


လပငန ခငထမ 	ကရတ	 စတ ပမ တက	 မသ စဘဝထ	 ပမ

လ 	 အ င	ဘယလခခ သငပသလ။

လပုင်နး်ခငွသ်ာမက	 ဘယ်ေနရာမဆို	 စတိ်ပမ်ေတ၊ွ	 မေကျ	 နပမ်

ေတ၊ွ	ေဒါသစတိေ်တဟွာ	မမိရဲိ	စတိအ်ခအံေြခအေနမာှ	ပါပးီ	သတိ	မ

ထားမဘဲိ	 ြပမေူြပာဆိုလပုကုိ်ငတ်ဲ့	 ေနရာေတမွာှ	အမာှးအယွငး်ေတ၊ွ

ေြပာသင့်	လပုသ်င့်တာထက်	ပိုပးီြဖစေ်စ၊	လွဲမာှးလို	ြဖစေ်စ၊	လပုမ်ေိလ	

ေလ	မမိမိာှ	ြပဿနာကီးသာွးေလေလပဆဲိုတာ	သတြိပမူပးီ	ြဖစမ်ာှ	ပါ။

မမိရဲိ	 စတိ်ပမ်ေတကုိွ	မသိားစဘုဝထဲ	ပါမလာေအာင	်ခွဲြခားရာမာှ	အ

တအိကျ	စည်းြခားသတမ်တှထ်ားလို	မရတဲ့	ကိစဆိုေတာ့	အနည်းနဲ	အ	

များ	 ေရာေထးွတတပ်ါတယ်။	 ဒါကုိကာကွယ်တားဆးီမယ်ဆိုရင်	 အေြခ

ခ	ံအားြဖင့်	မမိစိတိ်ပေ်နတယ်ဆိုတာ	သထိားဖို	၊	ဂုြပသတထိားဖို	လို

ပါ	တယ်။	မမိစိတိ်ပရ်တဲ့	အေကာငး်ရငး်အေပမာှ	အာံုစိုက်ေြဖရှငး်ို

င	်ေအာင်ကိးစားပါ။	

ဒအီချနိမ်ာှ	မသိားစဝုငေ်တနွဲ	ေြပာဆိုဆက်ဆရံာမာှ	ကုိယ့်ရဲ	စတိအ်

ေြခခအံေနအထားေကာင့်	 လွဲမာှးအဓိပာယ်ေဖာ်တာေတ၊ွ	 တုံြပန	် ေြပာ

ဆိုတာေတွ	ရိှလာိုငတ်ာကုိ	သတထိားပးီ	ဆငြ်ခငြ်ခငး်အားြဖင့်ေလက့ျ

င့်ယူပါ။	ဒအီချနိမ်ာှ	တစ်ပိငတ်ည်း	အြပသေဘာစတိထ်ားြဖစတ်ဲ့	ခငွ့်လ

တတ်ာ၊	မသက်ဆိုငတ်ာေတကုိွ	ကုိယ့်ေကာင့်	မထခိိုက်ေစဖို	ဆင်	 ြခငရ်

မယ်ဆိုတာ	အေလးထား	ဆငြ်ခငတ်ဲ့	အကျင့်ကုိ	 စတိအ်ောှင့်	အယှက်

ြဖစတ်ိုငး်	 ေလက့ျင့်ယူပါ။	 မမိရဲိ	 စတိ်ပတ်ာေတ၊ွ	 ဖအိားေတကုိွ	 ြပဿ



နာေတကုိွ	အဓိကထားဦးတည်ေြဖရှငး်	(Problem	Focused	Solution)	

