


စာေရးသ၏ူ	အမာွ	စာ

(writer’s	message)

စာေရးသလူညး္	စာေပေဟာေျပာပြေဲတြ၊	Workshop	ေတြ၊	Seminar	ေတြက

တစဖ္က၊္	စာေရးသရူ႕ဲ	ကိုယပ္ိုငေ္ကာ်ငး္	Myanmar’s	Land	Intitute	ကစိၥေတြက

တစဖ္ကမ္ို႔	ေအာငျ္မငေ္ရးစာအပုအ္သစေ္တာင	္မထြကတ္ာၾကာ	သြားပါျပ။ီ	ဒၾီကားထ	ဲျပးီခဲ့တဲ့

ဇလူုိငလ္	(၁၅)	ရကမ္	ွၾသဂတုလ္	(၃)	အထ	ိအေမရကိနျ္ပညေ္ထာငစ္မုာွ	ကင်း္ပခဲ့တဲ့

International	Visitor	Leadership	Program	ကိုလညး္	သြားတကျ္ဖစလ္ိုက္

ေသးတာမို႔	ဒခီရးီက	ျပနေ္ရာကေ္ရာကခ္င်း္	အေမရကိန	္ခရးီစဥက္	အေတြ႕အၾကံဳ

ေဆာငး္ပါးေတြကိုလညး္	ထည့္သြငး္ျပးီ	စာေရးသရူ႕ဲ	စာဖတပ္ရတိသ္တေ္တြအတြက္

ဒစီာအပုက္ို	အျမနစ္စီဥလ္ိုကတ္ာပါ။	ဒစီာအပုထ္ကဲ	ေဆာငး္ပါး	အမာ်း	စဟုာ	ကိုသနး္စိုးရ႕ဲ

Job	Opportunity	ဂာ်နယမ္ာွ	စာေရးသ	ူအပတစ္ဥေ္ရးသားခဲ့တဲ့	“ေအာငျ္မငေ္သာ	ႏိုငင္၊ံ

ေအာငျ္မငေ္သာ	လမူ်ိဳ	း	”	ေဆာငး္ပါး	Series	မာ်း	ကို	အေျခခထံားတာျဖစျ္ပးီ

အလငး္တနး္ဂာ်နယ၊္	Job	Seekers	ဂာ်နယ၊္	ေပၚျပ	ဴလာဂာ်နယ၊္	SME	Magazine၊

Fashion	Image	မဂၢဇငး္၊	Sunday	ဂာ်နယတ္ို႔မ	ွသငေ္လာ်ရ္ာ	ေဆာငး္ပါး	အခ်ိဳ	႕	ကိုလညး္

စစုညး္ေဖာျ္ပထားတာ	ျဖစပ္ါတယ။္	ယေန႔	စာေရးသတူို႔ႏိုငင္ဟံာ	ေခတသ္စ	္စနစသ္စမ္ာွ	ဖြ႔ံျဖိဳ

း	တိုးတကမ္ႈ	ဆကီို	ဦးတည	္ခ်ီတကေ္နၾကခ်ိန	္ျဖစပ္ါတယ။္	ျမနမ္ာေတြအားလံုး	“ျမနမ္ာ

အပိမ္က	္(Myanmar’s	Dream)”	ေတြ	မကျ္ပးီအားလံုး	အလပုအ္တတူလူပုၾ္ကကာ

“ေအာငျ္မငေ္သာႏိုငင္	ံေအာငျ္မငေ္သာလမူ်ိဳ	း	”	ေတြျဖစလ္ာဖို႔	ၾကိဳ	း	စားေနၾကခ်ိနမ္ာွ

ဒစီာအပုေ္လးကို	ဖတရ္ႈျပးီ	စာဖတသ္ေူတြ	အတြကလ္ညး္	တစစ္ံုတစရ္ာ	အက်ိဳ	း	ျဖစထ္ြနး္

လမိ့္မယလ္ို႔	ယံုၾကညေ္မွ်ာလ္င့္ပါတယ။္

See	you	at	the	top!

လငး္သိုကည္ြန႔္(ျမနမ္ာေျမ)



CEO	and	Founder,	Myanmar’s

Land	Success,	Motivation	and	Management	Institue.

(အမ်ိဳ	း	သားစာေပဆ	ုစစိစေ္ရြးခယ်ေ္ရးေကာမ္တ၀ီင)္

	



ေဆြးေႏြးပြမဲာ်း	မသွည္

စာေရးသတူို႔	ႏိုငင္တံြင	္ဒမီိုကေရစေီခတက္ို	ေရာကလ္ာမ	ွေဆြးေႏြးပြေဲတြ၊

Workshop	ေတြက	ေတာာေ္တာ့္ကို	မာ်း	လာသည။္	စာေရးသ	ူကိုယတ္ိုငေ္တာင	္ခတုေလာ

စာေပေဟာေျပာပြေဲတြ၊	Seminar	ေတြ	အျပင	္Workshop	ေတြ၊

အလပုရ္ံုေဆြးေႏြးပြေဲတြကို	ေတာေ္တာမ္ာ်းမာ်း	တကျ္ဖစ၊္	ေျပာျဖစေ္နသည။္

ထးူထးူျခားျခား	အေနန႔ဲကေတာ	့ျပးီခဲ့သည့္	(၃)	လပိုငး္	၃-၃-၂၀၁၃	က	ပသုမိျ္မိဳ

႕	ဆရာ၀နအ္သငး္ခနး္မတြင	္လမူႈ	စးီပြားေရးေဒသ	ဖြ႔ျံဖိဳ	း	တိုးတကေ္ရး	အလပုရ္ံုေဆြးေႏြးပြကဲို

ဖတိၾ္ကားသျဖင့္	သြားေရာက	္ေဟာေျပာေပးခဲ့သည။္	စာေရးသ၏ူ

ေဟာေျပာပြအဲခမး္အနားကို	ဧရာ၀တ	ီတိုငး္ေဒသၾကးီ	၀နၾ္ကးီခ်ဳ	ပ	္ဦးသနိး္ေအာငႏ္ငွ့္

ဧရာ၀တတီိုငး္ေဒသၾကးီ	အစိုးရအဖြ႕ဲ၀ငမ္ာ်း	တကေ္ရာက	္အားေပးခဲ့သည။္

အလပုရ္ံုေဆြးေႏြးပြကဲို	အပိုငး္ႏစွပ္ိုငး္ျဖင့္	ကင်း္ပခဲ့ၾကျခငး္ျဖစျ္ပးီ

ပထမပိုငး္အေနျဖင့္	တိုငး္ေဒသၾကးီ	၀နၾ္ကးီခ်ဳ	ပ	္ဦးသနိး္ေအာငမ္	ွအဖြင့္	အမာွ

စကားေျပာၾကားျပးီ	စာေရးသမူ	ွလမူႈ	စးီပြား	အျပနအ္လနွ	္အက်ိဳ	း	သကေ္ရာကမ္ႈ	ျဖင့္

ေဒသဖြံ႕ျဖိဳ	း	တိုးတကေ္ရး	ေဟာေျပာေဆြးေႏြး	ျဖစခ္ဲ့သည။္	ဒတုယိပိုငး္	အေနျဖင့္ကေတာ့

အလပုရ္ံုေဆြးေႏြးပြပဲံုစ	ံကင်း္ပခဲ့ျခငး္ျဖစျ္ပးီ	တကေ္ရာကလ္ာၾကသ	ူမာ်း	ႏငွ့္	စာေရးသတူို႔

