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မိတဆ်က ်

WorldVision International /0င့ ်IFRC Reference Center for Psychosocial 

Support for Child Friendly Space (CFS) ကိရိယာရငး်ြမစအ်စံLကိL 2017 

ခL/0စတွ်င ်စတငခဲ်သ့ည။် ဤလLပ်ေဆာငခ်ျက်ကတ်များအစံLကိL COVID-19 

ကာလအတွငး် ကေလးများ/0င့ ်၎ငး်တိL၏့ မိသားစL၏ စတ်ိပိLငး်ဆိLငရ်ာ 

ကျနး်မာေရးကိL ြမeင့တ်ငေ်ပးသည့ ်f0ိgပီးသား CFS လLပ်ေဆာငခ်ျက် 

ကက်တေလာက်မ0 ေရွးချယ်gပီး ဆေီလျာ်ေအာငြ်ပiလLပ်ထားပါသည။် 

 

လLပ်ေဆာငခ်ျက်ကတ်များကိL အထlးသြဖင် ့ေလာခ့်ေဒါငး်တွငf်0ိေနေသာ 

သိLမ့ဟLတ် ေကျာငး်/0င်အ့ပနး်ေြဖပpိLဂရမ်များ ရယlခွင့ ်အကန ့အ်သတ်f0ိေသာ 

ကေလးများအတွက် ဒဇိီLငး်ထLတ်ထားပါသည။် လLပ်ေဆာငခ်ျက်များအားလံLးကိL 

တစဦ်းချငး်ြဖစေ်စ၊ အမ်ိတွင ်သိLမ့ဟLတ် မညသ်ည် ့သင်ေ့လျာ်ေသာေနရာများ 

တွငြ်ဖစေ်စ လl 2 မ0 3 ဦးအထ ိအLပ်စLငယ်ြဖင် ့လLပ်ေဆာင/်ိLငပ်ါသည။် A5 

အရွယ်အစားကတ်များကိL အွနလိ်Lငး်/0င် ့ရ/ိLငသ်မxေနရာတိLငး်တွင ်လlကိLယ်တိLင ်

ြဖန ့ေ်ဝမzများမ0တစဆ်င့ ်ရf0ိ/ိLငပ်ါသည။် 
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မိဘများ,-င် ့ေစာင်ေ့2-ာကမ်3ေပးသ6များ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 



 

  

 

မိဘများ,-င် ့ေစာင်ေ့2-ာကမ်3ေပးသ6များ 
ဤလ$ပ်ေဆာငခ်ျက်များသည် ကေလးများကိ$ ေပျာ်ရ4ငေ်စရန၊် စတ်ိပိ$ငး်ဆိ$ငရ်ာ 

ကျနး်မာေစရန ်နည်းလမ်းများကိ$ ေလလ့ာရန:်;င့ ်စွမ်းရည်အသစမ်ျားကိ$ ေလက့ျင့ရ်န ်

က>ညီေပးရနအ်တွက် ဒဇိီ$ငး်ထ$တ်ထားပါသည်။ 

 
ကစားြခငး်သည် ကေလးများ၏ ကျနး်မာေရးအတွက် အေရးGကီးပါသည်။ ကေလးများက 

၎ငး်တိ$ ့ :;စသ်က်ေသာ ကစားနည်းအေIကာငး် အIကံဥာဏမ်ျား မMေဝသည်အ့ခါ 

အေကာငး်ဆံ$းြဖစပ်ါသည်။ ကေလးတစဦ်းစသီည် ၎ငး်တိ$၏့ အသက်အရွယ်:;င့ ်

လ$ပ်ေဆာင:်ိ$ငစွ်မ်းများအေပR မ>တည်၍ ကွာြခားေIကာငး် သတိရပါ။ 

 
သင့က်ေလးအား အမ်ိတွင ်သိ$မ့ဟ$တ် မည်သည်သ့င့ေ်လျာ်ေသာ ေနရာများတွငမ်ဆိ$ 

ဤလ$ပ်ေဆာငခ်ျက်များ ြပUလ$ပ်ရန ်အချိနေ်ပးရန ်ကV:်$ပ်တိ$ ့ တိ$က်တွနး်ပါသည်၊ ၎ငး်သည် 

ကေလးအား ပ့ံပိ$းမW:;င့ ်စတ်ိအားထက်သနမ်Wတိ$ကိ့$ ခံစားရေစရန ်က>ညီေပးပါလိမ့်မည်။ 

 
လ$ပ်ေဆာငခ်ျက်တစခ်$စကိီ$ အသံ$းမြပUမီ သင့က်ေလး:;င့ ်လ$ပ်ေဆာငခ်ျက်ကိ$ 

ေဆွးေ:းွXပီး ၎ငး်တိ$၏့အြမငမ်ျားကိ$ မMေဝရန ်အခွင့အ်ေရးေပးပါ။ ကေလးများအား 

လ$ပ်ေဆာငခ်ျက်များြဖင့ ်ကစားသည့အ်ခါ အားေပးXပီး အြပUသေဘာေဆာငေ်သာ 

တံ$ ့ြပနခ်ျက်များကိ$ ေပးပါ။ 

 
လ$ပ်ေဆာငခ်ျက်တစခ်$XပီးလMင ်ကေလးများ:;င့ ်ြပနေ်တွးပါ။ 

က) ဒလီ$ပ်ေဆာငခ်ျက်ကိ$ လ$ပ်ေဆာငရ်တာ ဘယ်လိ$ခံစားရလဲ။ 

ခ) ဒလီ$ပ်ေဆာငခ်ျက်ကိ$ သ>တိ$ ့ ဘာGကိUက်Iကတာလဲ။ 

ဂ) သ>တိ$အ့ချငး်ချငး် သိ$မ့ဟ$တ် ဒလီ$ပ်ေဆာငခ်ျက်မ; သ>တိ$ဘ့ာေလလ့ာခ့ဲရလဲ။ 



 

 

 

 

 

မိဘများ,-င် ့ေစာင်ေ့2-ာကမ်3ေပးသ6များ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 
 

 

 

 



 

  
 

 

မိဘများ,-င် ့ေစာင်ေ့2-ာကမ်3ေပးသ6များ 
 

ကေလးတစဦ်းဦး၏ ]$ပ်ပိ$ငး်ဆိ$ငရ်ာ သိ$မ့ဟ$တ် စတ်ိပိ$ငး်ဆိ$ငရ်ာ 

ထိခိ$က်မWြဖစမ်ည်ကိ$ စိ$းရိမ်မWများ ;̂ိပါက၊ လ$ပ်ေဆာငခ်ျက်ကိ$ရပ်Xပီး 

အက>အညီရယ>ပါ။ သင့ေ်လျာ်သည့အ်ခါတွင ်သငလ်$ပ်ေဆာင:်ိ$ငသ်ည်များမ;ာ- 

 

• ေဒသခံေခါငး်ေဆာင ်သိ$မ့ဟ$တ် အစိ$းရအရာ ;̂ိတစဦ်း:;င့ ်စကားေြပာပါ 
• ကေလးများကိ$ ကာကွယ်ေပးသည့ ်ကေလးအက>အညီလိ$ငး် သိ$မ့ဟ$တ် 

ေအဂျငစ်သီိ$ ့ ဖ$နး်ေခRဆိ$ပါ သိ$မ့ဟ$တ် အးီေမးလ်ပိ$ပ့ါ 

• နယ်ေြမခံရဲစခနး်ကိ$ ဆက်သွယ်ပါ 
• ဝနေ်ဆာငမ်Wေပးသ>များ သိ$မ့ဟ$တ် ေ ;̂ `တနး်လ$ပ်သားများ (ဆိ$လိ$သည်မ;ာ 

လ>မWဝနထ်မ်းများ၊ ကျနး်မာေရးဝနထ်မ်းများ၊ စသည်) ထံမ; အက>အညီရယ>ပါ 

 

 

သင့က်ေလးကိ$ ထိခိ$က်လာမည်ကိ$ စိ$းရိမ်ပါက- 

 
• သင့ခံ်စားချက်ေတွအေIကာငး် သငယံ်$Iကည်ရတဲသ့>တစေ်ယာက်:;င် ့စကားေြပာပါ 
• သငစ်တ်ိXငမ်ိေနေသာအခါမ;သာ ကေလးများကိ$ ဆံ$းမပါ၊ ကေလးကိ$ 

မ]ိ$က်ပါ:;င် ့



 
 

 
 

 

အေြခခံစညး်မျ<းများ 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

လ"မ$ေရးပံပိ့,းမ$ 

 



 

  
 

 

အေြခခံစညး်မျ<းများ 
 

 

ပစ$ညး်များ- စာရွက်/0င် ့ေဘာပငန် ်

 

