
သင့္က ေလး အိ္္တင္း 
 ဂၤေအပ္စာ ေ့ောာအ င္ င္း ္ကအၾပကံျက္ိျာလး- ၁ 

 
 ဂၤေအပစ္ာက အး အိ ္ိ မာ င ငလ္း ေေ့ာေ အ  ္ုိ႔ ္ အ္ားသငသ္အပသသောလပါသလား။  

ဟ ္္ပသ္ု္ိ႔ပါသလား။းသင့္ ဂၤေအ္ပ္စာကးသအပ္  ကာင္လ္ကၾလးိဟ 
ိဟ ္္ င္ ္ာင္းၾ စ္င အင္ပသ သလ္ုိ႔္ပါသလား။းသ္။သကအ  ္ာ့း ငာက္ပအ ္င္လိမး ကျာင္လိမားသင္ုိ႔္ ပသ့ပါသလား။း
သင္ု္ိ႔ ပသ့ပါသလား။းိအိ ္တ  ငငန းပပိ အ လငန း   လ္ကၾလ အ လးေ ပ္ ပလ ိမာက ္ာ့း ိအိအ္  အ န့း
က ေလက အးိာသာစကာလငန းပအ တ္တိ႕ိျာလိျာလ မအ  ာင္းေ ပ္ ပလၾပၾလးသ္ အ္ 
သ္ အ္  ကအ းစအ္္ ာလပက္သင္ိ႕းၾ စ္ ပေော  ာင္းေ ပ္ အ တးၾ စ္ပသ္ု္ိ႔ပါသလား။  

္ၾ ္ကအၾပကံျက္ တ္က ္ာ့းသင့္က ေလကအ း ဂၤေအပ္စကာလးံျက္ံျင္လေက္ငင္လ္ကၾလး ၾပာ္္္
 ၾပာ္္္  ာင္းိေ ပ္ ပလာအ င္ပသိ္လပါသလား။းစအ္္ မ
စအ္္ မည္ မည္ပာလ ပလေ အက္ပသပါသလား။းသ္္ အ  ံျအင္ကျော င္း္ၾ ည္လၾ ည္လး ၾပာ္္္ောိမားၾ စ္ပသ္ု္ိ႔
ၾ စ္ပသ္ု္ိ႔ပါသလား။ 

၁ပါသလား။းပအ ိမငေ္ ပ ္အ လေ ပစ္စး္သ္္ိ မ္ ပ္ာလပသပါသလား။  

က ေလ ္တ အ ္ား ကျင့္ ္ အင္လးေ ပ္္္္္န့းသ္ တ္ပသပါသလား။းသ္္  အိာေ ပ္ ိုိ႔္  အ္ား္ကအကသအ
္ကအကသအပာလ င္းသ္္အ  ္ေ ပ္ ္န့ း ေ ပ္  ပေးသက္ ္ာင့္သက္သာၾ စ္ၾပၾလးုိ႔အ ္က



ုိ႔အ ္ကည္ိ႕ေည္လး မအ္ကပသ္ု္ိ႔ပါသလား။း္သ ္ကာင့္းသ္္ 
သ္  ္အ ေ ပ္  ာင္ ိုိ႔့္း  ာ ္တကအ း င စစ္ပအ ိမင္း ံျအင္
 ံျအင္ ္တိ မာေ ပ္  အ း စၾ စစ္ တန ပလပသပါသလား။း ကျာ
 ကျာင္လၾပၾလေ အ းၾပင္ော င္း ဂၤေအ
 ဂၤေအပ္စာဂအိ္လကစာလ္ာိျအကလး္သိမိဟ ္္းည အပ္ ာိမင္ံင္း 
 ဂၤေအ္ပ္ပအ  ၾပင္စာ  ပ္ ္္္ ာိျအကလးပအ ိမင္ေ ပ္ ပလပသပါသလား။းပပ္္ံသပ
ပပ္္ံသပပ္ံသၾပင္ေ ပ္  အ း ပ္လေ အ ပ္ပသ္ု္ိ႔ပါသလား။းက ေလ တ္ဟားသ္္အ 
သ္ အ္   န့းက အု္ိ႔ပအ င္စကာလက အး ာလပ ္္ ၾပာ  အၾံင္လးိၾပကင အင္ံင္ိမားစကာလေအ လ တ္
စကာလေအ လ ္တေးစကာလ ၾပာပအ စအ ္တကအ း ္ကအိ္ိျာလစတား္ကာလပာလ  အ း  င္ေ အ ပ္ပသ္ု္ိ႔ပါသလား။ 

သင့္က ေလ န့းစအ္္မင္စာလိ႕ကအ း င စစ္ပအင္လပာလင အ္င္ အ   ္တက္း ္ကာ္
 ္ကာ္ကၾလေ ပ္ ၾပၾလးပအ ိမင္ိဟ ္္္ာ တ္ကအ းေ ပ္ံ အင္လ္ာပက္း ံျအင္ ငည္လငုိ႔္ု္ိ႔ၾပၾလးိ္ကာံ 
ိ္ကာံ ေ ပ္ ္န့းေ႕ပ္ မာလိ႕ိျအကလကအ း
ေ ပ္  ာင္ င္းပ အ ကာင္လပသ္ု္ိ႔ပါသလား။းငု္ိ႔ေတင္လ္န့ံ ေလ တ္ တ္က္က ္ာ့း၁ေးိအင
၁ေးိအငစ္စာ ောက္  အ္ င္းေအ  ောက္ပသ္ုိ႔္ပါသလား။းက ေလ 
က ေလ  တု္ိ႔  ာက္ောၾပၾလးသ္္ အ  န့း ာ အ စအ က္ိ႕းပအ ိျာလော္ာငန  ိမျး ေ့ကျ
 ေ့ကျင့္ံင္လ ံျအင္က အေည္လး္ၾ ည္လၾ ည္လံျင္လစၾး  ္အလသတာလပသပါသလား။ 

၂ပါသလား။း ၾပင ္ေမငး္ေ ပ ္္ာိျအကလၾ စပ္သ စပါသလား။  

က ေလ ္လကကျာေး 
 ေကၤၤာ ္တငန းက ေလစာ  ပ္ ္တဟား သက္္ကၾလသတာလ္န့ ပအအးစအ္္ပနိမားစတန
စတနိ မ္္ၾပၾလးပသသတာလပသ္ု္ိ႔ပါသလား။းိာ ္ကာင့္ေန  အ ္ာ့း န့္သ ္တဟား ္္ င္
 ္္ င္လငန းေ႕ပ္ မာလိ႕ ္တပသး တ္နေ ပ္ န့္ဟာ ္တိ အ  းၾ စ္ပသ္ု္ိ႔ပါသလား။းက ေလ
က ေလ ္လကကျာ ္တဟားကအ ုိ႔္ေက္ေ႕ပ္ မာလဟင္ပင္ငန းစကာလေ အလ ္တက အး ပသင္
 ပသင္လစပ္ၾပၾလးသၾံျင္လ ္တကအ း သက္သတင္လကားသ  ပ္  ာင္ ၾပၾလေးက ေလစာ  ပ္ ္တဟာေည္လးစအ
ဟာေည္လးစအ္္မင္စာလ တု္ိ႔းပအ ေမေမ ေလ ္တေး ္ာက္ပ န့္း  ာင္စအ ံျုိ႔္သိ႕ ္တငန း သက္မင္ေမ
က္မင္ေမပသ္ု္ိ႔ပါသလား။  

္သ ္ကာင့္း္ၾေ အိျအကလေ အက္ၾပၾလး ၾပင္ ေမင္ေ႕ပ္ မာလိ႕ေ ပ္ ္န့း  ာိျအကလ ္တကအ းက ေလ တ္
က ေလ ္တ န့း ္ကာလစတိ္လ ည္ေးစာ ္္စတိ ္လ ည္ကအ း တအ
 တအတၾ အကလ စ္န့းေ႕ပ္ မာလိ႕ ေ့ကျင့္ံင္လ ္တိ မားပည့္သတင္လ သအ လၾပက  အ း ာလစ အက္ပသပါသလား။းသ္အၾပက င္ိမား
သ အ္ၾပက င္ိမား းက ေလ ္တဟား ပျာ္  င္ ငၾပၾ  အ င္းသိာမ ္အ ္င္လး ေတုိ႔္္က္
 ေတုိ႔္္က္းသင္ုိ႔္း္္္ ၾိာက္သတာလ္က္ုိ႔္း  အ္ားၾ စ္ပသ္ု္ိ႔ပါသလား။ 



External links 

 ကၽတင ္ပ္္ အ ိးသင္္င္လိျာလ  ္ကာင္လး ေ့ော င ္

ကေ လိၾာလငှ င့ျးင ပအ ငျံတငျလ 

က ိုယဝ်နဆ် ောငခ်ြင််း 

ကဆလ်းရ  ဆသော ဘဝသည် က ိုယဝ်နဆ် ောငက်ောလအတငွ််း စတငသ်ည်။ အကယ၍် သငသ်ည် က ိုယဝ်န ်

ဆ ောငသ်ည ် အဆ ကောင််းအရောန င  ်ပတသ်က၍် ဆြ်းခြန််းလ ိုပါက သငသ်ည် 

က ိုယဝ်နဆ် ောငအ် ကြံဆပ်းဌောန တစ်ြိုသ ို   သေွာ်းသင ပ်ါသည။် 

 

သငသ်ည် က ိုယဝ်နဆ် ောငက်ောလအတငွ််း သော်းဖွော်း ရောဝနန် င  ်ပြံိုြ နခ်ပသင ပ်ါသည်။ သကူ သင၏် 

ဆြ်းြွန််းြျော်းက ို ဆခဖ ကော်းဆပ်းြညခ်ဖစ်ပပ ်း သင ရ်ငဆ်သ်ွး၏ ကျန််းြောဆရ်းက ိုလည််း ဆစောင  ်ကည ် စစ်ဆ ်း 

ဆပ်းပါလ ြ ်ြည။် သော်းဖွော်း ရောြတငွလ်ည််း အလော်းတ ူတောဝနဝ်တတ ရော်းြျော်းရ  ပါသည်။ သင ်

က ိုယဝ်နဆ် ောငက်ောလအတငွ််း သြူက သင အ်ော်း အ ကြံဆပ်းြည၊် ဆစောင ဆ်ရ ောကဆ်ပ်းြည် ခဖစ်ပပ ်း၊ သင ်

ကဆလ်း ဆြွ်းပပ ်းဆနောကတ်ငွလ်ည််း ဆစောင ဆ်ရ ောကဆ်ပ်းြည်ခဖစ်သည။် သငြ် ်းဖွော်းဆနစဉ်တငွ ်ယင််း 

သော်းဖွော်း ရောြလည််း ရ  ဆနြည် ခဖစ်သည်။ သင၏်  ရောဝနက် သင ်သော်းဖွော်း ရောဝနန် င  ်/ သ ို  ြဟိုတ ်

သော်းဖွော်း ရောြ န င  ်ဆတွွေ့ ရ  ရန ်ကညူ ဆပ်းန ိုငပ်ါသည။် အြျ  ်းသြ ်းြျော်းစွောတ ို  သည် 

သော်းဖွော်းအကက  သငတ်န််းြျော်း တကဆ်ရောကဆ်လ ရ  ပါသည်။ သငြ် ်းဖွော်းရန ်အတကွ ်ကက  တငခ်ပင ်ငရ်န ်

၎င််းတ ို  က အ ကြံခပ ြျကြ်ျော်း ဆပ်းြညခ်ဖစ်သည်။ ထ ို  ခပင ်သငသ်ည် အခြော်းဆသော က ိုယဝ်နဆ် ောင ်

အြျ  ်းသြ ်းြျော်းန င  ်သ ကျွြ််းလောြည် ခဖစ်သည။် 

အလိုပ်ရ  ဆသော ြ ြငြ်ျော်းအတကွ် ဥပဆေအကော အကယွဆ်ပ်းခြင််း၊ 

ြ ်းဖွော်းပပ ်းြွင န်  င  ်ြ ်းဖွော်းပပ ်းစရ တ ်

အကယ္၍ သငသည္ အၿြဲတြ္ှ်းအလိုပသြော်းှျဖစပါက ြ ်းြခဖော်းြ ကပင္လင္် Mutterschutz 

(အလိုပ္လ ဆှသောြ ြင ေ်ာ်းအ တက္ ဥဆပေအကောအ ကယ္ဆှပ်းှျြင္ှ်း) အခြင ှ ္ဆအရ်း ရယူူႏှ ှ ိုငပါသည္။ 

တစနည္ှ်းအော်းှျဖင ှ ္ သငအလိုပဆင္ှ်းရန္ ြလ ိုပါ။ အလိုပအြ်ော်းစို တင္ ြ ်းခဖော်းရန္ (၆)ပတ္ အလ ိုကတည္ှ်းက 

စ၍ အလိုပဆင္ှ်းရန္ ြလ ိုပါ။ Mutterschutz ဟူသည ှ ္ ြ ်းခဖော်းခြင ှ ္ြွော အနည္ှ်း ြှံ ိှု ်း (၁၄)ပတ္ 

ၾကောှျြင ှ ္သည္။ ယင္ှ်းခြင ှ ္က ို  က္ယူႏှ ှ ိုငသည္။ ယင္ှ်းကောလအ တင္ှ်း တင္ သင ှ ္အလိုပ္လငက 

http://www.britishcouncil.org.mm/my/english/courses-children?utm_source=solas-articles&utm_medium=organic&utm_campaign=MM_YL_EnglishCourses_MF&utm_content=yl-articles


သင္၏ အလိုပခန္႔အပ ႈစောြ် ်ဳပက   ရပဆ  င္ှ်း၍လည္ှ်းြရပါ။ Mutterschutz ခြင ှ ္ ြြံစော်းၿပ ်းဆှနောက္ 

သငသည္ ြ ်းခဖော်းၿပ ်းခြင ှ ္ ယူူႏှ ှ ိုငပါသည။္ သင္၏ ဆကလ်း အသက္(၃)ှူႏှစွ္ ဆှရောကသည္အထ  သငသည္ 

အ မ္ြတင္ဆှနူႏှ ှ ိုငပါသည္။ (၃)ှူႏှစွၾကောၿပ ်းဆှနောက္ သင္ အလိုပ္ှျပနဆင္ှ်းှူႏှ ှ ိုငပါသည္။ 

 

ြ ်းခဖော်းၿပ ်းခြင ှ ္အ တင္ှ်း ပထြ (၁၂)လ အ တက္ ြ ်းခဖော်းၿပ ်းစရ တ္ ရရွ ပါသည္။ အကယ္၍ 

သင္ှ  ြင္ငပန္ှ်းကလည္ှ်း ြ ်းခဖော်းၿပ ်းခြင ှ ္ယပူါက ဤကောလက ို (၁၄)လအထ  တ ို်းြ်႕ဲူႏှ ှ ိုငသည္။ 

သငရွ္ ြည ှ ္ ြ ်းခဖော်းၿပ ်းစရ တ လော သင္၏ အသော်းတင္ဝင္ဆှခငဆအပၚ ြူတည္ပါသည။္ 

ြ ်းခဖော်းၿပ ်းစရ တအ  တက္ သင္ဆှလွ်ောက္ော်းရန္ လ ိုပါသည။္ သင္ှ   တင္ အလိုပ ရွ ပါကလည္ှ်း 

ြ ်းခဖော်းၿပ ်းစရ တ္ ရရွ ပါသည္။ ြ ်းခဖော်းၿပ ်းစရ တအ ျ ပင္ သငသည္ ဆကလ်းစရ တအ  တက္ည္ှ်း 

ဆှလွ်ောက္ော်းူႏှ ှ ိုငပါသည္။ သင ှ ္ဆကလ်း အနည္ှ်း ြှံ ိှု ်း(၁၈)ှူႏှစွ္ှျပည ှ ္သည္အထ  ဆကလ်းစရ တရွ္ ြည္ 

ှျဖစသည။္ ၀င္ဆှခငနည္ှ်းသြ်ူော်းဆအနူႏှင္ွှ   အထ်ူးလ ိုအပခ်က ေ်ာ်းှျဖင္ှ   ဆကလ်းစရ တက    

ထပ ြံတ ို်းှျြွင္ှ  ဆှတောင္ှ်းြြံူႏှ ှ ိုငပါသည။္ 

ကျန််းြောဆရ်း ကက  တင ်ကောကယွဆ်စောင ဆ်ရ ောကြ်ှု 

သင က်ဆလ်းက ို ကဆလ်းအထ်ူးကိုန င  ်ပြံိုြ နခ်ပရြည်။  ရောဝနက် စစ်ဆ ်းြှုတ ိုင််းက ို အထ်ူး 

ဆ ်းြ တတ်ြ််း စောအိုပ်တငွ ်ဆရ်းြ တပ်ါသည။် ယင််းတ ို  ြ ော ကျန််းြောဆရ်း 

ကက  တငက်ောကယွဆ်ရ်းစစ်ဆ ်းြှုြျော်း ခဖစ်ပါသည။် သင က်ဆလ်းဖျော်းနောဆနခြင််း ြဟိုတသ်ည ်တ ိုင ်

ကျန််းြောဆရ်း ကက  တငက်ောကယွဆ်ရ်းစစ်ဆ ်းြှုြျော်းက ို ခပ လိုပ်ရြည် ခဖစ်သည။် ကဆလ်းအထ်ူးက သင၏် 

ကဆလ်းက ို ကောကယွဆ် ်းလည််း ထ ို်းဆပ်းြည် ခဖစ်သည်။ 

ကဆလ်းခပ စိုဆစောင ဆ်ရ ောကြ်ှု  

အကယ္၍ သငသည္ အလိုပက   ခြင ှ ္ဆြစ ြ  ှျပနဆင္ှ်းလ ိုပါက သင ှ ္ဆကလ်းက ို 

ှျပ်ဳစိုဆှစောင ှ ္ဆှရွောက္နအ တက္ ႀက ်ဳတင္ှျပငဆင ႈြ်ော်း ှျပ်ဳလိုပ္ော်းရန္ လ ိုပါသည္။ 

ယင္ှ်းှူႏှငွ ှ ပ္တသ က္၍ ှျဖစ္ှူႏှ ှ ိုင္ဆှြ် ြ်ော်းခစောရွ ပါသည္။ အသက္(၃)ှူႏှစွဆ္ှအောက္ ဆကလ်းြ်ော်းက ို 

crèche သ ို႔ြဟိုတ္ ဆကလ်းထ န္ှ်းဆှကေ်ာင္ှ်းသ ို႔ ပ ို႔ူႏှိှု  ငသည။္ အသက္(၃)ှူႏှစွအထက္ 

ဆကလ်းြ်ော်းက  ှိုြလူတန္ှ်း သ ို႔ြဟိုတ္ ဆှန႔ဆကလ်းထ န္ှ်းဆှကေ်ာင္ှ်းသ ို႔ ပ ို႔ူႏှ ှ ိုငၿပ  ှျဖစသည္ 

(ကနဥ ်းပညောဆှရ်းက ို႐ႈ)။ အသက္(၆)ှူႏှစွ္ သ ို႔ြဟိုတ္ (၇)ှူႏှစွအထက္ ဆကလ်းြ်ော်းသည္ 

ဆှကေ်ာင္ှ်းစတကြ္ည္ ှျဖစသည္။ ဆှကေ်ာင္ှ်းက ိုြျဖဆစ နတကပ္ါြည္။ (ဆှကေ်ာင္ှ်းစနစက  ႐ႈ)။ အကယ္၍ 

သငသည္ အလိုပ္လ ပါက သင ှ ဆ္ကလ်းသည္ တစ္ဆှနကိုန္ဆှကေ်ာင္ှ်း တင္ တက္ှူႏှ ှ ိုငသည္ သ ို႔ြဟိုတ္ 



ဆှကေ်ာင္ှ်းြ်  မ္ နန္္ ဆကလ်းထ န္ှ်းဆှကေ်ာင္ှ်း တင္ ဆှစောင္ှ  ဆှ႐ွောက ႈြြံယူူႏှ ှ ိုငသည။္ သင္၏ဆကလ်းသည္ 

ယင္ှ်းဆှကေ်ာင္ှ်း တင္ ဆညန(၄)နောရ  သ ို႔ြဟိုတ္(၅)နောရ အထ  ဆှနူႏှ ှ ိုငပါသည္။ ပြံှိုြွနအော်းှျဖင ှ ္ 

သင ှ ္ဆကလ်းသည္ ဆှန႔လယစောက ို ဆှကေ်ာင္ှ်း တင္ည္ှ်း စော်းူႏှ ှ ိုငပါသည္။ 

ဝါသနောပါအလိုပ်ြျော်း 

သငအ်ော်းလပ်ြျ နတ်ငွ ်သင က်ဆလ်းအတကွ ်လိုပ်ဆပ်းစရောအြျော်းအခပော်းရ  ပါသည်။ 

ကဆလ်းငယြ်ျော်းအတကွ ်ကစော်းကငွ််းြျော်းရ  ပါသည။် အနည််းငယပ် ိုကက ်းဆသော ကဆလ်းြျော်းသည် 

ဥပြောအော်းခဖင  ်အော်းကစော်းကလပ် တစ်ြိုတငွ ်အဖဲွွေ့ဝငန် ိုငပ်ါသည်။ ဆရက်ူးရနအ်တကွ ်ဆနရွောသ တငွ ်

အြ ို်းြဲ ဆရကနြ်ျော်းဆနရောအန ြံ  အခပော်းတငွ ်ထော်းရ  ပပ ်းဆ ောင််းရောသ တငွ ်ြ ို်းလြံိုဆလလြံို ဆရကနြ်ျော်း 

ထော်းရ  ပါသည။် ပြ  ွေ့ြျော်းတငွ ်ဆကျောင််းအော်းလပ်ရက ်ြျော်း၌ ကဆလ်းြျော်းအတကွ ်အကိုနအ်ကျ 

ြြျော်းလ သည ် အထ်ူးအစ အစဉ်ြျော်း ခပ လိုပ်ဆပ်းပါသည်။ သငဆ်နထ ိုငရ်ောပြ  ွေ့တငွ််းရ   Jugendamt 

(ကဆလ်းခပ စိုဆစောင ဆ်ရ ောကဆ်ရ်းရြံို ်း) န င  ်ပြ  ွေ့ဆတော်ြန််းြြ  အြျကအ်လကြ်ျော်း 

ရယနူ ိုငပ်ါသည်။ကလပ်အသင််းြျော်းစွောတ ို  တငွ ်ကဆလ်းြျော်းအတကွ ်အထ်ူးအော်းလပ်ရက ်

အစ အစဉ်ြျော်းလည််း ဆ ောငရွ်ကဆ်ပ်းပါသည် (အော်းလပ်ြျ နက် ိုလည််း ရှု)။ 

 

ဂျောြနက်ဆလ်း ြျော်းစွောတ ို  သည် သတူ ို  ၏ ဆြွ်းဆန  ပွဲြျော်းက ို အ ြ်တငွ ်ကျင််းပဆလ ရ  သည်။ သတူ ို  သည် 

အခြော်း ကဆလ်းြျော်းက ိုလည််း ဆြွ်းဆန  ပွဲသ ို   ဖ တ ်ကော်းပါသည်။ အကယ၍် သင က်ဆလ်း ဖ တ ်ကော်းြြံရ၍ 

ဆြွ်းဆန  ပွဲသေွာ်းပါက ၎င််းတ ို  သည် တစ်ြဏအတငွ််း သငူယြ်ျင််းဖဲွွေ့  ကပါသည။် တစ်ြါတစ်ရြံတငွ ်

ကဆလ်းြျော်းသည် အခြော်း ကဆလ်းြျော်းက ို ညအ ပ်ညဆန လောဆရောကလ်ည်ပတရ်န ်

ဖ တ ်ကော်းဆလ ရ  ပါသည်။ ယင််းသ ို   ဖ တ ်ကော်းခြင််းက သင က်ဆလ်းအတကွ ်သငူယြ်ျင််းသစ်ြျော်း 

ရ ောဆဖွရောတငွလ်ည််း အဆထောကအ်က ူခဖစ်ဆစပါသည်။  

 
ိအသာလစ ္တင္လးံ အက္ င္ၾ စ္ပတာလၾံင္လေးပ အ္ပကပိျာလာမင့္း ္ကိ္လ က္ိ႕ိျာလ 

 ိျအကလိျအကလ သားစအ္္က္လပင္ ုိ႔ာင္ ႕ိိျာလေးသ င္္အ ၾံင္လိျာလးသအ  ိဟ ္္းိပင္ မိ္္ပာလ သားိ   ၾံ
ိ   ၾံ  ငိျာလ ္ကာင့္း အိသာလစ ္တင္လး အံ က္ င္ၾ စ္ပတာလၾံင္လေးပ္အပကပိျာလးၾ စ္္္္ပသသည္ပါသလား။းစအ ္တန
္ပါသလား။းစအ ္တနိ ျာလကအ း  
  ကအ ပလၾံင္လ င္  ာင္ ႕ိကး  ၾ ္စ္  ံ မာာအ င္ င္းက္ညၾ ပလာအ င္ပသသည္ပါသလား။းသအ  ္ည္လိဟ 
သအ  ္ည္လိဟ ္း္ အိသာလစ ္တင္လးၾပင္ေည္က စာလ င္ငည္လေိ္လိျာလကအ းသ္င္လ 
သ္င္လ ံျက္ ေက္ ပလ င္းက္ညၾ ပလာအ င္ပသသည္ပါသလား။ 



္စ္စအ ္စ္ ုိ႔ာက္သည္း အိသာလစ ္တင္လ္တင္းေ္ ဂ  ္သအကပာညအမကလာတိ္လ င သည္ၾ စ္ စေးရ အံိ္လ ၾံာက္ အံ င
ရ အံိ္လ ၾံာက္ အံ င သည္းၾ စ္ စေးံာောကအ ုိ႔္ပအ င္လးသအ  ိဟ ္္းေအင္ပအ င္လ  အင္ ား ေတနသအ လစာလ
 ေတနသအ လစာလၾပက ႕ိ အံ င ပသကး က္ ညၾေအ  ပ္ိည္းၾ စ္ပသသည္ပါသလား။းသ္င္လ 
သ္င္လ ံျက္ ေက္ိျာလာမင့္း   လ ပေ္ုိ႔္ေၾ  င္လငအပသ္္ိျာလကအ းBundesamtးfürးFamilieး
 င္္ာငက္စာိျက္ာမား္တင္း မာ  တ ္တတ မအာအ င္ပသသည္ပါသလား။း ိျအကလသ ၾိလိျာလ ္တက္ေည္လး ပ္လ က္
 ပ္လ က ္ညၾိျာလး မအပသသည္ပါသလား။ 

သက္ အ င္ ာေင့္ံ္ိျာလ 

 pro familia: Beratungsstellen 
 Caritas: Rat und Hilfe für Familien 
 German Federal Office for Family, Senior, 

Women’sးandးYouthးAffairs:းTheးViolenceး
against women support hotline 

 Federal Office for Migration and Refugees: 
Brochure "Welcome to Germany": Children 
and families 

 

အြိုတဆလော ကဆလ်းဉောဏ ဖွြံ ွေ့ ပဖ  ်းြှု ပညောရ ငဆ်တ ွအ ကော်းြ  Hot ခဖစ်ဆနတဲ  စကော်းလြံို်း 

တစ်လြံို်းကဆတော  Executive Function   ိုတဲ  စကော်းလြံို်းပဲ ခဖစ်ပါတယ်။ ကဆလ်းတစ်ဆယောက ်

ဆကျောင််းြ ော ဘယ်ဆလောက ်ဆအောငခ်ြငြ်ှုရြယ ်  ိုတောက ို ေ  executive function က အ ြံို်းအခဖတ် 

ဆပ်းသလ ို ေ ကဆလ်း ဘဝြ ော ဘယ်ဆလောက ်ဆအောငခ်ြငြ်ှု ရန ိုငြ်ယ ်  ိုတောက ိုလ ဲေ  executive 

function ကပဲ အ ြံို်းအခဖတ် ဆပ်းပါတယ်တဲ ။ 

ေါ  ို ေ  executive function   ိုတောဘောလဲ။ ဘယ ်အတွက်ဆ ကောင  ်ကဆလ်းဘဝ 

ဆအောငခ်ြငြ်ှုအတွက ်အဆရ်းပါ ရတောလဲ။ executigve function ဆကောင််းြဆကောင််း ဘယ်လ ို 

သ န ိုငြ်လဲ။ executive function ဆကောင််းလောဆအောင ်ဘယ်လ ို ဆလ ကျင  ်ဆပ်းလ ို   ရြလ ဲ

အစရ  တောဆတွက ို ေ ဆ ောင််းပါ်းြ ော ဆ ်ွးဆန်ွးသေွာ်းြ ော ခဖစ်ပါတယ်။ 

Executive Function ဆ ိုတာဘာလ ဲ

Executive function   ိုတော လူတစ်ဆယောက ်ဆန  စဉ် လိုပ်က ိုငဆ် ောငရွ်က ်ဆနြှုဆတွက ို ထ န််းြျ ပ်တဲ  

ဆတွ်းဆြေါ်ြှု စွြ််းရည် (congnitive abilities that control and regulate most of what we do 

day-to-day) ပဲ ခဖစ်ပါတယ်။ ေ  Executive Function (EF) ြ ော  

https://www.profamilia.de/leichte-sprache/pro-familia/beratungsstellen.html
https://www.caritas.de/magazin/kampagne/familie/familienhelfen/ratundhilfe/familienhelfen
https://www.hilfetelefon.de/en.html
https://www.hilfetelefon.de/en.html
https://www.hilfetelefon.de/en.html
https://www.bamf.de/SharedDocs/Anlagen/EN/Integration/WillkommenDeutschland/willkommen-in-deutschland.pdf?__blob=publicationFile&v=12
https://www.bamf.de/SharedDocs/Anlagen/EN/Integration/WillkommenDeutschland/willkommen-in-deutschland.pdf?__blob=publicationFile&v=12
https://www.bamf.de/SharedDocs/Anlagen/EN/Integration/WillkommenDeutschland/willkommen-in-deutschland.pdf?__blob=publicationFile&v=12


 အလိုပ်ဆတကွ ို အစခပ န ိုငတ်ဲ  စွြ််းရည ်(ဥပြော အ ြ်စောက ို ဘယသ်ြူ  အတင််းြ ိုင််းလ ို   ြဟိုတပဲ် က ိုယ အ်သ နဲ   

က ိုယ ်စလိုပ်တော) 

 လိုပ်ရြယ  ်အလိုပ်ဆတကွ ို ဘယလ် ို လိုပ်ြလ ဲ  ိုတော plan လိုပ်န ိုငတ်ဲ  စွြ််းရည ်(ဥပြော အ ြ်စော လိုပ်ရောြ ော 

ဘယဘ်ောသောက ို စလိုပ်ြလ၊ဲ ပပ ်းရင ်ဘယဘ်ောသောဆတ ွ ကလ်ိုပ်ြလ ဲplan ြျန ိုငတ်ော) 

 အလိုပ်ဆတကွ ို အစ အစဉ်တကျ လိုပ်န ိုငတ်ဲ  (organization) စွြ််းရည ်(ဥပြော အ ြ်စော ြလိုပ်ြ  လ ိုအပ်တဲ  

စောအိုပ်၊ စောဆရ်းက ရ ယော၊ အစရ  တောဆတ ွကက  တင ်ခပင ်င ်ထော်းတောြျ  ်း) 

 သင ဆ်တေ်ာတဲ  ရညြ် န််းြျက ်(goal) သတြ် တန် ိုငတ်ဲ  စွြ််းရည ်– အ ြ်စော အော်းလြံို်းက ို ည ၈ နောရ  ြတ ိုငြ်  

အကိုန ်ပပ ်းဆအောင ်လိုပ်ြယလ် ို   goal သတြ် တတ်ောြျ  ်း) 

 ခပဿနောဆတကွ ို ဆခဖရ င််းန ိုငတ်ဲ  စွြ််းရည ်

  ြံို်းခဖတြ်ျက ်ြျန ိုငတ်ဲ  စွြ််းရည ်

 စ တြ်ြံစော်းြှုဆတကွ ို ထ န််းြျ ပ်န ိုငတ်ဲ  စွြ််းရည ်(ဥပြော သြျ္ော ပိုစဆော တစ်ပိုေက် ို ရ င််းြရရင ်စ တတ် ိုပပ ်း 

စောအိုပ်ဆတ ွလွှင ခ်ပစ်တောြျ  ်း ြလိုပ်တော) 

 ြ ြ ရဲ   အြူအကျင ဆ်တကွ ို ဆစောင  ်ကည ပ်ပ ်း ထ န််းြျ ပ်န ိုငတ်ောြျ  ်း (ဥပြော လ ူကော်းထ ဲဆအော်ကက ်းဟစ် ကယ ်

ရနခ်ဖစ်တောြျ  ်းဟော ြဆကောင််းဘ်ူး   ိုတောသ ပပ ်း ဆရ ောငက်ျဉ်န ိုငတ်ောြျ  ်း) 

အစရ  တဲ  စွြ််းရည်ဆတ ွပါဝငပ်ါတယ်။ 

အထက်ပါ စွြ််းရည်ဆတွက ို  ကည ်ြယ်  ိုရင ်အော်းလြံို်းဟော ဆန  စဉ်ဘဝြ ော အဆရ်းပါတဲ  အြန််းက 

ပါဝငဆ်နတောက ို ဆတွွေ့ရြ ော ခဖစ်ပါတယ်။ ေါ  ဆ ကောင  ်ေ  EF အော်းနည််းတဲ  ကဆလ်းဆတွဟော 

ဆကျောင််းစောြ ော ခဖစ်ဆစ၊ လူြှု  က် ြံဆရ်းြ ော ခဖစ်ဆစ၊ စ တ်ြြံစော်းြှု   ိုငရ်ောြ ော ခဖစ်ဆစ  အြက်အြ ဲ

ဆတွွေ့ရတတ်ပါတယ်။ ေ  EF အော်းနည််းြှုဟော အသက်ငယ်ငယ ်ကတဲက ရ  န ိုငဆ်ပြယ ် ေ အော်းနည််းြှုရဲ   

အကျ  ်း က ်ဆတွကတော  ကဆလ်း အလယ်တန််းဆလောက ်ဆရောက်ဆတော ြ  ဆပေါ်လောတတ်ပါတယ်။ 

ေ အရွယ်ြ ော ကဆလ်းဆတွက ို ြ ဘက တစ်ြျ နလ်ြံို်း အဆသ်းစ တ် လ ိုက်ပပ ်း ြစ ြြံ ဆပ်းန ိုငဆ်တော တဲ  

အြျ နြ် ော EF အော်းနည််းတဲ  ကဆလ်းဆတွဟော အလိုပ်ဆတွ၊ ခပဿနောဆတွက ို ြ ြ က ိုယ်တ ိုင ်

စ ြြံလိုပ်က ိုငန် ိုငစ်ွြ််း၊ ဆခဖရ င််းန ိုငစ်ွြ််း ြရ  တဲ  အတွက ်အြက်အြဲဆတ ွ ကြံ ဆတွွေ့လောရ န ိုငပ်ါတယ်။ 

Executive Function က ာင ်းမက ာင ်းဘယ လ ိုသ န ိုင မလ ဲ

EF  က ို တ ိုင််းတောန ိုငတ်ဲ  Special Tests ဆတွ ရ  ပါတယ်။ ေါဆပြယ  ်ေ လ ို စြ််းသပ်ြှုဆတွ ြလိုပ်ပဲ 

EF အော်းနည််းတောက ို ည္ွှနခ်ပတဲ  လကခဏောဆတကွ ို ဂရိုစ ိုက် ဆစောင  ်ကည ်ခြင််း ခဖင လ်ဲ သ န ိုငပ်ါတယ်။ 

သင က်ဆလ်းဟော 

 သူ  အ ပ်ယော၊ အြန််း၊ စော ကည စ်ော်းပွဲ စတောဆတကွ ို သပ်သပ်ရပ်ရပ် ခဖစ်ဆအောင ်ြထော်းပဲ ရှုပ်ပွ ဆနသလော်း 

 သူ  က ို ဆပ်းတဲ  ည္ွှန ်ကော်းြျကဆ်တကွ ို လ ိုကလ်ြံလိုပ်ဆ ောငရ်ောြ ော အြကအ်ြ ဲရ  လော်း 



