


ထုတေ်ဝသအူမှာ

စတိခ်စံားချက်သည်	ကန်ပတ်ို၏	လေူနမဘဝထကဲ	ဖယ်ထတု၍်

မရိုငသ်ည့်အစတိအ်ပိုငး်တစခ်	ုြဖစပ်ါသည်။	စတိခ်စံားချက်များသည်

တစခ်ုငှ့်တစခ်	ုအေကာငး်အဆိုး	အြပနအ်လနှေ်ကာငး်ကျိးဆက်စပေ်နကပါသည်။

ကု်ပတ်ို	အေနငှ့်	မလိုလားမစှသ်က်ေသာ	ေဒါသစတိ၊်	ေကာက်စတိ၊်

ဝမး်နည်းစတိ၊်	မနာလိုစတိ၊်	မနုး်တးီစတိ	်စသြဖင့်	စတိခ်စံား	ချက်များ

ကေံတွခစံားလာရသည့်အခါ	ကုိယ်ခာထမဲ	ှေြပာငး်လမဲများ	ြဖစေ်ပလာသက့ဲသို

လမူဆက်ဆေံရးကုိ	လည်း	ထခိိုက်ေစိုငပ်ါသည်။	လိုလားစှသ်က်သည့်အခါ	စတိ်

ကည်းူမ၊	ချစခ်ငြ်မတ်ိုးမ၊	အကငန်ာတရားထားရိှမ၊	စာ	နာနားလည်မ

စသည့်ေကာငး်မနွသ်ည့်စတိခ်စံားချက်များ	ြဖစ	်ေပလာသက့ဲသို

လမူဆက်ဆေံရးကုိလည်း	တိုးတက်ေစိုငပ်ါ	သည်။

စတိခ်စံားချက်ဖစိးီမများေကာင့်	ြဖစေ်ပလာိုင်

သည့်ုပပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာလကဏာများလည်း	ရိှသည့်အြပင	်ကျနး်	မာေရးကုိလည်း

ထခိိုက်ေစိုငပ်ါသည်။	တစေ်ယာက်ငှ့်တစ	်ေယာက်	တုံြပနမ်ပုံစခံျငး်	မတညီူကပါ။

တချိသတူို၏	စတိ	်ခစံားချက်များသည်	ထနိး်သမိး်ိုင်ကပးီ	တချိသတူိုသည်	စတိ်

မထနိး်ိုငဘဲ်	ေပါက်ကဲွလယ်ွကပါသည်။	ထိုအေကာငး်တရား	များသည်

မျိးုိးဗဇီအေြခခအံချက်များငှ့်လည်း	သက်ဆိုငေ်န	ပါသည်။

ယခေုဒါက်တာစိုးမငး်ေရးသားထားသည့်	ဤစာအုပ	်ေလးသည်

ကန်ပတ်ို၏	ဘဝငှ့်	ကငး်ကွာ၍	မရိုငသ်ည့်စတိ	်ခစံားချက်များကုိ

မည်သိုတနဖ်ိုးထား	ရပတ်ည်ေနထိုငသ်ာွးိုင	်သည်ဆိုသည်ကုိ



လမး်နေ်ပးိုငမ်ည့်စာအုပြ်ဖစပ်ါသည်။

တ ဒ စ အပတက

*



စာေရးသ၏ူ	ဆစကား

စတိခ်စံားချက်ေတဆွိုတာဟာ	ကနေ်တာ်တိုလသူားေတရဲွ	နစိဓူဝ

လေူနမဘဝအထကဲေန	ဖယ်ရှားလိုက်လိုမရိုငတ်ဲ့	အစတိ	်အပိုငး်တစခ်ပုဲ

ြဖစပ်ါတယ်။

ကနေ်တာ်တိုတစေ်တဟွာ	ချစြ်ခငး်ေမတာတရားေတ၊ွ	ကငန်ာမေတ၊ွ

ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	အေလးအြမတထ်ားမေတ၊ွ	ကာမဂဏုအ်ာံုခစံားမေတ	ွစတဲ့

