


စာေရးသ၏ူ	ကုိယေ်ရးအကျဉး်

အမည်ရငး်မာှ	ပါေမာကရဲြမင့်ေကျာ်	ြဖစသ်ည်။

၁၉၆၁	ခုစှတ်ငွဧ်ရာ၀တတီိုငး်	ြမနေ်အာင်မိ	န့ယ်၊မိ

မ့တဲကီးကုနး်ေကျးရွာတငွအ်ဖဦးတင	်န	်၊့	အမေိဒြမရီတို၏	 ဒတုယိသားအြဖစ်

ဖာွးြမငသ်ည်။

ရနကု်န်မိ	တ့ငွ်ကီးြပငး်ခဲ့ပးီ	ကေလးအထးူကုဆရာဝန်ကီးတစဦ်း

ြဖစလ်ာခဲ့သည်။	ြပည်	တငွး်ြပည်ပေဆးပညာဆိုငရ်ာဘဲွငှ့်ဒပီလိုမာ

ရှစခ်ရုရိှခဲ့သည်။	စစမ်​ထမး်ြခငး်	သုံးစှအ်ပါအဝငေ်န



ရာအှံအြပားတာဝနထ်မး်ေဆာငခ်ဲ့ဖးူပးီ	ယူေကိုငင်တံငွပ်ညာေတာ်သငအ်ြဖစ်

စှ်စှေ်နထိုငရ်ငး်	အလပုလ်ပုဖ်းူသည်။	အေရှ	ေ့တာငအ်ာရှိုငင်အံချိ	သ့ို

အစည်းအေဝးရက်တိုသာွးေရာက်ဖးူသည်။

၂၀၀၀ြပည့်စှမ်စှ၍

ကေလးကျနး်မာေရးငှ့်လငူယ်ပညာေပးေဆာငး်ပါးများကုိ	အမည်ရငး်

ငှ့်လည်းေကာငး်၊	‘ေဒါက်တာရဲ’ကေလာငြ်ဖင့်လည်းေကာငး်	ေရးသားခဲ့သည်။

ေဆးတကသိုလ	်ေကျာငး်သားဘ၀က	စှလ်ည်မဂဇငး်များတငွ	်၀တ၊

ကဗျာများေရးသားစဉက်သုံးခဲ့ေသာ်	‘လကာ	ရည်ေကျာ်’ကေလာငအ်မည်ြဖင့်

၂၀၀၄ခုစှမ်စှ၍	၀တတို၊	ရှည်များေရးသားခဲ့သည်။	ေနာက်ပိုငး်

တငွဓ်မစာေပများပါ	ေရးသားခဲ့သည်။

၂၀၀၇ခုစှတ်ငွထ်တုေ်ဝေသာ	ပထမဦးဆုံး၀တရှည်

‘ကိးကာေတာငပ်ခံတသ်’ံ	ငှ့်တစ	်ကိမ၊်	၂၀၀၈	ခုစှတ်ငွထ်တုေ်ဝေသာ

ဒတုယိ၀တရှည်‘ေဒါက်တာေရေသးွငှ့်	မပနး်မ​’ံငှ့်တစ်ကိမ	်အမျိးသားစာေပဆု

စှ်ကိမရ်ခဲ့ဖးူသည်။	‘ကိးကာေတာငပ်ခံတသ်’ံမာှ	၂၀၀၉	ခုစှတ်ငွု်ပရှ်င်ကီး

အြဖစံု်တငြ်ပသခဲ့ပးီ	ယငး်စှအ်တက်ွအေကာငး်ဆုံးငှ့်အေကာငး်ဆုံးဇာတ်နး်

အကယ်ဒမီစှခ်	ုရခဲ့သည်။

၀တရှည်	၆	အုပအ်ပါအဝင	်စာအုပ	်၂၀	ေကျာ်ထတုေ်ဝခဲ့သည်။

ယခအုခါ	ပါေမာက၊	ဌာနမှး၊	ကေလးကျနး်မာပညာဌာန၊

ေဆးတကသိုလ(်၂)	ရနကု်န်ငှ့်	တာဝနခ်ကံေလးအထးူကုဆရာဝန်ကီး၊

ရနက်ငး်ကေလးေဆးံုကီး	တာဝနမ်ျားထမး်ေဆာငရ်ငး်	သတု၊

ရသငှ့်ဓမစာေပများ	စဉဆ်က်မြပတေ်ရးသားလျက်	ရိှသည်။

*





တကယခ်က်သည့်	အရွယေ်တအွေကာင်းအတက်ွ	စာေရးသ၏ူ	စကားဦး

လနွခ်ဲ့သည့်	စှသ်ုံးဆယ်ေကျာ်ကာလက	ေတာ်ေတာ်မနုတ်ိုငး်ထန၍်

ေတာ်ေတာ်ြပနစ်ဉး်စား	ချငစ်ရာမေကာငး်ေသာ	ဆယ်ေကျာ်သက်ဘ၀တစခ်ကုို

ကနေ်တာ်ြဖတသ်နး်ခဲ့ပါသည်။

ဖတမ်ေိသာစာအုပမ်ျား၏	ေကျးဇးူေကာင့်	စတိဓ်ာတက်ေလးမထမိခိုက်

မပနွး်မရှဘဲ	သလူို	ကုိယ်လို	လူကီးတစေ်ယာက်ြဖစလ်ာခဲ့ေသာ်လည်း

ဆယ်ေကျာ်သက်အရွယ်ဆိုတာအဲသလို	စတိ	်ညစစ်ရာေတ၊ွ

စတိ်​ပေ်ထးွစရာေတမွကရံဘဲ	ြဖတသ်နး်၍	မရဟု	ကနေ်တာ်	အစွဲဝငခ်ဲ့မပိါသည်။

ဆက်ေကျာ်သက်အရွယ်ကေလးေတအွပါအဝင	်ကေလးေတကုိွ

ကျနး်မာေရးေစာင့်ေရှာက်	မ​ေပးေနရေသာ	ကေလးအထးူကု	ဆရာဝန်ကီးတစဦ်း

အြဖစ်ငှ့်ေရာ၊	ရသစာေရးဆရာတစဦ်းအြဖစ	်ငှ့်ပါအထိုက်အေလျာက်

အများလက်ခအံားကုိးလာခဲ့ေသာအခါ	အဲသည်ြပနမ်စဉး်စားချငေ်သာ	ကာလကုိ

တစေ်ခါက်ြပန	်ဆငြ်ခင်ကည့်ေတာ့	ကနေ်တာ်မာှးပါသည်။	အဲဒါေတကွ

အေြဖမရိှေသာ	ေမးခနွး်ေတ၊ွ	ရှငး်မရ၊	ကာမရေသာြပဿနာေတမွဟုတပ်ါ။

ယခ	ု၂၂	စှြ်ပည့်ေတာ့မည်ြဖစေ်သာ	သားငှ့်	၁၉	စှြ်ပည့်ခါနးီ

သမးီတို၏	ဆယ်ေကျာ်သက်	ဘ၀ကုိလလှပှပြဖတသ်နး်ိုငေ်အာင်

သူအေမငှ့်ကနေ်တာ်တို	ပံ့ပိုးိုငစ်မွး်ရိှသင့်သေလာက်ရိှခဲ့က	ပါသည်။

တြခားမဘိေတလွည်းကနေ်တာ်တိုလို	ရိှိုင်ကေစချငသ်ည့်ေစတနာလည်း

ြဖစေ်ပမပိါ	သည်။

အဲသည့်ေစတနာေကာင့်	‘ချစစ်ရာ့အိမက်ေလး’၀တရှည်ကုိ



ကနေ်တာ်ေရးခဲ့တာပါ။	ပရိ	သတမ်ျားတစခ်နဲက်အားေပးခဲ့ကေသာ်လည်း

ကနေ်တာ်က	ေကွးေကျသလိုမခစံားရေသးပါ။	ဒါ	ေကာင့်	လည်း

‘တကယ်ေနာ်ခက်သည့်	အရွယ်ေတအွေကာငး်’ကုိ	ဆက်ထတုေ်ဝတာပါ။

သပိံနည်းကျသေုတသနေတွရိှချက်များကုိ	အေြခခံိုငရ်နအ်တက်ွ

အေနာက်ိုငင်မံျားမ	ှထတုေ်ဝသည့်	PARENTING	ေခ	သားသမးီြပစပုျိးေထာငန်ည်း

စာအုပမ်ျားကုိ	အေြခခေံသာ်လည်း	ြမနမ်ာမဘိ၊

ြမနမ်ာဆယ်ေကျာ်သက်တိုငှ့်ကုိက်ညီရန	်ကိးစား၍	ကုိယ်ပိုငစ်ကားလုံးများငှ့်သာ

ေရးသားြဖစခ်ဲ့ပါသည်။

လိုအပေ်သာ	စာအုပစ်ာတမး်များ	ရှာေဖေွပးခခဲ့ေသာ	မသက်

(Professional)	ငှ့်	Perfect	မဂဇငး်တငွ	်စှ်စှန်းီပါး	ေစာင့်၍	အားေပးခဲ့ကေသာ

ပရိတသ်တ်ကီးကုိ	ေကျးဇးူစကား	ဆိုပါရေစ။

ဆıøမĖနēĕဖငēđ

ĎဒĈကēတĉရď

*



ဆယေ်ကျာသ်က်တိုအေရးကီးပံု





စနိတ်ုံးကီးများအေကာငး်တနုး်က	ေကျာငး်မေနခင်

အရွယ်ကေလးေတအွေကာငး်	ကန	်ေတာ်ေရးခဲ့သည်။	မသက်ကေြပာေတာ့

‘စနိတ်ုံးကီးများအေကာငး်’ဖတခ်ျငလ်ိုဟုဆိုကာ	အေမရိက

ကြမနမ်ာကေလးအေမတေွတာင	်လမှး်မာှသည်ဆိုပ။ဲ	ဒကု…။

အေမရိကကစာအုပတ်ချိ	မ့ှီးထား	တာေပေတာ့မာှပ။ဲ	‘စနိတ်ုံးကီးများ’