• ထိLကတ်များf0ိ အြခားလLပ်ေဆာငခ်ျက်များကိL သငမ်စတငမီ် 

အေြခခံစညး်မျ|းကိL သတ်မ0တ်ြခငး်သည ်

ပထမဆံLးလLပ်ေဆာငခ်ျက်ြဖစသ်င့သ်ည။် 

• သင/်0င့အ်တlလLပ်ေဆာငမ်ည့ ်သင့မိ်သားစLဝငမ်ျားကိL စLစညး်ပါ။ 

• လLပ်ေဆာငခ်ျက်များ လLပ်ေဆာငသ်ည်အ့ခါ မညသ်ည် ့စညး်မျ|းကိL 

လိLက်နာသင်သ့ညကိ်L လlတိLငး်ကိL ေြပာခိLငး်ေစြခငး်သည ်

လLပ်ေဆာငရ်တာ ေပျာ်စရာေကာငး်ပါလိမ့်မည။် 

စညး်မျ|းများမ0ာ ေအာက်ပါကဲသ့ိL ့ြဖစ/်ိLငသ်ည-် အချငး်ချငး် 

စကားနားေထာငသ်ည၊် မပါဝငလိ်LသlကိLလညး် 

ေလးစားမzထားသည၊် မxတစွာ ကစားသည။် 

• စညး်မျ|းအစံLအား သေဘာတlgပီး စာရွက်တစရွ်က်ေပ}တွင ်

မ0တ်သားထားပါ။ 

• ထိLကတ်များေပ} f0ိ လLပ်ေဆာငခ်ျက်များကိL 

သငလ်Lပ်ေဆာငသ်ည့အ်ခါတိLငး် စညး်မျ|းများကိL အချငး်ချငး် 

သတိေပးပါ။ 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 

 
 

 

လ"မ$ေရးပံပိ့,းမ$ 

 က=,်>ပ်တိ>၏့ သးီြခားအမညမ်ျား 



 

 

  
 

က=,်>ပ်တိ>၏့ သးီြခားအမညမ်ျား 
 

 

ပစ$ညး်များ- ကတ်ထlြပားများ၊ ေဘာပငန်မ်ျား/0င့ ်တွယ်ချိတ်များ 

 

• သင့န်ာမညအ်ေ~ကာငး် တစခ်LခLေြပာြပရန ်

သင့မိ်သားစLဝငမ်ျားကိL ေတာငး်ဆိLပါ။ ဘာေ~ကာင့ ်အဒဲါကိL 

ေရွးချယ်ခဲတ့ာလဲဆိLတာ သlတိLကိ့L ေမးပါ။ 

• စာရွက်တစရွ်က် သိLမ့ဟLတ် ကတ်ထlြပားတစခ်Lေပ}တွင ်

တစဖ်က်တွင ်သင့အ်မညကိ်Lြပသေသာ pLပ်ပံLတစပံ်LကိL ဆွgဲပီး 

အြခားတစဖ်က်တွင ်သင့အ်မည၏်အဓိပ�ာယ်ကိL ေရးချပါ။ 

• သင့အ်မညက်တ်ကိL ခေရယွနမ်ျား၊ မဂ�ဇငး်များ၊ စတစက်ာများ 

သိLမ့ဟLတ် သငf်0ာေဖွ/ိLငေ်သာ မညသ်ည့ပ်စ�ညး်များြဖင့မ်ဆိL 

အလ0ဆငပ်ါ။ 

• သင့အ်မညက်တ်ကိL သင့မိ်သားစLအားြပသgပီး ၎ငး်တိLအ့တွက် 

အမညက်တ်ြပiလLပ်ရန ်ကမ်းလ0မ်းပါ။ 

• အြခားသlများ၏ အမညမ်ျားကိL ဇာတ်လမ်းများ စLေဆာငး်gပီး 

၎ငး်တိLလ့ညး် အမညက်တ်များ ြပiလLပ်ရာတွင ်ကlညေီပးပါ။ 

• မိသားစLအေနြဖင့၊် သငတိ်Lအ့ားလံLး ေရွးချယ်သည့ေ်နတွ့င ်

သင့အ်မညက်တ်များကိL ဝတ်ဆငပ်ါ။ 



 
 

 
 

စတိခံ်စားမ3 လ-ည့်ဘးီ 
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စတိခ်စံားမ$ဆိ,ငရ်ာ သငယ်"မ$ 
 



 
 

 

စတိခံ်စားမ3 လ-ည့်ဘးီ 

ပစ$ညး်များ- ကတ်ထlြပား /0စခ်L၊ ေရာငစ်ံL ခဲတံများ/0င့ ်စက� �တွယ်ချိတ်တစခ်L 

 

• ကတ်ထlြပားေပ}တွင ်စက်ဝိLငး်ပံLဆွgဲပီး ဂpLတစိLက်ြဖတ်ထLတ်ပါ။ 

စက်ဝိLငး်များကိL ပိLငမ်Lန်တ့စခ်Lကဲသ့ိL ့ အညအီမx ေြခာက်စတ်ိခဲွပါ။ 

အစတ်ိတစခ်Lစအီတွက်၊ ေပျာ်ရ�ငမ်z၊ စတ်ိဆိLးမz၊ စက်ဆLပ်မz၊ 

ေ~ကာက်ရံွ� မz၊ အံ~့သမz/0င့ ်ဝမ်းနညး်မzဟL အမညေ်ပးလိLက်ပါ။ 

• စတ်ိခံစားမzကိLေဖာ်ြပရန ်စတ်ိခံစားမzေဘးတွင ်

pိLးf0ငး်ေသာpLပ်ပံLတစပံ်LကိL ဆွပဲါ။ 

• ဒLတိယအဝိLငး်ကိLလညး် ြဖတ်gပီး 6 စတ်ိခဲွလိLက်ပါ။ ထိLေ့နာက် စက်ဝိLငး်မ0 

1 စတ်ိကိL ဤကတ်၏ အေf0�ဖက်မ0 

pLပ်ပံLကဲသ့ိL ့ ြဖတ်ထLတ်လိLက်ပါ။ ပထမစက်ဝိLငး်၏အေပ}တွင ်

ဒLတိယစက်ဝိLငး်ကိL ထားကာ စက်ဝိLငး်အလယ်များကိL သတ� i 

စက� �တွယ်ချိတ်တစခ်Lြဖင့ ်/0စခ်LကိL ချိတ်ကပ်လိLက်ပါ။ 

• သင့ဘ်းီကိL သင/်0စသ်က်သလိL အေရာငြ်ခယ် သိLမ့ဟLတ် အလ0ဆငပ်ါ။ 

• ပထမစက်ဝိLငး်မ0 စတ်ိခံစားချက်တစခ်Lသည ်

ေပျာက်ေနေသာအစတ်ိမ0တစဆ်င့ ် ြပသ/ိLငရ်န ် ဒLတိယစက်ဝိLငး်ကိL 

လ0ည့ပ်ါ။ 

• သင ်သိLမ့ဟLတ် အြခားသlများ တစေ်နခ့ျငး် သိLမ့ဟLတ် 

ရက်သတ� ပတ်တွင ်မညသ်ိLခံ့စားရသညကိ်L စစေ်ဆးရန ်လ0ည်ဘ့းီကိL 

အသံLးြပiပါ။ ခံစားချက်တွင ်မ0နသ်ညမ်0ားသည ်မf0ိဆိLတာကိL 

သတိရေပးပါ။ 



 

 
 

ေနာကထ်ပ် စတိခံ်စားမ3ဆိ>ငရ်ာများ 
 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 စတိခ်စံားမ$ဆိ,ငရ်ာ သငယ်"မ$ 
 



 

  
 

 

 

ေနာကထ်ပ် စတိခံ်စားမ3ဆိ>ငရ်ာများ 
 

 

ပစ$ညး်များ- စတ်ိခံစားမz လ0ည်ဘ့းီ၊ စာရွက်/0င် ့ေဘာပငန် ်

 

