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တချိေတကွေြပာတယ်	ဘဝဆိုတာ	 ေရးပးီသား	 စာအုပတ်စအု်ပပ်ါ

တဲ့	။	တစေ်နမာှ	တစမ်ျက်ာှသာ	လနှခ်ငွ့်ရိှပးီ	စာရွက်ထကဲ	အေကာငး်

အရာေတကုိွ	 ြပငဆ်ငခ်ငွ့်မရိှဘူးတဲ့	။	ဒါဆို	ကနမ်တို	ဒအီတိုငး်	 ငမိ်ငမိ်

ေလး	ေနလိုက်ံုပေဲပါ။့	ကိးစားလို	လည်း	ဘာမှ	ထးူမာှ	မှ	မဟုတတ်ာ။	

ဘဝက	စရီင်ပးီသားတဲ့	မလား။

ဒါေပမဲ့	 ေဗဒငဆ်ိုတဲ့	 ပညာရပတ်စခ်အုေကာငး်	 အမတှမ်ထင	် စဉး်

စားမသိာွးတယ်။	 ကနမ်တို	 ေတွကံပးီသား	 အတတိအ်ေကာငး်အရာ

ေတကုိွ	 တတိကိျကျ	 ေြပာိုငတ်ဲ့	 ေဗဒငပ်ညာရဲ	 အစမွး်ကုိ	 လျစလ်ျြပ

ထားလို	မရပါဘူး။	ဒါေပမဲ့	အနာဂတကုိ်ေတာ့	တစလ်ုံးမလွဲ	မနှေ်အာင	်

မေြပာိုငပ်ါဘူး။	 ဒါ	 ဘာေကာင့်ပါလ။ဲ	 ရှငး်ရှငး်ေလးပါ။	 အနာဂတဆ်ို

တာ	ကုိယ်ေဆာငရွ်က်ပုံေပ	မတူည်ပးီ	ေြပာငး်လသဲာွးိုငတ်ဲ့	အတက်ွပါ

။	 ထေီပါက်မယ်ေြပာေပမဲ့	 ထမီထိုးထားရင	် ေဗဒငေ်ဟာကိနး်

မနှေ်တာ့မာှ	မဟုတပ်ါဘူး။	စာေမးပွဲကျလမိ့်မယ်လို	ေဟာထားေပမဲ့	ဖဖိိ

စးီစးီ	စာကျက်ထားရင	်မေြဖိုငစ်ရာအေကာငး်	မရိှပါဘူး။	ေဗဒငပ်ညာ

က	ြဖစ်ိုငေ်ချ	ပိုများ	တဲ့	အရာကုိ	ေဟာကိနး်ထတုတ်ာ	ြဖစတ်ဲ့	အတက်ွ

ြဖစရ်မယ်လို	တထစခ်ျ	မေြပာိုငပ်ါဘူး။	ဘာလို	လဆဲိုေတာ့	ေြပာငး်လဲ

သာွးမယ့်	လူစတိကုိ်	ခန်မနှး်ရခက်ေနလို	ပါ။

ဒါေကာင့်	အတတိမ်ာှ	ဆုံး​းံြဖစပ်ျက်ခဲ့တာေတကုိွ	မြပြပင်ိုငေ်ပမဲ့	



အနာဂတကုိ်ေတာ့	 ကနမ်တို	 ပိုငပ်ါတယ်။	 ပစပနမ်ာှ	ကနမ်တို	 ဘယ်

ေလာက်	 ာဏသ်ုံးိုငတ်ယ်။	ဘယ်ေလာက်	 ဝီရိယ	 စိုက်ထတု်ိုငတ်ယ်

ဆိုတဲ့	အေပ	 မတူည်ပးီ	အနာဂတဟ်ာ	အမျိးမျိးေြပာငး်ကုနပ်ါတယ်။	

အနာဂတ	်ဆိုတာ	ကနမ်တို	လိုရာပုံသငွး်လို	ရတဲ့	ရံေစးတစခ်ပုါ။	ေကာ

ငး်တဲ့	အားထတုမ်​ေတ	ွလပု်ိုငရ်င	်အနာဂတဟ်ာ	ေကာငး်တာေတပွ	ဲ ြဖ

စလ်ာမာှ	ပါ။	မေကာငး်တဲ့	အမ​ကိစေတကုိွ	လပုေ်နရငေ်တာ့	အနာဂတ်

ဟာ	ကုိယ်ြဖစခ်ျငသ်လို	ပုံေဖာ်လို	ရမာှ	မဟုတပ်ါဘူး။

	