စတိခ်စံားချက်မျိးေတကုိွ	ခစံား	တတ၊်	သာယာတတ၊်	ေတာင့်တတတ်ကပါတယ်။

ဒခီစံားချက်	ေတကုိွ	(Positive	Emotions)	လိုလ	ဲေခဆိုတတ်ကပါတယ်။

အဲဒါေတရဲွ	ဆန်ကျငဘ်က်သေဘာတရားေတြွဖစတ်ဲ့	ဝမး်နည်းပ	ူေဆးွမေတ၊ွ

ေဒါသအမျက်ထက်ွမေတ၊ွ	ေကာက်ရံွမေတ၊ွ	မစှ	်မိမေတကုိွေတာ့	မကေံတွချင၊်

လက်မခခံျငတ်တ်ကပါဘူး။	ဘာေကာင့်လဆဲိုေတာ့	အဲဒ	ီလိုခစံားချက်ေတဟွာ

ခစံားကရတဲ့	သေူတအွတက်ွ	နာကျငမ်၊	ပေူလာငမ်ေတကုိွ	ယူေဆာငလ်ာ	တတလ်ိုပဲ

ြဖစပ်ါတယ်။	ဒခီစံားချက်ေတကုိွ	(Negative	Emotions)	လိုလဲ

ေခဆိုတတ်ကပါတယ်။

အခလုို	စတိကုိ်နာကျငေ်စတဲ့	ခစံားချက်ေတကုိွ	အေတးွ

ထေဲရာက်မလာေအာင	်ဖိှိမထ်ားလိုရကိုငပ်ါမ့လား။	ဒါဟာ

လယ်ွကူလတှဲ့ကိစတစခ်ေုတာ့	မဟုတပ်ါဘူး။	ဒခီစံားချက်ေတ	ွကုိ	မကေံတွ၊

မခစံားချငဘူ်းဆိုလိုလ	ဲမရစေကာငး်ြပနပ်ါဘူး။	ဘာြဖစလ်ိုလဆဲိုေတာ့

အခေုဖာ်ြပခဲ့တဲ့ခစံားချက်ေတ	ွအားလုံး	ဟာ	အေကာငး်အဆိုး၊	အကျိးအြပစ်

တစခ်နုဲတစခ်ရုစ်ယ်	ဆက်စပေ်နတတ်ကတဲ့အတက်ွပ	ဲြဖစပ်ါတယ်။



ကနေ်တာ်တိုေတဟွာ	စတိခ်စံားချက်ေတကုိွ	ဆက်	လက်မျိသပိထ်ားဖို

ဘယ်လိုမ	ှမစမွး်သာေတာ့တဲ့အခါမာှ	အမျိး	မျိးေသာနည်းလမး်ေတနွဲ	ခစံားတတ၊်

ထတုေ်ဖာ်ြပသတတ်က	ပါတယ်။	ဒလီို	ခစံားထတုေ်ဖာ်လာကတဲ့အခါမာှေတာ့	ကုိယ့်

ကုိယ်ကုိယ်၊	ဒါမမှဟုတ	်ကုိယ့်ရဲပတဝ်နး်ကျင၊်	ဒါမမှဟုတ	်စှဖ်က်စလုံးကုိ

ေနာက်ဆက်တွဲအကျိးဆက်ေတ	ွုိက်ခတလ်ာ	တတ်ကပါတယ်။

ဒလီိုုိက်ခတလ်ာတဲ့	အကျိးဆက်ေတထွမဲာှ	ကျနး်မာေရးကုိ

ထခိိုက်လာေစတဲ့ဆိုးကျိးေတအွြပင	်အြခား

ေသာမေကာငး်တဲ့အကျိးဆက်ေတလွည်း	ပါဝငေ်နကပါတယ်။	ဒါဆိုရင	်အဲဒီ

လိုမေကာငး်တဲ့စတိ၊်	မလိုချငတ်ဲ့	စတိ	်ခစံားချက်ေတနွဲ	ပတသ်က်ပးီေတာ့

ဘယ်သကုိူမ	ှမထခိိုက်ေစ	ဘဲ	ဘယ်လိုေဖာ်ထတုခ်စံားကမလ။ဲ

ဒလီိုမေကာငး်တဲ့၊	မလိုချငတ်ဲ့	စတိခ်စံားချက်ေတကုိွ

ဘယ်လိုပုံစမံျိးေတနွဲ	ထနိး်သမိး်ကာကွယ်ကရင	်ေကာငး်မလ။ဲ

ကုိယ့်ရဲဘဝနဲ	ကငး်ကွာလို	မရိုငေ်လာက်တဲ့	စတိခ်	ံစားချက်ေတနွဲ

ဘယ်လိုရှငသ်နရ်ပတ်ည်ေနထိုငသ်ာွးကမလ။ဲ

အဲဒ	ီအချက်လက်ေတကုိွ	ဒစီာအုပင်ယ်ေလးထမဲာှ

အကျဉး်ချးံေဖာ်ြပေပးထားပါတယ်။

အမနှတ်ရားကုိ	တနဖ်ိုးထားပးီ	လပိြ်ပာသန်ရှငး်	ုိး	စငး်တဲ့ဘဝကုိ

ြမတ်ိုးပိုငဆ်ိုင်ိုင်ကပါေစ။

*



စာေရးသ၏ူ	ကုိယေ်ရးအကျဉး်

-	အမည်ရငး်မာှ	စိုးမငး်	ြဖစသ်ည်။

-	၁၉၆၁	ခုစှတ်ငွ	်ရခိုငြ်ပည်နယ်၊	စစေ်တွမိ၌	ေမးွဖာွး	ခဲ့သည်။

-	၁၉၇၈	ခုစှတ်ငွ	်အမတှ	်(၁)	အေြခခပံညာအထက်တနး်	ေကျာငး်၊

လမး်မေတာ်မ	ှအေြခခပံညာအထက်တနး်	ေအာငြ်မငခ်ဲ့သည်။

-	တကသိုလပ်ညာသငဆ်	ုချးီြမင့်ခခံဲ့ရပးီ	၁၉၈ဝ	ခုစှ	်တငွ	်အမတှ	်(၃)

ေဒသေကာလပိ	်ဒတုယိစှ၌်	ပညာ	ေရးဝန်ကီးဌာန၏	လရူည်ခနဆ်ခုျးီြမင့်ြခငး်

ခခံဲ့ရသည်။

-	၁၉၈၆	ခုစှ	်တငွ	်ေဆးတကသိုလ	်(၁)	ရနကု်နမ်	ှအေြခခေံဆးပညာ

ဘဲွ	ရရိှခဲ့သည်။

-	ေဆးတကသိုလ	်(၁)	ရနကု်နတ်ငွ	်ဘဲွလနွသ်ငတ်နး်များ

ဆက်လက်တက်ေရာက်	သင်ကားခဲ့ရာ၊	စတိဘ်က်ဆိုင	်ရာ

ေဆးပညာဘဲွလနွသ်ငတ်နး်တငွ	်စတိပ်ညာဂဏုထ်းူ	ရရိှခဲ့ပးီ	၁၉၉၄	ခုစှတ်ငွ်

စတိဘ်က်ဆိုငရ်ာ	ေဆးပညာ	ဒပီလိုမာဘဲွကုိလည်းေကာငး်၊	၂ဝဝ၁	ခုစှတ်ငွ	်ေဆး

ပညာမဟာသပိံ	(စတိေ်ရာဂါပညာ)	ဘဲွကုိလည်းေကာငး်	ထပမ်ရံရိှခဲ့သည်။

-	စတိပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ	အထးူကုဆရာဝန်ကီးအြဖစ	်တာဝန်

ထမး်ေဆာငခ်ဲ့ပးီ	ကျနး်မာေရးပညာေပးေဆာငး်ပါးများ	ကုိ	၁၉၉၈	ခုစှမ်	ှစတင၍်

အခါအားေလျာ်စာွ	ေရးသား	လျက်ရိှသည်။



-	ဆုံးးံြခငး်ေဝဒနာ	စာအုပကုိ်	ေဒါက်တာလငး်ငှ့်အတူ

ေရးသားထတုေ်ဝခဲ့သည်။

*



အခနး်	(၁)

ပ လ ငပင ပတစတခစ ခက	စတဖစ မ တ က င	(Psychosomatic
Diseases)	လ	 ခ ဆ နကတ	စတန ယ နတ	ကယခ ရ ဂ တလည

ဖစလ ငပတယ။	 သတ 	 ရ ဂ ၊	ဆ ခ ရ ဂ ၊
ခ င တစခမ ကကတ ဝဒန ၊	ရငကပ	 ရ ဂ ၊

အစ အမအခ ပကတ ဝဒန ၊	အဆစအမစ	န 	ကငကကခတ ၊
ရ သ သ မမနတ ၊	လငစတနပတသကတ	 ဝဒန တ	စတ
ရ ဂ ခစ ခက တဟ 	စတခစ ခက၊	စတ	ဖစ မ တန

