
ၾသစေၾတးလ်ားႏိုင္ငံ ယဥ္ေက်းမႈႏွင့္ အကၽြမ္းဝင္ေရးဆိုင္ရာ အစီအစဥ္ သင္တန္း

ယဥ္ေက်းမႈျခား အသိုင္းအဝိုင္းအေပၚ  
တအံ့တၾသျဖစ္ၿပီး စိတ္ေနသားမက်ျဖစ္ရျခင္း

သင္သည္ သင့္ေမြးရပ္ေျမကိုလႊတ္၍ ႏိုင္ငံအသစ္သို႔ 
ေျပာင္းသြားေသာအခါတြင္၊ သင့္ယဥ္ေက်းမႈ 
ႏွင့္ ဓေလ့ထံုးစံတို႔ သင္ႏွင့္အတူ ပါလာျခင္းမွာ 
သဘာဝက်ပါသည္။

သင္သည္ သင္ႏွင့္အတူ 

•	 သင္ မည္သူမည္ဝါျဖစ္သည္ဟူေသာ ပင္ကိုစ႐ိုက္ ႏွင့္ 
ဝိေသသ လကၡဏာ

•	 သင့္ဘဝ ေနထိုင္ပံု၊ သင္၏ ယဥ္ေက်းမႈ ပံုစံမ်ားကို 
ယူေဆာင္လာလိမ့္မည္ျဖစ္သည္
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သင္သည္ လုပ္ပံုကိုင္ပံုမ်ား ကြဲျပားျခားနားေသာ 
ႏိုင္ငံသစ္တစ္ခုကို ေရာက္လာေသာအခါတြင္၊ သင္  
စိတ္ခံစားရႏိုင္ဖြယ္႐ိွမည့္ပံုတို႔မွာ၊

•	 စိတ္႐ႈပ္ေနျခင္း
•	 ႐ြ႔ံ႕ေနျခင္း
•	 ကသိကေအာက္ျဖစ္ေနျခင္း
•	 မေရမရာျဖစ္ေနျခင္း
•	 အျခားသူမ်ားအေပၚ 

မွီခိုအားထားစိတ္ေပၚေပါက္ေနျခင္း တို႔ျဖစ္ႏိုင္သည္

အကယ္၍သင္သည္ ယင္းသို႔ျဖစ္ခဲ့လွ်င္ သင့္စိတ္ထဲ၌ 
ယဥ္ေက်းမႈျခား အသိုင္းအဝိုင္းအေပၚ တအံ့တၾသျဖစ္ၿပီး 
စိတ္ေနသားမက်ျဖစ္ျခင္း ျဖစ္ေနႏိုင္ဖြယ္႐ိွမည္။ ၎မွာ 
သမား႐ိုးက်ျဖစ္သည္။

ၾသစေၾတးလ်ား သို႔မဟုတ္ မည္သည့္ ႏိုင္ငံသစ္သို႔မဆို 
လူမ်ားေရာက္လာၾကေသာအခါ၌ လူအမ်ားစုတြင္ ထိုကဲ့သုိ႔ 
ျဖစ္တတ္သည္။

သင္တစ္ဦးတည္း၌သာ ျဖစ္ေနျခင္းမဟုတ္ပါ။

၎မွာ လူ႔ဘဝတြင္ ေျပာင္းလဲမႈႀကီးမ်ားျဖစ္ျခင္းအေပၚ 
ျဖစ္႐ိုးျဖစ္စဥ္ တုံ႔ျပန္ခံစားခ်က္တစ္ရပ္ျဖစ္သည္။
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ယဥ္ေက်းမႈျခား အသိုင္းအဝိုင္းအေပၚ တအံ့တၾသျဖစ္ၿပီး 
စိတ္ေနသားမက်ျဖစ္ျခင္း၏ အဆင္ ့4 ဆင့္

အထက္ေဖာ္ျပပါ စိတ္ေနသားမက်ျဖစ္ရျခင္းတြင္ 
အမ်ားအားျဖင့္ အဆင့္ 4 ဆင့္ရွိသည္။ ပ်ားရည္ဆန္းကာလ -  
အရာရာတိုင္းမွာ အသစ္အဆန္းျဖစ္ေနၿပီး စိတ္ကို 
လႈပ္ရွားတက္ႂကြေနေစမည္ျဖစ္သည္။

ယဥ္ေက်းမႈျခား အသိုင္းအဝိုင္းအေပၚ တအံ့တၾသျဖစ္ၿပီး 
စိတ္ေနသားမက်ျဖစ္ျခင္း - အရာရာတိုင္းမွာ ထူးဆန္းေနၿပီး 
စိတ္႐ႈပ္ေနရေစသည္။

