
 

• Team Building or Team Work   
ေခၚတဲ့ Aသင္း၊ Aဖဲြ႕ တည္ေဆာက္ၾက 
ရေAာင္ 

 
• “ Johari’s Window” ဆိုတဲ့ ဂၽြန္ဟာရီရဲ႕ 
ျပဴတင္းေပါက္Aေၾကာင္း 

 
• Conflict Resolution 
ပ႗ိပကၡကိုေျဖရွင္းျခင္း  

 



 တုိင္းရင္းသားေတြက “Aပစ္Aခတ္ ရပ္စဲေရး” ကုိ လက္နက္န႔ဲလဲလွယ္တယ္ 
“ Aလိမ္ Aညာ” ခံရဖုိ႔ေပါ့။ 

Aေမရိကန္ သမၼတ “ဘု႐ွ္” က “Aီရတ္” ကုိ ကယ္တင္တယ္ 
“Aက်ိဳးAျမတ္” Aတြက္ေပါ့။ 

Aစၥေရးနဲ႕ ပါလစၥတုိင္း ---- ဘယ္Aခ်ိန္မွာ ရပ္ဆုိင္းမလဲ 
ေလမုန္တုိင္း၊ Aတၱမုန္တိုင္းေတြၾကား “ေဒါသမုန္တုိင္း” က လႈိင္းကရက္ထ 

ဒီေတာ့ 
“ကုမုျဒာၾကာ” နဲ႕ “တံငါသည္” ၾကား 
“စစ္Aာဏာ႐ွင္” န႔ဲ “ေဒၚစု” ၾကား 
“မုန္တုိင္း” န႔ဲ “ကမာၻႀကီး” ၾကား 
“ပ႗ိပကၡ” န႔ဲ “ျပည္သူေတြ”ၾကား 

လြမ္းေရးလား -- ဝမ္းေရးလား -- စစ္ေရးလား -- ၿငိမ္းခ်မ္းေရးလား -- 
ဘယ္သူလာကူပါ့မယ္ --- ေတာ္လွန္ေရးသမားတုိ႔ေရ ၾကားႏိုင္ပါရဲ႕လား။ 

မေAးေAးျမင့္  

၁ 

 
 

Aေရာင္မ်ားနွင့္ 
ကခုန္ျခင္း 

 
 

 

ေရးသားျပဳစုသူ 
မေAးေAးျမင့္ 

၃၄ 



 

၃၃ 

႐ွင္ျဖင့္ တုိက္႐ိုက္ေတြ႕ဆံု ႐ွင္းျပျခင္း၊ ဓါတ္ပံုၾကည့္/ ႐ိုက္ျခင္း၊ ငွက္မ်ားကုိ 
Aစာေကြ်းျခင္း၊ ပုတီးစိတ္/ တရားထိုင္ျခင္း၊ ဘုရားစာမ်ား ႐ြတ္ဖတ္ပူေဇာ္ျခင္း။ 
လူေတြကြဲျပားမႈAေပၚ ေျဖရွင္းမႈေတြလ ဲကြဲျပားပါတယ္။ ဒီထက္ေ႐ြးခ်ယ္စရာ Aခြင့္ 
Aလမ္းေတြ႐ွိေသးရင္ မမတုိ႔ ႐ွာေဖြၾကည့္ၾကရေAာင္ေနာ့။ 
 
ဒါေတြAားလံုးဟာ ျပႆနာ မျဖစ္ခင္နဲ႔ ျဖစ္ၿပီးတဲ့ေနာက္မွာ ေပၚေပါက္လာတဲ့ 
Aရာေတြ ျဖစ္တယ္။ ကမာၻေပၚမွာ ပုထုစင္မွန္ရင္ ျပႆနာမျဖစ္ဘူးတဲ့သူ မ႐ွိဘူး။ 
မမ ေျပာခ်င္တာက ဒီစာကုိ ညီမေလးဖတ္ၿပီးခ်ိန္မွာ ေနာင္ကုိ ေ႐ွာင္ရန္၊ ေဆာင္ 
ရန္ေတြ သိသြားတာေပါ့ကြာေနာ့။ 
 
နိဂံုးခ်ဳပ္ Aေနနဲ႔ ၁.၁၁.၂၀၀၅ ေန႔က မမေရးထားတဲ့ ပ႗ိပကၡ ကဗ်ာေလးကုိ 
ညီမေလး ဖတ္ဖုိ႔ ထည့္ေပးလုိက္ တယ္ေနာ္။ Aဲဒီကဗ်ာေလးကုိ ဘာရည္႐ြယ္ခ်က္နဲ႔ 
မမ ေရးလည္းလုိ႔ ေမးရင္ေတာ့ လက္နက္ကုိင္ Aဖြဲ႕Aစည္းတစ္ခုရဲ႕ ႏွစ္ပါတ္ 
လည္ ေမႊးေန႔ပဲြတစ္ခုကို လက္ေဆာင္ေပးဖုိ႔ ေရးခဲ့တာပါ။ ညီမေလးဖတ္ ၾကည့္ေနာ့။ 

 

ပ႗ိပကၡ 
တံငါသည္က “လကြယ္ည” ကုိ ႏွစ္သက္တယ္ 

“ငါး” ပုိရတဲ့ Aတြက္ေပါ့။ 
ကုမုျဒာၾကာက “လျပည့္ည” ကုိ ႏွစ္သက္တယ္  
ညU့္နက္နက္မွာ “သူ႔ရဲ႕Aလွ” ကုိ ျပဖုိ႔ေပါ့။ 

စစ္Aာဏာ႐ွင္က “လက္နက္” ေတြကုိ ႏွစ္သက္တယ္ 
Aတၱကုိ “တြယ္ဖက္” ထားဖုိ႔ေပါ့။ 

ေဒၚေAာင္ဆန္းစုၾကည္က “ဒီမုိကေရစီ” ကုိ ႏွစ္သက္တယ္ 
ၿငိမ္းခ်မ္းေရးကုိ “တြယ္ဖက္” ထားဖုိ႔ေပါ့။ 

စစ္Aာဏာ႐ွင္က “ညီလာခံ” ေတြက်င္းပတယ္ 
“လိမ္လည္ လွည့္ျဖား” ဖို႔ေပါ့။ 

၂ 

 
 
 
 
 

၁။ Team Building or Team Work   ေခၚတဲ့ Aသင္း၊ Aဖဲြ႕    
    တည္ေဆာက္ၾကရေAာင္ 
• ရည္ရြယ္ခ်က္ 
• ေခါင္းေဆာင္မႈပညာ 
• နားေထာင္ေကာင္းသူ တေယာက္ရဲ႕ Aရည္Aေသြး 
• Aသင္းAဖြဲ႕တခု က်ရႈံးရျခင္း Aေၾကာင္းရင္း 
• Aသင္းAဖြဲ႕ကာင္းတခုရဲ႕ လကၡဏာမ်ား 

 

၂။“ Johari’s Window” ဆိုတဲ့ ဂၽြန္ဟာရီရဲ႕ ျပဴတင္းေပါက္Aေၾကာင္း 
  
• ကိုယ္သိတယ္ ။ သူမ်ားလဲသိတယ္။ 
• ကိုယ္မသိဘူး ။ သူမ်ားသိေနတယ္။ 
• ကိုယ္သိတယ္ ။ သူမ်ားမသိဘူး။ 
• ကိုယ္လ ဲမသိဘူး။ သူမ်ားလဲ မသိဘူး ။ 

 

၃။ Conflict Resolution (ပ႗ိပကၡကိုေျဖရွင္းျခင္း)    
• ပ႗ိပကၡ ဆိုတာဘာလဲ 
• ပ႗ိပကၡ ျဖစ္ေစေသာ Aေၾကာင္းရင္း 
• ပ႗ိပကၡAား Aက်ိဳးသက္ေရာက္ေစေသာ Aေၾကာင္းရင္းမ်ား 
• ျပႆနာ မျဖစ္ခင္မွာ ဘယ္လိုေျဖရွင္းမလ ဲ
• ျပႆနာကို ဘယ္လိုေျဖရွင္းမလ ဲ



 

၃၂ 

ခံရတဲ့Aခ်ိန္၊ မိမိကုိယ္ကုိ မိမိ ယံုၾကည္မႈေတြဆံုး႐ံႈးလုိက္ရတဲ့ Aခ်ိန္ေတြ မွာ ျဖစ္ 
တတ္တဲ့ျပႆနာေတြေလ။ 
 
“ယွU္ၿပိဳင္ျခင္း၏ Aားသာခ်က္” (Compete ) 
မိမိကုိယ္ကုိ မိမိယံုၾကည္မႈ႐ွိခ်ိန္၊ မိမိဘက္က Aရာရာကုိ ျပင္ဆင္ၿပီးခ်ိန္၊ ေ႐ွာင္လြဲ 
လုိ႔မရသည့္ AေနAထား(Aခ်ိန္)၊ ေ႐ြးခ်ယ္စရာနည္းလမ္းမ႐ွိေတာ့သည့္ Aေန 
Aထား ေရာက္လာသည့္ Aခ်ိန္၊ ရဲေဆး( Aရက္၊ ေသစာ) တင္ထားခ်ိန္၊ 
Aရမ္း ေဒါသ ထြက္ေနခ်ိန္၊ ကုိယ္မွန္သည္ဟု ဆံုးျဖတ္ထားၿပီးသည့္ Aခ်ိန္၊ Aမ်ား 
Aက်ိဳးAတြက္ လုပ္သင့္လုပ္ထိုက္သည္ဟု စိတ္ပုိင္းျဖတ္ ထားၿပီးခ်ိန္ ေတြမွာ 
ထိတ္တုိက္ေတြ႕ၾကတာေပါ့ကြာ ေနာ့။ 
 
“ယွU္ၿပိဳင္ျခင္း၏ Aားနည္းခ်က္” (Disadvantages of compete) 
ဆံုး႐ံႈးမႈ မ်ားႏိုင္၊ Aႏၱရာယ္ႀကီးလာႏိုင္၊ နယ္ပယ္က်U္းလာႏိုင္၊ မိတ္ေဆြနည္း 
လာႏိုင္၊ မဟာမိတ္ပ်က္ၿပီး ရန္သူပုိမ်ားလာႏိုင္၊ စုိးရိမ္စိတ္ေတြဝင္လာၿပီး သံသယ 
Aျမင္ျဖစ္လာႏိုင္္၊ ပ႗ိပကၡ ပုိမုိျပင္းထန္လာႏိုင္ တဲ့AေနAထားေတြ ႀကံဳလာရ 
တတ္တယ္ ညီမေလး။ 
 
“စိတ္လႈပ္႐ွားျခင္း ကုိဘယ္လို စိတ္ေျဖ/ေလ်ာ့ပါးေစ ပါသလဲ”  
(How to reduce emotion?) 
သAဲိတ္ကုိ ထိုး/ ကန္ျခင္း၊ ေရငုတ္ျခင္း၊ Aားကစား တစ္ခုခုလုပ္ျခင္း၊ တျခား 
Aလုပ္တစ္ခုတြင္ Aာ႐ံုစုိက္ထားျခင္း၊ Aခန္းထဲတြင္ တစ္ေယာက္တည္း ေန 
ထိုင္ျခင္း၊ လူမ႐ွိတဲ့ ေနရာတြင္ တစ္ေယာက္တည္း ငုိေကြ်းျခင္း၊ Aိပ္ပစ္လုိက္ျခင္း၊ 
ၾကည္ႏူးစရာမ်ားကုိ စU္းစားျခင္း၊ ပင္ လယ္ျပင္/ ေကာင္းကင္ကုိ ႀကည့္၍ ေAာ္ဟစ္ 
ပစ္လုိက္ျခင္း၊ သီခ်င္းနားေထာင္/ ဆုိလိုက္ျခင္း၊ ဗြီဒီယုိ၊ ဟာသ၊ ဇတ္ပြဲ ၾကည့္ျခင္း၊ 
႐ုပ္႐ွင္သြားၾကည့္ျခင္း၊ စာေရးျခင္း ၊စာဖတ္ျခင္း၊ Aျခားသူတစ္ေယာက္Aား စကား  
ေျပာေနျခင္း၊ မိမိယံုၾကည္ရသူ တစ္U ီးကုိ ဖြင့္ဟလိုက္ျခင္း၊ ပတ္ဝန္းက်င္သစ္ 
တစ္ခုတြင္ေျပာင္းလဲေနထိုင္ျခင္း၊ေစ်းထြက္ဝယ္ျခင္း၊Aရက္မူးသြားေAာင္ ေသာက္
ပစ္ လုိက္ျခင္း၊ မေက်နပ္သူကုိ ဆဲဆုိ/ ရန္ေတြ႕/ ေAာ္ဟစ္ပစ္လုိက္ျခင္း၊ ကာယကံ 

၃ 

 

Aမွာစာ 



 

၃၁ 

Aခါမွာ၊ ဘံုရန္သူ Aင္Aားႀကီးတဲ့Aခါမွာ ( Aင္Aားႀကီးတဲ့ရန္သူကုိ တုိက္ဖို႔ 
ပူးေပါင္းရတာ AေျခAေန Aရပူးေပါင္းျခင္း)၊ ပန္းတိုင္တူတဲ့ Aခါမွာ၊ Aမ်ား 
Aက်ိဳးAတြက္ လုပ္ရတဲ့Aခါမွာ၊ ရည္မွန္းခ်က္တူသည့္Aခါမွာ၊ ယံုၾကည္မႈရတဲ့ 
(ယံုၾကည္မႈျမင့္တက္တဲ့)Aခါမွာ၊  တစ္Uီးတစ္ေယာက္တည္း ေျဖ႐ွင္းလုိ႔မရတဲ့ Aခါ 
မွာ၊ ေAာင္ျမင္မႈရတဲ့ Aခါမွာ၊ ယံုၾကည္မႈေတြ ျမင့္တက္ေနခ်ိန္မွာ၊ Aခ်ိန္ေပးႏိုင္တဲ့ 
Aခါမွာ (ေဆြးေႏြးမႈၿပီးဆံုးခ်ိန္/ ညိွႏႈိင္းမႈၿပီးဆံုးခ်ိန္ ) ဒီAေျခAေနေတြဟာ မျဖစ္ 
မေန ပူးေပါင္းေဆာင္႐ြက္ရမည့္AေနAထားေတြ ျဖစ္တယ္ေလ။ 
 
“ပူးေပါင္းေဆာင္႐ြက္ျခင္း၏ Aားနည္းခ်က္” (Disadvantages of collaborate ) 
ကုိယ့္ရဲ႕Uီးတည္ခ်က္ ေပ်ာက္ဆံုးႏိုင္၊ ျပဳတ္ျပဳတ္ျပဳန္းသည့္ AေနAထား ျဖစ္ႏိုင္၊ 
ေတြေဝမႈ (ဇေဝဇဝါ) ေတြျဖစ္ႏိုင္္၊ သံသယေတြ ျဖစ္္ႏိုင္၊ စိတ္ဝမ္းကြဲမႈေတြ ျဖစ္ႏိုင္ 
(Uပမာ-ျပရရင္ ၂၀.၂.၂၀၁၀ ဘီဘီစီ သတင္းAရ နယ္သာလန္ႏိုင္ငံက ညြန္႔ေပါင္း 
Aစုိးရေတြ ၿပိဳကြဲသြားၿပီး သူ႔လူမ်ိဳး  ဒတ္စစ္သားေတြ ေတြေဝမႈ ျဖစေ္နၾက)။  ဒါ 
ထက္ပုိၿပီး ဆံုး႐ံႈးမႈေတြ မ်ားႏိုင္ေသးတယ္ ။ 
ညီမေလး။ ဆက္ေတြးေနာ့။ 
  
