက မိိမိိဆ ယ်ကျော်�်�� သက််နှော�ာင်းး   �ပုို� င်းး �ကာာလ အချိိ�န််များ�း  �တွွင််   လော�ာက၏ စိိန််ခေါ်�  ်မုှုများ�း� တော�ာင်းး �ဆုို� မုှု 
များ�း�ကုို�  ဖြ�ည့််ဆည်းးရန််  အဆင်် သင့််� ဖြ�စ််ခဲ့့�ပါ   ါသလားး�။ အသက််  ၁၆ - ၁၈ အချိိ�န််များ�း  �တွွင််   မိိမိိခံံစား�းခဲ့့�ရသော�    ာ 
ဖိိအားး �အချို့့� ��အကြော��ာင်းး �ကုို�  ချျရေး�းကြ�ည့််ပါါ။
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MIT သုုတေ�သီများ�း�က ဆက််ပြော��ာသည််။ 'အခါါအခွင့််�သင့််�နေေပါ  ါက အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�ဘ၀တွွင််လည်းး� 

ခန္ဓာာ�ကိုု� ယ််ပိုု� င်းး� (ဇီီ၀ဗေ�ဒ) နှှင့််�   ပတ််ဝန်းး�ကျျင််တို့့� �ကသာာ အားး�ပေး�းလျှှင်် ကလေး�းဘ၀နှှင့််�   ဆယ််ကျော်�်��သက််

ဘ၀တွွင်် ရှိိ�ခဲ့ � သော�ာ ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�မုှုအဟုုန််မျိုးး���ကိုု�  ထပ််ရနိုု�င််သေး�းသည်် ။' ဟုု ထပ််လော�ာင်းး�ပြော��ာဆိုု�သည်် ။

ဒီီအတိုု� င်းး�ဆိုု�လျှ ှင်် လူူဆိုု�သည််မှာ ာ � ကလေး�းဘ၀နှှင့််�   ဆယ််ကျော်�်��သက််ဘ၀တွွင်် ရှိိ�ခဲ့ � သော�ာ ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�မုှုအဟုုန််အတိုု� င်းး� 

လူူကြီး�း�ဘ၀တွွင််လည်းး� ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််နိုု�င််သေး�းသည်် ။ သို့့� �သော်�်� အားး�လုံးး� �အဆင််ပြေ�ေနေေလျှှင်် အခါါအခွင့််�သင့််�နေေ   

လျှှင််ဟုု ဆိုု�သော� ာကြော��ာင့််�  ကံံကိုု�  ပုံံ �ထားး�သကဲ့�သို့့� �တော့�့�  ဖြ�စ််နေေသည််။ သို့့� �သော်�်� ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�ရှှင််သန်် ခြ�င်းး�  

ဦးးတည််သော�ာ စိိတ််နေေစိတ််ထားး�ရှိိ�ပြီး�း  � မိိမိိပတ််ဝန်းး�ကျျင််မှှ  အခက််အခဲဲများ�း�ကိုု�  ကော�ာင်းး�စွာာ�နား�းလည််ခြ�င်းး�နှှင့််�    

ထိုု�အခက််အခဲဲတို့့�  � ရှိိ�နေေကြော ��ာင်းး� လက််ခံံ ခြ�င်းး�တို့့� � ပြု�နိုု�င််သေး�းသည်် ။

ဤလူူငယ််လူရွွယ်် ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မှုစီီမံံကိန်းး�ကိုု�  အမေ�ရိကန််ပြ�ည််ထော�ာင််စုတွွင်် လုုပ််ဆော�ာင််ခဲ့� သော�ာကြော��ာင့််�  

လူူငယ််လူရွွယ််များ�း�အပေါ်�်ထားး�သော�ာ သတ််မှှတ််ချ ျက််၊ မျှော်�်��လင့််�ချ ျက််များ�း�မှာာ � အမေ�ရိကဓလေ့�့စရိုု�က််များ�း�  

ဖြ�စ််နေေသေး�းကြော��ာင်းး� အသိအမှှတ်် ပြု�ထားး�ရသည််။ ဥပမာာ - ငွေေ�ကြေး��းအရ မိိသားး�စုုပေါ်�် အမှီီ�အခိုု�က  င်းး�ခြ�င်းး�၊ 

မိိသားး�စုုနှှင့််�   ခွဲဲ�နေေနိုု�င်် ခြ�င်းး� စသည််တို့့� �မှာာ � အခြား�း�ဓလေ့�့များ�း � အခြား�း�နိုု�င််ငံံများ�း  �နှှင့််�   အကြီး�း�အကျျယ်် ကွာာ�ခြား�း�နိုု�င််  

ပေ�မည််။ လူူငယ််လူရွွယ််များ�း�၏ အခန်းး�ကဏ္ဍများ�း�မှာာ � အတူတူူပင််ဖြ�စ််သည််ဟုု ထင််ပါါသလားး�။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၈

အော�ာက််ပါ ါဇယားး�ကွွက််တွွင််     အရွွ ယ်ရော�ာက််ပြီး �း �သူူများ�း�၏ အခန်းး �ကဏ္ဍများ�း�နှှင့််�  အဆုို� ပါါ ကိိစ္စစများ�း  � ပြု�ုနို� င််ခွွ  င့််�  
ရှိိ� သည့်် ဥပဒေေအရ အရွွ ယ်သတ််မှ တ််ချျက််များ�း �ကုို�  ပြ�ထားး�ပါါသည်။ (အဖြေ�ေများ�း�ကုို�  စာာမျျက်် နှာာ  ၈၄ တွွင််   
ပြ�ထားး�သည်။)

(က)	 ဥပဒေေအရ ခွွ င့််� ပြု�ုထားး�သည့်် အသက်် အရွွ ယ်ကုို�  မှှန်းး �ဆပါါ။

(ခ) 	ထို � ကိိစ္စစ  ၊ အခန်းး �ကဏ္ဍကုို�  ပြု�ုမူရန််  မိိမိိအနေေနှှင့််�  အဆင်် သင့််� ဖြ�စ််ခဲ့့�   သည့်် အသက်် အရွွ ယ်ကုို�  ရေး�းပါါ။
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အမေ�ရိကန််  

ပြ�ည််ထော�ာင််စုု
ယူူကေ� အိိနိ္ဒိ�ယ  တရုုတ်  မြ�န်် မာာ

ထိုု � အသက််တွွင်  

မိိမိိအဆင်သင့်�  

ဖြ�စ််ခဲ့့�လားး �

ဆေး�းလိိ ပ် 
ဝယ်ခြ�င်းး �

၁၈ ၁၈ ၁၈ ၁၈ က။ 
______

အရက််  
ဝယ်ခြ�င်းး �

၂၁ ၁၈ ၁၈-၂၅ ၁၈ ခ။ 
______

အိိမ်ထော� ာင််  
ပြု�ုခြ�င်းး �

၁၈ (မိိဘ  
သဘော�ာ 

တူူလျှှင််  ၁၆)

၁၈ 

(မိိဘ  သဘော�ာ
တူူလျှှင််  ၁၆)

မ ၁၈

ကျားး�� ၂၁

မ ၁၆ 
ကျားး�� 

၁၈

ဂ။ 
______

လိိင််    
ဆက််ဆံံခြ�င်းး   �

၁၆ - ၁၈
၁၆ (ကျားး�� 

အချျင်းး �ချျင်းး �  
ဆုို� ပါါက ၁၇)

၁၆ ၁၄ ဃ။ 
______

ဆုို� င််က ယ် 
လုို� င်် စင််

၁၄ - ၁၆ ၁၇ ၁၈ ၁၈ င။ 
______

ယာာဉ််မော �ာင်းး � 
လုို� င်် စင််

၁၆ ၁၇ ၁၈ ၁၈ စ။ 
______

ဘဏ််စာ ာရင်းး � 
ဖွွ င့််� ခြ�င်းး �

၁၈ ၁၁ ၁၀
ဘဏ်် မူူ

ဝါါဒ
ဆ။ 

______

မြေ�ေဝယ်ခြ�င်းး � ၁၈ ၁၈ ၁၈ ၁၈ ဇ။ 
______

မဲဲပေး �းခြ�င်းး � ၁၈ ၁၈ ၁၈ ၁၈ ဈ။ 
______

စိိန််ခေါ်�်မုှု ၇ ကိုု�  ပြ�န််ကြ�ည့််�ပြီး�း � မိိမိိခံံစား�းရသည့််�   ဖိိအားး�များ�း�အကြော��ာင်းး� စဉ်းး�စား�းပါါ။ အထက််ပါါ ဇယားး�တွွင်် 

ထိုု�ဖိ အားး�များ�း� ပြ�န််ပါါဝင််ပါါသလားး�။ ထိုု�ဖိ အားး�များ�း�သည်် ဘေး�းလူများ�း�ကြော��ာင့််�  ဖြ�စ််ပေါ်�်နေေခြ�င်းး�လားး�၊  

ကိုု�ယ့််�ဘာ  ာသာာပြ�န််သက််ရော�ာက််သော�ာ ဖိိအားး�များ�း�လားး�။ မိိမိိကိုု� ယ််တိုု�င််ရော �ာ မည််သည့််�  အသက််အရွွယ််ရော�ာက််မှှ  

ထိုု�ကိ စ္စစများ�း�အတွွက်် အဆင််သင့််�ဖြ �စ််ခဲ့�သနည်းး�။

(ပြီး�း�ခ့ဲ့� သော�ာ အခန်းး�မှှ ) မိိမိိဝိိသေ�သလက္ခခဏာာ၏ အစိတ််အပိုု� င်းး�များ�း�အကြော��ာင်းး� ပြ�န််စဉ်းး�စား�းပါါ။ အထူးး �သဖြ�င့််�  

ဖြ�စ််တည််မှုအခန်းး�ကဏ္ဍနှှင့််�   တန််ဖိုးး� �များ�း�အကြော��ာင်းး� စဉ်းး�စား�းပါါ။
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စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၉

(က)	 မိိမိိနေေထို � င််ဖြ� တ််သန်းး �ခဲ့့�သော�  ာ ဘ၀အစိိ တ််အပုို� င်းး � တစ််ခုု  ချျင်းး �စီီတွွင််    မိိမိိသည် အခန်းး �ကဏ္ဍ 
ရှေး�း �ရုှုမုှု ပုို� များ�း�ခဲ့့�  သလားး� တန်် ဖိုးး � �ရှေး�း �ရုှုမုှု ပုို� များ�း�ခဲ့့�  သလားး� စဉ်းး �စား�းပါါ။ သက်် ဆုို� င််ရာ ာ အကွွက််တွွင််     
အမှှတ််ခြ�စ််ပါ  ါ။

(ခ) 	ပြီး �း �ခဲ့့�  သည့်် စိိန််ခေါ်�  ်မုှုမှှ ဆယ်ကျော်�်�� သက််  အချိိ�န််ပို  � င်းး �နှှင့််�  အရွွ ယ်ရော�ာက််ပြီး �း �သူူများ�း�၏  
လုု ပ်ဆော�ာင််ဖွွ  ယ်များ�း�ကုို�  ကြ�ည့််ပါါ။ ထုို� အခန်းး �ကဏ္ဍများ�း�မှာာ�  မိိမိိ၏ ဖြ�စ််တ ည်မုှု အဆင့််� အတန်းး � 
(အခန်းး �ကဏ္ဍ) နှှင့််�  ဆက်် စပ်သလားး� တန်် ဖိုးး � �များ�း�နှှင့််�  ဆက်် စပ်သလားး� စဉ်းး �စား�းပါါ။

(ဂ) 	 အခန်းး � ၁ မှှ စိိန််ခေါ်�  ်မုှု ၃ ကုို�  ပြ�န်် စဉ်းး �စား�းပါါ။ ကုို� ယ်ဘယ်သူ့့�  ကုို�  အော�ာင််မြ �င််သူ တစ်် ဦးးအဖြ�စ််   
ရုှုမြ�င််ခဲ့့�ကြော��   ာင်းး � ပြ�န််တွေး� း �ပါါ။ ထုို� သူူ၏ အော�ာင််မြ �င််မှု နှှင့််�  ပတ််သက််ပြီး �း � မည်သည့််အချျက်် ကုို�   
မိိမိိက  သဘော�ာပေါ�ါက််ခဲ့့�ခြ�င်းး    � ဖြ�စ််ပါ ါသနည်းး။ သူူတို့့ � � ၏ အခန်းး �ကဏ္ဍဖြ�စ််တ ည်မုှုကုို�   
လေး�းစား�းခဲ့့�ခြ�င်းး   �လားး�၊ တန်် ဖိုးး � �များ�း�ကုို�  လေး�းစား�းခဲ့့�ခြ�င်းး   � ဖြ�စ််ပါ ါသလားး�။ ဘာာကြော��ာင့််� ပါါလဲဲ ။

အချို့့�� �အရာာများ�း�အတွွက်် အဆင််သင့််�မဖြ �စ််သေး�းသော်�်�လည်းး� အချို့့�� �ကိိစ္စစများ�း�အတွွက်် မိိမိိက အဆင််သင့််�  

ဖြ�စ််ခဲ့� အော�ာင်် စာာဖတ််သူကိုု�  တွွန်းး�အားး�ပေး�းသည့််�အရာ ာများ�း�က ဘာာတွေ�ေဖြ�စ််ပါါသလဲဲ။ ဘ၀ဖြ�တ််သန်းး�မုှု အဆင့််�

တစ််ဆင့််�ဆင့််�  တွွင်် တန််ဖိုးး� �ရှေး�း � ရုှုသည််ထက်် အခန်းး�ကဏ္ဍဖြ�စ််တည််မှု ရှေး�း � ရုှုခြ�င်းး� ဖြ�စ််စေေသည့််�အရာ ာများ�း�မှာာ � 

ဘာာတွေ�ေဖြ�စ််ပါါသလဲဲ။

အသက််အရွွ ယ်် အခန်းး �ကဏ္ဍရှေး�း �ရှုု တန်် ဖိုးး � �ရှေး�း �ရှုု

မွေး�း �ကင်းး �စ ၀-၁ နှှင့််�  အထက််   

ကလေး�းဘ၀ အစော�ာပုို� င်းး � ၂-၅   

ကလေး�းဘ၀ ၆-၁၁   

ဆယ်ကျော်�်�� သက််  ၁၂-၁၉   

လူူငယ် ၂၀-၂၅   

လူူလတ််ပို � င်းး � ၂၆-၄၀   

လူူကြီး�း �ပုို� င်းး � ၄၁-၆၅   

သက်် ကြီး�း �ရွွ ယ်အုို�  ၆၆+   
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ဖွံ့့�� ဖြိုး�း��တိုးး��တက်် ပြော��ာင်းး�လဲဲချျက််များ�း�
လူူငယ််လူရွွယ်် ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မှု သုုတေ�သနအပြီး�း�တွွင်် MIT နည်းး�ပညာာတက္ကကသိုု�လ််က  ထပ််ပြော��ာပြ�န််သည််။

"အသက််  ၁၈ မှှ ၂၅ အထိိ  နှှစ််ပို � င်းး �များ�း�မှာာ�  အံ့့� ဩဖွွ ယ် အော�ာင််မြ �င််မှု များ�း�နှှင့််�  သည်းးထိိ တ််ရင််ဖို  �  
စွွ န့််� စား�းမှုများ�း� ပြ�ည့််နေေသော�ာ နှှစ််များ�း �ဖြ�စ်် သည်။ များ�း�စွာာ�သော� ာ စိိ တ််ပို � င်းး � ရုုပ်ပုို� င်းး � ပြော��ာင်းး �လဲဲမှု များ�း�၊ 
ဦးးနှော�ာက််ပြော�  �ာင်းး �လဲဲဖွံ့့��ဖြိုး�း     ��မုှုများ�း�ကြော��ာင့််�  လူူများ�း�ကုို�  စကော�ာစက ဆယ်ကျော်�်�� သက််ဘ ၀မှှ 
ရင့််� ကျျက််မှု  ပြ�ည့််၀သော�ာ လူူကြီး�း �ဘ၀အထိိ  အကြီး�း �အကျျယ် တွွန်းး  �ပို့့ � �နို � င််သော� ာ နှှစ််ပို � င်းး �များ�း� 
ဖြ�စ်် သည်။"

ဆယ််ကျော်�်��သက််များ�း�မှှ  လူူငယ််လူရွွယ််များ�း� ဖြ�စ််လာာစဉ််တွွင်် ဖြ�စ််ပေါ်�်သော�ာ စိိတ္တတလူူမုှု အပြော��ာင်းး�အလဲဲများ�း�ကိုု�  

အော�ာက််ပါါအတိုု� င်းး� အကျျဉ်းး�ချုု�ပ်် ဖော်�်�ပြ�လိုု�က််ရပါ ါသည််။

စဉ်းး�စား�းတွေး�း�ခေါ်�် ခြ�င်းး�

အတွေး�း �အကြံ�ံများ�း �  
စဉ်းး �စား�းတွေး�း �ခေါ်�်ခြ�င်းး �

ပုို� မုို�  ရုှုပ်ထွေး�း �သော�ာအရာာများ�း� 
စဉ်းး �စား�းနို� င််ခြ�င်းး  �

ကျွွန််တော်�်�တို့့� �သည်် များ�း�သော�ာအားး�ဖြ�င့််�  ကလေး�းဘ၀တွွင်် ရှှ င်းး�လင်းး�တိိကျျသော�ာ လက််ဆုပ််လက််ကိုု�င််   

ပြ�နိုု�င််သော� ာ အရာာများ�း�ကိုု�သာ ာ စဉ်းး�စား�းတတ််ကြ�သည််။ လက််ရှိိ�  ပစ္စုု�ပ္ပပန််တည့််�တည့််�  တွွင်် မြ�င််နေေရသော�ာ  

အရာာများ�း�ကိုု�သာ ာ စဉ်းး�စား�းတတ််ကြ�သည််။ ဥပမာာ - ကလေး�းကိုု�  နွား��းနက််တစ််ကော�ာင််ပြ�ပြီး�း� နွား��းဟုုခေါ်�်ကြော��ာင်းး� 

မှှတ််ခိုု�  င်းး�မည််။ ထို့့� �နော�ာက်် နွား��းဖြူ�ူတစ််ကော�ာင််ပြ�သော�ာအခါါ ကလေး�းသည်် 'အ့ဲ့� ဒါါ နွား��းမဟုုတ််ဘူးး � နွား��းတွေ�ေက 

အနက််ရော�ာင််' ဟုု ပြော��ာချျင်် ပြော��ာနိုု�င််သည်် ။ လှေ�ေနံံဓား�း  ထစ်် စဉ်းး�စား�းပုံံ � မျိုးး���ရှိိ�သည်် ။ ဦးးနှော�ာ �က််သေး�းသေး�းလေး�း

များ�း� သိိပ််မတွေး�း�နိုု�င််သေး�း ခြ�င်းး�နှှင့််�   ဖွွင့််�ဆိုု�ချ  ျက်် အသေ�များ�း�ကိုု�သာ ာ စဉ်းး�စား�းနား�းလည််နိုု�င််သေး�း ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််�  

ဖြ�စ််သည််။

တဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး�နှှင့််�   ကြီး�း�ပြ�င်းး�လာာပြီး�း� ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််ရော�ာက််သည့််�အခါ ါ အတွေး�း�များ�း�သည်် ပိုု�မိုု�    

အဆင့််�မြ�င့််�လာ  ာသည််။ ဒြ�ပ််မဲ့� သော�ာ လက််ဆုပ််လက််ကိုု�င််  မပြ�နိုု�င််သော� ာ အတွေး�း�အကြံ�ံများ�း �ကိုု�  စဉ်းး�စား�းတွေး�း�ခေါ်�်

လာာနိုု�င််သည်် ။ ဖြ�စ််စဉ််များ�း� မြ�င််တတ််လာာပြီး�း� ကော�ာက််ချျက််ချျမုှုများ�း� လုုပ််လာာနိုု�င််သည်် ။ နွား��းဖြူ�ူ၊ နွား��းညိုု� ၊  

နွား��းရော�ာင််စုံံ � များ�း�ကိုု�  ပြ�လျှှင််လည်းး� အနက််မဟုုတ််လည်းး� နွား��းဖြ�စ််နိုု�င််ကြော ��ာင်းး� သိိလာာပြီ�။

ကလေး�းဘ၀တွွင်် အခြေ�ေခံံအတွွက််အချျက််များ�း� လုုပ််တတ််သည််။ ဥပမာာ - အပေါ�ါင်းး�နှှင့််�   အနှုတ််၊ သို့့� �သော်�်� 

ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််ရော�ာက််လျှှင်် ၎င်းး�တို့့� � နှှစ််ခု မှာာ � ဆန့််�ကျျင််ဘက််များ�း�ဟူူသည့််�  သဘော�ာတရား�းကိုု�  

နား�းလည််လာာမည််။

ဆယ််ကျော်�်��သက်် လူူငယ််လူူရွွယ််
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လူူငယ််လူရွွယ််အဖြ�စ်် ရော�ာက််ရှိိ�  ကြီး�း�ပြ�င်းး�သည့််�အခါ ါ အတွေး�း�အကြံ�ံများ�း �ကိုု�  ကိုု�င်် တွွယ််စဉ်းး�စား�းနိုု�င်် ခြ�င်းး� ပိုု�မိုု�   

အားး�ကော�ာင်းး�လာာပြီး�း� ပိုု�မိုု�   ရုှုပ််ထွေး�း�သည့််�  အကြော��ာင်းး�ခြ�င်းး�ရာာများ�း�ကိုု�  စဉ်းး�စား�းလာာနိုု�င််သည်် ။ အတွေး�း�အကြံ�ံ 

များ�း�ကိုု�  စုုစည်းး�ပြီး�း� ရုှုထော�ာင့််�အဖုံံ  � ဖုံံ � ၊ တန််ဖိုးး� �အသီးး�သီးး�နှှင့််�   အယူအဆအမျိုးး���မျိုးး���ကိုု�  ချိိ�တ််ဆက််စဉ်းး�စား�းတတ််လာာ

ပေ�မည််။

ရှုုထော�ာင့််�များ�း�

အမှား��း အမှှန််   
နှှစ််မျိုး�း  ��သာာမြ�င််ခြ�င်းး  �

ကွဲဲ� ပြား�း�သော�ာ အမြ�င်် အမျိုး�း ��မျိုး�း �� 
လက််ခံံ   စဉ်းး �စား�းနို� င််ခြ�င်းး  �

ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််တွွင်် အယူအဆများ�း�သည်် မမှှန််လျှ ှင်် မှား��းသော� ာအရာာများ�း� ဖြ�စ််တတ််သည််။ 

ဆယ််ကျော်�်��သက််ကလေး�းအများ�း�စုုသည်် ပြ�ဿနာာတစ််ခုခုုတွွင်် အဖြေ�ေတစ််ခုကိုု�သာ ာ မြ�င််တတ််သည််။ 

ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကလေး�းဘ၀ ဆရာာ/မ လိုု�ချ ျင််သော�ာ အဖြေ�ေမှှန််တစ််ခု ခုုကိုု�  ကျျက််မှှတ််ဖြေ�ေဆိုု�ရသည့််�     

အလေ့�့ကြော��ာင့််� လည်းး�ပါါသည််။

လူူငယ််လူရွွယ််အဖြ�စ််သို့့� � ကြီး�း�ပြ�င်းး�တိုးး� �တက််လာာပါါက (ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�မုှုဖြ�စ််စဉ််များ�း� အနှော�ာ �င့််�အယှှက််မ  ရှိိ�  ပုံံ � မှှန််တိုးး�  �တက််မှု 

ရှိိ�ခဲ့ � ပါါက) အမြ�င််ရှုထော�ာင့််�အမျိုးး� ��မျိုးး���ကိုု�  မြ�င််တတ််လာာပေ�မည််။ ပြ�ဿနာာတစ််ခုတွွင်် 'မှှန််ကန််သော� ာ  

ဖြေ�ေရှှ င်းး�နည်းး�' များ�း�စွာာ� ရှိိ�နိုု�င််ကြော  ��ာင်းး� သဘော�ာပေါ�ါက််လာာမည််။ အခြား�း�သူူများ�း�တွွင််ရှိိ�သည့််�   အတွေး�း�အကြံ�ံများ�း �၊ 

ရုှုထော�ာင့််�များ�း �၊ ကွဲဲ�ပြား�း�ခြား�း�နား�းမှုများ�း�ကိုု�ပါ ါ လေး�းစား�းနား�းလည််တတ််လာာလိိမ့််�မည်် ။

ဆက််ဆံံရေး�းများ�း� 

အသုံးး� �ချျလုို� မုှု ဦးးတည်သော�ာ 
ဆက််ဆံံရေး  �း

အပြ�န်် အလှှန််   
အကျိုးး� ��ပြု�ုသော�ာ ဆက််ဆံံရေး  �း

ဆယ််ကျော်�်��သက််တစ််ဦးးအနေေနှှင့််�   အခြား�း�သူူများ�း�၏ ရုှုထော�ာင့််�များ�း �ကိုု�  စဉ်းး�စား�းနား�းလည််တတ််ခြ�င်းး� ရှိိ�ချ ျင်် 

ရှိိ�နိုု�င််သည််  ။ သို့့� �သော်�်� စာာဖတ််သူက ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််ဆိုု�လျှ ှင်် ကိုု�ယ့််�လိုု�အ   ပ််ချျက််များ�း�ကိုု�  ဖြ�ည့််�ဆ ည်းး�

ရာာ၌ အခြား�း�သူူများ�း�၏ အမြ�င််ကိုု�  များ�း�သော�ာအားး�ဖြ�င့််�  လျျစ််လျူူ�ရုှုတတ််မည််ဖြ�စ််သည််။ များ�း�သော�ာအားး�ဖြ�င့််�  မိိမိိ

တွေး�း�ခေါ်�်ပုံံ � မှာာ � အပေး�းအယူဆန််မည််။ မိိမိိအတွွက်် တစ််ဖက််လူက ဘာာလုုပ််ပေး�းမလဲဲနှှင့််�   မိိမိိက ဘာာပြ�န််လုပ််

ပေး�းရမည််ကိုု�  စဉ်းး�စား�းသည််။ အသုံးး� �ချျလိုု�မှု  ဦးးစား�းပေး�းပြီး�း� စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�မျိုးး���ဖြ�စ််သည််။

လူူငယ််လူရွွယ််တစ််ဦးးအဖြ�စ်် ကြီး�း�ပြ�င်းး�လာာသည့််�အခါ ါ အမြ�င််အမျိုးး���မျိုးး���ကိုု�  မြ�င််နိုု�င််လာ ာမည််။ ထို့့� �ကြော��ာင့််�  မိိမိိ၏ 

ဆက််ဆံံ ရေး�းများ�း�သည်် နှှစ်် ဦးးနှှစ််ဖက််  အကျိုးး���ရှိိ�မှု နှှင့််�   ဘုံံ �လိုု�က််နာ ာဖွွယ််တန််ဖိုးး� �များ�း�အပေါ်�် အခြေ�ေခံံလာာပေ�

လိိမ့််�မည်် ။ လိုု�သုံးး  � �နှှင့််�   အပေး�းအယူ အခြေ�ေခံံသော� ာ ဆက််ဆံံ ရေး�းမှှ  တစ််ဦးးနှှင့််�တစ််  ဦးး ကိုု� ယ််ချျင်းး�စာာ စာာနာာစိိတ််နှှင့််�   

ဆက််ဆံံသော� ာ ဆက််ဆံံ ရေး�းအဖြ�စ်် ပြော��ာင်းး�လဲဲတိုးး� �တက််လာာပေ�မည််။

စိိတ််ခံံစား�းချျက််များ�း�

စိိ တ််ခံံစား�း  ချျက််များ�း � 
ပြ�င်းး �ထန််မှု

စိိ တ််ခံံစား�း  ချျက််များ�း �ကုို�  
ချုု�ပ်ထိိန်းး  �ကုို� င််တွွ  ယ်နုို� င််မှု
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ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််တွွင်် ဟော်�်�မုန်းး�များ�း�ဒဏ််ကိုု�  စခံံရပြီ� ဖြ�စ််သည််။ စိိတ််ခံံစား�းမှု အမျိုးး���မျိုးး��� ပိုု�စုံံ  �လင််လာာ

သည််။ စိိတ််ခံံစား�းချ ျက််များ�း� ပွွင့််�ထွ က််ပေါ�ါက််ကွဲဲ�လွယ််လွန်းး�လာာသည််။ ပျော်�်��ရွှင််ခြ�င်းး�မှှ  စိိတ််ဆိုးး� �ဒေါ�ါသဖြ�စ််ခြ�င်းး�၊ 

စိိတ််လှုပ််ရှား��းတက်် ကြွ�မုှုမှှ  ပျျင်းး�ရိိငြီး�း�ငွေ့့� �မုှုအားး�လုံးး� � ပိုု�ဖြ �စ််ပွား��းလွယ််လာာသည််။ ကလေး�းဘ၀တွွင််လည်းး� အဆိုု�ပါ ါ 

ခံံစား�းမှု များ�း�စုံံ �လင််စွာာ� ခံံစား�းခဲ့ � ရနိုု�င််သည်် ။ သို့့� �သော်�်� ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််တွွင်် ခံံစား�းမှု  ပိုု�မိုု�   ပြ�င်းး�ထန််ပေ�မည််။

လူူငယ််လူရွွယ််အဖြ�စ်် ကြီး�း�ပြ�င်းး�လာာလျှှင်် ဟော်�်�မုန်းး�များ�း� အရှိိ�န််လျော့�့� �သွားး��မည််။ မိိမိိစိိတ််ခံံစား�းမှု နှှင့််�   အတွေး�း�များ�း�

ကိုု�  ပေါ�ါင်းး�စပ််ထိန်းး�ကျော�ာ�င်းး�နိုု�င််စွ မ်းး� ရှိိ�လာ ာသည််။ လက််ရှိိ�ရော �ာ အနာာဂတ််အတွွက််ပါါ တစ််ပြို�ုင််တည်းး� လှှ မ်းး�မျှော်�်�� 

စဉ်းး�စား�းနိုု�င််စွ မ်းး�ရှိိ�လာ ာမည််။ ထိုု�အခါ ါ မိိမိိခံံစား�းချ ျက််များ�း�ကိုု�  ဇက််ကြိုး�း�သတ််နိုု�င််စွ မ်းး� ပိုု� ရှိိ�လာ ာမည််။ ချျက််ချျင်းး�

ကျေ�ေနပ််မှုများ�း� စိိတ််ထွက််ပေါ�ါက််များ�း�နှှင့််�   နော�ာက််ဆက််တွဲဲ�များ�း�ကိုု�  ချိိ�န််ထိုးး� �စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�အားး�ဖြ�င့််�  လက််ရှိိ�  

စိိတ််ကျေ�ေနပ််မှုရအော�ာင်် မလုပ််ဘဲဲ ခေေတ္တတဆိုု� င်းး�ငံ့့�ထားး�ခြ�င်းး� လုုပ််တတ််လာာမည််။

ဆုံးး��ဖြ�တ််ချျက််ချျမှှတ််ခြ�င်းး�

အာာရုံံ� ခံံစား�းမှု များ�း�  
ရှာာ�ဖွေ�ေခြ�င်းး   �

ဆုံးး � �ဖြ�တ််ချျက်် ချျမှှတ််ခြ�င်းး  �နှှင့််�  
စွွ န့််� စား�းမှုပြု�ုခြ�င်းး �

ဆယ််ကျော်�်��သက််တစ််ဦးးတွွင်် စိိတ််ခံံစား�းချ ျက််များ�း� အလွယ််တကူ ဖြ�စ််ပေါ်�်နိုု�င််သည်် ။ သို့့� �သော်�်� တစ််ခါါတစ််ရံံမှာ ာ � 

၎င်းး�ကိုု� ယ််တိုု�င််က  အဆိုု�ပါ ါ ပေါ�ါက််ကွဲဲ�မှု မဖြ�စ််ဖြ�စ််အော�ာင်် တမင််လုပ််ယူနိုု�င််သည်် ။ ဘ၀၏ ဤအပိုု� င်းး�တွွင်် 

ကိုု�ယ့််�ခံံစား�းချ   ျက််ကိုု� ယ်် ပြ�န််လည််ထိန်းး�ကျော�ာ�င်းး�ခြ�င်းး� သိိပ််မပြု�နိုု�င််သေး�းသည့််�အချိိ�န််ဖြ  �စ််ပြီး�း� စိိတ််လှုပ််ရှား��းမှု   

လိုု�ချ ျင််သော�ာကြော��ာင့််�သာ ာ စွွန့််�စား�းနေေခြ�င်းး�လည်းး�ဖြ�စ််သည််။ ဥပမာာ - ဘရိိတ််ကော�ာင်းး�ရော�ာ ကော�ာင်းး�ရ့ဲ့ �လားး�  

ကြို�ုလည်းး�မစစ််ဆေး�းဘဲဲ စက််ဘီးး�တစ််စီးး�ကိုု�  တက််စီးး�ပြီး�း� တော�ာင််ကုန်းး�အဆင်းး�မှှ  အရှိိ�န််ဖြ �င့််�  ထိုးး� �ဆင်းး�ခြ�င်းး�မျိုးး���ပင််။

လူူငယ််လူရွွယ်် အသက််အရွွယ််ကိုု�  ရော�ာက််လာာသည့််�အခါ ါတွွင််မူ နော�ာက််ဆက််တွဲဲ�များ�း�အကြော��ာင်းး� ပိုု�ပြီး�း �  

စဉ်းး�စား�းတတ််လာာသည််။ စွွန့််�စား�းခြ�င်းး�နော�ာက််တွွင်် ရှိိ�လာ ာမည့််�  တာာဝန််ယူမုှုများ�း�အကြော��ာင်းး�ကိုု�  တွေး�း�တော�ာပြီး�း�  

ထိိရော�ာက််သော�ာ ရွေး�း�ချျယ််မှုများ�း� လုုပ််တတ််လာာသည််။ စိိတ််ခံံစား�းချ ျက််များ�း�ကိုု�  ထိိန်းး�သိိမ်းး�ပြီး�း� စွွန့််�စား�းမှုနော�ာက််မှှ  

နော�ာက််ဆက််တွဲဲ�များ�း�ကိုု�  ကြို�ုတွေး�း�တတ််ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််�  လက််ရှိိ�အလု ပ်် နော�ာင််အတွွက််အလုပ််များ�း�၊ ဆက််ဆံံ ရေး�း

များ�း�နှှင့််�   ကျျန်းး�မာာရေး�းဆိုု�င််ရာ ာ ဆုံးး� �ဖြ�တ််ချျက််များ�း� ချျမှှတ််ရာ ာတွွင်် ပိုု�မိုု�   အမြော်��်�အမြ�င်် ရှိိ�လာ ာနိုု�င််ပေ�မည်် ။  

ဘရိိတ််ကော�ာင်းး� မကော�ာင်းး� အရင််စစ််တတ််လာာပေ�မည််။

အဖြေ�ေများ�း�

(က) ၁၆

(ခ) ၁၈

(ဂ) ၁၈

(ဃ) ၁၆ (မိိဘခွွင့်�ပြု�ုလျှှင်် ၁၄)

(င) ၁၆

(စ) ၁၈

(ဆ) ၁၈

(ဇ) ၁၈

(ဈ) ၁၈
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အထက််ပါ ါ ပြော��ာင်းး �လဲဲ ချျက််များ�း �ကုို�  မိိမိိလည်းး  သတိိထားး � တွေ့�့�ကြုံ�ံ   �မိိပါ ါသလားး�။ အော�ာက််ပါ ါဇယားး�ကွွက််တွွင််     
စိိန််ခေါ်�  ်မုှု ၇ မှှ မိိမိိစဉ်းး �စား�းချျက််များ�း �နှှင့််�  ဖွံ့့��ဖြိုး�း    ��တိုးး � �တက််ပြော� �ာင်းး �လဲဲ ချျက််များ�း �တို့့ � �  တွဲဲ� စပ်ပေး�းပါါ။

ရင်သပ်ရှုု မော�ာဖွွ ယ်် အော�ာင််မြ�င်မှုု များ�း� ဖိိအားး�များ�း�

စဉ်းး �စား�းပုံံ �

အမြ�င််ရှု ထော�ာင့််�

ဆက််ဆံံရေး  �းများ�း�

စိိ တ််ခံံစား�း  ချျက််များ�း �

ဆုံးး � �ဖြ�တ််ချျက်် ချျမှှတ််ခြ�င်းး  �

 

ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မှုဖြ�စ််စဉ််များ�း� အဆင့််�များ�း �ကိုု�  သဘာာ၀ဖြ�စ််စဉ််များ�း�ဟုု ရုှုမြ�င််နား�းလည််လျှှင်် ထိုု�နား�း လည််

သဘော�ာပေါ�ါက််မှုကိုု�  ဘ၀အခြား�း�မျျက််နှာာ �စာာများ�း�တွွင််လည်းး� အသုံးး� �ချျနိုု�င််သည်် ။ ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မှုမှာာ � မည််သည့််�

အရာာဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� အတန််ငယ််လေ့�့လာာပြီး�း�ပြီ�ဖြ�စ််သည််။ စာာဖတ််သူလည်းး� အတော်�်�အတန််သိပြီး�း�၊ နား�းလည််ပြီး�း�၊ 

မိိမိိဘ၀အတွေ့�့ �အကြုံ�ံများ�း �နှှင့််�   ချိိ�တ််ဆက််စဉ်းး�စား�းမှုပြု�ပြီး�း�ဖြ�စ််သည််။ မိိမိိပြု�မူ၊ ပြော��ာဆိုု� ၊ ခံံစား�းချ ျက််များ�း�ကိုု�  အရှိိ�

အတိုု� င်းး� သိိရှိိ�  ခြ�င်းး�အပြ�င်် အဘယ့််�ကြော ��ာင့််�  ထိုု�သို့့�  � ခံံစား�း ပြု�မူပြော��ာဆိုု�ကြော ��ာင်းး� နော�ာက််ခံံအကြော��ာင်းး�ရင်းး�များ�း�ကိုု�ပါ ါ 

သိိရှိိ�လာ ာလျှှင်် မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  သတိထားး�နား�းလည််ခြ�င်းး� လမ်းး�စပေါ်�်ရော�ာက််ပြီ�ဟုု ပြော��ာနိုု�င််သည်် ။ သို့့� �သော်�်�  

စာာဖတ််သူမမေ့�့ရန််  ကျွွန််တော်�်�ထပ််သတိပေး�းလိုု�သည်် ။ မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  နား�းလည််သိရှိိ� ခြ�င်းး�မှာာ � စိိတ္တတလူူမုှုစွွမ်းး�ရည်် 

တစ််ရပ််ဖြ�စ််သည််။ ထို့့� �ကြော��ာင့််�  ဘ၀တစ််လျှော�ာ�က််လုံးး� � အဆက််မပြ�တ််လေ့�့ကျျင့််�ရန််  လိုု�အ ပ််ပေ�လိမ့််�မည်် ။ 

စာာဖတ််သူ၏ ဖြ�စ််တည််မှုသည်် ဘ၀တစ််လျှော�ာ�က််တွွင်် ပြော��ာင်းး�လဲဲလိမ့််�မည်် ။ ၎င်းး�ကိုု�  အသိမပြ�တ််စေေဘဲဲ 

အတိတ််ကာာလမှှ  ကိုု� ယ််နှှင့််�   လက််ရှိိ�ကိုု�  ယ်် နုှို�င်းး�ယှှဉ််တတ််ရမည်် ။ ထိုု�အသိ သည်် ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�ရှှင််သန််မှု ဦးးစား�းပေး�းသော�ာ 

စိိတ််ထားး�နှှင့််�   အော�ာင််မြ�င််မှုအတွွက်် အရေး�းပါါပေ�မည််။
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အထက််ပါ ါ ဖွံ့့��ဖြိုး�း    ��တိုးး � �တက််မှု အကြော��ာင်းး � နားးလည်မုှုကုို�  အခြား�း�သူူတစ်် ဦးးဦးး၏ ဘ၀နှှင့််�  ချိိ� တ််ဆက််  စဉ်းး �စား�း
ကြ�ည့််ကြ�ပါါမည်။ ဤအသက်် အရွွ ယ် အပုို� င်းး �အခြား�း�တွွင််   ရော�ာက်် ရှိိ�နေေသော� ာသူူတစ်် ဦးးဦးးအကြော��ာင်းး � 
စဉ်းး �စား�းရမည်ဖြ�စ်် သည်။

	• စာာဖတ််သူ ကုို� ယ်တုို� င််  လူူငယ် လူူရွွ ယ်တစ်် ဦးးဆုို� ပါါက ဆယ်ကျော်�်�� သက်် အရွွ ယ်  
မော�ာင်် နှှမ မိိတ််ဆွေ�ေ   တစ်် ဦးးဦးးအကြော��ာင်းး � စဉ်းး �စား�းကြ�ည့််ပါါ။

	• စာာဖတ််သူ က ဆရာာ/မ တစ်် ဦးးဦးး၊ လူူငယ်များ�း�ကုို�  သင်် ကြား�း�လေ့�့ကျ ျင့််�  စော�ာင့််� ရှော�ာ�က််ပေး  �းသူ  
တစ်် ဦးးဆုို� ပါါက မိိမိိတို့့  � �  ကျော�ာ�င်းး �သူူ/သားး� အတန်းး �သူူ/သားး�များ�း� တွေ့�့�ကြုံ�ံ   �နေေရသည့်် 

အရာာများ�း�ကုို�  စဉ်းး �စား�းကြ�ည့််ပါါ။

	• စာာဖတ််သူ က မိိဘတစ််  ဦးးဆုို� ပါါက မိိမိိ ဆယ်ကျော်�်�� သက််  သားး�သမီးး �များ�း�အကြော��ာင်းး �နှှင့််�   
၎င်းး �တို့့ � � ၏ ဘ၀အကြော��ာင်းး �ကုို�  စဉ်းး �စား�းကြ�ည့််ပါါ။

ပြော��ာင်းး �လဲဲပုံံ  � အမျိုး�း� �မျိုး�း� � ဖိိအားး�များ�း�

စဉ်းး �စား�းပုံံ �

အမြ�င််ရှု ထော�ာင့််�

ဆက််ဆံံရေး  �းများ�း�

စိိ တ််ခံံစား�း  ချျက််များ�း �

ဆုံးး � �ဖြ�တ််ချျက်် ချျမှှတ််ခြ�င်းး  �  

ပြီး�း�ခ့ဲ့�သည့််�  ၅ နှှစ််အ တွွင်းး� ကမ္ဘာ ာ�ကြီး�း� မည််မျှှ ပြော��ာင်းး�လဲဲသွားး��ပါါသလဲဲ။ လွွန််ခဲ့�သည့််�  ၁၀ နှှစ််နှှင့််�ရော   �ာ  
တူူပါါသလားး�။ မီီလိုု�က််သေး�းလျှ ှင်် လွွန််ခဲ့�သည့််�  နှှစ််  ၂၀ မှှ  ယခုထိိ မည််မျှှ ပြော��ာင်းး�လဲဲပါါသလဲဲ။  
မိိမိိဆယ််ကျော်�်��သက်် ဘ၀က ကြုံ�ံတွေ့�့  �ခ့ဲ့� ရသော�ာ အခက််အခဲဲအမျိုးး���အစား�းနှှင့််�   ယနေ့�့ခေေတ်် ဆယ််ကျော်�်��သက််

ကလေး�းများ�း� ကြုံ�ံတွေ့�့  �နေေရသော�ာ အခက််အခဲဲများ�း�၊ ဖိိအားး�များ�း� တူူညီီကြ�ပါါသလားး�။

ဤစဉ်းး�စား�းမှု လေ့�့ကျျင့််�ခန်း း�ကိုု�  ဆော�ာင််ရွွက််လျှှင်် စာာဖတ််သူက မိိမိိကိုု� ယ််ပိုု�င််  ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််ပြော��ာင်းး�လဲဲချျက်် 

များ�း�ကိုု�  မိိမိိနား�းလည််သည့််�အပြ�င််  အဆိုု�ပါ ါ နား�းလည််မှုကိုု�  အခြား�း�သူူများ�း�နှှင့််�   ချိိ�တ််ဆက််စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�ကိုု�ပါ ါ  

ပြု�နေေသော�ာကြော��ာင့််�  အခြား�း�သူူများ�း�ကိုု�  နား�းလည််နိုု�င်် ခြ�င်းး� ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုကိုု�ပါ ါ စတင််လေ့�့ကျျင့််�တည််ဆော �ာက််ရာာ 

ကျျနေေသည််။ သို့့� �သော်�်� လက််ရှိိ�ထိ  မိိမိိအမြ�င််၊ မိိမိိရုှုထော�ာင့််� ၊ မိိမိိအတွေ့�့ �အကြုံ�ံများ�း �အပေါ်�်သာာ မူူတည််ပြီး�း� 

လုုပ််ဆော�ာင််နေေခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ အခြား�း�သူူများ�း�ကိုု�  မေး�းခွန်းး�များ�း�မေး�းပြီး�း� ၎င်းး�တို့့� � အဖြေ�ေများ�း�ကိုု�  ကော�ာင်းး�စွာာ� 

နား�းထော�ာင််နိုု�င််ရန််  လိုု�အ ပ််သည််။ သို့့� �မှှသာ ာ ကိုု� ယ််က သူူတို့့� �ကိုု�  ပိုု�မိုု�   နား�းလည််မည််။ သူူတို့့� � အမြ�င််ရှုထော�ာင့််�မှှ    
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သူူတို့့� �ကိုု�  ပြ�န််ကြ�ည့််�နိုု�င််မည််  ။ အခြား�း�သူူများ�း�ကိုု�  နား�းလည််နိုု�င်် ခြ�င်းး�မှာာ �လည်းး� စိိတ္တတလူူမုှုကျွွမ်းး�ကျျင််မှုတစ််ရပ်် 

ဖြ�စ််ကာာ တစ််ဘ၀လုံးး� � အဆက််မပြ�တ်် လေ့�့ကျျင့််�လု ပ််ဆော�ာင််နေေရန်် လိုု�အ ပ််ပေ�သည််။

ရိုု�လာာကိုု�စတာ ာပုံံ �ကိုု�  ဤအခန်းး�အစတွွင်် ပြ�ထားး�သည််ကိုု�  မြ�င််ခဲ့� ရမည််။ ထိုု�ရိုု�လာ ာကိုု�စတာ ာနှှင့််�   မိိမိိ၏ လက််ရှိိ�

အချိိ�န်် ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မှု အခြေ�ေအနေေများ�း� မည််သို့့� � ဆက််စပ််သည််ဟုု ထင််ပါါသလဲဲ။ စာာဖတ််သူ ဖြ�တ််သန်းး�ခ့ဲ့�  

ရသော�ာ အတက််အကျျများ�း�၊ တွေ့�့ �ကြုံ�ံခဲ့ � ရသော�ာ အပြော��ာင်းး�အလဲဲ အချိုးး���အကွေ့�့ �များ�း�ကိုု�  စဉ်းး�စား�းကြ�ည့််�ပါ ါ။  

သိိမ့််�ကနဲဲ  ဟိုု�က််ကနဲဲ  ခံံစား�းခဲ့ � ရသော�ာ အချိိ�န််များ�း�၊ ရှိိ�သမျှ ှ သွေး�း�များ�း� ခေါ�ါင်းး�ပေါ်�်သို့့� � ပြ�န််ဆော�ာင့််�တက််သွားး� �သလိုု�  
ခံံစား�းခဲ့ � ရသော�ာအချိိ�န််များ�း�၊ တစ််ခါါမျှှ မခံံစား�းဖူးး  �သော�ာ ဖိိအားး�များ�း�ကိုု�  ခံံစား�းခဲ့ � ရသော�ာ ကာာလများ�း�ကိုု�   

ပြ�န််တွေး�း�ကြ�ည့််�ပါ ါ။ မိိမိိရရှိိ�ခဲ့ � သော�ာ ချီးး��ကျူးး��ဖွွယ််အော�ာင််မြ�င််မှုများ�း�နှှင့််�   သည်းး�ထိိတ််ရင််ဖိုု�  (မိုု�က််မိုု�က််မဲဲမဲဲ  )  
စွွန့််�စား�းမှုများ�း�ကိုု�  ပြ�န််တွေး�း�ကြ�ည့််�ပါ ါဦးး။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၁၂

(က)	စာ ာဖတ််သူ  တွေ့�့�ကြုံ�ံ   �ခဲ့့�ရသော�  ာ အော�ာင််မြ �င််မှု များ�း�ရေး�းပါါ။ ထုို� အော�ာင််မြ �င််မှု များ�း� ရရှိိ�အော� ာင််  မိိမိိကုို�  
အကူူအညီီ  အထော�ာက်် အပံ့့�ပေး �းခဲ့့�  သည့်် အရာာများ�း�ကုို�  စဉ်းး �စား�းပါါ။ ကြို��က်် သည့်် ဘာာသာာစကားး�
ကုို�  အသုံးး � �ပြု�ုပါါ။ စကားး�လုံးး � �ပြ�တ််တော� ာင်းး �ပြ�တ််တော� ာင်းး � ရေး�းလည်းးရသည်။ စာာပုို� ဒ််လို � က််ဖြ�စ််စေ�  ၊ 
ဝါါကျျအပုို� င်းး �အစများ�း�ဖြ�စ််စေ�  ရေး�းနို� င််ပါ ါသည်။

ရင်သပ်ရှုု မော�ာဖွွ ယ်် အော�ာင််မြ�င်မှုု များ�း�
မိိမိိအော�ာင််မြ�င်အော�ာင််  

ထော�ာက််ပံ့့�ခဲ့့�သ  ည့််�  အရာာများ�း�
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(ခ) 	စာ ာဖတ််သူ  ပြု�ုလုု ပ်ခဲ့့�သော�  ာ စွွ န့််� စား�းမှုများ�း�ကုို�  ရေး�းပါါ။ ၎င်းး �တို့့ � � ကုို�  ပြ�န်် စဉ်းး �စား�းပါါ။ ထုို� စွွ န့််� စား�းမှုများ�း�ကုို�  
ကျော်�်�� ဖြ�တ််နို � င််အော� ာင််  မိိမိိကုို�  ထော�ာက််ပံ့့�ခဲ့့�    သည့််အရာာများ�း�ကုို� ရေး�းပါါ။ ကြို��က်် သည့််  
ဘာာသာာစကားး�ကုို�  အသုံးး � �ပြု�ုပါါ။ စကားး�လုံးး � �ပြ�တ််တော� ာင်းး �ပြ�တ််တော� ာင်းး � ရေး�းလည်းးရသည်။  
စာာပုို� ဒ််လို � က််ဖြ�စ််စေ�  ၊ ဝါါကျျအပုို� င်းး �အစများ�း�ဖြ�စ််စေ�  ရေး�းနို� င််ပါ ါသည်။

သည်းး �ထိိတ််ရင်ဖိုု �  (မိုု � က််မိုု � က််မဲဲမဲဲ  )  

စွွန့် �စား�း မှုု များ�း�

၎င်းး �တို့့ � �ကိုု  �  ကျော်�်��ဖြ �တ််နိုု � င််အော�ာင််  

မိိမိိကိုု �  ထော�ာက််ပံ့့�ခဲ့့�သ  ည့််�  အရာာများ�း�

 

 

 

မိိမိိအော�ာင််မြ�င််မှုများ�း�နှှင့််�   မလိုု�အ ပ််ဘဲဲပြု�ခဲ့� မိိသော�ာ (အန္တ တရာာယ််ပါါရှိိ�သော� ာ) စွွန့််�စား�းမှုများ�း� အကြော��ာင်းး�ကိုု�   

စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�ကြော��ာင့််�  မိိမိိမည််သို့့� � တဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး� ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�လာာနေေကြော��ာင်းး� စဉ်းး�စား�းမိနိုု�င််သည်် ။ စိိတ္တတလူူမုှုဦးးနှော�ာ �က််

ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�မုှု ရှိိ�လာ ာသည််နှှင့််�အမျှ  ှ မိုု�က််မဲဲသော� ာ စွွန့််�စား�းမှုများ�း�ကိုု�  မလုပ််တော့�့� ပေ�။ စွွန့််�စား�းလျှှင််ပင်် ပိုု�မိုု�   သတိထားး�

တတ််လာာ၊ တာာဝန််သိမုှု၊ တာာဝန််ယူမုှု ပိုု� ရှိိ�လာ ာပေ�မည််။ ၎င်းး�မှာာ � သင််ယူတိုးး� �တက််နေေခြ�င်းး�ပင််ဖြ�စ််သည််။

စာာဖတ််သူသည်် အထက််ပါါ ဦးးနှော�ာ �က််ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�မုှုနှှင့််�   ဘ၀အချိိ�န််ကာာလအသီးး�သီးး�တွွင်် မိိမိိစဉ်းး�စား�းပုံံ � ၊ ဆက််ဆံံ ရေး�း

တည််ဆော�ာက််ပုံံ � ၊ စိိတ််ခံံစား�းချ ျက််များ�း�နှှင့််�   ဆုံးး � �ဖြ�တ််ချျက််ချျမှှတ််ပုံံ  � များ�း� တဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး� ပြော��ာင်းး�လဲဲလာာကြော��ာင်းး� 

လေ့�့လာာပြီး�း�ဖြ�စ််သည််။ ထိုု�အချ ျက််များ�း�ကိုု�  နော�ာက််တစ််ခန်းး�တွွင်် ပိုု�မိုု�   နက််နက််နဲဲနဲဲ စဉ်းး�စား�းရမည််ဖြ�စ််သည််။
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မှှတ််သားး�ရန််

	Â ၁၈ နှှစ််အ ရွွယ််က ကိုု� ယ််သည်် ၁၂ နှှစ််အ ရွွယ််က ကိုု� ယ််မဟုုတ််ပါါ။ အလားး�တူူပင််  

၂၅ အရွွယ််ရှိိ�  မိိမိိသည်် ၁၈ အရွွယ််က မိိမိိနှှင့််�   အလွန််ကွာာ�ခြား�း�နိုု�င််သည်် ။

	Â ခန္ဓာာ�ကိုု� ယ််ပိုု� င်းး�ဆိုု�င််ရာ ာ ဖွံ့့� �ဖြိုး�း �တိုးး� �တက််ခြ�င်းး�သည်် ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််နှော�ာ �င်းး�ပိုု� င်းး�မှှ  

နေေပြီး�း � တဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး� နှေး�း �ကွေး�း�ရပ််တန့််�သွားး��မည်် ဖြ�စ််သော်�်�လည်းး� အဆက််မပြ�တ်် 

ပြော��ာင်းး�လဲဲတိုးး� �တက််နိုု�င််သေး�းသည့််�   အရာာများ�း�မှာာ �

	• စဉ်းး�စား�းတွေး�း�ခေါ်�်ပုံံ �

	• ရုှုထော�ာင့််�အမြ�င််များ�း �

	• ဆက််ဆံံ ရေး�းများ�း�

	• ခံံစား�းချ ျက််များ�း�

	• ဆုံးး� �ဖြ�တ််ချျက််ချျမှှတ်် ခြ�င်းး�များ�း�

	Â မိိမိိမည််မျှှ ဖွံ့့� �ဖြိုး�း �တိုးး� �တက််နိုု�င််မလဲဲဆိုု�သည််မှာ  ာ � မိိမိိပတ််ဝန်းး�ကျျင််အပေါ်�် များ�း�စွာာ�မူတည််

နေေသည််။

	Â အခန်းး�ကဏ္ဍ အမျိုးး���မျိုးး���အတွွက်် အဆင််သင့််�ဖြ �စ်် တာာဝန််ယူနိုု�င််သည့််�   အသက််အရွွယ််များ�း�မှာာ � 

တစ််ဦးးနှှင့််�   တစ််ဦးး မတူနိုု�င််ပေ� ။

အကြံ�ံပြု�ုချျက််

စာာအုုပ််တစ််ချျက််ပိတ််ပြီး�း� အပြ�င််ထွက််ပါါ။ အခြား�း�ကိိစ္စစတစ််ခုခုု ပြော��ာင်းး�လုုပ််ပါါ။ လက််ရှိိ�အချိိ�န််ထိ  

မည််သည််တို့့� � ဆော�ာင််ရွွက််ပြီး�း�ကြော��ာင်းး� စဉ်းး�စား�းပါါ။ မိိတ််ဆွေ�ေများ�း�၊ လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက််များ�း �၊ မိိမိိ

သားး�သမီးး�များ�း�၊ မော�ာင််နှှမများ�း �ကိုု�  သွားး��ဆွေး�း�နွေး�း�မေး�းမြ�န်းး�ပါါ။ အခန်းး�ကဏ္ဍအမျိုးး���မျိုးး���အတွွက်် 

အဆင််သင့််�ဖြ �စ်် တာာဝန််ယူလုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််ဖြ �စ််ခဲ့� သော�ာ အသက််အရွွယ််များ�း�ကိုု�မေး�းပါ ါ။ မိိမိိအော�ာင််မြ�င််မှု

နှှင့််�   မိိမိိဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မှုတို့့� � မည််သို့့� � ချိိ�တ််ဆက််နေေနိုု�င််ကြော ��ာင်းး�တွေး�း�ပါါ။ မိိမိိအော�ာင််မြ�င််မှုနှှင့််�    

မိိမိိ စိိတ္တတလူူမုှု ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း� မည််သို့့� � ချိိ�တ််ဆက််နေေကြော��ာင်းး�တွေး�း�ပါါ။ ဤစာာအုုပ််တစ််လျှော�ာ�က်် 

လက််ရှိိ�အချိိ�န််အထိ  မိိမိိစဉ်းး�စား�းနေေခဲ့�သည််များ�း�ကိုု�  အားး�လုံးး� �စုုစည်းး�ချိိ�တ််ဆက်် တွေး�း�တော�ာခြ�င်းး�  

ပြု�လုပ််ကြ�ည့််�ပါ ါဦးး။ စာာအုုပ််ကိုု�  ပိိတ််ပြီး�း� ၁ ရက်် ၂ ရက််နေေမှှ  ပြ�န််လာာဖတ််ပါါတော့�့� ။
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စာာဖတ််သူနှှင့််�   ကျွွန််တော်�်�တို့့� � ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မှုအကြော��ာင်းး�ကိုု�  ဆွေး�း�နွေး�း�လေ့�့လာာနေေကြ�ရာာ လူူငယ််လူရွွယ်် 

အဆင့််�  အသက််အပိုု� င်းး�အခြား�း�တွွင်် ဖြ�စ််ပေါ်�်သော�ာ ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မှုအကြော��ာင်းး� လေ့�့လာာထားး�သော�ာ အကြီး�း�စား�း 

သုုတေ�သနစီမံံကိန်းး�အသစ််တစ််ခု (၂၀၀၅-၂၀၁၅) အကြော��ာင်းး�လည်းး� ပြော��ာပြီး�း�ဖြ�စ််သည််။ ထိုု�ဖွံ့့ � �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််

ပြော��ာင်းး�လဲဲချျက််များ�း�သည်် သိိမုှုပိုု� င်းး�ဆိုု�င််ရာ ာ (စဉ်းး�စား�းတွေး�း�ခေါ်�်မုှု) နှှင့််�   စိိတ််ခံံစား�းချ ျက််များ�း�ဆိုု�င််ရာ ာ  

ပြော��ာင်းး�လဲဲမှုများ�း�ဖြ�စ််ပြီး�း� နှှစ််ပိုု�  င်းး�လုံးး � �သည်် ဦးးနှော�ာ �က််၊ ဦးးနှော�ာ �က််အစိတ််အပိုု� င်းး�အမျိုးး���မျိုးး���တို့့� �နှှင့််�   တိုု�က််ရိုု�က််

ချိိ�တ််ဆက်် ပတ််သက််မှုများ�း� ရှိိ�နေေကြ �သည််။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၁

အခန်းး � ၁ မှှ ၄ အထိိ  မည်မျှှ မှှတ််မိိပါ ါသလဲဲ ။ အော�ာက််ပါ ါအချျက််များ�း �ကုို�  မှား��း /မှှန််  ရွေး�း �ပေး�းပါါ။ မှား��းပါ ါက  
ဘာာကြော��ာင့််�  မှား��းရ သည်ကုို�  ရှှင်းး �ပြ�ပါါ။ (အဖြေ�ေများ�း�ကုို�  စာာမျျက်် နှာာ  ၉၂ တွွင််   ပြ�ထားး�သည်။)

(က)	စိိတ္တ  တ လူူမုှုဟူူသည့်် စကားး�ရပ်သည် ကျျပ်မပြ�ည့််ခြ�င်းး �နှှင့််�  လူူမုှုဆက််ဆံံရေး  �း မပြု�ုနို� င််အော� ာင််   
ရူးး �သွွ ပ်ခြ�င်းး �ဟူူသည့်် စကားး�လုံးး � �များ�း�ကုို�  ပေါ�ါင်းး �ထားး�ခြ�င်းး �ဖြ�စ်် သည်။

(ခ) 	 အမာာစား�း ကျွွမ်းးကျျင််မှု များ�း�နှှင့််�  အနုုစား�း  ကျွွမ်းးကျျင််မှု များ�း�မှာာ�  ကွာာ�ခြား�း �ခြ�င်းး � မရှိိ�ပါ ါ။

(ဂ) 	စိိတ္တ  တ လူူမုှုကျွွမ်းးကျျင််မှု များ�း�ကုို�  အလွွ ယ်တကူ သင်် ကြား�း�သင်် ယူူ၍ ရပါါသည်။

(ဃ) 	 မိိမိိဝိိသေ�  သလက္ခခ ဏာာ အစိိ တ််အပုို� င်းး �အမျိုး�း ��မျိုး�း ��ကုို�  ပေါ�ါင်းး �စပ်စဉ်းး �စား�းဖို့့ � �  အရေး�းမကြီး�း �ပါါ။

(င)	ဝိိသေ�  သလက္ခခ ဏာာများ�း�သည် မိိမိိဘ ၀တစ််လျှော �ာ�က််လုံး း � �တွွင််   မပြော��ာင်းး �မလဲဲ  တည်ရှိိ� သည်။

(စ)	 အသက််  ၁၆ နှှစ််ပို � င်းး �တွွင််   သင်် ၏ သိိမှု စဉ်းး �စား�းတွေး�း �ခေါ်�်မုှု အပုို� င်းး �များ�း� အပြ�ည့််အဝ အပြီး�း �အစီးး � 
ဖွံ့့��ဖြိုး�း    ��တိုးး � �တက််ပြီး �း � ဖြ�စ််ပါ ါသည်။

(ဆ)	ဆ ယ်ကျော်�်�� သက်် အရွွ ယ် အချိိ�န််  နှှင့််�  အသက််  ၂၀ အစော�ာပုို� င်းး �အချိိ�န််တို့့   � �တွွင််    ကွာာ�ခြား�း �မုှု  
ကြီး�း �ကြီး�း �မား�းမား�း မရှိိ�ပါ ါ။

(ဇ)	 အရွွ ယ်ရော�ာက််သူ  လူူကြီး�း �တစ်် ဦးး၏ အခန်းး �ကဏ္ဍနှှင့််�  တာာဝန််များ�း �ကုို�  လူူတုို� င်းး �  
တစ််ချိိ�န််တည်းးတွွင််      ရယူူဆော�ာင််ရွွက််ကြ�ရ   သည်ဖြ�စ်် သည်။

ကဲဲ... စာာဖတ််သူလည်းး� ဖတ််မိသည့််�အတိုု�  င်းး�ပင်် ဤအခန်းး�၏ခေါ�ါင်းး�စဉ််မှာာ � စိိတ္တတလူူမုှုဦးးနှော�ာ �က််ဖြ�စ််သည််။ 

ထို့့� �ကြော��ာင့််�  ဦးးနှော�ာ �က််ကိုု�တစ််ချ ျက်် ကြ�ည့််�ကြ �ည့််�ရပါ ါမည််။ ခေါ�ါင်းး�ကိုု�  ဖွွင့််�ကြ �ည့််�သည်် ထက််စာာလျှှင််  

အော�ာက််ပါါသရုပ််ဖော်�်�ပုံံ �ကိုု�  ကြ�ည့််�ရ ခြ�င်းး�က ပိုု�လွ ယ််လိမ့််�မည်် ။

လင်းး �ဘစ််  ဦးးနှော�ာက််   (ခံံစား�း ချျက််  ဦးးနှော�ာက််  )

တွားး ��သွားး ��သတ္တတ ဝါါဦးးနှော�ာက််   (အခြေ�ေခံံ  ဗီီဇစိိ  တ်် ဦးးနှော�ာက််  )

အပြ�င််လွှာာ�  ဦးးနှော�ာက််   (စဉ်းး �စား�းဆင််ခြ�င််  သည့်် ဦးးနှော�ာက််  )
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ဦးးနှော�ာ �က််ဆိုု�သည််မှာ ာ � အလွန််ရှုပ််ထွေး�း�သော�ာ ခန္ဓာာ�ကိုု� ယ််အစိတ််အပိုု� င်းး�တစ််ရပ််ဖြ�စ််သည််။ ဦးးနှော�ာ �က််နှှင့််�   

အာာရုံံ� ကြော��ာဗေ�ဒမှာာ � ဦးးနှော�ာ �က််အကြော��ာင်းး�၊ အစိတ််အပိုု� င်းး�များ�း�က မည််သို့့� � အချျင်းး�ချျင်းး� ချိိ�တ််ဆက််ပြီး�း� လုှုပ််ရှား��း

ဆော�ာင််ရွွက််မှု ပြု�နိုု�င််ကြော ��ာင်းး� လေ့�့လာာသော�ာ ပညာာရပ််ဖြ�စ််သည််။ ထိုု�ဘာ ာသာာရပ််မှာာ � အသစ််တွေ့�့ �ရှိိ�  ဖော်�်�ထုတ််

ချျက််များ�း� အဆက််မပြ�တ််တွေ့�့ �ရှိိ�ကာ ာ အပြော��ာင်းး�အလဲဲ မရပ််တန့််�သော�ာ ပညာာရပ််နယ််ပယ်် တစ််ခုလည်းး�

ဖြ�စ််သည််။ ဦးးနှော�ာ �က််မှာာ � အစိတ််အပိုု� င်းး�များ�း� သန်းး�ပေါ�ါင်းး�ထော�ာင််ချီီ�ပြီး�း� ပါါဝင််သည််ဟုုဆိုု�သည်် ။ အထက််တွွင််  

ပြ�ထားး�သော�ာ ပုံံ � တွွင််တော့�့�  အပိုု� င်းး� သုံးး� �ပိုု� င်းး�သာာပါါလေ�သည််။ သို့့� �သော်�်� ဤစာာအုုပ််တွွင်် အသေး�းစိတ်် ပညာာရပ််

ဆန််ဆန်် ပြ�စရာာ မလိုု�ပါ ါ။ ထိုု�အစိ တ််အပိုု� င်းး� ၃ ပိုု� င်းး�ကိုု�  ခြုံ�ံငုံံ  � ပြီး�း� မကြ�ည့််�ခင်် တွွင်် ဉာဏ််ရည််ဉာဏ််သွေး�း� 

အကြော��ာင်းး�ကိုု�  အရင််ဆုံးး� �ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါမည််။ ဦးးနှော�ာ �က််ဟုုဆိုု�လျှ ှင်် ဉာဏ််ရည််ဉာဏ််သွေး�း�နှှင့််�   ပတ််သက််သည််ဟုု 

ကျွွန််တော်�်�တို့့� � များ�း�သော�ာအားး�ဖြ�င့််�  ယူူဆကြ�သည််လေ�။

ဉာာဏ််ရည်် ဉာာဏ််သွေး�း�

တစ််စုံံ �တစ််ယော�ာက််က စာာဖတ််သူကိုု�  ဉာဏ််ရည််နိိမ့််�သည်် ဟုု ခေါ်�်ဖူးး �ပါါသလားး�။ စာာဖတ််သူကရော�ာ အခြား�း�သူူ 

တစ််ဦးးဦးးကိုု�  ငတုံးး� �ဟုု ခေါ်�်ဖူးး �ပါါသလားး�။ မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  မိိမိိရူးး �မိုု�က််သည်် ဟုု ထင််ဖူးး �ပါါသလားး�။ အခြား�း�သူူ 

တစ််ဦးးဦးးကိုု�  ဉာဏ််ရည််နိိမ့််�သည်် ဟုုပင်် ထင််ဖူးး �ပါါသလားး�။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၂

ဉာာဏ််ရ ည် ဉာာဏ််သွေး� း �ကုို�  မိိမိိမ ည်သို့့ � �  ဖွွ င့််� ဆုို� လုို� ပါါသနည်းး။ မိိမိိကုို� ယ်ပုို� င််  ဖွွ င့််� ဆုို� ချျက်် ကုို�  ချျရေး�းပါါ။

"အကြော��ာင်းး �အရာာများ�း�ကုို�  သင်် ယူူနားးလည်နုို� င််စွွ  မ်းးနှှင့််�  အခြေ�ေအနေေသစ််များ�း �၊ အခက်် အခဲဲများ�း �ကုို�  
ကုို� င််တွွ  ယ်ဖြေ�ေရှင်းး �နုို� င််စွွ  မ်းးကုို�  ဉာာဏ််ရ ည် ဉာာဏ််သွေး� း �ဟုု ခေါ်�်သည်။"

 - Merriam-Webster အဘိိဓာ ာန််

အဖြေ�ေများ�း�

(က)	မှား��း - စိိတ််ပညာာနှင့်� လူမှုဗေ�ဒ သို့့��မဟုတ် 
လူမှုရေး�း၊ 

(ခ)	မှား��း - နှစ််ခုု အလွွန််ကွာာ�သည်။  
စည်းးမျျဉ်းး�ရှိိ�ပုံံ �၊ ကျွွမ်းးကျျင််လာာပုံံ�၊  
အသုံးး��ပြု�ုရပုံံ� စသည်ဖြ�င့်�။ 

(ဂ)	မှား��း - ဘ၀တစ််လျှော�ာ�က််လုံးး�� စဉ််ဆက််
မပြ�တ် လေ့�့ကျျင့်�သင််ယူရမည်။ 

(ဃ)	မှား��း - အလွွန််အရေး�းကြီး�း�သည်။ 

(င)	မှား��း - ဘ၀တစ််လျှော�ာ�က််တွွင်် ပြော��ာင်းး�လဲဲ
နို�င််သည်။ 

(စ)	မှား��း - ပီီရဂျျက််၏ အယူအဆ ဖြ�စ််ခဲ့့�
သည်။ ယခုုမူ ၂၀ ကျော်�်�� ၂၅ ဝန်းး�ကျျင််တွွင်် 
ဖြ�စ််သည်ဟု ယုံံ�ကြ�ည်ကြ�သည်။ 

(ဆ)	မှား��း - စိိတ််ခံံစား�းချျက်် နှင့်� တွေး�း�ခေါ်�်ပုံံ�များ�း� 
အကြီး�း�အကျျယ် ပြော��ာင်းး�လဲဲသည်။ 

(ဇ)	မှား��း - လူအမျိုး�း��မျိုး�း��အတွွက်် 
အသက််အရွွယ် အမျိုး�း��မျိုး�း��တွွင်် နေေရာာ
အမျိုး�း��မျိုး�း��၌ ဖြ�စ််ပေါ်�်သည်။
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အများ�း�သဘော�ာတူူသော�ာ အားး�လုံးး� �အတွွက်် မှှန််ကန််သော� ာ ဖွွင့််�ဆိုု�ချ  ျက််တစ််ရပ််ရပ်် ရှိိ�ပါ ါသလားး�။

"ဉာာဏ််ရ ည် ဉာာဏ််သွေး� း �ကုို�  ဖွွ င့််� ဆုို� ချျက််များ�း � အားး�လုံးး � �မှာာ�  အငြ�င်းး �ပွား��းဖွွ  ယ်ရာာ ရှိိ�ပါ ါသည်။"

- Wikipedia

ဉာဏ််ရည်် ဉာဏ််သွေး�း�အကြော��ာင်းး� အော�ာက််ပါါဖော်�်�ပြ�ချျက််များ�း�ကိုု�  ဖတ််ပါါ။

"ရည်ရွွ ယ်ချျက််  ပြ�ည့််စွာာ� ပြု�ုမူခြ�င်းး �၊ ကြော��ာင်းး �ကျိုးး� �� ဆက်် စပ်မုှုရှိိ�စွာာ�   တွေး�း �ခြ�င်းး �၊ မိိမိိတို့့  � �  
ပတ််ဝန်းး �ကျျင်် နှှင့််�  ထိိရော �ာက််စွာာ�   ထိိတွေ့�့�ဆက််ဆံံခြ�င်းး      �တို့့ � � ကုို�  ပြု�ုနို� င််သော� ာ စွွ မ်းးရည်။"

- ဒေး�းဗစ််  ဝက်် စလာာ

"လူူသားး� ဉာာဏ််ရ ည် ဉာာဏ််သွေး� း � ကော�ာင်းး �မွွန််မှု  တွွင််   ပြ�ဿနာဖြေ�ေရှင်းး �နုို� င််မှု  ကျွွမ်းးကျျင််မှု
အစုု အဝေး�းတစ််ရ ပ် ပါါရှိိ�ရမ ည်။ သို့့ � �မှ သာာ မိိမိိလက််တွေ့�့�ဘ    ၀တွွင််   တွေ့�့�ကြုံ�ံ   �ရသော�ာ ပြ�ဿနာ
များ�း�ကုို�  ဖြေ�ေရှင်းး �နုို� င််မ ည်ဖြ�စ််ပြီး �း � ထိိရော �ာက််ကော� ာင်းး �မွွန််သော�  ာ ဖန််တီး း �မုှုများ�း� ပြု�ုလုု ပ်နုို� င််မ ည်
ဖြ�စ်် သည်။ ထ့ို့� � ပြ�င််  ဉာာဏ််ရ ည် ဉာာဏ််သွေး� း � ကော�ာင်းး �မွွန််မှု  တွွင််   ပြ�ဿနာများ�း� ရှာာ�ဖွေ�ေဖော်�်  � ထုု တ််
ခြ�င်းး �နှှင့််�  ဖန််တီး း �ခြ�င်းး �ပင််  ပါါဝင််ရမ ည်။ သို့့ � �မှ သာာ စိိန််ခေါ်�  ်မုှုအသစ််များ�း �မှှတစ််ဆ င့််�  သိိ ရှိိ�မှု
အသစ််များ�း � ရရှိိ�နို � င််မ ည်ဖြ�စ်် သည်။"

- ဟော�ာင်းး �ဝပ်ဒ်် ဂါ့့� ဒ််နာ

"ပန်းး �တုို� င်် ဦးးတည်သော�ာ လုို� က််လျော �ာ�ညီီထွေ�ေ   အပြု�ုအမူူ"

- စတန်းး �ဘာ့့� နှှင့််�  ဆယ့်လ််တာ ာ

"ဉာာဏ််ရ ည် ဉာာဏ််သွေး� း � ဆုို� သည်ကုို�  ဖွွ င့််� ဆုို� ချျက်် အမျိုး�း ��မျိုး�း �� ပေး�းကြ�ပါါသည်။ ယုုတ္တိိ�   ၊ 
နားးလည်တတ််မှု ၊ မိိမိိကုို� ယ်ကုို�  မိိမိိသိိနားးလ  ည်မုှု၊ သင်် ယူူနုို� င််ခြ�င်းး  �၊ စိိ တ််ခံံစား�း  ချျက််များ�း �ကုို�  
သိိခြ�င်းး  �၊ စီီမံံ  ပြ�င််ဆင််တ  တ််ခြ�င်းး  �၊ တီီထွွင််   ဖန််တီး း �ခြ�င်းး �၊ ပြ�ဿနာဖြေ�ေရှင်းး �ခြ�င်းး �တို့့ � � ကုို�  ပြု�ုလုု ပ် 
နုို� င်် သည့်် စွွ မ်းးရည်ကုို� လည်းးခေါ်�်သည်။ ပုို� မုို�  ခြုံ�ံ �ငုံံ � မုှုရှိိ�သော� ာ ဖွွ င့််� ဆုို� ချျက်် ဆုို� လျှှင််  
အချျက်် အလက််များ�း �ကုို�  သိိ ရှိိ�နားးလ ည်ပြီး�း � မှှတ််သားး �နှှလုံးး � �သွွင်းး  �ကာာ အခြေ�ေအနေေ  
အမျိုး�း ��မျိုး�း ��တွွင််   လုို� က််လျော �ာ�ညီီထွေ�ေ  ရှိိ� သည့်် အပြု�ုအမူူများ�း�အဖြ�စ််  ပြ�န််လ ည်အသုံးး� �ချျနုို� င််သော� ာ 
စွွ မ်းးရည်တစ််ရ ပ်ဟုု ခေါ်�်ရပါါမည်။"

- Wikipedia
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ဤဖွွင့််�ဆိုု�ချ  ျက််များ�း�ကိုု�  မြ�င််ဖူးး �ကြား�း�ဖူးး �သလိုု�လိုု�   ရှိိ�ပါ ါသလားး�။ အခန်းး� ၂ မှှ  ဘ၀တွွက််တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှု၊  

စွွမ်းး�ဆော�ာင််ရည််များ�း�အကြော��ာင်းး� ပြ�န််စဉ်းး�စား�းပါါ။ တစ််ကမ္ဘာ ာ�လုံးး� � သဘော�ာတူူသော�ာ ဖွွင့််�ဆိုု�ချ  ျက်် ရှိိ�ပါ ါသလားး�။ 

အများ�း�သဘော�ာတူူသော�ာ ဖွွင့််�ဆိုု�ချ  ျက််တစ််ခု ရှိိ�ခဲ့ �သလားး� သို့့� �မဟုုတ်် ပညာာရှှင််များ�း �လည်းး� အချျင်းး�ချျင်းး� ငြ�င်းး�ခုံံ � ပြီး�း� 

ဖွွင့််�ဆိုု�ချ  ျက််အသီးး�သီးး� ရှိိ�ခဲ့ � ပါါသလားး�။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၃

စိိန််ခေါ်�  ်မုှု ၂ တွွင််   ရေး�းသားး�ခဲ့့�သော�  ာ ဉာာဏ််ရ ည် ဉာာဏ််သွေး� း � ဖွွ င့််� ဆုို� ချျက်် ကုို�  ပြ�န််ကြ� ည့််ပါါ။ ထ့ို့� � နော�က််  
အထက််ပါ ါ ပညာာရှှင််များ�း � ရေး�းပြ�ထားး�သော�ာ ဖွွ င့််� ဆုို� ချျက််များ�း �နှှင့််�  တုို� က်် ဆုို� င််ကြ� ည့််ပါါ။ မိိမိိဖွွ  င့််� ဆုို� ချျက်် နှှင့််�  
အနီးး �စပ်ဆုံးး � � မည်သူူဖြ�စ်် သနည်းး။

ကမ္ဘာ့့��ကလေး�းများ�း� ရန််ပုံံ � ငွေေ� (ယူူနီီဆက််ဖ််) ၏ ဘ၀တွွက််တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှု ဖွွင့််�ဆိုု�ချ  ျက််နှှင့််�   ဉာဏ််ရည််  

ဉာဏ််သွေး�း� ဖွွင့််�ဆိုု�ချ  ျက််တို့့� �၏ တူူညီီချျက််များ�း�ကိုု�  သတိပြု�မိပါါသလားး�။ စိိတ္တတလူူမုှု၏ အဓိိပ္ပာာ�ယ််ကိုု�  စဉ်းး�စား�းပါါ။ 

ဤအခန်းး�တွွင်် လေ့�့လာာမည့််�  ဦးးနှော�ာ �က််၏ အဓိိက အပိုု� င်းး� ၃ ပိုု� င်းး� အကြော��ာင်းး�ကိုု�  စဉ်းး�စား�းပါါ။

"နေ့့� စဉ််ဘ ၀နေေထို� င််မှု မှှ စိိန််ခေါ်�  ်မုှုများ�း� အခက်် အခဲဲများ�း � လုို� အပ်ချျက််များ�း �ကုို�  နုို� င််နင်းး  �စွာာ�   
ကုို� င််တွွ  ယ်ဖြေ�ေရှင်းး �နုို� င််အော� ာင််  အခြေ�ေခံံထော� ာက််ပံ့့�ပေး  �းသည့်် အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင််သော� ာ 
လုို� က််လျော �ာ�ညီီထွေ�ေ   ပြု�ုတတ််သော� ာ အမူူအကျျင့််� များ�း� ထွွက််ပေါ်  �်လာာစေ�သော�ာ စွွ မ်းးရည်များ�း�ကုို�  
ဘ၀တွွက််တာ  ာ ကျွွမ်းးကျျင််မှု များ�း�ဟုု ခေါ်�်သည်။" (UNICEF)

စိိတ္တတလူူမုှုဦးးနှော�ာ �က််ဆိုု�သည််မှာ ာ � အမှှန််တော့�့ �  မိိမိိ၏ စိိတ််ခံံစား�းချ ျက်် အခြေ�ေခံံသော� ာ အတွေး�း�များ�း�နှှင့််�    

ကြော��ာင်းး�ကျိုးး���ဆက််စပ််တွေး�း�တော�ာမုှု အခြေ�ေခံံသော� ာ အတွေး�း�များ�း�ပင််ဖြ�စ််သည််။ စွွမ်းး�ရည််ဟုုပြော��ာခြ�င်းး�မှာာ �  

ထိုု�စိ တ္တတလူူမုှု ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  အသုံးး� �ပြု�နိုု�င်် ခြ�င်းး�ပင််ဖြ�စ််မည််။ သို့့� �ဆိုု�လျှ ှင်် အဓိိပ္ပာာ�ယ််ရှိိ�ပါ ါသလားး�။  

နေ့�့စဉ််ဘ၀များ�း�မှှ  အခက််အခဲဲများ�း� စိိန််ခေါ်�်မုှုများ�း�ဟုုလည်းး� ရေး�းထားး�သေး�းသည််။ ဘာာများ�း�ပါါလိိမ့််� ။  

ကျွွန််တော်�်�တို့့� �က ထိုု�အရာ ာများ�း�ကိုု�  ပြ�ဿနာာများ�း�ဟုု ခေါ်�်ပါါသလားး� သို့့� �မဟုုတ်် ကိိစ္စစဝိိစ္စစများ�း�ဟုု ခေါ်�်ပါါသလားး�။

ဘ၀တွွက််တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုဆိုု�သည််မှာ ာ � မိိမိိကြုံ�ံတွေ့�့  �ရသော�ာ ပြ�ဿနာာများ�း�ကိုု�  ထိိရော�ာက််စွာာ� ကိုု�င်် တွွယ်် 

ဖြေ�ေရှှ င်းး�နိုု�င််အော� ာင်် စိိတ််ကိုု�  အသုံးး� �ချျနိုု�င်် ခြ�င်းး�ပင်် ဖြ�စ််လိမ့််�မည်် ။

စိိတ််၏အမူူအကျျင့််�များ�း�

ခေါ�ါင်းး�စဉ််က စာာဖတ််သူအတွွက်် မည််သည့််�  အဓိိပ္ပာာ�ယ််ဆော�ာင််ပါါသနည်းး�။ စိိတ််၏အမူအကျျင့််�များ�း � ဆိုု�သည််မှာ ာ � 

မည််သည််တို့့� �နည်းး�။ ကိုု� ယ််ပိုု�င််စိ တ််ခံံစား�းချ ျက််များ�း�၊ သိိမုှုနှှင့််�   အတွေး�း�အကြံ�ံများ�း �၊ အခြေ�ေအနေေများ�း�၊  

အခြား�း�သူူများ�း�နှှင့််�   မိိမိိကိုု� ယ််တိုု�င််အကြော ��ာင်းး�ကိုု�  စဉ်းး�စား�းပါါ။
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စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၄

စိိ တ််၏ အမူူအကျျင့််� များ�း�ဆုို� သည့်် စကားး�ရပ်ကုို�  အဓိိပ္ပာာ�  ယ်ဖွွ င့််� ဆုို� ပါါ။

'စိိတ််၏ အမူအကျျင့််�များ�း �' ဆိုု�သည််မှာ ာ � မိိမိိအနေေနှှင့််�   အဖြေ�ေမသိသော�ာအခါါ၌ပင်် ဉာဏ််နှှင့််�ယှှဉ််ပြီး�း   �  

ပြု�မူဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င်် ခြ�င်းး�ပင််ဖြ�စ််သည််။ ပြ�ဿနာာများ�း� ဖြ�စ််ပွား��းနေေပြီး�း� မည််သည့််�  နည်းး�လမ်းး�နှှင့််�မျှ  ှ အလွယ််တကူ  

ဖြေ�ေရှှ င်းး�နိုု�င်် ခြ�င်းး� မရှိိ�သေး�းလျှ ှင််ပင်် ပညာာရှိိ�စွာာ�  ပါးး�နပ််စွာာ� ပြု�မူနိုု�င်် ခြ�င်းး�ပင််။ ထိုု�အခက််အခဲဲ  အခြေ�ေအနေေမျိုးး���ကိုု�  

ယေ�ဘုယျျအားး�ဖြ�င့််�  လေး�းမျိုးး���ခွဲဲ�ခြား �း�နိုု�င််သည်် ။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၅

အော�ာက််ပါ ါ အခြေ�ေအနေေများ�း�မှာာ�  အဖြေ�ေရုုတ််တရက််   မရှိိ�သေး�း  မသိိသေး�း သည့်် အခြေ�ေအနေေများ�း�ဖြ�စ်် သည်။ 
ဖွွ င့််� ဆုို� ချျက််  ၄ ခုုလည်းး  ပေး�းထားး�သည်။ အခြေ�ေအနေေများ�း�နှှင့််�  ဖွွ င့််� ဆုို� ချျက််များ�း �ကုို�  မှှန််ကန််စွာာ�    တွဲဲ� စပ်ပေး�းပါါ။ 
(အဖြေ�ေများ�း�ကုို�  စာာမျျက်် နှာာ  ၉၆ တွွင််   ပြ�ထားး�သည်။)

အခြေ�ေအနေေ ဖွွင့် �ဆိုု  � ချျက််

၁။  မရေ�ရာာခြ�င်းး � (က)	ရှ င်းး �ရခက််သော� ာ အကြော��ာင်းး �အရာာများ�း�နှှင့််�  လူူများ�း�

၂။  ဝိိရော �ာဓိိ  ဖြ�စ််ခြ�င်းး  �များ�း� (ခ)	ခက််ခဲဲသော�   ာ ရွေး�း �ချျယ်မုှုပြု�ုရသည့််အခါါမျိုး�း ��

၃။  ပဟေ�ဠိိဆန််ခြ�င်းး   � (ဂ)	 မိိမိိသေ�ချာ� ာခြ�င်းး � မရှိိ�သော� ာအခါါ

၄။  ဒွိိ�ဟ  (ဃ)	ဆ န့််� ကျျင််ဘက််  အရာာ နှှစ််ခုု  ကြား�း�မှှ ကွဲဲ� ပြား�း�ချျက််များ�း �
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စိိတ််၏အမူအကျျင့််�များ�း �ဆိုု�သည့််�   စကားး�လုံးး� �ကိုု�  အာာသာာ အယ််လ်် ကော့� �့ စတာာဟူူသည့််�  ပုုဂ္ဂိုု� �လ််က စတင််

ဖော်�်�ထုတ််ခဲ့� ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ စိိတ််၏အမူအကျျင့််�များ�း �ကိုု�  ပြ�ည့််�စုံံ  � အော�ာင်် စာာရင်းး�ပြု�နိုု�င််ရန််  မဖြ�စ််နိုု�င်် ဟုုလည်းး� 

ဆိုု�ခဲ့ �သည််။ ယူူနီီဆက််ဖ််က စိိတ္တတလူူမုှုစွွမ်းး�ရည််များ�း�ကိုု�  ပြ�ည့််�စုံံ  � အော�ာင်် စာာရင်းး�ပြု�စုရန်် မဖြ�စ််နိုု�င်် ဟုု ဆိုု�ခဲ့ �သည််နှှင့််�   

အလားး�တူူပင််ဖြ�စ််သည််။ သို့့� �သော်�်� အာာသာာက အဓိိကဟုု သတ််မှှတ်် ၍ရသည့််�  အမူအကျျင့််�  ၁၆ မျိုးး���ကိုု�မူ   

ဖော်�်�ထုတ််ခဲ့�သည််။ စာာဖတ််သူ၏ တွေး�း�ခေါ်�်စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�နှှင့််�   ပြ�ဿနာာဖြေ�ေရှှ င်းး�ခြ�င်းး� စွွမ်းး�ရည််များ�း�ကိုု�  

တည််ဆော�ာက််လေ့�့ကျျင့််�ရန််အ တွွက်် လမ်းး�စအနေေနှှင့််�   ကော�ာင်းး�စွာာ� အသုံးး� �ဝင််လော�ာက််မည််လည်းး� ဖြ�စ််ပါါသည််။

"စိိ တ််၏ အမူူကျျင့််� များ�း�ကုို�  အမြဲ�ဲမ ပြ�တ်် အားး�ကော�ာင်းး �အော�ာင််  လေ့�့ကျ ျင့််� ပျိုး�း ��ထော�ာင််ပေး �း
နေေမှသာာလျှှင််  ကျွွန်ုု � ပ်တို့့ � �  ရှှင်းး �လင်းး �စွာာ�  စဉ်းး �စား�းနို� င််စွွ  မ်းး၊ ပြ�ဿနာများ�း�ကုို�  ဉာာဏ််ပညာ ာ
ပြ�ည့််၀စွာာ�  ဖြေ�ေရှင်းး �နုို� င််စွွ  မ်းးနှှင့််�  ဆုံးး � �ဖြ�တ််ချျက််များ�း �ကုို�  ပညာာရှိိ�စွာာ�   ချျမှှတ််နို � င််စွွ  မ်းးတို့့ � �   
ရှိိ�နေေမ ည်ဖြ�စ်် သည်။"

အာာသာာ အယ်လ််  ကော့�့� စတာာက အမေ�ရိိကန််  ပြ�ည်ထော�ာင််စုု   ကယ်လီီ ဖိုးး � �နီးး �ယားး� ပြ�ည်နယ် 
တက္ကက သုို� လ်် ရှိိ�  ဉာာဏ််ရ ည်မြ�င့််�  အပြု�ုအမူူဌာာနကုို�  တွဲဲ� ဖက််တ ည်ထော�ာင််သူ ၊ သိိမှု ဆုို� င််ရာ ာ ကြီး�း �ကြ�ပ်
လေ့�့ကျ ျင့််� မုှု စင််တာ ာကုို�  တွဲဲ� ဖက််တ ည်ထော�ာင််သူ နှှင့််�  စိိ တ််အမူူအကျျင့််� များ�း� ဌာာနကုို�  တွဲဲ� ဖက််တ ည်ထော�ာင််
သူူလည်းးဖြ�စ်် သည်။

အဖြေ�ေများ�း�

၁။ ဂ

၂။ ဃ

၃။ က

၄။ ခ
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စိိတ််၏အမူူအကျျင့််� ၁၆ ခုု

အသိိ နှှင့််�  ယှှဉ််သော� ာ 

စွွ န့််� စား�းမှုပြု�ုခြ�င်းး �

အခြား�း�သူူများ�း�ကုို�  

နားးလည်မုှုရှိိ�စွာာ�   

နားးထော�ာင််ခြ�င်းး  �

စဉ်းး �စား�းခြ�င်းး �အကြော��ာင်းး �

စဉ်းး �စား�းခြ�င်းး �

ရှှင်းး �လင်းး �တိိကျ ျစွာာ�  

စဉ်းး �စား�းခြ�င်းး �နှှင့််�   

ဆက််သွွ  ယ်ပြော��ာဆုို� ခြ�င်းး �

ပြ�င််လွွ  ယ် 

ပြော��ာင်းး �လွွ ယ်စွာာ�   

စဉ်းး �စား�းခြ�င်းး �

ဇဲွဲ� ရှိိ�ခြ�င်းး  � ရှိိ�ပြီး �း � ဗဟုုသုုတ  ကုို�  

နေေရာာသစ််တွွင််သုံး   း � �ခြ�င်းး �

မေး�းခွွန်းး  �ထုု တ််ခြ�င်းး  �နှှင့််�  

ပုုစ္ဆာ ာ �တည်ဆော�ာက််ခြ�င်းး  �

ရုုတ််တရက််ဆန္ဒ  ဒ များ�း�ကုို�  

စီီမံံခ  န့််� ခွဲဲ � ခြ�င်းး �

တီီထွွင််ဆန်းး    �သစ််  

စဉ်းး �စား�းခြ�င်းး �

ဟာာသမြ�င််တ တ််ခြ�င်းး  � အပြ�န်် အလှှန််   

ဆက်် စပ်မှီီ�ခို � မုှုရှိိ�စွာာ�   

စဉ်းး �စား�းတွေး�း �ခေါ်�်ခြ�င်းး �

မှှန််ကန််တိိကျ   ျမုှုရှိိ�အော� ာင််  

ကြိုး�း ��စား�းခြ�င်းး �

အာာရုံံ � အမျိုး�း ��မျိုး�း �� အသုံးး � �

ပြု�ုပြီး�း � အချျက်် အလက််  

စုုဆော� ာင်းး �တတ််ခြ�င်းး  �

ရင်် သပ်ရုှုမော�ာ  

အံ့့� ဩဖွွ ယ်များ�း�ကုို�   

မြ�င််တ တ််ခြ�င်းး  �

အဆက််မ ပြ�တ််  

သင်် ယူူလေ့�့လာ ာခြ�င်းး �
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သင့််� ဦးးနှော�ာ �က််သည်် စဉ်းး�စား�းတွေး�း�တော�ာရန််နှှင့််�   ဉာဏ််ရည်် ဉာဏ််သွေး�း� သက််သက််အတွွက််သာာ ရှိိ�နေေသည်် ဟုု 

