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မိမိကိိုယ်ကိိုယ် သနာားကကငန်ာခြငာ်း ဆိိုသည်မ ာ ကျရှု  ားမှု၊ ဆ ိုားရှု  ားမှု၊ ခြည့််စ ိုခြငာ်းမရ ိဟို ထငခ်မငယ်ူဆခြငာ်း န င့်် 

ြိုဂ္ိိုလ်ရ ား ဆိိုင ်ာ ဒိုကဓရေဒနာမျာား အစရ ိသည့်် ဆိိုား  ာားရသာ အရ  ွေ့အကက ိုမျာားကိို ြ စာား စဉ် မမိိကိိုယ်မိမိ 

နာူးည ့်ညငသ်ာစ ာ ဆက်ဆ ခြငာ်းကိို  ည်ညွှနာ်းသည်။ [1] ကိိုယ့််ကိိုမိမိသနာားကကငန်ာမှုအာား ခြသခြငာ်း 

ရခြာ  ့်အြါ... အ ခြာားသူမျာား၏ နာကကငမ်ှုအာားခြင့်် ကျွန်ိုြ် ိို ့်ကိိုယ် ကျွန်ိုြ် ိို ့် ြ င့််ခြပြ ား ကကငန်ာမှုခြသခြငာ်း 

န င့်် ၎ငာ်း ိို ့်၏ ဒိုကခဆငာ်း  မှု မျာားကိို ရလျာ့်ြါားသက်သာရစြိို ့် န ်ကကိိုားြမ်ားခြငာ်း ိို ့် ြါေငသ်ည်။ မိမိကိိုယ်ကိိုယ် 

သနာားကကငန်ာ  ်ခြငာ်း ဆိိုသည်မ ာ ကျွန်ိုြ် ိို ့် နာကကငမ်ှုကိို ြ စာား   ့်အြါ ကျွန်ိုြ် ိို ့်ကိိုယ်ကျွန်ိုြ် ိို ့် 

သနာားကကငန်ာမှုခြင့်် ကိုစာား န ်ကကိိုားြမာ်းခြငာ်း န င့်် ကျရှု  ားမှုန င့်် ရ  ွေ့ ကက ို    ့်အြါ ကျွန်ိုြ် ိို ့်ကိိုယ် ကျွန်ိုြ် ိို ့် 

စ  ငဆ် ိုား ခြ ်ခြငာ်း မရ ိရသာြ ိုစ ခြင့်် ဆက်ဆ ခြငာ်းမျာားကိို ဆိိုလိိုခြငာ်း ခြစ်သည်။ 

 

မိမိကိိုယ်ကိိုယ် သနာားကကငန်ာခြငာ်း  င ်အခြနအ်လ နြ်ျိ ဆ်က်ရနရသာ အဓိက ရှုရထာင့်် ၃ မျိိုား 

ြါေငက်ကြါသည် - ြစစိုြပနက်ိို အာရ ို ခြိုခြငာ်း (သ ိြဋ္ဌာန/်အြပမာဒ)၊ ဘ ိုလူသာား ခြစ် ည်မှု န င့်် မိမိကိိုယ်မိမိ 

ကကငန်ာခြငာ်း ိို ့် ြါေငက်က ြါသည်။ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

မ  ော်ဂ  ျူး ၆ 

 ိ ိကိိုယော်ကိိုယော် သန ျူးကကငော်န ခြငော်ျူး 

 
 
 

လကော်က ော်ျူးစ မစ ငော် 

         ိ ိကိိုယော်ကိိုယော် သန ျူးကကငော်န ခြငော်ျူး ဆိိုတ  ဘ လ?ဲ 

• ပစစုပပနော်ကိို အ ရ ို ခပုခြငော်ျူး (သတပိဋ္ဌ နော်/အပပ  ဒ) ဆိိုသည်မ ာ ကျွန်ိုြ် ိို ့်၏ 

နာကျငြ် ယ်ရကာငာ်းရသာ စ ိ်ြ စာား ြျက်မျာား န င့်် အရ  ွေ့အကက ိုမျာားကိို 

သ ိခြိုမိခြငာ်း ခြစသ်ည်။ သိို ့်ရသာ်လည်ား ဤစိ ်ြ စာားြျက်မျာား န င့်် အ 

ရ  ားမျာားကိို ဟနြ်ျက်ည ည ၊ ရ ငာ်းရ ငာ်းလငာ်း၊ ပငမိသ်က်ခြငာ်း (သိို ့်) 

 ည်ပငမိ်ခြငာ်းမျာား န င့်် ထနိာ်းသမိ်ားထာားနိိုငခ်ြငာ်း ကိို ဆိိုလိိုခြငာ်း ခြစ်ြါသည်။ [2] 

• ဘ ိုလသူ ျူး ခြစော်တညော် ှု ဆိိုသည်မ ာ ကျွန်ိုြ် ိို ့်၏ ဆငာ်း  ဒိုကခ 

နာကျငြ် စာား မှုမျာားသည် အရယာက်ြျငာ်းစ  ိိုငာ်း ြ စာား သည့််အ ာခြစ်ပြ ား 

လူသာား ိိုငာ်းရ  ွေ့ ကက ို ရသာ သာမနခ်ြစ်ရိိုားခြစ်စဉ် အရ  ွေ့အကက ို 

 စ်ြိုခြစ်ရကကာငာ်း အသအိမ  ်ခြို လက်ြ ခြငာ်းကိို ဆိိုလိိုခြငာ်းခြစ်ြါသည်။ 

ဤသိို ့် အသအိမ  ခ်ြိုလက်ြ ခြငာ်းသည် ကျွန်ိုြ် ိို ့်အာား ဆငာ်း  ဒိုကခ 

နာကျငြ် စာား ခြငာ်း၊ ြျိိုွေ့  ့်ခြငာ်းမျာား၊ ကျရှု  ားခြငာ်းမျာား န င့်် အခြာားသူမျာား၏ 

မခြည့််စ ိုမှုမျာား န င့်် ဆက် သ ယ်နိိုငရ်အာင ်အကူအည ရြားပြ ား ကျွန်ိုြ် ိို ့်၏ 

မခြည့််စ ိုမှုမျာားကိိုလည်ား လ ယ်ကူစ ာ ြ င့််လွှ ်နာားလည်နိိုင ်န ်
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မိမိကိိုယ်မိမ ိကကငန်ာခြငာ်း၊ ဘ ိုလူသာား ခြစ် ည်မှု န င့်် ြစစိုြပန၌် အာရ ိုခြိုခြငာ်း (သ ြိဋ္ဌာန/်အြပမာဒ) 

