
အခ ြေြံေစတိပ်ညာ - အဓိပပါယ၊် 

ရညမှ်န််းြေျကန်ငှ ၎်င််းကိိုလွှမ််းမိို်းခစခသာသီ

အိိုရီမျာ်း 

စိတ်ပညာကိိုနာားလည်ရနm်entalရာမစတိ်ပိိုငာ်းဆိိုငရ်ာမ မပ ိုကိိုကျွန်ိုပ်တိို ို့စတိ်က ားရမည်၊ 

ကျယ် ပန ို့စ် ာမ ပာရမညဆ်ိိုလျှငဗ်ဟိိုသမ ာတရာားနစှ်ခိုသိို ို့မဟိုတ်မကျာရိိုားဝငရိ်ိုားမျာား - 

မလျှာက်ထာားမသာစိတပ်ညာ (လက်မတ ွေ့စတိ်ပညာ၏အစိတအ်ပ 

 

အခ ကာင််းအရာ: 

• အမ ခခ စိတ်ပညာနငှို့အ်သ ိုားချစိတ်ပညာ 

• အမထ မထ စိတ်ပညာ 

• အမ ခခ စိတ်ပညာ။ 

• သိုမတသနareasရိယာ 

• စိတ်ပိိုငာ်းဆိိုငရ်ာမရစ ားမ ကာငာ်း 

• ၁။ ဖ  ွေ့စည်ားတည်မဆာကပ် ို 

• ၂ 

• ၃ 

• 4. ရိုရှာား reflexology 

• ၅ 

• ၆ 

• ၇ 

• ၈ 

• ၉ 
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စိတ်ပညာကိိုနာားလည်ရနm်entalရာမစတိ်ပိိုငာ်းဆိိုငရ်ာမ မပ ိုကိိုကျွန်ိုပ်တိို ို့စတိ်က ားရမည်၊ 

ကျယ် ပန ို့စ် ာမ ပာရမညဆ်ိိုလျှငဗ်ဟိိုသမ ာတရာားနစှ်ခိုသိို ို့မဟိုတ်မကျာရိိုားဝငရိ်ိုားမျာား - 

မလျှာက်ထာားမသာစိတပ်ညာ (လက်မတ ွေ့စတိ်ပညာ၏အစိတအ်ပိိုငာ်း) နငှို့အ်မ ခခ စိတ်ပညာ (သ အိိုရ အပိိုငာ်း) ။ 

အခ ြေြေံစတိပ်ညာသညလ်သူာ်း၏စိတပိ်ိုင််းဆိိုငရ်ာ ြစစ်ဉ်မျာ်းနငှ အ် ပြုအမူမျာ်းကိိုခလ လာသညထ်ိိုက ို့သိို ို့မသာ ဖစ်

စဉ်မျာားနငှို့အ် ပြုအမ မျာားကိိုအိုပ်ချြုပ်မသာဥပမေမျာား။ 

အ ပနအ်လှနအ်ာား ဖငို့ဤ်မဆာငာ်းပ ားတ ငက်ျွန်ိုပတ်ိို ို့မလို့လာသငယ် မညို့်သမိိုငာ်းမ ကာငာ်းမနာက်ခ အမျိြုားမျိြုားကိိုအသ ိုား

 ပြုထာားသည။် 

အသ ိုားချစိတ်ပညာသည်၎ငာ်းကိိုလက်မတ ွေ့ကျငို့သ် ိုားရနန်ငှို့လ် တိို ို့၏ ပsနာမျာားကိိုမ ဖရှငာ်းရနအ်မ ခခ စိတ်ပညာ၏ပ ို့ပိိုား

မှုမျာားကိိုစိုမဆာငာ်းသည်။ 

• ဆက်စပ်မဆာငာ်းပ ား - "စတိ်ပညာ၏ဌာနခ   ၁၂ ခို (သိို ို့မဟိုတ်နယ်ပယ်မျာား)" 

အခ ြေြံေစိတပ်ညာနငှ အ်သံို်းြေျစိတပ်ညာ 

အမ ခခ စိတ်ပညာသည်တစ်နည်ားအာား ဖငို့စ်ိတပ်ညာ၏အမ ခခ အကျဆ ိုားအစိတ်အပိိုငာ်း ဖစ်သည်။ 

ေ က အသံို်းြေျစိတပ်ညာသည်အခ ြေြေံစိတပ်ညာအခ ြေြေံပညာအခပေါ်အခ ြေြေသံည်။ 

သိို ို့မသာ်အသ ိုားချစိတ်ပညာဆိိုသည်မာှအ ယ်နည်ား။ 

 
 

 
EASTERN HONEYSSexy Asian Women In Sydney Looking For Men 
Over 35 

TEXT HER→ 

https://www.mgid.com/ghits/8411207/i/57436203/0/pp/1/1?h=_zFSXZ3IqKb0W1ySZ8EmikAMTJi5QrL-VELJFHF0kDLvLf6WRUYdNlShxR_tWd2O&rid=3c0474d3-9500-11eb-ab9d-08f1eaedc4ba&ts=google.com&tt=Organic&cpm=1&gbpp=1&abd=1&iv=11&ct=6&muid=k930RLQVPxk3
https://www.mgid.com/ghits/8411207/i/57436203/0/pp/1/1?h=_zFSXZ3IqKb0W1ySZ8EmikAMTJi5QrL-VELJFHF0kDLvLf6WRUYdNlShxR_tWd2O&rid=3c0474d3-9500-11eb-ab9d-08f1eaedc4ba&ts=google.com&tt=Organic&cpm=1&gbpp=1&abd=1&iv=11&ct=6&muid=k930RLQVPxk3
https://www.mgid.com/ghits/8411207/i/57436203/0/pp/1/1?h=_zFSXZ3IqKb0W1ySZ8EmikAMTJi5QrL-VELJFHF0kDLvLf6WRUYdNlShxR_tWd2O&rid=3c0474d3-9500-11eb-ab9d-08f1eaedc4ba&ts=google.com&tt=Organic&cpm=1&gbpp=1&abd=1&iv=11&ct=6&muid=k930RLQVPxk3
https://www.mgid.com/ghits/8411207/i/57436203/0/pp/1/1?h=_zFSXZ3IqKb0W1ySZ8EmikAMTJi5QrL-VELJFHF0kDLvLf6WRUYdNlShxR_tWd2O&rid=3c0474d3-9500-11eb-ab9d-08f1eaedc4ba&ts=google.com&tt=Organic&cpm=1&gbpp=1&abd=1&iv=11&ct=6&muid=k930RLQVPxk3
https://www.mgid.com/ghits/8411207/i/57436203/0/pp/1/1?h=_zFSXZ3IqKb0W1ySZ8EmikAMTJi5QrL-VELJFHF0kDLvLf6WRUYdNlShxR_tWd2O&rid=3c0474d3-9500-11eb-ab9d-08f1eaedc4ba&ts=google.com&tt=Organic&cpm=1&gbpp=1&abd=1&iv=11&ct=6&muid=k930RLQVPxk3
https://www.mgid.com/ghits/8411207/i/57436203/0/pp/1/1?h=_zFSXZ3IqKb0W1ySZ8EmikAMTJi5QrL-VELJFHF0kDLvLf6WRUYdNlShxR_tWd2O&rid=3c0474d3-9500-11eb-ab9d-08f1eaedc4ba&ts=google.com&tt=Organic&cpm=1&gbpp=1&abd=1&iv=11&ct=6&muid=k930RLQVPxk3


ကျယ် ပန ို့စ် ာမ ပာရလျှင၊် 

မလျှာက်ထာားမသာစိတပ်ညာသညစ်ိတ်ပညာ၏လက်မတ ွေ့ကျမသာရှုမထာငို့က်ိိုရညည်ွှနာ်းသည။် 

ရရိှမသာဗဟိုသိုတနငှို့အ်မ ခခ စိတ်ပညာမှထိုတ်လိုပ်သညို့်နညာ်းစနစ်မျာားကိိုအသ ိုား ပြုသည်။ 

ဆိိုလိိုသည်မှာ၎ငာ်းသညလ်က်မတ ွေ့တ ငအ်မ ခခ စိတ်ပညာမှရရှမိသာအသိပညာသာမကစိတပ်ိိုငာ်းဆိိုငရ်ာက   ပာား

မသာအပငမ်ျာား (ဥပမာ၊ လ မှုမရား၊ စမ်ားသပ်မှု၊ ဆငို့က်  ဖစစ်ဉ်၊ ဖ  ွေ့ ဖဖိြုားမှုဆိိုငရ်ာစိတ်ပညာ) 

ကိိုလက်မတ ွေ့ကျငို့သ် ိုားသည။် 

စိတပ်ညာ၏ရည်ရွယ်ြေျကမ်ှာခန  စဉ်ဘဝ ပdailyနာမျာ်းကိိုခ ြရှင််းရန် ြစသ်ည်လ မျာား၏  ၀ 

အရည်အမသ ားကိို မြှငို့တ်ငမ်ပား ခငာ်းနငှို့ ်၄ 

ငာ်းတိို ို့၏လိုပ်ငနာ်းမဆာငတ်ာမျာားကိိုပိိုမိိုမကာငာ်းမ နမ်သာနငှို့လ်ိိုက်မလျာည မထ  ဖစ်မစ ခငာ်း။ 

ထိို ို့အ ပငခ်ိုနစှ်, အသ ိုားချစိတပ်ညာ၏က   ပာား ခာားနာားမသာအကိိုငာ်းအခက်တစ် ဦား 

ချငာ်းစ ၏က   ပာား ခာားနာားမသာပတဝ်နာ်းကျငမ်ာှ, အမဖျာပ  ဖစ်စဉ်မျာား၏လိုပ်မဆာငန်ိိုငစ် မ်ားနငှို့အ်တ ကိိုငတ် ယ်။ 

• သငစ်ိတ် ၀ ငစ်ာားနိိုငသ်ည် - "အဆငို့ ်မငို့စ်ိတ်ပိိုငာ်းဆိိုငရ်ာ ဖစ်စဉ် ၈ ခို" 

အခ ခွ စွိတပ်ညာ 

ေ မပမယို့်အမ ခခ စိတ်ပညာအမ ကာငာ်းမ ပာဖိို ို့ဆိိုရငမ်ယ  ယျစိတ်ပညာဆိိုတာကိိုလည်ားင တိို ို့နာားလည်ရမယ်။ 

ေ မလို့လာမှုကိိုအမ ခခ စိတ်ပညာ၏အစိတ်အပိိုငာ်းတစ်ခို ဖစပ် တယ် တစ် ဦ်း 

ြေျင််းစီအတကွစ်ိတပိ်ိုင််းဆိိုငရ်ာ ြစ်စဉ်မျာ်းနငှ အ် ပြုအမသူာမန်နငှ ရ်င က်ျက် ည ်သငွ််းစဉ််းစာ်း. 

 
 

 
EASTERN HONEYSSexy Asian Women In Sydney Looking For Men 
Over 35 

TEXT HER→ 

https://www.mgid.com/ghits/8411207/i/57436203/0/pp/1/1?h=_zFSXZ3IqKb0W1ySZ8EmikAMTJi5QrL-VELJFHF0kDLvLf6WRUYdNlShxR_tWd2O&rid=3c0adb06-9500-11eb-ab9d-08f1eaedc4ba&ts=google.com&tt=Organic&cpm=1&gbpp=1&abd=1&iv=11&ct=6&wrst=1617514996&muid=k930RLQVPxk3
https://www.mgid.com/ghits/8411207/i/57436203/0/pp/1/1?h=_zFSXZ3IqKb0W1ySZ8EmikAMTJi5QrL-VELJFHF0kDLvLf6WRUYdNlShxR_tWd2O&rid=3c0adb06-9500-11eb-ab9d-08f1eaedc4ba&ts=google.com&tt=Organic&cpm=1&gbpp=1&abd=1&iv=11&ct=6&muid=k930RLQVPxk3
https://www.mgid.com/ghits/8411207/i/57436203/0/pp/1/1?h=_zFSXZ3IqKb0W1ySZ8EmikAMTJi5QrL-VELJFHF0kDLvLf6WRUYdNlShxR_tWd2O&rid=3c0adb06-9500-11eb-ab9d-08f1eaedc4ba&ts=google.com&tt=Organic&cpm=1&gbpp=1&abd=1&iv=11&ct=6&muid=k930RLQVPxk3
https://www.mgid.com/ghits/8411207/i/57436203/0/pp/1/1?h=_zFSXZ3IqKb0W1ySZ8EmikAMTJi5QrL-VELJFHF0kDLvLf6WRUYdNlShxR_tWd2O&rid=3c0adb06-9500-11eb-ab9d-08f1eaedc4ba&ts=google.com&tt=Organic&cpm=1&gbpp=1&abd=1&iv=11&ct=6&muid=k930RLQVPxk3
https://www.mgid.com/ghits/8411207/i/57436203/0/pp/1/1?h=_zFSXZ3IqKb0W1ySZ8EmikAMTJi5QrL-VELJFHF0kDLvLf6WRUYdNlShxR_tWd2O&rid=3c0adb06-9500-11eb-ab9d-08f1eaedc4ba&ts=google.com&tt=Organic&cpm=1&gbpp=1&abd=1&iv=11&ct=6&muid=k930RLQVPxk3
https://www.mgid.com/ghits/8411207/i/57436203/0/pp/1/1?h=_zFSXZ3IqKb0W1ySZ8EmikAMTJi5QrL-VELJFHF0kDLvLf6WRUYdNlShxR_tWd2O&rid=3c0adb06-9500-11eb-ab9d-08f1eaedc4ba&ts=google.com&tt=Organic&cpm=1&gbpp=1&abd=1&iv=11&ct=6&muid=k930RLQVPxk3


ထိို ို့မ ကာငို့မ်ယ  ယျစတိ်ပညာ၏ပ  ၀ 

ငမ်ှုသည်အမ ခခ စိတ်ပညာဆိိုငရ်ာဗဟိုသိုတအာားလ ိုားနငှို့လ် ိုားဝမကိိုကည် မသာမ ကာငို့ ်ဖစ်သည။် 

အခ ြေြံေစိတပ်ညာ။ 

၎ငာ်း၏စိတ်ပိိုငာ်းဆိိုငရ်ာအရအမ ခခ စိတ်ပညာသည်လ သာားစတိ်၏ ဖစ်စဉ်မျာားနငှို့အ် ပြုအမ မျာားကိိုမလို့လာ ခငာ်း၊  ိို

က  သိို  ခသာ ြစ်စဉ်မျာ်းနငှ အ် ပြုအမခူတကွိိုအိုပ်ြေျြုပ်ခသာဥပခေမျာ်း။ 

၎ငာ်းသည်သက်ရိှ ဖစ်မပေါ်မှုသိို ို့မဟိုတ်လိုပ်မဆာငမ်ှု၏အမ ခခ  ဖစ်စဉ်မျာားကိိုရှငာ်း ပရနက်ကိြုားစာားသည်။ 

ဆိိုလိိုသည်မှာအမ ခခ စိတ်ပညာသညစ်ိတ်နငှို့အ်သိပညာကိိုအသ ိုားမ ၀ 

ငမ်သာအသိပညာအာားလ ိုား ဖငို့လ်ွှမ်ား ခ ြုထာားသည။် 

အမ ခခ စိတ်ပညာသည်ဗဟိုသိုတနငှို့သ်ိုမတသနနယ်ပယ်မျာားစ ာကိိုအာရ ိုစိိုက်သည။် 

သိုခတသနareasရိယာ 

အမ ခခ စိတ်ပညာကိိုအဓကိမလို့လာမသာမနရာမျာားမှာ ၆ ။ 

• မှတ်ဉာဏ။် 

• သငယ်  ခငာ်း။ 

• အာရ ိုခ စာားမှု။ 

• ကျိြုားမ ကာငာ်းဆင ်ခငမ်ှု။ 

• အ မင ်

• လှု ွေ့မဆာမ်ှု။ 

စိတပိ်ိုင််းဆိိုငရ်ာခရစီ်းခ ကာင််း 

အမ ခခ စိတ်ပညာ ၎င််းသည်၎င််း၏ရှင််းလင််းြေျက်မျာ်းနငှ သ်အီိိုရီမျာ်းကိိုြွံ ွံ့ ဖြိြု်းတိို်းတကခ်စရန်အတကွ်စတိပိ်ိုင််းဆိို

ငရ်ာခရစ်ီးခ ကာင််းအမျိြု်းမျြို်းမှခ ာကပံ် ခပ်းသည်။ 

သမိိုငာ်းမ ကာငာ်းအရအမ ခခ စိတ်ပညာအာား ဖညို့်မပားမသာအဓကိမရစ ားမ ကာငာ်းမျာားသည် 

(ကာလစဉ်အစဉ်အလာအတိိုငာ်း) စိုစိုမပ ငာ်း ၉ ခို ဖစ်သည်။ 
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TEXT HER→ 

၁။ ြွ ွံ့စည််းတည်ခဆာကပံ်ို 

၁၉ ရာစိုအစတ င ်Wundt မှစတငခ် ို့ဖပ ားသ သည်သိစိတ်ကိိုသိပပ နည်ားကျမလို့လာရနက်ကိြုားပမ်ားခ ို့သည။် 

၂ 

ဝီလျဂံျိမ််းစက်တ ီငွြ်ေ  သည် အနည်ားငယအ် ကာတ ငလ်ည်ား 19 ရာစို၌တည်၏။ 

၎ငာ်းသည်သတိရိှ ခငာ်း၏အလိုပ်လိုပ် ခငာ်းနငှို့လ်က်မတ ွေ့ကျမသာချဉ်ားကပ်မှုနငှို့သ်ကဆ်ိိုငသ်ည။် 

• သငစ်ိတ် ၀ ငစ်ာားလိမို့်မည် - "ဝ လျ ဂျိမ်ားစ် - အမမရိကရိှစိတ်ပညာဖခင၏် ဝနငှို့အ်လိုပ"် 

၃ 

၁၉ ရာစိုမနာှငာ်းပိိုငာ်းတ င ်Sigmund Freud မှမမာငာ်းနငှသ်ည်။ 

ထ ိုားတမ်ားစဉ်လာအရခနဓာမဗေဆိိုငရ်ာသိို ို့မဟိုတဇ် ဝကမမပ ိုစ နငှို့ဆ်န ို့က်ျင။် Freud 

သည်သ ၏အာရ ိုမ ကာဆိိုငရ်ာမလို့လာမှုမျာားအာား psychoanalysis မှတဆငို့စ်တငခ် ို့သည်။ 

4. ရိုရှာ်း reflexology 

https://www.mgid.com/ghits/8411207/i/57436203/0/pp/1/1?h=_zFSXZ3IqKb0W1ySZ8EmikAMTJi5QrL-VELJFHF0kDLvLf6WRUYdNlShxR_tWd2O&rid=3c1367bd-9500-11eb-bad2-08f1eaedd56a&ts=google.com&tt=Organic&cpm=1&gbpp=1&abd=1&iv=11&ct=6&muid=k930RLQVPxk3
https://www.mgid.com/ghits/8411207/i/57436203/0/pp/1/1?h=_zFSXZ3IqKb0W1ySZ8EmikAMTJi5QrL-VELJFHF0kDLvLf6WRUYdNlShxR_tWd2O&rid=3c1367bd-9500-11eb-bad2-08f1eaedd56a&ts=google.com&tt=Organic&cpm=1&gbpp=1&abd=1&iv=11&ct=6&muid=k930RLQVPxk3
https://www.mgid.com/ghits/8411207/i/57436203/0/pp/1/1?h=_zFSXZ3IqKb0W1ySZ8EmikAMTJi5QrL-VELJFHF0kDLvLf6WRUYdNlShxR_tWd2O&rid=3c1367bd-9500-11eb-bad2-08f1eaedd56a&ts=google.com&tt=Organic&cpm=1&gbpp=1&abd=1&iv=11&ct=6&muid=k930RLQVPxk3
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အိိုငဗ်င ်Pavlov ကတ ီငွြ်ေ  သည။် Pavlov 

ကသ မခေါ်မသာစိတ်ပိိုငာ်းဆိိုငရ်ာလှုပ်ရှာားမှု၏ေိိုငာ်းနမစ်ကိိုမလို့လာရနလ်ိုပထ် ိုားလိုပ်နည်ား (အမ ခအမန ပန ်ကာားချက်) 

ကိိုရှာမဖ မတ ွေ့ ရှိသည။် 

၅ 

အမမရိကန၌် ၂၀ ရာစိုအစတ င ်John Watson 

မှစတငခ် ို့သည။် စူ်းစမ််းခလ လာ ြေင််းမခအာင ်မင ်ြေင််းနငှ ရ်ငဆ်ိိုငရ်သည ် Watson 

သည်ရလေမ်ျာ်းကိိုလံို်းဝရညမ်ှန််းြေျက ်ာ်းသည န်ည််းလမ််းတစ်ြေိုကိိုရှာခြွသည်။ 

အ ပြုအမ နငှို့ယ်ငာ်း၏မျိြုားရိို ားဗ ဇကိိုမလို့လာပ ၊ ၎ငာ်းကိိုထိနာ်းချြုပ။် မ ပာငာ်းလ နိိုငမ်သာနည်ားစနစမ်ျာားကိိုအသ ိုား ပြုပ ။ 

၆ 

ဂျာမနီ၌ Wertheimer ၏လက် ြင  ်၂၀ ရာစိုအစတငွခ်ပေါ်လာသည။် သ က 

"တစ်ခိုလ ိုားသည်အစတိ်အပိိုငာ်းမျာား၏မပ ငာ်းလေထ်က်ပိိုသည်" 

ဟိုသ ကယ ဆမသာမ ကာငို့စ်ိတပ်ိိုငာ်းဆိိုငရ်ာ ဖစ်စဉ်ကိိုအစိတအ်ပိိုငာ်းမျာားအ ဖစ်သိို ို့ဖပိြုက  ရနမ်ရည်ရ ယ်ပ ။ 

၇ 

၎ငာ်းသည် ၁၉၃၀  ပညို့်နစှမ်ျာားတ ငအ်ဓိကစာမရားဆရာသ ိုား ဦား  ဖစ်မသာ Hull, Tolman နငှို့ ်Skinner 

တိို ို့မှအစ ပြုခ ို့သည။် ေါဟာအ ပြုအမူ၏စမ််းသပ်ြေွ  ြေမ််းစိတ ်ြာအခပေါ်အခ ြေြေသံညန်ငှို့၎်ငာ်း၏အယ ဝ ေ operant 

မအားစက် (လှု ွေ့မဆာမ်ှု - တ ို ို့ ပနမ်ှု - အာား ဖညို့်) အမပေါ်အမ ခခ သည်။ 

၈ 

Piaget နငှို့ ်Neisser မှရာထ ားတိိုား မြှငို့မ်ှုမ ကာငို့၎်ငာ်းအ ပြုအမ ကိိုမမားခ နာ်းထိုတ်ရနစ်တငခ် ို့ဖပ ား 50 နငှို့ ်60 

နစှ်မျာားအတ ငာ်းတ ငမ်ပေါ်ထ က်လာခ ို့ဖပ ားလ ို့လှုပရှ်ာားမှုမလို့လာမှုတ ငသိ် မငမ်ှုမ ပာငာ်းလ မှုမျာားကိိုထညို့်သ ငာ်းစဉ်ားစာားရန်

စတငခ် ို့သည်။ 

၉ 



၎ငာ်းသည် (၁၉၅၀) နငှို့ ်(၁၉၆၀)  ပညို့်လ နန်စှမ်ျာားတ င ်ဖစ်မပေါ်လာသည် ခရာ်ဂျာ, Allport နငှ  ်Maslow 

တခူသာစာခရ်းဆရာမျာ်း။ ၎ငာ်းသည်ပိိုမိိုရိို ားရာအမတ ားအမခေါ်မရစ ားမ ကာငာ်းမျာားနငှို့န် ားကပ်မသာလ တစ် ဦား 

၏ကိိုယ်ဝနမ်ဆာင ်ခငာ်းကိိုကိိုယ်စာား ပြုသည်။ 

ကျွန်ခတာ မ်ှာ Psychology ခမဂျာ န   ခကျာင််းတကခ်နတ   သငူယ်ြေျင််း တစခ်ယာက်ရှိတယ်။ မှတမ်ှတရ်ရ 

ပ မနစှတ်က်ြေါစက သကူ Psychology ခမဂျာ တကမ်ယ်ဆိိုခတာ  ကျွနခ်တာခ်တာငမ် ှသငူယ်ြေျင််းကိို “နငခ်တာ  

psycho ခမဂျာယူဖပီ်း နငလ်ည််း ဆိိုက်ကိိုမခြာက်သာွ်းန   ခနာ”် ဆိိုဖပီ်း စြေ  ြူ်းခသ်းတယ်။ 

အ တိုန််းက စတိပ်ညာ (Psychology) ရ   အခရ်းပါပံိုခတ ွကိို နာ်းမလည်ဘ  အ လိို စခနာကမ်ိြေ  တာကိို ြေိုြေျိနမ်ှာ 

ခနာငတ်ရတယ်။ တစက်ယ်တမ််းခတာ  စိတပ်ညာ ဆိိုတာ ကျွန်ခတာတ်ိို   ငယ်ရာကခန ကကီ်းလာတ  အြေျိန်  ိ

ရငဆ်ိိုငရ်ဖပီ်း အသက်အရွယ်မခရွ်း လတူိိုင််းန   သက်ဆိိုငခ်နတာ ြစ်ပါတယ်။ ေါခ ကာင  ်စိတပ်ညာ ဘာသာရပ်ရ   

အခရ်းပါပံိုကိို သြိေျငရ်ငခ်တာ  ေတီစပ်တရ်   Useful subject မှာ ခလ လာ ကည လ်ိိုက်ပါခနာ်။ 

၁။ Psychology ဆိိုတာ 

ခလာကမှာ သပတွအ် ူက ်ရှုပ်ခ ်ွးတာ လူ   စိတပ်ါပ ။ လူ   ြေနဓာကိိုယ်မှာ စမွ််းအာ်း အကကီ်းမာ်းဆံို်းကလည််း  ခိတွွံ့ 

ကိိုငတ်ယ်ွလိို   မရတ   ကျွန်ခတာတ်ိို   ရ   စိတ ် ြစပ်ါတယ်။ ကျွန်ခတာ်တိို   ရ   စတိက် ကျွန်ခတာတ်ိို   ရ   လှုပ်ရှာ်းမှုတိိုင််းကိို 

 နိ််းြေျြုပ်  ာ်းတာပါ။ လူဆိိုတာ ဘာပ လိုပ်လိုပ် စိတသ်ာွ်းတိိုင််း ကိိုယ်ပါမသှာ ခနသာ ိိုငသ်ာ ရှိ ကပါတယ်။ 

ေါခ ကာင ပ်  စတိက် ဦ်းခဆာငခ်ြေေါ်သာွ်းရာခနာကက်ိို ကျွန်ခတာ်တိို   ြေနဓာကိိုယ်က ခနာကက်ခန လိိုက်ဖပီ်း 

လိုပ်ခဆာငခ်လ ရှိတာ  ြစပ်ါတယ်။ မ မငရ်တ   စတိဆ်ိိုတ   နာမဟ်ာ အလိုပ်ခပါင််းမျာ်းစွာ ကိို 

လိုပ်ခဆာငန်ိိုငပ်ါတယ်။ စတိပ်ညာ ဘာသာရပ်ဟာ လခူတရွ   သစိိတ ်မသစိတိ ်အတငွ််းက  ြစခ်ပေါ်တ   

စိတြ်ေစံာ်းြေျက်ခတ ွအခတ်ွးခတ ွအ ပြုအမခူတကွိို သပိပံနည််းကျကျ ခလ လာတ   ဘာသာရပ်ပ   ြစ်ပါတယ်။ စိတ ်

ခတကွ ဘယ်လိိုအခ ြေအခန ဘယ်လိိုအြေျိန်အြေါမျြို်းမှာ ဘယ်လိို အလိုပ်လိုပ် ကတယ် အ လိို အလိုပ်လိုပ်ပံို ခ ကာင  ်

ဘယ်လိို သက်ခရာကမ်ှုခတ ွရှိတယ် စသ ြင  ်အြေျက်အလကခ်တကွိို အခ ြ ိုတ ်ခလ လာ တတ ်ကတယ်။ 

စိတပ်ညာကိို နာ်းလည ်ခလ လာတ   သခူတဟွာ လူခတရွ   စတိက်ိို ြေျကြ်ေျင််းြတ ်တတသ်ာွ်းတ   စူပါ ပါဝါ 

ခတရွသာွ်းတာ မဟိုတပ်ါဘ်ူး။ သိို  ခသာ် လူတစခ်ယာက် ရ   စတိပိ်ိုင််းဆိိုငရ်ာ အခနအ ာ်း၊ ကိိုယ်ရည် ကိိုယ်ခသ်ွး 

စရိိုက် လကခဏာ ခတကွိို နာ်းလည် တတ ်ကပါတယ်။ ေလီိို နာ်းလည်  ာ်း ြေင််းက ကိိုယ ်အတကွ် လိုပ်ငန််း 

လိုပ်ခဆာငရ်ာပ   ြစ် ြစ ်လူမှု ပတဝ်န််းကျငမ်ှာပ   ြစ် ြစ် အာ်းသာြေျက် ရှိပါတယ်။ 

၂။ Psychology  ာမ ကာငို့အ်မရားကက ားတာလ  

တကက သိိုလ်မှာ စိတပ်ညာဘာသာရပ်ကိိုဆိိုရင ်ခကျာင််းသာ်းတစ်ြေျိြု ွံ့တစ်ခလ အ ငအ် မင ်ခသ်းတာမျိြု်းခတ ွ

ရှိတတပ်ါတယ်။ “ဘာ major လ ” ခမ်းလိိုကလ်ိို   “Psycho” ကဆိိုရင ်လကူိိုပ  ဆိိုကက်ိိုဝငခ်နသလိိုလိို 

ခဂါကခ် ကာငလ်ိိုလိိုန   တစ်ြေျိြု ွံ့ခတ ွ ကည တ်တ ်ကတာ  ြစပ်ါတယ်။ တကယ်တမ််းက စိတပ်ညာဘာသာရပ်ဆိိုတာ 

လူသာ်းခတ ွ ြစ်တ   ကျွန်ခတာတ်ိို  အတကွ် အရမ််းကိို အခရ်းကကီ်းတ   ဘာသာရပ်တစြ်ေိုပါ။ ဘာခ ကာင လ် ဆိိုခတာ  

စိတပ်ညာ ဘာသာရပ်ဟာ လူခတရွ   ပငက်ိိုယ်စရိိုက်၊ အမူအကျင ၊် ဗီဇ၊ စိတပိ်ိုင််းဆိိုငရ်ာ ကဏ္ဍခတကွိို 

ခလ လာရတာ  ြစလ်ိို  ပါပ ။ ခလာကမှာ နာ်းလည်ရအြေက်ဆံို်းက ကျွန်ခတာတ်ိို   လသူာ်းခတရွ   စတိ ်ြစသ်လိို 



ကျွန်ခတာတ်ိို   ကိိုယ်တိိုငခ်တာငမ် ှကိိုယ ်စတိက်ိို နာ်းလညြိ်ို   ြေက်ြေ ပါတယ်။ စတိပ်ညာဘာသာရပ်ကခတာ  လခူတရွ   

စိတပိ်ိုင််းဆိိုငရ်ာကိို အဓိက ြေွ  ြေမ််းစိတ ်ြာ ခလ လာ ရတာ ြစလ်ိို   မိမကိိိုယ်ကိိုယ် နာ်းလည်နိိုင ်ြေင််းအ ပင ်

တ ြော်းသခူတကွိိုပါ ပိိုမိိုနက်န စွာ နာ်းလညလ်ာနိိုငမ်ှာ  ြစပ်ါတယ်။ 

စိတပ်ညာဘာသာရပ်ဟာ လူသာ်းခတနွ   ပက်သက်တ   အရာအာ်းလံို်း အခပေါ်မှာ သက်ခရာကမ်ှု ရှိပါတယ် ဥပမာ 

မိသာ်းစိုခရ်းရာ၊ စ်ီးပွာ်းခရ်း၊ လူမှုဆကဆ်ခံရ်း၊ အာ်းကစာ်း၊ ကျန််းမာခရ်း၊ ပတဝ်န််းကျင၊် မီေယီာ အစရိှတာခတနွ   

အကိုန် ပကသ်ကမ်ှု ရှိပါတယ်။ ေအီရာခတခွ ကာင  ် ြစ်လာတ   သက်ခရာကမ်ှုခတ၊ွ ခ ပာင််းလ မှုခတ၊ွ 

လွှမ််းမိို်းမှုခတကွိို အခသ်းစိတ ်ခလ လာရသလိို သပိပံနည််းကျ နည််းလမ််းခတ၊ွ ဆံို်း ြတြ်ေျက ်ြေျနိိုငစ်ွမ််း၊  ပဿနာ 

ခ ြရှင််းနိိုငစ်ွမ််း၊ Critical Thinking အစရှိတ   စတိပိ်ိုင််းဆိိုငရ်ာ အရည်အခသ်ွးခတပွါ တိို်းတကလ်ာနိိုငမ်ှာ 

 ြစ်ပါတယ်။ ေါခ ကာင  ်ကျွန်ခတာ်တိို   ကိိုယ်တိိုငအ် ပင ်ကျွန်ခတာ်တိို  န   ပကသ်ကတ်   အရာခတ၊ွ တ ြော်းသခူတကွိို 

နာ်းလည်ဖပီ်း ြေွ  ြေမ််းစတိ ်ြာနိိုငြိ်ို  ကခတာ  စတိပ်ညာဟာ အဓကိအကျဆံို်းခသာ ဘာသာရပ်တစ်ြေိုပ   ြစ်ပါတယ်။ 

၃။ စတ်ိပညာန ို့ လ မှုပတ်ဝနာ်းကျင ်

စိတပ်ညာဘာသာရပ်ဟာ လူသာ်းခတရွ   စိတပိ်ိုင််းဆိိုငရ်ာကိို အ ်ူး ပြု ခလ လာရတ   ဘာသာရပ်တစ်ြေို  ြစ်တ   

အခလျာက် လသူာ်းခတနွ   သက်ဆိိုငတ်   Public relation, Developmental psychology, Educational 

psychology, Community psychology, Psychological theories, Physiological psychology, 

Cultural psychology, Environmental psychology, Organizational behavior, Stress 

management, Psychotherapy and behavior modification theories အစရှိတ   အမျြို်းမျိြု်းခသာ 

ဘာသာရပ်ခတကွိို တကက သိိုလ်ပညာခရ်းမှာ သင ်ကာ်းခနရတာ  ြစ်ပါတယ်။ ေလီိိုဘာသာရပ်ခတ ွကခနတစဆ်င  ်

လူမှုခရ်းဆိိုငရ်ာ  ပဿနာမျာ်း၊ မိသာ်းစိုခရ်းရာ  ပဿနာမျာ်း၊ အာရံိုခ ကာဆိိုငရ်ာ ခလ လာမှု၊ Ecology and 

population စတ   သဘာဝ ပတဝ်န််းကျင ်ဆိိုငရ်ာ သကခ်ရာက်မှုမျာ်း၊ လမူှုခရ်းဆိိုငရ်ာ တံို   ပန်မှုမျာ်း၊ 

စိတြ်ေစံာ်းြေျက် ဉာဏ်ပညာ ကိိုယ်ရညက်ိိုယ်ခသ်ွး စတ   လူသာ်း အ ပြုအမူဆိိုငရ်ာ ခလ လာမှုမျာ်း၊ ပငက်ိိုယ်စရိိုက ်