 အခြော်းကဆလ်းဆတလွ ို တစ်ဆနရောထြဲ ော ပင ြ်ပင ြ်ဆလ်း ထ ိုငဆ်နရတော အြကအ်ြ ဲခဖစ်သလော်း 

 သလူိုပ်ရြယ  ်ဆန  စဉ်အလိုပ်ဆတ ွ(ဥပြော ဆရြျ  ်းတော) က ို လိုပ်ဖ ို  က ို ထပ်ြါထပ်ြါ ဆခပောဆနရသလော်း 

 အ ြ်စောဆတကွ ို သူ  အသ  နဲ  သ ူပပ ်းဆအောင ်ြလိုပ်န ိုငပဲ် အဆြလိုပ်သကူ ဆဘ်းကဆန ထ ိုငပ်ပ ်း ဆခပောဆနြ  

လိုပ်သလော်း 

 အ ြ်စောဆတ ွပပ ်းလ ဲဆကျောင််းြ ော အ ြ်စောထပ်ဖ ို   ဆြ ဆနတောြျ  ်း ြနြန ခဖစ်သလော်း 

 ပစစည််းဆတ ွြ ကောြန ဆပျောကတ်ောြျ  ်း ခဖစ်သလော်း 

 သူ  အြန််း ရ င််းြ ိုင််းတဲ  အြါြျ  ်း၊ TV ဆပ်းြ ကည ပဲ် စောလိုပ်ြ ိုင််းတဲ  အြါြျ  ်း  ို ထပပ ်း 

ဆအော်ဟစ်ဆပါကက်ွတဲောြျ  ်း 

 အလိုပ်ဆတ ွအြျ နြ်   ပပ ်းဆအောင ်ြလိုပ်န ိုငတ်ောြျ  ်း 

 တစ်ြိုြို အြကအ်ြ ဲခဖစ်လောရင ်အလယွတ်က ူစ တတ် ိုတော၊ ဆေါသထကွတ်ောြျ  ်း ြ ကောြန ခဖစ်သလော်း 

 အနတရောယ ်ရ  တဲ  က စစြျ  ်းဆတကွ ို ြစဉ််းစော်းပဲ စ တလ် ိုကြ်ောနပ်ါ လိုပ်တတသ်လော်း 

အထက်ပါ အြျက်ဆတွထကဲ အြျက ်အဆတော်ြျော်းြျော်းက ို ဟိုတ်တယ်လ ို   ဆခဖြဲ ရင ်သင က်ဆလ်းြ ော 

Executive Function နဲ   ပါတ်သက်လ ို   အော်းနည််းြျက ်ရ  ဆနန ိုငတ်ယ ်  ိုတောက ို ခပဆနပါတယ်။ 

Executive Function က ာင ်းလာက ာင ဘယ လ ိုကလေ့ ျငေ့ က ်းရမလ ဲ

EF ဟော ဆန  စဉ်လိုပ်ငန််းဆ ောငတ်ောဆတွက ို ပပ ်းဆခြောက်ဆအောင ်ဆ ောငရွ်က်န ိုငြ်ှုအတွက် ြရ  ြခဖစ် 

လ ိုအပ်တဲ  စွြ််းရည်ပဲ ခဖစ်ပါတယ်။ EF အော်းနည််းတဲ  ကဆလ်းဆတွရဲ   ြ ဘ အြျော်းစိုဟော ကဆလ်းရဲ   

EF ဖွြံ ွေ့ ပဖ  ်းလောဆအောင ်ဆလ ကျင သ်င ်ကော်း ဆပ်းရြယ ် အစော်း ကဆလ်းရဲ   ပါတ်ဝန််းကျငက် ို ကဆလ်းရဲ   

EF အော်းနည််းြှုနဲ   အ ငဆ်ခပဆအောင ်ခပ ခပင ်ဆခပောင််းလတဲဲ  နည််းလြ််းနဲ   ဆခဖရ င််းတတ် ကပါတယ်။ 

ေါဟော ဆရတ ိုြ ော အ ငခ်ပန ိုငဆ်ပြယ  ်တကယ်ကဆလ်းက သူ  ဆခြဆထောက်ဆပေါ် သရူပ်တည်ရြယ  ်

အြျ နြ် ော ရပ်တည်န ိုငစ်ွြ််း ြရ  ဆတော ပဲ အသက်ကက ်းတဲ  အထ  ြ ဘလိုပ်သကူ သော်းသြ ်းအတွက် 

အစစ လ ိုက်လိုပ်ဆပ်းဆန ရတဲ  အခဖစ်ြျ  ်း ဆရောက်သေွာ်း တတ်ပါတယ်။ 

EF ြဆကောင််းဘ်ူး  ိုရင ်ဆကောင််းလောဆအောင ်ဆလ ကျင ဆ်ပ်းလ ို   ရပါတယ်။ ြ ဘလိုပ်သကူ 

စ တ်ရ ည်ဖ ို  ဆတော  လ ိုပါတယ်။ EF   ိုတောက ဆန  ြျင််းညြျင််း ဖွြံ ွေ့ ပဖ  ်းလောတော ြဟိုတ်လ ို  ပါ။ EF ဖွြံ ွေ့ ပဖ  ်းဖ ို   

စ တ်ရ ည်ရ ညန်ဲ   အြျ နယ် ူဆလ ကျင ဆ်ပ်းဖ ို   လ ိုပါတယ်။ 

၁။ ကဆလ်းရဲ   အသက်နဲ   သင ဆ်တော်တဲ  တောဝနန်ဲ   Activities ဆတွက ို ဆပ်းပါ။ 

EF ဆကောင််းလောဆအောင ်ဆလ ကျင ဆ်ပ်းရောြ ော ကဆလ်းက ို သင ဆ်တော်တဲ  တောဝနန်ဲ   activities  ဆတွ 

သတ်ြ တ်ပပ ်း လိုပ်ဆ ောငဆ်စတောဟော အဆရ်းကက ်းတဲ  ဆလ ကျင ြ်ှု အဆနနဲ   ပါဝငပ်ါတယ်။ ဆပ်းအပ်တဲ  

တောဝနဟ်ော ကဆလ်းရဲ   အသက်၊ ဖွြံ ွေ့ ပဖ  ်းြှု level ဆတွနဲ   သင ဆ်တော်ဖ ို   လ ိုအပ်ပါတယ်။ ဥပြော အသက် ၂ 

န စ်ပဲ ရ  ဆသ်းတဲ  ကဆလ်းက ို သူ  အ ပ်ရော သ ြ််းြ ိုင််းတော ကဆလ်းအဆနနဲ   ဆသခြော လိုပ်ဆ ောငန် ိုငဖ် ို   



ြဲယဉ််းပါတယ်။ ေါဆပြယ  ်ေ အရွယ ်ကဆလ်းက ို သူ  ဆစောင ်ဆြါက်ြ ိုင််းတောြျ  ်းက ို ဆလ ကျင ဆ်ပ်းလ ို   

ရပါပပ ။ ြနက်န ို်းရင ်ဆြါင််းအြံို်းဆတွ ဆနရောတကျ ထော်းြ ိုင််းတောြျ  ်း၊ သဝူတ်ထော်းတဲ  ညဝတ်အကကျက ို 

အဝတ်ဆဟောင််း ခြင််းထ ဲထည ်ြ ိုင််းတောြျ  ်း အစ ရ  သခဖင  ်တခဖည််းခဖည််း တောဝနယ်ူ လိုပ်က ိုငတ်တ်တဲ  

စ တ်ဓါတ ်ဖွြံ ွေ့ ပဖ  ်းလောဆအောင ်ဆလ ကျင ဆ်ပ်း သေွာ်းဖ ို   လ ိုအပ်ပါတယ်။ 

၂။ ပါတ်ဝန််းကျငက် ို ြသ ြသော ဆခပောင််းဆပ်းပါ 

EF အော်းနတဲဲ  ကဆလ်းရဲ   ပါတ်ဝန််းကျင ်က ို ြသ ြသော တခဖည််းခဖည််း ဆခပောင််းလဲ ဆပ်းပါ။ 

ပါတ်ဝန််းကျင ်  ိုတောြ ော ကဆလ်းရဲ   ရိုပ်ပ ိုင််း  ိုငရ်ော ပါတ်ဝန််းကျင ်(Physical Environment) 

အခပင ်လူြှု က် ြံဆရ်း ပါတ်ဝန််းကျငလ် ဲ(Social Environment) ပါဝငပ်ါတယ်။ ဥပြော 

သလူိုပ်ဆ ောငဖ် ို   သတ်ြ တ်ဆပ်းထော်းတဲ  တောဝနဆ်တွက ို တခဖည််းခဖည််း ဆခပောင််းလ ဲဆပ်းတောြျ  ်း 

(physical enviornment)၊ သူ  လိုပ်ဆ ောငြ်ှုဆတွနဲ   ပါတ်သက်လ ို   အြါအော်းဆလျော်စွော 

အ ကြံဆပ်းတောြျ  ်း၊ အော်းဆပ်းတောြျ  ်း၊ သင ဆ်တော်သလ ို အော်းဆပ်းကူည တောြျ  ်းဆတ ွ(Social 

Environment) ခပ လိုပ်ဆပ်းသင ပ်ါတယ်။ 

၃။ သင က်ဆလ်းရဲ   က ိုယ်တ ိုငလ်ိုပ်လ ိုစ တ်က ို အော်းဆပ်းပါ 

ကဆလ်းဆတွဟော ငယင်ယက်တဲက သတူ ို  ရဲ   က ိုယ်တ ိုင ်လိုပ်က ိုငန် ိုငြ်ှုအတွက ်အစွြ််းကိုန ်

ကက  ်းစော်းဆလ  ရ   ကပါတယ။် ကဆလ်းဘဝြ ော ကျွြ််းကျငြ်ှု ြရ  ဆသ်းဆတော  အြျ နက်ိုနတ်ော ဆ ကောင ပဲ် 

ခဖစ်ခဖစ်၊ ြက်ြက်ြဲြ ဲကက  ်းစော်းဆနတောက ို ြ ဘလိုပ်သူက သနော်းလ ို  ပဲ ခဖစ်ခဖစ် ကဆလ်းအတွက ်

ြ ဘလိုပ်သကူ ဝငလ်ိုပ်ဆပ်းဆလ  ရ  တတ်ပါတယ်။ ဥပြော ြနက ်ဆရြျ  ်းပပ ်း အကကျဝတ် တဲ အြါ 

ကဆလ်းက ဝတ်ဆနရင ် ကောဆနဆတော  အဆြက စ တ်ြရ ည်ပဲ ဝတ်ဆပ်းလ ိုက်ပါတယ်။ ေါဟော 

ကဆလ်းရဲ   ြ ြ က ိုယ်တ ိုင ်လိုပ်လ ိုစ တ်နဲ   လိုပ်က ိုငန် ိုငစ်ွြ််းက ို အော်းြဆပ်းပဲ ပျက်စ ်းဆစပါတယ်။ ေ အစော်း 

ကဆလ်းက ကက  ်းစော်းပပ ်း ဝတ်ဆနရင ်ြန ဆစောင  ်ကည ်ပပ ်း သြူရတဲ  အြါ သူ  က ို ဘယ်လ ိုဆလ်း 

ဝတ်ပါလော်း၊ လက်က ေ လ ို ထည ်၊ အစရ  သခဖင  ်အ ကြံဆပ်းတော၊ ကူပပ ်း ဝတ်ဆပ်းတောြျ  ်း လိုပ်ဆပ်းပါ။ 

(စ တ်ဆတော  အဆတော်ရ ည်ရပါတယ်)။ အြျ  ွေ့က စစဆတွြ ော ြ ဘက အတင််း လိုပ်ြ ိုင််းတောထက ်သူ  က ို 

ဆရွ်းြျယ်ြငွ  ်ဆပ်းပါ (ထြင််းအရင ်စော်းြလော်း၊ ဆရအရင ်ြျ  ်းြလော်း)။ ြက်ြဲတဲ  တောဝနဆ်တွက ို 

အစအ ြံို်း လိုပ်ဆ ောငြ် ိုင််းတောြျ  ်း ဟိုတ်ပဲ သနူ ိုင ်သဆလောက်က စလိုပ်ြ ိုင််းပါ။ အဓ ကက ကဆလ်းရဲ   

က ိုယ်တ ိုင ်တောဝနယ် ူလိုပ်က ိုငလ် ိုစ တ်က ို ဖွြံ ွေ့ ပဖ  ်းလောဆအောင ်ဆလ ကျင ဆ်ပ်းဖ ို   ခဖစ်ပါတယ်။ 



၄။ ကဆလ်းရဲ   လိုပ်က ိုငန် ိုငစွ်ြ််းနဲ   လ ိုက်ဆလျောဆအောင ်တောဝနဆ်တွက ို တခဖည််းခဖည််း တ ို်းဆပ်းသေွာ်းပါ 

ေ ဆနရောြ ော တောဝနဆ်တွက ို တခဖည််းခဖည််းြျင််း တ ို်းဆပ်းသေွာ်းရတဲ  ရည်ရွယ်ြျက ်ကဆတော  ကဆလ်း 

အလိုပ်လိုပ်ရောြ ော အလိုပ်ပပ ်းဆအောင ်ြလိုပ်ပဲ လက်ဆခြ ောက် အရှုြံ်းဆပ်းြျငတ်ဲ  (သ ို  ြဟိုတ်) 

သက်သောတဲ  / ဆပျော်စရော ဆကောင််းတဲ  အလိုပ်တစ်ြိုြိုက ို ဆခပောင််းလိုပ်ြျငစ် တ်က ို ြျ  ်းန  ြ်ပပ ်း 

အလိုပ်တောဝနဆ်တကွ ို ပပ ်းဆအောင ်လိုပ်က ိုငလ် ိုတဲ  စ တဓ်ါတ်က ို ဆလ ကျင ဆ်ပ်းတောပဲ ခဖစ်ပါတယ်။ 

ပထြ စပပ ်း ဆလ ကျင တ်ဲ  အြါ သအူလွယ်တကူ လိုပ်န ိုငတ်ဲ  အလိုပ်ကဆန စပပ ်း ြ ိုင််းပါ။ 

ပပ ်းဆခြောက်ဆအောင ်လိုပ်န ိုငတ်ယ ်  ိုရင ်ြျက်ြျင််း သူ  က ို (ဆငဆွ က်း ြဟိုတ်တဲ )  ိုြျပါ။ 

ဆနောက်ပ ိုင််းြ ော  ိုရဖ ို   ကက  ်းစော်းအော်းထိုတ်ရြယ  ်ပြောဏက ို တခဖည််းခဖည််းြျင််း တ ို်းခြ င  ်သေွာ်းပါ။ 

ဥပြော ပထြ ဆစောငဆ်ြါကရ်င ် ိုြျဆပြယ ် နနဲ ဲ ကောလောတဲ  အြါ ဆစောငဆ်ြါကရ်ြံိုနဲ    ိုြဆပ်းဆတော ပဲ 

အ ပ်ရောက ို ဆသခြော သ ြ််းပပ ်းြ   ိုဆပ်းတော ြျ  ်းပါ။ ေါြ  ြဟိုတ်လ ဲအလိုပ်လိုပ်ရြယ ် အြျ နက် ို 

တ ို်းခြ င ဆ်ပ်းသေွာ်းပါ။ 

၅။ သအူော်းနည််းတဲ  စွြ််းရည် (Skill) ဆတွက ို ကျွြ််းကျငလ်ောဆအောင ်သငဆ်ပ်းပါ 

ကဆလ်းြ ော အော်းနည််းတဲ  စွြ််းရည ်(Skill) ဆတွ ရ  ဆနရင ်သူ  ဟောသ ူအြျ နတ်နဆ်တော  

တတ်သေွာ်းလ ြ ်ြယ ်  ိုပပ ်း လွှတ်ြထော်း ပါနဲ  ။ ေ သအူော်းနည််းဆနတဲ  စွြ််းရည်ဆတွ 

အော်းဆကောင််းလောဆအောင ်ဂရိုစ ိုက်ပပ ်း ဆလ ကျင သ်င ်ကော်းဆပ်းပါ။ သလူိုပ်တဲ  အြါ ဆစောင  ်ကည ်ပပ ်း 

လ ိုအပ်သလ ို အ ကြံဆပ်းတော၊ သငခ်ပဆပ်းတော ခပ လိုပ်ပါ။  

၆။ အလိုပ်ဆတွ ဆအောငခ်ြငပ်ပ ်းဆခြောက်ဖ ို   အဆထောက်အကူ ဆပ်းတဲ အြါ လ ိုအပ်သဆလောက်ပဲ ဆပ်းပါ 

ြ ဘအဆတော်ြျော်းြျော်းြ ော ခဖစ်တတ် ကတောက ကဆလ်းက ို အကူအည  ဆပ်းတဲ အြါ ဆပ်းသင တ်ောထက ်

ဆလျော ပပ ်း ဆပ်းတော (သ ို  ) အကူအည  လွနလ်ွနက်ကဲ ဲဆပ်းတောြျ  ်းဆတ ွခဖစ်ပါတယ။် ေ လ ိုအြါြျ  ်းြ ော 

ကဆလ်းဟော ြ ြ က ိုယ်တ ိုင ်ရပ်တည်ပပ ်း ဆအောငခ်ြငဆ်အောင ်လိုပ်န ိုငတ်ဲ  အစွြ််း  ြံို်းရှု ြံ်းသေွာ်း 

တတ်ပါတယ်။ လ ိုတောထက် ပ ိုပပ ်း အကူအည  အဆပ်းြြံရတဲ  အြါ ကဆလ်းဟော က ိုယ်တ ိုင ်

လိုပ်လ ိုစ တ် ဆလျော နည််းသွှ ောှ်းပပ ်း ဘယ်က စစြ  ို ြ ဘလိုပ်သကူ ို ြ  ြ ိုလ ိုစ တ် ဝငသ်ေွာ်းတတ်ပါတယ်။ 

လ ိုအပ်တဲ  အော်းဆပ်းကူည ြှု ြရတဲြ အြါကျဆတော လ ဲကဆလ်းဟော ြက်ြဲတဲ  က စစြျ  ်းဆတွြ ော 

ဆအောငခ်ြငဆ်အောင ်ြလိုပ်န ိုငဆ်တော  ြ ြ က ိုယ်က ို ယြံို ကည်ြှု ဆလျော နည််းလောပပ ်း အြက်အြဲ 

 ကြံ လောရင ်အလွယ်တက ူလက်ဆခြ ောက် အရှုြံ်းဆပ်းလ ိုစ တ် ဝငသ်ေွာ်းတတ်ပါတယ။် ကဆလ်း 

လိုပ်က ိုငဆ်နတောက ို ြသ ြသော ဆစောင  ်ကည ်ပါ။ ကဆလ်းအြက်အြ ဲ ကြံ လ ို   ကက  ်းစော်းဆပြယ ် 

ဆအောငခ်ြငဆ်အောင ်ြလိုပ်န ိုငတ်ဲ  အြါြျ  ်းြ ော ကဆလ်းက ို ဝငပ်ပ ်း အ ကြံဉောဏဆ်ပ်းပါ။ သတ ခပ ရြ ောက 



သလူိုပ်ရြယ ် အလိုပ်က ို ဝငြ်လိုပ် ဆပ်းပါနဲ  ။ ေ အစော်း အ ကြံဉောဏ ်ဆပ်းတော၊ အော်းဆပ်းတော၊ 

သလူိုပ်တတ်ဆအောင ်သငခ်ပဆပ်းတောဆတွနဲ   ကူည ပါ။ 

၇။ အလိုပ်ပပ ်းဆခြောက်ြှုအတွက ် ိုြျပါ (Incentive ဆပ်းပါ) 

တြျ  ွေ့အလိုပ်ဆတွဟော အလိုပ်ပပ ်းဆခြောက်ဆအောငခ်ြငဆ်အောင ်လိုပ်န ိုငတ်ောနဲ  တငက် ို ကဆလ်းအတကွ ်

ဆ ကနပ်ြှုရပပ ်း ကဆလအတွက ် ိုလဘအ်ဆနနဲ   ြြံစော်းရပါတယ်။ ေါဆပြယ  ်

တြျ  ွေ့အလိုပ်တောဝနဆ်တွကဆတော  ကဆလ်းအတွက ်သ သောတဲ  ဆ ကနပ်ြှု စ တ်ြြံစော်းြျက်က ို ြရရ   

 ကပါဘ်ူး။ ဥပြော ဆန  စဉ်လိုပ်ရတဲ  တောဝနြ်ျ  ်းဆတွဆပါ  ။ ေ လ ိုအြါြျ  ်းြ ော ကဆလ်းက ို Motivate လိုပ်ဖ ို   

သင ဆ်တော်တဲ   ိုြျ ်းခြ င တ်ောြျ  ်း ခပ လိုပ်ဖ ို   လ ိုအပ်ပါတယ်။  ိုြျတယ ်  ိုရောြ ော အလိုပ်ပပ ်းဆခြောက်ြှု 

အဆသ်းဆလ်းဆတွ အတွက် ကဆလ်းက ို ြျ ်းြွြ််းြှုြျ  ်း နဲ    ိုြျန ိုငပ်ါတယ ်(ကဆလ်းက ို ြ ဘက 

ြျ ်းြွြ််းြြံရတောဟော ကဆလ်းအတွက ်ကက ်းြော်းတဲ   ိုလဘက်က ်း တစ်ပါ်းပါ)။ ဆန  စဉ်ပပ ်းဆခြောက်ရြယ ် 

အလိုပ်ြျ  ်းဆတ ွ  ိုရငဆ်တော  ဆန  စဉ်ပပ ်းဆခြောက်ြှု အတကွ် အြ တ်ဆပ်းတော (သ ို  )  ကယ်ပွင ဆ်လ်းဆတ ွ

ဆပ်းသေွာ်းပပ ်း အပတ်စဉ်၊ လစဉ် ရရ  တဲ   ကယ်ပွင ၊် အြ တ်ဆပေါ် ြူတည်ပပ ်း  ိုတစ်ြိုြို သတ်ြ တ် 

ြျ ်းခြ င  ်န ိုငပ်ါတယ ်(ဥပြော ကဆလ်းကစော်းကငွ််း ပ ို  ဆပ်းတောြျ  ်း)။ ေ လ ို  ိုြျတဲ  အတွက ်ကဆလ်းက ို 

“Delayed Gratification” ဆြေါ်တဲ  အကက  ်းြြံစော်းြှုအတွက ်အပငပ်န််းြြံ ကက  ်းစော်းအော်းထိုတ်လ ိုစ တ် 

က ိုလဲ ဆလ ကျင ဆ်ပ်းရော ဆရောက်ပါတယ်။ (Delayed Gratification နဲ   ပါတ်သက်လ ို   ဆနောက်ထပ် 

ဆ ောင််းပါ်းသပ်သပ် ဆရ်းပါ  ြယ်)။ 

၈။ ကဆလ်းက ို ဆပ်းတဲ  အကူအည က ို ကဆလက အလိုပ်တောဝနက် ို က ိုယ်တ ိုင ်ဆအောငဆ်အောငခ်ြငခ်ြင ်

ဆ ောငရွ်က်န ိုငတ်ဲ  အထ   က်ဆပ်းပါ 

အဆတော်ြျော်းြျော်း ခဖစ်တတတ်ောကဆတော  ြ ဘလိုပ်သူက ကဆလ်းက ို လိုပ်ရြယ  ်တောဝနဆ်တ ွဆခပောခပ၊ 

လိုပ်ရြယ  ်အ င ဆ်တွ ရ င််းခပ၊ တစ်ြါ န စ်ြါဆလောက ်ခပဆပ်းပပ ်းရင ်သဟူောသ ူလိုပ်ြယ်  ိုပပ ်း 

လွှတ်ထော်းလ ိုက ်တောြျ  ်းပါ။ ကဆလ်းက ို တစ်ြါန စ်ြါ ခပရြံို ်းနဲ   ကဆလ်းက သလူိုပ်ရြယ ် အလိုပ်က ို 

ကျွြ််းကျွြ််းကျငက်ျင ်လိုပ်န ိုငဖ် ို   ြလွယ်ပါဘ။ူ ကဆလ်း လိုပ်တော က ို ဆစောင  ်ကည ်၊ လ ိုသလ ို 

အ ကြံဆပ်း သငခ်ပတောက ို သ ူအလိုပ်က ို ဆသခြော ကျွြ််းကျွြ််း ကျငက်ျင ်ခပ လိုပ်န ိုငသ်ည ်အထ  

ခပ လိုပ်ဆပ်းဖ ို   လ ိုအပ်ပါတယ်။ 



၉။ ကဆလ်းက ို အကူအည  ဆပ်းဆနတောက ို တခဖည််းခဖည််း ြျင််းစ  ဆလျော သေွာ်းပါ 

ကဆလ်းက သလူိုပ်ရြယ ် အလိုပ်တောဝနက် ို ကျွြ််းကျွြ််းကျင ်ကျင ်တောဝနယ် ူလိုပ်က ိုငန် ိုငပ်ပ   ိုရင ်

သူ  က ို အဆထောက်အက ူဆပ်းဆနတောဆတွက ို ြျက်ခြင််း ြရပ်လ ိုက်ပါန။ဲ အကူအည  ဆပ်းဆနတောက ို 

တခဖည််းခဖည််း ဆလ ော ြျသေွာ်းရင််း ကဆလ်းက က ိုယ  ်အကူအည  ြပါပဲ ဆသခြော  လိုပ်န ိုင၊် ြလိုပ်န ိုင ်

ဆစောင  ်ကည ်ပါ။ 

ကဆလ်းရဲ   Executive Function ဖွြံ ွေ့ ပဖ  ်းဆအောင ်ဆလ ကျင ဆ်ပ်းတောဟော ဆန  ြျင််းညြျင််း ပပ ်းသေွာ်းြယ ် 

က စစ ြဟိုတ်ပါဘ်ူး။ န စ်ရ ည် အြျ နယ်ူပပ ်း ဆလ ကျင ဆ်ပ်းရြယ ် ကစစြျ  ်း ခဖစ်ပါတယ်။ အဓ ကက 

စ တ်ရ ည်ပါ။ ပပ ်း ကဆလ်းက ြျက်ြျင််း တ ို်းတက်ြှု ြဆတွွေ့ရရငလ် ဲြ ဘလိုပ်သူက စ တ်ဓါတ်ြကျ၊ 

အော်းြဆလျော ပဲ တစ ိုက်ြတြ်တ်  က်ပပ ်း ဆလ ကျင  ်သင ်ကော်းဆပ်းသေွာ်းရင ်သ ပ်ြ ကောြ ြ ော ြ ြ ရဲ   

ကဆလ်းြ ော တ ို်းတက်ြှုဆတ ွဆတွွေ့လောရြ ောပဲ  ခဖစ်ပါတယ်။ 

ဆနောက်ဆ ောင််းပါ်းဆတွြ ော ကဆလ်းအသက်အရွယ ်အလ ိုက် Executive function တ ို်းတက်ဆအောင ်

ဘယ်လ ို ဆလ ကျင  ်ဆပ်းရြလဲ   ိုတောဆတွက ို အဆသ်းစ တ်  က်လက ်ဆ ်ွးဆန်ွးဆပ်း သေွာ်းြ ော 

ခဖစ်ပါတယ်။ 

ထြံို်းစြံကဆတော  ကဆလ်းဆတကွ ို တစ်၊ န စ်၊ သြံို်း၊ ဆလ်း ဂဏန််းဆတွက ို ြူကက   စတက်တဲ  အြျ န ်ကြ  

စသငဆ်လ  ရ  ပါတယ်။ ေါဆပြယ ် ပညောရ င ်ဆတွကဆတော  ကဆလ်းက ို ဂဏန််းဆရတောက ို အသက် 

တစ်န စ်ဆလောက်ကစလ ို   စသငဆ်ပ်းလ ို   ရပပ လ ို     ိုပါတယ်။ ဆကျောင််းြဆနြ  ကဆလ်းက ို ကက  တငပ်ပ ်း 

ဂဏန််းသြ္ျော စသငဆ်ပ်းခြင််းအော်းခဖင  ်ဆကျောင််းြ ော သြ္ျော စသငတ်ဲ  အြါြ ော ကဆလ်းအတွက ်ပ ိုပပ ်း 

နော်းလညရ် လွယ်ကူဆစပါတယ်။  

ဆကျောင််းြဆနြ  ကဆလ်းက ို သြ္ျော သငတ်ယ ်  ိုလ ို   ဆကျောင််းြ ော ငယ်ငယက် သငသ်လ ို 

ဆကျောက်သငပ်ိုန််းဆပေါ် ၁၂၃၄ ဆရ်းပပ ်း သငတ်ောက ို   ိုလ ိုတော ြဟိုတ်ပါဘ်ူး။ ကဆလ်းက ို ဂဏန််းသြ္ျော 

သငတ်ော ကဆလ်းဆပျော်ဆအောင ်သငဆ်ပ်းလ ို   ရပါတယ်။ ေါ  ို ဘယ်လ ို သင ်ကြလဲ။  

ကဆလ်း တစ်န စ်ဆကျော ်ဆလောက်ကစပပ ်း ကဆလ်းက ို သြ္ျောနဲ   ပါတ်သက်တဲ  အခြြြံဆတွ စပပ ်း 

သငဆ်ပ်းပါ။ ကဆလ်းရဲ   အသက်ကဆန စပပ ်း သငဆ်ပ်းပါ။ ဥပြော ကဆလ်း အသက် ၁ န စ်  ိုရင ်

လက်တစ်ဆြျောင််း ဆထောငပ်ပ ်း ကဆလ်းက ို သော်းသော်း (ြ ်းြ ်း) အသက်က တစ်န စ်   ိုပပ ်း သငဆ်ပ်းပါ။ 

ပပ ်းရင ်ကဆလ်းက ို ခပနပ်ပ ်း ြ ်းြ ်း အသက်က ဘယ်န စ်န စ်လ ဲ  ိုခပနဆ်ြ်းပါ။ ပထြဆတော  ကဆလ်းက 

ခပနပ်ပ ်း လက်ဆြျောင််းဆလ်းဆတွ ဆထောငခ်ပတတ်ဦ်းြ ော ြဟိုတ်ပါဘ်ူး။ ေါဆပြယ် ထပ်ြါထပ်ြါ 

သငဆ်ပ်းရင ်ြ ကောြ  ကဆလ်းက သူ   အသက် ဆြ်းရင ်လက်ဆြျောင််းဆလ်း ဆထောငပ်ပ ်း 



ခပနဆ်ခဖတတ်လော ပှါလ ြ ်ြယ်။ ေ လ ို ကဆလ်းက ခပနဆ်ခဖန ိုငတ်ဲ  အြါြျ  ်းြ ော “သော်းသော်းြ နတ်ယ”် 

  ိုပပ ်း ဆခပောဖ ို  လ ဲြဆြ ပါနဲ  ။ 

ေ လ ို သငတ်ဲ  အြါ အဆရ်းကက ်းတောကဆတော  ကဆလ်းက ို ဆပျော်ရွှငဆ်စဖ ို     ိုတောပါပဲ၊ ကဆလ်းက အြ န ်

ြဆခဖန ိုငလ် ို    တူောြျ  ်း ြခပ လိုပ်ပါနဲ  ။ ကဆလ်းအတွက ်စ တ်ဖ စ ်းြှု ြခဖစ်ဖ ို   အဆရ်းကက ်းပါတယ်။ 

သငဆ်ပ်းလ ို   ဆန  ြျင််းညြျင််း ၁၂၃၄ ဆရတတ်ဖ ို  က အဓ က ြဟိုတ်ပါဘ်ူး။ ဂဏန််းဆတွရဲ   

သဆဘောသဘောဝက ို ကဆလ်းနော်းလည ်သေွာ်းဖ ို  က အဓ က ခဖစ်ပါတယ်။ 

 ခ ာ်းကရာဘယ လ ိုနည ်းလမ ်းကတွေနဲ ေ့သင က ်းလ ို ေ့ရကသ်းလ ဲ

အခြော်းနည််းလြ််းဆတနွဲ  လ ဲသငဆ်ပ်းန ိုငပ်ါတယ်။ ဥပြော ကဆလ်းက ဆရောငစ်ြံိုြတဲန ်ဆလ်းဆတွနဲ   

ကစော်းဆနတဲ  အြါြျ  ်း  ိုရင ်သူ  က ို ဆရောငစ်ြံို ြဲတန ်တစ်ဆြျောင််း ဆပ်းပပ ်း “ြဲတန ်တစ်ဆြျောင််း” လ ို   

သငဆ်ပ်းပါ။ ေါက ို ြ ကောြန ခပ လိုပ်ပါ။ ရက်အနငဲယ ် ကောတဲ အြါ ကဆလ်းက ို “သော်းသော်း ဆြဆြ က ို 

ြဲတန ်တစ်ဆြျောင််း ဆပ်းပါ”   ိုပပ ်း ဆပ်းြ ိုင််းပါ။ ကဆလ်းက ြဆပ်းန ိုငဆ်သ်းလ ဲစ တြ်ပျက်ပါန။ဲ ထပ်ပပ ်း 

သငဆ်ပ်းပါ။ သ ပ်ြ ကောြင ်ကဆလ်းက ြဲတန ်တစ်ဆြျောင််းယူပပ ်း ဆပ်းတတ်လောပါလ ြ ်ြယ်။ 

ကဆလ်းက ြဲတန ်တစ်ဆြျောင််းက ို သ သေွာ်းပပ    ိုရင ်ြဲတန ်န စ်ဆြျောင််း၊ သြံို်းဆြျောင််း၊ ဆလ်းဆြျောင််း 

အစရ  တောဆတွက ို  က်ပပ ်း တ င စ်   က်ပပ ်း သငသ်ေွာ်းဆပ်းပါ။ 

ကဆလ်းဆတွရဲ   အောရြံိုစူ်းစ ိုက်န ိုငြ်ှု ကောလ (Attention span) ဟော တ ိုဆတောင််းတဲ အတွက ်ကဆလ်းက ို 

သငဆ်ပ်းတောဆတွက ို တ ိုတ ိုပဲ ခပ လိုပ်ဖ ို   လ ိုပါတယ်။ ေ အစော်း ြ ကောြန သင ်ကော်းဆပ်းတောက ပ ိုပပ ်း 

ထ ဆရောက်ပါတယ်။ 

အ ြ်ြ ော ရ  တဲ  ြျက်ဆစ ဆရ ွေ့ ခြငရ်တောဆတကွ ို ကဆလ်းနဲ  အတူ တစ်၊ န စ်၊ သြံို်း၊ ဆလ်း ဆရပါ။ သူ   

ကစော်းစရောဆတွက ိုလ ဲဆရတွက်န ိုငပ်ါတယ်။ ေ လ ို ဆရတွက်တဲ  အြါြ ော ကဆလ်းက ို ဆရတွက်ဆနတဲ  

ပစစည််းဆလ်းဆတွက ို က ိုငတ်ွယ်ပပ ်း ဆရတွက်ပါဆစ။ ေ နည််းအော်းခဖင  ်သတူ ို  ရဲ   ထ ဆတွွေ့ ြှု အောရြံို 

ြြံစွြ််းရည်က ိုလ ဲတြျ နတ်ည််း ဆလ ကျင ဆ်ပ်းန ိုငပ်ါတယ်။ 

ေ လ ို သင ်ကော်းြှုဟော တစ်ရက်၊ တစ်ပါတ်၊ တစ်လနဲ   ပပ ်းသေွာ်းြယ ် က စစ ြဟိုတ်ပဲ ကောလ ကောရ ည်စွော 

လိုပ်ဆ ောငရ်ြယ  ်က စစ   ိုတောက ိုဆတော  သတ ြျပ်ဖ ို   လ ိုပါတယ်။ ပြံိုြ န ်သင ်ကော်းဆလ ကျင  ်

ဆပ်းသေွာ်းြယ်   ိုရင ်သင က်ဆလ်းဟော ြူလတန််းဆကျောင််း စတက်တဲ  အြျ နြ် ော လြံိုဆလောက်တဲ  သြ္ျော 

အဆခြြြံ ရရ  သေွာ်းြ ော ခဖစ်ပါတယ်။ 



သင က်ဆလ်းရဲ   အဆတွွေ့အ ကြံ ဆတွ၊ အြ တ်ရ စရော အခဖစ်အပျက်ဆတွဟော သူ  ရဲ   ဉောဏရ်ည ်ဖွြံ ွေ့ ပဖ  ်းြှု 

