
ဒု တိ ယ အ �ကိ မ်

R
e
a
d
 
a
n
d
 
T
h
i
n
k

a
n
d

U
s
e

uccess Teenagers

ေအာင်ြမင်ေ�ှ�ဆက်S
ဆယ်ေကျာ်််သက်

Haruki
ေဆာင်းပါးေပါင်းချ�ပ်(၁)ေဆာင်းပါးေပါင်းချ�ပ်(၁)

( ဒု တိ ယ အ �ကိ မ် )



uccess Teenagers

ေအာင်ြမင်ေ�ှ�ဆက်S
ဆယ်ေကျာ်််သက်



ဤစာအုပ်သည.်..

https://t.me/Life_Explored_Channel ချယ်နယ်၌ က�န်
ေတာ််ေရးသားမ�ေဝထားေသာ ေဆာင်းပါးအချ�ိအား ြပနလ်ည်
ြဖည့်စွက် စုစည်ေရးသားထားြခင်းြဖစ်�ပီး က�နေ်တာ်၏ ဒတို
ယေြမာက်စာအပ်ုလည်းြဖစ်ပါသည်။

စာဖတ်သူေလးတိ�အေနြဖင့် ဤစာအပ်ုအား လတ်ွလပ်စွာအ�ကံြပ� ေဝဖန�်ိင်ုပါသည်။

Telegram - @MAG11002_Haruki
            - @Oak_Kar_Kyaw



PERSONAL DEVELOPMENT

က�နေ်တာ်၏အမှာစာ

တစ်ေနတ့ာကုိ အေကာင်းမွနဆုံ်းြဖတ်သနး်�ိင်ုဖုိ လပ်ုေဆာင်�ိင်ုမယ့်

မနက်ခင်းအေလအ့ထများ

မနက်ေစာေစာထ�ိင်ုေအာင် ဘယ်လိလုပ်ုမလဲ

ေနတိ့င်ုး ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်ေြပာရမယ့် စကား (၇) မျ�ိး

ြဖစ်ချင်တဲဆ့��ေတကုိွ ြဖစ်လာေအာင်ကူညီေပးမယ့် Vision Board

ကုိဘယ်လိဖုနတီ်းမလဲ

ဘာလပ်ုရမှနး်မသိဘဲ ဘဝအဓိပ�ာယ် ေပျာက်ဆုံးေနရင်

လတိူင်ုးသိထားရမယ့် ဘ၀ေနထုိင်းနည်း အချက် ( ၂၀ )

ေပျာ်ရ�င်လတ်ွလပ်တဲဘ့ဝနဲ ့ ေနသွားချင်သူတိ ုေ�ှာင်သင့်တဲအ့ချက်

ေလးများ

အေတးွလနွတ်ာကုိ ေကျာ်ြဖတ်�ိင်ုမယ့်နည်းလမ်းေကာင်းများ

တစ်ကုိယ်တည်း ဘဝကုိ�ကိ�းစားအားထုတ်ေနသူများအတက်ွ

အားေပးစကား ၅ ခွနး်

မိမိကုိယ်ကုိဂ�ုစုိက်ြခင်း နည်းလမ်း ( ၅ ) မျ�ိး

စိတ်ခံစားချက်ကုိြမ�င့်တင်�ိင်ုမယ့် နည်းလမ်း ၈ ခု

ကုိယ့်ကုိ Confident ပုိ�ိှလာေအာင်ကူညီေပးမယ့် အချက် ၈ ချက်

Depression ဝင်တဲအ့ခါ ကုိယ့်ကုိယ်ကုိကူညီ�ိင်ုမယ့်အရာများ

အ�မဲတက်�ကေနတဲသူ့တစ်ေယာက်ြဖစ်ဖိ�

အသက်�ကီးလာမှ ြပနြ်ပင်လိမုရ�ိင်ုေတာတဲ့ ့အမှား ၄ ခု
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SOCIAL DEVELOPMENT

အတနး်ေဖာ်ေတ�ှွင့်ရင်း�ှးီေအာင် ဘယ်လိလုပ်ုမလဲ 

တစ်ကုိယ်ေကာင်းဆနတဲ်စိ့တ်ဓာတ်ကုိ ေဖျာက်ဖိ� နည်းလမ်းများ

ေတ�ဖုိချနိး်ထားတဲအ့ချနိကုိ် Professional ကျကျ ဘယ်လိဖုျက်သိမ်းမ

လဲ

ကုိယ့်ရဲ�ဆဲွေဆာင်မ�ကုိေလျာက့ျသွားေစ�ိင်ုတဲ ့ကုိယ်ဟနအ်မူအရာများ

ဘဝမှာေ�ှာင်�က�်သင့်တဲ ့လအူမျ�ိးအစားများ

Main character syndrome �ိှတဲသူ့ေတ ွအေ�ကာင်း

ဝမ်းနည်းေနတဲသူ့ကုိ စိတ်သက်သာရာရေအာင်လပ်ုေပး�ိင်ုတဲန့ည်း

လမ်းများ

ေလးစားမ�ကုိဘယ်လိေုဖာ်ြပ�ကမလဲ

အားမနာတမ်း No လိေုြပာ�ပီး ြငင်းလိက်ုြခင်းရဲ�အကျ�ိးေကျးဇူးများ

ကုိယ့်ဘဝတစ်ေလ�ာက် ခရီးေဖာ်အြဖစ်ေခ�သွားစရာမလိတဲု ့မိတ်ေဆွ

(၃) မျ�ိး

ကုိယ့်ရဲ� Best Friend အေပ�မှာ မြပ�လပ်ုသင့်တဲအ့ရာများ

ခင်ဖုိေကာင်းတဲသူ့ေတမှွာေတ�ရတဲ ့ကုိယ်ရည်ကုိယ်ေသွးများ

လိမ်လည်တတ်သူတစ်ေယာက်ရဲ� အြပ�အမူများ

ကုိယ့်ေဘးမှာ မထားသင့်တဲ ့Toxic ြဖစ်တဲ ့လ(ူ၅) မျ�ိး

စာဖတ်သူေလးကုိ ေပါင်းသင်းဆက်ဆံေရးပုိေကာင်းလာေအာင် ကူညီ

ေပးမယ့်အရာများ
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EDUCATION

RELATIONSHIP COACH

စာကုိ မှတ်မိေအာင် ြမနြ်မနဆ်နဆ်နန်ဲ ့ ဘယ်လိဖုတ်မလဲ

ကုိယ့်ရဲ�အေထွေထွဗဟသုုတကုိ ြမင့်မားေအာင်ြပ�လပ်ုနည်း

စာကျက်တဲအ့ခါ အချနိတိ်အုတင်ွးစာြမနြ်မနရ်ဖုိ နည်းလမ်း (၆)

ချက်

စာေလလ့ာချင်စိတ်တိးုပွားလာေစမယ့် နည်းလမ်းများ

စာြပနလ်ပ်ုဖုိပျင်းေနတဲသူ့ေတအွတက်ွ စာလပ်ုချင်စိတ်ြဖစ်လာေစ

မယ့် နည်းလမ်းေကာင်းများ

စာေလလ့ာရင်း ေပျာ်ရ�င်ေအာင်ဘယ်လိလုပ်ုမလဲ

ထိေရာက်ေသာ စာကျက်နည်း

Self-Study ထိေရာက်ဖုိ အေကာင်းဆုံးနည်းလမ်းများ

အသည်းကဲွတာကုိကုသ�ိင်ုဖုိ နည်းလမ်း ၆ သွယ်

လငူယ်ေတအွကျ�ိး�ိှမယ့် Relationship ဆုိင်ရာအ�ကံဉာဏ်များ

ြပတ်စဲသွားတဲ ့Relationship တစ်ခုကေန သင်ယူရ�ိှလာမယ့် ဘဝ

သင်ခနး်စာများ

      အ�ကိမ်�ကိမ်ကျ��� ံးေနတ့ဲ လူငယ်ေတွအတွက်
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မဂ�လာပါ စာဖတ်သူေလး 

ေကာင်းေသာေနရ့က်ကေလးပါခင်ဗျာ

  က�နေ်တာ့်ရဲ�စာအပ်ုကုိဖတ်��ေတာမ့ယ်ဆုိေတာ ့ က�နေ်တာ်ဝမ်းသာမိပါ

တယ်။ က�နေ်တာ်ဟာ စာေရးဆရာေတာမ့ဟတ်ုေပမယ့် စာေရးစာဖတ်

ဝါသနာပါတဲလ့ငူယ်တစ်ေယာက်ပါ။ က�နေ်တာ်ဒီစာအပ်ုကုိေရးသားရြခင်း

အေ�ကာင်းကေတာ ့ က�နေ်တာ့်လိလုငူယ်ေတအွများစုဟာ အချစ်ေ�ကာင့်၊

မိသားစုေ�ကာင့်၊ မိတ်ေဆွသူငယ်ချင်းေတေွ�ကာင့်၊ ပညာေရးေ�ကာင့် စ

သြဖင့်စသြဖင့် အေ�ကာင်းအရာကုိယ်စီနဲ ့ စိတ်ဖိစီးမ�ေတ၊ွ စိတ်အားငယ်မ�ေတွ

နဲ ့ စိတ်ဓာတ်ကျမ�ေတကုိွ ခံစားေနရတာ ဒနုဲေ့ဒးပါပဲ။ ခက်တာက က�နေ်တာ်

တိ�လငူယ်ေတဟွာ အဲဒီ့အရာေတကုိွေြဖ�ှင်းေလမ့�ိှ�ကဘူး။

    ဆရာဖူးေကျာ်ဇင်ရဲ�စကားေလးကုိြပနေ်ြပာရမယ်ဆုိရင်... က�နေ်တာ်တိ�ဟာ

ဖုနး်ြပ�တ်ကျသွားရင် ြပနေ်ကာက်တယ်။ ေဘာ်ပင်လား ခဲတံလား ပုိက်ဆံ

လား ကျရင် ြပနေ်ကာက်�ကတာပဲေလ။ စိတ်ဓာတ်ကျတာ�ကေတာ ့ ဘာလိ�

ြပနေ်ကာက်ဖိ� စိတ်ကူးမ�ိှရတာလဲဆုိသလိေုပါ.့..။ တိင်ုးြပည်ရဲ�အနာဂတ်ဟာ

လငူယ်ေတလွက်ထဲမှာေနာ်။ အဲဒီ့လိတိုင်ုးြပည်အနာဂတ်ြဖစ်တဲ ့က�နေ်တာ်တိ�

လငူယ်ေတရဲွ�စိတ်က  ဖုနး်ေတ၊ွ   ပုိက်ဆံေတ၊ွ   ေဘာ်ပင်၊   ခဲတံေတေွလာက်
   

“က�နေ်တာ်၏်အမှာစာ”
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ေတာင် တနဖုိ်းမ�ိှေတာလိ့�လား။ လံးုဝမဟတ်ုတာ၊ က�နေ်တာ်တိ� ရဲ�စိတ်က

အရာအားလံးု အားလံးုထက်သိပ်ကုိတနဖုိ်း�ိှတာေပါ။့ သိ� ေပမယ့် စိတ်ေထာင်း

ရင်ကုိယ်ေ�ကဆုိသလိ ု ဒီစိတ်ကပဲက�နေ်တာ်တိ� ကုိေအာင်ြမင်ေအာင်လပ်ုေပး

တယ် ဒီစိတ်ကပဲက�နေ်တာ်တိ� ကုိ အားလံးုရဲ�ေအာက်ကုိဆဲွချပါတယ်။ 

    ဒီေတာ ့ကျေနတဲက့�နေ်တာ်တိ� ရဲ�ကျေနတဲစိ့တ်ေတကုိွြပနေ်ကာက်ဖိ� ၊ မ

ေကာင်းတဲအ့ကျင့်ဆုိးေတကုိွဖယ်�ှား�ိင်ုဖိ� ၊ ေပါင်းသင်းဆက်ဆံေရေကာင်း

မွနဖိ်� �ှင့် ေကာင်းမွနတဲ်န့ည်းသစ်လမ်းသစ်ေတနွဲ ့ တိးုတက်တဲလ့ငူယ်တစ်

ေယာက်ြဖစ်ေအာင် �ကိ�းစား�ိင်ုဖိ� ရာ ရည်ရွယ်�ပီး ဒီစာအပ်ုကုိေရးသားရြခင်း

ြဖစ်ပါတယ်ခင်ဗျာ။

အြခားသူကုိေြပာင်းလဲဖိ� မ�ကိ�းစားမီ မိမိကုိယ်တိင်ုအရင်ေြပာင်းလဲလိက်ုပါ။

ေအာင်ြမင်ထူးခ�နတဲ်လ့ငူယ်များြဖစ်ေအာင် �ကိ�းစား�ကပါ

ဥက� ာေကျာ်(Haruki)
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     တစ်ေနတ့ာမှာ မနက်ခင်းအိပ်ရာထချနိက် အေရးအ�ကီးဆုံးလိေုြပာရမှာ

ပါပဲ။ ြဖတ်သနး်ရမယ့်တစ်ေနတ့ာကုိ အေကာင်းမွနဆုံ်းနဲ ့ စိတ်ေရာကုိယ်ပါ

လနး်ဆနး်တက်�ကမ�အ�ိှဆုံး ြဖတ်သနး်�ိင်ုဖုိ မနက်ခင်းအေလအ့ထေတကွ

အများ�ကီးအေထာက်အကူြဖစ်ေစပါတယ်။ ဒီေတာ ့ စာဖတ်သူေလးအေနနဲ ့

အေကာင်းြမင်စိတ်တိးုပွားေစမယ့် မနက်ခင်းအေလအ့ထေတကုိွ လိက်ုနာ

ကျင့်သုံး�ိင်ုဖိ� ရာ ေြပာြပေပးလိက်ုရပါတယ်။

🛌 - အိပ်ယာသိမ်းပါ

       ေပျာ်ရ�င်မ�ရဖုိ �ုိး�ှင်းတဲန့ည်းလမ်းထဲမှာ မနက်တိင်ုးအိပ်ယာသိမ်းတာက

ထိပ်ဆုံးကပါပဲ။ တေနတ့ာရဲ�လပ်ုငနး်ေဆာင်တာေတမွစခင် ဒီလပ်ုေဆာင်မ�

ေသးေသးေလးက တေနတ့ာလပ်ုငနး်ေဆာင်တာေတလွပ်ုဖုိ ကုိယ့်ကုိ စွမ်းအင်

ေတအွများ�ကီးရေစပါတယ်တဲ။့

တစ်ေနတ့ာကုိအေကာင်းမွနဆုံ်းြဖတ်သနး်�ုိင်ဖုိ လုပ်ေဆာင်�ုိင်မယ့် မနက်ခင်း

အေလ့အထများ
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� - ေကာင်းမွနြ်ခင်းနဲစ့တင်ပါ

      ကုိယ်အိပ်ရာ�ိးုခါကာစ ကုိယ့်အိပ်ရာထဲမှာ �ိးုလာတာနဲတ့�ပိ�င်နက် ကုိယ့်

ကုိယ်ကုိ ငါဟာအရာအားလံးုနဲထုိ့က်တနေ်ကာင်းမွနတ်ယ်၊ သနမ်ာတယ်၊

လပ်ုေဆာင်�ိင်ုစွမ်း�ိှတယ်၊ �ကည့်ေကာင်းတယ် စသြဖင့် ကုိယ့်အတက်ွကုိယ်

အေကာင်းြမင်စိတ်ကုိ စကား ဒါမှမဟတ်ု စိတ်ထဲကေန ေြပာေပးပါ။ ဒါက ကုိ

ယ့်ကုိယ်ကုိယ် တေနတ့ာလံးု အလပ်ုေတမှွာယုံ�ကည်မ��ိှ�ိှလပ်ု�ိင်ုဖုိကူညီေပး

ပါတယ်။

🎧 - သီချင်းနားေထာင်ပါ

     စာဖတ်သူေလးက သီချင်းနားေထာင်ရတာ�ကိ�က်တဲသူ့ဆုိရင် အိပ်ရာက

�ိးု�ိးုချင်းအချနိမှ်ာ သီချင်းေလးေတ၊ွ တီးလံးုသံစ�်ေလးေတ ွ နားေထာင်ေပး

တာက စာဖတ်သူေလးကုိ လနး်ဆနး်တက်�ကေစ�ပီး စွမ်းအင်တိးုေစပါတယ်။

☁ - မနက်ေစာေစာထပါ

     ေနာက်ဆုံးအချက်ကေတာ ့ဒါေတအွားလံးုကုိ ေအးေအးေဆးေဆး လပ်ု

လိရုေအာင်အေနနဲက့ မနက်ေစာေစာထဖုိပါ။ ဘာြဖစ်လိလဲုဆုိေတာ ့ မနက်

ေစာေစာထတာက အချနိပုိ်ရတဲအ့တက်ွ အခုေြပာခ့ဲတဲအ့ချက်ေတအွားလံးု

လပ်ု�ိင်ုဖုိ အေရးအ�ကီးဆုံးအချက်ြဖစ်ပါတယ်။ 

     မနက်ခင်းလမ်းေလ�ာက်တာ၊ေြပးတာလိ ုေလက့ျင့်ခနး်ေတ ွလပ်ုေပး�ိင်ု

ရင်လည်း ပုိေကာင်းပါတယ်။ ဒါဆုိရင်ေတာ ့ စာဖတ်သူေလးဟာ ကုိယ့်ရဲ�ေန ့

ရက်တိင်ုးကုိ အ�မဲတမ်း အေကာင်းြမင်စိတ်ေတနွဲ ့�ြဖတ်သနး်�ိင်ုမှာပါခင်ဗျာ။ 
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အစေကာင်းရင် အေ�ှာင်းေသချာပါတယ်။

ဒီနညး်လမ်းေတွကုိ အသုံးချ�ပီး 

အစေကာင်းေအာင်လုပ်လုိက်ပါလူငယ်ေရ
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မနက်ေစာေစာထ�ုိင်ေအာင် ဘယ်လုိလုပ်မလဲ

      ခုနက အေ�ကာင်းအရာနဲဆ့က်စပ်ပါတယ်။ ေကာင်းမွနတဲ်မ့နက်ခင်း

အေလအ့ထေတလွပ်ုဖိ�  ေစာေစာထဖိ�အင်မတနမှ်လိတုယ်ေလ။ ဒါေပမယ့်

မနက်အေစာပုိင်း ငါးနာရီ၊ ၆နာရီေလာက်မှာထဖုိဆုိတာ က�နေ်တာ်တိ�လငူယ်

ေတအွတက်ွေတာ ့တကယ်ခက်ခဲတဲကိ့စ�ရပ်�ကီးတစ်ခုပါ။ �ိးုလာရင်ေတာင်မှ

ြပနအိ်ပ်ချင်ေန�ပီး တစ်ေနကုနမ်လနး်မဆနး်ြဖစ်ေနတာမျ�ိးြဖစ်ေန�ိင်ုပါတယ်။

ဒါေ�ကာင့်ပဲ ဒီလိမုနက်ေတမှွာ တက်�ကေစမယ့်နည်းလမ်းေကာင်းေတကုိွ

ေဖာ်ြပေပးထားပါတယ်ခင်ဗျာ။ သိပ်မများပါဘူး။ အဆင့်၄ဆင့်ထဲပါ။

♻ - အဆင့် - ၁

      အစီအစ�်ေတဆဲွွထားပါ။ ဒီလိေုစာေစာထရတဲအ့ေ�ကာင်းအရင်းတစ်ခုခု

ကုိ�ှာ�ပီးေတာ ့ အိပ်ရာထချင်စိတ်ကုိ အ�မဲတမ်း�ိှေနေအာင်လပ်ုပါ။ တစ်ေန ့

တာအချနိဇ်ယားေလးေတဆဲွွ�ိင်ုရင် ပုိေကာင်းတာေပါ။့
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🔰 - အဆင့် - ၂

     ေစာေစာထဖုိဆုိရင် ေစာေစာအိပ်ရာဝင်ရမှာကုိလည်း သိဖုိလိအုပ်ပါ

တယ်။ အထူးသြဖင့် အိပ်ရာဝင်ခါနးီမှာ ပင်ပနး်ေစတာေတမွလပ်ုဘဲ စာဖတ်

တာ၊ အားကစားလပ်ုတာစတဲ ့ ခ��ာကုိယ်ကုိသက်ေတာင့်သက်သာြဖစ်ေစမယ့်

အလပ်ုေတကုိွပဲ လပ်ုသင့်ပါတယ်။

❗- အဆင့် - ၃

   အိပ်ရာ�ိးု�ိးုချင်းလနး်ဆနး်ေနဖုိဆုိတာ မလယ်ွကူပါဘူး။ ဒါေ�ကာင့် ေရ

ေအး�ှင့်မျက်�ှာသစ်တာ ေရချ�ိးလိက်ုတာမျ�ိးလပ်ုြခင်းက အိပ်ချင်စိတ်ကုိလံးု

ဝေပျာက်သွားေစမှာြဖစ်ပါတယ်။ ဒါေ�ကာင့် အိပ်ရာ�ိးုတာနဲအ့ရင် မျက်�ှာ

သစ် သွားတိက်ုလိက်ုပါ။ မဟတ်ုရင် ေစာင်ြခံ�ြပနေ်ကွးေနမှာ။

‼  - အဆင့် - ၄

    အရာရာဟာ အစပုိင်းမှာခက်ခဲ�ကတာ သဘာဝပါပဲ။ ဒီအရာလး တတူပူါ

ပဲ။အစပုိင်းမှာခက်ခဲ�ိင်ုေပမယ့် လက်မေလ�ာဘဲ့ဆက်လပ်ုေနဖုိလိအုပ်ပါ

တယ်။ အေလအ့ကျင့်တစ်ခုလိမုျ�ိးြဖစ်လာရင် ေစာေစာထြခင်းကခက်ခဲေတာ့

မှာမဟတ်ုပါဘူး။

ဒါအ့ြပင် ဒီလိအုတထူ�ိင်ုတဲပ့ါတနာတစ်ေယာက်�ိှြခင်းကလည်း ေစာေစာထ

လာ�ိင်ုဖုိအတက်ွ အေထာက်အကူြဖစ်ေစမှာပါခင်ဗျာ။ က�နေ်တာ့့််ရဲ မနက်

အချနိမှ်န ်အလနး်�ှ�ိးစက်ကေတာ ့အိမ်ကမားမားပါပဲ။ 
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ေနတုိ့င်း ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်ေြပာရမယ့် စကား (၇) မျ�ိး

      ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ် Motivation ေပးတာပါ။ စိတ်ဓာတ်ေတွတက်�ကေနမှ

သာ အရာရာကုိ �ကိ�းစားေဆာင်ရွက်ဖိ�  အား�ိှမှာေပါခ့င်ဗျာ။

၁။ ငါက �ကိ�းစားရင် ေတာ်လာမယ့်သူတစ်ေယာက်ြဖစ်တယ်။

၂။ ငါ�ကိ�းစားရင် ဘာမဆုိလပ်ု�ိင်ုလိမ့်မယ်။

၃။ ငါဘာကုိမဆုိ အေ�ကာင်းြပချက်ေတမွေပးဘဲ လပ်ု�ိင်ုတယ်။

၄။ ငါ �ကိ�း�ကိ�းစားစားအလပ်ုလပ်ုမယ်။

၅။ ငါက �ကီးကျယ်ေကာင်းမွနတဲ်အ့ရာေတကုိွ ြဖစ်ေြမာက်ေအာင်ြမင်ေအာင်
     လပ်ုေဆာင်ဖိ�  ေမွးဖွားလာတာြဖစ်တယ်။

၆။ ငါအ့နာဂတ်က ေကာင်းမွနတ်ယ်။

၇။ ဒီေနက့ ေနေ့ကာင်းတစ်ရက်ြဖစ်တယ်။
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      Vision Board မဖနတီ်းခင် သ�အေ�ကာင်းေလးကုိ အရင်ေြပာြပေပးချင်

ပါတယ်။ Vision Board ဆုိတာကေတာ ့တိတိုနုဲ ့ လိရုင်းေြပာရရင် Manife -

station နည်းတစ်မျ�ိးြဖစ်�ပီးေတာ ့ကုိယ်အလိ�ိှုတဲအ့ရာေတကုိွ ရယူ�ိင်ု

ေအာင်တနွး်အားေပး�ိင်ုတဲအ့ရာတစ်ခုပါ။ အဲဒီ့ Board ေလးကုိ �ကည့်တဲ့

အချနိတိ်င်ုး စိတ်ခွနအ်ားေတြွပနလ်ည်ြပည့်လာတာမျ�ိးေပါ ့့ခ့င်ဗျာ။ ကဲ... အ

ချနိမ်ဆဲွဘဲ  ရည်််််မှနး်ချက်အတက်ွ က�နေ်တာ်နဲအ့တ ူVision Board ေလးဖန်

တီးလိက်ုရေအာင်ေနာ်။

✏ - အဆင့် ~ ၁

      Vision Board တစ်ခုြပ�လပ်ုဖုိဆုိရင် လိခုျင်တဲဆ့��နဲ ့�ြဖစ်ချင်တာေတကုိွ

အရင်ဆုံးသိဖုိလိအုပ်ပါတယ်။ ဒီလိဆု��ေတမှွာ တကယ်ြပင်းြပင်းြပြပြဖစ်

ချင်တဲဆ့��ေတကုိွပဲေရွးချယ်�ပီး Vision Board မှာထည့်သွင်းသွားရပါမယ်။

ြဖစ်ချင်တ့ဲဆ��ေတွကုိ ြဖစ်လာေအာင်ကူညေီပးမယ့် Vision Board ကုိ

ဘယ်လုိဖနတီ်းမလဲ
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📱 - အဆင့် ~ ၂

      Vision Board လပ်ုဖုိအတက်ွ လိအုပ်တဲအ့ရာေတကုိွြပင်ဆင်ရပါမယ်။

တစ်ကယ်လိ ုCanvas �ှင့်ေသချာလပ်ုမယ်ဆုိရင် လိအုပ်တာေတမွျားေပမယ့်

ပုံေတ�ှွင့်ပဲလပ်ုမယ်ဆုိရင် ြပင်ဆင်ရတာပုိသက်သာ�ိင်ုပါတယ်။

🗂 - အဆင့် ~ ၃

    ပုံ�ှင့်ပဲြပင်ဆင်မယ်ဆုိရင် ဆ��ေတနွဲအ့နးီစပ်ဆုံးကုိက်ညီတဲပုံ့ေတကုိွ အင်

တာနက် ဒါမှမဟတ်ု ဝက်ဘ်ဆုိဒ်ေတကွေန�ှာ�ပီးေဒါင်းထားပါ။ ဒီလိပုံုေတ�ှွာ

တဲေ့နရာမှာ �ပီးစလယ်ွ မ�ှာဘဲ ြဖစ်ချင်တဲဆ့��ကုိ အေသးစိတ်ေဖာ်ြပတဲပုံ့ေတွ

ကုိအသုံးြပ�ရင် ပုိ�ပီးထိေရာက်မှာြဖစ်ပါတယ်။

🔅 - အဆင့် ~ ၄

     ေရွးထားတဲပုံ့ေတကုိွ Collage လပ်ုရပါမယ်။ ဒီလိလုပ်ုရာမှာလည်း ကုိယ်

အြဖစ်ချင်ဆုံးဆ��ေတကုိွ အဓိကြမင်ရတဲေ့နရာမှာထား�ပီးေတာ ့အစ�် လိက်ု

စီသွားရပါမယ်။ Vision Board ေပ�မှာ စိတ်ခွနအ်ားနဲယုံ့�ကည်မ�ေတကုိွ

တိးုတက်ေစမယ့် စာသားေလးေတပွါေရးထားရင် ပုိ�ပီးထိေရာက်သွားမှာြဖစ်

ပါတယ်။

🖌 - အဆင့် ~ ၅

�ပီးစီးသွား�ပီဆုိရင် ဒီ Vision Board ကုိေနတိ့င်ုးြမင်ေနရတဲေ့နရာမှာထားဖုိ

လိအုပ်ပါတယ်။အေ�ကာင်းကေတာ ့ေနတိ့င်ုးထိေတ���ပီးြမင်ေနရမှ ဒီဆ��ေတွ
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ကုိြမနြ်မနအ်ေကာင်အထည်ေဖာ်�ိင်ုမှာြဖစ်ပါတယ်ခင်ဗျာ။

     က�နေ်တာ့့််ရဲ� Vision Board ေလးကုိလည်း မ�ေဝေပးထားပါတယ်ေနာ်။

အဓိပ�ာယ်ေတကုိွေတာ ့က�နေ်တာ်မေြပာြပဘဲ ပုံ�ကည့်ယုံနဲ ့ သိ�ိှ�ိင်ုပါတယ်။

စာဖတ်သူေလးရဲ� Vision Board ကုိလည်း က�နေ်တာ့်ကုိြပလိ�ရတယ်ေနာ်။

က�နေ်တာ့့်ရဲ်� Vision Board 

To share your Vision Board ( @MAG11002_Haruki )  
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    လငူယ်အရွယ်ဆုိတာ တိကျတဲအ့နာဂတ်ရည်မှှနး်ချက်ကုိ ချသင့်တဲအ့ရွယ်

လိ�  က�နေ်တာ်ထင််ပါတယ်။ ရည်မှနး်ချက်မ�ိှတဲလ့ငူယ်တစ််ေယာက်ဟာ

ေရာက်ရာေပါက်ရာသွားေနတတ်�ပီး ဘာကုိမှထိထိေရာက်ေရာက်မတတ်

ေနာက်ဆုံးေမျာက်သစ်ကုိင်းလတ်ွေတပဲွြဖစ်�ပီး ေအာင်ြမင်မ�မရ�ကတာ�ကီး

ပါ။

      ဆုိေတာ့က့ ရည်မှနး်ချက်ချက်ကအရမ်းအေရး�ကီးပါတယ်။ အေရး�ကီး

တဲအ့ေလျာက် မှနက်နတဲ်ရ့ည်မှနး်ချက်ြဖစ်ဖိ�လည်း လိပုါတယ်။ ဒါေ�ကာင့်

လငူယ်ေတ ွမှနက်နတဲ်ဘ့ဝရည်မှနး်ချက်ေတခွျ�ပီး  ေပျာ်ရ�င်ရတဲ ့အလပ်ုေတွ

ေရွးချယ်�ိင်ုဖိ� ရာအတက်ွ ဒီနည်းလမ်းေလးကုိမ�ေဝေပးလိက်ုရပါတယ်။

       ဒီနည်းလမ်းေလးဟာ က�နေ်တာ် Face Book ေပ�မှာေတ��ှိှထားတာ

ေလးြဖစ်�ပီး ေရးသားသူက Haru ပါ။

ဘာလုပ်ရမှနး်မသိဘဲ ဘဝအဓိပ�ာယ် ေပျာက်ဆုံးေနရင်

18



💕 - ကုိယ်ြမတ်�ုိးတ့ဲ အလုပ်တစ်ခုြဖစ်ရမယ်

     အလပ်ုထဲကုိ နစ်ေြမာစီးဝင်သွားရင် Creative ( တီထွင်ဖနတီ်းမ� ) �ှင့် 

Quality ေကာင်းေကာင်း�ိှတဲ ့အလပ်ုတစ်ခုြဖစ်လာပါတယ်။ ကုိယ်မ�ကိ�က်

တဲအ့လပ်ုတခုကုိ အတင်းအဓ�မဇွတ်လပ်ုေနရင် Creation ပုိင်းမှာအားနည်း

�ပီး Quality မေကာင်းတတ်ပါဘူး။ အ�ပုညာအလပ်ုေတမှွာ ပုိသိသာပါ

တယ်။ ကုိယ်ချစ်တဲ ့အလပ်ုကုိလပ်ုေနရတဲအ့တက်ွ Motivation နဲ ့ Consis -

tency ကလည်း ေနာက်ကလိက်ုလာပါလိမ့်မယ်။

🌍 -  ကမ�ာ�ကီးကလုိအပ်ေနတ့ဲ အလုပ်တစ်ခု 

      ေရ�ေတ ွေငေွတ ွစည်းစိမ်ေတထွားစရာမ�ိှေအာင် များလနွး်�ပီး ချမ်းသာ

ေနပါေစ။ ကုိယ်ေသရင် အကုနထ်ားခ့ဲရမှာပါ။ �ှင်သနေ်နတဲ ့ကာလမှာ လ�ခ့ဲ၊

တနး်ခ့ဲ၊ ေကာင်းမ� ြပ�ခ့ဲပါ။ ကုိယ့်ေ�ကာင့် လေူတ ွြပံ�းသွားတာကုိ ြမင်ရဟာ

အချ�ိ�မိနဆုံ်း ဆုလာဘ်ပါပဲ

1. ကုိယ်ြမတ်�ုိးတ့ဲ အလုပ်တစ်ခု

2. ကမ�ာ�ကီးကလုိအပ်ေနတ့ဲ အလုပ်တစ်ခု

3. ကုိယ်အားသနတ့ဲ် အလုပ်တစ်ခု

4. လူေတွပုိက်ဆံ ေပးချင်�ကတ့ဲအလုပ်တစ်ခုကုိ �ှာပါ

     အဲဒီ့ 4ခု ဆုံတဲအ့လပ်ုကုိ ဂျပနလိ် ုIkigai လိေုခ�ပါတယ်။ တစ်ခုချင်းစီကုိ

က�နေ်တာ်�ှင်းြပေပးပါမယ်။
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💻 - ကုိယ်အားသနတ့ဲ် အလုပ်တစ်ခု