ြေွ  ြေမ််းစိတ ်ြာမှုမျာ်း စခသာ စခသာ လူသာ်းန   လမူှုပတဝ်န််းကျင ်ဆိိုငရ်ာ ဆကစ်ပ်မှုခတကွိို ခလ လာရမှာ 

 ြစ်ပါတယ်။ 

ေါ  အ ပင ်စိတပ်ညာ ကျွမ််းကျငသ် ူတစ်ခယာက် အခနန   လူခတရွ   အခတ်ွး၊ စရိိုက်၊ စတိြ်ေံစာ်းြေျကခ်တကွိို 

သရိှိနာ်းလည် ာ်းဖပီ်း  ြစတ်  အတကွခ် ကာင  ်ကျွနခ်တာတ်ိို  ရ   စိတပိ်ိုင််းဆိိုငရ်ာ သကခ်ရာက်မှုအခပေါ် မူတည်ဖပီ်း 

အမျိြု်းမျိြု်းခသာ လွှမ််းမိို်းမှုခတ ွ ပြုလိုပ်နိိုငပ်ါတယ် ဥပမာ ခ ပာရရင ်Social influence လိိုမျြို်းခပါ  ။ 

စီ်းပွာ်းခရ်းမှာဆိိုရငလ်ည််း Customer ခတနွ   အဓကိ ဦ်းတညဆ်က်ဆရံတာ ြစ်လိို   လခူတရွ   စတိအ်ခ ြေအခန 

ခ ပာင််းလ မှုအလိိုက် စီ်းပွာ်းခရ်း နည််းဗျျူဟာခတကွိို သတမ်တှရ်တာ  ြစပ်ါတယ်။ က … ေခီလာက် ဥပမာန   

ဆိိုရငခ်တာ  ကျွန်ခတာ်တိို  ရ   ခန  စဉ်ဘဝ၊ လမူှုပတဝ်န််းကျငမ်ှာ စိတပ်ညာန   ပကသ်က်ဆက်စပ်မှု 

ဘယ်ခလာက်ကကီ်းမာ်းလ  ဆိိုတာ သခိလာက်ဖပီ  ငပ်ါတယ်။ ေါခ ကာင  ်Psychology ဆိိုတ   စိတပ်ညာ 

ဘာသာရပ်ကိို တနြိ်ို်း ာ်း ကပါခနာ်။ 



၄။ စတ်ိပညာ န ို့ အနာဂတ ်

ကိစစမျာ်းခ မာငလ်တှ   ေခီလာကကကီ်းမှာ လခူတဟွာ စိတြိ်စ်ီးမှုခတ ွစိတက်ျဉ််းကျပ်မှုခတ ွမွန််း ကပ်မှုခတ ွဆိိုတာ 

လူတိိုင််းမာှ အနည််း န   အမျာ်း ရှိတတ ်ကပါတယ်။ စိတက်ျန််းမာခရ်း  ြိေိိုကမ်ှု အမျာ်းဆံို်းကလည််း အငတ်ာနက် 

social media ကခနပ  စတင ်ကတာ မျာ်းဖပီ်း တစက်မဘာလံို်း အတိိုင််းအတာ မှာ social media ကခနတစ်ဆင  ်

စိတက်ျန််းမာခရ်း ကိို အ ပင််းအ န် ြေံစာ်းခနရတ   သခူတလွည််း အခရအတကွ် မျာ်း ပာ်းလာပါတယ်။ 

နိိုငင် ံြော်းခတမွှာခတာ  ပံိုမနှ် စတိက်ျန််းမာခရ်း ဆရာဝန်ခတနွ    ပသဖပီ်း စတိပိ်ိုင််းဆိိုငရ်ာ  ပဿနာခတကွိို 

ခဆွ်းခန်ွးတိိုငပ်င ် ကခလ  ရှိပါတယ်။ လခူတဟွာ စိတရ်   ခစရာ ခနာက်မာှ ပ  ရှငသ်န်ခန ကတာမိို   စိတက်ျန််းမာခရ်း 

အခ ြေအခန ဆိို်းရွာ်းလာရင ်ကိိုယ ်ကိိုကိိုယ် အဆံို်းစီရငမ်ှု ခတနွ   ဇာတသ်မိ််းမလတှာမျိြု်းခတလွည််း ရိှြေ  ပါတယ်။ 

အြေို ခနာကမ်ျိြု်းဆက်သစ်ခတဟွာဆိိုရငလ်ည််း လမူှန််းသတိတစ်အရွယ်  က နည််းပညာ ခတနွ   

ကကီ်း ပင််းလာ ကဖပီ်း social media ကခန စိတက်ျ ြေင််းခတ ွစတိခ်ဝေနာ ခတ ွြေစံာ်းလာရတာမျိြု်း မ ြစခ်စရန် 

စိတပိ်ိုင််းဆိိုငရ်ာ အသပိညာခပ်းမှုခတ ွကိို တကတ်က်ကကကက လိုပ်ခဆာငခ်ပ်းနိိုငမ်   နယ်ပယ်တငွ််းက 

ပညာရှငခ်တလွည််း လိိုအပ်ခနပါတယ်။ လူခတရွ   စိတက်ိို နာ်းလညလ်ာရင ်ကျွန်ခတာတ်ိို   ကိိုယ ်ကိိုကိိုယ်လည််း 

သတ ိာ်း ဆင ်ြေင ်ခနနိိုငသ်လိို ပတဝ်န််းကျငက် လခူတကွိိုလည််း အြေျင််းြေျင််းခြ်းမကညူီ ခပ်းနိိုငမ်ှာပ  

 ြစ်ပါတယ်။ 

စိတပ်ညာ န   ခကျာင််းဖပီ်းတ   လငူယ်ခတအွတကွ ်အလိုပ်အကိိုငအ်ြေွင အ်လမ််းခတကွလည််း မျာ်း ပာ်းလှပါတယ်။ 

ခဆ်းရံို  ခဆ်းြေန််းခတမွှာ စတိက်ျန််းမာခရ်းဆရာဝန ်အခနန   ဝငခ်ရာက်လိုပ်ကိိုငန်ိိုငသ်လိို NGO 

လိုပ်ငန််းခတမွှာလည််း Psychology ခကျာင််းဆင််းခတအွတကွ် အြေွင အ်လမ််းခတ ွအမျာ်းကကီ်း ရှိပါတယ်။ 

ပညာခရ်း နယ်ပယ်မှာလည််း Child Psychology တတခ် မာက်တ   သခူတကွိို အလိုပ်ရငှ ်ခတကွိို 

လိိုလာ်း ကပါတယ်။ ေါ  အ ပင ်ကိိုယ်က Business ခလာက ကိို စတိဝ်ငစ်ာ်းတ   သဆူိိုရငခ်တာ  Advertising 

လိုပ်ငန််းခတ ွHR လိုပ်ငန််း ခတကွ သင ခ်တာ်ပါတယ်။  မန်မာနိိုငင်မံှာလည််း စတိက်ျန််းမာခရ်း န   ပတသ်က်ဖပီ်း 

ပိိုနာ်းလည် လာ ကဖပီ ြစ်တ   အတကွ် စတိပ်ညာရ   အခရ်းပါပံိုကိို ပိိုဖပီ်း နာ်းလည် လာ ကပါဖပီ။ လူတစက်ိိုယ်လံို်းကိို 

ဦ်းခဆာငဦ််းရွက်  ပြုနိိုငတ်   စတိ ်ကိို ကျန််းမာခအာင ်ာ်းနိိုငြိ်ို   စိတြ်ေျမ််းသာ ကိိုယ်ကျန််းမာတ   အနာဂတမ်ျိြု်းဆက် 

သစ် ြစလ်ာြိို   စတိပ်ညာ ဘာသာရပ်န   လမူူအသိိုင််းအဝိိုင််း ကိို အကျိြု်း ပြု နိိုင ်ကပါခစခနာ်။ 

ကျွန်ခတာတ်ိို  ရ   ပတဝ်န််းကျငမ်ှာ အသက်သာကကီ်းခနခပမယ ် ယဉ်ခကျ်းမှု နာ်းမလညတ်  သခူတ၊ွ လကူသာ 

ဟိတက်ကီ်း ဟန်ကကီ်းန   သတိတန်ာ်းလညမ်ှု နည််းနည််းခလ်းမှ မရှိတ  သခူတကွိို ခတွွံ့ ြ်ူး  ကြံုြ်ူး ကမှာပါ။ ေလီိိုမျြို်း 

 ကံြုရရင ်ခဘ်းလူခတ ွအခနန   အရမ််းကိို စတိည်စ်ရသလိို ပတဝ်န််းကျငက်ိိုလည််း အရမ််း အခနာှင အ်ယှက် 

 ြစ်ခစပါတယ်။ 

ေါဟာ တစ်နည််း ခ ပာရရင ်အသပိညာ ဗဟိုသိုတ နည််းပါ်းတ  အြေါ၊ ရင က်ျကမ်ှု မရှိတ  အြေါ ေလီိိုမျြို်းခတ ွ ပြုမူမြိိို  ၊ 

ေလီိိုစိတမ်ျိြု်း  ာ်းမြိိို   အရမ််းကိို လွယ်ကပူါတယ်။ ေါခ ကာင  ်ကျွန်ခတာတ်ိို  ခတ ွတ ြည််း ြည််း 

အသက်ကက်ီးလာတာန  အမျှ အသခိတ ွရင က်ျကမ်ှုခတလွည််း တိို်းလာြိို   လိိုအပ်ပါတယ်။ ေလီိိုမပှ  

ကိိုယ ်အသက်အရွယ်အလိိုက ်ပတဝ်န််းကျငန်   သဟဇာတ  ြစခ်အာင ်ပါ်းပါ်းနပ်နပ် ခန ိိုငတ်တမ်ှာပါ။ ဆိိုခတာ  

ေလီိိုမျိြု်း စမတက်ျကျ ခန ိိုငန်ိိုငြိ်ို  အတကွ် လိိုအပ်တ   အဓကိ အြေျကတ်စ်ြေျိြု ွံ့ကိို ခြာ် ပခပ်းလိိုကပ်ါတယ်ြေငဗ်ျာ။ 



၁. ကိိုယို့်ကိိုယ်ကိိုယ်ထိနာ်းချြုပ်ဖိို ို့လိိုတယ် 

ခလာကမှာ  န်ိ်းြေျြုပ်ြိို   အြေကြ်ေ ဆံို်း အရာက မိမကိိိုယ်တိိုငပ်   ြစ်ပါတယ်။ ကိိုယ က်ိိုယ်ကိိုယ်  နိ််းြေျြုပ်နိိုငမ်ှု 

မရှိတ  သကူ စတိအ်လိိုလိိုက်ဖပီ်း ခ ပာဆိိုတတတ်ယ်၊  ပြုမူတတတ်ယ်၊ စည််းကမ််းခြာကတ်တတ်ယ် ဥပမာ 

ကိိုယ ်ကိိုယ်ကိိုယ် မ န်ိ်းြေျြုပ်နိိုငလ်ိို   လိုပ်ရမယ ်အလိုပ်ခတ ွအြေျိန်ဆွ  ဖပီ်း ကခမာက်ကမ  ြစ်ရတာမျြို်းခတခွပါ  ။ 

အ  ခတာ  ကိိုယ က်ိိုယ်ကိိုယ်  နိ််းြေျြုပ်နိိုငမ်ှု နည််းပါ်းခလခလ ပျက်စီ်းြိို   လွယ်ကူခလခလပါပ ။ အမျာ်းသငူါန   

ဆက်ဆတံ   ခနရာမှာခရာ စတိအ်လိို အလိိုက် တံို   ပန်ခ ပာဆိိုတာမျိြု်း မဟိုတဘ်  ကိိုယ ်ကိိုယ်ကိိုယ်  နိ််းြေျြုပ်ဖပီ်း 

သတခိလ်းန   အခ ြေအခနအလိိုက ် ပြုမူမသှာ သင ခ်တာ်ရာကျမှာပါ။ ေါခ ကာင  ်ကိိုယ်ကိိုယ်တိိုင ်အတကွခ်ရာ၊ 

ပတဝ်န််းကျငအ်တကွ်ပါ မိမကိိိုယ်ကိိုယ်  နိ််းြေျြုပ်နိိုငမ်ှုက မရှိမ ြစ် လိိုအပ်တ  အရာ  ြစ်ပါတယ်ခနာ်။ 

၂. နှမိို့်ချစ ာသငယ် ပ  

ကျွန်ခတာတ်ိို  ခတမွှာ “ငါ” ဆိိုတ  မာနက အခတာ် ခြျာကရ်ြေက်ပါတယ်။ အ ်ူးသ ြင  ် မျူတစမ်ှုန်စာခလာက ်

အသကိိို တစက်မဘာ ငတ်တတ်   သခူတဆွိိုရင ်ခ မာက်ကက ခ မာက်ကကန   ဘယ်သခူ ပာတာမှ နာ်းမခ ာင ်

ငါခ ပာတာပ  အမှနရ်ယ်လိို   မတှယူ်တတ ်ကပါတယ်။ ခြေတခ်တ ွကွာ ြော်း လာတ  အြေါ အသခိတလွည််း 

ကွ  ပာ်းလာတယ် ေါခပမယ ် လူငယ်ခတခွ ပာတာကိို နာ်းမခ ာငဘ်  ေါမှေါ ဆိိုဖပီ်း ခြေါင််းမာတတ ်ကတ   

တစ်ြေျြို ွံ့လူကကီ်းခတလွည််း ရှိတတပ်ါတယ်။ ကျွန်ခတာ်တိို  ခတဟွာ အဖမ တမ််း မမှနက်န်နိိုငပ်ါဘ်ူး။ ဘယ်ခလာကပ်  

ခတာခ်နတယ် ဆိိုဦ်းခတာ  တစ်ြေျြို ွံ့ခသာ ခနရာခတမွှာ မှာ်းယွင််းသာွ်းနိိုငတ်ာခတ၊ွ မခတာတ်ဆ  ြစ်သာွ်းနိိုငတ်ာခတ ွ

ရှိပါတယ်။ ေါဟာ လူ  သဘာဝပါပ ။ ေါခ ကာင  ်နှမိ ြ်ေျစွာ သငယူ်တတတ်  စိတ ်ရိှြိို   လိိုပါတယ်။ ကိိုယ ် က ်ကကီ်းသည် 

ငယ်သည ်ခတ်ွးမခနဘ  သငယူ်သင ရ်င၊် အတိုယူသင ရ်င ်ငယ်သဆူကီပ  ြစ် ြစ် လက်ြေသံငယူ်တတြိ်ို   လိိုပါတယ်။ 

ေလီိိုမှသာ ကိိုယ်ဟာ ပိိုဖပီ်း ပညာရှိတ  သ ူတစခ်ယာက ် ြစလ်ာနိိုငမ်ှာပါ။ 

၃. ယဉ်မကျားမှုကိိုနာားလည်ပ  

ယဉ်ခကျ်းမှုဆိိုခသာ အရာက အခ ပာလွယ်သခလာက ်အခတာ်နာ်းလညရ်ြေက်ပါတယ်။ တစြ်ေါတစ်ခလ 

ကျခတာ လည််း ကိိုယ ်ကိိုယ်ကိိုယ်ခတာင ်မသလိိိုကဘ်  ယဉ်ခကျ်းမှု မ  ခစတ   အ ပြုအမမူျိြု်း  ပြုမလူိိုကမ်တိ   

အြေျိန်ခတ ွရှိတတပ်ါတယ်။ မသလိိို   လိုပ်မိတာက ဆင ်ြေငန်ိိုငတ်ာမိို   အ ပစ်မတငခ်ပမယ ် သသိရိက်န   

ကျျူ်းလွန်တာကခတာ  အခတာခ်လ်းကိို ယဉ်ခကျ်းမှုမရှိရာ ကျပါတယ်။ ဥပမာ ကမွ််းတခံ ်ွး မခ ်ွးရဆိိုတ   

ခနရာမှာ ကွမ််းတခံ ်ွးခတနွ    ပည ်ခနတာမျိြု်း၊ အမှုိကမ်ပစ်ရ ဆိိုတ  ခနရာမာှ အမှုကိ်ခတ ွပံိုခနတာမျိြု်း၊ Bus 

ကာ်းခပေါ်လိို Public ခနရာမျြို်းမှာ အသအံကျယ်ကက်ီး စကာ်းခ ပာတာခတ ွသြီေျင််းြွင တ်ာမျိြု်းခတဟွာ 

ကျွန်ခတာတ်ိို  ခတ ွအမှုမ   အမှတမ်  န   ကျျူ်းလွန်ခနမိ  ကတ   အရာခလ်းခတ ွ ြစ်ပါတယ်။ ေါခ ကာင  ်

ေလီိိုအခသ်းအမွှာ်းခလ်းခတကွအစ ယဉ်ခကျ်းမှု ဆိိုခသာ အရာကိို ကျွန်ခတာ်တိို   နာ်းလည်ဖပီ်း လိိုက်နာ ကပါမ ှ

ကျွန်ခတာတ်ိို   ကိိုယ်တိိုငအ် ပင ်ပတဝ်န််းကျငန်   တိိုင််း ပညလ်ည််း တစ်စ တစ်စ တိို်းတကလ်ာနိိုငမ်ှာ  ြစပ်ါတယ်။ 



၄. အမှာားကိိုဝနခ် ရ ဖိို ို့လိိုတယ် 

အမှာ်းကိိုဝန်ြေံြိို  ဆိိုတာ တကယ ်ကိို မလွယ်ကပူါဘ်ူး။ ကျွန်ခတာ်ကိိုယ်တိိုငလ်ည််း အရငတ်ိုန််းက အမှာ်းဆိို လံို်းဝ 

ဝန်မြေြံေျငဘ််ူး။ မှာ်းတာသခိနလည််း ခနာက်တစြ်ေါ မမှာ်းခအာငလ်ိုပ်မယ် မှာ်းတာခတာ  ဝနမ်ြေဘံ်ူး၊ 

မခတာင််းပနဘ််ူး ေါကျွန်ခတာ ်စတိပ်ါ။ ေါခပမယ  ်ေါဟာ မာှ်းယွင််းပါတယ်။ တကယ် စမတက်ျတ  သ၊ူ 

ပညာရှိတ  သကူ သမူှာ်းခ ကာင််း သရိင ်သူ  အမှာ်းကိို ဝန်ြေြိံို  ၊ အမှာ်းကခန သငယူ်ြိို   ဘယ်ခတာ မှ 

ဝန်မခလ်းတတပ်ါဘ်ူး။ ကိိုယ်ဟာ လူကကီ်းပ   ြစ်ခန ြစ်ခန၊ လငူယ်ပ   ြစခ်န ြစခ်န မှာ်းမှန််းသရိင ်အမှာ်းကိို 

ဝန်ြေံနိိုင ်ြေင််းက တကယ ်ပညာရှိ အ ပြုအမူ ြစ်ပါတယ်။ ဖပီ်းခတာ  ေအီမှာ်းကခန သငယူ်ရင ်ကိိုယ်တိိုငလ်ည််း 

အသတိိို်းသလိို ခနာက်တစြ်ေါ  ပ်တအူမှာ်းမျြို်းလည််း မရိှနိိုငခ်တာ ပါဘ်ူး။ ေါခ ကာင  ်မှာ်းတယ်ဆိိုတာ 

ရှက်စရာတစြ်ေို မဟိုတတ်ာမိို   ကိိုယ်ဘယ်သပူ   ြစခ်နခန မှာ်းမနှ််းသရိင ်အမှာ်းကိို ဝန်ြေံရ ြိို  န   အမှာ်းကခန 

သငယူ်တတတ်   အကျင ခ်လ်း ရိှ ာ်းြိို   ကကြို်းစာ်းပါခနာ်။ 

၅. ကိိုယို့်ကိိုယ်ကိိုယ် မ ြှငို့တ်ငရ်မယ် 

တိို်းတကမ်ှုမရှိတ  သဟူာ ရှငလ်ျက်န   ခသခနသသူာ  ြစပ်ါတယ်။ လူတိိုင််းမှာ ကိိုယ ်ကိိုယ်ကိိုယ်  မြှင တ်ငရ်မယ ် 

တာဝန် ကိိုယ်စ ီရှိ ကပါတယ်။ ေါခ ကာင လ်ည််း ပညာဆိိုတာ ဘယ်ခတာ မ ှသငမ်ကိုန်ဘ်ူးရယ်လိို   ဆိိုြေ   ကတာ 

 ြစ်ပါတယ်။ အြေိုြေျိန် ပညာအရာမာှ  ်ူးြေျွန် က် မကတ်  သခူတ၊ွ တကယ်ပညာရှိသခူတ၊ွ 

ခအာင ်မငခ်နသခူတကွိို  ကည လ်ိိုက်ရင ်သတူိို  ကိိုယ်သတူိို    မြှင တ်ငတ်   လိုပ်ငန််းစဉ်ကိို ဘယ်ခတာ မ ှ

မရပ်တန  ် ကပါဘ်ူး။ စာအိုပ်ခတ၊ွ နည််းပညာခတ၊ွ လခူတ၊ွ ပတဝ်န််းကျငခ်တ ွစတ   အမျြို်းမျိြု်းခသာ 

အရင််းအ မစ်ကခန သငယူ်ရင််း ခလ လာရင််း သတူိို  ကိိုယ်သတူိို   တစ်စ တစ်စ  မြှင တ်ငဖ်ပီ်း တိို်းတက်ခစ ကတာ 

 ြစ်ပါတယ်။ အ  ခတာ  ေခီလာကခ်ရာက်ရင ်ခတာ်ဖပီခပါ   ဆိိုတ   စကာ်းမျိြု်းကိို ဘယ်ခတာ မှ မခ ပာပါန  ။ 

သငယူ်မှုဆိိုတာ အဆံို်းမရိှတာမိို   ကိိုယ ်ရ  စတိခ်နစိတ ်ာ်း၊ အမအူကျင ၊် အခ ပာအဆိို၊ အသပိညာ၊ ဗဟိုသိုတ၊ 

အခတွွံ့အ ကံြု အရာအာ်းလံို်းကိို အဖမ တမ််း  မြှင တ်ငခ်နြိို   သတရိပါခနာ်။ 

၆. အရိှကိိုအရိှအတိိုငာ်းလက်ခ ဖိို ို့လိိုတယ် 

ကျွန်ခတာတ်ိို  အခနန   အရှိကိို အရှိတိိုင််း လက်ြေြိံို  ဆိိုတာ ြေကြ်ေ တ   အရာတစ်ြေိုပါ။ ဥပမာခ ပာရရင ်ကိိုယ ်ရ   

ရိုပ်ပိိုင််းဆိိုငရ်ာ တစ်ြေိုြေိုကိို လကမ်ြေံနိိုငတ်ာမျိြု်း၊ စိတပိ်ိုင််းဆိိုငရ်ာန   ပကသ်က်ဖပီ်း အလိိုမကျတာမျိြု်း၊ တ ြော်းသနူ   

ပကသ်က်ဖပီ်း  ပြု ပငခ် ပာင််းလ ြေျငတ်ာမျိြု်းခတခွပါ  ။ လတူိိုင််းမှာ မတခူသာ အလတှရာ်း၊ ကွ  ပာ်းခသာ 

အရည်အြေျင််း ကိိုယ်စီန   ကိိုယ်ဆိိုတာ ခလာကမှာ တစ်ဦ်းတစခ်ယာက်တည််း အ ြစ် ခမ်ွးြွာ်းလာတာ  ြစပ်ါတယ်။ 

ေါကိိုမ ှဘယ်ခနရာ ဘာ ြစ်ခနတယ် ဆိိုဖပီ်း ကိိုယ ်ကိိုယ်ကိိုယ် လကမ်ြေံနိိုငလ်ိို   စိတဓ်ာတက်ျတာမျိြု်းခတဟွာ 

သဘာဝမကျတ   ကိစစ တစြ်ေိုပါပ ။ ေါ  အ ပင ်ကျွန်ခတာတ်ိို   ပတဝ်န််းကျငက် လူခတအွာ်းလံို်းကိို ကျွန်ခတာ်တိို   

စိတတ်ိိုင််းကျ မခ ပာင််းလ နိိုငပ်ါဘ်ူး။ သတူိို   မာှလည််း သတူိို  အမူအကျင ၊် သတူိို  ြေံယူြေျက်၊ သတူိို  ပငက်ိိုယ်ပံိုစံန   

သတူိို  ရိှ ကပါတယ်။ ကျွန်ခတာ်တိို   အခနန   စိတတ်ိိုင််း မကျဘ်ူးဆိိုတိိုင််း အကိုန်လိိုက်ခ ပာင််းလ ြေျငခ်နလိို   မရပါဘ်ူး။ 

ခလာကရ   မတညူတီ   သခဘာတရာ်းကိို နာ်းလည် တတြိ်ို   လိိုပါတယ်။ ေါခ ကာင  ်ကိိုယ်ကိိုယ်တိိုငခ်ရာ၊ 

ကိိုယ ်ပတဝ်န််းကျငက်ိိုခရာ အရှိကိို အရှိတိိုင််း နာ်းလည် လက်ြေတံတြိ်ို   ကကြို်းစာ်းပါခနာ်။ 



၇. လက်လ တ်စပယ်မမ ပာပ န ို့ 

ယဉ်ခကျ်းမှုဆိိုခသာ ဘာသာရပ်  မှာ စကာ်းအရာက အရမ််းကိို အခရ်းကက်ီးပါတယ်။ ကိိုယ ်စကာ်းခ ကာင  ်

တစ်ပါ်းသကူိို ေိုကခ ြစခ်စနိိုငသ်လိို ကိိုယ်ကိိုယ်တိိုင ်အခ ပာမခတာ် တစ်ြေနွ််း  ြစ်သာွ်းသခူတလွည််း ရိှတာမိို   

စကာ်းကိို လကလ်ွတစ်ပယ် ခ ပာ ြေင််းက တကယ က်ိို ခ ကာကစ်ရာပါပ ။ တစြ်ေျိြု ွံ့ ဇာတလ်မ််းအ ပင ်

လကခ်တွွံ့ဘဝမှာလည််း  ကံြုြ်ူးမာှပါ ခဝြန်စကာ်းခတခွ ကာင  ်ကိိုယ က်ိိုယ်ကိိုယ် သတခ်သရတ   အ ြစ်မျြို်းခတ၊ွ 

ခလှာငခ် ပာငမ်ှုခတခွ ကာင  ်အ ြျူ ညခ်လ်းက အခရာငစ်ွန််းရတာမျိြု်းခတခွပါ  ။ ေါခ ကာင  ်စကာ်းကိို 

ဘယ်ခတာ မ ှလကလ်ွတစ်ပယ် မခ ပာသင ပ်ါဘ်ူး သတ ိာ်းခ ပာခနတာခတာငမ်ှ အဓပိပါယ် နစှ်ြေွန   

ကိိုယ်မရည်ရွယ်တ   သခဘာ သကခ်ရာက်တာမျြို်း ခတခွတာင ် ြစ်နိိုငခ်သ်းတာမိို   စကာ်းအရာမှာခတာ  မခ ပာြေင ်

ခသြေျာစဉ််းစာ်းဖပီ်း ဆင ်ြေငသ်င ပ်ါတယ်။ ဥပမာ တစြ်ေျိြု ွံ့မိဘခတဆွိိုရင ်ကိိုယ က်ခလ်း အမတှန်ည််းလိို   သမူျာ်းန   

အရမ််း နှုငိ််းယှဉ်တာမျြို်းခတ၊ွ အရမ််းဆတူာမျြို်းခတကွ ကခလ်းကိို စိတပိ်ိုင််းဆိိုငရ်ာ  ြိေိိုက်မှုခတ ွအမျာ်းကက်ီး 

 ြစ်ခစနိိုငပ်ါတယ်။ အ  ခတာ  စကာ်းကိို ြေပ်လွယ်လွယ် ြေပ်ခပါ  ခပါ   သခဘာ ာ်းဖပီ်း ဘယ်ခတာ မှ မခ ပာပါန   

ေါစမတက်ျသတူိို  ရ   အ ပြုအမ ူမဟိုတပ်ါဘ်ူးခနာ်။ စာမျာ်းမျာ်းြတဖ်ပီ်း မျာ်းမျာ်းနာ်းခ ာငခ်ပ်းရင ်စကာ်းအရာမှာ 

လိမမာပါ်းနပ်လာမှာပါ။ 

ပံိုမှန်အာ်း ြင  ်လတူစ်ခယာက်ရ   အသက် ၁၅နစှက်ခန ၃၀အခစာပိိုင််း နစှခ်တကွိို လူငယ်ဘဝလိို   

သတမ်ှတ ်ကပါတယ်။ ေအီရွယ် ကာလအပိိုင််းအ ြော်းဟာ လတူစ်ခယာက်ရ   ဘ၀ သကတ်မ််း တစ်ခလျှာကလ်ံို်းမှာ 

အငအ်ာ်းခတ ွအ ပည ်ဆံို်း န   လန််းဆန််းတက်ကကမှု အရှိဆံို်း ကာလခတပွါ။ ကိိုယ်ပိိုင ်စဉ််းစာ်းဉာဏ်ခတ ွြွံ ံွံ့ 

ဖြိြု်းလာဖပီ်း အရွယ်ခရာကတ်   လူတစ်ခယာက် အ ြစ ်သတမ်တှန်ိိုငတ်   ကာလခတပွ  ခပါ  ။ ကကြို်းစာ်းအာ်း ိုတမ်ှု 

ခတကွိို မိိုငက်ိုန် ခမာင််းတင ်ာ်းရမ   အြေျိန်ပ   ြစပ်ါတယ်။ 

အသက်ကက်ီးဖပီ်း လူငယ်ကာလကိို ခကျာ်လနွ်လာတ   အြေါ ကျရင ်လဆူိိုတာ ဘာ ြစမ်လ  ကကိြုတငမ်သနိိိုငပ်ါဘ်ူး။ 

အသက်ကက်ီးသာွ်းတ  အြေါ လတူိိုင််းက ခအ်းခအ်းခဆ်းခဆ်း န   သကခ်တာင  ်သကသ်ာ ဘ၀ ကိို လိိုြေျင ်ကပါတယ်။ 

ေါခ ကာင  ်လူငယ်ဘ၀ ခကျာ်သာွ်းတ   အြေါမှာ လူမျာ်းအလယ်မှာ ရိှသင  ်ရှိ ိိုကတ်   အ ိိုက်အခလျာက် လူခနမှု ပံိုစံ 

ကိို ခန ိိုငန်ိိုငြိ်ို   ြေနွ်အာ်း ပည ်ခနတ   လူငယ်ဘဝမာှ ကကြိုတငစ်ိုခဆာင််း ရှာခြွ ာ်းသင တ်   အရာခတလွည််း 

ရှိခန ပနပ်ါတယ်။ လငူယ်ပီပီ လူငယ်ဆန်တ   လူငယ်ဘဝကိို  ြတသ်န််းရင််း ခနာငအ်နာဂတမ်ာှလည််း ကိိုယ ်အတကွ ်

အကျိြု်း ရိှခစမ   အရာတြေျိြု ွံ့ ကိို လူငယ်ဘဝမှာ စိုခဆာင််းရှာခြနွိိုင ်ကပါခစ ခနာ်။ 

၁. သ ငယ်ချငာ်းမကာငာ်း 

ဘဝမာှ ရှငသ်န်ခန ိိုငရ်င််း ကျွန်ခတာတ်ိို   ခတဟွာ ကစိစမျြို်းစံို န   ရငဆ်ိိုငရ်မှာပ   ြစပ်ါတယ်။ အသက်ကက်ီးလာတာန   

အမျှ အြေက်အြေ   ပဿနာခတဆွိိုတာ ပိိုတိို်းလိို   ရငဆ်ိိုငရ်အိုန််းမှာပါ။ အြေက်အြေ  ခတ ွ ကြံုရတိိုင််းလည််း အြေျစ်ဆံို်း 

သငူယ်ြေျင််းခတကွိို အာ်းကိို်း တတ ်ကတာ လူ   သဘာဝပါပ ။ ကိိုင််းကျွန််းမှ ီကျွန််းကိိုင််းမှ ီလိို   ဆိိုတ   အတိိုင််း လူဆိိုတာ 

တစ်ခယာက်န   တစခ်ယာက ်မှြီေိို ခန ိိုင ်ကရတာ  ြစပ်ါတယ်။ အတို အခယာငခ်တ ွမျာ်းတ   ခြေတမ်ှာ သင မ်ှာ 

ြေျစ်ြေငရ်တ   မတိခ်ဆ ွသငူယ်ြေျင််းခကာင််းခတ ွရှိ ာ်းတယ်ဆိိုရင ်ေါဟာလည််း ရတနာ တစ်ပါ်းပါပ ။ 



၂. အမတ ွေ့ အ က ြု 

ကျွန်ခတာတ်ိို   အာ်းလံို်း တက်ခရာကခ်န ကတ   ဘ၀ တကက သိိုလမ်ှာ ကိိုယ်တိိုင ် ကံြုခတွွံ့ ြေ   ရတ   ဘဝအခတွွံ့ 

အ ကံြုခတကွ ကျျျျွန်ခတာ်တိို   အတကွ် အခကာင််းဆံို်း ဆရာခတပွ   ြစပ်ါတယ်။ လူငယ်ဘဝမှာ လူငယ် ဆနတ်   

ခပျာရ်ွှငမ်ှု ခတ ွလူငယ်ဆနတ်   လိုပ်ရပ်ခတ ွလူငယ်ဆနတ်   လတွလ်ပ်မှု ခတကွိို မခတွွံ့  ကံြု ြေ   ရဘ  

အသက်ကက်ီးလာမ ှခနာငတ်ခတနွ   ကျန်ခနြေ   ရတာမျိြု်း မ ြစသ်င ပ်ါဘ်ူး။ လူငယ်ပီပီ ခကာင််းတ   အခတွွံ့ အ ကြံု 

ခတလွည််း ရှိမယ်၊ ဆိို်းတ   အခတွွံ့ အ ကြံုခတ ွလည််း ရှိနိိုငသ်လိို အမာှ်းခတလွည််း လိုပ်ြေ  ြူ်းမယ်၊ သိို  ခသာ် ေအီခတွွံ့ 

အ ကံြုခတကွပ  ကိိုယ ်ကိိုကိိုယ်ရင က်ျက်လာြိို   ဆံို်းမစာခတပွ   ြစလ်ာပါတယ်။ ေါခပမ  လည််း လူငယ်ဆိိုတာ အမာှ်း 

အမှန် ြေွ  ြော်းသ ိမငတ်တတ်   အရွယ်  ြစတ်ာမိို   မိမကိိိုယ်ကိို လမ််းဆံို်း  ိခရာက်ခစနိိုငမ်   အခတွွံ့အ ကြံု ခတခွတာ  

ခရှာငရ်ှာ်း ဆင ်ြေင ်တတြိ်ို   ကခတာ  အခရ်းကကီ်းပါတယ်။ 

၃. အမတ်ှတရ 

ကျွန်ခတာတ်ိို   ငယ်ငယ်တိုန််းက အမိ်မှာ မသိာ်းစို စံိုြေျိနဆ်ိိုရင ်အခြက သငူယ်ငယ်က ခပျာ်ပါ်းြေ  ြ်ူးတ   

အမှတတ်ရခတ ွအြေက်အြေ ခတကွိို ကျွန်ခတာ်တိို  ခမာငန်မှခတကွိို  ပန်ခ ပာ ပတတတ်ယ်။ ကျွန်ခတာက်ခတာ  

အခြ အခမတိို   အမတှတ်ရ ခတ ွနာ်းခ ာငရ်တာကိို သခဘာကျတယ်။ လတူစခ်ယာက်န   တစ်ခယာက် မှာ 

မတညူီတ   ဘဝဇာတလ်မ််းခတ ွအသ်ီးသ်ီး ရှိ ကပါတယ်။ အမတှတ်ရ ခတဆွိိုတာလည််း တန်ြိို်း ြတလ်ိို   မရတ   