အျပနအ္လနွေ္ဆြးေႏြးသည့္	ပံုစျံဖစသ္ည။္	အလပုရ္ံုေဆြးေႏြးပြ	ဲ(Workshop)	မာ်း	ကို

စာေရးသ	ူႏစွသ္ကသ္ညက္	ဤအပိုငး္ျဖစသ္ည။္	စာေရးသတူို႔	ေဟာေျပာေလရ့ွိသည့္

စာေပေဟာေျပာပြ	ဲအမာ်း	စမုာွ	စာေရးဆရာက	စငေ္ပၚမေွန၍	ေျပာခင်န္ာေျပာ၊

ပရသိတေ္တြကလညး္	စာေရးဆရာေျပာသမွ်	နားေထာငခ္င်ခ္င်၊္	မေထာငခ္င်ခ္င်္

နားေထာငရ္သည့္	တစဖ္ကသ္တ	္(One	Way)	ပံုစမံာ်း	ျဖစရ္ာ	ယခကုဲ့သို႔	အျပနအ္လနွ္

ေဆြးေႏြးသည့္	(Two	Way)	ပံုစေံဟာေျပာပြကဲ	ပိုမိုအက်ိဳ	း	ရွိ၊	ထေိရာကေ္စသညဟ္ု

ထငပ္ါသည။္	သုိ႔ျဖစ၍္	စာေရးသ	ူသြားေရာကေ္ဟာေျပာခဲ့သည့္	စာေပေဟာေျပာပြ	ဲအမာ်း

စတုြင	္စာေပေဟာေျပာအျပးီ	ေနာကတ္စေ္န႔၌	လငူယမ္ာ်း	ႏငွ့္	စေု၀း၍	ေရးသ၊ူ



ဖတသ္ေူဆြးေႏြးပြဲပံုစ	ံWorkshop	ပံုစေံပါက	္ေအာင	္ေဆြးေႏြးေလရ့ွိပါသည။္

ယငး္	ပသုမိျ္မိဳ	႕	အလပုရ္ံုေဆြးေႏြးပြဲတြင	္တကေ္ရာကသ္မူာ်း	ကို	ဖတိၾ္ကားသည့္

ပံုစကံလညး္	စတိ၀္ငစ္ားဖို႕ေကာငး္သည။္	ႏိုငင္ေံရးပါတ	ီတစခ္စုမီ	ွကိုယစ္ားလယွ	္ငါးဦးစီ

(ဥပမာ	_NLD	ပါတမီ	ွငါးေယာက၊္	ျပညေ္ထာငစ္	ုၾက့ံခိုငေ္ရးႏငွ့္	ဖြ႔ျံဖိဳ	း	ေရး	ပါတမီွ

ငါးေယာက)္၊	အလႊာအသးီ	သးီမ	ွငါးဦးစ	ီ(ဥပမာ_လယသ္မား၊	အလပုသ္မား၊	စးီပြားေရး

လပုင္နး္ရငွ၊္	ရပမ္ရိပဖ္)	စသျဖင့္	အမ်ိဳ	း	အစား	စံုလငလ္သွည။္	ပြစဲစီဥသ္ည့္	ပံုစကံို

ေမးၾကည့္ေတာလ့ညး္	NLD	ပါတကိ	အခမး္အနား	ျပငဆ္ငလ္င်	္ၾကံ့ခိုငေ္ရးပါတမီ	ွခံုစီ

စသျဖင့္	ညညီြတမ္ႈ	၏	အလတွရားကို	သစံဥမ္ွ်မွ်	ေတြ႔ရသည့္	ပြေဲလးတစပ္ြပဲင	္ျဖစသ္ည။္

မနွသ္ည၊္	ဒမီိုကေရစစီနစ	္ဆိုသညက္	ဤသို႔	ပင	္ျဖစရ္မည။္	မတတူာေတြ

အတေူနတတၾ္ကရမည။္	ဘယသ္မူနွသ္လ၊ဲ	ဘယသ္ကူ	ေျပာတာလ	ဲဆိုတာထက္

ဘယဟ္ာမနွလ္ဆဲိုတာကို	အာရံုစိုကတ္တၾ္ကရမည။္	မတကူြျဲပားမႈ	(Diversity)	ကို

တနဖ္ိုးထားကာ	မတကူြျဲပားမႈ	(Diversity)	၏	စြမး္ပကားကို	အျပည့္အ၀	အသံုးခ်

တတၾ္ကရမည။္	မတကူြျဲပားမႈ	ဆိုသညက္	ရငး္ျမစတ္စခ္	ု(Divetsity	is	resource)

ျဖစေ္ၾကာငး္ကို	နားလည	္သေဘာေပါကၾ္ကရမညျ္ဖစသ္ည။္	ယငး္အေၾကာငး္ကိုလညး္

လကဖ္ကရ္ည	္ေသာကၾ္ကခ်ိနမ္ာွ	စာေရးသႏူငွ့္	တိုငး္ေဒသၾကးီ	၀နၾ္ကးီခ်ဳ	ပ	္ဦးသနိး္ေအာငတ္ို႔

အေတာေ္လး	ေဆြးေႏြးျဖစၾ္ကသည။္

အလပုရ္ံု	ေဆြးေႏြးပြဲမာွ	ေတာ	့အလႊာအသးီသးီမ	ွတကေ္ရာကလ္ာသည့္

ကိုယစ္ားလယွမ္ာ်း	ေဆြးေႏြးၾကသည့္	အေၾကာငး္အရာမာ်း	က	စံုလငလ္သွည။္

ပညာေရးစနစ၊္	စးီပြားေရး၊	လမူႈ	ေရး	နယင္ယအ္သးီသးီက	အေၾကာငး္အရာမာ်း	ဥပမာ-

ဧရာ၀တတီိုငး္သည	္ဆနစ္ပါး	အဓကိ	စိုကပ္်ိဳ	း	သည့္	ျမနမ္ာျပည၏္	စပါးက်ီျဖစသ္ည့္

အားေလာ်စ္ြာ	ဆနစ္ပါး	စိုကပ္်ိဳ	း	သည့္	လယယ္ာေျမ	ကစိၥမာ်း	ႏငွ့္	သဘာ၀ေျမၾသဇာ	အသံုးျပဳ