       လ ူတိင်ုးမှာ မတညီူတဲ ့Talent ေလးေတ ွ �ိှပါတယ်။ တစ်ချ�ိေတကွ

အသံေကာင်း�ကတယ်။ တချ�ိ ေတကွ �ုပ်ေချာ�ကတယ်။ တချ�ိေတကွ

အ�ပုညာ ေတာ်တယ်။ တချ�ိ�က အားကစား၊ စသြဖင့် ကဲွြပားရာေလးေတ�ိှွ

ပါတယ်။ Einstein က ေြပာဖူးတယ်။ if you judge a fish by its ability

to climb a tree,  it will live its whole life believing that it is

stupid. ( ငါးတစ်ေကာင်ဟာ သစ်ပင်မတက်�ိင်ုေပမ့ဲေရထဲမှာေတာ ့ဆရာ�ကီး

ပါပဲ။) တဲ့

       ကုိယ်ကုိယ့်ကုိ သိေအာင်လပ်ု�ပီး အဲတ့ာကုိ ပုိ�ကိ�းစားပါ။ Talent+

Effor ဆုိရင် စာဖတ်သူေလးဟာ တားဆီးမရတဲလ့ပူါပဲ။

💸 - လူေတွ ပုိက်ဆံေပးချင်တ့ဲ အလုပ်တစ်ခုြဖစ်ရမယ်

        ြမနမ်ာစကား�ိှပါတယ်။ " ေတာင် ေဝှးလဲရင် ဖုိးသူေတာ်ထူ�ိင်ုတယ်။ ဖုိး

သူ ေတာ်လဲေတာ ့ေတာင်ေဝှးမထူ�ိင်ု" တဲ။့ သူများကုိ ကူည့ီဆုိရင် ကုိယ့်ဟာ

သနသ်နမ်ာမာ ရပ်တည်�ိင်ုရပါမယ်။ ေပး�ိင်ုကမ်း�ိင်ုဖုိဆုိတာ ကုိယ့်�ိှမှြဖစ်

တာပါ။လေူတကုိွ တနဖုိ်းတစ်ခုေပးရင် သူတိကု သင့်ကုိ ြပနေ်ပးတတ်ပါ

တယ်။ သင်   ေပးလိက်ုတာဟာ high value ဆုိရင် သင်ရတာလဲ high value

ပါပဲ။

      သီချင်းတစ်ပုဒ် ရင်ထဲအထိ နစ်ေြမာသွားရင် High value ပါ ။ ဒါ

ေ�ကာင့် အဲဒီ့ အဆုိေတာ်ကုိ သင် support ေပးပါတယ်။ အဆုိက ေတာင်းဆုိ

စရာမလိပုါဘူး။ သူအရင်ေပးထားလိ ုသင်ြပနေ်ပးတာပါ။
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အ�ပုညာ၊ စာေပ ၊ နည်းပညာ၊ ပညာေရး၊ ေဆးပညာ နယ်ပယ်တိင်ုး နယ်ပယ်

တိင်ုးမှာ High Valued Work ဆုိတာေတ�ိှွပါတယ်။ အဲတ့ာေတကုိွ ေပး�ိင်ု

တဲလ့ ူြဖစ်ေအာင်လပ်ုပါ။ အဲတ့ာဆုိ ေငနွဲ ့ အတက်ွ ေပျာ်ရ�င်မ�ပါဝင်လာပါလိမ့်

မယ်။ 

⽣き甲斐 は、あなたが起きる理由です

Ikigai wa, anata ga okiru riyū desu

Ikigai ဆုိတာ

သင်မနက်ြဖနမှ်ာ �ိးုထရေစတဲအ့ေ�ကာင်းတရားပါပဲ။
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လူတုိင်းသိထားရမယ့် ဘ၀ေနထုိင်းနညး် အချက် ( ၂၀ )

၁။ စိတ်ညစ်�ပီး ဘာမှမလပ်ုချင်ေတာတဲ့အ့ခါ ေကာင်းကင်ကုိေမာ�့ကည့်�ပီး

ငါဒီလိေုနလိ�မြဖစ်ဘူးဆုိ�ပီး ကုိယ့်ကုိယ်ကုိ ြပနထိ်နး်ချ�ပ်ပါ။ 

၂။ အခက်အခဲေတနွဲ ့��ကံ�ေတ�ရတဲအ့ခါ အားမေလ�ာလိ့က်ုပါနဲ။့ အခက်အခဲ

တိင်ုးဟာ ကုိယ့်ကုိ �က့ံခုိင်သနမ်ာေစပါတယ်။ 

၃။ ကုိယ့်အားကုိယ်ကုိး�ပီး အေရာက်လှမ်းသွားမယ့် ပနး်တိင်ုေလးတစ်ခု၊

အိပ်မက်လမ်းေလးတစ်ခု ဖနတီ်းရယူပါ။ 

၄။ တခါတေလငိစုရာ�ိှရင် လမူ�ိှတဲ ့တေနရာသွား�ပီး ေအာ်ငိပုစ်လိက်ုပါ။ ငို

သင့်ရင်လည်း ငိလိုက်ုပါ။ မငိတုာ�ကာရင် မငိတုတ်တဲသူ့ ြဖစ်သွား�ိင်ုတယ်။ 
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၅။ တခါတေလ ဝမ်းနည်းေနရင်လည်း အားရပါးရ ငိခုျပစ်လိက်ုပါ။ �ပီးရင်

တည်�ငိမ်လာပါလိမ့်မယ်။ 

၆။ အဆင်မေြပရင်လည်း အဆင်ေြပသလိေုနပါ။ တချ�ိကျေတာ ့ �ကိ�းစား

ေပမယ့် အဆင်မေြပြပနဘူ်း။ မ�ကိ�းစားပဲ ထုိင်ေနရင် ပုိအဆင်မေြပြဖစ်သွား

�ကတယ်။ 

၇။ ထပ်�ပီး �ကိ�းစားပါ။ လဆုိူတာ �ကိ�းစားချင်စိတ်�ိှရင် ဘယ်ေလာက်ပဲ

အသက်ေတရွရ ြဖစ်လာ�ိင်ုပါတယ်။ 

၈။ ဆုံး��� ံးမ�ေတ�ိှွရင်လည်း စိတ်ကုိေြဖ�ပီး ေနာက်တစ်�ကိမ် မမှားေအာင်

သတိထားပါ။ 

၉။ ဇဲွေကာင်းတဲဆုံ့း��� ံးြခင်းဆုိတာ ဘယ်ေတာမှ့မ�ိှ�ိင်ုသလိ ုလမ်းထက်ဝက်

တင် လက်ေလျာလိ့က်ုတဲ ့ေအာင်ြမင်ြခင်းဆုိတာလည်း မ�ိှ�ိင်ုပါဘူး။ 

၁၀။ ေလာကမှာ နားမလည်တဲအ့ရာေတ ွ�ိှ�ိင်ုပါတယ်။ အေရး�ကီးတာက နား

မလည်တာကုိ နားလည်ေအာင် �ကိ�းစားဖိ� ပါ။ 

၁၁။ အေကာင်းစားေရေမ�းနံေ့တမွလိဘူုး။ ကုိယ်ကျင့်တရားေကာင်းေအာင်ေန

ပါ။ ကုိယ်ကျင့်တရားနဲ ့ စိတ်ထားေကာင်းရင် ကုိယ်သင်းနံေ့မ�းေနမှာပါ။ 
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၁၂။ ဘယ်သ�ကုိမှလည်း မလိမ်ညာပါနဲ။့ အမှနတ်ရားဆုိတာ တစ်ေနေ့နတ့စ်

ချနိခ်ျနိ ်ေပ�ေပါက်လာရစ�မဲပါ။ 

၁၃။ အမှား�ိှခ့ဲတိင်ုးလည်း အြပစ် မဟတ်ုပါဘူး။ တစ်ချ�ိအမှားေတကွ သန ့်

�ှင်းပါတယ်။ လသူားတိင်ုး အမှားနဲ ့ မကင်း�ိင်ုသလိ ုအမှား�ိှမှ အမှနဆုိ်တာ

ြဖစ်လာခ့ဲရတာပါ။ အဓိက အမှားေတကုိွ သင်ခနး်စာအြဖစ်ရယူ�ပီး

ေနာက်ထပ်တစ်ခါ ထပ်မမှားဖုိ အမှားထဲမှာ တဝဲဝဲလည်းမေနတတ်ဖုိပဲလို

တယ်။ 

၁၄။ လလူခူျင်းစာနာတတ်သူ၊ စိတ်�ှည်သူ ပညာဥာဏ်�ကီးမားသူ၊ နားလည်း

ခွင့်လတ်ွေပး�ိင်ုသူတစ်ဦးြဖစ်ေအာင် �ကိ�းစားပါ။ 

၁၅။ ဘဝမှာ တနဖုိ်းအ�ိှဆုံးအရာဟာ အြခားမဟတ်ုဘူး အသက်�ှင်သနေ်န

တာပါ။ အားလံးုမှာ တနး်ဖုိးအ�ိှဆုံးအရာကုိ ပုိင်ဆုိင်ေနတယ်ဆုိတာ မေမ့ပါ

နဲ ့....။ 

၁၆။ ချစ်ခင်သူေတ ွ ဝုိင်းဝုိင်းလည်ေနဖုိ မလိပုါဘူး။ ပင်ပနး်အားငယ်လာ

တိင်ုး မီှခုိအနားယူ�ိင်ုမယ့် ရင်ခွင်ေလးတစ်စုံ�ိှေနဖုိေတာ ့လိတုယ်။ 

၁၇။ "ချစ်တယ်" ဆုိတဲစ့ကားလံးုကုိ ဘယ်အချနိပဲ်ေြပာေြပာ တကယ့်

စိတ်ရင်းနဲေ့ြပာပါ။ 
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၁၈။ "ေဆာရီး"ဆုိတဲစ့ကားလံးုကုိ ဘယ်အချနိပဲ်ေြပာေြပာ တစ်ဘက်လရဲူ�

မျက်လံးုကုိ �ကည့်�ပီးေြပာပါ။ 

၁၉။ ချမ်းသာတဲသူ့ငယ်ချင်း၊ အေပါင်းအသင်း �ိှဖုိမလိဘူုး။ ေနပူမုိးရွာလက်

ချင်းတွဲလိ ု �ကံ�လာသမ�ရင်ဆုိင်ေြဖ�ှင်းမယ် သူငယ်ချင်းေကာင်းတစ်

ေယာက် �ိှဖုိလိတုယ်။ 

၂၀။ သူငယ်ချင်းေကာင်း၊ မိတ်ေဆွေကာင်းလိခုျင်ရင် သူေကာင်းေကာင်း မ

ေကာင်းေကာင်း ကုိယ်ေကာင်းဖုိကေတာ ့ အဓိကပဲ။ သူတစ်ပါးအေပ�ကုိ

ေကာင်းမှသာ သ�တစ်ပါးက ကုိယ်အေပ�ကုိ ြပနေ်ကာင်းပါလိမ့်မယ်။

25



ေပျာရ်� င်လွတ်လပ်တ့ဲဘဝနဲ ့ေနသွားချင်သူတိ� ေ�ှာင်သင့်တ့ဲအချက်ေလးများ

        ေပျာ်ရ�င်တဲဘ့ဝနဲ ့ မေနချင်တဲသူ့ ေလာကမှာမ�ိှပါဘူး။ သိ� ေပမယ်

တချ�ိေတမွေပျာ်ရ�င်�ိင်ုတာဟာာ စီးပွားေရးအဆင်မေြပလိ� ၊ ပညာမတတ်လိ� ၊

ကုိယ်ချစ်ရတဲသူ့ေတနွဲ ့ ေဝးေနလိ� ၊ အသွင်မတသူူေတနွဲ ့ အဆင်ေြပေအာင်ေန

ေနရလိ�  စတဲစ့တဲအ့ေ�ကာင်းေတမှွ အများ�ကီးပါပဲ။

      ဘာေ�ကာင့်ပဲ မေပျာ်မေပျာ် ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်ေပျာ်ေအာင်ထားဖိ�

က�နေ်တာ်တိ�အားလံးုမှာ တာဝန�ိှ်ပါတယ်။ ဒီေတာ ့ေပျာ်ရ�င်လတ်ွလပ်တဲဘ့ဝ

နဲေ့နသွားချင်သူေတအွတက်ွ ေ�ှာင်�ှားသင့်တဲအ့ချက်ေလးေတကုိွ မ�ေဝ

ေပးလိက်ုရပါတယ်ခင်ဗျာ။ ဖတ်ယုံေလးနဲမ့ရဘူးေနာ် စာဖတ်သူေလးေရ...၊

လက်ေတ�အသုံးချလိက်ုပါ။
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🚫 - Social Media သုံးတာ ခဏနားထားပါ

   တကယ်ေပျာ်ရ�င်ချင်တယ် လတ်ွလပ်မ�အြပည့်�ိှချင်တယ်ဆုိရင် ပုံရိပ်

ေယာင်လမူ�ကွနရ်က်ေလာကကေန ခွာတတ်ဖုိလိပုါတယ်။ အနည်းဆုံး တစ်

ပတ်မှာ ၃ ရက်ေလာက်ြဖစ်ြဖစ် Facebook | Instagram | TikTok တိနုဲ ့

အဆက်ြဖတ်သင့်ပါတယ်။ Social Media စဲွလမ်းမ�ဟာ ကုိယ့်လတ်ွလပ်

ေပျာ်ရ�င်ြခင်းအတက်ွ ေလှာင်အိမ်ေဆာက်လိက်ုတာပဲ ြဖစ်ပါတယ်။

� - ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ် ဘယ်သူနဲမှ့ မုင်းနဲ ့

       လေူတဟွာ ကုိယ့်ပုိင်ဆုိင်မ�ကုိ တြခားသူရဲ�လက်ထဲကအရာေတနွဲယှ့�်�ပီး

နည်းတယ်၊ များတယ် ဆုံးြဖတ်တတ်တဲသ့ေဘာ�ိှပါတယ်။ ဒီအေပ�မူတည်

�ပီး ကုိယ်ရတာကုိ ေကျနပ်တာ၊ စိတ်ဆုိးေဒါသထွက်တာေတ ွ ြဖစ်လာပါ

တယ်။

     �ှ�ိင်းယှ�်ြခင်းဆုိတာ ေပျာ်ရ�င်မ�ကုိသတ်တဲ ့လက်နက်တစ်ခုပဲြဖစ်ပါတယ်။

ကုိယ့်ရဲ�ေပျာ်ရ�င်မ�အခုိက်အတန ့ေ်လးေတဟွာ ဘယ်အရာ ၊ ဘယ်သူနဲမှ့ �ှင်ိး

ယှ�်လိရုတာမျ�ိးမဟတ်ုပါဘူး။ တစ်ေယာက်ေယာက်နဲ ့ �ှင်ိးယှ�်လိက်ုတာနဲ ့

ေပျာ်ရ�င်ြခင်းဟာ �ုတ်ချည်းေပျာက်ဆုံးပျက်စီးသွားစ�မဲပါပဲ။

� - ကုိယ်ြမတ်�ုိးတ့ဲဝါသနာေတွ လုပ်ြဖစ်ေအာင်လုပ်ပါ

     ဘာမှလပ်ုစရာမ�ိှရင် လကူေလတတ်ပါတယ်။ စိတ်မေလေအာင် လပ်ု

စရာတစ်ခုခု �ိှထားတာေကာင်းပါတယ်။ ဒီလိလုေူတအွတက်ွ ဝါသနာေကာင်း

တစ်ခုခု�ိှထားတာဟာ   အေကာင်းဆုံးနည်းလမ်းပါပဲ။   ကုိယ်သေဘာကျတာ
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ေလးေတလွပ်ုရ�ပီဆုိရင် လဟူာ�ကည်�းူ�ရ�င်ြမ�းလာသလိ ု စိတ်အင်အား

လအူင်အားအြပည့်နဲလ့ည်း အားစုိက်�ပီးေပျာ်ေပျာ်�ကီးလပ်ုြဖစ်တတ်ပါတယ်။

🏃 - အြငင်းခံရမ�ကုိ လက်ခံပါ

   လေူတမွေပျာ်ရ�င်ရတဲအ့ေ�ကာင်းရင်းထဲမှာ အြငင်းခံရမှာကုိေ�ကာက်တဲ့

စိတ်လည်း တစ်ခုအပါအဝင်ပါပဲ။ ဥပမာအေနနဲေ့ြပာရရင် အလပ်ုအင်တဗျ�း

ေြဖရမယ်ဆုိ အလပ်ုရဖုိလမ်းစေပ��ပီဆုိ�ပီး ေပျာ်ရမယ့်အစား လေူတာ်ေတာ်

များများဟာ အင်တာဗျ�းမှာ ငါကုိ့မေရွးရင်ဆုိတဲအ့ေတးွနဲ ့ စိတ်ဖိစီးတတ်�က

ပါတယ်။

     ေပျာ်ရ�င်တဲဘ့ဝတစ်ခု ပုိင်ဆုိင်ချင်ရင် Rejection ဆုိတဲ ့ အပယ်ခံ၊

အြငင်းခံ အေြခအေနကုိ လက်ခံ�ပီး တြခားဘာလပ်ု�ိင်ုမလဲဆုိတဲအ့ပုိင်းကုိ

အာ�ုံစုိက်တတ်ဖိ� လိပုါတယ်ခင်ဗျာ့
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အေတွးလွနတ်ာကုိ ေကျာြ်ဖတ်�ုိင်မယ့်နညး်လမ်းေကာင်းများ

     အခုေခတ်လငူယ်ေတာ််ေတာ်များြဖစ်ေနတဲအ့ရာေတထဲွမှာ အေတးွလနွ်

တာကလည်း ထိပ်ဆုံးကပါဝင်ေနပါတယ်။ လငူယ်ေတတွစ််ခုသိထားသင့်တာ

က အေတလွနွတ်တ်တာဟာ ြဖစ်ေလ�ိှ့ေပမယ့် မ�ကာခဏအေတးွလနွ�်ပီး

ေတာ ့ဘယ်ကိစ�ကုိမဆုိြဖစ်ေနရင်ေတာအ့ဆင်မေြပပါဘူး။ 

    ဒီလိြုဖစ်ေနြခင်းဟာ ေနစ့�်ဘဝနဲ ့ ကုိယ့်ရဲ�လပ်ုငနး်ခွင်ဘဝမှာပါ ြပဿနာ

ြဖစ်လာေစ�ိင်ုတာေ�ကာင့် အေတးွလနွြ်ခင်းကုိေကျာ်ြဖတ်ဖုိလိအုပ်ပါတယ်။

ဒါေ�ကာင့် Over thinking ြဖစ်ေနတဲ ့စာဖတ်သူေလးတိ�အတက်ွ ြဖတ်ေကျာ်

�ိင်ုဖိ� နည်းလမ်းေကာင်းေလးေတကုိွ ဖတ်�ကည့်လိက်ုပါခင်ဗျာ။
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      အရင်ဆုံးေကျာ်ြဖတ်ဖိ� ဆုိရင် ကုိယ်ကအေတးွလနွေ်နေ�ကာင်းသိေနဖိ� လို

ပါတယ်။ အေတးွလနွေ်နေ�ကာင်းသိ�ပီဆုိရင် ဒါကုိြဖတ်ေကျာ်�ိင်ုဖိ�ကလယ်ွကူ

သွားမှာပါ။ အေတးွလနွေ်နရတဲအ့ေ�ကာင်းရင်းကုိ�ှာ�ပီးေတာ ့ ဒီအရာကတစ်

ကယ်ပဲကုိယ်ေတးွထားသလိမုျ�ိး ြဖစ်လာ�ိင်ုေြခဘယ်ေလာက်�ိှေနလဲ ဆနး်

စစ်ပါ။ �ပီးေတာ ့စိတ်ကုိထိနး်ချ�ပ်�ိင်ုဖိ�တရားထုိင်တာ ေယာဂကျင့်တာလိမုျ�ိး

နည်းလမ်းတစ်မျ�ိး�ှင့်စိတ်ကုိထိနး်ချ�ပ်ဖိ� ��ကိ�းစား�ကည့်ပါ။ 

    စိတ်အပနး်ေြပေစတဲန့ည်းလမ်းေတနွဲ ့ ဖိအားေလ�ာခ့ျတဲန့ည်းလမ်းေတွ

�ှာေဖွ�ပီး ေနစ့�်ဘဝမှာအချနိတ်စ်ခုေပးကာ ပုံမှနလ်ပ်ုေဆာင်ေပးြခင်းက

အေတးွလနွတ်တ်တာကုိ အတိင်ုးအတာတစ်ခုအထိေလျာန့ည်းလာေစပါလိမ့်

မယ်။

   အေတးွလနွတ်တ်သူအများစုဟာ အားလပ်ချနိမ်ျားေနတဲသူ့ေတြွဖစ်တာ

ေ�ကာင့် ြဖစ်�ိင်ုရင်အားလပ်ချနိကုိ်အများ�ကီးမယူသင့်ပါဘူး။ အားလပ်ချနိ်

မှာလည်း စိတ်ေပျာ်ေစတဲအ့လပ်ုေတ ွ ဝါသနာေတကုိွဆက်တိက်ုလပ်ုေနတာ

က အေတးွလနွဖိ်�အချနိမ်�ိှေအာင် ကူညီေပး�ိင်ုပါတယ်ခင်ဗျာ။

�ုိး�ှင်း�ပီး လိက်ုလပ်ုလိ� �လယ်ွတယ်မဟတ်ုလား။
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တစ်ကုိယ်တညး် ဘဝကုိ�ကိ�းစားအားထုတ်ေနသူများအတွက် 

အားေပးစကား ၅ ခွနး်

       လတိူင်ုးဟာ ေကျာေထာက်ေနာက်ခံေကာင်း �ိှချင်မှ�ိှမယ်။ တိင်ုပင်စရာ

လ ူ အားကုိးစရာလ ူ �ိှချင်မှ�ိှပါလိမ့်မယ်။ ဒီစာေလးဟာေတာ ့ ဘဝကုိ

တစ်ကုိယ်တည်း �ကိ�းစားအားထုတ်ေနရတဲသူ့ေတအွားလံးုအတက်ွ စိတ်

ဓာတ်ခွနအ်ားြဖစ်ေစမယ်လိ ုေမ�ာ်လင့်မိပါတယ်ခင်ဗျာ။

� - စိတ်မေလ�ာလုိ့က်ပါနဲ ့

      တစ်ခါတေလ ဘဝမှာ အ��ံးေတခွျည်းပဲ ဆက်တိက်ု�ကံ�ရတဲအ့ချနိေ်တ�ိှွ

တတ်ပါတယ်။ ဒါေပမယ့် အဲလိအုချနိေ်တမှွာ လံးုဝစိတ်မေလ�ာလိ့က်ုပါနဲ။့

ဒကု�ေတဆုိွတာ ခဏေလးဆုိမှ ခဏေလးပါပဲ။ ဒီတစ်ခါေကျာ်လ�ား�ိင်ုလိက်ု

တာနဲ ့ ေအာင်ြမင်မ�ေတလွာေတာမှ့ာြဖစ်တာေ�ကာင့် စိတ်ေလ�ာဖုိ့ လံးုဝမစ�်း

စားလိက်ုပါနဲ။့ ေအာင်ြမင်မ�ဆုိတာ ဆုံး��� းမ�နဲ ့ လက်တစ်ကမ်းမှာပဲ�ိှတာ

ေ�ကာင့် လက်တစ်ကမ်းအလိမှုာ ခဲေလသမ� သဲေရကျြဖစ်သွားမှာစုိးလိပုါ။
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� - လဲရင်ြပနထ်ပါ

     ဘဝဆုိတာ အ�ကိမ်�ကိမ်လဲ�ပီး အ�ကိမ်�ကိမ်ြပနထ်မှ ပုိ�ပီးအဓိပ�ါယ်�ိှသွား

တာပါ။ မလဲဖူးတဲသူ့တစ်ေယာက်မှမ�ိှပါဘူး။ အခုြမင်ေတ�ေနရတဲ့

ေအာင်ြမင်ေနတဲ ့ထိပ်ကုိေရာက်ေနတဲသူ့ေတအွားလံးုဟာ ေလာကဓံရဲ� အ�ုိက်

အပုတ်၊ အထုအေထာင်းေတကုိွ လိှမ့်ေနေအာင်ခံရ�ပီးမှ အဲလိေုနရာကုိ

ေရာက်သွား�ကတာပါ။ လဲကျတိင်ုးသာသူတိ�  ြပနမ်ထခ့ဲဘူးဆုိရင် အဲလိ့ေုနရာ

ေရာက်မှာ မဟတ်ုဘူးဆုိတာ စာဖတ်သူေလးသိမှာပါ။

📨 - အ�� ံးထဲကအြမတ်ယူပါ

      ဘဝမှာ ခက်ခဲ�ကမ်းတမ်း�ပီး ခါးသီးမ�ေတအွများ�ကီးကုိ ရင်ဆုိင်�ကံ�ေတ�

ရမှာပါ။ ဒါေပမယ့် အဲလိ့အုချနိမ်ျ�ိးမှာ စာဖတ်သူေလးသိထားရမှာက အဆုိး

တိင်ုးမှာ အေကာင်းတစ်ခုခု အ�မဲဒနွတ်ွဲလျက်�ိှပါတယ်။ အနည်းဆုံးေတာ ့စာ

ဖတ်သူေလးကုိ အေတ�အ�ကံ�သစ်တစ်ခုရေစသလိ ု ခံ�ိင်ုရည်စွမ်းကုိလည်း ပုိ

ြမင့်လာေစပါတယ်။ ဒါကုိက ြမတ်ေန�ပီမဟတ်ုလား။ တြခားအြမတ်ေတွ

လည်း အများ�ကီး�ိှပါေသးတယ်။ ယူတတ်ေအာင်ယူပါ။

🤲 - ေဝမ�ပါ

   စာဖတ်သူေလးဘဝဟာ ဘယ်ေလာက်ပဲခက်ခဲေနပါေစ စာဖတ်သုေလး

ထက် ပုိခက်ခဲတဲသူ့ေတ ွ အများ�ကီး�ိှပါတယ်။ ဒါေ�ကာင့် သူတစ်ပါးကုိ

ကူညီဖုိ ေဝမ�ဖုိ    အ�မဲတမ်းစ�်းစားပါ။  နည်းတာများတာ အသာထား...။

သူတစ်ပါးကုိ    ကုိယ်တတ်�ိင်ုသေလာက်ေလး  ကူညီ�ကည့်ပါ။    သူတစ်ပါး
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အတက်ွ စ�်းစား�ကည့်ပါ။ ဒါဆုိရင် ကုိယ့်ကုိ�ကိ�းစားချင်စိတ်ေတ ွ ပုိြဖစ်လာ

ေစ�ပီး သူတစ်ပါးကုိ စိတ်�ကိ�က်ေပး�ိင်ုကမ်း�ိင်ုလာတဲအ့ခါ မ�ေဝလိက်ုလိ ုရ

လာတဲပီ့တိရဲ�အရသာကုိ စာဖတ်သူေလး ေကာင်းေကာင်း နားလည်သွားမှာ

ပါ။ စိတ်လ�ပ်�ှားေဒါသထွက်တဲအ့ချနိမ်ျ�ိးမှာ တည်�ငိမ်ေအာင်လပ်ုသင့်တဲ့

အရာပါ။

📖 - စာဖတ်ပါ

       ဘဝကုိ တစ်ေယာက်တည်း�ကိ�းစားအားထုတ်�ပီး ကုိယ့်ထူးကုိယ်ခ�နရ်

တဲသူ့ေတကုိွ အေကာင်းဆုံးပ့ဲကုိင်ေပး�ိင်ုတာကေတာ ့ စာအပ်ုစာေပေတပွါပဲ။

ဒါေ�ကာင့် စာဖတ်သူေလးကုိ အသိအလိမ�ာတိးုေစမယ့်စာေတ ွ ခွနအ်ား�ိှေစ

မယ့်စာေတ ွလမ်းမှနကုိ် ��နြ်ပေပး�ိင်ုမယ့် စာေတကုိွ အ�မဲတမ်းဖတ်ပါ။ အ

ချနိေ်ပး�ပီးဖတ်ပါ။ 

ဒါဆုိရင် ကျနိး်ေသေပါက် စာဖတ်သူေလးေအာင်ြမင်လာမှာပါခင်ဗျာ။💗
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သိထားသင့်တ့ဲ မိမိကုိယ်ကုိဂ�ုစုိက်ြခင်း နညး်လမ်း ( ၅ ) မျ�ိး

     မိမိကုိယ်ကုိဂ�ုစုိက်ဖိ� ဆုိတာ လငူယ်ေတအွတက်ွသာမက လ�ူကီးေတွ

အတက်ွပါ အင်မတနအ်ေရး�ကီးတာေတ�ရပါတယ်။ တစ်နည်းအားြဖင့် မိမိ

ကုိယ်ကုိဂ�ုစုိက်တယ်ဆုိတာ မိမိကုိယ်ကုိချစ်တာပါပဲ။ အြခားသူကုိမချစ်ခင်

ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်အရင်ချစ်၊ ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်ေတာင်မချစ်�ိင်ုဘဲနဲ ့ အြခားသူ

ကုိဘယ်လိခုျစ်မှာလဲ စသြဖင့်စကားေလးေတနွဲ ့ တိက်ုတနွး်အားေပးေနေပ

မယ့်လည်း တကယ်လက်ေတ�လုိက်နာသူေတဟွာ ၁၀၀ မှာ ၁ ေယာက်သာ�ိှ

လိ�ေနြပနပ်ါတယ်။ အဲတ့ာဘာေ�ကာင့်လဲ။

           က�နေ်တာ့်ရဲ�ေတ��ိှချက်အရေြပာရမယ်ဆုိရင် ဘယ်လိလုပ်ုရမလဲဆုိ

တဲ ့နည်းလမ်းမသိလိ�ပါ။ ဟတ်ုပါတယ်။ ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်ချစ်တာေတာဟ့တ်ု