အစရ သိည့််အ ြျက်မျာား၏ သရဘာ  ာား အယူအဆမျာားသည် အခြနအ်လ န ်ဆက်သ ယ်မှုရ ကိကသည်။ 

ပြ ားရနာက် အြျငာ်းြျငာ်း န င့်် မမိိကိိုယ်ကိိုယ် သနာားကကငန်ာခြငာ်းကိို လက်ရ  ွေ့ကျင့််သ ိုား ာ၌ 

အာားခြည့််ကူည ကကြါ ယ်။ ၎ငာ်းသည် စိနရ်ြေါ်မှုရ ိရသာ၊ ြက်ြ ရသာ ဘေအရခြအရနမျာားကိို ကျွန်ိုြ် ိို ့် 

ရ  ွေ့ ကက ို စဉ် ... အဆိိုားခမငအ်ရ  ားမျာား န င့်် စိ ်ြ စာား ြျက်မျာားကိို ဟနြ်ျက်ည ည /သဟဇာ မျှစ ာ 

ထနိာ်းပငခိြငာ်း န င့်် အခြာားသူမျာားအရြေါ် သ ိရ စိ ာခြင့်် နာူးနာူးည ့်ည ့် ကကငက်ကငန်ာနာ ဆက ်ဆ နိိုငခ်ြငာ်းကိို ဆိိုလိိုခြငာ်း 

ခြစ်ြါသည်။ 

 

 

 

 

လူ ိိုငာ်းက ြက်ြ ကကမာ်း မ်ားရသာ ဘေ အရခြအရနမျာားကိို မိမိကိိုယ်မိမိ သနာားကကငန်ာမှုရ ိစ ာန ့် 

မ  ို ့်ခြနက်ကြါဘူား။ 

 

ဆငာ်း  ဒိုကခ/နာကျငြ် စာား မှုမျာားအာား မိမိကိိုယ်မမိ ိကကငန်ာစ ာန ့်   ို ့်ခြနမ်ယ့််အစာား လအူမျာားစိုက 

၎ငာ်း ိို ့်ကိိုယ် ၎ငာ်း ိို ့်  က်စက်ခြငာ်းထနစ် ာ ခြိုမူခြငာ်း၊ ခြစ ်င ်ရေြနခ်ြငာ်း န င့် ်မိမိကိိုယ်ကိိုယ် စ  င ်

ဆ ိုားခြ ်ခြငာ်း ိို ့်အာား ခြိုမူ  ်ကကြါသည်။ [3]. ကျွန်ိုြ် ိို ့်၏ နာကျငမ်ှု န င့် ်

မခြည့််စ ိုမှု/အခြစအ်နာအဆာမျာားကိို လူသာား ိိုငာ်းရ  ွေ့ ကက ို ရသာ အရခြအ ရနမျာားအခြစ် 

ရ  ွေ့ ခမင ်မယ့််အစာား...၎ငာ်းနာကကငြ် စာားမှုမျာားသည် ကျွန်ိုြ် ိို ့်၌သာခြစ်ရသာ နာကကငြ် စာားမှုအခြစ် ရှုခမင ်

ခြငာ်းရကကာင့် ်အထ ားကျနခ်ြငာ်းကိို ကျွန်ိုြ် ိို ့် ြ စာား ရကာငာ်း ြ စာား နိိုငြ်ါသည်။ ထိိုနည်ား ူစ ာြ  အဆိိုားခမင ်

စိ ်ြ စာားြျက ်မျာား န င့် ်အရ  ားမျာားကိို ြစစိုြပနအ်ာား အာရ ိုခြိုခြငာ်းခြင့် ်သဟဇာ မျှရအာင ်

ဤသိို ့် အသအိမ  ခ်ြိုလက်ြ ခြငာ်းသည် ကျွန်ိုြ် ိို ့်အာား ဆငာ်း  ဒိုကခ 

နာကျငြ် စာား ခြငာ်း၊ ြျိိုွေ့  ့်ခြငာ်းမျာား၊ ကျရှု  ားခြငာ်းမျာား န င့်် အခြာားသူမျာား၏ 

မခြည့််စ ိုမှုမျာား န င့်် ဆက် သ ယ်နိိုငရ်အာင ်အကူအည ရြားပြ ား ကျွန်ိုြ် ိို ့်၏ 

မခြည့််စ ိုမှုမျာားကိိုလည်ား လ ယ်ကူစ ာ ြ င့််လွှ ်နာားလည်နိိုင ်န ်

ကူည ရြားြါသည်။ 

•  ိ ိကိိုယော် ိ ိ ကကငော်န ခြငော်ျူးဆိိုသညော်    ကျွန်ိုြ် ိို ့် ကျရှု  ားရသာအြါ၊ ကျွန်ိုြ် ိို ့်၏ 

မခြည့််စ ိုမှုမျာားကိို ခမငရ်  ွေ့  ရသာအြါ န င့် ်ကျရှု  ားမှုကိို 

ရ  ွေ့ ကက ိုြ စာား ရသာအြါ ကျွန်ိုြ် ိို ့်ကိိုယ် ကျွန်ိုြ် ိို ့် နာူးည ့်ညငသ်ာစ ာ၊ 

ကကငန်ာစ ာ န င့် ်စိ ရ် ည်သ ားြ စ ာ ခြိုမူဆက်ဆ ခြငာ်းအရကကာငာ်း ခြစ်ြါ ယ်။ 

        ဆငော်ျူးရဲဒိုကခ န က ငော်ြ စ ျူးရ ှု   ျူးအ ျူး တ ို ုံ့ခပနော်ခြငော်ျူး 
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ဆိုြ်ကိိုငထ်ာားမယ့််အစာား...ကျွန်ိုြ် ိို ့်သည် ကျွန်ိုြ် ိို ့်၏ မရကာငာ်းရသာ စိ ်ြ စာားြျကမ်ျာားကိို အလ နအ်ကျွ  

ရြာ်ထို ်ြ  ခြာားခြငာ်းမျာား ခြစရ်ကာငာ်းခြစ်ရစနိိုငပ်ြ ား ၎ငာ်း သည် ရနာက်ရကကာငာ်းခြနရ်ကာက် ရခြာဆိိုခြငာ်းကိို 

ခြစ်ရစနိိုငြ်ါသည်။ ထိို ့်ရကကာင့် ်ရှုရထာင့်သ် ိုားရထာင့်၏် အ ိိုက်အြ  ဆန ့်က်ျငြ်က် 

အရကကာငာ်းအ ာမျာားအကကာား ဟနြ်ျက်ည မျှမှုကိို နာားလည် န ်အလ နြ်  အရ ားကက ားြါသည်။ 

 

