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Lisa McKay ေရးသားသည ်• 2020 

သငဂ်�ုစုိက်ေသာ တစ်စုံတစ်ခု သိုမ့ဟုတ် တစ်စုံတစ်ဦးကုိ ဆံုး��းံရြခငး်အား ရငဆ်ိငုရ်ြခငး်သည် ဘဝ၏ 

အ�ကီးဆံုးစိနေ်ခါ်မ�များမှတစ်ခုြဖစ်သည်။ က��်ပ်ုတုိခ့ျစ်ခငရ်သူတစ်ဦး ေသဆံုးမ�ေ�ကာင့ ်

ဝမ်းနည်းပူေဆွးြခငး်ကုိက��်ပ်ုတုိမ့�ကာခဏဆက်စပ်�ကည့်ေလ�့ှိ�ပီး ၎ငး်သည် 

ြပငး်ထနစွ်ာဝမ်းနည်းပူေဆွးြခငး်၏ အေ�ကာငး်ရငး်ြဖစ်�ိငုသ်ည်။ သိုေ့သာ်လည်း ေအာက်ပါတုိအ့ပါအဝင ်ဆံုး�� ံးမ� 

သိုမ့ဟုတ် သသိာထင�်ှားေသာ အေြပာငး်အလဲေ�ကာင့ ်ဝမ်းနည်းပူေဆွးရ�ိငုသ်ည်- 

 လုပ်ေဖာ်ကုိငဖ်က် သိုမ့ဟုတ် အြခားအလုပ်သငမ်ျား ဆံုး��းံရြခငး်  

 ကွာ�ှငး်ြခငး် သိုမ့ဟုတ် ဆက်ဆေံရးြပတ်စဲြခငး် 

 မိတ်ေဆွြဖစ်မ� သိုမ့ဟုတ် အမ်ိေမွးတိရစ�ာနတ်စ်ေကာင ်ဆံုး��းံြခငး် 

 ကျနး်မာေရး၊ အလုပ်အကုိင၊် အမ်ိ၊ အမ်ိမက် သိုမ့ဟုတ် ေဘးကငး်လုံြခံုေရး ဆံုး��းံြခငး်    

 
ေသးငယ်ေသာဆံးု��းံမ�ေလးများကပင ်ဝမ်းနည်းပူေဆွးမ� ြဖစ်ေစ�ိငုသ်ည်။ ဥပမာ- အမ်ိေြပာငး်သည့်အခါ၊ 

ေကျာငး်မှဘွဲ�ရသည့်အခါ သိုမ့ဟုတ် အလုပ်ေြပာငး်သည့အ်ခါ က��်ပ်ုတုိ ့ ဝမ်းနည်းပူေဆွးရ�ိငုသ်ည်။   

ဝမ်းနညး်ပူေဆးွြခငး်က မညသ်ိုခ့ံစားရသနညး်။ 

ဝမ်းနည်းပူေဆွးြခငး်ကုိ ကဗျာဆရာများက အေကာငး်ဆံုးေဖာ်ြပထား�ိငု�်ကပါလိမ့်မည်။ Emily Dickinson က 

ဝမ်းနည်းပူေဆွးြခငး်အေ�ကာငး်ကုိ ကဗျာဖဲွ�ေနသည့်အချိနတွ်င ်"ေသဆံုး�လုံှးသား" �ငှ့ ်"နာကျငရ်ချိန"် ဟု 

ေြပာဆိုခ့ဲသည်။ "ေြခေထာက်၊ စက်�ုပ်၊ လမ်းေလ�ာက်သွားသည်" ဆိုသည်�ငှ့ ်

"ြပငး်ထနေ်သာနာကျငမ်��ပီးေနာက်တွင ်ပုံမှနခံ်စားချက်ေရာက်လာသည်၊ ခံစားမ�က ဂူသခ�ျုငး်များကဲသ့ိုသ့ာ 

�ှိေနသည်" ဆိုသည့်အေ�ကာငး် ေဖာ်ြပခ့ဲသည်။  

Emily Dickinson �ငှ့ ်အြခားကဗျာဆရာများသည် ဝမ်းနည်းပူေဆွးြခငး်က ေရာေမ �ထားေသာ ခက်ခ့ဲ�ပီး 

ေမ�ာ်လင့မ်ထားသည့် စိတ်ခံစားချက်များကုိ အံဩ့ြခငး်�ငှ့ ်မယုံ�ကည်ြခငး်မှသည် ဝမ်းနည်းြခငး်၊ အြပစ်�ှိြခငး်၊ 

ေဒါသထက်ွြခငး်�ငှ့ ်ေ�ကာက်ရံွ� ြခငး်အထ ိအသက်သွငး်ခ့ဲသည်။ ဆံုး��းံမ�တစ်ခုေ�ကာင့ ်နာကျငခံ်စားရြခငး်သည် 

တစ်ခါတစ်ရ ံအလွနအ်မငး်ြပငး်ထနြ်ခငး်၊ ပငပ်နး်�မ်ွးနယ်ြခငး်ကုိ ခံစားရေစ�ိငု�်ပီး �ုပ်ပုိငး်ဆိုငရ်ာအရပင ်