• စတ်ိခံစားမz လ0ည်ဘ့းီကိL မလLပ်ေဆာငရ်ေသးပါက၊ 'စတ်ိခံစားမz 

လ0ည်ဘ့းီ (The Emotion Wheel)' ေခါငး်စ|ြဖင့ ်လzပ်f0ားမzကိL 

ဦးစွာစတငပ်ါ။ 

• စတ်ိခံစားမz လ0ည်ဘ့းီf0ိ စတ်ိခံစားမzေြခာက်ခLကိL ~ကည့ပ်ါ။ 

• ဘးီေပ} f0ိ ခံစားချက်တစခ်LစကိီL တစစ်ံLတစဦ်းကိL ခံစားရေစမည့ ်

အေြခအေနမျိiးများက ဘာေတွြဖစမ်လဲစ|းစား~ကည့ပ်ါ။ 

• သငေ်ဖာ်ြပေနသည့ ်စတ်ိခံစားချက်ကိL အြခားသlများ ခန ့မ်0နး်/ိLငရ်န ်

ဇာတ်လမ်းတိLေလးတစပ်Lဒကိ်L ဖနတီ်းပါ။ 

• လlတိLငး်အတွက် စတ်ိခံစားမzေြခာက်ခL/0င့ ်၎ငး်တိLကိ့L က�/်Lပ်တိL ့ 

မညသ်ိL ့ြပသမညကိ်L အားလံLး လွယ်ကlစွာသfိ0ိ/ိLငသ်ညအ်ထ ိ

အလ0ည့က်ျလLပ်ေဆာငပ်ါ။ 



 

 
 

အြခားစတိခံ်စားမ3များ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  

 
 

   

 

 စတိခ်စံားမ$ဆိ,ငရ်ာ သငယ်"မ$ 
 



 

  

 

 
 

အြခားစတိခံ်စားမ3များ 
 

 

ပစ$ညး်များ- စတ်ိခံစားမz လ0ည်ဘ့းီ၊ စာရွက်/0င် ့ေဘာပငန် ်

 

• စတ်ိခံစားမz လ0ည်ဘ့းီကိL မလLပ်ေဆာငရ်ေသးပါက၊ 'စတ်ိခံစားမz 

လ0ည်ဘ့းီ (The Emotion Wheel)' ေခါငး်စ|ြဖင့ ်လzပ်f0ားမzကိL 

ဦးစွာစတငပ်ါ။ 

• စတ်ိခံစားမz လ0ည်ဘ့းီf0ိ စတ်ိခံစားမzေြခာက်ခLကိL ~ကည့ပ်ါ။ 

• သငသ်တဲိ ့အြခားစတ်ိခံစားချက်များ ဘယ်ေလာက်f0ိလဲ 

စ|းစား~ကည့ပ်ါ။ ၎ငး်တိLကိ့L စာရငး်လLပ်ပါ။ 

• သငေ်ရးခဲေ့သာ စတ်ိခံစားမzများသည ်

အြခားစတ်ိခံစားမzတစမ်ျိiးြဖစေ်နပါက (ဥပမာ၊ မေပျာ်ရ�ငမ်z၏ 

အြခားစတ်ိခံစားမzပံLစသံည ်ဝမ်းနညး်ြခငး်) ဘးီေပ} f0ိေနgပီသား 

သိLမ့ဟLတ် ဘးီေပ}တွင ်မf0ိပါက တစစ်ံLတစဦ်း/0င့ ်စကားေြပာပါ။ 

• အြခားခံစားချက်များ မညမ်x သငခ်ျေရးခဲလဲ့။ 



 
 

 
 

ေကာငး်မွန်ေသာ စတိခံ်စားချကမ်ျား ဖန်တးီြခငး် 
 

 

 စတိခ်စံားမ$ဆိ,ငရ်ာ သငယ်"မ$ 
 



 

  

 

 
 

 

ေကာငး်မွန်ေသာ စတိခံ်စားချကမ်ျား ဖန်တးီြခငး် 
 

 

ပစ$ညး်များ- စတ်ိခံစားမz လ0ည်ဘ့းီ၊ ေဘာပငန်/်0င် ့စာရွက် 

 

• စတ်ိခံစားမz လ0ည်ဘ့းီကိL မလLပ်ေဆာငရ်ေသးပါက၊ 'စတ်ိခံစားမz 

လ0ည်ဘ့းီ (The Emotion Wheel)' ေခါငး်စ|ြဖင့ ်လzပ်f0ားမzကိL 

ဦးစွာစတငပ်ါ။ 

• ဘးီကိL~ကည်g့ပီး သင့အ်ားစတ်ိထတွဲင ်အေကာငး်ဆံLးခံစားရေစသည် ့

ခံစားချက်ကိL ေရွးပါ။ 

• ဒစီတ်ိခံစားချက်ကိL ခံစား/ိLငဖိ်L ့ အမ်ိမ0ာ 

သငလ်Lပ်/ိLငတဲ်အ့ရာအားလံLးကိL စ|းစားgပီး စာရွက်ေပ}မ0ာ 

ေရးလိLက်ပါ။ 

• သငခ်ျေရးထားတဲ ့အရာေတွကိL လLပ်~ကည်g့ပီး သင်စ့တ်ိထတွဲင ်

ခံစားချက်ေကာငး်ေကာငး် ခံစားရသလားဆိLတာ သတိြပiပါ။ 



 
 

 
 

ခကခဲ်ေသာ စတိခံ်စားမ3များကိ> 

ကိ>ငတ်ယွေ်ြဖ2-ငး်ြခငး် 
 

 စတိခ်စံားမ$ဆိ,ငရ်ာ သငယ်"မ$ 
 



 

  

 

ခကခဲ်ေသာ စတိခံ်စားမ3များကိ> 

ကိ>ငတ်ယွေ်ြဖ2-ငး်ြခငး် 
 

ပစ$ညး်များ- စတ်ိခံစားမz လ0ည်ဘ့းီ၊ ေဘာပငန်/်0င် ့စာရွက် 

 

• စတ်ိခံစားမz လ0ည်ဘ့းီကိL မလLပ်ေဆာငရ်ေသးပါက၊ 'စတ်ိခံစားမz 

လ0ည်ဘ့းီ (The Emotion Wheel)' ေခါငး်စ|ြဖင့ ်လzပ်f0ားမzကိL 

ဦးစွာစတငပ်ါ။ 

• ဘးီကိL~ကည်g့ပီး သင့အ်ားစတ်ိထတွဲင ်အနညး်ငယ် 

အဆငမ်ေြပြဖစေ်စသည် ့ခံစားချက်ကိL ေရွးပါ။ သင့ခ်/�ာကိLယ်မ0ာ 

ဒခံီစားချက်ကိL ဘယ်မ0ာ အများဆံLးခံစားရလဲ။ သင့အ်စာအမ်ိ 

သိLမ့ဟLတ် /0လံLး သိLမ့ဟLတ် ဦးေခါငး် သိLမ့ဟLတ် ေြခေထာက် 

သိLမ့ဟLတ် အြခားတစေ်နရာတွငလ်ား။ 

• သင်အ့ေနြဖင် ့ထိLကဲသ့ိL ့ စတ်ိခံစားချက်များကိL ခဲွြခားသတ်မ0တ်gပီး 

အမညေ်ပး/ိLငသ်ည်အ့ခါ ခံစားချက်ကိL မညသ်ိLတံ့L ့ြပနရ်မညကိ်L 

f0ာေဖွရန ်အချိနေ်ပး/ိLငသ်ည။် 

• ထိLခံစားမzကိL တံL ့ြပန/်ိLငပံ်LကိL မ0တ်စLချေရးပါ။ 

• စတ်ိခံစားချက်တစခ်LကိL မျိiသပ်ိထားရန ်သိLမ့ဟLတ် အြခားသlကိL 

မxေဝရန ်ခက်ခဲေသာအခါ၊ သငသ်ည ်အြခားလzပ်f0ားမz 

'ေကာငး်မွနေ်သာ စတ်ိခံစားမzများ' တွင ်

သငခ်ျေရးထားသည် ့အြခားအရာများ လLပ်ေဆာငြ်ခငး်ြဖင် ့

ေကာငး်မွနေ်သာ စတ်ိခံစားချက်များ ဖနတီ်း/ိLငသ်ည။် 



 
 

 
 

တံ> ့ြပန်ရန် မတ6ညေီသာ နညး်လမ်းများ 
 

 

 

 

 

 
 

 စတိခ်စံားမ$ဆိ,ငရ်ာ သငယ်"မ$ 
 



 

  
 

 

တံ> ့ြပန်ရန် မတ6ညေီသာ နညး်လမ်းများ 
 

 