ကုိယ့်လက်ထေဲရာက်ေနတဲ့	 ပစပနမ်ာှ	ေကာငး်တဲ့	ာဏပ်ညာနဲ	ဆ

ငြ်ခငတ်ုံတရားေတကွ	မနှက်နစ်ာွ	အားထတုမ်​	(	တစန်ည်းသမာပေယာ

ဂ	)	ေတဆွ	ီဦးတည်ေစပါတယ်။	မေကာငး်တဲ့	ရည်ရွယ်ချက်နဲ	မေကာငး်

တဲ့	အလပုေ်တွ	လပုေ်နမယ်ဆိုရင်	ပစပနမ်ာှ	အကျိးမဲ့	အားထတုမ်​ေခ	

မစိာပေယာဂေကာင့်	 ေကာငး်ကျိးရဖို	 မဟုတဘဲ်	ဆိုးြပစကုိ်သာြဖစေ်စ

တဲ့	 အတက်ွ	 Misfortune	 of	 the	 activite	 (	 Payoga	 -	 vipatti	 )	 (

မေကာငး်တဲ့	အားထတုမ်​ေကာင့်	 ကံဆိုးြခငး်	 )	 ေတွ	အနာဂတမ်ာှ	ြဖစ်

လာပါလမိ့်မယ်။	အနǮဂတǻဟǮ	ǳɖမလǾတǻ	ǳɖမǑǯǱငǻǺတစǻခǱနǴƄ	တȀပǲတယǻ။	

ဒǰǳɖမလǾတǻ	ǳɖမǑǯǱငǻǺမǿǮ	ကǯǱယǻက	ပနǻǺမǼǯǙǺǳစǹǳကǮငǻǺǳတǾ	ပǼǯǙǺခǼမထǮǺȽǯǱ

ငǻရငǻ	အနǮဂတǻက	ပနǻǺခငǻǺƌကǰǺ	ɖဖစǻလǮလǯမǹǻ	မယǻ။	မǼǮǺမǼǮǺƌကǴȽǯǱငǻရငǻ	

ပနǻǺခငǻǺƌကǰǺƌကǰǺရမယǻ။	ဘǮမǿ	မပǼǯǙǺထǮǺȽǯǱငǻရငǻǳတǮǹ	သဘǮဝအǳလǼǮ

ကǻ	 ɖမကǻǑǯǱငǻǺǳတǾ	ခǼǙǸȽǾယǻǳတǾပǴ	ǳပǲကǻလǮလǯမǹǻမယǻ။	အǴဒǰထǴမǿǮ	ǳတǮ

ပနǻǺǳလǺ	ǳတǾလညǻǺ	ပǲခǼငǻပǲလǮမǿǮ	ǳပǲǹ။	မǳသခǼǮပǲဘȀǺ။	 မေသချာ

တဲ့	ပနး်ုိငး်ေတကုိွ	ေမာ်ေနမာှ	ထက်	ေသချာမယ့်	မျိးေစေ့ကာငး်ေတကုိွ

ပဲ	ပျိးချထားတာက	အနာဂတကုိ်	လေှစပါလမိ့်မယ်။	ကက်ဆူ	မျိးေတစွို

က်ပးီ	ပနး်သးီစားချငလ်ို	လည်း	မရေသးပါဘူး။



ဒါေကာင့်	အတတိမ်ာှ	ဘာေတပွ	ဲ ြဖစခ်ဲ့	 ြဖစခ်ဲ့ပါေစ။	မနက်ြဖနလ်ဖှို	

ဆိုတာကုိေတာ့	 ဒေီနမာှ	ဖနတ်းီိုငဖ်ို	လိုပါတယ်။	အတတိက်	ေနာငတ်

ေတ	ွ​းံနမိ့်မ​ေတအွတက်ွ	ယူကျးံမရြဖစံု်မ	ှတစပ်ါး	မတတ်ိုငေ်ပမဲ့	အ

နာဂတမ်ာှ	ေတာ့	ဒလီိုြဖစရ်ပမ်ျိး	မြဖစလ်ာေအာင်	ြပငဆ်ငလ်ို	ရပါတယ်

။	မြပငဆ်င	်ိုငခ်ဲ့ရငေ်တာ့	အတတိလ်ို	အလားတူ	ဆုံး​းံြခငး်ေတ	ွထပြ်ဖ

စေ်နမာှ	 ပါ။	 လိုရငး်ေြပာရရင	် ေရးပးီသားစာအုပထ်ကဲ	 အေကာငး်အ

ရာေတကုိွလည်း	ြပငလ်ို	ရပါတယ်။	ေဗဒငက်	ေဟာကိနး်	ထတုထ်ားတဲ့	

ကံဆိုးြခငး်ေတကုိွလည်း	လဲဖယ်လို	ရတယ်။	တစန်ည်းဆိုရရင်	ကံဆိုတဲ့

အရာကုိ	ာဏန်ဲ	ဝီရိယ	(	ပိုတတိကိျကျ	ေြပာရရင	်ပညာကုိ	အေြခခတံဲ့	

ာဏန်ဲ	 တရားနည်းလမး်ကျတဲ့	 အားထတုမ်​ေခေကာငး်တဲ့	 ဝီရိယ)	 နဲ

ြပြပငလ်ို	 ရပါတယ်။	အေရးကီးတာတစခ်ပုဲ	 ရိှပါတယ်။	ေကာငး်တဲ့	အ

နာဂတေ်တ	ွဖနတ်းီိုငဖ်ို	၊	ေကာငး်တဲ့	ကံတရားေတွ	ေြပာငး်လဲိုငဖ်ို	၊	မ

ေကာငး်တဲ့	အတတိကုိ်	အတတိမ်ာှ	တင်	 ချနခ်ဲ့ိုငဖ်ို	 ၊	 မေကာငး်တဲ့	 ကံ

ေတ	ွေဖျာက်ိုငဖ်ို	ပစပနမ်ာှ	ကုိယ်ဟာ	ေကာငး်မ​ကုိေဆာင၊်	မေကာငး်မ​

ကုိေရှာင်ိုငဖ်ို	 လိုပါတယ်။	 ဒါဆိုရင်	 ေကာငး်တဲ့	 အေကာငး်တရား

ေကာင့်	ေကာငး်တဲ့	အကျိးတရားေတ	ွရလာမယ်ဆိုတာ	အကွငး်မရိှ	ယံု

ိုငပ်ါလမိ့်မယ်။

ဘဝခဏရှငသ်န်ကရတဲ့	 အခိုက်အတန်ေလးမာှ	ေကာငး်တဲ့	 မျိးေစ့

ေလးေတ	ွ ပျိးချိုငမ်	ှ ေနာငတ်စခ်ါ	 ရှငသ်နြ်ခငး်အတက်ွ	 ရိကာကျနမ်ာှ

ြဖစပ်ါတယ်။	"	ပညာြဖင့်	အသက်ေမးွြခငး်သာလင်	 ြမတေ်သာ	အသက်

ရှငြ်ခငး်	မည်ေပ၏	"	လို	ေဂါတမြမတစ်ာွဘုရား	ေဟာကားခဲ့တာကုိ	လူ

ေတ	ွေတာ်ေတာ်များများ	လျစလ်ျြပထားကတာကုိ	ဝမး်နည်းဖယ်ွ	ေတွ

ေနရပါတယ်။	 ကုိယ့်ရဲ	ထမငး်တစလ်တု၊်	ေရတစမ်​တ၊်	ေကျာတစခ်ငး်၊	

ကားတစစ်ငး်စာေလး	အတက်ွ	မျက်ရည်တစေ်ပါက်	ေတာက်တစေ်ခါက်



ဘဝေတွ	ေမာှက်မာှး	ပျက်ြပားခဲ့ရတယ်	ဆိုရငေ်တာင	်လပိြ်ပာလုံတဲ့	သူ

ေတ	ွ အတက်ွ	 ေအာငြ်မငြ်ခငး်ဆိုတာ	 မရိှပါဘူး။	 အတတိကံ်အဟု	 န	်

ေကာငး်လနွး်မက	 ေကာငး်လို	 ေအာငြ်မငရ်င	် ေအာငြ်မငလ်မိ့်မယ်။	 ကံ

ကုနရ်င	်ဘဝက	လှိုငေ်တာ့မာှ	မဟုတ။်	ကုိယ့်ရဲ	ေအာငြ်မငြ်ခငး်	အတွ

က်	 ေပးဆပြ်ခငး်ဆိုတာ	အရငရိှ်မ	ှ ေလာကကီးမာှ	မတမာှ	ပါ။	စ	 ,	က

တည်းက	 ရယူထားကတဲ့	 သေူတကုိွ	 ေလာကကီးက	 တစခ်ျနိမ်ာှ

အေကွးြပနယူ်တဲ့	အခါ	​းံနမိ့်ြခငး်ကုိ	အတုံးအ​းံေပးဆပ	်ကရပါလမိ့်မ

ယ်။

ေနာကမ်ာှ	ေဖာ်ြပထားခဲ့သလို	အသပိညာ၊	အတတပ်ညာဆိုတဲ့	အရ

ငး်ှီးေကာငး်ေတနွဲ	 အသက်ေမးွိုငခ်ဲ့ရင	် ေအာငြ်မငမ်​က	 ကိးစားရင်

ကိးစားသေလာက်	ကီးကျယ်ခမး်နား	တတပ်ါတယ်။	သတူစပ်ါး	ဦးေခါ

ငး်ထက်နငး်ပးီ	 အြမင့်ကုိေရာက်တာမျိး	 မဟုတဘဲ်	 ကုိယ့်လမး်ကုိယ်

ေြဖာင့်မတမ်နှက်နစ်ာွ	 ုနး်ကနခ်ဲ့တဲ့	 ေအာငြ်မငြ်ခငး်ကုိသာလင	် စစမ်နှ်

တဲ့	 ေအာငြ်မငမ်​လို	 ေခပါ	လမိ့်မယ်။	 ေဘာလုံးအားကစားလို	တစဖ်က်

လကုိူ	တနွး်တိုက်ပးီမ	ှအိုငဂ်ိုးသငွး်တာမျိးထက်	ေဂါ	့(	ဖ်	)	အားကစား

လို	 ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	အေကာငး်ဆုံး	ကျငး်ဝင်ိုငေ်အာင်	အားထတုံု်နဲ	