“ ျပႆနာ ေ႐ွာင္ထြက္ျခင္းကုိ Aသံုးျပဳျခင္း” ( Avoiding ) 
ကုိယ့္ကိစၥ Aေရးႀကီးခ်ိန္၊ Aႏၱရာယ္မ်ားတဲ့Aခ်ိန္၊ စိတ္လႈပ္႐ွားေနတဲ့Aခ်ိန္၊ Aမွား 
က်ဴးလြန္ထားတဲ့ Aခ်ိန္၊ ျပႆနာဆက္မျဖစ္ခ်င္ေတာ့တဲ့Aခ်ိန္၊ ျပႆနာျဖစ္ခါနီး 
ဆဲဆAဲခ်ိန္၊ ေ႐ြးခ်ယ္ထားသည့္Aရာ မျဖစ္ေတာ့တဲ့Aခ်ိန္( Aမ်ားၾကား)၊ နား 
လည္မႈလြဲေနတဲ့ Aခ်ိန္(ကာလတုိ)၊ သတင္းAခ်က္Aလက္တိက်မႈမရတဲ့ Aခ်ိန္၊ 
သက္ေသမခိုင္လံုတဲ့ Aခ်ိန္၊ Aင္Aားမမွ်တဲ့ Aခ်ိန္၊ မိမိလုိAပ္ခ်က္မ်ား ရ႐ွိရန္ 
Aခြင့္Aလမ္းမ႐ွိေတာ့သည့္ Aခ်ိန္၊ ဆက္ေတြးေနာ့။ 
 
“ ျပႆနာေ႐ွာင္ထြက္ျခင္း၏ Aားနည္းခ်က္” ( Disadvantages of avoiding ) 
ဂုဏ္သိကၡာႏွင့္ ယံုၾကည္မႈဆံုး႐ံႈး ရတဲ့Aခ်ိန္၊ သူမ်ားAခြင့္Aေရး ပုိေပး 
လုိက္ျခင္းျဖင့္ ကုိယ့္Aခြင့္Aေရး ဆံုးရံႈးရတဲ့Aခ်ိန္၊ တဖက္သားရဲ႕ Aထင္ေသးမႈကုိ 
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Team Building or 
Team Work ေခၚတဲ့  

Aသင္း၊Aဖဲြ႕ 
တည္ေဆာက္ၾကရေAာင္ 
 
 
 
ညီမေလးေရ   ………… 
ဒီေန႔ ၁-၂-၂၀၁၀ေန႔ေနာ္။ ဒါ…မမ 

ေျပာျပမယ့္Aေၾကာင္းAရာ ေနာက္တစ္မ်ိဳးေနာ္။ Aားလံုးထဲမွာ ဒီေခါင္းစU္ေလးကုိ 
ပုိႀကိဳက္တယ္ ညီမေလးေရ။ ေခါင္းစU္ေလးAေၾကာင္း  မေျပာခင္မွာ ေခါင္းစU္န႔ဲ 
ပတ္သက္ၿပီး တကယ္ တည္ေဆာက္ခဲ့ၾကသူႏွစ္U ီးAေၾကာင္းကုိ Aရင္ေျပာ 
မယ္ေနာ္။ ဗိုလ္ခ်ဳပ္ေAာင္ဆန္းဟာ “ေAာင္ဆန္းAက္တလီ” စာခ်ဳပ္ကုိခ်ဳပ္ဆိုႏိုင္ 
ခဲ့ေပမယ့္ ေနာက္ဆက္တြဲ ေပၚေပါက္လာတာကေတာ့့ ေဖေဖၚဝါရီလ (၁၂)ေန႔မွာ 
ပင္လံုစာခ်ဳပ္ ျပန္လည္ခ်ဳပ္ဆုိၿပီး လက္ေတြ႕စည္းလံုးမႈ႐ွိတယ္ဆုိတာကို ကမာၻကုိ ျပ 
သႏိုင္ခဲ့တယ္၊ တိုင္းရင္းသားေတြကိုလည္း တန္းတူခံစားေစခ်င္တဲ့ ႐ိုးသားတဲ့ 
စိတ္ကုိ ျပသႏိုင္ခဲ့ျပန္ေသးတယ္။ ေနာက္တစ္ေယာက္ကေတာ့ ဂ်ဝါဟလာေန႐ူး 
ပါဘ ဲသူဟာ သူ႔သမီးAင္ဒီရာဂႏၵီ (၁၀)ႏွစ္သမီးေလး Aတြက္ ၁၉၂၈ ခုႏွစ္မွာ ေရး 
ခဲ့တဲ့စာထဲက စာသားေလး Aခ်ိဳ႕ေရးျပမယ္ေနာ့။ “ကုိယ္က်ိဳးမငဲ့ဘဲ Aမ်ားေကာင္း 
က်ိဳးAတြက္ Aျခားပုဂၢိဳလ္မ်ားႏွင့္ ပူးေပါင္းလက္တြဲၿပီး Aလုပ္လုပ္သူ လူေတာ္ 
လူေျဖာင့္တစ္Uီးဟာ ယU္ေက်းမႈရဲ႕Aမွတ္Aသား” တဲ့ “ပူးေပါင္းၿပီး Aလုပ္လုပ္ျခင္း 
သည္ တစ္Uီးတည္း Aလုပ္လုပ္ျခင္းထက္ ေကာင္းမြန္ေလ၏။ Aားလံုး၏ ေကာင္း 
က်ိဳး ခ်မ္းသာAတြက္ တညီတညြတ္တည္း ပူးေပါင္းၿပီး Aလုပ္လုပ္ျခင္းသည္ 
Aေကာင္းဆံုးျဖစ္ေလ၏” တဲ့။ ဒါေတြ ဘာေၾကာင့္ေျပာတယ္ဆုိတာကို Aခုစ 
ေျပာၿပီေနာ္။ Aသံုးျပဳရမည့္ ေနရာေတြကုိ Aရင္ေျပာျပမယ္ေနာ့။ လူ႔Aဖြဲ႕ 



 

၃၀ 

ကိုယ္ကႏိုင္ေနပါရဲ႕နဲ႔ Aမ်ားက ေက်ေAးလုိက္ပါ (သနားလုိ႔၊ ဆင္းရဲလုိုိ႔၊ မုိက္႐ိုင္း 
လုိ႔၊ ေAာက္တန္းက်လုိ႔၊ ပါဝါAာဏာႀကီးလုိ႔ စသည္ျဖင့္) ေျပာလာခဲ့ရင္ ခါးသီးစၢာ 
ခံျပင္းမွာလား ဘယ္လုိAမူAရာေတြနဲ႔ျပမလ ဲလက္႐ွိေခတ္ AေျခAေနနဲ႔ ခ်ိန္ထုိး 
စU္းစားလုိ႔ရတယ္ေနာ့။ စကားပံုေတြမွာေတာ့႐ွိတယ္ေလ။ “Aႏိုင္လုိခ်င္ A႐ံႈးေပး 
ႏွလံုးေAးတဲ့ေဆးတဲ့” ဒီစကားပံုကေတာ့ Aာဏာ႐ွင္န႔ဲ ျပည္သူၾကားမွာ မျဖစ္ႏိုိင္ 
ဘူး။ ကုိယ့္ျပည္နယ္/ ကုိယ္ႏိုင္ငံကုိ က်ဴးေက်ာ္လာသူန႔ဲလည္း မျဖစ္ႏိုင္ဘူး။ ကုိယ့္ 
Aဖြဲ႕Aစည္းနဲ႔ မိတ္ေဆြAသုိင္းAဝုိင္းၾကားမွာေတာ့ တခါတရံေကာင္းတဲ့ နည္း 
လမ္းဆုိလည္း မမွားပါဘူး။ ေနာက္တစ္ခုကေတာ့ “ရန္သူေတာင္ လက္နက္ခ် 
ရင္ ေက်ေAးရေသးတာဘဲ” တဲ့ ဒါလည္းစU္းစားစရာဘဲေနာ့။ ဘယ္လုိ 
ပင္ ေက်ေAးေပးတယ္လုိ႔ေျပာေျပာ၊ AမႈAႀကီးAေသးေပၚ မူတည္ပါတယ္။ 
ျပည္ပက ရန္သူလား၊ ျပည္တြင္းက ရန္သူလားေပါ့ ဆက္ေတြးမယ္ဆုိရင္ “ 
သဟိတ္ၿမိဳ႕” က တရား႐ံုးAထိပါလာလိမ့္မယ္။ ညီမေလး။ ဒီေလာက္န႔ဲ ျဖတ္ 
ထားလုိက္ၿပီေနာ့။ လူAခြင့္Aေရးေတြ Aေၾကာင္းေျပာေတာ့မွ ဆက္ေရးမယ္ေနာ္။ 
 
- “ေစ့စပ္ညွိႏႈိင္းျခင္း၏ AေျခAေန” ( Compromise ) နည္းကေတာ့-ဆံုး႐ံႈး မႈေတြ 
ဆက္တုိက္ႀကံဳလာတဲ့Aခါမွာ ေျဖ႐ွင္းျခင္း၊ ဖိAားေပးခံရတဲ့Aခါမွာ ေျဖ႐ွင္းျခင္း၊ 
ႏွစ္ဘက္ Aာဏာ/ ပါဝါတူေနသည့္Aခါ တြင္Aသံုးျပဳရျခင္း၊ ႏွစ္Uီးႏွစ္ဘက္ 
သေဘာတူညီမႈ တစ္ခုရတဲ့Aခါမွာ ေျဖ႐ွင္းျခင္း၊ ျပည္သူလူထုေတြAေပၚ ညွာ 
တာတဲ့Aခါမွာ ဒီနည္းလမ္းကုိသံုး၍ ေျဖ႐ွင္းရျခင္း၊ Aခ်ိန္ Aားနည္းတဲ့Aခါမွာ 
လည္း ဒီနည္းလမ္းဘ ဲေ႐ြးစရာ႐ွိတယ္ေလ။ 
 
-“ေစ့စပ္ညွိႏိႈင္းျခင္းရဲ႕ Aားနည္းခ်က္” ( Disadvantages of compromise ) 
Aလိမ္ခံရျခင္း၊ လြမ္းမုိးခံရျခင္း၊ စိတ္ဝမ္းကြဲျပားမႈ ျဖစ္လာရျခင္း၊ စိတ္ဓါတ္ေရးရာ 
က်ဆင္းလာရျခင္း၊ မိမိယံုၾကည္မႈ ကုိထိပါးခံရျခင္းေတြေပါ့ ညီမေလးရာ။  
 
-“ပူးေပါင္းေဆာင္႐ြက္ျခင္း ကုိဘယ္AေျခAေနမွာ ေတြ႕ရပါသလဲ” ( Collaborate ) 
နားလည္မႈရတဲ့Aခ်ိန္ (တစ္U ီးႏွင့္တစ္Uီး၊ တစ္ဖြဲ႕ႏွင့္တစ္ဖြဲ႕)၊ Aက်ိဳးAျမတ္တူတဲ့ 
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Aစည္းေတြ/Aသင္းAဖြဲ႕ေတြ/ ေက်ာင္းေတြ/ ႐ံုးေတြ/ ကုမၸဏီေတြ/  လူမ်ိဳး 
စုေတြ/ မိသားစုေတြ စသည္ျဖင့္ Aဲဒီ လူ႔ဆက္သြယ္မႈေတြၾကားမွာ ဒီနည္းလမ္း 
ကုိ ေသေသခ်ာခ်ာ Aသံုးခ်တတ္မယ္ဆုိရင္ Aရမ္းကုိေကာင္းတဲ့ Aခ်က္ဘ ဲ
ညီမေလးေရ။ ဒီထက္ခ ဲ်႕ ေျပာရရင္ Aျခားႏိုင္ငံေတြနဲ႔ ဆက္ဆံတဲ့ သံတမန္ နည္း 
မွာေတာင္ Aင္မတန္ Aသံုးျပဳလုိ႔ ေကာင္းတဲ့Aရာေလးဘ ဲညီမေလး။ Aရင္တုန္း 
ကတည္းက ညီမေလးတုိ႔ မမတုိ႔ လုပ္ခဲ့ၾကပါတယ္။ AခုAခ်ိန္မွာ မမသိလုိက္ရတဲ့ 
ပံံုစံနဲ႔ေတာ့မတူဘူး ညီမေလးရ။ မမ စာသင္ခဲ့တာႏွစ္ေပါင္း မနည္းေတာ့ဘူးေနာ္။ 
ကေလးေတြကိုဘ ဲ Aတင္း ကာေရာ တည္ေဆာက္သ လုိ ျဖစ္ ေန ခဲ့တယ္ ေလ။ 
ၿပီးခဲ့တဲ့ Aရာေတြကို မ ေျပာေတာ့ဘူးေနာ့ ေ႐ွ႕ ဆက္ သြားရမည့္ နည္း လမ္းနဲ႔ 
ေခါင္းစU္ေလး A ေၾကာင္း ေျပာျပေတာ့ မယ္ ေနာ္။ Aဲဒါကေတာ့ ( Team Build-
ing or Team Work ) ေခၚတဲ့ Aသင္းAဖြဲ႕တည္ေဆာက္နည္းေလး ေပါ့ကြာ။ 
AဲဒီAရာဟာ တကယ္Aေရးႀကီးတယ္ကြ။ သိသြားၿပီဆိုရင္ Aနာဂတ္Aတြက္ 
ကေလးေတြၾကားမွာ  စတင္တည္ေဆာက္ေပေတာ့ကြာ။ တို႔တိုင္းျပည္ရဲ႕ Aနာဂတ္ 
ကေလးေတြၾကားမွာ Aေတြးမလြဲဖုိ႔၊ ညီညြတ္ဖုိ႔Aတြက္ မမတုိ႔Aားလံုး သိတဲ့ 
Aခ်ိန္ေလးကေန စလုိက္ၾကရေAာင္ေနာ္။ ဒီA႐ြယ္ႀကီးေရာက္မွလုိ႔ေတာ့ မေျပာနဲ႔ 
ေနာ့။ Aခုမမ Aဲဒီ Aရာေလးကုိ 
တည္ေဆာက္ေနတယ္ ညီမေလး။ 
ဘာေၾကာင့္လည္းဆုိေတာ့ မမတုိ႔ ႏိုင္ငံ 
ဟာ Aာဏာ႐ွင္ လက္ေAာက္က Aခု 
ထိ မလြတ္ေျမာက္ေသးတဲ့Aတြက္ ဒါမွ 
မဟုတ္ လြတ္ေျမာက္ခ်င္လြန္းတဲ့ A 
တြက္ေပါ့ကြာ။ ေနာက္တစ္ခ်က္က မမ 
ကုိယ္တုိင္က ေတာ္လွန္ေရးထမဲွာ ႐ွိေန 
ေသးလုိ႔ပါဘဲ။ ကဲစေျပာၿပီ (Team Build-
ing) နည္းကုိသံုးၿပီး ကုိယ့္လူ႔ Aဖြဲ႕ 
Aစည္းကုိ ဘယ္လုိ တည္ေဆာက္မလ၊ဲ 
ဘယ္နည္းလမ္းေတြေ႐ြးခ်ယ္ၾကမလ?ဲ 



