


စာေရးသ၏ူ	ကုိယေ်ရးအကျဉး်

အမည်ရငး်မာှ	ပါေမာကရဲြမင့်ေကျာ်	ြဖစသ်ည်။

၁၉၆၁	ခုစှတ်ငွဧ်ရာ၀တတီိုငး်	ြမနေ်အာင်မိ	န့ယ်၊မိ

မ့တဲကီးကုနး်ေကျးရွာတငွအ်ဖဦးတင	်န	်၊့	အမေိဒြမရီတို၏	 ဒတုယိသားအြဖစ်

ဖာွးြမငသ်ည်။

ရနကု်န်မိ	တ့ငွ်ကီးြပငး်ခဲ့ပးီ	ကေလးအထးူကုဆရာဝန်ကီးတစဦ်း

ြဖစလ်ာခဲ့သည်။	ြပည်	တငွး်ြပည်ပေဆးပညာဆိုငရ်ာဘဲွငှ့်ဒပီလိုမာ

ရှစခ်ရုရိှခဲ့သည်။	စစမ်ထမး်ြခငး်	သုံးစှအ်ပါအဝငေ်န



ရာအှံအြပားတာဝနထ်မး်ေဆာငခ်ဲ့ဖးူပးီ	ယူေကိုငင်တံငွပ်ညာေတာ်သငအ်ြဖစ်

စှ်စှေ်နထိုငရ်ငး်	အလပုလ်ပုဖ်းူသည်။	အေရှ	ေ့တာငအ်ာရှိုငင်အံချိ	သ့ို

အစည်းအေဝးရက်တိုသာွးေရာက်ဖးူသည်။

၂၀၀၀ြပည့်စှမ်စှ၍

ကေလးကျနး်မာေရးငှ့်လငူယ်ပညာေပးေဆာငး်ပါးများကုိ	အမည်ရငး်

ငှ့်လည်းေကာငး်၊	‘ေဒါက်တာရဲ’ကေလာငြ်ဖင့်လည်းေကာငး်	ေရးသားခဲ့သည်။

ေဆးတကသိုလ	်ေကျာငး်သားဘ၀က	စှလ်ည်မဂဇငး်များတငွ	်၀တ၊

ကဗျာများေရးသားစဉက်သုံးခဲ့ေသာ်	‘လကာ	ရည်ေကျာ်’ကေလာငအ်မည်ြဖင့်

၂၀၀၄ခုစှမ်စှ၍	၀တတို၊	ရှည်များေရးသားခဲ့သည်။	ေနာက်ပိုငး်

တငွဓ်မစာေပများပါ	ေရးသားခဲ့သည်။

၂၀၀၇ခုစှတ်ငွထ်တုေ်ဝေသာ	ပထမဦးဆုံး၀တရှည်

‘ကိးကာေတာငပ်ခံတသ်’ံ	ငှ့်တစ	်ကိမ၊်	၂၀၀၈	ခုစှတ်ငွထ်တုေ်ဝေသာ

ဒတုယိ၀တရှည်‘ေဒါက်တာေရေသးွငှ့်	မပနး်မ’ံငှ့်တစ်ကိမ	်အမျိးသားစာေပဆု

စှ်ကိမရ်ခဲ့ဖးူသည်။	‘ကိးကာေတာငပ်ခံတသ်’ံမာှ	၂၀၀၉	ခုစှတ်ငွု်ပရှ်င်ကီး

အြဖစံု်တငြ်ပသခဲ့ပးီ	ယငး်စှအ်တက်ွအေကာငး်ဆုံးငှ့်အေကာငး်ဆုံးဇာတ်နး်

အကယ်ဒမီစှခ်	ုရခဲ့သည်။

၀တရှည်	၆	အုပအ်ပါအဝင	်စာအုပ	်၂၀	ေကျာ်ထတုေ်ဝခဲ့သည်။

ယခအုခါ	ပါေမာက၊	ဌာနမှး၊	ကေလးကျနး်မာပညာဌာန၊

ေဆးတကသိုလ(်၂)	ရနကု်န်ငှ့်	တာဝနခ်ကံေလးအထးူကုဆရာဝန်ကီး၊

ရနက်ငး်ကေလးေဆးံုကီး	တာဝနမ်ျားထမး်ေဆာငရ်ငး်	သတု၊

ရသငှ့်ဓမစာေပများ	စဉဆ်က်မြပတေ်ရးသားလျက်	ရိှသည်။

*





တကယခ်က်သည့်	အရွယေ်တအွေကာင်းအတက်ွ	စာေရးသ၏ူ	စကားဦး

လနွခ်ဲ့သည့်	စှသ်ုံးဆယ်ေကျာ်ကာလက	ေတာ်ေတာ်မနုတ်ိုငး်ထန၍်

ေတာ်ေတာ်ြပနစ်ဉး်စား	ချငစ်ရာမေကာငး်ေသာ	ဆယ်ေကျာ်သက်ဘ၀တစခ်ကုို

ကနေ်တာ်ြဖတသ်နး်ခဲ့ပါသည်။

ဖတမ်ေိသာစာအုပမ်ျား၏	ေကျးဇးူေကာင့်	စတိဓ်ာတက်ေလးမထမိခိုက်

မပနွး်မရှဘဲ	သလူို	ကုိယ်လို	လူကီးတစေ်ယာက်ြဖစလ်ာခဲ့ေသာ်လည်း

ဆယ်ေကျာ်သက်အရွယ်ဆိုတာအဲသလို	စတိ	်ညစစ်ရာေတ၊ွ

စတိ်ပေ်ထးွစရာေတမွကရံဘဲ	ြဖတသ်နး်၍	မရဟု	ကနေ်တာ်	အစွဲဝငခ်ဲ့မပိါသည်။

ဆက်ေကျာ်သက်အရွယ်ကေလးေတအွပါအဝင	်ကေလးေတကုိွ

ကျနး်မာေရးေစာင့်ေရှာက်	မေပးေနရေသာ	ကေလးအထးူကု	ဆရာဝန်ကီးတစဦ်း

အြဖစ်ငှ့်ေရာ၊	ရသစာေရးဆရာတစဦ်းအြဖစ	်ငှ့်ပါအထိုက်အေလျာက်

အများလက်ခအံားကုိးလာခဲ့ေသာအခါ	အဲသည်ြပနမ်စဉး်စားချငေ်သာ	ကာလကုိ

တစေ်ခါက်ြပန	်ဆငြ်ခင်ကည့်ေတာ့	ကနေ်တာ်မာှးပါသည်။	အဲဒါေတကွ

အေြဖမရိှေသာ	ေမးခနွး်ေတ၊ွ	ရှငး်မရ၊	ကာမရေသာြပဿနာေတမွဟုတပ်ါ။

ယခ	ု၂၂	စှြ်ပည့်ေတာ့မည်ြဖစေ်သာ	သားငှ့်	၁၉	စှြ်ပည့်ခါနးီ

သမးီတို၏	ဆယ်ေကျာ်သက်	ဘ၀ကုိလလှပှပြဖတသ်နး်ိုငေ်အာင်

သူအေမငှ့်ကနေ်တာ်တို	ပံ့ပိုးိုငစ်မွး်ရိှသင့်သေလာက်ရိှခဲ့က	ပါသည်။

တြခားမဘိေတလွည်းကနေ်တာ်တိုလို	ရိှိုင်ကေစချငသ်ည့်ေစတနာလည်း

ြဖစေ်ပမပိါ	သည်။

အဲသည့်ေစတနာေကာင့်	‘ချစစ်ရာ့အိမက်ေလး’၀တရှည်ကုိ



ကနေ်တာ်ေရးခဲ့တာပါ။	ပရိ	သတမ်ျားတစခ်နဲက်အားေပးခဲ့ကေသာ်လည်း

ကနေ်တာ်က	ေကွးေကျသလိုမခစံားရေသးပါ။	ဒါ	ေကာင့်	လည်း

‘တကယ်ေနာ်ခက်သည့်	အရွယ်ေတအွေကာငး်’ကုိ	ဆက်ထတုေ်ဝတာပါ။

သပိံနည်းကျသေုတသနေတွရိှချက်များကုိ	အေြခခံိုငရ်နအ်တက်ွ

အေနာက်ိုငင်မံျားမ	ှထတုေ်ဝသည့်	PARENTING	ေခ	သားသမးီြပစပုျိးေထာငန်ည်း

စာအုပမ်ျားကုိ	အေြခခေံသာ်လည်း	ြမနမ်ာမဘိ၊

ြမနမ်ာဆယ်ေကျာ်သက်တိုငှ့်ကုိက်ညီရန	်ကိးစား၍	ကုိယ်ပိုငစ်ကားလုံးများငှ့်သာ

ေရးသားြဖစခ်ဲ့ပါသည်။

လိုအပေ်သာ	စာအုပစ်ာတမး်များ	ရှာေဖေွပးခခဲ့ေသာ	မသက်

(Professional)	ငှ့်	Perfect	မဂဇငး်တငွ	်စှ်စှန်းီပါး	ေစာင့်၍	အားေပးခဲ့ကေသာ

ပရိတသ်တ်ကီးကုိ	ေကျးဇးူစကား	ဆိုပါရေစ။

ဆ မနဖင

ဒကတ ရ

*



ဆယေ်ကျာသ်က်တိုအေရးကီးပံု





စနိတ်ုံးကီးများအေကာငး်တနုး်က	ေကျာငး်မေနခင်

အရွယ်ကေလးေတအွေကာငး်	ကန	်ေတာ်ေရးခဲ့သည်။	မသက်ကေြပာေတာ့

‘စနိတ်ုံးကီးများအေကာငး်’ဖတခ်ျငလ်ိုဟုဆိုကာ	အေမရိက

ကြမနမ်ာကေလးအေမတေွတာင	်လမှး်မာှသည်ဆိုပ။ဲ	ဒကု…။

အေမရိကကစာအုပတ်ချိ	မ့ှီးထား	တာေပေတာ့မာှပ။ဲ	‘စနိတ်ုံးကီးများ’