၁။ မိမိကိိုယ်ကိိုယ် ကကငန်ာခြငာ်း vs မမိိကိိုယ်ကိိုယ် စ  ငဆ် ိုားခြ ်ခြငာ်း 

၂။ ဘ ိုလူသာား ခြစ် ည်မှု vs အထ ားကျနခ်ြငာ်း 

၃။ ြစစိုြပနက်ိို အာရ ို ခြိုခြငာ်း vs အလ နအ်မငာ်း ရြာ်ထို ်ြ  ခြာားခြငာ်း/အရ  ားလ နခ်ြငာ်း 

 

မိမိကိိုယ်ကိိုယ် ကကငန်ာခြငာ်းကိို  ိိုား က်ြ  ွေ့ ပြိိုားရစ နအ်  က် မိမိကိိုယ်မိမိ စ  ငခ်ြငာ်းမျာား 

ရလျာ့်နည်ားသ ာားရအာင ်နည်ား လမ်ားမျာား ရ ာရြ  န ်လိိုအြ်ြါသည်။ နည်ားလမ်ားမျာားရ ာခြငာ်းဟိုဆိို ာ၌ - 

 စ်ဦား စ်ရယာက၏်  နြိ်ိုားအာား မရလျာ့်ကျ သ ာားရအာင ်လိုြ်ရဆာငခ်ြငာ်း၊ မိမိကိိုယ်မိမ ိ

အခြစ်ခမငရ်ခြာဆိိုခြငာ်းမျာား ရလျာ့်နည်ားသ ာားရအာငလ်ိုြ်ရဆာငခ်ြငာ်း န င့် ်ြို ဂ္ိိုလ်ရ ားဆိိုင ်ာ 

အာားနည်ားြျက်မျာားကိို မန စသ်က်မှုမျာားအာား ရလျာ့်နည်ားသ ာားရစခြငာ်း ိို ့် ြါေငက်ကြါသည်။ [4] 

 

၁။ မိမိကိိုယ်ကိိုယ် ကကငန်ာခြငာ်း vs မမိိကိိုယ်ကိိုယ် စ  ငဆ် ိုားခြ ်ခြငာ်း 

 ိ ိကိိုယော်ကိိုယော် ကကငော်န ခြငော်ျူး  ိ ိကိိုယော်ကိိုယော် စီရငော်ဆ ိုျူးခြတော်ခြငော်ျူး 

နာကျငရ်စရသာ အြိိုက်အ န ့်မ်ျာား  င ်ကျွန်ိုြ် ိို ့်ကိိုယ် 

ကျွန်ိုြ် ိို ့် ကကငန်ာ  ်ရသာ 

စိ ်သရဘာထာားအခမငမ်ျာား ထာားရ  ိန ်

ကျွန်ိုြ် ိို ့် အမ ာားခြိုလိုြ်မိစဉ် (သိို ့်) အြျိိုွေ့ရသာ 

ရမျှာ်လင့်ြ်ျက် မျာား ရမျှာမ် နာ်းသလိို 

မခြစ်လာရသာအြါ ကျွန်ိုြ် ိို ့် ကိိုယ် ကျွန်ိုြ် ိို ့် 

အလ နအ်မငာ်း ခြငာ်းထနစ် ာခြိုမူခြငာ်း(သိို ့်) 

ခြစ် င ်ရေြနခ်ြငာ်း 

သူငယ်ြျငာ်းန င့်ဆ်ိိုလျှင ်ကျွန်ိုြ် ိို ့် မည်သိို ့်မည်ြ ို 

ခြိုမူသလ ဆိို  ာ မိမိကိိုယက်ိိုယ်နာားလည်လာနိိုငသ်ည်။ 

ကျွန်ိုြ် ိို ့်၏ စိ ်ြ စာားြျက်မျာား၊ အရ  ားမျာား၊ 

အခြိုအမူမျာား န င့်် မိမ၏ိ  နြိ်ိုားမျာားကိို 

ခငငာ်းဆနလ်ာနိိုငသ်ည်။ 

 အြျိနဆ်  ခြငာ်း၊ ရနာက်ရကကာငာ်းခြနရ်ကာက်ပြ ား 

စာားခမ ိုွေ့ ခြနခ်ြငာ်း န င့်် အလ ိုားစ ို  ိိုား က်မှု 

ရန ာင့််ရန ားခြငာ်းသိို ့် ဦား ည်သ ာားရစနိိုငြ်ါ သည်။ 
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၂။ ဘ ိုလူသာား ခြစ် ည်မှု vs အထ ားကျနခ်ြငာ်း 