အတွက ်အဆရ်းပါပါတယ်။ သင က်ဆလ်းရဲ   ြ တ်ဉောဏ ်ဖွြံ ွေ့ ပဖ  ်းြှုက ို အော်းဆကောင််းဆအောင ်

ဆအောက်ပါနည််းလြ််းဆတွနဲ   ဆ ောငရွ်က်န ိုငပ်ါတယ်။ 

သင က်ဆလ်း ငယ်စဉ်က ကစော်းြဲ တဲ  အကက  က် ြံို်း အရိုပ်ကဆလ်းဆတွ၊ ြ သော်းစိုနဲ   အတူထကွ်ြဲ တဲ  

ြရ ်းစဉ်ဆတွ၊ အြ တ်တရ အခဖစ်အပျက်ဆတ ွအော်းလြံို်းက ို ကဆလ်းကက ်းလောသည်အထ  

အကိုနလ်ြံို်းဆတော  ြ တ်ြ ဆနြ ော ြဟိုတ်ပါဘ်ူး။ ေါဆပြယ ် ေ လ ို အခဖစ်အပျက်ဆတွဟော ကဆလ်းရဲ   

ဖွြံ ွေ့ ပဖ  ်းြှုအတွက ်အဆရ်းပါ ပါတယ်။ ေ အြ တ်ရစရော အခဖစ်အပျက်ဆတွဟော ကဆလ်းရဲ   ဉောဏရ်ည ်

ဖွြံ ွေ့ ပဖ  ်းြှု အတွက် အဆခြြြံ အိုတ်ခြစ်ဆတွ ခဖစ်လ ို  ပါ။ ေ လ ို အြ တ်တရ အခဖစ်အပျက ်ဆတွကဆန 

တ င  ်ကဆလ်းဆတွဟော သတူ ို  ရဲ   ပါတ်ဝန််းကျင ်ဆလောကက ို နော်းလည်သဆဘောဆပါက် လော ကတောပါ။ 

သင က်ဆလ်းရဲ   ြ တ်ဉောဏ ်အလိုပ်လိုပ်ပြံိုဟော လူကက ်းတစ်ဆယောက်ရဲ   ြ တ်ဉောဏ ်အလိုပ်လိုပ်ပြံိုနဆဲတော  

ြတူပါဘ်ူး။ ကဆလ်းငယ်ဆတွဟော အခဖစ်အပျက်ဆတကွ ို အဆသ်းစ တ ်ြ တ်ြ န ိုငစ်ွြ််း ြရ   က 

ဆသ်းပါဘ်ူး။ ေါဆပြယ  ်ကဆလ်းရဲ   ဦ်းဆဏ ောက် ဆသ်းဆသ်းဆလ်းဟော ေ အရွယ ်ကတဲက အစွြ််းကိုန ်

စပပ ်း အလိုပ်လိုပ် ဆနပါပပ ။ ဆြွ်းကင််းစြ ော ကဆလ်းဆတဟွော န ို  စ ို  ခြင််း၊ အစောြျ  ခြင််း၊ အသြံထကွ်ခြင််း၊ 

လှုပ်ရ ော်းခြင််း အစရ  တဲ  ခပ ြူဆ ောငရွ်က်ြှုနဲ     ိုငတ်ဲ  ြ တ်ဉောဏဆ်တွက စပပ ်း ဖွြံ ွေ့ ပဖ  ်းလောပါတယ်။ 

အသက် ၆ ပါတ်ဆလောကက်စလ ို   သတူ ို  ရဲ   ပါတ်ဝန််းကျငက် ို စပပ ်း ြ တ်ြ လော ကပါတယ်။ ဆဖဆဖ 

ဆြဆြ က ို စသ လောတယ်။ ပါတ်ဝန််းကျငက် အသြံဆတွက ို စပပ ်း ြ တ်ြ လောတယ်။ သတူ ို  အြည်က ို 

သ လောတယ်။ အြ တ်ရစရော ြရ ်းထကွ်တောက ို ြ တ်ြ တောြျ  ်း အစရ  တဲ  ြ တ်ဉောဏက်ဆတော  ကဆလ်း 

အသက် ၃ န စ်ဆလောက ်ဆရောက်ဆတော ြ  စပပ ်း ဖွြံ ွေ့ ပဖ  ်း လောတောပါ။ 

ေ  ြ တ်ဉောဏ ်ဖွြံ ွေ့ ပဖ  ်းြှု အ င  ်င ဟ်ော သူ  အလ ိုလ ို သဘောဝအတ ိုင််း ဖွြံ ွေ့ ပဖ  ်း တ ို်းတက်လောတော 

ခဖစ်ပါတယ်။ ေါဆပြယ  ်ြ ဘဆတွ အဆနနဲ   ကဆလ်းရဲ   ြ တ်ဉောဏ ်ဖွြံ ွေ့ ပဖ  ်းြှု တ ို်းတက်တောက ို 

အော်းဆပ်းန ိုငတ်ဲ  နည််းလြ််းဆတွ ရ  ပါတယ်။ 

 ကတွေွေ့ က  ြုံ သစ ကတွေက ်း ါ 

အဆတွွေ့အ ကြံ  အသစ်ဆတွက ို ကဆလ်းက  ကြံ ဆတွွေ့ရတ ိုင််း ကဆလ်းရဲ   ဦ်းဆဏ ောက်ထကဲ ြ တ်ဉောဏက် ို 

သ ြ််း ည််းတဲ  အစ တ်အပ ိုင််းဆတွက ို လှုြံဆ ော်ြှု ဆပ်းပါတယ်။ ေ လှုြံဆ ော်ြှုဆတွဟော ကဆလ်းရဲ   

ဦ်းဆဏ ောက်ထကဲ အောရြံိုဆ ကောဆတွ ကော်းြ ော  က်သယွ်ြှု လြ််းဆ ကောင််း (connection) 

အသစ်ဆတွက ို ဖနတ် ်းဆပ်းပါတယ်။ ေ လ ို connection ဆတွြျော်းဆလဆလ ကဆလ်းဟော ပ ိုပပ ်း 

ဉောဏရ်ည ်ဆကောင််းဆလဆလ ခဖစ်ပါတယ်။ အဆတွွေ့အ ကြံ  အသစ်ဆတွ   ိုတောလဲ အထ်ူးအဆထ ွ



ြဟိုတ်ပါဘ်ူး။ ဥပြော ရောဘောဘရဲိုပ် ဆလ်းက ို ဘယ်ဆလ ည စ်ရြလဲ  ိုတောက ို ခပတောြျ  ်း၊ 

ပန််းခြြံထသဲေွာ်းပပ ်း ြျက်ြင််းဆပေါ်ြ ော အတူ ကစော်းတောြျ  ်း၊ ကဆလ်း ထ ဆတွွေ့ ကစော်းလ ို  ရတဲ  Touch and 

Feel အရိုပ်ဆလ်းဆတွနဲ   ကစော်းတောြျ  ်း အစရ  သခဖင  ်ကဆလ်းရဲ   ထ ြှုအောရြံို ၊ အခြငအ်ောရြံို ၊ 

အ ကော်းအောရြံို အစရ  တောဆတွက ို လှုြံွေ့ဆ ော်ြှု ဆပ်းတဲ  activity  ဆတ ွြျော်းြျော်း လိုပ်ဆပ်းဖ ို  ပါ။ 

  

 

The Lion King 

 

Ks4,000 

Add to cart 

  

 

https://www.cuddlemetoread.com/shop/hardcover-story/the-lion-king-2/
https://www.cuddlemetoread.com/shop/hardcover-story/the-lion-king-2/
https://www.cuddlemetoread.com/shop/hardcover-story/the-lion-king-2/
https://www.cuddlemetoread.com/shop/hardcover-story/the-lion-king-2/
https://www.cuddlemetoread.com/tips-to-improve-child-memory/?add-to-cart=1262
https://www.cuddlemetoread.com/shop/hardcover-story/the-jungle-book-7/
https://www.cuddlemetoread.com/shop/hardcover-story/the-jungle-book-7/
https://www.cuddlemetoread.com/shop/hardcover-story/the-lion-king-2/
https://www.cuddlemetoread.com/shop/hardcover-story/the-jungle-book-7/


The Jungle Book 

 

Ks4,000 

Add to cart 

  

 

Disney’s Beauty and the beast 

 

Ks4,000 

Add to cart 

ထ   ါထ   ါခ ြုံလို   ါ 

အပြဲတြ််း အဆတွွေ့အ ကြံ  အသစ်ဆတွြျည််း ခဖစ်ဆနစရောဆတော  ြလ ိုပါဘ်ူး။ 

ရ  ပပ ်းသော်းဦ်းဆဏ ောက်ရဲ    connection ဆတွက ို ပ ိုအော်းဆကောင််းဆအောင ်ခပ လိုပ်ဆနကျ activity ဆတွက ို 

ထပ်ြါထပ်ြါ ခပ လိုပ်ဆပ်းဖ ို   လ ိုပါတယ်။ ထပ်ြါထပ်ြါ ခပ လိုပ်တဲ အတွက ်ကဆလ်းဆတွရဲ   

ြ တ်ဉောဏက် ို တ ို်းတက်လော ဆစပါတယ်။ ကဆလ်းကက  က်တဲ  သော်းဆြျော ဆတ်း (nursery rhymes) 

ဆတွက ို ထပ်ြါထပ်ြါ   ိုခပတောြျ  ်း၊ သကူက  က်တတ်တဲ  ကစော်းနည််းက ို ြ ကောြန ကစော်းတောြျ  ်း 

ဆတွဟော ကဆလ်းရဲ   ဉောဏရ်ည ်တ ို်းတက်ြှုက ို အဆထောက်အက ူခဖစ်ဆစန ိုငပ်ါတယ်။ 

 ကလ်း  ိုစ ာ်းကခ ာက ်း ါ 

https://www.cuddlemetoread.com/shop/hardcover-story/the-jungle-book-7/
https://www.cuddlemetoread.com/shop/hardcover-story/the-jungle-book-7/
https://www.cuddlemetoread.com/tips-to-improve-child-memory/?add-to-cart=8389
https://www.cuddlemetoread.com/shop/hardcover-story/disneys-beauty-and-the-beast/
https://www.cuddlemetoread.com/shop/hardcover-story/disneys-beauty-and-the-beast/
https://www.cuddlemetoread.com/shop/hardcover-story/disneys-beauty-and-the-beast/
https://www.cuddlemetoread.com/shop/hardcover-story/disneys-beauty-and-the-beast/
https://www.cuddlemetoread.com/tips-to-improve-child-memory/?add-to-cart=1390
https://www.cuddlemetoread.com/shop/hardcover-story/disneys-beauty-and-the-beast/


ကဆလ်းက ို ြ ဘက စကော်းြျော်းြျော်း ဆခပောတဲ  ြ ဘဆတွရဲ   ကဆလ်းဆတွဟော ပ ိုပပ ်း 

ဉောဏဆ်ကောင််း ကပါတယတ်ဲ ။ သတူ ို  ဟော စကော်းက ိုလ ဲဆစောဆစော ဆခပောဆလ ရ  ပပ ်း စကော်းလြံို်းလ ဲ

ပ ိုကကယ်ပါတယ်။ ကဆလ်းအသက် ၄ လဆလောက်ြ ော စပပ ်း ကဆလ်းက အသြံခပ တဲ  အြါတ ိုင််း 

ကဆလ်းက ို ခပြံ ်းခပတော၊ စကော်းခပနဆ်ခပောတော၊ သဆူခပောတဲ  အသြံဆတွက ို ခပဆခပောတော၊ ြျက်လြံို်းြျင််း 

 ြံိုတော အစရ  တောဆတကွ ို ခပ လိုပ်ပါ။ ပပ ်းရင ်ကဆလ်းက ခပနတ်ိုန  ခ်ပနန် ိုငဖ် ို   အြျ န ်ြနဆစောင ပ်ါ။ 

ေ နည််းနဲ   ကဆလ်းနဲ   က ိုယ်နဲ   အခပနအ်လ န ်စကော်းဆခပောတောက ို ပြံိုြ န ်ခပ လိုပ်ပါ။  

ကဆလ်းက ို စောဖတ်ခပ တောဟောလ ဲအလွနပဲ် အကက  ်းရ  ပါတယ်။ ကဆလ်းဆတွအတွက ်ဆရ်းထော်းတဲ  

စောအိုပ်ဆတွဟော စကော်းလြံို်းဆတွ၊ အသြံထကွ်ဆတွက ို ထပ်ြါထပ်ြါ ခပနဆ်ကျော ထော်းတောြ ို  လ ို   ကဆလ်းရဲ   

ြ တ်ဉောဏ ်တ ို်းတက်ြှုက ို အဆထောက်အက ူခဖစ်ဆစပါတယ်။ ကဆလ်းက ို န ိုငင်ြံခြော်း ဘောသောစကော်း 

တစ်ြိုြို သငဆ်ပ်းြယ်  ိုရင ်ေ အြျ နဟ်ော ကဆလ်းက ို အဲ သည် ဘောသောနဲ   ဆရ်းထော်းတဲ  

ကဆလ်းစောအိုပ်ဆတ ွဖတ်ခပဖ ို   အြျ နဆ်ကောင််းပါပဲ။  

ကဆလ်းရဲ   ပါတ်ဝန််းက ဆတွွေ့ ခြငဆ်နကျ အရောဝတ္ ဆတွက ို ည္ွှနခ်ပပပ ်း အဆြေါ်အဆဝေါ်ဆတ ွ

သငဆ်ပ်းန ိုငပ်ါတယ်။ 

 ကလ်းသ ီျင ်းကတွေဆ ိုခ  ါ 

ကဆလ်းဆတွဟော သ ြျင််းဆလ်းဆတ ွက ို နော်းဆထောငရ်တော၊ သ   ိုရတောက ို န စ်သက်ပါတယ်။ 

ကဆလ်းသ ြျင််း ဆလ်းဆတဟွော သြံစဉ်ဆလ်းဆတွ၊ ကောရြံဆလ်းဆတ ွနဲ    ိုဆတော  ကဆလ်းဆတ ွအဆနနဲ   

ြ တ်ြ လွယ်ပါတယ်။ ကဆလ်းဆတွက ို ကဆလ်းသ ြျင််းဆလ်းဆတွ   ိုခပဆပ်း သငဆ်ပ်းခြင််းဟော 

ကဆလ်းရဲ   ြ တ်ဉောဏက် ို တ ို်းတက်ဆစပါတယ်။ ပ ိုပပ ်း ထ ဆရောက်ဆအောင ်သ ြျင််း  ိုတဲ အြါ က ိုယ်ဟန ်

လှုပ်ရ ော်းြှု ဆလ်းဆတွပါ ထည ်သငွ််းပပ ်း   ိုခပပါ။ ဥပြော Head, Shoulder, Knees and Toes 

သ ြျင််း  ိုတဲ အြါ သက်  ိုငရ်ော ဆြါင််း၊ ပိုြိုန််း၊ ဆခြလက်ဆတွက ို ထ ပပ ်း   ိုတောြျ  ်းဆပါ  ။ 

  

https://www.cuddlemetoread.com/shop/board-book/elmers-day/


 

Elmer’s Day 

 

Ks3,500 

Add to cart 

  

 

The Night Before Christmas 

 

Ks3,000 

Add to cart 

  

https://www.cuddlemetoread.com/shop/board-book/elmers-day/
https://www.cuddlemetoread.com/shop/board-book/elmers-day/
https://www.cuddlemetoread.com/tips-to-improve-child-memory/?add-to-cart=24002
https://www.cuddlemetoread.com/shop/board-book/the-night-before-christmas-9/
https://www.cuddlemetoread.com/shop/board-book/the-night-before-christmas-9/
https://www.cuddlemetoread.com/shop/board-book/the-night-before-christmas-9/
https://www.cuddlemetoread.com/shop/board-book/the-night-before-christmas-9/
https://www.cuddlemetoread.com/tips-to-improve-child-memory/?add-to-cart=23997
https://www.cuddlemetoread.com/shop/board-book/follow-the-star-2/
https://www.cuddlemetoread.com/shop/board-book/elmers-day/
https://www.cuddlemetoread.com/shop/board-book/the-night-before-christmas-9/


 

Follow the Star 

 

Ks4,000 

Add to cart 

ရယ ခ  ါ 

ကဆလ်းဆတွဟော ဆပျော်စရော ဆတွနဲ    က်စပ်ဆနတဲ  အခဖစ်အပျက်ဆတ၊ွ လှုပ်ရ ော်းြှုဆတွက ို ပ ိုပပ ်း 

ြ တ်ြ လွယ်ပါတယ်။ ေါ  ဆ ကောင  ်ကဆလ်းက ို စကော်းဆခပောတဲ  အြါြျ  ်း၊ ပြံိုဆလ်းဆတွ၊ အဆရောငဆ်တွ၊ 

shape ဆတွ၊ စကော်းလြံို်းဆတွ သငတ်ဲ အြါ ကဆလ်းက ို ဆပျော်ရွှငရ် ဆြောဆအောင ်ရယ်စရော ြျက်န ော 

အြျ  ်းြျ  ်း လိုပ်ပပ ်း သငဆ်ပ်းပါတဲ ။  

အထက်ပါ အြျက်ဆတွဟော တစ်ရက ်တစ်ကက ြ် လိုပ်ရြံိုနဲ   ပပ ်းသေွာ်းြယ ် အရောြျ  ်း ြဟိုတ်ပါဘ်ူး။ 

ကဆလ်း ငယ်စဉ် ကတဲက ဆတောက်ဆရ ောက ်ခပ လိုပ်ရြယ ် အခပ အြူဆတွ ခဖစ်ပါတယ်။ 

ဉောဏစ်ွြ််းထက်သနတ်ဲ  ကဆလ်းဆတွ ခပ စိုပျ  ်းဆထောင ်န ိုင ်ကပါဆစ။ 

https://www.cuddlemetoread.com/shop/board-book/follow-the-star-2/
https://www.cuddlemetoread.com/shop/board-book/follow-the-star-2/
https://www.cuddlemetoread.com/tips-to-improve-child-memory/?add-to-cart=23995
https://www.cuddlemetoread.com/shop/board-book/follow-the-star-2/


 စာ်းစရာ  ရို  ကတွေဟာ 

 ကလ်းကတွေရဲ ေ့ ဖွေ ွေ့ ဖဖ ြုံ်းမှု  ို 

ဘယ လ ို ကထာ     ူခ ြုံသလ ဲ
  B Y  C U D D L E M E  

 

ကဆလ်းတစ်ဆယောက ်သူ  ပါတ်ဝန််းကျငက် ို ဘယ်လ ိုခြငလ် ဲ  ိုတဲ  အခြငဟ်ော သူ  က ို ထ န််းဆကျောင််းတဲ  

ြ ြင ်(သ ို  ) ကဆလ်းထ န််းရဲ   လက်ပေါ်ြ ော အစခပ ပပ ်း တခဖည််းခဖည််း ဖွြံ ွေ့ ပဖ  ်း လောတောပါ။ သတူ ို  ဆလ်းဆတ ွ

သတူ ို  ရဲ   ပါတ်ဝန််းကျငက် ို ဘယ်လ ိုခြငလ်ဲ   ိုတဲ  အခြငဟ်ော သတူ ို  ရဲ   အဆရ ွေ့ ြ ော ဘောဆတွခြငရ် 

ဆတွွေ့ရလ ဲ  ိုတောက အြျော်းကက ်း လွြ််းြ ို်းဆနပါတယ်။ သတူ ို  ဆတွ ြ ြငရဲ်   ဝြ််းထြဲ ော ရ  ဆနြျ နက်စလ ို   

 ယ်ဆကျော်သက ်အရွယ ်ဝငသ်ည ်အြျ နအ်ထ  သတူ ို  ဟော ဆရခြ  ပ်လ ိုပါပဲ။ သတူ ို  ပါတ်ဝန််းကျငက် 

ခြငသ်ြ ၊  ကော်းသြ က ို စိုပ်ယူပပ ်း ပတ်ဝန််းကျငအ်ဆပေါ် သတူ ို  ရဲ   အခြငက် ို ပြံိုဆဖော် ကတောပါ။ 

ေ အြျက်ဟော အဆခြအဆနဆပေါ်ြူတည်ပပ ်း ဆကောင််းကျ  ်းဆရော၊   ို်းကျ  ်းပါ ခဖစ်ဆစန ိုငပ်ါတယ်။ 

ေါဆပြယ  ်ေါက ို အကက  ်းရ  စွော အသြံို်းြျ တတ်ြယ်   ိုရင်  ဆတော  ကဆလ်းရဲ   အနောဂါတ်အတွက ်

အဆခြြြံဆကောင််းဆတွက ို တည်ဆ ောက်ဆပ်းန ိုငြ် ော ခဖစ်ပါတယ်။ 

ြ ြ ရဲ   ရငဆ်သ်ွးက ို ကျနြ်ောသနစ်ွြ််းပပ ်း တောဝနသ် တတ်တဲ  လူြျွနလ်ူဆကောင််းဆလ်းဆတ ွခဖစ်လောဆစဖ ို   

ခပ စိုပျ  ်းဆထောင ်ဆပ်းလ ိုတောဟော ြ ဘတ ိုင််းရဲ   ဆြ ော်လင ြ်ျက်ပဲ ခဖစ်ပါတယ်။ ကဆလ်းဆတွက ို ကောယ၊ 

ဉောဏ ဖွြံ ွေ့ ပဖ  ်းတဲ  လူြျွနလ်ူဆကောင််းဆလ်းဆတွ ခဖစ်လောဆအောင ်ကစော်းစရော ဆတွက 

ဘယ်လ ိုအဆထောက်အက ူခပ န ိုငြ်လ ဲ  ိုတောက ို  က်လက် အ ကြံခပ  ဆ ်ွးဆန်ွးထော်းပါတယ်။ 

 ကလ်းကတွေဟာ စာသင တာထ    စာ်းရာ ကန   ိုဖ ီ်း သင ယနူ ိုင က တယ  

https://www.cuddlemetoread.com/author/myatthura/


ေါ  ဆ ကောင ြ် ို  လ ို  လ ဲြူလတန််းကက   ဆကျောင််းဆတွြ ော ကဆလ်းဆတွက ို ကစော်းနည််းဆတွနဲ   တွဲဖက်ပပ ်း 

သင ်ကော်းခြင််းဆတွက ို ခပ လိုပ် ကတောပဲ ခဖစ်ပါတယ်။ ဥပြော ကဆလ်းကဗျောဆလ်းဆတွနဲ   

စောသငတ်ောြျ  ်းဆပါ  ။ သတူ ို  လိုပ်က ိုငဆ်နတောက ို ဆပျော်ရွှငတ်ဲ  ကဆလ်းဆတွဟော 

သင ်ကော်းတတ်ဆခြောက်ြှုလဲ ပ ိုဆကောင််းပါတယ်။ ေ လ ို စ တ်ဝငစ်ော်းစရော လိုပ်ဆ ောငြ်ှု (activity) 

ဆတွကဆန သင ်ကော်းတောဟော စောအိုပ်ကက ်း ထ ို်းဆပ်းပပ ်း အတင််း စောဖတ်ြ ိုင််းတောထက် ပ ိုပပ ်း 

ထ ဆရောက်ပါတယ်။ 

ရို    ိုကတွေဟာ စာလ ို်းကတွေထ     ိုဖ ီ်းထကီရာ  တယ  

သင က်ဆလ်းဟော စောဖတတ်ောက ို ဝါသနော ပါတယ်  ိုရငဆ်တောင ်ကဆလ်းဆတွဟော ရိုပ်ပြံိုဆတွက ို 

ပ ိုပပ ်းန စ်သက်တယ်   ိုတောက ို သတ ြဆြ သင ပ်ါ။ စောအိုပ်ထကဲ ဆ ်းဆရောငဆ်တောက်ဆတောက်ဆလ်းနဲ   

ရိုပ်ပြံိုဆတွက ို ခဖစ်ဆစ၊ ဗ ေ ယ ို  ကည ်ရတောပဲခဖစ်ဆစ၊ အဆရောငလ် လ နဲ   အရိုပ်ကဆလ်းဆတွက ို ခဖစ်ဆစ 

ြျက်ခြင ် ွဆဲ ောငြ်ှုရ  တဲ  အရောဆတွက ို သဟူောပ ိုန စ်သက်ပါလ ြ ်ြယ်။ ေါ  ဆ ကောင လ် ဲ

ကဆလ်းကစော်းစရော အြျော်းစိုဟော ဆ ်းဆရောငဆ်တောကဆ်တောက ်လ လ  ြျယ်ထော်း ကတော ခဖစ်ပါတယ်။ 

ေ လ ို အဆရောငစ်ြံို ကစော်းစရောဆတွဟော ကဆလ်းဆတွက ို အဆရောငဆ်တ ွြွဲခြော်းတတလ်ောဆအောင ်

သင ်ကော်းဆပ်းပါတယ်။ 

 စာ်းစရာကတွေဟာ  ကလ်းရဲ ေ့ လှု  ရ ာ်းမှု စွေမ ်းရည   ို တ ို်းတ  လာကစ ါတယ  

ကဆလ်းဆတွရဲ   က ိုယ်ကောယ လှုပ်ရ ော်းြှုက ို အော်းဆပ်းတဲ  ကစော်းစရောဆတဟွော ကဆလ်းရဲ   ကောယ 

လှုပ်ရ ော်းြှု စွြ််းရည် အော်းဆကောင််းလောဆအောင ်ဆလ ကျင ဆ်ပ်းပါတယ်။ ကစော်းစရော ကဆလ်းဆတွက ို 

က ိုငတ်ွယ်ကစော်း ရတဲ အတွက ်Fine Motor Skill လ ို  ဆြေါ်တဲ  အနိုစ တ် လှုပ်ရ ော်းြှု စွြ််းရည်က ို 

တ ို်းတက်လော ဆစပါတယ်။ အခြငန်ဲ   လက်လှုပ်ရ ော်းြှုက ို ဟနြ်ျကည် ည  လှုပ်ရ ော်းန ိုငစ်ွြ််း (eye-hand 

coordination) လဲ တ ို်းတက်လောဆစပါတယ်။ ေါ  ဆ ကောင  ်ကဆလ်းရဲ   က ိုယ်ကောယ လှုပ်ရ ော်းြှု စွြ််းရည် 

တ ို်းတက်ဆစလ ိုရင ်ကဆလ်းက ို လှုပ်လှုပ်ရ ော်းရ ော်း ကစော်းရတဲ  ကစော်းစရောဆတ ွဝယ်ဆပ်းဖ ို   လ ိုပါတယ်။ 

 ရို  ကတွေ   ကလ်းရဲ ေ့ စဉ်းစာ်းကတွေ်းက ေါ် န ိုင စွေမ ်း  ို ရငေ့ သန လာကစ ါတယ  

အထ်ူးသခဖင  ်စဉ််းစော်းရတဲ  ဉောဏစ်ြ််း ကစော်းနည််း ြျ  ်းဆတွဟော critical thinking လ ို  ဆြေါ်တဲ   က်စပ် 

ပ ိုင််းခြော်းဆတွ်းဆြေါ် န ိုငစ်ွြ််းက ို တ ို်းတက်လောဆစ န ိုငပ်ါတယ်။ ကဆလ်းက ို စောအိုပ်ကက ်း ထ ို်းဆပ်းပပ ်း 



အတင််း စောဖတ်ြ ိုင််းတောထက် ဦ်းဆဏ ောက်က ို အသြံို်းြျရတဲ  ကစော်းနည််းြျ  ်းဆတ ွကစော်းဆစတောက 

critical thinking skill တ ို်းတက်လောဆအောင ်ပ ိုပပ ်း အဆထောက်အက ူခပ န ိုငပ်ါတယ။် 

 စစည ်း ( ရို  ) ကတွေက ာ်း  တစ  ိုနဲ ေ့ တစ  ို ဆ  စ  မှု  ို သ လာ ါတယ ။ 

ကဆလ်းဆတွဟော လူ၊ တ ရ စဆောနန်ဲ   အရောဝတ္ ဆတ ွတစောြိုနဲ   တစ်ြို  က်စပ်ြှုက ို 

ဟနလ်ိုပ်သရိုပ်ဆ ောငြ်ှု (Role Playing) ကဆနသင ်ကော်း တတ်ဆခြောက် ကပါတယ်။ သတူ ို  ဟော 

သတူ ို  ပါတ်ဝန််းကျငက် ို  ကည ်ရှု ပပ ်း ခြငဆ်တွွေ့ရတောဆတကွ ို သတူ ို  ရဲ   ကစော်းစရော အရိုပ်ဆလ်းဆတွ၊ 

ကစော်းဆဖော်ဆတနွဲ   ဟနလ်ိုပ်တိုပ ကစော်း ကပါတယ်။ ေ နည််းနဲ   သငယ်ူရောြ ော ြ ဘလိုပ်သကူ 

ကဆလ်းနဲ  အတ ူကစော်းရင််း ကဆလ်းဆတွက ို လြ််းည္ွှနြ်ှု ဆပ်းြယ်  ိုရင ်ကဆလ်းက ပ ိုပပ ်း 

တတ်ဆခြောက်တော ခြနလ်ောပါလ ြ ်ြယ်။ ဥပြော င က်ကဆလ်းက ဆကောင််းကငြ် ော ပျြံပပ ်း သစ်ပငဆ်ပေါ်ြ ော 

ဆနတယ်၊ ငါ်းကဆလ်းက ဆရထြဲ ော ဆနပပ ်း ဆရကူ်းန ိုငတ်ယ ်စတောြျ  ်းက ို သရိုပ်ဆ ောငပ်ပ ်း 

သင ်ကော်းဆပ်းန ိုငပ်ါတယ်။ 

 စာ်းခ င ်း ကန လမူှု ါတ ဝန ်း ျင   ို သကဘာက ါ  လာ ကစန ိုင တယ  

အရိုပ်ကဆလ်းဆတွနဲ   ကစော်းရောကဆန လူြှုပါတ်ဝန််းကျငန်ဲ    က် ြံဆရ်းက ို သဆဘောဆပါက်လော 

ဆစန ိုငပ်ါတယ်။ ဥပြော  ရောဝနအ်ရိုပ်၊ စစ်သော်းရိုပ်၊ ဆကျောင််း ရောြ အရိုပ်ကဆလ်းဆတွနဲ   

ကစော်းရောကဆန ေ  အလိုပ်အက ိုငဆ်တွနဲ   ပါတ်သက်တဲ  လူြှု က် ြံဆရ်း စည််းြျဉ််းဆတွ၊ 

အြူအကျင ဆ်တကွ ို တခဖည်ခဖည််း နော်းလည်လော ဆစပါတယ။် ြ ဘဆတွက ကဆလ်းဆတွနဲ   

အတူကစော်းရင််း ကဆလ်းက ို ြ နက်နတ်ဲ  လူြှု က် ြံဆရ်း အြူအကျင ဆ်တ ွသင ်ကော်းဆပ်းန ိုငပ်ါတယ်။ 

သတူ ို ေ့  ိုယ   ို ထိုတ ကဖာ ခ ဖ ို ေ့   ွေငေ့  ကရ်း ဖန တ်ီးက ်းတယ  

ကစော်းစရော အရိုပ်ကဆလ်းဆတွဟော ကဆလ်းက ို သတူ ို  က ိုယ ်သတူ ို   ထိုတ်ဆဖေါ် ခပဖ ို   အြွင အ်လြ််း 

ဖနတ် ်းဆပ်းပါတယ်။ အထ်ူးသခဖင  ်သတူ ို   အန စ်သက ်ြံို်း အရိုပ်ြျ  ်း  ိုရငဆ်ပါ  ။ ေ အရိုပ်ဆလ်းနဲ   

ဟနလ်ိုပ်စကော်းဆခပောတော၊ ဟနလ်ိုပ် သရိုပ်ဆ ောငတ်ြ််း ကစော်းတောြျ  ်းကဆန ကဆလ်းဟော သတူ ို  ရဲ   

စ တ်ကူ်းဆတွ၊ အ ကြံဉောဏဆ်တွ၊ စ တ်ြြံစော်းြှုဆတွက ို ထိုတ်ဆဖေါ်ြငွ  ်ရ ကပါတယ်။ ေါဟော ဆရရ ည်ြ ော 

ကဆလ်းရဲ   တ ထငွဖ်နတ် ်းန ိုငစ်ွြ််းက ို တ ို်းတက်လော ဆစန ိုငပ်ါတယ်။ 



 စာ်းစရာကတွေ တဆငေ့    ိုင ဆ ိုင မှု၊ ထ န ်းသ မ ်းမှု၊ ကဝမျှ စာ်းတတ မှု 

စတာကတွေ  ို နာ်းလည  သကဘာက ါ   လာကစ ါတယ  

ကဆလ်းက ို အရိုပ်ကဆလ်း ဝယ်ဆပ်းခြင််းဟော ကဆလ်းက ို ေ အရိုပ် ကဆလ်းက ို 

ဘယ်လ ိုတနဖ် ို်းထော်းရြလ ဲ ိုတောက ို သငဆ်ပ်းခြင််း တြျ  ်းပါပဲ။ ေ ကဆန ပ ိုင ် ိုငြ်ှု၊ 

ထ န််းသ ြ််းဆစောင ဆ်ရ ောက်ြှု အစရ  တောဆတွက ို နော်းလညလ်ောပါတယ်။ ေ အရိုပ်ကဆလ်းက ို ဆသခြော 

ြထ ြ််းသ ြ််းဘ်ူး  ို ပျက်စ ်းသေွာ်းြယ်   ိုတော သ လောပပ ်း တောဝနယ်ူတတ်ြှု (Responsibility)   ိုတောက ို 

နော်းလည်လော ဆစပါတယ်။ ေါ  အခပင ်သူ   ည အက ို ဆြောငန် ြ ဆတွ၊ သငူယ်ြျင််း အဆပါင််းအသင််းဆတနွဲ   

ဆဝြ ကစော်းတတ်လောပါြယ်။ 

သတ ခ ြုံဖွေယ    ျ  မျာ်း 

အရိုပ်ဆတွနဲ   ကစော်းတဲ  အြါြ ော တြျ  ွေ့အရိုပ်ဆတွဟော ကဆလ်းက ို သတူ ို  ရဲ   ခပငပ် ရိုပ်ပြံိုနဲ   ပါတ်သက်ပပ ်း 

ြ ော်းယွင််းတဲ  အခြငြ်ျ  ်း ဝငသ်ေွာ်းဆစတောြျ  ်းဆတ ွခဖစ်တတ်ပါတယ်။ ဥပြော ြ န််းကဆလ်းအရိုပ် 

လ လ ဆလ်းဆတွနဲ   ကစော်းရင််း ရိုပ်လ ဖ ို   အဆရ်းကက ်းတယ်   ိုတဲ  အခြငြ်ျ  ်း ဝငသ်ေွာ်းတောြျ  ်းပါ။ 

သိုဆတသန ခပ ြျက်ဆတွအရ ြ န််းကဆလ်း ရိုပ်ဆတွဟော ကဆလ်းဆတွက ို န်ူးညြံ သ ြ်ဆြွွေ့ ပပ ်း 

 ကငန်ောတတတ်ဲ  အြူအကျင က် ို ဖွြံ ွေ့ ပဖ  ်းဆစန ိုငသ်လ ို တြျ နထ်ြဲ ော ြ ြ ရဲ   ခပငပ်ရိုပ်ပြံိုနဲ   ပါတ်သက်ပပ ်း 

အလွနအ်ြင််း ဂရိုခပ တဲ  အြူအကျင  ်ခဖစ်ဆပေါ်လောဆအောင ်အော်းဆပ်းတယလ် ို     ိုပါတယ်။ ဆနောက်ပပ ်း 

ြ န််းကဆလ်း အရိုပ်ဆတွနဲ   ကစော်းခြင််းဟော ကဆလ်းရဲ   သြ္ျောစွြ််းရည်က ို ကျ င််းဆစန ိုငတ်ယ်လ ို   

  ိုပါတယ်။ ဆယောက်ျော်းဆလ်း အရိုပ်ဆတွကဆတော  ကဆလ်းဆတွက ို ရနလ် ိုပပ ်း  ကြ််းတြ််းတဲ  

အြူအကျင ဆ်တ ွခဖစ်ဆပေါ်လောဆအောင ်အော်းဆပ်းဆပြယ ် တဖက်ြ ောလ ဲကဆလ်းရဲ   ြွဲခြြ််းစ တ်ခဖော 

