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Emotional Regulation and Impulse Control 

စတိခ်ံစ ားချကက်ိိုစနစတ်ကျစမံီခခငာ်း 

 

We all have both negative or positive emotions on a daily basis. Most of us typically learn how to manage, 

express, and cope with these emotions in a healthy way. 

ကျွန််ုပ်တ ်ု ို့၏န ို့စဥ်တ ်ုင််းမ ှာ နကှာင််းန ှာခံစှာ်းမှုန င်ို့ မနကှာင််းန ှာခံစှာ်းမှုမ ှာ်းရ  ကကပါတယ်။ 

ကျွန််ုပ်တ ်ု ို့အမ ှာ်းစ်ု ည် ၄င််းခံစှာ်းခ က်မ ှာ်းက ်ုမည်  ်ု ို့န ှ်ာပပရ ၊် စီမံရ န် င်ို့ နပ ရ င််းရ က် ်ု  ရ  ကကပါ ည်။ 

 

Many researchers define emotion regulation as  

1. the ability to enhance or reduce your emotions as needed. 

2. a set of skills that help keep your emotional system healthy and functioning.  

နလို့လှာ ူမ ှာ်းကနတှာို့ Emotional Regulation and Impulse Control က ်ု  

၁။ မ မ ၏စ တ်ခံစှာ်းခ က်မ ှာ်းက ်ုလ ်ုအပ် လ ်ုအတ ်ု်းအနလ ှာို့ပပြုလ်ုပ်န ်ုင ်ည်ို့စွမ််းရည်အန   ို့၄င််း 

၂။ စ တ်ခံစှာ်းခ က်မ ှာ်းက ်ုနကှာင််းမွ မ်  က် စွ်ှာလ်ုပ်န ှာငန် ်ုငရ် ထ်  ််း  မ််းန ်ုငန် ှာကျွမ််းက ငမ်ှုဟ်ုန ှာ်ပပကက ည်။ 

 

Emotional Regulations ကဘယအ်ချိနမ်  ခြစ်ပါသလ။ဲ 

၀ Influencing a change in someone else (extrinsic)အပခှာ်းတစ်နယှာက်တွင်

ပ စ်နပေါ်န ှာအနပပှာင််းအလ ၏လွမ််းမ ်ု်းမှုနကကှာင်ို့ပ စ်နစ၊ 

၀ Influencing a change in yourself (intrinsic) မ မ ဤပ စ်နပေါ်လှာ ည်ို့အနပပှာင််းအလ နကကှာင်ို့ပ စ်နစ၊ 

၀ Meeting long-term goals (motivation) အ ှာဂတ်ရည်မ  ််းခ က်ပ ််းတ ်ုငန်ကကှာင်ို့ပ စ်နစ၊ 

၀ Unconscious regulation မ  စ တ်၏အလ ်ုအနလ ှာက်လှုံန ှ်ာမှုနကကှာင်ို့ပ စ်နစ။ နပေါ်နပါက်လှာတတ်ပါတယ်။ 

 

The Process Model of Emotion Regulation စိတခံ်စ ားမှုကိိုစနစ်တကျစီမံခခငာ်း၏ခြစ်စဥ် 

 

Situation - စ တ်ခံစှာ်းခ က်က ်ုပ စ်နပေါ်နစ ည်ို့ အနပခအန ၊ 

Attention - အနပခအန အနပေါ်အှာရံ်ုစူစ ်ုက်ပခင််း၊ 

Appraisal - အနပခအန အနပေါ်အက ပ တ် ံ်ု်း ပ်ပခင််း၊ 

Respond - ရ်ုပ်ပ ်ုင််း  ်ုငရ်ှာ   ်ု ို့ စ တ်ပ ်ုင််း  ်ုငရ်ှာ တံ်ု ို့ပပ ပ်ခင််း၊ 

 

ဤပ စ်စဥ်၏မည် ည်ို့အပ ်ုင််းတွငမ်  ်ုနပေါ်နပါက်လှာ ည်ို့ခံစှာ်းခ က်မ ှာ်းက ်ုစီမံထ  ််းည  ပါကမတူညီ ည်ို့ရလှာဒမ် ှာ်းပ စ်နပေါ်နစန ်ုင ်ည်။  