ပါ�ပီ ဘယ်လိခုျစ်ရမလဲမသိေတာ ့ ဘာဆက်လပ်ုရေတာ့မှ့ာလဲခင်ဗျာ။ ဒါ

ေ�ကာင့် လ�ူကီး၊ လငူယ်မေရွးသိထားသင့်တဲ ့ မိမိကုိယ်ကုိဂ�ုစုိက်ြခင်း နည်း

လမ်း (၅) မျ�ိးကုိ ေြပာြပေပးလိက်ုရပါတယ်ခင်ဗျာ။
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ကျနး်မာေရးဂ�ုစုိက်ပါ

       လံေုလာက်စွာ အနားယူပါ၊ ကျနး်မာေရးနဲ ့ ညီ�တ်ွေအာင် စားပါ၊ ေရ

များများေသာက်ပါ၊ တစ်ကုိယ်ရည်သန ့�ှ်င်းမ�ကုိ ထိနး်သိမ်းပါ။ မိမိကုိယ်ကုိ

ေပျာ်ရ�င်ဖုိ ဂ�ုစုိက်ပါ။

ကုိယ်ကုိယ်ကုိယ်ေလးစားပါ

        ကုိယ့်လိအုပ်ချက်ေတကွလည်း တြခားသူေတလိွအုေရး�ကီးေ�ကာင်း

ကုိယ့်ကုိယ်ကုိသတိေပးပါ။ ကုိယ်ကုိယ်ကုိေလးစားမ�ကုိ တည်ေဆာက်�ိင်ု

ေအာင်�ကိ�းစားပါ။

စိတ်ဖိစီးမ�ေတွေလျာခ့ျပါ

      စိတ်ဖိစီးမ�များ�ပီး ကုိယ့်ကုိယ်ကုိတနွး်အားေပးတာေတကွ စိတ်ပုိင်းနဲ ့

�ုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာကျနး်မာေရးကုိ ထိခုိက်ေစ�ိင်ုပါတယ်။ ဒီလိခံုစားရတဲအ့ခါ

ခဏရပ်ပါ။ ကုိယ်နဲအ့ချနိြ်ဖ�နး်တဲသူ့ကုိ ေရွးချယ်ပါ၊ တစ်ေနကုိ့ အနည်းဆုံး

တစ်�ကိမ်ေလာက် အသံကျယ်ကျယ်ရယ်ေမာပါ၊ အစိမ်းေရာင်အစားအစာ

ေတကုိွ တသမတ်တည်း စားသုံးပါ၊ စိတ်ခံစားမ�ကုိ ထိနး်ထားပါ။

ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်အချနိေ်ပးပါ

         စိတ်ဖိစီးမ�ကုိ ထိနး်�ိင်ုဖုိ သူငယ်ချင်းေတ၊ွမိသားစုနဲ ့ အချနိြ်ဖ�နး်ပါ။ ဒါ

မှမဟတ်ု တရားထုိင်ပါ။ အနားယူပါ။ စာဖတ်ပါ။ သဘာဝအလှကုိ အြပည့်အ

ဝခံစားပါ။ လေူတကုိွတတ်�ိင်ုသေလာက်ကူညီလိက်ုပါ။
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အေပါင်းအသင်းေကာင်းကုိ�ှာေဖွပါ

     မုဆုိးနားနးီမုဆုိးပါ။ ကုိယ်ေပါင်းတဲ ့မိတ်ေဆွသူငယ်ချင်းေတဟွာ ကုိယ့်ရဲ�

အကျင့်စာရိတ� နဲ ့ ကုိယ့်ရဲ�ဘဝကုိဆုံးြဖတ်ရမှာ အေရးပါတာေ�ကာင့် အြပ�

ေဘာေဆာင်တဲအ့သုိင်းအဝုိင်းကုိ�ှာေဖွပါ။ ကုိယ့်ကုိရယ်ေမာေစတဲ၊့ ကုိယ်

စကားေြပာဖုိလိအုပ်ေနချနိမှ်ာ နားေထာင်ေပးတဲ၊့ ကုိယ့်ဘဝကုိ အမှနတ်ကယ်

ချမ်းသာေစမယ့် သူငယ်ချင်းများကုိ �ှာေဖွေပါင်းသင်းပါလိ�  ေြပာ�ကား

တိက်ုတနွး်လိက်ုရပါတယ်ခင်ဗျာ။

     

  ဆုိ�ှယ်ပုိင်းမှာ ဘယ်လိမိုတ်ေဆွေတကွ ေကာင်းလဲ၊ ဘယ်လိမိုတ်ေဆွေတွ

က မေကာင်းဘူးလဲဆုိတာကုိ ေရးသားထားပါတယ်။ ဖတ်ပါ၊ ေတးွေတာပါ၊

လက်ေတ�အသုံးချပါ။
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စိတ်ခံစားချက်ကုိြမ�င့်တင်�ုိင်မယ့် နညး်လမ်း ၈ ခု

      က�နေ်တာ််အပါအဝင် လတိူင်ုးလတိူင်ုးမှာ မတညီူတဲစိ့တ်ခံစားချက််မျ�ိးစုံ

�ိှ�ကပါတယ်။ ေပျာ်ရ�င်တယ်၊ ဝမ်းသာတယ်၊ �ကည်�းူတယ်၊ စတဲစ့တဲ ့ စိတ်

ခံစားချက်ေတေွပါ။့ တစ်ချနိတ်ည်း ခံစားချက် ၂မျ�ိး ၃ မျ�ိးဝင်တတ်တဲသူ့က

�ိှေသးရဲ�ဗျာ။ က�နေ်တာ််ေပါ ့။့ ဘာပဲြဖစ်ြဖစ်ပါ။ စာဖတ်သူေလးကုိယ်တိင်ု

လည်း အဲလိ့ခံုစားချက်အေြပာင်းအလဲေတ ွ�ကံ�ဖူး�ကမှာပါ။ 

    ဒါေပမယ့် ကုိယ့်ရဲ�ခံစားချက်ေတကွ နည်းနည်းေလးေ�ှးေကွးေနတယ်လို

ခံစားေနရတယ်ဆုိရင် ကုိယ့်စိတ်ခံစားချက်ကုိြမ�င့်တင်�ိင်ုဖုိ အခုက�နေ်တာ်

မ�ေဝေပးထားတဲ ့ နည်းလမ်း ၈ ခုကုိလပ်ု�ကည့်ပါခင်ဗျာ။ စိတ်ခံစားချက်ကုိ

အများ�ကီးမဟတ်ုရင်ေတာင် အနည်းအကျင်းေတာ ့ ြမင့်တက်ေစမှာပါ။

က�နေ်တာ်ကုိယ်တိင်ုလည်း လက်ေတ�အသုံးချေန�ပီး တကယ်အလပ်ုြဖစ်ပါ

တယ်ခင်ဗျာ။
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💬 - စကားေြပာပါ

      တစ်ေယာက်တည်းမေနဘဲ သူငယ်ချင်း ဒါမှမဟတ်ု ေပျာ်ေပျာ်ေနတတ်

တဲသူ့တစ်ေယာက်နဲ ့ စကားေြပာပါ။ ကုိယ့်ဆီ အ�ကည်ဓာတ်ေတကူွးစက်လာ

ယုံသာမက စိတ်ဖိစိးမ� စိတ်ညစ်စရာေတပွါ ေလျာက့ျသွားပါလိမ့်မယ်။

😁 - ြပံ�းပါ

   ြပံ�းလိက်ုတဲအ့ခါ မျက်�ှာ�ကက်သားေတရဲွ�အေြပာင်းအလဲေတကွ

က�နေ်တာ်တိရဲု�ေပျာ်ရ�င်မ�ကုိ ြမင့်လာေစပါတယ်။ ြပံ�း�ပီးေပျာ်ရ�င်ေန�ုံနဲ ့

အြပ�သေဘာေဆာင်တဲ ့စိတ်ခံစားချက်ကုိရ�ိှတာမလိ ုြပံ�းဖုိမေမ့ပါနဲေ့နာ်။

😆 - ရယ်ပါ

      ရယ်တာက နာကျင်မ�နဲ ့ စိတ်ဖိစီးမ�ေတကုိွေလ�ာခ့ျေပး�ပီး ကုိယ်ခံစွမ်း

အားကုိြမ�င့်တင်ေပးတယ်လိ ု ဆုိ�ကပါတယ်။ ဒါေ�ကာင့် အေကာင်းဘက်

ကေတးွပါ။ အဆုိးြမင်ေတးွေခ�မ�ကုိ အေကာင်းြမင်စိတ်အြဖစ် ေြပာင်းလဲ

လိက်ုပါခင်ဗျာ။

� - လ�ပ်�ှားပါ

  ေနစ့�်ပုံမှနေ်လက့ျင့်ခနး်လပ်ုတာကလည်း ကုိယ့်ရဲ�စိတ်ခံစားချက်ကုိ

ေြပာင်းလဲ�ိင်ုတာမလိ ု ခဏေလာက်လမ်းေလ�ာက်တာနဲတ့င် အံဩ့စရာ

ေကာင်းေအာင် စာဖတ်သူေလးသတိထားမိမှာပါ။ ကျနး်မာေရးလည်းေကာင်း

မယ်၊ သဘာဝအလှေတကုိွလည်း ခံစားရမယ်ေပါခ့င်ဗျာ။
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🖼 - ဓာတ်ပုံေဟာင်းေတွကုိ ြပန�်ကည့ပ်ါ

      ဖုနး်ထဲက �ကည်�းူစရာေကာင်းတဲ ့အရင်အချနိက်ပုံေတကုိွြပန�်ကည့်မိ

ရင် ေပျာ်စရာေကာင်းခ့ဲတဲ ့အဲဒီ့ပုံေတကွ ကုိယ့်စိတ်ခံစားချက်ကုိ ြမ�င့်တင်ေပး

ပါတယ်။

🎧 - သီချင်းနားေထာင်ပါ

      အမုိက်စားဂီတကုိ နားေထာင်တာက �ငိမ်သက်ေနတဲ ့က�နေ်တာ်တိရဲု�

ခံစားချက်ကုိ ပုိေကာင်းေစ�ိင်ုပါတယ်။

🐩 - အိမ်ေမွးတိ��စ�ာနန်ဲ ့ကစားပါ

        အိမ်ေမွးတိ��စ�ာနေ်လးေတကွ ကုိယ့်အတက်ွ ကစားေဖာ်လည်းြဖစ်သ

လိ ု �ခင်းချက်မ�ိှတဲခ့ျစ်ြခင်းေမတ� ာကုိ ေပးစွမ်း�ိင်ုတာမလိ ု စိတ်ညစ်ေနတဲ့

အချနိ ်အိမ်ေမွးတိ��စ�ာနေ်လးေတနွဲ ့ ကစား�ကည့်ပါ။

💤 - အိပ်ပါ

      အိပ်တာက မှတ်ဉာဏ်၊ �ုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာကျနး်မာေရးနဲ ့ အာ�ုံစူးစုိက်မ�တိကုို

ေကာင်းေစ�ပီး တီထွင်ဖနတီ်း�ိင်ုစွမ်းကုိ ြမ�င့်တင်ေပး�ိင်ုတာေ�ကာင့် တစ်ည

လ�င် အိပ်ချနိ ်ခုနစ်နာရီကေန �ှစ်နာရီ �ိှပါေစေနာ်။
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ကုိယ့်ကုိယ်ကုိ Confident ပုိ�ိှလာေအာင်ကူညေီပးမယ့်
အချက် ၈ ချက်

    စာဖတ်သူေလးေရ... ဘယ်သူမှ ေမွးကတည်းက ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယုံ�ကည်မ�

အြပည့်မပါ�ကပါဘူး။ ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ် ယုံ�ကည်မ�အားနည်းတဲအ့ခါ မိမိ

ကုိယ်ကုိ သိမ်ငယ်တာမျ�ိး၊ ကုိယ်လပ်ုလိက်ုရင် မှားများ မှားသွားမလားဆုိတဲ့

ေတေွဝဒွိဟစိတ်ေတကုိွလည်း တိးုပွားေစပါတယ်။ အရာရာဟာ “တနေ်ဆး၊

လနွေ်ဘး” ဆုိတဲအ့တိင်ုး မိမိကုိယ်ကုိ ယုံ�ကည်မ�လနွကဲ်ေနလ�င်လည်း မ

ေကာင်းြပနပ်ါဘူး။

       ဘာပဲေြပာေြပာ... ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ် Confident ပုိ�ိှလာေအာင်

ကုိယ်တိင်ုပဲ လပ်ုေဆာင်မှရမှာပါ။ ဒါမှလည်း လအူများ�ကား သွားရဲလာရဲ

ေြပာရဲဆုိရဲြဖစ်�ပီး သွက်လက်ထက်ြမတ်လာမှာပါ။ အခုက�နေ်တာ်ေြပာြပေပး

ထားတဲအ့ချက် ၈ ချက်ကေတာ ့ ကုိယ့်ကုိယ်ကုိ Confident ပုိ�ိှလာေအာင်

ကူညီေပးမယ့်အချက်ေတ ွ ြဖစ်ပါတယ်။ လငူယ်ေရ... ယုံ�ကည်မ�အြပည့်နဲ ့

 ရည်မှနး်ချက်ပနး်တိင်ုဆီကုိ ေလ�ာက်လှနး်လိက်ုပါေတာ။့
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✋ - အြခားသူေတွနဲ�ိှ့င်းယှ�်တာကုိရပ်လုိက်ပါ

      ကုိယ့်ကုိယ်ကုိ တြခားသူေတနွဲ�ှ့င်ိးယှ�်ေလ ကုိယ့်ကုိယ်ကုိသိမ်ငယ်စိတ်

ဝင်ေလပါပဲ။ က�နေ်တာ်ကုိယ်တိင်ုလည်း �ှ�ိင်းယှဥ်တတ်ပါတယ်။ သိ� ေပမယ့်

က�နေ်တာ်�ှ�ိင်းယှဥ်တယ်ဆုိတာက ကုိယ့်ရဲ�လိအုပ်ချက်ေတ၊ွ ချ�ိယွင်းချက်

ေတကုိွသိ�ပီး ြပ�ြပင်မွနး်မံကာ ပုိပုိေကာင်းေအာင်လပ်ုေဆာင်�ိင်ုေအာင်လိ�ပါ။

ဒါေပမယ့် လငူယ်အများစုက �ှ�ိင်းယှဥ်တဲအ့ခါ ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ် သိမ်ငယ်

စိတ်ေတဝွင်၊ အားမလိအုားမရေတြွဖစ်�ပီး စိတ်ဓာတ်ကျပါေလေရာ။ ဒါ

ေ�ကာင့် လငူယ်အများစုအတက်ွေတာ ့ကုိယ့်ကုိယ်ကုိ Confident ပုိ�ိှလာချင်

ရင် တြခားသူေတနွဲ�ှ့င်ိးယှ�်တာမျ�ိးလံးုဝမလပ်ုပါနဲလိ့� ပဲ တိက်ုတနွး်ပါရေစ။

( မှတ်ချက်။ ။ က�နေ်တာ့်လိစိုတ်ထား�ိင်ုရင်ေတာ ့�ှ�ိင်းယှဥ်ပါ။ )

👥 - အေကာင်းြမင်တတ်သူေတွအနားမှာပဲေနပါ

       အဆုိးြမင်ေနတဲသူ့ေတနွဲေ့နရင် ကုိယ့်ကုိယ်ကုိ Confident ေလျာက့ျ

လာေစပါတယ်။ စိတ်လည်းညစ်�မ်ွးေစပါတယ်။ အေကာင်းြမင်တတ်တဲသူ့

ေတနွားေနရင် စိတ်ညစ်စရာ�ိှရင်ေတာင် သူတိရဲု�စကားေတ၊ွ အားေပးမ�ေတွ

ေ�ကာင့် အားတက်လာေစပါတယ်။ ဒါေ�ကာင့် အေကာင်းြမင်တတ်တဲသူ့ ေတွ

အနားမှာပဲေနပါ။

💪 - Body ကုိဂ�ုစုိက်ပါ

အိပ်ေရးဝေအာင်အိပ်�ပီး ေလက့ျင့်ခနး်ပုံမှနလ်ပ်ုပါ။ အာဟာရ သင့်တင့်မ�တ

ေအာင် စားေသာက်ပါ။ ကျနး်မာလှပေနရင် ကုိယ့်ကုိယ်ကုိ Confident ပုိတိးု
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လာေစပါတယ်။

🤜🤛 - ကုိယ့်ကုိယ်ကုိ�ကင်နာပါ

         တြခားသူေတရဲွ��ကင်နာမ�ထက် ကုိယ့်ကုိယ်ကုိ�ကင်နာပါ။ ကုိယ့်ကုိယ်

ကုိပုိဂ�ုစုိက်ပါ။ ကုိယ့်ကုိယ်ကုိလည်း ပုိချစ်လာရင်း နဲ ့ Confident လည်းပုိ

တိးုလာပါလိမ့်မယ်။

💬 - Positive Self-Talk ကုိကျင့်ပါ

        ကုိယ့်ကုိယ်ကုိ Positive ြဖစ်တဲစ့ကားေတပဲွေြပာပါ။ ဒါမှ ကုိယ့် ကုိယ်

ကုိ ပုိ�ပီးေတာ ့ Confident �ိှလာမှာပါ။ ပုိ�ပီးေတာ ့ Moti ရလာေစမှာြဖစ်ပါ

တယ်။

🌬 - ေ�ကာက်စိတ်ေတွကုိဖယ်လုိက်ပါ

       ေ�ကာက်စိတ်ေတမွျားေနရင် ကုိယ့်ကုိယ်ကုိ Confident ေပျာက်ဆုံးလာ

ေစပါတယ်။ ဒါေ�ကာင့် ေ�ကာက်စိတ်ေတကုိွဖယ့်လိပုါတယ်။ ကုိယ်ေ�ကာက်

တဲအ့ရာတစ်ခုကုိ ပတ်ေြပးေနတာမျ�ိးမလပ်ုဘဲ ထိပ်တိက်ုရင်ဆုိင်လိက်ုရင်

ေ�ကာက်တဲစိ့တ်ေတေွပျာက်သွားပါလိမ့်မယ်။

♻ - ေကာင်းတ့ဲအရာေတွကုိပဲလုပ်ပါ

     ေကာင်းတဲအ့ရာေတကုိွပဲလပ်ုတဲအ့ခါ ကုိယ့်ကုိကုိယ်ယုံ�ကည်မ�ေတ ွပုိတိးု

လာ�ပီး  ကုိယ့်ရဲ�အားသာချက်ေတလွည်း ပုိတိးုလာေစပါတယ်။  စိတ်ချမ်း�ပီး 
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ေကျနပ်မ�ေတလွည်း ရ�ိှေစပါတယ်။

🚩 - လက်ေတ�ကျတ့ဲ Goal ေတွသတ်မှတ်ပါ

       အရမ်းခက်တဲအ့ရာ၊ သိပ်မြဖစ်�ိင်ုတဲအ့ရာေတကုိွ Goal တစ်ခုလိထုား

�ပီး ေမ�ာ်လင့်ေနရင်ပင်ပနး်ပါတယ်။ မြဖစ်လာတဲအ့ခါ စိတ်ဓာတ်ကျရပါ

တယ်။ 

      ဒါေ�ကာင့် လက်ေတ�ကျတဲ ့ကုိယ်�ကိ�းစားရင်ရ�ိင်ုတဲ ့အရာေတကုိွ Goal

တစ်ခုလိသုတ်မှတ်�ပီး လပ်ုမယ်ဆုိရင် ကုိယ်သတ်မှတ်လိက်ုတဲ ့ Goal တိင်ုး

က ြဖစ်ေြမာက်လာတဲအ့တက်ွ ငါလပ်ု�ိင်ုတယ်၊ ငါလပ်ုလိက်ုရင် အကုနရ်ေန

တာပဲဆုိ�ပီး ကုိယ်ကုိယ်ကုိ ယုံ�ကည်မ�ကလည်း ပုိတိးုလာေစပါတယ်ခင်ဗျာ။
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Depression ဝင်တ့ဲအခါ ကုိယ့်ကုိယ်ကုိကူည�ုိီင်မယ့်အရာများ

   က�နေ်တာ် အေ�ှ�မှာလည် ဘယ်လိအုေ�ကာင်းေတေွ�ကာင့် လေူတွ

စိတ်ဓာတ်ကျ�ကသလဲဆုိတာ ေဖာ််ြပထားခ့ဲ�ပီြဖစ်ပါတယ်။ လပဲူဗျာေနာ့်

စိတ်ဓာတ်လည်းအတက်�ိှသလိ ု အကျလည်း�ိှမှာေပါ။့ ကျပါကျပါ။ သိ� ေပ

မယ့် ကျတိင်ုး ြပနေ်ကာက်တင်တတ်ဖိ� ေတာ ့ လိမုယ်ေနာ် စာဖတ်သူ

ေလးေရ...။ Depressio ဝင်(စိတ်ဓာတ်ကျ)တဲအ့ခါ စိတ်အလိလိုက်ု�ပီး စိတ်

ဓာတ်ကျေနမယ့်အစား၊ စိတ်ညစ်ေနမယ့်အစား Depression ေပျာက်ေအာင်

ပဲ�ကိ�းစားသင့်ပါတယ်။

    

    ဒါဆုိဘယ်လိစိုတ်ဓာတ်ကုိြပနေ်ကာက်�ကမလဲ။ စိတ်မပူပါနဲ။့ ြပဿနာ

တိင်ုးမှာ အေြဖ�ိှစ�မဲပါ။ စိတ်ဓာတ်ကျတဲအ့ခါ တြခားသူရဲ�အကူအညီမလိဘဲု

ကုိယ့်ကုိယ်ကုိြပနလ်ည်ကူညီ�ိင်ုမယ့် နည်းလမ်းေတ�ိှွပါတယ်။ ဘာေတလဲွဆုိ

တာေတာ့ ့ဆက်ဖတ်�ကည့်လိက်ုပါခင်ဗျာ။
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📝 - Self-Care List လုပ်ပါ

       ကုိယ့်ကုိယ်ကုိဂ�ုစုိက်ဖုိအတက်ွ Self-Care List လပ်ု�ကည့်ပါ။ သီချင်း

နားေထာင်တာ၊ �ုပ်�ှင်�ကည့်တာ၊ ကုိယ်�ကိ�က်တဲအ့ရာေလးေတလွပ်ုဖုိ အချနိ်

ေပးတာ၊ အလှအပေရးရာအတက်ွ အချနိေ်ပးတာစသြဖင့် List လပ်ု�ကည့်ပါ။

🚤 - ခရီးထွက်ပါ

     ခရီးထွက်တာက စိတ်ဖိစီးမ�ေတေွလျာက့ျေစတာေ�ကာင့် ခရီး�ှည်ြဖစ်

ြဖစ်၊ ခရီးတိေုလးြဖစ်ြဖစ်သွားလိက်ုပါ။ အဆင်ေြပသွားပါလိမ့်မယ်။

💤 - အိပ်ချနိသ်တ်မှတ်ပါ

      အိပ်ေရးပျက်ရင်လည်း စိတ်ခံစားချက်ေတကွေြပာင်းလဲ�ပီး မေပျာ်တာ

ေ�ကာင့် Depression ဝင်တာကုိပုိဆုိးလာေစပါတယ်။ ဒါေ�ကာင့် အိပ်မယ့်

အချနိန်ဲ ့ ထမယ့်အချနိကုိ် သတ်မှတ်�ပီး အေလအ့ကျင့်လပ်ု�ကည့်ပါ။

🏃 - ေလ့ကျင့်ခနး်ပုံမှနလု်ပ်ပါ

   ေလက့ျင့်ခနး်လပ်ုပုံမှနလ်ပ်ုဖုိလည်းမေမ့ပါနဲ။့ Gym သွားေဆာတ့ာပဲ

ြဖစ်ြဖစ်၊ အိမ်မှာပဲ Youtube �ကည့်�ပီးလပ်ုတာပဲြဖစ်ြဖစ်၊ ေယာဂအတနး်

တက်တာပဲြဖစ်ြဖစ် တစ်ခုခုကုိစတင်လပ်ုေဆာင်�ကည့်ပါ။

🍱 - အစားအေသာက်ေသချာ ဂ�ုစုိက်စားပါ

Depression ဝင်တဲအ့ခါ စားချင်ေသာက်ချင်စိတ်မ�ိှတာမျ�ိးလည်းြဖစ်တတ် 
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ပါတယ်။ ဒါေ�ကာင့် အစားအေသာက်ကအစ ေသချာဂ�ုစုိက်စားပါ။ စားချင်

စိတ်မ�ိှတဲေ့နေ့တမှွာဆုိရင် ကုိယ်�ကိ�က်တဲအ့ရာေလးေတကုိွ စား�ကည့်ပါ။

🎧 - Podcast နားေထာင်ပါ

    Social Media သုံးတာကုိေလ�ာခ့ျလိက်ု�ပီးေတာ ့ �ုပ်�ှင်�ကည့်လိက်ု

Podcast နားေထာင်လိက်ုနဲ ့ ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ် Self-Care ြပနလ်ပ်ုလိလုည်း

ရပါတယ်။

🏘 - အြပင်သွားပါ

       အိမ်မှာပဲေနရင် Depression ဝင်တာကပုိဆုိးလာမှာဆုိေတာ ့အြပင်သွား

ပါ။ သူငယ်ချင်းနဲပဲ့ြဖစ်ြဖစ်၊ မိသားစုနဲပဲ့ြဖစ်ြဖစ်သွားပါ။ တစ်ေယာက်ထဲဆုိ

လည်း မုန ့�်သွားစားတာြဖစ်ြဖစ် Spa သွားတာပဲြဖစ်ြဖစ်လပ်ုလိရုတာပဲေနာ်။

🪴 - ကုိယ့်အတွက် ေအးချမ်းမယ့်ေနရာကုိဖနတီ်းပါ   

    ပင်ပနး်လာတဲအ့ခါအနားယူဖုိ ကုိယ့်အတက်ွ စိတ်သက်ေတာင့်သက်သာ

ြဖစ်�ပီး ေအးချမ်းမယ့်ေနရာမျ�ိးကုိ ဖနတီ်း�ကည့်ပါ။ အားလံးုအဆင်ေြပသွား

ပါလိမ့်မယ်။
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အ�မဲတက်�ကေနတ့ဲသူတစ်ေယာက်ြဖစ်ဖုိ

      ဒါနဲပ့က်သတ်�ပီး က�နေ်တ်ေြပာ�ိင်ုတဲစ့ကားတစ်ခုက လတူစ်ေယာက်

ဟာ အ�မဲတမ်းတက်�ကေနဖုိမြဖစ်�ိင်ုပါဘူး။ တစ်ခါတစ်ရံစိတ်ဓာတ်ကျချနိ်

ေတ�ိှွ�ိင်ုသလိ ုတစ်ခါတေလတက်�ကေနတာလည်းြဖစ်�ိင်ုပါတယ်။ အားလံးု

ဟာ ကုိယ့်အေပ�မှာပဲမူတည်တာပါ။ အ�မဲတမ်းနးီပါးတက်�ကေနတဲလ့တူစ်

ေယာက်ြဖစ်ဖုိအတက်ွလည်း နည်းလမ်းေကာင်းေတ�ိှွပါတယ်။ ဘယ်လိနုည်း

လမ်းေတလဲွဆုိေတာ.့..