 

၂၄ ၁၁ 

နားလည္ပါတယ္။ စာလည္း စာနာတတ္ပါတယ္။ ေခါင္းေလး တညိမ့္ညိမ့္နဲ႔ေပါ့။ 
တခါ တခါမွာလည္း စကားလံုးေတြနဲ႔ ႏွစ္သိမ့္တုံ႔ျပန္ေပးေပါ့။ သူAေျခAေန 
ၾကည့္ၿပီး စကားကုိ Aတုိခ်ဳံးေပး သင့္ရင္ Aတုိခ်ဳံးေပး။ လုိရင္းကုိ Uီးတည္ေပး 
တာေပါ့ကြာ။ Aတုိခ်ဳံးတယ္ဆုိၿပီး သူေဆြးေႏြးတဲ့ Aေၾကာင္းAရာေတြကုိေတာ့ 
ကုိယ့္ခံစားခ်က္၊ ကုိယ့္စU္းစားခ်က္ေတြနဲ႔ ၾကားျဖတ္ေျပာ တာမ်ိဳးေတာ့ မျဖစ္ေစ 
န႔ဲေပါ့ေနာ့။ မ႐ွင္းလုိက္ဘူး ဆုိရင္လည္း တေလးတစားနဲ႔ ျပန္ေမးေပါ့ ။ တခ်ိဳ႕ 

ကိစၥေတြက ကုိယ့္ကုိဝင္႐ွင္းေပးပါလုိ႔ AကူAညီေတာင္းတာမ်ိဳးလည္း ျဖစ္ႏိုင္ 
တယ္ေလ။ ဒါဆုိရင္ေတာ့ ေသေသခ်ာခ်ာကုိ သိမွျဖစ္ေတာ့မယ္ေလ။ သူယံုၾကည္မႈ 
ရေစတဲ့ Aဓိပၸါယ္ရွိတဲ့ ေမးခြန္းေတြ ေမးရေတာ့မယ္ေနာ့။ သိမ့္ဝမ္းနည္းေနၿပီဆုိ 
ရင္ေတာ့ ေနရာေလးေျပာင္းထုိင္ခုိင္းတာမ်ိဳးတုိ႔၊ Aခ်ိဳရည္ ဒါမွမဟုတ္ ေရတုိက္တာ 
မ်ိဳးတုိ႔၊ Aားေပးစကား၊ ႏွစ္သိမ့္စကားေျပာတာ မ်ိဳးတုိ႔ေပါ့။ ညီမေလးမွာ Aဲဒီ 
Aရည္ခ်င္းေတြ Aမ်ားႀကီး႐ွိတာ မမသိပါတယ္။ သူန႔ဲပံုသ႑န္ဆင္တဲ့ ေနာက္ 
တစ္မ်ိဳးက ကုိယ့္ဆီကုိလာတယ္ ဘာမွလဲမေျပာဘူး တိတ္စိတ္ၿပီး ေငးေနတာ တုိ႔၊ 
ငူငူငိုင္ငိုင္ျဖစ္ေနတာတုိ႔ ဆုိရင္ေတာ့ သူေျပာလာမယ့္Aခ်ိန္Aထိေစာင့္ေပးေပါ့။ 
ေစာင့္တယ္ဆုိတဲ့ ေနရာမွာလည္း သူလည္းသူ႔ဘာသာသူေန ကုိယ္လည္းကုိယ့္ဘာ 

တည္ေဆာက္ သြားႏိုင္ၿပီေလ။ AဲဒီAရာေတြက ကဗ်ာ ကုိ ခံစားတတ္သူေတြနဲ႔၊ 
ျမင္ခြင့္ၾကည့္ခြင့္ မရသူေတြဆီမွာ ဘာလုိ႔႐ွိေနရတာ လည္း ျမင္ခြင့္၊ ၾကည့္ခြင့္၊ 
ၾကားခြင့္၊ ေျပာခြင့္ ႐ွိသူေတြဆီမွာ ေပ်ာက္ဆံုးေနတယ္ ညီမေလးေရ (ခၽြင္းခ်က္ေပါ့ 
Aခ်ိဳ႕သူေတြဆီမွာေတာ့ ႐ွိေနၾကပါတယ္)။ Aဲဒီလူေတြ AားလံုးAတြက္ ျမင္၊ၾကား၊ 
သိႏိုင္ေAာင္ ဗဟုသုတAျဖစ္ မမ ေရးသားလုိက္ၿပီ ညီမေလး။  
Merriam Wcbster’s collegiate ေက်ာင္းက ေက်ာင္းသူ/သား၊ ဆရာ/မ 
ေတြ ေလ့လာ၊ သုေတ သနျပဳခဲ့တဲ့ Aရာေတြကုိ မမတုိ႔က ျပန္လည္းမွီျငမ္းၿပီ 
လက္ေတြ႕လုပ္ၾကည့္ ၾကတယ္ေလ။ ေနရာေလးတစ္ခုမွာေတာ့ ေAာင္ျမင္မႈရ ခဲ့ 
တယ္။ တုိ႔ျမန္မာႏိုင္ငံAတြက္ Aသံုးဝင္မယ့္ Aပုိင္းကုိယူၿပီး ေနရာႀကီးေတြျဖစ္တဲ့ 
မမတို႔ လူ႔Aဖြဲ႕Aစည္းၾကားမွာေရာ၊ Aိမ္နီးခ်င္းႏိုင္ငံေတြဆီသုိ႔ေရာ ခ်ီတက္ 
ၾကည့္ၾကရေAာင္ေနာ္။ 
 
 

ပ႗ိပကၡဆုိတာဘာလည္း What is Conflict 

 
ပ႗ိပကၡေတြ မျဖစ္ခင္ဘာေၾကာင့္ျဖစ္ရလဲေပါ့။ “ပ႗ိပကၡဆုိတာ 
ဘာလည္း” (What is Conflict) ဆုိတဲ့ စကားရဲ႕ျမစ္ဖ်ားခံ 
ရာေတြကေတာ့ -နားလည္မႈလြဲျခင္း၊ ရန္ျဖစ္ျခင္း၊ ျငင္းခုန္ျခင္း၊ 
မေက်နပ္ျခင္း၊ ရန္လုိျခင္း၊ မနာလုိျခင္း၊ စိတ္Aလို မက်ျခင္း၊ တဘက္သားAား 
Aလုိလုိ မေပါင္းသင္းခ်င္ျခင္း၊ Aႏိုင္က်င့္ခံရ ျခင္း(ဗိုလ္က်ျခင္း)၊ Aားသာသူက 
Aားနည္းသူကုိဖိႏွိပ္ျခင္း၊ Aျမင္မတူတာ ႏွစ္ ခုေတြ႕ဆံုျခင္း၊ Aားၿပိဳင္ျခင္း၊ 
Aက်ိဳးစီးပြား ထိတ္တုိက္ေတြ႔ျခင္း၊ မတူညီတဲ့ Aေတြး Aေခၚ AယူAဆ 
ခံစားခ်က္Aေပၚ သူမွန္ ကုိယ္မွန္ျငင္းဆုိျခင္း၊ မတူကြဲျပားတ ဲ့ေဒသစဲြ၊ ဘာာသာစြဲ၊ 
လူမ်ိဳးစြဲေၾကာင့္ျဖစ္ျခင္း-ေရးမယ္ဆုိရင္ Aမ်ားႀကီး က်န္ေသး တယ္။ ညီမေလးရ 
က်န္တာေတြကုိ ညီမ ေလးေတြးၿပီး ဝုိင္းဝန္းျဖည့္ေပးေနာ့။ 
 



 

၂၉ 

- ျပႆနာေျဖ႐ွင္းရာတြင္ ေက်ေAးသည့္နည္းျဖင့္ ေျဖ႐ွင္းသည္ 
ကုိ ဘယ္Aခ်ိန္မွာ သံုးမလဲ”  (When to use accommodate?) 
 
 ဒီနည္းကုိ သံုးတဲ့ေနရာနဲ႔ Aခ်ိန္Aခါ ေတြကေတာ့-ကိုယ့္ 
ဘက္က မွားေနတဲ့Aခါမွာ ေျဖ႐ွင္းျခင္း၊ ကုိယ့္ဘက္က မ႐ႈံးခင္ 
မွာ ေျဖ႐ွင္းျခင္း၊ မတတ္ႏိုင္သည့္Aဆံုးမွာ ေျဖ႐ွင္းျခင္း၊ 
A႐ွက္တရားနဲ႔ ဂုဏ္သိကၡာကုိ ငဲ့ရသည့္Aခါမွာ ေျဖ႐ွင္းျခင္း၊ 
တရား႐ံုး/ ရဲစခန္းမွာေျဖ႐ွင္းျခင္း၊ ရာထူးေပး (မက္လံုးေပး)
သည့္နည္းျဖင့္ေျဖ႐ွင္းျခင္း၊ ျပႆနာမွာ Aဓိကက်တဲ့ လူေတြေသ ဆံုးသြားတဲ့ 
Aခါမွာ ေျဖ႐ွင္းျခင္း၊ AေျခAေနနဲ႔Aခ်ိန္Aခါ တစ္ခုေၾကာင့္ မျဖစ္မေန လုပ္လုိက္ 
ရတဲ့Aခါမွာ ေျဖ႐ွင္းျခင္း၊ ညီညြတ္ေရးဟာ AေရးAႀကီးဆံုး ဟု ယူဆ ထား၍ 
က်န္သည့္Aရာမ်ားကို စြန္႔လြတ္လိုက္ရျခင္းဟာလည္း ေက်ေAးသည့္နည္းကုိသံုး 
လုိ္က္ရျခင္းေတြဘ ဲ ျဖစ္တယ္၊ နားေAးပါးေAးနည္း ေခၚမလား။ တိတ္တဆိတ္ 
ညွိတယ္ ေခၚမလား။ Aဲဒီ နည္းလမ္းေလးကေတာ့ စာေရးၿပီးေတာ့ ေျဖရွင္းတဲ့ 
နည္းေပါ့ ညီမေလးရာ။ က်န္တာ ဆက္ေတြးေနာ့။ 
 
-“ေက်ေAးေပးလုိက္ရျခင္း၏ Aားနည္းခ်က္” (Disadvantage of accommodate) 
ဒီနည္းလမ္းကုိ ႏွစ္မ်ိဳးနဲ႔ေတြးလုိက္မိတယ္။ Aားနည္းခ်က္လုိ႔ဆုိေပမယ့္ တခါ 
တရံမွာ  Aားနည္းခ်က္ဟာလည္း  Aားသာခ်က္ကုိ ကူးေျပာင္းသြားတတ္တာေလး    
ေတြ ႐ွိလုိ႔ပါ။ 
က်ဴးလြန္သူ တစ္ေယာက္Aေနနဲ႔ ေနာက္ထပ္က်ဴးလြန္ဖုိ႔ ဝန္မေလးေတာ့ 
တာ ျဖစ္ႏိုင္သလုိ ကုိယ့္Aေပၚ နားလည္သြားတာလည္း (Aားနည္းခ်က္ေတြကဘဲ 
Aားသာခ်က္ေတြAျဖစ္ ဘက္ေျပာင္းႏိုင္ေျခေပါ့) ျဖစ္ႏိုင္တယ္ေနာ့။ Aားနည္းခ်က္ 
Aေနနဲ႔ ေတြးၾကည့္မယ္ဆုိရင္ေတာ့  က်ဴးလြန္ခံရသူသည္လည္း (ထုိသူAေပၚ) 
Aၿမဲပင္ ေၾကာင့္ၾကစိတ္ ျဖစ္ေပၚေနမွာဘဲေလ။ က်ဴးလြန္ခံရသူ ဘက္ကေနႏွစ္ 
မ်ိဳးေတြးလုိ႔ ရေသးတယ္ ။ စြန္႔လြတ္ဆံုး႐ံႈး ခံလုိက္ရျခင္းေၾကာင့္ နာၾကည္း ႏိုင္ 
တာ ျဖစ္ႏိုင္သလုိ၊ ညီညြတ္မႈရသြားလုိ႔ ေက်နပ္သြားတာလည္း ျဖစ္ႏုိင္တယ္ေလ။ 

၆ 

Aဲဒီမွာလည္း Objectives န႔ဲ Quality of A Good Listener ဆိုၿပီး Aခ်က္ႏွစ္ခ်က္ 
ပံုစံနဲ႔ သြားၾက မယ္ေပါ့ကြာ။ ေျပာတာေတာ့လြယ္လုိက္တာေနာ္။ လက္ေတြ႕ 
မွာေတာ့-က ဲ စU္းစား၊ ေတြးေခၚၿပီး စၾကစို႔ ညီမေလးေရ။ တစ္ခ်က္ခ်င္း 
႐ွင္းျပေပးမယ္ေနာ္။  

 

ရည္႐ြယ္ခ်က္ ( Objectives ) 
 
မမထင္ျမင္ခ်က္ကုိAရင္ ေျပာမယ္ေနာ္။ Team Building တစ္ခုကုိတည္ေဆာက္ 
တတ္ဖုိ႔ရာမွာ ေခါင္းေဆာင္တစ္U ီးရဲ႕ AေရးAႀကီးဆံုး Aခန္းက႑ ကေတာ့ 
ကုိယ့္ကုိကုိယ္ တည္ၿငိမ္ ေAးေဆးသူျဖစ္ေAာင္ Aရင္တည္ေဆာက္ တတ္ဖုိ႔လုိ 
တယ္ေနာ္။ ဘာျဖစ္လုိ႔လဲလုိ႔ ေမးရင္ေတာ့ စိတ္႐ွည္သူ၊ သည္းခံတတ္သူ၊ စာနာ 
နားလည္တတ္သူ၊ ဗဟုသုတ မ်ားသူေတြဟာ ေAာင္ျမင္မႈ ရတတ္ၾက တယ္ေလ။ 
ကုိယ့္Aသင္း/ Aဖြဲ႕၊ ကိုယ့္ကုမၸဏီကို ဘာရည္႐ြယ္ခ်က္န႔ဲ ဖြဲ႕တာ လဲ? 
Aသင္းရဲ႕ရည္႐ြယ္ခ်က္က ဘာလဲ?( သူသြားခ်င္တဲ့ ပန္းတုိင္ကုုိ ေမးတာေပါ့)။ 
Aသင္းAဖြဲ႕တစ္ခုလံုး လိုက္ပါလာႏိုင္ေAာင္ ဘယ္လုိလူေတြ၊ ဘယ္လုိပံုစံေတြနဲ႔ 
တည္ေဆာက္မလ?ဲ (စည္းမ်U္း၊စည္းကမ္း၊Uပေဒသနဲ႔ ကုိယ့္Aသင္းAဖြဲ႕ကုိ ေဘာင္ 
ခတ္ၿပီး (Train) သင္ႀကားေပးသင့္တာကုိ သင္ၾကားေပး၊ လုပ္ပုိင္ခြင့္ေပးသင့္တာကုိ 
လုပ္ပုိင္ခြင့္ေပးေပါ့ကြာ)၊ ကုိယ့္Aဖြဲ႕Aစည္းထဲမွာ တစ္ေယာက္န႔ဲတစ္ေယာက္ 
ဘယ္ေလာက္မ်ား စာနာနားလည္ၿပီး တည္ေဆာက္ခဲ့ပါသလဲ၊ မမ ေျပာခ်င္တာက 



 

၂၈ 

စိန္ေခၚျခင္း၊  ....  ညီမေလး ဆက္ၿပီးစU္း စားေပးေနာ့။ 
 

“ျပႆနာကုိ ဘယ္လုိေျဖ႐ွင္းမလဲ”  
(How to use the problem?) 