ျပးီ	Organic	Firming	စိုကပ္်ိဳ	း	ႏိုငဖ္ို႔	ကစိၥရပမ္ာ်း	လညး္	ပါ၀သသ္ည။္	သို႔	ေသာ္

ဧရာ၀တတီိုငး္မာွ	နာဂစမ္နုတ္ိုငး္ဒဏ	္ခထံားရသည့္	ေဒသျဖစ၍္	လယယ္ာေျမ	အမာ်း	စမုာွ

ဆားငနေ္ရ၀င၍္	ပက်စ္းီေနသည့္အျပင	္ႏစွေ္ပါငး္မာ်း	စြာ	က	ဓာတေ္ျမၾသဇာမာ်း	အသံုးျပဳ



ခဲ့သည့္	ဒဏက္လညး္	ရွိေနေသးသညျ္ဖစရ္ာ	ယငး္လယယ္ာေျမမာ်း	ကို	Organic	Firming

ျဖစေ္ရး	ျပနလ္ညျ္ပ	ဳစ	ုေဆးကရုသည့္	ကာလကပင	္သံုးႏစွ၊္	ေလးႏစွခ္န႔္

ၾကာျမင့္ႏိုငသ္ညျ္ဖစရ္ာ	ယငး္ကာလမာ်း	အတြငး္	လယသ္မားမာ်း	အေနျဖင့္

မညသ္ည့္အလပုအ္ကိုင	္အသကေ္မြး၀မး္ေကာ်ငး္	မာ်း	ကို	လပုက္ိုင္

စားေသာကၾ္ကရမညန္ညး္	စသျဖင့္	ျပနႆာမာ်း	လညး္	ပါ၀ငသ္ည။္

ေဆြးေႏြးပြမဲာ်း	၊	Workshop	မာ်း	ကင်း္ပသညက္	အလြန	္ေကာငး္မြနေ္သာ

အေလအ့ထျဖစသ္ည။္	သို႔	ေသာ	္ေဆြးေႏြးပြဲမာ်း	၊	အလပုရ္ံုေဆြးေႏြးပြမဲာ်း	ကင်း္ပၾကစဥ၊္

ေဆြးေႏြးၾကစဥတ္နုး္ကေတာ	့အားတကသ္ေရာ၊	အားေကာငး္ေမာငး္သန	္ေဆြးေႏြးၾကကာ

ယငး္ေဆြးေႏြးပြမဲာ်း	ျပးီဆံုးပါက	ပြျဲပးီမးီေသဆိုသလို	မညသ္ည့္ရလဒ	္(Result)

ထြကေ္ပၚလာျခငး္မ်ိဳ	း	၊	လကေ္တြ႔လပုေ္ဆာငမ္ႈ	စမီကံနိး္	(Action	Plan)	မာ်း

ထထိေိရာကေ္ရာက	္ရငွး္ရငွး္လငး္လငး္	ထြကေ္ပၚလာျခငး္မ်ိဳ	း	မရွိပါက	အခည်း္ႏွီးသာ

ျဖစေ္ၾကာငး္ကိုလညး္	သတခိပ်ၾ္ကရမည	္ျဖစသ္ည။္

သို႔	ျဖစ၍္	စာေရးသတူို႔	အေနျဖင့္	ဒမီိုကေရစ	ီေခတသ္စတ္ြင္

ကင်း္ပလာၾကသည့္	အမ်ိဳ	း	မ်ိဳ	း	ေသာ	ေဆြးေႏြးပြမဲာ်း	အလပုရ္ံု	ေဆြးေႏြးပြမဲာ်း	မသွည္

တကိေ်ရရာျပးီ	လကေ္တြ႔အေကာငအ္ထညေ္ဖာ	္ေဆာငရ္ြက	္ႏိုငသ္ည့္	လပုေ္ဆာငမ္ႈ	စမီကံနိး္

(Action	Plan)	မာ်း	ထြကေ္ပၚလာေအာင၊္	စာရြကေ္ပၚမ	ွလကေ္တြ႔	(Paper	to	Practise)

ျဖစလ္ာေအာင	္အျပ	ဳသေဘာ	စတိထ္ားမာ်း	ျဖင့္	အားလံုး	၀ိုငး္၀နး္ေဆာငရ္ြကသ္ြားၾကပါက

ေရႊျပညေ္တာၾ္ကးီမာွ	မေ၀းေတာပ့ါဟသုာ	ဆိုခင်ပ္ါသည။္

	



ဦးတညရ္ာမာ်း	Goals

ေအာငျ္မငတ္ဲ့	ႏုိငင္	ံေအာငျ္မငတ္ဲ့	လမူ်ိဳ	း	ျဖစလ္ာဖို႔အတြက	္တကိတ်ဲ့

ဦးတညရ္ာ(Goals)	ေတြရွိဖို႔လညး္	လိုအပပ္ါသည။္	ဒေီနရာမာွ	ဦးတညရ္ာ	(Goals)	န႔ဲ

ပတသ္ကလ္ို႔	တတိပိပ	သရိွိၾကဖို႔	လိုအပပ္ါတယ။္	ဥပမာ-	စာေရးသကူ	စာေရးသရူ႕ဲ

အမိက္ေန	“ပနး္ဆိုးတနး္”	ကို	ဘတစ္က္ားန႔ဲ	သြားခင်တ္ယ	္ဆိုပါစို႔။	ပထမဆံုး	အေနန႕ဲ

စာေရးသရူ႕ဲ	စတိထ္မဲာွ	-

“ဘယက္ို	သြားခင်တ္ာလ”ဲ

“ပနး္ဆိုးတနး္ကို”