အလိုက္သင့္ ကိုက္ညိႇေနျခင္း - သင္သည္ 
အေနအထားအသစ္မ်ားႏွင့္ အထာက်လာေနၿပီျဖစ္သည္။

ပိုင္ႏိုင္သြားျခင္း - ပံုစံသစ္အရ လုပ္ကိုင္ေဆာင္႐ြက္ရာမ်ား၌ 
သင္ ပိုေကာင္းလာၿပီျဖစ္သည္။

ဤအဆင့္မ်ားအေၾကာင္းကို ပိုမိုသိ႐ိွျခင္းအားျဖင့္ သင္သည္ 
သင့္ စိတ္ခံစားခ်က္မ်ား ႏွင့္ အေတြ႕အႀကံဳမ်ားကို ပိုၿပီး 
ေကာင္းမြန္စြာ ကိုင္တြယ္ႏိုင္စြမ္း႐ိွလာပါလိမ့္မည္။
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ပ်ားရည္ဆန္းကာလ

သင္ ၾသစေၾတးလ်ားကို ေရာက္လာေသာအခါတြင္ သင့္ထံ၌

•	 ႀကီးမားေသာ ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္မ်ား
•	 ႀကီးမားေသာ ေမွ်ာ္မွန္းထားခ်က္မ်ား႐ိွသည္

သင္သည္ အရာရာတိုင္းကို လႈပ္ရွားတက္ႂကြစရာျဖစ္ၿပီး 
စိတ္ဝင္စားစရာအျဖစ္ ႐ႈျမင္သည္။

ယဥ္ေက်းမႈျခား အသိုင္းအဝိုင္းအေပၚ တအံ့တၾသျဖစ္ၿပီး 
စိတ္ေနသားမက်ျဖစ္ျခင္း

သင္သည္ အလြန္မ်ားျပားေသာ ေအာက္ပါကိစၥမ်ားႏွင့္ 
အလုပ္မ်ားေနသည္

•	 သင္လုပ္ရန္ လိုအပ္ေသာအရာမ်ား

•	 သင္ေျဖ႐ွင္းရန္ လိုအပ္ေသာ ျပႆနာမ်ား
oo ေနထိုင္ရန္အိမ္ကို ႐ွာေနသည္
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oo အလုပ္႐ွာေနသည္

oo အဂၤလိပ္စာသင္ရန္ ေက်ာင္းတက္ေနသည္

သင္ ခံစားခ်က္မ်ားမွာ၊

•	 စိတ္ပ်က္ေနျခင္း

•	 မခ်င့္မရဲျဖစ္ေနျခင္း

•	 ရွက္ေနျခင္း

•	 ေၾကာက္ရြံ႕ေနျခင္း
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•	 စိတ္ဆိုးေနျခင္း

•	 ေနာင္တရေနျခင္း

•	 ဝမ္းနည္းေနျခင္းတို႔ျဖစ္ႏိုင္ဖြယ္႐ိွမည္

သင့္အေနႏွင့္ ေအာက္ပါတို႔ကိုလည္း ခံစားေနရႏိုင္သည္၊

•	 သင့္ ႏိုင္ငံေဟာင္း႐ိွ ဘဝေဟာင္းကို တသေနျခင္း

•	 အိပ္ မေပ်ာ္ျခင္း သို႔မဟုတ္ 
အလြန္ပင္ပန္းႏြမ္းလ်ေနျခင္း၊

•	 ခံတြင္းပ်က္ေနၿပီး အစာမစားလိုျခင္း တို႔ျဖစ္သည္
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•	 ဘာကိုမွ် ဂ႐ုစုိက္လိုစိတ္ မ႐ိွေတာ့ျခင္း တို႔ျဖစ္ႏိုင္သည္

အလိုက္သင့္ ကိုက္ညႇိေနျခင္း

သင့္ထံ၌ အေတြ႕အႀကံဳမ်ား ပို႐ိွလာသည္။

သင့္ အဂၤလိပ္စာ ကၽြမ္းက်င္မႈ ပိုတိုးတက္လာေနသည္

သင့့္ထံ၌ စီမံကြပ္ကဲ ထိန္းခ်ဳပ္ႏိုင္စြမ္းအား ပိုရွိလာသည္ဟု 
စတင္ ခံစားလာရၿပီျဖစ္သည္
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သင့္ထံ၌ ယံုမွားသံသယစိတ္ အခ်ဳိ႕အဝက္ 
ရွိၿမဲရွိေနဖြယ္ရွိမည္။ သင့္ေမွ်ာ္မွန္းထားခ်က္မ်ားအား 
ျဖည့္ဆည္းရန္ ခက္ခဲေနသည္။