 
ညိွႏႈိင္းေျဖ႐ွင္းျခင္း (Aဖဲြ႕Aတြင္းျဖစ္ေစ၊ Aုပ္စုA 
တြင္းျဖစ္ေစ)၊  သူႀကီးျဖင့္    ေျဖ႐ွင္းျခင္း (ရပ္ ကြက္ 
Aတြင္း ျဖစ္ေစ၊ ေက်း႐ြာ A တြင္းျဖစ္ေစ)၊ တရား႐ံုး/ ရဲစခန္း/  တရား 
Uပေဒျဖင့္ ေျဖ႐ွင္းျခင္း(တုိင္း/ ျပည္နယ္)၊ Aလုပ္႐ံုး (ဆဝါဒီကန္)ျဖင့္ ေျဖ ႐ွင္းျခင္း၊ 
လက္နက္ျဖင့္ေျဖ႐ွင္းျခင္း၊ ကမာၻကုလသမဂၢမွ ၾကားဝင္ေျဖ႐ွင္းျခင္း၊ Aမ်ိဳး 
သမီးကိစၥျဖစ္ပါက Aမ်ိဳးသမီးAဖြဲ႕Aစည္းမ်ားမွ ေျဖ႐ွင္းျခင္း၊ သံုးပြင့္ 
ဆုိင္ ေဆြးေႏြးျခင္း၊ ယံုၾကည္ေလးစားရသူ၊ ၾကည္ညိဳ ေလးစားရသူ (ဘာသာေရး 
နည္းလည္းျဖစ္ႏိုင္ ) မ်ားျဖင့္ ေျဖ႐ွင္းျခင္း၊ တာဝန္႐ွိသူမ်ားႏွင့္ ေတြ႕ဆံု (ေခၚယူ) 
ေျဖ႐ွင္းျခင္း၊ ဝန္ခံခ်က္ျဖင့္ (လက္မွတ္ထုိး၍ ျဖစ္ေစ/ မထိုးဘဲျဖစ္ေစ) ေျဖ႐ွင္းျခင္း၊ 
႐ာဇဝတ္မႈဆုိပါက Uပေဒျဖင့္ ေျဖ႐ွင္းျခင္း၊ Aာဏာသံုး၍ ေျဖ႐ွင္းျခင္း၊ ေငြဒဏ္
(ေလ်ာ္ေၾကး)၊ ႀကိမ္ဒဏ္ျဖင့္ ေျဖ႐ွင္းျခင္း၊ Aမ်ားဆႏၵယူ၍ ေျဖ႐ွင္းျခင္း၊ 
Aေလ်ာ့ေပး သီးခံေသာ နည္းျဖင့္ ေျဖရွင္းျခင္း၊ Aခ်ိန္ေပးေသာနည္းျဖင့္ ေျဖ 
ရွင္းျခင္း၊ Uပကၡာျပဳသည့္နည္းျဖင့္ ေျဖ႐ွင္းျခင္း၊ ေ႐ွာင္ထြက္သည့္ နည္းျဖင့္ ေျဖ 
ရွင္းျခင္း၊ ေငြမ်ား တရားႏိုင္သည့္နည္းျဖင့္ ေျဖရွင္းျခင္း၊ ဖိAား (ပါဝါ၊ Aာဏာ၊ 
ေငြေၾကး၊ လက္နက္၊ ဂုဏ္ျဒပ္) နည္းျဖင့္ေျဖရွင္းျခင္း၊ Aစည္းေဝး ေခၚယူသည့္ 
နည္းျဖင့္ ေျဖရွင္းျခင္း၊ ကုိယ့္ကိုကုိယ္ သတ္ေသသည့္နည္းျဖင့္ ေျဖရွင္းျခင္း၊ 
ေAာ္ဟစ္/ ရန္ေတြ႕/ ဆဲဆုိ/ သတ္ပုတ္သည့္ နည္းျဖင့္ ေျဖရွင္းျခင္း၊ Aမ်ိဳးသားမ်ား 
မ်ားျဖစ္ပါက Aမ်ိဳးသမီးမ်ားက ကိုယ္တုိင္  ၾကားဝင္သည့္နည္းျဖင့္ ေျဖရွင္းျခင္း၊ 
ၾကားလူျဖင့္ ေျဖ႐ွင္းျခင္း၊ ၾကက္႐ိုးထိုးနည္းကုိသံုး၍ ေျဖ ႐ွင္းျခင္း (Aဲဒါေလး 
တစ္ခုကေတာ့ ထူးဆန္းေနလိမ့္မယ္ေနာ့။ တိုင္းရင္းသားတမ်ဳိးရဲ႕႐ိုးရာ ဓေလ့ေျဖ 
႐ွင္းနည္းေလ)----စံုသေလာက္႐ွိၿပီေနာ္ ညီမေလး။ 
 

၇ 

Aဖြဲ႕Aစည္းမွာဘဲျဖစ္ျဖစ္၊ မိသားစုမွာဘဲျဖစ္ျဖစ္ ငါမ႐ွိလုိ႔မျဖစ္ဘူးဆုိတဲ့ စိတ္ 
ဓာတ္ေတြကိုေဖ်ာက္ၿပီး ငါမ႐ွိတဲ့Aခါ  သူတုိ႔ဘာသာသူတုိ႔ ရပ္တည္တတ္ေAာင္ 
လုပ္ေပးႏိုင္သူဟာ ေခါင္းေဆာင္ေကာင္း တစ္ေယာက္ျဖစ္သလုိ၊ Aျခားတစ္ဖက္ 
ကေနၾကည့္ရင္ေတာ့လုိAပ္ခ်က္ေတြကုိ ျဖည့္စြမ္းေပးတတ္သူလည္း ျဖစ္ေနျပန္    
ေသးတယ္ေလ။ Uပမာ Aမ်ားႀကီးထဲက တစ္ႏိုင္ငံဘဲျပမယ္ေနာ္ Aေမရိကန္ကုိ 
ၾကည့္ေလ သမၼတသက္တမ္း ေလးႏွစ္ ႏွစ္ခါ ရွစ္ႏွစ္ဘဲ႐ွိတယ္။ ၿပီးရင္ ေနာက္ထပ္ 
Aရည္Aခ်င္း႐ွိသူေတြ ထပ္တက္လာျပန္တာဘဲေလ။ သူတို႔တုိင္းျပည္ 
မွာ ေခါင္းေဆာင္ေတြ ဘယ္ေလာက္ေျပာင္းေျပာင္း ျပည္ေထာင္စုႀကီး ၿပိဳကြဲသြား 
တယ္ ဆုိတာမ႐ွိဘူး။ ဒါကိုၾကည့္မယ္ဆုိရင္ Aရည္Aခ်င္းျပည့္မွီသူေတြ သူ႔တို႔ 
တုိင္းျပည္မွာ Aေျမာက္Aမ်ား႐ွိတယ္လုိ႔ ေျပာလုိက္တာနဲ႔Aတူတူဘဲ ညီမေလး။ 
(သူတုိ႔ႏိုင္ငံက လူတစ္ေယာက္ဟာ သမၼတျဖစ္ခ်င္တယ္ဆိုရင္ ျပဌာန္းထားတဲ့ 
Uပေဒသကလည္း Aရမ္းကုိ ေကာင္းတယ္ကြ။ AဲဒီAေၾကာင္းေတြကိုေတာ့ “ႏိုင္ငံ 
မ်ားႏွင့္ Uပေဒသမ်ား” ဆုိတဲ့ Aေၾကာင္းေရးျဖစ္တဲ့Aခါမွ Aက်ယ္ေျပာမယ္ေနာ္။ 
Aုိေက သူတုိ႔ရဲ႕ ငယ္စU္ကတည္းက ထိန္းေက်ာင္းတဲ့ စနစ္က လည္း ေသတဲ့Aထိ 
သယ္ေဆာင္သြားႏိုင္ေAာင္(သို႔) ႏိုင္ငံတကာ တန္းဝင္ေAာင္  မက်န္ေနခဲ့ေAာင္၊ 
ကိုယ့္ကုိကိုယ္ ယံုၾကည္မႈAျပည့္Aဝ႐ွိေAာင္ Aၿမဲေလ့ က်င့္ေပးခဲ့တာေတြကြ။ 

ျပည္နယ္ေပါင္း (၅၁)ျပည္နယ္႐ွိတယ္။ ဒါႀကီးကုိ မၿပိဳကြဲေAာင္ ဘယ္လုိ 
တည္ေဆာက္ထားလဲေပါ့။ တျခားတုိင္းတပါးကုိ ရန္စတဲ့ Aခါစ၊ ကူညီတဲ့Aခါကူညီ၊ 
ဆရာႀကီးလုပ္တဲ့Aခါလုပ္နဲဲ႔ သြားေနတာေလ။ သူ႔တုိင္းျပည္ကုိေတာ့ Aေတာ္ခ်စ္ 
ဘဲေနာ့။  ေနာက္Uပမာတစ္ခုကေတာ့ “ဘု႐္ု” ကုိၾကည့္ေပါ့ သူေခါင္းေဆာင္ 



 

၂၇ 

ျခင္းမ်ား၊ ျပႆနာမ်ားကိုိ Aခ်ိန္မီွ စနစ္တက်မေျဖ႐ွင္းႏိုင္ျခင္းမ်ား၊ မိတ္ 
ဘက္ျပႆနာကုိ ရန္ဘက္ပံုသ႑န္ျဖင့္ ေျဖ႐ွင္းျခင္းမ်ား၊ Aဂတိ လုိက္စားျခင္းမ်ား၊ 
ပုဂၢိဳလ္ေရး AၿငိဳးAာဃာတ ႀကီးျခင္းမ်ား၊ Aာဏာ/ တာဝန္မ်ားကုိ Aလြဲသံုး 
စားျပဳျခင္းမ်ား၊ AာဏာAသံုးျပဳမႈမ်ားျခင္း၊ လုိAပ္ခ်က္မ်ားကို လစ္လွ်ဴ႐ႈျခင္းမ်ား၊ 
Aတၱ/ မာန္မာနမ်ားကုိ မလုိAပ္ဘ ဲ ထား႐ွိျခင္းမ်ား၊ ပ႗ိပကၡမ်ားAေပၚAာ႐ံုစုိက္ 
(Aေလးထား)လြန္းျခင္းမ်ားနဲ႔Aတူ သမိုင္းေၾကာင္းရဲ႕ ပံုရိပ္ေတြဟာလည္း သမိုင္း 
Aျဖစ္ မခံယူတတ္တဲ့Aခါမွာ မၿငိမ္းေသာမီးေတြ ျဖစ္ခဲ့ရျပန္တယ္ေလ။  ဒါAျပင္ 
စကားပံုေတြလည္း ႐ွိေသး တယ္။ “မီးေလာင္ရာေလပင့္” “Aဆိပ္ပင္ေရေလာင္း” 
“Aနာေပၚဒုတ္က်” “Aထိမခံ ေၾကြပန္းကန္” “Aက်ီစားသန္က ရန္မ်ား၏ ” 
“ဆင္ၾကည္စားရာ ဆိတ္မခံသာ” “Aမႈိက္ကစျပႆဒ္ မီးေလာင္” ဆက္ၿပီး 
ကုိးကားေတြးယူေတာ့ေနာ့။ Aေတြးေတာ့ မမွားေစနဲ႔ေနာ့္။ ဒါေတြ Aားလံုးဟာ 
တကယ္ေတာ့ ေလာဘ၊ ေဒါသ၊ ေမာဟေတြကုိ Aေျခခံရင္းကေန ဆက္ 
တုိက္ ျဖစ္ေပၚလာတာေတြေလ ညီမေလး။ 

 
“ျပႆနာမျဖစ္ခင္မွာ ဘယ္လုိေျဖ႐ွင္းမလဲ”  

(How to solve getting tension and peak point?) 
 

ဒီလုိAေျခAေနမ်ိဳမွာ ႏွစ္မ်ိဳးလံုးျဖစ္ႏိုင္တယ္ ညီမေလး ပထမ တစ္နည္းကေတာ့- 
ထိတ္တုိက္မေတြ႕ဘဲ တေနရာသုိ႔ ေ႐ွာင္ထြက္သြားျခင္း၊ Aေလ်ာ့ေပးလုိက္ျခင္း၊ 
ေတာင္းပန္ျခင္း၊ တစ္ေယာက္တည္းေန၍ ျပန္လည္စU္းစားေတြးေတာျခင္း၊ ၾကား 
လူျဖင့္တဆင့္ေျပာခုိင္းျခင္း၊ျပန္လည္၍ေဆြးေႏြးAေျဖ႐ွာျခင္း၊တစ္ေယာက္ေယာက္
Aား ရင္ဖြင့္ပစ္လုိက္ျခင္း၊  ေနာက္တစ္နည္းကေတာ့ Aဆုိးဆံုး AေျခAေန 
တစ္ခုကုိ ဖန္တီးတယ္လုိ႔လည္း ေျပာလုိ႔ရတယ္ ထိတ္တုိ္က္ရင္ဆုိင္ရန္ ဆံုးျဖတ္ 
ထားျခင္း (လာမည့္ေဘးေျပးေတြ႕)၊ ဘယ္ေတာ့မွ လုပ္ငန္းAတူ တြဲမ 
လုပ္ေတာ့ျခင္း/ စကားမေျပာေတာ့ျခင္း၊ ရန္စသည့္ စကားလံုးမ်ားျဖင့္ မထိတ 
ထိေျပာျခင္း၊ AမူAရာျဖင့္ျပျခင္း၊ မခန္႔ေလးစားလုပ္ျခင္း၊ ရန္စက်ဴးေက်ာ္ျခင္း၊ 