ထင််ပါါသလားး�။ မှှန််တော့�့ �  မှှန််ပါ ါသည််။ စဉ်းး�စား�းတွေး�း�တော�ာသည့််�အခါ ါ ဦးးနှော�ာ �က််သုံးး� �သည််။ သို့့� �သော်�်�  

ဦးးနှော�ာ �က််မှာာ � စဉ်းး�စား�းသည်် သက််သက််ထက်် ပိုု�ပြီး�း �များ�း�စွာာ� လုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််သေး�းသည်် ။ ဦးးနှော�ာ �က််သုံးး� �ပိုု� င်းး� 

ရှိိ�ကြော ��ာင်းး� ဤအခန်းး�အစပိုု� င်းး�တွွင်် ပြော��ာခ့ဲ့�သည််ကိုု�  မှှတ််မိ ပါါသလားး�။ အဆိုု�ပါ ါ သုံးး� �ပိုု� င်းး�မှာာ � အခြေ�ေခံံအကျျဆုံးး� � 

အပိုု� င်းး�ဖြ�စ််သော�ာ၊ ကျွွန််တော်�်�တို့့� � လူူသားး�အနေေနှှင့််�   ဆင့််�ကဲဲမပြော�� ာင်းး�ခင််ကတည်းး�က ရှိိ�နေေခဲ့ � သော�ာ အပိုု� င်းး�ကိုု�  

လေ့�့လာာပါါမည််။ ထိုု�အပိုု�  င်းး�ကိုု�  တွားး��သွားး��သတ္တတဝါါ ဦးးနှော�ာ �က်် သို့့� �မဟုုတ်် ဒိုု�င််နိုု�ဆော  �ာ ဦးးနှော�ာ �က််ဟုု ခေါ်�်ပါါသည််။

တွားး��သွားး��သတ္တတဝါါ ဦးးနှော�ာ�က်် သို့့��မဟုုတ်် အခြေ�ေခံံ ဗီီဇစိိတ််
စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၆

(က)	အော� ာက််ပါ ါ မေး�းခွွန်းး  �များ�း�အတွွက််   အဖြေ�ေများ�း� ခန့််� မှှန်းး �ကြ�ည့််ပါါ။

၁။	တွား း ��သွားး ��ခေေတ််ကျ ျန််  ဦးးနှော�ာက််  ဟုု ဘာ့့�ကြော�� ာင့််� ခေါ်�်သည် ထင််ပါ ါသလဲဲ ။

၂။	ထို � ဦးးနှော�ာက််  ၏ ဆော�ာင််ရွွက််   ချျက််များ�း � မည်သို့့ � �  ရှိိ� သည် ထင််ပါ ါသလဲဲ ။ 

၃။	ထို � ဦးးနှော�ာက််   တက်် ကြွ�ွလှု ပ်ရှား��းနေေခြ�င်းး  �သည် တွေး�း �တော�ာစဉ်းး �စား�းနေေခြ�င်းး � ဖြ�စ်် သည်ဟုု  
ထင််ပါ ါသလားး�။

(ခ) 	အော� ာက််ပါ ါ စာာပုို� ဒ််ကုို�  ဖတ််ပြီး �း � မိိမိိခ န့််� မှှန်းး �ချျက််များ�း � မှှန်် /မမှန််  ကြ�ည့််ပါါ။

ဦးးနှော�ာ �က််အူတိုု�င််သည််  ဦးးနှော�ာ �က်် အပိုု� င်းး� ၃ ပိုု� င်းး�အနက်် အဟော�ာင်းး�ဆုံးး � � အသေး�းကွေး�း�ဆုံးး� �အပိုု� င်းး�ဖြ�စ််သည််။ 

ဦးးခေါ�ါင်းး�ခွံံ� အော�ာက််ခြေ�ေနား�းတွွင််ရှိိ�ပြီး�း  � ကျော�ာ�ရိုးး� �မကြီး�း�နှှင့််�   ဦးးခေါ�ါင်းး�ခွံံ�ဆက််သည့််�နား�း တွွင််ရှိိ�သည်် ။ လွွန််ခဲ့�သည့််�  

နှှစ််သန်း း�ပေါ�ါင်းး� ၂၀၀ ခန့််�တွွင်် ဆင့််�ကဲဲဖြ �စ််ထွန်းး�ပြော��ာင်းး�လဲဲလာာခ့ဲ့� ခြ�င်းး�ဖြ�စ််ပြီး�း� ယနေ့�့ခေေတ်် တွားး��သွားး��သတ္တတဝါါ

များ�း�၏ ဦးးနှော�ာ �က််ပမာာဏခန့််� ရှိိ�နေေသည်် ။ ထို့့� �ကြော��ာင့််�  တွားး��သွားး��သတ္တတဝါါဦးးနှော�ာ �က််၊ ဒိုု�င််နိုု�ဆော  �ာ ဦးးနှော�ာ �က််ဟုု

ခေါ်�်ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။
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ဤအပိုု� င်းး�က လူူခန္ဓာာ�၏ အသက််ရှူခြ�င်းး�၊ နှှလုံးး � �ခုုန််ခြ�င်းး�၊ ခန္ဓာာ�ကိုု� ယ်် အပူချိိ�န််နှှင့််�   ဟန််ချျက််တို့့� �ကိုု�  ထိိန်းး�ပေး�းသော�ာ 

အပိုု� င်းး�ဖြ�စ််သည််။ ထို့့� �ပြ�င်် အတိုု�က််နှှင့််�    အပြေး��း တုံ့့� �ပြ�န််မှုကိုု� လည်းး� ထွွက််ပေါ်�်စေေသည််။ ဗီီဇအရ လုှုပ််ရှား��း

တက််ကြွ�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််ပြီး�း� အသက််ရှှင််သန််မှု ၊ လှွှမ်းး�မိုးး� �လိုု�မှု ၊ ရှော�ာ �င််ပြေး��းလိုု�မှု ၊ မိိတ််လိုု�က််မှု တို့့� �နှှင့််�   သက််ဆိုု�င််သော� ာ 

ဦးးနှော�ာ �က််အပိုု� င်းး�ဖြ�စ််သည််။ အဓိိက အခြေ�ေခံံ  ခံံစား�းချ ျက်် တွွန်းး�အားး�များ�း�ဖြ�စ််သော�ာ အချျစ််၊ အမုန်းး�၊  

ကြော��ာက််စိတ််၊ စွဲဲ�မက််ခြ�င်းး�၊ တင်းး�တိိမ််ခြ�င်းး�တို့့� �မှာာ � ဦးးနှော�ာ �က််၏ ဤအပိုု� င်းး�မှှလာ ာခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ နှှစ််သန်း း�ပေါ�ါင်းး�

များ�း�စွာာ� ဆင့််�ကဲဲတိုးး�  �တက််ပြော��ာင်းး�လဲဲလာာသည့််�နော� ာက််တွွင််မူ ဦးးနှော�ာ �က််အပေါ်�်တွွင်် အလွှာာ�များ�း� ထပ််မံံဖွံ့့ � �ဖြိုး�း� 

လာာပြီး�း� ဆင််ခြ�င််စဉ်းး�စား�းတွေး�း�တော�ာခြ�င်းး� အဆင့််�ဆင့််�ကိုု�   လည်းး� လုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််လာ ာသည််။ ထိုု�အသစ််ဆင့််�ကဲဲ 

ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�လာာသော�ာ အလွှာာ�များ�း�မှာာ � အခြား�း� ဦးးနှော�ာ �က်် ၂ ပိုု� င်းး� ဖြ�စ််လေ�သည််။

ရုှုပ််ထွေး�း�ခက််ခဲဲသော�ာ ကြော��ာင်းး�ကျိုးး���ဆင််ခြ�င််သုံးး � �သပ််မှုများ�း� ပြု�လုပ််နိုု�င််သော� ာကြော��ာင့််�  လူူသားး�သည်် အခြား�း� 

တိိရစ္ဆာ ာ�န််များ�း�ထက်် ပိုု�မိုု�   ဉာဏ််ကော�ာင်းး�လာာသည််။ သို့့� �သော်�်� ဒေါ�ါသလွှမ်းး�မိုးး� �ပြီး�း� အသိလွွတ််သည့််�အခါ ါတွွင််မူ မိိမိိ

ဦးးနှော�ာ �က််ရှိိ�  တွားး��သွားး��သတ္တတဝါါဦးးနှော�ာ �က််ကသာာ မိိမိိကိုု�  မော�ာင်းး�နှှင််နေေတော့�့ �သည််။ အခြား�း� ဦးးနှော�ာ �က်် ၂ ပိုု� င်းး�က 

အလုပ််လုပ််နေေခြ�င်းး�မရှိိ�တော့�့ � ။ ထိုု�အခြေ�ေအနေေရော �ာက််ရှိိ�သည့််�အခါ  ါ စဉ်းး�စား�းနိုု�င်် ခြ�င်းး�လည်းး� အလျျင်းး�ပျော�ာ�က််နေေပြီ� 

ဖြ�စ််သည််။ သို့့� �ဆိုု�လျှ ှင်် စာာဖတ််သူနှှင့််�   ကျွွန််တော်�်�တို့့� �ကိုု�  ကျွွန််တော်�်�တို့့� �၏ တွားး��သွားး��သတ္တတဝါါ ဦးးနှော�ာ �က််ကသာာ 

ထိိန်းး�ချုု�ပ််နေေခြ�င်းး� ဖြ�စ််ပါါသလားး�။ ကျွွန််တော်�်�တို့့� �က ကိုု�ယ့််�ခံံစား�းချ   ျက််များ�း� စေေရာာသွားး��ရတော့�့� မည််လားး�။  

ထိုု�သို့့�  �လည်းး� မဟုုတ််ရပါါ။ မည််သို့့� � မဟုုတ််ကြော��ာင်းး� ထပ််မံံအသေး�းစိတ််လေ့�့လာာပါါမည််။

လင်းး�ဘစ်် ဦးးနှော�ာ�က်် "ခံံစား�းချျက်် ဦးးနှော�ာ�က််"
တွားး��သွားး��သတ္တတဝါါအဖြ�စ််မှှ  နို့့� �တိုု�က််သတ္တ တဝါါများ�း�အဖြ�စ်် ဆင့််�ကဲဲပြော�� ာင်းး�လဲဲခဲ့� ချိိ�န််တွွင်် လင်းး�ဘစ််စနစ််ခေါ်�်  
စိိတ််ခံံစား�းချ ျက််ဆိုု�င််ရာ ာ ဦးးနှော�ာ �က််အတွွင်းး�ပိုု� င်းး�စနစ်် ပေါ်�်ပေါ�ါက််လာာသည််။ ထိုု� ဦးးနှော�ာ �က််အပိုု� င်းး�က အတွေ့�့ �အကြုံ�ံ

ကော�ာင်းး�ကိုု�ဖြ �စ််စေေ အတွေ့�့ �အကြုံ�ံဆိုးး� �ကိုု�ဖြ �စ််စေေ ပေါ်�်ပေါ�ါက််စေေခဲ့� သော�ာ အပြု�အမူများ�း�ကိုု�  မှှတ််တ မ်းး�တင််ထားး� 

ပေ�သည််။ မိိမိိက ကော�ာင်းး�ဆိုးး� �၊ နှှစ််သက််  မနှှစ််သက််  ဝေေဖန််မှုများ�း�ကိုု�  ထိုု� ဦးးနှော�ာ �က််အပိုု� င်းး�မှှ  လုုပ််ဆော�ာင််နေေပြီး�း� 

မိိမိိပြု�မှုနေေထိုု�င််ပုံံ  � များ�း�ကိုု� လည်းး� မသိစိိတ််သဘော�ာဖြ�င့််�  လှွှမ်းး�မိုးး� �သော�ာ အပိုု� င်းး�လည်းး�ဖြ�စ််သည််။

စိိတ််ခံံစား�းချ ျက််များ�း�ကိုု�  နား�းလည််ခြ�င်းး�နှှင့််�    

စိိတ််ခံံစား�းချ ျက််များ�း�ကိုု�  ထိိန်းး�ချုု�ပ််နိုု�င်် ခြ�င်းး�တို့့� �

အကြော��ာင်းး� ပြော��ာဆိုု�လျှ ှင်် ဤအပိုု� င်းး�မှာာ � 

အလွန််အရေး�းကြီး�း�သော�ာ အပိုု� င်းး�တစ််ပိုု� င်းး� 

ဖြ�စ််လေ�သည််။ လူူတိုု� င်းး� ခံံစား�းချ ျက််များ�း� 

ရှိိ�ကြ  �သည််။ အချိိ�န််အမျိုးး���မျိုးး���တွွင်် 

သက််ဆိုု�င််ရာ ာ ခံံစား�းချ ျက််များ�း� 

ပေါ်�်ပေါ�ါက််သည််။ ထိုု�ခံံစား�းချ  ျက််များ�း� 

ပေါ်�်လာာပါါက ဦးးနှော�ာ �က််၏ ထိုု�အပိုု�  င်းး� 

အလုပ််များ�း�နေေပြီ�ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� သိိရမည််။
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စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၇

အော�ာက််ပါါ ဇယားး�ကွွက််အတွွင်းး�မှှ  ခံံစား�းချ ျက််များ�း�ကိုု�  နော�ာက််ဆုံးး� � မည််သည့််�အချိိ�န််  ခံံစား�းခဲ့ � ရသလဲဲ။  

ထိုု�ခံံစား�းချ  ျက််ပေါ်�်လာာစဉ်် ဘာာတွေ�ေဖြ�စ််ပျျက််နေေခဲ့� ပါါသလဲဲ။

ခံံစား�းချ ျက်် ဖြ�စ််စဉ််

ပျော်�်�� ရှွှင််

ဝမ်းးနည်းး

အံ့့� ဩ

ဒေါ�ါသထွွက််

စိိ တ််မကော� ာင်းး �

ကြော��ာက််

ထိုု�ခံံစား�းချ  ျက််များ�း� ခံံစား�းခဲ့ � ရခြ�င်းး�ရော�ာ ဟုုတ််ပါါရ့ဲ့ �လားး�။ အသေး�းစိတ်် ထပ််ပြော��ာနိုု�င််သေး�းပါ ါသလားး�။  

မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  သိိနား�းလည််ခြ�င်းး� ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုနှှင့််�   အခြား�း�သူူများ�း�ကိုု�  နား�းလည််ခြ�င်းး� ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုကိုု�ပါ ါ  

လေ့�့ကျျင့််�လိုု�ပါ  ါက မိိမိိခံံစား�းချ ျက််များ�း�ကိုု�  မိိမိိခွဲဲ� ခြ�မ်းး�စိိတ််ဖြာ�ာကြ�ည့််�ပြီး�း � အခြား�း�သူူများ�း�၏ ခံံစား�းချ ျက််များ�း�ကိုု�ပါ ါ  

ပိုု�မိုု�   နက််နက််နဲဲနဲဲ စဉ်းး�စား�းသုံးး� �သပ််ရန်် လိုု�အ ပ််ပေ�မည််။
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စိိတ််ခံံစား�းမှုုဝေါ�ါဟာာရ စက််ဝိုု�င်းး�

ပျော်�်��

ငြိ�ိ မ်းးချျမ်းး

ကြ�င််နာ

ကျေး�း�ဇူးး �တင််

တင်းး �တိိမ် ယုံံ � ကြ�ည်မုှုရှိိ�
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စိိန််ခေါ်�  ်မုှု ၇ တွွင််   ရေး�းသားး�ခဲ့့�သော�  ာ စိိ တ််ခံံစား�း  ချျက််များ�း �ကုို�  အထက််ပါ ါ စက််ဝို � င်းး �မှှ စကားး�လုံးး � �များ�း�  
အသုံးး � �ပြု�ုပြီး�း � ပုို� မုို�  တိိတိိကျ  ျကျျ နာမည်တပ်ကြ�ည့််ပါါ။

မူူရင်းး �ခံံစား�းချ ျက်် စကားး�လုံးး � � ပိုု � မိုု �  တိိကျျသော�ာ ဝေါ�ါဟာာရများ�း�

ပျော်�်��

ဝမ်းးနည်းး

အံ့့� ဩ

ဒေါ�ါသထွွက််

စိိ တ််မကော� ာင်းး �

ကြော��ာက််

ကော�ာင်းး�ပါါပြီ�။ စိိတ််ခံံစား�းချ ျက််များ�း�ကိုု�  ပိုု�ထိ ရော�ာက််စွာာ� နာာမည််တပ််ခြ�င်းး�ကိုု�  ဆွေး�း�နွေး�း�ပြီး�း�ပြီ�ဖြ�စ််သည််။ သို့့� �သော်�်� 

မိိမိိဘာာကြော��ာင့််�  ထိုု�သို့့�  � ခံံစား�းရကြော ��ာင်းး� သိိပါါသလားး�။ ထိုု�ခံံစား�းချ  ျက််များ�း� ပေါ်�်လာာအော�ာင်် မည််သည််က 

ခလုတ််ဖြု�တ််လိုု�က််ပါ ါသလဲဲ။ (သေ�နတ််မှှ  ကျျည််ဆံံတိုးး� �ထွွက််လာာအော�ာင်် လက််ညှိုးး��ကွေး�း�နှိိ� ပ််သော�ာ ခလုတ််ကဲ့�သို့့� �) 

ခံံစား�းချ ျက်် ဖြ�စ််လာာစေ�သည့််�  ခလုတ််ဖြု�တ််လိုု�က််လျှ ှင်် ပျော်�်��ခြ�င်းး�၊ ဒေါ�ါသ၊ အထီးး�ကျျန််ခြ�င်းး�နှှင့််�   စိိတ််ပျျက််ခြ�င်းး� 

စသည််တို့့� � ခံံစား�းလာ ာရမည််ဖြ�စ််သည််။ များ�း�သော�ာအားး�ဖြ�င့််�  ကိုု� ယ််ဘာာခံံစား�းရသည််ကိုု�   ကိုု� ယ််သေ�ချာ�ာသိိသည််။ 

တစ််ခါါတစ််ရံံ  ကိုု� ယ််ဘာာခံံစား�းရသည််က  ရာာနုှုန်းး�ပြ�ည့််�မသေ�ချာ� ာ၊ ခံံစား�းချ ျက််များ�း� ရော�ာနှော�ာ �နေေတတ််သည််။ 

သို့့� �သော်�်� ထိုု�ခံံစား�းချ  ျက််များ�း�ကိုု�  များ�း�သော�ာအားး�ဖြ�င့််�  ထုုတ််ဖော်�်�သတ််မှှတ််  နာာမည််တပ််တတ််သည််။

သို့့� �ရာာတွွင်် ထိုု�သို့့�  � ဘာာကြော��ာင့််�  ခံံစား�းရကြော ��ာင်းး� သိိပါါသလားး�။ ထိုု�ခံံစား�းချ  ျက််များ�း� ပေါ်�်လာာခြ�င်းး�က  

ကိုု�ယ့််�ကြော  ��ာင့််�သာ ာ ဖြ�စ််သလားး�။ ဒါါမှှမ ဟုုတ်် မကော�ာင်းး�သော�ာ ခံံစား�းချ ျက််များ�း�ပေါ်�်လျှှင်် အခြား�း�သူူများ�း�၊ 

အခြေ�ေအနေေများ�း�ကိုု�  အပြ�စ််တင််ခြ�င်းး�၊ ကော�ာင်းး�သော�ာခံံစား�းချ ျက််များ�း�ပေါ်�်လျှှင်် အခြား�း�သူူများ�း�ကိုု�   

ကျေး�း�ဇူးး �တင််ခြ�င်းး� အသိအမှှတ်် ပြု�ခြ�င်းး� ရှိိ�ပါ ါသလားး�။

စိိတ််ခံံစား�းချ ျက််များ�း�ကိုု�  နား�းလည််နိုု�င််စွ မ်းး�ရှိိ�စေေရန််  ရှေး�း �ဦးးစွာာ� မိိမိိခံံစား�းချ ျက််များ�း�ကိုု�  သိိရှိိ�သတိ ပြု�နိုု�င်် ၊  

နာာမည််တပ််နိုု�င််ရပါ ါမည််။ ထို့့� �နော�ာက်် ထိုု�ခံံစား�းချ  ျက််များ�း�ကိုု�  မိိမိိဘာာကြော��ာင့််�  ခံံစား�းရကြော ��ာင်းး�၊ ထိုု�ခံံစား�းချ  ျက်် 

ပေါ်�်လာာအော�ာင်် မည််သည့််�အရာ ာက အစဆွဲဲ�လိုု�က််ကြော ��ာင်းး�နှှင့််�   ထိုု�အရာ ာက မိိမိိမှှတ်် ဉာဏ််များ�း�နှှင့််�   မည််သို့့� � 

ချိိ�တ််ဆက််မှုရှိိ�ကြော ��ာင်းး� နား�းလည််ရပေ�မည််။ စိိတ််ခံံစား�းချ ျက််များ�း�ကိုု�  ထိိန်းး�ချုု�ပ််နိုု�င်် ခြ�င်းး� ဆိုု�သည််မှာ ာ � မိိမိိ 

ခံံစား�းချ ျက််ကိုု�  နား�းလည််ခြ�င်းး�နှှင့််�   ထိုု�ခံံစား�းချ  ျက််ကိုု�  အပြ�င််သို့့� � မည််သည့််�  အတိုု� င်းး�အတာာဖြ�င့််�  ထုုတ််ပြ� 

ဖော်�်�ပြ�မည််ကိုု�  ထိိန်းး�ချုု�ပ််နိုု�င်် ခြ�င်းး�ပင််ဖြ�စ််သည််။ ထိုု�သို့့�  � ပြု�လုပ််ရခြ�င်းး�မှာာ � အများ�း�စုုအတွွက်် မလွယ််ကူပေ�။ 

ထို့့� �ကြော��ာင့််�ပင််  စိိတ္တတလူူမုှု ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  ပိုု�င််နိုု�င််ရန််   ဘ၀တစ််လျှော�ာ�က််လုံးး� � လေ့�့ကျျင့််� ကြိုး�း�စား�းရန််  

လိုု�အ ပ််သည််ဟုု ပြော��ာဆိုု� ခြ�င်းး� ဖြ�စ််ပါါသည််။
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(က)	အော� ာက််ပါ ါ စိိ တ််ခံံစား�းမှု  များ�း� နားးလည်ခြ�င်းး � မေး�းခွွန်းး  �လွှာာ� ကုို�  ဖြေ�ေဆုို� ပါါ။ မိိမိိနှှင့််�  အကုို� က််ညီီဆုံး  း � � 
ဖြ�စ််သော� ာ အဖြေ�ေကုို�  စက််ဝို � င်းး �ဝုို� င်းး �ပါါ။ မေး�းခွွန်းး  �အားး�လုံးး � �ကုို�  မပျျက််မကွွက််    ဖြေ�ေဆုို� ပါါ။

၁ = ဘယ််တော့�့�မှ မဖြ�စ််၊ ၂ = တစ်ခါါတလေ�၊ ၃ = ဖြ�စ််တစ်ဝက််၊ မဖြ�စ််တစ်ဝက််  

၄ = အချိိ� န်် တော်�်�တော်�်�များ�း  �များ�း�ဖြ�စ််၊ ၅ = အမြဲ�ဲတမ်းး  �ဖြ�စ််

၁။ ကုို� ယ်စိိ တ််ဆိုးး  � �လာာပြီ�ီဆုို� တာာနဲ့့�   တန်းး �သိိတ ယ်။ ၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၂။ အခြေ�ေအနေေဆိုးး � �တွေ�ေ  ဖြ�စ််လာ ာပြီ�ီဆုို� တာာနဲ့့�   ကုို� ယ့််အမြ�င်် ကုို�  ပြော��ာင်းး �ပြီး�း �  
ရုှုမြ�င််နို � င််တ ယ်။

၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၃။ ခက််ခဲဲတဲ့့�     ကိိစ္စစရ  ပ်တွေ�ေ ကုို�  ဆော�ာင််ရွွက််ဖို့့    � � အတွွက််   အမြဲ�ဲပဲဲ  ကုို� ယ့််ဘာာသာာ 
တွွန်းး  �အားး�ပေး�းနို� င််တ ယ်။

၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၄။ ကိိစ္စစရ  ပ်တွေ�ေ ကုို�  အခြား�း�သူူတွေ�ေရဲ့့�    အမြ�င််ရှု ထော�ာင့််� ကနေေ  
မြ�င််ပေး �းနို� င််တ ယ်။

၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၅။ ကျွွန််တော်�် � /မ က အလွွန််တော်�်  � တဲ့့�  နားးထော�ာင််သူ တစ်် ဦးးဖြ�စ််တ ယ်။ ၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၆။ ကုို� ယ်ပျော်�်�� နေေပြီ�ီဆုို�  ကုို� ယ်သိိတ ယ်။ ၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၇။ ကုို� ယ်ခံံစား�း ချျက်် ကုို�  ပွွ င့််� ပွွ င့််� လင်းး �လင်းး � မဖော်�်� ပြ�ဖြ�စ််ဘူးး  �။ ၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၈။ အရေး�းကြီး�း �တဲ့့�  အလုု ပ်တွေ�ေက  ဘာာတွေ�ေလဲဲလို့့   � �  များ�း�သော�ာအားး�ဖြ�င့််�  
ဦးးစား�းပေး�း အစီီ အစဉ််  သတ််မှ တ််နို � င််ပြီး �း � အဲ့့�ဒီီ   အလုု ပ်တွေ�ေ ကုို� ပဲဲ  
အာာရုံံ � စုို� က််ပြီး �း � လုု ပ်နုို� င််တ ယ်။

၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၉။ တခြား�း�သူူတွေ�ေရဲ့့�    ပြ�ဿနာတွေ�ေ ကုို�  ကော�ာင်းး �ကော�ာင်းး �နားးလည်နုို� င််တ ယ်။ ၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၁၀။ သူူများ�း� စကားး�ပြော��ာတာာကုို�  ဘယ်တော့�့�မှ  ဖြ�တ််မပြော� �ာပါါဘူးး �။ ၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၁၁။ စိိ တ််ဖိိစီး  း �မုှု ခံံစား�းရ ပြီ�ီဆုို� ရင််  ကုို� ယ့််ကုို� ယ်ကုို� ယ်သိိတ ယ်။ ၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၁၂။ ကုို� ယ့််စိိ တ််ခံံစား�းမှု   အခြေ�ေအနေေကုို�  သူူများ�း�တွေ�ေ  တော်�်� ရုံံ � တန််ရုံံ  �  မသိိ   
မပြော��ာနုို� င််ဘူးး  �။

၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၁၃။ အလုု ပ်တွေ�ေ ကုို�  သတ််မှ တ််ရက််  အတွွင်းး  �ပြီး�း �အော�ာင််  အမြဲ�ဲလုု  ပ်နုို� င််တ ယ်။ ၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၁၄။ တစ််ယော� ာက််ယော� ာက််က  ကုို� ယ့််ကုို�  မကျေ�ေမနပ်ဖြ�စ််နေေရင််   သိိတ ယ်။ ၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၁၅။ လူူအမျိုး�း ��မျိုး�း ��နဲ့့�   ရော�ာတာာ လုို� က််လျော �ာ�ညီီထွေ�ေနေေပေး  �းတာာ တော်�်� တယ်။ ၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၁၆။ ကုို� ယ့််စိိ တ််ခံံစား�း  ချျက််တွေ�ေ   ပြ�င်းး �ထန််နေေရင််   ကုို� ယ်သိိတ ယ်။ ၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၁၇။ သူူများ�း�ကုို�  အကြီး�း �အကျျယ် စိိ တ််ဆိုးး  � �တယ်ဆုို� တာာ ရှား��းပါ ါတယ်။ ၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၁၈။ ကျွွန််တော်�် � /မ က ဘယ်တော့�့�မှ  အချိိ�န််မဖြု�ုန်းး   �တတ််ဘူးး  �။ ၁ ၂ ၃ ၄ ၅
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၁ = ဘယ််တော့�့�မှ မဖြ�စ််၊ ၂ = တစ်ခါါတလေ�၊ ၃ = ဖြ�စ််တစ်ဝက််၊ မဖြ�စ််တစ်ဝက််  

၄ = အချိိ� န်် တော်�်�တော်�်�များ�း  �များ�း�ဖြ�စ််၊ ၅ = အမြဲ�ဲတမ်းး  �ဖြ�စ််

၁၉။ လူူတစ််စုုက   အတွွင်းး  �မှာာ�  တစ်် ဦးးနဲ့့�   တစ်် ဦးး မတည့််ဘူးး �ဖြ�စ််နေေရင််   
ကျွွန််တော်�် � /မ ရိိ ပ်မိိတ ယ်။

၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၂၀။ ကျွွန််တော်�် � /မ အတွွက််တော့�့�    လော�ာကမှာာ�  စိိ တ််ဝင််စား�းဖို့့  � �   
အကော�ာင်းး �ဆုံးး � �က လူူတွေ�ေပဲဲ  ။

၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၂၁။ ကျွွန််တော်�် � /မ စိိ တ််ပူ နေေရင််  စိိ တ််ဖိိစီး  း �မုှု ခံံစား�းနေေရရင််   ဘာာကြော��ာင့််�   
ဖြ�စ််တ ယ်ဆုို� တာာ များ�း�သော�ာအားး�ဖြ�င့််�  သိိပါ ါတယ်။

၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၂၂။ ဆက််ဆံံရခက််တဲ့့�     လူူတွေ�ေကြော�� ာင့််� တော့�့�  စိိ တ််အနှော�ာ င့််� အယှှက််   
မဖြ�စ််ပါ ါဘူးး �။

၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၂၃။ ကုို� ယ့််ခံံစား�း ချျက်် ကုို�  ဖုံးး � �ကွွ ယ်ဖို့့ � �  တစ််ခုုခုုပြော�   �ာတာာ လုု ပ်ဆော�ာင််တာ ာမျိုး�း ��  
မလုု ပ်ပါါဘူးး �။

၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၂၄။ ကျွွန််တော်�် � /မ ကုို�  တချို့့� ��လူတွေ�ေ  ဘာာကြော��ာင့််�  ပြေ�ေပြေ�ေလည်လည်  
မဆက််ဆံံလဲဲ   ဆုို� တာာ များ�း�သော�ာအားး�ဖြ�င့််�  နားးလည်ရိိ ပ်မိိပါ ါတယ်။

၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၂၅။ လူူစိိ မ်းးတွေ�ေနဲ့့�    တွေ့�့�ဆုံံ   � ပြီး�း � အဲ့့�ဒီီ    လူူတွေ�ေ အကြော��ာင်းး � သိိရ ၊ ရင်းး �နှီးး� �ရတာာကုို�  
သဘော�ာကျျပါါတယ်။

၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၂၆။ ကျွွန််တော်�် � /မ ကုို� ယ်တုို� င််  ဘုုက န့််� လန့််� ဖြ�စ််နေေရင််   ဆက််ဆံံရခက််တဲ့့�      
လူူဖြ�စ််နေေရင််   ကုို� ယ့််ကုို� ယ်ကုို� ယ် သတိိထားး �မိိတ ယ်။

၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၂၇။ ကုို� ယ့််စိိ တ််ခံံစား�း  ချျက််  အခြေ�ေအနေေ၊ စိိ တ််နေေစိိ  တ််ထားး �တွေ�ေ ကုို�   
ကုို� ယ့််ဘာာသာာပြော��ာင်းး �လဲဲအော� ာင််  လုု ပ်နုို� င််တ ယ်။

၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၂၈။ ခက််တဲ့့�ကိိစ္စစ    ကုို�  အရင််ရှ င်းး �တာာ မှှန််တ ယ်။ ၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၂၉။ တခြား�း�သူူတွေ�ေက  အချိုး�း ��မပြေ�ေတာာ မဟုုတ််ဘူးး  �၊ ကုို� ယ်နဲ့့�   မတူတာာသာာ  
ဖြ�စ််ပါ ါတယ်။

၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၃၀။ စိိ တ််ဝင််စား�း စရာာကော�ာင်းး �တဲ့့�  ဘ၀တစ််ခုုဖြ�စ််နေေစေ�ဖို့့    � �   ကုို� ယ့််ဘေး�းမှာာ�   
လူူအမျိုး�း ��မျိုး�း �� စိိ တ််အထွေ�ေထွေ�ေ   ရှိိ�နေေစေ� ချျင််ပါ ါတယ်။

၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၃၁။ ကုို� ယ့််စိိ တ််ခံံစား�း  ချျက််တွေ�ေ  ကုို�  ကုို� ယ်သိိနေေစေ�ဖို့့  � � ဆုို� တာာ ကုို� ယ့််အတွွက််    
အမြဲ�ဲအရေး�းကြီး�း �ပါါတယ်။

၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၃၂။ စိိ တ််ဖိိစီး  း �စေ�တဲ့့�  လူူတွေ�ေ  အခြေ�ေအနေေတွေ�ေ ကုို�  မျျက်် နှာာလွှဲဲ � ပစ််ပ ယ်ခဲ့့�  ပြီ�ီ 
ဆုို� တာာနဲ့့�   ကုို� ယ့််ကုို�  ထပ်စိိ တ််ညစ််အော�  ာင််  လုု ပ်ခွွ င့််� မပေး�းတော့�့�ဘူးး  �။

၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၃၃။ သဘော�ာကျျနှှစ်် သက််တဲ့့�  အရာာကုို�  ချျက်် ချျင်းး �ရယူူခံံစား�းတာ ာ  
မလုု ပ်သေး�းဘဲဲ  စော�ာင့််� ဆုို� င်းး �ခြ�င်းး �ဟာာ အကျိုးး� ��ရှိိ�တ ယ်လို့့ � �  ထင််ပါ ါတယ်။

၁ ၂ ၃ ၄ ၅
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၁ = ဘယ််တော့�့�မှ မဖြ�စ််၊ ၂ = တစ်ခါါတလေ�၊ ၃ = ဖြ�စ််တစ်ဝက််၊ မဖြ�စ််တစ်ဝက််  

၄ = အချိိ� န်် တော်�်�တော်�်�များ�း  �များ�း�ဖြ�စ််၊ ၅ = အမြဲ�ဲတမ်းး  �ဖြ�စ််

၃၄။ ကုို� ယ်က အချိုး�း ��မပြေ�ေ ထော်�်� လော်�်� ကန့််� လန့််�  ဖြ�စ််နေေရင််    
ကုို� ယ့််ကုို� ယ်ကုို� ယ် နားးလည်ပါါတယ်။

၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၃၅။ လူူတွေ�ေ ကုို�  သူူတို့့ � � အတွွက််   အရေး�းကြီး�း �တဲ့့� အရာာတွေ�ေ  ဘာာတွေ�ေလဲဲလို့့   � �   

မေး�းရတာာ သဘော�ာကျျတယ်။
၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၃၆။ ကျွွန််တော်�် � /မကြော��ာင့််�  တစ််ယော� ာက််ယော� ာက််  စိိ တ််အနှော�ာ င့််� အယှှက််   
ဖြ�စ််သွား း ��ရင််  ရိိ ပ်မိိတ ယ်။

၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၃၇။ အလုု ပ်၊ ပညာာရေး�းပဲဲဖြ�စ််ဖြ�စ််    ဘ၀မှာာ�  ဘာာအတွွက််မှ   ပူူပန််ဖိိစီး  း �တယ် 
ရယ်လို့့ � �  မရှိိ�ဘူးး  �။

၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၃၈။ လုု ပ်စရာာရှိိ�တ ယ်လို့့ � �  သိိသိိ  ချျင်းး � လုု ပ်လုို� က််တာ ာ ကုို� ယ့််အကျျင့််� ပဲဲ ။ ၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၃၉။ ကုို� ယ့််အပြော��ာ၊ အလုု ပ်ကုို�  တချို့့� ��လူတွေ�ေ  ဘာာကြော��ာင့််�   
စိိ တ််ကွွက််သွား   း ��မယ်ဆုို� တာာ နားးလည်ပါါတယ်။

၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၄၀။ ဆက််ဆံံရခက််တဲ့့�     လူူတွေ�ေနဲ့့�    အလုု ပ်လုု ပ်ရတယ်ဆုို� တဲ့့�  အဖြ�စ််က   
သူူတို့့ � � ကုို� ယ့််ကုို�  ခင််မင််ရင်းး   �နှီးး� �သွားး ��ပြီး�း � ကုို� ယ့််လူူဖြ�စ််အော� ာင််   
ကြိုး�း ��စား�းရခြ�င်းး �ဆုို� တဲ့့�   အခွွ င့််� အရေး�းကော�ာင်းး �လို့့ � �  မြ�င််ပါ ါတယ်။

၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၄၁။ ဒေါ�ါသရဲ့့�   လှွှမ်းးမိုးး � �မုှု ကုို� ယ့််ပေါ်�်မှာာ�  မကျျရော�ာက််အော� ာင််လို့့  � �   

မြ�န််မြ �န််ဆန််ဆန််ပဲဲ     ဒေါ�ါသကုို�  ရပ်တန့််� နုို� င််တ ယ်။
၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၄၂။ လုို� အပ်ရင််  ကုို� ယ့််စိိ တ််ခံံစား�းမှု  တွေ�ေ ကုို� ကုို� ယ် ထိိန်းး  �ချုု�ပ်နုို� င််ပါ ါတယ်။ ၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၄၃။ စိိ တ််ဓာ ာတ််ကျ ျနေေရင််တော� ာင််မှ  စိိ တ််တွွန်းး   �အားး� ပုို� ကော�ာင်းး �လာာအော�ာင််   
ကုို� ယ့််ကုို� ယ်ကုို� ယ် အားး�ပေး�းနို� င််ပါ ါတယ်။

၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၄၄။ တခြား�း�သူူတွေ�ေရဲ့့�    ရုှုထော�ာင့််� ကနေေပြီး�း � ကိိစ္စစရ  ပ်တွေ�ေ ကုို�  တစ််ခါ ါတလေ�  
ကြ�ည့််ပေး�းနို� င််တ ယ်။

၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၄၅။ သူူများ�း�တွေ�ေ  သဘော�ာမတူ ကွဲဲ� ပြား�း�မုှုတွေ�ေများ�း �နေေရင််  ပြ�န််ပြီး �း �ရင်် ကြား�း�စေ့�့
ပေး�းတဲ့့�  နေေရာာမှာာ�  ကုို� ယ်က တော်�်� ပါါတယ်။

၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၄၆။ ဘယ်အရာာက ကုို� ယ့််ကုို�  ပျော်�်�� ရှွှင််စေ�လဲဲ  ဆုို� တာာ သိိပါ ါတယ်။ ၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၄၇။ ကျွွန််တော်�် � /မ က အကြော��ာင်းး �အရာာတွေ�ေ အပေါ်�်မှာာ�  ဘယ်လုို�  ခံံစား�း ချျက််   
ရှိိ�လဲဲ  ဆုို� တာာကုို�  သူူများ�း�တွေ�ေ  သိိ ပ်မသိိကြ�ဘူးး  �။ 

၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၄၈။ ကျွွန််တော်�် � /မ ရဲ့့�   အော�ာင််မြ �င််မှု တုို� င်းး �မှာာ�  စိိ တ််တွွန်းး   �အားး� စေ့�့ဆော်�် � မုှု 
အားး�ကော�ာင်းး �မုှုက အဓိိက  အမြဲ�ဲအရေး�းပါါခဲ့့�ပါ  ါတယ်။

၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၄၉။ သူူများ�း�တွေ�ေနဲ့့�    သဘော�ာကွဲဲ� လွဲဲ� မုှုဖြ�စ််တို � င်းး � ဘာာကြော��ာင့််� ဖြ�စ််လဲဲ  ဆုို� တာာ 
ကျွွန််တော်�် � /မ ရှှင်းး �ကနဲဲသိိတ  ယ်။

၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၅၀။ ကုို� ယ်အလုု ပ်တွဲဲ� လုု ပ်တဲ့့�  သူူတွေ�ေနဲ့့�    ခုို� င််မာ ာအားး�ကော�ာင်းး �တဲ့့�  ခင််မင််မှု   
ဆက််ဆံံရေး  �းရအော�ာင််  တည်ဆော�ာက််တ ယ်။

၁ ၂ ၃ ၄ ၅
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(ခ) 	 မိိမိိကုို� ယ်ကုို� မိိမိိ ပေး�းခဲ့့�သော�  ာ အမှှတ််များ�း �ကုို�  အော�ာက််ပါ ါဇယားး�ကွွက််ထဲဲတွွင််      ထည့််သွွင်းး  �ပါါ။  
စိိ တ််ခံံစား�းမှု   ထိိန်းး  �ချုု�ပ်ခြ�င်းး �ဆုို� င််ရာ ာ ကျွွမ်းးကျျင််မှု များ�း�ကုို�  အော�ာက််ပါ ါဇယားး�ကွွက််တွွင််      
အမျိုး�း ��အစား�း ခွဲဲ � ခြား�း�ကြ�ည့််နုို� င််ပါ ါသည်။

မိိမိိကိုု � ယ််ကိုု �  

သတိထားး�  

သိိရှိိ� ခြ�င်းး �

စိိတ််ခံံစား�းချ ျက််များ�း�ကိုု �   

စီီမံံခန့်  �ခွဲ ဲ � ခြ�င်းး �

မိိမိိကိုု � ယ််ကိုု �  

စေ့�့ဆော် �်�  အားး�ပေး�းခြ�င်းး �

အခြား�း�သူူများ�း�ကိုု �  

နားးလည််ခြ�င်းး �
လူူမှုု ဆက််ဆံံရေး �း

၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၆ ၇ ၈ ၉ ၁၀

၁၁ ၁၂ ၁၃ ၁၄ ၁၅

၁၆ ၁၇ ၁၈ ၁၉ ၂၀

၂၁ ၂၂ ၂၃ ၂၄ ၂၅

၂၆ ၂၇ ၂၈ ၂၉ ၃၀

၃၁ ၃၂ ၃၃ ၃၄ ၃၅

၃၆ ၃၇ ၃၈ ၃၉ ၄၀

၄၁ ၄၂ ၄၃ ၄၄ ၄၅

၄၆ ၄၇ ၄၈ ၄၉ ၅၀

(ဂ) 	 အထက််ပါ ါ တုို� င််တစ််တို  � င််တွွင််    ရထားး�သော�ာ အမှှတ််အားး �လုံးး � �ပေါ�ါင်းး �ခြ�င်းး �ဖြ�င့််�  ကျွွမ်းးကျျင််မှု  
နယ်ပယ်များ�း�တွွက််   စုုစုုပေါ  �ါင်းး � အမှှတ််များ�း �ကုို�  ရှာာ�ပါ ါ။

စုုစုုပေါ  �ါင်းး � 
= မိိမိိ

ကုို� ယ်ကုို�  
သတိိထားး � 
သိိ ရှိိ�ခြ�င်းး  �

စုုစုုပေါ  �ါင်းး � = 
စိိ တ််ခံံစား�း 

ချျက််များ�း �ကုို�  
စီီမံံခ  န့််� ခွဲဲ � ခြ�င်းး �

စုုစုုပေါ  �ါင်းး � = 
မိိမိိကုို� ယ်ကုို�  

စေ့�့ဆော်�် �  
အားး�ပေး�းခြ�င်းး �

စုုစုုပေါ  �ါင်းး � = 
အခြား�း� 

သူူများ�း�ကုို�  
နားးလည်ခြ�င်းး �

စုုစုုပေါ  �ါင်းး � = 
လူူမုှု 

ဆက််ဆံံရေး  �း
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(ဃ) 	 မိိမိိအမှှတ််များ�း �ကုို�  အော�ာက််ပါ ါ လမ်းးညွှန်် အတုို� င်းး � အဓိိပ္ပာာ�  ယ်ဖော်�်� ပါါ။

၁၀ - ၁၇ ဤအပုို� င်းး �ကုို�  ဦးးစား�းပေး�းပြီး�း � လေ့�့ကျ ျင့််� ပျိုး�း ��ထော�ာင််ရန််   လုို� အပ်သည်။

၁၈ - ၃၄ ဤအပုို� င်းး �ကုို�  အနည်းးငယ် သတိိထားး � အာာရုံံ � စုို� က်် သင့််� သည်။

၃၅ - ၅၀ မိိမိိအားး �ကော�ာင်းး �သော�ာ အပုို� င်းး �ဖြ�စ်် သည်။

www.londonleadershipacademy.nhs.uk/sites/default/files/emotional_intelligence_
questionnaire_LAL1.pdf မှှ ပြ�န်် ဆုို� ထားး�ပါါသည်။

(င)	 အထက််ပါ ါ စိိ တ််ခံံစား�း  ချျက်် ဆုို� င််ရာ ာ ကျွွမ်းးကျျင််မှု  အကဲဲဖြ� တ််ချျက််ရလ ဒ််များ�း �ကုို�  အော�ာက််ပါ ါ 
ဇယားး�ကွွက််တွွင််     မှှတ််သားး �ပါါ။

ဦးးစား�းပေး�း  

လေ့�့ကျ ျင့််�ရ န်် လိုု �

သတိထားး�ရန််   

လိုု � အပ််
အားး�ကော�ာင်းး �သော�ာ အပိုု � င်းး �

မိိမိိကုို� ယ်ကုို�  သတိိထားး � 
သိိ ရှိိ�ခြ�င်းး  �

စိိ တ််ခံံစား�း  ချျက််များ�း �ကုို�  
စီီမံံခ  န့််� ခွဲဲ � ခြ�င်းး �

မိိမိိကုို� ယ်ကုို�  စေ့�့ဆော်�် �  
အားး�ပေး�းခြ�င်းး �

အခြား�း�သူူများ�း�ကုို�  
နားးလည်ခြ�င်းး �

လူူမုှုဆက််ဆံံရေး  �း
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(စ)	အော� ာက််ပါ ါ ဇယားး�ကွွက််တွွင််     အဆုို� ပါါ ကျွွမ်းးကျျင််မှု များ�း�ကုို�  အဓိိပ္ပာာ�  ယ်ဖွွ င့််� ဆုို� ချျက််များ�း �  
ပေး�းထားး�သည်။ ဖွွ င့််� ဆုို� ချျက််များ�း �တွွင််   အချို့့� ��စကားး�လုံးး � �များ�း�ကုို�  ကွွက််လ  ပ်ချျန််ထားး �သည်။  
ကွွက််လ  ပ်တွွင််   ဖြ�ည့််ရမည့်် စကားး�လုံးး � �များ�း�ကုို�  ဇယားး�အပေါ်�်တွွင််   ပြ�ထားး�ပါါသည်။ ပေး�းထားး�သော�ာ 
စကားး�လုံးး � �များ�း�ကုို�  သုံးး � �ပြီး�း � ကွွက််လ  ပ်ဖြ�ည့််ပေး�းပါါ။ (အဖြေ�ေများ�း�ကုို�  စာာမျျက်် နှာာ  ၁၀၉ တွွင််    
ပြ�ထားး�သည်)

ခေါ�ါင်းး �ဆော�ာင်် မုှု       စဲွဲ� စဲွဲ� မြဲ�ဲ မြဲ�ဲ လုုပ်ဆော�ာင််         စိိတ််ခံ စား�းချျက််များ� း�       အပြု�ုအမူူ       တာာဝန််ယူူ

မိိမိိကုို� ယ်ကုို�  
သတိိထားး �  
သိိ ရှိိ�ခြ�င်းး  �

မိိမိိခံံစား�း  ချျက််များ�း �၊ မိိမိိစိိ  တ််ခံံစား�း  ချျက်် အလုို� က််  တုံ့့ � � ပြ�န််မှု ပြု�ုတတ််သော� ာ  
အလေ့�့စရုို� က််များ�း �၊ မိိမိိခံံစား�း  ချျက််များ�း �က မိိမိိ၏ လုှုပ်ရှား��းဆော� ာင််ရွွက််မှု   များ�း�နှှင့််�  
______________ ၁ အပေါ်�် သက််ရော �ာက််မှု များ�း�ကုို�  နားးလည်နုို� င််ခြ�င်းး  �
ဖြ�စ်် သည်။ မိိမိိကုို� ယ်ကုို�  သတိိ ပြု�ုမိိနေေသော� ာ အချိိ�န််များ�း  �တွွင််   အခြား�း�သူူများ�း�က  
မိိမိိကုို� မြ�င်် သည့်် အမြ�င်် အတုို� င်းး � ပြ�န််မြ �င််နို � င််ခြ�င်းး  �ရှိိ� သည်။ မိိမိိတော်�် � သည့််အပုို� င်းး �  
ညံ့့� သည့််အပုို� င်းး �ကုို�  အရှိိ� အတုို� င်းး � ကော�ာင်းး �စွာာ�  နားးလည်ခြ�င်းး �ဖြ�စ်် သည်။

စိိ တ််ခံံစား�း  ချျက််
များ�း�ကုို�   
စီီမံံခ  န့််� ခွဲဲ � ခြ�င်းး �

ပြ�င်းး �ထန််သော� ာ စိိ တ််ခံံစား�း  ချျက််များ�း �၏ ထိုးး � �နှှက််မှု  ရှိိ�နေေချိိ�န််တွွင််ပင််       စုု စည်းးမှုရှိိ�ပြီး �း � 
ကော�ာင်းး �စွာာ�  ရှှင်းး �လင်းး �စွာာ�  စဉ်းး �စား�းနို� င််စွွ  မ်းးကုို�  ဆုို� လုို� သည်။ မိိမိိစိိ  တ််ခံံစား�း  ချျက််များ�း �
ကုို�  ထိိန်းး  �ချုု�ပ်နုို� င််ခြ�င်းး  �သည် မိိမိိလုု  ပ်ရပ်အတွွက််   မိိမိိ ______________ ၂ 
နုို� င််ရန််   မဖြ�စ််မနေေ  လုို� အပ်သည်။ အလော�ာတကြီး�း �ချျလုို� က််သော� ာ ဆုံးး � �ဖြ�တ််ချျက််များ�း �
ကြော��ာင့််�  နော�င််တရခြ�င်းး  �မျိုး�း �� မရှိိ�စေ�ရန််   ကာာကွွ ယ်ပေး�းနို� င်် သည်။

မိိမိိကုို� ယ်ကုို�  
စေ့�့ဆော်�် �   
အားး�ပေး�းခြ�င်းး �

မိိမိိပန်းး  �တုို� င််များ�း �ကုို�  ရော�ာက်် ရှိိ�ရန််  အတွွက််   မိိမိိအနက််ရှို �င်းး  �ဆုံးး � � စိိ တ််ခံံစား�း  ချျက််များ�း �
ကုို�  အသုံးး � �ချျနုို� င််ခြ�င်းး  �ဖြ�စ်် သည်။ ထုို� စွွ မ်းးရည်ရှိိ�ပါ ါက အခက်် အခဲဲ ၊ အတားး�အဆီးး �
များ�း�ရှိိ�လျှှင််ပင််    ဖော�ာက််ထွွက််လှု   ပ်ရှား��းနို � င််ရန််  နှှင့််�  _______________ ၃ နုို� င််ရန််   
အထော�ာက်် အကူူပြု�ုပေ�မည်။ 

အခြား�း�သူူများ�း�ကုို�  
နားးလည်ခြ�င်းး �

အခြား�း�သူူများ�း�၏ ခံံစား�း ချျက််များ�း �ကုို�  ခံံစား�းရိိ  ပ်မိိခြ�င်းး  �၊ နားးလည်ခြ�င်းး �နှှင့််�   
တုံ့့ � � ပြ�န််နို � င််သော� ာ စွွ မ်းးရည်ဖြ�စ်် သည်။ မိိမိိကုို� ယ်ကုို�  နားးလည်ခြ�င်းး � ဦးးစွာာ�   
ရှိိ�ထားး �မှှသာာ အခြား�း�သူူများ�း�ကုို�  ထုို� သို့့ � �  နားးလည်ခြ�င်းး � ရှိိ�ပေ �မည်။ မိိမိိကုို� ယ်ပုို� င််  
__________________ ၄ များ�း�ကုို�  သတိိထားး � သိိ ရှိိ�ခြ�င်းး  � မရှိိ�ပါ ါက  
အခြား�း�သူူများ�း�၏ ခံံစား�း ချျက််များ�း �ကုို�  မှှန်းး �ဆသိိ ရှိိ�ခြ�င်းး  � ရှိိ�နို � င််မ ည် မဟုုတ််ပါ ါ။

လူူမုှုဆက််ဆံံရေး  �း အခြား�း�သူူများ�း�၏ ခံံစား�း ချျက််များ�း �ကုို�  စီီမံံခ  န့််� ခွဲဲ � ၊ လှွှမ်းးမိုးး � �နုို� င််ခြ�င်းး  �၊ ခံံစား�း ချျက််များ�း �  
ဖြ�စ််ပေါ် �်လာာအော�ာင််  ဖန််တီး း �နုို� င််ခြ�င်းး  �ဖြ�စ်် သည်။ စိိ တ််ခံံစား�း  ချျက််များ�း �နှှင့််�  ဆက််ဆံံ
ပြော��ာဆုို� ခြ�င်းး �တို့့ � � ကုို�  ထိိန်းး  �ချုု�ပ်ကုို� င််တွွ  ယ်ခြ�င်းး �၊ လှွှမ်းးမိုးး � �ခြ�င်းး �နှှင့််�  ဆွဲဲ� ဆော�ာင််နို � င််ခြ�င်းး  � 
တို့့ � �မှာာ�   အော�ာင််မြ �င််သော� ာ အဖွဲ့့� �လို � က််  လုု ပ်ဆော�ာင််မှု နှှင့််�  _______________ ၅  

တို့့ � � အတွွက််   မရှိိ�မဖြ�စ််   ကျွွမ်းးကျျင််မှု များ�း�ပင််  ဖြ�စ်် သည်။ 
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စိိတ််၏အမူအကျျင့််�များ�း �ဟုု မိိတ််ဆက််ပေး�းခဲ့�သည််ကိုု�  မှှတ််မိ ပါါသလားး�။ ပထမဆုံးး� � အမူအကျျင့််�တစ််ခု ကိုု�   

တင််ပြ�ပါါမည််။

စိိတ််၏အမူူအကျျင့််� - အခြား�း�သူူများ�း�ကိုု�  
နား�းလည််မှုုရှိိ�စွာာ� နား�းထော�ာင််ခြ�င်းး�

ထိိရော�ာက််သော�ာ ပြ�ဿနာာဖြေ�ေရှှ င်းး�သူူတို့့� �သည်် အခြား�း�သူူများ�း�ကိုု�   

နား�းထော�ာင််ပြီး�း � နား�းလည််အော�ာင်် ကြိုး�း�စား�းရန်် အချိိ�န််များ�း�စွာာ�ပေး�းကြ�သည််။  

စိိတ််ပညာာရှှင််များ�း � အလိုု�အရ  အခြား�း�သူူများ�း�၏ အမြ�င််ကိုု�  နက််နက််ရှို�င်းး� ရုှို�င်းး� နား�းထော�ာင််တတ််ပြီး�း � 

မတူသော�ာ ရုှုထော�ာင့််�အမြ�င််များ�း �ကိုု�  နား�းလည််သဘော�ာပေါ�ါက််တတ််ခြ�င်းး�သည်် ဉာဏ််ရည်် 

ဉာဏ််သွေး�း� အမြ�င့််�မား�းဆုံးး � � အပြု�အမူများ�း�တွွင်် ပါါဝင််သည််။ ဤစိိတ််အမူအကျျင့််� ၏ အဓိိက

လက္ခခဏာာရပ််များ�း�မှာာ � အော�ာက််ပါါအတိုု� င်းး�ဖြ�စ််ကြ�သည််။

	• အခြား�း�သူူစကားး�၏ အဓိိပ္ပာာ�ယ််ကိုု�  မှှန််ကန််စွာာ�  ပြ�န််ပြော��ာတတ််၊ စကားး�ပြေ�ေပြ�န််တတ််သည််။

	• ပြော��ာစကားး�အပြ�င်် ပြော��ာပုံံ � ကိုု�  ကြ�ည့််�ပြီး�း  �တော့�့� ပါါ အခြား�း�သူူများ�း�၏ စိိတ််ခံံစား�းချ ျက််များ�း�၊  

စိိတ််လှုပ််ရှား��းမှု များ�း�ကိုု�  သဘော�ာပေါ�ါက််တတ််သည််။

	• အခြား�း�သူူများ�း�၏ အတွေး�း�အယူအဆများ�း�၊ စိိတ််ခံံစား�းချ ျက််များ�း�၊ အခက််အခဲဲများ�း�ကိုု�   

အဓိိပ္ပာာ�ယ််ဖော်�်�တတ််၊ ကိုု�ယ့််�စကားး  �နှှင့််�ကိုု�   ယ်် ပြ�န််ပြော��ာပြ�တတ််သည််။

	• အခြား�း�သူူများ�း�သည််လည်းး� မိိမိိနှှင့််�   မတူသော�ာ အမြ�င််များ�း�၊ ကွဲဲ�လွဲဲ�သော�ာ အယူအဆများ�း�  

ရှိိ�နိုု�င််ကြော  ��ာင်းး� လက််ခံံလေး�းစား�းတတ််သည်် ။

	• မိိမိိနား�းလည််ကြော��ာင်းး� သက််သေ�ပြ�ရန်် အခြား�း�သူူများ�း�၏ စိိတ််ကူးး �အယူအဆများ�း�ကိုု�   

ကိုု�ယ့််�စကားး  �နှှင့််�ကိုု�   ယ်် စကားး�ပြေ�ေပြ�န််တတ််၊ ပိုု�ရှှ  င်းး�လင်းး�အော�ာင်် ခွဲဲ� ခြ�မ်းး�ပြ�တတ််၊ နမူနာာများ�း�  

ပြ�တတ််ပြော��ာတတ််၊ ဆင့််�ပွား��းအတွေး�း �များ�း� ခင်းး�ကျျင်းး�ပြ�တတ််သည််။

	• ပြော��ာစကားး�များ�း�တွွင်် တိုု�က််ရိုု�က််  ထည့််�ပြော�� ာခြ�င်းး� မရှိိ�သည့််�အရာ  ာများ�း�ကိုု� လည်းး�  

နား�းလည််သဘော�ာပေါ�ါက််တတ််သည််။ ပြော��ာသည့််�စကားး �ကိုု�  ပြော��ာသည့််�အတိုု�  င်းး� 

သဘော�ာပေါ�ါက််ရုံံ� တင််မကဘဲဲ နော�ာက််ကွယ််က ဆိုု�လိုု�ရ  င်းး�များ�း�၊ တိုု�က််ရိုု�က််ဖွ  င့််�မပြော�� ာသည့််�  

အဓိိပ္ပာာ�ယ််များ�း�ကိုု�ပါ ါ နား�းထော�ာင််သိရှိိ�တတ််သည်် ။

အဖြေ�ေများ�း�

စိန််ခေါ်�်မှု ၉၊ စ - ၁- အပြု�ုအမူ၊ ၂ - တာာဝန်ယူမှု၊ ၃ - စွဲ�စွဲ�မြဲ�ဲမြဲ�ဲလုပ်ဆော�ာင််၊

၄ - စိတ််ခံစား�းချျက််များ�း�၊ ၅ - ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််မှု။
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စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၁၀

မိိမိိနှှင့််�  အမြ�င်် အယူူအဆ တစ််ခုုခုု    ကွဲဲ� လွဲဲ� သော�ာ အခြား�း�သူူတစ်် ဦးးကုို�  စကားး�ပြော��ာခဲ့့�  သည့်် အချိိ�န််  ကုို�   
ပြ�န်် စဉ်းး �စား�းပါါ။ ထုို� စကားး�စမြ�ည်ပြော��ာခဲ့့�ခြ�င်းး   �နှှင့််�  ပတ််သက််ပြီး �း � မေး�းထားး�သော�ာ အော�ာက််ပါ ါမေး�းခွွန်းး  �များ�း�ကုို�  
ဖြေ�ေပါါ။

စွွမ်းး  �ရ ည််ပိုု � င်းး � မိိမိိအပြု�ုအမူူပိုု � င်းး �

တစ်် ဖက််လူ ၏ အခက်် အခဲဲများ�း �  
စိိ တ််ခံံစား�း  ချျက််များ�း �ကုို�  နားးလည်ခဲ့့�ပါ  ါသလားး�။

နားးလည်ကြော��ာင်းး � ပြ�နုို� င််ရန််   တစ်် ဖက််လူ  
အမြ�င်် ကုို�  စကားး�ပြေ�ေ ပြ�န်် ပြ�ခြ�င်းး � အနှှစ််ချုု �ပ် 
ပြ�ခြ�င်းး � လုု ပ်ခဲ့့�ပါ  ါသလားး�။

တစ်် ဖက််လူ က ၎င်းး �၏ ခံံစား�း ချျက်် ကုို�   
မိိမိိသိိနားးလ  ည်သည်ဟုု ထင််ကြော�� ာင်းး �  
ပြ�ပါါသလားး�။

တစ်် ဖက််လူ ၏ အမြ�င်် ကုို�  စစ််မှ န််သော� ာ 
နားးလည်မုှုရှိိ�အော� ာင််  ကြိုး�း ��စား�းခဲ့့�ပါ  ါသလားး�။

တစ်် ဖက််လူ ၏ အမြ�င််များ�း �ကုို�  ကော�ာင်းး �စွာာ�  
နားးလည်ကြော��ာင်းး � မည်သို့့ � �  ဖော်�်� ပြ�ခဲ့့�ပါ  ါသလဲဲ ။

တစ်် ဖက််လူ ၏ စကားး�လုံးး � �များ�း�ကုို� သာာ  
ကြား�း�ခဲ့့�ခြ�င်းး   �လားး� ထုို� စကားး�များ�း�၏ ဆုို� လုို� ရင်းး �
များ�း�ကုို� ပါါ မှှန်းး �ဆနို� င််ခဲ့့�ပါ   ါသလားး�။

 

ဆုို� လုို� ရင်းး �များ�း�ကုို�  မှှန်းး �ဆသိိမြ �င််ခဲ့့�လျှှင််     မည်သို့့ � �  
အသိိပေး �းခဲ့့�ပါ  ါသနည်းး။

 

အခြား�း�သူူများ�း�ကိုု�  နား�းလည််တတ််စွာာ� နား�းထော�ာင််ခြ�င်းး�သည်် များ�း�သော�ာအားး�ဖြ�င့််�  ကျော�ာ�င်းး�တွွင်် သင််ယူရလေ့�့  

မရှိိ�သော� ာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုတစ််ခုဖြ�စ််သည််။ (ဤစာာအုုပ််ပါါ အခြား�း�ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�မှာာ �လည်းး� အလားး�တူူဖြ�စ််သည််။) 

ဆရာာ/မက အမြ�င််များ�း� ထုုတ််ပြော��ာရန်် အားး�ပေး�းလျှှင််ပင်် ပြော��ာသူူကိုု�  များ�း�သော�ာအားး�ဖြ�င့််�  ကြား�း�ဖြ�တ််ပြော��ာခြ�င်းး� 

လှော�ာ �င််ပြော��ာင််ခြ�င်းး�များ�း� ရှိိ�နေေနိုု�င််သေး�းသည််  ။ များ�း�သော�ာအားး�ဖြ�င့််� လည်းး� အခြား�း�သူူများ�း�က ပြော��ာသော�ာ အမြ�င််ကိုု�  

မိိမိိအနေေနှှင့််�   စစ််မှှန််စွာာ�  စိိတ််ဝင််စား�းခြ�င်းး� ရှိိ�ချ ျင််မှှ  ရှိိ�မည်် ။ ကိုု�ယ့််�အလှှည့််�ရော    �ာက််လျှှင်် ပြော��ာရမည့််�အရာ ာကိုု�  

စဉ်းး�စား�းရင်းး� အတွေး�း�များ�း�နေေဦးးမည််ဖြ�စ််သည််။
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ဤကျွွမ်းး�ကျျင််မှုမှာာ � ရရှိိ�ကျွ ွမ်းး�ကျျင််ရန်် ခက််ခဲဲသည််။ တသမတ််တည်းး�ဖြ�စ််အော�ာင်် အသုံးး� �ချျရခြ�င်းး�မှာာ � ပိုု�မိုု�ပင််   

ခက််ခဲဲဦးးမည််။ စိိတ််ခံံစား�းချ ျက််များ�း�နှှင့််�   ရုုတ််တရက်် စိိတ််အကျျင့််�ပါ ါနေေမှုများ�း�ကြော��ာင့််�  နက််နက််ရှို�င်းး� ရုှို�င်းး� 

နား�းထော�ာင််ရန်် အခက််တွေ့�့ �နိုု�င််သည်် ။ ကျွွန််တော်�်�သည််လည်းး� ဤအပိုု� င်းး�တွွင်် အလွန််ချာ�ာတူးး �လန််သည််။ 

အထူးး �သဖြ�င့််�  ကျွွန််တော်�်� ပြ�င်းး�ပြ�င်းး�ထန််ထန်် ယုံံ� ကြ�ည််သော�ာ အကြော��ာင်းး�များ�း� ကျွွန််တော်�်� မြ�တ််မြ�တ််နိုးး� �နိုးး� � 

လေ့�့လာာသိိရှိိ�ထားး �သော�ာ အကြော��ာင်းး�များ�း� ပြော��ာလျှှင်် ပိုု�ဆိုးး�  �သည််။ ဤကျွွမ်းး�ကျျင််မှုကိုု�  စဉ််ဆက််မပြ�တ််  

လေ့�့ကျျင့််�ရန််နှှင့််�    ရရှိိ�ကျွ ွမ်းး�ကျျင််လာာစေေရန်် မိိမိိစိိတ််ကိုု�  ချွွန်းး�အုုပ််ရန််၊ မိိမိိ၏ စိိတ််လိုု�က််မာ ာန််ပါါ ပြော��ာဆိုု�

တွေး�း�ခေါ်�်မုှုကိုု�  ထိိန်းး�ချုု�ပ််ရန််နှှင့််�   တစ််ချိိ�န််တည်းး�တွွင်် အခြား�း�သူူများ�း� ပြော��ာဆိုု�နေေသည့််�အကြော  ��ာင်းး�အရာာ  

ကော�ာင်းး�စွာာ� အာာရုံံ� စိုု�က််ရန််  လိုု�အ ပ််သည််။ အခြား�း�သူူများ�း� ပြော��ာသမျှှ နား�းထော�ာင််ပြီး�း� သဘော�ာတူူ အလျှော့�့�� ပေး�း

ရမည််ဟုု ဆိုု�လိုု�ရ  င်းး� မဟုုတ််ပေ�။ သူူတို့့� �အမြ�င််များ�း� ရုှုထော�ာင့််�များ�း �ကိုု�  နား�းလည််အော�ာင်် ကြိုး�း�စား�းရမည််ဟုု 

ဆိုု�လိုု�ရ  င်းး�သာာဖြ�စ််သည််။

စာာဖတ််သူ ဤစာာအုုပ််တစ််လျှော�ာ�က််တွွင်် မိိမိိ လင်းး�ဘစ််စနစ်် (ခံံစား�းချ ျက််များ�း�ဆိုု�င််ရာ ာ ဦးးနှော�ာ �က််) အကြော��ာင်းး�

ကိုု� လည်းး� လေ့�့လာာပြီး�း�ပြီ�။ မိိမိိစိိတ််ခံံစား�းချ ျက််များ�း�ကိုု�  စာာရင်းး�သွွင်းး�ခြ�င်းး�လည်းး� လုုပ််ဆော�ာင််ပြီး�း�ပြီ�ဖြ�စ််သည််။ မိိမိိ 

အားး�နည်းး�သော�ာ လေ့�့ကျျင့််�သင့််�သော�  ာ အပိုု� င်းး�များ�း�ကိုု� လည်းး� အနည်းး�ငယ််ဖြ�စ််ဖြ�စ်် သတိပြု�မိသွားး��ပေ�ပြီ�။ သို့့� �သော်�်� 

မိိမိိအမှှတ််များ�း �များ�း�ရခဲ့�သည့််�  အားး�ကော�ာင်းး�သော�ာ အပိုု� င်းး�ဖြ�စ််နေေလျှှင််ပင်် ထိုု�အပိုု�  င်းး�များ�း�ကိုု� လည်းး� အဆက််မပြ�တ်် 

လေ့�့ကျျင့််�နေေသင့််�ပေ�သည််  ။ ထိုု�အပိုု�  င်းး�များ�း�အားး�လုံးး� �သည်် ဘ၀တစ််လျှော�ာ�က််တွွင်် ပြော��ာင်းး�လဲဲတတ််ပေ�သည််။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၁၁

နော�က််သို့့  � �  ပြ�န််လှ န်် ဖတ််မကြ� ည့််ဘဲဲ  အော�ာက််ပါ ါအကြော��ာင်းး �အရာာများ�း�ကုို�  မိိမိိမ ည်သို့့ � �  နားးလည်ကြော��ာင်းး � 
ရေး�းသားး�ပါါ။ (ရေး�းပြီး�း �လျှှင််  ပြ�န််လှ န််ကြ� ည့််ပြီး�း � တုို� က်် စစ််ပါ ါ။)

ဉာာဏ််ရ ည် ဉာာဏ််သွေး� း �

တွားး ��သွားး ��သတ္တတ ဝါါ ဦးးနှော�ာက််

လင်းး �ဘစ််  ဦးးနှော�ာက််

 

စိိတ္တတလူူမုှုဦးးနှော�ာ �က််အကြော��ာင်းး� လေ့�့လာာမည််ဖြ�စ််သော�ာ ဤအခန်းး�တွွင်် လက််ရှိိ�နေေရာ ာအထိ ဉာဏ််ရည်် 

ဉာဏ််သွေး�း�အကြော��ာင်းး�၊ တွားး��သွားး��ဦးးနှော�ာ �က််အကြော��ာင်းး�နှှင့််�   စိိတ််ခံံစား�းမှု ဆိုု�င််ရာ ာ လင်းး�ဘစ်် ဦးးနှော�ာ �က််အကြော��ာင်းး� 

ဆွေး�း�နွေး�း�ပြီး�း�ဖြ�စ််သည််။ သို့့� �သော်�်� ဦးးနှော�ာ �က််တွွင်် တတိယအပိုု� င်းး�တစ််ပိုု� င်းး� ဆွေး�း�နွေး�း�ရန်် ကျျန််သေး�းသည််။ 

ဦးးနှော�ာ �က််ဟုုပြော��ာလျှှင်် လူူအများ�း�က ဤတတိယအပိုု� င်းး�သာာ ရှိိ�သည်် ဟုု ထင််တတ််ကြ�သည််။
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အပြ�င််လွှာာ�ဦးးနှော�ာ�က်် - "တွေး�း�တော�ာဆင််ခြ�င််သည့်� ဦးးနှော�ာ�က််"
အပြ�င််လွှာာ�ဦးးနှော�ာ �က််က ပရိုု� င်းး�မိိတ််များ�း�ခေ�တ််တွွင်် စတင််အရေး�းပါါလာာပြီး�း� လူူသားး�များ�း�အဖြ�စ်် တိုးး� �တက်် 

ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�လာာချိိ�န််တွွင်် ပိုု�မိုု�  ၍ပင်် အရေး�းပါါလာာသည််။ လူူသားး�ဘာာသာာစကားး�၊ ဒြ�ပ််မဲ့�အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�ကိုု�  

တွေး�း�တော�ာနိုု�င်် ခြ�င်းး�၊ စိိတ််ကူးး �ယဉ််တွေး�း�တော�ာဖန််တီးး�တတ််ခြ�င်းး�၊ အသိသတိတို့့� �နှှင့််�   ပတ််သက််သည့််�အပိုု�  င်းး�

ဖြ�စ််သည််။ လူူသားး�မျိုးး���နွွယ်် ယဉ််ကျေး�း�မုှုတစ််ရပ််လုံးး � �ပေါ်�်လာာအော�ာင်် တွွန်းး�ပို့့� �လိုု�က််သော� ာအရာာလည်းး�ဖြ�စ််သည််။ 

အပြ�င််လွှာာ�ဦးးနှော�ာ �က််သည်် ပြော��ာင်းး�လဲဲလွယ််သော�ာအနေေအထားး�ဖြ�စ််ပြီး�း� သင််ယူနိုု�င််စွ မ်းး�လည်းး� အဆုံးး� �မ့ဲ့�  

ပိုု�င််ဆိုု�င််သည််  ။ သို့့� �သော်�်� မျိုးး���ဗီီဇဆိုု�င််ရာ ာအချျက််များ�း�၊ မိိမိိနေေထိုု�င််ရသော� ာ ပတ််ဝန်းး�ကျျင််နှှင့််�   မိိမိိ၏လုုပ််ရပ်် 

အပြု�အမူများ�း�မှာာ � သင််ယူမုှုကိုု�  ဟန့််�တားး�နိုု�င််သော� ာ အခြေ�ေအနေေလည်းး� ရှိိ�ပေ�သည်် ။

လူ့့ �ဦးးနှော�ာ �က််သည်် ၎င်းး�၏ ဦးးနှော�ာ �က််ဆဲဲလ််များ�း�ကြား�း� ချိိ�တ််ဆက််မှုအသစ််များ�း� ဖော်�်�ဆော�ာင််ခြ�င်းး�ဖြ�င့််�   

ကိုု�ယ့််�ကိုု�   ယ််ကိုု� ယ်် ပြ�န််လည််ဖန််တီးး�စုုစည်းး�နိုု�င််သည့််�   အံ့့� မခန်းး�စွွမ်းး�ရည််ရှိိ�သည်် ။ ဆဲဲလ််များ�း�ကိုု�  လိုု�သလိုု�    

ပုံံ � ဖော်�်�နိုု�င််မှု ဟုုခေါ်�်သည််။ ထိုု�ပုံံ  � ဖော်�်�နိုု�င််မှု သည််

၁။ ဘ၀အစော�ာပိုု� င်းး�တွွင်် ဖြ�စ််ပွား��းသည််။ နုုနယ််သေး�းသော�ာ ဦးးနှော�ာ �က််ကိုု�  တဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး� 

ပုံံ � ဖော်�်�တည််ဆော�ာက််ယူနေေရသည့််�အချိိ�န််ဖြ �စ််သည််။

၂။ ဦးးနှော�ာ �က််ထိခိုု�က််ပျ ျက််စီးး�မုှု ဖြ�စ််ပွား��းလျှှင််လည်းး� ထိုု�ပုံံ  � ဖော်�်�မှုပေါ်�်လာာနိုု�င််သည်် ။ ပျော�ာ�က််ဆုံးး� � 

ပျျက််စီးး�သော�ာ လုုပ််ဆော�ာင််မှုများ�း�ကိုု�  ပြ�န််လည််ရရှိိ�လာ ာရန်် ဦးးနှော�ာ �က််အစိတ််အပိုု� င်းး�များ�း�ကိုု�  

ပြ�န််လည််ပုံံ � ဖော်�်�ယူရသော�ာအခါါမျိုးး���ဖြ�စ််သည််။

၃။အ ရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း � ဘ၀တစ််လျှော�ာ�က််လုံးး� �တွွင််လည်းး� ဖြ�စ််ပေါ်�်သည််။ အသစ််အသစ််သော�ာ  

အရာာများ�း�ကိုု�  သင််ယူရရှိိ�သည့််�အခါ  ါနှှင့််�   မှှတ်် ဉာဏ််အတွွင်းး� မှှတ်် သားး�ယူူထားး�သည့််�  အခါါမျိုးး���တွွင်် 

အဆိုု�ပါ ါ ပုံံ � ဖော်�်�နိုု�င််မှု  ဖြ�စ််ပေါ်�်သည််။

ဦးးနှော�ာ �က််က သင််ယူမုှု ရှိိ�နေေပါ ါက၊ ဦးးနှော�ာ �က််သည်် အပြော��ာင်းး�အလဲဲရပ််တန့််� အသားး�သေ�သွားး��သည််ဟုု မရှိိ�ပေ� ။ 

ထို့့� �ကြော��ာင့််�  မိိမိိက နယ််ပယ််တစ််ရပ််ရပ််တွွင်် ကျွွမ်းး�ကျျင််သူတစ််ဦးးဖြ�စ််သွားး��ပါါက အဆိုု�ပါ ါ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုနှှင့််�   

ပတ််သက််သည့််�  ဦးးနှော�ာ �က််အပိုု� င်းး�များ�း�မှာာ � ပိုု�မိုု�   ကြီး�း�ထွားး��ပေ�လိမ့််�မည်် ။
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စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၁၂

သင်် ၏ ဖွံ့့��ဖြိုး�း    ��တိုးး � �တက််မှု ဟုု အမည်တပ်ထားး�သော�ာ ပြီး�း �ခဲ့့�  သည့်် အခန်းး �ကုို�  ပြ�န်် စဉ်းး �စား�းပါါ။  
မက််ဆက််ချူး�း  �ဆက််  နည်းးပညာာတက္ကက သုို� လ်် ၏ ဆယ်ကျော်�်�� သက််မှ  အရွွ ယ်ရော�ာက်် သည်အထိိ   
ဖွံ့့��ဖြိုး�း    ��တိုးး � �တက််မှု အကြော��ာင်းး � လေ့�့လာ ာချျက််တွွင််    သိိမှု သင်် ယူူမုှု ဖွံ့့��ဖြိုး�း    ��တိုးး � �တက််မှု တို့့ � � နှှင့််�  ပတ််သက််ပြီး �း �  

မည်သည့်် တွေ့�့�  ရှိိ� ချျက််များ�း � ရှိိ�ခဲ့့�ကြော��   ာင်းး � မှှတ််မိိပါ ါလားး�။ ထုို� တွေ့�့�  ရှိိ� ချျက်် ကုို�  မိိမိိနားးလ ည်သလုို�  ပြ�န်် ချျ 

ရေး�းပါါ။ (အဖြေ�ေရေး�းပြီး�း �ပါါက စာာမျျက်် နှာာ  ၈၂ ပါါ အဖြေ�ေများ�း�နှှင့််�  တုို� က်် စစ််ပါ ါ။)
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ဆုံးး��ဖြ�တ််ချျက််ချျမှှတ််ခြ�င်းး�နှှင့််� စွွန့််�စား�းခြ�င်းး�
လူ့့ �ဦးးနှော�ာ �က််သည်် မည််သည့််�  အသက််အရွွယ််တွွင်် ပြ�ည့််� ၀စွာာ� ရင့််�ကျ ျက််လာာသည််ဟုု မည််သည့််�  သုုတေ�သန

ကမှှ  တိိတိိကျျကျျ ဖော်�်�ထုတ််နိုု�င်် ခြ�င်းး� မရှိိ�သေး�းပါ ါ။ အချို့့�� � သိိပ္ပံံ� ပညာာရှှင််များ�း �က လူ့့ �အသက်် ၂၀ ကျော်�်�� ၂၅ ခန့််� 

မတိုု�င််မီ အထိ ဦးးနှော�ာ �က််မှာာ � ရင့််�ကျ ျက််သည့််�  အနေေအထားး�သို့့� � မရော�ာက််နိုု�င််သေး�း ဟုု ယူူဆကြ�သည််။ အချို့့�� �က 

အသက်် ၃၀ ပိုု� င်းး� အစော�ာပိုု� င်းး�များ�း�အထိ ဆက််လက််ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�နေေဆဲဲ ဖြ�စ််သည််ဟုု ထင််မြ�င််ကြ�သည််။ 

အပြ�င််လွှာာ�ဦးးနှော�ာ �က််၏ အရှေ့�့ �အလယ််ပိုု� င်းး�မှာာ � စိိတ််နှိုးး��ဆွွမုှုများ�း�ကိုု�  ထိိန်းး�ချုု�ပ််ခြ�င်းး�နှှင့််�   စုုစည်းး�စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�တို့့� � 

ပြု�သော�ာ အပိုု� င်းး�ဖြ�စ််သည််။ ထိုု�အပိုု�  င်းး�သည်် အသက််၂၀ တန်းး� အတော်�်�ဝင််သည့််�အချိိ�န််မှှ   ရင့််�ကျ ျက််  

ဖွံ့့� �ဖြိုး�း �လာာခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ ဆယ််ကျော်�်��သက််နှှင့််�   အရွွယ််ရော�ာက််ကာာစ အချိိ�န််များ�း�တွွင်် ထိုု�အပိုု�  င်းး� ပြ�ည့််�စုံံ  � စွာာ�  

ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�ခြ�င်းး� မရှိိ�သော� ာကြော��ာင့််�  စွွန့််�စား�းခြ�င်းး� အမူအကျျင့််�ကိုု�   ပိုု�မိုု�   ပြု�မူကြ�သည််။ ဝါါရှှင််တန််ပို့့�  �စ််၏ တင််ပြ�ချျက်် 

တစ််ခုတွွင်် ဆယ််ကျော်�်��သက််များ�း�သည်် ယာာဉ််မတော်�်�တဆမှု ဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေ  လေး�းဆခန့််� မြ�င့််�မား�းကြော ��ာင်းး�  

ဖော်�်�ပြ�ထားး�သည််။

ဦးးနှော�ာ �က််၏ ရုုပ််ပိုု� င်းး�ဆိုု�င််ရာ ာ ကြီး�း�ထွားး��ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�မုှုမှာာ � အသက်် ၂၅ နှော�ာ �င်းး�ပိုု� င်းး�တွွင်် ရပ််တန့််�အသားး�သေ�သွားး�� 

သော်�်�လည်းး� ဦးးနှော�ာ �က််တွွင်် ဆဲဲလ််များ�း�နှှင့််�   အာာရုံံ� ကြော��ာပြော��ာင်းး�လဲဲတိုးး� �တက််မှုများ�း�မှာာ � ထိုု�အသက််နော� ာက််ပိုု� င်းး� 

တွွင််ပါါ ဆက််လက််ဖြ�စ််ပွား��းနိုု�င််ပါ ါသည််။

စာာဖတ််သူ ဤသို့့� � ရုုတ််တရက်် ရေ�ရွွတ််မိပါါသလားး�။ 'ဘယ််လိုု�ဗျ ျ၊ ကျွွန််တော်�်� အသက်် ၂၅ လော�ာက််အထိ 

ဦးးနှော�ာ �က််က တဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး�ကြီး�း�နေေတုန်းး� ဟုုတ််လားး�... ဒါါဆိုု�  ဆုံးး � �ဖြ�တ််ချျက်် မှှန််မှှန််ကန််ကန််   ချျတတ််တာာတွေ�ေ၊ 

စိိတ််လှုပ််ရှား��းမှု တွေ�ေ ထိိန်းး�ချုု�ပ််တာာတွေ�ေ၊ ဒုုက္ခခဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေ ရှိိ�  ၊ မရှိိ�  အကဲဲဖြ�တ််တာာတွေ�ေ၊ အချျက််အလက််တွေ�ေကိုု�  

နား�းလည််တတ််တာာတွေ�ေ၊ ကျွွန််တော်�်�လုပ််တော�ာင်် မလုပ််တတ််သေး�းဘူးး �... ဒါါမှှမ ဟုုတ်် လုုပ််တတ််ဖို့့� �  

ကြိုး�း�စား�းနေေတုန်းး� ရှိိ�သေး�းတ ယ်် ဒါါမှှမ ဟုုတ်် အခုလေး�းမှှ  လုုပ််တတ််ခါါစလို့့� � ပြော��ာချျင််တာာပေါ့�့� ဟုုတ််လားး�။'

အထက််ပါါအတိုု� င်းး� စာာဖတ််သူ ရေ�ရွွတ််မိလျှှင်် သို့့� �မဟုုတ်် တွေး�း�မိိလျှှင်် ကော�ာင်းး�ပါါသည််။ ထိုု�သို့့�  �  

တွေး�း�မိိခြ�င်းး�သည်် မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  နား�းလည််သတိထားး�သိိရှိိ� ခြ�င်းး�၏ အရေး�းပါါသော�ာ အပိုု� င်းး�တစ််ပိုု� င်းး�ဖြ�စ််ပြီး�း�  

အခြား�း�သူူများ�း�ကိုု�  နား�းလည််သိရှိိ�ရန််  ပိုု�မိုု�  ၍ပင်် အရေး�းပါါမည််ဖြ�စ််သည််။ စာာဖတ််သူက ဆရာာ/မ၊ စော�ာင့််�ရှော� ာ �က််

သင််ကြား�း�ပေး�းသူ၊ မိိဘ စသဖြ�င့််�  ဖြ�စ််နေေပါါက အခြား�း�သူူများ�း�ကိုု�  နား�းလည််တတ််ခြ�င်းး�သည်် အထူးး �သဖြ�င့််�  ပိုု�မိုု�   

အရေး�းကြီး�း�မည်် ဖြ�စ််ပေ�သည််။
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စိိတ််၏အမူူအကျျင့််� - အသိိနှှင့််� ယှှဉ််သော�ာ  
စွွန့််�စား�းမှုုပြု�ုခြ�င်းး�

"အစား�းနင််မှာာ�  စိုးး��ရိ မ််တာာနဲ့့�ပဲဲ  မစား�းဘဲဲနေေလို့့��  မရပါါ။"  
- တရုတ််စကားး�ပုံံ �

ဤစိိတ််၏အမူအကျျင့််� တွွင်် အဓိိကစကားး�လုံးး� �မှာာ � အသိနှှင့််�ယှှဉ််သော�   ာ (တာာဝန််ယူတတ််သော�ာ)  

ဟူူသည့််�  စကားး�လုံးး� �ဖြ�စ််သည််။ စွွန့််�စား�းမှုပြု�ခြ�င်းး�ဟူူသည််နှှင့််�   မျျက််စိစုံံ � မှိိ�တ််ပြီး�း  � မတွွက််မချျက််ဘဲဲ 

စွွန့််�စား�းခြ�င်းး�မျိုးး��� မဟုုတ််ပေ�။ စိိတ််လိုု�က််မာ ာန််ပါါနှှင့််�   စိိတ််နှိုးး��ဆွွမုှုတစ််ခုခုုပေါ်�်လာာတိုု� င်းး� တုံ့့� �ပြ�န််

ဆော�ာင််ရွွက််ခြ�င်းး�မျိုးး���လည်းး�မဟုုတ််။ မိိမိိပတ််ဝန်းး�ကျျင််မှှ  ကန့််�သတ််ချျက််များ�း�နှှင့််�   အတားး�အဆီးး�

များ�း�ကိုု�  ကျော်�်��ဖြ�တ််ရန််လိုု�သည်် ။ ထိုု�သို့့�  � ကျော်�်��လွှားး��ဖော�ာက််ထွက််ရာာတွွင်် ဖြ�စ််ပေါ်�်လာာမည့််�  

နော�ာက််ဆက််တွဲဲ�များ�း�ကိုု�  ကြို�ုတင််စဉ်းး�စား�းပြီး�း � လိုု�လားး �အပ််သော�ာ ပန်းး�တိုု�င််နှှင့််�    အကျိုးး���ရလဒ််ရှိိ�နိုု�င််ခြေ�ေ   

တို့့� �အကြော��ာင်းး�ကိုု�  ဆုံးး � �ဖြ�တ််ချျက််များ�း� ချျမှှတ််လု ပ််ဆော�ာင််ရန်် လိုု�အ ပ််သည််။

ယခု စာာဖတ််သူအနေေနှှင့််�   စိိတ််၏အမူအကျျင့််�များ�း �အကြော��ာင်းး�ကိုု�  သဘော�ာပေါ�ါက််လာာပြီ� 

ဖြ�စ််သော�ာကြော��ာင့််�  ဤအမူအကျျင့််�သည်် လည်းး� အခြား�း�အမူအကျျင့််�များ�း � အလားး�တူူပင််  

သူ့့ �ချျည်းး�သက််သက်် သုံးး� �၍မရကြော��ာင်းး� သဘော�ာပေါ�ါက််လော�ာက််မည််ဖြ�စ််သည််။ စိိတ််၏ 

အမူအကျျင့််�များ�း �သည်် စုုစည်းး�ပေါ�ါင်းး�စပ််ထားး�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ အသိနှှင့််�   ယှှဉ််သော� ာ စွွန့််�စား�းခြ�င်းး�

တွွင်် အခြား�း�အမူအကျျင့််�များ�း �ကိုု�  ပေါ�ါင်းး�စပ််အသုံးး� �ချျခြ�င်းး�များ�း�လည်းး� ပါါဝင််နေေသည််။ အခြား�း�

အမူအကျျင့််�များ�း �က့ဲ့�သို့့� �ပင်် အသိနှှင့််�   ယှှဉ််သော� ာ စွွန့််�စား�းမှုကိုု�  ၄၅ မိိနစ််စာာ သင််ခန်းး�စာာတစ််ခုတွွင်် 

သင််ယူရရှိိ�နိုု�င််  ခြ�င်းး� မရှိိ�ပါ ါ။ ဤစာာအုုပ်် ဖတ််လိုု�က််ရုံံ � နှှင့််�  လည်းး� ရရှိိ�သွားး� �မည်် မဟုုတ််ပါါ။ လေ့�့ကျျင့််�

ရမည််။ ကြိုး�း�စား�းပြီး�း � မိိမိိအတွေ့�့ �အကြုံ�ံများ�း �မှှ  သင််ယူခြ�င်းး�ကိုု�  ထပ််ကာာ ထပ််ကာာ ပြု�ရမည််။  

အသိနှှင့််�   ယှှဉ််သော� ာ စွွန့််�စား�းနိုု�င််သူ တစ််ဦးးဖြ�စ််အော�ာင်် စာာဖတ််သူ လုုပ််ရမည့််�အရာ ာများ�း�မှာာ � -

	• ကိုု�ယ့််�ရည််  ရွွယ််ချျက်် ကိုု� ယ််သိရန််။

	• လိုု�က််လျော�ာ�ညီ ထွေ�ေ တွေး�း�တော�ာစဉ်းး�စား�းနိုု�င််သူ ဖြ�စ််ရန််။

	• စိိတ််အလိုု�လိုု�က််ချ  ျင််ခြ�င်းး�ကိုု�  ထိိန်းး�ချုု�ပ််ရန််။

	• နား�းမလည််ခြ�င်းး�၊ မရေ�ရာာခြ�င်းး�များ�း�ကိုု�  လက််ခံံရန်် ။

	• ကျျရှုံးး� �မှား��းယွ င်းး�ခြ�င်းး�များ�း�ကိုု�  လက််ခံံနိုု�င််သည့််�    အမြ�င််ရှိိ�ရန်် ။

	• အဟန့််�အတားး�များ�း�မှာာ � မိိမိိတိုးး� �တက််မှုဖြ�စ််အော�ာင်် လေ့�့ကျျင့််�ပေး�းသော� ာ စိိန််ခေါ်�်မုှုများ�း�ဟုုမြ�င််ရန််။

	• ဒုုက္ခခရော�ာက််နိုု�င််ခြေ�ေများ�း �ကိုု�  ကော�ာင်းး�စွာာ� လေ့�့လာာသဘော�ာပေါ�ါက််ရန််။

	• မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�နှှင့််�    အခြား�း�သူူများ�း�ကိုု�  ထိိခိုု�က််မှု  မရှိိ�အော� ာင််ထားး�ရန််။

မစွန့််�စား�းပါါက အခွင့််�အ ရေး�းများ�း� လက််လွတ််ကုန််မည််ဖြ�စ််သည််။ လုံးး� �၀မှှန််ကန််သော� ာ အဖြေ�ေ

သေ�ချာ�ာရရှိိ�သည့််�   အထိသာာ စော�ာင့််�နေေကာ ာ မေး�းခွန်းး�၏ မျျက််နှာာ �စာာပေါ�ါင်းး�စုံံ � ကိုု�  မှှန်း း�ဆရှာာ �ဖွေ�ေခြ�င်းး� 

မပြု�ပါါက စာာဖတ််သူ စွွန့််�စား�းခြ�င်းး� မပြု�သေး�းဟုု ပြော��ာနိုု�င််သည်် ။
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စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၁၃

ပြီး�း �ခဲ့့�  သည့်် အခန်းး �၏ စိိန််ခေါ်�  ်မုှု ၁၂ တွွင််   ရေး�းမှတ််ခဲ့့�သော�   ာ သည်းးထိိ တ််ရင််ဖို  �  စွွ န့််� စား�းချျက််များ�း �ကုို�   
ပြ�န််ကြ� ည့််ပါါ။ ထုို� စွွ န့််� စား�းခန်းး �များ�း�တွွင််   အခြား�း�သူူများ�း�ကုို� ဖြ�စ််စေ�  မိိမိိကုို� ယ်တုို� င်် ကုို� ဖြ�စ််စေ�  အန္တတ ရာာယ်
ဖြ�စ််စေ�နို � င််သော� ာ ဖြ�စ််ရ ပ်မည်မျှှပါါခဲ့့�  သနည်းး။ ထုို� စွွ န့််� စား�းခန်းး �တို့့ � �တွွင််    မိိမိိစိိ  တ််လို � က််မာ ာန််ပါ ါ လုု ပ်ခဲ့့�  မိိခြ�င်းး  �၊ 
ရုုတ််တရက််   စိိ တ််ပါ ါရာာနော�က််  လုို� က််သွား း ��ခြ�င်းး � မည်မျှှ ရှိိ�ခဲ့့�ပါ   ါသနည်းး။ ထုို� စွွ န့််� စား�းခန်းး �များ�း�ကုို�  အသိိ နှှင့််�  
ယှှဉ််ပြီး �း � ပုို� မုို�  စဉ်းး �စား�းခဲ့့�  သင့််� ပါါသလားး�။ သို့့ � �မ ဟုုတ်် ၎င်းး �တို့့ � � အနက််  လုု ပ်စရာာကုို�  မလို� ဘဲဲ  အလဟဿ  