ဘ ိုလသူ ျူး ခြစော်တညော် ှု အထျီူးက နော်ခြငော်ျူး 

လူသာား ိိုငာ်း အမ ာားခြိုလိုြ်  ်ရကကာငာ်းန င့်် 

ြက်ြ ရသာ အ ြျိနက်ာလမျာားကိို 

ခြ ်ရကျာ် ရကကာငာ်းကိို သ ိခြိုမိလာရစ ခြငာ်း 

ကျွန်ိုြ် ိို ့်၏ စစ်မ နရ်သာ 

ြငက်ိိုယ်စရိိုက်မျာားကိို ြ ိုားက ယ်  ် ကကသည်။ 

ခငငာ်းြယ်ြ  ခြငာ်းန င့် ်အထ ားကျနခ်ြငာ်းမျာားကိို 

ထြ်ပြ ားြ   မည်ကိို ရကကာက်   ွေ့သည့််အ  က် 

အခြာားရသာ စိ ်ြ စာားြျက ် မျာားန င့် ်

ဟနရ်ဆာငြ် ိုားက ယ်ခြငာ်း 

ထိို ့်ရကကာင့်် ကျွန်ိုြ် ိို ့်၏ ဒိုကခရေဒနာ ြ စာား ခြငာ်းမျာားကိို 

ထနိာ်း ရကျာငာ်း ရဘာငြ် ်ခြငာ်းသည် လသူာားခြစခ်ြငာ်း၏ 

အစိ ်အ ြိိုငာ်း စ်ြိုခြစ်ပြ ား ကျွန်ိုြ် ိို ့် န င့်် 

အခြာားသူမျာားအာား ဆက်သ ယ် မှုကိိုရြားရသာ 

အရ  ွေ့အကက ို  စ်ြိုလည်ား ခြစ်ြါ ယ်။ 

ရ  ွေ့ ကက ိုြ စာား ရသာ နာကျငမ်ှု န င့်် ဆ ိုားရှု  ားမှု 

အာားလ ိုားသည် ကျွန်ိုြ် ိို ့်န င့််သာ 

သက်ဆိိုငရ်ကကာငာ်းကိို ရ  ားရ ာခြငာ်း 

ကျွန်ိုြ် ိို ့်၏ နာကကငြ် စာား ရသာအြျိန ် င ်

အခြာားရသာသူ မျာားန င့်် ဆက်သ ယ်ခြငာ်းအာားခြင့်် 

ကျွန်ိုြ် ိို ့်၏ အြ  ွေ့ေငခ်ြစ် သည်ဟူရသာ အသ ိန င့်် 

လူမှုရ ားဆိိုင ်ာ လကခဏာ ြ်မျာားကိို 

ြိိုမိိုအာားရကာငာ်းလာရစခြငာ်း 

စိ ်ြ စာားမှုဆိိုင ်ာ အရြေါ်ယ  ခြိုမူဆက်ဆ ခြငာ်း 

 လဒမ်ျာားကိို ခြစ်လာရစနိိုငခ်ြငာ်း၊ 

စိ ်ြိစ ားရစခြငာ်း န င့်် ရခြကိုနလ်က်ြနာ်းကျ 

ခြငာ်းမျာားဆ သိို ့် ဦား ည်သ ာား ရစနိိုငခ်ြငာ်း 

 

ဘ ိုလူသာား ခြစ် ည်မှုဆိိုသည်မ ာ... အြက်အြ မျာား (သိို ့်) ြိုဂ္ိိုလ်ရ ားဆိိုင ်ာ အာားနည်ားြျက်မျာားသည် 

လူသာား ိိုငာ်း ရ  ွေ့ ကက ိုြ စာား ရသာ အရ  ွေ့အကက ိုခြစ်သည်ဟူရသာ သရဘာထာားအခမင ် စ်ြိုကိို 

ခြိုစိုြျိိုားရထာငရ်ြားခြငာ်းကိို သ ရဘာရြါက်နာားလည်ခြငာ်း ခြစ်သည်။ ထိို ့်ရကကာင့်် အထ ားကျနခ်ြငာ်း န င့်် 

သ ားခြာားဆ   ြ် ည်မှုအာား ခမြှင့်် ငမ်ည့််အစာား ၎ငာ်းသည် အြ  ွေ့ေငခ်ြစ်သည်ဟူရသာ အသကိိို 

အာားရကာငာ်းလာရအာင ်လိုြ်ရဆာငရ်ြားသည်။ အထ ားကျနခ်ြငာ်းကိို ြျိိုားရထာငခ်ြငာ်းထက ်ကျွန်ိုြ် ိို ့်သည် 

အခြာားသူမျာားန င့်် မည်သိို ့် ဆက်သ ယ်ြျိ ်ဆက်ရနရကကာငာ်းကိို အာရ ိုစိိုကခ်ြငာ်း အာားခြင့်် မိမိကိိုယ်မိမသိာ 

အာရ ိုစိိုကခ်ြငာ်းမ  အခြာားသူမျာားန ့် မည်သိို ့်မည်ြ ို ဆက်သ ယမ်ှု ရ ိရန ရကကာငာ်းကိို အာရ ိုလ   

ရခြာငာ်းနိိုငမ်ည်ခြစ်သည်။ [4] 
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၃။ ြစစိုြပနက်ိို အာရ ို ခြိုခြငာ်း vs အလ နအ်မငာ်း ရြာ်ထို ်ြ  ခြာားခြငာ်း/အရ  ားလ နခ်ြငာ်း 

ပစစုပပနော်အ ျူး အ ရ ို ခပုခြငော်ျူး အလနွော်အ ငော်ျူး 

မြ ော်ထိုတော်ြွခဲြ ျူးခြငော်ျူး/အမတျွူးလနွော်ခြငော်ျူး 

ထိိုက ့်သိို ့်ရသာ ြ စာားမှုမျာား န င့် ်စိ ်ြ စာားြျက်မျာားကိို 

ဆက်လက် ၍ ြိိုမိိုခြငာ်းထနလ်ာရစခြငာ်း မရ ိရအာင ်

ကျွန်ိုြ် ိို ့်၏ ြ စာားမှုမျာား န င့် ်စိ ်ြ စာားြျက်မျာားကိို 

အသအိမ  ်ခြိုခြငာ်း န င့် ်သ ိခြိုမိခြငာ်း 

ကျွန်ိုြ် ိို ့်သည် ကျွန်ိုြ် ိို ့်၏ 

ဒိုကခရေဒနာမျာားအရြေါ်၌သာ 

အာရ ိုစိိုက်ရလ့်ရ ိပြ ား ခြနရ်ခြာငာ်းရခြာဆိိုခြငာ်း၊ 

စာားခမ ိုွေ့ ခြနခ်ြငာ်းမျာား   ငသ်ာ 

ြိ ်မိရန  ်ကကသည်။ အဆိိုားခမင ်

အရ  ားမျာားကိို လက်လ  ် နအ်  က် 

ြက်ြ ရကကာငာ်းကိို ရ  ွေ့ ြါသည်။ 

ယြိုလက်ရ ိအြျိနက်ာလကိိုသာ သ ိခြိုမိခြငာ်းအာား 

အာရ ိုစိိုက ်ခြငာ်း န င့် ်ခြစ်ရြေါ်လာရသာ အရ  ားမျာား၊ 

စိ ်ြ စာားြျက်မျာား (သိို ့်) အခြစ်အြျက်မျာားအရြေါ် 

စ  ငဆ် ိုားခြ ်ခြငာ်းမျာား မခြိုလိုြ် န။် 

ခြနရ်ခြာငာ်းရခြာဆိိုခြငာ်း/စာားခမ ိုွေ့ ခြနခ်ြငာ်း 

ဆိိုသည်မ ာ... ခြဿ နာမျာား၊ 

၎ငာ်းခြဿနာမျာားန င့် ်  ၍ ြါလာ  ်ရသာ 

မရကာငာ်း ရသာ စိ ်ြ စာားြျက်မျာား၊ 

အရကကာငာ်း  ာားမျာား န င့် ်အကျိိုား ဆက်မျာား 

အရြေါ်  ငသ်ာ အြျိနခ်ြည့်် 

အာရ ိုစိိုက်ရနခြငာ်းကိို ဆိိုလိိုခြငာ်းခြစသ်ည်။ 

 

ကျွန်ိုြ် ိို ့်ကိိုယ် ကျွန်ိုြ် ိို ့် ြိို၍ နာူးည ့် ညငသ်ာစ ာ ဆက်ဆ ရသာအြါ ... ကျရှု  ားမှုသည် လ ူိိုငာ်းရ  ွေ့ ကက ို ရသာ 

