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အခန်း (၁) - ကုိယ်ပုိင်ဖ�ံ�ဖိ�းတုိးတက်မ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များ

အခန်း (၂) -  ပူးေပါင်းလုပ်ကုိင်�ုိင်မ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များ

အခန်း (၃) - အသင်းအဖ�ဲ�ှင့် ေခါင်းေဆာင်မ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များ

အခန်း (၄) - အစီအစဥ်ေရးဆဲွြခင်း�ှင့် အေကာင်အထည်ေဖာ်ြခင်း



အခန်း (၁) - ကုိယ်ပုိင်ဖ�ံ�ဖိ�းတုိးတက်မ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များ

အခန်း (၂) -  ပူးေပါင်းလုပ်ကုိင်�ုိင်မ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များ

အခန်း (၃) - အသင်းအဖ�ဲ�ှင့် ေခါင်းေဆာင်မ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များ

အခန်း (၄) - အစီအစဥ်ေရးဆဲွြခင်း�ှင့် အေကာင်အထည်ေဖာ်ြခင်း



အခန်း (၁) - ကုိယ်ပုိင်ဖ�ံ�ဖိ�းတုိးတက်မ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များ

မိမိကုိယ်ကုိ သိြမင်ြခင်း

မိမိ၏ ြဖစ်တည်မ�

အြပ�သေဘာေဆာင်ေသာ စိတ်ထား�ှင့် မိမိကုိယ်ကုိ ယုံ�ကည်မ�



မိမိကုိယ်ပုိင် လက�ဏာ�ှင့် စိတ်၀င်စားမ�များကုိ ဆန်းစစ်

ေဖာ်ထုတ်ရန်

အြခားသူများ၏ တစ်ဦးချင်းကဲွြပားမ��ှင့် မတူညီေသာ လက�ဏာ

များ�ှင့်အြမင်များရိှမ�ကုိ လက်ခံနားလည်ရန်

 မိမိကုိယ်ကုိ သိြမင်ြခင်း
သင်ခန်းစာရည်�ွယ်ချက်



သင့်၏နာမည်�ှင့် အတူ သင့်ကိုေဖာ်ြပေသာ 

၀ိေသသလက�ဏာသံုးခုကုိ ေြပာ၍ အချင်းချင်းမိတ်ဆက်ပါ။



၁) (ဥပမာ- ရဲရင့်ြခင်း၊ လျင်ြမန်ြခင်း၊ သန်မာြခင်း၊ ရှက်တတ်ြခင်း၊ �ကမ်းတမ်း

ြခင်း၊ ေပျာ်တတ်ြခင်း၊ စိတ်ဆုိးြခင်း၊ �ိုင်းစိုင်းြခင်း) �ှင့်ကုိက်ညီေသာ တိရစ�ာန်

များကို စဥ်းစားပါ။

၂) သင့် အသိုင်းအဝိုင်းတွင်းတွင် အ�ကီးအကဲများမှ ထိုတိရိစ�ာန်ေတွ

အေ�ကာင်း တစံုတရာေြပာေနတာ �ကားဖူးပါသလား။ တိရိစ�ာန်ေတွအေပ� သူ

တို�၏အြမင်များမှာ အဘယ့်နည်း။

၃) သင်�ှင့် ကုိက်ညီ�ပီး သင်အ�ကိ�က်ဆုံး တိရစ�ာန်တစ်မျိ�းကုိ ေ�ွးပါ။ ပံုဆွဲပါ။



သင့် ေ�ွးချယ်�ပီး ဆွဲထားေသာ တိရစ�ာန်ပံုကို ြပသ၍ ထိုတိရစ�ာန်ကုိ

ေ�ွးချယ်ရေသာ အေ�ကာင်းရင်း�ှင့်အတူ သင်�ှင့်ကိုက်ညီေသာ                  