နာကျငရ်ေစ�ိငုသ်ည်။ ဝမ်းနည်းပူေဆွးမ�သည် ေကာငး်မွနစွ်ာ အပ်ိစက်ရန၊် စားေသာက်ရန၊် 
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တည့်မတ်စွာေတွးေခါ်ရန ်သိုမ့ဟုတ် အာ�ံု စုိက်ရန ်ခက်ခဲေစသည်။ ဝမ်းနည်းပူေဆွးြခငး်သည် 

က��်ပ်ုတုိမ့ည်သူမည်ဝါြဖစ်ြခငး်ကုိလည်း စိနေ်ခါ် �ပီး က��်ပ်ုတုိကုိ့ယ်တုိင၊် အြခားသူများ၊ 

ကမ�ာ�ကီးလည်ပတ်ပုံ�ငှ့ ်စွမ်းအား�ှိသူများ၏ သေဘာသဘာဝ�ငှ့ ်တည်�ှိမ�တုိအ့ပါအဝင ်အရာများစွာအေပါ် 

က��်ပ်ုတုိ၏့ယုံ�ကည်မ�ကုိ ခါထတ်ု�ိငုသ်ည်။ ဤအရာများသည် ဆံုး�� ံးရြခငး်အတွက် ပုံမှနတုံ် ့ြပနမ်�များြဖစ်သည်။ 

ဆံုး��းံမ�က ပုိသသိာေလ ဝမ်းနည်းပူေဆွးမ�က ပုိြပငး်ထနေ်လြဖစ်သည်။  

ဝမ်းနညး်ပူေဆးွြခငး်ြဖစစ်ဉ် 

ဝမ်းနည်းပူေဆွးြခငး်သည် လူတစ်ဦးချငး်စီအေပါ်တွငသ်ာ မူတည်သည့်အေတွ�အ�ကံုတစ်ခုြဖစ်သည်။ 

ဝမ်းနည်းပူေဆွးြခငး်ကုိ သငမ်ည်သို ့�ကံုေတွ�ခံစားရပုံ�ငှ့ ်ထေိတွ� ပုံတုိသ့ည် သင၏် ကုိယ်ရည်ကုိယ်ေသးွ၊ 

ေြဖ�ှငး်သည့်စတုိင၊် ဘဝအေတွ�အ�ကံုများ၊ ယဉ်ေကျးမ�၊ ယုံ�ကည်မ��ငှ့ ်ဆံုး�� ံးမ�က သင့အ်တွက် 

မည်မ�သသိာထင�်ှားသည်ဆိသုည်တုိအ့ပါအဝင ်အချက်အလက်များစွာအေပါ် မူတည်သည်။  

သိုေ့သာ်လည်း ဝမ်းနည်းပူေဆွးြခငး်က အချိနယူ်ပါသည်။ ၎ငး်သည် 

�ကို�ကား�ကို�ကားြဖစ်ေပါ်ေသာ ြဖစ်ရပ်တစ်ခုြဖစ်သည်။ 

ဝမ်းနည်းပူေဆွးမ�က လ�ိငး်လုံးများလာသကဲသ့ို ့ သိုမ့ဟုတ် 

�ိုလာကုိစတာစီးရသကဲသ့ို ့ တစ်ချို�ရက်များ�ငှ့န်ာရီများတွင ်ပုိမုိြပငး်ထန၊် 

ေမှာငမုိ်က် သိုမ့ဟုတ် ေ�ကာက်ဖွယ်ေကာငး်ေ�ကာငး် လူများကမ�ကာခဏေြပာဆိုေဆွးေ�းွ�ကသည်။  

ဝမ်းနည်းပူေဆွးြခငး်အတွက် "ပုံမှန"် အချိနဇ်ယားမ�ှိေ�ကာငး် မှတ်သားထားရန ်အေရး�ကီးသည်။ လူအချို�သည် 

သသိာထင�်ှားေသာဆံုး�� ံးမ�ြဖစ်�ပီးေနာက် ရက်သတ� ပါတ် သိုမ့ဟုတ် လများစွာ�ကာ�ပီးေနာက် 

စတငေ်ကာငး်မွနလ်ာ�ကသည်။ အြခားသူများအတွက်မူ ထိထုက်ပုိ၍�ကာ�ိငုသ်ည်။  

ဝမ်းနညး်ပူေဆးွြခငး်ြဖစရ်ပ်�ငှ့ပ်တသ်က်၍ သင့က်ိယုသ်ငက်ူည�ီိငုရ်န်အတကွ ်

အ�ကြံပုချက ်၁၀ ချက ်

သငဝ်မ်းနည်းပူေဆွးရသည့အ်ခါတုိငး် သင့ကုိ်ယ်သငစိ်တ်�ှည်ရန ်အေရး�ကီးသည်။ ဆံးု��းံမ�ေ�ကာင့ ်

ဝမ်းနည်းပူေဆွးရြခငး်သည် ဘဝ၏ေ�ှာငလ်�၍ဲမရေသာ အစိတ်အပုိငး်တစ်ခုြဖစ်�ပီး အလျငလုိ်၍မရ�ိငုပ်ါ။ 

ထိြုဖစ်ရပ်ြဖစ်ပွားလာသည်�ငှ့အ်မ� သင့ကုိ်ယ်သငကူ်ညီရနအ်တွက် သငလု်ပ်ေဆာင�်ိငုေ်သာအရာများစွာ 