စသျဖင့္	တတိပိပ	သြားခင်တ္ဲ့ေနရာကို	သရိွိဖို႔	လိုအပပ္ါတယ။္	အသဲလို

သရိွိျပးီျပဆီိုရငလ္ညး္	စာေရးသတူို႔အေနန႔ဲ	ဘတစ္က္ားဂတိက္ို	လာသမွ်	ေတြ႔ရာကားေပၚကို

တကမ္စးီပါဘးူ။	“ပနး္ဆးိတနး္”ကို	ေရာကမ္ယဆ္ိုတာ	ေသခာ်တဲ့	….“ပနး္ဆိုးတနး္”	ကို

ေရာကမ္ယဆ္ိုတာ	ေသေသခာ်ခာ်	သတိဲ့	“ကား”	ေပၚကိုသာ	တကစ္းီၾကတာ	ျဖစပ္ါသည။္

ေဟာ	……ဒါဆိုရင…္….	ေသေသခာ်ခာ်	စဥး္စားၾကည့္ၾကမယဆ္ိုရင္

စာေရးသတူို႔ဟာ	ေခတခၱဏ	နာရပီိုငး္ေလာကသ္ြားမယ့္	ခရးီတိုေလးတစခ္ကုိုေတာင္

မသြားခငက္တညး္က	ကိုယသ္ြားခင်တ္ဲ့ေနရာကို	ေသခာ်ေပါကေ္ရာကေ္စမယ့္

နညး္လမး္ေတြကို	အသံုးျပ	ဳျပးီ	သြားတတၾ္ကေပမယ့္	ကိုယ့္အတြက	္အလြနအ္ငမ္တနမ္ွ

အေရးၾကးီလတွဲ့	ဘ၀ခရးီကိုေတာ	့ေရာကခ္င်ရ္ာေရာကဆ္ိုသလို	ဦးတညရ္ာမဲ့

သြားေနၾကတာကို	အံ့အားသင့္ဖြယ	္ေတြ႔ရွိၾကရမာွ	ျဖစပ္ါတယ။္

ကိုယက္	“ပနး္ဆိုးတနး္”	ကိုသြားခင်တ္ယဆ္ိုတာကို	သမိ	ွပနး္ဆိုးတနး္ကို

ေရာကရ္ွိေအာင	္အားထတုျ္ပးီ	ေရာကရ္ွိႏိုငသ္လို၊	ဘ၀မာွ	လညး္	ကိုယသ္ြားခင်တ္ဲ့ေနရာကို

မသြားခငက္တညး္က	တတိကိက်	်ေသေသခာ်ခာ်	သရိွိမ	ွေရာကရ္ွိေအာင္

အားထတုေ္ဆာငရ္ြကႏ္ုိငမ္ာွ	ျဖစပ္ါတယ။္	အဓကိ	ကေတာ	့ဘ၀မာွ	မမိေိရာကခ္င်တ္ဲ့ေနရာကို



တတိကိက်	်သရိွိၾကဖို႔ပါ။

ဘ၀မာွ	ကိုယဘ္ယက္ိုေရာကခ္င်သ္လ	ဲဆိုတာကို	သရိွိၾကဖို႔ဆိုရင	္ဘ၀ဆကီ

ကိုယ့္အေနန႔ဲ	တကယ့္	တကယ	္ဘာေတြလိုခင်လ္ဆဲိုတာကို	ကိုယ့္ကိုယက္ိုယ္

ျပနေ္မးၾကည့္ၾကဖို႔	လိုအပပ္ါတယ။္	ဘ၀ဆကီ	ဘာေတြ	လိုခင်လ္။ဲ	ဒေီမးခြနး္ကို	ေမးလိုကရ္င္

ေတာေ္တာမ္ာ်းမာ်း	က-

-	ပိုကဆ္ံ

-	နာမညေ္ကာ်ၾ္ကားမႈ

-	ဂဏုသ္ကိၡာ

-	ေမတာၱတရား

-	အခစ်္

စသျဖင့္	စံုလငစ္ြာ	ေျဖဆိုေလရ့ွိၾကတာကို	ေတြ႔ရပါတယ။္	ဒါေပမဲ့	စာေရးသတူို႔

တေတြ	ဘ၀ဆကီ	ဘာေတြလိုခင်လ္။ဲ	ဘ၀မာွ	ဘာေတြကို	ဦးတည္

ေဆာငရ္ြကေ္နၾကသလဆဲိုတာကို	ေဖာျ္ပပါပံုေလးန႔ဲ	အလြယတ္က	ူျခံဳ	ငံုသံုးသပ္

ေလလ့ာႏိုငပ္ါတယ။္



တစခ္ါတစေ္လ	ပံုတစပ္ံုက	စာသားေတြ၊	စာေၾကာငး္ေတြထကမ္ာ်း	စြာ	ထာ

သြားပါတယ။္	ဒပီံုေလးကိုပ	ဲၾကည့္ၾကည့္ပါ။	လသူားေတြမာွ	မာ်း	ေသာ	အားျဖင့္	ရညမ္နွး္ခက်၊္

ဦးတညရ္ာ(Goals)	ေလးခရုွိတယလ္ို႔	ေယဘယု	်ဆိုႏုိငပ္ါတယ။္	အဒဲီ

ဦးတညရ္ာေတြကေတာ-့

(၁)	ေရတိုအက်ိဳ	း	အျမတရ္လိုမႈ	(Short-term	Profit)

ဒါကေတာ	့သကဆ္ိုငရ္ာ	အလပုအ္ကိုင၊္	စးီပြားေရးတစခ္ခုကုို	လပုက္ိုငျ္ပးီ

ကာလတိုမာွ	မမိရိ႕ဲ	၀ငေ္ငြတိုးပြားလာေအာင	္ဦးတညေ္ဆာငရ္ြကတ္ာပါ။	လသူားဟာ	သရူ႕ဲ

ေန႔စဥဘ္၀မာွ	စား၀တေ္နေရး	လိုအပခ္က်ေ္တြန႔ဲ	လႈပရ္ာွးရပတ္ညေ္နရတာ	ျဖစတ္ဲ့အတြက္



ေရတိုအက်ိဳ	း	အျမတ၊္	၀ငေ္ငြရရွိေအာင	္ေဆာငရ္ြကဖ္ို႔ကလညး္	အေရးပါပါတယ။္

(၂)	ေရရညွအ္က်ိဳ	း	အျမတရ္လိုမႈ	(Long-term)

ဒါကေတာ	့သကဆ္ိုငရ္ာ	အလပုအ္ကိုင၊္	စးီပြားေရး	တစခ္ခုကုို	လပုက္ိုငျ္ပးီ

အသပိညာန႔ဲ	အေတြ႔အၾကံဳ	ေတြ	တိုးပြားရရွိလာေအာင	္ဦးတညေ္ဆာငရ္ြကတ္ာပါ။

တစန္ညး္အားျဖင့္	မမိရိ႔ဲ	အသကေ္မြး၀မး္ေကာ်ငး္ဆိုငရ္ာ	ဖြ႔ျံဖိဳ	း	တိုးတကမ္ႈ	(Professional

Development)	ျဖစလ္ာေအာင	္ဦးတညေ္ဆာငရ္ြကတ္ဲ့	သေဘာပါ။

(၃)	ေရတိုေပာ်ရ္ႊငလ္ိုမႈ	(Short-term	happiness)

လေူတြဟာ	သတူို႔ဘ၀မာွ	လပုက္ိုငေ္နၾကတ့ဲ	အလပုအ္ကိုငေ္တြ၊

အသကေ္မြး၀မး္ေကာ်ငး္	လပုင္နး္ေတြၾကားက	ေပာ်ရ္ႊငမ္ႈ	ကိုလညး္	လိုလားၾက၊

လိုခင်ၾ္ကပါတယ။္	စေန၊	တနဂၤေႏြလို	အားလပရ္ကေ္တြမာွ	မသိားစနု႔ဲ	ေလွ်ာကလ္ညတ္ာတို႔၊

အပနး္ေျဖခရးီထြကတ္ာတို႔ကို	ဆိုလိုတာပါ။

(၄)	ေရရညွေ္ပာ်ရ္ႊငလ္ိုမႈ	(Long-term	happiness)

လဆူိုတာဟာ	မမိေိနထိုငေ္နတဲ့	လ၀မာွ	၊	မမိလိပုက္ိုငေ္နတဲ့

အသကေ္မြး၀မး္ေကာ်ငး္	အလပုအ္ကိုငမ္ာွ	ေပာ်ရ္ႊငဖ္ို႔၊	စတိေ္ကန်ပ	္ႏစွသ္ကဖ္ို႔၊	အဓပိၸါယရ္ွိစြာ

လပုက္ိုငႏ္ိုငဖ္ို႔လညး္	အေရးၾကးီပါတယ။္	ဘ၀ရ႕ဲ	အဓပိၸါယ	္ပျီပငထ္ငရ္ာွးလာေစဖို႔၊	မမိရိ႕ဲ