ဆက ယ နတတကတ	အခ 	 သ အ ခအ န	 တပ	ဖစပတယ။

စတခစ ခ က	လင ဂယကမ

စတိခ်စံားချက်ေတဆွိုတာဟာ	လေူနမဘဝထကဲ	ဘယ်လိုမှ

ဖယ်ထတုလ်ိုမရိုငတ်ဲ့	အစတိအ်ပိုငး်တစခ်ြုဖစတ်ယ်	ဆိုတာ

တငြ်ပေပးခဲ့ပးီြဖစပ်ါတယ်။	စတိခ်စံားချက်ေတ	ွကငး်မဲ့	ေနတဲ့	ဘဝမျိးဆိုတာ

ဘယ်လိုမမှြဖစ်ိုငတ်ဲ့	အေနအထားတစ	်ခပုါပ။ဲ	လေူတမွာှ

အမျိးမျိးေသာစတိခ်စံားချက်ေတ	ွရိှေနတတ	်ကပါတယ်။

လတူစေ်ယာက်ဟာ	ကုိယ့်ရဲေတာင့်တမေတ၊ွ	တပ	်မက်မေတ၊ွ

လိုအငေ်တရွလာတဲ့အခါမာှြဖစေ်စ၊	ေအာငြ်မငမ်	တစခ်ခုရုလာတဲ့အခါမာှြဖစေ်စ

ေပျာ်ရငမ်ကုိ	ခစံားကရပါတယ်။	ကနေ်တာ်တိုမာှ	ကုိယ့်ရဲမသိားစ၊ု

ချစခ်ငြ်မတ်ိုးရတဲ့သ၊ူ	မတိေ်ဆ	ွအေပါငး်အသငး်	စတာေတကုိွ

ချစတ်တတ်ဲ့စတိလ်ည်း	ရိှက	တာပါပ။ဲ

ဒကုအခက်အခေဲတ	ွဖစိးီေနတဲ့သေူတကုိွ	ေတွလာ	ရတဲ့အခါမာှ



ကနေ်တာ်တိုမာှ	သနားတတတ်ဲ့စတိလ်ည်း	ေပ	ေပါက်လာတတတ်ာပါပ။ဲ

ဆုံးးံမေတ၊ွ	ခွဲခာွမေတ၊ွ	ေသြခငး်	တရားေကာင့်	ထာဝရေကွကွငး်သာွးရတာ	ေတနွဲ

ရငဆ်ိုငလ်ာ	ရတဲ့အခါကျေတာ့လည်း	ဝမး်နည်းပေူဆးွမေတ၊ွ	ငိုေကွးရတာ	ေတွ

ြဖစလ်ာကရြပနပ်ါတယ်။	အခက်အခေဲတ၊ွ	အဆငမ်ေြပမေတ၊ွ	တရားမတမ

မရိှတာေတနွဲ	ကေံတွလာရတဲ့အခါမျိးေတမွာှဆိုရင	်ေဒါသ	စတိဆ်ိုတာ

ြဖစလ်ာတတြ်ပနပ်ါတယ်။	အကယ်၍	များ	ကုိယ့်အ	ေနနဲဆုံးးံမေတ၊ွ

အရာယ်ေတနွဲ	ကလံာရိုငတ်ယ်လို	ေတးွ	လိုက်မမိယ်ဆိုရင	်စိုးရိမစ်တိေ်တွ

ေပလာတတ်ကရြပနပ်ါတယ်။	ဒလီိုမျိး	ဆုံးးံမေတ၊ွ	အရာယ်ေတနွဲ

တကယ်သာရငဆ်ိုငလ်ာ	ကရပဆီိုရငေ်တာ့	ေကာက်ရံွစတိေ်တွ

ြဖစလ်ာရြပနပ်ါတယ်။

လေူတရဲွအတငွး်	အတစတိသ်ာနထ်မဲာှ	သတူစပ်ါး

ေကာငး်စားေနတာကုိ	မနာလိုမဆတိတ်ဲ့စတိထ်ားေလးက	လည်း

ကိနး်ေအာငး်ေနတတြ်ပနပ်ါေသးတယ်။

ဒစီတိခ်စံားချက်ေတဟွာ	တစခ်နုဲတစခ်	ုအြပနအ်လနှ	်ေကာငး်ကျိး

ဆက်စပေ်နတတ်ကပါတယ်။	ကနေ်တာ်တိုရဲ	အြပအမ၊ူ	အေြပာအဆိုေတဟွာ

ဒလီိုမျိး	စတိခ်စံားချက်ေတ	ွအေပမာှတည်မှီပးီေတာ့	ေပထက်ွလာကရတာ

ြဖစပ်ါတယ်။	အဲဒ	ီလို	စတိခ်စံားချက်ေတဟွာ	ကနေ်တာ်တိုရဲလပရှ်ားမ၊	ေြပာ

ဆိုြပမမူေတအွားလုံးအတက်ွ	လံေဆာ်ေပးေနတဲ့	တနွး်အား	ေတပွ	ဲြဖစပ်ါတယ်။

ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်အတက်ွပ	ဲြဖစေ်စ၊	တြခား	သေူတအွတက်ွပြဲဖစေ်စ