ခရွှပါပ ။ ေါခ ကာင  ်ငယ်တိုန််း ရွယ်တိုန််း လငူယ်ကာလ က အမှတတ်ရ ခတ ွြန်တ်ီးလိို   အခကာင််းဆံို်း ကာလ 

ခတပွါပ ။ သငူယ်ြေျင််းခတနွ   ခပျာ်ပါ်းြေ  တာခတ ွခကျာင််းလစ်ဖပီ်း မိုန  သ်ာွ်းြေိို်းစာ်းတာခတ ွြေရီ်း ကွြ်ေ    ကတာခတ ွ

ရည််းစာ်းခတ ွာ်း ဖပီ်း  ကည်န်ူးြေ  တ   အြေျိနခ်တ ွအသည််းခတ ွကွ  ဖပီ်း ငိိုယိို ြေ  တ   အြေျိနခ်တ ွေါခတဟွာ 

အသက်ကက်ီးသာွ်းရင ် ပံြု်း ပံြု်းခလ်းန   တစိမ ်စမိ ် ခတ်ွးဖပီ်း အမတှရ်ခနရမ   အမှတတ်ရခတပွ   ြစပ်ါတယ်။ 

ခကာင််းသည် ြစ်ခစ ဆိို်းသည် ြစခ်စ လူငယ်ဘ၀ ကိို လူငယ်ဆန်ဆန်  ြတသ်န််းြေ  တ   အတကွ ်ခနာငတ် ဆိိုတာ 

ရှိမှာ မဟိုတပ်ါဘ်ူး။ 

၄. ပိိုက်ဆ  

ပိိုကဆ် ံဆိိုတာ ေိုတယိဘိုရာ်းသြေင ်လိို   ဆိို ကတ   အခပေါ် လက်ြေ ံတ  သလူည််း ရှိသလိို လကမ်ြေတံ   သခူတလွည််း 

ရှိနိိုငပ်ါတယ်။ ေါခပမ   ခငခွ က်း အကူအညီအာ်း ြင  ် ပဿနာ ခတာခ်တာမ်ျာ်းမျာ်း ကိို ခ ြရှင််းလိို   ရနိိုငတ်ယ် လိို   

ကျွနခ်တာ ်ကခတာ  ယံို ကည်ပါတယ်။  မန်မာလမူျိြု်းခတမွာှလည််း အဆိို ရှိပါတယ်။ ပ မအရွယ်မှာ ပညာရှာ 

ေိုတယိအရွယ်မှာ ဥစစာ ရှာ ဆိိုသလိိုပါပ ။ ေိုတယိအရွယ် ြစ်တ   လူငယ်ကာလ က လတူစခ်ယာကရ်   

လန််းဆန််းတက်ကက ဆံို်း အြေျိန် ြစလ်ိို   ကကိြု်းစာ်းအာ်း ိုတမ်ှုခတကွိို အရှိန်ကိုနတ်ငဖ်ပီ်း ခငခွ က်း 

စိုခဆာင််း ာ်းသင တ်   အြေျိန်ပ   ြစပ်ါတယ်။ ပိိုက်ဆ ံခစာခစာ စို ာ်းခလ အနာဂတ ်ဘ၀ အာမြေြံေျက်က 

ပိိုြေိိုငမ်ာခလပ   ြစပ်ါတယ်။ သိို  ခသာ် ခငခွနာကက်ိို လိိုက်ရင််း ခငခွ က်း ရ   ခကျ်းကျွန် မ ြစသ်ာွ်းြိို   ကလည််း 

အခရ်းကက်ီးပါခသ်းတယ်။ ခငကွ အခရ်းကကီ်းတာ မှန်ခပမ  လည််း ၁၀၀ရာြေိိုငန်ှုန််းခသာ  ပဿနာ တိိုင််းကိိုလည််း 

ခ ြရှင််းနိိုငတ်ာ မဟိုတ ်ပန်ပါဘ်ူး။ လူငယ်ဘဝမှာ ကိိုယ်တတန်ိိုငတ်   ပမာဏ တစြ်ေိုကိို သတမ်ှတ ်ာ်းဖပီ်း 



အ ိိုက်အခလျာက် ခငခွ က်း စိုခဆာင််းမှု ကခတာ  လိိုအပ်ပါတယ်။ ခငဟွာ ေိုတယိဘိုရာ်းသြေင ် ြစ်ခကာင််း 

 ြစ်နိိုငပ်ါတယ်။ ေါခပမ   ခသြေျာတာခတာ  ပ မ ဘိုရာ်းသြေငခ်တာ  မဟိုတပ်ါဘ်ူး။ 

၅.ပညာ 

ပညာ ခရွှအိို်း လူမြေိို်း လိို   ငယ်ငယ်က သငြ်ေ  ြ်ူးသလိိုပါပ ။ ပညာဆိိုတာ ကိိုယ ်ဆကီခန ဘယ်သမူှ ြေိို်းယူလိို   မရနိိုငတ်   

ပိိုငဆ်ိိုငမ်ှု တစ်ြေိုပါ။ ပညာရပ်တစြ်ေိုြေိုအခပေါ် ရင််းနှ်ီး မြှြုပ်နှ ံာ်း ြေင််းဟာလည််း အခကာင််းဆံို်း ရင််းနှ်ီး မြှြုပ်နှမံှု ပါပ ။ 

ဘွ ွံ့ ရသာွ်းဖပီဆိိုရငလ်ည််း ကျွန်ခတာ်တိို  ဟာ ခလ လာမှုခတကွိို ရပ်တန  လ်ိိုကလ်ိို   မရပါဘ်ူး။ Continuous learning 

လိို   ခြေေါ်တ   စဉ်ဆက်မ ပတ ်ခလ လာတတသ် ူန   မခလ လာတတသ် ူဟာ နာ်းလညတ်တက်ျွမ််းမှု ပညာရပ်ဆိိုငရ်ာ 

ဗဟိုသိုတ ခတမွာှ သသိာကွာ ြော်းတာမိို   အလိုပ်ြေွငမ်ှာလည််း တိို်းတကမ်ှုနှုန််း ဟာ  ငရ်ာှ်းခနမှာပါ။ 

ငယ်စဉ်အြေွင အ်ခရ်း ရတိုန််း ပညာရပ်ခတ ွမခလ လာမြိေ  ရင ်ခနာငအ်နာဂတ ်ကိိုယ ်ရ   career လမ််းခ ကာင််းမှာ 

 ြိေိိုကမ်ှု ရှိလာနိိုငပ်ါတယ်။အဖပိြုငအ်ဆိိုငခ်တ ွမျာ်းလာဖပီ်း လခူတာခ်တ ွမျာ်းလာတ   ခြေတက်ကီ်း  မှာ ကိိုယ်က 

မကျန်ြေ  ြေျငရ်င ်ပညာ ဝမ််းစာ  ပည ခ်အာင ် ြည ် ာ်းြိို  ခတာ  လိိုအပ်ပါတယ်။ ခနာက်ဆံို်း အခနန   အနာဂတဆ်ိိုတာ 

ဘာမှန််း မသရိခသ်းြေင ်လက်ရှိ ြတသ်န််းခနရတ   လူငယ်ဘ၀ ကိို လူငယ်ပီသစွာ လတွလ်ွတလ်ပ်လပ် 

 ြတသ်န််းရင််း တစ်ြကမ်ှာလည််း လှပတ   အနာဂတအ်တကွ ်ကကိြုတင ်ပငဆ်င ် ာ်းြိို   မခမ ပါန   လိို   

ခ ပာ ပြေျငပ်ါတယ်။ 

အနာဂတရ်   ခရှ ွံ့ ခန အခလာင််းအလျာ တရာ်းသကူက်ီး အခလာင််းအလျာ ခလ်းခတ ွ ြစတ်   Law ခကျာင််းသ ူ

ခကျာင််းသာ်း ခလ်းခတ ွရှိလာ်း??? 

ဘယ်ခမဂျာကလ  ဆိို law ခမဂျာကလိို   ခ ပာလိိုကရ်င ်ကိို လခူတကွ အလိိုလိို ရှိနသ်ာွ်း ကတယ်။ Law 

ဘာသာရပ်ဆိိုတာ စိတဝ်ငစ်ာ်းြိို  လည််း ခကာင််းဖပီ်း လမူှုအြွ ွံ့ အစည််းမှာလည််း အ ်ူး လိိုအပ်တ   

ဘာသာရပ်တစြ်ေိုပါ။ Law ဘာသာရပ်က ဘာခ ကာင  ်အခရ်းကကီ်းတာလ  လူခတဘွယ်လိိုအကျြို်း ပြုလ  

ဆိိုတာခတကွိိုခတာ  ေတီစ်ပတရ်   Useful Subject အခနန   တင ်ပခပ်းလိိုကပ်ါတယ်ခနာ်။ 

၁။ ဥပမေ ပညာ ဆိိုတာ 

ဥပခေဆိိုတာ လူမှုအြွ ွံ့အစည််း တစ်ြေို သိို  မဟိုတ ်လတူစ်ဦ်းတစ်ခယာကရ်   အ ပြုအမူခတကွိို  န်ိ်းညြှိခပ်းြိို   

ရည်ရွယ်ြေျက်န   တရာ်းဥပခေ စိို်းမိို်းခစရန် ြန်တ်ီး ာ်းခသာ စည််းမျဉ််းစနစတ်စ်ြေို  ြစပ်ါတယ်။ ဥပခေကိို 

တရာ်းစီရင ်ြေင််း အနိုပညာ လိို  လည််း ခြေေါ်ဆိို ကပါတယ်။ ဥပခေမှာ အဓိပပာယ် ြွင ဆ်ိိုပံိုအမျိြု်းမျြို်း ရှိသလိို 

လိုပ်ခဆာငပံ်ိုခတလွည််း အမျိြု်းမျြို်း ရှိပါတယ်။ အခတ်ွးအခြေေါ် ပညာရှင ်ခတဟွာ ဥပခေန   တရာ်းမျှတခရ်း 

ကိစစရပ်မျာ်းစွာကိို ကွ  ပာ်း ြော်းနာ်းတ   ြေျဉ််းကပ်နည််းခပါင််းမျာ်းစွာန   ရာစိုနစှခ်ပါင််းမျာ်းစွာ 

ြေျဉ််းကပ်လာ ကဖပီ်းခနာက်ပိိုင််း ဥပခေ ပညာရပ်ကိို သင ်ကာ်းခပ်းတ   ခကျာင််းခတလွည််း အမျာ်းအ ပာ်း 

 ကွ်ခပေါ်လာပါတယ်။ ဥပခေဟာ နိိုငင်ခံရ်း၊ စ်ီးပွာ်းခရ်း၊ သမိိုင််းန   လူမှုပတဝ်န််းကျငက်ိို နည််းလမ််းအမျိြု်းမျြို ျ်းန   

ပံိုစံသငွ််းနိိုငဖ်ပီ်း လူခတရွ    ကာ်းမှာ ြျနခ် ြခပ်းတ   အရာတစြ်ေို အ ြစ်လည််း သတမ်တှန်ိိုငပ်ါတယ်။ 

ဥပခေပညာရပ်ကိို နာ်းလည်နိိုငြိ်ို   တရာ်းဥပခေ ဆိိုငရ်ာ သမိိုင််းခ ကာင််း ( legal history) ၊ ေဿနကိခဗေ 

(philosophy) ၊ စီ်းပွာ်းခရ်းဆိိုငရ်ာ ြေွ  ြေမ််းစိတ ်ြာ်းမှု (economic analysis) န   လမူှုခဗေ ( sociology ) 

ဘာသာရပ်ခတကွိိုလည််း ခလ လာ  ာ်းရမှာ  ြစပ်ါတယ်။ ဥပခေပညာရပ်မှာ သငယူ်ရတ   ဘာသာရပ်ခတကွခတာ  



International Law, Constitutional and administrative Law, Criminal Law, Contract Law, Tort 

Law, Property Law, Human Rights Law, Business Law, Equity and trust etc…. စတ   

ဘာသာရပ်ခတအွ ပင ်အ ြော်း minor ဘာသာရပ်မျာ်းကိိုလည််း ခလ လာရပါတယ်။ ဥပခေဟာ တန််းတညူမီှုခတ ွ

တရာ်းမျှတမှုခတနွ   တရာ်းစရီငခ်ရ်း ဆိိုငရ်ာ လိို အခရ်းကကီ်းဖပီ်း ရှုပ်ခ ်ွးတ   ကိစစရပ်ခတကွိိုလည််း 

ခ ြရှင််းခပ်းပါတယ်။ ဥပခေ ဟာ လူသာ်းအာ်းလံို်း သရိှိနာ်းလည်  ာ်းသင တ်   ဘာသာရပ်ပ   ြစ်ပါတယ်။ 

၂။ ဥပမေ ာမ ကာငို့အ်မရားကက ားသလ  

တကယ်လိို  မျာ်း ဥပခေသာ မရိှြေ  ဘ်ူးဆိိုရင…် ကျွန်ခတာတ်ိို   လသူာ်းခတ ွဘယ်လိိုမျာ်း  ြစ်ခန ကလိမ မ်လ ။ 

အြေိုခြေတလ်ိို ဥပခေခတ ွ ပဌာန််း ာ်းတာမျြို်း မရိှြေ  ခသ်းတ   ခကျာက်ခြေတအ်ြေါတိုန််းကခတာငမ်ှ မျိြု်းနယ်ွစို 

စည််းကမ််းပံိုစံမျိြု်းခတ ွြေျမတှ ်ာ်းြေ   ကပါတယ်။ ဘာခ ကာင လ် ဆိိုခတာ  ေလီိိုမျိြု်း စည််းကမ််းခတ ွစည််းခဘာငခ်တ ွ

သတမ်ှတ ်ာ်းမသှာ သတူိို  ရ   စာ်းဝတခ်နခရ်း အရာအာ်းလံို်းကိို မျှမျှတတ စီမံနိိုငမ်ှာ  ြစ်လိို  ပါပ ။ အြေိုခြေတဆ်ိိုရင ်

တစ်ကမဘာလံို်းဆိိုငရ်ာ လူဦ်းခရလည််း တစ်နစှ် က ်တစ်နစှ် တိို်းမျာ်းလာတယ်၊ လူသာ်းခတအွခနန   

တာဝန်ယူစရာခတ ွလိုပ်ကိိုငစ်ရာခတ ွပိိုပိိုဖပီ်း မျာ်းလာတယ်၊  န်ိ်းြေျြုပ်ြိို  လည််း ပိိုြေက်လာတယ်။ ေခီတာ  

လူခတအွာ်းလံို်းအတကွ ်တန််းတညူမီျှ ြစြိ်ို  ၊ တရာ်း မျှတြိို  ၊ လံို ြေံြုြိို  ၊ ရာဇဝတမ်ှုခတ ွမကျျူ်းလွန် ကြိို  ၊ 

ပတဝ်န််းကျငက်ိို စည််းကမ််းရှိရှိ  န်ိ်းသမိ််းနိိုငြိ်ို  ၊ စီ်းပွာ်းခရ်း လညပ်တန်ိိုငြိ်ို  ၊ ပညာခရ်း တိို်းတက်နိိုငြိ်ို   

ေါခတအွာ်းလံို်းအတကွ် ဥပခေ ဆိိုတာ ခပေါ်ခပါကလ်ာရတာပ   ြစ်ပါတယ်။ 

ေါမပှ  ရာဇဝတမ်ှုခတ ွခလျှာ ြေျနိိုငမ်ယ်၊ အ ပစ်ကျျူ်းလွနသ်ခူတကွိို တရာ်းဥပခေန  အည ီ ပစေ်ဏ်ခပ်းနိိုငမ်ယ်၊ 

 ပည်သခူတ ွလံို ြေံြုခအာင ်ကာကွယ်နိိုငမ်ယ်၊ မတရာ်းမှုကိို အခရ်းယူနိိုငမ်ယ်၊ လသူာ်းအြေျင််းြေျင််းအခပေါ် 

နိိုင ်က်စ်ီးနငှ််း မ ပြုရခအာင ်ဥပခေန    နိ််းြေျြုပ် ာ်းနိိုငတ်ယ်၊ အာ်းလံို်းအတကွ ်တရာ်းမျှတမှုရှိခအာင ်

ခဆာငရွ်က်နိိုငမ်ယ်၊ သဘာဝ ပတဝ်န််းကျင ်ကိိုလည််း ဥပခေခတ ွြေျမတှဖ်ပီ်း  နိ််းသမိ််းနိိုငမ်ာှ  ြစပ်ါတယ်။ 

ေါခ ကာင  ်ကျွန်ခတာ်တိို  ခတ ွဥပခေ ဆိိုတာကိို လိိုအပ် ခနရတာပါ။ ေလီိိုခ ပာခ က်းဆိိုရင ်ကျွန်ခတာတ်ိို  ခဘ်းမှာ 

မတရာ်းြေခံနရတ  သခူတ၊ွ ေိုကခခရာက်ခနသခူတ ွအမျာ်းကကီ်း ရှိတာပ  သတူိို  ခတကွျခတာ  ဥပခေက 

ဘာမမှလိုပ်ခပ်းဘ်ူးလာ်း… ဆိိုရငခ်တာ  ဟိုတက်   ေလီိိုလခူတ ွအမျာ်းကက်ီး ရိှခနခသ်းလိို  ၊ ကူညရီမယ ်သခူတ ွ

ရိှခနတာမိို   အြေိုလက်ရှိ ဥပခေပညာ သငယူ်ခန ကတ   လူငယ်ခတအွခနန   ပိိုဖပီ်း ကကြို်းကကြို်းစာ်းစာ်း 

သငယူ်သင တ်ာပါ။ ဥပခေက လူခတအွာ်းလံို်းရ   တရာ်းမျှတမှုအတကွ် တစြ်ေိုတည််းခသာ ခသာ ြေျက်  ြစတ်ာမိို   

ခသြေျာသငယူ် ကပါ၊ ဖပီ်းရင ်အာ်းလံို်းကိို ကညူီနိိုငခ်အာင ်ကကိြု်းစာ်း ကပါခနာ်။ 

၃။ ဥပမေပညာန ို့ လ မှုပတ်ဝနာ်းကျင ်

ဥပခေမ  တ   လူမှုပတဝ်န််းကျငက်ကီ်းဟာ အကပ်ွမရှိတ   ခတာင််းလိို ဗရမ််းဗတာ  ြစ်ခနမှာပါ။ ြေိို်းမှု၊ လိုယကမ်ှု၊ 

လူသတမ်ှု၊ မိုေမိ််းမှု၊ ပိိုငန်ကက်ျျူ်းခကျာမ်ှု၊ ခနာှင ယှ်က်မှု၊ လာဘခ်ပ်း လာဘယူ်မှု၊ မူ်းယစခ်ဆ်းဝါ်းမှု၊ 

အ ကမ််းြကမ်ှု၊ အလွ သံို်းစာ်းလိုပ်မှု၊ လမိလ်ညမ်ှု၊ လကူိုနက်ူ်းမှု၊ အသခရြျကမ်ှု၊ ဝတတ ရာ်းခနာှင ယှ်ကမ်ှု စတ   

အခသ်းငယ်ဆံို်းခသာ အမှုကခန အကကီ်းမာ်းဆံို်း  ပစ်မှုခတအွ  ိကျွန်ခတာ်တိို   ပတဝ်န််းကျငမ်ှာ 

 ကံြုကကိြုကခ်န ကရတာ  ြစ်ပါတယ်။ ေလီိို အမှုခတကွိို ကိိုငတ်ယ်ွခ ြရှင််းြိို  န    ပညသ်ခူတကွိို ကာကွယ်ြိို  ၊ 

တရာ်းမျှတမှုခပ်းြိို   ဆိိုတာ ဥပခေတစ်ြေိုတည််းန  သာ တတန်ိိုငတ်ာ  ြစ်ပါတယ်။ ေါ  အ ပင ်တ ြော်း 



အလိုပ်သမာ်းဥပခေ၊ Copy right ဥပခေ၊ လူ  အြေငွ အ်ခရ်း ဥပခေ၊ စ်ီးပွာ်းခရ်း ဥပခေ၊ ရင််းနှ်ီး မြှြုပ်နှမံှုဆိိုငရ်ာ ဥပခေ၊ 

သဘာဝပတဝ်န််းကျငဆ်ိိုငရ်ာ ဥပခေ၊ ကူ်းသန််းခရာင််းဝယ်မှု ဥပခေ စတ   ဥပခေခတ ွကခနတစဆ်င လ်ည််း 

ကျွန်ခတာတ်ိို    ပညသ်ခူတ ွရသင ရ် ိိုက်တ   အြေွင အ်ခရ်းခတ၊ွ လိိုကန်ာရမယ  ်စည််းမျဉ််းခတကွိို သတမ်တှ ်ာ်းဖပီ်း 

မျှမျှတတ ြစခ်အာင ် န်ိ်းညြှိ ာ်းရတာ  ြစ်ပါတယ်။ 

ေါဆိိုရင ်အလိုပ်သမာ်းခတကွိို မတရာ်း ြေိိုင််းခစလိို   မရခတာ ဘ်ူး၊ ကိိုယ ်ရ   အြေငွ အ်ခရ်းကိို  ပိါ်းတာမျြို်း 

မလိုပ်နိိုငခ်တာ ဘ်ူး၊ စ်ီးပွာ်းခရ်းပိိုင််းမှာ မသမာမှုခတ ွလိုပ်လိို   မရခတာ ဘ်ူး၊ ပတဝ်န််းကျင ်ြျက်စ်ီးတာ 

ညစည်မ််းခစတာမျိြု်း လိုပ်လိို   မရခတာ ဘ်ူး၊ တရာ်းမဝင ်ခရာင််းဝယ် ခြာကက်ာ်းြေွင  ်မရိှခတာ ဘ်ူး ေလီိိုမ ှ

 ပည်သခူတ ွလံို ြေံြုနိိုငမ်ယ်၊ သကသ်က်သာသာ ခနနိိုငမ်ယ်၊ စည််းကမ််းတကျန   တရာ်းမျှတစွာ ရငှသ်န်နိိုငမ်ှာပါ။ 

ဖပီ်းရငခ်တာ  ကျွန်ခတာ်တိို   တိိုင််း ပည်ဟာလည််း တစ်စ တစ်စ တိို်းတက ်ြွံွံ့ ဖြိြု်းလာနိိုငပ်ါလမိ ်မယ်။ ေါခ ကာင  ်

 ပည်သခူတတွငမ်က ကျွန်ခတာတ်ိို  ရ   လူမှုပတဝ်န််းကျငန်   နိိုငင်တံိို်းတကြိ်ို  ဆိိုတာ တရာ်းဥပခေ စိို်းမိို်းခရ်းအခပေါ် 

အဓိက မှီတည်ခနတာ ြစ်လိို   မျှတတ   ဥပခေဘကခ်တာသ်ာ်း မျိြု်းဆက်သစမ်ျာ်းစွာကိို နိိုငင်ခံတာ်ခရာ၊ 

 ပည်သခူတကွပါ လိိုအပ်လျက် ရှိခနပါတယ်ခနာ်။ 

၄။ဥပမေပညာ န ို့ အနာဂတ ်

နိိုငင်တံစ်နိိုငင်မံှာ  ပညသ်လူ ူို ကိို ကာကွယ်ခစာင ခ်ရှာက်ခပ်းနိိုငြိ်ို   မျှတတ   တရာ်းဥပခေဆိိုတာ အ ်ူးစိို်းမိို်း ြိို   

လိိုအပ်တာပ   ြစပ်ါတယ်။ ငယ်ငယ်က ကခလ်းနစှခ်ယာက ်အတန််း  မာှ ရန် ြစ်ရင ်ဆရာမက  ပန် နိ််းခပ်းရ 

သလိိုပါပ ။ လူခတရွ   မှာ်းယွင််းတ   လိုပ်ရပ်ခတ ွ ပစ်မှုခတအွတကွ်  ိိုက်တနတ်   အ ပစ်ခပ်းမှု ဆိိုတာ ရှိမသှာ 

ခလာကကက်ီးမာှ တရာ်းမျှတမာှ  ြစပ်ါတယ်။ စ်ီးပွာ်းခရ်း၊ လမူှုခရ်း ၊ အလိုပ်သမာ်းခရ်း၊ နိိုငင်ခံရ်းရာ 

အသ်ီးသ်ီးမာှလည််း တရာ်းမျှတ စွာန   ခအ်းြေျမ််းစွာ လိုပ်ငန််း လညပ်တန်ိိုငရ်န်အတကွ် ဥပခေ ပညာရပ်ဟာ 

ခနာငအ်နာဂတမ်ှာလည််း လိိုအပ်ခနအိုန််းမှာပ   ြစပ်ါတယ်။ 

ဥပခေ ပညာခကျာင််းသာ်းခတ ွအတကွ ်အလိုပ်အကိိုငအ်ြေငွ အ်လမ််းအခနန   Law firm ခတမွှာ 

ခရှ ွံ့ခနအ ြစ်လိုပ်ကိိုငန်ိိုငသ်လိို စံိုခ ာက၊် ဥပခေ အ ကခံပ်း အရာရှိ၊ NGO လိုပ်ငန််းခတ ွအ ပင ်တရာ်းြေွငမ်ှာ 

တရာ်းစီရငတ်   တရာ်းသကူကီ်း အ ြစ် လိုပ်ကိိုငန်ိိုငပ်ါတယ်။ အမှုအြေင််း ခတကွိို ရငဆ်ိိုငရ်မှာလည််း တရာ်းလိို 

တရာ်းြေံ ြကက်ခန အမှုလိိုက်ခပ်းမ   အလွတတ်န််းခရှ ွံ့ခန အ ြစ်လည််း လိုပ်ကိိုငန်ိိုငပ်ါခသ်းတယ်။ ဥပခေ 

ပညာဟာ တတခ် မာက် ာ်းမယ်ဆိိုရင ်မိမကိိိုယကိိုလည််း ကာကွယ်နိိုငသ်လိို ကိိုယ ်ရ   အသိိုင််းအဝိိုင််းက မတရာ်းမှု 

မျာ်း ကိိုလည််း ခ ြရငှ််းနိိုငမ်ှာပ   ြစပ်ါတယ်။ ေါခ ကာင  ်ကျွန်ခတာတ်ိို   လူသာ်းခတ ွစိုခပါင််းခန ိိုင ်ကတ   

ခလာကကက်ီး မှာ မတရာ်းမှုခတ ွကင််းခဝ်းဖပီ်း ခနခပျာ်စရာ ခကာင််းတ   ခနရာခလ်း တစြ်ေို  ြစခ်အာင ်

ြန်တ်ီးခပ်းနိိုငမ်   ဥပခေ ပညာရှငခ်တ ွအမျာ်းအ ပာ်းခပေါ်ခပါက်လာပါခစ လိို   ဆိုမွန်ခကာင််းခတာင််းလိိုကပ်ါတယ်။ 

Manager ရာ ်ူးတစ်ြေို ရရိှ ာ်းရံိုန   Manager ခကာင််းတစခ်ယာကပ်ါလိို   မခ ပာနိိုငပ်ါဘ်ူး။ 

လူခတအွာ်းလံို်းလည််း မခကာင််း ကသလိိုခပါ  ။ စီ်းပွာ်းခရ်းခလာက  မာှဆိိုရင ်လိုပ်ငန််းတိိုင််းအတကွ် Manager 

ခကာင််းတစ်ခယာက် ရရိှြိို   ဆိိုတာ အရမ််းကိို အခရ်းကကီ်းတ   အရာတစြ်ေိုပါ။ Manager ခကာင််းတစ်ခယာက ်

ဆိိုတာက အကျင စ်ာရိတတ  တစြ်ေိုတည််းတင ်မဟိုတပ်ါဘ်ူး၊ စာရိတတ ခကာ အရည်အြေျင််းခကာ လိိုအပ်ြေျကခ်တ ွ

အမျာ်းကက်ီး ရှိပါတယ်။ တစ်ြေျြို ွံ့ Company မှာ အ ကလ်ူကက်ီးမခကာင််းလိို  ၊ မန်ခနဂျာမခကာင််းလိို   ဆိိုတ   

စကာ်းခတ ွ ကာ်းြ်ူးသလိို အမှနတ်ကယ်  ကံြုြူ်းသခူတလွည််း ရိှပါလိမ မ်ယ်။ မန်ခနဂျာဆိို်းတစ်ခယာက်န   



 ကံြုြေ  ရငခ်တာ  အြွ ွံ့သာ်းခတ ွဘယ်ခလာက် ေိုကခခရာက်ရလ ၊ ဘယ်ခလာက်စိတည်စ်ရလ ဆိိုတာ သတူိို  ကိိုယ်တိိုငပ်  

သပိါလမိ ်မယ်။ ေါခ ကာင  ်Manager ခကာင််းတစ်ခယာက် အခနန   ရပ်တည်ြေျငသ်ခူတအွတကွ ်

မန်ခနဂျာခကာင််းတစ်ခယာက်ရ   ကိိုယ်ရညက်ိိုယ်ခသ်ွးခတကွိို ခ ပာ ပခပ်းပါမယ်ခနာ်။ 

၁. ဦားမဆာငန်ိိုငစ် မ်ား 

Manager တစ်ခယာက်  ြစ်မခှတာ  ဦ်းခဆာငန်ိိုငစ်ွမ််း မရိှလိို   မ ြစပ်ါဘ်ူး။ ကိိုယ်ဟာ ကိိုယ ်အြွ ွံ့ဝငခ်တကွိို 

စိုစည််းရမယ်၊ စမီံြေန  ြ်ေွ ရမယ်၊ ဦ်းခဆာငရ်မာှ  ြစတ်  အတကွ်ခ ကာင  ်ကကကတ်စ်ခကာငလ်ိို ကိုပ်ခနလိို   မရသလိို 

အခ ကာကတ်ရာ်းခတ ွပိိုခနလိို  လည််း မ ြစပ်ါဘ်ူး။ ရ ရ ရင ရ်င  ်ဦ်းခဆာငန်ိိုငဖ်ပီ်း ဆံို်း ြတြ်ေျက်လည််း 

 ပတသ်ာ်းတ  သ၊ူ အြွ ွံ့သာ်းခတကွိို လွှမ််းမိို်း စိုစည််းနိိုငတ်  သ ူ ြစြိ်ို   လိိုပါတယ်။ ေလီိိုမပှ  ကိိုယ ်ဦ်းခဆာငမ်ှုအတိိုင််း 

အဆငခ် ပခ ပ ခရှ ွံ့ဆက်ခလျှာက်နိိုငမ်ှာပါ။ 

၂. မ ပာဆိိုဆက်ဆ မရား 

Manager တစ်ခယာက်အတကွ် ခ ပာဆိိုဆကဆ်ခံရ်းက အရမ််းကိို အခရ်းကက်ီးပါတယ်။ ဘာလိို  လ ဆိိုခတာ  

ကိိုယ်ဟာ မန်ခနဂျာတစ်ခယာက်  ြစ်တ  အတကွ ်အ က်န   ကိိုယ ်အြွ ွံ့ဝငခ်တကွိို ြေျိတဆ်ကခ်ပ်းရမယ ် 

တစ်ဦ်းခသာသပူါ။ တစြ်ေါတစ်ခလ လိုပ်ငန််း  မှာ အ ကက် တစ်မျိြု်း၊ အြွ ွံ့သာ်းခတကွ အဆငမ်ခ ပန   

ေိုကခအမျိြု်းမျြို်း  ကံြုရတတပ်ါတယ်။ ေါခ ကာင မ်ိို   အ ကဘ်က်ကခနလည််း လက်ခအာက်အခ ြေအခနကိို 

နာ်းလညခ်အာင၊် အြွ ွံ့သာ်းခတကွလည််း ြေျမတှတ်   တာဝန်ခတကွိို  ပည ် ပည ်စံိုစံို ခဆာငရွ်က်နိိုငခ်အာင ်

ဆက်ဆတံတြိ်ို   လိိုပါတယ်။ ေါ  အ ပင ်အြွ ွံ့သာ်းခတနွ  လည််း လိိုအပ်ရင ်သငူယ်ြေျင််းလိို၊ ရ ခဘာရ် ဘကလ်ိို၊ 

စီနီယာတစခ်ယာကလ်ိို ပံိုစံအမျိြု်းမျြို်းန   ခ ပာဆိို ဆက်ဆခံပ်းမ ှသတူိို  ြေံစာ်းြေျကခ်တ၊ွ လိိုအပ်ြေျကခ်တကွိို 

ခသြေျာသနိိိုငမ်ှာပါ။ 

၃.  ပဿနာမ ဖရှငာ်းနိိုငစ် မ်ား 

အြွ ွံ့တစြ်ေို ရိှလာဖပီဆိိုရငခ်တာ   ပဿနာဆိိုတာ မခပေါ်မ ြစ် ခပေါ်လာမာှပါ ေါကိို အြွ ွံ့ န   လိုပ်ြူ်းသတူိိုင််း 

သ ိကပါတယ်။ အ ငအ် မင ်လွ တာခတ၊ွ မညညီွတတ်ာခတ၊ွ မတည ်တာခတ၊ွ ရန် ြစ်တာခတကွ  ကံြုခနကျ 

ကစိစခတလွိို  ြစခ်နပါဖပီ။ ေီ အတကွ် မနခ်နဂျာတစခ်ယာက် အခနန   ခသြေျာခပါက်  ပငဆ်င ်ာ်းရပါမယ်။ 

အြွ ွံ့  မှာ ဘယ်လိို  ပဿနာမျြို်း ခပေါ်လာရင ်ဘယ်လိိုခ ြရှင််းမလ ၊ လိုပ်ငန််းန   ပက်သက်ဖပီ်း  ပဿနာတစြ်ေိုြေို 

ရိှလာြေ  ရင ်မန်ခနဂျာတစခ်ယာကက် ကိိုငတ်ယ်ွခ ြရငှ််းနိိုငစ်မွ််း ရိှြိို   လိိုပါတယ်။ ေါခ ကာင  ်ကိိုယ မ်ှာ 

 ပဿနာခ ြရှင််းနိိုငစ်မွ််း ဘယ်ခလာက်ရှိသလ  ဆိိုတ  အြေျကက်ိိုလည််း ခမ  ာ်းလိို   မရပါဘ်ူးခနာ်။ 

၄. ညြှိနှုငိာ်းနိိုငစ် မာ်း 

အခ ပာခကာင််းရံိုန   ညြှိနှုငိ််းတတတ်ယ် မဆိိုနိိုငပ်ါဘ်ူး။ နစှ်ဦ်းနစှြ်က ်ခကျနပ်မှုရှိခအာင၊် အကျြို်းအ မတ ်ရခအာင ်

Manager တစ်ခယာကက် စစီဉ်ခပ်းြိို   လိိုပါတယ်။ လိုပ်ငန််းန   customer ခတ ွကာ်းမာှခရာ၊ လိုပ်ငန််းတငွ််း 

အြေျင််းြေျင််း  ကာ်းမှာခရာ၊ အ ကန်   ဝန် မ််းခတ ွကာ်း  မှာခရာ အဆငခ် ပနိိုငဆ်ံို်း ြစခ်အာင ်ညြှိနှုငိ််းခပ်းြိို  က 



Manager တစ်ခယာက်ရ   တာဝန် ြစပ်ါတယ်။ ေလီိိုမလိုပ်နိိုငရ်ငခ်တာ  ဟိိုဘကက် မခကျနပ်တာ၊ ေဘီကက် 

မခပျာ်တာခတနွ   ခ ဗာင််းဆန်ကိုန်ပါလိမ မ်ယ်။ 

၅. တာဝနစ် မ ခန ို့ခ်  နိိုငစ် မ်ား 

လိုပ်ငန််းတိိုင််းမှာ လစဉ် အပတစ်ဉ် သတမ်တှ ်ာ်းတ   တာဝနခ်တ၊ွ ပန််းတိိုငခ်တ ွရှိ ကပါတယ်။ ေါကိို 