�ှိပါသည်။ ၎ငး်တုိမှ့ အချို� မှာ ေအာက်ပါအတုိငး်ြဖစ်သည်။ 

"ဝမ်းနည်းပူေဆွးမ�သည် 

လက်ေဗွရာကဲသ့ိုပ့င ်ထးူြခား�ပီး 

လူတိုငး်အတွက်တူညီြခငး်မ�ှိေပ။
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1. သင၏် နာကျငမ်�ကိ ုအသအိမှတြ်ပုပါ  

တစ်စုံတစ်ခုက ဝမ်းနည်းပူေဆွးမ�ကဲသ့ို ့ 

က��်ပ်ုတုိကုိ့ နာကျငေ်စသည် သိုမ့ဟုတ် 

ေ�ကာက်ရံွ�ေစသည့အ်ခါ ၎ငး်ကုိ 

လျစ်လျူ��ြခငး်ြဖင့ ်ေပျာက်ကွယ်သွားေစရန ်

�ကိုးပမ်းရနစိ်တ်ေပါက်�ိငုသ်ည်။ သိုေ့သာ်လည်း 

နာကျငမ်�ကုိ မ�ကာခဏ လျစ်လျူ��ြခငး် သိုမ့ဟုတ် 

ြငငး်ပယ်ြခငး်က ေ��ှှည်တွင ်

ကိစ�ရပ်များကုိပုိဆိးုေစသည်။ 

ေကာငး်မွနစွ်ာနာလနထ်ရူနအ်တွက် 

နက်�� ိငး်ေသာ�ုပ်ပုိငး်ဆိုငရ်ာဒါဏရ်ာများကုိ 

စစ်ေဆး၍ �ငှး်လငး်�ပီး ကာကွယ်ထားရနလုိ်သည်။ 

စိတ်ခံစားချက်ဆိငုရ်ာဒါဏရ်ာများသည်လည်း 

အသအိမှတ်ြပု၍ ေသချာကုသြခငး်ခံရပါက 

အချိန�်ကာလာသည်�ငှ့အ်မ� ပုိမုိေကာငး်မွနစွ်ာ 

သက်သာလာ�ိငုသ်ည်။  

2. ဝမ်းနညး်ပူေဆးွမ�သည ်မတညူသီည့ ်

ေမ�ာ်လင့မ်ထားေသာ စတိခ်ံစားချကမ်ျား�ငှ့ ်

ေမးခွန်းများကိ ု

ြဖစေ်ပါ်ေစ�ိငုသ်ညက်ိသုတြိပုပါ 

လူများသည်အချို�ေသာဆံုး�� ံးမ�များကုိ 

သူတုိတုံ့ ့ြပနပုံ်�ငှ့ပ်တ်သက်၍ 

မ�ကာခဏအံဩ့ရေလ�့ှသိည်။ က��်ပ်ုတုိ ့ 

မည်ကဲသ့ိုတုံ့ ့ြပနသ်င့သ်ည်ဆိသုည့်အေပါ် က��်ပ်ုတုိ၏့ကုိယ်ပုိငေ်မ�ာ်လင့ခ်ျက်များသည် ထိဝုနထ်ပ်ုဝနပုိ်းအေပါ် 

ထပ်ေပါငး်ထည့်�ိငုသ်ည့်အတွက် အချို�ေသာအေ�ကာငး်အရာသိုမ့ဟုတ် ခံစားချက်များကုိတစ်မျိုးတစ်ံု 