ေကာငး်တဲ့အြပအမအူေြပာအဆို၊	မေကာငး်တဲ့	အြပအမအူေြပာအဆိုေတဟွာ	အဲဒီ

စတိခ်စံား	ချက်ေတအွေပမာှ	အေြခခံပးီ	ြဖစတ်ည်လာကရတာ	ပ	ဲြဖစပ်ါ	တယ်။

ကနေ်တာ်တိုအေနနဲ	ကုိယ့်ရဲစတိခ်စံားချက်ေတကုိွ

ခစံားေဖာ်ထတုြ်ပသကတဲ့အခါမာှေတာ့	အမျိးမျိးေသာ	ပုံစ	ံေတနွဲ

ခစံားပုံေဖာ်တတ်ကပါတယ်။	ကုိယ့်ရဲစတိခ်စံားချက်	ေတကုိွ



ဘယ်လိုအေနအထားမျိးနဲ	ေဖာ်ထတုြ်ပသတတ်က	သလဆဲိုတဲ့အချက်ဟာ

ကုိယ့်ရဲငယ်ရွယ်စဉအ်ချနိက်ာလေတ	ွအတငွး်မာှ	မဘိ၊	မသိားစ၊ု

ဆရာသမားေတဆွကီ	သငယူ်ခဲ့ရမ၊	ပုံသငွး်ခခံဲ့ရမ၊

ကုိယ်ြဖတသ်နး်လာခဲ့ရတဲ့အေတွအက	ံစတဲ့	အေကာငး်တရားေတအွေပမာှ

တည်မှီေနတတပ်ါေသးတယ်။

ကနေ်တာ်တိုငယ်ရွယ်စဉအ်ချနိမ်ာှ	ကုိယ့်ရဲလေူနမ

စနစအ်သိုက်အဝနး်က	လက်ခံိုငတ်ဲ့အြပအမအူေြပာအဆိုမျိး	(+++++)	ေတ၊ွ

ဘယ်သူကုိမ	ှမထခိိုက်မနာကျင	်ေစမယ့်	အြပအမအူေြပာအဆိုမျိးေတနွဲ

ပတသ်က်ပးီ	သင်ကား	ေပးကတာေတကုိွ	ခယူံခဲ့ကရပါတယ်။	ေကာငး်မနွတ်ဲ့

လေူနမ	စနစတ်စခ်အုေနနဲလည်း	ဒလီိုမျိးအြပအမ	ူအေြပာအဆိုေတ	ွကုိပဲ

ေမာ်လင့်ေတာင့်တတတ်ကပါတယ်။	ဘာေကာင့်လဆဲို	ေတာ့	လေူတရဲွ

ေြပာဆိုြပမမူေတနွဲပတသ်က်တဲ့	အေြခခ	ံအေကာငး်တရားေတြွဖစတ်ဲ့

စတိခ်စံားချက်ေတ	ွဆိုတာဟာ	တစေ်ယာက်ကေနတစေ်ယာက်ဆကုိီ

စမိ့်ဝငကူ်းယှက်သာွးိုင	်တဲ့အတက်ွေကာင့်ပ	ဲြဖစပ်ါတယ်။	ချစခ်င်ကငန်ာမ၊	စာနာ

သနားတတမ်၊	ေပျာ်ရငမ်၊	ပေူဆးွမ၊	စိုးရိမေ်ကာက်ရံွမ၊	ေလာဘရဲပေူလာငမ်၊

ေဒါသရဲေလာင်မိက်မ	စတာေတ	ွအား	လုံးဟာ	ကူးစက်ြပန်ှံလယ်ွတတပ်ါတယ်။

ဒစီတိခ်စံားချက်	ေတရဲွ	ဂယက်ေတဟွာ	ထခိျက်ြပငး်တတပ်ါတယ်။	အချိေသာ

စတိခ်စံားချက်ေတေွကာင့်	ဆိုးဝါးြပငး်ထနလ်တှဲ့	ေနာက်ဆက်	တွဲဆိုးကျိးေတွ

ြဖစေ်ပလာတတ်ကပါတယ်။

ေလာဘ၊	ေဒါသ၊	ေမာဟေတလွမး်မိုးမေကာင့်	ဆင	်ြခငတ်ုံတရားေတွ

ကငး်မဲ့သာွးကပးီ	ကုိယ်နဲကုိယ့်ရဲပတဝ်နး်	ကျငကုိ်	ထခိိုက်ေစတာ၊

သတူစပ်ါးရဲအသက်ကုိ	အရာယ်	ြဖစေ်စတာ၊	ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်

အဆုံးစရီငသ်ာွးကတာမျိးေတကုိွ	ကနေ်တာ်တို	ြမငေ်တွကားသေိနကရတာ	ပါပ။ဲ

ပေူလာငြ်ပငး်ြပတဲ့	စတိခ်စံားချက်	စတိဖ်စိးီမေတ	ွေကာင့်



(Psychosomatic	Diseasess)	လို	ေခဆိုေနကတဲ့	စတိန်ဲယ်ေနတဲ့

ကုိယ်ခာေရာဂါေတလွည်း	ြဖစလ်ာိုငပ်ါ	တယ်။	ေသးွတိုးေရာဂါ၊	ဆးီချိေရာဂါ၊

ေခါငး်တစြ်ခမး်ကုိက်တဲ့	ေဝဒနာ၊	ရငက်ျပေ်ရာဂါ၊	အစာအိမအ်ချဉေ်ပါက်တဲ့ေဝဒနာ၊

အဆစအ်ြမစ	်နာကျငကုိ်က်ခတဲာ၊	ရာသေီသးွမမနှတ်ာ၊	လငိစ်တိ	်နဲပတသ်က်တဲ့

ေဝဒနာေတ	ွစတဲ့	ေရာဂါခစံားချက်ေတဟွာ	စတိခ်စံားချက်၊	စတိဖ်စိးီမေတနွဲ

ဆက်ယ်ေနတတ်ကတဲ့	အချိေသာအေြခအေနေတပွ	ဲြဖစပ်ါတယ်။

စတိခ်စံားချက်ေတ	ွြပငး်ထနလ်ာတဲ့အခါမာှ	စတိတ်ို	တာ၊

ေဒါသထက်ွတာ၊	ကမး်တမး်ခက်ထနလ်ာတာ	စတာမျိး	ေတ	ွြဖစလ်ာတတပ်ါတယ်။

ဒခီစံားချက်ေတရဲွ	ေနာက်ဆက်တွဲ	အေနနဲ	ြဖစလ်ာိုငတ်ဲ့ြပဿနာေတကွေတာ့

များလနွး်လပှါ	တယ်။

-	ကုိယ်	ရငမ်ဆိုငခ်ျငတ်ဲ့အသိုက်အဝနး်ကုိ	ေရှာငဖ်ယ်ထက်ွ	ခာွသာွးတာ၊

-	အိမက်ေန	ထက်ွေြပးတတတ်ာ၊

-	အရက်နဲမးူယစေ်ဆးဝါးေတ	ွသုံးစွဲလာတာ၊

-	ေလာငး်ကစားမေတ	ွလပုလ်ာတာ၊

-	ကားကုိ	မဆငမ်ြခင	်တရကမး်ေမာငး်တာ၊

-	မေတာ်တဆ	ထခိိုက်ဒဏရ်ာရမေတ	ွြဖစလ်ာတာ၊

-	လငိမ်ကိစေတမွာှ	အကျိးအေကာငး်၊	အဆိုးအေကာငး်

ခွဲြခားိုငတ်ဲ့ဆငြ်ခငတ်ုံတရား	မရိှေတာ့တာ၊

-	ကုိယ့်ရဲ	လေူနမစနစန်ဲ	ဆန်ကျငတ်ဲ့အြပအမ	ူအကျင့်	စုိက်

(Antisocial	Behaviour)	ေတ	ွလပုေ်ဆာငလ်ာ	တာ၊

-	ဆငြ်ခငတ်ုံတရားမဲ့စာွနဲ	မာှးယွငး်တဲ့ဆုံးြဖတခ်ျက်ေတွ

ချတတလ်ာတာ၊



-	ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	ထနိး်သမိး်ေစာင့်ေရှာက်ိုငစ်မွး်ေတ	ွနည်းပါးလာတာ