သာမန ် အစိ ်အြိိုငာ်း  စ်ြိုခြစ်ရကကာငာ်းကိို နာားလည်လာခြငာ်း၊ ကျွန်ိုြ် ိို ့်သည် ြိို၍ သနမ်ာလာကကပြ ား 

စိ ်ဓာ ်လည်ား ြိိုမိိုကက ့် ြိိုငလ်ာြါသည်။ [4] 

 

 

 

 

ကျွန်ိုြ် ိို ့်ကိိုယ် ကျွန်ိုြ် ိို ့်  နြိ်ိုားထာားခြငာ်းအာားခြင့်.်.. အခြာားသူမျာား၏ အ ည်ခြိုြျက်မျာားကိို မ  ြိိုခြငာ်းမရ ိြ  

ကျွန်ိုြ် ိို ့် လူသာား သဘာေလိိုအြ်မှုမျာားခြစ်ကကရသာ  နြိ်ိုားထာား ရလားခမ ်မှု န င့် ်က ိသစစာခြိုခြငာ်းမျာားကိို 

ခြည့််ဆည်ားရြားနိိုငြ်ါ သည်။ မိမိကိိုယ်ကိိုယ် သနာားကကငန်ာခြငာ်းသည်... ကျွန်ိုြ် ိို ့်၏ မိမကိိိုယ်ကိိုယ် 

ခြိုစိုရစာင့်ရ်ရ ာက်ခြငာ်း စ မာ်း ည်ကိို  ိိုား ခမြှင့်ခ်ြငာ်းအာားခြင့်က်ျွန်ိုြ် ိို ့်ကိိုယ် ကျွန်ိုြ် ိို ့် အမ  အြိိုကငာ်းစ ာ 

ခြိုစိုရစာင့်ရ်ရ ာက်နိိုငရ်အာင ်အကူအည ရြားနိိုငြ်ါသည်။ မမိ ိကိိုယ်ကိိုယ် သနာားကကငန်ာခြငာ်းသည် 

 ိ ိကိိုယော်ကိိုယော် တနော်ြိိုျူးထ ျူးခြငော်ျူး န ငုံ့ော်  ိ ိကိိုယော်ကိိုယော် သန ျူးကကငော်န ခြငော်ျူးတိို ုံ့အကက ျူး ဆကော်နယွော် ှု 
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မိမိကိိုယ်ကိိုယ် ကကငန်ာခြငာ်း၊ ဘ ိုလူသာား ခြစ် ည်မှု န င့် ်ြစစိုြပနက်ိို အာရ ို ခြိုခြငာ်း (သ ြိဋ္ဌာန/်အြပမာဒ) 

စသည့််ရှုရထာင့် ်၃ မျိိုားအာားခြင့် ်မိမိကိိုယ်ကိိုယ် နြိ်ိုားထာားခြငာ်းကိို အကူအည  ရြားြါသည်။ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

လူမှု- စိ ်ြ စာားမှုဆိိုင ်ာ သငယ်ူခြငာ်း (SEL)၏ ကျွမာ်းကျငမ်ှု ငါားြိုမ ာ - မိမိကိိုယ်မိမ ိသ ိခြိုမိခြငာ်း၊ 

မိမိကိိုယ်မိမ ိစ မ  ြန ့်ြ်  ခြငာ်း၊  ာေနယ်ူမှု  ာေနြ် မှုရ ိရသာ ဆ ိုားခြ ်ြျက်ြျမ  ်ခြငာ်း၊ လူမှုရ ားဆိိုင ်ာ 

သခိမငခ်ြငာ်း န င့် ်လူမှုဆက်ဆ  ရ ားဆိိုင ်ာ စ မ်ား ည် ိို ့် ခြစ်ကကသည်။ [6] 

 

 

 

 

•  ိ ိကိိုယော်ကိိုယော် သန ျူးကကငော်န ခြငော်ျူး - မိမိကိိုယ်ကိိုယ ်သနာားကကငန်ာခြငာ်းအာား 

လက်ရ  ွေ့ကျင့်သ် ိုား လိုြ်ရဆာင ်ခြငာ်းသည် ကျွန်ိုြ် ိို ့်အ  ငာ်းထ ၌ရ ိရသာ 

ရကာငာ်းခမ ်ခြငာ်းကိို အသအိမ  ်ခြိုနိိုင ်န ်န င့် ်မိမိကိိုယ်ကိိုယ် နြိ်ိုား 

ထာားမှုအာား ခမြှင့် ်ငန်ိိုင ်နခ်ြစ် ြါသည်။ 

• ဘ ိုလသူ ျူး ခြစော်တညော် ှု - လ ူိိုငာ်း လူ ိိုငာ်း  င ်ရကာငာ်းရသာအြျက် 

ကိိုယ်စ ရ ိ ယ်ဆိို ာကိို အသအိမ  ် ခြိုခြငာ်းရကကာင့်.်..  စ်စ ို စ်ဦားသည် 

အခြာားသူမျာားထက် သာ၍ ရကာငာ်းသလာား၊ မရကာငာ်းဘူားလာား ဆိို ာ ကိို 

မနှုငိာ်းယ ဉ်ခြငာ်းအာားခြင့် ်... ကျွန်ိုြ် ိို ့်သည် ကိိုယ့််ကိိုယ်ကိိုယ် 

ြိို၍ နြိ်ိုားထာားလာနိိုငမ်ည် ခြစ်သည်။ 

• ပစစုပပနော်ကိို အ ရ ို ခပုခြငော်ျူး (သတပိဋ္ဌ နော်/အပပ  ဒ) -  စ်ဦား စ်ရယာက်သည် 

အခြာားသူ၏ အခြိုသရဘာရဆာင ်ရသာ အ ည်အရသ ားမျာားကိို 

 ည်  ယ်ြျက်ရ ရိ ိ အသအိမ  ်ခြို မည်။ အ ဒ လိိုြ  

အခြာား စ်ရယာက်ကလည်ား ြ  အခြာားသူမျာား၏ ရကာငာ်းရသာ 

အ ည်အရသ ားမျာားကိို အသအိမ  ်ခြိုနိိုင ်န ်ရစာင့်က်ကည့်ရ်လ့်လာ မည်။ 

သဟဇာ မျှ မှုရ ိရသာ ရှုရထာင့်အ်ခမငသ်ည် ကျွန်ိုြ် ိို ့်ကိိုယ် ကျွန်ိုြ် ိို ့် 

စ မ်ားအာားမျာားရ ိရကကာငာ်းကိို ရ  ွေ့ ခမင ်နိိုငရ်အာင ်အကအူည ရြားပြ ား 

 ိိုား က် နလ်ိိုအြ်ရနရသာ ဧ ိယာမျာားကိိုလည်ား ဘကလ်ိိုက်မှု မရ ိြ  လက် 

ရ  ွေ့ကျကျ ရ  ွေ့ ခမငလ်ာနိိုငရ်အာင ်ကူည ရြားြါသည်။ [5] 