၈ 

တစ္ေယာက္ပီသပါတယ္။ သူ႔ကုိ ဖိနပ္န႔ဲပစ္ေပါက္တာကုိ Aၿပံဳးမပ်က္ တုန္႔ျပန္ႏိုင္ 
တဲ့ စြမ္းရည္႐ွိတယ္ကြာ။ Aဲဒီစတုိင္ကုိ မမ ႏွစ္သက္တယ္ ညီမေလး။ ဒါမ်ိဳးေတြ၊ 
ဒီပံုစံေတြ၊ ဒီလုိစိတ္ဓါတ္ေတြ ျဖစ္လာေAာင္ သူတုိ႔ႏိုင္ငံက ေက်ာင္းေတြမွာ Aားက 
စားနည္းနဲ႔ျဖစ္ေစ၊ စကားစစ္ထုိးတဲ့နည္းနဲ႔ျဖစ္ေစ (Train) ေလ့က်င့္ေပးလုိက္ၿပီး 
သားေလ။ Aဲဒီပံုစံ Aဲဒီစိတ္ဓါတ္န႔ဲ လူေတြ Aေျမာက္Aမ်ား မမတို႔ တုိင္းျပည္မွာ 
လုိAပ္ေနၿပီ ညီမေလး။ Aဲဒီလုိ လူမ်ိဳးေတြ မ်ားလာရင္ ဒါမွမဟုတ္ ေနာက္ထပ္ ေမြး 
ထုတ္ႏိုင္ၿပီဆုိရင္ လက္ခေမာင္းခတ္ေပေတာ့ကြာ။ ဘယ္ေနရာ၊ ဘယ္Aရာ 
မွာမဆုိ  ေAာင္ျမင္ၿပီညီမေလးေရ။ မိသားစုထဲမွာလည္း တစ္ေယာက္န႔ဲ 
တစ္ေယာက္ စိတ္ဝမ္းမကြဲေတာ့ဘူးေပါ့ကြာ။ မိသားစုမွာ ခုိင္မာစြာတည္ေဆာက္ 
တတ္ၿပီဆုိရင္ Aသင္းAဖဲြ႕ေတြမွာေရာ လူမ်ိဳးတစ္မ်ိဳးနဲ႔ တစ္မ်ိဳးၾကားမွာေရာ 
တည္ေဆာက္ တတ္သြားလိမ့္မယ္ကြ။ AဲဒီAရာေလးကုိ မမက 
“ေခါင္းေဆာင္မႈပညာ” လုိ႔လည္း တင္စားခ်င္တယ္ကြ။ ေခါင္းေဆာင္ေကာင္း 

တစ္ေယာက္ျဖစ္ဖုိ႔ရာက ေနာက္လုိက္ေကာင္း တစ္ေယာက္ျဖစ္ေAာင္ Aရင္ႀကိဳး 
စားရမယ္ေလ။ ဒါဆုိရင္ ဘယ္Aရာ၊ ဘယ္ေနရာ၊ ဘာကိုမွ မဆံုး႐ံႈးေတာ့ 



 

၂၆ 

ကုိ ေ႐ွ႕တန္းတင္ျခင္း၊ မတူညီတဲ့ လူေနမႈ Aဆင့္Aတန္းကြာဟမႈ (လူတန္းစား 
ကြာဟမႈ) ေၾကာင့္ျဖစ္ရျခင္း၊ Aသိပညာ၊ Aတတ္ပညာကြာဟမႈေၾကာင့္ျဖစ္ရျခင္း၊  
Aခ်င္းခ်င္းၾကား နားလည္မႈလြဲျခင္းေၾကာင့္ ျဖစ္ရျခင္း၊ ယံုၾကည္ခ်က္၊ ရပ္တည္ခ်က္ 
မတူျခင္းေၾကာင့္ျဖစ္ရျခင္း၊ Aသက္A႐ြယ္ (ကြာဟမႈ) ေၾကာင့္ျဖစ္ရျခင္း၊ 
သူတပါးေAာင္ျမင္၊ ေက်ာ္ၾကားမႈကုိ မနာလုိျဖစ္  ျခင္းေၾကာင့္ ျဖစ္ရျခင္း၊ Aၿပိဳင္ 
Aဆုိင္Aားၿပိဳင္မႈ (Aခ်စ္၊ စီးပြား)ေၾကာင့္ျဖစ္ရျခင္း၊ တဘက္၏ လုိAပ္ခ်က္ကုိ 
တဘက္က မျဖည့္ေပးႏုိင္သည့္ Aတြက္ေၾကာင့္ ျဖစ္ရျခင္း၊ လက္ ခံႏိုင္ဘြယ္ 
မေကာင္းေသာ ကုိယ္AမူAရာ၊ ႏႈတ္AမူA ရာေၾကာင့္ ျဖစ္ရျခင္း၊ Aက်ိဳးစီးပြား 
ႏွစ္ခုဘယ္လုိမွ ညွိႏိုင္းမရသည့္Aခါျဖစ္ရျခင္း၊ ခြင့္လြတ္မႈ မ႐ွိျခင္းေၾကာင့္ျဖစ္ရျခင္း၊ 
ပြင့္လင္းမႈမ႐ွိျခင္းေၾကာင့္ ျဖစ္ရျခင္း၊ နယ္ပယ္မတူျခင္းႏွင့္ သမုိင္းေနာက္ခံ 
မ်ားေၾကာင့္ျဖစ္ရျခင္း၊ ကမာၻ႔Aျမင္ႏွင့္ေတြးေခၚမႈဒႆနAျမင္ကြဲျပားမႈေၾကာင့္ျဖစ္ရ 
ျခင္း၊ Aေတာ္ေလးေတာ့ စံုသေလာက္ရွိေနၿပီ ညီမေလးေရ။ ေနာက္ေခါင္းစU္ေတြ 
ဆက္ၾကစို႔ေနာ့။  
 

“ပ႗ိပကၡAားAက်ိဳးသက္ေရာက္ေစေသာAေၾကာင္းAရင္းမ်ား”  
(Factors Affecting Conflict)  

 
မမွန္ကန္ေသာသတင္းAခ်က္Aလက္မ်ား၊ ပုဂၢိဳလ္ေရး ခံစားမႈ 
မ်ား၊ ဘက္လို္က္ေျပာ ဆုိမႈမ်ား၊ Aုပ္စုဖဲြ႕ေျဖ႐ွင္းမႈမ်ား၊ မယ 
ံုၾကည္ျခင္း (သံသယ)မ်ား၊ Aက်ိဳးစီးပြားကုိ လက္ဝါးႀကီး 
Aုပ္ျခင္းမ်ား၊ မိမိAတၱကိုေ႐ွ႕တန္းတင္ျခင္း၊ စိတ္မ႐ွည္ျခင္း 
သီးမခံျခင္း မ်ား၊ Aရက္ေသစာ ေသာက္စားၿပီးမွ ျပႆနာ 
႐ွာျခင္းႏွင့္ ျပႆနာေျဖ႐ွင္းျခင္းမ်ား၊ စကားAပုိေျပာျခင္း/ ခ ဲ်႕ကားေျပာျခင္းမ်ား၊ 
ဆရာေမၢး၊ တပည့္ေမၢး ျပႆနာမ်ား၊ ၾကားစကားကုိယံုျခင္းေၾကာင့္ ျဖစ္ရျခင္းမ်ား၊ 
ၿပိဳင္ ဘက္Aင္Aား ပုိေကာင္းလာျခင္း မ်ား၊ ေနရာ/ ေဒသ/ Aခ်ိန္Aခါကုိ 
မတြက္ဆတတ္ျခင္းမ်ား၊ ယU္ေက်းမႈမတူျခင္းေၾကာင့္ ျဖစ္ျခင္းမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈ 
Aခန္းက႑ (သ႔ို) လူမႈAဆင့္Aတန္း မတူေသာေၾကာင့္ ျဖစ္ရျခင္းမ်ား၊ မွန္ကန္တဲ့ 
Aားကုိးယံုၾကည္/ေမ်ွာ္လင့္မႈမ ႐ွင္းျခင္းမ်ား၊ Aစြန္းေရာက္AယူAဆ/ ဝါဒ ႐ွိေန 

၉ 

ဘူးေပါ့ကြာ။ Aကယ္၍မ်ား ဆံုး႐ံႈးမႈေတြႀကံဳ လာခဲ့ရင္ေတာင္ AေသးAမႊား (သို႔) 
သာမန္ဆံုး႐ံႈးမႈ တစ္ခုဘ ဲ ျဖစ္လိမ့္မယ္ ညီမေလး။ ေနာက္ထပ္ျမင္သာတဲ့ Uပမာ 
တစ္ခု ထပ္ေပးမယ္ေနာ္။ ဆန္ကုိဆန္ေကာနဲ႔ ေသခ်ာျပာတတ္တဲ့သူဟာ ေဘးကုိ 
Aဖိတ္AစU္ နည္းသြားတယ္ေလ။ မျပာတတ္တဲ့သူကုိ သြားျပာခုိင္းရင္ ဆန္ကြဲပါ 
မက ဆန္ပါ ဆံုး႐ံႈးရ တာေပါ့ကြာ။ ေတာ္လွန္ေရးAျမင္န႔ဲၾကည့္ရင္ေတာ့ မိမိAဖြဲ႕ 
Aစည္းကုိ တည္ေဆာက္ရမည့္ သူမွာ Aရည္Aခ်င္းေတြAမ်ားႀကီးလုိတယ္ကြ။ 
ယေန႔ေတာ္လွန္ေရးမွာ ေျပာမလား၊ စီးပြားေရးမွာေျပာမလား၊ ပညာေရးမွာေျပာမွာ 
လား Aားလံုးဟာ Aျမင္ေတြက်ယ္လာၾကၿပီ က်ယ္ေနၾကၿပီ။ ကုိယ့္Aသင္း၊ 
Aဖြဲ႕ထဲမွာကုိ ကုိယ့္ေလာက္ေတာ္သူေတြ၊တတ္သူေတြ၊ ကုိယ့္ေလာက္သိသူ၊ 
ေတြးတတ္သူေတြရွိေနၾကၿပီ ဒါေၾကာင့္ လမ္းဖြင့္ေပးပါ။ လက္တြဲေခၚပါ။ သူတုိ႔လဲ 
ကုိယ့္Aဖြဲ႕Aစည္းAတြက္ Aက်ိဳးျပဳလုပ္ငန္းေတြ Aမ်ားႀကီးလုပ္ႏိုင္ၾကပါတယ္။ 
တုိ႔တုိင္းျပည္မွာကြာ လုပ္ပုိင္ခြင့္ေတြေပးၾကည့္ပါလား ေတာ္သူ၊တတ္သူေတြ၊ စြမ္း 
ရည္ထက္ျမက္သူေတြ Aေျမာက္Aမ်ားထြက္လာမွာ ညီမေလး။ Aုိေကညီမေလး 
ဒါေလာက္ဘဲေတာ္ၿပီေနာ္။ Team Work ေကာင္းတစ္ခုျဖစ္ဖို႔ Aဓိကျဖစ္တဲ့ 
Aရာေတြကုိဘ ဲAခ်ိန္ပုိေပးေတာ့မယ္ေနာ္။ 
 



 

၂၅ 

ပ႗ိပကၡျဖစ္ေစေသာAေၾကာင္းAရင္း  
(Sources of Conflict) 

  
          ပ႗ိပကၡျဖစ္ေစေသာ Aေၾကာင္းAရင္း 
( Sources of Conflict )ေတြ ကေတာ့-  လူေတြ 
Aခ်င္းခ်င္း ဆက္သြယ္မႈ (Communication) စ 
တင္ၿပီဆုိတာနဲ႔ ျဖစ္တတ္တဲ့ သဘာဝေတြကို ေျပာမယ္ေနာ့။ Aခ်ိဳ႕Aခ်က္ ဆင္ 
တူေတြလည္း ျပန္ပါလာတတ္တယ္ေနာ္။ နားလည္မႈမွားယြင္းျခင္း၊ သတင္းAခ်က္ 
Aလက္မရျခင္း၊ မွားယြင္းေသာ သတင္းAခ်က္Aလက္ႏွင့္ Aဓိပၸါယ္ႏွစ္မ်ိဳး 
ထြက္ေစေသာ စကားလံုး မ်ားေၾကာင့္ျဖစ္ရျခင္း၊ ထိေရာက္မႈမ႐ွိေသာ ျဖစ္စU ္ 
မ်ားေၾကာင့္ျဖစ္ရျခင္း၊ Aခ်ိန္ကန္႔သတ္ ခ်ဳပ္ခ်ယ္မႈမ်ားေၾကာင့္ျဖစ္ရျခင္း၊ သင့္ေလ်ာ္ 
မႈမ႐ွိေသာ ဖြဲ႕စည္းမႈ မ်ားေၾကာင့္ျဖစ္ရျခင္း၊ လူမႈAသင္းAဖြဲ႕၏ ဖြဲ႕စည္းမႈစနစ္ 
မ်ားႏွင့္ တရားေသပံုစံမ်ားေၾကာင့္ျဖစ္ရျခင္း၊ ေမ်ာ္လင့္ခ်က္မ်ားႏွင့္ မကုိက္ညီျခင္း၊ 
မတရားဖိႏွိမ္ခ်ဳပ္ခ်ယ္မႈကုိ မခံႏိုင္ေသာေၾကာင့္ျဖစ္ရျခင္း၊ Aႏိုင္က်င့္ခံရမႈကုိ သည္း 
မခံႏိုင္ျခင္း၊ Aႏွိမ္ခံရမႈ ကိုသည္းမခံႏိုင္ျခင္း၊ ဘက္လုိက္တာကုိ သည္းမခံႏိုင္ျခင္း၊ 
Aေဝမတည့္မႈ ေၾကာင့္ျဖစ္ျခင္း၊ Aျပန္Aလွန္ ေလးစားမႈမ႐ွိေသာေၾကာင့္ျဖစ္ရျခင္း၊ 
စU္းစားဆင္ျခင္Uာဏ္   နည္းပါးမႈေၾကာင့္ျဖစ္ရျခင္း၊    ရင့္က်က္တည္ၿငိမ္မႈမ႐ွိေသာ  
ေၾကာင့္ျဖစ္ရျခင္း၊ AညိဳးAေတးေၾကာင့္ျဖစ္ရျခင္း၊မူးယစ္ရမ္းကားျခင္းေၾကာင့္ျဖစ္ရ 
ျခင္း၊   နာခံလုိစိတ္မ႐ွိျခင္းေၾကာင့္ျဖစ္ရျခင္း၊  AာဏာAလြဲသံုးစားလုပ္ျခင္းေၾကာင့္  
ျဖစ္ရျခင္း၊ ဂုဏ္သိကၡာထိပါးခံရျခင္းေၾကာင့္ ျဖစ္ရျခင္း၊ Aဲဒီမွာ Aမ်ားႀကီး က်ယ္ျပန္႔ 
မႈေတြ႐ွိတယ္ ညီမေလး။ မမ႐ွင္းျပမယ္ေနာ့။ ႐ုပ္ပုိင္းဆုိင္ရာ၊ စိတ္ပုိင္း ဆုိင္ရာကုိ 
လည္း Aေျခခံသလုိ၊ လိင္ပုိင္းဆုိင္ရာ ခြဲျခားဆက္ဆံခံရျခင္းႏွင့္ Aထက္ေAာက္ 
ဆက္ဆံေရးတြင္ ခဲြျခားဆက္ဆံခံရျခင္း၊ စိတ္သေဘာထား မတုိက္ဆုိင္ျခင္း (ဒီ 
လမ္းသြားမယ္/ ဟုိလမ္းသြားမယ္/ ဒီပံုစံေ႐ြးမယ္/ ဟုိပံုစံ ေ႐ြးမယ္) ေၾကာင့္ျဖစ္ 
ရျခင္း၊ သူမွန္၊ကုိယ္မွန္ျငင္းခုန္မႈေၾကာင့္ ျဖစ္ရျခင္း၊ ကုိယ္က်ိဳးကုိေ႐ွ႕တန္း တင္ျခင္း၊ 
တစ္ကိုယ္ေကာင္းဆန္သည့္ စိတ္ေၾကာင့္ျဖစ္ရျခင္း၊ လူမ်ိဳးေရး၊ ဘာသာေရး (ေပၚ) 