စတာေတဟွာ	အချိေသာ	ဥပမာ	သာဓကေတပွ	ဲြဖစပ်ါတယ်။

ဒအီချက်ေတကုိွ	ကည့်လိုက်မယ်ဆိုရင	်လတူစေ်ယာက်	မာှ

သူရဲအမျိးမျိးေသာစတိခ်စံားချက်ေတေွကာင့်	ေနာက်	ဆက်တွဲ	ေကာငး်ကျိး၊

ဆိုးကျိးေတြွဖစေ်ပလာိုငတ်ယ်ဆိုတာ	ကုိ	သသိသိာသာ

ထငထ်ငရှ်ားရှားေတွိုငမ်ာှ	ြဖစပ်ါတယ်။	ဒါဆိုရင	်ကနေ်တာ်တိုနဲ

ကနေ်တာ်တိုရဲလေူနမစနစအ်ေပ	မာှ	လမး်မိုးချယ်လယ်ှိုငစ်မွး်ရိှတဲ့

စတိခ်စံားချက်ေတ	ွဘယ်လို	ေပထက်ွလာသလ၊ဲ	သတူိုရဲသေဘာသဘာဝ	ေတကွ

ဘယ်လို	ရိှကသလ၊ဲ	ဒစီတိခ်စံားချက်ေတကုိွ	ဘယ်လိုထနိး်ချပေ်ဖာ်ထတု်

ကမလဆဲိုတာေတကုိွ	သရိှိနားလည်ထားြခငး်ဟာ	ကနေ်တာ်	တိုအတက်ွ

အေြခခလံိုအပခ်ျက်တစခ်	ုြဖစသ်င့်တယ်လို	ဆိုရပါ	လမိ့်မယ်။

ကနေ်တာ်တိုအေနနဲ	ကုိယ့်ရဲစတိခ်စံားချက်ေတကုိွ

နားလည်သေဘာေပါက်ထားမယ်၊	မနှက်နတ်ဲ့နည်းစနစလ်မး်	ေကာငး်အတိုငး်

ကုိငတ်ယ်ွထနိး်သမိး်ိုင်ကမယ်ဆိုရင	်သူရဲ	ေနာက်ဆက်တွဲဆိုးကျိးေတြွဖစတ်ဲ့

လမူဆက်ဆေံရးြပဿနာ	ေတ၊ွ	ေရာဂါဘယေတကုိွ	ကာကွယ်လာိုငမ်ာှြဖစသ်လို

ကုိယ်	၏	ကျနး်မာြခငး်၊	စတိ၏်	ချမး်သာြခငး်ေတအွတက်ွလည်း	အ	ေထာက်အကူ

ြဖစလ်ာေစိုငပ်ါလမိ့်မယ်။

စတိခ်စံားချက်တို	တည်မှီြဖစေ်ပြခငး်

ကနေ်တာ်တိုတစေ်တ	ွအားလုံးလိုလိုမာှ	ကနဦးကတည်း	က

လက်ခထံားတတ်ကတဲ့အယူအဆေလးတစခ်	ုရိှပါတယ်။	အဲဒါကဘာလဆဲိုေတာ့

ကနေ်တာ်တိုရဲ	စတိခ်စံားချက်ေတဟွာ	လှုံးသားထကဲေန	အစြပတည်မှီ

ြဖစေ်ပလာတယ်ဆိုတဲ့	အ	ချက်ပါပ။ဲ	ဒါေကာင့်လည်း	လှုံးသားဆိုတာဟာ	ချစခ်င်

ကငန်ာမေတရဲွ	သေကတအမတှအ်သားတစခ်လုို	ြဖစလ်ာခဲ့	ကရတာ	ပါ။

လတူစေ်ယာက်အေနနဲ	သနားစာနာတတတ်ယ်၊	တစဖ်က်သားရဲလိုအငေ်တကုိွ



ြဖည့်ဆည်းေပးတတတ်ယ်၊	ကငန်ာတတတ်ယ်	စတဲ့	စတဲ့	အရည်အေသးွေတွ

ရိှေနတယ်	ဆိုရင	်သူကုိကငန်ာတတတ်ဲ့	လှုံးသားပိုငရှ်ငရ်ယ်လို	ေြပာ

တတ်ကတာကုိ	ကနေ်တာ်တိုအားလုံးအသပိ	ဲြဖစပ်ါတယ်။

ဒါေပမဲ့	စတိခ်စံားချက်ေတဟွာ	ကနေ်တာ်တိုထငြ်မင်

ယူဆထားခဲ့သလိုမျိး	လှုံးသားမာှ	အစြပြဖစေ်ပတာ	မဟုတပ်ါဘူး။

ဦးောှက်အတငွး်ကေန	စတငြ်ဖစေ်ပလာတာ	လို	ဆိုပါတယ်။	ဦးောှက်ဟာ

ကနေ်တာ်တိုရဲခာကုိယ်	အစတိအ်ပိုငး်ေတအွားလုံးထမဲာှ	အပေ်ထးွဆုံး

အစတိအ်ပိုငး်	တစခ်ြုဖစပ်ါတယ်။	ကနေ်တာ်တို	အသက်ရှငေ်နထိုင်ိုငဖ်ို	အတက်ွ

အေြခခကံျတဲ့လှုံးခနုတ်ာ၊	ကုိယ်ခာအတငွး်မာှ	ေသးွလည့်ှပတတ်ာ၊	အသက်ရှတာ

စတဲ့	လပုေ်ဆာငခ်ျက်ေတ	ွအားလုံးကုိ	ဦးောှက်က	ထနိး်ချပေ်ပးပါတယ်။

ကနေ်တာ်တို	တစေ်တရဲွ	နစိဓူဝလပုေ်ဆာငေ်နရတာ	ေတကုိွလည်း	ဦး	ောှက်ကပဲ

ထနိး်ချပေ်ပးပါတယ်။	အေကာငး်အရာတစခ်ခုနုဲ	ပတသ်က်လို	ခစံားတုံြပနတ်ာ၊

ေတးွေတာဆငြ်ခငတ်ာ၊	စတိ	်ခစံားချက်ေတ၊ွ	အြပအမေူတ၊ွ

ဆုံးြဖတခ်ျက်ချတာေတအွားလုံး	ကုိ	ထနိး်ချပေ်ပးေနတာဟာလည်း	ဒဦီးောှက်ပဲ

ြဖစပ်ါတယ်။

ကနေ်တာ်တိုအေနနဲ	လပုင်နး်ေဆာငတ်ာတစခ်	ုလပု	်ေဆာငဖ်ိုအတက်ွ

ကနေ်တာ်တိုရဲ	ဦးောှက်အစတိအ်ပိုငး်	အသးီသးီဟာ၊	အဖွဲအစည်းတစခ်ု

စနစတ်ကျစည်းလုံးညီွတ	်စာွနဲ	အလပုလ်ပုေ်နသလိုမျိး	ဟနခ်ျက်ညီညီ

ညိှိငး်ေဆာင	်ရွက်လပုေ်ဆာင်ကရပါတယ်။

ကနေ်တာ်တို	အသက်ရှငသ်န	်ေနိုငဖ်ိုအတက်ွ	အေြခခကံျတဲ့

လှုံးခနုတ်ာ၊	ေသးွလည့်ှပတတ်ာ၊	အသက်ရှ	တာ	စတဲ့	လပုေ်ဆာငခ်ျက်ေတကုိွ

ဦးောှက်ညာတအံပိုငး်	(Brain	Stem)	ဆိုတဲ့ေနရာကေန	ထနိး်ချပေ်ပးပါတယ်။