အိုငရ်ရိှတာမျိးကသာ	 လေူသရငေ်တာင	် နာမည်ေသတဲ့

ေအာငြ်မငမ်​မျိးကုိ	ရရိှပါလမိ့်မယ်။	ဒလီိုစစမ်နှတ်ဲ့	ေအာငြ်မငမ်​ကုိ	ရယူ

ိုငေ်စချငတ်ဲ့	ရည်ရွယ်ချက်နဲ	ဒစီာအုပေ်လးမာှ	တရားဓမကုိ	အေြခခတံဲ့

စတိဓ်ာတခ်နွအ်ားေတကုိွ	 ေခတစ်နစန်ဲ	 အညီ	 ြပနလ်ည်သစလ်ငွ်	 ေရး

သားေဖာ်ြပ	ထားပါတယ်။

သင့်ရည်ရွယ်ချက်မနှသ်မ	ေအာငြ်မငတ်ဲ့	ဘဝမာှ	မေနချငဘူ်းလား။	

ဒါ	ဆိုရငေ်တာ့	အခကုစပးီ	ကနမ်တို	ဘဝ	ေအာငြ်မငမ်​အတက်ွ	အနာဂ

တ	်ေြမလတွုိ်ငး်မာှ	ပနး်ခငး်တစခ်ငး်	ပျိးကရေအာငလ်ား။



	

၁။	အယȀအဆမǼǮǺ	(	Point	of	View	)

-	အလပု်ငှ့်	အလပု၏်	အကျိးေပးကုိ	လက်ခယံုံကည်ရန၊်

-	မနာလို	မေကျမနပမ်ြဖစရ်န၊်	မဒုတိာပာွးရန၊်

-	ဝနတ်ို၊	ကပေ်စးှဲှဲမလပုရ်န၊်	ဆိုဆုံးမလယ်ွြခငး်လပုရ်န၊်

-	ဆိုဆုံးမခက်ြခငး်	မလပုရ်န၊်	ဆိုဆုံးမ	လယ်ွြခငး်လပုရ်န၊်

-	အယူသးီြခငး်	မလပုရ်န၊်	အယူမသည်း	အမနှကုိ်	လက်ခံ

	

၂။	ǳအǮငǻɖမငǻǳǽကǮငǻǺ	အƌကǸအစညǻ	(	Thinking	Power	)

-သပူျက်ရန်ကံ၊	ကုိယ်ပျက်ရန်ကံ	မလပုရ်န၊်	သေူကာငး်ရန	် ကံ၊	 ကုိ

ယ်ေကာငး်ရန်	ကံရန်

-ေဒါသထက်ွြခငး်	မလပုရ်န၊်	သနားြခငး်လပုရ်န်

-	ရန်ငိးဖွဲြခငး်မလပုရ်န်	(	ခငွ့်လတ	်)	ေမတာထားြခငး်လပုရ်န်

-	ရန်ငိးဖွဲမလပုရ်န	်(	ခငွ့်လတ	်)	ေမတာထားြခငး်လပုရ်န်

-သူေကျးဇးူကုိ	ေချဖျက်ြခငး်	မလပုရ်န၊်	 ကုိယ့်ေကျးဇးူကုိ	ေချဖျက်ြခ

ငး်လပုရ်န၊်

	

၃။	ǳအǮငǻɖမငǻသȀတǯǱƄ	ရǴƧ	သတǯတရǮǺ	(	Right	Mindfulness	)

-	အစဉအ်မ	ဲလနး်ဆနး်တက်ကွေနပါေစ



-မေမတ့တေ်အာငေ်နပါ

-	အရာရာတငွ	်သတိမပဲါေစ၊

	

၄။	တညǻǽကညǻမǗ​စǯတǻထǮǺ	(	Concentration	Power	)

-	အေတးွအေခ၊	အယူအဆေကာငး်	/	လှုံးရည်

-ကုိယ့်တိုငး်ြပည်၊	ကုိယ့်လမူျိး၊	ကုိယ့်ယဉေ်ကျးမ​ကုိ	ချစခ်ငေ်လးစား

စတိ်

-	သးီကငး်ြပည့်လံ	စပါးှံ	-	သသံာငမိ့်ေညာငး်	ေစာငး်ကိးေကာငး်

-	ှိငး်ှိငး်ချနိခ်ျနိ	်သခုမနိ်

	

၅။	ရညǻမǿနǻǺခǼကǻ	(	ǳအǮငǻɖမငǻǳǽကǮငǻǺအသကǻǳမǾǺမǗ​	)	(	Success

ful	Livelihood	)

-တကိျြပတသ်ားတဲ့	ရည်မနှး်ချက်

-	အေကာငအ်ထည်ေဖာ်ြခငး်၊

-Law	of	Heat	Exchange	မတှတ်ိုငမ်ျားကုိ	ချနခ်ဲ့ပါ

-	အရငး်အှီးေကာငး်

-	အလပုတ်ာဝနေ်ကျြခငး်

-	အခက်အခမဲျားကုိ	ရငဆ်ိုငေ်ကျာ်လားြခငး်

-	ကိတငြ်ပငမ်	ှေအာငပ်ွဲရ



-	ဝီရိယေလး	ပိုကဲလိုက်ပါ

-	တိုငပ်ငပ်ါ။	အစအီစဉဆ်ွဲပါ။

-	စတိမ်ဝငစ်ားတဲ့	လပုင်နး်ခငွမ်ာှ	ေပျာ်ေနေစဖို

	

၆။	ǳအǮငǻɖမငǻǳǽကǮငǻǺ	အǮǺထǱတǻɖခငǻǺ	(	Right	Effort	)

-	အကားအြမငမ်ျား	ေအာင	်အားထတုြ်ခငး်

-အကျိးအေကာငး်သေိအာင	်အားထတုြ်ခငး်

-	ေကာငး်မ​ေဆာင၊်	မေကာငး်မ​ေရှာင်ိုငေ်အာင	်အားထတုြ်ခငး်

-	ဘဝတာဝနေ်ကျပနွြ်ခငး်

	

၇။	ǳအǮငǻɖမငǻǳǽကǮငǻǺ	အǳɖပǮအဆǯǱ	(	Be	a	Good	Speaker	)