စ�ိုက်လက�ဏာများ၊ အြပ�အမူ၊ စွမ်းရည်များ�ှင့် အေလ့အထများအြပင်

အားသာချက် အားနည်းချက်များကုိ ေြပာြပပါ။

BREAKOUTBREAKOUT
SESSIONSESSION



သင်ေ�ွးချယ်ထားေသာ တိရစ�ာန်�ှင့် သင်ကိုယ်တိုင်အတွက် ေကာင်းေသာ

အချက်များ သို�မဟုတ် အားသာချက်များကိုသာ ေဖာ်ြပခဲ့ပါသလား။ သို�မဟုတ်

ဆိုးေသာအချက်များ သုိ�မဟုတ် အားနည်းချက်များကုိ ပါပါသလား။

လူအများသည် အြခားသူများအြမင်�ှင့် ကွဲြပားစွာ ကိုယ်ပိုင် ြခားနားေသာပံုစံ�ှင့်

အြမင်ရှိြခင်းသည် ြဖစ်�ိုင်ပါသလား။

အကယ်၍ သင့်၏တိရိစ�ာန်ေ�ွးချယ်တာကို အြခားသူများက သေဘာမတူခဲ့

ေသာ် သင် မည်သုိ�ခံစားရမည်နည်း။

လူအများက သင့်ကုိ တကယ်နားမလည်လ�� င် သို�မဟုတ် သင့်၏ 'ပံုစံ

အစစ်အမှန်' ကိုမြမင်လ�� င် သင် ဘာလုပ်သင့်သနည်း။



ကိုယ်ပိုင်ထူးြခားေသာလက�ဏာ�ှင့် အရည်အချင်းများ

ကိုယ်စီအားသာချက် အားနည်းချက်များ 

မိမိကုိယ်ကိုြမင်ေသာပံုစံသည် အြခားသူေတွြမင်ေသာပံုစ ံ

အေကာင်း�ှင့်အဆိုး 



Johari ြပတင်းေပါက်များ

အကွက် (I)တွင် သင့်အေ�ကာင်း အြခားသူများ ေကာင်းစွာ

သိေသာအရာများ

အကွက် (II) တွင် အြခားသူများက သင့်ကုိထင်ြမင်ယူဆ

ထားေသာ်လည်း သင်မသိေသာအရာများ

 

အကွက် (III) တွင် သင်ကုိယ်တုိင်သာ သိေသာ သင့်

အေ�ကာင်းများ

အကွက် (IV) သည် သင့်အေ�ကာင်း သင်ေရာ အြခား

သူများ မသိေသာ အေ�ကာင်းများ

မိမိအ�ကာင်း
အြခားသူများသိေသာအေ�ကာင်း

မျ◌ား

အြခားသူများမသိေသာ

အေ�ကာင်း

 

မိမိသိေသာအေ�ကာင်းများ I III

မိမိမသိေသာအေ�ကာင်းများ II IV



Johari ြပတင်းေပါက်များ

အကွက် (I)တွင် သင့်အေ�ကာင်း အြခားသူများ ေကာင်းစွာ

သိေသာအရာများကုိ မှတ်သားပါ။

အကွက် (II) တွင် အြခားသူများက သင့်ကုိထင်ြမင်ယူဆ

ထားေသာ်လည်း သင်မသိေသာအရာများကုိ ချေရးပါ။ 

အကွက် (III) တွင် သင်ကုိယ်တုိင်သာ သိေသာ

အချက်အလက်များြဖင့် ြဖည့်ပါ။ ဒါေတွက တြခားသူများ

ကုိ ထုိအချက်များ လ�ိ�၀ှက်ထား�ိုင်ပါသည်။

အကွက် (IV) သည် သင့်အေ�ကာင်း သင်ေရာ အြခား

သူများ မသိေသာ အချက်အလက်များြဖင့် ြဖည့်စွက်သင့်

ပါသည်။ ဤအကွက်သည် ကွက်လပ်ြဖစ်�ိုင်ပါသည်။

မိမိအ�ကာင်း
အြခားသူများသိေသာအေ�ကာင်း

မျ◌ား

အြခားသူများမသိေသာ

အေ�ကာင်း

 