ထင်သာ�ပီး ြမင့်မားတ့ဲရညမှ်နး်ချက်

    ဟတ်ုပါတယ်။ ေယာင်ဝါးဝါးရည်မှနး်ချက်မဟတ်ုဘဲ ထင်သာ၊ ြမင်သာ၊

တိကျ�ပီး ြမင့်မားတဲ ့ရည်မှနး်ချက်တစ်ခု�ိှေနတဲသူ့ဟာ ေသချာေပါက် အချနိ်

တိင်ုးနးီပါးတက်�ကေန�ပီးေတာ ့ ရည်မှနး်ချက်အတက်ွ�ကိ�းစားေနတတ်ပါ

တယ်။ ဒါေ�ကာင့် ခုိင်မာတဲရ့ည်မှနး်ချက်တစ်ခုချမှတ်ပါ။
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Positive Thinking

    အြပ�သေဘာေဆာင်တဲ ့အေကာင်းြမင်စိတ်ဓာတ်နဲေ့နထုိင်ြခင်းဟာလည်း

တက်�ကေနမ�ရဲ�အေြခခံအေ�ကာင်းရင်းတစ်ခုပါ။ ေကာင်းတာကုိေတးွမယ်၊

ေကာင်းတာကုိေြပာမယ်၊ ေကာင်းတာကုိလပ်ုမယ်။

ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်ချးီကျ�းပါ

   ကုိယ်ချမှတ်ထားတဲ၊့ ရည်မှနး်ထားတဲပ့နး်တိင်ုေတ ွ ြဖစ်ေြမာက်သွား�ပီဆုိ

ရင် ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်ဂုဏ်ြပ�ေပး�ပီး ချးီကျ�းတာကလည်း ေကာင်းမွနတဲ့်

အေြခအေနကုိြဖစ်လာေစ�ိင်ုပါတယ်။ က�နေ်တာ်ဆုိ �ပိ�င်ပဲွ ေတ�ွပိ�င်�ပီးတဲ့

အခါ �ိင်ုသည်ြဖစ်ေစ၊ ��� ံးသည်ြဖစ်ေစ အေကာင်းဆုံး�ကိ�းစားအားထုတ်�ိင်ုခ့ဲ

လိ� ၊ အေတ�အ�ကံ�အသစ်ေတရွယူ�ိင်ုခ့ဲလိ�  စသြဖင့် ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်ချးီကျ�း

စ�မဲပါ။

အလုိက်သင့်ေလးေနပါ

    အေြခအေနကုိ အလိက်ုသင့်ေနထုိင်ြခင်းကလည်း စိတ်ဖိစီးမ�ေတကုိွေလျာ့

ချေပး�ပီး စိတ်ကုိတက်�ကလာေစပါတယ်။ ကုိယ်နဲေ့တးွေခ�စ�်းစားပုံ၊ စိတ်

ထားေတတွညီူတဲသူ့ေတနွဲ ့ ေပါင်းသင်း�ပီးေတာ ့ ကုိယ့်ပတ်ဝနး်ကျင်ကုိ

အေကာင်းြမင်ဓာတ်ေတလွ�မ်းမုိးေနေအာင် ဖနတီ်းဖုိလိအုပ်ပါတယ်။

 

အမှားလုပ်မိတုိင်း ယူသင့်တာက သင်ခနး်စာပါ

    အတိတ်ကအေ�ကာင်းအရာေတကုိွ ေနာင်တရတာမျ�ိးမလပ်ုဘဲ သင်ခနး်စာ
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ယူစရာအေနနဲပဲ့သတ်မှတ်�ပီး စ�်းစားသင့်ပါတ ယ်။ အမှားထဲက သင်ခနး်စာ

ယူ၊ အဲလိ့အုမှားမျ�ိးေနာက်မလပ်ုမိေအာင်�ကိ�းစားပါ။ ေနာင်တကုိမယူပါနဲ။့

ေနာင်တ ေနာင်မှတတဲအ့ရာပါ။ ဘာမှြပင်ဆင်လိ�မရေတာသ့လိ ုေကာင်းကျ�ိး

ဆုိတာလည်း တစ်ခုမှမ�ိှပါဘူး။ ဒါေ�ကာင့် လငူယ်ေရ ေနာင်တအစား

သင်ခနး်စာယူ�ပီး ေနာင်မြဖစ်ေအာင်သာ ြပင်လိက်ုပါ။
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အသက်�ကီးလာမှ ြပနြ်ပင်လုိမရ�ုိင်ေတာတ့ဲ့ အမှား ၄ ခု

     ြမနမ်ာဆုိ�ုိးစကားတစ်ခု�ိှတယ်မဟတ်ုလား။ ယခုလငူယ် ေနာင်ဝယ်

လ�ူကီးတဲေ့လ။ လငူယ်သက်တမ်းကုနသွ်ားရင် က�နေ်တာ်တိ�လငူယ်ေတွ

လ�ူကီးြဖစ်ေတာမှ့ာပါ။ အေမက�နေ်တာ့်ကုိ အ�မဲဆုံးမေနတဲ ့

အေနေချာင်ရင် အေသ�ကပ်မယ်

အေန�ကပ်ရင် အေသေချာင်မယ်

ဆုိတဲ ့ဒီစကားေလးဟာ က�နေ်တာ့်ကုိ အေလမလိက်ုဖိ� ၊ အေချာင်မေနဖိ�  အ�မဲ

တိက်ုတနွး်ေနေလရဲ�။ က�နေ်တာ်တိ�ေလာ�ကီးမှာလည်း ခုထိသာဓကေတွ

အများ�ကီး�ိှေနပါတယ်။ ငယ်ရွယ်စဥ်ကမ�ကိ�းစားခ့ဲလိ�  အေပျာ်အပါးလိက်ု

စားခ့ဲလိ�  အသက်�ကီးတဲအ့ခါ ဆင်းရဲစွာ�ှာေဖွစားေသာက်�ပီး ဘဝကုိ

အဓိပ�ာယ်မ့ဲစွာ အဆုံးသတ်ခ့ဲ�ကတဲလ့ေူတလိွေုပါ။့ ကဲကဲ ဒါေတထွားလိက်ုပါ

ေတာ.့.. ေြပာရင် ကုနမှ်ာမဟတ်ုပါဘူး။ ဒါေပမယ့် စာဖတ်သူလငူယ်ေလးေတွ

ကုိ အသက်�ကီးလာမှ ြပနြ်ပင်လိမုရ�ိင်ုေတာတဲ့ ့အမှား ၄ ခုကုိေတာ ့ေြပာြပ

ပါရေစ။ ဒါမှ ေနာင်တမရေအာင် �ကိ�တင်ြပင်ဆင်�ပီး �ကိ�းစားလိ�ရမှာေပါ။့
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💸 - ပုိက်ဆံမစုမိြခင်း

     ငယ်ရွယ်တနုး်က �ှာ�ိင်ုေနတနုး်အချနိမှ်ာ ပုိက်ဆံကုိမစုပဲ ရရင်ရသလို

သုံးြဖ�နး်ပစ်တာမျ�ိးက အသက်�ကီးလာတဲအ့ခါမှာ သိသာပါတယ်။ ကျနး်မာ

ေရးအတက်ွသုံးချင်တဲအ့ခါ လက်ထဲစု မိေဆာင်းမိထားတာ မ�ိှတာမျ�ိး၊ ေ�ှ�

ေရးအတက်ွ �ကိ�ေတးွ�ပီး မစုခ့ဲေတာ ့အသက်�ကီးလာတဲအ့ခါ မ�ှာ�ိင်ုေတာ့

ရင် ပုိက်ဆံေ�ကာင့် စိတ်ညစ်ေနရမှာပါ။ ဒါေ�ကာင့် အသက်�ကီးမှ ေနာင်တရ

တာမျ�ိးမြဖစ်ေအာင် ငယ်ရွယ်စ�်မှာပုိက်ဆံစုပါ။

🎓 - ပညာမသင်ယူခ့ဲြခင်း

        အသက်ငယ်တနုး်မှာ ပညာေတကုိွ ေသချာတတ်ေြမာက်ေအာင် သင်ယူ

ခ့ဲတာမျ�ိးမ�ိှပဲ အ�မဲေပျာ်ပါးေနရင် အသက်�ကီးလာတဲ ့အခါ လပ်ုငနး်ခွင်မှာပဲ

ြဖစ်ြဖစ်၊ ေငေွ�ကးပုိင်းနဲပဲ့ြဖစ်ြဖစ် အခက်ေတ�ရပါတယ်။ တအ့ရာေတကွ

သင်ယူတတ်ေြမာက်ဖုိ အသက်အရွယ်နဲဆုိ့င်တာေ�ကာင့် အသက်�ကီးမှ

ေနာင်တရတာ မျ�ိးမြဖစ်ပါေစနဲ။့

🏜 - ဘဝတုိးတက်ရာလမ်းေ�ကာင်းကုိမ�ှာေဖွခ့ဲြခင်း

    အသက်ငယ်ရွယ်စ�်မှာကတည်းက ကုိယ့်ရဲ�ဘဝတိးုတက်ရာ လမ်း

ေ�ကာင်းတစ်ခုကုိ ေရွးချယ်�ပီးေဖာက်မယ်ဆုိရင် ေနရာတစ်ခုရ�ပီး အေြခ

ခုိင်မာလာမှာပါ။ အဲအ့တက်ွလည်း ေသချာ�ကိ�းစားခ့့ဲ လိပုါတယ်။ အဲလိ့ေုတွ

မလပ်ုခ့ဲရင် အသက်�ကီးလာတဲအ့ခါ ကုိယ်နဲရွ့ယ်တေူတကွ ြဖစ်ေြမာက်

ေအာင်ြမင်�ပီး   လမ်းေ�ကာင်းတစ်ခုေပ�ေရာက်ေန�ပီး   ကုိယ်ကေတာ ့  ဘာမှ
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မဟတ်ုပဲြဖစ်ေနမှာပါ။ အဲအ့ချနိက်ျမှ ေနာင်တရ ေနရင် ြပနြ်ပင်လိမုရေတာပ့ါ

ဘူး။

💕 - မိဘေတွကုိဂ�ုမစုိက်ခ့ဲြခင်း

     ကုိယ့်အသက်�ကီးလာတာနဲအ့မ� မိဘေတရဲွ� အသက်ကလည်း ပုိပုိ�ကီး

လာ�ပီး အတတူေူနဖုိအချနိေ်တကွလည်း ေလျာန့ည်းလာပါ�ပီ။ �ကိ�တင်ခန ့်

မှနး်လိ�မရတဲ ့ေသြခင်းတရားက�ိှတဲအ့တက်ွေ�ကာင့် မိဘေတသွက်�ိှထင်�ှား

�ိှေနတနုး်မှာ ဂ�ုစုိက်ေပးပါ။ မိဘေတကုိွ အချနိေ်ပးပါ။ မ�ိှေတာမှ့ လပ်ုေပး

ချင်ပါ တယ်ဆုိရင်ေတာင် လပ်ုေပးလိမုရေတာပ့ါဘူး။ 

      အဲအ့ခါကျမှ ေနာင်တရရင် ြပင်လိလံုးုဝမရ�ိင်ုေတာတဲ့အ့တက်ွ အသက်

�ိှစ�် ကာလမှာ တနဖုိ်းထား�ပီး တစ်ေနထ့က်တစ်ေန ့ ပုိဂ�ုစုိက်ေပးပါလိ�

ချစ်ခင်ေလးစားစွာ တိက်ုတနွး်လျက်....
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အတနး်ေဖာေ်တွ�ှင့်ရင်း�ီှးေအာင် ဘယ်လုိလုပ်မလဲ

       ေဖာ်ေရွမ��ိှြခင်းက ရင်း�ှးီဖုိအတက်ွအေကာင်းဆုံးနည်းလမ်းတစ်ခုြဖစ်

ပါတယ်။ ကုိယ်ကအရင်စတင်�ပီးေတာစ့ကားသွားေြပာတာမျ�ိး မိတ်ဆက်တာ

မျ�ိးလပ်ုမယ်ဆုိလယ်ွလယ်ွကူကူရင်း�ှးီလာ�ိင်ုပါတယ်။ အတနး်ေဖာ်ေတကုိွ

စိတ်ဝင်စားေ�ကာင်းအမူအယာေတကွေနတစ်ဆင့်ြပသပါ။ သူတိရဲု�ဝါသနာ

ေတေွမးတာ ဒါမှမဟတ်ု သူတိေုြပာတဲအ့ေ�ကာင်းအရာေတကုိွ စိတ်ပါလက်ပါ

နားေထာင်ေပးတာမျ�ိးလပ်ုြခင်းက သူတိအုေန�ှင့် ကုိယ့်ကုိခင်မင်လာဖိ�  အကူ

အညီြဖစ်ေစ�ိင်ုပါတယ်။

      အဖဲွလိက်ုလပ်ုေဆာင်မ�ေတ�ိှွတဲအ့ခါ ခုိကပ်တာမျ�ိးမလပ်ုဘဲ တက်တက်

�က�ကပါဝင်လပ်ုေဆာင်သင့်ပါတယ်။ တာဝနအ်သီးသီး ခဲွေဝတဲအ့ခါမှာ

လည်း ကုိယ့်တာဝနကုိ်ေကျပွနေ်အာင်လပ်ုတာမျ�ိးက အြမင်ေကာင်းြဖစ်ေစ

�ပီးေတာ ့ရင်း�ှးီလယ်ွေစမှာပါ။
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      အခနး်တင်ွးကလတိူင်ုးကုိ ေလးစားမ��ိှ�ပီးေတာ ့အကူအညီေပးတတ်တဲ့

သူတစ်ေယာက်ြဖစ်ေနရင် ရင်း�ှးီဖုိအချနိ�်ကာမှာမဟတ်ု ပါဘူး။ အတနး်တင်ွး

လပ်ုေဆာင်မ�ေတအွကုနလံ်းုမှာပါဝင်�ပီးေတာ ့ ကုိယ့်ရဲ�ေကာင်းမွနတဲ်စိ့တ်ထား

ကုိြပသေပးရပါမယ်။

    တစ်ေယာက်�ှင့်စတင်ရင်း�ှးီလာ�ပီဆုိရင် အဲက့ေနတစ်ဆင့် တစ်ြခား

အတနး်ေဖာ်ေတကုိွပါဆက်စပ်�ပီးေတာ ့ ရင်း�ှးီေအာင်လပ်ုသင့်ပါတယ်။

အထူးသြဖင့် သတိထားရမယ့်အေ�ကာင်းအရာကေတာ ့ ကုိယ်�ှင့်ခင်မင်တဲသူ့

ေတအွေ�ကာင်းကုိ မေကာင်းေြပာတာမျ�ိးမလပ့်ုပဲြဖစ်ပါတယ်ခင်ဗျာ။
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တစ်ကုိယ်ေကာင်းဆနတ့ဲ်စိတ်ဓာတ်ကုိ ေဖျာက်််််ဖိ�နညး်လမ်းေကာင်းများ

    ေပါင်းသင်းဆက်ဆံေရးတစ်ခုမှာ တစ်ကုိယ်ေကာင်းဆနတဲ် ့ လမူျ�ိးကုိ

အြခားသူမေြပာပါနဲ ့ ကုိယ်ကုိယ်ကုိယ်တိင်ုေတာင် �ကိ�က်�ှစ်သက်မှာမဟတ်ု

ပါဘူး။ ဒါေပမယ့် တစ်ခါတစ်ေလ ကုိယ်ကုိယ်တိင်ုဟာ မထင်မှတ်ထားဘဲ

တစ်ကုိယ်ေကာင်းဆနေ်နသူတစ်ေယာက် ြဖစ်သွားတတ်ပါတယ်။ စာဖတ်သူ

ေလးဟာ ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ် တစ်ကုိယ်ေကာင်းဆနတဲ်သူ့တစ်ေယာက်လိ�ထင်

ေနရင်ေတာ ့ဒီနည်းလမ်းေလးေတကုိွ သုံး�ကည့်ပါ။

နားေထာင်ပါ

      တစ်ကုိယ်ေကာင်းဆနတ်တ်တဲသူ့အများစုဟာ သူတစ်ပါးေြပာတာကုိနား

မေထာင်တတ်�ကပါဘူး။ ဒါေ�ကာင့် ဒီလိစိုတ်ဓာတ်ကုိေဖျာက်ချင်တယ်ဆုိရင်

အရင်ဆုံးသူများေတေွြပာတာကုိ နားေထာင်တတ်ဖုိလိအုပ်ပါတယ်။
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ငဲည့�ာတတ်ပါ

    ကုိယ်ချင်းစာတတ်တဲစိ့တ်ကုိ အတတ်�ိင်ုဆုံးေမွး�ပီးေတာ ့ သူတစ်ပါးရဲ�

အေြခအေနေတကုိွငဲည့�ာတတ်ေအာင်လပ်ုရပါမယ်။

အေလ�ာ့ေ့ပးတတ်ပါ

      တစ်ကုိယ်ေကာင်းဆနတဲ်သူ့ေတဟွာ သူတိနုည်းလမ်းကုိေြပာင်းဖုိဝနေ်လး

တတ်�ကတာေ�ကာင့် လက်ေလ�ာသ့င့်တဲအ့ချနိ ်လက်ေလ�ာဖုိ့သိြခင်းကလည်း

မှနက်နတဲ်အ့ချက်အလက်ြဖစ်ပါတယ်။

ချးီကျ�းေပးပါ

     အေလ�ာေ့ပးတတ်�ပီးေတာ ့ပတ်ဝနး်ကျင်ကသူေတကုိွ မ�ကာခဏချးီကျ�း

ေပးြခင်းကလည်း ေကာင်းမွနတဲ်န့ည်းလမ်းတစ်ခုြဖစ်ပါတယ်။ ဒါအ့ြပင်

မိသားစုဝင် သူငယ်ချင်းေတနွဲအ့ချနိကု်နေ်ပး�ပီးေတာ ့သူတိအုတက်ွေတးွေပး

တတ်တဲသူ့ြဖစ်လာေအာင်�ကိ�းစား�ိင်ုပါတယ်။

တိ��စ�ာနေ်လးေတွေမွးပါ

   အိမ်ေမွးတိ�ိ�စ�ာနေ်မွးထားြခင်းကလည်း တစ်ကုိယ်ေကာင်းဆနတ်တ်တဲ့

အကျင့်ေတကုိွ ေလျာန့ည်းေစပါတယ်။ အေြခအေနကပုိဆုိးလာတယ်ဆုိရင်

ေတာ ့ က�မ်းကျင်ဆရာဝနေ်တ�ှွင့်တိင်ုပင်ေဆွးေ�းွတာကအေကာင်းဆုံးနည်း

လမ်းပဲြဖစ်ပါတယ်ခင်ဗျာ။
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ေတ�ဖိ�ချနိး်ထားတ့ဲအချနိကုိ် Professional ကျကျ ဘယ်လုိ

ဖျက်သိမ်းမလဲ

      သူငယ်ချင်းမိတ်ေတေွတ�ွကားမှာ ချနိး်ဆုိမ�ေတကုိွဖျက်တာဟာ သိပ်�ပီး

ကိစ�မ�ိှေပမယ့် ခဏခဏလပ်ုမိရင်စိတ်ကုနလ်ာတာမျ�ိးြဖစ်�ိင်ုပါတယ်။ ဒါ

ေ�ကာင့် ချနိး်ဆုိမ�တစ်ခုကုိဖျက်မယ်ဆုိရင် အတတ်�ိင်ုဆုံးတစ်ဖက်လစိူတ်မ

ကွက်ေအာင် လပ်ုေဆာင်�ိင်ုမယ့်နည်းလမ်းေတကုိွေဖာ်ြပေပးပါမယ်။

  

�ကိ�အသိေပးပါ

    ချနိး်ဆုိမ�ပျက်ကွက်ေ�ကာင်း အချနိမ်ေရာက်ခင်�ကိ��ပီးအသိေပးသင့်ပါ

တယ်။ အနည်းဆုံးတစ်နာရီေလာက် �ကိ�တင်�ပီးေတာအ့သိေပးမှပဲ တစ်ဖက်

လအူတက်ွအဆင်ေြပမှာပါ။ အသိေပးတဲအ့ချနိမှ်ာလည်း သူေသချာေပါက်သိ

မယ့်နည်းလမ်းကေနတစ်ဆင့် အသိေပးဖိ� လိအုပ်ပါတယ်။
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��� ပ်ေထွးေနတဲစ့ကားလံးုေတမွသုံးဘဲ အေ�ကာင်းရင်း�ိှတာေ�ကာင့် မေတ��ိင်ု

ေ�ကာင်း �ုိး�ုိး�ှင်း�ှင်းပဲေဖာ်ြပေပးပါ။ 

ြပနလ်ညခ်ျ ိိနိး်ဆုိပါ

       ေတာင်းပနေ်�ကာင်းကုိလည်း ေသချာေဖာ်ြပေပး�ပီးေတာ ့တစ်ဖက်လအူ

ဆင်ေြပတဲအ့ချနိမှ်ာ ြပနလ်ည်ချနိး်ဆုိ�ိင်ုေ�ကာင်းကုိပါ ထည့်ေြပာေပးဖိ�

လိအုပ်ပါတယ်။

      ေနာက်ဆုံးအေနနဲ ့ တစ်ဖက်လကူကုိယ့်ရဲ�ပျက်ကွက်မ�ကုိနားလည်ေပး�ိင်ု

�ပီး ချနိး်ဆုိမ�ဖျက်လိက်ုတာကုိ ေသချာေပါက်နားလည်ေ�ကာင်း အတည်ြပ�

ထားဖိ� လိပုါတယ်။
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ကုိယ့်ရဲ�ဆဲွေဆာင်မ�ကုိေလျာက့ျသွားေစ�ုိင်တ့ဲ ကုိယ်ဟန်

အမူအရာများ

     လတူစ်ေယာက်ရဲ�ကုိယ်ဟနမူ်ရာက အဲဒီ့လရဲူ�ဆဲွေဆာင်မ��ိှြခင်းမ�ိှြခင်း

အေပ� အများ�ကီးသက်ေရာက်မ��ိှေစပါတယ်။ အများစုကေတာ ့ ဝတ်စား

ဆင်ယင်မ�က လတူစ်ေယာက်ရဲ�ဆဲွေဆာင်မ��ိှြခင်းကုိသတ်မှတ်ေပး�ိင်ုတယ်

လိ ုေြပာ�ကပါတယ်။ ဒါလည်းမှနပ်ါတယ်။ သုိေပမယ့် ကုိယ်ဟနအ်မူအရာက

လည်း ေမ့ထားလိမုရဘူးဆုိတာေတာ ့ သတိြပ�ဖုိလိပုါလိမ့်မယ်။ ဒါေ�ကာင့်

ဘယ်လိဟုနအ်မူအရာေတကွ ကုိယ့်ရဲ�ဆဲွေဆာင်မ�ကုိ ေလျာက့ျသွားေစတာ

လဲ။

🦵 - ေြခေထာက်�ှစ်ဖက် လိှမ်ယှက်ထားြခင်း

     ေြခလိှမ်ယှက်ရပ်ေနြခင်းဟာ ေြပာေနတဲအ့ေ�ကာင်းအရာအေပ� ယုံ�ကည်

မ�အြပည့်အဝမ�ိှပုံကုိေဖာ်ြပြခင်းြဖစ်ပါတယ်။ စာဖတ်သူေလးရဲ�လက်ေတကုိွ

အိတ်ကပ်ထဲ  ထည့်ထားမယ်ဆုိရင်  စာဖတ်သူေလးေြပာေနတဲ ့  အေ�ကာင်း
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အရာနဲပ့တ်သက်�ပီး စိတ်ဝင်စားသူတစ်ေယာက်မှ�ိှလိမ့်မှာမဟတ်ုပါဘူး။ ကုိ

ယ့်လက်ေတကုိွအိတ်ကပ်ထဲဖွက်ထားသလိ ု ကုိယ့်ရဲ�စုိးရိမ်ေ�ကာင့်�ကမ�ေတကုိွ

လည်း ဖုံးကွယ်ဖုိ အ�မဲလိလို�ုကိ�းစားေနသူတစ်ဦးြဖစ်ပါတယ်။ အမှနတ်ကယ်

ေတာ ့ယခုက့ဲသုိ ကုိယ်ဟနအ်မူအရာက အဓိပ�ာယ်များစွာ�ိှပါတယ်။ မလ�ဲသာ

မေ�ှာင်သာေသာအေြခအေနမျ�ိးမှာ အားလံးုစုေပါင်းအဓိပ�ာယ်ေကာက်ြခင်း

လည်းြဖစ်�ိင်ုသလိ ု သုိမဟတ်ု စိတ်လ�ပ်�ှားေသာအခါတင်ွလည်း ဒီလို

အြပ�အမူကုိ အများဆုံး ြပ�လပ်ု�ကပါတယ်။

🤜 - လက်ေကာက်ဝတ်ကုိ အြခားလက်တစ်ဖက်မှ ဆုပ်ကုိင်ထားြခင်း

 လက်ေနာက်ြပနပ်စ်�ပီးဆုပ်ကုိင်ထားြခင်းဟာ အြခားသူအေပ� ြပင်း

ြပင်းထနထ်န ် ဆန ့က်ျင်တဲ ့ အြပ�အမူကုိ ေဖာ်ြပတဲ ့ အမူအရာြဖစ်ပါတယ်။

များေသာအားြဖင့် စိတ်ဆုိးေဒါသထွက်ေနတဲအ့ချနိမှ်ာ ြပ�လပ်ုတတ်တဲ ့ကုိယ်

ဟနအ်ေနအထားြဖစ်တတ်ပါတယ်၊ �ပီးေတာ ့ လက်ေတကုိွြမ�င့်ထား�ပီး ဆုပ်

ကုိင်ထားေလေလ တြခားသူအေပ�ေကျနပ်အားရမ�မ�ိှြခင်းကုိ ေပ�လင်ွေလ

ေလြဖစ်ပါတယ်။

🦩 - အ�ုပ်�ကိ�းြပတ်ေနြခင်း

    ဒါဟာ မေကာင်းတဲဟ့နအ်မူအရာြဖစ်ပါတယ်။ ဒီအမူအရာက ကျနး်မာ

ေရးထိခုိက်�ုံသာမက ခုိကုိးရာမ့ဲြခင်း၊ မဝ့ံမရဲြဖစ်ေနြခင်း �ှင့် ဘဝကုိ မ

ေကျနပ်ြခင်း �ိှေနသည်ကုိလည်း ��နြ်ပပါတယ်။ လမ်းေလ�ာက်တဲအ့ခါ

ေခါင်းေမာ ့၊ ရင်ေကာ�့ပီး ေြခေထာက်များကုိ ဆန ့ထ်ားပါ။ အထက်ပါအချက်
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များအားလံးုက ဝတ်ေကာင်းစားလှ ဝတ်ထားြခင်းထက်ပင် ကုိယ်ဟန ် အမူ

အရာေကာင်းကုိ အေထာက်ပ့ံေပးပါလိမ့်မယ်။

✊ - လက်သီးဆုပ်ထားြခင်း

    ရင်ဝယ်ပုိက်၊ လက်ပုိက်ြခင်အေနအထားမှာ လက်သီးကျစ်ကျစ်ပါေအာင်

ဆုပ်ထားြခင်းက “ငါလည်းဒီမှာ�ိှမေနချင်ေတာဘူ့း၊ ဒါငါအ့ပူပါ နင့်အပူ

လည်းမဟတ်ုပါဘူးကွာ“ လိ ု အဓိပ�ာယ်ရပါတယ်။ အြခားသူများအတက်ွ

ေတာ ့စိတ်ေကျနပ်စရာေကာင်းေသာ အြပ�အမူတစ်ခုမဟတ်ုပါဘူးခင်ဗျာ။
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ဘဝမှာေ�ှာင်�က�်သင့်တ့ဲ လူအမျ�ိးအစားများ

💢 - အြပစ်ပုံချတတ်တ့ဲသူ

     ဒီလိလုေူတဟွာ ြပဿနာေတ�ွကံ�ရင် သူ တိ�အြပစ်ေ�ကာင့်ြဖစ်သွားရတယ်

ဆုိရင်ေတာင် သူတစ်ပါးကုိပဲအြပစ်ပုံချဖိ� စ�်းစားတတ်�ကတဲသူ့ေတပွါ။ သူတိ�

လပ်ုတာေတကုိွ အမှနအ်တိင်ုးမြမင်�ိင်ုတဲသူ့ေတြွဖစ်ပါတယ်။

🗯 - မေကာင်းတာေတွကုိပဲ ေြပာလွနး်သူ     

    အစစအရာရာမှာ Negative Minset �ိှ�ပီးေတာ ့အဆုိးြမင်လနွး်တဲသူ့ဟာ

လည်း ေ�ှာင်�က�်သင့်တဲသူ့ပါ။ ဒီလိလုေူတေွဘး မှာ�ကာ�ကာေနြခင်းဟာ

ကုိယ့်ရဲ�စိတ်ကုိပါ အဆုိးြမင်စိတ်ေတဖုံွးလ�မ်းသွား�ိင်ုပါတယ်။

🔍 - စိတ်ဓာတ်ကျလွယ်တ့ဲသူ

     အခက်အခဲေတနွဲေ့တ���ကံ�ရတဲအ့ချနိ ် �ကိ�းစားေြဖ�ှင်းဖိ�ထက်  စိတ်ဓာတ်
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ကျ�ငီးြင�လနွး်သူေတကုိွလည်း ေ�ှာင်�က�်သင့် ပါတယ်။ သူတိ�ဟာ အခက်

အခဲေတကုိွ�ကိ�းစားေြဖ�ှင်းတာထက် �ငီးြင�ရတာကုိပဲေရွးချယ်တတ်�ကသူ

ေတပွါ။

♨ - အေြပာချ�ိ�ပီးစိတ်ရင်းမမှနတ့ဲ်သူ

    လံးုဝကုိေ�ှာင်�က�်သင့်သူေတပွါ။ ဒီလိ ုလစူားေတဟွာ ကုိယ့်ေ�ှ�မှာချ�ိသာ

�ပီးေကာင်းတဲစ့ကားေတေွြပာေနေပမယ့် ကုိယ်မ�ိှတာနဲ ့ ကုိယ့်မေကာင်း

ေ�ကာင်းကုိ အားရပါးရေြပာတတ်�ကတဲသူ့ေတပွါ။ ဒီလိလုေူတနွဲ ့��ကာ�ကာ

ေနထုိင်ရင် စိတ်ေရာကုိယ်ပါပင်ပနး်လာမှာြဖစ်ပါတယ်ခင်ဗျာ။

စိတ်ချမ်းသာချင်ရင် ေ�ှာင်သင့်တ့ဲ Toxic ြဖစ်ေစတ့ဲသူ ၅ မျ�ိး

💢 - အတင်းေြပာလွနး်တ့ဲသူ

  အတင်းေြပာလနွး်တဲသူ့ေတနွဲေ့နရင် တစ်ေနတ့စ်ေန ့ သူများမေကာင်း

ေ�ကာင်းေတ၊ွ သူများအတင်းအဖျင်းေတပဲွနားေထာင်ေနရ�ပီး ကုိယ်ပါသူများ

မေကာင်းေ�ကာင်း လိက်ုေြပာမိေနပါလိမ့်မယ်။ သူများအတင်းအဖျင်းေြပာ

လနွး်ရင် အ�ကည်ဓာတ်ေလျာက့ျေစ�ပီး ေကာင်းတဲ ့ Energy ေတလွည်း

ဆုတ်ယုတ်ေစပါတယ်။

🖐 - ြခယ်လှယ်တ့ဲသူ

      သူများကုိြခယ်လှယ်တတ်တဲသူ့ေတကွ သူများကုိဘယ်ေတာမှ့အေကာင်း
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ြမင်ေလမ့�ိှ�ကပါဘူး။ သူငယ်ချင်းအေပါင်းအသင်းပဲြဖစ်ြဖစ်၊ ချစ်သူပဲ

ြဖစ်ြဖစ် ြခယ်လှယ်တဲသူ့ြဖစ်ေနရင် ကုိယ်လည်းစိတ်ညစ်ရပါတယ်။

ချ�ပ်ချယ်ခံရတဲ၊့ ြခယ်လှယ်ခံရတဲ ့ ခံစားချက်ေတနွဲ ့ မွနး်�ကပ်ေနရပါလိမ့်

မယ်။

🚫 - ေဝဖနလွ်နး်တ့ဲသူ

  ေဝဖနလ်နွး်တဲသူ့ေတကုိွေဝးေဝးေ�ှာင်ပါ။ သူတိ�ေတေွ�ကာင့် ကုိယ့်ရဲ�

ေကာင်းတဲ ့ Energy ေတေွလျာက့ျ�ပီး ကုိယ့်ကုိယ်ကုိ သိမ်ငယ်စိတ်ေတ၊ွ

အားငယ်စိတ်ေတ၊ွ အလိမုကျမ�ေတြွဖစ်လာေစပါတယ်။ ဒါအ့ြပင် ကုိယ့်ကုိယ်

ကုိယုံ�ကည်မ�လည်းေလျာက့ျလာေစပါတယ်။

🔊 - ချ�ဲကားေြပာတတ်တ့ဲသူ

   ချ�ဲကားေြပာတတ်တဲသူ့ေတကွေတာ ့တစ်စိတ်ကုိတစ်အိတ် လပ်ုေြပာတဲ့

အတက်ွ ကုိယ့်အေ�ကာင်း နည်းနည်းသိရင်ေတာင် သူများကုိမဟတ်ုတာေတွ

ေလ�ာက်ေြပာေနမှာပါ။ ဒီလိလုမူျ�ိးေတနွဲက့ မေပါင်းသင်းပဲေ�ှာင်တာ

အေကာင်းဆုံးပါပဲ။

❌ - Negative အြမင်များလွနး်တ့ဲသူ

   ေနာက်ဆုံးအေနနဲေ့�ှာင်သင့်တဲ ့ Toxic ြဖစ်ေစတဲသူ့ကေတာ ့ Negative

အြမင်များလနွး်တဲသူ့ပါပဲ။ နည်းနည်းေလာက်မေကာင်းတာြဖစ်ရင်ေတာ့

အဆုိးဘက်ကုိပဲအရမ်းဦးတည်�ပီးေြပာဆုိေနမှာြဖစ်တဲအ့တက်ွ ပုိစိတ်ညစ်�ပီး 
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ပူေလာင်ရပါတယ်။ ကုိယ်ပါ Negative အြမင်များတဲသူ့ ြဖစ်လာပါလိမ့်

မယ်။ ဒီလိလုေူတကုိွေ�ှာင်�ှား�ိင်ုရင် စာဖတ်သူေလးရဲ�ဘဝတိးုတက်လမ်း

ဟာ အတားအဆီးေတအွနည်းနဲအ့များ ေလျာ�့ကသွားပါ�ပီခင်ဗျာ။

အေပါင်းအသင်းေကာင်းများြဖင့် ေပါင်းသင်း�ိင်ုပါေစ
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Main character syndrome �ိှတ့ဲသူေတွ အေ�ကာင်း

      Main character syndrome ဆုိတာ ေဆးပညာအရေခ�ေဝ�တဲ့

အသုံးအ�ှ�နး်မဟတ်ုေပမယ့် ဆုိ�ှယ်မီဒီယာမှကျယ်ကျယ်ြပန ့�်ြပန ့အ်သုံးြပ�ေန

တဲစ့ကားလံးုပါ။ ဒီစကားလံးုဟာ အတ� �ကီးလနွး်တဲသူ့ေတ ွ ကုိရည်��နး်တဲ့

စကားြဖစ်ပါတယ်။ Main character syndrome တစ်ေလာကလံးုကသူတို

ကုိဗဟိြုပ��ပီး လည်ပတ်ေနတယ်လိ ုထင်တတ်�ကပါတယ်။

      

           သူတိအုေနနဲ ့ သူတိကုိုယ်တိင်ုကသာ အဓိကဇာတ်ေကာင်ြဖစ်�ပီး ေဘး

ပတ်ဝနး်ကျင်မှာ�ိှတဲမိ့တ်ေဆွသူငယ်ချင်းေတဟွာ သူတိကုိုေတာက်ပေအာင်

ကူညီ�ုံသက်သက်သာြဖစ်တယ်လိ ု ထင်မှတ်တတ်�ကပါတယ်။ အရာရာမှာ

သူတိကုိုဦးစားေပးတာကုိပဲလိခုျင်�က�ပီးေတာ ့ တစ်ြခားသူေတရဲွ�စိတ်ခံစား

ချက်ကုိဂ�ုမစုိက်�ကပါဘူး။ ရလာဒ်အေနနဲ ့ ဒီလိလုေူတဟွာ ေတာ်ေတာ်ေလး

အတ� �ကီးတဲသူ့ေတြွဖစ်လာ�ပီးေတာ ့တြခားလေူတကုိွ  မစာနာေပးတတ်တဲသူ့
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ေတြွဖစ်လာတာပါ။

