
အားလံ&းအတကွ်

အေြခခံသ&ေတသန၊
နညး်လမ်းများ။

ပါေမာက' ေဒါကတ်ာေအာငထ်နွး်သက်



မာတကိာ
၁

မိတ်ဆက်

၃

“သ+ေတသ”ီ၏ စတ်ိေနစတ်ိထား

၅

အဘယ်ေ:ကာင် ့သ+ေတသနြပ?:ကသနည်း?

၂

သ+ေတသနဆိ+သည်မBာ အဘယ်နည်း?

၄

သ+ေတသနြပ?လ+ပ်ရန ်လိ+အပ်သည် ့အရည်အချငး်များ

၆

မည်ကဲသ့ိ+ ့ သ+ေတသနြပ?လ+ပ် :ကမည်နည်း?





အခန်း-၁

မိတ်ဆက်
“မိမိတိ%ေ့တးွသည့အ်တိ%ငး် ရပ်တညေ်န2ကသည။်

မိမိတိ%၏့ အေတးွများြဖင့် ေလာကကိ% ဖနတ်းီ2ကသည။်" 
— ဗ"ဒ$
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သငရ်ငး်ေလလ့ာ၊

ေလလ့ာရငး်သင။်



သ ိ/ သိ သ ိ/ မသိ

မသ ိ/ သိ မသ ိ/ မသိ
မသိ

သိ



အသစက်ိ&
သငယ်<

အေဟာငး်ကိ&
ပယ်

ြပန်လည်
ဆငြ်ခင်



၁) ေဝဖနပိ်*ငး်ြခားေတးွေခ23ိ*ငစ်မွ်း။

၂) တထီငွဖ်နတ်းီ3ိ*ငစ်မွ်း။

၃) ပ;းေပါငး်ေဆာငရွ်က3်ိ*ငစ်မွ်း။

၂၁ ရာစ& သငယ်<မB CDင် ့ကEမ်းကျငမ်Bများ



• @Aပ်ေထးွေသာ ြပဿနာများကိ* ေြဖFGငး်3ိ*ငစ်မွ်း။

• ေြပာငး်လမဲAများ3Gင့် လိ*ကေ်လျာညေီထစွာွ ေနထိ*င3်ိ*ငစ်မွ်း။

• ေခတမ်ီ ပညာေရး3Gင့် အလ*ပ်အကိ*င် နယပ်ယမ်ျားတငွ် ထေိရာကစ်ာွ

ေဆာငရွ်က3်ိ*ငစ်မွ်း။

၂၁ ရာစ& သငယ်<မB CDင် ့ကEမ်းကျငမ်Bများ



• အချကအ်လကမ်ျားကိ* ဓမOဓိPာနက်ျကျ ခွြဲခမ်းစတိြ်ဖာြခငး်။

• အေQကာငး်ြပချကမ်ျားကိ* အကြဲဖတြ်ခငး်။

• အကျိRးအေQကာငး်ဆေီလျာ်စာွ ဆံ*းြဖတခ်ျကခ်ျြခငး်

၁) ေဝဖန်ပိ&ငး်ြခားေတးွေခIြခငး်



• အချကအ်လကမ်ျားကိ* အလတွမ်ကျကမ်Gတြ်ခငး်။

• ပံ*စမံျားကိ* ေဖာ်ထ*တသ်ြိမငြ်ခငး်။

• ြပဿနာများကိ* ယ*တT FိGိFGိ ေြဖFGငး်ြခငး်။

• ယ;ဆချကမ်ျားကိ* ေမးခနွး်ထ*တြ်ခငး်။

• အချကအ်လကခ်ိ*ငလ်ံ*စာွြဖင့ ်ဆံ*းြဖတခ်ျကခ်ျြခငး်။

၁) ေဝဖန်ပိ&ငး်ြခားေတးွေခIြခငး်



• ြဖာထကွေ်တးွေခ2 ြခငး်။

• ပံ*ေသေဘာငမ်G ခွထဲကွေ်တးွေခ2 ြခငး်။

၂) တထီငွဖ်န်တးီCိ&ငစ်မ်ွး



• ြပဿနာများကိ* @Aေထာင့အ်သစမ်ျားမG ချVးကပ်ြခငး်။

• ကိ*ယပိ်*ငအ်Qကဉံာဏသ်စမ်ျား တထီငွြ်ခငး်။

• ဆနး်သစေ်သာ ေြဖFGငး်နညး်များကိ* ေဖာ်ထ*တြ်ခငး်။

• သမား@ိ* းကျ နညး်လမ်းများကိ*သာ အားမကိ*းြခငး်။

၂) တထီငွဖ်န်တးီCိ&ငစ်မ်ွး



