
ေကျာငး်သားများ�ငှ့ ်ေလ့လာမ�များမှ စတိဖိ်စီးမ� 

Students and Stress from Studies 

 

မိဘများေတာငး်ဆိုေသာ ရလဒေ်ကာငး်များရ�ှိရန ် ေကျာငး်အလုပ်�ငှ့ ် ပတ်သက်၍ 

စိတ်ဖိစီးေနပါသည။် က�နေ်တာ်ဘာလုပ်သင်သ့လဲ? 

Ephesians 4:1 တွင ် က��်ပ်ုတိုသ့ည ် စညး်ကမ်း�ှိ�ပီး အလုပ်�ကိုးစားေသာ 

ေကျာငး်သားတစ်ဦးအေနြဖင့ ် က��်ပ်ုတို၏့ အသကေ်မွးဝမ်းေ�ကာငး်လုပ်ငနး်တွင ် ဘရုားသခင၏် 

ဘနုး်ေတာ်ကို ထင�်ှားေစမည့ ် သက်ေသေကာငး်များြဖစ်ရန ် အေရး�ကီးေ�ကာငး် ေဖာ်ြပသည။် 

စကင်္ာပူမှာ ေကျာငး်တကဖိ်ုက့ လိုအပ်ချက�်ှိေပမယ့် ေကျာငး်သားေကာငး်တစ်ေယာက်ြဖစ်ဖိုက့ 

ရလဒေ်ကာငး်ေတရွဖိုထ့က် ပုိပါတယ်။ ခရစ်ေတာ်အတွက် အကျင့စ်ာရိတ� ေကာငး်�ငှ့ ်

ထေိရာက်ေသာသက်ေသသည ် ထပ်တူအေရး�ကီးပါသည။် သင�်ကံုေတွ�ေနရေသာ ဖိစီးမ�များကိ ု

စီမံခန ့ခ်ွဲရန၊် ဉာဏပ်ညာ�ငှ့ ် ခွနအ်ားကို ဘရုားသခငထ် ံ ေတာငး်ခံ�ပီး သင့အ်လုပ်ကို ဝီရိယ�ှိ�ှ ိ

လုပ်ေဆာငြ်ခငး်ြဖင့ ် သင၏်  ေအာငြ်မငမ်�အသးီအပွင့မ်ျားကို ေသချာေစရန ် လုပ်ေဆာငပ်ါ။ 

ေအာက်ပါအချက်များအတိုငး်လုပ်ေဆာငရ်န ်စဉ်းစားပါ။ 

၁။ ဆေုတာငး်�ပီး တစ�်စှ်ပတလ်ံးု သင့လ်ပ်ုငန်းအချန်ိဇယားကိ ုစစီဉ်ေရးဆွပဲါ။ 

က��်ပ်ုတို၏့အချိနက်ို စီမံခန ့ခ်ွဲ�ိငုေ်သာ ယူနစ်များအြဖစ် ပုိငး်ြခားဖို ့ သငယ်ူရန ် လိုအပ်ပါသည။် 

ဥပမာ။ တစ်ေနတ့ာအတကွ် အချိနဇ်ယားကို တစ်ချက်�ကည့ြ်ခငး်ြဖင့ ် သငဘ်ာလုပ်ရမယ်ဆိုတာ 

သ�ိိငု�်ပီး �ပီးေြမာက်ဖို ့ စညး်ကမ်း�ှိပါ။ မေနည့က အလုပ်တစ်ခု ဒါမှမဟုတ် စာေမးပဲွတစ်ခုအတွက ်

စာကျကဖိ်ု ့ ေနာက်ဆံုးမိနစ်မှာ အလျငစ်လို လုပ်တတ်ေသာ အကျင့ဆ်ိုးမျိုးမထားပါ�ငှ့။် 

လက်ကိုငဖ်ုနး် သိုမ့ဟုတ် လက်ပ်ေတာေ့ပါ်တငွ ်ကွနြ်ပူတာဂိမ်းကစားြခငး်၊ တဗီီ သိုမ့ဟုတ် YouTube 

သိုမ့ဟုတ် ဆို�ှယ်မီဒယီာ�ငှ့ ် Chatrooms များကို အလွနအ်က�ံ�ကည့ြ်ခငး်ကဲသ့ိုေ့သာ 

အချိနြ်ဖုနး်သမူျားကို အချိန(်လံုးဝ)မ�ှိဘးူေြပာပါ။ က��်ပ်ုတိုသ့ည ် က��်ပ်ုတို၏့ဘဝကိ ု

ေကာငး်မွနမှ်နက်နစွ်ာ ဦးစားေပး၍ အစီအစဉ်ဆွမဲထားပါက ေတာ်�ံုမ�သာြဖစ်သည။် ဘာကိုမှ 

မရညရွ်ယ်ဘးူဆိုရငေ်တာ ့ လုပ်ဖို ့ ခက်ပါတယ်။ အားလပ်ချိန၊် အနားယူရန၊် မိသားစု�ငှ့ ်

��တ်ကပတ်ေတာ်ဖတ်ြခငး်၊ ဆုေတာငး်ြခငး် (ဘရုားေကျာငး်ဆုေတာငး်ြခငး်အစညး်အေဝး)၊ 

အားကစား၊ အြခားသမူျား�ငှ့ ် မိတ်သဟာယဖွဲ� ြခငး်၊ ေနစ့ဉ် တိတ်ဆတိ်အချိန၊် MYF သိုမ့ဟုတ် 