ကနေ်တာ်တိုရဲ	အမျိးမျိးေသာစတိခ်စံားချက်ေတ	ွကေတာ့

ဦးောှက်မာှရိှတဲ့	ေနရာေတအွထကဲ	(Limbic	System)	ဆိုတဲ့



အဖွဲအစည်းစနစက်ေန	ေပထက်ွလာတယ်လို	ဆိုပါ	တယ်။	အဲဒ	ီေနရာဟာ

ကနေ်တာ်တိုရဲ	စတိခ်စံားချက်ေတကုိွ	မတှသ်ားခစံားတာ၊	ထနိး်ချပတ်ာေတကုိွ

လပုေ်ဆာငေ်ပးပါ	တယ်။

လသူားေတ	ွဦးောှက်ရဲအြပငအ်ကာသားြဖစတ်ဲ့	(Cerebral	Cortex)၊

အထးူသြဖင့်	ဦးောှက်ရဲ	အေရှပိုငး်က	(Prefrontal	Cortex)	ေနရာဟာ

ကိတင်ကံဆတာ၊	စဉး်စား	ေတးွေခတာ၊	ြပဿနာေတကုိွ	ေြဖရှငး်တာ၊

ဆုံးြဖတခ်ျက်	ချတာ	စတဲ့အရည်အေသးွေတကုိွ	ထနိး်ချပေ်ပးတဲ့ေနရာ	ြဖစ	်ပါတယ်။

ဒလီိုလပုေ်ဆာငေ်ပးတဲ့	ဦးောှက်ဟာ	နာဗဆ်လဲ	်(Neuron)	ေတွ

သနး်ေပါငး်များစာွနဲ	ဖွဲစည်းထားတာ	ြဖစပ်ါ	တယ်။	အဲဒ	ီနာဗဆ်လဲေ်တဟွာ	သဘာဝ

ဓာတပုစည်း	(Neu-rotransmitter)	ေတကွတစဆ်င့်	တစခ်နုဲတစခ်	ုဆက်သယ်ွ

လပုေ်ဆာင်ကတာြဖစပ်ါတယ်။	ဦးောှက်ထမဲာှ	သဘာဝ	ဓာတပုစည်း	အမျိးအစား

ေတ	ွအများကီးရိှပါတယ်။	နာဗဆ်လဲေ်တမွာှ	အဲဒ	ီသဘာဝ	ဓာတပုစည်းတစမ်ျိးစကုိီ

လက်ခတံုံြပနဖ်ိုအတက်ွ	သတမ်တှ	်ထားတဲ့	သးီသန်ေနရာ	(Receptor)

ေတရိှွပါတယ်။



ဦးောှက်ထမဲာှရိှေနကတဲ့	အမျိးမျိးေသာသဘာဝ

ဓာတပုစည်းေတအွထမဲာှ	ဒိုပါမငး်	(Dopamine)၊	ဆုိီတိုနင	်(Serotonin)၊	ဂါဘာ

(GABA-Gamma	Amino	Butyric	Acid)	စတာေတဟွာ

ကနေ်တာ်တိုရဲစတိခ်စံားချက်ေတကုိွ	သရိှိခစံားတာ၊	ေဖာ်ထတုြ်ပသတာေတနွဲ

ပတသ်က်ေနကပါ	တယ်။	အကယ်၍	နာဗဆ်လဲေ်တမွာှ	ဒိုပါမငး်၊	ဆုိီတိုနင်



စတာေတ	ွနည်းပါးေနမယ်ဆိုရင	်အဲဒ	ီလအူေနနဲ	စတိက်ျေဝ	ဒနာခစံားရတာ	၊

ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	အဆုံးစရီငသ်ာွးတာမျိးေတ	ွြဖစေ်ပလာိုငပ်ါတယ်။

ေနာက်ထပ	်ဓာတပုစည်းတစမ်ျိးြဖစတ်ဲ့	အက်ဒရီ	နယ်လငေ်ဟာ်မနုး်

(Adrenaline	Hormone)	ဟာ	ေဒါသစတိ၊်	ေကာက်ရံွစတိ	်စတာေတကုိွ

ခစံားထတုေ်ဖာ်တာနဲ	သက်ဆိုင	်ပါတယ်။	လတူစေ်ယာက်ဟာ	လိုအငဆ်ေတွ

မြပည့်ဝတာ၊	အခက်အခအဲရာယ်တစခ်ခုနုဲ	ရငဆ်ိုငရ်တာ	ေတ	ွြဖစလ်ာတဲ့	အခါမာှ

သူရဲကုိယ်ခာအထမဲာှ	ေြပာငး်လမဲေတ	ွြဖစေ်ပ	လာကရပါတယ်။

ဒလီိုြဖစလ်ာတဲ့အခါမာှ	ဦးောှက်ထကဲ	ဂလငး်	တစခ်ြုဖစတ်ဲ့	(Pituitary	Gland)

ကေန	ေကျာက်ကပအ်ေပမာှ	ရိှေနတဲ့	ဂလငး်	(Adrenal	Glands)	ကုိ

အချက်ြပဆက်သယ်ွပးီ	အက်ဒရီနယ်	လငေ်ဟာ်မနုး်	(Adrenaline	Hormone)	ေတွ

ကုိ	ပိုမိုထက်ွရိှလာေစပါတယ်။	အဲဒ	ီလိုထက်ွလာတဲ့	ေဟာ်မနုး်	ေတဟွာ

ေသးွထကဲေနတစဆ်င့်	ကုိယ်ခာအှံအြပားကုိ	ေရာက်ရိှသာွးပါတယ်။	အခလုို

ေရာက်ရိှသာွးရတဲ့အတက်ွ	အဲဒ	ီလအူေနနဲ	လိုအပတ်ဲ့တုံြပနမ်ေတ	ွလပုေ်ဆာင်ိုငဖ်ို

အဆင	်သင့်ြဖစလ်ာပါေတာ့တယ်။

ဒအီခါမာှေတာ့	အဲဒ	ီသအူေနနဲ	သရူငဆ်ိုငေ်နရ	တဲ့အေြခအေနကုိ

ြပနလ်ည်ရငဆ်ိုငေ်ြဖရှငး်မာှလား၊	ဒါမ	ှမဟုတဘဲ်

ေရှာငဖ်ယ်ထက်ွခာွသာွးမာှလားဆိုတဲ့	အေနအထား	ေရွးချယ်မ	(Fight	or	Flight

Response)	ေတ၊ွ	တုံြပနမ်ေတ	ွထက်ွေပလာပါေတာ့တယ်။	အခလုိုအေြခအေနမာှ-

-	လှုံးခနု်ှနး်၊	ေသးွေပါငခ်ျနိေ်တ	ွြမင့်တက်လာတာ၊	အ

သက်ရှြမနလ်ာတာ၊

-	ဦးောှက်နဲ	ှိငး်ယှဉလ်ိုက်ရင	်ခာကုိယ်	ကွ	က်သားေတ	ွထမဲာှ

ေသးွလည့်ှပတမ်	ပိုေကာငး်လာတာ၊

-	ကုိယ်ခာအထမဲာှ	(Glycogen)	ဓာတေ်တ	ွများလာပးီ	ေတာ့	(Glucose)