• ထေိရာကစ်ာွ လ*ပ်ေဆာငြ်ခငး်။

• ကွြဲပားေသာ အြမငမ်ျားကိ* ေလးစားြခငး်။

• တကY်ကစာွ ပါဝငေ်ဆာငရွ်ကြ်ခငး်။

၃) ပ<းေပါငး်ေဆာငရွ်ကြ်ခငး်



• အQကဉံာဏမ်ျား၊ အေတးွအေခ2များ3Gင့ ်အချကအ်လကမ်ျားကိ* 

ထေိရာကစ်ာွ မ[ေဝြခငး်။

• စကားေြပာြခငး် သိ*မ့ဟ*တ ်စာေရးြခငး်ထက ်ေကျာ်လနွြ်ခငး်။

၄) ဆကသ်ယွေ်ြပာဆိ&ြခငး်



• တကY်ကစာွ နားေထာငြ်ခငး်။

• သတငး်စကားများကိ* လိ*အပ်ချက3်Gင့အ်ည ီြပငဆ်ငြ်ခငး်။

၄) ဆကသ်ယွေ်ြပာဆိ&ြခငး်



တစသ်ကတ်ာ 
သငယ်*ေလ့လာြခငး်



“သငယ်*ြခငး်”ဆိ5တာ 

စ5ေဆာငး်ထားရတဲအ့ရာ မဟ5တပ်ါဘ*း။ 

အစေရာ၊ အဆံ5းပါမBCိတဲ ့သြိမငမ်Dြဖစစ်Fတစခ်5သာ 
ြဖစပ်ါတယ။်



• စVဆကမ်ြပတြ်ဖစြ်ခငး်။

• ကိ*ယပိ်*င ်တနွး်အားFGိြခငး်။

• အသပိညာကိ* FGာမGီးြခငး်။

တစသ်ကတ်ာ သငယ်<ေလလ့ာြခငး်



• သမာ2ိ4းကျ၊ ေကျာငး်ပညာေရးစနစမ်: ခွထဲကွြ်ခငး်။

• စ@ဆကမ်ြပတ ်တိ4းတကမ်Bကိ4 အားေပးြခငး်။

• တရားဝငသ်ငတ်နး်များ၊ ကိ4ယတ်ိ4ငေ်လလ့ာမBများG:င့ေ်နစ့@အေတွHအIကKံများ။

တစသ်ကတ်ာ သငယ်<ေလလ့ာြခငး်



• သမား@ိ* းကျ၊ အတနး်ပညာေရးစနစ ်ထကေ်ကျာ်လနွြ်ခငး်။

• ပညာေရးစနစ် နညး်လမ်းမျိRးစံ*ကိ* အသံ*းြပRြခငး်။

တစသ်ကတ်ာ သငယ်<ေလလ့ာြခငး်



• တနွး်အားေပးြခငး်။

• မိမိကိ*ယက်ိ* ေကျနပ်အားရမAရFGိ3ိ*ငြ်ခငး်။

• လိ*ကေ်လျာညေီထ ွေြပာငး်လ3ဲိ*ငစ်မွ်းFGိလာြခငး်။

• Qကံ့Qကံ့ခ3ံိ*ငစ်မွ်း ရFGိလာြခငး်။

တစသ်ကတ်ာ သငယ်<ေလလ့ာြခငး်



• အချကအ်လကသ်စမ်ျားြဖင့ ်ဦးေ3Gာကက်ိ* ေလက့ျင့ေ်ပးြခငး်။

• မGတဉ်ာဏစ်မွ်းရည ်ြမ̂င့တ်ငေ်ပးြခငး်။

• ေဝဖနပိ်*ငး်ြခား ေတးွေခ2 3ိ*ငစ်မွ်းကိ* ပိ*မိ*ထကြ်မကေ်စြခငး်။

သြိမငမ်Bဆိ&ငရ်ာ၊ စတိပိ်&ငး်ဆိ&ငရ်ာကျန်းမာေရး



• ေလးနကေ်သာ အဓိပ_ာယ၊် ေပျာ်ရင̀မ်A3 Gင့ ်aပီးေြမာကေ်အာငြ်မငမ်A 

ခစံားချကမ်ျား။

မိမိကိ&ယက်ိ& ေကျနပ်အားရမB



• ေသးငယေ်သာ ရညမ်Gနး်ချကမ်ျား သတမ်Gတြ်ခငး်။

• ဝနပိ်သညဟ်* ခစံားရမAမG ေFGာငF်Gားြခငး်။

• ေခါငး်စVများကိ* အလယွတ်က; လ*ပ်ေဆာင3်ိ*ငေ်သာ 

အပိ*ငး်ငယေ်လးများအြဖစ ်ခွထဲ*တြ်ခငး် (ဥပမာ - စာအ*ပ်ဖတရ်န ်

တစရ်ကလ်[င ်၁၅ မိနစ ်အချိနေ်ပးြခငး်)

