
သင်၏ ြပနလ်ညသ်နစွ်မ်းကုသေပးသူ�ှင့် 
အတူ Pacing (ေြဖးေြဖး�ှင့် 
ပုံမှနခ်ျင့်ချနိလ်ှုပ်�ှားြခင်း) ကုိ
ဘယ်လုိ အသုံးြပ�မလဲ။

�ှလုံးခုန�ှ်�နး်အား ေစာင့်�ကည့ြ်ခင်း

သင်၏�ှလံးုခုန�ှ်�နး်ကုိ မည်သို့ စမ်းစစ်ရမည်ကုိ သင်၏ြပနလ်ည်သနစွ်မ်းကုသေပးသူက သင်�ကားေပး�ိင်ုပါသည်။ အိပ်ရာမထခင် မနက်
ခင်းတိင်ုး သင်၏ �ှလံးုခုန�ှ်�နး်ကုိယူပါ။ အပတ်စ�် သင်၏�ှလံးုခုန�ှ်�နး်ကုိပျမ်းမျှ တစ်မိနစ် ၁၅ �ကိမ်�ှ�နး်ြဖင့်ထိနး်ထား�ိင်ုြခင်းသည် PESE 
(ေနာက်ဆက်တွဲေရာဂါလက္ခဏာများ ပုိမုိဆုိးရွားလာြခင်း) ၏အ�္တရာယ်ကုိေလျှာခ့ျ�ိင်ုပါသည်။
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ငါ ဒီထက် ပုိလုပ်�ုိင်မလား?
•    သင်၏ေရာဂါလက္ခဏာများ အေြခအေနတိးုတက်လာပါက အားနည်းမှု�ှင့်ပင်ပနး်�မ်ွးနယ်မှုများ ေလျာန့ည်းလာသည် ကုိခံစားရလိမ့်မည်။ သင်၏လှုပ်�ှားမှုအဆင့်

အား မည်သို့  တြဖည်းြဖည်းြခင်းြမ�င့်တင်ရမည်ကုိ �ှာေဖွရနအ်တက်ွ သင်၏ြပနလ်ည်သနစွ်မ်းကုသသူ �ှင့်အတတူကွေဆာင်ရွက်ပါ။ ဥပမာ သနစွ်မ်းေစသည့်အားြဖ
ည့် ေလက့ျင့်ခနး်အချ�ိြပ�လပ်ုြခင်း သို့ မဟတ်ု လမ်းေလျှာက်�ိင်ုသည့်ပမာဏကုိ ၁၀% တိးုြခင်း။

•    လက်ေတွ့ကျ�ပီး ေြပာင်းလယ်ွြပင်လယ်ွ�ိှပါ။ - အပတ်စ�်လပ်ု�ုိးလပ်ုစ�်တစ်ခုကုိဖနတီ်းရန�်ကိ�းစားပါ၊ သို့ ေသာ် သင်သည် အချ�ိေနရ့က်များတင်ွ အြခားသူများထက် 
ပုိ၍ အနားယူရနလိ်အုပ်သည်ကုိလက်ခံရပါမည်။ထို့ အြပင် ေရာဂါလက္ခဏာများ ြပနလ်ည်အစပျ�ိးလာြခင်းကုိလည်း တားဆီးရပါမည်။

•    ေရာဂါလက္ခဏာများ သို့ မဟတ်ု သင်မလပ်ုေဆာင်�ိင်ုခ့ဲေသာ အရာများအစား သင်၏ေအာင်ြမင်မှုများကုိသာ အာ�ုံစုိက်ပါ။

Pacing (ေြဖးေြဖး�ှင့် ပုံမှနလ်ှုပ်�ှားြခင်း) ဆုိသည်မှာ ေနာက်ဆက်တွဲေရာဂါလက္ခဏာများပုိမုိဆုိးရွားလာေစြခင်းကုိ တားဆီး�ိုင်ေစရနအ်တက်ွကုိယ်တုိင်စီမံခန ့�်ခဲွရသည့် နည်းလမ်းတစ်
ခုြဖစ်သည်။ Pacing  အား အသုံးြပ�ေသာအခါ �ိှသမျှအင်အား စုိက်ထုတ်စရာမလုိသည့် လှုပ်�ှားမှုအနည်းငယ်ကုိသာလုပ်ရပါမည်။ လုပ်ငနး်ေဆာင်တာများကုိ တုိေတာင်းြမနဆ်နစွ်ာလု