၁၀ 

နားေထာင္ေကာင္းသူတစ္ေယာက္၏ Aရည္Aေသြး  
Quality of A Good Listener  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ေခါင္းစU္ေလးက လွတယ္ေနာ့။ နားေထာင္ ေကာင္းသူရဲ႕ Aရည္Aခ်င္းေတြက 
ဘာေတြလည္း ၾကည့္ရေAာင္ေနာ္။ နားေထာင္ေကာင္းသူလုိ႔ ေျပာၿပီဆုိရင္ 
လာေျပာသူ႐ွိလုိ႔ေပါ့ေနာ့။ သူက ဘာျဖစ္လုိ႔ ကိုယ့္ကုိလာေျပာတာလည္း ဆုိတာ 
စကားေျပာသူရဲ႕ AေျခAေနကုိ ၾကည့္လုိက္ စိတ္ညစ္လုိ႔လား၊ ဝမ္းနည္းစရာ 
ႀကံဳေတြ႕ခဲ့ရလုိ႔လား၊ ဒါမွမဟုတ္ေပ်ာ္လုိ႔လား၊ ေAာင္ျမင္မႈတစ္ခုရသြားလုိ႔လား။ 
Aဲဒီပံုသ႑န္ထဲက တစ္ခုခုေဖၚျပေနၿပီဆုိပါစို႔။ ညီမေလးက ဘယ္လုိနားေထာင္ 
မွာလဲ။  စိတ္ဆင္းရဲၿပီး ဒုကၡႀကံဳေတြ႕လာသူကုိ သီခ်င္းေလးဆုိလုိ္က္ ဟုိလုပ္ဒီလုပ္ 
လုိက္ Aေလးမထားသလုိ၊ ငါနဲ႔မဆုိင္သလုိမ်ိဳး ပံုစံနဲ႔ တံု႕ျပန္မွာလား။ ဒါဟာ 
စU္းစားရမယ့္ Aရာဘ ဲ ညီမေလး။ စကားလာေျပာသူရဲ႕ AေျခAေနကုိ နား 
လည္ေပးရမယ္ေလ။ ေျပာသူAေပၚ(တဘက္သားေျပာစကား)ကုိ တေလးတစား 
(စိတ္ဝင္တစား) Aာ႐ံုစုိက္ၿပီး နားေထာင္ေပးလုိက္ပါ။ AဲဒီAထဲမွာ စိတ္႐ွည္မႈပါ 
ပါလာၿပီ။ သူကုိယ့္ကုိ လာေျပာၿပီဆုိကတည္းက ယံုၾကည္မႈ႐ွိလုိ႔ေပါ့ေနာ့။ Uပမာ 
ကြာ ဝမ္းနည္းစရာႀကံဳလုိ႔ လာေျပာတာဆုိပါဆုိ႔ ညီမေလးက ဘယ္လုိပံုစံနဲ႔ 
နားေထာင္မလဲေပါ့။ ဒါဆုိရင္ ၿငိမ္ၿငိမ္ေလးေနၿပီး နားေထာင္ေပးရေတာ့မယ္၊ 



 

၂၃ 

ေတြ ေျပေပ်ာက္ဖုိ႔ ဗဟုသုတေလးေတြ တစ္ခုၿပီးတစ္ခု ပုိ႔ေပး မယ္ေနာ္။ 
မမ လြန္ခဲ့တဲ့လ (၂၁/၂၄) ဒီဇင္ဘာလက ရက္တုိ သင္တန္းတစ္ခု တက္ခြင့္ရခဲ့ 
တယ္သိလား။ Aဲဒီက ရလုိက္တဲ့သင္ခန္းစာရဲ႕ Aက်ိဳးေက်းဇူးေတြေပါ့။ Aဲဒီ 
Aရာေလးကေတာ့ “ပ႗ိပကၡျဖစ္ရင္ ဘယ္လုိေျဖ႐ွင္းမလဲ (Conflict Resolution )” 
ဆုိတဲ့ Aရာေလးပါဘဲ။ Conflict လုိ႔ေခၚတဲ့ 
စကားလံုးက လက္တင္ (Latin) ဘာသာစကား ဆင္း 
သက္လာတာ ညီမေလး။ ဒါေတြကို ဘယ္လုိေျဖ႐ွင္း 
ရမယ္ ဆုိတာကုိ တရားသမားေတြက သိတယ္ကြ။ 
မမက ပုထုစင္ ေလ။ ဒီေတာ့ ရွာေဖြ၊ ေတြ႕ရွိ၊ ေမးျမန္း၊ 
ေပါင္းစပ္ Aဲဒီလုိမ်ဳိးေတြ လုပ္ၿပီးမွ သိရ 
တာေလးေတြေပါ့ကြာ။ ဘယ္လုိ႐ွင္းရမယ္ဆုိတဲ့ နည္း 
လမ္းေလး မေျပာခင္မွာ မမ ဖတ္ဘူးတဲ့ စာAုပ္ေတြ 
ထဲက လူႏွစ္ေယာက္Aေၾကာင္း Aရင္ေျပာမယ္ေနာ္။ 
ကဗ်ာဆရာ“ေဇာ္ဂ်ီ” ရဲ႕ “Aလွတရား” ကဗ်ာေလးကုိ 
ညီမေလး မွတ္မိေနAံုးမွာပါေနာ္။ Aဲဒီထဲက စာေၾကာင္းေလး နည္းနည္း မမ 
႐ြတ္ျပမယ္ေနာ္ “Aလွ႐ွိရာ သြားခ်င္ပါသည္။ ခါခါမည္တမ္း စိတ္ေရာ္ရမ္း၍ ” တဲ့ 
Aလွ႐ွိတဲ့ေနရာ ဘယ္မွာလည္းဆုိၿပီး မွန္းဆ႐ွာေဖြ ေနၾကတယ္တဲ့။ တကယ္ေတာ့ 
Aလွတရားဟာ လူတုိင္းမွာ႐ွိေနတယ္။ ေနရာ တုိင္းမွာ႐ွိေနတယ္ တဲ့ “႐ွာတတ္သူမွ 
႐ွာခြင့္ရသလုိ၊ ျမင္ခြင့္႐ွိမွ ျမင္ခြင့္ရ၏” တဲ့ ဒါကုိ ဆရာႀကီးက ေျပာခဲ့၊ လမ္း 
ညြန္ျပခဲ့တာ ညီမေလး။ ေနာက္တစ္ေယာက္ Aေၾကာင္းေျပာAံုးမယ္ သူကေတာ့ 
“ဟယ္လင္ကဲလား” ပါဘဲ။ ဟယ္လင္ကဲလား ဟာ ငယ္စU္ကတည္းက မ်က္စိကြယ္ 
သြားခဲ့တယ္ေလ။ သူေျပာခဲ့တဲ့ စကားေလးက သူ႔သာခဏေလး မ်က္စိျပန္ျမင္ 
ခြင့္ရရင္ ေလာကရဲ႕Aလွတရားကုိ ေသေသခ်ာခ်ာ ၾကည့္မယ္တဲ့။  ေလာကရဲ့ Aလွ 
တရားရယ္၊ လူေတြရဲ့ သဘာဝတရားရယ္ Aဲဒီ Aားလံုးရဲ႕ျဖစ္တည္မႈကို 
တကယ္သာ နားလည္ၾကမယ္ဆုိရင္ ရန္ပြဲေတြ၊ စစ္ပဲြေတြ မ႐ွိေတာ့ဘူး ညီမေလး။ 
ဒါထက္ပုိၿပီး Aေသးစိိတ္ရရင္ေတာ့ မိမိပါတ္ဝန္းက်င္၊ မိမိ မိတ္ေဆြ၊ မိမိလူမ်ိဳးေတြ 
ၾကားထဲမွာ ပ႗ိပကၡေတြ မရိွႏိုင္ေတာ့ဘူးေပါ့။ ႐ိွလာခဲ့ ရင္လည္း နားလည္မႈေတြနဲ႔ 

၁၂ 

သာကုိယ္ေန ပံုစံမ်ိဳး မဟုတ္ဘူးေနာ္ သူဘာျဖစ္လာတာလည္း ကုိယ္ကေလ့လာ၊ 
Aကဲခတ္ စိတ္ဝင္စားေၾကာင္းျပ (မ်က္ႏွာAမူAရာနဲ႔ေလ ၿပံဳးျပဖုိ႔လုိရင္ၿပံဳးျပ 
မ်က္စေလးပစ္ၿပီး ကဲဘာျဖစ္လာတာလည္း၊ ဘာေျပာခ်င္လုိ႔လည္း စသျဖင့္ 
ပံုစံေလး) ေပါ့ကြာ။ Aဲဒီလုိ ျဖည္းျဖည္းခ်င္း၊ တစ္လံုးခ်င္း ေငါင္ေတာင္ေတာင္၊ 
ေၾကာင္ေတာင္ျဖစ္ေနၿပီဆုိရင္ ပုိၿပီး သတိထားေပးလုိက္ပါ၊ ႏွစ္သိမ့္ေပး လုိက္ပါ၊ 
Aဲဒီလုိ လူမ်ိဳးေတြရဲ႕ လကၡဏာကေတာ့ Aေတာ္ႀကီးစိတ္ထိခို္က္ၿပီး ၿမိဳသိပ္ထားရပံု 
ရတယ္ေနာ့္။ Aဲဒီလုိ လူမ်ိဳးေတြနဲ႔ မမ ႀကံဳဘူးတယ္။ မမကုိယ္တုိင္ counseling 
Aႀကံေပး၊ ႏွစ္သိမ့္ေပးခဲ့ရဘူးသူေတြ႐ွိတယ္။ ညီမေလးေရ။ ေနာက္တစ္မ်ိဳးက 
ေတာ့  ေပ်ာ္ၿပီးေရာက္လာတဲ့ လူမ်ိဳးေပါ့ သူဝမ္းသာလြန္းလုိ႔ ကုိယ့္ကုိလာေျပာၿပီ 
ဆုိၾကပါဆုိ႔ သူန႔ဲAတူလုိက္ၿပီး ေပ်ာ္႐ႊင္မႈကုိျပပါ။ Aဲဒီမွာ ကုိယ့္ရဲ႕ AမူAရာက 
တကယ္သူန႔ဲAတူ လႈိက္လႈိက္ လွဲလွ ဲ ဝမ္းသာတာမ်ိဳး မဟုတ္ဘူးဆုိရင္ သြားၿပီ 
ညီမေလးေရ မိတ္ေဆြတစ္ေယာက္ AႀကီးAက်ယ္ဆံုး႐ံႈးရတာနဲ႔ Aတူတူဘဲကြ။ 
ကုိယ့္ Team Work ထဲမွာဆိုရင္ ပုိၿပီးေတာင္ ဂ႐ုစုိက္ရေသးတယ္။ Team Work ထ ဲ
က ေAာင္ျမင္မႈဟာ ကိုယ္နဲ႔ပါ တုိက္႐ိုက္ပတ္သက္ေနၿပီကြ သူ႔ေAာင္ျမင္မႈဟာ 
ကုိယ့္Aဖြဲ႕Aစည္းရဲ႕ ေAာင္ျမင္မႈန႔ဲ ထပ္တူက်တယ္ေလ။ မမ AယူAဆကုိ ေျပာ 
တာေနာ္။ ညီမေလး သတိထားဖုိ႔ Aခ်က္ကေတာ့ “ လူတုိင္းမွာ မတူတဲ့ 



 

၂၂ 

Aမ်ားကိုလည္းသိေစခ်င္တယ္ေလ။ Aခု မမရ႕ဲသိမႈနယ္ပယ္ ဟာ ႏွစ္နဲ႔သံုးၾကားမွာ 
လြန္းAိမ္ထဲကလြန္းဆန္တစ္ခုလုိ ဟုိေျပး ဒီေျပးAဆင့္ဘ ဲ ႐ွိေသးတယ္။ ေလးA 
ဆင့္ကုိ ေရာက္ဖုိ႔ Aင္း--Aင္း- ေလးပင္တဲ့ Aေတြးနယ္ထ ဲ မွာဘ ဲ ႐ွိေနေသး 
တယ္ေလ။ ဒါေၾကာင့္ မမေ႐ွ႕ဆက္ေလ့လာမယ္။ သိသမွ်ကုိ ညီမေလးဆီ ပုိ႔ 
ျဖစ္ေAာင္ ပုိ႔ေနတာပါ။ ညီမေလးလည္း မမလုိ Aမ်ားကို ျပန္ပုိ႔ ေပါ့ေနာ္။  
 

Conflict Resolution  
ပ႗ိပကၡကိုေျဖရွင္းျခင္း   

 
ညီမေလးေရ ………………. 
ဒီေန႔ကေတာ့ ၂-၂-၂၀၁၀ ေန႔ေနာ္။ မမ တစ္ေယာက္ 
ထ ဲ မမရဲ႕ခႏၶာကုိယ္န႔ဲစိတ္ ပ႗ိပကၡျဖစ္ေန တဲ့A 
ေၾကာင္း ညီမေလးကုိေျပာျပမယ္သိလား။ လူသားမွန္ 
ရင္ ဘယ္သူမွ ပ႗ိပကၡေတြနဲ႔ မကင္းၾကဘူးကြ။ မမလည္းလူသားဘဲေလ ပ႗ိပကၡ 
ေတြ Aမ်ားႀကီး႐ွိတာေပါ့။ Aဲဒီပ႗ိပကၡေတြကို မမက မ႐ွင္းတတ္ဘူးေလ။ 
ဘာေၾကာင့္လ ဲ ဆုိေတာ့ ေၾကာက္စိတ္ႀကီးစိုးေနလုိ႔ပါဘဲ။ ဘယ္လုိ ေၾကာက္စိတ္ 
လည္းလုိ႔ေမးရင္ေတာ့ - သူမ်ားနဲ႔ရန္မျဖစ္ရဲတဲ့ သတိၱရယ္။ဘယ္သူကမွ ကုိယ့္ကုိ 
မခ်စ္ခ်င္ေနပါေစ၊ Aမုန္းတရားေတြ မလုိခ်င္တဲ့စိတ္ရယ္ (ရန္သူလည္းမ႐ွိခ်င္တဲ့ 
စိတ္ေပါ့) ။ Aဲဒီ Aရာေတြဟာ မမရဲ႕ ေသြးသားေတြထဲမွာ ႏွစ္ေပါင္းမ်ားစြာ လည္ 
ပတ္စီးဆင္း ေနခဲ့တယ္ေလ။ ၾကာေတာ့ ဘာျဖစ္လာလည္းသိလား။ မမ 
တစ္ေယာက္ထ ဲ Aထီးက်န္ ပ႗ိပကၡေတြနဲ႔ ဆိတ္ဆိတ္ ေနခဲ့ရတယ္ေလ။ 
Aခုေတာ့သိသြားၿပီကြ။  ညီမေလး လည္း မမလိိုုိ ခံစားရတဲ့Aခါ ဒါေလး 
ကုိ ျပန္ဖတ္ၾကည့္ေနာ္။ ညီမေလးကေတာ့ ခႏၶာကုိယ္န႔ဲစိတ္ ပ႗ိပကၡ ျဖစ္ခ်ိန္ရမွာ 
မဟုတ္ပါဘူး ရန္ကုန္ၿမိဳ႕ ဘဝAေမာေတြ ထဲမွာ“လြန္းဆန္” တစ္ခုလုိ 
(Aထည္ယက္ရာမွာ Aသံုးျပဳတဲ့Aရာ) လည္ပတ္ေနရတယ္ဆုိတာ မမသိပါ 
တယ္။မမညီမေလးAနားမွာေနၿပီးAားငယ္စိတ္ေတြ ေသာက ေတြကုိ ဝုိင္းဝန္းျဖည့္ 
ဆီးေပးခ်င္ပါတယ္။  ညီမေလးရယ္။ ခုေတာ့ Aေဝးတေန ရာက ေနၿပီး ေသာက 