ပိုင္ႏိုင္သြားျခင္း

ယခု သင့္ထံ၌ မွန္တမ္း လုပ္႐ိုးလုပ္စဥ္တစ္ခု႐ိွၿပီျဖစ္သည္။

သင့္ ႏိုင္ငံသစ္မွ လုပ္ပံုကိုင္ပံုမ်ားႏွင့္ သင္ 
အထာက်ေနၿပီျဖစ္သည္။
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၎တြင္ပါဝင္သည္တို႔မွာ၊

•	 ဘာသာစကား

•	 အက်င့္မ်ား

•	 ထံုးဓေလ့မ်ား

•	 အစားအစာ

•	 လူမ်ားတို႔ျဖစ္ၾကသည္
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သင့္ ဘဝအသစ္၌ အထာက်ေအာင္ လုပ္ျခင္း

လူတိုင္း မိမိတို႔၏ ယဥ္ေက်းမႈ ႏွင့္ 
ေနာက္ခံအေျခအေနတို႔အေပၚ ဂုဏ္ယူႏိုင္ၾကသည္။

သင္သည္ သင့္ ယဥ္ေက်းမႈအေၾကာင္းကိုလည္း 
ၾသစေၾတးလ်ားလူမ်ိဳးမ်ားအား မွ်ေဝအသိေပးႏိုင္သည္။

သင္သည္ သင့္ ဘဝအသစ္၌ အထာက်ေအာင္ လုပ္ရာ၌ 
သင္ လုပ္ကိုင္ႏိုင္ေသာ အရာမ်ား႐ိွသည္။

ေစာင့္ၾကည့္ၿပီး နားေထာင္၍ အျမင္က်ယ္မႈ႐ိွပါ

သင္သည္ ၾသစေၾတးလ်ား လူမႈေရးပိုင္းဆိုင္ရာ 
စည္းကမ္းမ်ားအေၾကာင္းအေပၚ ေသခ်ာမႈ 
ရွိေကာင္း႐ိွလိမ့္မည္မဟုတ္ပါ။

လူမ်ားသည္ ကြဲျပားျခားနားေသာ ပံုစံမ်ားအရ 
ေျပာဆိုဆက္ဆံၾကပံုတို႔မွာ၊

•	 ႏႈတ္အရ၊ ေျပာဆိုျခင္း ႏွင့္ စကားလံုးမ်ားအား 
အသံုးျပဳျခင္းအရ

•	 ႏႈတ္အရ မဟုတ္ဘဲ၊ ကိုယ္ဟန္အမူရာ ႏွင့္ 
လက္ရိပ္ေျခရိပ္တုိ႔အား အသံုးျပဳျခင္းအရတို႔ျဖစ္သည္
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လူမ်ား ဘာေျပာဆိုၾကသည္ကို ေသခ်ာစြာ 
ဂ႐ုစိုက္နားေထာင္ရန္ ႀကိဳးစားပါ။

ကိုယ္ဟန္အမူရာမ်ားကို ၾကည့္ပါ၊ လူမ်ားမွ သူတို႔၏

•	 မ်က္ႏွာ
•	 မ်က္စိ
•	 ကိုယ္ခႏၶာ 
•	 လက္မ်ား တို႔အား အသံုးျပဳပံုမ်ားကိုၾကည့္ပါ။

လူမ်ား မည္ကဲ့သို႔ ေျပာဆိုဆက္ဆံၾကပံုမ်ားကို သင္ 
ေနာက္ထပ္ ေလ့လာသင္ယူႏိုင္သည္။

ေမးခြန္းမ်ားထုတ္ပါ

သင့္အေနႏွင့္ ေတြ႕႐ိွႏိုင္ဖြယ္႐ိွမည္မွာ လူမ်ားက 
ၾသစေၾတးလ်ား၌ လုပ္ကိုင္ေနေသာအရာမ်ားမွာ 
သင့္အတြက္ ထူးဆန္းေနသေယာင္၊ သို႔မဟုတ္ 
မွားယြင္းေနသေယာင္ ရွိေပမည္။

သင္ ေတြ႕႐ိွရေသာ အရာမ်ားမွာ ၾသစေၾတးလ်ားႏိုင္ငံတြင္ 
သမား႐ိုးက် ျဖစ္တန္ရာ၏။
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ျဖစ္ရပ္တစ္ခုခုကို သင့္အေနႏွင့္ 
နားမလည္ႏိုင္ဖြယ္႐ိွရျခင္းမွာ သင္သည္ 
ယင္းျဖစ္ရပ္အေၾကာင္းကို ေကာင္းမြန္လံုေလာက္စြာ 
မသိျခင္းေၾကာင့္ျဖစ္ႏိုင္သည္။