မိမိသိေသာအေ�ကာင်းများ I III

မိမိမသိေသာအေ�ကာင်းများ II IV



မိမိကုိယ်တုိင်တွင် ေြပာင်းလဲလုိ�ရသည်များ၊ ေြပာင်းလဲလုိ�မရ

�ုိင်သည်များကုိ နားလည်လက်ခံရန်

လူတစ်ဦးချင်းစီ၏ကုိယ်ပုိင်လက�ဏာကုိ လက်ခံနားလည်

သေဘာေပါက်ရန်

မိမိ၏ ြဖစ်တည်မ�
သင်ခန်းစာရည်�ွယ်ချက်



မိမိကုိယ် မိမိ ေြပာင်းလဲြခင်းေသာအရာများရှိပါသလား။

မိမိကုိယ် မိမိ လုံး၀ေြပာင်းလဲ၍ မရ�ိုင်ေသာ အရာများရှိပါသလား။



မျက်�ှာ    

ဆံပင်ပံုစ ံ   

အရပ်    

ရှက်တတ်ြခင်း    

အေလးစားဆုံး ပုဂ�ိ�လ ်   

မိဘ    

အိပ်ရာထချိန်    

အ၀တ်အစား၀တ်ပုံ    

မျက်လုံးအေရာင ်   

ေမွးေန�    

အမှတ်စာရင်းရလဒ ်   

အသားအေရာင ်   

ကျား/မ     

အစားအေသာက်    

အနာဂတ်ရည်မှန်းချက ်   

ေဖာ်ြပပါ ဇယားကုိ ဖတ်၍ မိမိ�ှင့် သင့်

ေလျာ်ေသာ အေြဖကုိေ�ွးချယ်ပါ။ မိမိ

ကုိယ်မိမိ မည်မ�� ေြပာင်းလဲ�ုိင်သည်ကုိ

ဆုံးြဖတ်ရန် လုိအပ်ပါသည်။

(၁) လုံးဝမေြပာင်းလဲ�ုိင်ပါ။ 

(၂) အနည်းငယ်ေြပာင်းလဲ�ုိင်ပါသည်။

(၃) အများ�ကီးေြပာင်းလဲ�ုိင်ပါသည်။

(၄) လုံးဝေြပာင်းလဲ�ုိင်ပါသည်။

 

(၁) (၂) (၃) (၄) 



သင့် ကိုယ်သင် ဤအရာများကုိ ေြပာင်းလဲ�ိုင်သည် သုိ�မဟုတ် မေြပာင်းလဲ�ိုင်

ဟု အဘယ်ေ�ကာင့်ထင်ပါသနည်း။

ေြပာင်းလဲ�ိုင်မည်ဟု သင် ထင်ေသာအရာများမှာ အဘယ့်နည်း။ ေြပာင်းလဲ

သင့်သည်များကုိ သင် မည်သုိ�ဆံုးြဖတ်မည်နည်း။

သင့်ဘ၀တွင် သင် ထိန်းချ�ပ်�ိုင်မ�အနည်းငယ်သာ သို�မဟုတ် လံုးဝမရှိေသာ

အရာများကား အဘယ်နည်း။

သင့်၏လုပ်ေဆာင်မ� သို�မဟုတ် သင်ြပ�မူပံုသည် သင့်ဘဝ�ှင့် အြခား

သူများ၏ဘဝကုိ သက်ေရာက်မ�ရှိေစ�ိုင်သည်ဟု သင်ထင်ပါသလား။ အဘယ့်

ေ�ကာင့်နည်း။

သင် ထိန်းချ�ပ်�ိုင်မ�နည်းနည်း သို�မဟုတ် လံုးဝမရှိေသာအရာများအတွက်

သင် မည်သုိ�ြပ�လုပ်�ိုင်ပါသနည်း။

BREAKOUTBREAKOUT
SESSIONSESSION



မည်သည့် သင်ယူမ�လုပ်ငန်းများကုိ �ပီးေြမာက်ခဲ့ပါသနည်း။

မိမိ၏ ြဖစ်တည်မ�ကို �ှင့် အြခားသူများ�ှင့် မတူညီမ�များကို နားလည်

လက်ခံ�ုိင်ပါသလား။ အဘယ့်ေ�ကာင့်နည်း။

မိမိကုိယ်ကိုသိြမင်ြခင်း�ှင့် မတူညီမ�များကုိ လက်ခံနားလည်ြခင်း�ှင့ ်       

 ပတ်သတ်၍ မည်သည့် က�ွမ်းကျင်မ�အသစ်များကုိ သင် နားလည်ေလ့လာ  

ခဲ့�ပီး ေနာင်တွင် ကျင့်သုံး၍ ပိုမိုတိုးတက်ေစမည်နည်း။

ဆန်းစစ်အကဲြဖတ်ြခင်းဆန်းစစ်အကဲြဖတ်ြခင်း

  