       ိ ိကိိုယော်ကိိုယော် သန ျူးကကငော်န ခြငော်ျူး န ငုံ့ော် လ ူှု- စိတော်ြ စ ျူး ှုဆိိုငော်ရ  သငော်ယခူြငော်ျူး (SEL) 
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လူမှု-စိ ်ြ စာားမှုြိိုငာ်းဆိိုင ်ာ သငယ်ူခြငာ်း  င ်မိမိကိိုယ်ကိိုယ ်သနာားကကငန်ာမှုအာား ထည့််သ ငာ်းြျိိုားရထာငခ်ြငာ်း 

အကျိိုား ရကျားဇူားမျာားကာား အဘယ်နည်ား။ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

ရအာက်  င ်ရြာ်ခြထာားရသာ အြိိုငာ်း  င ်မိမိကိိုယ်ကိို သနာားကကငန်ာမှု န င့် ်SEL ၏ 

ကျွမ်ားကျငမ်ှုစ မ်ား ည်မျာားအကကာား ြါ ်သက ်ဆက်န ယ်မှုကိို ရ ငာ်းခြထာားသည်။ 

 

မိမိကိိုယ်ကိိုယ် သနာားကကငန်ာခြငာ်း န င့် ်မိမိကိိုယ်ကိိုယ် သ ိခြိုမိခြငာ်း 

SEL ၏ မိမိကိိုယ်ကိိုယ် သ ခိြိုမိခြငာ်း  င ်... ကျွန်ိုြ် ိို ့်၏ စိ ်ြ စာားမှုမျာား၊ အရ  ားအခမငမ်ျာားန င့်် 

စ  နြိ်ိုားမျာား၊ အရ  ွေ့ အကက ိုမျာား န င့်် အာားသာြျက်၊ အာားနည်ားြျက်မျာားသည် 

ကျွန်ိုြ် ိို ့်၏အခြိုအမူအရြေါ်သက်ရ ာက်မှုရ ိရကကာငာ်းကိို နာား လည်ခြငာ်း န င့်် သ ိထာားမိခြငာ်းမျာားြါေငသ်ည်။ 

မိမိကိိုယ်ကိိုယ် သနာားကကငန်ာခြငာ်း၏ ြစစိုြပနက်ိို အာရ ို ခြိုခြငာ်း (သ ိြဋ္ဌာန/်အြပမာဒ) ရှုရထာင့််သည် 

ကျွန်ို ိို ့်အာား ရအာက်ြါရကကာငာ်းအ ာမျာားအာားခြင့်် ြိိုမိိုနက်န ရသာ သခိမငန်ိိုငမ်ှု ကိို ရြားြါသည်။ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• ၎ငာ်းသည် စိ ်ြ စာားမှုမျာားအာား သ ရိ ိမိှုကိို  ိိုား က်လာရစြါသည်။ 

• ၎ငာ်းသည် အခြိုသရဘာရဆာငရ်သာ  ငဆ်ိိုငရ်ခြရ ငာ်းမှုြ ိုစ မျာား န င့် ်

ကျနာ်းမာရသာ စိ ်ြ စာားမှုဆိိုင ်ာ  သမျာား ကိို ထို  ်ရြာ်ခြသ ာ  င ်

ြ  ွေ့ ပြိိုား ိိုား က်ရစသည်။ 

• ၎ငာ်းသည် စာနာ  ်ရသာ စာသငြ်နာ်းြ ်ေနာ်းကျငက်ိို ြန ် ားရြားသည်။ 

• ၎ငာ်းသည် အဆင့်ခ်မြှင့် ်ြညာ ြ်ဆိိုင ်ာ သငယ်ူမှုကိို  ိိုား က်ရစသည်။ 

• ၎ငာ်းသည် စိိုား မိ်ြူြနမ်ှု၊ စိ ်ဓာ ်ကျမှုန င့် ်စိ ်ြိစ ားမှု ိို ့်မ လည်ား 

ကာက ယ်ရြားသည်။ 

• မိမိကိိုယ်မိမိ သ ခိြိုမိခြငာ်းကိို ြိိုမိိုအာားရကာငာ်းလာရစပြ ား 

အရခြအရနမျာားရြေါ်လိိုက၍်   ို ့်ခြနရ်သာ စိ ်ြ စာား မှုမျာားကိိုလည်ား 

 ိိုား က်ရစြါသည်။ 

• မိမိကိိုယ်ကိိုယ် ရိို ားသာားစ ာ ခြနလ်ည်သ ိုားသြ်ခြငာ်း န င့််  လက်ရ  ွေ့ကျကျ 

ဆနာ်းစစ်အက ခြ ်ခြငာ်းမျာားကိိုလည်ား  ိိုား က ်လာရစြါသည်။   

• ကျွန်ိုြ် ိို ့်အြျငာ်းြျငာ်းကကာား  င ်ပြိိုငဆ်ိိုငလ်ိိုရသာ 

လှု ွေ့ရဆာ်မှုအရကကာငာ်းအ ငာ်းမျာား/ြိအာားမျာားကိို အသအိ မ  ်ခြိုခြငာ်း 
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SEL   င ်မိမိကိိုယ်ကိိုယ ်သနာားကကငန်ာခြငာ်းသည် မိမိကိိုယ်ကိိုယ် စ မ ြန ့်ြ်  နိိုငမ်ှုကိို  ိိုား က်ရစနိိုငသ်ည်။ 

SEL  င ်မိမိကိိုယ်ကိိုယ် စ မ ြန် ့်ြ  နိိုငမ်ှုသည် ...  စ်ဦား စ်ရယာက်ဆ  ိိုငာ်း၏ စိ ်ြ စာားြျက်မျာား၊ 

ရ  ားရ ာမှုမျာား န င့်် အခြိုအမူမျာားကိို ြ ိုမ နလ်ည်ြ  ်ထနိာ်းြျိုြ် နိိုငခ်ြငာ်းကိို ဆိိုလိိုခြငာ်းခြစ်ပြ ား ၎ငာ်း  င ်

