
ၾသစေၾတးလ်ားႏိုင္ငံ ယဥ္ေက်းမႈႏွင့္ အကၽြမ္းဝင္ က်င့္သားရေစျခင္းဆိုင္ရာ 
အစီအစဥ္ သင္တန္း

ယဥ္ေက်းမႈျခား အသိုင္းအဝိုင္းအေပၚ တအံ့တၾသျဖစ္ၿပီး 
စိတ္ေနသားမက်ျဖစ္ရျခင္း

သင့္ေမြးရပ္ေျမကိုလႊတ္၍ သင့္ႏိုင္ငံအသစ္သို႔ ခရီးထြက္သြားေသာအခါတြင္၊ သင္သည္ သဘာဝအေလ်ာက္ သင္၏ ပင္ကိုစ႐ိုက္ ႏွင့္ 
ယဥ္ေက်းမႈပံုစံတို႔သည္ သင္ႏွင့္ အတူပါလာပါသည္။ ယဥ္ေက်းမႈကြာျခားေသာ ႏိုင္ငံသစ္တစ္ခုသို႔ သင္ဆိုက္ေရာက္လာသည့္အခါတြင္ 
သင့္စိတ္ထဲ၌ က်ယ္ေျပာမ်ဳိးစံုေသာ ခံစားခ်က္မ်ား ႏွင့္ တုံ႔ျပန္မႈမ်ား ေပၚေပါက္လာႏိုင္ပါသည္။ ဥပမာ သင္ စိတ္႐ႈပ္လာႏိုင္သည္၊ ရြံ႕လာႏိုင္သည္၊ 
ကသိကေအာက္ျဖစ္လာႏိုင္သည္၊ မေရမရာျဖစ္လာႏိုင္သည္၊ အျခားသူမ်ားအေပၚ မွီခိုစိတ္ေပၚေပါက္လာႏိုင္ပါသည္။ အကယ္၍သင္ 
ဤသုိ႔ခံစားရပါက၊ သင့္စိတ္ထဲ၌ ယဥ္ေက်းမႈျခား အသုိင္းအဝုိင္းအေပၚ တအ့ံတၾသျဖစ္ၿပီး စိတ္ေနသားမက်ျဖစ္ေနျခင္းမွာ ေသခ်ာသေလာက္ျဖစ္ပါသည္။

ယဥ္ေက်းမႈျခား အသိုင္းအဝိုင္းအေပၚ တအံ့တၾသျဖစ္ၿပီး စိတ္ေနသားမက်ျဖစ္ျခင္းသည္ သမား႐ိုးက် တုံ႔ျပန္မႈတစ္ခုျဖစ္ကာ လူအမ်ားစုတြင္ 
၎ကို ၾသစေၾတးလ်ားသို႔ေရာက္လာၿပီးေနာက္ တစ္နည္းမဟုတ္တစ္နည္း ေတြ႕ႀကံဳၾကရပါသည္။ ကၽြႏု္ပ္တို႔ မေမ့ရန္မွာ ၾသစေၾတးလ်ားလူမ်ဳိး 
အေျမာက္အျမား ပင္လယ္ရပ္ျခား၌ ေမြးဖြားခဲ့ၾကပါသည္။ ဤလူမ်ားသည္ ကမၻာအရပ္ရပ္ရွိ ႏိုင္ငံေပါင္း 200 ခန္႔မွ လာၾကပါသည္။ သင္သည္ 
ေရာက္လာသည့္ ပထမဆံုးေသာ လူသစ္ မဟုတ္သလို၊ သင္တစ္ဦးတည္းသာ ျဖစ္ေနျခင္းလည္းမဟုတ္ပါ။

အထက္ေဖာ္ျပပါ စိတ္ေနသားမက်ျဖစ္ေနျခင္းအား ႏိုင္ႏိုင္နင္းနင္း ကိုင္တြယ္ေျဖရွင္းႏိုင္ရန္ အထူးႀကိဳးပမ္းမႈတစ္ခု လိုအပ္ပါသည္။ သို႔ေသာ္ 
သင့္ထံ၌ ေသာကဒုကၡေရာက္ေနျခင္းမွာ သင္္ဦးတည္းသာ ျဖစ္ေနျခင္းမဟုတ္ပါ။ လူအမ်ားစုသည္ ႏိုင္ငံသစ္တစ္ခု၌ အလားတူ တုံ႔ျပန္ခံစားမႈမ်ားကို 
ပထမပိုင္း အပတ္မ်ား သို႔မဟုတ္ လမ်ားတြင္ ႀကံဳေတြ႕ၾကရပါသည္။ ၎မွာ သင္၏ ႐ုပ္ပိုင္း၊ လူမႈေရးပိုင္း ႏွင့္ ယဥ္ေက်းမႈပိုင္း ေလာကအဝန္းတြင္ 
ႀကီးမားျပင္းထန္ေသာ ေျပာင္းလဲမႈအေပၚ ျဖစ္႐ိုးျဖစ္စဥ္ တုံ႔ျပန္ခံစားခ်က္ျဖစ္ပါသည္။