ရပတ္ညမ္ႈ	တစခ္ဟုာ	အဓပိၸါယ	္ျပည့္၀လာေစဖို႔	ဦးတညေ္ဆာငရ္ြကရ္တာ	မ်ိဳ	း	ေတြလညး္

ရွိပါတယ။္

ဒါေ့ၾကာင့္မို႔	ကိုယရ္႕ဲ	ဘ၀မာွ	ဘယလ္ိုဆံုးျဖတခ္က်ေ္တြပခဲခ်၊်	ဥပမာ-

သငတ္နး္တစခ္ကုို	စတတဖ္ို႔၊	တကသၠိုလတ္စခ္ခုကုို	ေလွ်ာကထ္ားဖို႔၊	ကေလးယသူင့္	မယသူင့္၊

အလပုအ္ကိုင	္ေရြးခယ်မ္ႈ	စတဲ့	ဘယလ္ို	ဆံုးျဖတခ္က်မ္်ိဳ	း	ကိုပ	ဲခခ်။်	ဒီ

ဦးတညရ္ာေလးတစခ္အုနက	္ကိုယက္	ဘယက္ို	ဦးတညတ္ာလ၊ဲ	ဘာေတြကို	ရခင်တ္ာလဲ

စသျဖင့္	တတိပိပ	တတိကိက်	်ေဆာငရ္ြကႏ္ိုငရ္ငေ္တာ	့ဘ၀မာွ	ေအာငျ္မငမ္ႈ	န႔ဲ

ပိုမိုနးီစပလ္ာႏိုငၾ္ကမာွ	ေပါ။့



တစခ္ါတေလမာွ	ဒ	ီဦးတညရ္ာေလးခအုနက	္ႏစွခ္၊ု	သံုးခကုို	ေပါငး္ျပးီ

ဦးတညေ္နတာမ်ိဳ	း	လညး္	ျဖစႏ္ိုငတ္ယဆ္ိုတာကို	သတခိပ်ရ္ပါမယ။္

Ref:	The	Change	Book

By:	Mihael	Krogerous	and	Roman	Tschappeler.

	



ယံုၾကညမ္ႈ

မမိကိိုယက္ိုယ	္ဘ၀မာွ	ဘာေတြတနဖ္ိုးလဆဲိုတာ	သခိင်ရ္င	္ဘ၀မာွ	ကိုယတ္နဖ္ိုး

အထားဆံုးအရာ	(၁၀)	ကိုခေ်ရးလိုကပ္ါ။	ေသေသခာ်ခာ်	စဥး္စားျပးီေတာမ့ွ

ေရးေစခင်ပ္ါတယ။္

ဘ၀မာွ	မမိ	ိတနဖ္ိုးအထားဆံုးအရာ	(၁၀)	ခ…ု…..

၁။	……………(မမိ	ိဘ၀	အတြက	္ပထမဆံုး	အေရးၾကးီဆံုး)

၂။	……………(မမိ	ိဘ၀	အတြက	္ဒတုယိ	အေရးၾကးီဆံုး)

၃။	……………(မမိ	ိဘ၀	အတြက	္တတယိ	အေရးၾကးီဆံုး)

၄။

၅။

၆။

၇။

၈။

၉။

၁၀။

ခလုို	မမိဘိ၀အတြက	္အေရးၾကးီဆံုး၊	တနဖ္ိုးအထားဆံုးအရာေတြကို

သရိွိျပဆီိုရင	္ဒအီရာေတြကို	မမိဘိ၀	ေအာငျ္မငေ္ရးအတြက	္အမနွတ္ကယ္

ျပည့္စံုရရွိလာေအာင	္အဆင့္ဆင့္	ဆကလ္ကၾ္ကိဳ	း	စား	သြားၾကရမာွ	ျဖစပ္ါတယ။္

ဘ၀မာွ	ေအာငျ္မငဖ္ို႔အတြက	္လိုအပတ္ဲ့	အရာေတြ	မာ်း	စြာ	ရွိတဲ့	အနက္

အလိုအပဆ္ံုး	အရာတစခ္ကုို	ေျပာပါဆိုရငေ္တာ	့“ယံုၾကညမ္ႈ	”	လို႔	ေျဖရပါလမိ့္မယ။္



ဟတုပ္ါတယ။္	ယံုၾကညမ္ႈ	ဆိုတာဟာ	ေအာငျ္မငဖ္ို႔	အတြက	္မရွိမျဖစ	္အလိုအပဆ္ံုး

အရာတစခ္ပုါ။

ဘာကိုယံုၾကညရ္မာွ	လဆဲိုေတာ	့ပထမဦးဆံုး	“ကိုယ့္ကိုယက္ိုယ္

ေအာငျ္မငႏ္ိုငတ္ယ”္	ဆိုတာ	ယံုၾကညရ္ပါမယ။္	ဘ၀မာွ	အာငျ္မငလ္ိုသတူစေ္ယာကဟ္ာ

ကိုယ့္ကိုယက္ိုယ	္ယံုၾကညဖ္ို႔	လိုသလို	တျခားသေူတြကိုလညး္	ယံုၾကညဖ္ို႔	ယံုၾကညတ္တဖ္ို႔