-	ဆဆဲိုမေြပာရန၊်	သာသာေလးေြပာရန၊်	ေကာငး်ေကာငး်	ေြပာရန်

-	ကုနး်တိုက်မေြပာရန၊်	ချးီမမွး်ေြပာရန်

-	အစှမ်ဲ့စကား	မေြပာရန၊်	အစှရိှ်စကားေြပာရန်

-လမိလ်ည်မေြပာရန၊်	အမနှေ်ြပာရန်

-	ကုိယ့်အြပစကုိ်	ဖုံးကွယ်လည့်ှပတမ်ေြပာရန၊်	သူအြပစကုိ်	တတ်ိုင်

သမ	ဖုံးကွယ်ေပးပးီေြပာရန။်

	

၈။	ǳအǮငǻɖမငǻǳǽကǮငǻǺ	အɖပǙအမȀ	(	Action	of	Success	)



*သနားကငန်ာြခငး်

*ကူညီကယ်တငြ်ခငး်

*	ဂဏု်ကီးသနူဲ	ဖက်ပိငြ်ခငး်မြပရန်	(	အုိအေသြပရန်	)

*သတူစပ်ါးကုိ	အထငေ်သးှိမ့်ချြခငး်	မြပရန်	-

*	မတိေ်ဆတွ၊ု	ပညာမဲ့သတူို	နဲ	မေပါငး်သငး်ရန၊်	မတိေ်ဆစွစ	်ပညာ

ရိှသတူို	နဲ	ေပါငး်သငး်ရန်

-	လမူ​အဖွဲအစည်း	ပတဝ်နး်ကျငေ်ကာငး်

-	မသိားစနုဲ	မကငး်ကွာပါေစနဲ

*မးူယစေ်သာက်စားြခငး်	မြပရန်

*ကုိယ်စတိ်စှပ်ါးကုိ	ြပြပငရ်န်

	

၉။	အတǦဟǯတ

*	ကုိယ့်အတက်ွကုိယ်	သတိတပ်ါေစ

*ေြပးေနတဲ့	သဟူာ	ေချာ်လတဲတပ်ါတယ်

*	ေအာငပ်ွဲခြံခငး်

*	သတ	ိသူကုိ	ပစမ်ထားပါနဲ

	

၁ဝ။	ပရဟǯတ

၁၁။	အရညǻǳသǾǺɖမငǹǻ	လȀƄအဖǾǴƧအစညǻǺ	(	Quality	Society	)





၁။	စတိေ်နသေဘာထား

	

(	၁	)	အေတးွအေခအယူအဆေကာငး်	/လှုံးရည်

လတူစေ်ယာက်ရဲ	 အေတးွအေခ၊	 အယူအဆေတကုိွ	 ြဖစေ်စခဲ့တဲ့

စမွး်ေဆာငရ်ည်ေတကုိွ	လမး်မိုးထားပါတယ်။	အေတးွအေခ	အယူအဆ

ေြဖာင့်မတမ်နှက်န	် ြမင့်မားမ	ှ လစူမွး်ေဆာငရ်ည်	 ကလည်း	 ြမင့်မား

ေကာငး်	မနွမ်ာှ	ပါ။	စမွး်ေဆာငရ်ည်	 ြမင့်မားေကာငး်မနွမ်	ှသာ	ဘဝမာှ

ြမင့်မားတဲ့	ေြပာငး်လမဲ​မျိး	ေအာငြ်မငမ်​မျိးကုိ	ရရိှလာမာှ	ပါ။

	

ဒေီတာ့	စမွး်ေဆာငရ်ည်	(Performance)	ကုိ	အေတးွအေခ၊	အယူအ

ဆေတကွ	ဘယ်လို	လမး်မိုးထားလ၊ဲ	ဘယ်ေလာက်ထ	ိလမး်မိုးိုငသ်လဲ

ဆိုတာ	ေလလ့ာကည့်ရေအာငလ်ား။	အရငဆ်ုံး	စမွး်ေဆာငရ်ည်	(Per	fo

rmance)	ရဲ	အဓိပာယ်ကုိ	ေြပာြပပါရေစ။

"စမွး်ရည်"	+	စမွး်ေဆာင	်=	စမွး်ေဆာငရ်ည်

"	စမွး်ရည်	"	ဆိုတာ	"	အရည်အချငး်"ကုိ	ေြပာတာပါ။

"	စမွး်ေဆာင်	"	ဆိုတာ	ပးီစးီေအာငြ်မငေ်အာင	်လပုကုိ်ငတ်ာပါ။

ဒေီတာ့"စမွး်ေဆာငရ်ည်"	ဆိုတာ	ပးီစးီေအာငြ်မငေ်အာင	်လပုကုိ်င်ို

ငတ်ဲ့	အရည်အချငး်ေပါ။့	ပညာရပ်	တစခ်ခုကုို	သံုိတတံု်နဲ	စမွး်ေဆာင်



ရည်ြမင့်တယ်	ေခလို	မရပါဘူး။	စမွး်ေဆာငရ်ည်	 ရိှတယ်လို	ပ	ဲသတမ်ှ

တရ်မာှ	ပါ။	အဲဒပီညာနဲ	ပတသ်က်ပးီ	ေအာငြ်မငေ်အာင	်ေဆာငရွ်က်ိုင်

မှ	သာ	စမွး်ေဆာငရ်ည်	ြမင့်တယ်ေခရမာှ	ပါ။

ဒါဆိုရင	်စမွး်ေဆာငရ်ည်	ြမင့်မားေအာင	်ဘယ်လိုလပု်ကမလ။ဲ	စမွး်

ေဆာငရ်ည်ြမင့်မားဖို	 အေတးွအေခ၊	 အယူအဆေတကွ	ဘယ်ေလာက်	

အေရးပါသလ။ဲ	စမွး်ေဆာငရ်ည်ြမင့်မားဖို	အဓိကအပိုငး်	 (	 ၂	 )	ပိုငး်ရိှပါ

တယ်။

-	လက်ံုးရည်

-	လှုံးရည်

လက်ံုးရည်ဆိုတာ	 "ခခုံိုင၊်	တိုက်ခိုက်ိုငေ်သာ	ကာယစမွး်ရည်	 "	

လို	ြမနမ်ာအဘိဓာနမ်ာှ	ဆိုပါတယ်။	ဒလီိုဆိုထားလို	လက်ံုးရည်နဲ	ြပည့်

စုံေအာင	်Body	 fit	 ေတွ	သာွးကစား၊	တိုက်ကွမဒ်ို၊	ကရာေတးသငတ်နး်

ေတွ	သာွးတက်ရမယ်လို	 အထငမ်မာှးလိုက်ပါနဲ	 ။	 ဒဘီက်ေခတ်ကီးမာှ

လက်ံုးရည်ကုိ	 အဲဒအီဓိပာယ်နဲ	 ယူဆလို	 မရေတာ့ပါဘူး။	 "လက်ံုး"	