ပးီေတာ့ကနေ်တာ်	မသက်ကုိေတာငး်ပနသ်ည်။	ခဏနားပါရ	ေစဦး။

ပါေမာကဌာနမှးြဖစလ်ာေတာ့	အလပုေ်တမွျားလနွး်လိုပါ…	ဟု။	အချနိမ်မမီာှစိုး၍

ပးီကပစ	်သနွေ်ရးရသည့်စာမျိးလည်း	ပရိသတကုိ်မေပးချင။်

ေဒါက်တာရဲလစဉထ်တု	်ေဆာငး်ပါးေတပွေိန၍

လကာရည်ေကျာ်ပငလ်င၀်တေကွးေတ	ွလည်ပငး်ခိုက်ေနပဟုီ။	မသက်က

လက်မခပံါ။	Perfect	စ	ကတည်းကေဒါက်တာရဲပါတာ	ယခမုနှား၍	မရဟု	ဆိုသည်။

စနိတ်ုံးကီးများအရွယ်ပးီလင	်ေရးသင့်တာက

ေကျာငး်စတက်သည့်အရွယ်ပါ။	ဒါေပမဲ့	အဲ	သည်အရွယ်ေရးလင်

ေသးွလနွတ်ပုေ်ကွး၊	၀မး်ေလာ၊	ေချာငး်ဆိုး…	စသည်ြဖင့်ေရးပးီသားေတွ

ေတာ်ေတာ်များေတာ့မည်။	ကနေ်တာ်ေရာကျနသ်ည့်ဆရာဝနစ်ာေရးဆရာေတ၊ွ

စတိပ်ညာရှငစ်ာ	ေရးဆရာေတေွရးဖို	အေကွးကီးကီး	ကျနေ်နသည့်ေနရာက

ဆယ်ေကျာ်သက်ေတအွေကာငး်ပါ။	စတိပ်ညာပါေမာကတစဦ်းေတာ့

တစအု်ပေ်ရးဖးူတာေတွသည်။ဒါလည်းဘာသာြပနတ်ာ	ထငသ်ည်။

ခက်ေတာ့လည်း	အခက်သား။	ိုငင်ြံခားက	ကေလးေတ၏ွ	အြပအမ၊ူ

အေလအ့ထ၊	သတ	ိထားရမည့်အချက်ငှ့်ြမနမ်ာြပည်က	ကေလးေတ	ွအကွာြခားဆုံး

ေနရာက	အဲသည့်ေနရာပါ။	ိုငင်	ံြခားကစာအုပလ်က်ထရဲထားေပမယ့်

သူအတိုငး်ေတာ့လည်း	ေရးလိုမြဖစ။်

ကုိယ့်သားေရာ၊	သမးီေရာ	ဆယ်ေကျာ်သက်ြဖစေ်နတာကုိ



ဘယ်လိုေစာင့်ေရှာက်ရမည်ဆို	သည့်အေတးွငှ့်ေဒါက်တာရဲလည်း

ရငဘ်တေ်တေွအာင့်၊	ေဒါက်တာရဲကေတာ်လည်း	ဗိုက်ေတ	ွေအာင့်။	ဘာမှ

မမာှးကေသးပါဘူး။	ဘာမ	ှမမာှးကေသးေတာ့	မာှးမာှေကာက်ပးီေအာင့်ေနကရ

သည်။မာှးကလငေ်တာ့	တစခ်ါတည်းအသက်	ထက်ွမလားမသ။ိ	ကုိယ့်ကေလးကုိယ်

ြပစတုာေတာင	်သည်ေလာက်ခတလ်င	်သမူျားကေလးအကံေပးရေတာ့

ပိုခက်မာှေပါ။့

မေရးလိုလည်း	မြဖစ။်	ခက်လည်း	ေရးရမာှပါပ။ဲ	ေရးကုိ

ေရးရမည့်အေကာငး်ေလးေတကွ	လည်းရိှေနသည်။

၁။	က န မ ရ စ င ကမမ
ပင ငမပတသ သ သညအရယပ

Adolescent	Medicine	ေခ	ဆယ်ေကျာ်သက်ကျနး်မာေရးပညာကုိ

ကေလးအထးူကုဘာ	သာရပ၏်	အခနး်ကတစခ်အုြဖစ	်ကနေ်တာ်တို

သင်ကားပိုချ	ေပးပါသည်။

ဆယ်ေကျာ်သက်ဆိုတာတတိကိျကျအားြဖင့်ေတာ့	အသက်	၁၁	စှမ်	ှ၁၈

စှဆ်ိုပါေတာ့။	ယူေကိုငင်တံငွအ်သက်	၁၅	စှအ်ထက်ကေလးများကုိ

အရွယ်ေရာက်ပးီဟုသတမ်တှသ်ည်။ေဆး	ကုသမဆိုငရ်ာလက်မတှမ်ျား

သူဘာသာသထူိုးရသည်။	လူကီးေဆာငမ်ာှ	ေဆးံုတက်ရသည်။	၁၅

စှေ်အာက်ကေတာ့	ကေလးေဆာင။်	အေမရိကနြ်ပည်ေထာငစ်မုာှက	၁၆	စှ။်

ကနေ်တာ်တိုဆမီာှက	အရွယ်ေရာက်သည့်အချနိကုိ်	၁၈

စှ်ငှ့်ြဖတသ်ည်။	သိုေသာ်	က	ေလးကုေဆာငမ်ျားမာှကေတာ့	၁၂

စှအ်ထသိာလက်ခသံည်။	ထိုေကာင့်အသက်	၁၂	စှ်ငှ့်	၁၈

စှ်ကားဆယ်ေကျာ်သက်ကေလးများမာှ	အရွယ်မေရာက်ေသးသမူျားဟု

သတမ်တှခ်ရံေသာ်လည်း	ေဆးံုတက်ေတာ့လူကီးေတွကားထမဲာှ



