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စာမျက်�ာှ 5 အနက်မှ 1 

 

 
လံြုခံုမ�မ�ိှေသာပတဝ်န်းကျင�်ငှ့ ်ရငဆ်ိငုရ်ြခငး် 

အစဉ်မြပတ်လုံြခံုမ�မ�ှိေသာပတ်ဝနး်ကျငတ်စ်ခုတွင ်ေနထိငုြ်ခငး်�ငှ့ ်အလုပ်လုပ်ြခငး်က ဝနထ်မ်းများ�ငှ့ ်

သူတုိ၏့မိသားစုများအတွက်အထးူသြဖင့ ်စိတ်ဖိစီးမ�ြဖစ်ေစသည်။    သက်သာေရး�ငှ့ ်ဖံွ� �ဖိုးတုိးတက်ေရးအဖဲွ�အစည်းများမှ 

ဝနထ်မ်းများသည် မလုံြခံုမ� သိုမ့ဟုတ် လုပ်ငနး်ခွငဆ်ိုငရ်ာ အြခားစိတ်ဖိစီးမ�ပုံစံများအေပါ် အြဖစ်များေသာတုံ ့ြပနမ်�အချို�ကုိ 

�ကံုေတွ�ရေ�ကာငး် အေတွ�အ�ကံုများကေဖာ်ြပသည်။။  ဤစာမျက်�ာှသည် ထိသုိုေ့သာတုံ ့ြပနမ်�အချို�အေ�ကာငး် 

ေဆွးေ�းွမည်ြဖစ်�ပီး က��်ပ်ုတုိအ့ေနြဖင့ ်မိမိကုိယ်ကုိ၊ မိမိ၏ကေလးများ�ငှ့ ်လုပ်ေဖာ်ကုိငဖ်က်များအား 

အစဉ်မြပတ်မလုံြခံုမ��ငှ့ ်ြပငး်ထနေ်သာစိတ်ဖိစီးမ�ကာလများအတွငး် မည်သိုေ့စာင့ေ်�ှာက်�ိငုမ်ည့်နည်းလမ်းများအေ�ကာငး် 

အ�ကံြပုချက်များကုိ ေပးအပ်ပါမည်။ 

အြဖစ်များေသာ တံု ့ြပန်မ�များ 

မလုံြခံုေသာပတ်ဝနး်ကျငတွ်င ်ေနထိငုရ်ြခငး်သည် က��်ပ်ုတုိ၏့ခ��ာကုိယ်၊ စိတ်ခံစားချက်များ၊ စိတ်၊ အြပုအမူ၊ 

ရငး်�ှးီပတ်သက်မ�များ�ငှ့ ်စိတ်ဝိညာဉ်အေပါ် သက်ေရာက်မ��ှိသည်။  ဆိးုရွားေသာမလုံြခံုမ��ှိေနချိနတွ်င ်လူများ�ကံုေတွ�ရသည့် 

အြဖစ်အများဆံုးေသာ ကနဦးတုံ ့ြပနမ်�အချို�တွင ်�လုံှးခုနြ်မနြ်ခငး်၊ အချိနအ်များစုတွင ်စုိးရမ်ိပူပနြ်ခငး် သိုမ့ဟုတ် 

ေ�ကာက်ရံွ� ြခငး်၊ သင့ပ်တ်ပတ်လည်�ှိ အ��ရာယ် သိုမ့ဟုတ် �ခိမ်းေြခာက်မ�များကုိ �ှာေဖွေနြခငး်�ငှ့ ်

လက်�ှိအေြခအေနအေ�ကာငး် ေနာက်ထပ်အချက်အလက်များကုိ သ�ိှရိန ်ဆ��ြပငး်ြပြခငး်တုိပ့ါဝငသ်ည်။  ဤတုံ ့ြပနမ်�များက 