ဆိုတဲ့	စကားလုံးက	"အား	ကုိး	အားထားြပေလာက်သ	ူ"	လို	အဓိပာယ်ရ

ပါတယ်။	ဒေီတာ့	ကနမ်က	လက်ံုးရည်ဆိုတာ	"	ဘဝမာှ	ရှငသ်နရ်ပတ်

ည်လို	ရေလာက်ေအာင	်အားကုိးအားထားြပေလာက်တဲ့	အရည်အချငး်၊	

အသပိညာ	အတတပ်ညာ	"	ကုိ	ဆိုလိုတာလ	ဲယူဆပါတယ်။	ဒါေကာင့်	

လက်ံုးရည်လို	ဆိုတာနဲ	တိုက်ရည်ခိုက်ရည်လို	မထငေ်စချငဘဲ်	အသပိ

ညာ၊	အတတပ်ညာ	ကမး်ကျငမ်​လို	ပဲ	မတှယူ်	ေစလိုပါတယ်။	(လက်ံုး

ရည်ေခ	 ပညာရပဆ်ိုငရ်ာ	 တတက်မး်မ​ကုိ	 "ရည်မနှး်ချက်"	 ေခါငး်စဉ်

ေအာက်တငွ်	အေသးစတိ်	ေဖာ်ြပသာွးပါမယ်။	)

"	 လှုံးရည်	 "	ဆိုတာကုိ	 "	 စတိ်လှုံးငှ့်ဆိုငေ်သာ	စမွး်ရည်သတိ"	



လို	ေြပာပါတယ်။	ကနမ်ကေတာ့	ထပဆ်င့်ပာွးပးီ	ဒလီိုအဓိပာယ်	သတ်

မတှခ်ျငပ်ါတယ်။	"	စတိဝိ်ညာဉ	်ာဏပ်ညာ၏	ေကာငး်ြမတေ်သာ	အရ

ည်အေသးွ	"	လို	ေြပာချငပ်ါတယ်။	စမွး်ေဆာငရ်ည်	ြမင့်မားဖို	လက်ံုးရ

ည်က	အဓိကကျသလို	အဲဒစီမွး်ေဆာငရ်ည်ြမင့်မားပးီ	ေကာငး်မနွလ်ာဖို	

ကေတာ့	လှုံးရည်က	အခရာ	ပါပ။ဲ	တစန်ည်းေြပာရရင	်ေြဖာင့်မတမ်နှ်

ကနတ်ဲ့	 အေတးွအေခ	 အယူအဆေတကုိွ	 လှုံးရည်	 ြမင့်မားတယ်လို

ေြပာရမာှ	ေပါ။့		

	

	

(ပညာရပဆ်ိုငရ်ာ	ကမး်ကျငမ်​၊	အတတပ်ညာေတကွေတာ့	လက်ံုး

ရည်	ေခါငး်စဉေ်အာက်မာှ	အကျးံဝငပ်ါတယ်။	)