လပုေ်ပးရသလို	တစဖ်က်ကလည်း	စတိေ်ြဖေလာ့နည်းေတြွဖစ	်တဲ့	 ဥပ

မာ-Relaxation	and	Meditation	ပုံမနှလ်ပုသ်င့်ပါတယ်။	ဒါမ	ှမသိားစထုဲ

ကူးစက်ဝငေ်ရာက်လာမယ့်	 ြပဿနာေတကုိွ	ေလျာ့ပါးေစ	ိုငမ်ာှ	ြဖစပ်ါ

တယ်။	

ပ င သင ဆကဆ ရ နယပယမ 	အသအကမ နည သ တအ

နန	အသမတ ဆတ ပ လ စမယ	အကပခက တက	သခငပ

တယ။	

အသမိတိေ်ဆတွိုးပာွးတာဟာ	ဘဝတိုးတက်မအတက်ွ	အေရး	ပါတဲ့	

အချက်တစခ်ျက်ြဖစတ်ာမို	အေလးအနက်တနဖ်ိုးထား	 ခစံားရပါ	 မယ်။	

ပထမဆုံးအကံြပချငတ်ာကေတာ့	မမိဟိာ	အြခားသေူတနွဲ	အဆင်	ေြပ

ရငး်ှီးသြူဖစ်ိုငဖ်ို	 ကိတငြ်ပငဆ်ငရ်ပါမယ်။	တြခားသေူတနွဲ	နားလည်

မရိှစာွ	မတိေ်ဆမွပျက်	ဝငဆ်ံ့ဖို	က	တြခားသေူတရဲွ	ခစံားမ၊	ယံု	ကည်ချ

က်၊	တနဖ်ိုးထားမ၊	အယူအဆေတကုိွ	နားလည်	လက်ခံိုငတ်ဲ့	သ	ူ ြဖစဖ်ို

ကိတငြ်ပငဆ်ငသ်င့်ပါတယ်။	 ဒလီိုကိတငြ်ပငဆ်ငရ်ာမာှ	တြခား	 သူ

ေတရဲွ	 မျက်လုံးနဲ	 ကည့်တတရ်ပါမယ်။	တြခားသေူတ	ွ ကားသတိာကုိ	

သိိုငဖ်ို	တြခားသေူတရဲွ	နားနဲ	ကားတတရ်ပါမယ်။	တြခားသေူတရဲွ	ခံ

စားမကုိ	 နားလည်ဖို	သတူို	 ရဲ	 လှုံးသားနဲ	 ခစံားကည့်တတရ်ပါမယ်။	

တစန်ည်းအားြဖင့်	 တြခားသေူတရဲွ	 ေနရာမာှ	မမိကုိိယ်ကုိ	 ဝငစ်ားပးီ

သြိမငခ်စံားတတဖ်ို	 	ေလက့ျင့်ထားရပါမယ်။	မမိရဲိ	အေြပာအဆို	အြပ	

အမေူတဟွာ	တြခားသေူတ	ွလက်ခတံနဖ်ိုးထားိုငတ်ဲ့	အေြပာအဆို	အမူ

အရာရိှဖို	လိုအပပ်ါတယ်။	မမိအိေပမာှ	စွဲထငမ်	(Impression)		ေကာငး်

ရဖို	ကိးစားရပါမယ်။	



ဒတုယိအေနနဲ	ကေတာ့	မမိရဲိ	ထေိတွဆက်ဆေံနတဲ့	ဆက်ဆ	ံေရး

အသိုငး်အဝုိငး်ကုိ	 ချဲထငွတ်ာ	 ြဖစပ်ါတယ်။	 လမူေရးအဖွဲအစည်း

လပရှ်ားမေတ၊ွ	ေဆးွေးွပွဲေတ၊ွ	လမူဆက်ဆေံရးအခမး်အနားေတ	ွ(ဥပ

မာ-	 မဂလာေဆာင၊်	 ဆမွး်ေကး)	 မာှ	အမတဲမး်ြမငေ်တွဖးူသေူတနွဲ	 စ

ကားလက်ခံပးီ	ေြပာဆိုှတဆ်က်ပါ။	မတိေ်ဟာငး်ေဆေွဟာငး်ေတနွဲ	ခ

ငမ်ငမ်ပျက်ဆက်ဆံိုငသ်လို	 မတိေ်ဆသွစေ်ကာငး်ေတရွေရးကုိလည်း	

မတိေ်ဟာငး်ေဆေွဟာငး်ေတကွတစဆ်င့်	ယ်ွပငသ်ဖယ်ွ၊	ဆင့်ကာဆင့်	

ကာ	ြဖန်ကက်ေဆာငရွ်က်ိုငပ်ါတယ်။	သတြိပရမာှ	ကေတာ့	ုိးသား	ပွ

င့်လငး်မနဲ	တစဖ်က်သားကုိ	ေလးစားနားလည်မေပးဖို	ပ	ဲြဖစပ်ါတယ်။	

အလပမ 	 တ	 မဘ တအ နန	 က င ပည စတငသငယရ

တ မယ	 သ သမ တအတက	 စတပင ဆငရ 	 အ ငယမမရရ

အ င	ဘယလ	ပပ မ တ	ပလပ ပ သငပသလ။

ေကျာငး်ပညာစတငသ်ငယူ်ရမယ့်	သားသမးီေတအွတက်ွ	ကိတငြ်ပ

ငဆ်ငမ်ေတအွေနနဲ	 ေကျာငး်က	 စတငသ်င်ကားရေတာ့မယ့်	 သငုိ်းပါ

သင်ကားမေတကုိွ	အဆငေ်ြပေြပ	လိုက်ိုငေ်အာင်	 ကိတငြ်ပင	်ဆငသ်

င်ကားေပးထားတာေတွ	 လပု်ိုငပ်ါတယ်။	 ကေလးလိုက်ိုငမ်ယ့်	 သင့်

ေတာ်တဲ့	 ြပငဆ်ငတ်ာေတ	ွ ြဖစရ်ပါမယ်။	 ေတာ်ေစချငလ်ို	 ေကျာငး်ဝင်

တာနဲ	ထပိတ်နး်ြဖစေ်နေအာငဆ်ိုပးီ	ကေလးနဲ	လိုက်ေလျာညီေထ	ွမြဖစ်

တဲ့	 ြပငဆ်ငမ်ေတ	ွ မလပုသ်င့်ပါဘူး။	 ကေလးေတကုိွ	 မသိားစဘုဝ

ကေနပးီ		ဆရာ၊	ဆရာမေတနွဲ	လိုက်ေလျာညီေထစွာွ	ေြပာဆိုေပါငး်	သ

ငး်တတဖ်ို	၊	တြခားကေလးေတနွဲ	အတ	ူကစားတတဖ်ို	စတဲ့	ပတဝ်နး်	ကျ

ငန်ဲ	 ေနတတ၊်	 ထိုငတ်တ၊်	 ဆက်ဆတံတေ်အာင	် ေလက့ျင့်ဖနတ်းီေပးဖို

ကိတငြ်ပငဆ်ငမ်အေနနဲ	လိုအပပ်ါတယ်။	



အလပုမ်ျား	တဲ့	မဘိေတဟွာ	အများအားြဖင့်	သားသမးီေတနွဲ	အတူ

တကွ	အချနိသ်ုံးမ	 နည်းပါးတတပ်ါတယ်။	ေကျာငး်အပလ်ိုက်တဲ့	အခါမှ

တစေ်နတာရဲ	အချနိအ်ေတာ်များများကုိ	ေကျာငး်မာှ	သုံးတာ	များ	သာွး

ပါတယ်။	 ေကျာငး်ဆငး်ချနိမ်ာှ	မသိားစထုေိတွမအချနိကုိ်	 တတ်ိုငသ်

ေလာက်	 စနစတ်ကျအချနိေ်ပးသင့်ပါတယ်။	 ေးွေထးွတဲ့	 မသိားစဆုက်

ဆေံရးြဖစေ်စဖို	မလစဟ်ငး်သင့်ပါဘူး။	ေကျာငး်ကြပနလ်ာ	တဲ့	တစေ်န

တာ	ေကျာငး်အေတွအကေံတကုိွ	ကေလးနဲ	အြပနအ်လနှ	်ေြပာဆိုေဆးွ

ေးွရင	်ကေလးရဲ	စတိပ်ိုငး်၊	ဆက်ဆေံရးပိုငး်ဖွံဖိးမကုိ	တိုး	တက်ေစို

ငပ်ါတယ်။	ကေလးက	သူကုိယ်ပိုငအ်ြမငန်ဲ	ေြပာတာကုိ	စတိ	်ရှည်လက်

ရှည်	နားေထာငက်ာ	ြဖစသ်င့်တဲ့	အကံေပးပးီ	ပိုေကာငး်တဲ့	အယူအဆ၊	

ယံုကည်ချက်ေလးေတကုိွ	ရှငး်ြပသင့်ပါတယ်။	သားသမးီက	ေကျာငး်နဲ	

ပတသ်က်ပးီ	 ေြပာတာကုိ	လူကီးမဘိေတကွ	 ရင့်ကျက်မနဲ	 လက်ခနံား

ေထာငေ်ဆးွေးွဖို	လိုပါတယ်။	

ကေလးေနာက်လိုက်	မဘိြဖစမ်သာွးဖို	သတခိျပရ်ပါမယ်။	ပညာသင်

ကားေရးမာှ	လည်း	ထေိရာက်တဲ့	သငယူ်ေလလ့ာြခငး်ြဖစဖ်ို	ကမး်	ကျင်

တဲ့	 ပညာေရးပညာရှငေ်တ၊ွ	 ဆရာ၊	 ဆရာမေတနွဲ	 ေတွဆုံေမးြမနး်

သင့်ပါတယ်။	ကုိယ့်ကေလးကုိ	ပိုဂုစိုက်ဖို	ဆိုပးီ	လွဲမာှးစာွချဉး်ကပတ်ဲ့	

မဘိ၊	ဆရာဆက်ဆေံရးကုိေရှာငက်ာ	ကေလးရဲ	စတိပ်ိုငး်	ဆက်ဆေံရး	

ပိုငး်ဖွံဖိးမေတမွာှ	နားလည်မရိှရိှ	 ညိှိငး်ေဆာငရွ်က်သင့်ပါတယ်။	 ဒီ

လို	မဟုတဘူ်း	ဆိုရင်	ကေလးရဲ	ဆက်ဆေံရးနဲ	ကုိယ်ကျင့်တရားဖွံဖိးမ

မာှ	လွဲေချာ်သာွးေစိုငပ်ါတယ်။	



က လ တက	အရယ ရ ကလ တ	အခ 	 က ကရ နတ မ မ

ရဘ	လပအလယမ 	ရရတင တင န	ရပတည င အ င	စတဓ တပ

င 	ဆငရ 	ဘယလပ ပင ပ သငပသလ။

အရွယ်ေရာက်လာတဲ့	 အခါ	 ေကာက်ရံွေနတာမျိးမရိှဘဲ	 လပူုံအလ

ယ်မာှ	ရဲရဲတငး်တငး်နဲ	ရပတ်ည်ိုငေ်အာင	်စတိပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ	ပျိးေထာငမ်

လပုေ်ပးသင့်တယ်ဆိုတာ	 ပိုမနှပ်ါတယ်။	 အဓိကကေတာ့	 ကုိယ်ရည်ကုိ

ယ်ေသးွ	ဖွံဖိးမပ	ဲ ြဖစပ်ါတယ်။	ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်ယံုကည်မ	Self-confid

ence	 ရိှဖို	 က	 ငယ်စဉက်တည်းက	 မမိကုိိယ်တိုင	် လပု်ိုငမ်ယ့်	 အလပု်

ေတကုိွ	 ကုိယ်တိုငပ်လဲပုတ်တေ်ြပာတတဖ်ို	 ေလက့ျင့်ေပးရပါမယ်။

အများအားြဖင့်	 အလိုလိုက်မ၊	 ေစာင့်ေရှာက်မလနွကဲ်တဲ့	 မဘိေတေွကာ

င့်	ကေလးေတဟွာ	 ကုိယ်စမွး်ကုိယ်စကုိ	 ပျိးေထာငေ်ပးတာမခရံဘဲအစွ

မး်အစေမးှမ	ှ နိက်ာတစဖ်က်သားကုိ	အားကုိးလာရာကတစဆ်င့်	 ကုိယ့်	

အရည်အချငး်ကုိ	ကုိယ်မယံု၊	မလပုရဲ်	မကုိငရဲ်	ြဖစလ်ာတတပ်ါတယ်။	

ကေလးငယ်ကုိ	ပုံသငွး်ြပြပငေ်ပးရာမာှ	အဓိကအားြဖင့်	ဆေုပးဒဏ်

ေပး	ြဖစပ်ါတယ်။	ဒဏေ်ပးတာက	မာှးယွငး်တဲ့	၊	တားြမစထ်ားတဲ့	အြပ

အမေူတကုိွ	သလိျက်နဲ	ကျးလနွလ်ာရင	်တားဆးီဖို	ြဖစေ်ပမယ့်	ေကာငး်

မနွတ်ဲ့	ဆက်ဆေံရးအရ	လက်ခတံဲ့	အြပအမေူတကုိွ	ေလက့ျင့်သင်	ကား

ေပးေရးမာှ	ေတာ့	ဆေုပးတာ	အထေိရာက်ဆုံးြဖစပ်ါတယ်။	ကေလး	ရဲ	

ကုိယ်စမွး်ကုိယ်စနဲ	 ေဆာငရွ်က်တဲ့	အြပအမေူတကုိွ	 မဘိေတ၊ွ	 ေဆမွျိး	

ေတကွ	အသအိမတှြ်ပ၊	ဆလုာဘ်ေပး၊	ထတုေ်ဖာ်ေြပာဆိုြပသေပးတာ	



ေတကွလည်း	ကေလးကုိ	ပိုပးီယံုကည်မြပည့်ဝလာေစတာြဖစပ်ါတယ်။

အားနည်းမာှးယွငး်တဲ့	 အြပအမေူတရိှွလာရငေ်တာင	် ကျိးေကာငး်ြပ

ေဆးွ	 ေးွပးီ	 ပိုေကာငး်တဲ့	 ၊	 ပိုအကျိးရိှတဲ့	 အြပအမမူျိးကုိ	လက်ခံိုင်

ေအာင	်သင်ကားတည့်မတေ်ပးသင့်ပါတယ်။

၏	လပခငစတ တမ 	 ပ 	စတဖစ မ တမ 	လ တ	အခ 	စတ

ဖစ မနည 	 ပ 	အလပ တလည 	 ပ သ အ င	စတခနအ က	ဘ

ယလပနလည	ရယသငပသလ။

'လပုခ်ျငစ်တိေ်တမွျား	 ပးီ'	လို	ဆိုထားေတာ့	လမူဆက်ဆေံရး	အသို

ကအ်ဝနး်မာှ	အလပုလ်ပုကုိ်ငေ်ဆာငရွ်က်ချငစ်တိရိှ်တာ	 ဘဝတနဖ်ိုးရဲ	

အေရးပါတဲ့	 ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	အေလးအြမတတ်နဖ်ိုးထားတဲ့	သေဘာရိှ