ဆတွ်းဆြေါ်ြှု စွြ််းရည်နဲ   သြ္ျောစွြ််းရည်က ို အော်းဆကောင််းဆစတယ်လ ို     ိုပါတယ်။ ေါ  ဆ ကောင  ်ကဆလ်းက ို 

ငယ်စဉ်ြ ော ဆယောက်ျော်းဆလ်းရိုပ်ဆရော ြ န််းကဆလ်း ရိုပ်ဆတွနဲ  ပါ ထ ဆတွွေ့ ြွင ဆ်ပ်းဖ ို   ပညောရ ငဆ်တွက 

အ ကြံခပ   ကပါတယ်။ 

ကစော်းစရော အရိုပ်ဆတွဟော ကဆလ်းဆတွရဲ   ဉောဏရ်ညတ် ို်းတက်ြှု၊ လူြှု က် ြံဆရ်း စွြ််းရည ်

တ ို်းတက်ြှု၊ တ ထငွဖ်နတ် ်းန ိုငစ်ွြ််း ရင သ်နြ်ှု စတောဆတွအတွက ်အဆရ်းပါပါတယ်။ ေါဆပြယ  ်

ကဆလ်းကစော်းတဲ  အရိုပ်ဆတွဟော အထက်ပါ စွြ််းဆ ောငရ်ည်ဆတ ွတ ို်းတက်ဖ ို   အဆထောက်အက ူခပ တဲ  

အရိုပ်ဆတ ွခဖစ်ဖ ို   ြ ဘလိုပ်သဆူတွက ဂရိုခပ ဖ ို   လ ိုတယ်လ ို   ပညောရ ငဆ်တွက ဆထောက်ခပထော်းပါတယ ်။ 



Share this: 

  ိုယေ့ သာ်းသမီ်း  ို ဘယ ကတာေ့မ  

တခ ာ်း ကလ်းကတွေနဲ ေ့ မနှု င ်းယ ဉ ါနဲ ေ့ 
  B Y  C U D D L E M E  

 

“အနတ် နို သော်းဆလ်းက ဆတော်လ ိုက်တော” 

“သြူျော်းသော်းသြ ်းဆတွ ဆတော်လ ိုက် ကတော၊ ငါ  သြ ်းကျဆတော  …” 

“သြ ်းသငူယ်ြျင််း ြွနြ်ွနက်  ိုရပပ ်း ဘောလ ို   သြ ်းက ြရရတောလ”ဲ 

“ဘောလ ို   ငါ  သော်းက ဆအောငဆ်အောင လ် ို ြဆတော်ရတောလ”ဲ 

သငဟ်ော ကဆလ်းြ ဘ တစ်ဆယောက်  ိုရင ်ေ လ ိုြျ  ်း က ိုယ ်ကဆလ်းက ို သြူျော်းကဆလ်းဆတွနဲ   

နှု င််းယ ဉ်ပပ ်း ဆခပောတောြျ  ်း ခပ လိုပ်ဖူ်းပါသလော်း။ ကဆလ်းြ ဘတ ိုင််းလ ိုလ ို အနည််းနဲ   အြျော်းဆတော  

ေ လ ိုြျ  ်း က ိုယ ်သော်းသြ ်းက ို သြူျော်း သော်းသြ ်းဆတွနဲ   နှု င််းယ ဉ်တောြျ  ်း လိုပ်ဖူ်း ကြ ောပါ။ 

အနည််း ြံို်းဆတော  စ တ်ထကဲ နှု င််းယ ဉ်ြ တောြျ  ်းဆတော  ခဖစ်ဖူ်းြ ောပါ။ ေါဆပြယ ် ေ လ ို က ိုယ ်သော်းသြ ်းက ို 

သြူျော်း သော်းသြ ်းဆတွနဲ   နှု င််းယ ဉ်ပပ ်း ဆခပောတောဟော အဓ က ကဆတော  က ိုယ ်သော်းသြ ်းက ို 

သြူျော်းသော်းသြ ်းဆတွလ ို ဆတော်ဆစြျင၊် တတ်ဆစြျငတ်ဲ  ဆစတနောနဲ   ဆခပောတောြျ  ်း ခဖစ်တတ်ပါတယ်။ 

ေါဆပြယ  ်တကယ်တြ််းြ ော ေ လ ိုနှု င််းယ ဉ်ဆခပောတောြျ  ်းဟော သော်းသြ ်းက ို အကျ  ်းြခဖစ်ဆစပဲ 

ဆရရ ည်ြ ော   ို်းရွော်းတဲ  အကျ  ်း က်ဆတ ွခဖစ်လောန ိုငတ်ဲ  အတွက ်ြခပ လိုပ် သင ပ်ါဘ်ူး။ 

နှု င််းယ ဉ်တယ်  ိုတော အသက်အရွယ်ြဆရွ်း ြလ ိုအပ်တဲ  စ တ်ပ ိုင််း  ိုငရ်ော   ို်းကျ  ်းဆတွ 

ခဖစ်ဆစန ိုငပ်ါတယ်။ အထ်ူးသခဖင  ်စ တ်ဓါတ ်နိုနယ်တဲ  ကဆလ်းဆတွြ ော ပ ိုလ ို     ို်းရွော်းတဲ  

အကျ  ်းသက်ဆရောက်ြှု ခဖစ်ဆစန ိုငပ်ါတယ်။ ကဆလ်းဆတွရဲ   စ တ်ဟော နိုနယတ်ဲ  အတွက ်သတူ ို  အဆပေါ်ြ ော 

အ  ို်းခြငတ်ဲ  (Negative criticism) ဝဖတ်ြှုက ို ြြံန ိုငရ်ည်စွြ််းအော်း ြရ   ကပါဘ်ူး။ အထ်ူးသခဖင  ်
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အခြော်းကဆလ်းဆတ ွသတူ ို  ထက် သောတဲ  အြျက်ဆတကွ ို ဆထောက်ခပတောက ို သတူ ို  ဟော ြြံန ိုငစ်ွြ််း 

ြရ  ပါဘ်ူး။ ေ လ ိုဆခပောလ ို   က ိုယ ်ကဆလ်းက ြ ော်းယွင််းဆနတောက ို   ို ြံို်းြ ဆထောက်ခပတောြျ  ်း 

ြလိုပ်ရဘ်ူးလ ို   ဆခပောတ ြဟိုတ်ပါဘ်ူး။ က ိုယ ်ကဆလ်းက ို ဆကောင််းစြျငလ် ို    ြံို်းြတဲ  အြါြျ  ်းြ ော်း 

အခြော်းကဆလ်းဆတွနဲ   နှု င််းယ ဉ်ပပ ်း   ို ြံို်းြတောြျ  ်း ြလိုပ်ပဲ သတူ ို  ရဲ   အြ ော်းဆတကွ ို ဆထောက်ခပပပ ်း 

 ြံို်းြတောြျ  ်းပဲ ခဖစ်သင ပ်ါတယ်။ 

ဆအောက်ြ ော ဘော ဆ ကောင  ်က ိုယ ်သော်းသြ ်းက ို သြူျော်းကဆလ်းဆတွနဲ   နှု င််းယ ဉ်တောြျ  ်း ြလိုပ်သင ဘ််ူးလဲ 

  ိုတဲ  အဆ ကောင််းက ို ကဆလ်းစ တ်ပညောရ ငဆ်တွက ဆထောက်ခပထော်းတောဆတွက ို စိုစည််း 

တငခ်ပဆပ်းထော်းပါတယ်။ 

(၁)  ကလ်း  သူ ေ့ရဲ ေ့ စွေမ ်းကဆာင န ိုင စွေမ ်းနဲ ေ့  ါတ သ  လ ို ေ့ သ သယ ဝင သွော်းမယ  

ကဆလ်းက ို ြ ဘလိုပ်သကူ သဟူော ညြံ ခဖင််းတယ်၊ အခြော်းကဆလ်းဆတွက သူ  ထက် ပ ိုသောတယ်၊ 

ပ ိုစွြ််းဆ ောငန် ိုငတ်ယ၊် ပ ိုပပ ်း ထ်ူးြျွနထ်က်ခြက်တယ ်လ ို   ထပ်ြါထပ်ြါ အဆခပောြြံ ရတဲ အြါ 

ကဆလ်းလိုပ်သဟူော သူ  ရဲ   ပငက် ိုယ်အရည်အြျင််း၊ စွြ််းဆ ောငရ်ည်နဲ   ပါတ်သက်လ ို   တခဖည််းခဖည််း 

သြံသယ ဝငလ်ောပါလ ြ ်ြယ်။ တခဖည််းခဖည််း ကဆလ်းလိုပ်သကူ သူ  ြ ော စွြ််းဆ ောငန် ိုငတ်ဲ  

အရည်အြျင််း ရ  ြ  ရ  ပါရဲ  လော်း  ိုတဲ  သြံသယ အဆတွ်း ဝငသ်ေွာ်းန ိုငပ်ါတယ်။ 

(၂)   ိုယေ့ ထ  သာ မနာလ ိုတဲေ့ ဝန တ ိုတတ တဲေ့ စ တ ဝင သွော်းမယ  

တခြော်းကဆလ်းဆတွနဲ   အပြဲတြ််း နှု င််းယ ဉ်ပပ ်း အဆခပောြြံရဆတော  ကဆလ်းဟော တခဖည််းခဖည််း 

အခြော်းကဆလ်းဆတွက ို ြနောလ ိုတတ်တဲ စ တ်၊ ဝနတ် ိုတတ်တဲ  စ တ်ဓါတ် ဝငသ်ေွာ်းန ိုငပ်ါတယ်။ 

ေ စ တ်ဓါတ်ဟော အသက်ကက ်းတဲ  အထ  ပါသေွာ်းရင ်ကဆလ်းဘဝ ဆအောငခ်ြငြ်ှုြ ော အဆန ောက်အယ က ်

ခဖစ်လောန ိုငပ်ါတယ်။ ေ ထက်ပ ို   ို်းတောက အကယ်လ ို   က ိုယ ်ရဲ   ည အက ို ဆြောငန် ြဆတွနဲ   

နှု င််းယ ဉ်ြြံရရင ်ေ ကဆလ်းဟော က ိုယ  ်ဆြောငန် ြ အြျင််းြျင််း ြျစ်ြငစ် တ်အစော်း ြနောလ ိုစ တ်၊ 

ြြံခပင််းစ တ်ဆတွ ဝငသ်ေွာ်းန ိုငပ်ါတယ်။ 

(၃) မ မ   ိုယ   ို တန ဖ ို်းထာ်းမှု (self esteem) ကလျှာေ့နည ်းသွော်းမယ  

ေ အြျက်ဟော ဘော ဆ ကောင  ်ကဆလ်းက ို သြူျော်းကဆလ်းဆတွနဲ   ြနှု င််းယ ဉ်သင ဘ််ူးလ ဲ  ိုတဲ  

အဆ ကောင််းခပြျက်ဆတွထြဲ ော အဆရ်းအကက ်း ြံို်း အြျက်ပဲ ခဖစ်ပါတယ်။ ြ ြ က ိုယ်က ို တနဖ် ို်းထော်းြှု 



အော်းနည််းတဲ  လူကက ်းဆတွ၊ ြ ြ အစွြ််းအစက ို ယြံို ကည်ြှု ြရ  တဲ  လူကက ်းဆတွက ို ဆလ လော ကည ်တဲ အြါ 

သတူ ို  ရဲ   ြ ြ က ိုယ်က ို တနဖ် ို်းထော်းြှု အော်းနည််းတော၊ ယြံို ကည်ြှု အော်းနည််းတောဟော ငယ်စဉ်ဘဝက 

အခဖစ်အပျက်ဆတွ၊ အဆတွွေ့အ ကြံ ဆတွ အဆပေါ်ြ ော အဆခြြြံတယ ်  ိုတော ဆတွွေ့ ရ  ရပါတယ်။ ေ အထကဲ 

အဆရ်းပါတဲ  အြျက်တစ်ြိုကဆတော  ငယ်စဉ်က ြ ဘလိုပ်သကူ သော်းသြ ်းက ို အခြော်းကဆလ်းဆတွနဲ   

အပြဲပဲ နှု င််းယ ဉ်ပပ ်း ဆခပောဆလ ရ  တောဆ ကောင  ်ကဆလ်းလိုပ်သြူ ော သ ြ်ငယ်စ တ ်ဝငသ်ေွာ်းတောဟောလဲ 

တစ်ြို အပါအဝင ်ခဖစ်တယ်  ိုတောက ို ဆတွွေ့ ရ  ြဲ  ရပါတယ်။ 

(၄)  ကလ်းတ ိုင ်းဟာ တစ ကယာ  နဲ ေ့ တစ ကယာ   မတ ူါဘ်ူး 

ကဆလ်းတ ိုင််းြ ော သတူ ို  ရဲ   အော်းသောြျက ်အော်းနည််းြျက် က ိုယ်စ  ရ   ကပါတယ်။ဆကျောင််းစောြ ော ဆတော်တဲ  

ကဆလ်းတ ိုင််း လူြှုဆပါင််းသင််း က် ြံဆရ်းြ ော ဆကောင််းြယ်လ ို   ဆခပောလ ို   ြရပါဘ်ူး။ ဆကျောင််းစောြ ော 

ြဆတော်ဆပြယ  ်ခဖတ်ထ ို်းဉောဏ ်ဆကောင််းတဲ  ကဆလ်းဆတွ အြျော်းကက ်း ဆတွွေ့ ဖူ်းြ ောပါ။ 

အြျ  ွေ့ကဆလ်းဆတွက ဆကျောင််းစောဆတော်ဆပြယ  ်တ ထငွဖ်နတ် ်းန ိုငစွ်ြ််းဆတော  အော်းနည််းတောြျ  ်း 

ဆတွွေ့ရြ ောပါ။ အြျ  ွေ့က ဆကျောင််းစော ြဆတော်ဆပြယ ် အနိုပညောကျဆတော  အော်းဆကောင််းဆနခပနဆ်ရော။ ေ လ ို 

ြတူည တဲ  အရည်အြျင််း အြျ  ်းြျ  ်း ရ  တဲ  ကဆလ်းဆတွက ို တစ်ဆယောက်နဲ   တစ်ဆယောက ်

နှု င််းယ ဉ်တယ်  ိုတော လ ဆြ ော်သ ်းနဲ   ပန််းသ ်းက ို နှု င််းယ ဉ်တောနဲ   အတူတူ ပါပဲ။ ပန််းသ ်းလဲ သူ  ဟောနဲ  သ ူ

အရသော ရ  သလ ို လ ဆြ ော်သ ်းလဲ သူ  အရသောနဲ   သပူါပဲ။ ေ လ ိုပဲ ကဆလ်းတ ိုင််းလ ိုလ ို သူ  ဆနရောနဲ  သ ူ

ထ်ူးြျွန ်ကပါတယ်။ က ိုယ က်ဆလ်း ထ်ူးြျွနတ်ဲ  အရည်အြျင််းက ို ပ ိုပပ ်း ထ်ူးြျွနဆ်အောင ်

ဆခြဆတောက်ဆခြ ောက်ဆပ်းဖ ို   လ ိုပါတယ်။ အဲ လ ို ြဟိုတပဲ် အခြော်းကဆလ်းဆတွနဲ   တူဆအောင ်

အတင််းလ ိုကည်  ဆနရင ်သူထ်ူးြျွနရ်ြဲ  ဆနရောြ ောလ ဲြထ်ူးြျွနန် ိုငဆ်တော သလ ို သအူော်းနည််းတဲ  

အရည်အြျင််းကလ ဲတကြ်လောန ိုငရ်င ်ကဆလ်းဘဝ ဆအောငခ်ြငဆ်ရ်းက ို ထ ြ ိုကလ်ော န ိုငပ်ါတယ်။ 

(၅) တစ သ  လ ို်း  ကလ်း  မ တ မ ကနလ မေ့ မယ  

ကဆလ်းဆတွဟော အြ တ်သညော အလွနဆ်ကောင််းပါတယ်။ ြ ဘလိုပ်သကူ ေ ဆန  ဆခပောပပ ်း ြနက်ခဖန ်

ဆြ သေွာ်းဆပြယ  ်ကဆလ်းဆတွကဆတော  ြ ဘက က ိုယ ်က ို အ  ို်းဆခပောတဲ  စကော်းက ို 

အသက်ကက ်းတဲ အထ  ြ တြ် ဆန တတ်ပါတယ်။ ကဆလ်းက ို “ဘောလ ို   နငက် ဟ ိုကဆလ်းလ ို 

ြဆတော်ရတောလ”ဲ   ိုတဲ  စကော်းတစ်ြွန််းဟော ဆခပောဖနြ်ျော်းရင ်ကဆလ်းရငထ်ြဲ ော စ ြ ်ဝငသ်ေွာ်းပပ ်း 

အသက်ကက ်းလောတဲ အထ  သတူ ို  ဆတွက ငါ  ထက်ဆတောတ်ယ်၊ငါက သတူ ို  ဆတွထက ်ညြံ တယ်  ိုတဲ  အစွဲ 

ဝငသ်ေွာ်းပါလ ြ ်ြယ်။ ေါ  ိုလက်ဆတွွေ့ဘဝြ ောလ ဲက ိုယ်က သြူျော်းဆတွထက ်ဆကောင််းဆအောင ်



လိုပ်န ိုငရ်ငဆ်တောင ်က ိုယ ်စွြ််းဆ ောငရ်ည်ဆ ကောင  ်ဆအောငခ်ြငတ်ောြဟိုတ်ပဲ ကြံဆ ကောင ၊် ကြံဆကောင််းလ ို   

တစ်ြါတစ်ဆလ ဆအောငခ်ြငတ်ော   ိုတဲ  အစွဲ ဝငသ်ေွာ်းန ိုငပ်ါတယ်။ 

(၆) န မ တ ဖတ  သလ ို ခဖစ မယ  

အယူသည််းလ ို   ဆခပောတော ြဟိုတ်ပါ။ “နငည်ြံ တယ”် လ ို   အဆခပောြြံရတဲ  ကဆလ်းဟော အဆခပောြြံရတော 

ြျော်းတဲ အြါကျဆတော  “ငါညြံ တယ်၊ ငါြဆတော်ဘ်ူး၊ ငါြလိုပ်န ိုငဘ််ူး”   ိုတဲ  အစွဲဝငသ်ေွာ်းပါတယ်။ 

ေ အြါြ ော က ိုယ ်က ိုယ်က ို ယြံို ကည်ြျက ်ကင််းြဲ လောပပ ်း လိုပ်သြ  အလိုပ်ဆတကွလဲ အဆကောင််း ြံို်း 

ခဖစ်ြလောန ိုငဆ်တော ပဲ ဆတောရ် ဆရော်ရ သော ခဖစ်လ ို  လောပါဆတော တယ်။ လိုပ်လဲ ဆအောငခ်ြငန် ိုငြ် ော 

ြဟိုတ်ပါဘ်ူးဆလ   ိုတဲ  အဆတွ်းဝငသ်ေွာ်းတဲ  အတွက ်ကက  ်းစော်းအော်းထိုတ်ြျငစ် တ်လဲ 

ဆလ ောနည််းသေွာ်းပါတယ်။ ေ အြါ ဆအောငခ်ြငြ်ှု ရဖ ို  လ ဲပ ိုပပ ်း ြဲယဉ််းလ ို   လောပါတယ်။ 

(၇)   ိုယေ့ ကခ လ မ ်းနဲ ေ့  ိုယ  ကလျှာ  လ မ ်း ါကစ 

ကဆလ်းဘဝ  ိုတော ထ ပ် ြံို်းက ို ဆရောကဖ် ို   ဆခပ်းပွဲတစ်ြို ြဟိုတ်ပါဘ်ူး။ ကဆလ်းဆတွဟော သူ  အထေွာနဲ  သ ူ

ဖွြံ ွေ့ ပဖ  ်း ကတောပါ။ ေါဆပြယ  ်ြ ဘဆတွဟော သူ  ကဆလ်းက အြို  ို စလြ််းဆလ ောကဆ်နပပ ၊ ငါ  ကဆလ်းက 

အြိုထက်ထ  လြ််းြဆလ ောက်ဆသ်းဘ်ူး။ သူ  ကဆလ်းက အြို  ို စကော်းစဆခပောဆနပပ ၊ ငါ  ကဆလ်းက 

စကော်းြဆခပောဆသ်းဘ်ူး အစရ  သခဖင  ်စ ို်းရ ြ်ပူပန ်တတ် ကပါတယ်။ ကဆလ်းဆတွရဲ   

ဖွြံ ွေ့ ပဖ  ်းတ ို်းတက်ြှုဟော ပြံိုဆသသတ်ြ တ်ထော်းတဲ  အြျ နဇ်ယော်းအတ ိုင််း တ ို်းတက် ကတော ြဟိုတ်ပါဘ်ူး။ 

ကဆလ်းတ ိုင််း သူ  အတ ိုင််းအတော၊ သူ  အြျ နန်ဲ   သ ူတ ို်းတက်လောတော ခဖစ်လ ို   ဘောြ    ို်းရ ြ်စရော 

ြရ  ပါဘ်ူး။ သတူ ို  အြျ နဆ်ရောက်ရင ်သတူ ို  စွြ််းဆ ောငန် ိုငြ် ောပါ။ 

(၈) ဘဝင ခမငေ့ သွော်းက ာင လ ဲမကခမ ာ  သငေ့  ါဘ်ူး 

တစ်ဖက်ြ ောလ ဲအြျ  ွေ့ြ ဘဆတွက က ိုယ ်ကဆလ်းက ို သြူျော်းကဆလ်းဆတနွဲ   အပြဲပဲ နှု င််းယ ဉ်ပပ ်း 

ငါ  ကဆလ်းက သူ  ကဆလ်းထက် သောတယ်  ိုပပ ်း ြျ ်းကျယ်း ကတတ်ပါတယ်။ ေါလဲ ြ ကောြန 

ြျ ်းကျယ်းဖန ်ြျော်းလောရင ်ကဆလ်းက ဘဝငခ်ြင သ်ေွာ်းပပ ်း လူတ ိုင််းက ို ြတူသလ ို ြတနသ်လ ိုြျ  ်း 

 က် ြံတတ် လောတတ်ပါတယ်။ ေါ  ဆ ကောင  ်ေ အစွန််းက ိုလဲ ဆရ ောငက်ျဉ်ဖ ို   လ ိုအပ်ပါတယ်။ 

ြ ဘတ ိုင််းကဆတော  က ိုယ ်သော်းသြ ်းက ို ဘဝငဆ်လဟပ်ဆနတဲ  ကဆလ်းြျ  ်း ခဖစ်ဆစြျငြ် ော 

ြဟိုတ်ပါဘ်ူး။ ဆနောက်ပပ ်း ကဆလ်းက ဘဝငဆ်လဟပ်သေွာ်းရင ်ငါ  ဆတော်တယ ်  ိုပပ ်း တကယ်ကက  ်းစော်း 



အော်းထိုတ်ြျငစ် တ်လ ဲဆလ ော နည််းသေွာ်း န ိုငပ်ါတယ်။ ေါ  ဆ ကောင  ်အဆကောင််း ြံို်းကဆတော  ကဆလ်းက ို 

 ြံို်းြရောြ ောပဲ ခဖစ်ခဖစ်၊ ြျ ်းကျယ်းရော ြ ောပဲခဖစ်ခဖစ် အခြော်းကဆလ်းဆတွနဲ   နှု င််းယ ဉ်တောြျ  ်း ြလိုပ်ပဲ 

အရ  က ို အရ  အတ ိုင််း  ြံို်းြတော၊ ြျ ်းကျ ်းတောက အဆကောင််း ြံို်းပါပဲ။ 

စောဖတ်သ ူြျော်းကလ ဲြ ြ တ ို  ရဲ   အဆတွွေ့အ ကြံ ၊ အခြငဆ်တွက ို ဆအောက်က comment ြ ော ဆရ်းသော်းပပ ်း 

ဆ ်ွးဆန်ွး ကဖ ို   ဖ တ်ဆြေါ်ပါတယ်။ 

Ref: 
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ဘာလ ို ေ့   ိုခ င ကတွေဟာ 

 ကလ်းကတွေဉာဏ ရည  

ဖွေ ဖဖ ြုံ်းကရ်း တွေ    ကရ်း ါတာလ ဲ
  B Y  C U D D L E M E  

 

ပြံိုခပငဆ်တွဟော ကဆလ်းဆတရဲွ   စ တ်ပ ိုင််းနဲ   ဉောဏပ ိုင််း  ိုငရ်ော ဖွြံ ွေ့ ပဖ  ်းဆရ်းအတကွ ်အဆရ်းပါတဲ  အြန််းက 

ပါဝငဆ်နပါတယ်။ သတူ ို  ဖတ်တဲ  ပြံိုခပငစ်ောအိုပ်ဆလ်းဆတွနဲ   ပြံိုခပငထ်ကဲ ဇါတ်ဆကောငဆ်တွဟော 

ကဆလ်းဆတွအတွက်ဆတော  သတူ ို  ရဲ   သငူယ်ြျင််းဆကောင််း ဆတွပါပဲ။ ပြံိုခပငစ်ောအိုပ်ဆတွ 

ဖတ်ရှုရောကတ င  ်ကဆလ်းဆတွဟော စောအိုပ်ဆကောင််းဆလ်းဆတ ွဆရွ်းြျယ်ဖတရ်ှုတတ်တဲ  

အဆလ အကျင ဆ်ကောင််းက ို ရရ  လော န ိုငပ်ါတယ်။ စောအိုပ်ဆတွကဆန ဘဝြ ော ဆအောငခ်ြငဆ်ရ်းအတွက် 

https://www.cuddlemetoread.com/author/myatthura/


အဆရ်းပါတဲ  အြျက်အလက်ဆတွ ရ ောဆဖွန ငတ်ယ်  ိုတော ကဆလ်းဆတွ နော်းလညလ်ော ဆစပါတယ်။ 

ပြံိုခပငဆ်တွကဆပ်းတဲ  အကျင စ်ောရ တတ   ိုငရ်ော သငြ်န််းစော ဆတွကလ ဲကဆလ်းဆတကွ ို 

လ ြ ောယဉ်ဆကျ်းတဲ  ကဆလ်းဆတွအခဖစ် ခပ စိုပျ  ်းဆထောငရ်ောြ ော အဆထောက်အက ူခပ န ိုငပ်ါတယ်။ 

  ိုယေ့   ိုယ   ို ယ ိုက ည မှု တ ို်းတ  လာကစန ိုင တယ  

ပြံိုခပငစ်ောအိုပ်ဆတွက ို စ တ်ဝငတ်စော်း ဖတ်ရှုရောကဆန စောဖတ်စွြ််းအော်း တ ို်းတကလ်ော ဆစပါတယ်။ 

စောဖတ်အော်း တ ို်းတက်လောတဲ အတွက ်ကဆလ်းဟော ငါစောဆကောင််းဆကောင််း ဖတ်န ိုငတ်ယ်  ိုပပ ်း 

က ိုယ ်အစွြ််းအစက ို ယြံို ကည်ြှု ရလောပါတယ်။ ဆကျောင််းစောြ ောလ ဲစောဖတ်အော်းဆကောင််းတဲ အတွက် 

အလွယ်တက ူလ ိုက်န ိုငပ်ါတယ်။ ဆနောက ်က ိုယ ်က ိုယက် ိုယ ်တနဖ် ို်းထော်းြှုနဲ   ယြံို ကည်ြှု ရ  ဖ ို   

အဆထောက်အက ူခပ တဲ  အြျက်တစ်ြျက်ကဆတော  ေ လူ  ပတ်ဝန််းကျငြ် ော က ိုယက်ဘယ်အြန််းက 

ပါဝငလ် ဲ  ိုတဲ  သ နော်းလညြ်ှုပဲ ခဖစ်ပါတယ်။ ေ လ ိုက ိုယ ်ရဲ   အြန််းက ို ရ ောဆဖွဆတွွေ့ ရ   ဆအောငလ် ို   

ပြံိုခပငစ်ောအိုပ်ဆတွက ကဆလ်းဆတွက ို အခြော်းသဆူတွရဲ   အဆ ကောင််းအရောဆတွနဲ   အခြော်းန ိုငင်ြံဆတကွ 

ယဉ်ဆကျ်းြှု ဓဆလ ထြံို်းစြံဆတွက ို ြ တ် က်ဆပ်းခြင််းအော်းခဖင  ်ကူည ဆပ်းပါတယ။် 

ဘာသာစ ာ်း  ို  ျွမ ်း ျင လာကစတယ ၊  ကလ်းကတွေ  ိုလ ဲ

ဘဝသင  န ်းစာကတွေ သင က ာ်းက ်းန ိုင တယ  

ပြံိုခပငဆ်တွဟော ကဆလ်းဆတကွ ို စကော်းလြံို်းအသစ်ဆတွနဲ   ြ တ် က်ဆပ်းသလ ို စကော်းလြံို်းဆတွ၊ 

ဝါကျဆတ ွဖဲွွေ့စည််းတည်ဆ ောက်ပြံို၊ သြံို်းစွဲပြံိုဆတွက ိုလ ဲသင ်ကော်းဆပ်း န ိုငပ်ါတယ်။ ကဆလ်းငယင်ယ်ြ ော 

ရိုပ်ပြံိုစောအိုပ်ဆတွကစလ ို    ယ်ဆကျော်သက်ြ ော ဝတ္ စောအိုပ်ဆတွနဲ   ထ ဆတွွေ့တဲ  အြျ နအ်ထ  

ကဆလ်းဆတွက ို စကော်းလြံို်းဆတွ၊ စောအဆရ်းအသော်းဆတနွဲ   တ င ြ်ျင််း ြ တ် က်ဆပ်း သေွာ်းန ိုငပ်ါတယ်။ 

အထ်ူးသခဖင  ်ကဆလ်းဆတကွ ို ပြံိုပန််းဆတွ၊ အရွယ်အစော်း၊ အကက ်းအဆသ်း အန ြ ်အခြင  ်နှု င််းယ ဉ်ြှု၊ 

အဆရောငဆ်တ၊ွ ဂဏန််းဆတွ၊ အရောဝတ္ ဆတွရဲ   အြည်ဆတွ၊ ကက ယော (verb) ဆတွနဲ   

ြ တ် က်ဆပ်းပါတယ်။ ေါဟော အဂ္လ ပ်စောလ ို ြ ြငဘ်ောသောစကော်း ြဟိုတ်တဲ  ဘောသောစကော်းတစ်ြိုက ို 

ဆလ လောရောြ ော အလွနအ်ဆရ်းပါပါတယ်။ ကဆလ်းဆတကွ ို ဆန  စဉ်လိုပ်ဆ ောငရ်ြယ ် တောဝနဆ်တကွ ို 

ဘယ်လ ို လိုပ်ဆ ောငရ်ြလ ဲ  ိုတောက ိုလ ဲသငဆ်ပ်းန ိုငပ်ါတယ်။ ဥပြော သေွာ်းတ ိုက်တော၊ 

ဆရြျ  ်းသန  စ်ငတ်ော၊ ထြင််းစော်းတော အစရ   သခဖင ဆ်ပါ  ။ 



ေါတငြ်က ဆသ်းပါဘ်ူး။ နက်နတဲဲ  သဆဘောတရော်းဆတ ွခဖစ်တဲ  တပါ်းသအူဆပေါ် ကျငန်ောသနော်း တတ်တဲ  

စ တ်ဓါတ်၊ ယဉ်ဆကျ်းသ ြ်ဆြွွေ့တဲ  အြူအကျင ၊် ကစော်းစရောနဲ   ြိုန  ဆ်တွက ို အခြော်းသငူယ်ြျင််းဆတ ွ

ည အက ို ဆြောငန် ြဆတွနဲ   ဆဝြ  ကစော်းတတ၊် စော်းသြံို်းတတ်တဲ  အကျင စ်ော်းရ ိုက်ဆတွ၊ 

အစရ  တောြျ  ်းဆတွက ိုလ ဲသင ်ကော်းဆပ်း န ိုငပ်ါတယ်။ 

တကယ ်အခဖစ်အပျက်ဆတွ အဆပေါ် အဆခြြြံတဲ  ပြံိုခပငဆ်တွဟော ကဆလ်းဆတွက ို အခြော်းသဆူတွရဲ   

ဘဝအဆ ကောင််းအရောဆတကွ ို သင ်ကော်းဆပ်း န ိုငပ်ါတယ်။ ကဆလ်းဆတွဟော ကြ္ော တခြော်းအရပ်က 

လူဆတွရဲ   အဆ ကောင််းဆတ ွသ လောလ ို   ဗဟိုသိုတ ရလောသလ ို ဘဝအဆ ကောင််းလဲ 

နော်းလည်လောန ိုငတ်ယ်။ 

ေ လ ို ပြံိုခပငဆ်တွကတ င  ်သင ်ကော်းရောြ ော အဆရ်းအပါ ြံို်း အြျက်ကဆတော  ဆကျောင််းြ ော 

စောသငသ်လ ိုြျ  ်း သငတ်ော ြဟိုတ်ပဲ စ တ်ဝငစ်ော်းဖွယ ်ပြံိုခပငဆ်တွကတ င  ်ြသ ြသော 

သင ်ကော်းဆပ်းသေွာ်းတော ခဖစ်လ ို   ကဆလ်းဆတွဟော သတူ ို  ြသ လ ိုက်ပဲ အဆတွွေ့အ ကြံ ဆကောင််းဆတ၊ွ 

သငြ်န််းစောဆကောင််းဆတွက ို ရရ  သေွာ်း ဆစတောပဲ ခဖစ်ပါတယ်။ 

 ကလ်း  ို စ တ လ  က ျာ ရွှင ကစတယ  

ပြံိုခပငဆ်တွ ဖတ်ရှုရောြ ော ြျက်ြျင််းရရ  တဲ  အကျ  ်းဆကျ်းဇူ်းကဆတော  ကဆလ်းက ို စ တ်ဆပျော်ရွှင ်

ဆစတောပါပဲ။ အထ်ူးသခဖင  ်ကဆလ်းအ ပ်ရောြဝငြ် ြ ော ပြံိုခပငဖ်တ်ခပ ခြင််းအော်းခဖင  ်ကဆလ်းက ို 

စ တ်ဆပျော်ရွှငလ်ောဆစပပ ်း ဆကောင််းဆကောင််းအ ပ်ဆပျော်ဆအောင ်အော်းဆပ်းပါတယ်။ ကဆလ်းဆတွဟော 

ဆန  အြျ န ် ကြံ ဆတွွေ့ ြဲ ရတဲ  အြက်အြဲဆတ ွစ တ်ဝြ််းနည််းရြှုဆတွက ို ြနတော ဆြ ဆပျောက်သေွာ်းပပ ်း 

ပြံိုခပငထ်ြဲ ော စ တ်ဝငစ်ော်း သေွာ်းပပ ်း သစူ တ်ညစ်တောဆတကွ ို ြနတော ဆြ ဆလ ော သေွာ်း ဆစပါတယ်။ 

စ တ  ်ူးဉာဏ   ို ရငေ့ သန ကစတယ  

ပြံိုခပငစ်ောအိုပ်ဆတွဟော ကဆလ်းဆတွက ို စ တ်ကူ်းယဉ် ကြ္ောထကဲ ို ဆြေါ်ဆ ောငသ်ေွာ်းပါတယ်။ 

အခြော်းကြ္ောက ပဂ  လ်သော်းဆတွ၊ စ တ်ကူ်းယဉ် ကြ္ောထကဲ တ ိုင််းခပည်ဆတွ၊ ဆရ ်းအတ တ်က ကြ္ော  

အခဖစ်အပျက်ဆတွနဲ   စ တ်ကူ်းယဉ် ဇတ်ဆကောငဆ်တွနဲ   ကဆလ်းက ို ြ တ် က်ဆပ်းပါတယ်။ ေါဆတွဟော 

ကဆလ်းဆတွရဲ   စ တ်ကူ်းယဉ်ြှုက ို ရင သ်နဆ်စပါတယ်။ ကဆလ်းဘဝက စ တ်ကူဉောဏ ်

ကွန််းခြယ်းန ိုငြ်ငွ ဟ်ော အသက်ကက ်းလောတဲ အြါြ ော ကဆလ်းရဲ   တ ထငွဖ်နတ် ်းန ိုငစ်ွြ််း (creativity) 