ပးီေတာ့ကနေ်တာ်	မသက်ကုိေတာငး်ပနသ်ည်။	ခဏနားပါရ	ေစဦး။

ပါေမာကဌာနမှးြဖစလ်ာေတာ့	အလပုေ်တမွျားလနွး်လိုပါ…	ဟု။	အချနိမ်မမီာှစိုး၍

ပးီကပစ	်သနွေ်ရးရသည့်စာမျိးလည်း	ပရိသတကုိ်မေပးချင။်

ေဒါက်တာရဲလစဉထ်တု	်ေဆာငး်ပါးေတပွေိန၍

လကာရည်ေကျာ်ပငလ်င၀်တေကွးေတ	ွလည်ပငး်ခိုက်ေနပဟုီ။	မသက်က

လက်မခပံါ။	Perfect	စ	ကတည်းကေဒါက်တာရဲပါတာ	ယခမုနှား၍	မရဟု	ဆိုသည်။

စနိတ်ုံးကီးများအရွယ်ပးီလင	်ေရးသင့်တာက

ေကျာငး်စတက်သည့်အရွယ်ပါ။	ဒါေပမဲ့	အဲ	သည်အရွယ်ေရးလင်

ေသးွလနွတ်ပုေ်ကွး၊	၀မး်ေလာ၊	ေချာငး်ဆိုး…	စသည်ြဖင့်ေရးပးီသားေတွ

ေတာ်ေတာ်များေတာ့မည်။	ကနေ်တာ်ေရာကျနသ်ည့်ဆရာဝနစ်ာေရးဆရာေတ၊ွ

စတိပ်ညာရှငစ်ာ	ေရးဆရာေတေွရးဖို	အေကွးကီးကီး	ကျနေ်နသည့်ေနရာက

ဆယ်ေကျာ်သက်ေတအွေကာငး်ပါ။	စတိပ်ညာပါေမာကတစဦ်းေတာ့

တစအု်ပေ်ရးဖးူတာေတွသည်။ဒါလည်းဘာသာြပနတ်ာ	ထငသ်ည်။

ခက်ေတာ့လည်း	အခက်သား။	ိုငင်ြံခားက	ကေလးေတ၏ွ	အြပအမ၊ူ

အေလအ့ထ၊	သတ	ိထားရမည့်အချက်ငှ့်ြမနမ်ာြပည်က	ကေလးေတ	ွအကွာြခားဆုံး

ေနရာက	အဲသည့်ေနရာပါ။	ိုငင်	ံြခားကစာအုပလ်က်ထရဲထားေပမယ့်

သူအတိုငး်ေတာ့လည်း	ေရးလိုမြဖစ။်

ကုိယ့်သားေရာ၊	သမးီေရာ	ဆယ်ေကျာ်သက်ြဖစေ်နတာကုိ



ဘယ်လိုေစာင့်ေရှာက်ရမည်ဆို	သည့်အေတးွငှ့်ေဒါက်တာရဲလည်း

ရငဘ်တေ်တေွအာင့်၊	ေဒါက်တာရဲကေတာ်လည်း	ဗိုက်ေတ	ွေအာင့်။	ဘာမှ

မမာှးကေသးပါဘူး။	ဘာမ	ှမမာှးကေသးေတာ့	မာှးမာှေကာက်ပးီေအာင့်ေနကရ

သည်။မာှးကလငေ်တာ့	တစခ်ါတည်းအသက်	ထက်ွမလားမသ။ိ	ကုိယ့်ကေလးကုိယ်

ြပစတုာေတာင	်သည်ေလာက်ခတလ်င	်သမူျားကေလးအကံေပးရေတာ့

ပိုခက်မာှေပါ။့

မေရးလိုလည်း	မြဖစ။်	ခက်လည်း	ေရးရမာှပါပ။ဲ	ေရးကုိ

ေရးရမည့်အေကာငး်ေလးေတကွ	လည်းရိှေနသည်။

၁။	ကĔနēĒမĉĎရĒĎစĉငēđĎľĉကēမİမėĉ
ပĊČငēľငēမĕပတēသĉĒĎသĒသညēđအရĖယēပĈ

Adolescent	Medicine	ေခ	ဆယ်ေကျာ်သက်ကျနး်မာေရးပညာကုိ

ကေလးအထးူကုဘာ	သာရပ၏်	အခနး်ကတစခ်အုြဖစ	်ကနေ်တာ်တို

သင်ကားပိုချ	ေပးပါသည်။

ဆယ်ေကျာ်သက်ဆိုတာတတိကိျကျအားြဖင့်ေတာ့	အသက်	၁၁	စှမ်	ှ၁၈

စှဆ်ိုပါေတာ့။	ယူေကိုငင်တံငွအ်သက်	၁၅	စှအ်ထက်ကေလးများကုိ

အရွယ်ေရာက်ပးီဟုသတမ်တှသ်ည်။ေဆး	ကုသမ​ဆိုငရ်ာလက်မတှမ်ျား

သူဘာသာသထူိုးရသည်။	လူကီးေဆာငမ်ာှ	ေဆးံုတက်ရသည်။	၁၅

စှေ်အာက်ကေတာ့	ကေလးေဆာင။်	အေမရိကနြ်ပည်ေထာငစ်မုာှက	၁၆	စှ။်

ကနေ်တာ်တိုဆမီာှက	အရွယ်ေရာက်သည့်အချနိကုိ်	၁၈

စှ်ငှ့်ြဖတသ်ည်။	သိုေသာ်	က	ေလးကုေဆာငမ်ျားမာှကေတာ့	၁၂

စှအ်ထသိာလက်ခသံည်။	ထိုေကာင့်အသက်	၁၂	စှ်ငှ့်	၁၈

စှ်ကားဆယ်ေကျာ်သက်ကေလးများမာှ	အရွယ်မေရာက်ေသးသမူျားဟု

သတမ်တှခ်ရံေသာ်လည်း	ေဆးံုတက်ေတာ့လူကီးေတွကားထမဲာှ