• သlတိL၏့ စတ်ိခံစားချက်များကိL လlေတွ မတlညေီသာ 

နညး်လမ်းများြဖင် ့တံL ့ြပနပံ်LကိL ~ကည်လိ့Lက်ရေအာင။် 

• ဦးစွာ၊ သင/်0င်တဲွ့ဖက်လLပ်ေဆာငရ်န ်အြခားသlတစေ်ယာက်ကိL 

f0ာပါ။ 

• စတ်ိခံစားချက်တစခ်LကိL ေရွးgပီး သင်မ့ျက်/0ာ/0င် ့သင်ခ့/�ာကိLယ်ြဖင် ့

ဟနလ်Lပ်ြခငး်ြဖင် ့ြပသပါ။ ထိLေ့နာက်၊ သင်တဲွ့ဖက်အား 

သငြ်ပသေနေသာ စတ်ိခံစားချက်ကိL ခန်မ့0နး်ေစပါ။ 

• ခန်မ့0နး်ချက်မ0နမ်မ0နဆ်ိLတာ သင်တဲွ့ဖက်ကိL ေြပာပါ။ 

သင်တဲွ့ဖက်ကိL တlညေီသာ စတ်ိခံစားချက် ဟနြ်ပရန ်ေြပာပါ။ 

• ယခL အြခားစတ်ိခံစားချက်တစခ်L အလ0ည်က့ျေရွးချယ်gပီး 

ထိLစတ်ိခံစားချက်များကိLလညး် ဟနြ်ပ~ကည်ပ့ါ။ 

• ေပျာ်စရာဇာတ်လမ်းတစပ်Lဒကိ်L စတ်ိကlးယ|ပံLေဖာ်~ကည်g့ပီး 

သငေ်လက့ျင်ခဲ့ေ့သာ စတ်ိခံစားချက်များအားလံLးကိL 

အသံLးချ~ကည်ပ့ါ။ 



 
 

 
 

ေလထကဲ သစပ်င ်
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

သင်အ့တကွ ်+,းညံေ့သာအသြံဖင့ ်45န7်ကားချကမ်ျားကိ< ဖတေ်ပး+ိ<ငေ်သာ သ,ငယခ်ျငး် သိ<မ့ဟ<တ ်

မိသားစ<ဝငတ်စဥ်ီးကိ< DEာေဖွFပီး သငက် 45န7်ကားချကမ်ျားကိ< လိ<ကန်ာHံ<သာြဖစသ်ည။် 

 သ,ခချမ်းသာ78င် ့စမံီခန်ခ့ွြဲခငး် 
 



 

  

 

 

ေလထကဲ သစပ်င ်

ပစ$ည်းများ- မ ;̂ိပါ 

 
• သင်ပ့တ်ဝနး်ကျငတွ်င ်ေနရာလပ်ထားXပီး သင့ေ်ြခေထာက်များကိ$ ခဲွထားကာ 

မတ်မတ်ရပ်ပါ။ ဒ>းကိ$နည်းနည်းေကွးလိ$က်ပါ။ လက်:;စဖ်က်ကိ$ 

ေဘး:;စဖ်က်ကိ$ ေလMာထ့ားXပီး သဘာဝအတိ$ငး် တဲွလဲခိ$ေနပါေစ။ 

• သင်ေ့ြခေထာက်များကိ$ သစပ်ငတ်စပ်ငရဲ် ့ အြမစမ်ျားလိ$ ေြမGကီးေပRမ;ာ 

စိ$က်ထားသလိ$ ခံစားလိ$က်ပါ။ Xမဲြမံစွာ ရပ်တည်ေနXပီး ေြမGကီးထဲသိ$ ့ 

အြမစမ်ျား တိ$းဝငG်ကီးထွားလMက် ;̂ိသည်ကိ$ စတ်ိက>းခံစားIကည်ပ့ါ။ 

• သင့ခ်:bာကိ$ယ်၏ ဗဟိ$ချက်ကိ$ ;̂ာေဖွXပီး ေြဖးေြဖး:;င် ့နက်နစွဲာ 

အသက်]Wထ$တ်မWကိ$ အသံ$းြပU၍ သင့ခ်:bာကိ$ယ်ဗဟိ$ချက်သိ$ ့ 

အသက်]Wသွငး်ပါ။ 

• အကိ$ငး်အခက်များကဲသ့ိ$ ့ သင့လ်က်များကိ$ ြဖည်းညdငး်စွာ 

ေြမdာက်လိ$က်Xပီး ;̂eထ$တ်မWတစခ်$စြီဖင့ ်သင့လ်က်များထဲသိ$ ့ စွမ်းအငမ်ျား 

ေပးပိ$ပ့ါ။ 

• သင်အ့ြမစမ်ျားမ; စွမ်းအငကိ်$ ;̂eသွငး်Xပီး သင်အ့ကိ$ငး်အခက်:;င် ့

အရွက်များကိ$ စွမ်းအငေ်ပးဖိ$ ့ အသက် ;̂eထ$တ်လိ$က်ပါ။ 

• အခ$ မျက်လံ$းဖွင့X်ပီး သင်ေ့ြခ၊ လက်:;င် ့လက်ေမာငး်ေတွကိ$ 

လWပ်ယမ်းလိ$က်ပါ။ 

• သင်ရဲ့သ့စပ်ငက် အဒဲမီ;ာအXမဲ ;̂ိေနပါတယ်။ သင ်အေြခချXပီး သနမ်ာမW 

စတ်ိတည်Xငမ်ိမWကိ$ ခံစားချက်တဲအ့ခါတိ$ငး် သင်ေ့ြခေထာက်ကိ$ စိ$က်Xပီး 

သင်အ့ြမစေ်တွ၊ အကိ$ငး်အခက်ေတွကိ$ ြပနX်ပီး Gကီးထွားေစ:ိ$ငပ်ါတယ်။ 
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စတိေ်အးချမ်းစွာ အသက2်-Iြခငး် 
 

ပစ$ည်းများ- မ ;̂ိပါ 

 
• သက်ေသာင်သ့က်သာအေနအထားတွင ်ထိ$ငပ်ါ သိ$မ့ဟ$တ် လ;ေဲလျာငး်ပါ။ 

သင်မ့ျက်လံ$းများကိ$ ညငသ်ာစွာပိတ်ပါ သိ$မ့ဟ$တ် ဖွင်ထ့ားလိ$ပါက 

၎ငး်တိ$ကိ့$ ေဖျာေ့တာစွ့ာ အာ]ံ$မစိ$က်ဘဖွဲင်ထ့ားပါ။ 

ေသာက်စရာအပ>တစခွ်က်ကိ$ ေအးေအာင ်မWတ်သကဲသ့ိ$ ့ ေြဖးညdငး်စွာ 

အသက် ;̂eထ$တ်ပါ။ အသက် ;̂eထ$တ်မW Iကာ ;̂ည်ေြဖးညdငး်စွာ 

မည်သိ$လ့$ပ်ေဆာငသ်ည်ကိ$ သတိထားပါ။ 

• လက်များကိ$ ရငဘ်တ်ေပRတငX်ပီး အသက် ;̂eသွငး်ပါ၊ 

သငအ်သက် ;̂eသည်အ့ခါ ရငဘ်တ် တက်လိ$က်ကျလိ$က်ြဖစပံ်$ကိ$ 

သတိထားပါ။ 

• ေနာက်Xပီး လက်:;စဘ်က်ကိ$ ဝမ်းဗိ$က်ေပRထားပါ။ သင်ဝ့မ်းဗိ$က်ထဲ ;̂ိ 

ေဘာ်လံ$း ေလြပည်လ့ာသကဲသ့ိ$ ့ ဝမ်းဗိ$က်အြပငဘ်က် ေဖာငး်လာချိနတွ်င ်

အသက် ;̂eသွငး်ပါ။ 

• သင်ေ့နာက်ေကျာ:;င် ့ေဘးဘက်များ အသက် ;̂eသွငး်ချိန ်

ပိ$Gကီးလာသည်ဟ$ခံစားရXပီး ;̂eထ$တ်ချိန ်ြပနက်ျံU`ဝငသွ်ားသကဲသ့ိ$ ့ 

ခံစားရေIကာငး် သတိြပUပါ။ 

• သင်လ့က်များကိ$ ေပါငေ်ပRသိ$ခ့ျXပီး မိနစအ်နည်းငယ် တိတ်ဆိတ်စွာ 

အသက် ;̂eပါ။ 

• ယခ$ သင်အ့သက် ;̂eမW ခံစားရပံ$:;င် ့သငခ်:bာကိ$ယ်ခံစားရပံ$ကိ$ သတိြပUပါ။ 



 
 

 
 

ေကာငး်မွန်စာွ အပ်ိစကရ်န်  

စတိေ်အးချမ်းစာွ အသက4်56ြခငး် 
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ေကာငး်မွန်စာွအပ်ိစကရ်န် 