      အ�မဲတမ်းဂ�ုစုိက်ခံချင်�ပီးေတာ ့တစ်စုံတစ်ေယာက်က သ�ကုိယ်ပုိင်

ြပဿနာေတကုိွလာေြပာြပရင် Main character syndrome ေတကွေတာ့

တြခားသူရဲ�ြပဿနာေတကုိွကူညီေြဖ�ှင်းေပးဖုိမေတးွဘဲ သူတိ�ုကံ�သင့်တာ

ေပါဆုိ့တဲ ့စိတ်ဓာတ်ပဲ�ိှ�ကတာြဖစ်ပါတယ်။

            စာဖတ်သူေလးတိ� ရဲ� အေပါင်းအသင်းေတထဲွမှာ ဒီလိ ု  Main

character syndrome သူငယ်ချင်းေတလွည်း ပါေကာင်းပါ�ိင်ုပါတယ်။ ဒါ

ေ�ကာင့် သူတိ�ေတကုိွနားလည်ေပး�ိင်ုဖိ�  သူတိ� ရဲ�အေ�ကာင်းကုိ အခုလို

ေရးသားလိက်ုရြခင်းြဖစ်ပါတယ်ခင်ဗျာ။
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ဝမ်းနညး်ေနတ့ဲသူကုိ စိတ်သက်သာရာရေအာင်လုပ်ေပး�ုိင်တ့ဲ 

နညး်လမ်းများ

     အထူးသြဖင့် ကုိယ့်ေမာင်�ှမေတ၊ွ သူငယ်ချင်းေတကုိွေပါ။့ သူတိ�ဟာ

လငူယ်ေတြွဖစ်တဲအ့ေလျာက် စိတ်ခံစားချက်ကုိဦးစားေပးတတ်�ကပါတယ်။

အားငယ်လယ်ွတယ်၊ ဝမ်းနည်းလယ်ွတယ်ေပါ။့ တစ်ခါတစ်ေလ အဲဒီ့ထဲ စာ

ဖတ်သူေလးလည်း ပါေကာင်းပါဝင်�ိင်ုပါတယ်။ ဒါေ�ကာင့်ပဲ ကုိယ့်ပတ်

ဝနး်ကျင်ကရင်း�ှးီတဲသူ့ေတ ွ အေ�ကာင်းတစ်ခုခုေ�ကာင့်ဝမ်းနည်းေနတာမျ�ိး

ြဖစ်တယ်ဆုိရင် စိတ်သက်သာရေအာင်လပ်ုေပး�ိင်ုမယ့် နည်းလမ်းေလးေတွ

ကုိေဖာ်ြပေပးထားပါတယ်။ အားေပး�ှစ်သိမ့်ေပးလိက်ုပါ။

နညး်လမ်း - ၁

      အားေပးတဲစ့ာ�ှင့် အဆင်ေြပလားဆုိတဲ�ုိ့း�ှင်းတဲေ့မးခွနး်ေလးေတေွမး

�ပီး သ�ကုိဂ�ုစုိက်ေနေ�ကာင်းြပသေပးပါ။  အဲဒီ့လိလုပ်ုေပးြခင်းြဖင့်  အားေပး
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မယ့်အေဖာ်�ိှတယ်လိ�  ခံစားမိ�ပီး ဝမ်းနည်းေနတဲစိ့တ်ေတဟွာလည်း တြဖည်း

ြဖည်း ေလျာက့ျေပျာက်ကွယ်သွားမှာြဖစ်ပါတယ်။

နညး်လမ်း - ၂

      သူေြပာတဲစ့ကားေတကုိွ မေဝဖနဘဲ်နားေထာင်ေပးပါ။ နားေထာင်ေပး�ပီး

မှ သ�ခံစားချက်�ှင့်အေတးွအခ�အယူအဆေတကုိွ မှနက်နသွ်ားေအာင်ေြပာ

ေပးပါ။

နညး်လမ်း - ၃

     သ�အတက်ွအ�မဲတမ်း�ိှေနေ�ကာင်းကုိ �ှ�တ်ကထုတ်ေြပာေပးသင့်တဲ့

အြပင် အြပ�အမူေတကွတစ်ဆင့်ပါ သူသိသွားေအာင်ေြပာေပးသင့်ပါတယ်။

နညး်လမ်း - ၄

   ဒီလိဝုမ်းနည်းေစတဲအ့ေ�ကာင်းအရာကုိ ဆက်တိက်ုမေတးွမိေအာင်

ရယ်ေမာစရာအေ�ကာင်းေလးေတေွြပာေပးပါ။ သူ�ကိ�က်တဲအ့စားအစာေတွ

အတခူျက်စားတာမျ�ိး ဝယ်ေက�းတာမျ�ိးလပ်ုေပးရင် စိတ်သက်သာသွား�ိင်ုပါ

တယ်။

နညး်လမ်း - ၅

        သူသေဘာကျတဲပ့စ�ည်းတစ်ခု ဒါမှမဟတ်ု သူသွားချင်တဲေ့နရာတစ်ခု

ကုိ လက်ေဆာင်အေနနဲေ့ပးတာ လိက်ုပုိတာမျ�ိးကလည်း  စိတ်အေြပာင်းအလဲ
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ြဖစ်သွား�ပီးေတာ ့ ဝမ်းနည်းေနတာကုိအများ�ကီးေလျာန့ည်းသွားေစမှာြဖစ်ပါ

တယ်ခင်ဗျာ။

        ကဲ... အားေပးခ့ဲတဲသူ့ငယ်ချင်းကုိ �ကည့်ပါဦး။ ခုနက ဝမ်းနည်းေနတာ

သူမဟတ်ုတဲအ့တိင်ုးပါပဲလား။ ြပံ�းလိ� ၊ ေပျာ်လိ� ၊ �ရ�င်လနး်လိ� ။ ကုိယ့်ပါေပျာ်

�ရ�င်မ�ေတ ွကူးဆက်ခံရပါတယ်။ အဲဒီ့လိ ုသူတစ်ပါးကုိအားေပး�ှစ်သိမ့်ရင်း ရ

လာတဲအ့ကျ�ိးဆက်ေတကွေတာ ့ တနဖုိ်းြဖတ်လိ�ရမှာမဟတ်ုပါဘူး။  ကုိယ့်

အလှည့်�ကရင်လည်း အားေပးမယ့်သူေတ ွေပ�လာမှာြဖစ်ပါတယ်။
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ေလးစားမ�ကုိဘယ်လုိေဖာြ်ပ�ကမလဲ

�ကီးသူကုိ�ုိေသ

ရွယ်သူကုိေလးစား

ငယ်သူကုိသနား။

        ေလးစားတဲ။့ အဂ�လိပ်လိဆုို Respect ေပါ။့ က�နေ်တာ်တိ�  ြမနမ်ာ

လမူျ�ိးေတမှွာ “အချင်းချင်း respect �ိှဖိ� လိတုယ်” ဆုိတဲစ့ကားက

မ�ကာခဏ�ကားဖူးေနကျြဖစ်မှာပါ။ အ�ကမ်းအားြဖင့် လ�ူကီးသူမေတနွဲ ့

ြဖစ်ြဖစ်၊ ကုိယ်ရဲ�အထက်လ�ူကီးနဲ ့�ြဖစ်ြဖစ်၊ ကုိယ့်ထက် အသက်အရွယ်အရ၊

ဝါအရ�ကီးတဲသူ့မျ�ိးဆုိရင် �ုိေလးစားစွာဆက်ဆံတတ်ရပါတယ်။

       အမှနေ်တာ ့ ရွယ်တခူျင်းေရာ ငယ်တဲသူ့ကုိေရာ အထုိက်အေလျာက်

ေလးစားမ�ထားသင့်ပါတယ်။ ကုိယ်တိင်ုက ေလးစားသင့်တဲသူ့ေတကုိွ

ေလးစားစွာဆက်ဆံတတ်သလိပဲု၊ ကုိယ့်ကုိ အြခားသူေတကွ ြပန�်ပီး ေလးစား

72



မ�ထားတာမျ�ိးကုိ လတိူင်ုးကလိခုျင်တတ်�ကပါတယ်။ ဒါဆုိက�နေ်တာ်ေမးပါ

မယ်။ လေူတကုိွေလးစားတတ်�ပီလား။ ကုိယ့်ရဲ�ေလးစားမ�ကုိေရာ ေဖာ်ြပ

တတ်�ပီလား။ ကုိယ်ကေရာ ေလးစားတာမခံချင်ဘူးလား။ ေလးစားခံရေအာင်

ဘယ်လိေုနမလဲ။

      ကဲ... နည်းနည်းေတာမ့ျားသွားပါတယ်။ ေမးခွနး် ဘယ်�ှစ်ခုကုိ

ေကာင်းေကာင်းမွနမွ်န ်ေသေသချာချာ ေြဖ�ိင်ုခ့ဲလဲ။ ေယာင်ဝါးဝါးပဲလား စာ

ဖတ်သူေလး။ ဒါဆုိ အဲဒီ့ေယာင်ဝါးဝါးေတကုိွ ဒီေနရာမှာပဲ ထားခ့ဲလိက်ုပါ

ေတာ။့ ဒီအေ�ကာင်းအရာေတကုိွ ဒီအခနး်မှာဖတ်��လိက်ုပါခင်ဗျာ။

စိတ်ဝင်စားစွာ ေသချာနားေထာင်ပါ

      ကုိယ့်ရဲ�ေလးစားမ�ကုိေဖာ်ြပတဲအ့ခါမှာ သ�ရဲ�စကားေတကုိွ ေသချာ

အာ�ုံစုိက်နားေထာင်ပါ။ အဲဒီ့လိတုစ်ဖက်လစူကားေြပာေနချနိမှ်ာ အာ�ုံစုိက်

�ပီးနားေထာင်ေပးတာဟာ ေလးစားေ�ကာင်းြပသေနတဲအ့မူအကျင့်တစ်ခု

လည်းြဖစ်ပါတယ်။

မြငင်းပါနဲ ့

      အဲလိ့နုားေထာင်ေနရင်းနဲ ့ ကုိယ်နဲအ့ြမင်မတတူာ၊ ထင်ြမင်ယူဆချက်

ကဲွြပားတာမျ�ိးေတ�ိှွလာ�ိင်ုပါတယ်။ အဲလိ့မုျ�ိး�ိှလာရင် အတင်းြငင်းဆနေ်န

တာထက် တစ်ဖက်လရဲူ�အြမင်ကုိအသိအမှတ်ြပ�ေပး�ပီးေတာ ့ လက်ခံေပး

တတ်ရပါမယ်။ ကုိယ်သေဘာမတတဲူအ့ေ�ကာင်းအရာေတကုိွ ြငင်းခုနတ်ာမျ�ိး

မလပ်ုဘဲ  လ�ူကီးဆနဆ်နသ်ေဘာမတေူ�ကာင်းနဲ ့  ဘာေ�ကာင့်မတရူတာဆုိတဲ့
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အေ�ကာင်းအရာေတကုိွ ေလးေလးနက်နက် ေြပာြပေပးတတ်ဖုိလိအုပ်ပါ

တယ်။ အမှားလပ်ုမိချနိမှ်ာဝနခံ်တတ်�ပီး အမှနြ်ပင်ဆင်တတ်ဖုိလည်းလိအုပ်

ပါတယ်။ ဒါအ့ြပင် မေလးစားတဲအ့ြပ�အမူကုိေတ�ရင်လည်း တံဆုိုင်းမေနဘဲ

သူတိကုိုသတိေပး�ပီး ေလးစားမ�ကအေရး�ကီးေ�ကာင်းေြပာြပေပးဖုိလိအုပ်ပါ

တယ်။

ကတိေပး�ပီးရင် တညပ်ါ

    ကတိတစ်ခုေပး�ပီးရင် အလယ်ွတကူနဲမ့ချ�ိးဖျက်ဘဲ တည်�မဲဖိ�လည်း

လိအုပ်တဲအ့ြပင် ကုိယ့်ပတ်ဝနး်ကျင်ကသူေတရဲွ�ေအာင်ြမင်မ�ကုိလည်း ဂုဏ်

ြပ�ချးီကျ�းေပးတတ်ဖုိလိအုပ်ပါတယ်။ ကတိတည်တယ်ဆုိတာဟာ တစ်ဖက်

လကုိူ ေလးစားေ�ကာင်းြပသတာပါ။ ဘယ်အရာမှာမဆုိ ကတိတစ်လံးုကုိ

လယ်ွလယ်ွမေပးပါနဲ။့ ေပး�ပီးရင်လည်း လံးုဝတည်ပါ။

ကူညပီါ

    အထူးသြဖင့် ကုိယ့်ရဲ��ပိ�င်ဖက်ေတ၊ွ လပ်ုေဖာ်ကုိင်ဖက်ေတ၊ွ သူငယ်ချင်း

ေတ၊ွ လက်ေအာက်ငယ်သားေတကုိွ ကူညီေပးပါ။ �ပိ�င်ဖက်ေတြွဖစ်ေန

ရင်ေတာင်မှ ဒကု�ေတ�ွကံ�ရချနိမှ်ာကူညီေပး�ပီး အတတ်�ိင်ုဆုံးဂ�ုစုိက်ေပး

တတ်တာကလည်း ေလးစားမ�ကုိေဖာ်ြပတဲန့ည်းလမ်းတစ်ခုပဲြဖစ်ပါတယ်။

      စာဖတ်သူေလးေရ... ကုိယ်တိင်ုကပဲ သူများကုိလိက်ုေလးစားေနမှာလား။

သူများေလးစားတာကုိေရာ မခံချင်ဘူးလား။ ေလးစားခံထုိက်တဲသူ့ြဖစ်ဖိ� ...
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ကုိယ်တုိင်က respect �ိှပါ

        ကုိယ့်ကုိ သူများက ေလးစားမ�ထားတာ လိခုျင်ရင် အရင်ဆုံး ကုိယ်ကုိ

တိင်ုက အြခားသူများအေပ� ေလးစားမ�ေပးရမှာြဖစ်ပါတယ်။ ကုိယ်တိင်ုကုိက

အြခားသူများကုိ မေလးမစားဆက်ဆံတတ်ခ့ဲမယ်ဆုိရင် အြခားသူများရဲ�စိတ်

ထဲမှာ ကုိယ့်ကုိေလးစားစရာေကာင်းတဲသူ့အြဖစ် သတ်မှတ်ေတာမှ့ာမဟတ်ုပါ

ဘူး။ လေူတရဲွ�သေဘာကုိက ကုိယ်ကအရင်စ�ပီး လိခုျင်တတ်�ကတာမဟတ်ု

လား။ အဲဒါေ�ကာင့် အြခားသူများကုိ အရင်ေလးစားစွာ ဆက်ဆံတတ်ပါေစ။

( ေ�ှ�ကနည်းလမ်းေတကုိွ အသုံးချပါ )။ အဲဒီအခါမှသာ စာဖတ်သူေလးကုိ

အြခားသူများကလည်း ေလးစားစရာေကာင်းတဲလ့တူစ်ေယာက်အြဖစ် ြမင်မှာ

ြဖစ်ပါတယ်။

ကုိယ်တုိင်မ�ကိ�က်တ့ဲအြပ�အမူမျ�ိးကုိ ကုိယ်တုိင်ကစမလုပ်မိပါေစနဲ ့

         တစ်ချ�ိေတ�ိှွပါတယ်။ ကုိယ်တိင်ုကျေတာ ့သူများမ�ကိ�က်တာ �ကိ�က်

တာ နားမလည်ဘဲ မေလးမစားအြပ�အမူမျ�ိး သူများကုိ အရင်စလပ်ုတတ်ပါ

တယ်။ တဖက်က ခံလိက်ုရတဲသူ့ကလည်း မေကာင်းတတ်လိ�  ေအာင့်သက်

သက်နဲခံ့လိက်ုရေပမယ့် ေနာင်တစ်ချနိ ်အလှည့်ေရာက်လာလိ�  စာဖတ်သူေလး

ကုိ အဲလိ့အုြပ�အမူမျ�ိးြပနလ်ပ်ုမယ်ဆုိရင် စာဖတ်သူေလး�ကိ�က်ပါမ့လား

စ�်းစားပါ။ 

       ဥပမာ - စာဖတ်သူေလးရဲ�ငယ်ေပါင်း�ကီးေဖာ်သူငယ်ချင်းတစ်ေယာက်

က  နယ်ပယ်တစ်ခုခုမှာ   ဆရာေနရာေရာက်ေနတယ်ဆုိပါေတာ။့   စာဖတ်သူ
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ေလးသူငယ်ချင်းရဲ�လပ်ုငနး်ခွင်တစ်ေနရာမှာ စာဖတ်သူေလးက သူရဲ�ငယ်စ�်

က ငယ်ကျ�ိးငယ်နာေတ ွသ�ရဲ�တပည့်ေတေွ�ှ�မှာ ပုိးဆုိးပက်စက်ေြပာမယ်ဆုိ

ရင် စာဖတ်သူေလးရဲ�သူငယ်ချင်းဘယ်လိခံုစားရမလဲ။ ကုိယ်တိင်ုကေတာ့

ငယ်ေပါင်းသူငယ်ချင်းမလိ�ေြပာေပမယ့် ကုိယ့်သူငယ်ချင်းအေပ�မေလးမစား

လပ်ုလိက်ုတာပါပဲ။ ကုိယ့်သူငယ်ချင်းခြမာ သ�တပည့်ေတေွ�ှ�မှာ ဘယ်လိြုဖစ်

သွားမလဲ၊ အဲဒါအြပင် ကုိယ့်သူငယ်ချင်းရဲ�တပည့်တပနး်ေတကွ ကုိယ့်

သူငယ်ချင်းကုိေတာင် respect မထား�ိင်ုေတာတ့ာမျ�ိးြဖစ်သွားတယ်ဆုိရင်

ေကာင်းပါမ့လား။

   

          အလားတြူဖစ်ရပ်မျ�ိးစာဖတ်သူေလးကုိ စာဖတ်သူေလးရဲ�သူငယ်ချင်း

က ကုိယ့်ရဲ�အလပ်ုခွင်နယ်ပယ်မှာ ြပနလ်ပ်ုမယ်ဆုိရင်ေကာ စာဖတ်သူေလး

�ကိ�က်ပါမ့လား။ အဲဒါက ရွယ်တခူျင်းထားသင့်တဲ ့respect ပါပဲ။ ေလးစားမ�

က စာသားေလးကသာ ေလးငါးလံးု�ိှတာပါ၊ နားမလည်တဲသူ့အတက်ွ

သင်ေပးရတာ အင်မတနမှ် ခက်ခဲပါတယ်။ အဲဒါေ�ကာင့် �ကီးသူကုိလည်း

�ုိေသမ�နဲေ့လးစားပါ၊ ငယ်သူကုိလည်း သနား�ကင်နာစိတ်နဲေ့လးစားပါ၊

ရွယ်တခူျင်းလည်း ကုိယ်ချင်းစာစိတ်ေလးထား�ပီး ေလးစားသင့်ပါတယ်။

မ�မ�တတေတွးေပးပါ

         အထက်က ေြပာခ့ဲသလိပုါပဲ။ ငါေ့နရာမှာသာ သူသာဆုိရင် ဆုိတဲ့

စိတ်ေလးထား�ပီး �ှစ်ဦး�ှစ်ဖက် မ�မ�တတေတးွေပးတတ်တဲသူ့ကုိ လတိူင်ုး

လိလို ုေလးစားချင်စိတ်ြဖစ်ေပ�တတ်ပါတယ်။  အဲဒါေ�ကာင့် ကုိယ့်ကုိ  အြခား
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သူေတေွလးစားေစချင်တယ်ဆုိရင် ကုိယ့်တစ်ဖက်တည်းမ�ကည့်ဘဲ မ�တစွာ

ေတးွေခ�ေပးပါ။ မ�တစွာ လပ်ုေဆာင်ေပးပါ၊ မ�တစွာ စ�်းစားေပးတတ်သူကုိ

အြခားသူများက ေလးစားတတ်ပါတယ်။

ကတိတညပ်ါေစ

     ကတိတည်ဖိ�လည်း လိပုါေသးတယ်။ ကုိယ့်ကုိ ဝါအရ၊ အသက်အရ၊

အလပ်ုေနရာအရ စသည်ြဖင့် အေ�ကာင်းတခုခုေ�ကာင့် ေလးစားချင်စိတ်ြဖစ်

ေနတဲသူ့ေတကုိွ ကုိယ်ဖျက်လိက်ုတဲက့တိတစ်လံးုေ�ကာင့်ပဲ ေလးစားချင်စိတ်

ေပျာက်သွားေစတတ်ပါတယ်။ တစ်ခါ�ှစ်ခါဆုိ မသိသာတတ်ေသးေပမယ့်

အခါများလာတဲအ့ခါ ကုိယ့်စကားကုိဘယ်သူကမှ အေလးအနက်မထားေတာ့

ပါဘူး။ ေလးစားမ�လည်း မ�ိှတတ်�ကေတာပ့ါဘူး။ အဲဒါေ�ကာင့် အြခားသူ

ေတကွ ကုိယ့်ကုိေလးစားမ��ိှေစချင်ရင် ကတိတည်တတ်ပါေစ။

အေြပာနဲအ့လုပ်နဲ ့�ညပီါေစ

        ဒီအချက်ကလည်း အထက်ကကတိနဲေ့တာ ့ဆင်ပါတယ်။ ဒါေပမယ့်

ကတိဆုိတာကေတာ ့ လပ်ုပါမ့ယ်လိ�  ေသချာယတိြပတ်ေြပာထားတာမျ�ိးပါ။

အေြပာနဲအ့လပ်ုနဲ ့�ညီဖိ�ကေတာ ့အသင်းအဖ�ဲတစ်ခုမှာ ဒီအလပ်ုတစ်ခုကုိ လပ်ု

�ကမယ်ေဟဆုိ့�ပီး ေဆာ်�သလိက်ုတယ်ဆုိရင် ေဆာ်�သလိက်ုတဲသူ့ကုိယ်တိင်ု

က အားကျ�ိးမာနတ်က်လပ်ုြပရတာမျ�ိးကုိ ေြပာချင်တာပါ။ ကုိယ်ကလည်း

�ကံ�ဖူးမှာပါ။ ပရဟိတလပ်ုမယ်ေဟ…့.ဆုိ�ပီး လစုူ၊ အြခားသူေတကွ စိတ်ေရာ

ကုိယ်ပါဝုိင်းကူေနချနိမှ်ာ ေဆာ်�သလိက်ုတဲသူ့က ဘယ်ေရာက်ေနမှနး်မသိတာ
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မျ�ိးေပါ။့ အဲလိပုါပဲ။ ကုိယ့်ကုိအြခားသူများေလးစားမ��ိှေစချင်ရင် ကုိယ်

ကုိယ်တိင်ုက အေြပာနဲအ့လပ်ုညီပါေစ။ ဟနကုိ်ယ်ဖိ�  မြဖစ်ဖိ� လိပုါတယ်။ ကုိယ်

တိင်ုက ထဲထဲဝင်ဝင် လပ်ုေဆာင်ေပးပါ။ အဲဒါက ကုိယ့်ကုိလအူများက ေလး

စားချင်စိတ်ြဖစ်လာေစပါတယ်။

     အထက်ပါအချက်ေတကွ အ�ကမ်းဖျင်းအားြဖင့် အြခားသူများအေပ�မှာ

လည်း ကုိယ်ကုိယ်တိင်ုေလးစားမ�ထားသင့်မထားသင့်ဆုံးြဖတ်တဲအ့ချက်ေတွ

ြဖစ်မယ်ထင်ပါတယ်။ အဲဒါေ�ကာင့် အခုကစ�ပီး ကုိယ်ကုိယ်တိင်ုအြခား

သူများကုိ ေလးစားစွာဆက်ဆံြခင်းက ကုိယ့်အေပ�လည်း အြခားသူများ

ေလးစားစွာဆက်ဆံတတ်လာေစပါတယ်ခင်ဗျာ။

အြပနအ်လှနေ်လးစားမ�ထား�ိင်ု�ကပါေစ။
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အားမနာတမ်း No လုိေြပာ�ပီး ြငင်းလုိက်ြခင်းရဲ�အကျ�ိး

ေကျးဇူးများ

       အဂ�လိပ်လိ ု No ဆုိတာ ြမနမ်ာလိဟုင့်အင်းပါပဲ။ ဒီထက်ပုိ�ပီး

အတင်ွးကျကျေြပာရမယ်ဆုိရင် အားမနာတမ်းြငင်းလိက်ုတာြဖစ်ပါတယ်။

အားနာတတ်သူအများစုဟာ ကုိယ်မ�ကိ�က်တဲအ့ရာကုိ တြခားသူရဲ�သေဘာ

ကျေအာင် ဟတ်ုက့ဲလိက်ုတတ်�ကပါတယ်။ ဘဝမှာ ဟတ်ုက့ဲလိ ုေြပာသင့်တဲ့

အချနိေ်တ�ိှွသလိ ုဟင့်အင်းလိတံုြုပနရ်မယ့်အချနိေ်တလွည်း�ိှတာပါပဲ။

           က�နေ်တာ့်အေနနဲေ့တာ ့စာဖတ်သူေလးကုိ No ေြပာသင့်တဲကိ့စ�ေတွ

�ကံ�လာရင် အားမနာတမ်း ြငင်းလိက်ုဖုိ အ�ကံေပးချင်ပါတယ်။ အဲဒီ့လိ ု ြငင်း

လိက်ုတာနဲ ့ အခုက�နေ်တာ်ေြပာြပ ထားတဲအ့ကျ�ိးေကျးဇူးေတ ွ ရလာပါလိမ့်

မယ်ခင်ဗျာ။
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⏱ - ကုိယ့်အတွက် ပုိအချနိရ်လာမယ်

      အားနာစရာမလိတဲုေ့နရာမှာ အားမနာတမ်းေြပာလိက်ုြခင်းအားြဖင့် ကုိယ့်

ကုိယ်ကုိယ်ဂ�ုစုိက်ဖုိ အချနိေ်တပုိွ�ိှလာ�ိင်ုပါတယ်။ တြခားသူေတရဲွ�ကိစ�

တိင်ုးကုိလိက်ုလပ်ုေပးဖုိ စာဖတ်သူေလးမှာတာဝနမ်�ိှပါဘူး။ အများအကျ�ိး

ေဆာင်ရွက်တယ်ဆုိရာမှာ ေစတနာဝ့နထ်မ်းစိတ်နဲပဲ့လပ်ုေပးသင့်�ပီး ကုိယ့်ရဲ�

အတ� ဟိတကုိ ထိခုိက်ေအာင်အထိ လပ်ုေပးဖုိမလိတုာကုိ သတိထားပါ။ ဒါ

ေ�ကာင့် ကုိယ့်ကုိထိခုိက်ေစမယ့်အလပ်ုေတ ွ၊ တာဝနခံ်မ�ေတမှွာ No လိ�  ြပတ်

ြပတ်သားသားေြပာြခင်းအားြဖင့် ကုိယ့်အတက်ွ အဖုိးတနတဲ်အ့ချနိပုိ်ေတွ

ထွက်လာခ့ဲမှာြဖစ်ပါတယ်။

📱 - ကုိယ့်ကိစ�ကုိယ် ပုိလုပ်လုိရလာမယ်

   ကုိယ်မလပ်ုသင့်တဲကိ့စ�ေတ ွ လပ်ုေပးဖုိမြဖစ်�ိင်ုတဲအ့လပ်ုေတမှွာ ဟင့်

အင်းလိေုြပာလိက်ုတာေ�ကာင့် ရလာတဲအ့ကျ�ိးေကျးဇူးတစ်ခုက ကုိယ့်

အတက်ွ အချနိပုိ်ရလာတာ အြပင် ကုိယ်လပ်ုစရာ�ိှတဲကိ့စ�ေတကုိွလည်း ပုိ�ပီး

လပ်ုြဖစ်လာ�ိင်ုပါတယ်။ အရင်ကလပ်ုချင်ခ့ဲ�ပီး တြခားသူေတကိွစ�နဲ ့ ေြခဦးမ

လှည့်�ိင်ုခ့ဲတဲအ့လပ်ုေလးေတကုိွ ြပနလ်ပ်ု�ိင်ုတာဟာ တကယ့်ကုိစိတ်ချမ်း

သာစရာ ၊ စိတ်ေကျနပ်စရာကိစ�ပါပဲ။

🔆 - ပုိ�ပီး လွတ်လပ်ြပတ်သားလာမယ်

      စိတ်အေြခအေနအရလည်း ကုိယ်မလပ်ုချင်တဲကိ့စ�ကုိ ြငင်းရဲတဲသ့တ� ိ�ိှ

သူေတဟွာ    ပုိ�ပီးြပတ်သားခုိင်ကျည်တဲ ့  စိတ်ဓါတ်ပုိင်�ှင်ေတြွဖစ်လာသလိ ု
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ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်ယုံ�ကည်မ�နဲ ့ လတ်ွလပ်ြပတ်သားတဲစိ့တ်ဓါတ်ကုိ ပုိင်ဆုိင်လာ

�ကပါတယ်။ ြပတ်သား�ပီး ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ် ယုံ�ကည်မ�ြမင့်တဲလ့တူစ်ေယာက်

ဟာ ဘဝမှာဘာကအေရးပါ�ပီး ဘာကုိအေရးမလပ်ုရမလဲဆုိတာကုိပါ တိတိ

ကျကျသိ�က�ပီး ကုိယ်သိတဲအ့တိင်ုးလိက်ုလပ်ု�ိင်ုလိ ု ေအာင်ြမင်ထွနး်ေပါက်

တဲ ့ဘဝပုိင်�ှင်ေတအွထိ ြဖစ်လာ�ိင်ုပါတယ်ခင်ဗျာ။

  

No ေြပာသင့်တ့ဲအချနိ ်No ေြပာပါ။

အားနာမေနပါနဲ။့

အားနာြခင်းရဲ�ေနာက်ကွယ်မှာကုိယ့်အတက်ွ

ဆုိးကျ�ိးေတ�ိှွတယ်။

ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ် ချစ်ေသာအားြဖင့်

ငဲည့�ာေသာအားြဖင့်

No ေြပာသင့်တဲအ့ချနိ ်No ေြပာပါ။
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ကုိယ့်ဘဝတစ်ေလ�ာက် ခရီးေဖာအ်ြဖစ်ေခ�သွားစရာမလုိတ့ဲ 

မိတ်ေဆွ (၃) မျ�ိး

            ဆနး်ြပားတဲဘ့ဝေရစီးမှာ လအူမျ�ိးမျ�ိးစိတ်အေထွေထွနဲ ့ အဆင်ေြပ

ေြပဆက်ဆံရတာသဘာဝပါပဲ။ တချ�ိလေူတကွ အသိအက�မ်းအဆင့်�ိှ�ပီး

တချ�ိေတကွေတာ ့လပ်ုေဖာ်ကုိင်ဖက်၊ မိတ်ေဆွ၊ သူငယ်ချင်း စတဲစ့တဲ ့ ကဲွ

ြပားြခားနားတဲ ့ဆက်ဆံေရးေတနွဲ ့ လက်တွဲြဖစ်�ကတတ်ပါတယ်။ တချ�ိေတွ

ဟာ ခဏတပနး်ေတ���ကံ�ဆက်ဆံဖုိအဆင်ေြပ�ပီး တချ�ိသူေတဟွာ ဘဝတစ်

ေလ�ာက်လံးုစာ မိတ်ေဆွေတ ွြဖစ်လာ�ကပါတယ်။

     တချ�ိသူငယ်ချင်းေတကွေတာ ့ မေပါင်း လည်းြဖစ်သလိ ု ေပါင်းရင်

ေတာင် စိတ်ဆင်းရဲရမယ့်လမူျ�ိးေတ ွ ြဖစ်တတ်�ကပါတယ်။ ဘယ်လို

မိတ်ေဆွမျ�ိးကုိ ကုိယ့်ဘဝတစ်ေလ�ာက်ခရီးေဖာ်အြဖစ် ေခ�သွားစရာမလို

သလဲ �ကည့်လိက်ုရေအာင်ပါခင်ဗျာ။
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ကုိယ့်အတွက်မေပျာ�ုိ်င်တ့ဲသူ