ဖွြံပဖ  ်းြှုက ို အော်းဆပ်း အဆထောက်အက ူခပ ပါတယ်။ ေ ဆြတ်ကက ်းြ ော ဆအောက်ခြငြ်ှု ရဖ ို    ိုတော 

creativity ရ  ြှုဆပေါ်ြ ော အြျော်းကက ်း ြူတည်ဆနပါတယ်။ ေ  တ ထငွဖ်နတ် ်းန ိုငစ်ွြ််း ဖွြံပဖ  ်းဖ ို   

ပြံိုခပငစ်ောအိုပ်ဆတွက အြျော်းကက ်း အဆထောက်အက ူခပ န ိုငပ်ါတယ်။ 

 ကလ်းရဲ ေ့   စာ်း ျ  ကတွေ  ို ရင ဆ ိုင ကခဖရ င ်းရာမ ာ  ကထာ    ခူ ြုံတယ  

ကဆလ်းဆတွက ပြံိုခပငထ်ကဲ ဇါတ်ဆကောငဆ်တရဲွ   စ တ်ြြံစောရြှုဆတွက ို ဖတ်ရှုရတဲ  အြါြ ော သတူ ို  ရဲ   

အလော်းတ ူ ကြံ ဆတွွေ့ရတဲ  ြြံစောြှုဆတွက ို နော်းလည ်သဆဘောဆပါက်လောဆအောင ်အဆထောက်အက ူ

ခဖစ်ဆစပါတယ်။ ပြံိုခပငထ်ကဲ ဇါတ်ဆကောငဆ်တ ွဝြ််းနည််းတော၊ ပူဆ ်ွးတော၊ င ိုဆကျွ်းတောဆတကွ ို 

ဖတ်ရှုရတောဟော သတူ ို  ရဲ   အလော်းတ ူြြံစော်းရ ြှုဆတကွ ို နော်းလည်သဆဘောဆပါက် လောဆစပါတယ်။ 

ေ လ ိုြြံစော်းရတောဟော သတူ ို  တစ်ဆယောက်ထ ဲြဟိုတ်ပါလော်း   ိုတဲ  အသ အခြငက် ို ရရ  လောပါတယ်။ 

ပြံိုခပငထ်ကဲ ဇါတ်ဆကောငဆ်တွရဲ   စ တ်ြြံစော်းြျက်ဆတွက ို တြံို  ခပနြ်ှုဆတွက ကဆလ်းဆတွက ို ေ လ ို 

စ တ်ြြံစော်းြျက်ဆတကွ ို ဘယ်လ ို ရင ် ိုငရ်ြလဲ  ိုတော သငဆ်ပ်းန ိုငပ်ါတယ်။ ကဆလ်းက ို 

စ တ်ြြံစော်းြျက်ဆတကွ ို ရင ် ိုငန် ိုငဆ်အောင၊် ြြံန ိုငရ်ညရ်  လောဆအောင ်အကူအည  ဆပ်းန ိုငပ်ါတယ်။ 

ပြံိုခပငဆ်တွဟော ကဆလ်းဆတရဲွ   စ တ်ပ ိုင််းနဲ   ဉောဏပ ိုင််း  ိုငရ်ော ဖွြံပဖ  ်းဆရ်းအတွက ်

အလွနအ်ဆရ်းပါပါတယ်။ ေါ  ဆ ကောင  ်ေ ဆန  ပဲ သင က်ဆလ်းက ို ပြံိုခပငဆ်လ်းဆတွ စတငပ်ပ ်း ဖတ်ခပပါ။ 

ဆခပောခပပါ။ ဆနောက်ဆန  က ို ြ  ိုင််းဆန ပါနဲ  ဆတော ။ 
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ကဆလ်းဆတွဟော သတူ ို  ကက  က်န စ်သက်တဲ  စောအိုပ်ဆတွက ို ထပ်ြါတလဲလ ဲြပင ်းဆငွွေ့တြ််း 

ခပနလ်ည်ဖတ်ရှု တတ် ကပါတယ်။ လူကက ်းဆတွ အတွက်ဆတော  ပင ်းဆငွွေ့စရော ဆကောင််းလ ဆပြယ  ်

(ကဆလ်းငယ်ဆတွက ြဖတ်န ိုငဆ်သ်းဆတော  ဖတ်ရြယ ်တောဝနက် ြ ဘဆတွ   ဆရောက်လောတောက ို်း) 

ကဆလ်းဆတ ွအတွက်ဆတော  ေါဟော အကျ  ်းဆကျ်းဇူ်း ခဖစ်ထနွ််းဆစပါတယ်။ ကဆလ်းဆတွဟော 

သတူ ို  ဖတ်ပပ ်းသော်း စောဆ ကောင််းဆတွက ို ထပ်ြါတလဲလ ဲခပနလ်ည်ဖတ််းရှု ခြင််းအော်းခဖင  ်

စောကလြံို်းဆတွက ို ပ ိုြ ိုြ တ်ြ  လောပါတယ်။ စောဆ ကောင််းသြံို်းနှုြံ်းပြံိုဆတွလ ဲပ ိုြ ိုနော်းလည် 

ြ တ်ြ လောပါတယ်။ စောအိုပ်ဆတွက ို ထပ်ြါထပ်ြါ ဖတရ်ှု ခြင််းအော်းခဖင  ်ကဆလ်းဆတွရဲ   စကော်းလြံို်း 

နော်းလညန် ိုငစ်ွြ််းက ို ပျြ််းြ ခြင််း ၄၀% ဆလောက ်ပ ိုြ ိုတ ို်းတက ်ဆစန ိုငတ်ယ်လ ို   သိုဆတသန 

ခပ ြျက်ဆတွက   ို ကပါတယ်။ ေါဆပြယ  ်ေ အကျ  ်းဆကျ်းဇူ်းဟော အသြံထကွ်ပပ ်း ကျယ်ကျယ်ဖတ်ြ ပဲ 

ရန ိုငတ်ယ်လ ို     ိုပါတယ်။ 

သိုဆတသန ခပ ြျက်ဆတွအရ ဆကျောင််းြဆနြ အရွယ ်ကဆလ်းဆတွက ို စောကျယက်ျယ ်

ဖတ်ခပခြင််းအော်းခဖင  ်သတူ ို  ရဲ   ဦ်းဆဏ ောက်ထကဲ စကော်းလြံို်းဆတ ွနော်းလည်န ိုငြ်ှုက ို ထ န််းြျ ပ်တဲ  

အစ တ်အပ ိုင််းနဲ   စ တ်ကူ်းဉောဏ ်ကွန််းခြယ်းြှုက ို ထ န််းြျ ပ်တဲ  အစ တ်အပ ိုင််းဆတွဟော ပ ိုြ ိုအလိုပ်လိုပ် ပပ ်း 

အော်းဆကောင််းလောတယလ် ို     ိုပါတယ်။ ေ လ ို စောဖတ်ခပခြင််း ြြံရတဲ  ကဆလ်းဆတွ ဆကျောင််းတက်လ ို   

စောစသငတ်ဲ  အြါြ ော စကော်းလြံို်းဆတွက ို နော်းလည်န ိုငစွ်ြ််းနဲ   စောဆ ကောင််းဆတ ွနော်းလည်န ိုငစ်ွြ််း 

အော်းဆကောင််းလ ို   စောဖတ်သငရ်တော ပ ိုလွယ်တယ်လ ို     ို ကပါတယ်။ 

ကဆလ်းဆတွက ို စောဖတ်ခပရောြ ော ဘယ်အရွယ်ကြ  ို စတငဖ်တ်ခပ န ိုငပ်ါတယ်။ ကဆလ်းဆြွ်းကင််းစ 

လသော်းအရွယ်ကတဲက စတငဖ်တ်ခပခြင််းအော်းခဖင  ်ကဆလ်းရဲ   စကော်းလြံို်းဆတ ွနော်းလည်န ိုငစ်ွြ််းအော်း 

ဆကောင််းလောန ိုငတ်ယ်လ ို  ဆတောင ်အြျ  ွေ့ကဆလ်း ဖွြံ ွေ့ ပဖ  ်းြှု ပညောရ ငဆ်တကွ   ို ကပါတယ်။ အထ်ူးသခဖင  ်

ကဆလ်းက ို က ိုယ ်ြ ြငဘ်ောသောစကော်း ြဟိုတ်တဲ  ဘောသောစကော်း တစ်ြိုြိုြ ော ထ်ူးြျွနဆ်စြျငရ်င ်(ဥပြော 

အဂ္လ ပ်စော ထ်ူးြျွနဆ်စြျငရ်င)် ေ ဘောသောစကော်းနဲ   ဆရ်းသော်းထော်းတဲ  ပြံိုခပငန်ဲ   အခြော်းစောအိုပ်ဆတွက ို 

ကဆလ်းစ စကော်းြဆခပောတတ်ြ  အြျ နက်တဲက ပြံိုြ နဖ်တ်ခပဆနရင ်ေ ဘောသောစကော်းက ို သငတ်ဲ အြါြ ော 

ပ ိုြ ိုလွယ်ကူန ိုငတ်ယ်လ ို     ို ကပါတယ်။ 

ဆအောက်ြ ော ကဆလ်းက ို အသြံကျယ်ကျယ်နဲ   စောဖတ်ခပသင တ်ဲ  အဆ ကောင််း (၅) ြျက်က ို 

ဆ ်ွးဆန်ွးထော်းပါတယ်။ 

(၁) စာဖတ န ိုင  ာ်း  ို က ာင ်းကစတယ  



စောဖတ်ခြင််းဆ ကောင  ်စောဖတ်နှုန််း ခြနလ်ောဆစသလ ို စကော်းလြံို်းဆတွက ို ြ တ်ြ ြှု၊ စကော်းလြံို်းဆတွက ို 

နော်းလည်ြှုလ ဲတ ို်းတက်လောပါတယ်။ ေါ  အခပင ်ေ စကော်းလြံို်းဆတွရဲ   အသြံို်းအနှုြံ်း (usage) လဲ 

နော်းလည်သဆဘောဆပါကလ်ောဆစပါတယ်။ စောဆ ကောင််းဆပေါ် ြူတည်ပပ ်း စကော်းလြံို်းဆတွရဲ   အဓ ပပါယ် 

ကွဲခပော်းတောဆတွက ိုလ ဲသဆဘောဆပါက်လောပါတယ်။ 

ြ ဘက စောဖတ်ခပခြင််းအော်းခဖင  ်စကော်းလြံို်းဆတရဲွ   အသြံထကွ်ဆတွနဲ   ကဆလ်းက ယဉ်ပါ်းလောပါတယ်။ 

ပြံိုြ န ်စောဖတ်တဲ နှုန််းနဲ   ဖတ်ခပခြင််းအော်းခဖင လ် ဲပြံိုြ နစ်ောဖတ်တဲ  အဆနအထော်း အသြံ 

အခဖတ်အဆတောက်ဆတကွ ို ကဆလ်းက ယဉ်ပါ်းလောပါတယ်။ က ိုယ်တ ိုငစ်ောဖတတ်ဲ  အြါ ဖတ်ရြယ  ်

စောဖတ်နှုန််းက ို ကဆလ်းက သဆဘောဆပါက် ယဉ်ပါ်းလောတဲ အတွက ်ကဆလ်းက ိုယတ် ိုင ်စစောဖတ်တဲ  

အြါြ ော ေ နှုန််းနဲ   စောဖတန် ိုငဆ်အောင ်ကဆလ်းက ကျ  ်းစော်းပါလ ြ ်ြယ်။ ပြံိုြ နစ်ောဖတန်ှုန််းနဲ   ဖတ်ဆနရင််းနဲ   

စောဆ ကောင််းဆတွက ို နော်းလည်န ိုငဆ်အောင ်ကဆလ်းက ကျ  ်းစော်းတဲ အတွက ်စောဖတ်န ိုငစ်ွြ််းအော်း 

တက်လောပါတယ်။ 

ကဆလ်းက စောဖတ်န ိုငအ်ော်း တက်လောဆအောင ်ြ ဘက စောဖတ်ခပတဲ အြါ ကဆလ်းကက  က်န စ်သက်လ ို   

ထပ်ြါတလဲလ ဲဖတ်တတတ်ဲ  စောအိုပ်ြျ  ်းဆတွနဲ   အစခပ  ဆလ ကျင ဆ်ပ်းပါ။ ကဆလ်းက ို ပထြ 

စောဆ ကောင််း တစ်ဆ ကောင််းြျင််းစ  ဖတ်ခပပါ။ က ိုယ်က စောဆကျောင််းတစ်ဆကျောင််း ဖတ်ခပပပ ်းတ ိုင််း 

ကဆလ်းက ို ဆနောက်ကဆန ဖတ်ခပပပ ်းတဲ  စောဆကျောင််းက ို လ ိုက်  ိုပါဆစ။ ကဆလ်းက ထပ်ြါထပ်ြါ 

ဖတ်ထော်းတဲ  စောအိုပ်ခဖစ်လ ို   ကဆလ်းအတွက ်လ ိုက်  ိုရတော သ ပ်ပပ ်း အြက်အြဲ ရ  ြ ော ြဟိုတ်ပါဘ်ူး။ 

ကဆလ်းက က ိုယ်စောဖတတ်ဲ အသြံ က ိုယ်ခပန ်ကော်းရတဲ  အတွက ်ကဆလ်းရဲ   စောဖတ်န ိုငဖ် ို   

ယြံို ကည်ြျက်လ ဲတက်လောဆစပပ ်း စောဖတ်စွြ််းအော်းဆကောင််းဆအောင ်ပ ိုပပ ်း အော်းဆပ်းရော 

ဆရောက်ဆစပါတယ။် 

(၂) စ ာ်းလ ို်း (vocabulary) ကတွေ   ို သ လာတယ  

ကဆလ်းဆတ ွစောဖတ်ြျော်းလောတောနဲ   အြ  စကော်းလြံို်း အသစ်ဆတွနဲ   ထ ဆတွွေ့ ြှု ြျော်းလောပပ ်း 

စကော်းလြံို်းဆတ ွပ ိုပပ ်း သ လောပါတယ်။ စကော်းလြံို်းဆတ ွပ ိုသ လောတောနဲ   အြ  စောဖတ်ရတောလ ဲ

ပ ိုြ ိုလွယ်က ူလောတဲ အတကွ် ကဆလ်းက စောဖတ်ရတောက ို အြက်အြဲ တစ်ြိုလ ို ြခြငဆ်တော ပဲ 

စောဖတ်ရတောက ို ပ ိုြ ိုဆပျော်ရွှင ်လောဆစပါတယ်။ ကဆလ်းဆတွ စကော်းလြံို်း အသစ်ဆတွနဲ   ယဉ်ပါ်းဆစဖ ို  ၊ 

စကော်းလြံို်းအသစ်ဆတ ွနော်းလည်ဆအောငလ် ို   ြ ဘဆတွက ကဆလ်းဆတွနဲ   သင ဆ်တော်တဲ  စောအိုပ်ဆတွက ို 

အသြံကျယ်ကျယ်နဲ   အသြံထကွ် ဖတ်ခပခြင််းအော်းခဖင  ်ကဆလ်းက စကော်းလြံို်း အသစ်ဆတွက ို 



နော်းရည်ဝဆနပပ ်း စောဖတ်လ ို   ေ စကော်းလြံို်းဆတ ွဆတွွေ့ရတဲ  အြါြ ော အြက်အြဲ ြရ  ဆတော ပဲ 

နော်းလညန် ိုငဆ်စပါတယ်။ 

စောအိုပ်တစ်အိုပ်က ို စြဖတ်ြငြ် ော ကဆလ်းနဲ  အတ ူစောြျက်န ောဆတ ွဆလ ောက်လ န ်ကည ်ပပ ်း 

ကဆလ်းြခြငဖူ််းတဲ  စကော်းလြံို်းဆတ ွအရငရ် ော ကည ်ပါ။ ဆတွွေ့ရင ်ေ စကော်းလြံို်းဆတကွ ဘောက ို   ိုလ ိုလဲ၊ 

ဘောအဓါပပါယ ်ရ  လဲ  ိုတော ကဆလ်းနဲ   အတူ dictionary ြ ော ရ ောဆဖွပါ (က ိုယ်ြသ တဲ  စကော်းလြံို်းဆတ ွ

ခဖစ်ဆနရင ်က ိုယ်လ ဲသ သေွာ်းတောဆပါ  )။ စောအိုပ်တစ်အိုပ်ထြဲ ော ဆရ်းြ တ်ထော်းပပ ်း စောအိုပ်က ို ဖတ်တဲ  

အြါ ေ စကော်းလြံို်း ခပနဆ်တွွေ့တဲ  အြါြ ော ခပနပ်ပ ်း ရည်ည္ွှန််းန ိုငပ်ါတယ်။ ေါ  ို စောဖတ်ရတောလ ဲပ ိုပပ ်း 

စ တ်ဝငစ်ော်းစရော ဆကောင််းလောတောဆပါ  ။ 

(၃)  ကလ်း  ို စာကက ာင ်းကတွေ နာ်းလည န ိုင စွေမ ်း ာ်း တ ို်းတ  လာက ာင  

 ညူကီ ်းတယ  

စောဖတ်န ိုငစ်ွြ််းအော်း ဆကောင််းတယ်  ိုတော က ိုယ်ဖတ်တဲ  စောက ို ဘယ်ဆလောက ်နော်းလည်န ိုငလ်ဲ 

  ိုတောဆပေါ် အြျော်းကက ်း ြူတည်ပါတယ်။ လူကက ်းဆတွ စောဖတ်တဲ  အြါြ ော စောဆ ကောင််းတစ်ဆ ကောင််းက ို 

နော်းြလည်ဘ်ူး  ို ေ စောဆ ကောင််းက ို ခပနပ်ပ ်း ဖတ်ရှု ပပ ်း နော်းလည်ဆအောင ်ကက  ်းစော်းဆလ  ရ  ပါတယ်။ 

ေ အဆလ အကျင က် ို ကဆလ်းဆတွ ြ ောလ ဲခပ စိုပျ  ်းဆထောငဆ်ပ်းဖ ို   လ ိုပါတယ်။ ကဆလ်းကက  က်န စ်သက်တဲ  

စောအိုပ်ဆတွက ို အသြံထကွ်ပပ ်း ထပ်ြါထပ်ြါ ဖတ်ခပခြင််းအော်းခဖင  ်ကဆလ်းရဲ   စောဆ ကောင််းဆတကွ ို 

နော်းလညန် ိုငစ်ွြ််းအော်း တ ို်းတက်လောဆစသလ ို က ိုယ်နော်းြလည်တဲ  စောဆ ကောင််းဆတွက ိုလ ဲ

နော်းလည်လောတဲ အထ  ထပ်ြါ ထပ်ြါ ဖတ်ရှုတတ်တဲ  အဆလ အကျင  ်တ ို်းတကလ်ောဆစပါတယ်။ 

စောတစ်အိုပ်က ို စြဖတ်ခပြငြ် ော ကဆလ်းနဲ  အတ ူေ စောအိုပ်ထကဲ ဆရ်းထော်းတဲ  အဆ ကောင််းဆတွက ို 

အရင ်ဆ ်ွးဆန်ွးပါ။ စောအိုပ်ထကဲ ပြံိုဆလ်းဆတွက ို ခပပပ ်း ေ စောအိုပ်က ဘောအဆ ကောင််း 

ခဖစ်ြယ်ထငသ်လ ဲ  ိုတောက ို ကဆလ်းက ို ဆြ်းပါ။ သူ  ရဲ   စ တ်ကူ်းဉောဏက် ိုလ ဲရင သ်နလ်ော ဆစပါတယ်။ 

စောဖတ်ပပ ်းတဲ  အြါြ ောလဲ ပြံိုခပငန်ဲ   ပါတ်သက်တဲ  ဆြ်းြွန််းဆလ်းဆတ ွခပနဆ်ြ်း၊ ကဆလ်းနဲ  အတ ူ

ဆ ်ွးဆန်ွးခြင််းအော်းခဖင  ်ကဆလ်းရဲ   ပြံိုခပငအ်ဆပေါ် နော်းလည်ြှုက ို ပ ိုြ ိုရင သ်နလ်ော ဆစသလ ို 

နော်းလည်တောက ို ခပနလ်ည် သြံို်းသပ်စဉ််းစော်း  ငခ်ြငန် ိုငအ်ော်းက ိုလဲ ဆကောင််းြနွလ်ော ဆစပါတယ်။ 

(၄) မ သာ်းစို စည ်းလ ို်းမှု   ိုရကစတယ  



အ ြ်ြ ော ကဆလ်းက ို အဓ က ထ န််းဆကျောင််းတော ြ ြငပဲ် ခဖစ်ပါတယ်။ ကဆလ်းဆတွနဲ   

အဆနြျော်းတောကလ ဲြ ြငပဲ် ခဖစ်ပါတယ်။ ဖြငခ်ဖစ်သကူ ကဆလ်းက ို စောဖတ်တဲ  တောဝနက် ို 

ြွဲဆဝယူခြင််းအော်းခဖင  ်ကဆလ်းဆတွနဲ   ဖြငခ်ဖစ်သ ူကော်းြ ော ဆတွွေ့ရတဲ  အြျ နပ် ိုြျော်းလောသလ ို ကဆလ်းနဲ   

ဖြငခ်ဖစ်သနူဲ   ရင််းန  ်းကျွြ််းဝငြ်ှု (bonding) လဲ ဆကောင််းလောဆစပါတယ်။ ေါဟော ကဆလ်းကက ်းလောတဲ  

အြါြ ော ဖြငအ်ဆပေါ် ယြံို ကည်က ို်းစော်းြှု တ ို်းတက်လောဆစတဲ အတွက ်လူပျ  အပျ  ဆပါက် ဝငြ်ျ န ်ဖြငရဲ်   

ဩဇောလွြ််းြ ို်းြှုလဲ အော်းဆကောင််းလောဆစပါတယ်။ ေ လ ို စောဖတ်ခပရင််းနဲ  လ ဲဖြငခ်ဖစ်သကူ 

ဘဝသငြ်န််းစောဆတ ွြ ဆဝသင ်ကော်း ဆပ်းန ိုငတ်ဲ အတကွ် ကဆလ်းက ို ပ ိုြ ို အကျ  ်းခဖစ်ထနွ််းဆစပါတယ်။ 

(၅) စာ ို  ကတွေ ဖတ ရတာ  ို က ျာ ရွှင လာကစတယ  

ေ ဆန  လ ို ေစ်ဂျစ်တယ ်ဆြတ်ကက ်းြ ော တ ဗ ၊ ဖိုန််း၊ Facebook, Youtube, ဂ ြ််း အစရ  သခဖင  ်

အောရြံိုဆထခွပော်း စရောဆတွ အလွနြ်ျော်းပါတယ်။ ကျွနဆ်တော်တ ို   ငယ်ငယက် တ ဗ နဲ   စောဖတ်တောကလွဲလ ို   

အခြော်းဆခဖဆဖျော်ြှု ဘောြ  သ ပ်ြရ  ြဲ  ဆပြယ ် အြိုဆြတ ်ကဆလ်းဆတွကဆတော  အောရြံိုဆထခွပော်း စရောဆတ ွ

ပတ်လည်ဝ ိုင််းလ ို   ဆနပါတယ်။ ငယ်ငယ်က ြ ို်းဆလ်းဆအ်းဆအ်းနဲ   အ ပ်ယောဆပေါ် စောအိုပ်တစ်အိုပ်နဲ   

ဆြွြဲ ရတဲ  အရသောက ို အြိုဆြတ် ကဆလ်းဆတ ွသ န ငဖ် ို   ြလွယ်ပါဘ်ူး။ ကဆလ်းနဲ   အတူ 

စောဖတ်ခြင််းအော်းခဖင  ်စောဖတ်ရတဲ  အရသော ဆပျော်ရွှငြ်ှုက ို ကဆလ်းဆတ ွနော်းလညဆ်အောင ်

လက် င က်ြ််း သငဆ်ပ်းသလ ို ခဖစ်ဆစပါတယ်။ ကဆလ်းက စောဖတ်ရတော ဆပျောရ်ွှငတ်ဲ  အတွက ်

အသက်ကက ်းလောတဲ  အြါြ ော သစူ တ်ဝငစ်ော်းရော ဗဟိုသိုတ ခဖစ်ဖွယ်စောအိုပ်ဆတ ွဆရွ်းြျယဖ်တ်ရှုဆစပပ ်း 

အဆထဆွထ ွဗဟိုသိုတ တ ို်းပွော်းလော ဆစတဲ အခပင ်ဆကျောင််းစောဆလ လောရောြ ောလဲ 

လွယ်ကူလောဆစပါတယ်။ 

ြနက်ခဖနက် ို ဆစောင ြ်ဆနပါနဲ  ။ ေ ဆန  ပဲ အ ြ်ခပနဆ်ရောက်ရင ်ကဆလ်းက ို ရငြ်ွငထ် ဲထော်းပပ ်း 

စောအိုပ်တစ်အိုပ် စဖတ်ခပလ ိုက်ပါ။ ဆန  တ ိုင််းလ ဲအဆလ အကျင  ်တစ်ြိုလ ိုလိုပ်ပပ ်း ပြံိုြ နစ်ောဖတ်ခပတဲ  

အကျင  ်လိုပ်ဆပ်းပါ။ အထ်ူးသခဖင  ်က ိုယ ်ကဆလ်းက ို အဂ္လ ပ်စော ထ်ူးြျွနဆ်စြျငရ်င ်ငယ်ငယက်တဲက 

အဂ္လ ပ်စော စောအိုပ်ဆတွက ို ဆန  စဉ်ပြံိုြ န ်ဖတ်ခပတဲ  အကျင က် ို ကဆလ်းငယ်ငယ ်ကတဲက 

ဆြွ်းခြယဆပ်းပါ။ အဂ္လ ပ်စောြ ော သြူျော်းထက ်ထ်ူးြျွနတ်ဲ  ကဆလ်းဆတ ွခဖစ်လောတောက ို န စ်အနည််းငယ ်

အတွင််းြ ော ဆတွွေ့ ခြင ်ကရြ ောပါ။ 



 ကလ်းကတွေ 

ဘဝက ာင ခမင ကရ်း တွေ   

Marshmallow Experiment 

 က ်းတဲေ့ မ ဘကတွေ တွေ   

သင  န ်းစာ 
  B Y  C U D D L E M E  

 

၁၉၆၀ ြိုန စ်ြ ော အဆြရ ကနန် ိုငင်ြံ စတင််းဖ ို   တကကသ ိုလ်က စ တ်ပညောပါဆြကခ ဆဝေါ်လ်တောြစ်ြျ ဲ

(Walter Mischel) ဟော ကဆလ်းဆတွရဲ   စ တ်ဆနစ တ်ထော်းနဲ   ပါတ်သက်တဲ  စြ််းသပ်ြှုတစ်ြိုက ို 

ခပ လိုပ်ြဲ ပါတယ်။ အဲ ေ အြျ နက်ဆတော  ေ စြ််းသပ်ြှုက ို ဘယ်သြူ  အဆရ်းတယ ူြရ   ကပါဘ်ူး။ 

ေါဆပြယ  ်ဆနောက်န စ် ၄၀ ဆလောက်အ ကောြ ောဆတော  ေ စြ််းသပ်ြှုရဲ   ရလောေဆ်တဟွော 

ကဆလ်းစ တ်ပညောရ ငဆ်တွ အ ကော်းြ ော ရ ိုက်ြတ်လ ို  သေွာ်းပါဆတော တယ်။ 

Marshmallow Experiment ဆ ိုတာဘာလ ဲ

ေ စြ််းသပ်ြှုက တကယ ်က ို ရ ို ်းရ ို ်းဆလ်းပါ။ အြန််းတစ်ြန််းထြဲ ော စော်းပဲွတစ်လြံို်းနဲ   ကိုလော်းထ ိုင ်

တစ်လြံို်းရ  တယ်။ စော်းပွဲဆပေါ်ြ ော ပန််းကနတ်စ်ြျပ်နဲ   marshmallow တစ်ြိုထည ်ထော်းတယ်။ 

Marshmallow   ိုတော အဆနောက်တ ိုင််းက ကဆလ်းတ ိုင််းကက  က်တဲ  အြျ  ြိုန   ်တစ်ြျ  ်းပါ။ 

(ဆအောက်ကပြံိုြ ော  ကည ်ပါ)။ 

https://www.cuddlemetoread.com/author/myatthura/


စြ််းသပ်ြှုြ ော ပါဝငတ်ဲ  ကဆလ်းက ို သိုဆတသန ပညောရ ငက် အြန််းထ ဲဆြေါ်လောတယ်။ ပပ ်းဆတော  

ကဆလ်းက ို ဆခပောခပတယ်။ ကဆလ်းက ို အြန််းထြဲ ော တစ်ဆယောက်ထ ဲထော်းြဲ ြယ်။ တစ်ဆယောက်ထ ဲ

ကျနတ်ဲ  အြျ နြ် ော ေ စော်းပွဲဆပေါ်က ြိုန  က် ို စော်းန ိုငတ်ယ်။ ေါဆပြယ  ်သိုဆတသန ပညောရ င ်ခပနလ်ောတဲ  

အြျ နအ်ထ  ကဆလ်းက ြိုန  က် ို ြစော်းဆသ်းပဲ ဆစောင ဆ်နန ိုငြ်ယ်  ိုရင ်ကဆလ်းက ို ဆနောက်ထပ် ြိုနတ်စ်ြို 

ထပ်ဆပ်းြယ်။ ကဆလ်းက ြိုန  က် ိုစော်းလ ိုက်ပပ ်းပပ    ိုရငဆ်တော  ဆနောက်ြိုန  တ်စ်ြို ြရဆတော ဘ်ူး။ ပပ ်းဆတော  

သိုဆတသန ပညောရ ငက် ကဆလ်းက ို အြန််းထြဲ ော ထော်းြဲ ပပ ်း ၁၅ ြ နစ်ဆနဆတော  ခပနလ်ော ကည ်တယ်။ 

ြိုန  ြ်စော်းရဆသ်းရင ်ကဆလ်းက ို ကတ အတ ိုင််း ဆနောကြ်ိုန  တ်စ်ြို ထပ်ဆပ်းတယ်။ 

ကဆလ်းဆတ ွအြန််းထြဲ ော တစ်ဆယောက်ထ ဲရ  ြျ နြ် ော ရိုပ်ရ ငရ် ိုက်ထော်းပါတယ ်(အေဲ တိုန််းက ဗ ေ ယ ို 

ြဆပေါ်ဆသ်းဘ်ူးဆလ)။ တြျ  ွေ့ကဆလ်းဆတွက တစ်ဆယောက်ထ ဲရ  တောနဲ   ြိုန  က် ို ဆကောက်စော်းဆတော တောပဲ။ 

တြျ  ွေ့ကဆလ်းဆတွက ြ နစ်အနည််းငယ် ဆတောင ြ်ြံန ိုငဆ်ပြယ ် ဆနောက် ြံို်းဆတော  ဆတောင ြ်ြြံ န ိုငဆ်တော ပဲ 

ြိုန  က် ို စော်းြ ပါတယ်။ ကဆလ်းအြျ  ွေ့ကသော ၁၅ ြ နစ်ခပည ်ဆအောင ်ြိုန  က် ို ြစော်းပဲ ဆတောင ြ်ြံန ိုင ်

 ကပါတယ်။ 

စြ််းသပ်ြှုက ေါပါပဲ။ ေါ  ို ဘော ဆ ကောင  ်ေ စြ််းသပ်ြှုရဲ   ရလောေက် ကဆလ်းစ တ်ပညောရ ငဆ်တွ 

အ ကော်းြ ော ရ ိုက်ြတ်သေွာ်းရတောလဲ။ ေ စြ််းသပ်ြှုရဲ   တကဲ အဆခဖက ဆနောက် န စ် ၄၀ အ ကောြ ောြ  

ထကွ်ဆပေါ်လောလ ို  ပါ။ 

စ တ  လ ို ဆနဒကနာ   မလ ို  ခ င ်းရဲ ေ့   ျ ြုံ်းရလဒ  

ပညောရ ငဆ်တဟွော စြ််းသပ်ြှုပပ ်းဆတော  ေ ရလေဆ်တွက ို ဆြ ပစ်လ ိုက်တော ြဟိုတ်ပါဘ်ူး။ ေ စြ််းသပ်ြှုြ ော 

ပါဝငတ်ဲ  ကဆလ်းဆတွရဲ   ဘဝဆအောငခ်ြငြ်ှုဆတွက ို န စ် ၄၀  ကောဆအောင ်လ ိုက်ပါဆစောင  ်ကည  ်

ြဲ  ကတောပါ။ ေ န စ် ၄၀  ကောဆစောင  ်ကည ်ြှုရဲ   ရလေက် ကဆလ်း စ တ်ပညောရ ငဆ်တကွ ို တအြံ တဩ 

ခဖစ်သေွာ်းဆစပါတယ။် 

ြိုန  ြ်စော်းပဲ ဆတောင ြ်ြံန ိုငတ်ဲ  ကဆလ်းဆတွ၊ တနည််းအော်းခဖင  ်စ တ်အလ ို နဒဆနောက ်ြလ ိုက်တဲ  

ကဆလ်းဆတွဟော ြိုန  ဆ်ကောက်စော်းတဲ  ကဆလ်းဆတွ (စ တ်အလ ို နဒဆနောက ်လ ိုကတ်ဲ  ကဆလ်းဆတ)ွ 

နဲ  ယ ဉ်ရင ်ဘဝြ ော အစစ အရောရော ဆအောငခ်ြငြ်ှု ပ ိုရ ကတောက ို ဆတွွေ့  ကရပါတယ်။ လူငယ ်

ဘဝြ ော  ိုရင ်အထက်တန််းစောဆြ်းပွဲဆတွြ ော အြ တ်ဆကောငဆ်ကောင််း ရ ကသလ ို၊ 

ြူ်းယစ်ဆ ်းသြံိုစွဲတောလဲ ပ ိုြ ိုဆလျော နည််းပါတယ်။ လူြှု က် ြံဆရ်းလဲ ပ ိုြ ိုဆကောင််းြွန ်ကပပ ်း 



ကျန််းြောဆရ်းလ ဲပ ိုြ ိုဆကောင််းြွနတ်ော ဆတွွေ့  ကရပါတယ။် အသက်ကက ်းလောတဲ  အြါြ ော 

ပ ိုြ ိုဆကောင််းြွနတ်ဲ  အလိုပ်အက ိုငဆ်ကောင််းဆတ ွရရ   ကပပ ်း ဝငဆ်ငလွ ဲပ ိုြ ိုဆကောင််းြနွ ် ကပါတယ်။ 

စ တ်အလ ို နဒက ို ထ န််းြျ ပ်န ိုငတ်ဲ  ကဆလ်းဆတွဟော စ တ်အလ ိုဆနောကလ် ိုက်တဲ  ကဆလ်းဆတွထက ်

အစစ ဆအောငခ်ြငြ်ှု ပ ိုရ ကတောက ို ဆတွွေ့ ရ  ြဲ   ကပါတယ်။ 

ေ သိုဆတသနက ကဆလ်းစ တ်ပညောရ ငဆ်တွက ို ဘောသငြ်န််းစော ဆပ်းသလဲ  ိုဆတော  “ကဆလ်းဆတွြ ော 

စ တ်အလ ို  နဒဆနောက ်ြလ ိုက်ပဲ ထ န််းြျ ပ်န ိုငတ်ဲ  စွြ််းရည်ဟော ေ ကဆလ်းက ို ဆအောက်ခြငြ်ှုရဆအောင ်

ဖနတ် ်းဆပ်းန ိုငတ်ယ”်   ိုတောပါပဲ။ 

 ကလ်းကတွေမ ာ စ တ  လ ိုဆနဒ  ို ထ န ်း ျြုံ  န ိုင စွေမ ်းဟာ ကမွေ်းရာ ါလာ်း 

ေ သိုဆတသနရဲ   ရလေထ်ကွဆ်ပေါ်လော အပပ ်းြ ောဆတော  ကဆလ်းစ တ်ပညောရ ငဆ်တ ွအ ကော်းြ ော 

ဆြ်းြွန််းတစ်ြို ထကွ်ဆပေါ်လောပါတယ်။ ေါကဆတော  “ကဆလ်းဆတွြ ော စ တ်အလ ို နဒက ို 

ထ န််းြျ ပ်န ိုငစ်ွြ််းဟော ဆြွ်းရောပါလော်း၊ သငဆ်ပ်းလ ို   ရန ိုငြ်လော်း”   ိုတောပါပဲ။ ေါဟော 