သာွးတက်ရသည်။

ကုသတာကေတာ့	ပးူေပါငး်ကုသကတာပါပ။ဲ

လူကီးြဖစခ်ါစကေလးေတလွည်း	ေသးွလနွ	်တပုေ်ကွး၊

လပူျိေဖာ်ဝငေ်နာက်ကျြခငး်အစရိှသည့်	ကေလးဆရာဝန်ငှ့်

ပိုငဆ်ိုငေ်သာကိစေတရိှွ	လင	်လူကီးေဆာငထ်ကဲနေ်တာ်တို	လိုက်ကည့်ေပးသည်။

လူကီးြဖစခ်ါနးီ	ကေလးေတလွည်း	လ	ူကီးမာှအြဖစမ်ျားသည့်	ေရာဂါေတြွဖစလ်င်

လူကီးဆရာဝနမ်ျားကနေ်တာ်တိုဆ	ီလာကည့်ေပး	သည်။

ဆယ်ေကျာ်သက်ေတကုိွ	ကေလးဆရာဝနေ်တဆွအီဓိကထား

ြပနလ်ဲဖိုကိစကေတာ့	ကန	်ေတာ်တိုဆရာေတလွက်ထက်ကတည်းက

ကံစည်ခဲ့ကပးီ၊	လူကီးဆရာဝနမ်ျားကသေဘာတခူဲ့က	လည်းလက်ေတွမာှေတာ့

လက်ရိှရငဆ်ိုငေ်နရသည့်အြခားြပဿနာများကုိပင	်မေြဖရှငး်ိုငေ်သးသ

ြဖင့်သည်ကိစကုိ	ကနေ်တာ်ပငစ်ငမ်ယူမ	ီေနာက်	၁၂	စှအ်တငွး်ေတာ့

ကနေ်တာ်တိုအေကာငအ်	ထည်ေဖာ်ိုငမ်ည်မထငေ်သး။	‘အကီးေကာငက်	၁၃

စှြ်ဖစသ်ာွးလိုဆရာ၊	ဆရာနဲြပလိုရေသးလား’	ဆိုသည့်ေမးခနွး်ေတပွင်

ေြဖေြဖေနရသည်။

သည်ေတာ့	ဆယ်ေကျာ်သက်ေတအွေကာငး်ကုိ

ကေလးဆရာဝနက်ေရးသားဖို	လိုလာ	သည်။

၂။	ĎĕပĉငēĒလďမİမĔĉĒသညēđ	အရĖယēပĈ

ုပ၊်	စတိ၊်အမအူကျင့်အားလုံး	လျငြ်မနေ်သာအရိှနအ်ဟုနြ်ဖင့်

မရပမ်နားေြပာငး်လေဲနေသာ	အရွယ်ြဖစသ်ည်။

အရပရှ်ည်ထက်ွလာြခငး်မာှ၊	တစသ်က်လုံးအတက်ွ

ဒတုယိအြမနဆ်ုံး(ပထမက	တစ်စှ	်ေအာက်ပါ)ငှ့်	ေနာက်ဆုံးအရွယ်ပါ။

သည်အရွယ်မာှ	ထက်ွသင့်သေလာက်	မထက်ွလာလင်



တစသ်က်လုံးညက်ေနေတာ့မည်။

ေယာကျားေလးေတမွာှအရွယ်ေရာက်ပးီ	ေယာကျားေလးတို၏

လကဏာ၊	မနိး်ကေလးေတ	ွမာှအရွယ်ေရာက်ပးီ	မနိး်ကေလးတို၏	လကဏာများ

ေပလာသည်။	ဒါကြမနသ်ည်။	စှ်စှ၊်	သုံးစှအ်တငွး်မာှ	ဝုနး်ဝုနး်ဒိုငး်ဒိုငး်ဆိုသလို

ေပလာသည်။	ကိတငြ်ပငဆ်ငမ်​၊	နားလည်ထားမ​မရိှလင	်က	ေလးအတက်ွေရာ၊

မဘိအတက်ွပါ	တနုလ်​ပစ်ရာေတွငှ့်ကမံာှပါ။

ရငထ်အဲသည်းထစဲွဲေနသည့်	၀တတစပ်ဒုရိှ်သည်။

ကနေ်တာ်ငယ်ငယ်ကတည်းက	ေလးစား	အားကျခဲ့ရေသာ

စာေရးဆရာငမိး်ေကျာ်၏	၀တပါ။	ကနေ်တာ့်ကေလာငခ်ွဲ	လကာရည်ေကျာ်၏	၀တ

ေတကုိွဆရာ့လက်ရာေတွငှ့်ှိငး်ေဝဖနခ်ရံေတာ့

ကွယ်လနွသ်ဆူရာ့ကုိအားနာမေိသာ်လည်း	ပတီ	ိေတာ့ြဖစရ်ဖးူသည်။	‘အချစ၏်

မျက်ာှကုိ	ရှာေဖ၍ွ	ေတွခဲ့ပ’ီတဲ့။	အဲသည်ထမဲာှ	မခိငက်အိမေ်ထာင်

ေရးေဖာက်ြပန၍်	မသိားစကုိုစနွ်သာွးေသာအခါ	ဖခငက်

သမးီေလးငှ့်ကျနေ်နခဲ့သည်။	သမးီေလး	အပျိေဖာ်ဝင၍်

မေမာ်လင့်သည်များကုိုတတ်ရက်	ရငဆ်ိုငေ်တွရေတာ့ကတနုက်ရီြဖင့်	ဖခငကုိ်ေြပး

၍	တိုငတ်ည်သည်။	ဖခငက်	ဘာြပနေ်ြပာရမနှး်မသေိတာ့ဘဲ

သစာမဲ့ဇနးီေဟာငး်ကုိစတိထ်ကဲ	ကျတိ	်၍	ကျနိဆ်သဲည်။	ရငထ်ကုိဲစွဲသာွးသည့်

အလည့်ှကေလး။	မဘိသပိပ်သီချငသ်ူငှ့်	မဘိတာဝနမ်ေကျ	သတူို၏	ယှဉြ်ပချက်။