အထက္ေဖာ္ျပပါ စိတ္ေနသားမက်ျဖစ္ရျခင္းတြင္ အမ်ားအားျဖင့္ အဆင့္ ေလးဆင့္ရွိပါသည္။ 
၎တို႔အား နားလည္သေဘာေပါက္ျခင္းအားျဖင့္ သင့္စိတ္ခံစားခ်က္မ်ား ႏွင့္အေတြ႕အႀကံဳမ်ားကို 
သင့္အေနျဖင့္ ပိုမိုေကာင္းမြန္စြာ ကိုင္တြယ္ထိန္းခ်ဳပ္ႏိုင္ပါလိမ့္မည္။
အဆင့္ 1။ ပ်ားရည္ဆန္းကာလ (ဝမ္းသာပီတိျဖစ္ေနျခင္း) – ၾသစေၾတးလ်ားတြင္ ဆုိက္ေရာက္လာၿပီးေနာက္ သင့္ထံ၌ ႀကီးမားေသာ ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္မ်ား 
ႏွင့္ ေမွ်ာ္မွန္းထားခ်က္မ်ား ရိွေကာင္းရိွႏုိင္မည္။ သင့္အတြက္ အရာရာတုိင္းမွာ စဲြမက္စရာျဖစ္ေနၿပီး စိတ္ကုိ လႈပ္ရွားတက္ႂကြေစေနမည္။ 

အဆင့္ 2။ ယဥ္ေက်းမႈျခား အသုိင္းအဝုိင္းအေပၚ တအ့ံတၾသျဖစ္ၿပီး စိတ္ေနသားမက်ျဖစ္ေနျခင္း/ေဘးက်ပ္နံက်ပ္ျဖစ္ေနျခင္း (မခ်င့္မရဲျဖစ္ေနျခင္း) –  
သင္သည္ အိမ္ရာ ရွာေနရျခင္း၊အလုပ္အကုိင္ ရွာေဖြေနရျခင္း၊ သုိ႔မဟုတ္ အဂၤလိပ္စာသင္တန္း၌ အမည္ေပးစာရင္းသြင္းရျခင္းမ်ားက့ဲသုိ႔ မ်ားစြာေသာ 
လက္ေတြ႕က်သည့္ အခက္အခဲမ်ားတြင္ နစ္မြန္းေနသည္။ သင့္ခံစားခ်က္မ်ားတြင္ စိတ္ပ်က္ေနျခင္း၊ မခ်င့္မရဲျဖစ္ေနျခင္း၊ ရွက္ေနျခင္း၊ ေၾကာက္ရြ႕ံေနျခင္း၊ 
စိတ္ဆုိးေနျခင္း၊ ေနာင္တရေနျခင္း၊ အတိတ္ကုိ တသသျဖစ္ေနျခင္း၊ စိတ္တုိေနျခင္း သုိ႔မဟုတ္ စိတ္က်ေနျခင္းမ်ား ပါဝင္ႏုိင္ဖြယ္ရိွပါသည္။ 
အိပ္ေပ်ာ္မဝင္ျခင္း၊ ပင္ပန္းႏြမ္းလ်ေနျခင္း၊ ခံတြင္းပ်က္ေနျခင္း ႏွင့္ စိတ္မဝင္စားျခင္းမ်ားအားလည္း ႀကံဳေတြ႕ၿပီး ဒုကၡက်ေရာက္ေနႏုိင္ပါသည္။  