စတိေ်အးချမ်းစာွ အသက4်56ြခငး် 
 

ပစ$ည်းများ- မ ;̂ိပါ 

 
တစခ်ါတစရံ် အပ်ိေပျာ်ရန ်ခက်ခဲXပီး စတ်ိေအးချမ်းစွာ အသက် ;̂eြခငး် 

ေလက့ျင်ခ့နး်သည် သင်အ့ား အပ်ိေပျာ်ရန ်က>ညီေပးသည်။ အသက် ;̂eထ$တ်တိ$ငး် 

သငေ်နာက်ြပနေ်ရတွက်ရမည်။ 

ပထမ ;̂eထ$တ်မW ငါးမ;စXပီး ေနာက် ေလးမ; သ$ညအထိေရသွားကာ ငါးသိ$ ့ ြပနသွ်ားXပီး 

သငအ်ပ်ိေပျာ်သည်ထိ ေနာက်ြပနေ်ရတွက်ပါ။ 

 
• ပက်လက် သိ$မ့ဟ$တ် ေဘးတိ$က်လ;ေဲလျာငး်ေနXပီး အပ်ိယာက 

သင်အ့ားပ့ံပိ$းေပးေနပံ$ကိ$ ခံစားပါ။ 

• ေနာက်ထပ်အာ]ံ$စိ$က်ရနမ်;ာ သင်အ့သက် ;̂eပံ$ြဖစX်ပီး၊ ပါးစပ်ကိ$ 

အနည်းငယ်ဖွင်ဟ့ကာ သင်မ့ျက်လံ$း၊ လMာ:;င် ့ ေမး]ိ$းများတွင ် ဖိအားကိ$ 

လ4တ်ချလိ$က်ပါ။  

• အသက်ြပငး်ြပငး် ;̂eသွငး်Xပီး ပထမ ;̂eထ$တ်မW ငါးတွင ်စတငလိ်$က်ပါ။ 

ေနာက် ;̂eထ$တ်မW၊ ေလးကိ$ေရတွက်Xပီး၊ တတိယ ;̂eထ$တ်မW သံ$း:;င် ့ဆက်တိ$က် 

သ$ညအထိြဖစသ်ည်။ 

• ေလက့ျင်ခ့နး်:;င်အ့တ> အသက် ;̂eြပငး်ထနေ်:;းေကွးလာသည်အ့ခါ၊ 

ေနာက်ြပနေ်ရတွက်မWကိ$ တစဆ်ယ်မ; သ$ညထိ တိ$းြမdင်ေ့ရတွက်:ိ$ငသ်ည်။ 

တစG်ကိမ် ;̂eထ$တ်၊ တစG်ကိမ်ေရတွက်ပါ။ ေကာငး်မွနစွ်ာအပ်ိစက်ပါ။ 



 
 

 
 

Jကကသ်ား ေြပေလျာေ့စြခငး် 
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Jကကသ်ား ေြပေလျာေ့စြခငး် 

ပစ$ညး်များ- မf0ိပါ 

 

• သက်ေသာင်သ့က်သာအေနအထားတွင ်ထိLင ်သိLမ့ဟLတ် 

လ0ေဲလျာငး်gပီး အသက်ပံLမ0နf်0�ပါ။ 

• လက်/0စဖ်က်လံLး လက်သးီဆLတ်လLပ်gပီး သင/်ိLငသ်ေလာက် 

တငး်တငး်ဆLတ်ထားပါ။ သင်လ့က်များ/0င် ့လက်ဖျံများတွင ်

တငး်အားကိL ခံစားပါ။ သင်ခ့/�ာကိLယ်ကိL ဒလိီLထနိး်ထားgပီး 

ငါးအထေိြဖးေြဖးေရကာ သင်လ့က်များ/0င် ့လက်ေမာငး်များကိL 

ေြဖေလxာလိ့Lက်ပါ။ 

• သင်လ့က်များကိL လက်ေမာငး်ထ၊ိ အေလးတစခ်Lမေနသကဲသ့ိL ့ 

ေကွးကာ သင်လ့က်များတငး်မာလာေစပါ။ 

• သင်လ့ညပ်ငး်/0င် ့ပခံLးများအတွက်လဲ ဒါကိL 

လLပ်ရန�်ကိiးစား~ကည်ပ့ါ။ gပီးေနာက် သင်မ့ျက်/0ာ၊ သင်ဝ့မ်းဗိLက်၊ 

သင်ေ့ြခေထာက်များ/0င် ့ေြခေချာငး်များကိL လLပ်~ကည်ပ့ါ။ 

• ခ/�ာကိLယ်တွင ်�ကက်သားများ တငး်မာေနြခငး်/0င် ့

ေြပေလျာြ့ခငး်~ကား ခံစားရပံLကိL သတိြပiပါ။ 



 
 

 
 

ဝမ်းဗိ>ကြ်ဖင် ့အသက2်-Iြခငး် 
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ဝမ်းဗိ>ကြ်ဖင် ့အသက2်-Iြခငး် 
 

ပစ$ည်းများ- မ ;̂ိပါ 

 
• မိဘ၊ အဖိ$းအဖွား၊ သိ$မ့ဟ$တ် ေမာင:်;မစသည် ့အြခားသ>၏ 

ဝမ်းဗိ$က်ကိ$ ေခါငး်အံ$းXပီး လ;ေဲလျာငး်ပါ။ အသက်ကိ$ ြပငး်ြပငး်:;င် ့

ပံ$မ;န်̂ ;eပါ။ 

• သင့ဝ်မ်းဗိ$က်ေပRတွင ်တစစ်ံ$တစေ်ယာက် နားေနပါက၊ သငအ်သက်]Wသွငး် 

;̂eထ$တ်လိ$က်ေသာအခါတွင ်၎ငး်တိ$၏့ ဦးေခါငး် ြမင်တ့က်ပံ$ ြပနက်ျပံ$ကိ$ 

သတိြပUပါ။ 

• အသက်]Wြခငး်ကိ$ ခဏေစာင့I်ကည့ပ်ါ။ 

• အသက်]Wသွငး်လိ$က်သည်အ့ခါ :;ာေခါငး် သိ$မ့ဟ$တ် ပါးစပ်တွင ်ေလကိ$ 

ခံစားပါ။ ေလက သင့အ်ဆ$တ်ကိ$ ဘယ်လိ$ြပည်သွ့ားေစXပီး ဝမ်းဗိ$က်က 

ဘယ်လိ$ေရွ`သွားလဲဆိ$တာကိ$ သတိြပUပါ။ 

• အသက်]Wြခငး်ြဖင့ ်ဦးေခါငး်ကိ$ မည်ကဲသ့ိ$ ့ လWပ် ;̂ားသည်ကိ$ ခံစားပါ။ 

ြမင်တ့က်... :;င့.်.. ြပနက်ျ၊ ြမင်တ့က်... :;င့.်.. ြပနက်ျ... 

• ယခ$:;စေ်ယာက်စလံ$း အသက်ြပငး်ြပငး် ;̂eသွငး်Xပီး ဝမ်းဗိ$က်များ 

ေဖာငး်လာမည်ြဖစက်ာ ဝမ်းဗိ$က်ေပR မ;ီထားတဲ ့ဦးေခါငး်က အေပRကိ$ 

တက်လာမည်ြဖစX်ပီး... အသက်ကိ$ IကာIကာ ;̂eထ$တ်သည်အ့ခါ ဦးေခါငး်က 

ြဖည်းညdငး်စွာ ြပနက်ျလာမည်ြဖစသ်ည်... 

• သငတိ်$ ့ :;စေ်ယာက်သာ ;̂ိလMင ်ေခါငး်အံ$းရန ်အြခားသ>၏ဗိ$က်ေပRတွင ်

အလ;ည်က့ျမ;ီ၍ တ>ညီေသာအဆင်မ့ျားကိ$ ထပ်လ$ပ်:ိ$ငသ်ည်။ 



 
 

 
 

စတိေ်အးချမ်းစွာ လမ်းေလMာကြ်ခငး် 
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စတိေ်အးချမ်းစွာ လမ်းေလMာကြ်ခငး် 

ပစ$ညး်များ- စာရွက်၊ ခဲတံများ၊ ခေရယွနမ်ျား သိLမ့ဟLတ် ေရာငစ်ံLများ 

 