 ကုိယ့်ေပျာ်ရ�င်မ�ကုိ ဖျက်လိဖုျက်ဆီးလပ်ုချင်သူ၊ ကုိယ့်ေအာင်ြမင်မ�နဲ ့

ဂုဏ်သိက�ာကုိ ေလးစားမ�မ�ိှသူနဲ ့ ကုိယ့်ရဲ�တိးုတက်မ�အတက်ွ မေပျာ်မရ�င်ြဖစ်

ရသူေတဟွာ အတေူပါင်းေနရတဲရ့နသူ်လိပုါပဲ။ ဒီလိလုေူတကုိွ ေပါင်းတာဟာ

အဆိပ်�ိှတဲ ့ ေ�မကုိ အိပ်ရာထဲ ေခ�သိပ်ထားသလိ ု အ��ရာယ်�ကီးပါတယ်။

ကုိယ့်အတက်ွ မုဒိတာမပွား�ိင်ုတဲ ့ သူငယ်ချင်းေတကုိွ ချနထ်ားခ့ဲတာဟာ အ

ေကာင်းဆုံးပါပဲ။

ရညး်စားေဟာင်းရဲ� သူငယ်ချင်းေတွ

     အရင်ကချစ်ခ့ဲတဲသူ့ေ�ကာင့် ေပါင်းသင်းခ့ဲတဲအ့သိအက�မ်းေတ ွထဲမှာ ကုိ

ယ့်အတက်ွအဆင်မေြပတဲလ့ေူတ�ိှွတယ်ဆုိရင် စိတ်ချလက်ချသာ လက်ြပ

လိက်ုပါေတာ။့ ကုိယ်မပတ်သက်ချင်သူကုိ အဆက်ြဖတ်ခွင့်�ိှပါတယ်။ Ex

မျက်�ှာေ�ကာင့် မချစ်ေသာ်လည်း ေအာင့်ကာနမ်းခ့ဲရတဲ ့ မိတ်ေဆွေတကုိွ

ေနာက်မှာချနခ့ဲ်တာြပဿနာမ�ိှပါဘူး။

လုိမှ လာတ့ဲလူမျ�ိး

     ကုိယ့်ဆီကအကူအညီလိတဲုအ့ချနိမှ်ာအေြပးလာ�ပီး ကျနတဲ်အ့ချနိဆုိ် ကုိ

ယ့်ကုိတေစ�တစ်ေကာင်လိဆုက်ဆံသူမျ�ိးကလည်း တစ်ဘဝလံးုေပါင်းဖုိမတန်

တဲစ့ာရင်းမှာ ပါပါတယ်။ ဒီလိလုေူတဟွာ သူတိလိုအုင်ြပည့်ဖုိအတက်ွပဲ

တြခားသူေတကုိွ ဆက်ဆံတတ်�ကပါတယ်။ မေတာ်ေခ�ေခ��ပီး မိတ်ေဆွ

အြဖစ် ဆက်ဆံ�ုံကလွဲ�ပီး ကုိယ့်ဘဝထဲမထည့်မိဖုိ အ�ကံြပ�ချင်ပါတယ်။
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ကုိယ့်ရဲ� Best Friend အေပ�မှာ မြပ�လုပ်သင့်တ့ဲအရာများ 

            ဘဝမှာ �ှစ်ေတအွ�ကာ�ကီးခင်မင်လာတဲ ့စစ်မှနေ်သာ Best Friend

�ိှြခင်းကလည်းဆုလာဘ်တစ်ခုပါပဲ။ ဒါေ�ကာင့် တကယ်စစ်မှနတဲ် ့ Best

Friend ေတကုိွ တနဖုိ်းထားသင့်ပါတယ်။ ကုိယ့်ရဲ� Best Friend ေတအွေပ�

မှာ အခုက�နေ်တာ်ေြပာြပထားတဲ့အ့ရာေတကုိွ မြပ�လပ်ုမိေအာင် သတိထား

ဆင်ြခင်ရပါမယ်။

� - လ�ဝှိက်ချက်ေတွြပနမ်ေြပာပါနဲ ့

     ကုိယ့်ကုိယုံ�ကည်လိ၊ု ခင်လိ ုေြပာြပတဲလ့�ဝှိက်ချက်ေတကုိွ ေနာက်ကွယ်

မှာ တြခားသူေတကုိွ ေဖာက်သည်ချ�ပီး ြပနေ်ြပာြပေနတာမျ�ိးလံးုဝမလပ်ုမိပါ

ေစနဲ။့ ဒီအချက်က အေရး�ကီးပါတယ်။ ကုိယ့် Best Friend အေပ�မှာ ေစာင့်

ထိနး်သင့်တဲတ့ာဝနပ်ါပဲ။

🖊 - မက့ဲရဲ�ပါနဲ ့
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တြခားသူက့ဲရဲ�တာမဟတ်ုပဲ ကုိယ့်ရဲ� Best Friend ကက့ဲရဲ�တာမျ�ိးဆုိရင် ပုိ

�ပီးေတာခံ့စားရပါတယ်။ ဒါေ�ကာင့် ကုိယ့်သူငယ်ချင်းအရင်း�ကီးေတအွေပ�

မလှတာ၊ မေကာင်းတာ�ိှရင် ေသချာေြပာြပပါ။အ�ကံေပးပါ။ သူတိရဲု�

အားနည်းချက်ကုိ ဟာသတစ်ခုလိအု�မဲေလှာင်ေြပာင်ေနတာမျ�ိး၊ က့ဲရဲ�ေနတာ

မျ�ိးကေတာ ့လံးုဝမလပ်ုသင့်ပါဘူး။ Best Friend ဆုိရင် ပုိေတာင်မလပ်ုသင့်

ပါဘူး။

💕 - သ�ရညး်စား or Crush နဲ ့မပတ်သက်ပါနဲ ့

    အေရးအ�ကီးဆုံးေနာက်တစ်ချက်ကေတာ ့ ကုိယ့်ရဲ� Best Friend အေပ�

မှာသစ�ာ�ိှရပါမယ်။ သ�ရဲ�ရည်းစားပဲြဖစ်ြဖစ် သူ Crush ေနတဲသူ့နဲပဲ့ြဖစ်ြဖစ်

သူမသိေအာင်ပတ်သက်တာမျ�ိး၊ စည်းေကျာ်တာမျ�ိးေတ ွလံးုဝမလပ်ုပါနဲ။့

🔗 - ဒုက�ေရာက်တ့ဲအချနိမှ်ာပစ်မထားပါနဲ ့

      တကယ်ခင်မင်�ပီးချစ်�ကတဲ ့Best Friend ေတဆုိွရင် ေပျာ်စရာ�ိှရင်တူ

တေူပျာ်�ပီး ခံစားစရာ�ိှရင်လည်း တတူမူ�ေဝခံစားေပးရမှာ၊ ကူညီေပးရမှာ

ပါ။ အသာစီးရေနချနိမှ်ာသာ ေကာင်းေပးေန�ပီး ဒကု�ေရာက်တဲအ့ချနိမှ်ာ

ပစ်ထားမယ်ဆုိရင် Best Friend လိ ု မေခ�ထုိက်ပါဘူး။ ဒါေ�ကာင့် Best

Friend ဆုိရင် ကုိယ့်သူငယ်ချင်း ဒကု�ေရာက်ေနတဲအ့ချနိမှ်ာ ကူညီေဖးမေပး

သင့်ပါတယ်။

✖ - မနာလုိစိတ်မထားပါနဲ ့
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ကုိယ့်သူငယ်ချင်းအေပ�မှာ မနာလိစိုတ်ေတမွျားလာရင် ေမတ� ာပျက်လာ�ပီး

ဆက်ဆံေရးကေြပာင်းလဲသွား�ိင်ုပါတယ်။ ဒါေ�ကာင့် ကုိယ့်သူငယ်ချင်းကုိ

ဘယ်ေတာမှ့မနာလိစိုတ်မြဖစ်ပါေစနဲ ့၊ မနာလိစိုတ်ရဲ�ေနာက်ဆက်တွဲက Frie -

ndship တစ်ခုလံးုကုိ ဖျက်စီးပစ်�ိင်ုပါတယ်ခင်ဗျာ။
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ခင်ဖုိေကာင်းတ့ဲသူေတွမှာေတ�ရတ့ဲ ကုိယ်ရညကုိ်ယ်ေသွးများ

   ေပါင်းသင်းဆက်ဆံေရးမှာ က�မ်းကျင်�ပီးခင်စရာေကာင်းတဲလ့ေူတဟွာ

ပတ်ဝနး်ကျင်မှာ အ�မဲထင်ေပ�ေလ�ိှ့�ကသူေတြွဖစ်ပါတယ်။ ဘယ်သူမဆုိ ဒီ

လိခုင်မင်ဖိ� ေကာင်းတဲလ့ေူတနွဲပဲ့ မိတ်ေဆွြဖစ်ချင်�ကတာမဟတ်ုပါလား။ ဒါ

ေ�ကာင့် ဒီစာအပ်ုေလးမှာ ခင်ဖိ� ေကာင်းတဲသူ့ေတမှွာေတ�ရတဲကုိ့ယ်ရည်ကုိယ်

ေသွးေတကုိွ စာဖတ်သူေလးတိ�ေလလ့ာအတယူု�ိင်ုေစဖိ�  ေရးသားလိက်ုရပါ

တယ်ခင်ဗျာ။

😁 - အ�မဲြပံ�းေနေလ့�ိှတယ်

     ခင်စရာေကာင်းတဲသူ့ေတရဲွ�ထူးြခားမ�တစ်ခုက အ�မဲလိလိုြုပံ�းေနတတ်တာ

ပါပဲ။ အြပံ�းဟာ ကုိယ်တိင်ုလည်းဆဲွေဆာင်မ��ိှေစသလိ ု ေဘးပတ်ဝနး်ကျင်

ကလေူတကုိွလည်း ဆဲွေဆာင်�ိင်ုတယ်လိ ု Psychology Today ရဲ�ေလလ့ာမ�

တစ်ခုမှာ ေဖာ်ြပထားပါတယ်။ စာဖတ်သူေလးဆုိရင်ေရာ မျက်�ှာ�ှစ်ေခါက်

ချ�ိးေနသူေတနွဲ ့  အ�မဲြပံ�း�ရ�င်�ပီးေပျာ်ေပျာ်ေနတတ်သူမှာ      ြပံ�းေနတဲလ့တူစ်
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ေယာက်နဲပဲ့ မိတ်ေဆွြဖစ်ချင်မှာမဟတ်ုလားခင်ဗျာ။

💬 - စကားေြပာေကာင်း�ကတယ်

    ခင်ဖုိေကာင်းတဲသူ့ေတကုိွ �ကည့်လိက်ုပါ။ အားလံးုလိလိုကု စကားေြပာ

က�မ်းကျင်�ပီး တစ်ဖက်လနူားေထာင်ချင်စရာေကာင်းေအာင် သိမ်သိမ်ေမ�ေမ�၊

�းူ�းူည့ံည့ံေြပာဆုိတက်�ကသူေတြွဖစ်ပါတယ်။ စိတ်ဝင်စားဖုိေကာင်းတဲ ့ စ

ကားေတ၊ွ နားလည်လယ်ွမယ့်စကားလံးုေတနွဲ ့ နားေထာင်သူေတရဲွ�စိတ်အာ�ုံ

ကုိ ဖမ်းစား�ိင်ု�ကသူေတြွဖစ်ပါတယ်။

👂 - နားေထာင်ေကာင်းသူေတွြဖစ်တယ်  

    တစ်ဖက်လရဲူ�ေြပာစကားေတကုိွ ေသချာဂ�ုတစုိက်နားေထာင်ေပးတတ်

ြခင်းကလည်း ေပါင်းသင်းဆက်ဆံေရးမှာ အခရာကျတဲအ့ရာတစ်ခုလိဆုို�ိင်ု

ပါတယ်။ စကားေြပာတတ်ဆုိတတ်က�မ်းကျင်�ုံနဲမ့ကပဲ တစ်ဖက်သားရဲ�

ေြပာစကား၊ တနု ့�်ြပနမ်�ေတကုိွ ေသချာဂ�ုတစုိက်နားေထာင်ေပးတတ်ြခင်းက

လည်း ေပါင်းသင်းဆက်ဆံေရးမှာ အဓိကအေရး�ကီးတဲေ့သာခ့ျက်တစ်ခုပဲ

ြဖစ်ပါတယ်။

💞 - လုိက်ေရာညေီထွးေနတက်�ကတယ်

     ပတ်ဝနး်ကျင်နဲ ့ လိက်ုေရာညီေထွးစွာေနတက်ဖုိကလည်း အေရး�ကီးတာပဲ

မဟတ်ုလား။ ေကာင်းမွနတဲ် ့ ေပါင်းသင်းဆက်ဆံေရးတစ်ခုတည်ေဆာက်ရာ

မှာ တစ်ဖက်လအူေ�ကာင်းေကာင်းေကာင်းသိနားလည်�ပီး   လိက်ုေရာညီေထွး
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ြဖစ်ေအာင်ေြပာင်းလဲေနတက်မယ်ဆုိရင် လခူျစ်လခူင်များ�ပီး ခင်စရာ

ေကာင်းတဲသူ့တစ်ေယာက်ြဖစ်ေနမှာအေသအချာပါပဲ။

💡 - အုိင်ဒီယာေကာင်းေတွ�ိှတယ်

 ခင်စရာေကာင်းတဲသူ့ေတဟွာ စိတ်ကူးစိတ်သနး်ေကာင်း�ပီး အိင်ုဒီယာ

ေကာင်းေတ ွ အ�မဲထွက်ေလ�ိှ့သူေတြွဖစ်ပါတယ်။ ဗဟသုုတ�ကယ်ဝ�ပီး

ေလလ့ာစူးစမ်းလိစိုတ်လည်း များ�ကပါတယ်။ အ�ကံဉာဏ်ေကာင်းေတ၊ွ အိင်ု

ဒီယာအသစ်အဆနး်ေတလွည်း အ�မဲေပးေလ�ိှ့တာေ�ကာင့် သူငယ်ချင်း

အေပါင်းအသင်းေတ�ွကားမှာေတာ ့ဆရာ�ကီးအြဖစ် အ�မဲေနရာေပးခံရေလ�ိှ့

သူေတပဲွြဖစ်ပါတယ်ခင်ဗျာ။
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လိမ်လညတ်တ်သူတစ်ေယာက်ရဲ� အြပ�အမူများ

        က�နေ်တာ်တိလုသူားေတဆုိွတာ အေပါင်းအသင်းနဲ ့ ေနထုိင်ရတဲသ့တ� ၀ါ

ြဖစ်ပါတယ်။ အဲဒီ့အေပါင်းအသင်းေတထဲွမှာ ကုိယ့်ကုိအမှနေ်ြပာတဲသူ့နဲ ့ လိမ်

ေြပာတဲသူ့ဆုိတာ�ိှစ�မဲပါ။ လိမ်လည်မ�လပ်ုေနတဲသူ့ေတဟွာ စကားအရမသိ

ရရင်ေတာင် ကုိယ်အမူအယာအားြဖင့် သူတိရဲု�လိမ်လည်မ�ကုိေဖာ်ြပတတ်�က

ပါတယ်။ ဒါကုိ စာဖတ်သူေလးတိ�  ခန ့မှ်နး်မိ�ိင်ုေစဖုိ ေရးသားမ�ေဝေပးလိက်ု

ရပါတယ်ခင်ဗျာ။

အသံြမ�င့်ေြပာမယ်

     လိမ်ညာတဲသူ့ေတဟွာ သူတိေုြပာတဲစ့ကားကုိ ကုိယ်တိင်ုမယုံ�ကည်�က

တာေ�ကာင့် အသံြမ�င့်�ပီးေြပာ�ကေလ�ိှ့ပါတယ်။
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ေဝခဲွမရတ့ဲ အြပ�အမူ

       ကုိယ်တိင်ုကလိမ်ညာေနမှနး်သိေနတာေ�ကာင့် အနည်းငယ်စိတ်��ပ်ေထွး

ေန�ပီး ေဝခဲွမရတဲအ့ြပ�အမူေတလွပ်ုတတ်�ကပါတယ်။

မျက်လုံးေတွ ဂနာမ�ငိမ်ဘူး

   မျက်လံးုေတဟွာ စိတ်ရဲ�ြပတင်းေပါက်ြဖစ်တာေ�ကာင့် လိမ်ညာေနသူ

အများစုဟာ လိမ်ညာေနစ�်မှာ သူတိရဲု�မျက်လံးုအ�ကည့်ေတကွအ�ငိမ်မေန

ဘဲ လ�ပ်�ှားေနတတ်ပါတယ်။ 

မျက်လုံးကုိခဏခဏသွားပွတ်သပ်မယ်

      မျက်�ှာကုိအေ�ကာင်းမ့ဲ မ�ကာခဏသွားထိတာကလည်း လိမ်ညာတတ်

သူေတရဲွ�အကျင့်စ�ုိက်ပါ။ မျက်လံးုကုိခဏခဏသွားပွတ်သပ်တာမျ�ိး

အြပ�အမူေတကွ လိမ်ညာတဲသူ့ေတလွပ်ုေနကျ အြပ�အမူေတပွါ။

စကားေတွထပ်မယ်

      စကားလံးုတစ်ခုကုိပဲ ထပ်ထပ်ေြပာတာမျ�ိးကလည်း အမှနေ်တာ ့လိမ်

ညာေနစ�်ခံစားရတဲစိ့တ်လ�ပ်�ှားမ�ေ�ကာင့် လပ်ုတတ်တာမျ�ိးြဖစ်ပါတယ်။

�ုိးသားေ�ကာင်းခဏခဏေြပာမယ်

        �ုိးသားတယ်ဆုိတဲအ့ေ�ကာင်းကုိ လနွလ်နွက်ျ�းကျ�းေဖာ်ြပေနတတ်တာ

ကလည်း စိတ်မလံတုာေ�ကာင့် လပ်ုမိတတ်တဲအ့ြပ�အမူေတြွဖစ်ပါတယ်။
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ကုိယ့်ေဘးမှာ မထားသင့်တ့ဲ Toxic ြဖစ်တ့ဲ လူ(၅) မျ�ိး

        Toxic ဆုိတာအဆိပ်ပါ။ အဆိပ်ဆုိတာ လံးု၀မေကာင်းတဲအ့ရာတစ်ခု

လိ�ေြပာရင် မှားမယ်မထင်ပါဘူး။ က�နေ်တာ့်တိအုနးီအနားမှာလည်း အဲလိ့ု

အဆိပ်အေတာက်�ိှတဲသူ့ေတအွများ�ကီး�ိှလိေုနပါတယ်။ သူတိေုတကုိွ

က�နေ်တာ်တိ�မ�ှင်းထုတ်ရင် က�နေ်တာ်တိ� မှာဘ၀တက်လမ်း�ိှမှာမဟတ်ုပါ

ဘူး။ အ�မဲစိတ်ညစ်ေနရမှာပါ။ ဒါေ�ကာင့် စာဖတ်သူေလးတိကုို ကုိယ့်ရဲ�ေဘး

မှာ လံးု၀မထားသင့်တဲ ့Toxic ြဖစ်တဲ ့လ(ူ၅) မျ�ိးကုိ ေရးသားမ�ေဝေပးလိက်ု

ရပါတယ်ခင်ဗျာ။

တစ်ကုိယ်ေကာင်းဆနတ်တ်တ့ဲသူ

   သ�တစ်ေယာက်တည်းအတက်ွပဲအဓိက�ကည့်�ပီး ပတ်ဝနး်ကျင် ကသူေတွ

ကုိဂ�ုမစုိက်တတ်တဲသူ့ေတပွါ။ ဒီလိလုေူတဟွာ   သူတိ�အကျ�ိးအတက်ွဆုိရင် 
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ကုိယ့်ကုိေတာင်ထိခုိက်ေစဖိ�  ဝနမ်ေလးတတ်�ကပါဘူး။ ကိစ�ေတတိွင်ုးမှာ သူ

တိ�အတက်ွပဲ�ကည့်�ပီး အတ� �ကီးလနွး်တဲသူ့ေတြွဖစ်ပါတယ်။

ဒရာမာများလွနး်တ့ဲသူ

     အရာရာကုိဒရာမာဖနတီ်း�ပီး ေနထုိင်တတ်တဲလ့စူားမျ�ိးပါ။ အမှနေ်တာ့

သူ�ကံ�ေနရတဲအ့ခက်အခဲအများစုဟာ သူထင်သေလာက်ခက်ခဲတာမဟတ်ု

ေပမယ့် သူတစ်ေယာက်တည်းပဲဒီလိ ု �ကံ�ေတ�ေနရသေယာင် ဖနတီ်းေြပာဆုိ

�ပီး လသူနားခံချင် ကူညီခံချင်တတ်တဲ ့လစူားမျ�ိးြဖစ်ပါတယ်။

ဟနေ်ဆာင်တတ်တ့ဲသူ

     အရာရာကုိ ဟနေ်ဆာင်�ပီးဆက်ဆံတတ်တဲသူ့ေတပွါ။ စိတ်ရင်းနဲ ့ ဆက်ဆံ

တာမျ�ိးမ�ိှဘဲ လေူတကုိွအေပ�ယံဟနေ်ဆာင်မ�ေတ ွ�ှင့် ဆက်ဆံ�ပီးေတာ ့မ�ိှ

တာကုိအ�ိှလပ်ုေြပာဖိ�လည်း ဝနမ်ေလးတတ်�ကတဲသူ့ေတပွါ။

ထိနး်ချ�ပ်ချင်တ့ဲသူ

   သူကုိယ်တိင်ုအေပ�မှာတင်မကဘဲ ပတ်ဝနး်ကျင်ကသူေတ ွ အေပ�ကုိပါ

ထိနး်ချ�ပ်မ�ေတလွပ်ုချင်ေနတဲသူ့ေတပွါ။ အတတူ ူ တိင်ုပင်လပ်ုကုိင်တာမျ�ိး

လပ်ုေလမ့�ိှဘဲ သ�ထိနး်ချ�ပ်မ�ေအာက် မှာပဲအရာအားလံးုကုိေနေစချင်တဲ့

လအူမျ�ိးအစားြဖစ်ပါတယ်။

မေကာင်းြမင်တတ်လွနး်သူ
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ကုိယ်�ကံ�ေတ�ရတဲ ့ မေကာင်းတဲအ့ေြခအေနေတကုိွ �ကိ�တင်မှနး်ဆေပးတာ

မျ�ိးမဟတ်ုဘဲ စိတ်ဓာတ်ကျေအာင် ေြပတတ်သူမျ�ိးပါ။ ကုိယ့်ရဲ�အေကာင်း

ြမင်စိတ်�ှင့် �ကိ�းစားစမ်းသပ်စိတ်ေတကုိွပါ ေပျာက်ကွယ်သွားေအာင်လပ်ု�ိင်ု

တဲလ့ေူတြွဖစ်ပါတယ်ခင်ဗျာ။
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စာဖတ်သူေလးကုိ ေပါင်းသင်းဆက်ဆံေရးပုိေကာင်းလာေအာင်

 ကူညေီပးမယ့်အရာများ

      လဆုိူတာဟာ အေပါင်းအသင်း၊ အစုအေဝးနဲေ့နရတာေ�ကာင့်

ေပါင်းသင်းဆက်ဆံတတ်ဖိ�အင်မတနမှ် လိအုပ်ပါတယ်။ ေပါင်းသင်းဆက်ဆံ

ေရးမေကာင်းတာဟာ သိပ်�ပီးအဆင်မေြပပါဘူး။ အလပ်ုမှာဆုိ ပုိဆုိးပါ

တယ်။ သူများထက်ပုိ�ပီး ေြခတစ်လှမ်းမက ေနာက်ကျသလိြုဖစ်ေစပါတယ်။  

ဒါေ�ကာင့် စာဖတ်သူေလးကုိ ေပါင်းသင်းဆက်ဆံေရးပုိေကာင်းလာေအာင်

ကူညီေပးမယ့်အရာေတကုိွ ေရးသားမ�ေဝေပးလိက်ုရပါတယ်ခင်ဗျာ။

😇 - ြပံ�းပါ

              လပ်ုြပံ�းတာမျ�ိးမဟတ်ုဘဲ တကယ်ရင်ထဲပါလိြုပံ�းသလိမုျ�ိး ြပံ�း

�ိင်ုေအာင်�ကိ�းစားပါခင်ဗျာ။ ကုိယ့်စိတ်ထဲြဖစ်ေနတာကုိ မျက်�ှာမှာမ ေပ�
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ေအာင် ထိနး်�ိင်ုရပါမယ်။ အ�မဲြပံ�းရယ်�ပီး �ကိ�က်လည်းြပံ�း၊ မ�ကိ�က်လည်း

ြပံ�း�ပီးေန�ိင်ုေအာင် �ကိ�းစားပါ။ ဒါဆုိရင် ေပါင်းသင်းဆက်ဆံေရးပုိေကာင်း

လာပါလိမ့်မယ်။

🗣 - Follow လုိက်ေြပာပါ

      တစ်ဖက်လေူြပာတဲစ့ကားကုိလက်မခံပဲ အတင်းလိက်ုြငင်း�ပီး သူနဲ ့

အ�ပိ�င်စကား�ိင်ုလေုနမယ့်အစား သူေြပာတာေတကုိွြပံ�း�ပီး follow လိက်ု�ပီး

ေြပာေပးလိက်ုပါ။ ဒါက ေပါင်းသင်းဆက်ဆံေရးပုိေကာင်းလာေအာင် ကူညီ

ေပးမယ့်အရာပါပဲ။

👂 - တစ်ဖက်လူေြပာတာကုိနားေထာင်ပါ

           စကားေြပာတိင်ုးမှာ ကုိယ်ေြပာချင်တာေတခွျည်းပဲ စွတ်မေြပာမိပါ

ေစနဲ။့ တစ်ဖက်လေူြပာတာကုိလည်း နားေထာင်ေပးပါ။ �ပီးမှ ကုိယ်ေြပာချင်

တာေြပာပါ။ တစ်ဖက်လေူြပာတာကုိလည်း ေသချာအာ�ုံစုိက်�ပီး စိတ်ဝင်တ

စားနဲန့ားေထာင်ပါ။ ဂ�ုမစုိက်သလိ ု နားမေထာင်ချင်သလိပုံုစံေတလွပ်ုေနတာ

မျ�ိး၊ တစ်ဖက်လစူကားေြပာတာကုိ နားေထာင်ေနေပမယ့် တြခားအရာေတွ

လပ်ုေနတာမျ�ိးေတမွလပ်ုပါနဲ။့

❌ - စိတ်ထဲ�ိှတ့ဲအတုိင်းမေြပာပါနဲ ့

ေနရာတိင်ုးမှာ ကုိယ့်စိတ်ထဲ�ိှတဲအ့တိင်ုးေြပာချလိက်ုလိမုရပါဘူး။ ေြပာသင့်

မေြပာသင့်အရင်စ�်းစားပါ။   စကားကုိလှေအာင်ေြပာပါ။   ကုိယ့်စိတ်ထဲြဖစ်
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လာတဲအ့တိင်ုး ေဒါသထွက်တဲအ့တိင်ုး ေြပာချလိက်ုတာမျ�ိးက လအူြမင်ကပ်

ေစတယ်၊ လမုူနး်များေစပါတယ်။

� - စကားစေြပာဖုိဝနမ်ေလးပါနဲ ့ 

          ေပါင်းသင်းဆက်ဆံေရးပုိေကာင်းလာချင်တယ်၊ ပုိ�ပီးတိးုတက်လာ

ချင်တယ်  ဆုိရင် စကားစေြပာဖုိကုိ ဝနမ်ေလးပါနဲ။့ ကုိယ့်ဘက်ကစ�ပီး

စကားေြပာရတာကုိ ေအာက်ကျတယ်လိမုထင် ပါနဲ။့ စကားေဖာင်ဖဲွ�ပီးေြပာ

�ိင်ုေလ၊ ေဖာ်ေရွေလ ေပါင်းသင်း ဆက်ဆံေရးတိးုတက်လာေလပါပဲ။

📖 - စာများများဖတ်ပါ

        စာဖတ်ေတာ ့အသိပညာ�ကယ်ဝေစတယ်၊ ဗဟသုုတေတ ွအေတးွ

အေခ�ေတတိွးုတက်လာေစပါတယ်။ လေူတနွဲ ့ ဘယ်လိေုပါင်းသင်းဆက်ဆံရ

မလဲ၊ ဘယ်လိစုကားေတနွဲ ့ တံြုပနရ်မလဲဆုိတာေတလွည်း ပုိ�ပီးနားလည်

သေဘာေပါက်လာမယ်၊ သိြမင်လာပါမယ်။ 

        ဒီေတာ ့အားတဲအ့ချနိမှ်ာအကျ�ိး�ိှေအာင် စာဖတ်တတ်တဲအ့ေလ့

အကျင့်လပ်ုပါ။ အကျ�ိး�ိှေစ မယ့်စာအပ်ုေတ ွ များများဖတ်ပါလိ ုအ�ကံေပး

လျက်...
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စာကုိ မှတ်မိေအာင် ြမနြ်မနဆ်နဆ်နန်ဲ ့ဘယ်လုိဖတ်မလဲ

     က�နေ်တာ်ကုိယ်တိင်ုလည်း စာေအးေဆးဖတ်ဖိ�အချနိမ်ေပး�ိင်ုတဲအ့ခါ၊

အလျင်စလိဖုတ်ဖိ� လိေုနတဲအ့ခါမှာ ဒီနည်းလမ်းကုိ အသုံးချေန�ကြဖစ်ပါ

တယ်။ စာဖတ်သူေလးတိ�လည်း အသုံးချ�ိင်ုဖိ� ရာရည်ရွယ်�ပီး ြပနလ်ည်မ�ေဝ

လိက်ုရပါတယ်ခင်ဗျာ။

စာသားကုိ အရင်အြပင်ကေန စမ်းဖတ် �ကည့ပ်ါ

      အြပင်ကေန အ�ကိ�ဖတ်�� ြခင်က အေ�ကာင်းအရာကုိ နားလည်ေစ�ပီး  

စာက ဘာကုိ ေရးထားတာလဲဆုိတာ အ�ကမ်းဖျင်း သိရန ်ကူညီေပးပါတယ်။

ေခါင်းစ�်များနဲ ့ အ�ှစ်ချ�ပ်များကုိ ဒီလိ ု အ�ကမ်းဖျင်းဖတ်ြခင်းြဖင့်

အေသးစိတ်မဖတ်မီ သင့်ဦးေ�ှာက်ကအချက်အလက်များကုိ စတင်စုစည်းပါ

တာေ�ကာင့် မှတ်ဉာဏ်�ှင့် နားလည်မ�အတက်ွ အေရး�ကီးပါတယ်။
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မဖတ်မီ ေမးခွနး်များေမးပါ

