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မရေ�ရာာသော�ာအချိိ�န််များ�း�တွငွ် ်ကျွွန်ုု�ပ််တို့့� �၏ နေ့့ �စဉ်ဘဝ အပြော��ာင်းး�အလဲမဲျား�း�ကြော��ာင့််� စိိတ်ဖ်ိိစီးး�မုှုများ�း�  
ခံံစား�းရသည်မ်ှာာ� သဘာာဝကျျပါါသည်။် ယင်းး�ကဲ့့�သို့့� �သော�ာ အချိိ�န််များ�း�ကာာလများ�း�တွငွ် ်ကျွွန်ုု�ပ််တို့့� �သည် ် 
အနည်းး�ငယ်မ်ျှှသာာ  ထိိန်းး�ချုု�ပ််နိုု�င်သ်ော�ာ ကျွွန်ုု�ပ််တို့့� �၏ ဘဝမျျက်န်ှာာ�စာာများ�း�ကိုု� အာာရံုံ�စိုု�က်က်ြ�မည့််�အစား�း 
ကျွွန်ုု�ပ််တို့့� � ထိိန်းး�ချုု�ပ််‘နိုု�င်သ်ည့််� ’ အရာာများ�း�ကိုု� အာာရံုံ�စိုု�က်ခ်ြ�င်းး�က ကူညူီီပေး�းနိုု�င်ပ်ါါသည်။်

ယင်းး�အချိိ�န််အတော�ာအတွငွ်းး�၊ ရုုပ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာ ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််� ဘေး�းကင်းး�လုံံ�ခြုံ��ရေး�းကိုု� ဦးးစား�းပေး�းရန််နှှင့််�  
ကျွွန်ုု�ပ််တို့့� �၏ စိိတ်ခံ်ံစား�းမှုပိုု�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာ ကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� ဂရုုစိုု�က်ဖ်ို့့� � ခြေ�ေလှှမ်းး�ဆော�ာင်ရွ်ွက်ရ်န််မှာာ� အရေး�းကြီး�း�ပါါသည်။်

Seasons for Growth (ဖွံ့့� � ဖြိုး�း��ရေး�း ရာာသီီများ�း�)
မရေ�ရာာသော�ာအချိိ�န်မ်ျား�း�တွငွ် ်မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု� ဂရုုစုို�က်ရ်န်န်ှငှ့််�

ကျျန်းး�မာာပျော်�်��ရွှငှ်စ်ေ�ရန် ်လမ်းး�ညွှှန်။်

မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု� ဂရုုစုို�က်ရ်န်အ်တွကွ် ်ခြေ�ေလှမှ်းး�များ�း�
သင့််�ကိုု�ယ်တ်ိုု�င်၊် သင့််�မိိတ်ဆ်ွေ�ေသူငူယ်ခ်ျျင်းး�များ�း�နှှင့််�  
သင့််�မိိသားး�စုုကိုု� ပံ့့�ပိုးး��ကူညူီီပေး�းရန်် သင်လ်ုုပ််ဆော�ာင်န်ိုု�င်သ်ည့််�  
အရာာများ�း� များ�း�စွာာ�ရိှိ�ပါါသည်-်

“ဘဝထဲ ဲအမြဲ�တမ်းး�ရိှိ�နေေမယ့့်� အရာာက အပြော��ာင်းး�အလဲပဲါါ။ 
အပြော��ာင်းး�အလဲဆဲိုု�တာာ ဘဝထဲ ဲအစဉ်မြဲ�နေေမယ့့်� အရာာတစ်ခ်ုုပါါ”

(Fallin, 2013)

*	�နား�းထော�ာင်ပ်ါါ- သင့််�လိုု�အပ််ချျက်မ်ျား�း�နှငှ့််� သင့််�ကိုု�ယ်ပ်ိုု�င် ်အကြံ�ဉံာာဏ်မ်ျား�း�ကိုု� နား�းထော�ာင်ပ်ါါ။

*	ကြ�င်န်ာာမုှုပေး�းပါါ- သင်က်ိုု�ယ်တ်ိုု�င်န်ှငှ့််� အခြား�း�သူမူျား�း�ကိုု� သနား�းကြ�င်န်ာာပါါ။

*	အဆက်အ်သွယွ် ်မပြ�တ်န်ေေပါါ- ဖုုန်းး�နှငှ့််� အွွန်လ်ိုု�င်းး�ဖြ�င့််� အခြား�း�သူမူျား�း�နှငှ့််� ဆက်သ်ွယွ်ထ်ားး�ပါါ။