အဆင္ ့3။ အလုိက္သင့္ ကုိက္ညိေနျခင္း (ျပန္လည္ေကာင္းမြန္လာျခင္း) – သင့္ အဂၤလိပ္စာ ကၽြမ္းက်င္မႈ ႏွင့္ ၾသစေၾတးလ်ား လူေနမႈဘဝ 
အေတြ႕အႀကံဳ ပိုရွိလာသည္ႏွင့္အမွ် သင့့္ထံ၌ စီမံကြပ္ကဲ ထိန္းခ်ဳပ္ႏိုင္စြမ္းအား ပိုရွိလာသည္ဟု စတင္ ခံစားလာပါၿပီ။ သင့္ထံ၌ မေသခ်ာသည့္စိတ္ 
ႏွင့္ မိမိကိုယ္မိမိ ယံုမွားသံသယစိတ္ အခ်ဳိ႕အဝက္ ရွိၿမဲရွိေနဖြယ္ရွိမည္။ သင့္ေမွ်ာ္မွန္းထားခ်က္မ်ားအား အလြယ္တကူ မျဖည့္ဆည္းႏိုင္ေသးပါ။

အဆင့္ 4။ ပုိင္ႏုိင္သြားျခင္း (ႏွစ္ဖက္ၿပိဳင္ ယဥ္ေက်းမႈစနစ္) – မွန္တမ္း လုပ္႐ုိးလုပ္စဥ္တစ္ခု အေနက်ေနၿပီျဖစ္သည္။ သင္သည္ သင့္ႏုိင္ငံအသစ္၏ 
ဘာသာစကား၊ အေလ့အက်င့္မ်ား၊ ဓေလ့ထံုးစံမ်ား၊ အစားအေသာက္၊ လူမ်ားတို႔ႏွင့္ ပိုၿပီး က်င့္သားရလာပါၿပီ။ သင့္စိတ္ထဲတြင္ 
ပိုၿပီးသက္ေသာင့္သက္သာရွိလာၿပီး ၾသစေၾတးလ်ားကို သင့္အိမ္အျဖစ္ လက္ခံလာပါၿပီ။ ဤအဆင့္ကို ေရာက္ရွိရန္ ငါးႏွစ္ သို႔မဟုတ္ ၎ထက္မက 
အခ်ိန္ၾကာျမင့္ႏိုင္ဖြယ္ရွိမည္။ သည္းခံစိတ္ရွည္ပါ၊ သင္တစ္ဦးတည္း ျဖစ္ပ်က္ခံစားေနရျခင္း မဟုတ္သည္ကို မေမ့ပါႏွင့္။

တိုင္းတစ္ပါး ယဥ္ေက်းမႈႏွင့္ ကိုက္ညိႇေနထိုင္ျခင္းဆိုင္ရာ ယူ(အဂၤလိပ္အကၡရာ)-အေကြးအေကာက္ ပံုစံ



လူတိုင္း မိမိ၏ ယဥ္ေက်းမႈေနာက္ခံအေျခအေနအေပၚ ဂုဏ္ယူၿပီး သက္ေသာင့္သက္သာရွိႏိုင္ၾကပါသည္။ သေဘာထားႀကီး၍ အျခားသူမ်ားအေပၚ 
လက္ခံ၊ နားလည္မႈထားရွိျခင္းအားျဖင့္ သင္သည္ ၾသစေၾတးလ်ား လူမႈအသိုင္းအဝိုင္းကို ေလးစားၿပီး တန္ဖိုးထားရန္ တတ္သိလာသလို၊ 
သင့္ယဥ္ေက်းမႈကို ၾသစေၾတးလ်ား လူမ်ဳိးမ်ားအားလည္း မွ်ေဝသိရွိေစႏိုင္ပါသည္။ သင့္အေျခအေနအသစ္အေပၚ ႏိုင္နင္းမႈရွိရန္အတြက္ 
ေအာက္ေဖာ္ျပပါ နည္းလမ္းစာရင္းကို အႀကံျပဳအပ္ပါသည္။

နားေထာင္၍ သတိထားေလ့လာၿပီး သေဘာထားႀကီးပါ
သင္သည္ ၾသစေၾတးလ်ား လူမႈေရးပိုင္းဆိုင္ရာ စည္းကမ္းမ်ားႏွင့္ အကၽြမ္းဝင္ဖြယ္ ရွိလိမ့္မည္မဟုတ္ပါ။ လူမ်ား ေျပာဆိုၾကသည္ကို 
ဂ႐ုစိုက္နားေထာင္ၿပီး သူတို႔၏ ကိုယ္ဟန္အမူရာမ်ားကို သတိထားေလ့လာရန္ ႀကိဳးစားပါ။ သင္ အျခားသူမ်ားႏွင့္ ႏႈတ္အရေရာ၊ ႏႈတ္ျဖင့္ မဟုတ္ဘဲ 
အျခားပံုစံမ်ားအရပါ သင့္ေလ်ာ္စြာ မည္ကဲ့သုိ႔ ေျပာဆိုဆက္ဆံရမည္ကို နားလည္လာပါလိမ့္မည္။