သငယ်<မB အေလအ့ကျင့ ်တညေ်ဆာကြ်ခငး်



• စာဖတြ်ခငး်ကိ* အေလးထားြခငး်။

• ေနစ့V ပံ*မGနလ်*ပ်ေဆာငြ်ခငး်။

• အသပိညာ ဗဟ*သ*တကိ* တိ*းြမ̂င်ြ့ခငး်။

• လကF်Gိ @Aေထာင့အ်ြမငမ်ျားကိ* စနိေ်ခ2ဆနး်စစြ်ခငး်။

သငယ်<မB အေလအ့ကျင့ ်တညေ်ဆာကြ်ခငး်



• ဒစဂ်ျစတ်ယ ်အရငး်အြမစမ်ျားကိ* ေလလ့ာFGာေဖွြခငး်။

• မိမိ၏ ကိ*ယပိ်*ငအ်FGိနအ်ဟ*နြ်ဖင့ ်သငယ်;ြခငး်။

သငယ်<မB အေလအ့ကျင့ ်တညေ်ဆာကြ်ခငး်



ပညာရပ်ဆိ(ငရ်ာ
သ(ေတသနဆိ(သညမ်/ာ
• လကေ်တွHအေထာကအ်ထားများ ေဖာ်ထ4တရ်န။်

• သအီိ4ရီများ စစိစရ်န။်

• လကေ်တွHြပဿနာများ ေြဖO:ငး်ရန။်

စနစက်ျ&ပီး ေသချာသည့် စံ1စမ်းစစေ်ဆးမ4 တစခ်4

ြဖစသ်ည။်



သ&ေတသန၏ ရလဒမ်ျား

ဘကလ်ိ*ကမ်0 ေလ7ာခ့ျြခငး်
အယKအဆအမBားများကိ+ ဖယ်MBားေပးသည်။

ေဆးွေ1းွချက် ခိ*ငမ်ာလာြခငး်
ြငငး်ခံ+ချက်ကိ+ ပိ+မိ+အားေကာငး်ေစသည်။

နားလညမ်0 ေလးနကလ်ာြခငး်
အရငး်အြမစမ်ျိ?းစံ+မB အချက်အလက် ေပါငး်စပ်ြခငး်။



သ"ေတသနသည် အချက်အလက်များကိ" ပိ"မိ"တကိျစွာ

ချိတဆ်က်ေပး5ပီး၊ ြငငး်ခံ"ချက်ကိ" ခိ"ငမ်ာေစကာ၊

မလိ"အပ်ေသာ ဘက်လိ"က်မ<များကိ" ေလ=ာ့ချေပးသည်။



အရညအ်ေသးွြပည့မီ်ေသာ သ(ေတသန၏စ9ံ:န်းများ

လကေ်တွ' လ(ပ်ေဆာင-်ိ(ငေ်သာ စတိဝ်ငစ်ားဖွယ် ေကာငး်ေသာ ဆနး်သစမ်789ိေသာ

ကျင့ဝ်တ-်9င့် ကိ(ကည်ေီသာ ဆေီလျာ်မ789ိေသာ



• လကေ်တွjကျမA။

• အရငး်အြမစမ်ျား ရFGိ3ိ*ငမ်A။

• အချိန၊် အဖွဲjအစညး်ဆိ*ငရ်ာ ပံပိ့*းမA၊ အချကအ်လက ်(သိ*မ့ဟ*တ)်

ပါဝငသ်;များ ရFGိ3ိ*ငမ်A။

• လိ*အပ်ေသာ ကkမ်းကျငမ်A။

လကေ်တွQလ&ပ်ေဆာငC်ိ&ငေ်သာ