ကဆလ်းစ တ်ကျန််းြောဆရ်း၊ စ တ်ဓါတ်ဖွြံ ွေ့ ပဖ  ်းဆရ်း အတွက် အလွနအ်ဆရ်းကက ်းတဲ  ဆြ်းြွန််းပါ။ ဘောလ ို  လဲ 

  ိုဆတော  ေ စွြ််းရည်က ဆြွ်းရောပါ  ိုရင ်ကဆလ်းရဲ   ဘဝဆအောငခ်ြငဆ်ရ်းဟော သဆူြွ်းကတဲက 

သတ်ြ တ်ဆပ်းလ ိုက်ပပ ်းသော်း ခဖစ်ဆနလ ို  ပါ။ အကယ်လ ို   ဆလ ကျင သ်င ်ကော်းဆပ်းလ ို   ရန ိုငတ်ယ ်

  ိုရငဆ်တော  ကဆလ်းဆတ ွဘဝဆအောငခ်ြငဆ်ရ်းအတကွ် လ ိုအပ်တဲ  စ တ်ဆနစ တ်ထော်းက ို 

ဆလ ကျင သ်င ်ကော်းဆပ်းလ ို   ရန ိုငတ်ဲ  အတွက်ပါ။ 

ေ ဆြ်းြွန််းက ို ဆခဖ ကော်းန ိုငဖ် ို   ရ ိုြျက်စတော တကကသ ိုလက် ပညောရ ငဆ်တွဟော ေ  Marshmallow 

Experiment က ို ထပ်ပပ ်း စြ််းသပ်ြဲ   ကပါတယ်။ ေါဆပြယ ် ေ စြ််းသပ်ြှုက ြူရင််းစြ််းသပ်ြှုနဲ   နနဲ ဲ

ကွဲပါတယ်။ ဘယ်လ ိုကွဲလ ဲ ိုဆတော  ေ စြ််းသပ်ြှုြ ော ကဆလ်းက ို ြိုန  တ်စ်ြိုနဲ   အြန််းထြဲ ော 

တစ်ဆယောက်ထ ဲြထော်းြဲ ြ  အခြော်းအြန််းတစ်ြိုထကဲ ို အရင ်ဆြေါ်သေွာ်းပါတယ်။ ေ အြန််းထြဲ ော ဆတော  

ပညောရ ငက် ကဆလ်းက ို ဆရောငစ်ြံိုြဲတြံဆလ်းဆတွ ဆပ်းပါတယ်။ ပပ ်းဆတော  ြနဆနရင ်

ဆနောငထ်ပ်ဆရောငစ်ြံိုြဲတြံ တစ်ဘ်ူး ထပ်ဆပ်းြယ်လ ို   ကတ ဆပ်းပါတယ်။ အြျ  ွေ့ကဆလ်းဆတွက ိုဆတော  

ကတ အတ ိုင််း ဆရောငစ်ြံိုြဲတြံ ထပ်ဆပ်းပပ ်း အြျ  ွေ့ကဆလ်းဆတွက ိုဆတော  ကတ က ို ဖျက်ပပ ်း ဆရောငစ်ြံိုြဲတြံ 

ထပ်ြဆပ်းပါဘ်ူး။ တြါ စတစ်ကော လ လ ဆလ်းဆတွဆပ်းပပ ်း ဆနောက်ထပ် ေ ထကပ် ိုလ တဲ  

စတစ်ကောဆလ်းဆတ ွဆပ်းဦ်းြယ်လ ို   ကတ ဆပ်း ခပနပ်ါတယ်။ ြိုနက ကတ အတ ိုင််း ဆရောငစ်ြံိုြဲတြံ 

ထပ်ရတဲ  ကဆလ်းဆတွဟော ေ တြါြ ောလ ဲကတ အတ ိုင ်စတစ်ကော လ လ  ဆလ်းဆတွ ထပ်ရ ကပါတယ်။ 



ြိုနက ဆရောငစ်ြံိုြဲတြံ ထပ်ြရြဲ တဲ  ကဆလ်းဆတွကဆတော  ေ တြါလ ဲစတစ်ကော လ လ ဆလ်းဆတ ွထပ်ြရ 

 ကခပနပ်ါဘ်ူး။ 

ေ ကဆလ်းဆတကွ ို ြိုန  တ်စ်ြိုနဲ   အြန််းထြဲ ော ထော်းြဲ ပပ ်း ဆနောက ်၁၅ ြ နစ်ဆနလ ို   ြိုန  က် ိုြစော်းဆသ်းရင ်

ဆနောက်ြိုန  တ်စ်ြို ထပ်ရြယ်လ ို   ဆခပောပပ ်း ထော်းြဲ ရင ်ဘောခဖစ်ြယ် ထငပ်ါသလဲ။ ြိုနက ကတ ဖျက ်

ြြံရတဲ  ကဆလ်းဆတွဟော အြိုအြါြ ောလ ဲသိုဆတသန ပညောရ င ်ဆခပောတဲ ကတ က ို ြယြံို ကည်တဲ အတွက ်

၁၅ ြ နစ် ြဆစောင ဆ်တော ပဲ ြိုန  က် ို ဆကောက်စော်း ကပါတယ်။ ြိုနက ကတ အတ ိုင််း ဆရောငစ်ြံိုြဲတြံဆတ ွ

စတစ်ကောဆတ ွထပ်ရတဲ  ကဆလ်းဆတွကဆတော  သိုဆတသန ပညောရ ငဆ်ခပောတောက ို ယြံို ကည်ြှု 

ရ  တဲ အတွက ်ြိုန  က် ို ြစော်းပဲ ဆစောင န် ိုင ်ကတောက ို ဆတွွေ့ ရ  ရပါတယ်။ 

ေ ေိုတ ယ စြ််းသပ်ြှုအရ ပညောရ ငဆ်တွက ဆအောက်ပါအတ ိုင််း ဆကောက်ြျက်စွဲ  ကပါတယ်။ 

(သတူ ို  ဆကောက်ြျက ်ြ နန် ိုင ်ြြ နန် ိုင ်  ိုတောကဆတော  က ိုယ ်ဟောက ို စဉ််းစော်း ငြ်ျင ် ကည ် ကပါ)။ 

၁။ ကဆလ်းဆတွက ို ကတ အတ ိုင််း ခဖည ် ည််းဆပ်းတဲ  အြါတ ိုင််းြ ော ကဆလ်းရဲ   ဦ်းဆဏ ောက်ဟော 

ဆစောင ရ်တောဟော အကျ  ်းရ  တယ ်  ိုတဲ အြျက်က ို သင ်ကော်းဆပ်းပါတယ်။ 

၂။ ကဆလ်းက ို ကတ အတ ိုင ်ခဖည ် ည််းဆပ်းတောဟော ကဆလ်းဆတွက ို စ တ်ရ ည်ရ ည်နဲ   ဆစောင န် ိုငဆ်အောင ်

ဆလ ကျင ဆ်ပ်းသလ ို ခဖစ်ဆနပါတယ်။ 

၃။ ကဆလ်းဆတ ွစ တ်အလ ို နဒက ို ထ နြ်ျ ပ်န ိုငစ်ွြ််းဟော ဆြွ်းရောပါ ြဟိုတ်ပဲ ေ ကဆလ်းဆတွက ို သူ  ရဲ   

ြ သော်းစိုနဲ   လူြှုပါတ်ဝန််းကျငက် ဘယ်လ ို  က် ြံသလဲ   ိုတောဆပေါ်ြ ော အြျော်းကက ်း 

ြူတည်ဆနပါတယ်။ 

အြျ ပ်အော်းခဖင ဆ်တော  ကဆလ်းဆတွရဲ   စ တ် နဒ ထ န််းြျ ပ်န ိုငစ်ွြ််းက ို ဆလ ကျင သ်င ်ကော်းဆပ်းဖ ို   

ြ ဘဆတွြ ော အဓ က တောဝနရ်  တယ ်  ိုတောပါပဲ။ တနည််းအော်းခဖင  ်ကဆလ်းရဲ   ဘဝတစ်သက်တော 

ဆအောငခ်ြငြ်ှုရဖ ို   ြ ဘဆတွဟော တောဝနအ်ရ   ြံို်း   ိုတောပါပဲ။ 

ကဆလ်းရဲ   ဘဝတစ်သကတ်ော ဆအောငခ်ြငြ်ှုရဖ ို   ြ ဘဆတဟွော တောဝနအ်ရ   ြံို်း ခဖစ်ပါတယ။် 

 ကလ်းရဲ ေ့ စ တ ဆနဒ ထ န ်း ျြုံ  န ိုင စွေမ ်း ရငေ့ သန က ာင  ဘယ လ ိုကလေ့ ျငေ့  

သင က ာ်းက ်းမလ ဲ



ေ စြ််းသပ်ြှုနဲ   အခြော်း စြ််းသပ်ြှုဆတွအရ ကဆလ်းဆတွ စ တ်အလ ိုဆနောက ်ြလ ိုက်ပဲ စ တ် နဒက ို 

ထ န််းြျ ပ်န ိုငစ်ွြ််းဟော ဘဝဆအောငခ်ြငဆ်ရ်းြ ော အဆရ်းအကက ်း ြံို်း စ တ်ပ ိုင််း  ိုငရ်ော စွြ််းရည်  ိုတော 

ကဆလ်း စ တ်ပညောရ ငဆ်တအွော်းလြံို်း လက်ြြံ ကပါတယ်။ စ တ် နဒဆနောက ်ြလ ိုက်တဲ  ကဆလ်းဆတွဟော 

– 

 လိုပ်သင လ်ိုပ်ထ ိုကတ်ဲ  အလိုပ်က ို လိုပ်ရြယ အ်ြျ နြ် ော လိုပ်တယ ်(ဥပြော အ ြ်စောလိုပ်ရြယ ် ို အြျ န ်ွ ဲ

ြဆနဘ်ူး၊ ပပ ်းဆအောငလ်ိုပ်တယ)် 

 အဆရ်းကက ်းတဲ  အလိုပ်ဆတကွ ို ဦ်းစော်းဆပ်း လိုပ်တယ ်(ဥပြော အ ြ်စောက ို အရငလ်ိုပ်ပပ ်းြ ော ကစော်းတယ)် 

 အလိုပ်တြိုက ို အလယွလ်ြ််းလ ိုကပ်ပ ်း ပပ ်းစလယွ ်ြလိုပ်ဘ်ူး။ ဘောလိုပ်လိုပ် ဆသဆသြျောြျော လိုပ်တယ။် 

ေ စ တ်စွြ််းရည ်ခဖစ်ဆပေါ်လောဆအောင ်ကဆလ်းက ို ဘယ်လ ို ခပ စိုပျ  ်းဆထောင ်ဆလ ကျင  ်သင ်ကော်း 

ဆပ်းြလဲ။ ပထြ ြံို်း အဆနနဲ  ကဆတော  အဆပေါ်က စြ််းသပ်ြှုြ ော လိုပ်ြဲ သလ ို ကဆလ်းက ို 

ကတ ဆပ်းပပ ်းရင ်အဲ ေ ကတ အတ ိုင််း ခဖည ် ည််းဆပ်းပါ။ ဥပြော အ ြ်စောလိုပ်ပပ ်းရင ်ကစော်းရြယ်  ိုရင ်

သအူ ြ်စောလိုပ်ပပ ်းြျ နြ် ော ဆပ်းကစော်းပါ။ ထြင််းစော်းပပ ်းရင ်ဆြျော ကလက ်စော်းရြယ်  ိုရင ်

ထြင််းစော်းပပ ်း ကတ အတ ိုင််း ဆြျော ကလက ်ဆကျွ်းပါ။ ကဆလ်းရဲ   စ တ် နဒ ထ န််းြျ ပ်န ိုငစ်ွြ််း 

ရင သ်နလ်ောဆအောင ် ိုရင ်ကဆလ်းရဲ   ြသ စ တ်ထြဲ ော (၁) ဆစောင ရ်တော (ဆနရ ပ်အလော 

ဆနပူကဆစောင ရ်တော) ဆစောင ရ်ကျ  ်း နပ်တယ်  ိုတ ဲအသ စ တ် ဝငသ်ေွာ်းဖ ို   လ ိုပါတယ် (၂) ငါ  ြ ော 

ေ လ ိုဆစောင န် ိုငတ်ဲ  စွြ််းရညရ်  တယ်  ိုတဲ  အသ ဝငဖ် ို   လ ိုပါတယ်။ ေ လ ို ြသ စ တ်ထ ဲစဲွသေွာ်းဖ ို   ိုရင ်– 

 နည််းနည််း (ဆသ်းဆသ်း) ကဆန စပါ။ နည််းနည််းက စတဲ အတကွ ်ကဆလ်းက ဟင အ်င််းလ ို   ဆခပောဖ ို   

ြကသ်ေွာ်းပါတယ။် ပပ ်းကဆလ်းရဲ   စ တထ် န််းြျ ပ်န ိုငစ်ြွ််း အော်းဆကောင််းလောြ ော ြကတ်ောဆတကွ ို ဆခပောင််းပါ။ 

 ဆန  တ ိုင််း ဆလ ကျင ဆ်ပ်းပါ။ ြသ စ တထ် ဲစဲွသေွာ်းဖ ို    ိုတော အပြဲဆလ ကျင ဆ်ပ်းြ  ရန ိုငတ်ောပါ။ 

 ကဆလ်းရဲ   (စ တထ် န််းြျ ပ်န ိုငြ်ှု) ဆအောငခ်ြငြ်ှုက ို အသ အြ တခ်ပ ပါ။ ဥပြော – ဆတွွေ့လော်း၊ 

အြိုအ ြ်စောပပ ်းသေွာ်းဆတော  သော်းလတွလ်တွလ်ပ်လပ် စ တတ် ိုင််းကျ ကစော်းန ိုငပ်ပ    ိုတောြျ  ်း။ ေါြ ြဟိုတလ် ဲ

အ ြ်စော လိုပ်ပပ ်းတ ိုင််း  ကယတ်စ်ပွင ဆ်ပ်းပပ ်း ခပကခေ နြ် ော ကပ်ထော်းဆပ်းတောြျ  ်း။ 

 ၂ ြ နစ ်လြ််းစဉ်က ို သငဆ်ပ်းပပ ်း လ ိုကန်ော ကျင သ်ြံို်းပါ။ ၂ ြ နစ် လြ််းစဉ်  ိုတောကဆတော  အကယလ် ို   

လိုပ်ရြယ  ်အလိုပ်တစ်ြိုဟော ၂ ြ နစ်အတငွ််း ပပ ်းန ိုငတ်ဲ  အလိုပ်  ိုရင ်အြျ နြ် ွပဲဲ ြျကြ်ျင််းထလိုပ်တောပါ။ 

ဥပြော – အဝတဆ်ဟောင််းဆတ ွအဝတဆ်ဟောင ်ခြင််းထ ဲသေွာ်းထည တ်ော၊ စော်းပပ ်းတဲ  ြိုန  ြ်ွြံက ို အြှု ကခ်ြင််းထ ဲ

ထည တ်ော၊ စောအိုပ်ဆတ ွစောအိုပ်စငဆ်ပေါ် အစ အစဉ်တကျ ခပနထ်ော်းတော။ ေါဆတအွော်းလြံို ြျကြ်ျင််းထလိုပ်ရင ်

၂ ြ နစ်အတငွ််း ပပ ်းန ိုငတ်ောြ ို   ေ လ ိုအလိုပ်ဆတကွ ို ကဆလ်းက ို အြျ နြ် ွဆဲစပဲ ြျကြ်ျင််း ထလိုပ်ြ ိုင််းပါ။ 



 အဆရအကက ်း ြံို်း အြျကက် ိုလ ဲြဆြ  က ပါနဲ  ဦ်း။ အေဲါကဆတော  ြ ဘဆတ ွက ိုယ၌်က ကဆလ်းအတကွ ်

စြံခပခဖစ်ဆအောင ်ဆနထ ိုငခ်ပ ြူ ကဖ ို  ပါပဲ။ ေါ  ဆ ကောင  ်ြ ဘကလ ဲကဆလ်းဆတ ွစြံခပခဖစ်ဆအောင ်

စ တအ်လ ိုြလ ိုကပဲ် လိုပ်စရော ရ  တောက ို ပပ ်းဆခြောကဆ်အောက ်စြံခပလိုပ်ခပ ကပါ။ 

သငေ့  ကလ်း  ို  လ ိုလ ို  တာ 

မျာ်းလွေန ်းကနဖ ီလာ်း 
  B Y  C U D D L E M E  

 

ြ ဘတ ိုင််းလ ိုလ ိုကဆတော  ကဆလ်းဆတွက ို အလ ိုလ ိုကတ်တ် ကပါတယ်။  င််းရဲြျြ််းသောြဆရွ်း ြ ြ တ ို  ရဲ   

သော်းသြ ်း ြျက်န ောြည   ်းရဆအောင ်ထော်းလ ို ကတော ြ ဘတ ိုင််းရဲ   လ ိုအငပ်ါပဲ။ ေါဆပြယ ် အလ ိုလ ိုက ်

လွနလ်ွန််းခပနရ်င ်ကဆလ်းဆတွက လ ိုတောရဆန၊ လ ိုတောခဖစ်ဆနတဲ အတကွ် စ တ်ဓါတ်ပျက်စ ်း 

သေွာ်းတတ်ပါတယ်။ လ ိုတောရဆနတဲ  အတွက ်က ိုယ်လ ိုြျငတ်ောရဖ ို   စွြ််းအော်းစ ိုကထ်ိုတ်ဖ ို   

လ ိုအပ်တယ်  ိုတော ကဆလ်းက ဆြ ဆလျော ဆန တတ်ပါတယ်။ က ိုယ ်ကဆလ်းက ို အလ ိုလ ိုက်တော 

လွနလ်ွန််းဆနသလော်း  ိုတော ည္ွှနခ်ပဆနတဲ  အြျက ်(၅) ြျက်က ို ဆ ်ွးဆန်ွးထော်းပါတယ်။ 

(၁)  ကလ်း  သလူ ိုတာမ န သမျှရရမယ ၊ ခဖစ  ျင တာ မ န သမျှ 

ခဖစ ရမယ ဆ ိုတဲေ့ စ တ ဓါတ  ရ  ကနတယ  

ကဆလ်းက လ ိုတောရဆန၊ ခဖစ်ြျငတ်ောအော်းလြံို်းက ို ြ ဘက ပြံ ပ ို်းဆပ်းဆနဆတော  သူ  စ တ်ြ ော 

သလူ ိုတောြ နသ်ြ  ရရြယ်၊ ခဖစ်ြျငတ်ော ြ နသ်ြ  ခဖစ်ရြယ ်  ိုတဲ စ တ် ဝငဆ်နပါတယ်။ အ ြ်ြ ော 

ခပဿနော ြရ  လ ဆပြယ  ်အခြော်းသဆူတွ၊ သငူယ်ြျင််းဆတွနဲ  ကျဆတော  သလူ ိုြျငတ်ောြ နသ်ြ  ြရန ိုင၊် 

သခူဖစ်ြျငတ်ော ြ နသ်ြ  ြခဖစ်န ိုငတ်ဲ အတွက် ကဆလ်းက သငူယ်ြျင််းဆတွနဲ   ပူ်းဆပါင််းလိုပ်ဆ ောငရ်တဲ  

အလိုပ်ဆတွ၊ ကစော်းနည််းဆတွြ ော အ ငဆ်ခပဆအောင ်ြကစော်းန ိုငပ်ါဘ်ူး။ ေ အြူအကျင ဟ်ော 

အသက်ကက ်းတဲ အထ  ပါသေွာ်းရင ်အလိုပ်ြွငြ် ော အြျော်းနဲ   ဆပါင််းသင ်က် ြံဆရ်း အ ငြ်ဆခပ 

ခဖစ်တတ်ပါတယ်။ သင က်ဆလ်းဟော သငူယ်ြျင််းဆတနွဲ   အ ငဆ်ခပဆအောင ်ြဆပါင််းန ိုငဘ််ူး၊ 

https://www.cuddlemetoread.com/author/myatthura/


သငူယ်ြျင််းဆတွနဲ   အဆပ်းအယူ ြလိုပ်တတ်ဘ်ူး၊ သငူယ်ြျင််းဆတအွဆ ကောင််း တြျ နလ်ြံို်း၊ ြ ကောြဏ 

ညည််းညယတတ်တယ်  ိုရင ်သတူ ို  ဟော လ ိုတောရရြယ်၊ ခဖစ်ရြယ်  ိုတဲ စ တ် ဝငဆ်နတောဆ ကောင  ်

ခဖစ်န ိုငပ်ါတယ်။ ကဆလ်းနဲ   သူ  သငူယ်ြျင််းဆတရဲွ    က် ြံဆရ်းက ို ြ ဘက ဂရိုခပ  

ဆစောင  ်ကည ်သင ပ်ါတယ်။ 

(၂) လ ို ျင တာရဖ ို ေ့ က  ြုံ်းစာ်း ာ်းထိုတ မှု လ ို   တယ ဆ ိုတာ  ို  ကလ်း  

နာ်းမလည ဘ်ူး 

ကဆလ်းက လ ိုတောအကိုနရ်ဆနဆတော  လ ိုြျငတ်ောရ  ရင ်ကက  ်းစော်းအော်းထိုတ်ြှု လ ိုအပ်တယ်  ိုတော 

နော်းြလည်ပါဘ်ူး။ အသက်ကက ်းလောတဲ  အြါကျဆတော  ကက  ်းစော်းအော်းထိုတ်ြျငစ် တ် ဆလ ော နည််းသေွာ်း 

တတ်ပါတယ်။ သင က်ဆလ်းဟော သခူြငသ်ြ က ို လက်ည   ်းထ ို်း ဆတောင််း  ိုတတတ်ယ်၊ ြ ဘက 

သဆူတောင််း  ိုတော ဝယ်ြဆပ်းရင ်စ တ်  ို်းပပ ်း ြ ဘက ို အခပစ်တငတ်တ်တယ်၊ ေါြ ြဟိုတ် 

သလူ ိုြျငတ်ော ြ နသ်ြ  ြ ဘက ဝယ်ဆပ်းရြယ်  ိုတဲ  စ တ်ြျ  ်းရ  တယ်  ိုရင ်သငအ်လ ိုလ ိုက်တော နနဲ ဲ

ြျော်းသေွာ်းလ ို   ခဖစ်န ိုငပ်ါတယ်။ 

(၃)       ဲ က ်ီးက ်ီးမာ်းမာ်း  က  ြုံဖူ်းတဲေ့ တွေ         ဲက  ြုံလာရင  

ဘယ လ ိုကခဖရ င ်းရမ န ်း မသ ဘ်ူး ခဖစ ကနတတ တယ  

ကဆလ်းက အြက်အြဲ တစ်ြိုြို  ကြံ လောတ ိုင််း ြ ဘက  ကော်းကဝငပ်ပ ်း ဆခဖရ င််းဆပ်းဆလ ရ  တဲ  အတွက် 

ကဆလ်းဟော အြက်အြဲ ကြံ လောရင ်သကူ ိုယ်တ ိုင ်ဘယ်လ ိုဆခဖရ င််းရြယ်  ိုတော ြသ ဘ်ူး 

ခဖစ်ဆနတတ်ပါတယ်။ ဆကျောင််းြ ောခဖစ်ဆစ၊ သငူယ်ြျင််းဆတွ  ကော်းထြဲ ော ခဖစ်ဆစ က ိုယ ်ကဆလ်းက 

အြက်အြဲ တစ်ြိုြို  ကြံ လောရင ်ြ ဘက  ကည ်ြဆနန ိုငဆ်တော   ကော်းကဝငပ်ပ ်း ဆခဖရ င််းဆပ်းြျင ်

တတ် ကပါတယ်။ လက်ငင််းခပဿနော ဆခပလည်သေွာ်းဆပြယ ် ဆရရ ည်ြ ော ကဆလ်းရဲ   အြက်အြဲက ို 

ဆကျော်လွှော်းန ိုငြ်ှု စွြ််းရညက် ို ထ ြ ိုက်ဆစန ိုငပ်ါတယ်။ ကဆလ်းက ို ခပဿနောဆတွက ို သူ  ဟောသ ူအရင ်

ဆခဖရ င််းဆစဖ ို   အြွင အ်ဆရ်း ဆပ်းသင ပ်ါတယ်။ ကဆလ်းအတွက ်ကက ်းြော်းလွန််းတဲ  ခပဿနော၊ ေါြ ြဟိုတ ်

ကဆလ်းက ကက  ်းစော်းဆပြယ ် ြရ င််းန ိုငတ်ဲ  ခပဿနော ြျ  ်းြ သော ြ ဘလိုပ်သကူ ဝငဆ်ရောက ်ဆခဖရ င််း 

ဆပ်းသင ပ်ါတယ်။ ေ လ ိုြဟိုတ်ပဲ ခပဿနောြ နသ်ြ  ြ ဘက ေ ိုငြ်ြံဆခဖရ င််း ဆပ်းဆနြယ်  ိုရင ်သငဟ်ော 

သင က်ဆလ်းက ို အလ ိုလ ိုကတ်ော ြျော်းဆနပပ   ိုတော ခပဆနပါတယ်။ 

(၄)  ကလ်း  သူ ေ့မ ာရကနတာ ရ  ကနတာကတွေ  ို ကက န  ကရာင ရဲမှု မရ  ဘ်ူး 



ကဆလ်းက သူ  ြ ောရဆနတော ရ  ဆနတောဆတနွဲ   ဆ ကနပ်ဆရောင ရဲ်ြှု ြရ  ပဲ သူ  ြ ော ြရ  တောက ိုပဲ 

ညည််းညယဆနြယ်၊ အလ ိုြကျ ခဖစ်ဆနြယ်  ိုရင ်ေါဟော ကဆလ်းအလ ိုလ ိုက ်ြြံရတော 

ြျော်းလွန််းဆနတယ ်  ိုတော ခပဆနတဲ  လကခဏော တစ်ရပ်ပဲ ခဖစ်ပါတယ်။ ဥပြော သူ  ြ ော ဘက်ထရ နဲ   

သေွာ်းတဲ  ကော်းဆလ်းရ  ဆနတော သငူယ်ြျင််းရဲ   ရ ြိုတ်ကွနထ်ရ ို ်းကော်း ြရလ ို   သူ  ကော်းက ြဆကောင််းဆ ကောင််း 

တြျ နလ်ြံို်း ညည််းဆနတောြျ  ်း၊ ြဲတနဘ််ူး လ လ ဆလ်း ြ ြရ  တော ဘယ်လ ိုလိုပ် လကဆ်ရ်းလ လ  

ဆရ်းန ိုငြ် ောလ ဲညည််းတော၊ က ိုယ ်ြ ောရ  တဲ  အရိုပ်ဆတွက လ လဲ ြလ ဘ်ူး၊ ြဆကောင််းဘ်ူး   ိုပပ ်း 

ညည််းတောြျ  ်းဆတွဟော ကဆလ်းရဲ   အလ ိုလ ိုက်ြြံရြှု လွနက်ဲတောက ို ခပဆနပါတယ်။ 

(၅)  ကလ်း  သသူာလျှင  စက ာဝဠာရဲ ေ့ ဗဟ ို ျ  လ ို ေ့ ထင ကနတာ 

ဟိုတ်ပါတယ်။ အလ ိုလ ိုက ်ြြံရလွန််းတဲ  ကဆလ်းဆတဟွော ြ ဘနဲ   ဆ ြွျ  ်းဆတွက သူ  က ို 

ဖူ်းဖူ်းြှုတ်ထော်းတဲ အတွက ်သသူောလျင ်အော်းလြံို်းရဲ   ဗဟ ိုြျက ်ခဖစ်တယ်။ လူအော်းလြံို်း 

အရောအော်းလြံို်းဟော သူ  လ ိုအင ်နဓဆတွက ို ခဖည ် ည််းဆပ်းဖ ို   ခဖစ်လောတယ်လ ို   

ထငဆ်နတတ် ကပါတယ်။ အခြော်းသဆူတွြ ောလဲ သတူ ို  ရဲ   လ ိုလော်းြျက်ဆတွ၊ လ ိုအင ်နဒဆတ ွ

ရ  ဆနတယ်  ိုတော သဆဘောြဆပါက်ပါဘ်ူး။ သလူ ိုြျငတ်ောဆတ ွြရန ိုင၊် ြခဖစ်န ိုငတ်ဲ  အြါြျ  ်းဆတ၊ွ 

အြက်အြဲဆတ ွ ကြံ လောတဲ  အြါြျ  ်းဆတွြ ော ငါကဆတော  ကြံ  ို်းလွန််းပါတယ်၊ ဘော ဆ ကောင  ်ငါ  ြ  

ေ လ ိုအြက်အြဲဆတ ွ ကြံ ရတောလ ဲ  ိုတဲ အဆတွ်းြျ  ်းဆတွ ဝငတ်တ်ပါတယ်။ သြူျော်းဆတွြ ောလ ဲ

ေ လ ိုအြက်အြက်ဆတ ွလူတ ိုင််းလ ိုလ ို  ကြံ ဆတွွေ့ရ တတ်တယ်  ိုတောက ို နော်းြလည်ပါဘ်ူး။ ေ လ ိုပဲ 

သတူ ို  ရဲ   လိုပ်ရပ်ဆ ကောင  ်သြူျော်းဆတွက ို ထ ြ ိုက်န ိုငတ်ယ်   ိုတောက ိုလ ဲသဆဘောြဆပါက် 

တတ် ကပါဘ်ူး။ အဂ္လ ပ်လ ိုဆတော  Self-centered လ ို  ဆြေါ်ပါတယ်။ ေ လ ိုအဆတွ်းြျ  ်း၊ စ တ်ြြံယူြှုြျ  ်း 

ရ  ဆနရင ်ကဆလ်းက ို အလ ိုလ ိုက်တော ြျော်းဆနဆ ကောင််း ခပဆနပါပပ ။ 

Share this: 

  
Share this: 

 

လမူှုဆ  ဆ ကရ်းမ ာ 



 ရ   သ ို်း ါ်းနာ်းလည က ာင  

 ကလ်းတ ိုင ်း  ို ဒါကတွေသင က ်း ါ 

(၄ – ၁၂ န စ က ာ်း) 
  B Y  C U D D L E M E  

 

ကဆလ်းဆတ ွဆပါင််းသင််း က် ြံဆရ်းြ ော ဆအောငခ်ြငဖ် ို    ိုရင ်သတူ ို  ဆတွဟော လတူဖက်သော်းရဲ   

အရ ပ်သြံို်းပါ်းက ို နော်းလညတ်ဲ  ကဆလ်းဆတ ွခဖစ်ဖ ို  လ ိုပါတယ်။ တဖက်သော်းက က ိုယ်ဆခပောတဲ  စကော်းက ို 

စ တ်ဝငစ်ော်းြှု ရ  တယ ်ြရ  ဘ်ူး၊ တဖက်လရဲူ   စ တ်အဆခြအဆန ဘယ်လ ိုရ  တယ်၊ က ိုယ်ဆခပောတောက ို 

သလူက်ြြံတယ ်အစရ  တောဆတွက ို သ ဖ ို    ိုတော တဖကသ်ရဲူ   ြျက်န ောနဲ   က ိုယ်အြူအရော စကော်းဆခပောတဲ  

ဆလယူဆလသ ြ််း အစရ  တောဆတွကဆန အဆတွွေ့အ ကြံ အရ ြ န််း ယူရတော ဆတွပါ။ ကဆလ်းဆတွက ို 

လူကက ်းြ ဘဆတွက ေ အဆတွွေ့အ ကြံ ဆတွက ို သင ်ကော်းပ ို  ြျ ဆပ်းြယ်  ိုရင ်သတူ ို  ဆတွဟော အရွယ်နဲ   

ြလ ိုက်ဆအောင ်လူြှု က် ြံဆရ်း ကျွြ််းကျငတ်ဲ  ကဆလ်းဆတ ွခဖစ်လောြ ော ခဖစ်ပါတယ်။ 

လမူှုဆ  ဆ ကရ်း  မူ ရာကတွေ  ို  ွေဲခ ာ်းသ တတ က ာင   ကလ်း  ို သင က ်း ါ 

လူအြျင််းြျင််း  က် ြံဆရ်းြ ော ြျက်န ောနဲ   က ိုယ်အြူအရောဆတွက ို ြွဲခြော်းသ ခြင််းဟော  က် ြံဆရ်း 

ဆအောငခ်ြငြ်ှုအတွက ်အဆရ်းကက ်းပါတယ်။ ေ လ ို က ိုယ်အြူအရော၊ ြျက်န ောအြူအရောဆတွက ို 

ြွဲခြော်းသ န ိုငဆ်အောင ်ကဆလ်းက ို ငယ်ငယ်ကတကဲ ေ အြူအရောဆတ ွဆတွွေ့ရင ်သငခ်ပဆပ်းပါ။ 

အ ြ်ကြ သော်းစိုဝငဆ်တွရဲ   ြျက်န ောနဲ   က ိုယ်အြူအရောဆတွက ို သငဆ်ပ်းန ိုငသ်လ ို တ ဗ  ကည ်ရငလ် ဲ

သရိုပ်ဆ ောငဆ်တွြ ော ဆတွွေ့ရတဲ  ြျက်လြံို်းအြူအရော၊ ြျက်န ောအြူအယော၊ ဆလယူဆလသ ြ််း 

စတောဆတွက ို ခပပပ ်း ေါဆတဟွော ဘောက ို  ိုလ ိုတောလ ဲ  ိုတောကဆလ်းက ို သငဆ်ပ်းပါ။ ပထြ အ င ြ် ော 

ကဆလ်းက ေ အြူအရောဆတွရဲ   အဓ ပပါယ်နဲ     ိုလ ိုရင််းက ို သ စရော ြလ ိုဆသ်းပါဘ်ူး။ ေ အြူအရောဆတကွ ို 

ြွဲခြော်းသ တတ်ရင ်လြံိုဆလောက်ပါတယ်။ 
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မျ  လ ို်း ျင ်း ဆ ိုတတ က ာင  (Eye contact) ကလေ့ ျငေ့ သင က ာ်းက ်း ါ 

လူအြျင််းြျင််း  က် ြံတဲ  ဆနရောြ ော ြျက်လြံို်းြျင််း ြံိုြှု (Eye contact) ဟော 

အလွနအ်ဆရ်းကက ်းပါတယ်။ လူလူြျင််း ြျက်လြံို်းြျင််း ြံိုဖ ို   ဝနဆ်လ်းတောဟော လူတစ်ဆယောက်ရဲ   

ရ က်ရွှြံ ွေ့ ြှု၊ စ တ်ြလြံိုခြြံ ြှု၊ လူြှု က် ြံဆရ်းြ ော သက်ဆတောင သ်က်သော ြရ  ြှုဆတွက ို ခပဆနပါတယ်။ 

ြျက်လြံို်းြျင််း ြံိုတော ြျော်းလွန််းတဲ  အြါကျဆတော လ ဲတဖက်သော်းက ို ပြ ြ််းဆြျောက်ဆနသလ ိုြျ  ်း 

ခဖစ်ဆနတတ်ပါတယ်။ စကော်းဆခပောဆနတိုန််း ြျက်လြံို်းြျင််း ြ ြံိုပဲ ဟ ို ကည ်ေ  ကည  ်

ဆလ ောက် ကည ်ဆနရင ်သငဆ်ခပောဆနတောက ို တဖက်သော်း စ တ်ြဝငစ်ော်းဘ်ူး   ိုတောခပဆနပါတယ်။ 

စကော်းဆခပောဆနတိုန််း ြျကလ်ြံို်းြျင််း ြ ကောြန ြံိုြယ်  ိုရင ်(တြျ နလ်ြံို်း ြျက်လြံို်းက ိုြျည််း 

 ကည ်ဆနတောြျ  ်း ြဟိုတ်ပါဘ်ူး) တဖက်သော်းဟော သငဆ်ခပောဆနတောက ို စ တ်ဝငတ်စော်း 

နော်းဆထောငဆ်နတယလ် ို   ည္ွှနခ်ပဆနပါတယ်။ သငက်ဆလ်းက ို ေ ြျကလ်ြံို်းအြူအကျင ဆ်တွ သငဆ်ပ်းပပ ်း 