ေတွးေတာမိသည့အ်တွက် သင့ကုိ်ယ်သငအ်ြပစ်မတငရ်န ်�ကိုးပမ်းသင့သ်ည်။ 

ဤအရာများကိစုမ်း�ကည့ပ်ါ 

ယေနက့ိ ုေကျာ်ြဖတလ်ိကုပ်ါ။ အေ�ကာငး်အရာများက 

ခက်ခဲလာသည်ဟု ခံစားရသည့်အခါ ယေနက့ိုြဖတ်ေကျာ်ရန ်

အာ�ံု စုိက်ပါ။  

သင့က်ိယု်သငစ်ိတ�ှ်ည်ပါ။ ဝမ်းနည်းပူေဆွးမ�သည် 

ပနး်တိုငေ်ရာက်ရန�်ပိုငဆ်ိုငြ်ခငး်မဟုတ်ပါ။ 

အေြခခံအချကမ်ျားကိ ုအာ�ုံစိုကပ်ါ။ လံုေလာက်စွာအပ်ိစက်ြခငး်၊ 

ကျနး်မာေရး�ငှ့ညီ်��တ်ေသာ အစားအစာစားြခငး်�ငှ့ ်

လမ်းေလ�ာက်ြခငး် သိုမ့ဟုတ ်

အြခားေလက့ျင့ခ်နး်များြပုလုပ်ြခငး်ြဖင့ ်သင့ခ်��ာကိုယ်ကို 

ေ���လျားေအာငလ်ုပ်ြခငး်တိုက့ိ ုဦးစားေပးပါ။ ဤအရာများကိ ု

သငလ်ုပ်ေဆာငပ်ါက ြပငး်ထနေ်သာခံစားချက်များ�ငှ့ ်

အြခားစိနေ်ခါ်မ�များကို ပုိမုိေကာငး်မွနစွ်ာ ေြဖ�ှငး်�ိငုပ်ါလိမ့်မည်။ 

ဂ�ုစိုကေ်ပးေသာမိတေ်ဆမွျား�ငှ့ ်မိသားစုဝငမ်ျားကိ ု

အချိန်ေပးပါ။ သငတ်စ်ဦးတည်း သးီသန ့မ်ေနပါ�ငှ့။်  

သင့အ်တကွ်အဓိပ�ါယြ်ပည့်ဝေသာ ယံ�ုကည်ကိးုကယွမ်�ဆိငုရ်ာ 

�ုိးရာဓေလ့များတငွ ်ပါဝငပ်ါ။ စိတ်ဝိညာဉ်ဆိုငရ်ာ 

လုပ်ေဆာငခ်ျက်များ၊ ဘာသာေရးဆိုငရ်ာ �ိုးရာဓေလ့များ�ငှ့ ်

အြခားပူေဇာ်ပဲွများသည် အလွနေ်ကာငး်မွနေ်သာ 

အဆငေ်ြပသက်သာမ�ကို ေဆာင�်ကဉ်းေပး�ိငုသ်ည်။  

သင၏် ဝမ်းနည်းပူေဆးွြခငး်ကိ ုဂုဏ်ြပုရန် ေနစ့ဉ်အချန်ိေပးပါ။ 

သင၏်ဆံုး�� ံးမ�ကို ဆငြ်ခင�်ပီး အသအိမှတ်ြပု�ိငုမ်ည့် 

သးီြခားေနရာတစ်ခုကို သင့အ်ိမ် သိုမ့ဟုတ ်

သဘာဝပတ်ဝနး်ကျငတ်ွင ်ေနရာချပါ။  
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သငခံ်စားရသည်များမည်သည်ြဖစ်ေစ (ေကျနပ်ေပျာ်ရ�ငခ်ျိန�်ငှ့ ်ရယ်ေမာချိန)် ကုိ အ�က်ှရြခငး် သိုမ့ဟုတ် 

အြပစ်တငြ်ခငး်မ�ှိဘ ဲလွတ်လပ်စွာခံစားခွင့ြ်ပုပါ။      

သင၏် ဝမ်းနည်းပူေဆွးသည့ ်အေတွ�အ�ကံုများသည့် သင့အ်တွက်သးီြခားြဖစ်တည်ေနသည်ဆိုြခငး်က 

အမှနြ်ဖစ်သည်။ ၎ငး်သည် သငဝ်မ်းနည်းပူေဆွးေနသည်�ငှ့အ်မ� ဝမ်းနည်းပူေဆွးမ�က လ�ံ�ေဆာင�်ိငုေ်သာ ��ပ်ေထးွ၍ 

ြပငး်ထနေ်သာခံစားချက်များ�ငှ့ ်ေမးခွနး်များအေ�ကာငး်�ငှ့ ်အလားတူအေြခအေနများတွင ်အြခားသမူျားက 

ဝမ်းနည်းပူေဆွးရပုံအေ�ကာငး်ကုိသင ်ပုိမုိေလလ့ာ�ိငုေ်စရန ်အကူအညီေပး�ိငုြ်ခငး်မှာလည်း အမှနြ်ဖစ်သည်။ 

Elisabeth Kubler-Ross ၏ ဝမ်းနည်းပူေဆွးြခငး် အဆင့င်ါးဆင့-် ြငငး်ပယ်ြခငး်၊ ေဒါသထက်ွြခငး်၊ ည�ိြခငး်၊ 

စိတ်ဓာတ်ကျြခငး်�ငှ့ ်လက်ခံြခငး် (ဤအဆင့မ်ျားသည် အစဉ်လုိက်အတုိငး်မဟုတ်ဘ ဲဝမ်းနည်းပူေဆွးမ�သည် 

ေဘာငတ်စ်ခုအတွငး်အဝံငခွ်ငက်ျြဖစ်ြခငး်က အလွန�်ှားပါးေ�ကာငး် သတိြပုပါ) အေပါ် ြဖတ်ေကျာ်ြခငး်အေ�ကာငး် 

ဖတ်��ြခငး်ြဖင့ ်သငစ်တင�်ိငုပ်ါသည်။ 

3. သငခ်ျစ်ခငသ်မူျား�ငှ့ ်ယံ�ုကည်ရသမူျား�ငှ့ ်အချိန်ြဖုန်းပါ 

နာကျငမ်�သည် က��်ပ်ုတုိ၏့အာ�ံုကုိ ကုိယ်တွငး်ပုိငး်၊ မိမိတုိထ့ကုိံ လှည့်ေပး�ိငုေ်သာ နည်းလမ်းတစ်ခုြဖစ်�ပီး 

ဝမ်းနည်းပူေဆွးမ�သည် က��်ပ်ုတုိကုိ့ အလွန ်သးီသန ့ဆ်န�်ပီး အထးီကျနေ်နသည်ဟု ခံစားရေစရန ်ြပုလုပ်�ိငုသ်ည်။ 

သိုေ့သာ်လည်း က��်ပ်ုတုိကုိ့ယ်တုိင ်ေြဖ�ှငး်ရနအ်တွက် အကူအညီြဖစ်ေစရန ်ြပုလုပ်�ိငုေ်သာ 