လုု ပ်ခဲ့့�  မိိသော� ာ စွွ န့််� စား�းမှုများ�း� ရှိိ�ပါ ါသလားး�။ 

အမေ�က အကုုန််သိိတ   ယ်ပေါ့�့�  
ဟုုတ််လားး �

ငါ့့� ကုို� ယ်ငါါ အကုုန််လုံး  း � � သိိနေေ  တတ််နေေတ ယ်  
ထင််ရအော� ာင််  ငါါက ကလေး�းမှ မဟုုတ််တော့�့�တာ  ာ
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ဆယ််ကျော်�်��သက််များ�း� လူူငယ််လူရွွယ််များ�း� ဖြ�စ််လာာကာာစတွွင်် ကိုု�ယ့််�ကိုု�   ယ််ကိုု� ယ်် အကြီး�း�အကျျယ်် ယုံံ� ကြ�ည််မှု 

ရှိိ�တတ််ကြ �ပြီး�း�၊ ကိုု�ယ့့်�အတွေး�း  �အမှှန်် ဟုု တစ််ထစ််ချျ ယုံံ� ကြ�ည််မှု ရှိိ�တတ််ကြ �သည််။ မိိမိိဝန်းး�ကျျင််မှှ  လူူကြီး�း�များ�း� 

ကိုု� လည်းး� ဂရုစိုု�က််စရာ ာ မလိုု� ဟုု ထင််တတ််ကြ�သည််။ (ပြီး�း�ခ့ဲ့�သည့််�  အခန်းး�တွွင်် ဆွေး�း�နွေး�း�ခ့ဲ့� သော�ာ အသက််ပိုု� င်းး� 

အရ ဖြ�စ််ပေါ်�်လာာသည့််�  ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�မုှုအချို့့�� �ကြော��ာင့််� ) မိိမိိတို့့� �မှာာ � လူူကြီး�း�များ�း� ဖြ�စ််လာာပြီ�ဟုု ထင််ကာာ လူူကြီး�း�ဖြ�စ််ခြ�င်းး� 

ဆိုု�သည််မှာ ာ � ကလေး�းမှှ  လူူကြီး�း�အဖြ�စ််သို့့� � ရက််ပိုု� င်းး�အတွွင်းး� ဖြ�တ််ကနဲဲ ပြော��ာင်းး�သွားး��သည််ဟုု ထင််တတ်် 

ကြ�သည််။ လူူကြီး�း�ဖြ�စ််သွားး��သော�ာကြော��ာင့််�  အမြ�င််အယူအဆများ�း�ရှိိ�လာ ာပြီး�း� ထိုု�အမြ�င််အယူ အဆများ�း�မှာာ � 

လူူကြီး�း�သူူမများ�း�၏ အတွေ့�့ �အကြုံ�ံ၊ သိိပ္ပံံ� ၊ အချျက််အလက််များ�း�၊ ပညာာရပ််များ�း�နှှင့််�   ကွာာ�ဟနေေလျှှင််ပင််  

မိိမိိမှှန််သေး�းသည်် ဟုု ထင််မြ�င််ခြ�င်းး�လည်းး� ရှိိ�တတ််လေ�သည်် ။

အသိနှှင့််�ယှှဉ််သော�   ာ (တာာဝန််ယူတတ််သော�ာ စွွန့််�စား�းမှုပြု�ခြ�င်းး�နှှင့််�   မိိမိိဦးးနှော�ာ �က််နှှင့််�   မည််သို့့� � ချိိ�တ််ဆက််ပါါ 

သနည်းး�။) ဆယ််ကျော်�်��သက််ဘ၀မှှ  လူူငယ််လူရွွယ််ဘ၀သို့့� � ပြော��ာင်းး�လဲဲသည့််�အခါ ါတွွင်် ဖြ�စ််ပေါ်�်သော�ာ ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�ရေး�း

ပြော��ာင်းး�လဲဲမှုများ�း�ကိုု�  ပြ�န််စဉ်းး�စား�းပါါ။ စွွန့််�စား�းမှုသည်် စိိတ််ခံံစား�းချ ျက််ဦးးနှော�ာ �က််က လုုပ််သည့််�အရာ ာလားး�၊ စဉ်းး�စား�း

တွေး�း�တော�ာသည့််�  ဦးးနှော�ာ �က််က လုုပ််သည့််�အရာ ာလားး�။

အဖြေ�ေက နှှစ််ခု လုံးး� �နည်းး�နည်းး�စီီပါါသည််။ စိိတ််လှုပ််ရှား��းမှု ကိုု�  လိုု�ချ ျင််သော�ာကြော��ာင့််�  ဆယ််ကျော်�်��သက််များ�း� 

စွွန့််�စား�းခန်းး�ဖွွင့််� ခြ�င်းး�သည်် စိိတ််ခံံစား�းချ ျက်် ဦးးနှော�ာ �က််နှှင့််�သာ  ာ ဆက််စပ််သည််။ သို့့� �သော်�်� အသက််အနည်းး�ငယ််  

ပိုု� ကြီး�း�လာာလေ�လေ� ဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေ ရှိိ�သော� ာ ပြ�ဿနာာများ�း�ကိုု�  ပိုု�ပြီး�း � စဉ်းး�စား�းတတ််လာာလေ�လေ�ပင််ဖြ�စ််သည််။  

တာာဝန််ယူတတ််သော�ာ ဆုံးး� �ဖြ�တ််ချျက််များ�း� ချျမှှတ််တတ််လာ ာလေ�လေ�ဖြ�စ််သည််။ စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�ဦးးနှော�ာ �က််  

(အပြ�င််လွှာာ�ဦးးနှော�ာ �က််ကိုု�  ပိုု�သုံးး  � �လာာသော�ာကြော��ာင့််�ပင်် ။) အပြ�င််လွှာာ�ဦးးနှော�ာ �က််ဆိုု�သော� ာ ထိုု�အပိုု�  င်းး�သည်် တွေး�း�ခေါ်�်

စဉ်းး�စား�းရန်် (ခံံစား�းတွေး�း �တော�ာရန််မဟုုတ််) အသုံးး� �ပြု�သော�ာ ဦးးနှော�ာ �က််အပိုု� င်းး�ဖြ�စ််သည််။ ဒါါဖြ�င့််�နေေပါ ါဦးး။ စဉ်းး�စား�း

တွေး�း�တော�ာသည်် ဆိုု�သည််က  မည််သို့့� �နည်းး�။ စဉ်းး�စား�းတွေး�း�တော�ာရတာာ ခက််သလားး�။

"ဆရာာ/မများ�း�က ကျော�ာ�င်းး �သူူ/သားး�များ�း�ကုို�  မကြာ�ာခဏ ပြော��ာလေ့�့ရှိိ� သည်။ 'ကဲဲ ၊ အခုု  စဉ်းး �စား�း
ကြ�ည့််ပါါဦးး' သို့့ � �မ ဟုုတ်် 'ကြိုး�း ��စား�းပြီး�း � စဉ်းး �စား�းကြ�ည့််'။ သို့့ � �သော်�် �  ကျော�ာ�င်းး �သူူ/သားး�များ�း�  

ခေါ�ါင်းး �ထဲဲတွွင််    မည်သို့့ � �  ဖြ�စ််နေေ သင့််� သနည်းးဟုုမေး �းလျှှင််  ဆရာာ/မများ�း� အဖြေ�ေအမျိုး�း ��မျိုး�း ��  
ထွွက််လာ  ာကြ�မည် ဖြ�စ်် သည်။ ကျော�ာ�င်းး �သားး�/သူူ အများ�း�စုုက  စဉ်းး �စား�းတွေး�း �တော�ာသည်  
ဆုို� သည်မှာာ�  ဘာာကုို�  ဆုို� လုို� မှှန်းး �သိိ ပ်တော့�့�  မရှင်းး �ပေ�။ အတန်းး �ကျော�ာ�င်းး � တစ််တန်းး  �ပြီး�း �တစ််တန်းး  � 
တက််လာ ာတုို� င်းး �တွေ့�့�သော�  ာ ဆရာာ/မများ�း�ကလည်းး စဉ်းး �စား�းတွေး�း �တော�ာသည်ဆုို� သည့်် စကားး�ကုို�  
အဓိိပ္ပာာ�  ယ်အမျိုး�း ��မျိုး�း ��တွေး�း �ပြီး�း � ကလေး�းများ�း�ကုို�  ခုို� င်းး �ကြော��ာင်းး � ကျော�ာ�င်းး �သူူ/သားး�များ�း�  
သိိလာ ာရလေ�သည်။"

	 (အာာသာာ အယ်လ််  ကော့�့� စတာာ)
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စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၁၄

ထပ်မံံ  စဉ်းး �စား�းရန်် ။ အထက််ပါ ါ ပြော��ာဆုို� ချျက်် ကုို�  မိိမိိမ ည်သို့့ � �  တွေ့�့�ကြုံ�ံ   �ဖူးး �ပါါသလဲဲ ။ 

စိိတ််၏အမူအကျျင့််�  နော�ာက််တစ််ခုကိုု�  လေ့�့လာာရန်် အချိိ�န််ရော�ာက််ပါါပြီ�။

စိိတ််၏အမူူအကျျင့််� - စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး�  
စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး� 

စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး� စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�ဆိုု�သည််မှာ ာ � ဖြ�စ််စဉ််တစ််ခုဖြ�စ််သည််။ 

ထိုု�ဖြ �စ််စဉ််တွွင်် (၁) ကိုု� ယ််ဘာာသိိလဲဲ သိိခြ�င်းး� (၂) ကိုု� ယ််ဘာာမသိသည််ကိုု�   

သိိခြ�င်းး�တို့့� � ပါါဝင််သည််။ အော�ာက််ပါါတို့့� �ကိုု�  ပြု�လုပ််နိုု�င််သော� ာ စွွမ်းး�ရည််ဟုုလည်းး� ခေါ်�်နိုု�င််သည်် ။

	• မိိမိိသိိရှိိ�ပြီး�း   �သည့််�အရာ ာများ�း�ကိုု�  သတိထားး�သိိရှိိ� ခြ�င်းး�။

	• မိိမိိ မသိသေး�းသည့််�အရာ ာများ�း�ကိုု� လည်းး� မသိကြော��ာင်းး� နား�းလည််ခြ�င်းး�။

	• မိိမိိတွွင်် မရှိိ�သေး�းသည့််�   အချျက််အလက််များ�း�ကိုု�  ရရှိိ�ရန််  အစီအစဉ််လုပ််နိုု�င်် ခြ�င်းး�။

	• အချျက််အလက််များ�း�ကိုု�  ရရှိိ�နိုု�င််ရန််   နည်းး�လမ်းး�များ�း� အဆင့််�များ�း �ကိုု�  ဖော်�်�ထုတ််သတ််မှှတ််  

နိုု�င်် ခြ�င်းး�။

	• ကိုု�ယ့််�စ  ဉ်းး�စား�းချျက်် မည််မျှှ ကော�ာင်းး�မွွန််ခဲ့� ခြ�င်းး� ရှိိ� /မရှိိ�  အကဲဲဖြ�တ််နိုု�င်် ခြ�င်းး�။

	• ကိုု�ယ့််�စ  ဉ်းး�စား�းချျက််တွွင်် ဟာာကွွက််ရှာာ �နိုု�င််ပြီး�း  � နော�ာင််ပိုု�ကော �ာင်းး�အော�ာင်် စဉ်းး�စား�းနိုု�င််သည်် ဟုု 

သဘော�ာပေါ�ါက််တတ််ခြ�င်းး�။

ဘ၀ဆိုု�သည််မှာ ာ �လည်းး� အခြား�း�မဟုုတ််။ ပြ�ဿနာာ အစဉ််အတန်းး�ကြီး�း�ကိုု�  စဉ််ဆက််မပြ�တ်် ဖြေ�ေရှှ င်းး�နေေရခြ�င်းး�သာာ 

ဖြ�စ််သည််။ ဘာာလုုပ််ရမည််၊ ဘာာယုံံ� ကြ�ည််ရမည််၊ ဘာာကိုု�  တန််ဖိုးး� �ထားး�ရမည််စသည့််�  သံံသယများ�း�ကိုု�  ဖြေ�ေရှှ င်းး�ရ

သည််။ ထိုု�သို့့�  � ဖြေ�ေရှှ င်းး�ခြ�င်းး�၏ တစ််စိတ််တစ််ပိုု� င်းး�မှာာ � ဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေများ�း �ကိုု�  လေ့�့လာာခြ�င်းး�နှှင့််�   စပ််စုရှာာ �ဖွေ�ေခြ�င်းး� 

လည်းး�ပါါသည််။ တစ််စိတ််တစ််ပိုု� င်းး�မှာာ � သက််သေ�အထော�ာက််အထားး�များ�း� ရှာာ �ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ အဓိိက  

အချျက််မှာာ �မူ အခြေ�ေအနေေတစ််ရပ််၏ မျျက််နှာာ �စာာအားး�လုံးး� �ကိုု�  လက််ခံံရှု မြ�င််နိုု�င််သော� ာ အမြ�င််ကျျယ််မှု 

သဘော�ာထားး�ကြီး�း�မုှု ဖြ�စ််ပေ�သည််။ ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�ရှှင််သန််မှု ကိုု�  ဦးးတည််သော�ာ စိိတ််ထားး�ရှိိ�ပြီး�း  � ဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေ  အသစ််များ�း�ကိုု�  

မြ�င််နိုု�င်် ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ ကိုု�ယ့််�  လက််ရှိိ�  အမြ�င််ယုံံ � ကြ�ည််ချျက််ကိုု�  စွဲဲ�စွဲဲ�မြဲ�ဲမြဲ�ဲကိုု�င််ပြီး�း  � လက််ရှိိ�အမြ�င််နှှင့််�    အလားး�တူူ 

အမြ�င််များ�း�ကိုု�သာ ာ ထပ််ရှာာ �နေေသည့််�အစား�း  မေး�းခွန်းး�အသစ််များ�း�မေး�းကာာ သိိလိုု�စိ တ််ပြ�င်းး�ပြ�င်းး�ပြ�ပြ�နှှင့််�  ရှိိ�ပြီး�း  �  

အမြ�င််ရိုးး� �များ�း�ကိုု�  ကျော်�်��လွှားး��တွေး�း�တော�ာနိုု�င်် ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။

အပြ�င််လွှာာ�ဦးးနှော�ာ �က််ကိုု�သုံးး  � �ပြီး�း�အရာာများ�း�ကိုု�  အဓိိပ္ပာာ�ယ််ဖော်�်�မှှတ််မိ သိိရှိိ�သည်် ။ နာာမည််တပ််သည််။ တစ််စုံံ �တစ််ရာာ

ကိုု�  ဖွွင့််�ဆိုု�ရှှ   င်းး�ပြ�ခြ�င်းး�၊ သရုပ််ဖော်�်�ခြ�င်းး�၊ အကျျဉ်းး�ချုု�ပ််ပြ�ခြ�င်းး� နည်းး�လမ်းး�တို့့� �ဖြ�င့််�  နား�းလည််အော�ာင်် ကြိုး�း�စား�းလျှှင််

လည်းး� အပြ�င််လွှာာ�ဦးးနှော�ာ �က််ကိုု�  သုံးး � �ရသည််။ ရှိိ�ပြီး�း  �ဗဟုုသုုတများ�း�၊ နား�းလည််မှုများ�း�ကိုု�  အသုံးး� �ချျပြီး�း� ရလဒ််များ�း� 

ခန့််�မှှန်း း�ခြ�င်းး�၊ စမ်းး�သပ််အသုံးး� �ချျခြ�င်းး�တို့့� � ပြု�လုပ််ရာာတွွင််လည်းး� အပြ�င််လွှာာ�ဦးးနှော�ာ �က််ကိုု�  သုံးး � �ရသည််။ ဆက််စပ််မှု 

များ�း�၊ နုှို�င်းး�ယှှဉ််မှု များ�း�၊ မျိုးး���တူူအုုပ််စုဖွဲ့့� �ခြ�င်းး�များ�း�ကိုု�သုံးး  � �ပြီး�း� အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�ကိုု�  ခွဲဲ� ခြ�မ်းး�စိိတ််ဖြာ�ာခြ�င်းး�နှှင့််�   စစ််ဆေး�း

ဆန်းး�စစ််ခြ�င်းး�တို့့� �တွွင််လည်းး� ဤအပြ�င််လွှာာ�ဦးးနှော�ာ �က််ကိုု�ပင််  အသုံးး� �ပြု�ရလေ�သည််။ ကော�ာင်းး�ဆိုးး� �ကြော��ာင်းး�ကျိုးး���
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မှှတ််သားး�ရန််

	Â ဉာဏ််ရည််ဉာဏ််သွေး�း� ဖွွင့််�ဆိုု�ချ  ျက််ကိုု�  အများ�း�သဘော�ာတူူ သတ််မှှတ််ချ ျက််တစ််ခု မရှိိ�သေး�းပါ ါ။

	Â ပူးး �ပေါ�ါင်းး�လုုပ််ဆော�ာင််နေေသော�ာ အဓိိက အစိတ််အပိုု� င်းး� ၃ ပိုု� င်းး�ဖြ�င့််�  ဦးးနှော�ာ �က််ကိုု�   

ဖွဲ့့� �စည်းး�ထားး�သည််။

	Â မိိမိိစိိတ််ခံံစား�းချ ျက််များ�း�အကြော��ာင်းး� စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�နှှင့််�   နား�းလည််ခြ�င်းး�သည်် အော�ာက််ပါါတို့့� �အတွွက်် 

မရှိိ�မဖြ �စ်် လိုု�အ ပ််သည််။

	• မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  သတိထားး�နား�းလည််ခြ�င်းး�

	• စိိတ််ခံံစား�းချ ျက််များ�း�ကိုု�  စီီမံံခန့််�ခွဲဲ�  ခြ�င်းး�

	• မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  စိိတ််တွွန်းး�အားး�ပေး�းခြ�င်းး�

	• အခြား�း�သူူများ�း�ကိုု�  နား�းလည််ခြ�င်းး�

	Â ဘာာစိိတ််ခံံစား�းချ ျက််ကိုု�  ခံံစား�းရသည််ဆိုု�သည််  ထက်် ဘာာကြော��ာင့််�  ထိုု�စိ တ််ခံံစား�းချ ျက််  

ပေါ်�်လာာသည််ဆိုု�သည််က  ပိုု�အ ရေး�းပါါသည််။

	Â ဦးးနှော�ာ �က််၏ ဗီီဇအရ လုှုပ််ရှား��းတက်် ကြွ�မုှုများ�း�ကိုု�  ထိိန်းး�ချုု�ပ််စီမံံခန့််�ခွဲဲ�လို့့�  �ရသည််။ မိိမိိ 

ကြိုး�း�စား�းမှုတော့�့�လိုု�သည်် ။

	Â စွွန့််�စား�းပါါ။ လက််ရှိိ�  အနေေအထားး�များ�း�ကိုု�  စိိန််ခေါ်�်ပါါ။ သို့့� �သော်�်� အသိနှှင့််�ယှှဉ််သော�   ာ၊  

တာာဝန််ယူမုှုရှိိ�သော� ာ အပြု�အမူ ဖြ�စ််ပါါစေေ။

	Â မိိမိိကြိုး�း�စား�းပါါက ဦးးနှော�ာ �က််၏ စဉ်းး�စား�းတတ််သော�ာ ဆဲဲလ််အရေ�အတွွက််များ�း�သည်် 

အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း � အချိိ�န််တွွင််ပင်် ဆက််လက််ပွား��းများ�း�လာာနိုု�င််သေး�းသည်် ။

အကြံ�ံပြု�ုချျက််

အပြ�င််ထွက််ချျင််ထွက််ပါါ။ အခြား�း�ကိိစ္စစတစ််ခုခုု သွားး��လုုပ််ပါါ။ မိိမိိလက််ရှိိ�အထိ  ဤစာာအုုပ််တွွင်် စဉ်းး�စား�း

သင််ယူလာာခ့ဲ့�သည််တို့့� �ကိုု�  ပြ�န််စဉ်းး�စား�းပါါ။ စာာဖတ််သူ၏ မော�ာင််နှှမများ�း �၊ မိိဘများ�း�၊ သားး�သမီးး�များ�း�၊ 

လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက််များ�း �ကိုု�  ၎င်းး�တို့့� �၏ ဦးးနှော�ာ �က်် ၃ ပိုု� င်းး�နှှင့််�   ပတ််သက််ပြီး�း� အမြ�င််မည််သို့့� � ရှိိ�ကြော ��ာင်းး� 

လိုု�က််မေး�းစကားး �ပြော��ာပါါ။ ကိုု�ယ့််�ခံံစား�းချ   ျက််အကြော��ာင်းး� ပြော��ာပြ�ရာာတွွင်် စကားး�လုံးး� �ပိုု�မိုု�   တိိတိိကျျကျျ 

သုံးး� �တတ််အော�ာင််လုပ််ပါါ။ စိိတ််ခံံစား�းမှု များ�း�နှှင့််�   ပတ််သက််လျှှင်် မိိမိိဘာာကြော��ာင့််�  ထိုု�သို့့�  � ခံံစား�းရကြော ��ာင်းး� 

ပိုု�မိုု�   လေ့�့လာာခြ�င်းး� ပြု�လုပ််ပါါ။ စိိတ််၏ အမူအကျျင့််�များ�း �ကိုု�  လေ့�့ကျျင့််�ပျိုးး� ��ထော�ာင််ပါါ။ ကိုု� ယ််ဘာာ 

မသိကြော��ာင်းး� သိိပါါသလားး�။ စာာအုုပ််ကိုု�  ပိိတ််လိုု�က််ပြီး�း � ၁ ရက်် ၂ ရက််နေေမှှ  ပြ�န််လာာဖတ််ပါါတော့�့� ။

ဝေေဖန််တတ််ခြ�င်းး�နှှင့််�   ဆုံးး � �ဖြ�တ််ချျက််များ�း� ချျမှှတ််နိုု�င််  ခြ�င်းး�တို့့� �အတွွက််လည်းး� ဦးးနှော�ာ �က််၏ ဤအပိုု� င်းး�ကိုု�ပင််  

အသုံးး� �ပြု�ရသည််။ အဓိိပ္ပာာ�ယ််အသစ််များ�း� ဖန််တီးး�ဖော်�်�ဆော�ာင််ခြ�င်းး�နှှင့််�   အကြံ�ံသစ််များ�း� စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�၊ အစီအစဉ််

ဆွဲဲ�ခြ�င်းး�၊ ဒီီဇိုု� င်းး�ပုံံ � များ�း�ဖော်�်�ခြ�င်းး�တို့့� � ပြု�လုပ််နိုု�င််အော� ာင််လည်းး� ဦးးနှော�ာ �က်် ဤအပိုု� င်းး�မှှ  တာာဝန််ယူပေး�းလေ�သည််။
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ဘ၀တစ််လျှော�ာ�က််လုံးး� � ရယူလေ့�့ကျျင့််�ပျိုးး� ��ထော�ာင််ခြ�င်းး� ပြု�နေေရမည််ဖြ�စ််သော�ာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ဖြ�စ််သည့််�  စိိတ္တတလူူမုှု 

စွွမ်းး�ဆော�ာင််ရည််များ�း�ကိုု�  ဤစာာအုုပ််တစ််လျှော�ာ�က်် လေ့�့ကျျင့််�နေေခဲ့ � ကြ�ပြီ�ဖြ�စ််သည််။ ဦးးနှော�ာ �က််တွွင်် အပိုု� င်းး� ၃ 

ပိုု� င်းး�ပါါကြော��ာင်းး� စာာဖတ််သူ သိိရှိိ�ပြီ� ဖြ�စ််သည််။ စိိတ္တတလူူမုှုဦးးနှော�ာ �က််ကိုု�  ကြ�ည့််�ပြီး�း � မိိမိိခံံစား�းချ ျက််များ�း� မည််သို့့� � 

ပေါ်�်လာာကြော��ာင်းး� ပိုု�မိုု�   နား�းလည််လာာပြီ�လည်းး�ဖြ�စ််သည််။ စိိတ််ခံံစား�းချ ျက််နှှင့််�ဆိုု�င််သော�   ာ ဦးးနှော�ာ �က််ကိုု�  ပိုု�မိုု�   ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�

တိုးး� �တက််လာာအော�ာင််လုပ််ပြီး�း� မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  သတိထားး�သိိရှိိ�နား�း လည််ခြ�င်းး�နှှင့််�   အခြား�း�သူူများ�း�ကိုု�  နား�းလည််ခြ�င်းး�တို့့� �

ကိုု� လည်းး� မည််သို့့� � လေ့�့ကျျင့််�ရမည််ဖြ �စ််ကြော��ာင်းး� ပိုု�မိုု�   ရှှ င်းး�လင်းး�စွာာ� နား�းလည််ပြီ�ဖြ�စ််သည််။

ယခင််ကမူ ခံံစား�းချ ျက််များ�း�သည်် အသည်းး�နှှလုံးး � �မှှလာ ာခြ�င်းး�ဖြ�စ််ပြီး�း� ဦးးနှော�ာ �က််မှာာ � စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�ကိုု�  သီးး�သန့််�

လုုပ််ဆော�ာင််သည််ဟုု ထင််ခဲ့� လိိမ့််�မည်် ။ ထို့့� �ပြ�င်် မိိမိိသာာ မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  ကန့််�သတ််မထားး�ပါါက စဉ်းး�စား�းတတ််သော�ာ 

ဦးးနှော�ာ �က််ပိုု� င်းး�နှှင့််�   သိိမုှု သင််ယူမုှု ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�က အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း� အချိိ�န််တွွင််လည်းး� ဆက််လက်် 

တိုးး� �တက််လာာလိိမ့််�မည််ဖြ �စ််ကြော��ာင်းး� နား�းလည််လာာပြီ�ဖြ�စ််သည််။

ပြီး�း�ခ့ဲ့�သည့််�  အခန်းး�တွွင်် စိိတ််၏ အမူအကျျင့််�များ�း �အကြော��ာင်းး�ကိုု�  မိိတ််ဆက််တင််ပြ�ပြီး�း�ဖြ�စ််သည််။ စိိတ််၏

အမူအကျျင့််�များ�း �အနက်် တစ််ခုအပါါအဝင််ဖြ�စ််သော�ာ စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး� စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�သည်် ဤအခန်းး�၏ 

ခေါ�ါင်းး�စဉ််ဖြ�စ််သည််။ စဉ်းး�စား�းတွေး�း�ခေါ်�်မုှုပြု�သော�ာ ဦးးနှော�ာ �က််အပိုု� င်းး�အကြော��ာင်းး�ကိုု�  ဆက််လက််စဉ်းး�စား�းကြ�ပြီး�း� 

ပြ�ဿနာာများ�း� ညှိိ�နှို �င်းး�ဖြေ�ေရှှ င်းး�ခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး�ကိုု�ပါ ါ လေ့�့လာာကြ�မည််ဖြ�စ််သည််။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၁

စာာအုု ပ်ကုို�  ပြ�န််မ ဖတ််ဘဲဲ   စဉ်းး �စား�းခြ�င်းး �အကြော��ာင်းး � စဉ်းး �စား�းခြ�င်းး �ကုို�  အကျျဉ်းး �ချုု�ပ် ဖွွ င့််� ဆုို� ကြ�ည့််ပါါ။  
ထုို� အကျျဉ်းး �ချုု�ပ်ကုို�  ရေး�းသားး�ပြီး�း �လျှှင််  စာာမျျက်် နှာာ  ၁၁၈ သို့့ � �  ပြ�န််သွား း ��ပြီး�း � မိိမိိ အကျျဉ်းး �ချုု�ပ်နှှင့််�  ပြီး�း �ခဲ့့�  သည့်် 
အခန်းး �မှှ ဖွွ င့််� ဆုို� ချျက်် နှှင့််�  မည်မျှှ နီးး �စပ်ကြော��ာင်းး � လေ့�့လာ ာကြ�ည့််ပါါ။
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မရှိိ�မဖြ�စ်် စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး� ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုုများ�း� 
ဘ၀တွွက််တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုနှှင့််�   ဉာဏ််ရည််ဉာဏ််သွေး�း�အကြော��ာင်းး�ကိုု�  ဖွွင့််�ဆိုု�ချ  ျက််များ�း�စွာာ� စာာရင်းး�များ�း�စွာာ�  

ရှိိ�နေေသည်် ။ စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုနှှင့််�   ပတ််သက််လာာလျှှင််လည်းး� အလားး�တူူပင််ဖြ�စ််သည််။ ထိုု� စာာရင်းး�များ�း�၊ 

အမျိုးး���အစား�းခွဲဲ�ခြား �း�မုှုများ�း�နှှင့််�   ဖွွင့််�ဆိုု�ချ  ျက််များ�း�ကိုု�  မကြာ�ာခင်် လေ့�့လာာရမည််ဖြ�စ််သည််။ စာာဖတ််သူ၏ စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�

အကြော��ာင်းး�ကိုု�  စဉ်းး�စား�းတော့�့� မည််ဖြ�စ််သော�ာကြော��ာင့််�  စာာဖတ််သူဘက်် တက််ကြွ�စွာာ� လိုု�က််ပါ ါရန််တော့�့�  လိုု�အ ပ်် 

ပါါမည််။ ဦးးနှော�ာ �က််က ရုှုပ််ထွေး�း�နေေသော�ာ အတွေး�း�အကြံ�ံအစအနများ�း�ကိုု�  ရော�ာထွေး�း�ပြီး�း� ထုုတ််လုပ််ပေး�း

တတ််သည််။ ထိုု�အတွေး�း �များ�း�ကိုု�  လက််ခံံစ ဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�၊ စုုစည်းး�ပေး�းခြ�င်းး�နှှင့််�   ကြေ��ညက််အော�ာင်် စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�တို့့� �  

မပြု�လုပ််ပါါက အမှှန််တက ယ်် စဉ်းး�စား�းနေေခြ�င်းး� မဟုုတ််သေး�းဟုု ဆိုု�နိုု�င််ပါ  ါသည််။

သိိမုှုအတွေး�း�စွွမ်းး�ရည်် စာာရင်းး�များ�း�အကြော��ာင်းး�ပြော��ာလျှှင်် အများ�း�ဆုံးး� � လက််ခံံအသိအမှှတ်် ပြု�ထားး�သော�ာ  

စာာရင်းး�မှာာ � အမေ�ရိကန်် ပညာာရေး�း စိိတ််ပညာာသုုတေ�သီ ဘင််ဂျျမင််ဘလူးး �မ််ဆီမှှလာ ာသော�ာ စာာရင်းး�ဖြ�စ််သည််။ 

ထိုု� စာာရင်းး�၏ ရည််ရွွယ််ချျက််မှာာ � အသိဗဟုုသုုတကိုု�  စဉ်းး�စား�းရာာတွွင်် မည််သို့့� � သုံးး � �ကြော��ာင်းး�နှှင့််�   စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�တွွင်် 

တက််ကြွ�သော�ာ လုှုပ််ရှား��းအားး �စိုု�က််မှု  လိုု�အ ပ််ကြော��ာင်းး� သရုပ််ဖော်�်�ပြ�ရန််ဖြ�စ််သည််။

ထိုု� စာာရင်းး�မျိုးး���ကိုု�  တက််ဆိုု�နိုု�မီ  များ�း�ဟုု ခေါ်�်ကြ�သည််။ တက််ဆိုု�နိုု�မီ  ဆိုု�သည််မှာ ာ � ခေါ�ါင်းး�စဉ််တစ််ခုအော�ာက််က 

အကြော��ာင်းး�အရာာကွဲဲ�များ�း� တစ််ခုနှှင့််�တစ််ခု   မည််သို့့� �အဆင့််�ဆင့််�   ချိိ�တ််ဆက််မှုရှိိ�ကြော ��ာင်းး�ပြ�သော�ာ အမျိုးး���အစား�း

ခွဲဲ�ခြား �း�ပုံံ � များ�း� ဖြ�စ််ကြ�သည််။ အော�ာက််ပါါစာာရင်းး�နှှစ််ခု မှာာ � ဘင််ဂျျမင််ဘလူးး �မ်် ဖော်�်�ထုတ််ခဲ့� သော�ာ တက််ဆိုု�နိုု�မီ   

ပုံံ � စံံနှှစ််မျိုးး�  ��ဖြ�စ််သည််။

 

 

 

 

 

 

ဘလူးး �မ်၏ မူူရင်းး � တက်် ဆုို� နုို� မီီ  (၁၉၅၆) ဘလူးး �မ် တက်် ဆုို� နုို� မီီ ပြ�င််ဆင််  ချျက််  (၂၀၀၁) 

စုု စည်းးပေါ�ါင်းး �စပ်မုှု

ခွဲဲ� ခြ�မ်းးစိိ တ််ဖြာ� ာမုှု 

အသုံးး � �ချျမုှု

နားးလည်သဘော�ာပေါ�ါက််မှု

ဗဟုုသုုတ 

ကော�ာင်းး �ဆိုးး � � အကဲဲဖြ� တ််ချျက််  

ကော�ာင်းး �ဆိုးး � �ဝေ�ဖန်် အကဲဲဖြ� တ််

ခွဲဲ� ခြ�မ်းးစိိ တ််ဖြာ� ာ

အသုံးး � �ချျ

နားးလည်သဘော�ာပေါ�ါက််

သိိ ရှိိ�မှ တ််မိိ

တီီထွွင််   ဖန််တီး း �
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စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၂

အထက််ပါ ါ ပုံံ � နှှစ််ပုံံ  � ကုို�  နုှို�င်းး  �ယှှဉ််ကြ� ည့််ပါါ။ စကားး�လုံးး � �များ�း� ပြော��ာင်းး �လဲဲ သည့််အပြ�င််  အခြား�း�သော�ာ အဓိိက  
ကွာာ�ခြား�း �ချျက််  မည်သည်တို့့ � �  ရှိိ�သေး�းပါ ါသနည်းး။ (အဖြေ�ေများ�း�ကုို�  စာာမျျက်် နှာာ  ၁၂၄ တွွင််   ပြ�ထားး�သည်။) 

ဤနေေရာာမှှ  ရှေ့�့ �လျှော�ာ�က်် ၂၀၀၁ တက််ဆိုု�နိုု�မီ   ပြ�င််ဆင််ချျက််ကိုု�သာ ာ ရည််ညှွှန်းး�ကိုးး� �ကားး�သွားး��ပါါမည််။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၃

အော�ာက််ပါ ါ ဖွွ င့််� ဆုို� ချျက််များ�း �နှှင့််�  ဘလူးး �မ်၏ သင်် ယူူမုှုအဆင့််� များ�း� (မူူသစ်် ) နှှင့််�  မှှန််ကန််အော�  ာင််  တွဲဲ� စပ်ပါါ။ 
(အဖြေ�ေများ�း�ကုို�  စာာမျျက်် နှာာ  ၁၂၄ တွွင််   ပြ�ထားး�သည်။)

	 ၁။  သိိ ရှိိ�  မှှတ််မိိ			    (က) အကော�ာင်် အထည်ဖော်�်� ဆော�ာင််ရွွက််ခြ�င်းး    �

	 ၂။  နားးလည်သဘော�ာပေါ�ါက််		   (ခ)   အစီီ အစဉ််ရေး �းဆွဲဲ� ခြ�င်းး �နှှင့််�  ထုု တ််လုု  ပ်ခြ�င်းး �

	 ၃။  အသုံးး � �ချျ			   (ဂ)   အမျိုး�း ��အစား�းခွဲဲ� ခြ�င်းး �၊ အကျျဉ်းး �ချုု�ပ်ခြ�င်းး �၊

					              နုှို�င်းး  �ယှှဉ််ခြ�င်းး  �၊ ရှှင်းး �ပြ�ခြ�င်းး �

	 ၄။  ခွဲဲ � ခြ�မ်းးစိိ တ််ဖြာ� ာ 			   (ဃ) စစ််ဆေး�းခြ�င်းး  �

	 ၅။  ကော�ာင်းး �ဆိုးး � �ဝေ�ဖန်် အကဲဲဖြ� တ််		  (င)   ခွဲဲ � ခြား�း�ခြ�င်းး �နှှင့််�  စုု စည်းးခြ�င်းး �

	 ၆။  တီီထွွင််   ဖန််တီး း �			   (စ)   ပြ�န််လ ည်မှှတ််မိိခြ�င်းး  �

တစ််စုံံ �တစ််ရာာကိုု�  အစီအစဉ်် ရေး�းဆွဲဲ�သည့််�အခါ ါ၊ ပြု�လုပ််သည့််�အခါ ါ၊ အတွေး�း�အကြံ�ံများ�း � ဖော်�်�ထုတ််သည့််�အခါ ါ 

တီီထွွင််ဖန််တီးး�နေေသည််ဟုု ဆိုု�ရမည််ဖြ �စ််သည််။ အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�ကိုု�  နုှို�င်းး�ယှှဉ််နိုု�င််  ခြ�င်းး�၊ ရှှ င်းး�ပြ�နိုု�င်် ခြ�င်းး�၊ 

အမျိုးး���အစား�းခွဲဲ� ခြ�င်းး�နှှင့််�   အကျျဉ်းး�ချုု�ပ််နိုု�င််သည််ဆိုု�ပါ  ါက နား�းလည််ကြော��ာင်းး�ပြ�နေေခြ�င်းး�ပင််ဖြ�စ််သည််။ အလားး�တူူပင်် 

အကြော��ာင်းး�အရာာ၊ အချျက််အလက််များ�း�ကိုု�  ပြ�န််ရွွတ််ပြ�နိုု�င််လျှ ှင််ဖြ�စ််စေေ၊ မှှတ်် ဉာဏ််မှှ  ပြ�န််လည််ထုတ််ယူနိုု�င််လျှ ှင််

ဖြ�စ််စေ� မိိမိိမှှတ််မိ သိိရှိိ�ကြော ��ာင်းး� ပြ�နေေခြ�င်းး�ပင််ဖြ�စ််သည််။

အဆိုု�ပါ ါ တက််ဆိုု�နိုု�မီ  အတွွင်းး�မှှ  ဖြ�စ််စဉ််များ�း�သည်် ဗဟုုသုုတအသိကိုု�  ကိုု�င်် တွွယ််လုပ််ဆော�ာင််ပုံံ � များ�း�ပင်် 

ဖြ�စ််သည််။ သုုတ သို့့� �မဟုုတ်် သိိခြ�င်းး�သည်် သင််ယူမုှုများ�း�အားး�လုံးး� �၏ အစပင််ဖြ�စ််သည််။ မှှတ််မိ ရန််  

နား�းလည််ရန်် ပြ�န််လည််အသုံးး� �ချျရန်် ရှေး�း �ဦးးစွာာ� သိိရှိိ�ရန််လိုု�သည််  ။ ဘလူးး �မ််၏ တက််ဆိုု�နိုု�မီ  ကိုု�  ပြ�င််ဆင််ကြ�စဉ််

တွွင်် အသိဗဟုုသုုတကိုု�  ပယ််ထုတ််လိုု�က််သည်် ။ စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�ဖြ�စ််စဉ််များ�း�အားး�လုံးး� �၏ အစတွွင််ပင်် ဗဟုုသုုတ 

လိုု�အ ပ််သော�ာကြော��ာင့််�  ထည့််�သွ င်းး�ဖော်�်�ပြ�ခြ�င်းး� မပြု�တော့�့� ။ သို့့� �သော်�်� ဗဟုုသုုတကိုု�  သီးး�သန့််�တက််ဆိုု�နိုု�မီ  အသစ်် 

တစ််ခုအဖြ�စ်် ပြ�န််လည််ဖော်�်�ပြ�လိုု�က််ကြ �သည််။ စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�တွွင်် ထည့််�သွ င်းး�အသုံးး� �ချျရသော�ာ ဗဟုုသုုတ 

အမျိုးး���အစား�းများ�း�၏ တက််ဆိုု�နိုု�မီ  ပင််ဖြ�စ််သည််။
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အသိဗဟုုသုုတ

အသိအဆင့်ဆင့်

၁။	 အချျက််အလက််ဆုို� င််ရာာ အသိိ ဆုို� သည်မှာာ�  စကားး�လုံးး � �များ�း�၊ ပညာာရပ်ဆုို� င််ရာ ာ 
အချျက်် အလက််များ�း �ကုို�  သိိ ရှိိ�ခြ�င်းး  �ဖြ�စ်် သည်။ 

၂။	 အယူူအဆဆုို� င််ရာာ အသိိ ဆုို� သည်မှာာ�  အမျိုး�း ��အစား�းခွဲဲ� ခြား�း�ချျက််များ�း �၊ မူူသဘော�ာများ�း�၊ 
သီီအို � ရီီများ�း �ကုို�  သိိ ရှိိ�ခြ�င်းး  �ဖြ�စ်် သည်။ 

၃။	လုု  ပ်နည်းးလုု ပ်ဟန််ဆုို� င််ရာာ အသိိ ဆုို� သည်မှာာ�  ဘာာသာာရပ်ဆုို� င််ရာ ာ ကျွွမ်းးကျျင််မှု များ�း� 
နည်းးလမ်းးများ�း�ကုို� သိိ ရှိိ�ပြီး �း � ထုို� နည်းးလမ်းးများ�း�ကုို�  ဆီီလျော် �်�� ကော�ာင်းး �မွွန််စွာာ�    အသုံးး � �ချျပုံံ � များ�း�
ကုို� လည်းး သိိ ရှိိ�ခြ�င်းး  �ဖြ�စ်် သည်။

၄။	 အသိိအကြော��ာင်းး � အသိိအမြ�င်များ�း� (စဉ်းး �စား�းခြ�င်းး �အကြော��ာင်းး � စဉ်းး �စား�းခြ�င်းး �) ဗျူူ�ဟာာ
နည်းးလမ်းးများ�း�၊ အခြေ�ေအနေေ အခင်းး �အကျျင်းး �များ�း�နှှင့််�  (ပုို� အရေး�းပါါသော�ာ) မိိမိိကုို� ယ်ကုို�  
သိိ ရှိိ�ခြ�င်းး  �ပင််ဖြ�စ််  သည်။

 - Anderson et al., 2001

အခြေ�ေခံံစ ဉ်းး�စား�းခြ�င်းး� နည်းး�လမ်းး�များ�း�ကိုု�  စဉ်းး�စား�းရန်် အစမပြု�နိုု�င််မီ မှာာ �ပင်် ပိုု�င််ဆိုု�င််ထားး  �နိုု�င််သော� ာ အသိဗဟုုသုုတ 

အမျိုးး���အစား�း ၄ မျိုးး��� ရှိိ�ပါ ါသည််။ ရုှုပ််ထွေး�း�သည််ဆိုု�ပြီး�း � စိိတ််မပူပါါနှှင့််�  ဦးး။ စာာဖတ််သူတို့့� �အားး�လုံးး� �ပင်် ဗဟုုသုုတ 

တစ််မျိုးး���မဟုုတ်် တစ််မျိုးး���တော့�့�  ရှိိ�ကြ  �သည််ချျည်းး�သာာဖြ�စ််သည််။ စိိတ််၏ အမူအကျျင့််�အချို့့� � �ကိုု� လည်းး�  

ပိုု�င််ဆိုု�င််ထားး  �မည််ဆိုု�လျှ ှင်် ကိုု� ယ််ဘာာကိုု�  မသိသေး�းမှှန်း း� ကိုု� ယ််သဘော�ာပေါ�ါက််ပါါလိိမ့််�မည်် ။

အဖြေ�ေများ�း�၊ စိိန််ခေါ်�်မှုု ၂

တီထွွင််ဖန််တီးး�မှုနှင့်� ကော�ာင်းး�ဆိုးး�� ဝေ�ဖန်မှုတို့့�� 	

အဆင့်�နေေရာာပြော��ာင်းး�သွားး��သည်။ 

အဖြေ�ေများ�း�၊ စိန််ခေါ်�်မှု ၃

၁။ စ	၂။ ဂ	၃။ က	၄။ င 	

၅။ ဃ	၆။ ခ
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စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၄

စိိန််ခေါ်�  ်မုှု ၃ မှှ စာာရင်းး �ကုို�  ပြ�န််ကြ� ည့််ပါါ။ ပေး�းထားး�သည့်် ဖွွ င့််� ဆုို� ချျက်် ကုို�  စကားး�များ�း�ထပ်ထည့််ရန််  ကြိုး�း ��စား�း
ကြ�ည့််ပါါ။ စိိ တ််ခံံစား�း  ချျက််များ�း �အတွွက််   စကားး�လုံးး � �များ�း� ချဲ့့� �ထွွင််  အသုံးး � �ချျသလုို�  မိိမိိစဉ်းး �စား�းတွေး�း �တော�ာခြ�င်းး � 
ပုို� မုို� တိိကျ ျ ထက််မြ �က််စေ�ရန််   ဝေါ�ါဟာာရများ�း�သုံးး � �ပြီး�း � မြှ�ှင့််� တင််ခြ�င်းး  �ပင််ဖြ�စ််  သည်။ ကြော��ာင်းး �တူူသံံကွဲဲ �  
ဝေါ�ါဟာာရများ�း�ကုို�  အဘိိဓာ ာန််ဖြ� င့််� ဖြ�စ််စေ�  အဓိိပ္ပာာ�  ယ်တူူ ဝေါ�ါဟာာရများ�း� ရှာာ�ခြ�င်းး  �ဖြ�င့််� ဖြ�စ််စေ�  အဖြေ�ေများ�း�ကုို�  
စစ််ဆေး�းကြ� ည့််နုို� င်် သည်။

ပိုု�မိုု�ရှု  ပ််ထွေး�း�အဆင့််�မြ�င့််�သော�  ာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  အသုံးး� �မပြု�နိုု�င််ခင််  အခြေ�ေခံံလိုု�အ ပ််သော�ာ အော�ာက််ခြေ�ေ 

ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ဖြ�စ််သော�ာ အခြေ�ေခံံစ ဉ်းး�စား�းနည်းး�များ�း�ကိုု�  စာာရင်းး�တစ််ခုအဖြ�စ်် သတ််သတ််မှှတ််မှှတ််   ဖော်�်�ထုတ််

ထားး�ခြ�င်းး� ရှိိ�ပါ ါသလားး�။ လုံးး� �၀မရှိိ�ပါ ါ။ စဉ်းး�စား�းတွေး�း�တော�ာခြ�င်းး� ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�နှှင့််�   ပတ််သက််ပြီး�း� သီီအိုု�ရီ များ�း�၊ 

အယူအဆများ�း�၊ အဆင့််�ခွဲဲ�သတ််မှှတ််  ခြ�င်းး�များ�း� များ�း�ပြား�း�စွာာ� ရှိိ�ကြ  �သည််။ စာာသင််ကြား�း�သူူများ�း�၊ စီီမံံ အုုပ််ချုု�ပ််သူများ�း�၊ 

သုုတေ�သီများ�း�၊ စိိတ််ပညာာရှှင််များ�း �မှာာ �လည်းး� ကွဲဲ�ပြား�း�သော�ာ ချျဉ်းး�ကပ််ပုံံ � များ�း� နည်းး�လမ်းး�များ�း� ရှိိ�ကြ  �သည််။ သို့့� �သော်�်� 

အများ�း�စုုမှာာ �မူ အဓိိကကျွွမ်းး�ကျျင််မှု ၅ ခုုကိုု�တော့�့ �  သဘော�ာတူူကြ�ပုံံ � ရသည််။ သိိမုှု သင််ကြား�း�သင််ယူမုှု၊  

စိိတ််ခံံစား�းမှု နှှင့််�   လူူမုှုဖွံ့့� �ဖြိုး�း�မုှုတို့့� �အတွွက်် ထိုု�ကျွ ွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  အသုံးး� �ပြု�ရန်် မဖြ�စ််မနေေ အရေး�းပါါပေ�လိမ့််�မည်် ။

မရှိိ�မဖြ�စ်် အခြေ�ေခံံ စဉ်းး�စား�းတွေး�း�ခေါ်�်ခြ�င်းး� ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုု ၅ ခုု
ဤစုုစည်းး�မုှုတွွင်် လေ့�့ကျျင့််�တည််ဆော �ာက််ရ လွွယ််ကူသော�ာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�နှှင့််�   အစပြု�ပြီး�း� တဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး� ပိုု�မိုု�   

ရုှုပ််ထွေး�း�ခက််ခဲဲလာာသော�ာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း� ပိုု�မိုု�   ပါါဝင််လာာမည််ဖြ�စ််သည််။

စိိတ််၏အမူူအကျျင့််� - ရှှင်းး�လင်းး�တိိကျျစွာာ�  
စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�နှှင့််� ဆက််သွွယ််ပြော��ာဆိုု�ခြ�င်းး�

ဉာဏ််ရည်် ဉာဏ််သွေး�း� ကော�ာင်းး�မွွန််သော�ာ လူူအများ�း�၏ လက္ခခဏာာတစ််ရပ််မှာာ � 

တိိကျျမှှန််ကန််စွာာ�  ပြော��ာဆိုု�ဆက််သွ ယ််လိုု�စိ တ်် ရှိိ�  ခြ�င်းး�ပင််ဖြ�စ််သည််။ ထိုု�သို့့�  � 

ဆက််သွယ််နိုု�င်် ခြ�င်းး�တွွင်် အခြား�း�သူူများ�း�ကိုု�  မှှန််ကန််တိ ကျျစွာာ� နား�းလည််၊ မလည်် သေ�ချာ�ာအော�ာင်် 

နား�းထော�ာင််တတ််ပုံံ �  အပိုု� င်းး�၊ မိိမိိစာာရေး�းပုံံ �  စကားး�ပြော��ာပုံံ �  အပိုု� င်းး�တို့့� � ပါါဝင််သည််။

ဤစာာအုုပ်် အစပိုု� င်းး�တုုန်းး�က အမည််သညာာ အရေး�းပါါ၊ မပါါ ပြော��ာစဉ်် ရှိိ�တ််စပီးး �ယားး�၏ စကားး�ကိုု�  

မှှတ််မိ ပါါသေး�းလားး�။ ဤစိိတ််၏အမူအကျျင့််�နှှင့််�    ထိုု�စကားး �နှှင့််�   ဆက််စပ််မှု ရှိိ�လေ�သည်် ။ သေ�ချာ�ာစွာာ� 

ဖွွင့််�ဆိုု�ရှှ   င်းး�လင်းး�ခြ�င်းး� မပြု�လုပ််လျှှင်် ငြ�င်းး�ဆိုု�ဆွေး �း�နွေး�း�ချျက််များ�း�တွွင်် စကားး�လုံးး� �များ�း� သေ�ချာ�ာ 

မှှန််ကန််  ရှေ့�့ �နော�ာက််ညီစွာာ� မသုံးး� �လျှှင်် နား�းထော�ာင််သူများ�း� စိိတ််ရှုပ််ထွေး�း�ကြ�မည််ဖြ�စ််သည််။

ဤကျွွမ်းး�ကျျင််မှုကိုု�  မြှ�ှင့််�တင််ရန််အ  တွွက်် ဘာာသာာစကားး� ပိုု�မိုု�   အားး�ကော�ာင်းး�အော�ာင်် ကြိုး�း�စား�း

နိုု�င််သည်် ။ ဝေါ�ါဟာာရကြွ�ယ််၀စွာာ� စကားး�ပြော��ာနိုု�င်် ခြ�င်းး�လည်းး� တစ််ပိုု� င်းး�ပါါမည််။ စကားး�ကိုု�  ပိုု�မိုု�   

တိိကျျစွာာ� အဓိိပ္ပာာ�ယ်် ပီီပြ�င််ဝေေဆာာစွာာ� ပြော��ာနိုု�င််လေ�လေ�  စဉ်းး�စား�းသည့််�နေေရာ ာတွွင််လည်းး� ပိုု�မိုု�    

ထိိရော�ာက််လေ�လေ�ဖြ�စ််သည််။ ဘာာသာာစကားး�စွွမ်းး�ရည်် မြ�င့််�တက််လေ�လေ�  စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�စွွမ်းး�ရည်် 

ပိုု�မိုု�   မြ�င့််�တက််လေ�လေ�ဖြ �စ််သည််။ အကြော��ာင်းး�အရာာ အယူအဆများ�း�ကိုု� လည်းး� ပိုု�မိုု�   ရှှ င်းး�လင်းး�စွာာ� 

ပြော��ာဆိုု�နိုု�င််ရန််   ထော�ာက််ကူလာာနိုု�င််မည််ဖြ �စ််သည််။
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စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၅

အော�ာက််ပါ ါစွွ မ်းးဆော�ာင််ရ ည် တစ််ခုု  ချျင်းး �စီီ ကုို�  ဖတ််ရှု ပြီး�း � မိိမိိအနေေနှှင့််�  ဘယ်နှှစ််ကြိ�ိမ်မျှှ   သုံးး � �မိိတ တ််သည်ကုို�  
စဉ်းး �စား�းပါါ။ မိိမိိအသုံးး � �ချျမုှုနှှင့််� ဆုို� င််သော� ာ အကွွက််တွွင််     အမှှတ််ခြ�စ််ပါ  ါ။ ထပ်သတိိပေး �းပါါဦးးမည်။  
မိိမိိကုို� ယ်ကုို�  ရိုးး � �ရိုးး � �သားး�သားး� အမှှတ််ပေး �းပါါ။

ကျွွမ်းး �ကျျင််မှုု စွွမ်းး  �ဆော�ာင််ရ ည်် ခဏ ခဏ ရံံဖ န်် ရံံခါါ  သိိပ််မသုံးး � �ဖြ�စ််

၁။

အရည်အသွေး�း � 
သတ််မှ တ််ခြ�င်းး  � 

(တစ််မူ ထူးး �သော�ာ 
လက္ခခ ဏာာရပ်များ�း� 

ရှာာ�ဖွေ�ေခြ�င်းး   �)

အရည်အသွေး�း �လက္ခခ ဏာာ  
သတ််မှ တ််ချျက််  အသေး�းစိိ တ််များ�း � 
သိိ ရှိိ�ခြ�င်းး  �

ဖွွ င့််� ဆုို� ခြ�င်းး �

အချျက်် အလက််  စုုဆော� ာင်းး �ခြ�င်းး �

လုု ပ်ငန်းး �ဆော�ာင််တာ ာများ�း�၊ ပြ�ဿနာ
များ�း�ကုို�  သတိိထားး �ကြ�ည့််မြ�င််ခြ�င်းး  �

၂။

အမျိုး�း ��အစား�း 
ခွဲဲ � ခြ�င်းး �  

(ဘုံံ � လက္ခခ ဏာာ 
ရပ်များ�း�  

သတ််မှ တ််ခြ�င်းး  �)

တူူညီီ ချျက််များ�း � ကွဲဲ� ပြား�း�ချျက််များ�း �ကုို�  
သတိိထားး �ဖွေ�ေရှာာ�   သိိ ရှိိ�ခြ�င်းး  �

အုု ပ်စုုခွဲဲ  � ခြ�င်းး �၊ မျိုး�း ��တူူခွဲဲ � ခြ�င်းး �၊ 
ရှေ့�့ �နော�က််စီီခြ�င်းး   �

နုှို�င်းး  �ယှှဉ််ခြ�င်းး  �

တစ််ခုုမ  ဟုုတ်် တစ််ခုု  အဖြ�စ််   
ခွဲဲ � ထုု တ််ရှ င်းး �လင်းး � စဉ်းး �စား�းခြ�င်းး �များ�း�

၃။

ဆက်် စပ်မုှုရှာာ�ခြ�င်းး  � 
(ပုံံ � မှှန််လ ည်ပတ််

လုှုပ်ရှား��း   
ဆက်် စပ်မုှုများ�း�ကုို�  
ရှာာ�ဖွေ�ေသိိ   ရှိိ�ခြ�င်းး  �)

တစ််ခုုလုံး  း � �နှှင့််�  အစိိ တ််အပုို� င်းး �များ�း�ကုို�  
ဆက်် စပ်ခြ�င်းး �၊ ခွဲဲ � ထုု တ််ခြ�င်းး  �

အဆင်် အကွွက််များ�း  �၊ ဖြ�စ််ပေါ် �်ပုံံ �  
အစဉ််လို � က််များ�း �ကုို�  မြ�င််တ တ််ခြ�င်းး  �

ခွဲဲ � ခြ�မ်းးစိိ တ််ဖြာ� ာ စဉ်းး �စား�းခြ�င်းး �

စုု စည်းးပေါ�ါင်းး �စပ် စဉ်းး �စား�းခြ�င်းး �

ဖြ�စ်် စဉ််ရှေ့�့  �နော�က််များ�း �နှှင့််�   
အစီီ အစဉ်် ကုို�  သတိိထားး �  
ကြ�ည့််မြ�င််ခြ�င်းး  �

ထုု တ််ယူူဆင််ခြ�င််မှု  ပြု�ုခြ�င်းး �



အခန်းး� - ၆  |  စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး� စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�

●  127  ●

ကျွွမ်းး �ကျျင််မှုု စွွမ်းး  �ဆော�ာင််ရ ည်် ခဏ ခဏ ရံံဖ န်် ရံံခါါ  သိိပ််မသုံးး � �ဖြ�စ််

၄။

အသွွင််ပြော�  �ာင်းး �လဲဲ
ခြ�င်းး � (သိိခြ�င်းး  �နှှင့််�  
မသိိခြ�င်းး  �တို့့ � � ကုို�  
ဆက်် စပ်ခြ�င်းး �)

အဓိိပ္ပာာ�  ယ်တူူ နမူနာများ�း�၊ ဥပမာာ 
အလင်္ကာာ �များ�း�ဖြ�င့််�  စဉ်းး �စား�းခြ�င်းး �

ဥပစာာဖန််တီး း �ခြ�င်းး �၊ တင််စား�း ချျက််များ�း � 
စဉ်းး �စား�းခြ�င်းး �

ခြုံ�ံ �ယူူဆင််ခြ�င််မှု  ပြု�ုခြ�င်းး �

၅။

ကော�ာက်် ချျက််  
ချျခြ�င်းး � 

(အကဲဲဖြ� တ််ခြ�င်းး  �)

ကြော��ာင်းး �ကျိုးး� ��ဆက်် စပ်မုှုများ�း�ကုို�  
ဖော်�်� ထုု တ််ခြ�င်းး  �

ခွဲဲ � ခြား�း�ချျက််များ�း �ကုို�  ဖော်�်� ထုု တ်် 
စဉ်းး �စား�းခြ�င်းး �

ကော�ာက်် ချျက်် ချျခြ�င်းး �

ကော�ာင်းး �ဆိုးး � �ဝေ�ဖန််  အကဲဲဖြ� တ််ခြ�င်းး  �

Adapted from fig 9.1, page 49, Developing Minds, 3rd Edition မှှ ဆီီလျော် �်�� အော�ာင််   
ပြ�န်် ဆုို� ထားး�သည်။

ဖတ််ပြီး�း�ပါါပြီ�လားး�။ ကော�ာင်းး�ပါါပြီ�။ အထက််ပါါ ဇယားး�ကွွက််က စာာဖတ််သူအတွွက်် စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�ကျွွမ်းး�ကျျင််မှု 

စာာရင်းး�တစ််ခုဖြ�စ််သည််။ အကယ််၍ အထက််ပါါ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုအတော်�်�များ�း�များ�း�ကိုု�  မိိမိိအနေေနှှင့််�   သိိပ််မသုံးး� � 

ဖြ�စ််ခြ�င်းး�၊ ရံံဖန််ရံံခါ  ါမှှသာ ာ သုံးး� �ဖြ�စ််ခြ�င်းး� ရှိိ�နေေလျှ ှင််လည်းး� မပူပါါနှှင့််�  ဦးး။ လေ့�့ကျျင့််� ခြ�င်းး�၊ ဤစာာအုုပ််ပါါ 

အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�ကိုု�  လက််တွေ့�့ �အသုံးး� �ချျခြ�င်းး�ရှိိ�ပါ ါက အထက််ပါါ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  ခဏခဏ အသုံးး� �ချျ 

ဖြ�စ််နေေကြော��ာင်းး� တွေ့�့ �လာာလိိမ့််�မည်် ။ အထက််ပါါ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း� ရှိိ�နေေလျှ ှင်် ပိုု�မိုု�   ရုှုပ််ထွေး�း�ခက််ခဲဲ  

အဆင့််�မြ�င့််�သော�  ာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း� လေ့�့ကျျင့််�ရသည့််�အခါ  ါ အထော�ာက််အကူပြု�ပါါလိိမ့််�မည်် ။ သို့့� �ဆိုု�လျှ ှင််  

ထိုု�ကျွ ွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�မှာာ � အဘယ််တို့့� �နည်းး�။

အဆင့်�မြ�င့်� စဉ်းး�စား�းတွေး�း�ခေါ်�်ခြ�င်းး� ဖြ�စ််စဉ််များ�း�
စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၆

အဆင့််� မြ�င့််�  စဉ်းး �စား�းတွေး�း �တော�ာခြ�င်းး � ဖြ�စ်် စဉ််များ�း �အတွွက််   မည်သည့်် စကားး�လုံးး � �များ�း�နှှင့််�  စကားး�ရပ်များ�း�ကုို�  
စာာဖတ််သူ  သိိ ရှိိ�ပြီး �း � ဖြ�စ််ပါ ါသလဲဲ ။ ပြီး�း �ခဲ့့�  သည့်် အခြေ�ေခံံ စဉ်းး �စား�းခြ�င်းး �ကုို�  ရည်ရွွ ယ်ချျက််တစ််ခုုခုု    အတွွက််   
ဦးးတည်အသုံးး� �ချျလျှှင််  အဆင့််� မြ�င့််�  စဉ်းး �စား�းတွေး�း �ခေါ်�်ခြ�င်းး � ဖြ�စ််လာ ာပါါသည်။
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ပြီး�း�ခ့ဲ့�သည့််�  စိိန််ခေါ်�်မုှုတွွင်် အဓိိကကျျသော�ာ စကားး�ရပ််မှာာ � 'ရည််ရွွယ််ချျက််တစ််ခု' ဟူူသည့််�  စကားး�ရပ််ဖြ�စ််သည််။ 

စာာဖတ််သူချျရေး�းလိုု�က််သော� ာ အဖြေ�ေများ�း�တွွင်် အော�ာက််ပါါစကားး�လုံးး� �များ�း� ပါါဝင််သည််ဆိုု�ပါ ါက လမ်းး�ကြော��ာင်းး�မှှန််ပေါ်� ် 

ရှိိ�နေေသည်် ဟုု ပြော��ာချျင််ပါါသည််။

	• ပြ�ဿနာာဖြေ�ေရှှ င်းး�ခြ�င်းး�

	• ဆုံးး� �ဖြ�တ််ချျက််ချျမှှတ်် ခြ�င်းး�

	• ဝေေဖန််စဉ်းး�စား�းတွေး�း�ခေါ်�်ခြ�င်းး�

	• တီီထွွင််ဆန်းး�သစ််တွေး�း�ခေါ်�်ခြ�င်းး�

ထိုု�ကျွ ွမ်းး�ကျျင််မှု ၄ ရပ််မှာာ � ယနေ့�့ကမ္ဘာ ာ�တွွင်် အလွန််အရေး�းပါါသည််ဟုု ယူူဆကြ�သော�ာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�  

ဖြ�စ််ကြ�သည််။ ပထမဆုံးး� �အခန်းး�မှှ  ဘ၀တွွက််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�အတွွက်် ဖွွင့််�ဆိုု�ချ  ျက််အမျိုးး���မျိုးး���ကိုု�  ကြ�ည့််�ပါ ါက 

အထက််ပါါ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှု ၄ ရပ််ကိုု�  နေေရာာတိုု� င်းး� စာာရင်းး�တိုု� င်းး�တွွင်် တွေ့�့ �ရလိမ့််�မည််ဖြ �စ််သည််။ အခြေ�ေခံံ  

စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး� ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�မူ  မည််သည့််�  စာာရင်းး�တွွင််မှှ  ဖော်�်�ပြ�ထားး�သည််ကိုု�  မတွေ့�့ �ခ့ဲ့� ရပါါ။ သို့့� �သော်�်� 

စာာရင်းး�တိုု� င်းး�ဝင််သည့််�  အဆင့််�မြ�င့််�စ  ဉ်းး�စား�းခြ�င်းး� ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုဗျူူ�ဟာာများ�း�ကိုု�  အသုံးး� �ချျနိုု�င််ရန််အ တွွက်် အခြေ�ေခံံ

စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး� ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�က ဦးးစွာာ�အခြေ�ေခိုု�င််ရန််  လိုု�အ ပ််ပါါသည််။

ပြ�ဿနာာဖြေ�ေရှှ င်းး�ခြ�င်းး�၊ ဆုံးး � �ဖြ�တ််ချျက််ချျမှှတ်် ခြ�င်းး�၊ ဝေေဖန််စဉ်းး�စား�းတွေး�း�ခေါ်�်ခြ�င်းး�၊ တီီထွွင််ဆန်းး�သစ််  

တွေး�း�ခေါ်�်ခြ�င်းး�ဟူူသည့််�  အဆင့််�မြ�င့််�တွေး�း  �ခေါ်�်စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး� အဆင့််�ရော �ာက််လာာရန်် အခြေ�ေခံံစ ဉ်းး�စား�းနည်းး�များ�း�ကိုု�  

ရည််ရွွယ််ချျက််တစ််ခုအတွွက်် ဦးးတည််စုစည်းး�အသုံးး� �ချျရသည််။

ထိုု�ကျွ ွမ်းး�ကျျင််မှုအမျိုးး���မျိုးး���ကိုု�  အသုံးး� �ချျရသည့််�  အခြေ�ေအနေေအရပ််ရပ််ကွဲဲ�ပြား�း�စွာာ� ရှိိ�နိုု�င််ကြ  �သည််။ ထိုု�ကျွ ွမ်းး�ကျျင််မှု

များ�း�မှာာ � မည််သည််တို့့� �ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ဖွွင့််�ဆိုု�သတ််မှှတ််   ခြ�င်းး�နှှင့််�   ၎င်းး�တို့့� �ကိုု�  အသုံးး� �ပြု�ပုံံ �  ချျဉ်းး�ကပ််နည်းး�များ�း�  

ဖော်�်�ပြ�ခြ�င်းး�တို့့� � ဆက််လက််ပြု�လုပ််ပါါမည််။

ပြ�ဿနာာဖြေ�ေရှှင်းး�ခြ�င်းး�
စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၇

ပြ�ဿနာဆုို� သည်မှာာ�  အဘယ်နည်းး။ မိိမိိကုို� ယ်ပုို� င််  ဖွွ င့််� ဆုို� ချျက််တစ််ခုု    စဉ်းး �စား�းချျရေး�းပါါ။
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ကိုု� ယ််ပိုု�င််ဖွ င့််�ဆိုု�ချ  ျက််နှှင့််�   အော�ာက််ပါါဖွွင့််�ဆိုု�ချ  ျက််များ�း�ကိုု�  နုှို�င်းး�ယှှဉ််ပါ ါ။

၁။	 (က)  စုံံ � စမ်းးပေး�းရန်် ၊ စဉ်းး �စား�းပေး�းရန်် ၊ ဖြေ�ေရှင်းး �ပေး�းရန််  မေး�းသော�ာ မေး�းခွွန်းး  �

၂။	 (က)  ရုှုပ်ထွေး�း �ခက််ခဲဲသော�  ာ မရှင်းး �ရသေး�းသော�ာ မေး�းခွွန်းး  �တစ််ရ ပ်

	 (ခ)  ရုှုပ်ထွေး�း �ခြ�င်းး �၊ စိိ တ််ဖိိစီး  း �ခြ�င်းး �၊ မကျေ�ေမနပ်ဖြ�စ််ခြ�င်းး  �တို့့ � �  ပေါ်�်လာာစေ�သော�ာအရာာ

	 (ဂ)  နားးလည်ရ လက််ခံံရ   ခက််ခဲဲနေေခြ�င်းး   � 

	 - မီီရီီယမ်   ဝက််ဘ််  စတာာ အဘိိဓာ ာန််

ကုို� င််တွွ  ယ်ဖြေ�ေရှင်းး �ရန််  လုို� အပ်သော�ာ သို့့ � �မ ဟုုတ်် အာာရုံံ � စုို� က််ရန််   လုို� အပ်သော�ာ အခြေ�ေအနေေ
တစ််ရ ပ် သို့့ � �မ ဟုုတ်် လူူတစ်် ဦးးဦးး သို့့ � �မ ဟုုတ်် အခြား�း� တစ််စုံံ  � တစ််ရာ ာ

- ကိိန်းး  �ဘရစ််ခ်ျျ�   အဘိိဓာ ာန််

အခြေ�ေခံံယူဆပုံံ� မှာာ � တစ််နည်းး�နည်းး�ဖြ�င့််�  အခက််အခဲဲဖြ�စ််စေေသော�ာ၊ မေး�းမြ�န်းး�ခြ�င်းး� စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�ဖြ�င့််�  ဖြေ�ေရှှ င်းး�ရန်် 

လိုု�အ ပ််နေေသော�ာအရာာတစ််ခုခုုကိုု�  ပြ�ဿနာာဟုုခေါ်�်သည််။ မိိမိိအနေေနှှင့််�   ထိိရော�ာက််သော�ာ ပြ�ဿနာာဖြေ�ေရှှ င်းး�သူူ 

တစ််ဦးးဟုုတ််၊ မဟုုတ်် ဆိုု�သည််မှာ ာ �ကားး� မိိမိိအသုံးး� �ချျသော�ာ နည်းး�လမ်းး�များ�း�အပေါ်�်တွွင်် မူူတည််ပေ�လိမ့််�မည်် ။

ပြ�ဿနာာအားး�လုံးး� �နီးး�ပါးး�တွွင်် မကျေ�ေနပ််ခြ�င်းး�တစ််ခုခုုတော့�့� ပါါသည််။ ကျေ�ေနပ််ခြ�င်းး�ဆိုု�သည််မှာ ာ �  

ပုုဂ္ဂဂလဓိိဌာာန််ကျျသော�ာ ကိိစ္စစတစ််ခုလည်းး� ဖြ�စ််ရကားး� ပြ�ဿနာာသည််လည်းး� ပုုဂ္ဂဂလဓိိဌာာန််ကျျပေ�မည််။



လူူငယ််အော�ာင််မြ�င််ရေး�း
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ထ့ို့� �ကြော��
ာင့််�  ...

ဥပမာာ -

သီီတာ ာလွွင််ကမူ   အပူူကုို�   
သိိ ပ်ဂရုုမထားး �

ရာာသီီ ဥတုုပူ လာာလျှှင််   
စုို� င်းး �ထူးး �တစ််ယော� ာက််   

စိိ တ််ညစ််ရ  သည်။

သို့့ � �သော်�် �  ...

အပူူချိိ�န််မှာာ�    အတူူတူူပင််ဖြ�စ််  သည်။ သို့့ � �သော်�် �  စုို� င်းး �ထူးး �ကတော့�့�  ပူူတာာ ပြ�ဿနာဟုု မြ�င််ပြီး �း �  
သီီတာ ာကတော့�့�  ထုို� သို့့ � �  မမြ�င်် ။ 

အလားး�တူူပင််  ပြ�ဿနာဟုု ဆုို� ရာာတွွင််လည်းး   တစ်် ဦးးဖို့့ � �  အသေး�းအဖွဲဲ�  ပြ�ဿနာက  
အခြား�း�တစ်် ဦးးအဖို့့ � �  အကြီး�း �အကျျယ် ဖြ�စ််နို � င်် သည်။

ကျော်�်�� ကျော်�်�� က နှှလုံးး � �ရော�ာဂါါရှိိ� သည်။ ပူူလာာလျှှင််  
သူ့့�ရော  �ာဂါါဖော�ာက််နို � င်် သည်။ ပြ�ဿနာကြီး�း �ပင််
ဖြ�စ်် သည်။ စုို� င်းး �ထူးး �ကမူ ပူူသည်ကုို�   
သဘော�ာမကျျခြ�င်းး �လော�ာက််သာ ာရှိိ�ပြီး �း �  
ကျျန်းး �မာာရေး�းနှှင့််�  ပတ််သက်် သည့်် အသက်် အန္တတ ရာာယ် 
ခြိ�ိ မ်းးခြော��ာက််မှု ဟုု မမြ�င််တော့�့�ပေ  �။
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ပြ�ဿနာာများ�း�တွွင်် ဖြေ�ေရှှ င်းး�နည်းး�များ�း�ရှိိ�သည်် ။ အချို့့�� �ဖြေ�ေရှှ င်းး�နည်းး�များ�း�ကိုု�  အလွန််လွယ််ကူလျျင််မြ�န််စွာာ�  

တွေ့�့ �နိုု�င််သော်�်� လည်းး� အချို့့�� �ဖြေ�ေရှှ င်းး�နည်းး�များ�း�မှာာ � အချိိ�န််နှှင့််�   အားး�ထုုတ််မှုများ�း�စွာာ� လိုု�အ ပ််ပေ�မည််။

သက္ကက ရာာဇ််  ၂၀၀၀ တွွင််   Clay Mathematics Institute (ကလေ� သင်္ချာ�� ာတက္ကက သုို� လ်် ) က 
ထော�ာင််စုု  နှှစ််  သင်္ချာ�� ာ ပြ�ဿနာ ၇ ခုု ကုို�  ကြေ��ညာာခဲ့့�  သည်။ သင်္ချာ�� ာပုုစ္ဆာ ာ � ၇ ပုု ဒ််ဖြ�စ််  သည်။ ၎င်းး �တို့့ � �မှ  
မည်သည့်် သင်္ချာ�� ာ ပြ�ဿနာ တစ််ပုု  ဒ််ကုို� မဆုို�  အဖြေ�ေတွေ့�့�သူ  တစ်် ဦးးစီီ ကုို�  အမေ�ရိိကန််ဒေါ်�  ်လာာ 
တစ်် သန်းး �ချီးး� �မြှ�ှင့််� မည်ဖြ�စ်် သည်။ ကျွွန််တော်�် �  ဤစာာအုု ပ်ရေး�းနေေစဉ်် အချိိ�န််  အထိိ  ထုို� ထော�ာင််စုု  နှှစ််  
သန်းး �ကြွ�ွ ယ်ဆုု  ပုုစ္ဆာ ာ � ၇ ခုု အနက််  တစ််ခုု  ကုို� သာာ ဖြေ�ေရသေး�းသည်။

	 - ဝီီကီီပီး  း �ဒီးး �ယားး�မှှ ထုု တ််နုု  တ််သည်။ 

၁၆ နှှစ််ကြာ �ာမှှ  ပြ�ဿနာာတစ််ခုကိုု�  ဖြေ�ေနိုု�င််သူ  ပေါ်�်လာာသည့့်�  သဘော�ာပင််။ ထိုု�ပြ� ဿနာာတစ််ခုတည်းး�ကိုု�  

ဖြေ�ေရှှ င်းး�တွွက််ချျက််ချိိ�န််ကပင်် ရှှ င်းး�ရတာာ ၃ နှှစ််ကြာ �ာသွားး��သည််ဆိုု�သည်် ။ ရုံးး� �သွားး��ရင်းး� စက််ဘီးး�လေ�လျော့�့��သွားး��လျှှင်် 

နော�ာက််မကျျအော�ာင်် ဘယ််လိုု�လု ပ််မလဲဲဟူသည့််�  ပြ�ဿနာာမျိုးး���နှှင့််�   လားး�လားး�မျှှ မဆိုု�င််ပေ� ။ တဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး� 

နှှင့််�တော့�့  �  အခြား�း�သန်းး�ကြွ�ယ််ဆု ပြ�ဿနာာများ�း�လည်းး� ဖြေ�ေရှှ င်းး�မည့််�သူ  ပေါ်�်လာာမည််ဟုု မှှန်း း�ကြ�သည််။ သို့့� �သော်�်� 

ဖြေ�ေရှှ င်းး�မည့််�သူ သည်် နော�ာက််လာာမည့််�  စိိတ််၏အမူအကျျင့််�ကိုု�   မဖြ�စ််မနေေ အသုံးး� �ပြု�ရမည််ဖြ�စ််သည််။ 

စိိတ််၏အမူူအကျျင့််� - ဇဲွဲ�ရှိိ�ခြ�င်းး�

ပြ�ဿနာာဖြေ�ေရှှ င်းး�ခြ�င်းး�တွွင်် ဤအပိုု� င်းး�မှာာ � အထူးး �သဖြ�င့််�  အရေး�းအပါါဆုံးး� �  

ဖြ�စ််နိုု�င််သည်် ။ ဤအပိုု� င်းး�သည်် ဖွံ့့� �ဖြိုး�း �ရှှင််သန််မှု ကိုု�  ဦးးတည််သော�ာ စိိတ််နေေ 

စိိတ််ထားး�နှှင့််�  လည်းး� များ�း�စွာာ�သက််ဆိုု�င််သည်် ။ အလွယ််တကူ အရှုံးး� �မပေး�း

တတ််ခြ�င်းး� အဆက််မပြ�တ်် ကြိုး�း�စား�းခြ�င်းး�တို့့� �နှှင့််�ဆိုု�င််သည််   ။ ပြ�ဿနာာဖြေ�ေရှှ င်းး�သူူကော�ာင်းး�တစ််ဦးး 

ဖြ�စ််ရန််အတွွက်် အော�ာက််ပါါတို့့� �ကိုု�  လုုပ််ဆော�ာင််ရမည််။

	• မိိမိိလုုပ််ငန်းး�များ�း�ကိုု�  မပြီး�း �မခြ�င်းး� စွဲဲ�မြဲ�ဲလုပ််ဆော�ာင််ခြ�င်းး�။

	• ပြ�ဿနာာကိုု�  ခွဲဲ� ခြ�မ်းး�စိိတ််ဖြာ�ာပြီး�း � ထိုု�ပြ� ဿနာာကိုု�  ဖြေ�ေရှှ င်းး�ရန််နည်းး�လမ်းး�များ�း� စဉ်းး�စား�း 

ချျမှှတ်် ခြ�င်းး�။

	• နည်းး�လမ်းး�အမျိုးး���မျိုးး���ကိုု� လည်းး� စဉ်းး�စား�းထားး�သလိုု�  စဉ်းး�စား�းထားး�သမျှှကိုု� လည်းး� သုံးး� �တတ််ခြ�င်းး�။

	• နည်းး�လမ်းး�က ထိိရော�ာက််မှုရှိိ�  ၊ မရှိိ�  ဖော်�်�ထုတ််ရန်် အချျက််အလက််များ�း� စုုဆော�ာင်းး�သုံးး � �သပ််ခြ�င်းး�။

	• အရှိိ�န််လျှော့�့� � နိုု�င်် ခြ�င်းး�၊ ခေေတ္တတရပ််တန့််�ပြီး�း �၊ နော�ာက််တစ််လှှ မ်းး�ပြ�န််ဆုတ််ကာာ အခြား�း�နည်းး�လမ်းး�

တစ််ခုခုုကိုု�  စမ်းး�သပ််လုပ််ဆော�ာင််နိုု�င်် ခြ�င်းး�။

	• ပြ�ဿနာာဖြေ�ေရှှ င်းး�သည့််�အခါ ါ စနစ််ကျျနသော�ာ ချျဉ်းး�ကပ််နည်းး�များ�း� ရှိိ�  ခြ�င်းး�။

	• မည််သည််က စလုပ််ကိုု�င််ရန်် ။

	• မည််သည့််�အဆင့််�များ�း  � ဖြ�ည့််�ဆ ည်းး�ဆော�ာင််ရွွက််ရန််။

	• မည််သည့််�  အချျက််အလက််များ�း� စုုဆော�ာင်းး�ထားး�သုံးး� �တတ််ရန််။

	• မရှှ င်းး�လင်းး�သော�ာ၊ မသေ�ချာ�ာသော�ာအရာာများ�း�နှှင့််�  လည်းး� အဆင််ပြေ�ေအော�ာင်် 

သက််သော�ာင့််�သက််သာ ာ ရှိိ�လာ ာခြ�င်းး�။
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စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၈

ပြ�ဿနာကြုံ�ံ �တွေ့�့�ခဲ့့�သော�    ာ အချိိ�န််တစ််ခုု    ကုို�  ပြ�န်် စဉ်းး �စား�းပါါ။ မိိမိိကုို� ယ်ကုို�  မိိမိိ အော�ာက််ပါ ါမေး�းခွွန်းး  �များ�း� မေး�းပါါ။

မေး�းခွွန်းး  � မိိမိိလုုပ် ဆော�ာင််ချျက််

လုု ပ်စရာာကုို�  စွဲဲ � စွဲဲ � မြဲ�ဲမြဲ�ဲ လုု ပ်ခဲ့့�  သလားး�။

ပြ�ဿနာကုို�  မည်သို့့ � �   
ခွဲဲ � ခြ�မ်းးစိိ တ််ဖြာ� ာခဲ့့�  သလဲဲ ။

မည်သို့့ � �  စတင််ခဲ့့�   သလဲဲ ။

မည်သည့်် အဆင့််� များ�း�ကုို�   
ဖြ�တ််သန်းး �ခဲ့့�  သလဲဲ ။

မည်သည့်် အချျက်် အလက််များ�း �  
ရယူူခဲ့့�  သလဲဲ ။

မည်သည့်် နည်းးလမ်းးများ�း�  
အသုံးး � �ပြု�ုခဲ့့�  သလဲဲ ။  

မိိမိိနည်းးလ မ်းးများ�း� အဆင််ပြေ�ေ ၊ မပြေ�ေ 
မည်သည့်် အထော�ာက်် အထားး�များ�း�  
ရှာာ�ခဲ့့�   သလဲဲ ။

နည်းးလမ်းးပြော��ာင်းး �လဲဲ  အသုံးး � �ပြု�ုမှု ရှိိ�ခဲ့့�ပါ   ါ 
သလားး�။ မည်သည့်် နည်းးလမ်းးများ�း� 
ပြော��ာင်းး �လဲဲ အသုံးး � �ပြု�ုခဲ့့�  သလဲဲ ။

မည်သည့်် ဝေ�ဝါးး�မုှုများ�း� ရှိိ�ခဲ့့�ပါ   ါသလဲဲ ။

အဆုို� ပါါ ဝေ�ဝါးး�မုှု မသေ�ချာ�ာမုှုနှှင့််�  
ပတ််သက််ပြီး �း � မိိမိိသက််သော� ာင့််� သက််သာ ာ 
ရှိိ�ခဲ့့�ပါ   ါသလားး�။

ပြ�ဿနာ ပြေ�ေလည်သွားး ��ပါါသလားး�။

ဤတွွင်် အဓိိကမေး�းရမည့််�  မေး�းခွန်းး�က သင််ဇွဲဲ�ရှိိ�ခဲ့ � ပါါသလားး�။ စွဲဲ�မြဲ�ဲစွာာ�ဆုပ််ကိုု�င််ပြီး�း � အလွယ််တကူ  
အလျှော့�့�� မပေး�းဘဲဲ နေေခဲ့�သလားး�တို့့� �ဖြ�စ််သည််။ အကယ််၍ စွဲဲ�မြဲ�ဲစွာာ� မလွှတ််တမ်းး� လုုပ််ဆော�ာင််ခြ�င်းး� မရှိိ�ပါ ါက  
ဘာာကြော��ာင့််�  မရှိိ�ခဲ့ � ကြော��ာင်းး� မေး�းရမည််ဖြ�စ််သည််။ ထိုု�သို့့�  � မေး�းသော�ာ မေး�းခွန်းး�များ�း�သည်် မိိမိိ၏ ဇွဲဲ�နပဲဲကိုု�  ပိုု�မိုု�

အားး�ကော�ာင်းး�အော�ာင်် အထော�ာက််အကူပြု�မည််ဖြ�စ််သည််။ ထို့့� �ပြ�င်် ကြံ့�့� ကြံ့�့� ခံံနိုု�င််မှု  ၊ မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  နား�းလည််သိရှိိ�မှု ၊ 

ပြ�ဿနာာဖြေ�ေရှှ င်းး�ခြ�င်းး�နှှင့််�   အစီအစဉ််ရေး�းဆွဲဲ�ခြ�င်းး� စွွမ်းး�ဆော�ာင််မှုများ�း�ကိုု�  ကော�ာင်းး�စွာာ�ထော�ာက််ကူနိုု�င််ပေ�လိ မ့််�မည်် ။ 

ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�ရှှင််သန််မှု ကိုု�  ဦးးတည််သော�ာ စိိတ််ထားး�နှှင့််�   များ�း�စွာာ� ချိိ�တ််ဆက််ပတ််သက််ပါါသည််။
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စိိတ််၏အမူူအကျျင့််� - ပြ�င််လွွယ််ပြော��ာင်းး�လွွယ်စွာာ� 
စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�

စိိတ္တတ လူူမုှု ဦးးနှော�ာ �က််အကြော��ာင်းး� ပြ�န််စဉ်းး�စား�းကြ�ည့််�ပါ ါ။ ဦးးနှော�ာ �က််ကိုု�  

စဉ်းး�စား�းရုံံ� သက််သက််သာာ အသုံးး� �ပြု�သည်် မဟုုတ််မှှန်း း� စာာဖတ််သူ  

သိိလော�ာက််ပြီ�ဖြ�စ််သည််။ ခန္ဓာာ�ကိုု� ယ််ကြီး�း� ဆက််လက်် လည််ပတ််နေေနိုု�င််အော� ာင်် လုုပ််ဆော�ာင််သော�ာ 

အခြား�း�အရာာများ�း�လည်းး� များ�း�စွာာ�ကျျန််သေး�းသည််။ ဉာဏ််ရည်် ပိုု�မိုု�   ထက််မြ�က််လာာစေေရန််  

ဦးးနှော�ာ �က််က ၎င်းး�ဘာာသာာ၎င်းး� ပြု�ပြ�င််ခြ�င်းး�၊ တဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး� ပိုု�မိုု�   ကြီး�း�ထွားး��လာာခြ�င်းး�များ�း� ရှိိ�ပါ ါသည််။ 

ပြ�င််လွယ််ပြော��ာင်းး�လွွယ််ခြ�င်းး� ဆိုု�သည််မှာ ာ � လိုု�က််လျော�ာ�ညီ ထွေ�ေရှိိ�  ခြ�င်းး�၊ ကွေး�း�ညွွတ််ခြ�င်းး�၊  

ရွှေ့�့ �ပြော��ာင်းး�ခြ�င်းး�များ�း�ကိုု�  လိုု�အ ပ််လျှှင်် လုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င်် ခြ�င်းး�ဟုု ဆိုု�လိုု�ပါ  ါသည််။ ကွေး�း�ညွွတ််လွယ််သော�ာ 

ပျော့�့�� ပျော�ာ�င်းး�သော�ာ ခန္ဓာာ�ကိုု� ယ််ကဲ့�သို့့� �ပင်် ကွေး�း�ညွွတ််လွယ််သော�ာ ပျော့�့�� ပျော�ာ�င်းး�သော�ာ စိိတ််ကိုု� လည်းး� 

ပိုု�င််ဆိုု�င််နိုု�င််ပါ   ါသည််။ ပြ�င််လွယ်် ပြော��ာင်းး�လွွယ််စွာာ� တွေး�း�တတ််သူတစ််ဦးးဖြ�စ််စေေရန်် (ဇွဲဲ�ရှိိ�  ခြ�င်းး� 

က့ဲ့�သို့့� �ပင််) ပြ�ဿနာာကိုု�  နည်းး�အမျိုးး���မျိုးး���ဖြ�င့််�  ချျဉ်းး�ကပ််ဖြေ�ေရှှ င်းး�တတ််ရမည််။ မည််သည့််�  အချိိ�န််များ�း�

တွွင်် ယေ�ဘုယျျသဘော�ာ ခြုံ�ံငုံံ  � စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�ကိုု�  လိုု�အ ပ််ပြီး�း � မည််သည့််�အချိိ�န််များ�း �တွွင်် အသေး�းစိတ််

များ�း�ကိုု�  တိိတိိကျျကျျ စဉ်းး�စား�းရမည််ကိုု�  သိိရမည််။ ပြ�င််လွယ််ပြော��ာင်းး�လွွယ််စွာာ� စဉ်းး�စား�းသူ 

ဖြ�စ််လာာရန်် အော�ာက််ပါါတို့့� �ကိုု�  လိုု�အ ပ််မည််ဖြ�စ််သည််။

	• ပြ�ဿနာာကိုု�  သစ််လွင််သော�ာ ဆန်းး�သစ််သော�ာ အမြ�င််များ�း�ဖြ�င့််�  ကြ�ည့််�ရန်် ။

	• ရုှုထော�ာင့််�အမျိုးး� ��မျိုးး���ကိုု�  ထည့််�သွ င်းး�စဉ်းး�စား�းရန််။

	• သတင်းး�အချျက််အလက်် ရင်းး�မြ�စ််အမျိုးး���မျိုးး���မှှ  အချျက််အလက််များ�း�ကိုု�  တစ််ပြို�ုင််နက်် 

ကိုု�င်် တွွယ််ရလျှှင််လည်းး� နေေသာာရန််။

	• ကိုု� ယ််ပိုု�င််ယုံံ  � ကြ�ည််ချျက််များ�း�နှှင့််�   ဆန့််�ကျျင််ဘက််ဖြ�စ််သော�ာ အချျက််အလက််များ�း�နှှင့််�    

အဆိုု�များ�း �ကိုု� လည်းး� ထည့််�သွ င်းး�စဉ်းး�စား�းရန််။

	• ဝေေဝါးး�မုှု မသေ�ချာ�ာမုှုများ�း�ကိုု�  ခံံနိုု�င််ရည််  ရှိိ�ရန်် ။

	• မည််သည့််�အချိိ�န်် တွွင်် ပြ�ဿနာာဖြေ�ေရှှ င်းး�ခြ�င်းး�ကိုု�  ခေ�တ္တတရပ််နား�းပြီး�း �မှှ  နော�ာက််တစ််ခါါ  

ပြ�န််လုပ််သင့််�ကြော ��ာင်းး� သဘော�ာပေါ�ါက််ရန််။
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စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၉

အလွွန််ခက််ခဲဲသော�    ာ အခက်် အခဲဲတစ််ရ  ပ် သို့့ � �မ ဟုုတ်် အတွွင်းး  �စိိ တ််ဒွိိ�ဟတစ််ခုုခုု      ကြုံ�ံ �ခဲ့့�ရ  သည့်် နော�က််ဆုံး း � � 
တစ််ကြိ�ိမ်  ကုို�  ပြ�န်် စဉ်းး �စား�းပါါ။ အော�ာက််ပါ ါမေး�းခွွန်းး  �များ�း�က ပြ�ဿနာဖြေ�ေရှင်းး �ခြ�င်းး � နည်းးလမ်းးများ�း�ကုို�  
လေ့�့ကျ ျင့််� ပျိုး�း ��ထော�ာင််ရန််   ဦးးတည်သည်။ ရှိိ�ခဲ့့�   သည့်် ပြ�ဿနာတစ််ခုု  အကြော��ာင်းး � ပြ�န်် စဉ်းး �စား�းပါါ။  
ထုို� ပြ�ဿနာပေါ်�် မူူတည်ပြီး�း � အော�ာက််ပါ ါမေး�းခွွန်းး  �များ�း�ကုို�  ဖြေ�ေပါါ။

မေး�းခွွန်းး  � မိိမိိ၏ လုုပ် ဆော�ာင််ချျက််

ပြ�ဿနာကုို�  ဆန်းး �သစ််သော� ာ  
နည်းးလမ်းးများ�း�နှှင့််�  မည်သို့့ � �  ရုှုမြ�င််ခဲ့့� 
သနည်းး။

ထုို� ပြ�ဿနာကုို�  မည်သည့်် ရုှုထော�ာင့််� များ�း�မှှ 
ကြ�ည့််ခဲ့့�  သနည်းး။

သတင်းး �အချျက်် အလက််   
ရင်းး �မြ�စ််  တတ််နို � င်် သမျှှ များ�း�များ�း�  
လေ့�့လာ ာခဲ့့�ပါ  ါသလားး�။

ရုှုထော�ာင့််� မျိုး�း ��စုံံ �  အချျက်် အလက််  
ပေါ�ါင်းး �စုံံ � ကုို�  စုု စည်းးကုို� င််တွွ  ယ်ခဲ့့�ရခြ�င်းး   � 
အဆင််ပြေ�ေပါ ါသလားး�။

မိိမိိကုို� ယ်မိိမိိ စိိ တ််ပြော� �ာင်းး �ခွွ င့််�   
ပေး�းခဲ့့�ပါ  ါသလားး�။

မိိမိိယုံံ  � ကြ�ည်ချျက််များ�း �ကုို�  မိိမိိ  
ပြ�န််ဝေ� ဖန််ရန််   အဆင်် သင့််�   
ဖြ�စ််ခဲ့့�ပါ   ါသလားး�။

 

မိိမိိအာ ာရုံံ � သိိများ�း �ကုို�  စိိ တ််ချျယုံံ � ကြ�ည်မုှု  
ရှိိ�ခဲ့့�ပါ   ါသလားး�။

