
လူမ�ေရး စွမ်းရည်ကုိ
တုိးတက်ေအာင်လုပ်ပါ။

ခင်မင်ရင်း�ှးီမ� တည်ေဆာက်ြခင်းသည် လွယ်ကူ
ပါသည်။ သူငယ်ချင်း မိတ်ဖ�ဲရန ်ဘယ်လိုလုပ်ရမယ်ဆုိ

တာ သိဖိ�  ေလ့လာပါ။

COMFORT ZONE မှ ထွက်ပါ။

လူသစ်များနဲ ့ ေတ�ဆုံရန ် သိ�မဟုတ် စကားစြမည ် စတင်
ေြပာဆုိရန ် မိမိ ကုိယ်ကုိ ြပင်ဆင်ထားြခင်းသည ် ပထမ
ေြခလှမ်းြဖစ်သည။် ပါတီပဲွများ ၊ သူငယ်ချင်းေတွနဲ ့ေတ�ဆုံ
ပဲွများ ကုိ အခွင့်အလမ်း အြဖစ် အသုံးချ�ပီး ပတ်ဝနး်ကျင်မှာ
�ိှတ့ဲ လူများ ၊ မိတ်ေဆွ အသစ်များနဲ ့ချတ်ိဆက် စကားေြပာ
ရန ်အသုံးြပ�ပါ၊။

1

အဆက်�ိှတ့ဲ ေမးခွနး်များ ေမးပါ။2
ဟုတ်တယ်၊ မဟုတ်ဘူး ြဖင့်သာေြဖလိ�ရတ့ဲ ေမးခွနး်ေတွဟာ
စကားေြပာဆုိရာတွင် ြမနြ်မနဆ်နဆ်န ်အဆုံးသတ်�ုိင်သည။်
မိတ်ေဆွသစ်များနဲ ့ ပုိမုိ ရင်း�ီှးလာေစရန ် စကားေြပာဆုိ
ရာတွင် ဘယ်သူလဲ၊ ဘာလဲ၊ ဘယ်ေတာလဲ့၊ ဘယ်လုိလဲ၊ ဘာ
ေ�ကာင့်လဲ ေမးြမနး်ြခင်းအားြဖင့် အချက်အလက်များကုိ
သိ�ိှကာ ရင်း�ီှးမ� ပုိမုိ ရ�ိှေစပါသည။်

တြခားသူေတွကုိလဲ သူတိ�  အေ�ကာင်း
ကုိ ေြပာြပရန ်အားေပးပါ။

3

မိမိကုိယ်ကုိ အဆုိးြမင်တတ်ေသာ
အေတွးများကုိ အေကာင်းြမင်တတ်ေသာ
အေတွးများြဖင့်အစားထုိးပါ။

5

ပဲွများ နဲ ့လ�ပ်�ှားမ� ေတွမှာ များများ
ပါဝင်ပါ။

6
Practice makes perfect ဆုိသက့ဲသိ�  အ�ကံ�ြပ�ချက် ၁ မှ
၅ ကုိ လုပ်ေဆာင်ရန ်events နဲ ့activities များတွင် များများ
ပါဝင်ပါ။ 

ဤက့ဲသိ�  ေလ့ကျင့်ြခင်း အားြဖင့် ပုိမုိလွယ်ကူစွာ လုပ်ေဆာင်
�ုိင်ပါ လိမ့်မယ်။
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BODY LANGUAGE ကုိလဲ မေမ့ပါနဲ။့4
စကားေြပာဆုိရာတွင် body language သည ် အလွနပ်င်
အေရးပါသည။် မရင်း�ီှးေသာ အတားအဆီး အခက်အခဲများကုိ
ေကျာလ်�ားရန ် ကူညေီပး�ပီး ပုိမုိေကာင်းမွနေ်သာ ဆက်သွယ်မ�
ကုိ ြဖစ်ေပ�ေစသည။် ေြပာဆုိေနတ့ဲ အေ�ကာင်းအရာ စကား
ဝုိင်းကုိ စိတ်ဝင်စားေ�ကာင်း သူငယ်ချင်း အသစ်များကုိ ြပသ
ပါ။ လက်ပုိက်ထားြခင်း ၊ �ငိမ်�ငိမ်မေနြခင်း နဲ ့အာ�ုံ ပျ�ံလ�င့်
ြခင်းေတွ ကုိ ေ�ှာင်�ှားပါ။

ဘယ်လုိထင်လဲ။

ဘယ်သူလဲ ၊ ဘာလဲ ၊
ဘယ်ေတာလဲ့ ၊ ဘယ်လုိ
လဲ ၊ ဘာေ�ကာင့်လဲ။

ဘယ်�ုိင်ငံ
က လာတာ
လဲ။

ြပံ�းပါ

စကားေြပာဆုိေနသူနဲ ့
မျက်�ှာ မူ�ပီး ခ��ာကုိယ်
ပါ လှည့်ထားပါ

မျက်လုံးချင်း
ဆုံပါ

ကမ�ာအ�ှ�ံအြပား �ိှ သူငယ်ချင်းများနဲ ့
မိတ်ဖ�ဲ  ေတ�ဆုံ�ုိင်သည်။ ဘယ်ေနရာ/
ဘယ်�ုိင်ငံ က လာသလဲ ဟု ေမးြမနး်ြခင်း

ြဖင့် စကားစြမည် ေြပာဆုိရန်
ေကာင်းေကာင်း စတင်�ုိင်သည်။

အေနရခက်တယ် ၊ကုိယ့်
ကုိ ကုိယ် အ�ှက် ခဲွ
သလုိ ြဖစ်လိမ့်မယ်။

စကားဝုိင်းမှာ စတင်
�ှ�တ်ဆက်သူ လုပ်�ုိင်တယ်
၊ သူငယ်ချင်း အသစ်ေတွ

ေတ��ုိင်တယ်။

အေနရခက်�ပီး အချ�ိးမ
ေြပလိ�  ဘယ်သူမှ စကား
လာမေြပာ�ကဘူး။

လူမ�ေရး အသုိင်းအဝုိင်းထဲမှာ ကုိယ့်ကုိယ်ကုိအဆုိးြမင်တတ်
ေသာအေတွး များ �ိှေနပါသလား။ အ့ဲဒီ အေတွးေတွ ဟာ
လက်ေတ�မဟုတ်သက့ဲသိ�  သူငယ်ချင်း အသစ်များထံ
ချ�်းကပ်ရန် ပိတ်ပင် တားဆီးမှာ ြဖစ်ပါတယ်။ အဆုိးြမင်
ေသာ အေတွးများကုိ “စကားဝုိင်းမှာ စတင် �ှ�တ်ဆက်သူ
လုပ်�ုိင်တယ် ၊ သူငယ်ချင်း အသစ်ေတွ ေတ��ုိင်တယ်”
က့ဲသိ�  ပုိမုိ လက်ေတ�ကျေသာ အေတွးများြဖင့် အစားထုိးပါ။

လူေတွဟာ ကုိယ့်အေ�ကာင်း ကုိယ် ေြပာဆုိရန ် �ှစ်သက်�က
ေ�ကာင်း သင် သိပါသလား။ သူတိ� ရဲ� ဝါသနာေတွ ၊
ယ�်ေကျးမ� ေနာက်ခံများ�ှင့် ကမ�ာအ့�ှ�ံ ေနရာအသီးသီး မှ
သူတိ� ရဲ� ဘဝ အေ�ကာင်းေတွ ေမး�ကည့ပ်ါ။


