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Dikoda အဖွဲ့အသြကာင်း
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တစ်ဦးတည်း၏ အပမင်သာပဖစ်ပပီး ဥသရာပအဖွဲ့အစည်း တစ်ြုလုံး၏ အပမင်များအသနအပဖစ် တိုက်ရိုက်သက်သရာက်မှုမရှိပါ။
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သကျးဇူးတင်ဂုဏ်ပပုလွှာ
စီမံကိန်း တစ်သလျှာက်လုံး ပမန်ကူ အသင်းအဖွဲ့၏ ပံ့ပိုးကူညီမှုနှင့် ပူးသပါင်းသဆာင်ရွက်မှုအတွက် ပမန်ကူေန်ထမ်းများကို သကျးဇူးတင်ရှိပါသည်။ 
သုသတသနတွင် ပါေင်ရန် အြျနိ်သပးြဲ့ြကသသာ ပါေင်သပဖဆိုသူများကိုလည်း သကျးဇူးတင်ရှိပါသည်။

 
စာတမ်းသရးသားပပုစုသူ
ယြုစာတမ်းကို Danielle Chekararou (Dikoda၊ လူမှုသရးနှင့် အမူအကျင့်များ ပပုပပင်သပပာင်းလဲသရး အတိုင်ပင်ြံ) မှသရးသားပပုစုပါသည်။ 
ယြုစာတမ်းပပုစုမှုကို Sophie Goudet (Dikoda မန်းသနးဂျင်းေါရိုက်တာ) မှ သုံးသပ်ကကီးြကပ်ပါသည်။

ရှင်းလင်းြျက်
ဤအစီရင်ြံစာပါ သတွ့ရှိြျက်များနှင့် နိဂုံးြျုပ်ြျက်များသည် စာသရးဆရာ၏သရးသားမှုများပဖစ်ြကပပီး ပမန်ကူ သို့မဟုတ် Dikoda ၏ တရားေင်
ရာထူးများကို ကိုယ်စားပပုပြင်းမဟုတ်ပါ။
 
ဆက်သွယ်ရန် : info@dikoda.com  
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အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

မိတ်ဆက်ပြင်း
E

 ပမန်ကူအဖွဲ့မှ လူမှုသရးနှင့်အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲမှု Social and Behavior Change (SBC) ဖုန်းသြါ်ဆိုမှုပပုလုပ်မည့် ေန်ထမ်း
များသည် အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲသပးရန် ကူညီမည့် သူများ Behavior Change Agents (BCA) ပဖစ်ြကသည်။ အသလ့အကျင့် သပပာင်းလဲသပး
သည့် အသပြြံ နည်းစနစ်များကိုအသုံးပပုပပီး အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲလာနိုင်သအာင် ပပုလုပ်သပးသည့် သူတိုင်းကို အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲရန်
ကူညီသူများ (BCA) ဟုသတ်မှတ်နိုင်ပါသည်။ 
လူမှုသရးနှင့်အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲမှုအသြကာင်း အသပြြံသိရှိသလ့လာပပီး အသလ့အကျင့် သပပာင်းလဲသပးရန် ကူညီမည့်သူများအပဖစ် တာေန်
ယူရန်အတွက် သအာက်ပါ အသပြြံအဓိပ္ပါယ်ဖွင့်ဆိုြျက်များနှင့်တကွ ကဏ္ဍတစ်ြုပြင်းစီကို သင်တန်းကာလတသလျှာက် သလ့လာြကမည်
ပဖစ်သည်။

 ပထမဆုံးဖုန်းသြါ်ဆိုမည့်အြျနိ်သည် ဦးစားသပးအုပ်စုအဖွဲ့ေင်(Priority Group Member, PGM) နှင့် ရင်းနှီးမှုတည်သဆာက်ရန်ပဖစ်
သည်။ အဆိုပါအမျ ိုးသမီးသည် ဤ လူမှုသရးနှင့် အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲပြင်း SBC ဖုန်းသြါ်ဆိုမှုတွင် ပါေင်ရန်အတွက် သငွသြကးသထာက်ပ့ံမှု
များလည်း လက်ြံရရှိပပီးပဖစ်၍ ပမန်ကူအဖွဲ့ကိုသတာ့ ရင်းနှီးပပီးပဖစ်သပလိမ့်မည်။ 
ဤဖုန်းသြါ်ဆိုမှုများကိုပပုလုပ်မည့် ဆရာေန်များသည် အမျ ိုးသမီးများ(PGM)နှင့် ပပင်ပတွင် တိုက်ရိုက်သတွ့ဆုံစကားသပပာသနရပြင်းမျ ိုး မဟုတ်
သည့်အတွက် ထိုအမျ ိုးသမီး (PGM) များကို ဖုန်းသပပာစဉ်တစ်သလျှာက် စိတ်သက်သတာင့်သက်သာပဖစ်သအာင် ထားနိုင်ရန် အသရးကကီးသည်။ 

သင်ြန်းစာ(၁) 

နှုတ်ြွန်းဆက်ပြင်း နှင့် 
ယုံြကည်မှု တည်သဆာက်ပြင်း

 လူမှုသရးနှင့်အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲရန် ဆက်သွယ်သဆွးသနွးပြင်း လုပ်ငန်းစဉ်မှာ အဓိကဦးစားသပးအဖွဲ့ေင်များနှင့်အတူ သူ
တို့အတွက် သက်ဆိုင်ရာ အြျနိ်ကာလ အပိုင်းအပြား အလိုက် ဦးတည်ရည်ရွယ်လုပ်သဆာင်ရမည့် အသလ့အကျင့်များအသြကာင်း 
သဆွးသနွးပြင်းပဖစ်သည်။ ထိုသို့ သဆွးသနွးရာတွင် သေဖန်ပိုင်းပြားနိုင်တဲ့စွမ်းရည်ကို အသုံးပပုပပီး အြက်အြဲအတားအဆီးများ
နှင့် လွယ်ကူသအာင်ကူညီသပးမည့်အရာများကို သိပမင်လာသအာင် ကူညီသပးရမည်။ သို့မှသာ သူတို့အတွက် ပံ့ပိုးကူညီမှုသပး
မည့် ပတ်ေန်းကျင်မျ ိုးကို ရရှိနိုင်ပပီး အသလ့အကျင့်ကို လိုက်နာကျင့်သုံးနိုင်ကာ သရရှည်ထိန်းသိမ်းထားနိုင်မည်ပဖစ်ပပီး လိုြျင်တဲ့ 
သကာင်းကျ ိုးရလာေ်ကို ရရှိနိုင်မှာ ပဖစ်ပါတယ်။ 

အတိုသကာက်အဓိပ္ပာယ်ဖွင့်ဆိုြျက်များ

BCA
CG
E
M
MCCT
MFP
MK
PGM
SBC

Behavior Change Agent (အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲရန်ကူညီသပးမည့်သူ)
Care Group (ပပုစုသစာင့်သရှာက်သရးအဖွဲ့)

Explain (ရှင်းပပြျက်)
Model (သလ့ကျင့်မှုပုံစံ)

Maternal and Child Cash Transfer (မိြင်နှင့် ကသလးအတွက် သငွသား လွှဲပြင်း)
Modern Family Planning (သြတ်မီမိသားစု စီမံကိန်း)

 Myan Ku (ပမန်ကူ အသင်းအဖွဲ့)
Priority Group Member (ဦးစားသပးအုပ်စုအဖွဲ့ေင်)

Social and Behavior Change (လူမှုသရးနှင့် အသလ့အကျင့် သပပာင်းလဲမှု)

၅၄



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

(သို့မဟုတ်) သမျှာ်မှန်းြျက်တစ်ြုြုမျ ိုး ရှိနိုင်သည်။ ဤသည်မှာ ပပဿနာမဟုတ်ပါ။ အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲသပးမည့်သူသည် အမျ ိုးသမီး၏ 
အလိုရှိသသာ ဆန္ဒများကို ကျွန်မတို့ သပပာင်းလဲသစြျင်သည့် အပပုအမူများနှင့် တတ်နိုင်သမျှပပန်ြျတိ်ဆက်ပပီး သဆွးသနွးသပးရမည် ပဖစ်သည်။ 
ဤသို့အားပဖင့် ဖုန်းသြါ်ဆိုသနသည့် ကာလတသလျှာက်တွင် အမျ ိုးသမီးကို တွန်းအားသပး သနရမည်ပဖစ်သည်။ 
ဦးတည်ြျက်တည်သဆာက်သည့် သလ့ကျင့်ြန်းများကို မည်သည့်ဖုန်းသြါ်ဆိုမှုမဆို၏ အစတိုင်းတွင် ထည့်သွင်းအသုံးပပုနိုင်သည်။ အများ
အားပဖင့် ကိုယ်ေန်သဆာင်စဉ်တွင် သြါ်ဆို သည့် ပထမဆုံးဖုန်းသြါ်ဆိုမှုတွင် ထည့်သုံးသလ့ရှိသည်။ မီးဖွားပပီး သနာက်ပိုင်းသပပာင်းလဲသစြျင်သည့် 
အသလ့အကျင့်များအသြကာင်း သဆွသနွးရာတွင်လည်း သနာက်ထပ်တစ်ကကိမ် ထပ်သုံးသလ့ရှိသည်။

ဖုန်းသြါ်ဆိုမှုတွင်ပါေင်သဆွးသနွးပြင်းကို မျှတသအာင်ထိန်းပြင်း

 BCA သည် ဖုန်းသြါ်ဆိုရာတွင် ပါေင်စကားသပပာဆို သဆွးသနွးပြင်းကို မျှတသအာင် ထိန်းညှိသပးရမည်။ အြျ ို့အမျ ိုးသမီးများသည် 
စကားသပပာနည်း၊ ရှက်တတ်ြကပပီး အြျ ို့မှာ စကားအလွန်များကာ သူတို့အပမင် အသတွးများနှင့် ြံစားြျက်များကို လွတ်လပ်စွာ မျှသေတတ်ြက
သည်။
 စကားသပပာနည်းသသာ အမျ ိုးသမီးများမှာ ဖုန်းသြါ်ဆိုမှုကို စိတ်မေင်စားသလို ထင်ရသသာ်လည်း ဤသည်မှာမဟုတ်ပါ။ အြျ ို့
အသပြအသနများတွင် သူတို့မှာ သပပာဆိုသဆွးသနွးသနသည့် အသြကာင်းအရာနှင့် မရင်းနှီးပြင်း (သို့မဟုတ်) သသြျာမသိပြင်းမျ ိုး ပဖစ်နိုင်ပါသည်။ 
သူတို့ “မှား” သွားမှာကို စိတ်မလုံမလဲပဖစ်ပပီး ရှက်ရွံ့သနပြင်းလည်းပဖစ်နိုင်သည်။ တြါတရံ အမျ ိုးသမီးမှာ အားတက်သသရာ သဆွးသနွးပြင်းမ
ပပုလုပ်ပြင်းမှာ အြျနိ်များများပိုယူပပီး သူမ အသမးြံထားရသသာ သမးြွန်းများကို နားလည်သအာင် စဉ်းစားသတွးသတာသနပြင်း ပဖစ်နိုင်သည်။ 
တြါတရံတွင် ကျွန်မတို့သည် ဖုန်းသပပာရာတွင် မိနစ် (၂၀) မျှသာ အြျနိ်ယူြျင်သသာသြကာင့် အလျင်လိုမိတတ်တာမျ ိုးပဖစ်တတ်သည်။ 
အထူးသပဖင့် ကသလးသမွးပပီးကာစ မိြင်အသစ်များနှင့် ဖုန်းသပပာရာတွင် ကသလးနိုးသွားမှာ၊ ကသလးထိန်းဖို့လိုအပ်ပြင်းသြကာင့် ဖုန်းသပပာ ရာမှာ 
အသနှာင့်အယှက်ပဖစ်မှာကို စိုးရိမ်တတ်ြကသည်။ ထို့သြကာင့်လည်း “ပညာရပ်ဆိုင်ရာ အြျက်အလက်” ဦးတည်မျှသေဖို့ကို ကကိုးစားတတ်ြကပပီး 
အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲရန် ကူညီသပးသူ BCA နှင့် တဖက်အမျ ိုးသမီး မျှမျှတတ စကားေိုင်းသဆွးသနွးပြင်းကို မလုပ်နိုင်သတာ့သပ။ အမျ ိုးသမီး
သတွကို သူတို့ အသတွးအပမင်သတွ ပပန်လည်သုံးသပ်သစပပီး စကားသပပာသစတဲ့အြွင့်အသရးသပးပြင်းဟာ သူတို့ကို စကားေိုင်းမှာ အားတက်သသရာ
ပါေင်လာသအာင် လုပ်သဆာင်သပးမယ့်အသရးကကီးတဲ့အြျက် ပဖစ်ပါတယ်။ သို့မှသာ လူမှုသရးနှင့် အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲပြင်း SBC သြါ်ဆိုမှု
အတွက် အသကာင်းဆုံး ရလာေ်များ ရနိုင်ပါလိမ့်မည်။
စကားနည်းသသာ အမျ ိုးသမီးများ တက်ကကစွာပါေင်လာရန်
- သမးြွန်းသမးပပီးလျှင် အြျနိ်တစ်ြုသပး၍ တိတ်ဆိတ်စွာ ြဏသစာင့်သပးပါ။
- သမးြွန်းသမးသူသည် သတ်မှတ်ထားသသာအသပဖတစ်ြုြု ရလာသအာင်သမးပြင်းမဟုတ်၊ သမးြွန်းသည် သူမ၏အသတွးအပမင် 
အသြကာင်းများ သက်သက်သာပဖစ်၍ မမှားနိုင် သြကာင်း ရှင်းပပပါ။
- ဤသို့သပပာနိုင်သည်။ “(နာမည်), အစ်မအရမ်းအသံတိတ်သနတယ်သနာ်။ ောသတွ စဉ်းစားသနတာလဲ ကျွန်မသိြျင်လာပပီရှင့်”
- သမးြွန်းကိုပပန်သမးပါ။
- အြျနိ်ယူသုံးသပ်စဉ်းစားနိုင်သြကာင်း သပပာပပသပးပါ။
 စကားနည်းပပီး ရှက်တတ်တဲ့သူသတွရှိသလို စကားအလွန်များပပီး အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲရန် ကူညီသပးသူ BCA ကို ပပန်သမးြျနိ် မ
ရသအာင် (သို့မဟုတ်) အသြကာင်းအရာအသစ် ထပ်သပပာလို့မရသအာင် ပပုလုပ်တဲ့သူသတွလည်း ရှိနိုင်ပါသည်။ ထိုသို့ အသပြအသနတွင် သတ်မှတ်

သင်တန်းသားများကို သအာက်ပါသမးြွန်းများအတွက် အသပဖများကိုသပဖြိုင်းပါ။ 
၁။ သင်ကိုယ်ေန်သဆာင်ြျနိ်တစ်သလျှာက် မည်သို့အသြကာင်းအရာ ကိစ္စရပ်သတွကို လိုြျင်စိတ်ရှိပါသလဲ။
၂။ သင့်ကသလးနှင့်ပတ်သက်ပပီး သမျှာ်မှန်းထားသည့် သမျှာ်လင့်ြျက်၊ အိပ်မက်များကို သပပာပပပါ။
၃။ သင့်ေ၀အတွက် မည်သည့်အရာသတွကို အတပ်မက်ဆုံး အလိုြျင်ဆုံးပဖစ်သနည်း။
၄။ ကျန်းမာသရးနှင့်အာဟာအရပိုင်းဆိုင်ရာမှာ တိုးတက်လာသအာင်ပမှင့်တင်နိုင်ပြင်းအားပဖင့် သင့်ေေရဲ့ရည်မှန်းြျက်သတွ ပပည့်ေ
သအာင် မည်မျှအသထာက်အပံ့ သပးနိုင်သလဲ။
 ထို့သနာက် သင်တန်းသားများကို အသလ့အကျင့်တစ်ြုနှင့် သနာက်ထပ်အသလ့အကျင့် တစ်ြုကိုြျတိ်ဆက်ပပီး သဆွးသနွးြိုင်းပါ။ 
ဥပမာ - ဖုန်းသြါ်ဆိုမှု (၆) သည်သြတ်မီမိသားစု သားဆက်ပြားနည်း Modern Family  Planning (MFP) ကို အသုံပပုပြင်းပဖစ်သည် 
အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲသူအသနပဖင့်ဤသို့သဆွးသနွးသပးနိုင်သည်။ “ကျွန်သတာ်တို့နဲ့ (၄)ကကိမ်သပမာက် ဖုန်းသြါ်ဆိုသဆွးသနွးတုန်း
က သင်ဟာ သင့်ကသလးကို ဉာဏ်ရည်ထက်ပမက်သစြျင်တယ်လို့ သပပာြဲ့ေူးတယ်။ မိြင်ကိုယ်တိုင် အာဟာရပပည့်သအာင် စား
သုံးပြင်းနဲ့ ကသလးအသက် (၆)လ အထိ အသမနို့တစ်မျ ိုးတည်း တိုက်သကျွးပြင်းက ကသလးရဲ့ြန္ဓာကိုယ်ပိုင်းသရာ ဉာဏ်ရည် ဖွံ
ပဖိုးမှုပိုင်းကိုပါ အသထာက်အကူသပးတယ်ဆိုတာ သဆွးသနွးပပီးပဖစ်ပါတယ်။ သြတ်မီ မိသားစု သားဆက်ပြားနည်းကို သုံးပပီးသတာ့
လဲ သနာက်ကိုယ်ေန် မရသအာင် ြဏတားထားရင်း ကသလး ဉာဏ်ရည်ထက်ပမက်သအာင် ေယ်လိုအသုံးြျနိုင်မလဲဆိုတာ စဉ်းစား
ြကည့်ပါလား။
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ဖုန်းများဆက်တိုက်သြါ်ဆိုလာသည်နှင့်အမျှ ပမန်ကူအဖွဲ့သားများသည် ထိုအမျ ိုးသမီးများ၏ အတွင်းသရး၊ ကိုယ်သရးကိုယ်တာကိစ္စများကုိပါ 
ပတ်သက်လာနိုင်ရသည့် အသပြအသနမျ ိုး ပဖစ်လာနိုင်သည်။ 
ကနဦးမိတ်ဆက်ရာတွင် အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲသပးရန် ကူညီမည့်သူများသည် ပညာရပ်ပိုင်းဆိုင်ရာတွင် အရည်အြျင်းပပည့်ေပပီးသူများ
ပဖစ်သြကာင်း အမျ ိုးသမီးများ သိရှိရန် လိုအပ်သည်။ သို့မှသာ သူတို့အသနပဖင့် စကားသပပာရာတွင် သက်သတာင့်သက်သာ ပဖစ်မည် ပဖစ်သည်။ 
ဆရာေန်များပဖစ်သည့်အတွက်သြကာင့်လည်း တဖက်အမျ ိုးသမီးများ အသနပဖင့် ပိုမိုယုံြကည်မှု ရှိလာမည်ပဖစ်သည်။ သို့ရာတွင် ထိုအမျ ိုးသမီး
များ၏စိတ်ထဲတွင် ဆရာေန်များသည် အလုံးစုံသိတတ်သူများပဖစ်ပပီး သူမ၏အပမင်များမှာ ဆရာေန်တို့၏ အပမင်သလာက် တန်ဖိုးမရှိဟုစိတ်ထဲ
တွင် မှတ်ထင်မသွားရန် အသရးကကီးသည်။  လူမှုသရးနှင့် အသလ့အကျင့် သပပာင်းလဲပြင်း ဖုန်းသြါ်ဆိုမှုသည် ယုံြကည်မှုကိုအသပြြံ၍ အပပန်အလှန် 
စကားသပပာဆို သဆွးသနွးပြင်း ပဖစ်သည်။ ထို့သြကာင့် မိမိေက်မှစကားသပပာဆိုပြင်းနှင့် တဖက်လူေက်မှ ပပန်သပပာသည်ကို သသြျာနားသထာင်
သပးပြင်းတို့မှာ ဟန်ြျက်ညီသနရမည် ပဖစ်သည်။ 
 အမျ ိုးသမီး၏အသလ့အကျင့်မှာ မည်သို့ပင်ပဖစ်သစကာမူ ပမန်ကူအဖွဲ့သားများ၏ တုံ့ပပန်မှုများမှာ အပပစ်တင်ပြင်း၊ မသကာင်းပမင်ပြင်း
ထက် အားသပးပြင်း၊ အသကာင်းေက်မှ ပဖည့်သတွးသပးပြင်းတို့သာ ပဖစ်သနရမည်။ 
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 အမျ ိုးသမီးများသည် များသသာအားပဖင့် အိမ်အလုပ်များပဖင့်အလုပ်ရှုပ်သနတတ်သည်။ ထို့သြကာင့် အသစာပိုင်းတွင် ဤဖုန်းသြါ်ဆိုမှု
များ၌ ပါေင်ပြင်းမှာ သငွသြကးသထာက်ပံ့မှု ရရှိသစရန် လိုအပ်သည့်အြျက်တစ်ြု အသနပဖင့်သာ ပါေင်ပြင်းမျ ိုးပဖစ်တတ်သည်။ ဖုန်းသြါ်ဆိုမှု တစ်
ြုပြင်းစီ၏ တန်ဖိုးကို သလျှာ့တွက်ပြင်းမျ ိုး ကကုံနိုင်သည်။ အသလ့အကျင့် သပပာင်းလဲသပးသူ၏ အသတွ့အကကုံနှင့် သက်တမ်းြကာလာသည်နှင့်
အမျှ ဤအသပြအသနမျ ိုးမှာ တိုးတက်မှု ရှိလာမည်ပဖစ်သည်။ အမျ ိုးသမီးသည်လည်း အာဟာရနှင့်ပတ်သက်သည့် ဗဟုသုတ အသြကာင်းအရာ
များ၏ တန်ဖိုးသာမက သူမ၏ ြံစားြျက်အြက်အြဲများနှင့် အသတွ့အကကုံများအသြကာင်း မျှသေဖို့ အြွင့်အသရးများ ရနိုင်မည်ပဖစ်သြကာင်း
လည်းသိလာမည် ပဖစ်သည်။

ဦးတည်ြျက်တည်သဆာက်ပြင်း 

 အမျ ိုးသမီးကို သူမ၏ ကိုယ်ေန်နှင့်ပတ်သက်၍၊ သူမ၏ကသလးနှင့်ပတ်သက်၍ ဦးတည်ြျက်တစ်ြု ထားြိုင်းပြင်းသည် အသပြြံကျ
သည့်အြျက်ပဖစ်သည်။ ကျွန်မတို့ ဆက်လက်သဆွးသနွးမည့် အသြကာင်းအရာများထဲတွင်လည်းပါေင်ပါသည်။ လူတို့သည် ကျွန်မတို့ ပပုလုပ်
သစြျင်သသာ ရည်ရွယ်ြျက်အသြကာင်းအရာများသြကာင့် အသလ့အကျင့် များကို ပပုလုပ်သနပြင်းမဟုတ်သည်မျ ိုး ပဖစ်နိုင်သည်။ အမျ ိုးသမီးတွင် 
ကျွန်မတို့ သပပာင်းလဲ သစြျင်သည့် အသလ့အကျင့်များ(သို့မဟုတ်) သူမ၏ကိုယ်ေန် (သို့မဟုတ်) ကသလးနှင့် မသက်ဆိုင်သည့် ရည်ရွယ်ြျက် 

သင်တန်းသားများကို နှစ်သယာက်တစ်ဖွဲ့ြွဲပပီး တစ်ဖက်အမျ ိုးသမီးကို ပထမဆုံး မိတ်ဆက်သည့်ပုံစံကိုသလ့ကျင့်ြိုင်းပါ။ 
အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲရန် ကူညီသပးမည့်သူများ၏ ပညာရပ်ပိုင်းဆိုင်ရာ အရည်အြျင်းများကို တစ်ဖက်အမျ ိုးသမီး နားလည် 
သသောသပါက်သအာင်  သပပာပပရမည်။ မိတ်ဆက်သည့်အြျနိ်တွင် ဖုန်းသပပာစဉ်တစ်သလျှာက် ထိုအမျ ိုးသမီးအသနပဖင့်လည်း 
ကိုယ်တိုင်ပါေင် သဆွးသနွးနိုင်ပပီး သူမ၏ အသတွးအပမင်များမှာ အသရးကကီးသြကာင်း သပပာပပသပးရမည်။ ဤသို့ အကကိမ်ကကိမ် ဖုန်း
သြါ်ဆိုသဆွးသနွးရပြင်း၏ ရည်ရွယ်ြျက်မှာ မိြင်သရာ၊ ကသလးသရာသည် ကျန်းမာသရးနှင့် အာဟာရပိုင်းဆိုင်ရာ ဖွံ့ပဖိုးမှုအတွက် 
ဦးတည် သပပာင်းလဲရမည့် အသရးပါသည့် အသလ့အကျင့်များအသြကာင်းသဆွးသနွးသွားမည်ပဖစ်သည်။ 
 အမျ ိုးသမီးဆီသို့ ပမန်ကူေက်မှ တစ်ကကိမ်နှင့်တစ်ကကိမ်ဖုန်းသြါ်ဆိုမည့် ဆရာေန်များ တူညီလိမ့်မည်မဟုတ်ပါ။ ထို့သြကာင့် 
ဖုန်းသြါ်ဆိုမှုအကကိမ်တိုင်း အကျ ိုးရှိသစရန်အတွက် ကနဦး ဖုန်းသြါ်ဆိုြျနိ်ကတည်းက တစ်ဖက်အမျ ိုးသမီးနှင့် သသြျာရင်းနှီးမှု 
တည်သဆာက် ထားရန် အသရးကကီးသည်။

 သင်တန်းသားများကို (၂)သယာက်တစ်ဖွဲ့ြွဲပါ။ ထို့သနာက်တစ်ဖက်အမျ ိုးသမီးကို ဖုန်းလက်ြံ သပပာဆိုရန် အြျနိ်အဆင်သပပ       
မသပပ သမးပမန်းသည့်ပုံစံသလ့ကျင့်ပါ။ ဖုန်းသြါ်ဆိုသည့် အြါတိုင်းတွင် တစ်ဖက်အမျ ိုးသမီး၏ ဗဟုသုတအသစ်၊ အြျက်အလက်
များ မှတ်နိုင်စွမ်း၊ အြျနိ်သပးနိုင်မှုတို့ကို ငဲ့ညှာသသာအားပဖင့် ဖုန်းသြါ်ဆိုြျနိ်ကို မိနစ်(၂၀)ထက်ပိုမြကာသစရန် ဂရုပပုပါ။ အကယ်၍ 
အမျ ိုးသမီးအသနပဖင့် မအားပါက အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲသပးမည့်သူသည် သနာက်တကကိမ်ဖုန်းသြါ်ဆိုရမည့် သန့ရက်အြျနိ်တို့ကို 
ပပန်ြျနိ်းရမည်။  သို့မှသာ စဉ်ဆက်မပပတ် ဖုန်းအဆက်အသွယ်ရှိသနမည်ပဖစ်သည်။
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အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

လုပ်သဆာင်ရင်း ကိုယ်သတွ့အပဖစ်အပျက်များကို ပပန်မျှသေပြင်းပဖင့် သလးစားမှုကို ရယူနိုင်သည်။ အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ ကူညီသပးမည့်သူ 
BCA အသနပဖင့် သတိပပုရန်မှာ ဖုန်းသြါ်ဆိုရာတွင် မိမိအသြကာင်းပဲသပပာပပပြင်းမျ ိုးမလုပ်ရေဲ ဥပမာအသနပဖင့်သာသပးပပီး တဖက်အမျ ိုးသမီး 
ကကုံသတွ့ြဲ့သည့်အြက်အြဲများမှာ အပြားသူများလည်း ကကုံသနရသြကာင်း မျှသေသပးသည့်ပုံစံသာပဖစ်ရမည်။ ဥပမာများကို တိုတိုသာသပပာပပပပီး 
အြျနိ်အရမ်း မသုံးမိသအာင်ဂရုစိုက်ပါ။ ထိုနည်းတူ အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့်သူ BCA က တဖက်အမျ ိုးသမီးအသပါ် မသလးစား
ပါကလည်း ထိုသူတို့သည် အပပုအမူသပပာင်းလဲရန် ပါေင်သတာ့မည်မဟုတ်ပါ။ အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့်သူ BCA မှ တဖက်
အမျ ိုးသမီးကို ဖုန်းသြါ်ဆိုရာတွင် သလးစားပြင်းကို “လူသားြျင်းစာနာသထာက်ထားသည့်သလးစားမှု” ဟုသြါ်သည်။
 နိုင်ငံမတူ၊ လူမျ ိုးမတူ၊ ယဉ်သကျးမှု ဓသလ့မတူသည့်အသလျာက် သလးစားမှုကို သဖာ်ပပပုံပြင်းမတူညီြကပါ။ အြျ ို့ယဉ်သကျးမှုဓသလ့
တွင် သကာင်းမွန်သည်ဟု ယူဆသသာ သလးစားမှု ပပသပြင်းမျ ိုးသည် အပြားယဉ်သကျးမှုဓသလ့တွင် ရိုင်းပပသစသည့် အပပုအမူ ပဖစ်သကာင်း ပဖစ်
နိုင်သည်။ ပမန်ကူမှ သထာက်ပံ့သပးထားသသာ အမျ ိုးသမီးများနှင့် ေန်ထမ်းများသည် နိုင်ငံ တူသသာ်လည်း လူသနမှုအသိုင်းအေိုင်း၊ ပတ်ေန်းကျင်
အဆင့်အတန်း၊ ဓသလ့ယဉ်သကျးမှု၊ လူမျ ိုး (သို့မဟုတ်) သပပာဆိုသုံးနှုန်းသည့် စကား၊ သလယူသလသိမ်းများ တူြျင်မှ တူသပလိမ့်မည်။ ဤသည်မှာ 
တစ်ဦးနှင့်တစ်ဦး သလးစားမှုပပသပြင်းသည် တစ်ဦးတစ်သယာက်ြျင်းသပါ်တွင် မူတည်နိုင်သည်ဟု ဆိုလိုပြင်းပဖစ်သည်။
 Respect Wheel သလးစားမှုစက်ေန်းသလ့ကျင့်ြန်းသည် အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့် BCA သင်တန်းသားများကို အပြား
သူများနှင့် ဆက်ဆံရာတွင် လူသားတစ်ဦးအသနပဖင့် မိမိသလးစားမှုြံယူြျင်သည့် ပုံစံကို သလ့ကျင့်သပးပြင်းပဖစ်သည်။ ဤမှတစ်ဆင့် ပမန်ကူ
သထာက်ပံ့သရးတွင် ပါေင်ထားသည့် အမျ ိုးသမီးများနှင့် သပပာဆိုဆက်ဆံပုံကို သလ့ကျင့်ပပီးသား ပဖစ်သွားမည်။

(၃) သယာက်တစ်ဖဲွ့ဖဲွ့ပပီး Respect Wheel သလးစားမှုစက်ေန်းသလ့ကျင့်ြန်း စာရွက်သပါ်တွင်ပဖည့်ပပီး စားပဲွသပါ်တွင် (သ့ုိမဟုတ်) 
နံရံတွင် ကပ်ထားရမည်ပဖစ်သည်။ ကျန်အဖဲွ့များမှာ တစ်ဖဲွ့လျှင် (၃)မိနစ်စီ အြျန်ိ ယူပပီး သူတ့ုိအပမင်များ၊ အကကံဉာဏ်များကုိ ထုိ
စာရွက်သပါ်တွင်ထည့်ပဖည့်ရမည်။ ပဖည့်ပပီးပါက မိမိစားပဲွတွင်ပပန်ထုိင်ပပီး (၁၀)မိနစ်ြန့်အြျန်ိသပးကာ အတူတကွ ေုိင်းပဖည့်ထား
သသာ အကကံဉာဏ်၊ နည်းလမ်းများကုိ သဆွးသနွးြကရမည်။ စက်ေုိင်းထဲတွင် အကန့်အသစ်များ ထပ်ပဖည့်ပပီး အကကံဉာဏ်အသစ်များ
ထပ်ထွက်လာပါက ထပ်ပဖည့်နုိင်သည်။ (SBC သဆွးသနွးမှုများမှာ ဖုန်းပဖင့်သာသြါ်ဆုိရသည်ပဖစ်၍ စကားပဖင့် သလးစားမှု သဖာ်ပပသည့် 
အြျက်များထက်ပုိ၍ အာရံုစုိက်ပဖည့်သွင်းသင့်သည်။ အကယ်၍ သင်တန်းဆရာက ဆန္ဒရိှပါက သနာက်ပုိင်းတွင် လူသတွ့သဆွးသနွးမှု
များလုပ်ရန် အစီအစဉ်ရိှပါက ြန္ဓာကုိယ်ပဖင့် သလးစားမှုသဖာ်ပပသည့် အြျက်များကုိပါ ဆက်လက်သဆွးသနွးနုိင်သည်။)
နမူနာပဖည့်ထားသည့် အကကံဉာဏ် အြျက်အလက်များမှာ -
ကျွန်မတို့သည် ဤသို့ဆက်ဆံြံရပါက လူများကသလးစားသည်ဟု ယူဆသည်။
    - ကျွန်မ၏ထင်ပမင်ြျက်ကိုသမးသသာအြါ၊
 - သပပာသမျှကိုသသာြျာနားသထာင်သသာအြါ၊
 - သင့်သတာ်သည့်သမးြွန်းမျ ိုးပပန်သမးသည့်အြါ၊
 - ကျွန်မစကားသပပာပပီးဆုံးမှ တဖက်ကစကားစသပပာတာ(သို့မဟုတ်) အကကံဉာဏ် သပးတာ
 - ကျွန်မသပပာသနသသာစကားကို ကိုယ်စားေင်သပပာ၊ ပဖတ်မသပပာတာ၊
 - အြျနိ်နှင့်စကားေိုင်းအသြကာင်းအရာကို သတ်သတ်မှတ်မှတ်ထားပပီး သလးစားစွာ လိုက်နာသပးတာ၊
 - ကျွန်မ၏သေ္ဒါအသုံးအနှုန်း၊ သလယူသလသိမ်း၊ တုံ့ပပန်မှုများကို မသလှာင်သပပာင်တာ၊ ပပက်ရယ်မပပုတာ၊
 - အပမင်မတူသြကာင်း၊ သသောမတူသြကာင်းကို သလးစားယဉ်သကျးစွာ သပပာဆိုတာ၊
 - ရိုးသားပွင့်လင်းတာ၊
 - အြျနိ်နှင့်အသတွးအပမင်များကို သလးစားသပးတာ၊
 - သမးြွန်းသတွကို သပဖသပးတာ၊
 - ပါေင်သပဖြကားသပပာဆိုတာကိုအသိအမှတ်ပပုသပးတာ၊
 - အမှားကိုေန်ြံတာ၊
 - အသြကာင်းအရာလမ်းမလွဲသွားတာ၊
 - ကိုယ့်အသြကာင်းသူများကိုသလျှာက်မသပပာတာ၊
 - ကိုယ်နဲ့စကားသပပာသနစဉ် သသြျာအာရုံစိုက်သပးပပီး တပြားသူများနှင့် စကားပဖတ် မသပပာတာ၊
 - စကားသပပာသနတုန်း ဖုန်း၊ အင်တာနက် (သို့) အပြားစက်ပစ္စည်းတြုြုကိုမသုံးတာ၊
 - ဖုန်းသပပာသနစဉ် မလိုလားအပ်တဲ့အာရုံလွဲမည့် အလုပ်များကို သရှာင်ြကဉ်ရန်၊
 - ပုံမှန်ထက်ပိုပပီးတုံ့ပပန်တာ၊
 - သလးစားမှုထားသည့်အသံ အတိုးအကျယ်၊ သလယူသလသိမ်း ပဖင့်သပပာရန်၊
 - မိမိလုပ်မည်ဟု သပပာထားသည့်အတိုင်းလုပ်တာ (ကတိပပုထားသည့် လုပ်သဆာင်ြျက်များကို ပပီးစီးသအာင်လုပ်တာ)
 - သေဖန်ကဲ့ရဲ့ပြင်းမပပုတာ၊
 - အတည်ပပုြျက်သပပာသပးတာ။
 - ယဉ်သကျးပပီးပျူငှာတတ်တာ၊
 - လျှို့ေှက်ြျက်များကို ထိန်းသိမ်းသပးပပီးစကားေိုင်းမှ အသြကာင်းအရာများကိုအပြား သူများနှင့် မမျှသေတာ၊
 - လိုက်သလျာညီသထွတဲ့ နှုတ်ဆက်မှု၊ ဓသလ့၊ ယဉ်သကျးမှုများကို အသိအမှတ်ပပု သလးစားတာ၊

 M

ြျနိ်အတွင်း အသြကာင်းအရာကို အပပည့်ြျုံငုံမိသအာင် မသဆွးသနွးလိုက်နိုင်သည်မျ ိုးပဖစ်တတ်သည်။
စကားအလွန်သပပာသသာ အမျ ိုးသမီးများနှင့် ဖုန်းသပပာရာတွင်
- အြျနိ်အကန့်အသတ်ပဖင့်သာဖုန်းသပပာသနရသြကာင်း သတိသပးပါ။
- အကယ်၍အမျ ိုးသမီးသည် မသက်ဆိုင်သည့် အသြကာင်းအရာများကိုသာ သပပာသနပါက သနာက်ထပ်အသြကာင်းအရာကို ဆက်လက်
သဆွးသနွးြျင်သြကာင်း အတိအလင်း ြွင့်သတာင်းပပီး ဆက်လက်သဆွးသနွးပါ။

ယုံြကည်မှု

 လူမှုသရးနှင့် အသလ့အကျင့် သပပာင်းလဲမှု SBC သည် စဉ်ဆက်မပပတ် ဆက်တိုက်လုပ်သဆာင် သနရသသာ လုပ်ငန်းစဉ် ပဖစ်သည့် အတွက် 
အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့်သူ BCA များသည် ဦးစားသပးအဖွဲ့ေင် အမျ ိုးသမီးများ Priority Group (သို့) သငွသြကးသထာက်ပံ့ သပး
ြံထားရသသာ အမျ ိုးသမီးများနှင့် ကကိမ်ဖန်များစွာ ပုံမှန်စကားသပပာဆို ဆက်ဆံသနရလိမ့်မည်။ ဤသို့ သဆွးသနွးရာတွင် ကိုယ်သရးကိုယ်တာ
အတွင်းသရး ကိစ္စများလဲပါနိုင်သသာသြကာင့် တဖက်အမျ ိုးသမီးက အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့်သူ BCA ကို ယုံြကည်ရန်အလွန်
အသရးကကီးသည်။
 ယုံြကည်မှုသည် အလွယ်တကူသပးြံရပြင်းမဟုတ်ေဲ ရရှိသအာင် တည်သဆာက်ရပြင်း ပဖစ်သသာသြကာင့် တဖက်အမျ ိုးသမီးသပါ်တွင် 
မူတည်သလသည်။ သူမ၏အားနည်းြျက်များကိုပါြျပပရန် အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့်သူ BCA အသပါ် ယုံြကည်မှုရှိ ရမည်ပဖစ်
သသာသြကာင့် အြျ ို့အမျ ိုးသမီးများအတွက် ြက်ြဲနိုင်သည်။ အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့်သူ BCA သည် သူတို့၏ အပမင်အသတွး
များ၊ အသတွ့အကကုံများကို ေယ်သူမှ ပပန်မသပပာေဲ ထိန်းသိမ်းထားနိုင်မည်ဟု အာမြံနိုင်ပပီး “စိတ်လုံခြုံမှု” သပးနိုင်မှပဖစ်မည်။
အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့်သူ BCA အသနပဖင့် ယုံြကည်မှုတည်သဆာက်ရာတွင် ဤသို့ တည်သဆာက်နိုင်သည်။
(၁) ဖုန်းသြါ်ဆိုရာတွင် သဆွးသနွးသည့်အြျက်အလက်မှန်သမျှမှာ သူမအားသထာက်ပံ့သပးသနသည့် ပမန်ကူေန်ထမ်းများနှင့်သာ မျှသေ
သဆွးသနွးမည် ပဖစ်သြကာင်းအသိသပးပါ။
(၂) ပွင့်လင်းသဖာ်သရွစွာဆက်ဆံပပီး သူမသပပာသမျှကို စိတ်ေင်စားသည့်ဟန်သဖာ်ပပပါ။
(၃) အာရုံစိုက်၍သသြျာနားသထာင်ပပီး လိုအပ်သည့် တုံ့ပပန်မှုများကို ပပပြင်းပဖင့် မိမိ ေက်က သူ့အသပါ်စာနာမှုထားသြကာင်း ပပသပါ။
(၄) တဖက်အမျ ိုးသမီး၏ သပပာဆိုသမျှကို အြျက်အလက်များကို မသပါက်ြကားသအာင် သသြျာထိန်းသိမ်းပါ။
(၅) စံပပပုဂ္ဂိုလ်ကဲ့သို့သနပါ။ အမျ ိုးသမီးများသည် သူမတို့အား သနထိုင်ရန် အပပုအမူ တစ်မျ ိုးသပပာပပီး ကိုယ်တိုင်မှာသတာ့ ထိုသို့မလိုက်နာ
သည့် BCA မျ ိုးကို ယုံြကည်မှု ရှိမည်မဟုတ်ပါ။

သလးစားမှု

 သလးစားမှုသည် ယုံြကည်မှုနှင့်မတူပါ။ သယေုယျအားပဖင့်ြကည့်လျှင် အပပန်အလှန် ဆက်စပ်မှုရှိသသာ်လည်း သလးစားမှုသည် 
တဖက်လူအသပါ် အထင်ကကီးသည့်အပမင်ပါသည်။ အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့်သူ BCA ၏ လက်ရှိရာထူးနှင့် သူမရရှိထားသည့် 
သင်တန်းများသြကာင့် ပမန်ကူသထာက်ပံ့သရး အစီအစဉ်မှ မိြင်များ၊ အမျ ိုးသမီးများက သူမကို သလးစားသကာင်းသလးစားနိုင်သည်။ ဤသည်
ကို “လုပ်ပိုင်ြွင့်ကိုသလးစားပြင်း” ဟုသြါ်သည်။ အထက်တွင် သပပာြဲ့သလို မိမိသပပာင်းလဲသစြျင် သည့် အပပုအမူကို ကိုယ်တိုင် မလုပ်သဆာင်
သနသသာ အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖုိ့ကူညီသပးမည့်သူ BCA ကို အမျ ိုးသမီးများက သလးစား လက်ြံမည်မဟုတ်ပါ။ အပပုအမူများကို လိုက်ပါ

နှစ်သယာက်တစ်ဖွဲ့(သို့) သုံးသယာက်တစ်ဖွဲ့ြွဲပပီး အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲသပးရန်ကူညီသပးသူ BCA ၏ နည်းစနစ်များကို 
အသုံးပပု၍ သအာက်ပါတို့ကို သလ့ကျင့်ပါ။
(၁) စကားနည်းသသာ အမျ ိုးသမီးများတို့ကို ပါေင်သဆွးသနွးသအာင် အားသပးပါ။
(၂)  စကားအလွန်သပပာသသာ အမျ ိုးသမီးတို့ကို အပမင်အသတွးအသစ်များကို နားသထာင်လာသအာင် အားသပးသဆွးသနွးပါ။
ဥပမာ - ကျွန်မသဆွးသနွးြဲ့တဲ့ 
- “ေီအပပုအမူနဲ့ပတ်သက်ပပီး အစ်မ ေယ်လိုထင်လဲဆိုတာသိြျင်လို့ပါ။ အစ်မ အပမင်ကသရာ ေယ်လိုထင်လဲရှင့်”
 ပပီးလျှင်
- “ဟာ . . . အများကကီးသပဖသပးတာ သကျးဇူးတင်ပါတယ် “မ----” ။ အစ်မ အပမင်သလးသတွ သိရတာသကာင်းပါတယ်။ ေါသပမယ့် 
အြျနိ်သိပ်မရမှာကို စိုးရိမ်လို့ပါ။ အစ်မကို သနာက်ထပ်အသရးကကီးတဲ့ အြျက်အလက်သလးသတွ ဆက်သပပာပပြျင်လို့ အဆင်သပပမ
လားမသိေူးသနာ်  ”
အကကံဉာဏ်များကို ေိုင်းသဆွးသနွးပါ။ တစ်ဖွဲ့လျှင်အကကံတစ်ြုစီသပးရန်နှင့် အဖွဲ့တိုင်းမှ မတူညီသသာ အကကံများကိုေိုင်းသပးပပီး 
အကုန်လုံးကို မှတ်သားထားရန်။ စကားနည်းသသာ အမျ ိုးသမီးများအတွက် အကကံဉာဏ်၊ နည်းလမ်းများကို အရင်မှတ်ပပီးမှ 
စကားအလွန် သပပာသသာ အမျ ိုးသမီးများအတွက်ကို ဆက်မှတ်ပါ။

 M

E

E

၉၈



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

သပပာဆိုဆက်သွယ်သည့် ပဖစ်ရပ်အဆင့်ဆင့်

 လူများစုသည် တစ်စုံတစ်ဦးအား သတင်းအြျက်အလက်သပးပြင်းကို ဆက်သွယ်သပပာ ဆိုပြင်းဟု ထင်မှတ်ြကသည်။ မှန်သတာ့မှန်
ပါသည်။ သင်တန်းအစတွင် သဆွးသနွးြဲ့သည့် လူမှုသရးနှင့် အသလ့အကျင့် သပပာင်းလဲပြင်းဆိုင်ရာဖုန်းသြါ်ဆိုမှုများ SBCC ၏ အဓိပ္ပါယ်ဖွင့်
ဆိုြျက် မှတ်မိြကမည်ထင်ပါသည်။ လူမှုသရးနှင့်အပပုအမူသပပာင်းလဲရန် သပပာဆိုဆက်ဆံပြင်းသည် ဦးစားသပးအုပ်စု အဖွဲ့ေင်နှင့် (Priority 
Group Member)စကားသပပာ သဆွးသနွးသည့်လုပ်ငန်းစဉ်ပဖစ်သည်။ထို့သြကာင့်ဤအဓိပ္ပါယ်ဖွင့်ဆိုြျက်၏ ပထမဆုံးပိုင်းကို ြကည့်ပြင်း
အားပဖင့် ကျွန်မတို့၏ သနာက်ဆုံးဦးတည်ြျက်မှာ “အသလ့အကျင့် သပပာင်းလဲပြင်း” ပဖစ်သည်ဆိုလျှင် ကျွန်မတို့၏  လူမှုသရးနှင့် အသလ့အကျင့် 
သပပာင်းလဲပြင်းရန် ဖုန်းသြါ်ဆိုမှုများ SBC  များကို တစ်ကကိမ်စာ ဖုန်းသြါ်ဆိုမှုအသနနှင့် မယူဆပဲ စဉ်ဆက်မပပတ် ပဖစ်စဉ်ကကီး တစ်ရပ်အပဖစ် 
ယူဆရမည်ပဖစ်သည်။ လူမှုသရးနှင့် အသလ့အကျင့် သပပာင်းလဲပြင်း SBC ၏ အနှစ်သာရမှာ စကားသပပာဆို သဆွးသနွးမှုပဖစ်ပပီး စာသင်ြကား
သပးပြင်း မဟုတ် ဆိုသည်ကို ကျွန်မတို့ အပမဲမှတ်သားထားရသပမည်။ သပပာဆိုဆက်သွယ်ပြင်းအသြကာင်းကို အြျနိ်သပးပပီး သလ့လာတာ
ဟာ တန်ဖိုးရှိပါတယ်။ သို့မှာသာ ောသြကာင့်နားလည်မှုလွဲပပီး ေယ်သနရာသတွမှာ အမှားအယွင်းကကုံနိုင်တယ် ဆိုတာကို သိမှာပဖစ်ပါ
တယ်။ ဤကိုးကားထားသသာစာစုသည် ကျွန်မတို့ဟာ သပပာဆို ဆက်သွယ်သရး လုပ်ငန်းစဉ်ကကီး တစ်ြုလုံးကိုမည်မျှလျစ်လျူရှု အသလးမ
ထားြဲ့တယ်ဆိုတာကို ပပသနတာပဲပဖစ်ပါတယ်။ “သပပာဆိုဆက်သွယ်ရာမှာ အဓိကအကကီးမားဆုံးနှင့် တစ်ြုတည်းသသာ ပပဿနာကသတာ့ 
ထင်သယာင်ထင်မှားပဖစ်သစပြင်းပဲပဖစ်ပါတယ်။” သဂျာ့ေားနတ်(စ်)သရှာ
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သင်တန်းသားတိုင်းကို “သပပာဆိုဆက်သွယ်ပြင်းလုပ်ငန်းအဆင့်ဆင့်” ပုံစံြကမ်းအလွတ် တစ်ြုစီသေပါ။ အဓိက သေါဟာရများကို 
သူတို့အြျင်းြျင်းသဆွးသနွးရင်း ပဖည့်ပါသစ။ သူတို့ သမးြွန်းသမးြျင်ပါက ြဏရပ်နားပပီး သမးြွန်းသပဖသပးပါ။ လိုအပ်ပါက ဥပမာများ
သပး၍ ရှင်းပပပါ။ သပပာဆိုဆက်သွယ်သရး (သို့မဟုတ်) သဆွးသနွးပြင်းကို သသောသပါက် နားလည်ရန် ၎င်း၏အစိတ်အပိုင်းတစ်ြု
ြျင်းစီကို ကျွန်သတာ်တို့ နားလည်ထားရန် လိုအပ်သည်။ 
သတင်းသပးပို့သူ     -   သတင်းအြျက်အလက် ပထမဆုံးသပးပို့သူကို သပပာပြင်းပဖစ်သည်။ ဖုန်းသြါ် ဆိုမှု၏ အစတွင် ဤသူသည်
ပမန်ကူအဖွဲ့ေင်သားတစ်ဦး (သို့မဟုတ်) BCA ပဖစ်မည်။ သဆွးသနွးပွဲဆက်သွားသည်နှင့်အမျှ ဤ သတင်းသပးပို့သူ Sender သနရာ
ကို ယူသူ သပပာင်းသွားမည်ပဖစ်သည်။

 M

သပပာဆိုဆက်သွယ်သရးကို
နားလည်သစပြင်း

သဖာ်ပပပါ သဆွးသနွးြျက်တိုင်းသည် အကျုံးေင်သည်။ 
ဤသည်ကိုြကည့်ပပီး သလးစားမှုကို

သဖာ်ပပပုံ၊ သပပာဆိုပုံ၊ ြံစားရပုံကို သင်တန်းသားများ 
နားလည်နိုင်ရန် အသထာက်အကူ ပပုလိမ့်မည် ပဖစ်သည်။

I Feel
Respected

When

ကျွန်မအသပါ် 
သလးစားမှုရှိ

တယ်လို့ ြံစားမိ
တဲ့ အြျနိ်မျ ိုးသတွ

ကသတာ့

သင်ြန်းစာ(၂)

၁၀ ၁၁



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

သပပာပပပါ။ အြျ ို့သပဖြကားြျက်များတွင် သအာက်ပါအတိုင်း သတွ့ရတတ်သည်။
 - ကိုယ်ဟန်အသနအထား၊ လှုပ်ရှားမှု၊ အမူအယာ
 - တဖက်မှသပဖြကားသူနှင့် ကိုယ်နှင့်ြကားတွင် အဆင်မသပပသသာ ြန္ဓာကိုယ် အကွာအသေးထားရှိပုံ (နီးလွန်းပြင်း၊ သေးလွန်းပြင်း၊ 
မျက်စိအပမင့်ထက် အပမင့်ကိုသရာက်လွန်းပြင်း၊ နိမ့်သသာသနရာတွင်သနလွန်းပြင်း၊ သပဖြကား မည့်သူ၏ အသနာက်ေက်သို့ သရာက်လွန်းပြင်း)
 - မျက်နှာပပင်သပါ်မှအမူအယာအသနပဖင့် မသကျနပ်သည့်ဟန်၊ရွံရှာသည့်ဟန်၊ အလွန်လန့်ပပီး သရှာ့ရဟန်၊ မနှစ်သက်ဟန်ပပပြင်း။ 
“The Feedback Loop” (ထင်ပမင်ြျက်၊ တုံ့ပပန်ြျက်ပပန်သပးပြင်း) - ဆက်သွယ်လိုသည့် သတင်းအသြကာင်းအရာကို ဦးသနှာက်ထဲတွင် အဓိပ္ပါယ်
ပပန်ပပီးသည်နှင့် တပပိုင်နက် သတင်းလက်ြံသူသည် သတင်းသပးပို့သူသနရာသို့ ပပန်သရာက် သွားမည်ပဖစ်ပပီး ထင်ပမင်ြျက်၊ တုံ့ပပန်ြျက်ပပန်
သပးသည့် (Feedback Loop)အဆင့်စတင်သလသည်။ သတင်းလက်ြံသူသည်ကိုယ်သပးြျင်သည့် တုံ့ပပန်ြျက်ကို သတင်းအြျက်အလက်ပုံစံ
သပပာင်းပပီး ဆူညံမှု (အတား အဆီး)များကို သကျာ်ပဖတ်၍ သတင်းအြျက်အလက်ကို အဓိပ္ပါယ်ဖွင့် လက်ြံမည့်သူ (နဂိုမူလသတင်းသပးပို့သည့်
သူ) ဆီသို့ ဆက်သွယ် သတင်း သပးပို့ရမည်ပဖစ်သည်။

 အထက်အြျက်များ တစ်ြုြုသြကာင့် မှားယွင်းအဓိပ္ပါယ်သဖာ်ပဖင်း ပဖစ်သပါ်နိုင်သည်။ ပပဿနာမှာ အဓိပ္ပါယ်သကာက်လွဲပြင်းများ
ကို ကိုယ်တိုင်မသိလိုက်ေဲ၊ သတင်းသပးပို့သူသည် သူသပးြျင်သည့် သတင်းအြျက်အလက် ပုံစံအတိုင်းကို သတင်းလက်ြံသူက နားလည် 
သသောသပါက်သွားသည်ဟု ယူဆသလ့ ရှိတတ်ြကသည်။

နှုတ်ပဖင့်သပပာဆိုဆက်ဆံပြင်း

 
 နှုတ်ပဖင့်သပပာဆိုဆက်ဆံရာတွင် ကျွန်မတို့ သိထားသည့်အတိုင်း သပပာသည့် စကားများ ပါလိမ့်မည်။ သို့ရာတွင် ထိုထဲတွင် သင်သပပာဆို
သည့်ပုံစံနှင့် သင်သပပာဆိုသည့် အြျနိ်တို့ပါေင်သလသည်။ သင်သပပာဆိုသည့်ပုံစံတွင် သလသံအမာအသပျာ့၊အသံအတိုးအကျယ်၊ သလယူသလသိမ်း၊ 
စကားအသနှးအပမန်၊ သက်ပပင်းြျသံ၊ စကားအသံ အပဖတ်အသတာက်နှင့် အထူးသပဖင့် ောသာစကား၊ သေသစကားအသုံးအနှုန်းနှင့် စကားသံေဲ
မှု စသည်တို့ပါေင်သည်။
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 အဓိပ္ပါယ်သကာက်လွဲပြင်းနှင့် ပတ်သက်သည့် ဥပမာတစ်ြုြုကို သင်တန်းသား တစ်ဦးဦးကို သပပာပပြိုင်းပါ။ ထိုဥပမာကို 
ပပန်လည်သုံးသပ်ပပီး သတင်းအြျက်အလက် အဓိပ္ပါယ်သကာက်ရာတွင် အဟန့်အတား ပဖစ်ပွားသစသည့် ဆူညံမှု(အတားအဆီး)
ကိုရှာသဖွပါ။ အကယ်၍ မည်သူကမျှ ဥပမာမသပးတတ်ပါက သင်တန်းဆရာသည် ဤဥပမာကို အသုံးပပုနိုင်သည်။ 
(အကယ်၍ သင်တန်းသားတိုင်း အဂဂလိပ်ောသာစကားကို နားလည်ပပီး အင်တာနက် ြျတိ်ဆက်မှုလည်းသကာင်း၊ အြျနိ်လည်းရ
ပါက သင်တန်းဆရာသည် သအာက်ပါစာကကင်းရှိ (၈)မိနစ်စာ Youtube ဗီေီယိုဖိုင်ကို တိုက်ရိုက်သာ ဖွင့်ပပလိုက်ပါ။ ဥပမာပုံပပင်ကို 
ဖတ်ပပပြင်း ထက် ပိုအဆင်သပပပါသည်။)
 အမျ ိုးသမီးတစ်ဦးသည် ကိတ်မုန့်ဖုတ်လိုသပဖင့် သူမ၏ြင်ပွန်းကို သေးသို့သွားြိုင်းပပီး သူမလိုအပ်သည့်ပစ္စည်းများကို ေယ်
ြိုင်းလိုက်သည်။ သူမြင်ပွန်းကို သအာက်ပါအတိုင်း သေးစာရင်းကို စာတိုသပးပို့ထားလိုက်သည်။
၁။ သထာပတ် (၂) ကီလိုဂရမ်
၂။ ဗင်နီလာအရသာ ပုလင်းတစ်ပုလင်း
၃။ ြကက်ဥ တစ်ေါဇင်
၄။ တသစး/ေက်ဆီ (၂) ကီလိုဂရမ်
၅။ သြကားတစ်အိတ်
၆။ ဂျုံတစ်အိတ်
၇။ 7 up အြျ ိုရည် (၆)လုံးတွဲေူးများ
(Jeanne Robertson သရးသားထားသည့် ပုံပပင်ကိုမွမ်းမံပပီး ဥပမာသပးထားသည်။ Jeanne Robertson “Don’t send a man to 
grocenj stone” https://www.youtube.com/watch?v=-YFRUSTiFUs )
 အမျ ိုးသမီးသည် သူ့ြင်ပွန်းသွားတာ အလွန်ြကာသနသသာသြကာင့် စိတ်ပူလာသည်။ သူမ မှာသည်မှာ အလွန်နည်းသသာ
သြကာင့် ဤမျှအြျနိ်မြကာသင့်ပါ။ သနာက်ဆုံးသတာ့ သူမ ြင်ပွန်းမှာ အထုတ်သပါင်းများစွာပဖင့် သေးမှပပန်လာသည်။ အမျ ိုးသမီး
မှာ အံ့ဩနားမလည် နိုင်ေဲ အထုပ်များကို ပဖည်ြကည့်လိုက်မှ ဤသို့သတွ့ရသလသည်။ သထာပတ် (၂)ကီလိုဂရမ်၊ ဗင်နီလာအရသာ
အရည် (၂)ပုလင်း၊ ြကက်ဥ (၃)ေါဇင်၊ တသစး/ေက်ဆီ (၂) ကီလိုဂရမ်ထုပ် ၄ ထုပ်၊ သြကား (၅)အိတ်၊ ဂျုံ (၆)အိတ်နှင့် 7 up အြျ ို
ရည်ေူး (၄၂)ေူးတို့ ပဖစ်သလသည်။ !
 ဤပဖစ်ရပ်တွင် ပဖစ်သွားြဲ့သည့် “ဆူညံမှု အဟန့်အတား” များကို သဆွးသနွးပါ။
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သတင်းသပးပို့သည့်ပုံစံ - ဤသည်မှာ သတင်းသပးပို့သူက စကားသပပာဆိုဖို့ စတင်ဆက်သွယ်ရာတွင် သုံးစွဲသည့် နည်းလမ်းစဉ်ပဖစ်သည်။ သပး
ြျင်တဲ့သတင်းအြျက်အလက် သရွးြျယ်မှု၊ စကားလုံးများ (ောသာစကား)၊ သလသံ၊ အမာအသပျာ့၊ စကား သပပာနှုန်း၊ အသံအတိုးအကျယ်၊ 
ြကားြံဆက်သွယ်ရန် သုံးမည့်နည်းလမ်း စသည်တို့ အကုန်ပါေင်သည်။ ဤပမန်ကူ၏ လူမှုသရးနှင့် အသလ့အကျင့် သပပာင်းလဲမှု SBC လုပ်ငန်း
တွင် အဓိကအားပဖင့် ဖုန်းသြါ်ဆိုမှုများကို သုံးမည်ပဖစ်သည်။ တြါတရံ ဖုန်းပဖင့် စာတို သပးပို့ပြင်းကိုလည်း အသထာက်အပံ့ပဖစ်သအာင် အသုံးပပု
နိုင်သည်။
သတင်းမျှသေမည့်ြကားြံနယ် - ဤသည်မှာ သတင်းသပးပို့သူက သရွးြျယ်သည့်ြကားြံအပဖစ် ဆက်သွယ် သပးသည့်အရာပဖစ်သည်။ ဤတွင် 
စကားသပပာပြင်း၊ ရုပ်ပုံကားြျပ်နှင့် သင်သထာက်ကူပုံများ၊ ဖုန်းစာတိုသပးပို့ပြင်းများ၊ တယ်လီဗီးရှင်း၊ လူမှုကွန်ယက် စာမျက်နှာများ၊  သရေီယို၊ 
ပိုစတာ၊ လက်ကမ်းစာသစာင်များ၊ အသံြျဲ့စက်ပဖင့် သြကပငာပြင်းများ၊ လူထုအသိသပး ထုတ်ပပန်ြျက်များ ပါေင်သည်။ မတူညီသည့် သတင်းသပး
ပို့မှုြကားြံနယ်တိုင်းတွင် ၎င်းနှင့်ဆိုင်ရာဆိုင်ရာ အားသာြျက်နှင့် အြက်အြဲအဟန့်အတားများရှိသည်။ ပမန်ကူလုပ်ငန်း အတွက်ဆိုလျှင် 
PGM (အမျ ိုးသမီးများက Facebook Posts များနှင့် ကျန်းမာသရး ဌာနကရတဲ့ လက်ကမ်းစာသစာင်များဟာ သူတို့အတွက် အပပုအမူသပပာင်းလဲ 
မှုလုပ်ရာမှာ အသထာက်အကူပပုလိမ့်မည်ဟု သပပာထားသည်။ ပမန်ကူအဖွဲ့အသနပဖင့် ဤအြျက်ကိုအသပြြံအရင်းပပုပပီး အမျ ိုးသမီးများ လိုလား
သည့် ပုံစံများပဖင့် သတင်းအြျက်အလက်များကို ပပင်ဆင်မျှသေ နိုင်သည်။
သတင်းလက်ြံသ ူ - သတင်းအြျက်အလက် လက်ြံရရှိသူပဖစ်သည်။ သတင်းသပးပို့သူ “Sender” ကဲ့သို့ပင် ဤ သတင်းလက်ြံသူ Receiver 
သနရာသည်လည်း သဆွးသနွးပွဲတစ်သလျှာက်တွင် လူသပပာင်းသွားနိုင်သည်။
သတင်းအဓိပ္ပာယ်ပပန်သဖာ်ပုံ - သပးပို့လိုက်သည့် အြျက်အလက်ကို ဦးသနှာက်မှတစ်ဆင့် အဓိပ္ပါယ် ပပန်သဖာ်သည့် လုပ်ငန်းစဉ်ပဖစ်သည်။ 
များသသာအားပဖင့် မသိစိတ်မှ အလို အသလျာက် လုပ်သဆာင်ပြင်းပဖစ်သည်။ စကားပဖင့်သပပာဆို ဆက်သွယ်ထားသည့် သတင်းအြျက်အလက်
ကို အသတွးများအပဖစ် ပုံသပပာင်း အဓိပ္ပါယ် သဖာ်သပးသည့် ြန္ဓာကိုယ် လုပ်ငန်းစဉ်ပဖစ်သည်။ သတင်းအဓိပ္ပာယ်ပပန်သဖာ်ပုံ Decoding အသပါ်တွင် 
ဆူညံမှု “noise” သြကာင့် များစွာသက်သရာက်မှုများ ရှိနိုင်သည်။ 
ဆူညံမှု/အတားအဆီး - ဆူညံမှုသည် သတင်းအြျက်အလက်ကို ပုံသပပာင်း၊ အဓိပ္ပါယ်သဖာ်ရာတွင် ေင်သရာက်သနှာင့်ယှက်သည့် အရာပဖစ်သည်။ 
သတင်းသပးပို့သူကသပးပို့လိုက် သည့် အြျက်အလက်(၁)ြုကို ဆိုလိုသည့် အဓိပ္ပါယ်ပုံသပါ်သအာင် သတင်း လက်ြံသူက ပပန်လည်ပုံသဖာ်ရာတွင် 
အဟန့်အတားပဖစ်သစမည့် အြျက်မှန် သမျှပါေင်သည်။ ဤတွင် ပပင်ပဆူညံမှုနှင့် အတွင်းဆူညံမှုဟူ၍ (၂)မျ ိုး ရှိသည်။
သပပာဆိုဆက်သွယ်ရာတွင် အသနှာင့်အယှက်အဟန့်အတား ပဖစ်သစမည့် အရာများမှာ မည်သည်တို့ ပဖစ်မည်နည်း။
(သမးြွန်းသမးပပီးလျှင် သင်တန်းသားများအား ၎င်းတို့၏ အကကံဉာဏ်များကို သပပာပပြိုင်းပါ။ ထိုသို့သပပာပပရာတွင် သအာက်ပါအြျက်အလက်များ 
ပါနိုင်သည်။)
ပတ်ေန်းကျင် - ဆူညံသံ ရှိသနပါသလား? အာရုံသထွပပားသစသည့် အရာများ ရှိပါသလား?
ဆက်သွယ်သရး - ဖုန်း/အင်တာနက် လိုင်းများ မသကာင်းပြင်းနှင့် ဖုန်းလိုင်းပပတ်ကျပြင်း (သို့မဟုတ်) အသံြကားရရန် အြက်အြဲပဖစ်တာမျ ိုး ရှိ
ပါသလား။
ောသာစကား - နှစ်ဦးနှစ်ေက်လုံး တူညီသသာ ောသာစကားကို သပပာြကပါသလား? စကားအသုံးအနှုန်းတူပါသလား? သလယူသလသိမ်း? 
အကယ်၍ သတင်း သပးပို့သပပာဆိုသူသည် ရှင်းလင်းပပတ်သားသသာ စကားများအစား သွယ်ေိုက်သသာ စကားများပဖင့်သပပာလျှင် အဓိပ္ပါယ် သဖာ်
ရတာပိုများမည် ပဖစ်သည်။
တန်ဖိုးထားမှုများ၊ ေက်လိုက်မှုများ၊ ပုံစံသတ်မှတ်ြျက်များ - သတင်းသပးသူနှင့် သတင်း လက်ြံသူတို့သည် တူညီသသာ တန်ဖိုးထားမှုပုံစံများ
ကို အသပြြံပါသလား? ဤသို့ ပြားနားြျက်များသြကာင့် အဓိပ္ပါယ်ပပန်သကာက် ပုံသဖာ်ရာတွင် မည်မျှကွာပြားမှု၊ သက်သရာက်မှု ပဖစ်နိုင်ပါမည်လဲ။
ြံစားြျက်များ - သတင်းသပးသူ၏ ထိုသန့အတွက် စိတ်ြံစားြျက် အသနအထားသပါ် မူတည်၍ သပပာဆိုဆက်သွယ်ရာတွင် သက်သရာက်မှုရှိ
နိုင်သည်။
သသောထားများ -  အသြကာင်းအရာနှင့် ပတ်သက်၍ ကကိုတင်ရှိပပီးသား အယူအဆ (သို့) ရှင်းလင်းစွာ သိရှိပပီးပဖစ်ပါက သတင်းလက်ြံသူက 
ထိုအြျက်အလက်ကို အဓိပ္ပါယ် ပပန်သဖာ်ရာတွင် အပမင်သစ်၊ အသတွးအ သြါ်အသစ်တို့ကို လက်မြံနိုင်တာမျ ိုး ပဖစ်တတ်သည်။
ယဉ်သကျးမှုနှင့် ဓသလ့ထုံးတမ်း မတူညီမှုများ - ဤအပဖစ်မျ ိုးသည် နိုင်ငံသားမတူညီမှု၊ ောသာသရး၊ လူမျ ိုး၊ ပတ်ေန်းကျင်နှင့် မိသားစု
အသိုင်းအေိုင်း ထုံးတမ်းစဉ်လာ မတူညီမှုများ ပါေင်သည်။ 
ပညာသရး  - ပညာတတ်များသည် နားလည်ရြက်ြဲသသာ စကားလုံးများ သရွးြျယ်သပပာဆိုပြင်း(သို့) နှိမ့်ြျသပပာဆိုဆက်ဆံသည့် အပပုအမူမျ ိုး 
ပပုလုပ်နိုင်သည်။ ပညာသိပ်မတတ်သသာသူသည် သြကာက်ရွံ့ပြင်း၊ အကကံဉာဏ်သစ်များကို လက်မြံပြင်း (သို့မဟုတ်) သပပာင်းပပန်အားပဖင့် 
ပညာတတ်မှသပးသသာ အကကံဉာဏ်ကို အားကိုးတကကီး ယုံစားပပီး မိမိောသာ ြွဲပြမ်းစိတ်ပဖာနိုင်မှု မရှိပြင်း အစရှိသည်တို့ ပပုလုပ်တတ်သည်။
သတွးသြါ်ပုံလွှမ်းမိုးမှု - အြျ ို့လူများသည်လက်သတွ့ကျကျနှင့် ြွဲပြမ်းစိတ်ပဖာမှုေက်ကို အားသာတတ်ပပီး အြျ ို့မှာ သတွးသြါ်ပုံမှာ အနုပညာ
သသောပိုဆန်သည်။ ဤအသပြအသနသည် ကျွန်သတာ်တို့ ဦးသနှာက်မှ သတင်းအြျက်အလက်များကိုပုံသဖာ်ပြင်း၊ အဓိပ္ပါယ်သဖာ်ပြင်းအသပါ်၌ 
အကျ ိုးသက်ရာက်မှုရှိနိုင်သည်။ 
ောသာသရးဆိုင်ရာယုံြကည်မှု - ောသာသရးသည်လည်း လူအများ၏သပပာဆိုဆက်သွယ်သရးကို အဓိပ္ပါယ်သဖာ်ရာတွင် အများကကီးအသရး
ပါသည်။ အထူးသပဖင့် “အမှန်” (သို့) “အမှား” ြွဲပြားရာတွင် သက်သရာက်မှု ရှိတတ်သည်။
ေေအသတွ့အကကုံများ - ကျွန်သတာ်တို့သည် အသတွ့အကကုံများမှရသသာ သင်ြန်းစာများကို မှတ်ထားသလ့ရှိသည်။ သတင်းသပးသူသပပာသည့် 
အြျက်အလက်မှာ သတင်း လက်ြံသူ၏ ေေအသတွ့အကကုံပဖစ်ရပ်နှင့် မကိုက်ညီပါက သတင်းလက်ြံ သူမှာ အဆိုးပမင်ပြင်း၊ သံသယရှိပြင်း 
(သို့မဟုတ်) လက်မြံပြင်းမျ ိုး ပဖစ်တတ်သည်။ ထို့အတူ သတင်းအြျက်အလက်မှာ သတင်းလက်ြံသူ၏ ေေအပဖစ်အပျက် သင်ြန်းစာနှင့် 
ကိုက်ညီအတည်ပပုမိပါက သတင်း လက်ြံသူသည် ပိုပပီး အားတက်သသရာ သထာက်ြံပပီး လက်ြံလိမ့်မည် ပဖစ်သည်။ 
သမးရန် - ဖုန်းသြါ်ဆိုသဆွးသနွးြျနိ်တွင်မဟုတ်ေဲ လူသတွ့စကားသပပာ ဆက်ဆံရာမှာ ကကုံသတွ့ရတတ်တဲ့ ဆူညံသံ(အတားအဆီး) များကို 

၁၂ ၁၃



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

အာရုံစိုက်နားသထာင်ပြင်း

 ကျွန်မတို့သတာ်သတာ်များများသည် မည်သို့နားသထာင်ရမည်ကို သိပပီးသားဟုထင်တတ်ြကပပီး ကိုယ်တတ်ပပီးသားအရာဟုယူဆ
သည့်အတွက် နားသထာင်ပြင်းကို အထူးတလည် သလ့ကျင့်ရမည့် အရည်အသသွးတစ်ြုဟု မသတ်မှတ်ြကပါ။ “သင်တို့သရာေယ်လိုထင်ပါ
သလဲ။” (အနည်းငယ် သဆွးသနွးြကည့်ြကပါ။)

နားသထာင်ပြင်း

သင်ြန်းစာ (၃)

E

ကျွန်မတို့နားမလည်သည့် အသြကာင်းအရာ သတာ်သတာ်များများကို ကျွန်မတို့ ြကားတတ်ြကသည်။ သင်တန်းဆရာသည်
အင်တာနက် ြျတိ်ဆက်မှုသကာင်းပါက သအာက်ပါ ဗီေီယိုဖိုင်ကို ဖွင့်ပပပါ။ 

https://www.youtube.com/watch?v=F3CQHq577cm.
 
ဗီေီယိုဖိုင်ဖွင့်၍ အဆင်သပပပါက သင်တန်းဆရာနှင့်အတူ ကကိုတင်သရွးြျယ်ထားသသာ (သို့မဟုတ်) ပပင်ဆင်ထားသသာ ကူမည့်
သူများက သအာက်ပါတို့ကို သပပာပပပါ -
၁။ သပပာြျင်သည့်စကားကို အသံဗလုံးဗသထွးပဖင့် ေူးေူးေါးေါးသပပာပြင်း (ဆိုလိုသည်မှာ စကားသံမှာ စကားလုံးများနှင့် ဆင်တူ
သသာ်လည်း မည်သည့်ောသာစကားနှင့်မျှ အဓိပ္ပါယ် သဖာ်၍မရသသာ ဗလုံးဗသထွးအသံများ ပဖစ်ရမည်။ (gibborrish) (သို့မဟုတ်)
၂။ သပပာြျင်သည့်စကားကို သင်တန်းသားများ နားမလည်သည့် အပြားောသာစကားပဖင့် သပပာပါ။
သအာက်ပါသမးြွန်းများကိုသမးပပီး အပပန်အလှန်သဆွးသနွးသုံးသပ်ြကည့်ပါ။
၁။ သပပာသည့်စကားသံကို သင်တို့ြကားပါသလား။ (ြကားပါသည်။)
၂။ ထိုစကားမှ မည်မျှအထိ သင်တို့ သသောသပါက်နားလည်ပါသလဲ။ 
(တစ်ြုမှနားမလည်ပါ (သို့မဟုတ်) အနည်းငယ်သာနားလည်ပါသည်။)
၃။ သသြျာနားသထာင်သသာ်လည်း နားမလည်နိုင်သည့်အြါ ေယ်လိုြံစားရပါသလဲ။
၄။ ေါကိုြကည့်ပြင်းအားပဖင့် ြကားရပြင်းနဲ့ နားသထာင်ပြင်း ကွာပြားပုံကို ေယ်သလာက်ထိ နားလည်သသောသပါက်ရန် ကူညီပါ
သလဲ။ (ြကားရပြင်းဆိုသည်မှာ အလိုအသလျာက် ြန္ဓာကိုယ်မှလုပ်သဆာင်ပြင်း (ဇီေကမ္မ ပဖစ်စဉ်) ပဖစ်ပပီး ကိုယ်တိုင်ရည်ရွယ်ပပီး
လုပ်တာ (သို့မဟုတ်) အာရုံစူးစိုက်မှုလိုအပ်တာ မဟုတ်ပါေူး)

 M ပမန်ကူရဲ့ BCA သတွဟာ ဖုန်းသြါ်ဆိုမှုသတွကပဲ ဆက်သွယ်သပပာဆိုသနမယ်ဆိုသပမယ့် မိမိတို့ သပပာသည့်အသြကာင်းအရာအပပင် မိမိတို့ 

သပပာပုံဆိုပုံကလည်း ကိုယ်သပပာြျင်တဲ့ သတင်းအြျက်အလက်သပါ်မှာ သက်သရာက်မှုရှိတယ်ဆိုတာ ဂရုပပုမိရပါမည်။

 
 ပမန်ကူအဖဲွ့မှာ SBC လုပ်သဆာင်ရန်အတွက် ဖုန်းသြါ်ဆုိမှုများကုိ လက်ရိှအသံုးပပု သနသည်ပဖစ်၍ စကားပဖင့် မဟုတ်သသာဆက်သွယ်
မှုများအသြကာင်းကုိ သင်တန်းတွင် သဆွးသနွးရန်မလုိအပ်ပါ။ သ့ုိသသာ် သနာက်ပုိင်းတွင် ဤစီမံြျက်၌ လူသတွ့စကားသပပာဆုိ သဆွးသနွးမှုများ ထပ်
ထည့်ရန် ရည်ရွယ်ထားပါက စကားပဖင့်မဟုတ်သသာ ဆက်သွယ်မှုများ အသြကာင်း ကုိလည်း ထည့်သွင်းစဉ်းစားသလ့ကျင့်ထားရန်  လုိအပ်သည်။

E

E

 သင်တန်းသားများကုိ ပပဇာတ်တစ်ြု သရုပ်သဆာင်ြုိင်းရပါမည်။ တစ်ဦးက BCA ၊ အပြား တစ်ဦးက PGM (သ့ုိမဟုတ်) ပမန်ကူ၏ 
သငွသထာက်ပ့ံမှုကုိ လက်ြံသူတစ်ဦးအသနပဖင့် သရုပ်သဆာင်ြုိင်းရမည်။ ဖုန်းသြါ်ဆုိရာတွင် BCA သပပာမည့် စကားစာသြကာင်းတစ်
သြကာင်းကုိ စာစီ ြုိင်းပါ။ ထ့ုိသနာက်ထုိစာသားကုိ အသပါ်တွင်သဖာ်ပပြ့ဲသည့် အြျက်(၁)မှ(၇)အတုိင်းသပပာြုိင်းပါ။ ဥပမာ - အသံကျယ်
ကျယ်သပပာပြင်း၊ ညင်သာစွာသပပာပြင်း၊ ပမန်ပမန်သပပာပြင်း၊ သပဖးသပဖး သပပာပြင်း၊ သက်ပပင်းများြျကာ စကား ြဏြဏ ရပ်တန့်ပပီးသပပာ
ပြင်း၊ အသံြပ်ေဲေဲ သပပာပြင်း ပဖစ်နုိင်ပါက အပြားောသာစကားတစ်ြုပဖင့်သပပာပြင်း စသည့်ပံုစံများပဖင့် သပပာြုိင်းပါ။ 
နားသထာင်သူေက်က တဖက်လူရဲ့ သပပာစကား ပုံစံကွာပြားမှုအလိုက် သူမေယ်လိုနားလည်လိုက်လဲဆိုတာကို ပပန်လည်
သဆွးသနွးြကပါ။
နားသထာင်သူေက်က သဆွးသနွးတာကို နားသထာင်ပပီးလျှင် ကျန်သည့်သင်တန်းသားများ အားလုံးကိုလည်း သဆွသနွးြိုင်းပါ။

 M

သမးပါ။
၁။ လူတစ်ဦးက စကားသံအလွန်ကျယ်သလာင်စွာသပပာပြင်းဆိုတာဟာ သယေုယျအားပဖင့် ေယ်လိုမျ ိုးကို သပပာတာပါလဲ။
၂။ လူတစ်ဦးက စကားသံကို ညင်သာစွာ သပပာဆိုပြင်းဆိုတာဟာ သယေုယျအားပဖင့် ေယ်လိုမျ ိုးကို သပပာတာပါလဲ။
၃။ လူတစ်ဦးက စကားသံကို လျှင်ပမန်စွာ သပပာဆိုပြင်းဆိုတာဟာ သယေုယျအားပဖင့် ေယ်လိုမျ ိုးကို သပပာတာပါလဲ။
၄။ လူတစ်ဦးက စကားသံကို ြပ်သနှးသနှး သပပာဆိုပြင်းဆိုတာဟာ သယေုယျအားပဖင့် ေယ်လိုမျ ိုးကို သပပာတာပါလဲ။
၅။ လူတစ်ဦးက စကားသပပာစဉ်မှာ သက်ပပင်းြဏြဏြျပြင်းနဲ့ ြဏြဏ စကားသပပာတ့ံ တ့ံ သနပြင်းဆုိတာ ေယ်လုိမျ ိုးကုိ သပပာတာပါလဲ။
၆။ လူတစ်ဦးက စကားသံ အရမ်းေဲတဲ့အြါ ေယ်လိုမျ ိုးသတွ ကကုံသတွ့နိုင်ပါသလဲ။ 
၇။ လူတစ်ဦးက အပြားသူများ နားမလည်တဲ့ ောသာစကားကိုပဲ သပပာတဲ့အြါမှာ ေယ်လိုသတွ  သတွ့ကကုံနိုင်ပါသလဲ။
 ဤအြျက်သတွကိုမျှသေပပီး သဆွးသနွးရင်း အဓိပ္ပါယ်သကာက်လွဲနိုင်သည့် အြျက်များစွာကို ပုံသပါ်သအာင်သပပာပပနိုင်သည်။ 
သင်တန်းဆရာကိုယ်တိုင်လဲ ဥပမာများ သပးနိုင်သလို သင်တန်းသားများကိုလည်း ဥပမာများ မျှသေြိုင်းနိုင်သည်။
ောသာစကား - နယ်သပမစူးစမ်းရှာသဖွသူ စပိန်လူမျ ိုး Fran.cisco Herńandez de córdove သတာင်အသမရိကကို သရာက်ြျနိ်မှာ 
ကကုံသတွ့ြဲ့ရတဲ့ ဟာသပဖစ်ရပ်တစ်ြု ရှိသလသည်။ သူက သေသြံ လူသတွကို သူေယ်သရာက်သနလဲသမးတဲ့အြါ သူတို့ပပန်သပဖတဲ့
အသပဖက “Yucaten” ဆိုပပီး ပပန်သပဖတယ်လို့ ထင်ြဲ့တယ်။ ေါ့သြကာင့် သူဟာ ထိုသေသကို “Yucaten” ကျွန်းဆွယ်လို့ အမည်သပးြဲ့
တယ်။ သနာက်မှ သူပပန်သိြဲ့ရတာကသတာ့ သေသြံသတွက သူတို့ောသာစကားနဲ့ “မင်းသပပာတာနားမလည်ေူး” လို့ပပန်သပပာတာ
ကို အဲေီသေသရဲ့ နာမည်ကို ပပန်သပပာပပသနတယ်လို့ ထင်မှတ်သနြဲ့တာပဖစ်ပါတယ်။
အသံအတိုးအကျယ်  -     ေီပုံပပင်ဟာ လက်ထပ်ပပီးြါစ အမျ ိုးသမီးငယ်တစ်ဦးအသြကာင်းပဖစ်ပါတယ်။ သူမ သယာကျ်ားဟာ 
စကားကို အပမဲအသံကျယ်ကျယ်သအာ်သပပာသလ့ရှိပပီး ေါဟာ သူမသယာကျ်ားက သူမကို အပမဲသေါသထွက်သနတယ်လို့ ယူဆကာ 
သူမဟာ စိတ်မသကာင်းပဖစ်ရပါတယ်။ သူမက သူမအသမကိုအပမဲဖုန်းသြါ်ပပီး သူမမည်မျှ စိတ်မသကာင်းပဖစ်နာကျင်ရသြကာင်း၊ သူမ
သယာကျ်ား ဟာောသြကာင့် သူမအသပါ် အပမဲအလိုမကျ သေါသထွက်သနသြကာင်း သပပာသပပာပပီး ငိုသလ့ ရှိပါတယ်။ လသပါင်းများစွာ 
ြကာတဲ့အြါ သူမြင်ပွန်း၏မိေများနဲ့ြရီးအတူ ထွက်ြကပါတယ်။ သူမသယာက္ခမဟာလဲ အသံအလွန်ကျယ်စွာ စကားသပပာတတ်
သြကာင်း သိရှိသွားပါတယ်။ သူမသယာက္ခမဟာ စကားသပပာရာမှာ သူကကိုက်တဲ့ြုံသပါ်မှာထိုင်ပပီး ထိုင်ရာမထ အပြားအြန်း ထဲမှာ
ရှိတဲ့လူသတွကို စကားသအာ်သပပာသလ့ရှိပါတယ်။ ကျန်တဲ့လူသတွကလည်း သူ့ကို သအာ်ပပီး ပပန်သပဖသလ့ရှိပါတယ်။ အဲေီသတာ့မှ သူမ
ဟာ သူမသယာကျ်ားက သူမကို သေါ်သထွက်သနတာ မဟုတ်ေဲ သူ့မိသားစုရဲ့ အကျင့်အတိုင်း သပပာဆိုသနတာပဖစ်သြကာင်း သိသွား
ပါသတာ့တယ်။

 M

၁၅၁၄



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

အပပုသသောကိုသဆာင်သည့် အသံပပုစကားသထာက်များ

 ဖုန်းထဲတွင် စကားသပပာသည့်အြါ တဖက်လူသည် အာရုံစိုက်နားသထာင်ပြင်း ရှိ၊မရှိကို သိရန်ြက်ြဲသည်။ အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့
ကူညီသပးမည့်သူ BCA ေက်မှ နားသထာင်သနသြကာင်း အရိပ်အသယာင်မပပပါက လူမှုသရးနှင့် အသလ့အကျင့် သပပာင်းလဲမှု PGM အသနပဖင့် သူမ
မှာ သပပာသာသပပာသနရသသာ်လည်း အကျ ိုးမရှိသလို ြံစားသွားရမည်ပဖစ်သည်။ အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့်သူ BCA သည်သသြျာ
အာရုံစိုက်နားသထာင်သနသြကာင်း ယုံြကည်သအာင်ပပသသပးရမည်ပဖစ်သည်။ သို့မှသာ အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့်သူ BCA အသပါ် 
တဖက်အမျ ိုးသမီးအသနပဖင့် ယုံြကည်မှုနှင့် အသလးထားယုံစားမှု တည် သဆာက်နိုင်မည်ပဖစ်သည်။

  “အပပုသသောမျ ိုးသဆာင်သည့်အသံပပုစကားသထာက်ပြင်း”မျ ိုးကို အသုံးပပု၍ ဖုန်းထဲတွင် တုံ့ပပန်သပးပြင်းဆိုတာ စကားလုံးသတွမ
သုံးေဲ အသံပပုပပီးသတာ့ေဲ စကားသထာက်သပးပြင်း ပဖစ်ပါတယ်။ ေီရည်ရွယ်ြျက်ကသတာ့ တစ်ဖက်လူ သပပာတာကို အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့
ကူညီသပးမည့်သူ BCA ကြကားတယ်။ သူ ဖုန်းကိုင်ထားပပီး နားသထာင်သနတယ်ဆိုတာကို ယုံြကည်သအာင် သပပာပပတာပဲပဖစ်ပါတယ်။
 တဖက်လူက သသြျာ ရှင်းပပသနနိုင်ြျနိ်မှာ စကားသထာက်သပးဖို့ မလိုအပ်ပါ။ သူတို့ စိတ်လှုပ်ရှားပပီး ြံစားြျက်သတွကို သပပာပပမယ့်
အြျနိ်၊ သူတို့အသြကာင်း သတွကို ဖွင့်ြျပပမယ့် အြျနိ်မျ ိုး သတွမှာသတာ့ ေီအသြကာင်းကို ရှင်းရှင်းလင်းလင်း နားလည်သသောသပါက်သြကာင်း 
အသိအမှတ်ပပုသြကာင်းကို သထာက်ြံတဲ့အသနနဲ့ အပပုသသောသဆာင်တဲ့ အသံထွက်စကား သထာက်ပြင်းကို ပပုလုပ်တာပဲ ပဖစ်ပါတယ်။ 
ရှုပ်သထွးတာတွထက် ရိုးရှင်းတဲ့စကားသထာက် သတွကိုသုံးပြင်းကပဲ တဖက်အမျ ိုးသမီးကို စိတ်အာရုံလွှဲတာ၊ စကားပဖတ်သလို အဟန့်အတား 
ပဖစ်သစတာသတွ မရှိေဲနဲ့ သူမကိုသူမ သသြျာသပပာပပနိုင်ဖို့ အကူအညီပပုမှာ ပဖစ်ပါတယ်။

E

E

သမးရန်
 မိမိတို့ မပမင်ရသသာ်လည်း မိမိအာရုံစိုက် နားသထာင်သနသြကာင်း တဖက်လူယုံြကည် သအာင် ေယ်လိုသတွ ပပသသပးနိုင်ပါသလဲ။
၁။ စကားသံပဖင့်အသံပပု အရိပ်အသယာင်ပပပြင်း၊ “အင်း”၊ “ဟုတ်ကဲ့”၊ “ဟုတ်ပါပပီ” ဟူ၍ သပပာသပးပြင်း၊ လူြျင်းသတွ့ဆုံစကားသပပာ
ပါက အထက်ပါပုံစံသည် မည်သို့သပပာင်း သွားနိုင်မည်နည်း။
 (လူြျင်းသတွ့သည့်အြါမျ ိုးတွင် ကိုယ်ဟန်အမူအယာပဖင့်လည်း ပပသနိုင်သည်။ သြါင်းပငိမ့်ပြင်း၊ မျက်စိနှင့်တတန်းတည်းထိုင်
ပြင်း၊ ကိုယ်ကို သရှ့သို့ ယိမ်း၍ နားသထာင် သပးပြင်း၊ သင့်သလျာ်သသာအကွာအသေးတစ်ြုထား၍ နားသထာင်ပြင်း၊ သင့်သလျာ်သလို 
မျက်လုံးြျင်းဆုံြကည့်ပပီး နားသထာင်ပြင်း၊ ခပုံးပပီးနားသထာင်ပြင်း၊)
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 သသြျာတာကသတာ့ နားသထာင်ပြင်းဆိုတာဟာ တမင်သက်သက် အာရုံစိုက်လုပ် သဆာင်ရတာပဖစ်ပပီး သပပာြျင်တာကို သသြျာ
မှန်မှန်ကန်ကန်နားလည်ဖို့ (အဓိပ္ပါယ်ဖွင့်တတ်ဖို့) နှင့် ပပန်လည်သုံးသပ်နိုင်ဖို့ပဲပဖစ်ပါတယ်။ ေါသြကာင့် နားသထာင်ပြင်းဆိုတာဟာ ရည်ရွယ်
အာရုံ စိုက်ပပီး လုပ်ရတာပဖစ်တဲ့အတွက် အပပုအမူသပပာင်းလဲသရးလုပ်ငန်းမှာ ၎င်းကို “ဂရုတစိုက် (အာရုံစူးစိုက်)နားသထာင်ပြင်း” လို့ သပပာြက
ပြင်းပဖစ်ပါတယ်။ အာရုံစူးစိုက်နားသထာင်ပြင်းမှာ စကားလုံးသတွကို အဓိပ္ပါယ်ပပန်သုံးသပ်တာ ပါေင်ပါတယ်။ ြုနက သဆွးသနွးြဲ့တဲ့ သတင်း 
အြျက်အလက် လက်ြံအဓိပ္ပါယ်သဖာ်ပြင်းမှာပါေင်တဲ့ အြျက်သတွပဖစ်တဲ့ စကားသပပာသံ၊ သလသံအမာအသပျာ့၊ အသံအတိုးအကျယ်နဲ့ 
စကားသပပာအသနှးအပမန် တို့ပါေင်ပါတယ်။ သပပာတဲ့စကားအသြကာင်းအရာနှင့် သပပာသည့်ပုံစံဟာ လိုက်သလျာညီသထွမှု ရှိရမည်ပဖစ်ပပီး သို့မှသာ 
တဖက်လူအသနနှင့် မှတ်ရတာ ရှုပ်မသွားေဲ သသြျာနားလည်သစနိုင်မှာ ပဖစ်ပါတယ်။ ယြင်သင်ြန်းစာ၏ သလ့ကျင့်ြန်းကို ပပန်လည်သုံးသပ် 
ြကည့်ပါ။  အာရုံစိုက်နားသထာင်ပြင်းဟာ ကျွန်သတာ်တို့ထင်ထားတာထက် ပိုြက်ြဲပါတယ်။

၁။ စာရွက်ကို အလျားလိုက်ပုံစံထားပါ။
၂။ စာရွက်အလယ်ထိသရာက်သအာင် သအာက်မှအသပါ်သို့ မျဉ်းတစ်သြကာင်းဆွဲြိုင်းပါ။
၃။ ေယ်ေက်သထာင့်ဆီသို့ ဦးတည်ပပီး စာရွက်အလယ်သလာက်ထိ မျဉ်းတစ်သြကာင်းဆွဲြိုင်းပါ။
၄။ မျဉ်းသြကာင်းအသစ်ကို မူလမျဉ်းနှင့် ဆက်သည်အထိ ဆွဲပါ။
၅။ ြဲတံကိုမကကေဲ ညာေက်သို့ စက်ေိုင်းပုံ တစ်ြုဆွဲပါ။
၆။ ထိုစက်ေိုင်းကို ပြမ်းသည့် သထာင့်ပဖတ်မျဉ်းဆွဲပါ။
၇။ စာရွက်ကို ညာေက်သို့ ၉၀° လှည့်လိုက်ပါ။
၈။ ေယ်ေက်အသပါ်ထိပ်မှ ညာေက်အသပါ်ထိပ်သို့ ကတိဂံတစ်ြုဆွဲပါ။ 
 ထိုကတိဂံသည်ယြင် ဆွဲထားသသာပဖတ်မျဉ်းများကို ထိသအာင်ဆွဲပါ။
၉။ စက်ေိုင်း၏ သအာက်ေက်ပြမ်းတေက်ကို ြဲတံပဖင့် အသရာင်ပြယ်ပါ။
၁၀။ စာရွက်ကို ၉၀° ညာေက်သို့ လှည့်လိုက်ပါ။
၁၁။ ေယ်ေက်သအာက်သထာင့်မှသန၍ ပမှားတစ်သြကာင်းဆွဲပါ။ အဆိုပါပမှားသည် ြုနက ပုံများ၏အပပင်ေက်မှ ေိုက်၍ဆွဲရမည်ပဖစ်ပပီး  
 သဆးပြယ်ထားသသာစက်ေိုင်း၏ ဗဟိုသို့ ညွှန်ပပသနရမည်။ သို့သသာ် ယြင်ဆွဲြဲ့သသာမျဉ်းသြကာင်းများကို မထိရပါ။
သင်တန်းသားများကို သူတို့ဆွဲထားသည့်ပုံကို ပပြိုင်းပါ။ ပပီးလျှင်သအာက်ပါအတိုင်း သဆွးသနွးသုံးသပ်ပါ။
၁။ ေီသလ့ကျင့်ြန်းကို ေယ်လိုထင်လဲ။
၂။ ေယ်ဟာကအြက်ြဲဆုံးလဲ။
၃။ စကားေိုင်းကို ဦးသဆာင်သဆွးသနွးသပပာဆိုရာမှာနဲ့ ပတ်သက်ပပီး ကျွန်မတို့ ောသတွ ကိုသင်ယူ မှတ်သားလိုက်ရပါသလဲ။ 
 (အြျနိ်သပးပပီးသစာင့်ဆိုင်းသပးဖို့၊ စကားသပဖးသပဖး နှင့် ရှင်းရှင်းလင်းလင်းသပပာဖို့၊ ပပန်လှန်သမးြိုင်း၊ သပပာပပြိုင်းပါ၊ နားလည်၊ မလည်  
 ပပန်လည်စစ်ဖို့၊ ပပင်ပမှ သေးအသနှာင့်အယှက်များကို သရှာင်ရှားဖို့)
ညွှန်ြကားြျက်အတိုင်း လိုက်နာသသောသပါက်ပပီး သရးဆွဲပါက ပုံကို သအာက်ပါအတိုင်း အနီးစပ်ဆုံးပမင်ရလိမ့်မည်။
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 သင်တန်းသားတစ်ဦးစီကို A4 သို့မဟုတ် Letter စာရွက်တစ်ရွက်စီသပးပပီး လိုက်သရး ြိုင်းပါ။ ကိုယ်သပးြျင်တဲ့ညွှန်ြကားြျက်
ကို အလယ်အလတ် အပမန်နှုန်းနဲ့သပပာပါ။ တစ်ြါစီပဲ သပပာပပီး သင်တန်းသားများပပန်သမးတဲ့သမးြွန်း (သို့မဟုတ်) သူတို့ရဲ့တုံ့ပပန်မှု
ကို ပပန်မသပဖပါနဲ့။ သင်တန်းသားသတွကို တစ်သယာက်နဲ့တစ်သယာက် စာရွက်မှာြျမှတ်တာကို အြျင်းြျင်းမပမင်ရသအာင် သနရာ
ြျဲထားပါ။ သို့မှသာ သင်တန်းသားတို့ဟာ သူတို့နားလည်မှတ်သားမိလိုက်သလို စာရွက်သပါ်မှာ သရးမှတ်မှာ ပဖစ်ပါတယ်။ 
သလ့ကျင့်ြန်းပပီးပါက သင်တန်းသားတိုင်းကို သူတို့မှတ်ထားတဲ့ စာရွက်အသီးသီးကို အဖွဲ့ကိုပပြိုင်းပါ။ တူတဲ့အြျက်၊ ကွဲပပားသွား
တဲ့အြျက် သတွကို သဆွးသနွးပါ။

 M

၁၇၁၆



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

 အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့်သူ BCA သည် တဖက်လူကို သသြျာ အာရုံစိုက်နားသထာင်သနသြကာင်း သသြျာအသိသပး 
ြျင်သသာအြါ ဦးစားသပးအုပ်စုေင် အမျ ိုးသမီး PGM ြံစားသနရသည်များကို ကိုယ်ြျင်းစာနားလည်သြကာင်း ပပသြျင်သသာအြါ (သို့မဟုတ်) 
ဦးစားသပးအုပ်စုေင် အမျ ိုးသမီး PGM သပပာသည့်အြျက်ထဲက အရမ်းအသရးကကီးသည့်အြျက်ကို သသြျာပပန် ပပသစြျင်သသာအြါမျ ိုးတွင် ဤသို့ 
ပပန်ဆန်းစစ်ပြင်း (သို့မဟုတ်) မိမိစကားပဖင့် စကားလုံး ပပန်စီပြင်းကို အသုံးပပုနိုင်သည်။
 အကယ်၍ အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့်သူ BCA ကပပန်သပပာသသာအြါတွင် ဦးစားသပးအုပ်စုေင် အမျ ိုးသမီး PGM မှ သူမ
ဆိုလိုြျင်တာ ဤအဓိပ္ပါယ် မဟုတ်ဟု သပပာပါက အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့်သူ BCA သည် မည်သို့ လုပ်နိုင်သနည်း။ (PGM ကို
သတာင်းပန်ပပီး သူမသပပာ သွားသည့် အြျက်အလက်ကို ပပန်ရှင်းပပဖို့ သတာင်းဆိုပါ။ ကိုယ့်ေက်က စကားလုံးပပန်စီတဲ့ ပုံစံကို ဦးစားသပးအုပ်စု
ေင် အမျ ိုးသမီး PGM သကျနပ်တဲ့အထိ ပပန်ဆန်းစစ်သပပာပပသပးပါ။

စကားသထာက်သပးပြင်း

 သတွ့သနကျ သမးြွန်းသမးပုံသတွက ေယ်လိုသမးြွန်းပုံစံ အမျ ိုးအစားသတွ ပဖစ်တတ်လဲ။ ၎င်းတို့မှာ များသသာအားပဖင့် အပိတ်သမးြွန်း
ပုံစံများ ပဖစ်တတ်တယ်။ ေါဟာ ောကိုဆိုလိုြျင်တာပါလဲ။ (ထိုသမးြွန်းများကို “ဟုတ်တယ်”၊ “မဟုတ်ေူး” ဟူ၍ အသပဖ တစ်မျ ိုးစီေဲသပဖလို့ရ
တာမျ ိုးပါ။) အပိတ်သမးြွန်းသတွဟာ သတင်းအြျက်အလက် တိတိကျကျ သကာက်ြျင်တဲ့သနရာမှာ အသုံးများပါတယ်။ “သင့်ကသလးအသက် 
ေယ်သလာက်ရှိပပီလဲ” “အိမ်သထာင်ရှိလား”၊ “သင့်အသမက သင်နှင့် တအိမ်ထဲသနလား” “သင့်ကသလးကို မိြင်နို့ တစ်မျ ိုးထဲ တိုက်တာလား”။
 အဖွင့်သမးြွန်းဆိုတာောသတွကို သပပာတာပါလဲ။ (စကားလုံး တစ်မျ ိုးထဲနဲ့ အသပဖ သပးလို့မရတဲ့ သမးြွန်းသတွကို ဆိုလိုပါတယ်။) 
“သင့်မိသားစုအသြကာင်း သပပာပပပါဦး” ။

သင်တန်းသားသတွကို အုပ်စုြွဲသစပပီး အပိတ်သမးြွန်း၊ အဖွင့်သမးြွန်း ပုံစံတစ်မျ ိုး (သို့မဟုတ်) မျ ိုးစုံသပပာင်းြိုင်းပါ။ အုပ်စုလိုက်သဆွးသနွးြက
ပါသစ။ (အြျနိ် အကန့်အသတ် ပဖစ်သနပါက အုပ်စုတစ်စုကို မတူတဲ့သမးြွန်း တစ်ြု (သို့မဟုတ်) နှစ်ြုကိုပဲ သရးြိုင်းလိုက်ပါ။)

အဖွင့်သမးြွန်းသမးသည့်ပုံစံသလ့ကျင့်ပြင်း

အပိတ်သမးြွန်း အဖွင့်သမးြွန်း

သင်ေီသန့ြကက်ဥစားြဲ့လား။

သင်သံဓာတ်/သဖာလစ်အက်ဆစ်အားသဆးကို သန့တိုင်းသသာက်လား။

အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့်သူ BCA ပပန်ဆန်းစစ်ပုံ : အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့်သူ BCA ပပန်ဆန်းစစ်ပုံ : (သင်တန်းသားတို့ အရင်အုပ်စုလိုက် သဆွးသနွးသစပပီးသသာအြါ 
အကကံဉာဏ်များ ပပန်သပပာပပြိုင်းပါ။) 
ဦးစားသပးအုပ်စုေင် အမျ ိုးသမီး PGM:ဦးစားသပးအုပ်စုေင် အမျ ိုးသမီး PGM: ဟုတ်တယ်၊ မှန်တာသပါ့! ကျွန်မအသမက ကသလးသတွကို ကူထိန်းသပးမယ်လို့ သပပာရှာ 
ပါတယ်။ သယာကျ်ားက မလိုေူးလို့ သပပာလိုက်တယ်သလ။ သူက သူအိမ်ပပန်လာမယ် ဆိုပပီး ကတိသပးသွားတာ။ တစ်နာရီသလာက်
ြကာတယ်။ သူ့ဆီက ောသံမှ မြကားရ ေူး!  သူသနာက်ကျမယ်ဆိုတာ စာတိုသလးသတာင် မပို့သပးေူးသလ။!
အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့်သူ BCA ပပန်ဆန်းစစ်ပုံ :အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့်သူ BCA ပပန်ဆန်းစစ်ပုံ : (သင်တန်းသားများကို အရင်အုပ်စုလိုက် သဆွးသနွးသစပပီး
သသာအြါ အကကံဉာဏ်များ ပပန်သပပာပပြိုင်းပါ။) 
ဦးစားသပးအုပ်စုေင် အမျ ိုးသမီး PGM:ဦးစားသပးအုပ်စုေင် အမျ ိုးသမီး PGM: အမှန်ပဲသလ! ကိုယ်ေန်သဆာင်သစာင့်သရှာက်မှုြံယူဖို့ဆိုတာ အရမ်းအသရးကကီးမှန်း သိ 
သပမယ့် ကျွန်မကလွတ်သွားရပပီ။ သားဖွားဆရာမက ကကိုက်မှာမဟုတ်မှန်း သိသတာ့ သလ ကျွန်မလည်း အရှက်မကွဲြျင်ေူး။ လွတ်
သွားတာ ကျွန်မအပပစ်မှမဟုတ်တာ။ !
အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့်သူ BCA ပပန်ဆန်းစစ်ပုံ :အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့်သူ BCA ပပန်ဆန်းစစ်ပုံ : (သင်တန်းသားများကို အရင်အုပ်စုလိုက် သဆွးသနွးသစပပီး
သသာအြါ အကကံဉာဏ်များ ပပန်သပပာပပြိုင်းပါ။) 
ဦးစားသပးအုပ်စုေင် အမျ ိုးသမီး PGM:ဦးစားသပးအုပ်စုေင် အမျ ိုးသမီး PGM: ဟုတ်ကဲ့မှန်ပါတယ့်! ကျွန်မသပပာြျင်တာ ဆရာမ နားလည်တယ်။ 
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ပပန်လည်ဆန်းစစ်ပြင်း

 ပပန်လည်ဆန်းစစ်ပြင်း  ဆိုသည်မှာ   “တဖက်လူ၏ သပပာစကားကို မိမိနားလည်သလို စကားလုံးစီပပီးသပပာပြင်း”   ပဖစ်သည်။ ၎င်း
နည်းလမ်းသည် အလွန်သကာင်းမွန်ပပီး တဖက်လူ သပပာသည့်စကားကို ကျွန်မတို့ ြကားရုံသာမက နားပါနားလည်သည်ဟု ပပသပပီးပဖစ်သွား
မည်။ ကျွန်မတို့အသရှ့တွင် သပပာြဲ့သည့်အတိုင်း တဖက်အမျ ိုးသမီးနှင့် စကားသပပာဆို သဆွးသနွးသည့် လုပ်ငန်းစဉ်တစ်ြုလုံးတွင် သူသပပာသည့်
စကားကို နားလည်မှုရှိပြင်းသည် အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့်သူ BCA တစ်ဦးအတွက် အဓိကကျသည့် ေတ္တရားတစ်ရပ်ပဖစ်သည်။ 
သူမ၏အတားအဆီး အဟန့်အတားများကို သသြျာနားမလည်ပါက သပဖရှင်းရမည့် နည်းလမ်းသတွဟာလည်း အကျ ိုးရှိမည် မဟုတ်ပါ။
 ပပန်လည်ဆန်းစစ်ပြင်း၏ အဓိပ္ပါယ်မှာ အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့်သူ BCA နားသထာင်သူသည် ဦးစားသပးအုပ်စုေင်
အမျ ိုးသမီး PGMသပပာသည့် စကားကို သူတို့ြကားသည့်အတိုင်း ကိုယ့်စကားပဖင့် ကိုယ်ထပ်မံသပပာပပပြင်းမျ ိုးပဖစ်သည်။ သကာင်းကျ ိုးအသနနဲ့က 
မိမိနားလည်မှုလွဲပပီး မှတ်ထားသမျှကို ဦးစားသပးအုပ်စုေင်အမျ ိုးသမီး PGM က ပပန်ပပင်သပးဖို့ အြွင့်အသရး ရသွားပြင်းပဲ ပဖစ်ပါတယ်။
အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့်သူ BCA ဟာ သအာက်ပါစကားစုသတွကို သုံးပပီး သပပာနိုင်ပါတယ် -
“ အစ်မ သပပာြျင်တဲ့ပုံစံက ေါဆိုရင် . . . . . . .  .”
“ ကျွန်မ အစ်မ သပပာတာကို နားလည်လိုက်တာကသတာ့ . . . . . . .  .”
“အစ်မ သပပာလိုက်တာကို ကျွန်မနားလည်တဲ့ပုံစံ မှန်ပါတယ်သနာ် . . . . . . .  .”
 အကယ်၍ အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့်သူ BCA သည် ဤနည်းလမ်းကို အသုံးပပုပါက တဖက်လူသည် သူမ သပပာြျင်
တဲ့ အဓိပ္ပါယ်မဟုတ်ေူးလို့ သပပာြဲ့လျှင် သမးြွန်းများထက်သထာက်သမးပပီး ဦးစားသပးအုပ်စုေင် အမျ ိုးသမီး PGM ကို ပိုရှင်းပပြိုင်းလို့ ရသွားမည်
ပဖစ်သည်။ ဤပုံစံအတိုင်းပဲ ဆက်တိုက် ထပ်ြါထပ်ြါ သုံးပပီး ဆက်သမးသွားမည်ပဖစ်သည်။
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 သင်တန်းဆရာသည် ဦးစားသပးအုပ်စုေင်အမျ ိုးသမီး(PGM)အပဖစ် သရုပ်သဆာင်ပပီး သအာက်တွင်သဖာ်ပပထားသသာ စကားစု
များကိုဖတ်ပပမည်။ ပပီးလျှင်သင်တန်းဆရာမှ ၂-၃ မိနစ်ြန့်အြျနိ်သပးပပီး သင်တန်းသားများ ကို အုပ်စုြွဲကာ သူသပပာြဲ့တဲ့စကား
စုကို ကိုယ့်စကားနဲ့ကိုယ် ပပန်သပပာတဲ့ပုံစံများ ြျသရးြိုင်း သစမည်။ အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့်သူ BCA က သူ့စကား
ကိုသူသုံးပပီး စာစီပပီးသရးသနရာတွင် ဦးစားသပးအုပ်စုေင် အမျ ိုးသမီး PGM ဆိုလိုသည့်မူရင်း အဓိပ္ပါယ်ကို သဖာ်ပပသနသ၍ အမှန်၊ 
အမှားဟူ၍ မရှိပါ။ စကားစုတိုင်းကို သူ့အုပ်စုလိုက် သင်တန်းသားအြျင်းြျင်း သဆွးသနွးသပပာဆိုပပီးပါက သင်တန်းဆရာက
တစ်ဆင့် အဖွဲ့တိုင်းကို သူတို့ သရးထားသည်များကို ဖတ်ပပသစပပီး အားလုံးကို ဦးသဆာင်သဆွးသနွးသစပါမည်။
 ကိုယ်ေန်သဆာင် သစာင့်သရှာက်မှုြံယူဖို့ သဆးြန်းသွားရမှာ မသွားလိုက်နိုင်ေူး။ အိမ်မှာအမျ ိုးသားက ကသလးသတွကို ထိန်းသပး
ဖို့ ပပန်လာမယ်ဆိုပပီး သူလာတာ အရမ်းသနာက်ကျသွား တယ်သလ။ 