 ပည ်မှခီအာင၊် အခကာင််းဆံို်း ြစ်ခအာင ်အြွ ွံ့သာ်းအာ်းလံို်းက ခဆာငရွ်က်ရတာ  ြစ်ပါတယ်။ အ လိို တာဝနခ်တကွိို 

ြေွ ခဝစမီံရတာက သကဆ်ိိုငရ်ာ မနခ်နဂျာခတ ွ ြစပ်ါတယ်။ သတူိို  ကခန သတမ်ှတ ်ာ်းတ   တာဝနခ်တ ွ

ဖပီ်းခ မာကခ်အာင ်အြွ ွံ့သာ်းခတကွိို တာဝန်ြေွ ခဝခပ်းရဖပီ်း စမီြံေန  ်ြေွ ခပ်းရပါတယ်။ ေါခ ကာင မ်ိို   တာဝနခ်တကွိို 

သင ခ်တာသ်လိို စီမ ံြေန  ြ်ေွ နိိုငစ်မွ််း၊ ဆံို်း ြတန်ိိုငစ်ွမ််း ရိှြိို   လိိုအပ်ပါတယ်။ ေလီိိုမပှ  တာဝနခ်တကွိို အလွ အခြေျာမ်ရှိ 

ခသြေျာ ဖပီ်းခ မာက်နိိုငမ်ှာပါ။ 

၆. Review လိုပ ်ခငာ်း 

ြေျမတှ ်ာ်းတ   အစီအစဉ်ခတကွိို ခအာင ်မငခ်အာင ်ဆိိုဖပီ်းခတာ  ကကိြု်းစာ်းခနပါရ   ကိိုယ်သာွ်းခနတာ လမ််းမန်ှရ  လာ်း၊ 

ဟိုတရ်  လာ်း၊ ဘယ်ခရာက်ခနဖပီလ ၊ ဘာခတ ွပြု ပငြိ်ို   လိိုသလ  ဆိိုတာ  ပန်ဖပီ်း မဆန််းစစ်ဘ်ူး၊ Review မလိုပ်ဘ်ူး 

ဆိိုရင ်တိို်းတကမ်ှုရိှြိို   ြေက်ပါတယ်။ လိုပ်ငန််းတငွ််းမှာလည််း မန်ခနဂျာတစခ်ယာက် အခနန   ကိိုယ်ကိိုယ်တိိုငအ် ပင ်

ကိိုယ ် အြွ ွံ့သာ်းခတကွိို Review လိုပ်ခပ်းြိို   လိိုအပ်ပါတယ်။ အလိုပ်လိုပ်တာခတ ွဘယ်လိိုခနလ ၊ တကယ် 

 ခိရာက်ရ  လာ်း၊ တိို်းတက် ကရ  လာ်း ဆိိုတာခတကွိို Review လိုပ်မှ ကိိုယ ်အြွ ွံ့ နည််းမှနမ်ှန် သာွ်းမသာွ်း 

သနိိိုငမ်ှာပါ။ ေါခ ကာင  ်ကိိုယ ်ကိိုယ်ကိိုယ်န   ကိိုယ ်အြွ ွံ့ကိို Review လိုပ်ြိို   မခမ ပါန  ။ 

၇. တိိုားတက်နိိုငစ် မ်ား 

အလိုပ်တစ်ြေို   ဝငဖ်ပီ်း စက်ရိုပ်ကကီ်းတစ်ရိုပ်လိို ခပ်းတာပ လိုပ်ဘဝန   တိို်းတက်မှုမရှိ  ြတသ်န််းနိိုငပ်ါတယ်။ 

ေါခပမယ ် ေါက မနခ်နဂျာခကာင််း တစခ်ယာက်ရ   လမ််းစဉ်ခတာ  မဟိုတပ်ါဘ်ူး။ သတူိို  ကခတာ  သတူိို  ဝငတ်   

လိုပ်ငန််းမှာ လိုပ်ငန််းလည််း တိို်းတက်ရမယ်၊ အြွ ွံ့သာ်းခတလွည််း တိို်းတက်ရမယ်၊ ကိိုယ်တိိုငလ်ည််း တိို်းတကရ်မယ် 

ဆိိုတ   စတိဓ်ာတ ်ရှိ ကပါတယ်။ ေါခ ကာင ပ်  သတူိို  ခရာကတ်  ခနရာမှာ အစွမ််းကိုန ်ကကိြု်းစာ်းတတ ်ကတာပါ။ 

ကိိုယ်လည််း မနခ်နဂျာခကာင််း တစခ်ယာက ် ြစ်ြေျငရ်င ်အ လိိုစိတ ်ရိှြိို   လိိုအပ်ပါတယ်။ ေါမ ှကိိုယ်ကိိုယ်တိိုငခ်ရာ၊ 

ကိိုယ ်ပတဝ်န််းကျင၊် ကိိုယ ်အြွ ွံ့သာ်း၊ ကိိုယ ်လိုပ်ငန််း အရာအာ်းလံို်း တိို်းတက်နိိုငမ်ာှပါ။ 

၈. ယ ို ကည်မှု 

အြွ ွံ့တစြ်ေိုကိို ဦ်းခဆာငခ်နတ   မန်ခနဂျာတစ်ခယာက်အခနန   ကိိုယ ်ကိိုယ်ကိိုယ် ယံို ကည်မှု ဆိိုတာကိို လကလ်ွှတလ်ိို   

မရပါဘ်ူး။ ကိိုယ ်အြွ ွံ့တစ်ြေိုလံို်းရ   လိုပ်ခဆာငမ်ှုခတ၊ွ ရလေခ်တဟွာ ကိိုယ ်စီမြံေန  ်ြေွ မှုအခပေါ်မှာ မူတည်ခနတာပါ။ 

ကိိုယ်ယံို ကညမ်ှုနည််းလိို  ၊ မဦ်းခဆာငန်ိိုငလ်ိို  ၊ မ ပတသ်ာ်းလိို   စတ   အခ ကာင််း ပြေျက်ခတခွ ကာင  ်အြွ ွံ့တငွ််းတငမ်က 

လိုပ်ငန််း  မှာပါ  ပဿနာခတ ွအမျာ်းကက်ီးခပေါ်လာနိိုငပ်ါတယ်။ ဖပီ်းခတာ  ကိိုယ ်ရ   ယံို ကညမ်ှုက အြွ ွံ့အတကွ ်

အာ်းအင ်တစြ်ေိုပါ။ ေါခ ကာင  ်ဦ်းခဆာငသ်တူစ်ခယာက် အခနန   ကိိုယ က်ိိုယ်ကိိုယ် ယံို ကညမ်ှုရှိခအာင ်

ကကိြု်းစာ်းပါခနာ်။ 



၉. နာားလည်မှုရှိရမယ် 

မန်ခနဂျာတစခ်ယာကက် တစက်ိိုယ်ခကာင််း ဆန်ခနလိို   မရပါဘ်ူး။ အလိုပ်ဖပီ်းခအာင ်လိုပ်တာပ   မငြ်ေျငတ်ယ်၊ 

ကျနတ်ာ ဘာမမှ ကာ်းြေျငဘ််ူး အ လိိုမျြို်းဆိိုရငခ်တာ  အြွ ွံ့  မှာ  ပဿနာခတ ွခပေါ်လာမှာပါ။ ေါခ ကာင  ်

မန်ခနဂျာတစခ်ယာက ် ြစတ်   ကိိုယ်ကခန ကိိုယ ်အြွ ွံ့သာ်းခတကွိို နာ်းလညြိ်ို   လိိုပါတယ်။ တစခ်ယာကြ်ေျင််းစကီ 

ဘယ်လိို အကျင စ်ရိိုက ်ရှိ ကတာလ ၊ ဘယ်လိို ပဿနာခတ ွရငဆ်ိိုငခ်နရလ ၊ ဘယ်လိို အြေက်အြေ ခတ ွရှိလ  ဆိိုတာ 

ကိိုယ်ကနာ်းလညမ်ှ တာဝနခ်တ ွြေွ ခဝတ   ခနရာမာှပ  ြစ် ြစ် တ ြော်း စီမြံေန  ြ်ေွ မှုပ  ြစ် ြစ ်ခသြေျာခဆာငရွ်က်လိို   

ရမှာပါ။ ဖပီ်းခတာ  အြွ ွံ့သာ်းခတအွခပေါ် ေလီိိုနာ်းလည်မှုမျြို်းရှိရင ်အြွ ွံ့သာ်းခတအွခနန   ကိိုယ ်အခပေါ် ယံို ကည်မှု 

 မင တ်က်ခစဖပီ်း စည််းလံို်းမှုကိို ပိိုတိို်းခစပါတယ်။ 

၁၀. စိတ်ရှည်ရမယ် 

ေအီြေျက်ကခတာ  မရှိမ ြစ်ပါ။ ကိိုယ ်အြွ ွံ့  မှာ လူအမျိြု်းမျိြု်း စိတအ်ခ ခွ ခွတ ွပါလာပါလိမ မ်ယ် 

တစ်ြေါတစခ်လ လံို်းဝ ခ ပာမရ ဆိိုမရခတ ွရှိမယ်၊ လံို်းဝ အဆိို်း မငသ်မာ်းခတ ွရှိမယ်၊ ခရသာြေိိုြေျငတ်  သခူတ ွ

ရှိမယ် အ လိို အမျြို်းမျိြု်း  ကြံုရမာှပါ။ တကယ်လိို  မျာ်းသာ စတိမ်ရှညဘ််ူး၊ စတိမ် နိ််းနိိုငဘ််ူးဆိိုရင ် ပဿနာခပါင််း 

ခသာင််းခ ြောကခ် ာင ်တက်သာွ်းနိိုငပ်ါတယ်။ ေါခ ကာင  ်ဘာပ လိုပ်လိုပ် အလိုပ်လိုပ်တ  အြေါပ   ြစ် ြစ်၊ 

အြွ ွံ့သာ်းခတအွခပေါ် ပ  ြစ် ြစ် စတိရ်ညှ် သည််းြေံနိိုငမ်ှ  ြစ်ပါမယ်။ ေလီိိုမှပ  စိတလ်ိိုက်မာန်ပါ မလိုပ်မဘိ  

အခ ြေအခနအလိိုက် ကိစစခတကွိို အခကာင််းဆံို်း ဆံို်း ြတ ်နိိုငမ်ာှပါ။ 

၁၁. ဥပမာမကာငာ်း ဖစမ်အာငလ်ိုပပ်  

သာ်းသမ်ီးခတခွတာင ်မဘိခတကွိို လိိုကတ်ို ကတာ လိုပ်ငန််းြေငွမ်ှာလည််း ေသီခဘာတရာ်းပါပ ။ အ ကလ်ူကက်ီးက 

စည််းကမ််းမခလ်းစာ်းရင ်အြွ ွံ့သာ်းခတကွလည််း စည််းကမ််းကိို အမှုကိသ်ာသာပ  သခဘာ ာ်း ကမှာပါ။ ေါခ ကာင  ်

စည််းကမ််းလိိုကန်ာမှု အပိိုင််းပ  ြစ် ြစ်၊ တာဝန်န   ပက်သက်ရငပ်  ြစ် ြစ၊် အကျင စ်ာရိတတ အပိိုင််းပ   ြစ် ြစ် 

အြွ ွံ့သာ်းခတကွ ကိိုယ လ်ှုပ်ရှာ်းမှု၊ တံို   ပန်မှုခတကွိို ခစာင  ်ကည ခ်န ကမာှမိို   မနခ်နဂျာတစ်ခယာက် ြစတ်   ကိိုယ်က 

အြွ ွံ့သာ်းခတ ွအတကွ် ဥပမာခကာင််း ြစခ်အာင ်ကကြို်းစာ်းြိို   လိိုအပ်ပါတယ်။ 

၁၂. မခ ငာ်းမဆာငမ်ကာငာ်းတစမ်ယာက် ဖစ်မအာငလ်ိုပပ်  

မန်ခနဂျာတိိုင််း ခြေါင််းခဆာငခ်ကာင််းမ ြစ်ပါဘ်ူး။ တစ်ြေျြို ွံ့မနခ်နဂျာခတကွ ရာ ်ူး၊ အာဏာကိို အသံို်းြေျဖပီ်း 

မာန်တကတ်ာခတ၊ွ အမိန  ပ် ခပ်းတာခတ၊ွ ြေိိုင််းတာခတ၊ွ တစက်ိိုယ်ခကာင််းဆနတ်ာခတ၊ွ အခြေျာငြ်ေိိုတာခတ ွ

လိုပ်တတ ်ကပါတယ်။ ေလီိို ဆိိုရငခ်တာ  အြွ ွံ့သာ်းခတရွ   ယံို ကညလ်က်ြေမံှုကိို ရရှိနိိုငမ်ှာ မဟိုတပ်ါဘ်ူး။ ကိိုယ်က 

ခြေါင််းခဆာင ်တစခ်ယာက ် ြစခ်အာင ်ကကြို်းစာ်းမှ အဆငခ် ပနိိုငပ်ါလိမ မ်ယ်။ ဘာလိို  လ ဆိိုခတာ  

ခြေါင််းခဆာငတ်စ်ခယာကက် အြွ ွံ့သာ်းခတနွ   တစသ်ာ်းတည််း ြစ်တယ်၊ အတကူကြို်းစာ်းတယ်၊ လက်တွ တယ်၊ 

ဦ်းခဆာငတ်ယ်၊ နာ်းလည်ခပ်းတယ်၊ ကိိုယ်ြေျင််းစာတရာ်းရှိတယ် ေါခတခွ ကာင  ်

ခြေါင််းခဆာငတ်စ်ခယာကခ်နာက်မှာ ြေိိုငဖ်မ တ   ယံို ကညမ်ှုခတ၊ွ သစစာရှိမှုခတ ွရှိခနရတာပါ။ ေါခ ကာင  ်Boss 



တစ်ခယာက် က် အာဏာရှငတ်စခ်ယာက် က ်ခြေါင််းခဆာငဆ်န်တ   မနခ်နဂျာတစခ်ယာက် ြစခ်အာင ်

ကကိြု်းစာ်းပါခနာ်။ 

အခကာင််း မငစ်တိ ် ာ်းတတြိ်ို  ဆိိုတာ ြေကြ်ေ ပါတယ်။ ခလာက ရ   သဘာ၀ ကိိုက အဆိို်းန   အခကာင််းမှာ 

ဆိို်းတ  အရာခတကွ ပိိုဖပီ်းလွယ်ကူတတပ်ါတယ်။ လသူာ်းခတရွ   ဘဝမှာ ဆိို်းရွာ်းတ   အြေက်အြေ   ပဿနာခတဆွိိုတာ 

ရှိခနစဖမ ပါ။ ေါခတကွိို ခကျာလ်ွှာ်းနိိုငြိ်ို    အခြေြေ ံလိိုအပ်တ   အခကာင််း မငတ်တတ်   စတိက်ိို 

လူတိိုင််းခမွ်း မျူ ာ်းသင ပ်ါတယ်။ အခကာင််း မငတ်တတ်  စိတက်ိို ကျွန်ခတာတ်ိို   ဘယ်လိိုခမွ်း မြုျူ ကမလ  

 ကည လ်ိိုကရ်ခအာငပ်ါ။ 

၁. အနိုတ်မတ ကိို မရှာငပ်  

အမိ်တစ်အမိမ်ှာ ပစစည််းသစခ်တ ွ ာ်းြေျငရ်င ်ရှိဖပီ်းသာ်း ပရိခဘာဂ အခဟာင််းခတကွိို လ လိိုက်ရသလိိုပါပ ။ 

ကျွန်ခတာတ်ိို   ရ   စတိ ်မှာ အခကာင််း မငစ်တိ ်ကိိုခနရာခပ်းြေျငရ်င ်ရှိခနဖပီ်းသာ်း အဆိို်းဝါေ ခတကွိို ြယ် ိုတပ်စြိ်ို   

လိိုပါတယ်။ ကိိုယ က်ိိုကိိုယ် မယံို ကည်မှုခတ ွအာ်းငယ်မှုခတ ွသမူျာ်းန   ြေဏ ြေဏ ယှဉ်ခနတာခတကွိို ရပ်လိိုက်ပါ။ 

ေါခတကွ အခကာင််း မငစ်တိက်ိို ဟန  ်တာ်းခနတ   အကကီ်းမာ်းဆံို်း တတံိိုင််းခတပွ   ြစ်ပါတယ်။ ကိိုယ ်ရ   ပတဝ်န််းကျင ်

မှာ အဆိို်းဝါေ ီသမာ်းခတ ွရှိခနရငလ်ည််း သတူိို  ကိို ခရာှငလ်ိိုကပ်ါ။ ေါမှမဟိုတ ်ပတဝ်န််းကျင ်သစတ်စ်ြေို 

ြန်တ်ီးလိိုကပ်ါ။ ကိိုယ်ကပ  စခ ပာင််းလ  လိိုက်ပါ။ 

၂. အမှာားထ က သငခ်နာ်းစာ 

လူတိိုင််း ခနာငတ်ရြ်ူး ကပါတယ်။ကျွန်ခတာက်ခတာ  ခနာငတ် (၂)မျြို်း ရိှတယ်လိို    မငပ်မတိယ်။ ကိယ်လိုပ်ြေ  ြူ်းတ   

အမှာ်းခတ ွမှာ်းယွင််းသာွ်းတ   ခရွ်းြေျယ်မှု ခတအွတကွ် ရတ   ခနာငတ် န   ကိိုယ် မလိုပ်ြေ  မတိ   အရာ မခရွ်းြေျယ်မြိေ  တ   

အမှန်ခတ ွအတကွ် ရတ   ခနာငတ် ပ   ြစပ်ါတယ်။ ခနာငတ် လိို   ဆိိုကတည််းက ခနာငမ် ှရတ   ခနာငတ် ြစ်လိို   

အြေျိန်ခတ ွလွန်ြေ   ဖပီ်းတ   အမာှ်းခတကွိို  ပနသ်တရိခန ြေင််းဟာ အြေျိန် ြြုန််းခနတာန   တပူါတယ်။ ခနာငတ် ကိို 

သငြ်ေန််းစာ အ ြစ် အသငွခ် ပာင််းလိိုက်ပါ။ လွန်ခလဖပီ်းခသာ အတတိက် ကိိုယ ်ရ   အမှာ်းခတကွိို တသသ န   

 ပန်ခတ်ွးခနမ   အစာ်း ခနာက် ပ်မမှာ်းရခအာင ်သငြ်ေန််းစာ ယူပါ။ 

၃. ပစစြုပပနသ်ာ အဓိက 

အတတိက်ိို အရမ််းစွ  ာ်းတာ မခကာင််းသလိိုပ  မ မငရ်ခသ်းတ   အနာဂတက်ိို ခတ်ွးပတူာဟာလည််း 

အခကာင််း မငစ်တိခ်တကွိို ပိတပ်ငခ်စပါတယ်။ ဥပမာ သငတ်ိို  မိသာ်းစို ကိိုယ်ပိိုငက်ာ်းခလ်းန   road trip 

 ကွ်တယ်ခပါ  ။ လမ််းတစဝ်ကမ်ှာ ကာ်းဘ်ီးခပါကသ်ာွ်းတယ်ဆိိုရင ်ြေရီ်းခရာက်တာ ခနာကက်ျမှာခတ ွ

အြေျိန်လွ သာွ်းမှာခတကွိို ခတ်ွးပူဖပီ်း  ိိုငခ် ပာခနတာန   ကာ်းဘ်ီး လ  လိိုကတ်ာ န   က ဘယ်ဟာ ပိိုအဆငခ် ပလ  

သ ိကပါတယ်။ အစိို်းရိမ်လနွ် ပပူငလ်ွန် ြေင််းက ကျွန်ခတာတ်ိို  ရ   အခကာင််း မငစ်ိတက်ိို ြံို်းလွှမ််းနိိုငစ်မွ််း ရှိပါတယ်။ 

ေါခ ကာင  ်အတတိက်ိိုလည််း  ပနမ်သာွ်း အနာဂတက်ိိုလည််း ခတ်ွးပူမခနဘ  လက်ရှိပစစြုပပနမ်ှာ အခကာင််းဆံို်း 

ကကိြု်းစာ်းပါ။ ပစစြုပပနက်ိို တန်ြိို်း ာ်းတ   သခူတအွတကွ် အနာဂတဟ်ာလည််း လပှ ခနမှာပါ။ 



၄. မကာငာ်းတ ို့ဖက်က  မငပ် မစ 

ကျွန်ခတာတ်ိို  ရ   ခန  စဉ်ဘဝမှာပ  ခလ ကျင လ်ိို   ရပါတယ်။  ြစရ်ပ်တစြ်ေိုြေိုမှာ ကာင််းတ  ြက်ကိို 

အရငစ်ဉ််းစာ်း ကည ်လိိုကပ်ါ။ အမိ်မှာ ြိုန််းကျန်ြေ  တာကိို ရံို်းသာွ်းရင််း ခရာကြ်ေါန်ီးမ ှသတိယ်ဆိိုပါစိို   ၊ ပံိုမှနဆ်ိို 

ကိိုယ ်ကိိုကိိုယ်အ ပစ်တငမ်ခိကာင််း မိမယ်၊ ေတီြေါခတာ  ရံို ်းက ကွန်ပျျူတာ န   သံို်းလိို   ရတာပ  လိို   

ခတ်ွး ကညလ်ိိုက်ပါ။ 

 ပဿနာတိိုင််းမှာ အခ ြရှိပါတယ်။ အဆငမ်ခ ပမှုခတ ွအြေကအ်ြေ ခတ ွ ကံြုလာတ  အြေါ ခေါသခတ ွကွ် 

စိို်းရိမပ်ပူန်တာခတ ွမလိုပ်မြိေင ်အခကာင််းြကက်ိို ပ  ခတွွံ့ခအာငအ်ရငရ်ှာပါ။ အဆိို်း မငစ်တိဟ်ာ  ပဿနာခတကွိို 

မ ခ ြရှင််းခပ်းတ  အ ပင ်ဦ်းခနာှက်ကိို ပိိုဖပီ်း ရှုပ်ခ ်ွး သာွ်းခစတာမိို   ပိိုဆိို်းတ   ရလေခ်တ ွ ြစလ်ာခစနိိုငပ်ါတယ်။ 

ေါခ ကာင  ်ခလာကမှာ  ကံြုလာသမျှ အ ရာတိိုင််းကိို  ကံ  ကံ ြေံ ရငဆ်ိိုင ်နိိုငြိ်ို   အ ခ ြေြေ ံလိိုအပ်ြေျက် ြစတ်   

အခကာင််း မငစ်တိက်ိို ေခီန  ပ  စဖပီ်း ခမ်ွး မျူလိိုက်ရခအာငခ်နာ။် 

တကက သိိုလ်ခကျာင််းသာ်းမှန်ရင ်တစ်နစှမ်ဟိုတ ်တစ်နစှ်ခတာ  one night, one subject အဖပီဆွ ြ်ူးမှာပါ။ 

မဆွ ြ်ူးဘ်ူးဆိိုရငခ်တာ  သငဟ်ာ လံို်းဝကိို hyper ဆန်လွန််းတ   စာဂျပိို်းခလ်းပါ ၊ ဗိိုင််းခကာင််းခကျာကြိ်ခလ်းပါ ၊ 

ခမခမ ရ   သာ်းလိမမာခလ်းပါ။ One night, one subject ဆိိုတာ ခကျာင််းဖပီ်းသာွ်းရင ်သတတိရအရှိဆံို်းကစိစ  မှာ 

တစ်ြေို ြစ်ဖပီ်း အရမ််းကိို ရငြ်ေိုန်ြေံစာ်းလိို  ခကာင််းပါတယ်။ ေါခပမယ ် အနတရာယ်လည််းမျာ်းပါတယ်။ စွန  စ်ွန  ်စာ်းစာ်း 

လူသာ်းငပျင််းခတသွာ one night, one subject ကိို စိန်ခြေေါ်သတပ်ိုတြ်ေွင ရ်တာပါ။ ခမ ခမ သာ်းလမိမာ ၊ 

သမ်ီးလမိမာခလ်းခတနွ   ဘာဆိိုဘာမှ မဆိိုငပ်ါ။ သတူိို  ခလ်းခတ ွခစာခစာအပ်ိဖပီ်း ဘာမှရငြ်ေိုနစ်ရာမရှိတ  အြေျိန်မာှ 

သရူ ခကာင််းခလ်းခတကွခတာ  ရငြ်ေိုန်သစံဉ်ခတကွိို နာ်းခ ာငရ်င််း ဘာမနှ််းမသတိ  စာကိို ဘာမှန််းသလိာခအာင ်

ကကိြု်းစာ်းရိုန််းကန်ခနကျတာဟာ တကယ  ်လူငယ ်အာ်းမာန်အစစ်အမှန်ကိို  ပတ ်ပတ ်င ်ငခ်တွွံ့ရတာပါ။ 

ယပ်ခတာငတ်စခ်ြေျာင််း ခရတစဗ်ူ်းန    ြတသ်န််းြေ  ရတ  ခန  ရကခ်တဟွာ ခအာင ်မငဖ်ပီ်းြေျိန်မှာခတာ  

တကယ်ခ ပာစရာ ြစလ်ာပါတယ်။ ခကျာင််းဖပီ်းတ  အြေျိန ်ဘဝ ပဿနာခတ ွခတွွံ့လာြေ  ရငလ်ည််း 

 ကံြု်းဝါ်းစရာတစ်ြေိုတိို်းလာပါတယ် ‘ေ ီပဿနာခလာက်ကခတာ  မမှုပါဘ်ူးကာွ သမူျာ်းခတြွေကပ်ါတယ်ဆိိုတာကိို 

တစ်ညတည််း ကည ်ဖပီ်း ဂိုဏ် ်ူးပါရခအာငလ်ိုပ်လာတာ” စသည် ြင  ်အဖပီအ ပငဟ် ရတာ မဟာ်းတရာ်းကိို 

အရသာရှိလှပါတယ်။ အ  လိိုမဟိုတဘ် နငှ  ်one night, one subject ဖပိြုငပ်ွ ကက်ီးမှာ အခသအခ ကတိိုကြ်ေိိုကရ်င််း 

ရှု ံ်းနိမ သ်ာွ်းသခူတလွည််း ေိုန  ခေ်းပါဘ ။ တြေျိြု ွံ့ဆိို အြေွင မ်သာလိို   ဖပိြုငပ်ွ ကခန ကွ်ဖပီ်း external  ကိိို 

 ြစ်တတပ်ါတယ်။ အြေိုခ ပာခနရင််းခတာင ်တစြ်ေျိြု ွံ့သရူ ခကာင််းခတဟွာ 

ဖပိြုငပ်ွ ဝငခ်ရာက်ယှဉ်ဖပိြုငခ်န ကဖပီ ငပ်ါတယ်။ အ  ခတာ  အြေျိန်မခနာှင််းြေင ်one night, one subject ဖပိြုငပ်ွ မှာ 

အနိိုငရ်ခစမယ ် နည််းလမ််းခကာင််းခလ်းခတ ွမျှခဝလိိုပါတယ်။ သရူ ခကာင််းခတဟွာ ခတာ်ဖပီ်းသာ်းပါ ေါခပမယ  ်

 မငခ်ကာင််းြေွာလိပ် မ ြစ်ရခအာင ်ကိိုယ်ပိိုငအ်ခတွွံ့အ ကံြုအြေျိြု ွံ့ န   ခအာင ်မငမ်ှုသရြခူဆာင််း ာ်းတ   senior 

အြေျိြု ွံ့ ရ   လသူသူပ်ိမသတိ   သိိုင််းကျမ််းအြေျိြု ွံ့ကိို LTD media ကခန သိိုသိိုသပ်ိသပ်ိတင ်ပလိိုကပ်ါတယ်။ 

သိိုင််းခလာကသာ်းအြေျင််းြေျင််း Mention ခြေေါ် ဖပီ်း သိိုင််းကျမ််းခတ ွအတတူကူျင န်ိိုင ်ကပါခစ… 



၁။ မိမကိိိုယ်ကိိုယ ို ကည်တာမတာို့ မမလျာို့မစပ နငှို့ ်

ခကျင််းဘယ်ခလာကပ် ခ ပ်း ာ်း ာ်း စာဘယ်ခလာက်ပ မရမရ မမိိကိိုယ်ကိိုယံို ကည်တာခတာ  

မခလျာ ခစပါနငှ ။်ငါဟာ ေတီစည်ကျကလ်ည််းခအာငမ်ှာပ ..ငါဟာ 

သမူျာ်းခတလွိိုလနငှ ြ်ေျကီျက်စရာမလိိုဘ်ူး..ငါဟာ စွန််းညဏ်ခကာင််းခနတယ်..စသည် ြင  ်

မိမကိိိုယ်ကိိုယံို ကညမ်ှု မင တ်ကခ်စမည ် အခတ်ွးမျြို်းခမ်ွးပါ။ 

(ပါ်းစပ်ကခနခတာ  ိုတမ်ခ ပာပါနငှ …်အရူ်းလိို  အ ငြ်ေံရနိိုငတ်ယ်) 

ဟန်ပန်အမူအရာမပျက်ခအ်းခအ်းခဆ်းခဆ်းနငှ  ်ြေပ်တည်တည်သာ ယံို ကည်ခနလိိုက်ပါ။ ခအာငခ်တာ မယ်လိို   

ခတ်ွးလိိုက်တာနငှ တ်ဖပိြုငန်က် စမွ််းအငခ်တရွလာသလိို လူဟာ စိတလ်က်ခပါ  ပါ်းဖပီ်း စာကျကြ်ေျငစ်တိခ်တ ွ

တြွာ်းြွာ်းခပေါ်လာပါလမိ ်မယ်။ ( မကျက်ြေျငလ်ိို  လည််းမရပါဘ်ူး…ခအာင အ််ီးဖပီ်း တစ်ညခတာ  လိုပ်လိိုက်ပါ။) 

ယံို ကည်မှုခမ်ွးဖပီ်းဖပီဆိိုတာနငှ  ်ခအာငြိ်ို  တစ်ဝက်ခသြေျာပါဖပီ။ 

၂။  ာမ ကာငို့ ်ကျ  က တာလ  …? 

One night, one subject မာှ ကျရှု ံ်းတ  သခူတာ်ခတာမျာ်းမျာ်းက ေအီဆင မ်ှာ ကျရှု ံ်းကျတာပါ။ 

ခတာခ်တာမ်ျာ်းမျာ်းက one night, one subject challenge ကိို ခပါ  ခပါ  ခလ်းလိုပ်ဖပီ်း နိိုငမ်ယ်လိို   ငက်ျတယ်။ 

တကယ ်အကက်ီးဆံို်းအမှာ်းပါပ ။ ကိိုယ်က အတန််းလည််းမှနတ်ာမဟိုတ ်ဘာခတသွငလ်ိို  သင ်ာ်းမှန်ခတာင ်

မသတိာကိို လွယ်လွယ်ခလ်းခအာငမ်ယ်လိို   ငက်ျတာ သရူ ခကာင််းမပီသပါဘ်ူး။ အ  တစည်ကိိုခတာ  

အ  ဘာသာအတကွပ်  အြေျိန်ခပ်းသင ပ်ါတယ်။ 

အ  ညမှာ ရည််းစာ်းန   အစီကီလီ လိုပ်ခနတာမျြို်း ၊ ခဘာလံို်းပွ ခလ်း အခ ပ်းသာွ်း ကည ်တာမျိြု်း ၊ စာတစပ်ိုေ ်

ဂိမ််းတစပ်ွ လိုပ်ခနတာမျြို်း ၊ ကနတ်င််းမှာ စာကျက်ရင််း စကာ်းခ ပာခနတာမျိြုျူ်း…အမျိြု်းမျြို်းခသာ 

သိိုင််းခလာကရန်သခူတရွ   ြျာ်းခယာင််းခသ်ွးခဆာငမ်ှုကိို  ကံ  ကံ ြေံနိိုငရ်ပါမယ်။ ကျက်တာမှ တစည် ( 

နာရီန  တကွ်ရင ်၁၂ နာရီ ဝန််းကျငခ်လာကပ် ရှိတာကိို) ရည််းစာ်းက စာရှင််း ပမယ်ဆိိုဖပီ်း ြိုန််းခဘလ်အကိုန်ြေံဖပီ်း 

အခီနတာ  မငမ်ခကာင််းဘ်ူး ( RS ခတ ွအ  လိိုလိုပ်ခန ကျမှာပ )…သတခိလ်းကပ်ဖပီ်း စာကိိုသာလိုပ်စမ််းပါ 

ြျာ်းခယာင််းခသ်ွးခဆာငတ်ိိုင််းပါမသာွ်းခစပါနငှ …်..ခနာငလ်ာခနာငသ်ာ်းခတကွိို ကိိုယ ်နာမည်ကကီ်းတပ်ဖပီ်း ဆံို်းမတာ 

ြေံြေျငလ်ိို  လာ်း ( က ..ကခလ်းခတ ွခမာငဘ်ယ်သလူိိုခတာ  မလိုပ်ကျန  ခနာ်..ြငမ်နိိုငဘ် နငှ ပ် ကက်ီးပန်ွ်းစာ်းဖပီ်း 

..ကျတာဘယ်နြှေါမှန််းမသခိတာ ဘ်ူး စာခမ်းပွ န်ီးမှ အခမကယ်ပါ အခြကယ်ပါ ြစ်ခနမှ နစှ်စကစဖပီ်း တစ်ခန  စာ 

တစ်ခန  နိိုငခ်အာငလ်ိုပ် …ဘလာဘလာ..စသည် ြင  ်ဆံို်းမခနမယ်ခနာ်) 

၃။ စာမမားပ  

ကိိုယ ်ကိိုယ်ကိို လည််း ယံို ကညသ်ာွ်းဖပီ ြျာ်းခယာင််းမှုခတကွိို ခကျာလ်ွှာ်းနိိုငဖ်ပီဆိိုရငခ်တာ  ခနာကတ်စ်ဆင က်ခတာ  

လူလမိမာသခူတာခ်ကာငခ်လ်းခတကွိို သနာ်းစရာမျက်နာှ ာ်းခလ်းန   spot ခတာင််းရမှာပါ ( 

ဘဝတြူေျင််းသာွ်းမခမ်းပါန  …ခကျာင််းအမှန်ဆံို်း သခဘာအခကာင််းဆံို်း တစခ်ယာက်ကိိုခမ်းပါ) တတန်ိိုငရ်င ်

ခမ်းြေွန််းပံိုစလံည််း ခမ်း ကည ပ်ါ။ ကိိုယ်တိိုက်ြေိိုက်ရမယ ် တိိုကပ်ွ ရ   စည််းမျဉ််းစည််းကမ််းမမှသရိင ်

ဘယ်လိိုနိိုငခ်အာငတ်ိိုကမ်လည််း။ ဘယ်အြေန််းက ဘယ်ခလာက်ြိို်းပါမှာလည််း ၊ ဘယ်အြေန််းကိို ြိကျိရမှာလည််း ၊ 



ဘယ်ဟာကိိုခတာ  ခပါ  ခပါ  ခလ်းခလ်း ကည လ်ိို  ရတယ်စသည် ြင  ်ခသြေျာသခိအာငလ်ိုပ်ပါ။ 

ခမ်းတာလည််း ခမ်းပါ သတူိို  ရ  အြေျိန်ခတအွမျာ်းကက်ီးကိိုလည််း အာ်းမနာလျှာမကျိြု်းမယူမိပါခစနငှ .်.။တြေျြို ွံ့က 