ေမးခြန္းမ်ားထုတ္ပါ
သင္ေတြ႕ရွိေနရသည့္ အျပဳအမူသည္ သင့္အတြက္ ထူးဆန္းေနသေယာင္၊ သို႔မဟုတ္ မွားယြင္းေနသေယာင္ ရွိျငားလည္း၊ ၾသစေၾတးလ်ား 
ယဥ္ေက်းမႈအရ အဓိပၸာယ္ရွိသလားဟု သင့္ကိုယ္သင္ ျပန္ေမးပါ။ အကယ္၍သင္ ျမင္ရေသာ သို႔မဟုတ္ ႀကံဳေတြ႕ရေသာ အရာတစ္ခုအား သင္ 
နားမလည္ခဲ့ေသာ္၊ သင္မေမ့ရန္မွာ သင့္ထံ၌ သိေကာင္းစရာ အခ်က္အလက္မ်ား လံုလံုေလာက္ေလာက္ မရွိျခင္းေၾကာင့္ျဖစ္တန္ရာသည္။ သင္ 
ယံုၾကည္စိတ္ခ်ရသူတစ္ဦးဦးအား ေမးျမန္းပါ။ သင့္ အမႈတြဲလုပ္သားသည္ သင့္အား အမ်ားအားျဖင့္ ကူညီႏိုင္စြမ္းရွိပါလိမ့္မည္ သို႔မဟုတ္ သင့္အား 
ကူညီႏိုင္မည့္သူတစ္ဦးဦးထံသို႔ လဲႊေျပာင္းရည္ညႊန္းေပးႏိုင္စြမ္းရွိပါလိမ့္မည္ 

ၾကည္သာရႊင္ျပေသာ စိတ္ေနစိတ္ထားကို ထားပါ
သင့္ ယဥ္ေက်းမႈအသစ္ကို စူးစမ္းေလ့လာသည္ႏွင့္အမွ် သင္အမွားအယြင္းမ်ားကို ျပဳလုပ္ႏိုင္ဖြယ္ရွိပါသည္။ အကယ္၍ အခ်ဳိ႕ေသာ 
ဤအမွားအယြင္းမ်ားအေပၚ သင့္အေနႏွင့္ ရယ္ေမာပစ္ႏိုင္လွ်င္ ၎သည္ သင့္ ပညာတိုးေရး၊ ကိုက္ညႇိေနထိုင္ႏိုင္ေရး ႏွင့္ 
အေတြ႕အႀကံဳတစ္ခုလံုးအား ႏွစ္ၿခိဳက္ေရးတို႔ကို  အေထာက္အကူျပဳပါလိမ့္မည္။ 

စိတ္ေၾကာင့္ၾကမႈ ႏွင့္ မခ်င့္မရဲျဖစ္မႈ
ယဥ္ေက်းမႈအသိုင္းအဝိုင္းအသစ္တစ္ခု၌ ထိေရာက္စြာ ျပဳမူေဆာင္ရြက္တတ္ႏိုင္ေရးကို ေလ့လာသင္ယူရန္ မလြယ္ကူပါ။ 
မတူညီေသာ ယဥ္ေက်းမႈမ်ားအၾကား ျဖစ္ေပၚႏိုင္သည့္ အေျခအေနမ်ား၏ အနက္အဓိပၸာယ္မ်ားမွာ မရွင္းမလင္းျဖစ္ႏိုင္ဖြယ္ရွိပါသည္။ 
ဤကဲ့သို႔ေသာအေျခအေနမ်ားတြင္၊ စိတ္ေၾကာင့္ၾကမႈျဖစ္ရၿပီး မခ်င့္မရဲျဖစ္ျခင္းမွာ သဘာဝက်ပါသည္။ အကယ္၍သင္သည္ ဤခံစားခ်က္မ်ားမွာ 
ျပန္လည္အေျခခ်ျခင္းအလုပ္၏ ျဖစ္႐ိုးျဖစ္စဥ္ အစိတ္အပိုင္းတစ္ခုျဖစ္သည္ကို နားလည္အသိအမွတ္ျပဳပါက၊ သင့္အေနႏွင့္ ၎တို႔ကို 
ပိုမိုေကာင္းမြန္စြာ ကိုင္တြယ္အေရးယူႏိုင္စြမ္းရွိပါလိမ့္မည္။ 