လှုံးရည်က	လက်ံုးရည်ထက်	 ပိုအေရးကီးတဲ့	 အေကာငး်ကုိ	 ဥပ

မာ-	ေလးေတနွဲ	ေြပာြပပါမယ်။	အခေုခတမ်ာှ	အားလုံးသေိန၊	ကားေနရ

တဲ့	ြဖစရ်ပေ်လးေတ	ွရိှပါတယ်။	ိုငင်ြံခားြပန	်MRCP	သမားေတာ်ကီးက

လနူာတစေ်ယာက်ကုိ	 (	 ၃	 )	 မနိစထ်က်	 အချနိပ်ိုမေပးိုငတ်ဲ့	 ြဖစရ်ပ၊်	

ေကာ်မရှငခ်	များများ	ရဖို	ေဆးကုမဏကီ	ေဆးေတကုိွ	လိုအပ၊်	မလိုအ

ပ	်ေသချာ	မဆနး်စစဘဲ်	ေပးတဲ့	ြဖစရ်ပ၊်	ပိုက်ဆမံတတ်ိုငတ်ဲ့	လနူာေတွ

အေပ	ဂုစိုက်	ေစာင့်ေရှာက်မ​	ေလျာ့ပါးတဲ့	အတက်ွ	မေသသင့်ဘဲ	ေသ

ရတဲ့	ြဖစ်	ရပ၊်	BE	ဘဲွရ၊	ME	ဘဲွရ	အငဂ်ျငန်ယီာကီးေတကွ	အစိုးရချေပး



တဲ့	ဘတဂ်ျက်တစဝ်က်နဲ	သာ	ဆည်ေြမာငး်တတံားေတ	ွေဆာက်ခဲ့တဲ့	အ

တက်ွ	တတံားပိကျတဲ့	 ြဖစ	်ရပေ်တ၊ွ	မမိရိာထးူေနရာ	မမမဲာှ	စိုးပးီ	ဘ

က်လိုက်	တရားစရီငခ်ဲ့တဲ့	တရားသူ	 ကီးေတ	ွစတဲ့	စတဲ့	 ြဖစရ်ပမ်ျား	စာွ

ကုိ	သုံးသပ်ကည့်ရင	်လေူတဟွာ	လက်ံုးရည်	(	ပညာရပဆ်ိုငရ်ာ	တတ်

ကမး်မ​	)	ြမင့်မားကေပမဲ့	အမာှးအမနှကုိ်	ခွဲြခားိုငစ်မွး်၊	 ြဖစသ်င့်ြဖစထ်ို

က်တာကုိ	ေတးွေခေြမာ်ြမင်ိုငစ်မွး်၊	တစပ်ါးသ	ူအေပ	ေစတနာေမတာ

ထားိုငစ်မွး်ေတ	ွ နမိ့်ပါးေလျာ့ကျေနတာကုိ	 ေတွရပါလမိ့်မယ်။	 တစန်

ည်းေြပာရရင်	လှုံးရည်	နမိ့်ပါးေနတာ	ြဖစပ်ါတယ်။

ေရှးတနုး်က	အသိာဏ်	အရည်အေသးွ	(	Intelligence	Quotient	)	I

Q	 ြမင့်မား	 ေကာငး်မနွတ်ဲ့	 သေူတကွ	 စမွး်ေဆာငရ်ည်ေတွ

ြမင့်မားေအာငြ်မင်ကပါတယ်။	 ဒါေပမဲ့	 ာဏဆ်ိုတာ	 ေမးွရာပါ	 အရည်

အေသးွြဖစ်ပးီ	ေမးွရာပါ	ေရာဂါသည်	ေတကွလွဲရင်	လသူားအားလုံး	ာ

ဏရ်ည်	မကွာကပါဘူး။	ဒါအ့ြပင	်ာဏေ်ကာငး်ေနေပမဲ့	အဲဒီာဏရ်ည်

ာဏ်	ေသးွကုိ	လက်ေတွမာှ	အသုံးမချြဖစခ်ဲ့ရင်	အေကာငအ်ထည်	ေဖာ်

လိုစတိ	် မရိှခဲ့ရင	် ဘာမှ	 ထးူလာမာှ	မဟုတပ်ါ။	 ဒါေကာင့်

အခေုနာက်ပိုငး်မာှ	ေတာ့	Emotional	Quotient	(	EQ	)	ေခတဲ့	စတိခ်စံား

မ​	စမွး်ရည်ဆိုတာပါ	အေရးပါလာပါပ။ီ	(စတိခ်စံားမ​	စမွး်ရည်ြဖစတ်ဲ့	အ

တက်ွ	 လှုံးရည်ေခါငး်စဉေ်အာက်က	 "	 စတိဝိ်ညာဉ၏်	 ေကာငး်ြမတ်

ေသာ	အရည်အေသးွနဲ	တပူါတယ်။	EQ	ကုိ	Positive	Mind	Set	(	အေကာ

ငး်ြမငစ်တိ	်)	လို	လည်း	တချိေတကွ	ေြပာပါတယ်။	ြဖစရ်ပတ်စခ်တုည်း

ကုိပ	ဲ လအူသးီသးီရဲ	 ကုိယ်ပိုင်​ေထာင့်မျိးစုံေပ	 မတူည်ပးီ	 ခစံားချက်

ေတ	ွကဲွလွဲသာွးတာပါ။	ဒလီို	​ြမငခ်စံားချက်ေတွ	မတညီူ	ကဲွြပားတဲ့	အ

တက်ွ	ရလဒေ်တကွလည်း	တစေ်ယာက်နဲ	တစေ်ယာက်	မတညီူိုငေ်တာ့

ပါဘူး။



ြဖစရ်ပေ်လးတစခ်နုဲ	ဥပမာေြပာြပပါမယ်။	ဆယ်တနး်ေကျာငး်သား	

စှေ်ယာက်ဟာ	တစ်စှပ်တလ်ုံး	ေပျာ်ပါးေပါတ့နေ်နပးီ	စာေမးပွဲကီးနးီ

ခါမှ	 တစပ်ွဲတိုးကျက်တဲ့	 အတက်ွ	 စာေမးပွဲကျပါတယ်။	 ပထမေကျာငး်

သားက	"ငါဆယ်တနး်စာေမးပွဲေတာငက်ျတယ်။	ငါဘ့ဝေတာ့	သာွးပါပီ

"	ဆိုပးီ	စတိပ်ျက်	အားေလျာ့သာွးပါတယ်။	ေနာက်ပိုငး်မာှ	လည်း	ကုိယ့်

ကုိယ်ကုိယ်	Repeater	ဆိုတဲ့	စတိ်ကီးဝင်ပးီ	မထးူေတာ့ပါဘူးဆိုပးီ	ေပ

ေပေတေတ	 ပိုဆိုးလာပါေတာ့တယ်။	 ဒါဆိုရင်	 ဒေီကျာငး်သားရဲ	 ဘဝ

ဟာ	ေရှေလာက်	ေအာငြ်မင်	ြဖစထ်နွး်လာစရာ	မရိှေတာ့ပါဘူး။	ဒတုယိ

ေကျာငး်သားကေတာ့	"	ငါ	အခလုို	တစပ်ွဲထိုးစာကျက်ပးီ	ေအာငသ်ာွးခဲ့

ရင	် စာေမးပွဲဟာ	 လယ်ွလယ်ွနဲ	 ေအာင်ိုငပ်ါလားဆိုပးီ

အသိကီးဝငသ်ာွးလမိ့်မယ်။	ဒါဆိုရင	်ေရှဆက်ရမယ့်	အတနး်ေတမွာှ	ငါ့

အတက်ွ	အရာယ်ရိှတယ်။	ေအာငသ်ာွးရငလ်ည်း	အမတှန်ည်းနည်းပ	ဲရ

မာှ	ြဖစလ်ို	ငါလိုချငတ်ဲ့	လိုငး်ရမာှ	မဟုတဘူ်း	။	ဒေီတာ့	အခလုို	စာေမးပွဲ

ကျ	သာွးတဲ့	အတက်ွ	အသတိရားရေအာင်	သတေိပးသလိုြဖစ်ပးီ	အခငွ့်

အေရးတစခ်	ု ထပရ်လိုက်တာပါပ"ဲ	 လို	 ေတးွမိပးီ	 ပုံမနှစ်ာကျက်	 ကိး

စားလာတယ်။	 ေနာက်ဆုံးေတာ့	သ	ူအမတှမ်ျားများ	 နဲ	 စာေမးပွဲေအာင်

သာွးပါတယ်။။

ဒြီဖစရ်ပမ်ာှ	ဆိုရင်	တညီူတဲ့	ြဖစရ်ပေ်လးတစခ်တုည်းကုိ	ခစံား​ြမင်

တဲ့	ပုံစမံတတူဲ့	အတက်ွ	ရလဒေ်တွ	ေြပာငး်လသဲာွးတာကုိ	ေတွရမာှ	ပါ။	

ဒါဆိုရင်	EQ	လို	ေခတဲ့	စတိခ်စံားမ​	စမွး်ရည်ဆိုတာဟာ	အေကာငး်ြမင်

စတိ	်(	Positive	Mind	Set	)	လို	နားလည်ရမာှ	ေပါ။့	အများ	သိပးီသားြဖ

စတ်ဲ့	ေရတစဝ်က်ရိှတဲ့	ဖနခ်က်ွကုိ	(	Half	-	filled	)	လို	ြမငလ်ား	(	Half	-	e

mpty	)	လို	ြမငလ်ားဆိုတဲ့	ြဖစရ်ပေ်လးကလည်း	EQ	ေခ	Positive	mind

set	ကွာြခားပုံ	ဥပမာပြဲဖစပ်ါတယ်။



အေကာငး်ြမငစ်တိရိှ်ရမယ်ဆိုလို	 ကလံာသမကုိ	 အေကာငး်ေတခွျ

ည်း	စတွြ်မငေ်နလို	လည်း	မြဖစေ်သးပါဘူး။	ေကာငး်တာကုိ	ေကာငး်တ

ယ်ြမင်ပးီ	မေကာငး်တာကုိ	မေကာငး်ဘူးဆိုတဲ့	ခွဲြခားိုငတ်ဲ့	ဆငြ်ခငအ်

သကိေတာ့	 ရိှသင့်ပါတယ်။	ဒါမ	ှသာ	 ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	 ေကာငး်ေအာင	်

ထနိး်ေကျာငး်ိုငမ်ာှ	ေပါ။့	အြပစမ်ြမငဖ်ို	ပဲ	အေရးကီးတာပါ။

*	The	foolish	are	pessimistic	.

They	share	their	dark	side	with	others	,

And	are	rewarded	with	grief	&	disaster	.

လမူိုက်တို	သည်	အဆိုးြမငဝ်ါဒ	 ရိှကသည်	 ။	သတူို	၏	အဆိုးြမငစ်ိ

တ	်(	အေမာှငဘ်က်အြခမး်	)	ကုိ	တစပ်ါး	သတူို	အား	မေဝသည်	။	ပပူန်

ေသာကငှ့်	ေဘးဒကုတို	သာ	ဆလုာဘ်အြဖစ်	ရရိှကသည်	။

The	clever	are	optimistic	.

They	share	their	bright	side	with	others,

And	are	rewarded	with	goodness	but	&	exhausted	by	pretense	

.