အေကာငး်ဆံုးအရာများမှတစ်ခုသည် က��်ပ်ုတုိခ့ျစ်ခငရ်သူများ�ငှ့ ်ယုံ�ကည်ရသူများ�ငှ့ ်

အချိနကု်နဆ်ံုးြခငး်ြဖစ်သည်။ သင၏်ဆံးု�� ံးမ�အေ�ကာငး် မ�ေဝြခငး်သည် ဝမ်းနည်းပူေဆွးမ� ဝနထ်ပ်ုဝနပုိ်းကုိ 

လွယ်ကူစွာထမ်း�ိငုေ်စရန ်ကူညီေပး�ိငု�်ပီး ဤအရာ�ငှ့ပ်တ်သက်၍ က��်ပ်ုတုိမ့ည်သိုခံ့စားေနရေ�ကာငး် 

အြခားသူများေတွ� ြမငခ်ျိန၌် ကုိယ်ချငး်စာမ��ငှ့ ်အတည်ြပုမ�ကုိ က��်ပ်ုတုိရ့�ှိ�ိငုပ်ါက စွမ်းအားေကာငး်ေသာ 

ပ့ံပုိးမ�ကုိရ�ှိ�ိငု�်ပီး နာလံထေစရန ်တွနး်အားေပးသည်။ သိုေ့သာ်လည်း အြခားသူများ�ငှ့ေ်တွ�တုိငး်လည်း 

သင၏်ဆံးု�� ံးမ�များအေ�ကာငး်ကုိ ေြပာရနမ်လုိေပ။ သင့ကုိ်ဂ�ုစုိက်ေသာ အြခားသမူျားအနးီတွင ်

�ှိေနြခငး်ြဖင့လ်ည်း အဆငေ်ြပသက်သာမ�ကုိ ရ�ှိ�ိငုသ်ည်။  

၎ငး်သည်  သင့သ်ူငယ်ချငး်များထမှံ ဤအချိနတွ်င ်သငလုိ်အပ်ေနသည့်အရာများအေ�ကာငး် သူတုိသ့�ိှိေစ�ိငုသ်ည်။ 

လူအများစုသည် ဝမ်းနည်းပူေဆွးေနသူတစ်ဦးနားတွက် �ှေိနရြခငး်အတွက် ကသကိေအာက်ြဖစ်ြခငး်ကုိ 

ခံစားရသည်။ သတုိူသ့ည် မည်သိုေ့ြပာရမည် သိုမ့ဟုတ် ကူညီရမည်ကုိ မသဟုိ ခံစားရသည်။ ထိုေ့�ကာင့ ်လူများက 

သူတုိမ့ည်သိုကူ့ညီရမည့်အေ�ကာငး် ေမးလာသည့်အခါ သတုိူအ့ေနြဖင့ ်သင့ကုိ်ပ့ံပုိးေပး�ိငုမ်ည့ ်နည်းလမ်းအချို�ကုိ 

အ�ကံေပးလုိက်ပါ။ အစားအစာယူလာေပးြခငး်၊ ကေလးကုိေစာင့ေ်�ှာက်ေပးြခငး်၊ သင့ကုိ် 
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သန ့�်ှငး်ေရးလုပ်ေပးြခငး်၊ လမ်းေလ�ာက်ထက်ွြခငး် သိုမ့ဟုတ် သင့ကုိ် ပုံမှနစ်စ်ေဆး�ကည့်�� ြခငး်တုိ ့ 

လုပ်ခုိငး်�ကည့်�ိငုသ်ည်။  

4. ကျန်းမာေရးေထာကတ်ိငုမ်ျားကိ ုဂ�ုြပုပါ (အပ်ိစကြ်ခငး်၊ စားြခငး်၊ သာွးလာေရွ�လျားြခငး်) 

အချို�အချိနမ်ျားတွင ်ြပငး်ထနေ်သာဝမ်းနည်းပူေဆွးမ�သည် အရာအားလုံးကုနဆ်ံုးသွားသည်ဟု ခံစားရေစ�ိငုသ်ည်။ 

၎ငး်သည် အပ်ိစက်ရန ်သိုမ့ဟုတ် စားေသာက်ရန ်ခက်ခဲြခငး်ကုိ ြဖစ်ေစ�ိငုသ်ည်။ ၎ငး်သည် လမ်းေလ�ာက်ထက်ွရန ်

သိုမ့ဟုတ် က��်ပ်ုတုိ၏့ခ��ာကုိယ်ကုိ အြခားနည်းလမ်းများြဖင့ ်ေရွ�လျားရနအ်တွက် စွမ်းအင�်ငှ့လ်�ံ�ေဆာ်မ��ှာေဖွရန ်

ပုံမှနထ်က်ပုိခက်ခဲလာေစ�ိငုသ်ည်။ သိုေ့သာ်လည်း အပ်ိစက်ြခငး်၊ စားြခငး်�ငှ့ ်ေရွ�လျားြခငး်၏ အေြခခံများကုိ 

ဂ�ုြပုြခငး်က အလွနအ်ေရး�ကီးသည်။ ဤအေြခခံဧရိယာများကုိ ကျနး်မာေရးေထာက်တုိငမ်ျားဟုလည်း 