 M

ပပန်လည်တုံ့ပပန်ပြင်း

သင်ြန်းစာ (၄)

၁၉၁၈



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

ဆိုသဆွးသနွးပြင်းလုပ်ငန်းစဉ်၏ ကဏ္ဍများပဖစ်သည့် အပပုအမူအသြကာင်း၊ အြက် အြဲများနှင့် လွယ်ကူသစမည့်အြျက်များ သဆွးသနွးသည့်
အြျနိ်၊ ကတိပပုလုပ်သဆာင်ြျက် ရသအာင် ညှိနှိုင်းသဆွးသနွးြျနိ်သတွမှာသုံးဖို့ အသရးကကီးသည်။

နားလည်သစရန်အတွက် စကားသထာက်ပြင်း

နည်းလမ်း၊ အကကံဉာဏ်အသစ်များ ထုတ်သစပပီး အားလုံးေိုင်းသဆွးသနွးြကပါ။
တဖက်လူသပပာသွားသည့်စကားများကို အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့်သူ BCA နားမလည်ပါက မည်သို့ သမးြွန်းမျ ိုး ပပန်သမး
နိုင်ပါသလဲ။
ပဖစ်နိုင်သည့်သမးြွန်းပုံစံများမှာ -

၁။ စိတ်မရှိပါနဲ့။ ကျွန်မနားမလည်လိုက်လို့ပါ။ အဲေါသလးသသြျာပပန်ရှင်းပပသပးပါလား။
၂။ ဆက်သပပာပပပါဦး။
၃။ တပြားသရာ ောသတွထပ်သပပာပပလို့ ရဦးမလဲ။
၄။ နားလည်လွယ်သအာင် နည်းနည်းကူသပပာပပပါလား။
၅။ ေီဟာက သိပ်မရှင်းလို့သလ။ တပြားအြျက်အလက်သလးသတွ ထပ်သပပာပပနိုင်မလား။

 အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့်သူ BCA သမးလိုက်သည့် သမးြွန်းအသပါ် တစ်ဖက်မှ တုံ့ပပန်သပဖြကားပြင်းနှင့် 
ပတ်သက်၍ နားမလည်ပါက မည်သို့ သမးြွန်းမျ ိုး ထပ်သမးနိုင်သနည်း။
ပဖစ်နိုင်သည့်သမးြွန်းပုံစံများမှာ -

၁။ သမးြွန်းပပန်သပပာပပမယ်သနာ်။ (ပထမသမးြဲ့သည့်အတိုင်း သမးြွန်းကို ရွတ်ပပပါ။)
၂။ ေီဟာနဲ့သမးြွန်းနဲ့ ေယ်လိုဆိုင်လဲဆိုတာနည်းနည်းနားလည်သအာင် သပပာပပပါလား။ 
(သမးြွန်းရဲ့အဓိကသိြျင်တဲ့ အြျက်ကို သပပာပပပါ)
၃။ သမးြွန်းနဲ့ပတ်သက်ပပီး အစ်မသပဖသွားတာသလးကို ထပ်ရှင်းပပသပးပါလား။

အကကံဉာဏ်အပမင်သစ်များရရှိရန်အတွက် စကားသထာက်ပြင်း

အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့်သူ BCA အသနပဖင့် မိမိထပ်လိုြျင်သည့် သတင်းအြျက်အလက်ရသအာင် ေယ်လိုသမးြွန်း မျ ိုး
သမးပပီး စကားသထာက်ပါမည်နည်း။
ပဖစ်နိုင်သည့်သမးြွန်းပုံစံများမှာ -

၁။ ဟုတ်ပပီ။ ပပီးသတာ့သရာ။
၂။ တပြားသရာ ောထပ်ပဖည့်ြျင်သသးလဲ။
၃။ တပြားအကကံဉာဏ်သလးသတွ ောသတွရှိသသးလဲ။
၄။ တပြား ောထပ်သပပာြျင်သသးလဲ။

 အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့်သူ BCA များ စကားသထာက်ရာတွင် စကားလမ်းသြကာင်း မလွဲသွားရန်နှင့် အြျနိ်
အလွန် အကုန်မြံရန် ဂရုပပုပါ။ “ေီကိစ္စနဲ့ပတ်သက်တဲ့ အပဖစ်အပျက်တစ်ြုသပပာပပပါ” (သို့မဟုတ်) “အဲေါအစ်မကို ေယ်လိုြံစားရသစသလဲ” 
(သို့မဟုတ်) “ပပီးသတာ့ောဆက်ပဖစ်လဲ” အစရှိတဲ့ သမးြွန်းသတွဟာ တဖက်လူကို ကိုယ်သမးြျင်တဲ့သမးြွန်းသိရန် အသြကာင်းအရာကသန တြါ 
တရံ လမ်းလွဲသွားသစနိုင်သည်။ BCA သည် စကားသထာက်ရန် လိုအပ်သသာ်လည်း သတ်မှတ် ထားတဲ့ စကားေိုင်းအသြကာင်းအရာနဲ့ သလျှာ်ညီ
သအာင် တစ်ြုြုအကျ ိုးရှိသအာင် စကား သထာက်တတ်ဖို့သတာ့ လိုအပ်သည်။
 အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့်သူ BCA ၏ ရည်ရွယ်ြျက်မှာ မိမိသဆွးသနွးလိုသည့် အသြကာင်းအရာနှင့် ကိုက်ညီမှုရှိသည့် 
သတင်းအြျက်အလက် ရရှိဖို့ပဖစ်သည်။ တဖက်အမျ ိုးသမီး၏ ယုံြကည်မှုရရှိသအာင် ဆက်ဆံသရးသကာင်းတစ်ြု တည်သဆာက်ဖို့လိုသသာ်လည်း 
ဤဖုန်းသြါ်ဆိုမှုများသည် စိတ်ကျန်းမာသရးပညာရှင်များပပုလုပ်သည့် စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာ အသထာက်အပံ့သပးသည့် ဖုန်းသြါ်ဆို မှုများမဟုတ်
သည်ကို ဂရုပပုရမည်။
ဦးစားသပးအုပ်စုေင် အမျ ိုးသမီး PGM သပပာသည့် အသြကာင်းအရာကိုပဲသီးသန့် စကားသထာက်ပြင်းဟာ ပိုပပီး အကျ ိုး ရှိသစနိုင်ပါသည်။

E

 M

သင့်ကသလးကို အစာအုပ်စုအကုန်လုံးပါသအာင် ေီသန့သကျွးြဲ့လား။

သင်လက်ကိုဆပ်ပပာနဲ့သဆးလား။

သင်အိမ်သာတက်သည့်အြါသရအိမ်ကိုအသုံးပပု ြဲ့လား။

သင်သည် ကိုယ်ေန်သဆာင် သစာင့်သရှာက်မှု ြံယူြဲ့ပါသလား။

သင်ေီသန့အသားစားလား။

သင်ကိုယ်ေန်ရှိသနသလား။

လူမှုသရးနှင့် အသလ့အကျင့် သပပာင်းလဲမှုဆိုင်ရာ ဖုန်းသြါ်ဆိုမှု SBC Call ကို 
နှစ်သက်သလား။

သင်ေီသန့အသြကာင်းအရာသစ်တစ်ြုြု သလ့လာသိရှိြဲ့ရသလား။

သင့်ကသလး ေမ်းပျက်၊ေမ်းသလျာ မပဖစ်သအာင် ေယ်လို ကာကွယ်ရမလဲဆို
တာ သင်သိ သလား။

ကိုယ်ေန်သဆာင်စဉ် အန္တရာယ်ရှိတဲ့ လက္ခဏာ များကို သင်သိသလား။

သမွးကင်းစ ကသလးအတွက် အန္တရာယ်ရှိတဲ့ လက္ခဏာများကိုသင်သိသလား။

သင်သသန္ဓတားနည်းလမ်းတစ်ြုြု သုံးလား။

ကိုယ်ေန်တစ်ြုနဲ့တစ်ြုြကား (၃)နှစ်မှ (၅)နှစ် အထိပြားသပးပြင်းပဖင့်ကသလး
သတွရဲ့အသက်ကို ကာကွယ်နိုင်တယ်ဆိုတာ သင်သိသလား။

သင်သသန္ဓတားနည်းလမ်းတစ်ြုြု သုံးလား။

ကိုယ်ေန်တစ်ြုနဲ့တစ်ြုြကား (၃)နှစ်မှ (၅)နှစ် အထိပြားသပးပြင်းပဖင့်ကသလး
သတွရဲ့အသက်ကို ကာကွယ်နိုင်တယ်ဆိုတာ သင်သိသလား။

သင်ေီသန့အာဟာရမပဖစ်တဲ့ သသရစာသတွ အစား ကျန်းမာသရးနဲ့ညီညွတ်တဲ့ 
အစားအစာ သတွကို အစားထိုးစားြဲ့သလား။

ကသလးအေလွန်တာကို သင်သိရှိပါသလား။

ေယ်လိုအသပြအသနမျ ိုးက သင့်ကသလး အာဟာရ ြျ ို့တဲ့သနပပီဆိုတာကို 
သဖာ်ပပတာမှန်း သင်သိပါသလား။

 
 အဖွင့်သမးြွန်းသမးပြင်းပဖင့် ေယ်လိုသကာင်းကျ ိုး ရနိုင်ပါသလဲ။ (တဖက်လူမှ သတင်း အြျက်အလက် အများကကီး သပးနိုင်ပါတယ်။ 
သတင်းအြျက်အလက် သက်သက်တင် မဟုတ်ေဲ သူတို့ရဲ့ြံစားြျက်သတွကိုပါ သဖာ်ပပနိုင်ပပီး စကားေိုင်းကို အသက်ေင်သအာင် လုပ်သပးနိုင်ပါ
တယ်။)
 တြါတရံတွင် တဖက်လူ၏ သပပာစကား၊ သူပပန်ပပီး တုံ့ပပန်သပဖတဲ့ပုံစံကို အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့်သူ 
BCAကနားမလည်သည့်အြါတွင် သမးြွန်းများထပ်သမးရန် လိုအပ်သည်။ ထိုသို့သမးြွန်းထပ်သမးပပီး ရှင်းြိုင်းတာကို “စကားသထာက်သပး
ပြင်း”လို့သြါ်သည်။ စကားသထာက်သပးပြင်းကို သအာက်ပါ အြျက်(၂)ြျက်အတွက်သုံးသည်။ (၁) သပပာပပီးသားစကားကို အသလ့အကျင့်
သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့်သူ BCAကသသြျာနားလည်သစမယ့် အြျက်အလက် ရသစရန်နှင့် (၂) အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့်သူ 
BCA အသနပဖင့် သတင်းအြျက်အလက် အသစ်ထပ်မံ ရရှိဖို့ အသထာက်အကူ ပပုသစရန် ပဖစ်သည်။
 စကားသထာက်ပြင်းဆိုတာဟာအသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့်သူBCA တစ်သယာက် အသနပဖင့် မပဖစ်မသန ကျွမ်းကျင် ရမယ့် 
အတတ်တစ်ြု ပဖစ်ပါတယ်။ စကားသထာက်ပြင်းကို အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့်သူ SBC ဖုန်းသြါ်ဆိုမှုတစ်သလျှာက်လုံး စကားသပပာ

E

၂၁၂၀



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

 ကိုယ်ြျင်းစာနာသထာက်ရာသထာက်ထားနားလည်သပးနိုင်မှုသည် လူမှုသရးနှင့် အသလ့အကျင့် သပပာင်းလဲဖို့အတွက် ဖုန်းသြါ်ဆိုမှု SBC 
Call ကိုသြါ်ပပီး အမျ ိုးသမီးများကို သဆွးသနွးမည့် အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့်သူ BCA အတွက် အလွန်အသရးကကီးသည်။ ကိုယ်ြျင်း
စာမှု ဆိုတာောလဲ။ (ကိုယ်ြျင်းစာမှုသည် လူတဖက်သား၏ ြံစားြျက်ကို နားလည်သပးပြင်း၊ ပဖစ်ရပ်များအသပါ် သူတို့၏ အပမင်ရှုသထာင့်ေက်
မှ ေင်ြကည့်ပြင်း၊ သူတို့အသတွ့အကကုံများကို သူတို့သနရာတွင် ေင်သရာက်ြံစားပြင်းတို့ကို ကိုယ်ြျင်းစာနာသပးနိုင်မှုဟုသြါ်သည်။ ဤသည်မှာ 
အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့်သူ BCA ကို ဦးစားသပးအုပ်စုေင် အမျ ိုးသမီး PGM ၏ ရှုသထာင့်မှ ေင်သရာက်သိပမင်ြံစားသစနိုင်ပပီး သူ
တို့၏ ြံစားြျက်များ၊ အသတွးများကိုပါ နားလည်သသောသပါက်သစနိုင်သည်။) စကားသပပာဆိုဆက်သွယ်ပြင်း သြါင်းစဉ်တွင် သဆွးသနွးြဲ့သည့် 
“ဆူညံမှုအဟန့်အတားများ” သည်ကျွန်မတို့ တဖက်လူ နှင့်စကားသပပာစဉ် သူတို့၏ြံစားြျက်များကို ေင်သရာက်ြံစားသပးပြင်းကို ဟန့်တားသစ
သည့် အရာများပင်ပဖစ်သည်။ ဤသို့ပဖစ်ရပြင်းမှာလည်း ကျွန်မတို့၏ ယဉ်သကျးမှု၊ ောသာ စကား၊ အြက်အြဲ၊ တန်ဖိုးထားမှု၊ ဓသလ့ထုံးတမ်း
များ၊ ြံစားြျက်များနှင့် ကျွန်မတို့ ကကုံသတွ့ရသည့် ေေအပဖစ်အပျက်၊ အသတွ့အကကုံများ ကွာပြားမှုသြကာင့် ပဖစ်သည်။ 
ဥပမာ အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့်သူ BCA အသနနှင့် သူ့အတွက် မြက်ြဲသသာ အသတွ့အကကုံသစ်တစ်ြုကို ကကုံြဲ့ရသသာ်လည်း ထို
အသတွ့အကကုံမှာ တစ်ဖက် PGM အမျ ို:သမီးကကုံသတွ့ရသသာအြါ အလွန်ြက်ြဲသည့် စိန်သြါ်မှုတစ်ရပ် ပဖစ်သနပါက အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့
ကူညီသပးမည့်သူ BCA အသနပဖင့် ဦးစားသပးအုပ်စုေင် PGM အမျ ို:သမီးအသပါ် ကိုယ်ြျင်းစာရန် ြက်ြဲသပလိမ့်မည်။

 အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့် BCA သင်တန်းသားများကို နှစ်သယာက်တစ်တွဲ အဖွဲ့ြွဲပါ။ အဖွဲ့သား တစ်ဦးသည် သူလက်ရှိ 
လိုက်နာသနသသာ အမူအကျင့်၊ (သို့မဟုတ်) ယြင်က ပပုြဲ့ဖူးသသာ အမူအကျင့်နှင့် ပတ်သက်ပပီး လွယ်ကူသလား၊ အတန်အသင့်ြက်ြဲသလား၊ 
လွန်စွာ ြက်ြဲသလားဆိုတာ ဆန်းစစ်ပပြိုင်းပါ။ ထို့သနာက် သူနှင့်တွဲဖက် အဖွဲ့သားကို ထိုအမူအကျင့်ကပင် သူတို့အတွက် မည်သို့ပဖစ်မည်ကို 
ဆန်းစစ်ြိုင်းပါ။အဖွဲ့သား နှစ်ဦးအပပန်အလှန် အကကံဉာဏ်များသပး၍ သဆွးသနွးရင်း၊ အဆိုပါ အပပုအမူနှင့်ပတ်သက်၍ သူတို့၏ ြံစားရပုံများကို 
မျှသေပါသစ။ ဥပမာ - သအာက်ပါဇယားကို ဥပမာအသနပဖင့် သရုပ်ပပပါ။ ဇယားကို မသဖာ်ပပပါနှင့်။ သင်တန်းသားအြျင်းြျင်း သူတို့အသတွ့အကကုံ
ကို သူတို့ဖာသာ မျှသေပါသစ။

အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့်
BCA ၏အပပုအမူ

အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့်
BCA (၁) သပပာပုံ

အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့်
BCA (၂) သပပာပုံ

အိမ်သာေင်ပပီး လက်ကို 
ဆပ်ပပာနှင့်သဆးပြင်း

လွယ်ကူ - ကျွန်မတွင် ဆပ်ပပာ ရှိသည်၊ လွယ်ကူ - ကျွန်မ၏ အမူအကျင့် ပဖစ်၍ 
အလွယ်တကူ မှတ်မိသနသည်။

E

သင်ြန်းစာ(၅)
အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့
ကူညီသပးမည့်သူ၏ 
နားလည်သပးနိုင်မှု

ဦးစားသပးအုပ်စုေင် အမျ ိုးသမီး PGM ဦးစားသပးအုပ်စုေင် အမျ ိုးသမီး PGM : : ကျွန်မ ဥသတွကို သန့တိုင်းမစားေူးသလ။ ပငီးသငွ့ဖို့သကာင်းတာကို။

အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖ့ုိ ကူညီသပးမည့်သူ BCAအသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖ့ုိ ကူညီသပးမည့်သူ BCA : ဥသတွစားရတာ ပငီးသငွ့ဖ့ုိသကာင်းတယ်ဆုိတာ ောကုိဆုိလုိြျင်တာလဲဆုိတာ နဲနဲ ရှင်းပပသပးပါလား။

ဦးစားသပးအုပ်စုေင် အမျ ိုးသမီး PGMဦးစားသပးအုပ်စုေင် အမျ ိုးသမီး PGM : ဟုတ်ကဲ့။ ကျွန်မ သပပာြျင်တာက ဥသတွက အရသာက တစ်မျ ိုးထဲ အတူတူပဲသလ။ ကျွန်မကဟင်းကို 
ဖွယ်ဖွယ်ရာရာစားြျင်တာပါ။  

အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ ကူညီသပးမည့်သူ BCAအသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ ကူညီသပးမည့်သူ BCA : ဪ ဥသတွစားရင်ကျသတာ့ ေယ်လိုပဖစ်လို့လဲဟင်။ 

ဦးစားသပးအုပ်စုေင် အမျ ိုးသမီး PGMဦးစားသပးအုပ်စုေင် အမျ ိုးသမီး PGM : တြါတသလ ဥသတွမစားြျင်ေူး။ အရသာကစားလို့မသကာင်းမှန်းသိသနပပီးသားကို။ 

အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ ကူညီသပးမည့်သူ BCAအသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ ကူညီသပးမည့်သူ BCA : ဪ ပဖစ်ရသလသနာ်။ အဲလိုကကုံတယ်လို့ ြကားရတာ စိတ်မသကာင်းပါေူး။ ဥသတွကို 
ေယ်လိုြျက်လဲ နဲနဲသလာက် သပပာပပပါလား။ 

ဦးစားသပးအုပ်စုေင် အမျ ိုးသမီး PGMဦးစားသပးအုပ်စုေင် အမျ ိုးသမီး PGM : အထဲကအနှစ်သတွပါ ကျက်သအာင် သရနဲ့ပပုတ်ပပီး စားတာသလ။

အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ ကူညီသပးမည့်သူ BCAအသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ ကူညီသပးမည့်သူ BCA : ေါဆုိ အရသာအတွက် ေယ်လုိဟင်းြတ်အသမွှးအကကိုင်သတွ ထပ်သံုးသသးလဲ သပပာပပပါလား။

ဦးစားသပးအုပ်စုေင် အမျ ိုးသမီး PGMဦးစားသပးအုပ်စုေင် အမျ ိုးသမီး PGM : ောမှထပ်မထည့်ေူးသလ၊ ြကက်ဥပပုတ်လိုမျ ိုး ေီတိုင်းစားလိုက်တာပဲ။ အရသာ အရမ်းသပါ့ရွှတ်ရွတ်နဲ့။

အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ ကူညီသပးမည့်သူ BCA အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ ကူညီသပးမည့်သူ BCA : ဪ ေါဆိုသသောသပါက်ပပီ။ အစ်မသပပာတာက ဥသတွကို ေီတိုင်းပပုတ်ပပီး ောအရသာ 
ဟင်းြတ်အသမွှးအကကိုင်မှ ထပ်မထည့်ေဲေီအတိုင်း စားတာသပါ့။ 

ဦးစားသပးအုပ်စုေင် အမျ ိုးသမီး PGM ဦးစားသပးအုပ်စုေင် အမျ ိုးသမီး PGM : ဟုတ်တယ်။

အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ ကူညီသပးမည့်သူ BCAအသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ ကူညီသပးမည့်သူ BCA : တပြားပုံစံမျ ိုးသရာ ဥသတွကို ဟင်းြျက်စားေူးလား။ 

ဦးစားသပးအုပ်စုေင် အမျ ိုးသမီး PGM ဦးစားသပးအုပ်စုေင် အမျ ိုးသမီး PGM : မစားဖူးေူး။ တြါမှလဲ မစဉ်းစားဖူးေူးအဲလိုစားဖို့။ ေီလိုပဲအပမဲစားတာသလ။ ဆိုင်သတွမှာလည်းအဲလို 
စားတာပဲပမင်ဖူးတယ်။

အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ ကူညီသပးမည့်သူ BCAအသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ ကူညီသပးမည့်သူ BCA : အစ်မလိုပဲ အမျ ိုးသမီးသတာ်သတာ်များများက ြကက်ဥပပုတ်သတွ ောသတွက စားရတာောမှ
အရသာမထူးပြားေူးလို့ ထင်တာ။ ဆားတို့၊ သြကားတို့ မဟုတ်တဲ့ တပြားဟင်းြတ် အသမွှးအကကိုင်သတွထည့်စားလို့ရတယ်။ တြျ ို့အမျ ိုးသမီး
သတွက ြကက်ဥပပုတ်ကိုပဲ ြရမ်းြျဉ်သီး၊ ြကက်သွန်၊ သထာပတ်သီးတို့နဲ့ တွဲစားသသးတာ။ တြျ ို့က ငရုပ်သကာင်းတို့ ြကက်သွန်ပဖူတို့ ထပ်ထည့်
တတ်တယ်သလ။ ကျွန်မ အကကိုက်ဆုံးြျက်တဲ့နည်းကသတာ့ ြကက်ဥကို သံလွင်ဆီနည်းနည်းနဲ့၊ ဆားနည်း နည်း၊ ငရုပ်သကာင်းနဲနဲထည့်သြကာ်
တာပါပဲ။ အထဲကအနှစ်သတွကို အကုန်ကျက်ပပီး မာသွားတာမကကိုက်ေူးသလ။ ေါသြကာင့် အလယ်အလတ်သလာက်ပဲ ကျက်သအာင် အလယ်
သားသလးကို သပျာ့သနသအာင်ထားတာ၊ အဲေါဆို ပိုအရသာရှိတယ်။ အစ်မသရာေယ်လိုထင်လဲ။  

ဦးစားသပးအုပ်စုေင် အမျ ိုးသမီး PGMဦးစားသပးအုပ်စုေင် အမျ ိုးသမီး PGM : ဟုတ်ကဲ့။ အဲ့လိုစမ်းြျက်ြကည့်ပါမယ်။ ြကက်ဥစားတာဟာ ကျွန်မကျန်းမာသရး အတွက်သရာ၊ ကသလး
ရဲ့ကျန်းမာသရးအတွက်သရာ အသရးကကီးမှန်း ကျွန်မသိပါတယ်။ ေါသပမဲ့ အရင်က သိပ်မစားပဖစ်ေူး၊ ေီလိုသလးလုပ်စားရင်သရာ စားပဖစ်မလားဆို
တာ စမ်းြကည့်ပါ့မယ်။ 

သမးရန်
၁။ အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖ့ုိကူညီသပးမည့်သူ BCA စကားသထာက်သွားတာ ေယ်လုိသနပါသလဲ။ (သတင်းအြျက်အလက် အသစ် ရဖ့ုိအတွက်) 
၂။ ဦးစားသပးအုပ်စုေင် အမျ ိုးသမီး PGM ရဲ့ ပထမဆုံးအသပဖအသပါ် ြကည့်ပပီး နားမလည်နိုင်သသာ်လည်း သနာက်ဆုံးတွင် BCA သည် ောကို
သလ့လာ သိရှိသွားပါသလဲ။ (ဦးစားသပးအုပ်စုေင် အမျ ိုးသမီး PGM ရဲ့ ြကက်ဥစားဖို့၊ ြျက်ပပုတ်ပုံ အပါအေင် သူမ၏ြံစားြျက် အပဖစ်အပျက်
အလုံးစုံနှင့်တကွ၊ သူမ မစမ်းသပ်ြကည့်ရသသးသည့် ြျက်ပပုတ်နည်းများအပါအေင်)
၃။ ဤနည်းလမ်းသည် အေယ်သြကာင့်အသရးကကီးသနည်း။ (ဦးစားသပးအုပ်စုေင် အမျ ိုးသမီး PGM သည် သူမနှင့် သူမ ကသလးအတွက် 
ြကက်ဥစားပြင်းမှာ သကာင်းသြကာင်းသိသသာ်လည်း သူမတွင် ကကုံသတွ့ရသည့် အြက်အြဲသြကာင့် ထိုသို့မစားပဖစ်သြကာင်း၊ BCA အသနပဖင့်
လိုအပ်သည့်တုံ့ပပန်မှုကို သပးနိုင်ပြင်းပဖစ်သည်။ ြကက်ဥအေယ်သြကာင့် စားသုံးသင့်သြကာင်းကို အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့်သူ 
BCA ကအြျနိ်ကုန်ြံ ရှင်းပပစရာမလိုသတာ့ေဲ ဦးစားသပးအုပ်စုေင် အမျ ိုးသမီး PGM အဓိက ကကုံသနရသည့် အြက်အြဲ နှင့် သက်ဆိုင်သည့် 
သပဖရှင်းရမည့်နည်းလမ်းကို ကူညီအသပဖရှာသပးပပီးသား ပဖစ်သွားသည်။ 
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M

၂၃၂၂



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

 လူမှုသရးနှင့်အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲရန် ဆက်သွယ်သဆွးသနွးပြင်း လုပ်ငန်းစဉ်၏ အဓိပ္ပါယ်ဖွင့်ဆိုြျက်ကို ပပန်သတိရပါ။ လူမှုသရးနှင့်
အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲရန် ဆက်သွယ်သဆွးသနွးပြင်း လုပ်ငန်းစဉ်မှာ အဓိကဦးစားသပး အဖွဲ့ေင်များအတွက် အြျနိ်ကာလ(သတ်မှတ်ကာလ) 
အပိုင်းအပြားအလိုက် နှင့်ဦးတည်ရည်ရွယ်လုပ်သဆာင်ရမည့် အသလ့အကျင့်များအသြကာင်း သဆွးသနွးပြင်းပဖစ်သည်။ အြက်အြဲအတားအဆီး
များနှင့် သေဖန်ပိုင်းပြားနိုင်တဲ့စွမ်းရည်ကို အသုံးပပုပပီး လွယ်ကူ သစမည့်အကူအညီ အသထာက်အကူ အမူအရာများ ပမင်သာလာသအာင် ကူညီ
သပးရပါမယ်။
 သို့မှသာ အသလ့အကျင့်သစ်တစ်ြုကို လိုက်နာလုပ်သဆာင်နိုင်ကာ သရရှည် ထိန်းသိမ်း ထားသစမည့် အသလ့အကျင့်သစ်ကို ကျင့်သုံး
လုပ်သဆာင်သွားမှသာ သမျှာ်လင့်ထားသသာ သကာင်းကျ ိုးရလေ်များ ရရှိသစမည်ပဖစ်ပါသည်။
 ထိုမှတစ်ဆင့် ကျွန်မတို့သည် သေဖန်ပိုင်းပြားမှု စွမ်းရည်များ၏ ရည်ရွယ်ြျက်ကို နားလည်နိုင်ပါမည်။ ဤအဓိပ္ပါယ်ဖွင့်ဆိုြျက်ကို 
ြကည့်ပြင်းအားပဖင့် ထိုရည်ရွယ်ြျက်များမှာ ောသတွပဖစ်မယ်လို့ထင်ပါသလဲ။
 (သဆွးသနွးြျက်အြျ ို့မှာ သအာက်ပါအတိုင်း သပပာပပလာနိုင်သည် -

 □ ဦးစားသပးအုပ်စုေင် အမျ ိုးသမီး PGM အသနပဖင့် အသလ့အကျင့် လိုက်ပါလုပ်သဆာင်ဖို့ သူမကကုံသတွ့သနရတဲ့ စိန်သြါ်မှု များ (အတားအဆီး
များကို ဖွင့်ဟလာနိုင်ဖို့ ကူညီရန်)

 □ ပပဿနာများအတွက် သပဖရှင်းနည်းများကို အသပဖရှာနိုင်ဖို့ သဆွးသနွးရန်။
 □ အပြားသူများဆီမှ ကူညီရရှိဖို့ PGM သတာင်းြံဖို့အတွက် PGM အားနားလည် သသောသပါက် ကူညီသပးရန်။)

 သေဖန်ပိုင်းပြားနိုင်၏ အဓိပ္ပါယ်ဖွင့်ဆိုပုံမှာ “ဆုံးပဖတ်မှုတစ်ြုပပုလုပ်နိုင်ရန်အတွက် ကိစ္စတစ်ရပ်ကို ဓမ္မဓိဌာန်ကျကျ ြွဲပြမ်းစိတ်ပဖာပပီး 
အကဲပဖတ်ပြင်း” ဟူ၍ ပဖစ်သည်။
 သို့ပဖစ်၍ ဦးစားသပးအဖွဲ့ေင်အမျ ိုးသမီးအသနပဖင့် သဆွးသနွးသပပာဆိုမှု လုပ်ငန်းစဉ် တသလျှာက်တွင် တိုးတက်မှုရှိရန်အတွက် သူမ
ကိုယ်တိုင် သေဖန်ပိုင်းပြားနိုင်သည့် စွမ်းရည်ရရှိ လာသအာင် အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့်သူ BCA က ကူညီသပးရမည်။
 ဤလုပ်ငန်းစဉ်တွင် အဓိကအသရးပါတဲ့ အြျက်တြျ ို့မှာ ောသတွပဖစ်မလဲ။ 
(ပဖစ်နိုင်သည့်အသပဖတြျ ို့မှာ -

 □ ဦးစားသပးအုပ်စုေင် အမျ ိုးသမီး PGM ေက်မှအပမင်ကို နားလည်ဖို့အတွက် အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ ကူညီသပးမည့်သူ BCA က စကား
သထာက်သမးရမည်။

 □ တြါတရံတွင် အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ ကူညီသပးမည့်သူ BCA ေက်မှ သတင်းအြျက်အလက် ပပန်မျှသေရန် လိုအပ်မည်။

E

ကသလးအသက် (၆)လ အထိ မိြင်နို့ တစ်မျ ိုး
ထဲ တိုက်သကျွးပြင်း

လွယ်ကူ - ကျွန်မကသလးဟာ မိြင်နို့စို့ ရတာ 
အလွန် ကကိုက်သည်။ 

ြက်ြဲ - ကသလးအသက်(၂)နှစ် မှာကျွန်မ
အလုပ် ပပန်ေင်လုပ်ရသလသည်။

ကိုယ်ေန်သဆာင်စဉ် ြကက်ဥ တစ်လုံး 
သန့တိုင်း စားပြင်း။ 

အသတာ်အသင့်ြက်ြဲ - ြကက်ဥ စားရတာ
ပငီးသငွ့လာသည်။  

လွယ်ကူ - ကျွန်မ၏ အသမက သဆာစ့်ပဖင့် 
ြျက်သကျွးသည်၊ 

သန့တိုင်းအသီးအရွက်များ စားသုံးပြင်း လွယ်ကူ - ကျွန်မ အသီးအရွက် စား ရတာ
နှစ်သက်သည်။ 

ြက်ြဲ - အသီးအရွက် စားရ တာကျွန်မ
မကကိုက်ပါ။

ကိုယ်ေန်သဆာင် သစာင့်သရှာက်မှု အပမဲြံယူ
ပြင်း၊

ြက်ြဲ - ကိုယ်ေန်သဆာင်မှုသတွဟာ
အပမဲတမ်းပဲလက်လှမ်း သေးပါတယ်။ 

ြက်ြဲ - ကျွန်မတွင် ကားမရှိ သည့်အပပင်
ကျန်းမာသရး ဌာနကအိမ်နှင့်သေးသည် ။

တစ်သန့ကို မိနစ် ၃၀ သလ့ကျင့်ြန်းလုပ်ပြင်း၊ ြက်ြဲ - ကျွန်မတွင် အြျနိ်မရှိပါ။ လွယ်ကူ - သလ့ကျင့်ြန်းလုပ်ရတာ နှစ်သက် 
သည်။ ဦးစားသပးပပီးလုပ်သလ့ရှိသည်။ 

ပပန်လည်သုံးသပ်သဆွးသနွးရန်

၁။ သင်ောသတွ သလ့လာ သတွ့ရှိရသလဲ။ (ပဖစ်နိုင်သည့်အသပဖများမှာ -

•  အြျ ို့အတွက် လွယ်ကူတဲ့အပပုအမူဟာ အြျ ို့အတွက် ြက်ြဲတတ်သည်။

•  အပပုအမူတစ်ြုကို တူညီစွာလုပ်သဆာင်ရတယ် ဆိုတဲ့အြျက်ကိုပဲြကည့်ပပီး ေီအပပုအမူ ဟာြက်ြဲသလား၊ အသတာ်အသင့်ြက်ြဲ 
 သလား၊ အလွန်ြက်ြဲသလားကို သတ်မှတ် ရတဲ့ အသြကာင်းပပြျက်သတွဟာ တူမှာမဟုတ်ပါေူး။

•  ကိုယ်ရရှိနိုင်တဲ့ အရင်းအပမစ်သတွ မတူညီတာသြကာင့်လဲ လုပ်သဆာင်ြျက်သတွ ကွာပြားနိုင်ပါတယ်။ )

၂။ ဤသတွ့ရှိြျက်သတွဟာ ောသြကာင့်အသရးကကီးပါသလဲ။ အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ ကူညီသပးမည့်သူ BCA အပဖစ် တာေန်ယူရတဲ့
အသပါ် ေယ်လို အသထာက်အကူပပုသစနိုင်ပါသလဲ။ (ပဖစ်နိုင်သည့်အသပဖများမှာ -

•  ဦးစားသပးအုပ်စုေင် အမျ ိုးသမီး PGM များအသပါ် ပိုမိုနားလည်လာသစနိုင်ပါသည်။ 

•  အမျ ိုးသမီးတစ်ဦးနှင့်တစ်ဦး ကကုံသတွ့ရသည့် စိန်သြါ်မှု အြက်အြဲများမှာ မတူညီ နိုင်သြကာင်း ပိုသသောသပါက်လာသစနိုင်ပါသည်။

•  အြက်အြဲများမတူညီတဲ့အတွက် သပဖရှင်းနည်းတိုင်းဟာမတူညီနိုင်မှန်း ပိုပပီး သသော သပါက်လာသစနိုင်သည်။

 စာနာသထာက်ထားမှု (သို့မဟုတ်) ကိုယ်ြျင်းစာမှုကို ပပဖို့အတွက် ပထမအဆင့်မှာ နားသထာင်သပးရန်ပဖစ်ပပီး သေဖန်ပြင်းမပပုေဲ 
တုံ့ပပန်သပးဖို့ပဖစ်သည်။ အပပုသသောသဆာင်တဲ့ အသံပပုသထာက်ြံပြင်းသတွ၊ သင့်သလျှာ်တဲ့ တုံ့ပပန်မှုသတွ ပပုလုပ်ပပီး စာနာစိတ်ကို ပပသပြင်း 
အားပဖင့် ဦးစားသပးအုပ်စုေင်PGM အမျ ိုးသမီးသည် သူမ၏ြံစားြျက်နှင့် လိုအပ်ြျက်များကို ပိုမိုသိပမင်လာမည် ပဖစ်သည်။ ထိုမှတစ်ဆင့် 
သူမ၏ ကိုယ်တိုင်သေဖန်ပိုင်းပြားဆံုးပဖတ်နိုင်စွမ်းကို လှုံ့သဆာ်သပးပပီး သူမ ရင်ဆိုင်သနရတဲ့ ပပဿနာများအတွက် လိုအပ်တဲ့ သပဖရှင်းနည်းသတွ
ကို ကိုယ်တိုင် ရှာသဖွ သတွ့ရှိလာမည်ပဖစ်သည်။
 အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့်သူ BCA ဟာ စကားသပပာဆို သဆွးသနွးတိုင်ပင်ပြင်း လုပ်ငန်းစဉ်ကို သဆာင်ရွက်ရမှာ 
ပဖစ်သည်။ ကျွန်မတို့သည် စကားသပပာဆိုသည့်အပိုင်းကိုသတာ့ သဆွးသနွးြဲ့ပပီးပဖစ်သည်။ သို့သသာ် သဆွးသနွးတိုင်ပင်ပြင်းဆိုတာ ောကိုသပပာတာ
ပါလဲ။ (သင်တန်းသားများ ေိုင်းေန်း သပဖြကားြကပါသစ)
 သဆွးသနွးတိုင်ပင်ပြင်းဆိုသည်မှာ ဦးစားသပးအုပ်စုေင် အမျ ိုးသမီး PGM ကို သက်သတာင့်သက်သာစွာပဖင့် သူမ၏ ကိုယ်ပိုင်တန်ဖိုး
ထားမှု၊ ယုံြကည်မှုများနှင့် အသတွ့အပမင်များကို မျှသေသစပြင်း အတတ်ပညာ များပဖင့် ေိုင်းဖွဲ့ထားပြင်းပဖစ်သည်။ တဖက်လူ၏ ကိုယ်လုပ်နိုင်
မည့်နည်းလမ်းများကို ကိုယ့်ောသာသေဖန်ပိုင်းပြားနိုင်ပပီး မိမိအတွက် အသကာင်းဆုံးဟု ယူဆသသာ အပပုသသောသဆာင်သည့် လုပ်ရပ်များ
ကို ဆက်စပ်ဦးတည်လုပ်သဆာင်သွားနိုင်ဖို့ လမ်းသြကာင်းသပးပြင်း ပဖစ်သည်။ ဤသသောတရားအရ စကားသပပာဆိုသဆွးသနွးတိုင်ပင်ပြင်း 
လုပ်ငန်းစဉ်ကို စာနာ သထာက်ထားပပီး ကိုယ်ြျင်းစာပြင်းပဖင့် ပပုလုပ်သပးမှသာ မှန်ကန်သသာလမ်းသြကာင်း ပဖစ်လိမ့်မည်။

သင်ြန်းစာ(၆)
သေဖန်ပိုင်းပြားနိုင်ပြင်း
စွမ်းရည်

၂၅၂၄



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

 ဤလမ်းညွှန်ြျက်သည် ပမန်ကူစီမံြျက်တွင် သငွသြကးသထာက်ပံ့မှု ရရှိထားသည့်သူ များကို SBC လူမှုသရးနှင့် အသလ့အကျင့် 
သပပာင်းလဲမှု ဖုန်းသြါ်ဆိုမည့် အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့်သူ BCA တို့၏ အရည်အသသွးများကို ပမှင့်တင်နိုင်ရန် ရည်ရွယ်ထား ပြင်း
ပဖစ်သည်။ လူမှုသရးနှင့် အသလ့အကျင့် သပပာင်းလဲပြင်းအတွက်ဖုန်းသြါ်ဆိုမှုSBC နှင့်ပတ်သက်၍ ပညာရှင်အဆင့်အထိ သမွးထုတ်နိုင်ရန် မ
ရည်ရွယ် သသာ်လည်း အပပုအမူ သပပာင်းလဲပြင်းနှင့်် ဆိုင်သည့် လူမှုသရးသိပ္ပံပညာရပ်အ သြကာင်းကို အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ ကူညီသပးမည့်
သူ(BCA) တို့အသနပဖင့် အနည်းငယ် သိထားရန်လိုအပ်သည်။ သအာက်သဖာ်ပပပါ အသပြြံသသောတရား များကို အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီ
သပးမည့်သူBCA အသနပဖင့် စိတ်ထဲစွဲသအာင်သိထားပပီး လူမှုသရးနှင့် အသလ့အကျင့် သပပာင်းလဲမှုSBC ဖုန်းသြါ်ဆိုမှုတသလျှာက်တွင် ဤနိယာမ
များကို စဉ်ဆက်မပပတ် အသုံးြျသနရန် လိုအပ်သည်။

သပပာင်းလဲပြင်း၏ နိယာမ (၄) ရပ်

 အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့်သူ BCA အသနနှင့် ဦးစားသပးအုပ်စုေင် အမျ ိုးသမီး PGM များနှင့် ဆက်ဆံရာတွင် စိတ်ထဲစွဲ
သနရမည့် အသပြြံသသော တရား (၄)ြျက်မှာ -

၁။ လူတိုင်းတွင် သပပာင်းလဲရန် “အသြကာင်းပပြျက်တစ်ြု” ရှိရမည်။ သပပာင်းလဲမှုပဖစ်သပါ်ရန် စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာသရာ၊ ရုပ်ပိုင်းဆိုင်ရာပါ 
အင်အားတစ်ရပ်လိုအပ်သည်။ သပပာင်းလဲမှု အတွက် လိုအပ်တဲ့ စိုက်ထုတ်ရမည့်အင်အားနှင့် သပပာင်းလဲမှုသြကာင့် ရရှိလာမည့် အကျ ိုးရ
လာေ်က ေယ်ေက်ကို အသလးသာမလဲဆိုတာ လူသတွဟာ သူတို့ရဲ့ မသိစိတ် ထဲမှာသရာ၊ သိစိတ်ထဲကပါ အပမတ်၊ အရှုံး အပမဲြျနိ်ပပီး တွက်
ဆသနတတ်ြကပါတယ်။ ထို့သြကာင့် သပပာင်းလဲဖို့အတွက် အသြကာင်းပပြျက်ဟာ သူတို့အတွက် အရမ်း အသရးကကီးပါတယ်။
 ကျွန်မတို့ဟာ သပပာင်းလဲမှုကို တွန်းအားတဲ့အြါမှာ ကိုယ်တန်ဖိုးထားတာ သတွအ သပါ်မှာပဲ မူတည်ပပီး ကကိုးစားသနရင်သတာ့ တဖက်
လူကို သူတို့လက်ရှိ သနထိုင်ပုံ သတွကို သပပာင်းလဲပပီး အပပုအမူသစ်တစ်ြုကို လိုက်နာသအာင် ဆွဲသဆာင်တဲ့အြါမှာ သကာင်းမွန်တဲ့ြိုင်လုံပပီး 
အသြကာင်းပပြျက်မျ ိုး ပမင်မိသအာင်လုပ်သပးဖို့ အြွင့်အသရးသတွ လွတ်သွားတတ်ပါတယ်။ လူသတွဟာ သူတို့ကျန်းမာသရးအတွက် လိုက်
လုပ်တဲ့ သကာင်းတဲ့အြျက်သတွရှိသသာ်လည်း ကျွန်မတို့ တွန်းအားသပး သပပာပပတဲ့အြျက် သတွသြကာင့် ဟုတ်ြျင်မှ ဟုတ်သနတတ်ပါတယ်။
 သဆွးသနွးစကားသပပာဆိုတဲ့အြါမှာ ကသလးမိြင်အသနနဲ့ ောအသရးကကီးလဲ ဆိုတာ နားလည်ထားဖို့လိုပါတယ်။ ဥပမာ - ကျွန်မတို့

E

 □ ဤလုပ်ငန်းစဉ်တွင် သူမအတွက် ပဖစ်နိုင်သည့် သပဖရှင်းနည်းလမ်းများကို PGM ကိုယ်တိုင်က စဉ်းစားသစပြင်းဟာ အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲ
ဖို့ ကူညီသပးမည့်သူ BCA ဆီက အကကံဉာဏ်သတာင်းြံသနရတာထက် ပိုအသထာက်အကူပဖစ်မည်။

 □ သရွးစရာနည်းလမ်းများကို ဦးစားသပးအုပ်စုေင် အမျ ိုးသမီး PGM ကိုယ်တိုင်နှိုင်းယှဉ် အကဲပဖတ်ပပီး သူမအတွက် အသကာင်းဆုံးပဖစ်မည့် 
လမ်းသြကာင်းကို ဆုံးပဖတ်ရမည်။ ဤဆုံးပဖတ်ြျက်ြျရန် အတွက် သူမ၏သသောထား၊ ယုံြကည်မှု၊ တန်ဖိုးထားမှု၊ ေေအသတွ့အကကုံများ၊ 
BCA နှင့်သူမြကားက ဆက်ဆံသရးနှင့် အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ ကူညီသပးမည့်သူ BCA သပပာသမျှကို သူမေယ်သလာက်နားလည်သလဲ 
ဆိုတာသတွအသပါ်မှာ မူတည်ပါတယ်။ အြျ ို့သရွးြျယ်ဆုံးပဖတ်မှုသတွကုိ ောမှ စဉ်းစား စရာမလိုေဲ လွယ်လွယ်ဆုံးပဖတ်နိုင်သပမယ့် တြျ ို့
သရွးြျယ်မှုသတွကိုသတာ့ အြျနိ် ယူပပီး သသြျာစဉ်းစားမှာ ပဖစ်ပါတယ်။

 
 SBCC လူမှုသရးနှင့် အသလ့အကျင့် သပပာင်းလဲမှု ဖုန်းသြါ်ဆိုမှုတစ်သလျှာက်တွင် အြက်အြဲများ၊ လွယ်ကူသစမည့်အရာများသပဖရှင်း
နည်း ကိုအသပဖရှာတဲ့အြါ တဖက်အမျ ိုးကိုယ်တိုင် ထိန်းြျုပ်နိုင်မည့်အရာများ(သို့မဟုတ်)ကိုယ်တိုင် လိုက်လုပ်နိုင်မည့် အရာများကိုပဲ ဦးတည်
ရန် အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ ကူညီသပးမည့်သူ BCA က ကူညီလာဖို့လိုအပ်မည်။ အပြား တစ်ဦး တစ်သယာက်အပမင်များ၊ သသောထား၊ 
တန်ဖိုးထားမှု၊ ြံစားြျက်၊ အရင်းအပမစ်များ (သို့မဟုတ်) လုပ်သဆာင်မှုများအသပါ် ကျွန်သတာ်တို့ ေင်သရာက်ထိန်းြျုပ်လို့ မရေူးဆိုတာ 
မှတ်ထားရပါမယ်။ ဦးစားသပးအုပ်စုေင် အမျ ိုးသမီး PGM အမျ ိုးသမီးအသနပဖင့် သူမ၏ပပဿနာသပဖရှင်းဖို့အတွက် တာေန်စယူ လိုက်ပပီဆိုတာ
နဲ့ သေဖန်မှုစွမ်းရည်ကို စတင်တည်သဆာက်သနပပီလို့ သဖာ်ပပပါတယ်။  သူမရဲ့ လက်ရှိနှင့် အနာဂတ်တွင် ကျင့်သုံးမယ့် အသလ့အကျင့်များအသပါ် 
အသထာက်အကူပပုမှာပါ။

  အမျ ိုးသမီးများကို နှစ်သယာက်တစ်တွဲ အဖွဲ့ြွဲပပီး “အကယ်၍သာဆိုရင် . . . . ” ဂိမ်း ကစားပါသစ။ အမျ ိုးသမီးတစ်ဦး
မှာ BCA အပဖစ် သရုပ် သဆာင်ပပီး သနာက်တစ်ဦးမှာ PGM အပဖစ်သရုပ်သဆာင်ကာ SBC ဖုန်းသပဖြကားသပးရမည်။ PGM အမျ ိုးသမီး
အသနပဖင့်အသြကာင်း၊ အကျ ိုး ဆက်စပ်မှုကို လုပ်တတ်သစရန် BCA မှ “အကယ်၍သာဆိုရင်” ဟုသမးပမန်းပပီး သလ့ကျင့်သစမှာ ပဖစ်
ပါတယ်။ သကာင်းသသာအပပုအမူ၊ မသကာင်းသသာအပပုအမူနှင့် ၎င်းတို့နှင့် ဆက်စပ်သသာ သနာက်ဆက်တွဲရလာေ်များအသြကာင်း
ကို တလှည့်စီ သဆွးသနွးရန် BCA မှ စကားသထာက်သပးရပါမည်။ သမးြွန်းတစ်ြုသမးပပီးတိုင်း တဖက်မှပပန်သပဖတာကို သစာင့်သပး
ပါ။ အကယ်၍ ပပန်သပဖသည့်အသပဖမှာ သမးြွန်းနှင့်ကိုက်ညီမှုမရှိပါက ထိုအသြကာင်းအရာနှင့် ဆက်စပ်ပပီး ထည့်ပဖည့်သပပာသပးရန် 
လိုအပ်သြကာင်း BCA ေက်မှ နားလည်ရမည်။ အသြကာင်း၊ အကျ ိုး ဆက်စပ်မှု ရှင်းရှင်းလင်းလင်း သိပပီးပါက ဗဟုသုတမရှိပြင်း
ဟာ အဓိက ပပဿနာမဟုတ်မှန်း BCA အသနပဖင့် နားလည်သွားမည်။ အပြားအြက်အြဲများ ရှိသသး သြကာင်းနှင့် ထိုကိစ္စများကို 
သပဖရှင်းဖို့ကိုလည်း တဖက်အမျ ိုးသမီးကိုယ်တိုင် သြကာင်းကျ ိုး ဆီသလျှာ်သအာင် သေဖန်ပိုင်းပြားနိုင်သည့် အရည်အြျင်း လိုအပ်
သြကာင်း သိသွားလိမ့်မည်။

ဥပမာ -
အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ ကူညီသပးမည့်သူ BCA - အကယ်၍သင့်ကသလးကို (၆)လသာ အသမနို့တိုက်သကျွးပါက   
        မည်သို့ ပဖစ်မည် နည်း။
အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ ကူညီသပးမည့်သူ BCA - အကယ်၍သင့်ကသလးကိုမိြင်နို့ဦးရည်မတိုက်သကျွးမိပါကမည်သို့  
        ပဖစ်မည်နည်း။
အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ ကူညီသပးမည့်သူ BCA -  အကယ်၍သင့်ကသလးအသက် (၂)နှစ်ပပည့်သည်အထိ သင်နို့တိုက် 
         ရာတွင် သံဓာတ်အားသဆးကို သတာက်သလျှာက် သသာက်သုံးပါက  
         မည်သို့ ပဖစ်မည်နည်း။
အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ ကူညီသပးမည့်သူ BCA - အကယ်၍သင့်ကသလးမှာ အဖျားရှိသနပပီး သင်ဟာသဆးြန်းသို့   
        ကသလးကို သြါ်မသွားလျှင် မည်သို့ ပဖစ်မည်နည်း။
အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ ကူညီသပးမည့်သူ BCA - သင့်ကသလးမသမွးမီကတည်းက ကသလးမီးဖွားဖို့အတွက် လိုအပ်  
        သည်များကို ကကိုတင်အစီအစဉ်ြျ သရးဆွဲလျှင် မည်သို့ ပဖစ်မည်နည်း။
အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ ကူညီသပးမည့်သူ BCA - ကသလးသမွးဖွားပပီးပါက သြတ်သစ်မိသားစု သားဆက်ပြားပြင်းကို မသုံးဆွဲ 
         ပါက  မည်သို့ ပဖစ်မည်နည်း။
 ဤသသောတရားကို ပုံသပါ်လာသအာင် နားလည်သည်အထိ အပပုအမူများကို မိမိတို့ ဆန္ဒရှိသသလာက် ဆက်တိုက်သဆွးသနွး
နိုင်ပါသည်။

ပပန်လည်သုံးသပ်ပပရန်

- ဥပမာအြျ ို့ကို ပပန်မျှသေသဆွးသနွးပါ။
- BCAအသနနှင့် သေဖန်ပိုင်းပြားသုံးသပ်ပြင်းနှင့်ပတ်သက်ပပီး ဤသလ့ကျင့်ြန်းမှ ရရှိ သွားသည့် သင်ြန်းစာများကို သဆွးသနွးပါ။

 M

သင်ြန်းစာ(၇)
အပပုအမူနှင့်ဆိုင်သည့် 
လူမှုသရးသိပ္ပံပညာ

၂၇၂၆



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

သီအိုရီပိုင်းဆိုင်ရာနမူနာပုံစံ - သပပာင်းလဲမှုပဖစ်စဉ်အဆင့်များ

 သပပာင်းလဲမှုပဖစ်စဉ်အဆင့်များသည် သပပာင်းလဲမှုဆိုတာဟာ ရည်ရွယ်ြျက်ရှိရှိ လုပ် သဆာင်သသာ ပဖစ်စဉ်တစ်ြုပဖစ်သြကာင်း မီးသမာင်း
ထိုးပပပြင်းပဖစ်သည်။ နှစ်သပါင်းများစွာတိုင် သအာင် အပပုအမူသပပာင်းလဲမှုကို ပညာရပ်သပးပြင်းနဲ့ဆိုင်တဲ့ အစီအစဉ်သတွ၊ စီမံြျက်သတွပဲ ေိုင်းေန်း
လုပ်ြဲ့ြကပါသည်။ အြျ ို့နိုင်ငံများနှင့် အစီအစဉ်အြျ ို့တွင် ယြုအြျနိ်ထိလည်း ထိုသို့ ပပုလုပ်လျက်ရှိသည်။
 လူအများသတိပပုမိသအာင်လုပ်ပြင်း၊ ရင်းနှီးလာသအာင်လုပ်ပြင်းနှင့် အသိပညာ တိုးတက်သအာင် ပပုလုပ်ပြင်းအားလုံးသည် သပပာင်းလဲ
မှု၏ ကနဦးအစပိုင်း ပထမအဆင့်၊ အလွန်ဆုံးရှိမှ ေုတိယအဆင့်ထိသာ သက်သရာက်မှုရှိသည်။ အဆိုပါအြျက်များမှာ လူသတွကို အပပုအမူ
သကာင်းသတွကို လိုက်နာကျင့်သုံးပပီး ဆက်တိုက်ထိန်းသိမ်းသွားသအာင် လုပ်နိုင်စွမ်း အလွန်နည်းသည်။ သပပာင်းလဲပြင်းပဖစ်စဉ် အဆင့်ဆင့်ကို 
သအာက်ပါအတိုင်း သတွ့ရသပမည်။

ကကိုတင်ပပင်ဆင်ပြင်းမတိုင်မီအဆင့်ဆိုသည်မှာ - ကျွန်သတာ်တို့သည် အပပုအမူအသြကာင်း မစဉ်းစားရသသးသပ။ ေါကို သတိပပုမိပြင်းမတိုင်မီ 
အဆင့်ဟုလည်းသြါ်သည်။ ကျွန်သတာ်တို့ သည် ပပဿနာကိုလည်းမသိ၊ သပဖရှင်းနည်းကိုလည်း မရှာသဖွမသတွ့ရှိသသးပါ၊ ေီအဆင့်တွင် သတာ့ 
ပညာသပးပြင်း၊ လူပိုသိသအာင်မျှသေပြင်းနှင့် အသြကာင်းအရာကို ပိုရင်းနှီး လာသအာင် လုပ်ပြင်းတို့ဟာ အသုံးေင်နိုင်ပါတယ်။
သြကာင်းကျ ိုးဆီသလျှာ်သအာင် သုံးသပ်ပြင်း - ေါကို သတိပပုမိပြင်းလို့လည်း သြါ်ပါတယ်။  ကျွန်သတာ်တို့ဟာ ပပဿနာနှင့်သပဖရှင်းပုံနည်း
လမ်းကို စတင်ပပီး သတိပပုမိလာတာပါ။ လူသတွဟာ ပပဿနာအသြကာင်းကို သသြျာသုံးသပ် သတွးသတာဖို့အြျနိ်လိုအပ်ပါတယ်။ သူတို့ 
အသနပဖင့် ကိုယ်တိုင်သပပာင်းလဲလိုတဲ့အသြကာင်းရင်းရှိဖို့ လိုအပ်တယ်ဆိုတာကို သတိပပုမိရပါ မယ်။ လူသတွဟာ သတင်းအြျက်အလက်၊
အသြကာင်းအရာသစ်တစ်ြုနဲ့ ပတ်သက်ပပီး သူတို့ရဲ့ အထင်အပမင်၊ ြံစားြျက်သတွနဲ့ပတ်သက်ပပီး အပပန်ပပန်အလှန်လှန် သုံးသပ်သလ့ရှိပါတယ်။ 
ေီသနရာမှာ ဆက်သွယ်သရးကရရှိလာတဲ့ သတင်းအြျက်အလက်သတွကို ပပန်ပပီး အဓိပ္ပါယ် ဖွင့်ပုံဟာ အသရးကကီးလာပါတယ်။ ဥပမာသတွသပပာရ
မယ်ဆိုရင် (သတင်းအြျက်အလက် ရလာသည့်သနရာကိုမယုံြကည်ပြင်း၊ မိမိအသတွ့အကကုံများနှင့် ဆန့်ကျင်ပြင်း၊ အကျ ိုးအသြကာင်း ဆက်စပ်
မှုများ မလုပ်နိုင်ပြင်း၊ သပပာင်းလဲပပုလုပ်ရမည့် အသြကာင်းပပြျက်မှာ သူ့အတွက် တန်ဖိုးထားရသည့် အသြကာင်းရင်းမဟုတ်ပြင်း။)
ဆုံးပဖတ်ြျက်ြျပြင်း - ေီအဆင့်ကိုပပင်ဆင်သရးအဆင့်လို့ သြါ်ပါတယ်။ ေီအဆင့်မှာလူဟာ ေီအပပုအမူကို လိုက်နာကျင့်သုံးမယ်လို့ ဆုံးပဖတ်ြျက်
ြျပဖစ်လိုက်ပါတယ်။ ေါသြကာင့် သပပာင်းလဲမှုပုံစံ အဆင့်ဆင့်ဟာ ရည်ရွယ်ြျက်ရှိရှိ လုပ်သဆာင်ပြင်းပဖစ်ပါတယ်လို့ သပပာပြင်း ပဖစ်ပါတယ်။ 
ပပင်ဆင်ပြင်းဆိုတာဟာ ေီအဆင့်အတွက်သင့်သတာ်တဲ့ နာမည်ပဖစ်ပါတယ်။ အေယ့်သြကာင့်ဆိုသသာ် အမူအကျင့်အသတာ်များများဟာ 
ဆုံးပဖတ်ြျက်တစ်ြုြျဖို့ လိုအပ်တာ အပပင် မိမိတို့ဆက်လက်လုပ်သဆာင်ဖို့အတွက် ပပင်ဆင်မှုသတွလည်း လုပ်ဖို့လိုအပ်ပါတယ်။ ဥပမာအြျ ို့ 
စဉ်းစားလို့ရပါသလား ? (ောလုပ်ရမလဲဆိုတာနဲ့ပတ်သက်ပပီး ဗဟုသုတ ရယူ ပြင်း၊ မည်သို့ပပုလုပ်ရမည့်ပုံ၊ လိုအပ်တဲ့ပစ္စည်းများေယ်ပြမ်း
ပြင်း၊ သေးမှအကူအညီ အသထာက်အပံ့ရယူပြင်း၊ အလုပ်စတင်လုပ်သဆာင်ဖို့ အစီအစဉ်ဆွဲပြင်း)
လုပ်သဆာင်မှု - ေီအဆင့်ဟာကျွန်သတာ်တို့ အပပုအမူတစ်ြုကို အမှန်တကယ် ကကိုးစားပပီး လိုက်နာ ကျင့်သုံးြကည့်တဲ့အဆင့်ပဖစ်ပါတယ်။ 
အပပုအမူ၏ အသပြြံအဓိပ္ပါယ်မှာ လုပ်သဆာင် ြျက် (သို့မဟုတ်) အသလ့အကျင့်ပင်ပဖစ်ပါသည်။ 
 ေီသနရာမှာ သပပာင်းလဲမှုစက်ေန်းကို ြကည့်ြကည့်လျှင် တစ်ဦးတစ်သယာက်သည် ဤ အဆင့်တွင်ပပုတ်ကျသွားနိုင်ပပီး ေီအဆင့်မှာ 
ပပန်လည်းေင်သရာက်နိုင်တာကိုဂရုပပုမိပါသလား။ ေါဟာအဟန့်အတားသတွရဲ့ အဓိက သက်သရာက်မှုပုံစံပဲ ပဖစ်ပါတယ်။ လူတစ်သယာက်ဟာ 
အပပုအမူကို စတင်လိုက်နာကျင့်သုံးတာနဲ့ သူကကုံသတွ့သနရတဲ့ အြက်အြဲ အဟန့်အတား သတွသပျာက်သွားတာ၊ မကကုံရသတာ့တာ မဟုတ်ပါ
ေူး။ ေယ်အဆင့်မှာမဆို အြက်အြဲဆိုတာ သပါ်လာတတ်ပပီး လိုက်နာလုပ်သဆာင်သူသတွဟာ ေီစက်ေန်းကသန ပပုတ်ကျထွက်သွားရတာ မျ ိုး 
ပဖစ်နိုင်ပါတယ်။
ထိန်းသိမ်းထားပြင်း - သည်အလွယ်တကူ မပဖစ်လာပါေူး။ သပပာင်းလဲပြင်းနိယာမ (၄) ြျက်ကို ကျွန်သတာ်တို့ သဆွးသနွးြဲ့တာ မှတ်မိပါသလား။ 
ေီနိယာမအြျက်သတွဟာ လူသတွ သူတို့ လိုက်နာကျင့်သုံးရမယ့် အမူအကျင့်ကို ဆက်တိုက်ထိန်းသိမ်းထားနိုင်ဖို့အတွက် အသရးကကီး ပါတယ်။ 
လူတစ်သယာက်ဟာ အပပုအမူကို သူ့အကျင့်သဖွယ် လိုက်နာကျင့်သုံးသနလျှင် သတာင်မှ အြက်အြဲအဟန့်အတားဆိုတာ သပါ်လာတတ်ပါ
တယ်။

ကကိုတင်ပပင်ဆင်ပြင်း
မတိုင်မီအဆင့်

လုပ်သဆာင်မှု

မည်သည့်အဆင့်တွင်မဆို
ပပန်ေင်နိုင်ပြင်းနှင့် ပပန်ထွက်သွားနိုင်ပြင်း

သပပာင်းလဲမှုပဖစ်စဉ် 
အဆင့်များ

သြကာင်းကျ ိုးဆီသလျာ်စွာ 
သုံးသပ်ပြင်းထိန်းသိမ်းထားပြင်း

အေင်

ဆုံးပဖတ်ြျက်ြျပြင်းနဂိုအတိုင်း 
ပပန်ပဖစ်သွားပြင်း

E

ဟာ ကျန်းမာသရးနှင့် ကိုယ် အ သလးြျနိ်ထိန်းဖို့အတွက် သန့စဉ်သလ့ကျင့်ြန်းလုပ်ပါလို့ တွန်းအားသပးတတ်ြကတယ်။ မိြင်အသနနဲ့ကသတာ့ 
သူမမှာ လမ်းသလျှာက်သဖာ် သူငယ်ြျင်းနဲ့ စကားသပပာရတာကို ပိုတန်ဖိုးထားတာပဖစ်ပါတယ်။ ေီလိုအသပြအသနမျ ိုးမှာဆိုရင် ကျွန်မတို့ဟာ 
သလ့ကျင့်ြန်းကို အသပါင်းအသင်းနှင့် တွဲဖက်လုပ်သဆာင်ဖို့ နည်းလမ်းသတွကို ရှာသပး ရမှာပဖစ်ပါတယ်။ ေါဟာသူမ တန်ဖိုးထားတဲ့အရာ 
ပဖစ်သနလို့ပါ။ 
၂။ လူသတွဟာ သပပာင်းလဲဖို့အတွက် အဆင်သင့်ပဖစ်ဖို့ လိုအပ်ပါတယ်။ အမှတ်မထင် ပဗုန်းစားကကီး သပပာင်းလဲမှုမျ ိုးဟာ လူသတွကို သတွ
သေစိတ်ရှုပ်သစပါတယ်။ အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့်သူBCA အသနပဖင့် အမျ ိုးသမီးဟာ လက်ရှိောသတွ လုပ်သနလဲဆိုတာ
နဲ့၊ ောလို့လုပ်သနလဲဆိုတာ အရင်စသမးရပါမယ်။ အကယ်၍ အမျ ိုးသမီးက အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့်သူBCA ဟာသူမရဲ့ 
လုပ်ရပ်သတွကို သေဖန် အကဲပဖတ်သနတယ်လို့ ယူဆပါက ပမန်ကူေန်ထမ်းများ၏ အကကံဉာဏ်ကို နားသထာင်ပပီး လိုက်နာဖို့ကို တွန့်ဆုတ်
သနပါလိမ့်မယ်။
၃။ သပပာင်းလဲမှုမှာ လူသတွကိုယ်တိုင် ပါေင်သနရပါမယ်။ ကျွန်မတို့ဟာ တစ်စုံတစ်သယာက်အတွက် တြုြု ဖန်တီးလုပ်သပးလိုက်တဲ့အြါမှာ 
သူတို့ ထိုအပပုအမူကို ထပ်မံလိုက်နာ လုပ်သဆာင်ဖို့အတွက် လိုအပ်တဲ့ အရည်အသသွးနဲ့ ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ် ယုံြကည်မှုကိုပါ တည်သဆာက်
သပးလိုက်ဖို့ လိုသနတတ်ြကပါတယ်။ တရုတ်အသတွးသြါ် ပညာရှင် သလာင်ဇူးသပပာသလိုပါပဲ။ “လူတသယာက်ကို ငါးတစ်သကာင်သပးလိုက်
ပါက သူဟာငါးဟင်းကို တစ်ရက်ပဲ စားလို့ရပါမယ်။ သူ့ကို ငါးမျှားနည်း သင်သပးလိုက်ပါက သူတသက်လုံး ငါးဟင်းြျက်စားသွားနိုင်ပါ
လိမ့်မယ်” အမျ ိုးသမီးကို သူမကိုယ်တိုင် လိုက်လုပ်နိုင်မယ့် ပဖစ်နိုင်တဲ့ နည်းလမ်းသတွကို သမးပမန်းပြင်းဟာ သူမရဲ့ ပပဿနာ သပဖရှင်းနည်း
အရည်အြျင်းကို တည်သဆာက်သပးဖို့ အသကာင်းဆုံး နည်းလမ်းပဲ ပဖစ်ပါ တယ်။ ေါမှလည်းေီစီမံြျက်ပပီးသွားလည်း သူတို့ဟာ သကာင်းမွန်
တဲ့အမူအကျင့်သတွကို လိုက်နာထိန်းသိမ်းနိုင်စွမ်းရှိသွားမှာပါ။
၄။ လူသတွကို အသပပာင်းအလဲ နမူနာပုံစံသတွနဲ့ ေန်းရံထားဖို့ လိုအပ်ပါတယ်။ ကျွန်မတို့ အများစုဟာ သူများကို စံနမူနာယူလုပ်တာ 
(သို့မဟုတ်) သူများလုပ်တာြကည့်ပပီး လိုက်လုပ်တတ်ြကပါတယ်။ ေါကို “သလ့လာပပီးသင်ယူကျင့်သုံးပြင်း” လို့ သြါ်ပါတယ်။ စံနမူနာပုံ
များကိုြကည့်ပပီး အပပုအမူသတွကို သင်ယူတာအပပင် ကျွန်သတာ်တို့ဟာ အပြားသူမလုပ်သနတဲ့အရာသတွကို မလုပ်ြျင်ြကပါေူး။ကျွန်သတာ်
တို့ဟာ ကိန်ဂဏန်းသတွကိုြကည့်ပပီး အင်အားနဲ့စိတ်ဓာတ် တက်ကကမှု ရရှိသစတာပါ။ ေါသြကာင့် စံနမူနာ ပုံစံ သတွဟာအသရးကကီးပါတယ်။ 
အမျ ိုးသမီးသတွကို သူများသတွ သသောတူလက်ြံထားတဲ့ အပပုအမူသတွကို လိုက်ပါလုပ်သဆာင်နိုင်သအာင် တိုက်တွန်းပြင်းဟာ အလွန်
အစွမ်း ထက်တဲ့ နည်းလမ်းပါပဲ။ 

 သင်တန်းသားများကို နှစ်သယာက်တစ်တွဲ တွဲသစပါ။ ယြင်က သူတို့သပပာင်းလဲမှုပပုလုပ် ြဲ့သည့် ပဖစ်ရပ်တစ်ြုကို သပပာြိုင်းပါ။ 
အပဖစ်အပျက်သပပာပပတာမှာ ဤအသပြြံ သသော တရား (၄)ြုကို သုံးပပီး ပပန်သပပာြိုင်းပါ။
သူတို့ရဲ့အသတွ့အကကုံအြျ ို့ကို သရွးြျယ်ပပီးသနာက် အားလုံးေိုင်းသဆွးသနွးြိုင်းပါ။ 

ထို့သနာက်
၁။ သင်တန်းသားများကို သူတို့သပပာင်းလဲဖို့ မလိုအပ်ဟု ထင်တဲ့အရာကို သပပာင်းလဲြိုင်းြံြဲ့ရတဲ့ပဖစ်ရပ်နှင့် ပတ်သက်ပပီး 
၎င်းတို့အသတွးအပမင်များကို သပပာပပြိုင်းပါ။ သူတို့ ေယ်လိုြံစားြဲ့ရလဲကိုသမးပါ။ (အကယ်၍ သူတို့ဟာ အိမ်သထာင်ပပုပပီးပဖစ်
ပါက ဥပမာ များ သပးရန် ပိုမိုလွယ်လိမ့်မည်။) 
၂။ ထပ်မံ၍ သင်တန်းသားများကို သူတို့ကကုံသတွ့ြဲ့ရတဲ့၊ သူတို့အသနနှင့် သပပာင်းလဲဖို့ အဆင်သင့် မပဖစ်သသးသသာ်လည်း 
ကကုံြဲ့ရတဲ့ သပပာင်းလဲမှုအသြကာင်းကို သပပာပပ ြိုင်းပါ။ ထိုအသပပာင်းအလဲနှင့် ပတ်သက်သည့် ြံစားြျက်များကိုပါ သပပာပပြိုင်း
ပါ။ (ကိုဗစ် ၁၉ နှင့်ပတ်သက်သည့် နိုင်ငံသရး/ လူမှုသရးအသပပာင်းအလဲများအသြကာင်း အလွယ်တကူ သဆွးသနွးနိုင်သည်။ ထို
အသပပာင်းအလဲမှာ ောမှပပင်ဆင်ြျနိ်မရေဲ သပပာင်းြဲ့ရသည့် အတွက် လူတိုင်းဖရိုဖရဲပဖစ်ပပီး စိတ်ရှုပ်ြဲ့ရသည့် အပဖစ်ပဖစ်သည်။
၃။ သင်တန်းသားများကိုထပ်မံပပီး တစ်စုံတစ်ဦးက သပပာင်းလဲမှုတစ်ြု ပပုလုပ်လိုက် တဲ့အြါ သူတို့ရဲ့အပမင်သတွကို
လည်း မသမးပမန်းေဲ သူတို့ပါထိုသပပာင်းလဲမှုလုပ်ငန်းစဉ် ထဲကို သရာသယာင်ေင်ပါြဲ့ရတဲ့ အပဖစ်အသြကာင်း သပပာပပြိုင်းပါ။ ော
သတွေယ်လို ပဖစ်ြဲ့လဲဆို တာစူးစမ်းသလ့လာြကပါ။
(အလုပ်ြွင်၊မိသားစုနဲ့ သူငယ်ြျင်းအသပါင်းသင်းသတွြကားမှာ အဆိုပါ အပဖစ်အပျက် မျ ိုး ဥပမာများ ရှိတတ်သည်။)
၄။ သင်တန်းသားများအနပဖင့်သာ သထာက်ပံ့မှုမှမရေဲ တစ်ြုြုအသစ်အဆန်းကို လုပ်ဖို့ ကကိုးစားြဲ့ရတဲ့ အသတွ့အကကုံ
ကို ပပန်သပပာပပြိုင်းပါ။ ထိုအပပုအမူအသစ်ကို ဆက်လက် လုပ်သဆာင်တဲ့အြါ ေယ်လိုတွန်းအားနဲ့ စိတ်အားထက်သန်မှုနဲ့ လုပ်
ြဲ့ရလဲဆိုတာ သလ့လာြကပါ။ (အသမများဟာ အာဟာရပပည့်ေတဲ့ အစားအသသာက်များ ပပင်ဆင်ဖို့ ကကိုးစားရမှာ မိသားစုေင်
သတွကလည်း ထိုအစားအသသာက်ပုံစံကို မနှစ်သက်တဲ့အြါ ပဖစ်သွားတဲ့ပဖစ်ရပ်အသတွ့အကကုံမျ ိုး၊ တစ်သယာက်သယာက်ကို အိမ်
အလုပ် ြိုင်းမိတဲ့ အပဖစ်အပျက်မျ ိုး၊ လုပ်ငန်းြွင်မှာ တစ်ြုြုအသကာင်းေက်က တိုးတက်သအာင်၊ သပပာင်းလဲသအာင် ကကိုးစားတဲ့
အြါ ကကုံရတဲ့အပဖစ်အပျက်မျ ိုး စသည့်ဥပမာများ သပးနိုင်သည်။)

 သင်တန်းသားများကို သပပာင်းလဲပြင်းနိယာမ (၄)ြျက်ကို ပပန်ရွတ်ြိုင်းပါ။ ထိုအြျက် များအေယ်သြကာင့် အသရးကကီးပပီး SBC 
ဖုန်းသြါ်ရာတွင် စိတ်ထဲမှာသတာက်သလျာက်နှလုံးသွင်းထားရန် လိုအပ်သြကာင်း သလ့လာသိရှိပါသစ။

 M

၂၉၂၈



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

ဆုံးပဖတ်ြျက်ြျပြင်း၊ ပပင်ဆင်ပြင်း : အိမ်တွင်သယာဂကျင့်ရန် ဆုံးပဖတ်လိုက်တယ်။ DVD အသြွများ၊ သယာဂစာအုပ်များ ေယ်ပပီးသလ့လာမယ်။ 
သယာဂ သောင်းေီ၊ ဖျာ၊ ေသလာ့တုံး၊ သယာဂကကိုးများေယ်ပါမယ်။ သလ့ကျင့်ြန်းလုပ်ဖို့ အြျနိ်ဇယားဆွဲပါမယ်။ 

လုပ်သဆာင်ပြင်း : အပြားမိသားစုေင်များ အိပ်ယာမနိုးမီ မနက်တိုင်း သယာဂကျင့် ပါတယ်။

လူမှုသရးနှင့်သဂဟစနစ်သပပာင်းလဲမှုပုံစံ

 ကျွန်မတို့ရဲ့ သငွသြကးသထာက်ပံ့မှု အစီအစဉ်မှာ ပါေင်ထားတဲ့ အမျ ိုးသမီးသတွဟာ တစ်သယာက်ထဲသနြကတာ မဟုတ်ပါေူး။ သူတို့
အပပုအမူသစ်ကို ကျင့်သုံးရာမှာ သထာက်ပံ့ သပးနိုင်တဲ့သူသရာ၊ မလိုက်နာမကျင့်သုံးသအာင် တားပမစ်မယ့်သူသတွသရာ ေန်းရံသနတာ ပဖစ်ပါ တယ်။ 
ကျွန်မတို့က ေီအပပုအမူကို လိုက်နာကျင့်သုံးပါလို့ သပပာလိုက်တာနဲ့ သူတို့ဟာ ေါကိုလိုက်ပပီး လုပ်နိုင်ဖို့အတွက် သူ့ပတ်ေန်းကျင်ကကိစ္စသတွ၊ 
လူသတွအကုန်လုံးကို မထိန်း ြျုပ်နိုင်ပါေူး။
 ပမန်ကူ လူမှုသရးနှင့် အသလ့အကျင့် သပပာင်းလဲမှု SBC ဖုန်း သြါ်ဆိုမှုသတွမှာ အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲဖို့ကူညီသပးမည့်သူ BCA ရဲ့တာေန်
တစ်ြုကသတာ့ တဖက်မှာ အမျ ိုးသမီး အသပါ်အဟန့်အတားသတွ သလျာ့နည်းသစပပီး အတတ်နိုင်ဆုံး ကူညီပံ့ပိုးသပးနိုင်မယ့် ပတ်ေန်းကျင်
အသိုင်းအေိုင်း တစ်ြု ဖန်တီးသပးနိုင်သအာင် ကူညီသပးရမှာ ပဖစ်ပါတယ်။

သအာက်ပါပုံကို စာရွက်သပါ်မှာြျဆွဲပပီး သင်တန်းသားများ ပမင်သအာင်ြျတိ်ထားပါ။ (သို့မဟုတ်) ပုံနှိပ်ပပီးသေသပးပါ။

 M

သမးပါ။

၁။ ကျွန်သတာ်တို့သည် အပပုအမူ သပပာင်းလဲမှုအသြကာင်း ောသတွသင်ယူြဲ့ရသလဲ။ (ေါဟာ သံသရာစက်ေန်းတစ်ြုပဖစ်ပပီး ထို
သပပာင်းလဲမှုထဲတွင် အဆင့်များရှိသသာ် လည်း၊ တသမတ်တည်းမဟုတ်ေဲ ထပ်ြါထပ်ြါ ပပန်လည်သနတတ်ပါတယ်။ တူညီတဲ့ 
အဆင့်သတွ လူသတွဟာ နဂိုအတိုင်းပပန်ပဖစ်သွားတာ၊ စက်ေန်းထဲကသန ပပုတ်ကျ ထွက်ြွာသွားတာ၊ ပပန်ေင်လာတာ မျ ိုးစုံပဖစ်နိုင်
ပါတယ်။)
၂။ BCA အသနနဲ့ ေီအဆင့်ဆင့်ကို နားလည်ဖို့ ောလို့လိုအပ်တာပါလဲ။ (ောလို့လဲဆိုသတာ့ ကျွန်သတာ်တို့ဟာ တဖက်အမျ ိုးသမီး 
ေါဟာအသရးကကီးတဲ့ကိစ္စပဖစ်တယ်လို့ သပပာလိုက် တာနဲ့ သူမလိုက်လုပ်လိမ့်မယ်လို့ ထင်မှတ်တတ်ြကတယ်။ သူတို့ ေီအပပုအမူကို 
လိုက်နာကျင့်သုံးသနစဉ်မှာပဲ နဂိုအသပြအသနကို ပပန်သရာက်သွားတာမျ ိုး ပဖစ်နိုင်ပါ တယ်။ အမျ ိုးသမီးများအတွက်ကို အကကံဉာဏ်
အသစ်အဆန်းသတွ၊ နည်းဗျူဟာအသစ် သတွနဲ့ ေိုင်းေန်းကူညီ ပံ့ပိုးသပးသနရပါမယ်။

E

စနစ်နှင့် အုပ်ြျုပ်မှု
အဆင့်

ရပ်ရွာပတ်ေန်းကျင်
အဆင့်

အိမ်သထာင်စုအဆင့်

`

ဆန္ဒရှိသည့်အပပုအမူ : တစ်ပတ်ကိုအနည်းဆုံး (၃)ကကိမ်စီ မိနစ်(၂၀) ြကာသအာင် သလ့ကျင့်ြန်း ပပုလုပ်ရမည်။

ကကိုတင်သုံးသပ်ပြင်းမတိုင်မီအဆင့်     :  သလ့ကျင့််ြန်းအသြကာင်း တြါမှ မစဉ်းစားဖူးသလို ောလို့ အသရးကကီးမှန်းသတာင် မသတွးဖူးပါေူး။

သြကာင်း/ကျ ိုး ဆီသလျှာ်သအာင် သုံးသပ်ပြင်း : BCA က သလ့ကျင့်ြန်းလုပ်ပြင်းဟာ ြန္ဓာကိုယ် အသလးြျနိ်ထိန်းထားဖို့အတွက် အသရး
ပါသြကာင်းနှင့် ြန္ဓာကိုယ်အသလးြျနိ်တက်လာပြင်း၊ အေလွန်ပြင်း၊ ဆီးြျ ိုသရာဂါ၊ နှလုံးသရာဂါ၊ နှလုံးသသွးသြကာပိတ်သရာဂါများကို ကာကွယ်
ဖို့ အသထာက်အကူပပုပြင်း အသြကာင်းမျှသေသပပာပပသည်။ ေါဟာ အသရးကကီးသြကာင်းကို အြျနိ်သပးသသြျာသုံးသပ် စဉ်းစားပပီး ေယ်လို 
သလ့ကျင့်ြန်းမျ ိုးသတွလုပ်သင့်သြကာင်း သလ့လာရှာသဖွ ြိုင်းပါ။

ဆုံးပဖတ်ြျက်ြျပြင်း၊ ပပင်ဆင်ပြင်း  : သပပးဖို့ဆုံးပဖတ်ြျက်ြျလိုက်ပါပပီ။ အသပပးဖိနပ်ေယ်ပါမယ်။ သပြအိတ်၊ အသပပးအကကျီ၊ အားကစား
သောင်းေီ၊ သြျွးသုတ်ပေါတို့ ေယ်ပါမယ်။ ေယ်အြျနိ်၊ ေယ်သန့ရက်သတွနဲ့ ေယ်သနရာမှာ သပပးမယ်ဆိုတာ ဆုံးပဖတ်ပါမယ်။ သပပးရမဲ့ 
လမ်းသြကာင်းကို ဆွဲပါ မယ်။  

လုပ်သဆာင်ြျက် :  တနလဂာ၊ ဗုေ္ဓဟူးနှင့်သသာြကာသန့ မနက် (၈)နာရီ သတွမှာ စပပီး သပပးပါမယ်။

အြက်အြဲ :  (၂) လြကာသအာင် သပပးပပီးသနာက် ေူးသြါင်းသယာင်လာပပီး နာလာ ပါတယ်။ ဆရာေန်က အသပပးသလ့ကျင့်ပြင်းသြကာင့် 
အဆစ်အပမစ် သတွသပါ်မှာ ေဏ်ပိုပိသွားသစတယ်လို့ သပပာပါတယ်။

နဂိုအတိုင်းပပန်ပဖစ်သွားပြင်း : လုပ်သဆာင်ြျက်အဆင့်ကသန ပပုတ်ကျ ထွက်သွားပါတယ်။ သလ့ကျင့်ြန်း ဆက်လုပ်သဆာင်ြျင်တဲ့ စိတ်ဆန္ဒ
ကျန်သသးပါက သနာက်ထပ်နည်းလမ်းအသစ် သရွးြျယ်ပါလိမ့်မည်။

သြကာင်း/ကျ ိုး ဆီသလျှာ်သအာင် သုံးသပ်ပြင်း :   ေူးဆစ်အသပါ် ေန်သိပ်မပိတဲ့ သလ့ကျင့်ြန်းသတွ ကိုရှာသဖွသုံးသပ်ြကည့်ပါမယ်။

ဆုံးပဖတ်ြျက်ြျပြင်း၊ ပပင်ဆင်ပြင်း :   စက်ေီးစီးဖို့ ဆုံးပဖတ်လိုက်ပါတယ်။ စက်ေီး၊ ဖိနပ်၊ သဖာ့ြံထားတဲ့ သောင်းေီသတွ ေယ်ပါမယ်။ စက်ေီး
စီးဖို့ အြျနိ်၊ ရက်၊ လမ်းသြကာင်းသတွ သတ်မှတ်ဆွဲပါမယ်။

လုပ်သဆာင်ြျက် :  အဂဂါသန့၊ ြကာသပသတးသန့၊ စသနသန့ သန့လည် (၂)နာရီတိုင်းမှာ စက်ေီးစီးပါမယ်။

အြက်အြဲ : ရာသီဥတုသပပာင်းသွားပပီး မိုးတွင်းသရာက်လာပါတယ်။ မုတ်သုန်ရာသီဥတုမှာစက်ေီးမစီးနိုင်ပါေူး။ သလသရာ၊မိုးသရာထန်ပါတယ်။

နဂိုအတိုင်းပပန်ပဖစ်သွားပြင်း   :   စက်ေီးဆက်မစီးနိုင်သတာ့ပါေူး။ သလ့ကျင့်ြန်းလုပ်ဖို့ အသရး ကကီးသသးသလား၊ ဆက်လုပ်ဖို့ ဆန္ဒရှိသသးလား
ဆိုတာဆုံးပဖတ်ပါ။ 

သြကာင်း/ကျ ိုး ဆီသလျှာ်သအာင် သုံးသပ်ပြင်း :   မသပပးနိုင်ေူး၊ စက်ေီးလဲမစီးနိုင်သတာ့ေူး၊အမိုး အကာသအာက် အြန်းတွင်းမှာပဲလုပ်နိုင်
တဲ့ အားကစားမျ ိုးလိုအပ် တယ်။ 

ဆုံးပဖတ်ြျက်ြျပြင်း၊ ပပင်ဆင်ပြင်း    :   သရကူးဖို့ ဆုံးပဖတ်ြျက်ြျပြင်းပဖစ်ပါတယ်။ သရကူးေတ်စုံ ေယ်ပြင်း၊ မိုးလုံ၊ သလလုံသရကူးကန်ရှာပြင်း၊ 
သရကူးကန်အသုံးပပုြ သပးပြင်း၊ ကန်ဖွင့်ြျနိ်များကို စုံစမ်းမှတ်သားပြင်း၊ အြျနိ်ဇယား သစ်ဆွဲပြင်းနှင့် သရကူးကန်ကိုသွားဖို့ လမ်းသြကာင်း စီစဉ်
ပြင်းတို့ လုပ်ပါမယ်။  

အြက်အြဲ :  သရကူးကန်အသုံးပပုြမှာ အလွန်သေးကကီးပါသည်။

သြကာင်း/ကျ ိုး ဆီသလျှာ်သအာင် သုံးသပ်ပြင်း : ေန်မပိသစသသာ၊ အမိုးအကာသအာက်တွင် ပပုလုပ်နိုင်သသာ သေးသက်သာသည့် (သို့မဟုတ်)
 အြမဲ့ သလ့ကျင့် နိုင်သည့် သလ့ကျင့်ြန်းမျ ိုးကို ရှာသဖွစဉ်းစားြကည့်ပါ

သပပာင်းလဲမှုအဆင့်သတွကို ဥပမာနဲ့တကွ ခြုံြကည့်ြကည့်ရသအာင်။ သင်တန်းသားများ နှင့်တကွ အတူတူသရွးပပီး သလ့ကျင့်ြန်း
လုပ်လည်းရသလို သအာက်ပါအတိုင်း သလ့ကျင့်လည်း ရပါသည်။

 M

၃၁၃၀



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

 ဤသင်ရိုးညွှန်းတမ်းကို SBC ဖုန်းသြါ်ဆိုမှု အညွှန်းစီးရီးလိုက်နှင့်တွဲ၍ သလ့လာရမည် ပဖစ်သည်။ ဖုန်းသြါ်ဆိုမှု အညွှန်းပုံစံတစ်ြုစီတွင် 
ရှင်းပပထားသည့်အြျက်များ ပါေင်ပပီး ပမန်ကူ ေန်ထမ်းများ ဖုန်းသြါ်ရာတွင် လိုအပ်မည့် အြျက်အလက်မှန်သမျှ ထည့်သွင်းသပးထားသည်။
 ဤသင်ြန်းစာအတွက် SBC ၏ အဓိပ္ပါယ်ဖွင့်ဆိုြျက်ကို ပပန်သလ့လာြကည့်ရသအာင်။
လူမှုသရးနှင့်အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲရန် ဆက်သွယ်သဆွးသနွးပြင်း လုပ်ငန်းစဉ်မှာ အဓိကဦးစားသပး အဖွဲ့ေင်များအတွက် သင့်သတာ်ရာ အြျနိ်
ကာလအပိုင်းအပြားအလိုက်  ဦးတည်ရည်ရွယ်လုပ်သဆာင်ရမည့် အသလ့အကျင့်များအသြကာင်း သဆွးသနွးပြင်းပဖစ်သည်။ ထိုသို့သဆွးသနွး
ရာတွင် သေဖန်ပိုင်းပြားနိုင်တဲ့စွမ်းရည်ကို အသုံးပပုပပီး အြက်အြဲအတားအဆီးများနှင့် လွယ်ကူသအာင်ကူညီသပးမည့်အရာများကို သိပမင်
လာသအာင် ကူညီသပးရမည်။ သို့မှသာ ပံ့ပိုးကူညီသပးမည့် ပတ်ေန်းကျင်မျ ိုးကို ရရှိနိုင်ပပီး အသလ့အကျင့်ကို လိုက်နာကျင့်သုံးနိုင်ကာ သရရှည်
ထိန်းသိမ်းထားနိုင်မည်ပဖစ်ပပီး လိုြျင်တဲ့ သကာင်းကျ ိုးရလာေ်ကို ရရှိနိုင်မှာ ပဖစ်ပါတယ်။ 
(R. Danielle Chekaraou, MPH)
 အပပုအမူ သပပာင်းလဲမှုပဖစ်စဉ်ရဲ့ အစိတ်အပိုင်းသတွ၊ သဆွးသနွးစကားသပပာပုံ၊ Priority Group ၊ အြက်အြဲများနှင့် လွယ်ကူသစမည့်
အြျက်များ၊ သေဖန်သုံးသပ်ပြင်း၊ ကူညီသထာက်ပံ့ ရမည့်ပတ်ေန်းကျင်နှင့် အပပုအမူလိုက်နာကျင့်သုံးပြင်းနှင့် ထိန်းသိမ်းပြင်းအသြကာင်းသတွကို 
သဆွးသနွးြဲ့ပပီးပဖစ်သည်။  အဓိကအသပြြံကသတာ့ “အြျနိ်သတ်မှတ်ပြင်းနှင့် ဦးတည်ြျက်ထား ပြင်း” တို့ပဲပဖစ်ပါတယ်။
 SBC ဖုန်းသြါ်ဆိုမှုသတွကို  “အြျနိ်သတ်မှတ်ပြင်းနှင့် ဦးတည်ြျက်ထားပြင်း” ဆိုတဲ့ပုံစံ မျ ိုးနဲ့ စီစဉ်ထားတာ ပဖစ်ပါတယ်။ ကသလးမိြင်
များကိုယ်တိုင်နှင့် သူတို့၏ ကသလးများ၏ ကျန်းမာသရးကို အသကာင်းဆုံး ထိန်းသိမ်းထားနိုင်ဖို့အတွက် အပပုသသောသဆာင်တဲ့ သကာင်းမွန်တဲ့ 
လုပ်သဆာင်ြျက်သတွ အသြကာင်းကို သတ်မှတ်ထားတဲ့အြျနိ်အတွင်းမှာ သင့်သတာ်သအာင် သတင်အြျက်အလက်သပးရမှာ ပဖစ်ပါတယ်။
 အြျနိ်သတ်မှတ်ြျက်နှင့်ဆိုင်တဲ့အညွှန်းကို SBC ဖုန်းသြါ်ဆိုမှု အညွှန်းတစ်ြုစီအလိုက် သဖာ်ပပထားပါသည်။ ဖုန်းသြါ်ဆိုမှု (၁၈) မျ ိုး

E

 အမျ ိုးသမီးကို မိသားစုအဆင့် သနရာက စတင်သဆွးသနွးပါ။ သူမ အိမ်မှာ တူတူသနတဲ့ လူမှန်သမျှ စာရင်းပပုစုပါ။ (အမျ ိုးသား/ 
အိမ်သထာင်ေက်၊ မိြင်၊ သယာက္ခမ၊ ဖြင်၊ သယာက္ခထီး၊ ညီအစ်ကို သမာင်နှမများ၊ ကသလးသူငယ်များ အစရှိသပဖင့်)
 အပပုအမူသတာ်သတာ်များများဟာ မိသားစုေင်များက (ေီကသလးမိြင်ကို ေိုင်းေန်းကူညီမှပဲ သဆာင်ရွက်နိုင်မယ်ဆိုတာကို သတိပပု
မိရမည်။  စာတမ်းပပုစု သလ့လာထားသည်များကို ြကည့်လိုက်လျှင် အမျ ိုးသမီးသတွဟာ သူတို့အမျ ိုးသားနှင့် အပြားမိသားစုေင်သတွဆီက 
သထာက်ပံ့ကူညီသပးတာကို ရရှိတဲ့အြါ ကသလးအာဟာရတိုးတက်မှုနှင့် အဓိကဆိုင်တဲ့ အပပု အမူသတွ (ဥပမာ-၆ လအထိ မိြင်နို့တစ်မျ ိုးထဲ 
တိုက်သကျွးပြင်း)ကို လိုက်နာကျင့်သုံးရာမှာ အလွန်ပိုမို သအာင်ပမင်တယ်လို့ သဖာ်ပပြျက်သတွ သတွ့ရပါတယ်။
 ရပ်ရွာပတ်ေန်းကျင်အဆင့်ကို ဆက်လက်သဆွးသနွးပါ။ အမျ ိုးသမီးသတွ ကျန်းမာတဲ့ အပပုအမူသတွ ကျန်းမာတဲ့အပပုအမူသတွကို 
လိုက်နာကျင့်သုံးတဲ့အြါမှာ ရပ်ရွာထဲမှာ ေယ်သူသတွက ေိုင်းေန်းကူညီသပးနိုင်ပါသလဲ။ (ရပ်ရွာအုပ်ြျုပ်သရးမှူး၊ ကျန်းမာသရးလုပ်သားများ၊ 
ဥပသေြျမှတ်ြွင့်ရှိသူများ၊ သကျာင်းဆရာ၊ ဆရာမများ၊ အိမ်နီးြျင်းများ၊ သူငယ်ြျင်းများ၊ စီးပွား သရးလုပ်ငန်းရှင်များ၊ သေးဆိုင်တန်းများနှင့် 
ဆိုင်ပိုင်ရှင်များ၊ သဆးဆိုင်မှ သဆးေါးကျွမ်းကျင် ပညာရှင်များ၊ သစတနာ့ေန်ထမ်းများ စသည်တို့ပဖစ်သည်။
 အဆိုပါလူများသည် ကိုယ်ေန်သဆာင်များနှင့် နို့တိုက်မိြင်များကို မည်သို့ ကူညီသပးနိုင် မည်ကို မှတ်ထားပါ။ ဥပမာ - ကျန်းမာသရး
ဌာနတွင် သံဓာတ်/သဖာလစ်အက်ဆစ် အားသဆး ပပတ်လပ်သွားပါက ရပ်ကွက်ထဲမှ သဆးဆိုင်များ၊ ဆိုင်ပိုင်ရှင်များနှင့် ပူးသပါင်းပပီး ထိုသဆး 
များကို သေးသက်သာစွာ ရရှိနိုင်သအာင် ကိုယ်ေန်သည်နှင့် နို့တိုက်မိြင်များအတွက် ကူညီသပးရပါမည်။
 စနစ်နှင့်အုပ်ြျုပ်သရးပိုင်း အဆင့်အသြကာင်း သဆွးသနွးပါ။ ေီအဆင့်ဟာ တစ်ဦး တစ်သယာက်ြျင်းစီ ေင်သရာက်ပပင်ဆင်ဖို့ အြက်ြဲ
ဆုံးအဆင့် ပဖစ်ပါတယ်။ အစိုးရမဟုတ်တဲ့ အရပ်ေက်အဖွဲ့အစည်းသတွ(NGOs) (သို့မဟုတ်) သေသြံ ကိုယ်ထူကိုယ်ထ ဦးသဆာင်ထားတဲ့ အဖွဲ့
သတွ ဦးသဆာင်ပပီး ေီအုပ်ြျုပ်သရးပိုင်း စနစ်အဆင့်မှာ ေင်သရာက်စည်းရုံးသဆွးသနွးသရးသတွ လုပ်သလ့ရှိပါတယ်။ ေီအဆင့်မှာ အမျ ိုးသမီးအတွက် 
ကူညီသပးနိုင်မယ့်သူသတွကသတာ့ ဥပသေ သရးဆွဲတဲ့ပညာရှင်သတွ၊ မူေါေြျမှတ်သပးတဲ့ ေန်ကကီးဌာနသတွပဖစ်ပါတယ်။ (ကျန်းမာသရး ေန်ကကီးဌာန၊ 
လူမှုဖူလုံသရးေန်ကကီးဌာန၊ လုပ်ငန်းြွင်မူေါေ သရးဆွဲြျမှတ်တဲ့ ေန်ကကီးဌာနသတွ အစရှိသပဖင့်)။ အကယ်၍ လက်ရှိ အုပ်ြျုပ်သရးစနစ်အဆင့်
မှာ ပပဿနာများသပါ်သပါက်ပပီး ကျန်းမာသရးအတွက် အြက်အြဲ အဟန့်အတားများ ပဖစ်သစပါက ဤအသပြအသနမျ ိုးတွင် အရပ်ေက်အဖွဲ့
အစည်းများနှင့် ပူးသပါင်းပပီး အသကာင်းေက်ဦးတည်တဲ့ သပပာင်းလဲမှုမျ ိုး ပဖစ်သအာင် ညှိနှိုင်းသဆာင်ရွက်ရပါမယ်။ (ဥပမာ - သံဓာတ်/သဖာလစ်
အက်ဆစ် အားသဆးကို ကိုယ်ေန်သဆာင်စဉ်ကာလမှာပဲ အြမဲ့ သပးသေသပးသည်။ သို့ရာတွင် နို့တိုက်သနစဉ်တသလျှာက် သံဓာတ်အားသဆးကို 
သန့စဉ်မှီေဲပြင်းဟာ အကျ ိုးသကျးဇူးများစွာ ဆက်လက်ြံစားရမည် ပဖစ်သည်။ ထိုအြါမျ ိုးတွင် အရပ်ေက်အဖွဲ့မှသနတဆင့် အစိုးရဌာနများထိ 
သွားသရာက်ကာ သံဓာတ်အားသဆးသပးသေပြင်းကို နို့တိုက်စဉ်ကာလတသလျှာက် ဆက်လက်မျှသေသပးရန် သဆွးသနွးညှိနှိုင်းပြင်းမျ ိုးပဖစ်သည်။)

သမးရန်

 - ဤလူမှုသရးနှင့် သဂဟစနစ် သပပာင်းလဲမှုပုံစံကို နားလည်ရန်နှင့် SBC ဖုန်းသြါ် ဆို ရာတွင် အပမဲသတိပပု ကျင့်သုံးရန်   
 အေယ်သြကာင့်အသရးကကီးသနည်း။ (သထာက်ပံ့သပး နိုင်သည့် သနရာအဆင့်ဆင့်ကို သြါင်းထဲတွင် အပမဲထည့်ထားပပီး အသပဖရှာပြင်း၊  
 အကကံပပုြျက်များ သပးပြင်း၊ မိသားစုအဆင့်၊ ရပ်ရွာအဆင့်၊ အုပ်ြျုပ်သရးစနစ်အဆင့် အလိုက် သပဖရှင်းနည်း များရှာပြင်းတို့ ပပုလုပ်ရ 
 မည်။)

သင်ြန်းစာ(၈)

SBC ဖုန်းသြါ်ဆိုသဆွးသနွးမှု

၃၃၃၂



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

၂။ မီးဖွားပပီးပပီးြျင်း မိြင်
နို့ရည်/နို့ ဦးရည် တိုက်
သကျွး ပြင်း
၃။ ကသလးနှင့်မိြင် 
အသားြျင်းထိပပီး သပွ့
ထားပြင်း
၄။ မိြင်နို့တစ်မျ ိုးထဲ ကို
ကသလး အသက် (၆)
လထိ တိုက် သကျွးပြင်း
၅။ အားသဆးများကို 
မီးဖွားပပီး ဆက်သသာက်
ပြင်း
၆။ (၃+၂+၁ စားသသာက်
မှုပုံစံ)
၇။ သသန္ဓတားပြင်း

၂။ ၃+၂+၁ စား
သသာက်ပုံ
၃။ လက်
ကို ဆပ်ပပာ
ပဖင့် စင်ြကယ်
သအာင် သဆး
ပြင်း

၂။စိတ်ပိုင်း
ဆိုင်ရာ 
သစာင့်သရှာက် 
ပံ့ပိုးမှုသပးရန်။
၃။ ကသလး
ငယ်၏ ကနဦး
အစ ဖွံ့ပဖိုး မှု
အသပြအသန/ 
ဖွံ့ပဖိုးလာရန်လှုံ့ 
သဆာ်သပးပြင်း

၁။ ကိုယ်ေန်တား 
ရန် အသိသပး 
သမးပမန်းပြင်း
၂။ ကာကွယ်သဆး 
ထိုးပြင်း
၃။ ကကီးထွားဖွံ့ပဖိုး 
မှုသစာင့်ြကည့် ပြင်း
၄။ အန္တရာယ်ရှိ 
သည့်လက္ခဏာ 
များနှင့် အြျနိ်မီ 
ကျန်းမာသရးသစာင့်  
သရှာက်မှုြံယူပြင်း၊

၁။ ပဖည့်စွက် စာ
သကျွးနည်း
၂။ မိြင်နို့ကို 
ကသလးအသက် 
၂ နှစ်ထိ တိုက် 
သကျွးပြင်း
၃။ Vitamin A 
တိုက်သကျွးပြင်း

၁။ ပဖည့်စွက် စာသကျွးနည်း
၂။ မိြင်နို့ကို ကသလးအသက်     
၂ နှစ်ထိ တိုက် သကျွးပြင်း
၃။ ဆန်ပပုတ် ပျစ်ပျစ် ပပုတ်
သကျွးရန် နှင့်ပဖည့်စွက် 
အစားအသသာက် များ
အသြကာင်း
၄။ ကသလးကို တသန့ ၃နပ်
သကျွးရန်
၅။ အစာအုပ်စု တိုင်းမှ အစား 
အသသာက်များ ထည့်သကျွးရန်
၆။သံဓာတ်ပပည့် သသာအစားအ 
သသာက်များ သန့စဉ်စားရန်
၇။ Vitamin A ကကယ်ေသသာ 
အစာများသန့စဉ် စားရန်
၈။ သကျွးထား သည့် အစာမှတ် 
တမ်းမှတ်ထားရန်

ဖုန်းသြါ်ဆိုမှု(၁၃) ဖုန်းသြါ်ဆိုမှု(၁၄) ဖုန်းသြါ်ဆိုမှု(၁၅) ဖုန်းသြါ်ဆိုမှု(၁၆) ဖုန်းသြါ်ဆို
မှု(၁၇)

ဖုန်းသြါ်ဆိုမှု(၁၈)

(၇)လ (၈)လ (၉)လ (၁၂)လ (၁၈)လ (၂၃)လ

၁။ ကသလးငယ်၏ 
ဖွံ့ပဖိုးမှုအဆင့် ဆင့်
ကို သစာင့်ြကည့်ပြင်း
၂။ အစာသကျွး 
ရာတွင်တုံ့ပပန်မှု 
အသနအထား

3၁။ ထမင်းနပ်သရ တစ်သန့(၃)
နပ်နှင့် သားသရစာ သန့ တိုင်း
သကျွးရန်
၂။ ထမင်းသကျွး တိုင်း ပမဏ 
ထပ်ထပ်တိုး သကျွးရန်
၃။ အစာကို သပဖးသပဖးြျင်းပပစ် 
တဲ့အသနအထားသို့တိုးသကျွးရန်၊
၄။ ကျန်းမာသရး နှင့်မညီညွတ်
တဲ့ သားသရစာများ နှင့် 
သဖျာ်ရည် အ သအးများအစား 
ကျန်းမာတဲ့အစား အသသာက်
များ သပပာင်းစားရန်။

၁။ ကသလး အစာ 
သကျွးမှုအသန အထား
ကို ဆန်းစစ်ပြင်း
၂။လက်သဆးသ
ည့် အသနအထားကို 
ဆန်းစစ်ပြင်း
၃။ ကသလးသွား နှင့်
ြံတွင်းကို သန့်ရှင်း
သရးလုပ် သွားတိုက်
သပးရန်

၁။ ထမင်း(၃)နပ် နှင့် 
သားသရစာ သန့စဉ်
သကျွးရန်
၂။ အာဟာရြျ ို့တဲ့ 
သည့် လက္ခဏာ များ
နှင့်ကျန်းမာ သရး
သစာင့်သရှာက်မှု ြံယူ
ပြင်း။ 
၃။ သံြျပြင်း
၄။ Vitamin A  
အားသဆး တိုက်
သကျွးပြင်း

၁။ 
ပပန်လည် 
ဆန်းစစ်ပါ။ 
(အပပုအမူ 
အားလုံး)

- ပပန်လည် အကဲ 
ပဖတ်သုံးသပ် 
သည့်ဖုန်းသြါ်ဆိုမှု
ပဖစ်သည်။
- အဓိကကျတဲ့ 
အပပုအမူသတွကို 
ပပန်သုံးသပ်ပပပါ။
- အဆုံးသတ်ပပီး 
သတင်းအြျက် 
အလက်များ မျှသေ
ပါ။ 

 
 BCA အသနပဖင့် ဖုန်းသြါ်ဆိုသဆွးသနွးမှုများနှင့် အကျွမ်းေင်လာသည်နှင့်အမျှ “သပပာရန်” ဟု သတ်မှတ်ထားသည့် အပိုေ်များကို မိမိ
စကားပဖင့် ပပန်သပပာင်းသပပာနိုင်ပါသည်။ အသြကာင်း အရာ (သို့မဟုတ်) ရည်ရွယ်ြျက် မသပပာင်းလျှင် ရပါသည်။
ဖုန်းသြါ်ဆိုမှု အညွှန်းတစ်ြုြျင်းစီတွင် ဖုန်းသြါ်ဆိုမှုအမှတ်စဉ်နှင့် သဆွးသနွးရမည့် အဓိက အပပုအမူများ အသြကာင်းပဖင့် အစပပုသပးထားသည်။ 
 
