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လူမှုရရေးဆ ိုငရ်ာ ကျွမ်ေးကျငမ်ှု/စွမေ်းရည် ဆ ိုသညမ် ာ အပ ြုသရ ာရဆာငပ်  ေး အကျ ြုေးထ ရရာက်မှုရ  ရသာ 

လူမှုဆက်ဆ ံရရေးမျာေးန င  ် ါဝငခ်ျ တ်ဆက်န ိုငရ်သာ စွမေ်းရည်ပြစ်ပ  ေး မတူည ရသာ လူမှုရရေးဆ ိုငရ်ာ 

 ါတ်ဝနေ်းကျငမ်ျာေးတွင ်အလ ိုက်သင  ်ရနထ ိုငတ်တ်ရသာ စွမ်ေးရည်ပြစ်သည်။(Aksoy and Baran, 2010) 

အကူအည လ ိုအ ်လျှင ်ရ ေးန ိုငပ်ခငေ်း န င  ်ရတာငေ်း န ိုငပ်ခငေ်း၊ 

အပခာေးသူမျာေးန င  ်ူေးရ ါငေ်းလို ်ရဆာငတ်တ်ပခငေ်း၊ ရကျေးဇူေးတငတ်တ်ပခငေ်း န င  ်ရတာငေ်း နတ်တ်ပခငေ်း၊ 

မ မ က ိုယ် က ိုယ် မ တ်ဆက်တတ်ပခငေ်း န င  ်စကာေးစပမည ်က ိုယ်ကစ၍ ရပ ာဆ ိုတတ်ပခငေ်းတ ို    ါဝင ်ါသည်။ 

[1] 

 

လူမှုရရေးဆ ိုငရ်ာ ကျွမ်ေးကျငမ်ှု/စွမေ်းရည်တွင ်ဧရ ယာ ၆ မျ ြုေး ရ  သည။် [2, 3] 

လမူှုရရေးဆ ိုငရ်ာ 

ကျွမ်ေးကျငမ်ှု/စွမ်ေးရည်၏ ဧရ ယာ 

ရှငေ်းလငေ်းချက ်

မ မ က ိုယ်မ မ  ထ နေ်းည   လည် ါတ်ပခငေ်း • သင၏် အပ ြုအမူမျာေး န င  ်စ တ်ခံစာေးမှုဆ ိုငရ်ာ 

တံို  ပ နမ်ှုမျာေးက ို ရစာင  ်ကကည ရ်န ်န င  ်ထ နေ်းချြု ်ရန ်

စွမ်ေးရည် 

• ဥ မာမျာေး - အာရံိုစေူးစ ိုက်မှုအာေး အရလေးရ ေးပခငေ်း၊ 

စ တ်လ ိုက်မာန ်ါ လို ်ရဆာငမ်ှုမျာေးအာေး ထ နေ်းချြု ်ပခငေ်း၊ 

ပြာေးရယာငေ်း ရသေွးရဆာငမ်ှုအာေး ခိုခံတွနေ်းလ နပ်ခငေ်း၊ 

ကက ြုတငစ် စဉ်မှုမျာေး ရမျှာ်လင ထ်ာေးသည ်အတ ိုငေ်း 

ပြစ်မလာရသာအခါ တံို  ပ နမ်ှုမျာေးအာေး ထ နေ်းချြု ်ပခငေ်း 

လူအချငေ်းချငေ်းအကကာေး 

ဆက်ဆမံှုဆ ိုငရ်ာ စွမေ်းရည်မျာေး 

• လူတစ်ဦေးတစ်ရယာက်ချငေ်းအာေး 

ဆက်စ ်နာေးလည်န ိုငရ်အာင ်အက ူအည ရ ေးရသာ 

ရမာ်ဂျ ေး ၉ 

လမူှုရရေးဆ ိုငရ်ာ ကျွမ်ေးကျငမ်ှုစွမ်ေးရည် 

 
 

လကက်မ်ေးစာရစာင ်

         လမူှုရရေးဆ ိုငရ်ာ ကျွမ်ေးကျငမ်ှု/စွမ်ေးရည် မ တဆ်က ်
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စွမ်ေးရည်မျာေး န င  ်အပခာေးသူမျာေးန င  ်ထ ရရာကစ်ွာ ဆက်   