စတိက်လည်းေြပာငး်မည်။	အဲသည်စတိေ်ြပာငး်ေနတာေလးကုိ

မဘိကလိုက်နားလည်ထနိး်	ညိေပးတတဖ်ိုဆိုတာ	ေတာ်ေတာ်သမိေ်မွနက်နေဲသာ

ပညာပါ။	ဒါကုိသည်	အခနး်ဆက်ေဆာငး်ပါး	ရှည်ကီးတစေ်နရာရာမာှေတာ့

ကနေ်တာ်ချ	ဲထ့ငွြ်ပသိုငလ်မိ့်မည်ဟု	ေမာ်လင့်မပိါသည်။

ြမငေ်နတာကအမအူကျင့်	ေြပာငး်လလဲာေနတာကုိပါ။

အဲဒါကေနစတိကုိ်	ေကာက်ချက်ချရ	မာှ။	ပးီေတာ့



စတိအ်ေြပာငး်အလကဲေလးကုိေရာ၊	အမအူကျင့်အေြပာငး်အလ	ဲကေလးကုိေရာ

ေတာ်တည့်သင့်ြမတလ်ာေအာင	်ကိးစားရမာှ။

မလယ်ွ	…	မလယ်ွ	…	။	တတ်ိုငသ်မ	ကိးစား	ရှငး်ြပေပးပါမည်။

၃။	စĖမēĒအĉĒĎတĖ	ပĊČလĨĐĎပĈကēကĖďĎနတတēသညēđ	အရĖယēပĈ။

အဂလပိလ်ိုေြပာေတာ့	ရှငး်သည်။	Too	energetic	ေပါ။့	ြမနမ်ာလိုေတာ့

အဲသည်ေခါငး်စဉ	်ခွဲပါစာသားခပ်​ပ်​ပ်ကီးငှ့်ပ	ဲဘာသာြပနရ်မည်	ထငသ်ည်။

တစေ်နကုနမ်ရပမ်နား	သာွးလာလ​ပရှ်ားေနတာေတာင်

ေမာရပနး်ရမနှး်မသ။ိ	ဟုိေနရာက	ေလးလည်းဝင်ကည့်ချငသ်ည်

အလပုက်ေလးလည်းလပု်ကည့်	လိုက်ချင။်

ေဒါက်တာရဲငယ်ငယ်ကေတာ့	ေရကူးသည်။	ေတာငတ်က်သည်။

စာတိုေပစေရးသည်။	ရိှ	သမအသငး်အဖွဲအားလုံးမာှ	ပါသည်။

ေလေှတာငေ်လာ်ှမလို။	၁၇	စှသ်ား၊	၁၈	စှသ်ားမာှေပါင	်၁၀၀	မြပည့်ချငေ်သာ

‘ေမာငရဲ်’ငှ့်ဘယ်သကူမအှဖွဲ	မဖွဲချငေ်သာေကာင့်	လက်ေလာ့လိုက်ရသည်။

အဲသည်စမွး်အားေတ	ွပိုလေံပါက်ကဲွေနသည့်ဆယ်ေကျာ်သက်ကုိ

ေတာ်တဲ့မနှက်နေ်သာအ	လပုေ်တမွာှစမွး်အားဆမီးီကုိ

ေလာင်မိက်ိုငေ်စကာမေှတာ်ံုကျမည်။	လမး်များလွဲသာွးလိုကေတာ့

လမး်လွဲတာအလယ်ွဆုံးအရွယ်၊	အြမနဆ်ုံးအရွယ်ေပါ့။

အဂလပိေ်တကွေတာ့	‘Adolescent	turmoil’ဟုေခသည်။

ဆယ်ေကျာ်သက်	ြပဿနာ၀ဲဂ	ယက်ကီးေပါ။့

၄။	ĎရĉဂĈĎတĖ၊	ĎရĉဂĈĎတĖ

ဆရာဝနေ်လ။

စတိဝ်ငစ်ားလိုသာလမူ​ေရးေဆာငး်ပါးေတ၊ွ	လငူယ်ပညာေပး၀တေတွ



ေလာက်ေရးေနတာ၊	ဖတသ်ည့်ပရိသတက်ေတာ့

အထးူကုဆရာဝနတ်စေ်ယာက်ေရးသည့်ေဆာငး်ပါးထမဲာှ	ကျနး်မာေရး

ြပဿနာေတ၊ွ	ေရာဂါေတပွ	ဲလိုက်ရှာဖတမ်ာှပါပ။ဲ

ဒါေတကွလည်း	ဒအီရွယ်မာှ	အေရးကီးပါသည်။

သည်အရွယ်တစခ်တုည်းငှ့်ဆိုငေ်သာ	ြပဿနာေတလွည်းရိှသည်။

ဥပမာ-လပူျိေဖာ်	အပျိ	ေဖာ်ဝငေ်စာြခငး်၊	ေနာက်ကျြခငး်၊	Anorexia	Nervisa	ေခ

ပနိခ်ျင၍်	အစာအငတခ်ြံခငး်။	ငယ်ငယ်	ကတည်းကြဖစခ်ဲ့ပးီ

သည်အရွယ်မာှေရာဂါပိုသည်းတတေ်သာ	ေရာဂါေတလွည်းရိှသည်။	ဥပမာ	-

ရငက်ျပပ်နး်နာ၊	ဆးီချိ။

သည်အရွယ်မာှ	သက်သာေလျာ့ပါးသာွးတတေ်သာ

ေရာဂါေတလွည်းရိှသည်။	ဥပမာ	-	ေကျာက်ကပေ်ကာင့်ေဖာြခငး်၊	အတက်ေရာဂါ၊

နာတာရှည်အဆစအ်မျက်ေရာငေ်ရာဂါ။

ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	စာေရးဆရာတစဦ်းဟုသာပို၍	ခခံျငေ်သာ်လည်း