၁) မိမိ၏ ြဖစ်တည်မ�ကုိ �ှင့် အြခား

သူများ�ှင့် မတူညီမ�များ နားလည်လက်ခံ

�ုိင်မ�ကုိ မည်သုိ� ဆက်လက်တုိးတက်

ေအာင် လုပ်ေဆာင်မည်နည်း။

က�ွ�ု်ပ်သည် က�ွ�ု်ပ်ကုိယ်ကုိသိြမင်၍

အြခားသူများ�ှင့် မတူညီမ�များကုိ

နားလည်လက်ခံ�ုိင်မ�ကုိ ဆက်လက်

တုိးတက်ေအာင်  ေအာက်ပါတုိ�ကုိ

လုပ်ေဆာင်သွားပါမည်။

• ....................
• ....................
• ....................

၂) သင်သည် အလုပ် သုိ�မဟုတ် သင်တန်း

တစ်ခုအတွက် ေလ�� ာက်ထားေသာအခါ

သင့်၏ အားသာချက်၊ အားနည်းချက်များ

အေ�ကာင်း သိချင်�ကပါသည်။

ေလ�� ာက်လ�ာတွင် သင့်၏ အားသာချက်၊

အားနည်းချက်များအေ�ကာင်း�ှင့်

ပတ်သက်၍ မည်သည့်ဥပမာများကုိ သင်

ေပး�ုိင်ပါသနည်း။

၃) သင့်၏ ေလ�� ာက်လ�ာကုိ သေဘာကျ၍

အင်တာဗျ�းဖိတ်ပါသည်။

အင်တာဗျ�းတွင် သင့်၏ အားသာချက်၊

အားနည်းချက်များအေ�ကာင်း�ှင့်

ပတ်သက်၍ ေနာက်ထပ် မည်သည့်

ဥပမာများကုိ သင် ေပး�ုိင်ပါသနည်း။

ဆက်လက်လုပ်ေဆာင်မ�ဆက်လက်လုပ်ေဆာင်မ�

  