သွယ်ရပ ာဆ ိုရာတွင ်အကူအည ရ ေးသည ် စွမေ်းရည် 

• ဥ မာမျာေး - သင ရ်လျာ်စွာ စတင ်စကာေးရပ ာဆ ိုမှုမျာေး 

(သ ို  ) သကတ် ူ  ရွယ်တူ သငူယ်ချငေ်းမျာေး န င  ်

လှု ်ရ ာေးမှုမျာေး လို ်ရဆာငပ်ခငေ်းအတွက်   စွမ်ေးရည်မျာေး၊ 

အပခာေးသူမျာေးအာေး တက်ကကစွာ/နှု ေးကကာေးစွာ နာေးရထာင ်

ရ ေးပခငေ်း၊ သက်တူရွယ်တူ သငူယ်ချငေ်းမျာေးန င  ်

 ူေးရ ါငေ်းလို ်ရဆာငပ်ခငေ်း ... အစရ  သပြင  ်

အပ ြုသရ ာရဆာငရ်သာ 

မ မ က ိုယ်က ိုယ် ရှုပမငသ်ံိုေးသ ်မှု 

• တစ်ဦေးတစ်ရယာက၏်  ိုဂ္ ြုလ်ရရေးဆ ိုငရ်ာ စွမ်ေးရဆာငမ်ှု 

စွမ်ေးရည်၊ က ိုယ ် က ိုယ်က ိုယ် တနြ် ိုေး ထာေးမှု န င  ်

ရည်ရွယ်ချက ်

•   အပြစ် ရှုပမငသ်ံိုေးသ ်ပခငေ်း။ တစ်ဦေးတစ်ရယာကသ်ည် 

မ မ က ိုယ်မ မ  အပ ြု သရ ာရဆာငရ်သာ 

ရှုပမငသ်ံိုေးသ ်မှုရ  ရသာအခါ ၎ငေ်းတ ို  သည် အပခာေး 

သူမျာေးန င  ်ဆက်သွယ်ရပ ာဆ ိုရာတွင ်  ို၍ 

အပ ြုသရ ာရဆာငပ်  ေး ရအာငပ်မငရ်သာ 

အမူအကျင မ်ျာေးန င  ်ဆက်သယွ်ရပ ာဆ ိုမည်ပြစ ်သည်။ 

၎ငေ်းတ ို  က ိုယ် ၎ငေ်းတ ို   အဆ ိုေးအာေးပြင  ်

ရှု ပမငသ်ံိုေးသ ်သည အ်ခါ ၎ငေ်းတ ို  သည် လူမှုရရေးဆ ိုငရ်ာ 

အပ နအ်လ နဆ်က်ဆမံှုမျာေးမ  ရရ ာင ်  

ထကွ်သွာေးတတက်က ါသည်။ 

ယဉ်ရကျေးမှုဆ ိုငရ်ာ ကျွမေ်းကျငမ်ှု/ 

စွမ်ေးရည် 

• တ ိုငေ်းရငေ်းသာေး လူမျ ြုေးစို၊  ာသာရရေးဆ ိုငရ်ာ၊ 

ယဉ်ရကျေးမှုဆ ိုငရ်ာ န င  ်လအူမျာေးအကကာေး 

 ာသာစကာေးဆ ိုငရ်ာ ကွွဲပ ာေးမှုမျာေးအာေး ရလေးစာေး 

သမှုပ ရသာ နည်ေးလမ်ေးမျာေးပြင  ်ရတွေးရခေါ် န ိုငရ်သာ 

စွမ်ေးရည်၊ ခံစာေးန ိုင ်ရသာ စွမေ်းရည် န င  ်

ပ ြုမူန ိုငရ်သာစွမေ်းရည်။ 

• ဥ မာ - တစ်ဦေးတစ်ရယာက်၏ ကမ႓ာ့ာ အပမင(် ဝအာေး 

ရှုပမငသ်ံိုေးသ ်မှု)၊ မတူည ရသာ ယဉ်ရကျေးမှုဆ ိုငရ်ာ 
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အရလ အထမျာေးအာေး သငယ်ပူခငေ်း၊ အပခာေးရသာ 