တဖက်သော်းနဲ   ဘယ်လ ို က် ြံရြယ်   ိုတော သငခ်ပဆပ်းပါ။ 

စ ာ်း သ ကန  သ ထာ်းရဲ ေ့  ဓါ ပါယ နဲ ေ့ ဆ ိုလ ိုရင ်း  ို သင က ်း ါ 

လူတစ်ဆယောက ်စကော်းဆခပောတဲ  အသြံဆနအသြံထော်းဟော သူ  ရဲ   စ တ်အဆခြအဆနက ို ည္ွှနခ်ပဆနပါတယ်။ 

ဥပြော စကော်းက ို ပြံိုြ နခ်ြနခ်ြန ်ဆခပောဆလ ြရ  တဲ  သတူစ်ဆယောက်ဟော စကော်းခြနခ်ြန ်ဆခပောဆနရင ်သဟူော 

စ တ်လှုပ်ရ ော်းဆနတယ ်  ိုတောက ို ခပဆနပါတယ်။ အသြံအကျယ်ကက ်း စကော်းဆခပောရင ်စ တ်  ို်းဆနလ ို  ၊ 

ဆေါသထကွ်ဆနလ ို    ိုတော ည္ွှနခ်ပဆပ်းပါ။ စကော်းက ို စ တ်ြပါ၊ လက်ြပါ ပျင််းရ ဆလ်းတွဲွေ့ စွော ဆခပောဆနတဲ  

ပြံိုြျ  ်းဆတွက ိုလ ဲကဆလ်းသ ဆအောင ်သငဆ်ပ်းပါ။ လူတစ်ဆယောက ်စ တ်ြရ ည်တဲ အြါ 

ဆငါက် တ် တ် ဆခပောတဲ  ဆလသြံက ိုလဲ ကဆလ်းသ ဆအောင ်သငဆ်ပ်းပါ။ 

မျ  န ာ မူ ရာကတွေရဲ ေ့ ဆ ိုလ ိုရင ်း  ို သင က ်း ါ 

လူြှုဆပါင််းသင််း က် ြံဆရ်းြ ော အဆရ်းအကက ်း ြံို်းက ြျက်န ောအြူအရောဆတ ွဖတတ်တ်ဖ ို  ပါပဲ။ 

ြျက်န ောြဲ သေွာ်းတော၊ ြျက်ဆြ ောငက်ျြံ ွေ့တော၊ ရိုတ်တရက ်စ တ်တ ိုသေွာ်းတော၊ အစရ  တဲ  ြျက်န ောအြူအရော 

အြျ  ်းြျ  ်းက ို ကဆလ်းသ ဆအောင ်သငဆ်ပ်းပါ၊ သငဆ်ပ်းဖ ို   အဆကောင််း ြံို်း အြျ နက်ဆတော  ညဖက် 

ြ သော်းစို တ ဗ  ကည ်တဲ  အြျ နပ်ါပဲ။ ေ ြ သော်းစို တ ဗ  ကည ်တဲ  အြျ နက် ို ကဆလ်းအတွက ်

အကျ  ်းရ  ဆအောင ်အသြံို်းြျပါ။ 



  ိုယ  မူ ရာကတွေရဲ ေ့ ဆ ိုလ ိုရင ်း  ို သင က ်း ါ 

ကျွနဆ်တော သြ ်း အငယ်ြဆလ်းဟော သူ  အြက ို အလွနြ်ျစ်ပါတယ်။ သူ  အြ သေွာ်းရောဆနောက် 

တစ်ဆကောက်ဆကောက ်လ ိုက်ဆနတတ်ပါတယ်။ အကက ်းြက အငယ်ြ အနော်းကပ်လောရင ်

ခပနစ်ကော်းြဆခပောတော၊ ေါြ ြဟိုတ် တခြော်းက ို ထကွ်သေွာ်းတောြျ  ်းဆတွနဲ   ြကစော်းလ ိုဆ ကောင််း က ို 

အြူအရောဆတွနဲ   ခပပါတယ်။ ေါဆပြယ  ်သူ  အြက တြါတဆလ တစ်ဆယောက်ထ ဲဆနြျငတ်ဲ  အြါြျ  ်း 

ရ  တတ်ပါတယ်။ အငယ်ြဆလ်းက ေါက ိုြသ ဆတော  အတင််းကပ်၊ အြက ဆနောက ်ြံို်း စ တ်ြရ ည်ဆတော  

ဆအော်ဆငါက်လွှတ်ရင ်အငယ်ြဆလ်းက ဝြ််းနည််းပပ ်း င ိုပါဆရော။ အသက် ၃ န စ်ကဆလ်းက 

ေ က ိုယ်အြူအရော ဆတွက ို ဖတ်တတဖ် ို   ြဆြ ော်လင န် ိုငဆ်သ်းဆပြယ ် ေ အြူအရောဆတွက ို 

ကဆလ်းငယင်ယ ်ကတဲက အြွင ရ်ရင ်ရသလ ို သငဆ်ပ်းပါ။ 

Share this: 

 ကလ်း  ိုက ်းတဲေ့ 

 တ   ိုမဖျ   ါနဲ ေ့ 
  B Y  C U D D L E M E  

 

ကျွနဆ်တော်တ ို   ြ ဘလိုပ်တဲ သ ူဆတော်ဆတော်ြျော်းြျော်းြ ော ြဆကောင််းတဲ  အကျင ်ှ တ်စ်ြို ရ  ပါတယ်။ 

အဲ တောကဆတော  က ိုယ ်ကဆလ်း အရြ််းဆခပောရြက်လောရင ်စကော်းနည််း ရန ် ဲဆနောငြ်ါလော၊ 

ဆနောငြ်ါဆ ်း၊ ဆနောက်ြ  ကည ်ရ င််းြယ ်  ိုပပ ်း ကဆလ်းက ို အလွယ်တက ူကတ ဆပ်းလ ိုက်တောပါ။ 

ဆပ်းလ ိုက်တဲ  ကတ ကလ ဲဘောြ ော ကက ်းကက ်းြော်းြော်း ြဟိုတ်ပါဘ်ူး။ အ ပ်ရောကန ို်းရင ်ဆ ်းဆြေါ်သေွာ်းြယ ်

  ိုတောြျ  ်း၊ ဆနောက်တစ်ဆြါက် ဆ ်းသေွာ်းြ ပဲ အရိုပ်ဝယ်ဆပ်းြယ်   ိုတောြျ  ်း၊ အဆသ်းအြ ွှော်း 

ဆလ်းဆတွပါ။ ကဆလ်းက ဆြ သေွာ်းြ ောပဲ   ိုပပ ်း လွယ်လယွ်ပဲ ကတ ဆပ်းလ ိုက်ပါတယ်။ တကယ်တြ််း 

ကဆလ်းက ြဆြ တဲ  အြါကျဆတော  (ကဆလ်းဆတွဟော လူကက ်းဆတွထက ်အြ တ်သညော 

ဆကောင််း ကပါတယ)်၊ ဟ ိုအဆ ကောင််းခပ၊ ေ အဆ ကောင််းခပနဲ   ကတ က ို ဖျကဖ် ို  ကက  ်းစော်း  ကပါတယ်။ 
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လူကက ်းလိုပ်တဲ  သရဲူ   စ တထ်ြဲ ောဆတော  ေါအဆသ်းအြ ွှော်းပါလ ို   ထငဆ်ပြယ ် ကဆလ်းအတွက်ကဆတော  

အလွနတ်ရော ခပစ်ြှုကက ်းြော်းဆသော ကတ ဆဖောကဖ်ျက်ြှုကက ်းပါပဲ။ ေ လ ို လူကက ်းလိုပ်တဲ သကူ 

ကတ ြတည်တဲ  အြါြျ  ်းဆတွ ြျော်းလောဆတော  ကဆလ်းရဲ   စ တ်ပ ိုင််း  ိုငရ်ောက ို ထ ြ ိုက်လော န ိုငပ်ါတယ်။ 

ဆအောငြ် ော ဘော ဆ ကောင  ်လူကက ်းဆတွဟော ကဆလ်းဆတကွ ို ဆပ်းတဲ  ကတ ဆတွက ို ဆစောင ထ် န််းသင သ်လ၊ဲ 

အလွယ်တက ူြဖျက်ပစ် သင သ်လဲ  ိုတဲ  အဆ ကောင််းခပြျက် (၅) ြျက်က ို ဆဖော်ခပဆပ်း ထော်းပါတယ်။ 

(၁) ကဆလ်းဆတွက ိုဆပ်းတဲ  ကတ က ို ဆစောင ထ် န််းခြင််းအော်းခဖင  ်ကဆလ်းဆတွဟော 

လူကက ်းြ ဘဆတွဆခပောတဲ စကော်းဆတွက ို ယြံို ကည်ြှု ရဆစပါတယ ်

ကျွနဆ်တော်တ ို   ြ ဘဆတွအဆနနဲ   က ိုယ ်ကဆလ်းက ို   ို ြံို်းြတဲ  စကော်းဆတွက ို ကဆလ်းက အဆလ်းထော်း 

နော်းဆထောငပ်ပ ်း ယြံိုယြံို ကည် ကည်နဲ   လ ိုက်နောဆစလ ိုပါတယ်။ ေါဆပြယ  ်အကယလ် ို   ြ ဘလိုပ်သကူ 

ကဆလ်းက ို ကတ ဆတွဆပ်းပပ ်း ြတည်ပဲ ဖျက်ပစ်တတတ်ယ်  ို ေ ြ ဘက ဆခပောတဲ စကော်းဆတွက ို 

ဘယ်ကဆလ်းက ယြံို ကည်ဆတော ြ ောလဲ။ ေ တစ်ြါလ ဲအငပ်ါပဲ   ိုပပ ်းဆတော ပဲ ကဆလ်းက 

ဆတွ်းဆတော ြ ောဆပါ  ။ ြ ဘက ကတ တည်ခြင််းအော်းခဖင  ်ကဆလ်းက ြ ဘဆခပောတဲ  စကော်းဆတွက ို 

ယြံို ကည်ဆစတဲ အတွက ်ြ ဘစကော်း နော်းဆထောငတ်ဲ  သော်းသြ ်းဆကောင််းဆလ်းဆတ ွခဖစ်လောဖ ို   

ဆလ ကျင ဆ်ပ်းရော ဆရောက်ပါတယ်။ ေါ  ဆ ကောင  ်စကော်းနော်းဆထောငတ်ဲ  သော်းလ ြ ော၊ သြ ်းလ ြ ောဆလ်းဆတ ွ

ခဖစ်ဆစြျငရ်င ်အရင ်ြံို်း က ိုယ်က ကဆလ်းက ို ဆပ်းတဲ  ကတ က ို တည်ဆအောင ်အရငလ် ိုကန်ော 

လိုပ်ဆ ောငဆ်ပ်းပါ။ (ကတ ြတည်န ိုငရ်င ်အစကတဲက ြဆပ်းပါနဲ  ။ ဆပ်းပပ ်းရငလ် ဲအလွယ်တက ူ

ြဖျက်ခပစ်ပါနဲ  ။) 

(၂) လူကက ်းက ကတ တညတ်ောက ို ခပခြင််းဟော ကဆလ်းရဲ   စ တ်ဓါတ်တည် ကည်ြှုက ို ခဖစ်ဆစပါတယ ်

စ တ်ဓါတ်တည် ကည ်တဲ သတူစ်ဆယောက်ဟော ကတ တစ်ြိုက ို အလွယ်တက ူြဆပ်းသလ ို၊ဆပ်းပပ ်းကတ  

တစ်ြိုက ိုလ ဲအလွယ်တက ူဖျက်ခပစ်ဆလ  ြရ  ပါဘ်ူး။ သဆူခပောတဲ  စကော်းက ိုလ ဲအြျော်းက 

ဆလ်းဆလ်းစော်းစော်း နော်းဆထောငတ်တ် ကပါတယ်။ ေ လ ိုခဖစ်ဖ ို    ိုတော ဆခပောပပ ်းစကော်း တည်ဆစ 

ခဖစ်ဖ ို  လ ိုပါတယ်။ ေ လ ို စ တ်ဓါတ်တည် ကညတ်ဲ  သော်းဆကောင််း သြ ်းဆကောင ်ခဖစ်ဖ ို    ိုရင ်ြ ဘကလဲ 

စြံခပခပ ြူဆနထ ိုငဖ် ို   လ ိုအပ်ပါတယ်။ အထ်ူးသခဖင  ်ြ ဘက သော်းသြ ်းက ို ဆပ်းတဲ  ကတ က ို 

တည်ဆ ကောင််း ခပတောဟော သော်းသြ ်းက ို စ တ်ဓါတ်တည် ကည်သဆူတွ ခဖစ်ဆအောင ်အဆကောင််း ြံို်း 

ဆလ ကျင ဆ်ပ်းခြင််းပဲ ခဖစ်ပါတယ်။ 



(၃) ကဆလ်းက ိုဆပ်းတဲ  ကတ က ို ဆစောင ထ် န််းတောဟော သတူ ို  ဟော သင အ်တွက ်အဆရ်းပါတယ်လ ို   

သယွ်ဝ ိုက်ပပ ်း အသ ဆပ်းခြင််းခဖစ်ပါတယ် 

အကယ်လ ို   သငဟ်ော သင ြ် တ်ဆ ၊ွ လိုပ်ဆဖေါ်က ိုငဖ်ကဆ်တွက ို ဆပ်းတဲ  ကတ ဆတွက ိုကျဆတော  ြဖျက်ပဲ 

ကဆလ်းက ို ဆပ်းတဲ  ကတ က ိုကျဆတော  ဖျက်ခပစ်တယ်  ိုရင ်(လူကက ်းအြျင််းြျင််း ကဆတော  

ကတ ဖျက်ရင ်ြျက်န ောပျက်ရန ိုငတ်ောက ို်း) ကဆလ်းက ြသ ဘ်ူး ြထငပ်ါနဲ  ။ သူဆတွွေ့တော ခြငတ်ောဆတွက ို 

ကဆလ်းဆတွဟော သဆဘောဆပါက်န ိုငတ်ဲ  ဉောဏစ်ွြ််းဉောဏစ် ရ   ကပါတယ်။ ေါက ိုခြငရ်င ်ကဆလ်းက 

ဘယ်လ ိုြြံစော်းရြလဲ။ သြူျော်းဆတွက ိုကျဆတော  တည်ပပ ်း ငါ  က ိုဆပ်းတဲ  ကတ ကျဆတော  ဖျက်ခပစ်တောဟော 

သတူ ို  က ို အဆလ်းထော်းပပ ်း ငါ  က ိုကျဆတော  အဆလ်းြထော်း၊ တနဖ် ို်းြထော်းလ ို   (တနည််းအော်းခဖင  ်ငါ  က ို 

အခြော်းသဆူတွဆလောက ်ြြျစ်လ ို  ) လ ို   ကဆလ်းက ခြငသ်ေွာ်းန ိုငပ်ါတယ်။ ေါ  ဆ ကောင  ်က ိုယ်က 

က ိုယ ်ကဆလ်းက ို ြျစ်ဆ ကောင််း၊ အဆလ်းထော်းဆ ကောင််း၊ တနဖ် ို်းထော်းဆ ကောင််း ကဆလ်းက ို သ ဆစြျငရ်င ်

ဘယ်ဆတော ြ  ကဆလ်းက ို ဆပ်းတဲ  ကတ က ို ြဖျက်ပါနဲ  ။ 

(၄) ကဆလ်းက ိုဆပ်းတဲ  ကတ က ို ဆစောင ထ် န််းခြင််းအော်းခဖင  ်ကဆလ်းက ြ ဘအဆပေါ် ရ ိုဆသဆလ်းစော်း 

စ တ်က ို ခဖစ်ဆစပါတယ ်

ြ ကောြဏ အခြော်းြ ဘဆတွက သတူ ို  ကဆလ်းဆတွဟော သတူ ို  အဆပေါ် ဆလ်းစော်းရ ိုဆသြှု ြရ   ကဘ်ူး  ိုပပ ်း 

ညည််းညယတော  ကော်းဖူ်းပါလ ြ ်ြယ်။ အထသူခဖင  ်ကဆလ်းဆတွ အပျ  လူပျ   ခဖစ်လောတဲ  အြါြျ  ်းြ ော 

ပ ို  ို်းပါတယ်။ ေ လ ိုြခဖစ်ဆစြျငရ်င ်ြ ဘလိုပ်သကူ ကဆလ်းရဲ   ြ ဘအဆပေါ် ရ ိုဆသဆလ်းစော်းစ တ်က ို 

ငယ်ငယက်တဲက ဆြွ်းခြယဆပ်းဖ ို   လ ိုအပ်ပါတယ်။ ြ ဘက ကတ တညတ်ယ်  ိုတော ကဆလ်းကသ ရင ်

က ိုယ ်ြ ဘရဲ   စကော်းနဲ   လိုပ်ဆ ောငြ်ျက်အဆပေါ်ြ ော ကဆလ်းက ယြံို ကည်ြှု ရ  ပပ ်း ြ ဘအဆပေါ် 

ရ ိုဆသဆလ်းစော်းြှုက ိုလ ဲအော်းဆကောင််းဆစပါတယ်။ 

(၅) ြ ဘက ကဆလ်းအဆပေါ် ကတ တည်ခြင််းဟော ကဆလ်းက ို လူြှု က် ြံဆရ်း ဆကောင််းဆအောင ်

ဆလ ကျင သ်င ်ကော်းဆပ်းခြင််းပဲ ခဖစ်ပါတယ ်

လူအြျင််းြျင််း ဆကောင််းြွနတ်ဲ  ဆပါင််းသင််း က် ြံဆရ်းဟော အခြင််းခြင််း ယြံို ကည်ြှုဆပေါ်ြ ော 

အဆခြြြံတောပါ။ အ ြ်ြ ောခဖစ်ဆစ၊ ဆကျောင််းြ ောခဖစ်ဆစ၊ အလိုပ်ထြဲ ော ခဖစ်ဆစ ဘယ်ဆနရောြ ော ြ  ို 

အြျင််းြျင််းယြံို ကည်ြှုရ  ရင ် က် ြံဆရ်း ဆကောင််းြွန ်ကပါတယ်။ ေ လ ို ယြံို ကည်ြှု ရ  ဖ ို    ိုတော 

က ိုယ်က ိုယ်တ ိုငက် ယြံို ကည်ြှုရ  တော ြြံရတဲ သ ူခဖစ်ဖ ို  လ ိုပါတယ်။ ကဆလ်းက ို ြ ဘက ဆပ်းတဲ ကတ က ို 



တည်တောဟော ကဆလ်းက ို သြူျော်းက ို ယြံို ကည်ြှု ထော်းတတ်ဖ ို   သင ်ကော်းဆပ်းတော ခဖစ်သလ ို 

ကတ တည်တဲ ၊ အြျော်းက ယြံို ကည်ြှု ြြံရတဲ  သတူစ်ဦ်း ခဖစ်လောဖ ို  အတွက ်

ဆလ ကျင သ်င ်ကော်းဆပ်းရောလဲ ဆရောက်ပါတယ်။ 

ေါ  ဆ ကောင  ်ကဆလ်းက ို ကတ တစ်ြိုက ို လွယ်လွယ ်ြဆပ်းပါနဲ  ။ ဆပ်းပပ ်းရငလ် ဲအလွယ်တက ူ

ြဖျက်ခပစ်ပါနဲ  ။ ကဆလ်းက ို ဆပ်းတဲ  ကတ က ို တည်န ိုငဆ်အောင ်ကက  ်းစော်းပါ။ ေ လ ို ကဆလ်းက ို 

ကတ တည်ဆ ကောင််း ခပတောဟော ကဆလ်းရဲ   ဆနောငဆ်ရ်းအတွက ်စ တ်ဓါတ်ပ ိုင််း  ိုငရ်ော အဆကောင််း ြံို်း 

ဆလ ကျင သ်င ်ကော်း ခပင ်ငဆ်ပ်းခြင််းပဲ ခဖစ်ပါတယ်။ 

Reference: iMOM | 5 Reasons for keeping promises to your child 

 ကလ်းကတွေဖတ ဖ ို ေ့ စာ ို  ကတွေ  ို 

ဘယ လ ို ကရွေ ်းက ်းမလ ဲ
  B Y  C U D D L E M E  

 

က ိုယ ်ကဆလ်းက ို စောတတဆ်စြျင၊် စောဖတ်ဆစြျင ်ကတော ြ ဘတ ိုင််းပါပဲ။ ေ လ ိုကဆလ်းက 

စောဖတ်ြျော်းဖ ို  ၊ စောဖတ်တော ဝါသနောပါဖ ို    ိုရင ်ကဆလ်းဖတ်ဖ ို   ကဆလ်းရဲ   အသက်အရွယ်နဲ   

လ ိုက်ဆလျောည ဆထတွဲ  စောအိုပ်ဆတွက ို ြ ဘဆတွက ဆရွ်းြျယ်ဆပ်းဖ ို   အဆရ်းကက ်းပါတယ်။ ဆအောက်ြ ော 

ကဆလ်းရဲ   အသက်အရွယအ်လ ိုက ်ဘယ်လ ို စောအိုပ်ြျ  ်းဆတွက ို ဆရွ်းြျယ်ဆပ်းသင သ်လဲ  ိုတော 

ဆဖော်ခပဆပ်း ထော်းပါတယ်။ 

 သ   ၃ န စ က ာ    ကလ်းကတွေ 

ေ အရွယ ်ကဆလ်းဆတွဟော အဆရောငဆ်တောက်ဆတောက ်အရိုပ်ဆတွက ို န စ်ြျ  က် ကပါတယ်။ ေါ  အခပင ်

သတူ ို  ဟော ရှုပ်ဆထ်ွးတဲ  အရိုပ်ဆတွ၊ ပြံိုဆတွက ို စ တ်ဝငစ်ော်းခြင််း ြရ  ပဲ ရ င််းလင််းလယွ်ကူတဲ  ပြံိုဆတွ၊ 

ဝတ္ ပစစည််းဆတွက ို န စ်ြျ  က် ကပါတယ်။ စောအိုပ်ဆတွက ိုလ ဲရ ိုဆသစွော က ိုငတ်ယွ်န ိုငြ်ှု ြရ  ဆသ်းသလ ို 

https://www.cuddlemetoread.com/author/myatthura/
https://cuddlemetoread.com/product-tag/0-3-years/


စောြျက်န ောဆတွက ိုလ ဲဆကောင််းစွော ြလ နန် ိုင ် ကဆသ်းပါဘ်ူး။ သတူ ို  ဆတွဟော နော်းဆထောငရ်တောက ို 

န စ်သက် ကပပ ်း ကဗျောဆလ်းဆတွ ရွတ်  ိုရတော၊ နော်းဆထောငရ်တောက ိုလ ဲန စ်သက် ကပါတယ်။ 

ရှုပ်ဆထ်ွးတဲ  ဝါကျဆတွက ို နော်းလည်န ိုငစ်ွြ််း ြရ  ဆသ်းတဲ အတွက ်သတူ ို  က ို ဖတ်ခပြယ ် 

စောဆ ကောင််းဆတွဟော ရ င််းလင််းလွယ်ကတူဲ  စောဆ ကောင််းဆတွ၊ စကော်းလြံို်းဆတ ွခဖစ်ဖ ို  လ ိုပါတယ်။ 

စောဆတွက ို ဖတ်ခပတောထက် စောြပါတဲ ၊ ေါြ ြဟိုတ ်စောလြံို်းနနဲပဲဲ ပါတဲ  ရိုပ်ပြံိုစောအိုပ်ဆတွက ို 

န စ်သက် ကပါတယ်။ ေ လ ို စောြဲ ရိုပ်ပြံို စောအိုပ်ဆတွဟော ကဆလ်းဆတွရဲ   ပြံိုဆခပောစွြ််းအော်းနဲ   

စ တ်ကူ်းကွန  ခ်ြယ်းြှုစွြ််းအော်းဆတွက ိုလ ဲအော်းဆပ်းပါတယ်။ ေါ  ဆ ကောင  ်ေ အရွယ ်ကဆလ်းဆတွအတွက ်

အဆရောငအ်ဆသ်ွး စ ိုခပည်တဲ  ကတ်ထစူောအိုပ် (Board Books) ဆတွနဲ   အဝတ်နဲ   ြျ ပ်ထော်းတဲ  

စောအိုပ်ဆတွဟော ကဆလ်းဆတွအတွက ်အထ်ူးသင ဆ်လ ော်ပါတယ်။ 

အသက် (၃) န စ်ဆအောက ်ကဆလ်းဆတွအတွက ်စောအိုပ်ဆတွက ို ေ ဆနရောြ ော ရ ောန ိုငပ်ါတယ်။ 

အသက ်(၃) န စ်ဆအောက ်ကဆလ်းငယဆ်တအွတကွ ်အဆရောငဆ်တစွြံိုတဲ  ပြံိုခပစောအိုပ်ဆလ်းဆတ ွ

ဆရွ်းြျယဆ်ပ်းသင ပ်ါတယ။် 

မူက  ြုံ ရွေယ  (၃ န စ   ၅ န စ  က ာ်း) 

ေ အရွယ်ကဆလ်းဆတွဟော ပ ိုြ ိုြက်ြဲတဲ  စကော်းလြံို်းနဲ   ဝါကျဆတွက ို စတငန်ော်းလညန် ိုငပ်ါပပ ။ Activity 

ဆလ်းဆတွလိုပ်ရတော၊ ဟနလ်ိုပ်ကစော်းရတောဆတွက ိုလဲ န စ်သက် ကပါတယ်။ ပတ်ဝန််းကျငြ် ော 

ခြငဆ်တွွေ့ဆနရတဲ  အရောဝတ္ ဆတွနဲ   ပြံိုထကဲ ရိုပ်ပြံိုဆတွက ို  က်စပ် ကည ်ရတောလ ဲဆပျော်ရွှင ်ကပါတယ်။ 

ကဆလ်းကဗျောဆတွရွတ်  ိုရတော ဆပျော်ရွှင ်ကပါတယ်။ သတူ ို  အတွက ်လွယ်ကူတဲ  

ပြံိုခပငစ်ောအိုပ်ဆလ်းဆတွ၊ Pop Up စောအိုပ်ဆတွ၊ activity ဆတွပါတဲ  စောအိုပ်ဆတွက ို 

ဆရွ်းြျယ်ဆပ်းသင ပ်ါတယ်။ 

အသက် ၃ န စ်နဲ   ၅ န စ် ကော်း ကဆလ်းဆတွအတွက ်စောအိုပ်ဆတွက ို ေ ဆနရောြ ော ရ ောန ိုငပ်ါတယ်။ 

ြူကက  အရွယ ်ကဆလ်းငယဆ်တကွဆတော  activity ဆတပွါတဲ  စောအိုပ်ဆတ၊ွ pop-up စောအိုပ်ဆတကွ ို 

န စ်သက ်ကပါတယ။် 

မူလတန ်း ရွေယ  (၅ န စ   ၈ န စ  က ာ်း) 

ေ အရွယ ်ကဆလ်းဆတွဟော စောဖတ်စသငတ်ဲ  အရွယ်ဆတွ ခဖစ်ပါတယ်။ အစပ ိုင််းြ ော လွယ်ကူတဲ  ဝါ 

ကျဆတွပါတဲ  စောအိုပ်ဆတကွ ို ရ ောဆဖွဆပ်းပါ။ ေ အရွယဆ်တွဟော ပြံိုခပငစ်ောအိုပ်ဆတွက ို န စ်သက် ကပပ ်း 

အထ်ူးသခဖင  ်Fantasy စောအိုပ်ဆတွက ို န စ်သက် ကပါတယ်။ ြင််းသော်းြင််းသြ ်းပြံိုခပငဆ်တွ၊ 

https://cuddlemetoread.com/product-tag/0-3-years/
https://cuddlemetoread.com/product-tag/3-5-years/
https://cuddlemetoread.com/product-tag/3-5-years/
https://cuddlemetoread.com/product-tag/5-8-years/


နတ်သြ ်းပြံိုခပငဆ်တွ၊ ဆရသြူပြံိုခပင ်အစရ  တောဆတွက ို န စ်သက် ကပါတယ်။ ရိုပ်ပြံိုနဲ   စောနဲ   တွဲဆနတဲ  

စောအိုပ်ြျ  ်းဆတွက ို အထသူခဖင  ်န စ်ပြ  က် ကပါတယ်။ ေ စောအိုပ်ဆတွြ ော ပါတဲ  စောလြံို်းဆတွဟော 

ကဆလ်းဆတ ွဆန  စဉ်သြံို်းစဲွတဲ  စကော်းလြံို်းဆတွ  ို ပ ိုပပ ်း ကဆလ်းအတွက ်စ တ်ဝငစ်ော်းြှု ရ  ဆစပပ ်း 

စောဖတ်ရတောလ ဲလွယ်ကူဆစပါတယ်။ ၃ – ၄ တန််းဆလောက ်ဆရောက်ပပ   ိုရင ်နနဲ ဲရှုပ်ဆထ်ွးတဲ  

ဇါတ်လြ််းဆတွက ို စတငန်ော်းလည်န ိုငပ်ပ ်း ပြံိုခပငြ်ဟိုတ်တဲ  ဗဟိုသိုတ  ိုငရ်ော စောအိုပ်ဆတွက ို 

စတငဖ်တရ်ှုတတ် ကပါတယ်။ 

အသက် ၅ န စ်နဲ   ၈ န စ် ကော်း ကဆလ်းဆတွအတွက ်စောအိုပ်ဆတွက ို ေ ဆနရောြ ော ရ ောန ိုငပ်ါတယ်။ 

ြူလတန််းဆကျောင််းသော်းအရွယ် ကဆလ်းဆတကွဆတော  ပြံိုခပငစ်ောအိုပ်ြျ  ်းဆတ၊ွ Fantasy စောအိုပ်ဆတ၊ွ Super 

heroes စောအိုပ်ဆတကွ ို ကက  ကန် စ်သက ် ကပါတယ။် 

 ကလ်းက ်ီးမျာ်း ( သ   ၉ န စ န ငေ့   ထ  ) 

အသက်ကက ်းပ ိုင််း ကဆလ်းကက ်းဆတွကဆတော  စောအိုပ် အဆတော်ြျော်းြျော်းက ို ဖတ်ရှုန ိုငတ်ဲ  

စွြ််းရည်ရ  လောပါပပ ။ ေ အရွယ် ကဆလ်းဆတွဟော သတူ ိုစ တ်ဝငစ်ော်း ကက  က်န စ်သက်တဲ  ဝါသနော၊ 

ဘောသောရပ်ဆတွလ ဲရ  လောပါတယ်။ ေ ကဆလ်းဆတွက ို သတူ ို   စ တ်ဝငစ်ော်းတဲ  ဝါသနော၊ ဘောသောရပ်နဲ   

  ိုငတ်ဲ  ဗဟိုသိုတစောအိုပ်ဆတွ၊ ဝတ္ စောအိုပ်ဆတွ ဆရွ်းြျယ်ဆပ်းဖ ို   လ ိုအပ်ပါတယ်။ ဥပြော 

သ ပပြံပညောက ို စ တ်ဝငစ်ော်းတဲ  ကဆလ်းဆတွအတကွ ်သ ပပစောအိုပ်ဆတွ၊သ ပပြံဝတ္ ဆတွက ို 

ဆရွ်းြျယ်ဆပ်းသင သ်လ ို၊ စြံိုဆထောက်ဇါတ်လြ််းြျ  ်း န စ်သက်သဆူတွအတွက ်Sherlock Holms 

လ ိုစောအိုပ်ြျ  ်းဆတ ွဆရွ်းြျယ် ဆပ်းသင ပ်ါတယ်။ စောအိုပ်ထကဲ အဆ ကောင််းအရောနဲ   

အဆရ်းအသော်းဆတွဟော ကဆလ်းဆတွအတွက ်သင ဆ်လျော်ြှု ရ  ဖ ို  ဆတော  လ ိုအပ်ပါတယ်။ 

လ ငြ်ှု  ိုငရ်ောဆတွပါတဲ  ဝတ္ ဆတွ၊ အြျစ်ဝတ္ ၊ အ ကြ််းဖက်ြှု အစရ  တောဆတပွါတဲ ဝတ္ ြျ  ်းဆတ ွ

ြပါရ  ဆအောင ်အထ်ူးဂရိုခပ  ဆရွ်းြျယ်ဆပ်းဖ ို   လ ိုအပ်ပါတယ်။ 

အသက် ၉ န စ်နဲ   ၁၂ န စ် ကော်း ကဆလ်းဆတွအတကွ ်စောအိုပ်ဆတွက ို ေ ဆနရောြ ော ရ ောန ိုငပ်ါတယ်။ 

အသက် ၁၂ န စ်အထက် ကဆလ်းဆတွအတွက ်စောအိုပ်ဆတွက ို ေ ဆနရောြ ော ရ ောန ိုငပ်ါတယ်။ 

https://cuddlemetoread.com/product-tag/5-8-years/
https://cuddlemetoread.com/product-tag/8-12-years/
https://cuddlemetoread.com/product-tag/8-12-years/
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The Diary Of A Wimpy Kid – The Ugly Truth 

Share this: 

The 5 Love Languages Of 
Children 
  B Y  C U D D L E M E  

 

သင က်ဆလ်းက ို သငြ်ျစ်သလော်း။ 

ြျစ်တောဆပါ   ြြျစ်ပဲ ဆနပါ  ြလော်း၊ က ိုယ ်ကဆလ်းပဲဟောက ို။ ဆန  တ ိုင််းလ ဲသော်းသော်းက ို၊ ြ ်းြ ်းက ို 

ဆြဆြဆဖဆဖက ဘယ်ဆလောက ်ြျစ်ဆ ကောင််း ဆခပောရတော ြရ ို ်းန ိုငဆ်အောငပဲ်။ 

ေါ  ို သငြ်ျစ်ဆ ကောင််း သင က်ဆလ်း တကယ် သ နော်းလည်ရဲ  လော်း။ သင အ်ြျစ်က ို သင က်ဆလ်း 

တကယ်ပဲ ြြံစော်းသ ရ  သလော်း။ 

ကဆလ်းငယ်ဆတအွတွက ်ြျစ်ခြင််းဆြတတ ောဟော အဆရ်းကက ်းပါတယ်။ ငယ်စဉ်ြ ော ြ ဘရဲ   

ြျစ်ခြင််းဆြတတ ောက ို ြြံစော်းရတဲ  ကဆလ်းဆတွဟော ဘဝြ ော ဆအောငခ်ြငြ်ှုဆတွရဖ ို   အြွင အ်လြ််း 

ပ ိုြျော်းသလ ို ဘဝတစ်ဆလ ောက်ြ ော ဆပျော်ရွှငစ်ွော ဆနထ ိုငန် ိုငတ်တ် ကပါတယ်။ ငယ်စဉ်က 

ြျစ်ခြင််းဆြတတ ောက ို ဆကောင််းစွော ြြြံစော်းရတဲ  ကဆလ်းဆတွဟော အသက်ကက ်းလောတဲ  အြါ လူအြျော်းနဲ   

အ ငဆ်ခပဆအောင ်ဆပါင််းသင််းန ိုငြ်ှုစွြ််းအော်း နည််း ကပပ ်း ဘဝြ ော ဆပျော်ရွှငြ်ှုက ိုလဲ ဆကောင််းစေွာ 

အြြံစော်းရတတ ် ကပါဘ်ူး။ 

ကဆလ်းငယ်တစ်ဆယောကက် ို ြ ဘက ြျစ်တယ်လ ို   ပါ်းစပ်က ဆခပောရြံိုနဲ   ကဆလ်းက နော်းလည်ြယ်၊ 

ြ ဘရဲ   ြျစ်ခြင််းဆြတတ ောက ို ြြံစော်းရြယ်လ ို   တစ်ထစ်ြျ ြ တ်ယူလ ို   ြရပါဘ်ူး။ ကဆလ်းက ို 

သလူ ိုြျငတ်ောဆတ ွအကိုနလ်ိုပ်ဆပ်းရြံို ၊ သလူ ိုြျငတ်ောအော်းလြံို်း ဝယ်ဆပ်းရြံိုနဲ  လ ဲကဆလ်းက ြ ဘရဲ   

ြျပစ်ြင််းဆြတတ ောက ို ြြံစော်းရြျငြ်  ြြံစော်းရြ ောပါ။ ြ ဘရဲ   ြျစ်ခြင််းဆြတတ ောက ို ကဆလ်းက ြြံစော်းနော်းလည ်