ရုှုပ်ထွေး�း �မုှုများ�း� မသေ�ချာ�ာမုှုများ�း�ကုို�  
ကြံ့�့� ကြံ့�့�ခံံနို  � င််ခဲ့့�ပါ   ါသလားး�။



အခန်းး� - ၆  |  စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး� စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�
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ဤမေး�းခွန်းး�များ�း�ကိုု�  ဖြေ�ေရခက််လျှှင််လည်းး� ကိုု�ယ့််�ကိုု�   ယ််ကိုု� ယ်် အပြ�စ််မတင််ပါါနှှင့််�  ဦးး။ စာာဖတ််သူအနေေနှှင့််�  လည်းး� 

မည််သည့််�အ ရွွယ််ဖြ�စ််ဖြ�စ်် အထက််ပါါ အတွေး�း�မျိုးး���ကိုု�  ပထမဆုံးး� �တွေး�း�ဖူးး �ခြ�င်းး� ဤအယူအဆများ�း�ကိုု�  ပထမဆုံးး� � 

မြ�င််ဖူးး �ခြ�င်းး�လည်းး� ဖြ�စ််နိုု�င််သည်် ။ 'ငါါမှား��းနေေခဲ့ �တာာပါါလားး�၊ ငါါလိုု�သေး�းပါ ါလားး�' ဟုု လူူတိုု� င်းး�တစ််ချိိ�န််မဟုုတ်် 

တစ််ချိိ�န်် သဘော�ာပေါ�ါက််မိခြ�င်းး�မျိုးး��� ရှိိ�မည််ဖြ �စ််သည််။ လူူတိုု� င်းး� လူူတိုု� င်းး�ပင််ဖြ�စ််သည််။ ကျွွန််တော်�်�လည်းး� 

မြေ�ေကြီး�း�လက််ခတ််မလွဲဲ� အကျုံးး���ဝင််သည််။ လူူငယ််လူရွွယ်် အော�ာင််မြ�င််မှုအတွွက်် မဖြ�စ််မနေေ လိုု�အ ပ််သော�ာ 

အရာာများ�း�၊ စာာဖတ််သူ သင််ကိုု� ယ််တိုု�င်် ၏ အော�ာင််မြ�င််မှုအတွွက်် လိုု�အ ပ််သော�ာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�   

မွေး�း�ကတည်းး�က ပိုု�င််ဆိုု�င််လာ  ာသူူ လော�ာကတွွင်် တစ််ဦးးမျှှမရှိိ� ။ လူူတိုု� င်းး�ပင်် ဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေများ�း � အလားး�အလာာများ�း� 

ပိုု�င််ဆိုု�င််ကြ  �ပါါသည််။ ၎င်းး�တို့့� �ကိုု�  မြ�င််တွေ့�့ �ရန််၊ ပျိုးး���ထော�ာင််ရန််နှှင့််�   ခိုု�င််မာ ာအားး�ကော�ာင်းး�အော�ာင်် အတတ််နိုု�င််ဆုံးး  � � 

လေ့�့ကျျင့််�ရန််ကတော့�့ �  စာာဖတ််သူ သင််ကိုု� ယ််တိုု�င်် ၏ ဆန္ဒဒသာာဖြ�စ််ပါါသည််။

ပြ�င််လွယ််ပြော��ာင်းး�လွွယ််စွာာ� စဉ်းး�စား�းတွေး�း�ခေါ်�်ခြ�င်းး�၏ ဆန့််�ကျျင််ဘက််မှာာ � မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  ဗဟိုု� ပြု�ပြီး�း� မိိမိိအပေါ်�် 

သက််ရော�ာက််သည့််�  သက််ရော�ာက််မှုများ�း�အတွွက််သာာ ပြ�ဿနာာရပ််များ�း�ကိုု�  ရုှုမြ�င််စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။  

ထိုု�အတွေး�း �သမား�းမျိုးး���က ပြ�ဿနာာဖြေ�ေရှှ င်းး�ရာာတွွင်် နည်းး�လမ်းး�တစ််မျိုးး���သာာသုံးး� �သည်် - သူ့့ �စိိတ််ကြို�ုက်် 

နည်းး�လမ်းး�ဖြ�စ််သည််။ ထိုု�လူ မျိုးး��� မြ�င််ဖူးး �လိိမ့််�မည်် ။ မိိမိိရော�ာ ထိုု�ကဲ့ �သို့့� � လူူမျိုးး���ဖြ�စ််ချျင််ပါါသလားး�။ မိိမိိသားး�သမီးး�၊ 

တပည့််�  ကျော�ာ�င်းး�သူူ/သားး�များ�း�ကိုု�  ထိုု�သို့့�  � ဖြ�စ််စေေချျင််ပါါသလားး�။

ဤကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  စာာအုုပ််တစ််လျှော�ာ�က််လုံးး� � အထပ််ထပ်် ပြော��ာလာာခ့ဲ့�သည့််�အတိုု�  င်းး�ပင်် ချျက််ချျင်းး�ကြီး�း� 

ရရှိိ�ကျွ ွမ်းး�ကျျင််သွားး��ခြ�င်းး� မရှိိ�နိုု�င််  ။ အထပ််ထပ်် စိိတ််ရှှည််ရှှည််ထားး  �ပြီး�း� လေ့�့ကျျင့််�ရမည််ဖြ �စ််သည််။ ဇွဲဲ�ရှိိ� ရှိိ�နှှင့််�    

စိိတ််ထိန်းး�ကာာ ကိုု�ယ့််�အမြ�င််ကိုု�    တင််ပြ�ရန်် တိုု�က််ခိုု�က််နေေရာ  ာယူူဖို့့� �ထက်် အခြား�း�သူူများ�း�ကိုု�  စိိတ််ရှှည််ရှှည််ထားး  �ကာာ 

နား�းလည််အော�ာင်် ကြိုး�း�စား�းနား�းထော�ာင််သင့််�ပေ�သည်် ။

ဆုံးး��ဖြ�တ််ချျက််ချျမှှတ််ခြ�င်းး�
စာာဖတ််သူသည်် အတော်�်�ငယ််ငယ််ကပင်် ဆုံးး� �ဖြ�တ််ချျက််ချျမှှတ်် ခြ�င်းး�ကိုု�  စတင််လုပ််ဆော�ာင််ရမည််ဖြ�စ််သည််။ 

ယနေ့�့ တစ််နေ့�့တည်းး�ပင်် ဆုံးး� �ဖြ�တ််ချျက််ပေါ�ါင်းး� ရာာကျော်�်��ချျမှှတ််ခဲ့ � လော�ာက််သည််။ ဆုံးး� �ဖြ�တ််ချျက််ချျခါါနီးး�တွွင်် 

နော�ာက််ဆက််တွဲဲ� ဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေများ�း �ကိုု�  စဉ်းး�စား�းခဲ့�သလားး� သို့့� �မဟုုတ်် သည််အတိုု� င်းး�ပင်် ရုုတ််တရက်် အတွေး�း�နှှင့််�   

အာာရုံံ� သိိဖြ�င့််�  ချျမှှတ််ခဲ့ �သလားး�။ ဥပမာာ - ကျွွန််တော်�်�ဆိုု�လျှ ှင်် ယနေ့�့မနက်် အိိပ််ရာာနိုးး� �နိုးး� �ချျင်းး�ပင်် ဆက််မလှဲဲ�နေေဘဲဲ  
ထမည််၊ လက််ဖက််ရည်် ထွွက််ဝယ််မည့််�အစား�း  ကော်�်�ဖီသော�ာက််မည််၊ ဗိုု�က််မဆာ ာသဖြ�င့််�  မနက််စာာ မစား�းသေး�း၊ 

မုုတ််ဆိတ်် မရိတ််သေး�း ခေါ�ါင်းး�တော့�့�  လျှော်�်��လိုု�က်် ဦးးမည််၊ ကော်�်�ဖီသော�ာက််ပြီး�း�မှှ  သွားး��တိုု�က််တော့�့ � မည်် စသည်် 

စသည််တို့့� �ဖြ�စ််သည််။ ဤမျှှ မကသေး�း၊ အခြား�း�သော�ာ ဆုံးး� �ဖြ�တ််ချျက််ပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ� များ�း�စွာာ�ကိုု�  အဆိုု�ပါ ါ  

ငါးး�မိိနစ််မျှှ အချိိ�န််တိုု�အ တွွင်းး� ချျမှှတ််ခဲ့ �သည််။ ၎င်းး�တို့့� �မှာာ � အလွယ််တကူချျရသော�ာ ဆုံးး� �ဖြ�တ််ချျက််များ�း�လည်းး� 

ဖြ�စ််သည််။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၁၀

ကျွွန််တော့်�်� �  မနက််ပို � င်းး � ဆုံးး � �ဖြ�တ််ချျက််များ�း �ကုို�  ပြ�န်် ဖတ််ကြ� ည့််ပြီး�း � အဘယ့်ကြော��ာင့််�  ၎င်းး �တို့့ � �က  လွွ ယ်ကူူသော�ာ 
ဆုံးး � �ဖြ�တ််ချျက််များ�း �ဖြ�စ််ကြော�� ာင်းး � ရှှင်းး �ပြ�ကြ�ည့််ပါါ။ မိိမိိတစ််နေ့့�တာ   ာ၏ ပထမ ၅ မိိနစ််ခ  န့််� ကုို�   
စဉ်းး �စား�းကြ�ည့််ပါါဦးး။ မည်သည့်် ဆုံးး � �ဖြ�တ််ချျက််များ�း � ချျမှှတ််ခဲ့့�ပါ   ါသလဲဲ ။



လူူငယ််အော�ာင််မြ�င််ရေး�း
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ကျွွန််တော့်�်� � ဆုံးး � �ဖြ�တ််ချျက််များ�း� လွွယ််ကူနေေရခြ�င်းး�မှာာ � ဖြ�စ််နေေကျျ ပုံံ � မှှန််အချိိ�န််ဇယားး �များ�း�အကြော��ာင်းး�  

ဖြ�စ််နေေသည့််�အ တွွက််ရယ််၊ နှှစ််ခု ထဲဲက တစ််ခုရွေး�း� ရွေး�း�ချျယ််စရာာများ�း� ဖြ�စ််နေေသည့််�အ တွွက််ရယ််ကြော��ာင့််�  

ဖြ�စ််သည််ဟုု စဉ်းး�စား�းခဲ့� လိိမ့််�မည်် ဟုု ထင််မိပါါသည််။ တစ််စုံံ �တစ််ခု လုုပ််ဆော�ာင််စရာာရှိိ�တိုု�  င်းး� ရွေး�း�ချျယ််စရာာ  

ရှိိ�လားး �ဟုု စဉ်းး�စား�းသည််။ ရွေး�း�ချျယ််စရာာများ�း�ကိုု�  ယှှဉ််ပြီး�း � တစ််ခုရွေး�း�ဖို့့� � ဆုံးး � �ဖြ�တ််သည််။ အိိပ််မနေေသည့််�   

အချိိ�န််တိုု� င်းး�တွွင်် ဤဆုံးး� �ဖြ�တ််ချျက််ချျမှှတ်် ခြ�င်းး� ပုံံ � စံံကိုု�  အဆက််မပြ�တ်် လုုပ််ဆော�ာင််နေေရသည််။ သို့့� �သော်�်�  

မိိမိိ ချျမှှတ််ရန််  လိုု�အ ပ််သော�ာ ဆုံးး� �ဖြ�တ််ချျက််များ�း�အနက်် မည််မျှှက အမှှန််တက ယ်် လွွယ််ကူပါါသနည်းး�။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၁၁

(က)	 မိိမိိတစ််နေ့့�တာ   ာ၏ ပထမဆုံးး � �ငါးး�မိိနစ််  အတွွင်းး  � ချျမှှတ််သော� ာ ဆုံးး � �ဖြ�တ််ချျက််များ�း �ကုို�  ရေး�းပါါ။

(ခ) 	 အဆုို� ပါါ ဆုံးး � �ဖြ�တ််ချျက််များ�း �၏ နော�က််ဆက််တွဲဲ  � များ�း�ကုို�  စဉ်းး �စား�းပါါ။ ဥပမာာ - ကော်�်� ဖီီ အစား�း 
လက်် ဖက််ရ ည်သော�ာက််ခြ�င်းး  � မသော�ာက််ခြ�င်းး  �က ဤမျှှ အရေး�းကြီး�း �ရဲ့့�လားး �။ အခြား�း�သူူများ�း�ကုို� ရော�ာ 
ထုို� ဆုံးး � �ဖြ�တ််ချျက််ကြော�� ာင့််�  ထိိခို � က်် သက််ရော �ာက််နို � င််ခြ�င်းး  �ရှိိ�လားး �။ မိိမိိချျမှှတ််ခဲ့့�သော�   ာ  
ဆုံးး � �ဖြ�တ််ချျက််များ�း �ကုို�  ရေး�းပြီး�း � မေး�းခွွန်းး  �များ�း�ကုို�  ဖြေ�ေပါါ။

ချျခဲ့့�သော� ာ 

ဆုံးး � �ဖြ�တ််ချျက််

စဉ်းး �စား�းမိသည့််�   

ရွေး�း �စရာာများ�း�

မိိမိိအပေါ်�် 

သက််ရော�ာက််မည့််�  

နော�က််ဆက််တဲွဲ�   

ရလဒ်် များ�း�

အခြား�း�သူူများ�း�အပေါ်�်  

သက််ရော�ာက််မည့််�  

နော�က််ဆက််တဲွဲ�   

ရလဒ်် များ�း�

သက််ရော�ာက််မှုု က 

ရေ�ရှှည််လားး�  

ရေ�တုို� လားး�။

 

 

  

 



အခန်းး� - ၆  |  စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး� စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�
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အထက််ပါါ ဆုံးး� �ဖြ�တ််ချျက််အတော်�်�များ�း�များ�း�က နှှစ််ခု ထဲဲကတစ််ခု ရွေး�း�သည့််�  ဆုံးး� �ဖြ�တ််ချျက််အများ�း�စုု ဖြ�စ််ကြ�ပြီး�း� 

နော�ာက််ဆက််တွဲဲ�ရလဒ််လည်းး� မိိမိိအပေါ်�်တွွင််ဖြ�စ််စေေ အခြား�း�သူူများ�း�အပေါ်�်တွွင််ဖြ�စ််စေေ နည်းး�ပါးး�ပေ�လိမ့််�မည်် ။ 

ရလဒ််များ�း�မှာာ �လည်းး� ရေ�တိုု�ရ လဒ််များ�း�သာာ ဖြ�စ််ခဲ့� လိိမ့််�မည်် ။ ချျက််ချျင်းး�ဖြ�စ််ပွား��းသော�ာ ရလဒ််များ�း�လည်းး� ဖြ�စ််ချျင််

ဖြ�စ််မည််။ သို့့� �သော်�်� မိိမိိနေ့�့စဉ််ချျမှှတ််ရသော� ာ ဆုံးး� �ဖြ�တ််ချျက််များ�း�သည်် ဤမျှှလွွယ််ကူခြ�င်းး� ရှိိ�ပါ ါသလားး�။  

ရေ�ရှှည််ကျ ျန််ရှိိ�မည့််�   နော�ာက််ဆက််တွဲဲ�များ�း� ဖြ�စ််ပေါ်�်စေေသော�ာ၊ မိိမိိပတ််ဝန်းး�ကျျင််မှှ  အခြား�း�သူူများ�း�အပေါ်�် 

သက််ရော�ာက််မှု ရှိိ�စေေနိုု�င််သော�  ာ ကြီး�း�မား�းသည့််�  ဆုံးး� �ဖြ�တ််ချျက််များ�း�ရော�ာ ပြု�လုပ််ရပါါသလားး�။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၁၂

မိိမိိဖြ�စ််စေ�  ချျင်် သည့််အတုို� င်းး �၊ ထင်် သည့််အတုို� င်းး �၊ စီီ စဉ််ထားး �သည့််အတုို� င်းး � ဖြ�စ််မလာ ာခဲ့့�သော�  ာ ခက််ခက််ခဲဲခဲဲ     
စဉ်းး �စား�းချျမှှတ််ခဲ့့�ရ   သည့်် ဆုံးး � �ဖြ�တ််ချျက််တစ််ခုု   အကြော��ာင်းး � စဉ်းး �စား�းပါါ။ 

မေး�းခွွန်းး  � မိိမိိ၏ လုုပ် ဆော�ာင််ချျက််

ဆုံးး� �ဖြ�တ််ချျက််  မချျခဲ့့�မီီ    စဉ်းး �စား�းသင့််� သမျှှ  
စုံံ � စုံံ � လင််လင််   စဉ်းး �စား�းခဲ့့�ပါ  ါသလားး�။

ဆုံးး � �ဖြ�တ််ချျက်် ချျရန််  လုို� အပ်သော�ာ 
အချျက်် အလက််  အားး�လုံးး � �ကုို�  ရယူူခဲ့့�ပါ  ါသလားး�။

ပထမဆုံးး � � စိိ တ််ထဲဲပေါ်  �်လာာသည့််အတုို� င်းး � 
ဆုံးး � �ဖြ�တ််ချျက််  တန်းး �ချျခဲ့့�ခြ�င်းး   �လားး�။

တစ််ခုုမ  ဟုုတ််တစ််ခုု    ဖြ�စ််ရမ ည် တွေး�း �နေေခဲ့့�   
ခြ�င်းး �ကြော��ာင့််�  အခြား�း�ဖြ�စ််နို � င််ခြေ�ေများ�း �ကုို�  
မျျက််စိိလျှှ  မ်းးသွားး ��ခြ�င်းး � ရှိိ�ခဲ့့�ပါ   ါသလားး�။

ရေ�ရှှည်ရလဒ််များ�း �၏ နော�က််ဆက််တွဲဲ  � များ�း�ကုို�  
ဂရုုတစို � က််  စေ့�့ငုုခဲ့့�ပါ    ါသလားး�။

အခြား�း�သူူများ�း�အပေါ်�်၊ မိိမိိအပေါ်�် ကျျရော�ာက််
နုို� င််ခြေ�ေ ရှိိ�သော� ာ နော�က််ဆက််တွဲဲ  � များ�း�ကုို�  
ထည့််သွွင်းး  �စဉ်းး �စား�းခဲ့့�ပါ  ါသလားး�။

 

ကော�ာင်းး �ကျိုးး� �� ဆိုးး � �ကျိုးး� �� နှှစ်် ဖက််လုံး း � �မြ�င််အော� ာင််  
စဉ်းး �စား�းခဲ့့�ပါ  ါသလားး�။ သို့့ � �မ ဟုုတ််  
တစ်် ဖက််တည်းး ကုို� သာာ မြ�င််ခဲ့့�ခြ�င်းး    �လားး�။



လူူငယ််အော�ာင််မြ�င််ရေး�း
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အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�ကိုု�  ဂရုတစိုု�က််စ ဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�၊ ရွေး�း�စရာာအားး�လုံးး� �ကိုု�  ခြုံ�ံငုံံ  � စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�၊ အခြား�း�သူူများ�း�၏ 

အမြ�င််များ�း�ကိုု� လည်းး� ဖိိတ််ခေါ်�်ဆွေး�း�နွေး�း�ခြ�င်းး�၊ လတ််တလော�ာရလဒ််အစား�း ရေ�ရှှည််ကိုု�   ကြ�ည့််� ခြ�င်းး�များ�း�  

အားး�လုံးး� �ကိုု�  ဆော�ာင််ရွွက််ပြီး�း� ဖြ�စ််ချျင််ဖြ�စ််လိမ့််�မည်် ။ သို့့� �သော်�်� ရံံဖန််ရံံခါ  ါတွွင်် မိိမိိထိိန်းး�ချုု�ပ်် လှွှမ်းး�မိုးး� �နိုု�င််စွ မ်းး�  

မရှိိ�သော� ာ အခြေ�ေအနေေများ�း�ကြော��ာင့််�  မိိမိိရည််ရွွယ််ဆုံးး� �ဖြ�တ််သည့််�အတိုု�  င်းး� မဖြ�စ််လာာခြ�င်းး�မျိုးး���လည်းး� ရှိိ�နိုု�င််သည််  ။ 

တစ််ခုတော့�့� ရှိိ�သည်် ။ မိိမိိထိိန်းး�ချုု�ပ််မှု အပြ�င််ဘက််မှှ  အရာာများ�း�ကိုု�  မကြာ�ာခဏ လွှဲဲ�ချျနေေရခြ�င်းး� ရှိိ�နေေပါ ါကလည်းး� 

မိိမိိဆုံးး� �ဖြ�တ််ချျက််ချျမှှတ််ရန််  တွေး�း�တော�ာသည့််�ဖြ �စ််စဉ်် ချို့့�� �ယွွင်းး�နေေခြ�င်းး�လည်းး� ဖြ�စ််နိုု�င််သည်် ။ ထိုု�အဖြ �စ််မျိုးး���ကိုု�  

လျှော့�့�� ချျရန်် မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  ပြ�န််မေး�းနိုု�င််သည့််�   မေး�းခွန်းး�များ�း�ရှိိ�သည်် ။ 

၁။ငါ ါ ဒီီဆုံးး� �ဖြ�တ််ချျက််ချျတာာ စိိတ််လော�ာနေေသလားး�။

၂။ဒီ အကြော��ာင်းး�အရာာကိုု�  စဉ်းး�စား�းတာာ အမြ�င််ကျျဉ်းး�နေေသလားး�။

၃။ငါ ါ စဉ်းး�စား�းတာာ စူးး �စိုု�က််မှု ရှိိ�လားး �၊ ဒါါမှှမ ဟုုတ်် တစ််ခုပြီး�း �တစ််ခု လိုု�က််စ ဉ်းး�စား�းရင်းး�  

အာာရုံံ� များ�း�နေေသလားး�။

၄။ဒီ အကြံ�ံအယူအဆကိုု�  ပြ�ည့််�ပြ�ည့််�စုံံ   � စုံံ � ထဲဲထဲဲဝင််ဝင်် လေ့�့လာာထားး�ပြီး�း �ရ့ဲ့ �လားး�။

၅။တစ််ခု မဟုုတ်် တစ််ခုလို့့� � စဉ်းး�စား�းနေေမိလားး�။ အခြား�း�ဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေတွေ�ေအ တွွက််ရော�ာ  

မျျက််စိဖွွင့််�ထားး �မိိရ့ဲ့ �လားး�။

အထက််ပါါ မေး�းခွန်းး�များ�း�ကိုု�  မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  မေး�းမြ�န်းး�ဆွေး�း�နွေး�း�လျှှင်် ဆုံးး� �ဖြ�တ််ချျက််များ�း�၏ ပြ�ဿနာာများ�း�  

လျော့�့��ကျျသွားး��နိုု�င််သလိုု�   ပြ�ဿနာာများ�း�အကြော��ာင်းး� မိိမိိစဉ်းး�စား�းချျက််များ�း�မှာာ �လည်းး� ပိုု�မိုု�   ထိိရော�ာက််လာာနိုု�င််  

ပါါသည််။

မည််သည််တို့့� �က ဆုံးး� �ဖြ�တ််ချျက််ကော�ာင်းး� ချျမှှတ််သူ တစ််ဦးးဖြ�စ််အော�ာင်် ပုံံ � ဖော်�်�ပေး�းသနည်းး�။ ပြ�ဿနာာ  

ထိိရော�ာက််စွာာ� ဖြေ�ေရှှ င်းး�နိုု�င််သူ တစ််ဦးးအဖြ�စ််ကဲ့�သို့့� �ပင်် မိိမိိစဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး�ကိုု�  စဉ်းး�စား�းနိုု�င်် ခြ�င်းး�နှှင့််�   

သက််ဆိုု�င််လေ�သည်် ။ အတွေး�း�ဖြ�စ််စဉ််များ�း�တွွင်် အသိနှှင့််�   ယှှဉ်် ၍ လိုု�က််ပါ ါဝင််ခြ�င်းး�၊ ရှှင််သန််ဖွံ့့ � �ဖြိုး�း�မုှု  

ဦးးတည််သော�ာ စိိတ််နေေစိတ််ထားး�နှှင့််�  လည်းး�ကော�ာင်းး�၊ အထက််ပါါ စိိတ််၏အမူအကျျင့််�များ�း �ကိုု�  ပျိုးး���ထော�ာင််ခြ�င်းး�နှှင့််�   

လည်းး�ကော�ာင်းး� သက််ဆိုု�င််သည်် ။ ဆုံးး� �ဖြ�တ််ချျက််ကော�ာင်းး� ချျမှှတ််သူ တစ််ဦးးဖြ�စ််လာာအော�ာင်် ကိုု�ယ့််�ကိုု�   ယ််ကိုု� ယ်် 

အော�ာက််ပါါအဆင့််�များ�း �အတိုု� င်းး� မေ�ခွန်းး�ထုုတ်် ဆွေး�း�နွေး�း�ကြ�ည့််�နိုု�င််ပါ  ါသည််။
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ဆုံးး � �ဖြ�တ််ချျက််ချျခြ�င်းး � အဆင့်�စာ ာရင်းး �

ပထမ မေး�းခွွန်းး  � ဒုုတိ ယ မေး�းခွွန်းး  �
ဖြေ�ေပြီး�း �လျှှင်် 

အမှှတ််ခြ�စ််ပါါ

သည်ဆုံးး� �ဖြ�တ််ချျက်် ကုို�   
ဘာာကြော��ာင့််�  မဖြ�စ််မနေေ   
ချျရမှာာ�လဲဲ  ။

ဘာာကြော��ာင့််�  သည်ဆုံးး � �ဖြ�တ််ချျက််  လုို� အပ်တာာလဲဲ ။

ရွေး�း �စရာာတွေ�ေက  ဘာာတွေ�ေလဲဲ  ။
ထူးး �ခြား�း�တဲ့့�  ရွေး�း �စရာာ တစ််ခုုခုု    ရှိိ� ၊ မရှိိ�   
စဉ်းး �စား�းသင့််� သလားး�။

ရွေး�း �စရာာ တစ််ခုု  ချျင်းး �စီီရဲ့့�    
နော�က််ဆက််တွဲဲ  � တွေ�ေက   
ဘာာတွေ�ေလဲဲ  ။

ရေ�ရှှည် နော�က််ဆက််တွဲဲ  �  ရလဒ််တွေ�ေက    
ဘာာတွေ�ေလဲဲ  ။

အခြား�း�သူူတွေ�ေပေါ် �် သက််ရော �ာက််မယ့်  
နော�က််ဆက််တွဲဲ  �  ရလဒ််တွေ�ေက   ဘာာတွေ�ေလဲဲ  ။

မစဉ်းး �စား�းမိိလော �ာက််သေး�းတဲ့့�   ရလဒ််တွေ�ေ   
နော�က််ဆက််တွဲဲ  � တွေ�ေ  ရှိိ�နို � င်် သလားး�။

ဒီီရလ ဒ််တွေ�ေ   ဖြ�စ််လာ ာနုို� င််တ ယ်လို့့ � �  စဉ်းး �စား�းရ
လော�ာက််တဲ့့�   အထော�ာက်် အထားး� ဘာာရှိိ�လဲဲ  ။

ဒီီ အချျက်် အလက််တွေ�ေက   ယုံံ � ကြ�ည်ရလော�ာက််တဲ့့�   
အချျက််တွေ�ေလားး  �။

ဒီီရလ ဒ််တွေ�ေက   ရွေး�း �စရာာတွေ�ေ  
အပေါ်�်မှာာ�  ဘယ်လုို�  
သက််ရော �ာက််မှု  ရှိိ� သလဲဲ ။

ရွေး�း �ချျယ်ချျက််တွေ�ေမှာာ�    ကော�ာင်းး �တဲ့့�  သက််ရော �ာက််မှု  
ဘာာတွေ�ေ ရှိိ� သလဲဲ ။

ရွေး�း �ချျယ်ချျက််တွေ�ေမှာာ�    မကော�ာင်းး �တဲ့့�   
သက််ရော �ာက််မှု  ဘာာတွေ�ေ ရှိိ� သလဲဲ ။

ဒီီရလ ဒ််တွေ�ေက   ဘယ်လော�ာက််
အရေး�းပါါသလဲဲ ။

ကုို� ယ့််အတွွက််  ။

ဒီီရလ ဒ််တွေ�ေရဲ့့�     သက််ရော �ာက််မှု ကုို�  ခံံရမယ့်   
အခြား�း�သူူတွေ�ေ အတွွက််  ။

တချို့့� ��ရလဒ််တွေ�ေ   နော�က််ဆက််တွဲဲ  � တွေ�ေ ကုို�  ပုို� ပြီး�း � 
အလေး�းထားး� စဉ်းး �စား�းသင့််� တာာမျိုး�း �� ရှိိ� သလားး�။

ရလဒ််တွေ�ေအားး  �လုံးး � �အပေါ်�်မှာာ�  
အခြေ�ေခံံပြီး �း � ရွေး�း �စရာာ  
အချျက််တွေ�ေ  ကုို�  နုှို�င်းး  �ယှှဉ််ကြ� ည့််
ထားး�သေး�းသလားး�။

ဘယ်ရွေး�း �ချျယ်ချျက််က  အကော�ာင်းး �ဆုံးး � �ဖြ�စ််မှာာ�လဲဲ   ။

ဒီီဆုံး း � �ဖြ�တ််ချျက်် ကုို�  ဘယ်လုို�  
အကော�ာင်် အထည်ဖော်�်� ရမလဲဲ ။

ဘာာစလုု ပ်ရမလဲဲ ။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၁၃

မိိမိိချျမှှတ််ရမ ည့်် ဆုံးး � �ဖြ�တ််ချျက််တစ််ခုု   အကြော��ာင်းး � စဉ်းး �စား�းပါါ။ အထက််ပါ ါ ဆုံးး � �ဖြ�တ််ချျက်် ချျခြ�င်းး �  
အဆင့််� များ�း�အလုို� က််  တစ််ဆ င့််� ချျင်းး � စဉ်းး �စား�းကြ�ည့််ပါါ။
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ဤဆုံးး� �ဖြ�တ််ချျက််ချျရန်် စဉ်းး�စား�းနည်းး� ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုကိုု�  မည််သို့့� � လေ့�့ကျျင့််�သင််ယူ ရမည််ဟူ၍ သတ််မှှတ််ထားး �

သော�ာ စည်းး�မျျဉ်းး�များ�း� မရှိိ�ပေ� ။ အခြေ�ေခံံစ ဉ်းး�စား�းခြ�င်းး� ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  ပိုု�မိုု�   နက််နဲဲစွာာ� အသုံးး� �ချျတတ််ရန််သာာ 

လိုု�အ ပ််သည််။ ဆုံးး� �ဖြ�တ််ချျက််ချျမှှတ်် ခြ�င်းး�သည်် အခြား�း�သော�ာ ဆွေး�း�နွေး�း�ခ့ဲ့� ပြီး�း� အကြော��ာင်းး�များ�း�က့ဲ့�သို့့� �ပင််  

ဖြ�တ််ကနဲဲ ရရှိိ�လာ ာနိုု�င််သည့််�အရာ  ာမျိုးး��� မဟုုတ််ပေ�။ ဘ၀တစ််လျှော�ာ�က််လုံးး� � အထပ််ထပ်် လေ့�့ကျျင့််�သင််ယူ   

စဉ်းး�စား�းပြီး�း� တဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး� ပိုု�ကော �ာင်းး�လာာအော�ာင်် ပျိုးး���ထော�ာင််ရမည့််�အရာ ာမျိုးး���ဖြ�စ််သည််။

စိိတ််၏အမူူအကျျင့််� - ရှိိ�ပြီး�း� ဗဟုုသုုတကိုု�  
နေ�ရာာသစ််တွွင််သုံးး��ခြ�င်းး�

အတွေ့�့ �အကြုံ�ံဆိုု�သည််မှာ ာ � ကိိစ္စစတစ််ရပ််တွွင်် ကိုု� ယ််ဘာာဖြ�စ််ဖူးး �သည််၊  

ဘာာလုုပ််ဖူးး �သည််ကိုု�  ပြော��ာသည််မဟုုတ််။ ဖြ�စ််လာာသည့််�ကိ စ္စစများ�း�ကိုု�  မည််သို့့� � 

ကိုု�င်် တွွယ််သည််ကိုု�  ပြော��ာခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ မိိမိိတွွင်် ဗဟုုသုုတလည်းး�ရှိိ�သည်် ။ တွေ့�့ �ကြုံ�ံဖူးး  �ခြ�င်းး�လည်းး�

ရှိိ�သည်် ။ အခြေ�ေအနေေအမျိုးး���မျိုးး���တွွင်် ပြော��ာင်းး�လဲဲအသုံးး� �ချျနိုု�င််စွ မ်းး�လည်းး�ရှိိ�သည်် ။ သို့့� �ဆိုု�လျှ ှင််  

အဘယ့််�ကြော ��ာင့််�  လူူအတော်�်�များ�း�များ�း�က အခြေ�ေအနေေအသစ််တစ််ခုခုုနှှင့််�   ကြုံ�ံသည့််�အခါ ါ 'မသိဘူးး �'၊ 

'ဘယ််လိုု�  လုုပ််ရမလဲဲ' ဟုု ပြော��ာကြ�သနည်းး�။

ပိုု�ဆိုးး�  �တတ််သည််မှာာ �က ရှိိ�ပြီး�း  �ဗဟုုသုုတများ�း�ကိုု�  လိုု�က််လျော�ာ�ညီ ထွေ�ေဖြ�စ််အော�ာင်် ပြော��ာင်းး�လဲဲလိုု�စိ တ််  

မရှိိ�သော� ာကြော��ာင့််�  ပြ�န််အသုံးး� �ချျသည့််�အခါ ါ လွဲဲ�မှား��းကြ �ခြ�င်းး�ပင််။
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ရှိိ�ပြီး�း �ဗဟုုသုုတကိုု�  အခြေ�ေအနေေသစ််တွွင်် သင့််�လျော်�်��စွာာ�  အသုံးး� �ချျတတ််ခြ�င်းး�၏ သဘော�ာကျျဖွွယ်် နမူနာာကော�ာင်းး� 

တစ််ခုကိုု�  တင််ပြ�ကြ�ည့််�ပါ ါမည််။ နိုု�င််ငံံခြား  �း�တွွင်် ကုုန််စုံံ �ဆိုု�င််သွားး� �ပြီး�း� ဈေး�းဝယ််သူတစ််ဦးးဖြ�စ််သည််။ ထိုု�လူ က 

ဒေေသဘာာသာာစကားး�၏ ဝေါ�ါဟာာရများ�း�လည်းး� စုံံ � စုံံ �လင််လင်် မတတ််သေး�း။ ကြ�က််သားး�ဝယ််ချျင််သော်�်�လည်းး�  

ရှာာ �မတွေ့�့ � ဖြ�စ််နေေသည််။ သူူကြ�က််ဥတော့�့�  သွားး��တွေ့�့ �သည််။ သို့့� �နှှင့််�   ကြ�က််ဥများ�း�ယူူပြီး�း� ကော�ာင််တာာကိုု�   

သွားး��ပြ�သည််။ ကြ�က််ဥကိုု�  လက််ညှိုးး��ထိုးး� �ရင်းး� မေး�းလိုု�က််သည််မှာ ာ � 'သူ့့ �အမေ� ဘယ််မှာာ �လဲဲ'။

ဝေေဖန််ဆင််ခြ�င်် စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�
အခြေ�ေအနေေအမျိုးး���မျိုးး���တွွင်် လူူအမျိုးး���မျိုးး���က ဝေေဖန််ဆင််ခြ�င််စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး� critical thinking ဆိုု�သည့််�    

စကားး�လုံးး� �ကိုု�  အထပ််ထပ််သုံးး� �ကြ�ခြ�င်းး�ကိုု�  စာာဖတ််သူ ကြား�း�ဖူးး �မိိလိိမ့််�မည်် ။ သို့့� �သော်�်� ပြ�ဿနာာက  

ဤစကားး�လုံးး� �ကိုု�  လွဲဲ�မှား��းစွာာ�သုံးး � �ခြ�င်းး�၊ ရုှုပ််ထွေး�း�စွာာ� ဖွွင့််�ဆိုု�  ခြ�င်းး�၊ ဝေေဖန််ဆင််ခြ�င််သုံးး � �သပ််တတ််သည််ဟုုပြော��ာပြီး�း� 

တကယ််တမ်းး�တွွင်် ကျျင့််�သုံးး  � �ခြ�င်းး� မရှိိ�  ခြ�င်းး�ကိုု�  များ�း�ပြား�း�စွာာ� တွေ့�့ �ရခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ ဝေေဖန််ဆင််ခြ�င််စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး� 

ဆိုု�သည််မှာ ာ � ခက််ခဲဲအဆင့််�မြ�င့််�သော�  ာ စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး� ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုတစ််ရပ််ဖြ�စ််ပြီး�း� ဦးးတည််ချျက်် တစ််စုံံ �တစ််ရာာ

အတွွက်် အသုံးး� �ချျရခြ�င်းး� ဖြ�စ််ပေ�သည််။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၁၄

ဝေ�ဖန််ဆင််ခြ�င််    စဉ်းး �စား�းခြ�င်းး � (critical thinking) ကုို�  မည်သို့့ � �  အဓိိပ္ပာာ�  ယ် ဖွွ င့််� ဆုို� လုို� ပါါသနည်းး။ 

ဤစာာအုုပ််ပါါ အခြား�း�အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�က့ဲ့�သို့့� �ပင်် အများ�း�တူူညီီစွာာ� သဘော�ာတူူသော�ာ ဖွွင့််�ဆိုု�ချ  ျက််တစ််ခု 

မရှိိ�ပါ ါ။ ဝီီကီီပီးး�ဒီးး�ယားး�တွွင်် အော�ာက််ပါါဖွွင့််�ဆိုု�ချ  ျက်် နမူနာာများ�း�ကိုု�  ပေး�းထားး�ပါါသည််။

'ရှှင်းး �လင်းး �သော�ာ၊ ယုုတ္တိိ�အားး   �ကော�ာင်းး �သော�ာ၊ အမြ�င််ကျ ျယ်သော�ာ၊ အထော�ာက်် အထားး� အခြေ�ေပြု�ုသော�ာ 
ပညာာရပ်ဆန်် သည့်် စဉ်းး �စား�းတွေး�း �ခေါ်�်မုှုဖြ�စ်် သည်။'

'မည်သည်ကုို�  ယုံံ � ကြ�ည်ရမည် လုု ပ်ဆော�ာင််ရမ ည်ကုို�  စူးး �စုို� က်် စဉ်းး �စား�းသော�ာ ကြော��ာင်းး �ကျိုးး� ��ဆက်် စပ် 
သုံးး � �သပ်စဉ်းး �စား�းမှုဖြ�စ်် သည်။'

'မိိမိိတွေး� း �ခေါ်�်ယုံံ � ကြ�ည်မုှုကုို�  မိိမိိတ ည်ဆော�ာက််ရာ ာတွွင််   ကြော��ာင်းး �ကျိုးး� ��ဆက်် စပ်မုှုကုို�  အသုံးး � �ချျရန််  
အထူးး �ကြိုး�း ��စား�းမှုတစ််ရ ပ်ပါါသည်။'
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'မိိမိိတွေး� း �ခေါ်�်မုှုအကြော��ာင်းး �ကုို�  မိိမိိပြ�န်် စဉ်းး �စား�းသည့််အခါါ စုု စည်းးမှု ရှှင်းး �လင်းး �မုှု ရှိိ�စေ�ရန််  ၊  
ထိိရော �ာက််မြ �န််ဆန််စေ�ရန််   ၊ အမှား��းများ�း �၊ ဘက််လို � က််မှု များ�း�ကုို�  သတိိထားး �မိိစေ�ရန််   ပြ�င််ဆင််   
စဉ်းး �စား�းခြ�င်းး �ဖြ�စ်် သည်။ ဝေ�ဖန််ဆင််ခြ�င််   စဉ်းး �စား�းခြ�င်းး � ဆုို� သည်မှာာ�  ပြ�ဿနာများ�း� တုို� က််ရို � က််   
ဖြေ�ေရှင်းး �သော�ာ စဉ်းး �စား�းခြ�င်းး �မဟုုတ််၊ အပြ�င်းး �အထန််  စဉ်းး �စား�းမှုမျိုး�း ��လည်းးမဟုုတ််၊ မိိမိိအတွေး�း � 
စဉ်းး �စား�းမှုကုို�  မိိမိိ ဖွံ့့��ဖြိုး�း    ��အော�ာင််  လုု ပ်ဆော�ာင််ခြ�င်းး  �မျိုး�း ��သာာဖြ�စ်် သည်။ စဉ်းး �စား�းသူ၏အတွွင်းး  �  
စိိ တ််ထဲဲမှ   ကြော��ာင်းး �ကျိုးး� ��ဆက်် စပ်မုှုနှှင့််�  ယုုတ္တိိ�   ရှိိ�မှု ကုို�  တိုးး � �တက််စေ�သော� ာ နည်းးလမ်းးဖြ�စ်် သည်။ 
ပြ�ဿနာဖြေ�ေရှင်းး �ရန်် အတွွက််   ဤစဉ်းး �စား�းနည်းးလမ်းးကုို�  အသုံးး � �ပြု�ုခြ�င်းး �မဟုုတ််၊ မိိမိိစဉ်းး �စား�းပုံံ �  
တိုးး � �တက််စေ�ရန််  အတွွက််   ဤနည်းးလမ်းးကုို�  အသုံးး � �ပြု�ုခြ�င်းး �ဖြ�စ်် သည်။'

ဝေေဖန််ဆင််ခြ�င််စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�အတွွက်် မိိမိိ၏ ကိုု� ယ််ပိုု�င််ဖွ င့််�ဆိုု�ချ  ျက််ကိုု�  ပြ�န််ကြ�ည့််�ပါ ါ။ အထက််ပါါ ဖွွင့််�ဆိုု�ချ  ျက်် 

တစ််ခုခုုနှှင့််�   မည််မျှှ နီးး�စပ််မှု ရှိိ�ပါ ါသလဲဲ။

အခြား�း�သူူများ�း�ကိုု�  နား�းလည််မှုတည််ဆော�ာက််ခြ�င်းး�၊ မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  သတိထားး�နား�းလည််တတ််ခြ�င်းး�၊ မိိမိိဗဟုုသုုတ၊ 

မိိမိိအတွေး�း�များ�း�နှှင့််�   စဉ်းး�စား�းအဆိုု� ပြု�ချျက််များ�း�ကိုု�  ပိုု�မိုု�   ထိိရော�ာက််အော�ာင်် ကြိုး�း�စား�းခြ�င်းး�တို့့� �တွွင်် ဤကျွွမ်းး�ကျျင််မှုက 

အထူးး �အရေး�းပါါသည််။ ထိုု�ကျွ ွမ်းး�ကျျင််မှုတွွင်် ပါါဝင််သော�ာ အစိတ််အပိုု� င်းး�များ�း�ကိုု�  အသုံးး� �ချျရန််၊ လေ့�့ကျျင့််�ရန်် ၊  

ပိုု�မိုု�   သေ�သပ််စွာာ� လုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််အော� ာင်် မြှ�ှင့််�တင််ရန််   အရေး�းကြီး�း�သည််။

'ဝေ�ဖန််ဆင််ခြ�င််   စဉ်းး �စား�းခြ�င်းး �၏ အနှှစ််သာ ာရမှာာ�  မေး�းခွွန်းး  �ထုု တ််ခြ�င်းး  �ဖြ�စ််ပြီး �း � ထုို� မေး�းခွွန်းး  �များ�း�အတွွက််   
ကျေ�ေနပ်ဖွွ ယ်အဖြေ�ေကုို�  မရမချျင်းး � အထပ်ထပ် ပြ�န််မေး �းနေေခြ�င်းး �လည်းးဖြ�စ်် သည်။'

	 - ဟူူလော့�့�ဆန််  ၊ ပြ�ည်သူ့့�ရေး  �းရာာမူူဝါါဒလေ့�့လာ ာမုှုစင််တာ ာ ဒါါရုို� က််တာ ာ၊ လင်းး �ငန်းး �တက္ကက သုို� လ်် ၊ ဟော�ာင််ကော� ာင််

စိိတ််၏အမူူအကျျင့််� - မေး�းခွွန်းး�ထုုတ််ခြ�င်းး�နှှင့််�  
ပုုစ္ဆာာ�တည်ဆော�ာက််ခြ�င်းး�

ခိုု�ပေါ� ါက််လေး�းရယ််လို့့� � ဘာာကြော��ာင့််�  မမြ�င််ဖူးး �ရတာာလဲဲ။ အလုပ််မရှိိ�ဘဲဲ  

မိိသားး�စုုကိုု�  ဘယ််လိုု�ကျွေး �း�မွေး�း�စော�ာင့််�ရှော� ာ �က််မလဲဲ။ ကျော�ာ�င်းး�မှာာ � ဆရာာ/မ 

တွေ�ေက အလွတ််ကျျက််ဖို့့� �ပဲဲ သင််နေေတဲ့�အချိိ�န်် ငါ့့�ဘ၀အတွွက်် ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုတွေ�ေကိုု�  ဘယ််လိုု�

သင််ယူမလဲဲ။ မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံရဲ့   � ပျျမ်းး�မျှှလူ့့ �သက််တမ်းး�က ဘာာကြော��ာင့််�  ၆၆ သာာရှိိ�ပြီး�း  � ဂျျပန််နိုု�င််ငံံ   

ကျျတော့�့�  ဘာာကြော��ာင့််�  ၈၅ ဖြ�စ််နေေရတာာလဲဲ။ ဘာာကြော��ာင့််�  ယော�ာက်ျားး���ကော�ာင်းး�  

မော�ာင်းး�မတစ််ထော�ာင််ဖြ�စ််ပြီး�း � မိိန်းး�မကော�ာင်းး�ပန်းး�ပန််တော့�့�  တစ််ပွင့််�တန််ပဲဲ  ဖြ�စ််နေေရတာာလဲဲ။

စာာဖတ််သူထိိရော�ာက််သော�ာ စဉ်းး�စား�းတွေး�း�ခေါ်�်သူူတစ််ဦးး ဖြ�စ််ရန််အတွွက်် မေး�းခွန်းး�များ�း�  

မေး�းရမည််ဖြ�စ််သည််။ မိိမိိဝန်းး�ကျျင််မှှ  ဆန့််�ကျျင််ဘက််များ�း�၊ ဒွိိ�ဟများ�း�ကိုု�  တွေ့�့ �မြ�င််ရလျှှင်် စုံံ � စမ်းး�

သိိရှိိ�လိုု�စိ  တ်် ပေါ်�်လာာရမည််ဖြ�စ််သည််။ မိိမိိ မသိမုှုနှှင့််�   သိိမုှုအကြား�း� ကွွက််လပ်် ကွာာ�ဟချျက််များ�း�

ကိုု�  တွေး�း�တော�ာဖြ�ည့််�ဆ ည်းး�လိုု�စိ တ််ပေါ်�်လာာမည််ဖြ�စ််သည််။ ရှှ င်းး�လင်းး�ချျက််များ�း� လိုု�ချ ျင််လာာမည််

ဖြ�စ််သည််။ အထော�ာက််အထားး�များ�း� လိုု�ချ ျင််လာာမည််။ မိိမိိလိုု�ချ ျင််သည့််�  အချျက််အလက််များ�း�ကိုု�   

ရရှိိ�နိုု�င််မည့််�    မေး�းခွန်းး�ကော�ာင်းး� မေး�းခွန်းး�မှှန််များ�း �ကိုု�  မေး�းရန်် လိုု�အ ပ််ပေ�လိမ့််�မည်် ။
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ကျွွန််တော်�်� မကြာ�ာခဏ စိိတ််ရှုပ််ရသည့််�  မေး�းခွန်းး�တစ််ခုမှာာ � 'ခင််ဗျား�း�က ဘယ််ကလဲဲ' ဟူူသည့််�  မေး�းခွန်းး�

ဖြ�စ််သည််။ အတော်�်�ဝေေဝါးး�သော�ာ မတိကျျသော�ာ မေး�းခွန်းး�ဖြ�စ််သည််။ မေး�းသူက ဘာာသိိချျင််၍ မေး�းမှှန်း း�  

ကျွွန််တော့်�်� �ဘာာသာာ မှှန်း း�ဖြေ�ေရမည့််�  မေး�းခွန်းး�လည်းး�ဖြ�စ််သည််။ ထိုု�သို့့�  � မှှန်း း�ဆခြ�င်းး�မပြု�ဘဲဲ ထိုု�မေး�းခွ န်းး�ကိုု�   

အမှှန််ဆုံးး  � � ဖြေ�ေနိုု�င််မည့််�အဖြေ�ေမှာ  ာ � 'ကျုု�ပ််အမေ� ဗိုု�က််ထဲဲက ' ဟူူ၍သာာ ဖြ�စ််လိမ့််�မည်် ။ ဤစာာအုုပ်် ရှေ့�့ �လျှော�ာ�က််

တွွင််လည်းး� ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာများ�း�အကြော��ာင်းး� ဆွေး�း�နွေး�း�သည့််�အခါ ါတွွင်် 'ဘယ််က' ဟူူသည့််�  အယူအဆ

အကြော��ာင်းး�ကိုု�  ထပ််မံံဆွေး �း�နွေး�း�ပါါဦးးမည််။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၁၅

'ခင််ဗျား�း � ဘယ်ကလဲဲ ' ဟူူသည့်် မေး�းခွွန်းး  �ထက််  ပုို� မုို�  အဆင််ပြေ�ေသော� ာ မေး�းခွွန်းး  �က မည်သို့့ � �  ဖြ�စ််မ ည်နည်းး။  
မိိမိိ အမှှန််တက ယ် လုို� ချျင််သော� ာ အချျက်် အလက််များ�း �ကုို�  ရနို� င််မ ည့်် အခြား�း�မေး�းခွွန်းး  �များ�း�လည်းး ထပ်မံံ  
ရေး�းသားး�ပါါ။ (အဖြေ�ေများ�း�ကုို�  စာာမျျက်် နှာာ  ၁၄၆ တွွင််   ကြ�ည့််ပါါ။)

စာာဖတ််သူ ချျရေး�းလိုု�က််သည့််�   အဖြေ�ေများ�း�သည်် စာာမျျက််နှာာ � ၁၄၆ တွွင်် ရေး�းထားး�သော�ာ မေး�းခွန်းး�များ�း�နှှင့််�    

ဆင််တူမည််ဆိုု�လျှ ှင်် ပိုု�မိုု�   အားး�ကော�ာင်းး�သော�ာ မေး�းခွန်းး�များ�း� မေး�းတတ််နေေခြ�င်းး�ပင််ဖြ�စ််သည််။ ထိုု�မေး�းခွ န်းး�များ�း�နှှင့််�   

ဆိုု�လျှ ှင်် ရလာာသော�ာ အဖြေ�ေများ�း�မှာာ � အခြား�း�မေး�းခွန်းး�များ�း� ထပ််မံံ  ဖိိတ််ခေါ်�်နေေသော�ာ အဖြေ�ေများ�း� ဖြ�စ််ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််�  

မေး�းခွန်းး�ပိုု�မေး�းနိုု�င််   အဖြေ�ေပိုု�များ�း �နိုု�င်် ခြ�င်းး� ရှိိ�ပေ�မည်် ။ ထို့့� �ကြော��ာင့််�  မိိမိိလိုု�ချ ျင််သော�ာ အချျက််အလက််များ�း�ကိုု�  ရရှိိ�လာ ာ

နိုု�င််မည်် ။ မေး�းခွန်းး�မေး�းခြ�င်းး�မှာာ � ရည််ရွွယ််ချျက််တစ််ခုရှိိ�  ခြ�င်းး�လည်းး�ဖြ�စ််ပြီး�း� ထိုု�ရည်် ရွွယ််ချျက််ကိုု�  မိိမိိဘာာသာာ  

သိိရှိိ�  ခြ�င်းး�လည်းး�ဖြ�စ််သည််။ ထိုု�ရည်် ရွွယ််ချျက််ကိုု�ရော �ာက််အော�ာင်် မေး�းခွန်းး�များ�း� မည််သို့့� � တည််ဆော�ာက််ရမည််ကိုု�  

သိိခြ�င်းး�လည်းး�ဖြ�စ််သည််။

တီီထွွင််ဖန််တီးး�မုှု အားး�ကော�ာင်းး�ခြ�င်းး�ကရော�ာ အဘယ််နည်းး�။ ဝေေဖန််ဆင််ခြ�င််ခြ�င်းး�က ယုုတ္တိိ�စ ည်းး�မျျဉ်းး�များ�း�ကိုု�  

လိုု�က််နာ ာစေေသည််၊ ကြော��ာင်းး�ကျိုးး���ဆက််စပ််စဉ်းး�စား�းသော�ာ ဦးးနှော�ာ �က််ကိုု�  အလုပ််ပေး�းသည််။ ထိုု�အချ ျက််က 

တီီထွွင််ဖန််တီးး�မုှု အားး�ကော�ာင်းး�ခြ�င်းး�နှှင့််�ရော  �ာ သဟဇာာတ ဖြ�စ််ပါါရ့ဲ့ �လားး�။ တီီထွွင််ဆန်းး�သစ််ဖန််တီးး�ရာာတွွင်် 

အဆိုု�ပါ ါ စည်းး�မျျဉ်းး�များ�း�ကိုု�  ကျော်�်��လွန််စဉ်းး�စား�းရခြ�င်းး� မကြာ�ာခဏရှိိ�သည််လေ� ။ အမှှန််တက ယ််တော့�့�  

သဟဇာာတဖြ�စ််သည််။ ဝေေဖန််ဆင််ခြ�င််ခြ�င်းး�သည်် တီီထွွင််ဆန်းး�သစ််ဖန််တီးး�ခြ�င်းး�ထဲဲတွွင််လည်းး� ပါါဝင််နေေသော�ာ 

ကြော��ာင့််�ဖြ �စ််သည််။ မိိမိိဆန်းး�သစ််တီထွွင််သော�ာ အကြံ�ံဉာဏ််များ�း�ကိုု�  ခွဲဲ� ခြ�မ်းး�နိုု�င််စွ မ်းး�၊ အကဲဲဖြ�တ််ပြီး�း� ပြ�င််ဆင်် 

ပြု�ပြ�င််နိုု�င််စွ မ်းး�ကိုု�  အသုံးး� �ချျရန်် လိုု�အ ပ််သည််။ သို့့� �သော်�်� တီီထွွင််ဖန််တီးး�မုှု အားး�ကော�ာင်းး�ခြ�င်းး�သည််  

တီီထွွင််ဆန်းး�သစ်် စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�နှှင့််�   အတူတူူပင်် ဖြ�စ််ပါါသလားး�။



လူူငယ််အော�ာင််မြ�င််ရေး�း

●  144  ●

တီီထွွင််ဆန်းး�သစ်် စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�
တီီထွွင််ဆန်းး�သစ်် စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�သည်် များ�း�သော�ာအားး�ဖြ�င့််�  မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  ယုံံ � ကြ�ည််မှုနှှင့််�   စိိတ််နေေစိတ််ထားး�  

ထားး�တတ််ခြ�င်းး�ပင််ဖြ�စ််သည််။ တီီထွွင််ဆန်းး�သစ််မှု အားး�ကော�ာင်းး�ခြ�င်းး�ဆိုု�သည််က  ဝေေဖန််ဆင််ခြ�င််ခြ�င်းး�နှှင့််�    

ယှှဉ််လျှ ှင်် များ�း�သော�ာအားး�ဖြ�င့််�  အစီအစဉ််တကျျမဟုုတ််၊ ကြို�ုတင််မှှန်း း�ဆမရ၊ တည််ဆော�ာက််ပုံံ � ဟူူ၍ အတိအကျျ 

မရရှိိ�တတ််ပေ� ။ တီီထွွင််ဆန်းး�သစ်် စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�ကိုု� လည်းး� ဝေေဖန််ဆင််ခြ�င််ခြ�င်းး�အလားး�တူူ နား�းလည််မှု  

လွဲဲ�တတ််ကြ�သည််။ ရုှုပ််ထွေး�း�စွာာ� စဉ်းး�စား�းမိတတ််ကြ�သည််။ ပုံံ � မှှန််အတိုု�  င်းး�ပင်် ဖွွင့််�ဆိုု�ချ  ျက််ပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ�လည်းး� 

ရှိိ�ထားး �ပေ�သည််။

တီီထွွင််ဆန်းး    �သစ််  စဉ်းး �စား�းခြ�င်းး �ဆုို� သည်မှာာ�  ပြ�ဿနာများ�း�၊ အခြေ�ေအနေေများ�း�ကုို�  ရုှုထော�ာင့််� သစ််များ�း �
မှှ ကြ�ည့််မြ�င််ပြီး �း � ထူးး �ခြား�း�သော�ာ ပုံံ � မှှန််မှ  လွွန််မြော�  �ာက််သော� ာ ဖြေ�ေရှင်းး �နည်းးများ�း� ရစေ�သည့်် စဉ်းး �စား�းပုံံ �
နည်းးလမ်းးဖြ�စ်် သည်။

- (စီးး �ပွား��းရေး �း အဘိိဓာ ာန််မှ  ဆီီလျော် �်�� အော�ာင််  ပြ�န်် ဆုို� သည်)

လုို� လားး�အပ်သော�ာအရာာနှှင့််�  ရည်မှှန်းး �ထားး�သော�ာ အရာာများ�း�ကြား�း�တွွင််   ပေါ�ါင်းး �ကူးး �ပေး�းသည်မှာာ�  
တီီထွွင််ဆန်းး    �သစ််  စဉ်းး �စား�းခြ�င်းး �ဖြ�စ်် သည်။ အတားး�အဆီးး �၊ ဘော�ာင််များ�း �ကုို�  လွွန််မြော�  �ာက််ပြီး �း �  
စဉ်းး �စား�းခြ�င်းး � ဖြ�စ််သော� ာကြော��ာင့််�  ဖြ�စ််နို � င််ခြေ�ေမ ရှိိ� သည့််အရာာများ�း�ကုို�  ချျန််လှ ပ်စဉ်းး �စား�းသည်ဟုု  
မရှိိ�ပေ �။

- http://www.transformnursing.eu မှှ ပြ�န်် ဆုို� သည်။

တီီထွွင််ဆန်းး    �သစ််  စဉ်းး �စား�းခြ�င်းး �ဆုို� သည်မှာာ�  အဖြေ�ေအမျိုး�း ��မျိုး�း �� ရှိိ�နို � င််သော� ာ ပြ�ဿနာများ�း�အတွွက််   
အသုံးး � �ဝင််သော� ာ အဖြေ�ေများ�း� အတွေး�း �များ�း� ရရှိိ�အော� ာင််  အထော�ာက်် အကူူပြု�ုနို� င််သော� ာ  
ကြော��ာင်းး �ကျိုးး� ��ဆက်် စပ် စဉ်းး �စား�းခြ�င်းး � ဖြ�စ်် စဉ််တစ််ခုုပင််    ။ တီီထွွင််ဆန်းး    �သစ််  စဉ်းး �စား�းခြ�င်းး �တွွင််    
သိိမှု ၊ သိိမှု ဖြ�စ်် စဉ်် ကုို�  အသိိ  သတိိ ရှိိ�ခြ�င်းး  �၊ စိိ တ််ခံံစား�း  ချျက််များ�း �ကုို�  သိိမှု စသည့်် ကျွွမ်းးကျျင််မှု များ�း� 
ပါါဝင်် သည်။ တီီထွွင််ဆန်းး    �သစ််  စဉ်းး �စား�းခြ�င်းး �သည် သီးး �သန့််� ဖြ�စ်် စဉ််တစ််ခုု   အဖြ�စ််  ဆော�ာင််ရွွက််နို   � င််
သော်�်� လည်းး ဤဖြ�စ်် စဉ်် ကုို�  ပတ််ဝန်းး �ကျျင််  အခြေ�ေအနေေများ�း�နှှင့််�  လုု ပ်ဆော�ာင််ဖွွ  ယ်များ�း�က  
လှွှမ်းးမိုးး � �နုို� င််မှု လည်းးရှိိ� သည်။ နော�က််ဆုံး း � �ဆုို� ရလျှှင််  တီီထွွင််ဆန်းး    �သစ််  စဉ်းး �စား�းခြ�င်းး �သည်  
ရှား��းပါးး �သော�ာ အတွေး�း �ဖြ�စ်် စဉ််  မဟုုတ််ပါ ါ။ သာာမန််လှု ပ်ရှား��း  ဆော�ာင််ရွွက််နို   � င််စွွ  မ်းးရှိိ�သူ  လူူအားး�လုံးး � �
သည် တီီထွွင််ဆန်းး    �သစ််  စဉ်းး �စား�းနို� င််စွွ  မ်းး ရှိိ�ကြ�ပါ ါသည်။

- Developing Minds p.70-71 မှှ ဆီီလျော် �်�� အော�ာင််  ပြ�န်် ဆုို� သည်။

တီီထွွင််ဆန်းး�သစ်် စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�နှှင့််�ဆိုု�င််သော�   ာ စွွမ်းး�ရည််များ�း�တွွင်် ချျဉ်းး�ကပ််ပုံံ � နည်းး�လမ်းး�များ�း�စွာာ� ရှိိ�ကြ  �သည််။  

ဝေေဖန််ဆင််ခြ�င််ခြ�င်းး�နှှင့််�ယှှဉ််လျှ   ှင်် ပိုု�မိုု�   စိိတ််ကူးး �ကွွန့််�မြူး�း �မုှုရှိိ�ပြီး�း  � ပိုု�မိုု�   ပွွင့််� လင်းး�လွွတ််လပ််သည််ဟုု ဆိုု�နိုု�င််ပါ  ါသည််။
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တီီထွွင််ဆန်းး�သစ်် စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�သည်် ပြ�ဿနာာတစ််ရပ််မှှ  တီီထွွင််ဆန်းး�သစ််သော�ာ ဖြေ�ေရှှ င်းး�နည်းး�တစ််ရပ််သို့့� � 

ရော�ာက််ရှိိ�အော� ာင်် တွွန်းး�ပို့့� �ပေး�းသော�ာ အတွေး�း�အဆင့််�ဆင့််�ပင််ဖြ  �စ််သည််။ လုုပ််ဆော�ာင််ဖွယ််များ�း�ကိုု�  ရှှ င်းး�လင်းး�စွာာ� 

သတ််မှှတ််ပေး�းထားး �သော�ာ အဆင့််�ဆင့််�အဖြ  �စ််လည်းး� အော�ာက််ပါါအတိုု� င်းး� ကြ�ည့််�နိုု�င််ပါ  ါသည််။ 

၁။ပြ� ဿနာာကိုု�  ဖော်�်�ထုတ််သတ််မှှတ်် ခြ�င်းး�။

၂။ထိုု�ပြ�  ဿနာာအတွွက်် ဖြေ�ေရှှ င်းး�နည်းး�ရှာာ �ခြ�င်းး�၊ မှှန်း း�ဆမှုနှှင့််�   သီီအိုု�ရီ များ�း�ထုုတ််ခြ�င်းး�။

၃။စ မ်းး�သပ််လုပ််ဆော�ာင််ပြီး�း � မှှန်း း�ဆချျက််များ�း�ကိုု�  ပြ�င််ဆင််စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�။

၄။လိုု�အ  ပ််ပါါက မှှန်း း�ဆချျက််များ�း�ကိုု�  ထပ််မံံပြ�င််ဆင်် ခြ�င်းး�နှှင့််�   ထပ််မံံစ မ်းး�သပ််ခြ�င်းး�။

၅။ရ လဒ််များ�း�ကိုု�  ဆက််သွယ််ပြော��ာပြ�ခြ�င်းး�။

စိိတ််၏အမူူအကျျင့််� - တီီထွွင််ဆန်းး�သစ်် စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�

ပိုု�နေေမြဲ�ဲကျားး� �နေေမြဲ�ဲဟူသည့််�  စကားး�ရှိိ�သည်် ။ နဂိုု�အတိုု�  င်းး� ဖြ�စ််နေေကျျအတိုု� င်းး�

ဟုုလည်းး� အဓိိပ္ပာာ�ယ််ဖွင့််�နိုု�င််သည််  ။ 'ဒါါကဒီအတိုု� င်းး�ပဲဲလေ�' 'ဖြ�စ််နေေကျျပဲဲ

လေ�' ဟုု ပြော��ာကြ�သည််ကိုု�  ဘယ််နှှစ််ကြိ �ိမ်် ကြား�း�ဖူးး �ပါါသလဲဲ။ ထိုု�သို့့�  �  

ကြား�း�ရသည့််�အ တွွက်် စိိတ််အနှော�ာ �င့််�အယှှက််ဖြ  �စ််ရခြ�င်းး� ဘယ််နှှစ််ကြိ �ိမ်် ရှိိ�ခဲ့ � ပါါသလဲဲ။ လော�ာကတွွင်် 

နဂိုု�အတိုု�  င်းး� ဖြ�စ််နေေကျျအတိုု� င်းး�သာာ ထားး�သည့််�အ တွွက်် ပြေ�ေလည််သွားး��သော�ာ ပြ�ဿနာာဟူူ၍ 

အတော်�်�ကလေး�း ရှား��းပါးး �လိိမ့််�မည်် ။ နဂိုု�အတိုု�  င်းး�၊ ဖြ�စ််နေေကျျအတိုု� င်းး�ကိုု�  စိိန််ခေါ်�်ပြော��ာင်းး�လဲဲရန််  

မကြိုး�း�စား�းပါါက တီီထွွင််မှုဆန်းး�သစ််မှု ရှိိ�မည််မ ဟုုတ််ပေ�။ တီီထွွင််မှု ဆန်းး�သစ််ဖန််တီးး�မုှုတို့့� �တွွင်် 

စိိတ််ကူးး �ခြ�င်းး�က အဓိိကကျျပါါသည််။

အခြား�း�သော�ာ စွွမ်းး�ဆော�ာင််ရည််များ�း�က့ဲ့�သို့့� �ပင်် ထိုု�စွ မ်းး�ဆော�ာင််ရည််များ�း�ကိုု�  ရယူလေ့�့ကျျင့််� ခြ�င်းး� 

အသုံးး� �ချျခြ�င်းး� လူူတိုု� င်းး�က ပြု�လုပ််နိုု�င််သည်် ။ မူူပိုု�င််ဖြ �စ််သည့််� ၊ ဆန်းး�သစ််သည့််� ၊ ဖန််တီးး�မုှုမြ�င့််�မား�း

သည့််� ၊ ပိုု�မိုု�   ထိိရော�ာက််ကော�ာင်းး�မွွန််သည့််�အရာ ာများ�း� ဖန််တီးး�နိုု�င််စွ မ်းး�က သင့််� တွွင််ရှိိ�သည်် ။ ဆန်းး�သစ််

တီီထွွင်် စဉ်းး�စား�းသူတစ််ဦးး ဖြ�စ််လာာစေေရန်် ထိုု�စ ဉ်းး�စား�းခြ�င်းး� ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုကိုု�  စတင််အသုံးး� �ပြု�ပြီး�း � ပိုု�မိုု�   

ကျွွမ်းး�ကျျင််အားး�ကော�ာင်းး�လာာအော�ာင်် လေ့�့ကျျင့််�ရန််သာ ာရှိိ�သည်် ။ ထိုု�သို့့�  � လေ့�့ကျျင့််�ရန််  လုုပ််နိုု�င််သည့််�   

အော�ာက််ပါါအချျက််များ�း�မှာာ � အခြား�း�အမူအကျျင့််�များ�း �နှှင့််�   ဆင််တူမည််။ အကျျင့််�ဖြ �စ််အော�ာင်် ထပ််ကာာ

ထပ််ကာာ လေ့�့ကျျင့််�ရန််သာ ာ လိုု�အ ပ််ပေ�သည််။

	• ပြ�ဿနာာတစ််ရပ််အတွွက်် ဖြေ�ေရှှ င်းး�နည်းး�များ�း�စွာာ�ရှာာ �ရန်် ကြိုး�း�စား�းခြ�င်းး�။

	• ရွေး�း�ချျယ််စရာာများ�း�ကိုု�  တတ််နိုု�င််သလော� ာက်် ရုှုထော�ာင့််�များ�း �များ�း�မှှ  ဆန်းး�စစ််အကဲဲဖြ�တ််ခြ�င်းး�။

	• စွွန့််�စား�းမှုပြု�ခြ�င်းး�။

	• မိိမိိအကန့််�အသတ််များ�း�ကိုု�  ချဲ့့� �ထွွင််ခြ�င်းး�၊ ကျော်�်��လွန််နိုု�င််အော� ာင်် ကြိုး�း�စား�းခြ�င်းး�။

	• မှှတ််ချ ျက်် အကြံ�ံပြု�ချျက််များ�း�ကိုု�  ကြို�ုဆိုု� လက််ခံံ ခြ�င်းး�။

	• နဂိုု�အတိုု�  င်းး�၊ ဖြ�စ််နေေကျျအတိုု� င်းး� အခြေ�ေအနေေများ�း�ကိုု�  စိိန််ခေါ်�်ခြ�င်းး�။

တီီထွွင််ဆန်းး�သစ်် စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�သည်် စာာဖတ််သူသင့််�အ တွွက််၊ အဖွဲ့့� �အစည်းး�များ�း�အတွွက််နှှင့််�   

လူ့့ �အဖွဲ့့� �အစည်းး�တစ််ရပ််လုံးး � �အတွွက်် မရှိိ�မဖြ �စ်် လိုု�အ ပ််သည််။ သမိုု� င်းး�ပညာာရှှင််များ�း �ကလည်းး� 

လူ့့ �အဖွဲ့့� �အစည်းး�တစ််ရပ််အနေေနှှင့််�   အရေး�းပါါသည့််�အပိုု�  င်းး�များ�း�ကိုု�  ထိိန်းး�သိိမ်းး�စော�ာင့််�ရှော� ာ �က််ရန််နှှင့််�   

တိုးး� �တက််ကြီး�း�ထွားး��လာာရန်် တီီထွွင််ဆန်းး�သစ်် စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�မှာာ � မရှိိ�မဖြ �စ််ဟုု ယူူဆကြ�သည််။
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'စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�' နှှင့််�   'စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး� စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�' ၏ အဓိိကအချျက််မှာာ � စာာဖတ််သူသည်် စဉ်းး�စား�းသူ 

အနေေနှှင့််�   တက််ကြွ�စွာာ� အားး�စိုု�က််မှု တစ််ခု ရှိိ�မည််ဟူ သည့််�အချ ျက််ပင််ဖြ�စ််သည််။ စဉ်းး�စား�းတွေး�း�ခေါ်�်မုှု အခြေ�ေခံံ

ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  အသုံးး� �ချျရမည််ဖြ�စ််သည််။ ၎င်းး�တို့့� �တွွင်် အခြေ�ေခံံခိုု�င််မှှသာ   ာ ပိုု�မိုု�   ရုှုပ််ထွေး�း�ခက််ခဲဲသော�ာ 

ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  အသုံးး� �ချျနိုု�င််မည််ဖြ �စ််သည််။ ဝေေဖန််ဆင််ခြ�င််ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််�  ပြ�ဿနာာများ�း�ကိုု�  ထက််မြ�က််စွာာ� 

နား�းလည််လာာပြီး�း� တီီထွွင််ဆန်းး�သစ်် စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�ကြော��ာင့််�  ဖြေ�ေရှှ င်းး�နည်းး�များ�း�ကိုု�  ထိိရော�ာက််စွာာ� ရှာာ �နိုု�င််လာ ာ 

လိိမ့််�မည်် ။ ပြု�လွယ်် ပြ�င််လွယ်် ပြော��ာင်းး�လွွယ််စွာာ� စဉ်းး�စား�းတတ််ခြ�င်းး�ရှိိ�သူ သည်် မေး�းခွန်းး�ဆက််မေး�းနေေလိမ့််�မည်် ၊ 

သိိလိုု�စိ တ််ပြ�င်းး�ပြ�မှု ရှိိ�နေေလိ မ့််�မည်် ၊ ထို့့� �ပြ�င်် အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�ကိုု�  တတ််နိုု�င််သမျှ ှ ရုှုထော�ာင့််�များ�း �များ�း�မှှ  

စဉ်းး�စား�းနိုု�င်် ခြ�င်းး� ရှိိ�ပေ�လိ မ့််�မည်် ။

အဖြေ�ေများ�း�

ဘယ်နိုု�င််ငံမှာာ� မွေး�း�တာာလဲဲ။ ဘယ်မှာာ�နေေတာာလဲဲ။ ဘယ်နိုု�င််ငံမှာာ� အချိိ�န်အများ�း�ဆုံးး��နေေဖြ�စ််လဲဲ။  
ငယ်ဘ၀တုန်းး�က ဘယ်မှာာ�နေေဖြ�စ််ခဲ့့�တာာလဲဲ။ ဘယ်နေေရာာကိုု� ကိုု�ယ့်အိမ်လို့့�� သတ််မှတ််ချျင််လဲဲ။  
ဘယ်နေေရာာကိုု� ကိုု�ယ့်ဇာာတိလို့့�� စဉ်းး�စား�းလဲဲ။ ဘယ်နိုု�င််ငံ ပတ််စ််ပို့့�� ကိုု�င််ထားး�လဲဲ။  

မှတ််ပုံ�တင််မှာာ� ဘယ်နိုု�င််ငံသားး�လို့့��ပါါလဲဲ။



အခန်းး� - ၆  |  စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး� စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�
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မှှတ််သားး�ရန််

	Â အသိဗဟုုသုုတ အမျိုးး���အစား�း အမျိုးး���မျိုးး���ရှိိ�သည်် ။

	Â အခြေ�ေခံံစ ဉ်းး�စား�းခြ�င်းး� ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�အားး�လုံးး� �၏ အစသည်် သုုတ/သိိရှိိ� ခြ�င်းး� ဖြ�စ််သည််။

	Â အဆင့််�မြ�င့််�   ခက််ခဲဲသော�ာ စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး� ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ဆီီ မရော�ာက််ခင်် အခြေ�ေခံံများ�း �ကိုု�  

အဦးးဆုံးး� � ပိုု�င််နိုု�င််ရန််   လိုု�အ ပ််သည််။

	Â စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး� ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  ပျိုးး���ထော�ာင််ရန််အတွွက်် အော�ာက််ပါါတို့့� �ကိုု�   

လုုပ််ဆော�ာင််ရမည််။

	• မေး�းခွန်းး�မေး�းခြ�င်းး�

	• ဇွဲဲ�ရှိိ�  ခြ�င်းး�

	• သိိလိုု�စိ တ််ပြ�င်းး�ပြ�ခြ�င်းး�

	• ဖွံ့့� �ဖြိုး�း �ရှှင််သန််မှု ကိုု�  ဦးးတည််သော�ာ စိိတ််ထားး�ရှိိ�  ခြ�င်းး�

	Â ဘ၀တွွက််တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�နှှင့််�   စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး� ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ဆိုု�သည််မှာ ာ �  

မိိမိိရင််ဆိုု�င်် ကြုံ�ံတွေ့�့  �ရသော�ာ ပြ�ဿနာာများ�း�ကိုု�  ဖြေ�ေရှှ င်းး�နိုု�င်် ခြ�င်းး�ဟုု ဆိုု�လိုု�သည််  ။ 

	Â မိိမိိသာာ ကြိုး�း�စား�းပါါက စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး� ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�သည်် ဘ၀တစ််လျှော�ာ�က်် 

အဆက််မပြ�တ်် တိုးး� �တက််နေေလိမ့််�မည်် ။

	Â မိိမိိစဉ်းး�စား�းတွေး�း�ခေါ်�်မုှု တိုးး� �တက််အော�ာင်် အမြဲ�ဲကြိုး�း�စား�း၍ ရပါါသည််။

အကြံ�ံပြု�ုချျက််

စာာအုုပ််ပိတ််လိုု�က််ပါ ါဦးး။ အပြ�င််ထွက််ပါါ။ အခြား�း�တစ််ခုခုုလုုပ််ပါါ။ ဤနေေရာာအထိ စဉ်းး�စား�းခဲ့�လာာ

သမျှှကိုု�  စာာအုုပ််အခြား�း�အခန်းး�များ�း�မှှ  စဉ်းး�စား�းထားး�သမျှှနှှင့််�   ပေါ�ါင်းး�စပ််စဉ်းး�စား�းပါါ။ မိိတ််ဆွေ�ေများ�း�၊ 

လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက််များ�း �၊ မိိမိိသားး�သမီးး�များ�း�၊ မိိဘများ�း�၊ မော�ာင််နှှမများ�း �က စဉ်းး�စား�းတွေး�း�ခေါ်�်မုှုကိုု�   

မည််သို့့� � နား�းလည််ကြ�ကြော��ာင်းး� ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ။ ပြ�ဿနာာများ�း�အတွွက်် ရွေး�း�ချျယ််စရာာနှှင့််�   ဖြေ�ေရှှ င်းး�နည်းး� 

များ�း�ကိုု�  တတ််နိုု�င််သမျှ ှများ�း�များ�း� ရှာာ �ဖွေ�ေအသိအမှှတ်် ပြု�ပါါ။ ထိုု�ရွေး�း �ချျယ််စရာာအားး�လုံးး� �ကိုု�  အပြ�န််ပြ�န်် 

အလှှန််လှှန််   စဉ်းး�စား�းပြီး�း�မှှသာ ာ ရွေး�း�ချျယ််ဆုံးး� �ဖြ�တ််ပါါ။ အချိိ�န််ယူပါါ။ စိိတ််ထဲဲပေါ်�်လာာသည့််�  ပထမဆုံးး� � 

တစ််ခုကိုု�  ချျက််ချျင်းး� ရွေး�း�ချျယ််ခြ�င်းး� မပြု�ပါါနှှင့််�  ။ ပဟေ�ဠိိများ�း�ဖြေ�ေပါါ။ မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  တွွန်းး�အားး�ပေး�းပါါ။ 

ဆန်းး�သစ််စဉ်းး�စား�းမှု ဉာဏ််ကွန့််�မြူး�း�မုှုများ�း� အဆက််မပြ�တ််ရှိိ�အော� ာင်် စိိတ််ကိုု�  ဖွွင့််�ထားး �ပါါ။ စာာအုုပ်် 

ပိိတ််လိုု�က််ပြီး�း �နော�ာက်် ၁ ရက်် ၂ ရက််မှှ  ပြ�န််လာာဖတ််ပါါတော့�့� ။
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စာာဖတ််သူသည်် ဤစာာအုုပ််တွွင်် အတော်�်�များ�း�များ�း�ကိုု�  ဖတ််ရှုပြီး�း�ဖြ�စ််သည််။ ဘယ််အရာာတို့့� �မှာာ � ဘဝတွွက််တာာ 

ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ဖြ�စ််ပြီး�း� ဘယ််အရာာတို့့� �မှာာ � ဤကျွွမ်းး�ကျျင််မှု မဟုုတ််မှှန်း း�လည်းး� စဉ်းး�စား�းဖတ််ရှုပြီး�း�ပြီ�။ 

စိိတ္တတလူူမုှုစွွမ်းး�ရည််များ�း� ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�ပြော��ာပြီး�း� ထိုု�စွ မ်းး�ရည််အချို့့�� �ကိုု�  မည််သို့့� � လေ့�့ကျျင့််�ရယူ မည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� 

လေ့�့လာာပြီး�း�ပြီ�လည်းး�ဖြ�စ််သည််။ မိိမိိဖွံ့့� �ဖြိုး�း�မုှုအကြော��ာင်းး�ကိုု�  စဉ်းး�စား�းပြီး�း� တစ််သက််တာာ အဆက််မပြ�တ်် 

ပျိုးး���ထော�ာင််ရမည််ဟုုလည်းး� နား�းလည််ပြီး�း�ဖြ�စ််သည််။ စိိတ််၏ အမူအကျျင့််�အချို့့� � �ကိုု� လည်းး� ကြ�ည့််�ပြီး�း �ဖြ�စ််သည််။ 

ယေ�ဘုယျျအားး�ဖြ�င့််�  ပိုု�မိုု�   ထိိရော�ာက််သော�ာ ပြ�ဿနာာဖြေ�ေရှှ င်းး�သူူတစ််ဦးး ဖြ�စ််လာာအော�ာင်် ထိုု�စိ တ််၏ အမူအကျျင့််�

များ�း�ကိုု�  လေ့�့ကျျင့််�ပျိုးး� ��ထော�ာင််ထားး�သင့််�ကြော ��ာင်းး�လည်းး� တွေ့�့ �ရှိိ�ပြီး�း  �ဖြ�စ််သည််။ ၎င်းး�အမူအကျျင့််�များ�း �အနက်် ဇွဲဲ�ရှိိ�  ခြ�င်းး� 

သို့့� �မဟုုတ်် နော�ာက််မဆုတ််တမ်းး� ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််သော� ာ စွွမ်းး�ရည််အကြော��ာင်းး�ကိုု�  ဤအခန်းး�တွွင်် အဓိိက  

ကိုးး� �ကားး�သွားး��ပါါမည််။

ကြံ့�့� ကြံ့�့� ခံံနိုု�င််မှု  ဆိုု�သည််က  ဘယ််အရာာနည်းး�။ စာာအုုပ််တွွင်် ထိုု�အကြော ��ာင်းး�ကိုု�  ဟိုု�နား�းသည််နား�း တွွင်် တွေ့�့ �ခ့ဲ့� ရပြီး�း� 

ဖြ�စ််သည််။ သို့့� �သော်�်� အခြား�း�နေေရာာတွွင်် ဤစကားး�လုံးး� � ကြား�း�ဖူးး �ပါါသလားး�။ သိိပ္ပံံ�ဘာာသာာရပ််သင််စဉ််ကရော�ာ။ 

သိိပ္ပံံ� ပညာာရှှင််များ�း � အလိုု�အရ  ကြံ့�့� ကြံ့�့� ခံံနိုု�င််  ခြ�င်းး�ဆိုု�သည််မှာ ာ � တစ််စုံံ �တစ််ရာာက ကျိုးး���ပျျက််သွားး��ခြ�င်းး�မရှိိ�ဘဲဲ   

အားး�၊ ဖိိအားး�၊ တင်းး�အားး� မည််မျှှကိုု�  ခံံနိုု�င််  ခြ�င်းး�ရှိိ�ကြော ��ာင်းး� အတိုု� င်းး�အတာာဖြ�စ််သည််။ လူူသားး�များ�း�အတွွက််လည်းး� 

ဤဖွွင့််�ဆိုု�ချ  ျက််ကိုု�ပင််  အသုံးး� �ပြု�နိုု�င််ပါ ါသည််။ စာာဖတ််သူ ပြို�ုလဲဲပျျက််စီးး�ကာာ အရှုံးး� �ပေး�းသည့့်�အဆင့််�   မရော�ာက််ခင်် 

ဖိိအားး�မည််မျှှကိုု�  ခံံနိုု�င််သန  ည်းး�။ ဖိိအားး�ဘယ််လော�ာက််ရှိိ�လျှ ှင်် ပြို�ုလဲဲကျိုးး���ပျျက််ကြော��ာင်းး� သိိချျင််သည််တော့�့�   

မဟုုတ််ပါါ။ စိိတ််ပညာာနှှင့််�   စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�း ဘာာသာာရပ််တွွင်် ကြံ့�့� ကြံ့�့� ခံံနိုု�င််စွ  မ်းး�ဟုုဆိုု�ပါ ါက အဓိိကအချျက််မှာာ � 

ပျျက််စီးး�အရှုံးး� �ပေး�းလိုု�က််ရ ခြ�င်းး� မရှိိ�ဘဲဲ  တော�ာင့််�ခံံနိုု�င််စွ   မ်းး�၊ ဖိိအားး�ဒုုက္ခခများ�း� ခံံရပြီး�း �နော�ာက််တွွင််လည်းး� နဂိုု�ကြံ့ �့� ခိုု�င််မှု

နှှင့််�   ရပ််တည််နိုု�င််မှု  ဟန််ချျက််ကိုု�  ပြ�န််ရနိုု�င်် ခြ�င်းး� စွွမ်းး�ရည််ကိုု�ခေါ် �်ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၁

ဤအခန်းး �အစ စာာမျျက်် နှာာမှ  ဝါးး� နှှင့််�  အုု တ်် သရုုပ်ဖော်�်� ပုံံ � ကုို�  ပြ�န််ကြ� ည့််ပါါ။ မည်သည့််အရာာက ပုို� မုို�   
ကြံ့�့� ကြံ့�့�ခံံနို  � င််ခြ�င်းး  � ရှိိ� သနည်းး အဘယ့်ကြော��ာင့််� နည်းး။
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အုုတ််ကိုု�  ကြ�ည့််�ရသည််မှာ ာ � ကြံ့�့� ခိုု�င််မှု ရှိိ�သည််  ထင််ရသည််ဟုုတ််။ မာာသည််၊ ခိုု�င််သည်် ၊ လေး�းသည််။ သို့့� �သော်�်� 

ဖိိအားး�သာာ အတိုု� င်းး�အတာာတစ််ခု ပေး�းလိုု�က််လျှ ှင်် ကွဲဲ�သွားး��မည််။ ပြ�န််ပြ�င််၍ မရတော့�့� ။ အစပိုု� င်းး�ကတော့�့�   

ကြံ့�့� ခိုု�င််မှု ရှိိ�သော်�်� လည်းး� ကိုု�ယ့််�ဘာ  ာသာာ ပြ�န််မပြ�င််နိုု�င်် ။ သို့့� �ဆိုု�လျှ ှင်် ကြံ့�့� ကြံ့�့� ခံံနိုု�င််မှု   မရှိိ� ဟုု ခေါ်�်ရမည််။  

ကွဲဲ�ပျျက််သွားး��လျှှင်် သွားး��ပြီ�၊ ပြ�န််ပြ�င််နိုု�င််စွ မ်းး�မရှိိ� ။

ဝါးး�မှာာ �မူ ကြံ့�့� ခိုု�င််လွ န်းး�လှှသည်် ဟုု ထင််စရာာသိိပ််မရှိိ� ။ အထူးး �သဖြ�င့််�  နုုသေး�းချိိ�န််၊ စထွက််ချိိ�န််တွွင််ဖြ�စ််သည််။ 

သို့့� �သော်�်� နင်းး�ချေ�ေလိုု�က်် ၊ ခုုတ််ဖြ�တ််လိုု�က်် ၊ အရွွက််များ�း� ဖ့ဲ့� ချွေ�ေလိုု�က််လု ပ််လျှှင််ပင်် ပြ�န််ကော�ာင်းး�ပြီး�း� ပြ�န််ကြီး�း�ထွားး��

လာာသေး�းသည််။ ဒါါသည််ပင််လျှှင်် ကြံ့�့� ကြံ့�့� ခံံနိုု�င််စွ  မ်းး�ဖြ�စ််သည််။ အပျျက််အစီးး� အထိအခိုု�က််နော� ာက််ပိုု� င်းး�  

မိိမိိဘာာသာာ ပြ�န််ကုသပြ�င််ဆင််ပြီး�း� ဆက််လက်် ကြီး�း�ထွားး��နိုု�င််စွ မ်းး�ကိုု�  ကြံ့�့� ကြံ့�့� ခံံနိုု�င််စွ  မ်းး�ဟုုခေါ်�်သည််။

ပစ္စစည်းး�သစ််များ�း�သည်် ခိုု�င််မာ ာသော်�်�လည်းး� ဖိိအားး�ပေး�းလျှှင်် ကွေး�း�လွွယ််ညွတ််လွယ််ပြီး�း� မကျိုးး���မပျျက််စေေသော�ာ 

အရည််အသွေး�း�ရှိိ�အော� ာင်် သိိပ္ပံံ� ပညာာရှှင််များ�း �က ကြိုး�း�စား�းဖန််တီးး�ကြ�သည််။ ထို့့� �ကြော��ာင့််�  ဆွဲဲ�ဆန့််�နိုု�င််   

ကွေး�း�ညွွတ််နိုု�င််  ပြ�န််ကန််နိုု�င််သော� ာ အရည််အသွေး�း�များ�း�ကိုု�  ပစ္စစည်းး�များ�း�တွွင်် ထည့််�သွ င်းး�တီီထွွင််ကြ�သည််။ 

သို့့� �သော်�်� ထိုု�အရည််အသွေး�း �များ�း�ကိုု�  လူူတို့့� �တွွင်် ထည့််�သွ င်းး�နိုု�င််ပါ ါသလားး�။ စာာဖတ််သူတွွင်် ထိုု�အရည််အသွေး�း �များ�း� 

ထည့််�သွ င်းး�နိုု�င််ပါ ါသလားး�။ ဤအခန်းး�တွွင်် စာာဖတ််သူက ကြံ့�့� ကြံ့�့� ခံံနိုု�င််  ခြ�င်းး� အရည််အသွေး�း�အကြော��ာင်းး�ကိုု�  

ပိုု�မိုု�   လေ့�့လာာမည််ဖြ�စ််သည််။ ထိုု�အရည််အသွေး�း � အဘယ့််�ကြော ��ာင့််�  ရှိိ�သင့််�ကြော  ��ာင်းး�နှှင့််�   ကြံ့�့� ကြံ့�့� ခံံနိုု�င််မှု   

တည််ဆော�ာက််ပုံံ �  နည်းး�လမ်းး�အချို့့�� �ကိုု�  လေ့�့လာာကြ�ည့််�မည််ဖြ �စ််သည််။

ဖိိအားး�၊ စိိတ််ဖိစီးး�မှုုနှှင့််� ကိုု�င််တွယ််ဖြေ�ေရှှင်းး�ခြ�င်းး�
လူူတိုု� င်းး�၏ ဘ၀တစ််လျှော�ာ�က််တွွင်် စိိတ််ဖိစီးး�မုှုနှှင့််�   ဖိိအားး�များ�း�ကိုု�  ပမာာဏအမျိုးး���မျိုးး���ဖြ�င့််�  ကြုံ�ံရသည််သာ ာ

ဖြ�စ််သည််။ ကြံ့�့� ကြံ့�့� ခံံနိုု�င််မှု   တည််ဆော�ာက််ခြ�င်းး�တွွင်် အရေး�းပါါသော�ာ အပိုု� င်းး�တစ််ပိုု� င်းး�မှာာ � မိိမိိစိိတ််ဖိစီးး�မုှု ဖိိအားး�များ�း� 

ခံံနေေရချိိ�န််ကိုု�   သတိထားး�သိိရှိိ�မိ ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု   - ၂

စာာဖတ််သူ  စိိ တ််ဖိိစီး  း �မုှု ခံံစား�းခဲ့့�ရသော�   ာ အဓိိက  ဘ၀ဖြ�စ််ရ ပ်များ�း�အကြော��ာင်းး � စဉ်းး �စား�းပါါ။  
နေ့့� စဉ််ဖြ�စ််ပျ  ျက််မှု များ�း� မဟုုတ််၊ ဖြ�စ််ရ ပ်ကြီး�း �များ�း�ကုို�  ပြော��ာခြ�င်းး �ဖြ�စ်် သည်။ အော�ာက််ပါ ါတို့့ � �မှာာ�   ကျွွန််တော့်�်� �  
ဥပမာာများ�း� ဖြ�စ််ကြ�ပါ ါသည်။

    ဖြေ�ေခဲ့့�ရ  သမျှှ စာာမေး�းပွဲဲ� များ�း�၊ ပထမဆုံးး � �အလုု ပ် လူူတွေ့�့�မေး  �းမြ�န်းး �ခြ�င်းး �၊

    အိိမ်ကဆင်းး  �လာာခြ�င်းး �၊ နုို� င််ငံံခြား�း  �တွွင််   နေေထို� င််ရန််   ပြော��ာင်းး �ရွှေ့�့�ခြ�င်းး �။
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စာာဖတ််သူ၏ စာာရင်းး�သည်် ကျွွန််တော့်�်� �စာာရင်းး�နှှင့််�   ဆင််တူပါါသလားး�။ ထိုု�ဖြ �စ််ရပ််များ�း�ကိုု�  ကျော်�်��လွှားး��လွွန််မြော��ာက််

ခ့ဲ့� ပါါသလားး�။ ထိုု�ဖြ �စ််ရပ််ထဲဲတွေ�ေ နစ််နေေဆဲဲလားး�။ အသက််ရော�ာ ရှိိ�သေး�းရဲ့  �လားး�။ စာာဖတ််သူက 
ဤစာာအုုပ််ဖတ််နေေနိုု�င််သည််ကိုု�   ထော�ာက််လျှှင်် ထိုု�ဖြ �စ််ရပ််တို့့� �ကိုု�  လွွန််မြော��ာက််ခဲ့�သည််၊ ရှှင််သန််ခဲ့ �သည််၊ ကိုု�င်် တွွယ််

ဖြေ�ေရှှ င်းး�ခ့ဲ့�သည််ဟုု ဆိုု�ရမည်် ။ သို့့� �ဆိုု�လျှ ှင်် ကြံ့�့� ကြံ့�့� ခံံနိုု�င််မှု  အချို့့�� �တော့�့�  ရှိိ�ပြီး�း  �ဖြ�စ််သည််။ အခြား�း�စွွမ်းး�ရည််များ�း� 