စုိးရမ်ိဖွယ်အေနအထားြဖစ်ေနေသာ်လည်း ၎ငး်တုိသ့ည် အ��ရာယ်�ငှ့�်ကံုေတွ�ရသည့အ်ခါ သင့ကုိ်ေဘးကငး်လုံြခံုေစရန ်

အမှနတ်ကယ်ကူညီေပးမည့် တုံ ့ြပနမ်�များ ြဖစ်�ကပါသည်။  ၎ငး်တုိသ့ည် သင့ကုိ်ယ်သင�်ငှ့ ်သင့မိ်သားစုကုိ 

ကာကွယ်ေပးရနအ်တွက် သင့ခ်��ာကုိယ်ကုိ လုပ်ေဆာငေ်စရနြ်ပငဆ်ငေ်ပးသည်။  သငအ်��ရာယ်ကျေရာက်ေနပါက 

ေဘးကငး်လုံြခံုေရးကုိေသချာေစမည့် လုပ်ေဆာငခ်ျက်ကုိလုပ်ေဆာငရ်န ်က��်ပ်ုတုိတုိ့က်တွနး်ပါသည်။  သိုေ့သာ်လည်း 

အစဉ်မြပတ်မလုံြခံုသည့်ပတ်ဝနး်ကျငတွ်င ်ေနထိငုရ်သည့်အခါ ချက်ချငး်သက်ေရာက်�ိငုေ်သာ 

�ခိမ်းေြခာက်မ��ငှ့�်ကံုေတွ�ရြခငး်မ�ှိသည့်တုိင ်က��်ပ်ုတုိတွ့င ်ဤတုံ ့ြပနမ်�များ �ှိေန�ိငုပ်ါသည်။  ဤရက်ပုိငး် သိုမ့ဟုတ် 

ရက်သတ� ပတ်များအတွငး်တွင ်ဤတုံ ့ြပနမ်�များမှ တစ်ခုခုကုိ သငသ်တိထားမိပါသလား။ 

မလုံြခံုမ� အချိန�်ကာြမင့စွ်ာ�ှေိနသည့အ်ခါ အြခားတုံ ့ြပနမ်�အချို�ကုိလည်း သငသ်တိထားမိ�ိငုပ်ါသည်။   
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• �ုပ်ပုိငး်ဆိငုရ်ာ အေြပာငး်အလမဲျား- �လုံှးခုနြ်မနြ်ခငး်�ငှ့ ်အသက်�ှူြမနြ်ခငး်၊ �ကက်သားများေတာင့တ်ငး်ြခငး်၊ 

ေခါငး်ကုိက်ြခငး် 

• စိတခ်ံစားမ�ဆိငုရ်ာ အေြပာငး်အလမဲျား- စုိးရိမ်ြခငး်၊ စိတ်တုိြခငး်၊ အလွနြ်ပငး်ထနေ်သာ ခံစားချက်များ (အေကာငး်�ငှ့ ်

အဆိုး ခံစားချက်�စ်ှမျိုးလုံး)၊ မည်သည့်အရာကုိမ� မခံစားရေတာြ့ခငး် 

• အေတးွအေခါ်ဆိငုရ်ာ အေြပာငး်အလမဲျား- အမ်ိမက်ဆိးုမက်ြခငး် သိုမ့ဟုတ် အပ်ိေပျာ်ရနခ်က်ခဲြခငး်၊ 

အာ�ံု စုိက်ရနခ်က်ခဲြခငး်၊ ြပဿနာေြဖ�ှငး်မ�ညံြ့ခငး်၊ လုံြခံုသည့်ေနရာတွင�်ှိေစကာမူ အ��ရာယ်ကုိ အ�မဲ�ှာေဖွေနြခငး် 

• အြပုအမူဆိငုရ်ာ အေြပာငး်အလမဲျား- အရက် သိုမ့ဟုတ် ေဆးရွက်�ကီးသံးုစဲွမ� ြမင့တ်က်လာြခငး်၊ အစား 