ကေလးအထးူကုဆရာ	ဝနဘ်၀က	ဘယ်လိုမစှနွ်လတ၍်	မရိုငေ်တာ့ပမီို

အဲသည်ေရာဂါေတအွေကာငး်ကုိလည်း	တတ်ိုင	်သေလာက်ေဖာ်ြပသာွးပါမည်

စတိကူ်းသည်	ိုငမ်ိုငေ်တာ့မသေိသး။

*



အသက်	၉	စှ	်ဆယေ်ကျာ	်တကယမ်သက်မီကေလး





ကဲ…	ေရှ	က့	နဒိါနး်ပျိးခဲ့ေသာ	‘ဆယ်ေကျာ်သက်များ

ြပစပုျိးေထာငန်ည်း’	ေဆာငး်ပါးရှည်	ကီးကုိ	တကယ်စပါေတာ့မည်။

သိုေသာ်ဆယ်ေကျာ်သက်အရွယ်	တကယ်စေသာ	၁၁စှက်	စ၍

ေတာ့မြဖစ။်	ဆယ်ေကျာ်	မ	သက်တသက်အရွယ်	ကုိးစှက်စမြှဖစမ်ည်။

အဲသည့်အရွယ်ကုိ	Preteen	ဟုေခသည်။	‘ဆယ်	ေကျာ်	မသက်တသက်ကေလး’ဟူ၍

ပ	ဲဘာသာြပန်ကပါစို။

အဲသည့်အရွယ်မာှ	မဘိေတစွသတထိားမမိည့်အချက်ကေတာ့

ုတခ်ျည်းလိုလိုကုိယ့်သား၊	ကုိယ့်သမးီတိုပုံမနှထ်က်	ပိုစားလာြခငး်ငှ့်ပုံမနှထ်က်

ပိုအိပလ်ာြခငး်ပငြ်ဖစသ်ည်။

ပĊČစĉĒလĉသညēđကĊစì

ကေလးတစေ်ယာက်ေမးွေမးွချငး်မ	ှအသက်တစ်စှေ်အာက်ကာလသည်

အထာွးအြမနဆ်ုံး	ေသာကာလြဖစ်ပးီ	ဆယ်ေကျာ်သက်ကာလက

ဒတုယိအြမနဆ်ုံးကာလြဖစပ်ါသည်။	အတအိကျ	ေြပာရလင်

အသက်တစ်စှေ်အာက်ကေလးများတစ်စှအ်တငွး်	၂၅	စငတ်မီတီာရှည်ထက်ွပးီ

ဆယ်ေကျာ်သက်	အထာွးအြမနဆ်ုံး	အချနိတ်ငွ	်၁၂.၅စငတ်မီတီာရှည်ထက်ွပါသည်။

အသက်သုံးစှ	်မကုိှးစှအ်ထ	ိကေလးများမာှတစ်စှလ်ငအ်ရပ	်၄	စငတ်မီတီာမ	ှ၆

စငတ်မီတီာသာရှည်ထက်ွရာ	ေတာ်ေတာ်	ကွာသည်ဟု	ေြပာရမည်ြဖစပ်ါသည်။

ေတာ်ေတာ်ကွာသည့်အေလျာက်လညး	်ထိုကာလ၏	အကိြဖစေ်သာ

အသက်ကုိးစှအ်ရွယ်	တငွအ်ေြပာငး်အလမဲျား	စတငလ်ာိုငပ်ါသည်။

သည်ေတာ့အာဟာရက	အများကီးလိုမည်။	အရည်အေသးွလည်း

ြပည့်၀ဖိုလိုမည်။အာဟာ	ရအုပစ်အုစုံအလငပ်ါဖိုလိုမည်။	တစေ်နသုံးခါ	အနည်းဆုံး

ထမငး်ကီးစားဖိုလိုပးီ	ကားထမဲာှစားသည့်	မနု်ေတကွလည်း



အာဟာရြပည့်၀ဖိုလိုပါသည်။

တချိ	မ့ဘိေတကွစားရငး်ငှ့်ကေလး	အ၀လနွသ်ာွးမာှစိုးကသည်။

တကယ်ေတာ့အလုံးငှ့်	အရပ်ပိငတ်တူက်လာြခငး်ြဖစ၍်	အ၀လနွစ်ရာအေကာငး်

သပိမ်ရိှပါ။	ေအာက်မာှကတည်းက	အ၀	လနွ်ပးီသားြဖစေ်နတတပ်ါသည်။

အသက်ကုိးစှသ်ားတစေ်ယာက်	အစားပိုစားလာတာကုိေတာ့	သ၏ူ

ကုိယ်လက်လ​ပရှ်ားမ​	ငှ့်ှိငး်ယှဉ်ကည့်ပါ။

တက်ကွဖျတလ်တစ်ာွလ​ပရှ်ားေနရငး်က	ပိုစားလာေသာကေလးအ၀လနွစ်ရာ

အေကာငး်သပိမ်ရိှပါ။

အကမး်ဖျငး်အားြဖင့်	သတထိားရမည့်အချက်က

အသးီအှံငှ့်အသးီအရွက်များများစား	တတဖ်ိုငှ့်

အဆီငှ့်အချိကဲေသာသေရစာေတ	ွအစားမကး	ဖိုသာလိုပါသည်။

အĉဟĉရအČပēစČ	စČĐပĈĎစ

အရည်အေသးွြပည့်၀ေသာ	အာဟာရဆိုသည်က	Balanced	Diet

တစန်ည်းအားြဖင့်	အာ	ဟာရအုပစ်မုျိးစုံမမတတပါဝငေ်သာ

အာဟာရကုိေခတာပါ။	ဒါကုိအေသးစတိရှ်ငး်ြပလင	်အုပစ်	ုကီးေလးခေုတာ့

အနည်းဆုံးရိှပါမည်။

(က)	အသားဓာတ(်ပုိတနိး်)