• ဆွေဲဆာငြ်ခငး်။

• ကိ*ယတ်ိ*င ်ပါဝငေ်ဆာငရွ်ကြ်ခငး်။

• လ*ပ်ေဖာ်ကိ*ငဖ်ကမ်ျား/လမ်းm`နေ်ပးသ;များ3Gင့ ်ေဆးွေ3းွြခငး်။

• စာေပများကိ* အကြဲဖတြ်ခငး်။

စတိဝ်ငစ်ားဖွယေ်ကာငး်ေသာ



• FGငး်လငး်ေသာ အသပိညာ ကာွဟချကက်ိ* ြဖည့ဆ်ညး်ြခငး်။

• တကိျေသချာေသာ စာေပြပနလ်ညသ်ံ*းသပ်မAကိ* လ*ပ်ေဆာငြ်ခငး်။

(၁) ယခငေ်လလ့ာမBများ၏ ကန ့သ်တခ်ျကမ်ျားကိ4 တိ4းတကေ်ကာငး်မနွေ်စြခငး်။

(၂) အြခားေလလ့ာမBများတငွ ်မေြဖO:ငး်ရေသးေသာ မသေိသးသည့်

နယပ်ယမ်ျားကိ4 စUးစမ်းေလလ့ာြခငး်။

(၃) လကO်:ိလ4ပ်ငနး်စ@များကိ4 ရညရွ်ယခ်ျကO်:ိO:ိ ထပ်မံလ4ပ်ေဆာငြ်ခငး်။

ဆန်းသစမ်BRDိေသာ



• ကျင့ဝ်တဆ်ိ*ငရ်ာ သကေ်ရာကြ်ခငး်။

• သင့ေ်လျာ်ေသာ nကးီQကပ်ြခငး်။

• ေဘးကငး်လံ*ြခRံေရး3Gင့ ်ကိ*ယေ်ရးကိ*ယတ်ာလံ*ြခRံမAကိ* 

ထနိး်သမိ်းေစာင့ေ်FGာကြ်ခငး်။

ကျင့ဝ်တC်Dင့ ်ကိ&ကည်ေီသာ



• သကေ်ရာကမ်A

• ရညရွ်ယခ်ျက်

ဆေီလျာ်မBRDိေသာ



ေကျးဇ<းတငပ်ါသည။်



သ&ေတသနဆိ&သညမ်Dာ အဘယန်ညး်

အခန်း ၂



• စနစတ်ကျ3Gင့ ်တကိျေသချာေသာ စ;းစမ်းေလလ့ာြခငး်။

• အသပိညာအသစမ်ျား ဖနတ်းီထ*တေ်ဖာ်ြခငး်။

• လကF်Gိ သအီိ*ရီများကိ* ခိ*ငလ်ံ*ေQကာငး် အတညြ်ပRြခငး်။

• @Aပ်ေထးွေသာ ြပဿနာများကိ* ေြဖFGငး်ြခငး်။

ပညာရပ်ဆိ&ငရ်ာ သ&ေတသန



• စနစတ်ကျ ဖွဲjစညး်ထားေသာ နညး်စနစမ်ျားြဖစြ်ခငး်။

• ေဝဖနပိ်*ငး်ြခားေတးွေခ2 ြခငး်။

• တရားဝင ်ထ*တေ်ဝြခငး်။

• တကo သိ*လမ်ျားတငွ ်တိ*းတကမ်Aအတကွ ်အေြခခအံ*တြ်မစ ်ြဖစြ်ခငး်။

ပညာရပ်ဆိ&ငရ်ာ သ&ေတသန