စိ ်ြိစ ားမှု၊ အြျိန ်စ မ ြန် ့်ြ  မှု၊ စိ ်လှု ွေ့ ရဆာ်မှု န င့်် ြညာရ ား/ြိုဂ္ိိုလ်ရ ား ဆိိုင ်ာ ြနာ်း ိိုငြ်ျမ  ်ခြငာ်းမျာားန င့်် 

ဆက်စြ်ရနရသာ  စ မာ်း ည်မျာား န င့်် ကျွမာ်းကျငမ်ှုမျာား  ိိုား က်လာခြငာ်း ိို ့် ြါေငရ်ကကာငာ်းကိိုလည်ား 

ဆိိုလိိုခြငာ်းခြစ်သည်။ မိမိကိိုယ်ကိိုယ် သနာားကကငန်ာခြငာ်း သည် ရကျာငာ်းသာားမျာားကိို မမိိကိိုယ်မိမိ 

စ မ ြန် ့်ြ  နိိုင ်န၊် အြက်အြ မျာားမ  အလျှင ်အခမန ်ရိုနာ်းထနိိုင ်န၊် စိ ်ဓာ က်က ့် ြိိုငမ်ှုကိို  ည်ရဆာက်နိိုင ်န ်

န င့်် ရကာငာ်းရသာ အကျိိုား လဒမ်ျာားစ ာကိို ယူရဆာင ်လာနိိုင ်န ်ကူည ရြားရသာ အ  ငာ်း 

ြိိုငာ်းဆိိုင ်ာကိစစ ြ်မျာားကိို  ငဆ်ိိုငရ်ခြရ ငာ်းနိိုငရ်သာ အ ငာ်းအခမစ် စ်ြို ခြစ်သည်။ 

လူမှု-စိ ်ြ စာားမှုဆိိုင ်ာ သငယ်ူခြငာ်း  င ်မိမိကိိုယ်ကိိုယ ်သနာားကကငန်ာခြငာ်းသည် မိမကိိိုယ်ကိိုယ် 

စ မ ြန် ့်ြ  မှုကိို မည်သိို ့် အရထာက်အကူခြို ြါသ နည်ား။ 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

မိမိကိိုယ်ကိိုယ် သနာားကကငန်ာခြငာ်း န င့်် ြိိုမိိုအာားရကာငာ်းရသာ လူမှုဆက်ဆ ရ ားဆိိုင ်ာ အ ည်အြျငာ်းမျာား [8 - 

14] 

မိမိကိိုယ်ကိိုယ် သနာားကကငန်ာခြငာ်း  င ်မိမိကိိုယ် ိိုင၏် ဆငာ်း  ဒိုကခမျာားကိို ရလျာ့်နည်ားသ ာားရစခြငာ်း (သိို ့်) 

ရလျာ့်ြါားသ ာား ရစမည့်် ရ  ားြျယ်မှုမျာား ခြိုလိုြ်ခြငာ်း ိို ့် ြါေငသ်ည်။ လူအြျငာ်းြျငာ်းအကကာား ရ  ွေ့ ကက ို ရသာ 

ခြဿနာမျာားအာား ရလျှာ့်ြျ ခြငာ်းအာားခြင့်် .. ၎ငာ်းသည် - 

 

 

• အနိိုငက်ျင့်ြ် ြ ့် ရသာ လငူယမ်ျာားအကကာား အနိိုငက်ျင့်ခ်ြငာ်း၊ မိမိကိိုယ်ကိိုယ် 

ထြိိိုက်နာကျငရ်စခြငာ်းမျာားန င့် ်ဆက်စြ်ရနရသာ ရသာကမျာားကိို 

ရလျှာ့်ြျခြငာ်းအာားခြင့် ်

• လူငယ်မျာားအာား လမူှုရ ားြိအာားမျာား န င့် ်စိ ်ြိစ ားမှုမျာားကိို ကျနာ်းမာစ ာ 

 ငဆ်ိိုငရ်ခြရ ငာ်းနိိုငရ်စ န ်ကညူ ရြား ခြငာ်းအာားခြင့် ်

• စိ ်ဓာ ်ကျခြငာ်း၊ စိ ြ်ူြနခ်ြငာ်းမျာား ရလျာ့်နည်ားရစ န ်န င့် ်အလ နအ်မငာ်း 

အရ က ်နိိုငရ်ခြ (သိို ့်) ကိိုယ့်က်ိို ကိိုယ် အဆ ိုားစ  ငန်ိိုငရ်ခြ နည်ားြါားရစ န ်

ကူည ခြငာ်းအာားခြင့် ်

• အခြိုသရဘာရဆာငရ်သာ စ ိ်ြ စာားြျက်မျာား န င့် ်ရမျှာ်လင့်ြ်ျက်မျာားကိို 

 ိိုားလာရစခြငာ်းအာားခြင့် ်
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• အခြာားသူမျာား န င့် ်လူမှုဆက်ဆ ရ ားဆိိုင ်ာ ြါ ်သက်ဆက်န ယ်မှုမျာားအ  က် 

သနာားကရိုဏာ န င့် ်စာနာမှု မျာားကိို  ိိုားခမင့်ရ်စြါသည်။  

• က နခ်မြူန   ရဒသြ  အြ  ွေ့အစည်ားအကကာား လူမှုရ ားဆိိုင ်ာ 

ြါ ်သက်ဆက်န ယမ်ှုကိို  ိိုား က်ရစနိိုငြ်ါသည်။ 

• လူမှုဆက်ဆ ရ ား အမူအကျင့် ်ြ  ွေ့ ပြိိုား ိိုား က်မှုကိို လိိုလာားရထာက်ြ မှုမျာား 

 ိိုား က်ရအာင ်ခမြှင့် ်ငရ်ြား သည်။ 

• အထိ  ားကျနခ်ြငာ်း န င့် ်သ ားခြာား ြ် ည်လိိုရသာ ြ စာားြျကမ်ျာားကိို 

ရလျာ့်နည်ားသ ာားရအာင ်လိုြ်ရဆာငခ်ြငာ်း 

• ြဋြိကခကိို ရလျာ့်ကျသ ာားရအာင ်လိုြ်ရဆာငသ်ည်။ 

• မိမိအကျိိုားထက် အမျာားအကျိိုားကိို ဦားစာားရြားခြငာ်း/ကိိုယ်ကျိိုားစ န ့်ခ်ြငာ်း န င့် ်

ြ င့်လ်ွှ ်ခြငာ်းကိို  ိိုားလာသည်။ 

• လူအြျငာ်းြျငာ်းအကကာား ြါ သ်က်ဆက်န ယ်မှုမျာား၏ အ ည်အရသ ားကိို 

 ိိုား က်ရအာင ်လိုြ်ရဆာငရ်ြား သည်။ 

ဆရ    ျူးသညော် မက  ငော်ျူးသ ျူး   ျူး၏  ိ ိကိိုယော် ိ ိ သန ျူးကကငော်န ခြငော်ျူး စွ ော်ျူးရညော်ကိို ြွ ွံ့ ဖြိုျူးတိိုျူးတကော်မအ ငော်  ညော်သိို ုံ့ 