အလွနမ်ျားစွာစားြခငး် သိုမ့ဟုတ် အလွနန်ည်းစွာစားြခငး်၊ ေပျာ်ရ�ငမ်�ေပးေလ�့ှိေသာ ့လုပ်ေဆာငမ်�များအေပါ် 

ေကျနပ်မ�မ�ှိေတာြ့ခငး် 

• ဆကဆ်ေံရးဆိငုရ်ာ အေြပာငး်အလမဲျား- မိသားစု�ငှ့ ်မိတ်ေဆွများ�ငှ့ ်ခဲွခွာြခငး်၊ လုပ်ေဖာ်ကုိငဖ်က်များ�ငှ့ ်ြငငး်ခုံြခငး်၊ 

အမ်ိေထာငေ်ရးြပဿနာြဖစ်ြခငး်၊ အမ်ိတွငး်အ�ကမ်းဖက်ြခငး် 

• စိတဝိ်ညာဉ်ဆိငုရ်ာ အေြပာငး်အလမဲျား- ဘုရား�ှိခုိးြခငး်ကဲသ့ိုေ့သာ ဘာသာေရး�ငှ့ ်စိတ်ဝိညာဉ်ဆိုငရ်ာ 

အေလအ့ကျင့မ်ျားကုိ ဆက်လက်လုပ်ေဆာငရ်န ်ခက်ခဲလာြခငး်    

က��်ပ်ုတိုအ့ေနြဖင့ ်မိမိကိယုက်ိ ုမည်သိုေ့စာင့ေ်�ှာကရ်မည်နည်း။ 

ဤအေြပာငး်အလဲများသည် မလုံြခံုမ�ကုိတုံ ့ြပနရ်ာတွင ်အလွနအ်ြဖစ်များသည့်အရာများြဖစ်�ကေသာ်လည်း ၎ငး်တုိသ့ည် 

က��်ပ်ုတုိအ့ေနြဖင့ ်မိမိကုိယ်ကုိ ေစာင့ေ်�ှာက်ရနလုိ်အပ်ေ�ကာငး်ြပသည့် အချက်ြပမ�တစ်ခုြဖစ်�ိငုသ်ည်။  က��်ပ်ုတုိအ့ေနြဖင့ ်

မိမိကုိယ်ကုိ ေစာင့ေ်�ှာက်ရနအ်ဆင့မ်ျားအတုိငး် လုပ်ေဆာငြ်ခငး်မ�ှပိါက က��်ပ်ုတုိ၏့ ဆံုးြဖတ်ချက်ချ�ိငုစွ်မ်း၊ အြပုအမူ�ငှ့ ်

ဆက်ဆေံရးများကုိ ယုတ� �ိှိ�ပီး ေကာငး်မွနေ်သာအချက်အလက်များအစား ေ�ကာက်ရံွ� မ��ငှ့ ်စုိးရိမ်ေသာကေရာက်မ�တုိမှ့ 

ထနိး်ချုပ်သွား�ိငုသ်ည်။  ဝနထ်မ်းများအတွက် စိတ်ဖိစီးမ�မှလွတ်ေြမာက်ရန ်မြဖစ်�ိငုသ်ေလာက်ြဖစ်သည်၊ အထးူသြဖင့ ်

�ခိမ်းေြခာက်မ�ြမင့မ်ားေသာ ပတ်ဝနး်ကျငတ်စ်ခုတွငြ်ဖစ်သည်။  ထိုေ့�ကာင့စိ်တ်ဖိစီးမ�ကုိ 

အြမစ်ြဖတ်�ှငး်လငး်�ိငုြ်ခငး်မ�ှိသည့အ်တွက် က��်ပ်ုတုိ၏့တာဝနသ်ည် ၎ငး်ကုိစီမံခန ့ခဲွ်ရနြ်ဖစ်သည်။   

 