       ေမးခွနး်များကုိ ေမးြခင်းက စာဖတ်ြခင်းကုိ အသက်ဝင်ေစပါ�ပီး ေမး

ခွနး်ေတေွမးတဲအ့ခါ ဦးေ�ှာက်က အေြဖေတ�ှွာဖိ�  ြပင်ဆင်ေနတာေ�ကာင့်

အေ�ကာင်းအရာကုိ ပုိမှတ်မိ�ပီး နားလည်�ိင်ုေြခပုိများပါတယ်။ ဒီလပ်ုငနး်စ�်

က passive reading အားေပးပါတယ်။

စိတ်တက်�ကစွာဖတ်ပါ

        မျ�်းသားြခင်း၊ Hightlight များ မှတ်စုယူြခင်းတိ�  ပါဝင်ပါတယ်။ ဒီ

ဟာက မှတ်ဉာဏ်အား အားေကာင်းေစပါတယ်။ ဒီလပ်ုငနး်စ�်က

အလတ်ွကျက်မှတ်ြခင်းအတက်ွသာမက နားလည်မ�အတက်ွပါ အေထာက်

အကူြဖစ်ေစပါတယ်။ ဘာလိ�လဲဆုိေတာ ့ ဒါက စာသားထဲက အေရး�ကီးဆုံး

အရာကုိ စ�်းစားရန ်လိအုပ်ပါတယ်။

ကုိယ် ဖတ်ဖူးေသာအရာကုိ အကျ�်းချ�ပ်ေရးပါ

         အကျ�်းချ�ပ်ေရးတာက ပုိနားလည်ေစ�ပီး ေရတိမှုတ်ဉာဏ်မှ ေရ�ှည်

မှတ်ဉာဏ်သိ�  အချက်အလက်များကုိ ေရ��ေြပာင်းေပးပါတယ်။ အကျ�်းချ�ပ်

ြခင်းက သင်ရဲ�နားလည်မ�ကုိကွာဟချက်များကုိ ေဖာ်ထုတ်�ိင်ုပါတယ်။

အြခားသူများ�ှင့် ေဆွးေ�ွးပါ

          ေဆွးေ�းွချက်က သင့်ကုိ မတညီူေသာ အြမင်များကုိ ေဖာ်ထုတ်ေပး

�ိင်ု�ပီး ��� ပ်ေထွးမ�များကုိ �ှင်းလင်းေစပါတယ်။ အယူအဆတစ်ခုကုိ အြခား
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သူတစ်ဦးအား �ှင်းြပေသာအခါ အနာဂတ်တင်ွ ြပနလ်ည်မှတ်မိရန ် ပုိမုိ

လယ်ွကူေစပါတယ်။

အသိပညာကုိအသုံးချပါ

           သင်ေလလ့ာသင်ယူထားသည်များကုိ လက်ေတ�အေြခအေနများ

တင်ွ အသုံးချြခင်းက သင့်နားလည်မ�ကုိ ခုိင်မာေစ�ပီး အသိပညာကုိ

လက်ေတ�ကျေစပါတယ်။ ဒီအဆင့်သည် ြပဿနာေြဖ�ှင်း�ိင်ုမ�စွမ်းရည်များ

ဖ�ံ ��ဖိ�းရနအ်တက်ွ အေရး�ကီးပါတယ်။ သေဘာတရားများကုိ အသုံးချြခင်း

ြဖင့်၊ သင်ယူမ�ကုိ အားြဖည့်ေပး�ုံသာမက လက်ေတ�ဘဝအေြခအေနများတင်ွ

သတင်းအချက်အလက်ကုိ အသုံးြပ��ိင်ုစွမ်းကုိ ြမ�င့်တင်ေပးပါတယ်။

သင်၏သင်ယူမ�လုပ်ငနး်စ�်အေပ� ြပနလ်ညသုံ်းသပ်ပါ။

             Reflection လပ်ုြခင်းက သင့်အား အေကာင်းဆုံးသင်ယူနည်းကုိ

နားလည်ေစ�ပီး သင်၏ေလလ့ာမ�များကုိ ပုိမုိေကာင်းမွနလ်ာေစ�ိင်ုပါတယ်။

ဘယ်နည်းပညာေတကွ သင့်အတက်ွ ေကာင်းေကာင်းအလပ်ုလပ်ု�ပီး ဘယ်

နည်းကမှ အဆင်မေြပဘူးဆုိတာကုိ စ�်းစားြခင်းြဖင့်၊ ကုိယ့်ရဲ�သင်ယူမ�

လပ်ုငနး်စ�်ကုိ ပုိမုိထိေရာက်ေစရန ် ချနိည်�ိ�ိင်ုပါတယ်။  Reflection လပ်ု

ြခင်းက ဘဝတစ်သက်တာသင်ယူမ��ှင့် ြပဿနာေြဖ�ှင်းြခင်းရဲ� အဓိကကျ

ေသာ အစိတ်အပုိင်းြဖစ်ပါတယ်။ ဒီအဆင့်တစ်ခုစီက passive

memorization မှ activeagement �ှင့် critical thinking သုိ ေြပာင်း�ိင်ု

ေစ�ပီး ဒီနည်းပညာများကုိ အေကာင်အထည်ေဖာ်ြခင်းြဖင့် ေကျာင်းသားများ
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သည် ��� ပ်ေထွးေသာအရာများကုိ နားလည်�ိင်ုေစ�ပီး သတင်အချက်အလက်

ကုိ ထိနး်သိမ်း�ိင်ုကာ အသိပညာကုိ အဓိပ�ါယ်�ိှေသာ နည်းလမ်းများြဖင့်

အသုံးချ�ိင်ုမှာြဖစ်ပါတယ်ခင်ဗျာ။
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ကုိယ့်ရဲ�အေထွေထွဗဟုသုတကုိ ြမင့်မားေအာင်ြပ�လုပ်နညး်

စာဖတ်ပါ

      စာဖတ်ြခင်းက ဗဟသုုတေတကုိွရယူဖိ�အတက်ွ အေကာင်းဆုံးနည်းလမ်း

တစ်ခုပါ။ ဝတ� �လိမုျ�ိး စာအပ်ုတစ်အပ်ုလံးုကုိဖတ်ြခင်းက လက်ေတ�မှာ

အကျ�ိးမ�ိှဘူးထင်ရေပမယ့် ဒီစာေတထဲွကအြဖစ်အပျက်ေတကွေနတစ်ဆင့်

အများ�ကီးသင်ယူသွား�ိင်ုမှာြဖစ်ပါတယ်။

သတင်းစာဖတ်ပါ

       ေနစ့�်သတင်းစာနဲ ့ သတင်းစကားေတကုိွ လက်လှမ်းမီသေလာက်ဖတ်

ပါ။ သတင်းစာေတဟွာ တစ်ရက်တာအတက်ွ လိအုပ်တဲအ့ေ�ကာင်းအရာေတွ

အများ�ကီးပါဝင်တာေ�ကာင့် သတင်းစာေတကုိွပုံမှနဖ်တ်�ိင်ုေအာင် �ကိ�းစား

သင့်ပါတယ်။
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ေဟာေြပာပဲွနဲေ့ဆွးေ�ွးပဲွေတွကုိသွားပါ

        ဒီလိပဲွုေတဟွာ လေူတရဲွ�အေ�ကာင်း အရာေတကုိွေလလ့ာခွင့်ရတဲအ့ြပင်

လက်�ိှအေြခအေနနဲ ့ သက်ဆုိင်တဲသ့တင်းေတကုိွပါ သိ�ိှ�ိင်ုတဲေ့နရာြဖစ်ပါ

တယ်။

အင်တာနက်ကုိအကျ�ိး�ိှ�ိှအသုံးချပါ

      ဒီအင်တာနက်ကေနတဆင့် ေလလ့ာမ�ေတပုိွတိးုချ�ဲ�ိင်ု�ပီးေတာ ့ ကုိယ့်ရဲ�

ဗဟသုုတကုိ ပုိြမင့်မားလာေအာင်လပ်ု�ိင်ုပါတယ်။ ေခတ်နဲလိ့က်ုေလျာညီ

ေထွးတဲအ့သုံးအ�ှ�နး်ေတ၊ွ စကားလံးုေတကုိွ ေလလ့ာ�ပီးသုံးပါ။ ဒီလို

ေရပနး်စားတဲအ့ရာေတဟွာ ဆုိ�ှယ်မီဒီယာေတေွပ�မှာပဲ�ိှတာေ�ကာင့် အဲဒ့ါကုိ

အကျ�ိး�ိှ�ိှအသုံးချပါ။
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စာကျက်တ့ဲအခါ အချနိတုိ်အတွင်းစာြမနြ်မနရ်ဖုိ နညး်လမ်း (၆) ချက်

        စာကျက်တဲအ့ခါ ဉာဏ်လည်းေကာင်းရဲ�သားနဲ ့ အချနိေ်တအွများ�ကီး

ေပး�ပီးကျက်ေနရတနုး်လား။ အချနိအ်�ကာ�ကီးေပး�ပီး စာကျက်တဲအ့ခါ စာရ

ဖုိမေသချာတဲအ့ြပင် ေခါင်းေတထူွပူ�ပီး �ငီးေင�စရာေကာင်းပါတယ်။ ဒါေ�ကာ

င့်ဒီလိမုြဖစ်ရေအာင် တက်တက်�က�ကနဲ ့ စာကျက်စွမ်းရည်ကုိတိးုြမ�င့်ေပး�ိင်ု

တဲ ့အချက်ေလးေတကုိွသိထားတယ်ဆုိရင် အချနိတိ်တိုအုတင်ွး စာြမနြ်မနရ်

ေစ�ိင်ုပါတယ်။ အဲအ့ချက်ေလးေတကွေတာ့

💡 - စာကျက်တ့ဲေနရာ

     စာကျက်တဲေ့နရာကလည်း များစွာအေရးပါပါတယ်။ ေနရာတစ်ေနရာ

တည်းမှာပဲ အ�မဲတမ်းစဲွစဲွ�မဲ�မဲကျက်တဲသူ့ေတဟွာ ေနရာေတခွဏခဏေြပာင်း

�ပီး စာကျက်တဲသူ့ေတထွက် စာပုိရ၊ စာပုိမှတ်မိေစပါတယ်။  ြဖစ်�ိင်ုရင်    စာ

105



ကျက်တဲေ့နရာဟာ အိပ်ရာေပ�တိ� ၊ ဆုိဖာေပ�တိ�ထက် စာ�ကည့်စားပဲွမှာ ြဖစ်

သင့်ပါတယ်။ စာ�ကည့်စားပဲွေပ�မှာ ေကျာင်းစာနဲပ့တ်သက်လိ�  ကုိးကား

(Reference) လပ်ုစရာ Dictionary လိမုျ�ိး စာအပ်ုစာတမ်းေတကုိွထား�ိှ

သင့်သလိ ုစာကျက်ရင်း လိအုပ်မယ့် ေဘာလ်ပင်၊ ခဲတံ၊ Highlighter Pen စ

တဲ ့ စာေရးကိရိယာေတကုိွလည်း စာကျက်ေနရင်း ထ�ှာစရာမလိေုအာင်

အရံသင့်ထား�ိှသင့်ပါတယ်။

🗓 - အချနိစ်ာရင်း ြပင်ဆင်ေရးဆဲွမ�

          ေကျာင်းသားအများစုဟာ Planning ေရးဆဲွတဲေ့နရာမှာ အားနည်း

ေလ�ိှ့ပါတယ်။ စာသင်�ှစ်စစချင်းမှာ ဘယ်ဘာသာရပ်ေတကုိွ ဘယ်ေနဘ့ယ်

ရက်မှာ သင်�ုိးကုနေ်လလ့ာ�ပီး ြပနလ်ည်ေလက့ျင့်ခနး်လပ်ုမယ်ဆုိတဲ ့ကုိယ်ရဲ�

Studying Process ကုိ အေသးစိတ် ေရးဆဲွြပင်ဆင်ထားသင့်ပါတယ်။ ကုိယ်

ေရးဆဲွထားတဲ ့ Plan နဲအ့ညီ လက်ေတ�အေကာင်အထည်ေဖာ် လပ်ု�ကရပါ

မယ်။ အဲဒီလိလုပ်ုေနစ�်မှာလည်း ကုိယ်ရဲ� Plan ဟာ လက်ေတ�ကျ/မကျ၊

ကုိယ်နဲ ့ ကုိက် ညီ/မကုိက်ညီကုိ မြပတ်ဆနး်စစ်ေန�ပီး လိအုပ်တာမှနသ်မ� လို

တိးုပုိေလျာ ့လပ်ုေပးရမှာြဖစ်ပါတယ်။

📚 - အမျ�ိးမျ�ိးေသာ စာဖတ်နညး်များ

           ြမနမ်ာေကျာင်းသားအများစုဟာ စာဆုိတာနဲ ့ တနး်�ပီးအလတ်ွကျက်ဖိ�

ပဲ အားသန�်ကပါတယ်။ အေပ�ယံဖတ်�� ြခင်း (Skimming) ဆုိတာဟာ သင်�ုိး

တစ်ခုလံးု၊ စာအပ်ုတစ်အပ်ုလံးုကုိ တစ်ခနး်ချင်း အေသးစိတ်မဖတ်��မီ မှတ်မိ
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ေအာင် ကျက်မှတ်ဖတ်�� ြခင်း (Memorizing) ဆုိတာက စာေမးပဲွမှာ ေမ့ေလး

ေမးထ�ိှတဲအ့ေ�ကာင်းအရာေတ၊ွ မသိမြဖစ် သိထားရမယ့်အချက်အလက်

ေတကုိွေတာ ့အလတ်ွမှတ်မိေနေအာင် ထပ်ကာတလဲလဲ ဖတ်��ရပါမယ်။

🔉 - စာများကုိ အသံထွက်၍ကျက်ပါ

         စာကျက်မှတ်တဲအ့ခါ တချ�ိက ပါးစပ်ကေန အသံထွက်ကျက်မှတ်ေလ့

�ိှေပမ့ဲ တချ�ိကေတာ ့ မျက်စိနဲပဲ့ဖတ်�ပီး ကျက်ေလ�ိှ့ပါတယ်။ မျက်စိနဲပဲ့

�ကည့်�ပီး ကျက်ေလ�ိှ့တဲသူ့ေတရဲွ�ဦးေ�ှာက်ဟာ သူမှတ်ရမယ့်

အေ�ကာင်းအရာေတကုိွ မျက်စိနဲပဲ့ Scan လပ်ုမှတ်သား�ိင်ု�ပီး နားနဲအ့သံမ

�ကား�ိင်ုပါဘူး။ 

    အသံထွက်ကျက်မှတ်ေလ�ိှ့သူများဟာ သူတိ� ရဲ�ဦးေ�ှာက်ကေတာ့

မှတ်သားရမယ့် Input Data ေတကုိွ မျက်စိနဲ ့ Scan လပ်ု မှတ်သား�ိင်ုယုံသာ

မက အသံထွက်�ပီး ကျက်မှတ်တဲအ့တက်ွ နားနဲပ့ါအသံကုိ မှတ်သား�ိင်ုပါ

တယ်။ မှတ်မိေအာင် ကျက်မှတ်ဖတ်�� ြခင်း (Memorizing) ဆုိတာက

စာေမးပဲွမှာ ေမ့ေလးေမးထ�ိှတဲအ့ေ�ကာင်းအရာေတ၊ွ မသိမြဖစ် သိထားရ

မယ့်အချက်အလက်ေတကုိွေတာ ့ အလတ်ွမှတ်မိေနေအာင် ထပ်ကာတလဲလဲ

ဖတ်��ရပါမယ်။

🔉 - စာများကုိ အသံထွက်၍ကျက်ပါ

             စာကျက်မှတ်တဲအ့ခါ  တချ�ိက ပါးစပ်ကေန အသံထွက်ကျက်မှတ်

107



ေလ�ိှ့ေပမ့ဲ တချ�ိကေတာ ့မျက်စိနဲပဲ့ဖတ်�ပီး ကျက်ေလ�ိှ့ပါတယ်။ မျက်စိနဲပဲ့

�ကည့်�ပီး ကျက်ေလ�ိှ့တဲသူ့ေတရဲွ�ဦးေ�ှာက်ဟာ သူမှတ်ရမယ့်

အေ�ကာင်းအရာေတကုိွ မျက်စိနဲပဲ့ Scan လပ်ုမှတ်သား�ိင်ု�ပီး နားနဲအ့သံမ

�ကား�ိင်ုပါဘူး။ အသံထွက်ကျက်မှတ်ေလ�ိှ့သူများဟာ သူတိ� ရဲ�ဦးေ�ှာက်

ကေတာ ့မှတ်သားရမယ့် Input Data ေတကုိွ မျက်စိနဲ ့ Scan လပ်ု မှတ်သား

�ိင်ုယုံသာမက အသံထွက်�ပီး ကျက်မှတ်တဲအ့တက်ွ နားနဲပ့ါအသံကုိ

မှတ်သား�ိင်ုပါတယ်။

‼  - စိတ်ဖိစီးမ�များကုိ ေလျာခ့ျပါ

         တတ်�ိင်ုသေလာက် စာမကျက်ခင်မှာ စိတ်ကုိ ေပါပ့ါး�ကည်လင်ေအာင်

ထားပါ။ အထူးသြဖင့် စာမကျက်ခင် တရား ထုိင်တာလိမုျ�ိးကုိ ၁၅ မိနစ်

ေလာက်လပ်ုေပး�ိင်ုရင် ေကာင်းပါတယ်။ ဒါမှဟတ်ု ကုိယ်အ�ှစ်အသက်ဆုံး

သီချင်းတစ်ပုဒ်ကုိဖွင့်�ပီး ၅ မိနစ် ၁၀ မိနစ်ေလာက် နားေထာင်ပါ။ ကုိယ်ရဲ�

Study Planı Time-table မှာလည်း ေတာက်ေလ�ာက်စာကျက်တာမျ�ိးထက်

တစ်နာရီေလာက်ကျက်၊ ၁၅ မိနစ်ေလာက် နား�ပီးရင် ြပနက်ျက် ပုံစံနဲ ့ ေရးဆဲွ

ထားသင့်ပါတယ်။

🍩 - ေချာကလတ်နဲ ့အသီးေတွ စားပါ

         စာကျက်တဲအ့ခါ အာ�ုံစူးစုိက်�ိင်ုစွမ်းပုိေကာင်းဖုိနဲ ့ ဦးေ�ှာက်ကုိအား

ြပနြ်ဖည့်ဖုိ ေအာက်မှာ ေဖာ်ြပေပးထားတဲ ့အစားအစာေတစွားပါ။
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🍫 - Dark Chocolate   

     ေချာကလက်ေတထဲွမှာမှ အခါးဓာတ်ပုိပါ�ပီး ညိ�ေမှာင်ေနတဲေ့ချာကလက်

ကုိ ေရွးစားသင့်ပါတယ်။

🍓 - ဘယ်ရီသီး

       ဘလးူဘယ်ရီ၊ စေတာ်ဘယ်ရီ။

🍈 - အရည�်ရ� မ်းအသီး 

        လိေမ�ာ်သီး၊ ေ�ှာက်ချ�ိသီး၊ က�ေဲကာသီး။

🐿 - အခံွမာအသီးများ 

        သီဟိေုစ့၊ သစ်�ကားသီး၊ သစ်အယ်သီး၊ ဗနဒ်ါေစ့တိကုို စားကျက်ေန

ရင်း အပျင်းေြပထုိင်ဝါးေနလိရုတဲအ့ြပင် 🥚 - ဥ ေတနွဲ ့

🥦 - ဟင်းသီးဟင်းရွက်

ပနး်ေဂ�ဖီစိမ်း၊ ဟင်း��ုယ်ွ၊ က��တ် စတဲဟ့င်းသီးဟင်းရွက်ေတစွားေပးြခင်း

ဟာလည်း ဦးေ�ှာက်အလပ်ုလပ်ုတဲေ့နရာမှာ အများ�ကီး အေထာက်အကူြဖစ်

ေစပါတယ်ခင်ဗျာ။
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စာေလ့လာချင်စိတ်တုိးပွားလာေစမယ့် နညး်လမ်းများ

      စာေလလ့ာတာကုိ တာဝနတ်စ်ခုအြဖစ်သတ်မှတ်လိက်ုရင် ေလလ့ာဖိ� ပုိ

ခဲယ�်းသွား�ိင်ုပါတယ်ခင်ဗျာ။ ဒါေ�ကာင့် တာဝနတ်စ်ခုလိမုသတ်မှတ်ဘဲ

စိတ်ဝင်စားစရာေကာင်းတဲလ့ပ်ုေဆာင်မ�အေနနဲသ့တ်မှတ်�ပီး လပ်ုေဆာင်ပါ။

ြပင်ပဘဝက ကုိယ်စိတ်ဝင်စားတဲအ့ရာေတကုိွပါ စာေလလ့ာြခင်းနဲခ့ျတ်ိဆက်

�ပီးေတာ ့အတတူွဲလပ်ုပါ။ ကုိယ့်ပတ်ဝနး်ကျင်မှာ စာေလလ့ာြခင်းကုိစိတ်အား

ထက်သန�်ပီး အေကာင်းြမင်တဲသူ့ေတပဲွ�ိှေနေအာင် ဖနတီ်းတတ်ရပါမယ်။

           �ပီးေတာ ့စာေလလ့ာတဲေ့နရာမှာ ပုိ�ပီးလယ်ွလယ်ွကူကူ တတ်ေြမာက်

နားလည်ေစမယ့်နည်းလမ်းေတကုိွ �ှာေဖွတတ်ရပါမယ်။ အများစုဟာ သမာ

�ုိးကျနည်းလမ်းေတနွဲပဲ့ စာေလလ့ာ�ကတာေ�ကာင့် အလယ်ွတကူစာေလလ့ာ

တာကုိ ပျင်းသွား တတ်�ကပါတယ်။ စာေလလ့ာတဲေ့နရာအပါအဝင် အသုံးြပ�

မယ့်ပစ�ည်းေတေွ�ကာင့် စာေလလ့ာချင်တဲစိ့တ်တိးုလာေအာင် အဲဒ့ါေတကုိွပါ

ေသချာြပင်ဆင်ထားရပါမယ်။ 
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စာေလလ့ာေနရင်း အနားယူချနိေ်တကုိွ အဆင်ေြပေအာင်ထည့်သွင်းထားတာ

မျ�ိးနဲ ့ အားလပ်ချနိမှ်ာ အနားရေစတဲလ့ပ်ုေဆာင်မ�ေတလွပ်ုေပးဖိ�လည်း

လိအုပ်ပါတယ်ခင်ဗျာ။
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စာြပနလု်ပ်ဖုိပျင်းေနတ့ဲသူေတွအတွက် စာလုပ်ချင်စိတ်ြဖစ်လာေစမယ့်

 နညး်လမ်းေကာင်းများ

        စာလပ်ုတာက ဆက်တိက်ုလပ်ုေနတာမျ�ိးမဟတ်ုဘဲ ရက်ေတအွ�ကာ

�ကီးနားလိက်ုတဲအ့ခါ၊ လနဲခ့ျေီအာင်နားလိက်ုတဲအ့ခါမှာ ြပနလ်ပ်ုဖုိကုိ

ေတာ်ေတာ်အ�ိှနယူ်ရပါတယ်။ စာြပနလ်ပ်ုရမှာကုိ ပျင်းေနတတ်ပါတယ်။ စိတ်

ကလပ်ုချင်ရင်ေတာင်မှ လပ်ုဖုိကုိ စိတ်မပါတာမျ�ိး၊ အ�ိှနယူ်လိမုရတာမျ�ိး

ြဖစ်တတ်ပါတယ်။ ဒါေ�ကာင့် စာြပနလ်ပ်ုဖုိပျင်းေနတဲသူ့ေတအွတက်ွ စာလပ်ု

ချင်စိတ်ြပနြ်ဖစ်လာေစမယ့် နည်းလမ်းေကာင်းေတကုိွ မ�ေဝေပးလိက်ုရပါ

တယ်ခင်ဗျာ။

🗓 - Schedule ဆဲွပါ

       Suhedule = အချနိဇ်ယား၊ စာလပ်ုဖုိအတက်ွ အရင် Moti ယူတဲအ့ေနနဲ ့

Schedule ဆဲွပါ။ စာလပ်ုဖုိ Schedule ေသချာဆဲွ�ပီး တစ်ပတ်တစ်ရက် နား
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ရက်ထားပါ။ Schedule ဆဲွ�ပီး ဘယ်ေနမှ့ာ သင်ခနး်စာဘယ်ေလာက်အထိ�ပီး

မယ်ဆုိတာနဲတ့င် Moti ရေစပါတယ်။ Schedule ဆဲွ�ပီးလပ်ုတာက ပုိ�ပီး

ေတာလ့ည်း စနစ်တကျ ြဖစ် ေစပါတယ်ခင်ဗျာ။

🌥 - မနက်ေစာေစာစာလုပ်ပါ

     စာလပ်ုက ေနဘ့က်ေတဆုိွရင် အာ�ုံမရတာမျ�ိး၊ အာ�ုံများေနတာမျ�ိး၊

ရာသီဥတပူုရင် စိတ်အေ�ှာင့်အယှက်ြဖစ်တာမျ�ိးေတ ွေ�ကာင့် စာေသချာလပ်ု

လိမုရတာမျ�ိး ြဖစ်တတ်ပါတယ်။ ဒါေ�ကာင့် မနက်ေစာေစာစာလပ်ုပါ။

တိတ်ဆိတ်�ပီး အာ�ုံလည်း ပုိစုစည်း�ိင်ုတယ်၊ လနး်ဆနး်မ�လည်း�ိှေစ�ပီး စာ

လည်းပုိရေစပါတယ်။

🎯 - Target ထားပါ    

        Target = ပစ်မှတ် ( ရည်မှနး်ချက် ) ဘယ်အချနိမှ်ာ ဘယ်ေလာက်�ပီး

ရမယ်၊ ဒီစာေတလွပ်ု�ိင်ုရင် ဘာလပ်ုမယ်ဆုိတာမျ�ိး၊ ဘယ်ေလာက်အထိ

ေရာက်ေအာင် �ကိ�းစားမယ်ဆုိတာမျ�ိး Target ထား�ပီးလပ်ု�ကည့်ပါ။ ပုိ�ပီး

Moti ရေစပါတယ်။ တက်�ကမ��ိှေစပါတယ်။

📱 - ေဖျာေ်ြဖေရးအချနိထ်ားပါ

     စာချည်းပဲလပ်ုေနရရင်လည်း စိတ်ညစ်လာမှာပါ။ ဒီေတာ ့ စာလပ်ုတဲ့

အချနိစ်ာလပ်ု�ပီး ေဖျာ်ေြဖေရးအတက်ွ �ုပ်�ှင်�ကည့်တာ၊ ဂိမ်းေဆာတ့ာမျ�ိး

ေတ ွလပ်ု�ိင်ုပါတယ်။ ဒါမှလည်း တစ်ေနတ့ာက ေပျာ်ရ�င်မ��ိှမှာပါ။
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� - အလွယ်ကူဆုံးကေနစလုပ်ပါ

       စာလပ်ုတဲအ့ခါမှာ အခက်ဆုံး၊ အများဆုံးကေနစလပ်ုရင် လပ်ုရင်းနဲမ့ရ

တဲအ့ခါ ဆက်လပ်ုချင်စိတ် မ�ိှေတာပ့ါဘူး။ လက်ေလ�ာခ့ျင်စိတ်ေတပဲွ ြဖစ်

ေနမှာပါ။ ဒါေ�ကာင့် အလယ်ွကူ ဆုံးကေန စလပ်ုပါေနာ်။

🧚♂ - တစ်ပတ်တစ်ရက် Relax လုပ်ပါ    

        Relax = အပနး်ေြဖပါ။ ေကျာင်းတက်၊ အလပ်ုလပ်ုရင်ေတာင် တစ်

ပတ်တစ်ရက်နားရ တာဆုိေတာ ့စာလပ်ုတာလည်း ဒီလိပုါပဲ တစ်ပတ်တစ်ရက်

နား�ပီး အဲရ့က်မှာ အြပင်သွားတာ Relax လပ်ုတာမျ�ိးေတနွဲ ့ အချနိကု်န်

လိက်ုပါ။ အဲေ့နမှ့ာ စာမလပ်ုဘဲ အြပည့်အဝအနားယူပစ်လိက်ုပါ။

ဦးေ�ှာက်ေဆးသလိလုည်း ြဖစ်တဲအ့တက်ွ စာလပ်ုရတာ ပုိအဆင်ေြပမှာပါ။

Moti ရလိမ့်မယ်မယ်လိ ုေမ�ာ်လင့်မိပါတယ်ခင်ဗျာ။
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စာေလ့လာရင်း ေပျာရ်� င်ေအာင်ဘယ်လုိလုပ်မလဲ

       စာေလလ့ာေနတဲအ့ချနိ ်စိတ်ကုိေပျာ်ေအာင်ထား�ိင်ုတယ်ဆုိရင် ေလလ့ာ

မ�ကပုိခရီးေရာက်�ပီးေတာ ့ စာေတပုိွ�ပီးမှတ်သား�ိင်ုစွမ်း�ိှပါလိမ့်မယ်ခင်ဗျာ။

ဒီလိေုပျာ်ေပျာ်ရ�င်ရ�င်စာေလလ့ာ�ိင်ုဖိ�  နည်းလမ်းေလးေတကုိွေဖာ်ြပေပးထား

ပါတယ်။

    

        စာေလလ့ာတဲေ့နရာမှာ သမား�ုိးကျစာအပ်ုေတအွသုံးြပ��ပီး ေလလ့ာ

တာထက် စာေလလ့ာတဲ ့Website �ှင့် App ေတအွသုံးြပ��ပီးေလလ့ာတာက

ဆနး်သစ်�ပီး ပုိစိတ်ဝင်စားစရာေကာင်းပါတယ်။ စာလပ်ုေနတဲေ့နရာတဝုိက်ကုိ

တိးုညင်းတဲဂီ့တသံေလးေတဖွွင့်ထားေပးြခင်းကလည်း အာ�ုံစူးစုိက်မ�ကုိပုိ

တိးုတက်လာေစပါတယ်။ စာေလလ့ာရတာကုိ ဂိမ်းတစ်ခုလိသုေဘာထား�ပီး

ေလလ့ာြခင်းကလည်း �ငီးေင��လယ်ွတာကုိေပျာက်ကင်းေစ�ိင်ုမှာပါ။ 
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ဆက်တိက်ုတစ်နာရီေကျာ်�ကာစာလပ်ုြခင်းထက် မိနစ်သုံးဆယ် တစ်ခါ

အနားယူ�ပီးစာလပ်ုတာကလည်း ပုိ�ပီးေတာထိ့ေရာက်တဲစ့ာေလလ့ာနည်းြဖစ်

ပါတယ်။
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ထိေရာက်ေသာ စာကျက်နညး်

         ဒီေနရာမှာ က�နေ်တာ့်အေနနဲတိ့က်ုတနွး်လိတဲု ့အ�ကံေပးစကားေလးက

စာြမနြ်မနက်ျက်တာထက် နည်းမှနလ်မ်းမှနန်ဲက့ျက်တာက စာဖတ်သူေလး

အတက်ွ ပုိ�ပီးထိေရာက်မ��ိှေစတယ်ဆုိတာပါပဲ။ နည်လမ်းမှားနဲဆုိ့ရင် ြမနြ်မန်

ကျက်ေလေလ စာမရေလေလပါပဲ။ ဒါေ�ကာင့် စာကုိ ထိထိေရာက်ေရာက်

ဘယ်လိကုျက်မှတ်ရမလဲဆုိတာ မ�ေဝေပးလိက်ုရပါတယ်ခင်ဗျာ။ က�နေ်တာ်

ကုိယ်တိင်ုလည်း အသုံးချေနတာြဖစ်ပါတယ်။

⏱ - အချနိခဲွ်�ပီး ေလ့လာကျက်မှတ်ပါ

    သုေတသီေတရဲွ� အဆုိအရ "Prolonged Cramming" လပ်ုြခင်းက

ဦးေ�ှာက်ရဲ� စွမ်းေဆာင်ရည်ကုိ ကျဆင်း�ိင်ုတာမလိ ု အချနိအ်�ကာ�ကီး တ

ထုိင်တည်း စာမကျက်သင့်ပါဘူး။ အဲလိမုျ�ိးထက် ဦးေ�ှာက်ကုိ ေခတ�

အနားေပးေပး�ပီး ကျက်တာမျ�ိးက ပုိမုိထိေရာက် မ��ိှတဲအ့တက်ွ ဦးေ�ှာက်
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စွမ်းရည်ကုိ ပုိမုိတိးုတက်ေစ�ိင်ုတဲ ့ နည်းလမ်းတစ်ခုြဖစ်တဲ ့ Study Session