အြဖစေ်ြပာငး်သာွးပးီ	အဲဒ	ီကေန	တစ	်ဆင့်	လပရှ်ားလပုေ်ဆာငမ်ေတအွတက်ွ

လိုအပတ်ဲ့	စမွး်	အငေ်တရွလာေစတာ	စတဲ့	ေြပာငး်လမဲေတြွဖစေ်ပလာ	ပါတယ်။

ဒလီိုေြပာငး်လမဲေတြွဖစေ်ပလာြခငး်ဟာ	ကာယကံ	ရှငအ်တက်ွ

လိုအပတ်ဲ့	တုံြပနမ်ေတေွဆာငရွ်က်ိုငဖ်ို	ြပငဆ်င	်ေပးလိုက်တဲ့သေဘာပဲ

ြဖစပ်ါတယ်။

ေမးွကငး်စကေလးငယ်တစေ်ယာက်ကုိ	ကည့်လိုက်	ပါ။

ဒကီေလးငယ်ေလးမာှ	ကနေ်တာ်တိုလို	ေလာဘ၊	ေဒါသ၊	ေမာဟ၊	မာနမ်ာနေတ၊ွ

မနာလိုဝနတ်ိုစတိေ်တ၊ွ	အြခားေသာ	အမျိး	စုံလငလ်တှဲ့	စတိခ်စံားချက်ေတွ

ရိှမေနတတ်ကပါဘူး။	ဒကီေလးငယ်ေလးအေနနဲ	လူေလာကထကုိဲ	စတငဝ်ငေ်ရာက်

လာတဲ့အခါမာှ	ငိုေကွးရတယ်ဆိုတာက	မခိငဝ်မး်ထကဲေန

ြပငပ်ေလာကကုိေရာက်ေရာက်ြခငး်	စတငြ်ပလပုလ်ိုက်တဲ့	တုံ	ြပနမ်တစခ်ြုဖစ်ပးီ၊

အသက်ရှြခငး်အလပုကုိ်	ပထမဦးဆုံး	စတင	်လိုက်တဲ့သေဘာလ	ဲြဖစပ်ါတယ်။

ဒါေပမဲ့	ေနာက်ေနာငအ်ခါေတမွာှေတာ့	အဲဒ	ီကေလး

ငယ်အေနနဲအေနရခက်လာတဲ့အခါ	နာကျငတ်ဲ့အခါ၊	ဆာ	ေလာငတ်ဲ့အခါ	စတဲ့

အေြခအေနေတမွာှလ	ဲငိုေကွးလာတတ	်ကရပါတယ်။	ဒလီိုငိုေကွးလိုက်ြခငး်ဟာ

သူအတက်ွ	သူရဲမခိင	်နဲ၊	သူပတဝ်နး်ကျငကုိ်	ဆက်သယ်ွိုငတ်ဲ့၊	သူမခိငန်ဲ	ပတဝ်နး်

ကျငရဲ်	ဂုစိုက်မကုိရလာိုငတ်ဲ့၊	တစခ်တုည်းေသာနည်းလမး်ပ	ဲြဖစပ်ါတယ်။

ကေလးငယ်ဟာ	အခလုို	ငိုေကွးလိုက်တဲ့အခါမာှ	ပတဝ်နး်ကျငရဲ်ဂုစိုက်မကုိ

ရိုငတ်ယ်ဆိုတာကုိ	တြဖည်းြဖည်း	နဲ	သတိတလ်ာပါေတာ့တယ်။

ေနာက်ပိုငး်မာှေတာ့	အဲဒ	ီကေလး	ငယ်ဟာ	သရဲူလိုအငေ်တြွပည့်တဲ့အခါမာှ

စတိေ်ကျနပမ်ေတ	ွခစံားလာတတရ်သလို၊	လိုဘေတမွြပည့်တဲ့အခါမာှ	စတိလ်ပ်

ရှားမေတ	ွြဖစလ်ာတာ၊	ေဒါသစတိေ်ပလာတာေတကုိွ	သရိှိခံ

စားတတလ်ာပါေတာ့တယ်။

လေူတရဲွ	အြပအမကုိူေလလ့ာတဲ့	ပညာရှင	်(J.	B.	Watson)



ရဲေလလ့ာေတွရိှထားချက်ေတအွရ	ကေလးငယ်	ေတမွာှ	အဓိကကျတဲ့

ကနဦးစတိခ်စံားချက်	သုံးမျိးရိှတယ်လို	ဆိုပါတယ်။	အဲဒါေတကွေတာ့-

-	အသကံျယ်ေလာငမ်ေကာင့်	ြဖစေ်ပလာတဲ့ေကာက်	စိိတ	်(Fear)၊

-	သူရဲလပရှ်ားမေတကုိွ	ထနိး်ချပခ်ထံားရတဲ့အခါမာှ	ေပ	ထက်ွလာတဲ့

အမျက်ေဒါသစတိ	်(Rage)၊

-	ပတွသ်ပေ်ချာ့ြမခရံတဲ့အခါမာှ	ခစံားရတဲ့ချစြ်ခငး်ေမတာ	စတိ	်(Love)