ယဉ်ရကျေးမှုမျာေး န င  ်ယဉ်ရကျေးမှုဆ ိုငရ်ာ 

အရလ အထမျာေး အရ ေါ် အပ ြုသရ ာရဆာငရ်သာ 

သရ ာထာေးအပမငမ်ျာေး တ ိုေးတက် လာရအာင ်

ရမွေးပမြူပခငေ်း၊ မတူည ရသာ ယဉ်ရကျေးမှုမျာေးအကကာေး 

အပ န ်အလ နဆ်က်သွယ်န ိုငရ်န ်

ဆက်သွယ်ရရေးစွမေ်းရည်မျာေး သငယ်ူပခငေ်း 

လူမှုရရေးဆ ိုငရ်ာ စံနှုနေ်းမျာေး • ဤက ိုယ်ကျင တ်ရာေးဆ ိုငရ်ာ အရပခခံမူမျာေး (သ ို  ) 

စံနှုနေ်းမျာေးသည် ... အပခာေးသူမျာေး၏ ရမျှာ်လင ခ်ျက်မျာေး 

ကျွန်ို ်တ ို  အရ ေါ် မည်သ ို   င ်ရ  ရစ ကာမ ူ

လူတစ်ဦေးတစ်ရယာက်ချငေ်းစ က အရယရူန ်

အရရေးကက ေးသည်ဟို ယံိုကကည်သည ် 

အရာမျာေးပြစ်ကက ါသည်။ ၎ငေ်းတ ို  သည်  ိုဂ္ ြုလ်ရရေးဆ ိုင ် 

ရာ နေ်းတ ိုငမ်ျာေး န င  ်အပခာေးသမူျာေးန င  ်မည်သ ို   

အပ နအ်လ န ်ဆက ်သွယရ်မည်က ို ရြာ်ထိုတ် 

သတ်မ တ်ရ ေးသည်။ 

• ဥ မာ - သနာေးကကငန်ာမှု၊ ဂရိုစ ိုက်မှု၊ ရလေးစာေးမှု န င  ်

တရာေးမျှတကွဲ သ ို   ရသာ လမူှုဆက်ဆရံရေးအာေး 

ပမ င တ်ငရ်သာ စံနှုနေ်းမျာေးသည် အပခာေး သမူျာေး၏ 

ရကာငေ်းကျ ြုေးချမ်ေးသာပခငေ်းက ိုသာ အပမွဲတရစ 

အရလေးထာေး ရရ ေးရှု၍ လို ်ရဆာငသ်င သ်ည်ဟူရသာ 

ယံိုကကည်မှုက ိုပ ရသာ ဥ မာ မျာေး ွဲ ပြစ် ါသည်။ 

ကက ြုတငစ် စဉ်မှု န င  ်

ဆံိုေးပြတ်ချက်ချမ တပ်ခငေ်း စွမ်ေးရည်မျာေး 

• ရှု ်ရထေွးလ ရသာ လူမှုဆက်ဆရံရေးမျာေး ဆက်ဆရံစဉ် 

အသင ရ်လျာ် ဆံိုေးရသာပ ြုမူမှုမျာေးက ို စ စဉ်ချမ တရ်န ်န င  ်

ဆံိုေးပြတရ်န ်စွမ်ေးရည် 

•   ဥ မာ - လို ်ထံိုေးလို ်နည်ေးပြင  ်

တခမ်ေးတနာေးကျငေ်း ရသာ အရပခအရန မျာေး ကွဲ သ ို  ရသာ 

လူမှုရရေးဆ ိုငရ်ာ အပြစအ် ျက်မျာေး (သ ို  ) တာဝနရ်  သူ  
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မျာေးန င  ်ရပ ာဆ ို ဆက်ဆရံသာအခါ (သ ို  ) ရာထေူး၊ 