ေခါ်ဆိုေလ�့ှိသည်။ ဤအရာများကုိ ဂ�ုြပုြခငး်က သင၏်ဦးစားေပးြဖစ်သင့သ်ည်။ ဤဧရိယာများတွင ်

ကျနး်မာေရး�ငှ့ညီ်��တ်ေသာ အေလအ့ကျင့မ်ျားကုိ သငထ်ား�ှိ�ိငုပ်ါက စွမ်းအားြမင့ခံ်စားချက်များ�ငှ့ ်

စိတ်ဖိစီးမ�ကုိြဖစ်ေစေသာ အြခားအေ�ကာငး်အရာများကုိ ေြဖ�ှငး်ရာတွင ်ေနာက်ထပ်ရငး်ြမစ်များ ရလာ�ိငု�်ပီး 

အချိန�်ကာလာသည်�ငှ့အ်မ� ပုိမုိေကာငး်မွနစွ်ာ ေြဖ�ှငး်လာ�ိငုပ်ါလိမ့်မည်။  

5. သင၏် ဝမ်းနညး်ပူေဆးွမ�ကိ ုဂုဏ်ြပုရန် အချိန်ယပူါ 

ဝမ်းနည်းပူေဆွးမ�က အချိနယူ်ရ�ပီး ၎ငး်ကုိ သတ်မှတ်အချိနအ်ချို�ေပး၍ လမ်းတစ်ေလ�ာက်တွင ်

ဂ�ုစုိက်မည်ဆိပုါက ပုိမုိလျငြ်မနစွ်ာ ေပျာက်ကွယ်သွား�ိငုသ်ည်။ ဥပမာ- သင့အ်မ်ိ သိုမ့ဟုတ် 

သဘာဝပတ်ဝနး်ကျငတွ်င ်သးီြခားေနရာ- သင၏် ဝမ်းနည်းပူေဆွးမ�ကုိ ဂုဏြ်ပုေပးရနအ်တွက် ေနစ့ဉ်လာေရာက်၍ 

အချိန ်၁၀-၁၅ မိနစ်ခန ့ေ်ပး�ိငုမ်ည့်ေနရာတစ်ခု သတ်မှတ်ထားလုိပါလိမ့်မည်။ သငခ်ျစ်ခငရ်သကုိူ ဂုဏြ်ပုရန ်

သိုမ့ဟုတ် သင့ကုိ်ယ်သငေ်ဖာ်ြပရနအ်တွက် အြခားနည်းလမ်းများ�ှာေဖွရန ်ဤေနရာတွင ်ဓာတ်ပုံများ၊ 

ဖေယာငး်တုိငမ်ျား၊ စာများ�ငှ့ ်အြခား အထးူပစ�ည်းများ ထား�ိငုသ်ည်။ ဤေနရာကုိဖနတီ်းြခငး်သည် 

သင၏်ဝမ်းနည်းပူေဆွးမ��ငှ့အ်တူ အချိနအ်နည်းငယ်ခန ့ ်ထိငုရ်ြခငး်ဟနခ်ျက်ကုိ ေပးစွမ်း�ပီးေနာက် ၎ငး်ကုိ 

ထက်ွခွာသွားေစ�ပီး အြခားလုပ်ေဆာငစ်ရာများ�ငှ့ ်ဝတ� ရားများ ေဆာငရွ်က်�ိငုေ်စပါလိမ့်မည်။ 

6. လကဆ်ပ်ုလကက်ိငုြ်ပ�ိငုေ်သာ သိုမ့ဟတု ်တထီငွဖ်န်တးီ�ိငုေ်သာ နညး်လမ်းတစခ်ုြဖင့ ်

သင့က်ိယုသ်ငေ်ဖာ်��န်းပါ။ 

မိတ်ေဆွများ�ငှ့ ်မိသားစု�ငှ့ ်စကားေြပာြခငး်အြပင ်သင့ကုိ်ယ်သငအ်ြခားနည်းလမ်းများြဖင့ ်ေဖာ်ြပရနလ်ည်း 

ကူညီ�ိငုသ်ည်။ ဥပမာ- ေအာက်ပါတုိကုိ့ သငလု်ပ်ေဆာငလုိ်ပါလိမ့်မည်- 

 သင၏်ဆံးု�� ံးမ�ကုိ ဂျာနယ်တစ်ခုတွင ်ချေရးပါ 
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 သငဆ်ံုး��းံသွားရသူတစ်ဦးထ ံစာတစ်ေစာငေ်ရးပါ 

 တနဖုိ်းထားရသည့ေ်နရာ၊ လူ သိုမ့ဟုတ် အမ်ိေမွးတိရစ�ာနအ်တွက် အခမ်းအနားကျငး်ပရနအ်တွက် 

ဓာတ်ပုံစာအုပ်တစ်အုပ် သိုမ့ဟုတ် အ�ပုညာ ဖနတီ်းပါ 

 သငခ်ျစ်ခငရ်သအူတွက် အေရး�ကီးေသာ အေ�ကာငး်အရာ သိုမ့ဟုတ် အဖဲွ�အစည်းတွင ်ပါဝငလု်ပ်ေဆာငပ်ါ  