လို	လက်ခအံားေပးရမာှ	ပါ။	ဒါေပမဲ့	လပုခ်ျငစ်တိေ်တမွျား	တာ	ကေတာ့

သတြိပဆငြ်ခငရ်မယ့်ကိစြဖစပ်ါတယ်။	 ဒေီနရာမာှ	စတိဖ်စိးီမ	 ဆိုတာ	

ဘာလ၊ဲ	ဘာေကာင့်	ြဖစရ်သလဆဲိုတာကုိပါ	သေဘာေပါက်ထားဖို	လိုပါ

တယ်။	မမိလိပုေ်ဆာငရ်မယ့်အလပုန်ဲ	မမိရဲိ	စမွး်ေဆာင်ိုငမ်ကွာဟ	ေန

တယ်လို	အာံုသခိစံားတဲ့	အခါမာှ	စတိဖ်စိးီမြဖစလ်ာတာပါ။	

ဒါေကာင့်	 မမိရဲိ	 လက်ေတွ	 စမွး်ေဆာင်ိုငတ်ဲ့	 အရည်အချငး်ရဲ	

ေဆာငရွ်က်ိုငမ်ဟာ	အကန်အသတရိှ်တယ်ဆိုတာ	သေဘာေပါက်ထား	

ရပါမယ်။	မမိေိဆာငရွ်က်ိုငတ်ဲ့	အတိုငး်အတာထက်	ပိုများ	တဲ့	ဘဝအ

တက်ွ	အဓိကမကျတာေတ	ွအများကီးကုိ	ေလာ့ချရပါမယ်။	အလပု	်ေတွ

၊	လပုခ်ျငတ်ာေတွ	အများကီးကုိ	တစ်ပိငတ်ည်း	စဉး်စားပးီလပုဖ်ို	 ကိး

စားတဲ့	အခါမာှ	စတိဖ်စိးီမကုိ	ပိုများ	သာွးသလို	ခစံားရပးီ	မမိမိာှ	စတိခ်ွ

နအ်ားနည်းသာွးတယ်လို	ခစံားပးီ	ြမငလ်ာတာပါ။	ဒါေကာင့်	လပုသ်င့်၊	

လပုရ်မယ့်အလပုကုိ်	ေရွးချယ်ကာ	ဦးစားေပးစာရငး်လပု်ပးီ	တစဆ်င့်စ	ီ



တစခ်ခုျငး်ကုိ	 ဦးတည်အာံုစိုက်လပုကုိ်ငတ်ဲ့	 အကျင့်ေမးွဖို	 လိုပါလမိ့်မ

ယ်။	စတိဖ်စိးီမေြဖေလာ့နည်းေတကုိွလည်း	သုံးပးီ	ေြဖရှငး်	ိုငပ်ါတယ်။

လပုင်နး်ခငွစ်တိဖ်စိးီမ	ေလာ့ချနည်း	Occupational	Stress	Manageme

nt		ေတကုိွ	အကံေပး	လမး်နေ်ဆးွေးွသင့်ပါတယ်။	

က င ပ လ	လပငန ခငထ	ဝင ရ ကလပကင တ မယ	လင

ယ တ	အ နန	စတဓ တပင ဆငရ 	ရငကကတညငမမရလ အ

င	ဘယလပငဆငထ သငပသလ။

ေမးသဟူာ	 ဘဲွရေကျာငး်သား၊	 ေကျာငး်သေူတကုိွ	 ရည်ရွယ်ပးီ	 ေမး

တယ်ထငပ်ါတယ်။	လပုင်နး်ခငွထ်	ဲဝငေ်တာ့မယ့်	လငူယ်ေတ	ွလပုင်နး်ခွ

ငဝ်ငတ်ဲ့	 အခါမာှ	အဆငေ်ြပေအာငြ်မငစ်ာွ	 လပုင်နး်ခငွ	် အေြခအေနနဲ

ညိယူေဆာငရွ်က်ိုငဖ်ို	ရည်ရွယ်တယ်ထငပ်ါတယ်။	ပထမဦးဆုံး	ြပငဆ်

ငသ်င့်တဲ့	အချက်ကေတာ့	မမိဟိာ	ေကျာငး်သား၊	ေကျာငး်သတူစ်	ေယာ

က်မဟုတေ်တာ့ဘဲ	လပုင်နး်ခငွဝ်ငမ်ယ့်သအူြဖစ	်ဘဝရဲ	အဓိက	အခနး်

က	(Role)	ေြပာငး်လသဲာွးပဆီိုတာကုိ	ကိတငသ်ေဘာေပါက်	သရိှိထား

ရပါမယ်။	မမိိကီးြပငး်ခဲ့တဲ့	ကာလအေတာ်များများမာှ	မဘိ၊	ေဆမွျိးေတွ

က	မမိအိလိုကုိ	 ြဖည့်ဆည်းေပးပးီ	ခငွ့်လတန်ားလည်ေပးမ	ေတနွဲ	ကျင်

လည်ခဲ့ရတာပါ။	အလပုဝ်ငတ်ဲ့	အခါမာှ	မမိကိတြခားသေူတွ	ရဲ	တာဝန်

ေပးမနဲ	 ေမာ်လင့်ချက်ေတကုိွ	 ြဖည့်ဆည်းေပးရမာှ	 ြဖစ်ပးီ	ဆက်ဆေံရး

ပတဝ်နး်ကျငဟ်ာသသိာစာွေြပာငး်လသဲာွးပဆီိုတာကုိ	 သတြိပလက်ခံ

ထားဖို	ြပငဆ်ငထ်ားရပါမယ်။

ဒတုယိအချက်ကေတာ့	 မမိတိာဝနထ်မး်ေဆာငတ်ဲ့	 လပုင်နး်ခငွ	် ရဲ	

လိုအပခ်ျက်	အရည်အချငး်ေတကုိွ	ကိတငေ်လလ့ာထားပးီ	အလပုခ်ငွရဲ်

စနိေ်ခမေတကုိွ	ိုင်ိုငန်ငး်နငး်	ေဆာငရွ်က်ိုငဖ်ို	အရည်အချငး်ပိုငး်	ဆို



ငရ်ာ	 ြပငဆ်ငေ်လလ့ာမေတ	ွလပုထ်ားသင့်ပါတယ်။	အရည်အချငး်	ပိုငး်

မာှ	 ဆက်ဆေံရးနဲ	 လမူေရးကမး်ကျငမ်အရည်အချငး်ေတလွည်း

ပါဝငပ်ါတယ်။	မဘိ၊	ညီအစကုိ်ေမာင်မှေတနွဲ	လည်း	လပုင်နး်ခငွမ်ာှ	ြဖ

စေ်လြ့ဖစထ်ရိှတဲ့	 ြပဿနာေတကုိွ	 ကိတငစ်ဉး်စားကာ	 စတိပ်ိုငး်ဆိုင	်

ရာရင့်ကျက်မနဲ	 အသတိရားေပအေြခခံပးီ	 ေြဖရှငး်ချက်ေတနွဲ	 ပတသ်

က်	 လို	 ေဆးွေးွြပငဆ်ငေ်လက့ျင့်သင့်ပါတယ်။	 ြဖစ်ိုငတ်ဲ့	 အေကာငး်

ဆုံးအ	 ေြဖကုိ	 အြပနအ်လနှေ်ဆးွေးွပးီ	 အေကာငး်ဆုံးအေြဖေတရွ

ေအာင	်ေလက့ျင့်ထားသင့်ပါတယ်။	

တစခခ ပ လကရင	 က င တ	စတန	မခယဘ	မ က င တ	စ

တန	တလအမ တ တတ၊	 မင နတတတ	စတက	အ က င မငတ

တလ 	 အ င	က စ ကည ပမယ	ယကညလ	မရဖစ နတတတ	

စတဟ 	 က လ ရင	 ကယကယကယ	 စတဒကဖစလ စ ငပသ

လ ။

မေကာငး်ြမငတ်ဲ့	 စတိကုိ်	 အေကာငး်ြမငလ်ာေအာင်ကိးစား	 ကည့်

ေပမယ့်	ယံုကည်လို	မရတာ	ကာလာရင	်စတိဒ်ကုြဖစ်ိုငပ်ါသလား	လို	

မေြဖခင	်အခလုိုစတိဒ်ကုြဖစေ်နတာ	မဟုတလ်ားလို	ြပနဆ်ငြ်ခင်	ကည့်

ေစချငပ်ါတယ်။	 မေကာငး်တာကုိ	အေကာငး်ြမငတ်ဲ့	အမာှးနဲ	 ၊	 ေကာငး်

တာကုိ	မေကာငး်ြမငတ်ာလည်း	အမာှးပါတဲ့	 ။	 ဒီစှခ်	ုဘယ်ဟာ	ေရွးမ

လ	ဲဆိုရငေ်တာ့	မေကာငး်တာကုိ	အေကာငး်ြမငမ်တိာကေတာ့	အကမး်

အားြဖင့်	 ဆိုးကျိးနည်းတယ်	 ေြပာရပါမယ်။	 အြမငခ်ရံသေူရာ	 ြမငသ်ူ

ေရာ	 စှဦ်းစလုံး	ယာယီစတိခ်ျမး်သာမေတာ့	 ရသာွးေစိုငပ်ါတယ်။	တ

ကယ်ေတာ့	မေကာငး်တာကုိ	ေြပာငး်ြပနြ်မငဖ်ို	 ၊	ေကာငး်တာကုိ	မေကာ

ငး်ြမငဖ်ို	ဆိုတာ	စှခ်စုလုံးဟာ	အစစအ်မနှတ်ရားနဲ	ေသဖွည်ေန	တာချ

ည်းပြဲဖစပ်ါတယ်။	မေကာငး်တာကုိ	အေကာငး်ြမငဖ်ို	 ကိးစားတယ်	ဆို



ေတာ့	 ဒါဟာ	တကယ်စငစ်စ	် မေကာငး်တာအမနှ	် ြဖစေ်နရငလ်ည်း	အ

ေကာငး်ြမငေ်အာင်	အတငး်ကိးစားတာ	 ြဖစမ်ေနဘူးလား။	ဒါကုိ	 ကုိယ့်

ရဲ	အသတိရားနဲ	အမနှတ်ရားြမငတ်တတ်ဲ့	စဉး်စားေတးွေခမက	ဘယ်

လက်ခံိုငပ်ါမ့လ။ဲ	ဒါေပမဲ့	တကယ့်အစစအ်မနှအ်ေကာငး်ကုိ	မ	ေကာငး်

ဘူးလို	 ြမငေ်နတာ	ဆိုရငေ်တာ့	ေရရှည်မေကာငး်ပါဘူး။	 ြပြပငဖ်ို	လိုပါ

လမိ့်မယ်။	အဲဒအီခါမာှ	ကုိယ်မေကာငး်ြမငသ်ာွးပါတယ်ဆိုတာကုိ	အရင်

သဖိို	ရယ်၊	အမနှက်	ဘာလဆဲိုတာ	ဆငြ်ခငဖ်ို	ရယ်နဲ	အမနှအ်တိုငး်	 ြမင်

လိုက်ြခငး်ေကာင့်	 ေကာငး်တဲ့	 အကျိးဆက်ေတကုိွ	 မြပတဆ်ငြ်ခင	် က

ည့်ပါ။	

ကယကယကယ	ယကညမလနကတ ၊	 ဒ မ	 မဟတ	ကယကယ

ကယ	ယကညမအ နည တ ဟ 	ဘယလအက ဆက တ	ရလ

ငပ 	သလ။

လတူစေ်ယာက်ရဲ	ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	ယံုကည်မဆိုတာ	ပတဝ်နး်ကျင်