ဖုန်းသြါ်ဆိုမှု လမ်းညွှန်တိုင်းတွင် အဆင့်တစ်ဆင့် ပါေင်သည်။
အဆင့် (၁) မိတ်ဆက်ပြင်းနှင့် ခြုံငုံသပပာပပပြင်း။
အဆင့် (၂) လက်ရှိပပုလုပ်သည့် အပပုအမူ ပုံစံများကို စူးစမ်းသမးပမန်းပြင်း။ 
အဆင့် (၃) အပပုအမူပုံစံပပဇယားကို အသုံးပပု၍ အပပုအမူလိုက်နာ ကျင့်သုံးသူနှင့် မလိုက်နာကျင့်သုံးသူ ြွဲပြားပြင်း
အဆင့် (၄) အတားအဆီးများရှာသဖွပြင်း၊ လိုအပ်သည်ကို သင်ပပသပးပြင်း။
အဆင့် (၅) သပဖရှင်းနည်းများသဆွးသနွးပြင်း။
အဆင့် (၆) အသလ့အကျင့်များအား အသသးဆုံးအဆင့်မှ စလုပ်သဆာင်နိုင်ရန် ညှိနှိုင်းပြင်း။
အဆင့် (၇)  ကတိပပု လုပ်သဆာင်ြျက်များရယူပြင်း။
အဆင့် (၈) သနာက်ဆက်တွဲ ပပန်လည်ဆန်းစစ်သည့် အစီအစဉ်ဆွဲပြင်း။

သတ်မှတ်ထားသည့်အတွက် အညွှန်း (၁၈)ြု ရှိပါသည်။ အမျ ိုးသမီး၏ ကိုယ်ေန်လအနု၊ အရင့် (သို့မဟုတ်) ကသလးအသက်သပါ် အသပြြံ
ပပီး ဖုန်းသြါ်ဆိုမှုအညွှန်းများကို အစီအစဉ်သရးဆွဲထားပြင်းပဖစ်သည်။ အမျ ိုးသမီးသရာ သူမ၏ ကသလးသရာ၏ ကျန်းမာသရးနှင့်ဆိုင်သည့် 
အဓိကအမူအကျင့်များကို မျှသေဖို့အတွက် လိုအပ်တဲ့ အြျနိ်ပမာဏကိုလည်း ထည့်သွင်းသဖာ်ပပထားပါသည်။ အမျ ိုးသမီးအသနနှင့် သူမ 
ကိုယ်ေန်သဆာင်စဉ်တစ်သလျှာက်သရာ၊ နို့တိုက်သကျွးသနစဉ်ကာလအတွက်ပါ သတင်းအြျက် အလက်များစွာ လိုအပ်တဲ့အတွက် သင့်သလျှာ်ရာ 
သြါင်းစဉ်အလိုက် ဖုန်းသြါ်ဆိုမှုကို (၁၈) မျ ိုး ြွဲထားပြင်းပဖစ်သည်။ သို့မှသာ အသြကာင်းအရာတစ်ြုစီအတွက် နားလည်ဖို့၊ ပပန်လည် သုံးသပ်ဖို့၊ 
ပပင်ဆင်ပပီး လိုက်နာကျင့်သုံးဖို့ လုံသလာက်တဲ့အြျနိ်ပမာဏ ရရှိမည်ပဖစ်ပါသည်။
 အြျနိ်သတ်မှတ်သပးထားပြင်းသြကာင့် သင့်သတာ်တဲ့ သတင်းအြျက်အလက်ကို သင့် သတာ်တဲ့ အြျနိ်ကာလမှာ သဆွးသနွးနိုင်မည်
ပဖစ်သည်။  သို့မှသာ သူမအသနနှင့် ထိုအပပုအမူကို လုပ်သဆာင်နိုင်ဖို့ အြျနိ်သနှာင်းတာမျ ိုး မပဖစ်ေဲ သသြျာစဉ်းစား၊ ဆုံးပဖတ်ပပီး လုပ်သဆာင်
နိုင်ဖို့ ပပင်ဆင်နိုင်မှာ ပဖစ်ပါတယ်။
 ဦးတည်ြျက်ထားပြင်းဆိုသည်မှာ ကျွန်သတာ်တို့ဟာ အပပုအမူသပပာင်းလဲပြင်းရဲ့ အသပြြံ နိယာမသသောတရားများ အသုံးပပုပပီး 
PGM သတွကို နားလည်သအာင်အရင်လုပ်ပပီး ထိုအမျ ိုးသမီးများနှင့် သူတို့၏ အပပုအမူကို လွှမ်းမိုးမှုရရှိနိုင်မည့်သူသတွကို ဦးတည်ပပီး ညှိနှိုင်း 
သပပာဆိုမည်ဟု ဆိုလိုပြင်းပဖစ်သည်။ 
 ဤဖုန်းသြါ်ဆိုမှုအညွှန်းများကို electronic forms ပုံစံသပပာင်းနိုင်ပပီး database ထဲ တွင်သိမ်းကာ ဖုန်းသြါ်ဆိုမှုများကို မှတ်တမ်း
တင်ပပီး သလ့လာသစာင့်ြကည့်နိုင်သည်။ ကျွမ်းကျင်သည့် SBC မန်သနဂျာနှင့် Data Analyst တို့၏ စီမံမှုသအာက်တွင် ဤ database ကို သသြျာ
အသုံးြျပပီး တိုးတက်မှုအဆင့်ဆင့်ကို သစာင့်ြကည့်နိုင်ပပီး စီမံြျက်ကာလ တစ်သလျှာက်တွင် လူအများကကီးသုံးပပီး သလ့လာမှုသတွ ြဏြဏ 
ပပုလုပ်ရတာကို သလျှာ့ြျနိုင် မှာပဖစ်ပါတယ်။

အြျနိ်ကာလအပိုင်းအပြားအလိုက် ပမန်ကူ- လူမှုသရးနှင့်အသလ့အကျင့် သပပာင်းလဲပြင်းဆိုင်ရာ ဖုန်းသြါ်ဆိုမှုလမ်းညွှန်/Cohort နည်းစနစ်

ဖုန်းသြါ်ဆိုမှု(၁) ဖုန်းသြါ်ဆိုမှု(၂) ဖုန်းသြါ်ဆိုမှု(၃) ဖုန်းသြါ်ဆိုမှု(၄) ဖုန်းသြါ်ဆိုမှု(၅) ဖုန်းသြါ်ဆိုမှု(၆)

ကိုယ်ေန်သဆာင် 
ပထမ(၃)လ

ကိုယ်ေန်သဆာင် 
(၃-၅)လ

ကိုယ်ေန်သဆာင် 
(၃-၅)လ

ကိုယ်ေန်သဆာင် 
(၆-၇)လ

ကိုယ်ေန်သဆာင် 
(၈-၉)လ

ကိုယ်ေန်သဆာင် 
(၈-၉)လ

၁။ကိုယ်ေန်သဆာင် 
သစာင့်သရှာက်မှု ြံယူ
ပြင်းများ
၂။သံဓာတ်/သဖာလစ် 
အက်ဆစ် အားသဆး 
သသာက်သုံးပြင်း
၃။အာဟာရမျှတ
စွာ စားသသာက်ပုံ 
(၃+၂+၁စားသသာက် 
မှုပုံစံ)
၄။ စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာ၊ 
ရုပ်ပိုင်းဆိုင်ရာ 
သထာက်ပံ့မှုသပးပြင်း

၁။သံဓာတ်ကကယ် 
ေသသာအစား အ 
သသာက်များ စားသုံး
ပြင်း
၂။ အနားယူပြင်း
၃။ကျန်းမာသရး နှင့်
ညီညွတ်တဲ့ သသရစာ
များ စားပြင်း

၁။ကိုယ်ေန်သဆာင် 
စဉ်အန္တရာယ်ရှိ သသာ
လက္ခဏာ များ
၂။ လက်သဆးပြင်း

၁။သမွးဖွားရန် အစီ 
အစဉ်ဆွဲပပင်ဆင်ပြင်း
၂။ သငွသြကးစု 
သဆာင်းပြင်း
၃။ သမွးပပီးပပီးြျင်း
မိြင်နို့ဦးရည် ြျက် 
ြျင်းတိုက် သကျွးပြင်း
၄။ ကသလး မီးဖွားပပီး 
သနာက် အားသဆး 
ဆက်လက် သသာက်
သုံးပြင်း
၅။သကာ်ဖီ၊လေက် 
ရည်သရှာင်ပြင်း၊ 
နွားနို့ကို အြျနိ် ပြား
သသာက်သုံး ပြင်း။

၁။ မီးဖွားပပီးပပီး ြျင်း 
မိြင်နို့ဦးရည်ကိုြျက် 
ြျင်း တိုက်သကျွးပြင်း
၂။ကသလးနှင့် မိြင်
အသားြျင်း ထိထား
ပြင်း
၃။မိြင်နို့တစ်မျ ိုး 
တည်းကိုကသလး 
အသက်၆လထိ 
တိုက် သကျွးပြင်း

၁။သမွးကင်းစ 
ကသလးအတွက် 
အန္တရာယ်ရှိသည့် 
လက္ခဏာများ
၂။မီးတွင်းမိြင် တစ်
ဦးအတွက် အန္တရာယ်
ရှိသည့် လက္ခဏာ
များ
၃။အန္တရာယ်ရှိ သည့်
လက္ခဏာ များကကုံ
ရပါက ကျန်းမာသရး
သစာင့်  သရှာက်မှု
ြျက်ြျင်း ြံယူပြင်း၊
၄။ သားဆက် ပြား
ပြင်း

ဖုန်းသြါ်ဆိုမှု(၇) ဖုန်းသြါ်ဆိုမှု(၈) ဖုန်းသြါ်ဆိုမှု(၉) ဖုန်းသြါ်ဆိုမှု(၁၀) ဖုန်းသြါ်ဆိုမှု(၁၁) ဖုန်းသြါ်ဆိုမှု(၁၂)

မီးဖွားပပီးကာစ ၁ ပတ် မီးဖွားပပီး ၂ 
ပတ်

မီးဖွားပပီး ၁ လ ကသလးအသက် 
(၂-၃)လ

ကသလးအသက် 
(၅)လ

ကသလးအသက်
 (၆)လ

ဖုန်းဆက်၍သတင်း 
သမးပမန်းပြင်း
၁။အန္တရာယ်ရှိသသာ
လက္ခဏာများနှင့် အ 
ြျနိ်မီကျန်းမာသရး
သစာင့်သရှာက်မှုြံယူပြင်း

၁။ နို့တိုက်ြျနိ် 
ကကုံရသည့် 
အြက်အြဲများ

၁။စိတ်ပိုင်း
ဆိုင်ရာ 
ကျန်းမာသရး 
အန္တရာယ်ရှိသည့် 
လက္ခဏာများ

၁။ ကိုယ်ေန်တား 
ရန် အသိသပး 
သမးပမန်းပြင်း

၁။ ပဖည့်စွက် စာ
သကျွးနည်း

၁။ ပဖည့်စွက် စာသကျွးနည်း

၃၅၃၄



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

အဆင့် (၄) အတားအဆီးများကို ရှာသဖွပြင်း၊ လိုအပ်သလို သင်ပပသပးပြင်း

 အထက်တွင် သဖာ်ပပြဲ့သည့်အတိုင်း အမျ ိုးသမီးသည် အပပုအမူများကို လက်ရှိ လုပ်သဆာင်သနပပီးပဖစ်ပါက ဗဟုသုတမျှသေပြင်း
နဲ့ အပပုအမူ ပပုလုပ်ရန် ညှိနှိုင်းပြင်းအဆင့်ကို သကျာ်သွားနိုင်ပါသည်။ မပပုလုပ်ရသသးတဲ့ သူသတွကိုဆိုလျှင်သတာ့ ပပဿနာပဖစ်သစနိုင်တဲ့ 
အသြကာင်းရင်း ဗဟုသုတအြျက်အလက်ရယ်၊ အပပုအမူကို လုပ်သဆာင်ပြင်းသြကာင့် သပဖရှင်း နိုင်မည့် နည်းလမ်းရယ်ကို ြျတိ်ဆက်သပပာပပဖို့ 
လိုအပ်ပါတယ်။  
 ဆက်သွယ်စကားသပပာဆိုရာတွင် သသြျာပုံသပါ်သအာင် အဓိပ္ပါယ်ဖွင့်ထားသည့် သပပာ စကားပုံစံပဖင့် တဖက်လူဆီသို့ သရာက်သွားရန် 
သတိပပုမိရမည်။ သို့မှသာ တဖက်လူက ထိုအသလ့အကျင့်နှင့်ဆိုင်သည့် သတင်းအြျက်အလက်ကို နားလည်သသောသပါက်ပပီး သပပာင်းလဲပြင်း
အဆင့်ဆင့်ကို စတင်လုပ်သဆာင်မှာ ပဖစ်ပါတယ်။ 
 သူမ၏အြက်အြဲများအသြကာင်းသသြျာသိသအာင် အမျ ိုးသမီးကိုကူညီသပးမှသာလျှင် အသလ့အကျင့်များကို အမှန်တကယ်လိုက်နာ 
ကျင့်သုံးရာမှာ တကယ် အဟန့်အတား ပဖစ် သစမယ့် အြျက်သတွကို သိရှိသွားမှာ ပဖစ်ပါတယ်။
 သပပာင်းလဲပြင်းနိယာမ၏ ပထမဆုံးအြျက်ကို ပပန်အမှတ်ရပါက လူသတွအသနပဖင့် သပပာင်းလဲဖို့ အသြကာင်းပပြျက် တစ်ြုရှိကို ရှိရပါ
မည်။ သကာင်းသနသည့်ကားကို ေယ်သူမှ ကားေပ်သလျှာ့စက်ပပင်ဆရာဆီ သွားမအပ်ပါေူး။ အြျနိ်နဲ့ပိုက်ဆံကို အလဟဿပဖုန်းတယ် လို့ပဲ
ပမင်ြကမှာပါ။ ထို့အပပင် သကာင်းသနတဲ့သရပိုက်သတွကိုလည်း ေယ်သူမှ သရပိုက်ပပင် သမားနဲ့သြါ်မပပင်ပါေူး။ သို့ရာတွင် လူသတွအသနပဖင့် သူ
တို့လက်ရှိအသနအထားဟာ အဆင် သပပသနတယ်လို့ ယူဆလျှင်သတာင်မှ ကျွန်သတာ်တို့ကို BCA အသနပဖင့် ထိုသူသတွအသနနဲ့ အသလ့အကျင့်
သကာင်းလုပ်သဆာင်သပပာင်းလဲဖို့ ကို သမျှာ်လင့်ရမည်။
 ပမန်ကူအသနနဲ့ အမျ ိုးသမီးနဲ့ကသလး ကျန်းမာသရးကဏ္ဍ တိုးတက်ဖို့အတွက် လုပ်ငန်း အများကကီး တိုးပမှင့်လုပ်သဆာင်သနပါတယ်။ ေီ
လိုလုပ်သဆာင်သပးသနတာဟာ အြျ ို့ အမျ ိုးသမီး များအတွက် လုံသလာက်တဲ့ တွန်းအားပဖစ်သပမယ့် အြျ ို့အတွက်ကသတာ့ ပိုလိုအပ်ပါသသး 
တယ်။ သပပာဆိုဆက်ဆံရာမှာကကုံရတဲ့ အတားအဆီး၊ ဆူညံမှုများဟာ အဟန့်အတားသတွ ပဖစ်သစတုန်းပါပဲ။ တဖက်ကအသတွးအပမင်သတွ၊ 
တန်ဖိုးထားမှုသတွဟာ SBC Call မှာ BCA သပးြျင်တဲ့ သတင်းအြျက်အလက်သတွနဲ့ ထပ်တူကျြျင်မှကျပါမယ်။ ဥပမာ ကသလး အသက် (၆)
လထိ မိြင်နို့ တစ်မျ ိုးတည်းတိုက်သကျွးရန် လိုအပ်သြကာင်း သကာင်းကျ ိုးသတွကို BCA က သပပာပပသနတာမျ ိုးပဖစ်မည်။ တဖက်မိြင်တွင် မိြင်
နို့တစ်မျ ိုးထဲ ၆ လအထိ မတိုက် ထားမိတဲ့ အသက်ပိုကကီးတဲ့ ကသလးမျ ိုးသာ ရှိသနပပီး သူမကလည်းထိုကသလး၏ ကျန်းမာသရး သကာင်းမွန် 
အာဟာရပပည့်ဖို့ကိုပဲ လိုလားသနပါက သူမ၏အပဖစ်အပျက်နှင့် ကျွန်မတို့ သပးြျင်တဲ့အြျက်အလက် ကိုက်ညီမှုမရှိသတာ့ပါ။ ေါဆိုလျှင်သူမ
ဟာလည်း ေီအသလ့အကျင့်ကို လိုက်နာကျင့်သုံးရာမှာ အဟန့်အတားပဖစ်သစမှာပါ။ ေီလိုအသပြအသနသတွကို သဆွးသနွးသပပာဆို ရင်းကသနတ
ဆင့်ပဲ BCA အသနနဲ့ သိရှိသသောသပါက် နိုင်မှာပဖစ်ပါတယ်။ များသသာအားပဖင့် BCA အသနပဖင့် အပဖစ်အပျက်ကို ပုံပပင်တစ်ြု တစ်ြု အသနပဖင့် 
ပပန်သပပာပပပြင်းကလည်း တဖက်က အမျ ိုးသမီးအတွက် သူမပပဿနာကို အသပဖရှာသတွ့နိုင်ဖို့ အသထာက်အကူ ပပုနိုင်ပါတယ်။ အသလ့အကျင့်မှ
တစ်ဆင့် ပပဿနာ သပပလည်သွားသစပုံကို သသောသပါက်နားလည်သွား သစမယ်။ အလားတူ ပပဿနာများမှာ သူမအိမ်တွင်မဟုတ်လျှင်သတာင် 
ပတ်ေန်းကျင်မှာ ကကုံသတွ့သနတယ်ဆိုတာကို သူမသတိပပုသွားမှာ ပဖစ်ပါတယ်။ 
 သပပာင်းလဲပြင်းနိယာမ၏ ေုတိယအြျက်ကိုပပန်စဉ်းစားလျှင် လူသတွဟာ သပပာင်းလဲဖို့ အတွက် အဆင်သင့်ပဖစ်ရပါမယ်။ စိတ်ပိုင်း
ဆိုင်ရာသရာ၊ ရုပ်ပိုင်းဆိုင်ရာပါ အဆင်သင့်ပဖစ်ဖို့ လိုအပ်ပါတယ်။ အမျ ိုးသမီးအသနပဖင့် အသလ့အကျင့်တစ်ြုကို ကျင့်သုံးလိုက်နာဖို့အတွက် 
စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာမှာ သပပာင်းလဲဖို့အရင် ပပင်ဆင်ရပါမယ်။ သူမအတွက် ထိုအပပုအမူကို လိုက်နာဖို့ အဟန့်အတားပဖစ်သစတဲ့ အရာသတွကို အရင်
စူးစမ်းရှာသဖွရပါမည်။
 သပပာဆိုသဆွးသနွးပုံအဆင့်ဆင့်ကို ကျွမ်းကျင်လာတာနှင့်အမျှ အသလ့အကျင့် သပပာင်းလဲသပးမည့်သူ(BCA)ဟာ ဖုန်းသြါ်ဆိုမှုပုံစံကို 
အသုံးပပုပပီး တဖက်အမျ ိုးသမီးဆီက အြျက်အလက်သတွ ရနိုင်သမျှရသအာင် စုသဆာင်းလာနိုင်ပါမယ်။ သို့ရာတွင် အဆင့်တစ်ြုစီတိုင်း အတွက် 
မူရင်းဦးတည်ြျက်မသပျာက်သွားသအာင် သတ်မှတ်ြျနိ်အတွင်း ဖုန်းသြါ်ဆိုမှု ပပီးစီးနိုင်သအာင် အတွက် သတိထားရပါမယ်။

သင်တန်းသားများကို ၂ သယာက်တစ်တွဲြွဲပပီး တစ်ဦးက BCA, တစ်ဦးက မိြင် အသနနှင့် သရုပ်သဆာင်ပါ။ ပပီးလျှင် မည်သည့်ဖုန်း
သြါ်ဆိုမှု လမ်းညွှန်ကိုမဆို အသုံးပပု၍ အဆင့် (၂)မှ စတင်ကာ အပပုအမူများအသြကာင်း စူးစမ်းသဆွးသနွးပါ။ အမျ ိုးသမီးအသနပဖင့် 
ပပန်သပဖရာတွင် တြျ ို့အပပုအမူသတွကိုပပုလုပ်ပပီး ဆက်လက်ထိန်းသိမ်းနိုင်သည်ဟု သပဖြကား ပပီး အြျ ို့အပပု အမူသတွကို ပပုလုပ်
သသာ်လည်း သရရှည်မထိန်းသိမ်းနိုင်သူအပဖစ် သပဖသပးပါ။ သို့မှသာ BCA အသနနှင့် ကတိပပုလုပ်သဆာင်ြျက်အပိုင်းကို တိုက်ရိုက်
သဆွးသနွးတဲ့ပုံစံသရာ၊ အဆင့် ၄ မှ ၆ကို သဆွးသနွးပပီးမှ အဆင့် ၇ ကို သဆွးသနွးတဲ့ပုံစံသရာ (၂)မျ ိုးလုံးကို သလ့ကျင့်နိုင်မှာ ပဖစ်ပါတယ်။

 M

သင်တန်းသားများကို နှစ်သယာက်တစ်တွဲ အဖွဲ့ြွဲပါ။ တစ်ဖွဲ့ြျင်းစီကို သဆွးသနွးဖို့ အတွက်အသလ့အကျင့်စီသပးပါ။ အမျ ိုးသမီး
အသနနဲ့ ထိုအသလ့အကျင့်ကို လိုက်ပါမသဆာင်ရွက် နိုင်တဲ့ ဖုံးကွယ်သနတဲ့ ပပဿနာသတွအသြကာင်း အသပဖရှာသဆွးသနွးြိုင်းပါ။ 
အသတွ့အကကုံသတွ အတိုြျုံ့သပပာပပပြင်း (သို့မဟုတ်) အမျ ိုးသမီးအသနပဖင့် သူမအသပြအသနကို ဖွင့်ဟေန်ြံသပပာဆို လာသအာင် 
စကားသထာက်ပြင်းတို့ပဖင့် သဆာင်ရွက်နိုင်သည်။
ပပန်လည်သဆွးသနွးရန် - တစ်ဖွဲ့ြျင်းစီမှတဆင့် ထိုဥပမာများကို အများသရှ့တွင် မျှသေသပးပပီး ေိုင်းေန်းသဆွးသနွး ြကရန်။

 M

အဆင့် (၁) မိတ်ဆက်ပြင်းနှင့် အြကမ်းဖျဉ်းသပပာပပပြင်း

 အတိုြျုံ့မိတ်ဆက်ပြင်း သဆွးသနွးမှုကို စတင်မည်ပဖစ်သည်။ သတ်မှတ်ထားတဲ့ ြကာြျနိ်ဟာ အမျ ိုးသမီးအတွက် အဆင်သပပမသပပ တ
ြျက်ဆန်းစစ်ပါ။ မိြင်နှင့်ကသလး ကျန်းမာသရးအသပြအသန အဆင်သပပ၊ မသပပလိုအပ်သလို တြျက်ဆန်းစစ်ပါ။
အြျ ို့သြါ်ဆိုမှုများတွင် ကသလး၏ ဖွံ့ပဖိုးကကီးထွားမှု အဆင့်ကို သမးပမန်းသည်များ ပါေင်သည်။ ကသလးအသက် ၂၊ ၆၊ ၉၊ ၁၂ နှင့် ၁၈ လ အသက်
ရွယ်ရှိသည့် အိမ်များတွင် ပဖစ်တတ်သည်။ သင်တန်းတစ်သလျှာက် သင်ယူသလ့ကျင့်ြဲ့သည့် စကားဆက်သွယ်သပပာဆိုမှု အတတ် များကို BCA 
အသနပဖင့် သသြျာ အသုံးြျရန် လိုအပ်သည်။ ဖုန်းသြါ်ဆိုမှုတိုင်းကိုပပန်သုံးသပ်ပြင်းမှာ ယြင်အသတွ့အကကုံများ၊ အဓိကပပုပပင်ရမည့် အပပုအမူ
များ၊ ကတိပပု လုပ်သဆာင်ြျက်များနှင့် ပဖစ်သပမာက်သအာင် သဆာင်ရွက်နိုင်မှုများကို သဆွးသနွးြကရမည်ပဖစ်သည်။ ယြင်သင်ြန်းစာတွင် သင်ယူ
ြဲ့သည့် ကတိပပုမှုဇယားကို ပပန်ြကည့်ပပီး အမျ ိုးသမီးမှာ သူမကတိပပုထားသည့် လုပ်သဆာင်ြျက်ကို မည်သို့လုပ်ကိုင် လျက်ရှိသည်ဆိုတဲ့ 
အသနအထားကို ြျနိ်ထိုးလို့ရမည်ပဖစ်ပါသည်။ အြက်အြဲအသစ်များကို သပပာပပသသာအြါ သဆွးသနွးသပပာဆိုပြင်းလုပ်ငန်းကို အတိုြျုံ့ထား
သည့်ပုံစံကို ြကည့်၍ သဆွးသနွးပါ။ (အနီသရာင်အကွက်ထဲတွင် ပပထားသည့်အတိုင်း) သူမ၏ အြက်အြဲများနှင့် ပဖစ်နိုင်မည့် သပဖရှင်းနည်းများ
အသြကာင်း သမးပမန်းပါ။ ေီပုံစံအတိုင်း ယြင်သပပာထားသည့် ကတိပပုလုပ်သဆာင်ြျက်များကို သဆွးသနွးပါ။
 အကယ်၍ ကတိပပုမှုအသစ် ထပ်ပါလာပါက လက်ရှိ ဖုန်းသြါ်ဆိုမှုအညွှန်း၏ အဆင့်(၇)တွင်  ပပထားသသာဇယားတွင်ပဖည့်ပပီးမှတ်ပါ။ 
သို့မှသာ BCA ကအပပုအမူတစ်ြုြျင်း စီကို ဆက်လက်သစာင့်ြကည့်နိုင်မည်ပဖစ်သည်။

အဆင့်(၂) လက်ရှိပပုလုပ်သနသည့်အပပုအမူ ပုံစံများကို စူးစမ်းသမးပမန်းပြင်း

 ကျွန်သတာ်တို့ တွန်းအားသပး သပပာင်းလဲြိုင်းသည့် အပပုအမူအြျ ို့မှာ အမျ ိုးသမီးများ အသနပဖင့် လက်ရှိအသနအထားတွင် ကျင့်သုံးလျှ
က်ပဖစ်သကာင်း ပဖစ်နိုင်သည်။ “(အပပုအမူ တစ်ြုြု) ေီအသြကာင်းနဲ့ပတ်သက်ပပီး ောသတွြကားဖူးပါသလဲ” လို့ အစြျသီမးပမန်းပပီး BCA အသနပဖင့် 
သဆွးသနွးပွဲကို စတင်နိုင်သည်။ ေီလိုသမးပြင်းပဖင့် သက်ဆိုင်ရာဗဟုသုတ အသြကာင်း အရာများသပပာပပရန် မလိုအပ်သတာ့ပါက အြျနိ်ကုန်
သက်သာပပီးသား ပဖစ်သွားမည်။ အမျ ိုးသမီးပပုလုပ်ပပီးသား အပပုအမူများကို BCA ကအမှတ်ပြစ် မှတ်ထားလိုက်ပါ။ ေီအဆင့်ထိ ဖုန်းသပပာရာ
တစ်သလျှာက်မှာ ောဗဟုသုတမှ မမျှသေသသးပါေူး။ BCA အသနပဖင့် ေယ်အပိုင်းကို အသလးသပးပပီး သဆွးသနွးရမယ်။ မပပုလုပ်ရသသးတဲ့ ေယ်
အပပုအမူသတွကို အဓိက အသလးထား သဆွးသနွးရမလဲဆိုတာသတွကို သိရသအာင် အသပြြံအြျက်အလက် ရယူသနတဲ့ အဆင့်ပဲရှိပါသသးတယ်။

အဆင့်(၃) အပပုအမူ ပုံစံဇယားကွက်ကို အသုံးပပု၍ အပပုအမူလိုက်နာ ကျင့်သုံးသူနှင့် အပပုအမူ 
လိုက်နာမကျင့်သုံးသူကို ြွဲပြားပြင်း

အမျ ိုးသမီးအသနပဖင့် သတိပပုမိပပီးသား အပပုအမူသတွကို မှတ်သားပပီးတဲ့အြါမှာ သနာက်တဆင့်အသနနဲ့ သူမ ထိုအပပုအမူနဲ့ ပတ်သက်ပပီး ော
လုပ်သနပပီလဲဆိုတာကို သိသအာင် လုပ်ရမှာပဖစ်ပါတယ်။ အကယ်၍ သူမ
က တြုြုလိုက်နာကျင့်သုံးသနတယ်လို သပဖြကားထားပါက အမှန်တကယ် 
လိုက်နာ ကျင့်သုံးတာ ဟုတ်၊ မဟုတ် BCA က ဆန်းစစ်ရပါမယ်။ ဥပမာ 
“ြုနကသပပာလိုက်တာ သံဓာတ်/ သဖာလိတ် အားသဆးသန့တိုင်းမှီေဲတယ်လို့ 
သပပာလိုက်တယ်သနာ်။ သနာက်ဆုံး သသာက်ထားတာ ေယ်တုန်းကလဲဟင်” 
ဟုသမးပမန်းပါ။ထိုသို့ စကားသထာက် သမးမှသာ BCA ကထိုအမျ ိုးသမီး 
အမှန်တကယ် သဆးသသာက်မသသာက်နဲ့ သနာက်ပိုင်းလဲေီအပပုအမူကို 

ဆက်လက် ထိန်းသိမ်းသွားဖို့ရှိ၊ မရှိ သိရမှာ ပဖစ်ပါတယ်။ ပုံထဲတွင် 
BCA သည် အပပုအမူကို သလးသထာင့်ကွက်ထဲတွင် အရင်ပဖည့် ပါ။ 
ပပီးလျှင် “ပပုလုပ်သူ” နှင့် “ထိန်းသိမ်းလိုက်” ကို အမှန်ပြစ်ပါ။ ေီလို
လုပ်လိုက်ပြင်းအားပဖင့် သနာက်ထပ်လာမည့် အပိုင်းကဏ္ဍမှာ BCA 
သည် အပပုအမူနှင့်ပတ်သက်သည့် ဗဟုသုတ သပးပြင်းကဏ္ဍကို
သကျာ်ပပီးအဆင့်(၇)မှာရှိတဲ့ “ကတိပပုလိုက်နာမည့်လုပ်သဆာင်ြျက်
များ”ကို တန်းပပီးသဆွးသနွးလို့ ရသွားမှာပါ။ အကယ်၍အမျ ိုးသမီး
ကသူမဟာယြင်က သံဓာတ်/သဖာလိတ် အားသဆးကို သသာက်ြဲ့ 
သပမယ့် ပုံမှန် သသာက်သုံးပြင်း မရှိလို့ သပဖပါက “ပပုလုပ်သူ” နှင့် “ပုံမှန် မထိန်းသိမ်းနိုင်ပါ” ကိုအမှန်ပြစ်ပါ။ ပပီးလျှင်  အဆင့် ၄၊ ၅၊ ၆ အတိုင်း 

ညှိနှိုင်းသဆွးသနွးပါ။ အလားတူပင်၊ အမျ ိုးသမီးက ောမှ ပဖည့်မသပပာပါက 
BCA ကပဲ “သင့်အသနပဖင့် သံဓာတ်/ သဖာလိတ် အားသဆး အသြကာင်း 
ြကားဖူးပါသလား” လို့ သမးပါ။ အသမက “မသိပါေူး” လို့သပဖပါက “မပပု 
လုပ်သူ” အကွက်ကို အမှတ်ပြစ်ပါ။ ေါဆိုလျှင် BCA ဟာ သနာက် တဆင့်
အသနနှင့် သံဓာတ်/ သဖာလစ်အက်ဆစ်အားသဆး အသရးပါပုံအသြကာင်းကို 
ရှင်းပပမှာ ပဖစ်ပပီးလျှင် DCP ရှိအဆင့် ၄ အတိုင်း ဆက်လက် လုပ်သဆာင်
သွားမှာ ပဖစ်ပါတယ်။

E

E

သံဓာတ်၊ သဖာလိတ်အားသဆး 
သန့တိုင်းသသာက်သည်

သဆွးသနွးမှု အဆင့်
၄,၅,၆

DCP- အဆင့် ၇ 
သသောတူညီမှု
အတည်ပပုပြင်း

လိုက်နာသင့်သည့် အသလ့အကျင့်များ

SBC ဖုန်းသြါ်ဆိုမှု လမ်းညွှန်ပပ ဇယားနှင့် သဆွးသနွးအတည်ပပုြျက်လမ်းစဉ် 

မပပု
လုပ်သူ

ပပုလုပ် 
သူ

ဆက်လက်
မလုပ်နိုင်သူ

ဆက်လက်
လုပ်နိုင်သူ

သံဓာတ်၊ သဖာလိတ်အားသဆး သန့
တိုင်းသသာက်သည်

သဆွးသနွးမှု အဆင့်
၄,၅,၆

DCP- အဆင့် ၇ 
သသောတူညီမှု
အတည်ပပုပြင်း

လိုက်နာသင့်သည့် အသလ့အကျင့်များ

SBC ဖုန်းသြါ်ဆိုမှု လမ်းညွှန်ပပ ဇယားနှင့် သဆွးသနွးအတည်ပပုြျက်လမ်းစဉ် 

မပပု
လုပ်သူ

ပပုလုပ် သူ
ဆက်လက်
မလုပ်နိုင်သူ

ဆက်လက်
လုပ်နိုင်သူ

E

သံဓာတ်၊ သဖာလိတ်အားသဆး 
သန့တိုင်းသသာက်သည်

သဆွးသနွးမှု အဆင့်
၄,၅,၆

DCP- အဆင့် ၇ 
သသောတူညီမှု
အတည်ပပုပြင်း

လိုက်နာသင့်သည့် အသလ့အကျင့်များ

SBC ဖုန်းသြါ်ဆိုမှု လမ်းညွှန်ပပ ဇယားနှင့် သဆွးသနွးအတည်ပပုြျက်လမ်းစဉ် 

မပပု
လုပ်သူ

ပပုလုပ် 
သူ

ဆက်လက်
မလုပ်နိုင်သူ

ဆက်လက်
လုပ်နိုင်သူ

၃၇၃၆



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

• ဦးစားသပးအုပ်စုေင်အမျ ိုးသမီး(PGM)- ကျွန်မစိတ်ထင်သတာ့ အိပ်ယာသေးကြုံသပါ်တင်ထားလိုက်ရင် ကျွန်မမျက်စိထဲ အပမဲ ပမင်သာသန

သတာ့ သဆးသသာက်ဖို့ မသမ့သစသတာ့ေူးသပါ့။

• အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲသပးမည့်သူ(BCA)- ဟုတ်ပပီ။ ကျွန်သတာ်ြကားလုိက်သသလာက်သတာ့ သကာင်းတ့ဲအြျက်သတွက အစ်မလဲ အန်ြျင်

စိတ် မပဖစ်သတာ့ေူး၊ ညေက်ပံုမှန်သသာက်ရင်လည်း သဆးသသာက်ဖ့ုိ အပမဲအမှတ်ရသစမှာသနာ်။ မသကာင်းတ့ဲအြျက်သတွကသရာ ောသတွလဲ?

• ဦးစားသပးအုပ်စုေင်အမျ ိုးသမီး(PGM)- ေမ်းအစိမ်းမာမာကျစ်ကျစ်ကကီးသတွ သွားတဲ့ ကိစ္စရှိသသးတယ်။ ညမှသသာက်လည်း အဲ့ပပဿနာ

သတာ့ မသပပလည်သွားေူးထင်တယ်။

• အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲသပးမည့်သူ(BCA)- အဲေါလည်းသတွးစရာတစ်ြုပဲသနာ်။ တပြားသရာ ရှိသသးလား။

• ဦးစားသပးအုပ်စုေင်အမျ ိုးသမီး(PGM)- ကျွန်မသိပ်သတာ့ မသသြျာေူး။ ေါသပမယ့် အဲလိုသသာက်တာက ညေက်ကို သကာင်းသကာင်း အိပ်

မသပျာ်သစနိုင် ေူးလားလို့။

• အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲသပးမည့်သူ(BCA)- ဟုတ်ပပီ။ ညေက်သသာက်တာက ေမ်းပပဿနာကိုသတာ့ သပပလည်သစမှာမဟုတ်ေူး၊ အိပ်မ

သပျာ်သစေူးလို့လည်း စိုးရိမ်သနတယ်။ အစာနဲ့တွဲသသာက်တဲ့အသြကာင်း သပပာြကည့်ြကရသအာင်။ ောသကာင်းကျ ိုးသတွ ရမယ်ထင်လဲ။

• ဦးစားသပးအုပ်စုေင်အမျ ိုးသမီး(PGM)- အန်ြျင်စိတ်ပဖစ်တာကိုသတာ့ သက်သာသစမယ် ထင်တယ်။

• အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲသပးမည့်သူ(BCA)- ဟုတ်တယ်။ အမျ ိုးသမီးသတာ်သတာ်များများက သူတို့ သံဓာတ်/သဖာလစ်အက်ဆစ်အားသဆး

ကို အစာနဲ့တွဲသသာက်ရင် အန်ြျင်စိတ်ကို သက်သာသစတယ်လို့ သပပာြကတယ်။ တပြား သကာင်းကျ ိုးသတွကသရာ?

• ဦးစားသပးအုပ်စုေင်အမျ ိုးသမီး(PGM)- ဟုတ်။ ကျွန်မသတာ့ ထပ်မစဉ်းစားတတ်သတာ့ေူး။

• အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲသပးမည့်သူ(BCA)- ြုနက သင်ြန်းစာမှာသတာ့ ကျွန်သတာ်တို့ သသြျာ မသပပာပဖစ်ြဲ့ေူး။ ေါသပမယ့် အသီးအရွက်

နဲ့ သရနဲ့ တွဲစားရင် ေမ်းသပျာ့သစတယ်၊ ေမ်းသွားရတာ ပိုလွယ်သစတယ်။ အစိမ်းသရာင်ေမ်းသွားတာသတာ့ သပျာက် မသပျာက် မသိေူး။ ေါသပ

မယ့် အဲေါက အန္တရာယ် မရှိပါေူး။ အဲေီအတွက်သတာ့ အစ်မ စိုးရိမ်စရာမလိုေူး။ အစ်မသရာ ေယ်လိုထင်ပါသလဲ။

• ဦးစားသပးအုပ်စုေင်အမျ ိုးသမီး(PGM)- ဪ ဟုတ်ကဲ့ပါ။ သကာင်းကျ ိုးတစ်ြုကသတာ့ အသီးအရွက်နဲ့ သရကို တွဲပပီး စားသုံးဖို့အတွက် 

သတိသပးလိုက်သလို ပဖစ်သွားတာသပါ့။ ကျွန်မအသနနဲ့ အသီးအရွက်ကို သန့စဉ်စားတဲ့ ထမင်းသုံးနပ်တိုင်းမှာ ထည့်စားရမယ်ဆိုတာ သိပါ

တယ်။ အဲသတာ့ ေီနည်းက အဲ့ေီကတိပပုမှုကို လိုက်နာကျင့်သုံးဖို့အတွက် ကူညီသပးသလို ပဖစ်သွားတာသပါ့။

• အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲသပးမည့်သူ(BCA)- ေီလိုစဉ်းစားမိတာ အစ်မ ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ် ဂုဏ်ယူသင့်တယ်။ ကိုယ့်ကျန်းမာသရးနဲ့ အာဟာရ

ပပည့်ဖို့အတွက်ဆိုင်တဲ့ ကတိပပုြျက်သတွကိုပါ လိုက်နာနိုင်သအာင် အရမ်းကကိုးစားလုပ်သဆာင်သနတာသလ။ အဲေါအရမ်းကို သကာင်းပါ

တယ်။ သံဓာတ်/သဖာလစ်အက်ဆစ်အားသဆးကို အစာနဲ့တွဲသသာက်တာရဲ့ ဆိုးကျ ိုးသတွကိုသရာ စဉ်းစားမိတာ ရှိသသးလား? သံဓာတ်/သဖာ

လစ်အက်ဆစ်အားသဆးအသြကာင်း သပပာြဲ့တုန်းကအြျက်အလက်သတွကို ပပန်စဉ်းစားြကည့်ပါဦး။

• ဦးစားသပးအုပ်စုေင်အမျ ိုးသမီး(PGM)- အဲ.. ဆရာသပပာဖူးတာ ကျွန်မမှတ်မိတာသတာ့ သံဓာတ်/ သဖာလစ်အက်ဆစ် အားသဆးကို သကာ်ဖီ၊ 

လက်ဖက်ရည် ေါမှမဟုတ် နွားနို့တို့နဲ့ တွဲမသသာက်ရေူးတဲ့။ ကျွန်မက ထမင်းစားပပီးတိုင်း သရသနွးြကမ်းသသာက်တတ်သတာ့ အဲေါ 

အားနည်းတဲ့အြျက် ပဖစ်မယ်ထင်တယ်။ 

• အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲသပးမည့်သူ(BCA)- အြုဆိုရင် အစ်မမှာ အရမ်းသကာင်းတဲ့ သရွးြျယ်မှု နှစ်ြုရှိသွားပါပပီ။ တစ်ြုြျင်းစီနဲ့ ပတ်သက်

တဲ့ သကာင်းကျ ိုး၊ ဆိုးကျ ိုးသတွကို အြျနိ်နည်းနည်းယူပပီး ပပန်သုံးသပ်ြကည့်ပါ။ ညေက်သသာက်ရင် သဆးသသာက်ဖို့ မသမ့သတာ့ေူး၊ ေါသပ

မယ့် ေမ်းြျုပ်တာသတာ့ မသပျာက်သွားေူးသပါ့။ အစာနဲ့တွဲစားရင် ဟင်းသီးဟင်းရွက်သတွ ပိုစားပဖစ်ပပီး သရလည်း သသြျာသသာက်ပဖစ်မယ်။ 

ေါသပမယ့် သနာက်နှစ်နာရီြကာတဲ့အထိ သရသနွးြကမ်း၊ လက်ဖက်ရည် မသသာက်ရသတာ့ေူးသပါ့။ အစ်မေယ်နည်းလမ်းကို စမ်းလုပ်ြကည့်

ြျင်လဲ။

• ဦးစားသပးအုပ်စုေင်အမျ ိုးသမီး(PGM)- ကျွန်မသတာ့ သဆးကို သန့လည်စာနဲ့တွဲစားဖို့ စမ်းြကည့်ြျင်တယ်။ ောလို့ဆိုသတာ့ လက်ဖက်ရည်

တို့၊ သရသနွးြကမ်းတို့ကို ကျွန်မက မနက်ေက်နဲ့ ညေက်သသာက်ရတာ ကကိုက်တယ်။ သန့လည်စာစားတဲ့အြါ သရှာင်လိုက်ရတာသတာ့ 

ကျွန်မအတွက် သိပ်မြက်ြဲသလာက်ေူး။

• အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲသပးမည့်သူ(BCA)- အဲေါအရမ်းသကာင်းတဲ့ အစီအစဉ်ပါပဲ။ သမးြျင်တာတစ်ြုက အစ်မအဲေါကို သန့လည်စာစား

ြျနိ်မှာ အားသဆးသသာက်ဖို့မသမ့သအာင် ေယ်လိုလုပ်ဖို့ စီစဉ်ထားလဲ။

• ဦးစားသပးအုပ်စုေင်အမျ ိုးသမီး(PGM)- ကျွန်မသတာ့ အသီးအရွက်သတွထည့်ထားတဲ့ သြကာင်အိမ်ထဲမှာ သိမ်းမလားလို့။ ေါဆို ဟင်းြျက်

တဲ့အြါ သတွ့မှာဆိုသတာ့ သဆးသသာက်ဖို့ မသမ့သတာ့ေူးသလ။

• အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲသပးမည့်သူ(BCA)- ြကားရတာသတာ့ အရမ်းသကာင်းတဲ့အစီစဉ်ပါပဲ။ ေါဆို အစ်မအသနနဲ့ သံဓာတ်/သဖာလစ်အက်

ဆစ်အားသဆးကို သန့လည်စာစားြျနိ်တိုင်းသသာက်ပါမယ်၊ အသီးအရွက်သတွနဲ့ အတူတူ အားသဆးကို သြကာင်အိမ်ထဲမှာ သိမ်းထားမယ်၊ 

စားပပီးတဲ့အြါ လက်ဖက်ရည်၊ သရသနွးြကမ်းမသသာက်ဖို့ကို သသောတူပါသလား။

အဆင့် (၅) သပဖရှင်းနည်းများကို သဆွးသနွးပြင်း
 
 သပပာင်းလဲမှုအသပြြံသသောတရားများမှ နံပါတ်(၃)အြျက်ကို ပပန်လည်သပပာရလျှင် သပပာင်းလဲမှုတစ်ြုပပုလုပ်ရာတွင် ကာယကံရှင်
လူတို့ကိုယ်တိုင်ပါေင် သပပာင်းလဲရမည်ပဖစ်သည်။ သဆွးသနွးသပပာဆိုသည့်အြါတွင် တဖက်အမျ ိုးသမီးကိုပါ သူမအတွက် အလွယ်တကူလိုက်ပါ
သဆာင်ရွက်နိုင်မည့် သပဖရှင်းနည်းများကိုတင်ပပြိုင်းပပီး သဆွးသနွးပါသစ။ အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲရန်ကူညီသပးသူကပဲ အကကံပပုြျက်များ 
အကုန်လုံး သပးသွားပါက တဖက်အမျ ိုးသမီး အသနပဖင့် သူမကိုယ်တိုင် လုပ်သဆာင်ြျင်စိတ်မရှိေဲ အသလးမထားေဲ အလွယ်တကူ သသောတူ
လိုက်မိပြင်းစသည့် စိုးရိမ်ဖွယ်ရာအြျက်မျ ိုး ပဖစ်လာနိုင်ပါသည်။
သပပာင်းလဲမှု၏အသပြြံသသောတရားများမှ နံပါတ် (၄) အြျက်အရ လူတို့သည် သူတိုသပပာင်းလဲမှုကို သဆာင်ရွက်ရာ၌ သူတို့ပတ်ေန်းကျင်
တွင် ထိုသပပာင်းလဲမှုကို ပံ့ပိုးကူညီ သပးမည့်သူများပဖင့်သာ ေန်းရံထားသင့်သည်။ မည်သည့်အမျ ိုးသမီးကမှ သူမအိမ်တွင် တစ်ဦးတစ်သယာက်
ထဲမသနပါ။ သို့ပဖစ်၍ သူမ၏အမျ ိုးသား/လက်တွဲသဖာ် (သို့မဟုတ်) မိသားစုေင်များကလည်း ဤသပပာင်းလဲမှု အဆင့်ဆင့်ကို လိုက်ပါကူညီမည့်
သူများ ပဖစ်ရမည်။ တြါတရံတွင် အမျ ိုးသား (သို့မဟုတ်) သူမ၏မိြင်ဆီမှ ရရှိမည့် သထာက်ပံ့မှုကပဲ တဖက်အမျ ိုးသမီးအသနပဖင့် အသလ့အကျင့်
အသစ်ကို အစဉ်တစိုက်လိုက်ပါသဆာင်ရွက်ရာမှာ အသထာက်ကူပပုသည့် တစ်ြုတည်းသသာအြျက် ပဖစ်သနတတ်သည်။ ထိုအမျ ိုးသမီးအသနပဖင့် 
အသပြအသနသပးသည့်အြါတိုင်း သူမအိမ်သထာင်ဖက် (သို့မဟုတ်) မိသားစုေက်မှ ပါေင်ပံ့ပိုးသအာင် အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲရန်ကူညီသပး
သူက အကကံပပုသပးရမည်။
သပဖရှင်းနည်းရဲ့သကာင်းကျ ိုးနှင့်ဆိုးကျ ိုးများအသြကာင်း အမျ ိုးသမီးနှင့်သဆွးသနွးရာမှာ အသလ့အကျင့်များအသြကာင်းသာမက သေဖန်စိစစ်သတွး
သြါ်ြြင်းစွမ်းရည်ကိုပါ လိုက်နာ အသုံးပပုလာသအာင် ကူညီသပးရမည်။ သို့မှသာအနာဂတ်တွင် ကကုံသတွ့ရမည့် အြက်အြဲများကို ရင်ဆိုင်နိုင်
ဖို့ စွမ်းရည်တက်လာမည်ပဖစ်သည်။ ထို့ပပင် သူမေယ်လိုလုပ်သဆာင်ြျက်မျ ိုးကို လုပ်သဆာင်ရမလဲဆိုတာကိုပါ ဆုံးပဖတ်ြျက်ြျတတ်ဖို့ ကူညီ
ပပီးသား ပဖစ်သွားမည်။ သပဖရှင်းနည်းတိုင်းဟာ သူများထက်စာလျှင် သူမကိုယ်တိုင်သာ လုပ်နိုင်တဲ့အသပါ်မှာပဲ အသပြြံရမည်ပဖစ်သည်။

ပပဇာတ်နမူနာ
• အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲသပးမည့်သူ(BCA)- သံဓာတ် (သို့) သဖာလစ်အက်ဆစ် အားသဆးကို သန့တိုင်းမှီေဲရန်အတွက် အစ်မမှာ ေယ်လို

အြက်ြဲသတွ ကကုံရတာမျ ိုးရှိပါသလဲ။

• ဦးစားသပးအုပ်စုေင်အမျ ိုးသမီး(PGM)- အဲေါသတွ ကျွန်မမသသာက်ြျင်ေူး.. သသာက်လိုက်တာနဲ့ ဗိုက်ထဲမှာ သနလို့မသကာင်းသတာ့ေူး။ 

အန်ြျင်စိတ်သပါ်လာသရာ။ ပပီးသတာ့ ေမ်းသွားရတာ အရမ်းကျစ်ပပီး အစိမ်းသရာင်ေမ်းပုံစံသတွသွားလို့။

• အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲသပးမည့်သူ(BCA)-ေယ်လိုလုပ်သပးရရင် သသာက်လို့ ပိုလွယ်သွားမလဲ။

• ဦးစားသပးအုပ်စုေင်အမျ ိုးသမီး(PGM)- ကျွန်မအထင်သတာ့ အိပ်ယာမေင်ြင်သသာက်ရင် ပိုသကာင်းမယ်ထင်တယ်။

• အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲသပးမည့်သူ(BCA)- ဟုတ်ပပီ။ အိပ်ယာမေင်ြင် သသာက်နိုင်တယ်လို့ သပပာသွားတယ်သနာ်။ တပြား သဆွးသနွးြျင်တဲ့ 

အကကံဉာဏ်သလးသတွသရာရှိသသးလား။

• ဦးစားသပးအုပ်စုေင်အမျ ိုးသမီး(PGM)- အစာနဲ့တွဲပပီး သသာက်ရင်သတာ့ ရမယ်ထင်တယ်။ ဆရာသရာ ေယ်ဟာပိုသကာင်းတယ်ထင်လဲ။

• အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲသပးမည့်သူ(BCA)- အြုရလာတဲ့ နည်းလမ်းသတွကို ပပန်ြကည့်ပပီး တစ်ြုြျင်းစီရဲ့ သကာင်းကျ ိုး ဆိုးကျ ိုးကို 

သဆွးသနွးြကည့်ြကရင် သကာင်းမယ်ထင်တယ်။

• ဦးစားသပးအုပ်စုေင်အမျ ိုးသမီး(PGM)-ဟုတ်ပပီ။ အဲလိုလုပ်တာ အသုံးေင်မယ်ထင်တယ်။

• အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲသပးမည့်သူ(BCA)- အိပ်ယာမေင်ြင်သသာက်တာရဲ့ သကာင်းကျ ိုးသတွကို သပပာြပပါဦး။

• ဦးစားသပးအုပ်စုေင်အမျ ိုးသမီး(PGM)- သပပာရရင် အဲေါသသာက်ပပီးတာနဲ့ တန်းအိပ်လိုက်ရုံပဲသလ။ ပပီးသတာ့ သဆးက ကျွန်မကိုယ်ထဲမှာ 

တစ်ညလုံးအလုပ်လုပ်တာသပါ့။ သနာက်မှ မနက်မိုးလင်းသရာ ဗိုက်ထဲမှာ သိပ်မကျန်သတာ့ေူးဆိုသတာ့ ကျွန်မလည်း သနလို့သကာင်းသွား

တာသပါ့။

• အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲသပးမည့်သူ(BCA)- ဟုတ်တယ်သနာ်။ ကျွန်သတာ်လည်း အဲေါသတာ့ အဓိပွာယ်ရှိတယ်ထင်တယ်။ တပြားသရာ?

သင်တန်းသားအြျ ို့ကို သရွးြျယ်ကာ ကကိုတင်ဇာတ်တိုက်ပပီး ပပဇာတ်ကပပြိုင်းပါ။ (ထိုပပဇာတ်တွင် အဆင့် ၅၊ ၆၊ ၇ ပုံစံပါေင်
သအာင် ထည့်သွင်းကပပြိုင်းပါ။ သို့မှသာ အဆင့်များ ဆက်တိုက်ပဖစ်သွားပပီး ပိုနားလည်လွယ်လာသအာင် အသထာက်ကူပပုမည် 
ပဖစ်သည်။)

ပပဇာတ်ပပီးပါက နှစ်သယာက်တစ်တွဲစီ အဖွဲ့ြွဲပါ။ အသလ့အကျင့်တစ်ြုသရွးြျယ်လိုက်ပပီး ၎င်းနှင့် ပတ်သက်သည့် အတားအဆီး
အြျ ို့အသြကာင်းကို စဉ်းစားသဆွးသနွးပါ။ အတားအဆီးတစ်ြုနှင့် ၎င်းနှင့်ပတ်သက်သည့် အတားအဆီးအား သပဖရှင်းနည်းများ
အသြကာင်း သဆွးသနွးြကပါ။ အသလ့အကျင့် သပပာင်းလဲသပးမည့်သူ (BCA) အသနပဖင့် ဦးစားသပးအုပ်စုေင် အမျ ိုးသမီး(PGM)ကို သပဖ
ရှင်းနည်း တစ်ြုစီ၏ သကာင်းကျ ိုး နှင့် ဆိုးကျ ိုးများကို စာရင်းပပုသစပပီး သူမဆန္ဒအရှိဆုံးနည်းလမ်းကို စဉ်းစားဆုံးပဖတ်ြိုင်းပါ။

 M

၃၉၃၈



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

 အိမ်နားကအစိုးရသဆးြန်းကသသြျာမလည်ပတ်ေူးသလ။ပိတ်တဲ့ရက်ကများသနတယ်။ဖွင့်တဲ့ရက်ကျသတာ့လဲ အလုပ်လုပ်တဲ့လူကမ

ရှိပပန်ေူး။

• အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲသပးမည့်သူ(BCA)- ေါဆုိ ရက်ြျန်ိးအတုိင်း ကုိယ်ေန်သဆာင်သစာင့်သရှာက်မှု ြံယူဖ့ုိအတွက် ောသတွက လွယ်ကူသစပါ

သလဲ။

• ဦးစားသပးအုပ်စုေင်အမျ ိုးသမီး(PGM)- သပပာရရင်ကျွန်မအထင်သတာ့ အစိုးရကသသြျာ စီစဉ် သပးပပီး သူတို့ေန်ထမ်းသတွကို အလုပ်သသြျာ

လုပ်သစမှ ရမယ်ထင်တယ်။

• အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲသပးမည့်သူ(BCA)-ေါဆိုသူတို့ကို ဆွဲသဆာင်ဩဇာလွှမ်းမိုးနိုင်ဖို့ အစ်မေယ်လိုလုပ်ဖို့ စဉ်းစားထားလဲ သပပာြပပါ

လား။

• ဦးစားသပးအုပ်စုေင်အမျ ိုးသမီး(PGM)-ကျွန်မ တကယ်တမ်းသတာ့ ေယ်လုပ်နိုင်ပါ့မလဲ။

• အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲသပးမည့်သူ(BCA)- ေါဆို ကိုယ်ေန်သဆာင်သစာင့်သရှာက်မှုြံယူဖို့ အစ်မလိုက်လုပ်နိုင်တဲ့ အြျက်သလးသတွ

အ သြကာင်း အြျနိ်ယူ စဉ်းစားြကည့်ရသအာင်။ အကကံဉာဏ်တစ်ြုြု စဉ်းစားမိတာ ရှိလား။

• ဦးစားသပးအုပ်စုေင်အမျ ိုးသမီး(PGM)- တြျ ို့ပုဂ္ဂလိကသဆးြန်းသတွသတာ့ အိမ်နဲ့ မနီးမသေးမှာ သတွ့မိတယ်။ ကျွန်မအိမ်နီးြျင်းသတွက အဲ့

မှာပဲ ဗိုက်အပ်တာသလ။

• အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲသပးမည့်သူ(BCA)- ကျွန်မအပမင်သပပာရရင်သတာ့ ေီလို စီးပွားသရးမတည်ပငိမ်သသးတဲ့ အသပြအသနမှာ ပုဂ္ဂလိက

သဆးြန်းသွားဖို့က သိပ်သကာင်းလှတဲ့အကကံသတာ့မဟုတ်ေူး။ အဲေီလို သွားလို့ရသအာင် ေယ်လိုကူသပးရမလဲ။ 

• ဦးစားသပးအုပ်စုေင်အမျ ိုးသမီး(PGM)- အိမ်ကသယာက်ျားကို တိုင်ပင်ပပီး သူေယ်လို သသောရလဲသမးြကည့်မယ်သလ။ကျွန်မတို့

အြသြကးသငွသပးဖို့လိုမယ်ဆိုတာကိုသတာ့ နားလည် ပါတယ်။

• အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲသပးမည့်သူ(BCA)- ေါက ပထမဆုံးအဆင့်ပဲသနာ်။ အရမ်းသကာင်းပါတယ်။ ပုံမှန်သလး ကိုယ်ေန်သဆာင်

သစာင့်သရှာက်မှုြံယူရင်း ကုန်ကျတဲ့ စရိတ်က ပုံမှန်ကိုယ်ေန်သဆာင်သစာင့်သရှာက်မှုမရလို့ အသရးသပါ်ပပဿနာပဖစ်ပပီး သဆးရုံ သဆးြန်း 

သွားပပရတာနဲ့ ယှဉ်ရင်သတာ့ ပိုသက်သာသွားနိုင်တယ်သနာ်။

• ဦးစားသပးအုပ်စုေင်အမျ ိုးသမီး(PGM)- ဟုတ်တယ်။ ကျွန်မလည်း အဲေါသတာ့ မှန်တယ်လို့ ထင်တယ်။

• အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲသပးမည့်သူ(BCA)- ေါဆိုေယ်လိုစလုပ်မလဲ။

• ဦးစားသပးအုပ်စုေင်အမျ ိုးသမီး(PGM)- အမျ ိုးသားနဲ့ အဲ့ကိုသွားဖို့အတွက်ကို တိုင်ပင် လိုက်မယ်။ 

• အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲသပးမည့်သူ(BCA)-ကျွန်မစိုးရိမ်တာတစ်ြုရှိတယ်။ အစ်မက ကိုယ်ေန်သဆာင်သစာင့်သရှာက်မှုြံယူတာ သနာက်ကျ

သနပပီသလ။ အြုြျနိ်မှာဆို သဆးသတွောသတွရပပီးသား ပဖစ်သနရမှာကို ြုထိ မရသသးေူးမလား။ အဲသတာ့ အမျ ိုးသားကို ေယ်သတာ့သလာက်

တိုင်ပင်မလဲ။

• ဦးစားသပးအုပ်စုေင်အမျ ိုးသမီး(PGM)- ေီည ထမင်းစားြျနိ်ကျ သယာက်ျားကို သပပာလိုက် မယ်သလ။ သူက ဗိုက်ပပည့်သွားတဲ့အြျနိ်ဆို စိတ်

ြကည်တယ်။ သူကကိုက်တာသလးသတွ ြျက်သကျွးလိုက်မယ်။(ရယ်လျက်သပပာ) ေါမှ စိတ်ြကည်သအာင်လို့သလ။ 

• အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲသပးမည့်သူ(BCA)-အစ်မက သိပ်သတာ်တာပဲ။ ဉာဏ်သကာင်းတယ်။ တကယ့်အကကံသကာင်းပဲ။ ေါဆို သူ့ကို ေီည

ထမင်းစားြျနိ်မှာ အစ်မ အပပင်သဆးြန်းမှာ ကိုယ်ေန်သဆာင်သစာင့်သရှာက်မှုြံယူမယ့်အသြကာင်း တိုင်ပင်မယ်ဆိုတာ ကျွန်မနဲ့ သသောတူ

ညီမှု ယူလိုက်ပပီသနာ်။ (အဆင့် ၇ ပဖစ်ပါတယ်။)

• ဦးစားသပးအုပ်စုေင်အမျ ိုးသမီး(PGM)- ဟုတ်ကဲ့။ ကျွန်မသပပာလိုက်ပါ့မယ်။

• အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲသပးမည့်သူ(BCA)- ဟုတ်ကဲ့ အရမ်းသကာင်းပါတယ်။ ေါဆို မနက်ပဖန် သန့လည်သလာက် ဖုန်းဆက်ပပီး သူောသပပာ

လဲဆိုတာ သမးြကည့်မယ်သနာ်။ တိုင်ပင်တဲ့အြါ သူသိပ်သသောမသတွ့ေူးဆိုလည်း တပြားနည်းလမ်းသတွအသြကာင်း အစ်မနဲ့ အတူတူ သူ

ကူပပီး စဉ်းစားသပးရင် အစ်မအတွက် ပိုသကာင်းတာသပါ့သနာ်။ (အဆင့် ၈ ပဖစ်ပါတယ်။)

• ဦးစားသပးအုပ်စုေင်အမျ ိုးသမီး(PGM)- ေါလည်းအကကံသကာင်းပဲသနာ်။ သကျးဇူးတင်ပါတယ်။ နက်ပဖန်ကျ အကျ ိုးအသြကာင်း ပပန်သပပာပပ

မယ်သနာ်။

• ဦးစားသပးအုပ်စုေင်အမျ ိုးသမီး(PGM)-ဟုတ်ကဲ့ပါ။ ေါဟာ ကျွန်မအတွက် အသုံးတည့်မယ့် အစီစဉ်သကာင်းပဲလို့ ထင်ပါတယ်။ (အဆင့် ၇ 

သို့သရာက်ပါပပီ။)

သအာက်ပါသလ့ကျင့်ြန်းကိုလုပ်သဆာင်ပါ။

သင်တန်းသားအဖွဲ့လိုက် သလ့ကျင့်ပပီးပါက အြျ ို့အဖွဲ့များကို သူတို့၏ ကကုံသတွ့ရသည့် ရလာေ်များအသြကာင်း အများသရှ့တွင် သဆွးသနွးသစပါ။

အသုံးတည့်နိုင်မည့် အသလ့အကျင့်များ (ဖုန်းသြါ်ဆိုမှုပုံစံများမှ အသလ့အကျင့်တစ်ြုြုကို သုံးနိုင်ပါသည်)

၁။ အိမ်သာေင်ပပီးတိုင်း လက်ကို ဆပ်ပပာပဖင့် စင်ြကယ်စွာ သဆးသြကာပါ။

၂။ ယင်လုံအိမ်သာ (သို့) အကာအရံရှိသသာ အိမ်သာတွင်သာ အသလးသွားပါ။ (အကာအရံ မရှိသသာသနရာတွင် အသလးမသွားရပါ။)

၃။ အစားအသသာက်များကို သြကာင်အိမ်ထဲတွင် (သို့) အဖုံးပါသသာ ပန်းကန်ြွက်သယာက်များပဖင့် ဖုံးအုပ်ထားပါ။

၄။ ကသလးတွင် ကျန်းမာသရးနှင့်ပတ်သက်သည့် အန္တရာယ်ရှိသသာ လက္ခဏာများ ရှိမရှိ အပမဲ စစ်သဆးပါ။

၅။ အန္တရာယ်ရှိသသာလက္ခဏာများသတွ့ရှိရပါက နီးစပ်ရာ ကျန်းမာသရးဌာနသို့သွားပါ။

၆။ သမွးကင်းစ မှ ကသလးအသက် ၁၂ ပတ်ပပည့်သည်အထိ ကသလးကို မိြင်နှင့် တစ်နာရီြကာသအာင် အသားြျင်းတိုက်ရိုက် ထိသတွ့ပပီး 

ဂရုစိုက်မှုသပးပြင်းကို တစ်သန့တစ်နာရီစီ အြျနိ်သပး လုပ်သဆာင်ရမည်။

၇။ ကသလးကို အစာသကျွးသည့်အြါတိုင်း သြျာ့ပမူကစားသပးပါ။

၈။ သံဓာတ်/သဖာလစ်အက်ဆစ် အားသဆးကို သန့စဉ် သသာက်သုံးပါ။

၉။ ကိုယ်ေန်သဆာင်သစာင့်သရှာက်မှုကို ကသလးမီးမဖွားမီ အြျနိ်ထိ (၈) ကကိမ် ြံယူရမည်။

၁၀။ ကသလးအသက် (၆)လတွင် ဗီတာမင်သအ အားသဆး တိုက်သကျွးရမည်။

၁၁။ ကသလး၏ စားသသာက်မှုပုံစံကို သန့စဉ်မှတ်တမ်းပဖင့် မှတ်ထားပါ။

၁၂။ အစာအုပ်စုတစ်စုစီမှ အစားအစာများတစ်မျ ိုးစီ ပါေင်သအာင် သန့စဉ်စားသုံးပါ။

၁၃။ သံဓာတ်ကကယ်ေသသာ အစားအစာတစ်မျ ိုးကို သန့စဉ်စားသုံးပါ။

၁၄။ ကသလးကိုဗီတာမင်သအကကယ်ေသည့် အစားအစာမျ ိုးကို အနည်းဆုံး တစ်မျ ိုးသန့စဉ် သကျွးပါ။ 

၁၅။ စိတ်ဓာတ်ကျပြင်း၊ စိုးရိမ်ပူပန်စိတ်များပြင်း၊ စိတ်ဖိစီးမှုများအတွက် ကျန်းမာသရးကုသမှုကို ြျက်ြျင်းြံယူပါ။

အဆင့်(၆) အသလ့အကျင့်များအား အသသးဆုံးအဆင့်မှ စလုပ်သဆာင်နိုင်ရန် ညှိနှိုင်းပြင်း။

 အမျ ိုးသမီးအသနပဖင့် သူမအတွက် အသုံးတည့်မည့် သပဖရှင်းနည်းကို ရရှိရန် အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲရန်ကူညီသပးသူဆီမှ အကူအညီ

ရရှိပပီးတဲ့အြါမှာ သူမဆုံးပဖတ်ြျက် ြျနိုင်ရန် အတွက် တွန်းပို့သပးရမည်။ တြါတရံတွင် အမျ ိုးသမီးအသနပဖင့် သရွးြျယ်မှု ပပုလုပ်ရာမှာ 

အြက်အြဲကကုံနိုင်ပပီး သူမ၏ အကကံဉာဏ်များကို လက်သတွ့အသကာင်ထည်သဖာ်သဆာင်ရွက်နိုင်ရန် ပဖစ်ြျင်မှ ပဖစ်နိုင်လိမ့်မည်။ ထိုအြါမျ ိုးတွင် 

လုံသလာက်သသာ သတင်းအြျက်အလက်သတွကို အမျ ိုးသမီးအတွက် ြျပပပပီး သူမပပုလုပ်ြျင်သည့် အရာများ၊ ောသြကာင့် သူမရဲ့သရွးြျယ်မှု

ကို လက်သတွ့ကျတဲ့သရွးြျယ်မှုပဖစ်သြကာင်း နားလည်သအာင် အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲသအာင် ကူညီသပးမည့်သူက လမ်းသြကာင်းကူညီသပးရ

မည်။ အမျ ိုးသမီးဟာ သူမ လုံးေထိန်းြျုပ်မှု မပပုလုပ်နိုင်တဲ့ သပဖရှင်းနည်းမျ ိုးကို သရွးြျယ်တင်ပပသနတဲ့အြါမျ ိုးမှာဆိုရင် ဤသည်မှာ အလွန်

အသရးကကီးသွားပါသည်။

• အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲသပးမည့်သူ(BCA)- ကိုယ်ေန်သဆာင်သစာင့်သရှာက်မှုြံယူဖို့အတွက် ောသတွက အြက်အြဲ ပဖစ်သစပါသလဲ။

သင်တန်းသားအြျ ို့ကို သရွးြျယ်ပပီး ဤပပဇာတ်ကို ကပပရန် ကကိုတင်ဇာတ်တိုက်ြိုင်းထားပါ။ ထို့သနာက် ပပန်လည်စစ်သဆးသည့် 
လုပ်သဆာင်ြျက်များ လုပ်ပါမည်။
သရုပ်သဆာင်ရာတွင် အသလ့အကျင့်တစ်ြု၊ အတားအဆီးတစ်ြု သရွးြျယ်သတ်မှတ်ပပီး အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲရန်ကူညီသပး
မည်သူက ဦးစားသပးအုပ်စုေင်အမျ ိုးသမီးကို အသလ့အကျင့် အသသးဆုံးအဆင့်မှ စတင်လုပ်သဆာင်ရန်အတွက် တွန်းပို့သည့်ပုံစံ
ကို သရုပ်သဆာင်ြိုင်းပါ။

 M

၄၁၄၀



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

အဆင့်(၇) ကတိပပုမှု ရယူပြင်း

 လူတို့သည် တစ်သယာက်သယာက်ကို သူတို့ တစ်ြုြု စတင်လုပ်သဆာင်ပါသတာ့မည်ဟု ဖွင့်ဟ သပပာဆိုလိုက်ပါက ပိုမိုပပီးထိုကိစ္စရပ်ကို 
လုပ်ပဖစ်ဖို့ များသည် ဟူ၍ ကျန်းမာသရးအပပုအမူနှင့်ဆိုင်သည့် သုသတသနသတာ်သတာ်များများတွင် သတွ့ရှိရပါသည်။ ကိစ္စရပ်တိုင်းမှာ ဤသတွ့
ရှိြျက်အတိုင်းသတာ့ မဟုတ်သသာ်လည်း ကတိပပုလုပ်သဆာင်ြျက်ကို ဖွင့်ဟသပပာဆိုပပီးပါက တာေန်ြံမှုကို ပိုအားသပးပမှင့်တင်သစပပီး လူအများ
လက်ြံပပီး သမျှာ်လင့်ထားသည့် ြံယူြျက်အယူအဆများအသပါ် ယိမ်းယိုင်လက်ြံလာသလ့ရှိသည်။
 အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲသပးမည့်သူ(BCA)အသနပဖင့်ကတိပပုမှုများကိုပပန်လည် သပပာပပပပီး ဖုန်းသြါ်ဆိုမှုကို အဆုံးသတ်သစရမည်။ 
သူမ၏ကတိပပုမှုမှာ အသလ့အကျင့်ကို တန်းပပီး လိုက်နာကျင့်သုံးမှု ပဖစ်ြျင်မှပဖစ်အုန်းမည်။ အသလ့အကျင့်ကို အပပည့်အေလိုက်ပါ သဆာင်ရွက် 
နိုင်ရန်ရည်ရွယ်ပပီး အတတ်နိုင်ဆုံး အလွယ်ဆုံးစလုပ်နိုင်သည့် အသသးစားလုပ်သဆာင်ြျက် များ လုပ်သဆာင်သနသ၍ သူမဟာ လမ်းမှန်သပါ်မှာ
ပဲ သရာက်သနပါသည်။ 
 ဖုန်းသြါ်ဆိုမှု လမ်းညွှန်တစ်ြုြျင်းစီတွင် ကတိပပုမှုများကို သရးသားမှတ်သားရန်အတွက် ဇယားကွက်တစ်ြုစီ ပါရှိပါသည်။အဆင့် 
(၁)တွင် သဆွးသနွးြဲ့သည့်များကို ပပန်လည်ညှိုနှိုင်းစိစစ် သဆွးသနွးပြင်း၊ အသပဖရှာပြင်း၊ အဆင့် (၂)အတိုင်း လက်ရှိ လုပ်သဆာင်သနသည့် 
အသလ့အကျင့်များကို ဆက်လက်လုပ်သဆာင်သွားရန် ကတိပပုမှုများသပးပြင်း၊ အဆင့် (၄) နှင့် (၆) တွင်မူ ကတိပပုမှုအသစ်များအတွက် 
သဆွးသနွးြဲ့သည်တို့ကို သရးမှတ်ရပါမည်။ ဖုန်းသြါ်ဆိုမှုတစ်ြုစီမှ ဇယားကွက်များကို အဆင့်(၁)အပပီး သနာက်ထပ်လာမည့် ဖုန်းသြါ်ဆိုမှုများ
တွင် အသုံးပပုမည်ပဖစ်သည်။

အဆင့်(၈) သနာက်ဆက်တွဲအစီအစဉ်ြျပြင်း

 အထက်တွင်ပပုလုပ်ြဲ့သည့်ပပဇာတ်များတွင် အမျ ိုးသမီးသည် ကိုယ်ေန်သဆာင်သစာင့်သရှာက်မှု ြံယူရန် ပုဂ္ဂလိကသဆးြန်းသို့ 
တိုက်ရိုက်မသွားေဲ၊ သူမအမျ ိုးသားကို ထိုအသြကာင်း သပပာပပသဆွးသနွးြကည့်မည်ဟု ကတိပပုသွားသည်။ ထို့သြကာင့် သနာက်ဆက်တွဲဖုန်းသြါ်
ဆိုမှုမှာ အသရးကကီးသလသည်။ သူမလိုက်နာလုပ်သဆာင်မည့် အသသးစားလုပ်သဆာင်ြျက်ဆိုင်းဟာ သူမ၏ အတားအဆီးများကို တိုက်ရိုက်
သကျာ်လွှားြျင်မှ သကျာ်လွှားနိုင်သစလိမ့်မည်။ အပြားအကကံဉာဏ်သစ်များ ရရှိလာဖို့အတွက်လည်း အကူညီလိုြျင်လိမ့်မည်။ အကယ်၍ 
သနာက်ဆက်တွဲသဆွးသနွးမှုတွင် သူမအသလ့အကျင့်လုပ်တာ သအာင်ပမင်သွားပါက မှတ်တမ်းတင်ထားပါ။ အကယ်၍မသအာင်ပမင်လာပါက 
အသလ့အကျင့်သပပာင်းလဲ သပးမည့်သူ (BCA)သည် စကားသပပာဆိုသဆွးသနွးမှုအဆင့်ဆင့်ကို ပပန်လည်သလ့လာပပီး သူမအတွက် သင့်သတာ်
မည့် သပဖရှင်းြျက်အသစ်များနှင့် ညှိုနှိုင်းသဆာင်ရွက်မှု အသစ်များ ထွက်လာရန် အမျ ိုးသမီးနှင့်အတူကကိုးစားြကည့်ရမည်။ ပပီးမှသာ ထို
အသလ့အကျင့်အသစ်ကို ဖုန်းသြါ်ဆိုမှုမှတ်တမ်း တွင် မှတ်ထားမည်။
 အမျ ိုးသမီးပပုလုပ်ထားသည့်ကတိပပုမှုများကို အကျဉ်းြျုပ်ပပန်သပပာပပပပီး အသလ့အကျင့် သပပာင်းလဲသပးမည့်သူ(BCA) အသနပဖင့် သူမ
ကို ဂုဏ်ပပုအားသပးစကား သပပာသပးရမည်။ ထိုသို့သပပာသည့်အြါတွင် “သင့်အစားကျွန်မ ဂုဏ်ယူပါတယ်” ဟုသပပာမည့်အစား “သင့်ကိုယ်သင် 
ဂုဏ်ယူသင့်တယ်”ဟု သပပာဆိုပြင်းပဖင့် မိမိကိုယ်ကိုယ် ယုံြကည်မှု ပမှင့်တင်နိုင်သအာင် အားသပးရမည်။

E

E
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သင်တန်းသားများအနနဖြင့် လိုအပ်သည့် အတတ်ပညာများ နသချာတတ်နဖမာက်ပပီး ဖြစ်နြကာင်း နသချာ စိစစ်နိုင်ရန်အတွက် နလ့ကျင့်မှု
များ ဖပုလုပ်ပပီး မှတ်ချက်များ နပးနစဖခင်းဟာ အနကာင်းဆုံးနည်းလမ်း ဖြစ်ပါသည်။ အဆင့်တိုင်းအကုန်လုံးဟာ အနရးကကီးပပီး သင်တန်းသား 
တစ်နောက်ချင်းစီတိုင်းကို ြုန်းနခါ်ဆိုမှုကို နလ့ကျင့်နစပပီး အဖခားသူများက ဝိုင်းဝန်းမှတ်ချက်နပး အကကံဖပုတာကို ခံေူခိုင်းရပါမည်။

E

အနလ့အကျင့်နဖပာင်းလဲနပးမည့်သူ(BCA) တိုင်းသည် ဤလမ်းညွှန်စာအုပ်မှ အတတ်ပညာတိုင်းကို နလ့ကျင့်နိုင်ရန်အတွက် အချနိ်
တစ်ခုလိုအပ်ပါသည်။ အနကာင်းဆုံး နည်းလမ်းကနတာ့ ြုန်းနခါ်ဆိုမှုလမ်းညွှန်တိုင်းကို အသုံးဖပုကာ အချင်းချင်း ြုန်းနခါ်ဆိုဖခင်း ကို 
တလှည့်စီ နလ့ကျင့်ရပါမည်။
အြွဲ့တစ်ြွဲ့စီတိုင်း၏ နလ့ကျင့်တင်ဆက်မှုအပပီးတွင် “ငါးပန်းကန်” အကဲဖြတ်ပုံစံကိုသုံးပပီး အကဲဖြတ်မှတ်ချက်နပးရပါမည်။ 

၁။ အနလ့အကျင့်နဖပာင်းလဲနပးမည့်သူ(BCA) အနနဖြင့် အနကာင်းဆုံး လုပ်နိုင်ခဲ့သည်ဟု ထင်သည့် အချက်များကို နဖပာခိုင်းပါ။
၂။ အနလ့အကျင့်နဖပာင်းလဲနပးမည့်သူ(BCA) အနနဖြင့် ပိုနကာင်းနအာင် ဖပုလုပ်နိုင်မည် ထင်သည့် အချက်များကို နဆွးနနွးခိုင်းပါ။
၃။ ဦးစားနပးအုပ်စုဝင်အမျ ိုးသမီး(PGM) အနနဖြင့် အြကမ်းအားဖြင့် ြုန်းနခါ်ဆိုမှုတနလှောက် တွင်မည်သို့ ခံစားရသည်ကို နဆွးနနွး
ခိုင်းပါ။
၄။ ဦးစားနပးအုပ်စုဝင်အမျ ိုးသမီး(PGM) အနနဖြင့် အနလ့အကျင့် နဖပာင်းလဲနပးမည့်သူ (BCA)၏ နဆွးနနွးမှုအနပါ်တွင် သူမ
နကျနပ်သည့် အချက်များကို ဖပန်နဖပာဖပခိုင်းပါ။
၅။ ဦးစားနပးအုပ်စုဝင်အမျ ိုးသမီး(PGM) အနနဖြင့် အနလ့အကျင့် နဖပာင်းလဲနပးမည့်သူ (BCA) ဘက်မှ ပိုနကာင်းမွန်နအာင် 
နဆွးနနွးရန်လိုအပ်သည့် ကဏ္ဏများကို အဖပုသနဘာနဆာင်နသာ မှတ်ချက်များဖြင့် နဖပာဖပခိုင်းပါ။
၆။ နဘးမှ ဝိုင်းြကည့်နလ့လာသူများ (အဖခားသင်တန်းသားများ) အနနနှင့် စကားဝိုင်းမှ နကာင်းသည့် အချက်များကို ဖပန်နဖပာဖပ
ခိုင်းပါ။
၇။ နဘးမှနလ့လာသူများအနနဖြင့် အနလ့အကျင့်နဖပာင်းလဲနပးမည့်သူ(BCA)ဘက်မှ ပိုနကာင်းရန် လိုအပ်သည့်အချက်များကို 
နဆွးနနွးခိုင်းပါ။
အဆင့်၁ မှ ၅ထိ နဖပာဆိုနဆွးနနွးခဲ့ပပီးသည့် အချက်များကို ထပ်မနဆွးနနွးနတာ့ဘဲ ထပ်မံနလ့လာ နိုင်မည့် အဖမင်အသစ်များကိုသာ 
နဆွးနနွးြကြို့ ဂရုဖပုပါ။ အသစ်ထပ်ဖြည့်နဆွးနနွးရန်မရှိနတာ့ပါက “ကျွန်မအနနဖြင့် ထပ်ဖြည့်နဖပာြို့ မရှိနတာ့ပါ။ နလ့လာမိသမှေ
ကို ခုနကပဲ အကုန်နဆွးနနွးသွားြကပပီး ဖြစ်ပါတေ်” ဟုနဖပာပါ။ ဤသို့အားဖြင့် အချနိ်ကုန်သက်သာပပီး နလ့ကျင့်မှုကို ဖမန်ဆန်နစ
မည် ဖြစ်သည်။ နနာက်တစ်မျ ိုး စီစဉ်နိုင်သည်မှာ အြွဲ့တစ်ခုချင်းစီအနနဖြင့် မှတ်ချက်ဖပန်နပးမည့်သူ တစ်နောက်စီသာ တာဝန်
နပးထားပါ။ အြွဲ့တစ်ခုစီမှ မတူညီနသာမှတ်ချက်များကို တစ်နောက်ကသာ နဖပာနစဖခင်းဖြင့် မှတ်ချက်နတွ ခဏခဏ ထပ်ကုန်
တာ မဖြစ်နတာ့ပါဘူး။ ထို့နနာက် အားလုံးဝိုင်း၍ လွတ်လပ်စွာ ထပ်ဖြည့် နဆွးနနွးနိုင်ရန် လမ်းြွင့်နပးလိုက်လှေင် အဆင်နဖပသွား
ပါလိမ့်မည်။

သင်တန်းတစ်နလှောက်နဆွးနနွးခဲ့သည့် အတတ်များကို ထည့်သုံးမသုံး၊ ြုန်းနခါ်ဆိုမှု လမ်းညွှန်နှင့် ဇေားကွက်များအတိုင်း 
အနလ့အကျင့်နဖပာင်းလဲနပးမည့်သူ(BCA) အနနဖြင့် အသုံးဖပုသွားမှု ရှိမရှိတို့ကို အဓိကထား နလ့လာအကဲဖြတ်ပါ။

 M

လက်တွေ့တလ့ကျင့်မှုများ

ဖုန်းတေါ်ဆိုခေင်းတလ့ကျင့်မှု (၁) 

၄၃



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

အဓိက အနလ့အကျင့်များ

၁.  ကိုေ်ဝန်နဆာင်အမျ ိုးသမီးများသည် ကိုေ်ဝန်နဆာင်နစာင့်နရှာက်မှုခံေူဖခင်းကို ကိုေ်ဝန်နဆာင် ကာလတနလှောက် အနည်းဆုံး   
     (၈)ကကိမ် ခံေူရမည်။
၂.   ကိုေ်ဝန်နဆာင်အမျ ိုးသမီးသည် သံဓာတ်/နြာလစ်အက်ဆစ် အားနဆးကို တစ်နန့တစ်လုံး နန့စဉ် နသာက်သုံးရမည်။
၃.   ကိုေ်ဝန်နဆာင်အမျ ိုးသမီးသည် ၃+၂+၁ စားနသာက်မှုပုံစံ (ထမင်းသုံးနပ်တွင်ဟင်းသီးဟင်းရွက်များ၊ အဆာနဖပမုန့် နှစ်မျ ိုး -   
      သစ်သီးတစ်မျ ိုး၊ ဥတစ်မျ ိုး နှင့် အားနဆးတစ်မျ ိုး) နှင့် ြကေ် ၄ ပွင့် အစာအုပ်စုများမှ အစားအစာများပါ ပါဝင်နအာင် နန့စဉ် 
      စားနသာက်ရမည်။
၄.   ကိုေ်ဝန်နဆာင်အမျ ိုးသမီးသည် သူမ၏ အမျ ိုးသား(လက်တွဲနြာ်)နှင့် အဖခားသူတစ်ဦး (မိခင်၊ နောက္ခမ၊ ညီအစ်မ၊ (သို့)    
      သူငေ်ချင်း) ကို သူမကိုေ်ဝန်နဆာင်ကာလတနလှောက်နှင့် မီးတွင်းကာလ အတွင်းတွင် သူမအနပါ်၌စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာနရာ ရုပ်ပိုင်း  
      ဆိုင်ရာတွင်ပါ အကူအညီနထာက်ပံ့မှုနပးရန် နဖပာဆိုနဆွးနနွးရမည်။

အဆင့် ၁ : မိခင်အား နှုတ်ခွန်းဆက်၍ ေုံြကည်မှုရရှိရန် စတင်တည်နဆာက်ပါ

တခောရန် :  မဂဂလာပါ ကျွန်နတာ်/ကျွန်မကနတာ့ နေါက်တာ ….. ပါ။ ေခု အစ်မနဲ့ အစ်မကနလးရဲ့ ကျန်းမာနရးနဲ့ အာဟာရြွံ့ပြိုးတိုးတက်
ြို့အတွက် နငွလွှဲနပးတာ၊ နဘာက်ချာနတွနပးပပီး နထာက်ပံ့ကူညီနပးနနတဲ့ ဖမန်ကူစီမံကိန်းမှာ အလုပ်လုပ်နနပါတေ်။ စကားနဖပာလို့
အဆင်နဖပမလား။ အချနိ် မိနစ် ၂၀ နလာက်လိုပါမေ်။
လုေ်ရန် : မိခင်အား တကေ်လို့သူမဟာ အလုပ်များ၊ အာရုံများ၊ အချနိ်မနပးနိုင်နသးရင် သင့်နတာ်တဲ့အချနိ်မှ ဖပန်နခါ်ြို့စီစဉ်နပးရန်။
တခောရန် :  အစ်မအနနနဲ့ ကိုေ်ဝန်နဆာင်စဉ်ကာလတစ်နလှောက် အလိုချင်ဆုံး အနတာင့်တဆုံး ကိစ္စရပ်နလးနတွကို နဖပာဖပနပးပါလား။
လုေ်ရန် : မိခင်နဖပာဆိုသမှေကို နအာက်နြာ်ဖပပါ ဇေားကွက်တွင် မှတ်သားထားပါ။ သူမနဖပာဆိုချက်များ ကို နသချာနအာင် ဖပန်နမးပါ။
၁။
၂။
၃။
၄။
တခောရန် :  အစ်မအနနနဲ့ အားဖပည့်ချင်တေ်၊ ကျန်းမာသန်စွမ်းချင်တေ်၊ မီးြွားချနိ်မှာ အန္တရာေ်ကင်းချင်တေ်၊ ကျန်းမာတဲ့ကနလးနလး 
နမွးြွားနပးချင်တေ် ဆိုတာနတာ့ ကျွန်မ နသချာသိသွားပါပပီ။ အစ်မလည်း ကိုေ်ဝန်နဆာင်တာ ကိုေ်ဝန်နုနသးတဲ့အတွက် အစ်မလိုက်နာ
လုပ်နဆာင်သင့်တဲ့ အနရးကကီးတဲ့အချက်နလး ၄ ချက်အနြကာင်းကို ေီနန့နတာ့ ကျွန်မ အစ်မကို နဖပာဖပနပးမေ်နနာ်။ ေီအချက်နတွက အစ်မ
ခုနက နတာင့်တတဲ့အချက်နတွ အကုန်ဖြည့်ဆည်းနပးနိုင်ြို့ အနထာက်ကူဖပုမှာပါ။

အဆင့် ၂ : လက်ရှိ အနလ့အကျင့်များအနြကာင်း နမးဖမန်းဖခင်း

တခောရန် :  အစ်မအနနနဲ့ ကိုေ်ဝန်နဆာင်မှန်း စသိတာနဲ့ ကိုေ့်ကိုေ်ကိုေ် ဂရုစိုက်ြို့အတွက် ထူးထူးဖခားဖခား ပုံမှန်လုပ်နဆာင်မိတဲ့ အချက်
နလးနတွ နဖပာဖပနပးပါလား။

 □ ကိုေ်ဝန်နဆာင်နစာင့်နရှာက်မှုခံေူဖခင်း။
 □ သံဓာတ်/နြာလစ်အက်ဆစ်အားနဆး နသာက်သုံးဖခင်း။
 □ ထမင်းအနပ်နရ ပိုမိုစားသုံးဖခင်း။

ဖုန်းတေါ်ဆိုမှုလမ်းညွှန် # ၁ 

ကိုယ်ဝန်တဆာင်ေျနိ် ကနဦးအတောေိုင်းကာလ

(ကိုယ်ဝန်တဆာင်ကာလ ၁လမှ ၃လထိ)
ြုန်းနခါ်ဆိုနဆွးနနွးမှုများနအာင်ဖမင်နစရန်အတွက် စကားနဖပာဆို နဆွးနနွးမှု လုပ်ငန်းစဉ်အဆင့်ဆင့်များမှာ အဓိကနသာ့ချက်ပင်ဖြစ်သည်။ 
အနလ့အကျင့်နဖပာင်းလဲနပးမည့်သူ(BCA) တစ်နောက်စီအနနဖြင့် နလ့ကျင့်မှုများ လုံနလာက်စွာ လုပ်ထားရန် လိုအပ်သည်။ သို့မှသာ ြုန်း
နခါ်ဆိုမှုများကို နကာင်းမွန်နြကလည်စွာ နဆွးနနွးနပးနိုင်မည်ဖြစ်သည်။ 
 

E

သင်တန်းဆရာက ြုန်းနခါ်ဆိုမှုလမ်းညွှန်ရှိ အဆင့် ၄ မှ ၇ အထိ အဆင့်များကို သုံးပပီး သုံးနောက်တစ်တွဲ နလ့ကျင့်နစပါမည်။ သုံး
နောက်တွင် တစ်နောက်တလှည့်စီ အနလ့အကျင့်နဖပာင်းလဲနပးမည့်သူ(BCA)၊ ဦးစားနပးအုပ်စုဝင်အမျ ိုးသမီး(PGM)၊ နဘးမှ 
နလ့လာသူပုံစံဖြင့် အလှည့်ကျ နလ့ကျင့်ရမည်။ မှတ်ချက်များကို အထက်တွင်နြာ်ဖပခဲ့သလို မှတ်ချက်နပးရမည်။ သင်တန်းသား
အားလုံးနရှ့တွင် သရုပ်နဆာင် နဆွးနနွးနစဖခင်းထက် သုံးနောက်တစ်ြွဲ့စီ မိမိအြွဲ့ငေ်တွင်း၌သာ မှတ်ချက်အဖပန်အလှန်နပး
သွားြကရမည်။ ဤနလ့ကျင့်မှုတွင် အနထာက်အကူဖပုနစရန် နလ့လာသူအနနဖြင့် နအာက်ပါပုံစံကို အသုံးဖပုနိုင်သည်။
• လုပ်တေ် မလုပ်ပါ အနလ့အကျင့်နဖပာင်းလဲနပးမည့်သူ(BCA)ဘက်မှ မိမိကိုေ်ကိုေ်မိတ်ဆက်ပါသလား။
• လုပ်တေ် မလုပ်ပါ အနလ့အကျင့်နဖပာင်းလဲနပးမည့်သူ(BCA)နဖပာဆိုသည့် ဘာသာစကား၊ နလေူနလသိမ်း အမာ 

   အနပျာ့၊စကားနဖပာအနနှးအဖမန်၊ အသံအတိုးအကျေ်မှာတြက်သူအနပါ်နလးစားမှုရှိပါရဲ့လား။
• လုပ်တေ် မလုပ်ပါ အနလ့အကျင့်နဖပာင်းလဲနပးမည့်သူ(BCA)အနနဖြင့် အာရုံစိုက်နသချာ နားနထာင်နပးပါရဲ့လား။
• လုပ်တေ် မလုပ်ပါ ြုန်းနခါ်ဆိုမှုလမ်းညွှန်တွင်နြာ်ဖပထားသည့်နည်းလမ်းများကို မှန်မှန်ကန်ကန် အသုံးဖပု  

   နဆွးနနွးသွားပါရဲ့လား။(ပန်းနရာင်အကွက်များ၊ဇေားကွက်၊ကတိဖပုမှုမှတ်တမ်းတင်ဖခင်းများ။)
• လုပ်တေ် မလုပ်ပါ မိခင်ဘက်မှ သူမ မလိုက်နာရနသးသည့် အနလ့အကျင့်များကို နဖပာသည့်အခါ  လုပ်တေ် မ 

   လုပ်ပါ စကားနဖပာဆို နဆွးနနွးပုံနည်းအဆင့်ဆင့်အတိုင်း စိစစ်ပပီး နဆွးနနွးသွားပါရဲ့လား။
• လုပ်တေ် မလုပ်ပါ အနလ့အကျင့်နဖပာင်းလဲ နပးမည့်သူ(BCA)အနနဖြင့် တြက်အမျ ိုးသမီး လိုက်နာနဆာင်ရွက်  

   နိုင်မည့် အနသးဆုံးအဆင့်လုပ်ငန်းများအထိ နဆွးနနွးသွားပါရဲ့လား။
• လုပ်တေ် မလုပ်ပါ မိခင်ဘက်က သူမအတွက် သင့်နတာ်သည့် နဖြရှင်းနည်းများ နဖပာထွက်လာသည်အထိ  

   အနလ့အကျင့်နဖပာင်းလဲနပးမည့်သူ(BCA)က ကူညီ လမ်းနြကာင်းနပးနိုင်ခဲ့ပါသလား။
• လုပ်တေ် မလုပ်ပါ မိခင်အနနနှင့် အဖခားသူများပါ သူမအစား တာဝန်မှေနဝ ခိုင်းနစြို့အတွက်ကို BCA က ကူညီ 

   လမ်းနြကာင်း နပးနိုင်ခဲ့ပါသလား။
• လုပ်တေ် မလုပ်ပါ စကားနဖပာဆို နဆွးနနွးပုံ နည်းအဆင့်ဆင့်အတိုင်း မိခင် နဆာင်ရွက်နိုင်ရန်အတွက် (BCA)က  

   လမ်းနြကာင်းနပးနိုင်ခဲ့ပါသလား။
    - ဘေ်အရာနတွက ပိုလွေ်ကူနစလဲ။
    - ဘေ်အရာနတွက ပိုခက်ခဲနစသလဲ။
    - ဘေ်နည်းလမ်းနတွကို စမ်းသပ်လုပ်နဆာင်ြကည့်ချင်သလဲ။
• လုပ်တေ် မလုပ်ပါ အစ်မေီ(လုပ်နဆာင်ချက်)ကိုေီ(နန့ရက်အချနိ်)အပပီး လုပ်နဆာင်ပါမေ်လို့ သနဘာတူပါပပီလား။
• လုပ်တေ် မလုပ်ပါ ကတိဖပုလုပ်နဆာင်ချက်နတွ လုပ်ဖြစ် မလုပ်ဖြစ် ဖပန်စိစစ်ြို့အတွက် နနာက်တစ်ကကိမ်ြုန်းနခါ် 

   ဆိုမှု ချနိ်းဆိုဖခင်းကို အနလ့အကျင့် နဖပာင်းလဲနပးမည့်သူ (BCA) လုပ်နဆာင်ခဲ့ပါသလား။
• လုပ်တေ် မလုပ်ပါ အနလအ့ကျင့ ်နဖပာင်းလနဲပးမည့သ် ူ(BCA)က မခိငအ်နပါ် ကိေုခ်ျင်းစာနာစွာ နဖပာဆိဆုကဆ် ံ 

   ဖြစ်ခဲ့ပါသလား။
• လုပ်တေ် မလုပ်ပါ အနလ့အကျင့် နဖပာင်းလဲနပးမည့်သူ (BCA)က တြက်အမျ ိုးသမီး၏ ကတိဖပုမှု ဆုံးဖြတ်ချက် 

   များ အနပါ် အားနပးကူညီဖခင်း ဖပုပါရဲ့လား။

 M

ေကားတခောဆိုတဆေးတွေးမှု

အဆင့် (အဆင့် ၄၊၅၊၆၊၇)
တလ့ကျင့်မှု (၂) 

၄၅၄၄



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

အန္တရာေ်နကာင်းနအာင်လို့ လိုအပ်တဲ့ကာကွေ်နဆးနတွထိုးနပးမေ်၊ အားနဆးနတွလည်းနပးပပီး နဆွးနနွးမှုနတွ၊ အကကံဉာဏ်နတွပါ နပး
နပးမှာပါ။ သူတို့ချနိ်းတဲ့အတိုင်း ရက်ချနိ်းအားလုံးကိုသာ သွားဖပပါ။

နဖပာရန် :  ကနလးမီးမြွားခင်အချနိ်ထိ နဆးခန်းကိုသွားပပီး ကိုေ်ဝန်နဆာင်နစာင့်နရှာက်မှုကို အနည်းဆုံး ၈ ကကိမ်ခံေူြို့ အစ်မအတွက် 
အခက်အခဲရှိပါသလား။

 □  မရှိပါဘူး (နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □  အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက်တင်ဖပလာလှေင် (အဆင့် ၅ သို့သွားရန်)

၂.  သံဓာတ်/နြာလစ်အက်ဆစ် အားနဆးကို ကိုေ်ဝန်နဆာင်ကာလနရာ၊ မီးြွားပပီးကာလမှာပါ နန့တိုင်းပုံမှန် နသာက်သုံးရပါမေ်။ ေီနဆး
နတွကို နဆးခန်းက ကျန်းမာနရးဝန်ထမ်းနတွကနန တဆင့်ရရှိနိုင်ပါတေ်။ အကေ်၍ မရခဲ့ဘူးဆိုရင်လည်း စိုးရိမ်စရာမလိုပါဘူး။ နဆးဆိုင်
နတွမှာ အလွေ်တကူဝေ်လို့ ရနိုင်ပါတေ်။ ဖမန်ကူအြွဲ့ရဲ့ နထာက်ပံ့နြကးနတွကို ေီမှာသုံးလိုက်လို့ရပါတေ်။ ကိုေ်ဝန်နဆာင်စဉ်မှာ နြာ
လစ်အက်ဆစ်နသာက်မေ်ဆိုရင် ကနလးနတွဆီမှာ နမွးရာပါနရာဂါနတွပါလာတာမျ ိုး မဖြစ်နအာင် ကာကွေ်နပးပါတေ်။ ေီနရာဂါနတွ
ဟာ ကနလးဘဝတနလှောက်မှာ ဆိုးရွားတဲ့ ခန္ဓာကိုေ်ချ ို့ေွင်းချက်မျ ိုး ဖြစ်နစတတ်ပပီး၊ အခန့်မသင့်ရင် အသက်ဆုံးရှုံးတာအထိ ထိခိုက်နိုင်
ပါတေ်။ သံဓာတ်အားနဆး ပုံမှန်နသာက်သုံးတဲ့ မိခင်နတွကနတာ့ နသွးအားနည်းနရာဂါကနန ကာကွေ်ထားနိုင်ပါတေ်။ နသွးအားနည်းတဲ့
အခါ မိခင်အနနနဲ့ ကိုေ်ဝန်နဆာင်ကာလတနလှောက်လုံး အားမရှိသလို ပင်ပန်းလွေ်သလို ခံစားရတတ်ပါတေ်။ သူတို့နတွဟာ မီးြွားချနိ်
မျ ိုးမှာဆိုရင် နသွးသွန်တာ ဖြစ်ြို့ပိုများပါတေ်။ နသွးအားနည်းတဲ့ အနမနတွဆီမှာဆိုရင် နပါင်မဖပည့်တဲ့ ကနလးနသးနသးနလးနတွ နမွးလာ
တတ်တေ်၊ နစာနမွးတဲ့ကနလး၊ အားနည်းတဲ့ကနလး၊ ကနလးအနသနမွးလာတာမျ ိုးနတွလည်း ဖြစ်တတ်ပါတေ်။ သံဓာတ်/နြာလစ်အက်
ဆစ်အားနဆးကို နန့စဉ်နသာက်ြို့ဟာ အစ်မလိုက်လုပ်နိုင်တဲ့ အနလ့အကျင့်နတွ ထဲကမှ ကနလးနရာ၊မိခင်ရဲ့ ကျန်းမာနရးကိုပါ ကာကွေ်ြို့ 
အရမ်းကို အနရးကကီးတဲ့ အချက်တစ်ချက် ဖြစ်ပါတေ်။

နဖပာရန် :  သံဓာတ်/နြာလစ်အက်ဆစ် နန့တိုင်း နသာက်ြို့အတွက် အစ်မအနနနဲ့ အခက်ခဲရှိပါသလား။
 □  မရှိပါဘူး (နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □  အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက်တင်ဖပလာလှေင် (အဆင့် ၅ သို့သွားရန်)

၃. ကိုေ်ဝန်နဆာင်စဉ်အချနိ်မှာနရာ၊ ကနလးနမွးပပီး နို့တိုက်ချနိ်အတွက်မှာပါ အစ်မရဲ့ ခန္ဓာကိုေ်ဟာ အာဟာရနတွ အများကကီး ထပ်မံ
လိုအပ်ပါတေ်။ ကျန်းမာတဲ့ကနလးကို ဖပုစုပျ ိုးနထာင်ြို့၊ မိခင်ကိုေ်တိုင်လည်း အားရှိြို့အတွက်ဆိုရင် အစ်မအနနနဲ့ ၃+၂+၁ စားနသာက်မှု
ပုံစံအတိုင်း စားနသာက်ြို့လိုပါတေ်။ နဖပာချင်တဲ့သနဘာက၊ တစ်နန့ကို ထမင်းသုံးနပ်စားမေ်ဆိုရင် အသီးအရွက်တစ်မျ ိုး၊ ကျန်းမာနရးနဲ့
ညီညွတ်တဲ့ အဆာနဖပအစားအစာ ၂ မျ ိုး၊ နကာင်းတာကနတာ့ သစ်သီးတစ်မျ ိုးနဲ့ ဥတစ်မျ ိုးမျ ိုးနပါ့နနာ်၊ ပပီးနတာ့ သံဓာတ်/နြာလစ်အက်ဆစ် 
အားနဆး တစ်မျ ိုး ပါရပါမေ်။

ဖမန်မာဖပည်တွင် ြကေ် ၄ ပွင့် အစာအုပ်စုဟု နခါ်သည့် အစာအုပ်စု ၄ စု ရှိပါသည်။ ၎င်းတို့မှာ

သွားလာလှုပ်ရှားရန်စွမ်းအင်ရရှိနစသည့် အစာအုပ်စု
၁။ စွမ်းအင်ရရှိနစသည့် အစားအစာများ။ သွားလာလှုပ်ရှားရန်အတွက် စွမ်းအင်ရရှိနစသည့် အစားအစာများသည် နေဘုေျအားဖြင့် 
နန့စဉ်စားသုံးနနကျ အနဖခခံအစားအစာများကို နဖပာဖခင်းဖြစ်သည်။ ၎င်းတို့တွင် ဆန်၊ ဂျုံ၊ နဖပာင်းကဲ့သို့အနစ့အဆန်များ၊ နပါင်မုန့်၊ 
သြကားနှင့် ဆီ တို့ ပါဝင်သည်။ ထိုအစားအစာများထဲတွင် ဂျုံ၊ သြကား (သို့မဟုတ်) ဆီ တို့ဖြင့် အလွန်အမင်း ဖပုဖပင်နဖပာင်းလဲထား
နသာ သနရစာများဖြစ်သည့် ဘီစကစ်မုန့်၊ မုန့်နဖခာက်၊ ကွတ်ကီး၊ ဆီနြကာ်များ ဖြစ်သည့် အာလူးနြကာ်များလည်း ပါဝင်သည်။ 
ချ ိုချဉ်သြကားလုံး၊ သြကားများ နှင့် ဖြည့်စွက်အရသာထည့်ထားသည့် အနြျာ်ရည်များဖြစ်သည့် ဆိုေါအချ ိုရည်များ၊ နကာ်ြီမစ်
များ၊ အိုဗာတင်း၊ နချာ့ကလတ် (သို့မဟုတ်) အရသာထပ်ထည့်ထားသည့် နွားနို့ (သို့) နြျာ်ရည်မှုန့်များလည်း ပါဝင်သည်။  ကျွန်မ
တို့သည် သွားလာလှုပ်ရှားရန်အတွက် စွမ်းအင်လိုအပ်မှာ ဖြစ်သည်နှင့်အမှေ ဤအစာအုပ်စုနအာက်ရှိ အစားအနသာက်များစွာထဲကမှ 
ကျန်းမာနရးအတွက် နကာင်းမွန်သင့်နတာ်မည့် အစားအစာမျ ိုးကိုသာ နရွးချေ်စားနသာက်တတ်ြို့ လိုအပ်သည်။  ဤအစာအုပ်စု
နအာက်ထဲကမှ အထူးသဖြင့် ဖပုဖပင်နဖပာင်းလဲထားသည့် သနရစာများကို အလွန်အမင်းစားနသာက်မိပါက ခန္ဓာကိုေ်အနလးချနိ်
တက်ကာ အဝလွန်ဖခင်းကဲ့သို့ အန္တရာေ်မျ ိုး ကကုံလာရနိုင်သည်။ ဤအနြကာင်းကို နနာက်လာမည့် သင်ခန်းစာတွင် ဆက်လက်ပပီး 
နဆွးနနွး နပးသွားပါအုန်းမည်။
ခန္ဓာကိုေ်ကကီးထွားြွံ့ပြိုးနစသည့် အစာအုပ်စု
၂၊ အသားဓာတ်ရရှိနစသည့် အစားအစာများ။ ခန္ဓာကိုေ်ကကီးထွားြွံ့ပြိုးနစသည့် အစာအုပ်စုတွင် အနဖခခံအားဖြင့် အသားဓာတ်နှင့် 
သံဓာတ်ပါဝင်သည့် အစားအစာများပါဝင်သည်။ ၎င်းတို့သည် ကျွန်မတို့၏ အရိုးများ၊ ကကက်သားများ နှင့် ကိုေ်တွင်းကလီစာများ
ကို နကာင်းစွာြွံ့ပြိုးနစရန်အတွက် အနထာက်အပံ့နပးပါသည်။ ခန္ဓာကိုေ်ကကီးထွားြွံ့ပြိုးနစသည့် အစာအုပ်စုတွင်- အပင်များနှင့် 
အသားငါးများမှ ရရှိနိုင်သည့် အမျ ိုးအစား နှစ်မျ ိုးရှိပါသည်။ အပင်များမှ ရရှိနိုင်သည့် ခန္ဓာကိုေ်ကကီးထွားနစသည့် အစားအစာများ
မှာ ပဲနစ့များနှင့် ပဲအမျ ိုးနွေ်ဝင်အစားနသာက်များဖြစ်သည့် ပဲဆံ၊ ပဲနတာင့်ရှည်၊ စားနတာ်ပဲ၊ ပဲြကား၊ ပဲစဉ်းငုံ စသည်တို့ ဖြစ်ပါသည်။ 
ဤအုပ်စုတွင် သစ်နစ့သစ်ဆံများ နှင့် ပဲပိစပ်အနွေ်ဝင်များလည်း ပါဝင်ပါသည်။

 □ အနားေူဖခင်း။
 □ စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာနထာက်ပံ့မှု ရေူဖခင်း။
 □ အိမ်အလုပ်များကူလုပ်ရန် အကူညီနတာင်းခံဖခင်း။