Tweens အစညး်အေဝးများ�ငှ့ ် သခငဘ်ရုား၏ ဥပုသဝ်တ်ြပုြခငး်အတွက် အချိနက်ိုလညး် 

ဖယ်ထားရမညြ်ဖစ်သည။် 

၂။ သင့အ်စအီစဉ်အတိငုး် စညး်ကမ်း�ိှ�ိှ �ကို းစားလုပ်ေဆာငပ်ါ။ 

အစီအစဉ်မကျရင ် ပျက်ဖိုစီ့စဉ်သည့ ် သေဘာသက်ေရာက်သည။် သင့ရ်ဲအ့လုပ်ကိုလုပ်ဖို ့ 

ဘရုားသခငရ်ဲအ့ကူအညနီဲ ့ ဉာဏပ်ညာအတွက် အဆက်မြပတ်ဆုေတာငး်ပါ။ အလုပ်�ကိုးစား�ပီး 

ဝီရိယ�ှိေသာလူေတကွို ဘရုားသခင ်ချီးေြမ�ာက်ေသာလ်ညး် လူပျငး်�ငှ့ ်ပျငး်ရိသမူျားသည ်ဆုလာဘ ်

သိုမ့ဟုတ် ရလဒေ်ကာငး်များ ရ�ှိမညမ်ဟုတ်ေပ။ သတု� ံ ၆:၆-၇ တွင ် ေ�ှာလမုနသ်ည ်

က��်ပ်ုတို၏့စံနမူနာအြဖစ် ဝီရိယ�ှိေသာပုရွက်ဆတိအ်ေ�ကာငး် ေြပာထားသည။် အြခားသမူျားက 

သင့အ်ား အချိနတ်ိငုး် �ကီး�ကပ်ြခငး်မြပုဘ ဲဘရုားသခင၏် ေကျးဇူးေတာ်�ငှ့ ်ကိယု်ပုိငစ်ညး်ကမ်းြဖင့ ်

ေကာငး်မွနစွ်ာလုပ်ေဆာငရ်န ် သငယ်ူရမညြ်ဖစ်သည။် တာဝနသ်�ိပီး သခငဘ်ရုားအတွက ်

ေကျာငး်သားေကာငး်ြဖစ်ရန ် ရပ်တညပ်ါ (ေကာေလာသ ဲ ၁း၁၀)။ �ိုးသားေသာ ေစတနာြဖင့ ်

လုပ်ေဆာငြ်ခငး်သည ်အကျိုးေပးသည။် ရညရွ်ယ်ချက်�ှိ�ှိ အသံးုြပုြခငး်ြဖင့ ်အချိနက်ို ေရွး��တ်ပါ။ 

၃။ "DIN" �ငှ့ ်"FIT" အေြခခံမူများကိ ုသတရိပါ။ 

"DIN" သည ်"Do It Now (ယခုလုပ်ပါ)" သိုမ့ဟုတ် "Delay It Not(ေ�ာှင့ေ်�းှမေနပါနဲ)့" �ငှ့ ်"FIT" သည ်

"Finish It too! (�ပီးေအာငလ်ုပ်ပါ)" ဤ"DIN" �ငှ့ ်"FIT" သည ်Emmanuel Reformed Bible Lectures 

များ မှ က��်ပ်ုတို၏့ ေကျာငး်သ/ူသားများအတကွ် အ�ကံြဖစ်သည။် ေမ့တတ်သမူျားြဖစ်ေသာေ�ကာင့ ် 

က��်ပ်ုတိုလ့ုပ်ေဆာငသ်င့သ်ည့အ်ရာကို မ�ကာခဏေ�ာှင့ေ်�းှ�ကန ့�်ကာတတ်ပါသည။် ထိုေ့�ကာင့ ်

က��်ပ်ုတို၏့အေကာငး်ဆံုး အချိနတ်ိုငး်တွင ် အမ်ိစာများကို �ကိုလုပ်ြခငး်သည ် ေကာငး်ေသာ 

အေလအ့ကျင့တ်စ်ခုြဖစ်သည။် ဒိငုယ်ာရီ ဒါမှမဟုတ် တစ်ေနရာရာမှာ ေရးမှတ်ထားပါ။ 

မှတ်စုတိုတိုေတွက �ှညလ်ျားတဲ ့ အမှတ်တရေတထွက် ပုိေကာငး်ပါတယ်။ အမ်ိစာေတွ�ပီးဖို ့ 

မေ�ာှင့ေ်�းှပါနဲ ့ စာေမးပဲွေတွကို အချိနမီ် ြပနလ်ညြ်ပငဆ်င�်ပီး ေကာငး်ေကာငး်မှတ်မိဖို ့ 