သာွးတက်ရသည်။

ကုသတာကေတာ့	ပးူေပါငး်ကုသကတာပါပ။ဲ

လူကီးြဖစခ်ါစကေလးေတလွည်း	ေသးွလနွ	်တပုေ်ကွး၊

လပူျိေဖာ်ဝငေ်နာက်ကျြခငး်အစရိှသည့်	ကေလးဆရာဝန်ငှ့်

ပိုငဆ်ိုငေ်သာကိစေတရိှွ	လင	်လူကီးေဆာငထ်ကဲနေ်တာ်တို	လိုက်ကည့်ေပးသည်။

လူကီးြဖစခ်ါနးီ	ကေလးေတလွည်း	လ	ူကီးမာှအြဖစမ်ျားသည့်	ေရာဂါေတြွဖစလ်င်

လူကီးဆရာဝနမ်ျားကနေ်တာ်တိုဆ	ီလာကည့်ေပး	သည်။

ဆယ်ေကျာ်သက်ေတကုိွ	ကေလးဆရာဝနေ်တဆွအီဓိကထား

ြပနလ်ဲဖိုကိစကေတာ့	ကန	်ေတာ်တိုဆရာေတလွက်ထက်ကတည်းက

ကံစည်ခဲ့ကပးီ၊	လူကီးဆရာဝနမ်ျားကသေဘာတခူဲ့က	လည်းလက်ေတွမာှေတာ့

လက်ရိှရငဆ်ိုငေ်နရသည့်အြခားြပဿနာများကုိပင	်မေြဖရှငး်ိုငေ်သးသ

ြဖင့်သည်ကိစကုိ	ကနေ်တာ်ပငစ်ငမ်ယူမ	ီေနာက်	၁၂	စှအ်တငွး်ေတာ့

ကနေ်တာ်တိုအေကာငအ်	ထည်ေဖာ်ိုငမ်ည်မထငေ်သး။	‘အကီးေကာငက်	၁၃

စှြ်ဖစသ်ာွးလိုဆရာ၊	ဆရာနဲြပလိုရေသးလား’	ဆိုသည့်ေမးခနွး်ေတပွင်

ေြဖေြဖေနရသည်။

သည်ေတာ့	ဆယ်ေကျာ်သက်ေတအွေကာငး်ကုိ

ကေလးဆရာဝနက်ေရးသားဖို	လိုလာ	သည်။

၂။	 ပ င လမမ သည	အရယပ

ုပ၊်	စတိ၊်အမအူကျင့်အားလုံး	လျငြ်မနေ်သာအရိှနအ်ဟုနြ်ဖင့်

မရပမ်နားေြပာငး်လေဲနေသာ	အရွယ်ြဖစသ်ည်။

အရပရှ်ည်ထက်ွလာြခငး်မာှ၊	တစသ်က်လုံးအတက်ွ

ဒတုယိအြမနဆ်ုံး(ပထမက	တစ်စှ	်ေအာက်ပါ)ငှ့်	ေနာက်ဆုံးအရွယ်ပါ။

သည်အရွယ်မာှ	ထက်ွသင့်သေလာက်	မထက်ွလာလင်



တစသ်က်လုံးညက်ေနေတာ့မည်။

ေယာကျားေလးေတမွာှအရွယ်ေရာက်ပးီ	ေယာကျားေလးတို၏

လကဏာ၊	မနိး်ကေလးေတ	ွမာှအရွယ်ေရာက်ပးီ	မနိး်ကေလးတို၏	လကဏာများ

ေပလာသည်။	ဒါကြမနသ်ည်။	စှ်စှ၊်	သုံးစှအ်တငွး်မာှ	ဝုနး်ဝုနး်ဒိုငး်ဒိုငး်ဆိုသလို

ေပလာသည်။	ကိတငြ်ပငဆ်ငမ်၊	နားလည်ထားမမရိှလင	်က	ေလးအတက်ွေရာ၊

မဘိအတက်ွပါ	တနုလ်ပစ်ရာေတွငှ့်ကမံာှပါ။

ရငထ်အဲသည်းထစဲွဲေနသည့်	၀တတစပ်ဒုရိှ်သည်။

ကနေ်တာ်ငယ်ငယ်ကတည်းက	ေလးစား	အားကျခဲ့ရေသာ

စာေရးဆရာငမိး်ေကျာ်၏	၀တပါ။	ကနေ်တာ့်ကေလာငခ်ွဲ	လကာရည်ေကျာ်၏	၀တ

ေတကုိွဆရာ့လက်ရာေတွငှ့်ှိငး်ေဝဖနခ်ရံေတာ့

ကွယ်လနွသ်ဆူရာ့ကုိအားနာမေိသာ်လည်း	ပတီ	ိေတာ့ြဖစရ်ဖးူသည်။	‘အချစ၏်

မျက်ာှကုိ	ရှာေဖ၍ွ	ေတွခဲ့ပ’ီတဲ့။	အဲသည်ထမဲာှ	မခိငက်အိမေ်ထာင်

ေရးေဖာက်ြပန၍်	မသိားစကုိုစနွ်သာွးေသာအခါ	ဖခငက်

သမးီေလးငှ့်ကျနေ်နခဲ့သည်။	သမးီေလး	အပျိေဖာ်ဝင၍်

မေမာ်လင့်သည်များကုိုတတ်ရက်	ရငဆ်ိုငေ်တွရေတာ့ကတနုက်ရီြဖင့်	ဖခငကုိ်ေြပး

၍	တိုငတ်ည်သည်။	ဖခငက်	ဘာြပနေ်ြပာရမနှး်မသေိတာ့ဘဲ

သစာမဲ့ဇနးီေဟာငး်ကုိစတိထ်ကဲ	ကျတိ	်၍	ကျနိဆ်သဲည်။	ရငထ်ကုိဲစွဲသာွးသည့်

အလည့်ှကေလး။	မဘိသပိပ်သီချငသ်ူငှ့်	မဘိတာဝနမ်ေကျ	သတူို၏	ယှဉြ်ပချက်။