လုေ်ရန် : အကေ်၍ အဆင့် ၂ တွင်နြာ်ဖပခဲ့သည့် အဓိကအနလ့အကျင့် တစ်ရပ်ရပ်ကို မိခင်အနနဖြင့် လိုက်နာကျင့်သုံးနနသည်ဟု နဖပာဆို
သွားပါက သူမအား “ဖပုလုပ်သူ” အဖြစ် မှတ်သားပါ။ ထို့နနာက် သူမ ဖပုလုပ်သည့်အချက်မှန်သမှေ ဤတွင်နရးမှတ်ပပီး သူမလုပ်ထားနြကာင်း 
နသချာနအာင် ဖပန်နမးပါ။ သူမ လုပ်နဆာင်နနတာ နသချာပါက၊ အနာဂတ်တွင်လည်း ဆက်လက် လုပ်နဆာင်သွားရန် အဆင်နဖပမနဖပ နမး
ပါ။ ဥပမာ- သူမက သူမအနနဖြင့် နန့စဉ် အနည်းဆုံး တစ်နာရီ စပပီးနတာ့ အနားေူနနပါတေ်လို့ နဖြြကားခဲ့ပါက သူမအနနဖြင့် ေါကို နန့စဉ်
လုပ်ရမေ့်ကိစ္စသြွေ် ပုံမှန် ဆက်လက်လုပ်နဆာင်သွားရန် အစီအစဉ်ရှိမရှိ နမးဖမန်းပါ။ မိခင်က သူမအနနနှင့် ထိုအနလ့အကျင့်ကို နန့စဉ်
လည်း လုပ်နဆာင်နနပပီး ဆက်လက်ထိန်းသိမ်းသွားရန်လည်း အခက်ခဲမရှိဟုနဖြြကားပါက အဆင့် (၇) သို့သွားပပီး သူမ၏ ကတိဖပုမှုများကို 
မှတ်သားပါ။ (သူမကိုေ်တိုင် လိုက်နာကျင့်သုံးလျက်ရှိပပီး ဆက်လက်ထိန်းသိမ်းသွားနိုင်သည့် အနလ့အကျင့်မျ ိုးကို ဆက်လက် ထည့်သွင်း
နဆွးနနွးရန် မလိုအပ်နတာ့ပါ။) မိခင်အနနဖြင့် လက်ရှိလိုက်နာကျင့်သုံးလျက်ရှိပပီး ဆက်လက်မထိန်းသိမ်းသွားနိုင်မည့် အနလ့အကျင့်မျ ိုး ဖြစ်
ပါက အဆင့် ၄ မှ ၇ အတိုင်း ဆက်လက် နဆွးနနွးပါ။
မိခင်အနနဖြင့် သူမလက်ရှိလုပ်နဆာင်နနဖခင်းမရှိသည့် အနလ့အကျင့်များဖြစ်ပါက အဆင့် ၄ မှ ၇ အတိုင်း ဆက်လက် နဆွးနနွးပါ။
လုေ်ရန် : မိခင်ဖပုလုပ်သည့် မှန်ကန်နကာင်းမွန်သည့် ဖပုလုပ်မှုတိုင်းအတွက် အသိမှတ်ဖပုနပးပါ။ ကိုေ်တိုင်နသချာလာနစနိုင်သည်အထိ 
လမ်းညွှန်အတည်ဖပုနပးပါ။ (နဖပာရန် - အစ်မအနနနဲ့ ကိုေ့် ကျန်းမာနရးအတွက်နရာ၊ ကနလးကျန်းမာနရးအတွက်ပါ ဦးစားနပးအနလးထား 
လုပ်နဆာင်တာ ကိုေ့်ကိုေ်ကိုေ် အရမ်းဂုဏ်ေူသင့်ပါတေ် ၊ ကိုေ်ဝန်နဆာင်နစာင့်နရှာက်မှု ပုံမှန်ခံေူနနတာနတွ၊ သံဓာတ်/နြာလစ်အက်
ဆစ် အစရှိတဲ့ အားနဆးနတွ ပုံမှန်မှီဝဲနနတေ်ဆိုတာဟာ နဖပာရရင်နတာ့ အရမ်းမှန်ကန်တဲ့ နရွးချေ်မှုလက္ခဏာနတွပါပဲ။)

အဆင့် ၃ : ဇေားအသုံးဖပု၍ ဖပုလုပ်သူ၊ မဖပုလုပ်သူခွဲဖခားဖခင်း

နဖပာရန် : ေီနန့ကိုမိခင်နဲ့ကနလးကျန်းမာနရးအတွက် အနရးကကီးတဲ့အနြကာင်းအရာ နဖပာဖပနပးပါမေ်လို့ ကျွန်မ နဖပာခဲ့ပါတေ်။
လုပ်ရန် : မိခင်အနနနဲ့ သူမလက်ရှိလုပ်နဆာင်နနပပီး ဆက်လက်ကျင့်သုံးသွားနိုင်သည့် အနလ့အကျင့်များကို နကျာ်သွားပါ။ အဆင့် ၂ တွင်
သူမ မနဖပာခဲ့သည့် အနလ့အကျင့်များကိုသာ အဓိကဦးတည် နဆွးနနွးပါ။
နဖပာရန် :  ကျန်းကျန်းမာမာကိုေ်ဝန်နဆာင်ပပီးအန္တရာေ်ကင်းကင်းမီးြွားနိုင်ြို့ကအစ်မအတွက်အရမ်းကို အနရးကကီးပါတေ်။

အဆင့် ၄ :   ဖြစ်နပါ်လာနိုင်သည့် အခက်အခဲများအား ကကိုတင် သင်ြကားနပးထားရန်

နဖပာရန် :  အနရးကကီးအနြကာင်းရာတစ်ခုနဖပာဖပပါရနစ။

၁. ကိုေ်ဝန်နဆာင်နစာင့်နရှာက်မှုခံေူဖခင်းဟာ ကိုေ်ဝန်သည်နတွအတွက် အရမ်းအနရးကကီးပါတေ်။ ကိုေ်ဝန်နဆာင်နစာင့်နရှာက်မှုခံေူ
ဖခင်းကို အစိုးရကျန်းမာနရးဌာနနတွမှာ အခမဲ့ ရရှိနိုင်ပါတေ်။ ေါနပမေ့် တခါတနလ လက်ရှိအနဖခအနနတချ ို့နြကာင့် အဲ့ေီဌာနနတွ ပိတ်
ထားတာမျ ိုးလည်း ကကုံနိုင်ပါတေ်။ အစိုးရနဆးရုံ၊နဆးခန်းနတွ ပိတ်ထားတေ်ဆိုရင်နတာင်မှ အစ်မအနနနဲ့ ပုဂ္ဂလိကနဆးရုံ၊ နဆးခန်းနတွ
ကို သွားလိုက်ြို့က အနရးကကီးပါတေ်။ ဖမန်ကူအြွဲ့က နငွနြကးနထာက်ပံ့ နပးထားတာဟာလည်း  ေီလိုနဆးခန်းဖပတာနတွမှာ သုံးြို့ပဲ ဖြစ်ပါ
တေ်။ ကိုေ်ဝန်အပ်တဲ့ အမျ ိုးသမီးနတွကို ဖပုစုနစာင့်နရှာက်နပးတဲ့ ကျန်းမာနရးဝန်ထမ်းနတွဟာ နလ့ကျင့်မှုသင်တန်း အကကိမ်ကကိမ်တက်ပပီး
သား ဖြစ်တဲ့အတွက် သူတို့ဟာ အစ်မကျန်းမာနရးနရာ၊ ကနလး ကျန်းမာနရး အတွက်ပါ ထိခိုက်နစနိုင်တဲ့ ဖပဿနာနတွကို တန်းပပီး အနဖြ
ရှာ သိရှိနိုင်ပါတေ်။ သူတို့က အစ်မကို နဆးစစ်ချက်နတွလုပ်မေ်၊ နသွးနပါင်တိုင်းမေ်၊ ကနလးမီးြွားရာမှာ ကနလးနရာမိခင်အတွက်ပါ 

လိုက်နာသင့်သည့် အတလ့အကျင့်များ

SBC ဖုန်းတေါ်ဆိုမှု လမ်းညွှန်ခေ ဇယားွှင့် တဆေးတွေးအွည်ခေုေျက်လမ်းေဉ်

မခေု
လုေ်သူ

ခေုလုေ် 
သူ

ဆက်လက်
မလုေ်ွိုင်သူ

ဆက်လက်
လုေ်ွိုင်သူ

၄၇၄၆



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

အဆင့် ၆ :  အနလ့အကျင့်များအား အနသးဆုံးအဆင့်မှ စလုပ်နဆာင်နိုင်ရန် ညှိနှိုင်းပါ

နဖပာရန် :  ဘာနတွကို ကကိုးစားြကည့်လို့ အဆင်နဖပပါမလဲ။ (ဇေားရှိ ဖပုလုပ်ရန်ကိုြကည့်ပါ။)

အဆင့်၇ : လုပ်နဆာင်ရန် ကတိစကား သနဘာတူညီချက် ရေူရန်

နဖပာရန် :  နနာက်ထပ်နဆွးနနွးမှုမလုပ်မှီ ေီအနလ့အကျင့်နတွ လုပ်နဆာင်ြို့ ကျွန်မတို့ သနဘာတူညီချက်ရပပီနနာ်။ (သူမနဖပာဆိုသည့်
အတိုင်း နရးမှတ်ထားသည်အား ဖပန်လည်ြတ်ဖပရန်။)
အဓိကအနလ့အကျင့်တစ်ခုချင်းစီအတွက် အဆင့် ၄ မှ အဆင့် ၇ အထိ လုပ်နဆာင်ရန်။

ကတိနပးထားသည့် လုပ်နဆာင်မည့် အနလ့အကျင့်များ

အနလ့အကျင့် ကတိစကား

၁

၂

၃

အဆင့် ၈ : ဖပန်လည်စစ်နဆးသည့်အစီအစဉ်

နဖပာရန် :  ေနန့နဆွးနနွးြို့အချနိ်နပးတာ နကျးဇူးတင်ပါတေ်။ ကျွန်မရည်ရွေ်ချက်ကနတာ့ မိခင်နဲ့ကနလး နှစ်ဦးလုံး၏ ကျန်းမာနရး
အတွက် အနလ့အကျင့်နကာင်းနလးနတွကို ဆက်လက် လုပ်နဆာင်နိုင်နစရန်ဖြစ်ပါတေ်။
အနရးပါတဲ့ ေီအနလ့အကျင့်နလးနတွကိုလုပ်ြို့ ကျွန်မတို့ သနဘာတူထားပပီးဖြစ်တဲ့အတွက် ကတိစကားနလးနတွကိုလည်း ကျွန်မ မှတ်သား
နပးထားပါတေ်။နနာက်တစ်နခါက်နခါ်ဆိုမှုမှာနတာ့ ဘေ်နနရာနတွမှာ အဆင်နဖပနနပပီးနတာ့ ဘေ်နနရာနတွမှာ အကူအညီလိုအပ်လဲကို 
နဆွးနနွးြကပါမေ်။ နမးစရာ၊ မရှင်းတာနလးများရှိနသးလားရှင့်။
လုပ်ရန် : နမးခွန်းများ၊ စိုးရိမ်ပူပင်မှုများအား နဖြြကားနပးရန်။
လုပ်ရန် : အားလပ်အချန်ိနမးဖမန်း၍ နနာက်တစ်ကကိမ်နခါ်ဆုိမှုအတွက် အစီအစဉ်ဆဲွပါ။ အချန်ိနပးသည့်အတွက် နကျးဇူးတင်နြကာင်းနဖပာခ့ဲပါ။
လုပ်ရန် : အခက်အခဲသို့မဟုတ် စိုးရိမ်ပူပန်မှုရှိတိုင်း ကျန်းမာနရးဌာနသို့သွားသင့်နြကာင်း သတိနပးရန်။

အနထာက်အကူဖပုနစမည့် လုပ်နဆာင်ချက်များ

မီးမြွားခင် ကိုေ်ဝန်နဆာင်နစာင့်နရှာက်မှုကို အနည်းဆုံး (၈)ကကိမ်ခံေူထားရန် ပုံမှန် စာတိုပို့နပးဖခင်း။ 
သံဓာတ်/နြာလစ်အက်ဆစ် နန့စဉ်မှီဝဲြို့နှင့် နဆးနသာက်ြို့ သတိရနစမေ့် နည်းလမ်းများကို ပုံမှန် စာတိုပို့နပးဖခင်း။ 
၃+၂+၁ စားနသာက်မှုပုံစံအတိုင်း စားနသာက်ရန် ပုံမှန် စာတိုပို့နပးဖခင်း။ 
အိမ်နထာင်ြက်အမျ ိုးသားနှင့် နနာက်ထပ်ကူညီမည့်သူတစ်ဦးထံမှ စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာ၊ ရုပ်ပိုင်းဆိုင်ရာ ပံ့ပိုးမှုများရရှိခံေူရန်အတွက် ပုံမှန် စာတို
ပို့နပးဖခင်း။
အဖခားသူများက မိခင်ကို ကူညီပံ့ပိုးနပးနိုင်မည့်အကကံဉာဏ်များ (အိမ်မှုကိစ္စကူနပးဖခင်း၊ ကနလးဝိုင်းထိန်းနပးဖခင်း၊ အစားအနသာက် 
ချက်ဖပုတ်နပးဖခင်း၊ နန့စဉ် တစ်နန့ကို အနည်းဆုံး တစ်နာရီ နားနနနိုင်ရန် ကူနစဖခင်း၊ စိတ်ဓာတ်ကျဖခင်းလက္ခဏာများကို သတိထား နစာင့်
ြကည့်နစဖခင်း) ကို ပုံမှန် စာတိုပို့နပးဖခင်း။
မိခင်သနဘာတူထားသည့် ကတိစကားများအား စာတိုပို့ သတိနပးဖခင်း။

၃။ အသားငါးများမှ ရရှိနိုင်သည့် အစားအစာများ။ အသားငါးများမှ ရရှိနိုင်သည့် အစားအစာများသည်လည်း ခန္ဓာကိုေ်ကကီးထွားနစ
သည့် အစားအစာများဖြစ်သည်။ အဘေ်နြကာင့်ဆိုနသာ် ၎င်းတို့သည် အသားဓာတ်နှင့် သံဓာတ်နပါကကေ်ဝသည့် အဖပင် ခန္ဓာကိုေ်
ကို ကကီးထွားနစသည့် ဗီတာမင်နှင့် သတ္တုဓာတ်များလည်း ပါဝင်သည်။ ဤအုပ်စုနအာက်တွင် အသားများဖြစ်သည့် အမဲသား၊ 
ဝက်သား၊ ြကက်သား၊ ဘဲသား၊ ငါး နှင့် ပင်လေ်စာများ (သို့မဟုတ်) တိရစ္ဆာန်များမှရရှိသည့် အစားအစာများဖြစ်သည့် နို့၊ ဥအမျ ိုးမျ ိုး၊ 
ေိန်ချဉ် နှင့် ေိန်ခဲများလည်း ပါဝင်သည်။
ခန္ဓာကိုေ်နတာက်ပနစသည့် အစာအုပ်စု
၄။ ခန္ဓာကိုေ်ကို နရာဂါကာကွေ်နပးသည့် အစားအစာများ။ နရာဂါကာကွေ်နပးသည့် အစားအစာများတွင် ဗီတာမင်များနှင့် 
သတ္တုဓာတ်များအဖပင် ကျန်းမာနရးနှင့်သင့်နလျာ်သည့် အဆီများလည်း ပါဝင်သည်။ ေင်းအုပ်စုတွင် သစ်သီးနှင့် ဟင်းသီးဟင်းရွက်
များ ပါဝင်သည်။ ထိုအစားအစာများသည် ကျွန်မတို့၏ ခန္ဓာကိုေ်ခုခံအားစနစ်ကို အားနကာင်းနအာင် အနထာက်အကူဖပု
သည့်အတွက် ထိုအစားအနသာက်များကို လုံနလာက်စွာ စားသုံးနပးပါက နနထိုင်မနကာင်းဖြစ်ဖခင်းနှင့် ကူးစက်နရာဂါဖြစ်ပွားဖခင်း
များ အလွေ်တကူမဖြစ်ပွားနိုင်နအာင် ကာကွေ်ထားနိုင်မည် ဖြစ်သည်။ ထိုအစားနသာက်များနြကာင့် ကျွန်မတို့တွင် ကျန်းမာပပီး 
နတာက်ပသည့် အသားအရည် နှင့် ဆံပင်မျ ိုးရရှိနစနိုင်မည့်အဖပင် ခန္ဓာကိုေ်တစ်ခုလုံး၏  နေဘူေျသွင်ဖပင်ကိုလည်း ြကည့်နကာင်း
နစမည်ဖြစ်သည်။

နဖပာရန် :  အစ်မအနနနဲ့ ြကေ် ၄ ပွင့် အစာအုပ်စုမှ အစားအစာများကုိ ၃+၂+၁ စားနသာက်မှုပံုစံအတုိင်း နန့စဉ်လုိက်စားြ့ုိ အခက်အခဲရိှပါသလား။
 □  မရှိပါဘူး (နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □  အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက်တင်ဖပလာလှေင် (အဆင့် ၅ သို့သွားရန်)

၄. အမျ ိုးသမီးနတွအနနနဲ့ သူတို့ကိုေ်ဝန်နဆာင်ချနိ်နဲ့ ကနလးနမွးပပီးတဲ့အချနိ်နတွမှာဆိုရင် နဘးနားက ပံ့ပိုးကူညီမှုနတွ အများကကီးလိုအပ်
ပါတေ်။ တချ ို့ နလ့လာချက်နတွမှာဆိုရင် ကိုေ့်အိမ်နထာင်ဘက် အမျ ိုးသားဆီက၊ မိသားစုဝင်အရင်းအချာနတွဆီက ပံ့ပိုးကူညီမှုရတဲ့
အမျ ိုးသမီးနတွဟာ ကျန်းမာနရးနဲ့ ညီညွတ်တဲ့ အနလ့အကျင့်နတွ အများကကီးကို လိုက်ပါကျင့်သုံးနိုင်တာကို နတွ့ရပါတေ်။ အကျ ိုးဆက်
အနနနဲ့ အဲသလိုမိခင်နတွဟာ ကိုေ်တိုင်လည်း ကျန်းမာသလို သန်စွမ်းတဲ့ကနလးနတွကိုလည်း နမွးြွားနိုင်တာကိုလည်း နတွ့ရှိရပါတေ်။ 
ကိုေ်ဝန်နဆာင် အနစာပိုင်းကာလမှာ အနရးကကီးတာ လုပ်ြို့ကနတာ့ ကိုေ့်အိမ်နထာင်ဘက်ရေ်၊ ကိုေ့်ကို ကူညီနပးနိုင်မေ့် နနာက်ထပ်လူ
တစ်ဦးရေ်ကို ကကိုပပီးတိုင်ပင်ထားြုိ့ပါပဲ။ နနာက်ထပ်ကူညီနပးမေ့် လူတစ်ဦးဆိုတာက အစ်မ မီးြွားချနိ်နဲ့ ကနလးနမွးပပီး နနာက်ပိုင်းကာလ
မှာပါ အစ်မကို ကူညီပံ့ပိုး လုပ်ကိုင်နပးမေ့်သူကို ဆိုလိုတာပါ။ အစ်မအမျ ိုးသားဆီကနရာ၊ အဲေီကူညီနပးမေ်ဆိုတဲ့သူဆီကပါ ေီလိုကတိနလး
နတွရနအာင် နတာင်းထားလိုက်ပါ။ ြုန်းနဲ့နဆးခန်းဖပတဲ့အချနိ်၊ နဆးခန်းသွားတဲ့ အချနိ်နတွမှာ အတူတူပါဝင်ခိုင်း၊ လိုက်ခိုင်းပါ။ အိမ်အတွက် 
လုံနလာက်တဲ့ အစားအနသာက် အပမဲအသင့်ရှိနအာင် ကူညီခိုင်းပါ။ အားနဆး မနမ့မနလျာ့ နသာက်နိုင်နအာင် သတိနပးြို့ ကူညီခိုင်းပါ။ နန့စဉ် 
အစ်မတစ်နန့ကို အနည်းဆုံး တစ်နာရီ အိမ်မှာ နားနားနနနန နနလို့ရနအာင် အိမ်ကအလုပ်နတွ ခဏကူလုပ်ထားခိုင်းပါ။ 

နဖပာရန် :  အမျ ိုးသား(အိမ်နထာင်ြက်) နဲ့ ကူညီလုပ်ကုိင်နပးမေ့်နနာက်ထပ်လူတစ်နောက်ကုိ တုိင်ပင်ြ့ုိအတွက် အစ်မအနနနဲ့ အခက်ခဲရိှပါသလား။
 □  မရှိပါဘူး (နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □  အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက်တင်ဖပလာလှေင် (အဆင့် ၅ သို့သွားရန်)

အဆင့် ၅ : အနဖြရှာဖခင်း

အနလ့အကျင့် အတားအဆီး (ခက်ခဲမှု) အနဖြ (လွေ်ကူမှု)

၁

၂

၃

၄

နဖပာရန် :  မိခင်အား သူနဖပာဖပသည့် နရှ့ဆက်ဖပုလုပ်ရန်ခက်ခဲနစသည့်အနြကာင်းများကိုြတ်ဖပပပီး ဘေ်လိုလုပ်ရင် အဆင်နဖပမလဲ။ 
(အခက်အခဲနှင့် အနလ့အကျင့်အား တိတိကျကျ နမးရန်။)

၄၉၄၈



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

အဆင့် ၂ : လက်ရှိ အနလ့အကျင့်များအနြကာင်းနမးဖမန်းဖခင်း

နဖပာရန် : ကျွန်မတို့ နဆွးနနွးသနဘာတူခဲ့တဲ့ အနလ့အကျင့်နလးနတွအဖပင် မိခင်နဲ့ကနလး ကျန်းမာစွာ နမွးြွားနိုင်နရးအတွက် အစ်မ
လုပ်နဆာင်နနနသာ အနလ့အထများ ရှိပါသလား။

 □ ကိုေ်ဝန်သည် အမျ ိုးသမီးများသည် သံဓာတ်ကကေ်ဝနသာ အစားအစာ တစ်မျ ိုးကို နန့စဉ်စားသုံးရမည်။ 
 □ ကိုေ်ဝန်သည် အမျ ိုးသမီးများသည် နန့စဉ် အနည်းဆုံး တစ်နာရီြကာနအာင် အနားေူရမည်။
 □ ကိုေ်ဝန်သည် အမျ ိုးသမီးများသည် အသင့်စား အဆာနဖပအစားအစာနှင့် မုန့်များအစား ကျန်းမာနရးနှင့် ညီညွတ်နသာ အစားအစာများ

ကို အစာနဖပစားချနိ်တိုင်း စားသုံးရမည်။
လုပ်ရန် : မိခင်ဖပုလုပ်သည့် မှန်ကန်နကာင်းမွန်သည့် ဖပုလုပ်မှုတိုင်းအတွက် အသိမှတ်ဖပုနပးပါ။ ကိုေ်တိုင်နသချာလာနစနိုင်သည်အထိ 
လမ်းညွှန်အတည်ဖပုနပးပါ။ (သူမအတွက် အသိအမှတ်ဖပုနပးတဲ့အခါမှာ - “အစ်မအတွက် ကျွန်မဂုဏ်ေူပါတေ်”လို့ နဖပာမေ့်အစား “အစ်မ
အနနနဲ့ ကိုေ့်ကိုေ်ကိုေ် ဂုဏ်ေူသင့်တေ်” လို့နဖပာနပးပါ။)

အဆင့် ၃ : ဇေားအသုံးဖပု၍ ဖပုလုပ်သူ၊ မဖပုလုပ်သူခွဲဖခားဖခင်း

နဖပာရန် : ေီနန့ကို မိခင်နဲ့ ကနလးကျန်းမာနရးအတွက် အနရးကကီးတဲ့အနြကာင်းအရာ နဖပာဖပနပးပါမေ်လို့ ကျွန်မနဖပာခဲ့ပါတေ်။
လုပ်ရန် : အဆင့်၂ ရှိ အဓိကအနလ့အကျင့်များကို မိခင်မှ လုပ်နဆာင်ရန် အစီအစဉ်ရှိသည်ဟုနဖပာပါက သင်မှ ဖပုလုပ်သူဟု အမှတ်သားဖပု
ရန်၊ ထပ်မံအတည်ဖပုရန်၊ ထို့နနာက် မိခင်မှဖပုလုပ်ရန်ရှိနြကာင်း အတည်ဖပုပါ။ မိခင်မှ ဖပုလုပ်ဖြစ်ပါက နရှ့ဆက်ရန် အခက်အခဲရှိမရှိနမးရန်။ 
ဥပမာ မိခင်မှ သူမဟာ တစ်နန့ကို တစ်နာရီ အနည်းဆုံး အနားေူနနပါက သူမအနနဖြင့် ထိုသို့ အနားေူဖခင်းကို နနာက်လည်း ဆက်လက် 
လုပ်နဆာင်သွားရန် ရှိမရှိ နမးပါ။ မိခင်မှ နရှ့ဆက်ရန် အခက်အခဲမရှိဟုဆိုပါက အဆင့် ၇ သို့သွားရန်နှင့် သူမဖပုလုပ်မည်ဟုနပးသည့် ကတိ
စကားအား မှတ်သားရန် (သူမက ေခုလက်ရှိတွင် ဤအနလ့အကျင့်ကို လုပ်နဆာင်နနပပီးဖြစ်ပါက နဆွးနနွးညှိနှိုင်းရန် မလိုနတာ့နပ။)

မိခင်မှနဖပာဆိုထားသည့်အနလ့အကျင့်များအား လုပ်နဆာင်နိုင်ဖခင်းမရှိပါက အဆင့် ၄ မှ ၇ အတွင်းဖပန်လည်လုပ်နဆာင်ရန်
မိခင်မှသတိမဖပုမိသည့် အနလ့အကျင့်များအတွက်လည်း အဆင့် ၄ မှ ၇ အတွင်းဖပန်လည်လုပ်နဆာင်ရန်

ကတိကဝတ် ၁ :
နအာင်ဖမင်မှု ။ နအာင်ဖမင် (ချးီကျူးနဖပာဆိုရန်)၊    
မနအာင်ဖမင် (ကကုံနတွ့ရနသာ အတားအဆီးများကိုနမးဖမန်းကာ အကကုံဖပုဖခင်း၊ ညှိနှိုင်းဖခင်း၊ သနဘာ တူညီချက်အသစ် ရေူရန်)။
ဘာအခက်အခဲရှိနနလို့ပါလဲ။
လွေ်ကူသွားနအာင် ဘေ်လိုလုပ်လို့ရမလဲ ။
အနကာင်အထည်နပါ်နအာင် ဘေ်လိုကူညီရမလဲ ။
ဘေ်လိုကကိုးစားြကည့်ချင်လဲ ။
ေါဆို နနာက်တစ်ကကိမ် မနခါ်ဆိုမီမှာ အစ်မက (သူနဖပာသည့် ကတိကဝတ်ကို ဖပန်လည်ရွတ်ဆိုဖပ၍) ေီအတိုင်းကကိုးစားမေ်လို့ 
ကျွန်မတို့ သနဘာတူညီမှုရတေ်နနာ်။

ကတိကဝတ် ၂ :
နအာင်ဖမင်မှု?     နအာင်ဖမင် (ချးီကျူးနဖပာဆိုရန်)၊    မနအာင်ဖမင် (ကကုံနတွ့ရနသာအတားအဆီးများကိုနမးဖမန်းကာ အကကုံဖပုဖခင်း၊ 
ညှိနှိုင်းဖခင်း၊ သနဘာတူညီချက်အသစ်ရေူရန်)။ 
(အနပါ်ကတိကဝတ်များအတိုင်း ကျန်ကတိကဝတ်များကို ဆက်လက်အစီအစဉ်ဆွဲ၍ နမးပါ။)

အဓိက အနလ့အကျင့်များ

၁.    ကိုေ်ဝန်သည် အမျ ိုးသမီးများသည် သံဓာတ်ကကေ်ဝနသာ အစားအစာ တစ်မျ ိုးကို နန့စဉ်စားသုံးရမည်။
၂.     ကိုေ်ဝန်သည် အမျ ိုးသမီးများသည် နန့စဉ် အနည်းဆုံး တစ်နာရီြကာနအာင် အနားေူရမည်။
၃.     ကိုေ်ဝန်သည် အမျ ိုးသမီးများသည် အသင့်လုပ် အဆာနဖပမုန့်များအစား ကျန်းမာနရးနှင့် ညီညွတ်နသာ အစားအစာများကို အစာနဖပ 
        စားချနိ်တိုင်း စားသုံးရမည်။ 

အဆင့် ၁  : မိခင်အား နှုတ်ခွန်းဆက်၍ ေခင် နခါ်ဆိုမှုအနြကာင်းအရာများ၊ နအာင်ဖမင်စွာ 
လုပ်နဆာင်နိုင်ခဲ့သည်များ၊ နကျာ်ဖြတ်လာသည့်အခက်အခဲများအား ဖပန်နဖပာင်းနဖပာဖပပါ 

နဖပာရန် : မဂဂလာပါ ကျွန်နတာ်/ကျွန်မကနတာ့ နေါက်တာ ….. ပါ။ ေခု အစ်မနဲ့ အစ်မကနလးရဲ့ ကျန်းမာနရးနဲ့ အာဟာရြွံ့ပြိုးတိုးတက်
ြို့အတွက် နငွလွှဲနပးတာ၊ နဘာက်ချာနတွနပးပပီး နထာက်ပံ့ကူညီနပးနနတဲ့ ဖမန်ကူစီမံကိန်းမှာ အလုပ်လုပ်နနပါတေ်။ စကားနဖပာလို့
အဆင်နဖပမလားမသိဘူး။ အချနိ် မိနစ် ၂၀ နလာက်လိုပါမေ်။

လုပ်ရန် : မိခင်အား တကေ်လို့သူမဟာ အလုပ်များ၊ အာရုံများ၊ အချနိ်မနပးနိုင်နသးရင် သင့်နတာ်တဲ့အချနိ်မှ ဖပန်နခါ်ြို့စီစဉ်နပးရန်။

နဖပာရန် : အရင် တစ်နခါက်တုန်းက အစ်မကိုေ်တိုင်နှင့် ကနလးကျန်းမာနရးအတွက် ကျန်းမာနသာ ရင်နသွးငေ်နကာင်းမွန်စွာနမွးြွားနစ
ရန်အတွက် ကိုေ်ဝန်အနစာပိုင်းကာလတွင် လုပ်သင့်တဲ့အနရးပါတဲ့ အနလ့အကျင့်နလးနတွကျွန်မတို့နဖပာခဲ့ြကတာမှတ်မိလားမသိဘူး။

လုပ်ရန် : မိခင်နဖပာသမှေကို နအာက်ပါ အကွက်များတွင်မှတ်ရန်။ သူမနဖပာသမှေကို အတည်ဖပုရန်။ သူမမှတ်မိသမှေကို စစ်နဆးရန်နှင့် ပိုမှတ်မိ
လာရန် အကူညီနပးရန်။

 □ ကိုေ်ဝန်နဆာင်အမျ ိုးသမီးများသည် ကိုေ်ဝန်နဆာင်နစာင့်နရှာက်မှု ခံေူဖခင်းကို ကိုေ်ဝန်နဆာင် ကာလတနလှောက် အနည်းဆုံး (၈)
ကကိမ် ခံေူရမည်။ 

 □ ကိုေ်ဝန်နဆာင်အမျ ိုးသမီးသည် သံဓာတ်/နြာလစ်အက်ဆစ် အားနဆးကို တစ်နန့တစ်လုံး နန့စဉ်နသာက်သုံးရမည်။
 □ ကိုေ်ဝန်နဆာင်အမျ ိုးသမီးသည် ၃+၂+၁ စားနသာက်မှုပုံစံ (ထမင်းသုံးနပ်တွင် ဟင်းသီးဟင်းရွက်များ၊ အဆာနဖပမုန့် နှစ်မျ ိုး- သစ်သီး

တစ်မျ ိုး၊ ဥတစ်မျ ိုး နှင့် အားနဆးတစ်မျ ိုး) ဖြင့် နန့စဉ်စားနသာက်ရမည်။
 □ ကိုေ်ဝန်နဆာင်အမျ ိုးသမီးသည် သူမ၏ အမျ ိုးသား(လက်တွဲနြာ်)နှင့် အဖခားသူတစ်ဦး (မိခင်၊ နောက္ခမ၊ ညီအစ်မ၊ (သို့) သူငေ်ချင်း) 

ကို သူမကိုေ်ဝန်နဆာင်ကာလတနလှောက်နှင့် မီးတွင်းကာလအတွင်းတွင် သူမအနပါ်၌စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာနရာ ရုပ်ပိုင်းဆိုင်ရာတွင်ပါ 
အကူအညီနထာက်ပံ့မှုနပးရန် နဖပာဆိုနဆွးနနွးရမည်။

နဖပာရန် : ေါဆိုကျွန်မတို့ တစ်ချက်ချင်းစီ နဆွးနနွးြကရနအာင် ေီလိုအဖပုအမူနလးနတွကို ဂရုစိုက်လုပ်ြို့ အစ်မကတိဖပုခဲ့ပါတေ် ဘေ်နလာက်
လုပ်ဖြစ်ခဲ့လဲြကည့်ြကရနအာင်။

လုပ်ရန် : အရင်တစ်နခါက်နဆွးနနွးစဉ်က လုပ်နဆာင်မည်ဟု သနဘာတူထားနသာ အနလ့အထများကို တစ်ခုချင်း နမးဖမန်းကာ အဖပုအမူ
များလုပ်နဆာင်နနမှု အနဖခအနနကို နမးပါ။ ကကုံနတွ့ရနသာ အခက်အခဲများ၊ နဖြရှင်းနည်းများနှင့် လိုအပ်ပါက ထပ်မံကကိုးစားြကည့်ရန် 
တိုက်တွန်းပါ။ (ေခုသင်ခန်းစာတွင်လဲ ထပ်မံနဖပာြကားရမည့် အမူအကျင့်များရှိသည့် အတွက် လျင်ဖမန်ထိနရာက်စွာ နဖပာြကားပါ)။

လိုက်နာသင့်သည့် အတလ့အကျင့်များ

SBC ဖုန်းတေါ်ဆိုမှု လမ်းညွှန်ခေ ဇယားွှင့် တဆေးတွေးအွည်ခေုေျက်လမ်းေဉ်

မခေု
လုေ်သူ

ခေုလုေ် 
သူ

ဆက်လက်
မလုေ်ွိုင်သူ

ဆက်လက်
လုေ်ွိုင်သူ

နဆွးနနွးမှု အဆင့်
၄,၅,၆

DCP- အဆင့် ၇ 
သနဘာတူညီမှု
အတည်ဖပုဖခင်း

၅၁၅၀

ဖုန်းတေါ်ဆိုမှုလမ်းညွှန် # ၂ 

ကိုယ်ဝန်တဆာင် အတောေိုင်းကာလ 

(၃လ- ၅လ ကိုယ်ဝန်တဆာင်ေျနိ်)



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

နဖပာရန် : အစ်မအနနနဲ့ နန့စဉ်တစ်နန့ကို အနည်းဆုံးတစ်နာရီြကာ နားနနြို့အတွက် အခက်အခဲတစုံတရာရှိပါသလား။
 □ မရှိပါဘူး (နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □ အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက်တင်ဖပလာလှေင် (အဆင့် ၅ သို့သွားရန်)

၃. အမျ ိုးသမီးနတွဟာ အဝလွန်နရာဂါ၊ ဆီးချ ိုနရာဂါ၊ နှလုံးနရာဂါနဲ့ နလဖြတ်ဖခင်းနတွ ဖြစ်ြို့ အလားအလာ ရှိပါတေ်။ နတာ်နတာ်များများ
ကိုြကည့်မေ်ဆိုရင် အဝမလွန်နနနပမေ့်လည်း အသင့်စား သနရစာနတွကို အလွန်စားနသာက်နနတာနြကာင့် အမျ ိုးသမီးနတွဟာ သူတို့
ကျန်းမာနရးကို အန္တရာေ်ရှိတဲ့ အနဖခအနနကို နရာက်နအာင် တွန်းပို့နနမိတတ်ပါတေ်။ ေါဟာ ကိုေ်ဝန်နဆာင်ချနိ်နဲ့ နို့တိုက်ချနိ်နတွမှာ 
အလွန်အနရးကကီးပါတေ်။ သင့်ခန္ဓာကိုေ်ဟာ ကေ်လိုရီပမာဏပို လိုအပ်နနတဲ့အချနိ်ဖြစ်နပမေ့် အရည်နသွးဖပည့်ဝတဲ့အစားနသာက်နတွ
ကသာ သင့်ကနလးကိုလည်း ကျန်းမာနစပပီး သင့်ကိုလည်း ကျန်းမာနနနအာင် ထိန်းသိမ်းနပးမှာဖြစ်ပါတေ်။ ကိတ်မုန့်၊ ကွတ်ကီး၊ ဘီစကစ်၊ 
ဆီနြကာ်မုန့်၊ အသင့်စားအချ ိုပွဲများ နှင့် သြကားများနသာမုန့်နတွကိုစားဖခင်းဟာ သင့်ခန္ဓာကိုေ်ကို ပိုပပီး အားနည်းလာနစမှာပါ။ ခန္ဓာကိုေ်
အတွက် မသင့်နတာ်တဲ့ အစားအစာနတွနဲ့ပဲ ဗိုက်ဖပည့်နအာင် စားတာမျ ိုးဟာ သင့်အတွက်မနကာင်းပါဘူး။ ေါမျ ိုးကို “ဗလာ ကေ်လိုရီ”နတွ
လို့ နခါ်ပါတေ်။ အဓိပ္ပာေ်ကနတာ့ သင့်ခန္ဓာကိုေ်အတွက်နရာ ကနလးအတွက်ပါ ဘာအကျ ိုးမှမရှိဘူးလို့ နဖပာချင်တာပါ။
အသင့်စားမုန့်နတွ၊ အနြျာ်ရည်နတွနဲ့  ကုန်ကျစရိတ်တူပပီး ခန္ဓာကိုေ်အတွက် ပိုနကာင်းမွန်တဲ့ အစားအနသာက်နတွက ဘာနတွဖြစ်မလဲ။
(သစ်သီး၊ အနစ့အဆန်၊ ဟင်းသီးဟင်းရွက်အစိမ်းများ၊ ေိန်ခဲ၊ ေိန်ချဉ်) 
ေီအစားအစာနတွက အမျ ိုးမျ ိုးနရွးပပီးဝေ်နိုင်ြို့ဆို ဘေ်ကနနဝေ်လို့ရမလဲ။
အသင့်စားသနရစာ၊အနြျာ်ရည်နတွအစား ကျန်းမာနရးနဲ့ညီညွတ်တဲ့အစားအနသာက်နတွကို ဘေ်သူက သင့်အတွက်က ကူနရွးနပးနိုင်
မလဲ။(သူမ၏မိခင်)
ဖမန်မာဖပည်မှာဆိုရင်နတာ့ အမျ ိုးသမီးနတွအတွက်ကို စက်ရုံမှာအလုပ်လုပ်တဲ့သူနတွ၊ သူငေ်ချင်းနတွနဲ့ အိမ်နီးချင်းနတွက ကျန်းမာနရးနဲ့
ညီညွတ်တဲ့ အစားနသာက်နတွကို ကူညီနရွးချေ်နပးတတ်ြကပါတေ်။ အထူးသဖြင့် ကိုေ်ဝန်နဆာင်ချနိ်နဲ့ နို့တိုက်နနစဉ်ကာလမှာဆိုရင် ပို
နရွးနပးတတ်ြကပါတေ်။ 

နဖပာရန် : အစ်မအနနနဲ့ အသင့်လုပ် အဆာနဖပမုန့်များအစား ကျန်းမာနရးနှင့် ညီညွတ်နသာ အစားအစာများကို အစာနဖပစားချနိ်တိုင်း စား
သုံးြို့အတွက် အခက်အခဲတစုံတရာရှိပါသလား။

 □ မခက်ခဲပါ။ (နနာက်ထပ် အနလ့အကျင့်သို့ ဆက်သွားပါ။)
 □ အခက်အခဲတစ်ခု (သို့) တစ်ခုထက်ပိုနသာ အခက်အခဲများ နဖပာဖပသည်။ (အဆင့် ၅သို့သွားပါ)

အဆင့် ၅ : အနဖြရှာဖခင်း

အနလ့အကျင့် အတားအဆီး (ခက်ခဲမှု) အနဖြ (လွေ်ကူမှု)

၁

၂

၃

နဖပာရန် : မိခင်အား သူနဖပာဖပသည့် နရှ့ဆက်ဖပုလုပ်ရန် ခက်ခဲနစသည့် အနြကာင်းများကိုြတ်ဖပပပီး ဘေ်လိုလုပ်ရင် အဆင်နဖပမလဲ။ 
(အခက်အခဲနှင့် အနလ့အကျင့်အား တိတိကျကျ နမးရန်။)

အဆင့် ၆ : အနလ့အကျင့်များအား အနသးဆုံးအဆင့်မှ စလုပ်နဆာင်နိုင်ရန် ညှိနှိုင်းပါ

နဖပာရန် : သူမနဖပာသွားသည့် အခက်အခဲ(များ)ကို နဆွးနနွးပပီး အနလ့အကျင့်ကို သူမအနနနဲ့ လိုက်နာကျင့်သုံးတဲ့နိုင်ြို့ ဦးတည်နဆာင်ရွက်
နိုင်တဲ့ အချက်တစ်ခုခုကို ရှာခိုင်းပါ။ 
(သူမကို အကကံဉာဏ်များ တိုက်ရိုက်နမးဖခင်းဟာ အဖခားသူတစ်ဦးက သူမဖပဿနာကို  ဝင်နရာက်နဖြရှင်းနပးဖခင်း ထက် ပိုနကာင်းပါတေ်။)

လုပ်ရန် : မိခင်ဖပုလုပ်သည့် မှန်ကန်နကာင်းမွန်သည့် ဖပုလုပ်မှုတိုင်းအတွက် အသိမှတ်ဖပုနပးပါ။ ကိုေ်တိုင်နသချာလာနစနိုင်သည်အထိ 
လမ်းညွှန်အတည်ဖပုနပးပါ။ (နဖပာရန်- အစ်မနဲ့ကနလးရဲ့ ကျန်းမာနရးအတွက် ေီလိုလုပ်တာ အရမ်းနကာင်းမွန်ပါတေ်၊ အစ်မအနနနဲ့ 
ကိုေ်ဝန်နဆာင်နစာင့်နရှာက်မှုကို ပုံမှန်ခံေူသွားတာ၊ နန့စဉ်သံဓာတ်/နြာလစ်အက်ဆစ်အားနဆးကို နသာက်သုံးနနတာဟာ မှန်ကန်တဲ့ 
နရွးချေ်မှုလက္ခဏာနတွပါပဲ)။

အဆင့် ၄ : ဖြစ်နပါ်လာနိုင်သည့် အခက်အခဲများအား ကကိုတင် သင်ြကားနပးထားရန်

နဖပာရန် : အနရးကကီးအနြကာင်းရာတစ်ခုနဖပာဖပပါရနစ။ တစ်ချ ို့အနြကာင်းအရာနတွက အသစ်စက်စက် ဖြစ်နနနိုင်ပါတေ်၊ ေါနြကာင့်           
မရှင်းလင်းတဲ့နနရာတိုင်းမှာ နမးဖမန်းနိုင်ပါတေ်။
၁. သံဓာတ်ကကေ်ဝတဲ့အစားအနသာက်နတွဟာ ကိုေ်ဝန်နဆာင်အမျ ိုးသမီးနတွ အတွက် အလွန်အနရးကကီးပါတေ်။ ကျွန်မတို့ရဲ့ ေခင်ြုန်း
နခါ်ဆိုမှုမှာ ၃+၂+၁ စားနသာက်မှုပုံစံ(ထမင်းသုံးနပ်တွင် ဟင်းသီးဟင်းရွက်တစ်မျ ိုး၊ အဆာနဖပမုန့် ၂ မျ ိုးတွင် သစ်သီးတစ်မျ ိုးနှင့် ဥတစ်မျ ိုး
မျ ိုး၊ သံဓာတ်/နြာလစ်အက်ဆစ် အားနဆးတစ်မျ ိုးပါနအာင် စားနသာက်ဖခင်း) ဖြင့်စားနသာက်ြို့ နဖပာခဲ့ပါတေ်။ ေီအနလ့အကျင့်နဲ့ပတ်သက်
ပပီး အစ်မ အနဖခအနနဘေ်လိုရှိတေ်ဆိုတာကိုလည်း နဆွးနနွးပပီးပါပပီ။
အစ်မမနန့ကစားတဲ့ဟင်းမှာပါတဲ့ ဟင်းသီးဟင်းရွက်နလးနတွကို နဖပာဖပပါလား။ (အကေ်၍ အမျ ိုးသမီးအနနဖြင့် အနလ့အကျင့်ကို                
မလိုက်နာရနသးပါက သူမဘေ်ဟင်းသီးဟင်းရွက်နတွကို စတင်ထည့်သွင်းစားနသာက်ချင်လဲဆိုတာ နမးဖမန်းပါ။ သူမအနနနှင့် သံဓာတ်
ကကေ်ဝတဲ့ အစားအနသာက်နတွကို နရွးချေ်တတ်နအာင် လမ်းနြကာင်းကူညီနပးပါ။)

နဖပာရန် : ကိုေ်ဝန်သည်နတွအြို့ 
သံဓာတ်အားနဆး နန့စဉ်နသာက်ြို့ဟာ အနရးကကီးနပမေ့်        
သံဓာတ်ကကေ်ဝတဲ့ အစားအနသာက်နတွဆီကနန သံဓာတ်ကို
ရြို့ကလည်း အတူတူအနရးကကီးပါတေ်။ ကနလးနမွးပပီးချနိ်မှာ
လည်း ေီလိုပါပဲ။နသွးအားနည်းနရာဂါဆိုတာဟာ တကေ်နတာ့ 
အားမဖပည့်တဲ့နသွး ကိုနဖပာချင်တာပါ။ ကိုေ်ဝန်နဆာင်နတွအတွက် အရမ်းအန္တရာေ်များတဲ့နရာဂါပါပဲ။ နသွးအားနည်းတဲ့ အမျ ိုးသမီးနတွ
ဟာ ကနလးနမွးြွားချနိ်မှာဆိုရင် နသွးထွက်လွန်ပပီး နသွးသွန်တတ်ြကပါတေ်။ ေီလိုမိခင်နတွကပဲ နပါင်မဖပည့်တဲ့ကနလးနသးနသးနလး
နတွနမွးတာ၊ လမနစ့ဘဲ နစာနမွးတာ၊ အနသနမွးတာနတွ ကကုံရတတ်ပါတေ်။ ဗီတာမင်နဲ့ သတ္တုဓာတ်ဖပည့်ဝမှသာ ကျန်းမာနိုင်မေ်ဆိုတာ
ကို နားလည်တဲ့ အမျ ိုးသမီးနတွဟာ သံဓာတ်ဖပည့်ဝတဲ့ဟင်းသီးဟင်းရွက်နတွ အပမဲစားတတ်ြကပါတေ်။ အမျ ိုးသမီးအများစုက သူတို့ အသီး
အရွက်နန့တိုင်းစားနိုင်တာဟာ မိသားစုဝင်နတွဆီက နထာက်ပံ့နပးမှု အပမဲရြကလို့ဖြစ်ပါတေ်။ သူတို့ဟာ ဟင်းသီးဟင်းရွက်နတွကို အိမ်မှာ
စိုက်ထားြကတာမျ ိုးလည်း ရှိပါတေ်။
သံဓာတ်ကကေ်ဝတဲ့အစားအနသာက်ကို နန့စဉ်စားနသာက်တာ၊ သံဓာတ်/နြာလစ်အက်ဆစ်အားနဆးကို နန့စဉ်နသာက်သုံးတာဟာ သင်နှင့်
သင့်ကနလးကို ကာကွေ်နပးနိုင်ပါတေ်။

နဖပာရန် : အစ်မအနနနဲ့ သံဓာတ်ကကေ်ဝတဲ့ဟင်းသီးဟင်းရွက်နတွကို နန့စဉ်စားသုံးြို့အတွက် အခက်အခဲတစုံတရာရှိပါသလား။
 □ မရှိပါဘူး (နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □ အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက်တင်ဖပလာလှေင် (အဆင့် ၅ သို့သွားရန်)

၂. ကိုေ်ဝန်သည်အမျ ိုးသမီးအနနဖြင့် ကိုေ်ဝန်နဆာင်စဉ်ကာလတနလှောက် နန့စဉ် အနည်းဆုံး တစ်နာရီြကာ အနားေူရမည်။ 
ကိုေ်ဝန်သည်ရဲ့ ခန္ဓာကိုေ်ဟာပုံမှန်ထက် အလုပ်အများကကီး နဆာင်ရွက်ရပါတေ်။ ေါနြကာင့် ပိုလည်း အိပ်စက်ြို့  လိုအပ်ပါတေ်။ ရပါ
တေ်။ အိမ်ကလူနတွနဲ့ အရင်တိုင်ပင်ပပီး အိမ်အလုပ်နတွကူလုပ်ခိုင်းတာ၊ အိမ်ကို တိတ်တိတ်ဆိတ်ဆိတ်ဖြစ်နအာင် ထားတာမျ ိုးနတွအတွက် 
အကူညီနတာင်းလို့ရပါတေ်။ ကိုေ်ဝန်သည်အမျ ိုးသမီးနတာ်နတာ်များများဟာ နဖခနထာက်နတွ နြာနောင်တတ်ပါတေ်။ ေါနြကာင့် နန့
တိုင်း တစ်နန့ကို တစ်နာရီနလာက် အနည်းဆုံးအချနိ်ေူပပီး နားနားနနနန လှဲနနပါ။

ဟင်းနုနွေ်ရွက်၊ ကိုက်လန်၊ မုန့်ညင်းစိမ်းအနွေ်ဝင် ဟင်းရွက်
များ၊ ပန်းနဂါ်ြီစိမ်း၊    နဂါ်ြီထုပ်၊ ကင်ပုန်းသီး၊ စတဲ့ အစိမ်းရင့်
နရာင်အရွက်နတွဟာ သံဓာတ်ကကေ်ဝပါတေ်။

အစိမ်းရင့်နရာင်အရွက် (သို့) သံဓာတ်ကကေ်ဝနသာ
အစားအစာကိုနဖပာသည်။ 
(ဟင်းနုနွေ်ရွက်၊ ကိုက်လန်၊ မုန့်ညင်းစိမ်းအနွေ်
ဝင်ဟင်းရွက်များ၊ ပန်းနဂါ်ြီစိမ်း၊    နဂါ်ြီထုပ်၊ ကင်
ပုန်းသီး၊ အစရှိသည်ဖြင့်)

နဖပာရန်-ေါအရမ်းနကာင်းတဲ့အချက်ပဲ။ သံဓာတ်များတ့ဲ
အစားစာနတွကုိနန့တုိင်းစားတ့ဲအနလ့အကျင့်ရိှနနပပီလား။ 
နနာက်ပိုင်းနရာနန့တိုင်းစားနိုင်မလား။
စားနိုင်တေ်-နနာက်အနလ့အကျင့်ကိုဆက်နမးပါ။
မစားနိုင်ပါ – နအာက်ကအဆင့်အတိုင်း 

သံဓာတ်ကကေ်ဝတဲ့ဟင်းသီးဟင်းရွက်နတွကို မနဖပာသွားပါ။

၅၃၅၂



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

ြုန်းနခါ်ဆိုမှု လမ်းညွှန် ၂ အတွက် လိုအပ်နသာထပ်တိုးအချက်အလက်များ။

စာသား/လူမှုမီေီော

အချက်အလက်များ ၂
ထည့်သွင်းသင့်နသာရုပ်ဖပပုံ ၃ အညွှန်းစာတမ်း

သံဓါတ်နပါများနသာ 

ဟင်းသီးဟင်းရွက်များ

လွေ်ကူ သက်သာစွာ ဝေ်နိုင်နသာ သံဓါတ်နပါများနသာ 

ဟင်းသီးဟင်းရွက်များ။

(ရာသီနပါ်လိုက်၍ နဖပာင်းလဲနိုင်သည်)။

တစ်နန့တစ်ကကိမ်

နြာ်ဖပပါ ဟင်းသီးဟင်းရွက်များ၏ရုပ်ဖပပုံများ။

ဟင်းနုနွေ်၊ ကိုက်လန်၊ ပန်းနဂါ်ြီစိမ်း၊ နဂါ်ြီထုပ်၊ 

နဂါ်ြီထုပ်နသး အစရှိနသာ အစိမ်းရင့်နရာင် 

ဟင်းသီးဟင်းရွက်များတွင် သံဓါတ်များစွာပါဝင်သည်။

အိမ်တွင်လွေ်ကူစွာနှင့် စိုက်ပျ ိုးများနသာဟင်းသီးဟင်းရွက်များ။ စိုက်ပျ ိုးရလွေ်ကူ၍ နန့စဉ်စားသုံးနိုင်ပါသည်။

အိမ်တွင်း စိုက်ပျ ိုးနရးခခံနှင့် အိမ်နထာင်ဦးစီး အမျ ိုးသား။

အကေ်၍ြုန်းလမ်းညွှန်နခါ်ဆိုမှုအစီအစဉ်တွင် အိမ်နထာင်ဦးစီး

အမျ ိုးသားထည့်သွင်းပါဝင်ပါက တိုက်ရိုက်နခါ်ဆို နဖပာဖပပါ။

မိမိ၏ အိမ်နထာင်ဦးစီး အမျ ိုးသားကို အကူအညီနတာင်း

ပါ။

အဖခားလွေ်ကူ သက်သာစွာ ဝေ်နိုင်နသာ ဟင်းသီးဟင်း ရွက်

များ။ (သံဓါတ်နပါများနသာ ဟင်းသီးဟင်းရွက်များမဟုတ်ပါ)။

အဖခားနသာ ဟင်းသီးဟင်းရွက်များကိုလဲ စားသုံးနပး

သင့်သည်။ ၃+၂+၁ စားသုံးမှုပုံစံကို သတိရပါ။

အသားနရ ြကည်လင် ဝင်းပနနနသာ ကိုေ်ဝန်နဆာင် အမျ ိုးသမီး

တစ်ဦး - ဟင်းသီးဟင်းရွက်များထည့်ထားနသာပန်းကန် 

(သို့မဟုတ်) ဖခင်းနတာင်း ကိုင်နဆာင်ကာ သန်စွမ်းကျန်းမာနနပုံ။

ဟင်းသီးဟင်းရွက်များတွင် ဗီတာမင်နှင့် သတ္တု ဓါတ်

များစွာပါဝင်သည်။ ကျွန်မက ဟင်းသီး ဟင်းရွက် များ 

နန့စဉ်စားသဖြင့် ကျန်းမာနရး နကာင်းမွန်သည်။

အိမ်ခန်းတွင်းတွင်ကိုေ်ဝန်နဆာင် အမျ ိုးသမီးတစ်ဦးကို သူမ၏ 

ခင်ပွန်းနှင့် မိခင်တို့မှ ဟင်းသီးဟင်းရွက်များ နပးနနပုံ။

ခင်ပွန်းနှင့် မိခင်တို့သည် ကိုေ်ဝန်နဆာင်အမျ ိုးသမီးကို 

ဟင်းသီးဟင်းရွက်များ နန့စဉ်စားသုံးနစချင်သည်။

ကိုေ်ဝန်နဆာင် အမျ ိုးသမီး ၃ - ၄ ဦး တို့ စုနပါင်းကာ

ဟင်းသီးဟင်းရွက်များစားသုံးနနပုံ။

သင်၏ ပတ်ဝန်းကျင်ရှိ မိတ်နဆွများ အားလုံး

ဟင်းသီးဟင်းရွက်များနန့စဉ်စားသုံးသည်။ သင်လဲစား

သင့်ပါသည်။

ကိုေ်ဝန်နဆာင်အမျ ိုးသမီးတစ်ဦးနှင့် သူမ၏မိခင်တို့ ဟင်းသီး 

ဟင်းရွက်များကို ဖပင်ဆင် ချက်ဖပုတ်နနပုံ။ ဟင်းသီးဟင်းရွက်များ

ကို ထမင်းနှင့်အသားထည့်ထားနသာ ပန်းကန်တွင်းသို့ထည့်နနပုံ။

ကျွန်မ၏မိခင်နှင့်အတူ ဟင်းသီးဟင်းရွက်များကို 

နန့စဉ်စားသုံးသည့်အကျင့်ရ ရန် ညနနစာ ချက်တိုင်း 

ဟင်းသီးဟင်းရွက်များကို ထည့်ချက်ပါသည်။

ကိုေ်ဝန်နဆာင်အမျ ိုးသမီးနှင့် သူမမိခင်တို့ ဟင်းသီး ဟင်းရွက်

များ ချက်ဖပုတ်ရန်ဖပင်နနပုံ (ဟင်းသီးဟင်းရွက်အမျ ိုးအစားစုံလင်

စွာထည့်သွင်းနရးဆွဲပါ)။

ကျန်းမာနရးနှင့်ညီနသာ အစားအစာများသည် နေး

သက်သာနသာ အစားအစာများဖြစ်နန တတ်သည်။

ကိုေ်ဝန်နဆာင်အမျ ိုးသမီးတစ်ဦး ဟင်းသီးဟင်းရွက်နှင့် လုပ်

နသာ အဆာနဖပမုန့်စားနနပုံ။ (မုန်လာဥနီ၊ ငရုပ်ပွ၊ သခွားသီး စ

နသာ ဟင်းသီးဟင်းရွက်များနှင့် လုပ်နသာအဆာနဖပမုန့်)။

ကျွန်မသည်နန့စဉ် ဟင်းသီးဟင်းရွက်များနှင့် လုပ်နသာ 

အဆာနဖပမုန့်ကို စားပါသည်။

အဖခားနသာ လွေ်ကူစွာ ရနိုင်နသာ အစားများနသာ 

ဟင်းသီးဟင်းရွက်များ။

ဟင်းသီးဟင်းရွက်အမျ ိုးနပါင်းများစွာရှိသဖြင့် နန့စဉ် 

စားသုံးရန် လွေ်သည်။

အချ ိုရည်များနှင့် ဖပုဖပင်

ထားနသာမုန့် အစားထိုး 

ကျန်းမာနရးနှင့် ညီနသာ 

အဆာနဖပမုန့်များ။

နေးဆိုင်တွင်နရာက်နနနသာ ကိုေ်ဝန်နဆာင်အမျ ိုးသမီးတစ်

ဦး။ ဖပုဖပင်ထားနသာ မုန့်များနှင့် ကျန်းမာနရးနှင့် ညီနသာမုန့်

များကို ဆိုင်၏တစ်ြက်စီတွင် ထားကာ တူညီနသာနေးနှုန်း 

(သို့) ကျန်းမာနရးနှင့် ညီနသာ မုန့်များက နေးသက်သာသည်ဟု

နရးဆွဲပါ။ ကျန်းမာနရးနှင့် ညီနသာ မုန့်များကို နကျနပ်နပျာ်ရွှင်

စွာ နရွးချေ်နနပုံ။

ကျန်းမာနရးနှင့်ညီနသာမုန့်များသည် နေးသက်သာကာ 

ဗိုက်ဖပည့်နစသည်။

နေးဆိုင်တွင်နရာက်နနနသာ ကိုေ်ဝန်နဆာင်အမျ ိုးသမီးတစ်

ဦး။ အမျ ိုးသမီး၏နဘးပတ်လည်တွင် ဖပုဖပင်ထားနသာမုန့် ၂-၃ခု၊ 

အချ ိုရည်ဘူးများ၊ အနစ့အဆံများ၊ ချစိ်၊ ေိန်ချဉ်၊ အသီးအနှံများ၊ 

ြကက်ဥ၊ ဟင်းသီးဟင်းရွက်များ ကိုနရးဆွဲပါ။ ကျန်းမာနရးနှင့်ညီ

နသာ အစားအစာများတွင် နရွးချေ်စရာများသည်ဟု နြာ်ဖပပါ။

သင့်နလျာ်နကာင်းမွန်နသာ နရွးချေ်မှုကို ဖပုလုပ်ရန် 

လွေ်ကူပါသည်။နနရာအနှံ့ တွင် ရရှိနိုင်သည်။

အဆင့် ၇ : လုပ်နဆာင်ရန် ကတိစကား သနဘာတူညီချက် ရေူရန်

နဖပာရန် : နနာက်ထပ်နဆွးနနွးမှုမလုပ်မှီ ေီအနလ့အကျင့်နတွ လုပ်နဆာင်ြို့ ကျွန်မတို့ သနဘာတူညီချက်ရပပီနနာ်။ (သူမနဖပာဆိုသည့်အတိုင်း 
နရးမှတ်ထားသည်အား ဖပန်လည်ြတ်ဖပရန်။)
အဓိကအနလ့အကျင့်တစ်ခုချင်းစီအတွက် အဆင့် ၄ မှ အဆင့် ၇ အထိ လုပ်နဆာင်ရန်။

ကတိနပးထားသည့် လုပ်နဆာင်မည့် အနလ့အကျင့်များ

အနလ့အကျင့် ကတိစကား

၁

၂

၃

အဆင့် ၈ : ဖပန်လည်စစ်နဆးသည့်အစီအစဉ်

နဖပာရန် : ေနန့ နဆွးနနွးြို့အချနိ်နပးတာ နကျးဇူးတင်ပါတေ်။ ကျွန်မ ရည်ရွေ်ချက်ကနတာ့ မိခင်နဲ့ကနလး ၂ ဦးလုံး၏ ကျန်းမာနရး
အတွက် အနလ့အကျင့်နကာင်းနလးနတွကို ဆက်လက် လုပ်နဆာင်နိုင် နစရန်ဖြစ်ပါတေ်။ အနရးကကီးတဲ့ ေီအနလ့အကျင့်နလးနတွကိုလုပ်ြို့ 
သနဘာတူထားပပီး ဖြစ်တဲ့အတွက် ကတိစကားနလးနတွကိုလည်း ကျွန်မ မှတ်သားနပးထားပါတေ်။
နနာက်တစ်နခါက် နခါ်ဆိုမှုမှာနတာ့ ဘေ်နနရာနတွမှာ အဆင်နဖပနနပပီးနတာ့ ဘေ်နနရာနတွမှာ အကူအညီလိုအပ်လဲကို နဆွးနနွးြကပါ
မေ်။ နမးစရာ၊ မရှင်းတာနလးများရှိနသးလား။
လုပ်ရန် : နမးခွန်းများ၊ စိုးရိမ်ပူပင်မှုများအား နဖြြကားနပးရန်။
လုပ်ရန် :အားလပ်အချနိ်နမးဖမန်း၍ နနာက်တစ်ကကိမ်နခါ်ဆိုမှုအတွက် အစီအစဉ်ဆွဲပါ။အချနိ်နပးသည့်အတွက် နကျးဇူးတင်နြကာင်းနဖပာခဲ့ပါ။
လုပ်ရန် : အခက်အခဲသို့မဟုတ် စိုးရိမ်ပူပန်မှုရှိတိုင်း ကျန်းမာနရးဌာနသို့သွားသင့်နြကာင်း သတိနပးရန်။

အနထာက်အကူဖပုနစမည့် လုပ်နဆာင်ချက်များ

၃+၂+၁ စားနသာက်မှုပုံစံအတိုင်း စားနသာက်ရန် ပုံမှန် စာတိုပို့နပးဖခင်း။
သံဓာတ်ကကေ်ဝတဲ့အစားအစာနတွကို နန့စဉ်စားနသာက်နပးြို့ ပုံမှန် စာတိုပို့နပးဖခင်း။ 
သံဓာတ်ကကေ်ဝတဲ့အစားအစာနတွအနြကာင်း ပုံမှန် စာတိုပို့နပးဖခင်း။
နအာက်တွင် နြာ်ဖပထားသည့် ဇေားပါ အနြကာင်းအရာနတွကို ပုံမှန် စာတိုပို့နပးဖခင်း။
တစ်နန့ကို တစ်နာရီအနားေူရမည့်အနြကာင်း ပုံမှန် စာတိုပို့နပးဖခင်း။
အသင့်စားအဆာနဖပမုန့်နှင့် အနြျာ်ရည်များနနရာတွင် ကျန်းမာနရးနှင့်ညီညွတ်သည့် အစားအနသာက်များကို အစားထိုးစားသုံးရန် ပုံမှန်    
စာတိုပို့နပးဖခင်း။
နကာ်ြီ၊လက်ြက်ရည်နရှာင်ရန်နှင့် နွားနို့နှင့် သံဓာတ်ကကေ်ဝသည့် အားနဆးများကို တွဲနသာက်မည်ဆိုပါက အနည်းဆုံး ၂ နာရီဖခားမည့်
အနြကာင်းကို ပုံမှန် စာတိုပို့နပးဖခင်း။
မိခင်သနဘာတူထားသည့် ကတိစကားများအား စာတိုပို့ သတိနပးဖခင်း။

၅၅၅၄



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

အနထွနထွ 

အချက်အလက်

ဖပုလုပ်သင့်နသာအနလ့အကျင့် သတိနပးချက်- ပုံနှင့်နြာ်ဖပရန်

မလိုနသာ်လည်း အနလ့အကျင့် နဖပာင်းလဲရာတွင်ကူညီနပးသူ၏ 

ြုန်းနဖပာနနစဉ် မှတ်သားထားနသာ မှတ်စုများကို DCP အဆင့် 

၇တွင်ပါနသာ အသိနပးချက်များဖြည့်ရမည့်နနရာတွင် မှတ်သား

သင့်သည်။ ထပ်နလာင်းအချက်များကိုြုန်းချပပီး မြကာမှီနှင့် 

နနာက်တစ်ကကိမ် နခါ်ဆိုမှုမလုပ်မှီ အချနိ်တွင် ပို့သင့်သည်။

အဆင့် ၇ တွင်ပါနသာ TOC စာသားများအရနရးသင့်

သည်။ "မဂဂလာပါ။ ကျွန်မကနတာ့ ဖမန်ကူအြွဲ့က

ဆရာဝန်Xပါ။ တစ်နန့ကို ပျမ်းမှေတစ်နာရီခန့် အနားေူ

ြို့သနဘာတူထားတာ လုပ်နဆာင်ဖြစ်လား။" (နဆွးနနွး

မှုတွင်နဖပာဆိုထားနသာ အနြကာင်းအရာများပါ နမး

နိုင်သည်)။ "သင်နန့လည်ခင်း အနားေူနနချနိ်တွင် 

အိမ်သားများဆူညံမှု မလုပ်မိနစရန်သင့်မိခင်ထံတွင် 

အကူအညီနတာင်းဖြစ်သလား" ၇

နနာက်တစ်ကကိမ်ြုန်းနခါ်ဆိုရန် စာတိုပို့၍ သတိနပးပါ။ နဆွးနနွး 

သနဘာတူမှု ေူနနချနိ်တွင် တစ်ကကိမ်နှင့် နနာက်တစ်ကကိမ် နခါ်

ဆိုမှုမလုပ်မှီ အချနိ်တွင် ပို့၍သတိနပးပါ။

သနဘာတူထားနသာအချနိ်နှင့် နန့ရက်နပါ်တွင်မူတည်

သည်။

အနထာက်အပံ့နပးနိုင်နသာ အချက်အလက်များဆိုင်ရာ ဇေား

ဖပုလုပ်သင့်နသာ 

လုပ်နဆာင်ချက်များ

ရည်ညွှန်းနြာ်ဖပချက် ရည်ရွေ်ချက်

နေးကွက်စစ်တမ်း

အဖမန်နကာက်ဖခင်း။

နေးကွက် စစ်တမ်းနကာက်ဖခင်းဖြင့် - ရာသီအလိုက် ရရှိနိုင်နသာ အစာအုပ်စု 

တစ်စုဆီမှ အစားအစာများရနိုင်မှု။ (ပထဝီနဖမပုံသုံး၍ နြာ်ဖပနိုင်ကနြာ်ဖပပါ)။

 အစားအစာရရှိမှု အခက်အခဲကို 

အနထာက်အကူဖပုနိုင်ရန်။

ရာသီအလိုက် ရရှိနိုင်နသာ အစာအုပ်စု တစ်စုဆီမှ အစားအစာများကို 

နေးနှုန်း အနိမ့်မှအဖမင့်စီပါ။

အစားအစာများ နေးနှုန်းအလိုက်ဝေ်ေူရရှိ 

နိငုမ်ှုအခကအ်ခကဲိအုနထာကအ်ကဖူပုနိငုရ်န။်

လွေ်ကူစွာရရနိုင်နသာ ဖပုဖပင်ထားနသာ အစားအစာများနှင့်အချ ိုရည်များ၏ 

နေးနှုန်းများကို မှတ်သားပါ။

ဖပုဖပင်ထားနသာ အစားအစာနေးနှုန်းနှင့် ေင်းနေးနှုန်းဖြင့်ဝေ်နိုင်နသာ 

ကျန်းမာနရးနှင့် ညီနသာ အစားအစာများ၏ပုံကို ေှဉ်ဖပပါ။ ဥပမာ - ကွတ်ကီး

တစ်ထုပ်နှင့် နဖမပဲတစ်ထုပ်။

ကိုေ်ဝန်နဆာင် အမျ ိုးသမီး၏ "ကျန်းမာနရး

နှင့် ညီနသာ အစားအစာများသည် နေးပိုကကီး

သည်"ဟူသည့် ေူဆချက် ပနပျာက်ရန်။

သိသာထင်ရှားနသာ စစ်တမ်းရလေ်များနှင့် လုပ်နဆာင်သင့်နသာ 
အချက်များဖပဇေား : နန့စဉ် ဟင်းသီးဟင်းရွက် စားသုံးဖခင်း။

ဆုံးဖြတ်နပးမှု

ဆိုင်ရာနခါင်းစဉ်

များ

ရလေ်များ

ထူးဖခားနသာကိန်းဂဏန်းများ

ထူးဖခားနသာ 

ကိန်းဂဏန်း

လုပ်နဆာင်သင့်နသာ ရည်ရွေ်ချက်

 (လုပ်ငန်းများလုပ်နဆာင်ရာတွင် 

အနထာက်အကူ နပးနသာ အချက်)

ကိုေ်တိုင် 

လုပ်နဆာင် 

နအာင်ဖမင်မှု

ဖပုလုပ်သူများသည် မဖပုလုပ်သူများထက် ၁.၄ ဆ ပို၍ ေခု

စကားကိုနဖပာသည်။ "ကျွန်မ ၏ အိမ်တွင် စိုက်ပျ ိုးခခံ (သို့) 

ဟင်းသီးဟင်းရွက်များ စိုက်ထားသည်"။

ERR - ၁.၄၂

P တန်ြိုး 
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အိမ်တွင် ဟင်းသီးဟင်းရွက်၊ သီးပင်စားပင်

များ စိုက်ပျ ိုးမှုတိုးပွားနစရန်ဖြစ်သည်။

နကာင်းကျ ိုးများ

ဖပုလုပ်သူများသည် မဖပုလုပ်သူများထက်ပို၍ ေခုစကားကို

နဖပာသည်။"နန့စဉ် ဟင်းသီးဟင်းရွက်စားလှေင် ကျန်းမာနရး

နကာင်းနစသည်။ အဘေ်နြကာင့်ဆိုနသာ် ဟင်းသီးဟင်းရွက်

များတွင် ဗီတာမင်နှင့် သတ္တုဓါတ်များ ပါနသာနြကာင့်ဖြစ်သည်"။

ERR - 

P တန်ြိုး - 

၀.၀၃၈

ဟင်းသီးဟင်းရွက်များတွင် အာဟာရများ၊ 

ဗီတာမင်နှင့် သတ္တုဓါတ်များပါနသာနြကာင့် 

အမျ ိုးသမီးများကို ကျန်းမာနစသည်ဟူနသာ 

ေူဆချက်ကိုတိုးပွားနစသည်။

အချ ိုရည်များနှင့် ဖပုဖပင်

ထားနသာမုန့် အစားထိုး 

ကျန်းမာနရးနှင့် ညီနသာ 

အဆာနဖပမုန့်များ။

ကိုေ်ဝန်နဆာင်အမျ ိုးသမီးတစ်ဦး ကျန်းမာနရးနှင့်ညီနသာ 

ဟင်းသီးဟင်းရွက်နှင့် အသီးအနှံများကိုနြကာင်အိမ်ထဲ ထည့်ကာ 

သိမ်းဆည်းနနပုံ။

လတ်ဆတ်၍ အရည်အနသွး နကာင်းမွန်နသာ

အစားအစာများ နရာင်းနသာဆိုင်သည် အိမ်နှင့်

အနည်းငေ်လှမ်းသဖြင့် နန့စဉ် စားသုံးနိုင်ရန် ကကိုတင် 

ဝေ်ေူစုနဆာင်းထားသည်။

ကိုေ်ဝန်နဆာင်အမျ ိုးသမီး၏ မိခင်က သူမလက်ထဲမှ ဖပုဖပင်ထား

နသာမုန့်ကို လွှင့်ပစ်ကာ ြကက်ဥ (သို့) အသီးအနှံ တစ်ခုခုကိုနပး

နနပုံ။

ကျွန်မ၏မိခင်သည် အဆာနဖပမုန့်စားချနိ်တွင် မှန်ကန်

နသာနရွးချေ်မှု လုပ်နိုင်ရန် ကူညီနပးသည်။

ဖမန်မာဖပည် အနှံ့ ရှုခင်းရုပ်ပုံများ၄ တွင် ကိုေ်ဝန်နဆာင်

အမျ ိုးသမီးတစ်ဦး ကျန်းမာနရးနှင့်ညီနသာ အဆာနဖပမုန့် ကိုင်

နဆာင်ထားပုံ။ ကိုေ်ဝန်နဆာင် အမျ ိုးသမီးများ ြကက်ဥနှင့် 

အသီးအနှံများကိုအတူတကွကိုင်နဆာင်ထားပုံ

ဖမန်မာဖပည်ရှိ ကိုေ်ဝန်နဆာင် အမျ ိုးသမီးများသည် 

မိခင်နှင့် ရင်နသွးကျန်းမာနစရန် နကာင်းမွန်နသာ

အစားအစာများကိုနရွးချေ်ပါသည်။

ကိုေ်ဝန်နဆာင် အမျ ိုးသမီးတစ်စုမှ ကျန်းမာနရးနှင့်ညီနသာ 

အဆာနဖပမုန့်များ (ြကက်ဥ၊ အသီးအနှံများ၊ အနစ့အဆံများ) ကို

အချင်းချင်းနဝမှေနပးနနပုံ။ ဖပုဖပင်ထားနသာမုန့်များနှင့် အချ ိုရည်

များ လာနပးသည်ကို ဖငင်းနနပုံ။

သူငေ်ချင်းမိတ်နဆွများအတူတကွ ကျန်းမာနစရန် 

ကျန်းမာနရးနှင့် ညီနသာ အဆာနဖပမုန့်များကို နရွးချေ်

သင့်သည်။

စက်ရုံရှိ အမျ ိုးသမီးဝန်ထမ်းတစ်စု နားနနချနိ်၊ ထမင်းစားခန်း 

အစရှိသည့်နနရာတွင် တစ်ဦးလက်နမာင်းကိုတစ်ဦးကိုင်၍ 

ခပုံးဖပနြးမကာ အသီးအနှံများ၊ ြကက်ဥနှင့် အနစ့အဆံများ 

လက်တစ်ဆုပ်စာ ကိုင်ထားပုံ။

"ကျွန်မကဲ့သို့ အမျ ိုးသမီးများသည် ကျန်းမာနရးနှင့် ညီ

နသာ အဆာနဖပမုန့်များနှင့် အချ ိုရည်ကိုသာ နရွးချေ်

စားသုံးပါသည်။

အနားေူရန်။

၅ စာသား အချက်အလက်များ က်ုေ်ဝန်နဆာင် အမျ ိုးသမီး ကု

တင်နပါ်တွင် လဲနလျာင်း အနားေူနနပုံ။ ကိုေ်ဝန်နဆာင် 

အမျ ိုးသမီး သက်နတာင့်သက်သာရှိနသာ ခုံနပါ်တွင် နဖခနထာက်

နဖမှာက်ထား၍ အနားေူနနပုံ။

"သင်၏ နဖခနှစ်နချာင်းကို တစ်နာရီဖပည့်နအာင် တင်

ထားပါ"။

နမးခွန်း အမှတ်အသား အကကီးကကီးပုံ။ zzzzz သနကဂတ (အိပ်စက်

ဖခင်း၊ အနားေူဖခင်း၏ သနကဂတကိုနြာ်ဖပပါ)။
"သင်ေီနန့ အနားေူပပီးပပီလား"။

နာရီတစ်ခု၏ပုံကို နြာ်ဖပပါ (နာရီလက်တံကို တစ်နာရီဖပည့်

နအာင် လုပ်နနသည့်ပုံစံနြာ်ဖပပါ)။

"သင်၏ ခန္ဓာကိုေ်ကို အနားနပးပါ။ တစ်နာရီမှေ

အနားေူပါ"။

"ကနလးတစ်နောက် နမွးဖမူရန်မှာ လုပ်ငန်းစဉ် များစွာ

ရှိသဖြင့် အနားေူပါ"။

ကိုေ်ဝန်နဆာင်အမျ ိုးသမီး အနားေူနနပုံနှင့် သူမ၏မိခင်မှာ 

ကနလးတစ်နောက်အား ထိန်းနနပုံကို နရးဆွဲပါ။ ကနလး၏ 

မိခင် အိပ်စက်အနားေူနနသည့်အတွက် အြွားမှ ကနလးငေ်

အား တိုးတိတ်စွာ နဆာ့ကစားရန် နဖပာနနပုံနရးဆွဲပါ။

" အနမ နကျးဇူးဖပုပပီး တစ်နာရီမှေ တိုးတိတ်စွာ အနားေူ

နိုင်ရန် ကူညီနပးပါ"။

လက်ကိုဆပ်ဖပာနှင့် 

စင်ြကေ်စွာ 

နဆးနြကာပါ။

ြွင့်ထားနသာနရများကျနနနသာ နရဘုံဘိုင် နအာက်တွင် 

ဆပ်ဖပာ တိုက်ထားနသာ လက်နဆးနနပုံ။

"၁ - အိမ်သာမှထွက်လာလှေင်၊

၂ - အစားအစာများ မဖပင်ဆင်မှီ၊

၃ - အစားအစာများ မစားသုံးမှီ"။

အိမ်သာမှထွက်လာနသာ ကိုေ်ဝန်နဆာင် အမျ ိုးသမီး လက်နဆး

ရန်နဘစင်သို့ သွားနနပုံ။

"အိမ်သာတက်ပပီးတိုင်း လက်ကိုဆပ်ဖပာနှင့်နရ

အသုံးဖပု၍ စင်ြကေ်စွာနဆးပါ"။

ကိုေ်ဝန်နဆာင် အမျ ိုးသမီးတစ်ဦး အစားအစာများကို ဖပင်ဆင်

ချက်ဖပုတ်ရန် သူမ၏လက်ကိုနဘစင်တွင်နဆးနနပုံ။ ဖပင်ဆင်နန

နသာအစားအစာများကို ဖမင်သာနအာင်ဖပပါ။ 

"သန့်ရှင်းလတ်ဆတ်နသာ အစားအစာများကို ဖပင်ဆင်

ချက်ဖပုတ်ကာ စားသုံးဖခင်းဖြင့် သင်နှင့် သင့်ရင်နသွးကို 

ကာကွေ်ပါ"။

အစားအစာများကိုစားပွဲခုံနပါ်တွင် တင်ထားကာမိသားစုများက 

ထမင်းစားပွဲတွင်မထိုင်မှီ လက်နဆးနနပုံကို နြာ်ဖပပါ။

"အစာမစားမှီလက်ကို ဆပ်ဖပာနှင့်နရသုံးကာ နဆးနြကာ

ဖခင်းဖြင့် မိသားစုကျန်းမာနရးကို ဖမှင့်တင်ပါ"။

အန္တရာေ်ရှိနသာ 

လက္ခဏာများ

အန္တရာေ်ရှိနသာ လက္ခဏာများကိုနြာ်ဖပပါ။ထို လက္ခဏာများ

နပါင်းစုထားနသာ ပုံတစ်ပုံကိုနြာ်ဖပပါ။

"နြာ်ဖပပါ လက္ခဏာများထဲမှတစ်ခုခုဖြစ်လာလှေင် နီးစပ် 

ရာ နဆးခန်း၊ နဆးရုံသို့ ချက်ချင်း သွားနရာက်ဖပသပါ"။

အန္တရာေ်ရှိနသာလက္ခဏာ အတိုနကာက်နှင့် အနပါင်းသနကဂတ

ရှိနဆးရုံ။

အတိုနကာက်သနကဂတ = အနပါင်းသနကဂတရှိနဆးရုံ။

အန္တရာေ်ရှိနသာလက္ခဏာများ အနြကာင်းနရးစပ်ထားနသာ 

သီချင်း။ ၆

၂ နြာ်ဖပပါ အချက်အလက်များကို စာတိုပို့ဖခင်း၊ Whatsapp (သို့မဟုတ်) အဖခား ဆက်သွေ်နရးအပလီနကးရှင်း (သို့မဟုတ်) Facebookတွင်စာနရးဖခင်းလုပ်၍မှေနဝနိုင်သည်။
၃ နြာ်ဖပပါ အကကံဖပုရုပ်ပုံများနှင့် အညွှန်းစာတမ်းများသည် သုနတသန စစ်နဆးချက်များကို အနထာက်အကူနပးရန်နှင့် အမျ ိုးသမီးများကို ကူညီနပးနိုင်နသာ အြွဲ့အစည်း 
တည်နထာင်ရန်ဖြစ်သည်။ ဘာသာရပ်ဆိုင်ရာနားလည်မှု၊ ဘာသာဖပန်ရာတွင် ခက်ခဲမှုတို့ ရှိပါက အကကံဖပုရုပ်ပုံများနှင့် အညွှန်းစာတမ်းများကို လိုအပ်လာပါမည်။ ဖမန်ကူဝန်ထမ်း
များသည်ပန်းချသီရုပ်ဖပဆရာများနှင့်တိုင်ပင်ကာရုပ်ဖပပုံများနရးဆွဲနိုင်သည်။
၄ နြာ်ဖပပါ အချက်အလက်များအား ရုပ်ဖပပုံများထက် ဓါတ်ပုံများဖြင့် ဖပသလှေင် ပိုမိုနကာင်းမွန်သည်။
၅ ေခုအချက်အလက်များသည် ထပ်နလာင်း အသိနပးချက်များဖြစ်သည်။ေင်းတို့ကိုစာတိုပို့ကာ သတိနပးနိုင်သည်။ ရုပ်ပုံများပါထည့်သွင်းနိုင်လှေင်စိတ်ဝင်စားမှုပိုမိုရရှိနိုင်သည်။
၆ လွေ်ကူရိုးရှင်းကာ ထပ်ခါထပ်ခါသီဆိုထားနသာ သီချင်းများသည် သတင်းအချက်အလက်များကို ပိုမိုမှတ်မိနစသည်။
နေသတွင်း ဝန်ထမ်းမှ သီချင်းနရးစပ်ကာ ဖပည်သူများကို သင်ြကားဖခင်း၊ လူမှုမီေီောတွင် တင်ဖခင်းလုပ်နိုင်သည်။ Facebook နပါ်တွင်ပပိုင်ပွဲလုပ်ကာအန္တရာေ်ရှိလက္ခဏာများ
အနြကာင်းသီချင်းနရးစပ်သီဆိုပွဲလုပ်နိုင်သည်။
၇ အကေ်၍ စာတိုပို့ရာတွင် အဖပန်အလှန်ပို့နဆာင်နိုင်ဖခင်းမရှိပါက နမးခွန်းအနနဖြင့် နမးနသာစာတိုမပို့ရပါ။ ဌင်းအစား "ဟေ်လို၊ ဖမန်ကူအြွဲ့က ဆရာဝန် X ဖြစ်ပါတေ်။ 
သနဘာတူထားတဲ့ အနလ့အကျင့်ဖြစ်တဲ့ တစ်နန့တစ်နာရီ အနားေူတာနဲ့ အနမထံမှ အကူအညီနတာင်းရန် အနလ့အကျင့်နလး လုပ်နဆာင်ဖြစ်လား သိချင်တာပါ" ဟုပို့ပါ။

၅၇၅၆



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

လူမှုနရစံနှုန်းများ/

အကူအညီရနုိင်မှု 

အနဖခအနန

ဖပုလုပ်သူများသည် မဖပုလုပ်သူများထက် ၁.၄ ဆပို၍ "ကျွန်မ၏ 

အနမက ကျန်းမာနရးနှင့် ညီနသာ အဆာနဖပမုန့်များဖပုလုပ်ကာ

နကျွးသည်" ဟုနဖပာသည်။

ERR - ၁.၄၀

P တန်ြိုး - 

၀.၀၃၂

ကျန်းမာနရးနှင့် ညီနသာ အဆာနဖပမုန့်များ

ကို စားသုံးရန် မိခင်များ မှ အကူအညီရေူရန် 

ရည်ရွေ်သည်။

လူမှုနရးစံနှုန်း

များ

ဖပုလုပ်သူများသည် မဖပုလုပ်သူများထက် ၁.၅ ဆပို၍ "ဖမန်မာ

အမျ ိုးသမီးအများစုမှာ ဖပုဖပင်ထားနသာ အစားအစာနတွထက် 

ကျန်းမာနရးနှင့်ညီနသာ အဆာနဖပ မုန့်များ ကိုစားသုံးသည်" ဟု

နဖပာသည်။

မဖပုလုပ်သူများသည် ဖပုလုပ်သူများထက် ၁.၈ ဆပုိ၍ "ဖမန်မာ

အမျ ိုးသမီး အနည်းစုမှာ ကျန်းမာနရးနှင့် ညီနသာ အဆာနဖပ မုန့်များ

ထက် ဖပုဖပင်ထားနသာမုန့်များကုိ နရွးချေ်သည်" ဟုနဖပာသည်။

ERR - ၁.၄၈

P တန်ြိုး - 

၀.၀၁၀

ERR - ၀.၅၇

P တန်ြိုး - 

၀.၀၀၂ 

ဖမန်မာအမျ ိုးသမီး အများစုသည် ဖပုဖပင်ထား

နသာ မုန့်များထက် ကျန်းမာနရးနှင့် ညီနသာ 

အဆာနဖပမုန့်များကို နရွးချေ်စားသုံးသည် 

ဟူနသာ ေူဆချက်တိုးပွားနစရန် ဖြစ်သည်။

ဖပုလုပ်သူများသည် မဖပုလုပ်သူများထက် ၁.၅ ဆပို၍ "ကျွန်မသိ

နသာအမျ ိုးသမီး အများစုသည် ဖပုဖပင်ထားနသာ မုန့်နတွထက် 

ကျန်းမာနရးနှင့် ညီနသာ အဆာနဖပမုန့်များကိုနရွးချေ် စားသုံး

သည်" ဟုနဖပာသည်။

ERR 1.51

p-value 

0.005

အမျ ိုးသမီးမိတ်နဆွ အများစုသည် ဖပုဖပင်ထား

နသာ မုန့်နတွထက် ကျန်းမာနရးနှင့် ညီနသာ 

အဆာနဖပမုန့်များကို နရွးချေ်စားသုံးသည် 

ဟူနသာ ေူဆချက်တိုးပွားနစရန် ဖြစ်သည်။

ဖပုလုပ်သူများသည် မဖပုလုပ်သူများထက်၁.၅ဆပို၍ "ကျွန်မသိ

နသာကျွန်မကဲ့သို့ အလုပ်လုပ်နနနသာအမျ ိုးသမီး အများစုသည် 

ဖပုဖပင်ထားနသာ မုန့်နတွထက် ကျန်းမာနရးနှင့် ညီနသာ အဆာနဖပ

မုန့်များကိုနရွးချေ် စားသုံးသည်" ဟုနဖပာသည်။

ERR - ၁.၇

P တန်ြိုး - 

၀.၀၀၀

အလုပ်လုပ်နနနသာ အမျ ိုးသမီး အများစုသည် ဖပု 

ဖပင်ထားနသာမုန့်နတွထက် ကျန်းမာနရးနှင့် ညီ

နသာ အဆာနဖပ မုန့်များကုိ နရွးချေ်စားသံုးသည် 

ဟူနသာ ေူဆချက် တုိးပွားနစရန် ဖြစ်သည်။

အဓိက အနလ့အကျင့်များ :
၁. ကိုေ်ဝန်နဆာင်အမျ ိုးသမီးများသည် အိမ်သာမှထွက်လာသည့်အခါ၊ အစားအစာများကိုမဖပင်ဆင်မှီ နှင့် အစာမစားမှီအချနိ်တွင် လက်ကို       
    ဆပ်ဖပာနှင့်နရ အသုံးဖပုကာ စင်ြကေ်စွာ နဆးနြကာရမည်။
၂. ကိုေ်ဝန်နဆာင် အမျ ိုးသမီးများသည် ကိုေ်ဝန်နဆာင်နနစဉ် ဖြစ်တတ်နသာ အန္တရာေ် လက္ခဏာများကို သိရှိကာ လက္ခဏာတစ်ခုခုနတွ့ 
    ပါက ကုသမှုခံေူရန် နဆးရုံ၊နဆးခန်းတို့ကို သွားရမည်။

အဆင့် ၁: မိခင်အား နှုတ်ခွန်းဆက်၍ ေခင် နခါ်ဆုိမှုအနြကာင်းအရာများ၊ နအာင်ဖမင်စွာလုပ် 
နဆာင်နုိင်ခ့ဲသည်များ၊ နတွ့ကကုံနကျာ်ဖြတ်လာသည့် အခက်အခဲများအား ဖပန်နဖပာင်းနဆွးနနွးပါ။

နဖပာရန် : မဂဂလာပါ ကျွန်နတာ်/ကျွန်မ ကနတာ့ နေါက်တာ.....ပါ ။ ေခု ဖမန်ကူစီမံကိန်းဟုနခါ်နသာ ကိုေ်ဝန်နဆာင်အမျ ိုးသမီးများနှင့် 
ရင်နသွးငေ်များ၏ကျန်းမာနရး၊ အာဟာရဖပည့်ဝနရး တို့အတွက် နငွနြကးနထာက်ပံ့မှုနှင့် အစားအစာများဝေ်ေူရန် ကူပွန်များနထာက်ပံ့
နပးသည့် စီမံကိန်းတွင် ပါဝင်နနပါသည်။ ေခု စကားနဖပာလို့အဆင်နဖပမလား အချနိ်မိနစ်၂၀ နလာက်လိုပါမေ်။

ဖုန်းတေါ်ဆိုမှုလမ်းညွှန် # ၃ 

ကိုယ်ဝန်အတောေိုင်းကာလ 

(ကိုယ်ဝန်တဆာင်ကာလ - ၃လ မှ ၅လ ကကားကာလ)

လူမှုနရးစံနှုန်းများ/ 

အကူအညီရနိုင်မှု 

အနဖခအနန

ဖပုလုပ်သူများသည် မဖပုလုပ်သူများထက်၄ဆပို၍ ေခုစကားကို

နဖပာသည်။ "ဟုတ်ကဲ့။ လူနတာ်နတာ်များများက ကူညီ နပးြက

ပါတေ်"။ မဖပုလုပ်သူများသည် ဖပုလုပ်သူများထက် ၄ ဆ ပို၍ 

"လူနတာ်နတာ်များများက မကူညီနပးြကပါ" ဟုနဖပာသည်။

ERR - ၄.၀၂

P တန်ြိုး - 

၀.၀၀၁ 

ERR - ၀.၂၅

P တန်ြိုး - 

၀.၀၀၁

လူအများစုသည် မိခင်များနန့စဉ် 

ဟင်းသီးဟင်းရွက်များ စားနစနိုင်ရန် 

ကူညီနပးသည် ဟူနသာ ေူဆချက်ကို

တိုးပွားနစသည်။

လူမှုနရးစံနှုန်းများ

မဖပုလုပ်သူများသည် ၂.၈ ဆဖပုလုပ်သူများထက် "ကျွန်မရဲ့မိခင်

ကဟင်းသီး ဟင်းရွက်များစားလှေင် ကနလးတွင် နလပွ၊ 

ဝမ်းနလျာနရာဂါ ဖြစ်သည်ဆိုကာ နို့တိုက်နနစဉ် မစားရန်

နဖပာသည်" ဟုနဖပာသည်။

ERR - ၀.၃၆

P တန်ြိုး - 

၀.၀၁၈

နို့တိုက်မိခင်များ ဟင်းသီး ဟင်းရွက်စား

ပါက ကနလးတွင် နလပွ၊ ဝမ်းနလျာနရာဂါ

ဖြစ်သည်ဆိုနသာ အေူအဆကိုနလျာ့ကျနစ

ရန် ရည်ရွေ်သည်။

မဖပုလုပ်သူများသည် ၂.၈ ဆဖပုလုပ်သူများထက် "ကျွန်မသိ

နသာအမျ ိုးသမီးအချ ို့သာနန့စဉ်ဟင်းသီးဟင်းရွက် စားသည်" 

ဟုနဖပာသည်။

ERR - ၀.၃၆

P တန်ြိုး - 

၀.၀၁၈

အမျ ိုးသမီး မိတ်နဆွအများစုသည် နန့စဉ် 

ဟင်းသီးဟင်းရွက် စားသည်ဟူနသာ 

ေူဆချက်ကိုတိုးပွားနစရန် ရည်ရွေ်သည်။

သုံးစွဲရေူနိုင်မှု

ဖပုလုပ်သူများသည် မဖပုလုပ်သူများထက် ၁.၆ ဆ ပို၍ 

"ဟင်းသီး ဟင်းရွက်နှင့် အဖခားအစားအစာ ဝေ်ေူရာတွင် 

ဟင်းသီး ဟင်းရွက်များကိုဝေ်ေူရန်လွေ်ကူသဖြင့် နန့စဉ် စား

ဖြစ်သည်"ဟုနဖပာသည်။

မဖပုလုပ်သူများသည် ဖပုလုပ်သူများထက် ၁.၆ ဆ ပို၍ "အဖခား

အစားအစာနှင့် နှိုင်းေှဉ်လှေင် ဟင်းသီးဟင်းရွက်များကို ဝေ်ေူ

ရန်ခက်ခဲသည်"ဟုနဖပာသည်။

ERR - ၁.၆၀

P တန်ြိုး - 

၀.၀၁၈

ERR - ၀.၆၃

P တန်ြိုး - 

၀.၀၂၃ 

ဟင်းသီးဟင်းရွက်များကို အဖခားနန့စဉ်စား

သုံးနနနသာ အစားအစာများကဲ့သို့ လွေ်ကူ

စွာ ဝေ်ေူရရှိနိုင်သည် ဟူနသာ ေူဆချက်

ကို တိုးပွားနစရန် ရည်ရွေ်သည်။

လုပ်နဆာင်ရန် 

သတိနပးနနသည့် 

အချက်များ

ဖပုလုပ်သူများသည် မဖပုလုပ်သူများထက် ၁.၆ ဆ ပို၍ "အိမ်

တွင် ချက်စရာဟင်းစားမရှိပါက ဟင်းသီးဟင်းရွက်များချက်

ရန် သတိရသည်။ နေးသက်သာကာ ဝေ်ရန်လွေ်နသာနြကာင့်

ဖြစ်သည်" ဟုနဖပာသည်။

ERR 1.57

p-value 0.004

ဟင်းသီးဟင်းရွက်များသည် ကျန်းမာနရးနှင့် 

ညီကာ အဖခားအစားအစာများနှင့် 

ေှဉ်လှေင် နေးသက်သာသည် ဟူနသာ 

အချက်ကို သတိရနစရန် ရည်ရွေ်သည်။

ဖပုလုပ်သူများသည် မဖပုလုပ်သူများထက် ၁.၇ ဆ ပို၍ 

"ဟင်းသီးဟင်းရွက်စားသုံးဖခင်းသည် နန့စဉ် ကျွန်မ ဖပုလုပ်သည့် 

အနလ့အကျင့် တစ်ခုဖြစ်သည်" ဟုနဖပာသည်။

EERR - ၁.၇၁

P တန်ြိုး - 

၀.၀၀၁

နန့စဉ်ဟင်းသီးဟင်းရွက်စားသည့်

အကျင့်ကို လုပ်နဆာင်နစရန် ဖြစ်သည်။

သိသာထင်ရှားနသာ စစ်တမ်းရလေ်များနှင့် လုပ်နဆာင်သင့်နသာ 
အချက်များဖပဇေား : ဖပုဖပင်ထားနသာမုန့်များ၊သြကားများပါနသာအချ ိုရည်များ
နှင့် ကျန်းမာနရးနှင့်ညီနသာအဆာနဖပမုန့်များ။

ဆုံးဖြတ်နပးမှု

ဆိုင်ရာနခါင်းစဉ်

များ

ရလေ်များ

ထူးဖခားနသာ ကိန်းဂဏန်းများ

ထူးဖခားနသာ 

ကိန်းဂဏန်း

လုပ်နဆာင်သင့်နသာ ရည်ရွေ်ချက်

 (လုပ်ငန်းများလုပ်နဆာင်ရာတွင် 

အနထာက်အကူ နပးနသာ အချက်)

ကိုေ်တိုင် 

လုပ်နဆာင် 

နအာင်ဖမင်မှု

မဖပုလုပ်သူများသည် ဖပုလုပ်သူများထက် ၂.၂ဆပို၍ "အကေ် ၍ 

ပိုက်ဆံအလုံအနလာက် ရှိရင် ကျန်းမာနရးနှင့် ညီနသာ အဆာနဖပ

မုန့်များ ဝေ်ေူြို့ အဆင်နဖပမည်" ဟုနဖပာသည်။

ERR - ၀.၄၆

P တန်ြိုး - 

၀.၀၄၅

ကျန်းမာနရးနှင့် ညီနသာ အဆာနဖပမုန့်များ 

သည် ဖပုဖပင်ထားနသာမုန့်များထက်နေးမကကီး

ပါဟူနသာ ေူဆချက်တိုးပွားနစရန်ဖြစ်သည်။

မဖပုလုပ်သူများသည် ဖပုလုပ်သူများထက် ၁.၆ ဆပို၍ 

"အိမ်နားကို နေးသေ်လာနရာက်မှု နဲတာနြကာင့် ကျန်းမာနရးနှင့် 

ညီနသာ အဆာနဖပမုန့်များ ဝေ်ေူြို့ခက်ခဲတေ်" ဟုနဖပာသည်။ 

ERR - ၀.၆၁

P တန်ြိုး -

၀.၀၀၁

နေးသေ်များလာနရာက် နရာင်းချနပးနိုင်မှုကို

ဖမှင့်တင် ရန်လိုအပ်သည်။

ဖပုလုပ်သူများသည် မဖပုလုပ်သူများထက်၁.၃ဆပို၍ 

"ဖပုဖပင်ထား နသာ အစားအစာ နတွထက် ကျန်းမာနရးနှင့်ညီနသာ 

အဆာနဖပ မုန့်များရရှိြို့ပိုလွေ်သည်"ဟုနဖပာသည်။

မဖပုလုပ် သူများသည် ဖပုလုပ်သူများထက် ၁.၇ ဆပို၍ 

"ကျန်းမာနရးနှင့်ညီနသာ အဆာနဖပမုန့်များထက် ဖပုဖပင်ထားနသာ 

မုန့်နှင့် အချ ိုရည်များဝေ်ေူရရှိြို့လွေ်သည်" ဟုနဖပာသည်။

ERR - ၁.၃၄

P တန်ြိုး -

၀.၀၄၀

ERR - ၀.၆၁

P တန်ြိုး - 

၀.၀၀၃

ကျန်းမာနရးနှင့် ညီနသာ အဆာနဖပမုန့်

များသည် ဖပုဖပင်ထားနသာ မုန့်များကဲ့သို့ပင် 

လွေ်ကူစွာဝေ်ေူနိုင်သည် ဟူနသာေူဆချက် 

တိုးပွားနစရန် ဖြစ်သည်။

၅၉၅၈



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

အားမှတ်သားရန် (သူမက ဖပုလုပ်ရန် အနရးကကီးနြကာင်း နားလည်ထားပါက နဆွးနနွးညှိနှိုင်းရန် မလိုနတာ့နပ)။ မိခင်မှ နဖပာဆိုထားသည့် 
အနလ့အကျင့်များအား လုပ်နဆာင်နိုင်ဖခင်းမရှိပါက အဆင့် ၄ မှ ၇ အတွင်းဖပန်လည်လုပ်နဆာင်ရန်။ မိခင်မှ သတိမဖပုမိသည့် အနလ့အကျင့်
များအတွက်လည်း အဆင့် ၄ မှ ၇ အတွင်း ဖပန်လည်လုပ်နဆာင်ရန်။
လုပ်ရန် : မိခင်ဖပုလုပ်သည့် မှန်ကန်နကာင်းမွန်သည့် ဖပုလုပ်မှုတိုင်းအတွက် အသိမှတ်ဖပုနပးပါ။ ကိုေ်တိုင်နသချာလာနစနိုင်သည်အထိ 
လမ်းညွှန်အတည်ဖပုနပးပါ။ (နဖပာရန် - အစ်မနဲ့ ရင်နသွးငေ်ကျန်းမာနရးအတွက် ကိုေ်ဝန်နစာင့်နရှာက်မှုခံေူဖခင်း၊ သံဓါတ်နဲ့နြာလိတ်
အားနဆးများ နန့စဉ်နသာက်ဖခင်း တို့ဟာ အလွန်နကာင်းမွန်တဲ့ အနလ့အကျင့်နတွပါပဲ။ မှန်ကန်တဲ့ နရွးချေ်မှု လက္ခဏာနတွပါပဲ)

အဆင့် ၄ : ဖြစ်နပါ်လာနုိင်သည့် အခက်အခဲများအား ကကိုတင်သင်ြကားနပးထားရန် ။

နဖပာရန် : အနရးကကီး အနြကာင်းအရာ တစ်ခုနဖပာဖပပါရနစ။ တစ်ချ ို့ အနြကာင်းအရာနတွက အသစ်စက်စက်ဖြစ်နနနိုင်ပါတေ်၊ ေါနြကာင့် မ
ရှင်းလင်းတဲ့နနရာတိုင်းမှာ နမးဖမန်းနိုင်ပါတေ်။

၁. အစ်မကိုေ်ခန္ဓာထဲမှာ ဇီဝကမ္မလုပ်ငန်းစဉ်များ လုပ်နဆာင်နနတဲ့အတွက် ကျန်းမာသန်စွမ်းကာ နရာဂါကင်းနအာင် ဖပုမူနနထိုင်သင့်
ပါတေ်။ အလွန်ရိုးရှင်းနသာ အနလ့အကျင့်ဖြစ်တဲ့ အိမ်သာကထွက်လာတိုင်း လက်ကို ဆပ်ဖပာနဲ့နရ သုံးကာနဆးနြကာဖခင်းက အစ်မ
နဲ့ အစ်မရဲ့ မိသားစုနတွကို နရာဂါများဖြစ်နပါ်ဖခင်းမှ ကာကွေ်နိုင်ပါတေ်။ အစားမစားခင်နဲ့ အစားအစာနတွကို ဖပင်ဆင်ချက်ဖပုတ်မှုမ
တိုင်ခင်မှာလဲ လက်နဆးြို့ အနရးကကီးပါတေ်။ အစ်မအနနနဲ့ အနလ့အကျင့် တစ်ခုလုပ်ကာ လုပ်နဆာင်ပါက ရင်နသွးငေ်နမွးြွားလာ
ချနိ်တွင် ရင်နသွးငေ်ကို နာမကျန်းဖြစ်ဖခင်းမှ ကင်းနဝးနအာင်ကူညီနပးပါလိမ့်မေ်။

နဖပာရန် : အစာမစားခင်၊ အစားအစာများမကိုင်တွေ်ခင်နဲ့ အိမ်သာမှထွက်လာတိုင်း လက်နဆးရန် ဘာအခက်အခဲရှိပါသလဲ။
 □ မရှိပါဘူး(နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □ အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက်တင်ဖပလာလှေင်(အဆင့်၅သို့သွားရန်)

ကိုေ်ဝန်နဆာင် အမျ ိုးသမီးများသည် ကိုေ်ဝန်နဆာင်စဉ် ကျန်းမာနအာင်နဲ့ ကနလးနမွးြွားရာတွင် အဆင်နဖပနချာနမွ့နစနအာင်၊ ကနလး
ငေ် ကျန်းမာနအာင် လိုက်နာသင့်တဲ့ အနလ့အကျင့်နလးနတွ အနြကာင်း နဆွးနနွးခဲ့ပပီးပါပပီ။ ထပ်မံ၍ ကိုေ်ဝန်နဆာင်စဉ် ဖြစ်တတ်နသာ 
အန္တရာေ်လက္ခဏာများ နဖပာဖပပါမေ်။ ထိုလက္ခဏာများ ကို အစ်မ သိရှိပါသလား။

 □ မိန်းမကိုေ်မှ နသွးဆင်းဖခင်း၊ အဖြူဆင်းဖခင်း၊ ေားေံဖခင်းနှင့် ဆီးသွားသည့်အခါ နာကျင်ဖခင်း။
 □ သတိနမ့ဖခင်း၊ တက်ဖခင်း။
 □ အလွန်အမင်းပျ ို့ဖခင်း၊ အန်ဖခင်း။
 □ အပူကကီးဖခင်း၊ အြျားကကီးဖခင်း (၃၈.၉ ေီဂရီ စင်တီဂရိတ်နှင့် အထက်)
 □ အလွန်အမင်း နခါင်းကိုက်ဖခင်း၊ အဖမင်အာရုံနဝဝါးဖခင်း။
 □ နဖခသလုံးနာကျင်ဖခင်း၊နောင်ေမ်းဖခင်းနှင့် နဖခခုံများနြာင်းနနဖခင်း။
 □ ဝမ်းဗိုက်တွင် အလွန်အမင်းနာကျင်မှုကို ရှည်ြကာစွာ ခံစားရဖခင်း။

အကေ်၍အစ်မတွင် နြာ်ဖပပါ လက္ခဏာများ ဖြစ်နပါ်ပါက ဘာလုပ်မလဲ။ (နဆးရုံသို့သွားပါ)
နဖပာရန်: အကေ်၍ အစ်မတွင် နြာ်ဖပပါ လက္ခဏာများထဲမှ တစ်ခုခုဖြစ်နပါ်ပါက ကျန်းမာနရး နစာင့်နရှာက်မှုခံေူရမေ့် နနရာသို့ ချက်ချင်း
သွားရန် ဘာအခက်အခဲ ရှိပါသလဲ။

 □ မရှိပါဘူး(နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □ အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက်တင်ဖပလာလှေင်(အဆင့်၅သို့သွားရန်)

အဆင့် ၅ : အနဖြရှာဖခင်း

အနလ့အကျင့် အတားအဆီး (ခက်ခဲမှု) အနဖြ (လွေ်ကူမှု)

၁

၂

၃

လုပ်ရန် : စကားနဖပာရန် မိခင်သည် မအားလပ်လှေင် အာရုံများ၊အလုပ်များ၊ အချနိ်မိနစ်၂၀ မနပးနိုင်နသးလှေင် သင့်နတာ်သည့်အချနိ်မှ ဖပန်နခါ်
ြို့ စီစဉ်နပးရန်။
နဖပာရန် : အရင် တစ်နခါက်တုန်းက အစ်မကိုေ်တိုင်နှင့် ကနလးကျန်းမာနရးအတွက် ကျန်းမာနသာ ရင်နသွးငေ်နကာင်းမွန်စွာနမွးြွားနစ
ရန်အတွက် ကိုေ်ဝန်အနစာပိုင်းကာလတွင် လုပ်သင့်တဲ့အနရးပါတဲ့ အနလ့အကျင့်နလးနတွကျွန်မတို့နဖပာခဲ့ြကတာမှတ်မိလားမသိဘူး။
လုပ်ရန် : မိခင်နဖပာသမှေကို နအာက်ပါအကွက်များတွင်မှတ်ရန်။ သူမနဖပာသမှေကို အတည်ဖပုရန်။ သူမမှတ်မိသမှေကိုစစ်နဆးရန်နှင့်ပိုမိုမှတ်မိ
လာရန်အကူအညီနပးရန်။