က့ဲ့�သို့့� �ပင်် စာာဖတ််သူတွွင်် ဤစွွမ်းး�ရည််လည်းး� ရှိိ�နှှင့််�ပြီး�း   �ဖြ�စ််သည််။ ထိုု�စွ မ်းး�ရည််ကိုု�  မည််သို့့� � ဆက််လက််

တည််ဆော�ာက််ရမည့််�အကြော ��ာင်းး�ကိုု�  ဆက််လက််လေ့�့လာာရမည််ဖြ�စ််သည််။ ကြံ့�့� ကြံ့�့� ခံံနိုု�င််မှု   ဆိုု�သည််မှာ ာ � ရှှင််သန််မှု

နှှင့််�   ဖြေ�ေရှှ င်းး�မုှုတင််မဟုုတ််၊ အခက််အခဲဲများ�း�ကြား�း�တွွင််ပင်် ကြီး�း�ထွားး��တိုးး� �တက််နေေနိုု�င်် ခြ�င်းး�လည်းး�ဖြ�စ််သည််။

သို့့� �ဆိုု�လျှ ှင်် ပြ�ဿနာာရပ််များ�း�ကိုု�  မည််သို့့� � ကိုု�င်် တွွယ််ဖြေ�ေရှှ င်းး�ပါါသနည်းး�။ ပြီး�း�ခ့ဲ့�သည့််�  အခန်းး�အချို့့�� �တွွင်် ပြ�ဿနာာ

ဖြေ�ေရှှ င်းး�နည်းး�များ�း�ကိုု�  လေ့�့လာာခ့ဲ့� ပြီး�း�ဖြ�စ််သည််။ ပြ�ဿနာာကိုု�င်် တွွယ်် ဖြေ�ေရှှ င်းး�နိုု�င်် ခြ�င်းး�ဆိုု�သည််မှာ ာ � မိိမိိပြ�ဿနာာများ�း�

ကိုု�  မိိမိိဖြေ�ေရှှ င်းး�ရန်် အသိနှှင့််�ယှှဉ််ပြီး�း   � ကြိုး�း�ပမ်းး�အားး�ထုုတ််ခြ�င်းး�ကိုု�  ခေါ်�်ပါါသည််။ ဖိိအားး�နှှင့််�   စိိတ််ဖိစီးး�မုှုများ�း�ကိုု�  

လျှော့�့�� ချျရန်် ထိုု�သို့့�  � ဖြေ�ေရှှ င်းး�ရခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ မည််မျှှ ကော�ာင်းး�စွာာ� ဖြေ�ေရှှ င်းး�နိုု�င််သည််  ဆိုု� ခြ�င်းး�မှာာ � မိိမိိရင််ဆိုု�င််နေေ

ရသည့််�  ဖိိစီးး�မုှု အမျိုးး���အစား�း၊ အခြေ�ေအနေေများ�း�နှှင့််�   မိိမိိကိုု� ယ််တိုု�င််အပေါ်� ် မူူတည််မည််ဖြ�စ််သည််။ လက််တွေ့�့ �တွွင်် 

ကိုု�င်် တွွယ််ဖြေ�ေရှှ င်းး�မုှု အမျိုးး���အစား�း ၂ မျိုးး���ရှိိ�သည်် ။ မြော်��်�မြ�င််ဖြေ�ေရှှ င်းး�ခြ�င်းး�နှှင့််�   တုံ့့ � �ပြ�န််ဖြေ�ေရှှ င်းး�ခြ�င်းး�တို့့� �ဖြ�စ််သည််။ 

အော�ာက််ပါါသရုပ််ဖော်�်�ပုံံ � တွွင်် အနည်းး�ငယ််ရှှ င်းး�ပြ�ထားး�ပါါသည််။
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မြော်��်�မြ�င််ဖြေ�ေရှှင်းး�ခြ�င်းး�

ကိုု�င််တွွယ််ဖြေ�ေရှှင်းး�ခြ�င်းး� ပုံံ�စံံများ�း�

တုံ့့��ပြ�န််ဖြေ�ေရှှင်းး�ခြ�င်းး�

မြော်��်�မြ�င််ဖြေ�ေရှှင်းး�ခြ�င်းး�

ပြ�ဿနာာရပ်များ�း�ကိုု� ကြို�ု�တင််မှှန်းး�ဆ 
မြော်��်�မြ�င််ပြီး�း� မဖြ�စ််မီီကပင်် မည််သို့့�� 

ရင််ဆိုု�င််ဖြေ�ေရင်းး�ရမည်ဟူူသည့််�  
နည်းး�လမ်းး�ဗျူူ�ဟာာများ�း�ဖြ�င့််� ကြို�ု�တင်် 

ဖြေ�ေရှှင်းး�ခြ�င်းး�ဖြ�စ်သည််။

တုံ့့��ပြ�န််ဖြေ�ေရှှင်းး�ခြ�င်းး�

ပြ�ဿနာာကိုု� ဖြ�စ််သွားး��ပြီး�း�မှှသာာ ရင််ဆိုု�င််
ဖြေ�ေရှှင်းး�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ မြ�န််ဆန််

သွွက််လက််သော�ာ ကြို�ု�တင် ်
ပြ�င််မထားး�သော�ာ နည်းး�လမ်းး� 

ဗျူူ�ဟာာများ�း�ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုနိုု�င််ရမည်။
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စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၃

(က)	ဘ ၀တွွင််   ကြုံ�ံ �တွေ့�့�ရသော�  ာ စိိန််ခေါ်�  ်မုှုများ�း�နှှင့််�  စိိ တ််ဖိိစီး  း �မုှုများ�း�ကုို�  တုံ့့ � � ပြ�န််ပုံံ  � များ�း� အမျိုး�း ��မျိုး�း �� 

ရှိိ�ကြ� သည်။ အော�ာက််ပါ ါစာာရင်းး �ကုို�  ဖတ််ပြီး �း � မိိမိိအသုံးး � �ပြု�ုမိိသော� ာ အချျက််များ�း �ကုို�  အမှှတ််ခြ�စ််ပြီး  �း � 
မှှတ််သားး �ပါါ။ မပါါသေး�းသော�ာ အချျက််များ�း �ရှိိ�လျှှင််လည်းး   ထည့််ရေး�းပါါ။

မိိတ််ဆွေ�ေများ�း  �ကုို�  စကားး�ပြော��ာခြ�င်းး � အဆင််ပြေ�ေသွား း ��မှာာ�ပါ ါဟုု စိိ တ််ထားး �လုို� က််ခြ�င်းး  �

အားး�ကစား�း၊ လေ့�့ကျ ျင့််� ခန်းး �လုု ပ်ခြ�င်းး � စိိ တ််ပြေ�ေအော� ာင််  အစာာစား�းခြ�င်းး �

 ပြ�ဿနာကုို�  ဖြေ�ေရှင်းး �ရန််  နည်းးလမ်းးရှာာ�ခြ�င်းး  � လက််မြှော� �ာ�က််လို  � က််ခြ�င်းး  �

 ကျျန်းး �မာာရေး�းနှှင့််�  ညီီ ညွွတ််သော� ာ ဘ၀နေေမှု 
ကျျင့််� သုံးး � �ခြ�င်းး �

ပြ�ဿနာ မရှိိ� သလုို�  ဟန််ဆော� ာင််နေေလို � က််ခြ�င်းး  �

 စိိ တ််၏အမူူအကျျင့််� များ�း�ကုို�  အသုံးး � �ချျခြ�င်းး � ဆေး�းသုံးး � �ခြ�င်းး �

သီီ ချျင်းး �နားးထော�ာင််ခြ�င်းး  � ကုို� ယ့််ကုို� ယ်ကုို� ယ် အပြ�စ််တင််ခြ�င်းး   �

တစ််စုံံ  � တစ်် ဦးးထံံမှ  လမ်းးညွှန််မှု တော�ာင်းး �ခြ�င်းး � သူူများ�း�မသိိအော� ာင််  ဖုံးး � �ထားး�ခြ�င်းး �

 
ဖြေ�ေလျှော့�့�� အနားးယူူမုှုပြု�ုခြ�င်းး �

အခြား�း�သူူများ�း� လုု ပ်သည့််အရာာများ�း�သာာ  
လုို� က််လုု  ပ်ခြ�င်းး �

 
လူူအများ�း�နှှင့််�  ပေါ�ါင်းး �သင်းး �ဆက််ဆံံခြ�င်းး   �

ကုို� ယ်အကော�ာင်းး �ဆုံးး � � ကြိုး�း ��စား�းပြီး�း �ပြီ�ီပဲဲလေ  �ဟုု 
ကုို� ယ့််ဘာာသာာ အားး�ပေး�းခြ�င်းး �

အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင််ပြီး �း � တွေး�း �ခြ�င်းး � စိိ တ််ပူ ပင််ခြ�င်းး  �

ပညာာရှှင််ထံံမှ   အကူူအညီီ ယူူခြ�င်းး � တီီ ဗွီီ� ရုုပ်ရှှင််ကြ� ည့််ခြ�င်းး �၊ ဗွီီ�ဒီီယို  �  ဂိိ မ်းးကစား�းခြ�င်းး �

အစီီ အစဉ််  ရေး�းဆွဲဲ� ပြ�င််ဆင််ခြ�င်းး   � လူူမုှုမီီဒီီယာ  ာ အသုံးး � �ပြု�ုခြ�င်းး �

ကော�ာင်းး �ကျိုးး� ��ဆိုးး � �ပြ�စ််များ�း � စာာရင်းး �ပြု�ု  
စဉ်းး �စား�းခြ�င်းး �

အဖြ�စ်် ကုို�  ရယ်စရာာ ဟာာသလုု ပ်ပစ််ခြ�င်းး  �

စုု စည်းးပြ�င််ဆင််မှု  ပြု�ုခြ�င်းး �
အချိိ�န််ဆွဲဲ  � ခြ�င်းး �၊ အခြား�း�ကိိစ္စစတစ််ခုုခုု       
လုု ပ်လုို� က််ခြ�င်းး  �

သုုတစာ ာများ�း�ဖတ််ခြ�င်းး  � နေေမကော�ာင်းး �ဖြ�စ််သွား း ��ခြ�င်းး �

ပုို� ကြိုး�း ��စား�းခြ�င်းး � ဆေး�းဝါးး�ဖြ�င့််�  ကုို� ယ်တုို� င််ကုုခြ�င်းး   �

တရား�းထို� င််ခြ�င်းး  �၊ ဆုုတော� ာင်းး �ခြ�င်းး � တစ်် ဦးးတည်းးနေေခြ�င်းး �

အခြား�း� - အခြား�း� -

အခြား�း� - အခြား�း� -

Emotional Intelligence Activities for Teens Age 13-18, 28 Jan 2003, page 29 မှှ 
ဆီီလျော် �်�� အော�ာင််  ပြ�န်် ဆုို� ထားး�သည်။
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(ခ) 	 အထက််ပါ ါ တုံ့့ � � ပြ�န်် ချျက််တစ််ခုုစီီ    ကုို�  မြော်��်� မြ�င််ဖြေ�ေရှ င်းး �နည်းး (မဖ) နှှင့််�  တုံ့့ � � ပြ�န််ဖြေ�ေရှ င်းး �နည်းး (တဖ) ဟုု 
အမျိုု� �အစား�းခွဲဲ�  မှှတ််သားး �ပေး�းပါါ။

(ဂ) 	 ထ့ို့� � နော�က််  မိိမိိအနေေနှှင့််�  မြော်��်� မြ�င််ဖြေ�ေရှ င်းး �နည်းး ဘယ်နှှစ််ခုု  နှှင့််�  တုံ့့ � � ပြ�န််ဖြေ�ေရှ င်းး �နည်းး ဘယ်နှှစ််ခုု    

ပြု�ုလုု ပ်ကြော��ာင်းး � ရေ�တွွက််ပါ  ါ။ 'အခြား�း�' အပုို� င်းး �တွွင််   ထည့််ရေး�းထားး�သည်များ�း�ရှိိ�လျှှင််လည်းး   
ထည့််သွွင်းး  �ရေ�တွွက််ပါ  ါ။ ထုို� အရေ�အတွွက််များ�း  �ကုို�  အော�ာက််ပါ ါဇယားး�တွွင််   ထည့််လုို� က််လျှှင််    
မိိမိိက  မည်သည့်် နည်းးလမ်းးကုို�  အများ�း�ဆုံးး � � သုံးး � �မိိသည့်် အလေ့�့အကျျင့််� ရှိိ�ကြော�� ာင်းး � မြ�င််ရမ ည်
ဖြ�စ်် သည်။

မြော်��်�မြ�င် ဖြေ�ေရှှင်းး �နည်းး � တုံ့့ � �ပြ �န်် ဖြေ�ေရှှင်းး �နည်းး �

 

ဘာာသိိလိုု�က််ရပါ ါသနည်းး�။ စာာဖတ််သူက မြော်��်�မြ�င််ဖြေ�ေရှှ င်းး�တတ််သူ တစ််ဦးးလားး�၊ တုံ့့� �ပြ�န််ဖြေ�ေရှှ င်းး�တတ််သူ 

တစ််ဦးးလားး�။ ၂ မျိုးး���လုံးး � �ရော�ာနေေသူလားး�။ မည််သည့််�န ည်းး�လမ်းး�က ပိုု�မိုု�   ထိိရော�ာက််သည််ဟုု ထင််ပါါသနည်းး�။  

ဤအချျက််ကိုု�  နား�းလည််ခြ�င်းး�က မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  သတိထားး�သိိရှိိ�မှု  ပိုု�မိုု�   မြ�င့််�မား�းစေေပြီး�း � ကြံ့�့� ကြံ့�့� ခံံနိုု�င််စွ  မ်းး�လည်းး�  

ပိုု� ရှိိ�လာ ာစေ�လိမ့််�မည်် ။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၄

မိိမိိ၏ ပြ�ဿနာဖြေ�ေရှင်းး �နည်းးအကြော��ာင်းး � စဉ်းး �စား�းသည့််အခါါ မည်သည့်် ဦးးနှော�ာက််  အပုို� င်းး �ကုို�  အများ�း�ဆုံးး � � 
အသုံးး � �ချျနေေပါါသနည်းး။

စိိတ််ခံံစား�းမှု ဦးးနှော�ာ �က််၊ လင်းး�ဘစ််စနစ််ဟုု ဖြေ�ေဆိုု�ပါ ါက ပိုု�မှှန််ကန််နိုု�င််သည််   ။ မိိမိိ၏ ကိုု� ယ််ပိုု�င််ခံံစား�းချ  ျက််များ�း�ကိုု�  

မည််သို့့� � နား�းလည််နိုု�င််ပါ ါသနည်းး�။

စိိတ််ခံံစား�းချျက််များ�း� နား�းလည််ခြ�င်းး�နှှင့််� သတိထားး�ရှိိ�ခြ�င်းး�
အခန်းး� ၅ တွွင်် တွေ့�့ �ခ့ဲ့� ရသည့််�အတိုု�  င်းး�ပင်် လူ့့ �စဉ်းး�စား�းပုံံ � စနစ််မှာာ � အတော်�်�ပင််ရှုပ််ထွေး�း�စွာာ� ဖွဲ့့� �စည်းး�တည််ဆော�ာက်် 

ထားး�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ တွားး��သွားး��သတ္တတဝါါဦးးနှော�ာ �က််၊ စိိတ််ခံံစား�းမှု ဦးးနှော�ာ �က််နှှင့််�   အပြ�င််လွှာာ�တို့့� � ချိိ�တ််ဆက််ပြီး�း� 

လုှုပ််ရှား��းဆော �ာင််ရွွက််ခြ�င်းး�လည်းး�ဖြ�စ််သည််။ မိိမိိရင််ဆိုု�င််ရသည့််�   အခက််အခဲဲများ�း�ကိုု�  ရင််ဆိုု�င််တုံ့့  � �ပြ�န််ရာာတွွင််  

မိိမိိခံံစား�းချ ျက််များ�း�ကိုု�  သတိထားး�သဘော�ာပေါ�ါက််ခြ�င်းး�၊ သတိချျပ််နေေခြ�င်းး�တို့့� �မှာာ � လုုပ််ဆော�ာင််သင့််�သော� ာ  

အရေး�းပါါသည့််�  အချျက််များ�း�ဖြ�စ််သည််။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  ၅

(က)	စိိ  တ််ခံံစား�း  ချျက််များ�း �ကုို�  စဉ်းး �စား�းနို� င်် သမျှှ ချျရေး�းပါါ။ မကြာ�ာသေး�းမီီက  မိိမိိခံံစား�းခဲ့့�ရသော�    ာ၊  
အခြား�း�သူူများ�း� ခံံစား�းနေေကြော�� ာင်းး � တွေ့�့�မြ  �င််ခဲ့့�သော�   ာ ခံံစား�း ချျက််များ�း �ပါါအော�ာင််  ရေး�းပါါ။ 
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(ခ) 	 အခန်းး � ၅ မှှ စိိ တ််ခံံစား�း  ချျက််  စက််ဝို � င်းး �ကုို�  ပြ�န််ကြ� ည့််ပါါ။ မိိမိိခံံစား�းဖူးး   �ခဲ့့�  သည့်် ခံံစား�း ချျက််  
အနည်းးငယ်ကုို�  အော�ာက််ပါ ါစာာရင်းး �တွွင််   ထပ်ပေါ�ါင်းး �ထည့််ပါါ။ 

(ဂ) ကော�ာင်းး �ပါါပြီ�ီ။ ထုို� ခံံစား�း ချျက််များ�း � ဖြ�စ််ပေါ် �်နေေစဉ််  မိိမိိအနေေနှှင့််�  အကော�ာင်းး �သဘော�ာဖြ�စ််စေ�   
အဆိုးး � �သဘော�ာဖြ�စ််စေ�  မည်သို့့ � �  ခံံစား�းရကြော�� ာင်းး � ဖော်�်� ထုု တ််ပါ ါ။ အဆိုးး � �သဘော�ာ ခံံစား�း မိိစေ� သည့်် 
စိိ တ််ခံံစား�း  ချျက််များ�း �ကုို�  မျျဉ်းး �သားး�ပြီး�း � အကော�ာင်းး �သဘော�ာ ခံံစား�း မိိစေ� သည့်် စိိ တ််ခံံစား�း  ချျက််များ�း �ကုို�  
စက််ဝို � င်းး �ဝုို� င်းး �ပါါ။

မိိမိိကိုု� ယ််ပိုု�င််စိ တ််ခံံစား�းချ ျက််များ�း�ကိုု�  အသိသတိရှိိ� ခြ�င်းး�နှှင့််�   အခြေ�ေအနေေများ�း�ကိုု�  မိိမိိတုံ့့� �ပြ�န််ပုံံ �တို့့� � ပိုု�မိုု�   ကော�ာင်းး�မွွန််

လာာစေ�ရန်် ပထမဆုံးး� �ခြေ�ေလှှ မ်းး�မှာာ � ထိုု�ခံံစား�းချ  ျက််များ�း� ရှိိ�နေေကြော ��ာင်းး� အသိအမှှတ်် ပြု�ခြ�င်းး�ပင််ဖြ�စ််သည််။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  ၆

အော�ာက််ပါ ါဇယားး�ကွွက််တွွင််     ပြီး�း �ခဲ့့�  သည့်် တစ််ပ တ််အတွွင်းး  � တစ််ရက််  ချျင်းး �စီီတွွင််    စာာဖတ််သူ  တွေ့�့�ကြုံ�ံ   �ခံံစား�းခဲ့့�    
ရသော�ာ စိိ တ််ခံံစား�း  ချျက််များ�း �ကုို�  မှှတ််တ မ်းးတင််ပါ ါ။ 

တနင်္လာာ � အင်္ဂါါ ဗုုဒ္ဓဓဟူးး   � ကြာ�ာသပတေး�း သော�ာကြာ�ာ စနေေ တနင်္ဂဂနွေေ�

ဘာာခံံစား�းခဲ့့�ရပါ   ါ
သလဲဲ ။

ခံံစား�း ချျက််က  
အကော�ာင်းး �လားး�၊ 
အဆိုးး � �လားး�။

ဘာာဖြ�စ််ရ ပ်  
ဖြ�စ််ခဲ့့�တာ   ာလဲဲ ။

ကုို� ယ်ဘယ်လုို�  
တုံ့့ � � ပြ�န််ခဲ့့�လဲဲ    ။

ကုို� ယ်ထိိ
လက််ရော �ာက််  
တုံ့့ � � ပြ�န််မှု  တစ််ခုုခုု     
ရှိိ�ပါ ါသလားး�။

နော�က််တစ််ကြိ�ိမ်   ဆုို�  
ဘာာလုု ပ်မလဲဲ ။

 

Karen Reivich & Andrew Shatte, Building Resilience in Young People, Reach Out! 
Teachers' Network 2002 မှှ ဆီီလျော် �်�� အော�ာင််  ပြ�န်် ဆုို� ထားး�ပါါသည်။
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အကော�ာင်းး�သဘော�ာဆော�ာင််သော�ာ အတွေး�း�များ�း�၏ စွွမ်းး�အင််အကြော��ာင်းး�ကိုု�  တော်�်�တော်�်�များ�း�များ�း� ပြော��ာကြ�သည််ကိုု�  

ကြား�း�ဖူးး �ပါါလိိမ့််�မည်် ။ အကော�ာင်းး�သဘော�ာဆော�ာင််သော�ာ အတွေး�း�များ�း�နှှင့််�   ထုံံ � မှွှန်းး�ထားး�ခြ�င်းး�မှာာ �လည်းး� 

ဆိုးး� �သည််တော့�့�  မဟုုတ််ပါါ။ သို့့� �သော်�်� အဆိုးး� �သဘော�ာဆော�ာင််သည့််�  အတွေး�း�များ�း�အကြော��ာင်းး�နှှင့််�   အဆိုးး� �သဘော�ာ 

စိိတ််ခံံစား�းချ ျက််များ�း�ကိုု� လည်းး� နား�းလည််ရန်် အရေး�းကြီး�း�ပါါသည််။ ဝမ်းး�နည်းး�ခြ�င်းး� ဒေါ�ါသထွက််ခြ�င်းး�  

ဖြ�စ််လျှှင််လည်းး� ဘာာကြော��ာင့််�  ထိုု�သို့့�  � ခံံစား�းရသည််ကိုု�   ဆင််ခြ�င််အဖြေ�ေရှာာ �နိုု�င််လျှ ှင်် ဆိုးး� �သည်် မဆိုု�နိုု�င််ပါ  ါ။  

ပျော်�်��ရွှင််မှုများ�း�ကိုု�  ရင််ဝယ််ပိုု�က််ခံံစား�းကြ  �ည််နူးး �တတ််ရန်် အရေး�းပါါသလိုု�  နာာကျျင််ခံံစား�းရမှု များ�း�ကိုု� လည်းး� 

အသိအမှှတ်် ပြု�ရန်် အရေး�းကြီး�း�သည််။ ဝမ်းး�နည်းး�ခြ�င်းး� ဒေါ�ါသထွက််ခြ�င်းး�၏ အကြော��ာင်းး�အရင်းး�များ�း�ကိုု�   

နား�းလည််ခြ�င်းး�သည်် စိိတ််ခံံစား�းချ ျက််များ�း�ကိုု�  နား�းလည််ရန်် အရေး�းပါါသော�ာအပိုု� င်းး�လည်းး�ဖြ�စ််သည််။ ထိုု�သို့့�  �  

မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  အသိ သတိရှိိ�  နား�းလည််ထားး�လျှှင်် ကြံ့�့� ကြံ့�့� ခံံနိုု�င််မှု   တည််ဆော�ာက််ရာာတွွင်် အထော�ာက််အကူ 

ကော�ာင်းး�စွာာ� ဖြ�စ််နိုု�င််ပေ�မည်် ။

စိိတ််နော�ာက််ကိုု�ယ််ပါါမှုုကိုု� ထိိန်းး�ချုု�ပ််ခြ�င်းး�နှှင့််� မိိမိိ၏ ပျော့�့��ကွက််များ�း�ကိုု�  
မိိမိိသဘော�ာပေါ�ါက််ခြ�င်းး�
ယခင််တုန်းး�က ကျွွန််တော်�်� အရော�ာင်းး� (မား�းကတ််တင်းး�) တွွင်် အလုပ််လုပ််ဖူးး �သည််။ ကျွွန််တော်�်�တို့့� �  

သေ�ချာ�ာလေ့�့လာာခ့ဲ့�သည့််�  အကြော��ာင်းး�အရာာတစ််ခုမှာာ � လူူများ�း�ဈေး�းဝယ််သည့််�ပုံံ  � စံံဖြ �စ််သည််။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၇

(က)	 နော�က််ဆုံး း � � ဈေး�းဝယ်ထွွက််ခဲ့့�    သည့်် အချိိ�န််တစ််ချိိ�န််ချိိ�န််       ကုို�  ပြ�န်် စဉ်းး �စား�းကြ�ည့််ပါါ။  
မိိမိိဝယ်ယူူခဲ့့�သော�  ာ အရာာအားး�လုံးး � �ကုို�  စာာရင်းး �လုု ပ်ကြ�ည့််ပါါ။

(ခ) 	ထို � စာာရင်းး �ကုို�  ပြ�န််ကြ� ည့််ပြီး�း � ဝယ်ယူူရန််  ကြို��တင်် ပြ�င််ဆင််ထားး  �သည့််အရာာများ�း�ဘေး�းတွွင််    
''ပြ�င်် '' ဟုု ရေး�းပါါ။ ဥပမာာ - စာာရွွက််ပို  � င်းး �ပေါ်�်တွွင််   ရေး�းထားး�ခြ�င်းး �မျိုး�း ��၊ သို့့ � �မ ဟုုတ်် ထုို� အရာာကုို�   
ဝယ်မည်ဟုု ရည်ရွွ ယ်ပြီး�း � သွားး ��ခြ�င်းး �မျိုး�း �� ဖြ�စ််နို � င်် သည်။ 

(ဂ) 	စာ ာရင်းး �ကုို�  တစ်် ချျက်် ပြ�န််ကြ� ည့််ပါါ။ ကြို��မပြ�င််ဘဲဲ   ဝယ်မိိထားး �သည့််အရာာများ�း� ရှိိ�ပါ ါသလားး�။  
၎င်းး �တို့့ � � ကုို�  စိိ တ််လို � က််မာ ာန််ပါ ါ ဝယ်ယူူမုှုများ�း�ဟုုခေါ်� ်သည်။ ပစ္စစည်းးများ�း �ကုို�  ရုုတ််တရက််    
မြ�င်် သည်နှှင့််�  ဝယ်ချျင််သွား း ��ပြီး�း � ဝယ်မည်ဟုု ဆုံးး � �ဖြ�တ််လို � က််ခြ�င်းး  �မျိုး�း ��ဖြ�စ်် သည်။ 
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ဈေး�းဆိုု�င််များ�း �တွွင်် ငွေေ�ရှှ င်းး�သည့််�နေေရာ ာနား�း၌ ချော�ာ�ကလက််များ�း� သကြား�း�လုံးး� �များ�း�နှှင့််�   အခြား�း� အရော�ာင်းး�မြှ�ှင့််�နေေသော�  ာ 

ကုုန််စည််များ�း� ထားး�သည််ကိုု�  မြ�င််ဖူးး �ပါါသလားး�။ ထိုု�အရာ ာများ�း�ကိုု�  ထိုု�နေေရာ ာတွွင်် ရည််ရွွယ််ချျက််ရှိိ� ရှိိ�  ထားး�ကြ�ခြ�င်းး�

ဖြ�စ််သည််။ ရုုတ််တရက်် စိိတ််နော�ာက််ကိုု� ယ််ပါါ ဝယ််မိအော�ာင်် ထားး�ထားး�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ လိုု�အ ပ််၍ ဝယ််ခြ�င်းး�

မဟုုတ််ဘဲဲ တွေ့�့ �လိုု�က််သော� ာကြော��ာင့််�သာ ာ ဝယ််ချျင််စိတ််ပေါ�ါက််ပြီး�း� ဝယ််မိအော�ာင်် ထားး�ထားး�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။

စိိတ််နော�ာက််ကိုု� ယ််ပါါ ဝယ််မိခြ�င်းး�မျိုးး���က့ဲ့�သို့့� �ပင်် အခြား�း�သော�ာ စိိတ််နော�ာက််ကိုု� ယ််ပါါ ပြု�မိခြ�င်းး�မျိုးး��� လူူတိုု� င်းး�တွွင်် 

ရှိိ�ကြ  �သည််။ တစ််စုံံ �တစ််ခု ပြု�လိုု�စိ တ်် ရုုတ််တရက်် ပြ�င်းး�ထန််စွာာ� ပေါ်�်ပေါ�ါက််ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ ထိုု� တွွန်းး�အားး�မျိုးး���သည်် 

လူ့့ �အတွေး�း�ဖြ�စ််စဉ််၏ ပုံံ � မှှန််ပါ ါဝင််သော�ာ အပိုု� င်းး�ပင််ဖြ�စ််သည််။ သို့့� �သော်�်� ပြ�ဿနာာအမျိုးး���မျိုးး���တက််အော�ာင််လည်းး� 

ထိုု� တွွန်းး�အားး�ကပင်် ဖန််တီးး�နိုု�င််သည်် ။ ထိုု�ရု တ််ခြ�ည်းး�စိိတ််ဆန္ဒဒများ�း�ကိုု�  ထိိန်းး�ချုု�ပ််နိုု�င််စွ မ်းး�၊ အထူးး �သဖြ�င့််�  

ထိုု�ဆန္ဒ ဒတွွန်းး�ရာာကိုု�  စိိတ််နော�ာက််ကိုု� ယ််ပါါ မပြု�အော�ာင်် ထိိန်းး�နိုု�င််စွ မ်းး�သည်် မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  သတိထားး�နား�းလည််ခြ�င်းး�၊ 

မိိမိိစိိတ််ခံံစား�းချ ျက််များ�း�ကိုု�  နား�းလည််ခြ�င်းး�နှှင့််�   မိိမိိကြံ့�့� ကြံ့�့� ခံံနိုု�င််စွ  မ်းး�ကိုု�  တည််ဆော�ာက််ခြ�င်းး�တို့့� �တွွင်် မဖြ�စ််မနေေရှိိ�ရန််  

အရေး�းပါါသော�ာ စွွမ်းး�ရည််တစ််ရပ််ဖြ�စ််သည််။

စိိတ််၏အမူူအကျျင့််� - ရုုတ််ခြ�ည်းး�ဆန္ဒဒများ�း�ကိုု�  
စီီမံံခန့််�ခွဲဲ�ခြ�င်းး�

ပြ�ဿနာာများ�း�ကိုု�  ထိိရော�ာက််စွာာ� စီီမံံခန့််�ခွဲဲ�တတ််ဖို့့�  �တွွက်် ရည််ရွွယ််ချျက်် ရှိိ�ရမည််

ဖြ�စ််သည််။ ဆော�ာင််ရွွက််ခြ�င်းး�မပြု�မီ အစအဆုံးး� � ကြို�ုစဉ်းး�စား�းပြီး�း � ဖြ�စ််သင့််�သည်် ။ 

ထင််ရာာစွွတ််လုပ််ခြ�င်းး� မဟုုတ််ဘဲဲ အစီအစဉ််ဆွဲဲ�ခြ�င်းး� ဦးးတည််ချျက်် သတ််မှှတ််

ခြ�င်းး�များ�း� ပြု�လုပ််ရမည််။ ပြ�ဿနာာကိုု�  ဖြေ�ေရှှ င်းး�ရန်် နည်းး�လမ်းး�များ�း� မသတ််မှှတ််မီ  ပြ�ဿနာာကိုု�  

ကော�ာင်းး�စွာာ� နား�းလည််မှုရှိိ�  ၊ မရှိိ�  ရှှ င်းး�လင်းး�နေေရမည််။ ဖြ�စ််ရပ််များ�း�ကိုု�  ကော�ာင်းး�စွာာ�နား�းလည််ခြ�င်းး�  

မရှိိ�သေး�းမီ  မိိမိိယုံံ� ကြ�ည််မှုသတ််သတ််အပေါ်�် တစ််ဖက််သတ်် အခြေ�ေခံံသော� ာ ကော�ာက််ချျက််ချျခြ�င်းး� 

အစွဲဲ�ထားး�ခြ�င်းး� မပြု�လုပ််ရ။ ဆုံးး� �ဖြ�တ််ချျက်် မချျမှှတ််မီ  နည်းး�လမ်းး�အမျိုးး���မျိုးး���နှှင့််�   ထိုု�န ည်းး�လမ်းး�တို့့� �၏ 

နော�ာက််ဆက််တွဲဲ�များ�း�ကိုု�  ထည့််�သွ င်းး�စဉ်းး�စား�းရသည််။ အချျက််အလက််များ�း�ကိုု�  ဘက််ပေါ�ါင်းး�စုံံ � မှှ   

စုံံ � လင််စွာာ� ရရှိိ�အော� ာင်် စုုယူူရသည််။ ညှွှန််ကြား�း�ချျက််များ�း�ကိုု�  စစ််ဆေး�းခြ�င်းး�နှှင့််�   အပြ�န််ပြ�န််အလှှန််လှှန််   

သုံးး� �သပ််ခြ�င်းး� ပြု�ပြီး�း �မှှသာ ာ အဖြေ�ေတစ််ရပ််ကိုု�  ထုုတ််ပေး�းရမည််ဖြ�စ််သည််။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၈

အခန်းး � ၆ တုုန်းး  �က ဇဲွဲ� ရှိိ�ခြ�င်းး  �ဟူူသည့်် စိိ တ််၏ အမူူအကျျင့််� ကုို�  လေ့�့လာ ာနေေစဉ််  စာာဖတ််သူ က မကြာ�ာသေး�းမီီက  
ပြ�ဿနာအခက်် အခဲဲတစ််ရ  ပ်ကုို�  စဉ်းး �စား�းခဲ့့�  သည်။ အဆုို� ပါါ ပြ�ဿနာကုို�  ပြ�န််သုံး း � �ချျင််သုံး း � �ပါါ။ သို့့ � �မ ဟုုတ်် 
အသစ််တစ််ခုု    စဉ်းး �စား�းပါါ။ တစ်် ဖက််ပါ ါ မေး�းခွွန်းး  �များ�း�ဖြ�င့််�  ထုို� အခြေ�ေအနေေကုို�  ပြ�န််သုံး း � �သပ်စဉ်းး �စား�းကာာ  
အဖြေ�ေများ�း� ချျရေး�းကြ�ည့််ပါါ။
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မေး�းခွွန်းး  �များ�း� မိိမိိ၏ လုုပ် ဆော�ာင််ချျက််

အဆုံးး� �ထိိ  သေ�ချာ�ာစဉ်းး �စား�းပြီး�း �မှှ  
စလုု ပ်သလားး�။

အစီီ အစဉ််  ကြို��ဆွဲဲ� လားး�။

နည်းးလမ်းးတွေ�ေ  ဘယ်လုို�  စဉ်းး �စား�း
သတ််မှ တ််ခဲ့့�လဲဲ    ။

ကုို� ယ့််တန်် ဖိုးး � �၊ ယုံံ � ကြ�ည်ချျက််တွေ�ေ  အပေါ်�် 
အခြေ�ေခံံပြီး �း � ဝေ�ဖန််ပို � င်းး �ခြား�း�ချျက််တွေ�ေ    
လုု ပ်ခဲ့့�လားး  �။

ဖြ�စ််ရ ပ်ကုို�  ပြ�ည့််ပြ�ည့််၀၀  
နားးလည်ခဲ့့�လားး  �။

အခြား�း� ရွေး�း �ချျယ်စရာာအမျိုး�း ��မျိုး�း ��ကုို�  
ဘယ်လုို�  လေ့�့လာ ာသုံးး � �သပ်လဲဲ ။

နော�က််ဆက််တွဲဲ  �  ဖြ�စ််နို � င််ခြေ�ေတွေ�ေ  ကုို�  
ဘယ်လုို�  စဉ်းး �စား�းခဲ့့�လဲဲ   ။

ဘက််ပေါ �ါင်းး �စုံံ � က အချျက်် အလက််  
တွေ�ေ ကုို�  ရယူူစုုဆော� ာင်းး �ခဲ့့�  သလားး�။

အချျက်် အလက််တွေ�ေ  ကုို�  ဘယ်လုို�   
ပြ�န်် စစ််ခဲ့့�လဲဲ    ။

ဘယ်လုို�  ပြ�န််လှ န်် စဉ်းး �စား�းခြ�င်းး �  
လုု ပ်ခဲ့့�လဲဲ   ။

ပြ�ဿနာ ပြေ�ေလည်ခဲ့့�လားး  �။
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ဤနေေရာာတွွင်် မေး�းရမည့််�  အဓိိက မေး�းခွန်းး�မှာာ �၊ 'စဉ်းး�စား�းပြီး�း� ဖြေ�ေရှှ င်းး�ခ့ဲ့� ခြ�င်းး�လားး�၊ ရုုတ််ခြ�ည်းး�ဆန္ဒဒများ�း�နော�ာက်် 

စိိတ််နော�ာက််ကိုု� ယ််ပါါ လုုပ််ခဲ့� ခြ�င်းး�လားး�' ဟူူသည့််�  မေး�းခွန်းး�ပင််။ အထက််ပါါ မေး�းခွန်းး�များ�း�ကိုု�  ဖြေ�ေဆိုု�လျှ ှင််  

မိိမိိရုုတ််ခြ�ည်းး�ဆန္ဒဒများ�း�ကိုု�  ထိိန်းး�ချုု�ပ််နိုု�င််ရန််  ထော�ာက််ပံ့့� ပေး�းလိမ့််�မည်် ။ အလော�ာတကြီး�း� မလုပ််မိအော�ာင််  

ထိိန်းး�လိိမ့််�မည်် ။ မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  သိိရှိိ�  ခြ�င်းး�၊ ပြ�ဿနာာဖြေ�ေရှှ င်းး�ခြ�င်းး�၊ အခြား�း�သူူများ�း�ကိုု�  နား�းလည််ခြ�င်းး�နှှင့််�   ကြို�ုတင််

စီီစဉ််တတ််ခြ�င်းး� စွွမ်းး�ရည််များ�း�ကိုု� လည်းး� တိုးး� �တက််စေေလိမ့််�မည်် ။ ၎င်းး�တို့့� �မှာာ � ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�ရှှင််သန််မှု  ဦးးတည််သော�ာ 

စိိတ််ထားး�၏ လက္ခခဏာာများ�း�ပင်် ဖြ�စ််ပေ�သည််။ အခြား�း�လူူများ�း�နှှင့််�   အခြေ�ေအနေေများ�း�အပေါ်�် မိိမိိတုံ့့� �ပြ�န််ပုံံ �ကိုု�  

ထိိန်းး�ချုု�ပ််ရာာတွွင်် သုံးး� �စွဲဲ�ရမည့််�  ဖြ�စ််စဉ််ကိုု�  အော�ာက််ပါါပုံံ � တွွင်် ဖော်�်�ပြ�ထားး�ပါါသည််။

အတွေး�း�နှှင့််� ရုုတ််တရက်် ဆန္ဒဒအကြား�း�  
ထိိန်းး�ချုု�ပ််ခြ�င်းး�နည်းး�လမ်းး�

၁။ ခဏနား�း - စဉ်းး�စား�း (ချျက််ချျင်းး�မလုပ််နဲ့�ဦးး)

၂။ အသက််၀၀ရူှူ (ချျက််ချျင်းး�မလုပ််မိအော�ာင်် ဆွဲဲ�ထားး�နိုု�င်် ခြ�င်းး�)

၃။ တုံ့့� �ပြ�န််နည်းး�လမ်းး� ၃ ခုုရအော�ာင်် စဉ်းး�စား�း  

(၃ မျိုးး��� မရရအော�ာင်် စဉ်းး�စား�းရမည််)

၄။ ထပ််စဉ်းး�စား�း (ဘယ််တုံ့့� �ပြ�န််မှုက အကော�ာင်းး�ဆုံးး � �ဖြ�စ််မလဲဲ)

၅။ တုံ့့� �ပြ�န််ဆော�ာင််ရွွက််ပါါ။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၉

(က)	အော� ာက််ပါ ါတို့့ � � အနက််  ကုို� ယ်နားးလည်သော�ာ၊ ဖြ�စ််ဖူးး  �သော�ာ ဖြ�စ််ရ ပ်သုံးး � �ခုု ကုို�  ရွေး�း �ပါါ။ 

၁။	ဘ ဏ််မှာာ�   တန်းး �စီီနေေ သည်မှာာ�  ၁ နာရီီလော �ာက်် ရှိိ�တော့�့�မ  ည်။ မိိမိိအလှှည့််ရော�ာက််ကာ ာနီးး �မှှ  
လူူတစ််ယော� ာက််  မိိမိိရှေ့�့  �မှှ ကြား�း�ဖြ�တ််ဝင််လို � က်် သည်။

၂။	လက််  ဖက််ရ ည်ဆုို� င််ထို � င််နေေ စဉ််  စား�းပွဲဲ� ထိုးး � �တစ်် ဦးးက သော�ာက်် စရာာပါါသော�ာခွွက််   မိိမိိအပေါ်�် 
မတော်�်� တဆ မှော�ာ�က််ကျ  ျသည်။

၃။	 ကုို� ယ်နှှင့််�  စကားး�ပြော��ာနေေသော�ာသူူက နုို� င််ငံံရေး  �းအယူူအဆ ကုို� ယ်နှှင့််� ဆန့််� ကျျင််ဘက််  ။  
ပြီး�း �တော့�့�  ကုို� ယ့််အမြ�င်် ကုို�  နှိိ�မ့် ချျပြော��ာဆုို� နေေသည်။

၄။	ဖေ့�့စ််ဘုု    တ််ပေါ် �်တွွင််   သူူငယ်ချျင်းး �တစ်် ဦးးက မိိမိိကုို�  (unfriend) သူူငယ်ချျင်းး �အဖြ�စ််က   
ရပ်စဲဲထားး �သည်ကုို�  သတိိ ပြု�ုမိိသည်။

၅။	 ကုို� ယ်က ဖုုန်းး  �အသစ်် ဝယ်ရန််  ပုို� က််ဆံံစုုနေေ   စဉ််  သူူငယ်ချျင်းး �က ဈေး�းကြီး�း �သော�ာ  
ဟုို� တယ်တစ််ခုုတွွင််     ညစာာသွားး ��စား�းရန််  လာာခေါ်�်သည်။

၆။	 မိိတ််ဆွေ�ေတစ််   ဦးးက ကုို� ယ်သိိ ပ်မပေး�းချျင််သော� ာ အကူူအညီီတစ််ခုု    လာာတော�ာင်းး �သည်။ 
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(ခ) 	အော� ာက််ပါ ါ ဇယားး�ကွွက််တွွင််     အထက််ပါ ါ အခြေ�ေအနေေတစ််ခုုစီီတွွင််      လုု ပ်နုို� င််သော� ာ တုံ့့ � � ပြ�န််မှု   
၃ ခုုစီီခ  န့််�  ရေး�းချျပါါ။ 

(ဂ) 	 အထက််ပါ ါအတုို� င်းး � ရေး�းထားး�သော�ာ ၃ ခုု အနက််  မိိမိိသာ ာဆုို� လျှှင််  မည်သည့်် တုံ့့ � � ပြ�န််မှု ကုို�   
ပြု�ုလုု ပ်မည်ဖြ�စ််ကြော�� ာင်းး � ရွေး�း �ချျယ်ပါါ။ ဘာာကြော��ာင့််�  ၎င်းး �ကုို�  ရွေး�း �ချျယ်ခြ�င်းး �ပါါလဲဲ ။ 

 ဖြ�စ််ရပ် ၁ ဖြ�စ််ရပ် ၂ ဖြ�စ််ရပ် ၃

တုံ့့� � ပြ�န်် ချျက််  ၁

တုံ့့ � � ပြ�န်် ချျက််  ၂

တုံ့့ � � ပြ�န်် ချျက််  ၃

ရွေး�း �လုို� က််သော� ာ  
တုံ့့ � � ပြ�န်် ချျက််

ရွေး�း �ရခြ�င်းး �  
အကြော��ာင်းး �ပြ�ချျက််

Karen Reivich & Andrew Shatte, Building Resilience in Young People. The Reach Out 
Teachers Network 2002 မှှ ဆီီလျော် �်�� အော�ာင််  ပြ�န်် ဆုို� သည်။
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မိိမိိရွေး�း�ထားး�ပြီး�း�သော�ာ တုံ့့� �ပြ�န််ချျက််များ�း�နှှင့််�   ရွေး�း�ရခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး�အရင်းး�များ�း�ကိုု�  တစ််ချျက််ကြ�ည့််�ပါ ါ။ ဤအခန်းး�မှှ  

စိိန််ခေါ်�်မုှု ၃ အကြော��ာင်းး�ကိုု�  ပြ�န််စဉ်းး�စား�းပါါ။ မိိမိိ၏ တုံ့့� �ပြ�န််ချျက််များ�း�မှာာ � အပြု�သဘော�ာဆော�ာင််ပါါသလားး�၊  

အဆိုးး� �သဘော�ာဆော�ာင််ပါါသလားး�။ နား�းလည််ခြ�င်းး�ဆော�ာင််ကြ�ဉ်းး�မည့််�  တုံ့့� �ပြ�န််ချျက််များ�း�လားး� ပဋိိပက္ခခ ပိုု�ဖြ �စ််စေေမည့််�  

တုံ့့� �ပြ�န််ချျက််များ�း�လားး�။ ထိုု�တုံ့့  � �ပြ�န််ချျက််ကြော��ာင့််�  ကိုု�ယ့််�ကိုု�   ယ််ကိုု� ယ်် နား�းလည််ခြ�င်းး�၊ ယုံံ� ကြ�ည််မှု၊ ကြံ့�့� ကြံ့�့� ခံံနိုု�င််စွ  မ်းး�နှှင့််�   

အခြား�း�သူူများ�း�ကိုု�  နား�းလည််ခြ�င်းး� ပိုု�မိုု�   မြ�င့််�တက််လာ ာမည်် ထင််ပါါသလားး�။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၁၀

(က)	 မိိမိိဘ ၀တွွင််   ခက််ခဲဲခဲ့့�သော�    ာ အချိိ�န််တစ််ခုု    ကုို�  ပြ�န်် စဉ်းး �စား�းပါါ။ မိိမိိအခက်် အခဲဲများ�း �ကုို�  သိိနေေသော� ာ 
ဘေး�းလူများ�း�က မိိမိိကုို�  မည်သို့့ � �  တုံ့့ � � ပြ�န််ခဲ့့�   သည်ကုို�  စဉ်းး �စား�းပါါ။ ၎င်းး �တို့့ � �  ပြော��ာခဲ့့�  သည့်် စကားး�များ�း� 
လုု ပ်ခဲ့့�  သည့်် လုု ပ်ရပ်များ�း�အနက််  မိိမိိကုို�  နားးလည်မုှုအပြ�ည့််နှှင့််�  မိိမိိအတွွက််   သက််သာ ာရာာ 
ရစေ�သော�ာ အရာာများ�း�ကုို�  ပြ�န်် စဉ်းး �စား�းချျရေး�းပါါ။

ပြော��ာခဲ့့�သ ည့််�  စကားး�များ�း� လုုပ် ခဲ့့�သ ည့််�  အပြု�ုအမူူများ�း�

 

(ခ) 	ယခုုမူ   မိိမိိအသိိ အကျွွမ်းးထဲဲမှ  အခက်် အခဲဲများ�း � ဖြ�တ််သန်းး �နေေရသူ တစ်် ဦးးဦးးနှှင့််�  ဆုံံ � ခဲ့့�  သည့််  
အချိိ�န််  ကုို�  ပြ�န်် စဉ်းး �စား�းပါါ။ ၎င်းး �တို့့ � � ၏ အခက်် အခဲဲ ကုို�  မိိမိိမ ည်သို့့ � �  တုံ့့ � � ပြ�န််ခဲ့့�ကြော��   ာင်းး � စဉ်းး �စား�းပါါ။  

မိိမိိက  ၎င်းး �ကုို�  နားးလည်ကြော��ာင်းး �နှှင့််�  အားး�ပေး�းကြော��ာင်းး � ပြ�သရန််  ပြု�ုလုု ပ်ခဲ့့�  သည့်် လုု ပ်ရပ်များ�း�နှှင့််�  
ပြော��ာခဲ့့�  သည့်် စကားး�များ�း�ကုို�  စဉ်းး �စား�းပါါ။

(ဂ) 	ထို � အချိိ�န််က   ပြော��ာခဲ့့�လုု   ပ်ခဲ့့�  သည့်် အရာာများ�း�အနက််  မိိမိိသိိ  ပ်အားး�မရခဲ့့�  သည်များ�း� ရှိိ�ပါ ါသလားး�။  
ပုို� ကော�ာင်းး �အော�ာင််  လုု ပ်ခဲ့့�ပြော�  �ာခဲ့့�  သင့််� သည်ဟုု ထင််သော� ာအရာာများ�း�ကုို�  ချျရေး�းပါါ။  
ဤစာာအုု ပ်တစ််လျှော �ာ�က််  မိိမိိ သိိလာ ာ စဉ်းး �စား�းမိိလာ ာသည်များ�း�ကုို�  ထုု တ််သုံး း � �ပါါ။

ပြော��ာခဲ့့�သ ည့််�  စကားး�များ�း� လုုပ် ခဲ့့�သ ည့််�  အပြု�ုအမူူများ�း�
ပိုု � ကော�ာင်းး �အော�ာင်် ပြော��ာခဲ့့�  

လုုပ် ခဲ့့�သင့် �သ ည််များ�း�

 

Adapted from: Karen Reivich & Andrew Shatte, Building Resilience in Young 
People. The Reach Out Teachers Network 2002 မှှ ဆီီလျော် �်�� အော�ာင််  ပြ�န်် ဆုို� သည်။
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ကိိစ္စစရပ််များ�း�ကိုု�  ဤရုှုထော�ာင့််�မှှ   ကြ�ည့််� ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််�  မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�နှှင့််�    အခြား�း�သူူများ�း�ကိုု�  ပိုု�ကော �ာင်းး�စွာာ�  

နား�းလည််လာာစေေသည််။ ကြံ့�့� ကြံ့�့� ခံံနိုု�င််စွ  မ်းး�ကိုု�  ထည််ဆော�ာက််ပေး�းနိုု�င််သော� ာ အပြု�သဘော�ာဆော�ာင််သည့််�   

အပြော��ာများ�း�၊ အလုပ််များ�း�ကိုု�  ပြ�န််စဉ်းး�စား�းလျှှင်် ပိုု�ကော �ာင်းး�အော�ာင်် ပြု�နိုု�င််သည့််�အချ  ျက််များ�း�ကိုု�  အာာရုံံ� စိုု�က််မိ  

စေေသည််။ ၎င်းး�သည််ပင််လျှှင်် ရှှင််သန််ဖွံ့့ � �ဖြိုး�း�မုှု ဦးးတည််သော�ာ စိိတ််ထားး�၏ ဝိိသေ�သပင််ဖြ�စ််သည််။

ရုုတ််ခြ�ည်းး� စိိတ််ခံံစား�းချျက််များ�း�ပေါ်�်စေေသည့်� ခလုတ််များ�း�ကိုု� နား�းလည််ခြ�င်းး�
တစ််ချိိ�န််မဟုုတ်် တစ််ချိိ�န််တွွင်် ကျွွန််တော်�်�တို့့� �ကိုု�  စိိတ််ဖိအားး�ပေး�းသော�ာအရာာများ�း� ရှိိ�ကြ  �သည််။ မည််သည့််�  

အရာာများ�း�က ဖိိစီးး�ကြော��ာင်းး�သိိလျှှင်် မကော�ာင်းး�သော�ာ တုံ့့� �ပြ�န််မှုများ�း�နှှင့််�   နော�ာက််ဆက််တွဲဲ�ဆိုးး� �များ�း� ပေါ်�်မလာာအော�ာင်် 

ကာာကွွယ််သည့််�နေေရာ ာတွွင်် ပိုု�မိုု�   ကျွွမ်းး�ကျျင််လာာနိုု�င််ပေ�သည်် ။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၁၁

အော�ာက််ပါ ါတို့့ � �မှာာ�   စိိ တ််ခံံစား�း  ချျက််များ�း � ပေါ်�်လာာပြီး�း � ဆိုးး � �ရွား��းသော� ာ တုံ့့ � � ပြ�န််မှု များ�း� လုု ပ်မိိစေ�တ တ််သည့််  

ခလုု တ််များ�း �ပင််ဖြ�စ််  သည်။ မိိမိိကုို�  ဖိိစီး း �တတ််သော� ာအကြော��ာင်းး �များ�း�ကုို�  ကြ�က််ခြေ�ေခ တ််ပြီး �း � မှှတ််သားး �ပါါ။  
မိိမိိဘာ ာသာာလည်းး အကြော��ာင်းး �အရာာသစ််များ�း � ထည့််ရေး�းပါါ။

(x) ဖိိစီးး �သည့််�  အရာာများ�း� (x) ဖိိစီးး �သည့််�  အရာာများ�း�

အခြား�း�သူူများ�း� နော�က််ကျ ျခြ�င်းး � တန်် ဖိုးး � �ကြီး�း �တစ််ခုုခုု    ပျော�ာ�က််ရှ ခြ�င်းး �

အများ�း�ရှေ့�့ �တွွင််   စကားး�ပြော��ာရခြ�င်းး � မိိဘများ�း � ရန််ဖြ�စ််ခြ�င်းး   �

သူူငယ်ချျင်းး �များ�း�နှှင့််�  စကားး�များ�း�ခြ�င်းး � အလုု ပ်ပိိခြ�င်းး  �

အိိမ်မှ  ချုု�ပ်ချျယ်မုှုများ�း� ကျော�ာ�င်းး �တွွင််   ကျော�ာ�င်းး �စာာပိိခြ�င်းး  �

အိိ ပ်ရေး�းမ၀ခြ�င်းး �
အခြား�း�သူူများ�း�ကြော��ာင့််�  အနှော�ာ င့််� အယှှက််
ဖြ�စ််ခြ�င်းး  �

အခြား�း�သူူများ�း� ရုို� င်းး �ပြ�သည်ကုို�  မြ�င််ရခြ�င်းး  � မိိဘများ�း �နှှင့််�  စကားး�များ�း�ခြ�င်းး �

ပုို� က််ဆံံ   မရှိိ�ခြ�င်းး  � ချျစ််သူ ရည်းးစား�းနှှင့််�  စကားး�များ�း�ခြ�င်းး �

သွားး ��လာာစရာာ သယ်ယူူပို့့ � �ဆော� ာင််ရေး �း  
မရှိိ�ခြ�င်းး  �

အလုံံ � ပိိ တ်် တစ််နေေရာ ာရာာ ရော�ာက််နေေခြ�င်းး  �

ခွဲဲ � ခြား�း�နှိိ�မ့် ချျဆက််ဆံံခြ�င်းး   � အကြ�မ်းးဖက််  အမြ�တ််ထုု  တ််ခံံရခြ�င်းး   �

Emotional Intelligence activities for teens age 13-18, 28 Jan 2003, page 29 မှှ  
ဆီီလျော် �်�� အော�ာင််  ပြ�န်် ဆုို� သည်။
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ဤအခန်းး�မှှ  စိိန််ခေါ်�်မုှု ၂ တွွင်် မည််သည့််� ဘ၀ဖြ�စ််ရပ််ကြီး�း�များ�း�က မိိမိိကိုု�  စိိတ််ဖိစီးး�စေေကြော��ာင်းး� စဉ်းး�စား�းခဲ့�သည််။ 

သို့့� �သော်�်� အရင်းး�အမြ�စ််ကိုု�  လိုု�က််မစ ဉ်းး�စား�းခဲ့� ။ ဘာာကြော��ာင့််�  ထိုု�သို့့�  � စိိတ််ဖိစီးး�စေေကြော��ာင်းး� မစဉ်းး�စား�းဘဲဲ  

ဘယ််အရာာတွေ�ေက စိိတ််ဖိစီးး�ကြော��ာင်းး�သာာ စဉ်းး�စား�းခဲ့� ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၁၂

ကော�ာက်် ချျက်် ချျစော�ာပြီး�း � ပြု�ုမိိပြော� �ာမိိသည့်် တစ််စုံံ  � တစ််ရာ ာကြော��ာင့််�  နော�င််တရခဲ့့�ရသော�   ာ အဖြ�စ်် အပျျက််  
တစ််ခုု  ကုို�  ပြ�န်် စဉ်းး �စား�းပါါ။ 

စိိ တ််ခံံစား�းမှု   အစပြု�ုပေါ်�်ပေါ�ါက််အော� ာင််   
ခလုု တ််ဖြု�ု တ််လို � က််သော� ာ ဖြ�စ််ရ ပ်  
(ဘာာဖြ�စ််ခဲ့့�   သလဲဲ ) (T)

ရည်ညှွှန်းး �နားးလည်မုှု (ဘာာဖြ�စ််နေေ ပြီ�ီဟုု  
မိိမိိစဉ်းး �စား�းလို� က်် မိိသလဲဲ ) (R)

မကော�ာင်းး �သော�ာ တုံ့့ � � ပြ�န််မှု  (နော�င််တရ မိိသော� ာ  
အပြော��ာ အလုု ပ်) (U)

အမှှန််တရား�း  (တကယ်တမ်းး ဖြ�စ််ပျ ျက််ပုံံ  � ) (T)

ကော�ာင်းး �သော�ာတုံ့့ � � ပြ�န််မှု  (နော�င်် အခါါ ပုို� ကော�ာင်းး �အော�ာင််  
လုု ပ်နုို� င််မ ည့်် အပြော��ာ အလုု ပ်) (H)

Emotional Intelligence activities for teens age 13-18, 28 Jan 2003, page 29 မှှ  
ဆီီလျော် �်�� အော�ာင််  ပြ�န်် ဆုို� သည်။

ကျွွန််တော်�်�တို့့� � စာာအုုပ််တလျှော�ာ�က််လုံးး� � ဆော�ာင််ရွွက််ခဲ့� သော�ာ လေ့�့ကျျင့််�ခန်း း�များ�း�အတိုု� င်းး�ပင််ဖြ�စ််သည််။ 

စိိတ််ခံံစား�းမှု ဖြ�စ််လာာအော�ာင်် ခလုတ််ဖြု�တ််သော�ာအရာာများ�း�ကိုု�  စာာရွွက််ပေါ်�်တွွင််သာာ လိုု�က််စ ဉ်းး�စား�းနေေခြ�င်းး�က မိိမိိ 

အော�ာင််မြ�င််မှုအတွွက်် လုံံ� လော�ာက််မည််မဟုုတ််။ မိိမိိဘ၀တစ််လျှော�ာ�က််တွွင်် စဉ််ဆက််မပြ�တ်် လေ့�့ကျျင့််�အသုံးး � �ချျ

နေေရမည့််�အရာ ာ ဖြ�စ််ပေ�သည််။ အထက််ပါါ ဇယားး�ကွွက််တွွင််ပါါသော�ာ (TRUTH) မေး�းခွန်းး�များ�း�အတိုု� င်းး�  

စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�ကြော��ာင့််�  စဉ်းး�စဉ်းး�စား�းစား�း လုုပ််တတ််ရန်် အထော�ာက််အကူပြု�ပေ�လိမ့််�မည်် ။ ၎င်းး�ကိုု�   

သိိရှိိ�နား�း လည််လျှှင်် မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�သိ ခြ�င်းး�၊ စိိတ််ခံံစား�းချ ျက််များ�း�ကိုု�  နား�းလည််ခြ�င်းး�၊ အခြား�း�သူူများ�း�ကိုု�   

နား�းလည််တတ််ခြ�င်းး�တို့့� � ပြ�ည့််� ၀လာာပြီး�း� မိိမိိ၏ ကြံ့�့� ကြံ့�့� ခံံနိုု�င််စွ  မ်းး�လည်းး� ပိုု�မိုု�   အားး�ကော�ာင်းး�လာာပေ�လိမ့််�မည်် ။ 



လူူငယ််အော�ာင််မြ�င််ရေး�း

●  164  ●

အပြု�သဘော�ာဆော�ာင််သော�ာ လေ့�့ကျျင့််�ခန်း း� လုုပ််ငန်းး�စဉ််များ�း�စွာာ�ကိုု�  စာာဖတ််သူ လေ့�့လာာဆော�ာင််ရွွက််ခဲ့� ပြီး�း�

ဖြ�စ််သည််။ ၎င်းး�တို့့� �တော်�်�တော်�်�များ�း�များ�း�သည်် အခြား�း�သူူများ�း�နှှင့််�   ဆက််စပ််နေေသည််လည်းး�ဖြ�စ််သည််။  

စာာဖတ််သူ တော�ာက််လျှော�ာ�က််လုပ််ဆော�ာင််ခဲ့� သော�ာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု� လည်းး� အဆက််မပြ�တ််  

ဆက််လုပ််ဆော�ာင််ပါါ။ သို့့� �သော်�်� ရံံဖန််ရံံခါ  ါတွွင်် တကယ့််�ပြ� ဿနာာမှာာ � အပြ�င််လူများ�း�မဟုုတ််။ မိိမိိစိိတ််အတွွင်းး�မှှ   

လာာနေေခြ�င်းး�လည်းး� ဖြ�စ််နိုု�င််ပါ ါသည််။

ကိုု�ယ့်�ကိုု�ယ််ကိုု�ယ်် စကားး�ပြော��ာခြ�င်းး�
ကိုု�ယ့််�ကိုု�   ယ််ကိုု� ယ်် စကားး�အများ�း�ကြီး�း� ပြော��ာဖြ�စ််ပါါသလားး�။ ဘာာတွေ�ေပြော��ာပါါသလဲဲ။ ယခုရော�ာ စာာဖတ််သူ 

ခေါ�ါင်းး�ထဲဲတွွင်် တစ််ယော�ာက််တည်းး� စကားး�ဝိုု� င်းး�ဖွဲ့့� �နေေပါါသလားး�။ ဘာာတွေ�ေ ပြော��ာနေေပါါသလဲဲ။

ကျွွန််တော်�်�တော့�့�  ကိုု�ယ့််�ကိုု�   ယ််ကိုု� ယ်် အမြဲ�ဲတမ်းး�စကားး�ပြော��ာဖြ�စ််သည််။ ထိုု�သို့့�  � စကားး�ပြော��ာလျှှင်် ပြ�ဿနာာများ�း�ကိုု�  

ကျွွန််တော်�်�နား�းလည််လာာသည််။ ရုှုထော�ာင့််�အမျိုးး� ��မျိုးး���ကိုု�  ကြ�ည့််�တတ််လာ ာသည််။ ရွေး�း�စရာာအမျိုးး���မျိုးး���ကိုု�   

ချိိ�န််စက််ကြ�ည့််�ပြီး�း � ဆုံးး� �ဖြ�တ််ချျက််ချျခြ�င်းး� ပိုု�မိုု�   လွွယ််ကူလာာသည််။

ကိုု�ယ့််�ကိုု�   ယ််ကိုု� ယ်် စကားး�ပြော��ာခြ�င်းး�ဆိုု�သည််က  ခေါ�ါင်းး�ထဲဲတွွင်် တစ််ယော�ာက််တည်းး� စကားး�ပြော��ာနေေခြ�င်းး�ပင််။ 

ကော�ာင်းး�သည််လည်းး�ရှိိ�  ဆိုးး� �သည််လည်းး�ရှိိ�မည်် ။ ကိုု� ယ််ကြုံ�ံတွေ့�့  �နေေရသော�ာ ပြ�ဿနာာအခက််အခဲဲ စိိန််ခေါ်�်မုှု 

များ�း�ကိုု�  ကိုု� ယ််ဘယ််လိုု�  ဖြေ�ေရှှ င်းး�သည််ဆိုု�ရာ ာတွွင်် ကိုု�ယ့််�ကိုု�   ယ််ကိုု� ယ်် မည််သို့့� � စကားး�ပြော��ာသည််ဆိုု�သည့််�   

အပေါ်�်တွွင််လည်းး� မူူတည််သည််။ ဖိိအားး�များ�း�ခံံစား�းနေေရချိိ�န်် တွွင်် တစ််ယော�ာက််တည်းး� စကားး�ပြော��ာပုံံ � နှှင့််�   

စွွမ်းး�ဆော�ာင််ရည််တို့့� � ချိိ�တ််ဆက််မှုများ�း�စွာာ� ရှိိ�ပေ�သည်် ။ တစ််ယော�ာက််တည်းး�ပြော��ာသည့််�  စကားး�များ�း�ကိုု�   

အမျိုးး���အစား�း ၃ မျိုးး��� ခွဲဲ�ခြား �း�နိုု�င််သည်် ။

	• အဆိုးး��မြ� င်် စကားး�များ�း� - ကိုု�ယ့််�ကိုု�   ယ််ကိုု� ယ်် မကော�ာင်းး�ချျည်းး� ပြ�န််ပြော��ာသော�ာ 

တစ််ယော�ာက််တည်းး� စကားး�ပြော��ာခြ�င်းး�။

	• အကော�ာင်းး�မြ�င်် စကားး�များ�း� - ကိုု�ယ့််�ကိုု�   ယ််ကိုု� ယ်် အကော�ာင်းး�သဘော�ာဆော�ာင််သော�ာ  

အရာာများ�း�သာာ ပြ�န််ပြော��ာသော�ာ တစ််ယော�ာက််တည်းး� စကားး�ပြော��ာခြ�င်းး�။

	• နည်းး�ပေး�းလမ်းး�ပြ� စကားး�များ�း� - တစ််စုံံ � တစ််ခု ဆော�ာင််ရွွက််ရာာတွွင်် မည််သို့့� � ဆော�ာင််ရွွက်် 

ရမည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ကိုု�ယ့််�ကိုု�   ယ််ကိုု� ယ်် ညှွှန််ကြား�း�ချျက်် ပြ�န််ပေး�းသော�ာ စကားး�များ�း�။

ကိုု�ယ့််�ကိုု�   ယ််ကိုု� ယ်် အကော�ာင်းး�မြ�င််စကားး�များ�း�ပြော��ာခြ�င်းး�သည်် ရှှင််သန််ဖွံ့့ � �ဖြိုး�း�မုှု ဦးးတည််သော�ာ စိိတ််ထားး�အတွွက််  

မဖြ�စ််မနေေလိုု�အ ပ််သော�ာ ပါါဝင််မှုတစ််ခုဖြ�စ််သည််။ လူူတိုု� င်းး�ပင်် ကိုု�ယ့််�ကိုု�   ယ််ကိုု� ယ်် အကော�ာင်းး�ထင််ခြ�င်းး�၊ 

အဆိုးး� �ထင််ခြ�င်းး�များ�း� ရှိိ�တတ််သည်် ။ မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  အမြ�င််များ�း�သည်် တစ််ယော�ာက််တည်းး�စကားး�ပြော��ာချိိ�န််တွွင်် 

ထွွက််ပေါ်�်လာာလေ�သည််။
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စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၁၃

(က)	အော� ာက််ပါ ါ ဇယားး�ကွွက််တွွင််     ကုို� ယ့််ကုို� ယ်ကုို� ယ် ပြော��ာလေ့�့ရှိိ� သည့်် အဆိုးး � �မြ�င််တစ််ယော�  ာက််တည်းး
ပြော��ာစကားး� နမူနာ ၅ ခုု ကုို�  ချျရေး�းပါါ။ 

(ခ) 	ထို � သို့့ � �  ရေး�းပြီး�း �ပါါက ၎င်းး �တို့့ � �အားး �လုံးး � �ကုို�  အကော�ာင်းး �မြ�င််  တစ််ယော� ာက််တည်းးပြော� �ာစကားး�အဖြ�စ််  
ပြ�န််ပြော� �ာင်းး �ရေး�းပါါ။ 

အဆိုးး � �မြ�င် တစ်ယော�ာက််တည်းး �ပြော��ာစကားး�  အကော�ာင်းး �မြ�င် တစ်ယော�ာက််တည်းး �ပြော��ာစကားး�

ဥပမာာ - ငါ့့�တစ််ဘ  ၀လုံးး � �က ဆိုးး � �ရွား��း  
လုို� က််တာ ာ။ ဘယ်တော့�့�မှ  ပြ�န်် အဆင််ပြေ�ေမှာာ� 
လည်းး မဟုုတ််ဘူးး  �။

>>

လော�ာလော�ာဆယ်တော့�့�  ကော�ာင်းး �လှှတယ် 
မဟုုတ််ဘူးး  �။ ဒါါပေ�မယ့် ဆက်် ကြိုး�း ��စား�းဦးးမယ်။ 
ဒီ့့�ထက််    မဆိုးး � �တာာပဲဲ  တော်�်� သေး�းတယ်။

 

>>

 

 

>>

 

 

>>

 

 >>

 

 >>

 

ကိုု�ယ့််�ကိုု�   ယ််ကိုု� ယ်် နည်းး�ပေး�းလမ်းး�ပြ�ပြော��ာစကားး�များ�း�နှှင့််�   အကော�ာင်းး�မြ�င််တစ််ယော�ာက််တည်းး� ပြော��ာစကားး�များ�း�မှာာ � 

စွွမ်းး�ဆော�ာင််ရည််နှှင့််�   ပတ််သက််သော�ာ ဖိိအားး�များ�း� ခံံစား�းရချိိ�န်် တွွင်် အားး�ကိုးး� �ရသော�ာ နည်းး�လမ်းး�များ�း�ပင််ဖြ�စ််သည််။ 

ဥပမာာ - အလုပ််ဝင််ခွင့််�  လူူတွေ့�့ �မေး�းမြ�န်းး�ခြ�င်းး� ဖြေ�ေဆိုု�ချိိ�န်် ၊ ညီီလာာခံံတစ််ခုတွွင်် စာာတမ်းး�ဖတ််ချိိ�န််၊ မသိသည့််�  

လူူစိိမ်းး�များ�း�နှှင့််�   ပထမဆုံးး� � တွေ့�့ �ဆုံံ � ရချိိ�န်် စသည််တို့့� �ဖြ�စ််သည််။
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ကုို� ယ့််ကုို� ယ်ကုို� ယ် ယုံံ � ကြ�ည်မုှုရှိိ�စွာာ�   လုု ပ်ရမည့််အရာာတစ််ခုုခုု    မကြာ�ာခင််တွွင််    ရင်် ဆုို� င််ရတော့�့�မ  ည်ကုို�  
စဉ်းး �စား�းပါါ။ ထုို� အလုု ပ်မလုု ပ်ခင််  အချိိ�န််ပို  � င်းး � ၃ ခုုတွွင််    ကုို� ယ့််ကုို� ယ်ကုို� ယ် ပြ�န််ပြော� �ာမည့်် အကော�ာင်းး �မြ�င််  
တစ််ယော� ာက််တည်းးပြော� �ာစကားး� ဇာာတ််ညွှ န်းး �တစ််ခုု   ရေး�းသားး�ရပါါမည်။

အော�ာင််မြ �င််မှု အတွွက််   ဇာာတ််ညွှ န်းး � - ကုို� ယ့််ကုို� ယ်ကုို� ယ် စကားး�ပြော��ာခြ�င်းး � လေ့�့ကျ ျင့််� ခန်းး �

လုု ပ်ရမည့််အရာာ - __________________________________________________

ပြော��ာရမည့်် စကားး�ဆင်် ရက််ပို � င်းး �အလုို� နာရီီပို � င်းး �အလုို� မိိနစ််ပို  � င်းး �အလုို�

အားး�သာာချျက််အချို့့� ��ကိုု� 
ထည့််�ပြော��ာရမည််။ 

ငါါက _______ တဲ့့�သူူ 
ဖြ�စ််တယ််။

ငါါက ________  
တဲ့့�သူူ ဖြ�စ််တယ််လို့့��  

ကိုု�ယ့််�ဘာာသာာ  
ပြ�န််ပြော��ာမယ််။

ငါါက ________ 
တဲ့့�သူူ 

ဖြ�စ််တယ််လို့့��  
ကိုု�ယ့််�ဘာာသာာ  
ပြ�န််ပြော��ာမယ််။

ငါါက ________ 
တဲ့့�သူူ 

ဖြ�စ််တယ််လို့့��  
ကိုု�ယ့််�ဘာာသာာ  
ပြ�န််ပြော��ာမယ််။

အလားး�တူူ ဖိိအားး�မျိုး�း ��ကိုု� 
တွွန်းး�လှှန််ဖူးး�သည့််�  
နည်းး�လမ်းး�အချို့့� ��ကိုု�  

ပြော��ာရမည််။

ငါါက ________ တွေ�ေ 
လုုပ််နိုု�င််တယ််။

ငါါက ________ တွေ�ေ 
လုုပ််နိုု�င််တယ််လို့့��  
ကိုု�ယ့််�ဘာာသာာ  
ပြ�န််ပြော��ာမယ််။ 

ငါါက ________ တွေ�ေ 
လုုပ််နိုု�င််တယ််လို့့��  
ကိုု�ယ့််�ဘာာသာာ  
ပြ�န််ပြော��ာမယ််။ 

ငါါက ________ တွေ�ေ 
လုုပ််နိုု�င််တယ််လို့့��  
ကိုု�ယ့််�ဘာာသာာ  
ပြ�န််ပြော��ာမယ််။ 

ကိုု�ယ််လုပ််ဆော�ာင််မည့််�
အရာာ ကိုု�ယ််ပြော��ာရမည််။ 

(ကိုု�ယ့််�ကိုု�ယ််ကိုု�ယ်် 
နည်းး�ပေး�းလမ်းး�ပြ� 

ပြော��ာစကားး�ဖြ�စ််သည််။) 

ငါါ ________ တွေ�ေ  
လုုပ််မယ််။

ငါါဘာာတွေ�ေ ဘယ််လိုု�  
လုုပ််မလဲဲဆိုု�တော့�့� 

ငါါဘာာတွေ�ေ ဘယ််လိုု�  
လုုပ််မလဲဲဆိုု�တော့�့� 

ငါါဘာာတွေ�ေ ဘယ််လိုု�  
လုုပ််မလဲဲဆိုု�တော့�့� 

Building Resilience: Social & Emotional Learning Materials.Year 11-12 VCE/ VCAL. 
Department of Education and Early Childhood Development (DEECD) by the Youth 
Research Centre, Melbourne Graduate School of Education, University of Melbourne:  
Page 47 မှှ ပြ�န််ဆိုု�သည််။
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ပြီး�း�ခ့ဲ့�သည့််�  စိိန််ခေါ်�်မုှုအနည်းး�ငယ််တွွင်် မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  ယုံံ � ကြ�ည််မှုအတွွက််သာာ များ�း�သော�ာအားး�ဖြ�င့််�  လေ့�့ကျျင့််�ခဲ့ � ခြ�င်းး� 

ဖြ�စ််သည််။ တစ််စုံံ �တစ််ရာာကိုု�  အော�ာင််မြ�င််စွာာ� လုုပ််နိုု�င််သည်် ဟုု မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  ပြော��ာနိုု�င်် ခြ�င်းး�နှှင့််�   အပြု�သဘော�ာ

ဆော�ာင််စွာာ� ပြု�မူနေေထိုု�င်် ခြ�င်းး�သည်် အစကော�ာင်းး�တစ််ခုပင််ဖြ�စ််သည််။ သို့့� �သော်�်� အော�ာင််မြ�င််မှုရရှိိ�ရန််အ တွွက်် 

ဆိုု�လျှ ှင်် အစကော�ာင်းး� ရှိိ�နေေရုံံ � နှှင့််�   လုံံ � လော�ာက််ပါါသလားး�။ အခြား�း�အရာာများ�း� ထပ််လုပ််ဖို့့� � လိုု�သေး�းပါ ါသလားး�။

ပြော��ာင်းး�လွွယ််ပြ�င််လွယ််ရှိိ�ခြ�င်းး� 
ဤအခန်းး�အစပိုု� င်းး�တွွင်် ဖတ််ခဲ့�သည့််�အတိုု�  င်းး�ပင်် သိိပ္ပံံ� ပညာာရှှင််များ�း �သည်် ၎င်းး�တို့့� � တည််ဆော�ာက််သော�ာ  

ပစ္စစည်းး�များ�း�တွွင်် ကြံ့�့� ကြံ့�့� ခံံနိုု�င််မှု   ရှိိ�စေ�ရန််အ တွွက်် ကွေး�း�နိုု�င််ဆန့််�နိုု�င််မှု   ပြော��ာင်းး�လွွယ််ပြ�င််လွယ််ရှိိ�မှု တို့့� �ကိုု�  

ထည့််�သွ င်းး�နိုု�င််ရန််  ကြိုး�း�စား�းကြ�ရသည််။ အလားး�တူူပင်် စာာဖတ််သူလည်းး� ကြံ့�့� ကြံ့�့� ခံံနိုု�င််စွ  မ်းး� လိုု�ချ ျင််ပါါက  

ပြော��ာင်းး�လွွယ််ပြ�င််လွယ်် ရှိိ�နိုု�င််ရန််လိုု�သည််   ။ ပြီး�း�ခ့ဲ့�သည့််�  အခန်းး�တစ််ခုတွွင််ပါါခ့ဲ့� သော�ာ ပြော��ာင်းး�လွွယ််ပြ�င််လွယ်် 

ရှိိ�သော� ာ စဉ်းး�စား�းတတ််ခြ�င်းး�ဆိုု�သည််မှာ ာ � အမြ�င််အမျိုးး���မျိုးး���ကိုု�  လက််ခံံစ ဉ်းး�စား�းနိုု�င်် ခြ�င်းး�လည်းး�ဖြ�စ််သည််။  

ကြံ့�့� ကြံ့�့� ခံံနိုု�င််စွ  မ်းး�ရှိိ�သော� ာ ပုုဂ္ဂိုု� �လ််တစ််ဦးးသည်် အော�ာင််မြ�င််မှု၏ နော�ာက််ကွယ််တွွင်် အကြော��ာင်းး�အမျိုးး���မျိုးး���  

ရှိိ�နေေနိုု�င််ကြော  ��ာင်းး� နား�းလည််သည််။ ပြော��ာင်းး�လွွယ််ပြ�င််လွယ််ရှိိ�သော� ာ စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�၊ စိိတ််ခံံစား�းချ ျက််နှှင့််�   ဆင််ခြ�င််

တွေး�း�တော�ာခြ�င်းး�များ�း� ပေါ�ါင်းး�စပ််လိုု�က််ပါ ါက ပြ�ဿနာာတစ််ရပ််ကိုု�  ဖြေ�ေရှှ င်းး�နိုု�င််သည့််�   နည်းး�လမ်းး�အမျိုးး���မျိုးး���  

ထွွက််လာာနိုု�င််ပေ�သည်် ။ ပြော��ာင်းး�လွွယ််ပြ�င််လွယ််ရှိိ�သော� ာ စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�ကိုု�  ကျွွမ်းး�ကျျင််သူတစ််ဦးး ဖြ�စ််စေေရန််

အတွွက်် ပြ�ဿနာာတစ််ရပ််ကိုု�  ဖြေ�ေရှှ င်းး�ရန်် ချျဉ်းး�ကပ််ရာာတွွင်် နည်းး�လမ်းး�ပေါ�ါင်းး�စုံံ �  လိုု�အ ပ််ပေ�သည််။ ပြ�ဿနာာ 

ဖြေ�ေရှှ င်းး�ရာာတွွင်် မည််သည့််�အချိိ�န်် တွွင်် ယေ�ဘုယျျဆန််ဆန်် ခြုံ�ံငုံံ  � စဉ်းး�စား�းဖို့့� � လိုု�အ ပ််ပြီး�း� မည််သည့််�အချိိ�န်် တွွင်် 

အသေး�းစိတ်် အတိအကျျ စဉ်းး�စား�းရန်် လိုု�အ ပ််ကြော��ာင်းး� သဘော�ာပေါ�ါက််ဖို့့� � လိုု�အ ပ််သည််။ ဆိုု�လိုု�သည််မှာ  ာ � 

အစီအစဉ််တစ််ခု ချျမှှတ််ပြီး�း �လျှှင််လည်းး� ၎င်းး�နော�ာက််တွွင်် ဒုုတိိယ၊ တတိယ အစီအစဉ််များ�း� ရှိိ�နေေရမည်် ဟုု

ဖြ�စ််သည််။ မိိမိိအော�ာင််မြ�င််မှုနှှင့််�   ကြံ့�့� ကြံ့�့� ခံံနိုု�င််မှု  အတွွက်် အဆိုု�ပါ ါအချျက််က အလွန််အရေး�းပါါပေ�မည််။

အထက််ပါါ စကားး�ရပ််က ဘာာကိုု�ဆိုု�လိုု�ပါ   ါသနည်းး�။ တစ််ခုခုုလုုပ််ဆော�ာင််ဖို့့� � ကြိုး�း�စား�းစဉ်် အားး�လုံးး� � မှား��းယွ င်းး�ပျျက််စီးး�

သွားး��ခြ�င်းး� ကြုံ�ံဖူးး  �ပါါသလားး�။ ထိုု�ပြ� ဿနာာများ�း�ကြား�း�က ရုုန်းး�ထွွက််နိုု�င််ခဲ့ � ပါါသလားး�။ ထိုု�ပြ� ဿနာာများ�း� ဖြ�စ််လာာနိုု�င််  

သည််ဟုု ကြို�ုစဉ်းး�စား�းခဲ့� ပါါသလားး�။ လုုပ််ဆော�ာင််ဖွယ််များ�း�အကြား�း� ရွေး�း�ချျယ််စရာာများ�း�ကိုု�  စဉ်းး�စား�းခဲ့� ပါါသလားး�။ 

အမှား��းအယွ င်းး�ဖြ�စ််လျှှင်် လုုပ််စရာာအရေး�းပေါ်�် အစီအစဉ်် ထားး�ရှိိ�ခဲ့ � ပါါသလားး�။ အရံံ  အစီအစဉ််များ�း� 

ပြ�င််ဆင််စဉ်းး�စား�းခဲ့� ပါါသလားး�။ အရံံအစီအစဉ်် ဘယ််နှှစ််ခု  ရှိိ�ခဲ့ � ပါါသလဲဲ။

'ကြို�ု�ပြ�င််ဆင််ဖို့့�� ပျျက််ကွွက််တာာဟာာ ပျျက််စီးး�ဖို့့��  
ကြို�ု�ပြ�င််ဆင််နေေတာာပဲဲ။'
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စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၁၅

အော�ာက််ပါ ါဖြ�စ််ရ ပ်များ�း�ကုို�  ဖတ််ကြ� ည့််ပြီး�း � အဖြေ�ေများ�း� ရေး�းသားး�ပါါ။ 

ဖြ�စ််ရ ပ် ၁ - 

အိိမ်စာ ာအဖြ�စ််  ရရှိိ�ထားး �သည့်် ပရော�ာဂျျက််တစ််ခုု   ကုို�  စာာဖတ််သူ က တင််ဆက််  ပြ�သရန််  ပြ�င််ဆင််ထားး  �လုို� က််
သည်။ ထ့ို့� � နော�က််  အခြား�း�တစ််ယော� ာက်် ကုို�  မိိမိိ၏ မမ်မို� ရီီ စတစ််ပေး �းပြီး�း � ထုို� စာာရွွက််များ�း  � ပရင့််� ထုု တ််ထားး �ရန််  
ပြော��ာထားး�သည်။ တင််ဆက််ခါ  ါနီးး � ၁၅ မိိနစ််  အလုို� တွွင််   ထုု တ််ထားး �သော�ာ စာာရွွက််စာ  ာတမ်းးများ�း�မှာာ�   
မှား��းယွွင်းး   �နေေကြော��ာင်းး � သွားး ��တွေ့�့�  မိိသည်။

(က)	ထို � အခြေ�ေအနေေမျိုး�း ��တွွင််   အရံံ အနေေနှှင့််�  မည်သည့်် အစီီ အစဉ််များ�း � စဉ်းး �စား�းထားး�ခဲ့့�ပါ  ါသနည်းး။  
၎င်းး �အကြံ�ံ ဉာာဏ််များ�း �ကုို�  လက််ယာ ာဘက််  မြား�း�ထိိ ပ်အသီးး �သီးး �တွွင််   ရေး�းသားး�ပါါ။

(ခ) 	ထို � သို့့ � �  အမှား��း အယွွင်းး  � မဖြ�စ််အော� ာင်် ၊ အရံံ အစီီ အစဉ််များ�း � နဂို� ကတည်းးက ထုု တ််သုံး း � �ရန််   

မလို� အော�ာင််  မည်သို့့ � �  ပြ�င််ဆင််စီီ   စဉ််ခဲ့့�   သင့််� ပါါသနည်းး။ မိိမိိတွေး� း �ချျက််များ�း �ကုို�  လက််ဝဲဲဘက််     

မြား�း�ထိိ ပ်အသီးး �သီးး �တွွင််   ရေး�းသားး�ပါါ။ 

ဖြ�စ််ရ ပ် ၂ - 

မနက််ဖြ�န််   အရေး�းကြီး�း �အစည်းးအဝေး�းတစ််ခုု  အတွွက််   အခြား�း�မြို့�့ �� ကြီး�း �တစ််ခုု  ကုို�  သွားး ��ရမည်။ ထုို� နေ့့�ည  
နော�က််ဆုံး း � �ထွွက််မ  ည့််ကားး�ကုို�  မိိမိိ လွွ တ််သွား း ��သည်။

(က)	ထို � အခြေ�ေအနေေမျိုး�း ��တွွင််   အရံံ အနေေနှှင့််�  မည်သည့်် အစီီ အစဉ််များ�း � စဉ်းး �စား�းထားး�ပါါသနည်းး။  
၎င်းး �အကြံ�ံ ဉာာဏ််များ�း �ကုို�  လက််ယာ ာဘက််  မြား�း�ထိိ ပ်အသီးး �သီးး �တွွင််   ရေး�းသားး�ပါါ။

(ခ) 	ထို � သို့့ � �  အမှား��း အယွွင်းး  � မဖြ�စ််အော� ာင်် ၊ အရံံ အစီီ အစဉ််များ�း � နဂို� ကတည်းးက ထုု တ််သုံး း � �ရန််   

မလို� အော�ာင််  မည်သို့့ � �  ပြ�င််ဆင််စီီ   စဉ််ခဲ့့�   သင့််� ပါါသနည်းး။ မိိမိိတွေး� း �ချျက််များ�း �ကုို�  လက််ဝဲဲဘက််     

မြား�း�ထိိ ပ်အသီးး �သီးး �တွွင််   ရေး�းသားး�ပါါ။
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ဖြ�စ််ရ ပ် ၃ - 

မိိမိိသေ�ချာ� ာ ကြို��တွေး�း �ခြ�င်းး �မရှိိ�ဘဲဲ   ပြ�င််ဆင််မှု   အားး�နည်းးသွားး ��သည့်် အဖြ�စ်် အပျျက််တစ််ခုု   ကုို�  ရေး�းပါါ။

ဖြ�စ််ပုံံ  � မှာာ�  .... (မိိမိိကုို� ယ်တွေ့�့�   အဖြ�စ်် အပျျက်် ကုို�  ရေး�းပါါ။) 

(က)	ထို � အခြေ�ေအနေေမျိုး�း ��တွွင််   အရံံ အနေေနှှင့််�  မည်သည့်် အစီီ အစဉ််များ�း � စဉ်းး �စား�းထားး�ခဲ့့�ပါ  ါသနည်းး။  
၎င်းး �အကြံ�ံ ဉာာဏ််များ�း �ကုို�  လက််ယာ ာဘက််  မြား�း�ထိိ ပ်အသီးး �သီးး �တွွင််   ရေး�းသားး�ပါါ။

(ခ) 	ထို � သို့့ � �  အမှား��း အယွွင်းး  �မဖြ�စ််အော� ာင်် ၊ အရံံ အစီီ အစဉ််များ�း � နဂို� ကတည်းးက ထုု တ််သုံး း � �ရန််   

မလို� အော�ာင််  မည်သို့့ � �  ပြ�င််ဆင််စီီ   စဉ််ခဲ့့�   သင့််� ပါါသနည်းး။ မိိမိိတွေး� း �ချျက််များ�း �ကုို�  လက််ဝဲဲဘက််     

မြား�း�ထိိ ပ်အသီးး �သီးး �တွွင််   ရေး�းသားး�ပါါ။

ကော�ာင်းး�မွွန််စွာာ� ကြို�ုတင််ပြ�င််ဆင််ခြ�င်းး�နှှင့််�   ရွေး�း�ချျယ််စရာာအမျိုးး���မျိုးး���ရှိိ�နေေ ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််�  မိိမိိသည််  

ပြု�ပြ�င််ပြော��ာင်းး�လဲဲလွယ််သူတစ််ဦးး ဖြ�စ််လာာလိိမ့််�မည်် ။ တွွန်းး�အားး�များ�း�၊ ဖိိစီးး�မုှုများ�း�နှှင့််�   စိိန််ခေါ်�်မုှုများ�း�ကိုု�  ပိုု�မိုု�   

ကော�ာင်းး�မွွန််စွာာ� ကိုု�င်် တွွယ််နိုု�င််လာ ာလိိမ့််�မည်် ။

စာာဖတ််သူ၏ ခံံစား�းချ ျက််ဦးးနှော�ာ �က််နှှင့််�   ကြော��ာင်းး�ကျိုးး���ဆက််စပ််စဉ်းး�စား�းသည့််�  ဦးးနှော�ာ �က််များ�း� သက််သက််သာာ 

ပြု�ပြ�င််လွယ်် ကွေး�း�ညွွတ််လွယ််ရန်် လိုု�အ ပ််သည်် မဟုုတ််ပါါ။ အခန်းး� ၂ တွွင်် စာာဖတ််သူလည်းး�  

ကမ္ဘာ့့� �ကျျန်းး�မာာရေး�းအဖွဲ့့� �ကြီး�း�နှှင့််�   ၎င်းး�၏မူူများ�း�ကိုု�  ဖတ််ရှုခ့ဲ့� ပြီး�း� ဖြ�စ််ပါါသည််။ ထိုု�မူ များ�း�တွွင်် ပထမဆုံးး� � 

အနေေနှှင့််�ပါ  ါသော�ာ မူူတစ််ခုက ကျျန်းး�မာာရေး�းဆိုု�သည််မှာ ာ � ရုုပ််ပိုု� င်းး�၊ စိိတ််ပိုု� င်းး�နှှင့််�   လူူမုှုရေး�းရာာပိုု� င်းး�တွွင်် အပြ�ည့််�အဝ  

ကျျန်းး�မာာဖူူလုံံ� မုှု ရှိိ�  ခြ�င်းး�ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ဖွွင့််�ဆိုု�ထားး  �သည််။ သို့့� �ရာာတွွင်် ဤစာာအုုပ််မှာာ � စိိတ္တတလူူမုှုကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�

အကြော��ာင်းး�ဖြ�စ််ရာာ စိိတ််ပိုု� င်းး�နှှင့််�   လူူမုှုပိုု� င်းး� ပြ�ည့််� ၀ကျျန်းး�မာာမုှုကိုု�သာ ာ တင််ပြ�နေေခြ�င်းး� ဖြ�စ််ပါါသည််။  

အော�ာက််ပါါပုံံ �သည်် မိိမိိ၏ ကြံ့�့� ကြံ့�့� ခံံနိုု�င််စွ  မ်းး� မြ�င့််�တက််စေေရန််  ကိုု� ယ််ကာာယပိုု� င်းး� (ရုုပ််ပိုု� င်းး�) ကျျန်းး�မာာရေး�းပါါ 

လိုု�အ ပ််ကြော��ာင်းး� အကျျဉ်းး�ချုု�ပ်် တင််ပြ�ထားး�ခြ�င်းး� ဖြ�စ််ပါါသည််။
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	Ä ရှှင်သန််ဖွံ့့�� ဖြိုး�း��မှုု ဦးးတည််သော�ာစိိတ်ထားး�

	Ä မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� နား�းလည််သဘော�ာပေါ�ါက်် သိိရှိိ�ခြ�င်းး�

	Ä စိိတ်၏အမူအကျျင့််�များ�း�

	Ä ဇွဲဲ�ရှိိ�ခြ�င်းး�

	Ä ရုုတ််ခြ�ည်းး�ဆန္ဒဒများ�း�ကိုု� ထိိန်းး�ချုု�ပ််နိုု�င််ခြ�င်းး�

	Ä စိိတ်ခံံစား�းချျက််များ�း�ကိုု� ထိိန်းး�ကျော�ာ�င်းး�နိုု�င််ခြ�င်းး�

	Ä အခြား�း�သူူများ�း�ကိုု� နား�းလည််တတ််ခြ�င်းး�

	Ä အကော�ာင်းး�သဘော�ာဆော�ာင််သော�ာ အမြ�င်ရှိိ�ခြ�င်းး�

	Ä ဖျျတ််လတ် ကျျန်းး�မာာမှု ု

	Ä ကော�ာင်းး�မွွန်သော�ာ အစား�းအသော�ာက််ပုံံ�စံံ 

	Ä လုံံ�လော�ာက််စွာာ� အနား�းယူူမှုု 

	Ä ကော�ာင်းး�မွွန်သော�ာ ဆက််ဆံံရေး�းများ�း�

သိိမှုုနှှင့််� ဆိုု�င််သော�ာ

ရုပ်ပိုင်းဆိုင်ရာ

စိိတ််ခံံစား�းချျက််နှှင့််�  
ဆိုု�င််သော�ာ

 ကြံ့�့�ကြံ့�့�ခံံနိုု�င််စွွမ်းး�

ပြု�ပြ�င််

ပြော��ာင်းး�လဲဲ 

လွွယ််မှု 

ပြု�ပြ�င််ပြော��


ာ
င်းး�လဲဲ

 