ခကျာင််းလည််းမတက် စာလည််းမခမ်းဘ နငှ  ်ဆရာကက်ီးအ ာနငှ  ်ခနကျတယ။ ဖပီ်းမှ မသာကကီ်း 

ခတ ွြစသ်ာွ်းတာမျာ်းတယ်။ သတင််းအြေျက်အလကက်အခရ်းကကီ်းပါတယ် မိုန  ်ခကျွ်းတန်ရငမ်ိုန  ခ်ကျွ်းဖပီ်းခမ်းပါ ( 

ဘာလိို  လည််းဆိိုခတာ  သတူိို   ခလ်းလခလာကတ်ကြ်ေ  တာကိို ကိိုယ်က တစ်ညတည််း 

သတူိို  ဦ်းခနာှကခ်ြာက်စာ်းမာှဆိိုခတာ  သတူိို  ကိို ခလ်းခလ်းစာ်းစာ်း ဆကဆ်သံင ပ်ါတယ်) 

သတူိို  ကူညြီေျငခ်အာငခ်နပါ…သတူိို  အြေျိန်ကိိုခလ်းစာ်းပါ..သတူိို  အာ်းစိိုက် ိုတမ်ှုကိိုတန်ြိို်း ာ်းပါ..အဓိကခတာ  

တတန်ိိုငသ်မျှခအာကက်ျိြု ွံ့ြေြိံို  ပါ..။ 

၄။ နည်ားလမ်ားတစက်ျ စာကျက်မယ် 

ကျက်ရမယ ်စာလည််း သဖိပီဆိိုခတာ  အရငဆ်ံို်း မကျက်ြေင ်ဘယ်လိို ကည ရ်မယ် ဘယ်ဟာကိို 

အရငဆ်ံို်းကျက်ရမယ်ဆိိုတာ ခသြေျာရှင််းရှင််းလင််းလင််းသတမ်ှတသ်င ပ်ါတယ်။ အခရ်းကကီ်းဆံို်းကခတာ  

ခအာငမ်တှပ်ါ။ ( တြေျိြု ွံ့ ရှိတယ် တစည်တည််းကျက်ဖပီ်း ဂိုဏ် ်ူးမရရင ်သတခ်သမယ ်အ ာခတနွ  ) ဘယ်ဟာက 

ခအာငမ်တှလ်ည််း ဘယ်ဟာက ခရွ်းရမှာလည််း စသည် ြင  ်အခရ်းကက်ီးဆံို်းခတကွိို  ကယ်ပွင  ်ပဖပီ်း ခသြေျာကျကပ်ါ 

အ  ေါခတရွမ ှခနာကတ်စ်ဆင  ်ဂိုဏ် ်ူးအတကွလ်ိုပ်ပါ။ ဂိုဏ် ်ူးန  တန််းမစပါနငှ ။် ဂိုဏ် ်ူးဆိိုတာက 

သခဘာတရာ်းအရကိို အမျာ်းကကီ်းကျက်ြိို  လည််းလိိုတယ်ဆိိုခတာ  ကိိုယ်ရတ  အြေျိန်နငှ  ်ကိိုယ ်ဦ်းခနာှက် 

စွမ််းခဆာငရ်ညက်ိို ြေျင ြ်ေျိန်ဖပီ်းမလှိုပ်ပါ။ ခသြေျာတာကခတာ  ခအာငြိ်ို  အရငလ်ိုပ်ပါ။ 

၅။ အ ား စမကား 

ေအီဆင က်ခတာ  သပ်ိမလိိုဘ်ူး။ ေါခပမယ  ်အြေိုခ ပာမယ ်အရာရိှရငခ်တာ  စာခမ်းပွ ခအာငြိ်ို  ဆိိုတာ 

ပူစရာကိိုမလိိုပါဘ်ူး။ E skills ရှိရင ်အသာခလ်းပါ။ မမိိသာ အဂဂလပ်ိစာအခတာ်အတန်ရတယ်ဆိိုရငခ်တာ  

ခတာခ်တာတ်နတ်န် စာက ကျက်ရတာလွယ်ပါတယ်။ ခမ သာွ်းရငခ်တာငမ်ှ အခ ကာင််းအရာကိို 

ကိိုယ်နာ်းသလညလ်ိို ခရ်းလိို  ရပါတယ်။ ဘာမမှခ ြဘ  ဗလာကကီ်း ာ်းြေ  တာ က်စာ်းရင ်ကိိုယ ်ရ  အ မငခ်တကွိို 

ဖြီ်း ြန််းြေျခရ်းတာက အမတှပိ်ိုရခစပါတယ်။ ခအာငြိ်ို  ပိိုခသြေျာပါတယ်။ စာခတကွိိုလည််း  ကကတ်ခူရွ်းလိို 

တခသမွတမိ််းကျကခ်နစရာမလိိုပါဘ်ူး (ကိိုယ်သာ e skills ခကာင််းမယ်ဆိိုရငခ်ပါ  ) ။ e skills ကလည််းမခကာင််း 

စာကလည််း မကျကြ်ေျင.်.စာခမ်းပွ ကျမှ ခပါကက်ရခတ ွခလျှာက်ခရ်းမယ်ဆိိုရငခ်တာ  အာမမြေံနိိုငပ်ါဘ်ူး။ 

၆။ အမပ ငာ်းအမဖာ်မျာားနငှို့ ်

တြေျိြု ွံ့ဘာသာခတကွိို တစ်ခယာကတ်ည််းခလ လာတာ က ်ဘဝတသူိိုင််းခလာကသာ်းခတနွ  ကျင ပ်ါ။ (လူစိုသာွ်းရင ်

စာမလိုပ် ြစ်ဘ  ဂမိ်ခဆာ တာမျြို်း စကာ်းခ ပာတာမျြိုြု်း ခတ ွြစ်ဖပီ်း အြေျိန်ခတကွိုန်သာွ်းတတပ်ါတယ် 

သတ ိာ်းပါ) စာခတကွိိုလည််း အတည်ကကီ်းကျက်ခနတာ က် ခပါကက်ရလိုပ်ဖပီ်း 

ရယ်စရာခတ ွြစ်ခအာငလ်ိုပ်ကျပါ။ ခအာက်ျက်ခနတာ က် အနစှ်ြေျြုပ် ိုတဖ်ပီ်းကျကပ်ါ။ 

စိတခ်အ်းခအ်း ာ်းပါ။ စာခမ်းပွ ြေန််း  ခရာကသ်ာွ်းရင ်ကိိုယ်ခပါကက်ရလိုပ်ကျက် ာ်းတာခတကွ ဘယ်ခတာ မ ှ

ခမ မသာွ်းပါဘ်ူး။ ကျွနခ်တာ်ဆိို အြေိုြေျိန်  ိခတ်ွးဖပီ်း ရယ်ခနရတိုန််း။ က  ေါခတသွာခသြေျာလိိုက်လိုပ် ကည ် One 



night, one subject ဆိိုတာ အခတာ်ရငြ်ေိုန်ရဖပီ်း ခပျာစ်ရာခကာင််းမယ်ဆိိုတာ အာမြေတံယ်။ ခ ြေခြေျာလ်ကခ်ြေျာ် 

ကျသာွ်းြေ  ရငလ်ည််း ခနာက်နစှ်ခပါ  ..။ 

(အခကာင််းဆံို်းကခတာ  တစ်လခလာက်ကတည််းက ပငဆ်င ်ာ်းသင ပ်ါတယ်..အြေိုခ ပာ ပ ာ်းတာက 

မ ပငြ်ေ  ရသခူတ ွစိတပ်ူဖပီ်း ခ ြေခြေျာ်လကခ်ြေျာ်ကျမှာစိို်းလိို  ပါ။ ခကျာင််းသာ်းခတစွိတပ်ူမာှဆိို်းလိို   

ခပါ  ခပါ  ပါ်းပါ်းခရ်း ာ်း ြေင််းပါ။ ခနာက်နစှခ်တမွှာ အတန််းမှနမ်ှန်တက်ဖပီ်း 

စာခသြေျာလိုပ်ကျြိို  တိိုကတ်န်ွ်းလိိုက်ပါတယ်။ ခနာက်နစှလ်ည််း ေအီတိိုင််းပ  သာွ်းမယ်ဆိိုတာ သပိါတယ်) 

“ဆယ်တန််းဖပီ်းရင ်ကကြိုကတ်ာလိုပ်လိို   ရဖပီ၊ စာခတလွည််း အမျာ်းကက်ီး ကျက်စရာမလိိုခတာ ဘ်ူး” ဆိိုတ   

စကာ်းခတကွ ဂျင််းအကကီ်းကကီ်းခတ ွ ြစခ်နမှန််း တကက သိိုလ်တက်မ ှသခဘာခပါက်ရတာပါ။ သတူိို  ခ ပာသလိို 

ကကိြုကတ်ာ လိုပ်လိို  ခတာ  မရခပမယ  ်အ ကတ်န််းဘဝန   ယှဉ်ရငခ်တာ  အမျာ်းကက်ီး ပိိုလတွလ်ပ်သာွ်းတာ 

မှန်ပါတယ်။ ေါခပမယ ် စာခတ ွပိိုမျာ်း လာတ  အ ပင ်ြေကလ်ည််း ပိိုြေကလ်ာတယ်။ Presentation/ Project/ 

Practical/ Assignment ခတပွါ လိုပ်ရခသ်းတယ်။ စာခမ်းပွ နီ်းလာရငလ်ည််း အရငက် က်ခတာငမ်ှ 

ပျာပျာယာယာန   ရူ်းမတတစ်ာကျက်ရတာ တကက သိိုလ ်ခကျာင််းသာ်းတိိုင််း အသပိါပ ။ အ ခတာ  စာခမ်းပွ  

နီ်းလာရငလ်ည််း အ လိိုခတ ွမ ြစ်ရခအာင ်တကက သိိုလ ်ခကျာင််းသာ်းခတအွတကွ် ခပါ  ခပါ  ပါ်းပါ်းန   စာ ကည ်နိိုငမ်ယ ် 

Study Tips ခလ်းခတကွိို ခ ပာ ပခပ်းပါမယ်ခနာ်။ 

၁. Note မှတ်ထာားပ  

Note မတှ ်ာ်း ြေင််းရ   အကျြို်းခကျ်းဇ်ူးကခတာ  အံ မြေန််းပါပ ။ ေခီနရာမှာ အခရ်းကကီ်းတာက ဆရာခ ပာသမျှ 

လိိုကမ်တှြိ်ို   မဟိုတပ်ါဘ်ူး အခရ်းကကီ်းတ   Main point ခလ်းခတကွိိုသာ ခသြေျာမှတ ်ာ်းရမှာပါ။ တကယ်လိို   

လွတသ်ာွ်းတာမျိြု်း ရှိတယ်ဆိိုရင ်ဆရာ ကိို ခသြေျာ ပနခ်မ်းဖပီ်း မှတ ်ာ်းပါ။ စာခမ်းပွ နီ်းတ  အြေါ Note 

မှတ ်ာ်းတာခတကွ အာ်းလံို်း က် အသံို်းဝငခ်နပါလိမ မ်ယ်။ 

၂. နည်ားပညာအတ က် ကန ို့သ်တ်ထာားပ  

နည််းပညာန   လူငယ်ဆိိုတာ ြေိုခြေတမ်ှာ ြေွ မရတ   အရာခတပွါပ  အ ်ူးသ ြင  ်Facebook/ Instagram/ Game 

အ လိိုခတခွပါ  ။ ေါခပမယ ် သူ  အြေျိန်န  သ ူကန  သ်တြ်ေျက်ခလ်း  ာ်းခပ်းြိို   လိိုပါတယ်။ ဥပမာ စာ ကည ်ခနတ   

တစ်နာရီအတငွ််း ြိုန််းလံို်း၀ မကိိုငဘ််ူး အ လိိုမျြို်းခပါ  ။ Dictionary ခလ်းပ   ကည မ်ှာပါ ဆိိုဖပီ်းခတာ လည််း 

မကိိုငမ်ိပါခစန   အ  ေါ မဟာအမှာ်းကကီ်းပါခနာ်။ 

၃. တစခ် တည်ား အမျာားကက ား မ ကညို့ပ် န ို့ 

တစ်ြေါတည််းန   အြေျိန်အ ကာကကီ်း စာခတ ွဆက်တိိုက် ကည ်တာ မခကာင််းပါဘ်ူး။ တစြ်ေျိြု ွံ့ဆိို စာခမ်းပွ  နီ်းလာရင ်

တစ်ညလံို်း မအပ်ိဘ  စာကျက်တာမျြို်း လိုပ်တတ ်ကပါတယ်။ အ လိိုမျြို်းမှာ စာပိိုရတယ်  ငရ်ခပမယ ် 

တကယ်တမ််း တစ်ြေါတည််း အမျာ်းကကီ်း  ကည ်တာက ကျန််းမာခရ်းကိို  တိ  အ ပင ်စာလည််း ပိိုခမ ခစပါတယ်။ 



၄. မန ို့တိိုငာ်း ပနဖ်တ်ပ  

စာကျကတ်ာ မဟိုတရ်ငခ်တာင ်ေခီန  သငတ်   စာခတကွိို ၁၅မိနစ် ေါမမှဟိုတ ်အမျာ်းဆံို်း နာရီဝကခ်လာက ်

အြေျိန်ခပ်းဖပီ်း  ပနြ်တ ်ကည ပ်ါ။ ခန  လည်က ကိိုယ်ခသြေျာနာ်းခ ာငြ်ေ  တ   စာခတကွိို ညဘက ်ေလီိိုခလ်း 

 ပန်ြတ ်ကည လ်ိိုက်ရင ်ခြေါင််း  ကိို ပိိုစွ ဖမ ခစပါတယ်။ ေါဆိို နီ်းမ ှပငပ်ငပ်န််းပန််း ကျကခ်နြိို   မလိိုခတာ ပါဘ်ူး။ 

၅. ကိိုယို့်ကိိုယ်ကိိုယ် စစ်မဆားပ  

စစ်ခဆ်းမှု မရှိဘ  ရလေက်ိို မသနိိိုငသ်လိို ကိိုယ က်ိိုယ်ကိိုယ် မစစ်ခဆ်းရငလ်ည််း ဘာခတရွခနဖပီလ ၊ ဘာခတ ွ

နာ်းလညလ် ၊ ဘယ်ခလာကမ်ှတမ်လိ  မသနိိိုငပ်ါဘ်ူး။ ေါခ ကာင  ် ြစ်နိိုငရ်င ်ကိိုယ က်ိိုယ်ကိိုယ် စာခမ်းပွ  

စစ်ခပ်းတာမျြို်း၊ ခမ်းြေွန််းခမ်း ကည တ်ာမျြို်းခလ်းခတ ွလိုပ်ခပ်းပါ။ စာလည််း ပိိုမတှမ်ိခစပါတယ်။ 

၆. အနာားယ မပားပ  

စာ ကည တ်ာ တစ်နာရီဆိိုရင ်အနည််းဆံို်း ၁၀မိနစခ်လာက ်အနာ်းယူခပ်းြိို   မခမ ပါန  ။ ဦ်းခနာှကက် 

၄၅မိနစခ်လာက ်ခကျာလ်ာရင ်သပ်ိမမတှန်ိိုငခ်တာ ပါဘ်ူး။ ေါခ ကာင  ်မ ကာမ ကာ အနာ်းယူခပ်းြိို   လိိုပါတယ်။ 

ေလီိို အနာ်းယူခပ်းရင ်ဦ်းခနာှကက်  ပနလ်န််းဆန််းလာဖပီ်း ကျက်တ  စာခတ ွခြေါင််း   ပိိုဝငမ်ှာပါ။ 

၇. အပိ်မရားဝမအာငအ်ိပပ်  

အပ်ိခရ်းဝြိို  ကခတာ  အဖမ တမ််း အခရ်းကက်ီးခနတာပါပ ။ ညဘက်ခတ ွဂိမ််းခဆာ ၊ FB  ကည တ်ာမျာ်းဖပီ်း 

ဇီ်းကွကခ်တ ွ ြစ်ခနလိို  ခတာ  မရပါဘ်ူးခနာ်။ အပ်ိခရ်းမဝရင ်ကျက်သမျှစာ ခမ ဖပီ်း သ   ခရသန်ွ ြစြိ်ို   

ရာနှုန််းမျာ်းပါတယ်။ အပ်ိခရ်းဝမှ ဦ်းခနာှကလ်ည််း ကျန််းမာ၊ စာလည််းရ၊ လူလည််းခပျာ်  ြစ်မှာပါ။ 

၈. မပျာ်မပျာပ် ားပ ား ကညို့်ပ  

စာ ကည တ်  အြေါ မရရငဘ်  ခသခတာ မလိိုန   အရမ််းကက်ီး serious  ြစ်ခနစရာ မလိိုပါဘ်ူး။ ခပျာခ်ပျာ်ပါ်းပါ်းန   

စိတက်ိို လွတလ်ွတလ်ပ်လပ် ာ်းဖပီ်း  ကည ်ပါ။ ေလီိိုဆိို စတိဖ်ငမိ်ဖပီ်း စာရြိို  လည််း ပိိုလွယ်ကူပါတယ်ခနာ်။ အရမ််း 

serious  ြစ်လွန််းရင ်စိတပ်ူဖပီ်း ဂနာမဖငမိန်   စာပိိုမရ  ြစခ်စပါတယ်။ 

ပညာခတရှွာလိို   အခကာင််းဆံို်းအြေျိန်၊ သငယူ်မှုအာ်း အခကာင််းဆံို်းအြေျိန်က နိုနယ်ပျြို မစတ်   ငယ်ရွယ်တက်ကက 

လူငယ်ဘဝအြေျိနပ်ါပ ။ လူငယ်ခတကွ တက်ကကတယ်၊ ခလ လာလိိုစတိရ်ှိတယ်၊ သြိေျငစ်ိတမ်ျာ်းတယ်၊ 

သကွလ်က်တယ်၊ လိိုကခ်လျာညခီ မွှုရှိတယ် ေလီိိုအရွယ်မျိြု်းခတဆွိိုတာ ဆန််းသစတ်   အရာခတကွိို 

စူ်းစမ််းခလ လာြိို   စမ််းသပ်ြိို   အခကာင််းဆံို်းပါ။ စ်ူးစမ််းခလ လာမှု၊ စမ််းသပ်မှုခတကွပ  သမူတတူ   

အခတွွံ့အ ကံြုခတ၊ွ ရင က်ျက်မှုခတ၊ွ ဘယ်သမူှ သငမ်ခပ်းနိိုငတ်   ပညာခတကွိို ရရှိခစမှာ  ြစ်ပါတယ်။ 

ေခီနရာမှာ ကာွသာွ်းတာက  မန်မာနိိုငင်ကံ လူငယ်ခတနွ   နိိုငင် ံြော်းက လူငယ်ခလ်းခတ။ွ စတိဓ်ာတ ်တက်ကကမှု 

ရိှတာြေျင််းကခတာ  လူငယ်တိိုင််း အတတူပူါပ ။ ေါခပမယ ် လိုပ်နိိုငစ်ွမ််းအာ်းခတ၊ွ အသပိညာခတ၊ွ 

စဉ််းစာ်းခတ်ွးခြေေါ် နိိုငစ်ွမ််း ခတမွှာ ကွာသာွ်းတယ် ဘာခ ကာင လ် ။ အဓကိ အခ ကာင််းအရင််းက နစှြ်ေျက် ရှိပါတယ်။ 

ပ မ တစြ်ေျက်က မဘိခတခွ ကာင ။် နိိုငင် ံြော်းမှာဆိို မဘိခတကွ ခတာ်ရံိုန   လူငယ်ခတ ွကိစစ   



ဝငမ်ပါတတ ်ကပါဘ်ူး။ သတူိို   ဘာသာခ ြရငှ််းြေိိုင််းတယ်၊ သတူိို   ကကြိုကသ်ခလာက်ခလ လာ ကကိြုက်သလိိုသာခန 

လွှတ ်ာ်းလိိုကတ်ယ် အခသ်းစိတက်ိို လိိုက်ခ ပာမခနဘ်ူး။ ငယ်ငယ်တိုန််းက သငခ်ပ်းသင တ်ာ အကိုန်လံို်း 

သငခ်ပ်း ာ်းဖပီ်းသာ်း ြစလ်ိို   ယံို ကည်စတိြ်ေျတယ် ေတီိိုင််း ခစာင  ်ကည ခ်နရံိုခလာကပ် ။ ေါခ ကာင  ်သတူိို  ခတကွ 

စမ််းသပ်ြေွင ရ်တယ်၊ ခလ လာြေွင ရ်တယ် အ လိိုန   သတူိို  ရ   အ မငခ်တ၊ွ အခတ်ွးအခြေေါ်ခတဟွာ ကျယ် ပန  လ်ာတယ်၊ 

ကကီ်းမာ်းလာတယ်၊ ရင က်ျကလ်ာတယ် အြေျိနတ်န်တ  အြေါ ကိိုယ်ခလျှာကမ်ယ ်လမ််းကိို အတညတ်ကျ 

ခရွ်းြေျယ်နိိုငတ်ယ်။ 

 မန်မာနိိုငင်မံှာကျ အာ်းလံို်းကိိုခတာ  မဆိိုလိိုခပမယ ် အမျာ်းစို မိဘခတကွ သာ်းသမီ်းခတကွိို အရမ််း 

အြေျစ်ပိိုလွန််းတယ် ခနရာတကာ စတိပ်တူယ်၊ စိတမ်ြေျဘ်ူး၊ မယံိုဘ်ူး အ  ခတာ  ကိိုယ မ်ျကစ်ိခအာက်မာှပ   ာ်းတယ်၊ 

ကိိုယ ်အလိိုကျပ  လိုပ်ခစတယ်၊ ကိစစတိိုင််းမာှ ဝငပ်ါဖပီ်း သတူိို  က ဆံို်း ြတခ်ပ်းတယ်။ ဘာ ြစလ်ာလ ဆိိုခတာ  

လူငယ်ခတကွ ကကိြုကသ်လိို စ်ူးစမ််းခလ လာလိို   မရဘ်ူး၊ ဘယ်မ ှ ကွလ်ိို  လည််း မရဘ်ူး၊ ကိိုယ်ပိိုငဆ်ံို်း ြတြ်ေျက ်

မြေျနိိုငဘ််ူး၊ ရင က်ျကမ်ှု မရှိဘ်ူး၊ မခတ်ွးတတခ်တာ ဘ်ူး၊ ဘာမှ မသခိတာ ဘ်ူး၊ အြေျိန်တနရ်ငခ်တာင ်ကိိုယ ်ဝါသနာက 

ဘာလ  ရည်မှန််းြေျက်ဆိိုတာ ဘာကကီ်းလ  နာ်းမလည်နိိုင ်ကဘ်ူး။ ေခီတာ  ရမယ ်အြေွင အ်ခရ်းခတ ွပညာခတ ွ

အမျာ်းကက်ီး ဆံို်းရှု ံ်းလိိုက်ရတယ်ခလ။ 

ခနာက်ေိုတယိအြေျက်က မှာ်းမာှကိို ခ ကာကတ်ာ။ ဘယ်ခလာက်ခတာ်ခနတ  သ ူြစ် ြစ ်သလူည််း တစြ်ေါတစခ်လ 

မှာ်းတာပါပ ။ ဘယ်ခသာအြေါမှ မမှာ်းြ်ူးသဆူိိုတာ လံို်း၀ လံို်း၀ မရှိပါဘ်ူး။ အဓကိ က မှာ်းသာွ်းရင ်အမှာ်းကခန 

သငြ်ေန််းစာ ယူတတြိ်ို  ရယ်၊ ခနာကတ်စြ်ေါ မမာှ်းခအာင ်သတ ိပြု ဆင ်ြေငြိ်ို  ရယ်ပါပ ။ ေါခပမယ ် ေမီှာကျခတာ  

မှာ်းမှာကိိုပ  အခသအလ  ခ ကာက်ခနခတာ  အသစ်အဆန််းလည််း မစမ််းသပ်ရ ၊ လခူတာလည််း မတိို်းရ န   

ခ ကာက်စိတက် ြံို်းလွှမ််းခနခတာ တာပါ။ ေအီြေျက်ခ ကာင  ်နာ်းလည်သင တ်ာခတ ွနာ်းမလည်နိိုင၊် 

ရင က်ျက်သင တ်ာ မရင က်ျက်နိိုငဘ်  ခနာက်ကျကျန်ခနြေ  ရတာပါပ ။ 

ကိိုယ်ဝါသနာပါတ   အရာ၊ စတိဝ်ငစ်ာ်းတ   အရာခတကွိို ငယ်ရွယ်ြေျိန်ခလ်းပ  စမ််းသပ်ြေွင ရ်တာပါ။ အသက ်၃၀ 

ခကျာ်တ   အြေျိနက်ျမ ှအမခလ်း ငါ  ရညမ်ှန််းြေျကက် ဘာမှန််းမသခိသ်းဘ်ူး၊ ဟိိုဟာခလ်း စမ််း ကည မ်ယ်၊ ေဟီာခလ်း 

လိုပ် ကည မ်ယ် ဆိိုဖပီ်း ခတွွံ့ကရာ ခလျှာက်စမ််းခနလိို   မရပါဘ်ူး။ အ လိိုအြေျိန်ဆိို ြေိိုငမ်ာတ   ပန််းတိိုငတ်စြ်ေိုန   

တကိျတ   လမ််းခ ကာင််း တစ်ြေိုအခပေါ် တစ်စိိုက်မတမ်တ ်ခလျှာကလ်ှမ််းခနသ ူ ြစ်ရမာှပါ။ ေလီိို ြစ်ြိို  အတကွ် 

ငယ်ရွယ်တိုန််း အ ေ ီကိိုယ ်ဝါသနာ ဆိိုတာခတကွိို စမ််းသပ်ဖပီ်း ရည်မှန််းြေျက် ဆိိုတာကကီ်းကိို ရာှခြွမ ှ

ခတာက်ာကျပါလိမ မ်ယ်။ 

ေါခ ကာင  ်ငယ်ရွယ်တိုန််း အြေျိန်ရတိုန််းခလ်း ကိိုယ က်ိိုယ်ကိိုယ် ကန  ်သတြ်ေျကခ်တ၊ွ ခဘာငခ်တ ွကာ်းမှာ 

ပိတမ် ာ်းပါန  ။ လတွလ်ွတလ်ပ်လပ် ြေံစာ်းဖပီ်း ခပါ  ခပ ါပါ်းပါ်းန   ဘဝရ   အရသာကိို ြေံစာ်း ကည ပ်ါ။ အမှာ်းခတကွိို 

ခ ကာက်မခနပါန  ။ လတူိိုင််း မှာ်း ကပါတယ်။ အမှာ်းဆိိုတာ မခသြေငအ်ြေျိန်  ိ ကံြုခနရဦ်းမယ ် အရာခတပွါ 

အနည််းန   အမျာ်းပ  ကွာ ြော်းသာွ်းမှာ။ အသက်ကကီ်းမှ အမှာ်းခတ ွဗလပွန   ဆိိုတာ က် ငယ်ရွယ်တိုန််းမှာ 

အမှာ်းခတကွခန သငြ်ေန််းစာယူဖပီ်း ကကီ်းလာတ  အြေါ အမှာ်းနည််းတ  သ ူပိိုမ ြစြ်ေျငဘ််ူးလာ်း။ ငယ်ရွယ်မှုရ   

အမှာ်းခတကွ တစ်ြေျနိ်ကျရင ်ကိိုယ ်အတကွ် အ မတအ်စနွ််း  ြစ်လာမယ ်အရာခတပွါပ ။ ေါခ ကာင  ်ရ ရ သာ 

ရငဆ်ိိုငဖ်ပီ်း ကိိုယ်စမ််း ကည ြ်ေျငတ်   အရာခတ ွအကိုနလ်ံို်းကိို စမ််း ကည လ်ိိုကပ်ါ ခလ လာလိိုကပ်ါ။ ကိိုယ ်အတကွ် 

အခတွွံ့အ ကံြုခကာင််း၊ သငြ်ေန််းစာခကာင််းခတ ွ ြစလ်ာမာှပါ။ 



တစ်ြေျြို ွံ့ခသာ လူငယ်ခလ်းခတအွတကွ် ငယ်ရွယ်ခပမယ ် တာဝန်ဝတတ ရာ်းက ကက်ီးမာ်းတယ်၊ တာဝနခ်တကွိို 

ပိုြေံို်း မ််း ာ်းရတာမိို   အ လိိုစိတက်ကိြုက် ခနြိို   မ ြစ်နိိုငပ်ါဘ်ူးဆိိုရငခ်တာ  ဟိုတပ်ါတယ် ြေကြ်ေ ခကာင််း 

ြေကြ်ေ နိိုငပ်ါတယ်။ ေါခပမယ ် လူငယ်တိိုင််းက ကက်ီးမာ်းတ   တာဝန်ခတကွိို ပိုြေံို်း မ််း ာ်းသခူတပွါပ ။ ကိိုယ်လည််း 

လူငယ်တစခ်ယာက်ပ  ဘာလိို   မလိုပ်နိိုငရ်မှာလ ။ ဘာလိို   မ ြစန်ိိုငရ်မှာလ ။ ကက်ီးမာ်းတ   တာဝနခ်တ ွကာ်းကခန 

လူငယ်တစခ်ယာက် အခနန   လွတလ်ပ်မှုခတကွိို ြေံစာ်းဖပီ်း စူ်းစမ််းခနသခူတ ွအမျာ်းကကီ်းရှိ ကပါတယ်။ 

ေလီိို ြစ်ခနတာ ကိိုယ်တစ်ခယာက်တည််း မဟိုတတ်ာမိို   ဘာမှ စိတဓ်ာတက်ျ အာ်းငယ်ခနြိို   မလိိုသလိို 

မ ြစ်နိိုငပ်ါဘ်ူး ဆိိုဖပီ်း လကခ်လျှာ ြိို  လည််း မလိိုအပ်ပါဘ်ူး။ ကိိုယ်လိိုြေျငတ်   အြေငွ အ်ခရ်းကိို ကိိုယ်တိိုင ်ြန်တ်ီးယူမှ 

အခကာငအ် ည် ခပေါ်လာမှာပါ။ ကိိုယ်တိိုငလ်ိုပ်မ ှရမှာခနာ်။ ဘယ်အရာမှ ခကာင််းကငခ်ပေါ်ကခန ကျလာမှာ 

မဟိုတပ်ါဘ်ူး။ 

ဆိိုခတာ  အကျဉ််းြေျြုပ်ခ ပာရရင ်ငယ်ရွယ်ခနတိုန််း၊ အြေျိန်ရှိခနတိုန််း ခလ လာပါ၊ စူ်းစမ််းပါ၊ စမ််းသပ်ပါ။ 

ပညာခတ ွအခတွွံ့အ ကံြုခတ ွတတန်ိိုငသ်ခလာကသ်ာ ယူ ာ်းပါ။ ငယ်ရွယ်တိုန််းမှာ သငယူ်သခူကာင််းတစခ်ယာက ်

 ြစ်ပါခစ။ ေလီိိုဆိို ဘဝအခတွွံ့အ ကံြုခကာင််းခတ၊ွ လိိုအပ်တ   ရင က်ျက်မှုခတ၊ွ အခတ်ွးအခြေေါ်ခတ ွပိိုငဆ်ိိုငန်ိိုငမ်ှာ 

 ြစ်ပါတယ်။ အာ်းလံို်းပ  ငယ်ရွယ်ြေျိနမ်ှာ တနြိ်ို်းရှိတ  အရာခတ ွခလ လာစမ််းသပ်နိိုင ်ကပါခစ။ 

က …စာြတတ်  သနူငှ  ်မြတတ်  သ ူဘာခတကွွာလ ဆိိုတာအ ်ူးတလည်ခ ပာစရာမလိိုသလိိုဘ  

စာြတတ်  သအူြေျင််းြေျင််း ကာ်းမာှလည််း ြတတ်  စာအိုပ်နငှ  ်ြတပံ်ိုြတန်ည််းခပေါ်မတူည်ဖပီ်းလည််း 

 ပ်ဖပီ်းကွာသာွ်းပါတယ် …အ  ခတာ ြေျြုပ်လိိုကမ်ယ်ဆိိုရင ်စာအဖမ တမ််းကကီ်းြတခ်နြိို  ဆိိုတာ က ်

ြတသ်င ြ်တ ်ိိုက်တ  စာအိုပ်ခတြွတ ်ာ်းမြိိို  က ပိိုအခရ်းကကီ်းပါတယ် 

အ  ေါခ ကာင  ်ကျွန်ခတာ်တိို   Live The Dream Media 

ကခန ြတ ်ိိုကတ်  စာအိုပ်အြေျိြု ွံ့ကိို တင ်ပလိိုက်ပါတယ်။ ကိိုယ်ခပ်းရတ  အြေျန်ိနငှ  ်တန်ခအာင ်ရမယ ် 

အသပိညာဗဟိုသိုတကလည််း မျာ်း ပာ်းဖပီ်း လက်ခတွွံ့အသံို်းြေျလိို  ရပါတယ်။ အလိုပ်ရှာခနတ  လူငယ်ခတ ွ

ရာ ်ူးတိို်းြေျငတ်  လူငယ်ခတအွတကွ် တကယ်ကိိုအသံို်းဝငအ်ာ်းရှိခစမယ ် စာအိုပ်ခတ ွြစမ်ယ်ဆိိုတာ 

အာမြေံရ ပါတယ်။ က ..က ..အြေျိန်ရှိတိုန််းခလ်း စာြတလ်ိိုက် ကရခအာင.်. 