မိမိ၏သေဘာထားသည် အြခားသူများ မိမိအေပ�ဆက်ဆံပုံ

အေပ� မည်သုိ�အကျိ�းသက်ေရာက်�ုိင်သည်ကုိ စဥ်းစားရန်

မိမိ၏ အြပ�သေဘာေဆာင်ေသာ စိတ်ထားကုိ မိမိကုိယ်တုိင်

အကဲြဖတ်၍ အစီအစဥ်ဆဲွ�ပီး မိမိမည်က့ဲသုိ� ခုိင်မာေအာင်

လုပ်ေဆာင်�ုိင်သည်ကုိ ဆုံးြဖတ်ရန်

မိမိ၏အြပ�သေဘာေဆာင်ေသာစိတ်ထားသည် မိမိကုိယ်ကုိ

ယုံ�ကည်မ�ကုိ မည်က့ဲသုိ�တုိးတက်�ုိင်သည်ကုိ ေလ့လာဆန်းစစ်ရန်

အြပ�သေဘာေဆာင်ေသာ စိတ်ထား�ှင့်
မိမိကုိယ်ကုိ ယုံ�ကည်မ�

သင်ခန်းစာရည်�ွယ်ချက်



သင်သည် အေကာင်းြမင်တတ်သူလား သို�မဟုတ် အဆုိးြမင်တတ်သူလား။

သင့်ဘဝသည် လမ်းေ�ကာင်းမှန်သို� ဦးတည်ေနသည်ဟု သင်ခံစားရပါသလား။



ထုိက့ဲသုိ�ြဖစ်ဖူးပါသလား။ မည်သုိ� တုံ�ြပန်ခ့ဲပါသလဲ။ 

အကယ်၍ ထုိက့ဲသုိ� ြဖစ်ခ့ဲေသာ် 

သင်မည်သုိ� တုံ�ြပန်မည်နည်း။

သင်သည် ညေနဘက် ထုံးစံအတုိင်း လမ်းေပ�မှာ လမ်းေလ�� ာက်ေနပါ

တယ်။ ဟုိအေဝးက လမ်း၏တစ်ဖက်မှာ လွန်ခဲ့တ့ဲ ရက်သတ�ပတ်

အနည်းငယ်က သူငယ်ချင်းတစ်ေယာက်က မိတ်ဆက်ေပးဖူးေသာ လူ

တစ်ေယာက်ကုိ ေတ�လုိက်ပါတယ်။ အ့ဲတုန်းက စကားအနည်းငယ်သာ

ေြပာခ့ဲဖူးေသာ်လည်း ယခုေတ�ေသာအခါ သူ�ကုိ လက်ြပ��တ်ဆက်ရန်

ဆုံးြဖတ်လုိက်ပါတယ်။သူမသည် မတုံ�ြပန်သင့်အြပင် သင့်ကုိ

လျစ်လျ���ကာ လမ်းဆက်ေလ�� ာက်သွားပါတယ်။
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ဤအေြခအေနတွင် သင့်၏ချက်ချင်းတုံ�ြပန်မ�မှာ 

ေအာက်ပါအချက်�ှစ်ချက်မှ မည့်သည့်အရာ ြဖစ်မည်နည်း။

(က)
သူမက မိမိကုိ သတိမထားမိသည့်ပံုစံဟန်ေဆာင်တယ်။ မိမိ ကုိယ်ကို

ေ�ကာင်ေတာင်ေတာင်�ိုင်သည်ဟု ခံစားရပါတယ်။ သူမ မိမိကို သေဘာမကျ

ဘူးဆုိတာ သိသာလွန်းလုိက်တာ။ မိမိသည် လွန်ခဲ့တဲ့ ရက်သတ�ပတ်

အနည်းငယ် သူမ�ှင့်ေတ�တုန်းကလည်း ေ�ကာင်ေတာင်ေတာင် ြဖစ်ခဲ့တာ

ယခုလည်း ေ�ကာင်ေတာင်ေတာင် ထပ်ြဖစ်တာပါပဲ။

(ခ)
မိမိကသာ သူမ  ြမင်တယ်ထင်တာ..ဒါေပမယ့်သူမ မြမင်တာလည်း ြဖစ်�ိုင်

တယ်။ သူမ�ှင့် ေတာ်ေတာ်ေဝးေနေသးတာပါ။ မိနစ်အနည်းငယ်မ�� သာ

စကားေြပာခ့ဲဖူးေသာေ�ကာင့် သူမသည် မိမိကုိ မမှတ်မိ�ိုင်တာလည်း ြဖစ်�ိုင်

ပါတယ်။ ဒါမှမဟုတ် သူမ ရှက်ေနမှာလား။ ဘာပဲြဖစ်ြဖစ် ဒါက �ကီး�ကီးမား

မားေတာ့ မဟုတ်ပါဘူး။
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မည်သည့်တံု�ြပန်မ�က အဆိုးြမင်မ�အေပ� အေြခခံ�ပီး မည်သည်သည်

အြပ�သေဘာေဆာင်မ�အေပ�အေြခခံပါသလဲ။ 

မည်သည့် တံု�ြပန်မ�သည် ဤအေြခအေန၏ အြဖစ်မှန်�ှင့် အေကာင်းဆံုး ကိုက်

ညီပါသနည်း။

  



“ဖန်ခွက်တစ်ဝက် လွတ်ေနပါသလား။ 

ဒါမှမဟုတ် ဖန်ခွက်တစ်ဝက်ြပည့်ေနပါသလား။”



သင့်၏ အလုပ်၊ ေကျာင်း သုိ�မဟုတ် အိမ်တွင်ြဖစ်တတ်ေသာ

အေြခအေနအချိ��ကုိ စဥ်းစားပါ။

မည်သုိ�ေသာ အဆုိးြမင်ေသာအေတွးများ�ှင့် ခံစားချက်များ �ကံ�ေတ�

�ိုင်ပါသလဲ။

ဤအဆိုးြမင်ေသာအေတွးများကို စိန်ေခ�ရန် မည်သည့်အြပ�သေဘာ

ေဆာင်ေသာ အေတွးများကုိ သင်အသံုးြပ��ိုင်ပါသနည်း။

မည်သုိ�ေသာ အြပ�သေဘာေဆာင်ေသာ အေြပာင်းအလဲများ ြဖစ်

ေပ�လာ�ိုင်ပါသလဲ။
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အလုပ်ေနရာသစ်တစ်ခုစလုပ်မည်