• သင်အ့ား စတ်ိအတွငး်အြပင ် ေဘးကငး်လံLြခံigပီး 

ေပျာ်ရ�ငေ်စသညဟ်L ခံစားရေစေသာ ေနရာတစခ်LကိL f0ာပါ။ 

ပတ်ဝနး်ကျငကိ်L ~ကည်ရ့န ်အချိနယ်lgပီး ေနရာတွင ်ဘာf0ိသညကိ်L 

အမ0နတ်ကယ်ြမငေ်အာင~်ကည်ပ့ါ။ 

• ပထမဆံLးအ�ကိမ် ြမငေ်တွ� ြခငး်ကဲသ့ိL ့ အရာအားလံLးကိL သတိြပiပါ။ 

သင်ပ့တ်ဝနး်ကျငမ်0 အရာအားလံLးကိL အေသးစတ်ိ သတိြပiပါ။ 

တိတ်ဆတ်ိစွာ လမ်းေလxာက်gပီး သင်စ့တ်ိအာpံLကိL 

အြပည်အ့ဝစlးစိLက်ထားgပီး 

အေရာငမ်ျား၊ ပံLစမံျား၊ အနံမ့ျား၊ အသမံျား သိLမ့ဟLတ် ေနေရာငြ်ခည ်

သိLမ့ဟLတ် ေလေြပကိL ခံစားရန ်�ကိiးစား~ကည်ပ့ါ။ 

• ရပ်တန် ့gပီး၊ ထိLငလိ်Lက်ကာ လမ်းေလxာက်စ|က သငေ်တွ� ြမငခဲ်ေ့သာ 

လ0ပေသာအရာတစခ်LခLကိL စ|းစားပါ။ သငလ်မ်းေလxာက်စ| 

သငအ်�ကိiက်ဆံLးတစခ်LခLကိL ပံLဆွပဲါ။ သငမ်0တ်မိသေလာက် ပံLဆွပဲါ။ 

သစရွ်က်တစရွ်က်ြဖစပ်ါက ၎ငး်၏ ပံLစ၊ံ အေ~ကာများ၊ အေရာင/်0င် ့

သစရွ်က်ကိL ထlးြခားေစမည် ့မညသ်ည်အ့ရာမဆိL ဆွပဲါ။ 

• သင်မိ့သားစLမ0 တစစ်ံLတစေ်ယာက်ြဖင် ့သငဆွ်ခဲဲသ့ညကိ်L မxေဝပါ။ 



 
 

 
 

အတ6တက ွလ>ပ်ေဆာငြ်ခငး် 
 

 

 

 
 

 လ"မ$ေရးပ့ံပိ,းမ$- က./်,ပ်၏ မိသားစ,/5င် ့

သ"ငယ်ချငး်များ 
 



 

  

 

 
 

အတ6တက ွလ>ပ်ေဆာငြ်ခငး် 
 

 

ပစ$ညး်များ- ခဲတံများ သိLမ့ဟLတ် တLတ်ေချာငး်များ 

 

• သင်လ့က်ေချာငး်/0င် ့သင်သ့lငယ်ချငး် သိLမ့ဟLတ် မိသားစLဝငတ်စဦ်း၏ 

လက်ေချာငး်များ~ကားတွင ်တLတ်ေချာငး်f0ညမ်ျား အမ0နတ်ကယ် 

သိLမ့ဟLတ် f0ိေနဟန ်လLပ်ေဆာငပ်ါ။ ဤလLပ်ေဆာငခ်ျက်တွင ်

လlများများ/0င့ ်တနး်စgီပီး ကစား/ိLငသ်ည။် 

• ယခLမညသ်ည်တ့Lတ်များမx မြပiတ်ကျေစဘ ဲ

ဘယ်ဦးတညရ်ာဘက်ကိLမဆိL ေp��ပါ။ တစေ်ယာက်/0င်တ့စေ်ယာက် 

အနးီကပ်ေစာင့~်ကည့g်ပီး အားလံLးေပျာ်ရ�ငရ်သည် ့အf0ိနြ်ဖင် ့

လzပ်f0ားလိLက်ပါ။ 

• လက်များ၏ အြခားလက်ေချာငး်များကိL အသံLးြပi၍ 

အလားတlေလက့ျင့ခ်နး်ကိL ြပiလLပ်ပါ။ 

• အခLထပ်�ကိiးစားပါ၊ သိLေ့သာ် ဒတီစ�်ကိမ် စကားမေြပာပါ/0င်။့ 

• တLတ်ေချာငး်များကိL ဘယ်ေလာက်~ကာေအာင ်သငခ်ျိနည်e/ိိLငသ်ညကိ်L 

သတိြပiပါ။ ဒလိီL အဖဲွ�မျိiးမ0ာ အလLပ်လLပ်ဖိL ့ ဘာေတွ 

လိLအပ်လဲဆိLသညကိ်Lလညး် အချငး်ချငး် ေဆွးေ/းွပါ။ 



 
 

 

သ6ငယခ်ျငး်များ,-င် ့က=,်>ပ်၏ ဥယျာ< 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

သင်ခ့ျကခ်ျငး်ခစံားမJ+Eင် ့အေတးွအြမငမ်ျားကိ< အြခားသ,များ+Eင့ ်မKေဝ+ိ<ငေ်စရန ်သင့အ်ား 

ြပMစ<ေစာင့ေ်DEာကေ်ပးသ,များ သိ<မ့ဟ<တ ်သငယ်ံ<7ကညရ်ေသာ မညသ်,+Eင့မ်ဆိ< ဤေလက့ျင့ခ်နး်ကိ< 

ြပMလ<ပ်ရန ်ကP+်<ပ်တိ< ့ တိ<ကတ်နွး်ပါသည။် 

 လ"မ$ေရးပံပိ့,းမ$- က./်,ပ်၏ မိသားစ,/5င် ့သ"ငယခ်ျငး်များ 
 



 

 

  
 

 

သ6ငယခ်ျငး်များ,-င် ့က=,်>ပ်၏ ဥယျာ< 
 

 

ပစ$ညး်များ- စာရွက်/0င် ့ခေရယွနမ်ျား 

 

• စာရွက်တစရွ်က်ေပ}တွင ်သစပ်ငမ်ျား၊ ပနး်များ သိLမ့ဟLတ် 

ကစားကွငး်ြဖင့ ်ြဖစေ်စ လ0ပေသာ ဥယျာ|တစခ်L၏ ပံLကိLဆွပဲါ။ 

• ဥယျာ|ထတွဲင ်သင ်ဘယ်သlနဲ ့ f0ိေနချငလဲ် စ|းစားပါ။ မိသားစL၊ 

သlငယ်ချငး်များ သိLမ့ဟLတ် သငယံ်L~ကညရ်တဲသ့lတစေ်ယာက် 

ြဖစ/်ိLငသ်ည။် ထိLလlများကိL ဥယျာ|ပံLထတွဲင ်ထည့လိ်Lက်ပါ။ 

• သင့ဥ်ယျာ|ထမဲ0ာ ဘယ်သlf0ိလဲဆိLသညကိ်L သင့မိ်သားစLထကဲ 

တြခားသlေတွကိL ေြပာြပပါ။ 

• သင်တွ့င ်ြပဿနာ တစခ်Lf0ိလxင ်သင့ဥ်ယျာ|တွင ်ဘယ်သlဆ့ ီ

သာွး/ိLငသ်ညကိ်L စ|းစားပါ။ သငယံ်L~ကညg်ပီး စကားေြပာ/ိLငမ်ည်သ့l။ 

သငလ်Lပ်ချငပ်ါက သင့မိ်သားစLကိL မxေဝလိLက်ပါ။ 



 
 

 
 

အေရးပါသ6တစေ်ယာက၏် အမ-တတ်ရတစခ်> 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

သင်ခ့ျကခ်ျငး်ခစံားမJ+Eင် ့ အေတးွအြမငမ်ျားကိ< အြခားသ,များ+Eင့ ် မKေဝ+ိ<ငေ်စရန ် သင့အ်ား 

ြပMစ<ေစာင့ေ်DEာကေ်ပးသ,များ သိ<မ့ဟ<တ ်သငယ်ံ<7ကညရ်ေသာ မညသ်,+Eင့မ်ဆိ< ဤေလက့ျင့ခ်နး်ကိ< 

ြပMလ<ပ်ရန ်ကP+်<ပ်တိ< ့ တိ<ကတ်နွး်ပါသည။် 

 လ"မ$ေရးပံပိ့,းမ$- က./်,ပ်၏ မိသားစ,/5င် ့သ"ငယခ်ျငး်များ 

 



 

  

 

 
 

အေရးပါသ6တစေ်ယာက၏် အမ-တတ်ရတစခ်> 
 

ပစ$ညး်များ- ေဘာပငန် ်/0င့ ်စာရွက် သိLမ့ဟLတ် လက်ထfဲ0ိေသာ 

အြခားပစ�ညး်များ 

 