 

၁။ The 100$ startup: Reinvent the way you make a living, do what you 

love, and create a new future 

ေစီာအိုပ်ခလ်းကခတာ  လူငယ် စာခရ်းဆရာ Chris Guillebeau ရ   ခအာင ်မငခ်ကျာ် ကာ်းဖပီ်း 

ကမဘာ စာြတပ်ရိတသ်တခ်တ ွကာ်း အလွနက်ိို review ခတခွကာင််းြေ  ဖပီ်း အြေိုြေျိန်  ိြတရ်မယ ်စာအိုပ်ခတ ွ မာှ 

ပါဝငခ်နပါတယ်။ ေစီာအိုပ်မာှဆိိုရင ်chris က စာြတသ်ခူတကွိို တကယ်အဓပိပာယ်ရှိဖပီ်း စွန  ်စာ်းရငြ်ေိုန်ရတ   

ဘဝတစ်ြေိုကိို အလိုပ်အကိိုငတ်စ်ြေိုကခန ဘယ်လိိုတညခ်ဆာက်သာွ်းရမလည််းဆိိုတာကိို ခ ပာ ပ ာ်းပါတယ်။ 

chris ဟာ အသကသ်ံို်းဆယ်ခကျာ်စမှာပ  နိိုငင်ခံပါင််း ၁၇၅ နိိုငင်ခံကျာ်ကိို ြေရီ်းခတသွာွ်းြေ  ဖပီ်းပါဖပီ။ ေါခပမယ ် သူ  မှာ 

ကျွန်ခတာတ်ိို  လိို အတည်တကျ အလိုပ်တစ်ြေိုခတာင ်မရှိပါဘ်ူး။ သကူ သူ  ရ  ကိိုယ်ပိိုငအ်ခတ်ွးခတကွိို 

ဝငခ်ငရွတ  အလိုပ်တစ်ြေို ြစခ်အာင ်ခ ပာင််းလ တတပ်ါတယ်။ 

စာြတပ်ရိတသ်တခ်တမွာှလည််း ကိိုယ်ပိိုငအ် မငခ်တ ွကိိုယ်လိုပ်ြေျငတ်  အလိုပ်ခတ ွရှိ ကခပမယ  ်ကျွန်ခတာ်တိို  ဟာ 

စွန  ်စာ်းဖပီ်း မလိုပ်ရ  ကပါဘ်ူး။ သမူျာ်းကိုမပဏီခတမွှာပ  ဝန် မ််းဘဝန  ပ  ခကျနပ် ကပါတယ်။ 

ေစီာအိုပ်ခရ်းြိို  အတကွ် chris ကိိုယ်ပိိုငစ််ီးပာွ်းခရ်းလိုပ်ငန််းရငှ ်၁၅၀၀ ခကျာ်ကိို ခမ်း မန််းခလ လာြေ  ပါတယ်။ 

သတူိို  ခတဟွာ သတူိို  ကိိုယ်ပိိုင ်စ်ီးပာွ်းခရ်းကိို ခေေါ်လာ ၁၀၀  က်နည််းတ   ပမာဏခလာက်န  စတငြ်ေ   ကပါတယ်။ 

 မန်မာခင ွတစ်သန်ိ်းြေွ ခလာက်န  စြေ  တ   စီ်းပွာ်းခရ်းလိုပ်ငန််းခတဟွာ အြေိုဆိိုရငခ်ေေါ်လာခသာင််းသနိ််းြေျတီ   



အကကီ်းစာ်းကိိုယ်ပိိုငစ်ီ်းပွာ်းခရ်းလိုပ်ငန််းခတပွ  ြစ်ပါတယ်။ ေစီာအိုပ်  မှာဆိိုရင ်အရင််းအနှ်ီးမရိှလိို  ဆိိုတ   

အခ ကာင််း ပြေျက်ဟာ ယိုတတ မိရှိဘ်ူးဆိိုတာ ပပါလမိ ်မယ်။ စီ်းပွာ်းခရ်းအ မငရ်ှု ိဖပီ်း တကယ်လိုပ်ခဆာငရ် တ   

သတတ ရိှိြိို  ပ လိိုတာပါ။ ဖပီ်းခတာ  ကိိုယ်ပိိုငစ်ီ်းပွာ်းခရ်းတစြ်ေိုစလိုပ်ြိို   

အ  လူဟာသာမန် က်ခတာ်တတခ်နစရာမလိိုပါဘ်ူးတ  ။ MBA , accountant စသည် ြင  ်ဘွ ွံ့ခတ ွဘာခတညွာခတ ွ

ရှိမခနကျပါဘ်ူးတ  ။ ကိိုယ်ပိိုငစ််ီးပာွ်းခရ်းလိုပ်ြေျငတ်  လူငယ်ခတ ွအ ်ူးပ  ြတရ်ှုခလ လာသင ပ်ါတယ်။ 

ကျွန်ခတာတ်ိို  ဟာ ကျွန်ခတာ်တိို   အပ်ိမကခ်တ ွတကယ် ြစလ်ာြိို   ကျွန်ခတာ်တိို  ကိိုယ်တိိုငလ်ိုပ်ရမှာပါ။ 

ကိိုယ်ယံို ကည်ရာကိို ရ ရ ဝင ဝ်င လ်ိုပ် ကပါစိို  ….။ 

 

၂။ အငတ်ာဗျ ားလျှိြုြုွေ့ ဝက်ှချက်မျာား 

ေစီာအိုပ်ခလ်းက Heather Salter ရ   Interview Secrets ကိို ဆရာ ခဇာ်ဝင််း ကျူ (ပျဉ််းမနာ်း ) က 

ဘာသာ ပန်တငဆ်က် ာ်းတာ ြစပ်ါတယ်။ ခရ်းသာ်းပံိုရှင််းလင််းဖပီ်း အငတ်ာဗျျူ်း မခ ြြေင ်

အလိုပ်ဘယ်လိိုခရွ်းတာကအစ CV ဘယ်လိိုခရ်းရမယ် အငတ်ာဗျျူ်းခမ်းြေွန််းခတကွိို ဘယ်လိိုခ ြရမယ် 

ကိိုယ်အမူအရာဘယ်လိိုရှိရမယ် စသည် ြင  ်အခသ်းစိတရ်ငှ််းလက််းခ ပ ပစ်စွာ ခြာ် ပ ာ်းပါတယ်။ 

ကိိုယ်ပိိုငအ်ခတွွံ့အ ကံြုခတ ွြစ်သည ်အတကွ် လက်ခတွွံ့အရမ််းဆန်ပါတယ်။ 

အငတ်ာဗျျူ်းခ ြရမယ သ်ခူတအွတကွ်တငမ်ကဘ  ခမ်းရမယ ် အလိုပ်ရှငခ်တအွတကွလ်ည််း 

အသံို်းတည ပ်ါလိမ မ်ယ်။ Interview ဆိိုတာ ေခီြေတက်ကီ်း  မှာ ခရှာငရှ်ာ်းလိို  မရပါဘ်ူး။ 



ကိုမပဏီခသ်းသ်းခလ်းကအစ အကကီ်းကက်ီးခတအွ  ိလူခတွွံ့စစခ်ဆ်းအက  ြတခ်နကျပါဖပီ။ သငဟ်ာ 

ကိိုယ်ပိိုငစ််ီးပာွ်းခရ်းပ လိုပ်လိုပ် ၊ ကိုမပဏီမှာပ လိုပ်လိုပ် တစ်ခန  ခန  တစြ်ေျိန်မှာခတာ  အငတ်ာဗျျူ်းဆိိုငရ်ာ 

ကိစစရပ်ခတနွငှ  ်မလွ မခသ ွခတွွံ့ရမှာ ြစ်တ  အတကွ ်အ မန်သာ ြတရှ်ျူ ပငဆ်ငသ်င ပ်ါဖပီ။ 

ေစီာအိုပ်ခလ်းရ   ်ူး ြော်းြေျက်က အစကခန အဆံို်းြတမ်ှ နာ်းလညတ်ာမျိြု်းမဟိုတဘ်  ကိိုယ်လိိုတ  အပိိုင််းကိို 

မာတကိာကခန အဆငသ်င ြ်တလ်ိို  ရပါတယ်။ 

အငတ်ာဗျျူ်းမခ ြြေငဘ်ာခတ ွပငဆ်င ်ာ်းရမလည််း ၊ ခ ြမ  ခန  ကျ ဘယ်လိို ပငဆ်ငသ်ာွ်းဖပီ်း 

ဘယ်လိိုခန ိိုငခ် ပာဆိိုသင လ်ည််း ၊ အငတ်ာဗျျူ်းခ ြဖပီ်းသာွ်းရငလ်ည််း ဘယ်လိိုဆက်ဖပီ်း ညြှိနိိုျှင််းသာွ်းရမလည််း 

စသည် ြင  ်လိိုတ  အပိိုင််းကိို လိိုသလိို ြတလ်ိို  ရပါတယ်။ လွယ်လွယ်ကကူူဝယ်ယူလိို  ရသလိို 

ခ ်းနှုန််းလည််းသင ပ်ါတယ်။ စာအိုပ်အရွယ်အစာ်းကလည််း ကျစက်ျစလ်စလ်စ်ရှိတ  အတကွ် 

အတိခ်ဆာငအ်ခနန   ာ်းလိို  လည််းရပါတယ်။ အငတ်ာဗျျူ်းခမ်းသ ူခ ြရမယ ်သ ူနစှ်ြက်စလံို်းဘက်ကခန 

ခရ်းသာ်းတင ်ပ ာ်းတ  အတကွ ်စတိပိ်ိုင််းဆိိုငရ်ာလညှ ်ကကွခ်တကွိိုလည််း သရိှိသာွ်းပါလမိ ်မယ်။ ခနာက်ဆိို 

အငတ်ာဗျျူ်းခတကွိို ခ ကာက်ခတာ မှာ မဟိုတပ်ါဘ်ူး။ 

 



၃။ စ မို့ကိနာ်း စ မ ခန ို့ခ်  မှုဆိိုငရ်ာ အမ ခခ အချက်မျာား ( Fundamentals of Project 

Management) 

ေစီာအိုပ်ခလ်းကခတာ   ကွ် ာ်းတာ မ ကာခသ်းပါဘ်ူး။ project management အခ ကာင််းကိို မမိိဘာသာ 

ခလ လာသကိျွမ််းလိိုသခူတအွတကွ ်ဆရာ ခအာငြ်ေင ်နွ််းက ခရ်းသာ်း ပြုစို ာ်းတာ  ြစပ်ါတယ်။ ေနီယ်ပယ်  ကိို 

ပ မဆံို်းစဝငမ်ယ ်သခူတ ွစမီံကိန််းတစ်ြေိုြေိုမှာ တာဝနက်ျခနသခူတ ွလိုပ်ငန််းြေငွလ်ညပ်တပံ်ိုခတ ွ

လိုပ် ံို်းလိုပ်နည််းခတကွိို နာ်းလည်သကိျွမ််းြိို  အတကွ် အခကာင််းဆံို်း ဥပမာ ပပံိုခတ ွရှင််းလင််းြေျက်ခတနွ   

တစ်အိုပ်လံို်းမှာ ဗဟိုသိုတအ ပည ပ်ါဝငခ်နတာ ခတွွံ့ရပါလမိ ်မယ်။ Project ဆိိုငရ်ာ ဗဟိုသိုတခတအွ ပင ်

နိိုငင်တံကာအခြေေါ်အခဝေါ်ခတကွိိုလည််း သရိှိနာ်းလညသ်ာွ်းပါလိမ မ်ယ်။ စာခရ်းသာ်းမှုပံိုစကံလည််း academic 

ဆန်ဖပီ်း ြတရ်တာ ခလ်းခလ်းပငပ်ငရ်ှိပါတယ်။ အြေန််းြေွ  ာ်းပံိုကလည််း project မစြေင ်ကခန project 

ဖပီ်းတ  အ  ိသူ  အဆင ခ်လ်းတိိုင််း သာွ်း ာ်းတာ ြစတ်  အတကွ် အဆငခ် ပခြေျာခမွွံ့ပါတယ်။ အဓကိကခတာ  

ကိိုယ်သြိေျငရ်င ်သြိေျငတ်  အပိိုင််းကိို အလွယ်တကူ ရာှရလွယ်ခအာင ်ခြေါင််းစဉ်ခသ်းခသ်းခလ်းခတ ွအမျာ်းကက်ီးန   

အခသ်းစိတရ်ှင််းလင််း ာ်းတာ ခတွွံ့ရပါလိမ မ်ယ်။ တစ်အိုပ်လံို်းမြတန်ိိုငရ်ငခ်တာင ်

ကိိုယ်သြိေျငတ်  အခ ကာင််းအရာခြေါင််းစဉ်တစ်ြေိုကိို အလွယ်တကူ ခတွွံ့ နိိုငပ်ါတယ်။ 

•  
• က …စာြတတ်  သနူငှ  ်မြတတ်  သ ူဘာခတကွွာလ ဆိိုတာအ ်ူးတလည်ခ ပာစရာမလိိုသလိိုဘ  

စာြတတ်  သအူြေျင််းြေျင််း ကာ်းမာှလည််း ြတတ်  စာအိုပ်နငှ  ်ြတပံ်ိုြတန်ည််းခပေါ်မတူည်ဖပီ်းလည််း 

 ပ်ဖပီ်းကွာသာွ်းပါတယ် …အ  ခတာ ြေျြုပ်လိိုကမ်ယ်ဆိိုရင ်စာအဖမ တမ််းကကီ်းြတခ်နြိို  ဆိိုတာ က ်

ြတသ်င ြ်တ ်ိိုက်တ  စာအိုပ်ခတြွတ ်ာ်းမြိိို  က ပိိုအခရ်းကကီ်းပါတယ် 

အ  ေါခ ကာင  ်ကျွန်ခတာ်တိို   Live The Dream Media ကခန ြတ ်ိိုက်တ  စာအိုပ်အြေျိြု ွံ့ကိို 

တင ်ပလိိုကပ်ါတယ်။ 

• ေတီစြ်ေါမှာခတာ  မခန  တခန  ကမ ှစာခမ်းပွ ခ ြဖပီ်း ာ်း ကတ   တနိိုငင်လံံို်းက 

တကက သိိုလ်ခကျာင််းသာ်းခတအွတကွ်ခရာ ဆယ်တန််းဖပီ်း ာ်းတ   ညီခလ်း ညမီခလ်းခတအွတကွခ်ရာ 

ခနရွာသ ီအာ်းလပ်ရကမ်ှာ ြတလ်ိိုက ြတန်ိိုငြိ်ို  အတကွ် ြတြ်ေျငစ်ရာလည််းခကာင််းဖပီ်း 

အသပိညာလည််းကကယ်ဝခစနိိုငမ်ည ် စာအိုပ်သံို်းအိုပ်ကိို ခရွ်းြေျယ်ခြာ် ပခပ်းလိိုကပ်ါတယ်။ 

• ၁။ ငပျငာ်းဂိုရို၏ ပျငာ်းရ ိခငာ်းအနိုပညာ 

• ေါကခတာ  စာခရ်းဆရာ Laurence Shorter ရ   (The Lazy Guru’s Guide to Life: A mindful 

approach to Achieving more by Doing Less) ဆိိုတ  စာအိုပ်ကိို ဆရာနိိုငသ်စက် 

ဘာသာ ပန်ဆိို ာ်းတာ ြစပ်ါတယ်။ ေါကခတာ  တ ြော်းစာအိုပ်ခတလွိို ဘယ်လိိုကကိြု်းစာ်းရမယ် 

ဘယ်လိိုအသည််းအသနလ်ိုပ်ရမယ်ဆိိုဖပီ်း ခ ပာ ပတာ က်ဘယ်လိိုနည််းနည််းလိုပ်ဖပီ်း 

မျာ်းမျာ်းခအာင ်မငန်ိိုငမ်လည််းဆိိုတာ ခြာက် ကွ်ဖပီ်းစဉ််းစာ်းတတက်ျတ   ပျင််းတတတ်  သခူတရွ   

နည််းလမ််းဗျျူဟာခတကွိို စာြတသ်မူပျင််းရခအာင ်ပံိုခလ်းခတ ွစာခလ်းခတနွ    ိမိိမ ိခ ပာ ပ ာ်းတ   

စာအိုပ်ခတပွ  ြစ်ပါတယ်။ နိိုငင်တံကာ စာြတပ်ရိတသ်တခ်တရွ   recommendations လည််း 



အမျာ်းအ ပာ်းရ ာ်းပါတယ်။ စနစ်တကျ န   အကျိြု်းရိှရိှပျင််းတတြိ်ို   ရှင််း ပ ာ်းတာ ြစ်ပါတယ်။ 

အလိုပ်ခတအွရမ််းမျာ်းဖပီ်း နာ်းြေျိန်မရှိခအာင ်ပငပ်ငပ်န််းပန််းလိုပ်ခနရတာမျိြု်း ၊ 

လိုပ်ငန််းြေွင ်ပဿနာမျိြု်းစံိုခ ကာင  ်သတခ်သြေျငခ်လာက်ခအာင ်စိတည်စခ်န ကရတာမျိြု်းကိို 

ငပျင််းတစခ်ယာက်အခနန  ခန ကည ရ်င််း ဘယ်လိို  ိို်းခြာက်ခတ်ွးခြေေါ် ဖပီ်း 

လွယ်လွယ်ကူကခူ ြရှင််းလိို  ရမလည််းဆိိုတာကိို လက်ခတွွံ့ကျတ  နည််းလမ််းခတနွ   

ခြာ် ပ ာ်းတာ ြစတ်  အတကွ် ြတ ်ကည သ်င ပ်ါတယ်။ ြတရ်တာလည််း ခပျာစ်ရာခကာင််းပါတယ်။ 

• ၂။ Change Management Leadership ( မ ပာငာ်းလ တိိုားတက်မသာ 

စ မ ခန ို့ခ်  လိုပ်မဆာငမ်ှု) 

• ဆရာ ဇငဖ်ြိြု်းပိိုင(်MESI) က ေစီာအိုပ်ခလ်း  မာှ leadership and Management ကိို အပိိုင််း ၇ 

ပိိုင််းြေွ ဖပီ်း ရှင််း ပ ာ်းပါတယ်။ ခနရာ ရာ ်ူး မတတူာနငှ အ်မျှ ကိိုယ်တာဝန်ယူရတ  အပိိုင််း 

ကိိုယ်စီမြံေန  ်ြေွ ရတ  အပိိုင််းခတကွ ကွ  ပာ်းလာမှာပါ။ ကိိုယ်က အြေိုမှ အလိုပ်တစ်ြေိုစရှာမှာလာ်း ေါမမှဟိုတ ်

ကိိုယ်ဟာ နိိုငင်ခံတာ်အဆင စ်ီမြံေန  ်ြေွ ွံ့ခနရတာလာ်း …စသည် ြင  ်ခြေါင််းခဆာငမ်ှုအဆင  ်ခတကွိို 

အြေျက်အလကက်ျကျ ခ ပာ ပ ာ်းပါတယ်။ အဆင တ်ိိုင််းကိို ခအာငခ်အာင ်မင ်မင ်

ဘယ်လိိုစမီံြေန  ်ြေွ ရမယ်ဆိိုတာလည််း အခသ်းစတိ ်အငတ်ာဗျျူ်းမျာ်း 

အြေျက်အလကမ်ျာ်းနငှ ခ်ြာ် ပ ာ်းပါတယ်။ 

သငဟ်ာ ဘယ်အဆင အ်တကွ်  ပငဆ်ငခ်နတာလည််းဆိိုတာ ရာှ ကည ်ဖပီ်း အ မန်ဆံို်း 

တကလ်မှ််းနိိုငြ်ေျငရ်ငခ်တာ  ေစီာအိုပ်ခလ်းကိို ြတရှ်ျူခလ လာြိို   အ ကံ ပြုပါရခစ..။ Self-Leadership 

Level, Job Leadership Level, Staff Leadership Level, Business Leadership Level, 

Country Leadership level..စသည် ြင  ်ခြေါင််းခဆာငမ်ှု အဆင  ်၅ ြေိုကိို 

အခသ်းစိတခ်ြာ် ပ ာ်းပါတယ်။ 

• ၃။ သငမ်သသ ာားမသာ်  ယ်သ ငိိုမလ  

• တကယ်ခတာ  ေစီာအိုပ်ခလ်းက ကခနေယီန်စာခရ်းဆရာ Robin Sharma ခရ်းသာ်း ာ်းတ   Who Will 

Cry When You Die ဆိိုတ  ကမဘာခကျာ်စာအိုပ်ခလ်းကိို ဆရာ ခအာင ်မတက်  မန်မာ ပန်ဆိို 

ခရ်းသာ်း ာ်းတာပါ။ ေစီာအိုပ်ခလ်းကိို နိိုငင်တံကာမာှခတာ  စာြတသ်ခူတကွ ကိိုယ ်ရ   personal life 

coach လိိုကိို သခဘာ ာ်းဖပီ်း ြတရ်ှျူ ကပါတယ်။ စာအိုပ်ခလ်းက 

ဝတထ ြုဇာတလ်မ််းပံိုစံမျိြု်းခရ်း ာ်းတာမဟိုတဘ်  ဘဝ ကံြုခတွွံ့ရမယ ်  ပဿနာ ၁၀၁ ြေိုကိို ခ ြရှင််းနည််း 

၁၀၁ နည််း အခနန   အြေန််း ၁၀၁ ြေန််းြွ ွံ့ ဖပီ်း ခရ်းသာ်း ာ်းတာပါ။ စာအိုပ်က အ ကူကီ်းမဟိုတပ်ါဘ်ူး။ 

တကယ်ကိို ကျစက်ျစပ်ါ်းပါ်းခလ်းပါ။ေစီာအိုပ်ခလ်းက  ပဿနာခတ ွကာ်းမှာ ခနခပျာြိ်ို   

ခပျာခ်ပျာ်ရွှငရ်ွှငခ် ြရှင််းနိိုငြိ်ို   ကိိုယ ်ရ   ကိိုယ်ရညက်ိိုယ်ခသ်ွးခကာင််းလာခအာင ်ခန ိိုငတ်တြိ်ို   

ဘဝခန ိိုငန်ည််း မှန်ကန်အဓိပပာ ပည ဝ်ခစြိို   နည််းလမ််း ၁၀၁ မျိြု်းကိို ခြာ် ပ ာ်းတာပါ။ 

စိတဓ်ာတက်ျခနတ   အြေါမျြို်းခတမွှာ ြတရ်င ်တကယ်ကိို ဘဝကိို အခကာင််း မငလ်ာတတဖ်ပီ်း  ပန်ဖပီ်း 

နာလန် လူာခအာင ်ခပျာ်ရွှငလ်ာခအာင ် ပြု ပငခ်ပ်းနိိုငစ်မွ််းရှိပါတယ်။ 



• လူကကီ်းလူငယ်မခရွ်း ြတက်ိိုြတရ်မယ ် စာအိုပ်  မှာ ပါပါတယ်။ အ မန်သာ ရာှဖပီ်း 

ဝယ်ြတက်ျခပခတာ ..။ 

• တစ်ြေျြို ွံ့သခူတွွံ့ ြ်ူးပါတယ်.. ခကျာင််းခတတွက ်ဘွ ွံ့ခတရွဖပီ်း အလိုပ်အကိိုငခ်တနွ   ြစခ်နလည််း 

အခတ်ွးအခြေေါ်ခတ၊ွ အယူအဆခတကွ ကခလ်းသာသာပ ရှိခနတိုန််းပါ။ ကခလ်းဆနတ်   လူခတနွ   ခနရတာ 

အဆငမ်ခ ပလဘှ်ူး..ဆိိုတ  စကာ်းကိိုလည််း ကိိုယ်ကိိုတိိုငမ်ခ ပာရငခ်တာင ်ပတဝ်န််းကျငမ်ာှခတာ  

 ကာ်းြူ်း ကမယ် ငပ်ါတယ်။ ေခီတာ  ကခလ်း ဆန် ြေင််းဆိိုတာဘာလ ..? ဘယ်လိို အခ ပာအဆိို၊ 

အ ပြုအမူ၊ စိတခ်နစတိ ်ာ်းခတကွ ကခလ်းဆနခ်စတာလ ? 

• ကိိုယ ်အတကွလ်ည််းအဆငမ်‌ခ ပ၊ ကိိုယ်န   ခပါင််းသင််းဆက်ဆရံတ  သခူတအွတကွလ်ည််း အဆငမ်ခ ပ 

 ြစ်တ   ကခလ်းဆန် ြေင််း ကိို ခ ပာင််းလ ရခအာငပ်ါ။ ရင က်ျကတ်ည်ဖငမိတ်  သတူစခ်ယာက်လိို 

 ပြုမကူျင  ်ကြိံို   ခအာကက် အ ကံ ပြုြေျကခ်လ်းခတကွိို ြတ ်ကည ်ဖပီ်း  ပနလ်ည်အသံို်းြေျလိိုကပ်ါခနာ်….. 

• ၁။ မအားချမ်ားမစမယို့ ်မရာငို့ရ် မှု 

• သူ  အိို်းန  သဆူန် ဆိိုတ  စကာ်းကိို  ကာ်းြ်ူး ကခပမယ ် ခကာင််းခကာင််းအသံို်းမြေျတတတ်  အခရအတကွက် 

နည််းတယ်လိို   ငမ်ပိါတယ်.. ဘာခ ကာင လ် ဆိိုခတာ  လိိုြေျငတ်ာမရလိို  စိတခ်ကာကတ်  လူခတမွျာ်းလိို  ပါ. 

စိတခ်ကာက်တယ်ဆိိုတာကခတာ  လက်ရိှဘဝန  လကရိှ်အခ ြေအခန ခကျနပ်မှုမရှိတာကိို 

ရည်ညွှန််းလိိုပါတယ်။ ကိိုယ ်ဘဝန   ိိုက်တန်တ  ခလာဘတရာ်း ာ်းတာက အ ပစ်မဟိုတခ်ပမယ ် ကိိုယ်န   

မကိိုက်တ   Level ကိို ရည်မှန််းဖပီ်း မရလိို   ပခူလာငခ်နတာကခတာ  ပူြေျငလ်ိို   

လကက်ိိုမီ်းရှု ိ ွံ့တာန  အတတူပူါပ .. သူ  အိို်းန  သဆူန် ကိိုက်ြိို  လိိုပါတယ်။ ခလာဘရိှြိို  လိိုအပ်ခပမယ ် 

နည််းြိို  လိိုပါတယ်။ ကိိုယ ်ဘဝကိို ခကျနပ်ခနတတ ်ြေင််းက 

ခပျာစ်ရာတစ်မျိြု်းပါပ ..ခရာင ရ် တတ ်ြေင််းကလည််း ရင က်ျကတ်ည်ဖငမိမ်ှုတစ်မျြို်းပါပ ။ 

က ခပျာ်စရာရိှခနရ  သာ်းန   လကလ်ှမ််းမမှီတ  အရာခတကွိိုမရလိို   ပူခလာငမ်ခနန  ခနာ…် 

• ၂။ မဝဝ ားမှုကိို မလျှာို့ 

• လိိုြေျငတ်ာခတမွျာ်းတ  ခလာကမှာ ဆံို်း ြတရ်တာြေက်ပါတယ်. အြေွင အ်ခရ်းသာရိှရင ်

ဟင််းနစှ်မျြို်းသံို်းမျိြု်းခလာကက်ိို စာ်းြေျငတ်   သခူတဆွိိုခတာ  တစ်ြေိုြေို လိိုြေျငတ်  အြေါ လိုပ်ြေျငလ်ာတ  အြေါ 

လိုပ်ြေျငတ်ာ  ြစ်ြေျငတ်ာမျာ်းဖပီ်း ဆံို်း ြတြ်ေျကခ်တကွိို ခဝဝါ်းသာွ်းရတာခပါ  .. မရင က်ျကခ်သ်းတ   

အရွယ်မှာခတာ  လိိုြေျငတ်ာ ြစ်ြေျငတ်ာမျာ်းလိို   ခဝ်းဝါ်းခနဦ်းမာှပါ။ ေါခ ကာင  ်ဘာမျှ ြစမ်လာတ   

ခဝဝါ်းမှုခတကွိို ခကျာလ်ွန်နိိုငြိ်ို   လိိုြေျငစ်ိတက်ိိုခလျှာ ြေျရပါမယ်.. လိိုြေျငတ်ာ က် လိိုအပ်တာကိိုပါ 

 ည ်တကွ်ရပါမယ်..  ြစ်ြေျငတ်ာ က် ြစသ်င တ်ာကိိုပါ  ည ်စဉ််းစာ်းရပါမယ်.. က  

တည်ဖငမိရ်င က်ျကတ်  သခူတလွိို  ပတသ်ာ်းတ  ဆံို်း ြတြ်ေျက်ခတ ွြေိိုငြ်ေိိုငြ်ေျလိိုက် ကစိို  ခနာ်. 

• ၃။ Effort ပိိုပ မစ.. 

• သငူယ်ြေျင််းတစ်ခယာက်က ခ ပာြ်ူးတယ် Idea ကပိိုြေကလ်ာ်း Effort ကပိိုြေကလ်ာ်းတ  … ဟိုတပ်ါတယ် 

Idea ခတ၊ွ လိုပ်ြေျငတ်  အပ်ိမကခ်တကွ ခတ်ွးနိိုငရ်ငခ်တ်ွးနိိုငသ်ခလာက် ဆကဆ်ရံတ   ပတဝ်န််းကျင ်



ကျယ် ပန  ်ရင ်ကျယ် ပန  ်သခလာက ်အမျာ်းကက်ီးခပေါ် ကွ်လာပါတယ်။     ဝငဝ်ငမ်ရှိလှတ   Ideas ခတ ွ

dreams ခတကွိို effort  ည ်ြိို  ကျခတာ      ဝငဝ်ငလ်ိိုအပ်လာပါတယ်။ ဆိိုလိိုြေျငတ်ာက 

ခအာင ်မငန်ိိုငမ်ယ ် လမ််းခ ကာင််းတစ်ြေိုြေို အလိုပ်တစ်ြေိုြေိုကိို  မငန်ိိုငခ်ပမ   

တကယ်ယ်ခလျှာက် ကည တ်  အြေါ၊ တကယ်လိုပ် ကည တ်  အြေါ 

ခတ်ွးမ ာ်းတ  အြေက်အြေ ခတ ွြစလ်ာတတပ်ါတယ်။ ေါခ ကာင မ်ိို  လိိုလည််း တစြ်ေို  ကိို 

တစ်စိိုက်မတမ်တလ်ိုပ်ဆိိုဖပီ်း ခအာင ်မငသ်ခူတကွ တိိုကတ်နွ််း ကပါတယ်။ အမိ်မက်ခတအွမျာ်းကက်ီးမက်၊ 

တကယ်ကကြို်းကကြို်းစာ်းစာ်းမလိုပ်ခဆာငပ်  အြေက်အြေ ခတွွံ့ခတာ အရှု ံ်းခပ်းဖပီ်း 

လကခ် မြှာက်အခလျှာ ခပ်းလွယ်တာခ ကာင  ်တည်တည်ဖငမိ်ဖငမိ်မရှိပ  ဟိိုြေိုန်ေြီေိုန် 

န  လမ််းခပျာက်ရတာခပါ  .. ြစြ်ေျငတ်  ရညမ်ှန််းြေျက်ခတအွတကွ် 

အမှန်တကယ်အာ်းစိိုကလ်ိုပ်ခဆာငပ်ါခနာ်. 

• ၄။ သ ိုားသငို့တ် ို့ အချိနဟ် သည် 

• ြေိုခြေတလ်ူငယ်ခတ ွအြေျနိ်ကိိုအကျိြု်းရှိရှိအသံို်းမြေျတတဘ််ူး ဆိိုတ  ခဝြန်စကာ်းခတ ွ

အပ်ခ ကာင််း ပ်ခနခအာင ် ကာ်းရမှခပါ  .. တစ်ြေိုြေိုလိုပ်ြိို   အြေျိန်က ကိိုယ က်ိို မခစာင ခ်ပမယ ် ကိိုယ်က 

တစ်ြေိုြေို လိုပ်ြိို   အြေျိန်ကိိုခစာင ခ်နတတတ်ာခ ကာင  ်အဖမ တမ််းအြေျိန်ပိိုခနတတတ်ာက ကိိုယ်ခတရွ   

Super Power ခပါ  ။ အြေိုလိို ခြျာခ် ြခရ်းလိုပ်ငန််းခတ ွမျာ်းလွန််းတ  ခြေတမ်ှာ 

ခြျာခ် ြခပ်းမယ ်ပစစည််းခတကွ ကိိုယ ်ရ  လက်တစ်ကမ််းမှာပ  ဆိိုခတာ  ေါခတနွ  ပ  ကျွန်ခတာတ်ိို   

အြေျိန်ကိုနတ်တပ်ါတယ်. ခနာကမ်သှလိိိုက်ရတာက ကိိုယ ်အတကွ်အခရ်းကက်ီးတ  အရာခတ၊ွ 

ကိိုယ ်အတကွ်အခရ်းကကီ်းတ  သခူတအွတကွ ်အြေျိန်ခပ်းြိို  ခမ ခနတတတ်ာပါပ .. 

ခပျာစ်ရာပျကစ်ရာခတနွ  ပ အြေျိန်ကိုန်ဖပီ်း ြေိုအသက်အရွယ်အ  ိအြေျိန်ဆိိုတ   တန်ြိို်းအရှိဆံို်းအရာကိို 

သံို်း ြြုန််းခနရငခ်တာ  ရင က်ျက်တ  သတူစခ်ယာက် မဟိုတခ်သ်းပါဘ်ူး.. မခကာင််းမှန်သရိင ်

သည်အကျင က်ိိုစွန  ပ်စလ်ိိုကပ်ါ.. 

• ၅။ မှနက်နစ် ာ တ ို ို့ ပန ်ကပ  

• ကျွန်ခတာရ်   ခန  စဉ် လှုပ်ရှာ်းသာွ်းလာခနရတ  ခနရာမာှ တစ်ြေို က်မကတ   အဆငမ်ခ ပမှုခတ ွ

စိတရ်ှု ပ်စရာခတကွိို  ကြံုရတတပ်ါတယ်.. အ  လိို ြစ်ရင ် ကွ်ခ ပ်းြေျငစ်ိတခ်တ၊ွ ခေါသစတိခ်တ၊ွ 

မြေြံေျငစ်တိခ်တကွိို ဘယ်လိို န်ိ်းြေျြုပ်ရမှန််းမသတိာခ ကာင  ်အခ ပာအဆိို လိုပ်ရပ် အခတ်ွးအခြေေါ်ခတကွ 

မှာ်းယွင််းသာွ်းတတ ်ကတတပ်ါတယ်… မှာ်းဖပီ်းခတာ မှပ  

ဪ..ငါခတာ မှာ်းသာွ်းဖပီဆိိုတ  အခတ်ွးဝငလ်ာဖပီ်း အြေျိန်ခတခွနာက် ပနလ်ှည ြ်ေျင ်ကတယ်။ 

စိတရ်ှု ပ်စရာခတရွှိရင ် ကွ်ခပါက်ရှာတ  နည််းလမ််းအမှာ်းခတကွ Communication Skill, Personal 

Development, Interpersonal Skill ကိို  ြိေိိုက်နိိုငတ်ာခ ကာင  ်စိတရ်ှုပ်စရာ ကံြုတ  အြေါ 

အခကာင််းဆံို်းတံို   ပန်နိိုငြိ်ို  က အခရ်းကက်ီးလပှါတယ်. တစ်ြေိုြေိုအဆငမ်ခ ပတ  အြေါ စတိရ်ှု ပ်လာရတ  အြေါ 

ဘာခ ကာင  ်ြစလ်ာရလ ဆိိုတာကိို  ပနခ်တ်ွးဖပီ်း ဖငမိ်ဖငမိ်သကသ်ကခ်လ်းအခ ြရှာရမာှ ြစပ်ါတယ်။ 



 ြစ်ရတ  အခ ကာင််းအရင််းသရိငခ်တာ  ကိိုယ က်ိိုကိိုလည််းမ ြိေိိုက၊် 

သမူျာ်းကိိုလည််းမ ြိေိိုကခ်စတ  နည််းလမ််းခတနွ   တံို   ပန်နိိုငရ်ငခ်တာ  အခကာင််းဆံို်းခပါ  ဗျာ.. 

• ၆။ လက်ခ မှုအတိိုငာ်းအတာ 

• ငါမှငါခဟ  ဆိိုတာခတကွိို ကိိုယ ်ပတဝ်န််းကျငခ်တမွာှခတွွံ့ခနရမယ ် အြေျိန် ြစ်တ  အခလျှာက ်

လကြ်ေံတတ ်ြေင််းအနိုပညာကိို လူတိိုင််းမလိုပ်နိိုငဘ််ူးဆိိုတာ သ ိကမယ် ငပ်ါတယ်။ ငါ  အခတ်ွးပ  

မှန်တယ်၊ ငါခန ိိုငတ်  ပံိုစကံ အခကာင််းဆံို်းဆိိုဖပီ်း လူတကာကိို judge လိုပ်တာ၊ 

ကိိုယ ်ခပတနံ  ကိိုယ်တိိုင််းတတခ်နခသ်းသ၍ဆိိုရငခ်တာ  လူမှုပတဝ်န််းကျငမ်ှာ အဆငခ် ပြိို   

အငအ်ာ်းသံို်းဖပီ်း ကကိြု်းစာ်းခနရပါလိမ မ်ယ်။ ပညာရိှခတကွခတာ  လူ  ပတဝ်န််းကျငမ်ှာ  ြစ်ပျက်အာ်းလံို်းကိို 

လကြ်ေံတတ ်ြေင််းက ကိိုယ်တိိုင််းတာတ  စံနှုန််းန  ပ တိိုက်ရိိုက်အြေျိြု်းကျတယ်ဆိိုပါတယ်။ တစ်ြကသ်ာ်းကိို 

ဘယ်ခလာက်အ လိက်ြေံနိိုငလ် ဆိိုတ  အခပေါ်မူတည်ဖပီ်း Relationship 

ခတြွေိိုငမ်ာ ကပါတယ်..ပတဝ်န််းကျငက် လခူတနွ   အဆငခ် ပ ကပါတယ်။ အာ်းလံို်းကိို 

လကမ်ြေတံတရ်ငခ်တာငမ်ှ လက်ြေသံင တ်  အရာခတကွိိုခတာ  နည််းလမ််းကျကျ အခတ်ွးအခြေေါ် 

 မင  ်မင  ်ာ်းဖပီ်းလကြ်ေံနိိုငမ်ယ်ဆိိုရငခ်တာ  လခူတနွ   အဆငခ် ပဖပီ်း မလိိုအပ်တ   

စိတအ်ခနာှင အ်ယှက်မ ြစ်ခတာ ဘ်ူးခပါ  .. ရငက်ျကတ်ည်ဖငမိတ်   လူတစခ်ယာက်ပီပီ လကြ်ေံနိိုင ်ြေင််းခတ ွ

တိို်းပွာ်းနိိုငပ်ါခစခနာ်. 