လွွ
ယ််မှု

ပြု�ပြ�င််ပြော��ာင်းး�လဲဲ 
လွွယ််မှု
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မှှတ််သားး�ရန််

	Â ကြံ့�့� ကြံ့�့� ခံံနိုု�င််စွ  မ်းး�ဆိုု�သည််မှာ ာ � ကွေး�း�ညွွတ််ပြော��ာင်းး�လဲဲလွယ််မှုနှှင့််�   အဓိိက သက််ဆိုု�င််သည်် ။

	Â ထိုု�သို့့�  � ကွေး�း�ညွွတ််နိုု�င််စွ မ်းး� အားး�ကော�ာင်းး�လာာအော�ာင််လည်းး� လေ့�့ကျျင့််�တည််ဆော �ာက်် 

ရမည််။

	Â ကြံ့�့� ကြံ့�့� ခံံနိုု�င််စွ  မ်းး�တွွင်် အော�ာက််ပါါဝိိသေ�သများ�း�လည်းး� ပါါဝင််သည််။

	• ဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေ ရှိိ�သည့််�အရာ  ာများ�း�ကိုု�  စဉ်းး�စား�းတတ််ခြ�င်းး�။

	• ဇွဲဲ�ရှိိ�  ခြ�င်းး�။

	• ရုုတ််ခြ�ည်းး�ဆန္ဒဒများ�း�ကိုု�  ထိိန်းး�ချုု�ပ််စီမံံနိုု�င််  ခြ�င်းး�။

	• စွွန့််�စား�းမှုများ�း�ကိုု�  တာာဝန််သိမုှုရှိိ�စွာာ� ပြု�ခြ�င်းး�။

	• ရှိိ�ရ င်းး�စွဲဲ� အခြေ�ေအနေေများ�း�ကိုု�  စိိန််ခေါ်�်ရန်် မကြော��ာက််ခြ�င်းး�။

	• အခါါခါါ ဇွဲဲ�မလျှော့�့�� ခြ�င်းး�။

	Â ကြို�ုတင််အစီအစဉ်် ရေး�းဆွဲဲ�ပြ�င််ဆင််ပါါ။ အရံံအစီအစဉ််များ�း�ပါါ စဉ်းး�စား�းပါါ။

	Â ကိုု� ယ််မည််သို့့� � ပိုု�ကော �ာင်းး�အော�ာင်် လုုပ််နိုု�င််မည််ဖြ �စ််ကြော��ာင်းး� စဉ်းး�စား�းပါါ။

အကြံ�ံပြု�ုချျက််

စာာအုုပ််ပိတ််လိုု�က််ပါ ါဦးး။ အပြ�င််ထွက််ပါါ။ အခြား�း�တစ််ခုခုုလုုပ််ပါါ။ ဤနေေရာာအထိ စဉ်းး�စား�းခဲ့�လာာ

သမျှှကိုု�  စာာအုုပ််အခြား�း� အခန်းး�များ�း�မှှ  စဉ်းး�စား�းထားး�သမျှှနှှင့််�   ပေါ�ါင်းး�စပ််ဆင််ခြ�င််ပါါ။ မိိတ််ဆွေ�ေများ�း�၊ 

လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက််များ�း �၊ မိိမိိသားး�သမီးး�များ�း�၊ မိိဘများ�း�၊ မော�ာင််နှှမများ�း �နှှင့််�   သန််မာာခြ�င်းး�၊ ပြ�န််ရုန်းး�ထ 

နိုု�င်် ခြ�င်းး�နှှင့််�   ဇွဲဲ�ရှိိ�  ခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး�ကိုု�  ၎င်းး�တို့့� � မည််သို့့� � နား�းလည််ကြော��ာင်းး� ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ။ ကြံ့�့� ကြံ့�့� ခံံနိုု�င််  ခြ�င်းး�

ရှိိ�အော� ာင်် ချျက််ချျင်းး�လေ့�့ကျျင့််�ပါ ါ။ အစီအစဉ််များ�း� ကြို�ုတင််ဆွဲဲ�ခြ�င်းး�နှှင့််�   အရံံအစီအစဉ််များ�း�  

သတ််မှှတ်် ခြ�င်းး�ကိုု�  လေ့�့ကျျင့််�ပါ ါ။ အဆိုးး� �သဘော�ာဆော�ာင််သည့့်�  မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု� ယ််ပြော��ာစကားး�များ�း�ကိုု�  

အကော�ာင်းး�သဘော�ာ မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု� ယ်် ပြော��ာစကားး�များ�း�အဖြ�စ်် ပြော��ာင်းး�လဲဲပါါ။ အခြား�း�ခေါ�ါင်းး�စဉ််များ�း� 

နည်းး�တူူ ဤအခန်းး�တွွင််လည်းး� မိိမိိ၏ ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�ရှှင််သန််မှု  ဦးးတည််သော�ာ စိိတ််ထားး�ကိုု�  မြှ�ှင့််�တင််ပါ  ါ။  

ငွေေ�ရှှ င်းး�ရန််တန်းး�စီီနေေရင်းး� ဘေး�းတွွင််မြ�င််သည့််�အရာ ာများ�း�ကိုု�  မဝယ််မိပါါစေေနှှင့််�  ။ ရုုတ််ခြ�ည်းး�ဆန္ဒဒများ�း�ကိုု�  

ထိိန်းး�ချုု�ပ််ပါါ။ မိိမိိပတ််ဝန်းး�ကျျင််မှှ  လူူများ�း�ကိုု�  လေ့�့လာာပါါ။ ၎င်းး�တို့့� � အဘယ့််�ကြော ��ာင့််�  ကြံ့�့� ကြံ့�့� ခံံနိုု�င််စွ  မ်းး� 

အားး�ကော�ာင်းး�ကြော��ာင်းး� လေ့�့လာာမှှတ်် သားး�ပါါ။ ထိုု�တွေ့�့  �ရှိိ�ချ ျက််များ�း�ကိုု�  မိိမိိကိုု� ယ််တိုု�င််ရော �ာ ကျျင့််�သုံးး  � �ရယူ 

နိုု�င်် ခြ�င်းး� ရှိိ�ပါ ါသလားး�။ စာာအုုပ််ပိတ််လိုု�က််ပြီး�း � နော�ာက်် ၁ ရက်် ၂ ရက််မှှ  ပြ�န််လာာဖတ််ပါါတော့�့� ။
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၈၈ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�မိမိိ ကူူညီီခြ�င်းး�
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စာာဖတ််သူသည်် ဤနေေရာာအထိ အယူအဆပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ�ကိုု�  လေ့�့လာာကြ�ည့််�ရှု ခ့ဲ့� ပြီး�း�ဖြ�စ််သည််။ အချို့့�� �ကိုု�  

ကျွွန််တော်�်� တင််ပြ�ခဲ့� ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ အချို့့�� �ကိုု�  မိိမိိဘာာသာာ မေး�းခွန်းး�များ�း� မေး�းလိုု�က််  ဖြေ�ေလိုု�က််နှှင့််�    စဉ်းး�စား�းခဲ့� ခြ�င်းး� 

ဖြ�စ််မည််။ ဘာာ၊ ဘယ််သူ၊ ဘယ််နေေရာာဟူူသည့််�  မေး�းခွန်းး�များ�း�မှာာ � မေး�းခွန်းး� ခပ််လွယ််လွယ််များ�း�ဖြ�စ််သည််။  

ဘယ််အချိိ�န််ဆိုု�သည့််�   မေး�းခွန်းး�ကိုု� လည်းး� ကျွွန််တော်�်�တို့့� � လေ့�့လာာခ့ဲ့�သည််။ မည််သည့််�အချိိ�န်် တွွင်် မည််သည့််�  

ကိိစ္စစများ�း� ဖြ�စ််ပျျက််ကြော��ာင်းး�၊ မည််သည့််�အချိိ�န်် တွွင်် မိိမိိ၏ စိိတ္တတလူူမုှုစွွမ်းး�ရည််များ�း�ကိုု�  အသုံးး� �ပြု�ရန််လိုု�ကြော ��ာင်းး�တို့့� �

ဖြ�စ််သည််။ အကြံ�ံပြု�ချျက််များ�း�တွွင််လည်းး� မည််သည့််�အချိိ�န်် တွွင်် ဤစာာအုုပ််ကိုု�  ခဏချျထားး�ပြီး�း� စာာဖတ််နား�းဖို့့� � 

လိုု�ကြော ��ာင်းး�၊ မည််သည့််�အချိိ�န်် တွွင်် တွေး�း�ခေါ်�်စဉ်းး�စား�းပြီး�း� မည််သည့််�အချိိ�န်် တွွင်် လေ့�့ကျျင့််�ရန််လိုု�ကြော  ��ာင်းး�  

မြ�င််ခဲ့� ရပြီး�း�ဖြ�စ််သည််။ စာာဖတ််သူသည်် ပိုု�မိုု�   ခက််ခဲဲသော�ာ၊ ပိုု�နက််ရှို �င်းး�စွာာ� စဉ်းး�စား�းစေေသော�ာ၊ အဓိိပ္ပာာ�ယ််သစ််များ�း�၊ 

အသိသစ််များ�း� နား�းလည််မှုများ�း�ကိုု�  အသုံးး� �ချျစေေသော�ာ၊ ခွဲဲ� ခြ�မ်းး�စိိတ််ဖြာ�ာခိုု� င်းး�သော�ာ၊ ဖန််တီးး�ခိုု� င်းး�သော�ာ မေး�းခွန်းး�များ�း�

ကိုု� လည်းး� မေး�းကြ�ည့််�ဖြေ�ေကြ �ည့််�ပြီး�း �ဖြ�စ််သည််။ ထိုု�မေး�းခွ န်းး�များ�း�မှာာ � 'ဘာာကြော��ာင့််� ' နှှင့််�   'ဘယ််လိုု� ' မေး�းခွန်းး�များ�း� 

ဖြ�စ််ကြ�သည််။ သို့့� �သော်�်� စာာဖတ််သူ ရှေ့�့ �ဆက််မရအော�ာင်် အခက််အခဲဲဖြ�စ််သွားး�� 'သည့််�အချိိ�န်် ' တွွင်် 'ဘာာ'  

ဖြ�စ််မည််နည်းး�။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၁

တစ််စုံံ  � တစ််ခုု   သင်် ယူူရန််  သို့့ � �မ ဟုုတ်် ပြု�ုလုု ပ်ရန််  ကြိုး�း ��စား�းဆဲဲတွွင််    အတားး�အဆီးး � တစ််စုံံ  � တစ််ရာ ာကုို�   
မကျော်�်�� နုို� င််ဘဲဲ   တန့််� သွားး ��ခြ�င်းး �မျိုး�း �� ရှိိ�ပါ ါသလားး�။ ထုို� အတားး�အဆီးး �ကုို�  မည်သို့့ � �  ကျော်�်�� လွှားး� �ခဲ့့�  သနည်းး။  
ထုို� အကြော��ာင်းး �အရာာအချို့့� ��ကုို�  ချျရေး�းကြ�ည့််ပါါဦးး။

အဟန့်� အတားး� မည််သို့့ � �  ကျော်�်��လွှားး�  �ခဲ့့�ပုံံ  �

ဥပမာာ - ကျွွန််တော်�် �  ဤစာာအုု ပ်ကုို�   
ရေး�းနေေခဲ့့�  စဉ််က  အချို့့� ��  အယူူအဆများ�း�ကုို�   
မည်သို့့ � �  ရှှင်းး �လင်းး �စွာာ�  ရေး�းရမည်ကုို�   
စဉ်းး �စား�းမရဘဲဲ  တန့််� နေေခဲ့့�  သည်။

ဥပမာာ - ထုို� အယူူအဆများ�း�ကုို�  ကျွွမ်းးကျျင််ပို � င််နို � င််
သူူတို့့ � � နှှင့််�  စကားး�ပြော��ာကြ�ည့််သည့််အခါါ မည်သို့့ � �  
ရှှင်းး �လင်းး �စွာာ�  တင်် ပြ�ဖွွ င့််� ဆုို� ရမည်ကုို�  သူူတို့့ � �က  
အကြံ�ံပေး �းလို� က်် သည်။

အခက််အခဲဲများ�း�သော�ာ အချိိ�န််များ�း�လည်းး� ရှိိ�တတ််သည်် ။ ရှေ့�့ �ဆက််မသွားး��နိုု�င််အော� ာင်် တန့််�နေေသော�ာ အချိိ�န််များ�း�ပင််။ 

မှှန််ပါ ါသည််။ စာာဖတ််သူက ကြံ့�့� ကြံ့�့� ခံံနိုု�င််  ခြ�င်းး�နှှင့််�   ပတ််သက််ပြီး�း� အတော်�်�များ�း�များ�း� စဉ်းး�စား�းလေ့�့ကျျင့််�ပြီး�း �ပြီ�

ဖြ�စ််သည််။ ကြံ့�့� ကြံ့�့� ခံံနိုု�င််မှု  ကိုု�  လေ့�့ကျျင့််�ပြီး�း � ဘ၀တစ််လျှော�ာ�က််လုံးး� �လည်းး� အဆက််မပြ�တ်် လေ့�့ကျျင့််�သွားး� �ရမည််

ဖြ�စ််သည််။ လော�ာကကြီး�း�ကလည်းး� မျှော်�်��လင့််�မထားး �သော�ာ အခြေ�ေအနေေများ�း�ဖြ�င့််�  ကျွွန််တော်�်�တို့့� �ကိုု�  အမြဲ�ဲဆီးး�ကြို�ု

တတ််သည််ဖြ�စ််သည််။ အခန်းး� ၄ မှှ  ရိုု�လာာကိုု�စတာ ာလိုု�  နိိမ့့်�မြ�င့််�တက််ကျ  ျနှှင့််�   စွွန့့်�စား�းခန်းး�များ�း�သည်် စာာဖတ််သူ၏ 

လူူငယ်် လူူရွွယ်် ဘ၀ကိုု�  ဝင််ကာာစ အချိိ�န််အတွွက််သာာ မဟုုတ််ဘဲဲ၊ ဤစာာအုုပ််ပါါ အခြား�း�အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�

က့ဲ့�သို့့� �ပင်် စာာဖတ််သူ၏ ဘ၀တစ််လျှော�ာ�က််လုံးး� �တွွင်် ရှော�ာ �င််မရဘဲဲ ဖြ�စ််ပျျက််နေေပေ�မည််။ 
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အချို့့�� �အချိိ�န််များ�း�ကိုု�  ခဏခဏ ကြုံ�ံရမည််မလွဲဲ�ပင်် ။ ဘ၀တာာဝန််များ�း�၊ အခြား�း�သူူများ�း�၊ ဖြ�စ််ရပ််များ�း�နှှင့််�   အခြေ�ေအနေေ

များ�း�၏ ရုှုပ််ထွေး�း�ခက််ခဲဲမှုများ�း�က မိိမိိရှေ့�့ �တွွင်် တံံတိုု� င်းး�သဖွယ်် ကြီး�း�မား�းသော�ာ အဟန့််�အတားး�ကြီး�း� ဖြ�စ််လာာပြီး�း� 

မိိမိိရှေ့�့ �ဆက််မရ တန့််�သွားး��ခြ�င်းး�မျိုးး��� ကြုံ�ံရလိ မ့််�မည်် ။ မပူပါါနှှင့််�  ဦးး။ ဖြ�စ််ကိုု�  ဖြ�စ််မည််ကတော့�့�  အသေ�အချာ�ာပင််။ 

သို့့� �သော်�်� ကြို�ုတွေး�း�ပူူမနေေပါါနှှင့််�  ဦးး။ စာာဖတ််သူသည်် စိိတ္တတလူူမုှု ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�လည်းး� သုံးး� �နိုု�င််သည်် ။ စိိတ််၏ 

အမူအကျျင့််�များ�း �ကိုု� လည်းး� ယူူသုံးး� �နိုု�င််သည်် ။ အသုံးး� �ဝင််သော�ာအရာာများ�း�ပင််။ နော�ာက််ထပ််အသုံးး� �ဝင််တာာ  

ရှိိ�သေး�းသည်် ။ တစ််ချိိ�န််လုံးး � � တင်းး�ကျပ်မုှုများ�း�နှှင့််�   ရုုပ််တည််ကြီး�း� မနေေခြ�င်းး�ပင််။

စိိတ််၏အမူူအကျျင့််� - ဟာာသမြ�င််တတ််ခြ�င်းး� 

ရယ််မော�ာရသည််ကိုု�  သဘော�ာကျျသည််မဟုုတ််လားး�။ အဘယ့််�ကြော ��ာင့််�န ည်းး�။

အချိိ�န််အနည်းး�ငယ််ယူပြီး�း� ရယ််မော�ာခြ�င်းး�ကိုု�  ဘာာကြော��ာင့််�သဘော� ာကျျလဲဲ 

စဉ်းး�စား�းကြ�ည့််�ပါ ါ။ နော�ာက််တာာမဟုုတ််ဘဲဲ အတည််စဉ်းး�စား�းကြ�ည့််�ပါ ါ။

ကမ္ဘာ ာ�အနှံ့့ � �တွွင်် ရယ််မော�ာခြ�င်းး�ကိုု�  ဆေး�းတစ််ဖုံံ � အဖြ�စ်် ယူူဆကြ�သည််။ ရုုပ််ပိုု� င်းး� စိိတ််ပိုု� င်းး� ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွွက်် 

ရယ််မော�ာခြ�င်းး�က သက််ရော�ာက််မှုကော�ာင်းး�များ�း�ရှိိ�သည်် ။ သွေး�း�ခုုန််နှုန်းး�ကိုု�  နှေး�း �စေေသည််။ ဦးးနှော�ာ �က််ထဲဲသို့့� � 

ဓာာတုုပစ္စစည်းး�များ�း� ရော�ာက််ရှိိ�စီးး �ဆင်းး�စေေပြီး�း� သွေး�း�ထဲဲတွွင်် အော�ာက််ဆီဂျျင််ပါါဝင််မှုနုှုန်းး� မြ�င့််�စေေသည်် ။  

ထိုု�အချ ျက််များ�း�က စာာဖတ််သူ၏ တွားး��သွားး��သတ္တတဝါါ ဦးးနှော�ာ �က််ကိုု�  ဖြ�တ််သန်းး�ဖြ�စ််ပေါ်�်ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။  

စိိတ််ခံံစား�းချ ျက်် ဦးးနှော�ာ �က််နှှင့််�   ရယ််မော�ာခြ�င်းး�က မည််သို့့� � ဆက််စပ််ကြော��ာင်းး� ပြော��ာစရာာမလိုု� ။ မြ�င််သာာသည််။ 

သို့့� �သော်�်� ကြော��ာင်းး�ကျိုးး���ဆက််စပ််တွေး�း�ခေါ်�်သော�ာ ဦးးနှော�ာ �က််ကိုု�ပါ ါ ရယ််မော�ာခြ�င်းး�က သက််ရော�ာက််မှု ရှိိ�ပါ ါသည််။ 

ဟာာသက တီီထွွင််ဖန််တီးး�နိုု�င််စွ မ်းး�ကိုု�  မြ�င့််�တက််စေေပြီး�း � အခြား�း�သူူများ�း�ဆီီမှှ  ဟာာသကိုု�ပါ ါ နှှစ််သက်် လက််ခံံမှု  

မြ�င့််�တက််စေေသည်် ။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၂

အဘယ့်ကြော��ာင့််�  ရယ်မော�ာခြ�င်းး �ကုို�  နှှစ်် သက််ပါ ါသနည်းး။ မိိမိိအတွေး�း �များ�း�ကုို�  ချျရေး�းပါါ။

ခံံစား�း ချျက််များ�း �ကုို�  ယခုု  စဉ်းး �စား�းနေေခြ�င်းး �ဖြ�စ်် သည်။ ၎င်းး �တို့့ � �မှာာ�   စိိ တ််ခံံစား�းမှု  ဆုို� င််ရာ ာ အတွေး�း �များ�း�ဖြ�စ်် သည်။ 
ထ့ို့� �ကြော�� ာင့််�  စာာဖတ််သူ သည် အတွေး�း �အကြော��ာင်းး �ကုို�  တွေး�း �နေေခြ�င်းး �ဖြ�စ်် သည်။
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'ရီီရတာာ ပျော်�်��ဖို့့� �ကော�ာင်းး�လို့့� �'၊ 'ရယ််လိုု�က််ရင််  နေေလို့့� �ကော�ာင်းး�သွားး��တယ််' ဟူူသည့််�  စကားး�မျိုးး���များ�း� ရေး�းမိပါါ

သလားး�။ စကားး�ပုံံ �တစ််ခုရှိိ�သည်် ။ 'မည််သည့််�  ပြ�ဿနာာအတွွက််မဆိုု�  အကော�ာင်းး�ဆုံးး � � ဖြေ�ေရှှ င်းး�နည်းး�က 

လက််ဖက််ရည််ကြ�မ်းး�တစ််ခွက််နှှင့််�   ဟက််ဟက််ပက််ပက််ရယ််မော�ာခြ�င်းး�တို့့� �ဖြ�စ််သည််' ဟူူ၏။ ၎င်းး�က  

အကော�ာင်းး�ဆုံးး � � ဖြေ�ေရှှ င်းး�နည်းး�လို့့� �တော့�့�  ကျွွန််တော်�်�သဘော�ာမတူနိုု�င််ပါ ါ။ သို့့� �သော်�်� ထိုု�စကားး �ပုံံ �က သိိပ္ပံံ� နည်းး�ကျျမုှု 

ရှိိ�သည်် ။ အနည်းး�ဆုံးး� � ရယ််မော�ာခြ�င်းး�အပိုု� င်းး�လေး�းကတော့�့�  သိိပ္ပံံ� နည်းး�ကျျသည််။

သို့့� �သော်�်� လူူမျိုးး���စုုနှှင့််�   ပတ််သက််ပြီး�း�၊ လိိင််စိတ််တိမ်းး�ညွွတ််မှုနှှင့််�   ပတ််သက််ပြီး�း�၊ အခြား�း�သူူများ�း�၏ အဖြ�စ််ဆိုးး� �ဘဝ 

အခြေ�ေအနေေများ�း�နှှင့််�   ပတ််သက််ပြီး�း�၊ မသန််စွမ်းး�မုှုကိုု�ဖြ �စ််စေေ၊ ရုုပ််သွင််ပြ�င််ကိုု�ဖြ �စ််စေေ ရယ််မော�ာပစ််ခြ�င်းး�ကတော့�့�  

ဟာာသကိုု�  လက််နက််ဆိုးး� �အဖြ�စ်် အသုံးး� �ချျခြ�င်းး�ပင််ဖြ�စ််သည််။ ဟာာသကိုု�  လက််နက််အဖြ�စ်် အသုံးး� �မချျပါါနှှင့််�  ။ 

ရန််လိုု� ခြ�င်းး�ကိုု�  ဖျျန််ဖြေ�ေရန််၊ တီီထွွင််ဆန်းး�သစ််စွာာ� စဉ်းး�စား�းရန််၊ အဖွဲ့့� �လိုု�က််  ညီီညွွတ််မှုကိုု�  မြှ�ှင့််�တင််ရန််  ၊ 

အကော�ာင်းး�သဘော�ာ ဆက််ဆံံ ရေး�းများ�း�ကိုု�  တည််ဆော�ာက််ရန််သာာ ဟာာသကိုု�  အသုံးး� �ချျပါါ။ သို့့� �ဆိုု�လျှ ှင််  

ဟာာသသည်် ကိိရိိယာာတစ််ခု ဖြ�စ််လာာလိိမ့််�မည်် ။ လက််နက််မဟုုတ််တော့�့� ။ မှှန််ကန််စွာာ�  အသုံးး� �ချျတတ််လျှှင်် 

ဟာာသသည်် အသုံးး� �ချျသူူကိုု�  ပိုု�မိုု�   ထိိရော�ာက််သော�ာ စဉ်းး�စား�းမှုပြု�နိုု�င််ရန််နှှင့််�    ပြ�ဿနာာများ�း� ပိုု�မိုု�   ထိိရော�ာက််စွာာ�  

ဖြေ�ေရှှ င်းး�နိုု�င််အော� ာင်် ကူူညီီပေး�းလိမ့််�မည်် ။ သို့့� �သော်�်� နှှစ််ခြို �ုက််စွာာ� ရယ််မော�ာခြ�င်းး�သက််သက််နှှင့််�တော့�့  �   

အခက််အခဲဲများ�း�ကိုု�  လွွန််မြော��ာက််နိုု�င််မည််တော့�့ �  မဟုုတ််ချေ�ေ။

အခက််အခဲများ�း�

ဤသရုပ််ဖော်�်�ပုံံ �ကိုု�ကြ �ည့််�ပါ ါ။ စာာဖတ််သူ၏ ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�အော�ာင််မြ�င််မှု ခရီးး�စဉ််သည််လည်းး� ထိုု� ကြိုး�း�တန်းး�လမ်းး�လျှော�ာ�က််ပုံံ �  

နှှင့််�   အလားး�တူူပါါသည််။ စိိတ််လှုပ််ရှား��းပျော်�်��ရွှ င််ဖွယ််ကော�ာင်းး�သလိုု�  တစ််ချိိ�န််တည်းး�တွွင်် ကြော��ာက််မက််ဖွယ််

ဖြ�စ််သည််။ စိိန််ခေါ်�်မုှုတစ််ရပ််လည်းး�ဖြ�စ််သည််။ စိိတ််အနှော�ာ �င့််�အယှှက််   တစ််ရပ််လည်းး�ဖြ�စ််သည််။ လွွယ််သည််

ထင််ရသော�ာ အချိိ�န််များ�း�ရှိိ�သည်် ။ အမှှန််တက ယ််ကိုု�  ခက််ခဲဲလွန်းး�သော�ာ အချိိ�န််များ�း�လည်းး� ရှိိ�ပါ ါသည််။



လူူငယ််အော�ာင််မြ�င််ရေး�း
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စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၃

(က)	ကျော�ာ�င်းး  �တွွင််  ၊ အလုု ပ်တွွင််  ၊ အိိမ်တွွင််   ၊ ကစား�းခုုန််စား�းခြ�င်းး   �တွွင််   ခက််ခဲဲမှု  လွွန််လွွန်းး    �သွားး ��ပါါက  
ဘာာဖြ�စ််မ ည် ထင််ပါ ါသနည်းး။

(ခ) 	ကျော�ာ�င်းး  �တွွင််  ၊ အလုု ပ်တွွင််  ၊ အိိမ်တွွင််   ၊ ကစား�းခုုန််စား�းခြ�င်းး   �တွွင််   အခက်် အခဲဲ  မရှိိ� သည်အထိိ  
အထော�ာက်် အပံ့့�များ�း �လွွန်းး  �ပါါက သို့့ � �မ ဟုုတ်် ရသင့််� သလော�ာက််  မရပါါက ဘာာဖြ�စ််မ ည်  

ထင််ပါ ါသနည်းး။ (အဖြေ�ေများ�း�ကုို�  စာာမျျက်် နှာာ  ၁၇၈ တွွင််   ကြ�ည့််ပါါ။)

အချိိ�န််တော်�်�တော်�်�များ�း�များ�း�တွွင်် ပြ�ဿနာာတစ််ခုတိုု� င်းး�အတွွက်် ဖြေ�ေရှှ င်းး�နည်းး�များ�း�စွာာ� ရှိိ�ကြ  �သည််။ မှှန််ပါ ါသည််။ 

တီီထွွင််ဆန်းး�သစ်် စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး� ဖြ�စ််စဉ််တိုု� င်းး�တွွင်် မှှန််ကန််သော� ာ နည်းး�လမ်းး�တစ််ခုရယ််လို့့� � မရှိိ�သည််မှာ ာ � 

အသေ�အချာ�ာပင််။ စာာဖတ််သူ၏ ဘ၀တစ််လျှော�ာ�က််တွွင််လည်းး� အဟန့််�အတားး�များ�း� ရှေ့�့ �မှော�ာ �က််တွွင်် ရပ််တန့််�

သွားး��ခြ�င်းး�ကိုု�  ကျော်�်��လွှားး��ရန်် သုံးး� �ရမည့််�န ည်းး�လမ်းး�တစ််ခုဟူူ၍လည်းး� သတ််သတ််မှှတ််မှှတ််   မရှိိ�နိုု�င််ပေ�  ။  

စာာဖတ််သူ အကူအညီသွားး��တော�ာင်းး�သည့််�  သူူများ�း�ကလည်းး� တစ််ခုတည်းး�သော�ာ နည်းး�မှှန််ဟူ ၍ မရှိိ�ကြော ��ာင်းး� 

သဘော�ာပေါ�ါက််ကြ�ပါါစေ�ဟုု မျှော်�်��လင့််�မိ သည််။ အကယ််၍ တစ််စုံံ �တစ််ဦးးက 'ငါါပြော��ာတ့ဲ့�အတိုု� င်းး� မလုပ််ရင််  

မှား��းမှာ ာ �ပဲဲ' ဟုု ပြော��ာပါါက ထိုု�သူ ကိုု�  သိိပ််အားး�မကိုးး� �သင့််�တော့�့ � ဟုု ဆိုု�နိုု�င််သည််  ။

အချို့့�� �အရာာများ�း�က မိိမိိအတွွက်် အထော�ာက််အကူဖြ�စ််နိုု�င််သည်် ။ မိိမိိ၏ ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မှုကိုု�  အားး�ပေး�း 

အားး�မြှော��ာ�က်် ပြု�သော�ာ ပတ််ဝန်းး�ကျျင််တစ််ခု၊ မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  တွွန်းး�အားး�ပေး�းပြီး�း� စိိတ္တတလူူမုှု ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  

လေ့�့ကျျင့််�ခွ င့််�ရသော� ာ ပတ််ဝန်းး�ကျျင််တစ််ခုရှိိ�လျှ ှင်် အလွန််အထော�ာက််အကူဖြ�စ််သည််။ အခြား�း�သူူများ�း�နှှင့််�   

မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  သတိပေး�းပါါ။ ထိုု�စွ မ်းး�ရည််များ�း�ကိုု�  လေ့�့ကျျင့််�ပျိုးး� ��ထော�ာင််ခြ�င်းး�မှာာ � တစ််ဘ၀လုံးး� � စဉ််ဆက််မပြ�တ်် 

လုုပ််ဆော�ာင််နေေရမည််ဖြ�စ််ပြီး�း� ပန်းး�ဝင််အော�ာင်် အပြေး��းပြို�ုင််သလိုု�  ကြိုး�း�စား�း၍ မရကြော��ာင်းး�ဖြ�စ််သည််။  

အဘယ့််�ကြော ��ာင့််�ဆိုု�သော်�်�   ထိုု�စွ မ်းး�ရည််များ�း�နှှင့််�   ပတ််သက််လျှှင်် ပန်းး�ဝင််ခြ�င်းး�လည်းး� မရှိိ� ၍ပင််။ ကျွွန််တော်�်� 

မကြာ�ာခဏ ပြော��ာပြ�ခဲ့�သလိုု�ပင််  ကျွွန််တော်�်�လည်းး� လေ့�့ကျျင့််�ဆဲဲ ၊ ပျိုးး���ထော�ာင််ဆဲဲ၊ စဉ်းး�စား�းဆဲဲ၊ သင််ယူဆဲဲ၊ 
တည််ဆော�ာက််ဆဲဲသာာဖြ�စ််သည််။ ရှေ့�့ �ဆက််ပြီး�း�လည်းး� ထိုု�သို့့�  � အဆက််မပြ�တ်် လုုပ််ဆော�ာင််သွားး��နိုု�င််ရန််  

မျှော်�်��လင့််�သည်် ။ စာာဖတ််သူလည်းး� ထိုု�သို့့�  � ပြု�နိုု�င််ပါ ါစေေဟုု မျှော်�်��လင့််�သည်် ။

မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�ရော �ာ အခြား�း�သူူများ�း�အပေါ်�်ပါါ သဘော�ာထားး�ပြ�င်းး�ပြ�င်းး�ထန််ထန်် တင်းး�တင်းး�ကျပ်ကျပ် မထားး�ပါါနှှင့််�  ။ 

ဘယ််သူမှှ  တစ််ချိိ�န််လုံးး � � အကော�ာင်းး�ဆုံးး � � ပြု�မူစွွမ်းး�ဆော�ာင််နိုု�င််နေေမည််မ ဟုုတ််။ ဘ၀၏ အမှှန််တရား�းတစ််ရ ပ််ပင်် 

ဖြ�စ််သည််။ ကျွွန််တော်�်�တို့့� �၏ စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�များ�း�၊ ခံံစား�းချ ျက််များ�း�၊ ပြု�မူလုုပ််ဆော�ာင််ချျက််များ�း�သည်် စာာမေး�းပွဲဲ� 

ရမှှတ််များ�း � လုုပ််ငန်းး�ခွွင်် စွွမ်းး�ဆော�ာင််မှုများ�း� ဆက််ဆံံ ရေး�းများ�း�က့ဲ့�သို့့� �ပင်် အမြဲ�ဲအချိိ�န််ပြ�ည့််�  အကော�ာင်းး�ဆုံးး � � 

ဖြ�စ််နေေနိုု�င််မည််  မဟုုတ််ပေ�။

ကျွွန််တော်�်�တို့့� �ခံံစား�းချ ျက််များ�း� ပေါ်�်လာာစေ�သည့််�  နှိုးး��ဆွွချျက််များ�း�ကိုု�  ပြော��ာထားး�တုုန်းး� ဆက််စပ််ပြော��ာရဦးးမည််မှာာ � 

ကျွွန််တော်�်�တို့့� � စိိတ္တတလူူမုှုဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မှုကိုု�  ဆိုးး� �ရွား��းစွာာ� သက််ရော�ာက််စေေသော�ာ အခြေ�ေအနေေများ�း� 

အကြော��ာင်းး�ပင််။
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စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၄

အော�ာက််ပါ ါဖြ�စ််ရ ပ်များ�း�ကုို� ကြ�ည့််ပါါ။ ထုို� ဖြ�စ််ရ ပ်မျိုး�း ��ကုို�  နားးလည်ရင်းး �နှီးး� �ပါါသလားး�။ ကုို� ယ်တုို� င််ရော �ာ  
ကြုံ�ံ �ဖူးး �ပါါသလားး�။ မိိမိိသာ ာ ဤအခြေ�ေအနေေတွွင်းး  �မှာာ� ဆုို� လျှှင််  မည်သို့့ � �  ခံံစား�းရမ ည်ဖြ�စ််ကြော�� ာင်းး � ရေး�းသားး�ပါါ။ 

(က)	 မိိသားး �စုု နှှင့််�  ကျော�ာ�င်းး �က သင််ပေး �းထားး�သည်။ အကာာအကွွ ယ်မဲ့့�   လိိင််ဆက််ဆံံခြ�င်းး     � မပြု�ုရတဲ့့� ။  
မလို� လားး�အပ်သော�ာ ကုို� ယ်ဝန််ဆော� ာင််မှု နှှင့််�  လိိင််မှ  တစ််ဆ င့််�  ကူးး �စက််သော� ာ ရော�ာဂါါများ�း�ကုို�   
ကာာကွွ ယ်နုို� င််အော� ာင််  အကာာအကွွ ယ် သုံးး � �စွဲဲ � ရမည်ကုို� လည်းး ကုို� ယ် 'သိိ ရှိိ� ' ထားး�သည်။ သို့့ � �သော်�် �  
လက််တွေ့�့�ဖြ�စ််ရ    ပ်တွွင််   ထူူပူူနေေခဲ့့�ပြီး  �း � နှိုးး� �ဆွွဆွဲဲ � ဆော�ာင််မှု များ�း�အော�ာက််တွွင််    ထုို� ဗဟုုသုုတ  ကုို�   
'မေ့�့' သွားး ��သည်။ 

(ခ) 	 အရေး�းကြီး�း �စာာမေး�းပွဲဲ�  တစ််ခုုလည်းး   ရှိိ�နေေချိိ�န််မှ    ကုို� ယ်က ၄ ည ဆက််တို � က််  တစ််ရက််   ၅ နာရီီမျှှသာ ာ 
အိိ ပ်ထားး�သော�ာကြော��ာင့််�  အိိ ပ်ရေး�းပျျက််ထားး �သည်။ စာာမေး�းပွဲဲ�  ဖြေ�ေနေေချိိ�န််တွွင််     စိိ တ််ရှု ပ်ထွေး�း �နေေပြီး�း � 
ကော�ာင်းး �ကော�ာင်းး �တွေး�း �၍ မရနို� င််အော� ာင််  ဖြ�စ််သွား း ��သည်။

အထက််ပါါဖြ�စ််ရပ်် ၂ခုု စလုံးး� �သည်် စာာဖတ််သူအပေါ်�် ဆိုးး� �ရွား��းသော�ာ သက််ရော�ာက််မှု ရှိိ�သွားး� �နိုု�င််သည်် ။  

ဖြ�စ််ရပ်် ၁ တွွင်် စာာဖတ််သူသည်် မသိမဟုုတ််၊ သိိသော်�်�လည်းး� လုုပ််လိုု�က််မိ သည််။  

ကြော��ာင်းး�ကျိုးး���ဆင််ခြ�င််ခြ�င်းး�ထက်် နှိုးး��ဆွွချျက််များ�း�နော�ာက််ကိုု�  လိုု�က််လျှ ှင်် ဒုုက္ခခရော�ာက််တတ််ပေ�သည််။  

ဖြ�စ််ရပ်် ၂ တွွင််မူ အိိပ််ရေး�းပျျက််ခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး�ပါါသည််။ အိိပ််ရေး�းပျျက််ခြ�င်းး�သည်် အရက််အနည်းး�ငယ်် 

မူးး �ခြ�င်းး�နှှင့််�   တူူညီီသော�ာ သက််ရော�ာက််မှုရှိိ�သည်် ။ မိိမိိစဉ်းး�စား�းချျက််များ�း�ကိုု�  ဆိုးး� �ရွား��းသော�ာ အနှော�ာ �င့််�အယှှက််ပေး�း 

လိိမ့််�မည်် ။ အထူးး �သဖြ�င့််�  မှှတ်် ဉာဏ််နှှင့််�   ဆုံးး � �ဖြ�တ််ချျက််ချျမှှတ်် ခြ�င်းး� စွွမ်းး�ရည််တို့့� �ကိုု�  ထိိခိုု�က််စေေသည်် ။

ကော�ာင်းး�ပါါပြီ�။ အဆိုးး� �သဘော�ာ သက််ရော�ာက််မှုများ�း�တော်�်�ပြီ�။ စိိတ္တတလူူမုှုဖွံ့့� �ဖြိုး�း�ရေး�းကိုု�  အကော�ာင်းး�သဘော�ာ 

သက််ရော�ာက််မှု ဖြ�စ််စေေသော�ာ အကြော��ာင်းး�အရာာ ၂ ခုုလော�ာက်် ကျွွန််တော်�်�တို့့� � ကြ�ည့််�ပြီး�း �ဖြ�စ််သည််။



လူူငယ််အော�ာင််မြ�င််ရေး�း
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အဖြေ�ေများ�း�

က။ နဂိုု�အတွေး�း�ဟော�ာင်းး�များ�း�၊ ခံစား�းချျက််ဟော�ာင်းး�များ�း�၊ အပြု�ုအမူဟော�ာင်းး�များ�း�ကိုု� ပြ�န််ကျျင့်�သုံးး��မိ
နိုု�င််သည်။ စိတ္တတလူမှုဦးးနှော�ာက်သည် မိမိက တမင်် မပိတ််ပင််ပါါက စဉ််ဆက််မပြ�တ် တိုးး��တက််နေေမည်
ဖြ�စ််သည်။ ထိုု�သို့့�� တိုးး��တက််နေေနိုု�င််ရန် ဘေး�းကင်းး�လုံ�ခြုံ�ံ�သော�ာ ပတ်ဝန်းး�ကျျင််တစ််ခု လိုု�အပ်သည်။

ခ။ မိမိအတွေး�း�ဟော�ာင်းး� အပြု�ုအမူဟော�ာင်းး�များ�း�ကိုု� ကျော်�်��လွွန်ပြီး�း� အသစ််များ�း� စမ်းးသပ်တွေ့�့�ကြုံ�ံ�ရန် 
အခွွင့်�အရေး�း မရှိိ�တော့�့�ဘဲဲ  ဖြ�စ််သွားး��မည်။ ကိုု�ယ့်အတွေး�း�၊ ခံစား�းချျက်နှင့်� အပြု�ုအမူများ�း�သည် တိုးး��တက်
ဖွံ့့��ဖြိုး�း��မှု မရှိိ�တော့�့�ဘဲဲ  ဖြ�စ််သွားး��မည်။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၅

အော�ာက််ပါ ါဖြ�စ််ရ ပ်များ�း�ကုို�  ကြ�ည့််ပါါ။ ထုို� ဖြ�စ််ရ ပ်မျိုး�း ��ကုို�  နားးလည်ရင်းး �နှီးး� �ပါါသလားး�။ ကုို� ယ်တုို� င််ရော �ာ  
ကြုံ�ံ �ဖူးး �ပါါသလားး�။ ထိိခို � က်် သက််ရော �ာက််မှု  မိိမိိခံံခဲ့့�ရသော�    ာ အချိိ�န််တစ််ခုုခုု     အကြော��ာင်းး � ချျရေး�းပါါ။ မည်သည့်် 
နော�က််ဆက််တွဲဲ  � များ�း�၊ သက််ရော �ာက််မှု များ�း�ကုို�  မိိမိိခံံစား�းခဲ့့�ရပါ    ါသနည်းး။

၁။	လေ့ �့ကျ ျင့််� မုှု - စာာဖတ််သူ က ဂစ််တာ ာတီးး �သင်် ချျင်် သည်။ သူူငယ်ချျင်းး �တစ်် ဦးးက  
ကော့�့� ဒ််အနည်းးငယ် သင်် ပြ�ပေး�းသည်။ ကုို� ယ်က လုို� က််လေ့ �့ကျ ျင့််� သည်။ ထ့ို့� � နော�က််  နေေရာာပြ� 

အမှှတ််အသားး�များ�း� သင််ပြီး �း � ပုို� ခက််ခဲဲရှု  ပ်ထွေး�း �သော�ာ သံံ စဉ််များ�း �ကုို�  တီးး �တတ််လာ ာသည်။ 
အနည်းးငယ် ထပ်လေ့�့ကျ ျင့််� သည်။ တစ််နေေရာ ာရာာတွွင််   မှား��းနေေပါ ါက တန်းး �သိိ သည်အထိိ   
နားးယဉ််လာ ာသည်။ ကြိုး�း ��လည်းး ညှိိ�တ တ််လာ ာသည်။ ပုို� လေ့�့ကျ ျင့််� လေ�လေ�  
ကျွွမ်းးကျျင််ပို � င််နို � င််မှု နှှင့််�  ပုို� နီးး �စပ်လာာလေ�လေ�ဖြ�စ်် သည်။

၂။	 အထော�ာက်် အပံ့့�  - အရေး�းကြီး�း � စာာသင််ခန်းး  �တစ််ခုု  အတွွက််   အိိမ်စာ ာတစ််ခုု   ရေး�းနေေချိိ�န််
ဖြ�စ်် သည်။ စာာပြီး�း �သွားး ��ပြီး�း � ဆရာာမကုို�  သွားး ��အပ်သည်။ ဆရာာမက ဖတ််ကြ� ည့််ပြီး�း � မည်သည့်် 
အပုို� င်းး �များ�း�ကုို�  ပုို� ကော�ာင်းး �အော�ာင််  ပြ�င််ရေး �းသင့််� ကြော��ာင်းး � အကြံ�ံပေး �းပြီး�း � စာာအုု ပ်ကုို�   
ပြ�န််ပေး �းလို� က်် သည်။ ဆရာာမ ပြ�င််ရေး �းခို� င်းး �သည့်် အပုို� င်းး �များ�း�ကုို�  ပြ�င််ဆင််ရေး  �းသားး�ပြီး�း �  
ဆရာာမထံံ  ပြ�န််သွား း ��အပ်သည်။
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မိိမိိ မဟာာမိိတ််များ�း�ကိုု� သိိနား�းလည််ပါါ
စိိန််ခေါ်�်မုှုပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ�ကိုု�  ဤစာာအုုပ််အတွွင်းး�တွွင်် တွေ့�့ �ခ့ဲ့� ရပြီး�း�ဖြ�စ််သည််။ ဘ၀တစ််လျှော�ာ�က််တွွင််လည်းး�  

စိိန််ခေါ်�်မုှုများ�း� နေ့�့စဉ််ရင််ဆိုု�င််တွေ့�့  �ရလိမ့််�မည််ပင်် ။ ဤစာာအုုပ််ဖတ််ပြီး�း�ပါါက ထိုု�စိ န််ခေါ်�်မုှုများ�း�ကိုု�   

မျျက််စိရှှင််ရှှင််ထားး  � စော�ာင့််�ကြ �ည့််�ပါ ါ။ စိိတ််ခံံစား�းချ ျက််ဆိုု�င််ရာ ာ၊ ကြော��ာင်းး�ကျိုးး���ဆက််စပ််မှုဆိုု�င််ရာ ာ အတွေး�း�များ�း�ကိုု�  

မြှ�ှင့််�တင််ပေး�းနိုု�င််အော�   ာင်် မိိမိိ၏ ရှှင််သန််ဖွံ့့ � �ဖြိုး�း�မုှု ဦးးတည််သော�ာ စိိတ််နေေစိတ််ထားး�နှှင့််�   စိိတ််၏ အမူအကျျင့််�များ�း �ကိုု�  

တွွန်းး�အားး�ပေး�း မြှ�ှင့််�တင််နိုု�င််   ခြ�င်းး�မှာာ � စာာဖတ််သူ လုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််သည့််�   အကော�ာင်းး�ဆုံးး � � အလုပ််များ�း�ထဲဲမှှ  တစ််ခု 

ဖြ�စ််ပါါလိိမ့််�မည်် ။ သို့့� �သော်�်� ထိုု�သို့့�  � တိုု�က်် တွွန်းး�ကြိုး�း�စား�းခြ�င်းး�ကိုု�  တစ််ဦးးတည်းး� အကူအညီမပါါ လုုပ််ဆော�ာင််ရန်် 

လိုု�အ ပ််ပါါသလားး�။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၆

ဤစာာရင်းး �ကုို�  ဖတ််ကြ� ည့််ပါါ။ ထုို� စာာရင်းး �ပါါ လူူများ�း� နေေရာာများ�း�က မိိမိိ၏ ရှှင်် သန််ဖွံ့့��ဖြိုး�း     ��မုှု ဦးးတည်သော�ာ 
စိိ တ််ဓာ ာတ််ကုို�  မည်သို့့ � �  ကူူညီီထော� ာက််ပံ့့�ပေး  �းနို� င််ကြော�� ာင်းး � စဉ်းး �စား�းကြ�ည့််ပါါ။ မိိမိိ၏ ရှှင်် သန််ဖွံ့့��ဖြိုး�း     ��မုှု  

ဦးးတည်သော�ာ စိိ တ််ဓာ ာတ််ကုို�  မည်သို့့ � �  ဟန့််� တားး�နှော�ာ င့််� ယှှက််နို � င််ပုံံ  � ကုို� လည်းး စဉ်းး �စား�းကြ�ည့််ပါါ။

စာာဖတ််သူ သည် စာာသင်် ကြား�း�သူူတစ်် ဦးး၊ မိိဘတစ််  ဦးး သို့့ � �မ ဟုုတ်် ကူူညီီစော� ာင့််� ရှော�ာ�က််သူ  တစ်် ဦးးဆုို� ပါါက  
မိိမိိအနေေနှှင့််�  အခြား�း�သူူတစ်် ဦးးကုို�  မည်သို့့ � �  ကူူညီီနို � င််ကြော�� ာင်းး � မည်သို့့ � �  ပြ�ဿနာ ဖန််တီး း �မိိနို � င််ကြော�� ာင်းး � 
ရုှုထော�ာင့််� ပြော��ာင်းး �ပြီး�း � စဉ်းး �စား�းပါါ။

 အကူူအညီီ ပြ�ဿနာ

ဆရာာ

မိိဘ

အခြား�း�လူူကြီး�း �များ�း�

မိိတ််ဆွေ�ေသူ  ငယ်ချျင်းး �များ�း�

မေး�းထူးး �ခေါ်�်ပြော��ာလော�ာက််သာ ာ 
ခင််သူ များ�း�

ကျော�ာ�င်းး �

အခြား�း�သော�ာ ဘ၀ 
အတွေ့�့�  အကြုံ�ံ �များ�း� 
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ဆရာာ/မများ�း�နှှင့််� အခြား�း�လူူကြီး�း�များ�း�ကိုု� အသုံးး��ချျပါါ
မိိမိိသင််ယူမုှုနှှင့််�   ရှာာ �ဖွေ�ေတွေ့�့ �ရှိိ�မှု များ�း�အတွွက်် အကူအညီပေး�းနိုု�င််သည့််�   အကော�ာင်းး�ဆုံးး � � မဟာာမိိတ််အဖွဲ့့� �များ�း�မှာာ � 

ဆရာာ/မများ�း�၊ မိိဘများ�း�နှှင့််�   အခြား�း� ဩဇာာရှိိ�သည့််�   လူူကြီး�း�များ�း�ဖြ�စ််သည််။ ထိုု�သူ များ�း�က ဤစာာအုုပ််ပါါ  

စွွမ်းး�ဆော�ာင််ရည််များ�း�ကိုု�  လေ့�့ကျျင့််�ပျိုးး� ��ထော�ာင််ပြီး�း�သားး�ဆိုု�ပါ ါက ထိုု�သူ တို့့� �က စာာဖတ််သူကိုု�  ဤစွွမ်းး�ဆော�ာင််ရည််များ�း� 

အကြော��ာင်းး�ကိုု�  ပိုု�မိုု�   နား�းလည််စွာာ� ပိုု�အ ဓိိပ္ပာာ�ယ််ပေါ�ါက််စွာာ� ပြော��ာပြ�နိုု�င််ပေ�လိ မ့််�မည်် ။ မိိမိိကိုု�  စိိန််ခေါ်�်ခွွင့််�  ၎င်းး�တို့့� �ကိုု�  

မိိမိိက ပေး�းထားး�လျှှင်် သူူတို့့� �က မိိမိိ၏ သိိမုှု သင််ယူမုှုနှှင့််�   စိိတ််ခံံစား�းချ ျက််ဆိုု�င််ရာ ာ ဦးးနှော�ာ �က််များ�း�  

ဖွံ့့� �ဖြိုး�း �တိုးး� �တက််အော�ာင်် ကူူညီီပေး�းနိုု�င််ပေ� ဦးးမည််။ အပြ�န််အလှှန််တော့�့ �  ရှိိ�ရမည််ဖြ �စ််သည််။ စာာဖတ််သူ၏  

ဆရာာ/မများ�း�၊ မိိဘများ�း�၊ လူူကြီး�း�သူူမများ�း�က ၎င်းး�တို့့� �ကိုု�  မိိမိိက ပြ�န််မေး�းခွန်းး�ထုုတ််ခွင့််� ၊ စိိန််ခေါ်�်ခွွင့််� ၊ ၎င်းး�တို့့� � 

အတွေး�း�များ�း� ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််အော�ာင်် ကူူညီီခွွင့််� ပြု�ထားး�ပေး�းသင့််�ပါ ါသည််။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၇ 

မိိမိိထက််   အတွေး�း �နှှင့််�  ခံံစား�း ချျက််များ�း � ပုို� မုို�  ဖွံ့့��ဖြိုး�း    ��အားး�ကော�ာင်းး �သူူဖြ�စ်် သည့််အပြ�င််  မိိမိိကုို� လည်းး ပုို� မုို�   
ဖွံ့့��ဖြိုး�း    ��လာာအော�ာင််  စိိန််ခေါ်�  ်ကူူညီီနို � င််မ ည်ဟုု မိိမိိယုံံ  � ကြ�ည်သူူများ�း�၏ အမည်စာာရင်းး �တစ််ခုု   ချျရေး�းရမည်
ဖြ�စ်် သည်။

ကော�ာင်းး�ပါါပြီ�။ ယခု စာာဖတ််သူထက်် အတွေ့�့ �အကြုံ�ံရှိိ�သော� ာ လူူစာာရင်းး�တစ််ခုရှိိ�ပြီ�  ။ ထိုု�သူ များ�း�ကိုု�  အသုံးး� �ချျပါါ။ 

ကွဲဲ�ပြား�း�စုံံ�လင််သော�ာ မိိတ််ဆွေ�ေအစုအစည်းး�ရှိိ�ခြ�င်းး�
မိိမိိနှှင့််�   ပုံံ � စံံတူသော�ာ လူူများ�း�နှှင့််�သာ  ာ ဆက််ဆံံပြော�� ာဆိုု�ပါ ါက မိိမိိလှွှမ်းး�မိုးး� �မုှုသည်် လူူများ�း�များ�း�ပေါ်�် သက််ရော�ာက််မှု 

ရှိိ�မည််မ ဟုုတ််။ အများ�း�က မိိမိိကိုု�  လက််ခံံ ခြ�င်းး� သဘော�ာကျျခြ�င်းး� စိိန််မခေါ်�်ဘဲဲသဘော�ာတူူခြ�င်းး� ရှိိ�သည််ပေါ့�့ �။ 

သို့့� �သော်�်� ထိုု�အချ ျက််ကပင်် မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  ကန့််�သတ််နေေခြ�င်းး�ပင််ဖြ�စ််သည််။ နော�ာက််ခံံမတူ သော�ာ ကွဲဲ�ပြား�း�သော�ာ 

မိိတ််ဆွေ�ေများ�း� အပေါ�ါင်းး�အသင်းး�များ�း� ပိုု� ရှိိ�ရန််လိုု�သည််  ။ အမြ�င််မတူသော�ာ လူူများ�း�နှှင့််�   ထိိတွေ့�့ �ဆက််ဆံံပါ ါ။  

သို့့� �ဆိုု�လျှ ှင်် မိိမိိအနေေနှှင့််�   ပိုု�မိုု�   အမျိုးး���အစား�းစုံံ �လင််သော�ာ အတွေး�း�အမြ�င််၊ ခံံစား�းချ ျက််များ�း� ရှိိ�လာ ာအော�ာင်် စိိန််ခေါ်�်မုှု

များ�း�လည်းး� ရရှိိ�နိုု�င််မည််ဖြ  �စ််သည််။ ထိုု�သို့့�  � ချဲ့့� �ထွွင််စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး� စိိန််ခေါ်�်မုှုများ�း� ရယူခံံစား�း ခြ�င်းး�သည််  

မိိမိိအဝန်းး�အဝိုု� င်းး�ထဲဲတွွင််သာာ ကွွက််ကွက််ကလေး�း ပျော်�်��နေေခြ�င်းး�ထက်် ပိုု�အသုံးး � �ဝင််သည််။ အမျိုးး���အစား�း  

အမြ�င််အယူအဆ စုံံ �လင််ခြ�င်းး�သည်် လူူကိုု�  ပိုု�အမြ�င််ကျ ျယ််စေေသည််။
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စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၈ 

မိိမိိသိိသော်�်  � လည်းး သိိ ပ်မခင််သော� ာ၊ ကွဲဲ� ပြား�း�သော�ာ နော�က််ခံံများ�း  �မှှ လူူအချို့့� ��၏ အမည်စာာရင်းး �ကုို�  ချျရေး�းပါါ။ 
မိိမိိ၏ အယူူအဆများ�း�၊ ဖြ�စ််ရ ပ်များ�း�ကုို�  မျှှဝေ�ပြော��ာဆုို� လုို� သော�ာ လူူများ�း�၏ အမည်များ�း�ကုို�  ချျရေး�းကြ�ည့််ပါါ။ 

ကွဲဲ�ပြား�း�စုံံ �လင််သော�ာ အမြ�င််များ�း�၊ ဝိိသေ�သများ�း�နှှင့််�   လူူအချို့့�� �ကိုု�  စာာရင်းး�ပြု�စုပြီး�း�ဖြ�စ််သည််။ မိိမိိကလည်းး� 

အပြ�န််အလှှန််  အကူအညီပေး�းနိုု�င််သည့့်�   ဆက််ဆံံ ရေး�းဆိုု�ပါ ါက ပိုု�ကော �ာင်းး�သည််။

ပညာာရပ််အမျိုး�း��မျိုး�း� �သုံးး��ပြီး�း� မိိမိိပညာာရေး�းကိုု� ပုံံ�ဖော်�်�ပါါ
ပညာာရေး�းဆိုု�သည််မှာ ာ � ကျော�ာ�င်းး�တက််ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််ဟုု လူူအများ�း�က ထင််သည််။ အလွတ််မှှတ််ပြီး�း �  

ပြ�န််ရွွတ််တတ််၊ ပြ�န််ရေး�းတတ််လျှှင်် ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကော�ာင်းး� ဖြ�စ််သည််ဟုု ယူူဆသည််။ မှား��းသည်် ။ ပညာာရေး�း

လိုု�လားး �ပါါက ရအော�ာင််ယူရမည််မှာာ � ကိုု�ယ့််�တာ  ာဝန််သာာဖြ�စ််သည််။ ပညာာရေး�းအတွွက်် ကျော�ာ�င်းး�တစ််ခုတည်းး� 

ကိုု�သာ ာ အားး�ကိုးး� �၍ မရပေ�။ အခြား�း�မတူကွဲဲ�ပြား�း�သော�ာ လူူများ�း�အကြော��ာင်းး� စဉ်းး�စား�းသကဲ့�သို့့� �ပင်် အကော�ာင်းး�ဆုံးး � � 

ပညာာရေး�းဆိုု�သည််မှာ ာ � အမြ�င််အယူအဆအမျိုးး���စုံံ �  အတွေ့�့ �အကြုံ�ံအမျိုးး���စုံံ �ကိုု�  ပေး�းနိုု�င််သော� ာအရာာ ဖြ�စ််သင့််�ပါ ါသည််။ 

လုံးး� �၀အမှှန််မ ဟုုတ််လျှှင်် လုံးး� �၀အမှား��း ၊ အဖြူ�ူမဟုုတ််လျှှင်် အမည်းး�၊ ငါါတို့့� � မဟုုတ််လျှှင်် သူူတို့့� �ဟူူသည့််�  

ကျျဉ်းး�မြော��ာင်းး�တရား�းသေ�ဖြ�စ််သော�ာအမြ�င််ကိုု�  အကော�ာင်းး�ဆုံးး � �ပညာာရေး�းတစ််ရပ််က ပယ််ဖျျက််ပြော��ာင်းး�လဲဲပေး�း

နိုု�င််သည်် ။



လူူငယ််အော�ာင််မြ�င််ရေး�း

●  182  ●

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၉

(ကျော�ာ�င်းး �တက််နေေပါ ါက) ကျော�ာ�င်းး �တွွင််ဖြ�စ််စေ�   ၊ ကျော�ာ�င်းး �ပြ�င််ပမှ  ပညာာရေး�းတွွင််ဖြ�စ််စေ�   ၊ မိိမိိစဉ်းး �စား�း
တွေး�း �ခေါ်�်ခြ�င်းး �နှှင့််�  စိိ တ််၏ အမူူအကျျင့််� များ�း�ကုို�  ပုို� မုို�  အားး�ကော�ာင်းး �အော�ာင််  မြှ�ှင့််� တင််နို � င််မ ည့်် နည်းးလမ်းး 
အချို့့� ��ကုို�  စဉ်းး �စား�းချျရေး�းပါါ။

အထက််ပါါစာာရင်းး�က မိိမိိအတွွက်် စဉ်းး�စား�းတွေး�း�ခေါ်�်မုှု မြှ�ှင့််�တင််နိုု�င််မည့််�     ပညာာရေး�းဝန်းး�ကျျင််များ�း�ကိုု�  စာာရင်းး�ပြု�

ထားး�ပြီး�း�ဖြ�စ််သည််။ စာာရင်းး�အတိုု� င်းး� လိုု�က််လု ပ််ပါါ။

စာာသင််ကျော�ာ�င်းး� အတွေ့�့�အကြုံ�ံ�များ�း�၏ အလွန််
သင််ယူမုှု ထပ််မံံချဲ့့�  �ထွွင််နိုု�င််အော� ာင်် ကိုု�ယ့််�ကိုု�   ယ််ကိုု� ယ်် စိိန််ခေါ်�်ပါါ။ တစ််ခါါမှှ  မသွားး��ဖူးး �သော�ာ တစ််နေေရာာရာာကိုု�  

သွားး��ခြ�င်းး�သည်် မိိမိိ၏ စိိတ္တတလူူမုှု စွွမ်းး�ရည််များ�း�ကိုု�  မြ�င့််�တက််စေေလိ မ့််�မည်် ။ နော�ာက််ခံံကွဲဲ�ပြား�း�သော�ာ  

လူူများ�း�နှှင့််�   တွေ့�့ �ဆုံံ � ခြ�င်းး�လည်းး� အလားး�တူူပင််။ နေေရာာအသစ််ကိုု�  သွားး��လာာခြ�င်းး�တင််မဟုုတ််။ နေေနေေကျျ နေေရာာ

အတွွင်းး�မှာာ �ပင်် ပတ််ဝန်းး�ကျျင််အသစ််များ�း�ရှိိ�နေေသည်် ။ စာာဖတ််သူက ကျေး�း�လက််နေေသူဆိုု�ပါ ါက မြို့�့ �ပြ�ရော�ာက််ဖူးး � 

ပါါသလားး�။ မြို့�့ �နေေသူဆိုု�ပါ ါက ကျေး�း�လက််ဘ၀ကိုု�  ကြုံ�ံတွေ့�့  �ဖူးး �သလားး� သို့့� �မဟုုတ်် မြို့�့ �၏ အခြား�း�တစ််ဖက််ကိုု�  

သွားး��လာာဖူးး �ပါါသလားး�။ တိုု� င်းး�/ပြ�ည််နယ််အပြ�င််သို့့� � သွားး��ဖူးး �ပါါသလားး�။ နိုု�င််ငံံပြ�င််ပသွားး�  �ဖူးး �ပါါသလားး�။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၁၀

သွားး ��ရော�ာက််လ ည်ပတ််လျှှင််   မိိမိိလော �ာကအမြ�င်် ကုို�  ပြော��ာင်းး �လဲဲသွား း ��စေ�နို� င်် သည့်် နေေရာာများ�း�ကုို�   
စာာရင်းး �ပြု�ုစုုပါ ါ။ 
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စိိတ္တတလူူမှုု စွွမ်းး�ရည််များ�း�အတွက်် သင််ကြား�း�မှုု ရယူပါါ
ဤစာာအုုပ််ကိုု�  လာာဖတ််သည််ဆိုု�ကတ ည်းး�က စာာဖတ််သူက စိိန််ခေါ်�်မုှု ရင််ဆိုု�င််လိုု�သူ  ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ရှှ င်းး�လင်းး�

သည််။ သို့့� �သော်�်� ဤစာာအုုပ််က အကြော��ာင်းး�အရာာပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ�ကိုု�  ခြုံ�ံငုံံ  �ထားး�သည့််�  စာာအုုပ််တစ််အုုပ််တည်းး�သာာ

ဖြ�စ််သည််။ ဤအကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�ကိုု�  သင််ပြ�ပေး�းထားး�သည့််�  စာာအုုပ််များ�း�၊ အင််တာာနက််မှှ  သင််တန်းး�များ�း�၊ 

စာာရွွက််စာာတမ်းး�များ�း� စသည််ဖြ�င့််�  များ�း�စွာာ�ရှိိ�ပါ ါသည််။ ထိုု�အကြော ��ာင်းး�အရာာများ�း�ကိုု�  စာာဖတ််သူ ဆက််လက်် 

လေ့�့လာာချျင််အော�ာင်် ဤစာာအုုပ််က ကူူညီီပေး�းနိုု�င််မည်် ဟုု ထင််ပါါသည််။ သို့့� �သော်�်� တကယ််တမ်းး� သင််ယူ

လေ့�့လာာမုှုကိုု�တော့�့ �  စာာဖတ််သူ ကိုု� ယ််တိုု�င််ကသာ ာ လုုပ််ဆော�ာင််ရမည််ဖြ�စ််သည််။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၁၁

လေ့�့ကျ ျင့််� ခဲ့့�ပြီး  �း �သော�ာ ခေါ�ါင်းး �စဉ််များ�း �ကုို�  စဉ်းး �စား�းပါါ။ လေ့�့ကျ ျင့််� ခဲ့့�ကြ�သော�  ာ စွွ မ်းးဆော�ာင််ရ ည်များ�း�နှှင့််�  စိိ တ််၏ 
အမူူအကျျင့််� များ�း�ကုို�  စဉ်းး �စား�းကြ�ည့််ပါါ။ ပုို� ပြီး�း �တော့�့�  လေး�းလေး�းနက််နက််   ထပ်လေ့�့ကျ ျင့််� ချျင်် သည့််  
စွွ မ်းးဆော�ာင််ရ ည်များ�း�နှှင့််�  စိိ တ််၏ အမူူအကျျင့််� များ�း�ကုို�  စာာရင်းး �ပြု�ုစုုပါ ါ။ မိိမိိအတွွက််   အခက််ခဲဲဆုံး  း � �  
အရုှုပ်ထွေး�း �ဆုံးး � �ဖြ�စ််မ ည့်် ကျွွမ်းးကျျင််မှု များ�း�အကြော��ာင်းး �ကုို�  စဉ်းး �စား�းပါါ။ 

အခု 'ဘယ််သူ၊ ဘာာ၊ ဘယ််နေေရာာ၊ ဘယ််အချိိ�န််' စသည််ဖြ�င့််�  မေး�းခွန်းး�များ�း�ပါါသော�ာ စာာရင်းး�တစ််ခု မိိမိိ 

လက််ထဲဲမှာာ �ရှိိ�ပြီ�  ။ ၎င်းး�တို့့� �ကိုု�  'ဘယ််လိုု� ' လေ့�့ကျျင့််�ပါ ါမည််နည်းး�။ ထိုု�မေး�းခွ န်းး�များ�း�၏ အဓိိပ္ပာာ�ယ််ကိုု�  လေ့�့လာာမလားး� 

သို့့� �မဟုုတ်် ၎င်းး�တို့့� �ကိုု�သုံးး  � �ပြီး�း� မေး�းခွန်းး�မေး�းတာာကိုု�  ပိုု�လေ့�့ကျ ျင့််�မလားး �။ အတွေ့�့ �အကြုံ�ံရှိိ�ပြီး�း  �သူူများ�း�၊ အခြား�း�

သူူငယ််ချျင်းး�များ�း�၊ ကျော�ာ�င်းး�တက််သင််ယူခြ�င်းး�များ�း� ပေါ�ါင်းး�စပ််ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််�  ပေါ်�်လာာနိုု�င််သည့််�   စိိန််ခေါ်�်မုှုများ�း� 

ဖြ�စ််ပါါစေေဟုု စာာရေး�းသူက ဆန္ဒဒပြု�အပ််ပါါသည််။ ထပ််ပြော��ာရလျှှင်် သုုတေ�သနပြု�လုပ််ခြ�င်းး�နှှင့််�   စာာဖတ််ခြ�င်းး� 

မှှတစ််ဆင့််�   ရှာာ �ဖွေ�ေသင််ယူခြ�င်းး�တို့့� �မှှတဆင့််�   မိိမိိ၏ စဉ်းး�စား�းတွေး�း�ခေါ်�်မုှု စွွမ်းး�ရည််ကိုု�  ပျိုးး���ထော�ာင််ရပါါမည််။
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အထော�ာက််အပံ့့� ရယူပါါ
စာာအုုပ််အရှေ့�့ �ပိုု� င်းး�တွွင်် တွေ့�့ �ခ့ဲ့� ရသည့််�  ကြိုး�း�တန်းး�လမ်းး�လျှော�ာ�က််သူရုုပ််ပုံံ �ကိုု�  မှှတ််မိ ပါါသလားး�။ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှု 

အတတ််များ�း�ကိုု�  လေ့�့ကျျင့််�တတ််ရန််နှှင့််�    တတ််မြော��ာက််သွားး��ရန်် လိုု�အ ပ််သည့််�  ဟန််ချျက််ထိန်းး�ညှိိ�  

လုုပ််ဆော�ာင််ချျက််များ�း�ကိုု�ရော �ာ မှှတ််မိ ပါါသလားး�။ ထိုု�ကျွ ွမ်းး�ကျျင််မှုအတတ််များ�း�ကိုု�  ရရှိိ�လိုု�လျှ  ှင်် မိိမိိကိုု� ယ််တိုု�င််ရော �ာ 

အခြား�း�သူူများ�း�ဆီီကရော�ာ ပေါ်�်ပေါ�ါက််လာာသည့််�  စိိန််ခေါ်�်မုှုများ�း�အားး�လုံးး� �ကိုု�  တွေ့�့ �ကြုံ�ံဖြ �တ််ကျော်�်��ရန်် လိုု�အ ပ််

သည််မှာာ � မှှန််ပါ ါသည််။ သို့့� �သော်�်� ထိုု�သို့့�  � ကျော်�်��ဖြ�တ််နိုု�င််ရန််  အထော�ာက််အပံ့့�လည်းး� လိုု�အ ပ််သည််။  

အထော�ာက််အပံ့့�  မရှိိ�လျှ ှင်် အခက််အခဲဲ မှှန််သမျှ ှကိုု�  ကိုု�ယ့််�ဘာ  ာသာာတစ််ယော�ာက််တည်းး� ရုုန်းး�ကန််ဖြေ�ေရှှ င်းး� 

နေေရလိမ့််�မည်် ။

အထော�ာက််အပံ့့� ရရှိိ�မည့််�နေေရာာကိုု� သိိပါါ
စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၁၂

ရုုပ်ပုံံ � များ�း�ကုို�  ကြ�ည့််ပါါ။ မည်သည့်် ဖြ�စ်် စဉ််များ�း � ဖြ�စ််ပေါ် �်နေေသနည်းး။ မည်သည်တို့့ � �  ပြော��ာင်းး �လဲဲနေေ သနည်းး။ 
မည်သည်တို့့ � �  ဖွံ့့��ဖြိုး�း    ��တိုးး � �တက််နေေပြီး �း � မည်သည်တို့့ � � ကုို�  ဖယ်ရှား��းလို � က်် သနည်းး။

ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း� လုုပ််တတ််သွားး��ရန်် လေ့�့ကျျင့််�ခဲ့ � ကြ�သည့့်�  အဆင့််�များ�း �သည်် အိိမ််တစ််လုံးး� �ဆော�ာက််ခြ�င်းး�နှှင့််�   

သဏ္ဌာာ�န််တူသည််။ အထော�ာက််အပံ့့�အနေေနှှင့််�   ဘော�ာင််ခတ််ဖွဲ့့� �စည်းး�ပေး�းသည့််�  ငြ�မ်းး�ဆင််ခြ�င်းး�လိုု�အ ပ််သည််။ 

အဆော�ာက််အအုံံ�တစ််လုံးး� � ပိုု�မြ�င့််�လာ  ာ၊ ပိုု�ခိုု�င််ခံ့့  �လာာအော�ာင်် တစ််ဆင့််�ပြီး�း � တစ််ဆင့််�  နည်းး�နည်းး�ချျင်းး�စီီ ထော�ာက််ပံ့့�  

တည််ဆော�ာက််ပေး�းသည််။ ထို့့� �နော�ာက်် အဆော�ာက််အအုံံ�  ခိုု�င််သင့််�သလော�  ာက်် ခိုု�င််လာ ာချိိ�န််တွွင်် တစ််ပိုု� င်းး�စီီ 

ဖယ််ရှား��းလိုု�က််ရသည််  ။ ငြ�မ်းး�ဆင််ခြ�င်းး� (သို့့� �မဟုုတ်် အထော�ာက််အပံ့့� ) သည်် စိိန််ခေါ်�်မုှုလော�ာက််ပင််  

အရေး�းကြီး�း�သည််။ အထော�ာက််အပံ့့� မရှိိ�လျှ ှင်် အဆော�ာက််အအုံံ�သည်် ခိုု�င််ခံ့့ � လိိမ့််�မည််  မဟုုတ််ပါါ။ ငြ�မ်းး�ဆင််ခြ�င်းး� 

အထော�ာက််အပံ့့� မရှိိ�ဘဲဲ  အော�ာက််ခြေ�ေအထိုု�င််ချ ျသည့််�  အဆင့််�ကပင််  တက််လာာနိုု�င််မည််မ ဟုုတ််။ ထိုု�မျှ ှ  

အရေး�းကြီး�း�သော�ာ အထော�ာက််အပံ့့�ကိုု�  ရယူရန်် နည်းး�လမ်းး�များ�း�ကိုု�  ဆက််လက််ဖော်�်�ပြ�ထားး�ပါါသည််။
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၁။ လမ်းး�မလျှော�ာ�က််တတ််ခင်် အပြေး��းမသင််ပါါနှှင့််�
မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  တွွန်းး�အားး�ပေး�းခြ�င်းး�များ�း�လွွန်းး�လျှှင်် ဘာာဖြ�စ််မည်် ထင််ပါါသနည်းး�။ မိိမိိလက််ရှိိ�  အခြေ�ေအနေေများ�း�နှှင့််�   

စာာလျှှင်် စိိန််ခေါ်�်မုှုများ�း� ကြီး�း�မား�းလွန်းး�နေေလျှှင်် ဘာာဖြ�စ််နိုု�င််ပါ ါသနည်းး�။ တိုးး� �တက််မှု ရပ််သွားး��ခြ�င်းး�လည်းး� 

ဖြ�စ််သွားး��နိုု�င််သည်် ။ သို့့� �မဟုုတ်် အယူအဆအသစ််များ�း�ကိုု�  မိိမိိနဂိုု�  ခံံစား�းချ ျက််ဟော�ာင်းး�များ�း� အတွေး�း�ဟော�ာင်းး�များ�း� 

နှှင့််�   အတင်းး�ပေါ�ါင်းး�ပစ််လိုု�က််လိ မ့််�မည်် ။ ထိုု�သို့့�  � မလုပ််ပါါနှှင့််�  ။ အော�ာက််ပါါ သရုပ််ဖော်�်�ပုံံ � များ�း�ကိုု�  ကြ�ည့််�ပါ ါ။ 

ကျွွန််တော်�်� ဆိုု�လိုု�ချ  ျင််သည််နှှင့််�   ထိုု�ပုံံ  � များ�း� ကိုု�က််ညီ မုှုရှိိ�သည်် ။

စာာဖတ််သူူက ထိုု�အစိိတ််အပိုု�င်းး�များ�း�ကို� သဘော�ာကျျပြီး�း� သည််အတိုု�င်းး�  
တပ်လိုု�က််ချျင််သည််။ အဆင််ပြေ�ေမည်် မဟုုတ််။ ထိုု�ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုုများ�း�နှင့််� 

စိိတ််၏ အမူူအကျျင့််�များ�း�မှာာ� လက်ရှိိ�အိိမ််နှှင့််�  
ပုံံ�စံံမတူူ အသားး�မတူူ ဖြ�စ််နေ�သည််။ လက်ရှိိ� 

ကိုု�ယ့််�ဖြ�စ််တည််မှုုနှှင့််� ပုံံ�စံံကွဲဲ�နေ�သည််။  
ထိုု�အပိုု�င်းး�သစ််များ�း�ကို� အလော�ာတကြီး�း�  
တပ်ဆင်ခ်ြ�င်းး�က လက်ရ်ှိိ�အိိမ်၏် တည်င်ြိ�ိမ်မု်ှု 

ခိုု�င််ခံ့့�မှုုကိုု�ပင်် ထိိခိုု�က််စေ�လိိမ့််�မည််။ 
လေး�းလံံသော�ာ မှှန််သားး�ကို� သံံမဏိိဘော�ာင််
ခွေ�ေကာာ အုုတ််ဖြ�င့််� မံံထားး�သည့််�အပိုု�င်းး�အားး� 

ဝါးး�လုံးး��ပေါ်�်တွွင်် သံံမှိုု�နှင့််� သွားး��ကပ်ထားး�
ပါါက မည်သို့့��မျှှ ခိုု�င််ခံ့့�မည် မဟုုတ််ချေ�ေ။

စာာဖတ််သူူက ဤအိိမ်တစ်လုံးး��ဖြ�စ််သည်် ဆိုု�ပါါစို့့��။ မိိမိိဟူူသည့််�အိိမ်် 
ပိုု�မိုု� ကြီး�း�မား�းခိုု�င််ခံ့့�လာာအော�ာင်် အစိိတ််အပိုု�င်းး�အသစ််များ�း�  
ထပ်တပ်ဆင််ချျင််သည်် ဆိုု�ပါါစို့့��။ ဤစာာအုုပ််ပါါ စိိတ္တတ လူူမှုု
ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုုများ�း�နှှင့််� စိိတ််၏အမူူအကျျင့််�များ�း�မှာာ� စာာဖတ််သူူ 
မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ထပ်မံံ ပေါ�ါင်းး�ထည့််�ချျင််သည့််� အစိိတ််အပိုု�င်းး�များ�း�
ဖြ�စ်သည််။

ကြိုး�း��စား�းပြီး�း� လုုပ်ရမည့့်�အရာာမှာာ� ဖြ�ည့််�စွွက် ပေါ�ါင်းး�ထည့့်�ချျင််သည့့်� 
အရာာများ�း�ကိုု� မူူလအိိမ််တွွင်် အသားး�တကျျဖြ�ည့််�ရန်် နည်းး�လမ်းး�  
ရှာာ�ခြ�င်းး�ဖြ�စ်သည််။ တဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး� တသားး�တည်းး�ဖြ�စ်လာာသည့့်� 
ပေါ�ါင်းး�စပ်မှုုများ�း� ထပ်ထည့််�ခြ�င်းး�အားး�ဖြ�င့််� အိိမ်က ပိုု�မိုု� ကြီး�း�မား�း 
ကြံ့�့�ခိုု�င််လာာအော�ာင်် ကြိုး�း��ပမ်းး�ရမည််။ ထိုု�ကြိုး�း��ပမ်းး�မှုုအတွွက် 
အထော�ာက််အပံ့့�လိုု�အပ််သည််။ မည်သည့့်� ချဲ့့ ��ထွွင််မှုု ပေါ�ါင်းး�ထည့််�လိုု�
သည််ဖြ�စ်စေ�၊ ခိုု�င််မာာသော�ာ အုုတ််မြ�စ်် အခြေ�ေခံံလည်းး� လိုု�အပ််မည်။
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၂။ ပြု�ုပြ�င််ပြော��ာင်းး�လဲဲလွွယ််မှုု ရှိိ�စွာာ�ဖြ�င့််� မျှှခြေ�ေတစ််ခု ထားး�ရှိိ�ပါါ
လူူငယ််များ�း�အတွွက်် အန္တ တရာာယ််ကင်းး�စွာာ� စမ်းး�သပ််လုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််သော� ာ၊ ဂါါရ၀အပြ�ည့််�နှှင့််�    ငြ�င်းး�ခုံံ � နိုု�င််သော� ာ၊ 

ဆုံးး� �ဖြ�တ််ချျက််ရော�ာ အမှား��းများ�း �ပါါလုုပ််နိုု�င််သော� ာ ပတ််ဝန်းး�ကျျင််ကော�ာင်းး�များ�း� လိုု�အ ပ််ပါါသည််။ ဆရာာ/မများ�း�၊  

မိိဘများ�း�နှှင့််�   ရပ််ရွာာ�ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််များ�း�က ထိုု�ပတ််ဝန်း း�ကျျင််ကော�ာင်းး�များ�း�နှှင့််�   အခွင့််�အ လမ်းး�များ�း� လူူငယ််များ�း�

အတွွက်် ဖန််တီးး�ပေး�းနိုု�င််ရန််လိုု�သည််  ။ လူူငယ််များ�း�က စည်းး�ဘော�ာင််အကွပ််လည်းး� လိုု�အ ပ််သည််။ သို့့� �မှှသာ ာ  

မည််သည့််�နေေရာ ာနှှင့််�   မည််သည့််�အချိိ�န်် တွွင်် အန္တ တရာာယ််မကင်းး�နိုု�င််ကြော ��ာင်းး� သိိမည််ဖြ�စ််သည််။

ထိုု�ကိ စ္စစက အမြဲ�ဲဖြ�စ််နိုု�င််သည််တော့�့ � မဟုုတ််။ ပြော��ာခ့ဲ့�သည့််�  ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုအားး�လုံးး� �၏ နော�ာက််ကွယ််က  

ဖြ�စ််စဉ််များ�း�ကိုု�  ဆော�ာင််ရွွက််ခြ�င်းး�အားး�ဖြ�င့််�  မိိမိိဘာာသာာတစ််ယော�ာက််တည်းး� စည်းး�ဘော�ာင််သတ််မှှတ််  လုုပ််ဆော�ာင််

ရခြ�င်းး�လည်းး� ရံံဖန််ရံံခါ  ါ ရှိိ�ချ ျင််ရှိိ�နိုု�င််သည််  ။ စည်းး�ဘော�ာင််များ�း�၏ အရေး�းပါါမုှုကိုု�  လျှော့�့�� တွွက််၍ မရပါါ။ စည်းး�မျျဉ်းး�

အကန့််�အသတ််များ�း�ကိုု�  စိိန််ခေါ်�်တွွန်းး�ရွှေ့�့ �ကြ�ည့််� ခြ�င်းး� လုုပ််သင့််�သည့််�   အချိိ�န််များ�း�ရှိိ�သလိုု�   မလုပ််သင့််�သည့််�   

အချိိ�န််များ�း�လည်းး� ရှိိ�နိုု�င််သည််  ။ မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  သဘော�ာပေါ�ါက််နား�းလည််ခြ�င်းး�နှှင့််�   အခြား�း�သူူများ�း�ကိုု�  နား�းလည််ခြ�င်းး�

တို့့� �က ဤနေေရာာတွွင်် အရေး�းကြီး�း�လာာလိိမ့််�မည်် ။

၃။ မိိမိိဖွံ့့�� ဖြိုး�း��မှုုကိုု� မည််သူက စော�ာင့််�ကြ�ည့်�အကဲဖြ�တ််ပေး�းမည််ကိုု� သိိပါါ
အမှား��း ပြု�လုပ််ခြ�င်းး�မှာာ � မရှိိ�မဖြ �စ်် အရေး�းကြီး�း�သော�ာအရာာဖြ�စ််သည််။ သို့့� �သော်�်� အချို့့�� �အမှား��းများ�း �မှာာ � မိိမိိ၏  

ကြံ့�့� ကြံ့�့� ခံံနိုု�င််မှု  ကိုု�  အဆုံးး� �ထိိရော�ာက််အော�ာင်် ဆွဲဲ�ဆန့််�ဖျျက််ဆီးး�နိုု�င််သည်် ။ ထိုု�အချိိ�န််မျိုးး� ��တွွင်် ကိုု� ယ််အထီးး�ကျျန်် 

မဟုုတ််ဟုု သတိရပါါ။ အကူအညီရနိုု�င််သော� ာ အခြေ�ေအနေေများ�း�နှှင့််�   ပတ််ဝန်းး�ကျျင််များ�း�ကိုု�  ရှာာ �ဖွေ�ေပါါ။  

အစော�ာပိုု� င်းး�က မိိမိိကိုု�  စိိန််ခေါ်�်စမ်းး�သပ််သလိုု�  ၎င်းး�တို့့� �ကိုု� လည်းး� စိိန််ခေါ်�်စမ်းး�သပ််ခွင့််�ပေး�းထားး �သည့််�  မိိမိိ၏ 

ဆရာာ၊ မိိဘ၊ လူူကြီး�း�သူူမ မဟာာမိိတ််များ�း�ကိုု�  စဉ်းး�စား�းခဲ့� ပြီး�း�ဖြ�စ််သည််။ ထိုု�သူ များ�း�ရော�ာ စာာဖတ််သူကိုု�   

ဤအပိုု� င်းး�တွွင်် ကူူညီီနိုု�င််မည််လားး �။

ဤနေေရာာတွွင်် အဓိိကပြော��ာချျင််သည့််�  အကြော��ာင်းး�မှာာ � စာာဖတ််သူသည်် ရံံဖန််ရံံခါ  ါ တစ််ဦးးတည်းး� ဖြ�စ််နေေ

လိိမ့််�မည်် ။ အထူးး �သဖြ�င့််�  ဤကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  လေ့�့ကျျင့််�ချိိ�န်် တွွင််ဖြ�စ််သည််။ ထိုု�အချိိ�န််မျိုးး� ��တွွင်် မိိမိိဘေး�း၌ 

မိိမိိနှှင့််�အတူ   အတွေး�း�များ�း� မျှှဝေေနိုု�င််သော� ာ၊ မေး�းခွန်းး� မေး�းဖြေ�ေနိုု�င််သော� ာ၊ အတူတူူ ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�နိုု�င််သော� ာ မိိတ််ဆွေ�ေများ�း� 

ဝန်းး�ရံံနေေ ခြ�င်းး�သည်် မိိမိိ၏ စိိတ္တတလူူမုှုဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မှုအတွွက်် မဖြ�စ််မနေေ အရေး�းပါါပေ�လိမ့််�မည်် ။ အခြား�း�သူူများ�း� 

နှှင့််�   ဆက််ဆံံရာ ာတွွင််သုံးး� �သော�ာ ဦးးနှော�ာ �က််အပိုု� င်းး�၊ ထိုု�လူ မုှုရေး�းရာာ ဦးးနှော�ာ �က််ပိုု� င်းး�မှာာ � အရေး�းကြီး�း�သည််ဆိုု�ရုံံ �  

သက််သက််ထက််ကိုု�  ပိုု�ပြီး�း � အရေး�းပါါလွွန်းး�လှှသည်် ။
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စိိတ််၏အမူူအကျျင့််� - အပြ�န််အလှှန်် ဆက််စပ်မှီီ�ခို�မှုု 
ရှိိ�စွာာ� စဉ်းး�စား�းတွေး�း�ခေါ်�် ခြ�င်းး�

'မည်သူူမျှှ သူ့့�ချျည်းး�သ က််သက်် ကျွွန်းး�တစ်ကျွွန်းး�ကဲ့့�သို့့��  ရပ်တည်
နိုု� င််မုှုမရှိိ�  ။ လူူတိုု�င်းး�သည်  တိုု� က််ကြီး�း�တစ်တိုု� က််၏ တစ်စိိတ််တစ်ပိုု�င်းး�  

ကဲ့့�သို့့�� ပင်် ပြ�ည့်�၀သော�ာ တစ်စုံံ�တစ်ခုု၏ အပိုု�င်းး�တစ် ပိုု�င်းး� ပင််ဖြ�စ်သည်။'

ဂျွွန််ဒွန်းး�မှှ  ဆီီလျော်�်��အော�ာင်် ပြ�န််ဆိုု�သည်် ။

စာာဖတ််သူ၏ ဦးးနှော�ာ �က််ကိုု�  နား�းလည််အော�ာင််ကြိုး�း�စား�းခြ�င်းး�၊ အော�ာင််မြ�င််မှုအကြော��ာင်းး� မိိမိိကိုု� ယ််ပိုု�င််  

ဖွွင့််�ဆိုု�ချ  ျက််ကိုု�  စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�၊ မိိမိိစိိတ််ခံံစား�းချ ျက််များ�း�ကိုု�  နား�းလည််ခြ�င်းး�၊ စွွမ်းး�ဆော�ာင််ရည််များ�း�ကိုု�  

ခွဲဲ� ခြ�မ်းး�စိိတ််ဖြာ�ာလေ့�့လာာခြ�င်းး�တို့့� �ကိုု�  ပြု�လုပ််ပြီး�း �ဖြ�စ််သည််။ ထိုု�အရာ ာအားး�လုံးး� �က စိိတ််အတွွင်းး�တွွင်် 

ဖြ�စ််ကြ�သော�ာ အတွွင်းး�ဖြ�စ််စဉ််များ�း�ဖြ�စ််သည််။ သို့့� �သော်�်� ကျွွန််တော်�်�တို့့� �မှာာ � လူူမုှုသတ္တတဝါါများ�း�  

ဖြ�စ််ကြ�သည််။ ကျွွန််တော်�်�တို့့� � အများ�း�စုုက အုုပ််စုတစ််စုစုုတွွင်် ပါါဝင််လိုု�ကြ �သည််။ ထိုု�သို့့�  � ပါါဝင််လိုု�

ခြ�င်းး�မှာာ � အကြော��ာင်းး�ရင်းး�များ�း�စွာာ�ရှိိ�သည်် ။ ခင််မင််မှုနှှင့််�   စည်းး�လုံးး� �မုှုတို့့� �ကြော��ာင့််� လည်းး�ဖြ�စ််ပြီး�း � လုုပ််ငန်းး�

တစ််စုံံ � တစ််ရာာ လုုပ််ဆော�ာင််ရာာတွွင်် အချိိ�န််ကုန်် သက််သာာစေ�ရန််ဖြ�စ််သည််။ ယခုလည်းး�  

စာာဖတ််သူက အဖွဲ့့� �ပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ�၏ အစိတ််အပိုု� င်းး�တစ််ရပ််ဖြ�စ််သည််။ အနာာဂတ််တွွင််လည်းး� အခြား�း�

အဖွဲ့့� �များ�း�တွွင်် ပါါဝင််ဦးးမည််ဖြ�စ််သည််။ အုုပ််စုတစ််စုံံ � တစ််ရာာမှှ  ချျန််ထားး�ခံံရ ခြ�င်းး� သို့့� �မဟုုတ်် ခွဲဲ�ခွာာ�ရ

ခြ�င်းး�တို့့� � ကြုံ�ံရလျှ ှင်် လူူအများ�း�စုုသည်် အကြီး�း�အကျျယ်် ဝမ်းး�နည်းး�ကြ�မည််ဖြ�စ််သည််။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၁၃

အထက််ပါ ါ စိိ တ််၏အမူူအကျျင့််�  စာာပုို� ဒ််မှ  ကိုးး � �ကားး�ချျက််  စာာသားး�ကုို� ကြ�ည့််ပါါ။ မိိမိိ မည်သို့့ � �  အဓိိပ္ပာာ�  ယ် 
နားးလည်ပါါသနည်းး။ ထုို� စာာသားး�ကုို�  စကားး�ပြေ�ေပြ�န်် ဆုို� ပါါ။ 
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ဤအချျက််ကိုု�  ဖြေ�ေဆိုု�ရန််အ တွွက်် ကော�ာက််ချျက််ချျခြ�င်းး�စွွမ်းး�ရည််နှှင့််�   သွွယ််ဝိုု�က််အ ဓိိပ္ပာာ�ယ််များ�း�ကိုု�   

နား�းလည််ခြ�င်းး� ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုတို့့� �ကိုု�  အသုံးး� �ပြု�ရမည််ဖြ�စ််သည််။ စာာသားး�က လူူသားး�သည်် မြေ�ေသားး�ကျွွန်းး�မြေ�ေ 

မဟုုတ််ပါါဟုု ရိုးး� �ရိုးး� �လေး�း ဆိုု�လိုု�  ခြ�င်းး�မဟုုတ််။ လူူပါါဆိုု�မှှ   ကျွွန်းး�မြေ�ေ မဟုုတ််သည််က ပြော��ာစရာာပင်် မလိုု�လေ� ။ 

တကယ််တမ်းး� ဆိုု�လိုု�ရ  င်းး�က မည််သူမျှှတစ််ဦးးတည်းး� ထီးး�ထီးး�ကြီး�း� အခြား�း�သူူများ�း�နှှင့််�ခွဲဲ�ပြီး�း   � ရှိိ�မနေေနိုု�င််  ။ 

လူူတိုု� င်းး�က ပိုု�မိုု�  ကြီး�း�မား�းသော�ာ ဖြ�စ််တည််မှု တစ််စုံံ �တစ််ရာာ၏ အစိတ််အပိုု� င်းး�တစ််ရပ််သာာ အမြဲ�ဲဖြ�စ််နေေပါါသည််။ 

အုုပ််စုတစ််စုချျင်းး�စီီကလည်းး� ပိုု�မိုု�   ကြီး�း�မား�းကျျယ််ပြ�န့််�သော�ာ အရာာတစ််ရပ််၏ အစိတ််အပိုု� င်းး�တစ််ခုစီီသာာ။  

စာာဖတ််သူသည််လည်းး� ခွဲဲ�ထွက််ပြီး�း� သီးး�သန့််�မတည််ရှိိ� ။ အစိတ််အပိုု� င်းး�တစ််ခုသာာ။

စိိတ််၏အမူူအကျျင့််� - အပြ�န််အလှှန်် ဆက််စပ်မှီီ�ခို�မှုု 
ရှိိ�စွာာ� စဉ်းး�စား�းတွေး�း�ခေါ်�် ခြ�င်းး� (အဆက််)

ပြ�ဿနာာဖြေ�ေရှှ င်းး�ခြ�င်းး�နှှင့််�   ပတ််သက််ပြီး�း � များ�း�သော�ာအားး�ဖြ�င့််�  ဦးးနှော�ာ �က််များ�း�  

ဝိုု� င်းး�စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�က တစ််ခုတည်းး�စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�ထက်် ကော�ာင်းး�သည််။ စာာဖတ််သူ 