*	�သတင်းး�ကိုု� မပြ�တ်န်ား�းစွင့််�နေေပါါ- ယုံံ�ကြ�ည်စ်ိိတ်ခ်ျျရသော�ာ သတင်းး�ရင်းး�မြ�စ်များ�း�မှ ှ
လုံံ�လော�ာက်သ်ော�ာ အချျက်အ်လက်မ်ျား�း�ကိုု�သာာ ရယူပူါါ။

*	�ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််� ညီီညွှှတ်သ်ော�ာ လုုပ််ရိုးး� �လုုပ််စဉ်ကိုု� ထိိန်းး�သိိမ်းး�ထားး�ပါါ - အစား�းအသော�ာက်၊် 
လှုပ်ု်ရှား��းမှုနုှငှ့််� အိိပ်စက်မ်ှု။ု

*	�သင်လ်ုုပ််နိုု�င်တ်ာာကိုု� ထိိန်းး�ချုု�ပ််ပါါ - သင်ထ်ိိန်းး�ချုု�ပ််နိုု�င်သ်ော�ာ အရာာများ�း�နှငှ့််� သင်မ်ထိိန်းး�ချုု�ပ််နိုု�င််
သော�ာ အရာာများ�း�ကိုု� အာာရံုံ�စုို�က်ပ်ါါ။ 

*	�အတိိတ်က် အော�ာင်မ်ြ�င်မု်ှုများ�း�ကိုု� ပြ�န််တွေး�း�ကြ�ည့််�ပါါ - စိိတ်ဖ်ိိစီးး�မှုခုံခံဲ့့�ရသည့််� အချိိ�န်မ်ျား�း�ကိုု� 
ပြ�န်လ်ည်အ်မှတှ်ရ်ပြီး�း� အကူအူညီီပေး�းသော�ာ အရာာများ�း�ကိုု� ပြ�န်စ်ဉ်းးစား�းပါါ။

*	�ကျွွမ်းး�ကျျင်မု်ှုအသစ်တ်စ်ခ်ုုကိုု� လေ့�့လာာပြီး�း� အနာာဂတ်အ်တွကွ် ်အစီီအစဉ်များ�း� ရေး�းဆွဲဲ�ပါါ။

*	အခြား�း�သူမူျား�း�ကိုု� ကူညူီီပါါ - သင်တ်တ်န်ိုု�င်ပ်ြီး�း�  သင်တ်တ်န်ိုု�င်ခ်ျိိ�န်တ်ွငွ် ်ကူညူီီပါါ။

*	�ပံ့့�ပိုးး��ကူညူီီမှုရယူပူါါ - ကူညူီီပေး�းရန်န်ှငှ့််� အကြံ�ဉံာာဏ်မ်ျား�း� တော�ာင်းး�ခံရံမှာာ�ကိုု� ဝန်မ်လေး�းပါါနှငှ့့်�။

*	�မျှော်�်��လင့််�ချျက် ်တည်ဆ်ော�ာက်ပ်ါါ - သင်က်ျေး�း�ဇူးး�တင်လ်ိုု�သော�ာ အရာာ ၃ ခုုကိုု� အာာရံုံ�စုို�က်ပ်ါါ။

ခွွက်ထ်ဲဘဲာာမှှမရိှိ�လျှှင် ်ဘာာမှှသွန်ွ်လော�ာင်းး� မရနိုု�င်ပ်ါါဘူးး�။
သင့််�ကိုု�ယ်သ်င် ်ဂရုုစုို�က်န်ေေလျှှင်၊် သင်၏်  
ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မ်ှုဖုြ�င့့်� ကလေး�းများ�း�နှငှ့််� လူငူယ်မ်ျား�း�ကိုု�  
ပိုု�ကော�ာင်းး�မွနွ်စ်ွာာ� ကူညူီီစော�ာင့့်�မနိုု�င်မ်ှာာ�ပါါ။
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မရေ�ရာာသော�ာအချိိ�န်မ်ျား�း�တွငွ် ်ကလေး�းများ�း�နှငှ့််� လူငူယ်မ်ျား�း�ကိုု� ကူညူီီရန် ်
အကြံ�ဉံာာဏ်မ်ျား�း�...
မရေ�ရာာမုှုများ�း�နှှင့််� အပြော��ာင်းး�အလဲ ဲကာာလများ�း�တွငွ် ်ကလေး�းများ�း�နှှင့််� လူငူယ်မ်ျား�း�၏ တုံ့့� �ပြ�န််မုှု မတူညူီီခြ�င်းး�မှာာ� 
ပံုံ�မှှန််ဖြ�စ်ပ်ြီး�း� သဘာာဝကျျပါါသည်။် လူကူြီး�း�များ�း�က အတွေ့�့�အကြုံ��ံများ�း�မှှတဆင့််� ကလေး�းများ�း�နှှင့််� လူငူယ်မ်ျား�း�ကိုု�  
ကူညူီီပံ့့�ပိုးး��ပေး�းရာာတွငွ် ်အရေး�းပါါသော�ာ အခန်းး�ကဏ္ဍမှှ ပါါဝင်က်ပြ�နိုု�င်က်ြ�ပါါသည်။်