မလုံြခံုမ��ငှ့ ်က��်ပ်ုတုိေ့နထိငုေ်သာပတ်ဝနး်ကျင�်ငှ့ ်လုပ်ငနး်ခွငပ်တ်ဝနး်ကျငမှ် စိတ်ဖိစီးမ�ကုိစီမံခန ့ခဲွ်ဖုိ ့ ေြဖ�ှငး်ရနအ်တွက် 

က��်ပ်ုတုိမ့ည်သိုလု့ပ်ေဆာင�်ိငုသ်နည်း။ 

• ေဘးကငး်လုံြခံုေရး လုပ်ထံးုလုပ်နည်းများ�ငှ့ ်ကျင့ထ်ံးုများအတုိငး် တငး်တငး်ကျပ်ကျပ်လုိက်နာပါ။  

ေကာငး်မွနေ်သာကုိယ်တုိငေ်ဘးကငး်လုံြခံုေရးကုိ ေလက့ျင့ြ်ခငး်သည် မလုံြခံုေသာပတ်ဝနး်ကျငကုိ် 

ေြဖ�ငှး်ရနအ်တွက် ပထမဆံးုစည်းမျဉ်းြဖစ်သည်။ 
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• ေဘးကငး်လုံြခံုေသာအေြခအေနအေ�ကာငး် တိကျမှနက်န၍် ယုံ�ကည်ရေသာ အချက်အလက်ကုိ �ှာေဖွပါ။  �ံုး�ှ ိ

ပုံမှနြ်ပုလုပ်ေလ�့ှိေသာ ေဘးကငး်လုံြခံုေရး သိုမ့ဟုတ် အေြခအေန အကျဉ်းချုပ်�ငှး်လငး်ချက်များက 

ထိသုို ့ြပုလုပ်ရန ်နည်းလမ်းေကာငး်တစ်ခုြဖစ်သည်။ 

•  ေကာလဟာလမှနသ်မ�ကုိ နားေထာငြ်ခငး်�ငှ့ြ်ဖန ့ေ်ဝြခငး်ကုိြငငး်ဆနပ်ါ။  လူများအေနြဖင့ ်

မလုံြခံုေသာပတ်ဝနး်ကျငမ်ျားတွင ်အချက်အလက်ကုိ �ှာေဖွ�က�ပီး သူတုိတွ့ငအ်ချက်အလက်မ�ှိပါက 

ဇာတ်လမ်းတစ်ပုဒကုိ် ဖနတီ်း�ကမည်ြဖစ်သည့်အတွက် ေကာလဟာလများက အလွနပ်ျံ� �ှံလွ့ယ်သည်။  သိုေ့သာ် 

ေကာလဟာလများက က��်ပ်ုတုိ၏့ စုိးရိမ်မ�ကုိ တွနး်အားေပးသည်။  သင့�်ိငုင်၏ံအစုိးရ�ံုးကဲသ့ိုေ့သာ 

ယုံ�ကည်စိတ်ချရသည့်ရငး်ြမစ်များမှ ေကာလဟာလများကုိ စစ်ေဆးပါ။ 

• သင့ကုိ်ယ်ပုိငေ်ဘးကငး်လုံြခံုမ��ငှ့ ်အလုပ်လုပ်ရန ်လုိအပ်သည်မှလဲွ၍ TV �ငှ့ ်အငတ်ာနက်သတငး်�ကည့်ြခငး်ကုိ 

ကန ့သ်တ်ပါ။  မလုံြခံုသည့က်ာလများတွင ်သတငး်ရငး်ြမစ်အမျိုးစုံကုိ ကန ့သ်တ်ြခငး်က ေကာငး်မွနေ်သာ်လည်း 

ဓာတ်ပုံများ�ငှ့ ်ပုံရိပ်များက အသြံဖင့န်ားေထာငရ်သည်ထက်ပုိ၍ အေ�ကာက်တရား�ငှ့ ်စုိးရိမ်ပူပနမ်�ကုိ 