သ"ေတသနဆိ*သညမ်Gာ

•အေQကာငး်အရာတစခ်*ကိ* အချကအ်လက,်-ာေဖွရန်၊

•သေဘာတရားများ ေဖာ်ထ*တရ်န်

• ဗဟ"သ"တအသစဖ်န်တးီရန်

စနစတ်ကျ စ;းစမ်းေလလ့ာသည့် လ*ပ်ငနး်စVြဖစသ်ည။်



"သ"ေတသန " သည် "လိ"ကလ်,ံ-ာေဖွြခငး်" ဟ*

အဓိပ_ါယရ်ေသာ ြပငသ်စစ်ကားလံ*းမG

ဆငး်သကလ်ာသည။်



သ5ေတသန၏

အဓိက အဓိပJါယ် (၃) ရပ်

၁။ စနစတ်ကျ ချAးကပ်မ<

• ကျပနး်O:ာေဖွြခငး်မဟ4တဘ်၊ဲ ယ4တY Oိ:ိေသာ၊

လ4ပ်ငနး်စ@အတိ4ငး် ေဆာငရွ်ကြ်ခငး်။



သ5ေတသန၏

အဓိက အဓိပJါယ် (၃) ရပ်
၂။ ဓမDဓိEာန်ကျမ<

အတညြ်ပKစစေ်ဆးGိ4ငေ်သာ

အေထာကအ်ထားများG:င့် ဘကလ်ိ4ကမ်BမO:ိေသာ

အချကအ်လကအ်ေပZ မUတညြ်ခငး်။



သ5ေတသန၏
အဓိကအဓိပJါယ် (၃) ရပ်

၃။ ြပန်လည်စမ်းသပ်အတည်ြပGြခငး်

ေတွj FGိချကမ်ျားကိ* အြခားသ;များ

ယံ*Qကညစ်ာွ၊ အသံ*းြပR3ိ*ငရ်န်

စစေ်ဆးစမ်းသပ်ြခငး်။



အေြခခံ သ'ေတသန
အသပိညာ3Gင့် သအီိ*ရီဆိ*ငရ်ာ

နားလညမ်Aကိ* ကျယြ်ပန ့ေ်စရန။်



လကေ်တွ.အသံ'းချ သ'ေတသန
တကိျေသာ လက်ေတွH ြပဿနာများ ေြဖKLငး်ရန်

လ"ပ်ေဆာငြ်ခငး်။



• လ"ေတွ&ေမးြမနး်ြခငး်။

• ေစာင့2်ကည့ြ်ခငး်။

• အြပ7အမ"၊ ထငြ်မငခ်ျက်များေဖာ်ထ<တ်ြခငး်။

အရညအ်ေသးွအေြခြပ4 သ'ေတသန



အေရအတကွ်

အေြခြပU သ&ေတသန
ကနိး်ဂဏနး်များ၊ စာရငး်အငး်များြဖင့်

ေဖာ်ထ*တြ်ခငး်။



သ&ေတသန၏သေဘာသဘာဝ

• စ"းစမ်းလိ<စတ်ိသည်၊

• အေလးအနက်ထားရမည့၊်

• ကိစ@ရပ်များအြဖစ၊် ေြပာငး်လဲသွားြခငး်။



သ'ေတသန
• လ;မAကနွယ်က၊်
• ေရဒယီိ*၊
• @*ပ်ြမငသ်Qံကား၊
• သတငး်စာ၊
• ဂျာနယ၊်
• ပတဝ်နး်ကျင် တစခ်ငွလ်ံ*းတငွ် FGိသည။်