ကလေူတ	ွ (မဘိ၊	ဆရာ	ဆက်ဆေံရးဝနး်ကျငက်	လေူတ)ွ	အေနနဲ	 အဲဒီ

လရဲူ	အြပအမေူတကုိွတုံြပနမ်ေပမာှ	အေတာ်မတူည်ပါတယ်။	လတူစ်

ေယာက်ရဲ	 အြပအမကုိူ	 ပတဝ်နး်ကျငက်	 အဓိကစှမ်ျိးနဲ	 တုံြပနတ်ာ

ေတွရပါတယ်။

၁။	ချးီကျးဂဏုြ်ပြခငး်၊	အသအိမတှြ်ပတနဖ်ိုးထားြခငး်၊	

၂။	ြပစတ်င်တခ်ျြခငး်၊	ဆန်ကျငေ်ဝဖနတ်နဖ်ိုးြဖတြ်ခငး်	

တို	 ြဖစပ်ါတယ်။	 အများအားြဖင့်	 ချးီကျးအသအိမတှြ်ပခရံတဲ့	 သေူတွ

ဟာ	ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	ယံုကည်မရိှလာကပါတယ်။	 ြပစတ်င်တခ်ျေဝဖ

နခ်ရံေလရိှ့သေူတဟွာ	 ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်ယံုကည်မ	တြဖည်းြဖည်းကျဆ

ငး်လာကပါတယ်။	 တချိမဘိ၊	 ဆရာ၊



ပတဝ်နး်ကျငက်လေူတဟွာချးီကျးဂဏုြ်ပရာမာှ	ြဖစသ်င့်တာထက်ပိုပးီ

လနွကဲ်စာွ	 ချးီကျးေလရိှ့ပါ	တယ်။	 ဥပမာ-	ဆရာမတစဦ်းဟာ	 မမိတိပ

ည့်ေပမာှ	အားေပးပးီ	ေကာငး်တဲ့	အြပအမေူတွ	လပုတ်ာကုိ	အသအိမှ

တြ်ပသင့်ေပမယ့်အရာရာလိုအပတ်ာထက်	 ပိုပးီချးီကျးေနရငက်ေလး

ဟာမမိကုိိယ်ကုိေတာ်	တယ်လို	တကယ့်အမနှထ်က်	ပိုလနွြ်မင်ပးီ	အထ

င်ကီးလာတတပ်ါတယ်။	 တချိအရာရိှဆိုလည်း	 မမိလိက်ေအာက်ကလူ

ကုိ	လိုတာထက်ပိုပးီ	ေြမာက်ပင့်ချးီကျးလနွး်တဲ့	အခါမာှ	လေူတဟွာ	မိ

မရဲိ	အရည်အချငး်မနှ	် ကုိ	မြမင်ိုငေ်တာ့ဘဲ	ယံုကည်မလနွကဲ်လာပါတ

ယ်။	 ဒအီခါမာှ	လပုင်နး်	 ဟာ	 ထငသ်ေလာက်	 မေအာငြ်မငမ်၊

ပတဝ်နး်ကျငန်ဲ	ဆက်ဆေံရးအဆငမ်	ေြပေတာ့ဘဲ	ေမာက်မာမေတ	ွြဖစ်

လာတတပ်ါတယ်။	

အမ အ ဖင	 ခ က ခရသဟ 	 ခ မမ သက စသကသ ဘ

ကတယ။	 ဒအခကကလ ပလ ဇ လပခငသ တကအသ ခ ပ သ

တ	န	ဆကဆသတင 	သကခစခင အ င၊	 ကက အ င	မလအပ	

ဘ	အလနအက ခ က လရတ သတခပရပမယ။	

က့ဲရဲ	 တခ်ျ	 အြပစတ်ငခ်ရံေလရိှ့တဲ့	 သကူေတာ့	 ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	

အားနည်းချက်ကုိ	 ြမငံု်ေဝဖနြ်ခငး်မဟုတဘဲ်	ှိမ့်ချြပစတ်ငခ်ရံလနွး်တဲ့	

အခါမာှ	ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်ယံုကည်မ	အလနွအ်ကနံည်းပးီ	မမိကုိိယ်ပိုင	်

အေတးွ၊	အယူအဆနဲ	ေဆာငရွ်က်ိုငမ်	အရည်အချငး်ေတွ	ကျဆငး်လာ	

ကာ	 ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	 တနဖ်ိုးမဲ့ခစံား	 လာပးီ	 စတိဓ်ာတက်ျမေတွ	 ြဖစ်

လာ	ေစိုငပ်ါတယ်။	ဒါေကာင့်	ချးီကျးဂဏုြ်ပမနဲ	ေဝဖနမ်ဟာ	 ြဖစရ်ပ်

မနှန်ဲ	နးီကပစ်ာွ	ထိုက်သင့်သလို	ေဆာငရွ်က်ဖို	အေရးကီးပါတယ်။	ခယူံ

ရသကူ	လည်း	ကုိယ်ပိုငစ်ဉး်စားိုငစ်မွး်နဲ	ချးီကျးမ၊	တခ်ျမတို	 ကုိ	လ

က်ခြံခငး်၊	 လက်မခြံခငး်တို	 ကုိ	 ေဆာငရွ်က်ိုငပ်ါတယ်။



အလနွအ်ကေံြမာက်ပင့်ြခငး်၊	ချိးှိမ်ှိမ့်ချြခငး်တို	ကုိသရိှိပးီ	ခံိုငရ်ည်ရိှ

ဖို	လိုအပပ်ါတယ်။	

အမတမ စ ရမပပနတတတ က	ကန မ ရ  ထ ငက န	 က

ည	မယဆရင	အ ရ ယရလ ငပသလ ။

အမတဲမး်	 စိုးရိမပ်ပူနတ်တတ်ာက	 စတိက်ျနး်မာေရး	 ေထာင့်ကပဲ

ကည့်ကည့်	 ကုိယ်ကျနး်မာေရးေထာင့်ကပဲ	 ကည့်ကည့်	အရာယ်	 ရိှ

လာိုငပ်ါတယ်။	ေကာငး်ကျိးမြဖစထ်နွး်ိုငပ်ါ။	စိုးရိမစ်တိကုိ်	အဓိက	ှ

စမ်ျိးခွဲေလလ့ာလို	ရပါတယ်။	အှေအန	ဗညထငနအပ	ဆိုတာ	လတတ်

ေလာအေြခ	အေန၊	ဒါမှ	မဟုတ	်အချနိတ်ိုေလးအတငွး်မာှ	ြဖစပ်ာွးတဲ့	စိုး

ရိမစ်တိမ်ျိး	ပါ။	စိုးရိမမ်ြဖစပ်ာွးေစတဲ့	အေြခအေနေပလာလို	ြဖစတ်ာပါ

။	ဒါက	လည်း	စိုးရိမသ်င့်တဲ့	အေြခအေနမျိးမို	ေပလာတာပါ။	Trait	Anx

iety	 	 ကေတာ့	 စိုးရိမသ်င့်၊	 မသင့်	 မခွဲြခားဘဲ	 အရာရာကုိ

စိုးရိမေ်နတာပြဲဖစပ်ါ	 တယ်။	 ေရရှည်ခိုင်မတဲည်တံ့ေနတတတ်ဲ့	 အေထွ

ေထစွတိပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ	 အဂါရပတ်စခ်ြုဖစပ်ါတယ်။	 စိုးရိမစ်တိြ်ပငး်ထန်