 □ ကိုေ်ဝန်နဆာင်အမျ ိုးသမီးများသည် သံဓါတ်နပါနသာ အစားအစာများကို နန့စဉ်စားသုံးရမည်။
 □ ကိုေ်ဝန်နဆာင်အမျ ိုးသမီးများသည် တစ်နန့တွင် အနည်းဆုံး တစ်နာရီခန့်နကာင်းစွာ အနားေူသင့်သည်။
 □ ကိုေ်ဝန်နဆာင်အမျ ိုးသမီးများသည် ဖပုဖပင်ထားနသာမုန့်နှင့် အချ ိုရည်တို့ထက် ကျန်းမာနရးနှင့် ညီနသာ အဆာနဖပမုန့်များကို နရွးချေ်

သင့်သည်။
နဖပာရန် : ေါဆိုကျွန်မတို့ တစ်ချက်ချင်းစီ နဆွးနနွးြကရနအာင် အရင်တစ်နခါက် ြုန်းနခါ်တုန်းက ေီအဖပုအမူနလးနတွကို ဂရုစိုက်လုပ်ြို့ 
အစ်မကတိ ဖပုခဲ့ပါတေ်။ ဘေ်နလာက်လုပ်ဖြစ်ခဲ့လည်း ြကည့်ြကရနအာင်။

လုပ်ရန် : အရင်တစ်နခါက်နဆွးနနွးစဉ်က လုပ်နဆာင်မည်ဟု သနဘာတူထားနသာ အနလ့အထများကို တစ်ခုချင်း နမးဖမန်းကာ အဖပုအမူ
များလုပ်နဆာင်နနမှု အနဖခအနနကို နမးပါ။ ကကုံနတွ့ရနသာ အခက်အခဲများ၊ နဖြရှင်းနည်းများနှင့် လိုအပ်ပါက ထပ်မံကကိုးစားြကည့်ရန် 
တိုက်တွန်းပါ။ (ေခုသင်ခန်းစာတွင်လဲ ထပ်မံနဖပာြကားရမည့် အမူအကျင့်များရှိသည့် အတွက် လျင်ဖမန်ထိနရာက်စွာ နဖပာြကားပါ)။

အဆင့် ၂: လက်ရိှအနလ့အကျင့်များအနြကာင်းနမးဖမန်းဖခင်း။

နဖပာရန် : ကျွန်မတို့ နဆွးနနွးသနဘာတူခဲ့တဲ့ အနလ့အကျင့်နလးနတွအဖပင် မိခင်နဲ့ကနလး ကျန်းမာစွာ နမွးြွားနိုင်နရးအတွက် အစ်မ
လုပ်နဆာင်နနနသာ အနလ့အထများ ရှိပါသလား။

 □ အနရးကကီးနသာအချနိ်တွင် လက်ကိုဆပ်ဖပာနှင့်နရ သုံးကာနဆးနြကာရပါမေ်။
 □ ကိုေ်ဝန်နဆာင်နနစဉ် ဖြစ်တတ်နသာ အန္တရာေ်လက္ခဏာများကို သိရှိကာ လက္ခဏာ တစ်ခုခုနတွ့ပါက ကုသမှုခံေူရပါမေ်။

အဆင့် ၃: ဇေားအသုံးဖပု၍ ဖပုလုပ်သူနှင့် မဖပုလုပ်သူခွဲဖခင်း။

နဖပာရန် : ေီနန့ကို မိခင်နှင့်ကနလး ကျန်းမာနရးအတွက် အနရးကကီးတဲ့ အနြကာင်းအရာများကို နဖပာဖပနပးမေ်လို့ ကျွန်မနဖပာခဲ့ပါတေ်။
လုပ်ရန် : အဆင့် ၂ ရှိ အဓိက အနလ့အကျင့်များကို မိခင်မှ လုပ်နဆာင်ရန် အစီအစဉ်ရှိသည်ဟုနဖပာပါက သင်မှ ဖပုလုပ်သူဟု အမှတ်သား
ဖပုရန်၊ ထပ်မံအတည်ဖပုရန်၊ ထို့နနာက် မိခင်မှဖပုလုပ်ရန် 
အစီအစဉ်ရှိနြကာင်း ထပ်မံ အတည်ဖပုပါ။ မိခင်မှ ဖပုလုပ်
ဖြစ်ပါက နရှ့ဆက်လုပ်ရန် အခက်အခဲ ရှိမရှိနမးရန်။ ဥပမာ 
သူမက တစ်နန့တွင် အနည်းဆုံးတစ်နာရီခန့် အနားေူမည် 
ဆိုပါက  သူမစိတ်ပူပင်ရသည့် အနြကာင်းအရာများကို နမး
ရန်။ မိခင်မှနရှ့ဆက်ရန် အခက်အခဲမရှိဆိုပါက အဆင့် ၇ 
သို့ သွားရန်နှင့် သူမဖပုလုပ်မည်ဟုနပးသည့် ကတိစကား

လိုက်နာသင့်သည့် အတလ့အကျင့်များ

SBC ဖုန်းတေါ်ဆိုမှု လမ်းညွှန်ခေ ဇယားွှင့် တဆေးတွေးအွည်ခေုေျက်လမ်းေဉ်
မခေု

လုေ်သူ ခေုလုေ် သူဆက်လက်
မလုေ်ွိုင်သူ

ဆက်လက်
လုေ်ွိုင်သူ

နဆွးနနွးမှု အဆင့်
၄,၅,၆

DCP- အဆင့် ၇ 
သနဘာတူညီမှု
အတည်ဖပုဖခင်း

ကတိကဝတ် ၁ :
နအာင်ဖမင်မှု?    နအာင်ဖမင် (ချးီကျူးနဖပာဆိုရန်)၊   
 မနအာင်ဖမင် (ကကုံနတွ့ရနသာ အတားအဆီးများကိုနမးဖမန်းကာ အကကုံဖပုဖခင်း၊ ညှိနှိုင်းဖခင်း၊ သနဘာ တူညီချက်အသစ် ရေူရန်)။
ဘာအခက်အခဲရှိနနလို့ပါလဲ။
လွေ်ကူသွားနအာင် ဘေ်လိုလုပ်လို့ရမလဲ ။
အနကာင်အထည်နပါ်နအာင် ဘေ်လိုကူညီရမလဲ ။
ဘေ်လိုကကိုးစားြကည့်ချင်လဲ ။
ေါဆို နနာက်တစ်ကကိမ် မနခါ်ဆိုမီမှာ အစ်မက (သူနဖပာသည့် ကတိကဝတ်ကို ဖပန်လည်ရွတ်ဆိုဖပ၍) ေီအတိုင်းကကိုးစားမေ်လို့ 
ကျွန်မတို့ သနဘာတူညီမှုရတေ်နနာ်။

ကတိကဝတ် ၂ :
နအာင်ဖမင်မှု?     နအာင်ဖမင် (ချးီကျူးနဖပာဆိုရန်)၊   
 မနအာင်ဖမင် (ကကုံနတွ့ရနသာအတားအဆီးများကိုနမးဖမန်းကာ အကကုံဖပုဖခင်း၊ ညှိနှိုင်းဖခင်း၊ သနဘာတူညီချက်အသစ်ရေူရန်)။
(အနပါ်ကတိကဝတ်များအတိုင်း ကျန်ကတိကဝတ်များကို ဆက်လက်အစီအစဉ်ဆွဲ၍ နမးပါ။)

၆၁၆၀



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

အဓိက အနလ့အကျင့်များ :
၁. ကိုေ်ဝန်နဆာင် အမျ ိုးသမီးများသည် အိမ်နထာင်ြက်အမျ ိုးသားများနှင့်အတူ ကနလးနမွးြွားမည့် အစီအစဉ်ကိုနရးဆွဲသင့်သည်။
၂. ကိုေ်ဝန်နဆာင် အမျ ိုးသမီးများသည် အိမ်နထာက်ြက်အမျ ိုးသားများ နှင့်အတူကနလးနမွးြွား စရိတ်အတွက် နငွစုသင့်သည်။
၃. ကိုေ်ဝန်နဆာင် အမျ ိုးသမီးများသည် မီးြွားပပီး တစ်နာရီအတွင်း မိခင်နို့ချ ိုတစ်မျ ိုးတည်းသာ တိုက်နကျွးရန်ကကိုတင်စီစဉ်သင့်သည်။
၄. ကိုေ်ဝန်နဆာင် အမျ ိုးသမီးများသည် သံဓါတ်နှင့် အချဉ်ဓါတ်ပါနသာ အစားအစာများ၊ ဗီတာမင် နအနှင့် ကျန်းမာနရးအတွက် အကျ ိုး
    ဖပုနသာ အဆီပါသည့် အစားအစာများကိုတွဲြက် စားသုံးသင့်သည်။
၅. ကိုေ်ဝန်နဆာင် အမျ ိုးသမီးများသည် နကာ်ြီ ၊လက်ြက်ရည်နှင့် နို့နသာက်မည်ဆိုပါက သံဓါတ်များပါနသာ အစားအစာများစားပပီး
    နှစ်နာရီနကျာ်ြကာမှ နသာက်သုံးသင့်သည်။

အဆင့် ၁: မိခင်အား နှုတ်ခွန်းဆက်၍ ေခင်နခါ်ဆုိမှုအနြကာင်းအရာများ၊ နအာင်ဖမင်စွာလုပ်နဆာင်
နိုင်ခဲ့သည်များ၊ နတွ့ကကုံနကျာ်ဖြတ်လာသည့် အခက်အခဲများအား ဖပန်နဖပာင်းနဆွးနနွးပါ။

နဖပာရန် : မဂဂလာပါ ကျွန်နတာ်/ကျွန်မ ကနတာ့ နေါက်တာ.....ပါ ။ ေခု ဖမန်ကူစီမံကိန်းဟုနခါ်နသာ ကိုေ်ဝန်နဆာင်အမျ ိုးသမီးများနှင့် 
ရင်နသွးငေ်များ၏ကျန်းမာနရး၊ အာဟာရဖပည့်ဝနရး တို့အတွက် နငွနြကးနထာက်ပံ့မှုနှင့် အစားအစာများဝေ်ေူရန် ကူပွန်များနထာက်ပံ့
နပးသည့် စီမံကိန်းတွင် ပါဝင်နနပါသည်။ ေခု စကားနဖပာလို့အဆင်နဖပမလား အချနိ်မိနစ်၂၀ နလာက်လိုပါမေ်။

လုပ်ရန် : စကားနဖပာရန် မိခင်သည် မအားလပ်လှေင် အာရုံများ၊အလုပ်များ၊ အချနိ်မိနစ်၂၀ မနပးနိုင်နသးလှေင် သင့်နတာ်သည့်အချနိ်မှ ဖပန်နခါ်
ြို့ စီစဉ်နပးရန်။

နဖပာရန် : အရင် တစ်နခါက်တုန်းက အစ်မကိုေ်တိုင်နှင့် ကနလးကျန်းမာနရးအတွက် ကျန်းမာနသာ ရင်နသွးငေ်နကာင်းမွန်စွာနမွးြွားနစ
ရန်အတွက် ကိုေ်ဝန်အနစာပိုင်းကာလတွင် လုပ်သင့်တဲ့အနရးပါတဲ့ အနလ့အကျင့်နလးနတွကျွန်မတို့နဖပာခဲ့ြကတာမှတ်မိလားမသိဘူး။

လုပ်ရန် : မိခင်နဖပာသမှေကို နအာက်ပါအကွက်များတွင်မှတ်ရန်။ သူမနဖပာသမှေကို အတည်ဖပုရန်။ သူမမှတ်မိသမှေကိုစစ်နဆးရန်နှင့်ပိုမိုမှတ်မိ
လာရန်အကူအညီနပးရန်။

 □ ကိုေ်ဝန်နဆာင်အမျ ိုးသမီးများသည် အိမ်သာမှထွက်လာသည့်အခါ၊ အစားအစာများကို မဖပင်ဆင်မှီ နှင့် အစာမစားမှီအချနိ်တွင် လက်ကို 
ဆပ်ဖပာနှင့်နရ အသုံးဖပုကာ စင်ြကေ်စွာ နဆးနြကာရမည်။

 □ ကိုေ်ဝန်နဆာင် အမျ ိုးသမီးများသည် ကိုေ်ဝန်နဆာင်နနစဉ် ဖြစ်တတ်နသာ အန္တရာေ် လက္ခဏာများကို သိရှိကာ လက္ခဏာတစ်ခုခု
နတွ့ပါက ကုသမှုခံေူရန် နဆးရုံ၊နဆးခန်းတို့ကို သွားရမည်။

 ○ မိန်းမကိုေ်မှ နသွးဆင်းဖခင်း၊ အဖြူဆင်းဖခင်း၊ ေားေံဖခင်းနှင့် ဆီးသွားသည့်အခါ နာကျင်ဖခင်း။
 ○ သတိနမ့ဖခင်း၊ တက်ဖခင်း။
 ○ အလွန်အမင်းပျ ို့ဖခင်း၊ အန်ဖခင်း။
 ○ အပူကကီးဖခင်း၊ အြျားကကီးဖခင်း (၃၈.၉ ေီဂရီ စင်တီဂရိတ်နှင့် အထက်)
 ○ အလွန်အမင်း နခါင်းကိုက်ဖခင်း၊ အဖမင်အာရုံနဝဝါးဖခင်း။
 ○ နဖခသလုံးနာကျင်ဖခင်း၊နောင်ေမ်းဖခင်းနှင့် နဖခခုံများနြာင်းနနဖခင်း။
 ○ ဝမ်းဗိုက်တွင် အလွန်အမင်းနာကျင်မှုကို ရှည်ြကာစွာ ခံစားရဖခင်း။

ဖုန်းတေါ်ဆိုမှုလမ်းညွှန် # ၄ 

ကိုယ်ဝန်အလယ်ေိုင်းကာလ

(ကိုယ်ဝန်တဆာင် ကာလ ၆လ မှ ၇ လကကား ကာလ)

နဖပာရန် : မိခင်အား သူနဖပာဖပသည့် နရှ့ဆက်ဖပုလုပ်ရန်ခက်ခဲနစသည့်အနြကာင်းများကိုြတ်ဖပပပီး ဘေ်လိုလုပ်ရင် အဆင်နဖပမလဲ 
(အခက်အခဲနှင့် အနလ့အကျင့်အား တိတိကျကျ နမးရန်) ။

အဆင့် ၆ : အနလ့အကျင့်များအား အနသးဆံုးအဆင့်မှ စလုပ်နဆာင်နုိင်ရန် ညိှနှိုင်းပါ

နဖပာရန် : ဘာနတွကို ကကိုးစားြကည့်လို့ အဆင်နဖပပါမလဲ (ဇေားရှိ ဖပုလုပ်ရန်ကိုြကည့်ပါ) ။

အဆင့် ၇ : လုပ်နဆာင်ရန် ကတိစကား သနဘာတူညီချက် ရေူရန်

နဖပာရန် : နနာက်ထပ်နဆွးနနွးမှုမလုပ်မီ ေီအနလ့အကျင့်နတွ လုပ်နဆာင်ြို့ ကျွန်မတို့ သနဘာတူညီချက်ရပပီနနာ် (သူမနဖပာဆိုသည့်အတိုင်း 
နရးမှတ်ထားသည်အား ဖပန်လည်ြတ်ဖပရန်) ။

(အဓိကအနလ့အကျင့်တစ်ခုချင်းစီအတွက် အဆင့် ၄ မှ အဆင့် ၇ အထိ လုပ်နဆာင်ရန်) ကတိနပးထားသည့် လုပ်နဆာင်မည့် အနလ့အကျင့်များ။

အနလ့အကျင့် ကတိစကား

၁

၂

အဆင့် ၈ : ဖပန်လည်စစ်နဆးသည့်အစီအစဉ်

နဖပာရန် : ေနန့နဆွးနနွးြို့အချနိ်နပးတာ နကျးဇူးတင်ပါတေ် ကျွန်မရည်ရွေ်ချက်ကနတာ့ မိခင်နဲ့ကနလး၂ဦးလုံး၏ ကျန်းမာနရးအတွက် 
အနလ့အကျင့် နကာင်းနလးနတွကို ဆက်လက် လုပ်နဆာင်နိုင်နစရန်ဖြစ်ပါတေ်။
အနရးပါတဲ့ ေီအနလ့အကျင့်နလးနတွကိုလုပ်ြို့ ကျွန်မတို့ သနဘာတူထားပပီးဖြစ်တဲ့အတွက် ကတိစကားနလးနတွကိုလည်း ကျွန်မ မှတ်သား
နပးထားပါတေ်။ နနာက်တစ်နခါက်နခါ်ဆိုမှုမှာနတာ့ ဘေ်နနရာနတွမှာ အဆင်နဖပနနပပီးနတာ့ ဘေ်နနရာနတွမှာ အကူအညီလိုအပ်လဲကို 
နဆွးနနွးြကပါမေ်။ နမးစရာ၊ မရှင်းတာနလးများရှိနသးလား။
လုပ်ရန် : နမးခွန်းများ၊ စိုးရိမ်ပူပင်မှုများအား နဖြြကားနပးရန်။
လုပ်ရန် : အားလပ် အချနိ်နမးဖမန်း၍ နနာက်တစ်ကကိမ်နခါ်ဆိုမှုအတွက် အစီအစဉ်ဆွဲပါ။ အချနိ်နပးသည့်အတွက် နကျးဇူးတင်နြကာင်း       
နဖပာခဲ့ပါ။
လုပ်ရန် : အခက်အခဲသို့မဟုတ် စိုးရိမ်ပူပန်မှုရှိတိုင်း ကျန်းမာနရးဌာနသို့သွားသင့်နြကာင်း သတိနပးရန်။

အနထာက်အကူ ဖပုနစမည့် လုပ်နဆာင်ချက်များ။

အနရးကကီးနသာ အချနိ်များတွင် လက်ကို ဆပ်ဖပာနဲ့နရ သုံးကာနဆးရန် စာတိုပို့ဖခင်း။
လက်နဆးရန် ြကာချနိ်ကိုသိရှိရန် လက်နဆးသင့်နြကာင်းနရးစပ်ထားသည့် သီချင်းအသုံးဖပုရန် စာတိုပို့ဖခင်း။
ကိုေ်ဝန်နဆာင်နနစဉ် ဖြစ်တတ်နသာ အန္တရာေ်လက္ခဏာများဖပ ရုပ်ပုံများ စာတိုပို့ဖခင်း။
အန္တရာေ်လက္ခဏာများ ဖြစ်လာပါက ချက်ချင်း နဆးကုသမှုခံေူရန် သွားနရာက်ပါဟု စာတိုပို့ဖခင်း။
မိခင်သနဘာတူထားသည့်ကတိစကားများအားစာတိုပို့ဖခင်း။

၆၃၆၂



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

လုပ်ရန် : မိခင်ဖပုလုပ်သည့် မှန်ကန်နကာင်းမွန်သည့် ဖပုလုပ်မှုတိုင်းအတွက် အသိမှတ်ဖပုနပးပါ။ ကိုေ်တိုင်နသချာလာနစနိုင်သည်အထိ 
လမ်းညွှန်အတည်ဖပုနပးပါ။ (နဖပာရန်- အစ်မနဲ့ကနလးရဲ့ ကျန်းမာနရးအတွက် ေီလိုလုပ်တာ အရမ်းနကာင်းမွန်ပါတေ်၊ ကနလးနမွးြို့ နငွစု
တာနဲ့နမွးြို့အစီအစဉ် ဆွဲတာ အရမ်းနကာင်းပါတေ်၊ မှန်ကန်တဲ့ နရွးချေ်မှုလက္ခဏာနတွပါပဲ)။

အဆင့် ၄ : ဖြစ်နပါ်လာနိုင်သည့် အခက်အခဲများအား ကကိုတင်သင်ြကားနပးထားရန်။

နဖပာရန် : အနရးကကီး အနြကာင်းအရာ တစ်ခုနဖပာဖပပါရနစ။ တစ်ချ ို့ အနြကာင်းအရာနတွက အသစ်စက်စက်ဖြစ်နနနိုင်ပါတေ်၊ ေါနြကာင့်    
မရှင်းလင်းတဲ့နနရာတိုင်းမှာ နမးဖမန်းနိုင်ပါတေ်။

၁.  ကနလးနမွးြွားမည့် အစီအစဉ်နရးဆွဲမှုမှာ ကိုေ်ဝန်နဆာင်မိခင်နှင့် အိမ်နထာင်ြက် အမျ ိုးသားတို့အတွက် လွန်စွာအနရးကကီးပါ
တေ်။ ကနလးနမွးြွားမည့် အစီအစဉ်နရးဆွဲရာတွင် ဖပင်ဆင်ရမေ့် အချက်များစွာ ရှိပါတေ်။ အစ်မ စဉ်းစားနတွးထားတဲ့ အချက်နတွ
ကိုဖပည့်ဖပည့်စုံစုံ နဖပာဖပပပီး တိုင်ပင်နဆွးနနွးမေ်ဆိုရင် ကနလးနမွးြွားချနိ်မှာ လွေ်ကူမှာ ဖြစ်ပါတေ်။ ကနလးနမွးြွားမည့် အစီအစဉ်
နရးဆွဲရာမှာ အမျ ိုးသား နဲ့ နမွးြွားချနိ်တွင် ကူညီနပးနိုင်တဲ့ တစ်စုံတစ်ဦး (ဥပမာ - မိခင်၊ အနေါ် သို့မဟုတ် အစ်မ) တို့နဲ့ အတူ နရးဆွဲ
သင့်ပါတေ်။ အစ်မဘေ်လို စဉ်းစားထားပါသလဲ။

 □ မီးြွားရန် လက်နရးဖြင့် နရးထားနသာ အစီအစဉ်များ။
 □ မီးြွားရန် ကကိုတင်စီစဉ်ထားနသာ နနရာ (နနအိမ်၊ နဆးခန်း)။
 □ ကနလးငေ်အတွက် ကကိုတင်ဝေ်ေူထားနသာ ပိုးသတ်ထားသည့် ပစ္စည်း

ကိရိောများ။
 □ မီးြွားရန် နနရာသို့ သွားနရာက်မည့် အစီအစဉ် (ကားဆရာ၊ စီးမည့် ောဉ်၊ 

ကုန်ကျစရိတ်နှင့် စုနဆာင်းထားနငွ)
 □ ကနလးနမွးြွားနနစဉ် အတူရှိနပးနနနိုင်မည့်သူ။
 □ ရင်နသွးနှင့် မိခင်အတွက် ကကိုတင်ဖပင်ဆင်ကာထားနသာ ပစ္စည်းများ        

ထည့်ထားသည့် အိတ်။
 □ ကနလးနမွးြွားစဉ် နနအိမ်တွင် ကျန်ခဲ့မည့် ကနလးအကကီး အတွက် 

နစာင့်နရှာက်မည့်သူ။
 □ သဘာဝအတိုင်းနမွးြွားဖခင်း (သို့မဟုတ်) နဆးပညာရှင်များအကူအညီ         

ေူကာ နမွးြွားဖခင်း။
 □ စိတ်ကူးထားနသာ နမှော်လင့်ထားနသာ အရာများ။
 □ စိုးရိမ်နြကာက်ရွံ့နနနသာ အချက်များ။
 □ ခွဲစိတ်နမွးြွားရန် (သို့မဟုတ်) နသွးသွင်းရန် အစရှိနသာ ကုသမှုခံေူ                                    

ရမည့် အနဖခအနန။
 □ ကနလးကို တိုက်နကျွးသင့်နသာအရာ (နမွးပပီး တစ်နာရီအတွင်း နို့ဦးရည်                

နှင့် အသက် ၆ လထိ မိခင်နို့တိုက်ရမည်)။ 
       (သီးဖခားထပ်မံနဖပာြကားပါမည်)။

နဖပာရန် : ေီအရာနတွက သတင်းနကာင်းဖြစ်
ပါတေ်။ ကနလးနမွးရန် ကကိုတင် အစီအစဉ်
နရးဆွဲထားတာ နကာင်းပါတေ်။ စဉ်းစား
ထားတဲ့ အချက်နတွကို စာရွက်နပါ်မှာ ချနရး 
မှတ်ထားသင့်ပါတေ်။ အစီအစဉ်နရးရာမှာလဲ 
နမွးြွားချနိ်နဲ့ နမွးပပီးချနိ်မှာ ကူညီနပးနိုင်မေ့်  
သူများနဲ့ နရးဆွဲသင့်ပါတေ်။

လုပ်ရန် : အမျ ိုးသမီးနဖပာြကားနသာ 
အချက်များကို မှတ်သားကာ ကျန်နနနသာ 
အနရးကကီးသည့် အချက်များကို အသားနပး 
အကကံဖပုပါ။ အနရးကကီးနသာ အချက်များကို 
စာရွက်နပါ်တွင် ချမှတ်သင့်နြကာင်း နဖပာပါ။

သနဘာတူလှေင် - အဖခားအနလ့အကျင့်သို့
နကျာ်ပါ။
သနဘာမတူပါက - နအာက်ပါအနြကာင်း
အရာကို ဆက်လက်လုပ်ပါ။

နဖပာရန် : ေါဆိုကျွန်မတို့ တစ်ချက်ချင်းစီ နဆွးနနွးြကရနအာင် အရင်တစ်နခါက် ြုန်းနခါ်တုန်းက ေီအဖပုအမူနလးနတွကို ဂရုစိုက်လုပ်ြို့ 
အစ်မကတိ ဖပုခဲ့ပါတေ်။ ဘေ်နလာက်လုပ်ဖြစ်ခဲ့လည်း ြကည့်ြကရနအာင်။

လုပ်ရန် : အရင်တစ်နခါက်နဆွးနနွးစဉ်က လုပ်နဆာင်မည်ဟု သနဘာတူထားနသာ အနလ့အထများကို တစ်ခုချင်း နမးဖမန်းကာ အဖပုအမူ
များလုပ်နဆာင်နနမှု အနဖခအနနကို နမးပါ။ ကကုံနတွ့ရနသာ အခက်အခဲများ၊ နဖြရှင်းနည်းများနှင့် လိုအပ်ပါက ထပ်မံကကိုးစားြကည့်ရန် 
တိုက်တွန်းပါ။ (ေခုသင်ခန်းစာတွင်လဲ ထပ်မံနဖပာြကားရမည့် အမူအကျင့်များရှိသည့် အတွက် လျင်ဖမန်ထိနရာက်စွာ နဖပာြကားပါ)။

အဆင့် ၂: လက်ရှိအနလ့အကျင့်များအနြကာင်းနမးဖမန်းဖခင်း။

နဖပာရန် : ကျွန်မတို့ နဆွးနနွးသနဘာတူခဲ့တဲ့ အနလ့အကျင့်နလးနတွအဖပင် မိခင်နဲ့ ကနလး ကျန်းမာစွာ နမွးြွားနိုင်နရးအတွက် အစ်မ
လုပ်နဆာင်နနနသာ အနလ့အထများ ရှိပါသလား။

 □ ရင်နသွးငေ် နမွးြွားမည့် အစီအစဉ်ကို နဖပာပါသည်။
 □ ရင်နသွးငေ် နမွးြွားစရိတ် အတွက်နငွစုရန် နဖပာပါသည်။
 □ နမွးြွားပပီး မိခင်နို့ကို ချက်ချင်းတိုက်နကျွးရန် စီစဉ်ထားမှုကို နဖပာပါသည်။
 □ အာဟာရဓါတ်များ အူတွင်းစုပ်ေူမှုအားနကာင်းနစရန် အစားအစားများတွဲြက်စားသုံးရန် နဖပာပါသည်။ (သံဓါတ်နှင့် အချဉ်ဓါတ်ပါနသာ 

အစားအစာများ၊ ဗီတာမင်နအနှင့် ကျန်းမာနရးအတွက်နကာင်းနစနသာ အဆီများပါနသာ အစားအစာများ)။
 □ သံဓါတ်ပါနသာ အစားအစာများစားပပီး နှစ်နာရီြကာမှ နကာ်ြီ၊ လဘက်ရည်နှင့် နွားနို့ နသာက်သင့်နြကာင်း နဖပာပါသည်။ ( သို့မဟုတ် 

ကိုေ်ဝန်နဆာင်နနစဉ် နကာ်ြီ၊ လဘက်ရည်နှင့် အရက်နသစာ နသာက်သုံးမှုကို ရပ်နားထားသင့်နြကာင်း နဖပာပါသည်)

အဆင့် ၃: ဇေားအသုံးဖပု၍ ဖပုလုပ်သူနှင့် မဖပုလုပ်သူခွဲဖခင်း။

နဖပာရန် : ေီနန့ကို မိခင်နှင့်ကနလး ကျန်းမာနရးအတွက် အနရးကကီးတဲ့ အနြကာင်းအရာများကို နဖပာဖပနပးမေ်လို့ ကျွန်မနဖပာခဲ့ပါတေ်။

လုပ်ရန် : အဆင့် ၂ ရှိ အဓိက အနလ့အကျင့်များကို မိခင်မှ လုပ်နဆာင်ရန် အစီအစဉ်ရှိသည်ဟုနဖပာပါက သင်မှ ဖပုလုပ်သူဟု အမှတ်သားဖပု
ရန်၊ ထပ်မံအတည်ဖပုရန်၊ ထို့နနာက် မိခင်မှဖပုလုပ်ရန် အစဂအစဉ်ရှိနြကာင်း ထပ်မံ အတည်ဖပုပါ။ မိခင်မှ ဖပုလုပ်ဖြစ်ပါက နရှ့ဆက်လုပ်ရန် 
အခက်အခဲ ရှိမရှိနမးရန်။ ဥပမာ သူမက တစ်နန့တွင် အနည်းဆုံးတစ်နာရီခန့် အနားေူမည် ဆိုပါက  သူမစိတ်ပူပင်ရသည့် အနြကာင်းအရာ
များကို နမးရန်။ မိခင်မှနရှ့ဆက်ရန် အခက်အခဲမရှိဆိုပါက အဆင့် ၇သို့ သွားရန်နှင့် သူမဖပုလုပ်မည်ဟုနပးသည့် ကတိစကားအားမှတ်သား
ရန် (သူမက ဖပုလုပ်ရန် အနရးကကီးနြကာင်း နားလည်ထားပါက နဆွးနနွးညှိနှိုင်းရန် မလိုနတာ့နပ)။

မိခင်မှ နဖပာဆိုထားသည့် အနလ့အကျင့်များအား လုပ်နဆာင်နိုင်ဖခင်းမရှိပါက အဆင့် ၄ မှ ၇ အတွင်းဖပန်လည်လုပ်နဆာင်ရန်။
မိခင်မှ သတိမဖပုမိသည့် အနလ့အကျင့်များအတွက်လည်း အဆင့် ၄ မှ ၇ အတွင်း ဖပန်လည်လုပ်နဆာင်ရန်။

ကတိကဝတ် ၁ :
နအာင်ဖမင်မှု?    နအာင်ဖမင် (ချးီကျူးနဖပာဆိုရန်)၊    မနအာင်ဖမင် (ကကုံနတွ့ရနသာ အတားအဆီးများကိုနမးဖမန်းကာ အကကုံဖပုဖခင်း၊ 
ညှိနှိုင်းဖခင်း၊ သနဘာ တူညီချက်အသစ် ရေူရန်)။
ဘာအခက်အခဲရှိနနလို့ပါလဲ။
လွေ်ကူသွားနအာင် ဘေ်လိုလုပ်လို့ရမလဲ ။
အနကာင်အထည်နပါ်နအာင် ဘေ်လိုကူညီရမလဲ ။
ဘေ်လိုကကိုးစားြကည့်ချင်လဲ ။
ေါဆို နနာက်တစ်ကကိမ် မနခါ်ဆိုမှီမှာ အစ်မက (သူနဖပာသည့် ကတိကဝတ်ကို ဖပန်လည်ရွတ်ဆိုဖပ၍) ေီအတိုင်းကကိုးစားမေ်လို့ ကျွန်မတို့ 
သနဘာတူညီမှုရတေ်နနာ်။

ကတိကဝတ် ၂ :
နအာင်ဖမင်မှု?     နအာင်ဖမင် (ချးီကျူးနဖပာဆိုရန်)၊    မနအာင်ဖမင် (ကကုံနတွ့ရနသာအတားအဆီးများကိုနမးဖမန်းကာ အကကုံဖပုဖခင်း၊ 
ညှိနှိုင်းဖခင်း၊ သနဘာတူညီချက်အသစ်ရေူရန်)။
(အနပါ်ကတိကဝတ်များအတိုင်း ကျန်ကတိကဝတ်များကို ဆက်လက်အစီအစဉ်ဆွဲ၍ နမးပါ။) 

လိုက်နာသင့်သည့် အတလ့အကျင့်များ

SBC ဖုန်းတေါ်ဆိုမှု လမ်းညွှန်ခေ ဇယားွှင့် တဆေးတွေးအွည်ခေုေျက်လမ်းေဉ်
မခေု

လုေ်သူ ခေုလုေ် သူဆက်လက်
မလုေ်ွိုင်သူ

ဆက်လက်
လုေ်ွိုင်သူ

နဆွးနနွးမှု အဆင့်
၄,၅,၆

DCP- အဆင့် ၇ 
သနဘာတူညီမှု
အတည်ဖပုဖခင်း

၆၅၆၄



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

သံဓါွ် ကကယ်ဝေောေါတသာ အေားအောများ ဗီွာမင်ေီ ကကယ်ဝေောေါတသာ အေားအောများ

ဟင်းနုနွေ်ရွက်၊ ကိုက်လန်၊ သြကားမုန်လာပင်၊ အစိမ်းရင့်နရာင်အရွက်များ။ အချဉ်ဓါတ်ပါနသာ အသီးများ(သံပုရာ၊ လီမွန်၊ လိနမ္မာ်သီး)

နရွှြရုံနစ့၊ သီဟိုဠ်နစ့၊ pistachio နစ့၊ ထင်းရှုးနစ့၊ နနြကာနစ့။ ကီဝီသီး၊ စနတာ်ဘေ်ရီ၊ သနဘဂာသီး၊ မာလကာသီး။

အမဲသား၊ သိုးသား၊ ဝက်သား၊ ကလီစာများ၊ ငါးနှင့် အခွံပါနသာ ပင်လေ်စာ
များ။

ခရမ်းချဉ်သီး၊ ငရုတ်ပွ အဝါ။

ပဲမဲ၊ ဗိုလ်စားပဲ၊ ကုလားပဲ၊ ပဲပိစပ်၊ ပင်တိုပဲ၊ ပဲြကမ်း၊ ပဲစိမ်း၊ ပဲနီနလး။ ပန်းနဂါ်ြီစိမ်း

သံဓါတ်ထည့်သွင်းထားနသာ အစားအစာများ။ ကိုက်လန်

နဖပာရန် : ဗီတာမင်စီ ကကေ်ဝစွာပါနသာ အစားအစာများနှင့် သံဓါတ် ကကေ်ဝစွာပါနသာ အစားအစာများကို တွဲြက်စားသုံးရန် ဘာအခက်အခဲ
ရှိပါသလဲ။

 □ မရှိပါဘူး(နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □ အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက်တင်ဖပလာလှေင်(အဆင့်၅သို့သွားရန်)

နဖပာရန် : ဗီတာမင်နအ ကကေ်ဝစွာပါနသာ အစားအစာများနှင့် ခန္ဓာကိုေ်နကာင်းကျ ိုးဖြစ်နစနသာ အဆီများ။ ဗီတာမင်နအ ကကေ်ဝစွာပါ
နသာအစားအစာများနှင့် တွဲြက်စားသုံးရန် ခန္ဓာကိုေ်နကာင်းကျ ိုးဖြစ်နစနသာအဆီများပါနသာအစားအစာများကိုသိပါသလား။

လုပ်ရန် : အတူတကွတွဲြက်စားသုံးနိုင်နသာ ဗီတာမင်နအ ကကေ်ဝစွာပါနသာ အစားအစာများနှင့် ခန္ဓာကိုေ်နကာင်းကျ ိုးဖြစ်နစနသာ အဆီ
များပါနသာ အစားအစာများ အနြကာင်းနဆွးနနွးပါ။
(သတိဖပုရန် - နအာက်ပါဇေားတွင် ဘေ်ဘက်ဇေားကွက်နှင့် ညာဘက်ဇေားကွက်များသည် မတူညီနသာ အနြကာင်းအရာများဖြစ်ပါ
တေ်။ ဥပမာ - လိနမ္မာ်သီး၊ ပန်းသီးနှင့် သံလွင်နစ့ကို အပမဲတွဲစားစရာမလိုပါ။ ဗာေံနစ့နှင့်လဲ တွဲစားနိုင်သည်)။

ဗီွာမင်တအ ကကယ်ဝေောေါတသာ အေားအောများ ေွ္ဓာကိုယ်တကာင်းကျ ိုးခဖေ်တေတသာ အဆီများေါတသာအေားအောများ

လိနမ္မာ်သီး၊ ကန်စွန်းဥ သံလွင်ဆီ၊ သံလွင်နစ့

နရွှြရုံသီး နထာပတ်သီး

မုန်လာဥနီ ဆဲလ်မွန်ငါး၊ တူနာငါး

ငရုတ်ပွ အနီ ဥအမျ ိုးမျ ိုး

ကိုက်လန်၊ သြကားမုန်လာပင်၊ ဟင်းနုနွေ်၊ ဆလပ်ရွက် တိုြူး၊ ပဲပိစပ်

အနစ့အဆံများ - ဗာေံနစ့၊ pistachio နစ့၊ သီဟိုဠ်နစ့၊ သစ်ြကားသီး၊ ပီကန်နစ့။

ပဲနထာပတ် - နဖမပဲနထာပတ် (ဗာေံပဲနထာပတ်၊ နဖမပဲနထာပတ်)

ေိန်ချဉ်၊ ချစိ်

နဖပာရန် : ဗီတာမင်နအ ကကေ်ဝစွာပါနသာ အစားအစာများနှင့် ခန္ဓာကိုေ်နကာင်းကျ ိုးဖြစ်နစနသာ အဆီများပါနသာ အစားအစာများကို 
တွဲြက်စားသုံးရန် ဘာအခက်အခဲရှိပါသလဲ။

 □ မရှိပါဘူး(နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □ အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက်တင်ဖပလာလှေင်(အဆင့်၅သို့သွားရန်)

၅.      ကိုေ်ဝန်နဆာင် အမျ ိုးသမီးများသည် နကာ်ြီ၊ လဘက်ရည်နှင့် နို့နသာက်မည်ဆိုပါက သံဓါတ်နပါများနသာ အစားအစာများစား
ပပီး နှစ်နာရီြကာမှ နသာက်သင့်ပါတေ်။
နကာ်ြီ၊ လဘက်ရည်နှင့် နို့နသာက်ဖခင်းက ကိုေ်ခန္ဓာတွင်း သံဓါတ်စုပ်ေူမှုကို ဟန့်တားနစပါတေ်။ သံဓါတ်နပါများစွာပါနသာ ဟင်း
နုနွေ်ရွက်၊ ကိုက်လန်၊ သြကားမုန်လာပင်၊ အစိမ်းရင့်နရာင်အရွက်များကို အစာနချြျက်ချနိ်လုံနလာက်စွာနပးဖခင်းဖြင့် သံဓါတ်စုပ်ေူ
မှုအားနကာင်းကာ နသွးအားနည်းဖခင်းကို ကာကွေ်နိုင်ပါတေ်။ နသွးအားနည်းနရာဂါကို ကာကွေ်နိုင်ရန် သံဓါတ်၊ နြာလိတ်နဲ့ဘသံ
ဓါတ်ကကေ်ဝစွာပါနသာ အစားအနသာက်များအနြကာင်းနဆွးနနွးပပီးပါပပီ။ သံဓါတ်ပါနသာ အစားအစာများကို နကာ်ြီ၊လဘက်ရည်၊နို့
တို့နှင့် တွဲြက်စားသုံးဖခင်းက သံဓါတ်၏ အကျ ိုးနကျးဇူးကို ကိုေ်တွင်းမှ ပေ်ြျက်လိုက်သကဲ့သို့ ဖြစ်နစပါတေ်။ နကာ်ြီ၊ လဘက်ရည် 
နသာက်သုံးဖခင်းကို ကိုေ်ဝန်နဆာင်နနစဉ် ရပ်နားထားသင့်ပါတေ်။ နို့တစ်ခွက်ကိုမူ အဆာနဖပ အနနနှင့် နသာက်သုံးသင့်ပါတေ်။

နဖပာရန် : အစ်မခု နရာက်ရှိနနတဲ့ကာလမှာ မီးြွားမေ့် အစီအစဉ်နရးဆွဲြို့ အလွန်အနရးကကီးပါတေ်။
လုပ်ရန် : နကာင်းမွန်စနစ်ကျနသာ မီးြွားရန် အစီအစဉ်ကို အတိုချုံးရှင်းဖပပါ။ ဖပုလုပ်သူများနဖပာြကားထားနသာ အနြကာင်းအရာများကို 
အသုံးဖပုပါ။

နဖပာရန် : မီးြွားမေ့် အစီအစဉ်နရးဆွဲြို့ ဘာအခက်အခဲရှိပါသလဲ။
 □ မရှိပါဘူး(နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □ အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက်တင်ဖပလာလှေင်(အဆင့်၅သို့သွားရန်)

၂.   ကနလးနမွးြွားြို့ရန် နငွနြကးကကိုတင်စုနဆာင်းဖခင်းသည် အလွန် အနရးကကီးပါတေ်။ မိခင်တိုင်းက ရင်နသွးငေ်ကို နချာနချာနမွ့
နမွ့ ကျန်းကျန်းမာမာ နမွးြွားချင်ြကပါတေ်။ ကိုေ်ဝန်နဆာင်များအတွက် အခနြကးနငွနပးကာနမွးြွားရန် မလိုနသာ်လည်း မ
နမှော်လင့်နသာ အနဖခအနနများအတွက် ကုန်ကျစရိတ်ကို ဖပင်ဆင်ထားြို့လိုပါတေ်။ မိခင်နှင့်ကနလးများဟာ အနရးနပါ်အနဖခအနန
မှာ လိုအပ်နသာကုသမှု ချက်ချင်းမရတာနြကာင့် အသက်ဆုံးရှုံးရတတ်ပါတေ်။ ေါနြကာင့် မီးြွားမေ့် အစီအစဉ်လုပ်ရာမှာ လိုအပ်နသာ 
ပစ္စည်း ကိရိောများအတွက် နငွနြကး၊ သွားလာစရိတ်နဲ့ နဆးြိုး ကုန်ကျစရိတ်တို့ကို ကကိုတင်တွက်ချက်ကာ အပတ်စဉ် စုနဆာင်းထား
သင့်ပါတေ်။ အကေ်၍ အနရးနပါ်အနဖခအနန မဖြစ်နပါ်ပါက အစ်မမှာ စုနဆာင်းထားတဲ့ ပိုနငွရမှာဖြစ်ပါတေ်။

နဖပာရန် : မီးြွားစရိတ် ဖပင်ဆင်စုနဆာင်းရန် ဘာအခက်အခဲရှိပါသလဲ။
 □ မရှိပါဘူး(နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □ အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက်တင်ဖပလာလှေင်(အဆင့်၅သို့သွားရန်)

၃.    နမွးပပီးစကနလးငေ် များကို နမွးြွားပပီး တစ်နာရီ အတွင်း မိခင်နို ့ဦးရည် တိုက်ရပါမေ်။ နမွးြွားပပီးချနိ်တွင် မိခင်ရင်သား
မှ ဦးစွာထွက်လာနသာ နို့ရည်ဖြစ်ပါတေ်။ အမျ ိုးသမီးအများစုက နို့ဦးရည်ကို အဖြူနရာင်နို ့နှင့် မတူသဖြင့် မိခင်နို ့ဟု မသတ်မှတ်
ြကပါ။ နို ့ဦးရည်သည် အချ ို့နသာ အမျ ိုးသမီးများတွင် ဝါပျစ်ပျစ် အရည်ဖြစ်ကာ အချ ို့တွင် အြကည်နရာင် အရည်ကျဲကျဲဖြစ်နိုင်ပါ
တေ်။ အနရာင်အဆင်းနဲ့ အပျစ်အကျဲ မည်သို့ပင်ဖြစ်နနကာမူ နို ့ဦးရည်က အစ်မကနလးကျန်းမာနရးအတွက် အလွန်နကာင်းပါ
တေ်။ ဗီတာမင်နဲ့ သတ္တုဓါတ်များ ပါဝင်သဖြင့် ကနလးငေ်ကို ကာကွေ်နဆး ထိုးထားသကဲ့သို့ နရာဂါပိုးမွှားများ ကူးစက်ဖခင်း
နဲ့ နရာဂါဖြစ်ဖခင်း၊ နာမကျန်းဖြစ်ဖခင်းတို့မှ ကာကွေ်နပးပါတေ်။ ကနလးငေ်ကိုလဲ အမဲနရာင်ရှိနသာ ငေ်ချးီများကို လျင်ဖမန်
စွာ စွန့်ပစ်နစပါတေ်။ မိခင်နို ့ထွက်အား နကာင်းနစကာ နို့တိုက်နကျွးသည့်ပုံစံနှင့် အသားချင်း ထိကပ်မှုကိုလဲ အားနပးနိုင်ပါ
တေ်။ ကနလးအသက် ၆လထိ မိခင်နို ့တိုက်နကျွးဖခင်း နအာင်ဖမင်နအာင်လဲ အနထာက်အကူနပးပါတေ်။ နို ့ဦးရည်တိုက်နကျွး
မေ့်အနြကာင်းကို မိခင်၊ အနေါ်နဲ့ အစ်မတို့ကို တိုင်ပင်ရန် လွန်စွာအနရးကကီးပါတေ်။ ေါမှသာ သူတို့က နမွးြွားပပီး တစ်နာရီ 
အတွင်းနို ့ ဦးရည် တိုက်ြို ့နဲ့ ကနလးအသက် ၆လထိ မိခင်နို ့ တစ်မျ ိုးတည်းတိုက်ြို ့အတွက် တက်ကကစွာအကူအညီနပးပါလိမ့်မေ်။

နဖပာရန် : မီးြွားပပီး တစ်နာရီအတွင်း မိခင်နို့ဦးရည် တိုက်နကျွးရန် ဘာအခက်အခဲရှိပါသလဲ။
 □ မရှိပါဘူး(နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □ အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက်တင်ဖပလာလှေင်(အဆင့်၅သို့သွားရန်)

နဖပာရန် : ေခုမှာနတာ့ ကနလးနမွးြွားြို့အတွက် ဖပင်ဆင်သင့်တာနလးနတွ နဖပာပပီးပါပပီ။ အခု ကျွန်မက အစ်မနဲ့ ကနလး ကျန်းမာစွာ နမွး
ြွားနိုင်ရန် လုပ်နဆာင်သင့်တဲ့ အနလ့အကျင့်နလးနတွ အနြကာင်း ဆက်နဖပာပါမေ်။

၄.   ကိုေ်ဝန်နဆာင် အမျ ိုးသမီးများသည် အူတွင်းမှ ကိုေ်ခန္ဓာတွင်းသို့ အာဟာရစုပ်ေူမှု အားနကာင်းနစရန် အစားအစာများ
ကို တွဲြက်စားသင့်ပါတေ်။ ကျွန်မတို့ အစာအုပ်စုနတွအနြကာင်း နဆွးနနွးတာ မှတ်မိပါသလား။ ထိုစဉ်က နသွးအားနည်း
နရာဂါမဖြစ်နအာင် သံဓါတ်ဖပည့်ဝစွာပါတဲ့ အစားအစာများနှင့် ခန္ဓာကိုေ်ခုခံအားတက်နစတဲ့ ဗီတာမင်နအပါနသာ အစားအစာ
များအနြကာင်း နဆွးနနွးခဲ့ပါတေ်။အချ ို့ အစားအစာများကို တွဲြက်စားသုံးလှေင် ကိုေ်ခန္ဓာတွင်းသို့ ဗီတာမင်နဲ့ သတ္တုဓါတ်များ     
စုပ်ေူမှု ပိုမိုအားနကာင်းနိုင်တာကို သိပါသလား။

နဖပာရန် : ဗီတာမင်စီ ကကေ်ဝစွာပါနသာ အစားအစာများနှင့် သံဓါတ် ကကေ်ဝစွာပါနသာ အစားအစာများ။ ဗီတာမင်စီ ကကေ်ဝစွာပါနသာ 
အစားအစာများနှင့် အတူတွဲြက် စားသုံးရန် သံဓါတ် ကကေ်ဝစွာပါနသာ အစားအစာများကိုသင်သိပါသလား။

လုပ်ရန် : အတူတကွတွဲြက်စားသုံးနိုင်နသာ ဗီတာမင်စီ ကကေ်ဝစွာပါနသာ အစားအစာများနှင့် သံဓါတ် ကကေ်ဝစွာပါနသာ အစားအစာ
များအနြကာင်းနဆွးနနွးပါ။ (သတိဖပုရန် - နအာက်ပါဇေားတွင် ဘေ်ဘက်ဇေားကွက်နှင့် ညာဘက်ဇေားကွက်များသည် မတူညီနသာ 
အနြကာင်းအရာများ ဖြစ်ပါတေ်။ ဥပမာ - အချဉ်ဓါတ်ပါနသာ အသီးအနှံနှင့် ဟင်းနုနွေ်ရွက်ကို အပမဲတွဲစားစရာမလိုပါ။ ခရမ်းချဉ်သီးနှင့်လဲ
တွဲစားနိုင်သည်)။

၆၇၆၆



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

(အဓိကအနလ့အကျင့်တစ်ခုချင်းစီအတွက် အဆင့် ၄ မှ အဆင့် ၇ အထိ လုပ်နဆာင်ရန်)
ကတိနပးထားသည့် လုပ်နဆာင်မည့် အနလ့အကျင့်များ ။

အနလ့အကျင့် ကတိစကား

၁

၂

အဆင့် ၈ : ဖပန်လည်စစ်နဆးသည့်အစီအစဉ်

နဖပာရန် : ေနန့နဆွးနနွးြို့အချနိ်နပးတာ နကျးဇူးတင်ပါတေ် ကျွန်မရည်ရွေ်ချက်ကနတာ့ မိခင်နဲ့ကနလး၂ဦးလုံး၏ ကျန်းမာနရးအတွက် 
အနလ့အကျင့် နကာင်းနလးနတွကို ဆက်လက် လုပ်နဆာင်နိုင်နစရန်ဖြစ်ပါတေ်။
အနရးပါတဲ့ ေီအနလ့အကျင့်နလးနတွကိုလုပ်ြို့ ကျွန်မတို့ သနဘာတူထားပပီးဖြစ်တဲ့အတွက် ကတိစကားနလးနတွကိုလည်း ကျွန်မ မှတ်သား
နပးထားပါတေ်။ နနာက်တစ်နခါက်နခါ်ဆိုမှုမှာနတာ့ ဘေ်နနရာနတွမှာ အဆင်နဖပနနပပီးနတာ့ ဘေ်နနရာနတွမှာ အကူအညီလိုအပ်လဲ  
ကို နဆွးနနွးြကပါမေ်။ နမးစရာ၊ မရှင်းတာနလးများရှိနသးလား။
လုပ်ရန် : နမးခွန်းများ၊ စိုးရိမ်ပူပင်မှုများအား နဖြြကားနပးရန်။
လုပ်ရန် : အားလပ် အချနိ်နမးဖမန်း၍ နနာက်တစ်ကကိမ်နခါ်ဆိုမှုအတွက် အစီအစဉ်ဆွဲပါ။ အချနိ်နပးသည့်အတွက် နကျးဇူးတင်နြကာင်း
နဖပာခဲ့ပါ။
လုပ်ရန် : အခက်အခဲသို့မဟုတ် စိုးရိမ်ပူပန်မှုရှိတိုင်း ကျန်းမာနရးဌာနသို့သွားသင့်နြကာင်း သတိနပးရန်။

အနထာက်အကူ ဖပုနစမည့် လုပ်နဆာင်ချက်များ။

ကနလးနမွးြွားရန် အစီအစဉ်ကို မိမိ၏ အိမ်နထာင်ြက်နှင့် အဖခားကူညီမည့်သူများနှင့်အတူနရးဆွဲရန် စာတိုပို့ဖခင်း။
ကနလးနမွးြွားရန်အစီအစဉ်တွင်ဖပုလုပ်ရမည့်အရာများကိုစာတိုပို့ဖခင်း။
မီးြွားစဉ် ကကုံနတွ့ရတတ်နသာ နမှော်လင့်မထားနသာ အနရးနပါ် အနဖခအနနနှင့် ကုန်ကျစရိတ်အတွက် နငွကကိုတင်စုနဆာင်းရန်စာတိုပို့ဖခင်း။
နမွးပပီး တစ်နာရီအတွင်း နို့ဦးရည်တိုက်ရန်နှင့် ကနလးအသက် ၆လထိ မိခင်နို့တစ်မျ ိုးတည်းသာ တိုက်သင့်နြကာင်း ထည့်သွင်းမှတ်သားရန် 
စာတိုပို့ဖခင်း (ဤအနလ့အကျင့်ကလာမည့် ြုန်းနခါ်ဆိုမှုတွင် ပါဝင်ပါမေ်။သို့နသာ်ေခုကတဲစဉ်းစားစီစဉ်ထားလှေင်ပိုနကာင်းသည်)
ဗီတာမင်စီ ကကေ်ဝစွာပါနသာ အစားအစာများနှင့် သံဓါတ် ကကေ်ဝစွာပါနသာ အစားအစာများကို တွဲြက်စားသုံးရန်စာတိုပို့ဖခင်း။
ဗီတာမင်နအ ကကေ်ဝစွာပါနသာ အစားအစာများနှင့် ခန္ဓာကိုေ် နကာင်းကျ ိုးဖြစ်နစနသာ အဆီများပါနသာအစားအစာများကိုတွဲြက်စားသံုး
ရန်စာတိုပို့ဖခင်း။
သံဓါတ်နှင့် ဗီတာမင် စီ ပါနသာ အစားအစာများ၏ ရုပ်ဖပပုံများ စာတိုပို့ဖခင်း။
ဗီတာမင်နအ နှင့် ခန္ဓာကိုေ်နကာင်းကျ ိုးဖြစ်နစနသာ အဆီများပါနသာ အစားအစာများ၏ ရုပ်ဖပပုံများ စာတိုပို့ဖခင်း။
လဘက်ရည်၊ နကာ်ြီနှင့် နို့တို့ကို သံဓါတ်နပါများနသာ အစားအစာများစားပပီး နှစ်နာရီြကာမှ နသာက်ရန် စာတိုပို့ဖခင်း။
မိခင်သနဘာတူထားသည့်ကတိစကားများအားစာတိုပို့ဖခင်း။

နဖပာရန် : နကာ်ြီ၊လဘက်ရည်နဲ့နို့ကို သံဓါတ်ပါနသာ အစားအစာများစားပပီး နှစ်နာရီနနမှ နသာက်ရန် ဘာအခက်အခဲရှိပါသလဲ။
 □ မရှိပါဘူး(နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □ အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက်တင်ဖပလာလှေင်(အဆင့်၅သို့သွားရန်)

အဆင့် ၅ : အနဖြရှာဖခင်း

အနလ့အကျင့် အတားအဆီး (ခက်ခဲမှု) အနဖြ (လွေ်ကူမှု)

၁

၂

၃

၄

၅

နဖပာရန် : မိခင်အား သူနဖပာဖပသည့် နရှ့ဆက်ဖပုလုပ်ရန်ခက်ခဲနစသည့်အနြကာင်းများကိုြတ်ဖပပပီး ဘေ်လိုလုပ်ရင် အဆင်နဖပမလဲ 
(အခက်အခဲနှင့် အနလ့အကျင့်အား တိတိကျကျ နမးရန်) ။

အဆင့် ၆ : အနလ့အကျင့်များအား အနသးဆုံးအဆင့်မှ စလုပ်နဆာင်နိုင်ရန် ညှိနှိုင်းပါ

နဖပာရန် : ဘာနတွကို ကကိုးစားြကည့်လို့ အဆင်နဖပပါမလဲ (ဇေားရှိ ဖပုလုပ်ရန်ကိုြကည့်ပါ) ။

အဆင့် ၇ : လုပ်နဆာင်ရန် ကတိစကား သနဘာတူညီချက် ရေူရန်

နဖပာရန် : နနာက်ထပ်နဆွးနနွးမှုမလုပ်မှီ ေီအနလ့အကျင့်နတွ လုပ်နဆာင်ြို့ ကျွန်မတို့ သနဘာတူညီချက်ရပပီနနာ် (သူမနဖပာဆိုသည့်အတိုင်း 
နရးမှတ်ထားသည်အား ဖပန်လည်ြတ်ဖပရန်) ။

၆၉၆၈



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

အဆင့် ၂: လက်ရှိအနလ့အကျင့်များအနြကာင်းနမးဖမန်းဖခင်း။

နဖပာရန် : ကျွန်မတို့ နဆွးနနွးသနဘာတူခဲ့တဲ့ အနလ့အကျင့်နလးနတွအဖပင် မိခင်နဲ့ ကနလး ကျန်းမာစွာ နမွးြွားနိုင်နရးအတွက် အစ်မ
လုပ်နဆာင်နနနသာ အနလ့အထများ ရှိပါသလား။

 □ ကိုေ်ဝန်နဆာင်အမျ ိုးသမီးများသည် မီးြွားပပီး၁ နာရီအတွင်း ရင်နသွးငေ်ကို မိခင်၏နို့ ဦးရည် တိုက်နကျွးရပါမေ်။
 □ ကိုေ်ဝန်နဆာင်အမျ ိုးသမီးများနှင့် အိမ်နထာင်ြက်အမျ ိုးသားများသည် အသားချင်းထိနတွ့ကာ ဂရုစိုက်မှု အနလ့အထကို အကကိမ်နရ

များစွာနှင့်တစ်ရက်လှေင် တစ်နာရီခန့် နလ့ကျင့်ရပါမေ်။
 □ မိခင်များသည် ရင်နသွးငေ်များကို အသက် ၆ လအထိမိ ခင်နို့တစ်မျ ိုးတည်းသာ တိုက်နကျွးရပါမေ်။ 
 □ မိခင်များသည် နမွးြွားပပီးချနိ်မှ နို့တိုက်နနစဉ် ကာလတစ်နလှောက်လုံး သံဓါတ်အားနဆးကို ဆက်လက်နသာက်သုံးရပါမေ်။

အဆင့် ၃: ဇေားအသုံးဖပု၍ ဖပုလုပ်သူနှင့် မဖပုလုပ်သူခွဲဖခင်း။

နဖပာရန် : ေီနန့ကို မိခင်နှင့်ကနလး ကျန်းမာနရးအတွက် အနရးကကီးတဲ့ အနြကာင်းအရာများကို နဖပာဖပနပးမေ်လို့ ကျွန်မနဖပာခဲ့ပါတေ်။
လုပ်ရန် : အဆင့် ၂ ရှိ အဓိက အနလ့အကျင့်များကို မိခင်မှ လုပ်နဆာင်ရန် အစီအစဉ်ရှိသည်ဟုနဖပာပါက သင်မှ ဖပုလုပ်သူဟု အမှတ်သားဖပု
ရန်၊ ထပ်မံအတည်ဖပုရန်၊ ထို့နနာက် မိခင်မှဖပုလုပ်ရန် အစဂအစဉ်ရှိနြကာင်း ထပ်မံ အတည်ဖပုပါ။ မိခင်မှ ဖပုလုပ်ဖြစ်ပါက နရှ့ဆက်လုပ်ရန် 
အခက်အခဲ ရှိမရှိနမးရန်။ ဥပမာ မိခင်မှ ကနလးအား မိခင်နို့တစ်မျ ိုးတည်းသာ တိုက်နကျွးမည်ဆိုပါက သူမစိတ်ပူပင်ရသည့် အနြကာင်းအရာ
များကို နမးရန်။ မိခင်မှနရှ့ဆက်ရန် အခက်အခဲမရှိဆိုပါက အဆင့် ၇သို့ သွားရန်နှင့် သူမဖပုလုပ်မည်ဟုနပးသည့် ကတိစကားအားမှတ်သား
ရန် (သူမက ဖပုလုပ်ရန် အနရးကကီးနြကာင်း နားလည်ထားပါက နဆွးနနွးညှိနှိုင်းရန် မလိုနတာ့နပ)။
မိခင်မှ နဖပာဆိုထားသည့် အနလ့အကျင့်များအား လုပ်နဆာင်နိုင်ဖခင်းမရှိပါက အဆင့် ၄ မှ ၇ အတွင်းဖပန်လည်လုပ်နဆာင်ရန်။
မိခင်မှ သတိမဖပုမိသည့် အနလ့အကျင့်များအတွက်လည်း အဆင့် ၄ မှ ၇ အတွင်း ဖပန်လည်လုပ်နဆာင်ရန်။

လုပ်ရန် : မိခင်ဖပုလုပ်သည့် မှန်ကန်နကာင်းမွန်သည့် ဖပုလုပ်မှုတိုင်းအတွက် အသိမှတ်ဖပုနပးပါ။ ကိုေ်တိုင်နသချာလာနစနိုင်သည်အထိ 
လမ်းညွှန်အတည်ဖပုနပးပါ။ (နဖပာရန်- အစ်မနဲ့ကနလးရဲ့ ကျန်းမာနရးအတွက် ေီလိုလုပ်တာ အရမ်းနကာင်းမွန်ပါတေ်၊ ကနလးနမွးြို့ နငွစု
တာနဲ့နမွးြို့အစီအစဉ် ဆွဲတာ အရမ်းနကာင်းပါတေ်၊ မှန်ကန်တဲ့ နရွးချေ်မှုလက္ခဏာနတွပါပဲ)။

ကတိကဝတ် ၁ :
နအာင်ဖမင်မှု?    နအာင်ဖမင် (ချးီကျူးနဖပာဆိုရန်)၊    မနအာင်ဖမင် (ကကုံနတွ့ရနသာ အတားအဆီးများကိုနမးဖမန်းကာ အကကုံဖပုဖခင်း၊ 
ညှိနှိုင်းဖခင်း၊ သနဘာ တူညီချက်အသစ် ရေူရန်)။
ဘာအခက်အခဲရှိနနလို့ပါလဲ။
လွေ်ကူသွားနအာင် ဘေ်လိုလုပ်လို့ရမလဲ ။
အနကာင်အထည်နပါ်နအာင် ဘေ်လိုကူညီရမလဲ ။
ဘေ်လိုကကိုးစားြကည့်ချင်လဲ ။
ေါဆို နနာက်တစ်ကကိမ် မနခါ်ဆိုမှီမှာ အစ်မက (သူနဖပာသည့် ကတိကဝတ်ကို ဖပန်လည်ရွတ်ဆိုဖပ၍) ေီအတိုင်းကကိုးစားမေ်လို့ 
ကျွန်မတို့ သနဘာတူညီမှုရတေ်နနာ်။

ကတိကဝတ် ၂ :
နအာင်ဖမင်မှု?     နအာင်ဖမင် (ချးီကျူးနဖပာဆိုရန်)၊    မနအာင်ဖမင် (ကကုံနတွ့ရနသာအတားအဆီးများကိုနမးဖမန်းကာ အကကုံဖပုဖခင်း၊ 
ညှိနှိုင်းဖခင်း၊ သနဘာတူညီချက်အသစ်ရေူရန်)။
(အနပါ်ကတိကဝတ်များအတိုင်း ကျန်ကတိကဝတ်များကို ဆက်လက်အစီအစဉ်ဆွဲ၍ နမးပါ။)

အဓိက အနလ့အကျင့်များ :

၁.   ကိုေ်ဝန်နဆာင် အမျ ိုးသမီးများသည် မီးြွားပပီး ၁ နာရီအတွင်း ရင်နသွးငေ်ကို မိခင်၏ နို့ဦးရည် တိုက်နကျွးရမည်။
၂.  ကိုေ်ဝန်နဆာင်အမျ ိုးသမီးများနှင့် အိမ်နထာင်ြက်အမျ ိုးသားများသည် အသားချင်းထိနတွ့ကာ ဂရုစိုက်မှုအနလ့အထကို အကကိမ်နရ 
     များစွာနှင့် တစ်ရက်လှေင် တစ်နာရီခန့် နလ့ကျင့်ရမည်။
၃.  မိခင်များသည် ရင်နသွးငေ်များကို အသက်၆ လအထိ မိခင်နို့တစ်မျ ိုးတည်းသာ တိုက်နကျွးရမည်။
၄.  မိခင်များသည် နမွးြွားပပီးချနိ်မှ နို့တိုက်နနစဉ် ကာလတစ်နလှောက်လုံး သံဓါတ်အားနဆးကို ဆက်လက်နသာက်သုံးရမည်။

အဆင့် ၁: မိခင်အား နှုတ်ခွန်းဆက်၍ ေခင်နခါ်ဆုိမှုအနြကာင်းအရာများ၊ နအာင်ဖမင်စွာလုပ် 
နဆာင်နုိင်ခ့ဲသည်များ၊ နတွ့ကကုံနကျာ်ဖြတ်လာသည့် အခက်အခဲများအား ဖပန်နဖပာင်းနဆွးနနွးပါ။

နဖပာရန် : မဂဂလာပါ ကျွန်နတာ်/ကျွန်မ ကနတာ့ နေါက်တာ.....ပါ ။ ေခု ဖမန်ကူစီမံကိန်းဟုနခါ်နသာ ကိုေ်ဝန်နဆာင်အမျ ိုးသမီးများနှင့် 
ရင်နသွးငေ်များ၏ကျန်းမာနရး၊ အာဟာရဖပည့်ဝနရး တို့အတွက် နငွနြကးနထာက်ပံ့မှုနှင့် အစားအစာများဝေ်ေူရန် ကူပွန်များနထာက်ပံ့
နပးသည့် စီမံကိန်းတွင် ပါဝင်နနပါသည်။ ေခု စကားနဖပာလို့အဆင်နဖပမလား အချနိ်မိနစ်၂၀ နလာက်လိုပါမေ်။

လုပ်ရန် : စကားနဖပာရန် မိခင်သည် မအားလပ်လှေင် အာရုံများ၊အလုပ်များ၊ အချနိ်မိနစ်၂၀ မနပးနိုင်နသးလှေင် သင့်နတာ်သည့်အချနိ်မှ ဖပန်နခါ်
ြို့ စီစဉ်နပးရန်။

နဖပာရန် : အရင် တစ်နခါက်တုန်းက အစ်မကိုေ်တိုင်နှင့် ကနလးကျန်းမာနရးအတွက် ကျန်းမာနသာ ရင်နသွးငေ်နကာင်းမွန်စွာနမွးြွားနစ
ရန်အတွက် ကိုေ်ဝန်အနစာပိုင်းကာလတွင် လုပ်သင့်တဲ့အနရးပါတဲ့ အနလ့အကျင့်နလးနတွကျွန်မတို့နဖပာခဲ့ြကတာမှတ်မိလားမသိဘူး။

လုပ်ရန် : မိခင်နဖပာသမှေကို နအာက်ပါအကွက်များတွင်မှတ်ရန်။ သူမနဖပာသမှေကို အတည်ဖပုရန်။ သူမမှတ်မိသမှေကိုစစ်နဆးရန်နှင့်ပိုမိုမှတ်မိ
လာရန်အကူအညီနပးရန်။

 □ ကိုေ်ဝန်နဆာင်အမျ ိုးသမီးများသည်အိမ်နထာင်ြက်အမျ ိုးသားများနှင့်အတူ ကနလးနမွးြွားမည့် အစီအစဉ်ကို နရးဆွဲသင့်သည်။
 □ ကိုေ်ဝန်နဆာင်အမျ ိုးသမီးများသည်အိမ်နထာက်ြက်အမျ ိုးသားများနှင့်အတူကနလးနမွးြွား စရိတ်အတွက်နငွစုသင့်သည်။
 □ ကိုေ်ဝန်နဆာင်အမျ ိုးသမီးများသည် မီးြွားပပီး တစ်နာရီအတွင်း မိခင်နို့ချ ိုတစ်မျ ိုးတည်းသာ တိုက်နကျွးရန်ကကိုတင်စီစဉ်သင့်သည်။
 □ ကိုေ်ဝန်နဆာင်အမျ ိုးသမီးများသည် သံဓါတ်နှင့် အချဉ်ဓါတ်ပါနသာ အစားအစာများ၊ ဗီတာမင် နအနှင့် ကျန်းမာနရးအတွက် အကျ ိုးဖပု

နသာ အဆီပါသည့် အစားအစာများကိုတွဲြက် စားသုံးသင့်သည်။
 □ ကိုေ်ဝန်နဆာင်အမျ ိုးသမီးများသည် နကာ်ြီ ၊လက်ြက်ရည်နှင့် နို့နသာက်မည်ဆိုပါက သံဓါတ်များပါနသာ အစားအစာများစားပပီး နှစ်

နာရီနကျာ်ြကာမှ နသာက်သုံးသင့်သည်။

နဖပာရန် : ေါဆိုကျွန်မတို့ တစ်ချက်ဖခင်းစီ နဆွးနနွးြကရနအာင် အရင်တစ်နခါက် ြုန်းနခါ်တုန်းက ေီအဖပုအမူနလးနတွကို ဂရုစိုက်လုပ်ြို့ 
အစ်မကတိ ဖပုခဲ့ပါတေ်။ ဘေ်နလာက်လုပ်ဖြစ်ခဲ့လည်း ြကည့်ြကရနအာင်။

လုပ်ရန် : အရင်တစ်နခါက်နဆွးနနွးစဉ်က လုပ်နဆာင်မည်ဟု သနဘာတူထားနသာ အနလ့အထများကို တစ်ခုချင်း နမးဖမန်းကာ အဖပုအမူ
များလုပ်နဆာင်နနမှု အနဖခအနနကို နမးပါ။ ကကုံနတွ့ရနသာ အခက်အခဲများ၊ နဖြရှင်းနည်းများနှင့် လိုအပ်ပါက ထပ်မံကကိုးစားြကည့်ရန် 
တိုက်တွန်းပါ။ (ေခုသင်ခန်းစာတွင်လဲ ထပ်မံနဖပာြကားရမည့် အမူအကျင့်များရှိသည့် အတွက် လျင်ဖမန်ထိနရာက်စွာ နဖပာြကားပါ)။

ဖုန်းတေါ်ဆိုမှုလမ်းညွှန် # ၅ 

ကိုယ်ဝန်တဆာင်တွှာင်းေိုင်းကာလ 

(ကိုယ်ဝန်တဆာင်ကာလ ၇ လမှ ၈ လ ကကားကာလ)

လိုက်နာသင့်သည့် အတလ့အကျင့်များ

SBC ဖုန်းတေါ်ဆိုမှု လမ်းညွှန်ခေ ဇယားွှင့် တဆေးတွေးအွည်ခေုေျက်လမ်းေဉ်
မခေု

လုေ်သူ
ခေုလုေ် 

သူ
ဆက်လက်
မလုေ်ွိုင်သူ

ဆက်လက်
လုေ်ွိုင်သူ

နဆွးနနွးမှု အဆင့်
၄,၅,၆

DCP- အဆင့် ၇ 
သနဘာတူညီမှု
အတည်ဖပုဖခင်း

၇၁၇၀

ဖုန်းတေါ်ဆိုမှုလမ်းညွှန် # ၅ 

ကိုယ်ဝန်တဆာင်တွှာင်းေိုင်းကာလ

(ကိုယ်ဝန်တဆာင်ကာလ ၇ လမှ ၈ လ ကကားကာလ)



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

၄. အရင်အကကိမ်နဆွးနနွးတုန်းက နသွးအားနည်းနရာဂါရဲ့ မိခင်နဲ့ကနလး ကျန်းမာနရးအတွက် အနရးပါပုံနတွ နဖပာခဲ့ြကတေ်နနာ်။ 
ကိုေ်ဝန်နဆာင်မိခင်များသည် ကိုေ်ဝန်နဆာင်နနစဉ် တစ်နလှောက်တွင် သံဓါတ်နှင့် နြာလိတ်အားနဆးများကို ကိုေ်ဝန်နစာင့်နရှာက်
မှု တစ်ခု အနနဖြင့် နသာက်သုံးသင့်ပါသည်။
ထို့အဖပင် ကနလးငေ် နမွးြွားပပီးချနိ်တွင်လဲ ဆက်လက်နသာက်သင့်ပါသည်။ သံဓါတ်အားနဆး နသာက်သုံးဖခင်းသည် နမွးြွားပပီး
နနာက်တွင် နသွးသွန်ကာ နသွးအားနည်းဖခင်းကို ကာကွေ်နပးနိုင်ပါသည်။

သံဓါတ်အားနဆးကို မိခင်နို့တိုက်နကျွးနနသည့် ကာလပတ်လုံးနန့စဉ်နသာက်သုံးသင့်ပါသည်။
 □ သံဓါတ်အားနဆးကို နမွးြွားပပီးနနာက် ကျန်းမာနရးနစာင့်နရှာက် ခံေူမှုများတွင် နပးနလ့မရှိနသာနြကာင့် အားနဆးဝေ်ေူနိုင်ရန် နငွစု

နဆာင်းထားသင့်သည်။ ဖမန်ကူမှရရှိထားနသာနထာက်ပံ့နငွများကအကူအညီဖြစ်ပါလိမ့်မည်။
 □ သံဓါတ်အားနဆးနသာက်နသာမိခင်များ၏ အမျ ိုးသားများသည် နဆးဝေ်ေူရာတွင် ကူညီနပးနသာနြကာင့်မိမိ၏အမျ ိုးသားကို

အကူအညီနတာင်းပါ။
 □ သံဓါတ်အားနဆး နသာက်သုံးနနနသာ မိခင်နို့တိုက်အနမများက မိခင်နို့ထွက် ပိုမိုနကာင်းလာသည်ဟုနဖပာပါသည်။ ထို့နြကာင့် နို့ထွက်နဲ

မှာ စိုးရိမ်နသာအနမများအနနဖြင့် သံဓါတ်အားနဆးကိုနန့စဉ်နသာက်သုံးသင့်ပါသည်။
 □ သံဓါတ်အားနဆး နန့စဉ်နသာက်သုံးနနနသာ မိခင်နို့တိုက်အနမများက အစားပိုစားနိုင်ကာ အိပ်နရးဝသည်၊ခွန်အားဖပည့်ဝလာသည်ဟု

ခံစားရသည်ဟုနဖပာပါသည်။
 □ သံဓါတ်အားနဆး နန့စဉ်နသာက်သုံးနနနသာ မိခင်နို့တိုက်အနမများက သူမတို့အသိမိတ်နဆွ အမျ ိုးသမီးအများစုလဲ သံဓါတ်အားနဆး

ကိုနန့စဉ်နသာက်သုံးြကသည်ဟုနဖပာသည်။
နဖပာရန် : နမွးြွားပပီးချနိ်မှ ခနလးအသက်၆လဖပည့်သည်အထိ မိခင်နို့တစ်မျ ိုးတည်းသာတိုက်နကျွးြို့ရန် အခက်အခဲရှိပါသလား။

 □ မရှိပါဘူး(နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □ အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက်တင်ဖပလာလှေင်(အဆင့်၅သို့သွားရန်)

အဆင့် ၅ : အနဖြရှာဖခင်း

အနလ့အကျင့် အတားအဆီး (ခက်ခဲမှု) အနဖြ (လွေ်ကူမှု)

၁

၂

၃

၄

နဖပာရန် : မိခင်အား သူနဖပာဖပသည့် နရှ့ဆက်ဖပုလုပ်ရန်ခက်ခဲနစသည့်အနြကာင်းများကိုြတ်ဖပပပီး ဘေ်လိုလုပ်ရင် အဆင်နဖပမလဲ 
(အခက်အခဲနှင့် အနလ့အကျင့်အား တိတိကျကျ နမးရန်) ။
အဆင့် ၆ : အနလ့အကျင့်များအား အနသးဆုံးအဆင့်မှ စလုပ်နဆာင်နိုင်ရန် ညှိနှိုင်းပါ
နဖပာရန် : ဘာနတွကို ကကိုးစားြကည့်လို့ အဆင်နဖပပါမလဲ (ဇေားရှိ ဖပုလုပ်ရန်ကိုြကည့်ပါ) ။

အဆင့် ၆ : အနလ့အကျင့်များအား အနသးဆုံးအဆင့်မှ စလုပ်နဆာင်နိုင်ရန် ညှိနှိုင်းပါ

နဖပာရန် : ဘာနတွကို ကကိုးစားြကည့်လို့ အဆင်နဖပပါမလဲ (ဇေားရှိ ဖပုလုပ်ရန်ကိုြကည့်ပါ) ။

အဆင့် ၄ : ဖြစ်နပါ်လာနိုင်သည့် အခက်အခဲများအား ကကိုတင်သင်ြကားနပးထားရန် ။

နဖပာရန် : အနရးကကီး အနြကာင်းအရာ တစ်ခုနဖပာဖပပါရနစ။ တစ်ချ ို့ အနြကာင်းအရာနတွက အသစ်စက်စက်ဖြစ်နနနိုင်ပါတေ်၊ ေါနြကာင့် မ
ရှင်းလင်းတဲ့နနရာတိုင်းမှာ နမးဖမန်းနိုင်ပါတေ်။

၁.   အရင်တနခါက်နဆွးနနွးတုန်းက ကနလးနမွးြွားပပီးပပီးချင်း မိခင်နို့နဲ့ နမွးြွားပပီး တစ်နာရီအတွင်း ကနလးကို မိခင်ရင်သားနှင့်
ထိကပ်ကာ နို့ဦးရည် တိုက်ြို့နဖပာခဲ့တာမှတ်မိတေ်နနာ်။ ေီနန့မှာလဲ အဲ့အနလ့အကျင့်ရဲ့ အနရးကကီးပုံနဲ့ အဖပုအမူလုပ်နဆာင်ြို့ အစ်မ
ဘေ်လို စီစဉ်ထားလဲဆိုတာ ထပ်နဖပာြကပါမေ်။ ေီအမူအကျင့်က အစ်မရဲ့ကနလး နနနကာင်းကျန်းမာြို့အတွက် အရမ်းအနရးကကီးတဲ့ 
အဖပုအမူဖြစ်ပါတေ်။ အစ်မကို အကူအညီနပးနိုင်မေ့် အစ်မရဲ့မိခင်၊ အနေါ်၊ အစ်မတို့ကိုနကာ နဖပာဖပပပီးပပီလား။သူတို့ကနကာ နမွးပပီး
တစ်နာရီအတွင်း နို့ဦးရည်တိုက်ြို့နဲ့ မိခင်နို့မှအပ တဖခားအစားအနသာက်များမနကျွးြို့ကိုနကာသနဘာတူပါသလား။

နဖပာရန် : နမွးပပီးတစ်နာရီအတွင်းနို့ဦးရည်တိုက်ြို့အခက်အခဲရှိပါသလား။
 □ မရှိပါဘူး(နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □ အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက်တင်ဖပလာလှေင်(အဆင့်၅သို့သွားရန်)

၂.    အသားချင်းထိနတွ့ဂရုစိုက်မှုဆိုသည်မှာ ကနလးနှီးခံနဘာင်းဘီဝတ်နပးဖခင်း၊ ဦးထုပ်နဆာင်းနပးဖခင်း၊ မိခင် (သို့မဟုတ် ြခင်) ရဲ့ 
ရင်သားနပါ်ကို ကနလးငေ်အားတင်ချထီားဖခင်းတို့ကိုဆိုလိုပါတေ်။ ကနလးငေ်ကို မိခင် (သို့မဟုတ်) ြခင်ရဲ့ ရင်သားနပါ်ကိုတင်ချ ီ
ထားဖခင်း ဟာ အကျ ိုးနကျးဇူးများစွာ ရနိုင်ပါတေ်။

 □ နမွးပပီးစ ကနလးငေ်များဟာ ကိုေ်ခန္ဓာအပူချနိ်ကိုထိန်းညှိရာမှာခက်ခဲတတ်ြကတဲ့အတွက် ေခုလိုချပီိုးထားဖခင်းက ကနလးငေ်ကို 
အပူချနိ်မှန်ကန်စွာထိန်းညှိရာမှာ ကူညီနပးပါတေ်။

 □ နလ့လာချက်များအရ အသားချင်းထိကပ်ကာ ချပီိုးခံရနသာကနလးငေ်များမှာ နအာက်ဆီဂျင် ရရှိမှုပိုမိုနသာနြကာင့် ဦးနနှာက်ြွုံပြိုးမှုပို
နကာင်းလာဖခင်း၊ နှလုံးခုန်နှုန်းပုံမှန်ဖြစ်ဖခင်း နဲ့ အိပ်စက်ချနိ်ပုံမှန်ဖြစ်ဖခင်းစတဲ့ အကျ ိုးနကျးဇူးနတွရရှိပါတေ်။

 □ အသားချင်းထိကပ်ကာ ချပီိုးခံရနသာကနလးငေ်များမှာ မိခင်နို့ကိုပိုမိုနသာက်သုံးလာနိုင်သကဲ့သို့ ကိုေ်ခန္ဓာအပူချနိ် ထိန်းညှိြို့အတွက် 
စွမ်းအင်အပိုသုံးစရာ မလိုတာနြကာင့် ကကီးထွားြို့နဲ့ ကိုေ်ခန္ဓာြွံ့ပြိုးြို့အတွက် ပိုမိုအခွင့်အလမ်းများပါတေ်။

 □ အသားချင်းထိနတွ့ဂရုစိုက်မှုသည်မိခင်နို့ထွက်များလာနအာင် နဟာ်မုန်းထိန်းညှိနပးနိုင်သည်။
 □ အသားချင်းထိနတွ့ဂရုစိုက်မှုသည် ခနလးငေ်၏ နကာ်တီနဆာနဟာ်မုန်းနှင့် နအာက်ဆီတိုစင် နဟာ်မုန်း ထုတ်လွှတ်မှုကို ထိန်းညှိနပး

သဖြင့် ခနလးငေ်ကို နနွးနထွးလုံခခုံမှုနပးနိုင်သည်။
 □ ထို့အဖပင် ခနလးငေ်၏အိပ်ချနိ်တိုးပွားနစသဖြင့် မိခင်နှင့်ြခင်တို့အတွက် အနားေူချနိ် များလာနစသည်။
 □ သားဦးမိခင်များတွင် ဖြစ်တတ်နသာ နမွးြွားပပီးချနိ် စိတ်ဓါတ်ကျဖခင်းကိုလဲ နလျာ့နည်းနစကာ နပျာ်ရွှင်မှုကို တိုးပွားနစနိုင်သည်။
 □ ထို့ဖပင် ြခင်နှင့်ခနလးငေ်ြကား သံနောဇဉ်ကိုပိုမိုတိုးပွားနစပါသည်။

အသားချင်း ထိနတွ့ဂရုစိုက်မှုကို နမွးပပီးစ ကနလးငေ်များတွင်သာမက နမွးြွားပပီး ၁၂ ပတ်နှင့် နနာက်ပိုင်းကာလထိနန့စဉ်ဖပုလုပ်သင့်
ပါသည်။
နဖပာရန်: အသားချင်းထိနတွ့ဂရုစိုက်မှုကို တစ်နန့တွင် အနဲဆုံး ၁ နာရီခန့် အကကိမ်နရများစွာ နလ့ကျင့်မှုကိုဖပုလုပ်ရန်မည်သည့် အခက်အခဲ
ရှိပါသလဲ။

 □ မရှိပါဘူး(နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □ အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက်တင်ဖပလာလှေင်(အဆင့်၅သို့သွားရန်)

၃.   နမွးြွားပပီးချနိ်မှ ကနလးအသက် ၆လဖပည့်သည်အထိ မိခင်နို့တစ်မျ ိုးတည်းသာ တိုက်နကျွးဖခင်းသည် ခနလးငေ်အတွက် လိုအပ်
နသာ အာဟာရဓါတ်များ ဖပည့်ဝနစကာ ကျန်းမာနစပါသည်။ မိခင်နို့ တစ်မျ ိုးတည်း တိုက်နကျွးဖခင်းဆိုသည်မှာ မိခင်နို့မှတစ်ပါး 
နရ ၊ထမင်းရည် ၊လဘက်ရည် ၊နဆးဖမစ်စုံရည်၊ နို့အစားထိုးအရည်၊ဆန်ဖပုတ်၊တိရိစ္ဆာန်မှရနသာနို့နှင့် အသီးနြျာ်ရည် အစရှိနသာ 
အစားအနသာက်များကို နကျွးနမွးဖခင်းမဖပုဖခင်းကို ဆိုလိုသည်။ ခနလးငေ်သည် အသက်၆လထိ မိခင်နို့ တစ်မျ ိုးတည်းသာ တိုက်နကျွး
ြို့ရန်လိုအပ်ပါသည်။

 □ မိခင်နို့တွင် နရဓါတ်များ လုံနလာက်စွာ ပါဝင်နသာနြကာင့် ခနလးငေ်ကို ဆာနလာင်မှု မဖြစ်နစနိုင်ပါ။
 □ နရကိုဖပည့်ဝစွာ နသာက်သုံးကာ အာဟာရဖပည့်မှီစွာ စားနသာက်ဖခင်းဖြင့် မိခင်နို့ထွက် နကာင်းနစနိုင်ပါသည်။
 □ ကနလးအသက်၆လထိ မိခင်နို့တစ်မျ ိုးတည်းသာ နအာင်ဖမင်စွာ တိုက်နကျွးနိုင်နသာ မိခင်အများစုသည် အိမ်နထာင်ြက် အမျ ိုးသားနှင့် 

သူမ၏မိခင်၏အကူအညီကို ရရှိကာ မိခင်နို့တိုက်ြို့ရန် အချနိ်လုံနလာက်စွာ ရရှိနသာနြကာင့်ဖြစ်သည်။
 □ မိခင်နို့ကို အချနိ်မှန်ကန်စွာတိုက်နကျွးနိုင်ရန် ကူညီနပးနိုင်သည့် ပိုစတာနှင့် လက်ကမ်းစာနစာင်များကို ကျန်းမာနရးစင်တာများတွင်လဲ 

ရေူနိုင်သည်။
 □ ကနလး အသက်၆လမတိုင်မီ အလုပ်ခွင်ဖပန်ဝင်မည့် မိခင်များအနနဖြင့် မိခင်နို့ကို ဆက်လက် တိုက်နကျွးနိုင်ရန် အစီအစဉ်များဆွဲထား

သင့်သည်။
နဖပာရန် : နမွးြွားပပီးချနိ်မှ ကနလး အသက်၆လဖပည့်သည်အထိ မိခင်နို့တစ်မျ ိုးတည်းသာ တိုက်နကျွးြို့ရန် အခက်အခဲရှိပါသလား။

 □ မရှိပါဘူး(နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □ အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက်တင်ဖပလာလှေင်(အဆင့်၅သို့သွားရန်)

၇၃၇၂



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

အဓိက အနလ့အကျင့်များ :

၁.  မိခင်အသစ်များအနနဖြင့် မိမိ၏ နမွးကင်းစ ကနလးငေ်တွင် ဖြစ်နပါ်နနသည့် အန္တရာေ်ရှိသည့် လက္ခဏာများကို ချက်ချင်း သတိဖပု
     မိပပီး  ကုသမှုခံေူဖခင်း။
၂.  မိခင်သစ်များအနနနှင့် သူတို့အတွက် အန္တရာေ်ရှိနသာ လက္ခဏာများကို ချက်ချင်း သတိဖပုမိပပီး ကုသမှုခံေူဖခင်း။
    (မီးတွင်းကာလ မိခင်များ)
၃.  မိခင်နှင့် သူမ၏ အမျ ိုးသားအနနနှင့် နခတ်မှီနသာ မိသားစုသားဆက်ဖခား အစီအစဉ်များအသုံးချဖခင်း။

အဆင့် ၁ :  မိခင်အား နှုတ်ခွန်းဆက်၍ ေခင် နခါ်ဆိုမှုအနြကာင်းအရာများ၊ နအာင်ဖမင်စွာ 
လုပ်နဆာင် နိုင်ခဲ့သည်များ၊ နကျာ်ဖြတ်လာသည့် အခက်အခဲများအား ဖပန်နဖပာင်းနဖပာဖပပါ။

နဖပာရန် :  မဂဂလာပါ ကျွန်နတာ်/ကျွန်မကနတာ့ နေါက်တာ...ပါ။ ေခု ဖမန်ကူ စီမံကိန်းမှာပါဝင်နနပါတေ်။ စကားနဖပာလို့အဆင်နဖပမလား။ 
အချနိ် မိနစ် ၂၀ နလာက်လိုပါမေ်။
လုပ်ရန် :   မိခင်အား တကေ်လို့သူမဟာ အလုပ်များ၊ အာရုံများ၊ အချနိ်မနပးနိုင်နသးရင် သင့်နတာ်တဲ့အချနိ်မှ ဖပန်နခါ်ြို့စီစဉ်နပးရန်
နဖပာရန် : အရင်တခါနဖပာတုန်းက ကနလးမီးြွားပပီးတာနဲ့ မိခင်အနနနဲ့ လုပ်နဆာင်ြို့ အနရးပါတဲ့ အနလ့အကျင့်နတွအနြကာင်း နဆွးနနွး
ခဲ့ြကပါတေ်။ ေါနတွကို စဉ်းစားပပီး နဆာင်ရွက်ြို့ အတွက်နရာ အစီအစဉ်ချပပီးပပီလား။ အဲေီအနရးကကီးတဲ့အနလ့အကျင့်နတွကိုနရာ မှတ်မိပါ
သလား။
လုပ်ရန် : မိခင်နဖပာသမှေကို နအာက်ပါအကွက်များတွင်မှတ်ရန်။ သူမနဖပာသမှေကို အတည်ဖပုရန်။ သူမမှတ်မိသမှေကိုစစ်နဆးရန်နှင့်ပိုမိုမှတ်မိ
လာရန်အကူအညီနပးရန်။

 □ ကနလးမီးြွားပပီးသည်နှင့် တစ်နာရီအတွင်း ကနလးကို မိခင်နို့ဦးရည်တိုက်နကျွးရမည်။
 □ အသားချင်းထိနတွ့ကာ ဂရုစိုက်မှု အနလ့အထကို တစ်ကကိမ်လှေင် တစ်နာရီြကာ တစ်နန့ကို ကကိမ်ြန်များစွာဖပုလုပ်နပးရမည်။
 □ ကနလးအသက် ၆လ အထိ မိခင်နို့ရည်တစ်မျ ိုးထဲကိုသာ တိုက်နကျွးရမည်။
 □ သံဓာတ်အားနဆးကို ကနလးမီးြွားပပီးနနာက် နို့ရည်တိုက်နကျွးနနသည့်ကာလတနလှောက် နန့စဉ် နသာက်ရမည်။

နဖပာရန် : ေီအနလ့အကျင့်နတွ အကုန်လုံးကို ကနလးနမွးပပီးမှပဲ စတင်ကျင့်သုံးနိုင်မေ်ဆိုတာ သိပါတေ်။ ေါနပမေ့်ကနလးနမွးပပီးတဲ့
အချနိ်မှာ အစ်မမှာ အလုပ်အရမ်းရှုပ်ပပီး ပင်ပန်းနနမှာပါ။ ေါနြကာင့် အစ်မ အမျ ိုးသား၊ မိခင်၊ နောက္ခမ၊ ညီအစ်မနတွနဲ့ အနေါ်နတွကို နဖပာ
ဖပတိုင်ပင်ပပီး စီစဉ်စရာရှိတာနတွ ကကိုဖပင်ရပါမေ်။ ကကိုမဖပင်ထားရင် အစ်မ ကတိဖပုထားတဲ့ ကတိနတွအတိုင်း လိုက်လုပ်နိုင်ြို့ အရမ်းခက်
သွားလိမ့်မေ်။

ဖုန်းတေါ်ဆိုမှုလမ်းညွှန် # ၆ 

ကိုယ်၀န်တဆာင်ကာလတွှာင်းေိုင်း 

(၈လ မှ ၉လကကားကာလ)
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အဆင့် ၇ : လုပ်နဆာင်ရန် ကတိစကား သနဘာတူညီချက် ရေူရန်

နဖပာရန် : နနာက်ထပ်နဆွးနနွးမှုမလုပ်မှီ ေီအနလ့အကျင့်နတွ လုပ်နဆာင်ြို့ ကျွန်မတို့ သနဘာတူညီချက်ရပပီနနာ် (သူမနဖပာဆိုသည့်အတိုင်း 
နရးမှတ်ထားသည်အား ဖပန်လည်ြတ်ဖပရန်) ။
(အဓိကအနလ့အကျင့်တစ်ခုချင်းစီအတွက် အဆင့် ၄ မှ အဆင့် ၇ အထိ လုပ်နဆာင်ရန်)

ကတိနပးထားသည့် လုပ်နဆာင်မည့် အနလ့အကျင့်များ ။

အနလ့အကျင့် ကတိစကား

၁

၂

အဆင့် ၈ : ဖပန်လည်စစ်နဆးသည့်အစီအစဉ်

နဖပာရန် : ေနန့နဆွးနနွးြို့အချနိ်နပးတာ နကျးဇူးတင်ပါတေ် ကျွန်မရည်ရွေ်ချက်ကနတာ့ မိခင်နဲ့ကနလး၂ဦးလုံး၏ ကျန်းမာနရးအတွက် 
အနလ့အကျင့် နကာင်းနလးနတွကို ဆက်လက် လုပ်နဆာင်နိုင်နစရန်ဖြစ်ပါတေ်။
အနရးပါတဲ့ ေီအနလ့အကျင့်နလးနတွကိုလုပ်ြို ့ ကျွန်မတို့ သနဘာတူထားပပီးဖြစ်တဲ့အတွက် ကတိစကားနလးနတွကိုလည်း ကျွန်မ 
မှတ်သားနပးထားပါတေ်။ နနာက်တစ်နခါက် နခါ်ဆိုမှုမှာနတာ့ ဘေ်နနရာနတွမှာ အဆင်နဖပနနပပီးနတာ့ ဘေ်နနရာနတွမှာ 
အကူအညီလိုအပ်လဲကို နဆွးနနွးြကပါမေ်။ နမးစရာ၊ မရှင်းတာနလးများရှိနသးလား။
လုပ်ရန် : နမးခွန်းများ၊ စိုးရိမ်ပူပင်မှုများအား နဖြြကားနပးရန်။
လုပ်ရန် : အားလပ် အချနိ်နမးဖမန်း၍ နနာက်တစ်ကကိမ်နခါ်ဆိုမှုအတွက် အစီအစဉ်ဆွဲပါ။ အချနိ်နပးသည့်အတွက် နကျးဇူးတင်နြကာင်း
နဖပာခဲ့ပါ။
လုပ်ရန် : အခက်အခဲသို့မဟုတ် စိုးရိမ်ပူပန်မှုရှိတိုင်း ကျန်းမာနရးဌာနသို့သွားသင့်နြကာင်း သတိနပးရန်။

အနထာက်အကူ ဖပုနစမည့် လုပ်နဆာင်ချက်များ။

နမွးြွားပပီးတစ်နာရီအတွင်း မိခင်နိ ု ့ဦးရည် တိုက်သင့်နြကာင်းကို အိမ်သားများအားနဖပာြကားရန် အသိနပးစာတိုပိ ု ့ ဖခင်း။
မိခင်နိ ု ့ဦးရည်တိုက်ပပီးချနိ်မှစ၍ ကနလးအသက်၆ လအထိ မိခင်နိ ု ့တစ်မျ ိုးတည်းသာ တိုက်နကျွးပါဟု သတိနပးစာတိုပိ ု ့ ဖခင်း။
နမွးြွားပပီးစကနလးငေ်ကို နမွးြွားပပီးချနိ်မှစ၍ အနဲဆုံး ကနလးအသက်၁၂ပတ်ထိ တစ်နန့တွင် အနဲဆုံးတစ်နာရီဖပည့်နအာင် 
အကကိမ်နရ များစွာ ထိနတွ့ဂရုစိ ုက်မှ ူဖပုနပးရန် သတိနပးစာတိုပိ ု ့ ဖခင်း။
သံဓါတ်နှင့ ်နြာလိတ် အားနဆးကို နမွးြွားပပီးချနိ်တွင်သာမက နို ့တိုက်နနစဉ်ကာလ တစ်နလှောက် နန့စဉ်ဆက်လက်နသာက်သုံး
ရန်သတိနပးစာတိုပိ ု ့ ဖခင်း။
မိခင်သနဘာတူထားသည့်ကတိစကားများအားစာတိုပိ ု ့ ဖခင်း။

ကတိကဝတ် ၁ :
နအာင်ဖမင်မှု?    နအာင်ဖမင် (ချးီကျူးနဖပာဆိုရန်)၊    မနအာင်ဖမင် (ကကုံနတွ့ရနသာ အတားအဆီးများကိုနမးဖမန်းကာ အကကုံဖပုဖခင်း၊ 
ညှိနှိုင်းဖခင်း၊ သနဘာ တူညီချက်အသစ် ရေူရန်)။
ဘာအခက်အခဲရှိနနလို့ပါလဲ။
လွေ်ကူသွားနအာင် ဘေ်လိုလုပ်လို့ရမလဲ ။
အနကာင်အထည်နပါ်နအာင် ဘေ်လိုကူညီရမလဲ ။
ဘေ်လိုကကိုးစားြကည့်ချင်လဲ ။
ေါဆို နနာက်တစ်ကကိမ် မနခါ်ဆိုမှီမှာ အစ်မက (သူနဖပာသည့် ကတိကဝတ်ကို ဖပန်လည်ရွတ်ဆိုဖပ၍) ေီအတိုင်းကကိုးစားမေ်လို့ 
ကျွန်မတို့ သနဘာတူညီမှုရတေ်နနာ်။
(အနပါ်ကတိကဝတ်များအတိုင်း ကျန်ကတိကဝတ်များကို ဆက်လက်အစီအစဉ်ဆွဲ၍ နမးပါ။)

၇၅၇၄



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

အဆင့် ၃: ဇေားအသုံးဖပု၍ ဖပုလုပ်သူနှင့် မဖပုလုပ်သူခွဲဖခင်း။

နဖပာရန် :  ေီနန့ကို မိခင်နဲ့ ကနလးကျန်းမာနရးအတွက် အနရးကကီးတဲ့အနြကာင်းအရာ နဖပာဖပနပးပါမေ်လို့ ကျွန်နတာ်နဖပာခဲ့ပါတေ်။
လုပ်ရန် : အဆင့်၂ ရှိ အဓိကအနလးအကျင့်များကို မိခင်မှ လုပ်နဆာင်ရန် အစီအစဉ်ရှိသည်ဟုနဖပာပါက သင်မှ ဖပုလုပ်သူဟု အမှတ်သားဖပု
ရန်၊ ထပ်မံအတည်ဖပုရန်၊ ထို့နနာက် မိခင်မှဖပုလုပ်ရန်ရှိနြကာင်းအတည်ဖပုပါ။ မိခင်မှ ဖပုလုပ်ဖြစ်ပါက နရှ့ဆက်ရန် အခက်အခဲရှိမရှိနမးရန်။ 
ဥပမာ  -   မိခင်မှ နခတ်မှီမိသားစုအစီအမံများဖပုလုပ်ပါက သူမ စိတ်ပူပင်ရသည့်အနြကာင်းအရာများကိုနမးရန်။ မိခင်မှ နရှ့ဆက်ရန် အခက် 
အခဲမရှိဟုဆိုပါက အဆင့် ၇ သို့သွားရန်နှင့် သူမဖပုလုပ်မည်ဟုနပးသည့် ကတိစကားအားမှတ်သားရန် (သူမက ဖပုလုပ်ရန်အနရးကကီးနြကာင်း 
နားလည်ထားပါက နဆွးနနွးညှိနှိုင်းရန် မလိုနတာ့နပ။)
မိခင်မှနဖပာဆိုထားသည့်အနလ့အကျင့်များအား လုပ်နဆာင်နိုင်ဖခင်းမရှိပါက အဆင့် ၄ မှ ၇ အတွင်းဖပန်လည်လုပ်နဆာင်ရန်
မိခင်မှသတိမဖပုမိသည့် အနလ့အကျင့်များအတွက်လည်း အဆင့် ၄ မှ ၇ အတွင်းဖပန်လည်လုပ်နဆာင်ရန် 
လုပ်ရန် : မိခင်ဖပုလုပ်သည့် မှန်ကန်နကာင်းမွန်သည့် ဖပုလုပ်မှုတိုင်းအတွက် အသိမှတ်ဖပုနပးပါ။ ကိုေ်တိုင်နသချာလာနစနိုင်သည်အထိ 
လမ်းညွှန်အတည်ဖပုနပးပါ။ (နဖပာရန် - အစ်မနဲ့ ကနလးရဲ့ကျန်းမာနရးအတွက် ေီလိုလုပ်တာ အရမ်းနကာင်းမွန်ပါတေ်၊ ကနလးနမွးြို့ နငွစု
တာနဲ့ နမွးြို့အစီအစဉ်ဆွဲတာ အရမ်းနကာင်းပါတေ်၊ မှန်ကန်တဲ့ နရွးချေ်မှုလက္ခဏာနတွပါပဲ)

`

အဆင့် ၄ : ဖြစ်နပါ်လာနိုင်သည့် အခက်အခဲများအား ကကိုတင်သင်ြကားနပးထားရန်။

နဖပာရန် : အနရးကကီးအနြကာင်းရာတစ်ခုနဖပာဖပပါရနစ။ တစ်ချ ို့အနြကာင်းအရာနတွက အသစ်စက်စက်ဖြစ်နနနိုင်ပါတေ်၊ 
ေါနြကာင့် မရှင်းလင်းတဲ့နနရာတိုင်းမှာ နမးဖမန်းနိုင်ပါတေ်။

၁။        နမွးကင်းစအရွေ်မှာ ကနလးကျန်းမာနသာ်လည်း မီးြွားပပီးနနာက်ပိုင်းတွင် နနာက်ဆက်တွဲဆိုးကျ ိုးများလည်း ရလာတာ
မျ ိုး ဖြစ်နိုင်ပါတေ်။ လမနစ့ဘဲ နစာနမွးနသာကနလးနှင့် နပါင်မဖပည့်ဘဲ နသးလွန်းတဲ့ကနလးနတွဟာ ပိုပပီး ထိခိုက်လွေ်ပါတေ်။ 
မိခင်အနနဖြင့် ကနလးအတွက် အန္တရာေ်ရှိတဲ့ လက္ခဏာနတွကို ချက်ချင်းသတိဖပုမိပပီး နီးစပ်ရာက ကျန်းမာနရးနစာင့်နရှာက်မှုနပး
တဲ့ ဌာနကို ချက်ချင်းနခါ်သွားြို့လိုပါတေ်။ နနာက်မှာနဖပာထားတဲ့ လက္ခဏာတစ်ရပ်ရပ်နတွ့ရတာနဲ့ ကနလးငေ်မှာ နရာဂါပိုးဝင်နန
ပပီဖြစ်နြကာင်း ချက်ချင်းသိရှိရမှာဖြစ်ပပီး ကုသမှု ချက်ချင်း ခံေူရပါမေ်။

လုပ်ရန် : အန္တရာေ်ရှိသည့်လက္ခဏာများကို တစ်ခုချင်းြတ်ဖပပပီး မိခင်နသချာနားလည်နစရန် ရှင်းဖပပါ။
 □ ကနလးငေ်နို့မစို့နတာ့တာ၊ နို့တိုက်နကျွးလို့မရဖခင်း။
 □ အသက်ရှူရခက်ဖခင်း (နှာနခါင်းနဘးအသားများဖြင့် ရှိုက်ရှူဖခင်း၊ ရင်ဘက်အတွင်းသို့ ချ ိုင့်ဝင်နအာင် အသက်ရှိုက်ရှူဖခင်း), တရွှီရွှီဖမည်

နအာင် အသက်ရှူဖခင်း။
 □ ကနလးတစ်ကိုေ်လုံးနတာင့်တင်းလာတာ (သို့မဟုတ်) တက်သွားဖခင်း။
 □ ကနလးတစ်ကိုေ်လုံးနပျာ့နခွပပီး အားမရှိသလို နွမ်းနေ်နေ်ဖခင်း။
 □ ကိုေ်ပူကကီးဖခင်း၊ နချွးထွက်များဖခင်း။
 □ ခန္ဓာကိုေ်နှင့် မျက်စိများ ဝါလာဖခင်း - အသားဝါဖခင်း။
 □ ကနလးတစ်ကိုေ်လုံး အရည်ကျည်ြုများ နပါက်လာဖခင်း။
 □ ချက်ကကိုးဖြတ်ထားနသာနနရာမှ ဖပည်၊ သားငံရည်များ ထွက်ဖခင်း (သို့မဟုတ်) နီရဲပပီးနောင်လာဖခင်း။
 □ မျက်လုံးများမှ ဖပည် (သို့မဟုတ်) သားငံရည်များထွက်ဖခင်း

နဖပာရန် : ကနလးမှာ အန္တရာေ်ရှိတဲ့လက္ခဏာနတွ့ရတာနဲ့ နီးစပ်ရာနဆးခန်းကို ချက်ချင်းနခါ်သွားြို့ အစ်မမှာ အခက်အခဲ တစုံတရာရှိပါ
သလား။ 

 □ အခက်အခဲမရှိပါဘူး။(နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □ အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက် တင်ဖပလာလှေင် (အဆင့်၅ သို့သွားရန်)

၂။       မီးြွားပပီးကာစ မိခင်နတွမှာလည်း နနာက်ဆက်တွဲ ဖပဿနာနတွ ကကုံရတတ်ပါတေ်။ နနာက်မှာနဖပာထားတဲ့ လက္ခဏာတစ်ရပ်
ရပ်နတွ့ရတာနဲ့ မိခင်မှာ နရာဂါပိုးဝင်နနပပီဖြစ်နြကာင်း ချက်ချင်းသိရှိရမှာဖြစ်ပပီး ကုသမှု ချက်ချင်း ခံေူရပါမေ်။

နဖပာရန် : ေီလိုအဖပုအမူနလးနတွကို ဂရုစိုက်လုပ်ြို့ အစ်မကတိဖပုခဲ့ပါတေ်။ ဘေ်နလာက်လုပ်ဖြစ်ခဲ့လဲ ြကည့်ြကရနအာင်။

နဖပာရန် : အရင်တစ်နခါက်နဖပာခဲ့တဲ့ အနလ့အကျင့်နလးနတွအဖပင် ေီတစ်နခါက် ကနလးမနမွးလာခင်မှာ အကူညီဖြစ်နစမေ့် အနလ့အကျင့်
အသစ်နလးနတွ နဖပာဖပနပးပါဦးမေ်။

အဆင့် ၂: လက်ရှိအနလ့အကျင့်များအနြကာင်းနမးဖမန်းဖခင်း။

နဖပာရန် :  နမွးကင်းစကနလးနတွမှာ ကကုံရတတ်တဲ့ အန္တရာေ် ရှိတဲ့ လက္ခဏာနတွကို သိပါသလား။
(နအာက်ပါအချက်များမှ မိခင်နဖပာသွားသမှေကို မှတ်ထားပါ)။

 □ ကနလးငေ်နို့မစို့နတာ့တာ၊ နို့တိုက်နကျွးလို့မရဖခင်း။
 □ အသက်ရှူရခက်ဖခင်း (နှာနခါင်းနဘးအသားများဖြင့် ရှိုက်ရှူဖခင်း၊ ရင်ဘက်အတွင်းသို့ ချ ိုင့်ဝင်နအာင် အသက်ရှိုက်ရှူဖခင်း), တရွှီရွှီဖမည်