လူမှုအဆင အ်တနေ်း ပမ င မ်ာေးသူမျာေးန င  ် ရပ ာဆ ို 

ဆက်ဆရံသာအခါ အရကာငေ်းဆံိုေး မည်သ ို   

ပ ြုမူလို ်ရဆာငရ်မလွဲဆ ိုတာ စ စဉ်ပခငေ်း န င  ်

ဆံိုေးပြတ်ချက်ချပခငေ်း ပြစ ်သည်။ 

 

 

လူမှုရရေးဆ ိုငရ်ာ ကျွမ်ေးကျငမ်ှု စွမေ်းရည်သည် SEL စမွ်ေးရည် ၅ ခိုစလံိုေး ရ ါငေ်းစ ် ါဝငသ်ည်။ [4] 
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• မ မ က ိုယမ် မ  သ မမငမ်ှု - ကျွန်ို ်တ ို  ၏ စ တ်ခံစာေးချက်မျာေး၊ အရတွေးမျာေး န င  ်

စံတနြ် ိုေးမျာေး။ ၎ငေ်းတ ို  သည် မတူည ရသာ ရနာက်ခံအရကကာငေ်းအရာမျာေးအရ ေါ် 

အရကကာငေ်းပ ြု၍ မည်သ ို   လွှမ်ေးမ ိုေးမှုရ  သလွဲဆ ိုတာ သတ ပ ြုမ ပခငေ်းပြစ်သည်။ 

မ မ က ိုယ်မ မ  ယံိုကကည်မှုတည်ရဆာက်ပခငေ်း၊ မ မ က ိုယ်မ မ  လမ်ေးညွှနပ် သပခငေ်း န င  ်

အပခာေးသူမျာေးအရ ေါ် စာနာမှုထာေးပခငေ်းမျာေးအတွက် အရရေးကက ေး ါသည်။ 

မ မ က ိုယ်မ မ  တ ကျမ နက်နစ်ွာ အကွဲပြတ်ပခငေ်းသည် လူမှုဆက်ဆရံရေးမျာေး 

ပမ င တ်ငပ်ခငေ်း န င  ်ရရရ ည်တည်တံ ရအာင ်ထ နေ်းသ မ်ေးရာတွင ်အကူအည  

ပြစ်ရစသည်။ 

• မ မ က ိုယမ် မ  စီမံခန  ်ခွွဲမခငေ်း - မ မ က ိုယ်မ မ  စ မံခန  ခွ်ွဲပခငေ်းတငွ ်ကျွန်ို ်တ ို  ၏ 

စ တ်ခံစာေးချက်မျာေး န င  ်အပ ြုအမူမျာေး က ို စ မံခန  ခွ်ွဲပခငေ်းမျာေး ါဝငပ်  ေး ၎ငေ်းသည် 

အမျ ြုေးမျ ြုေးရသာ လူမှုရရေးဆ ိုငရ်ာ အရပခအရနမျာေးတငွ ်ကျွန်ို ်တ ို  ၏ 

စ တ်ခံစာေးချက်မျာေး န င  ်အပ ြုအမူမျာေးက ို သင ရ်လျာ်စွာ ပ ြုမူလို ်ရဆာငရ်န ်န င  ်

ထိုတ်ရြာ်ပ သန ိုငရ်စ ါသည်။ ၎ငေ်းသည် လူမှုရရေးဆ ိုငရ်ာ ကျွမ်ေးကျငမ်ှု စွမ်ေးရည် 

အတွက် လ ိုအ ်ရသာ သတမ် တ်ချက်တစ်ခိုပြစ် ါသည်။ 

• လမူှုရရေးဆ ိုငရ်ာ သ မမငမ်ှု - လူမှုရရေးဆ ိုငရ်ာ စွမ်ေးရည်တွင ်လူမှုရရေးဆ ိုငရ်ာ 

သ ပမငမ်ှုန င  ်မတူည ရသာ ရနာက်ခ ံ ဝအရကကာငေ်းအရာမျ ြုေးစံိုမ လာရသာ 

လူအမျာေး၏ တူည မှုမျာေး န င  ်ကွွဲပ ာေးပခာေးနာေးမှုမျာေး က ို နာေးလည်န ိုငစ်ွမ်ေး န င  ်