လာရင	်ခာကုိယ်တငွး်	ေြပာငး်လမဲေတြွဖစ်ပးီ	စိုးရိမမ်ကုိ	တုံြပနတ်တ်

ပါတယ်။	

ဒါေကာင့်	 စိုးရိမစ်တိမ်ျား	 သေူတမွာှ	ကုိယ်ခာေရာဂါေတ	ွ ြဖစလ်ာ

တတပ်ါတယ်။	ကုိယ်စတိဆ်က်စပ်	ဏျပခသ့ျသာေအငခ	သေဘာပါ။	အ

ထးူသြဖင့်	လှုံးေရာဂါ၊	ေသးွတိုး၊	အစာအိမ၊်	အေရြပားေရာဂါေတြွဖစ	်

တတပ်ါတယ်။	စတိပ်ိုငး်အရလည်း	Psychosomatic	လွဲမာှးတဲ့	စတိေ်ဝဒ

နာအ	ုစားေလးေတွ	ခစံားကရပါတယ်။



မခငန	သ သမ 	တယတ တ က င ပမယ	က လ က	ဘယ

သအ 	က မ	မပဘ	သကယသရပတညပ 	သအ သက င အ င၊

အ က ခငစတရ အ င	 ဘယလပစပ ထ င ပ သငတယဆတ

က	လမ န ပ ပ ။

သတဝါေတမွာှ	တယ်ွတာမ	 (Attachment)	 	ဆိုတာ	 ရိှေနပါ	တယ်။	

ကုိယ်နဲ	 နးီစပထ်ေိတွပးီ	 ကုိယ့်အေပမာှ	သာယာမေပး၊	 ြပစေုစာင့်ေရှာ

က်ေပးတဲ့	သေူတအွေပမာှ	ဆို	ပိုလို	ေတာင	်တယ်ွတာပါေသးတယ်။	မိ

ဘကလည်း	သားသမးီကုိတယ်ွတာ၊	သားသမးီကလည်း	 မဘိကုိ	တယ်ွ

တာပါတယ်။	တယ်ွတာမတိုငး်ဟာ	ေကာငး်တယ်လို	ေြပာလို	မရပါဘူး။	

ပထမအချက်အေနနဲ	ကေတာ့	လေူတမွာှ	 ရိှတဲ့	တယ်ွတာမကုိ	အကမး်	

အားြဖင့်	စှမ်ျိးနားလည်ိုငပ်ါတယ်။	စတိလ်ုံြခမံ	(Secure	Attachment

)		(ေကျနပသ်ာယာမ	ပါဝင)်	ေပးိုငတ်ဲ့	တယ်ွတာမနဲ	စိုးရိမပ်ပူနမ်	(Anx

ious	Attachment)	ကုိသာ	ေပးိုငတ်ဲ့	Attachment	ဆိုပးီ	ေတွိုင်	ပါတ

ယ်။	 မဘိသားသမးီ	အြပနအ်လနှန်ားလည်မေပးပးီ	 မသိားစအုတငွး်	 မှ

မဘိက	ပိုတာဝနယူ်ရေပမယ့်	သားသမးီမာှ	လည်း	မသိားစတုာဝန်	ရိှေန

တယ်ဆိုတာ	ခယူံသေဘာေပါက်ဖို	လိုပါတယ်။	

စတိလ်ုံြခမံ	(Secure	Attachment)	ေပးတဲ့	မသိားစကု	ကေလး	ေတွ

ဟာ	 ကုိယ့်အားကုိယ်ကုိးပးီ	 ကုိယ်ပိုငဆ်ုံးြဖတခ်ျက်ချိုငတ်ဲ့	သေူတွ	 ြဖစ်

လာတတပ်ါတယ်။	 ကေလးရဲ	 ဆုံးြဖတေ်ဆာငရွ်က်မေကာငး်ေတကုိွ	

အားေပးချးီမမွး်ပးီ	 အားနည်းချက်ရိှရငေ်တာင်	 အြပစမ်တငဘဲ်	 ြပြပင	်



ေပးတဲ့	ဆုံးမမပါ	လပုေ်လရိှ့ပါတယ်။	မမိရဲိ	လပုရ်ပကုိ်	ဂဏုယူ်တဲ့	စတိ်

ရိှ	လာေအာင	်အားေပးဆုံးမမမျိး	လပုေ်လရိှ့ပါတယ်။	ဒတုယိအချက်အ	

ေနနဲ	အေရးပါတာက	မဘိရဲ	ထနိး်သမိး်မပုံစံ	(Parenting	Style)	ြဖစပ်ါ	

တယ်။	အဓိကအားြဖင့်	သုံးမျိး	ေတွရပါတယ်။	(၁)	အာဏာရှငဆ်နတ်ဲ့	

မဘိအုပထ်နိး်မပုံစ၊ံ	(၂)	သဇာရိှတဲ့	မဘိထနိး်သမိး်မပုံစနံဲ	(၃)လျစလ်ျ

(ထနိး်သမိး်မအားနည်း၊	အလိုလိုက်လနွး်တဲ့	 )	မဘိအုပထ်နိး်မပုံစလံို	အ

ကမး်အားြဖင့်	 ခွဲြခားိုငပ်ါတယ်။	 အာဏာရှငဆ်နလ်နွး်တဲ့	 မဘိဆိုတာ

က	အရာရာ	မဘိကသာအမနိ်ေပးသလူိုြဖစေ်နပးီ	ကေလးရဲ	သဘာဝ၊	

ခစံားမတို	ကုိ	ထည့်သငွး်မစဉး်စားဘဲ	ကေလးကုိ	မမိြိဖစေ်စချငတ်ာကုိ	

သာ	အတငး်အကျပလ်ိုက်နာေစတဲ့	မဘိအုပထ်နိး်မပုံစပံါ။	

ကေလးကုိ	ကုိယ်ပိုငစ်ဉး်စားဖို	ေလက့ျင့်မမပါဘဲ	အရာရာ	မဘိေြပာ

သလို	 လိုက်လပုရ်တဲ့	 ပတဝ်နး်ကျင်ကားမာှ	ကီးြပငး်ရလို	 ဒ	ီ ကေလး

ေတကွ	စတိလ်ုံြခမံမရသလို	ကုိယ်စမွး်ကုိယ်စေတ	ွဖွံဖိးဖို	အခငွ့်	အလ

မး်လည်း	မရိှ၊	ေလက့ျင့်မလည်း	မေပးိုငတ်ဲ့	မသိားစပုတဝ်နး်ကျင	် ြဖစ်

လို	ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	ယံုကည်တဲ့	သြူဖစလ်ာဖို	အလနွခ်ယဲဉး်သာွးပါ	တ

ယ်။	သဇာရိှတဲ့	မဘိပုံစကံေတာ့	မဘိဟာ	မဘိအေတွအက	ံအမာှး၊	အ

မနှ	် ေဝဖနပ်ိုငး်ြခားိုင်ပးီ	 ကေလးအေနနဲ	 မဘိဟာ	 အေကာငး်ဆုံးအ

ကံေပးñန်ကားိုငသ်အူြဖစ်	 ြမငပ်ါတယ်။	 သားသမးီေတ	ွ မနှက်နအ်

ကျိးရိှမယ့်လမး်ကုိ	 ဆငြ်ခငတ်ုံတရားနဲ	 အသိာဏ	် ေရွးချယ်ဆုံးြဖတ်	

တတဖ်ို	ေလက့ျင့်ေပးတဲ့	မသိားစပုုံစြံဖစလ်ို	ကုိယ်ပိုငစ်ဉး်စားဆုံးြဖတတ်

တ	်ပးီ	ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	ယံုကည်တဲ့	သေူတြွဖစလ်ာဖို	များ	ပါတယ်။	

တတယိအမျိးအစားကေတာ့	 မဘိက	 အလိုလိုက်လနွး်ပးီ	 ကေလး

ဆကုိသာ	လိုက်ြဖည့်ဆည်းေပးေလရိှ့ေတာ့	ကေလးဟာ	ငယ်စဉက်တ

ည်းက	တစကုိ်ယ်ေကာငး်ဆနတ်ဲ့	စတိ	်များ	တတပ်ါတယ်။	ပတ်	ဝနး်ကျ



ငဟ်ာ	ကုိယ့်အလိုကုိ	 ြဖည့်ဆည်းေပးရမယ်ဆိုတဲ့	အေတးွမျိးရိှေန	တတ်

ပါတယ်။	ပငကုိ်ဆုံးြဖတ်ိုငတ်ဲ့	အစမွး်မျိး	ပျိးေထာငေ်ပးတာမဟုတ်	လို

တကယတ်မး်မာှ	ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	 ယံုကည်မနည်းသေူတ	ွ ြဖစတ်တပ်ါ	