ကလေး�းများ�း�နှှင့််� လူငူယ်မ်ျား�း�က  
ဘယ်လ်ိုု�တုံ့့� �ပြ�န််နိုု�င်က်ြ�သလဲ။ဲ

*	စိုးး��ရိိမ်ခြ�င်းး�၊ တွယွ်က်ပ်ခြ�င်းး�နှငှ့််� ပူးး�ပေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်ရွ်ွက်မ်ှု ုမရှိိ�ခြ�င်းး�။

*	မိိ�နစ်ပိုု�င်းး�အတွငွ်းး� ဝမ်းး�နည်းး�လိုု�က်န်ှငှ့့်� ဒေါ�ါသဖြ�စ်လိုု�က်၊် ခဏအကြာ�ာတွငွ် ်
အားး�လုံးး��အဆင်ပ်ြေ�ေနေေလိုု�က်။်

*	ကြော��ာက်မ်က်ဖွ်ွယ် ်အတွေး�း�များ�း�နှငှ့််� အိိပ်မက်ဆ်ိုးး��များ�း�။

*	ယခင်တ်ုုန်းး�ကအပြု�ုအမူမူျား�း�ကိုု� စမြုံ့�့� � ပြ�န်ခ်ြ�င်းး�။

*	ဗုို�က်အ်ော�ာင့််�ခြ�င်းး�နှငှ့််� ခေါ�ါင်းး�ကိုု�က်ခ်ြ�င်းး�များ�း�။

ဆယ်က်ျော်�်��သက်ရွ်ွယ်မ်ျား�း� တုံ့့� �ပြ�န််ပံုံ�မှာာ� ဆင်တ်ူနူိုု�င််
သော်�်�လည်းး� ကွဲဲ�ပြား�း�သည့့်� ပံုံ�စံမံျား�း�နှှင့့်� ဖြ�စ်န်ိုု�င်သ်ည်-်

*	စိိတ်အ်ပြော��ာင်းး�အလဲဲမြ�န်ခ်ြ�င်းး�များ�း�။

*	မော�ာပန်းး�နွမွ်းး�နယ်ခ်ြ�င်းး�နှငှ့််� စိိတ်ပ်ျံ့့��လွငွ့််�ခြ�င်းး�။

*	လူမူှုကုွနွ်ရ်က်မ်ျား�း�များ�း� မသုံးး��တော့�့�ခြ�င်းး�။

*	အိိပ်ရေး�းပျျက်ခ်ြ�င်းး�နှငှ့််� ခေါ�ါင်းး�ကိုု�က်ခ်ြ�င်းး�များ�း�။

သင့််�ကလေး�း သို့့� �မဟုုတ် ်လူငူယ်က်ိုု� ကူညူီီပေး�းပါါ

*	သင်၏် အလေး�းထားး�ဂရုုစုို�က်မ်ှု၊ု စိိတ်ရှ်ှည်မ်ှုနုှငှ့််� မေ�တ္တာာ �ကိုု� ပေး�းပါါ။

*	�သင့််�ကလေး�း၏ ဖြ�စ်ရပ်ကိုု� အေး�းအေး�းဆေး�းဆေး�း နား�းထော�ာင်ပ်ြီး�း� သင့််�ကလေး�းကိုု� မေး�းခွနွ်းး�များ�း� 
မေး�းရန် ်အားး�ပေး�းပါါ။

*	�သင့််�ကလေး�း၏ ခံစံား�းချျက်မ်ျား�း�ကိုု� အသိိအမှှတ်ပ်ြု�ု အတည်ပ်ြု�ုပြီး�း� ခံစံား�းချျက်မ်ျား�း�ကိုု�  
စီီမံခန့် ်�ခွဲဲ�ရန် ်ထော�ာက်က်ူပူေး�းမည့််� နည်းး�လမ်းး�များ�း�ကိုု� ရှာာ�ဖွေ�ေဖော်�်�ထုုတ်ရ်ာာတွငွ််
သင့််�ကလေး�းကိုု� ကူညူီီပေး�းပါါ။

*	�ယုံံ�ကြ�ည်ရ်သော�ာ လူကူြီး�း�များ�း�ထံမံှ ှအကူအူညီီတော�ာင်းး�ရန် ်သင့််�ကလေး�းကိုု� အားး�ပေး�းပါါ။