တနြ် ိုေးထာေးတတ်ရသာ စွမ်ေးရည်မျာေး ါဝင ်ါသည်။ ၎ငေ်းဟာလည်ေး ွဲ 

အရရေး ါရသာ လူမှုရရေးဆ ိုငရ်ာ ကျွမ်ေး ကျငမ်ှုတစ်ခို ပြစ ်ါသည်။ 
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စ တ်ြ စ ေးစရာရကာငေ်းရသာ အရပခအရနမျာေးန င  ်ထ  ်တ ိုက်ရငဆ် ိုငရ်ရသာအခါ လမူှုရရေးဆ ိုငရ်ာ/ကျွမ်ေး 

ကျငမ်ှုစွမေ်းရည် ရ  ရသာသူမျာေးသည် စ တ်ြ စ ေးရစရသာအရာမျာေး၏ ဆ ိုေးကျ ြုေးသက်ရရာက်မှုမျာေးမ  

ရအာငပ်မင ်ရကျာလ်ွှာေး န ိုငရ်န ်၎ငေ်းတ ို  ၏ လူမှုရရေး ကွနယ်က်မျာေးမ  အရထာက်အ ံ မျာေးက ို 

ရယူန ိုငက်ကသည်။ တြက်တွင ်လူမှုရရေး ဆ ိုငရ်ာကျွမေ်း ကျငမ်ှု/စွမ်ေးရည် နည်ေး ါေးသမူျာေးသည် 

အထ ေးကျနမ်ှုက ို ရတွွေ့ ကကံြုခစံာေးရတတ်ပ  ေး ၎ငေ်းအထ ေးကျနမ်ှုက ိုယ်၌က စ တ်ြ စ ေးမှု က ို ခံစာေးရရစသည်။ [5] 

ထ ို  ရကကာင  ်လူ  အြွွဲွေ့အစညေ်းတွင ်လ ိုက်ရလျာည ရထမွှုရ  ရအာင ်ရနထ ိုငပ်ခငေ်း၊ အ စပ ြု လို ်ရဆာငပ်ခငေ်း န င  ်

အကျ ြုေးသက်ရရာက်မှုရ  ရသာ ဆက်ဆရံရေးမျာေးက ို ထ နေ်းသ မ်ေးပ ြုပ ငပ်ခငေ်းမျာေးအတွက် လူမှုရရေး ဆ ိုင ်

ရာကျွမ်ေးကျငမ်ှု/စမွ်ေးရည်သည် အလွန ်င ်အရရေး ါလ  ါသည်။ 

 

 ဝ၏  ထမြွံပြ ြုေးတ ိုေးတက်မှုန စ်ကာလမျာေးတွင ်သငယူ်ရရ  ခွဲ ရသာ လမူှုရရေး စွမေ်းရည်မျာေးသည် 

လူတစ်ဦေးတစ်ရယာက် စ တ ိုငေ်း၏  ဝတွင ်ရရတ ို န င  ်ရရရ ည် အကျ ြုေးသက်ရရာက်မှုမျာေး ရ  န ိုင ်ါသည။်  

၎ငေ်းအကျ ြုေးသက်ရရာက်မှုမျာေးသည် ၎ငေ်းတ ို  ၏ စ တ်ကျနေ်းမာရရေးသာမက ခနဓာက ိုယ် ကျနေ်းမာရရေးက ို ါ 