သ(ေတသနကိ(
မ/ားယငွး်စွာအသံ(းြပ>ြခငး်

၁။ တကိျ၊ FGငး်လငး်ေသာ ရညရွ်ယခ်ျကမ်FGိဘ၊ဲ

သတငး်အချကအ်လကမ်ျားကိ* စ*ေဆာငး်ြခငး်။



သ(ေတသနကိ(
မ/ားယငွး်စွာအသံ(းြပ>ြခငး်

၂။ အဓိပ_ာယဖ်ွင့ဆ်ိ*ချက် မပါဘ၊ဲ

သတငး်အချကအ်လကမ်ျားကိ* စ*စညး်ြခငး်3Gင့်

ြပနလ်ညစ်စီစြ်ခငး်။



သ&ေတသနဆိ&သညမ်Dာ

ေအာကပ်ါတိ&ထ့က် ပိ&ပါသည်

စာအ*ပ်၊ ေဆာငး်ပါးအနညး်ငယ် ဖတ@်Aြခငး်။

လ;အနညး်ငယ3်Gင့် ေဆးွေ3းွြခငး်။

ေမးခနွး်များ ေမးြခငး်။



လ5မ်းမိ'းမ8
လက်ေတွ&ဘဝ ကိ<နားလည်သေဘာေပါက်ေစသည်။



ဝိေသသ
လက:ဏာများ
ရညရွ်ယခ်ျကက်ိ1
9:ငး်လငး်စွာ ေဖာ်ြပြခငး်။

အချကအ်လကမ်ျားကိ1
စနစတ်ကျ စ1ေဆာငး်ထားြခငး်။

အချကအ်လကမ်ျားကိ1 စနစတ်ကျ
အဓိပDာယဖွ်င့ဆ်ိ1ထားြခငး်။



စနစက်ျေသာနညး်လမ်း
ယ4တY Oိ:ိေသာ ဆကစ်ပ်မBများအေပZ အေြခခသံည။်

ယံ4Iကညခ်ျကသ်ကသ်ကသ်ာ မဟ4တပ်ါ။

စ4ေဆာငး်သည့န်ညး်လမ်းများ၏ O:ငး်လငး်ချက။်

ရလဒမ်ျား အဘယေ်Iကာင့် အဓိပ\ာယO်:ိေIကာငး် ေဖာ်ြပသည။်

ကန ့သ်တခ်ျကမ်ျားကိ4 O:ငး်ြပသည။်



တကိျခိ&ငမ်ာမB

89ငး်လငး်ြပတသ်ားမ7-9င့် ေစစ့ပ်ေသချာမ789ိသည။်

ေတွ' 89ိချကမ်ျား-9င့ပ်တသ်က၍်89ငး်လငး်ချကမ်ျားအေပC အေြခခသံည။်



တကိျခိ&ငမ်ာမB

• စစီ@ြခငး်၊

• အချကအ်လကမ်ျားစ4ေဆာငး်ြခငး်၊

• ခွြဲခမ်းစတိြ်ဖာြခငး်၊

• တငြ်ပြခငး်၊

• အားသာချကG်:င့် အားနညး်ချကမ်ျား ေဖာ်ြပသည။်



တကိျခိ&ငမ်ာမB

ရFGိလာေသာ ေကာကခ်ျကခ်ျမAများအေပ2၊ ယံ*Qကညစ်တိခ်ျမA
FGိသည။်



တကိျခိ&ငမ်ာမB

သအီိ*ရီ3Gင့လ်ကေ်တွj အဆင့3် Gစဆ်င့က်ိ* ေကျာ်ြဖတရ်သည။်



သ&ေတသန၏ အCVမိပန်းတိ&င်

ဓမOဓိPာနက်ျမAမဟ*တဘ်၊ဲ အမGနတ်ရားပငြ်ဖစသ်ည။်



ေကျးဇ<းတငပ်ါသည။်