သင့္ လူမႈအသိုင္းအဝိုင္း၌ ပါဝင္လႈပ္ရွားပါ
ကဲြျပားျခားနားေသာ ယဥ္ေက်းမႈအသိုင္းအဝိုင္းတစ္ခု၌ လူေနမႈပံုစံအသစ္ကို ေတြ႕ႀကံဳျခင္း ႏွင့္ နားလည္သေဘာေပါက္ျခင္း၏တန္ဖိုးမွာ 
ႀကီးမားလွပါသည္။ လူမ်ားအား ေတြ႕ဆံုရန္ ႏွင့္ သင့္လူမႈအသိုင္းအဝိုင္း၌ ပါဝင္လႈပ္ရွားရန္ ႀကိဳးပမ္းအားထုတ္ပါ။ ၎သည္ သင့္အား 
ၾသစေၾတးလ်ား၏အေၾကာင္းကို တတ္သိနားလည္ရန္ ႏွင့္ ၾသစေၾတးလ်ားလူမ်ဳိးမ်ားအား သင္၏ ယဥ္ေက်းမႈအေၾကာင္းအရာမ်ားကို မွ်ေဝေပးရန္ 
အေထာက္အကူျပဳပါလိမ့္မည္။ အျပင္သို႔ထြက္ပါ၊ စိတ္ေစတနာျဖင့္ အလုပ္လုပ္ေပးၿပီး၊ လူမႈအသိုင္းအဝိုင္းအတြင္း ျပဳဖြယ္ေဆာင္တာမ်ားလုပ္ရင္း 
အလုပ္မ်ားေနပါ။

ပိုေကာင္းေသာ အနာဂတ္အတြက္ သင့္ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္မ်ားအား ေဆာက္တည္ေပးသည့္ 
လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈမ်ားတြင္ ပါဝင္ပတ္သက္ေနပါ
လက္ဦးကာလသည္ သင့္ဘဝ၏ အဆင့္တစ္ခုသာျဖစ္ပါသည္ – သင့္အတြက္ ပုိၿပီးေကာင္းလိမ့္မည့္ အနာဂတ္အတြက္ သင့္ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္မ်ား၏ 
အစျဖစ္သည္ဟု ယူဆသတ္မွတ္ရန္ ႀကိဳးစားပါ။ အဂၤလိပ္စာသင္တန္းမ်ားသို႔ တက္ေရာက္ပါ။ ဤသင္တန္းမ်ားသည္ ဘာသာစကားကိုသာ 
သင္ေပး႐ံုမက၊ သင့္လူမႈအသိုင္းအဝိုင္းႏွင့္ ဆက္စပ္မႈကို ရယူေစ၍့ သင္ မိမိအေပၚမိမိ အေလးထား တန္ဖိုးထားျခင္းကို တိုးျမႇင့္ေပးပါသည္။

သင့္အတြက္ ထူးျခားမႈရွိသည့္ အရာတစ္ခုခုကို ပံုမွန္လုပ္ေပးပါ
ေလ့က်င့္ခဏ္းလုပ္ပါ။ အျပင္သို႔ထြက္၍ လမ္းေလွ်ာက္သြားပါ၊ ေျပးပါ သို႔မဟုတ္ စက္ဘီးစီးပါ။ မိတ္ေဆြမ်ားအား ေတြ႕ပါ။ ဝါသနာေဟာင္းတစ္ခုခုကို 
ျပန္လည္လိုက္စားပါ သို႔မဟုတ္ သင္ အခြင့္အေရးမရခဲ့့ျခင္းေၾကာင့္ မလုပ္ကိုင္ခဲ့ရေသာ အၿမဲလုပ္ကိုင္လိုခ်င္ခဲ့သည့္အလုပ္မ်ဳိးကို စတင္လုပ္ပါ၊ 
ဥပမာ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ခင္းစိုက္ပ်ဳိးျခင္း၊ ဂီတတူရိယာတစ္ခုခုကို တီးမႈတ္တတ္ရန္ သင္ယူျခင္း၊ ပန္းခ်ီဆြဲမႈ သင္ယူျခင္း သို႔မဟုတ္ 
အားကစားပံုစံတစ္မ်ဳိးမ်ဳိးကို သင္ယူျခင္းျဖစ္ႏိုင္ပါသည္။

 

ၾသစေၾတးလ်ားႏိုင္ငံ လူမႈဝန္ေဆာင္ေရးဌာန ၏  
ကိုယ္စား အျပည္ျပည္ဆိုင္ရာ ေျပာင္းေရႊ႕ေနထိုင္ေရးရာ အဖြဲ႕အစည္း 

မွ ပို႔ခ်ေပးသည္။