ြဖစ်ေပါ်ေစသည့်အတွက် အထးူသြဖင့ ်သင့ ်TV �ငှ့ ်အငတ်ာနက်သတငး်များကုိ ကန ့သ်တ်ရန ်အေရး�ကီးသည်။ 

• ထိသုို ့ြပုလုပ်ရနလုံ်ြခံုပါက ရက်အများစုတွင ်အတနအ်သင့ေ်လက့ျင့ခ်နး်အချို�ကုိ ြပုလုပ်�ိငုရ်န�်ငှ့ ်

လုံေလာက်စွာအပ်ိစက်ရန ်�ကိုးပမ်းပါ။  ၎ငး်သည် က��်ပ်ုတုိ၏့ခ��ာကုိယ်က က��်ပ်ုတုိ ့ စိတ်ဖိစီးေန�ပီး 

စုိးရမ်ိေသာကေရာက်ေနချိနတွ်င ်ထတ်ုေပးေသာ ဓာတုပစ�ည်းများကုိ ဖယ်ထတ်ုပစ်ရန ်အကူအညီြဖစ်ေစသည်။ 

• နနံက်ခငး်�ငှ့ ်ညေနခငး်တွင ်ငါးမိနစ်ခန ့ ်တိတ်ဆတ်ိစွာထိငု�်ပီး ြဖည်းြဖည်း�ငှ့ ်ေလးေလး အသက်�ှူပါ။  ၎ငး်သည် 

က��်ပ်ုတုိ၏့ခ��ာကုိယ် အနားရေစရန�်ငှ့ ်စိတ်ဖိစီးမ� သိုမ့ဟုတ် စုိးရိမ်မ�ကုိက��်ပ်ုတုိခံ့စားေနရချိနတွ်ငခ်ျိနတွ်င ်

ြဖစ်ပွားသည့် �ုပ်ပုိငး်ဆိုငရ်ာစိတ်လ�ပ်�ှားြခငး်ကုိ ေလ�ာခ့ျေပးရာတွငအ်ကူအညီြဖစ်ေစသည်။ 

• အနားမယူဘ ဲနာရီများစွာအလုပ်လုပ်ြခငး်ကုိ ေ�ှာင�်ကဉ်ပါ။  ေနပုိ့ငး်တွင ်အနားယူချိနအ်နည်းငယ်ယူ�ပီး 

အဆငေ်ြပသည့်အလုပ်ချိနအ်တွငး်တွင ်သင၏်ရည်မှနး်ချက်များကုိမည်သိုရ့ယူလုပ်ေဆာင�်ိငုမ်ည်ကုိ 

လုပ်ေဖာ်ကုိငဖ်က်များ�ငှ့တုိ်ငပ်ငပ်ါ။ 

• အနားရလနး်ဆနး်ေစေသာ တစ်ခုခုကုိလုပ်ပါ၊ ဥပမာ- �ုပ်�ှင�်ကည့ြ်ခငး်၊ စာအုပ်ဖတ်ြခငး်၊ သခီျငး်နားေထာငြ်ခငး်၊ 

ဝါသနာတစ်ခုခုလုပ်ြခငး်။  က��်ပ်ုတုိအ့ားလုံးအေနြဖင့ ်က��်ပ်ုတုိရ့ငဆ်ိငုရ်ေသာ ပူပနမ်�များ�ငှ့ ်ေတာငး်ဆိမု�များ 

အနားယူရနလုိ်သည်။  ၁၀-၁၅ မိနစ်ခန ့ေ်ခတ� အနားယူ၍ စိတ်ေကျနပ်ဖွယ်ရာတစ်ခုခုကုိ  ြပုလုပ်ရြခငး်သည်ပင ်