နအာင် အသက်ရှူဖခင်း။
 □ ကနလးတစ်ကိုေ်လုံးနတာင့်တင်းလာတာ (သို့မဟုတ်) တက်သွားဖခင်း။
 □ ကနလးတစ်ကိုေ်လုံးနပျာ့နခွပပီး အားမရှိသလို နွမ်းနေ်နေ်ဖခင်း။
 □ ကိုေ်ပူကကီးဖခင်း၊ နချွးထွက်များဖခင်း။
 □ ခန္ဓာကိုေ်နှင့် မျက်စိများ ဝါလာဖခင်း - အသားဝါဖခင်း။
 □ ကနလးတစ်ကိုေ်လုံး အရည်ကျည်ြုများ နပါက်လာဖခင်း။
 □ ချက်ကကိုးဖြတ်ထားနသာနနရာမှ ဖပည်၊ သားငံရည်များ ထွက်ဖခင်း (သို့မဟုတ်) နီရဲပပီးနောင်လာဖခင်း။
 □ မျက်လုံးများမှ ဖပည် (သို့မဟုတ်) သားငံရည်များထွက်ဖခင်း။ 

 
နဖပာရန် : ဟုတ်ပါတေ်။ ေါနတွဟာ တစ်လနအာက် နမွးကင်းစကနလးနတွ ကကုံရတတ်တဲ့  အန္တရာေ် ရှိတဲ့လက္ခဏာနတွပါပဲ။ ေါနတွကို ခဏ
နနရင် ဆက်လက်နဆွးနနွးပါ့မေ်။ အခုနတာ့ အစ်မအနနနဲ့ ကနလးနမွးပပီးကာစမိခင်နတွ မီးတွင်းကာလမှာ ကကုံနတွ့ရတတ်တဲ့ အန္တရာေ်ရှိ
တဲ့ လက္ခဏာနတွ အနြကာင်း နမးြကည့်မေ်နနာ်။ 

 □ ခန္ဓာကိုေ်နအာက်ပိုင်းတွင် အဖပင်းအထန် နာကျဉ်မှု ခံစားရဖခင်း။
 □ မိန်းမကိုေ်မှ နသွးသွန်ဖခင်း။
 □ ကိုေ်ပူကကီးဖခင်း (သို့မဟုတ်) ချမ်းတုန်ဖခင်း။
 □ အသက်ရှူဖမန်လာဖခင်း (သို့မဟုတ်) အသက်ရှူရခက်ဖခင်း၊ ရင်ဘတ်နအာင့်ဖခင်း။
 □ နခါင်းဖပင်းထန်စွာကိုက်ခဲဖခင်း၊ မျက်စိများဖပာလာဖခင်း။ 
 □ နဖခနထာက်များ နီရဲ၊နောင်ရမ်းပပီး နာကျဉ်ဖခင်း။
 □ နို့တိုက်ရခက်ခဲဖခင်း။ ရင်သားများ နီရဲ၊နောင်ရမ်းဖခင်း၊ အသားများပူနနဖခင်း (သို့မဟုတ်) အလွန်နာကျဉ်ကိုက်ခဲဖခင်း။

နဖပာရန် : ဟုတ်ပါတေ်။ ေါနတွဟာ ကနလးနမွးပပီးကာစမိခင်နတွ မီးတွင်းကာလမှာ ကကုံနတွ့ရတတ်တဲ့  အန္တရာေ် ရှိတဲ့လက္ခဏာနတွပါ
ပဲ။ ေါနတွကို ခဏနနရင် ဆက်လက်နဆွးနနွးပါ့မေ်။ အခုနတာ့ အစ်မကို ကနလးနမွးပပီးတာနဲ့သုံးရတဲ့နခတ်မီမိသားစုသားဆက်ဖခားနည်း
လမ်းများအနြကာင်း ဘာနတွ ြကားြူးလဲ ဆိုတာ နမးြကည့်မေ်နနာ်။ 

 □ နခတ်မီမိသားစု သားဆက်ဖခားနည်းလမ်းများ ဆိုတာကနတာ့ အစိုးရနဲ့ ပုဂ္ဂလိက ကျန်းမာနရး နစာင့်နရှာက်မှုနပးတဲ့ နနရာနတွနဲ့ 
နဆးဆိုင်နတွကနန လက်လှမ်းရရှိနိုင်တဲ့ သားဆက်ဖခားနည်း နတွဖြစ်ပါတေ်။ ကွန်ေုံးများ (အမျ ိုးသားသုံး၊ အမျ ိုးသမီးသုံး)၊ သားအိမ်
တွင်းထည့် သနနေတားနည်းများ၊ သားနနေတားနသာက်နဆးများ၊ ထိုးနဆးများ (သို့မဟုတ်) လက်နမာင်းတွင်းထည့် ပစ္စည်းများ ပါဝင်ပါ
တေ်။

 □ အမျ ိုးသမီးနတွအတွက် ရာသက်ပန်သနန္ဓတားနည်းကို သားနြကာဖြတ်ဖခင်းလို့နခါ်ပါတေ်။
 □ သုံးနှစ်မှ ငါးနှစ် သားဆက်ဖခားဖခင်းဖြင့် အသက်ကေ်တင်လိုက်ပါ။ သားဆက်ဖခားဖခင်းကို အနည်းဆုံး သုံးနှစ်၊ အများဆုံး ငါးနှစ် ဖခားဖခင်း

ဖြင့် မိခင်နရာ ကနလးရဲ့ ကျန်းမာနရး အနကာင်းဆုံးအနနအထားမှာ ရှိနစနိုင်ပါတေ်။
 □ ကနလးအသက် ၆လအထိ မိခင်နို့တစ်မျ ိုးထဲကိုသာ တိုက်နကျွးဖခင်းဟာ ပုံမှန်ရာသီနသွးဖပန်နပါ်နစဖခင်းကို ဟန့်တားနစနိုင်ပပီး ကနလး

နမွးပပီးပပီးဖခင်း ကိုေ်ဝန်ဆက်တိုက် နဆာင်မိဖခင်းကို ကာကွေ်နစနိုင်ပါတေ်။

လိုက်နာသင့်သည့် အတလ့အကျင့်များ

SBC ဖုန်းတေါ်ဆိုမှု လမ်းညွှန်ခေ ဇယားွှင့် တဆေးတွေးအွည်ခေုေျက်လမ်းေဉ်

မခေု
လုေ်သူ

ခေုလုေ် 
သူ

ဆက်လက်
မလုေ်ွိုင်သူ

ဆက်လက်
လုေ်ွိုင်သူ

နဆွးနနွးမှု အဆင့်
၄,၅,၆

DCP- အဆင့် ၇ 
သနဘာတူညီမှု
အတည်ဖပုဖခင်း

ကတိကဝတ် ၂ :
နအာင်ဖမင်မှု?     နအာင်ဖမင် (ချးီကျူးနဖပာဆိုရန်)၊    မနအာင်ဖမင် (ကကုံနတွ့ရနသာအတားအဆီးများကိုနမးဖမန်းကာ အကကုံဖပုဖခင်း၊ 
ညှိနှိုင်းဖခင်း၊ သနဘာတူညီချက်အသစ်ရေူရန်)။ 
(အနပါ်ကတိကဝတ်များအတိုင်း ကျန်ကတိကဝတ်များကို ဆက်လက်အစီအစဉ်ဆွဲ၍ နမးပါ။)

၇၇၇၆



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

အဆင့် ၆ : အနလ့အကျင့်များအား အနသးဆုံးအဆင့်မှ စလုပ်နဆာင်နိုင်ရန် ညှိနှိုင်းပါ

နဖပာရန် : ဘာနတွကို ကကိုးစားြကည့်လို့ အဆင်နဖပပါမလဲ (ဇေားရှိ ဖပုလုပ်ရန်ကိုြကည့်ပါ) ။

အဆင့် ၇ : လုပ်နဆာင်ရန် ကတိစကား သနဘာတူညီချက် ရေူရန်

နဖပာရန် : နနာက်ထပ်နဆွးနနွးမှုမလုပ်မှီ ေီအနလ့အကျင့်နတွ လုပ်နဆာင်ြို့ ကျွန်မတို့ သနဘာတူညီချက်ရပပီနနာ် (သူမနဖပာဆိုသည့်အတိုင်း 
နရးမှတ်ထားသည်အား ဖပန်လည်ြတ်ဖပရန်) ။

(အဓိကအနလ့အကျင့်တစ်ခုချင်းစီအတွက် အဆင့် ၄ မှ အဆင့် ၇ အထိ လုပ်နဆာင်ရန်)
ကတိနပးထားသည့် လုပ်နဆာင်မည့် အနလ့အကျင့်များ ။

အနလ့အကျင့် ကတိစကား

၁

၂

အဆင့် ၈ : ဖပန်လည်စစ်နဆးသည့်အစီအစဉ်

နဖပာရန် : ေနန့နဆွးနနွးြို့အချနိ်နပးတာ နကျးဇူးတင်ပါတေ် ကျွန်မရည်ရွေ်ချက်ကနတာ့ မိခင်နဲ့ကနလး၂ဦးလုံး၏ ကျန်းမာနရးအတွက် 
အနလ့အကျင့် နကာင်းနလးနတွကို ဆက်လက် လုပ်နဆာင်နိုင်နစရန်ဖြစ်ပါတေ်။
အနရးပါတဲ့ ေီအနလ့အကျင့်နလးနတွကိုလုပ်ြို့ ကျွန်မတို့ သနဘာတူထားပပီးဖြစ်တဲ့အတွက် ကတိစကားနလးနတွကိုလည်း ကျွန်မ မှတ်သား
နပးထားပါတေ်။ နနာက်တစ်နခါက်နခါ်ဆိုမှုမှာနတာ့ ဘေ်နနရာနတွမှာ အဆင်နဖပနနပပီးနတာ့ ဘေ်နနရာနတွမှာ အကူအညီလိုအပ်လဲကို 
နဆွးနနွးြကပါမေ်။ နမးစရာ၊ မရှင်းတာနလးများရှိနသးလား။
လုပ်ရန် : နမးခွန်းများ၊ စိုးရိမ်ပူပင်မှုများအား နဖြြကားနပးရန်။
လုပ်ရန် : အားလပ် အချနိ်နမးဖမန်း၍ နနာက်တစ်ကကိမ်နခါ်ဆိုမှုအတွက် အစီအစဉ်ဆွဲပါ။ အချနိ်နပးသည့်အတွက် နကျးဇူးတင်နြကာင်း
နဖပာခဲ့ပါ။
လုပ်ရန် : အခက်အခဲသို့မဟုတ် စိုးရိမ်ပူပန်မှုရှိတိုင်း ကျန်းမာနရးဌာနသို့သွားသင့်နြကာင်း သတိနပးရန်။

အနထာက်အကူဖပုနစမည့် လုပ်နဆာင်ချက်များ။

နမွးကင်းစကနလးအတွက် ကျန်းမာနရးအရ အန္တရာေ်ဖြစ်နစမည့် လက္ခဏာများကို ပုံများဖြင့်တကွ စာတိုပို့ သတိနပးဖခင်း။ 
မီးြွားပပီးကာစမိခင်များအနနဖြင့် မီးတွင်းကာလအတွင်းတွင် ကျန်းမာနရးအရ အန္တရာေ်ဖြစ်နစမည့် လက္ခဏာများကို ပုံများဖြင့်တကွ
စာတိုပို့ သတိနပးဖခင်း ။
ကနလးငေ်တွင် အန္တရာေ်ရှိသည့် လက္ခဏာများ တစ်ခုခုနတွ့ရပါက နီးစပ်ရာ ကျန်းမာနရးဠာနသို့ ချက်ချင်းသွားနရာက် ကုသမှုခံေူရန်
စာတိုပို့ သတိနပးဖခင်း။ 
မီးြွားပပီးကာစမိခင်တွင် မီးတွင်းကာလအတွင်း အန္တရာေ်ရှိသည့် လက္ခဏာများ တစ်ခုခုနတွ့ရပါက နီးစပ်ရာ ကျန်းမာနရးဠာနသို့ ချက်ချင်း
သွားနရာက် ကုသမှုခံေူရန် စာတိုပို့ သတိနပးဖခင်း။ 
နခတ်မီမိသားစုသားဆက်ဖခားနည်းလမ်းများကို ပုံများဖြင့်တကွ စာတိုပို့နပးဖခင်း။ 
“သုံးနှစ်မှ ငါးနှစ် သားဆက်ဖခားဖခင်းဖြင့် အသက်ကေ်တင်နိုင်နစဖခင်း” အနြကာင်းကို စာတိုပို့ သတိနပးဖခင်း။ 
မီးတွင်းကာလအပပီးတွင် အမျ ိုးသားနှင့် အတူဖပန်လည် နနထိုင်သည့်အချနိ်မှစ၍ နခတ်မီမိသားစု သားဆက်ဖခား နည်းလမ်းများကို နရွးချေ်
ပပီး၊ မှန်ကန်စွာအသုံးဖပုရန်  စာတိုပို့ သတိနပးဖခင်း။
မိခင်သနဘာတူထားသည့် ကတိစကားများအား စာတိုပို့ သတိနပးဖခင်း။ 

လုပ်ရန် : အန္တရာေ်ရှိသည့်လက္ခဏာများကို တစ်ခုချင်းြတ်ဖပပပီး မိခင်နသချာနားလည်နစရန် ရှင်းဖပပါ။
 □ ခန္ဓာကိုေ်နအာက်ပိုင်းတွင် အဖပင်းအထန် နာကျဉ်မှု ခံစားရဖခင်း။
 □ မိန်းမကိုေ်မှ နသွးသွန်ဖခင်း။
 □ ကိုေ်ပူကကီးဖခင်း (သို့မဟုတ်) ချမ်းတုန်ဖခင်း။
 □ အသက်ရှူဖမန်လာဖခင်း (သို့မဟုတ်) အသက်ရှူရခက်ဖခင်း၊ ရင်ဘတ်နအာင့်ဖခင်း။
 □ နခါင်းဖပင်းထန်စွာကိုက်ခဲဖခင်း၊ မျက်စိများဖပာလာဖခင်း။ 
 □ နဖခနထာက်များ နီရဲ၊နောင်ရမ်းပပီး နာကျဉ်ဖခင်း။
 □ နို့တိုက်ရခက်ခဲဖခင်း။ ရင်သားများ နီရဲ၊နောင်ရမ်းဖခင်း၊ အသားများပူနနဖခင်း (သို့မဟုတ်) အလွန်နာကျဉ်ကိုက်ခဲဖခင်း။

နဖပာရန် : အစ်မမှာ အန္တရာေ်ရှိတဲ့လက္ခဏာနတွ့ရတာနဲ့ နီးစပ်ရာနဆးခန်းကို ချက်ချင်းနခါ်သွားြို့ အစ်မမှာ အခက်အခဲ တစုံတရာရှိပါ
သလား။ 

 □ အခက်အခဲမရှိပါဘူး။(နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □ အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက် တင်ဖပလာလှေင် (အဆင့်၅ သို့သွားရန်)

၃။    သုံးနှစ်မှ ငါးနှစ်အထိ သားဆက်ဖခားထားတာ အမျ ိုးသမီးနတွဟာ ပိုကျန်းမာတဲ့ကနလးနတွကို နမွးြွားနိုင်ပပီး သူတို့ကိုေ်တိုင်
လည်း ပို သန်မာပပီး ကျန်းမာစွာနနထိုင်နိုင်ြကပါတေ်။ ေီလိုဖြစ်နိုင်ြို့ တစ်ခုတည်းနသာ နည်းလမ်းကနတာ့ နနာက်ကိုေ်ဝန်ချက်ချင်း
ထပ်မေူနသးဘဲ နခတ်မီမိသားစု သားဆက်ဖခား နည်းလမ်းနတွကို တစိုက်မတ်မတ် သုံးစွဲြို့လိုပါတေ်။ အစ်မနဲ့ အစ်မ အိမ်နထာင်ဘက်
အမျ ိုးသားအနနနဲ့ လိုအပ်တဲ့သတင်းအချက်လက်မှန်သမှေကို ကျန်းမာနရးဌာနနတွမှာ ရရှိနိုင်ပါတေ်။ ကျွန်မကိုေ်တိုင်လည်း အစ်မ
နမးချင်တာနတွကို နဖြနပးလို့ရပါတေ်။ မိခင်နို့ တိုက်နကျွးဖခင်းတစ်မျ ိုးထဲနဲ့နနာက်ကိုေ်ဝန်မရနအာင်ကာကွေ်ြို့ဆိုရင်နတာ့မ
လုံနလာက်နသးပါဘူး။

 □ သားဆက်ဖခားနည်းနတွမှာ နရတို၊ အလေ်အလတ်၊ နရရှည်နဲ့ ရာသက်ပန် သားဆက်ဖခားနည်းလမ်းဆိုပပီး နရွးစရာနည်းလမ်းများစွာရှိ
ပါတေ်။

 □ ကွန်ေုံးများ(အမျ ိုးသားသုံး၊ အမျ ိုးသမီးသုံး)၊ သားအိမ်တွင်းထည့် သနနေတားနည်းများ၊ သားနနေတားနသာက်နဆးများ၊ ထိုးနဆးများ 
(သို့မဟုတ်) လက်နမာင်းတွင်းထည့် ပစ္စည်းများ ပါဝင်ပါတေ်။

 □ အမျ ိုးသမီးနတွအတွက် ရာသက်ပန်သနန္ဓတားနည်းကို သားနြကာဖြတ်ဖခင်းလို့နခါ်ပါတေ်။
 □ ကနလးအသက် ၆ လအထိ မိခင်နို့တစ်မျ ိုးတည်း တိုက်နကျွးဖခင်းဟာ ရာသီနသွးဖပန်နပါ်ရန် နနှာင့်နနှးနစလို့ ကိုေ်ဝန်ထပ်ရြို့ အတွက် 

ကူညီကာကွေ်နပးနသာ်လည်း ေါဟာ စိတ်ချရတဲ့ သနန္ဓတားနည်းမဟုတ်ပါဘူး။ မီးတွင်းကာလပပီးလို့ အနာကျက်ပပီး ဖပန်ကျန်းမာလာ
တဲ့အမှေ အစ်မဟာ အစ်မအိမ်နထာင်ဘက်နဲ့ အတူနနထိုင်မှာပါပဲ။ ေါနြကာင့် ကိုေ်ဝန်ချက်ချင်း ဖပန်မရနသးနအာင်လို့ ကျွန်မတို့နဆွးနနွး
ခဲ့တဲ့ နည်းလမ်းတစ်ခုခုကို အသုံးဖပုနိုင်ပါတေ်။

လုပ်ရန် :   နြာ်ဖပခဲ့သည့် သနန္ဓတားနည်းလမ်းနတွကို တစ်ခုစီ နဆွးနနွးပပီး  မိခင်နမးလိုသည့် နမးခွန်းများကို ဖပန်နဖြြကားနပးပါ။
နဖပာရန် : အစ်မအနနနဲ့ ကနလးနမွးပပီးနနာက်ပိုင်း အမျ ိုးသားနဲ့ အတူဖပန်နနတဲ့အခါမှာ နခတ်မီမိသားစုသနန္ဓတားနည်းလမ်းနတွကို သုံးဖြစ်
ြို့အတွက် အခက်အခဲတစုံတရာရှိပါသလား 

 □ အခက်အခဲမရှိပါဘူး။(နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □ အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက် တင်ဖပလာလှေင် (အဆင့်၅ သို့သွားရန်)

အဆင့် ၅ : အနဖြရှာဖခင်း

အနလ့အကျင့် အတားအဆီး (ခက်ခဲမှု) အနဖြ (လွေ်ကူမှု)

၁

၂

၃

နဖပာရန် : မိခင်အား သူနဖပာဖပသည့် နရှ့ဆက်ဖပုလုပ်ရန်ခက်ခဲနစသည့်အနြကာင်းများကိုြတ်ဖပပပီး ဘေ်လိုလုပ်ရင် အဆင်နဖပမလဲ 

(အခက်အခဲနှင့် အနလ့အကျင့်အား တိတိကျကျ နမးရန်) ။

၇၉၇၈



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

 □ ချက်ကကိုးဖြတ်ထားနသာနနရာမှ ဖပည်၊ သားငံရည်များ ထွက်ဖခင်း (သို့မဟုတ်) နီရဲပပီးနောင်လာဖခင်း။
 □ မျက်လုံးများမှ ဖပည် (သို့မဟုတ်) သားငံရည်များထွက်ဖခင်း။

လုပ်ရန် : မိခင်နဖပာဆိုသွားသည့်အချက်များကို မှတ်ထားပပီး နသချာနအာင် ဖပန်စစ်နမးပါ။ သူမ နမ့နနသည့်အချက်များကို ဖပန်လည်          
သတိနပးနဖပာဖပပါ။
နဖပာရန် : ဟုတ်ကဲ့ အရမ်းနကာင်းပါတေ်။ ေါဆို အစ်မအနနနဲ့ ေီနနာက်ဆက်တွဲဆိုးကျ ိုးနတွ ကကုံလာတာနဲ့ ကနလးကို နီးစပ်ရာ ကျန်းမာနရး
ဌာနကို ချက်ချင်းနခါ်သွားြို့ကို ကျွန်မနဲ့ သနဘာတူနိုင်မလား။
လုပ်ရန် :  ဇေားရှိ အကွက် (၁)တွင် အနလ့အကျင့်ကို မှတ်ထားပပီး ထိုအဓိက အနလ့အကျင့်များကို မိခင်မှ လုပ်နဆာင်ရန် အစီအစဉ်                
ရှိသည်ဟုနဖပာပါက သင်မှ “ဖပုလုပ်သူ၊ ဆက်လက်ထိန်းသိမ်းနိုင်သူ”ဟု အမှတ်သားဖပုရန်၊ ထပ်မံအတည်ဖပုရန်။ သနဘာမတူပါက “                      
မဖပုလုပ်သူ၊ ဆက်လက်မထိန်းသိမ်းနိုင်သူ” ဟု အမှတ်သားဖပုပပီး အဆင့် ၄၊ ၅၊ ၆ အတိုင်း တစ်ဆင့်စီချင်းကို အဆင့် ၇ သို့နရာက်သည်အထိ 
ဆက်လက်သွားပါ။
နဖပာရန် : အစ်မကနလးနမွးြွားပပီးခါစမှာ မိခင်မှာ အန္တရာေ်ရှိတဲ့ လက္ခဏာနတွ ကကုံခဲ့ရနသးလား။ ကနလးနမွးြွားပပီးခါစမှာ မိခင်မှာ 
ကကုံနတွ့ရတဲ့ အန္တရာေ်ရှိတဲ့ လက္ခဏာနတွက ဘာနတွလဲဆိုတာ ဖပန်နဖပာဖပ ြကည့်ပါလား။ ေါမှအစ်မအနနနဲ့ ဘေ်လိုအချက်နတွကို အဓိက 
နစာင့်ြကည့်ရမလဲဆိုတာကို  သိနိုင်မှာပါ။

 □ ခန္ဓာကိုေ်နအာက်ပိုင်းတွင် အဖပင်းအထန် နာကျဉ်မှု ခံစားရဖခင်း။
 □ မိန်းမကိုေ်မှ နသွးသွန်ဖခင်း။
 □ ကိုေ်ပူကကီးဖခင်း (သို့မဟုတ်) ချမ်းတုန်ဖခင်း။
 □ အသက်ရှူဖမန်လာဖခင်း (သို့မဟုတ်) အသက်ရှူရခက်ဖခင်း၊ ရင်ဘတ်နအာင့်ဖခင်း။
 □ နခါင်းဖပင်းထန်စွာကိုက်ခဲဖခင်း၊ မျက်စိများဖပာလာဖခင်း။ 
 □ နဖခနထာက်များ နီရဲ၊နောင်ရမ်းပပီး နာကျဉ်ဖခင်း။
 □ နို့တိုက်ရခက်ခဲဖခင်း။ ရင်သားများ နီရဲ၊နောင်ရမ်းဖခင်း၊ အသားများပူနနဖခင်း (သို့မဟုတ်) အလွန်နာကျဉ်ကိုက်ခဲဖခင်း။

လုပ်ရန် : မိခင်နဖပာဆိုသွားသည့်အချက်များကို မှတ်ထားပပီး နသချာနအာင် ဖပန်စစ်နမးပါ။ သူမ နမ့နနသည့်အချက်များကို ဖပန်လည်  
သတိနပးနဖပာဖပပါ။
နဖပာရန် : ဟုတ်ကဲ့ အရမ်းနကာင်းပါတေ်။ေါဆို အစ်မအနနနဲ့ ေီနနာက်ဆက်တွဲဆိုးကျ ိုးနတွ ကကုံလာတာနဲ့ နီးစပ်ရာကျန်းမာနရးဌာန            
ကို ချက်ချင်းသွားြို့ကို ကျွန်မနဲ့ သနဘာတူနိုင်မလား။
လုပ်ရန် :  ဇေားရှိ အကွက် (၂)တွင် အနလ့အကျင့်ကို မှတ်ထားပပီး ထိုအဓိက အနလ့အကျင့်များကို မိခင်မှ လုပ်နဆာင်ရန် အစီအစဉ်                   
ရှိသည်ဟုနဖပာပါက သင်မှ “ဖပုလုပ်သူ၊ ဆက်လက်ထိန်းသိမ်းနိုင်သူ”ဟု အမှတ်သားဖပုရန်၊ ထပ်မံအတည်ဖပုရန်။ သနဘာမတူပါက “                      
မဖပုလုပ်သူ၊ ဆက်လက်မထိန်းသိမ်းနိုင်သူ” ဟု အမှတ်သားဖပုပပီး အဆင့် ၄၊ ၅၊ ၆ အတိုင်း တစ်ဆင့်စီချင်းကို အဆင့် ၇ သို့နရာက်သည်  အထိ 
ဆက်လက်သွားပါ။

နဖပာရန် : ကနလးကို နို့ဦးရည်နရာ အစ်မဘေ်လိုတိုက်နကျွးခဲ့လဲ။ မိခင်က သူမကနလးနမွးပပီးသည်နှင့် ချက်ချင်း မိခင်နို့တိုက်နကျွးသည်ဟု 
နဖြပါက “ကနလးနမွးပပီး ဘေ်နလာက်အြကာမှာ နို့စတိုက်တာလဲ”ဟု နမးရန်။
လုပ်ရန် :  နအာင်ဖမင်စွာလုပ်နဆာင်နိုင်ပါက ချးီမွမ်းစကားနဖပာြကားနပးပါ။ မိခင်နို့ချ ိုတစ်မျ ိုးထဲကို ကနလးအသက် ၆ လထိ တိုက်နကျွးဖခင်း
နြကာင့် သူမ၏ကနလးမှာ နရာဂါများမှကာကွေ်ပပီးသား ဖြစ်မည်ဆိုတာကိုလည်း အားနပးတိုက်တွန်းနဖပာဖပနပးပါ။
လုပ်ရန် :  ဇေားရှိ အကွက် (၃)တွင် အနလ့အကျင့်ကို မှတ်ထားပပီး ထို အနလ့အကျင့်ကို မိခင်မှ လုပ်နဆာင်နအာင်ဖမင်ခဲ့သည်ဟု                        
နဖပာပါက သင်မှ “ဖပုလုပ်သူ”ဟု အမှတ်သားဖပုရန်။ မနအာင်ဖမင်ပါက “မဖပုလုပ်” ဟု အမှတ်သားဖပုပါ။ ဤအနလ့အကျင့်မှာ အတိတ်
တွင်လုပ်နဆာင်ခဲ့ဖခင်းရှိမရှိကိုသာ နမးဖမန်းလို့ရပပီး ဆက်လက်ထိန်းသိမ်းနိုင်ဖခင်း၊ မထိန်းသိမ်းနိုင်ဖခင်း၊ ညှိုနှိုင်းနဆွးနနွးပပီး ဆက်လက် 
လုပ်နဆာင်နစဖခင်းတို့ ဖပုလုပ်၍မရသည်ကို သတိဖပုရမည်။ ထို့နြကာင့် နို့ဦးရည်တိုက်နကျွးဖခင်းရှိမရှိကို နမးဖခင်းသည် အနလ့အကျင့်ကို 
လိုက်နာသည့်အနပါ်၌ နစာင့်ြကည့် အကဲဖြတ်ရုံသက်သက်သာဖြစ်သည်။
နဖပာရန် :  . အသားချင်းထိနတွ့ကာ ဂရုစိုက်မှုနပးသည့် အနလ့အကျင့်မှာ ကနလးအတွက်နရာ မိခင်နဲ့ ြခင်အတွက်ပါ နကာင်းကျ ိုးအများ
ကကီးရှိတေ်ဆိုတာ မှတ်မိပါနသးသလား။   အသားချင်းထိနတွ့ကာ ဂရုစိုက်မှုနပးသည့် အနလ့အကျင့်ဆိုတာ ဘာကိုနဖပာတာလဲနရာ မှတ်မိ
ပါနသးသလား။

လုပ်ရန် : သူမကိုေ်တိုင် အြကမ်းြျဉ်းရှင်းဖပခိုင်းပါ၊ နဖပာဆိုသည့်အချက်များမှန်ကန်ပါက ချးီမွမ်းစကားနဖပာနပးပါ။ သူမနဖပာသည့်အခါ ကျန်
သွားသည့်အချက်များကို မှတ်မိနစြို့အတွက် ဖပန်နဖပာင်းနဖပာဖပပါ။

 □ ကနလးကို နသးခံရေ်၊ ဦးထုပ်ရေ်ပဲ ဝတ်နပးထားပပီး မိခင်(သို့မဟုတ်)ြခင်၏ ရင်အုပ်ဖြင့် အသားချင်းထိနအာင် နထွးနပွ့ထားဖခင်း
ကို ဆိုလိုဖခင်းဖြစ်သည်။ သို့မှသာ ကနလးငေ်ဟာ သူ၏နနာက်နကျာတွင်သာ အဝတ်အုပ်ထားပပီး ခန္ဓာကိုေ်အနရှ့ပိုင်းမှာ အသားချင်း
တိုက်ရိုက်ထိနတွ့နနမည်ဖြစ်သည်။

 □ ေီလိုနထွးနပွ့ဂရုစိုက်မှုမျ ိုးကို တစ်နန့လှေင် အနည်းဆုံး တစ်နာရီြကာ ဖပုလုပ်ရမည်ဖြစ်သည်။
 □ မိခင်နရာ ြခင်နရာဖြင့် အသားချင်းထိနတွ့ ဂရုစိုက်မှုနပးဖခင်းနြကာင့် ကနလးငေ်တွင် နကာင်းကျ ိုးများစွာ ရရှိမည်ဖြစ်သည်။

ဖုန်းတေါ်ဆိုမှုလမ်းညွှန် # ၇

ကတလးမီးဖေားပေီးပေီးေျင်း မီးွေင်းကာလ 

(မီးဖေားပေီး ၂ရက် (ေုံမှန်အားခဖင့်) ၁ ေွ်အထိ)

အနလ့အကျင့်များကို ဖပန်နမးဖမန်းရန် နခါ်ဆိုမှု

ေခင်ြုန်းနခါ်ဆိုမှု ၂ ကကိမ်တွင် နဆွးနနွးခဲ့သည့် အဓိကအနလ့အကျင့်များ

၁.   မိခင်အသစ်များအနနဖြင့် မိမိတို့၏ နမွးကင်းစကနလးငေ်များတွင် ကျန်းမာနရးအရ အန္တရာေ်ရှိနသာ လက္ခဏာများ နပါ်လာပါက  
      နီးစပ်ရာကျန်းမာနရးဌာနသို့  သွားပပီး ကုသနစာင့်နရှာက်မှု ခံေူရမည်။
၂.   မိခင်အသစ်များ ကိုေ်တိုင်တွင် ကျန်းမာနရးအရ အန္တရာေ်ရှိနသာ လက္ခဏာများ နပါ်လာပါက နီးစပ်ရာကျန်းမာနရးဌာနသို့ သွားပပီး 
      ကုသနစာင့်နရှာက်မှု ခံေူရမည်။
၃.   ကိုေ်ဝန်နဆာင် အမျ ိုးသမီးများသည် မီးြွားပပီး ၁ နာရီအတွင်း ရင်နသွးငေ်ကို မိခင်၏ နို့ဦးရည် တိုက်နကျွးရမည်။
၄.   ကိုေ်ဝန်နဆာင်အမျ ိုးသမီးများနှင့် အိမ်နထာင်ြက်အမျ ိုးသားများသည် အသားချင်းထိနတွ့ကာ ဂရုစိုက်မှုအနလ့အထကို အကကိမ်နရ
      များစွာနှင့် တစ်ရက်လှေင် တစ်နာရီခန့် နလ့ကျင့်ရမည်။
၅.   မိခင်များသည် ရင်နသွးငေ်များကို အသက်၆ လအထိ မိခင်နို့တစ်မျ ိုးတည်းသာ တိုက်နကျွးရမည်။
၆.   မိခင်များသည် နမွးြွားပပီးချနိ်မှ နို့တိုက်နနစဉ် ကာလတစ်နလှောက်လုံး သံဓါတ်အားနဆးကို ဆက်လက်နသာက်သုံးရမည်။
၇.   ကိုေ်ဝန်နဆာင်အမျ ိုးသမီးများနှင့် အိမ်နထာင်ြက် အမျ ိုးသားများသည် နခတ်မီ မိသားစု သားဆက်ဖခားနည်းလမ်း တစ်ခုခုကို
      နရွးချေ် အသုံးဖပုရမည်။

အဆင့် ၁: မိခင်အား နှုတ်ခွန်းဆက်၍ ေခင် နခါ်ဆုိမှုအနြကာင်းအရာများ၊ နအာင်ဖမင်စွာလုပ်နဆာင်
နုိင်ခ့ဲသည်များ၊ နတွ့ကကုံ နကျာ်ဖြတ်လာသည့် အခက်အခဲများအား ဖပန်နဖပာင်း နဆွးနနွးပါ။

နဖပာရန် : မဂဂလာပါ ကျွန်နတာ်/ကျွန်မကနတာ့ နေါက်တာ ….. ပါ။ ေခု ဖမန်ကူ စီမံကိန်းမှာ ပါဝင်နနပါတေ်။ အစ်မ ကနလးနမွးထားတာ
မြကာနသးမှန်း သိပါတေ်။ လုပ်စရာနတွအများကကီးနဲ့ အလုပ်ရှုပ်နနမေ်ဆိုတာလည်းသိပါတေ်။ ေါနပမေ့် သတင်းနလး နည်းနည်းနလာက် 
နမးချင်လို့ပါနနာ်၊ အခု အချနိ် ၁၀ မိနစ်နလာက်နလးပဲ စကားနဖပာလို့ အဆင်နဖပမလား။
လုပ်ရန် : စကားနဖပာရန် မိခင်သည် မအားလပ်လှေင် အာရုံများ၊အလုပ်များ၊ အချနိ် ၁၀ မိနစ် မနပးနိုင်နသးလှေင် သင့်နတာ်သည့်အချနိ်မှ
ဖပန်နခါ်ြို့ စီစဉ်နပးရန်။
နဖပာရန် : အရင် တစ်နခါက်တုန်းက အစ်မအနနနဲ့ ကနလးမီးြွားပပီးခါစမှာ လုပ်သင့်တဲ့အနရးပါတဲ့ အနလ့အကျင့်နလးနတွ ကျွန်မတို့နဖပာခဲ့
ြကတာမှတ်မိလားမသိဘူး။
နဖပာရန် : အစ်မကနလးနမွးတုန်းက ကနလးနလးမှာ အန္တရာေ်ရှိတဲ့ လက္ခဏာနတွ ကကုံခဲ့ရနသးလား။ ကနလးကျန်းမာနရးနဲ့ ပတ်သက်ပပီး 
အန္တရာေ်ရှိတဲ့ လက္ခဏာနတွက ဘာနတွလဲဆိုတာ ဖပန်နဖပာဖပ ြကည့်ပါလား။ ေါမှအစ်မအနနနဲ့ ဘေ်လိုအချက်နတွကို အဓိကနစာင့်ြကည့်
ရမလဲဆိုတာကို  သိနိုင်မှာပါ။

 □ ကနလးငေ်နို့မစို့နတာ့တာ၊ နို့တိုက်နကျွးလို့မရဖခင်း။
 □ အသက်ရှူရခက်ဖခင်း (နှာနခါင်းနဘးအသားများဖြင့် ရှိုက်ရှူဖခင်း၊ ရင်ဘက်အတွင်းသို့ ချ ိုင့်ဝင်နအာင် အသက်ရှိုက်ရှူဖခင်း), တရွှီရွှီဖမည်

နအာင် အသက်ရှူဖခင်း။
 □ ကနလးတစ်ကိုေ်လုံးနတာင့်တင်းလာတာ (သို့မဟုတ်) တက်သွားဖခင်း။
 □ ကနလးတစ်ကိုေ်လုံးနပျာ့နခွပပီး အားမရှိသလို နွမ်းနေ်နေ်ဖခင်း။
 □ ကိုေ်ပူကကီးဖခင်း၊ နချွးထွက်များဖခင်း။
 □ ခန္ဓာကိုေ်နှင့် မျက်စိများ ဝါလာဖခင်း - အသားဝါဖခင်း။
 □ ကနလးတစ်ကိုေ်လုံး အရည်ကျည်ြုများ နပါက်လာဖခင်း။

၈၁၈၀



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

အဆင့် ၅ : အနဖြရှာဖခင်း

အနလ့အကျင့် အတားအဆီး (ခက်ခဲမှု) အနဖြ (လွေ်ကူမှု)

၁

၂

၃

၄

၅

နဖပာရန် : မိခင်အား သူနဖပာဖပသည့် နရှ့ဆက်ဖပုလုပ်ရန်ခက်ခဲနစသည့်အနြကာင်းများကိုြတ်ဖပပပီး ဘေ်လိုလုပ်ရင် အဆင်နဖပမလဲ 
(အခက်အခဲနှင့် အနလ့အကျင့်အား တိတိကျကျ နမးရန်) ။

အဆင့် ၆ : အနလ့အကျင့်များအား အနသးဆုံးအဆင့်မှ စလုပ်နဆာင်နိုင်ရန် ညှိနှိုင်းပါ

နဖပာရန် : ဘာနတွကို ကကိုးစားြကည့်လို့ အဆင်နဖပပါမလဲ (ဇေားရှိ ဖပုလုပ်ရန်ကိုြကည့်ပါ) ။

အဆင့် ၇ : လုပ်နဆာင်ရန် ကတိစကား သနဘာတူညီချက် ရေူရန်

နဖပာရန် : နနာက်ထပ်နဆွးနနွးမှုမလုပ်မှီ ေီအနလ့အကျင့်နတွ လုပ်နဆာင်ြို့ ကျွန်မတို့ သနဘာတူညီချက်ရပပီနနာ် (သူမနဖပာဆိုသည့်အတိုင်း 
နရးမှတ်ထားသည်အား ဖပန်လည်ြတ်ဖပရန်) ။

(အဓိကအနလ့အကျင့်တစ်ခုချင်းစီအတွက် အဆင့် ၄ မှ အဆင့် ၇ အထိ လုပ်နဆာင်ရန်)
ကတိနပးထားသည့် လုပ်နဆာင်မည့် အနလ့အကျင့်များ ။

အနလ့အကျင့် ကတိစကား

၁

၂

နဖပာရန် : အသားချင်းထိနတွ့ကာ ဂရုစိုက်မှုနပးသည့် အနလ့အထကို လုပ်နဆာင်ဖြစ်ပါသလား။ အနည်းဆုံးကနလးအသက် ပထမလ အရွေ်
ထိ အသားချင်းထိနတွ့ကာ ဂရုစိုက်မှုနပးသည့် အနလ့အထကို လုပ်နဆာင်သွားရန် အစီအစဉ်ရှိပါသလား။
လုပ်ရန် :   ဇေားရှိ အကွက် (၄)တွင် အနလ့အကျင့်လိုက်နာမှုအလိုက် သင့်နလျာ်သည့် အကွက်များတွင် နရးမှတ်ပါ။ အကေ်၍ မိခင်က 
သူမဟာ (သို့) သူတို့အိမ်သားအနနဖြင့် အသားချင်းထိနတွ့ကာ ဂရုစိုက်မှုနပးသည့် အနလ့အထကို ဆက်လက်မလုပ်နဆာင်သွားနိုင်ပါ (သို့) 
လုပ်နဆာင်နနဖခင်းမရှိပါ ဟု နဖြပါက အဆင့် ၅၊ ၆ ကို ဆက်လက်လုပ်နဆာင်ပပီးမှ အဆင့် ၇ သို့သွားပါ။
နဖပာရန် :  ကနလးကို အခုချနိ် ဘာနတွ တိုက်နကျွးနနပါသလဲ။
လုပ်ရန် :  အကေ်၍ မိခင်ဟာ မိခင်နို့ရည်တစ်မျ ိုးတည်းသာ တိုက်နကျွးနနပါက ချးီမွမ်းနပးပါ။ “ဖပုလုပ်သူ”ဟု အမှတ်ဖခစ်ပပီး ကနလးကို 
မိခင်နို့တစ်မျ ိုးတည်းသည ဆက်လက် တိုက်နကျွးမည်လား ဆိုတာကို နမးဖမန်းပါ။ ဤအနလ့အကျင့်ကို ဆက်လက်ထိန်းသိမ်းလုပ်နဆာင်ြို့ 
သူမမှာ အခက်အခဲတစုံတရာရှိမရှိနမးဖမန်းပါ။
လုပ်ရန် :  ဇေားရှိ အကွက် (၅)တွင် အနလ့အကျင့်ကို မှတ်ထားပပီး ထိုအနလ့အကျင့်ကို မိခင်မှ နအာင်ဖမင်စွာ လုပ်နဆာင်ပါက “ဖပုလုပ်သူ”ဟု 
အမှတ်သားဖပုရန်။ မနအာင်ဖမင်ပါက “မဖပုလုပ်သူ” ဟု အမှတ်သားဖပုပါ။ မဖပုသူဖြစ်ပါက သူမအား ကနလးအသက် ၆လ အထိ မိခင်နို့ရည်
တစ်မျ ိုးတည်း တိုက်နကျွးဖခင်းရဲ့ နကာင်းကျ ိုးနတွကို ဖပန်နဖပာဖပပါ။ ထို့နနာက်သူမ၏ တုံဖပန်နဖြြကားမှုအလိုက် သင့်နလျာ်နသာ အကွက်
များတွင် မှတ်သားပါ။ အကေ်၍ သူမဟာ ဆက်လက်ထိန်းသိမ်းပပီး မလုပ်နဆာင်နိုင်ပါဟု နဖြပါက အဆင့် ၄၊၅၊၆ အတိုင်းလုပ်နဆာင်ပပီးမှ 
အဆင့် ၇ သို့သွားပါ။

နဖပာရန် :  ၃+၂+၁ စားနသာက်မှုပုံစံနရာ စားဖြစ်ရဲ့လား။ ၃+၂+၁ စားနသာက်မှုဆိုတာ ဘာကိုနဖပာတာလဲ နဖပာြကည့်ပါအုံး။ သံဓာတ်အား
နဆးနရာ နန့စဉ်ပုံမှန်နသာက်ဖြစ်ရဲ့လား။
လုပ်ရန် : နအာင်ဖမင်စွာလုပ်နဆာင်ပါက ချးီမွမ်းပါ။ “ဖပုလုပ်သူ”ကို အမှတ်ဖခစ်ပပီး သူမအနနနှင့် သံဓာတ်အားနဆးကို နန့စဉ် ဆက်လက်
နသာက်သုံးရန် အစီစဉ်ရှိမရှိ ဆက်နမးပါ။ ဤအနလ့အကျင့်ကို ဆက်လက်ထိန်းသိမ်းလုပ်နဆာင်ြို့ သူမမှာ အခက်အခဲတစုံတရာရှိမရှိ
နမးဖမန်းပါ။
လုပ်ရန် :  ဇေားရှိ အကွက် (၆)တွင် အနလ့အကျင့်ကို မှတ်ထားပပီး ထိုအနလ့အကျင့်ကို မိခင်မှ နအာင်ဖမင်စွာ လုပ်နဆာင်ပါက “ဖပုလုပ်
သူ”ဟု အမှတ်သားဖပုရန်။ မနအာင်ဖမင်ပါက “မဖပုလုပ်သူ” ဟု အမှတ်သားဖပုပါ။ မဖပုသူဖြစ်ပါက၊ အနလ့အကျင့်ကို ဆက်လက်မထိန်းသိမ်း
နိုင်သူဖြစ်ပါက အဆင့် ၄၊ ၅၊ ၆ အတိုင်း နဆာင်ရွက်ပပီးမှ အဆင့် ၇ သို့သွားပါ။
နဖပာရန် :    သင်နှင့် သင့်အမျ ိုးသားက နခတ်မီ မိသားစု သားဆက်ဖခားနည်းလမ်းနတွထဲက ဘေ်နည်းကို အသုံးဖပုနနပါသလဲ။
လုပ်ရန် : နအာင်ဖမင်စွာလုပ်နဆာင်နနပါက ချးီမွမ်းနပးပါ။ ထို့နနာက် သူတို့ဘေ်နည်းလမ်းကို နရွးချေ်ထားပပီး ဘေ်နတာ့စတင် သုံးစွဲမ
လဲဆိုတာ နမးဖမန်းပါ။
လုပ်ရန် : ဇေားရှိ အကွက် (၇)တွင် အနလ့အကျင့်ကို မှတ်ထားပပီး သူမ နအာင်ဖမင်စွာလိုက်နာပါက “ဖပုလုပ်သူ”ကို အမှန်ဖခစ်ပပီး အဆင့် ၇ သို့
သွားပါ။ မလိုက်နာပါက “မဖပုလုပ်သူ”ကို အမှန်ဖခစ်ပပီး အဆင့် ၄၊ ၅၊ ၆ အတိုင်း နဆာင်ရွက်ပပီးမှ အဆင့် ၇ သို့သွားပါ။

အဆင့် ၄ : ဖြစ်နပါ်လာနိုင်သည့် အခက်အခဲများအား ကကိုတင်သင်ြကားနပးထားရန် ။

သင်သည် ေခုအနလ့အကျင့် ...... ကိုဖပုလုပ်ရန် အခက်အခဲရှိပါသလား။
(ဖပုလုပ်သင့်နသာ အနလ့အကျင့် တစ်ခုချင်းစီနှင့် ဖြစ်နပါ်လာနိုင်နသာ အခက်အခဲ များကိုနအာက်ပါဇေားတွင်ထည့်ပါ။

 □ အခက်အခဲမရှိပါဘူး။(နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □ အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက် တင်ဖပလာလှေင် (အဆင့်၅ သို့သွားရန်)

လိုက်နာသင့်သည့် အတလ့အကျင့်များ

SBC ဖုန်းတေါ်ဆိုမှု လမ်းညွှန်ခေ ဇယားွှင့် တဆေးတွေးအွည်ခေုေျက်လမ်းေဉ်
မခေု

လုေ်သူ
ခေုလုေ် 

သူ
ဆက်လက်
မလုေ်ွိုင်သူ

ဆက်လက်
လုေ်ွိုင်သူ

နဆွးနနွးမှု အဆင့်
၄,၅,၆

DCP- အဆင့် ၇ 
သနဘာတူညီမှု
အတည်ဖပုဖခင်း

၈၃၈၂



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

အဓိက အနလ့အကျင့်များ

၁.    မိခင်များသည် နို့တိုက်ရာတွင်အခက်အခဲ နတွ့ကကုံပါက ကျန်းမာနရးဌာနသို့ သွားနရာက် အကူအညီ နတာင်းရမည်။
၂.     နို့တိုက်မိခင်များသည် ၃+၂+၁ အစားအနသာက်ပုံစံကို ဆက်လက်စားသုံးရမည်။
၃.    မိခင်များသည် အိမ်သာတက်ပပီးတိုင်း၊ ကနလးအနှီးထုတ် လဲလှေ်ပပီးတိုင်း၊ အစားအစာများကို မဖပင်ဆင်မှီနှင့် ကနလးကိုနို့မတိုက်မှီ     

       တွင် လက်ကိုနရနှင့် ဆပ်ဖပာသုံးကာ စင်ြကေ်စွာ နဆးနြကာရမည်။

အဆင့် ၁ : မိခင်အား နှုတ်ခွန်းဆက်၍ ေခင် နခါ်ဆုိမှုအနြကာင်းအရာများ၊ နအာင်ဖမင်စွာ လုပ်နဆာင်
နိုင်ခဲ့သည်များ၊ နတွ့ကကုံနကျာ်ဖြတ်လာသည့် အခက်အခဲများအား ဖပန်နဖပာင်းနဆွးနနွးပါ။

နဖပာရန် : မဂဂလာပါ ကျွန်နတာ်/ကျွန်မ ကနတာ့ နေါက်တာ.....ပါ ။ ေခု ဖမန်ကူစီမံကိန်းဟုနခါ်နသာ ကိုေ်ဝန်နဆာင်အမျ ိုးသမီးများနှင့် 
ရင်နသွးငေ်များ၏ကျန်းမာနရး၊ အာဟာရဖပည့်ဝနရး တို့အတွက် နငွနြကးနထာက်ပံ့မှုနှင့် အစားအစာများဝေ်ေူရန် ကူပွန်များနထာက်ပံ့
နပးသည့် စီမံကိန်းတွင် ပါဝင်နနပါသည်။ ေခု စကားနဖပာလို့အဆင်နဖပမလား အချနိ်မိနစ်၂၀ နလာက်လိုပါမေ်။
လုပ်ရန် : စကားနဖပာရန် မိခင်သည် မအားလပ်လှေင် အာရုံများ၊ အလုပ်များ၊ အချနိ် မိနစ်၂၀  မနပးနိုင်နသးလှေင် သင့်နတာ်သည့်အချနိ်မှ ဖပန်
နခါ်ြို့ စီစဉ်နပးရန်။
နဖပာရန် : အရင် တစ်နခါက်တုန်းက အစ်မကနလး ကျန်းမာနရးအတွက် ဖပုလုပ်သင့်တဲ့ အနရးပါတဲ့ အနလ့အကျင့်နလးနတွ ကျွန်မတို့နဖပာခဲ့
ြကတာ မှတ်မိလားမသိဘူး။
လုပ်ရန် : မိခင်နဖပာသမှေကို နအာက်ပါအကွက်များတွင်မှတ်ရန်။ သူမနဖပာသမှေကို အတည်ဖပုရန်။ သူမမှတ်မိသမှေကိုစစ်နဆးရန်နှင့်ပိုမိုမှတ်မိ
လာရန်အကူအညီနပးရန်။
၅. မိခင်(သို့မဟုတ်)ရင်နသွးငေ်တွင်အန္တရာေ်ရှိနသာလက္ခဏာများဖြစ်နပါ်လာပါက ကျန်းမာနရးဌာနသို့ သွားနရာက်ပါ။
၆. အသားချင်း ထိစပ်ဂရုစိုက်မှုကို တစ်ကကိမ်လှေင် အနဲဆုံးတစ်နာရီခန့်နှင့် တစ်နန့လှေင် အကကိမ်နရများစွာ ဖပုလုပ်ပါ။
၇. ကနလးအသက်၆လအထိမိခင်နို့တစ်မျ ိုးတည်းသာတိုက်ပါ။
၈. နမွးြွားပပီးချနိ်တွင်လဲသံဓါတ်အားနဆးကို မိခင်နို့တိုက်နနစဉ် ကာလပတ်လုံးဆက်လက်နသာက်သုံးပါ။
၉. လိင်ဖပန်လည်မဆက်ဆံမီတွင် မိသားစုစီမံကိန်း အတွက် နခတ်နပါ်သားဆက်ဖခားနည်းကို အသုံးဖပုပါ။
နဖပာရန် : ေါဆိုကျွန်မတို့ တစ်ချက်ချင်းစီ နဆွးနနွးြကရနအာင် အရင်တစ်နခါက် ြုန်းနခါ်တုန်းက ေီအဖပုအမူနလးနတွကို ဂရုစိုက်လုပ်ြို့ 
အစ်မကတိ ဖပုခဲ့ပါတေ်။ ဘေ်နလာက်လုပ်ဖြစ်ခဲ့လည်း ြကည့်ြကရနအာင်။ (သတိဖပုရန် ၊အနလ့အကျင့်များကို ဖပုလုပ်ရန်စီစဉ်နနဆဲ ကာလ
ဖြစ်သည်။ ဖပုလုပ်ပပီးနသာ အနဖခအနနမဟုတ်နသးပါ)။

ဖုန်းတေါ်ဆိုမှုလမ်းညွှန် # ၈

ကတလးတမေးဖေားပေီး အတောေိုင်းကာလ

(တမေးဖေားပေီးေျနိ်မှွှေ်ေွ်ကကားကာလ)

85

အဆင့် ၈ : ဖပန်လည်စစ်နဆးသည့်အစီအစဉ်

နဖပာရန် : ေနန့နဆွးနနွးြို့အချနိ်နပးတာ နကျးဇူးတင်ပါတေ် ကျွန်မရည်ရွေ်ချက်ကနတာ့ မိခင်နဲ့ကနလး၂ဦးလုံး၏ ကျန်းမာနရးအတွက် 
အနလ့အကျင့် နကာင်းနလးနတွကို ဆက်လက် လုပ်နဆာင်နိုင်နစရန်ဖြစ်ပါတေ်။
အနရးပါတဲ့ ေီအနလ့အကျင့်နလးနတွကိုလုပ်ြို့ ကျွန်မတို့ သနဘာတူထားပပီးဖြစ်တဲ့အတွက် ကတိစကားနလးနတွကိုလည်း ကျွန်မ              
မှတ်သားနပးထားပါတေ်။ နနာက်တစ်နခါက်နခါ်ဆိုမှုမှာနတာ့ ဘေ်နနရာနတွမှာ အဆင်နဖပနနပပီးနတာ့ ဘေ်နနရာနတွမှာ အကူအညီ
လိုအပ်လဲကို နဆွးနနွးြကပါမေ်။ နမးစရာ၊ မရှင်းတာနလးများရှိနသးလား။
လုပ်ရန် : နမးခွန်းများ၊ စိုးရိမ်ပူပင်မှုများအား နဖြြကားနပးရန်။
လုပ်ရန် : အားလပ် အချနိ်နမးဖမန်း၍ နနာက်တစ်ကကိမ်နခါ်ဆိုမှုအတွက် အစီအစဉ်ဆွဲပါ။
အချနိ်နပးသည့်အတွက် နကျးဇူးတင်နြကာင်းနဖပာခဲ့ပါ။
လုပ်ရန် : အခက်အခဲသို့မဟုတ် စိုးရိမ်ပူပန်မှုရှိတိုင်း ကျန်းမာနရးဌာနသို့သွားသင့်နြကာင်း သတိနပးရန်။

အနထာက်အကူ ဖပုနစမည့် လုပ်နဆာင်ချက်များ။

နမွးပပီးစ ကနလးငေ်များတွင် ဖြစ်နိုင်နသာ အန္တရာေ်ရှိနသာ လက္ခဏာများနှင့်ရုပ်ပုံများကို စာတိုပို့ဖခင်း။
ကနလးနမွးပပီးစအချနိ်အမျ ိုးသမီးများတွင် ဖြစ်တတ်နသာ အန္တရာေ်ရှိနသာ လက္ခဏာများနှင့် ရုပ်ပုံများကို စာတိုပို့ဖခင်း။
သားဆက်ဖခားစီမံကိန်းအတွက် ဖပုလုပ်နိုင်နသာ နခတ်နပါ်နည်းပညာနည်းလမ်းများနှင့် ရုပ်ပုံများကို စာတိုပို့ဖခင်း။
“သုံးနှစ်မှ ငါးနှစ် သားဆက်ဖခားဖခင်းဖြင့် အသက်ကေ်တင်နိုင်နစဖခင်း” အနြကာင်းကို စာတိုပို့ဖခင်း။
အသားချင်းထိနတွ့ဂရုစိုက်မှု ဖပုလုပ်ရန် စာတိုပို့ဖခင်း။
၃+၂+၁ အစားစားပုံနှင့် သံဓါတ်အားနဆး ဆက်လက်နသာက်သုံးရန် သတိနပးစာတိုပို့ဖခင်း။
ကနလးအသက် ၆လထိ မိခင်နို့တစ်မျ ိုးတည်းသာတိုက်ရန် စာတိုပို့ဖခင်း။
မိခင်သနဘာတူထားသည့် ကတိစကားများအား စာတိုပို့ဖခင်း။

ကတိကဝတ် ၁ :
နအာင်ဖမင်မှု?    နအာင်ဖမင် (ချးီကျူးနဖပာဆိုရန်)၊    မနအာင်ဖမင် (ကကုံနတွ့ရနသာ အတားအဆီးများကိုနမးဖမန်းကာ အကကုံဖပုဖခင်း၊ 
ညှိနှိုင်းဖခင်း၊ သနဘာ တူညီချက်အသစ် ရေူရန်)။
ဘာအခက်အခဲရှိနနလို့ပါလဲ။
လွေ်ကူသွားနအာင် ဘေ်လိုလုပ်လို့ရမလဲ ။
အနကာင်အထည်နပါ်နအာင် ဘေ်လိုကူညီရမလဲ ။
ဘေ်လိုကကိုးစားြကည့်ချင်လဲ ။
ေါဆို နနာက်တစ်ကကိမ် မနခါ်ဆိုမှီမှာ အစ်မက (သူနဖပာသည့် ကတိကဝတ်ကို ဖပန်လည်ရွတ်ဆိုဖပ၍) ေီအတိုင်းကကိုးစားမေ်လို့ 
ကျွန်မတို့ သနဘာတူညီမှုရတေ်နနာ်။

၈၅၈၄



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

မိခင်မှ နဖပာဆိုထားသည့် အနလ့အကျင့်များအား လုပ်နဆာင်နိုင်ဖခင်းမရှိပါက အဆင့် ၄ မှ ၇ အတွင်းဖပန်လည်လုပ်နဆာင်ရန်။
မိခင်မှ သတိမဖပုမိသည့် အနလ့အကျင့်များအတွက်လည်း အဆင့် ၄ မှ ၇ အတွင်း ဖပန်လည်လုပ်နဆာင်ရန်။

အဆင့် ၄ : ဖြစ်နပါ်လာနိုင်သည့် အခက်အခဲများအား ကကိုတင်သင်ြကားနပးထားရန် ။

နဖပာရန် : အနရးကကီး အနြကာင်းအရာ တစ်ခုနဖပာဖပပါရနစ။ တစ်ချ ို့ အနြကာင်းအရာနတွက အသစ်စက်စက်ဖြစ်နနနိုင်ပါတေ်၊ ေါနြကာင့်     
မရှင်းလင်းတဲ့နနရာတိုင်းမှာ နမးဖမန်းနိုင်ပါတေ်။

၁.    အချ ို့သူနတွက မိခင်နို့တိုက်တာကို အလွန်လွေ်ကူတေ်၊ မိခင်နတွက သဘာဝအနလျာက် တိုက်ပုံတိုက်နည်းကို သိြကတေ်လို့ထင်
ြကပါတေ်။ ေီအချက်ကနတာ့ သိပ်မမှန်ပါဘူး။ မိခင်အများစုက ကနလးကို မိခင်နို့တိုက်နကျွးြို့ရန် ရင်သားနဲ့မှန်ကန်စွာ ထိကပ်နပးဖခင်း 
နှင့် မှန်ကန်စွာချပီိုးနိုင်ရန် အနနအထားမျ ိုးစုံကိုသင်ြကားနပးြို့လိုအပ်ပါတေ်။ထိုကဲ့သို့ အရာများကိုလုပ်နဆာင်ြို့ရန် ခက်ခဲနနပါက သူမ
တွင် ရင်သားကျန်းမာနရးနှင့် ပတ်သတ်ပပီး နဘးထွက်ဆိုးကျ ိုးများ ခံစားရနိုင်ပါတေ်။ မိခင်နို့တိုက်ရာမှာ အခက်အခဲကကုံ နတွ့ရဖခင်းမှာ 
ရှက်စရာကိစ္စမဟုတ်ပါ။ မိခင်အများစုမှာ မိခင်နို့တိုက်နကျွးရန် အကူအညီလိုအပ်နိုင်ပါတေ်။
မိခင်နို့တိုက်နနစဉ်တွင် ကကုံနတွ့နိုင်နသာ အဖြစ်များနသာ ဖပဿနာများမှာ :

က.   နို့သီးနခါင်းများ ကွဲကာနောင်ေမ်းဖခင်း- သည် နို့တိုက်နကျွးရာတွင် အနနအထားပုံစံမမှန်ဖခင်းနှင့် ကနလးငေ်၏ ပါးစပ်နှင့် 
မိခင်၏ရင်သား ထိနတွမှုပုံစံ  မှားေွင်းဖခင်းနြကာင့် ဖြစ်သည်။ မိခင်နို့တိုက်ရာတွင် ကနလးငေ်၏ ဝမ်းဗိုက်နှင့်မိခင်၏ရင်သား ထိ
ကပ်နနကာ မိခင်၏လက်သည် ကနလးငေ်၏ဦးနခါင်းပိုင်းကို ထိန်းနပးကာ နရဖပင်ညီတိုင်းထားရပါမေ်။ သို့မှသာကနလးငေ်၏ 
လည်ပင်းသည် နဖြာင့်တန်းစွာ ရှိနနမည်ဖြစ်ပါသည်။ ထို့နနာက်တွင် ကနလးငေ်၏ ပါးစပ်ကို ကျေ်နလာင်စွာ ပွင့်လာသည့်အချနိ်
ကို နစာင့်ပါ။ ပပီးမှ ကနလးငေ်ကို မိခင်နို့စို့ပါနစ။ နို့စို့ရာတွင် ပုံစံမှန်သည့်ကနလးငေ်မှာ မိခင်၏နို့သီးနခါင်းသည် ကနလး၏ပါးစပ်
အတွင်းပိုင်းထိ နရာက်ရှိနနကာ နအာက်နှုတ်ခမ်းသည် အဖပင်ကို လန်ထွက်နနရမည်၊ ကနလး၏နမးနစ့နှင့်နှာနခါင်းသည် မိခင်၏ 
ရင်သားကို ထိနတွ့နနသည့် အနနအထားဖြစ်ပါတေ်။ ကနလးပါးစပ်အထက်ဘက်တွင် နအာက်ဘက်ထက် အမည်းကွင်း ပိုမိုနတွ့
ဖမင်နိုင်သည်။ ကနလးငေ်သည် နို့ငုံမှုပုံ စံမှန်ကန်ပါက နို့စို့ရာတွင် စို့သည့်အသံြကားရမည်မဟုတ်။ နို့တိုက်နနစဉ် ကနလးငေ်ကို 
အနနအထား ဖပန်လည်ဖပုဖပင်မည ်ဆိုပါက ရင်သားကို ရုတ်တရက် ဆွဲထုတ်မည့်အစား ကနလးငေ်၏ပါးစပ်တွင်းသို့ မိခင်၏လက်
ညိုးထည့်ပပီးမှ နို့သီးနခါင်းကိုဆွဲထုတ်သင့်သည်။ ရင်သားကိုရုတ်တရက်ဆွဲထုတ်ဖခင်းသည် မိခင်၏ နို့သီးနခါင်းနှင့် ရင်သားတွင် 
အနာတရပိုမို ဖြစ်နစနိုင်ပါသည်။
ခ.     ရင်သားတင်းဖခင်း - မိခင်နို့တိုက်နဲလှေင် နသာ်လည်းနကာင်း၊ မိခင်နို့ထွက်အား နကာင်းလှေင်နသာ်လည်းနကာင်း မိခင်ရင်သား
တွင် နို့များဖြင့်ဖပည့်ကာ ရင်သားတင်းဖခင်း ဖြစ်နပါ်နိုင်ပါသည်။ မိခင်၏ရင်သားတွင် မာနနဖခင်း၊ တင်းနနဖခင်းနှင့် နာကျင်ဖခင်းတို့ကို 
ခံစားရနိုင်ပါသည်။ မိခင်နို့မတိုက်မှီ ရင်သားကိုနှိပ်နေ်နပးဖခင်းဖြင့် မိခင်၏ ရင်သား နပျာ့နပျာင်းနစနိုင်ပါသည်။ အကေ်၍ လွန်စွာ
နာကျင်နနလှေင် မိခင်နို့အနည်းငေ်ကို ညှစ်ထုတ်ပပီးမှ နို့တိုက်နကျွးပါ။ ပါရာစီတနမာ နသာက်ဖခင်း နှင့် အနနွးအိတ်နှင့် ြိကပ်နပး
ဖခင်းဖြင့်လဲ နာကျင်မှုကို နလျာ့ချနိုင်ပါသည်။
ဂ.  နို့နချာင်းပိတ်ဖခင်း - မိခင်နို့ထွက်လမ်းနြကာင်းများပိတ်ဖခင်းနြကာင့် နို့နချာင်းပိတ်ဖခင်းဖြစ်နိုင်သည်။ နို့နချာင်းပိတ်ဖခင်းသည် 
ကနလးနို့ငုံမှု အနနအထားပုံစံမှားေွင်းဖခင်းနှင့် နို့စီးဆင်းမှု မရှိနသာနြကာင့် ဖြစ်သည်။ နို့နချာင်းပိတ်လက္ခဏာခံစားရနသာ 
မိခင်၏ရင်သားတွင် အကျတိ်လုံးနတွ့ရတတ်ပါသည်။ နို့နချာင်းပိတ်မှု သက်သာနစရန် ကနလးငေ်၏နမးနစ့ကို အကျတိ်နားတွင်
ထားနပးကာ နို့တိုက်ပါ။ မိခင်နို့ကို အကကိမ်နရများများတိုက်နပးပါ။ နို့တိုက်နနစဉ် ရင်သားရှိ အကျတိ်ကို နှိပ်နေ်နပးပါ။ နရနနွးအိတ်
ြိကပ်နပးကာ နရနနွးဖြင့် နရချ ိုးပါ။ နို့နချာင်းပိတ်လှေင် ရင်သားတွင် နရာဂါပိုး အလွေ်တကူ ဝင်နရာက်နိုင်သဖြင့် တတ်နိုင်ပါက 
ချက်ချင်း ပွင့်နအာင် လုပ်နဆာင်သင့်ပါသည်။
ဃ.    မိခင်ရင်သားပိုးဝင်ကာ နောင်ေမ်းဖခင်း - နို့နချာင်းပိတ်နနနသာ ရင်သားကို လျင်ဖမန်စွာ ပွင့်နအာင်မလုပ်နိုင်ပါက ပိုးဝင်
ကာနောင်ေမ်းနိုင်ပါသည်။ မိခင်ရင်သားသည်ပူရဲနီဖမန်းနောင်ေမ်းကာ ထိကိုင်ပါကလွန်စွာနာကျင်မည်။ထို့ဖပင်ြျားနာဖခင်း၊ကိုေ်
လက်ကိုက်ခဲဖခင်းနှင့် နမာပန်းနွမ်းနေ်ဖခင်း တို့လဲဖြစ်နိုင်သည်။ ရင်သားကို နှိပ်နေ်နပးဖခင်း၊ အနနွးအိတ်ဖြင့် ြိကပ်နပးဖခင်း။ မိခင်
နို့ ဆက်လက်တိုက်နပးဖခင်း ဖြင့် သက်သာနအာင်ဖပုလုပ်နပးပါ။ အကေ်၍ နြာ်ဖပပါ လက္ခဏာများ ၁၆ နာရီအတွင်း မနပျာက်သွား
ပါက နရာဂါပိုးသတ်နဆးများ နသာက်သုံး၍ ကုသမှုခံေူရန် ကျန်းမာနရးဌာနာသို့ သွားနရာက်သင့်သည်။

နဖပာရန် : ကျွန်မတို့နဆွးနနွးသနဘာတူခဲ့တဲ့ အနလ့အကျင့်နလးနတွအဖပင် ေီတနခါက် မိခင်နဲ့ ကနလး ကျန်းမာနရးကို အကူအညီဖြစ်နစ
မေ့် အနလ့အကျင့် အသစ်နလးနတွနဖပာဖပပါအုံးမေ်။

အဆင့် ၂: လက်ရှိအနလ့အကျင့်များအနြကာင်းနမးဖမန်းဖခင်း။

နဖပာရန် : မိခင်များသည် နို့တိုက်ရာတွင် ဘေ်လိုအခက်အခဲ နတွ့ကကုံနိုင်ပါသလဲ။
 □ အချ ို့နသာမိခင်များသည် မိခင်နို့တိုက်နကျွးရာတွင် ကနလးငေ်ကို နကျနပ်ဖပည့်ဝစွာ တိုက်နကျွးရန် မိခင်နို့ကို လုံနလာက်စွာ မထုတ်

နိုင်ဟုနတွးတတ်ြကသည်။
 □ မိခင်နို့ထွက်နိုင်မှုနှင့်တိုက်နကျွးနိုင်မှုတို့သည် မိခင်၏ရင်သား အရွေ်အစားနပါ်တွင် မမူတည်ပါ။
 □ အချ ို့နသာ မိခင်များက ကနလးငေ်များသည် နရဆာမည်၊ ထို့နြကာင့် ထမင်းရည်နကျွး ရန်လိုသည် ဟုနတွးတတ်ြကသည်။
 □ ထိုသို့အနရာအနနှာနကျွးဖခင်းသည် မိခင်နို့ထွက်အားကိုထိခိုက်နိုင်သည်။ သို့နသာ် မိခင်နို့ကို နန့နရာညပါ ကနလးဆာတိုင်း တိုက်နကျွး

ဖခင်းဖြင့် မိခင်နို့ထွက်အားကိုနကာင်းမွန်နစပါသည်။
 □ မိခင်နို့တိုက်ရာတွင် ရင်သားတစ်ြက်ကို အရင်ကုန်စင်နအာင်တိုက်ပပီးမှ ကျန်ရင်သားတစ်ြက် ဆီသို့နဖပာင်းတိုက်ပါ။
 □ ကနလးငေ်သည် ဆီးသွားဖခင်း၊ ဝမ်းသွားဖခင်း၊ နချွးထွက်ဖခင်းနှင့် ငိုသည့်အခါ မျက်ရည်ကျဖခင်း တို့သည် ကနလးငေ် မိခင်နို့ကို 

လုံနလာက်စွာရရှိကာ နရဓါတ်ဖပည့်ဝနနသည့် နကာင်းနသာ လက္ခဏာဖြစ်ပါသည်။
 □ ကနလးငေ်ကို စနစ်တကျ နို့တိုက်နကျွးသည့်ပုံစံမှန်ကန်ပါက မိခင်နို့တိုက်ရာတွင် နာကျင်မှုခံစားရမည် မဟုတ်ပါ။
 □ ကနလးအသက်၆လထိ မိခင်နို့တစ်မျ ိုးတည်းသာ နအာင်ဖမင်စွာ တိုက်နကျွးနိုင်နသာ မိခင်အများစုသည် အိမ်နထာင်ြက်အမျ ိုးသား၏ 

အကူအညီကို ရရှိခဲ့နသာ မိခင်များဖြစ်သည်။
 □ မိခင်နို့ကို အချနိ်မှန်ကန်စွာနှင့် ပုံစံအနနအထားမှန်ကန်စွာ တိုက်နကျွးနိုင်ရန် ကူညီနပးနိုင်သည့် ပိုစတာနှင့် လက်ကမ်းစာနစာင်များကို 

ကျန်းမာနရးစင်တာများတွင်လဲရေူနိုင်သည်။
 □ ၃+၂+၁ အစားအစာပုံစံ (သံဓါတ်အားနဆးဆက်လက်နသာက်သုံးနနနသာ) စားသုံးနနနသာ မိခင်များမှာ မိခင်နို့ထွက်အား ပိုမိုနကာင်းမွန်

လာကာ မိခင်နို့တိုက်နကျွးရာတွင် ပိုမို လွေ်ကူလာသည် ဟုနဖပာသည်။
 □ အစားအစာနှင့် အဆာနဖပမုန့်ကို အချနိ်မှန်စားသုံးနသာ မိခင်များမှာ ကနလးနို့တိုက်နကျွးရာတွင် နန့နရာညပါ တိုက်နကျွးရန် ပိုမို

လွေ်ကူလာသည် ဟုနဖပာသည်။
နဖပာရန် : နဖပာခဲ့တဲ့ အနလ့အကျင့်နလးနတွက မိခင်နို့ တိုက်နကျွးဖခင်းနဲ့ ပတ်သတ်ပပီး အစ်မ ြကားြူးတာနလးနတွ ဖြစ်ပါမေ်။ တချ ို့အချက်
နလးနတွလဲ မှန်နိုင်သလို တချ ို့အချက်နလးနတွကလဲ ေုံတမ်းစကားနလးနတွ ပါနိုင်ပါတေ်။ ကျွန်မတို့ ခနနနရင် အဲ့အနလ့အကျင့်နလး
နတွအနြကာင်း နဆွးနနွးြကရနအာင်။ ခုကျွန်မနမးချင်တာကနတာ့ တကိုေ်ရည်သန့်ရှင်းနရးအနြကာင်းနဲ့ အထူးသဖြင့် လက်နဆးြို့နဲ့ ဘေ်
အချနိ်မှာလက်နဆးသင့်လဲဆို တာနလးနတွသိချင်ပါတေ်။

 □ လက်တွင် မျက်စိဖြင့်  မဖမင်နိုင်နသာနရာဂါပိုးများ ကပ်တွေ်နနနိုင်ကာ ထိုနရာဂါပိုးများမှာ သင့်ကနလးငေ်ကိုနနမနကာင်းဖြစ်နစနိုင်
ပါတေ်။

 □ လက်ကို ဆပ်ဖပာနှင့်နရ အသုံးဖပု၍ စင်ြကေ်စွာနဆးနြကာပါ။
 □ လက်ကို အိမ်သာမှထွက်လာပပီးတိုင်းနဆးပါ။
 □ လက်ကို ကနလးငေ်၏ အနှီးထုတ်လဲလှေ်ပပီးတိုင်းနဆးပါ။
 □ လက်ကို အစားအစာမဖပင်ဆင်မီတွင်နဆးပါ။
 □ လက်ကို ကနလးအား အစားအစာမနကျွးမီ၊နို့မတိုက်မီတွင်နဆးပါ။
 □ လက်ကို အစာမစားမီနဆးပါ။

နဖပာရန် : ခုနဖပာခဲ့တာနလးနတွကနတာ့ လက်နဆးြို့အတွက် သိသင့်တဲ့ အနြကာင်းအရာနလးနတွပဲ ဖြစ်ပါတေ်။ ေီအရာနဲ့ပတ်သတ်ပပီး 
ထပ်နဖပာြကမေ်နနာ်။
အဆင့် ၃: ဇေားအသုံးဖပု၍ ဖပုလုပ်သူနှင့် မဖပုလုပ်သူခွဲဖခင်း။
နဖပာရန် : ေီနန့ကို မိခင်နှင့်ကနလး ကျန်းမာနရးအတွက် အနရးကကီးတဲ့ အနြကာင်းအရာများကို နဖပာဖပနပးမေ်လို့ ကျွန်မနဖပာခဲ့ပါတေ်။
လုပ်ရန် : အဆင့် ၂ ရှိ အဓိက အနလ့အကျင့်များကို မိခင်မှ လုပ်နဆာင်ရန် အစီအစဉ်ရှိသည်ဟုနဖပာပါက သင်မှ ဖပုလုပ်သူဟု အမှတ်သားဖပု
ရန်၊ ထပ်မံအတည်ဖပုရန်၊ ထို့နနာက် မိခင်မှဖပုလုပ်ရန် အစဂအစဉ်ရှိနြကာင်း ထပ်မံ အတည်ဖပုပါ။ မိခင်မှ ဖပုလုပ်ဖြစ်ပါက နရှ့ဆက်လုပ်ရန် 
အခက်အခဲ ရှိမရှိနမးရန်။ ဥပမာ သူမသည်နခတ်နပါ် သားဆက်ဖခားနည်းကို သုံးမည်ဆိုပါက သူမစိတ်ပူပင်ရသည့် အနြကာင်းအရာများကို 
နမးရန်။ မိခင်မှနရှ့ဆက်ရန် အခက်အခဲမရှိဆိုပါက အဆင့် ၇သို့ သွားရန်နှင့် သူမဖပုလုပ်မည်ဟုနပးသည့် ကတိစကားအားမှတ်သားရန် (သူမ
က ဖပုလုပ်ရန် အနရးကကီးနြကာင်း နားလည်ထားပါက နဆွးနနွးညှိနှိုင်းရန် မလိုနတာ့နပ)။

လိုက်နာသင့်သည့် အတလ့အကျင့်များ

SBC ဖုန်းတေါ်ဆိုမှု လမ်းညွှန်ခေ ဇယားွှင့် တဆေးတွေးအွည်ခေုေျက်လမ်းေဉ်

မခေု
လုေ်သူ

ခေုလုေ် 
သူ

ဆက်လက်
မလုေ်ွိုင်သူ

ဆက်လက်
လုေ်ွိုင်သူ

နဆွးနနွးမှု အဆင့်
၄,၅,၆

DCP- အဆင့် ၇ 
သနဘာတူညီမှု
အတည်ဖပုဖခင်း

ကတိကဝတ် ၂ :
နအာင်ဖမင်မှု?     နအာင်ဖမင် (ချးီကျူးနဖပာဆိုရန်)၊    မနအာင်ဖမင် (ကကုံနတွ့ရနသာအတားအဆီးများကိုနမးဖမန်းကာ အကကုံဖပုဖခင်း၊ 
ညှိနှိုင်းဖခင်း၊ သနဘာတူညီချက်အသစ်ရေူရန်)။
(အနပါ်ကတိကဝတ်များအတိုင်း ကျန်ကတိကဝတ်များကို ဆက်လက်အစီအစဉ်ဆွဲ၍ နမးပါ။)

၈၇၈၆



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

အဆင့် ၅ : အနဖြရှာဖခင်း

အနလ့အကျင့် အတားအဆီး (ခက်ခဲမှု) အနဖြ (လွေ်ကူမှု)

၁

၂

၃

နဖပာရန် : မိခင်အား သူနဖပာဖပသည့် နရှ့ဆက်ဖပုလုပ်ရန်ခက်ခဲနစသည့်အနြကာင်းများကိုြတ်ဖပပပီး ဘေ်လိုလုပ်ရင် အဆင်နဖပမလဲ 
(အခက်အခဲနှင့် အနလ့အကျင့်အား တိတိကျကျ နမးရန်) ။

အဆင့် ၆ : အနလ့အကျင့်များအား အနသးဆုံးအဆင့်မှ စလုပ်နဆာင်နိုင်ရန် ညှိနှိုင်းပါ ။

နဖပာရန် : ဘာနတွကို ကကိုးစားြကည့်လို့ အဆင်နဖပပါမလဲ (ဇေားရှိ ဖပုလုပ်ရန်ကိုြကည့်ပါ) ။

အဆင့် ၇ : လုပ်နဆာင်ရန် ကတိစကား သနဘာတူညီချက် ရေူရန် ။

နဖပာရန် : နနာက်ထပ်နဆွးနနွးမှုမလုပ်မှီ ေီအနလ့အကျင့်နတွ လုပ်နဆာင်ြို့ ကျွန်မတို့ သနဘာတူညီချက်ရပပီနနာ် (သူမနဖပာဆိုသည့်အတိုင်း 
နရးမှတ်ထားသည်အား ဖပန်လည်ြတ်ဖပရန်) ။

(အဓိကအနလ့အကျင့်တစ်ခုချင်းစီအတွက် အဆင့် ၄ မှ အဆင့် ၇ အထိ လုပ်နဆာင်ရန်)
ကတိနပးထားသည့် လုပ်နဆာင်မည့် အနလ့အကျင့်များ ။

အနလ့အကျင့် ကတိစကား

၁

၂

အဆင့် ၈ : ဖပန်လည်စစ်နဆးသည့်အစီအစဉ်

နဖပာရန် : ေနန့နဆွးနနွးြို့အချနိ်နပးတာ နကျးဇူးတင်ပါတေ် ကျွန်မရည်ရွေ်ချက်ကနတာ့ မိခင်နဲ့ကနလး၂ဦးလုံး၏ ကျန်းမာနရးအတွက် 
အနလ့အကျင့် နကာင်းနလးနတွကို ဆက်လက် လုပ်နဆာင်နိုင်နစရန်ဖြစ်ပါတေ်။
အနရးပါတဲ့ ေီအနလ့အကျင့်နလးနတွကိုလုပ်ြို့ ကျွန်မတို့ သနဘာတူထားပပီးဖြစ်တဲ့အတွက် ကတိစကားနလးနတွကိုလည်း ကျွန်မ မှတ်သား
နပးထားပါတေ်။ နနာက်တစ်နခါက်နခါ်ဆိုမှုမှာနတာ့ ဘေ်နနရာနတွမှာ အဆင်နဖပနနပပီးနတာ့ ဘေ်နနရာနတွမှာ အကူအညီလိုအပ်လဲကို 
နဆွးနနွးြကပါမေ်။ နမးစရာ၊ မရှင်းတာနလးများရှိနသးလား။
လုပ်ရန် : နမးခွန်းများ၊ စိုးရိမ်ပူပင်မှုများအား နဖြြကားနပးရန်။
လုပ်ရန် : အားလပ် အချနိ်နမးဖမန်း၍ နနာက်တစ်ကကိမ်နခါ်ဆိုမှုအတွက် အစီအစဉ်ဆွဲပါ။ 
အချနိ်နပးသည့်အတွက် နကျးဇူးတင်နြကာင်းနဖပာခဲ့ပါ။
လုပ်ရန် : အခက်အခဲသို့မဟုတ် စိုးရိမ်ပူပန်မှုရှိတိုင်း ကျန်းမာနရးဌာနသို့သွားသင့်နြကာင်း သတိနပးရန်။

နဖပာရန် : နို့တိုက်နနစဉ် အခက်အခဲဖြစ်ဖခင်းနှင့် နို့တိုက်မှုပုံစံမမှန်ဖခင်းနြကာင့် ရင်သားတွင် နာကျင်မှုဖြစ်ပါက ကျန်းမာနရးဌာနသို့သွားနရာက် 
ကုသရန် ဘာအခက်အခဲရှိပါသလဲ။

 □ မရှိပါဘူး(နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □ အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက်တင်ဖပလာလှေင် (အဆင့် ၅ သို့သွားရန်)

၂.   နို့တိုက်နနနသာ မိခင်များသည် ကိုေ်ဝန်နဆာင် အမျ ိုးသမီးများကဲ့သို့ ၃+၂+၁ အစားအစာ စားနသာက်မှုပုံစံအတိုင်းဆက်လက်စားသုံး
ရမည်။
 □ ကျွန်မတို့ လတ်တနလာဖပုလုပ်ထားနသာ သုနတသနအနဖြများအရ ကနလးနမွးပပီး နို့တိုက်နနစဉ်တနလျာက်လုံး သံဓါတ်အားနဆး 

ဆက်လက်နသာက်သုံးနသာ မိခင်များသည် မိခင်နို့ထွက်အားနကာင်းသည် ဟုနဖပာသည်။
 □ ထို့ဖပင် ထမင်းနှင့် အဆာနဖပမုန့်များ အချနိ်မှန်စားသုံးလှေင် မိခင်နို့ကို နန့နရာညပါ ဆာတိုင်းတိုက်နိုင်ရန် အနထာက်အကူ ဖြစ်နစပါသည်။
 □ ကနလးနမွးပပီးလှေင်နသာ်မှ မီးြွားပပီးစ မိခင်များတွင် နသွးအားနည်းနရာဂါ သို့မဟုတ် နသွးအားနည်းဖခင်း ဖြစ်နပါ်နိုင်သဖြင့် သံဓါတ်များ

ကကေ်ဝစွာပါနသာ အစားအစာများနှင့် သံဓါတ်အားနဆးကို ဆက်လက်နသာက်သုံးသင့်ပါသည်။
 □ ကျန်းမာနရးဌာနမှ သံဓါတ်အားနဆးကို ဆက်လက်မနပးနသာ်လည်း နို့တိုက်နနစဉ်တနလျာက် သံဓါတ်အားနဆး ဆက်လက် နသာက်

သုံးနသာ မိခင်များမှာ နဆးကို အမျ ိုးသားမှ ဝေ်ေူနပးသူများ၊ ဖမန်ကူနထာက်ပံ့နြကးဖြင့် ဝေ်ေူသူများဖြစ်ပါသည်။

နဖပာရန် : နို့တိုက်နနစဉ် တနလျာက်လုံး ၃+၂+၁ အစားအစာ စားနသာက်မှုပုံစံအတိုင်း ဆက်လက်စားသုံးရန် ဘာအခက်အခဲရှိပါသလဲ။
 □ မရှိပါဘူး(နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □ အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက်တင်ဖပလာလှေင်(အဆင့်၅သို့သွားရန်)

၃.    နရာဂါပိုးမွှားများကို မျက်စိဖြင့် မဖမင်နိုင်နသာ်လည်း ထိုနရာဂါပိုးများသည် နမွးပပီးစ ကနလးငေ်များအတွက် အလွန်အန္တရာေ်
နပးနိုင်ပါသည်။ နနအိမ်ရှိ မိသားစုဝင်များနှင့် အိမ်သို့ လာနရာက်လည်ပတ်နသာ ဧည့်သည်များသည် ကနလးကို မကိုင်တွေ်မှီ လက်ကို 
ဆပ်ဖပာနှင့်နရ အသုံးဖပုကာနဆးရမည်။ မိခင်သည် ကနလးငေ်ကို နာမကျန်းဖြစ်ဖခင်းမှကာကွေ်ရန် လက်နဆးရမည့် အနရးကကီးနသာ 
အချနိ် ၅ ချနိ်ရှိသည်။ ေခင်နခါ်ဆိုမှုတွင် ၃ ချနိ် အနြကာင်းနဖပာြကားခဲ့ပပီး ေခုတွင် ကျန် ၂ချနိ်အနြကာင်း နဖပာြကားပါမည်။ ကနလးငေ်
တွင်နရာဂါပိုးများ ဝင်နရာက်ကာ ဝမ်းပျက်ဝမ်းနလျာ ဖြစ်ပါကအလွန်အန္တရာေ်ကကီးသည်။

က.  အိမ်သာမှ ထွက်လာတိုင်း လက်နဆးပါ။ နာမကျန်းဖြစ်နပါ်မှု အများဆုံးသည် ဝမ်းမှတဆင့် ကူးစက်ဖခင်းဖြစ်သည်။ အိမ်သာမှ
ထွက်လာပပီးတိုင်း လက်မနဆးပါက၊ မျ ိုးဆက်ပွားအဂဂါ၊ ဆီးနှင့်ဝမ်း များမှ နရာဂါပိုးမွှားများသည် ထိုလက်မှတစ်ဆင့် အစားအနသာက်
နှင့် ပါးစပ်များ ဆီနရာက်ရှိကာ ကနလးငေ်ဆီလဲ ကူးစက်နိုင်ပါသည်။ မိခင်တွင် နရာဂါလက္ခဏာ မဖပင်းထန်နသာ်လည်း နမွးကင်းစ 
ကနလးငေ်တွင်ဖြစ်ပွားပါကအသက်ဆုံးရှုံးနိုင်သည်အထိဖပင်းထန်နိုင်ပါသည်။

ခ.   ကနလးအနှီးထုတ်ကို လဲလှေ်ပပီးတိုင်း (သို့မဟုတ်) ကနလး၏ တင်ပါးကို သန့်ရှင်းနရး ဖပုလုပ်ပပီးတိုင်း လက်နဆးပါ။ လူကကီး
များ၏ ဝမ်းတွင်နရာဂါပိုးများ ပါနိုင်သကဲ့သို့ ကနလးငေ်၏ ဝမ်းတွင်လဲ နရာဂါပိုးများပါနိုင်ကာမိခင်နှင့်ကနလးအတွက်အန္တရာေ်ရှိ
နိုင်ပါသည်။

ဂ.    အစားအနသာက်များကို မဖပင်ဆင်မှီ၊ မကိုင်တွေ်မှီ လက်နဆးပါ။ အစားအစာကို ကိုင်တွေ်မည့် မည်သူမဆို အစားအနသာက်
များကို မဖပင်ဆင်မှီ၊ မကိုင်တွေ်မှီ လက်ကို ဆပ်ဖပာနှင့်နရ အသုံးဖပုကာ နဆးရမည်။ ညစ်နပနနနသာလက်မှ နရာဂါပိုးမွှားများသည် 
အစားအနသာက်များထဲသို့ ကူးစက်ကာ အိမ်သားများ အားလုံးကို နာမကျန်း ဖြစ်နစနိုင်ပါသည်။ ကနလးငေ်တွင် ဖြစ်ပါက အလွန် 
အန္တရာေ်ရှိပါသည်။

ဃ.   အစားအစာမစားသုံးမှီလက်နဆးပါ။ သင်နှင့် သင့်ကနလးငေ်ကို နရာဂါပိုးမွှားများကူးစက် ခံရဖခင်းမှ ကာကွေ်ရန်မိခင်သည်
အစာမစားမှီလက်နဆးရမည်။

င.    ကနလးငေ်အား အစာမနကျွးမှီ လက်နဆးပါ။ ကနလးအသက် ၆ လဖပည့်၍ ဖြည့်စွက်စာ နကျွးနနနသာ မိခင်များသာမက 
နို့တိုက်နနနသာ မိခင်များပါ အစာမနကျွးမှီလက်နဆးပါ။ ေခုအတွက်မူ ကနလးငေ်အား နို့မတိုက်မှီတွင် မိခင်၏လက်ကို ဆပ်ဖပာ
နှင့်နရ နဆးကာ မိခင်၏ ရင်သားကို နရဖြင့် နဆးနြကာဖခင်းဖြင့်နို့တိုက်နနစဉ်ကနလးငေ်ကိုနရာဂါပိုးများမကူးစက်နစနိုင်ပါ။

နဖပာရန် : နြာ်ဖပပါ ၅ ချနိ်တွင် လက်ကို ဆပ်ဖပာနှင့် နရ အသုံးဖပုကာ နဆးနြကာရန် ဘာအခက်အခဲ ရှိပါသလဲ။
 □ မရှိပါဘူး(နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □ အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက်တင်ဖပလာလှေင်(အဆင့်၅သို့သွားရန်)

၈၉၈၈



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

နဖပာရန် : အရင်တစ်နခါက်ကနဖပာခဲ့တဲ့ အနလ့အကျင့်နလးတွ အဖပင် ေီတနခါက် အစ်မနဲ့ ကနလးရဲ့ စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာ ြိစီးမှုနဲ့ စိတ်ကျန်းမာနရး၊ 
ကနလးငေ် ကကီးထွားြွံ့ပြိုးနရးအတွက် အကူအညီဖြစ်နစမေ့် အနလ့အကျင့်အသစ်နလးနတွကို နဖပာဖပနပးပါအုံးမေ်။

အဆင့် ၂: လက်ရှိအနလ့အကျင့်များအနြကာင်းနမးဖမန်းဖခင်း။

နဖပာရန် : နမွးြွားပပီးချနိ်မှာ မိခင်နတွမှာ ဖြစ်တတ်တဲ့စိတ်ကျနရာဂါ နဲ့ စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာ လိုအပ်ချက်များ အနြကာင်းြကားြူးလား။
နမွးြွားပပီးချနိ်မှာ မိခင်နတွမှာ စိတ်ကျနရာဂါ ဖြစ်နိုင်သလား။

 □ တခါတနလမှာ မိခင်နတွက ပုံမှန်ထက်ပိုငိုနလ့ရှိပါတေ်။
 □ တခါတနလမှာ မိခင်နတွက ဘာနြကာင့်ဝမ်းနည်းမှန်းမသိ ဝမ်းနည်းနနတတ်ြကပါတေ်။
 □ တခါတနလမှာ မိခင်နတွက ခံတွင်းပျက်တတ်ြကတေ်။
 □ တခါတနလမှာ မိခင်နတွက တစ်နောက်တည်း အထီးကျန်နနတေ်လို့ ခံစားရတတ်ပါတေ်။
 □ တခါတနလမှာ မိခင်နတွက နေါသကကီးပပီး စိတ်လှုပ်ရှားနနတတ်ပါတေ်။
 □ တခါတနလမှာ မိခင်နတွက လုပ်ငန်းနဆာင်တာနတွ လုပ်နဆာင်ရာမှာ အခက်အခဲနတွ ကကုံနတွ့နိုင်ပါတေ်။
 □ တခါတနလမှာ မိခင်နတွက အိမ်နထာင်ြက် အမျ ိုးသားနဲ့ ပုံမှန်ထက်ပိုမို စကားများ ရန်ဖြစ်နိုင်ပါတေ်။
 □ တခါတနလမှာ မိခင်နတွက ပုံမှန်ထက်ပိုမို အိပ်နပျာ်တေ်လို့ ခံစားရတတ်ပါတေ်။
 □ တခါတနလမှာ မိခင်နတွက နချွးထွက်ဖခင်း၊ စိတ်ြိစီးဖခင်းနဲ့ နှလုံးခုန်ဖမန်ဖခင်းတို့ကို ခံစားရ နိုင်ပါတေ်။

နဖပာရန် : ဟုတ်ပါတေ်။ ေါနတွကနတာ့ နမွးြွားပပီးမိခင်နတွမှာ အဖြစ်များတဲ့ စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာ ြိစီးမှု လက္ခဏာနတွပါပဲ။ အခု ကျွန်မ နမး
ချင်တာကနတာ့ ေီလိုလက္ခဏာနတွ နပါ်လာရင် ကုသနစာင့်နရှာက်မှုနဲ့ အကူအညီရေူြို့ နနရာနတွအနြကာင်း ဘာများြကားြူးထားပါသလဲ။

 □ အိမ်နထာင်ြက်အမျ ိုးသားမှ အကူအညီေူရန်။
 □ မိခင်၊ အစ်မ၊ အနေါ်နှင့် အြွားထံမှ အကူအညီေူရန်။
 □ အိမ်နားနီးချင်းရှိ နမွးြွားပပီးစိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာြိစီးမှု ဖြစ်ြူးနသာ အဖခားနို့တိုက်မိခင်ထံမှ အကူအညီေူရန်။
 □ ကျန်းမာနရးဌာနရှိ သားြွားဆရာမ၊ သူနာဖပုနှင့် ဆရာဝန်များထံမှ အကူအညီေူရန်။

လူမှုဝန်ထမ်းများမှ အကူအညီေူရန်။
နဖပာရန် : ဟုတ်ပါတေ်။ ေါနတွကနတာ့ နမွးြွားပပီးမိခင်နတွမှာ အဖြစ်များတဲ့ စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာ ြိစီးမှု လက္ခဏာနတွကို နလျာ့နည်းပနပျာက်
သွားနအာင် အကူအညီနပးနိုင်တဲ့သူနတွဖြစ်ပါတေ်။ အခု ကျွန်မ နမးချင်တာကနတာ့ ကနလးဘဝအနစာပိုင်းကာလ ြွံ့ပြိုးကကီးထွားမှု
အနြကာင်း ဘာများ ြကားြူးထားပါသလဲ။

 □ ကနလးငေ်ကို နချာ့ဖမူလှုံ့နဆာ်မှုဖပုနပးပါက ကနလးငေ်ကို ြွံ့ပြိုးကကီးထွားနစနိုင်ပါတေ်။
နမွးြွားပပီးချနိ်မှစကာ ကနလးငေ်မှာ ရုပ်ပိုင်းဆိုင်ရာ လိုအပ်ချက်များသာမက စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာ လိုအပ်ချက်များလဲရှိပါတေ်။

 □ နို့တိုက်နနစဉ် စကားနဖပာနပးဖခင်း၊ သီချင်းဆိုဖပဖခင်း၊ သို့မဟုတ် အသာအောနှိပ်နေ်နပးဖခင်း တို့က ကနလးငေ်ရဲ့ ဦးနနှာက်ဉာဏ်ရည်
နဲ့ ကာေပိုင်းဆိုင်ရာ ြွံ့ပြိုးနစနိုင်ပါတေ်။

 □ ကနလးငေ်ကို ကစားချနိ်သတ်မှတ်ပပီး နဆာ့ကစားနပးပါက ကနလးငေ်ရဲ့ ဦးနနှာက်ဉာဏ်ရည်နဲ့ စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာ ြွံ့ပြိုးနစနိုင်ပါတေ်။
 □ နကာင်းမွန်တဲ့ နဆာ့ကစားနည်းများကနတာ့ သီချင်းဆိုဖခင်း၊ ကနလးရဲ့ နဖခနထာက်နဲ့ လက်များအသုံးဖပုကာ လက်ခုပ်တီးနပးဖခင်း 

သို့မဟုတ် အသာအော နှိပ်နေ်နပးဖခင်း တို့ပဲဖြစ်ပါတေ်။
 □ အိမ်မှာရှိတဲ့ ဘေ်မိသားစုဝင်မဆို ကနလးငေ်ကို လှုံ့နဆာ်မှုနပးနိုင်ပါတေ်။

နဖပာရန် : ဟုတ်ပါတေ်။ ေါနတွကနတာ့ ကနလးငေ်ရဲ့ ဦးနနှာက်ဉာဏ်ရည်နဲ့ စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာ ြွံ့ပြိုးနအာင် ကူညီနပးနိုင်တဲ့ အချက်များဖြစ်
ပါတေ်။ ကျွန်မတို့ထပ်နဆွးနနွးြကမေ်နနာ်။

ဖုန်းတေါ်ဆိုမှုလမ်းညွှန် # ၉ 

ကတလးဘဝ အတောေိုင်း - ၁လ

ကတိကဝတ် ၁ :
နအာင်ဖမင်မှု?    နအာင်ဖမင် (ချးီကျူးနဖပာဆိုရန်)၊    မနအာင်ဖမင် (ကကုံနတွ့ရနသာ အတားအဆီးများကိုနမးဖမန်းကာ အကကုံဖပုဖခင်း၊ 
ညှိနှိုင်းဖခင်း၊ သနဘာ တူညီချက်အသစ် ရေူရန်)။
ဘာအခက်အခဲရှိနနလို့ပါလဲ။
လွေ်ကူသွားနအာင် ဘေ်လိုလုပ်လို့ရမလဲ ။
အနကာင်အထည်နပါ်နအာင် ဘေ်လိုကူညီရမလဲ ။
ဘေ်လိုကကိုးစားြကည့်ချင်လဲ ။
ေါဆို နနာက်တစ်ကကိမ် မနခါ်ဆိုမှီမှာ အစ်မက (သူနဖပာသည့် ကတိကဝတ်ကို ဖပန်လည်ရွတ်ဆိုဖပ၍) ေီအတိုင်းကကိုးစားမေ်လို့ 
ကျွန်မတို့ သနဘာတူညီမှုရတေ်နနာ်။
ကတိကဝတ် ၂ :
နအာင်ဖမင်မှု?     နအာင်ဖမင် (ချးီကျူးနဖပာဆိုရန်)၊    မနအာင်ဖမင် (ကကုံနတွ့ရနသာအတားအဆီးများကိုနမးဖမန်းကာ အကကုံဖပုဖခင်း၊ 
ညှိနှိုင်းဖခင်း၊ သနဘာတူညီချက်အသစ်ရေူရန်)။
(အနပါ်ကတိကဝတ်များအတိုင်း ကျန်ကတိကဝတ်များကို ဆက်လက်အစီအစဉ်ဆွဲ၍ နမးပါ။)

အနထာက်အကူ ဖပုနစမည့် လုပ်နဆာင်ချက်များ။

မိခင်နို့ တိုက်နကျွးသင့်သည့် ပုံစံများဖပ ရုပ်ပုံများ စာတိုပို့ဖခင်း။
ကနလးငေ်မှ မိခင်နို့ငုံရာတွင် အနနအထားပုံစံမှန်ကန်နစရန် ရုပ်ပုံများ စာတိုပို့ဖခင်း။
သံဓါတ်အားနဆး နသာက်လှေင် နို့ထွက်အားနကာင်းနစသည်ဟူနသာ စာတိုပို့ဖခင်း။
အစားအစာနှင့် အဆာနဖပမုန့်ကို အချနိ်မှန်စားပါက ကနလးငေ်ကိုနန့နရာညပါ ဆာတိုင်းတိုက်နိုင်ရန် အနထာက်အကူဖြစ်သည်ဟူနသာ
စာတိုပို့ဖခင်း။ 
အနရးကကီးနသာ အချနိ် ၅ ချနိ်တွင် လက်ကိုဆပ်ဖပာနှင့်နဆးရန် ရုပ်ပုံများကို စာတိုပို့ဖခင်း။
မိခင်သနဘာတူထားသည့်ကတိစကားများအားစာတိုပို့ဖခင်း။

အဓိက အနလ့အကျင့်များ :

၁. မိခင်များသည် နမွးြွားပပီးချနိ်တွင် ဖြစ်တတ်နသာ စိတ်ကျဖခင်း လက္ခဏာများကို သိရှိသတိထားမိရမည်။
၂. နမွးြွားပပီးချနိ်တွင် စိတ်ကျဖခင်းလက္ခဏာများ ဖြစ်နပါ်နသာ မိခင်များသည် အကူအညီ ရေူရမည်။
၃. မိခင်များသည် ကနလးငေ်ကို နို့တိုက်နနစဉ်နှင့် နဆာ့ကစားနနချနိ်များတွင် နချာ့ဖမူ လှုံ့နဆာ်မှုဖပုရမည်။

အဆင့် ၁ : မိခင်အား နှုတ်ခွန်းဆက်၍ ေခင် နခါ်ဆုိမှုအနြကာင်းအရာများ၊ နအာင်ဖမင်စွာ လုပ်နဆာင်
နိုင်ခဲ့သည်များ၊ နတွ့ကကုံနကျာ်ဖြတ်လာသည့် အခက်အခဲများအား ဖပန်နဖပာင်းနဆွးနနွးပါ။

နဖပာရန် : မဂဂလာပါ ကျွန်နတာ်/ကျွန်မ ကနတာ့ နေါက်တာ.....ပါ ။ ေခု ဖမန်ကူစီမံကိန်းဟုနခါ်နသာ ကိုေ်ဝန်နဆာင်အမျ ိုးသမီးများနှင့် 
ရင်နသွးငေ်များ၏ကျန်းမာနရး၊ အာဟာရဖပည့်ဝနရး တို့အတွက် နငွနြကးနထာက်ပံ့မှုနှင့် အစားအစာများဝေ်ေူရန် ကူပွန်များနထာက်ပံ့
နပးသည့် စီမံကိန်းတွင် ပါဝင်နနပါသည်။ ေခု စကားနဖပာလို့ အဆင်နဖပမလား အချနိ်မိနစ်၂၀ နလာက်လိုပါမေ်။
လုပ်ရန် : စကားနဖပာရန် မိခင်သည် မအားလပ်လှေင် အာရုံများ၊အလုပ်များ၊ အချနိ်မိနစ်၂၀ မနပးနိုင်နသးလှေင် သင့်နတာ်သည့်အချနိ်မှ ဖပန်နခါ်
ြို့ စီစဉ်နပးရန်။
နဖပာရန် : အရင် တစ်နခါက်တုန်းက အစ်မနှင့်ကနလး ကျန်းမာနရးအတွက် ဖပုလုပ်သင့်တဲ့ အနရးပါတဲ့အနလ့အကျင့်နလးနတွ ကျွန်မတို့  
နဖပာခဲ့ြကတာမှတ်မိလားမသိဘူး။

လုပ်ရန် : မိခင်နဖပာသမှေကို နအာက်ပါအကွက်များတွင်မှတ်ရန်။ သူမနဖပာသမှေကို အတည်ဖပုရန်။ သူမမှတ်မိသမှေကိုစစ်နဆးရန်နှင့် ပိုမို    
မှတ်မိလာရန်အကူအညီနပးရန်။

 □ ကနလးနို့တိုက်ရာတွင် အခက်အခဲနတွ့နသာ မိခင်များသည် ကျန်းမာနရးဌာနသို့သွားနရာက် အကူအညီရေူရမည်။
 □ နို့တိုက်နနစဉ် ကာလပတ်လုံး ၃+၂+၁ စားနသာက်မှုပုံစံ အတိုင်းဆက်လက်စားနသာက်ရမည်။
 □ မိခင်များသည် အိမ်သာမှ ထွက်လာတိုင်း၊ ကနလးအနှီး လဲလှေ်ပပီးတိုင်း၊ အစားအစာများ မကိုင်တွေ်မှီ၊ မစားသုံးမှီနှင့် ကနလးငေ်အား 

အစာမနကျွးမှီ အချနိ် စသည့် အနရးကကီးနသာ အချနိ် ၅ ချနိ်တွင် လက်ကို ဆပ်ဖပာနှင့် နရ အသုံးဖပုကာ နဆးနြကာရမည်။
နဖပာရန် : ေါဆိုကျွန်မတို့ တစ်ချက်ဖခင်းစီ နဆွးနနွးြကရနအာင် အရင်တစ်နခါက် ြုန်းနခါ်တုန်းက ေီအဖပုအမူနလးနတွကို ဂရုစိုက်လုပ်ြို့ 
အစ်မကတိ ဖပုခဲ့ပါတေ်။ ဘေ်နလာက်လုပ်ဖြစ်ခဲ့လည်း ြကည့်ြကရနအာင်။

၉၁၉၀



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

၂.  ကနလးနမွးြွားပပီး ဖြစ်ပွားနိုင်နသာ စိတ်ြိစီးမှုဆိုင်ရာ လက္ခဏာများကိုခံစားနနရနသာ မိခင်များသည် ကိုေ်ပိုင်နဖြရှင်းရန်အစီအစဉ်
ဖပုလုပ်ကာအကူအညီရေူသင့်ပါသည်။

ခ. ကိုေ်ပိုင်အစီအစဉ်တွင် :
 ○ နန့စဉ် နလနကာင်းနလသန့်ကို ၁၅-၃၀ မိနစ်ခန့်ရှုရန်။
 ○ နန့စဉ်ကိုေ်လက်လှုပ်ရှားမှုကို အချနိ်ခနနှင့် အကကိမ်နရများစွာ ဖပုလုပ်ရန်။
 ○ လုံနလာက်စွာ အနားေူရန်။
 ○ မိမိခံစားနနရနသာအနြကာင်းအရာများကို ချနရးရန်။
 ○ အသက်ရှုနလ့ကျင့်ခန်း သို့မဟုတ် နပါ့ပါးနသာ နလ့ကျင့်ခန်းများ ဖပုလုပ်ရန်။
 ○ ခံစားနနရနသာ အနြကာင်းအရာများကို အဖခားသူအား နဖပာဖပမှေနဝရန်။
 ○ ကျန်းမာနရးနှင့် ညီနသာ အစားအစာများစားသုံးရန်။
 ○ ကနလးငေ်ကို ြကည့်ရှုရန်နှင့် အိမ်မှုကိစ္စများ နဆာင်ရွက်နပးနိုင်နသာသူကို အကူအညီနတာင်းရန်။
 ○ အထက်ပါတို့အားကကိုးစားြကည့်နသာ်လည်း တိုးတက်မှုမရှိပါက ကျန်းမာနရးဌာနသို့ သွားနရာက်ရန်။

နဖပာရန် : အထက်ပါတို့အားကကိုးစားြကည့်နသာ်လည်း တိုးတက်မှုမရှိပါက ကျန်းမာနရးဌာနသို့ သွားနရာက်ရန် ဘာအခက်အခဲရှိပါသလဲ။
 □ မရှိပါဘူး (နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □ အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက်တင်ဖပလာလှေင် (အဆင့် ၅ သို့သွားရန်)

နဖပာရန် : နဖြရှင်းရန် နည်းဗျူဟာနရးဆွဲပပီး ခင်ပွန်းနှင့် အနမ၊ အနေါ်၊ အစ်မ သို့မဟုတ် ေုံြကည်ရနသာ သူငေ်ချင်းတို့ကို မှေနဝပါ။