ြဖစ်ေသာ်လည်း အသိမရိှပါ။

ငါ့ကုိ ဘယ်သူမှ �ကိ�က်မှာ

မဟုတ်ပါဘူး။  ဘာေြပာရ

မှန်း မသိေတာ့ လူေတွက

ငါ့ကုိ စိတ်ဝင်စား�ကမှာ

မဟုတ်ဘူး။ စုိးရိမ်ရတယ်။

ငါ့မှာ ငါဘယ်သူလဲ ဆုိတာကုိ သိတ့ဲ

ငါ့ကုိသေဘာကျတ့ဲ သူငယ်ချင်းေတွ

ရိှတယ်။ စုိးရိမ်မ�ေတာ့ ရိှတယ်။ဒါက

သဘာဝပဲေလ။

သင်တန်းတက်ရန် ေလ�� ာက်လ�ာတင်

ရာတွင် ေလ�� ာက်လ�ာကုိ ပယ်ချခ့ဲရပါ

တယ်။

မုိး�ွာ�ပီး မုိးကာအက�ျမပါေသာ

ေ�ကာင့် ေရစုိပါတယ်။

ေဖာ်ြပပါ အေြခအေနများကို ေလ့လာ၍ အဆိုးြမင်ေသာ

အေတွးအြမင်�ှင့် အြပ�သေဘာေဆာင်ေသာ အေတွးအြမင်

�ှစ်ဘက်လံုးကို စဥ်းစား၍ တစ်ခုကို ေ�ွးချယ်ပါ။
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အေြခအေန
အဆုိးြမင်ေသာ

အေတွးအြမင်

အြပ�သေဘာေဆာင်ေသာ

အေတွးအြမင်



အြပ�သေဘာေဆာင်ေသာဘဝအတွက် လုပ်ေဆာင်ချက်များ
၁) အြခားသူများအတွက် လုပ်ေဆာင်ေပးပါ။ အြခားသူများကုိ ကူညီြခင်းသည် အေသးအမ�ား

ြဖစ်ေစ �ကီး�ကီးမားမားြဖစ်ေစ တြခားလူအတွက်လည်း အကျိ�းရိှသလုိ သင့်အတွက်လည်း

ေကာင်း�ုိင်ပါတယ်။ 

၂) အြခားသူများ�ှင့် ချိတ်ဆက်မ� တည်ေဆာက်ပါ။ လူအများသည် သူတုိ�ကုိ တန်ဖုိးထား

ေသာ အဖ�ဲ သုိ�မဟုတ် အဖ�ဲတစ်ခု၏အစိတ်အပုိင်းလုိ� ခံစားရေသာအခါ ပုိေပျာ်��င်�ပီး လုံြခံ�

တယ်လုိ� ခံစားရပါသည်။

၃) �ုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာ ကျန်းမာမ�ကုိ ဂ�ုစုိက်ပါ။ ေလ့ကျင့်ခန်းပုံမှန်လုပ်ြခင်းသည် ဦးေ�ှာက်

အတွင်းရိှ ENDORPHIN များကုိ ထုတ်လ�တ်ေသာေ�ကာင် အြပ�သေဘာေဆာင်ေသာ

ေတွးေခ�မ�ကုိ ြမ�င့်တင်ေပး�ုိင်သည့်အြပင် သင့်အား �ုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာ �က့ံခုိင်ေစပါသည်။

၄) သတိရိှပါ။ မိနစ်အနည်းငယ်�ကာ အချိန်ယူ၍ တည်�ငိမ်စွာ အသက်��၍ သင့်ပတ်ဝန်းကျင်

ရိှ အရာများြဖစ်ေသာ အေရာင်များ၊ အသံများ၊ အသွင်အြပင်�ှင့် ခံစားချက်များကုိ အာ�ုံစုိက်