တယ်။

အသကရစ စအရယက လ တစ ယ ကဟ 	 စက ပ တ က

အစ	သအပအမ တအထ	တကယလက တစ ယ ကလ	 ဖစ နပ

တယ	ဆရ ။	က လ တက	ငယငယကတည က	က လ တစ ယ

က	သသငတ	အသမ ထက	အရယ ရ ကပ 	လက တစ ယ ကလ

အသ	မ 	 ကသင ပ တတတ	မဘ တ က င	က လ တမ 	ဘ

နစန 	သ ငပသလ။	ဘယလထခကမ တ	ရလ ငပသလဆရ ။

လူကီးေတနွဲ	အေနများ	 ပးီ	သက်တရွူယ်တေူတနွဲ	ထေိတွ	ဆက်ဆံ

မနည်းတဲ့	ကေလးေတမွာှ	အြဖစမ်ျား	ပါတယ်။	ကေလးဘဝတစ	်ေလာ

ကမ်ာှ	ပတဝ်နး်ကျငန်ဲ	 ထေိတွဆက်ဆရံာက	ဘာသာစကား၊	 အြပအမူ

ေတကုိွ	 သငယူ်လာကတာြဖစပ်ါတယ်။	 လူကီးမဘိေတကွ	 တိုက်ုိက်

ေလက့ျင့်အားေပးလို	 ြဖစသ်လို၊	 ပတဝ်နး်ကျငက်	အတယူုပးီ	သတူို	 ကုိ

ယ်တိုငက်	အလိုအေလျာက်	သငယူ်ေနကတာ	ြဖစပ်ါတယ်။	

ကေလးရဲ	ဖွံဖိးမမာှ	ကုိယ်ပိုငး်၊	စတိပ်ိုငး်ဖွံဖိးမေတမွာှ	မဘိနဲ	ပတ်

ဝနး်ကျငက်	 ြပစပုျိးေထာငေ်ပးရာမာှ	လိုတာထက်လနွကဲ်ပးီ	 ကေလး

ကုိ	ကေလးအြဖစ်	သေဘာမေပါက်ဘဲ	'လူကီးအေသးစားေလး'	လို	ြမင်

တတတ်ဲ့	လူကီးေတေွကာင့်	အသက်နဲ	မကုိက်ညီတဲ့	အေတးွ၊	အေြပာအ

ဆို	 အြပအမေူတြွဖစလ်ာတာပါ။	 ရိှတဲ့	 အသက်ထက်ပိုြမင့်တဲ့	 အသညိ

ဏစ်မွး်ရည်၊	စတိဓ်ာတရ်င့်ကျက်မလို	အြပအမေူကာငး်ေတ	ွဆိုရငေ်တာ့

လက်ခံိုငေ်ပမယ့်	 အသက်နဲ	 မမတဲ့	ဆိုးကျိးေပးိုငမ်ယ့်	 အြပအမမူျိး



ေတြွဖစခ်ဲ့ရငေ်တာ့	ကေလးမာှ	နစန်ာိုငပ်ါတယ်။	တချိ	မဘိေတကွ	က

ေလးငယ်ေလးေတကုိွ	လူကီးလို	ဝတဆ်င၊်	 	လူကီးေတရဲွ	ဟနပ်နေ်တွ

လပုဖ်ို	 အားေပး၊	 ပွဲလမး်ေတမွာှ	ပါဝင်ိုငတ်ဲ့	 သေဘာေတဟွာ	ကေလး

ေတရဲွ	စတိပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာညိယူမြပဿနာေလးေတွ	ကီးလာရင်	ြဖစလ်ာို