• လမူှုဆကဆ်ရံရေး စွမ်ေးရည်မျာေး - လူမှုဆက်ဆရံရေး စွမေ်းရည်မျာေးသည် 

လူမှုရရေးဆ ိုငရ်ာ ကျွမ်ေးကျငမ်ှုစွမ်ေးရည်၏ အရည်အရသွေးတစ်ခိုပြစ်သည်။ 

လူမှုရရေးဆ ိုငရ်ာ ကျွမ်ေးကျငမ်ှုစွမ်ေးရည် ဧရ ယာ ၆ ခိုအာေးတ ိုေးတက်ရအာင ်လို ် 

ရဆာငပ်ခငေ်းသည် သငူယ်ချငေ်းမျာေး၊ မ သာေးစို န င  ်သက်တူရွယ်တူမျာေးန င  ်

အပ ြုသရ ာရဆာငပ်  ေး ရအာငပ်မငမ်ှု ရ  ရသာ ဆက်ဆရံရေးမျာေးက ို 

 ျ ြုေးရထာငရ်ာတွင ်အကအူည ရ ေးသည်။ 

• တာဝန်ယမူှု တာဝန်ခမံှုရှ ရသာ ဆံိုေးမြတခ်ျက ်ချမှတမ်ခငေ်း -  ိုဂ္ ြုလ်ရရေးဆ ိုငရ်ာ 

အပ ြုအမူမျာေးန င  ်အမျ ြုေးမျ ြုေးကွွဲ ပ ာေးပခာေးနာေးရသာ လူမှုဆက်ဆရံရေး 

အရပခအရနမျာေးအကကာေး အပ ြုသရ ာရဆာငရ်သာ ရရွေးချယ်မှုမျာေးက ို 

ဂရိုတစ ိုက် ပ ြုလို ်ပခငေ်းသည် တာဝနယ်ူမှု တာဝနခ်ံမှုရ  ရသာ ဆံိုေးပြတ်ချက် 

ချမ တ်ပခငေ်းပြစ်သည်။ ၎ငေ်းသည် လူမှုရရေးဆ ိုငရ်ာ ကျွမ်ေးကျငမ်ှုစွမ်ေးရည် အတကွ ်

မ ါမပြစ် ငက် ိုယ် စွမ်ေးရည်ပြစ်ပ  ေး ရအာငပ်မငရ်သာ ဆက်ဆ ံရရေးမျာေးက ို 

 ျ ြုေးရထာငရ်ာတွင ်အကအူည ပြစ်ရစ ါသည်။ 

လမူှုရရေးဆ ိုငရ်ာ ကျွမ်ေးကျငမ်ှုစွမ်ေးရည်အာေး ပျ  ေးရ ာငမ်ခငေ်း၏ အရရေးပါမှု 
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အကျ ြုေးသက်ရရာက်မှု ရ  ရစန ိုငရ်ကကာငေ်းက ို သိုရတသ နပ ြု လို ်ချက်မျာေးက ပ သရန ါသည။်(Segrin, 

2019) လူမှုရရေးဆ ိုငရ်ာ ကျွမေ်းကျငမ်ှုစမွ်ေးရည်သည် စ ေး ာွေးရရေးဆ ိုငရ်ာ ရရရ ည် 

အကျ ြုေးရကျေးဇူေးမျာေးက ိုလညေ်း ပြစရ် ေါ်လာရစန ိုငရ်ကကာငေ်း သက်ရသအရထာက်အထာေးမျာေးက ို 

လညေ်းပ သရန ါ  သည်။ အ ယ ်ရကကာင ဆ် ိုရသာ် ၎ငေ်းစမွ်ေးရညသ်ည် ကရလေးမျာေးအာေး ရကျာငေ်း န င  ်

ရနာက်လာမည ် အလို ်  ါတ်ဝနေ်း ကျငမ်ျာေးတွင ်ရအာငပ်မငစ်ွာပြင  ်လ ိုက်ရလျာည ရထမွှုရ  ရအာင ်

ကူည ရ ေးန ိုငပ်ခငေ်းရကကာင ပ်ြစ်သည။် အထက် ါအရကကာငေ်းအရာန င  ်စ ်လျဉ်ေး၍ ကရလေးမျာေးအာေး 

လူမှုဆက်ဆရံရေးစွမေ်းရညမ်ျာေး ရစာစ ေးစွာ  ျ ြုေးရထာငရ် ေးပခငေ်းသည် ရနာက်ကျမ   ျ ြုေးရထာငရ် ေးပခငေ်းထက် 

သာ၍ကက ေးမာေးရသာ အကျ ြုေးသက်ရရာက်မှု ရ  ရကကာငေ်းက ို ပ သပ  ေးပြစ်သည။် [6] 
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