၁၃ 

AေတြးAေခၚနဲ႔ ခံစားခ်က္္ေတြ ကိုယ္စီ႐ွိၾက ပုိင္ဆုိ္င္ၾကတယ္” AဲဒီAခ်က္ကို 
ညီမေလး လက္ခံရလိမ့္မယ္။ ဒါကုိ မေမ့ဘုိ႔ေတာ့ လုိတယ္ေနာ္။ Aဲဒီလုိ မျဖစ္ခဲ့ဘူး 
ဆုိရင္ေတာ့ ဘယ္လုိAရာေတြ ဆံုး႐ံႈးတတ္သလဲဆုိရင္ Uပမာကုိ Aသင္းAဖြဲ႕ 
တစ္ခုန႔ဲ ႏိႈင္းယွU္ၿပီးေျပာမယ္ေနာ္။ 
 

Aသင္းAဖဲြ႕တစ္ခု ဆံုး႐ံႈးရျခင္း Aေၾကာင္းAရာမ်ား 
 

Aသင္းAဖြဲ႕တစ္ခု ဆံုး႐ံႈးရျခင္း Aေၾကာင္းAရာမ်ားေတြကေတာ့- ေAာင္ျမင္မႈ 
တခုထဲကုိ သာသိတယ္၊ ေAာင္ျမင္ခ်င္တဲ့ ရည္႐ြယ္ခ်က္ဘဲ႐ွိတယ္။ ကုိယ့္Aစု၊ 
ကုိယ့္Aဖြဲ႕တြင္းက လူေတြရဲ႕ AေတြးAေခၚေတြ၊ စU္းစားႏိုင္မႈေတြနဲ႔ သူတုိ႔ရဲ႕ 
ဆံုးျဖတ္ခ်က္ေတြကုိ Uပကၡာျပဳ ထားမယ္။ ကုိယ္လုပ္ခ်င္တဲ့ Aေၾကာင္းAရာ 
တစ္ခုထဲကုိသာ Aာ႐ံုစုိက္ၿပီး တျခားAေၾကာင္းAရာေတြကုိ Uေပကၡာျပဳ ထားမယ္ 
ဆုိရင္ ဒါလည္း ဆံုး႐ံႈးမႈေတြထဲက တစ္ခုဘဲေပါ့။ ျပႆနာျဖစ္လာႏိုင္တဲ့ AေျခA 
ေနေတြကုိ Aဖြဲ႕တြင္းမွာ ေျဖ႐ွင္းႏိုင္တဲ့ သူမ႐ွိရင္ျဖစ္ေစ၊ ဆံုးျဖတ္ေပးႏိုင္စြမ္းမ႐ွိတဲ့ 
AေျခAေနမ်ိဳးမွာျဖစ္ေစ၊ မွန္ကန္မႈန႔ဲ နည္းလမ္းက်က် မေျဖ႐ွင္းေပးခဲ့တဲ့ Aခါမ်ိဳး 
မွာျဖစ္ေစ၊ ဒါမ်ိဳးေတြ Aႀကိမ္ေရမ်ားလာရင္ေတာ့ ဒါ လည္း ဆံုး႐ံႈးမႈေတြထဲက 



 

၂၁ 

ညီမေလးရ။ သူလည္းမသိဘူး။ ငါလည္းသိစရာ မလုိဘူးလုိ႔ေတာ့ လုိက္မေတြးနဲ႔ 
ေနာ့ သူမသိေပမယ့္ ငါသိေAာင္ လုပ္ရAံုးမယ္ လုိ႔သာေတြးကြာ။ 
ျပဴတင္းေပါက္ေလးခုလံုးနဲ႔ ပတ္သက္ၿပီး မမတို႔ရဲ႕လုိAပ္ခ်က္န႔ဲ Aားနည္းခ်က္ 
( weak point zone ) ေတြ႐ွာၾကည့္ ၾကရေAာင္ေနာ္။ Aဲဒီ Aရာေတြကုိ Aားသာ 
ခ်က္ျဖစ္ေAာင္ ဘယ္လုိ ေက်ာ္ျဖတ္မလဲေပါ့ Aခ်ိန္ယူရမယ္၊ ေလ့လာရမယ္၊ 
Aႏၱရာယ္လည္းႀကံဳလာတတ္တယ္ေလ။ Aခ်ိဳ႕ေနရာေတြက သတိထား 
ၿပီး ေက်ာ္ျဖတ္ရမယ္။ ဒီလုိ သိမႈနယ္ပယ္ကုိ ခ်ဲ႕တယ္ဆုိတာ လူေတာထဲတိုးရ 
တယ္၊ လူေ႐ွ႕ထြက္ စကားေျပာရတာမ်ိဳးလည္း ျဖစ္ႏိုင္တယ္ေလ၊ Aဖြဲ႕Aစည္းေတြ 
ၾကားျဖတ္သန္းရမယ္။ Aသက္ႀကီးလာၿပီဆုိရင္ေတာ့ (extension zone ) က်ယ္ျပန္႔ 
လာတတ္ပါတယ္။ ဒါဟာလည္း ေလ့က်င့္မႈ၊ ေလ့လာမႈ႐ွိမွေလ။ ညီမေလး ေလ့ 
က်င့္ၾကည့္ေနာ္။ AရာAားလံုး ႀကိဳး 
စားၿပီး သိေAာင္လုပ္ေနာ္။ ငယ္တုန္း 
Aခ်ိန္မွာ ေလ့လာခြင့္ေတြလည္း ရပါ 
ေစလုိ႔ မမဆုေတာင္းေနမယ္ေနာ္။ A 
ေရးႀကီး တာေလး တစ္ခ်က္က်န္ခဲ့ျပန္ 
ၿပီကြာ ေ႐ွ႕ဆက္ႀကံဳေတြ႕ရမွာက မမ 
Aျမင္န႔ဲ Aထင္ကုိေျပာမယ္ေနာ္။ 
မ်က္မျမင္ ပုဏၰားေျခာက္ေယာက္လုိ မတူညီ ကဲြျပားတဲ့ Aျမင္ေတြေတာ့ 
ထြက္လာလိမ့္မယ္ေနာ္။ ျပႆနာတစ္ခုAေပၚ သံုးသပ္တာ သူ႔Aျမင္မွန္တယ္ 
ကုိယ့္Aျမင္မွန္တယ္ဆုိတဲ့ ယူဆခ်က္မ်ိဳးကုိေျပာတာေနာ္ ညီမေလး AရာAားလံုး 
သံုးသပ္တတ္ပါေစ။  
 ဗုဒၶျမတ္စြာဘုရားေဟာၾကားခဲ့တဲ့ တရားေတာ္Aရေျပာရရင္ေတာ့ “ ငါ 
ေျပာတာလည္း မယံုန႔ဲ ကုိယ္တုိင္သိေAာင္လုပ္ၾကည့္ၿပီးမွ ယံုတဲ့ ”  ေရးမယ္ ဆုိ 
ရင္ေတာ့ A႐ွည္ႀကီးေပါ့ကြာ။ မမက Aတုိခ်ံုဳးၿပီး ေျပာျပတာပါ။ ဘယ္လို ပဲ ျဖစ္ျဖစ္ 
ကိုယ္ကုိယ္တုိင္က်င့္ႀကံၿပီးမွ သူမ်ားကိုေကာင္းေAာင္သိေAာင္ လုပ္ေပးလုိ႔ ရ 
တယ္။ လမ္းျပေပးလုိ႔ရတယ္ဆုိတာကုိ လူသား Aားလံုးသိၾကပါတယ္ ညီမေလး။ 
မမ မသိေသးတာေတြ Aမ်ားႀကီး႐ွိေနေသးတဲ့ ၾကားထဲကေန သိတာေလးေတြကုိ 

၁၄ 

တစ္ခုဘဲေပါ့။ ဒီAေနAထားကေတာ့ Aဆုိးဆံုးဘဲေနာ့။ ယံုၾကည္မႈပါ ေလ်ာ့နည္း 
သြားၿပီေလ ကုိယ့္ကုိကိုယ္လည္းျဖစ္ႏိုင္သလုိ၊ သူမ်ားက ကုိယ့္ကုိလည္း ျဖစ္ႏိုင္ 
တယ္ ညီမေလး။ Aသင္းAဖြဲ႕တစ္ခုကုိ တည္ေဆာက္တယ္ဆုိတာ Aခ်ိန္တုိ၊ 
ကာလတုိေလး Aတြင္းမွာ တည္ေဆာက္လုိ႔မရဘူးကြ။ Aခ်ိန္မ်ားစြာ ေပးရတယ္၊ 
လူေတြကုိလည္း တည္ေဆာက္ေပးရတယ္၊ စိတ္႐ွည္ရတယ္၊ သည္းခံရတယ္၊ 
စာနာနားလည္ေပးရတယ္ ဘာျဖစ္လုိ႔လည္းဆုိေတာ့ Aဖြဲ႕Aတြင္းမွာ သိမႈစြမ္းရည္ 

န႔ဲ သူတုိ႔တစ္U ီးခ်င္းစီက လုပ္ေဆာင္မႈေတြ မတူၾကလုိ႔ပါဘဲ။ ( U ီးေဆာင္ႏိုင္မႈ စြမ္း 
ရည္ ဒါမွမဟုတ္ ေခါင္းေဆာင္မႈ Aရည္Aခ်င္း ဆုိပါေတာ့) ဒီလုိမွ ျဖန္႔က်က္မေတြး 
ႏိုင္ရင္ေတာ့ ဒါလည္း ဆံုး႐ံႈးမႈေတြထဲက တစ္ခုဘဲေပါ့။ ကုိယ့့္Aဖြဲ႕ Aတြင္းမွာ 
တုိးတက္မႈေတြကုိလည္း ထိန္းသိမ္းထားႏိုင္ယံုနဲ႔ မလံုေလာက္ေသးပါဘူး။ ျပင္ပက 
Aႀကံေပးမႈေတြ၊ ေဝဖန္မႈေတြကုိ လက္ခံႏိုင္တာဟာလည္း Aရည္Aခ်င္းေကာင္း 
တစ္ခုဘဲေပါ့။ ဒါေတြကုိ ေရ႐ွည္ ထိန္းသိမ္းထားႏိုင္ပါမွ တည္တံခုိင္မာတဲ့ Aသင္း 
Aဖြဲ႕ႀကီးျဖစ္လာမွာေလ။ ညီမေလး မ်က္လံုထဲမွာ ျမင္ၾကည့္လုိက္ေလ Aတိတ္က 
႐ွိခဲ့တဲ့ ဒုိ႔ဗမာ Aစည္းA႐ံုးႀကီးဆုိရင္ နယ္ခ ဲ်႕ေတြျမန္မာ့ေျမေပၚကေန ေမာင္းထုတ္ 
ႏိုင္ခဲ့တဲ့ Aထိဘဲေလ Aခု Aသင္း၊Aဖြဲ႕ေတြကုိ မ်က္လံုးထ ဲ ျပန္ျမင္ၾကည့္လုိက္ 
ၿပီးရင္ႏႈိင္းယွU ္လုိက္။ Aင္း- ငါဘယ္လဲ၊ ငါဘာလ-ဲနင္ဘယ္လဲ၊ နင္ဘာလဲေပါ့ ။ 
ဒါလည္းဆံုး႐ံႈးမႈဘဲလုိ႔ေတာ့ မလုပ္န႔ဲေတာ့့ Aခုသိသြားၿပီ၊ Uီးေဆာင္တတ္သြား 



 

၁၅ 

ၿပီ ေနာက္ကုိ ဘယ္ေတာ့မွ မဆံုး႐ံႈးေစရဘူးေပါ့ေနာ့။ 
 

Aသင္းAဖဲြ႕ေကာင္းတစ္ခု၏ လကၡဏာမ်ား 
 

ေနာက္ဆံုးတစ္ခ်က္ကေတာ့ “Aသင္းAဖြဲ႕ေကာင္းတစ္ခု၏ လကၡဏာမ်ား” လုိ႔ 
Aမည္တတ္ လုိက္မယ္ေနာ္။ ဘာေတြလုိAပ္လည္းလုိ႔ဆုိရင္ေတာ့- Aေပၚမွာ 
လည္း ေရးခဲ့ၿပီးၿပီေလ။ ကုိယ့္ Aသင္း၊ Aဖြဲ႕ထဲက လူေတြကုိ သင့္ေလ်ွာ္ မွန္ကန္တဲ့ 

တာဝန္ေတြ ခဲြေဝေပးတတ္ရမယ္။ တစ္U ီးနဲ႔တစ္Uီးၾကားဆက္ဆံတဲ့ Aခါမွာ 
႐ိုးသားဖုိ႔လုိတယ္။ ႐ွင္းလင္းျပတ္သားတဲ့ AေတြးAေခၚန႔ဲ မွန္ကန္တဲ့ဆံုခ်က္ 
(တူညီမႈရသည့္Aထိ)႐ွိဖုိ႔လုိတယ္။ ယံုၾကည္ခုိင္ၿမဲတဲ့ ဆက္ဆံေရးမ်ိဳး လုိတယ္။ 
Aားလံုးမွာ လူ႔ဂုဏ္သိကၡာ Aသီးသီး႐ွိၾကတယ္ေလ။ ဒါေၾကာင့္ တစ္Uီးကုိ တစ္U ီး 
ဆက္ဆံေျပာဆုိတဲ့Aခါမွာ ေလးေလးစား ႐ွိဖုိ႔လုိတယ္။ Aလုပ္လုပ္တဲ့Aခါမွာ 
လည္း ကုိယ္တာဝန္ယူရတဲ့ ကုိယ့္ရဲ႕Aခန္းက႑ကုိ စိတ္Aားထက္သန္စြာ 
လုပ္ဖုိ႔လုိတယ္၊ ေနာက္ဆံုး လည္းျဖစ္ AေရးAႀကီးဆံုးလည္းျဖစ္တဲ့Aရာကေတာ့ 
တစ္Uီးကုိတစ္Uီး ခ်ီးမြမ္းစကား ေျပာဆုိ တတ္ျခင္းဟာ AေရးAႀကီးဆံုးဘ ဲ ညီမ 