လိုပါတယ။္

ယံုၾကညမ္ႈ	ဆိုတာ	စက၀္ိုငး္တစခ္ရု႕ဲ	အခင်း္၀ကလ္ိုပါပ။ဲ	ဆုိပါစို႔	ကိုယက္

ကိုယ့္ကိုယက္ိုယလ္	ဲယံုၾကညမ္ႈ	ရွိတယ။္	လေူတြကိုလ	ဲယံုၾကညတ္ယဆ္ိုရင	္ကိုယ့္ရ႕ဲ

အခင်း္၀က	္ယံုၾကညမ္ႈ	က	ၾကးီပါတယ။္	ဒလီိုဆိုရင	္ဒပီံုအတိုငး္	…

ကိုယ့္ရ႕ဲ	စက၀္နး္	လပုႏ္ိုငက္ိုငႏ္ိုငတ္ဲ့	အတိုငး္အတာပမာဏက	ၾကးီပါတယ။္	အဲ

…	ကိုယက္	ကိုယ့္ကိုယက္ိုယလ္	ဲသပိမ္ယံုဘးူ။	လေူတြ၊	အျခားသေူတြကိုလ	ဲသပိမ္ယံုၾကညဘ္းူ

ဆိုရငေ္တာ	့ကိုယ့္ရ႕ဲ	အခင်း္၀ကက္	ေသးပါလမိ့္မယ။္	ဒလီိုဆိုရငေ္တာ	့ဒပီံုအတိုငး္	…



ယံုၾကညမ္ႈ	အခင်း္၀က	္ေသးငယတ္ဲ့	အေလာ်က	္ကိုယရ္႕ဲ	စက၀္နး္လပုႏ္ိုင္

ကိုငႏ္ိုငတ္ဲ့	အတိုငး္အတာပမာဏ	ဟာ	ေသးငယမ္ာွ	ျဖစပ္ါတယ။္	အ	ဲကိုယက္

ကိုယ့္ကိုယက္ိုယလ္ညး္	မယံုဘးူ။	လေူတြကိုလ	ဲမယံုဘးူဆိုရငေ္တာ	့ယံုၾကညမ္ႈ	အခင်း္၀က္

လံုး၀ကိုမရွိတဲ့	အတြက	္ဒပီံုအတိုငး္	…

စက၀္ိုငး္ကို	ဆြလဲို႔ရမာွ	မဟတုပ္ါဘးူ။

ဒါေၾကာင့္မို႔	ေအာငျ္မငခ္င်တ္ဲ့	လတူစေ္ယာကအ္ေနန႔ဲ	ေအာငျ္မငခ္င်တ္ယဆ္ိုရင္

မမိကိိုယတ္ိုငေ္ရာ	လ႔ူအဖြ႕ဲအစညး္ကိုေရာ	ယံုၾကညဖ္ို႔	လိုအပပ္ါတယ။္	ကမၻာ႔စမီခံန႔္ခြမဲႈ

(Management)	ေလာကမာွ	ေတာ	့ယံုၾကညမ္ႈ	(Trust)	ပတသ္ကလ္ာရင	္အဆိုးဆံုးက

မာဖးီယားဂိုဏး္	ေတြရ႕ဲ	မာဖးီယား	Trust	လို႔	ေျပာၾကပါတယ။္

မာဖးီယားဂိုဏး္ေတြမာွ	ေဂါဒ့ဖ္ားသားလို႔ေခၚတဲ့	လဆူိုးဂိုဏး္	ေခါငး္ေဆာငေ္တြ၊

ေမြးစားအေဖေတြက	သတူုိ႔ရ႕ဲ	သားေတြကို	ခပင္ယင္ယအ္ရြယမ္ာွ	ခလုို	သငၾ္ကားပါတယ။္

ပထမဦးဆံုး	သတူို႔ရ႕ဲ	သားေလးကို	ခပျ္မင့္ျမင့္	တစေ္နရာမာွ	တငထ္ားပါတယ။္	ျပးီရင္



ေဂါဒ့ဖ္ားသားၾကးီက	ေအာကက္ေန	လကဆ္န႔္တနး္ျပးီ	…

“သားေရ	ခနုခ္လ်ိုက	္……….ခနုခ္လ်ိုက	္…”	လို႔	ေျပာပါတယ္

ဒေီတာက့ေလးေလးက	…

“ေဖေဖ	အျမင့္ၾကးီပ	ဲသားခနုခ္ရ်င	္နဖးူကြ	ဲဒးူျပျဲဖစမ္ာွ	ေပါ	့”	လို႔ေျပာတ႔ဲအခါ

ေဂါဒ့ဖ္ားသားက	..

“မျဖစပ္ါဘးူ	သားရယ	္ခနုခ္မ်ာွ	သာ	ခနုခ္လ်ိုကစ္မး္ပါ၊	ေအာကေ္ရာကရ္င	္ေဖေဖ

ဖမး္မာွ	ေပါ”့	လို႔	ျပနေ္ျပာပါတယ။္	ဒေီတာ	့သ႔ူသားေလးက	ခနုလ္	ဲခနုခ္	်လိုကေ္ရာ

ေအာကန္ားေရာကခ္ါနးီ	မာွ	ေဂါဒ့ဖ္ားသားဟာ	လကက္ို	ေနာကျ္ပနရ္ပုျ္ပးီ

ခပတ္ညတ္ညေ္နေတာ	့သ႔ူရ႕ဲ	သားေလးခမာ်	နဖကူြ	ဲဒးူျပေဲပါ။့	ျပးီမ	ွေဂါဒ့ဖ္ားသားက	သ႔ူရ႕ဲ

သားကိုၾကည့္ျပးီ	ေျပာပါတယ။္

“ဒမီာွ	မတွထ္ားသား	…..	တို႔ေလာကမာွ	ကိုယ့္အေဖကိုေတာင	္ကိုယ	္မယံုန႔ဲ”

တဲ့။	အသဲလို	မာဖးီယားေလာကမာွ	သစၥာတရားေတြ	ပက်ယ္ြငး္လာျပးီ

ယံုၾကညမ္ႈ	ေတြ	ကငး္မဲ့လာတာေၾကာင့္	ယေန႔မာွ	အေမရကိနအ္စိုးရက

မာဖးီယားဂိုဏး္ေတြကို	တစစ္တစစ္	ျဖိဳ	ခြလဲာႏိုငတ္ာ	ျဖစပ္ါတယ။္

တကယ့္တကယမ္ာွ	ယေန႔	စာေရးသတူို႔	ျမနမ္ာလငူယေ္တြရ႕ဲ	Trust	က

မာဖးီယား	Trust	ထကပ္ိုဆိုးပါတယ။္

စာေရးသတူို႔	ျမနမ္ာလ့ေူဘာငမ္ာွ	စာေရးသတူို႔	အရြယေ္ရာကလ္ာတာန႔ဲ

လ႔ူအဖြ႔ဲအစညး္က	စားေရးသတူို႔လငူယေ္တြကို	စကားပံုေတြကတစဆ္င့္	ခလုို

သငၾ္ကားေပးပါတယ။္

“ကိုယက္	က်ဴ	း	ရင	္ကိုယ့္ဒးူေတာင	္ကုိယမ္ယံုန႔ဲ”

တဲ့	က	ဲ…	ေကာငး္ၾကေရာ။	မာဖးီယား	Trust	က	အေဖ	န႔ဲသားမယံုခိုငး္တာကမွ

အေဖတစေ္ယာက	္သားတစေ္ယာက	္တစေ္ယာကခ္င်း္ဆ။ီ	ျမနမ္ာ	Trust	က	အေပၚပိုငး္က



ကိုယက္	…	ေအာကပ္ိုငး္ကို	မယံုန႔ဲတဲ့	။	ဒလီို	ယံုၾကညမ္ႈ	မ်ိဳ	း	န႔ဲ

ဒမီိုကေရစႏီိုငင္ေံတာသ္စၾ္ကးီမာွ	စာေရးသတူို႔တစေ္တြ	ဘယလ္ို	ေရ႕ွဆကၾ္ကမာွ	လ။ဲ

လတူစဦ္း	တစေ္ယာကခ္င်း္ေအာငျ္မငဖ္ို႔	ပျဲဖစျ္ဖစ	္ႏိုငင္ႏံငွ့္လမူ်ိဳ	း	အာငျ္မငဖ္ို႔ပ	ဲျဖစျ္ဖစ္

ယံုၾကညမ္ႈ	ဟာ	မရွိမျဖစ	္လိုအပမ္ာွ	ျဖစပ္ါတယ။္

	



ေအာငျ္မငမ္ႈ	န႔ဲ	SMART	ကတ်ဲ့	ပနး္တိုငမ္ာ်း

ေအာငျ္မငမ္ႈ	ဆကီို	ခ်ီတကတ္ဲ့	ခရးီလမး္မာွ	ယံုၾကညမ္ႈ	ဟာ	အလြန္

အေရးပါပါတယ။္	ဘာကို	ယံုရမလဆဲိုေတာ	့လေူတြကို	ယံုရပါမယ။္	ပတ၀္နး္ကင်္

လ႔ူအဖြ႔ဲအစညး္	ကို	တတႏ္ိုငသ္မွ်	ယံုၾကညဖ္ို႔	ၾကိဳ	း	စားရပါမယ။္	အေရးၾကးီဆံုးကေတာ့

ကိုယ့္ကိုယက္ိုယ	္ယံုၾကည	္ရပါမည။္	ကိုယ့္ကိုယက္ိုယ	္ဘာကို	ယံုၾကညရ္မာွ	လဆဲိုေတာ	့…..