• သင့ဘ်ဝတွင ်အေရးပါေသာ အထlးပLဂ�ိiလ်တစဦ်းကိL စ|းစားရန ်

အချိနအ်နညး်ငယ်ယlပါ။ ေနာက်gပီး သင/်0င် ့ထိLသl/0င် ့ပတ်သက်ေသာ 

အြပiသေဘာေဆာငသ်ည် ့အမ0တ်တရတစခ်LကိL စ|းစားပါ။ 

• အမ0တ်တရကိL ကိLယ်စားြပiေသာ ပံLတစခ်L ဖနတီ်းပါ သိLမ့ဟLတ် 

သေက�တတစခ်LကိL ဖနတီ်းရန ်အြခားနညး်လမ်းကိL f0ာပါ။ 

သlငယ်ချငး် သိLမ့ဟLတ် ြပiစLေစာင့ေ်f0ာက်သlတစဦ်းအား 

ဇာတ်လမ်းကိLေပးgပီး ၎ငး်သည ်သင့အ်တွက် ဘာကိL 

ဆိLလိLသညကိ်L ေြပာြပပါ။ 

• အမ0တ်တရ ဇာတ်လမ်းကိL မxေဝရငး် သငဘ်ယ်လိLခံစားရလဲဆိLတာ 

သတိထားပါ။ 

• စတ်ိထတွဲင ်သမ်ိးဆညး်ထားသည် ့

အြပiသေဘာေဆာငသ်ည် ့အမ0တ်တရများကိL 

သမ်ိးဆညး်ထားရန ်နညး်လမ်းf0ာ/ိLငမ်လား။ 



 
 

 
 

ပွင်လ့ငး်မ: သိ;မ့ဟ;တ ်ထန်ိးချ>ပ်မ: ကိ;ယေ်နဟန်ထား 

ဘာသာစကား 
 

 

 

 

 

 အြခားသ(များ+,င့ ်ဆကစ်ပ်မ4- သ(ငယခ်ျငး်ေကာငး်တစေ်ယာက ်ြဖစြ်ခငး် 



 

 

  

 
 

ပွင်လ့ငး်မ: သိ;မ့ဟ;တ ်ထန်ိးချ>ပ်မ: ကိ;ယေ်နဟန်ထား 

ဘာသာစကား 
 

 
 

ပစ$ညး်များ- မf0ိပါ 

 

• တဲွလိLက်ပါ၊ အချငး်ချငး်ေf0 � မ0ာ မတ်တပ်ရပ်ပါ။ လlတစဦ်းကိL A 

အြဖစ/်0င့ ်အြခားတစဦ်းကိL B အြဖစ ်သတ်မ0တ်ပါ။ 

• နားေထာငေ်နစ| ပွင်လ့ငး်မz သိLမ့ဟLတ် ထနိး်ချiပ်မz 

ကိLယ်ေနဟနထ်ား ဘာသာစကားကိL သpLပ်ြပသည့ ်

အေနအထားကိL ယlထားသl A ကိL ေကျာေပးထားသည။် 

• A အဆငသ်င့ြ်ဖစေ်သာအခါ B က ~ကည်g့ပီး ကိLယ်ေနဟနထ်ား 

ဘာသာစကားကိL ပွင်လ့ငး်သညြ်ဖစေ်စ၊ 

ထနိး်ချiပ်သညြ်ဖစေ်စေြပာ/ိLငg်ပီး 

ဘာေ~ကာင့ထ်ိLသိL ့ြဖစသ်ညကိ်L ေြပာမညြ်ဖစသ်ည။် ေနာက်တွင ်

B က ပွင်လ့ငး်မz သိLမ့ဟLတ် ထနိး်ချiပ်မz ကိLယ်ေနဟနထ်ား 

ဘာသာစကားကိL သpLပ်ြပသည။် 

• ပွင်လ့ငး်မz သိLမ့ဟLတ် ထနိး်ချiပ်မz ကိLယ်ေနဟနထ်ား 

ဘာသာစကားကိL ဖနတီ်းသည့အ်ရာအေ~ကာငး် ေဆွးေ/းွပါ။ 



 
 

 
 

အလ5ည့်ကျလ;ပ်ေဆာငြ်ခငး် 
 

 

 

 

 

 

 အြခားသ(များ+,င့ ်ဆကစ်ပ်မ4- သ(ငယခ်ျငး်ေကာငး်တစေ်ယာကြ်ဖစြ်ခငး် 



 

 

  
 

အလ5ည့်ကျလ;ပ်ေဆာငြ်ခငး် 

ပစ$ညး်များ- မf0ိပါ 

 

• စက� န ့ ်30 ~ကာ လlတိLငး်လLပ်ရမည် ့ကိLယ်ကာယေလက့ျင့ခ်နး်တစခ်LကိL 

ဆံLးြဖတ်gပီး သpLပ်ြပရန ်အလ0ည်က့ျလLပ်ေဆာငပ်ါ။ 

• လlတိLငး်ေရွးချယ်ထားေသာ ေလက့ျင့ခ်နး်များကိL 

ေဆာငရွ်က်/ိLငရ်မည။် 

• စက� န ့ ်30 ြပည့သ်ာွးေသာအခါတွင၊် ထိLသlသည ်

အြခားသlများလိLက်နာသင့သ်ည့ ်လLပ်ေဆာငခ်ျက်အသစကိ်L 

သpLပ်ြပမည့ ်ေနာက်လlထ ံဆက်လ�သဲင့သ်ည။် 

• ခLနေ်ပါက်ြခငး်၊ ေနရာတွငေ်ြပးြခငး်၊ အေပ}ေအာက်ခLနြ်ခငး်၊ 

သစပ်ငအ်ြမင်မ့0 သစသ်းီခlးဟနြ်ပiြခငး်၊ သိLမ့ဟLတ် ~ကမ်းေပ}မ0 

အဝတ်အစား ေကာက်ြခငး်၊ ေလ0ကားတက်ြခငး်၊ 

ကLလားထိLငေ်ပ}ထိLငg်ပီး ြပနထ်ြခငး်၊ သိLမ့ဟLတ် ေဘးတိLက် ခLနြ်ခငး်၊ 

ေနရာတွင ်လမ်းေလxာက်ြခငး်၊ လက်ခLပ်ကိL တlညေီသာ /0င် ့

ဆန်က့ျငဘ်က်ဒlးတွင ်တီးြခငး် သိLမ့ဟLတ် သငမ်0တ်မိသမx 

မညသ်ည်ေ့လက့ျင်ခ့နး်မဆိL သိLမ့ဟLတ် အသစမ်ျား ဖနတီ်းကာ 

လLပ်ေဆာင/်ိLငပ်ါသည။် 

• ဆယ်မိနစအ်ထ ိဆက်လLပ်ပါ၊ ထိLေ့နာက် �ကက်သားများကိL 

ဆန ့ထ်Lတ်ပါ သိLမ့ဟLတ် ခ/�ာကိLယ်တစခ်LလံLးကိL ေခါငး်မ0 

ေြခဖျားအထ ိလzပ်ခါပါ။ 



 
 

 
 

နားေထာငပ်ါ 
 

 

 

 

 

 

 

 အြခားသ(များ+,င့ ်ဆကစ်ပ်မ4- သ(ငယခ်ျငး်ေကာငး်တစေ်ယာကြ်ဖစြ်ခငး် 



 

 

  

 

နားေထာငပ်ါ 
 

ပစ$ညး်များ- မf0ိပါ 

 

• အချငး်ချငး်ေf0 � မ0ာ မတ်တပ်ရပ် သိLမ့ဟLတ် ထိLငပ်ါ။ တစေ်ယာက်က 

ေမျာက်ြဖစ/်ိLငg်ပီး အြခားတစေ်ယာက်က ဆငြ်ဖစ/်ိLငသ်ည ်သိLမ့ဟLတ် 

သင/်0စသ်က်ရာတိရစ�ာနမ်ျားကိL ေရွးချယ်/ိLငသ်ည။် 

• ေမျာက်က အမ်ိတွင ်ေမျာက်လLပ်ရတာ �ကိiက်တဲအ့ေ~ကာငး် 

ေြပာြပလိမ့်မည။် ဆငသ်ည ်ဂpLတစိLက်နားေထာငg်ပီး 

ဘာေမးခွနး်မ0မေမးဘ ဲေမျာက်ကိL အြပည့အ်၀နားလညရ်န ်

�ကိiးစားမညြ်ဖစသ်ည။် ဆငသ်ည ်၎ငး်တိL ့ နားေထာငေ်နေ~ကာငး်ြပသရန ်

ကိLယ်ေနဟနထ်ား ဘာသာစကားကိLလညး် အသံLးြပiမညြ်ဖစသ်ည။် 

• တစမိ်နစ ်သိLမ့ဟLတ် /0စမိ်နစ~်ကာgပီးေနာက်၊ ဆငသ်ည ်

ေမျာက်ေြပာခဲသ့ည့စ်ကားကိL ြပနေ်ြပာလိမ့်မည။် 

• အခLေြပာငး်gပီး ဆငက် အမ်ိမ0ာ ဆငလ်Lပ်ရတာ�ကိiက်တဲအ့ရာကိL 

ေြပာြပမ0ာြဖစg်ပီး ေမျာက်က နားေထာငမ်ညြ်ဖစသ်ည။် တစမိ်နစ ်

/0စမိ်နစေ်လာက်~ကာgပီး၊ ေမျာက်က ဆငေ်ြပာခဲသ့ည်စ့ကားကိL 

ြပနေ်ြပာလိမ့်မည။် 

• ထိLေ့နာက် သငေ်မxာ်လင့ထ်ားသည့အ်ရာအေ~ကာငး် 

အလ0ည့က်ျေြပာပါ။ 

• တစစ်ံLတစေ်ယာက်သည ်သင့စ်ကားကိL အမ0နတ်ကယ် 

နားေထာငေ်နြခငး်f0ိမf0ိ သငဘ်ယ်လိLသ/ိိLငသ်ညကိ်L ေြပာြပပါ။ 



 
 