ငပ်ါတယ်။	တစခ်ါတစရံ်	ဆက်ဆေံရးဝနး်ကျငန်ဲ	အဆငမ်ေြပ	ြဖစတ်တ်

ပါတယ်။

သမ က	အမ မ င၊	 တ ကတ	၊	ကင လပ ခ ၊ မတလ	တရစ

န	 တက	သကရ တ ငမဟတပဘ ၊	သတင စ တ၊	 မဂဇင စ မ

က 	 တ ပမ 	 တရင တ င	အဒစ မက က	မကညရတ	အ

ထ၊	စ 	အပကပစခ လ ကတ	အထ	 က ကပတယ။	အဒလ က

ကတ 	စတ ရ ဂတစခပလ ဆရ ။	အဒလ က ကစရ မဟတဘ	

က က	တတတ	စတက	ဘယလ	 ဖ ကဖကပစရမလသခငပတ

ယ။

ေကာက်စတိကုိ်	အကမး်အားြဖင့်	စှမ်ျိးနားလည်လို	ရပါ	တယ်။		R

ational	 Fear	 -	 ဆငြ်ခငတ်ုံတရားရိှတဲ့	 ေကာက်စတိ၊်	 ေကာက်

သင့်ေကာက်ထိုက်တာကုိ	ေကာက်သင့်သေလာက်ပေဲကာက်ပးီ	တုံြပန်

တာမျိးပါ။ေြမတွို	 ၊	ကငး်လပိေ်ချာတို	 ကုိ	 ကုိယ့်ကုိ	အရာယ်ေပးိုငတ်ဲ့	

သတဝါလို	သလိို	ေကာက်တာမျိးပါ။	သငယူ်မ	သအုိီရီ	(Learning	Theo

ry)	အရေတာ့	ေကာက်ရမာှ	 ကုိ	အေတွအကအံရ	 ြဖစေ်စ၊	ေကာက်ဖို	

သငယူ်လာလို	 ြဖစေ်စ	 ေကာက်လာတာပါ။	တစခ်ါတနုး်က	အာဖရိက	

ေတာုိငး်ရွာေလးမာှ	ေနတဲ့	ကေလးေတကွ	ေတာထသဲာွးပးီ	ေပျာက်ေန

ပါတယ်။	သငူယ်ချငး်နဲ	သာွးေဆာ့ေနတယ်လို	ေြဖပါတယ်။

ဒါနဲ	 မဘိေတကွ	 မသင့်၍	 	လိုက်ေချာငး်ကည့်ေတာ့	သူသငူယ်ချငး်



က	စပါးကီးေြမြွဖစေ်နတာ	ေတွရတယ်။	သူဘဝအေတွအက	ံမာှ	ေြမွ

ကုိေကာက်စရာလို	သူပတဝ်နး်ကျငက်	 ခမိး်ေြခာက်တာမျိး၊	ေကာက်စ

ရာလို	 ြမငေ်စဖို	သငတ်ာမျိး	ေတွကခံဲ့ြခငး်မရိှလို	ပါ။	ဒတုယိ	အမျိးအ

စားကေတာ့	Irrational	Fear	-	ဆငြ်ခငမ်အသတိရားမဲ့တဲ့	ေကာက်	စတိ်

မျိးြဖစပ်ါတယ်။	 ေကာက်သင့်တာထက်	ပိုပးီစိုးရိမလ်နွကဲ်တဲ့	 ေကာက်

စတိမ်ျိးြဖစပ်ါတယ်။	မဂဇငး်စာမျက်ာှေပမာှ	ေတွရငေ်တာင	်မကည့်

ရဲဘဲ	စာအုပကုိ်	ပစခ်ျေလာက်တဲ့	အထ	ိေကာက်တတ်ပးီေတာ့	အေတာ်

နဲ	မေြပေပျာက်ိုငဘဲ်	ခစံားေနရတယ်ဆိုရင	်ဒတုယိအမျိးအစား	ထမဲာှ

ပါပါတယ်။	 စတိေ်ရာဂါလို	 ဆိုရာမာှ	သာမနုိ်းုိးရှငး်ရှငး်နားလည်	 ဖို	

ဆိုရင်	စတိေ်ရာဂါစှမ်ျိးရိှတယ်လို	ဆိုိုငပ်ါတယ်။	Psychosis		အြပငး်	

စားစတိေ်ရာဂါ၊	အများ	သိကတဲ့	စတိေ်ဝဒနာရှငအ်မျိးအစားပါ။	သတူို	

မ ာှ	အဓိကအားြဖင့်	 	 Delusion	 ယံုမာှးလနွြ်ခငး်၊	 	 Hallucination	 	 လံ

ေဆာ်	မဲ့အာံုမာှးြခငး်တို	 ရိှတတပ်ါတယ်။	ဒတုယိအမျိးအစားကေတာ့	

Neurosis	အေပျာ့စား	စတိေ်ဝဒနာလို	ဆိုိုငပ်ါတယ်။	

အများအားြဖင့်	 လမူဆက်ဆေံရးဝနး်ကျငမ်ာှ	စတိေ်ဝဒနာလို	 ေတာ

င်	သတမ်တှြ်ခငး်မခရံတဲ့	အမျိးအစားပါ။	ဘာေကာင့်	ဆိုရင်	သာမနည်ိ

ယူမလွဲတဲ့	 ြပဿနာေလာက်ပြဲဖစတ်ာမျိးပါ။	အခအုြဖစအ်ပျက်ကေတာ့

မမိမိာှ	 သာမနေ်ကာက်စတိမ်ဟုတဘဲ်	 ပိုေနတယ်၊	လွဲမာှးေနတယ်	လို	

သေိနတာပ	ဲမဟုတလ်ား။	စိုးရိမစ်ရာေတာ့	မဟုတေ်ပမယ့်	စတိအ်	ောှ

င့်အယှက်ြဖစေ်နတာေတာ့	အမနှပ်ါ။	ာှေစးေချာငး်ဆိုး၊	တပုေ်ကွး	အဆ

င့်ေလာက်လို	ပဲ	မတှပ်ါ။	ဒစီတိကုိ်	ေဖျာက်ဖျက်ပစဖ်ို	ကေတာ့		Beh-	avi

our	Modification		အတက်ွ	နည်းအမျိးမျိးရိှပါတယ်။	

ာှေစးေချာငး်ဆိုးေလာက်လို	 ေြပာေပမယ့်ဆရာဝနန်ဲ	 ေတွပးီမ	ှ

ေဆးေပးတာမျိးြဖစသ်င့်တယ်မဟုတလ်ား။	 အကားနဲ	 ေဆးဝယ်ေသာ



က်တာမျိးမြဖစသ်င့်ေတာ့	အကံေပးလမး်နမ်	စတိပ်ညာရှင	်(Counse

ling	Psychologists)		ေတနွဲ	ေတွဆုံညိှိငး်ရင်	အဆငေ်ြပသာွးမာှ	ပါလို	

အကံြပလိုပါတယ်။

မသ စအတင 	စည လ မအ 	 လ နည တ က င	ဘယလပ

ဿန မ တဖစ ပလ ငပသလ။	 ဘယလအ က င အရ တ

ကမသ စအတင 	စည လ မအ လ နည စတ ပလ။

'မသိားစစုည်းလုံးမရဲ	ပငကုိ်သေဘာသဘာဝကုိ	အရငေ်ြပာ	ြပချငပ်ါ

တယ်။	 မသိားစဆုိုရာမာှ	ေမးသကူ	အမိုးအကာတစခ်ေုအာက်	မာှ	အတူ

ေနတဲ့	မဘိ၊	သားသမးီ၊	ေယာကမ၊	ေခးမ	စတာေတကုိွ	ရည်နး်ဟန	်

တပူါတယ်။	 စည်းလုံးမဆိုတာ	 တစဦ်းနဲ	 တစဦ်း	 အြပနအ်လနှ်

နားလည်ပးီ	အေစးကပမ်	 (Family	Cohesiveness)	 ကုိဆိုလိုတာပါ။	တ

ကယ်ေတာ့	မသိားစဟုာ	ေသးငယ်တဲ့	အဖွဲအစည်းတစခ်ု	(Small	Organ

ization)	လို	ယူဆိုငပ်ါတယ်။	

ဒါေကာင့်	 Organization	တိုငး်ရဲ	သေဘာသဘာဝကုိ	သေဘာ	ေပါ

က်ြခငး်နဲ	မသိားစဘုဝကုိ	နားလည်သေဘာေပါက်ြခငး်ဟာ	ဆက်စပ်	မ

ရိှပါတယ်။	 မသိားစတုိုငး်မာှ	မမိမိသိားစအုဆငေ်ြပစာွ	 တိုးတက်ဖွံဖိး	

ေစရမယ့်	လပရှ်ားမလပုင်နး်အားလုံးကုိ	သူတာဝနန်ဲ	သ	ူတာဝနယူ်ပးီ	

တက်ကွထေိရာက်စာွ	 လပရှ်ားမရိှမှ	 သာ	 မသိားစဘုဝ

ေအးချမး်ဖွံဖိးမာှ	ပါ။	 ဒအီချနိမ်ာှ	ဆန်ကျငဘ်က်ြဖစတ်ဲ့	မသိားစတုငွး်စ

ည်းလုံးမ	ေလျာ့	နည်းလာတဲ့	အေလျာက်	မသိားစဘုဝဖွံဖိးမဟာလည်း	

ေလျာ့နည်းနမိ့်	ကျေနမာှ	ပါ။	ညီတမ်	ှအငအ်ားြဖစတ်ယ်	မဟုတဘူ်း	

လား။	 ဒေီနရာမာှ	မသိားစစုည်းလုံးမကုိစဉး်စားရင	် ဘယ်လိုဦးတည်ချ

က်နဲ	လပရှ်ားမေတွ	မာှ	စည်းလုံးမလဆဲိုတာ	အေရးကီးပါတယ်။	မမိရဲိ	



မသိားစဟုာ	 လွဲမာှးတဲ့	 ဦးတည်ချက်နဲ	 လပုေ်ဆာငတ်ဲ့	 ေနရာမာှ	စည်း

လုံးရငေ်တာ့	ဆိုးကျိးကုိ	ပိုပးီခစံားရမယ်၊	မနှက်နအ်ကျိးရိှတဲ့	လပုင်နး်

မာှ	စည်းလုံးရငေ်တာ့	ေကာငး်ကျိးကုိခစံားရမယ်ဆိုတာ	မေမသ့င့်ပါဘူး

။	စည်းလုံးတိုငး်	ေကာငး်တယ်လို		မြမငေ်စချငပ်ါ။	ဘယ်လို	Organizati

on	မဆို	ဒသီေဘာ	ပါပ။ဲ		Objectives	of	Organization		ကုိ	ေသေသချာ

ချာ	သုံးသပဖ်ို	လို	ပါတယ်။	မသိားစစုည်းလုံးမဟာ	မသိားစတုငွး်	တစဦ်း

နဲ	တစဦ်း	ချစခ်င	် ြမတ်ိုးတယ်ွတာမ	(Attachment)	 ၊	တစဦ်းနဲ	တစဦ်း	

အြပနအ်လနှ	်နားလည်မ၊	တာဝနယူ်မ၊	တာဝနသ်တိတမ်ေတရိှွမှ	သာ	မိ

သားစစုည်း	လုံးိုငမ်ာှ	 ြဖစသ်လို	မသိားစအုတငွး်	အကျိးခစံားမ၊	အသိ

အမတှြ်ပ	 တနဖ်ိုးထားတတမ်ေတဟွာလည်း	 အေရးကီးပါတယ်။	 တစ်

ဦးနဲ	 တစဦ်း	 အေတးွအြမင	် သေဘာထားဆငတ်မူ	 (Similarity)	 ေတရိှွ

ေအာင	်ညိှိငး်ဖို	လိုပါတယ်။

ဒအီချက်ေတအွြပင	်မဘိကစပးီ	အားလုံးဟာ	မသိားစအုကျိး	အတွ

က်	 တစဦ်းချငး်ခစံားမနဲ	 အကျိးစးီပာွးထက်	 မသိားစတုစခ်လုုံးရဲ

	 အကျိးစးီပာွးကုိ	 အဓိကထားပးီ	 စနွ်လတအ်နစန်ာခတံဲ့	 စတိထ်ားနဲ	

ေဆာင်	 	 ရွက်မေတကုိွ	ဦးစားေပးိုငမ်	ှသာ	မသိားစစုည်းလုံးမာှ	ြဖစပ်ါ

တယ်။	 ဒအီချက်ေတမွာှ	အားနည်းရငေ်တာ့	 မသိားစစုည်းလုံးမေလျာ့န

ည်းမာှ	ြဖစ်ပးီ	ဆိုးကျိးေတရွမာှ	ပြဲဖစပ်ါတယ်။

မဘ တအ နန	သ သမ တအ ပ 	တင တင ကပကပခ ပက

ငတ 	 က င ပသလ ။	အဒ က င က ၊	ဆ က တက	သခငပ

တယ	ဆရ ။

အကမး်အားြဖင့်	 ြခံပးီေြပာရရင	် မဘိေတအွေနနဲ	 သားသမးီ	 ေတွ