တစ််ဦးးတည်းး� စဉ်းး�စား�းစဉ်် ရရှိိ�လာ ာမည့််�  အကြံ�ံဉာဏ််ထက်် လူူအများ�း�စုုစည်းး� အလုပ််လုပ််ခြ�င်းး�က 

အကြံ�ံဉာဏ််များ�း�စွာာ� ပိုု�ရ ရှိိ�မည််ဖြ �စ််သည််။ အပြ�န််အလှှန််  ချိိ�တ််ဆက်် တည််မှီီ�မှု ရှိိ�စွာာ�  စဉ်းး�စား�း

တွေး�း�ခေါ်�်ခြ�င်းး� ဆိုု�သည််မှာ ာ � အုုပ််စုတစ််စုစုု၏ အစိတ််အပိုု� င်းး�တစ််ရပ််အဖြ�စ်် ကူူညီီပါါဝင််ခြ�င်းး�ပင််

ဖြ�စ််သည််။ ထိုု�ကိ စ္စစကိုု�  အော�ာင််မြ�င််စွာာ� လုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််ရန််  

	• မိိမိိအယူအဆမှှန််ကြော ��ာင်းး� အခြား�း�သူူများ�း�ကိုု�  တင််ပြ�ခြ�င်းး�။

	• မိိမိိနည်းး�လမ်းး�များ�း�ကိုု�  အခြား�း�သူူများ�း� စစ််ဆေး�းခိုု� င်းး�ခြ�င်းး�။

	• မိိမိိဖြေ�ေရှှ င်းး�နည်းး�များ�း�ကိုု�  အခြား�း�သူူများ�း�နှှင့််�   စမ်းး�သပ််ကြ�ည့််� ခြ�င်းး�။

	• ဝေေဖန််ချျက််များ�း�ကိုု�  လက််ခံံနိုု�င််  ခြ�င်းး�။

	• အခြား�း�သူူများ�း�ကိုု�  နား�းလည််မှုရှိိ�စွာာ�  နား�းထော�ာင််ခြ�င်းး�။

	• အခြား�း�သူူများ�း�အားး�လုံးး� �ထံံမှှ   သဘော�ာတူူညီီမုှု ရယူခြ�င်းး�။

	• ဦးးဆော�ာင််သည့််�အပြ�င််  နော�ာက််လိုု�က်် ခြ�င်းး�။

	• အဖွဲ့့� �လိုု�က််  လုုပ််ငန်းး�များ�း�ကိုု�  ထော�ာက််ပံ့့� ကူူညီီခြ�င်းး�။

	• အဖွဲ့့� �အကျိုးး���ကျေး�း�ဇူးး �အတွွက်် ဦးးတည််လုပ််ဆော�ာင််ခြ�င်းး�။

	• အခြား�း�သူူများ�း�၏ အကြံ�ံဉာဏ််ကိုု�  လိုု�က််နာ ာရန်် မိိမိိအယူအဆကိုု�  စွွန့််�လွှတ််ရခြ�င်းး�။

အထက််ပါါ အပြု�အမူများ�း�အားး�လုံးး� �သည်် ဉာဏ််ရည််ထက််မြ�က််သော�ာ ပြ�ဿနာာဖြေ�ေရှှ င်းး�သူူဖြ�စ််သော�ာ 

ပူးး �ပေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််ရွွက််မှုရှိိ�သော� ာ လူူသားး�တို့့� �၏ အပြု�အမူများ�း�ပင််ဖြ�စ််သည််။ အထက််ပါါလုုပ််ငန်းး�တို့့� �ကိုု�  

လုုပ််ဆော�ာင််ခြ�င်းး�အားး�ဖြ�င့််�  စာာဖတ််သူ၏ အစုအဖွဲ့့� �အပြ�င်် စာာဖတ််သူကိုု� ယ််တိုု�င််ပါ ါ ဖွံ့့� �ဖြိုး�း �တိုးး� �တက််လာာ

ပါါလိိမ့််�မည်် ။
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စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၁၄

ဤရုုပ်ပုံံ � ကုို�  အနီးး �ကပ် ကြ�ည့််ကြ�ည့််ပါါ။ စာာမျျက်် နှာာ  ၁၇၅ မှှ ပုံံ � ကုို�  ပြ�န််လှ န််မကြ� ည့််ဘဲဲ  ဖြေ�ေကြ�ည့််ပါါဦးး။  
ထုို� ပုံံ � နှှင့််�  ယခုုပုံံ  �  မည်သို့့ � �  ကွာာ�ခြား�း �ကြ�ပါါသနည်းး။ အဓိိက  ကွာာ�ခြား�း �ချျက််များ�း �မှာာ�  အဘယ်တို့့ � �နည်းး ။

ကော�ာင်းး�ပါါပြီ�။ ပြ�န််လှှန််ကြ �ည့််�လို့့�  �ရပါါပြီ�။ အဓိိက ခြား�း�နား�းချျက်် ၂ ခုုရှိိ�သည်် ။ ဟန််ချျက််ထိန်းး�ရန််သုံးး � �သည့််�  

ပိုု�က််လုံးး  � �ရှှည်် ကြီး�း�နှှင့််�   အော�ာက််ကခံံထားး�သော�ာ ပိုု�က််ကွ န််ကြီး�း�ဖြ�စ််သည််။ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  လေ့�့ကျျင့််�ပုံံ  �ကတော့�့�  

အတူတူူပင််ဖြ�စ််သည််။ သို့့� �သော်�်� ဟန််ချျက််ထိန်းး�ရန််တစ််ခုခုုနှှင့််�   ပြု�တ််ကျျလျှှင်် ဖမ်းး�ထားး�ရန်် တစ််ခုခုုတော့�့�  

လိုု�အ ပ််သည််။

ကျွွန််တော်�်� ပထမဆုံးး� � စက််ဘီးး�စီးး�စဉ််က သုံးး� �ဘီးး�စက််ဘီးး�လေး�းသာာဖြ�စ််သည််။ ကျွွန််တော်�်� ဟန််ချျက််ထိန်းး�နိုု�င််

သည့််�အခါ ါတွွင်် စက််ဘီးး�ပေါ်�်တက််နိုု�င််လာ ာပြီ�ဖြ�စ််သည််။ အထက််ပါါ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  လေ့�့ကျျင့််� ခြ�င်းး�မှာာ � 

(အထူးး �သဖြ�င့််�  သိိမုှု သင််ယူမုှု ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု� ) စက််ဘီးး�စီးး�သင််ခြ�င်းး�နှှင့််�   အတော်�်�တူသည််ဟုု ဆိုု�နိုု�င်် 

ပါါသည််။ အော�ာက််ပါါရုုပ််ပုံံ � များ�း�ကိုု�  ကြ�ည့််�ပါ ါဦးး။ ဘယ််ဘက််စွန်းး�ဆုံးး � �ပုံံ � မှှ  နော�ာက််ဆုံးး� �ပုံံ �သို့့� � အလယ််ပုံံ � အဆင့််�မပါ ါဘဲဲ 

သွားး��ဖို့့� �ဆိုု�လျှ ှင်် အတော်�်�ခက််ခဲဲမည််ဖြ�စ််သည််။
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စာာဖတ််သူလည်းး� သုံးး� �ဘီးး�စက််ဘီးး�လေး�းမှှ  ၂ ဘီးး�တပ််ယာာဉ််ပေါ်�်သွားး��ချျင််လည်းး� ရပါါသည််။ သို့့� �သော်�်� ဦးးထုပ််နှှင့််�   

အကာာအကွယ်် အဝတ််အစား�းများ�း� ဝတ််ဆင််သင့််�ပါ ါသေး�းသည််။ အထူးး �သဖြ�င့််�  မော်�်�တော်�်�ဆိုု�င််က ယ််ကဲ့�သို့့� �  

အားး�ပြ�င်းး�သော�ာ အရှိိ�န််များ�း �သော�ာ ယာာဉ််ပေါ်�်တွွင်် အကာာအကွယ််များ�း� ဝတ််ဆင််သင့််�သည်် ။ ထိုု�အရာ ာများ�း�မှာာ � 

အရေး�းပေါ်�်ပိုု�က််ကွ န််များ�း�က့ဲ့�သို့့� �ပင််ဖြ�စ််သည််။ အခြား�း�လူူများ�း�မှာာ �လည်းး� မိိမိိအတွွက်် အန္တ တရာာယ်် ကာာကွွယ််ရေး�း 

ပိုု�က််ကွ န််များ�း� ဖြ�စ််နိုု�င််ပါ ါသည််။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၁၅

(က)	 မိိမိိကုို�  ကူူညီီနို � င််မ ည်ထင််သော� ာ လူူအားး�လုံးး � �၏ အမည်စာာရင်းး �တစ််ခုု   ချျရေး�းပါါ။ 

(ခ) 	စိိန််ခေါ်�   ်မုှု ၈ နှှင့််�  ၉ မှှ ဆရာာ/မများ�း�နှှင့််�  အခြား�း�လူူကြီး�း �များ�း�၏ အမည်စာာရင်းး �ကုို�  မှှန််ကန််စွာာ�     
ရေး�းခဲ့့�ပါ  ါက ထုို� အမည်များ�း� တူူညီီမှု  ရှိိ� သင့််� ပါါသည်။ ထုို� အမည်များ�း�ပါါ/မပါါ ပြ�န််တို � က်် စစ််ပါ ါ။

(ဂ) 	 ကုို� က််ညီီမှု   မရှိိ�ပါ ါက ထုို� လူူများ�း�သည် မိိမိိ၏ ဘ၀ခရီးး �စဉ််တွွင််    မိိမိိကုို�  အမှှန််တက ယ်  
ကူူညီီနို � င််သူ များ�း�မှှ ဟုုတ််ရဲ့့�လားး  �ဟုု အချိိ�န််  အနည်းးငယ်ယူူပြီး�း � ပြ�န်် စဉ်းး �စား�းသင့််� ပါါသည်။

(ဃ) 	ယခုု   ထုို� လူူများ�း�အကြော��ာင်းး �ကုို�  ပေါ�ါင်းး �စပ်ပြီး�း � စဉ်းး �စား�းစေ�ချျင််ပါ ါသည်။ ထုို� သူူများ�း�ကုို�  စာာဖတ််သူ က 
တစ်် ဦးးချျင်းး �စီီ အနေေနှှင့််�  အသုံးး � �ပြု�ုပါါသလားး� သို့့ � �မ ဟုုတ်် ထုို� လူူများ�း�က တစ်် ဦးးနှှင့််� တစ်် ဦးး ပြော��ာဆုို�
ဆက််ဆံံခြ�င်းး   � ရှိိ�ပါ ါသလားး�။ စာာဖတ််သူ ၏ ဆရာာ/မ များ�း� မိိဘများ�း �နှှင့််�  ရပ်ရွာာ�  ဦးးဆော�ာင််သူ များ�း�က 
မိိမိိအတွွက််   စုု စည်းးပေါ�ါင်းး �စပ်ထော�ာက််ပံ့့�ခြ�င်းး   � ရှိိ�ပါ ါသလားး�။

အန္တ တရာာယ််ကင်းး� ပိုု�က််ကွ န််အကြော��ာင်းး� ပြ�န််စဉ်းး�စား�းပါါဦးး။ ထိုု�ပိုု�က််ကွ  န််ရှိိ�သည်် ။ စာာဖတ််သူ ပြု�တ််ကျျလျှှင်် 

ဖမ်းး�ထားး�ရန်် အသင့််�ဖြ �စ််နေေပြီး�း� ပိုု�က််ကွ န််၏ ပတ််လည််မှှ  နေေရာာအနှံ့့ � �တွွင်် ချိိ�တ််ထားး�သည််။ ပတ််ပတ််လည််

အပြ�ည့််�  ချိိ�တ််ထားး�ခြ�င်းး�မရှိိ�လျှ ှင်် အားး�နည်းး�လိိမ့််�မည်် ။ ချိိ�တ််တစ််ခု နှှစ််ခု  ပြု�တ််နေေလျှှင််ပင်် ပိုု�က််ကွ န််က 

အဆင််ပြေ�ေချျင်် ပြေ�ေနေေဦးးမည််။ သို့့� �သော်�်� နေေရာာအတော်�်�များ�း�များ�း� ပြု�တ််နေေသော�ာ ပိုု�က််ကွ န််ဆိုု�လျှ ှင််  

ဘာာဖြ�စ််မည််နည်းး�။ သုံးး� �ဘီးး�စက််ဘီးး�လည်းး� အလားး�တူူပင််။ မူူလီီများ�း� ပြု�တ််နေေ ချော�ာ�င််နေေပါါက ဘီးး�ကျွွတ််ထွက််

သွားး��နိုု�င််သည်် ။ ဟန််ချျက််မထိန်းး�တတ််သေး�းချိိ�န််တွွင်် ဘီးး�ကျွွတ််က မိိမိိလည်းး� လဲဲကျျလိိမ့််�မည်် ။

အကော�ာင်းး�ဆုံးး � � အခြေ�ေအနေေတစ််ရပ််တွွင်် စာာဖတ််သူအတွွက်် ဟန််ချျက််ညီသော�ာ ချိိ�တ််ဆက််မှုကော�ာင်းး�သော�ာ 

အထော�ာက််အပံ့့�  ရှိိ�လိ မ့််�မည်် ။ မည််သည့််�  ထော�ာက််ပံ့့� ကူူညီီမုှုက အကော�ာင်းး�ဆုံးး � �ဖြ�စ််မည််ကိုု�  ဆရာာ၊ မိိဘနှှင့််�   

လူူငယ််တို့့� �အတူတူူ ဆွေး�း�နွေး�း�ပြော��ာဆိုု� ခြ�င်းး� ရှိိ�လိ မ့််�မည်် ။ အန္တ တရာာယ််ကင်းး� ပိုု�က််ကွ န််တစ််ခုအတွွက်် အားး�လုံးး� �က 

ဝိုု� င်းး�ဝန်းး�တာာဝန််ယူခြ�င်းး� ရှိိ�ရပေ�လိ မ့််�မည်် ။ ထိုု�ပိုု�က််ကွ  န််ကလည်းး� အားး�လုံးး� �အတွွက်် ဖြ�စ််လိမ့််�မည်် ။ သို့့� �သော်�်� 

လော�ာကကြီး�း�က အကော�ာင်းး�ဆုံးး � �အခြေ�ေအနေေတစ််ရပ််ဖြ�င့််�  ကြို�ုနေေမည််မဟုုတ််။ ရံံဖန််ရံံခါ  ါ ဘီးး�က မူူလီီများ�း� 

ဝက််အူများ�း� ချော�ာ�င််မနေေအော�ာင််၊ သံံချေး �း�တက််မနေေအော�ာင်် မိိမိိဘာာသာာ စစ််ဆေး�းရသည််တို့့� � ရှိိ�နိုု�င််သည််  ။ 

မိိမိိအတွွက်် အကူအညီပေး�းမည့််�  မဟာာမိိတ််များ�း�ကိုု�  သိိရှိိ�ပြီး�း  � မိိမိိအတွွက်် အန္တ တရာာယ််ကင်းး�ပိုု�က််ကွ န််ကိုု�   

မိိမိိဘာာသာာ ချိိ�တ််ဆက််ပြ�င််ဆင််ထားး�ခြ�င်းး�ပြု�ရန်် လိုု�အ ပ််မည််ဖြ�စ််သည််။ ခက််သည့််�အပိုု�  င်းး�က မိိမိိတွွင်် မည််သည့််�

အချိိ�န်် ထိုု�ပိုု�က််ကွ  န််နှှင့််�   မဟာာမိိတ််များ�း� မလိုု�တော့�့ � ကြော��ာင်းး� သိိတတ််ခြ�င်းး�ပင််ဖြ�စ််သည််။ ဘ၀တစ််လျှော�ာ�က််  

စဉ််ဆက််မပြ�တ်် လေ့�့ကျျင့််�တည််ဆော �ာက််ရမည့််�အရာ ာပင််ဖြ�စ််သည််။
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အရှိိ�န််လျှော့�့��ပြီး�း� ခေေတ္တတနား�းပါါ
အစပိုု� င်းး�က ဘ၀ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််ပုံံ � အဆင့််�ဆင့််�ကိုု�    မှှတ််မိ ပါါသလားး�။ မွေး�း�ကင်းး�စကလေး�းက လုှုပ််ရှား��းကိုု�င််  တွွယ်် 

တတ််ခြ�င်းး� ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ရလာာသည််အထိ အချိိ�န််ဘယ််လော�ာက််ကြာ�ာကြော��ာင်းး� မှှတ််မိ ပါါသလားး�။ 

ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််မှာာ � လူူငယ််လူရွွယ််ဘ၀သို့့� � ပြော��ာင်းး�လဲဲစဉ််ရော�ာ။ ရိုု�လာာကိုု�စတာ ာ ဥပမာာနှှင့််�   ပြ�ခဲ့� ခြ�င်းး� 

ဖြ�စ််သည််။ ထိုု�အရာ ာအားး�လုံးး� � အချိိ�န််လိုု�အ ပ််သည််။ မိိမိိတက််သည့််�  ကျော�ာ�င်းး�၊ ကော�ာလိိပ််၊ တက္ကကသိုု�လ််တို့့�  �က 

မိိမိိဘ၀တစ််သက််တာာ သင််ယူခြ�င်းး�နှှင့််�   ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�မုှုခရီးး�စဉ််အတွွက်် အချိိ�န််လိုု�အ ပ််ချျက််ကိုု�  သဘော�ာပေါ�ါက်် 

နား�းလည််ပြီး�း� အချိိ�န််ယူခွွင့််� ပြု�သည််ထင််လျှှင််တော့�့�  မှား��းပါ ါလိိမ့််�မည်် ။

ကျွွန််တော်�်� အသက်် ၂၀ အစော�ာပိုု� င်းး�တုုန်းး�က ကိုု�ယ့််�ကိုု�   ယ််ကိုု� ယ်် လူူကြီး�း�ဖြ�စ််ပြီ�ထင််ခဲ့�သည််။ လူူကြီး�း�

အသစ််ကျပ်ချွွတ််ဟုု ကိုု�ယ့််�ကိုု�   ယ််ကိုု� ယ်် သတ််မှှတ််လိုု�က််  ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ ကလေး�းစိတ််နှှင့််�လူ  ကြီး�း�။ ကျွွန််တော်�်� 

အသက်် ၄၀ အရော�ာက််တွွင်် ၄၀ ပြ�ည့််� ခြ�င်းး�ကိုု�  ဆယ််ကျော်�်��သက်် လူူငယ််ဘ၀ကုုန််ကာာစဟုု တွေး�း�ထင််ခဲ့�သည််။ 

ကျွွန််တော့်�်� �အသက်် ၃၀ ကာာလများ�း�ကတော့�့�  အကြီး�း�အကျျယ််အပြော��ာင်းး�အလဲဲဖြ�စ််သော�ာ ကာာလပင််။ ကျွွန််တော့်�်� � 

လော�ာကအမြ�င််အားး�လုံးး� �နီးး�ပါးး� ပြော��ာင်းး�လဲဲခဲ့�သည််။ ကျွွန််တော့်�်� � အသိအမြ�င််နှှင့််�   ခံံစား�းချ ျက််ဆိုု�င််ရာ ာ စွွမ်းး�ရည််များ�း� 

တိုးး� �တက််လာာလေ�လေ� သုုတသစ််များ�း� နား�းလည််မှုသစ််များ�း� ရရှိိ�လာ ာလေ�ဖြ�စ််ခဲ့�သည််။ ကျွွန််တော်�်�နဂိုု�သိ ရှိိ�ပြီး�း �သည််

နှှင့််�   အသစ််သိသည််တို့့� �ကိုု�  ပေါ�ါင်းး�စပ််အသုံးး� �ချျသည််၊ ခွဲဲ� ခြ�မ်းး�စိိတ််ဖြာ�ာသည််၊ အကဲဲဖြ�တ််သည််၊ သို့့� �နှှင့််�    

အသစ််များ�း�ကိုု�  ထပ််သိရှိိ�နား�း လည််သည််။ ထိုု�ဖြ �စ််စဉ််က လက််ရှိိ� လည်းး� ဖြ�စ််ဆဲဲပင််။ ရှေ့�့ �လျှော�ာ�က််လည်းး�  

ဖြ�စ််မည််ဟုု ကျွွန််တော်�်�လုံးး � �၀ယုံံ�သည််။

သို့့� �သော်�်� အခြေ�ေအနေေအချို့့�� �တွွင်် အရာာအားး�လုံးး� �ကိုု�  ခေေတ္တတရပ််နား�းကာာ ဆိိတ််ငြိ�ိမ််စေေလျျက်် ဖြ�စ််ခဲ့�သမျှှကိုု�   

အချိိ�န််ယူကာာ အေး�းအေး�းဆေး�းဆေး�း စဉ်းး�စား�းချိိ�န််လည်းး� လိုု�အ ပ််ပေ�သည််။

စိိတ််၏အမူူအကျျင့််� - အာာရုံံ�အမျိုးး���မျိုးး���  အသုံးး��ပြု�ုပြီး�း� 
အချျက််အလက် စုုဆော�ာင်းး�တတ််ခြ�င်းး�

စာာဖတ််သူ၏ ဦးးနှော�ာ �က််သည်် အတွေး�း�များ�း�နှှင့််�   ခံံစား�းချ ျက််များ�း� သက််သက််

အတွွက််သာာ မဟုုတ််။ အချိိ�န််တိုု� င်းး�တွွင်် အရသာာများ�း�၊ အသံံများ�း �၊ အမြ�င််များ�း�၊ 

အနံ့့ �များ�း�နှှင့််�   အထိအတွေ့�့ �များ�း�ကိုု� လည်းး� ကြုံ�ံတွေ့�့  �နေေရသည််။ သိိရှိိ�  ခြ�င်းး�အတော်�်�များ�း�များ�း�ကလည်းး�  

မိိမိိက ရှာာ �ဖွေ�ေမည််ဟုု တမင််အားး�စိုု�က််ရှာ ာ �ဖွေ�ေသော�ာကြော��ာင့််�  ရရှိိ�လာ ာခြ�င်းး�မဟုုတ််။ အာာရုံံ� များ�း�မှှ

တစ််ဆင့််�  အလိုု�လိုု�   စုုပ််ယူသိိရှိိ� ခြ�င်းး�မျိုးး���လည်းး�ရှိိ�သည်် ။ အထူးး �သဖြ�င့််�  စာာဖတ််သူမွေး�း�ကာာစ ဖွံ့့� �ဖြိုး�း �မုှု 

အစော�ာပိုု� င်းး� နှှစ််များ�း �တွွင်် ဤသို့့� �ဖြ�စ််လိမ့််�မည်် ။ သို့့� �သော်�်� ထိုု�စွ မ်းး�ရည််က မိိမိိအားး�ပေး�းကြိုး�း�စား�းလျှှင်် 

ဘ၀တစ််လျှော�ာ�က််လုံးး� �ထိိ ဆက််လက််ပါါလာာနိုု�င််ပါ ါသည််။

စာာဖတ််သူ၏ ဘာာသာာစကားး�၊ အက၊ ဂီီတ၊ အားး�ကစား�းနှှင့််�   အစား�းအစာာတို့့� �အကြော��ာင်းး�ကိုု�   

တွေး�း�ကြ�ည့််�ပါ ါ။ ထိုု�အရာ ာတို့့� �ကိုု�  တွေး�း�တော�ာရုံံ� သက််သက််နှှင့််�   သိိရှိိ�လာ ာနိုု�င််သည််မ ဟုုတ််။ လေ့�့ကျျင့််�  

ရသည််၊ လုုပ််ဆော�ာင််ရသည််၊ အရသာာခံံရသည်် ။ အုုန်းး�ရည််ကိုု�  ကြို�ုက််၊ မကြို�ုက််သိအော�ာင်် စဉ်းး�စား�း

ကြ�ည့််� ၍မရ၊ သော�ာက််ကြ�ည့််�မှှ   သိိလိိမ့််�မည်် ။ ပန်းး�တစ််ပွင့််� ၏ အနံ့့ � မည််သို့့� �ရှိိ�သည််  သိိလိုု�လျှ ှင််  

နမ်းး�ကြ�ည့််�မှှရမည််  ။ ကတတ််ချျင််လျှှင်် ကမှှဖြ �စ််မည််။ မိိမိိ၏ အာာရုံံ� ခံံစား�းမှု များ�း� တက််ကြွ�ထက််မြ�က််

နေေလျှှင်် ပိုု�မိုု�   ရုှုမြ�င််သိရှိိ�တတ််ပြီး�း  � နိုးး� �နိုးး� �ကြား�း�ကြား�း� ရှိိ�လာ ာပါါလိိမ့််�မည်် ။
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စိိတ််၏အမူအကျျင့််�များ�း �ကိုု�  အဆက််မပြ�တ်် လေ့�့ကျျင့််� ခြ�င်းး�လည်းး�ရှိိ�မည်် ။ မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  စိိန််ခေါ်�်တိုု�က်် တွွန်းး�ခြ�င်းး�

နှှင့််�   မိိမိိမဟာာမိိတ််များ�း�ကိုု�  သိိခြ�င်းး�လည်းး�ရှိိ�မည််ဆိုု�လျှ  ှင်် ခက််နေေသည့််�အရာ ာများ�း� လွွယ််လာာပြီး�း�၊ မဖြ�စ််နိုု�င်် ဟုု  

ထင််ထားး�သည့််�အရာ ာများ�း�က ကျော်�်��လွှားး��နိုု�င််သည့််�   အခက််အခဲဲတစ််ခုသာာ ဖြ�စ််လာာပါါလိိမ့််�မည်် ။

မှှတ််သားး�ရန််

	Â ရှေ့�့ �မဆက််နိုု�င််ဘဲဲ  တန့််�သွားး��တတ််သည််။ ကိိစ္စစမရှိိ� ။

	Â အခြား�း�သူူများ�း�ဆီီမှှ  စိိန််ခေါ်�်မုှု၊ မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  စိိန််ခေါ်�်မုှု မျှှတစွာာ� ရှိိ�ရမည်် ။

	Â အထော�ာက််အပံ့့� မျှှမျှှတတ ရှိိ�ရမည်် ။

	Â မိိမိိအတွွက်် ပိုု�က််ကွ န််တစ််ခု ဆင််ထားး�ပြီး�း �ရှိိ�ရမည်် ။

	Â မဟာာမိိတ််များ�း�ကိုု�  သိိရမည််။ မည််သူကိုု�ယ့််�ကိုု�    ကူူမည််နည်းး�။

	Â အသွားး��မြ�န််လွန်းး�ခြ�င်းး� မရှိိ�ရ ။

	Â ရယ််စရာာ ရှာာ �ပါါ။

	Â အဖွဲ့့� �နှှင့််�   အလုပ််လုပ််ပါါ။

	Â အနား�းယူပါါ။

အကြံ�ံပြု�ုချျက််

စာာအုုပ််ကိုု�  ပိိတ််လိုု�က််ပါ ါ။ ကျွွန််တော်�်�တို့့� � ယခုပင််ဆွေး�း�နွေး�း�နေေသော�ာ အနား�းယူခြ�င်းး�၊ ခေေတ္တတ  

ရပ််တန့််�ခြ�င်းး� ပြု�ပါါ။ နား�းပါါ။ နား�းစရာာမလိုု� ဟုု ထင််လည်းး� နား�းပါါ။ မနား�းချျင််လည်းး� နား�းပါါ။ အပြ�င်် 

ထွွက််ပါါ။ ကစား�းခုန််စား�းပါါ။ အခြား�း�အရာာ တစ််ခုခုုလုုပ််ပါါ။ မစား�း မသော�ာက််ဖူးး �သေး�းသည့််�  တစ််ခုခုု  

စား�းသော�ာက််ပါါ။ နား�းမထော�ာင််ဖူးး �သေး�းသည့််�  ဂီီတတစ််ခုခုု နား�းထော�ာင််ပါါ။ သစ််ပင်် တစ််ပင််ကိုု�   

လက််ဖြ�င့််�သ ပ််ပါါ။ မိိမိိအာာရုံံ� များ�း�ကိုု�  လှုံ့့� �ဆော်�်�ပါါ။ ရယ််မော�ာပါါ။ မိိမိိမိိတ််ဆွေ�ေ၊ မိိဘ၊ ဆရာာစသည့််�   

မိိမိိကိုု�  ကူူညီီနိုု�င််မည်် ဟုု သတ််မှှတ််ထားး �သော�ာသူူများ�း�နှှင့််�   အထက််ပါါကိိစ္စစများ�း� ဆော�ာင််ရွွက််ပါါ။  

ကိုု�ယ့််�ကိုု�   ယ််ကိုု� ယ်် ဘယ််လိုု�ကူ နိုု�င််သည််ကိုု�   လေ့�့လာာပါါ။ အခြား�း�သူူများ�း�က ကိုု�ယ့််�ကိုု�   ယ််ကိုု� ယ်် မည််သို့့� � 

ကူူညီီကြ�သည််ကိုု�  လေ့�့လာာပါါ။ တစ််ဦးးနှှင့််�   တစ််ဦးး အပြ�န််အလှှန််  မည််သို့့� � ကူူညီီနိုု�င််သည််ကိုု�   အတူတူူ 

ရှာာ �ဖွေ�ေကြ�ပါါ။
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၉၉ လူူငယ််အော�ာင််မြ�င််ရေး�း -  
ကိုု�ယ့်�အတွက်် စိိန််ခေါ်�်မှုု

အော�ာင််မြ�င််မှုု ရေ�ခဲဲတော�ာင််

ကြွ�ွယ််၀မှုု ရည််မှှန်းး�ချျက်် ပြ�ည့််�၀မှုု

ကြိုး�း��စား�းပေါ�ါက််မြော��ာက််မှုု

ဇွဲဲ�နပဲဲ နှှစ််မြှု�ု�ပ််လုုပ်ကိုု�င််ခြ�င်းး�

ရှုံးး��နိိမ့်�ခြ�င်းး� အလုုပ်ကြိုး�း��စား�းခြ�င်းး�

အနစ််နာာခံံခြ�င်းး� စည်းး�ကမ်းး�ရှိိ�ခြ�င်းး�

စိိတ်ပျျက််ခြ�င်းး� စွွန့််�စား�းခြ�င်းး�နှှင့််� ဆုံးး��ဖြ�တ်ချျက််ချျခြ�င်းး�

ပျော်�်��ရွှင််မှုု
အများ�း� မြ�င်သည့််� 

အပိုု�င်းး�

အများ�း� မမြ�င်သည့််� အပိုု�င်းး�
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ပြ�န််လည််ကြို�ုဆိုု�ပါ ါသည််။ စာာဖတ််သူသည်် ဤစာာအုုပ််၏ အဆုံးး� �ပိုု� င်းး�သို့့� � ရော�ာက််ရှိိ�လာ ာပါါပြီ�။ မိိမိိဘ၀

တစ််လျှော�ာ�က််တွွင်် လိုု�အ ပ််လာာမည့််�  ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  လေ့�့လာာခ့ဲ့� ပြီး�း�ဖြ�စ််သည််။ အထူးး �သဖြ�င့််�  စိိတ္တတလူူမုှု 

စွွမ်းး�ရည််များ�း�ကိုု�ဖြ �စ််သည််။ မိိမိိဝိိသေ�သလက္ခခဏာာအစုအဝေး�းနှှင့််�   ၎င်းး�အစုအဝေး�းတွွင််ပါါသော�ာ အစိတ််အပိုု� င်းး�

များ�း�ကိုု� လည်းး� လေ့�့လာာနား�းလည််ခဲ့� ပြီ�။ သိိမုှုအပိုု� င်းး�နှှင့််�   ခံံစား�းချ ျက််အပိုု� င်းး� နှှစ််ပိုု�  င်းး�လုံးး � �တွွင်် ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မှု 

မည််သို့့� � ရှိိ�မည််ကိုု�   လေ့�့လာာခ့ဲ့� ပြီး�း�ဖြ�စ််သည််။ မိိမိိအတွေး�း�များ�း�အကြော��ာင်းး�ကိုု� လည်းး� တွေး�း�ခေါ်�်စဉ်းး�စား�းခဲ့� ပြီး�း� စိိတ််၏ 

အမူအကျျင့််�များ�း �ကိုု� လည်းး� လေ့�့ကျျင့််�ပျိုးး� ��ထော�ာင််ပြီး�း� ခိုု�င််မာ ာအားး�ကော�ာင်းး�သော�ာ အကျျင့််�စရိုု�က််များ�း � ဖြ�စ််လာာအော�ာင်် 

ကြိုး�း�စား�းနေေပြီ� ဖြ�စ််ပါါလိိမ့််�မည်် ။

စာာအုုပ််စစချျင်းး�တုုန်းး�က စာာဖတ််သူသည်် အော�ာင််မြ�င််မှုဆိုု�သည််မှာ ာ � မိိမိိအတွွက်် မည််သို့့� �သော�ာအရာာဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� 

စဉ်းး�စား�းခဲ့�သည််။ ဤအခန်းး�တွွင်် ထိုု�အမြ�င််များ�း �ကိုု�  ထပ််မံံစ ဉ်းး�စား�းပြီး�း� အော�ာင််မြ�င််မှုဖွွင့််�ဆိုု�ချ  ျက််ကိုု�  အရော�ာင််တင်် 

အားး�ဖြ�ည့််�ကြ �မည််။

မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� အုုပ််စိုးး��ပိုု�င််ဆိုု�င််ခြ�င်းး� (အေ�ဂျျင််စီ)
အော�ာင််မြ�င််မှုသည်် မိိမိိဘ၀၏ လမ်းး�ကြော��ာင်းး�နှှင့််�   ဦးးတည််ရာာကိုု�  ထိိန်းး�ချုု�ပ််နိုု�င်် ခြ�င်းး�ပေါ်�်တွွင်် မူူတည််ပါါသည််။ 

၎င်းး�ကိုု�  အေ�ဂျျင််စီဟုုခေါ်�်သည််။ စိိတ္တတလူူမုှု ဝေါ�ါဟာာရတစ််ခုဖြ�စ််ပြီး�း� မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  ဦးးဆော�ာင််ခြ�င်းး�ဟူူသည့််�  

အဓိိပ္ပာာ�ယ််နှှင့််�   နီးး�စပ််သည််။ ၎င်းး�ကိုု�  အပိုု� င်းး� ၄ ပိုု� င်းး�အဖြ�စ်် ခွဲဲ�ခြား �း�ကြ�ည့််�နိုု�င််သည််  ။

၁။	ရည် ရွွယ််ချျက််ရှိိ�ခြ�င်းး�   - အစီအစဉ််တစ််ခုနှှင့််�   ၎င်းး�အစီအစဉ််ကိုု�  အကော�ာင််အထည််ဖော်�်�စရာာ 

နည်းး�လမ်းး�များ�း�ရှိိ�  ခြ�င်းး�။

၂။	 အစီီအစဉ််ဆွဲဲ�ခြ�င်းး� - ရည််ရွွယ််ချျက််များ�း� ချျမှှတ်် ခြ�င်းး�နှှင့််�   ထိုု�ရည်် ရွွယ််ချျက််များ�း� မည််သို့့� � 

အကော�ာင််အထည််ပေါ်�်လာာနိုု�င််ကြော ��ာင်းး� ကြို�ုတင််စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�။

၃။	လိုု�  က််လျော�ာ�ညီီထွေ�ေ ပြော��ာင်းး�လဲဲနိုု� င််ခြ�င်းး� - မိိမိိဆော�ာင််ရွွက််ရမည့််�  အလုပ််များ�း�ကိုု�   

လမ်းး�မှှန််မှှန််ဖြ  �င့််�  အကော�ာင််အထည််ဖော်�်�ရန်် လိုု�အ ပ််သော�ာ စွွမ်းး�ရည််များ�း�၊ ဗျူူ�ဟာာများ�း�၊  

ပြု�ပြ�င််လွယ််မှုများ�း�နှှင့််�   ကိုု�ယ့််�ကိုု�   ယ််ကိုု� ယ်် ထိိန်းး�သော�ာ စည်းး�ကမ်းး�ရှိိ�  ခြ�င်းး�။

၄။	မိ မိိကိုု� ယ််ကိုု�  သုံးး� �သပ်ခြ�င်းး� - မိိမိိကိုု� ယ််တိုု�င်် ၏ ထိိရော�ာက််မှု၊ မိိမိိလုုပ််ရပ််များ�း�၏ ရည််ရွွယ််ချျက််

များ�း�ကိုု�  ပြ�န််မေး�းခွန်းး�ထုုတ််ခြ�င်းး�နှှင့််�   မိိမိိအပြု�အမူများ�း� အစီအစဉ််များ�း�ကိုု�  လိုု�အ ပ််သလိုု�   

ပြု�ပြ�င််ပြော��ာင်းး�လဲဲနိုု�င်် ခြ�င်းး�။

မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  ဦးးဆော�ာင််ခြ�င်းး�ဆိုု�သည့််�   အေ�ဂျျင််စီ၏ အဓိိပ္ပာာ�ယ််မှာာ � ကိုု�ယ့််�  ဘ၀အတွွက်် ဆုံးး� �ဖြ�တ််ရွေး�း�ချျယ််ချျက်် 

များ�း�ကိုု�  ကိုု� ယ််တိုု�င််ပုံံ  � ဖော်�်�ရွေး�း�ချျယ််ပြီး�း� စီီမံံထိန်းး�ကျော�ာ�င်းး�နိုု�င်် ခြ�င်းး�ပင််ဖြ�စ််သည််။ မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  ဦးးဆော�ာင််နိုု�င်် ခြ�င်းး� 

ဟူူသည့််�  အမြ�င််သည်် မိိမိိသည်် အခြား�း�သူူများ�း�နှှင့််�   အခြေ�ေအနေေများ�း�၏ ပုံံ � သွွင်းး�မုှုအော�ာက််တွွင်် နေေရပါါသည်် 

ဟူူသည့််�  အမြ�င််၏ ဆန့််�ကျျင််ဘက််လည်းး� ဖြ�စ််ပါါသည််။



လူူငယ််အော�ာင််မြ�င််ရေး�း
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အော�ာက််ပါ ါတို့့ � � ကုို�  မည်သူူ ဆုံးး � �ဖြ�တ််သနည်းး။ မေး�းခွွန်းး  �များ�း�ကုို�  ပွွ င့််� လင်းး �ရိုးး � �သားး�စွာာ�  ဖြေ�ေဆုို� ပါါ။ စာာဖတ််သူ  
ဆုံးး � �ဖြ�တ််ခြ�င်းး  �လားး� သို့့ � �မ ဟုုတ်် အခြား�း�သူူတစ်် ဦးးဦးး၏ လှွှမ်းးမိုးး � �မုှုများ�း�စွာာ�  ရှိိ�ပါ ါသလားး�။

မည််သူူ ဆုံးး � �ဖြ�တ််သနည်းး � အဖြေ�ေ

ညစာာစား�းရမည့်် အချိိ�န််   ...

အားး�လပ်ရက််  နားး၍ ရ၊ မရ ...

ပါါတီီတစ််ခုု    သွားး ��တက်် ၍ ရ၊ မရ ...

ပါါတီီမှ  ပြ�န််နို � င််မ ည့်် အချိိ�န််   ...

တက္ကက သုို� လ််တွွင််    မည်သည့်် ဘာာသာာရပ်ကုို�  
လေ့�့လာ ာရန််  ...

ရည်းးစား�းထားး�၍ ရ၊ မရ (မည်သူ့့�  ကုို�  ရည်းးစား�း
တော်�်� ရမည်) ...

ကုို� ယ်ရှာာ� သည့်် ငွေေ� ကုို�  ဘာာလုု ပ်မည် ...

မိိသားး �စုု ကုို�  ထော�ာက််ပံ့့�ရန််    ဘာာပေး�းရမည် ...

မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  ဦးးဆော�ာင််နိုု�င်် ခြ�င်းး�ဆိုု�သည့််�   အေ�ဂျျင််စီက မိိမိိဘ၀အတွွက်် ကိုု� ယ််ပိုု�င််ရွေး�း �ချျယ််ချျက််များ�း�ကိုု�  

ဆုံးး � �ဖြ�တ််ချိိ�န််တွွင်် စတင််ဖြ�စ််ပေါ်�်သည််။ ရွေး�း�ချျယ််ချျက််အများ�း�စုုကိုု�  မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  နား�းလည််မှုအမြ�င််၊  

အခြား�း�သူူများ�း�ကိုု�  နား�းလည််မှုအမြ�င််၊ မိိမိိပတ််ဝန်းး�ကျျင််အပေါ်�် နား�းလည််မှုနှှင့််�   လော�ာကအမြ�င််တို့့� �အပေါ်�်  

အများ�း�အားး�ဖြ�င့််�  မူူတည််ခြ�င်းး� ရှိိ�ပါ ါလိိမ့််�မည်် ။

မိိမိိ၏ ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာအမျိုးး���မျိုးး���အကြော��ာင်းး�ကိုု�  ပြ�န််စဉ်းး�စား�းကြ�ည့််�ပါ ါ။ ထိုု� ဝိိသေ�သများ�း� ပေါ်�်လာာအော�ာင်် 

ဖွဲ့့� �စည်းး�ထားး�သော�ာ အစိတ််အပိုု� င်းး�အမျိုးး���မျိုးး���ကိုု� လည်းး� လေ့�့လာာခ့ဲ့� ပြီး�း�ဖြ�စ််သည််။ ထိုု�အစိ တ််အပိုု� င်းး�အမျိုးး���မျိုးး���ကိုု�  

ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာတစ််ရပ််အဖြ�စ်် ပေါ�ါင်းး�စည်းး�၍လည်းး� ကြ�ည့််�ခဲ့ � ပြီး�း�ပြီ�ဖြ�စ််သည််။ ထိုု� ဝိိသေ�သအကြော��ာင်းး�ကိုု�  

နား�းလည််ခြ�င်းး�၊ ဤစာာအုုပ််ပါါ အခြား�း�ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု� လည်းး� လေ့�့ကျျင့််� ခြ�င်းး�၊ မိိမိိကိုု� ယ််ပိုု�င််ရွေး�း �ချျယ််ချျက််နှှင့််�   

ဆုံးး � �ဖြ�တ််ချျက််များ�း�ကိုု�  ဉာဏ််နှှင့််�ယှှဉ််ပြီး�း   � တာာဝန််ယူမုှုရှိိ�စွာာ�  ပြု�လုပ််နေေပါါက မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု� ဦးးဆော�ာင််ခြ�င်းး�  

အေ�ဂျျင််စီနှှင့််�   တဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး� နီးး�စပ််လာာမည််ဖြ�စ််သည််။

အေ�ဂျျင််စီတွွင်် ပါါဝင််သော�ာ အစိတ််အပိုု� င်းး� ၄ ခုု အကြော��ာင်းး�ကိုု�  ပြီး�း�ခ့ဲ့�သည့််�  စာာမျျက််နှာာ �များ�း�တွွင်် ပြ�န််ကြ�ည့််�ပါ ါဦးး။ 

မိိမိိဘ၀လမ်းး�ကြော��ာင်းး�ကိုု�  မိိမိိပ့ဲ့� ထိိန်းး�နိုု�င််အော� ာင်် ၎င်းး�တို့့� �ကိုု�  မည််သို့့� � အသုံးး� �ပြု�နိုု�င််ပါ ါမည််နည်းး�။ မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  

အုုပ််စိုးး� �စီီမံံနိုု�င််မှု  ရှိိ�  ခြ�င်းး� အေ�ဂျျင််စီဆိုု�သည််ကိုု�   ကိုု� ယ််ပိုု�င််ဆုံးး  � �ဖြ�တ််ချျက််များ�း� ချျမှှတ်် ခြ�င်းး�ဟုု ရှှ င်းး�လင်းး�တိိကျျစွာာ� 

သတ််မှှတ််နိုု�င််ပါ  ါသလားး�။
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(က)	ဇယားး �ကွွက််ပါ  ါ မေး�းခွွန်းး  �ဖြ�စ်် စဉ်် ကုို�  ကြ�ည့််ပါါ။ အော�ာက််ပါ ါအဆင့််� တစ််ဆ င့််� ချျင်းး �စီီ ကုို�  စာာမျျက်် နှာာ  
၁၉၅ ရှိိ�  အေ�ဂျျင််စီီ  ၏ အစိိ တ််အပုို� င်းး � တစ််ခုုစီီ    (သို့့ � �မ ဟုုတ်် တစ််ခုုထက််လည်းး    ပုို� နုို� င်် သည်) နှှင့််�   
တွဲဲ� စပ်ပေး�းပါါ။ (အဖြေ�ေများ�း�ကုို�  စာာမျျက်် နှာာ  ၁၉၈ တွွင််   ဖော်�်� ပြ�ထားး�သည်။)

(ခ) 	မေး �းခွွန်းး  �များ�း�ကုို�  မိိမိိအကြော��ာင်းး � ထည့််သွွင်းး  �ဖြေ�ေဆုို� ပါါ။

မေး�းခွွန်းး  �များ�း� အဖြေ�ေ

(က) ကုို� ယ်မည်သူူ ဖြ�စ််ကြော�� ာင်းး �နှှင့််�  မည်သည့််  
တန်် ဖိုးး � �များ�း�ကုို�  လုို� က််နာကျ ျင့််� သုံးး � �ရန််  ...

(ခ) ကုို� ယ့််ဘ၀ အဓိိပ္ပာာ�  ယ် ...

(ဂ) ကုို� ယ့််ဘ၀ ရည်ရွွ ယ်ချျက််များ�း � ...

(ဃ) ထုို� ရည်ရွွ ယ်ချျက််များ�း �ကုို�  အော�ာင််မြ �င််အော� ာင််   
ဘာာလုု ပ်ရမည်ဟုု မိိမိိသိိပါ  ါသလားး�။

(င) ထုို� ရည်ရွွ ယ်ချျက််များ�း �ကုို�  မိိမိိအော� ာင််မြ �င််နို � င်် သည်ဟုု 
ထင််ပါ ါသလားး�။

(စ) လက််တွေ့�့�တွွင််      ထုို� အော�ာင််မြ �င််မှု များ�း�ကုို�  ရရှိိ�နို � င််ရန််   
စွွ မ်းးဆော�ာင််ရ ည် ရှိိ� သည်ဟုု မိိမိိကုို� ယ်ကုို�   
ထင််ပါ ါသလားး�။

(ဆ) ကုို� ယ့််မဟာာမိိတ််တို့့  � �  မည်သူူတွေ�ေနည်းး ။ ၎င်းး �တို့့ � �က  
မိိမိိကုို�  မည်သို့့ � �  ကူူနုို� င််မ ည်နည်းး။
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ဤစာာအုုပ််တစ််လျှော�ာ�က််တွွင်် အစီအစဉ်် ရေး�းဆွဲဲ�ခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး�ကိုု�  နေေရာာအချို့့�� �တွွင်် စာာဖတ််သူ လေ့�့လာာခ့ဲ့� ပြီး�း� 

ဖြ�စ််သည််။ အထက််ပါါဖြ�စ််စဉ််မှာာ � အစီအစဉ််ရေး�းဆွဲဲ�ခြ�င်းး� နည်းး�လမ်းး�များ�း�အနက်် တစ််ခုသာာဖြ�စ််သည််။ သို့့� �သော်�်� 

ဤအစီအစဉ််ရေး�းဆွဲဲ�မှုက စာာဖတ််သူ၏ တစ််ကိုု� ယ််ရေ�ဖြ�စ််တည််မှုနှှင့််�   ဘ၀အပေါ်�် ပိုု�မိုု�   စူးး �စိုု�က််စ ဉ်းး�စား�းခြ�င်းး� 

ရှိိ�သည်် ။ မည််သည့််�ကိ စ္စစရပ််ကိုု�မဆိုု�   လုုပ််ဆော�ာင််ရန်် ပြ�င််ဆင််နေေချိိ�န််တွွင်် ထိုု�မေး�းခွ န်းး�များ�း� ကိုု�ယ့််�ကိုု�   ယ််ကိုု� ယ်် 

ပြ�န််မေး�းပါါက မိိမိိတွွင်် ထိုု�အကြော ��ာင်းး�အရာာကိုု�  အမှှန််တက ယ်် လုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််စွ မ်းး�ရှိိ�  ၊ မရှိိ�  မြ�င််နိုု�င််ပေ�မည်် ။

အခြား�း�သူူများ�း�ကိုု�  မိိမိိ ဦးးဆော�ာင််လိုု�ပါ ါက ပထမဦးးစွာာ� ထိိရော�ာက််သော�ာ မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  ဦးးဆော�ာင််မှု ပြု�လုပ််ရန်် 

လိုု�အ ပ််ပေ�မည််။ ထိုု�သို့့�  � ဦးးဆော�ာင််နိုု�င်် ခြ�င်းး�ရှိိ�ရန််  မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  သတိထားး�နား�းလည််ခြ�င်းး�နှှင့််�   ရှှင််သန််ဖွံ့့ � �ဖြိုး�း�မုှု 

ဦးးတည််သော�ာ စိိတ််ထားး�လည်းး�လိုု�သည်် ။ စာာဖတ််သူ စာာအုုပ််တစ််လျှော�ာ�က်် ဖတ််ရှုလေ့�့ကျျင့််�လာ ာသော�ာ 

စိိတ််၏အမူအကျျင့််�များ�း �ကိုု�  လေ့�့ကျျင့််� ခြ�င်းး�နှှင့််�   ပိုု�အားး �ကော�ာင်းး�လာာအော�ာင်် ပျိုးး���ထော�ာင််ခြ�င်းး�တို့့� �လည်းး� ပါါဝင််

ပတ််သက််သည််။ မိိမိိကျျင့််�သုံးး  � �လိုု�က််နာ ာသော�ာ တန််ဖိုးး� �များ�း�၊ မိိမိိစိိတ််ဆန္ဒဒပြ�င်းး�ပြ�မှုများ�း�၊ မိိမိိရွေး�း�ချျယ််ချျက််များ�း�နှှင့််�   

ဆုံးး � �ဖြ�တ််ချျက််များ�း�ကိုု�  ပြ�န််စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�တို့့� �နှှင့််�  လည်းး� ပတ််သက််ပါါသည််။

အဖြေ�ေများ�း�

(က) ၄

(ခ) ၁၊ ၂၊ ၄

(ဂ) ၁၊ ၂

(ဃ) ၁၊ ၂၊ ၃

(င) ၃၊ ၄

(စ) ၁၊ ၂၊ ၃၊ ၄

(ဆ) ၁၊ ၂
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စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၃

စိိန််ခေါ်�  ်မုှု ၂ က မေး�းခွွန်းး  �များ�း�အတွွက််   အဖြေ�ေရှိိ�နေေခြ�င်းး  �နှှင့််�  ၎င်းး �အဖြေ�ေများ�း�ကုို�  ဘ၀တစ််လျှော �ာ�က််   
ကျျင့််� သုံးး � �နေေခြ�င်းး �သည် မိိမိိကုို� ယ်ကုို�  ဦးးဆော�ာင််နို � င််ခြ�င်းး  �၏ လမ်းးစပင််ဖြ�စ််  သည်။ အော�ာက််ပါ ါမေး�းခွွန်းး  �များ�း�က 
၎င်းး �ကုို�  ထပ်မံံအားး �ဖြ�ည့််ခြ�င်းး �ပင််ဖြ�စ််  သည်။ ယခုုပင််   ဖြေ�ေဆုို� ပေး�းပါါ။

မေး�းခွွန်းး  � အဖြေ�ေ

မိိမိိလို � က််နာကျ ျင့််� သုံးး � �သော�ာ ပင််မတန််  ဖိုးး � �များ�း�မှာာ�   
အဘယ်နည်းး။

ဘ၀အတွွက််   ရည်မှှန်းး �ချျက််  ပန်းး �တုို� င််မှာာ�    
အဘယ်နည်းး။

မိိမိိ၏ အားး�ကော�ာင်းး �သော�ာ အချျက််များ�း �မှာာ�   
အဘယ်နည်းး။

မိိမိိအားး �နည်းးသော�ာ အချျက််များ�း �မှာာ�  အဘယ်နည်းး။

မိိမိိက  မည်သည်တို့့ � � ကုို�  ပါါရမီီ အရ ကျွွမ်းးကျျင််  
လိိမ္မာ ာ �မှု ရှိိ� သနည်းး။

မိိမိိ၏ ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာများ�း�ကိုု�  အသက််အရွွယ််အလိုု�က််  ပိုု� င်းး�ခြား�း�ကြ�ည့််�ရှု ခ့ဲ့� ခြ�င်းး�ကိုု�  မှှတ််မိ ပါါသလားး�။ 

ထိုု� ဝိိသေ�သများ�း� အသက််အလိုု�က််  ပြော��ာင်းး�လဲဲခဲ့� ကြ�ခြ�င်းး�ကိုု�ရော �ာ မှှတ််မိ ပါါသလားး�။ အထက််ပါါဇယားး�မှှ  

အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�လည်းး� ပြော��ာင်းး�လဲဲတတ််သည််။ ဤစာာအုုပ််ပါါ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�နှှင့််�   အမူအကျျင့််�များ�း �ကိုု�  

လေ့�့ကျျင့််�နေေပါ ါက၊ မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  မေး�းခွန်းး�မေး�းခြ�င်းး�၊ ပြ�န််လည််သုံးး� �သပ််ခြ�င်းး�များ�း� ပြု�လုပ််နေေပါါက၊ ရှှင််သန််ဖွံ့့ � �ဖြိုး�း�မုှု 

ဦးးတည််သော�ာ စိိတ််ထားး�ရှိိ�ထားး �ပါါက စာာဖတ််သူ၏ လိုု�က််နာ ာဖွွယ််တန််ဖိုးး� �များ�း�၊ အားး�သာာချျက််များ�း�၊  

အားး�နည်းး�ချျက််များ�း�၊ ကျွွမ်းး�ကျျင််လိမ္မာာ�မှုများ�း�နှှင့််�   ဘ၀ပန်းး�တိုု�င််များ�း �ပါါ ပြော��ာင်းး�လဲဲတတ််သည််ကိုု�  တွေ့�့ �ရပါါလိိမ့််�မည်် ။ 

ကိုု� ယ််ဘာာကိုု�  လိုု�လားး �သည််နှှင့််�   ဘာာကြော��ာင့််�  ထိုု�သို့့�  � လိုု�လားး �သည််ကိုု�ပါ ါ သိိရမည််။ ဘာာကိုု�  မလိုု�ချ ျင််သည််နှှင့််�   

ဘာာကြော��ာင့််�  ထိုု�သို့့�  � မလိုု�ချ ျင််ကြော��ာင်းး�ကိုု�  သိိရှိိ�နား�း လည််ခြ�င်းး�တို့့� �သည်် အစကော�ာင်းး�များ�း�ပင််ဖြ�စ််သည််။  

နော�ာက််တစ််မျိုးး���ပြော��ာရလျှှင်် မည််သည့််�  အပြော��ာင်းး�အလဲဲများ�း�ကိုု�  မိိမိိမြ�င််လိုု�ကြော ��ာင်းး� မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  

သိိခြ�င်းး�ဖြ�စ််ပေ�သည််။
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အပြော��ာင်းး�အလဲကိုု� စီီမံံခန့််�ခွဲဲ�ခြ�င်းး�

ဘယ််သူ အပြော��ာင်းး�အလဲဲ လိုု�ချ ျင််လဲဲ

ဘယ််သူ ကြိုး�း�စား�းပြော��ာင်းး�လဲဲချျင််လဲဲ

ဘယ််သူ အပြော��ာင်းး�အလဲဲကိုု�  ဦးးဆော�ာင််ချျင််လဲဲ

ထိုု�သရု ပ််ဖော်�်�ပုံံ � မှှ  အဖြ�စ််များ�း�ကိုု�  ရင်းး�နှီးး� �ပါါသလားး�။ လူူတိုု� င်းး�ကတော့�့�  အပြော��ာင်းး�အလဲဲ လိုု�ချ ျင််ကြ�ပုံံ � ပင််။ သို့့� �သော်�်� 

မည််သူ့့ �တွွင်် ထိုု�အပြော�� ာင်းး�အလဲဲဖော်�်�ဆော�ာင််ခြ�င်းး� တာာဝန််ကိုု�  ရှိိ�ပါ ါသလဲဲ။ စာာဖတ််သူသင််ကိုု� ယ််တိုု�င််နှှင့််�    အစပြု�ရ

မည််ဖြ�စ််သည််။ အခြား�း�သူူများ�း�ကစ၍ တစ််စုံံ �တစ််ခုဆုံးး� �ဖြ�တ််ပြီး�း� စတင််လုပ််ဆော�ာင််ကြ�မည််ဟုု မျှော်�်��လင့််�နေေ ၍  

မရပါါ။ အစပြု�ရန််အတွွက်် မိိမိိလုုပ််နိုု�င််တာ ာကိုု�  စတင််လုပ််ဆော�ာင််လျှှင်် အပြော��ာင်းး�အလဲဲ စတင််ပါါလိိမ့််�မည်် ။  

သို့့� �ဆိုု�လျှ ှင်် အခြား�း�သူူများ�း�ကိုု� လည်းး� အပြော��ာင်းး�အလဲဲကော�ာင်းး�များ�း� ဖော်�်�ဆော�ာင််ရန်် အားး�ပေး�းရာာကျျပါါလိိမ့််�မည်် ။

အပြော��ာင်းး�အလဲဲကိုု�  အော�ာင််မြ�င််စွာာ� စီီမံံခန့််�ခွဲဲ�နိုု�င််အော�  ာင််နှှင့််�   မိိမိိအလားး�အလာာရှိိ�သလော� ာက်် အကော�ာင်းး�ဆုံးး � � 

ဖြ�စ််လာာအော�ာင်် ဤစာာအုုပ််အတွွင်းး� လေ့�့ကျျင့််�ခဲ့ � သော�ာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  လေ့�့ကျျင့််� ခြ�င်းး� အပါါအဝင်် အခြား�း� 

ကြိုး�း�ပမ်းး�မုှုများ�း�စွာာ� ရှိိ�မည််ဖြ �စ််သည််။ ထိိရော�ာက််သော�ာ တွေး�း�ခေါ်�်သူူများ�း�၊ ပြ�ဿနာာဖြေ�ေရှှ င်းး�သူူများ�း�နှှင့််�   

အပြော��ာင်းး�အလဲဲ စီီမံံခန့််�ခွဲဲ�သူ များ�း�သည်် မှှန််ကန််တိ ကျျခြ�င်းး�ရှိိ�ရန််  လိုု�အ ပ််ပေ�သည််။
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စိိတ််၏အမူူအကျျင့််� - မှှန််ကန််တိိကျျမှုုရှိိ�အော�ာင်် 
ကြိုး�း��စား�းခြ�င်းး�

ဤအချျက််က မိိမိိလုုပ််ဆော�ာင််သည့််�အရာ ာများ�း�နှှင့််�   ပတ််သက််ပြီး�း � မပျျင်းး�ခြ�င်းး�၊ 

ဂရုတစိုု�က််  လုုပ််ဆော�ာင််ခြ�င်းး�ပင််ဖြ�စ််သည််။ မိိမိိလုုပ််ဆော�ာင််နေေသည့််�အရာ ာများ�း� 

အတွွက်် စံံနှု န်းး�မြ�င့််�မြ�င့််�မား�းမား�းထားး  �ရှိိ�ပြီး�း   � အပြ�စ််ကင်းး�သထက််ကင်းး�အော�ာင်် ကော�ာင်းး�သထက်် 

ကော�ာင်းး�အော�ာင်် ကြိုး�း�စား�းခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ ဤအမူအကျျင့််�သည််  စဉ််ဆက််မပြ�တ်် လေ့�့လာာသင််ယူခြ�င်းး� 

နှှင့််�   မိိမိိလုုပ််ဆော�ာင််ချျက််များ�း�ထဲဲသို့့� � သင််ယူမုှုနှှင့််�   အတွေ့�့ �အကြုံ�ံသစ််များ�း�ကိုု�  စဉ််ဆက််မပြ�တ်် 

ထည့််�သွ င်းး�နေေခြ�င်းး�ပင််ဖြ�စ််သည််။ မိိမိိပြု�လုပ််ဆော�ာင််ရွွက််နေေသည့််�အရာ ာကိုု�  အထပ််ထပ်် စစ််ဆေး�း

ပြ�င််ဆင််ခြ�င်းး�ဟုုလည်းး� ဆိုု�လိုု�သည််  ။

စာာဖတ််သူသည်် ဤအမူအကျျင့််�ကိုု�   ကျျင့််�သုံးး  � �နေေခြ�င်းး�မရှိိ�က  စာာဖတ််သူ လုုပ််ဆော�ာင််သော�ာ  

လုုပ််ငန်းး�တွွင်် စူးး �စိုု�က််မှု မ့ဲ့� နေေမည််။ မိိမိိလုုပ််ငန်းး�မှာာ �လည်းး� ပြ�ည့််�စုံံ  � ပြီး�း �စီးး �ခြ�င်းး�မရှိိ�  ၊ အဆင့််�မီ ခြ�င်းး�မရှိိ�  

ဖြ�စ််နေေလိမ့််�မည်် ။ အလုပ််တစ််ခုကိုု�  ပြီး�း �လျှှင််ပြီး�း �ရော�ာသာာလုုပ််ပြီး�း � အကော�ာင်းး�ဆုံးး � �ဖြ�စ််အော�ာင််  

ကြိုး�း�စား�းခြ�င်းး�မရှိိ�လျှ ှင်် ဤအမူအကျျင့််� ၏ ဆန့််�ကျျင််ဘက််ကိုု�  လုုပ််နေေခြ�င်းး� ဖြ�စ််သည််ဟုု ဆိုု�ရမည်် ။ 

ဤအမူအကျျင့််�မှာ ာ � စိိတ််ပါါလျှှင်် ကျျင့််�သုံးး  � �ရအလွယ််ကူဆုံးး� �ပင််ဖြ�စ််သည််။

အပြော��ာင်းး�အလဲဲ စီီမံံခန့််�ခွဲဲ�  ခြ�င်းး�နှှင့််�   ပတ််သက််သော�ာ အခြား�း�ဝိိသေ�သများ�း�လည်းး� ရှိိ�နေေပါ ါသေး�းသည််။ အများ�း�စုုကိုု�  

ဤစာာအုုပ််တစ််လျှော�ာ�က်် အတိုု� င်းး�အတာာတစ််ခုထိိ နက််နက််ရှို�င်းး� ရုှို�င်းး� လေ့�့လာာခ့ဲ့� ပြီး�း�ဖြ�စ််သည််။ မိိမိိကိုု� ယ််တွွင်် 

ဖြ�စ််ပေါ်�်သော�ာ ပြော��ာင်းး�လဲဲမှုများ�း�ကိုု�  စီီမံံခန့််�ခွဲဲ�  ခြ�င်းး�ကိုု� လည်းး� ကြ�ည့််�ခဲ့ � ပြီး�း�ဖြ�စ််သည််။ သို့့� �သော်�်� ဤအချျက််အားး�လုံးး� �

သည်် မိိမိိအတွွက်် ဆက််စပ််အကျိုးး���ရှိိ�သည့််�   ပမာာဏအတိုု� င်းး� အခြား�း�သူူများ�း�နှှင့််�  လည်းး� ဆက််စပ််အကျိုးး���ရှိိ�နိုု�င်် 

ပါါသည််။ ထိုု�အခါ ါ စဉ်းး�စား�းသင့််�သည််မှာ ာ � မိိမိိအတွွက်် အပြော��ာင်းး�အလဲဲများ�း�ကိုု�  စီီမံံခန့််�ခွဲဲ�သည််သာ ာမက  

အခြား�း�သူူများ�း�နှှင့််�   လူ့့ �အသိုု� င်းး�အဝိုု� င်းး�အပေါ်�် သက််ရော�ာက််မှု ရှိိ�အော� ာင််ပါါ မည််သို့့� � ကြိုး�း�ပမ်းး�နိုု�င််မည််န ည်းး�။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၄

မိိမိိဝန်းး �ကျျင််မှ  လူူအားး�လုံးး � �အတွွက််   အကျိုးး� ��ဖြ�စ််ထွွန်းး   �နုို� င််မ ည်ထင်် သည့်် လူူမုှုအပြော��ာင်းး �အလဲဲ အချို့့� ��ကုို�  
စာာရင်းး �ချျရေး�းပါါ။
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စာာဖတ််သူက လူူမုှုတရား�းမျှှတခြ�င်းး�နှှင့််�   လူ့့ �အဖွဲ့့� �အစည်းး�အဆင့််�  အပြော��ာင်းး�အလဲဲများ�း�ကိုု�  စိိတ််ဝင််စား�းပါါက  

စာာဖတ််သူသည်် လူ့့ �အမူအကျျင့််�များ�း �၏ အကြော��ာင်းး�အရင်းး�ခံံများ�း �ကိုု�  လေ့�့လာာလိုု�စိ တ််ရှိိ�ရမည််ဖြ �စ််သည််။ မိိမိိ၏ 

ကိုု� ယ််ပိုု�င််အမူ အကျျင့််�များ�း �ကိုု�  နား�းလည််သဘော�ာပေါ�ါက််ပါါက လူ့့ �အဖွဲ့့� �အစည်းး�အတွွင်းး� အခြား�း�သူူများ�း�၏ 

အပြု�အမူများ�း�ကိုု�  သဘော�ာပေါ�ါက််ရခြ�င်းး�မှာာ � ပိုု�မိုု�   လွွယ််ကူလာာပါါလိိမ့််�မည်် ။ အလားး�တူူပင်် မိိမိိစိိတ််အတွွင်းး�မှှ  

ဒွိိ�ဟများ�း�ကိုု�  သဘော�ာပေါ�ါက််နား�းလည််ပါါက မိိမိိဝန်းး�ကျျင််မှှ  ဒွိိ�ဟများ�း� ပြ�ဿနာာများ�း�ကိုု�  ပိုု�မိုု�   နား�းလည််နိုု�င််မည််

ဖြ�စ််သည််။ အချို့့�� �က ဓလေ့�့စရိုု�က််နှှင့််�ဆိုု�င််မည််    ။ အချို့့�� �က စီးး�ပွား��းရေး�းနှှင့််�  ၊ အချို့့�� �က ကျျင့််�သုံးး  � �သည့််�  တန််ဖိုးး� �များ�း�၊ 

အချို့့�� �ကတော့�့�  တစ််ဦးးချျင်းး�နှှင့််�   ပထဝီီဝင််အနေေအထားး� နယ််နိိမိိတ််များ�း�နှှင့််�ဆိုု�င််သော�   ာ ကွဲဲ�ပြား�း�မုှုများ�း� ဖြ�စ််နိုု�င််  

ပါါသည််။ လူူမုှုရေး�းရာာပြ�ဿနာာကိိစ္စစရပ််များ�း�ကြော��ာင့််�  မိိမိိသည်် ပိုု�မိုု�   ကျျယ််ပြ�န့််�သော�ာ အခင်းး�အကျျင်းး�ကိုု�   

နား�းလည််လာာပြီး�း� မည််သည့််�နေေရာ ာတွွင်် အပြော��ာင်းး�အလဲဲဖြ�စ််နိုု�င််ကြော ��ာင်းး� ပိုု�သဘော� ာပေါ�ါက််ပါါလိိမ့််�မည်် ။ 

	• စိိတ််၏အမူအကျျင့််�များ�း �ထဲဲမှှ  ပြ�င််လွယ််ပြော��ာင်းး�လွွယ််သော�ာ စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�နှှင့််�   အပြ�န််အလှှန််  

ချိိ�တ််ဆက််တည််မှီီ�သော� ာ စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�တို့့� �ကိုု�သုံးး  � �ပြီး�း � ကွဲဲ�ပြား�း�စုံံ � လင််မှုများ�း�ကိုု�  လက််ခံံကြို �ုဆိုု� ခြ�င်းး�နှှင့််�   

ပူးး �ပေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််ရွွက််ခြ�င်းး�တို့့� �ပြု�နိုု�င််သည်် ။

	• လူူမုှုအသိုု� င်းး�အဝိုု� င်းး�၏ အဆင့််�အမျိုးး� ��မျိုးး���တွွင်် ဆက််ဆံံ ရေး�းများ�း�နှှင့််�   ကွွန််ရက််များ�း�  

တည််ဆော�ာက််ထားး�လျှှင်် စာာဖတ််သူသည်် မမျှှတမှုများ�း�ကိုု�  ခွဲဲ� ခြ�မ်းး�စိိတ််ဖြာ�ာပြီး�း � ဖြေ�ေရှှ င်းး�နိုု�င််မည််

ဖြ�စ််သည််။

	• အပြော��ာင်းး�အလဲဲကိုု�  ထိိရော�ာက််စွာာ� ဖော်�်�ဆော�ာင််နိုု�င််သော� ာသူူများ�း�တွွင်် သည်းး�ခံံစိ တ််ရှှည််မှု ၊  

ဆွဲဲ�ဆော�ာင််မှု၊ တည််ကြ�ည််သိက္ခာာ�ရှိိ�မှု နှှင့််�   ရဲဲစွမ်းး�သတ္တိိ�တို့့�  �ကိုု�  ကော�ာင်းး�စွာာ�မြ�င််ရသည််။

စာာဖတ််သူလည်းး� ဤကိိစ္စစများ�း�ကိုု�  ဆော�ာင််ရွွက််လိုု�ပါ ါက ကျျင့််�ဝတ််ညီ စွာာ�၊ စစ််မှှန််စွာာ�ဖြ �င့််�  ကွဲဲ�လွဲဲ�မှုများ�း�ကိုု�   

ကူူညီီဖြေ�ေရှှ င်းး�ရန််လိုု�သည်် ။ သို့့� �မှှသာ ာ မိိမိိမြ�င််လိုု�သော� ာ အနာာဂတ််ကော�ာင်းး�အတွွက်် ရင်းး�နှီီ�မြှု� �ပ််နှံံ � မုှုပြု�ရာာကျျပေ� 

လိိမ့််�မည်် ။

ရှုုထော�ာင့််� - ကိိစ္စစရပ််များ�း�ကိုု� မည််သို့့�� ရှုုမြ�င််ပုံံ�
အခန်းး� ၂ အဆုံးး� �ပိုု� င်းး�မှှ  နံံပါ ါတ််တစ််ခုကိုု�  ဘက််အမျိုးး���မျိုးး���မှှကြ �ည့််�ပြီး�း � မည််သည့််�  နံံပါ ါတ််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�  

ငြ�င်းး�ခုံံ � နေေသော�ာ ပုံံ �ကိုု�  မှှတ််မိ ပါါသလားး�။ ၎င်းး�ပုံံ �သည််လည်းး� ရုှုထော�ာင့််�အကြော ��ာင်းး�ပင််ဖြ�စ််သည််။ ကိိစ္စစရပ််များ�း�ကိုု�  

စာာဖတ််သူ မည််သို့့� � ရုှုမြ�င််ကြော��ာင်းး�ပင််ဖြ�စ််သည််။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၅

အော�ာက််ပါ ါပုံံ � ပြ�င်် ကုို�  ဖတ််ပြီး �း � မေး�းခွွန်းး  �များ�း�ကုို�  ဖြေ�ေပါါ။ 

အဖေ�တစ်် ဦးး သားး�နှှစ်် ဦးးရှိိ� သည်။ အဖေ�က အလွွန််သွေး�  း �ဆိုးး � �သည်။ ကလေး�းများ�း�အပေါ်�်လည်းး 
ရက်် စက်် သည်။ ရုို� က်် သည်။ အရက််တစ််ချိိ�န််လုံး    း � � မူးး �နေေပြီး�း � အမြဲ�ဲဒေါ� ါသထွွက််နေေလေ့  �့ရှိိ� သည်။ 
အလုု ပ်အကုို� င််လည်းးမ ရှိိ�  မိိသားး �စုု အတွွက််လည်းး   ရှာာ�ဖွေ�ေပေး  �းနို� င််ခြ�င်းး  �မရှိိ� ။ 

နှှစ််ပေါ �ါင်းး �များ�း�စွာာ�  ကြာ�ာသော�ာအခါါ သားး�နှှစ််ယော� ာက််ထဲဲမှ   တစ််ယော� ာက််က  အဖေ�အတုို� င်းး �ပင််   
ဖြ�စ််လာ ာသည်။ အရက်် အလွွန််  အကျွံံ�သော� ာက်် သည်။ မိိန်းး  �မနှှင့််�  ကလေး�းများ�း�ကုို� လည်းး ရုို� က်် သည်။ 
မိိသားး �စုု  လုို� အပ်ချျက််များ�း �အတွွက််လည်းး   ရှာာ�ဖွေ�ေပေး  �းနို� င််ခြ�င်းး  �မရှိိ� ။ 
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သားး�နော�က််တစ််ယော�  ာက််ကမူ  လုံးး � �၀ဆန့််� ကျျင််ဘက််ဖြ�စ််   သည်။ အများ�း�ကုို�  ကြ�င််နာစွာာ�   ဆက််ဆံံ  သည်။ 
ကျျန်းး �မာာရေး�းနှှင့််�  ညီီ ညွွတ််စွာာ�   စား�းသော�ာက််နေေထို � င်် သည်။ ဝင််ငွေေ�လည်းး   ကော�ာင်းး �ကော�ာင်းး �ရှိိ�ပြီး �း �  
မိိမိိကုို� ယ်ကုို� နှှင့််�  ပတ််ဝန်းး �ကျျင်် အတွွက််   တာာဝန််များ�း �စွာာ� ယူူနုို� င််သော� ာသူူ တစ်် ဦးးလည်းး ဖြ�စ််နေေ သည်။

အခြား�း�လူူများ�း�က သားး�နှှစ်် ဦးးစလုံးး � �ကုို�  မေး�းခွွန်းး  �တစ််ခုုမေး  �းကြ�ရာာ ၂ ဦးးစလုံးး � �က တစ််ခွွန်းး   �တည်းးသာာ
ဖြေ�ေသည်။ 'ကျွွန််တော်�် �  အခုုလို � ဖြ�စ််နေေတာ ာ ကျွွန််တော့်�်� � အဖေ�ကြော��ာင့််� ' ပါါ။ 

(က)	သားး �နှှစ်် ဦးးကြား�း�မှှ ကွာာ�ခြား�း �ချျက််များ�း �က အဘယ်တို့့ � �နည်းး ။ 

(ခ) 	 အဘယ့်ကြော��ာင့််�  သားး�တစ်် ဦးးက ဒေါ�ါသကြီး�း �၊ ကျျန်းး �မာာမုှုမရှိိ� ၊ ရုို� င်းး �စုို� င်းး �ပြီး�း �၊ အခြား�း�တစ်် ဦးးက 
ကြ�င််နာတ တ််ခြ�င်းး  �ရှိိ� ၊ ကျျန်းး �မာာအော�ာင််မြ �င််နေေရ သနည်းး။

ကလေး�းဘ၀တွွင်် မိိမိိဘ၀အခြေ�ေအနေေ မည််သို့့� � ရှိိ�ရမည််ကိုု�   မိိမိိဘာာသာာ ရွေး�း�ချျယ််နိုု�င််မှု  မရှိိ�ကြော ��ာင်းး�ကိုု�  

ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာများ�း�အကြော��ာင်းး� လေ့�့လာာစဉ််က သိိရှိိ�ပြီး�း �ဖြ�စ််သည််။ သို့့� �သော်�်� အသက််ကြီး�း�လာာသည့််�အခါ ါ 

ရွေး�း�ချျယ််မှုများ�း� ပြု�နိုု�င််လာ ာသည််။ မိိမိိခံံစား�းခဲ့ � ရသည့််�  အဖြ�စ််ဆိုးး� �များ�း�၏ တွွန်းး�အားး�ကြော��ာင့််�  မိိမိိလူူကော�ာင်းး�တစ််ဦးး 

ဖြ�စ််ချျင််စိတ်် ပေါ်�်လာာသလားး�။ သို့့� �မဟုုတ်် မိိမိိအပေါ်�် ကျူးး��လွွန််သူများ�း�က့ဲ့�သို့့� �ပင်် ပြ�န််ကျူးး��လွွန််လိုု�စိ တ်် 

ပေါ်�်လာာသလားး�။ ဖြ�စ််ခဲ့�သည့််�  နာာကျျင််မှုများ�း�က မိိမိိကိုု�  ထိိခိုု�က််စေေမည့််�   ဖျျက််အားး�များ�း�လားး� သို့့� �မဟုုတ််  

သင််ယူ၊ ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�၊ ရှေ့�့ �ဆက််ကျော်�်��လွှားး��အော�ာင်် တွွန်းး�မည့််�  တွွန်းး�အားး�တစ််ခု ဖြ�စ််ပါါသလားး�။

ကော�ာင်းး�ခြ�င်းး�ဆိုးး� �ခြ�င်းး�ကရော�ာ။

လယ်သမား�းတစ်် ဦးးတွွင််   အလွွန််  ကြွ�ွရွွလှ  ပလွွန်းး  �သော�ာ အမျိုး�း ��ကော�ာင်းး � မြ�င်းး �တစ််ကော� ာင်် ရှိိ� သည်။  
တစ််နေ့့�တွွင််     ထုို� မြ�င်းး � ထွွက််ပြေး�  �းသွားး ��သည်။ လယ်သမား�း၏ အိိမ်နီး း �ချျင်းး �ရော�ာက််လာ ာပြီး�း � 'ခင််ဗျား�း �မြ�င်းး �
အကြော��ာင်းး �ကြား�း�တာာ စိိ တ််မကော� ာင်းး �ဘူးး �ဗျာ�ာ၊ ကံံဆိုးး  � �တာာပဲဲ ' ဟုုပြော� �ာသည်။ လယ်သမား�းက 
'ကော�ာင်းး �တာာ ဆိုးး � �တာာ ဘယ်သူူမှှ မသိိပါ ါဘူးး �' ဟုုပြော� �ာသည်။ အိိမ်နီး း �ချျင်းး �က နားးမလည်ဖြ�စ််သွား း ��သည်။ 
သည်လော�ာက််လှ သည့််မြ�င်းး � ထွွက််ပြေး�  �းသွားး ��ခြ�င်းး � အလွွန််ကံံဆိုးး    � �ခြ�င်းး �ပင်် ။ ထုို� မြ�င်းး �က လယ်သမား�း၏ 
တန်် ဖိုးး � �အကြီး�း �ဆုံးး � �သော�ာ ပုို� င်် ဆုို� င််မှု တစ််ရ ပ် ဖြ�စ်် သည်ကိုးး � �။

သို့့ � �သော်�် �  နော�က််တစ််နေ့့�တွွင််      မြ�င်းး �ပြ�န််ရော �ာက််လာ ာသည်။ သူူနှှင့််� အတူူ တော�ာတွွင်းး  �မှှ မြ�င်းး �ရုို� င်းး �  

၁၂ ကော�ာင််တော� ာင််  ပါါလာာသေး�းသည်။ အိိမ်နီး း �ချျင်းး �က 'ဂုု ဏ််ပြု�ုပါါတယ်ဗျို့့� ��။ ခင််ဗျား�း �တော့�့�   

ကံံကော� ာင်းး �တာာပဲဲ ' ဟုု ပြော��ာသည်။ လယ်သမား�းက ပြ�န််ပြော� �ာပြ�န်် သည်။ 'ကော�ာင်းး �တာာ ဆိုးး � �တာာ  
ဘယ်သူူမှှ မသိိပါ ါဘူးး �'။ 

နော�က််တစ််နေ့့�တွွင််      လယ်သမား�း၏ သားး�က မြ�င်းး �ရုို� င်းး �ကုို�  လေ့�့ကျ ျင့််� နေေရင်းး � မြ�င်းး �ပေါ်�်မှှ ခါါချျခံံရ
သော�ာကြော��ာင့််�  ခြေ�ေကျိုးး� ��၏။ အိိမ်နီး း �ချျင်းး �က ရော�ာက််လာ ာပြ�န််ပြီး �း � 'ခင််ဗျား�း �သားး�အတွွက််   စိိ တ််မကော� ာင်းး �ပါါ
ဘူးး �ဗျာ�ာ၊ ကံံဆိုးး  � �တာာပဲဲ ' ဟုု ပြော��ာပြ�န်် သည်။ လယ်သမား�းက ပြော��ာသည်။ 'ကော�ာင်းး �တာာ ဆိုးး � �တာာ  
ဘယ်သူူမှှ မသိိပါ ါဘူးး �'။ 

နော�က််တစ််နေ့့�တွွင််      စစ််တ ပ်က ရွာာ�သို့့  � �  ရော�ာက််လာ ာပြီး�း � ကျျန်းး �မာာသန််စွွ  မ်းးသော�ာ လူူငယ်များ�း�ကုို�   

စစ််တို � က််ရန််   လာာခေါ်�်သွားး ��သည်။ သို့့ � �သော်�် �  လယ်သမား�း၏ သားး�က ခြေ�ေကျိုးး� ��နေေသော�ာကြော��ာင့််�  အလွွ တ််
ပေး�းချျန််ထားး �ခဲ့့�ကြ�  သည်။ အိိမ်နီး း �ချျင်းး �က ရော�ာက််လာ ာပြီး�း �၊ 'ခင််ဗျား�း �တော့�့�  ကံံကော� ာင်းး �တာာပဲဲ ၊ သူူများ�း� 
အိိမ်က  သားး�တွေ�ေ  အကုုန််ခေါ်�  ်သွားး ��ခံံရတ ယ်' ဟုုပြော� �ာသည်။ လယ်သမား�းက ပြ�န််ပြော� �ာသည်မှာာ� ...