ပ်၍  ၊မ�ကာခဏအနားယူေပးရပါမည်။

1
၁။အင်အားသုိေလှာင်/ဖယ်ချနထ်ားြခင်းအေ�ကာင်းေလ့လာပါ။

•   အင်အားဖယ်ချန ်ထားြခင်းဆုိသည်မှာသင့်တင်ွ တေနတ့ာအတက်ွ အင်အားမည်မျှ�ိှသည်ကုိ ဆုိလိသုည်။ ဤအေ�ကာင်းအရာသည် ကဲွြပားမှုများ�ိှ�ိင်ု 
ပါသည်။ထို့ ေ�ကာင့် လှုပ်�ှားမှု�ှင့် ေရာဂါလက္ခဏာများ ကုိ မှတ်သားသည့် ေနစ့ဥ်မှတ်တမ်းစာအပ်ုအသုံးြပ�၍ သင်၏ အေြခခံလပ်ု�ိင်ုစွမ်းအား �ှာေဖွြခ
င်းသည် အေကာင်းဆုံးြဖစ်ပါသည်။ အေြခခံလပ်ု�ိင်ုစွမ်းဆုိသည်မှာ (ေရာဂါလက္ခဏာ၊အေြခအေန) ေကာင်းမွနေ်သာေန ့�၌ လယ်ွလယ်ွကူကူလပ်ု�ိင်ုြခင်း
ြဖစ်�ပီး၊ ဆုိးရွားေသာေန ့�၌ လပ်ုသည်ဆုိ�ုံအတိင်ုးအတာမျှသာ လှုပ်�ှား�ိင်ုသည် ကုိဆုိလိပုါသည်။

•   ေလက့ျင့်ခနး်များအ�ပီး၌အားအင်အချ�ိချနထ်ားရနအ်တက်ွလည်း ရည်ရွယ်သင့်ပါသည်။ ပင်ပနး်�မ်ွးနယ်လာသည်အထိ ဆက်တိက်ုလပ်ုစရာမလိပုါ။

၂။သင့်တွင် အင်အားမညမ်ျှအထိ �ိှသညကုိ် ေလ့လာပါ။

သင်၏ လှုပ်�ှားမှု�ှင့် ေရာဂါလက္ခဏာများ ကုိ မှတ်သားထားသည့် ေနစ့ဥ်မှတ်တမ်းစာအပ်ုသည် ပုံစံအချ�ိကုိ �ွှနြ်ပေနသင့်သည်။ ထုိမှသာ 
PESE(ေနာက်ဆက်တွဲေရာဂါလက္ခဏာများ ပုိမုိဆုိးရွားလာြခင်း) �ှင့် Crash (ချ�နး်ချ�နး်ကျြခင်း) တို့  ပုိမုိမဆုိးရွားလာေစရန ်သင်၏ လှုပ်�ှားမှုအဆင့်
များအား ေလျှာခ့ျြခင်း သို့ မဟတ်ု ြပ�ြပင်ေြပာင်းလဲြခင်းများ ြပ�လပ်ု�ိင်ုမည်ြဖစ်သည်။ထုိမှသာ(ေရာဂါလက္ခဏာ၊အေြခအေန) ေကာင်းမွနေ်သာေန ့
များတင်ွသာမက၊ ဆုိးရွားေသာေနမ့ျားအတက်ွပါ သင် ထိနး်ထား�ိင်ုေသာ လှုပ်�ှားမှုလယ်ဗယ် တစ်ခုအား ရ�ိှ�ိင်ုမည်ြဖစ်သည်။ PESE ၏ အေစာပုိ
င်းေရာဂါလက္ခဏာများအား သတိထားမိေစရန ်ေလလ့ာထားရပါမည်။ ထို့ အြပင် ချ�နး်ချ�နး်ကျသွားြခင်းမျ�ိး မြဖစ်ေစရနအ်တက်ွ ရပ်တန ့၊် အနားယူ၊ 
ေြဖးေြဖး�ှင့်ပုံမှနလ်ှုပ်�ှားြခင်း တို့ ကုိလည်း ြပ�လပ်ုရပါမည်။

၃။သင်၏ လုပ်ငနး်ေဆာင်တာများအား မညသိ်ု့ စီစဥ်ရမညကုိ် ေလ့လာပါ

•    တစ်ရက် သို့ မဟတ်ု တစ်ပတ်အတင်ွး သင်အမှနတ်ကယ်လပ်ုရနလိ်အုပ်သည့်အရာများကုိသာ ဦး စားေပးပါ။ လှုပ်�ှားမှုများအားလံးုသည် မြဖစ်မေန လို
အပ်ပါသလား၊ အြခားတစ်စုံတစ်ေယာက်က ကူလပ်ုေပး�ိင်ုလို့ရမလား၊ ပုိမုိလယ်ွကူေစရနအ်တက်ွ လပ်ုငနး်ေဆာင်တာများကုိေြပာင်းလဲလို့ရ�ိင်ုမလား 
အစ�ိှသြဖင့် ေမးခွနး်များထုတ်ပါ။