*	�သင့််�ကလေး�းအပေါ်�် သက်ရ်ော�ာက်မ်ှုရုှိိ�သော�ာ ဆုံးး��ဖြ�တ်ခ်ျျက်မ်ျား�း�တွငွ် ်၎င်းး�တို့့� �ကိုု�  
လက်တ်ွဲဲ�ပါါဝင်လ်ာာစေ�ပါါ။

*	�သင့််�ကလေး�း၏ မေး�းခွနွ်းး�များ�း�ကိုု� ရှှင်းး�ရှှင်းး�လင်းး�လင်းး�နှငှ့််� အသက်အ်ရွွယ်န်ှငှ့့်� သင့််�လျော်�်��သော�ာ 
အချျက်အ်လက်မ်ျား�း�ဖြ�င့််� တုံ့့� �ပြ�န််ပါါ။

*	�အခြေ�ေအနေေကိုု� ရင်ဆ်ိုု�င်လ်ျျက် ်အချိိ�န်က်ိုု� အကျိုးး���ရှိိ�ရှိိ� အသုံးး��ပြု�ုရန်က်ိုု� ဦးးစား�းပေး�းမည့့်� 
အပြု�ုသဘော�ာ နည်းး�လမ်းး�များ�း� စံပံြ�ဖြ�စ်ပ်ါါစေ�။

ကူညူီီရေး�း အခြား�း�နည်းး�လမ်းး�များ�း�

*	�နေ့့ �စဉ် လုုပ််ရိုးး� �လုုပ််စဉ်များ�း�ကိုု� တတ်န်ိုု�င်သ်မျှှ ထိိန်းး�သိိမ်းး�ပါါ။

*	�လူမုူှုရေး�း ပေါ�ါင်းး�သင်းး�ဆက်ဆ်ံပံါါ - ကိုု�ယ်အ်လေး�းထားး�သော�ာလူမူျား�း�၊ ချျစ်ရသူမူျား�း�နှငှ့််�
ဆက်သ်ွယွ်ရ်န် ်နည်းး�လမ်းး�များ�း�ကိုု� ဖန်တ်ီးး�ပါါ။

*	�တက်က်ြွ�လှုပ်ု်ရှား��းပါါ - လမ်းး�လျှော�ာ�က်ပ်ါါ၊ သီီချျင်းး�နား�းထော�ာင်ပ်ါါ၊ သီီချျင်းး�ဆိုု�ပါါ၊ 
အိိမ်မွေး�း�တိိရစ္ဆာာ�န်န်ှငှ့််� ကစား�းပါါ။

*	�စူးး�စမ်းး�လေ့�့လာာပါါ – ကျွွမ်းး�ကျျင်မ်ှုအုသစ်ကိုု� လေ့�့လာာပါါ သို့့� �မဟုုတ် ်စိိတ်ဝ်င်စ်ား�းစရာာ 
အကြော��ာင်းး�အရာာကိုု� အတူတူကွ ွလေ့�့လာာပါါ။

*	�အခြား�း�သူမူျား�း�ကိုု�ကူညူီီပါါ - လူမူှုဆုက်ဆ်ံရံေး�း ချိိ�တ်ဆ်က်မ်ှုမုျား�း�နှငှ့််� “ငါါလုုပ်နိုု�င်တ်ယ်”် 
စိိတ်ဓ်ာာတ်က်ိုု� အားး�ပေး�းပါါ။

*	အနာာဂတ်ဆ်ီီ မျှော်�်��မှနှ်းး�ရင်းး� ပျော်�်��ရွှငှ်စ်ရာာ လှုပ်ု်ရှား��းမှုမုျား�း�ကိုု� စီီစဉ်ပါါ။

အသုံးး��ဝင်န်ိုု�င်မ်ည့််�  အရိိပ််အမြွ�က် ်– ကလေး�းများ�း�
နှငှ့််� လူငူယ်မ်ျား�း�သည် ်တမူထူူးး�သည့့်� နည်းး�လမ်းး�များ�း�
ဖြ�င့််� တုံ့့� �ပြ�န်တ်တ်က်ြ�ပြီး�း� သင့််�ကလေး�း သို့့� �မဟုုတ် ်
လူငူယ်၏် အပြု�ုအမူမူှာာ� မတူကူွဲဲ�ပြား�း�နေေခြ�င်းး�ကိုု� 
သိိမှတှ်န်ိုု�င်လ်ျှှင် ်အထော�ာက်အ်ကူဖူြ�စ်စေ�ပါါမည်။်