စတိက်လည်းေြပာငး်မည်။	အဲသည်စတိေ်ြပာငး်ေနတာေလးကုိ

မဘိကလိုက်နားလည်ထနိး်	ညိေပးတတဖ်ိုဆိုတာ	ေတာ်ေတာ်သမိေ်မွနက်နေဲသာ

ပညာပါ။	ဒါကုိသည်	အခနး်ဆက်ေဆာငး်ပါး	ရှည်ကီးတစေ်နရာရာမာှေတာ့

ကနေ်တာ်ချ	ဲထ့ငွြ်ပသိုငလ်မိ့်မည်ဟု	ေမာ်လင့်မပိါသည်။

ြမငေ်နတာကအမအူကျင့်	ေြပာငး်လလဲာေနတာကုိပါ။

အဲဒါကေနစတိကုိ်	ေကာက်ချက်ချရ	မာှ။	ပးီေတာ့



စတိအ်ေြပာငး်အလကဲေလးကုိေရာ၊	အမအူကျင့်အေြပာငး်အလ	ဲကေလးကုိေရာ

ေတာ်တည့်သင့်ြမတလ်ာေအာင	်ကိးစားရမာှ။

မလယ်ွ	…	မလယ်ွ	…	။	တတ်ိုငသ်မ	ကိးစား	ရှငး်ြပေပးပါမည်။

၃။	စမ အ တ	ပလ ပကက နတတသည	အရယပ ။

အဂလပိလ်ိုေြပာေတာ့	ရှငး်သည်။	Too	energetic	ေပါ။့	ြမနမ်ာလိုေတာ့

အဲသည်ေခါငး်စဉ	်ခွဲပါစာသားခပ်ပ်ပ်ကီးငှ့်ပ	ဲဘာသာြပနရ်မည်	ထငသ်ည်။

တစေ်နကုနမ်ရပမ်နား	သာွးလာလပရှ်ားေနတာေတာင်

ေမာရပနး်ရမနှး်မသ။ိ	ဟုိေနရာက	ေလးလည်းဝင်ကည့်ချငသ်ည်

အလပုက်ေလးလည်းလပု်ကည့်	လိုက်ချင။်

ေဒါက်တာရဲငယ်ငယ်ကေတာ့	ေရကူးသည်။	ေတာငတ်က်သည်။

စာတိုေပစေရးသည်။	ရိှ	သမအသငး်အဖွဲအားလုံးမာှ	ပါသည်။

ေလေှတာငေ်လာ်ှမလို။	၁၇	စှသ်ား၊	၁၈	စှသ်ားမာှေပါင	်၁၀၀	မြပည့်ချငေ်သာ

‘ေမာငရဲ်’ငှ့်ဘယ်သကူမအှဖွဲ	မဖွဲချငေ်သာေကာင့်	လက်ေလာ့လိုက်ရသည်။

အဲသည်စမွး်အားေတ	ွပိုလေံပါက်ကဲွေနသည့်ဆယ်ေကျာ်သက်ကုိ

ေတာ်တဲ့မနှက်နေ်သာအ	လပုေ်တမွာှစမွး်အားဆမီးီကုိ

ေလာင်မိက်ိုငေ်စကာမေှတာ်ံုကျမည်။	လမး်များလွဲသာွးလိုကေတာ့

လမး်လွဲတာအလယ်ွဆုံးအရွယ်၊	အြမနဆ်ုံးအရွယ်ေပါ့။

အဂလပိေ်တကွေတာ့	‘Adolescent	turmoil’ဟုေခသည်။

ဆယ်ေကျာ်သက်	ြပဿနာ၀ဲဂ	ယက်ကီးေပါ။့

၄။	 ရ ဂ တ၊	 ရ ဂ တ

ဆရာဝနေ်လ။

စတိဝ်ငစ်ားလိုသာလမူေရးေဆာငး်ပါးေတ၊ွ	လငူယ်ပညာေပး၀တေတွ



ေလာက်ေရးေနတာ၊	ဖတသ်ည့်ပရိသတက်ေတာ့

အထးူကုဆရာဝနတ်စေ်ယာက်ေရးသည့်ေဆာငး်ပါးထမဲာှ	ကျနး်မာေရး

ြပဿနာေတ၊ွ	ေရာဂါေတပွ	ဲလိုက်ရှာဖတမ်ာှပါပ။ဲ

ဒါေတကွလည်း	ဒအီရွယ်မာှ	အေရးကီးပါသည်။

သည်အရွယ်တစခ်တုည်းငှ့်ဆိုငေ်သာ	ြပဿနာေတလွည်းရိှသည်။

ဥပမာ-လပူျိေဖာ်	အပျိ	ေဖာ်ဝငေ်စာြခငး်၊	ေနာက်ကျြခငး်၊	Anorexia	Nervisa	ေခ

ပနိခ်ျင၍်	အစာအငတခ်ြံခငး်။	ငယ်ငယ်	ကတည်းကြဖစခ်ဲ့ပးီ

သည်အရွယ်မာှေရာဂါပိုသည်းတတေ်သာ	ေရာဂါေတလွည်းရိှသည်။	ဥပမာ	-

ရငက်ျပပ်နး်နာ၊	ဆးီချိ။

သည်အရွယ်မာှ	သက်သာေလျာ့ပါးသာွးတတေ်သာ

ေရာဂါေတလွည်းရိှသည်။	ဥပမာ	-	ေကျာက်ကပေ်ကာင့်ေဖာြခငး်၊	အတက်ေရာဂါ၊

နာတာရှည်အဆစအ်မျက်ေရာငေ်ရာဂါ။

ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	စာေရးဆရာတစဦ်းဟုသာပို၍	ခခံျငေ်သာ်လည်း