အကူအညီြဖစ်ေစ�ိငုသ်ည်။ 

• သင၏်ေ�ကာက်ရံွ� မ�များ၊ ခက်ခဲမ�များ�ငှ့ ်စိနေ်ခါ်မ�များကုိ မ�ေဝ�ိငု�်ပီး တစ်ဦး�ငှ့တ်စ်ဦး ေကာငး်မွနစွ်ာပ့ံပုိးေပးရန ်

အေြဖ�ာှ�ကမည့ ်လူတစ်ဦး သိုမ့ဟုတ် �စ်ှဦးခန ့ ်�ှာေဖွပါ။  စိတ်ခံစားချက်များက သင့ကုိ်လ�မ်းမုိးမသွားေစဘ ဲ

ြပဿနာေြဖ�ငှး်ြခငး်အေပါ် အာ�ံု စုိက်ပါ။   
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က��်ပ်ုတို၏့ကေလးများကိ ုမည်သိုေ့စာင့ေ်�ှာကရ်မည်နည်း။ 

ကေလး�ှိေသာဝနထ်မ်းများသည်လည်း မလုံြခံုမ�အလယ်တွင ်သတုိူ၏့ကေလးများကုိ မည်သိုကူ့ညီရမည်ဆိုသည့်အေ�ကာငး် 

ပူပနရ်�ိငုသ်ည်။  ကမ�ာတစ်ဝနး်မှ မိဘများက အကူအညီြဖစ်သည်ဟု ေတွ� �ှိထားေသာ အ�ကံြပုချက်အချို� �ှိပါသည်။ 

• ဆိုးေသာ သိုမ့ဟုတ် ေ�ကာက်စရာေကာငး်ေသာ တစ်စုံတစ်ခု ြဖစ်ပွားပါက စိတ်မေကာငး်ြဖစ်ရြခငး်က 

ပုံမှနြ်ဖစ်ေ�ကာငး် သင့က်ေလးကုိအသေိပးထားပါ 

•  ေဘးကငး်လုံြခံုေရးအ�ကံဉာဏမ်ျားကုိ ြဖစ်�ိငုသ်မ� အားေပးေထာက်ခံေပးပါ 

• ကေလးငယ်အား ခံစားချက်များ�ငှ့ ်အေတွးများကုိ အကဲြဖတ်မ�များမြပုလုပ်ဘ ဲထတ်ုေဖာ်ေြပာဆိုေစရန ်

တွနး်အားေပးပါ 

• ပုံမှနလု်ပ်ေဆာငမ်�များသို ့ ြဖစ်�ိငုသ်မ� ြပနေ်ရာက်ေအာငလု်ပ်ပါ 

• ြဖစ်�ိငုသ်ည့်အခါတုိငး် ေနစ့ဉ်လုပ်ေဆာငခ်ျက်များ�ငှ့ပ်တ်သက်သည့် သင့ေ်လျာ်ေသာေရွးချယ်မ�များကုိ 

သင့က်ေလးအားကမ်းလှမ်းြခငး်ြဖင့ ်ထနိး်ချုပ်မ��ငှ့ ်ေရွးချယ်မ�ခံစားချက်ကုိ ြပနရ်ေအာငကူ်ညီေပးပါ။ (ဥပမာ- "ဒေီန ့ 

ေဘာငး်ဘအီြပာဝတ်မလား၊ အနက်ဝတ်မလား။"  "အခု စာအုပ်ဖတ်ချငလ်ား၊ ပုံဆွခဲျငလ်ား။")  

• အချို�ကေလးများအေနြဖင့ ်သူတုိင့ယ်စဉ်ကလုပ်ခ့ဲသည်များကုိ စတငလု်ပ်ေဆာင�်ိငုသ်ည် (ဥပမာ- လက်မစုပ်ြခငး် 

သိုမ့ဟုတ် ညအပ်ိစဉ် �ှူးေပါက်ချြခငး်)။  ထိသုို ့ြဖစ်ပွားပါက အရွယ်ေရာက်�ပီးသူများက ၎ငး်သည် 