သ ရ  ဖ ို    ိုရင ်သတူ ို  နော်းလည်တဲ  ြျစ်ခြင််းဆြတတ ော ဘောသောစကော်းနဲ   ဆခပောြ  ကဆလ်းက နော်းလည်ြ ောပါ။ 

ကဆလ်းနော်းလည်တဲ  ြျစ်ခြင််းဆြတတ ော ဘောသောစကော်း ငါ်းြျ  ်းရ  ပါတယ်။ ကဆလ်းတစ်ဆယောက်နဲ   

https://www.cuddlemetoread.com/author/myatthura/


တစ်ဆယောက ်နော်းလည်တဲ  ဘောသောစကော်း ြတူည တဲ  အတွက ်ကဆလ်းတစ်ဆယောက်ြျင််းစ က ို 

သနူော်းလည်တဲ  ြျစ်ခြင််းဆြတတ ော ဘောသောစကော်းနဲ   ဆခပောဖ ို  လ ိုပါတယ်။ 

 ျစ ခ င ်းကမတတ ာ ဘာသာစ ာ်း (၁)။ ထ ကတွေွေ့ မှု 

ကဆလ်းအြျော်းစို နော်းလညတ်ဲ  ြျစ်ဆြတတ ော ဘောသောစကော်းကဆတော  ထ ဆတွွေ့ ြှုပါ။ ထ ဆတွွေ့ ြှု  ိုတောြ ော 

ကဆလ်းက ို ြ ဘက ယိုယဆထ်ွးဆပွွေ့တော၊ ဆပွွေ့ဖက်တော၊ နြ််းရှု ြံ ွေ့တော အစရ  တောဆတ ွအကိုနပ်ါပါတယ်။ 

ကဆလ်းငယင်ယ်ြ ော ြ ဘက ကဆလ်းက ို ယိုယိုယယ ြျ ပ ို်းတော၊ ဆြ ွှ်းဆြ ွှ်းဆပ်းတောဆတွဟော 

ြျစ်ဆြတတ ောက ို ကဆလ်းနော်းလည်တဲ  ဘောသောစကော်းနဲ   ခပ  ိုတောပါပဲ။ ြ ဘ အဆတော်ြျော်းြျော်းဟော 

ကဆလ်းနည််းနည််း ကက ်းလောရင ်က ိုယ ်ကဆလ်းက ို ယိုယိုယယ ဆထ်ွးဆပွွေ့ ဖ ို   ဆြ ဆလ ော  သေွာ်း ကပါတယ်။ 

အြျ  ွေ့ြ ဘဆတွကလဲ ဆငရွ ောတဲ  အလိုပ်ပဲ လိုပ်ဆနဆတော  ကဆလ်းက ို ဆပွွေ့ဖက်နြ််းရှု ြံ ွေ့ ဖ ို   အြျ နြ်ရ 

 ကပါဘ်ူး။ ေ အြါ ကဆလ်းက သူ  က ို ြ ဘလိုပ်သကူ ြြျစ်ဘ်ူးလ ို   ထငသ်ေွာ်းန ိုငပ်ါတယ်။ ေါ  ဆ ကောင  ်

အြျ နြ်ရတဲ   ကော်းကဆန က ိုယ ်ကဆလ်းက ို ယိုယိုယယ ဆထ်ွးဆပွွေ့ ဖ ို   ြဆြ ပါနဲ  ။ 

ကဆလ်းငယင်ယြ် ော ြ ဘက ကဆလ်းက ို ယိုယိုယယ ြျ ပ ို်းတော၊ ဆြ ွှ်းဆြ ွှ်းဆပ်းတောဆတဟွော ြျစ်ဆြတတ ောက ို 

ကဆလ်းနော်းလညတ်ဲ  ဘောသောစကော်းနဲ   ခပ  ိုတောပါပဲ။ 

 ျစ ခ င ်းကမတတ ာ ဘာသာစ ာ်း (၂)။  ာ်းက ်း ျီ်းကခမ ာ  တဲေ့ စ ာ်းလ ို်းကတွေ 

ြ ဘက က ိုယ ်လိုပ်ရပ်က ို အော်းဆပ်းတဲ စကော်းဆခပောတော၊ ြျ ်းြွြ််းတောဆလောက ်နော်းဝငြ်ျ  တဲ  စကော်း 

ကဆလ်းဆတွြ ော ြရ  ပါဘ်ူး။ က ိုယ ်ကက  ်းပြ််းအော်းထိုတ်ြှု ြဆအောငခ်ြငရ်ငဆ်တောငြ်  ြ ဘက 

အော်းဆပ်းစကော်းဆခပောရင ်ကဆလ်းက အော်းတက်ပပ ်း ကက  ်းစော်းြျငစ် တ ်ခဖစ်လောပါတယ်။ ေါ  ဆ ကောင  ်

ကဆလ်းရဲ   ကက  ်းပြ််းအော်းထိုတ်ြှုက ို အော်းဆပ်းဖ ို  ၊ ထိုတ်ဆဖေါ်ြျ ်းြွြ််းဖ ို  ၊ ြဆအောငခ်ြငရ်ငလ် ဲ

အော်းဆပ်းစကော်း ဆခပောဖ ို   ဘယ်ဆတော ြ  ြဆြ ပါနဲ  ။ 

 ျစ ခ င ်းကမတတ ာ ဘာသာစ ာ်း (၃)။ တန ဖ ို ေ့ရ  တဲေ့  တကူနတဲေ့   ျ န ကတွေ 

ကဆလ်းလိုပ်တဲ  သအူတွက် ြ ဘက က ိုယ ်အတွက ်သ ်းသန   ်အြျ နဆ်ပ်းပပ ်း က ိုယ်နဲ   အတူ ရ  တဲ  အြျ န၊် 

အတူကစော်းတဲ  အြျ နဆ်တဟွော အလွနတ်နဖ် ို  ရ  တဲ  အြျ နဆ်တွပဲ ခဖစ်ပါတယ်။ ြ ဘက အလိုပ်ြျော်းလ ို   

ကဆလ်းက ို ကဆလ်းထ န််းနဲ   ပစ်ထော်းရတောဆတ၊ွ ကဆလ်းက က ိုယ်နဲ   ကစော်းြျငဆ်ပြယ ် က ိုယ်က 

အလိုပ်ြျော်းလ ို   ကဆလ်းက ို ခငင််းလွှတလ် ိုက်ရတောဆတကွ ို ကဆလ်းက ဆြဆြ၊ ဆဖဆဖက ငါ  က ို 



ြြျစ်ဘ်ူးလ ို   အထငဆ်ရောကသ်ေွာ်း တတ်ပါတယ်။ ေါ  ဆ ကောင  ်ဘယ်ဆလောက်ပဲ အလိုပ်ရှုပ်ဆနပါဆစ၊ 

ကဆလ်းနဲ   တစ်ဆန  က ို အြျ န ်တစ်ြို သတ်ြ တ်ပပ ်း ကဆလ်းအတွက ်အြျ နဆ်ပ်းပါ။ ကဆလ်းအသက ်

ကက ်းသေွာ်းတဲ  အြျ နက်ျရင ်ေ လ ို တနဖ် ို်းရ  တဲ  အြျ နဆ်တွ အစော်းခပန ်ြရန ိုငဆ်တော ဘ်ူး  ိုတောက ို 

ြဆြ ပါနဲ  ။ 

ကဆလ်းအသက ်ကက ်းသေွာ်းတဲ  အြျ နက်ျရင ်ေ လ ို တနဖ် ို်းရ  တဲ  အြျ နဆ်တ ွအစော်းခပန ်

ြရန ိုငဆ်တော ဘ်ူး  ိုတောက ို ြဆြ ပါနဲ  ။ 

 ျစ ခ င ်းကမတတ ာ ဘာသာစ ာ်း (၄)။ လ  ကဆာင  

ကဆလ်းက ို လက်ဆ ောငဆ်လ်းဆတ ွဆပ်းတော (အရိုပ်ဆလ်းဆတွ၊ စောအိုပ်ဆလ်းဆတွ အစရ  သခဖင )် ဟောလ ဲ

ကဆလ်းက ို ြ ဘက ြျစ်တယ်  ိုတော ဆဖော်ခပခြင််း တြျ  ်းပဲ ခဖစ်ပါတယ်။ အရိုပ်အသစ်ဆလ်း ရတဲ  

အြျ နြ် ော ကဆလ်းရဲ   ြျက်န ောြ ော ခဖစ်ဆပေါ်လောတဲ  ဆပျော်ရွှငြ်ှုဟော အလွန ်တနဖ် ို်းရ  ပါတယ်။ 

သတ ထော်းရြ ောကဆတော  လက်ဆ ောငြ်ျည််းပဲ ဝယ်ဆပ်းပပ ်း အခြော်းဆသော ြျစ်ခြင််းဆြတတ ော 

ဘောသောစကော်းဆတွက ို ဆြ ဆလျော ြထော်းဖ ို  ပဲ ခဖစ်ပါတယ်။ 

 ျစ ခ င ်းကမတတ ာ ဘာသာစ ာ်း (၅)။  ကလ်း တွေ   လို  က ်းတဲေ့ 

 ရာကလ်းကတွေ 

ကဆလ်းက ို ယိုယိုယယ ထြင််းြွြံွေ့ ဆကျွ်းတော၊ ဆရြျ  ်းဆပ်းတော၊ အစရ  တဲ  လိုပ်ဆ ောငဆ်ပ်းြှု 

ဆလ်းဆတွဟော ကဆလ်းအတွက ်ြ ဘရဲ   ြျစ်ဆြတတ ောက ို ြြံစော်းရတဲ  အြျ နဆ်တွပဲ ခဖစ်ပါတယ်။ ေ လ ို 

သောြန ်အဆသ်းအြ ွှော်း ဆလ်းဆတွဟော ကဆလ်းအတွကဆ်တော  ြျစ်ခြင််းရဲ   စကော်းလြံို်းဆတွပဲ 

ခဖစ်ပါတယ်။ အြျ နြ်အော်းလ ို   ကဆလ်းထ န််းနဲ   ထော်းရသည ်တ ိုငဆ်အောင ်ြ ဘလိုပ်သကူ 

အြျ နဆ်ပ်းန ိုငသ်ဆလောက ်ကဆလ်းရဲ   လ ိုအပ်ြျက်ဆတကွ ို လိုပ်ဆ ောငဆ်ပ်းဖ ို   လ ိုပါတယ်။ 

ဆနောက်ဆဖ်းတည်တော၊ ဆရြျ  ်းဆပ်းတော အစရ  သခဖင  ်အြျ နရ်သဆလောက ်လိုပ်ဆ ောငဆ်ပ်းတောဟော 

ကဆလ်းက ို ြ ဘက ဘယ်ဆလောက ်တနဖ် ို်းထော်း ြျစ်ခြတ်န ို်းတယ ်  ိုတော ခပ  ိုခြင််း ပဲ ခဖစ်ပါတယ်။ 



Share this: 

မ မ  ကလ်းရဲ ေ့   ိုယေ့   ိုယ   ို 

တန ဖ ို်းထာ်းမှု  ို ခမ ငေ့ တင က ်းန ိုင မယေ့  

ရ င ်းလင ်းလွေယ  တူဲေ့ နည ်းလမ ်း ၈ 

 ျ   
  B Y  C U D D L E M E  

 

ြ ြ က ိုယ်က ိုယ ်တနဖ် ို်းထော်းြှုဟော ဘဝြ ော ဆအောငခ်ြငြ်ှုရဖ ို   အဆရ်းပါဆ ကောင််း ကျွနဆ်တော်တ ို   တငခ်ပြဲ  

ပါတယ်။ ေ အပါတ်ြ ောဆတော  ြ ဘဆတွအဆနနဲ   ကဆလ်းဆတွရဲ   ြ ြ က ိုယ်က ို တနဖ် ို်းထော်းြှုက ို 

ခြင တ်က်ဆအောင ်ခပ စိုပျ  ်းဆထောငဖ် ို   လွယ်လွယ်ကကူ ူလ ိုက်နောလိုပ်ဆ ောငန် ိုငတ်ဲ  နည််းလြ််းဆတွက ို 

တငခ်ပဆပ်းပါ  ြယ်။ 

၁။  ကလ်းကတွေ  ို ကရွေ ်း ျယ  ွေငေ့  က ်း ါ 

ကဆလ်းဆတွက ို သတူ ို  လိုပ်ဆ ောငြ်ယ ် အခပ အြူဆတွအတွက ်ဆရွ်းြျယ်ြွင ဆ်ပ်းတောဟော ကဆလ်းရဲ   

က ိုယ ်က ိုယ်က ို ယြံို ကည်စ တ်ြျြှုနဲ   တနဖ် ို်းထော်းြှုက ို ခြင တ်က်လောဆစပါတယ်။ ဆရွ်းြျယ်ြငွ  ် ိုရောြ ော 

သကူက  က်တော သလူိုပ်ြွင ဆ်ပ်းတော ြဟိုတ်ပဲ ြ ဘက ကက  တငပ်ပ ်း ဆရွ်းြျယ်ဆပ်းထော်းတဲ  

ဆရွ်းြျယ်ြငွ ဆ်တွထကဲ ဆရွ်းြျယ်ြွင  ်ဆပ်းဖ ို   လ ိုပါတယ်။ ဥပြော၊ ြနက်စောအတကွ ် ြံခပ တ်နဲ   

ဆပါငြ်ိုန  ဆ်ထောပတ်သိုတ ်န စ်ြိုထကဲ ကက  က်ရော ဆရွ်းြျယ်ြွင  ်ဆပ်းတောြျ  ်း၊ ထြင််းအရငစ်ော်းြလော်း၊ 

ဆရအရင ်ြျ  ်းြလော်း ဆရွ်းြျယ်ြွင  ်ဆပ်းတောြျ  ်း၊ အရိုပ်န စ်ြျ  ်းထကဲ ဘယ်အရိုပ်က ို ဝယ်ြလဲ 

ဆရွ်းြျယ်ြငွ  ်ဆပ်းတောြျ  ်း။ 

https://www.cuddlemetoread.com/author/myatthura/


၂။  ကလ်း တွေ     ိုန လ ို်း လကူ ်ီးကတွေ  လို  မက ်း ါနဲ ေ့ 

ကဆလ်းက ို သလူိုပ်န ိုငြ်ယ  ်အရောဆတွက ို သူ  ဟောသ ူလိုပ်ပါဆစ။ လူကက ်းဆတွက ကဆလ်းဆတွအတွက ်

အကိုနလ်ိုပ်ဆပ်းတဲ  အြျကထ်ြဲ ော အဓ က အဆ ကောင််းရင််း တစ်ြျကက်ဆတော  ကဆလ်းကလိုပ်ရင ်

အြျ န ်ကောဆတော  လူကက ်းလိုပ်တဲ  သကူ စ တ်ြရ ည်ဆတော ပဲ လိုပ်ဆပ်းလ ိုက်တောပါ။ ဥပြော ကဆလ်းက 

အကကျဝတ်ရင ်အြျ န ်ကောဆတော  လူကက ်းလိုပ်သကူ စ တ်ြရ ည်ပဲ ဝတ်ဆပ်းလ ိုက်တောြျ  ်းဆပါ  ။ 

စ တ်ရ ည်ပါ။ ကဆလ်းအတကွ် အကကျဝတ်တောဟော သဆူကျော်လွှော်းရြယ  ်အြက်အြဲ တစ်ြိုခဖစ်ပပ ်း 

ဆအောငခ်ြငဆ်အောင ်လိုပ်ဆ ောငန် ိုငရ်င ်ကဆလ်းရဲ   က ိုယ ်က ိုယ်က ို ယြံို ကည်စ တ်ြျြှု ခြင တ်က်လောြ ော 

ခဖစ်ပါတယ်။ 

၃။ ဘယ သမူ ာ ကခ ာ   စ  င ်း သလဲစဲင  မဟိုတ ဘ်ူးဆ ိုတာ  ကလ်းသ က ာင  

ရ င ်းခ  ါ 

ကဆလ်းက တစ်ြိုြိုက ို ြလိုပ်န ိုငတ်ဲ အြါ၊ ေါြ ြဟိုတ် ခပည ်စြံိုဆအောင ်ြလိုပ်န ိုငတ်ဲ အြါ ဝြ််းနည််းပပ ်း 

စ တ်ဓါတ်ကျတတ်ပါတယ။် ဘယ်သြူ  ဆခြောက်ပစ်ကင််းသလဲဲစင ်ြဟိုတ်ဘ်ူး  ိုတော နော်းလည်ဆအောင ်

ရ င််းခပပါ။ သူ  အဆနနဲ   က စစအော်းလြံို်းက ို ဆခြောက်ပစ်ကင််း သလဲဲစင ်ခဖစ်ဆအောငလ်ိုပ်စရော ြလ ိုဘ်ူး  ိုတော 

နော်းလည်ဆအောင ်ရ င််းခပပါ။ ြ ဘကလဲ က ိုယ ်ကဆလ်း ြလိုပ်န ိုငရ်င ် တူော၊ အပစ်တငတ်ော၊ 

ေါြ ြဟိုတ ်ေါဆလ်းဆတောင ်ြလိုပ်န ိုငရ်ဆကောင််းလော်း  ိုတောက ို က ိုယ်အြူအရောနဲ   ခပတောဆတ ွ

ဆရ ောငက်ျဉ်ဖ ို   လ ိုပါတယ်။ 

၄။  န စ မ ါတဲေ့  ျီ်းမွေမ ်းမှုကတွေ  ို ကရ ာင  ျဉ ါ 

အန စ်ြပါတဲ ၊ ြြ နတ်ဲ  ြျ ်းြွြ််းြှုဆတွက ို ကဆလ်းဆတကွ အလွယ်တက ူသ ခြငန် ိုငပ်ါတယ်။ ေ လ ို 

အန စ်ြပါတဲ  ြျ ်းြွြ််းြှုဆတွ ြျော်းလောရင ်ကဆလ်းက တခဖည််းခဖည််း က ိုယ ်အလိုပ်အဆပေါ် ယြံို ကည်ြှု 

ကင််းြဲ လောပါြယ်။ ဥပြော “ဟောသော်းဆလ်း ွတဲဲ  ပြံိုက သ ပ်လ တောပဲ၊ သော်းက ကြ္ော အဆတော် ြံို်း 

ပန််းြျ  ရောကက ်းပဲ”   ိုတဲ  ြျ ်းြွြ််းြှုြျ  ်းဟော ြြ နဘ််ူး  ိုတော ကဆလ်းဆတ ွသ  ကပါတယ်။ ေ အစော်း 

“သော်းက ဆသဆသြျောြျ  ွဲထော်းတောပဲ၊ အဆရောငက်ဆလ်းဆတွကလ ဲစြံိုလ ို  ၊ အ ြ်ြ ော 

ခပတင််းဆပါက်ဆလ်းဆတွဆတောင ်ပါဆအောင ် ွထဲော်းဆသ်းတယ်”   ိုတောြျ  ်းဟော 

သူ  တကယ ်လိုပ်ဆ ောငြ်ှုက ို ြျ ်းြွြ််းတော ခဖစ်လ ို   ကဆလ်းက ဂိုဏယ်ူတတ်ပါလ ြ ်ြယ်။ 



၅။  ကလ်း သ  နဲ ေ့ လ ို  ဖ  တဲေ့   မ  လို  ကတွေ လို    ိုင ်း ါ 

ကဆလ်းရဲ   အသက်အရွယအ်လ ိုက ်သလူိုပ်န ိုငြ်ယ ် အ ြ်အလိုပ်ကဆလ်းဆတွက ို ဂျယတ သတ်ြ တ်ပပ ်း 

လိုပ်ြ ိုင််းပါ။ ဥပြော သူ  အဝတ်ဆဟောင််းဆတ ွအဝတ်ဆဟောင််းခြင််းထ ဲထည ်ြ ိုင််းတောြျ  ်း၊ စော်းပပ ်းတဲ  

ပန််းကနဆ်တ ွပနက်နဆ် ်းစငြ် ော သေွာ်းထော်းြ ိုင််းတောြျ  ်းလ ို လွယ်ကူတဲ  အလိုပ်ဆတွ လိုပ်ြ ိုင််းပါ။ 

ေါဟော သတူ ို  ရဲ   လိုပ်ဆ ောငန် ိုငစ်ွြ််းက ို ခြင တ်က်လော ဆစပါတယ်။ 

ကဆလ်းရဲ   အသကအ်ရွယအ်လ ိုက ်သလူိုပ်န ိုငြ်ယ  ်အ ြ်အလိုပ်ကဆလ်းဆတကွ ို ဂျယတ သတြ် တပ်ပ ်း 

လိုပ်ြ ိုင််းပါ။ 

၆။  ကလ်းကတွေ  ျင ်း ျင ်း ယ ဉတာမျ ြုံ်း  ို ကရ ာင  ျဉ ါ 

ကဆလ်းက ို သူ  အက ိုအြဆတွနဲ   ယ ဉ်တောြျ  ်းပဲခဖစ်ခဖစ်၊ တစ်ခြော်းကဆလ်းဆတွနဲ   ယ ဉ်တောြျ  ်းပဲ ခဖစ်ခဖစ် 

ဘယ်ဆတော ြ  ြလိုပ်ပါနဲ  ။ ကဆလ်းက သ ြ်ငယ်စ တ် ဝငသ်ေွာ်းတတ်ပါတယ်။ ကဆလ်းတ ိုင််းဟော 

သူ  က ိုယ်ပ ိုငစွ်ြ််းရညန်ဲ   အရည်အြျင််းရ  တယ်  ိုတော ြ ဘတ ိုင််းက နော်းလည်လကြ်ြံဖ ို   လ ိုပါတယ်။ 

၇။  ကလ်း  ိုယ  သ မ ငယ ကစမယေ့  နာမည ကခ ာင ကတွေ နဲ ေ့ က ေါ်တာမျ ြုံ်းကတွေ  ို 

ကရ ာင  ျဉ ါ 

ေ လ ို နောြည်ဆခပောငဆ်တ ွ(ဥပြော ငထစ်လ ို   ဆြေါ်တောြျ  ်းဆတွ၊ နြံဆ ော်ပိုပ်လ ို   ဆြေါ်တောြျ  ်းဆတွ၊ ငထ ိုင််းလ ို   

ဆြေါ်တောဆတ)ွ ကဆလ်းက ို ြ ဘက ရည်ရွယတ်ောြဟိုတပဲ်နဲ   သ ြ်ငယ်စ တ ်ဝငသ်ေွာ်းဆစန ိုငပ်ါတယ်။ 

အထသူခဖင  ်ြ ဘလိုပ်သကူ က ိုယ်လိုပ်ဆစြျငတ်ောက ို ကဆလ်းက လ ိုက်ြလိုပ်တဲ  အြါြျ  ်း၊ 

နော်းြဆထောငတ်ဲ  အြါြျ  ်းြ ော ဆေါသထကွ်ပပ ်း ေ လ ိုြျ  ်းဆြေါ်တတ် ကပါတယ်။ ဆနောက်ပပ ်း ေ လ ို 

ဆေါသထကွ်ဆနြျ နြ် ော ကဆလ်းက ို ရဲွ ွေ့ ပပ ်း ဆခပောြ တောြျ  ်းဆတွလ ဲရ  တတ်ပါတယ်။ ေါြျ  ်းဆတဟွော 

ကဆလ်းက ို သ ြ်ငယ်စ တ် ဝငသ်ေွာ်းဆစတဲ  အတွက် ဆရ ောငက်ျဉ်သင ပ်ါတယ်။ 

၈။  ကလ်းနဲ ေ့ န စ ကယာ  ထ ဲရ  ဖ ို ေ့   ျ န က ်း ါ 

ြ ဘက အလိုပ်ြျော်းဆတော  တစ်ြါတစ်ဆလ ကဆလ်းနဲ   ြ ဘ န စ်ဆယောက်ထ ဲရ  တဲ အြျ နြ်ျ  ်းဆတ ွ

ကဆလ်းက ို ြဆပ်းန ိုငတ်ောဆတွ ရ  တတ်ပါတယ်။ အထ်ူးသခဖင  ်ကဆလ်း တစ်ဆယောက်ထက်ပ ိုတဲ  

အြါြျ  ်းြ ော ကဆလ်းတစ်ဆယောက်ထကဲ ို အြျ န ်ြဆပ်းန ိုငတ်ောတောဆတ ွရ  တတ်ပါတယ်။ ေ အြါြျ  ်းြ ော 



ကဆလ်းဟော သူ  က ို ြ ဘက အခြော်းည အက ို ဆြောငန် ြဆတွဆလောက ်ြြျစ်ဘ်ူး  ိုတဲ  အဆတွ်းြျ  ်း 

ဝငသ်ေွာ်းတတ်ပါတယ်။ ေ လ ိုြြျစ်တော ငါညြံ လ ို     ိုတဲအဆတွ်းြျ  ်းဝငပ်ပ ်း က ိုယ ်က ိုယ်က ို ယြံို ကည်ြှု 

ဆပျောက် ြံို်းသေွာ်းတတ်ပါတယ်။ ကဆလ်းတ ိုင််းက ို တစ်ဆယောက်ြျင််းစ အတွက ်အနည််း ြံို်း 

တစ်ပတ်ြ ော နောရ အနည််းငယ် ဆပ်းန ိုငဖ် ို   ကက  ်းစော်းပါ။ အဲ ေ အြျ နြ် ော ေ ကဆလ်းအတွက ်အြျ နခ်ပည ် 

အောရြံိုစ ိုက်န ိုငဖ် ို   ကက  ်းစော်းပါ။ ဖိုန််းဆတွ၊ Facebook ပွတ်တောဆတ ွြဏဆရ ောငထ်ော်းပါ။ 

ကဆလ်းတ ိုင််းက ို တစ်ဆယောကြ်ျင််းစ အတကွ ်အနည််း ြံို်း တစ်ပတြ် ော နောရ အနည််းငယ ်ဆပ်းန ိုငဖ် ို   

ကက  ်းစော်းပါ။ 

Share this: 

 
Essential Life Skills For Pre-
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  B Y  C U D D L E M E  

 

ဆကျောင််းြဆနြ ြ ော ကဆလ်းငယ်ဆတွက ို သတူ ို  ရဲ   ဘဝအတွက ်အဆရ်းပါတဲ  Life Skills ဆတွ 

တတ်ကျွြ််းဆအောင ်သင ်ကော်းဆပ်းဖ ို   အဆရ်းကက ်းပါတယ်။ ကဆလ်းဟော အရောအော်းလြံို်းက ို ြ ဘက ိုြျည််း 

ြ  ြ ိုဆနတောြျ  ်း ြခဖစ်ဆစပဲ သတူ ို  တတ်န ိုငတ်ဲ  အရောဆတွက ို သတူ ို  ဟော သတူ ို   လိုပ်န ိုငဆ်အောင ်

ငယ်ငယက်တဲက ဆလ ကျင သ်င ်ကော်းဆပ်းဖ ို   လ ိုအပ်ပါတယ်။ ဆအောက်ြ ော ဆကျောင််းြဆနြ  

ကဆလ်းငယ်ဆတ ွတတ်ကျွြ််းသင တ်ဲ  Life Skill ၁၆ ြျ  ်းက ို တစ်ြိုြျင််း ရ င််းခပဆပ်းထော်းပါတယ်။ 

ကဆလ်း ဆကျောင််းြသေွာ်းြ  ေါဆတွအော်းလြံို်း တတ်ကျွြ််းဆအောင ်သင ်ကော်းဆပ်းထော်းခြင််းခဖင  ်ကဆလ်းရဲ   

ြ ြ က ိုယ်က ို ယြံို ကည်စ တ်၊ တနဖ် ို်းထော်းစ တ်လ ဲခြင တ်က်လော ဆစြ ောပါ။ 

၁။ ကဆလ်းအသက ်၈ လ ဆလောက်  ို ပ ိုက်နဲ   စိုပ်ပပ ်း ဆသောက်တတ်ဆအောင ်သငဆ်ပ်းလ ို   ရပါပပ . 

အသက် ၁ န စ်ြွဲ ဆလောက်ြ ော ြွက်ကဆန ဆသောက်တတ ်ဆအောင ်သငဆ်ပ်းပါ။ 

https://www.cuddlemetoread.com/author/myatthura/


၂။ ကဆလ်း အသက ်၁ န စ်ြွဲဆလောက်  ို ဇွန််းနဲ   က ိုယ ်ဟောက ိုယ ်စော်းတတ်ဆအောင ်သငဆ်ပ်းပါ။ 

အသက ်၁ န စ်ြွဆဲလောကက်စပပ ်း ကဆလ်းက ို ဇွန််းနဲ   စော်းတတဆ်အောင ်ဆလ ကျင ဆ်ပ်းပါ။ 

၃။ ကဆလ်းအသက် ၁ န စ်ြွဲဆလောက်  ို စောအိုပ်ဆတ ွြ ိုတ်ပပဲဆစပဲ စောြျက်န ောဆတွ တစ်ရွက်ြျင််း 

လ နတ်တ်ဆအောင ်သငဆ်ပ်းပါ။ 

၄။ လက်က ို ဆသြျောဆ ်းတတ်ဆအောင ်အသက် ၁ န စ်ဆလောက်က စပပ ်း သငဆ်ပ်းပါ။ အသက် ၅ န စ် 

ဆကျောင််းစဆနြျ န ် ို လကက် ို  ပ်ခပောနဲ   ဆသြျော စငက်ျယ်ဆအောင ်ဆ ်းတတ်ဆအောင ်သငဆ်ပ်းဖ ို   

လ ိုပါတယ်။ 

၅။ အသက် ၁ န စ်ြွဲနဲ   ၂ န စ်  ကော်းဆလောက်ကစလ ို   သတူ ို  ကစော်းလ ို   ဖ တ်စငက်ျဆတောဆတွက ို 

သတူ ို  ဖောသတူ ို   အဝတ်နဲ   သိုတ်ပပ ်း သန  ရ် င််းတတ်ဆအောင ်စသငဆ်ပ်းပါ။ 

၆။ အသက် ၁ န စ်ြွဲဆလောက်က စလ ို   သေွာ်းတ ိုက်တတ်ဆအောင ်စသငဆ်ပ်းပါ။ ဆကျောင််းစဆနတဲ  အြျ နြ် ော 

က ိုယ ်သေွာ်းက ို က ိုယ်က ိုယတ် ိုင ်စငက်ျယ်ဆအောင ်တ ိုက်တတ်သင ပ်ါပပ ။ 

အသက ်၁ န စ်ြွဆဲလောကက်စပပ ်း သေွာ်းတ ိုကတ်တဆ်အောင ်စသငဆ်ပ်းပါ။ 

၇။ အသက် ၂ န စ်ဆလောကက်စလ ို   က ိုယ်ဝတ်ပပ ်းသော်း အဝတ်ဆဟောင််းဆတကွ ို အဝတ်ဆဟောင််းခြင််းထ ဲ

ထည ်တတ်ဆအောင ်ဆလ ကျင သ်င ်ကော်းဆပ်းပါ။ 

၈။ အသက် ၂ န စ်ဆလောကက်စလ ို   ဖ နပ်ြျွတ်တတ်ဆအောင၊် ပပ ်းဆတော  ြျွတ်ပပ ်းတဲ  ဖ နပ်က ို ဖ နပ်စငြ် ော 

ထော်းတတ်ဆအောင ်ဆလ ကျင သ်င ်ကော်းဆပ်းပါ။ အသက် ၃ န စ်ဆလောက်ြ ော က ိုယ ဖ် နပ် က ိုယ ်ဟောက ိုယ ်

စ ်းတတ်ဆအောင ်ဆလ ကျင ဆ်ပ်းပါ။ 

၉။ အသက် ၂ န စ်ကစလ ို   ကဆလ်းက ို က ိုယ ် ြံပင ်က ိုယ်ပဖ ်းတတ်ဆအောင ်သငဆ်ပ်းပါ။ 

၁၀။ အသက် ၂ န စ်ြ ော ြ ဘအကူအည နဲ   အကကျ ဝတ်တတ်ဆအောင ်စသငဆ်ပ်းပါ။ ဆကျောင််းစဆနတဲ  

အသက် ၅ န စ်ဆလောက်  ို ြ ဘအကူအည  ြပါပဲ အကကျဝတ်တတ ်သင ပ်ါပပ ။ 



၁၁။ အသက် ၃ န စ်ကစလ ို   ြ ို်းကော၊ အဆန်ွးထည ်စတဲ  အကကျဆတွက ို အကကျြျ တ်ြ ော ြျ တ်တတ်ဆအောင ်

စသငဆ်ပ်းပါ။ အစဆတော  ြ ဘက ြျ တ်ြ ော အကကျက ို ြျ တ်ဆပ်းဖ ို   လ ိုပါလ ြ ်ြယ်။ ဆနောက်ပ ိုင််း 

ကဆလ်းက က ိုယ ်ဟောက ို လိုပ်တတ်သေွာ်းပါလ ြ ်ြယ။် 

၁၂။ အသက် ၃ န စ်က စလ ို   ကဆလ်းက ို ြဲတြံနဲ   စောဆရ်းတတ်ဆအောင ်စပပ ်း ဆလ ကျင ဆ်ပ်းပါ။ အစြ ော 

ဆရောငစ်ြံိုြဲတြံဆတနွဲ   ပြံိုဆလ်းဆတွက ို အဆရောငြ်ျယတ်တ်ဆအောင ်စပပ ်း ဆလ ကျင ဆ်ပ်းပါ။ 

ကဆလ်းဆကျောင််းစဆနတဲ  အြျ နြ် ော ြဲတြံက ို ဆကောင််းဆကောင််းက ိုငန် ိုင ်ဆအောင ်အသက် ၃ 

န စ်ဆလောက်ကစလ ို   သငဆ်ပ်းပါ။ စောဆရ်းတတ်စရော ြလ ိုဆသ်းပါဘ်ူး။ ေါဆပြယ  ်ြဲတြံက ို 

ဆကောင််းဆကောင််းက ိုငပ်ပ ်း ပြံို ွတဲော ဆ ်းဆရောငခ်ြယ်တောဆတ ွဆကောင််းဆကောင််း လိုပ်တတ်ဆအောင ်

ဆလ ကျင ဆ်ပ်းပါ။ 

ြတဲြံက ို ဆကောင််းဆကောင််းက ိုငတ်တဆ်အောင ်အသက ်၃ န စ်ဆလောကက်စပပ ်း သငဆ်ပ်းပါ။ 

၁၃။ ကဆလ်းအသက ်၄ န စ်ဆလောက်ကစပပ ်း သတူ ို  ကစော်းတဲ  ကစော်းစရော အရိုပ်ဆတွက ို စနစ်တကျ 

သ ြ််း ည််းတတ်ဆအောင ်ဆလ ကျင သ်င ်ကော်းဆပ်းပါ။ အြျ  ်းတူရောအရိုပ်ဆတွက ို အတူတက ွ

သ ြ််း ည််းတတ်ဆအောငလ်ဲ ဆလ ကျင ဆ်ပ်းပါ။ 

၁၄။ လက်က ိုငပ်ဝါလ ို ဆြါက်ရ လွယ်ကူတဲ  အဝတ်ဆတွက ို က ိုယ်တ ိုငဆ်ြါက်တတ်ဆအောင ်အသက် ၃ 

န စ်ဆလောက်ကစလ ို   သငဆ်ပ်းပါ။ 

၁၅။ အသက် ၂ န စ်ြွ ဲဆလောက်ကစပပ ်း သတူ ို  စော်းပပ ်းတဲ  ပန််းကနဆ်ဟောင််းဆတွက ို ပန််းကနဆ် ်းဇလြံိုထ ဲ

ထည ်တတ်တဲ  အဆလ အကျင ရ်ဆအောင ်သငဆ်ပ်းပါ။ အသက် ၄ န စ်ဆလောက်  ို ထြင််းကျန၊် 

ဟင််းကျနဆ်တွက ို အြှု က်ပြံို်းထ ဲသနွပ်ပ ်းြ  ပန််းကနက် ို ပန််းကနဆ် ်း ဇလြံိုထဲ ထည ်တဲ အကျင ရ်ဆအောင ်

သငဆ်ပ်းပါ။ 

၁၆။ အသက် ၃ န စ်ဆလောက်ြ ော အကကျဇစ် တပ်တော၊ ခဖ တ်တောနဲ   အကကျ ကယ်သ ်း တတ်တော ခဖ တ်တော 

က ိုယ်တ ိုငလ်ိုပ်တတ်ဆအောင ်သငဆ်ပ်းပါ။ 

Share this: 

 