... ဤပုံံ� ပြ�င််က သည််အတိုု� င်းး� ထပ််ကာာ ထပ််ကာာ ဆက််နိုု�င််သည်် ။ ကော�ာင်းး�ခြ�င်းး�ဆိုးး� �ခြ�င်းး�။ မည််သူသိိသနည်းး�။
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စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၆

အော�ာက််ပါ ါ မေး�းခွွန်းး  �များ�း�အကြော��ာင်းး �နှှင့််�  ရုှုထော�ာင့််� အကြော��ာင်းး � စဉ်းး �စား�းပါါ။ မိုးး � �ရွာာ�ခြ�င်းး  �က ကော�ာင်းး �သလားး� 
ဆိုးး � �သလားး�။ အမြဲ�ဲအကော�ာင်းး � သို့့ � �မ ဟုုတ်် အဆိုးး � �တစ််ခုုခုု    ဖြ�စ််နေေ သည်လားး�။ မည်သို့့ � �  ထင််ပါ ါသနည်းး။  

ဆန််ဈေး�းတက််လျှှင််    ကော�ာင်းး �ပါါသလားး� ဆိုးး � �ပါါသလားး�။ ပုံံ � ပြ�င်် ကုို�  ဖတ််ကြ� ည့််ပါါဦးး။ 

မြို့�့ ��သူ တစ််ယော� ာက်် နှှင့််�  နယ်မှှ လယ်သမား�းတစ်် ဦးးတို့့ � �က  ကျေး�း�လက်် နှှင့််�  မြို့�့ �� ပြ�ဘ၀တို့့ � � ၏ အားး�သာာချျက််  
အားး�နည်းးချျက််များ�း �အကြော��ာင်းး �ကုို�  ပြော��ာလာာကြ�သည်။ လေ�အရည်အသွေး�း �၊ ကားး�လမ်းးကြ�ပ်ခြ�င်းး �၊ 
ဆူူညံံသံံ  ၊ လမ်းးများ�း� စသည်ဖြ�င့််�  အကြော��ာင်းး �ပေါ�ါင်းး �စုံံ � ပြော��ာနေေကြ�သည်။ စကားး�ပြော��ာရင်းး � မိုးး � �ရွာာ�လာ ာရာာ 
မြို့�့ ��သူ က မိုးး � �ရွာာ�တာ ာမကော�ာင်းး �ကြော��ာင်းး �၊ မိုးး � �ရွာာ�လျှှင််   ကားး�လမ်းးပိိ တ််ခြ�င်းး  � ပုို� ဆိုးး � �ပြီး�း � အိိမ် ပြ�န််ရန််    

ကားး�အကြာ�ာကြီး�း � စီးး �ရကြော��ာင်းး �ပြော��ာသည်။ လယ်သမား�းက ပြော��ာသည်။ စုို� က််ခင်းး  �များ�း� ရေ�ရပြီး�း �  
ထွွက််နှု  န်းး �ကော�ာင်းး �လာာစေ�မည် ဖြ�စ််သော� ာကြော��ာင့််�  မိုးး � �ရွာာ� သည်မှာာ�  ကော�ာင်းး �ကြော��ာင်းး � ပြော��ာသည်။ 

သို့့ � �သော်�် � လည်းး မိုးး � �မရွာာ�လျှှင််   (မိုးး � �မရွာာ�ခြ�င်းး  �ကုို�  လယ်သမား�းက မကော�ာင်းး �ဟုုပြော� �ာပြီး�း �၊ မြို့�့ ��သူ က  

ကော�ာင်းး �သည်ဟုုပြော� �ာ) ထွွက််နှု  န်းး �နည်းးသွားး ��သော�ာကြော��ာင့််�  လယ်သမား�းအတွွက််   ရော�ာင်းး �ရငွေေ�   
သိိ ပ်ရမည်မဟုုတ််။ သို့့ � �သော်�် �  နေေရာာတုို� င်းး �တွွင််   ထွွက််နှု  န်းး �နည်းးသွားး ��ပါါက ဆန််ဈေး�းတက််သွား  း ��လိိမ့် မည်။ 
ထုို� အခါါ လယ်သမား�းက ဈေး�းပို� ရလိိမ့် မည်။ သို့့ � �သော်�် �  ဆန််ဈေး�းတက််လျှှင််    မြို့�့ ��နေေသူ က ဈေး�းကြီး�း �ပေး�း
ဝယ်ရသော�ာကြော��ာင့််�  ကြို��က််မ ည် မဟုုတ််ပြ�န််ချေ�ေ ။ 

အဖြေ�ေမှှန်် ၊ အဖြေ�ေမှား��းဟူ ၍ မရှိိ�နိုု�င််ပါ  ါ။ ရုှုထော�ာင့််�ပြော�� ာင်းး�သည််နှှင့််�   ကော�ာင်းး�ခြ�င်းး� ဆိုးး� �ခြ�င်းး�များ�း� ပြော��ာင်းး�သွားး��သည််။ 

ကျွွန််တော်�်�တို့့� �အားး�လုံးး� �က ကိိစ္စစရပ််များ�း�ကိုု�  ကျွွန််တော်�်�တို့့� �ကိုု� ယ််ပိုု�င််  အခြေ�ေအနေေအသီးး�သီးး�ပေါ်�် မူူတည််ပြီး�း� 

ကွဲဲ�ပြား�း�ခြား�း�နား�းစွာာ� လေ့�့လာာကြ�ည့််�ရှု ကြ�သည််။ သို့့� �သော်�်� ကျွွန််တော်�်�တို့့� �၏ ရပ််တည််ပုံံ � ကိုု�  တမင််ပြော��ာင်းး�လဲဲလို့့� � 

ရသည််။ နေေရာာပြော��ာင်းး�သွားး��လာာပြီး�း� လူူပြော��ာင်းး�ကာာ စကားး�ပြော��ာလျှှင်် ကျွွန််တော်�်�တို့့� � ရုှုထော�ာင့််�များ�း �လည်းး� 

ပြော��ာင်းး�လဲဲသွားး��နိုု�င််ပါ ါသည််။

ဟေးးး�း��  

လှေ�ေလာ ာပြီ�ကွွ
ဟေးးး�း�� ကုုန်းး�တွေ့�့ �ပြီ�ကွွ
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အော�ာင််မြ�င််မှုု - လူူငယ်် လူူရွွယ််နှှင့််� အခြား�း�အရွယ််များ�း�
အခန်းး� ၁ တွွင်် ကျွွန််တော်�်�က စာာဖတ််သူကိုု�  အော�ာင််မြ�င််မှုရှိိ�နေေသည်် ဟုု စာာဖတ််သူထင််သော�ာ လူူအချို့့�� �

အကြော��ာင်းး� ရေး�းသားး�ရန်် ပြော��ာခ့ဲ့�သည််။ မိိမိိ၏ အော�ာင််မြ�င််မှုအပေါ်�် တစ််ကိုု� ယ််ရေ�ဖွွင့််�ဆိုု�ချ  ျက််၊ မျှော်�်��မှှန်း း�ချျက််များ�း� 

အကြော��ာင်းး�ကိုု� လည်းး� စဉ်းး�စား�းခိုု� င်းး�ခ့ဲ့�သည််။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၇

(က)	 မိိမိိဘ ၀တွွင်းး  �မှှ ခေါ�ါင်းး �ဆော�ာင််ကော� ာင်းး �အချို့့� �� နှှင့််�  ထုို� သူူတို့့ � �  ခေါ�ါင်းး �ဆော�ာင််ကော� ာင်းး �ဖြ�စ််အော� ာင််  
တည်ဆော�ာက််ထားး �သည်ဟုု မိိမိိထင််သော�  ာ အရည်အသွေး�း �တို့့ � � ကုို�  ချျရေး�းပါါ။ 

ခေါ�ါင်းး �ဆော�ာင််ကော�ာင်းး �များ�း� အရ ည််အသွေး�း �များ�း�

(ခ) 	 အထက််ပါ ါအတုို� င်းး � နော�က််တစ််ကြိ�ိမ်ထ   ပ်ရေး�းပါါ။ သည်တစ််ခေါ� ါက််တွွင််မူ    ခေါ�ါင်းး �ဆော�ာင််ဆိုးး  � �များ�း�
အကြော��ာင်းး �နှှင့််�  ဆိုးး � �ရွား��းစေ� သည့််အချျက််များ�း �ကုို�  ရေး�းပါါ။

ခေါ�ါင်းး �ဆော�ာင််ဆိုးး � �များ�း� ချို့့���ယွွ   င်းး �ချျက််များ�း�

(ဂ) 	ခေါ� ါင်းး �ဆော�ာင််ကော� ာင်းး �များ�း�နှှင့််�  ခေါ�ါင်းး �ဆော�ာင််ဆိုးး  � �တို့့ � � အကြား�း�မှှ စရုို� က််လက္ခ ခ ဏာာ  
ကွာာ�ခြား�း �ချျက််များ�း �ကုို�  ရေး�းပါါ။
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(ဃ) မိိမိိကုို� ယ်ကုို�  မိိမိိ မည်သို့့ � �  ဦးးဆော�ာင််ကြော�� ာင်းး � ပြ�န်် စဉ်းး �စား�းပါါ။ မိိမိိကုို� ယ်ကုို�  ကော�ာင်းး �စွာာ�  ဦးးဆော�ာင််
နုို� င်် သည်ဟုု ထင််ပါ ါသလားး�။ မိိမိိကုို� ယ်ကုို�  ဦးးဆော�ာင််ခြ�င်းး  �ဆုို� သည့်် တစ်် ကုို� ယ်ရေ� ဦးးဆော�ာင််မှု  
လက္ခခ ဏာာများ�း�အနက််  မည်သည်တို့့ � � ကုို�  မိိမိိပို � င်် ဆုို� င််ပါ ါသနည်းး။ မိိမိိဘ ၀နေေထို� င််မှု နှှင့််�   
ပတ််သက််ပြီး �း � မိိမိိပြော� �ာင်းး �လဲဲလို � သည့်် စရုို� က််လက္ခ ခ ဏာာများ�း� ရှိိ�ပါ ါသလားး�။ မည်သည်တို့့ � �နည်းး ။

မိိမိိ၏ တစ်ကိုု � ယ််ရေ� ဦးးဆော�ာင််မှုု   

စရိုု � က််လက္ခခ ဏာာများ�း�

မိိမိိပြော��ာင်းး �လဲဲလိုု  � သည့််�   

စရိုု � က််လက္ခခ ဏာာများ�း�

 

မိိမိိ၏ ဘ၀နှှင့််�   လော�ာကအမြ�င််တို့့� � ပိုု�မိုု�   ကော�ာင်းး�မွွန််တိုးး� �တက််လာာအော�ာင်် လုုပ််နိုု�င််စွ မ်းး� စာာဖတ််သူတွွင််  

ရှိိ�ပါ ါသည််။ ထိုု�စွ မ်းး�ဆော�ာင််ရည််ကိုု�  သတိမထားး�မိိလျှှင်် ပြော��ာင်းး�လဲဲတိုးး� �တက််နိုု�င်် ခြ�င်းး�လည်းး� ရှိိ�မည််မ ဟုုတ််။ 

ကော�ာင်းး�မုှုကော�ာင်းး�ကျိုးး���များ�း� မိိမိိကိုု� ယ််တွွင််ရှိိ�ကြော ��ာင်းး� သိိရှိိ�မြ�င််တတ််ဖို့့�   �လိုု�သလိုု�   အခြား�း�သူူများ�း�ဆီီတွွင််လည်းး� 

မြ�င််နိုု�င််ရန််  လိုု�အ ပ််သည််။ သို့့� �မှှသာ ာ မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�နှှင့််�    အခြား�း�သူူများ�း�ကိုု�  ကော�ာင်းး�စွာာ� ဦးးဆော�ာင််နိုု�င််မည််ဖြ �စ််သည််။

သို့့� �သော်�်� မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  သဘော�ာကျျ နှှစ််သက်် ခြ�င်းး�နှှင့််�   မိိမိိအတွေး�း�များ�း� ဖြ�စ််စဉ််များ�း�ကိုု�  ဝေေဖန််သုံးး� �သပ််ခြ�င်းး�တို့့� � 

မျှှမျှှတတတော့�့�  ရှိိ�ရမည််ဖြ �စ််သည််။ အကော�ာင်းး�သဘော�ာဆော�ာင််စွာာ� တွေး�း�တော�ာခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး�ကိုု�  စူးး �စိုု�က််

ပြော��ာဆိုု�မှု  ရှိိ�ထားး �ပြီး�း�ဖြ�စ််သည််။ သို့့� �သော်�်� ထိုု�အချ ျက််တွွင်် ဘေး�းထွက််ဆိုးး� �ကျိုးး���တစ််ခုလည်းး� ရှိိ�သေး�းသည်် ။  

လူူအတော်�်�များ�း�များ�း�က အကော�ာင်းး�သဘော�ာဆော�ာင််စွာာ� တွေး�း�နေေလိုု�က််လျှ ှင်် အကော�ာင်းး�သဘော�ာ အဖြ�စ််များ�း�

အလိုု�လိုု�   ဖြ�စ််လာာလိိမ့််�မည်် ဟုု အထင််လွဲဲ�နေေကြ�သည််။ ရံံဖန််ရံံခါ  ါတွွင်် လူူများ�း�သည်် လုုပ််ငန်းး�တာာဝန််တစ််ခုကိုု�  

ကြိုး�း�စား�းသင့််�သလော� ာက်် မကြိုး�း�စား�းတော့�့� ။ သို့့� �မဟုုတ်် မိိမိိစွွမ်းး�ဆော�ာင််ရည််၊ တန််ဖိုးး� �နှှင့််�   အရေး�းပါါမုှုများ�း�ကိုု�  

အထင််ကြီး�း�လွွန််သွားး��သည််။ ပြီး�း�တော့�့� မှှ  ဘာာကြော��ာင့််�များ�း � ထင််သည့််�အတိုု�  င်းး� ဖြ�စ််မလာာရသည််လဲဲဟုု  

စဉ်းး�စား�းကြ�သည််။ ထိုု�သို့့�  � ဖြ�စ််ရခြ�င်းး�မှာာ � အခက််အခဲဲများ�း�၊ ပြ�ဿနာာများ�း�၊ အတားး�အဆီးး�များ�း�ကိုု�   

ကြို�ုတွေး�း�သင့််�သလော� ာက်် မတွေး�း�ခ့ဲ့� ကြ�သော�ာကြော��ာင့််�ဖြ �စ််သည််။ ကိုု� ယ််လိုု�ချ ျင််ဖြ�စ််ချျင််သည််ကိုု�သာ ာ စဉ်းး�စား�းနေေခဲ့� ခြ�င်းး� 

ဖြ�စ််သည််။ ဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေ ရှိိ�သော� ာ အခက််အခဲဲများ�း�ကိုု�  ကြို�ုတွေး�း�ဆခြ�င်းး�ကလည်းး� မိိမိိပန်းး�တိုု�င််ရော �ာက််အော�ာင််  

ကူူညီီနိုု�င််လိ မ့််�မည််ဖြ �စ််သည််။ ၎င်းး�နှှင့််�   ပတ််သက််ပြီး�း� အော�ာက််ပါါနည်းး�လမ်းး�က ကူူညီီနိုု�င််ပါ ါလိိမ့််�မည်် ။

ဆန္ဒဒ ဦးးစွာာ� ၊ ဆန္ဒဒ တစ််ခုု   သတ််မှ တ််ပါ ါ။

ရလဒ််
လုို� လားး�သည့်် ရလဒ််အကော�ာင်းး �ဆုံးး � �ကုို�  ဖော်�်� ထုု တ််ရေး �းသားး�ပြီး�း � ထုို� ရလဒ်် ရရှိိ�လာ ာကြော��ာင်းး � 
စိိ တ််ကူးး  �ကြ�ည့််ပါါ။

ဟန့််� တားး�
ထ့ို့� � နော�က််  အဓိိက  အဟန့််� အတားး�တစ််ခုု  ကုို�  ဖော်�်� ထုု တ််သတ််မှ တ််ပြီး �း � ထုို� အဟန့််� အတားး�ကုို�  
စိိ တ််ကူးး  �မြ�င််ယော� ာင််ကြ� ည့််ပါါ။

စီီ စဉ််
နော�က််ဆုံး း � �တွွင််   အစီီ အစဉ််တစ််ရ  ပ် ရေး�းရမည်ဖြ�စ်် သည်။ အကယ်၍ ဒါါဖြ�စ််လျှှင််    
ဒါါလုု ပ်မည်ဆုို� ပြီး�း � ဆုို� ခဲ့့�  သည့်် အဟန့််� အတားး�ကုို�  ကျော်�်�� လွှားး� �နုို� င််အော� ာင််  စီီ စဉ်် ပြ�င််ဆင််ရမ  ည်။

ww.woopmylife.org
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စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၈

မိိမိိရ ည်ရွွ ယ်ချျက််များ�း � ပြ�ည့််မြော��ာက််အော� ာင််  ကြိုး�း ��စား�းလို� စိိ တ်် မြ�င့််� တက််စေ�ရန််  အတွွက််   အော�ာက််ပါ ါ 
နည်းးလမ်းးအဆင့််� ဆင့််� တွွင််   ကွွက််လ  ပ်များ�း� ဖြ�ည့််ပေး�းပါါ။

(က)	ဆန္ဒ ဒ ဖော်�်� ထုု တ်် သတ််မှ တ််ပါ ါ။

လာာမည့််တစ််လတာ ာ ကာာလအကြော��ာင်းး � စဉ်းး �စား�းပါါ။ အရေး�းအကြီး�း �ဆုံးး � � ဆန္ဒဒ တစ််ခုုက    
အဘယ်နည်းး။ ခက််ခဲဲ  သင့််� သလော�ာက််  ခက််ခဲဲသော်�်  � လည်းး ၄ ပတ််အတွွင်းး  � ဆော�ာင််ရွွက််နို   � င််သော� ာ 
ဆန္ဒဒ မျိုး�း ��ဖြ�စ််ရမ ည်။ 

မိိမိိဆန္ဒ ဒ ကုို�  ဝါါကျျတစ််ကြော�� ာင်းး �တည်းးဖြ�င့််� သာာ ရေး�းပါါ။

(ခ) ရလဒ််

မိိမိိရ ည်ရွွ ယ်ချျက််ဆန္ဒ ဒ ပြ�ည့််၀လျှှင််  ဖြ�စ််လာ ာမည့်် အကော�ာင်းး �ဆုံးး � � ကိိစ္စစက   အဘယ်နည်းး။ ထုို� သို့့ � �  
ပြ�ည့််၀လျှှင််  မိိမိိမ ည်သို့့ � �  ခံံစား�းရမ ည်နည်းး။

ဖြ�စ််လာ ာမည့်် အကော�ာင်းး �ဆုံးး � � ရလဒ််ကုို�  ဝါါကျျတစ််ကြော�� ာင်းး �တည်းးသုံးး � �ပြီး�း � ရေး�းပါါ။ 

ထုို� ရလဒ််အကြော��ာင်းး �ကုို�  တတ််နို � င်် သမျှှ ပြ�ည့််ပြ�ည့််စုံံ � စုံံ �  စိိ တ််ကူးး  �မြ�င််ယော� ာင််ကြ� ည့််ပါါ။  
မိိမိိအတွေး�း �များ�း�ကုို�  ချျရေး�းပါါ။

(ဂ) အခက်် အခဲဲ  

အဆုို� ပါါ ရည်ရွွ ယ်ချျက််ဆန္ဒ ဒ ကုို�  ဖြ�ည့််ဆည်းးခြ�င်းး �မပြု�ုနို� င််အော� ာင််  မိိမိိစိိ  တ််တွွင်းး   �မှှ ဆွဲဲ� ထားး�မည့််အရာာက 
အဘယ်နည်းး။ စိိ တ််ခံံစား�း  ချျက််တစ််ခုုလည်းး    ဖြ�စ််နို � င်် သည်။ ကြော��ာင်းး �ကျိုးး� ��မခို� င််မာ ာသည့်် အမြ�င််စွဲဲ  �  
တစ််ခုု  ၊ သို့့ � �မ ဟုုတ်် အကျျင့််� ဆိုးး � �တစ််ခုု   ဖြ�စ််နို � င််ပါ ါသည်။ ပုို� မုို�  နက််နက််ရှို  �င်းး  �ရုှို�င်းး  � စဉ်းး �စား�းကြ�ည့််ပါါ။ 
အမှှန််တက ယ် မည်သည့််အရာာ ဖြ�စ်် သနည်းး။ အဓိိက  စိိ တ််တွွင်းး   �အဟန့််� အတားး� (မိိမိိစိိတ္တ  တ လူူမုှု  
ဖြ�စ််တ ည်ခြ�င်းး �တွွင််ပါ  ါနေေသည့်် အကြီး�း �ဆုံးး � �အတားး�အဆီးး �တစ််ခုု  ) ကုို�  ဖော်�်� ထုု တ််ပါ ါ။ 

အခက်် အခဲဲ ကုို�  ဝါါကျျတစ််ကြော�� ာင်းး �တည်းးဖြ�င့််�  ရေး�းကြ�ည့််ပါါ။

အချိိ�န််  အနည်းးငယ်ယူူပြီး�း � မိိမိိ၏ အဓိိကစိိ  တ််တွွင်းး   � အတားး�အဆီးး �အကြော��ာင်းး � စဉ်းး �စား�းကြ�ည့််ပါါ။ 
တတ််နို � င်် သလော�ာက််  ပြ�ည့််ပြ�ည့််စုံံ � စုံံ �  စိိ တ််ကူးး  �မြ�င််ယော� ာင််ကြ� ည့််ပါါ။ ထ့ို့� � နော�က််  ထုို� အတွေး�း �များ�း�ကုို�   
ချျရေး�းကြ�ည့််ပါါ။
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(ဃ) အစီီ အစဉ််  ဆွဲဲ� ပါါ

ထုို� အခက်် အခဲဲ ကုို�  ကျော်�်�� လွှားး� �တွွန်းး  �လှှန််နို � င််အော� ာင််  ဘာာလုု ပ်နုို� င််ပါ ါသနည်းး။ ထုို� အခက်် အခဲဲ ကုို�  
ကျော်�်�� လွှားး� �နုို� င််ရန််   လုု ပ်ဆော�ာင််ရမ ည့်် ထိိရော �ာက််သော� ာအရာာတစ််ခုု  ကုို�  ဖော်�်� ထုု တ််စဉ်းး �စား�းပါါ။

လုု ပ်ဆော�ာင််ဖွွ  ယ် သို့့ � �မ ဟုုတ်် အတွေး�း �ကုို�  ဝါါကျျတစ််ကြော�� ာင်းး �တည်းးဖြ�င့််�  ရေး�းပါါ။

အော�ာက််ပါ ါ အစီီ အစဉ်် ကုို�  ဖြ�ည့််စွွက််ပါ  ါ။ 

အကယ်၍ ... (အခက်် အခဲဲ ကုို�  ရေး�းပါါ) _____________________________ ဖြ�စ််ခဲ့့�ပါ   ါက၊  

ကျွွန််တော်�် � /မက (လုု ပ်ဆော�ာင််ဖွွ  ယ်ကုို�  ရေး�းပါါ ) _______________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

____________________________________________________ လိိမ့် မည်။ 

အထက််ပါါ နည်းး�လမ်းး�ကိုု�  ရေ�တိုု�  ရေ�ရှှည်် ၊ ရည််မှှန်း း�ချျက်် အကြီး�း�အသေး�း အားး�လုံးး� �တို့့� �အတွွက်် အသုံးး� �ပြု�နိုု�င််  

ပါါသည််။ 

ဤနည်းး�လမ်းး�များ�း�သည်် မိိမိိ၏ အတွွင်းး�စိိတ််မှှ  အတားး�အဆီးး�များ�း�ကိုု�  တွွန်းး�လှှန််နိုု�င််အော�  ာင်် အထော�ာက််အပံ့့�  

ပြု�မည်် ဖြ�စ််သော�ာကြော��ာင့််�  မိိမိိလေ့�့ကျျင့််�လိုု�စိ  တ််ရှိိ�သမျှ ှ ထပ််ကာာထပ််ကာာ လေ့�့ကျျင့််�ရမည််ဖြ �စ််သည််။  

မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  အော�ာင််နိုု�င်် ခြ�င်းး�အတွွက််လည်းး� အချိိ�န််ယူပြီး�း� မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  ချီးး��ကျူးး��ဂုုဏ််ပြု�ပါါ။ မိိမိိ၏ ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�

တိုးး� �တက််မှုများ�း�အတွွက်် မိိမိိကျေ�ေနပ််နိုု�င််ပါ ါသည််။ အတားး�အဆီးး�များ�း�ကိုု�  ကျော်�်��လွှားး��ပြီး�း� အော�ာင််မြ�င််မှု ရရှိိ�လာ ာခြ�င်းး� 

အတွွက််လည်းး� ကျေ�ေနပ််နှှစ််သက််နိုု�င််ပါ  ါသည််။ ကျေ�ေနပ််ပျော်�်��ရွှင််ခြ�င်းး�သည်် အော�ာင််မြ�င််မှု၏ အရေး�းပါါသော�ာ 

အစိတ််အပိုု� င်းး� တစ််ပိုု� င်းး�လည်းး� ဖြ�စ််ပါါသည််။ မိိမိိအော�ာင််မြ�င််မှုများ�း�အတွွက်် မိိမိိကျေ�ေနပ််မှု မရှိိ�ပါ ါက 

အော�ာင််မြ�င််မှုများ�း� အဓိိပ္ပာာ�ယ််လည်းး� ဆိိတ််သုဉ်းး�မည််ဖြ�စ််သည််။ အခန်းး� ၁ မှှ  အော�ာင််မြ�င််မှု ဖွွင့််�ဆိုု�ချ  ျက််များ�း�ကိုု�  

ပြ�န််ကြ�ည့််�ပါ ါက မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  ကျေ�ေနပ််နှှစ််သက်် ခြ�င်းး�၊ ပျော်�်��ရွှင််ခြ�င်းး�နှှင့််�   အံ့့�ဩနှှစ််သက််မှု တို့့� � တိုးး� �ပွား��းလာာခြ�င်းး�ကိုု�  

များ�း�စွာာ�တွေ့�့ �ရှိိ�ရမည််ဖြ �စ််သည််။ အံ့့�ဩနှှစ််သက််မှု လည်းး� များ�း�စွာာ�ရှိိ�ရမည််ဖြ �စ််သည််။ မိိမိိတို့့� � ပတ််ဝန်းး�ကျျင််မှှ  

အရာာများ�း�၏ ထည််ဝါါထူးး �ဆန်းး�မုှုတို့့� �ကိုု�  သတိပြု�မိရန်် လိုု�အ ပ််သည််။ ထိုု�အဖြ �စ််အပျျက််လေး�းများ�း�နှှင့််�   အမှှတ််တရ

များ�း�ကိုု�  တစ််ဘ၀လုံးး� �အတွွက်် စုုပ််ယူစွဲဲ�မြဲ�ဲ ထိိန်းး�သိိမ်းး�ထားး�ရန်် လိုု�အ ပ််ပါါသည််။
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စိိတ််၏အမူူအကျျင့််� - အံ့့�ဩရင််သပ်ရှုုမော�ာဖွွယ်များ�း�ကိုု� 
မြ�င််တတ််ခြ�င်းး�

စာာဖတ််သူ ဖတ််ရှုလေ့�့ကျျင့််�ခဲ့ � သော�ာ စိိတ််၏အမူအကျျင့််�အများ�း �စုုတွွင််  

ထိုု�အမူ အကျျင့််�ကိုု�   ရရှိိ�ပိုု�င််နိုု�င််လာ   ာအော�ာင်် လုုပ််ဆော�ာင််ရမည့််�အဆင့််�များ�း  �  

နည်းး�လမ်းး�များ�း� အမြဲ�ဲပါါဝင််ခဲ့�သည််။ သဘော�ာကျျနှှစ််သက််မှု ကျျတော့�့�  မည််သို့့� � ဖြ�စ််မည််နည်းး�။ 

သဘော�ာကျျနှှစ််သက််တတ််ရန််  အဆင့််�ဆင့််�န  ည်းး�လမ်းး�များ�း� လိုု�အ ပ််ပါါသလားး�။ သဘော�ာကျျ 

အံ့့�ဩဖွွယ််ရာာတခုခုု မြ�င််ခဲ့� ရချိိ�န််ကိုု�  ပြ�န််စဉ်းး�စား�းကြ�ည့််�ပါ ါ။ ထိုု�အရာ ာက ဘာာကြော��ာင့််�  စာာဖတ််သူ 

စိိတ််တွွင်် သဘော�ာကျျနှှစ််သက််မှု  ပေါ်�်စေေရသနည်းး�။ စာာဖတ််သူက အာာရုံံ� အမျိုးး���မျိုးး���ကိုု�  အသုံးး� �ပြု�ပြီး�း� 

မိိမိိပတ််ဝန်းး�ကျျင််ကိုု�  စေ့့� ငုုလျှှင်် ထိုု�ခံံစား�းချ  ျက်် မကြာ�ာခဏ ပေါ်�်ပေါ�ါက််လာာနိုု�င််ပေ�သည်် ။ သက််တံံ

နှှစ်် ထပ််၊ ဘော�ာက််ဖတ််မှှ  လိိပ််ပြာ�ာအဖြ�စ်် ကူးး �ပြော��ာင်းး�နေေစဉ််ကာာလ၊ အလွန််အံ့့�ဩချီးး��ကျူးး��ဖွွယ််

ကော�ာင်းး�သည့််�  အနုပညာာတင််ဆက််ချျက််တစ််ခု၊ မယုံံ� နိုု�င််ဖွ ယ်် အားး�ကစား�းအော�ာင််မြ�င််မှုတစ််ခုခုု - 

အားး�လုံးး� �သည်် ရင််သပ််ရှုမော�ာဖွွယ်် ကာာလများ�း�ပင််ဖြ�စ််သည််။ ထိုု�သို့့�  �သော�ာ ဝမ်းး�သာာကြ�ည််နူးး �ဖွွယ််

ကာာလများ�း�က မိိမိိစဉ်းး�စား�းခြ�င်းး� ပြ�ဿနာာဖြေ�ေရှှ င်းး�ခြ�င်းး�များ�း� ပြု�နေေချိိ�န််တွွင််လည်းး� ပေါ်�်ပေါ�ါက််လာာ

နိုု�င််သည်် ။

လူူတော်�်�တော်�်�များ�း�များ�း� ကျွွန််တော့်�်� �ကိုု�  ပြော��ာဖူးး �သည််။ ၎င်းး�တို့့� � ကျော�ာ�င်းး�ဘာာသာာရပ််တစ််ခုခုုအပေါ်�် 

ထားး�ရှိိ�သည့််�   မြ�တ််နိုးး� �ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုက ဆရာာ/မများ�း�ကြော��ာင့််�  ထိုု�ဘာ ာသာာရပ််နှှင့််�   ပတ််သက််သော�ာ 

ရင််သပ််ရှုမော�ာဖွွယ််ကာာလများ�း�ကြော��ာင့််�  ဖြ�စ််သည််ဟုုဆိုု�သည်် ။ ဥပမာာ - ရူူပဗေ�ဒက အလွန််

သဘော�ာကျျ နှှစ််သက််ဖွ ယ််ကော�ာင်းး�ကြော��ာင်းး�ကိုု�  ကျော�ာ�င်းး�သားး�ဦးးနှော�ာ �က််ရော�ာ၊ အာာရုံံ� အသီးး�သီးး�က 

တစ််ဆင့််�ပါ ါ မြ�င််တွေ့�့ �ခံံစား�းအော� ာင်် ဆရာာ/မများ�း�က ဖန််တီးး�နိုု�င််ကြ �ခြ�င်းး�မျိုးး���ရှိိ�သည်် ။ ကျွွန််တော့်�်� � 

ရူူပဗေ�ဒဆရာာကတော့�့�  ပြော��ာင်းး�ပြ�န််။ ပျျင်းး�စရာာကော�ာင်းး�သည််။ သူူသင််နေေရသည့််�ဘာ ာသာာကိုု�   

သူူမြ�တ််နိုးး� �ပုံံ � လည်းး�မပေါ်�်။ ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�ကိုု� လည်းး� အလွတ််ကျျက််ခိုု� င်းး�ရန််သာာ အားး�သန််သည််။ 

ဥပမာာ - ဘွိုု� �င်းး�လ်် ဥပဒေေသ။ အဆိုု�ပါ ါ ဥပဒေေသကိုု�  ကျော�ာ�င်းး�တွွင်် လက််တွေ့�့ � မြ�င််တွေ့�့ �ခံံစား�းရ ခြ�င်းး� 

လုံးး� �၀မရှိိ�ခဲ့ � ပေ�။ နော�ာက််ပိုု� င်းး�မှှသာ ာ ရူူပဗေ�ဒ နှှစ််သက််သော� ာ အခြား�း�သူူများ�း�ကြော��ာင့််�  ကျွွန််တော်�်�  

ထိုု�ဥပဒေေသကိုု�   (အနည်းး�ငယ််) နား�းလည််လာာပြီး�း� အတော်�်� အတွေး�း�ကော�ာင်းး�ကြော��ာင်းး� ချီးး��ကျူးး��မိိလာာခြ�င်းး� 

ဖြ�စ််သည််။

မိိမိိလုုပ််သော�ာ အလုပ််ကိုု�  သဘော�ာကျျ မြ�တ််နိုးး� �ခြ�င်းး�သည််လည်းး� အရေး�းကြီး�း�ပါါသည််။ ထိိရော�ာက််သူ

တစ််ဦးး ဖြ�စ််စေေရန်် မိိမိိရင််ဆိုု�င််ရသော� ာ အခြေ�ေအနေေများ�း�ကိုု�  အကော�ာင်းး�သဘော�ာ ရုှုမြ�င််သဘော�ာထားး�ဖို့့� � 

လိုု�သလိုု�   အခက််အခဲဲများ�း�ကိုု�  ဖြေ�ေရှှ င်းး�ရခြ�င်းး�ကိုု� လည်းး� ပျော်�်��မွေ့�့ �ဖို့့� � လိုု�အ ပ််သည််။ အခက််အခဲဲများ�း�ကိုု�  

စဉ်းး�စား�းဖြေ�ေရှှ င်းး�ရခြ�င်းး� သက််သက််ကိုု� လည်းး� သဘော�ာကျျသလိုု�  မိိမိိကိုု�  စိိန််ခေါ်�်သည့််�  အခက််အခဲဲ 

ပုုစ္ဆာ ာ�များ�း�ကိုု�  ရှာာ �ဖွေ�ေရခြ�င်းး�ကိုု� လည်းး� နှှစ််သက််ဖို့့�  �လိုု�သည်် ။ ဘ၀တစ််လျှော�ာ�က််လုံးး� � ထိုု�သို့့�  � လုုပ််နေေရမည်် 

ဖြ�စ််သည််။ သိိလိုု�စိ တ််ပြ�င်းး�ပြ�စွာာ�ရှိိ�ပါ ါ။ စိိတ််အားး�ထက််သန််မှုရှိိ�ပါ ါ။ ပါါဝင််လုပ််ဆော�ာင််ပါါ။ ရှှင််သန််ဖွံ့့ � �ဖြိုး�း �မုှု 

ဦးးတည််သော�ာ စိိတ််ထားး�ကိုု�  အသုံးး� �ချျပါါ။
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ဘ၀ရည််မှန်းး�ချျက််ဘာာလဲဲ
စာာဖတ််သူ အခန်းး� ၁ တွွင်် စဉ်းး�စား�းခဲ့� သော�ာ အော�ာင််မြ�င််မှုအကြော��ာင်းး� ဖွွင့််�ဆိုု�ချ  ျက််ကိုု�  ပြ�န််ကြ�ည့််�ပါ ါ။ ထို့့� �ပြ�င််  

ဤအခန်းး�အစပိုု� င်းး�က ရေး�းသားး�ခ့ဲ့� သော�ာ စိိန််ခေါ်�်မုှု ၂ မှှ  ရည််ရွွယ််ချျက််ပန်းး�တိုု�င််များ�း �နှှင့််�   ရည််မှှန်း း�ချျက််ကိုု� လည်းး� 

ပြ�န််ကြ�ည့််�ပါ ါ။ 

စာာဖတ််သူ ရှှင််သန််နေေထိုု�င််ရသော�  ာ ဘ၀ရည််ရွွယ််ချျက််က အဘယ််နည်းး�။

ဂျျပန််ဘာာသာာစကားး�တွွင်် ထိုု�ရည်် ရွွယ််ချျက််အတွွက်် စကားး�လုံးး� �တစ််လုံးး � �ရှိိ�သည်် ။ အီီကီီဂိုု�င်် ဟုုခေါ်�်သည််။ ဂျျပန််

ရိုးး� �ရာာအဆိုု�အရ  လူူတိုု� င်းး�တွွင်် အီီကီီဂိုု�င်် ရှိိ�သည်် ။ သို့့� �သော်�်� ရုုတ််တရက်် မတော်�်�တဆ တွေ့�့ �နိုု�င််သည့််�အရာ  ာတော့�့�  

မဟုုတ််။ အီီကီီဂိုု�င််ကိုု�   ရှာာ �တွေ့�့ �ရန််အတွွက်် ကြိုး�း�စား�းရှာာ �ဖွေ�ေရန််လိုု�သည်် ။ မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု� လည်းး� မေး�းခွန်းး�နက််နက််နဲဲနဲဲ

မေး�းခြ�င်းး� လုုပ််ဆော�ာင််ရမည််။ ဤစာာအုုပ််တစ််လျှော�ာ�က််တွွင််လည်းး� စာာဖတ််သူ ထိုု�အကြော ��ာင်းး�အရာာကိုု�သာ ာ 

လုုပ််ဆော�ာင််နေေခဲ့� ခြ�င်းး� ဖြ�စ််ပါါသည််။ မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  ပြ�န််လည််ဝေေဖန််သုံးး � �သပ်် ကြ�ည့််�ရှု ပြီး�း� မေး�းခွန်းး�များ�း�စွာာ� 

မေး�းမြ�န်းး�နေေခဲ့� ပါါသည််။

ကုို� ယ်နှှစ်် သက်် သည့််အရာာ

မြ�တ််နိုးး  � �မုှု ဝါါသနာ

သက််မွေး �း �ဝမ်းးကျော�ာ�င်းး �

အ
ဓိိက

 တာ
ာဝန််

ကုို� ယ်ကျွွမ်းးကျျင််  
လိိမ္မာ ာ �သည့််အရာာ

အခကြေး��းငွေေ�  ရနို� င်် သည့််အရာာ

အများ�း�လုို� အပ်သည့််အရာာ

အ
လုု ပ်

 - အီီကီီဂိုု�င််
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အီီကီီဂိုု�င််ဆိုု�သည့််�    စကားး�ရပ််တွွင်် စကားး�လုံးး� � ၂ လုံးး� � ပါါဝင််သည််။ အီီကီီဆိုု�သည့််�   စကားး�လုံးး� �က ဘ၀ကိုု�  

ရည််ညှွှန်းး�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််ပြီး�း�၊ ဂိုု�င််ဟူ သည့််�  စကားး�အဓိိပ္ပာာ�ယ််က 'လူူတစ််ဦးး၏ မျှော်�်��လင့််�ရည််မှှန်း  း�ချျက််များ�း�ကိုု�  

သိိရှိိ�သွားး� �ခြ�င်းး�' ဟုုဖြ�စ််သည််။ အီီကီီဂိုု�င််ကိုု�   အစိတ််အပိုု� င်းး�လေး�းခုနှှင့််�   ပြ�ည့််�စုံံ  �သွားး��သည့််�နေေရာ ာတွွင််  

တွေ့�့ �နိုု�င််သည်် ။

၁။မိ မိိနှှစ််သက််မှု  (မြ�တ််နိုးး� �မုှုဝါါသနာာ)

၂။အများ�း �လိုု�အ ပ််ချျက်် (အဓိိကတာာဝန််)

၃။မိ မိိ၏ ကျွွမ်းး�ကျျင််လိမ္မာာ�မှု (အလုပ််)

၄။မိ မိိအတွွက်် အခကြေး��းငွေေ�ရမှု (သက််မွေး�း�ဝမ်းး�ကျော�ာ�င်းး�)

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၉

(က)	 မိိမိိမြ �တ််နိုးး  � �နှှစ်် သက််သော� ာအရာာများ�း� အားး�လုံးး � �ကုို�  ချျရေး�းကြ�ည့််ပါါ။ 'ငါါဘာာကုို�  သဘော�ာကျျသလဲဲ ' 
ဟုု မိိမိိကုို� ယ်ကုို�  ပြ�န််မေး �းပါါ။

(ခ) 	 အများ�း�လုို� အပ်ချျက််များ�း �ဟုု ထင်် သည့််အရာာအားး�လုံးး � �ကုို�  ချျရေး�းပါါ။  
'လော�ာက လုို� အပ်ချျက််တွေ�ေက   ဘာာတွေ�ေလဲဲ  ။'

(ဂ) 	 မိိမိိကျွ ွမ်းးကျျင််လိိမ္မာ  ာ �သည့််အရာာများ�း� အားး�လုံးး � �ကုို�  စဉ်းး �စား�းချျရေး�းပါါ။  
'ငါါဘာာတွေ�ေ  ကျွွမ်းးကျျင်် သလဲဲ '။

(ဃ) 	 မိိမိိအနေေနှှင့််�  ဝင််ငွေေ�ရ  ရှိိ�နို � င််မ ည့်် အရာာအားး�လုံးး � �ကုို�  စဉ်းး �စား�းချျရေး�းပေး�းပါါ။  
'ငါါဘာာတွေ�ေလုု  ပ်ရင််  ဝင််ငွေေ�ရနို  � င််မလဲဲ  '။
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(င)	 မိိမိိစာ ာရင်းး �များ�း�ကုို�  နုှို�င်းး  �ယှှဉ််ကြ� ည့််ပါါ။ စာာရင်းး �များ�း�တွွင််   ၂ ခါါ ထပ်သော�ာ အကြော��ာင်းး �အရာာတစ််ခုုခုု    
ရှိိ�ပါ ါသလားး�။ စာာရင်းး � ၃ ခုုတွွင််ပါ   ါသော�ာအကြော��ာင်းး � ရှိိ�ပါ ါသလားး�။ ၄ ခုု စလုံးး � �တွွင််   ပါါသော�ာအရာာ  
ရှိိ�ပါ ါသလားး�။

၂ ခါါ ၃ ခါါ ၄ ခါါ

 

၄ ကြိ�ိမ််ဆက််တိုု�က််ပါ ါသော�ာ အကြော��ာင်းး�အရာာတစ််ခုခုုရှိိ�နေေလျှ ှင်် ထိုု�အရာ ာက စာာဖတ််သူ ရှှင််သန််နေေထိုု�င််ရ  ခြ�င်းး� 

ရည််ရွွယ််ချျက််ပင််ဖြ�စ််သည််။ ဘ၀ရည််မှှန်း း�ချျက််ပင််ဖြ�စ််သည််။ မနက််တိုု� င်းး� အိိပ််ရာာမှှ  ထလာာအော�ာင်် 

တိုု�က်် တွွန်းး�သော�ာ တွွန်းး�အားး�ဖြ�စ််သည််။ ရာာထူးး �နေေရာာများ�း� ငွေေ�များ�း�ကသာာ နေ့�့စဉ််လှုပ််ရှား��းသွားး� �လာာစေေသည်် 

မဟုုတ််။ ၎င်းး�အရာာများ�း� ရှိိ�နေေ ခြ�င်းး�သည်် စိိတ််ခံံစား�းချ ျက််နှှင့််�ဆိုု�င််သော�   ာ ဦးးနှော�ာ �က််နှှင့််�   ကြော��ာင်းး�ကျိုးး���ဆက််စပ်် 

စဉ်းး�စား�းသော�ာ ဦးးနှော�ာ �က််တို့့� �က စာာဖတ််သူ၏ ဘ၀နေေရကျိုးး���နပ််စေေရန်် မည််သို့့� � နေေရမည််ဟုု ညှွှန််ကြား�း�ခိုု� င်းး�စေေ

နေေခြ�င်းး�ပင််ဖြ�စ််သည််။ ၎င်းး�က အခြေ�ေအနေေဖြ�စ််ရပ််များ�း�အပေါ်�်တွွင််လည်းး� မူူတည််သေး�းသည််။ အခက််အခဲဲများ�း�၊ 

စိိန််ခေါ်�်မုှုများ�း�၊ စိိတ််နှှလုံးး � �ကြေ��ကွဲဲ�ရခြ�င်းး�များ�း�၊ စိိတ််ပျျက််အားး�ငယ််ခြ�င်းး�များ�း�ကိုု�  ဖြ�တ််သန်းး�ကျော်�်��လွှားး��နိုု�င််ရန််

အတွွက်် ဤရည််ရွွယ််ချျက်် လိုု�အ ပ််သည််။ အီီကီီဂိုု�င််သည််  မိိမိိစိိတ််သန္တာာ�န််အ တွွင်းး�မှှ ၊ မိိမိိက လော�ာကကိုု�  

ချိိ�တ််ဆက််ရှုမြ�င််မှုမှှ  ပေါ်�်ပေါ�ါက််လာာခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ အခြား�း�သူူများ�း�က မိိမိိကိုု�  လုုပ််စေ�သည့််�အရာ ာများ�း�လော�ာက််

နှှင့််�တော့�့  �  ပေါ်�်လာာခြ�င်းး�မရှိိ� ။ ထိုု�ရည်် ရွွယ််ချျက််က စာာဖတ််သူ၏ အတွွင်းး�အဇ္ဈဈတ္တတမှှ  ပေါ်�်လာာခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ 

ကိုု� ယ််ပိုု�င််ရည်် ရွွယ််ချျက််ဖြ�စ််သည််။ ကိုု� ယ််ပိုု�င်် ဘ၀ အဓိိပ္ပာာ�ယ််ပင််ဖြ�စ််သည််။

စိိန်် ခေါ်�်မှုု  - ၁၀

ဤအခန်းး �အစပုို� င်းး � စိိန််ခေါ်�  ်မုှု ၂ ကုို�  ပြ�န််ကြ� ည့််ပါါ။ မိိမိိ၏ ရည်ရွွ ယ်ချျက်် အဖြ�စ််  မည်သည့်် အကြော��ာင်းး �အရာာကုို�  
ရေး�းသားး�ခဲ့့�ပါ  ါသနည်းး။ ထုို� ရည်ရွွ ယ်ချျက််က  ဤနေေရာာမှှ မိိမိိရေး �းသားး�ချျက််များ�း �နှှင့််�  ကုို� က််ညီီမှု   ရှိိ�ပါ ါသလားး�။ 
ရှိိ�လျှှင််   အလွွန််ကော�  ာင်းး �သည်။ ကွဲဲ� လွဲဲ� နေေလျှှင််  လက်် ရှိိ�ရလို � က််သော� ာ ရည်ရွွ ယ်ချျက်် ကုို�  အသုံးး � �ပြု�ုပြီး�း � ပန်းး �တုို� င််
သတ််မှ တ််ခြ�င်းး  � လေ့�့ကျ ျင့််� ခန်းး �ကုို�  ပြ�န််ဆော� ာင််ရွွက််ပါ   ါ။
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စာာဖတ််သူ သင််၏ မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  အုုပ််စိုးး� �ပိုု�င််ဆိုု�င််  ခြ�င်းး�၊ သင့််� ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာ အစုအစည်းး�၊ သင့််�ပန်း း�တိုု�င််များ�း �၊ 

သင််၏ ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�ရှှင််သန််မှု  ဦးးတည််သော�ာစိိတ််ထားး�ဟူူသည့််�  ခေါ�ါင်းး�စဉ််များ�း� - ကျွွန််တော်�်� အဘယ့််�ကြော ��ာင့််�   

ဤစာာအုုပ််ကိုု�  ဤခေါ�ါင်းး�စဉ််များ�း�နှှင့််�   ဖွဲ့့� �စည်းး�ထားး�ကြော��ာင်းး� သိိပါါပြီ�လားး�။ စာာဖတ််သူအကြော��ာင်းး�ပင််ဖြ�စ််သည််။  

စာာဖတ််သူ သင့််� ဝိိသေ�သအစုအဝေး�းကိုု�  သင််ကိုု� ယ််တိုု�င််သိ လာာစေေရန််၊ မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  အုုပ််စိုးး� �ပိုု�င််ဆိုု�င််  ခြ�င်းး�  

ရှိိ�စေေရန််နှှင့််�    စိိတ််၏အမူအကျျင့််�များ�း � လေ့�့ကျျင့််�ပျိုးး� ��ထော�ာင််ဖြ�စ််ရန်် စီီစဉ််ထားး�ခြ�င်းး� ဖြ�စ််ပါါသည််။ စာာဖတ််သူ 

ကိုု� ယ််တိုု�င်် ၏ မြ�တ််နိုးး� �မုှုများ�း�၊ ပါါရမီများ�း�နှှင့််�   လော�ာကလိုု�အ ပ််ချျက််များ�း�အပေါ်�် မူူတည််ပြီး�း� စာာဖတ််သူ၏ 

ဘ၀ရည််ရွွယ််ချျက််ကိုု�  ဖော်�်�ထုတ််နား�းလည််ရန်် စီီစဉ််ထားး�ခြ�င်းး� ဖြ�စ််ပါါသည််။

အချိိ�န််ယူရမည့််�အရာာ များ�း�စွာာ�ရှိိ�သည်် -
စာာဖတ််သူ၏ ဘ၀ရည််ရွွယ််ချျက််မှာာ � ရှှ င်းး�လင်းး�ပြ�တ််သားး�စွာာ� ရှိိ�မနေေသေး�းလျှ ှင်် မည််သို့့� � ပြု�မည််နည်းး�။  

လူူတိုု� င်းး�တွွင်် ဘ၀ရည််ရွွယ််ချျက််တစ််ခု ရှိိ�နေေရန််  လိုု�အ ပ််ပါါသလားး�။ အချို့့�� �သော�ာ လူူများ�း�မှာာ � မိိမိိတို့့� � 

ဘ၀ရည််ရွွယ််ချျက််ကိုု�  စော�ာစော�ာစီးး�စီးး� ရှာာ �ဖွေ�ေတွေ့�့ �ရှိိ�တတ််ကြ �ပြီး�း� ၎င်းး�သည်် ၎င်းး�တို့့� �၏ ဘ၀နှှစ််မြှု� �ပ််ဖွယ််ရာာ 

တစ််ခု ဖြ�စ််လာာသည််။ အချို့့�� �သူူများ�း�မှာာ �ကားး� ဘ၀သက််တမ်းး�ရင့််�လာ ာမှှသာ ာ ရှာာ �တွေ့�့ �ခြ�င်းး�လည်းး� ရှိိ�တတ််သည်် ။  

အော�ာင််မြ�င််ကြ�သူူများ�း�အနက်် ကျွွန််တော်�်�တို့့� � မြ�င််ကြ�သော�ာ လူူအများ�း�စုုမှာာ � ထိုု�အော� ာင််မြ�င််မှုကိုု�  ၎င်းး�တို့့� � 

အသက်် ၄၀ ဖြ�စ််စေ� ၄၀ ကျော်�်��မှှဖြ �စ််စေေ ရရှိိ�ကြ �ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ များ�း�စွာာ�သော�ာ အချို့့�� �အတွွက််မူ 

အသက််အရွွယ်် ပြော��ာင်းး�လဲဲသည််နှှင့််�အမျှ  ှ ဘ၀ရည််ရွွယ််ချျက််များ�း�လည်းး� ပြော��ာင်းး�လဲဲလာာခြ�င်းး�ရှိိ�တတ််သည်် ။ 

ဘ၀ရည််ရွွယ််ချျက််ဆိုု�သည််မှာ ာ � မပြော��ာင်းး�မလဲဲ တစ််ခုတည်းး�သာာဖြ�စ််ရမည်် ဟူူ၍လည်းး� မဟုုတ််ပြ�န််ပါါ။ 

တစ််ခါါတစ််ရံံ  ပြ�ခဲ့�သည့််�  ပုံံ � အတိုု� င်းး� စက််ဝိုု� င်းး� ၄ ဝိုု� င်းး�ဆုံံ � ရာာ အီီကီီဂိုု�င်် လည်းး� ဟုုတ််ချျင််မှှ  ဟုုတ််ပါါမည််။ 

အရေး�းကြီး�း�သည့််�အရာ ာမှာာ � မိိမိိအလုပ််တွွင်် မိိမိိ ပျော်�်��ရွှင််မြ�တ််နိုးး� �ရန််ပင််ဖြ�စ််သည််။ လူူများ�း�စွာာ� မှား��းတတ််သည့််�   

အမှား��းမှာ ာ � မိိမိိပျော်�်��ရွှင််ရမည်် အထင််နှှင့််�   စိိတ််မှှန်း း�ထားး�သော�ာ အော�ာင််မြ�င််မှု တစ််စုံံ �တစ််ရာာနော�ာက််သို့့� �  

ကော�ာက််ကော�ာက််ပါါအော�ာင်် လိုု�က််ရ င်းး�နှှင့််�   ခရီးး�တစ််လျှော�ာ�က်် ပျော်�်��ရွှင််စိတ််ချျမ်းး�သာာအော�ာင်် နေေထိုု�င်် ရေး�းကိုု�  

မေ့�့လျော့�့� �သွားး��ကြ�ခြ�င်းး�ပင််ဖြ�စ််သည််။ အခန်းး� ၄ ပါါ အရွွယ််ရော�ာက််သူများ�း�၏ အခန်းး�ကဏ္ဍ တာာဝန််များ�း�နှှင့််�   

မိိမိိကိုု� ယ််ပိုု�င််ဖွံ့့ � �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မှုများ�း�ကိုု�  လေ့�့လာာစဉ််က လူူတိုု� င်းး�သည်် အချို့့�� �အခန်းး�ကဏ္ဍများ�း�ကိုု�  ဆော�ာင််ရွွက််ရန်် 

အဆင််သင့််�ဖြ �စ််ချိိ�န်် တစ််ဦးးနှှင့််�တစ််  ဦးး မတူနိုု�င််ကြော ��ာင်းး� လေ့�့လာာခ့ဲ့� ပြီး�း� ဖြ�စ််ပါါလိိမ့််�မည်် ။
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စိိတ််၏အမူူအကျျင့််� - အဆက််မပြ�တ်် သင််ယူ ူ
လေ့�့လာာခြ�င်းး�

ဤစာာအုုပ််တစ််အုုပ််လုံးး� �၏ အဓိိကအချျက််မှာာ � အော�ာက််ပါါအတိုု� င်းး� ဖြ�စ််ပါါမည််။ 

အပြော��ာင်းး�အလဲဲများ�း�သည်် မည််သည့််�အခါ ါမျှှ ရပ််တန့််�မည််မဟုုတ််။ မိိမိိလည်းး� 

လိုု�က််လျော�ာ�ညီ ထွေ�ေဖြ�စ််အော�ာင်် လိုု�က််ပြော�� ာင်းး�လဲဲရမည််ဖြ�စ််သည််။ ဤစာာအုုပ််ပါါ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  

ပိုု�င််နိုု�င််  ခြ�င်းး�သည်် ၎င်းး�တို့့� �အကြော��ာင်းး�ကိုု�  သိိဖူးး �ကြား�း�ဖူးး �ရုံံ�နှှင့််�    ဖြ�စ််လာာမည််မဟုုတ််။ စဉ််ဆက််မပြ�တ်် 

လေ့�့ကျျင့််�နေေမှှသာ  ာ ပိုု�င််နိုု�င််  ခြ�င်းး� ရှိိ�လာ ာပေ�မည််။

သိိပြီး�း�သားး�နှှင့််�   အသစ််သင််ယူစရာာတို့့� � ယှှဉ််လာ ာသည့််�အခါ ါ သိိပြီး�း�သားး�ကိုု�  စဉ်းး�စား�းရခြ�င်းး�သာာ  

အဘယ့််�ကြော ��ာင့််�  သက််သော�ာင့််�သက််သာ ာ ပိုု�ဖြ �စ််ပါါသနည်းး�။ များ�း�သော�ာအားး�ဖြ�င့််�  ကိုု� ယ််ပိုု�င််အတွေး�း � 

ရုှုထော�ာင့််�များ�း �၊ ယုံံ�ကြ �ည််ချျက််များ�း�နှှင့််�   ဗဟုုသုုတများ�း�ကိုု�  စွဲဲ�ကိုု�င််ကာ ာကွွယ််လွန်းး�သည့််�အ တွွက်် မသိသေး�း 

သည််ကိုု�  ရင််ဖွင့််�ကြို �ုဆိုု�ရန်် ၊ ဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေများ�း �ကိုု�  ပွွင့််� လင်းး�သော�ာအမြ�င််ဖြ�င့််�  ဖိိတ််ခေါ်�်စဉ်းး�စား�းရန််၊ နဂိုု�  

ရှိိ�နေေကျ ျ အခြေ�ေအနေေများ�း�ကိုု�  စိိန််ခေါ်�်ရန်် အဘယ််ကြော��ာင့့်�  နော�ာက််တွွန့််�တတ််ကြ�ပါါသနည်းး�။ ဒါါကတော့�့�  

ဒီီလိုု�ပဲဲ  ဖြ�စ််နေေကျျပဲဲဟုု ပြော��ာချျင််ပါါသလားး�။

ဖြ�စ််နိုု�င််သည််က  ကျွွန််တော်�်�တို့့� � ငယ််ငယ််ကတည်းး�ပင်် သင််ယူမုှုရရှိိ�လိုု�က   လူူကြီး�း�သူူမများ�း�ထံံမှှ  ၊ မိိဘများ�း� 

ထံံမှှ  ၊ မော�ာင််နှှမများ�း �ထံံမှှ  ၊ ဆရာာ/မများ�း�ထံံမှှ  ၊ နိုု�င််ငံံ  ရေး�းနှှင့််�   ဘာာသာာရေး�းခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််များ�း�ထံံမှှသာ  ာ  

နာာခံံယူရမည််ဟုု သင််ကြား�း�ရိုု�က််သွင်းး�ခံံခဲ့ � ရခြ�င်းး� ဖြ�စ််နိုု�င််သည်် ။ သင််ယူမုှုဆိုု�သည််မှာ ာ � ပညာာတတ််ဖြ�စ််ခြ�င်းး�

နှှင့််�အတူ  တူူ၊ ဗဟုုသုုတများ�း� သိုု�မှီးး�   �မှှတ်် သားး�ထားး�နိုု�င််သူ ဟုု အယုံံ� သွွင်းး�ခံံခဲ့ � ရခြ�င်းး�လည်းး� ဖြ�စ််နိုု�င််သည်် ။ 

မေး�းခွန်းး�များ�း� မေး�းတတ််ခြ�င်းး�ထက်် အဖြေ�ေများ�း� မှှတ််ထားး �ခြ�င်းး�က ပိုု�မိုု�   အရေး�းကြီး�း�သည််ဟုု အသင််ခံံခဲ့ � ရ 

ခြ�င်းး�လည်းး� ဖြ�စ််နိုု�င််သည်် ။ ထိုု�အဖြေ�ေများ�း � မှှန််ကန််ဖို့့�  � အဓိိကအရေး�းကြီး�း�သည််ဟုု သင််ပေး�းခြ�င်းး� 

ခံံခဲ့ � ရသည််လည်းး� ဖြ�စ််နိုု�င််သည်် ။ သို့့� �သော်�်� ထိုု�သို့့�  � သိိခြ�င်းး�က မိိမိိဘ၀ကိုု�  ရင််ဆိုု�င််ဖို့့�  � အဆင််သင့််�  

ဖြ�စ််နိုု�င််အော� ာင်် ကူူညီီပေး�းပါါသလားး�။ ဘွဲ့့� �လက််မှှတ််ရသည််နှှင့််�    သင််ယူမုှု အော�ာင််မြ�င််ပြီး�း�ဆုံးး � �ပါါသလားး�။ 

စဉ််ဆက််မပြ�တ်် သင််ယူခြ�င်းး�ဆိုု�သည််မှာ ာ � စာာဖတ််သူသည်် ဘ၀တစ််လျှော�ာ�က််လုံးး� � အော�ာက််ပါါတို့့� �ကိုု�  

ဆော�ာင််ရွွက််လိမ့််�မည်် ဟုု ဆိုု�လိုု�  ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။

	• မိိမိိကိုု� ယ််တိုု�င််ရော �ာ အခြား�း�သူူများ�း�ပါါ လက််ရှိိ� ထက်် ပိုု�မိုု�   ကော�ာင်းး�မွွန််တိုးး� �တက််သော�ာ အခြေ�ေအနေေ

ရော�ာက််အော�ာင်် ကြိုး�း�စား�းခြ�င်းး�။

	• သိိလိုု�စိ တ််ပြ�င်းး�ပြ�ခြ�င်းး�နှှင့််�   သိိရှိိ�အော� ာင်် ကြိုး�း�စား�းရန်် ယုံံ� ကြ�ည််ချျက််ရှိိ�  ခြ�င်းး�။

	• ပိုု�မိုု�   တိုးး� �တက််အော�ာင်် တက််တက််ကြွ�ကြွ� လုုပ််ဆော�ာင််ကြိုး�း�စား�းခြ�င်းး�။

	• အခွင့််�အ ရေး�းရတိုု� င်းး� ပြ�ဿနာာများ�း� ဖြေ�ေရှှ င်းး�ခြ�င်းး�။

	• အခက််အခဲဲဆိုု�သည််မှာ ာ � သင််ယူမုှုပြု�ရန်် အခွင့််�အ ရေး�းဟုု ယူူဆခြ�င်းး�။

	• စိိန််ခေါ်�်မုှု အခက််အခဲဲများ�း�ကိုု�  စိိတ််အားး�ထက််သန််စွာာ� ရင််ဆိုု�င်် ခြ�င်းး�။

	• နဂိုု�မူ လ အခြေ�ေအနေေများ�း�ကိုု�  စိိန််ခေါ်�်ရန်် မကြော��ာက််လန့််�ခြ�င်းး�။

	• မိိမိိတွွင်် အဖြေ�ေအားး�လုံးး� �မရှိိ�ကြော ��ာင်းး� သဘော�ာပေါ�ါက််နား�းလည််ခြ�င်းး�။

	• မေး�းခွန်းး�များ�း� မရပ််မနား�းမေး�းခြ�င်းး�။

မိိမိိ မသိကြော��ာင်းး� သိိခြ�င်းး�သည်် ဗဟုုသုုတသစ််ရရှိိ�ရန််  ပထမဆုံးး� � လမ်းး�စဖြ�စ််ပြီး�း � ထိုု� လမ်းး�စမှှသည််  

ပန်းး�တိုု�င််အားး �လုံးး� �သို့့� � ရော�ာက််ရှိိ�နိုု�င််လေ�သည််  ။
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စာာဖတ််သူသည်် ဤစာာအုုပ််၏ နော�ာက််ဆုံးး� �ပိုု� င်းး�သို့့� � ရော�ာက််ရှိိ�လာ ာပါါပြီ�။ မိိမိိ၏ အော�ာင််မြ�င််မှုမှာာ � မည််သည့််�အရာ ာ 

ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� စဉ်းး�စား�းသည့််�နေေရာ ာမှှစပြီး�း � အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�စွာာ�ကိုု�  ဆင််ခြ�င််တွေး�း�တော�ာခ့ဲ့� ရာာ ယခု မိိမိိဘ၀ 

ဦးးတည််ရာာကိုု�  မိိမိိပိုု�င််စိုးး�  �ခြ�င်းး�တည်းး�ဟူူသော�ာ အခန်းး�ဖြ�င့််�  အဆုံးး� �သတ််ပြီ� ဖြ�စ််ပါါသည််။ ထိုု�သို့့�  � ပိုု�င််စိုးး�  �ရန််  

ကြိုး�း�စား�းသည့််�နေေရာ ာတွွင်် အချိိ�န််မတိုု�င််သေး�း ခြ�င်းး�၊ အချိိ�န််လွန််သွားး��ခြ�င်းး�ဟူူ၍ မရှိိ�နိုု�င််ပေ�  ။ 

အနာဂတ််အတွွက််   အကြံ�ံပေး �းချျက််တစ််ခုုတည်းးသာ   ာ ပေး�းရမည်ဆုို� လျှှင််  'သနပ်ခါးး�' လိိ မ်းးပါါဟုု 
ပြော��ာလုို� သည်။ သနပ်ခါးး�၏ ရေ�ရှှည်အကျိုးး� ��ကျေး�း�ဇူးး �များ�း�ကုို�  သိိပ္ပံ �ပညာ ာရှှင််များ�း �က  
သေ�ချာ�ာစမ်းးသပ် အာာမခံံထားး �ပြီး�း �သားး�ဖြ�စ်် သည်။ သို့့ � �သော်�် �  ကျွွန််တော်�် � ဆက််ပြော� �ာမည့််  
အကြံ�ံ ပြု�ုချျက််များ�း �ကားး� ထုို� သို့့ � �  သိိပ္ပံ �နည်းးမကျ ျ။ မကျျသော်�်� လည်းး ဆက််ပြော� �ာပါါတော့�့�မ ည်။

ကုို� ယ့််ငယ်ရွွ ယ်နုုပျိုု�  �မုှု၏ စွွ မ်းးအားး�နှှင့််�  အလှှကုို� ခံံစား�းပါ ါ။ အဲဲ ၊ တစ််ဆိိ  တ််လော �ာက်် ။ ထားး�လုို� က််ပါ ါ။ 
စာာဖတ််သူ က နုုပျိုု�  �မုှု၏ စွွ မ်းးအားး�နှှင့််�  အလှှကုို�  ပုို� င်် ဆုို� င််နေေရတုုန်းး   �တော့�့�  ခံံစား�းနားးလ ည်တတ််မ ည် 
မဟုုတ််ပေ �။ သို့့ � �သော်�် �  ကျွွန််တော်�် �  အာာမခံံ သည်။ နော�င််လာ ာမည့်် နှှစ််  ၂၀ တွွင််   ယခုု  ပုံံ � များ�း�ကုို�   
ပြ�န််ကြ� ည့််မိိပြီး �း � ငယ်ရွွ ယ်နုုပျိုု�  �ချိိ�န််တွွင််     ကြ�ည့််ကော�ာင်းး �ခဲ့့�ကြော��  ာင်းး � ပြ�န််သိိလာ  ာလိိမ့် မည်။ ယခုု   
စာာဖတ််သူ  မည်သို့့ � �မျှှ  ခန့််� မှှန်းး �နားးလည်နုို� င််မ ည် မဟုုတ််သော်�် � လည်းး နော�င်် အခါါမှှ ကုို� ယ့််ရှေ့�့ �တွွင််   
ဖြ�စ််နို � င််ခြေ�ေ  အလားး�အလာာများ�း�စွာာ�  ရှိိ�ခဲ့့�ကြော��   ာင်းး � စား�းမြုံ့�့�� ပြ�န််ပေ �လိိမ့် မည်။

အနာဂတ််ကုို�  တွေး�း �မပူပါါနှှင့််� ။ ပူူချျင််လည်းး  ပူူပါါ။ တစ််ခုုတော့�့�    သတိိရပါ ါ။ ကွွ မ်းးစား�းလို� က််ရုံံ  � မျှှဖြ�င့််�  
မိိမိိ သင်္ချာ�� ာဘာာသာာရပ် အိိမ်စာ ာများ�း� ပြီး�း �သွားး ��မည်ဟုု စဉ်းး �စား�းမရသလုို�  ပူူပန််ရုံံ  � ဖြ�င့််�  ပြ�ဿနာ
ပြေ�ေလည်မည် မဟုုတ််ကြော�� ာင်းး �ပင်် ။ 

နေ့့�တို � င်းး � ကုို� ယ်ကြော��ာက်် သည့််အရာာတစ််ခုုခုု    လုု ပ်ပါါ။

သီီ ချျင်းး �ဆုို� ပါါ။

သူူများ�း�အသည်းးနှှလုံးး � �ကုို�  ပစ်် စလက််ခ တ်် မကစား�းနှှင့််� ။ မိိမိိအသည်းးနှှလုံးး � �ကုို�  ထုို� သို့့ � �  လာာလုု ပ်သူူ
တွေ�ေ ကုို� လည်းး သည်းးမခံံ နှှင့််� ။

သွားး ��ကျျန်းး �မာာရေး�း ဂရုုစို � က််ပါ ါ။

သူူများ�း�ကုို�  မနာလို� ဖြ�စ််ပြီး �း � အချိိ�န််မကုုန််ပါ    ါနှှင့််� ။ ဘ၀ခရီးး �ရှှည်သည်။ တစ််ချိိ�န််တွွင််      ကုို� ယ်က  
ရှေ့�့ �တွွင််  ရှိိ�မ ည်။ နော�က််ရော �ာက်် သည့်် အခါါလည်းးရှိိ�မ ည်။ ပြို�ု�င််ပွဲဲ  � ရှှည်သည်။ အဆုံးး � �တွွင််မတော့�့�    
ကုို� ယ်နှှင့််�  ကုို� ယ်သာာ အပြို�ု�င်် အဆုို� င်် ပြု�ုရခြ�င်းး �သာာဖြ�စ်် သည်။

ချီးး� �မွွ မ်းးစကားး�များ�း�ကုို�  မှှတ််ထားး �ပြီး�း � စော်�်� ကားး�နှိိ�မ့် ချျမုှုများ�း�ကုို�  မေ့�့ပစ််ပါ  ါ။ (ထုို� သို့့ � �  လုု ပ်တတ််သည့့်
သူူများ�း� ကျွွန််တော့်�်� � ကုို� လည်းး နည်းးလမ်းး လှှမ်းးပြော��ာပါါဦးး။)

ရည်းးစား�းစာာ အဟော�ာင်းး �များ�း�ကုို�  သိိ မ်းးပါါ။ ဘဏ််စာ ာရင်းး �ဟော�ာင်းး �များ�း�ကုို�  လှွှင့််� ပစ််ပါ ါ။

လေ့�့ကျ ျင့််� ခန်းး �လုု ပ်ပါါ။

ကုို� ယ့််ဘ၀တွွင််   လမ်းးပျော�ာ�က်် သလုို�  ဘာာလုု ပ်ရမှန်းး � မသိိ သလုို�  ဖြ�စ််နေေပါ ါကလည်းး အပြ�စ်် ရှိိ� သလုို�   
မခံံစား�းပါ ါနှှင့််� ။ အချို့့� ��  စိိ တ််ဝင််စား�းဖွွ  ယ်လူူတော်�်� များ�း�က ၎င်းး �တို့့ � �  ၂၂ နှှစ််  အရွွ ယ်တွွင််   ဘာာလုု ပ်ရမှန်းး � 

မသိိခဲ့့�   သည့််သူူများ�း�ပါါသည်။ စိိ တ််ဝင််စား�းဖွွ  ယ် အကော�ာင်းး �ဆုံးး � �ပုုဂ္ဂို � �လ််များ�း �တွွင််ပါ  ါသည့်် ကျွွန််တော့်�်� �
အသိိ အကျွွမ်းး ၄၀ ကျော်�်��  အချို့့� ��လည်းး ယခုုထိိ   မသိိသေး�းကြ�ပေ �။
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စာာဖတ််သူ က အိိမ်ထော� ာင်် ပြု�ုချျင်် ပြု�ုမည်။ မပြု�ုဘဲဲနေေလည်းးနေေမ ည်။ ကလေး�းရချျင််ရမ ည်၊  
မရသည်လည်းး ဖြ�စ််နို � င်် သည်။ အသက််  ၄၀ တွွင််   အိိမ်ထော� ာင််ကွဲဲ � ချျင််  ကွဲဲ� မည်။ မိိမိိ
အိိမ်ထော� ာင်် သက််  ၇၅ နှှစ််မြော� �ာက််  ဒုုတိိယ   စိိန််ရတုုတွွင််      နှှစ််ပါးး �သွားး �� ကချျင််လည်းး  ကမည်။  
ကုို� ယ့််ကုို� ယ်ကုို� ယ် သိိ ပ်အထင်် ကြီး�း �မသွားး ��ဖို့့ � �လို � သည်။ အားး�မလို� အားး�မရဖြ�င့််�  စိိ တ််ပျ ျက််ခြ�င်းး  �ကုို�
လည်းး ရှော�ာ�င််ရမ  ည်။ ကုို� ယ့််ဆုံးး � �ဖြ�တ််ချျက််များ�း �အားး�လုံးး � �မှာာ�  တစ်် ဝက််က  ကံံတရား�းဖြ�စ််ကြော��  ာင်းး �  
သတိိ ချျပ်ရမည်။ သူူများ�း�လည်းး ထုို� နည်းးလည်းးကော�ာင်းး �ပင်် ။

ကုို� ယ့််ခန္ဓာာ ကုို� ယ်ကုို�  ကုို� ယ်ကော�ာင်းး �ကော�ာင်းး � အသုံးး � �ချျခံံစား�းပါ ါ။ ခန္ဓာာ ကုို� ယ်ကုို�  မကြော��ာက််ပါ ါနှှင့််� ။ 
သူူများ�း�က တစ််မျိုး�း  ��မြ�င််မှာာ�  ကုို� လည်းး မပူပါါနှှင့််� ။ မိိမိိဘ ၀တွွင််   ပုို� င်် ဆုို� င်် သမျှှ ပစ္စစည်းးကိိရိိယာ   ာများ�း�
တွွင််   ခန္ဓာာ ကုို� ယ်သည် အကြီး�း �မြ�တ််ဆုံး း � �ပင််ဖြ�စ််  သည်။

အိိမ်ရှေ့�့  �ဧည့််ခန်းး �မှှလွဲဲ� ပြီး�း � မည်သည့််နေေရာာမျှှ မရှိိ�လျှှင််လည်းး   ကခုုန််ပါ  ါ။ 

မလို� က််နာလျှှင််လည်းးနေေ  ၊ လမ်းးညွှန်် ချျက််များ�း �ကုို�  ဖတ််ပါ ါ။ 

အလှှအပရေး�းရာာ မဂ္ဂဂဇင်းး  �များ�း� မဖတ််ပါ ါနှှင့််� ။ ဖတ််လေ � ကုို� ယ့််ကုို� ယ်ကုို� ယ် ရုုပ်ဆိုးး � �သည်ဟုု  
ထင််လေ �လေ�ပင််ဖြ�စ််မ  ည်။

ကုို� ယ့််မိိဘ နှှင့််� ကုို� ယ် ခင််အော� ာင််နေေပါ ါ။ မည်သည့််အချိိ�န််တွွင််     အပြီး�း �သတ််ခွဲဲ � ခွာာ�ရမ ည်ကုို�  မည်သို့့ � �မျှှ  
ကြို��တင််မသိိနို  � င််ဘူးး  � မဟုုတ််ပါ ါလားး�။ မွေး�း �ချျင်းး �များ�း�ကုို�  ကြ�င််ကြ�င််နာနာ   ဆက််ဆံံပါ  ါ။  
အတိိ တ််အတွေ့�့�  အကြုံ�ံ � ကုို� ယ်နှှင့််� အတူူဆုံးး � �လူူများ�း�ဖြ�စ််ပြီး �း � အနာဂတ််တွွင််လည်းး    ကုို� ယ့််အနားးတွွင််   
အတူူဆက်် ရှိိ�ပေး �းမည့််သူူများ�း� ဖြ�စ််နို � င်် သည်။

မိိတ််ဆွေ�ေ  အပေါ�ါင်းး �အသင်းး �များ�း� ခင််မင််လို  � က်် ၊ ဝေး�းကွာာ�သွား း ��လုို� က််  ဖြ�စ််မ ည်ကုို�  သဘော�ာပေါ�ါက််ပါ ါ။ 
သို့့ � �သော်�် �  အနည်းးငယ်သော�ာ မိိတ််ဆွေ�ေ  စစ််များ�း �ကုို�  လက််မလွှ တ််ရပါ ါ။ 

ခရီးး �သွားး ��ပါါ။ 

အချို့့� ��သော�ာ အမှှန််တရား�းများ�း �ကုို�  လက််ခံံပါ  ါ။ ကုုန််ဈေး�းနှု  န်းး �က တက်် သည့််အမျိုး�း ��။ နုို� င််ငံံရေး  �းသမား�း
များ�း�က လိိမ်ကြ�  ညာာကြ�မည်။ စာာဖတ််သူ သင်် သည်လည်းး အုို� မင်းး �လာာရမည်။ အသက််ရလာ ာလျှှင််  
'ငါါတို့့ � �င ယ်ငယ်က ဈေး�းနှုန်းး �တွေ�ေ  သက််သာ ာခဲ့့�တ  ယ်၊ နုို� င််ငံံရေး  �းသမား�းတွေ�ေ  ခုုလော �ာက််မဆိုးး  � �၊  
ကလေး�းတွေ�ေက  လူူကြီး�း �တွေ�ေ ကုို�  ရုို� သေ�တတ််တ ယ်' ဟုု စား�းမြုံ့�့�� ပြ�န််  စိိ တ််ကူးး  �ယဉ်် ပြ�န်် ဦးးမည်။ 

လူူကြီး�း �များ�း�ကုို�  ရုို� သေ�လေး�းစား�းပါါ။ 

အခြား�း�မည်သူူကမျှှ ကုို� ယ့််ကုို�  ထော�ာက််ပံ့့�ကူ  ညီီမ ည်ဟုု မမျှော်�်�� လင့််� ပါါနှှင့််� ။ ကုို� ယ့််မှာာ�  အမွေ�ေ အပုံံ �
လုို� က််ရထားး �ခြ�င်းး � ရှိိ� ချျင်် ရှိိ�မ ည်။ အိိမ်ထော� ာင်် ဖက််က  ချျမ်းးသာာခြ�င်းး �လည်းး ရှိိ� ချျင်် ရှိိ�မ ည်။ သို့့ � �သော်�် �   
နှှစ််ခုုလုံး  း � � တစ််ချိိ�န််ချိိ�န််မှာာ�       ကုုန််ဆုံး  း � �ပျော�ာ�က််ပျ ျက််သွား း ��နုို� င်် သည်။ 

ဆံံပင််ပျ  ျက််စီး း �အော�ာင််  အမျိုး�း ��မျိုး�း ��ပြ�င််လွွန်းး   �ခြ�င်းး � မလုု ပ်နှှင့််� ။ မဟုုတ််လျှှင််   အသက််  ၄၀  
အရော�ာက််တွွင််    ဆံံပင််က   ၈၅ နှှစ််  အရွွ ယ်ရုုပ်ပေါ�ါက််သွား း ��နုို� င်် သည်။ 

အကြံ�ံ ပြု�ုချျက််များ�း �ပေး�းသူကုို�  ကြ�ည့််ပြီး�း � စဉ်းး �စဉ်းး �စား�းစား�းယုံံ � ပါါ။ သို့့ � �သော်�် �  အကြံ�ံပေး �းသူကုို� တော့�့�  
စိိ တ််ရှ ည်ရှှည်ထားး�ပေး�းပါါ။ သနပ်ခါးး�နှှင့််�  ပတ််သက််လျှှင််တော့�့�    ကျွွန််တော်�် � ပြော��ာတာာကုို�  အကြွ�ွင်းး  �မဲ့့�
စိိ တ််ချျပါါလေ�။ 

မေ�ရီီရှ မစ််ခ်ျျ�  ၏ "Wear Sunscreen" ကုို�  ဆီီလျော် �်�� အော�ာင််  ပြု�ုပြ�င််တင််  ပြ�ပါါသည်။
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မှှတ််သားး�ရန််

	Â မိိမိိဘ၀လမ်းး�ကြော��ာင်းး�နှှင့််�   ရည််ရွွယ််ချျက််များ�း�ကိုု�  မိိမိိဘာာသာာ ရွေး�း�ချျယ််သတ််မှှတ််  

နိုု�င်် ခြ�င်းး�အပေါ်�် မူူတည််ပြီး�း � အော�ာင််မြ�င််မှု ဖြ�စ််ပေါ်�်သည််။ 

	Â အခြား�း�သူူများ�း�နှှင့််�   အခြေ�ေအနေေများ�း�က မိိမိိအားး� ချျယ််လှှ ယ််မှုကိုု�  ခံံစရာ ာမလိုု�ကြော ��ာင်းး� 

ယုံံ� ကြ�ည််ပါါ။ 

	Â အပြော��ာင်းး�အလဲဲများ�း�သည်် ရပ််တန့််�သွားး��သည််မရှိိ� ။ 

	Â လူ့့ �အသိုု� င်းး�အဝိုု� င်းး�အဆင့််�ဆင့််�နှှင့််�     နေေရာာစုံံ � တွွင်် ဆက််ဆံံ ရေး�းနှှင့််�   ကွွန််ရက််များ�း�  

တည််ဆော�ာက််ပါါ။ 

	Â ကျျင့််�ဝတ််ညီ စွာာ� စစ််မှှန််ရိုးး�  �သားး�စွာာ�နေေပါါ။ 

	Â မိိမိိ ရုှုထော�ာင့််�ကိုု�   မိိမိိအချိိ�န််မရွေး�း� ပြော��ာင်းး�လဲဲကြ�ည့််�ရှု နိုု�င််သည်် ။ 

	Â အကော�ာင်းး�သဘော�ာအတွေး�း�များ�း� ထုံံ� ထားး�ခြ�င်းး�သက််သက််နှှင့််�   မလုံံ� လော�ာက်် - အခက််အခဲဲ

အတားး�အဆီးး�များ�း� အကြော��ာင်းး�လည်းး� ကြို�ုတွေး�း�ရန်် လိုု�အ ပ််သည််။ 

	Â မိိမိိ၏ အီီကီီဂိုု�င််ကိုု�   ရှာာ �ဖွေ�ေပါါ။ ဘ၀ရည််ရွွယ််ချျက််၊ ဘ၀အဓိိပ္ပာာ�ယ််ကိုု�ရှာ ာ �ပါါ။ 

	Â စဉ််ဆက််မပြ�တ်် လေ့�့လာာသင််ယူနေေပါါ။

အကြံ�ံပြု�ုချျက််

လူူငယ််လူရွွယ််တစ််ဦးးအနေေနှှင့််�   အော�ာင််မြ�င််မှုကိုု�  ရော�ာက််စေေရမည််ဟူသော�ာ စိိန််ခေါ်�်မုှုကိုု�  လက််ခံံပါ ါ။ 

အခြား�း�သူူများ�း�လည်းး� အော�ာင််မြ�င််အော�ာင်် ကူူညီီပေး�းပါါ။ မိိမိိ၏ ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာအစုအဝေး�းနှှင့််�    

မိိမိိကိုု� ယ််ကိုု�  ဦးးဆော�ာင််နိုု�င််မှု ကိုု�  မြှ�ှင့််�တင််ပါ  ါ။ ဤစာာအုုပ််ပါါ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�အားး�လုံးး� �ကိုု�  ပေါ�ါင်းး�စပ််

အသုံးး� �ချျခြ�င်းး�ဖြ�င့််�  ဆော�ာင််ရွွက််ပါါ။ စဉ််ဆက််မပြ�တ်် လေ့�့ကျျင့််�နေေပါ ါ။ မိိမိိအနေေနှှင့််�   ပိုု�မိုု�   လေ့�့ကျျင့််�

ရန်် မြှ�ှင့််�တင််ရန််   လိုု�အ ပ််သည််ဟုု မိိမိိသိိထားး�သော�ာအရာာများ�း�ကိုု�  ဖော်�်�ထုတ််ပြီး�း� စူးး �စိုု�က််လေ့�့ကျ ျင့််�ပါ ါ။ 

အသစ််များ�း� စဉ််ဆက််မပြ�တ််သင််ယူပါါ လေ့�့ကျျင့််�ပါ ါ။ လုုပ််ဆော�ာင််သမျှှ အလုပ််များ�း�တွွင်် တိိကျျ 

မှှန််ကန််အော� ာင်် ဆော�ာင််ရွွက််ပါါ။ အကော�ာင်းး�သဘော�ာဆော�ာင််သော�ာ စဉ်းး�စား�းမှု လုုပ််ဆော�ာင််မှုများ�း� 

ရှိိ�ပါ ါစေေ သို့့� �သော်�်� အခက််အခဲဲ အတားး�အဆီးး�များ�း�ကိုု� လည်းး� ကြို�ုမှှန်း း�ဆပြီး�း� ပြ�င််ဆင််ရန်် မမေ့�့ပါ ါနှှင့််�  ။ 

အပြော��ာင်းး�အလဲဲများ�း�မှာာ � အမြဲ�ဲဖြ�စ််နေေမည််ဆိုု�သည််ကိုု�   လက််ခံံပြီး�း � လိုု�က််လျော�ာ�ညီ ထွေ�ေဖြ�စ််အော�ာင််  

လိုု�က််ပြော�� ာင်းး�လဲဲပါါ။ မိိမိိ၏ ဘ၀အဓိိပ္ပာာ�ယ််ကိုု�  ရှာာ �ဖွေ�ေပြီး�း� မိိမိိဖြ�စ််စေေချျင််သော�ာ အပြော��ာင်းး�အလဲဲကိုု�   

မိိမိိထံံ တွွင်် ဦးးစွာာ�ဖော်�်�ဆော�ာင််ပါါ။
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ကျေး�း�ဇူးး�တင််ထိုု�က််သူအားး�လုံးး��သို့့�� ကျေး�း�ဇူးး�တင််လွှာာ�
မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံဖြ  �စ််စေေ၊ အခြား�း�အရှေ့�့ �တော�ာင််အာာရှှနိုု�င််ငံံတစ််နိုု�င််ငံံဖြ    �စ််စေေ လူူငယ််များ�း�အတွွက်် ဘ၀တွွက််တာာ 

ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  သုုတေ�သနပြု� တင််ဆက််ထားး�ခြ�င်းး� အလွန််နည်းး�ပါးး�ပါါသည််။ လူူငယ််အော�ာင််မြ�င််ရေး�း 

ဟူူသည့််�  ဤစာာအုုပ််ကိုု�  ရေး�းသားး�စဉ််က ရှိိ�သည့််�ရ  င်းး�မြ�စ််များ�း�ကိုု�  ရယူအသုံးး� �ပြု�ရန်် မဖြ�စ််မနေေ လိုု�အ ပ််ခဲ့�သည််။ 

သို့့� �သော်�်� အခြား�း�နိုု�င််ငံံများ�း  �တွွင်် အဆင််ပြေ�ေခဲ့� သော�ာ အစီအစဉ််များ�း�သည်် မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံအခြေ�ေအနေေနှှင့််�   လည်းး� 

အဆင််ပြေ�ေလိမ့််�မည်် ဟုု တစ််ဖက််သတ််ယူဆခြ�င်းး�ကားး� မရှိိ�ခဲ့ � ပါါ။ ဤစာာအုုပ််ကိုု�  ရေး�းသားး�စဉ််တွွင်် သုုတေ�သန၊ 

စမ်းး�သပ််မှုနှှင့််�   သက််သေ�ဖွေ�ေရှာာ �မှုများ�း� ထပ််ကာာထပ််ကာာ ပြု�လုပ််ခဲ့� ရသည််။ ဤစာာအုုပ််တွွင်် အမေ�ရိကနှှင့််�   

အနော�ာက််တိုု� င်းး�ဒေေသများ�း�တွွင်် မြ�စ််ဖျား�း�ခံံသည့််�  သုုတေ�သနကြီး�း� ၃ ခုုကိုု�  အဓိိကကိုးး� �ကားး�ခ့ဲ့� ပါါသည််  

(ဒေေသတွွင်းး� နမူနာာများ�း� မရှိိ� ၍တော့�့�  မဟုုတ််ပါါ)။ ထိုု�သု တေ�သနများ�း�တွွင််ပါါသော�ာ အစိတ််အပိုု� င်းး�များ�း�သည်် 

အခြား�း�ယဉ််ကျေး�း�မုှုဓလေ့�့များ�း �အတွွက်် ကိုု�က််ညီ မုှုရှိိ� ၊ မရှိိ�  ထည့််�သွ င်းး�စဉ်းး�စား�းပြ�ထားး�သည််။ ထို့့� �ပြ�င်် ပိုု�အ ရေး�းကြီး�း�

သည့််�အချ ျက််က ထိုု�သု တေ�သနများ�း�တွွင််ပါါသော�ာ အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�ကိုု�  မည််သည့််�ဒေေသက  လူူငယ်် 

လူူရွွယ််များ�း�ဖြ�စ််စေေ မိိမိိတို့့� � အခြေ�ေအနေေနှှင့််�   ကိုု�က််ညီ အော�ာင်် ညှိိ�ယူ ၊ ဖလှှ ယ််၊ အသုံးး� �ချျလျှှင််လည်းး�  

တသမတ််တည်းး� မှှန််ကန််မှု  ရှိိ�နေေမည််  ဖြ�စ််သော�ာကြော��ာင့််�  ရွေး�း�ချျယ််ခဲ့� ခြ�င်းး� ဖြ�စ််ပါါသည််။ 

၁။	ချီီ�ကာ ာဂိုု�ကျော�ာ�င်းး�များ �း� သုုတေ�သနဆိုု� င််ရာာ ချီီ�ကာာဂိုု�  တက္ကကသိုု�လ် ် အစည်းး�အရုံးး� �က သုုတေ�သနနှှင့််� 

လုုပ််ထုံးး� �လုပ််နည်းး�ဖော်�်�ထုတ််ရန်် ဇွွန် ်လ ၂၀၁၅ တွွင်် ထုုတ််ဝေေခဲ့့�သော� ာ 'လူူငယ််လူူရွွယ်် 

အော�ာင််မြ�င််မုှုအတွွက်် အခြေ�ေခံံများ �း� - ဖွံ့့� �ဖြိုး�း� ရေး�းဆိုု� င််ရာာ မူူဘော�ာင််များ�း�' ဟူူသည့်� သုုတေ�သန

စာာတမ်းး� (Foundations for Young Adult Success: A Developmental 

Framework (UCCCRS)

ဤစာာတမ်းး�တွွင်် လူူငယ်် လူူရွွယ်် အော�ာင််မြ�င််မှုဆိုု�သည််မှာ ာ � 'ယဉ််ကျေး�း�မုှုစရိုု�က််မျိုးး���စုံံ � နှှင့််�   သတ််မှှတ််ချ ျက်် 

မျိုးး���စုံံ �တို့့� �အလယ်် အော�ာင််မြ�င််စွာာ� စီးး�မျော�ာ�နေေထိုု�င််ပြီး�း � ပြော��ာင်းး�လဲဲလာာသည့််�  သတ််မှှတ််ချ ျက််များ�း� အခက််အခဲဲများ�း�ကိုု�  

စီီမံံနိုု�င််  ၊ လိုု�က််လျော�ာ�ညီ ထွေ�ေနေေနိုု�င်် ' စေ�မည့််�  စွွမ်းး�ရည််များ�း� ရှိိ�  ခြ�င်းး�ဟုု ဖွွင့််�ဆိုု�ထားး  �သည််။ ၎င်းး�စွွမ်းး�ရည််တို့့� �မှာာ �

(က)မိမိိကိုု� ယ််ကိုု�မိ မိိ အုုပ််စိုးး� �ပိုု�င််ဆိုု�င််  ခြ�င်းး� - အော�ာင််မြ�င််ရန်် အဆင််သင့််�ဖြ �စ််နေေသော�ာ လူူငယ်် လူူရွွယ််များ�း� 

မိိမိိတို့့� � ပတ််ဝန်းး�ကျျင််ကမ္ဘာ ာ�နှှင့််�   မည််သို့့� � ထိိစပ််ပတ််သက််ကြ�ပုံံ � ။

(ခ) ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာ အစုအဝေး�းဖြ�စ််မှု - လူူငယ်် လူူရွွယ််၏ ဆုံးး� �ဖြ�တ််ချျက််ချျမှှတ််ပုံံ  � သည်် ၎င်းး�၏ 

တန််ဖိုးး� �များ�း�၊ ယုံံ� ကြ�ည််ချျက််များ�း�၊ ပန်းး�တိုု�င််များ�း �နှှင့််�   ဆီီလျော်�်��နေေခြ�င်းး�။

(ဂ)စွမ်းး�ရည််များ�း� - လူူငယ်် လူူရွွယ််တို့့� � ရှိိ�ထားး �သင့််�သည့််�   ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�နှှင့််�   ၎င်းး�တို့့� �ကိုု�  လက််တွေ့�့ �

ဘ၀တွွင်် မည််သို့့� � ထိိရော�ာက််စွာာ� သုံးး� �စွဲဲ�နိုု�င််ကြော ��ာင်းး�။

၂။	မ က််ဆက််ချုး�း�ဆက်် နည်းး�ပညာာတက္ကကသိုု�လ် ်၏ လူူငယ််လူူရွွယ်် ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�မှု စီီမံံကိန်းး� (၂၀၀၈)

ဤသုုတေ�သနစီမံံကိန်းး�မှှ  သုုတေ�သီများ�း�သည်် ရာာပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ�သော�ာ စာာအုုပ််များ�း�၊ ဆော�ာင်းး�ပါးး�များ�း�၊ အခြား�း�

စာာရွွက််စာာတမ်းး�များ�း�ကိုု�  စုုစည်းး�လေ့�့လာာခွဲဲ�ခြ�မ်းး�စိိတ််ဖြာ�ာသည််။ ဦးးနှော�ာ �က််နှှင့််�   အာာရုံံ� ကြော��ာဆိုု�င််ရာ ာ သိိပ္ပံံ� ပညာာရှှင််

များ�း�ကိုု�  မေး�းမြ�န်းး�စုံံ � စမ်းး�သည််။ လူူငယ်် လူူရွွယ််ဆိုု�င််ရာ ာ ညီီလာာခံံများ�း �၊ တက္ကကသိုု�လ််အဆင့််�   ကျော�ာ�င်းး�သူူ/သားး�

များ�း�၏ မိိဘများ�း� ညီီလာာခံံများ�း �၊ ဦးးနှော�ာ �က််နှှင့််�   အာာရုံံ� ကြော��ာဆိုု�င််ရာ ာ ညီီလာာခံံဟော� ာပြော��ာပွဲဲ�များ�း�ကိုု�  မလွတ််တမ်းး� 

တက််ရော�ာက််လေ့�့လာာခ့ဲ့�သည််။ ထိုု�သု တေ�သီများ�း�သည်် အထူးး �သဖြ�င့််�  စူးး �စိုု�က််လေ့�့လာ ာခ့ဲ့� ကြ�သည််မှာာ � -
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(က)သိမုှုဆိုု�င််ရာ ာ ဖွံ့့� �ဖြိုး�း �တိုးး� �တက််မှု - အမူအကျျင့််�များ�း �ကိုု�  လှွှမ်းး�မိုးး� �နိုု�င််မှု ရှိိ�သော� ာ အတွေး�း�အခေါ်�်ပုံံ � စံံ  

ပြော��ာင်းး�လဲဲလာာခြ�င်းး�များ�း�။

(ခ) ဦးးနှော�ာ �က််ဖွံ့့� �ဖြိုး�း �မုှု - ဦးးနှော�ာ �က််၏ တည််ဆော�ာက််ပုံံ � နှှင့််�   ဦးးနှော�ာ �က််လှုပ််ရှား��းမှု များ�း� ပြော��ာင်းး�လဲဲခြ�င်းး�ကြော��ာင့််�  

အတွေး�း�၊ အမူအကျျင့််�များ�း � ပြော��ာင်းး�လဲဲလာာခြ�င်းး�နှှင့််�   

(ဂ)လူငယ််ဖွံ့့� �ဖြိုး�း �တိုးး� �တက််မှုအပေါ်�် ကျျရော�ာက််နေေသည့််�  လှွှမ်းး�မိုးး� �မုှုများ�း� - ကော�ာလိိပ််များ�း�၊ တက္ကကသိုု�လ််များ�း �၊ 

မိိဘအုုပ််ချုု�ပ််ပုံံ � ၊ မိိတ််ဆွေ�ေများ�း�၊ အခြား�း�အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�ကြော��ာင့််�  ဖွံ့့� � ဖြိုး�း �မုှု မည််သို့့� � ဖြ�စ််ပေါ်�်ကြော��ာင်းး�နှှင့််�   

မည််သို့့� � ပုံံ � ပေါ်�်လာာကြော��ာင်းး�တို့့� � ဖြ�စ််ကြ�ပါါသည််။

၃။	အာ ာသာာ အယ််လ်် ကော့�့�စတာ ာရေး�းသော�ာ 'စိိတ််၏အမူူအကျျင့်�များ�း�'၊ ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး��တ  က််ရေး�း  

စာာအုုပ််တွဲဲ�များ�း�၊ ၂၀၀၀ ခုုနှှစ််။ 

စိိတ််၏အမူအကျျင့််�များ�း �ဆိုု�သည််မှာ ာ � ပြ�ဿနာာဖြေ�ေရှှ င်းး�ခြ�င်းး�ဆိုု�င််ရာ ာ၊ ဘ၀နေေထိုု�င််မှု ဆိုု�င််ရာ ာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း� 

ဖြ�စ််ပြီး�း� ၎င်းး�တို့့� �ရှိိ�မှှသာ  ာ လူူမုှုအသိုု� င်းး�အဝိုု� င်းး�အတွွင်းး�တွွင်် ထိိရော�ာက််အော�ာင််မြ�င််စွာာ� နေေထိုု�င််နိုု�င််မည််  ဟုု  

ရေး�းသားး�သူူများ�း�က ဆိုု�ကြ �ပါါသည််။ ထိုု�အမူ အကျျင့််�များ�း �သည်် ကျိုးး���ကြော��ာင်းး�ဆင််ခြ�င််ခြ�င်းး�၊ တွေး�း�ခေါ်�် 

မြော်��်�မြ�င််ခြ�င်းး�၊ ဇွဲဲ�ရှိိ�  ခြ�င်းး�နှှင့််�   တီီထွွင််ဖန််တီးး�နိုု�င်် ခြ�င်းး�တို့့� �ကိုု�  အားး�ပေး�းပါါသည််။ ဘ၀တစ််လျှော�ာ�က််လုံးး� � လေ့�့ကျျင့််�

ပျိုးး���ထော�ာင််ရမည့််�  ဤကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�ကိုု�  နား�းလည််အသုံးး� �ပြု�လျှှင်် နေ့�့စဉ််ဘ၀များ�း�ရှိိ�  ပြ�ဿနာာအခင်းး�အကျျင်းး�ကိုု�  

ရင််ဆိုု�င််သည့််�အခါ  ါများ�း�တွွင်် အသိနှှင့််�ယှှဉ််သော�   ာ၊ စဉ်းး�စား�းတွေး�း�ခေါ်�်မုှု ပြ�ည့််� ၀သော�ာ ကြို�ုတင််ပြ�င််ဆင််နိုု�င််မှု   

နည်းး�လမ်းး�များ�း�ကြော��ာင့််�  ရလဒ််ကော�ာင်းး�များ�း� ရရှိိ�မည််ဖြ �စ််သည််။ 

အထက််ပါါ သုုတေ�သနကြီး�း� ၃ ခုုကိုု�  ကျွွန််တော်�်�အသိအမှှတ်် ပြု� ကျေး�း�ဇူးး �တင််ရသည့််�အပြ�င််  အော�ာက််ပါါ  

ပုုဂ္ဂိုု� �လ််များ�း�ကိုု� လည်းး� (အမည််များ�း� အစီအစဉ််တကျျဖော်�်�ပြ�ခြ�င်းး� မဟုုတ််ဘဲဲ) ၎င်းး�တို့့� �၏ ထော�ာက််ကူမုှု၊  

အကြံ�ံပြု�မှု၊ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုများ�း�နှှင့််�   ခြုံ�ံပြော�� ာရလျှှင်် လူူတော်�်�များ�း�ဖြ�စ််ကြ�ခြ�င်းး�အတွွက်် ကျေး�း�ဇူးး �တင််ကြော��ာင်းး�  

ဖော်�်�ပြ�အပ််ပါါသည််။ ဤစာာအုုပ််အတွွက်် ငွေေ�ကြေး��းထော�ာက််ပံ့့� သော�ာ Child's Dream Foundation ပထမဆုံးး� � 

စစ််တမ်းး�ကော�ာက််ရာာတွွင်် ဖြေ�ေဆိုု�ခဲ့ � ကြ�သော�ာ လူူပေါ�ါင်းး�တစ််ထော�ာင််ကျော်�်��၊ ထိုု�စစ််တ မ်းး�ကော�ာက််ယူပြီး�း� 

အချျက််အလက််များ�း� စုုစည်းး�ပေး�းသော�ာ မအက််စတာာဇီီနော်�်�၊ ဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေ ရှိိ�သော� ာ အခက််အခဲဲများ�း� (အထူးး �သဖြ�င့််�  

စိိတ််ခံံစား�းချ ျက််၊ ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာနှှင့််�   ကြံ့�့� ကြံ့�့� ခံံနိုု�င််  ခြ�င်းး� အခန်းး�များ�း�နှှင့််�   ပတ််သက််ပြီး�း�) ကိုု�  ကူူညီီဖော်�်�ထုတ််

ပေး�းသော�ာ မော်�်�လီဖာာရာာနှှင့််�   ဂျိုု��အန်းး�ကယ််လီ၊ စာာအုုပ််စမ်းး�သပ််သုံးး� �စွဲဲ� ခြ�င်းး�နှှင့််�   အကြံ�ံပြု�ချျက််ရယူခြ�င်းး�  

ဖြ�စ််စဉ််တစ််လျှော�ာ�က်် ကူူညီီသော�ာ မခန့််�၊ စာာအုုပ််မူကြ�မ်းး�ကိုု�  ဖတ််ရှုအကြံ�ံပြု�ပေး�းကြ�သော�ာ ဆယ််ကျော်�်��သက််များ�း�၊ 

လူူငယ်် လူူရွွယ််များ�း�၊ ဆရာာ/မများ�း�နှှင့််�   အခြား�း�ကျွွမ်းး�ကျျင််ပညာာရှှင််များ�း �၊ အင်္ဂဂလိပ််ဘာာသာာအတွွက််  

ကေ�တီီဂျူူ�လီီယန််၏ ပြော��ာင််မြော��ာက််သော�ာ တည်းး�ဖြ�တ််စွမ်းး�ရည််နှှင့််�   ကျွွန််တော်�်�ရေး�းလိုု�သည့််�   ရင်းး�နှီးး� �စွာာ� ပြော��ာဆိုု�

တင််ပြ�ခြ�င်းး�ပုံံ � စံံအတိုု� င်းး� ထားး�ရှိိ�ခွ င့််�ပေး�း ခြ�င်းး�၊ စာာအုုပ််ဒီဇိုု� င်းး�ပညာာရှှင််  မနီလာာဝင်းး�၊ သရုပ််ဖော်�်�ပုံံ � များ�း� စိိတ််ရှှည််

သည်းး�ခံံပြီး�း � ဇွဲဲ�နပဲဲကြီး�း�စွာာ� ဖန််တီးး�ပေး�းသော�ာ ကိုု�ရဲဲဝ င်းး�၊ ခက််ခက််ခဲဲခဲဲ ဘာာသာာပြ�န််ပေး�းသော�ာ ကိုု�ကော �ာင်းး�လှှဇံံ  ၊ 

တည်းး�ဖြ�တ််အကြံ�ံပေး�းကြ �သော�ာ ကိုု�အော� ာင််မြ�တ််စိုးး� �၊ ကိုု� လင်းး�ကျော်�်��မျိုးး���နှှင့််�   နော�ာက််ဆုံးး� �တွွင််မတော့�့�  ကျွွန််တော်�်�

ဘ၀စဉ််ဆက််မပြ�တ်် သင််ယူလေ့�့လာာမုှုခရီးး�လမ်းး�တစ််လျှော�ာ�က်် အားး�ပေး�းထော�ာက််ကူမုှု မပြ�တ််ခဲ့� သော�ာ  

အားး�အကော�ာင်းး�ဆုံးး � �သော�ာ မဟာာမိိတ််များ�း�ဖြ�စ််သည့််�  မိိဘများ�း�နှှင့််�   မိိတ််ဆွေ�ေများ�း�ကိုု�  ကျေး�း�ဇူးး �တင််လှှကြော ��ာင်းး� 

မှှတ််တ မ်းး�ပြု�အပ််ပါါသည််။
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ထပ်သိလိုပါသလား  |  ဆက်သွယ်လိုက်ပါ

	• မုုခ််ဦးးပညာာရေး�းအကြော��ာင်းး� အထွေ�ေထွေ�ေမေး�းခွန်းး�များ�း�အတွွက်် info@moteoo.org သို့့� �  

ဆက််သွယ််ပါါ။

	• ဆရာာဖြ�စ််သင််တန်းး�များ�း�၊ သင််တန်းး�ဆရာာဖြ�စ််သင််တန်းး�များ�း�၊ အလုပ််ရုံံ� ဆွေး�း�နွေး�း�ပွဲဲ�များ�း�အတွွက်် 

moteootraining@gmail.com သို့့� � ဆက််သွယ််ပါါ။ 

	• ဤစာာအုုပ််နှှင့််�   ပတ််သက််သော�ာ စစ််တမ်းး�များ�း�၊ အချျက််အလက််များ�း�၊ တွေ့�့ �ရှိိ�ချ ျက််များ�း�ကိုု�   

ထပ််မံံ  သိိရှိိ�လိုု�ပါ  ါက info@moteoo.org သို့့� � ဆက််သွယ််ပါါ။