• ၇။ Ethics နာားလည်ပ  

• လူရယ်လိို    ြစလ်ာရင ်လူ  ကျင ဝ်တခ်တအွတိိုင််းအသက်ရှငန်ိိုငြိ်ို  ဆိိုတာ 

အခရ်းကက်ီးလတှ  အရာ ြစပ်ါတယ်။ ခန ိိုငတ်   လမူှုပတဝ်န််းကျငမ်ှာ ကျင  ်ကရံမယ က်ျင ဝ်တ၊် 

အလိုပ်ြေွငခ်တမွှာ မာှ ကျင  ်ကံရမယ ်ကျင ဝ်တ၊် မိမိရ   ရာ ်ူးရာြေံ 

ဂိုဏ်အလိိုက်ကျင  ်ကံရမယ ်အရာခတကွ မျာ်းစွာရှိပါတယ်။ ေါခတကွိိုအမှုမ  အမတှမ်  ခနဖပီ်း 

အကျင ပ်ျက် ြေစာ်းသခူတကွ ကိိုယ်ကိိုယ်တိိုငခ်တာငပ်ါဝငခ်နပါတယ်။ ကိိုယ ်ရ   

စည််းကမ််းြေျိြု်းခြာကမ်ှုခတကွ ကိိုယ ်ရ  အသက်အရွယ်မှာရိှသင တ်   ကိိုယ ်ရ   ဂိုဏ်ကိို  ြိေိိုက်ခစပါတယ်။ 

ကိိုယ ်ရ   မရင က်ျကမ်ှု၊ လူကကီ်းလူခကာင််းမဆန်မှုခတကွိို ခြာ် ပခနပါတယ်။ ေါခ ကာင  ်

ကိိုယ် ြစ်တညခ်နတ   ပတဝ်န််းကျငအ်သိိုင််းအဝိိုင််းရ   ကျင ဝ်တအ်ာ်းလံို်းကိို နာ်းလညလ်ိိုက်နာနိိုငမ် ှ

ရင က်ျက်တည်ဖငမိသ်တူစ်ခယာကလ်ိို  ခြေေါ် နိိုငမ်ာှ ြစ်ပါတယ်။ 

• ၈။ ချိြုဖမိနမ်သာ မဝမျှမှု 

• Sharing is Caring ဆိိုတာကိို သ ိကမယ် ငပ်ါတယ်. တစြ်က်သအူတကွ်အကျိြု်း ြစ် န်ွ်းခစြိို   

ခဝမျှတတ ်ြေင််းက လခူတဆွကီခန ပီတခိတ ွခကျ်းဇူ်းတငမ်ှုခတရွရှိတ  အတကွ ်ကိိုယ ်အတကွ ်

တိိုင််းတာလိို  မရတ   အ မတခ်တ ွြစပ်ါတယ်။ တစြ်က်နစ်နာမှုခတကွိို ဂရိုမစိိုကပ်  ကိိုယ ်အ မတပ်  

 ကည ်တတတ်   သခူတ ွသိို  မဟိုတ ်တနွ  တ်ိိုြကတ်ယ်ွတတတ်  သခူတ ွြေျံြုခ ပာရရင ်ေလီိိုခဝမျှမှုကိို 

လူတိိုင််းမလိုပ်နိိုငတ်ာခတာ ခသြေျာပါတယ်…ေါခပမ   နစှ်ဦ်းနစှြ်က ်



အကျိြု်းအ မတ ်ကည ်တတတ်  လခူတခွဝမျှ ြေင််းကိို လိုပ်ပါတယ်… ကခလ်းမဆန်တ   

လူကကီ်းလခူကာင််းခတကွ ခဝမျှ ြေင််းကိို ြေျြိုဖမိနတ်  အရသာတစြ်ေိုလိို ြေံိုြေံိုမငမ်ငလ်ိုပ်ခဆာငပ်ါတယ်။ က  

ကိိုယ်မှာရှိတ   ပညာခတ၊ွ အခတွွံ့အ ကြံုခတ၊ွ ပိိုငဆ်ိိုငမ်ှုခတကွိို ပတဝ်န််းကျငအ်တကွ် ခဝမျှသင သ်ခလာက ်

ခဝမျှနိိုင ်ကပါခစခနာ်.. က  အြေိုြေျကြ်ေျင််းပ  သည်စာကိိုြတရ်တာ ဘဝငက်ျတယ်ဆိိုရင ်

လိိုအပ်တ  သခူတဆွ ီShare ခပ်းနိိုငပ်ါတယ် 

• အမိ်မှာ မဘိခတနွ   ကခတာက်ကဆ  ြစြ်ူ်းသခူတ ွရှိ ကပါသလာ်းြေငဗ်ျာ။ မိဘခ ပာတာကတစမ်ျြို်း၊ 

ကိိုယ်လိိုြေျငတ်ာတစ်မျြို်း၊ ကိိုယ်ခ ပာတာ မိဘက နာ်းမလည်နိိုင၊် မဘိခ ပာတာ ကိိုယ်လက်မြေံနိိုငန်   

လူငယ် လူကက်ီးအ ကာ်း  ပဿနာခတကွခတာ  မဖပီ်းနိိုင ်မစီ်းနိိုငပ်ါပ ။ ကျွန်ခတာတ်ိို   လူငယ်ခတ ွ

အခနန  လည််း Generation gap ကွာဟမှုခတ ွရှိခနတ  အြေါ ြေိုခြေတက်ိို နာ်းမလညဘ််ူး၊ ခြေတမ်မီဘ်ူး 

ဆိိုဖပီ်း လူကက်ီးခတကွိို ခတ်ွး ငတ်တ ်ကတာခတ ွရှိပါတယ်။ တစ်ြေါတစခ်လ မှန်ခကာင််း မှန်နိိုငခ်ပမယ  ်

ကျွန်ခတာတ်ိို   လူငယ်ခတ ွမှာ်း ကတ  အြေျိနက်လည််း အမျာ်းကကီ်းပါပ ။ ဘာလိို  လ ဆိိုခတာ  

လူကကီ်းခတကွလည််း လူကက်ီး  ြစ်တ  အခလျာက ်လူငယ်ခတမွာှ မရှိတ   အခတ်ွးအခြေေါ်၊ ဗဟိုသိုတ၊ 

အခတွွံ့အ ကံြုခတ ွရှိ ကသလိို လငူယ်ခတမွှာလည််း ခြေတသ်စန်ည််းပညာ ဗဟိုသိုတခတ၊ွ ပွင လ်င််းတ   

အခတ်ွးအခြေေါ်ခတ ွပိိုငဆ်ိိုင ်ာ်း ကလိို  ပါပ ။ ေါဆိိုရင ်လူကက်ီးန   လူငယ်အ ကာ်း ဘယ်လိိုခနရာခတမွာှ 

ဘယ်လိို ကွာ ြော်းြေျက်ခတ ွရှိ ကတယ်ဆိိုတာ  ကည ် ကည ် လိိုက်ရခအာင။် ေခီနရာမှာ ဘယ်သကူ 

ပိိုခတာ်တယ် ဆိိုတာ က ်လူကကီ်းခတနွ   လူငယ်ခတရွ   ကိိုယ်ပိိုင ်အာ်းသာြေျက် အလိိုက် 

အတတူခူပါင််းစည််းလက်တွ နိိုငြိ်ို  ကိို ရည်ရွယ်ပါတယ်ခနာ်။ 

• ၁. စဉ်ားစာားမတ ားမခေါ်မှု 

• လူကကီ်းခတကွ ကစိစတစြ်ေိုြေိုဆိို ခသြေျာ အခလ်းအနက် ာ်း စဉ််းစာ်းသလိို  ြစလ်ာနိိုငတ်   အကျိြု်းဆက်၊ 

ရလာမယ ် အကျြို်းအ မတခ်တ၊ွ ဆံို်းရှု ံ်းနိိုငခ် ြေ ဘယ်ခလာကရ်ှိလ  ဆိိုတာခတအွ  ိ

ြေျင ြ်ေျန်ိတတ ်ကပါတယ်။ ေါခ ကာင  ်သတူိို  ခတကွ ပိိုဖပီ်း ခစ စပ်တကိျတတ ်ကသလိို အမှာ်းလည််း 

ပိိုနည််း ကတာပါ။ ေါခပမယ ် တစ်ြေါတစခ်လ စဉ််းစာ်းလွန််းတာခ ကာင  ်မကိုန်သင ဘ်  

အြေျိန်ကိုနလ်ွန််းတာခတ၊ွ အြေငွ အ်ခရ်း လကလ်ွတသ်ာွ်းတာခတလွည််း  ြစတ်တ ်ပနပ်ါတယ်။ 

လူငယ်ခတကွခတာ  စတိ ်မနလ်က် မန် ရှိ ကတ  အခလျာက ်မျာ်းခသာအာ်း ြင  ်သပ်ိရညှ်ရညှ်ခဝ်းခဝ်း 

စဉ််းစာ်း မခနဘ   မန် မန်ဆံို်း ြတလ်ိိုက် ကတာ မျာ်းပါတယ်။ အ  ခတာ  တစြ်ေါတစ်ခလ မီ်းပံိုတိို်းမတိ   

အြေျိန်ခတ ွရှိသလိို အဝံငြ်ေငွက်ျ  ြစသ်ာွ်းတာခတလွည််း ရှိ ပနပ်ါတယ်။ ခ ပာရရငခ်တာ  

တကွြ်ေျက်တာခတ ွသပ်ိမမျာ်းတာမိို   အမှာ်းခတ ွပိိုမျာ်းမျာ်း လိုပ်မိ တတ ်ကတာခပါ  ။ ေါခပမယ ်လည််း 

ေအီမှာ်းခတကွခန သငယူ်ရင််း လူငယ်ခတဆွိိုတာ စဉ််းစာ်းခတ်ွးခြေေါ်မှုပိိုင််းမှာ ရင က်ျကလ်ာသလိို 

တ ြည််း ြည််း လူကက်ီးတစ်ခယာက်အ ြစ် အသငွခ် ပာင််းလာ ကရတာပ   ြစ်ပါတယ်။ 

• ၂.  ဝအမတ ွေ့အ က ြု 

• ေတီစြ်ေျက်မှာခတာ  လူကက်ီးခတ ွအာ်းသာသာွ်းတယ် ဆိိုရမှာပါ။ တစြ်ေျိြု ွံ့ ငယ်ငယ်ခလ်းန   အမျာ်းကကီ်း 

ခတွွံ့  ကံြုဖပီ်း အရမ််း ရင က်ျကသ်ခူတ ွရှိခပမယ ် မျာ်းခသာအာ်း ြင  ်လူကက်ီးခတကွ မှာ်းြေ  ြူ်းတ  အြေျိန်ခတ၊ွ 



 ကံြုခတြွေ  ရတာခတ၊ွ  ြတသ်န််း ြေ  ရတာခတ ွပိိုမျာ်းတတတ်ာမိို   သတူိို  အခနန   လခူတအွခ ကာင််း 

ခကာင််းခကာင််းသလိာတယ်၊ ဘဝဆိိုတာကိို ပိိုနာ်းလည ်လာတယ်။ ေါခ ကာင မ်ိို   လငူယ်ခတ ွတစ်ြေျိနက် 

သတူိို  လိို မမာှ်းခအာင ်ဟိိုဟာမလိုပ်န   ဘာ ြစတ်တတ်ယ်၊ ေဟီာ မလိုပ်န   ဘာ ြစလ်ိမ မ်ယ် ဆိိုဖပီ်း 

သတခိပ်းတတ ်ကတာခပါ  ။ ကိစစတိိုင််းက အဖမ တမ််း တညူီခနတာ မဟိုတတ်  အတကွ ်တစ်ြေါတစခ်လ 

မှာ်းတ  အြေျိနခ်တ၊ွ ပိိုမသိာွ်းတာခတ ွရှိတတခ်ပမယ လ်ည််း လူကကီ်းခတရွ   သတခိပ်းစကာ်း၊ ဘဝ 

အခတွွံ့အ ကံြုခတကွိို ခလ်းစာ်းြိို   လိိုပါတယ်။ သတူိို  ရ   အခတွွံ့အ ကံြုကခန သတခိပ်းတာခတ၊ွ 

အ ကံခပ်းတာခတကွိိုသာ ဂရို ပြုဖပီ်း စဉ််းစာ်းြေျင ြ်ေျိန် ကည ်မယ်ဆိိုရင ်လငူယ်ခတအွတကွ ်

အခ ာက်အကူ အမျာ်းကက်ီး  ြစ်ခစနိိုငမ်ှာပါ။ 

• ၃. စိနမ်ခေါ်မှုအသစ ်

• အခ ပာင််းအလ ခတနွ   ပကသ်က်လာရငခ်တာ  ခယဘိုယျအာ်း ြင  ်လူကက်ီးခတ ွက ်လငူယ်ခတကွ 

လကြ်ေံနိိုငစ်မွ််း ပိို မင ပ်ါတယ်။ လူကက်ီးခတကွခတာ  ခ ပာင််းလ မှုအသစခ်တ ွက်စာရင ်

သမာ်းရိို ်းကျနည််းလမ််းခတကွိိုပ  လကက်ိိုင ် ာ်းတတ ်ကတာမိို   အမိမ်ှာ လူကက်ီးခတဆွူရင ်

ဓာတ ်ပာ်းခဟာင််းကက်ီး ြွင ခ်န ပန်ဖပီလိို   လူငယ်ခတ ွညည််း ကရတ   အခ ကာင််းအရင််းပါပ ။ 

လူကကီ်းခတအွတကွ ်စိနခ်ြေေါ်မှု အသစခ်တရွငဆ်ိိုငတ်ာမျြို်း၊ ခ ပာင််းလ မှု အသစခ်တ ွလက်ြေတံာမျိြု်း၊ 

စွန  ်စာ်းတာမျိြု်းခတ ွက ်ခရ်ှးရိို ်း ခရ်ှးနည််းကိိုသာ ပိိုမိိုြေံိုမငတ်တ ်ကတာမိို   တ ီငွဆ်န််းသစ်မှုပိိုင််းန   ဆိိုရင ်

လူငယ်ခတကွ အမျာ်းကက်ီး သာလွန်ခနရတာပ   ြစပ်ါတယ်။ ေါခ ကာင  ်အခ ပာင််းအလ ခတ ွ

စိန်ခြေေါ်မှုခတမွှာဆိိုရင ်လူကကီ်းခတနွ  က အ မငခ်တ ွကွ  ပာ်းခနမှာမိို   လငူယ်ခတအွခနန   

နာ်းလညမ်ှု ာ်းတတြိ်ို   လိိုပါတယ်ခနာ်။ 

• ၄. စိတ်ခ စာားချက် 

• ကျွန်ခတာတ်ိို   လူငယ်ခတဟွာ စိတြ်ေံစာ်းြေျက် အငမ်တန ်နိုနယ်လွန််း ကသခူတ ွ ြစ်ပါတယ်။ တစြ်ေျိြု ွံ့ 

ရင က်ျက်သခူတကွ လွ ရင ်တစ်ြေိုြေိုဆိို စိတ ်ြိေိိုကြိ်ို   အရမ််းကိို လွယ်ကတူယ်၊ လွယ်လွယ် 

စိတဓ်ာတက်ျတတတ်ယ်၊ စတိအ်ာ်းငယ်တယ်၊ ဝမ််းနည််းတတတ်ယ်၊ ကကတိင်ိိုတတတ်ယ်၊ 

ခေါသ ကွလ်ွယ်တယ် ေလီိိုန    ြိေိိုကလ်ွယ်ဖပီ်း အခ ပာင််းအလ မျာ်းတ   စတိြ်ေစံာ်းြေျက် 

ပိိုငရ်ှငခ်လ်းခတဟွာ ကျွန်ခတာတ်ိို   လူငယ်ခတပွါပ ။ ေါခပမယ ် လူကက်ီးခတကွခတာ  

ဘဝအခတွွံ့အ ကံြုမျာ်းဖပီ်း ရင က်ျကသ်ခူတ ွ ြစ် ကတ  အခလျာက် စိတဓ်ာတြ်ေိိုငမ်ာ ကသလိို ြေံစာ်းြေျက ်

 နိ််းြေျြုပ်မှုဆိိုငရ်ာမှာလည််း ကျွန်ခတာ်တိို   က ်အမျာ်းကကီ်း သာပါတယ်။ စိတရ်ှိတိိုင််း  ပြုမူတံို   ပန်ြိို   က် 

အခ ြေအခနအလိိုက် ပညာသခဘာန   ဆင ်ြေငတ်တ ်ကတာမိို   စတိြ်ေံစာ်းြေျကပိ်ိုင််းန   ပကသ်ကလ်ာရငခ်တာ  

စိတလ်ိိုကမ်ာနပ်ါ မလိုပ်မိြိို  အတကွ ်လူကကီ်းခတဆွကီခန ကျွန်ခတာတ်ိို  ခတ ွခတာခ်တာ်ခလ်း 

သငယူ်ရဦ်းမှာ  ြစ်ပါတယ်။ 



• ၅. အမှနတ်ကယ်အမရားကက ားတ ို့အရာ 

• ကျွန်ခတာတ်ိို   လူငယ်ဘဝမာှ အခရ်းပါတ   အရာခတ ွအမျာ်းကကီ်း ရှိခနတတပ်ါတယ် လွတလ်ပ်မှု၊ 

ခပျာရ်ွှငမ်ှု၊ ပိိုကဆ်၊ံ သငူယ်ြေျင််း၊ ဝါသနာ အ လိိုမျိြု်းခတခွပါ  ။ တစ်ြေါတစခ်လ ကျွန်ခတာတ်ိို   

 ြစ်တတ ်ကတာတစြ်ေိုက လူငယ်ပီပီ စတိအ်လိို ပိိုလိိုက်မတိတ ်ကတာမိို   တကယ ်တကယ် 

အခရ်းကက်ီးတ  အရာ၊ လိုပ်သင တ်   အရာခတကွိို ကျွန်ခတာတ်ိို   ခမ သာွ်းတတ ်ပါတယ်။ ဥပမာ ခ ပာရရင ်

သငူယ်ြေျင််းခတနွ   လတွလ်တွလ်ပ်လပ် ခလျှာကသ်ာွ်းရတာ၊ အြေျိန် ြြုန််းရတာကိို ြေံိုမင ်နစှသ်က်တာမိို  လိို   

မိသာ်းစိုကိို အြေျိန်ခပ်းြိို   ဂရိုစိိုက်ြိို   ခမ သာွ်းမတိာမျိြု်းခတခွပါ  ။ ဖပီ်းမှ တစ်ြေျြို ွံ့ခတ ွခ ပာတတ ်ကတာ 

ရှိပါတယ် ငယ်တိုန််းက သပ်ိအခလ်းမ ာ်းြေ  တ   အရာခတကွိို အသက်ကက်ီးလာမ ှတနြိ်ို်း ာ်းရခကာင််းမှန််း 

နာ်းလညလ်ာတယ် ဆိိုတာမျိြု်းခတခွပါ  ။ လူကက်ီး ြစလ်ာခတာ  ဘဝမာှ ဘယ်အရာက အမှန်တကယ် 

အခရ်းကက်ီးတာလ ၊ ဘယ်အရာကိို တကယ်လိုပ်သင တ်ာလ  ဆိိုတာ ခသြေျာနာ်းလညလ်ာ ကပါတယ်။ 

ေါခ ကာင  ်တစြ်ေါတစ်ခလ လူကကီ်းခတ ွဆံို်းမတ  အြေါ အခရ်းမပါဘ်ူးြေျည််း ခတ်ွးမခနဘ  သတူိို  ခ ပာတ   

အဓိပပါယ်ကိို ခသြေျာနာ်းလည်ခအာင ်စဉ််းစာ်း ကည ် သင ပ်ါတယ်ခနာ်။ 

• ၆. လိိုက်မလျာည မထ  ဖစမ်ှု 

• ကိိုယ်ခနခနကျ ခနရာမှာခတာ  လတူိိုင််းက ခနသာ်းတကျန   အဆငခ် ပ ကခပမယ ် ခနရာအသစ်တစြ်ေိုြေို 

ေါမမှဟိုတ ်လသူစခ်တနွ    ကြံုရတ   အြေျိနမ်ျိြု်းခတဆွိိုရင ်လိိုကခ်လျာညခီ  ွြစြိ်ို   လိိုအပ်ပါတယ်။ 

အကျင စ်ရိိုက်အလိိုက် လိိုက်ခလျာညခီ  ွ ြစ်နိိုငတ်   အတိိုင််းအတာြေျင််း ကွာ ြော်း ကတယ် ဆိိုခပမယ ် 

ခယဘိုယျအာ်း ြင  ်ခ ပာရရငခ်တာ  လူကကီ်းခတနွ   ယှဉ်လိိုက်ရင ်လူငယ်ခတကွ လိိုက်ခလျာညီခ  ွ

ပိို ြစ်တတ ်ကပါတယ်။ 

ခ ပာင််းလ မှုခတကွိို ကကိြုဆိိုဖပီ်း အသစ်အဆန််းခတကွိို စတိဝ်ငစ်ာ်းတ  အ ပင ်ခပါ  ခပါ  ပါ်းပါ်းန   

ခပျာခ်ပျာ်ရွှငရ်ွှင ်ခနတတ ်ကတာမိို   ခနရာအသစ်ခတမွှာ ခနသာ်းတကျ  ြစြိ်ို   လွယ်ကူတ  အ ပင ်

လူသစ်ခတနွ  လည််း ြေငမ်ငရ်င််းနှ်ီးြိို   ပိိုလွယ်ကပူါတယ်။ ေါခ ကာင လ်ည််း လူငယ်ခတကွ ြေဏခလ်းန   

မိတခ်ဆွအခပါင််းအသင််းခတ ွအမျာ်းကက်ီး ြွ ွံ့ နိိုငတ်  အြေျက်ပါ။ တစြ်ေျိြု ွံ့အြေျနိ်ခတဆွိိုရင ်

ခနရာခေသအလိိုက် တတန်ိိုငသ်ခလာက် လိိုက်ခလျာညခီ  ွ ြစ်ခအာင ်ကကိြု်းစာ်းနိိုင ်ကတာမိို   

ေတီစြ်ေျက်မှာခတာ  လူငယ်ခတကွ လိိုကခ်လျာညခီ  ွပိို ြစတ်ယ်လိို   ဆိိုရမာှပါပ ။ 

စတိပ်ညာရှင ်၁၁ မျိြု်းနငှ  ်၄ 

င််းတိို  ၏လိုပ်ခဆာငြ်ေျက ်



The စိတပ်ညာရှငအ်မျိြုားအစာားမျာား အဓကိကျမသာအရာမျာားမှာစမ်ားသပ် ခငာ်း၊ လက်မတ ွေ့၊ 

စိတ်ပိိုငာ်းဆိိုငရ်ာကိုသသ မျာား၊ ဖ  ွေ့ ဖဖိြုားမှု၊ ပညာမရား၊ အာရ ိုမ ကာဆိိုငရ်ာစိတ်ပညာရှငမ်ျာား၊ အလိုပ်သမာား၊ လ မှုမရား၊ 

မှုခငာ်းဆိိုငရ်ာ၊ အာားကစာားန 

 

အခ ကာင််းအရာ: 

• စိတပ်ညာရှငအ်တန််းမျာ်းနငှ  ်၄ င််းတိို  ၏လိုပ်ငန််းခဆာငတ်ာမျာ်း 

• 1- စမ််းသပ်စိတပ်ညာရှင ်

• 2- လကခ်တွွံ့စိတပ်ညာရှင ်

• ၃ 

• 4- ြွံွံ့ ဖြိြု်းမှုဆိိုငရ်ာစတိပ်ညာရငှ ်

• 5- ပညာခရ်းစိတပ်ညာရှင ်

• 6- အာရံိုခ ကာအ ်ူးကိုဆရာဝန်ကက်ီး 

• 7- အြွ ွံ့အစည််းနငှ အ်လိုပ်စိတပ်ညာရှင ်

• 8- လူမှုစတိပ်ညာ 

• 9- မှုြေင််းစိတပ်ညာရှင ်

• 10- အာ်းကစာ်းစိတပ်ညာရှင ်

• လိငပ်ညာရငှမ်ျာ်း 

The စိတပ်ညာရှငအ်မျြို်းအစာ်းမျာ်း အဓိကကျမသာအရာမျာားမှာစမ်ားသပ် ခငာ်း၊ လက်မတ ွေ့၊ 

စိတ်ပိိုငာ်းဆိိုငရ်ာကိုသသ မျာား၊ ဖ  ွေ့ ဖဖိြုားမှု၊ ပညာမရား၊ အာရ ိုမ ကာဆိိုငရ်ာစိတ်ပညာရှငမ်ျာား၊ အလိုပ်သမာား၊ လ မှုမရား၊ 

မှုခငာ်းဆိိုငရ်ာ၊ အာားကစာားနငှို့လ်ိငပ်ညာရှငမ်ျာား ဖစ်သည်။ 

စိတ်ပညာသည်စိတပ်ညာအဆငို့တ် င ်ဖစ်မပေါ်မသာ ဖစ်စဉ်မျာားနငှို့လ် ို့အ ပြုအမ မျာားကိိုမလို့လာရနရ်ည်ရ ယ်မသာသိ

ပပ ပညာတစ်ခို ဖစ်သည်။ 

ထိို ို့မ ကာငို့လ် တိို ို့၏စိတ်ပိိုငာ်းဆိိုငရ်ာ ဖစ်စဉ်မျာားကိို ဝနယပ်ယတ် ငအ်သ ိုား ပြုရ ိုတငမ်က  ကျွန်ိုပ်တိို ို့ ဦား 

မနာှက်ကိိုမည်သညို့အ်လိုပန်ငှို့မ်ည်သညို့်မနရာတ ငမ်ဆိိုလိုပ်ကိိုငမ်နသည်။ 

 

https://my.warbletoncouncil.org/tipos-de-psicologos-15979#menu-1
https://my.warbletoncouncil.org/tipos-de-psicologos-15979#menu-2
https://my.warbletoncouncil.org/tipos-de-psicologos-15979#menu-2
https://my.warbletoncouncil.org/tipos-de-psicologos-15979#menu-3
https://my.warbletoncouncil.org/tipos-de-psicologos-15979#menu-3
https://my.warbletoncouncil.org/tipos-de-psicologos-15979#menu-4
https://my.warbletoncouncil.org/tipos-de-psicologos-15979#menu-5
https://my.warbletoncouncil.org/tipos-de-psicologos-15979#menu-5
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https://my.warbletoncouncil.org/tipos-de-psicologos-15979#menu-9
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https://my.warbletoncouncil.org/tipos-de-psicologos-15979#menu-12


ထိို ို့မ ကာငို့စ်ိတပ်ညာရှငသ်ညလ်က်မတ ွေ့နယ်ပယက်ျယ်ကျယ် ပန ို့ ်ပန ို့မ်ရရိှနိိုငသ် ဖငို့စ်တိ်ပညာရှင၏်ဗဟိုသိုတသ

ည်အလ နအ်မထာက်အက  ပြုနိိုငသ်ညို့်အ ခာားနယပ်ယ်မျာားနငှို့အ်မ ခအမနမျာားရိှမနသည်။ 

တကက သိိုလ်မလို့ကျငို့မ်ရားကိို ဖတ်သနာ်းစဉ်စိတ်ပညာရှငမ်ျာားသည်မ ေတ ငအ်မ ခခ ပညာဖပ ားဆ ိုားသည်နငှို့မ်ည်သညို့်အ

ထ ားအမျိြုားအစာားမျာားကိိုတ ထ ငန်ိိုငမ်ည်ကိိုအသိမပားသည်။ 

တစ်ခ တစ်ရ တ ငစ်တိ်ပညာရှငမ်ျာားသညစ်ိတပ်ညာအမျိြုားအစာားတစ်ခိုတည်ားကိိုသာရညည်ွှနာ်းသညမ်ဟိုတ်  က  

 ပာား ခာားနာားမသာအမ ခအမနမျာားနငှို့က်   ပာား ခာားနာားမသာလိုပမ်ဆာငမ်ှုမျာားနငှို့သ် တိို ို့၏ဗဟိုသိုတကိိုမပ ငာ်းစပ်နိိုငသ်

ည။် 

 
 

 
EASTERN HONEYSSexy Asian Women In Sydney Looking For Men 
Over 35 

TEXT HER→ 

သင၌်စိတ်ပညာ၌လ တိို ို့၏မန ို့စဉ် ဝမျာားကိိုက ည ရနန်ည်ားလမာ်းမျာားစ ာရိှသည်။ 

အမ ခအမနမျာားအလ နက်   ပာား ခာားနာား ခငာ်းနငှို့ပ်မရာ်ဖက်ရှငန်ယ်မျာားကလိုပ်မဆာငမ်သာဝငမ်ရာက်စ က်ဖက်မှုလိုပ်

မဆာငခ်ျက်တ ဦား တည်ားကမနအ ခာားက   ပာား ခာားနာားသည်။ 

အထက်မဖာ် ပပ အလိုပ်အကိိုငသ်ည်မည်မျှအထိပ  ၀ ငသ်ညက်ိိုသငို့အ်ာားမပားအပ်ရနတ်ည်ရှိမနမသာစိတပ်ညာရှင ်

၁၁ မျိြုားစာရငာ်းကိိုမနာက်တစ်မခ က်၌ကျွန်ိုပ် ပပ မည်။ 

စိတပ်ညာရှငအ်တန််းမျာ်းနငှ  ်၄ 

င််းတိို  ၏လိုပ်ငန််းခဆာငတ်ာမျာ်း 

https://www.mgid.com/ghits/8411207/i/57436203/0/pp/1/2?h=MRaj3RzK2Tw38X8kOUQIe0AMTJi5QrL-VELJFHF0kDL-I7BVE9AhvW7NS8IwGIrf&rid=7d6457f8-9501-11eb-ab9d-08f1eaedc4ba&ts=google.com&tt=Organic&cpm=1&gbpp=1&iv=11&ct=6&muid=k930RLQVPxk3
https://www.mgid.com/ghits/8411207/i/57436203/0/pp/1/2?h=MRaj3RzK2Tw38X8kOUQIe0AMTJi5QrL-VELJFHF0kDL-I7BVE9AhvW7NS8IwGIrf&rid=7d6457f8-9501-11eb-ab9d-08f1eaedc4ba&ts=google.com&tt=Organic&cpm=1&gbpp=1&iv=11&ct=6&muid=k930RLQVPxk3
https://www.mgid.com/ghits/8411207/i/57436203/0/pp/1/2?h=MRaj3RzK2Tw38X8kOUQIe0AMTJi5QrL-VELJFHF0kDL-I7BVE9AhvW7NS8IwGIrf&rid=7d6457f8-9501-11eb-ab9d-08f1eaedc4ba&ts=google.com&tt=Organic&cpm=1&gbpp=1&iv=11&ct=6&muid=k930RLQVPxk3
https://www.mgid.com/ghits/8411207/i/57436203/0/pp/1/2?h=MRaj3RzK2Tw38X8kOUQIe0AMTJi5QrL-VELJFHF0kDL-I7BVE9AhvW7NS8IwGIrf&rid=7d6457f8-9501-11eb-ab9d-08f1eaedc4ba&ts=google.com&tt=Organic&cpm=1&gbpp=1&iv=11&ct=6&muid=k930RLQVPxk3
https://www.mgid.com/ghits/8411207/i/57436203/0/pp/1/2?h=MRaj3RzK2Tw38X8kOUQIe0AMTJi5QrL-VELJFHF0kDL-I7BVE9AhvW7NS8IwGIrf&rid=7d6457f8-9501-11eb-ab9d-08f1eaedc4ba&ts=google.com&tt=Organic&cpm=1&gbpp=1&iv=11&ct=6&muid=k930RLQVPxk3
https://www.mgid.com/ghits/8411207/i/57436203/0/pp/1/2?h=MRaj3RzK2Tw38X8kOUQIe0AMTJi5QrL-VELJFHF0kDL-I7BVE9AhvW7NS8IwGIrf&rid=7d6457f8-9501-11eb-ab9d-08f1eaedc4ba&ts=google.com&tt=Organic&cpm=1&gbpp=1&iv=11&ct=6&muid=k930RLQVPxk3


1- စမ််းသပ်စိတပ်ညာရှင ်

စ ိုစမ်ားစစ်မဆားမှုအတ က်ရညစ် ားထာားသညို့စ်ိတ်ပညာရှငမ်ျာားသည်စိတပ်ညာသိပပ ကိိုပိိုမိိုအသိပညာမျာားထပ်မ  ဖညို့စ် 

က်ရနအ်ခ ငို့အ်လမ်ားစမ်ားသပ်ချကမ်ျာား ပြုလိုပ်ရနအ်ဓကိလိုပ်မဆာငခ်ျက်ရိှသည်။ 

ဤစိတပ်ညာရှငမ်ျာားကိိုသိုမတသနနငှို့သ် တိို ို့အလိုပ်လိုပ်မသာအမ ကာငာ်းအရာမျာားသည်မလို့ကျငို့သ်င ်ကာား ခငာ်းခ ရ

နိိုငသ်ည်။ 

သိို ို့ရာတ င၎်ငာ်းသည်နယပ်ယ်တစ်ခိုတ ငအ်ထ ား ပြုဖပ ားမနာက်၎ငာ်းတိို ို့ပိိုမိိုထ မထာငထ်ာားသညို့်ဗဟိုသိုတနငှို့အ်ည ကိိုက်

ည သညို့်သိုမတသနလိုပ်ငနာ်းကိိုလိုပ်မဆာငမ်သာစိတပ်ညာရှငတ်ိို ို့၏အမှုလည်ား ဖစ်သည။် 

 
 

 
EASTERN HONEYSSexy Asian Women In Sydney Looking For Men 
Over 35 

TEXT HER→ 

ယခငစ်ာပိိုေတ် ငမ် ပာခ ို့သညို့အ်ချက်သည်အမရားကက ားသည။် 

အမ ကာငာ်းမှာစတိ်ပညာရှငမ်ျာားစ ာသည်သ တိို ို့၏အချိနအ်ာားလ ိုားကိိုသိုမတသန ပြုရနမ်ရညရ် ယ်  အထ ား ပြုနယ်ပယ်

တ ငလ်ိုပ်ငနာ်းမျာားကိိုလိုပ်မဆာင ်ခငာ်းနငှို့သ်ိုမတသနနငှို့လ် ိုားဝမသက်ဆိိုငမ်သာအ ခာားလိုပ်မဆာငမ်ှုမျာား ပြုလိုပ် ခငာ်း