ပါ။

၅) ဆက်လက်ေလ့လာပါ။ ဦးေ�ှာက်သည် ဘဝတစ်ေလ�� ာက်လုံး သင်ယူ�ုိင်မ�ရိှ�ပီး သင်ယူ�ပီး

ေသာ အသိပညာ�ှင့် က�ွမ်းကျင်မ�အသစ်များကုိ ချိတ်ဆက်မ�များ ြပ�လုပ်ေပးသည်။ သင်ယူ

ြခင်းက သင့်ကုိ တက်�ကွေစ�ပီး ေအာင်ြမင်မ�ကုိ ခံစားရေစကာ ယုံ�ကည်မ�ကုိ ြမ�င့်တင်ေပး�ုိင်

ပါသည်။

၆) မိမိကုိယ်မိမိ ဦးတည်ချက်တစ်ခုေပးပါ။ က�ွ�ု်ပ်တုိ�အားလုံးသည် ေမ�� ာ်လင့်ရမည့်

အရာများ လုိအပ်ပါသည်။ သင်ြဖစ်ချင်သည့်ေနရာကုိ ေရာက်ရန် ပန်းတုိင်အချိ��ကုိ

သင်ချမှတ်လုပ်ေဆာင်�ုိင်ပါသည်။

၇) မိမိ၏ခံ�ုိင်ရည်ကုိ ြမ�င့်တင်ပါ။ က�ွ�ု်ပ်တုိ�အားလုံးသည် မတူညီေသာအချိန် များတွင်

ဖိအားများ၊ စိတ်ဒဏ်ရာများ သုိ�မဟုတ် ဆုံးရ�ံးမ�များ�ှင့် ရင်ဆုိင်�ကံ�ေတ�ေနရေသာ်လည်း