အေပ	တငး်တငး်ကျပက်ျပ	် ချပကုိ်ငတ်ာမေကာငး်ပါဘူး။	 ဒလီိုေြဖ	လို	



မဘိေတဟွာ	 သားသမးီေတ	ွ စည်းကမး်ထနိး်သမိး်မမာှ	ေလျာ့နည်းပးီ	

ေပါေ့ပါတ့နတ်နလ်ပုဖ်ို	 မဟုတပ်ါဘူး။	 မဘိေတဟွာ	 သားသမးီေတ	ွ အ

ေပမာှ	သဇာေညာငး်ဖို	ေတာ့	အေရးကီးပါတယ်။	လဟူာ	သက်ရိှ	သတ

ဝါြဖစေ်တာ့	 သူကုိ	 လူအဖွဲအစည်းထမဲာှ	အံဝငစ်ာွေနိုငဖ်ို	 ၊	 ဆက်	 ဆံ

ေရးအသိုက်အဝနး်ထမဲာှ	တနဖ်ိုးထားခရံမယ့်သြူဖစဖ်ို	ဆက်ဆေံရး	ပုံသွ

ငး်	 (Socialize)	လပု်ကရတာပါပ။ဲ	 ဒေီနရာမာှ	မဘိ-သားသမးီဆက်	ဆံ

ေရးဟာ	 အလနွအ်ေရးကီးပါတယ်။	 ယေနအချနိမ်ာှ	သားသမးီေတွ	အ

ေပ	 	 မဘိေတရဲွ	 ဆုံးမသင်ကားိုငမ်ေလျာ့နည်းလာတာနဲ	 သားသမးီ	

ေတပွျက်စးီမာှ	ကုိ	အလနွအ်မငး်စိုးရိမ်ပးီ	ြဖစခ်ျငတ်ဲ့	ဆနဲ	တငး်တငး်	

ကျပက်ျပခ်ျပကုိ်ငမ်ေတ	ွများ	လာတယ်ထငပ်ါတယ်။	 	ကေလးရဲ	ဖွံဖိး

မ	 ဆိုတာ	 ြဖစစ်ဉ	် (Process)	 	 ပါ	 ။	 ဒြီဖစစ်ဉမ်ာှ	ငယ်စဉက်စပးီ

မနှက်နစ်ာွ	ဆုံးြဖတ်ိုငမ်၊	 ခစံားိုငမ်၊	 ပတဝ်နး်ကျငေ်ပ	သေဘာထား၊	

ကုိယ်ကျင့်	တရား	စတာေတ	ွတစန်ည်းအားြဖင့်	ကေလးရဲ	ဖွံဖိးမေတွ

ကုိ	စနစတ်ကျ	ပျိးေထာငေ်ပးခဲ့ပါသလား။	စဉး်စားသင့်ပါတယ်။

အသက်အရွယ်ေတာ်ေတာ်ရမှ	 ကုိယ်ြဖစေ်စချငတ်ဲ့	လမး်ေကာငး်	အ

တိုငး်	 မသာွးဘဲ	လမး်လွဲလိုက်ပးီ	 မသိားစဘုဝကုိ	 ြပနဒ်ကုေပးမှ	တငး်

ကျပစ်ာွ	ချပကုိ်ငတ်ယ်ဆိုရင	်ကေလးဟာ	လက်ခဖံို	ထက်	ဆန်ကျင်	ဖို	၊	

လွဲမာှးတဲ့	ထက်ွေပါက်ရှာတာေတလွပုဖ်ို	ပိုများ	လာမာှ	ပါ။	ဒါဟာ	တက

ယ်ပဲ	 ငယ်စဉက်တည်းက	ေတာက်ေလာက်ကျိးေကာငး်ရှငး်မြပဘဲ၊	က

ေလးကုိ	သေဘာေပါက်ေအာင်	ေြပာဆိုဆုံးမမမရိှဘဲ	တငး်ကျပလ်နွး်	တ

ယ်ဆိုရင်	 ကေလးရဲ	 ပငကုိ်အစမွး်အစေတွ	 နမိ့်ကျသာွးေစပါတယ်။	 ကုိ

ယ့်ကုိယ်ကုိယ်	 ယံုကည်မနည်းြခငး်၊	 အလနွအ်ကံှိမ့်ချြခငး်၊	 ကုိယ်ပိုင	်

ဆုံးြဖတထ်နိး်သမိး်ိုငမ်	(Self-monitor)	မလပု်ိုငြ်ခငး်တို	အြပင	်အြပင်

ဆက်ဆေံရးဝနး်ကျငမ်ာှ	အေကာငး်သေဘာနဲ	ဝငဆ်ံ့ိုငမ်မရိှတာေတ	ွြဖ



စလ်ာိုငပ်ါတယ်။	 လနွကဲ်လာရင်	 ဆက်ဆေံရး	 ဆန်ကျငကုိ်ယ်ရည်ကုိ

ယ်ေသးွ		(Antisocial	Personality)		ြဖစလ်ာိုငပ်ါတယ်။	

အလပမ 	တ	မဘ တက	သ သမ တက	အခနမ ပ ငတ	

အခ 	က လ ရင	သ သမ တရ	စတပင ဆငရ ၊	ဒ မ	မဟတ	လမ

ရ ၊	 ပ င သင ဆကဆ ရ က	ထခက ငပသလ ။

ဒေီန	 ဆရာတို	 တိုငး်ြပည်မာှ	ဒြီပဿနာအဓိကြဖစေ်နတယ်လို

ြမငပ်ါတယ်။	 မသိားစအုေတာ်များများမာှ	မခိငေ်ရာ၊	ဖခငပ်ါ	အလပု	်လု

ပ်ိုငတ်ဲ့	သ၊ူ	အရွယ်ေရာက်သေူတဟွာ	မသိားစု	စားဝတေ်နေရး၊	စးီပာွး	

ေရးအတက်ွ	 အချနိအ်ေတာ်များများ	 ေပးလာရလို	 သားသမးီေတကွ

လူကီးမဘိေတနွဲ	 ၊	အစကုိ်ကီး	အစမ်ကီးေတနွဲ	ထေိတွမနည်းလာတာ

ေတ	ွရိှပါတယ်။	ဒေီန	လငူယ်ြပဿနာအေတာ်များများ	ဟာ	ဒအီေပမာှ	

လည်း	အေြခခေံနတယ်လို	ယူဆပါတယ်။	လတူစေ်ယာက်ရဲ	စတိပ်ိုငး်၊	

ဆက်ဆံ	ေရးပိုငး်ေတဟွာ	သငူယ်စဉက်	ကီးြပငး်လာရတဲ့	မသိားစဘုဝ

ေပမာှ	အေတာ်အေြခခပံါတယ်။	စတိပ်ိုငး်၊	ဆက်ဆေံရးပိုငး်	ဖွံဖိးဖို	အ

တက်ွ	လူကီးမဘိေတရဲွ	ြပစပုျိးေထာငသ်နွသ်ငဆ်ုံးမမ၊	ေလက့ျင့်မေတွ

ဟာ	အဓိကြဖစေ်နေတာ့	ဒါကုိအေကာငး်အမျိးမျိးေကာင့်	အချနိမ်ေပး

တဲ့	 အ	 ခါမာှ	ကာလာရင	်သားသမးီေတရဲွ	 စတိပ်ိုငး်နဲ	လမူေပါငး်သငး်

ဆက်ဆံ	ေရးဘဝကုိ	ကီးမားစာွ	ထခိိုက်ေစမာှ	ြဖစပ်ါတယ်။	ဒေီနမာှ	လ

ည်း	ဆက်	ဆေံရးနဲ	လမူေရးြပဿနာရိှတယ်လို	ယူဆရတဲ့	ကေလးေတွ

ရဲ	 မသိားစ	ု ဘဝ	 ဆက်ဆေံရးနဲ	 မသိားစအုချနိေ်ပးမအပိုငး်ေတွ

ေလလ့ာကည့်ရင်	 အထငအ်ရှားေတွေနရပါတယ်။	 ကေလးဟာ

ေမးွစမာှ	စကြဖေလးလို	 ပါ။	 မသိားစပုတဝ်နး်ကျငက်	 သူကုိအေရာင်

ဆိုးေပးိုငပ်ါတယ်။	မသိားစ	ုဆက်ဆေံရးကပါ	လပှတဲ့	အေရာင်	ဆိုးမ

ေပးိုငရ်ငေ်တာ့	သဟူာ	ညစ	်မွး်တဲ့	အေရာင	်ဆိုးခရံတတပ်ါတယ်။



ပငလင တ	 မသ စဝငအ လ က	 ကယရ	 Personal	 ပဿန

အ လ က	ဖငဟတငပငသငပသလ ၊	ဒ မ	မဟတ	မဘ တကပ	တ

ငပင	သငပသလ ။

ပငွ့်လငး်တဲ့	မသိားစဝုငအ်ားလုံးကုိ	ကုိယ့်ရဲ	Personal		ြပဿနာေတွ

အားလုံးကုိ	 ဖငွ့်ဟတိုငပ်ငသ်င့်မသင့်ဆိုတာက	 ြပဿနာအမျိးအစား	 နဲ	

ေလးနက်အေရးပါမအလိုက်	ကဲွြပားပါတယ်။	ြပဿနာတစခ်ကုို	ဖငွ့်ဟ	

တိုငပ်ငရ်ာမာှ	ရည်ရွယ်ချက်သုံးခု	အဓိကရိှတယ်လို	ယူဆပါတယ်။	မမိ	ိ

ရဲ	ြပဿနာကုိ	တြခားသေူတကုိွ	အသေိပးလိုြခငး်၊	အသေိပးဖငွ့်ဟေြပာ	

ဆိုလိုက်ရလို	 ရငထ်ေဲပါသ့ာွးတတလ်ို	 စတိခ်စံားမကုိ	 ေြဖေလာ့ဖို	 ၊

တြခား	 သေူတဆွကီ	 ြပဿနာနဲ	 ပတသ်က်တဲ့	 သတငး်အချက်အလက်

ေတ၊ွ	အကံ	ညဏေ်တွ	ရယူဖို	နဲ	အေကာငး်ဆုံးေြဖရှငး်ချက်ကုိ	စဉး်စား

ဆုံးြဖတ်ိုငဖ်ို	 တို	 ြဖစပ်ါတယ်။	 မသိားစထုမဲာှ	တစဦ်းချငး်အလိုက်	 အ

ေတွအက၊ံ	 စတိဝ်င	် စားမ၊	 ဗဟု	သတုြပည့်စုံမ၊	အကံေပးိုငစ်မွး်ေတွ

ဟာ	ြပဿနာရဲ	သဘာဝ	အလိုက်	မတူကပါဘူး။	ဒါေကာင့်	မမိရိငဆ်ိုင်

ရတဲ့	ဘယ်လိုြပဿနာကုိ	ဘယ်သေူတနွဲ	တိုငပ်ငေ်ဆးွေးွ	သင့်သလဆဲို

တာကုိ	ြပဿနာရဲ	လိုအပ	်ချက်နဲ	ေဆးွေးွရမယ့်သေူတရဲွ	အရည်အချ

ငး်	 ကုိက်ညီမရိှမကုိ	 ေရွး	 ချယ်ဆုံးြဖတဖ်ို	 သာ	 အေရးကီးေကာငး်

ေြဖကားလိုပါတယ်။

ပတ တ ကခန 	Relationship		တစခက	ဘယလRecover	လပ

ရပ 	မလ။

ဒေီမးခနွး်ဟာ	စှဖ်က်လုံးက	ကုိယ်ဟာ	ြပတေ်တာက်ခါနးီ	အေြခအ

ေနေရာက်ေနပးီ	 ဒါကုိေြပလည်ေအာင၊်	 ဒါမ	ှ မဟုတ်

မြပတေ်တာက်သာွးေအာင်	လပုလ်ိုတဲ့	ဆရိှရဲ	လားလို	ေမးကည့်ပါ။	ှ



စဖ်ကလ်ုံးမာှ	အားနည်းချက်၊	 လွဲမာှးမေတရိှွေနတယ်။	 ဒါကုိ	 ေြပလည်

ေအာင	်ေြဖရှငး်ပးီ	အရငလ်ိုပဲ	သာယာချမး်ေြမတ့ဲ့	ဘဝကုိ	ဆက်သာွးချင်

တယ်	ဆိုတဲ့	ဆြပငး်ထနမ်ေပမာှ	လည်း	မတူည်ပါတယ်။	 ြပတေ်တာ

က်ခါနးီ	ပ၊ီ	တကယ်လည်း		Recover	လပုခ်ျငတ်ဲ့	စတိရိှ်ရင်	ပထမအဆ

င့်အေနနဲ	ဒြီပဿနာေတကုိွပ	ဲစဉး်စားမေနဘဲ	စတိခ်ျမး်သာစရာေတကုိွ	

ဦးစားေပး	ပါ။	ခဏအချနိယူ်ပးီ	 ြပဿနာြဖစေ်စမယ့်	ထေိတွမေတကုိွ	

ေရှာငပ်ါ။	 စတိလ်ပရှ်ားမတည်ငမိ	် လာပဆီိုရင	် ြဖစတ်ဲ့

ြပဿနာတစခ်ခုျငး်မာှ	ဒြီပဿနာကုိ	 ကုိယ့်အေနနဲ	ဘာြမငခ်ဲ့သလ။ဲ	သူ

ေနရာမာှ	ဆိုရငေ်ကာ	ဒြီပဿနာကုိ	ဘယ်လိုြမငမ်လ။ဲ	သကူေကာ	ဘယ်

လိုြမငခ်ဲ့သလ။ဲ	ဒါဆိုရင်	လက်ခံိုငတ်ဲ့	၊	ြဖစ်ိုငတ်ဲ့	အေြဖဟာ	ဘာလဆဲို

တာကုိ	တစခ်ခုျငး်ြပန်	 စဉး်စားပါ။	တစခ်ျနိတ်ည်းမာှ	 ပ	ဲ ကုိယ့်အြမငက်

သာမနှတ်ယ်ဆိုတဲ့	စွဲကုိင	်ထားမကုိ	ေလာ့ပါ။