“	ဘ၀မာွ	ကိုယေ္အာငျ္မငႏ္ိုငတ္ယ”္	ဆိုတာ	ကို	အၾကြငး္မဲ့	ယံုၾကညဖ္ို႔

ျဖစပ္ါတယ။္

အသဲလို	အျပည့္အ၀	ယံုၾကညမ္ႈ	ရွိျပးီျပဆီိုရငေ္တာ	့ဘ၀	ေအာငျ္မငမ္ႈ	၊

တစဦ္းတစေ္ယာကခ္င်း္	ေအာငျ္မငမ္ႈ	၊	ႏိုငင္ႏံငွ့္လမူ်ိဳ	း	ေအာငျ္မငမ္ႈ	အတြက	္အေရးပါလတွဲ့

ေနာကထ္ပ	္အရာတစခ္ကု	SMART	ကတ်ဲ့	ရညမ္နွး္ခက်ပ္နး္တိုင	္ျဖစပ္ါတယ။္	မနွပ္ါတယ္

ရညမ္နွး္ခက်	္ပနး္တိုငတ္ိုငး္ဟာ	ေအာငျ္မငမ္ႈ	မနွသ္မွ်ရ႕ဲ	အစပ်ိဳ	း	ေမြးဖြားရာ	ျဖစပ္ါတယ။္

သေဘၤာတစစ္ငး္ဟာ	ဆပိက္မး္တစခ္ကု	ခြာတာန႔ဲ	ေနာကထ္ပက္ပရ္မယ့္၊	သြားရမယ့္

ဆပိက္မး္ကိုသပိါတယ။္	ေနာကထ္ပက္ပရ္မယ့္	ဆပိက္မး္ကို	မသတိဲ့	သေဘၤာဟာ

ပငလ္ယထ္မဲာွ	တ၀၀ဲလဲညေ္နမာွ	အေသအခာ်ပါပ။ဲ	စာေရးသတူို႔ရ႕ဲ	ဘ၀မာွ	လ	ဲဒလီိုပါပ။ဲ

စာဖတသ္	ူအေနန႔ဲ	အခ	ုကိုယေ္နထိုငတ္ဲ့ျမိဳ	႕	ကေန	ကျခား	ျမိဳ	႕	တစျ္မိဳ	႕	ကို

သြားမယဆ္ိုပါစို႔။	အဒဲ	ီျမိဳ	႕	ကို	သြားမယဆ္ိုတာ	ေသခာ်တဲ့	ကားေပၚမာွ	ပ	ဲတကထ္ိုငမ္ာွ

အေသအခာ်ပါပ။ဲ	ဘယက္ို	သြားမယမ္နွး္	မသ	ိတဲ့	ကားေပၚမာွ	ဘယသ္မူ	ွတကမ္ထိုငပ္ါဘးူ။

ဒါေပမယ့္	ဘ၀ဆိုတဲ့	ခရးီကိုေတာ	့သေူရးသတူို႔ဟာ	ဘယက္ိုေရာကမ္ယမ္နွး္	မသဘိဲ

သြားေနၾကတာက	မာ်း	ပါတယ။္

စာေရးသတူို႔တစေ္တြ	တစဦ္းတစေ္ယာကခ္င်း္မာွ	ေရာ၊	ႏိုငင္လံိုက	္လမူ်ိဳ	း

လိုကမ္ာွ	ေရာ	တကိတ်ဲ့ရညရ္ြယခ္က်၊္	ရညမ္နွး္ခက်ေ္တြ	ရွိၾကပါသလား။	ဥပမာ	-	ကြန်ေ္တာ္

ျမနမ္ာကေလး၊	ျမနမ္ာ	လငူယေ္လး	တစေ္ယာကက္ို	ခလုိုေမးပါတယ။္



“	သားၾကးီလာရင	္ဘာျဖစခ္င်လ္	ဲ”

“	သားၾကးီလာရင	္ဆရာ၀နၾ္ကးီ	ျဖစခ္င်တ္ယ”္

စသညျ္ဖင့္	ေတာေ္တာမ္ာ်းမာ်း	က	ေျဖလမိ့္ရွိပါတယ။္	ဒါေပမယ့္	ကြန်ေ္တာက္

အဒဲ	ီေမးခြနး္ကိုပ	ဲစငက္ာပ	ူကေလးေလးတစေ္ယာက၊္	ဂပ်န	္ကေလးေလးတစေ္ယာက၊္

အေမရကိန	္ကေလးေလးတစေ္ယာက	္ကို	ေမးတယဆ္ိုပါစို႔	။	သတူို႔က	ခလုို	ျပနေ္ျဖပါတယ။္

“သားၾကးီလာရင	္အသက(္၄၀)	ျပည့္တဲ့အခါမာွ	ႏလွံုးေရာဂါ	အထးူက	ုဆရာ၀န္

တစေ္ယာကျ္ဖစခ္င်တ္ယ”္

စသညျ္ဖင့္ပါ။	ဒါဟာ	အလြန	္စမတ(္SMART)	ကတ်ဲ့	ရညရ္ြယခ္က်	္ပါ။

ဟတုပ္ါျပ။ီ	ဒါဆိုရင	္စာေရးသတူို႔	အေနန႔ဲ	စမတက္တ်ဲ့	ရညရ္ြယခ္က်၊္

ရညမ္နွး္ခက်ေ္တြကို	ဘယလ္ို	ခမ်တွၾ္ကပါမလ။ဲ	စမတ(္SMART)	ဆိုတာဟာ

အဂၤလပိအ္ကၡရာ	SMART	ဆိုတဲ့	စကားလံုးကို	အတိုေကာက	္S,M,A,R,T	ဆိုျပးီ

တစလ္ံုးခင်း္ယထူားတာ	ျဖစပ္ါတယ။္	SMART	ကတ်ဲ့	ရညရ္ြယခ္က်ဆ္ိုတာကေတာ	့…..