ကေလးအထးူကုဆရာ	ဝနဘ်၀က	ဘယ်လိုမစှနွ်လတ၍်	မရိုငေ်တာ့ပမီို

အဲသည်ေရာဂါေတအွေကာငး်ကုိလည်း	တတ်ိုင	်သေလာက်ေဖာ်ြပသာွးပါမည်

စတိကူ်းသည်	ိုငမ်ိုငေ်တာ့မသေိသး။

*



အသက်	၉	စှ	်ဆယေ်ကျာ	်တကယမ်သက်မီကေလး





ကဲ…	ေရှ	က့	နဒိါနး်ပျိးခဲ့ေသာ	‘ဆယ်ေကျာ်သက်များ

ြပစပုျိးေထာငန်ည်း’	ေဆာငး်ပါးရှည်	ကီးကုိ	တကယ်စပါေတာ့မည်။

သိုေသာ်ဆယ်ေကျာ်သက်အရွယ်	တကယ်စေသာ	၁၁စှက်	စ၍

ေတာ့မြဖစ။်	ဆယ်ေကျာ်	မ	သက်တသက်အရွယ်	ကုိးစှက်စမြှဖစမ်ည်။

အဲသည့်အရွယ်ကုိ	Preteen	ဟုေခသည်။	‘ဆယ်	ေကျာ်	မသက်တသက်ကေလး’ဟူ၍

ပ	ဲဘာသာြပန်ကပါစို။

အဲသည့်အရွယ်မာှ	မဘိေတစွသတထိားမမိည့်အချက်ကေတာ့

ုတခ်ျည်းလိုလိုကုိယ့်သား၊	ကုိယ့်သမးီတိုပုံမနှထ်က်	ပိုစားလာြခငး်ငှ့်ပုံမနှထ်က်

ပိုအိပလ်ာြခငး်ပငြ်ဖစသ်ည်။

ပစ လ သညကစ

ကေလးတစေ်ယာက်ေမးွေမးွချငး်မ	ှအသက်တစ်စှေ်အာက်ကာလသည်

အထာွးအြမနဆ်ုံး	ေသာကာလြဖစ်ပးီ	ဆယ်ေကျာ်သက်ကာလက

ဒတုယိအြမနဆ်ုံးကာလြဖစပ်ါသည်။	အတအိကျ	ေြပာရလင်

အသက်တစ်စှေ်အာက်ကေလးများတစ်စှအ်တငွး်	၂၅	စငတ်မီတီာရှည်ထက်ွပးီ

ဆယ်ေကျာ်သက်	အထာွးအြမနဆ်ုံး	အချနိတ်ငွ	်၁၂.၅စငတ်မီတီာရှည်ထက်ွပါသည်။

အသက်သုံးစှ	်မကုိှးစှအ်ထ	ိကေလးများမာှတစ်စှလ်ငအ်ရပ	်၄	စငတ်မီတီာမ	ှ၆

စငတ်မီတီာသာရှည်ထက်ွရာ	ေတာ်ေတာ်	ကွာသည်ဟု	ေြပာရမည်ြဖစပ်ါသည်။

ေတာ်ေတာ်ကွာသည့်အေလျာက်လညး	်ထိုကာလ၏	အကိြဖစေ်သာ

အသက်ကုိးစှအ်ရွယ်	တငွအ်ေြပာငး်အလမဲျား	စတငလ်ာိုငပ်ါသည်။

သည်ေတာ့အာဟာရက	အများကီးလိုမည်။	အရည်အေသးွလည်း

ြပည့်၀ဖိုလိုမည်။အာဟာ	ရအုပစ်အုစုံအလငပ်ါဖိုလိုမည်။	တစေ်နသုံးခါ	အနည်းဆုံး

ထမငး်ကီးစားဖိုလိုပးီ	ကားထမဲာှစားသည့်	မနု်ေတကွလည်း



အာဟာရြပည့်၀ဖိုလိုပါသည်။

တချိ	မ့ဘိေတကွစားရငး်ငှ့်ကေလး	အ၀လနွသ်ာွးမာှစိုးကသည်။

တကယ်ေတာ့အလုံးငှ့်	အရပ်ပိငတ်တူက်လာြခငး်ြဖစ၍်	အ၀လနွစ်ရာအေကာငး်

သပိမ်ရိှပါ။	ေအာက်မာှကတည်းက	အ၀	လနွ်ပးီသားြဖစေ်နတတပ်ါသည်။

အသက်ကုိးစှသ်ားတစေ်ယာက်	အစားပိုစားလာတာကုိေတာ့	သ၏ူ

ကုိယ်လက်လပရှ်ားမ	ငှ့်ှိငး်ယှဉ်ကည့်ပါ။

တက်ကွဖျတလ်တစ်ာွလပရှ်ားေနရငး်က	ပိုစားလာေသာကေလးအ၀လနွစ်ရာ

အေကာငး်သပိမ်ရိှပါ။

အကမး်ဖျငး်အားြဖင့်	သတထိားရမည့်အချက်က

အသးီအှံငှ့်အသးီအရွက်များများစား	တတဖ်ိုငှ့်

အဆီငှ့်အချိကဲေသာသေရစာေတ	ွအစားမကး	ဖိုသာလိုပါသည်။

အ ဟ ရအပစ	စပ စ

အရည်အေသးွြပည့်၀ေသာ	အာဟာရဆိုသည်က	Balanced	Diet

တစန်ည်းအားြဖင့်	အာ	ဟာရအုပစ်မုျိးစုံမမတတပါဝငေ်သာ

အာဟာရကုိေခတာပါ။	ဒါကုိအေသးစတိရှ်ငး်ြပလင	်အုပစ်	ုကီးေလးခေုတာ့

အနည်းဆုံးရိှပါမည်။

(က)	အသားဓာတ(်ပုိတနိး်)