ခက်ခဲေသာြဖစ်ရပ်များအေပါ် ပုံမှနတုံ် ့ြပနမ်�ြဖစ်�ပီး အြပုအမူကုိ အြပစ်တငြ်ခငး်မ�ှဘိ ဲေထာက်ပ့ံကူညီြခငး်ြဖင့ ်

အကူအညီေပး�ိငုသ်ည်။  ကေလးအများစုအတွက် ဤအြပုအမူသည် ကေလးငယ်က ေဘးကငး်လုံြခံုသည်ဟု 

ခံစားရသည့်အချိနတွ်င ်ေပျာက်ကွယ်သွားပါလိမ့်မည်။ 

 

 

 

မိမိတိုတ့စ်ဦး�ငှ့တ်စ်ဦး မည်ကဲသ့ိုေ့စာင့ေ်�ှာကရ်မည်နည်း။ 

ဤသိုေ့သာ မလုံြခံုသည့်ကာလတွင ်အလုပ်ခွင၌် တစ်ဦး�ငှ့တ်စ်ဦး ကူညီေထာက်ပ့ံေပး�ိငုေ်သာ 

နည်းလမ်းများလည်း�ှိပါသည်။   

• မနေ်နဂျာများ�ငှ့ ်�ကီး�ကပ်သမူျားသည် ေဘးကငး်လုံြခံုေရးဆိုငရ်ာ လုပ်ထံးုလုပ်နည်းများ�ငှ့ ်ကျင့ထ်ံးုများကုိ 

တငး်တငး်ကျပ်ကျပ်လုိက်နာ�ပီး အကျိုးသက်ေရာက်မ��ှိေစသင့သ်ည်။  ေကာငး်မွနေ်သာအြပုအမူကုိ ပုံစံချရန�်ငှ့ ်

သတိေပးချက်များေပးရန၊် လုိအပ်ပါက ဉာဏသစ်ေလာငး်သငတ်နး်များေပးရန ်အေရး�ကီးသည်။ 
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• မေသချာမေရရာသည့အ်ချိနမ်ျားတွင ်သတငး်အချက်အလက်သည် အဓိကကျေသာ လူလုိ့အပ်ချက်ြဖစ်သည်။  

မနေ်နဂျာများ�ငှ့ ်�ကီး�ကပ်သမူျားသည် အချိနမှ်န၊် တိကျ�ပီး ကုိက်ညီေသာ သတငး်အချက်အလက်ေပး�ိငုရ်န ်

လုပ်ေဆာငသ်င့သ်ည်။  သတငး်စကားများကုိ မ�ကာခဏ ြပနေ်ကျာပ့ါ။ 

• ေ�ကာက်ရံွ� ြခငး်၊ စုိးရိမ်ပူပနမ်��ငှ့ ်ေသာကေရာက်မ�ဆိငုရ်ာ ေမးခွနး်များ�ငှ့ ်ထတ်ုေဖာ်ေြပာဆိုမ�များအတွက် 

ေနရာများပ့ံပုိးေပးပါ။   

• မနေ်နဂျာများ�ငှ့ ်�ကီး�ကပ်သမူျားသည် ဝနထ်မ်းများ၏ သတုိူကုိ့ယ်သူတုိ ့ ေကာငး်မွနစွ်ာေစာင့ေ်�ှာက်ရန ်

�ကိုးပမ်းမ�များကုိ အားေပးေထာက်ခံေပးရန ်အခွင့အ်ေရးများကုိ �ှာေဖွသင့သ်ည်။ 

• အနည်းအကျဉ်းသာြဖစ်မည်ဆိုလ�ငပ်င ်လုပ်ေဖာ်ကုိငဖ်က်များ�ငှ့ဆ်က်သယ်ွရန ်အချိနယူ်ပါ။  တစ်ဦး�ငှ့တ်စ်ဦး 