	

လလူမိာတို	သည်	အေကာငး်ြမငသ်မားများ	ြဖစ်ကသည်	။

သတူို	၏	အေကာငး်ြမငစ်တိ	်(	အလငး်ေရာငဘ်က်ြခမး်	)	ကုိ

တစပ်ါးသတူို	အား	မေဝသည်	။

ေကာငး်ြမတြ်ခငး်ကုိ	ဆလုာဘ်အြဖစ်	ရရိှေသာ်လည်း	ဟနေ်ဆာငမ်​

များေကာင့်	ပပူနရ်သည်	။



The	wise	are	realistic	.

They	share	the	awareness	of	good	&	bad	with	others	,

And	strengthen	their	lives	as	they	grow.

ပညာရိှတို	သည်	ယုတိမနှအ်တိုငး်	​ြမငတ်တသ်မူျား	ြဖစ်ကသည်	။

သတူို	သည်	အေကာငး်ငှ့်	အဆိုး	သြိမငမ်​ကုိ	 ေဝမသည်	 ။	ထိုေနာ

က်	သတူို	၏	ဘဝများကုိ	 ကီးြပငး်လာသည်	ငှ့်အမ	 စမွး်အားေကာငး်

ေအာင	်ြပလပုသ်ည်	။။

Writer	Charles	Akara

	

ဒါေကာင့်	 ကုိယ်	 ေတးွေခယူဆ	​ြမငတ်ဲ့	အေပ	 မတူည်ပးီ	 ရလဒ်

ေတ	ွေကာငး်မနွြ်မင့်မား	လာိုငမ်လား။	ဆတုယု်တန်ည်းပါးသာွးမလား

ဆိုတာ	ချင့်ချနိသ်င့်ပါတယ်။

ဒါေပမဲ့	တချိကေတာ့	EQ	ဆိုတာကုိ	Positive	Mind	Set	လို	အဓိပာ

ယ်	 မဖငွ့်ြပနပ်ါဘူး။	သတူို	 ေြပာတဲ့	 ဥပမာေလးကုိလည်း	 ကည့်ကည့်ရ

ေအာင။်	ိုငင်ေံတာ်သမတ	ဦးသနိး်စနိက်	လှုံးစက်တပထ်ားရပးီ	ကျနး်

မာေရး	သပိမ်ေကာငး်ပါဘူး။	ဒါေပမဲ့	သဟူာ	ိုငင်ံ့ေရးရာအြဖာြဖာကုိ	စွ

မး်ေဆာင	်စမီံိုငပ်ါတယ်။	ဒါဟာ	ဘာေကာင့်လဆဲိုရင	်သမတကီးရဲ	ို

ငင်အံတက်ွ	ေဆာငရွ်က်လိုတဲ့	စတိအ်ားထက်သနမ်​ဟာ	တနွး်အားတစခ်ု

ြဖစေ်စလို	ပါတဲ့	။	သမတကီးရဲ	EQ	ေကာငး်လို	ဆိုပးီ	ရှငး်ြပထားပါတ

ယ်။	ဒါဆိုရင်	EQ	ဆိုတာကုိ	Driving	Force	(	တနွး်အား	)	ဒါမှ	မဟုတ်	M

otivation	 (	စတိအ်ားထက်သနမ်​	 )	လို	 ယူဆရပါတယ်။	 IQ	ေကာငး်ေန

ေပမဲ့	အဲဒ	ီေကာငး်တဲ့	IQ	ကုိ	လက်ေတွ	အေကာငအ်ထည်ေဖာ်	ေဆာငရွ်



က်ြဖစေ်အာင	်EQ	ဆိုတဲ့	ေစေ့ဆာ်မ​	တနွး်အားရိှမ	ှေအာငြ်မင်ိုငတ်ာပါ။

။

"	အေတးွမနှမ်	ှအလပုမ်နှမ်ယ်။	အလပုမ်နှမ်	ှရလဒေ်တေွကာငး်မယ်

"	လို	လူကီးေတွ	ေြပာေလရိှ့ပါတယ်။

	

	

အေတးွမနှတ်ယ်ဆိုတာ	 EQ	 ေကာငး်တာကုိ	 ေြပာတာပါ။	 EQ

ေကာငး်တဲ့	 လတူစေ်ယာက်	 စမွး်ေဆာငတ်ဲ့	 အလပု	် (	 Performance	 )	

ေတ	ွဟာ	ြမင့်မားတဲ့	အတက်ွ	ေကာငး်ေသာရလဒေ်တ၊ွ	ေအာငြ်မငမ်​ေတွ

ကုိ	ေသချာေပါက်ရမာှ	အမနှပ်ါပ။ဲ

ဒါဆိုရင်	IQ	,	EQ	ေကာငး်ရင	်စမွး်ေဆာငရ်ည်ေတွ	(	Performance	)

ြမင့်မားလာမယ်။	ရည်မနှး်ချက်ေတ	ွေအာငြ်မငမ်ယ်လို	ေကာက်ချက်	ချ

ရမာှ	ေပါ။့	စမွး်ေဆာငရ်ည်ဆိုတာ	ြမင့်မားံုနဲ	ရပတီဲ့	လား။	စဉး်စားက

ည့်ကပါဦး။	ကုိယ့်ရဲ	ေအာငြ်မငမ်​	ေရရှည်မေဲနေစဖို	ဆိုရင်	စမွး်ေဆာင်

ရည်	ဆိုတာ	ြမငံု်နဲ	မရေတာ့ပါဘူး။	ေကာငး်မနွတ်ဲ့	စမွး်ေဆာငရ်ည်က

သာ	ကုိယ့်ရဲ	ေအာငြ်မငမ်​ေတကုိွ	တည်တံ့ေစမာှ	ပါ။	ဂျာမနီိုငင်ကံ	ဟ

စတ်လာနဲ	အီတလီိုငင်ကံ	မဆူိုလနီတီို	ဟာ	စမွး်ေဆာငရ်ည်	ြမင့်မားတဲ့

အတက်ွ	သတူို	ရဲ	အာဏာစက်ဟာ	ေကာက်ခမနး်လလိ	ိေအာငြ်မငခ်ဲ့ပါ

တယ်။	ဒါေပမဲ့	သတူို	ေတဟွာ	ဘာလို	ကျဆုံးမ​နဲ	အတ	ူကမာ့သမိုငး်မာှ



လဆူိုးကီးေတအွြဖစ	်ထငက်ျနခ်ဲ့ကပါသလ။ဲ	အေြဖက	ရှငး်ပါတယ်။	စွ

မး်ေဆာငရ်ည်	 ြမင့်မားေပမဲ့	 မေကာငး်မနွခ်ဲ့လို	 ပါ။	 နာဇဝီါဒ	 ေတ၊ွ	ဖက်

ဆစဝ်ါဒေတွ	ြဖန်ခဲ့တဲ့	သတူို	ဟာ

	

(	၁	)	စတိအ်ားထက်သနမ်​	(	Motivation	)	(	တစန်ည်း	EQ	ေခ	Drivi

ng	Force	)

(	၂	)	စမွး်ရည်	(	Ability	)

(	၃	)	အခငွ့်အလမး်	(	Opportunity	)

ေတနွဲ	 ြပည့်စုံခဲ့တဲ့	အတက်ွ	HR	equation	အရ	High	Performance	

ေတ	ွရခဲ့ပါတယ်။

	