နဖပာရန် : ကိုေ်ပိုင်နဖြရှင်းရန် အစီအစဉ်ဖပုလုပ်ကာ အိမ်သားများနှင့် မှေနဝနဆွးနနွးရန် ဘာအခက်အခဲရှိပါသလဲ။
 □ မရှိပါဘူး (နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □ အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက်တင်ဖပလာလှေင် (အဆင့် ၅ သို့သွားရန်)

၃. မိဘများက နချာ့ဖမူလှုံ့နဆာ်နပးမှု ခံရနသာ ကနလးငေ်များသည် ကိုေ်ကာေနှင့် စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာ ပိုမိုကကီးထွားြွံပြိုးနိုင်ပါသည်။ 
နို့တိုက်နနစဉ် မိခင်ကကနလး၏မျက်လုံးကိုြကည့်ဖခင်း၊ သီချင်းဆိုဖခင်း သို့မဟုတ် စကားနဖပာဆိုဖခင်း၊ ကနလး၏နဖခြဝါးနလးများ၊ လက်
နှင့် နဖခနထာက်များကို ပွတ်သပ်နပးပါက ကနလး၏ ဦးနနှာက်ကိုလှုံံနဆာ်နပးပါသည်။ ကနလးကိုအစာနကျွးနနချနိ်တွင်လဲ ကနလးငေ်
နှင့် စကားနဖပာကာနဆာ့ကစားနပးဖခင်း၊သီချင်းဆိုဖခင်း၊ လက်ခုပ်တီးဖခင်း၊ ကနလး၏ နဖခထာက်၊ နဖခြဝါး၊ လက်၊ ဝမ်းဗိုက်နှင့် နကျာကုန်း
တို့အား ပွတ်သပ်နပးဖခင်းဖြင့်လဲ လှုံ့နဆာ်နိုင်ပါသည်။ အသံနှင့် ထိနတွ့ကာ လှုံံနဆာ်ဖခင်းသည် ကနလးငေ်၏ စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာလုံခခုံမှု
နှင့် ဦးနနှာက်လုပ်နဆာင်မှုကို တိုးတက်နစကာ ကနလးငေ်ကို ကျန်းမာစွာ ကကီးထွားြွံ့ပြိုးနစနိုင်ပါသည်။ နဆာ့ကစားချနိ်တွင် ကနလး
ငေ်ကို လှုံ့နဆာ်နပးမှုကို အိမ်ရှိအိမ်သားများအားလုံးဖပုလုပ်နိုင်ပါသည်။

နဖပာရန်: အစာနကျွးချနိ်နှင့် နဆာ့ကစားချနိ်တွင် ကနလးငေ်ကို လှုံ့နဆာ်မှုဖပုလုပ်ရန် ဘာအခက်အခဲရှိပါသလဲ။
 □ မရှိပါဘူး(နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □ အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက်တင်ဖပလာလှေင် (အဆင့် ၅ သို့သွားရန်)

အဆင့် ၅ : အနဖြရှာဖခင်း

အနလ့အကျင့် အတားအဆီး (ခက်ခဲမှု) အနဖြ (လွေ်ကူမှု)

၁

၂

၃

နဖပာရန် : မိခင်အား သူနဖပာဖပသည့် နရှ့ဆက်ဖပုလုပ်ရန်ခက်ခဲနစသည့်အနြကာင်းများကိုြတ်ဖပပပီး ဘေ်လိုလုပ်ရင် အဆင်နဖပမလဲ 
(အခက်အခဲနှင့် အနလ့အကျင့်အား တိတိကျကျ နမးရန်) ။

အဆင့် ၃: ဇေားအသုံးဖပု၍ ဖပုလုပ်သူနှင့် မဖပုလုပ်သူခွဲဖခင်း။

နဖပာရန် : ေီနန့ကို မိခင်နှင့်ကနလး ကျန်းမာနရးအတွက် အနရးကကီးတဲ့ အနြကာင်းအရာများကို နဖပာဖပနပးမေ်လို့ ကျွန်မနဖပာခဲ့ပါတေ်။
လုပ်ရန် : အဆင့် ၂ ရှိ အဓိက အနလ့အကျင့်များကို မိခင်မှ လုပ်နဆာင်ရန် အစီအစဉ်ရှိသည်ဟုနဖပာပါက သင်မှ ဖပုလုပ်သူဟု အမှတ်သားဖပု
ရန်၊ ထပ်မံအတည်ဖပုရန်၊ ထို့နနာက် မိခင်မှဖပုလုပ်ရန် အစဂအစဉ်ရှိနြကာင်း ထပ်မံ အတည်ဖပုပါ။ မိခင်မှ ဖပုလုပ်ဖြစ်ပါက နရှ့ဆက်လုပ်ရန် 
အခက်အခဲ ရှိမရှိနမးရန်။ ဥပမာ သူမသည်နခတ်နပါ် သားဆက်ဖခားနည်းကို သုံးမည်ဆိုပါက သူမစိတ်ပူပင်ရသည့် အနြကာင်းအရာများကို 
နမးရန်။ မိခင်မှနရှ့ဆက်ရန် အခက်အခဲမရှိဆိုပါက အဆင့် ၇သို့ သွားရန်နှင့် သူမဖပုလုပ်မည်ဟုနပးသည့် ကတိစကားအားမှတ်သားရန် (သူမ
က ဖပုလုပ်ရန် အနရးကကီးနြကာင်း နားလည်ထားပါက နဆွးနနွးညှိနှိုင်းရန် မလိုနတာ့နပ)။
မိခင်မှ နဖပာဆိုထားသည့် အနလ့အကျင့်များအား လုပ်နဆာင်နိုင်ဖခင်းမရှိပါက အဆင့် ၄ မှ ၇ အတွင်းဖပန်လည်လုပ်နဆာင်ရန်။
မိခင်မှ သတိမဖပုမိသည့် အနလ့အကျင့်များအတွက်လည်း အဆင့် ၄ မှ ၇ အတွင်း ဖပန်လည်လုပ်နဆာင်ရန်။

အဆင့် ၄ : ဖြစ်နပါ်လာနိုင်သည့် အခက်အခဲများအား ကကိုတင်သင်ြကားနပးထားရန် ။

နဖပာရန် : အနရးကကီး အနြကာင်းအရာ တစ်ခုနဖပာဖပပါရနစ။ တစ်ချ ို့ အနြကာင်းအရာနတွက အသစ်စက်စက်ဖြစ်နနနိုင်ပါတေ်၊ ေါနြကာင့် မ
ရှင်းလင်းတဲ့နနရာတိုင်းမှာ နမးဖမန်းနိုင်ပါတေ်။

၁.    ကနလးနမွးပပီးစ မိခင်အများစုတွင် စိတ်ကျနရာဂါနှင့် စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာ ြိစီးမှုများကို နတွ့ရတတ်ပါတေ်။ မိခင်အားလုံးဖြစ်မည် မ
ဆိုလိုပါ။ လက္ခဏာများမှာ ချက်ချင်းနပါ်နိုင်သကဲ့သို့ နမွးြွားပပီး ၁ နှစ်အြကာထိလဲ ဖြစ်နပါ်နိုင်ပါတေ်။ ကနလးနမွးပပီး ကနလးအသက် 
၂ နှစ်ဖပည့်ချနိ် အထိနသာ်မှ စိတ်ကျနရာဂါဖြစ်နပါ်နိုင်ပါနသးတေ်။ မီးြွားပပီးစ မိခင်များ စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာ ြိစီးမှုဖြစ်ဖခင်းက အဖြစ်များပပီး 
ရှက်စရာ        မလိုအပ်ပါ။ ကိုဗစ်-၁၉ နရာဂါနှင့် ဖမန်မာဖပည်ရှိ အနဖခအနန အရပ်ရပ်နြကာင့် စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာ ြိစီးမှုပိုမိုများဖပားလာနိုင်
ပါတေ်။ နဖြရှင်းရန်နည်းဗျူဟာနရးဆွဲကာ အကူအညီ အနထာက်အပံ့ရရှိနသာ မိခင်များမှာ ထိုစိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာြိစီးမှုများကို လျင်ဖမန်စွာ 
နကျာ်ဖြတ်နိုင်တာကိုနတွ့ရပါတေ်။

က.   စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာ ြိစီးမှုများနဲ့ စိတ်ကျနရာရဂါဖြစ်နနနသာ မိခင်များတွင် နအာက်ပါ လက္ခဏာများ တစ်ခုသို့မဟုတ်တစ်ခုနှင့် 
အထက်နတွ့ရတတ်ပါတေ်။

 ○ နမွးြွားပပီးစ မိခင်များတွင် စိတ်ကျဖခင်းကိုခံစားရတတ်ပါတေ်။
 ○ တခါတနလမှာ မိခင်နတွက ပုံမှန်ထက်ပိုငိုနလ့ရှိပါတေ်။
 ○ တခါတနလမှာ မိခင်နတွက ဘာနြကာင့်ဝမ်းနည်းမှန်းမသိ ဝမ်းနည်းနနတတ်ြကပါတေ်။
 ○ တခါတနလမှာ မိခင်နတွက ခံတွင်းပျက်တတ်ြကတေ်။
 ○ တခါတနလမှာ မိခင်နတွက တစ်နောက်တည်း အထီးကျန်နနတေ်လို့ ခံစားရတတ်ပါတေ်။
 ○ တခါတနလမှာ မိခင်နတွက နေါသကကီးပပီး စိတ်လှုပ်ရှားနနတတ်ပါတေ်။
 ○ တခါတနလမှာ မိခင်နတွက လုပ်ငန်းနဆာင်တာနတွလုပ်နဆာင်ရာမှာ အခက်အခဲနတွ ကကုံနတွ့နိုင်ပါတေ်။
 ○ တခါတနလမှာ မိခင်နတွက အိမ်နထာင်ြက် အမျ ိုးသားနဲ့ ပုံမှန်ထက်ပိုမို စကားများ ရန်ဖြစ်နိုင်ပါတေ်။

 ○ တခါတနလမှာ မိခင်နတွက ပုံမှန်ထက်ပိုမို အိပ်နပျာ်တေ်လို့ ခံစားရတတ်ပါတေ်။
 ○ တခါတနလမှာ မိခင်နတွက နချွးထွက်ဖခင်း၊ စိတ်ြိစီးဖခင်းနဲ့ နှလုံးခုန်ဖမန်ဖခင်းတို့ကို ခံစားရနိုင်ပါတေ်။

နဖပာရန် : အစ်မမှာ နြာ်ဖပပါလက္ခဏာများထဲမှ တစ်ခုခုခံစားနနရတာဖြစ်နနပါသလား။ (အကေ်၍ ဖြစ်နနသည်ဆိုပါက သူမနဖပာဖပသည့် 
ခံစားနနရနသာ လက္ခဏာများကို မှတ်သားပါ။ သူမနဖပာဖပလာနအာင်နစာင့်ပါ။ ပပီးနနာက် "ေါမျ ိုးက အမျ ိုးသမီးများမှာ အဖြစ်များပါတေ်။ 
ကျွန်မ နားလည်ပါတေ်" ဟူနသာ စကားများနဖပာကာ နှစ်သိမ့်အားနပးပါ။ အကေ်၍ ဖြစ်နပါ်နနမှုမရှိပါက ဖြစ်နပါ်လာလှေင် လုပ်နဆာင်ရန်
အတွက် နဖြရှင်းရန်နည်းဗျူဟာကို ကူညီနရးဆွဲပါ)။
နဖပာရန် : ကနလးနမွးြွားပပီး ၁ နှစ် အထိ ဖြစ်ပွားနိုင်နသာ စိတ်ြိစီးမှုဆိုင်ရာ လက္ခဏာများကို သတိဖပုမိရန် ဘာအခက်အခဲ ရှိပါသလဲ။

 □ မရှိပါဘူး (နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □ အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက်တင်ဖပလာလှေင် (အဆင့် ၅ သို့သွားရန်)

လိုက်နာသင့်သည့် အတလ့အကျင့်များ

SBC ဖုန်းတေါ်ဆိုမှု လမ်းညွှန်ခေ ဇယားွှင့် တဆေးတွေးအွည်ခေုေျက်လမ်းေဉ်

မခေု
လုေ်သူ

ခေုလုေ် 
သူ

ဆက်လက်
မလုေ်ွိုင်သူ

ဆက်လက်
လုေ်ွိုင်သူ

နဆွးနနွးမှု အဆင့်
၄,၅,၆

DCP- အဆင့် ၇ 
သနဘာတူညီမှု
အတည်ဖပုဖခင်း

၉၃၉၂



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

အဓိက အနလ့အကျင့်များ :

၁. မိခင်က နခတ်မှီနသာ မိသားစုသားဆက်ဖခား အစီအစဉ်များအသုံးချဖခင်း။
၂. မိခင်မှ ကနလးအား ကာကွေ်နဆးထိုးရန်၊ ကကီးထွားြွံ့ပြိုးမှုမှတ်တမ်းတင်ရန်၊ ကကီးထွားမှုဖမှင့်တင်ရန် နခါ်နဆာင်လာဖခင်း။
၃. ကနလးမှ အန္တရာေ်ရှိနသာလက္ခဏာများ ခံစားလာရပါက မိခင်မှ၂၄ နာရီအတွင်း ကုသနစာင့်နရှာက်မှု ရှာနြွဖခင်း။

အဆင့် ၁: မိခင်အား နှုတ်ခွန်းဆက်၍ ေခင် နခါ်ဆုိမှုအနြကာင်းအရာများ၊ နအာင်ဖမင်စွာ လုပ်နဆာင်
နုိင်ခ့ဲသည်များ၊ နတွ က့ကုံနကျာ်ဖြတ်လာသည့် အခက်အခဲများအား ဖပန်နဖပာင်းနဆွးနနွးပါ။

နဖပာရန် : မဂဂလာပါ ကျွန်နတာ်/ကျွန်မ ကနတာ့ နေါက်တာ.....ပါ ။ ေခု ဖမန်ကူစီမံကိန်းဟုနခါ်နသာ ကိုေ်ဝန်နဆာင်အမျ ိုးသမီးများနှင့် 
ရင်နသွးငေ်များ၏ကျန်းမာနရး၊ အာဟာရဖပည့်ဝနရး တို့အတွက် နငွနြကးနထာက်ပံ့မှုနှင့် အစားအစာများဝေ်ေူရန် ကူပွန်များနထာက်ပံ့
နပးသည့် စီမံကိန်းတွင် ပါဝင်နနပါသည်။ ေခု စကားနဖပာလို့ အဆင်နဖပမလား အချနိ်မိနစ်၂၀ နလာက်လိုပါမေ်။
လုပ်ရန် : စကားနဖပာရန် မိခင်သည် မအားလပ်လှေင် အာရုံများ၊အလုပ်များ၊ အချနိ်မိနစ်၂၀ မနပးနိုင်နသးလှေင် သင့်နတာ်သည့်အချနိ်မှ ဖပန်နခါ်
ြို့ စီစဉ်နပးရန်။
လုပ်ရန် : နခါ်ေူနဖပာဆိုဖခင်းအား ကနလး၏ ကျန်းမာနရးအနဖခအနန၊ သက်တမ်းအလိုက် ြွံ့ပြိုးတိုးတက်မှု အနဖခအနနများအား နမးဖမန်း
ဖခင်းဖြင့် စတင်ရန်။

နဖပာရန် : ကနလးက ဘာနတွလုပ်နိုင်နနပါပပီလဲ။ ေါနတွ
လုပ်နိုင်တာအံ့ဩစရာနကာင်းပါတေ်။
လုပ်ရန် : ကနလးမှ ြွံ့ပြိုးတိုးတက်မှုအနဖခအနန ဖပည့်စုံ
နနပပီဆိုပါက မိခင်အား ဂုဏ်ဖပုစကားနဖပာနပးရန်။ 
ဖပည့်စုံမှုမရှိနသးက နခါ်ဆိုမှုအပပီးတွင် မိခင်အား ကျန်
ရှိနနသည့် အဆင့်ကိုနဖပာဖပ၍ ကျန်းမာနရးဌာနကို 
သွားနရာက်၍စစ်နဆးမှုခံေူနစရန်။ အနရးကကီးသည်မှာ 
ထိုအချနိ်တွင် လွှဲနဖပာင်းဖခင်းအား ချက်ချင်းလုပ်ပါက 
သူမအနနဖြင့် နခါ်ဆိုမှုမှ အနြကာင်းအရာများအား 
အာရုံစိုက်နိုင်မည်မဟုတ်နပ။
နဖပာရန် : အရင် တစ်နခါက်တုန်းက အစ်မနှင့်ကနလး 
ကျန်းမာနရးအတွက် ဖပုလုပ်သင့်တဲ့ အနရးပါတဲ့
အနလ့အကျင့်နလးနတွကျွန်မတို့နဖပာခဲ့ ြကတာမှတ်မိ
လားမသိဘူး။

 □ မိခင်မှ စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာ ြိစီးမှုလက္ခဏာများ
အား သတိထားမိဖခင်း။

 □ စိတ်ကျန်းမာနရး ြိစီးမှုဆိုင်ရာလက္ခဏာ
များ ၁ ခုနှင့်အထက် သတိထားမိလာချနိ်တွင် 
မိခင်ကိုေ်တိုင်မှ အကူအညီရှာနြွဖခင်း ကိုေ်တိုင်
ဂရုစိုက်မှု အစီအစဉ်နရးဆွဲဖခင်း။

 □ အစာနကျွးချနိ်နှင့် ကစားချနိ်တို့တွင် မိခင်မှ 
ကနလးအား လှုံ့နဆာ်မှုနပးဖခင်း။

အဆင့် ၆ : အနလ့အကျင့်များအား အနသးဆုံးအဆင့်မှ စလုပ်နဆာင်နိုင်ရန် ညှိနှိုင်းပါ

နဖပာရန် : ဘာနတွကို ကကိုးစားြကည့်လို့ အဆင်နဖပပါမလဲ (ဇေားရှိ ဖပုလုပ်ရန်ကိုြကည့်ပါ) ။

အဆင့် ၇ : လုပ်နဆာင်ရန် ကတိစကား သနဘာတူညီချက် ရေူရန်

နဖပာရန် : နနာက်ထပ်နဆွးနနွးမှုမလုပ်မှီ ေီအနလ့အကျင့်နတွ လုပ်နဆာင်ြို့ ကျွန်မတို့ သနဘာတူညီချက်ရပပီနနာ် (သူမနဖပာဆိုသည့်အတိုင်း 
နရးမှတ်ထားသည်အား ဖပန်လည်ြတ်ဖပရန်) ။

(အဓိကအနလ့အကျင့်တစ်ခုချင်းစီအတွက် အဆင့် ၄ မှ အဆင့် ၇ အထိ လုပ်နဆာင်ရန်)
ကတိနပးထားသည့် လုပ်နဆာင်မည့် အနလ့အကျင့်များ ။

အနလ့အကျင့် ကတိစကား

၁

၂

အဆင့် ၈ : ဖပန်လည်စစ်နဆးသည့်အစီအစဉ်

နဖပာရန် : ေနန့နဆွးနနွးြို့အချနိ်နပးတာ နကျးဇူးတင်ပါတေ် ကျွန်မရည်ရွေ်ချက်ကနတာ့ မိခင်နဲ့ကနလး၂ဦးလုံး၏ ကျန်းမာနရးအတွက် 
အနလ့အကျင့် နကာင်းနလးနတွကို ဆက်လက် လုပ်နဆာင်နိုင်နစရန်ဖြစ်ပါတေ်။
အနရးပါတဲ့ ေီအနလ့အကျင့်နလးနတွကိုလုပ်ြို့ ကျွန်မတို့ သနဘာတူထားပပီးဖြစ်တဲ့အတွက် ကတိစကားနလးနတွကိုလည်း ကျွန်မ မှတ်သား
နပးထားပါတေ်။ နနာက်တစ်နခါက် နခါ်ဆိုမှုမှာနတာ့ ဘေ်နနရာနတွမှာ အဆင်နဖပနနပပီးနတာ့ ဘေ်နနရာနတွမှာ အကူအညီ လိုအပ်လဲ
ကို နဆွးနနွးြကပါမေ်။ နမးစရာ၊ မရှင်းတာနလးများရှိနသးလား။
လုပ်ရန် : နမးခွန်းများ၊ စိုးရိမ်ပူပင်မှုများအား နဖြြကားနပးရန်။
လုပ်ရန် : အားလပ် အချနိ်နမးဖမန်း၍ နနာက်တစ်ကကိမ်နခါ်ဆိုမှုအတွက် အစီအစဉ်ဆွဲပါ။ အချနိ်နပးသည့်အတွက် နကျးဇူးတင်နြကာင်း        
နဖပာခဲ့ပါ။
လုပ်ရန် : အခက်အခဲသို့မဟုတ် စိုးရိမ်ပူပန်မှုရှိတိုင်း ကျန်းမာနရးဌာနသို့သွားသင့်နြကာင်း သတိနပးရန်။

အနထာက်အကူ ဖပုနစမည့် လုပ်နဆာင်ချက်များ။

စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာြိစီးမှု လက္ခဏာများနှင့် ဌင်းရုပ်ဖပများကို စာတိုပို့ရန်။
နဖြရှင်းရန်နည်းဗျူဟာများနှင့် ဌင်းရုပ်ဖပများကို စာတိုပို့ရန်။
စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာြိစီးမှု လက္ခဏာများ ခံစားနနရပါက အကူအညီရေူရန် သွားနရာက်ရမည့်နနရာများကို စာတိုပို့ရန်။
ကနလးငေ် အစာနကျွးနနချနိ်တွင် လှုံ့နဆာ်မှုဖပုရန် နည်းလမ်းများကို စာတိုပို့ရန်။
ကနလးငေ် နဆာ့ကစားနနချနိ်တွင် လှုံ့နဆာ်မှုဖပုရန် နည်းလမ်းများကို စာတိုပို့ရန်။
နဆာ့ကစားချနိ်တွင် ကနလးငေ်ကို လှုံ့နဆာ်နပးမှုကို အိမ်ရှိအိမ်သားများအားလုံးဖပုလုပ်နိုင်နြကာင်းကို သတိနပးစာတို ပို့ရန်။
မိခင်သနဘာတူထားသည့်ကတိစကားများအားစာတိုပို့ဖခင်း။

ဖုန်းတေါ်ဆိုမှုလမ်းညွှန် # ၁၀

ကတလးဘဝ အတောေိုင်း - ၂ လမှ ၃ လ

ကတလးများ ယေုအသက်အရွယ်ွေင် လုေ်ွိုင်တလ့ရှိသည်များ
လူမှုတရး/ေိွ်ေံေားေျက်

 □ လူနတွ့ရင်ခပုံးဖပတတ်ဖခင်း

 □ ကိုေ့်ကိုေ်ကို တည်ပငိမ်နအာင်ကကိုးစားနိုင်ဖခင်း (လက်ကိုစုတ်ေူ၍)

 □ မိဘအားစိုက်ြကည့်တတ်ဖခင်း

ဘာသာေကား/ဆက်သေယ်မှု
 □ အသံများဖပုတတ်ဖခင်း

 □ အသံလာရာဘက်နခါင်းလှည့်တတ်ဖခင်း

သင်ယူတလ့လာခေင်း (သင်ယူ၊ ေဉ်းေား၊ တခဖရှင်း)
 □ မျက်နှာကိုအာရုံစိုက်တတ်ဖခင်း

 □ မျက်လုံးနှင့်လိုက်ြကည့်တတ်ဖခင်း၊ အနဝးမှလာသူကိုဂရုဖပုမိဖခင်း

 □ ပျင်းလာလှေင် ပျင်းရိနြကာင်းဖပတတ်ဖခင်း (ငိုဖခင်း၊ ဂျကီျဖခင်း)

လှုေ်ရှားမှု/ရုေ်ေိုင်းဆိုင်ရာဖေံ့ပဖိုးမှု
 □ နခါင်းပငိမ်လာဖခင်း၊ ဗိုက်နမှာက်လျက်မှ တွန်းထတတ်ဖခင်း

 □ လက်၊ နဖခနှင့် နချာနမွ့စွာ လှုပ်ရှားတတ်လာဖခင်း

၉၅၉၄



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

အဆင့် ၃: ဇေားအသုံးဖပု၍ ဖပုလုပ်သူနှင့် မဖပုလုပ်သူခွဲဖခင်း။

နဖပာရန် : ေီနန့ကို မိခင်နှင့်ကနလး ကျန်းမာနရးအတွက် အနရးကကီးတဲ့ အနြကာင်းအရာများကို နဖပာဖပနပးမေ်လို့ ကျွန်မနဖပာခဲ့ပါတေ်။
လုပ်ရန် : အဆင့် ၂ ရှိ အဓိက အနလ့အကျင့်များကို မိခင်မှ လုပ်နဆာင်ရန် အစီအစဉ်ရှိသည်ဟုနဖပာပါက သင်မှ ဖပုလုပ်သူဟု အမှတ်သား
ဖပုရန်၊ ထပ်မံအတည်ဖပုရန်၊ ထို့နနာက် မိခင်မှဖပုလုပ်ရန် အစဂအစဉ်ရှိနြကာင်း ထပ်မံ အတည်ဖပုပါ။ မိခင်မှ ဖပုလုပ်ဖြစ်ပါက နရှ့ဆက်လုပ်
ရန် အခက်အခဲ ရှိမရှိနမးရန်။ ဥပမာ သူမသည်နခတ်နပါ် သားဆက်ဖခားနည်းကို သုံးမည်ဆိုပါက သူမစိတ်ပူပင်ရသည့် အနြကာင်းအရာများ
ကို နမးရန်။ မိခင်မှနရှ့ဆက်ရန် အခက်အခဲမရှိဆိုပါက အဆင့် ၇သို့ သွားရန်နှင့် သူမဖပုလုပ်မည်ဟုနပးသည့် ကတိစကားအားမှတ်သားရန်    
(သူမက ဖပုလုပ်ရန် အနရးကကီးနြကာင်း နားလည်ထားပါက နဆွးနနွးညှိနှိုင်းရန် မလိုနတာ့နပ)။
မိခင်မှ နဖပာဆိုထားသည့် အနလ့အကျင့်များအား လုပ်နဆာင်နိုင်ဖခင်းမရှိပါက အဆင့် ၄ မှ ၇ အတွင်းဖပန်လည်လုပ်နဆာင်ရန်။
မိခင်မှ သတိမဖပုမိသည့် အနလ့အကျင့်များအတွက်လည်း အဆင့် ၄ မှ ၇ အတွင်း ဖပန်လည်လုပ်နဆာင်ရန်။

လုပ်ရန် : မိခင်ဖပုလုပ်သည့် မှန်ကန်နကာင်းမွန်သည့် ဖပုလုပ်မှုတိုင်းအတွက် အသိမှတ်ဖပုနပးပါ။ ကိုေ်တိုင်နသချာလာနစနိုင်သည်အထိ 
လမ်းညွှန်အတည်ဖပုနပးပါ။ (နဖပာရန် - အစ်မနဲ့ ကနလးရဲ့ ကျန်းမာနရးအတွက် ေီလိုလုပ်တာ အရမ်းနကာင်းမွန်ပါတေ်၊ ကနလးနမွးြို့ နငွစု
တာနဲ့ နမွးြို့အစီအစဉ်ဆွဲတာ အရမ်းနကာင်းပါတေ်၊ မှန်ကန်တဲ့ နရွးချေ်မှုလက္ခဏာနတွပါပဲ)။

အဆင့် ၄ : ဖြစ်နပါ်လာနိုင်သည့် အခက်အခဲများအား ကကိုတင်သင်ြကားနပးထားရန် ။

နဖပာရန် : အနရးကကီး အနြကာင်းအရာ တစ်ခုနဖပာဖပပါရနစ။ တစ်ချ ို့ အနြကာင်းအရာနတွက အသစ်စက်စက်ဖြစ်နနနိုင်ပါတေ်၊ ေါနြကာင့် မ
ရှင်းလင်းတဲ့နနရာတိုင်းမှာ နမးဖမန်းနိုင်ပါတေ်။

၁. ကနလးရဲ့ ြွံ့ပြိုးတိုးတက်မှုမှတ်တမ်းကို အချနိ်မှန် မှတ်သားထားမှသာလှေင် အာဟာရချ ို့တဲ့ နနတာမျ ိုးနတွမဖြစ်နစမှာပါ။
 □ ြွံ့ပြိုးမှုမှတ်တမ်း ပုံမှန်မှတ်သားဖခင်းက ဖပဿနာကို နစာနစာသိနစမှာဖြစ်ပပီးနတာ့ ဆိုးဆိုးဝါးဝါးမဖြစ်လာခင် ကုသနစာင့်နရှာက်မှု
ရေူနိုင်မှာပါ ။

 □ ကျန်းမာနရးဌာနနတွကို ပုံမှန်သွားဖခင်းဖြင့် သူနာဖပုဆရာမနတွက အာဟာရချ ို့တဲ့တဲ့ လက္ခဏာနတွ အရပ်၊ အနလးချနိ် ြွံ့ပြိုးမှု        
နနှးနကွးနနတာနတွ တိုးတက်မှုအဆင့် နနာက်ကျနနတာနတွကို နတွ့ရှိနစမှာဖြစ်ပါတေ်။

 □ ပုံမှန်သွားဖခင်းဖြင့် ကနလးမှာ ဖြစ်တတ်တဲ့နရာဂါနတွကနန ကာကွေ်ြို့ ဖပည့်ဝတဲ့ ကာကွေ်နဆးကိုလည်း ရရှိနစမှာဖြစ်ပါတေ်။
 □ ကနလးကို ၆ လအထိ နအာင်နအာင်ဖမင်ဖမင် နို့တိုက်နကျွးနိုင်ြို့ကိုလည်း သူနာဖပုဆရာမနတွက အကကံဉာဏ်နပးဖခင်း၊ အကူညီနပးဖခင်း
နတွလုပ်နိုင်ပါမေ် ။

 □ ကနလးနမွးပပီးဖြစ်တတ်တဲ့ စိတ်ကျနရာဂါလက္ခဏာနတွကိုလည်း သူနာဖပုဆရာမနတွက သတိဖပုမိပါမေ်။
 □ သူနာဖပုဆရာမနတွက မိခင်ကို နခတ်မှီမိသားစုအစီအစဉ် ဆွဲဖခင်းများဖြင့် နနာက်ကိုေ်ဝန်နတွ နစာနစာမရနစရန်ကူညီနပးမှာ      
လည်းဖြစ်တေ် ။

 □ တကေ်လို့ နနထိုင်ရာပတ်ဝန်းကျင်မှာ ကနလးကကီးထွားမှုနစာင့်ြကည့်နရး၊ ကာကွေ်နဆးထိုးနှံနရးကို အခံမဲ့နဆာင်ရွက်နပးတာမျ ိုး  
မရှိလှေင်၊ မိခင်နဲ့ အမျ ိုးသားမှာ ဖပင်ပနဆးခန်းနတွမှာ ဝန်နဆာင်မှုေူြို့ နငွစုထားြို့လိုပါမေ်။ ဖမန်ကူ ကနထာက်ပံ့နငွက ေါကိုကူညီ  
နိုင်ပါလိမ့်မေ်။

နဖပာရန် : ကနလးကာကွေ်နဆးထိုးြို့နဲ့ ကကီးထွားြွံ့ပြိုးမှုမှတ်တမ်း ကိုပုံမှန်သွားနရာက်လုပ်နဆာင်ြို့ အခက်အခဲရှိပါသလား။
 □ မရှိပါဘူး (နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □ အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက်တင်ဖပလာလှေင် (အဆင့် ၅ သို့သွားရန်)

ကတိကဝတ် ၁ :
နအာင်ဖမင်မှု?    နအာင်ဖမင် (ချးီကျူးနဖပာဆိုရန်)၊    မနအာင်ဖမင် (ကကုံနတွ့ရနသာ အတားအဆီးများကိုနမးဖမန်းကာ အကကုံဖပုဖခင်း၊ 
ညှိနှိုင်းဖခင်း၊ သနဘာ တူညီချက်အသစ် ရေူရန်)။
ဘာအခက်အခဲရှိနနလို့ပါလဲ။
လွေ်ကူသွားနအာင် ဘေ်လိုလုပ်လို့ရမလဲ ။
အနကာင်အထည်နပါ်နအာင် ဘေ်လိုကူညီရမလဲ ။
ဘေ်လိုကကိုးစားြကည့်ချင်လဲ ။
ေါဆို နနာက်တစ်ကကိမ် မနခါ်ဆိုမှီမှာ အစ်မက (သူနဖပာသည့် ကတိကဝတ်ကို ဖပန်လည်ရွတ်ဆိုဖပ၍) ေီအတိုင်းကကိုးစားမေ်လို့ 
ကျွန်မတို့ သနဘာတူညီမှုရတေ်နနာ်။

ကတိကဝတ် ၂ :
နအာင်ဖမင်မှု?     နအာင်ဖမင် (ချးီကျူးနဖပာဆိုရန်)၊    မနအာင်ဖမင် (ကကုံနတွ့ရနသာအတားအဆီးများကိုနမးဖမန်းကာ အကကုံဖပုဖခင်း၊ 
ညှိနှိုင်းဖခင်း၊ သနဘာတူညီချက်အသစ်ရေူရန်)။
(အနပါ်ကတိကဝတ်များအတိုင်း ကျန်ကတိကဝတ်များကို ဆက်လက်အစီအစဉ်ဆွဲ၍ နမးပါ။)

လုပ်ရန် : မိခင်နဖပာသမှေကို နအာက်ပါအကွက်များတွင်မှတ်ရန်။ သူမနဖပာသမှေကို အတည်ဖပုရန်။ သူမမှတ်မိသမှေကို စစ်နဆးရန်နှင့် ပိုမိုမှတ်မိ
လာရန် အကူအညီနပးရန်။

နဖပာရန် : ေါဆိုကျွန်မတို့ တစ်ချက်ဖခင်းစီ နဆွးနနွးြကရနအာင် အရင်တစ်နခါက် ြုန်းနခါ်တုန်းက ေီအဖပုအမူနလးနတွကို ဂရုစိုက်လုပ်ြို့ 
အစ်မကတိ ဖပုခဲ့ပါတေ်။ ဘေ်နလာက်လုပ်ဖြစ်ခဲ့လည်း ြကည့်ြကရနအာင်။
နဖပာရန် : အရင်တစ်နခါက်နဖပာခဲ့တဲ့ အနလ့အကျင့်နလးနတွအဖပင် ေီတစ်နခါက် မိခင်နဲ့ ကနလးရဲ့ကျန်းမာနရးကို အကူညီဖြစ်နစမေ့် 
အနလ့အကျင့်အသစ်နလးနတွ နဖပာဖပနပးပါဦးမေ်။

အဆင့် ၂: လက်ရှိအနလ့အကျင့်များအနြကာင်းနမးဖမန်းဖခင်း။

နဖပာရန် : ကနလးကကီးထွားမှု နဲ့ အာဟာရအနဖခအနန မှတ်တမ်းတင်ဖခင်း အနြကာင်းဘာများြကားြူးပါလဲ
 □ အစ်မနနထိုင်တဲ့အနားမှာ ရှိတဲ့ ကျန်းမာနရးဌာနမှာ ကာကွေ်နဆးကကီးထွားမှုမှတ်တမ်း ကကီးထွားမှုဖမှင့်တင်နရးနတွ လုပ်နဆာင်နပးနိုင်

ပါတေ်။ အဲ့လိုလုပ်နပးတေ်ဆိုလှေင် ချနိ်းဆိုထားတဲ့အချနိ်အတိုင်း သွားနရာက်ြို့ အနရးကကီးပါတေ်။
 □ သူနာဖပုဆရာမက ဝိတ်ချနိ်တာတို့ တိုင်းတာတို့လုပ်ပါလိမ့်မေ်။
 □ သူနာဖပုဆရာမကပဲ ကနလးမှာအဖြစ်များတဲ့ နရာဂါနတွကနန ကာကွေ်မှု အဖပည့်အဝရြို့ ကာကွေ်နဆးမှတ်တမ်း ဖပည့်စုံနအာင် စီစဉ်

ပါလိ့မ်မေ်။
 □ ကနလးကို မိခင်နို့တစ်မျ ိုးထဲတိုက်တဲ့မိခင်နတွရဲ့ အခက်အခဲနတွကိုလည်း သူနာဖပုဆရာမက ကူညီနပးပါလိမ့်မေ်။

နဖပာရန် : ေါနတွကနတာ့ ကျန်းမာနရးဌာနမှာနပးတဲ့ ကနလးအတွက် ကျန်းမာနရးနဲ့အာဟာရဖပုမှု ဝန်နဆာင်မှုနတွအားလုံးပါပဲ။ အခု 
ကျွန်နတာ်နမးချင်တာက တစ်လနဲ့အထက် ကနလးအတွက် ကုသနစာင့်နရှာက်မှုအကူအညီရှာြို့ လိုအပ်လာနိုင်တဲ့ အန္တရာေ်ရှိတဲ့လက္ခဏာ
နတွ ဘာများြကားြူးထားပါလဲ။
ကနလးမှ မည်သည့်အန္တရာေ်လက္ခဏာ မဆို ခံစားလာရပါက ကုသမှုအကူအညီရှာနြွပါ။

 □ စားနသာက်သမှေအကုန် အန်ဖခင်း
 □ နို့မစို့ဖခင်း။
 □ အိပ်ငိုက် နုန်းချနိနဖခင်း။
 □ အသက်ရှူခက်ဖခင်း။
 □ အလွန်အကျွ ံနချာင်းဆိုးဖခင်း။
 □ ြျား၊ နချွးအလွန်အကျွထံွက်ဖခင်း၊ ချမ်းတုန်ဖခင်း။
 □ တက်ဖခင်း၊ ခန္ဓာကိုေ် လည်ပင်းနတာင့်နတာင့်ကကီးဖြစ်နနဖခင်း။
 □ မျက်လုံးတွင်ဖပည်တည်ဖခင်း။
 □ နသွးဝမ်းသွားဖခင်း။
 □ ဝမ်းနလှော ဝမ်းပျက်ဖခင်း (၂၄ နာရီအတွင်း ဝမ်းအရည် ၃ ကကိမ်နှင့်အထက်) ။
 □ အနရဖပားတွင် နရြကည်ြု၊ ဖပည်ြု၊ အနီဖပင်များနပါ်ဖခင်း။
 □ လည်ပင်းအတွင်းတွင် ဖြူညစ်ညစ်နရာင်အနဖမှးနပါ်ဖခင်း၊ နီရဲနောင်ေမ်းနနဖခင်း။

နဖပာရန် : ခုနဖပာသွားတာနတွကနတာ့ ကနလးမှာ အန္တရာေ်ရှိတဲ့လက္ခဏာနတွပါပဲ။

လိုက်နာသင့်သည့် အတလ့အကျင့်များ

SBC ဖုန်းတေါ်ဆိုမှု လမ်းညွှန်ခေ ဇယားွှင့် တဆေးတွေးအွည်ခေုေျက်လမ်းေဉ်

မခေု
လုေ်သူ

ခေုလုေ် 
သူ

ဆက်လက်
မလုေ်ွိုင်သူ

ဆက်လက်
လုေ်ွိုင်သူ

နဆွးနနွးမှု အဆင့်
၄,၅,၆

DCP- အဆင့် ၇ 
သနဘာတူညီမှု
အတည်ဖပုဖခင်း

၉၇၉၆



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

(အဓိကအနလ့အကျင့်တစ်ခုချင်းစီအတွက် အဆင့် ၄ မှ အဆင့် ၇ အထိ လုပ်နဆာင်ရန်)
ကတိနပးထားသည့် လုပ်နဆာင်မည့် အနလ့အကျင့်များ ။

အနလ့အကျင့် ကတိစကား

၁

၂

အဆင့် ၈ : ဖပန်လည်စစ်နဆးသည့်အစီအစဉ်

နဖပာရန် : ေနန့နဆွးနနွးြို့အချနိ်နပးတာ နကျးဇူးတင်ပါတေ် ကျွန်မရည်ရွေ်ချက်ကနတာ့ မိခင်နဲ့ကနလး၂ဦးလုံး၏ ကျန်းမာနရးအတွက် 
အနလ့အကျင့် နကာင်းနလးနတွကို ဆက်လက် လုပ်နဆာင်နိုင်နစရန်ဖြစ်ပါတေ်။
အနရးပါတဲ့ ေီအနလ့အကျင့်နလးနတွကိုလုပ်ြို့ ကျွန်မတို့ သနဘာတူထားပပီးဖြစ်တဲ့အတွက် ကတိစကားနလးနတွကိုလည်း ကျွန်မ မှတ်သား
နပးထားပါတေ်။ နနာက်တစ်နခါက်နခါ်ဆိုမှုမှာနတာ့ ဘေ်နနရာနတွမှာ အဆင်နဖပနနပပီးနတာ့ ဘေ်နနရာနတွမှာ အကူအညီလိုအပ်လဲကို 
နဆွးနနွးြကပါမေ်။ နမးစရာ၊ မရှင်းတာနလးများရှိနသးလား။
လုပ်ရန် : နမးခွန်းများ၊ စိုးရိမ်ပူပင်မှုများအား နဖြြကားနပးရန်။
လုပ်ရန် : အားလပ် အချနိ်နမးဖမန်း၍ နနာက်တစ်ကကိမ်နခါ်ဆိုမှုအတွက် အစီအစဉ်ဆွဲပါ။ အချနိ်နပးသည့်အတွက် နကျးဇူးတင်နြကာင်း       
နဖပာခဲ့ပါ။
လုပ်ရန် : အခက်အခဲသို့မဟုတ် စိုးရိမ်ပူပန်မှုရှိတိုင်း ကျန်းမာနရးဌာနသို့သွားသင့်နြကာင်း သတိနပးရန်။

အနထာက်အကူ ဖပုနစမည့် လုပ်နဆာင်ချက်များ။

နခတ်မှီနသာ မိသားစုသားဆက်ဖခား အစီအစဉ်များအား မှန်မှန်ကန်ကန် ပုံမှန် စာတိုပို့နပးဖခင်း။
လစဉ် ကနလး ြွံ့ပြိုးကကီးထွားမှု မှတ်တမ်းေူရန် နှင့်ကာကွေ်နဆးထိုးရမည့် အချနိ်များအား စာတိုပို့ အသိနပးဖခင်း။
ကနလးတွင်ဖြစ်တတ်နသာ အန္တရာေ်ရှိသည့်လက္ခဏာများ၏ ဓါတ်ပုံအား စာတိုပို့နပးဖခင်း။
အန္တရာေ်ရှိနသာလက္ခဏာနပါ်လာပပီး ၂၄ နာရီအတွင်း ကျန်းမာနရးဌာနသို့ပို့နဆာင်သင့်နြကာင်း စာတိုပို့ အသိနပးဖခင်း။
၂လသား ြွံ့ပြိုးတိုးတက်မှုမှတ်တမ်းအား စာတိုပို့ဖခင်း။
မိခင်သနဘာတူထားသည့် ကတိစကားများအား စာတိုပို့ သတိနပးဖခင်း။

၂. နမွးကင်းစကနလးငေ်မှာနတွ့တဲ့ အန္တရာေ်ရှိတဲ့လက္ခဏာနတွက တစ်လသားမှာနတွ့ရတာနဲ့ ကွဲဖပားနလ့ရှိပါတေ်။ နမွးကင်းစ
နလးနတွလိုပဲ ကနလးငေ်နတွမှာလည်း အန္တရာေ်ရှိတဲ့လက္ခဏာနတွ ခံစားလာရရင် အချနိ်တိုအတွင်းမှာ အဖပင်းအထန် နာမ
ကျန်းဖြစ်ပပီး နသဆုံးမှုနတွ ရှိလာနိုင်ပါတေ်။ အန္တရာေ်ရှိနသာလက္ခဏာတစ်ခုနှင့်အထက် ခံစားလာရပပီဆိုတာနဲ့ ၂၄ နာရီအတွင်း 
ကျန်းမာနရးဌာနကို ချက်ချင်းနခါ်လာြို့လိုပါတေ်။
က. အန္တရာေ်ရှိနသာလက္ခဏာများ။
 ○ စားနသာက်သမှေအကုန် အန်ဖခင်း။
 ○ နို့မစို့ဖခင်း။
 ○ အိပ်ငိုက် နုန်းချနိနဖခင်း။
 ○ အသက်ရှူခက်ဖခင်း။
 ○ အလွန်အကျွ ံနချာင်းဆိုးဖခင်း။
 ○ ြျား၊ နချွးအလွန်အကျွထံွက်ဖခင်း၊ ချမ်းတုန်ဖခင်း။
 ○ တက်ဖခင်း၊ ခန္ဓာကိုေ် လည်ပင်းနတာင့်နတာင့်ကကီးဖြစ်နနဖခင်း။
 ○ မျက်လုံးတွင်ဖပည်တည်ဖခင်း။
 ○ နသွးဝမ်းသွားဖခင်း။
 ○ ဝမ်းနလှော ဝမ်းပျက်ဖခင်း (၂၄ နာရီအတွင်း ဝမ်းအရည် ၃ ကကိမ်နှင့်အထက်) ။
 ○ အနရဖပားတွင် နရြကည်ြု၊ ဖပည်ြု၊ အနီဖပင်များနပါ်ဖခင်း။
 ○ လည်ပင်းအတွင်းတွင် ဖြူညစ်ညစ်နရာင်အနဖမှးနပါ်ဖခင်း၊ နီရဲနောင်ေမ်းနနဖခင်း။

နဖပာရန် : ေခုလို အန္တရာေ်ရှိတဲ့လက္ခဏာနတွ နတွ့လာရင် နီးစပ်ရာကျန်းမာနရးဌာနကို ချက်ချင်း နခါ်နဆာင်လာြို့ အခက်အခဲများရှိပါ
သလား။

 □ မရှိပါဘူး (နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □ အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက်တင်ဖပလာလှေင် (အဆင့် ၅ သို့သွားရန်)

အဆင့် ၅ : အနဖြရှာဖခင်း။

အနလ့အကျင့် အတားအဆီး (ခက်ခဲမှု) အနဖြ (လွေ်ကူမှု)

၁

၂

နဖပာရန် : မိခင်အား သူနဖပာဖပသည့် နရှ့ဆက်ဖပုလုပ်ရန်ခက်ခဲနစသည့်အနြကာင်းများကိုြတ်ဖပပပီး ဘေ်လိုလုပ်ရင် အဆင်နဖပမလဲ 
(အခက်အခဲနှင့် အနလ့အကျင့်အား တိတိကျကျ နမးရန်) ။

အဆင့် ၆ : အနလ့အကျင့်များအား အနသးဆုံးအဆင့်မှ စလုပ်နဆာင်နိုင်ရန် ညှိနှိုင်းပါ

နဖပာရန် : ဘာနတွကို ကကိုးစားြကည့်လို့ အဆင်နဖပပါမလဲ (ဇေားရှိ ဖပုလုပ်ရန်ကိုြကည့်ပါ) ။

အဆင့် ၇ : လုပ်နဆာင်ရန် ကတိစကား သနဘာတူညီချက် ရေူရန်

နဖပာရန် : နနာက်ထပ်နဆွးနနွးမှုမလုပ်မှီ ေီအနလ့အကျင့်နတွ လုပ်နဆာင်ြို့ ကျွန်မတို့ သနဘာတူညီချက်ရပပီနနာ် (သူမနဖပာဆိုသည့်အတိုင်း 
နရးမှတ်ထားသည်အား ဖပန်လည်ြတ်ဖပရန်) ။

၉၉၉၈



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

နဖပာရန် : ကနလးက ဘာနတွလုပ်နိုင်နနပါပပီလဲ။ ေါနတွလုပ်နိုင်တာအံ့ဩစရာနကာင်းပါတေ်။

လုပ်ရန် : ကနလးမှ ြွံ့ပြိုးတိုးတက်မှုအနဖခအနန ဖပည့်စုံနနပပီဆိုပါက မိခင်အား ဂုဏ်ဖပုစကားနဖပာနပးရန်။ ဖပည့်စုံမှုမရှိနသးက နခါ်ဆို
မှု  အပပီးတွင် မိခင်အား ကျန်ရှိနနသည့် အဆင့်ကိုနဖပာဖပ၍ ကျန်းမာနရးဌာနကို သွားနရာက်၍စစ်နဆးမှုခံေူနစရန်။ အနရးကကီးသည်မှာ               
ထိုအချနိ်တွင် လွှဲနဖပာင်းဖခင်းအား ချက်ချင်းလုပ်ပါက သူမအနနဖြင့် နခါ်ဆိုမှုမှ အနြကာင်းအရာများအား အာရုံစိုက်နိုင်မည်မဟုတ်နပ။
နဖပာရန် : အရင် တစ်နခါက်တုန်းက အစ်မနှင့်ကနလး ကျန်းမာနရးအတွက် ဖပုလုပ်သင့်တဲ့ အနရးပါတဲ့အနလ့အကျင့်နလးနတွ ကျွန်မတို့ 
နဖပာခဲ့ြကတာ မှတ်မိလားမသိဘူး။
လုပ်ရန် : မိခင်နဖပာသမှေကို နအာက်ပါအကွက်များတွင်မှတ်ရန်။ သူမနဖပာသမှေကို အတည်ဖပုရန်။ သူမမှတ်မိသမှေကို စစ်နဆးရန်နှင့် ပိုမို 
မှတ်မိလာရန် အကူအညီနပးရန်။

 □ မိခင်က နခတ်မှီနသာ မိသားစုသားဆက်ဖခား အစီအစဉ်များအသုံးချဖခင်း
 □ မိခင်မှ ကနလးအား ကာကွေ်နဆးထိုးရန်၊ ကကီးထွားြွံ့ပြိုးမှု မှတ်တမ်းတင်ရန်၊ ကကီးထွားမှု ဖမှင့်တင်ရန် နခါ်နဆာင်လာဖခင်း
 □ ကနလးမှ အန္တရာေ်ရှိနသာလက္ခဏာများ ခံစားလာရပါက မိခင်မှ ၂၄ နာရီအတွင်း ကုသနစာင့်နရှာက်မှုရှာနြွဖခင်း

နဖပာရန် : ေါဆိုကျွန်မတို့ တစ်ချက်ဖခင်းစီ နဆွးနနွးြကရနအာင် အရင်တစ်နခါက် ြုန်းနခါ်တုန်းက ေီအဖပုအမူနလးနတွကို ဂရုစိုက်လုပ်ြို့ 
အစ်မကတိ ဖပုခဲ့ပါတေ်။ ဘေ်နလာက်လုပ်ဖြစ်ခဲ့လည်း ြကည့်ြကရနအာင်။
နဖပာရန် : အရင်တစ်နခါက်နဖပာခဲ့တဲ့ အနလ့အကျင့်နလးနတွအဖပင် ေီတစ်နခါက် မိခင်နဲ့ ကနလးရဲ့ကျန်းမာနရးကို အကူညီဖြစ်နစမေ့် 
အနလ့အကျင့်အသစ်နလးနတွ နဖပာဖပနပးပါဦးမေ်။ 

အဆင့် ၂: လက်ရှိအနလ့အကျင့်များအနြကာင်းနမးဖမန်းဖခင်း။

နဖပာရန် : ကနလး ၆လသားဆို စနကျွးရမေ့် ဖြည့်စွက်စာအနြကာင်း ဘေ်နလာက်များ သိထားတာ ရှိပါသလဲ?
 □ ကနလးက အစာနကာင်းနကာင်း မျ ိုချတတ်လာြို့ လိုတဲ့အတွက် နချမွချက်ဖပုတ်ထားတဲ့ အစာ နပျာ့နပျာ့ကို နည်းနည်းချင်းကစပပီး 

စိတ်ရှည်ရှည် နကျွးြို့လိုပါလိမ့်မေ်။
 □ ၃ ရက် ကနန တစ်ပါတ် တစ်ခါ အစာအသစ်တစ်မျ ိုးစနကျွးြကည့်ပပီးနတာ့ နဘးထွက်ဆိုးကျ ိုးနတွ ဓါတ်မတည့်တာနတွကိုနစာင့်ြကည့်

သင့်ပါတေ်။

အဓိက အနလ့အကျင့်များ :

၁.  မိခင်မှ ကနလး ၆လ အရွေ်တွင် ဖြည့်စွက်စာများ စနကျွးဖခင်း။
၂.  ကနလး၂နှစ်အရွေ်အထိ ဖြည့်စွက်စာနကျွး၍ မိခင်နို့ဆက်တိုက်ဖခင်း။
၃.  ကနလးအား ကျန်းမာနရးဌာနသို့နခါ်နဆာင်လာ၍ ဗီတာမင် နအ ထိုးနှံဖခင်း။

အဆင့် ၁: မိခင်အား နှုတ်ခွန်းဆက်၍ ေခင် နခါ်ဆုိမှုအနြကာင်းအရာများ၊ နအာင်ဖမင်စွာ လုပ်နဆာင်
နုိင်ခ့ဲသည်များ၊ နတွ က့ကုံနကျာ်ဖြတ်လာသည့် အခက်အခဲများအား ဖပန်နဖပာင်းနဆွးနနွးပါ။

နဖပာရန် : မဂဂလာပါ ကျွန်နတာ်/ကျွန်မ ကနတာ့ နေါက်တာ.....ပါ ။ ေခု ဖမန်ကူစီမံကိန်းဟုနခါ်နသာ ကိုေ်ဝန်နဆာင်အမျ ိုးသမီးများနှင့် 
ရင်နသွးငေ်များ၏ကျန်းမာနရး၊ အာဟာရဖပည့်ဝနရး တို့အတွက် နငွနြကးနထာက်ပံ့မှုနှင့် အစားအစာများဝေ်ေူရန် ကူပွန်များနထာက်ပံ့
နပးသည့် စီမံကိန်းတွင် ပါဝင်နနပါသည်။ ေခု စကားနဖပာလို့ အဆင်နဖပမလား အချနိ်မိနစ်၂၀ နလာက်လိုပါမေ်။
လုပ်ရန် : စကားနဖပာရန် မိခင်သည် မအားလပ်လှေင် အာရုံများ၊အလုပ်များ၊ အချနိ်မိနစ်၂၀ မနပးနိုင်နသးလှေင် သင့်နတာ်သည့်အချနိ်မှ             
ဖပန်နခါ်ြို့ စီစဉ်နပးရန်။
လုပ်ရန် : နခါ်ေူနဖပာဆိုဖခင်းအား ကနလး၏ ကျန်းမာနရးအနဖခအနန၊ သက်တမ်းအလိုက် ြွံ့ပြိုးတိုးတက်မှု အနဖခအနနများအား             
နမးဖမန်းဖခင်းဖြင့် စတင်ရန်။

ဖုန်းတေါ်ဆိုမှုလမ်းညွှန် # ၁၁

ကတလးဘဝအတောေိုင်း - ၅ လ

ကတလးများ ယေုအသက်အရွယ်ွေင် လုေ်ွိုင်တလ့ရှိသည်များ
လူမှုတရး/ေိွ်ေံေားေျက်

 □ အလိုအနလျာက်ခပုံးတတ်ဖခင်း အထူးသဖြင့် လူနတွ့လှေင်

 □ လူတို့နှင့် နဆာ့ကစားလိုစိတ်ရှိလာဖခင်း၊ အနဆာ့ရပ်သွားလှေင် ငိုတတ်ဖခင်း

 □ ခပုံးဖခင်း၊ မျက်နမှာင်ကျုံ့ဖခင်းတို့ကို အတုခိုးလုပ်တတ်လာဖခင်း

ဘာသာေကား/ဆက်သေယ်မှု
 □ စကားနဖပာရန် ကကိုးစားလာဖခင်း

 □ စကားနဖပာရန် ကကိုးစားရာတွင် အမူအရာဖပုလာဖခင်း၊ ြကားသည့်အသံများကို အတုခိုးလုပ်လာဖခင်း

 □ ဗိုက်ဆာဖခင်း၊ နာကျင်ဖခင်း၊ ပင်ပန်းဖခင်းတို့ အတွက် မတူညီနသာနည်းလမ်းဖြင့် ငိုလာတတ်ဖခင်း

သင်ယူတလ့လာခေင်း (သင်ယူ၊ ေဉ်းေား၊ တခဖရှင်း)
 □ နပျာ်သည် ဝမ်းနည်းသည်ကို ဖမင်သာနအာင်ဖပလာဖခင်း

 □ မိမိအားနှစ်ပခိုက်သူ သနဘာကျသူကို တုံ့ဖပန်ဖခင်း

 □ အရုပ်များကို လက်တစ်ြက်နှင့်လှမ်းေူတတ်လာြခင်း

 □ မျက်လုံးနှင့် လက် ပူးနပါင်းလုပ်နဆာင်တတ်လာဖခင်း၊ အရုပ်ဖမင်သည်နှင့် လှမ်းေူဖခင်း

 □ နရွ့လျားနသာအရာများကို မျက်လုံးနှင့် တစ်ြက်မှတစ်ြက်သို့လိုက်ြကည့်တတ်ဖခင်း

 □ မျက်နှာများကို နီးကပ်စွာြကည့်လာဖခင်း

 □ ရင်းနှီးနသာလူ၊ အရာဝတ္ထုများကို အကွာအနဝးတစ်ခုမှ သတိထားမိလာဖခင်း

လှုေ်ရှားမှု/ရုေ်ေိုင်းဆိုင်ရာဖေံ့ပဖိုးမှု
 □ နခါင်းခိုင်လာဖခင်း၊ အကူအညီမလိုနတာ့ဖခင်း

 □ နဖခြဝါးကို မာနကျာနသာြကမ်းဖပင်နှင့် ထိနပးလိုက်သည်နှင့် နဖခနထာက်ဆန့် လာတတ်ဖခင်း

 □ ဗိုက်မှ နကျာဘက်သို့လှိမ့်နိုင်လာဖခင်း

 □ အရုပ်များကို ကိုင်တွေ် လှုပ်ခါတတ်လာဖခင်း၊ တွဲနလာင်းရှိနသာ အရုပ်များကို လွှဲရမ်းတတ်လာဖခင်း

 □ လက်ကို ပါးစပ်နားသို့ လှုပ်ရှားတတ်လာဖခင်း

 □ ဗိုက်နဲ့လှဲနနရက် တံနတာင်ကိုတွန်း၍ ထတတ်လာဖခင်း

ကတိကဝတ် ၁ :
နအာင်ဖမင်မှု?    နအာင်ဖမင် (ချးီကျူးနဖပာဆိုရန်)၊    မနအာင်ဖမင် (ကကုံနတွ့ရနသာ အတားအဆီးများကိုနမးဖမန်းကာ အကကုံဖပုဖခင်း၊ 
ညှိနှိုင်းဖခင်း၊ သနဘာ တူညီချက်အသစ် ရေူရန်)။
ဘာအခက်အခဲရှိနနလို့ပါလဲ။
လွေ်ကူသွားနအာင် ဘေ်လိုလုပ်လို့ရမလဲ ။
အနကာင်အထည်နပါ်နအာင် ဘေ်လိုကူညီရမလဲ ။
ဘေ်လိုကကိုးစားြကည့်ချင်လဲ ။
ေါဆို နနာက်တစ်ကကိမ် မနခါ်ဆိုမှီမှာ အစ်မက (သူနဖပာသည့် ကတိကဝတ်ကို ဖပန်လည်ရွတ်ဆိုဖပ၍) ေီအတိုင်းကကိုးစားမေ်လို့ 
ကျွန်မတို့ သနဘာတူညီမှုရတေ်နနာ်။

ကတိကဝတ် ၂ :
နအာင်ဖမင်မှု?     နအာင်ဖမင် (ချးီကျူးနဖပာဆိုရန်)၊    မနအာင်ဖမင် (ကကုံနတွ့ရနသာအတားအဆီးများကိုနမးဖမန်းကာ အကကုံဖပုဖခင်း၊ 
ညှိနှိုင်းဖခင်း၊ သနဘာတူညီချက်အသစ်ရေူရန်)။
(အနပါ်ကတိကဝတ်များအတိုင်း ကျန်ကတိကဝတ်များကို ဆက်လက်အစီအစဉ်ဆွဲ၍ နမးပါ။)

၁၀၁၁၀၀



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

 □ကနလးက အစာနကာင်းနကာင်းမျ ိုချတတ်လာြို့လိုတဲ့အတွက် နချမွချက်ဖပုတ်ထားတဲ့ အစာနပျာ့နပျာ့ကို နည်းနည်းချင်းကစပပီး 
စိတ်ရှည်ရှည်နကျွးြို့လိုပါလိမ့်မေ်။
 □ ၃ ရက် ကနန တစ်ပါတ် တစ်ခါ အစာအသစ်တစ်မျ ိုး စနကျွးြကည့်ပပီးနတာ့ နဘးထွက်ဆိုးကျ ိုးနတွ ဓါတ်မတည့်တာနတွကို  နစာင့်ြကည့်
သင့်ပါတေ်။
 □ဆန်ဖပုတ် ဟင်းသီးဟင်းရွက် (မုန်လာဥနီ၊ ပဲစိမ်း၊ အရွက်၊ ပဲ) သား၊ငါး၊ဝက်၊အမဲ နချမွ ချက်ဖပုတ်ထားတာနတွကို အရသာဖြည့်စွက်      
တာမျ ိုးနတွမလုပ်ပဲ စနကျွးြကည့်သင့်ပါတေ်

 □ ကနလးကို သံဓါတ်ကကေ်ဝနသာ သံဓါတ်ဖြည့်စွက်ထားတဲ့ နဖပာင်း၊ ဆန်၊ ပါစတာ စတာနတွ နကျွးသင့်ပါတေ်။
 □ ဆား၊ သြကား မထည့်ြို့လိုပါမေ်။
 □ တစ်နန့ကို ၁ကကိမ်ကနန ၃ကကိမ် လက်ြက်ရည်ဇွန်းနဲ့ နကျွးနမွးသင့်ပါတေ်။
 □ အစာမနကျွးမီနှင့် နကျွးပပီးချနိ်နတွမှာ နို့လည်းတိုက်နပးသင့်ပါတေ်။

နဖပာရန် : ကနလး ၆လမှာ ဖြည့်စွက်စာနကျွးြို့ကို အခက်အခဲရှိပါသလား။
 □ မရှိပါဘူး (နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □ အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက်တင်ဖပလာလှေင် (အဆင့် ၅ သို့သွားရန်)

၂. မိခင်နို့အဖပင် ဖြည့်စွက်နကျွးနမွးရမေ့်အစာ ဖြစ်တာနြကာင့် ဖြည့်စွက်စာလို့ နခါ်တာဖြစ်ပါတေ်။ မိခင်ကနတာ့ကနလးကို ၂နှစ်
အရွေ်အထိ နို့ဆက်တိုက်ြို့လိုအပ်ပါတေ်။ အစာမနကျွးမီနဲ့ အစာနကျွးပပီးနနာက်ပိုင်း နို့တိုက်ခိုင်းတာက ကနလးက မိခင်နို့ကို 
ဆက်လက်ရရှိ နနနစြို့ ဖြစ်ပါတေ်။ ၆ လအရွေ်မှာဆို ကနလးက သန့်စင်ထားတဲ့နရအနည်းငေ် နသာက်လို့ရပါပပီ။ ေါနပမေ့် မိခင်နို့
က နရဓါတ်ရဲ့အဓိကအရင်းဖမစ်ဖြစ်နနဦးမှာပါ။

နဖပာရန် : ကနလး အစာမနကျွးမီနဲ့ အစာနကျွးပပီးနနာက်ပိုင်း နို့တိုက်ြို့  အခက်အခဲများရှိပါသလား။
 □ မရှိပါဘူး (နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □ အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက်တင်ဖပလာလှေင် (အဆင့် ၅ သို့သွားရန်)

၃. ၆လအရွေ်မှာဆို ကနလးက ဗီတာမင်နအ နဆးထိုးလို့ရပါပပီ။ ကနလးကို ဗီတာမင် နအ ထိုးနဆးနပးတာက မိခင်အတွက် ကနလးကို 
နရာဂါနဘးမှ ကာကွေ် နပးရာနရာက်ပါတေ်။ ပုံမှန်အစားအနသာက်မှာလည်း ဗီတာမင်နအ ပါဝင်ြို့လိုအပ်နပမေ့် ထိုးနဆး နပးတာ
ကလည်း နာမကျန်းမှုနတွ ကူးစက်နရာဂါနတွကနန ကာကွေ်နပးနိုင်တဲ့အဖပင် ကနလးရဲ့ ခုခံအား ကိုလည်း ထိနရာက်စွာလုပ်နဆာင်
နိုင်စွမ်း ရှိနစမှာဖြစ်ပါတေ်။ ဗီတာမင်နအ ထိုးနဆးကို ကာကွေ်နဆး ထိုးနပးသလိုပဲ ေူဆနိုင်ပါတေ်။ နေသန္တာရ ကျန်းမာနရးဌာန
မှာ မရရင်နတာ့ ဖပင်ပနဆးခန်းနတွမှာ ရှာြကည့်ရပါမေ်။

နဖပာရန် : ကနလးကို ဗီတာမင်နအ ထိုးနဆးအတွက် ကျန်းမာနရးဌာနကို နခါ်သွားြို့အခက်အခဲများ ရှိပါသလား။
 □ မရှိပါဘူး (နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □ အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက်တင်ဖပလာလှေင် (အဆင့် ၅ သို့သွားရန်)

အဆင့် ၅ : အနဖြရှာဖခင်း။

အနလ့အကျင့် အတားအဆီး (ခက်ခဲမှု) အနဖြ (လွေ်ကူမှု)

၁

၂

၃

နဖပာရန် : မိခင်အား သူနဖပာဖပသည့် နရှ့ဆက်ဖပုလုပ်ရန်ခက်ခဲနစသည့်အနြကာင်းများကိုြတ်ဖပပပီး ဘေ်လိုလုပ်ရင် အဆင်နဖပမလဲ 
(အခက်အခဲနှင့် အနလ့အကျင့်အား တိတိကျကျ နမးရန်) ။

 □ ဆန်ဖပုတ် ဟင်းသီးဟင်းရွက် (မုန်လာဥနီ၊ ပဲစိမ်း၊ အရွက်၊ ပဲ) သား၊ငါး၊ဝက်၊အမဲ နချမွချက်ဖပုတ်ထားတာနတွကို အရသာဖြည့်စွက်တာမျ ိုး
နတွမလုပ်ပဲ စနကျွးြကည့်သင့်ပါတေ်။

 □ ကနလးကို သံဓါတ်ကကေ်ဝနသာ သံဓါတ်ဖြည့်စွက်ထားတဲ့ နဖပာင်း၊ ဆန်၊ ပါစတာ စတာနတွ နကျွးသင့်ပါတေ်။
 □ ဆား၊ သြကား မထည့်ြို့လိုပါမေ်။
 □ တစ်နန့ကို ၁ကကိမ်ကနန၃ကကိမ် လက်ြက်ရည်ဇွန်းနဲ့ နကျွးနမွးသင့်ပါတေ်။
 □ အစာမနကျွးမီနှင့် နကျွးပပီးချနိ်နတွမှာ နို့လည်းတိုက်နပးသင့်ပါတေ်။

နဖပာရန် : ေါနတွကနတာ့ ကနလး ၆လသားမှာ ဖြည့်စွက်စာနကျွးတာနဲ့ပတ်သတ်ပပီး ြကားြူးထားနိုင်တဲ့ အနြကာင်းအရာနတွပါ။ နနာက်နမး
ချင်တာကနတာ့ ဗီတာမင်နအ အနြကာင်းြကားြူး သလားလို့ပါ?

 □ ဗီတာမင်နအက ကနလးရဲ့ ခုခံအားကိုဖမှင့်တင်နပးနိုင်ပပီး နာမကျန်းမှုနတွ ကူးစက်နရာဂါ နတွကနန ကာကွေ်နပးနိုင်ပါတေ်။
 □ ဗီတာမင်နအ ကကေ်ဝတဲ့အစားအစာနတွကနတာ့ နေျဘုေျအားဖြင့် အဝါနရာင်၊ လိနမ္မာ်နရာင် နတာက်နတာက်ရှိတတ်တဲ့ လိနမ္မာ်သီး၊ 

အာလူး၊ မုန်လာဥ၊ ြေုံသီး၊ ဟင်းနုနွေ်ရွက်၊ ကိုက်လန်၊ အစိမ်းရင့်နရာင်အရွက်များ၊ ငရုတ်ပွ အနီ။
 □ ကျန်းမာနရးဌာနမှာ ကနလးအတွက် ၆လအာနိသင်ဆက်ရှိနစနိုင်တဲ့ ဗီတာမင်နအ ထိုးလို့ရပါတေ်။ နေသန္တာရ နဆးခန်းမှာမရဘူးဆိုရင် 

မိခင်နဲ့ြခင်က ကာကွေ်နဆးတုန်းကလိုပဲ ကနလးအတွက် ဖပင်ပနဆးခန်းမှာ ရေူြို့ နငွစုထားြို့လိုပါမေ်။

နဖပာရန် : ေါကနတာ့ ဗီတာမင်နအ အနြကာင်းြကားြူးထားနိုင်တာနတွပါပဲ။

အဆင့် ၃: ဇေားအသုံးဖပု၍ ဖပုလုပ်သူနှင့် မဖပုလုပ်သူခွဲဖခင်း။

နဖပာရန် : ေီနန့ကို မိခင်နှင့်ကနလး ကျန်းမာနရးအတွက် အနရးကကီးတဲ့ အနြကာင်းအရာများကို နဖပာဖပနပးမေ်လို့ ကျွန်မနဖပာခဲ့ပါတေ်။
လုပ်ရန် : အဆင့် ၂ ရှိ အဓိက အနလ့အကျင့်များကို မိခင်မှ လုပ်နဆာင်ရန် အစီအစဉ်ရှိသည်ဟုနဖပာပါက သင်မှ ဖပုလုပ်သူဟု အမှတ်သားဖပု
ရန်၊ ထပ်မံအတည်ဖပုရန်၊ ထို့နနာက် မိခင်မှဖပုလုပ်ရန် အစဂအစဉ်ရှိနြကာင်း ထပ်မံ အတည်ဖပုပါ။ မိခင်မှ ဖပုလုပ်ဖြစ်ပါက နရှ့ဆက်လုပ်ရန် 
အခက်အခဲ ရှိမရှိနမးရန်။ ဥပမာ သူမသည်နခတ်နပါ် သားဆက်ဖခားနည်းကို သုံးမည်ဆိုပါက သူမစိတ်ပူပင်ရသည့် အနြကာင်းအရာများကို 
နမးရန်။ မိခင်မှနရှ့ဆက်ရန် အခက်အခဲမရှိဆိုပါက အဆင့် ၇သို့ သွားရန်နှင့် သူမဖပုလုပ်မည်ဟုနပးသည့် ကတိစကားအားမှတ်သားရန် (သူမ
က ဖပုလုပ်ရန် အနရးကကီးနြကာင်း နားလည်ထားပါက နဆွးနနွးညှိနှိုင်းရန် မလိုနတာ့နပ)။
မိခင်မှ နဖပာဆိုထားသည့် အနလ့အကျင့်များအား လုပ်နဆာင်နိုင်ဖခင်းမရှိပါက အဆင့် ၄ မှ ၇ အတွင်းဖပန်လည်လုပ်နဆာင်ရန်။
မိခင်မှ သတိမဖပုမိသည့် အနလ့အကျင့်များအတွက်လည်း အဆင့် ၄ မှ ၇ အတွင်း ဖပန်လည်လုပ်နဆာင်ရန်။

လုပ်ရန် : မိခင်ဖပုလုပ်သည့် မှန်ကန်နကာင်းမွန်သည့် ဖပုလုပ်မှုတိုင်းအတွက် အသိမှတ်ဖပုနပးပါ။ ကိုေ်တိုင်နသချာလာနစနိုင်သည်အထိ 
လမ်းညွှန်အတည်ဖပုနပးပါ။ (နဖပာရန် - အစ်မနဲ့ ကနလးရဲ့ ကျန်းမာနရးအတွက် ေီလိုလုပ်တာ အရမ်းနကာင်းမွန်ပါတေ်၊ ကနလးနမွးြို့ နငွစု
တာနဲ့ နမွးြို့အစီအစဉ်ဆွဲတာ အရမ်းနကာင်းပါတေ်၊ မှန်ကန်တဲ့ နရွးချေ်မှုလက္ခဏာနတွပါပဲ)။

အဆင့် ၄ : ဖြစ်နပါ်လာနိုင်သည့် အခက်အခဲများအား ကကိုတင်သင်ြကားနပးထားရန် ။

နဖပာရန် : အနရးကကီး အနြကာင်းအရာ တစ်ခုနဖပာဖပပါရနစ။ တစ်ချ ို့ အနြကာင်းအရာနတွက အသစ်စက်စက်ဖြစ်နနနိုင်ပါတေ်၊ ေါနြကာင့် မ
ရှင်းလင်းတဲ့နနရာတိုင်းမှာ နမးဖမန်းနိုင်ပါတေ်။

၁. ကနလးက ၆လအရွေ်မှာဖြည့်စွက်စာ စစားြို့အဆင်သင့်ဖြစ်နနပါပပီ။ ၆ လမတိုင်မီကနတာ့ မိခင်ရဲ့နို့မှာ လုံနလာက်တဲ့ ဗီတာမင်၊                 
သတ္ထုဓါတ် နဲ့ ကေ်လိုရီနတွပါဝင်တဲ့အတွက် ကနလးရဲ့ ကကီးထွားြွံ့ပြိုးမှုနဲ့ အာဟာရအတွက်လုံနလာက်မှုရှိပါတေ်။ ကနလးကို သံ
ဓါတ်နဲ့ ဗီတာမင် နအ ကကေ်ဝတဲ့ အစားအနသာက် နတွကိုနကျွးြို့လိုအပ်ပပီး အစားအနသာက်အုပ်စု တစ်ခုစီက ပါဝင်ြို့လည်း လိုအပ်
ပါတေ်။

လိုက်နာသင့်သည့် အတလ့အကျင့်များ

SBC ဖုန်းတေါ်ဆိုမှု လမ်းညွှန်ခေ ဇယားွှင့် တဆေးတွေးအွည်ခေုေျက်လမ်းေဉ်

မခေု
လုေ်သူ

ခေုလုေ် 
သူ

ဆက်လက်
မလုေ်ွိုင်သူ

ဆက်လက်
လုေ်ွိုင်သူ

နဆွးနနွးမှု အဆင့်
၄,၅,၆

DCP- အဆင့် ၇ 
သနဘာတူညီမှု
အတည်ဖပုဖခင်း

၁၀၃၁၀၂



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

အဓိက အနလ့အကျင့်များ :
ဖြည့်စွက်စာနကျွးဖခင်း - စစ်ရန်။
မိခင်နို့ဆက်တိုက်ဖခင်း - စစ်ရန်။
၁. မိခင်မှ ကနလး ၇လ အရွေ်တွင် ပျစ်နှစ်စွာကျတိ်ထားသည့်အစာများနကျွးဖခင်း။
၂. မိခင်မှ ကနလးအား တစ်နန့ ၃ ကကိမ်အနည်းဆုံးနကျွးဖခင်း။
၃. မတူညီသည့် အစားအစာအုပ်စုများဖပည့်စုံနအာင် နန့စဉ်နကျွးဖခင်း။
၄. မိခင်မှ ကနလးအား သံဓါတ်ကကေ်ဝသည့် အစားအစာတစ်မျ ိုး ဗီတာမင် နအကကေ်ဝသည့် အစားအစာ တစ်မျ ိုး နန့စဉ်နကျွးဖခင်း။
၅. မိခင်မှ ကနလး၏အစားအစာအတွက် နန့စဉ်မှတ်တမ်းနရးဖခင်း။

အဆင့် ၁: မိခင်အား နှုတ်ခွန်းဆက်၍ ေခင် နခါ်ဆိုမှုအနြကာင်းအရာများ၊ နအာင်ဖမင်စွာ 
လုပ်နဆာင်နုိင်ခ့ဲသည်များ၊ နတွက့ကုံနကျာ်ဖြတ်လာသည့် အခက်အခဲများအား ဖပန်နဖပာင်းနဆွးနနွးပါ။

နဖပာရန် : မဂဂလာပါ ကျွန်နတာ်/ကျွန်မ ကနတာ့ နေါက်တာ.....ပါ ။ ေခု ဖမန်ကူစီမံကိန်းဟုနခါ်နသာ ကိုေ်ဝန်နဆာင်အမျ ိုးသမီးများနှင့် 
ရင်နသွးငေ်များ၏ကျန်းမာနရး၊ အာဟာရဖပည့်ဝနရး တို့အတွက် နငွနြကးနထာက်ပံ့မှုနှင့် အစားအစာများဝေ်ေူရန် ကူပွန်များနထာက်ပံ့
နပးသည့် စီမံကိန်းတွင် ပါဝင်နနပါသည်။ ေခု စကားနဖပာလို့ အဆင်နဖပမလား အချနိ်မိနစ်၂၀ နလာက်လိုပါမေ်။
လုပ်ရန် : စကားနဖပာရန် မိခင်သည် မအားလပ်လှေင် အာရုံများ၊အလုပ်များ၊ အချနိ်မိနစ်၂၀ မနပးနိုင်နသးလှေင် သင့်နတာ်သည့်အချနိ်မှ ဖပန်နခါ်
ြို့ စီစဉ်နပးရန်။
လုပ်ရန် : နခါ်ေူနဖပာဆိုဖခင်းအား ကနလး၏ ကျန်းမာနရးအနဖခအနန၊ သက်တမ်းအလိုက် ြွံ့ပြိုးတိုးတက်မှု အနဖခအနနများအား နမးဖမန်း
ဖခင်းဖြင့် စတင်ရန်။
နဖပာရန် : ကနလးက ဘာနတွလုပ်နိုင်နနပါပပီလဲ။ ေါနတွလုပ်နိုင်တာအံ့ဩစရာနကာင်းပါတေ်။
လုပ်ရန် : ကနလးမှ ြွံ့ပြိုးတိုးတက်မှုအနဖခအနန ဖပည့်စုံနနပပီဆိုပါက မိခင်အား ဂုဏ်ဖပုစကားနဖပာနပးရန်။ ဖပည့်စုံမှုမရှိနသးက နခါ်ဆိုမှုအပပီး
တွင် မိခင်အား ကျန်ရှိနနသည့် အဆင့်ကိုနဖပာဖပ၍ ကျန်းမာနရးဌာနကို သွားနရာက်၍စစ်နဆးမှုခံေူနစရန်။ အနရးကကီးသည်မှာ ထိုအချနိ်တွင် 
လွှဲနဖပာင်းဖခင်းအား ချက်ချင်းလုပ်ပါက သူမအနနဖြင့် နခါ်ဆိုမှုမှ အနြကာင်းအရာများအား အာရုံစိုက်နိုင်မည်မဟုတ်နပ။

အဆင့် ၆ : အနလ့အကျင့်များအား အနသးဆုံးအဆင့်မှ စလုပ်နဆာင်နိုင်ရန် ညှိနှိုင်းပါ

နဖပာရန် : ဘာနတွကို ကကိုးစားြကည့်လို့ အဆင်နဖပပါမလဲ (ဇေားရှိ ဖပုလုပ်ရန်ကိုြကည့်ပါ) ။

အဆင့် ၇ : လုပ်နဆာင်ရန် ကတိစကား သနဘာတူညီချက် ရေူရန်

နဖပာရန် : နနာက်ထပ်နဆွးနနွးမှုမလုပ်မှီ ေီအနလ့အကျင့်နတွ လုပ်နဆာင်ြို့ ကျွန်မတို့ သနဘာတူညီချက်ရပပီနနာ် (သူမနဖပာဆိုသည့်အတိုင်း 
နရးမှတ်ထားသည်အား ဖပန်လည်ြတ်ဖပရန်) ။

(အဓိကအနလ့အကျင့်တစ်ခုချင်းစီအတွက် အဆင့် ၄ မှ အဆင့် ၇ အထိ လုပ်နဆာင်ရန်)
ကတိနပးထားသည့် လုပ်နဆာင်မည့် အနလ့အကျင့်များ ။

အနလ့အကျင့် ကတိစကား

၁

၂

အဆင့် ၈ : ဖပန်လည်စစ်နဆးသည့်အစီအစဉ်

နဖပာရန် : ေနန့နဆွးနနွးြို့အချနိ်နပးတာ နကျးဇူးတင်ပါတေ် ကျွန်မရည်ရွေ်ချက်ကနတာ့ မိခင်နဲ့ကနလး၂ဦးလုံး၏ ကျန်းမာနရးအတွက် 
အနလ့အကျင့် နကာင်းနလးနတွကို ဆက်လက် လုပ်နဆာင်နိုင်နစရန်ဖြစ်ပါတေ်။
အနရးပါတဲ့ ေီအနလ့အကျင့်နလးနတွကိုလုပ်ြို့ ကျွန်မတို့ သနဘာတူထားပပီးဖြစ်တဲ့အတွက် ကတိစကားနလးနတွကိုလည်း ကျွန်မ မှတ်သား
နပးထားပါတေ်။ နနာက်တစ်နခါက်နခါ်ဆိုမှုမှာနတာ့ ဘေ်နနရာနတွမှာ အဆင်နဖပနနပပီးနတာ့ ဘေ်နနရာနတွမှာ အကူအညီလိုအပ်လဲကို 
နဆွးနနွးြကပါမေ်။ နမးစရာ၊ မရှင်းတာနလးများရှိနသးလား။
လုပ်ရန် : နမးခွန်းများ၊ စိုးရိမ်ပူပင်မှုများအား နဖြြကားနပးရန်။
လုပ်ရန် : အားလပ် အချနိ်နမးဖမန်း၍ နနာက်တစ်ကကိမ်နခါ်ဆိုမှုအတွက် အစီအစဉ်ဆွဲပါ။ အချနိ်နပးသည့်အတွက် နကျးဇူးတင်နြကာင်း        
နဖပာခဲ့ပါ။
လုပ်ရန် : အခက်အခဲသို့မဟုတ် စိုးရိမ်ပူပန်မှုရှိတိုင်း ကျန်းမာနရးဌာနသို့သွားသင့်နြကာင်း သတိနပးရန်။

အနထာက်အကူ ဖပုနစမည့် လုပ်နဆာင်ချက်များ။

ကနလးကို နချမွချက်ဖပုတ်ထားနသာ အစားအစာကို လက္ဘရည်ဇွန်းနှင့် တစ်နန့ ၃ ကကိမ်ခန့် နကျွး နမွးသင့်နြကာင်း စာတိုပို့နပးဖခင်း။
၃ ရက် ကနန တစ်ပါတ် တစ်ခါ အစာအသစ်တစ်မျ ိုးစနကျွးြကည့်သင့်နြကာင်း စာတိုပို့အသိနပးဖခင်း။
အာဟာရဖြည့်စွက်ထားသည့်(သံဓါတ်၊ဗီတာမင်နအကကေ်ဝသည့်)နဖပာင်း၊ဆန်၊ နချမွချက်ဖပုတ်ထားသည့် ဟင်းရွက်၊ အသား ဓါတ်ပုံများကို 
စာတိုပို့အသိနပးဖခင်း။
အစာမနကျွးမီ နို့တိုက်သင့်နြကာင်း စာတိုပို့ အသိနပးဖခင်း။
အစာ တစ်ကကိမ်နှင့်တစ်ကကိမ်ြကားလည်း နို့တိုက်သင့်နြကာင်း စာတိုပို့အသိနပးဖခင်း။
ကနလး ၂နှစ်အရွေ်ထိ နို့ဆက်တိုက်သင့်နြကာင်း စာတိုပို့အသိနပးဖခင်း။
ကနလးကို ကျန်းမာနရးဌာနတွင် ဗီတာမင်နအ ထိုးနဆးထိုးနပးရန် စာတိုပို့အသိနပးဖခင်း။
မိခင်သနဘာတူထားသည့် ကတိစကားများအား စာတိုပို့ သတိနပးဖခင်း။

ဖုန်းတေါ်ဆိုမှုလမ်းညွှန် # ၁၂

 ကတလးဘဝအတောေိုင်း - ၆ လ

ကတလးများ ယေုအသက်အရွယ်ွေင် လုေ်ွိုင်တလ့ရှိသည်များ
လူမှုတရး/ေိွ်ေံေားေျက်

 □ ရင်းနှီးနသာလူများကို သိ၍ သူစိမ်းကို သတိဖပုမိလာဖခင်း

 □ လူနှင့် အထူးသဖြင့် မိဘနှင့် နဆာ့ကစားလိုဖခင်း

 □ တစ်ဖခားသူ၏စိတ်ခံစားချက်ကို တုံ့ဖပန်တတ်၍ နပျာ်သလိုနနတတ်လာဖခင်း

 □ မှန်တွင် မိမိကိုေ်ကို ြကည့်တတ်လာဖခင်း

ဘာသာေကား/ဆက်သေယ်မှု
 □ အသံလာရာကို အသံနှင့် တုံ့ဖပန်တတ်ဖခင်း

 □ သရသံများကို တွဲစပ်၍ စကားနဖပာရန်ကကိုးစားလာဖခင်း၊ မိဘနှင့် အလှည့်ကျ အသံဖပုတတ်လာဖခင်း

 □ မိမိနာမည်ကို တုံ့ဖပန်ဖခင်း

 □ နပျာ်ရွှင်ဖခင်း၊ မနကျနပ်ဖခင်းများကို အသံဖပု၍ နြာ်ဖပဖခင်း

 □ ဗျည်းသံများကိုပါ အသံထွက်ရန်ကကိုးစားဖခင်း

၁၀၅၁၀၄



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

နဖပာရန် : ေါနတွကနတာ့ ကနလးကအစာစားြို့၊ မျ ိုချတတ်ြို့သင်ေူပပီးတဲ့နနာက် အစာအမျ ိုးအစား အနပျာ့အမာရဲ့အနရးကကီးပုံနဲ့ပတ်သတ်
ပပီး ြကားြူးထားနိုင်တဲ့အနြကာင်းအရာနတွပါ။ နနာက်နမးချင်တာ ကနတာ့ အသက်အရွေ်နဲ့အမှေကနလးနတွက တစ်နန့ကို ဘေ်နှစ်ကကိမ် 
အစာနကျွးရလဲဆိုတာနဲ့ ပတ်သတ် ပပီးနတာ့ပါ။ 

 □ ထမင်းစားဇွန်းနဲ့တစ်နန့ကို ၃ ကကိမ်နလာက်ကစပါ။
 □ ဖြည်းဖြည်းချင်း အနည်းဆုံး သွားရည်စာစားချနိ် တစ်ကကိမ်ထပ်ဖြည့်ပါ။
 □ နကျွးရမေ့် အစားအစာပမာဏနဲ့ အကကိမ်နရကို ကနလးအသက်နဲ့အမှေ နန့စဉ်ဖမှင့်တင်ပါ။
 □ ကနလး ၉ လအရွေ်နလာက်ဆိုရင်နတာ့ တစ်နန့ကို ထမင်းဟင်းစားချနိ် ၃ ကကိမ် သွားနရစာစားချနိ် ၂ ကကိမ်ဖြစ်လာပါမေ်။

နဖပာရန် : ေါနတွကနတာ့ အသက်အရွေ်နဲ့အမှေ ကနလးနတွက တစ်နန့ကို ဘေ်နှစ်ကကိမ်အစာနကျွး ရလဲဆိုတာနဲ့ ပတ်သတ်ပပီးနတာ့ပါ။ 
နနာက်တစ်ခုနမးချင်တာက နန့စဉ် အစားအစာအုပ်စုအမျ ိုးမျ ိုးကို ပါဝင်နအာင် နကျွးရတဲ့အနြကာင်းကိုပါ။

 □ ကနလးဟာ နန့စဉ် အစားအစာအုပ်စုတိုင်းမှ အနည်းဆုံးတစ်မျ ိုး စားရပါမေ်။
 □ လှုပ်ရှားသွားလာ၊ ကကီးထွား၊ ြွံ့ပြိုး စသဖြင့် နပးစွမ်းတဲ့ အစားအစာအုပ်စုနတွနဲ့ ဥပမာနတွကို မှတ်သား ထားပါ။
 □ ကနလး မစားသင့်ဘူးလို့ မိခင်က ထင်ဖမင်တတ်နသာ တားဖမစ်အစားအစာများ အနြကာင်းကိုလည်း ထည့် နဖပာပါ။

နဖပာရန် : ေါနတွကနတာ့ နနာက်တစ်ခုနမးချင်တာက နန့စဉ် အစားအစာအုပ်စုအမျ ိုးမျ ိုးကို ပါဝင်နအာင် နကျွးရတဲ့အနြကာင်းပါ။ 
နနာက်တစ်ခုနမးချင်တာက ကနလးက နန့စဉ် သံဓါတ်နဲ့ ဗီတာမင်နအ ကကေ်ဝတဲ့ အစားအစာနတွကို စားသင့်နြကာင်းနဲ့ ပတ်သတ်ပပီး ဘာ
များြကားြူးထားလဲလို့ပါ။

 □ ကနလးက အနည်းဆုံး သံဓါတ်ဖပည့်ဝသည့်အစားအစာတစ်မျ ိုး ဗီတာမင် နအ ကကေ်ဝသည့် အစားအစာ တစ်မျ ိုး နန့စဉ်စားသုံးြို့လိုပါ
တေ်။

 □ သံဓါတ်ဖပည့်ဝသည့်အစားအစာများကိုမှတ်သားပါ။
 □ ဗီတာမင် နအ ကကေ်ဝသည့်အစားအစာများကိုမှတ်သားပါ။
 □ သံဓါတ်ဖပည့်ဝသည့် အစားအစာများကို နရှာင်ကျဉ်မိတတ်နတာနတွကိုထည့်နဖပာပါ။
 □ ဗီတာမင်နအ ဖပည့်ဝသည့်အစားအစာများကို နရှာင်ကျဉ်မိတတ်နတာနတွကိုထည့်နဖပာပါ။

နဖပာရန် : ေါနတွကနတာ့ ကနလးကို နန့စဉ် သံဓါတ်နဲ့ ဗီတာမင်နအ ကကေ်ဝတဲ့အစားအစာနတွကို နကျွးသင့်တဲ့အနြကာင်းပါ။ နနာက်တစ်ခု
နမးချင်တာက ကနလးစားနသာက်တဲ့ အစားအစာနတွကို နန့စဉ် မှတ်တမ်းဖပုစုထားဖခင်းအနြကာင်းကို ဘေ်နလာက်ြကားြူးထားလဲလို့ပါ။

 □ ရိုးရှင်းတဲ့နန့စဉ်မှတ်တမ်းနလးဖပုစုထားဖခင်းနဲ့ ကနလးက နန့စဉ်အစားအစာအုပ်စု စုံလင်နအာင် စားမစား သိနိုင်ပါတေ်။
 □ ရိုးရှင်းတဲ့နန့စဉ်မှတ်တမ်းနလးဖပုစုထားဖခင်းနဲ့ နန့စဉ်လုံနလာက်နအာင်စားနနမနန သိနိုင်ပါတေ်။
 □ ရိုးရှင်းတဲ့နန့စဉ်မှတ်တမ်းနလးဖပုစုထားဖခင်းနဲ့ သံဓါတ်နဲ့ဗီတာမင်နအ ကကေ်ဝတဲ့ အစားအစာ စားနနလားမစားနနလားသိနိုင်ပါတေ်။
 □ ရိုးရှင်းတဲ့နန့စဉ်မှတ်တမ်းနလးဖပုစုထားဖခင်းနဲ့ အစာရဲ့ အနပျာ့အမာအနဖခအနနက ကနလးရဲ့ အသက်အရွေ်နဲ့ သင့်နတာ်မနတာ်သိနိုင်

ပါတေ်။
 □ ရိုးရှင်းတဲ့နန့စဉ်မှတ်တမ်းနလးဖပုစုထားဖခင်းနဲ့ အစာပိုစားြို့လိုအပ်ပပီလား မလိုအပ်နသးဘူးလား သိနိုင်ပါတေ်။

နဖပာရန် : ေါကနတာ့ ကနလးစားနသာက်တဲ့အစားအစာနတွကို နန့စဉ်မှတ်တမ်းဖပုစု ထားဖခင်း အနြကာင်းနဲ့ ပတ်သတ်ပပီးြကားြူးထားနုိင်
တာနတွပါပဲ။

အဆင့် ၃: ဇေားအသုံးဖပု၍ ဖပုလုပ်သူနှင့် မဖပုလုပ်သူခွဲဖခင်း။

နဖပာရန် : ေီနန့ကို မိခင်နှင့်ကနလး ကျန်းမာနရးအတွက် အနရးကကီးတဲ့ အနြကာင်းအရာများကို နဖပာဖပနပးမေ်လို့ ကျွန်မနဖပာခဲ့ပါတေ်။

နဖပာရန် : အရင် တစ်နခါက်တုန်းက အစ်မနှင့်ကနလး ကျန်းမာနရးအတွက် ဖပုလုပ်သင့်တဲ့ အနရးပါတဲ့အနလ့အကျင့်နလးနတွ ကျွန်မတို့နဖပာ
ခဲ့ြကတာ မှတ်မိလားမသိဘူး။
လုပ်ရန် : မိခင်နဖပာသမှေကို နအာက်ပါအကွက်များတွင်မှတ်ရန်။ သူမနဖပာသမှေကို အတည်ဖပုရန်။ သူမမှတ်မိသမှေကို စစ်နဆးရန်နှင့် ပိုမိုမှတ်မိ
လာရန် အကူအညီနပးရန်။

 □ မိခင်မှ ကနလး ၆လ အရွေ်တွင် ဖြည့်စွက်စာများ စနကျွးဖခင်း
 □ ကနလး၂နှစ်အရွေ်အထိ ဖြည့်စွက်စာနကျွး၍ မိခင်နို့ဆက်တိုက်ဖခင်း
 □ ကနလးအား ကျန်းမာနရးဌာနသို့နခါ်နဆာင်လာ၍ ဗီတာမင် နအ ထိုးနှံဖခင်း

နဖပာရန် : ေါဆိုကျွန်မတို့ တစ်ချက်ဖခင်းစီ နဆွးနနွးြကရနအာင် အရင်တစ်နခါက် ြုန်းနခါ်တုန်းက ေီအဖပုအမူနလးနတွကို ဂရုစိုက်လုပ်ြို့ 
အစ်မကတိ ဖပုခဲ့ပါတေ်။ ဘေ်နလာက်လုပ်ဖြစ်ခဲ့လည်း ြကည့်ြကရနအာင်။
နဖပာရန် : အရင်တစ်နခါက်နဖပာခဲ့တဲ့ အနလ့အကျင့်နလးနတွအဖပင် ေီတစ်နခါက် မိခင်နဲ့ ကနလးရဲ့ကျန်းမာနရးကို အကူညီဖြစ်နစမေ့် 
အနလ့အကျင့်အသစ်နလးနတွ နဖပာဖပနပးပါဦးမေ်။

အဆင့် ၂: လက်ရှိအနလ့အကျင့်များအနြကာင်းနမးဖမန်းဖခင်း။

နဖပာရန် : ကနလးကအစာစားြို့၊ မျ ိုချတတ်ြို့သင်ေူပပီးတဲ့နနာက် အစာအမျ ိုးအစား အနပျာ့အမာရဲ့ အနရးကကီးပုံနဲ့ ပတ်သတ်ပပီး ဘာနတွ
ြကားြူးပါသလဲ?