၂၀ 

မ်ားလြန္းေနတယ္ကြာ။ ထပ္သိဖို႔ ခရီးဆက္ရAံုးမယ္ ညီမေလးေရ။ 
၂။ ကုိယ္မသိဘူး ။ သူမ်ားသိေနတယ္ 
ဒီAခ်က္ကေတာ့ စU္းစားစရာ ေတြျဖစ္လာၿပီ ညီမေလးရ 
ကုိယ္မသိေသးတာေတြ မ်ားေနေသးပါလားလို႔ ေတြးမလား 
ဒါမွမဟုတ္ သူမ်ားသိသေလာက္ ကုိယ္က ဘာေၾကာင့္ 
လုိက္မသိႏိုင္ရေသးတာလဲေပါ့၊ ဒါAျပင္ ေနာက္တစ္ကေတာ့  
-Uပမာကြာ ကိုယ္သိထားတာ နည္းနည္းေလးဆုိတာကုိသိရဲ႕သားနဲ႔ ကုိယ့္ကုိ 
ကုိယ္ေတာ့ လူေတာ္လူတတ္ႀကီးလုိ႔ “ထင္တလံုး” ျဖစ္ေနတာေလ AဲဒီAေန 
Aထားကုိ ပတ္ဝန္းက်င္က သိေနတယ္။ ကုိယ့္ထက္လည္း သူကပုိသိထားတယ္။ 
က ဲ ဆက္ေတြးၾကည့္ေပါ့။ က်န္ခဲ့တဲ့ Aဆင့္မဟုတ္ေတာ့ဘူး ေက်ာ္သြားေခ်ာ္ 
သြားတဲ့ Aဆင့္ထဲေရာက္သြားၿပီကြြ။ ေသခ်ာေတြးၾကည့္ပါUီး။ သိစရာေတြAမ်ား 
ႀကီး က်န္ေသးတယ္လုိ႔ ဆက္ေတြးလို႔ရေသးတယ္ေနာ္ ညီမေလး။ 
 
၃။ ကုိယ္သိတယ္ သူမ်ားမသိဘူး  
ဒါဟာလည္း ျဖစ္သင့္ျဖစ္ထိုက္တဲ့ သမ႐ိုးက် ကိစၥဘဲေလ 
လူတုိင္းကုိ Aကုန္ေပးသိလုိ႔ မရတဲ့ကိစၥေတြAမ်ားႀကီး 
႐ွိတယ္ေလ စီးပြားေရးမွာဘ ဲ ျဖစ္ျဖစ္ ႏိုင္ငံေရး 
မွာဘ ဲ ျဖစ္ျဖစ္ေပါ့။ သိသင့္ သိထိုက္တာေလာက္ဘ ဲ
Aသိေပးတာေကာင္းတယ္ေလ ပုိသိရင္ သူ႔Aတြက္ 
Aႏၱရာယ္မ်ားသလုိ ကုိယ့္Aတြက္လည္း Aႏၱရာယ္မ်ားႏိုင္တယ္ေလ။ 
သိသင့္တာထက္ ပုိၿပီးေပးသိ ၾကည့္ပါလား ႏွစ္Uီးႏွစ္ဘက္ ဘာမွAက်ိဳးမ႐ွိပါဘူး 
မိတ္ပ်က္တာနဲ႔ ဆံုး႐ံႈးမႈမ်ား တာဘ ဲAဖက္တင္တယ္ေလ။ 
 
 ၄။ကုိယ္လည္းမသိဘူး သူမ်ားလည္းမသိဘူး 
ဒီAခ်က္န႔ဲ ပတ္သက္လုိ႔ကေတာ့ သူလည္းလုိAပ္ခ်က္ ျဖစ္ 
သြားၿပီ ကုိယ္လည္း လုိAပ္ခ်က္ ျဖစ္သြားၿပီ သိသင့္သိထုိက္တဲ့ 
Aရာေတြ Aမ်ား ႀကီးက်န္ေသးတယ္လုိ႔ ေျပာတာနဲ႔Aတူတူဘ ဲ



 

၁၉ 

၂။ ကုိယ္မသိဘူး သူမ်ားသိေနတယ္။  
၃။ ကုိယ္သိတယ္ သူမ်ားမသိဘူး( ကုိယ္ကသူမ်ားမသိေစခ်င္လုိ႔ လ်ိဳ႕ 
ဝွက္ထားတဲ့ Aရာေတြေပါ့ကြာ)။ 
၄။ ကုိယ္လည္းမသိဘူး သူမ်ားလည္းမသိဘူး  

Aဲဒီေလးခ်က္ကုိ “ Johari ” က ျပဴတင္းေပါက္ေလးေပါက္န႔ဲ တင္စားထားတာေလ။ 
Aုိေက ညီမေလး AဲဒီAေၾကာင္းAရာေလးကုိ သိသြားၿပီဆုိရင္ ညAိမ္ယာဝင္ 
ခ်ိန္ ေရာက္တုိင္း နဖူးေပၚလက္တင္ၿပီး စU ္းစားၾကည့္ရေAာင္ေနာ္။ ညီမေလးေရ 
တကယ္ေတာ့ လူ႔ပတ္ပန္းက်င္မွာ ဒီ ျပဴတင္းေပါက္ေလးခုန႔ဲ ဆက္ဆံ (ဆက္သြယ္) 
ေနၾကတာေလ။ မမ တစ္ခ်က္ခ်င္းစီ ျပန္ရွင္း ျပမယ္ေနာ္။   
 
၁။ ကုိယ္သိတယ္ သူမ်ား။လည္းသိတယ္ 
 ဒါဟာျဖစ္႐ိုးျဖစ္စU္ဘဲေလ သူသိသေလာက္ ကုိယ္လုိက္သ 
ိေနတာ ေကာင္းတာေပါ့ေနာ့။  ေနာက္တစ္မ်ိဳးနဲ႔ တင္စားရ 
ရင္ေတာ့ က်န္မေနခဲ့တာေပါ့ကြာ။ ညီမေလးေရာ သူမ်ားသိ 
သေလာက္ သိေနၿပီလား မမကေတာ့ ညံ့တယ္ကြာ Aခုထိ မမ မသိေသးတာေတြ 

၁၆ 

ေလး။ 
ေနာက္ဆံုး နိဂံုးခ်ဳပ္ေလးတစ္ခု ေျပာမယ္ညီမေလး။ ဒီဇတ္လမ္းဟာ တကယ္ျဖစ္ 
သြားခဲ့တာဆုိလည္း မွန္တယ္၊ တကယ္ျဖစ္ေနတာဆုိလည္း မွန္ေနတယ္။ ေတြး 
ၾကည့္ၾကရေAာင္ေနာ့။  
မမတုိ႔ ငယ္ငယ္က ေ႐ႊေသြြးဂ်ာနယ္တစ္ခုမွာ ဖတ္လုိက္ရတဲ့ ေခြးနဲ႔ေၾကာင္ 
ဇတ္လမ္းေလးကုိ ေျပာျပမယ္ ညီမေလး။ (Aဲဒီ ကာတြန္းဆရာလည္း စာAုပ္ထြက္ 
ၿပီးေတာ့မွ လူAမ်ားသိၿပီး မဆလတျဖစ္ လည္း နဝတက ဖမ္းလုိ႔ေထာင္နန္းစံ 
လုိ္က္ရ ေသးတယ္)။ ဘာေၾကာင့္ ေျပာရလည္း ဆုိေတာ့ 
Aုပ္ခ်ဳပ္မႈမတတ္ရင္ျဖစ္ေစ၊ ေနရာ လြဲၿပီး   တာဝန္ထမ္းေဆာင္   ခုိင္းမိရင္ျဖစ္ေစ 
Aားလံုး ဆံုး႐ံႈးနစ္နာမႈေတြ ျဖစ္သြားရတဲ့ သာဓကေပါ့။ ေခါင္းေဆာင္က မပါးနပ္ရင္ 
ဒါမွ မဟုတ္ ေခါင္းေဆာင္မႈ (skills) စေကးမကၽြမ္း က်င္ရင္ျဖစ္ေစ 
နစ္နာလုိက္ပံုမ်ားကေတာ့-    ဒီလုိကြ။ 
Aိမ္တစ္Aိမ္မွာ ေခြးနဲ႕ေၾကာင္ေမြးထားတယ္။ သူ႔သခင္က ေစ်းသြားခါနီး သူ႔ 
ေခြးေလးကုိ မွာခဲ့တယ္။ ေခြးဟာ Aင္မတန္မွကုိ လိမၼာတဲ့ေကာင္ႀကီး သူ႔ကုိထား 
ခဲ့ၿပီး Aိမ္႐ွင္မဟာ ေစ်းသြားေနက်ပါဘဲ။ မွာခဲ့တာကေတာ့ “မင္းAိမ္ကုိ 
လံုေAာင္ ေစာင့္ေ႐ွာက္ထားေနာ္ လူစိမ္း ေတြ Aိမ္နားကပ္လာရင္ Aကုန္ကုိက္ 



 

၁၈ 

“ Johari’s Window” ဆိုတဲ့  
ဂၽြန္ဟာရီရဲ႕ ျပဴတင္းေပါက္Aေၾကာင္း  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ညီမေလးေရ ………………………. 
ဒီေန႔က ၂၉-၁-၂၀၁၀ ေန႔ေနာ္။ Aခုေျပာျပမယ့္ Aေၾကာင္းေလးကေတာ့ “ Johari  
ရဲ႕ Window” ဆိုတဲ့ Aေၾကာင္းAရာဘဲျဖစ္တယ္။ သူ႔မွာAေျခခံ (၄) ခ်က္ရွိတယ္ 
ကြ။ သူက Aကြက္ေလး (၄)ကြက္န႔ဲ ႐ွင္းေAာင္ေရးထားတာေပါ့ကြာ။ မ်က္လံုးထ ဲ
မွာ ျမင္သြားေAာင္ စာ႐ြက္တစ္႐ြက္ကုိ Aရင္ယူလိုက္ကြာ။ ၿပီးရင္ စာ႐ြက္ေပၚမွာ 
Aကြက္ေလးကြက္ ဆြဲလုိက္ေနာ္။ မမ ေရးထားတဲ့ Aခ်က္ ( ၄) ခ်က္ကုိ 
Aမွတ္စU္Aတိုင္းယူၿပီး တစ္ကြက္စီမွာ ျဖည့္ေရးလုိက္။  ေတြးၾကည့္လုိ္က္။ ဘာကုိ 
ဆုိလုိတာလည္း ဒါမွမဟုတ္ သူေရးထားတဲ့ တစ္ခ်က္ခ်င္းဆီကုိ ညီမေလးက 
ေတြးတတ္တယ္ဆုိပါစို႔။ ညီမေလးေတြးထားတာနဲ႔ မမAေတြးတူေနမလား ႏိႈင္း 
ယွU ္ၾကည့္ၾကရေAာင္ေနာ့္။ ေနာက္က်ရင္ေတာ့ ပံုေတြပါ ထည့္ေပးလုိက္မယ္ေနာ္။ 
                                                                 

၁။ ကုိယ္သိတယ္ သူမ်ားလည္းသိတယ္။  

၁၇ 

ၾကားလား” တဲ့။ ေခြးဟာ Aိမ္ကုိပတ္ၿပီး ေလ်ာက္သြား ေနရင္းက ေၾကာင္Aိပ္ေန 
တာ ေတြ႔သြားတယ္။ ဒီေတာ့ ေခြးက ေၾကာင္ကုိေျပာတယ္။ “မင္းက် ေတာ့ Aၿမဲဘ ဲ
Aိပ္လုိက္စားလုိက္န႔ဲ ေကာင္းလုိက္တာ။ ငါက်ေတာ့ ေန႔လည္းAိပ္ေရးပ်က္ ည 
လည္း Aိပ္ေရးပ်က္န႔ဲ” ဒီေတာ့ ေၾကာင္ကျပန္ေျပာတယ္ ။“ငါလည္း ညဆုိ 
ႂကြက္ခုတ္ရတာပါဘဲကြာ ။Aိပ္ေရးပ်က္တာခ်င္း Aတူတူပါဘ”ဲ တဲ့ ေခြးက 
ေၾကာင္ကုိ ျပန္ေျပာတယ္။ “ မင္းနဲ႔ငါ ေနရာလဲၾကည့္မလား ” တဲ့၊ ေၾကာင္ကလည္း 
“ ေAးေလ လဲၾကည့္ၾကတာေပါ့ ” တဲ့၊ ေခြးက Aိမ္ထဲဝင္ၿပီး ႂကြက္လုိက္ခုတ္တယ္ 
ႂကြက္ကလည္း ဟုိဟုိ ဒီဒီ တက္ေျပးတယ္ ေခြးက လုိက္ တယ္ ပစၥည္းေတြ 
တုိက္မိၿပီး က်ကြဲကုန္ပါေလေရာ ႂကြက္ကုိလည္း သူမမိဘူး ေမာလည္းေမာ ေနၿပီ 
AဲဒီAခ်ိန္မွာ သူခုိးက ေခြးမ႐ွိဘူးဆုိၿပီး Aိမ္ထဲဝင္လာတယ္ ေတြ႕သမွ်ပစၥည္းေတြ 
မခ် သြားပါေလေရာေခြးကၾကည့္ေန တယ္ ေၾကာင္က “ေညာင္ ေညာင္” ဆုိၿပီး 
သူခုိးေနာက္ကုိ လုိက္တယ္ သူခုိးက နားၿငီးလုိက္တဲ့ေၾကာင္ဆုိၿပီး ပိတ္ကန္သြား 
တယ္။ ေၾကာင္လည္း ေျခေထာက္ထိၿပီး မထႏိုင္ေတာ့ဘူး။ Aိမ္႐ွင္ 
လည္းျပန္လာေရာ သူ႔ေၾကာင္က ဒဏ္ရာႀကီးနဲ႔ Aိမ္ျပင္မွာ ေခြးက Aိမ္ထဲဝင္ၿပီး 
Aိပ္ေနတယ္။ တAိမ္လံုးလည္း ပြစိတက္၊ ကြဲၿပဲလုိ႔ တန္ဖုိးႀကီးတဲ့ ပစၥည္းေတြလည္း 
မေတြ႕ေတာ့ဘူး။ Aိမ္႐ွင္လည္း ေဒါသျဖစ္ၿပီး ေခြးကုိ မေသယံုတမယ္ ႐ိုက္ 
ပစ္လုိက္တယ္။ ေနာက္ေတာ့ သူစိတ္မေကာင္းျဖစ္ၿပီး ေဆးခန္းပုိ႔လုိက္ရတယ္။ 
ေခြးတစ္ကုိယ္လုံးလည္း ဒဏ္ရာေတြနဲ႔ ေၾကာင္လည္းေျခေထာက္က်ိဳး၊ Aိမ္႐ွင္ 
လည္း စိတ္ဆင္းရဲရန႔ဲေပါ့။  
 
ဒါဘ ဲညီမေလး....  
  “ဒူးေနရာဒူး ေတာ္ေနရာေတာ္”တဲ့ ။ တိုင္းျပည္ 
ပစၥည္းဆိုတာ ျပည္သူလူထုေတြရဲ႕ ပစၥည္းပါပဲ။ မဆံုးရံႈး 
သင့္တာေတြ မဆံုးရႈံးရေAာင္  တုိ႔တုိင္းျပည္၊ တုိ႔လူ 
မ်ိဳးေတြ Aတြက္ Aစားထုိး ၾကည့္ရေAာင္ေနာ့။  
 
 
 