ခံ�ုိင်ရည်ရိှရန် အေရး�ကီးပါသည်။ အေြခအေန

များကုိ မည်သုိ�တုံ�ြပန်ရမည်ကုိ က�ွ�ု်ပ်တုိ�တွင် ေ�ွးချယ်ခွင့် အတုိင်းအတာ

တစ်ခုရိှေ�ကာင်း အသိအမှတ်ြပ�ရန်ြဖစ်ပါသည်။

၈) မိမိ၏အေတွးများကုိ ေလ့ကျင့်ပါ။ ဥပမာအားြဖင့် သင်သည် အြပ�သေဘာေဆာင်

ေသာ အေတွးအြမင်များြဖစ်သည့် ေကျးဇူးတရား၊ �ကင်နာမ�၊ ေကျနပ်မ�စသည်ြဖင့်

အ�မဲတမ်းေတွးေတာ�ကည့်ပါက- အြပ�သေဘာေဆာင်ေသာ ေတွးေခ��ုိင်မ� အားေကာင်း

လာမည်ြဖစ်သည်။

၉) မိမိ၏ြဖစ်တည်မ�ကုိ ေကျနပ်ပါ။ မည်သူမ�� �ပီးြပည့်စုံမ�မရိှသည်ကုိ လက်ခံေပးပါ။

၁၀) မိမိဘဝ၏ အဓိပ�ါယ်ကုိ ရှာေဖွပါ။ လူအများစုသည် မိမိတုိ�သည် အေရးပါေသာ

အစိတ်အပုိင်းတစ်ခုဟု ခံစားမိေသာအခါ ပုိ၍ေပျာ်��င်�က�ပီး ၎င်းတုိ�၏ဘဝကုိ

ထိန်းချ�ပ်�ုိင်သည်ဟု ခံစားမိ�ကသည်။ အချိ��သည် ၎င်းတုိ�၏ မိသားစုတွင်၊ အချိ��သည်

အားကစား သုိ�မဟုတ် ၎င်းတုိ�၏ အလုပ်၊ ယုံ�ကည်ကုိးကွယ်မ�များတွင် အဓိပ�ာယ်ကုိ

ရှာေဖွ�ကပါသည်။ 



မိမိလုပ်ေဆာင်ေလ့ရိှေသာ လုပ်ေဆာင်ချက်တစ်ခု

မိမိ ပိုမိုနားလည်ချင်ေသာ လုပ်ေဆာင်ချက်တစ်ခု

စတင်လုပ်ေဆာင်ေတာ့မည် လုပ်ေဆာင်မ��ှစ်ခု

အြပ�သေဘာေဆာင်ေသာဘဝအတွက် လုပ်ေဆာင်ချက်များ (၁၀) ချက်ကို မူတည်၍

ေအာက်ပါ ေမးခွန်းများကုိ စဥ်းစားေြဖဆိုပါ။
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မည်သည့် သင်ယူမ�လုပ်ငန်းများကုိ �ပီးေြမာက်ခဲ့ပါသနည်း။

အြပ�သေဘာေဆာင်ေသာသေဘာထားအြမင်�ှင့် ပတ်သတ်၍

သင့်၏ကိုယ်ပုိင်အ�ကံြပ�ချက်အတိုင်း သင် လုပ်ေဆာင်ပါသလား။ အဘယ့်

ေ�ကာင့်နည်း။

သင့်၏ အြမင်များ ယခု ပိုအြပ�သေဘာေဆာင်လာပါသလား။ အဘယ့်

ေ�ကာင့်နည်း။

အြပ�သေဘာေဆာင်ေသာ အေတွးအြမင်များ�ှင့်ပတ်သတ်၍ မည်သည့်

က�ွမ်းကျင်မ�အသစ်များကုိ သင် နားလည်ေလ့လာခဲ့�ပီး ေနာင်တွင် ကျင့်

သံုး၍ ပိုမိုတိုးတက်ေစမည်နည်း။

ဆန်းစစ်အကဲြဖတ်ြခင်းဆန်းစစ်အကဲြဖတ်ြခင်း

  



၂) သင်သည် အလုပ် သုိ�မဟုတ် သင်တန်းတစ်

ခုအတွက် ေလ�� ာက်ထားေသာအခါ ၎င်း

တုိ�သည် ခက်ခဲေသာအေြခအေနတစ်ခုကုိ

အြပ�သေဘာြဖင့် မည်က့ဲသုိ� ချဥ်းကပ်ခ့ဲ

ေ�ကာင်း�ှင့်ပတ်သက်၍ သင့်တွင်

အေတ�အ�ကံ�ရိှသည်ကုိ သိချင်�ကပါသည်။

ေလ�� ာက်လ�ာတွင် ခက်ခဲေသာအေြခအေန

တစ်ခုကုိ အြပ�သေဘာြဖင့် မည်က့ဲသုိ�

ချဥ်းကပ်ခ့ဲေ�ကာင်း�ှင့်ပတ်သက်၍ မည်သည့်

ဥပမာများကုိ သင် ေပး�ုိင်ပါသနည်း။

၁) သင့်၏ အြပ�သေဘာေဆာင်ေသာ

သေဘာထားအြမင်ကုိ မည်သုိ� ဆက်လက်

တုိးတက်ေအာင် လုပ်ေဆာင်မည်နည်း။

က�ွ�ု်ပ်သည် က�ွ�ု်ပ်၏ အြပ�သေဘာ

ေဆာင်ေသာ သေဘာထားအြမင်ကုိ

ဆက်လက် တုိးတက်ေအာင်  ေအာက်ပါတုိ�

ကုိလုပ်ေဆာင်သွားပါမည်။

·....................
·....................
·....................

၃) သင့်၏ ေလ�� ာက်လ�ာကုိ သေဘာကျ၍

အင်တာဗျ�းဖိတ်ပါသည်။

အင်တာဗျ�းတွင် အြပ�သေဘာေဆာင်

ေသာ သေဘာထားအြမင်�ှင့်ပတ်သတ်၍

ေနာက်ထပ် မည်သည့် ဥပမာများကုိ သင်

ေပး�ုိင်ပါသနည်း။ သင့်တွင်

အြပ�သေဘာေဆာင်ေသာသေဘာထားရိှ

ေ�ကာင်း သူတုိ�ကုိ သင်မည်သုိ�ြပသ�ုိင်

မည်နည်း။

ဆက်လက်လုပ်ေဆာင်မ�ဆက်လက်လုပ်ေဆာင်မ�

  