Performance	=	Motivation	×	Ability	×	Motivation

	

ဒါေပမဲ့မနှက်နတ်ဲ့	လမး်ေကာငး်က	မေမာငး်ငှ်ိုငခ်ဲ့တဲ့	အတက်ွ	 (	

တစန်ည်း	အေကာငး်အဆိုး	ခွဲြခားဆနး်စစ	်ေဝဖန်ိုငစ်မွး်မရိှခဲ့တဲ့	အတွ

က်	)	ဆိုးဝါးတဲ့	 ြဖစရ်ပေ်တနွဲ	Notorious	 ြဖစခ်ဲ့တာပါ။	ဒါဆိုရင	်မေကာ

ငး်တဲ့	ဘက်	 မာှ	စတိအ်ားထက်သနေ်နပးီ	လပုေ်ဆာင်ိုငစ်မွး်လည်း	 ရိှ

တယ်။	 အဲဒါကုိ	 လပုေ်ဆာငခ်ငွ့်လည်း	 ရခဲ့မယ်ဆိုရငေ်တာင်

ေကာငး်မနွြ်မင့်မားတဲ့	စမွး်ေဆာင	်ရည်ေတ	ွရလာေအာင	်ဘယ်လိုြပြပ

ငမ်လ။ဲ

	



	

	

ူပေဗဒညီမြခငး်	(	Phusics	Equation	)	ေတမွာှ	အမမဲနှက်န်	ေနေစ

ဖို	အတက်ွ	Temperature	,	Pressure	,	Volume	ေတကုိွ	ကိနး်ေသ	(	Con

stant	)	ထားသလိုမျိးခနုက	HR	equation	မာှ	Constant	တစခ်ု	ထားလို

က်ရင်	ဘယ်လိုပ	ဲNegative	Conditions	ေတ	ွဖနလ်ာ	ဖနလ်ာ	Positive	P

erformance	ေတ	ွရလာမာှ	ပါ။	အဲဒီ	Constant	က	ေတာ့	EQ	,	IQ	တို	ထ

က်	ပိုပးီအေရးကီးတဲ့	SQ	ပါ။

SQ	ဆိုတာ	Spiritual	Quotient	(	စတိဝိ်ညာဉကွ်နး်ကိနး်	)	ြဖစပ်ါ	တ

ယ်။	Spirit	ဆိုတာ	စတိဝိ်ညာဉြ်ဖစတ်ဲ့	အတက်ွ	SQ	ဟာ	လှုံးရည်ေခါငး်

စဉေ်အာက်မာှ	အကျးံဝငပ်ါတယ်။	SQ	ရဲ	အေသးစတိအ်ဓိပာယ်ေလးက

ဒလီိုပါ။	 မနှြ်ခငး်၊	 မတြခငး်၊	 အစနွး်တစဖ်က်	 ေရာက်ြခငး်ေတအွေပ	

ေကာငး်စာွ	ပိုငး်ြဖတ်ိုငစ်မွး်ကုိ	SQ	လို	ေခတာပါ။	ခစံားစတိ၊်	တက်ကွ

စတိ	်(	Motivation	/	EQ	/	Driving	Force	)	ေတကုိွ	လမး်ေကာငး်မနှေ်ပ

ေရာက်ေအာင	်တငေ်ပးတဲ့	အရည်အချငး်၊	 မနှက်နတ်ဲ့	 နည်းနဲ	ကျင့်သုံး



ေစတဲ့	အရည်အချငး်၊	လမး်မနှကုိ်	န်ကားေပးတဲ့	အရည်အချငး်မိုလို	

SQ	ကုိ	Guiding	Force	လို	သတမ်တှပ်ါတယ်။	တစန်ည်းဆိုရရင်	အမာှး

အမနှ၊်	အေကာငး်အဆိုး၊	အေကာငး်အကျိး	ေဝဖနပ်ိုငး်ြခား	ဆနး်စစ်ိုင်

တဲ့	ပညာာဏန်ဲ	SQ	နဲ	အတတူပူြဲဖစတ်ာ	ေတွရပါတယ်။

ဒါေကာင့်	 SQ	 မရိှတဲ့	 သကုိူ	 အထင်ကီးလို	 မရပါဘူး။	 သူရဲ	 စမွး်

ေဆာငရ်ည်ေတဟွာ	ြမင့်မားံုပရိှဲပးီ	ေကာငး်မနွတ်ဲ့	အဆင့်ထမိ	ှေရာက်

မလာတာ။	 ခစံားစတိ၊်	 တက်ကွစတိေ်ကာင့်	 ေရွလျားေနြခငး်ကုိ

လမး်ေကာငး်မနှသ်ို	 ထနိး်သမိး်ိုငမ်	ှ သာ	 ြမင့်မားေကာငး်မနွတ်ဲ့	 စမွး်

ေဆာငရ်ည်ေတွ	ရလာမာှ	ပါ။	ဗဒုနဲ	မာရ်နတဟ်ာ	SQ	ရိှြခငး်၊	မရိှြခငး်ရဲ	

ထငရှ်ားတဲ့	 ြပယုဂေ်တပွဲ	 ြဖစပ်ါတယ်။	ဗဒုေရာ	မာရ်နတေ်ရာဟာ	စတိ်

ဆြပငး်ြပမ​	(	Motivation	)	,	စမွး်ရည်	(	Ability	)	,	အခငွ့်အလမး်	(	Opp

ortuning	)	ေတ	ွတညီူခဲ့ေပမဲ့	ပညာ	ာဏေ်ခ	(	Driving	Force	)	ေခ	တ

စန်ည်းSQ	ကွာြခားခဲ့ပါတယ်။

ဘဝမာှ	ြမင့်မားေြပာငး်လလဲာဖို	၊	တိုးတက်ေအာငြ်မငလ်ာဖို	နဲ	ကုိယ့်

ေအာငြ်မငမ်​ကုိ	ထနိး်သမိး်ထားိုငဖ်ို	အတက်ွဆိုရင	် စတိ်လှုံးစမွး်ရည်

ဆိုငရ်ာ	 အရည်အေသးွြဖစတ်ဲ့	 ေမတာ၊	 အေတးွအေခ

အယူအဆေကာငး်၊	အမာှးအမနှ	်အေကာငး်အဆိုး	ခွဲြခားဆငြ်ခင	်ဆုံးြဖ

တ်ိုငတ်ဲ့	ပညာာဏ	်(	တစန်ည်း	)	IQ	,	EQ	,	SQ	ေတဟွာ	အလနွအ်ေရး

ပါေကာငး်	သတြိပ	ဆငြ်ခင်	 ကိးစား	သင့်ပါတယ်။	 (	စǮǳပɖမƂငǹǻတငǻ	

လȀƄစǾမǻǺအငǻ	အသကǻ၁၃	-	၁၆	Ƚǿစǻ	ǞပǯǙငǻပǾǴတǾငǻ	ǳɖပǮǽကǮǺခǼကǻမǿ	ɖပနǻလ

ညǻǳကǮကǻȽǱတǻǳဖǮǻɖပသညǻ	။)

	