 
7. သင့က်ိယုပုိ်ငဘ်ဝကိဆုငြ်ခငပ်ါ 

ချစ်ခငရ်သူတစ်ဦး ေသဆံးုြခငး် သိုမ့ဟုတ် အမ်ိဆံးု��းံရြခငး်သည် က��်ပ်ုတုိကုိ့ ေအာက်ပါတုိကဲ့သ့ို ့ က��်ပ်ုတုိဘ့ဝ၏ 

အရည်အေသွး�ငှ့ ်လမ်းေ�ကာငး်�ငှ့ပ်တ်သက်သည့ ်အေရး�ကီးေသာေမးခွနး်များေမးေစ�ိငုသ်ည်- "ဘဝမှာ 

ငါဘာဆက်လုပ်မှာလဲ။" "ငါဘာကုိတနဖုိ်းထားတာလဲ။" "ငါဘာေတွကုိယုံ�ကည်တာလဲ။" "ငါဘ့ဝက 

တကယ်ေရာအေရးပါလား။" ဤေမးခွနး်များကုိ ေလးေလးနက်နက်ထေိတွ� ြခငး်သည် ဝမ်းနည်းပူေဆွးမ�ြဖစ်စဉ်တွင ်

အေရးပါ�ိငုသ်ည်။ ၎ငး်မှတစ်ဆင့ ်��ေထာင့၊် လမ်းေ�ကာငး်၊ ဦးစားေပး�ငှ့ ်ေရွးချယ်မ�အသစ်များက 

ပုိမုိ�ှငး်လငး်လာ�ိငုသ်ည်။ 

8. စတိ�ှ်ညပ်ါ၊ "ပုံမှန်ြပန်ြဖစရ်န်" သင့က်ိယုသ်င ်ဖိအားမေပးပါ�ငှ့ ်

ဝမ်းနည်းပူေဆွးမ�အတွက် ပုံမှနအ်ချိနဇ်ယားမ�ှိသည့အ်တွက် သင့ကုိ်ယ်သင�်ငှ့ပ်တ်သက်၍ 

စိတ်�ှည်ရမည်ြဖစ်ေ�ကာငး် သတိြပုပါ။ အေ�ကာငး်အရာများ (�ငှ့ ်သင)် သည် "ယခငသ်ူတုိ�့ှိေနတဲအ့တုိငး် " 

ြဖစ်ေစရနဝ်မ်းနည်းပူေဆွးမ�သည် ပနး်တုိငေ်ရာက်ရန ်�ပိုငဆ်ိုငရ်မည့ ်သိုမ့ဟုတ် သငြ်ဖတ်ေကျာ်ရမည့်တစ်စုံတစ်ခု 

မဟုတ်ပါ။ ဝမ်းနည်းပူေဆွးမ�သည် ရက်သတ� ပတ် သိုမ့ဟုတ် လ အနည်းငယ်တွင ်�ပီးဆံုးသွားလိမ့်မည်ဟု 

လူများစွာက ေမ�ာ်လင့ထ်ား�ကသည်။ ဝမ်းနည်းပူေဆွးမ�တွင ်၎ငး်ကုိယ်ပုိင ်စည်းချက်၊ သဘာဝ�ငှ့ ်

အချိနကုိ်က်ြဖစ်မ�တုိ�့ှိေသာ်လည်း က��်ပ်ုတုိမ့ထနိး်ချုပ်�ိငုပ်ါ။ �စ်ှေပါငး်များစွာ�ကာ�ပီးသည့်တုိင ်

ဝမ်းနည်းပူေဆွးမ��ငှ့ ်ဆံးု��းံမ��ငှ့ပ်တ်သက်သည့် ြပငး်ထနေ်သာခံစားချက်များသည် မ�ကာမ�ကာ 

ြပနြ်ဖစ်လာ�ိငုသ်ည်။ ၎ငး်သည် ထိသုိုေ့သာ သသိာထင�်ှားသည့် ဆံးု��းံရမ�များကုိ ထပ်မံ�ကည့်�� �ပီး 

ပုိမုိေကာငး်မွနစွ်ာ နာလံထရူန�်ငှ့ ်�ကီးထာွးလာရန ်အခွင့အ်ေရးတစ်ခုြဖစ်သည်။ 

9. �စှပ်တလ်ညေ်နမ့ျား�ငှ့ ်ဝမ်းနညး်ပူေဆးွမ�ဆိငုရ်ာ အြခား "အေ�ကာငး်အရာများ" အတကွ ်

�ကို တငစ်စီဉ်ပါ 

�စ်ှပတ်လည်ေနမ့ျား၊ အ�ကိုက်ဆံုးေသာ မ�ေဝထားသည့အ်ေတွ�အ�ကံုများ�ငှ့ ်အြခားမှတ်တုိငမ်ျားသည် 

စွမ်းအားြမင့ ်မှတ်ဉာဏမ်ျား�ငှ့ ်ခံစားချက်များကုိ ြပန�်ိးုထေစ�ိငုသ်ည်။ ခက်ခဲ ေန�ိငုြ်ခငး်ကုိ ခံစားရန ်
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ဤအချိနမ်ျားအတွက် �ကိုတငြ်ပငဆ်ငထ်ားပါ။ �စ်ှပတ်လည်ေန ့ �ငှ့/်သိုမ့ဟုတ် သငဆ်ံးု�� ံးရသူကုိ ဂုဏြ်ပုရာတွင ်