 
 

က=,်>ပ်၏ အသိ>ကအ်ဝန်း 
 

 

 
 

 ကာကယွမ်$/5င် ့နယန်မိိတမ်ျား -  

က./်,ပ်၏ ေဘးကငး်လံ,ြခ?ံမ$ 
 



 

 

  

က=,်>ပ်၏ အသိ>ကအ်ဝန်း 

ပစ$ညး်များ- စာရွက်/0င် ့ခဲတံများ 

 

• သင့ဘ်ာသာ သိLမ့ဟLတ် အြခားသlများ/0င့အ်တl သင့အ်သိLက်အဝနး်၏ 

ပံLကိLဆွပဲါ။ ေကျာငး်များ၊ အမ်ိများ၊ ေဆးpံL ၊ ရဲစခနး်၊ ပနး်ြခံများ၊ 

လမ်းများ၊ ြမစမ်ျား၊ သစေ်တာများ၊ ေဈးဆိLငမ်ျား/0င့ ်

စတ်ိထေဲပ}လာေသာ အြခားအရာများကဲသ့ိL ့ အရာများကိL ထည့သ်ငွး်ပါ။ 

• အသိLက်အဝနး်f0ိ သငအ်/0စသ်က်ဆံLး ေနရာများေဘးတွင ်အမ0တ်အသား 

တစခ်Lထားပါ။ 

• သင်အ့ေနြဖင် ့ေဘးအကငး်ဆံLးဟL ခံစားရသည့ေ်နရာများအတွက် 

အစမ်ိးေရာငအ်ဝိLငး်ကိL ဆွပဲါ။ ထိLေ့နာက် ကေလးများအတွက် 

မလံLြခံiေသာ ေနရာများအတွက် အနေီရာငစ်က်ဝိLငး်တစခ်Lဆွပဲါ။ 

• သင/်0င့ ်အြခားသlများအတွက် လံLြခံiစတ်ိချရေသာေနရာကိL 

ဘယ်အရာက ဖနတီ်းေပးသညကိ်L စ|းစားပါ။ 

• သင့အ်သိLက်အဝနး်သညက်ေလးများအတွက် ပိLမိLလံLြခံi စတ်ိချရေစမည့ ်

နညး်လမ်းသံLးမျိiး၏ သးီြခားစာရွက်တစရွ်က်ေပ}တွင ် စာရငး်တစခ်L 

ြပiလLပ်ပါ။ 

• ေဘးကငး်လံLြခံiမzf0ိေစရန ် ကlညေီပး/ိLငသ်ည့ ် အသိLက်အဝနး်f0ိ 

လlသံLးဦး၏ အမညမ်ျားကိL ေရးပါ။ 

• မိဘတစဦ်း/0င့ ် စကားေြပာgပီး သင့အ်သိLက်အဝနး်တွင ် အရာတစခ်LကိL 

ပိLမိLလံLြခံiေစရန ်�ကိiးစားရန ်အစအီစ|တစခ်L ြပiလLပ်ပါ။ 



 
 

 
 

ဘဝ၏ ြမစ ်
 

 

 
 

 အားသာချကမ်ျားအေပA တညေ်ဆာကြ်ခငး် - 

က./်,ပ်၏ ပံပိ့,းမ$များ အားလံ,း 
 



 

 

  

 

 

ဘဝ၏ ြမစ ်

ပစ$ညး်များ- စာရွက်သံLးရွက်၊ ခဲတံများ၊ တိတ်/0င် ့ခေရယွနမ်ျား 

 

• စာရွက်သံLးရွက်ကိLယl၍ ေဘးချငး်ကပ်လျက် တိတ်ြဖင်က့ပ်ေပးပါ။ 

• ပထမစာမျက်/0ာကိL “အတိတ်”၊ ဒLတိယစာရွက်ကိL “ပစ�iပ�န”် /0င့ ်

တတိယစာရွက်ကိL “အနာဂတ်” ဟLစကားလံLးများြဖင် ့

မ0တ်သားပါ။ 

• အတိတ်မ0 ပစ�iပ�န/်0င့ ်အနာဂတ်အထ ိစာရွက်သံLးရွက်လံLးကိL ြဖတ်၍ 

ြမစတ်စစ်ငး် စးီဆငး်ပံL ဆွပဲါ။ 

• အတိတ်ကိL ကိLယ်စားြပiေသာ စာရွက်ေပ}တွင ်အ/0စသ်က်ဆံLး 

အမ0တ်တရအချိi�ကိL မ0တ်စLေရး သိLမ့ဟLတ် ပံLဆွပဲါ၊ ပစ�iပ�နစ်ာရွက်တွင ်

သင့အ်တွက် ယခLအေရး�ကီးေသာအရာကိL ထည့က်ာ၊ 

အနာဂတ်စာရွက်တွင ်သငကိ်Lယ်တိLငအ်တွက် သင့အ်ပ်ိမက်သံLးခLကိL 

ေဖာ်ြပပါ။ 



 
 

 
 

ဟးီQိ> းများ 
 

 

 အားသာချကမ်ျားအေပA တညေ်ဆာကြ်ခငး် - 

က./်,ပ်၏ ပံပိ့,းမ$များ အားလံ,း 
 



 

 

  

 

 

ဟးီQိ> းများ 

ပစ$ညး်များ- စာရွက် ငါးရွက်၊ ခဲတံများ၊ ခေရယွနမ်ျား/0င် ့စတက်ပလာ 

သိLမ့ဟLတ် ေကာ် 

 

• စာရွက်ငါးရွက်ကိL တစဝ်က်ေခါက်gပီး ေခါက်ရာအနးီတွင ်

စေတပယ်လ် သိLမ့ဟLတ် ေကာ်ြဖင်က့ပ်ကာ စာမျက်/0ာ 20 ပါ 

စာအLပ်ငယ်တစအ်Lပ်ြဖစေ်စရန ်လLပ်ပါ။ 

• ေf0 �စာမျက်/0ာတွင ်ေခါငး်စ|အြဖစ ်ဟီးpိLးများဟL ေရးပါ။ 

• ေနာက်စာမျက်/0ာတွင ်သင့အ်မည/်0င့ ်အသက်ကိL ေရးပါ၊ 

တတိယစာမျက်/0ာတွင ်သင ်က�မ်းကျငသ်ညကိ်L ေရးပါ သိLမ့ဟLတ် 

ပံLဆွပဲါ၊ ေနာက်တစခ်Lတွင ်သငစ်ိLးရိမ်ေနသညမ်ျား/0င်၊့ 

သငေ်ကျာ်ြဖတ်ခဲg့ပီးေသာ အဓိကြပဿနာများကိL ေရးပါ။ 

• ေနာက်စာမျက်/0ာအနညး်ငယ်တွင၊် က�/်Lပ် အ�ကိiက်ဆံLး စlပါဟီးpိLး၊ 

က�/်Lပ်ေပျာ်ေနတဲအ့ခါ က�/်Lပ်စကားေြပာတဲသ့l၊ က�/်Lပ်စိLးရိမ်ေနချိနမ်0ာ 

က�/်Lပ်စကားေြပာတဲသ့l၊ က�/်Lပ်အ/0စသ်က်ဆံLး တိရစ�ာနသ်lငယ်ချငး်၊ 

က�/်Lပ်အကlအညေီတာငး်/ိLငတဲ်သ့l၊ က�/်Lပ် အများဆံLး 

သငယ်l/ိLငခဲ်တဲ့သ့l။  

• စာမျက်/0ာတစခ်Lစအီတွက် ပံLတစပံ်Lဆွပဲါ။ 

• ဒလီLပ်ေဆာငခ်ျက်အေ~ကာငး် သငဘ်ာအ�ကိiက်ဆံLးလဲဆိLတာကိL 

ေနာက်ဆံLး စာမျက်/0ာ/0စခ်Lတွင ်ေရးပါ။ 