အ�ကိမ်အနညး်ငယလ်ုပ်ပါ။ ဒနီညး်က သင့က်ို ကူညေီပးပါလိမ့်မည။် သင၏်ေကျာငး်အလုပ်ကိ ု

အချိနမီ်�ပီးေြမာက်ေစ�ပီး သခငဘ်ရုားအတွက် ထေိရာက်ေသာေကျာငး်သားြဖစ်ပါေစ (၂တိ ၂း၁၅)။ 

၄။ တစဦ်း�ငှ့တ်စဦ်း ေဆးွေ�းွပါ၊ ေလ့လာပါ၊ မ�ေဝပါ။ 

၁ ေကာရိ��ု ၁၀:၃၁ တွင ် 'ထိေု�ကာင့ ် သငတ်ိုသ့ည ် စားသညြ်ဖစ်ေစ၊ ေသာက်သညြ်ဖစ်ေစ၊ 

ြပုသညြ်ဖစ်ေစ ဘရုားသခင၏် ဘနုး်အသေရေတာ်ကို ေထာက်၍ ခပ်သမ်ိးေသာအမ�တိုက့ိ ု



ြပု�ကေလာ’့ ဟုဆိုသည်။ သင၏်ဖတ်��ြခငး်�ငှ့ ် ြပနလ်ညြ်ပငဆ်ငြ်ခငး်တွင ် စဉ်ဆက်မြပတ် 

ပါဝငေ်ဆာငရွ်က�်ိငုမ်ညြ်ဖစ်သည။် သငသ်ည် အတနး်ထတဲွငသ်ာမက အြခားသမူျား�ငှ့ ်

ဉာဏထ်က်ြမက်စွာ ပါဝငေ်ဆွးေ�းွ�ိငု ် မညြ်ဖစ်သည။် အြခားသတူို၏့ ေကျာငး်အလုပ်၌လညး် 

သငပ်ငက်ူည�ီိငုမ်ညြ်ဖစ်သည။် သငယ်ူပါ။ သငသ်ည ် သခငဘ်ရုားအတွက် ေကာငး်ေသာ 

သက်ေသခံချက်ြဖစ်ြခငး်အားြဖင့ ်သင့ပ်တ်ဝနး်ကျင�်ှိသမူျားကို ေကာငး်ချီးေပးရာ အေထာက်အက ူ

ြဖစ်�ိငုသ်ည ်(ေဟ�ဗဲ ၁၀း၂၄၊ ၂၅)။ 

 

နိဂုံး 

မဿ ဲ 6:33 က၊ ‘ဘရုားသခင၏်�ိငုင်ေံတာ်�ငှ့ ် ေြဖာင့မ်တ်ြခငး်တရားကို ေ�ှးဦးစွာ�ှာ�ကေလာ။့ 

ဤအရာအလံုးစုံတိုက့ိ ု သင့ထ်သံို ့ ထပ်ေလာငး်ေပးလိမ့်မည။်' သငြ်ပုေလရာရာ၌ 

သင၏်အသက်တာ၌ ဘရုားသခငက်ို ေ�ှ � ဦးစွာထားေလာ။့ ဘရုားသခငသ်ည ် က��်ပ်ုတိုအ့ား 

ခိုငမ်ာေသာစိတ်ထားကိလုညး် ေပးထား�ပီး (၂ တေိမာေသ ၁:၇) ကိုယ်ေတာ်အား ဝတ်ြပု�ပီး 

ဘနုး်ထင�်ာှးေစကာ ေလလ့ာမ�ြပုရန ် ေပးထားသည။် ေလလ့ာမ�များတငွ ် ေအာငြ်မငမ်�သည ်

ဉာဏရ်ည ် ၁% �ငှ့ ် ၉၉% လံုလ့ဝီရိယ၊ လ�ံ�ေဆာ်မ� ၁% �ငှ့ ် ၉၉% ေခ�းထကွ်ြခငး်တိုက့ို မ�ကာခဏ 

သတိရပါ။ သင့မိ်ဘများ သိုမ့ဟုတ် ေမာင�်မှများအား သငဘ်ာလုပ်မညက်ို သေိစကာ ၎ငး်တိုသ့ည ်

သင့အ်ား သတိေပး�ိငု�်ပီး သင့အ်တွက် ဆုေတာငး်ေပးရန ် ေတာငး်ဆို�ိငုသ်ည။် သင့အ်ပုိငး်ကို 

လံုလ့ဝီရိယ�ငှ့ ် တစုိကမ်တ်မတ်လုပ်ေဆာင�်ပီး သင၏် ပညာရပ်ဆိုငရ်ာ ေလလ့ာမ�များ�ငှ့ ်

ဝိညာဉ်ေရးရာယံု�ကညြ်ခငး်၌ ေလ�ာကလ်ှမ်း�ပီး အရာခပ်သမ်ိးကို ကိုယ်ေတာ်၏ 

ဘနုး်အသေရအတကွ် လပ်ုေဆာငသ်ကဲသ့ို ့ သင့အ်ား ဦးေဆာငလ်မ်းြပရန ် ဘရုားသခငထ် ံ ဆု 

ေတာငး်ပါ။ 
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