အလိက်ု ကျက်မှတ်တာမျ�ိး ြပ�လပ်ုေပးပါ။

🚪- စာကျက်တ့ဲေနရာကုိ အေြပာင်းအလဲ လုပ်ေပးပါ

  က�နေ်တာ်တိ� �ဦးေ�ှာက်ရဲ� ထူးြခားချက်တစ်ခုက ေနရာအသစ်

အေြပာင်းအလဲ အသစ်ေတမှွာ ြဖစ်ပျက်တတ်တဲ ့အြဖစ်အပျက်ေတ၊ွ သတင်း

အချက်အလက်ေတကုိွ ပုံမှနထ်က် ပုိမုိအမှတ်ရေနတတ်ပါတယ်။

        ဒါေ�ကာင့်လည်း စာကျက်မှတ်ေလလ့ာရာမှာ ပုံမှနစ်ာ�ကည့်စားပဲွမှာပဲ

ကျက်မှတ်တတ်တဲအ့ကျင့်ထက် စာ�ကည့်တိက်ုမှာ သွားေရာက်ကျက်မှတ်

တာပဲြဖစ်ြဖစ် ကုိယ့်အတက်ွ စာကျက်လိ ုေကာင်းတဲ ့တိတ်ဆိတ်�ငိမ်သက်တဲ့

ပတ်ဝနး်ကျင်အေြပာင်းအလဲတစ်ခုမှာ ေလလ့ာကျက်မှတ်ြခင်းက ဦးေ�ှာက်ရဲ�

မှတ်ဉာဏ်စွမ်းရည်ကုိ ပုိမုိ ေကာင်းမွနေ်စပါတယ်။

💤 - တေရးတေမာ အိပ်စက်အနားယူပါ

       ဦးေ�ှာက်စွမ်းရည်ြမင့်မားစွာနဲ ့ စာေလလ့ာကျက်မှတ်ဖုိအတက်ွ နည်း

လမ်းေကာင်းေတထဲွမှာ ဒီအချက်ကုိ ထည့်ထားတာ ရယ်စရာေကာင်းေနေပ

မယ့် အမှနတ်ကယ် ထိေရာက်တဲ ့ နည်းလမ်းပါ။ တေရးတေမာအိပ်စက်

အနားယူြခင်းက ဦးေ�ှာက်စွမ်းရည်ကုိ ပုိမုိြမင့်မားလာေအာင် စွမ်းေဆာင်ေပး

�ိင်ုတဲအ့တက်ွ သင့်စာကျက်ချနိ ် Timetable ထဲမှာ Napping Time ကုိ မ

ြဖစ်မေနထည့်ပါ။
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� - မကျက်ပါနဲ။့ မှတ်ပါ

         က�နေ်တာ်ေြပာချင်တာရဲ� အဓိကက ဒါပါပဲ။ က�နေ်တာ်ကုိယ်တိင်ု

လည်း စာမကျက်သလိ ု စာကျက်ြခင်းကုိလည်း အားမေပးပါဘူး။ စာကျက်

မှတ်တဲေ့နရာမှာ မျက်လံးုကဖတ်�ပီး ပါးစပ်က �ကက်တေူရွး �ှ�တ်တိက်ုေအာ်

သလိ ု ေအာ်ကျက်ေနတာမျ�ိးထက် အဓိပ�ာယ်ကုိ ေသချာ နားလည်ေအာင်

မှတ်တာမျ�ိးကသာ ဦးေ�ှာက်ရဲ� မှတ်�ိင်ုစွမ်းရည်အတက်ွ အသုံးဝင်တာပါ

ခင်ဗျာ။

♻ - ကုိယ်တုိင် မှတ်ဉာဏ်စွမ်းရညအ်ေ�ကာင်း ေလ့လာပါ   

       လတူစ်ဦးနဲ ့ တစ်ဦး ဦးေ�ှာက် ဉာဏ်ရည်ချင်း မတညီူ�ကသလို

မှတ်ဉာဏ် စွမ်းရည်ရဲ� အလပ်ုလပ်ုပုံြခင်းလည်း မတညီူ�ကပါဘူး။ ဥပမာ

အချ�ိကေတာ ့ညနက်ထိ စာလပ်ုတာက ပုိထိေရာက်မ��ိှတယ်လိဆုို�ကေပမယ့်

အချ�ိကေတာ ့တစ်ညလံးုကျက်မှတ်လိက်ုေပမယ့် မနက်မုိးလင်းတဲအ့ခါ ဘာ

မှ မမှတ်မိေတာသ့လိြုဖစ်သွားတာမျ�ိးေတလဲွ �ိှပါတယ်။

          ဒါေ�ကာင့် ကုိယ့်ရဲ�ဦးေ�ှာက်က၂၄ နာရီအတင်ွး ဘယ်လိအုချနိမှ်ာ

Energetic အြဖစ်ဆုံးလဲ၊ ဒီလိအုချနိမှ်ာ ကုိယ်က ဘယ်လိနုည်းေတနွဲ ့

Support လပ်ု�ပီး Smart Study ြဖစ်ေအာင် �ကိ�းစားမလဲ ကုိယ်တိင်ု သိ

ေအာင်လပ်ုဖုိ အေရး�ကီးပါတယ်။

🔆 - အြခားတစ်ေယာက်ကုိ စာသင်ေပးေနသလုိ ကျက်မှတ်�ကည့ပ်ါ

119



အများအားြဖင့် သီအိရီုေတ ွသခ�ျာတက်ွနည်းေတ ွ ကုိ အြခားတစ်ေယာက်ကုိ

သင်ြပေပးတဲအ့ခါ ကုိယ်တိင်ုလည်း ထပ်ခါထပ်ခါ ပုိမုိ နားလည်

သေဘာေပါက်လာ�ပီး မှတ်ရ ပုိလယ်ွလာတယ်လိ ု ဆုိ�ကပါတယ်။ ဒါက ဘာ

ေ�ကာင့်လဲဆုိရင် အမှနတ်ကယ် ကုိယ်တိင်ု နားလည်ထားတဲ ့ သီအိရီု

သေဘာတရားေတကွ ကုိယ်ပုိင် စကားလံးု၊ ကုိယ်ပုိင် မှတ်ဉာဏ်စွမ်းရည်နဲ ့

�ှင်းလင်းသင်ြပလိက်ုတာြဖစ်လိပုါ။ 

        ကုိယ်တိင်ုက �ှင်း�ှင်းလင်းလင်း နားလည်သေဘာေပါက်မှသာ အြခား

သူကုိလည်း အေသးစိတ် �ှင်းလင်းစွာ သင်�ကားြပသေပး�ိင်ုတာမုိ ဒီလို

စာကျက်မှတ်ေလလ့ာတဲေ့နရာမှာလည်း ကုိယ်က ပုိင်�ိင်ုသွား�ပီလိ ု ထင်ရင်

အြခားတေယာက်ကုိ �ှင်းြပ�ပီး ကုိယ့်ရဲ� နားလည်သေဘာေပါက်မ� စွမ်းရည်

ကုိ စစ်ေဆး�ကည့်ပါ။

📕 - ကျက်မှတ်ေလ့လာတတ်ပါေစ

     Student Lifetime မှာမှ မဟတ်ုပါဘူး။ လတိူင်ုးက ဘဝမှာ

အသစ်အသစ်ေတကုိွ အ�မဲ ထိေတ� ေလလ့ာေနရတာပါ။ ဒီလိေုလလ့ာတဲ့

ေနရာမှာ က�နေ်တာ်တိအုေနနဲ ့ ကုိယ်တိင်ု ဦးေ�ှာက်စွမ်းရည်ကုိ အသုံးချ�ပီး

ကျက်မှတ်ေလလ့ာတာမျ�ိးြဖစ်ဖုိ အေရး�ကီးပါတယ်။ 

           ဆုိလိခုျင်တာက ကုိယ်ရဲ� "Learning Process" ထက် "Learning

Progress" ကုိ တစတစ တိးုတက်ြမင့်မားလာေအာင် �ကံဆ�ိင်ုဖုိပါ။ ဒါမှသာ 
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ဉာဏ်ရည်ဉာဏ်ေသွးကလည်း အ�မဲ တိးုတက်လာမှာြဖစ်�ပီး ဦးေ�ှာက်ရဲ�

မှတ်ဉာဏ်စွမ်းအားကုိ အေထာက်အပ့ံ ြဖစ်ေစ�ိင်ုတဲ ့ Smart Study မျ�ိး

ြဖစ်လာမှာပါ။

လူရညခ်�နေ်လးေတွြဖစ်�ကပါေစခင်ဗျာ။💗
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Self-Study ထိေရာက်ဖုိ အေကာင်းဆုံးနညး်လမ်းများ

         Self-study လပ်ုတယ်ဆုိတာ ကုိယ်ပုိင်နည်းလမ်း�ှင့်စာေလလ့ာရတာ

ြဖစ်ပါတယ်။ ဒီနည်းလမ်းဟာ ေသချာအသုံးချတတ်ရင် အကျ�ိးသက်ေရာက်

မ��ကီးမားတဲ ့ စာေလလ့ာနည်းြဖစ်ပါတယ်။ ဒါေ�ကာင့် ထိေရာက်တဲ ့ Self-

study ြဖစ်ေအာင် လပ်ုေဆာင်ရမယ့်နည်းလမ်းေတကုိွ ေဖာ်ြပေပးထားပါ

တယ်ခင်ဗျာ။

⛳ - ယုတ� ိကျတ့ဲပနး်တုိင်ထားပါ

တစ်ညအတင်ွး တစ်လစာေလလ့ာရမှာကုိ တစ်ညထဲ�ှင့်အြပတ်ေလလ့ာမယ်

ဆုိတဲ ့ မြဖစ်�ိင်ုတဲပ့နး်တိင်ုေတမွထားဘဲ တစ်ညကုိ စာဘယ်�ှစ်ပုဒ်ေလလ့ာ

မယ် စတဲြ့ဖစ်�ိင်ုေြခ�ိှတဲပ့နး်တိင်ုေတကုိွပဲထားသင့်ပါတယ်။
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📕 - မတူညတ့ဲီဘာသာရပ်ေတွကုိေလ့လာပါ

     စာလပ်ုေနချနိတ်စ်ေလ�ာက်လံးု ဘာသာရပ်တစ်ခုကုိပဲလပ်ုတာထက်

အချနိအ်လိက်ုဘာသာရပ်ေတ ွေြပာင်း�ပီးလပ်ုတာက ပုိ�ပီးအာ�ုံစူးစုိက်မ�ရေစ

ပါတယ်ခင်ဗျာ။

� - မတူညတ့ဲီနညး်လမ်းေတွကုိ အသုံးြပ�ပါ

        စာေလလ့ာေနချနိမှ်ာ မူေသပစ�ည်းတစ်ခုကုိပဲအသုံးမြပ�ဘဲ တစ်ြခား

နည်းလမ်းေတကုိွလည်းအသုံးြပ�ေပးသင့်ပါတယ်။ စာအပ်ု�ှင့်ပဲ

ေတာက်ေလ�ာက်ေလလ့ာတာထက် သီချင်း�ှင့်ဗီဒီယုိေတကွေနတစ်ဆင့်

သင်ယူတာကုိပါလပ်ုေပးြခင်းက စာကုိပုိ�ပီးမှတ်မိနားလည်ေစပါတယ်။

✍ - မှတ်သားစရာေတွကုိ လက်�ှင့်ေရး�ပီးမှတ်သားပါ

     ဖုနး်ရဲ�မှတ်စုထဲမှာ မှတ်တာလိမုျ�ိးက မှတ်မိဖိ� ခက်ေစတတ်ပါတယ်။

စာအပ်ုမှာကုိယ်တိင်ုချေရးတဲအ့ချက်အလက်ေတကုိွေတာ ့ ပုိ�ပီးမှတ်မိလယ်ွ

တဲအ့ြပင် ေလလ့ာတဲစ့ာေတကုိွ ပုိ�ပီးလည်းနားလည်လယ်ွေစပါတယ်။

🛋 - ေနရာကုိေသချာေရွးချယ်ပါ

        စာလပ်ုမယ့်ေနရာဟာအေရး�ကီးတာေ�ကာင့် ေသချာေရွးချယ်ဖိ� လိအုပ်

ပါတယ်။ ေနရာ အေနအထား မီးအလင်းအေမှာင်ေသချာ�ကည့်မယ့်အြပင်

ကုိယ့်ရဲ�စာ�ကည့်စားပဲွေပ�မှာ�ိှေနတဲ ့ ပစ�ည်းေတကုိွလည်း ေသချာစီစ�်တတ်

ရပါမယ်ခင်ဗျာ။
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အသညး်ကဲွတာကုိကုသ�ုိင်ဖိ�  နညး်လမ်း ၆ သွယ်

     အခုေခတ်လငူယ်ေတ ွ ေတာ်ေတာ်များများဟာ ရည်းစားေလးက

တကားကား၊ အသဲကဲွတာကလည်း တစ်ဖုနး်ဖုနး်နဲ ့ ဒီအရွယ်ေလးမှာ အချစ်ကုိ

ဘဝ�ကီးထင်ေနတတ်�ကပါတယ်။ ဒါေ�ကာင့်လည်း ေ�ကကဲွလငူယ်ေတဆုိွ�ပီး

ြဖစ်တည်လာတာေပါ။့ ဒါေ�ကာင့်ပဲ က�နေ်တာ်ဒီအပုိင်းကုိ စာအပ်ုေလးထဲမှာ

ထူးထူးြခားြခား ထည့်သွင်းထားတာြဖစ်ပါတယ်။ ကဲ...ေဆာင်းပါးေလးကုိ

ဆက်ရမယ်ဆုိရင်ေတာ ့က�နေ်တာ့်အေနနဲ ့ လမ်းခဲွြခင်းက အ�မဲတမ်းခက်ခဲေပ

မယ့် အရာအားလံးုရဲ�အဆုံးသတ်မဟတ်ုဘူးလိ�  ေြပာချင်ပါတယ်။

   

         အသည်းကဲွတာကုိေကျာ်ြဖတ်�ိင်ုဖိ�က လမ်းခဲွြခင်းကုိရင်ဆုိင်�ပီး ဘဝ

ကုိေ�ှ�ဆက်ရမှာပါ။ ဒါေ�ကာင့် အသည်းကဲွတာကုိကုသ�ိင်ုဖုိ နည်းလမ်း ၆ ခု

ကုိ မ�ေဝေပးလိက်ုရပါတယ်။
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📌 - အသိအမှတ်ြပ�ပါ

      အရင်ဆုံး ဝမ်းနည်းတာ၊ ေဒါသထွက်တာ ဒါမှမဟတ်ု အြပစ်�ိှတယ်လိ�

ေတာင်ခံစားမိရင် အဆင်ေြပပါတယ်။ ခံစားချက်ေတကုိွေ�ှာင်ဖိ�  ဒါမှမဟတ်ု

ဖိ�ှပ်ိဖိ� ��ကိ�းစားမယ့်အစား သူတိ� ကုိအြပည့်အဝခံစားပါ။ ဒီလိလုက်ခံတာက

အသည်းကဲွတာကုိကုသဖိ�အတက်ွ အေရး�ကီးဆုံးပါ။

➿ - အဆက်အသွယ်ြဖတ်ပါ  

    ချက်ချင်းအဆက်အသွယ်ြဖတ်ဖိ�ကခက်ခဲ�ိင်ုေပမယ့် ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်

အာ�ုံစုိက်�ိင်ုဖိ�အတက်ွ အရင်ဆုံးအဆက်သွယ်ြဖတ်ပါ။

💕 - ကုိယ့်ဘာသာကုိယ်ဂ�ုစုိက်ပါ

        ဒီအချနိမှ်ာ စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာေရာ၊ �ုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာပါပင်ပနး်ေန�ိင်ုတာမ

လိ�  ကျနး်မာေအာင်စားပါ။ ေလက့ျင့်ခနး်လပ်ု�ပီး အိပ်ေရးဝ၀အိပ်ပါ။ စိတ်

ချမ်းသာမ�ကုိဦးစားေပးပါ။

🎯 - လက်�ိှအခုိက်အတန ့ကုိ် အာ�ုံစုိက်ပါ

        အတိတ်ကုိြပနမ်ေတးွဘဲ ပစ��ပ�နမှ်ာ�ိှေနဖိ� ��ကိ�းစား�ပီး အနာဂတ်အ

တက်ွ �ကိ��ပီးစုိးရိမ်ပူပနေ်နတာမျ�ိးေ�ှာင်ပါ။ လက်�ိှအခုိက်အတန ့ကုိ်

အာ�ုံစုိက်�ပီး ပစ��ပ�နမှ်ာကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ် ဘယ်လိဂု�ုစုိက်ရမလဲဆုိတာပဲေတးွ

ပါ။
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🤲 - သူငယ်ချင်းေတွနဲအ့ချနိြ်ဖ�နး်ပါ

        အိမ်မှာတစ်ေယာက်တည်း အသည်းကဲွငိေုနမယ့်အစား သူငယ်ချင်းေတွ

နဲ ့ ေဈးဝယ်ထွက်၊ စား၊ Coffee ေသာက်�ပီးစိတ်သက်သာရာရေစဖိ�

စကားေြပာပါ။

💘 - ကုိယ့်ကုိယ်ကုိအာ�ုံစုိက်ပါ

      လမ်းခဲွ�ပီးေနာက်ပုိင်းမှာ ကုိယ့်ကုိမချစ်လိ�လမ်းခဲွသွားတဲ ့ ရည်းစား

ေဟာင်းကုိအာ�ုံစုိက်မယ့်အစား ဘာလိ� ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ် ဒီလိအုာ�ုံမစုိက်�ိင်ုရ

မှာလဲ။ ဒီအချနိမှ်ာ ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်အြပစ်တင်တာကုိေ�ှာင်�ပီး ချစ်ဖိ�  �ကင်နာ

ဖိ�  မေမ့ပါနဲခ့င်ဗျာ။
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လူငယ်ေတွအတွက်အကျ�ိး�ိှမယ့် Relationship ဆုိင်ရာ

အ�ကံဉာဏ်များ

အ�ကံဉာဏ် ၁

        အချစ်ေရးကုိ ဘဝ�ကီးတစ်ခုလံးုေပး�ပီးမခံစားပါနဲ။့ တစ်စုံတစ်ေယာက်

ေ�ကာင့် ကုိယ့်ဘဝကုိပါေမ့ထားလိက်ု�ပီး တစ်ဖက်လအူေပ� လံးုဝပုံအပ်လိက်ု

တာမျ�ိးမလပ်ုသင့်ပါဘူး။

အ�ကံဉာဏ် ၂

    ေကာင်းမွန�်ပီးအဆင်ေြပတဲ ့ ဆက်ဆံေရးတစ်ခုကုိပုိင်ဆုိင်�ိင်ုဖိ� ဆုိရင်

ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်ချစ်တတ်ဖိ� လိအုပ်ပါတယ်။ ဒီလိခုျစ်တတ်မှသာ ဆက်ဆံ

ေရးတစ်ခုတည်ေဆာက်လာတဲအ့ခါ အဆင်ေြပတဲအ့ေနအထားေရာက်လာ

ေအာင်လပ်ုေဆာင်�ိင်ုမှာြဖစ်ပါတယ်။
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အ�ကံဉာဏ် ၃

         ကုိယ့်အတက်ွလိအုပ်တဲသူ့ကုိ ကုိယ့်ဖက်ကေနအေလာတ�ကီး�ှာေဖွတာ

မျ�ိးမလပ်ုပါနဲ။့ အချစ်ကုိလိက်ု�ှာမယ့်အစား ကုိယ့်ဆီကုိေသချာေပါက်

ေရာက်လာမယ့်အချစ်ကုိပဲ အဆင်သင့်ြပင်ထားရင်းေစာင့်ေနဖိ� လိအုပ်ပါ

တယ်။

အ�ကံဉာဏ်  ၄

   ဆက်ဆံေရးတစ်ခုကုိစတင်ေတာမ့ယ်ဆုိရင် ေပျာ်ရ�င်မ�ေပး�ိင်ုတဲ့

အေ�ကာင်းြပချက်�ိှမှပဲစတင်သင့်ပါတယ်။ ကုိယ့်ဖက်ကေနအဆင်သင့်မြဖစ်

ေသးခင်မှာ တစ်စုံတစ်ေယာက်ကုိနက်နက်�� ိင်း��� ိင်းချစ်မိြခင်းဟာ မလိလုား

အပ်တဲြ့ပဿနာေတကုိွပဲြဖစ်ေပ�လာေစ�ိင်ုပါတယ်ခင်ဗျာ။

129



ြပတ်စဲသွားတ့ဲ Relationship တစ်ခုကေန သင်ယူရ�ိှလာမယ့် 

ဘဝသင်ခနး်စာများ

       ဘယ်အရာမှ အ�ကာ�ကီးမ�မဲပါဘူးခင်ဗျာ။ အချစ်ေရးဆုိတာလည်း

အ�မဲတမ်းဒီတစ်သက်ဒီတစ်ေယာက်နဲ ့ ဒီလိပဲုချစ်ြမတ်�ိးုသွားရမယ်လို

ကျနိး်ေသေပါက်ေြပာလိမှုမရတာ...။ ဒါေပမယ့် ြပဿနာတိင်ုးရဲ�ထုံးစံအတိင်ုး

ြပတ်စဲသွားတဲ ့ Relationship တစ်ခုဟာ ဘဝအတက်ွအသုံးဝင်တဲ့

သင်ခနး်စာေတ ွေပးတတ်ပါတယ်။ ဘာသင်ခနး်စာရမလဲ�ကည့်လိက်ုရေအာင်

ပါခင်ဗျာ။

💭 - အေတွးလွနြ်ခင်းက အဆုံးမှာပဲ ပုိနာကျင်ရတယ်

        Relationship တစ်ခုရဲ� အဆုံးမှာ အေြခအေနတိင်ုးအေ�ကာင်း အေတးွ

ေတနွစ်ေနတာ ၊ ေခါင်းထဲမှာ တစ်ေယာက်တည်းေြပာတဲ ့ စကားလံးုေတနွဲ ့

နပနး်သတ်ေနတာမျ�ိး  ြဖစ်တတ်ပါတယ်။   ေသချာတာက     အေတးွတိင်ုးရဲ� 
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ေနာက်ကွယ်ဟာ အတိတ်ထဲမှာ ဝဲလှည့်�ပီး နာကျင်စရာေတနွဲပဲ့ အဆုံးသတ်

သွားတတ်ပါတယ်။ ခံစားချက်ကုိ သူငယ်ချင်းမိတ်ေဆွေတ ွ၊ မိသားစုဝင်ေတွ

ကုိ ရင်ဖွင့်ပါ။ ဒါမှမဟတ်ု က�နေ်တာ့်ဆီ ရင်လာဖွင့်�ိင်ုပါတယ်။

💖 - ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ် အေကာင်းဆုံးမိတ်ေဆွြဖစ်ေအာင်သင်ယူတယ်

           အသည်းကဲွ�ပီးသိရတဲ ့ေနာက်ထပ် သင်ခနး်စာတစ်ခုက လေူတဟွာ

သူတိခုျစ်သူကုိချစ်သေလာက် ကုိယ့်ကုိယ်ကုိြပနခ်ျစ်ဖုိ ေမ့ေနတတ်တယ်ဆုိ

တာပါပဲ။ 

          ကုိယ့်အနားမှာဘယ်သူမှမ�ိှမှ ကုိယ့်ကုိယ်ကုိတနဖုိ်းထားမ�နဲ ့ စိတ်လက်

ေပျာ်ရ�င်ေအာင်ထားဖုိဆုိတာ အေရးပါမှနး်ပုိသိလာတတ်ပါတယ်။ကုိယ့်ကုိယ်

ကုိယ်မချစ်ရင် ကုိယ်ဟာ ကုိယ့်ကုိချစ်မယ့်လတူစ်ေယာက်ေပ�မီှခုိေနရတတ်

ပါတယ်။ တစ်ြခားသူတစ်ေယာက်ရဲ� အချစ်ခံရြခင်းဟာ ဘယ်ေတာမှ့

အြပည့်အဝ စိတ်ေကျနပ်စရာ ြဖစ်မှာမဟတ်ုပါဘူးခင်ဗျာ။

⏱ - အချနိရဲ်� ကုစားမ�ကုိနားလညလ်ာပါတယ်

            Breakup ြဖစ်�ပီးေနာက် ခံစားချက်အမျ�ိးမျ�ိးကုိ�ကံ�ရမှာပါ။ ေဒါသ

ထွက်မယ် ၊ ေ�ှာခ့်ြဖစ်သွားမယ် ၊ ဝမ်းနည်း�ပီး စိတ်ဓါတ် ကျမယ် ၊ ဗလာ

ဟင်းလင်းနဲတ့စ်ေယာက်တည်း အထီးကျန ်သလိခံုစားရမယ် ၊ လက်ခံလိက်ုရ

တယ် ၊ စိတ်လ�ပ်�ှားေနမယ်။ ဒီခံစားချက်ေတနွဲ ့ တဝဲလည်လည် ြဖစ်ေနရင်းနဲ ့

သိလာတာက အချနိ�်ကာလာတာနဲ ့ စိတ်အနာဟာသက်သာလာတယ်ဆုိတာ

ေတ�ရမှာပါ။
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💕 - ခွင့်လ�တ်တတ်လာတယ်  

         အချစ်ေရး�ပိ�ကဲွသွား�ပီးေနာက် ချစ်သူကုိ လက်တံြုပနခ်ျင်မယ် ၊ အရာ

ရာတိင်ုးကုိ အြပစ်တင်ချင်မယ်။ ဒါေပမယ့်လည်း ေသွးေအးသွားတဲအ့ချနိ်

လေူတကုိွအြပစ်တင်မယ့်အစား သူတိကုိုခွင့်လ�တ်ဖုိပဲ �ကိ�းစားလာပါတယ်။

       ြဖစ်ပျက်ခ့ဲတာေတကုိွ လက်ခံလိက်ုတာနဲ ့ အရာရာဟာပုိ�ပီးေနလိေုကာင်း

လာတယ်။ စိတ်မှာလည်း ဒဏ်ရာေတ ွ သက်သာေပျာက်ကင်းသွားတယ်ဆုိ

တာ သိသွားပါတယ်။

❣ - ကုိယ့်အမှားကုိ ြပနြ်ပင်တတ်လာမယ်

      အချစ်ေရးမှာ��းနမ့်ိခ့ဲသူဟာ ဒီအမှားကေန အြပ�သေဘာေဆာင်တဲအ့ေြဖ

ကုိ သ�ဘာသာ �ှာတတ်လာပါတယ်။ ေနာင်တစ်ချနိ ် ကုိယ်နဲ ့ လက်တွဲမယ့်

ချစ်သူတစ်ေယာက်ကုိ ပုိချစ်�ိင်ုေအာင် ၊ ပုိလက်ခံ�ိင်ုေအာင် ကုိယ့်အမှားေတွ

ထဲကေန သင်ခနး်စာေကာင်းေကာင်း ြပနထု်တ်တတ်လာပါတယ်။ တစ်ခါတစ်

ေလမှာ ပျက်စီး�ပိ�ကဲွသွားတဲ ့ အေတ�အ�ကံ�တစ်ခုက ရတဲ ့ သင်ခနး်စာဟာ

တစ်ဘဝလံးုအတက်ွ ပုိေကာင်းတဲလ့မ်း ေလ�ာက်လှမ်း�ိင်ုဖုိအေထာက်အကူ

ေကာင်း ြဖစ်တတ်ပါတယ်ခင်ဗျာ။
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ဒီစာအုပ်မှာ

Relationship အေ�ကာင်းကုိ ဒီေလာက်ပဲ ေရးသားထားပါ
တယ်။ ဆက်၍ ပုိမုိဖတ်ချင်ရင်ေတာ ့ က�နေ်တာ့်ရဲ�
https://t.me/Relationship_coach_by_Haruki မှာ သွား
ေရာက် ဖတ်���ိင်ုပါတယ်ခင်ဗျာ။



အ�ကိမ်�ကိမ်ကျ��� ံးေနတ့ဲ လူငယ်ေတွအတွက်

        ကျ��� ံးမ�ဆုိတာ ေအာင်ြမင်မ�ကုိသွားတဲလ့မ်းမှာ�ကံ�ေတ�ရတဲ ့လပ်ုငနး်စ�်

တစ်ခု အြဖစ်အပျက်တစ်ခုပါ။ လအူများစုဟာ ကျ��� ံးမ�ေတနွဲေ့တ�ရင်

ေနာက်တနွ ့�်သွား�ပီး ထပ်လပ်ုဖိ� ခက်ခဲတတ်�ကပါတယ်။ ဒါေပမယ့် ဒီလိကုျ��� ံး

မ�တစ်ခုေ�ကာင့်မဟတ်ုဘဲ အ�ကိမ်�ကိမ်ကျ��� ံးေနတာေ�ကာင့် ခက်ခဲေနတဲသူ့

ေတကွအမှနေ်တာေ့လးစားစရာေကာင်းတဲသူ့ေတပွါ။

      တစ်ကယ်လိ�  ကျ��� ံးမ�ေတကုိွပဲဆက်တိက်ု�ကံ�ေနရတယ်ဆုိရင် ဒါေတကုိွ

သင်ခနး်စာတစ်ခုအြဖစ်မှတ်ယူ�ပီး ပုိတိးုတက်လာေအာင်လပ်ု �ိင်ုမယ့်

အခွင့်အေရးအြဖစ်သေဘာထားလိက်ုပါ။ စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ ပင်ပနး်မ�လိမုျ�ိး

ခံစားေနရရင် ခဏတာအနားယူ�ပီးေတာေ့နာက်ထပ်ဘယ်လိအုခွင့်အေရးေတွ

�ိှမလဲဆုိ�ပီးထပ်�ကိ�းစား�ကည့်သင့်ပါတယ်။

   ကုိယ့်ကုိအားေပး�ပီး ေ�းွေထွးတဲအ့သုိင်းအဝနး်တစ်ခုကုိ�ှာ�ပီး ဒီကေနတစ်
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ဆင့်ခွနအ်ားေတရွလာေအာင် ဖနတီ်းထားသင့်ပါတယ်။ ကျ ��� ံးမ�ေ�ကာင့် ေတွ

ေဝေနတာမျ�ိးမလပ်ုဘဲ ဒီထ့က်ပုိေကာင်းတဲအ့ရာေတကုိွလက်ခံလာ�ိင်ုေအာင်

ကုိယ့်အရည်အချင်းေတကုိွ�ကိ�တင် ြပင်ဆင်ထားပါ။ တိးုတက်မ�အနည်းငယ်

�ိှလာတယ်ဆုိရင်ေတာင်မှ မေမ့မေလျာကုိ့ယ့်ကုိယ်ကုိယ်ချးီကျ�းေပးသင့်ပါ

တယ်။

ေအာင်ြမင်တုိးတက်�ပီး 

ေ�ှ�ဆက်ေလ�ာက်လှနး်�ုိင်တ့ဲ လူငယ်များ

ြဖစ်�ကပါေစ။

The End

Haruki
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