သငမ်ည်သို ့ြပုလုပ်လုိသည်ဆိုသည့်အေ�ကာငး် �ကိုတငေ်တွးေတာထားရန ်၎ငး်ကကူညီေပးပါလိမ့်မည်။   

10. လိအုပ်ပါက က�မ်းကျငသ်ထူမှံ အကအူညေီတာငး်ပါ 

သငသ်ည် အမ်ိမက်ဆိးုတွင ်နစ်ြမ�ပ်ေနသည် သိုမ့ဟုတ် သင၏် ဘာသာေရး သိုမ့ဟုတ် စိတ်ဝိညာဉ်ဆိုငရ်ာ 

ယုံ�ကည်မ�များကုိ ေမးခွနး်ထတ်ုေနသည်ဟု ခံစားရြခငး်အပါအဝင ်ြပငး်ထနေ်သာဝမ်းနည်းပူေဆွးမ� 

အစပုိငး်အဆင့မ်ျားတွင ်သင�်ကံုေတွ�ရသည့်အရာများအားလုံးနးီပါးသည် ပုံမှနြ်ဖစ်သည်။ ဝမ်းနည်းပူေဆွးမ�သည် 

မခံ�ိငုေ်အာငြ်ဖစ်ေနသည် သိုမ့ဟုတ် ဝမ်းနည်းမ�၊ အြပစ်�ှမိ��ငှ့ ်ေဒါသထက်ွြခငး်ကဲသ့ိုေ့သာ 

ြပငး်ထနသ်ည့်စိတ်ခံစားချက်များက အချိန�်ကာလာသည်�ငှ့အ်မ� ေပျာက်ကွယ်သွားြခငး်မ�ှပိါက 

ဝမ်းနည်းပူေဆွးမ�ဆိုငရ်ာ အ�ကံေပးြခငး် အေတွ�အ�ကံု�ှိေသာ စိတ်ကျနး်မာေရး က�မ်းကျငသ်ူကုိ �ှာေဖွပါ။ 

သူတုိသ့ည် ြပငး်ထနေ်သာစိတ်ခံစားချက်များမှ လမ်း��နေ်ခါ်ေဆာငသ်ွား�ပီး ြပနလ်ည်သက်သာေစရနအ်တွက် 

အခက်အခဲများကုိ ေကျာ်လ�ားရန ်သင့ကုိ်ပ့ံပုိးေပး�ိငုပ်ါလိမ့်မည်။ 

ေနာကဆ်ံးုစကား 

ေနာက်ဆံုးအေနြဖင့ ်အေြပာငး်အလဲများ�ငှ့ ်��ေထာင့အ်သစ်များအတွက် ေအာငပဲွ်ခံရန ်မေမ့ပါ�ငှ့။် 

ဝမ်းနည်းပူေဆွးမ�လ�ငိး်လုံးများက ြပငး်ထနမ်��ငှ် ့အ�ကိမ်ေရေလျာလ့ာသည်�ငှ့အ်မ� သငသ်ည် 

လတ်ဆတ်ေသာစွမ်းအား၊ ေပျာ်ရ�ငမ်��ငှ့ ်ေမ�ာ်လင့ခ်ျက်ကုိ စတင၍်�ှာေဖွေတွ� �ှိလာေ�ကာငး် 

သတိထားမိလာ�ိငုသ်ည်။ ြဖစ်ေပါ်လာေသာ အေြပာငး်အလဲများ�ငှ့ပ်တ်သက်သည့ ်ေကာငး်ေသာအရာများအတွက် 

ေအာငပဲွ်ခံပါ၊ ၎ငး်သည် သင၏်ဆံုး�� ံးမ�ကုိ ြငငး်ဆိုြခငး် သိုမ့ဟုတ် အေရးမ�ကီးြဖစ်ေစြခငး် မြဖစ်ေစသည့်အြပင ်

သငအ်ဆငသ်င့ြ်ဖစ်သည့်အခါ အ�ကံဉာဏ၊် အေတွးအေခါ်�ငှ့ ်အယူအဆအသစ်များ လုပ်ေဆာငပ်ါ။   

 

 

ပံ့ပုိးေပးရနအ်တွက် KonTerra �ှိေနသည်။  စိတ်ကျနး်မာေရး က�မ်းကျငသ်ူများသည် 

စိတ်ဖိစီးမ�များသည့်ြဖစ်ရပ်တစ်ခု၏ သက်ေရာက်မ�ကုိ အနည်းဆံးုြဖစ်ေစရန�်ငှ့ ်ခံ�ိငုရ်ည်�ှိေစရန ်

ကူညီေပး�ိငုသ်ည်။  ြပဿနာ သိုမ့ဟုတ် ပူပနမ်� အမျိုးအစားများစွာအတွက် လ�ို� ဝှက်အ�ကံေပးေဆွးေ�းွြခငး်၊ 

ြပဿနာေြဖ�ငှး်ြခငး်�ငှ့ ်ပံပုိ့းမ�ကုိ ရ�ှိ�ိငုသ်ည်။  ပုိမုိေလလ့ာလုိပါက က��်ပ်ုတုိကုိ့ဆက်သွယ်ပါ။ 
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