တိို ို့မ ကာငို့ ်ဖစ်သည်။ 

ဤက ို့သိို ို့မသာပညာရှငမ်ျာားသညမ်ျာားမသာအာား ဖငို့ ်R&D 

သိို ို့မဟိုတ်တကက သိိုလ်မျာားတ ငသ်ိုမတသန ပြုရနရ်ည်ရ ယ်သညို့စ်ငတ်ာမျာားတ ငအ်လိုပ်လိုပ် ကသည်။ 

ထိို ို့အ ပငက်ိုမပဏ ၏ကိိုယတ်ိိုငန်ငှို့သ်ကဆ်ိိုငမ်စရနအ်တ က်ရရိှမသာအချက်အလက်နငှို့ရ်လေမ်ျာားကိိုအသ ိုား ပြုရနအ်

တ က်ဤသိုမတသနကိိုမင မ ကားမထာက်ပ ို့နိိုငမ်သာကိုမပဏ မျာားရှိသည်။ 

https://www.mgid.com/ghits/8411207/i/57436203/0/pp/1/3?h=MRaj3RzK2Tw38X8kOUQIe0AMTJi5QrL-VELJFHF0kDJMPQalioZDw78pVpXKrJWT&rid=7d63c135-9501-11eb-a407-08f1eaedc352&ts=google.com&tt=Organic&cpm=1&gbpp=1&iv=11&ct=6&k=1102315fcKryUkg_pNffXibcEdgfXibcG.tffMjYy*DU1NQ%3D%3Df!fO~f!fu%3DfY2NjM2Q4OTE2ZGQ2OWNjZjMzMWU1NWNjZmNhMDJkOTY%3DfMzY1*DI1MA%3D%3DffffYf%3AfaHR0cHM6Ly9te%2453YXJibGV0b25jb3VuY2lsLm9yZy90aXBvcy1kZ%241wc2ljb2xvZ29zLTE1OTc5faHR0cHM6Ly93d3cuZ29vZ2xlLmNvb%248%3DfaHR0cHM6Ly93d3cuZ29vZ2xlLmNvb%248%3DfJfMjYy*DM3MTd8MzAz*DM1MzQ%3DfMHww*DB8MQ%3D%3DfMHwwf!fcfMjUw*DM2NXwxMTl8MzcyfVWfMAfXibcFJSf!fTW96aWxsY%2481LjAgKFdpbmRvd3MgTlQgMTAuMDsgV2luNjQ7IHg2NCkgQXBwbGVXZWJLaXQvNTM3LjM2IChL%24FRNTCwgbGlrZ%24BHZWNrbykgQ2hyb21lLzg5LjAuNDM4O%244xMTQgU2FmYXJpLzUzNy4zNg%3D%3DfQ2hyb21lUERGUGx1Z2lu*ENocm9tZVBERlZpZXdlcnxOYXRpdmVDbGllbnQ%3DfNHwzfV2luMzI%3DfNjAwfMXwxMDA%3DfMTM2Nnw2ODY%3DfdW5rbm93bnw0Z3wwf!fqfYf!f*f*&wrst=1617515537&muid=k930RLQVPxk3
https://www.mgid.com/ghits/8411207/i/57436203/0/pp/1/3?h=MRaj3RzK2Tw38X8kOUQIe0AMTJi5QrL-VELJFHF0kDJMPQalioZDw78pVpXKrJWT&rid=7d63c135-9501-11eb-a407-08f1eaedc352&ts=google.com&tt=Organic&cpm=1&gbpp=1&iv=11&ct=6&muid=k930RLQVPxk3
https://www.mgid.com/ghits/8411207/i/57436203/0/pp/1/3?h=MRaj3RzK2Tw38X8kOUQIe0AMTJi5QrL-VELJFHF0kDJMPQalioZDw78pVpXKrJWT&rid=7d63c135-9501-11eb-a407-08f1eaedc352&ts=google.com&tt=Organic&cpm=1&gbpp=1&iv=11&ct=6&muid=k930RLQVPxk3
https://www.mgid.com/ghits/8411207/i/57436203/0/pp/1/3?h=MRaj3RzK2Tw38X8kOUQIe0AMTJi5QrL-VELJFHF0kDJMPQalioZDw78pVpXKrJWT&rid=7d63c135-9501-11eb-a407-08f1eaedc352&ts=google.com&tt=Organic&cpm=1&gbpp=1&iv=11&ct=6&muid=k930RLQVPxk3
https://www.mgid.com/ghits/8411207/i/57436203/0/pp/1/3?h=MRaj3RzK2Tw38X8kOUQIe0AMTJi5QrL-VELJFHF0kDJMPQalioZDw78pVpXKrJWT&rid=7d63c135-9501-11eb-a407-08f1eaedc352&ts=google.com&tt=Organic&cpm=1&gbpp=1&iv=11&ct=6&muid=k930RLQVPxk3
https://www.mgid.com/ghits/8411207/i/57436203/0/pp/1/3?h=MRaj3RzK2Tw38X8kOUQIe0AMTJi5QrL-VELJFHF0kDJMPQalioZDw78pVpXKrJWT&rid=7d63c135-9501-11eb-a407-08f1eaedc352&ts=google.com&tt=Organic&cpm=1&gbpp=1&iv=11&ct=6&muid=k930RLQVPxk3


2- လကခ်တွွံ့စိတပ်ညာရှင ်

 
Ads by optAd360 

လက်မတ ွေ့ ဌာနခ  ကိိုအပန်ှ ထာားသညို့်ပညာရှငမ်ျာားသည်လ နာတစ် ဦား 

ခ စာားမနရသညို့်မတ က   ပာားသညို့်မရာဂ မျာားကိိုအက  ဖတ် ခငာ်းနငှို့ ်၀ 

ငမ်ရာက်စ က်ဖက် ခငာ်း၏လိုပ်ငနာ်းတာဝနရ်ှိသည။် 

 
 

 
EASTERN HONEYSSexy Asian Women In Sydney Looking For Men 
Over 35 

TEXT HER→ 

ထိိုသ အာားမရာဂ စစ်မဆားရနစ်စ်မဆားမှုမျာားနငှို့စ်မ်ားသပမ်ှုမျာားကိိုအသ ိုား ပြုသည်။ ထိို ို့အ ပင ်၄ 

ငာ်းတိို ို့သည်အစ ရငခ် စာမျာား ပငဆ်ငရ်နန်ငှို့တ်ိိုငပ်ငမ်ဆ ားမန ားရနသ် နငှို့က်ိုသမှု ပြုလိုပ်ရနစ် မ်ားအာားရိှသည။် 

အလိုပ်လိုပ်မသာမရာဂ မဗေမျာားမသာအာား ဖငို့ ်DSM 

လက်စ  တ ငမ်ရာဂ လကခဏာမျာားတိိုားတက်မစရနစ်ိတပ်ညာတ ငအ်သ ိုား ပြုမသာလမ်ားညွှနတ် ငပ်  ၀ ငသ်ည်။ 

လက်မတ ွေ့စိတပ်ညာအတ ငာ်းတ ငစ်   ခငာ်း၊ အမ အကျငို့ဆ်ိိုငရ်ာမရာဂ မျာား၊ 

အစာစာား ခငာ်းမရာဂ မျာားစသညို့်အထ ား ပြုချက်မျာားရှိနိိုငသ်ည်။ 

မည်သညို့်လက်မတ ွေ့စိတ်ပညာရှငမ်ဆိိုစိတ်မရာဂ ကိုသမှုအမျိြုားမျိြုားရှိမသာလ နာမျာားစ ာကိိုကိုသနိိုငသ်ညမ်ှာမှန်

မသာ်လည်ား၊ 

သတ်သတ်မှတ်မတှ်နယပ်ယ်တ ငအ်မတ ွေ့အ က ြုပိိုရှိမသာကျွမ်ားကျငသ် ကိိုအသ ိုား ပြုပ ကကိုသမှုသညပ်ိိုမိိုမကာငာ်းမ န်

လိမို့်မည်။ 

https://www.optad360.com/en/?utm_medium=AdsInfo&utm_source=my.warbletoncouncil.org
https://www.mgid.com/ghits/8411207/i/57436203/0/pp/1/4?h=MRaj3RzK2Tw38X8kOUQIe0AMTJi5QrL-VELJFHF0kDJj7ZzXg9ir1Dq24zRw2vWX&rid=7d9356be-9501-11eb-bad2-08f1eaedd56a&ts=google.com&tt=Organic&cpm=1&gbpp=1&iv=11&ct=6&muid=k930RLQVPxk3
https://www.mgid.com/ghits/8411207/i/57436203/0/pp/1/4?h=MRaj3RzK2Tw38X8kOUQIe0AMTJi5QrL-VELJFHF0kDJj7ZzXg9ir1Dq24zRw2vWX&rid=7d9356be-9501-11eb-bad2-08f1eaedd56a&ts=google.com&tt=Organic&cpm=1&gbpp=1&iv=11&ct=6&muid=k930RLQVPxk3
https://www.mgid.com/ghits/8411207/i/57436203/0/pp/1/4?h=MRaj3RzK2Tw38X8kOUQIe0AMTJi5QrL-VELJFHF0kDJj7ZzXg9ir1Dq24zRw2vWX&rid=7d9356be-9501-11eb-bad2-08f1eaedd56a&ts=google.com&tt=Organic&cpm=1&gbpp=1&iv=11&ct=6&muid=k930RLQVPxk3
https://www.mgid.com/ghits/8411207/i/57436203/0/pp/1/4?h=MRaj3RzK2Tw38X8kOUQIe0AMTJi5QrL-VELJFHF0kDJj7ZzXg9ir1Dq24zRw2vWX&rid=7d9356be-9501-11eb-bad2-08f1eaedd56a&ts=google.com&tt=Organic&cpm=1&gbpp=1&iv=11&ct=6&muid=k930RLQVPxk3
https://www.mgid.com/ghits/8411207/i/57436203/0/pp/1/4?h=MRaj3RzK2Tw38X8kOUQIe0AMTJi5QrL-VELJFHF0kDJj7ZzXg9ir1Dq24zRw2vWX&rid=7d9356be-9501-11eb-bad2-08f1eaedd56a&ts=google.com&tt=Organic&cpm=1&gbpp=1&iv=11&ct=6&muid=k930RLQVPxk3
https://www.mgid.com/ghits/8411207/i/57436203/0/pp/1/4?h=MRaj3RzK2Tw38X8kOUQIe0AMTJi5QrL-VELJFHF0kDJj7ZzXg9ir1Dq24zRw2vWX&rid=7d9356be-9501-11eb-bad2-08f1eaedd56a&ts=google.com&tt=Organic&cpm=1&gbpp=1&iv=11&ct=6&muid=k930RLQVPxk3


Ads by optAd360 

လက်မတ ွေ့စိတပ်ညာရှငတ်စ်မယာက် ဖစ်ရနစ်တိ်ပညာ၌   ွေ့ရဖပ ားသညို့်မနာက်တ ငဤ်နယပ်ယ်နငှို့သ်ကဆ်ိိုငသ်ညို့တ်

ရာားဝငမ်ာစတာ   ွေ့သိို ို့မဟိုတ် PIR (မနထိိုငမ်သာအတ ငာ်းပိိုငာ်းစတိ်ပညာရှင)် 

၏အတိိုက်အခ ကိိုဖပ ားမ မာက်ရနလ်ိိုအပ်သည။် 

၃ 

 
ဤစိတပ်ညာရှငအ်မျိြုားအစာားမျာားသည်လက်မတ ွေ့အမ ခအမနမှလည်ားအလိုပလ်ိုပ် ကသည။် 

အ ယ်မ ကာငို့ဆ်ိိုမသာ်သ တိို ို့၏အလိုပ်၏ရည်ရ ယ်ချကမ်ှာ ပtheyနာမျာားနငှို့တ်ိိုငပ်ငမ်ဆ ားမန ားရနလ်ာမရာက်သ 

မျာားကိိုက ည ရန ်ဖစ်သည်။ လ နာမျာား၏  ၀ 

အရည်အမသ ားတိိုားတက်မစရနအ်လိို ို့ငာှအမျိြုားမျိြုားမသာမရစ ားမ ကာငာ်းအမျိြုားမျိြုားကိို Psychotherapy 

ကိုသမပားသည်။ 

လက်မတ ွေ့စိတပ်ညာနငှို့မ်တ   ၊ psychotherapists 

လက်မတ ွေ့မရာဂ ကမနဆငာ်းသက်လာမလားနက်စတိ်နငှို့အ်တ အလိုပ်မလိုပ်ပ   ားကတည်ားကေ ဟာနာားလည်နိိုငပ် 

တယ်။ 

ေ မတာငမ်ှစိတ်မရာဂ ကိုဆရာဝနမ်တ ရ ို့လိုပ်မဆာငမ်ှုဟာလ ို့ဆကဆ် မရား ပrelationshipsနာမတ ေ မှမဟိုတ်စတိ်ခ 

စာားမှုဆိိုငရ်ာ ပproblemsနာမတ ကိိုမ ဖရှငာ်းဖိို ို့လိိုအပပ် တယ်။ 

တကယ်မတာို့လက်မတ ွေ့စိတ်ပညာရှင၏်အလိုပ်သည်စိတပ်ညာရှငတ်စ် ဦား ၏လိုပ်ရပ်နငှို့မ်ကိိုက်ည ပ ၊ 

သိို ို့မသာ်ဆန ို့က်ျင ်က်အာား ဖငို့၎်ငာ်းတိို ို့သည်လ နာအာားအထ ားကျန ်ခငာ်းထက်မျာားစ ာပိိုမိိုက ည နိိုငသ်ည။် 

စိတ်မရာဂ ကိုဆရာဝနမ်ျာားသညတ်စ်ဖပိြုငန်က်တည်ားလ သာားချငာ်းစာနာမှု၊ 

စိတ်မရာဂ ကိုသမှုနငှို့သိ် မငမ်ှုဆိိုငရ်ာအမ အကျငို့ဆ်ိိုငရ်ာကိုထ ိုားက ို့သိို ို့မသာက   ပာားမသာချဉ်ားကပ်မှုမျာားမအှလိုပ်လို

ပ်နိိုငသ်ည်။ 

4- ြံွွံ့ ဖြိြု်းမှုဆိိုငရ်ာစိတပ်ညာရှင ်

 
ဤပညာရှငမ်ျာားသည်သ တိို ို့၏လိုပ်မဆာငမ်ှုကိိုတစ် ဦား 

ချငာ်းပိုဂ္ိြုလ်မရားဆငို့က်  ဖစစ်ဉ်နငှို့ဆ်က်စပ်မသာအချက်မျာားမပေါ်တ ငအ်မ ခခ သည်။ 

လ တစ် ဦား 

၏ဆငို့က် မ ပာငာ်းလ မှုနငှို့ဖ်  ွေ့ ဖဖိြုားတိိုားတက်မှုဆိိုငရ်ာအသက်အရ ယ်မျာားတ ငမ်မ ားရာပ မ ပာငာ်းလ မှုမျာားသည် ၄ 

https://www.optad360.com/en/?utm_medium=AdsInfo&utm_source=my.warbletoncouncil.org


ငာ်းတိို ို့အတ က်တာ ၀ နရိှ် ခငာ်းမ ကာငို့မ်ဟိုတ်  ပ ိုမှနအ်ာား ဖငို့ပ် ိုမှန ်ဖစ်ပျကမ်ှုရိှမ ကာငာ်းမသချာမစရန၊် 

သ တိို ို့၏ ဝသ သရာအတ ငာ်းလ သာား၏ဖ  ွေ့ ဖဖိြုားတိိုားတက်မှုနငှို့ဆ်က်န ွှယ်မသာ ပproblemsနာမျာားကိိုမလျာို့ပ ားမစရန်

 ဖစ်သည်။ 

ထိို ို့အ ပငသ် တိို ို့သည်လ သာားကက ားထ ာားမှုနငှို့ဖ်  ွေ့ ဖဖိြုားမှုအဆငို့ဆ်ငို့က်ိိုမလို့လာ ကသည။် 

ဆငို့က်  ဖစစ်ဉ် (သိို ို့) ဖ  ွေ့ ဖဖိြုားမှုစိတပ်ညာရှငက်လ မတ ဟာသ တိို ို့မနထိိုငရ်ာကမဘာမှာ ယလ်ိိုအလိုပ်လိုပတ်ယ်၊ 

နစှ်မတ ကိုနလ် နလ်ာတာန ို့အမျှ ယ်လိိုမ ပာငာ်းလ သ ာားတယဆ်ိိုတာကိိုနာားလည်ဖိို ို့ကကိြုားစာားတယ။် 

ထိို ို့မ ကာငို့ဖ်  ွေ့ ဖဖိြုားမှုဆိိုငရ်ာစတိ်ပညာရှငမ်ျာားသညက်မလား ဝ၊ 

ဖမ ားမကာငမ်ပ ကအ်ရ ယ်နငှို့အ်ိိုမငာ်း ခငာ်းစသညို့်အသကအ်ရ ယအ်လိိုက်လ တနာ်းစာားအသ ားသ ားနငှို့အ်လိုပ်လိုပ် ကသ

ည။် 

ထိို ို့အ ပင၎်ငာ်းတိို ို့သည်မကျာငာ်းသိို ို့မဟိုတ်သ နာ ပြုအိမမ်ျာားက ို့သိို ို့မသာအသက်အရ ယ်အလိိုက်အတ တက ရှာမဖ မတ ွေ့

ရှိနိိုငသ်ညို့်အမ ခအမနမျာားတ ငအ်လိုပ်လိုပ်နိိုငသ်ည။် 

5- ပညာခရ်းစိတပ်ညာရှင ်

 
၎ငာ်း၏စိတ်ပညာအရပညာမရားစိတ်ပညာသည်ပညာမရားနယ်ပယ်တ ငမ်ဆာငရ် က်သည။် 

ထိိုက ို့သိို ို့မသာပညာရှငအ်မျိြုားအစာားမျာားသည်မျာားမသာအာား ဖငို့မ်ကျာငာ်းသိို ို့မဟိုတ်အဖ  ွေ့အစည်ားတစ်ခိုက ို့သိို ို့မသာဗ

ဟိုသိုတမျာားရရိှသညို့်မနရာမျာားတ ငသ် တိို ို့၏အလိုပ်ကိိုဖ  ွေ့ ဖဖိြုားမစသည်။ 

ဤစိတပ်ညာရှငသ်ည်မလို့လာသငယ် မှုနငှို့သ်တငာ်းအချက်အလက်ရယ မှု ဖစ်စဉ်မျာားကိိုအဓကိထာားသည။် 

ထိို ို့အ ပင၎်ငာ်းတိို ို့သညဤ်မလို့လာမှု ပြုလိုပ်မသာပတဝ်နာ်းကျငသ်ည်စ မ်ားမဆာငရ်ည် မငို့မ်ာားရနအ်မကာငာ်းဆ ိုား ဖစ်

မ ကာငာ်းမသချာမစသည်။ 

ဤနယ်ပယ်အတ ငာ်းရှိအတိိုငပ်ငခ် ၏လိုပ်မဆာငခ်ျကမ်ျာားကိိုလိုပ်မဆာငမ်သာစိတပ်ညာရှငမ်ျာားကိိုလည်ားကျွန်ိုပတ်ိို ို့

ရှာမဖ မတ ွေ့ ရှိနိိုငသ်ည်။ ၎ငာ်းသညလ် တစ် ဦား 

အာားမည်သညို့်လမ်ားမ ကာငာ်းကိိုမရ ားချယ်ရနဆ် ိုား ဖတ်သနည်ားသိို ို့မဟိုတ် ပproblemနာတစ်ခိုနငှို့ရ်ငဆ်ိိုငရ်မသာအခ 

မည်သညို့်မရ ားချယ်မှုသည်မရ ားချယ်ရန ်ဖစ်သည်။ 

၎ငာ်းတိို ို့သည်တစ် ဦား 

ချငာ်းအမန ဖငို့သိ်ို ို့မဟိုတ်သင ်ကာားမရားကိိုအပ်နှ ထာားသညို့်အ ခာားပညာရှငမ်ျာားနငှို့တ်  ဖကလ်ိုပ်မဆာငန်ိိုငသ်ည်။ 

6- အာရံိုခ ကာအ ်ူးကိုဆရာဝန်ကက်ီး 



 
Neuropsychologists စိတ်ပညာဆိိုငရ်ာအဆငို့က်မနအာရ ိုမ ကာအတ က်ထိမတ ွေ့ဆကဆ် ။ 

သ တိို ို့ကပ ိုမှနအ်ာား ဖငို့မ်အာဂ် နစ် neurocerebral ကမမာကက်မ ဖစ်မှုဆကစ်ပ်တ ို့ psychopathologies 

နငှို့အ်တ အလိုပ်လိုပ် ကသည်။ 

မအာ်ဂ နစက်မမာက်ကမ ဖစ်မှုအမ ကာငာ်းကျွန်ိုပ်တိို ို့မ ပာမသာအခ ထိိုသ သည်ရိုပပ်ိိုငာ်းဆိိုငရ်ာပျကစ် ားမှုကိို ပသည်။ 

ဆိိုလိိုသည်မှာဤကိစစတ ငပ်  ၀ ငသ် တ ငစ်ိတပ်ိိုငာ်းဆိိုငရ်ာမရာဂ လကခဏာအချိြုွေ့ ရှပိ က၎ငာ်းသည် ဦား 

မနာှက်ကိိုအမှနတ်ကယ်ပျကစ် ား ခငာ်းမ ကာငို့ ်ဖစ်မစနိိုငသ်ည်။ 

လက်မတ ွေ့စိတပ်ညာ၌ရှိသက ို့သိို ို့, neuropsychologists သ တိို ို့ရ ို့အမ ခခ ေ ဂရ ဖပ ားဆ ိုားဖပ ားမနာက်အထ ား ပြုရမပမည်။ 

သ တိို ို့သည်သိပပ အဆငို့တ် င ်ပနလ်ညထ် မထာငမ်ရားလိုပ်ရနလ်ိိုအပ်သ မျာားသိို ို့မဟိုတ် ဦား 

မနာှက်ပျကစ် ားမှုကိို ပသရနလ်ိိုအပ်သ မျာားနငှို့တ်ိိုက်ရိိုက်သကဆ်ိိုငသ်ညို့်နယ်ပယမ်ှလိုပရ် ိုသာမကသိုမတသန ပြုလိုပ်

ရနသ် တိို ို့၏အချိနက်ိိုလည်ားရညည်ွှနာ်းနိိုငသ်ည။် 

အာရ ိုမ ကာအထ ားကိုဆရာဝနက်က ား ဖစ်ရနမ်ဆားပညာ၏အသက်မမ ားဝမ်ားမကျာငာ်းမှုမှလည်ားဝငမ်ရာက်နိိုငသ်ည်။ 

7- အြွ ွံ့အစည််းနငှ အ်လိုပ်စတိပ်ညာရှင ်

 
ဤဌာနခ  တ ငအ်ထ ား ပြုစိတပ်ညာရှငမ်ျာားသည်မလာကအလိုပန်ငှို့ဆ်က်န ွှယ်မနမသာအချက်မျာားအာားလ ိုားအတ က်ရ

ည်ရ ယ်သည်။ 

သာမာနအ်ာား ဖငို့ပ် ိုမနှအ်ာား ဖငို့အ်လိုပ်အကိိုငအ်မျာားစိုကိို စိုမပ ငာ်း၍ လိုပ်မလို့ရှိသည်။ 

ထိို ို့မ ကာငို့လ် မျာားရိှပ က၎ငာ်းတိို ို့အ ကာားဆကန် ယ်မှုမျာားလည်ားရိှလာနိိုငသ်ညို့အ်တ ကစ်ိတ်ပညာရှငတ်စ်မယာက်အ

မန ဖငို့ထ်ိိုဆကဆ် မရားမဆှငာ်းသက်လာမသာ ပproblemsနာမျာားမပျာက်က ယ်သ ာားမစရနရ်ည်ရ ယ်သည်။ 

အလိုပ်သမာားအဖ  ွေ့အစည်ားတစ်ခိုတ ငစ်တိ်ပညာရှငမ်ျာားကိိုမရ ားချယ် ခငာ်း၊ ၀ 

နထ်မ်ားသငတ်နာ်းမပား ခငာ်းနငှို့က်ျနာ်းမာမရားအဆငို့အ်တနာ်း မငို့မ်ာားစ ာအလိုပ်လိုပ် ခငာ်းတိို ို့တ ငအ်လိုပ်လိုပ်သည။် 

၎ငာ်းတိို ို့ကိိုပ ိုမှနအ်ာား ဖငို့ ်RRHH 

အတိိုမကာက်သတ်မှတထ်ာားမသာလ ို့စ မ်ားအာားအရငာ်းအ မစ်ဌာနအတ ငာ်း၌စိုမဆာငာ်းသည။် 

ကိုမပဏ မျာားအတ က်၊ ေ နယပ်ယ်တ ငစ်ိတ်ပညာရှငတ်စ်မယာက်ထာားရှိ ခငာ်းသည်အမရားကက ားသည်။ 

အ ယ်မ ကာငို့ဆ်ိိုမသာအ်ဖ  ွေ့အစည်ား၏စ မ်ားမဆာငရ်ည်နငှို့အ် မတ်အစ နာ်းမျာားကိိုသ ယ်ဝိိုက။် 

ပငတ်ိိုားတက်မစနိိုငသ်ည်။ 



8- လမူှုစိတပ်ညာ 

 
ဤပညာရှငမ်ျာားသည်သ တိို ို့၏အလိုပ်ကိိုတစ်မယာက်နငှို့တ်စမ်ယာက်မနထိိုငသ်ညို့်အခ လ သာားမျာား၏အ ပြုအမ နငှို့်

ဆက်န ွှယ်မသာလိုပ်ငနာ်းစဉ်မျာားသိို ို့အပ်နှ  ကသည်။ 

သ တိို ို့ကစိတပ်ညာကိိုလ မျာားစို (အစိုအမဝား) ၏အမထ မထ အ ပြုအမ အ ဖစန်ာားလည်သည။် 

ထိို ို့အ ပငသ် တိို ို့သည်လ မျာားကိို ကညို့်ရ ိုတငမ်က  လ တစ် ဦား 

ချငာ်းမနထိိုငမ်သာပတ်ဝနာ်းကျငသ်ည်လည်ားအမရားကက ားသည်။ 

ဤပညာရှငမ်ျာားအတ က်မသာို့ချက်မှာလ တစ် ဦား နငှို့တ်စ် ဦား၊ 

အိုပ်စိုတစ်ခိုလ ိုားအ ကာားလ တိို ို့အ ကာားဆက်န ယ်မှုမှမပေါ်မပ ကလ်ာမသာသ တိို ို့၏ကိိုယပ်ိိုငအ်ယ အဆမျာား ဖစ်သည်။ 

သ တိို ို့ကလ ပိုဂ္ိြုလ်ဆိိုငရ်ာဆက်သ ယမ်ှုမျာား၊ 

အချိြုွေ့အိုပ်စိုမျာားသညအ် ခာားသ မျာားနငှို့ဆ်ကဆ် မရားသိို ို့မဟိုတအ်ိုပ်စိုတစ်ခိုတည်ားအတ ငာ်းတ င ်ဖစ်မပေါ် နိိုငမ်သာဆက်

ဆ မရားမျာားကိိုမလို့လာ ကသည်။ 

ယဉ်မကျားမှုသည်သ တိို ို့အတ က်အလ နအ်မရားကက ားမသာမဝ ဟာရတစ်ခို ဖစ်သည်။ 

၎ငာ်းတိို ို့သည်၎ငာ်းတိို ို့၏အသိပညာကိိုလ မှုအသိိုငာ်းအဝိိုငာ်းမျာားနငှို့ ်စိုမပ ငာ်း၍ အသ ိုားချနိိုငသ်ည။် 

အထကတ် ငမ်ဖာ် ပခ ို့သညို့်အတိိုငာ်းစိတပ်ညာရှငအ်ာားလ ိုားသညသ် တိို ို့၏နယ်ပယ်အတ ငာ်းသိုမတသနလိုပ်ငနာ်းကိိုလိုပ်

မဆာငန်ိိုငသ်ည။် သိို ို့မသာ်ဤအမျိြုားအစာားမျာားသည်သ တိို ို့၏အထ ား ပြုမှုမ ကာငို့လ် မှုမရား၊ 

ယဉ်မကျားမှုနငှို့န်ိ ိုငင် မရားနယ်ပယ်နငှို့သ်က်ဆိိုငသ်ညို့်အရာအာားလ ိုားနငှို့ ်ပတ်သက်၍ 

သတငာ်းအချက်အလကမ်ျာားစ ာမပားနိိုငမ်သာအရာမျာား ဖစ်သည်။ 

9- မှုြေင််းစိတပ်ညာရှင ်

 
ဥပမေမရားရာစိတပ်ညာရှငဥ်ပမေမရားရာနယ်ပယ်တ ငပ် ဝငပ်တ်သက်မန ကသည်။ 

တရာားသ ကက ားမျာားသည်ပ ိုမနှအ်ာား ဖငို့တ်ရာားရ ို ားတ ငအ်မှုမဆာင ်ကသည်၊ 

အမ ကာငာ်းမှာသ တိို ို့မပားမသာသတငာ်းအချက်အလကမ်ျာားသည်တရာားသ ကက ားမျာားကိိုဆ ိုား ဖတ်ချက်မျာားကိိုအထိမရာ

က်ဆ ိုားနည်ား ဖငို့ဆ် ိုား ဖတ်နိိုငမ်အာငက် ည နိိုငသ်ည်။ 



ဟိုတ်ပ တယ်, မှုခငာ်းစတိ်ပညာရှငတ်ရာားခ ငရ်ှိလ မျာား၏အက  ဖတ် (ရည်မှနာ်းချက်ကိိုလည်ား), 

သ တိို ို့ကစ ပစ်  မန ကသည်သိို ို့မဟိုတ်ကမလားတစ် ဦား 

၏ချြုပ်မနာှငထ်ာားမှုအတ ကတ်ိိုက်ပ  ဝငမ်နမသာမိ မျာားပငအ်မပေါ်အမ ခခ ဖပ ားသတငာ်းအချက်အလက်မပား။ 

စိတ်ပညာရှငအ်မျိြုားအစာား၏အသ ိုားအမျာားဆ ိုားကရိိယာမှာအစ ရငခ် စာမျာားကိို ပငဆ်ငရ်န ်ဖစ်သည်၊ 

အမ ကာငာ်းမှာ၎ငာ်းသညစ်ိတ်ပညာရှငမ် ပာခ ို့သညို့်အက  ဖတ်ချက်အာားလ ိုားကိိုဆ ိုား ဖတ်ရန ်ဖစ်သည်။ 

10- အာ်းကစာ်းစိတပ်ညာရှင ်

 
အာားကစာားစိတပ်ညာရှငမ်ျာားသည်သ တိို ို့နငှို့အ်လိုပလ်ိုပ်မသာအာားကစာားသမာားမျာား၏စ မ်ားမဆာငရ်ည်ကိိုတိိုားတက်

မစရနလ်ိုပ်မဆာငသ်ည။် 

အာားကစာားအာားကစာားတ ငအ်ာားကစာားသမာားသညအ် မငို့ဆ် ိုားစ မ်ားမဆာငန်ိိုငမ်ှုကိိုရရိှမစရနစ်ိတက်ျနာ်းမာမရားအဆငို့်

ကိို မြှငို့တ်ငရ်န ်ဖစ်သည။် 

အာားကစာားစိတပ်ိိုငာ်းဆိိုငရ်ာအက အည ကိိုမတာငာ်းခ မသာအာားကစာားသမာားမျာားသည်မ ာလ ိုား၊ 

တငာ်းနစ်သိို ို့မဟိုတ်အာားကစာားသမာားမျာားစသညို့အ်မျိြုားစ ို ဖစ်နိိုငသ်ည်။ 

အာားကစာားသမာားကိိုဝိိုငာ်းရ မနမသာပတ်ဝနာ်းကျငန်ငှို့အ်ဖ  ွေ့အစည်ားတစ်ခိုလ ိုားသည်သ တိို ို့၏စ မ်ားမဆာငရ်ည်အတ က်အ

မရားကက ားသည်ဟ မသာအယ အဆ ဖစ်မသာမ ကာငို့သ် တိို ို့အလိုပ်လိုပ်မသာအခ ပ ဝငသ် မျာားအာားလ ိုားနငှို့အ်တ တ  ဖစ်

သည်။ 

ထိို ို့အ ပငမ် ာလ ိုားကစာားသမာားတစ် ဦား 

၏စိတ်ပိိုငာ်းဆိိုငရ်ာ ပငဆ်ငမ်ှုသည်ပမရာဖ်က်ရှငန်ယ်မဂ က်သ ားကစာားသမာားနငှို့က်   ပာား ခာားနာားမသာမ ကာငို့သ် တိို ို့

လိုပ်မဆာငသ်ညို့်အမ ကာငာ်းအရာမျာားသညမ်ျာားမသာအာား ဖငို့ ်ပြုလိုပ်မသာအာားကစာားအမျိြုားအစာားနငှို့ဆ်က်စပ်သ

ည။် 

လ သိမျာားဖပ ားအထက်တနာ်းလွှာအာားကစာားသမာားမတ အတ ကသ် တိို ို့အတ က်အာားကစာားစိတပ်ညာရှင ်ယ်မလာက်

လိိုအပ်တယ်ဆိိုတာကိိုသိရတ ို့အခ သငအ် ို့ သသ ာားပ လမိို့်မယ။် 

လငိပ်ညာရှငမ်ျာ်း 

 
သ တိို ို့၏အမညက်မဖာ် ပသညအ်တိိုငာ်းဤစိတ်ပညာရှငမ်ျာားသည်တိိုငပ်ငမ်ဆ ားမန ားရနလ်ာ ကမသာလ နာမျာား၏လိင်

ပိိုငာ်းဆိိုငရ်ာနယ်ပယ်ကိိုအမလားထာား ကသည်။ 



သ တိို ို့ကမယာက်ျာားမရာမိနာ်းမပ လိငပ်ိိုငာ်းဆိိုငရ်ာမရာဂ မျာားန ို့အလိုပ်လိုပ်နိိုငပ် တယ။် 

ထိို ို့အ ပငသ် တိို ို့သည်မျာားမသာအာား ဖငို့စ် ိုတ  တစ်တ  နငှို့လ်ည်ားမဆ ားမန ားတိိုငပ်ငန်ိိုငသ်ည်။ 

ဤစိတပ်ညာရှငသ်ည်လိငပ်ိိုငာ်းဆိိုငရ်ာမရာဂ မျာားကိိုရှာမဖ မဖာ်ထိုတရ်နန်ငှို့က်ိုသရနရ်ည်ရ ယထ်ာားရ ိုသာမကလိငန်ငှို့်

ပတ်သက်မသာပညာမရားဆိိုငရ်ာအခနာ်းကဏh္aveတ ငပ်  ၀ ငန်ိိုငသ်ည်။ 

ထိို ို့မ ကာငို့သ် တိို ို့သည်သငို့မ်လျာ်မသာလိငဆ်ိိုငရ်ာကျနာ်းမာမရားနငှို့ ်ပတ်သက်၍ 

မဆ ားမန ားမှုမျာား ပြုလိုပ်ရနမ်မိိတိို ို့ကိိုယ်ကိိုပငအ်ပ်နှ နိိုင ်ခငာ်း ဖစသ်ည်။ 

လိငပ်ညာရှငတ်စ် ဦား  ဖစ်ရနသ်ငစ်ိတ်ပညာသိို ို့မဟိုတ်မဆားပညာ   ွေ့တစ်ခိုကိိုရယ ရနလ်ိိုအပ်သည်။ 

 ယ်လိိုစိတပ်ညာရှငမ်ပျာက်မနတယ်လိို ို့သငထ်ငသ်လ  

 
 