ကေလးကီးထာွးမအတက်ွ	အေရးကီးပါသည်။	ပုိတနိး်ကုိ	အသား၊	ငါး၊

ိုကရိုငသ်လို	ပ	ဲအမျိးမျိးကလည်းရိုငပ်ါသည်။

(ခ)	အဆဓီာတ်

ဦးောှက်အတက်ွလိုအပေ်သာ

အာဟာရြဖစေ်သာ်လည်းအသက်ကုိးစှမ်ာှေတာ့ဦးောှက်



ဖွံဖိးမကပးီသေလာက်ရိှေနပ။ီ	သည်အရွယ်မာှ	အဓိက	လိုတာကေတာ့

ခာကုိယ်လပရှ်ားသာွးဖို	စမွး်အင(်Energy)	လိုေသာအခါတငွထ်တုေ်ပးိုငရ်န်

သိုေလာှငထ်ားိုငေ်သာကယ်လိုရီကွယ်၀	သည့်အာဟာရအြဖစလ်ိုပါသည်။

အဆကီထက်ွေသာကယ်လိုရီက	အသားငှ့်အဆဓီာတတ်ိုထက်	တစဆ်ခွဲမှ

စှဆ်ပိုပါသည်။

အဆကုိီြပည့်၀ဆီငှ့်	မြပည့်၀ဆ(ီSaturated	Fat	and	Unsatunated

Fat)ဟု	စှမ်ျိးခွဲက	သည်။	အလယ်ွေြပာရလငတ်ရိစာနအ်ဆ၊ီ	ာွးိုတိုမှ

ရေသာအဆကီ	ြပည့်၀ဆြီဖစ်ပးီ	အသးီအှံ	(ေြမပဆဲ၊ီ	မှး်ဆ)ီတိုမရှေသာအဆကီ

မြပည့်၀ဆြီဖစသ်ည်။	မြပည့်၀ဆကုိီအဓိကထားစားရမာှ	ြဖစ်

ေသာ်လည်းြပည့်၀ဆကီ	အနည်းငယ်ေတာ့လိုသည်။	အ၀လနွတ်ာေတာ့

ြပည့်၀ဆလီက်ချက်ပါ။	သ	တထိားရမည့်အချက်က

စားအုနး်ဆအီသးီအှံကထက်ွေသာ်လည်း	ပုံမနှအ်ားြဖင့်ြပည့်၀ဆထီတဲငွ်

ပါသာွးသည်။	ြပြပငစ်စေ်ကာထားေသာစားအုနး်ဆမီဟုတလ်င်

ကျနး်မာေရးအတက်ွမသင့်ေလျာ်။	ေြမပဆဲ၊ီ	မှး်ဆပီငလ်င်

တစခ်ါချက်ပးီသနွမ်ပစဘဲ်	ထပခ်ါတလလဲသဲုံးလငြ်ပည့်၀ဆဘီ၀ကုိေြပာငး်

သာွးတတပ်ါသည်။

(ဂ)	ကစဓီာတ်

ဒါကနစိဓူ၀စလပရှ်ားဖိုလိုအပသ်ည့်	ကယ်လိုရီကုိ

အဓိကေပးေသာအရာပါ။	သကား၊	ဂလးူ	ကုိစ၊်	သကားလုံးစသည်တိုကုိ	Refined

အလယ်ွတကူ	စပုယူ်ိုငေ်သာ	ကစဓီာတဟု်သတမ်တှ	်သည်။

ေသးွထမဲာှသကားဓာတ	်ဝုနး်ခနတဲက်၊	ဝုနး်ခနြဲပနက်ျတတသ်ည့်	အရာမျိးေတေွပါ။့

ထမငး်၊	ဂျစံသည်တိုကုိေတာ့	Complex	ြဖည်းြဖညးခ်ျငး်သာ

စပုယူ်ိုငေ်သာကစဓီာတဟု်	ေခသည်။	ဒါေတကွအတက်အကျ	မကမး်။	ငမိသ်ည်။

ဒါေတကုိွပိုအဓိကထား	စားေပးရမည်။



(ဃ)	အမင်ကွယ်၀ေသာအစာများ

အသးီအရွက်လိုဟာမျိးေတေွပါ။့	၀မး်ချပတ်ာကုိ	ကာကွယ်သည်။

အြခားေသာအာဟာရ	ေတစွပုယူ်မကုိ	အားေပးသည်။	အစာေကလယ်ွေစသည်။

အဆပိအ်ေတာက်တိုကုိ	ေြပေစတတ	်သည်။

ဒါေတကွ	ကေလးေတမွကိက်တာများသည်။

ကိက်ေအာငင်ယ်ငယ်ကတည်းက	ေလက့ျင့်	ေပးခဲ့သင့်သည်။

အ ဆ လ	မလ

ေစာေစာကေရးသည့်အတိုငး်ကေလးက	သင့်တင့်မတစာွစားတတဖ်ို

သည်အရွယ်မာှသပိ	်ခက်သည်။	အေပါငး်အသငး်ေတစွားတာလိုက်စားရငး်က

အာဟာရမြပည့်၀တာေတခွျည်း	ြဖစေ်န	တတသ်ည်။	ဗတီာမင်ငှ့်သတဓာတစ်ုံသည့်

အားေဆးတစခ်ခုတုိုက်ထား၍	မမာှးိုငပ်ါ။

မနိး်ကေလးများဆိုလငေ်တာ့	သဓံာတ်ငှ့်ကယ်လစ်ယီမ်ကွယ်၀သည့်

အားေဆးမျိးကုိေရွး	ချယ်သင့်သည်။

ကယလစယမ

လူကီးအုိး၏	၄၀	မ	ှ၄၅	ရာခိုင်ှနး်က	သည်အချနိမ်စှ၍

ဆယ်ေကျာ်သက်ကာလအတငွး်စ	ုေဆာငး်ရတာ	ပါ။

ကုိးစှအ်ရွယ်ကေလးတစေ်ယာက်	တစေ်နလငက်ယ်လစ်ယီမ	်၁၂၀၀	မလီဂီရမ်