ေမးြမနး်�က�ပီး တက်�ကစွာနားေထာငပ်ါ။ 

• ဝနထ်မ်းများစွာတုိသ့ည် စုိးရမ်ိြခငး်၊ ပူပနြ်ခငး် သိုမ့ဟုတ် စိတ်ဖိစီးြခငး်များကုိ ခံစားေနရ�ိငုေ်�ကာငး် သတိြပုပါ။  

တစ်ဦး�ငှ့တ်စ်ဦး သည်းခံ�ိငုရ်နအ်တွက် ပုိမုိ�ကိုးပမ်းပါ။ 

• မလုံြခံုသည့်ကာလအလယ်တွငြ်ဖစ်ေစကာမူ ဟာသဉာဏ�်ှိေစရန�်ကိုးစားပါ။ 

• လုပ်ေဖာ်ကုိငဖ်က်များ၏ အလုပ်�ငှ့ ်အားထတ်ုမ�များကုိ အသအိမှတ်ြပုမ� �ငှ့ ်လက်ခံမ�ြပုပါ။ 

 

စိတ်ဖိစီးမ��ငှ့ ်မလုံြခံုမ�တုိသ့ည်လူသားဆိုငရ်ာလုပ်ငနး်က�မ်းကျငမ်�တွင ်ဝမ်းနည်းဖွယ်ရာလုပ်ငနး်ခွငဆ်ိုငရ်ာေဘးအ��ရာယ်များ 

ြဖစ်ြပသည်။  က��်ပ်ုတုိအ့ားလုံးက စိတ်ဖိစီးမ�ဒါဏကုိ် ခံရ�ိငုေ်�ကာငး် အသအိမှတ်ြပုထားြခငး်က က��်ပ်ုတုိအ့ေနြဖင့ ်

ဝနထ်မ်းများကုိပ့ံပုိးေပးရန ်နည်းလမ်းတစ်ခုြဖစ်သည်။  က��်ပ်ုတုိ၏့အဖဲွ�များတွင ်သိုမ့ဟုတ် လုပ်ေဖာ်ကုိငဖ်က်များ�ငှ့အ်တူ 

ေဆွးေ�းွ�ကရန ်ေမးခွနး်အချို� �ှိပါသည်- 

• ဤအချိနက်ာလ၌ မည်သည့အ်ရာများသည် က��်ပ်ုတုိတ့စ်ဦးချငး်အတွက် စိတ်ဖိစီးေစ�ိငုေ်သာ 

သသိာထင�်ှားသည့်ရငး်ြမစ်များ ြဖစ်သနည်း။  အဖဲွ�လုိက်ဆိုပါက မည်သည့အ်ရာများြဖစ်မည်နည်း။ 

• က��်ပ်ုတုိထ့တွံင ်သိုမ့ဟုတ် အဖဲွ�တွင ်ေတွ� ြမငရ်ေသာ စိတ်ဖိစီးမ�လက�ဏာများက 

မည်သည့်အရာများြဖစ်သနည်း။ 

• လက်�ှိ မလုံြခံုေသာပတ်ဝနး်ကျငတွ်င ်တစ်ဦးချငး်အေနြဖင့ ်ရငဆ်ိုငေ်ြဖ�ှငး်ေနေသာ 

အြပုသေဘာေဆာငေ်သာနည်းလမ်းများက အဘယ်နည်း။  အဖဲွ�လုိက်အေနြဖင့ဆ်ိုပါက 

မည်သည့်နည်းလမ်းများြဖစ်မည်နည်း။ 

• ေကာငး်မွနေ်သာနည်းလမ်းတစ်ခုြဖင့ ်တစ်ဦးချငး် သိုမ့ဟုတ် အဖဲွ�လုိက် ေြဖ�ှငး်�ိငုရ်နအ်တွက် က��်ပ်ုသံုး�ိငုေ်သာ 

ေနာက်ထပ်နည်းလမ်းများက အဘယ်နည်း။  

 