သင္ နားမလည္ေသာ အေၾကာင္းအရာမ်ားကို သင္ 
ယံုၾကည္စိတ္ခ်ရသူမ်ားထံ၌ ေမးျမန္းပါ။

ၾကည္သာရႊင္ျပေသာ စိတ္ေနစိတ္ထားကို ထားပါ

သင့္ ဘဝအသစ္ ႏွင့္ ယဥ္ေက်းမႈ အသိုင္းအဝိုင္းအသစ္၌ 
အထာက်ေအာင္ လုပ္ကိုင္ေနစဥ္ သင့္အေနႏွင့္ 
အမွားအယြင္းမ်ားကို ျပဳလုပ္မိႏိုင္ဖြယ္ရွိပါမည္။

အကယ္၍ ဤအမွားအယြင္းမ်ားအေပၚ သင့္အေနႏွင့္ 
ရယ္ေမာပစ္ႏိုင္လွ်င္ ၎က သင့္အား 

•	 ေလ့လာတတ္ေျမာက္ေရး
•	 ကိုက္ညႇိေနထိုင္ႏိုင္ေရး
•	 အေတြ႕အႀကံဳတစ္ခုလံုးအား ႏွစ္ၿခိဳက္ေရးတို႔တြင္ 

အေထာက္အကူျပဳပါလိမ့္မည္။

စိတ္ေၾကာင့္ၾကမႈ ႏွင့္ မခ်င့္မရဲျဖစ္မႈ

ယဥ္ေက်းမႈအသိုင္းအဝိုင္းအသစ္တစ္ခု၌ 
အဆင္ေခ်ာစြာေနထိုင္ႏိုင္ေရးကို ေလ့လာသင္ယူရန္မွာ 
မလြယ္ကူပါ။

သင္သည္ ယဥ္ေက်းမႈျခားနားေသာ လူမ်ိဳးမ်ားႏွင့္ 
ေရာေႏွာေနရသည့္အခါ၌၊ သင္ တကယ္တမ္းတြင္ 
ဘာေျပာဆိုခ်င္သည္ကို တစ္ဖက္သားအား အသိေပးရန္မွာ 
ခက္ခဲႏိုင္သည္။
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ထိုသို႔ျဖစ္ေသာအခါ၌၊ သင္ စိတ္ခံစားရႏိုင္ဖြယ္ ႐ိွမည္တို႔မွာ၊

•	 စိတ္ေၾကာင့္ၾကမႈ - အရာကိစၥမ်ား 
မွားယြင္းသြားႏုိင္သည္ကို စိတ္ပူရျခင္း

•	 မခ်င့္မရဲျဖစ္မႈ - သင့္အေနႏွင့္ 
အရာကိစၥမ်ားကို မေျပာင္းလဲႏိုင္သည့္အေပၚ 
စိတ္အေႏွာင့္အယွက္ျဖစ္ျခင္း တို႔ျဖစ္ဖြယ္႐ိွမည္

အကယ္၍သင္သည္ ဤခံစားခ်က္မ်ားမွာ 
ျဖစ္႐ိုးျဖစ္စဥ္ျဖစ္သည္ဟု နားလည္သေဘာေပါက္ပါက၊ 
သင့္အေနႏွင့္ ၎တို႔ကို ပိုမိုေကာင္းမြန္စြာ ကိုင္တြယ ္
အေရးယူႏိုင္စြမ္းရွိပါလိမ့္မည္။

သင့္ လူမႈအသိုင္းအဝိုင္း၌ ပါဝင္ပတ္သက္ပါ

ေအာက္ပါတို႔ကို ႀကိဳးစားလုပ္ကိုင္ေဆာင္႐ြက္ရာတြင္ 
အလြန္တန္ဖိုးႀကီးသည္၊

•	 ယဥ္ေက်းမႈအသိုင္းအဝိုင္း အသစ္တစ္ခုကို 
နားလည္သေဘာေပါက္ရန္

•	 လူေနမႈပံုစံအသစ္ဆိုင္ရာ အေတြ႕အႀကံဳကို ရယူျခင္း 
တို႔ျဖစ္သည္

ႀကိဳးစား၍၊

•	 အျပင္ထြက္ပါ

•	 လူသစ္မ်ားႏွင့္ ေတြ႕ဆံုပါ
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•	 ေစတနာ့ဝန္ထမ္း အလုပ္လုပ္ပါ- အျခားသူမ်ားအား 
အခမဲ့အလုပ္ႏွင့္ ကူညီပါ၊ 