ေလာက်လိုအပတ်တပ်ါသည်။	ဒါကုိ	ာွးိုေလးခက်ွေသာက်လငရ်ိုငေ်သာ်လည်း

ြမနမ်ာကုိးစှ	်သားဘယ်သမူ	ှတစေ်နကုိာွးို	ေလးခက်ွမေသာက်ပါ။	ဒနိခ်ျဉ၊်	ချစိ၊်

ပဲို…ဒါေတမွာှလည်းပါသည်။	ဒါကုိစတိမ်ချလငေ်တာ့	အားေဆးသာတိုက်ေပေရာ့။

သဓ တ

မနိး်ကေလးေတမွာှ	ပိုအေရးကီးသည်ဟုေရးခဲ့ေသာ်လည်း



ေယာကျားေလးများလည်းလိုပါ	သည်။	စမိး်လနး်ေသာအရွက်များ၊	အသား၊၊

အသးီအရွက်အချိ	တ့ငွပ်ါဝငသ်ည်။	စတိခ်ျချငလ်င	်ေတာ့သဓံာတပ်ါေသာ

အားေဆးတိုက်ထားေပါ။့

ဖ လစအကဆစ

မနိး်ကေလးေတကွေတာ့	မကာခငရ်ာသစီလာလငေ်သးွဆုံးးံမ

စေတာ့မည်မိုသဓံာတအ်	ြပငဗ်တီာမငဘီ်အုပစ်ုငှ့်ေဖာ်လစအ်က်ဆစတ်ို	လိုသည်။

ေဖာလစအ်က်ဆစက်	အစမိး်ရင့်ရင့်အ	ရွက်များ၊	အေစမ့ျား၊

ပဲငှ့်လေိမာရည်တိုတငွပ်ါသည်။

၀မ က ကသည	မန က လ တ

တစက်မာလုံး	ပနိခ်ျငေ်နကပ။ီ

မကာခငအ်ပျိေဖာ်ဝငေ်တာ့မည့်	မနိး်ကေလးေတကွလည်း

၀မေှကာက်ပးီ	အစားေလာ့စား	ချငစ်တိေ်တစွေပေနပ။ီ	အတငး်စားခိုငး်လည်း

တစန်ပသ်ာရမည်၊	ပးီလင	်ြပနေ်ရှာငမ်ာှပါပ။ဲ

ကေလးကုိနားလည်ေအာင	်ေသေသချာချာ	ရှငး်ြပပါ။

သည်အရွယ်မာှစားေသာအာဟာရက	၀ဖိုထက်၊	အရပရှ်ည်ထက်ွဖို

အေရးကီးသည်။	သည်	အရွယ်ေကျာ်သာွးပါက	အစားမစားထား၍	ပေုနေသာ

မနိး်ကေလးကုိရှည်ေအာငဘ်ယ်သမူ	ှြပနလ်ပု	်မေပးိုငပ်ါ။

ေရှာငခ်ျငလ်ငအ်ချိဓာတကဲ်လနွး်ေသာ	အစာေတေွလာက်သာေရှာငဖ်ို၊

အဆ	ီအအိမ့်ကဲ	ေသာအစာေတသွာေရှာငဖ်ို	စည်းံုးိုငပ်ါသည်။

အပဖလည 	လပသည

ကီးလာေလေလ	ေစာေစာအိပခ်ိုငး်ရ	ခက်ေလေလ။



ကျရှငေ်တကွများ၊	စာေတကွကျက်ရ၊

ပးီေတာ့လည်းတဗီီကည့်ချငတ်ာ၊	ဂမိး်ေဆာ့ချငတ်ာ၊	ကွနပ်ျတာှိပခ်ျငတ်ာ၊

သခီျငး်ဖငွ့်ချငတ်ာ…	ဆေတကွ	အများကီးကျနေ်နေသးသည်။

တကယ်ေတာ့သည်အချနိမ်ာှ	တစည်	၉	နာရီမ	ှ၁၀

နာရီအတငွး်အိပမ်ကှေလးစတိလ်ည်း	ကည်လင၊်	ာဏလ်ည်းရင၊်

လလူည်းကျနး်မာိုငမ်ာှပါ။	ဆယ်ေကျာ်သက်တကယ်ဝင်ပဆီိုလင	်က

ေလးကသမူျားထက်သာချငလ်ာတတသ်ည်။	သမူျားထက်မသာလငထ်လိယ်ွ၊

ရှလယ်ွ၊	ခစံားလယ်ွ	ြဖစလ်ာတတသ်ည်။

ဒါေတအွတက်ွကိတငြ်ပငဆ်ငထ်ားချငလ်င	်ကေလးစတိေ်ရာ၊	ကုိယ်ပါသမူျား

ထက်ကျနး်မာေနဖို	လိုပါသည်။	ထိုေကာင့်	အိပခ်ျနိလ်ိုပါသည်။

ေစာေစာကဟာေတအွားလုံးကုိ

ကေလးတကယ်အိပေ်ပျာ်သင့်သည့်အချနိထ်က်	တစန်ာရီ	ေစာရပပ်ါ။	ဥပမာ	ည

၉နာရီလို	အချနိမ်ျိးေပါ။့	တတ်ိုငလ်ငက်ေလးအခနး်ထမဲာှ	အဲသည့်ပစည်း

ေတရိှွမေနသင့်ပါ။	သည့်ထက်	တတ်ိုငလ်ငက်ေလးအိပရ်ာဝငမ်ည့်အချနိတ်ငွ်

ကေလးအိပခ်နး်က	ရှငး်လငး်သပရ်ပေ်နပါေစ။	သည်ထက်သည်ထက်ပို၍

တတ်ိုငလ်င	်ကေလးကုိယ်တိုငက်	ညေန	တိုငး်သူအခနး်ကုိသူ

ရှငး်လငး်သတုသ်ငသ်ည့်အေလအ့ထြဖစေ်အာင	်လပုထ်ားပါ။	(လယ်ွသည်ဟု

ကနေ်တာ်မေြပာပါ။	ေကာငး်တာကုိ	ေြပာတာပါ)