စတာေတပွ	ဲြဖစပ်ါတယ်။

ဒလီိုနဲပ	ဲကေလးငယ်တစေ်ယာက်ဟာ	ဆာေလာင	်တာ၊	နာကျငတ်ာ၊

အမျိးမျိးေသာ	အေကာငး်ေတေွကာင့်	စတိ	်ကသကိေအာင့်ြဖစလ်ာရတာ	စတဲ့

ဖစိးီမပုံစေံပါငး်စုံေတကုိွ	တြဖည်းြဖည်း	သတိတလ်ာရပါေတာ့တယ်။	တစ်ပိငတ်ည်း

မာှပ	ဲသစူတိအ်လိုမကျတဲ့အခါေတမွာှ	ငိုေကွးတာတစခ်တုည်း	မဟုတေ်တာ့ပဲ

အြခားေသာ	ကုိယ်အမအူယာေတနွဲပါ	တုံြပန	်ြပသလာတတပ်ါေတာ့တယ်။

ေနာက်ပိုငး်ကာလေတမွာှေတာ့	ကေလးငယ်တစေ်ယာက်အေနနဲ	ခစံားရတဲ့ဖစိးီမ

စတိခ်စံား	ချက်ေတဟွာ	ေဒါသစတိ၊်	ေကာက်စတိ၊်	မစှ်မိတဲ့စတိ၊်	မနာ	လိုစတိ်

စတဲ့	ခစံားချက်မျိးေတအွေနနဲ	ကဲွြပားထက်ွေပလာက	ရပါတယ်။

ပညာရှငေ်တရဲွ	ေလလ့ာေတွရိှထားချက်ေတအွရ	အ	သက်စှလ်၊

သုံးလေလာက်ရိှလာတဲ့	ကေလးငယ်တစေ်ယာက်	ဟာ	မဘိေတရဲွ	ကငန်ာမ၊

ေးွေထးွယုယမေတေွကာင့်	စတိ	်ေကျနပမ်ရတဲ့အခါမာှ	ြပးံတတလ်ာပးီေတာ့၊

အသက်	သုံးလ	ေလာက်မာှ	စတိေ်ကျနပဝ်မး်ေြမာက်တာကုိ	သသိသိာသာ

ြပသတတလ်ာတယ်လို	ဆိုပါတယ်။

အသက်	ငါးလေလာက်ရလာတဲ့အခါမာှ	ေဒါသစတိ	်ခစံားချက်ကုိ

ထတုေ်ဖာ်ြပသလာိုင်ပးီ၊	ခနုစလ်အရွယ်	ေလာက်	ေရာက်လာတဲ့အခါမာှေတာ့

ေကာက်စတိခ်စံားရတာ	ကုိ	တုံြပနြ်ပသိုငလ်ာပါတယ်။	တစ်ပိငတ်ည်းမာှပဲ



ပတီစိတိန်ဲ	ေပျာ်ြမးတတလ်ာပါတယ်။

အသက်	တစ်စှေ်ကျာ်နဲ	တစ်စှခ်ွဲအတငွး်ကုိ	ေရာက်

လာတဲ့အခါမာှေတာ့	သူအေနနဲ	မနာလိုစတိ၊်	ဝနတ်ိုစတိေ်တ	ွကုိ	သရိှိခစံားိုငလ်ာပီ

ြဖစပ်ါတယ်။	ကေလးတစေ်ယာက်	အေနနဲ	ချစခ်ငမ်၊

ကငန်ာမေတနွဲပတသ်က်တဲ့ခစံားချက်ေတကုိွ	လတူိုငး်ကုိေတာ့

မြပသိုငေ်သးပါဘူး။	သနူဲသက်ဆိုငေ်နတဲ့	အချိေသာသေူတအွေပမာှသာ

ေရွးချယ်ြပသိုငတ်ဲ့အေန	အထားပ	ဲရိှပါေသးတယ်။

အြပအမပူိုငး်ဆိုငရ်ာ	ေလလ့ာတဲ့ပညာရှငေ်တ	ွအေန	နဲ	ကေလးေတရဲွ

စတိခ်စံားချက်အေနအထားေတ	ွေြပာငး်လ	ဲဖွံဖိးလာမနဲပတသ်က်လို	(Operant

Conditioning)	လိုေခ	ဆိုတဲ့	သငယူ်တတေ်ြမာက်မပုံစတံစမ်ျိးကုိ	အဓိကထားပးီ

ေြပာ	ဆိုကပါတယ်။	(Operant	Conditioning)	ဆိုတာကေတာ့	အဲဒ	ီကေလးအေနနဲ

သူရဲအေတွအက	ံဒါမမှဟုတ	်တစြ်ခားတစ	်ေယာက်ေယာက်ရဲ

ြပမတူုံြပနမ်ေတအွေပမာှ	အေြခတည်ပးီ	ေတာ့	သူရဲစတိခ်စံားချက်ေတကုိွ

ေဖာ်ထတုြ်ပသတတလ်ာိုင	်တဲ့	သေဘာကုိဆိုလိုတာ	ြဖစပ်ါတယ်။

ဥပမာတစခ်အုေနနဲ	ေြပာရရငေ်တာ့	ကေလးငယ်	တစေ်ယာက်ဟာ

ေခးွတစေ်ကာငကုိ်	စပးီေတွဖးူခါစအချနိမ်ာှ	သူအေနနဲ	အေထအွထးူ	ခစံားချက်ေတွ

ရိှမေနတတေ်သးပါ	ဘူး။	အကယ်၍	သာ	အဲဒ	ီေခးွဟာ	ေဟာငလ်ိုက်မယ်၊	ဒါမှ

မဟုတ၊်	တစေ်ယာက်ေယာက်ကုိ	ကုိက်လိုက်မယ်ဆိုရင	်ေခးွ	ေဟာငလ်ိုက်တဲ့အသရဲံ

ကျယ်ေလာငမ်၊	အကုိက်ခလံိုက်ရတဲ့သ	ူရဲ	ေကာက်ရံွထတိလ်န်မေတကုိွ

ကားသြိမငေ်တွလာပးီေတာ့	ကေလးငယ်အေနနဲ	ေခးွကုိေကာက်ရံွသာွးတတတ်ဲ့

စတိြ်ဖစ	်ေပလာတဲ့သေဘာပြဲဖစပ်ါတယ်။	အဲဒ	ီကေနတစဆ်င့်	ကေလး	ငယ်ဟာ

တြခားေသာတရိစာနေ်တကုိွပါ	ေကာက်ရံွထတိလ်န်	လာိုငပ်ါတယ်။

ကနေ်တာ်တိုတစေ်တဟွာ	ကေလးဘဝအတငွး်မာှ	အခလုိုမျိး

ကားြမငေ်တွသလိာတာ၊	အဆင့်ဆင့်	သငယူ်တတ	်ေြမာက်လာတာ၊	ကုိယ့်ရဲ



အသိုက်အဝနး်နဲပတဝ်နး်ကျငရဲ်	ပုံ	သငွး်ယူမေတခွလံာရတာ	စတဲ့

အေကာငး်တရားေတ	ွအေပ	မာှ	အေြခခံပးီေတာ့-

-	စတိခ်ျမး်သာစရာ၊	ကည်းူစရာေတ	ွကလံာရတဲ့အခါမာှ

ေပျာ်ရငမ်ကည်းူမ၊	ချစေ်မတာတရား	စတဲ့	စတိခ်စံား	ချက်	(Positive	Emotions)

ေတ၊ွ

-	စတိမ်ချမး်ေြမစ့ရာေတ၊ွ	ဆုံးးံမေတ၊ွ	အရာယ်ေတနွဲ

ရငဆ်ိုငရ်တဲ့အခါမာှ	ဝမး်နည်းစတိ၊်	ေဒါသစတိ၊်	ေကာက်	လန်စတိစ်တဲ့

စတိခ်စံားချက်	(Negative	Emotions)	ေတကုိွ	တြဖည်းြဖည်း	ခွဲြခား

ခစံားတတလ်ာကပါေတာ့	တယ်။

အခတုငြ်ပေပးခဲ့တဲ့အချက်ေတကုိွ	ကည့်လိုက်မယ်	ဆိုရင၊်

ကနေ်တာ်တိုရဲ	စတိခ်စံားချက်ေတဟွာ-

-	ငယ်ရွယ်စဉအ်ချနိေ်တကွတည်းက	သငယူ်ပုံသငွး်ခခံဲ့ရ	မေတ၊ွ

-	ကနေ်တာ်တိုရဲ	ပတဝ်နး်ကျင၊်

-	ကနေ်တာ်တိုနဲ	ဆက်ယ်သက်ဆိုငေ်နကတဲ့သေူတ၊ွ

-	ကေံတွြဖတသ်နး်ခဲ့ရတဲ့	အေတွအကေံတ၊ွ

-	ကနေ်တာ်တိုရဲ	စတိခ်စံားချက်ေတနွဲ	ြပမေူြပာဆို	လပု်

ေဆာငမ်ေတကုိွ	ပတဝ်နး်ကျငက်	ြပနလ်ည်တုံြပနမ်ေတ	ွစတဲ့

အေြခအေနေတအွေပမာှ	တည်မှီပးီေတာ့	ေပ	ထက်ွလာေနတယ်ဆိုတာကုိ

ေတွကရမာှ	ြဖစပ်ါတယ်။
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