•    တစ်ေနတ့ာအတက်ွ သင်၏ ဦးစားေပးလပ်ုငနး်ေဆာင်တာများကုိ စီစ�်ပါ။ အနားယူချနိအ်တက်ွပါ အစီအစ�်ဆဲွပါ၊ ထုိမှသာ ေြဖးေြဖး�ှင့်ပုံမှန ်လပ်ုေဆာ
င်�ိင်ုမည်ြဖစ်ပါသည်။

•    ေြဖးေြဖး�ှင့်ပုံမှနခ်ျင့်ချနိလု်ပ်ေဆာင်ြခင်း - လပ်ုငနး်ေဆာင်တာများကုိ ေသးငယ်ေသာ စီမံခန ့�်ခဲွ�ိင်ုသည့် အလပ်ုများအြဖစ်ခဲွပါ။ အနားယူချနိမ်ျားကုိပါ 
စီမံခန ့�်ခဲွရပါမည်။

•    ေပျာရ်ွှ င်မှု - သင်၏ဘဝအရည်အေသွးတိးုတက်ေစရန ်သင်�ှစ်သက်ေသာအရာများအတက်ွလည်း အင်အား အနည်းငယ်အသုံးြပ�ပါ။

၄။အင်အားကုိ မညသိ်ု့ေ�ခတာ ရမည့အ်ေ�ကာင်းေလ့လာပါ။

•   ြငင်းဆုိတတ်ရန ်သင်ယူပါ။

•   “ အနည်းငယ်မျှသာ ဆက်လပ်ုမည်” ဟသူည့် ဖျားေယာင်းဆဲွေဆာင်မှုမျ�ိး
အား ေ�ှာင်�ှားပါ။

•    အားအင်ပမာဏအနည်းငယ်သာ အသုံးြပ�ရန ်သင်၏လပ်ုငနး်ေဆာင်တာများ
ကုိ ြပ�ြပင်မွမ်းမံပါ။

•    ြဖတ်လမ်းနည်းသုံးပါ။ အကူအညီေတာင်းပါ။
၅။လှုပ်�ှားမှုများအ�ကား အနားယူပါ။

•အနားယူြခင်းဆုိသည်မှာ လှုပ်�ှားမှုအနည်းဆုံး�ှင့် စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာလှု့ံေဆာ်မှုအနည်းငယ် (သို့ မဟတ်ု) လံးုဝလံးုဝမ�ိှေနြခင်းကုိဆုိလိပုါသည်။

•အနားယူေနစ�် တီဗီွ�ှင့်လမူှုမီဒီယာ က့ဲသို့ ေသာ လှု့ံေဆာ်မှုြဖစ်ေစ�ိင်ုသည့် လပ်ုငနး်ေဆာင်တာများကုိေ�ှာင်ပါ။

•ထုိအစား တရားထုိင်ြခင်း �ှင့် /သို့ မဟတ်ု အသက်�ှူေလက့ျင့်ခနး်များအား �ကိ�းစား�ကည့်ပါ။
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လပ်ုငနး်ေဆာင်တာများစီမံခန ့�်ခဲွြခင်း သို့ မဟတ်ု ပုံမှနခ်ျနိည်�ိအ�ိှနြ်မ�င့်တင်ြခင်းတို့သည် ပင်ပနး်�မ်ွးနယ်မှု�ှင့် အလနွြ်ပင်းထနေ်သာ 
လက္ခဏာများ ပုိမုိဆုိးရွားလာြခင်းတို့ ကုိ ကုသရနအ်တက်ွ လံြုခံ�၍ ထိေရာက်သည့် ကုထုံးြဖစ်သည်။ �ှလံးုခုန�ှ်�နး်အား ေစာင့်�ကည့်
စစ်ေဆးြခင်းသည်လည်း ပင်ပနး်�မ်ွးနယ်မှု�ှင့် အလနွြ်ပင်းထနေ်သာ လက္ခဏာများ ပုိမုိဆုိးရွားလာြခင်းတို့ ကုိ ကုသရနအ်တက်ွ လံြုခံ�
၍ ထိေရာက်ေသာ ကုထုံးြဖစ်သည်။

အထူးသြဖင့် ေရာဂါေနာက်ဆက်တဲွလက္ခဏာများ ကျန�ိှ်ေနေသးပါက အဆင့်ြမင့်ေလ့ကျင့်ခနး်ကုသမှုများ အသုံးမြပ�သင့်ပါ။

    