ကယလကလပ ခင င	အပန ဖခင

သတထိားပါ။

ဒါ	တိုက်ုိက်ဆက်စပေ်နသင့်ေသာ	အချက်စှခ်ျက်ပါ။

သည်ေခတက်ေလးေတအွပနး်ေြဖတာက	လပရှ်ားမနည်းေသာ

နည်းေတွငှ့်ြဖစြ်ဖစေ်န	တတသ်ည်။	ဒါ	၀မး်နည်းစရာပါ။



တစေ်နတစန်ာရီေလာက်	ကုိယ်လက်လပရှ်ားကစားတာက

လိုကုိလိုပါသည်။	ဒါေပမဲ့	အဲသ	လိုလပုရ်တာ	ကုိ	ကေလးကေပျာ်စရာဟု၊

အပနး်ေြဖသည်ဟုြမငမ်	ှမနှမ်နှလ်ပုမ်ာှပါ။

လယ်ွလယ်ွေြပာရလင	်အားကစားတစခ်ခုကုို

ဝါသနာပါေစချငသ်ည်ေပါ။့

တကယ်ေတာ့ကေလးက	သူအားလပခ်ျနိကုိ်

သဘူယ်လိုအပနး်ေြဖချငသ်ည်	ဆိုသည့်ဝါသ	နာကဆယ်ေကျာ်သက်အရွယ်

တကယ်စဝငလ်င	်ေပလာေတာ့မာှပါ။	အဲသည့်အချနိက်ျမဗှဒီယုိီဂမိး်

ကစားတာစွဲေနလငအ်ခက်။

အများငှ့်အစအုဖွဲ	ကုိယ်လက်လပရှ်ားမပါေသာအားကစားတစခ်ခုကုို

ယခကုိုးစှအ်ရွယ်	ေလာက်ကတည်းကဝါသနာပါလာေအာင	်အားေပး၍

သင့်ရာအပပ်ိုထားလင	်ဆယ်ေကျာ်သက်အ	ရွယ်ကျလင	်အဆငေ်ြပိုငပ်ါသည်။

ပိငပ်ွဲဝငသ်ည့်အဆင့်၊	အားကစားသမားအစစ်

ြဖစလ်ာသည့်အဆင့်အထကိေလးက	ဝါသ	နာပါသာွးလငလ်ည်း	သူသေဘာေပါ။့

ဒါေပမဲ့	ကေလးအများစ	ုအတက်ွေတာ့	အဲသည့်ေလာဘမျိး	မထားသင့်ပါ။

က င ပ င ၊	ပတဝန က င ပ င ငပသည

ကုိးစှဆ်ိုတာမလူတနး်ကေန	အလယ်တနး်ကုိစတက်သည့်အရွယ်ပါ။

သည်မာှက	ေကျာငး်ေတာ်ေတာ်များများမာှကေလးက	တစဆ်က်တည်း	တက်၍

ရတာ	ြဖစ်ိုငေ်ပမယ့်	ေြပာငး်ရသည့်က	ကေလးေတလွည်းရိှပါသည်။

သေုတသနများကေတာ့ဘ၀တငွ	်စတိဖ်စိးီမအများဆုံးေသာ

ြဖစရ်ပမ်ျားထတဲငွမ်လူတနး်	ေကျာငး်မအှလယ်တနး်ေကျာငး်ကုိေြပာငး်ရတာ	လည်း

ပါသည်ဟုဆိုကသည်။ေကျာငး်သာွးရသည့်	ခရီးကတစမ်ျိးြဖစလ်ာသည်။

ေကျာငး်ကစမိး်ေနသည်။	သငူယ်ချငး်လည်း	တစေ်ယာက်မမှရေသး။	ဒါေတကွ



ကုိးစှသ်ားအတက်ွ	ေတာ်ေတာ်ကီးမားသည့်စတိဖ်စိးီမေတပွါ။	ေရှာငလ်ဲ၍	လည်း

မရပါ။

အေကာငး်ဆုံးေြဖရှငး်နည်းကေတာ့	ကေလးငှ့်စကားေြပာပါ။

သေူြပာေသာကိစေတ၊ွ	သ	ူစတိပ်တူာေတကွ	မဘိအတက်ွရယ်စရာ	ြဖစခ်ျငြ်ဖစမ်ည်။

အလပုမ်ျားေသာမဘိများအတက်ွ	စတိ	်ရှည်ချငစ်ရာေကာငး်ချငမ်	ှေကာငး်မည်။

သိုေသာ်နားေထာငပ်ါ။	ရက်သတပတအ်နည်းငယ်အတငွး်	အဲသည့်ြပဿနာေတွ

ေြပလည်သာွးလမိ့်မည်ဟု	အားေပးပါ။

နဂိုကတည်းက	ကေလးကုိေကျာငး်ကီးအြပင်

ေရွာသအီဂလပိစ်ာသငတ်နး်၊	ကွနပ်ျတာ၊	ေရကူး	အစရိှေသာ	သငတ်နး်ေလးေတ၊ွ

အသငး်အဖွဲ	လပရှ်ားမေလးေတမွာှ	ပတဝ်နး်ကျငအ်မျိးမျိးငှ့်

ထေိတွတာအကျင့်လပုေ်ပးထားခဲ့ဖးူလငေ်တာ့	သည်အချနိမ်ာှသပိြ်ပဿနာမရိှပါ။

ေကျာငး်သစကုိ်စတက်ရမည့်ေနကုိ	ကိတငြ်ပငဆ်ငပ်ါ။	ကေလးကုိ

သပသ်ပရ်ပရ်ပဝ်တစ်ား	ေပးပါ။	လိုအပေ်သာ	ပစည်းပစယအစုံပါပါေစ။

မလူတနး်တနုး်ကငှ့်စာလင	်စာေတပွိုများမည်။	ပို	ခက်ိုငမ်ည်ဆိုတာလည်း

သတေိပးထားပါ။

ေကျာငး်သစမ်ာှဘယ်လိုသာွး၊	ဘယ်လိုအခနး်ကုိရှာ၊

သငူယ်ချငး်သစေ်တကုိွ	ဘယ်လိုဆက်	ဆ၊ံ	အဲဒါေလးေတလွည်း

သငေ်ပးသင့်ပါသည်။	အြမနဆ်ုံးနည်းကေတာ့	ေကျာငး်သစမ်ာှရိှသည့်	အားကစား

သိုမဟုတ	်အြခားေသာဝါသနာပါရာေကျာငး်သား

လပရှ်ားမေလးေတထွမဲာှကေလးကုိ	ပါဝငေ်စပါက	‘စမိး်’ေနတာ၊	‘တငး်’ေနတာေတွ

ြမနြ်မနေ်ပျာက်ိုငပ်ါသည်။

အေရးကီးဆုံးကေတာ့

ေစာေစာကေြပာခဲ့သလိုကေလးစတိလ်ပရှ်ားေနတတသ်ည့်	သည်



လိုအချနိမ်ျိးမာှကေလးကုိ	စကားေြပာေပးဖိုပါပ။ဲ	ကေလးစတိမ်သက်သာစရာ

တစခ်ခုရိှုေနလင	်လည်း	ကေလးငှ့်အတအူေြဖရှာေပးပါ။	ကေလးက

သစူတိပ်စူရာတစခ်ခုရိှုလင	်မဘိကုိတိုငပ်င၍်	ရသည်ဆိုသည့်အသေိလးရိှသာွးလင်

ြပဿနာကုိသပိမ်ေကာက်ေတာ့ပါ။	ပးီေတာ့ြပဿနာရိှတိုငး်

မဘိကုိေြပာြပပါလမိ့်မည်။

သည်ေလာက်ဆိုလငေ်တာ့	ဆယ်ေကျာ်သက်အဝင	်ကုိးစှသ်ား၏

အေြခခလံိုအပခ်ျက်က	ေလးေတကုိွနည်းနည်း	ရိပမ်သိာွးေလာက်ပထီငပ်ါသည်။

ေရှ	အ့ခနး်မာှေတာ့အဲသည့်	ကုိးစှသ်ားကုိဘာေတလွပုေ်ပးဖိုလိုမည်

ဆိုတာေလးေတတွစ	်ချက်ချငး်အေသးစတိ	်ြပနသ်ာွးပါမည်။
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