-Specific	(တကိမ်ႈ	)

မမိရိ႕ဲ	ရညမ္နွး္ခက်ဟ္ာ	တကိမ်ႈ	ရွိရပါမယ။္	ဆရာ၀နၾ္ကးီ	ျဖစခ္င်တ္ယဆ္ိုတဲ့

ရညမ္နွး္ခက်ဟ္ာ	မတကိပ်ါဘးူ။	ဆရာ၀နဆ္ိုတာ	အမ်ိဳ	း	မ်ိဳ	း	ရွိပါတယ။္	ရိုးရိုးဆရာ၀နလ္ား	၊

အထးူက	ုဆရာ၀နလ္ား၊	ႏလွံုးေရာဂါ	အထးူကလုား၊	ေမေ့ဆး	ဆရာ၀နလ္ား	စသညျ္ဖင့္ပါ။

-Measurable	(တိုငး္တာႏိုငမ္ႈ	)

ကိုယ့္ရ႕ဲ	ရညရ္ြယခ္က်၊္	ရညမ္နွး္ခက်ဟ္ာ	တိုငး္တာႏိုငရ္ပါမယ။္	ဥပမာ	-

သေူဌးၾကးီ	ျဖစခ္င်တ္ယတ္ယဆ္ိုတဲ့	ရညမ္နွး္ခက်မ္်ိဳ	း	ဟာ	Measurable	မျဖစပ္ါဘးူ။

သေူဌးၾကးီျဖစခ္င်တ္ယ	္ဆိုတာ	ဘယလ္ိုသေူဌးၾကးီျဖစခ္င်တ္ာလ။ဲ	ကိုယ့္ျမိဳ	႕	မာွ

အခမ်း္သာဆံုးလား	……၊	ကိုယ့္ႏိုငင္မံာွ	အခမ်း္သာဆံုး	သေူဌးၾကးီ	ျဖစခ္င်တ္ာလား	…။

တစက္မၻာလံုးမာွ	အခမ်း္သာဆံုး	သေူဌၾကးီ	ျဖစခ္င်တ္ာလား	…။	ေနာက	္သေူဌးၾကးီ



ျဖစဖ္ို႔ဆိုတာ	ဘယေ္လာကထ္	ိခမ်း္သာတဲ့	သေူဌးၾကးီ	ျဖစခ္င်တ္ာလ	ဲသနိး္တစရ္ာလား	…၊

သနိး္တစေ္ထာငလ္ား	…၊	သနိး္တစေ္သာငး္လား	…၊	သနိး္တစသ္နး္လား	….	စသညျ္ဖင့္ပါ။

-Achievable(ရယႏူိုငစ္ြမး္ရွိမႈ	)

ကိုယ့္ရ႕ဲ	ရညမ္နွး္ခက်ဟ္ာ	ရယႏူိုငစ္ြမး္ရွိတဲ့	ရညမ္နွး္ခက်	္ျဖစရ္ပါမယ။္	ဥပမာ-

ကိုယ့္က	အသကံ	ဘသဲထံြကျ္ပးီ	ဂတ	္ဂတ	္ဂတ	္ျဖစေ္နရင၊္	အသလံံုး၀	မထြကရ္င	္ဘယလ္ိုမွ

အဆိုေတာျ္ဖစခ္င်လ္ို႔	မရပါဘးူ။	ဥပမာ	-	ရယႏူိုငေ္ျခ၊	ျဖစႏ္ိုငေ္ျခရွိတဲ့	ေတးေရးဆရာမ	်ိဳ	း	၊

ျဖစႏ္ိုငေ္ျခရွိတဲ့	ရညမ္နွး္ခက်မ္်ိဳ	း	ေျပာငး္ထားဖို႔	ျဖစပ္ါတယ။္

-	Realistic	(လကေ္တြ႕	ကမ်ႈ	)

ေအာငျ္မငေ္ရးစာေတြ	၊	ေအာငျ္မငေ္ရးစာအပု	္အဆကဆ္ကက္	ေျပာပါတယ။္

“ဘ၀မာွ	မျဖစႏ္ိုငဘ္းူဆိုတာ	ဘာမ	ွမရွိဘးူတဲ့”

မနွပ္ါတယ။္	ဒါေပမယ့္	စာေရးသကူ	တစခ္	ုထပျ္ဖည့္လိုပါတယ။္	“ဘ၀မာွ

မျဖစႏ္ိုငဘ္းူဆိုတာ	ဘာမမွရွိပါဘးူ။	အားလံုး	ျဖစႏ္ိုငပ္ါတယ။္	ဒါေပမယ့္	တစၾ္ကမိတ္ညး္ေတာ့

အားလံုး	မရႏိုငပ္ါဘးူ”	အဆင့္ဆင့္	Step	by	Step	ၾကိဳ	း	စားၾကရမာွ	ျဖစပ္ါတယ။္

ဥပမာ	-	စာေရးသ	ူအေနန႔ဲ	ဒေီန႔	ဘာမ	ွမဟတုေ္သးဘးူ။	မနကျ္ဖန္

အလဲဇိဘတ	္ဘရုငမ္ၾကးီန႔ဲ	ညစာအတစူားခင်ပ္ါတယဆ္ိုျပးီ	လပုလ္ို႔	မရပါဘးူ။	ဒါေပမယ့္

စာေရးသ	ူၾကိဳ	း	စားရငေ္တာ	့ေနာငတ္စေ္န႔	ျဖစေ္ကာငး္	ျဖစလ္ာႏိုငတ္ဲ့	သေဘာျဖစပ္ါတယ။္

-Time	Limitation	(အခ်ိနက္န႔္သတခ္က်ရ္ွိမႈ	)

ဒါကေတာ	့ရငွး္ပါတယ။္	ဘ၀မာွ	မမိရိ႕ဲ	ရညမ္နွး္ခက်၊္	ရညရ္ြယခ္က်	္မနွသ္မွ်ဟာ

အခ်ိနက္န႔္သတခ္က်	္ရွိဖို႔လိုပါတယ။္	ဥပမာ	သေူဌးၾကးီ	ျဖစခ္င်တ္ယ။္	မေသမခင်း္	စသျဖင့္

လပုလ္ို႔မရပါဘးူ။	ငါသည	္အသက	္(၄၅)	ႏစွမ္ာွ	ထပိတ္နး္ေအာငျ္မငတ္ဲ့	ကမုၸဏတီစခ္ရု႕ဲ	MD

ျဖစရ္မယ	္စသညျ္ဖင့္	မမိရိ႕ဲ	ရညမ္နွး္ခက်က္ို	SMART	ကက်	်ခမ်တွရ္ပါမယ။္

လတူစဦ္းခင်း္စရီ႕ဲ	ရညရ္ြယခ္က်၊္	ရညမ္နွး္ခက်ေ္တြ	စမတက္လ်ာတာႏငွ့္	အမွ်



ႏိုငင္ႏံငွ့္	လမူ်ိဳ	း	ရ႕ဲ	ရညရ္ြယခ္က်၊္	ရညမ္နွး္ခက်ေ္တြ	စမတက္လ်ာမာွ	ျဖစပ္ါတယ။္	စမတက္တ်ဲ့

ရညမ္နွး္ခက်ေ္တြ	ရွိလာတာ	န႔ဲ	တစ၀္က	္ေအာငျ္မငေ္နျပ	ီျဖစပ္ါတယ။္
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