ပ ုံ့ပိိုျူး မပျူး နိိုငော်ပါသနညော်ျူး။ (LaRossa, 2022) 

• အကကငာ်းမ ့် အရထာက်အြ ့်ရြားြါ။ ဤသိို ့်အရထာက်အြ ့်ရြားခြငာ်းသည် 

ရကျာငာ်းသာားမျာားအာား မိမိကိိုယ်မိမ ိယ ိုကကည် စိ ်ြျမှုကိို ြိိုငမ်ာရစပြ ား 

၎ငာ်း ိို ့်၏ လိုြ်ငနာ်း ာေနမ်ျာားကိို အမ  အြိိုကငာ်းစ ာခြင့်် 

ပြ ားရခမြှာက်ရအာငလ်ိုြ်ရဆာင ်ာ  င ်လည်ား အရထာက်အြ ့်ရြားြါ။ 

• အမ ာားမျာားသည် ြ  ွေ့ ပြိိုားကက ားထ ာားမှုအ  က် 

အြ င့််အလမ်ားမျာားခြစ်သည်ဟူရသာအြျက်ကိို သငယ်ူနိိုငရ်အာင ်

ကူည ရြားရသာ စိ ရ် ည် သည်ားြ ခြငာ်း န င့်် စာနာမှုမျာားကိို ခြိုစိုြျိိုားရထာငြ်ါ။ 

•  လဒက်ိို ရ  ိနအ်  က်သာ ကကိိုားစာားအာားထို ်ရနမည့််အစာား 

သငယ်ူမှုခြစ်စဉ်ကိို  နြိ်ိုားထာား  ်ရစ န ်ရကျာငာ်းသာား မျာားကိို 

အကူအည ရြားြါ။ အဘယ်ရကကာင့််ဆိိုရသာ် ထိိုက ့်သိို ့်ရသာ သငယ်ူမှုခြစ်စဉ်ကိို 

 နြိ်ိုား ထာား  ်ရသာ စ ိရ်နသရဘာထာားသည် 

သ ငာ်းအြျက်အလက်မျာားကိို နာားလည်ရအာင ်ရသြျာားစဉ်ား 

စာားြ ်မ  ်ခြငာ်းစ မာ်း ည် န င့်် စ မ်ားရဆာငမ်ှု စ မ်ား ည်မျာားကိိုလည်ား 

 ိိုား က်လာရစနိိုငြ်ါသည်။ 

• ရကျာငာ်းသာားမျာား၏ စိ ်ြ စာားမှုမျာားကိို အသအိမ  ်ခြိုရထာက်ြ ြါ အ ဒါမ  

၎ငာ်း ိို ့်၏ စိ ်ြ စာားြျက်မျာားကိို ြိိုမိိုရကာငာိးမ နစ် ာ လည်ြ ်နိိုငမ်ည်ခြစ်ပြ ား 

မိမိ ိို ့် ထို ်ရြာ်ရခြာဆိိုလိိုက်  ့်အ ာရ  ကိို နာားရထာငရ်ြား  ယ်လိို ့် 
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 ိိုား က်လာရစနိိုငြ်ါသည်။ 

• ရကျာငာ်းသာားမျာား၏ စိ ်ြ စာားမှုမျာားကိို အသအိမ  ်ခြိုရထာက်ြ ြါ အ ဒါမ  

၎ငာ်း ိို ့်၏ စိ ်ြ စာားြျက်မျာားကိို ြိိုမိိုရကာငာိးမ နစ် ာ လည်ြ ်နိိုငမ်ည်ခြစ်ပြ ား 

မိမိ ိို ့် ထို ်ရြာ်ရခြာဆိိုလိိုက်  ့်အ ာရ  ကိို နာားရထာငရ်ြား  ယ်လိို ့် 

ြ စာား   ့်အြါ ၎ငာ်း ိို ့်သည် မိမိကိိုယ်ကိိုယ် သနာားကကငန်ာခြငာ်းကိို 

လက်ရ  ွေ့ကျင့််သ ိုားလာမည် ခြစ်သည်။ 

• ြစစိုြပနက်ိို အာရ ိုခြိုခြငာ်း (သ ိြဋ္ဌာန/်အြပမာဒ) ကိို ခမြှင့်် ငြ်ါ။ 

အဘယ့််ရကကာင့််ဆိိုရသာ် ြစစိုြပနက်ိို အာရ ိုခြို ရနစဉ်အရ ာအ  ငာ်း ဦားရန ာက် 

အရရ ွေ့ ြိိုငာ်း အခြငလ်ွှာကိို အသ ိုားခြိုခြငာ်းသည် စိ ်ြ စာားမှုဆိိုင ်ာ လည်ြ ်  

မှုကိို လိုြ်ရဆာငရ်ြားသည်။ ၎ငာ်း စိ ်ြ စာား မှုဆိိုင ်ာ လည်ြ ်မှုသည် 

မိမိကိိုယ်ကိိုယ် သနာားကကငန်ာမှုအ   က် မရ မိခြစ်လိိုအြ်ရသာ 

အ ာ စ်ြိုလည်ား ခြစ်ြါ သည်။ 

 
 

• မိမိကိိုယ်မိမိ လက်ြ နိိုငရ်အာင ်အာားရြား ိိုက်  နာ်းြါ။ ထိိုသိို ့် 

လိုြ်ရဆာငခ်ြငာ်းသည် ရကျာငာ်းသာားမျာားအာား ၎ငာ်း ိို ့်၏ သငယ်ူမှုဆိိုင ်ာ 

ရအာငခ်မငမ်ှုမျာား န င့် ်မိမိကိိုယ်ကိိုယ် စ  ငခ်ြငာ်းမရ ိြ  အမ ာားလိုြ်နိိုငရ်ကကာငာ်းကိို 

လက်ြ နိိုငရ်စ န ်အာား ရြား  ိိုက်  နာ်းခြငာ်းခြစ်သည်။ ၎ငာ်းသည် 

သူ ိို ့်ကိိုယ်သူ ိို ့် ြ င့်လ်ွှ ်နိိုငရ်စပြ ား ကျရှု  ားမှု မျာား န င့် ်အမ ာားမျာားကိိုလည်ား စ န ့် ်

လွှ ်နိိုငရ်စသည်။ 
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