ကေလးကီးထာွးမ​အတက်ွ	အေရးကီးပါသည်။	ပုိတနိး်ကုိ	အသား၊	ငါး၊

ိုကရိုငသ်လို	ပ	ဲအမျိးမျိးကလည်းရိုငပ်ါသည်။

(ခ)	အဆဓီာတ်

ဦးောှက်အတက်ွလိုအပေ်သာ

အာဟာရြဖစေ်သာ်လည်းအသက်ကုိးစှမ်ာှေတာ့ဦးောှက်



ဖွံဖိးမ​ကပးီသေလာက်ရိှေနပ။ီ	သည်အရွယ်မာှ	အဓိက	လိုတာကေတာ့

ခာကုိယ်လ​ပရှ်ားသာွးဖို	စမွး်အင(်Energy)	လိုေသာအခါတငွထ်တုေ်ပးိုငရ်န်

သိုေလာှငထ်ားိုငေ်သာကယ်လိုရီကွယ်၀	သည့်အာဟာရအြဖစလ်ိုပါသည်။

အဆကီထက်ွေသာကယ်လိုရီက	အသားငှ့်အဆဓီာတတ်ိုထက်	တစဆ်ခွဲမှ

စှဆ်ပိုပါသည်။

အဆကုိီြပည့်၀ဆီငှ့်	မြပည့်၀ဆ(ီSaturated	Fat	and	Unsatunated

Fat)ဟု	စှမ်ျိးခွဲက	သည်။	အလယ်ွေြပာရလငတ်ရိစာနအ်ဆ၊ီ	ာွးိုတိုမှ

ရေသာအဆကီ	ြပည့်၀ဆြီဖစ်ပးီ	အသးီအှံ	(ေြမပဆဲ၊ီ	မှး်ဆ)ီတိုမရှေသာအဆကီ

မြပည့်၀ဆြီဖစသ်ည်။	မြပည့်၀ဆကုိီအဓိကထားစားရမာှ	ြဖစ်

ေသာ်လည်းြပည့်၀ဆကီ	အနည်းငယ်ေတာ့လိုသည်။	အ၀လနွတ်ာေတာ့

ြပည့်၀ဆလီက်ချက်ပါ။	သ	တထိားရမည့်အချက်က

စားအုနး်ဆအီသးီအှံကထက်ွေသာ်လည်း	ပုံမနှအ်ားြဖင့်ြပည့်၀ဆထီတဲငွ်

ပါသာွးသည်။	ြပြပငစ်စေ်ကာထားေသာစားအုနး်ဆမီဟုတလ်င်

ကျနး်မာေရးအတက်ွမသင့်ေလျာ်။	ေြမပဆဲ၊ီ	မှး်ဆပီငလ်င်

တစခ်ါချက်ပးီသနွမ်ပစဘဲ်	ထပခ်ါတလလဲသဲုံးလငြ်ပည့်၀ဆဘီ၀ကုိေြပာငး်

သာွးတတပ်ါသည်။

(ဂ)	ကစဓီာတ်

ဒါကနစိဓူ၀စလ​ပရှ်ားဖိုလိုအပသ်ည့်	ကယ်လိုရီကုိ

အဓိကေပးေသာအရာပါ။	သကား၊	ဂလးူ	ကုိစ၊်	သကားလုံးစသည်တိုကုိ	Refined

အလယ်ွတကူ	စပုယူ်ိုငေ်သာ	ကစဓီာတဟု်သတမ်တှ	်သည်။

ေသးွထမဲာှသကားဓာတ	်ဝုနး်ခနတဲက်၊	ဝုနး်ခနြဲပနက်ျတတသ်ည့်	အရာမျိးေတေွပါ။့

ထမငး်၊	ဂျစံသည်တိုကုိေတာ့	Complex	ြဖည်းြဖညးခ်ျငး်သာ

စပုယူ်ိုငေ်သာကစဓီာတဟု်	ေခသည်။	ဒါေတကွအတက်အကျ	မကမး်။	ငမိသ်ည်။

ဒါေတကုိွပိုအဓိကထား	စားေပးရမည်။



(ဃ)	အမင်ကွယ်၀ေသာအစာများ

အသးီအရွက်လိုဟာမျိးေတေွပါ။့	၀မး်ချပတ်ာကုိ	ကာကွယ်သည်။

အြခားေသာအာဟာရ	ေတစွပုယူ်မ​ကုိ	အားေပးသည်။	အစာေကလယ်ွေစသည်။

အဆပိအ်ေတာက်တိုကုိ	ေြပေစတတ	်သည်။

ဒါေတကွ	ကေလးေတမွကိက်တာများသည်။

ကိက်ေအာငင်ယ်ငယ်ကတည်းက	ေလက့ျင့်	ေပးခဲ့သင့်သည်။

အĉĒĎဆĒလĊČ	မလĊČ

ေစာေစာကေရးသည့်အတိုငး်ကေလးက	သင့်တင့်မတစာွစားတတဖ်ို

သည်အရွယ်မာှသပိ	်ခက်သည်။	အေပါငး်အသငး်ေတစွားတာလိုက်စားရငး်က

အာဟာရမြပည့်၀တာေတခွျည်း	ြဖစေ်န	တတသ်ည်။	ဗတီာမင်ငှ့်သတဓာတစ်ုံသည့်

အားေဆးတစခ်ခုတုိုက်ထား၍	မမာှးိုငပ်ါ။

မနိး်ကေလးများဆိုလငေ်တာ့	သဓံာတ်ငှ့်ကယ်လစ်ယီမ်ကွယ်၀သည့်

အားေဆးမျိးကုိေရွး	ချယ်သင့်သည်။

ကယēလēစċယမē

လူကီးအုိး၏	၄၀	မ	ှ၄၅	ရာခိုင်ှနး်က	သည်အချနိမ်စှ၍

ဆယ်ေကျာ်သက်ကာလအတငွး်စ	ုေဆာငး်ရတာ	ပါ။

ကုိးစှအ်ရွယ်ကေလးတစေ်ယာက်	တစေ်နလငက်ယ်လစ်ယီမ	်၁၂၀၀	မလီဂီရမ်