•	 လူမႈအသိုင္းအဝိုင္း လုပ္ကိုင္ေဆာင္႐ြက္မႈမ်ား ႏွင့္ 
ျဖစ္ရပ္မ်ားတြင္ ပါဝင္လႈပ္႐ွားပါ

၎က သင့္အား အေထာက္အကူျပဳမည္မွာ

•	 ၾသစေၾတးလ်ားအေၾကာင္းကို 
တတ္သိနားလည္လာျခင္း

•	 ၾသစေၾတးလ်ားလူမ်ဳိးမ်ားအား 
သင့္ယဥ္ေက်းမႈအေၾကာင္းကို မွ်ေဝအသိေပးျခင္း 
တို႔ျဖစ္သည္

ပုိေကာင္းေသာ အနဂတ္အတြက္ သင့္အား ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္ေပးႏုိင္ေသာ အလုပ္မ်ားကုိ လုပ္ပါ

သင္၏ ၾသစေၾတးလ်ား၌႐ိွေသာ စဦးကာလပိုင္းကို 
ပိုေကာင္းလိမ့္မည့္ သင့္အနာဂတ္အတြက္ ထား႐ိွရာ 
ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္၏ အစျဖစ္ေသာ သင့္ဘဝ၏ 
အဆင့္တစ္ခုအျဖစ္ ႐ႈျမင္ရန္ ႀကိဳးစားပါ။
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ပုိေကာင္းေသာ အနဂတ္အတြက္ သင့္အား ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္ေပးႏုိင္ေသာ အလုပ္မ်ားကုိ လုပ္ပါ

အဂၤလိပ္စာ သင္တန္းမ်ားကို တက္ပါ။

၎သည္

•	 သင့္ လူမႈအဖြဲ႕အစည္း၏ အစိတ္အပိုင္းတစ္ခုအျဖစ္ 
သင့္အား ပါဝင္ေစလိမ့္မည္

•	 သင့္အေပၚသင္ စိတ္ခံစားခ်က္ေကာင္း 
႐ိွေစျခင္းအားျဖင့္ မိမိအေပၚမိမိ အေလးထား 
တန္ဖိုးထားျခင္းကို အေထာက္အကူျပဳလိမ့္မည္။

သင့္အတြက္ ထူးျခားမႈရွိသည့္ အရာတစ္ခုခုကို ပံုမွန္လုပ္ေပးပါ

ကာယေလ့က်င့္ခန္း အနည္းအက်ဥ္းလုပ္ပါ။

•	 လမ္းေလွ်ာက္သြားပါ၊ သို႔မဟုတ္ ေျပးပါ
•	 စက္ဘီးစီးပါ
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သင့္မိတ္ေဆြမ်ားအား ေတြ႕ပါ။

သင္ လုပ္ရန္ ေပ်ာ္႐ႊင္ႏွစ္သက္ေသာေၾကာင့္ 
သင္လုပ္ကိုင္ရန္ ႀကိဳက္ႏွစ္သက္သည့္အရာတစ္ခုခု၊  
ဝါသနာသစ္တစ္ခုခုကို စမ္းလုပ္ၾကည့္ပါ သို႔မဟုတ္ 
ဝါသနာေဟာင္းတစ္ခုခုကို ျပန္လည္လိုက္စားပါ။

သင္ လုပ္ႏိုင္ရာတို႔မွွာ၊

•	 ဟင္းသီးဟင္းရြက္ခင္းစိုက္ပ်ဳိးျခင္း၊

•	 သင့္အေနႏွင့္ ေလ့လာသင္ယူႏိုင္သည္မွာ၊ 
oo ဂီတတူရိယာတစ္ခုခုကို တီးမႈတ္ျခင္း
oo ပန္းခ်ီဆြဲမႈ သင္ယူျခင္း
oo အားကစားပံုစံတစ္မ်ဳိးမ်ဳိးကို သင္ယူျခင္း 
တို႔ျဖစ္ႏိုင္္သည္

ၾသစေၾတးလ်ားႏိုင္ငံ လူမႈဝန္ေဆာင္ေရးဌာန  ၏  
ကိုယ္စား အျပည္ျပည္ဆိုင္ရာ ေျပာင္းေ႐ႊ႕ေနထိုင္ေရးရာ 

အဖြဲ႕အစည္း မွ ပို႔ခ်ေပးသည္။