ပံ်ု-က  မရ ်ု်းက တံ်ု ို့ပပ ပ်ခင််း။ ပံ်ု-ခ ခံစှာ်းခ က်မ ှာ်းက ်ုစီမံထ  ််းည  တံ်ု ို့ပပ ပ်ခင််း။ 
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Reference: Emotion Regulation and Psychopathology, Annual Review of Clinical Psychology, Vol. 11:379-405 

Exercises to improve your emotional regulation skill စိတ်ခံစ ားမှုမ  ားကိို စနစ်တက စီမံရန်အလ ေ့အက င်ေ့မ  ား။ 
 

Reducing emotional vulnerability: Making sure you take good care of yourself by getting plenty of sleep, eating a 

healthy diet, staying active, and making time to do activities you enjoy and that build a sense of achievement 

၀ စိတပိ်ိုငာ်းဆိိုငရ် အ ားနည်ားချကမ်ျ ားကိိုလလ  ျှော့ချခခငာ်း - မ မ က ်ုယ်က ်ုဂရ်ုစ ်ုက်ပခင််း၊ လံ်ုနလှာက်စွှာအ ပ်စက်ပခင််း၊ 

က  ််းမှာနရ်းန င်ို့အညီစှာ်းန ှာက်ပခင််း၊ နလို့က င်ို့ခ ််းပပြုလ်ုပ်ပခင််း၊ မ မ က ်ုနအှာငပ်မင ်ူအပ စ်ခံစှာ်းမှုရနစ ည်ို့လှုပ်ရ ှာ်းမှုမ ှာ်းတွငပ်ါဝငပ်ခင််း။ 

 

Mindfulness: the practice of being present in the moment and it's one of the core skills. Being mindful can help you learn 

how to use healthy coping skills to deal with your emotions and objectively observe yourself in difficult moments, give a 

confident that even these times will pass.  

၀ သတတိရ ားန င်ျှော့လနထိိုငခ်ခငာ်း လကရ် ိ( ပစပန်ကိိုသ အ ရံိုစိိုက၍်လနထိိုငခ်ခငာ်း) ဤ  ်ု ို့န ထ ်ုငပ်ခင််း ည်ကျွန််ုပ်တ ်ု ို့၏စ တ်ခံစှာ်းမှုမ ှာ်းက ်ု  ရ  ရ န် င်ို့ 

စ တ်ခံစှာ်းခ က်မ ှာ်းက ်ုက  ််းမှာနရ်းန င်ို့အညီထ  ််း  မ််းရှာတွငအ်နထှာက်အကူပပြုပါတယ်။ အခက်အခ မ ှာ်းန င်ို့ရင ် ်ုငရ်လ ငလ်ည််း 

မ မ က ်ုယ်က ်ု  ််းစစ် ံ်ု်း ပ်န ်ုငပ်ပီ်း၄င််းအခက်အခ မ ှာ်းက ်ုနက ှာ်ပ တ်န ်ုငမ်ည်ို့ယံ်ုကကည်မှုက ်ု ပ စ်နပေါ်နစ ည်။ ဂ ှာ ယ်နရ်းပခင််း၊ 

တရှာ်းထ ်ုငပ်ခင််းစ ည်ို့အနလို့အက င်ို့မ ှာ်းကလည််းအကူအညီပ စ်နစပါ ည်။ 

 

Emotional acceptance: emotions are not good or bad. Learning how to accept your emotions takes practice, but the 

more you do it, the more natural it becomes. Mindfulness skills can help with this too. 

၀ မ မ စ တ်ခံစှာ်းခ က်မ ှာ်းက ်ုအရ  အတ ်ုင််းလက်ခံပခင််း - အနပခအန တစ်ရပ်အနပေါ် မ မ ၏အနတွ်းအပမငက် ်ုနပပှာင််းလ ပခင််း ည်၊ 

ခံစှာ်းခ က်က ်ုနပပှာင််းလ ရ က်က ြု်းစှာ်းပခင််းထက်မ ှာ်းစွှာလွယ်ကူ ည်။ 