ေလာက်လိုအပတ်တပ်ါသည်။	ဒါကုိ	ာွးိုေလးခက်ွေသာက်လငရ်ိုငေ်သာ်လည်း

ြမနမ်ာကုိးစှ	်သားဘယ်သမူ	ှတစေ်နကုိာွးို	ေလးခက်ွမေသာက်ပါ။	ဒနိခ်ျဉ၊်	ချစိ၊်

ပဲို…ဒါေတမွာှလည်းပါသည်။	ဒါကုိစတိမ်ချလငေ်တာ့	အားေဆးသာတိုက်ေပေရာ့။

သĐဓĉတē

မနိး်ကေလးေတမွာှ	ပိုအေရးကီးသည်ဟုေရးခဲ့ေသာ်လည်း



ေယာကျားေလးများလည်းလိုပါ	သည်။	စမိး်လနး်ေသာအရွက်များ၊	အသား၊၊

အသးီအရွက်အချိ	တ့ငွပ်ါဝငသ်ည်။	စတိခ်ျချငလ်င	်ေတာ့သဓံာတပ်ါေသာ

အားေဆးတိုက်ထားေပါ။့

Ďဖĉလစēအကēဆစē

မနိး်ကေလးေတကွေတာ့	မကာခငရ်ာသစီလာလငေ်သးွဆုံး​းံမ​

စေတာ့မည်မိုသဓံာတအ်	ြပငဗ်တီာမငဘီ်အုပစ်ုငှ့်ေဖာ်လစအ်က်ဆစတ်ို	လိုသည်။

ေဖာလစအ်က်ဆစက်	အစမိး်ရင့်ရင့်အ	ရွက်များ၊	အေစမ့ျား၊

ပဲငှ့်လေိမာရည်တိုတငွပ်ါသည်။

၀မėĎīကĉကēသညēđ	မĊနēĒကĎလĒĎတĖ

တစက်မာလုံး	ပနိခ်ျငေ်နကပ။ီ

မကာခငအ်ပျိေဖာ်ဝငေ်တာ့မည့်	မနိး်ကေလးေတကွလည်း

၀မေှကာက်ပးီ	အစားေလာ့စား	ချငစ်တိေ်တစွေပေနပ။ီ	အတငး်စားခိုငး်လည်း

တစန်ပသ်ာရမည်၊	ပးီလင	်ြပနေ်ရှာငမ်ာှပါပ။ဲ

ကေလးကုိနားလည်ေအာင	်ေသေသချာချာ	ရှငး်ြပပါ။

သည်အရွယ်မာှစားေသာအာဟာရက	၀ဖိုထက်၊	အရပရှ်ည်ထက်ွဖို

အေရးကီးသည်။	သည်	အရွယ်ေကျာ်သာွးပါက	အစားမစားထား၍	ပေုနေသာ

မနိး်ကေလးကုိရှည်ေအာငဘ်ယ်သမူ	ှြပနလ်ပု	်မေပးိုငပ်ါ။

ေရှာငခ်ျငလ်ငအ်ချိဓာတကဲ်လနွး်ေသာ	အစာေတေွလာက်သာေရှာငဖ်ို၊

အဆ	ီအအိမ့်ကဲ	ေသာအစာေတသွာေရှာငဖ်ို	စည်းံုးိုငပ်ါသည်။

အĊပēဖĊĲလညēĒ	လĊČပĈသညē

ကီးလာေလေလ	ေစာေစာအိပခ်ိုငး်ရ	ခက်ေလေလ။



ကျရှငေ်တကွများ၊	စာေတကွကျက်ရ၊

ပးီေတာ့လည်းတဗီီကည့်ချငတ်ာ၊	ဂမိး်ေဆာ့ချငတ်ာ၊	ကွနပ်ျတာှိပခ်ျငတ်ာ၊

သခီျငး်ဖငွ့်ချငတ်ာ…	ဆေတကွ	အများကီးကျနေ်နေသးသည်။

တကယ်ေတာ့သည်အချနိမ်ာှ	တစည်	၉	နာရီမ	ှ၁၀

နာရီအတငွး်အိပမ်ကှေလးစတိလ်ည်း	ကည်လင၊်	ာဏလ်ည်းရင၊်

လလူည်းကျနး်မာိုငမ်ာှပါ။	ဆယ်ေကျာ်သက်တကယ်ဝင်ပဆီိုလင	်က

ေလးကသမူျားထက်သာချငလ်ာတတသ်ည်။	သမူျားထက်မသာလငထ်လိယ်ွ၊

ရှလယ်ွ၊	ခစံားလယ်ွ	ြဖစလ်ာတတသ်ည်။

ဒါေတအွတက်ွကိတငြ်ပငဆ်ငထ်ားချငလ်င	်ကေလးစတိေ်ရာ၊	ကုိယ်ပါသမူျား

ထက်ကျနး်မာေနဖို	လိုပါသည်။	ထိုေကာင့်	အိပခ်ျနိလ်ိုပါသည်။

ေစာေစာကဟာေတအွားလုံးကုိ

ကေလးတကယ်အိပေ်ပျာ်သင့်သည့်အချနိထ်က်	တစန်ာရီ	ေစာရပပ်ါ။	ဥပမာ	ည

၉နာရီလို	အချနိမ်ျိးေပါ။့	တတ်ိုငလ်ငက်ေလးအခနး်ထမဲာှ	အဲသည့်ပစည်း

ေတရိှွမေနသင့်ပါ။	သည့်ထက်	တတ်ိုငလ်ငက်ေလးအိပရ်ာဝငမ်ည့်အချနိတ်ငွ်

ကေလးအိပခ်နး်က	ရှငး်လငး်သပရ်ပေ်နပါေစ။	သည်ထက်သည်ထက်ပို၍

တတ်ိုငလ်င	်ကေလးကုိယ်တိုငက်	ညေန	တိုငး်သူအခနး်ကုိသူ

ရှငး်လငး်သတုသ်ငသ်ည့်အေလအ့ထြဖစေ်အာင	်လပုထ်ားပါ။	(လယ်ွသည်ဟု

ကနေ်တာ်မေြပာပါ။	ေကာငး်တာကုိ	ေြပာတာပါ)

ကĊČယēလကēလİပēľĉĒĕခငēĒıėငēđ	အပနēĒĎĕဖĕခငēĒ

သတထိားပါ။

ဒါ	တိုက်ုိက်ဆက်စပေ်နသင့်ေသာ	အချက်စှခ်ျက်ပါ။

သည်ေခတက်ေလးေတအွပနး်ေြဖတာက	လ​ပရှ်ားမ​နည်းေသာ

နည်းေတွငှ့်ြဖစြ်ဖစေ်န	တတသ်ည်။	ဒါ	၀မး်နည်းစရာပါ။



တစေ်နတစန်ာရီေလာက်	ကုိယ်လက်လ​ပရှ်ားကစားတာက

လိုကုိလိုပါသည်။	ဒါေပမဲ့	အဲသ	လိုလပုရ်တာ	ကုိ	ကေလးကေပျာ်စရာဟု၊

အပနး်ေြဖသည်ဟုြမငမ်	ှမနှမ်နှလ်ပုမ်ာှပါ။

လယ်ွလယ်ွေြပာရလင	်အားကစားတစခ်ခုကုို

ဝါသနာပါေစချငသ်ည်ေပါ။့

တကယ်ေတာ့ကေလးက	သူအားလပခ်ျနိကုိ်

သဘူယ်လိုအပနး်ေြဖချငသ်ည်	ဆိုသည့်ဝါသ	နာကဆယ်ေကျာ်သက်အရွယ်

တကယ်စဝငလ်င	်ေပလာေတာ့မာှပါ။	အဲသည့်အချနိက်ျမဗှဒီယုိီဂမိး်

ကစားတာစွဲေနလငအ်ခက်။

အများငှ့်အစအုဖွဲ	ကုိယ်လက်လ​ပရှ်ားမ​ပါေသာအားကစားတစခ်ခုကုို

ယခကုိုးစှအ်ရွယ်	ေလာက်ကတည်းကဝါသနာပါလာေအာင	်အားေပး၍

သင့်ရာအပပ်ိုထားလင	်ဆယ်ေကျာ်သက်အ	ရွယ်ကျလင	်အဆငေ်ြပိုငပ်ါသည်။

ပိငပ်ွဲဝငသ်ည့်အဆင့်၊	အားကစားသမားအစစ်

ြဖစလ်ာသည့်အဆင့်အထကိေလးက	ဝါသ	နာပါသာွးလငလ်ည်း	သူသေဘာေပါ။့

ဒါေပမဲ့	ကေလးအများစ	ုအတက်ွေတာ့	အဲသည့်ေလာဘမျိး	မထားသင့်ပါ။

ĎကĔĉငēĒĎĕပĉငēĒ၊	ပတēဝနēĒကĔငēĎĕပĉငēĒıĊČငēပĈသညē

ကုိးစှဆ်ိုတာမလူတနး်ကေန	အလယ်တနး်ကုိစတက်သည့်အရွယ်ပါ။

သည်မာှက	ေကျာငး်ေတာ်ေတာ်များများမာှကေလးက	တစဆ်က်တည်း	တက်၍

ရတာ	ြဖစ်ိုငေ်ပမယ့်	ေြပာငး်ရသည့်က	ကေလးေတလွည်းရိှပါသည်။

သေုတသနများကေတာ့ဘ၀တငွ	်စတိဖ်စိးီမ​အများဆုံးေသာ

ြဖစရ်ပမ်ျားထတဲငွမ်လူတနး်	ေကျာငး်မအှလယ်တနး်ေကျာငး်ကုိေြပာငး်ရတာ	လည်း

ပါသည်ဟုဆိုကသည်။ေကျာငး်သာွးရသည့်	ခရီးကတစမ်ျိးြဖစလ်ာသည်။

ေကျာငး်ကစမိး်ေနသည်။	သငူယ်ချငး်လည်း	တစေ်ယာက်မမှရေသး။	ဒါေတကွ



ကုိးစှသ်ားအတက်ွ	ေတာ်ေတာ်ကီးမားသည့်စတိဖ်စိးီမ​ေတပွါ။	ေရှာငလ်ဲ၍	လည်း

မရပါ။

အေကာငး်ဆုံးေြဖရှငး်နည်းကေတာ့	ကေလးငှ့်စကားေြပာပါ။

သေူြပာေသာကိစေတ၊ွ	သ	ူစတိပ်တူာေတကွ	မဘိအတက်ွရယ်စရာ	ြဖစခ်ျငြ်ဖစမ်ည်။

အလပုမ်ျားေသာမဘိများအတက်ွ	စတိ	်ရှည်ချငစ်ရာေကာငး်ချငမ်	ှေကာငး်မည်။

သိုေသာ်နားေထာငပ်ါ။	ရက်သတပတအ်နည်းငယ်အတငွး်	အဲသည့်ြပဿနာေတွ

ေြပလည်သာွးလမိ့်မည်ဟု	အားေပးပါ။

နဂိုကတည်းက	ကေလးကုိေကျာငး်ကီးအြပင်

ေရွာသအီဂလပိစ်ာသငတ်နး်၊	ကွနပ်ျတာ၊	ေရကူး	အစရိှေသာ	သငတ်နး်ေလးေတ၊ွ

အသငး်အဖွဲ	လ​ပရှ်ားမ​ေလးေတမွာှ	ပတဝ်နး်ကျငအ်မျိးမျိးငှ့်

ထေိတွတာအကျင့်လပုေ်ပးထားခဲ့ဖးူလငေ်တာ့	သည်အချနိမ်ာှသပိြ်ပဿနာမရိှပါ။

ေကျာငး်သစကုိ်စတက်ရမည့်ေနကုိ	ကိတငြ်ပငဆ်ငပ်ါ။	ကေလးကုိ

သပသ်ပရ်ပရ်ပဝ်တစ်ား	ေပးပါ။	လိုအပေ်သာ	ပစည်းပစယအစုံပါပါေစ။

မလူတနး်တနုး်ကငှ့်စာလင	်စာေတပွိုများမည်။	ပို	ခက်ိုငမ်ည်ဆိုတာလည်း

သတေိပးထားပါ။

ေကျာငး်သစမ်ာှဘယ်လိုသာွး၊	ဘယ်လိုအခနး်ကုိရှာ၊

သငူယ်ချငး်သစေ်တကုိွ	ဘယ်လိုဆက်	ဆ၊ံ	အဲဒါေလးေတလွည်း

သငေ်ပးသင့်ပါသည်။	အြမနဆ်ုံးနည်းကေတာ့	ေကျာငး်သစမ်ာှရိှသည့်	အားကစား

သိုမဟုတ	်အြခားေသာဝါသနာပါရာေကျာငး်သား

လ​ပရှ်ားမ​ေလးေတထွမဲာှကေလးကုိ	ပါဝငေ်စပါက	‘စမိး်’ေနတာ၊	‘တငး်’ေနတာေတွ

ြမနြ်မနေ်ပျာက်ိုငပ်ါသည်။

အေရးကီးဆုံးကေတာ့

ေစာေစာကေြပာခဲ့သလိုကေလးစတိလ်​ပရှ်ားေနတတသ်ည့်	သည်



လိုအချနိမ်ျိးမာှကေလးကုိ	စကားေြပာေပးဖိုပါပ။ဲ	ကေလးစတိမ်သက်သာစရာ

တစခ်ခုရိှုေနလင	်လည်း	ကေလးငှ့်အတအူေြဖရှာေပးပါ။	ကေလးက

သစူတိပ်စူရာတစခ်ခုရိှုလင	်မဘိကုိတိုငပ်င၍်	ရသည်ဆိုသည့်အသေိလးရိှသာွးလင်

ြပဿနာကုိသပိမ်ေကာက်ေတာ့ပါ။	ပးီေတာ့ြပဿနာရိှတိုငး်

မဘိကုိေြပာြပပါလမိ့်မည်။

သည်ေလာက်ဆိုလငေ်တာ့	ဆယ်ေကျာ်သက်အဝင	်ကုိးစှသ်ား၏

အေြခခလံိုအပခ်ျက်က	ေလးေတကုိွနည်းနည်း	ရိပမ်သိာွးေလာက်ပထီငပ်ါသည်။

ေရှ	အ့ခနး်မာှေတာ့အဲသည့်	ကုိးစှသ်ားကုိဘာေတလွပုေ်ပးဖိုလိုမည်

ဆိုတာေလးေတတွစ	်ချက်ချငး်အေသးစတိ	်ြပနသ်ာွးပါမည်။
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