 □ ကနလးက နချမွချက်ဖပုတ်ထားတဲ့အစာနဲ့ အရည်လိုအစားအစာနတွနဲ့ အစဖပုရပါတေ်။
 □ ကနလးက အစာကို မျ ိုချတတ်ပပီဆိုတာနဲ့အစာကို ဖြည်းဖြည်းချင်း ပျစ်လာနအာင် ဖပုဖပင်ရပါတေ်။
 □ အရည်လို နချမွချက်ဖပုတ်ထားတာနတွ နဲ့စပပီးနတာ့၊ အပျစ်လို ကျတိ်ထားတဲ့ အစားအစာကတစ်ဆင့် နနာက်ဆုံး နကာင်းမွန်စွာ 

ခုတ်ထစ်ထားတဲ့ အစားအစာအဖြစ် အဆင့်ဆင့်နဖပာင်းရပါတေ်။

သင်ယူတလ့လာခေင်း (သင်ယူ၊ ေဉ်းေား၊ တခဖရှင်း)
 □ နီးစပ်ရာ အရာဝတ္ထုများကို ြကည့်ရှူတတ်လာဖခင်း

 □ အရာဝတ္ထုများကို ပါးစပ်ထဲထည့်ရန်ကကိုးစားဖခင်း

 □ အရာဝတ္ထုများကိုစူးစမ်းလာ၍ လက်လှမ်းမမှီနသာအရာများကိုလည်း လှမ်းေူရန်ကကိုးစားလာဖခင်း

 □ အရာဝတ္ထုများကို လက်တစ်ြက်မှတစ်ြက်သို့လွှဲနဖပာင်းတတ်လာဖခင်း

လှုေ်ရှားမှု/ရုေ်ေိုင်းဆိုင်ရာဖေံ့ပဖိုးမှု
 □ နကျာမှ ဝမ်း၊ ဝမ်းမှ  နကျာ လှိမ့်တတ်လာဖခင်း

 □ အကူအညီမပါပဲ ထိုင်နိုင်လာဖခင်း

 □ မတ်တတ်ရပ်ချနိ်တွင် နဖခနထာက်နပါ်တွင်အနလးချနိ်ကျနအာင် ကကိုးစားဖခင်း ခုန်နပါက်လိုလာဖခင်း

 □ နရှ့နနာက်လှိမ့်ပပီးနနာက် နရှ့ကို တွားမသွားမှီ အနနာက်ကိုအရင်တွားသွားဖခင်း

ကတိကဝတ် ၁ :
နအာင်ဖမင်မှု?    နအာင်ဖမင် (ချးီကျူးနဖပာဆိုရန်)၊    မနအာင်ဖမင် (ကကုံနတွ့ရနသာ အတားအဆီးများကိုနမးဖမန်းကာ အကကုံဖပုဖခင်း၊ 
ညှိနှိုင်းဖခင်း၊ သနဘာ တူညီချက်အသစ် ရေူရန်)။
ဘာအခက်အခဲရှိနနလို့ပါလဲ။
လွေ်ကူသွားနအာင် ဘေ်လိုလုပ်လို့ရမလဲ ။
အနကာင်အထည်နပါ်နအာင် ဘေ်လိုကူညီရမလဲ ။
ဘေ်လိုကကိုးစားြကည့်ချင်လဲ ။
ေါဆို နနာက်တစ်ကကိမ် မနခါ်ဆိုမှီမှာ အစ်မက (သူနဖပာသည့် ကတိကဝတ်ကို ဖပန်လည်ရွတ်ဆိုဖပ၍) ေီအတိုင်းကကိုးစားမေ်လို့ 
ကျွန်မတို့ သနဘာတူညီမှုရတေ်နနာ်။

ကတိကဝတ် ၂ :
နအာင်ဖမင်မှု?     နအာင်ဖမင် (ချးီကျူးနဖပာဆိုရန်)၊    မနအာင်ဖမင် (ကကုံနတွ့ရနသာအတားအဆီးများကိုနမးဖမန်းကာ အကကုံဖပုဖခင်း၊ 
ညှိနှိုင်းဖခင်း၊ သနဘာတူညီချက်အသစ်ရေူရန်)။
(အနပါ်ကတိကဝတ်များအတိုင်း ကျန်ကတိကဝတ်များကို ဆက်လက်အစီအစဉ်ဆွဲ၍ နမးပါ။)

လိုက်နာသင့်သည့် အတလ့အကျင့်များ

SBC ဖုန်းတေါ်ဆိုမှု လမ်းညွှန်ခေ ဇယားွှင့် တဆေးတွေးအွည်ခေုေျက်လမ်းေဉ်

မခေု
လုေ်သူ

ခေုလုေ် 
သူ

ဆက်လက်
မလုေ်ွိုင်သူ

ဆက်လက်
လုေ်ွိုင်သူ

နဆွးနနွးမှု အဆင့်
၄,၅,၆

DCP- အဆင့် ၇ 
သနဘာတူညီမှု
အတည်ဖပုဖခင်း

၁၀၇၁၀၆



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

နဖပာရန် : ကနလးကို သံဓါတ်နဲ့ ဗီတာမင် နအကကေ်ဝတဲ့အစားအစာနတွ နကျွးြို့ အခက်အခဲရှိပါသလား။
 □ မရှိပါဘူး (နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □ အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက် တင်ဖပလာလှေင် (အဆင့် ၅ သို့သွားရန်)

၅. ကနလးနန့စဉ်စားသုံးတဲ့ အစားအစာနတွနဲ့ ပတ်သတ်ပပီး နန့စဉ်မှတ်တမ်း ဖပုလုပ်ထားဖခင်းဖြင့် ကနလးမှာ အာဟာရ ချ ို့တဲ့တာ
မျ ိုး မဖြစ်လာနအာင် မိခင်က ကာကွေ်ရာ နရာက်ပါတေ်။ နန့စဉ်မှတ်တမ်းက ထူးထူးဖခားဖခား၊ ပုံစံစနစ်ဝင်နနစရာမလိုပါဘူး။ နန့စွဲ
တပ်၊ ကနလးစားတဲ့အစားအစာနဲ့ အနည်းအများကို မှတ်သားရုံပါ။ သံဓါတ်ကကေ်ဝတဲ့အစားအစာဆိုလှေင် I, ဗီတာမင် နအ ကကေ်ဝတဲ့
အစားအစာဆိုလှေင် A ဟု မှတ်သားလိုက်ပါ။ အစားအစာအုပ်စု ၃ မျ ိုး (လှုပ်ရှားသွားလာ၊ကကီးထွား၊ြွံ့ပြိုး) လုံးပါဝင် နအာင်ဂရုစိုက်ပါ။ 
နို့တိုက်သည့် အကကိမ်အနရတွက် စုစုနပါင်းကိုလည်း မှတ်သားပါ။ ကနလးကို သီချင်းဆိုဖပြို့၊ လက်ခုပ်တီးဖပြို့၊ စကားနဖပာြို့၊ အတူတူ
ကစားနပးြို့ ကိုေ့်ကိုေ်ကို သတိနပးတဲ့ စာနတွလည်း မှတ်ထားလို့ ရပါတေ်။ ကနလးအတွက် သီးသန့် ပန်းကန်လုံးကို အသုံးဖပု နကျွး
ဖခင်းအားဖြင့် ဘေ်နလာက်စားပပီးပပီလဲ သိနိုင်ပါတေ်။

 □ ရိုးရှင်းတဲ့နန့စဉ်မှတ်တမ်းနလးဖပုစုထားဖခင်းနဲ့ ကနလးက နန့စဉ်အစားအစာအုပ်စု စုံလင်နအာင် စားမစားသိနိုင်ပါတေ်။
 □ ရိုးရှင်းတဲ့ နန့စဉ်မှတ်တမ်းနလး ဖပုစုထားဖခင်းနဲ့ နန့စဉ်လုံနလာက်နအာင် စားနနမနန သိနိုင်ပါတေ်။
 □ ရိုးရှင်းတဲ့နန့စဉ်မှတ်တမ်းနလးဖပုစုထားဖခင်းနဲ့ သံဓါတ်နဲ့ဗီတာမင်နအ ကကေ်ဝတဲ့အစားအစာ စားနနလားမစားနနလားသိနိုင်ပါတေ်။
 □ ရိုးရှင်းတဲ့နန့စဉ်မှတ်တမ်းနလးဖပုစုထားဖခင်းနဲ့ အစာရဲ့ အနပျာ့အမာအနဖခအနနက ကနလးရဲ့ အသက်အရွေ်နဲ့ သင့်နတာ်မနတာ်သိနိုင်

ပါတေ်။
 □ ရိုးရှင်းတဲ့နန့စဉ်မှတ်တမ်းနလးဖပုစုထားဖခင်းနဲ့ အစာပိုစားြို့လိုအပ်ပပီလား မလိုအပ်နသးဘူးလား သိနိုင်ပါတေ်။
 □ ကနလးအတွက် သီးသန့်ပန်းကန်လုံးကို အသုံးဖပုနကျွးဖခင်းအားဖြင့် ဘေ်နလာက်စားပပီးပပီလဲ သိနိုင်ပါတေ်။
 □ ရိုးရှင်းတဲ့နန့စဉ်မှတ်တမ်းနလးဖပုစုထားဖခင်းနဲ့ မိခင်အနနနဲ့ ကနလးကို အစားစာချနိ်၊ ကစားချနိ် နတွမှာ လှုံ့နဆာ်ြို့ သတိရနစနိုင်ပါ

တေ်။
နဖပာရန် : ကနလးအတွက် အစားအစာနန့စဉ်မှတ်တမ်းဖပုလုပ်ြို့ အခက်အခဲရှိပါသလား။

 □  မရှိပါဘူး (နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □ အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက် တင်ဖပလာလှေင် (အဆင့် ၅ သို့သွားရန်)

အဆင့် ၅ : အနဖြရှာဖခင်း။

အနလ့အကျင့် အတားအဆီး (ခက်ခဲမှု) အနဖြ (လွေ်ကူမှု)

၁

၂

၃

၄

၅

နဖပာရန် : မိခင်အား သူနဖပာဖပသည့် နရှ့ဆက်ဖပုလုပ်ရန်ခက်ခဲနစသည့်အနြကာင်းများကိုြတ်ဖပပပီး ဘေ်လိုလုပ်ရင် အဆင်နဖပမလဲ 
(အခက်အခဲနှင့် အနလ့အကျင့်အား တိတိကျကျ နမးရန်) ။

လုပ်ရန် : အဆင့် ၂ ရှိ အဓိက အနလ့အကျင့်များကို မိခင်မှ လုပ်နဆာင်ရန် အစီအစဉ်ရှိသည်ဟုနဖပာပါက သင်မှ ဖပုလုပ်သူဟု အမှတ်သားဖပု
ရန်၊ ထပ်မံအတည်ဖပုရန်၊ ထို့နနာက် မိခင်မှဖပုလုပ်ရန် အစဂအစဉ်ရှိနြကာင်း ထပ်မံ အတည်ဖပုပါ။ မိခင်မှ ဖပုလုပ်ဖြစ်ပါက နရှ့ဆက်လုပ်ရန် 
အခက်အခဲ ရှိမရှိနမးရန်။ ဥပမာ သူမသည်နခတ်နပါ် သားဆက်ဖခားနည်းကို သုံးမည်ဆိုပါက သူမစိတ်ပူပင်ရသည့် အနြကာင်းအရာများကို 
နမးရန်။ မိခင်မှနရှ့ဆက်ရန် အခက်အခဲမရှိဆိုပါက အဆင့် ၇သို့ သွားရန်နှင့် သူမဖပုလုပ်မည်ဟုနပးသည့် ကတိစကားအားမှတ်သားရန် (သူမ
က ဖပုလုပ်ရန် အနရးကကီးနြကာင်း နားလည်ထားပါက နဆွးနနွးညှိနှိုင်းရန် မလိုနတာ့နပ)။
မိခင်မှ နဖပာဆိုထားသည့် အနလ့အကျင့်များအား လုပ်နဆာင်နိုင်ဖခင်းမရှိပါက အဆင့် ၄ မှ ၇ အတွင်းဖပန်လည်လုပ်နဆာင်ရန်။
မိခင်မှ သတိမဖပုမိသည့် အနလ့အကျင့်များအတွက်လည်း အဆင့် ၄ မှ ၇ အတွင်း ဖပန်လည်လုပ်နဆာင်ရန်။

လုပ်ရန် : မိခင်ဖပုလုပ်သည့် မှန်ကန်နကာင်းမွန်သည့် ဖပုလုပ်မှုတိုင်းအတွက် အသိမှတ်ဖပုနပးပါ။ ကိုေ်တိုင်နသချာလာနစနိုင်သည်အထိ 
လမ်းညွှန်အတည်ဖပုနပးပါ။ (နဖပာရန် - အစ်မနဲ့ ကနလးရဲ့ ကျန်းမာနရးအတွက် ေီလိုလုပ်တာ အရမ်းနကာင်းမွန်ပါတေ်၊ ကနလးနမွးြို့ နငွစု
တာနဲ့ နမွးြို့အစီအစဉ်ဆွဲတာ အရမ်းနကာင်းပါတေ်၊ မှန်ကန်တဲ့ နရွးချေ်မှုလက္ခဏာနတွပါပဲ)။

အဆင့် ၄ : ဖြစ်နပါ်လာနိုင်သည့် အခက်အခဲများအား ကကိုတင်သင်ြကားနပးထားရန် ။

နဖပာရန် : အနရးကကီး အနြကာင်းအရာ တစ်ခုနဖပာဖပပါရနစ။ တစ်ချ ို့ အနြကာင်းအရာနတွက အသစ်စက်စက်ဖြစ်နနနိုင်ပါတေ်၊ ေါနြကာင့် မ
ရှင်းလင်းတဲ့နနရာတိုင်းမှာ နမးဖမန်းနိုင်ပါတေ်။

၁. ကနလးကအရွေ်နရာက်လာတာနဲ့ အစာစားတတ်လာတာနဲ့အမှေ အစာရဲ့သိပ်သည်းဆကို ဖမှင့်နကျွးပါ။ အရည်လို နချမွချက်ဖပုတ်
ထားတာနတွနဲ့ စပပီးနတာ့၊ အပျစ်လို ကျတိ်ထားတဲ့ အစားအစာကတစ်ဆင့် နနာက်ဆုံး နကာင်းမွန်စွာ ခုတ်ထစ်ထားတဲ့ အစားအစာ
အဖြစ် အဆင့်ဆင့်နဖပာင်းရပါတေ်။ ကနလးအသက် ၁၀လကနန ၁၂လနလာက် နရာက်တဲ့အချနိ်မှာနတာ့သူက မိသားစုဝင်နတွ စား
တဲ့အစားအစာကို စားနိုင်ပါပပီ။

နဖပာရန် : ကနလးက အစာစားတတ်လာတာနဲ့အမှေ အစာရဲ့သိပ်သည်းဆကို ဖမှင့်နကျွးြို့ အခက်အခဲ ရှိပါသလား။
 □ မရှိပါဘူး (နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □ အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက်တင်ဖပလာလှေင် (အဆင့် ၅ သို့သွားရန်)

၂. ကနလးကအစာစားတဲ့အချနိ်မှာနတာ့ သူ့အစာအိမ်က နသးငေ်နနပါနသးတေ်။ တစ်ကကိမ်စားရင် ဇွန်းအနည်းငေ်နလာက်ပဲ စား
နိုင်ပါနသးတေ်။ ကနလးငေ်ငေ်နလးနတွကို တစ်ကကိမ်ကို နည်းနည်းနဲ့ တစ်နနကုန် နကျွးနနြို့လိုပါတေ်။ အရွေ်နရာက်လာလို့ ၇ 
လနလာက်နရာက်တာနဲ့ တစ်နန့ ၃ နပ်မှာ သွားရည်စာတစ်ကကိမ် ထည့်နကျွးပါ ၉ လနလာက်နရာက်ရင်နတာ့ တစ်နန့ ၃ နပ် အဖပင် 
သွားရည်စာ ၂ကကိမ်ထည့်နကျွးပါ။

နဖပာရန် : ကနလးကိုတစ်နန့ ၃နပ် ပုံမှန်အစားအစာနကျွးြို့ အခက်အခဲရှိပါသလား။
 □ မရှိပါဘူး (နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □ အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက်တင်ဖပလာလှေင် (အဆင့် ၅ သို့သွားရန်)

၃. ကနလးဟာ နန့စဉ် အစားအစာအုပ်စုတိုင်းမှ အနည်းဆုံးတစ်မျ ိုး စားရပါမေ်။ အစားအစာအုပ်စု ၃ မျ ိုးနဲ့ ဥပမာနတွကို မှတ်မိပါ
သလား။

လုပ်ရန် : မိခင်ကိုနမးဖမန်းပပီး သူမလိုအပ်နနသည့်နနရာများကို ဖြည့်စွက်နဖပာြကားနပးပါ။
နဖပာရန် : နဆွးနနွးခဲ့တဲ့ ၃+၂+၁ အာဟာရဖပုမှုအတိုင်း မိခင်ကိုေ်တိုင်လည်း အစားအစာအုပ်စုတိုင်း စုံလင်နအာင်စားဖခင်းဖြင့် ကျန်းမာ 
ကကံ့ခိုင်နစနိုင်ပါတေ်။ ကနလးမှာလဲအဲ့လိုပဲဖြစ်ပပီးနတာ့၊ ကနလး မစားသင့်တဲ့အစားအစာဆိုတာမရှိပါဘူး၊ တစ်ခါတစ်နလမှာနတာ့ အာဟာရ
ရှိနအာင် အကျ ိုးဖြစ် နအာင် နကျွးနမွးနနတဲ့နနရာမှာ အစဉ်အလာ အေူအဆမှားနတွက ဝင်လာတတ်ပါတေ်။ ကနလးတိုင်းက နကာင်းမွန်
တဲ့ သဘာဝ အစားအစာအားလုံးကိုစားနိုင်ပါတေ်။
နဖပာရန် : ကနလးကို နန့စဉ် အစားအစာအုပ်စုတိုင်းမှ အနည်းဆုံးတစ်မျ ိုး ထည့်နကျွးြို့ အခက်အခဲ ရှိပါသလား။

 □ မရှိပါဘူး (နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □ အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက်တင်ဖပလာလှေင် (အဆင့် ၅ သို့သွားရန်)

၄. ကနလးတိုင်းဟာ နန့စဉ် သံဓါတ်နဲ့ ဗီတာမင်နအ ကကေ်ဝတဲ့အစားအစာနတွကို စားသင့်နြကာင်းပါတေ်။ ဘေ်အစားအစာနတွဟာ 
သံဓါတ်နဲ့ ဗီတာမင် နအ ကကေ်ဝလဲဆိုတာမှတ်မိပါသလား။

လုပ်ရန်  : မိခင်ကိုနမးဖမန်းပပီး သူမလိုအပ်နနသည့်နနရာများကို ဖြည့်စွက်နဖပာြကားနပးပါ။
နဖပာရန် : မိခင်ဟာ သံဓါတ်နဲ့ ဗီတာမင်နအကကေ်ဝတဲ့အစားအစာနတွကို ကိုေ်ဝန်နဆာင်ချနိ်နဲ့ နို့တိုက်နနချနိ် တစ်နလှောက်လုံံးလိုအပ်
တေ်လို့ နဆွးနနွးနဖပာဆိုခဲ့ပါတေ်။ ကနလးဟာလဲပဲ သံဓါတ်ကကေ်ဝတဲ့ အစားအစာနတွကိုစားဖခင်းဖြင့် နသွးအားနည်းတာကိုကာကွေ်နုိင်
သလို ဗီတာမင်နအကကေ်ဝတဲ့ အစားအစာ နတွကိုစားဖခင်းဖြင့် ခုခံအားနကာင်းနစပပီး နာမကျန်းမှု ကူးစက်နရာဂါနတွကနန ကာကွေ်နပး
နိုင်ပါတေ်။

၁၀၉၁၀၈



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

အဓိက အနလ့အကျင့်များ :

၁.   မိခင်မှကနလး ဆာနလာက်သည်နှင့် နကျွးဖခင်း။
၂.    မိခင်မှ ကနလး၏ ြွံ့ပြိုးတိုးတက်မှု အဆင့်များအား နစာင့်ြကည့်ဖခင်း။

အဆင့် ၁: မိခင်အား နှုတ်ခွန်းဆက်၍ ေခင် နခါ်ဆိုမှုအနြကာင်းအရာများ၊ နအာင်ဖမင်စွာ 
လုပ်နဆာင်နုိင်ခ့ဲသည်များ၊ နတွက့ကုံနကျာ်ဖြတ်လာသည့် အခက်အခဲများအား ဖပန်နဖပာင်းနဆွးနနွးပါ။

နဖပာရန် : မဂဂလာပါ ကျွန်နတာ်/ကျွန်မ ကနတာ့ နေါက်တာ.....ပါ ။ ေခု ဖမန်ကူစီမံကိန်းဟုနခါ်နသာ ကိုေ်ဝန်နဆာင်အမျ ိုးသမီးများနှင့် 
ရင်နသွးငေ်များ၏ကျန်းမာနရး၊ အာဟာရဖပည့်ဝနရး တို့အတွက် နငွနြကးနထာက်ပံ့မှုနှင့် အစားအစာများဝေ်ေူရန် ကူပွန်များနထာက်ပံ့
နပးသည့် စီမံကိန်းတွင် ပါဝင်နနပါသည်။ ေခု စကားနဖပာလို့ အဆင်နဖပမလား အချနိ်မိနစ်၂၀ နလာက်လိုပါမေ်။
လုပ်ရန် : စကားနဖပာရန် မိခင်သည် မအားလပ်လှေင် အာရုံများ၊အလုပ်များ၊ အချနိ်မိနစ်၂၀ မနပးနိုင်နသးလှေင် သင့်နတာ်သည့်အချနိ်မှ ဖပန်နခါ်
ြို့ စီစဉ်နပးရန်။
လုပ်ရန် : နခါ်ေူနဖပာဆိုဖခင်းအား ကနလး၏ ကျန်းမာနရးအနဖခအနန၊ သက်တမ်းအလိုက် ြွံ့ပြိုးတိုးတက်မှု အနဖခအနနများအား နမးဖမန်း
ဖခင်းဖြင့် စတင်ရန်။
နဖပာရန် : အရင် တစ်နခါက်တုန်းက အစ်မနှင့်ကနလး ကျန်းမာနရးအတွက် ဖပုလုပ်သင့်တဲ့ အနရးပါတဲ့ အနလ့အကျင့်နလးနတွ ကျွန်မတို့
နဖပာခဲ့ြကတာ မှတ်မိလားမသိဘူး။    အဲ့အနလ့အကျင့်နလးနတွက ဘာနတွလဲမသိဘူး။

 □ ဖြည့်စွက်စာနကျွးဖခင်း။
 □ မိခင်နို့ဆက်တိုက်ဖခင်း။
 □ မိခင်မှ ကနလး ၇ လအရွေ်တွင် ပျစ်နှစ်သည့်အစာစနကျွးဖခင်း။
 □ မိခင်မှ ကနလးကို တစ်နန့အနည်းဆုံး၃ ကကိမ် နကျွးဖခင်း။
 □ မိခင်မှ ကနလးကို အစားအစာအုပ်စုမျ ိုးစုံမှ နကျွးဖခင်း။
 □ မိခင်မှ ကနလးကို သံဓါတ်ဖပည့်ဝသည့်အစားအစာတစ်မျ ိုး၊ ဗီတာမင်နအဖပည့်ဝသည့် အစားအစာတစ်မျ ိုး ပါဝင်နအာင် နန့စဉ်နကျွးဖခင်း။
 □ မိခင်မှ ကနလး၏ အစားအနသာက် နန့စဉ်မှတ်တမ်းဖပုလုပ်ဖခင်း။

လုပ်ရန် : မိခင်နဖပာသမှေကို နအာက်ပါအကွက်များတွင်မှတ်ရန်။ သူမနဖပာသမှေကို အတည်ဖပုရန်။ သူမမှတ်မိသမှေကိုစစ်နဆးရန်နှင့်ပိုမိုမှတ်မိ
လာရန်အကူအညီနပးရန်။
နဖပာရန် : ေါဆိုကျွန်မတို့ တစ်ချက်ဖခင်းစီ နဆွးနနွးြကရနအာင် အရင်တစ်နခါက် ြုန်းနခါ်တုန်းက ေီအဖပုအမူနလးနတွကို ဂရုစိုက်လုပ်ြို့ 
အစ်မကတိ ဖပုခဲ့ပါတေ်။ ဘေ်နလာက်လုပ်ဖြစ်ခဲ့လည်း ြကည့်ြကရနအာင်။

အဆင့် ၆ : အနလ့အကျင့်များအား အနသးဆုံးအဆင့်မှ စလုပ်နဆာင်နိုင်ရန် ညှိနှိုင်းပါ

နဖပာရန် : ဘာနတွကို ကကိုးစားြကည့်လို့ အဆင်နဖပပါမလဲ (ဇေားရှိ ဖပုလုပ်ရန်ကိုြကည့်ပါ) ။

အဆင့် ၇ : လုပ်နဆာင်ရန် ကတိစကား သနဘာတူညီချက် ရေူရန်

နဖပာရန် : နနာက်ထပ်နဆွးနနွးမှုမလုပ်မှီ ေီအနလ့အကျင့်နတွ လုပ်နဆာင်ြို့ ကျွန်မတို့ သနဘာတူညီချက်ရပပီနနာ် (သူမနဖပာဆိုသည့်အတိုင်း 
နရးမှတ်ထားသည်အား ဖပန်လည်ြတ်ဖပရန်) ။

(အဓိကအနလ့အကျင့်တစ်ခုချင်းစီအတွက် အဆင့် ၄ မှ အဆင့် ၇ အထိ လုပ်နဆာင်ရန်)
ကတိနပးထားသည့် လုပ်နဆာင်မည့် အနလ့အကျင့်များ ။

အနလ့အကျင့် ကတိစကား

၁

၂

အဆင့် ၈ : ဖပန်လည်စစ်နဆးသည့်အစီအစဉ်

နဖပာရန် : ေနန့နဆွးနနွးြို့အချနိ်နပးတာ နကျးဇူးတင်ပါတေ် ကျွန်မရည်ရွေ်ချက်ကနတာ့ မိခင်နဲ့ကနလး၂ဦးလုံး၏ ကျန်းမာနရးအတွက် 
အနလ့အကျင့် နကာင်းနလးနတွကို ဆက်လက် လုပ်နဆာင်နိုင်နစရန်ဖြစ်ပါတေ်။
အနရးပါတဲ့ ေီအနလ့အကျင့်နလးနတွကိုလုပ်ြို့ ကျွန်မတို့ သနဘာတူထားပပီးဖြစ်တဲ့အတွက် ကတိစကားနလးနတွကိုလည်း ကျွန်မ မှတ်သား
နပးထားပါတေ်။ နနာက်တစ်နခါက်နခါ်ဆိုမှုမှာနတာ့ ဘေ်နနရာနတွမှာ အဆင်နဖပနနပပီးနတာ့ ဘေ်နနရာနတွမှာ အကူအညီလိုအပ်လဲကို 
နဆွးနနွးြကပါမေ်။ နမးစရာ၊ မရှင်းတာနလးများရှိနသးလား။
လုပ်ရန် : နမးခွန်းများ၊ စိုးရိမ်ပူပင်မှုများအား နဖြြကားနပးရန်။
လုပ်ရန် : အားလပ် အချနိ်နမးဖမန်း၍ နနာက်တစ်ကကိမ်နခါ်ဆိုမှုအတွက် အစီအစဉ်ဆွဲပါ။ အချနိ်နပးသည့်အတွက် နကျးဇူးတင်နြကာင်း        
နဖပာခဲ့ပါ။
လုပ်ရန် : အခက်အခဲသို့မဟုတ် စိုးရိမ်ပူပန်မှုရှိတိုင်း ကျန်းမာနရးဌာနသို့သွားသင့်နြကာင်း သတိနပးရန်။

အနထာက်အကူ ဖပုနစမည့် လုပ်နဆာင်ချက်များ။

ကနလးကို ချက်ဖပုတ်ထားသည့်အစားအစာတစ်နန့ ၃ ကကိမ်နကျွးရန် စာတိုပို့၍ သတိနပးဖခင်း။
ကနလးကအစာစားတတ်လာတာနဲ့အမှေ အရည်မှ အပျစ်၊ အပျစ်မှ နကာင်းမွန်စွာခုတ်ထစ် ချက်ဖပုတ်ထား သည့်အစာစသဖြင့် အစာရဲ့ 
သိပ်သည်းဆကိုဖမှင့်ရန် စာတိုပို့အသိနပးဖခင်း။
အစာမနကျွးမီ နို့တိုက်သင့်နြကာင်း စာတိုပို့ အသိနပးဖခင်း။
အစာတစ်ကကိမ်နှင့် တစ်ကကိမ်ြကားလည်း မိခင်နို့တိုက်သင့်နြကာင်း စာတိုပို့အသိနပးဖခင်း။
ကနလး ၂နှစ်အရွေ်ထိ မိခင်နို့ဆက်တိုက်သင့်နြကာင်း စာတိုပို့အသိနပးဖခင်း။
အစားအစာအုပ်စုမျ ိုးစုံမှ အစားအစာဓါတ်ပုံများကို စာတိုပို့အသိနပးဖခင်း။
သံဓါတ်နှင့် ဗီတာမင်နအ ကကေ်ဝသည့်အစားအစာများ ဓါတ်ပုံကို စာတိုပို့သတိနပးဖခင်း။
နန့စဉ်နကျွးနမွးသည့် အစားအစာမှတ်တမ်းဖပုလုပ်ရန် စာတိုပို့သတိနပးဖခင်း။
မိခင်သနဘာတူထားသည့် ကတိစကားများအား စာတိုပို့ သတိနပးဖခင်း။

ဖုန်းတေါ်ဆိုမှုလမ်းညွှန် # ၁၃

ကတလးဘဝအတောေိုင်း - ၇ လ

ကတိကဝတ် ၁ :
နအာင်ဖမင်မှု?    နအာင်ဖမင် (ချးီကျူးနဖပာဆိုရန်)၊    မနအာင်ဖမင် (ကကုံနတွ့ရနသာ အတားအဆီးများကိုနမးဖမန်းကာ အကကုံဖပုဖခင်း၊ 
ညှိနှိုင်းဖခင်း၊ သနဘာ တူညီချက်အသစ် ရေူရန်)။
ဘာအခက်အခဲရှိနနလို့ပါလဲ။
လွေ်ကူသွားနအာင် ဘေ်လိုလုပ်လို့ရမလဲ ။
အနကာင်အထည်နပါ်နအာင် ဘေ်လိုကူညီရမလဲ ။
ဘေ်လိုကကိုးစားြကည့်ချင်လဲ ။
ေါဆို နနာက်တစ်ကကိမ် မနခါ်ဆိုမှီမှာ အစ်မက (သူနဖပာသည့် ကတိကဝတ်ကို ဖပန်လည်ရွတ်ဆိုဖပ၍) ေီအတိုင်းကကိုးစားမေ်လို့ 
ကျွန်မတို့ သနဘာတူညီမှုရတေ်နနာ်။

၁၁၁၁၁၀



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

အဆင့် ၄ : ဖြစ်နပါ်လာနိုင်သည့် အခက်အခဲများအား ကကိုတင်သင်ြကားနပးထားရန် ။

နဖပာရန် : အနရးကကီး အနြကာင်းအရာ တစ်ခုနဖပာဖပပါရနစ။ တစ်ချ ို့ အနြကာင်းအရာနတွက အသစ်စက်စက်ဖြစ်နနနိုင်ပါတေ်၊ ေါနြကာင့် မ
ရှင်းလင်းတဲ့နနရာတိုင်းမှာ နမးဖမန်းနိုင်ပါတေ်။

၁. ဆာတာကိုနစာင့်ြကည့်နကျွးတဲ့အနလ့အကျင့်ဆိုတာ ကနလးက ဗိုက်ဆာတာနဲ့ သို့မဟုတ် ဗိုက်ဖပည့်တာနဲ့ အချက်ဖပတာနလးနတွကို
ြကည့်ပပီး အလိုက်သင့်နကျွးနမွးဖခင်းကို နခါ်ပါတေ်။ မိခင်အများစုက ကနလးကို လိုတာထက်ပိုနကျွးမိမှာကိုစိုးရိမ်တတ်ြကပပီးနတာ့ ေီ
လိုဖြစ်လာနိုင်နချက တကေ်နတာ့ နည်းပါတေ်။ အစားအစာအုပ်စု စုံလင်စွာနကျွးရုံနဲ့နတာ့ ကနလးက ဝလာြို့၊ အဝလွန်ြို့ မဖြစ်နိုင်ပါ
ဘူး။ ကနလးနတွက တကေ်နတာ့ မှန်ကန်တဲ့အစားအစာကို ဖပည့်ဝစွာမရရှိချနိ်၊ မမှန်ကန်တဲ့ အစားအစာနတွ ဖြစ်တဲ့ ချ ိုလွန်း၊ ငန်လွန်း၊ 
ဖပင်ဆင်ထုတ်ပိုးထားတဲ့  အစားအစာနတွ သြကားပါတဲ့ အချ ိုရည်နတွကို စားမိမှပဲ အန္တရာေ်ရှိတတ်တာပါ။ ဆာတာကိုနစာင့်ြကည့်
နကျွးတဲ့အနလ့အကျင့်နဲ့ ကနလးကိုလိုတာထက် နလျာ့စား မိမှာမျ ိုး၊ ပိုစားမိမှာမျ ိုးကို နရှာင်ရှားလို့ရမှာပါ။

 □ ကနလးက ဆာလာပပီ စားချင်လာပပီဆို ေီလိုနလးနတွနတွ့ရတတ်ပါတေ်။
 ○ လက်၊နဖခ နဝှ့ေမ်းဖခင်း
 ○ အစာကိုဖမင်တာနဲ့စိတ်လှုပ်ရှားမှုဖပဖခင်း
 ○ ဇွန်း ပန်းကန် တို့ကို နကာက်ေူဖခင်း
 ○ ပါးစပ်ဟဖပဖခင်း
 ○ အစာဘက်ကို ေိမ်းဖခင်း
 ○ ခပုံးဖခင်း၊ ရီဖခင်း အသံထွက်နအာင်ဖပုမူဖခင်း
 ○ ပါးစပ်ထဲ လက်သီးဆုတ်ထည့်ဖခင်း လက်လှမ်းမှီရာအရာကို ဝါးဖခင်း

 □ ဗိုက်ဖပည့်ပပီ မစားချင်နတာ့ဘူးဆိုလှေင် ေီလိုနလးနတွနတွ့ရတတ်ပါတေ်။
 ○ နခါင်းလှည့်သွားဖခင်း
 ○ ပါးစပ်နစ့ထားဖခင်း
 ○ ဇွန်း ပန်းကန်များကို တွန်းထုတ်ဖခင်း
 ○ အစာကို နထွးထုတ်ဖခင်း
 ○ မျက်နမှာင်ကျုံ့ဖခင်း၊ ငိုဖခင်း၊ ဂျကီျဖခင်း
 ○ အိပ်နပျာ်သွားဖခင်း

နဖပာရန် : ကနလးဆာတာကို နစာင့်ြကည့်ပပီး အလိုက်သင့်နကျွးြို့ အခက်အခဲရှိပါသလား။
 □ မရှိပါဘူး (နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □ အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက်တင်ဖပလာလှေင် (အဆင့် ၅ သို့သွားရန်)

၂. ကနလးအားလုံးဟာတူညီတဲ့အသက်အရွေ် အချနိ်အပိုင်းအဖခားနရာက်လာရင် တစ်ချ ို့နသာ အသံ၊ ရုပ်ပိုင်းဆိုင်ရာ၊ စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာ 
အဖပုအမူနတွကို လုပ်နိုင်နနြို့လိုအပ်ပါတေ်။ ကနလးအားလုံးက တစ်နောက်နဲ့တစ်နောက် မတူကွဲဖပားပါတေ်။ ေါနပမေ့် နေဘုေျ
အားဖြင့်နတာ့ ကနလးရဲ့ ြွံ့ပြိုးတိုးတက်မှု မှတ်တမ်းအဆင့်ကို နစာင့်ြကည့်ချင်းဖြင့် ြွံ့ပြိုးသင့်သနလာက် ြွံ့ပြိုးမှုရှိမရှိ သိနိုင်ပါတေ်။ ေီ
အသက်အရွေ် အပိုင်းအဖခားမှာနတာ့ နအာက်ပါအဖပုအမူများကိုဖပုလုပ်နိုင်သင့်ပါပပီ။
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နဖပာရန် : အရင်တစ်နခါက်နဖပာခဲ့တဲ့ အနလ့အကျင့်နလးနတွအဖပင် ေီတစ်နခါက် မိခင်နဲ့ ကနလးရဲ့ကျန်းမာနရးကို အကူညီဖြစ်နစမေ့် 
အနလ့အကျင့်အသစ်နလးနတွ နဖပာဖပနပးပါဦးမေ်။

အဆင့် ၂: လက်ရှိအနလ့အကျင့်များအနြကာင်းနမးဖမန်းဖခင်း။

နဖပာရန် : ကနလးကို ဗိုက်ဆာတာနဲ့ “နစာင့်ြကည့်နကျွးတဲ့အနလ့အကျင့်” အနြကာင်း ဘာနတွြကားြူးပါသလဲ?
 □ ဆာတာကို နစာင့်ြကည့်နကျွးတဲ့ အနလ့အကျင့်ဆိုတာ ကနလးက ဗိုက်ဆာတာနဲ့ (သို့မဟုတ်) ဗိုက်ဖပည့်တာနဲ့ အချက်ဖပတာနလးနတွ

ကို ြကည့်ပပီး အလိုက်သင့် နကျွးနမွးဖခင်းကို နခါ်ပါတေ်။
 □ ကနလးက ဆာလာပပီ စားချင်လာပပီဆို ေီလိုနလးနတွနတွ့ရတတ်ပါတေ်။

 □ လက်၊နဖခ နဝှ့ေမ်းဖခင်း
 □ အစာကိုဖမင်တာနဲ့စိတ်လှုတ်ရှားမှုဖပဖခင်း
 □ ဇွန်း ပန်းကန် တို့ကို နကာက်ေူဖခင်း
 □ ပါးစပ်ဟဖပဖခင်း
 □ အစာဘက်ကို ေိမ်းဖခင်း
 □ ခပုံးဖခင်း၊ ရီဖခင်း အသံထွက်နအာင်ဖပုမူဖခင်း
 □ ပါးစပ်ထဲ လက်သီးဆုတ်ထည့်ဖခင်း လက်လှမ်းမှီရာအရာကို ဝါးဖခင်း
 □ ဗိုက်ဖပည့်ပပီ မစားဖခင်နတာ့ဘူးဆိုလှေင် ေီလိုနလးနတွနတွ့ရတတ်ပါတေ်
 □ နခါင်းလှည့်သွားဖခင်း
 □ ပါးစပ်နစ့ထားဖခင်း
 □ ဇွန်း ပန်းကန်များကို တွန်းထုတ်ဖခင်း
 □ အစာကို နထွးထုတ်ဖခင်း
 □ မျက်နမှာင်ကျုံ့ဖခင်း၊ ငိုဖခင်း၊ ဂျကီျဖခင်း
 □ အိပ်နပျာ်သွားဖခင်း

နဖပာရန် : ေါနတွကနတာ့ ဗိုက်ဆာတာနဲ့ အလိုက်သင့်နကျွးနမွးဖခင်းနဲ့ ပတ်သတ်ပပီး ြကားြူးထားနိုင်တာ နလးနတွပါ၊ အခုနမးချင်တာက 
ကနလးရဲ့ ြွံ့ပြိုးတိုးတက်မှု အဆင့်မှတ်တမ်းကို ြကားြူးသလားလို့ပါ။

 □ ကနလးရဲ့အသက်အရွေ်အလိုက်ရှိရမေ့် ြွံ့ပြိုးတိုးတက်မှုအဆင့်မှတ်တမ်းကနတာ့ ကနလးဟာ ရုပ်ပိုင်းဆိုင်ရာ ဉာဏ်ရည်ပိုင်းဆိုင်ရာ 
တိုးတက်ြွံ့ပြိုးမှုဘေ်နလာက်ရှိနနလဲ ဆိုတာကိုသိနစနိုင် ပါတေ်။

 □ ြွံ့ပြိုးတိုးတက်မှုမှတ်တမ်းအဆင့်ကိုြကည့်ချင်းဖြင့် နစာင့်ြကည့်နိုင်ပါတေ်။
 □ စကားနဖပာဖခင်း၊ သီချင်းဆိုဖခင်း၊ လက်ခုပ်တီးဖခင်း၊ အရုပ်များနှင့်နဆာ့ကစားဖခင်း၊ မိသားစုဝင်များနဲ့ ရင်းရင်းနှီးနှီးရှိဖခင်း စသဖြင့် 

လှုံ့နဆာ်မှုကိုရတဲ့ ကနလးနတွဟာ ြွံ့ပြိုးတိုးတက်မှုအဆင့်မှီရုံမက နကျာ်လွန်တာမျ ိုးပါရှိတတ်ပါတေ်။
 □ တကေ်လို့အနမက ကနလးကရှိသင့်တဲ့ ရုပ်ပိုင်းဆိုင်ရာ ဉာဏ်ရည်ပိုင်းဆိုင်ရာ ြွံ့ပြိုးတိုးတက်မှု အဆင့်မှာ မရှိနနဘူးလို့ထင်ရင် 

ကျန်းမာနရးဌာနကိုနခါ်သွားပပီး ဆရာဝန်နဲ့ တိုင်ပင်လို့ရပါတေ်။
နဖပာရန် : အခုနဖပာသွားတာနတွကနတာ့ ကနလးရဲ့ အသက်အရွေ်လိုက် ရှိရမေ့် ြွံ့ပြိုးတိုးတက်မှု မှတ်တမ်း အဆင့်အနြကာင်းပါပဲ။ 

အဆင့် ၃: ဇေားအသုံးဖပု၍ ဖပုလုပ်သူနှင့် မဖပုလုပ်သူခွဲဖခင်း။

နဖပာရန် : ေီနန့ကို မိခင်နှင့်ကနလး ကျန်းမာနရးအတွက် အနရးကကီးတဲ့ အနြကာင်းအရာများကို နဖပာဖပနပးမေ်လို့ ကျွန်မနဖပာခဲ့ပါတေ်။
လုပ်ရန် : အဆင့် ၂ ရှိ အဓိက အနလ့အကျင့်များကို မိခင်မှ လုပ်နဆာင်ရန် အစီအစဉ်ရှိသည်ဟုနဖပာပါက သင်မှ ဖပုလုပ်သူဟု အမှတ်သားဖပု
ရန်၊ ထပ်မံအတည်ဖပုရန်၊ ထို့နနာက် မိခင်မှဖပုလုပ်ရန် အစဂအစဉ်ရှိနြကာင်း ထပ်မံ အတည်ဖပုပါ။ မိခင်မှ ဖပုလုပ်ဖြစ်ပါက နရှ့ဆက်လုပ်ရန် 
အခက်အခဲ ရှိမရှိနမးရန်။ ဥပမာ သူမသည်နခတ်နပါ် သားဆက်ဖခားနည်းကို သုံးမည်ဆိုပါက သူမစိတ်ပူပင်ရသည့် အနြကာင်းအရာများကို 
နမးရန်။ မိခင်မှနရှ့ဆက်ရန် အခက်အခဲမရှိဆိုပါက အဆင့် ၇သို့ သွားရန်နှင့် သူမဖပုလုပ်မည်ဟုနပးသည့် ကတိစကားအားမှတ်သားရန် (သူမ
က ဖပုလုပ်ရန် အနရးကကီးနြကာင်း နားလည်ထားပါက နဆွးနနွးညှိနှိုင်းရန် မလိုနတာ့နပ)။

မိခင်မှ နဖပာဆိုထားသည့် အနလ့အကျင့်များအား လုပ်နဆာင်နိုင်ဖခင်းမရှိပါက အဆင့် ၄ မှ ၇ အတွင်းဖပန်လည်လုပ်နဆာင်ရန်။
မိခင်မှ သတိမဖပုမိသည့် အနလ့အကျင့်များအတွက်လည်း အဆင့် ၄ မှ ၇ အတွင်း ဖပန်လည်လုပ်နဆာင်ရန်။

လိုက်နာသင့်သည့် အတလ့အကျင့်များ

SBC ဖုန်းတေါ်ဆိုမှု လမ်းညွှန်ခေ ဇယားွှင့် တဆေးတွေးအွည်ခေုေျက်လမ်းေဉ်

မခေု
လုေ်သူ

ခေုလုေ် 
သူ

ဆက်လက်
မလုေ်ွိုင်သူ

ဆက်လက်
လုေ်ွိုင်သူ

နဆွးနနွးမှု အဆင့်
၄,၅,၆

DCP- အဆင့် ၇ 
သနဘာတူညီမှု
အတည်ဖပုဖခင်း

ကတလးများ ယေုအသက်အရွယ်ွေင် လုေ်ွိုင်တလ့ရှိသည်များ
လူမှုတရး/ေိွ်ေံေားေျက်

 □ ရင်းနှီးနသာလူများကို သိ၍ သူစိမ်းကို သတိဖပုမိလာဖခင်း

 □ လူနှင့် အထူးသဖြင့် မိဘနှင့် နဆာ့ကစားလိုဖခင်း

 □ တစ်ဖခားသူ၏စိတ်ခံစားချက်ကို တုံ့ဖပန်တတ်၍ နပျာ်သလိုနနတတ်လာဖခင်း

 □ မှန်တွင် မိမိကိုေ်ကို ြကည့်တတ်လာဖခင်း

ကတိကဝတ် ၂ :
နအာင်ဖမင်မှု?     နအာင်ဖမင် (ချးီကျူးနဖပာဆိုရန်)၊    မနအာင်ဖမင် (ကကုံနတွ့ရနသာအတားအဆီးများကိုနမးဖမန်းကာ အကကုံဖပုဖခင်း၊ 
ညှိနှိုင်းဖခင်း၊ သနဘာတူညီချက်အသစ်ရေူရန်)။
(အနပါ်ကတိကဝတ်များအတိုင်း ကျန်ကတိကဝတ်များကို ဆက်လက်အစီအစဉ်ဆွဲ၍ နမးပါ။)

၁၁၃၁၁၂



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

(အဓိကအနလ့အကျင့်တစ်ခုချင်းစီအတွက် အဆင့် ၄ မှ အဆင့် ၇ အထိ လုပ်နဆာင်ရန်)
ကတိနပးထားသည့် လုပ်နဆာင်မည့် အနလ့အကျင့်များ ။

အနလ့အကျင့် ကတိစကား

၁

၂

အဆင့် ၈ : ဖပန်လည်စစ်နဆးသည့်အစီအစဉ်

နဖပာရန် : ေနန့နဆွးနနွးြို့အချနိ်နပးတာ နကျးဇူးတင်ပါတေ် ကျွန်မရည်ရွေ်ချက်ကနတာ့ မိခင်နဲ့ကနလး၂ဦးလုံး၏ ကျန်းမာနရးအတွက် 
အနလ့အကျင့် နကာင်းနလးနတွကို ဆက်လက် လုပ်နဆာင်နိုင်နစရန်ဖြစ်ပါတေ်။
အနရးပါတဲ့ ေီအနလ့အကျင့်နလးနတွကိုလုပ်ြို့ ကျွန်မတို့ သနဘာတူထားပပီးဖြစ်တဲ့အတွက် ကတိစကားနလးနတွကိုလည်း ကျွန်မ မှတ်သား
နပးထားပါတေ်။ နနာက်တစ်နခါက်နခါ်ဆိုမှုမှာနတာ့ ဘေ်နနရာနတွမှာ အဆင်နဖပနနပပီးနတာ့ ဘေ်နနရာနတွမှာ အကူအညီလိုအပ်လဲကို 
နဆွးနနွးြကပါမေ်။ နမးစရာ၊ မရှင်းတာနလးများရှိနသးလား။
လုပ်ရန် : နမးခွန်းများ၊ စိုးရိမ်ပူပင်မှုများအား နဖြြကားနပးရန်။
လုပ်ရန် : အားလပ် အချနိ်နမးဖမန်း၍ နနာက်တစ်ကကိမ်နခါ်ဆိုမှုအတွက် အစီအစဉ်ဆွဲပါ။ အချနိ်နပးသည့်အတွက် နကျးဇူးတင်နြကာင်း        
နဖပာခဲ့ပါ။
လုပ်ရန် : အခက်အခဲသို့မဟုတ် စိုးရိမ်ပူပန်မှုရှိတိုင်း ကျန်းမာနရးဌာနသို့သွားသင့်နြကာင်း သတိနပးရန်။

အနထာက်အကူ ဖပုနစမည့် လုပ်နဆာင်ချက်များ။

ကနလးဆာနလာင်သည်နှင့် ဖပုလုပ်တတ်သည့်အဖပုအမူများ ဓါတ်ပုံကို စာတိုပို့သတိနပးဖခင်း။
ကနလးလစဉ် ရှိလာရမည့် ြွံ့ပြိုးတိုးတက်မှု အဆင့်အတိုင်း ဖပုလုပ်လာနိုင်မည့် အချက်အလက်များအား စာတိုပို့သတိနပးဖခင်း။
မိခင်တိုင်းအတွက် ကနလးရဲ့ရှိရမည့် ြွံ့ပြိုးတိုးတက်မှုအဆင့်မှတ်တမ်းနှင့် နခါ်ဆိုမှုတစ်ခုချင်းစီရှိ ပုံဖပမှတ်တမ်းများကို ဖမန်ကူ ဖပက္ခေိန်တွင် 
ထည့်သွင်းနပးဖခင်း၊ မိခင်မှ အဆင်နဖပသည့်အချနိ် ဖပက္ခေိန်တွင် တိုးတက်မှုအဆင့်ကို ြကည့်ရှုနိုင်ဖခင်း။

နဖပာရန် : ကနလးအတွက် နန့စဉ်အစားအနသာက်မှတ်တမ်း ဖပုလုပ်ြို့ အခက်အခဲရှိပါသလား။
 □ မရှိပါဘူး (နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □ အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက်တင်ဖပလာလှေင် (အဆင့် ၅ သို့သွားရန်)

အဆင့် ၅ : အနဖြရှာဖခင်း

အနလ့အကျင့် အတားအဆီး (ခက်ခဲမှု) အနဖြ (လွေ်ကူမှု)

၁

၂

နဖပာရန် : မိခင်အား သူနဖပာဖပသည့် နရှ့ဆက်ဖပုလုပ်ရန် ခက်ခဲနစသည့်အနြကာင်းများကိုြတ်ဖပပပီး ဘေ်လိုလုပ်ရင် အဆင်နဖပမလဲ 
(အခက်အခဲနှင့် အနလ့အကျင့်အား တိတိကျကျ နမးရန်) ။

အဆင့် ၆ : အနလ့အကျင့်များအား အနသးဆုံးအဆင့်မှ စလုပ်နဆာင်နိုင်ရန် ညှိနှိုင်းပါ

နဖပာရန် : ဘာနတွကို ကကိုးစားြကည့်လို့ အဆင်နဖပပါမလဲ (ဇေားရှိ ဖပုလုပ်ရန်ကိုြကည့်ပါ) ။

အဆင့် ၇ : လုပ်နဆာင်ရန် ကတိစကား သနဘာတူညီချက် ရေူရန်

နဖပာရန် : နနာက်ထပ်နဆွးနနွးမှုမလုပ်မှီ ေီအနလ့အကျင့်နတွ လုပ်နဆာင်ြို့ ကျွန်မတို့ သနဘာတူညီချက်ရပပီနနာ် (သူမနဖပာဆိုသည့်အတိုင်း 
နရးမှတ်ထားသည်အား ဖပန်လည်ြတ်ဖပရန်) ။

ဘာသာေကား/ဆက်သေယ်မှု
 □ အသံလာရာကို အသံနှင့် တုံ့ဖပန်တတ်ဖခင်း

 □ သရသံများကို တွဲစပ်၍ စကားနဖပာရန် ကကိုးစားလာဖခင်း၊ မိဘနှင့် အလှည့်ကျ အသံဖပု တတ်လာဖခင်း

 □ မိမိနာမည်ကို တုံ့ဖပန်ဖခင်း

 □ နပျာ်ရွှင်ဖခင်း၊ မနကျနပ်ဖခင်းများကို အသံဖပု၍ နြာ်ဖပဖခင်း

 □ ဗျည်းသံများကိုပါ အသံထွက်ရန်ကကိုးစားဖခင်း 

သင်ယူတလ့လာခေင်း (သင်ယူ၊ ေဉ်းေား၊ တခဖရှင်း)
 □ နီးစပ်ရာ အရာဝတ္ထုများကို ြကည့်ရှူတတ်လာဖခင်း

 □ အရာဝတ္ထုများကို ပါးစပ်ထဲထည့်ရန်ကကိုးစားဖခင်း

 □ အရာဝတ္ထုများကို  စူးစမ်းလာ၍ လက်လှမ်းမမှီနသာ အရာများကိုလည်း လှမ်းေူရန် ကကိုးစားလာဖခင်း

 □ အရာဝတ္ထုများကို လက်တစ်ြက်မှတစ်ြက်သို့လွှဲနဖပာင်းတတ်လာဖခင်း

လှုေ်ရှားမှု/ရုေ်ေိုင်းဆိုင်ရာဖေံ့ပဖိုးမှု
 □ နကျာမှ ဝမ်း၊ ဝမ်းမှ  နကျာ လှိမ့်တတ်လာဖခင်း

 □ အကူအညီမပါပဲ ထိုင်နိုင်လာဖခင်း

 □ မတ်တတ်ရပ်ချနိ်တွင် နဖခနထာက်နပါ်တွင် အနလးချနိ်ကျနအာင် ကကိုးစားဖခင်း ခုန်နပါက်လိုလာဖခင်း

 □ နရှ့နနာက်လှိမ့်ပပီးနနာက် နရှ့ကို တွားမသွားမှီ အနနာက်ကိုအရင်တွားသွားဖခင်း

၁၁၅၁၁၄



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

နဖပာရန် : အရင်တစ်နခါက်နဖပာခဲ့တဲ့ အနလ့အကျင့်နလးနတွအဖပင် ေီတစ်နခါက် မိခင်နဲ့ ကနလးရဲ့ကျန်းမာနရးကို အကူညီဖြစ်နစမေ့် 
အနလ့အကျင့်အသစ်နလးနတွ နဖပာဖပနပးပါဦးမေ်။

အဆင့် ၂: လက်ရှိအနလ့အကျင့်များအနြကာင်းနမးဖမန်းဖခင်း။

နဖပာရန် : ကနလး ၉လသားအရွေ်ကစပပီး တစ်နန့ကို ဘေ်နှစ်ကကိမ်နကျွးနမွးသင့်တေ်လို့ ြကားြူးထား ပါသလဲ။
 □ ၉ လအရွေ်မှာဆိုရင် ကနလးက ထမင်းဟင်း တစ်နန့ကို ၃ ကကိမ်နလာက် စားသင့်နနပါပပီ။
 □ ၉ လအရွေ်မှာဆိုရင် ကနလးက မုန့်ပဲသွားရည်စာ တစ်နန့ကို ၂ကကိမ်နလာက်စားသင့်ပါတေ်။
 □ ၉ လအရွေ်မှာ နို့မစို့နတာ့တဲ့ကနလးဆိုရင် အစားအနသာက်၊ သွားရည်စာနတွအဖပင် တစ်နန့ကို နို့ ၁ခွက် သို့မဟုတ် ၂ခွက် နသာက်သင့်

ပါတေ်။
နဖပာရန် : ေါနတွကနတာ့ ၉ လအရွေ်မှာ အစားအစာနဲ့ သွားရည်စာကို အကကိမ်နရ တိုးဖမှင့်နကျွးသင့်နြကာင်း သိရှိထားသင့်တာနလးနတွပါ။ 
အခုနမးချင်တာက ၉ လအရွေ်မှာပဲ အစားအစာကို ပမာဏ တိုးဖမှင့် နကျွးသင့်နြကာင်းကိုနကာ သိရှိထားပါသလား။

 □ ကနလးရဲ့ အစားစာနိုင်စွမ်းကလည်း ကကီးထွားမှုနဲ့အတူ ဖမင့်တက်လာမှာပါ။
 □ မိခင်ကသာ ကနလးဆာနလာင်တိုင်း နစာင့်ြကည့်ပပီး နကျွးနမွးခဲ့မေ်ဆိုရင် ကနလးကကီးထွား လာတာနဲ့အမှေ ပိုစားနိုင်လာတေ်ဆိုတာ 

နားလည်ထားပပီးဖြစ်မှာပါ။
 □ ကနလးကို နကျွးနမွးတဲ့နနရာမှာ သူ့အတွက်သီးသန့် ပန်းကန်ခွက်နောက်နတွနဲ့ နကျွးနမွးဖခင်းက သူတို့စားနသာက်နှုန်းကို နစာင့်

ြကည့်တဲ့အနကာင်းဆုံးနည်းလမ်းပါ။
နဖပာရန် : အခုနဖပာသွားတာနတွကနတာ့ ၉ လအရွေ်မှာပဲ အစားအစာကို ပမာဏတိုးဖမှင့် နကျွးသင့် နြကာင်း ပါပဲ။ ခုနမးချင်တာကနတာ့ 
အစားအနသာက်ရဲ့သိပ်သည်းဆ အနပျာ့အမာကို တိုးဖမှင့်လာသင့်နြကာင်း ကိုပါ။

 □ ၉ လအရွေ်မှာဆို ကနလးက နသချာခုတ်ထစ်ချက်ဖပုတ်ထားတဲ့ အစားအစာကိုစားနိုင်ပါပပီ။ အရည်များတဲ့၊ ဖပုတ်နချထားတဲ့အစားအစာ
နတွကိုပဲ ဆက်နကျွးနနစရာမလိုနတာ့ပါဘူး။

 □ ပိုမိုသိပ်သည်းတဲ့ အစားအစာက အာဟာရပိုမိုပါဝင်ပါတေ်။ ၉ လအရွေ်ကနလးကို နန့စဉ် အစားအစာအုပ်စု အစုံအလင်မှ ခုတ်ထစ်
ချက်ဖပုတ်ထားတဲ့အစားအစာနတွနကျွးလို့ရပါပပီ။

အဆင့် ၃: ဇေားအသုံးဖပု၍ ဖပုလုပ်သူနှင့် မဖပုလုပ်သူခွဲဖခင်း။

နဖပာရန် : ေီနန့ကို မိခင်နှင့်ကနလး ကျန်းမာနရးအတွက် အနရးကကီးတဲ့ အနြကာင်းအရာများကို နဖပာဖပနပးမေ်လို့ ကျွန်မနဖပာခဲ့ပါတေ်။
လုပ်ရန် : အဆင့် ၂ ရှိ အဓိက အနလ့အကျင့်များကို မိခင်မှ လုပ်နဆာင်ရန် အစီအစဉ်ရှိသည်ဟုနဖပာပါက သင်မှ ဖပုလုပ်သူဟု အမှတ်သားဖပု
ရန်၊ ထပ်မံအတည်ဖပုရန်၊ ထို့နနာက် မိခင်မှဖပုလုပ်ရန် အစဂအစဉ်ရှိနြကာင်း ထပ်မံ အတည်ဖပုပါ။ မိခင်မှ ဖပုလုပ်ဖြစ်ပါက နရှ့ဆက်လုပ်ရန် 
အခက်အခဲ ရှိမရှိနမးရန်။ ဥပမာ သူမသည် ကနလးအား ထမင်းသုံးကကိမ်နှင့် သွားရည်စာနှစ်ကကိမ် နန့စဉ်နကျွးမည်ဆိုပါက သူမစိတ်ပူပင်ရ
သည့် အနြကာင်းအရာများကို နမးရန်။ မိခင်မှနရှ့ဆက်ရန် အခက်အခဲမရှိဆိုပါက အဆင့် ၇သို့ သွားရန်နှင့် သူမဖပုလုပ်မည်ဟုနပးသည့် ကတိ
စကားအားမှတ်သားရန် (သူမက ဖပုလုပ်ရန် အနရးကကီးနြကာင်း နားလည်ထားပါက နဆွးနနွးညှိနှိုင်းရန် မလိုနတာ့နပ)။
မိခင်မှ နဖပာဆိုထားသည့် အနလ့အကျင့်များအား လုပ်နဆာင်နိုင်ဖခင်းမရှိပါက အဆင့် ၄ မှ ၇ အတွင်းဖပန်လည်လုပ်နဆာင်ရန်။
မိခင်မှ သတိမဖပုမိသည့် အနလ့အကျင့်များအတွက်လည်း အဆင့် ၄ မှ ၇ အတွင်း ဖပန်လည်လုပ်နဆာင်ရန်။

အဓိက အနလ့အကျင့်များ :

၁. မိခင်မှ ကနလး ၉ လအရွေ်တွင် တစ်နန့တာနကျွးနမွးသည့်အကကိမ်နရအား ထမင်းဟင်း ၃ကကိမ်၊ သွားနရစာ ၂ကကိမ်အထိ တိုးဖမှင့်ဖခင်း။
၂. ကနလး ၉လအရွေ်မှစ၍ တစ်ကကိမ်နကျွးနမွးသည့် အစာပမာဏအား တိုးဖမှင့်ဖခင်း။
၃. ကနလး ၉လအရွေ်မှစ၍ နကျွးနမွးသည့် အစာသိပ်သည်းဆအား တိုးဖမှင့်ဖခင်း။
၄. ကနလးသွားရည်စာအတွက် ပုံမှန် မုန့်ပဲ သွားရည်စာများအစား ကျန်းမာနရးနှင့် ညီညွတ်နသာ အစားအစာများအား နဖပာင်းလဲ နရွးချေ်
ဖခင်း။

အဆင့် ၁: မိခင်အား နှုတ်ခွန်းဆက်၍ ေခင် နခါ်ဆိုမှုအနြကာင်းအရာများ၊ နအာင်ဖမင်စွာ 
လုပ်နဆာင်နုိင်ခ့ဲသည်များ၊ နတွက့ကုံနကျာ်ဖြတ်လာသည့် အခက်အခဲများအား ဖပန်နဖပာင်းနဆွးနနွးပါ။

နဖပာရန် : မဂဂလာပါ ကျွန်နတာ်/ကျွန်မ ကနတာ့ နေါက်တာ.....ပါ ။ ေခု ဖမန်ကူစီမံကိန်းဟုနခါ်နသာ ကိုေ်ဝန်နဆာင်အမျ ိုးသမီးများနှင့် 
ရင်နသွးငေ်များ၏ကျန်းမာနရး၊ အာဟာရဖပည့်ဝနရး တို့အတွက် နငွနြကးနထာက်ပံ့မှုနှင့် အစားအစာများဝေ်ေူရန် ကူပွန်များနထာက်ပံ့
နပးသည့် စီမံကိန်းတွင် ပါဝင်နနပါသည်။ ေခု စကားနဖပာလို့ အဆင်နဖပမလား အချနိ်မိနစ်၂၀ နလာက်လိုပါမေ်။
လုပ်ရန် : စကားနဖပာရန် မိခင်သည် မအားလပ်လှေင် အာရုံများ၊အလုပ်များ၊ အချနိ်မိနစ်၂၀ မနပးနိုင်နသးလှေင် သင့်နတာ်သည့်အချနိ်မှ ဖပန်နခါ်
ြို့ စီစဉ်နပးရန်။
လုပ်ရန် : နခါ်ေူနဖပာဆိုဖခင်းအား ကနလး၏ ကျန်းမာနရးအနဖခအနန၊ သက်တမ်းအလိုက် ြွံ့ပြိုးတိုးတက်မှု အနဖခအနနများအား နမးဖမန်း
ဖခင်းဖြင့် စတင်ရန်။
နဖပာရန် : အရင် တစ်နခါက်တုန်းက အစ်မနှင့်ကနလး ကျန်းမာနရးအတွက် ဖပုလုပ်သင့်တဲ့ အနရးပါတဲ့ အနလ့အကျင့်နလးနတွ ကျွန်မတို့
နဖပာခဲ့ြကတာ မှတ်မိလားမသိဘူး။    အဲ့အနလ့အကျင့်နလးနတွက ဘာနတွလဲမသိဘူး။
လုပ်ရန် : မိခင်နဖပာသမှေကို နအာက်ပါအကွက်များတွင်မှတ်ရန်။ သူမနဖပာသမှေကို အတည်ဖပုရန်။ သူမမှတ်မိသမှေကိုစစ်နဆးရန်နှင့်ပိုမိုမှတ်မိ
လာရန်အကူအညီနပးရန်။

 □ မိခင်မှ ကနလးဆာနလာက်သည်နှင့် နကျွးဖခင်း။
 □ မိခင်မှ ကနလး၏ ြွံ့ပြိုးတိုးတက်မှု အဆင့်များအားနစာင့်ြကည့်ဖခင်း။

နဖပာရန် : ေါဆိုကျွန်မတို့ တစ်ချက်ဖခင်းစီ နဆွးနနွးြကရနအာင် အရင်တစ်နခါက် ြုန်းနခါ်တုန်းက ေီအဖပုအမူနလးနတွကို ဂရုစိုက်လုပ်ြို့ 
အစ်မကတိ ဖပုခဲ့ပါတေ်။ ဘေ်နလာက်လုပ်ဖြစ်ခဲ့လည်း ြကည့်ြကရနအာင်။

ဖုန်းတေါ်ဆိုမှုလမ်းညွှန် # ၁၄

ကတလးဘဝအတောေိုင်း - ၈ လ

ကတိကဝတ် ၁ :
နအာင်ဖမင်မှု?    နအာင်ဖမင် (ချးီကျူးနဖပာဆိုရန်)၊    မနအာင်ဖမင် (ကကုံနတွ့ရနသာ အတားအဆီးများကိုနမးဖမန်းကာ အကကုံဖပုဖခင်း၊ 
ညှိနှိုင်းဖခင်း၊ သနဘာ တူညီချက်အသစ် ရေူရန်)။
ဘာအခက်အခဲရှိနနလို့ပါလဲ။
လွေ်ကူသွားနအာင် ဘေ်လိုလုပ်လို့ရမလဲ ။
အနကာင်အထည်နပါ်နအာင် ဘေ်လိုကူညီရမလဲ ။
ဘေ်လိုကကိုးစားြကည့်ချင်လဲ ။
ေါဆို နနာက်တစ်ကကိမ် မနခါ်ဆိုမှီမှာ အစ်မက (သူနဖပာသည့် ကတိကဝတ်ကို ဖပန်လည်ရွတ်ဆိုဖပ၍) ေီအတိုင်းကကိုးစားမေ်လို့ 
ကျွန်မတို့ သနဘာတူညီမှုရတေ်နနာ်။

ကတိကဝတ် ၂ :
နအာင်ဖမင်မှု?     နအာင်ဖမင် (ချးီကျူးနဖပာဆိုရန်)၊    မနအာင်ဖမင် (ကကုံနတွ့ရနသာအတားအဆီးများကိုနမးဖမန်းကာ အကကုံဖပုဖခင်း၊ 
ညှိနှိုင်းဖခင်း၊ သနဘာတူညီချက်အသစ်ရေူရန်)။
(အနပါ်ကတိကဝတ်များအတိုင်း ကျန်ကတိကဝတ်များကို ဆက်လက်အစီအစဉ်ဆွဲ၍ နမးပါ။)

လိုက်နာသင့်သည့် အတလ့အကျင့်များ

SBC ဖုန်းတေါ်ဆိုမှု လမ်းညွှန်ခေ ဇယားွှင့် တဆေးတွေးအွည်ခေုေျက်လမ်းေဉ်

မခေု
လုေ်သူ

ခေုလုေ် 
သူ

ဆက်လက်
မလုေ်ွိုင်သူ

ဆက်လက်
လုေ်ွိုင်သူ

နဆွးနနွးမှု အဆင့်
၄,၅,၆

DCP- အဆင့် ၇ 
သနဘာတူညီမှု
အတည်ဖပုဖခင်း

၁၁၇၁၁၆



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

နဖပာရန် : ကနလးအတွက် ဖပုဖပင်ထားတဲ့ အစားနသာက် အချ ိုအရည်နတွအစား ကျန်းမာနရးနဲ့ ညီညွတ်တဲ့ ဖပည့်ဝတဲ့ အစားအစာနတွကို 
နကျွးနမွးြို့ အခက်အခဲရှိပါသလား။

 □ မရှိပါဘူး (နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □ အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက် တင်ဖပလာလှေင် (အဆင့် ၅ သို့သွားရန်)

အဆင့် ၅ : အနဖြရှာဖခင်း

အနလ့အကျင့် အတားအဆီး (ခက်ခဲမှု) အနဖြ (လွေ်ကူမှု)

၁

၂

နဖပာရန် : မိခင်အား သူနဖပာဖပသည့် နရှ့ဆက်ဖပုလုပ်ရန် ခက်ခဲနစသည့်အနြကာင်းများကိုြတ်ဖပပပီး ဘေ်လိုလုပ်ရင် အဆင်နဖပမလဲ 
(အခက်အခဲနှင့် အနလ့အကျင့်အား တိတိကျကျ နမးရန်) ။

အဆင့် ၆ : အနလ့အကျင့်များအား အနသးဆုံးအဆင့်မှ စလုပ်နဆာင်နိုင်ရန် ညှိနှိုင်းပါ

နဖပာရန် : ဘာနတွကို ကကိုးစားြကည့်လို့ အဆင်နဖပပါမလဲ (ဇေားရှိ ဖပုလုပ်ရန်ကိုြကည့်ပါ) ။

အဆင့် ၇ : လုပ်နဆာင်ရန် ကတိစကား သနဘာတူညီချက် ရေူရန်

နဖပာရန် : နနာက်ထပ်နဆွးနနွးမှုမလုပ်မှီ ေီအနလ့အကျင့်နတွ လုပ်နဆာင်ြို့ ကျွန်မတို့ သနဘာတူညီချက်ရပပီနနာ် (သူမနဖပာဆိုသည့်အတိုင်း 
နရးမှတ်ထားသည်အား ဖပန်လည်ြတ်ဖပရန်) ။

(အဓိကအနလ့အကျင့်တစ်ခုချင်းစီအတွက် အဆင့် ၄ မှ အဆင့် ၇ အထိ လုပ်နဆာင်ရန်)
ကတိနပးထားသည့် လုပ်နဆာင်မည့် အနလ့အကျင့်များ ။

အနလ့အကျင့် ကတိစကား

၁

၂

အဆင့် ၈ : ဖပန်လည်စစ်နဆးသည့်အစီအစဉ်

နဖပာရန် : ေနန့နဆွးနနွးြို့အချနိ်နပးတာ နကျးဇူးတင်ပါတေ် ကျွန်မရည်ရွေ်ချက်ကနတာ့ မိခင်နဲ့ကနလး၂ဦးလုံး၏ ကျန်းမာနရးအတွက် 
အနလ့အကျင့် နကာင်းနလးနတွကို ဆက်လက် လုပ်နဆာင်နိုင်နစရန်ဖြစ်ပါတေ်။
အနရးပါတဲ့ ေီအနလ့အကျင့်နလးနတွကိုလုပ်ြို့ ကျွန်မတို့ သနဘာတူထားပပီးဖြစ်တဲ့အတွက် ကတိစကားနလးနတွကိုလည်း ကျွန်မ မှတ်သား
နပးထားပါတေ်။ နနာက်တစ်နခါက်နခါ်ဆိုမှုမှာနတာ့ ဘေ်နနရာနတွမှာ အဆင်နဖပနနပပီးနတာ့ ဘေ်နနရာနတွမှာ အကူအညီလိုအပ်လဲကို 
နဆွးနနွးြကပါမေ်။ နမးစရာ၊ မရှင်းတာနလးများရှိနသးလား။
လုပ်ရန် : နမးခွန်းများ၊ စိုးရိမ်ပူပင်မှုများအား နဖြြကားနပးရန်။
လုပ်ရန် : အားလပ်အချန်ိနမးဖမန်း၍ နနာက်တစ်ကကိမ်နခါ်ဆုိမှုအတွက် အစီအစဉ်ဆဲွပါ။ အချန်ိနပးသည့်အတွက် နကျးဇူးတင်နြကာင်းနဖပာခ့ဲပါ။
လုပ်ရန် : အခက်အခဲသို့မဟုတ် စိုးရိမ်ပူပန်မှုရှိတိုင်း ကျန်းမာနရးဌာနသို့သွားသင့်နြကာင်း သတိနပးရန်။

အဆင့် ၄ : ဖြစ်နပါ်လာနိုင်သည့် အခက်အခဲများအား ကကိုတင်သင်ြကားနပးထားရန် ။

နဖပာရန် : အနရးကကီး အနြကာင်းအရာ တစ်ခုနဖပာဖပပါရနစ။ တစ်ချ ို့ အနြကာင်းအရာနတွက အသစ်စက်စက်ဖြစ်နနနိုင်ပါတေ်၊ ေါနြကာင့် မ
ရှင်းလင်းတဲ့နနရာတိုင်းမှာ နမးဖမန်းနိုင်ပါတေ်။

၁. ကနလးက ကကီးထွားလာတာနဲ့အမှေ အကကိမ်နရများများ ပိုနကျွးနမွးြို့လိုလာပါတေ်။ ေါနပမေ့် ကနလးကကကီးထွားလာတာနဲ့အမှေ ပို
စားလာနိုင်နပမေ့် သူက ကျွန်မတို့ လူကကီးနတွလိုမဟုတ်ပဲ အစာအိမ် နသးငေ်နသးတာကို သတိထားြို့လိုပါတေ်။ ေါ့နြကာင့် လိုအပ်
တဲ့ စွမ်းအင်ပိုရြို့ အကကိမ်နရများများ ပိုစားြို့လိုတာပါ။ ၉ လအရွေ်ဆို ကနလးကအနတာ်နလး သွက်လက်လှုပ်ရှား နနနလာက်ပါပပီ။ ေါ့
နြကာင့် ပိုပပီး စွမ်းအင်လုံနလာက်စွာရနစတဲ့ အစားအစာနတွကို လိုအပ်ပပီး ေါမှလည်း ဆက်လက်ကကီးထွားြွံ့ပြိုးလာမှာပါ။

 □ ၉ လအရွေ်မှာဆိုရင် ကနလးက ထမင်းဟင်း တစ်နန့ကို ၃ ကကိမ်နလာက်စားသင့်နနပါပပီ။
 □ ၉ လအရွေ်မှာဆိုရင် ကနလးက မုန့်ပဲသွားရည်စာ တစ်နန့ကို ၂ကကိမ်နလာက်စားသင့်ပါတေ်။
 □ အရင်နဖပာခဲ့သလိုပဲ ၂ နှစ်မတိုင်မှီအထိ မိခင်နို့ကိုလည်းဆက်တိုက်နကျွးသင့်နပမေ့် မိခင်မှာက ေီလိုဆက်တိုက်နကျွးြို့ကို အခက်အခဲ

နတွရှိနိုင်ပါတေ်။ ေါနြကာင့် ၉ လနနာက်ပိုင်း နို့မစို့နတာ့ဘူး ဆိုရင် အစားအစာနဲ့ သွားရည်စာနတွအဖပင် နို့ ၁ခွက် ကနန ၂ ခွက် တိုက်
သင့်ပါတေ်။

နဖပာရန် : ကနလးကိုအစားအစာ သွားရည်စာနဲ့နို့  စတာနတွဖြည့်စွက်နကျွးနမွးြို့အခက်အခဲရှိပါသလား။
 □ မရှိပါဘူး (နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □ အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက်တင်ဖပလာလှေင် (အဆင့် ၅ သို့သွားရန်)

၂. ကနလးကကီးထွားလာတာနဲ့အမှေ စားနသာက်နိုင်စွမ်းလည်းဖမင့်တက်လာပါတေ်။ အရင်က တစ်ကကိမ် နကျွးရင် ဇွန်းတစ်ဇွန်းနဲ့စခဲ့တာ 
မှတ်မိမေ်ထင်ပါတေ်။ ကကီးထွားလာတာနဲ့ ကနလးက ပိုစားနိုင်လာပါတေ်။ ဆာလာတာကို နစာင့်ြကည့်နကျွးတဲ့အနလ့အထကနန 
ကနလးဆာနနလား ဗိုက်ဖပည့်လားကို သိခဲ့ြက ပါတေ်။ ေီလိုနစာင့်ြကည့်နကျွးလို့ အစားအစာအုပ်စုစုံလင်နအာင်နကျွးလို့ ကနလးဝလာ
မှာ အဝလွန်မှာကို စိုးရိမ်စရာမလိုပါဘူး။ အဲ့နတာ့ ၉ လနဲ့အထက်ဆိုတာနဲ့ အစားအစာပမာဏကိုပါ တိုးဖမှင့်နကျွးြို့ လိုပါတေ်။

နဖပာရန်: ကနလး ကိုအစားအစာသိပ်သည်းဆ ပိုဖမှင့်နကျွးြို့ အခက်အခဲရှိပါသလား။
 □ မရှိပါဘူး (နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □ အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက် တင်ဖပလာလှေင် (အဆင့် ၅ သို့သွားရန်)

၃. နဖပာခဲ့သလိုပဲ ကနလးအရွေ်နရာက်လာတာနဲ့အမှေ ကကီးထွားလာတာနဲ့အမှေ သူ့အာဟာရထဲမှာ စွမ်းအင်၊ ဗီတာမင်၊ သတ္ထုဓါတ် 
စတာနတွကို ပိုလိုအပ်လာပါတေ်။ ေီအရွေ်ဆို ကနလးမှာ သွား ၄ နချာင်းနဲ့ အထက်ရှိပပီဖြစ်တဲ့အတွက် သိပ်သည်းစဖမင့်လာတဲ့ 
အစားအနသာက်နတွအတွက် အခက်အခဲ မရှိနတာ့ ပါဘူး။ အစားအစာက သိပ်သည်းနလနလ အာဟာရနဲ့ စွမ်းအင်ပိုပါဝင်နလနလ
ပါ။ အသားတုံးနဲ့ အရွက်ဖပုတ်ထားတဲ့ အစားအစာက နချမွပပီးဖပုတ်ထားတဲ့ အစားအစာထက် စွမ်းအင်နဲ့ အာဟာရ ပိုပါဝင်ပါတေ်။ 
ေါ့နြကာင့် ၆ လကနနစပပီး အစားအစာရဲ့သိပ်သည်းစကို ဖမှင့်နပးလို့ရပါပပီ။ နသချာ ခုတ်ထစ်ထားတဲ့အစားအစာနတွက ကနလးစား
နသာက်ြို့နဘးကင်းသလို အာဟာရလိုအပ်ချက်ကိုလည်း ဖပည့်မှီနစမှာပါ။

နဖပာရန် : ၉ လအရွေ်ကစပပီး နသချာခုတ်ထစ်ထားတဲ့အစားအစာနကျွးြို့ အခက်အခဲရှိပါသလား။
 □ မရှိပါဘူး (နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □ အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက် တင်ဖပလာလှေင် (အဆင့် ၅ သို့သွားရန်)

၄. ဖပုဖပင်ထားတဲ့အစားအစာနတွဖြစ်တဲ့ ကွတ်ကီး၊ ကိတ်မုန့်၊ ဘီစကစ်၊ မုန့်အနြကာ်၊ လမ်းနဘး အနြကာ် အနလှာ်နတွ၊ အချ ိုရည်နတွ
မှာဆိုရင်လည်း ဆီ၊ သြကား၊ ဆား၊ အနရာင် အနံ့ အချ ိုဓါတ် ဖြည့်စွက်ထားြက ပပီး ကနလးအတွက် မသင့်နလျာ်ပါဘူး။ ကနလးက 
အစားအစာအုပ်စုအစုံအလင်မှ ဖပည့်ဝတဲ့ အစားအစာ မျ ိုးနတွကိုပဲလိုအပ်ပါတေ်။ သွားရည်စာနဲ့ အချ ိုရည်နတွအစား ကျန်းမာနရးနဲ့ 
ညီညွတ်တဲ့ အစားအစာနတွ က ကနလးရဲ့ ခုခံအားကို ဖမှင့်တင်ပပီးနရာဂါနတွနဘးမှ ကာကွေ်နပးမေ်၊ ဉာဏ်ရည်ပိုင်း ခန္ဓာကိုေ်ပိုင်း ပို
ြွံ့ပြိုးနစမေ်၊ နသွးအားနည်းတာမျ ိုး၊ အဝလွန်တာမျ ိုးနတွကနန နသွးချ ို နဲ့ နှလုံးနရာဂါနတွမှ ကင်းနဝးနစပါလိမ့်မေ်။

 □ မိခင်ရဲ့အစားအနသာက်မှာ ဖပုဖပင်ထားတဲ့ အစားအစာနဲ့ အချ ိုရည်နတွ နရှာင်ခိုင်းခဲ့သလို ကနလး အတွက်လည်းကျန်းမာနရးနဲ့ညီညွတ်
တဲအစားအစာနတွသဘာဝအတိုင်းနကျွးနမွးနစလိုပါတေ်။

 □ အလွေ်စားနသာက်လို့ရတဲ့ကွတ်ကီး၊ ကိတ်၊ ဘီစကစ်၊ အချ ိုရည်နတွက အဝလွန်ဖခင်းမျ ိုးသာမက အာဟာရမဖပည့်ဝတာမျ ိုးပါ ဖြစ်နစနိုင်
ပါတေ်။

 □ အဲ့လိုအစားအစာနတွအစား အသား၊ အသီးအနှံ၊ ဟင်းသီးဟင်းရွက်၊ အချ ိုဓါတ်မထည့်ထားနသာ ေိန်ချဉ်လို အစားအစာနတွကိုနကျွးနိုင်
ပါတေ်။

 □ ေီလို ကျန်းမာနရးနဲ့ ညီညွတ်တဲ့အစားအစာနတွနကျွးဖခင်းဖြင့် ကနလးကို ကကီးထွားနစပပီး အရိုး အဆစ်များကို သန်မာနစပါတေ်။
 □ ကျန်းမာနရးနဲ့ညီညွတ်နစချင်တဲ့မိခင်နတွက ကနလးကိုအချ ိုဓါတ်အတွက် အသီးအနှံနတွနကျွး နမွး ပါတေ်။ သဘာဝအချ ိုဓါတ်ပါတဲ့

အတွက် ကနလးကလည်း ကကိုက်နှစ်သက်ပါတေ်။
 □ ကျန်းမာနရးနဲ့ညီညွတ်နအာင်နကျွးနမွးတဲ့မိခင်နတွကသူတို့ကနလးအတွက်အစားအစာစီစဉ်ရာမှာ မိခင်ရဲ့မိခင် (ကနလးရဲ့အြွား)ကပါ 

ကူညီနပးတာမျ ိုး ရှိတေ်လို့ နဖပာပါတေ်။
 □ ကျန်းမာနရးနဲ့ ညီညွတ်နအာင် အစားအနသာက် နရွးချေ်တာက ဖပုဖပင်ထားတဲ့အစားအစာနတွ အချ ိုရည်နတွနကျွးတာထက် ပိုလွေ်ကူ

ပပီး ကုန်ကျစရိတ်လည်း ပိုနည်းတေ်လို့နဖပာပါတေ်။

၁၁၉၁၁၈



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

ခဲ့ြကတာမှတ်မိလားမသိဘူး။
လုပ်ရန် : မိခင်နဖပာသမှေကို နအာက်ပါအကွက်များတွင်မှတ်ရန်။ သူမနဖပာသမှေကို အတည်ဖပုရန်။ သူမမှတ်မိသမှေကိုစစ်နဆးရန်နှင့်ပိုမိုမှတ်မိ
လာရန်အကူအညီနပးရန်။
နဖပာရန် : ေါဆိုကျွန်မတို့ တစ်ချက်ဖခင်းစီ နဆွးနနွးြကရနအာင် အရင်တစ်နခါက် ြုန်းနခါ်တုန်းက ေီအဖပုအမူနလးနတွကို ဂရုစိုက်လုပ်ြို့ 
အစ်မကတိ ဖပုခဲ့ပါတေ်။ ဘေ်နလာက်လုပ်ဖြစ်ခဲ့လည်း ြကည့်ြကရနအာင်။

 □ မိခင်မှ ကနလး ၉ လအရွေ်တွင် တစ်နန့တာနကျွးနမွးသည့်အကကိမ်နရအား ထမင်းဟင်း ၃ကကိမ်၊ သွားနရစာ ၂ကကိမ်အထိ တိုးဖမှင့်ဖခင်း။
 □ ကနလး ၉လအရွေ်မှစ၍ တစ်ကကိမ်နကျွးနမွးသည့် အစာပမာဏအား တိုးဖမှင့်ဖခင်း။
 □ ကနလး ၉လအရွေ်မှစ၍ နကျွးနမွးသည့် အစာသိပ်သည်းဆအား တိုးဖမှင့်ဖခင်း။
 □ ကနလးသွားရည်စာအတွက် ပံုမှန်မုန့်ပဲသွားရည်စာများအစား ကျန်းမာနရးနှင့်ညီညွတ်နသာ အစားအစာများအား နဖပာင်းလဲနရွးချေ်ဖခင်း။

နဖပာရန် : အရင်တစ်နခါက်နဖပာခဲ့တဲ့ အနလ့အကျင့်နလးနတွအဖပင် ေီတစ်နခါက် မိခင်နဲ့ ကနလးရဲ့ကျန်းမာနရးကို အကူညီဖြစ်နစမေ့် 
အနလ့အကျင့်အသစ်နလးနတွ နဖပာဖပနပးပါဦးမေ်။

အနထာက်အကူ ဖပုနစမည့် လုပ်နဆာင်ချက်များ။

တစ်နန့စားရန် အစားအစာ၃နပ်နှင့် ကျန်းမာနရးနဲ့ညီညွတ်နသာ မုန့်ပဲသွားရည်စာ ၂မျ ိုး ဓါတ်ပုံ သို့မဟုတ် စာတိုနပးပို့ရန်။
မိခင်နို့ဆက်မစို့နသာကနလးအတွက် နွားနို့ကဲ့သို့နို့တိုက်ရန် စာတိုပို့သတိနပးရန်။
အစားအနသာက်ပိုနကျွးရန်လိုနြကာင်း စာတိုပို့သတိနပးရန်။
အစားအနသာက် သိပ်သည်းဆ ကိုလည်းဖမှင့်သင့်နြကာင်း စာတိုပို့သတိနပးရန်။
ဖပုဖပင်ထားတဲ့သွားရည်စာအစားကျန်းမာနရးနဲ့ညီညွတ်တဲ့မုန့်ပဲသွားရည်စာနတွနကျွးနမွးသင့်နြကာင်း စာတိုပို့သတိနပးရန်။

အဓိက အနလ့အကျင့်များ :

စစ်နဆးရန် ၉ လအရွေ်ကနလးအား အစားအစာနကျွးနမွးသည့်အနလ့အထ။
စစ်နဆးရန် အနရးပါနသာ အချနိ် ၅ ချနိ်တွင် လက်နဆးဖခင်းအနလ့အထ။
၁. မိခင်မှ ကနလး ၏ သွားနှင့် သွားြုံးကို စပါးနစ့ခန့် သွားတိုက်နဆးဖြင့် လက်ညှိုး၊ သွားပွတ်တံ၊ နရစို အဝတ်သန့်တို့ဖြင့် တစ်နန့ ၃ကကိမ် 
တိုက်နပးဖခင်း။

အဆင့် ၁: မိခင်အား နှုတ်ခွန်းဆက်၍ ေခင် နခါ်ဆိုမှုအနြကာင်းအရာများ၊ နအာင်ဖမင်စွာ 
လုပ်နဆာင်နုိင်ခ့ဲသည်များ၊ နတွက့ကုံနကျာ်ဖြတ်လာသည့် အခက်အခဲများအား ဖပန်နဖပာင်းနဆွးနနွးပါ။

နဖပာရန် : မဂဂလာပါ ကျွန်နတာ်/ကျွန်မ ကနတာ့ နေါက်တာ.....ပါ ။ ေခု ဖမန်ကူစီမံကိန်းဟုနခါ်နသာ ကိုေ်ဝန်နဆာင်အမျ ိုးသမီးများနှင့် 
ရင်နသွးငေ်များ၏ကျန်းမာနရး၊ အာဟာရဖပည့်ဝနရး တို့အတွက် နငွနြကးနထာက်ပံ့မှုနှင့် အစားအစာများဝေ်ေူရန် ကူပွန်များနထာက်ပံ့
နပးသည့် စီမံကိန်းတွင် ပါဝင်နနပါသည်။ ေခု စကားနဖပာလို့ အဆင်နဖပမလား အချနိ်မိနစ်၂၀ နလာက်လိုပါမေ်။

လုပ်ရန် : စကားနဖပာရန် မိခင်သည် မအားလပ်လှေင် အာရုံများ၊အလုပ်များ၊ အချနိ်မိနစ်၂၀ မနပးနိုင်နသးလှေင် သင့်နတာ်သည့်အချနိ်မှ ဖပန်နခါ်
ြို့ စီစဉ်နပးရန်။

လုပ်ရန် : နခါ်ေူနဖပာဆိုဖခင်းအား ကနလး၏ ကျန်းမာနရးအနဖခအနန၊ သက်တမ်းအလိုက် ြွံ့ပြိုးတိုးတက်မှု အနဖခအနနများအား နမးဖမန်း
ဖခင်းဖြင့် စတင်ရန်။

နဖပာရန် : ကနလးက ဘာနတွလုပ်နိုင်နနပါပပီလဲ။ ေါနတွလုပ်နိုင်တာအံ့ဩစရာနကာင်းပါတေ်။

လုပ်ရန် : ကနလးမှ ြွံ့ပြိုးတိုးတက်မှုအနဖခအနန ဖပည့်စုံနနပပီဆိုပါက မိခင်အား ဂုဏ်ဖပုစကားနဖပာနပးရန်။ ဖပည့်စုံမှုမရှိနသးက နခါ်ဆိုမှုအပပီး
တွင် မိခင်အား ကျန်ရှိနနသည့် အဆင့်ကိုနဖပာဖပ၍ ကျန်းမာနရးဌာနကို သွားနရာက်၍စစ်နဆးမှုခံေူနစရန်။ အနရးကကီးသည်မှာ ထိုအချနိ်တွင် 
လွှဲနဖပာင်းဖခင်းအား ချက်ချင်းလုပ်ပါက သူမအနနဖြင့် နခါ်ဆိုမှုမှ အနြကာင်းအရာများအား အာရုံစိုက်နိုင်မည်မဟုတ်နပ။

နဖပာရန် : အရင် တစ်နခါက်တုန်းက အစ်မနှင့်ကနလး ကျန်းမာနရးအတွက် ဖပုလုပ်သင့်တဲ့ အနရးပါတဲ့အနလ့အကျင့်နလးနတွကျွန်မတို့နဖပာ

ဖုန်းတေါ်ဆိုမှုလမ်းညွှန် # ၁၅

ကတလးဘဝအတောေိုင်း - ၉ လ

ကတလးများ ယေုအသက်အရွယ်ွေင် လုေ်ွိုင်တလ့ရှိသည်များ
လူမှုတရး/ေိွ်ေံေားေျက်

 □ လူစိမ်းအားနြကာက်တတ်လာဖခင်း

 □ ရင်းနှီးနသာ လူများနှင့် ပူးကပ်ဖခင်း

 □ နှစ်သက်ရာအရုပ် ရှိလာဖခင်း

ဘာသာေကား/ဆက်သေယ်မှု
 □ တားဖမစ်နသာစကား မလုပ်ရန် တားဖမစ်ဖခင်းအားသိလာဖခင်း

 □ အသံမျ ိုးစုံဖပုနိုင်လာဖခင်း မာမားမား ပါပါးပါး

 □ တစ်ဖခားသူ၏ အမူအရာ အသံကို အတုခိုးလာဖခင်း

 □ အရာဝတ္ထုများအား လက်ညှိုးထိုးတတ်လာဖခင်း

သင်ယူတလ့လာခေင်း (သင်ယူ၊ ေဉ်းေား၊ တခဖရှင်း)
 □ ဖပုတ်ကျနသာအရာဝတ္ထုများအား လိုက်ြကည့်တတ်ဖခင်း

 □ သူတစ်ပါးပုန်းကွေ်နသာအရာမျးအားလိုက်ြကည့်တတ်ဖခင်း

 □ တူတူပုန်းတမ်း ကစားတတ်လာဖခင်း

 □ ပါးစပ်ထဲ အရာဝတ္ထုများထည့်တတ်လာဖခင်း

 □ အရာဝတ္ထုများကို လက်တစ်ြက်မှ တစ်ြက် နဖပာင်းတတ်လာဖခင်း

 □ လက်မနှင့် လက်ညှိုးညှပ်၍ ကိုင်တတ်လာဖခင်း

လှုေ်ရှားမှု/ရုေ်ေိုင်းဆိုင်ရာဖေံ့ပဖိုးမှု
 □ အမှီအခို ကိုင်၍ မတ်တတ်ရပ်လာဖခင်း

 □ ထိုင်တတ်ဖခင်း

 □ အမှီအခိုကင်းစွာ ထိုင်တတ်လာဖခင်း

 □ ဆွဲကိုင်၍ မတ်တတ်ရပ်လာဖခင်း

 □ တွားသွားဖခင်း

ကတိကဝတ် ၁ :
နအာင်ဖမင်မှု?    နအာင်ဖမင် (ချးီကျူးနဖပာဆိုရန်)၊    မနအာင်ဖမင် (ကကုံနတွ့ရနသာ အတားအဆီးများကိုနမးဖမန်းကာ အကကုံဖပုဖခင်း၊ 
ညှိနှိုင်းဖခင်း၊ သနဘာ တူညီချက်အသစ် ရေူရန်)။
ဘာအခက်အခဲရှိနနလို့ပါလဲ။
လွေ်ကူသွားနအာင် ဘေ်လိုလုပ်လို့ရမလဲ ။
အနကာင်အထည်နပါ်နအာင် ဘေ်လိုကူညီရမလဲ ။
ဘေ်လိုကကိုးစားြကည့်ချင်လဲ ။
ေါဆို နနာက်တစ်ကကိမ် မနခါ်ဆိုမှီမှာ အစ်မက (သူနဖပာသည့် ကတိကဝတ်ကို ဖပန်လည်ရွတ်ဆိုဖပ၍) ေီအတိုင်းကကိုးစားမေ်လို့ 
ကျွန်မတို့ သနဘာတူညီမှုရတေ်နနာ်။
ကတိကဝတ် ၂ :
နအာင်ဖမင်မှု?     နအာင်ဖမင် (ချးီကျူးနဖပာဆိုရန်)၊    မနအာင်ဖမင် (ကကုံနတွ့ရနသာအတားအဆီးများကိုနမးဖမန်းကာ အကကုံဖပုဖခင်း၊ 
ညှိနှိုင်းဖခင်း၊ သနဘာတူညီချက်အသစ်ရေူရန်)။
(အနပါ်ကတိကဝတ်များအတိုင်း ကျန်ကတိကဝတ်များကို ဆက်လက်အစီအစဉ်ဆွဲ၍ နမးပါ။)

၁၂၁၁၂၀



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

အနလ့အကျင့် အတားအဆီး (ခက်ခဲမှု) အနဖြ (လွေ်ကူမှု)

၁

၂

နဖပာရန် : မိခင်အား သူနဖပာဖပသည့် နရှ့ဆက်ဖပုလုပ်ရန် ခက်ခဲနစသည့်အနြကာင်းများကိုြတ်ဖပပပီး ဘေ်လိုလုပ်ရင် အဆင်နဖပမလဲ 
(အခက်အခဲနှင့် အနလ့အကျင့်အား တိတိကျကျ နမးရန်) ။

အဆင့် ၆ : အနလ့အကျင့်များအား အနသးဆုံးအဆင့်မှ စလုပ်နဆာင်နိုင်ရန် ညှိနှိုင်းပါ

နဖပာရန် : ဘာနတွကို ကကိုးစားြကည့်လို့ အဆင်နဖပပါမလဲ (ဇေားရှိ ဖပုလုပ်ရန်ကိုြကည့်ပါ) ။

အဆင့် ၇ : လုပ်နဆာင်ရန် ကတိစကား သနဘာတူညီချက် ရေူရန်

နဖပာရန် : နနာက်ထပ်နဆွးနနွးမှုမလုပ်မှီ ေီအနလ့အကျင့်နတွ လုပ်နဆာင်ြို့ ကျွန်မတို့ သနဘာတူညီချက်ရပပီနနာ် (သူမနဖပာဆိုသည့်အတိုင်း 
နရးမှတ်ထားသည်အား ဖပန်လည်ြတ်ဖပရန်) ။
(အဓိကအနလ့အကျင့်တစ်ခုချင်းစီအတွက် အဆင့် ၄ မှ အဆင့် ၇ အထိ လုပ်နဆာင်ရန်)
ကတိနပးထားသည့် လုပ်နဆာင်မည့် အနလ့အကျင့်များ ။

အနလ့အကျင့် ကတိစကား

၁

၂

အဆင့် ၈ : ဖပန်လည်စစ်နဆးသည့်အစီအစဉ်

နဖပာရန် : ေနန့နဆွးနနွးြို့အချနိ်နပးတာ နကျးဇူးတင်ပါတေ် ကျွန်မရည်ရွေ်ချက်ကနတာ့ မိခင်နဲ့ကနလး၂ဦးလုံး၏ ကျန်းမာနရးအတွက် 
အနလ့အကျင့် နကာင်းနလးနတွကို ဆက်လက် လုပ်နဆာင်နိုင်နစရန်ဖြစ်ပါတေ်။
အနရးပါတဲ့ ေီအနလ့အကျင့်နလးနတွကိုလုပ်ြို့ ကျွန်မတို့ သနဘာတူထားပပီးဖြစ်တဲ့အတွက် ကတိစကားနလးနတွကိုလည်း ကျွန်မ မှတ်သား
နပးထားပါတေ်။ နနာက်တစ်နခါက်နခါ်ဆိုမှုမှာနတာ့ ဘေ်နနရာနတွမှာ အဆင်နဖပနနပပီးနတာ့ ဘေ်နနရာနတွမှာ အကူအညီလိုအပ်လဲကို 
နဆွးနနွးြကပါမေ်။ နမးစရာ၊ မရှင်းတာနလးများရှိနသးလား။
လုပ်ရန် : နမးခွန်းများ၊ စိုးရိမ်ပူပင်မှုများအား နဖြြကားနပးရန်။
လုပ်ရန် : အားလပ်အချနိ်နမးဖမန်း၍ နနာက်တစ်ကကိမ်နခါ်ဆိုမှုအတွက် အစီအစဉ်ဆွဲပါ။ အချနိ်နပးသည့်အတွက် နကျးဇူးတင်နြကာင်း        
နဖပာခဲ့ပါ။
လုပ်ရန် : အခက်အခဲသို့မဟုတ် စိုးရိမ်ပူပန်မှုရှိတိုင်း ကျန်းမာနရးဌာနသို့သွားသင့်နြကာင်း သတိနပးရန်။

အနထာက်အကူ ဖပုနစမည့် လုပ်နဆာင်ချက်များ။
ကနလး၏ ခံတွင်းသန့်ရှင်းနရးလုပ်နပးြို့ လိုအပ်တဲ့ ပစ္စည်းဓါတ်ပုံ စာတိုနပးပို့ရန်။
သွားတိုက်နဆးနှင့် တစ်နန့၃ ကကိမ်ခန့်သွားတိုက်နပးရန်စာတိုပို့သတိနပးရန်။
မိခင်မှ သွားတိုက်ချနိ်တွင်အသုံးဖပုရန် မိခင်ဘာသာစကားနှင့် သီချင်းကို စာတိုပို့သတိနပးရန်။
မိခင်နပးထားတဲ့ ကတိစကားကို အမှတ်ရနစရန် စာတိုပို့သတိနပးရန်။

အဆင့် ၂: လက်ရှိအနလ့အကျင့်များအနြကာင်းနမးဖမန်းဖခင်း။

နဖပာရန် : ကနလး နဖပာရန် : ကနလးရဲ့သွားနတွကို သန့်ရှင်းနရးလုပ်နပးတာနဲ့ပတ်သတ်ပပီး ဘာများ ြကားြူးထားပါသလဲ။
 □ ကနလးမှာ သွားနပါက်လာပပီဆိုရင် မိခင်က သွားနတွ ေိုေွင်းမှာကို ကာကွေ်ြို့ သွားနဲ့သွားြုံးကို သန့်ရှင်းနရးလုပ်နပးြို့လိုပါတေ်။
 □ ကနလးရဲ့သွားကို နရစိုအဝတ်သို့မဟုတ် နုနေ်တဲ့ အနမွှးပါတဲ့ကနလးအတွက်သီးသန့် သွားပွတ်တံကိုသုံးပပီးနတာ့ သန့်ရှင်းနရးလုပ်လို့

ရပါတေ်။
 □ ြလိုရိုေ်ပါတဲ့ သွားတိုက်နဆးကို တစ်ကကိမ်လှေင် စပါးနစ့အရွေ်နလာက်ကို ကနလး ၂နှစ်မဖပည့်မှီ အထိသုံးလို့ရပါတေ်။

နဖပာရန် : ေါနတွကနတာ့ ကနလးရဲ့သွားနတွကို သန့်ရှင်းနရးလုပ်နပးတာနဲ့ ပတ်သတ်ပပီး သိရှိထားသင့်တာ နလးနတွပါ။

အဆင့် ၃: ဇေားအသုံးဖပု၍ ဖပုလုပ်သူနှင့် မဖပုလုပ်သူခွဲဖခင်း။

နဖပာရန် : ေီနန့ကို မိခင်နှင့်ကနလး ကျန်းမာနရးအတွက် အနရးကကီးတဲ့ အနြကာင်းအရာများကို နဖပာဖပနပးမေ်လို့ ကျွန်မနဖပာခဲ့ပါတေ်။
လုပ်ရန် : အဆင့် ၂ ရှိ အဓိက အနလ့အကျင့်များကို မိခင်မှ လုပ်နဆာင်ရန် အစီအစဉ်ရှိသည်ဟုနဖပာပါက သင်မှ ဖပုလုပ်သူဟု အမှတ်သားဖပု
ရန်၊ ထပ်မံအတည်ဖပုရန်၊ ထို့နနာက် မိခင်မှဖပုလုပ်ရန် အစဂအစဉ်ရှိနြကာင်း ထပ်မံ အတည်ဖပုပါ။ မိခင်မှ ဖပုလုပ်ဖြစ်ပါက နရှ့ဆက်လုပ်ရန် 
အခက်အခဲ ရှိမရှိနမးရန်။ ဥပမာ သူမသည် ကနလးအား ထမင်းသုံးကကိမ်နှင့် သွားရည်စာနှစ်ကကိမ် နန့စဉ်နကျွးမည်ဆိုပါက သူမစိတ်ပူပင်ရ
သည့် အနြကာင်းအရာများကို နမးရန်။ မိခင်မှနရှ့ဆက်ရန် အခက်အခဲမရှိဆိုပါက အဆင့် ၇သို့ သွားရန်နှင့် သူမဖပုလုပ်မည်ဟုနပးသည့် ကတိ
စကားအားမှတ်သားရန် (သူမက ဖပုလုပ်ရန် အနရးကကီးနြကာင်း နားလည်ထားပါက နဆွးနနွးညှိနှိုင်းရန် မလိုနတာ့နပ)။
မိခင်မှ နဖပာဆိုထားသည့် အနလ့အကျင့်များအား လုပ်နဆာင်နိုင်ဖခင်းမရှိပါက အဆင့် ၄ မှ ၇ အတွင်းဖပန်လည်လုပ်နဆာင်ရန်။
မိခင်မှ သတိမဖပုမိသည့် အနလ့အကျင့်များအတွက်လည်း အဆင့် ၄ မှ ၇ အတွင်း ဖပန်လည်လုပ်နဆာင်ရန်။

အဆင့် ၄ : ဖြစ်နပါ်လာနိုင်သည့် အခက်အခဲများအား ကကိုတင်သင်ြကားနပးထားရန် ။

နဖပာရန် : နြာ်ဖပခဲ့တဲ့ အနလ့အကျင့်နတွအနြကာင်း အနသးစိတ် နဖပာဖပမေ်နနာ်။ တစ်ချ ို့ အနြကာင်းအရာနတွက အသစ်စက်စက် ဖြစ်နန
နိုင်ပါတေ်။ ေါနြကာင့် မရှင်းလင်းတဲ့နနရာတိုင်းမှာ နမးဖမန်းနိုင်ပါတေ်။

၁. ကနလးမှာ သွားနပါက်လာပပီဆိုရင် မိခင်က သွားနတွ ေိုေွင်းမှာကို ကာကွေ်ြို့ သွားနဲ့သွားြုံးကို သန့်ရှင်းနရးလုပ်နပးြို့လိုပါ
တေ်။ ကနလးရဲ့သွားကို နရစိုအဝတ်သို့မဟုတ် နုနေ်တဲ့ အနမွှးပါတဲ့ ကနလး အတွက်သီးသန့် သွားပွတ်တံကိုသုံးပပီးနတာ့ သန့်ရှင်း
နရးလုပ်လို့ရပါတေ်။ ေီလိုဖပုလုပ်နပးဖခင်းအားဖြင့် ကနလးတစ်ဘဝလုံးမှာ သွားနဲ့ သွားြုံး၊ ခံတွင်း သန့်ရှင်းနရးအတွက် နကာင်းမွန်တဲ့ 
အနလ့အကျင့်တစ်ခုကို ပျ ိုးနထာင်နပးလိုက်ရာလည်း နရာက်ပါတေ်။

 □ တစ်ခါတစ်နလမှာ မိခင်က သွးတိုက်နဆးအသုံးဖပုရ မှာကိုစိုးရိမ်တတ်ပါတေ်။ အဲ့လိုမျ ိုးဆိုရင် ကနလးအတွက် သီးသန့်သွားဆိုက်နဆး 
ဝေ်လို့ရပါတေ် ေါမှမဟုတ်ရင်လည်း လူကကီးသုံးတဲ့ သွားတိုက်နဆးကိုပဲ အနည်းဆုံး ပမာဏအနနနဲ့ စပါးနစ့အရွေ်နလာက်ကို ကနလး 
၂နှစ်အရွေ်အထိ အသုံးဖပုလို့ရပါတေ်။

 □ ကနလးရဲ့သွားနဲ့ သွားြုံးကို အစာစားအပပီး အိပ်ရာမဝင်မှီ အကကိမ်တိုင်းတိုက်နပးြို့လိုပါတေ်။
 □ သွားတိုက်တဲ့အချနိ်ကို ကနလးက မကကိုက်ဘူးဆိုလှေင် နပျာ်ရွှင်ြွေ်ဖြစ်နအာင် သီချင်းြွင့်ဖခင်း၊ မိမိအမျ ိုးသားကို အကူညီနတာင်းဖခင်းတို့

ဖြင့် ကနလးကိုအာရုံလွှဲပပီး လွေ်ကူနအာင် လုပ်လို့ ရပါတေ်။
 □ ကနလးကို သွားတိုက်နပးနနချနိ်မှာ ကနလးကလည်း သူ့စိတ်ကကိုက်အရုပ်နလးကို သီးဖခား သွားတိုက်တံနှင့် သွားတိုက်နဆးမပါပဲ တိုက်

နစဖခင်းဖြင့်လည်း လွေ်ကူနစနိုင်ပါတေ်။
နဖပာရန် : ကနလးသွားကို စနပါးနစ့နလာက် သွားတိုက်နဆးနဲ့ လက်ညှိုး၊ သွားပွတ်တံ၊ နရစိုအဝတ်တို့နဲ့ တစ်နန့၃ ကကိမ်နလာက်တိုက်နပးြို့ 
အခက်အခဲရှိပါသလား။

 □ မရှိပါဘူး (နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □ အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက်တင်ဖပလာလှေင် (အဆင့် ၅ သို့သွားရန်)

အဆင့် ၅ : အနဖြရှာဖခင်း

လိုက်နာသင့်သည့် အတလ့အကျင့်များ

SBC ဖုန်းတေါ်ဆိုမှု လမ်းညွှန်ခေ ဇယားွှင့် တဆေးတွေးအွည်ခေုေျက်လမ်းေဉ်

မခေု
လုေ်သူ

ခေုလုေ် 
သူ

ဆက်လက်
မလုေ်ွိုင်သူ

ဆက်လက်
လုေ်ွိုင်သူ

နဆွးနနွးမှု အဆင့်
၄,၅,၆

DCP- အဆင့် ၇ 
သနဘာတူညီမှု
အတည်ဖပုဖခင်း

၁၂၃၁၂၂



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

နဖပာရန် : အရင် တစ်နခါက်တုန်းက အစ်မနှင့်ကနလး ကျန်းမာနရးအတွက် ဖပုလုပ်သင့်တဲ့ အနရးပါတဲ့အနလ့အကျင့်နလးနတွကျွန်မတို့နဖပာ
ခဲ့ြကတာမှတ်မိလားမသိဘူး။
လုပ်ရန် : မိခင်နဖပာသမှေကို နအာက်ပါအကွက်များတွင်မှတ်ရန်။ သူမနဖပာသမှေကို အတည်ဖပုရန်။ သူမမှတ်မိသမှေကိုစစ်နဆးရန်နှင့်ပိုမိုမှတ်မိ
လာရန်အကူအညီနပးရန်။

 □ မိခင်မှ ကနလး ၏ သွားနှင့် သွားြုံးကို စပါးနစ့ခန့် သွားတိုက်နဆးဖြင့် လက်ညှိုး၊ သွားပွတ်တံ၊ နရစို အဝတ်သန့်တို့ဖြင့် တစ်နန့ ၃ကကိမ် 
တိုက်နပးဖခင်း။ 

စစ်နဆးရန်
 □ မိခင်မှ ကနလးအား တစ်နန့တာနကျွးနမွးသည့်အကကိမ်နရအား ထမင်းဟင်း ၃ကကိမ်၊ သွားနရစာ ၂ကကိမ်အထိတိုးဖမှင့်ဖခင်း။
 □ တစ်ကကိမ်နကျွးနမွးသည့် အစာပမာဏအားတိုးဖမှင့်ဖခင်း။
 □ နကျွးနမွးသည့် အစာသိပ်သည်းဆအားတိုးဖမှင့်ဖခင်း။
 □ အနရးကကီးအချနိ် ၅ ရပ်တွင် လက်ကို ဆက်ဖပာနှင့်နဆးဖခင်း။
 □ နခတ်မှီသားဆက်ဖခား အစီအစဉ်များအား မှန်မှန်ကန်ကန် ဂရုတစိုက်သုံးစွဲရန်။

နဖပာရန် : ေါဆိုကျွန်မတို့ တစ်ချက်စီ နဆွးနနွးြကရနအာင် အရင်တစ်နခါက် ြုန်းနခါ်တုန်းက ေီအဖပုအမူနလးနတွကို ဂရုစိုက်လုပ်ြို့ အစ်မ
ကတိဖပုခဲ့ပါတေ်။ ဘေ်နလာက်လုပ်ဖြစ်ခဲ့လည်း ြကည့်ြကရနအာင်။

ဖုန်းတေါ်ဆိုမှုလမ်းညွှန် # ၁၆

ကတလးဘဝအတောေိုင်း -  ၁၂ လ

ဘာသာေကား/ဆက်သေယ်မှု
 □ ရှင်းလင်းနသာ နတာင်းဆိုသည့်စကားများအား တုံ့ဖပန်လာဖခင်း

 □ နခါင်းခါဖခင်း တာ့တာဖပဖခင်းလို အဖပုအမူများလုပ်တတ်လာဖခင်း

 □ စကားနဖပာသံ နလေူနလသိမ်းပါလာဖခင်း

 □ နမနမ၊ နြနြ၊ အိုးအို စသဖြင့် နဖပာတတ်လာဖခင်း

 □ သူများနဖပာတာ လိုက်နဖပာရန်ကကိုးစားလာဖခင်း

သင်ယူတလ့လာခေင်း (သင်ယူ၊ ေဉ်းေား၊ တခဖရှင်း)
 □ ပစ္စည်းများကို ခါြကည့်ဖခင်း၊ ရိုက်ြကည့်ဖခင်း၊ ပစ်နပါက်ဖခင်းတို့ဖြင် စူးစမ်းတတ်လာဖခင်း

 □ ြွက်ထားသည့်အရာများကို ရှာတတ်လာဖခင်း

 □ နာမည်နဖပာဖပလှေင် မှန်ကန်သည့် ပုံကားချပ်ကို နရွးတတ်လာဖခင်း

 □ အမူအရာအတုခိုးတတ်လာဖခင်း

 □ ပစ္စည်းများကို မှန်ကန်စွာအသုံးဖပုတတ်လာဖခင်း၊ ခွက်နှင့် နရနသာက်ဖခင်း၊ ဘီးနှင့် နခါင်းြီးဖခင်း

 □ ပစ္စည်း ၂ခုကို ရိုက်တတ်ဖခင်း

 □ ထည့်ရန်ခွက်ထဲထည့်တတ်ဖခင်း၊ ထုတ်တတ်ဖခင်း

 □ အကူအညီမပါပဲ တစ်ချ ို့ကိစ္စများလုပ်တတ်ဖခင်း

 □ လက်ညှိုးထိုးနခါ်တတ်ဖခင်း

 □ အရုပ်နကာက်လိုက်ပါဦး စသည့် ရိုးရှင်းနသာ ညွှန်ြကားမှုများအားလုပ်နဆာင်တတ်လာဖခင်း

ကတိကဝတ် ၁ :
နအာင်ဖမင်မှု?    နအာင်ဖမင် (ချးီကျူးနဖပာဆိုရန်)၊    မနအာင်ဖမင် (ကကုံနတွ့ရနသာ အတားအဆီးများကိုနမးဖမန်းကာ အကကုံဖပုဖခင်း၊ 
ညှိနှိုင်းဖခင်း၊ သနဘာ တူညီချက်အသစ် ရေူရန်)။
ဘာအခက်အခဲရှိနနလို့ပါလဲ။
လွေ်ကူသွားနအာင် ဘေ်လိုလုပ်လို့ရမလဲ ။
အနကာင်အထည်နပါ်နအာင် ဘေ်လိုကူညီရမလဲ ။
ဘေ်လိုကကိုးစားြကည့်ချင်လဲ ။
ေါဆို နနာက်တစ်ကကိမ် မနခါ်ဆိုမှီမှာ အစ်မက (သူနဖပာသည့် ကတိကဝတ်ကို ဖပန်လည်ရွတ်ဆိုဖပ၍) ေီအတိုင်းကကိုးစားမေ်လို့ 
ကျွန်မတို့ သနဘာတူညီမှုရတေ်နနာ်။

ကတိကဝတ် ၂ :
နအာင်ဖမင်မှု?     နအာင်ဖမင် (ချးီကျူးနဖပာဆိုရန်)၊    မနအာင်ဖမင် (ကကုံနတွ့ရနသာအတားအဆီးများကိုနမးဖမန်းကာ အကကုံဖပုဖခင်း၊ 
ညှိနှိုင်းဖခင်း၊ သနဘာတူညီချက်အသစ်ရေူရန်)။
(အနပါ်ကတိကဝတ်များအတိုင်း ကျန်ကတိကဝတ်များကို ဆက်လက်အစီအစဉ်ဆွဲ၍ နမးပါ။)

အဓိက အနလ့အကျင့်များ :

၁. မိခင်မှ ကနလး၏ အစားအနသာက်တွင် သွားရည်စာတစ်မျ ိုး ထပ်ဖြည့်၍ တစ်နန့တွင် ၃ နပ်နှင့် သွားရည်စာ ၃ကကိမ်ဖြစ်လာဖခင်း။
၂. မိခင်မှ ကနလးတွင် အာဟာရချ ို့တဲ့သည့်လက္ခဏာများရှိလှေင် သိရှိဖခင်း။
၃. မိခင်မှ ကနလးအား ကျန်းမာနရးဌာနသို့နခါ်နဆာင်လာ၍ သံချနပးဖခင်း။
၃. မိခင်မှ ကနလးအား ကျန်းမာနရးဌာနသို့နခါ်နဆာင်လာ၍ ဗီတာမင်နအတိုက်နကျွးဖခင်း။

စစ်နဆးရန် :
 □ မိခင်မှ နခတ်မှီနသာ သားဆက်ဖခားနည်းများ  အသုံးဖပုဖခင်း။
 □ မိခင်မှ ကနလးများအား အစာမစာမှီ လက်နဆးသည့် အနလ့အကျင့်ဖပုလုပ်နပးဖခင်း။
 □ မိခင်မှ ကနလးအား ကကီးထွားြွံ့ပြိုးမှုနစာင့်ြကည့်ဖခင်း။

အဆင့် ၁: မိခင်အား နှုတ်ခွန်းဆက်၍ ေခင် နခါ်ဆိုမှုအနြကာင်းအရာများ၊ နအာင်ဖမင်စွာ 
လုပ်နဆာင်နုိင်ခ့ဲသည်များ၊ နတွက့ကုံနကျာ်ဖြတ်လာသည့် အခက်အခဲများအား ဖပန်နဖပာင်းနဆွးနနွးပါ။

နဖပာရန် : မဂဂလာပါ ကျွန်နတာ်/ကျွန်မ ကနတာ့ နေါက်တာ.....ပါ ။ ေခု ဖမန်ကူစီမံကိန်းဟုနခါ်နသာ ကိုေ်ဝန်နဆာင်အမျ ိုးသမီးများနှင့် 
ရင်နသွးငေ်များ၏ကျန်းမာနရး၊ အာဟာရဖပည့်ဝနရး တို့အတွက် နငွနြကးနထာက်ပံ့မှုနှင့် အစားအစာများဝေ်ေူရန် ကူပွန်များနထာက်ပံ့
နပးသည့် စီမံကိန်းတွင် ပါဝင်နနပါသည်။ ေခု စကားနဖပာလို့ အဆင်နဖပမလား အချနိ်မိနစ်၂၀ နလာက်လိုပါမေ်။
လုပ်ရန် : စကားနဖပာရန် မိခင်သည် မအားလပ်လှေင် အာရုံများ၊အလုပ်များ၊ အချနိ်မိနစ်၂၀ မနပးနိုင်နသးလှေင် သင့်နတာ်သည့်အချနိ်မှ ဖပန်နခါ်
ြို့ စီစဉ်နပးရန်။
လုပ်ရန် : နခါ်ေူနဖပာဆိုဖခင်းအား ကနလး၏ ကျန်းမာနရးအနဖခအနန၊ သက်တမ်းအလိုက် ြွံ့ပြိုးတိုးတက်မှု အနဖခအနနများအား နမးဖမန်း
ဖခင်းဖြင့် စတင်ရန်။
နဖပာရန် : ကနလးက ဘာနတွလုပ်နိုင်နနပါပပီလဲ။ ေါနတွလုပ်နိုင်တာအံ့ဩစရာနကာင်းပါတေ်။
လုပ်ရန် : ကနလးမှ ြွံ့ပြိုးတိုးတက်မှုအနဖခအနန ဖပည့်စုံနနပပီဆိုပါက မိခင်အား ဂုဏ်ဖပုစကားနဖပာနပးရန်။ ဖပည့်စုံမှုမရှိနသးက နခါ်ဆိုမှုအပပီး
တွင် မိခင်အား ကျန်ရှိနနသည့် အဆင့်ကိုနဖပာဖပ၍ ကျန်းမာနရးဌာနကို သွားနရာက်၍စစ်နဆးမှုခံေူနစရန်။ အနရးကကီးသည်မှာ ထိုအချနိ်တွင် 
လွှဲနဖပာင်းဖခင်းအား ချက်ချင်းလုပ်ပါက သူမအနနဖြင့် နခါ်ဆိုမှုမှ အနြကာင်းအရာများအား အာရုံစိုက်နိုင်မည်မဟုတ်နပ။

ကတလးများ ယေုအသက်အရွယ်ွေင် လုေ်ွိုင်တလ့ရှိသည်များ
လူမှုတရး/ေိွ်ေံေားေျက်

 □ လူစိမ်းကိုနတွ့လှေင် ရှက်နြကာက်ဖခင်း

 □ အနမ အနြ ထွက်သွားလှေင် ငိုဖခင်း

 □ နှစ်သက်ရာ ပစ္စည်း နှစ်သက်ရာလူရှိလာဖခင်း

 □ အနဖခအနနတစ်ချ ို့တွင် နြကာက်ရွံ့နြကာင်းဖပတတ်လာဖခင်း

 □ ပုံဖပင်နားနထာင်လိုလှေင် စာအုပ်ေူနပးဖခင်း

 □ အသံထွက်ဖခင်း တစ်စုံတစ်ရာဖပုမူဖခင်းဖြင့် ဂရုစိုက်မှုနတာင်းဖခင်း

 □ အဝတ်အစားဝတ်ရာတွင် လက်၊ နဖခ ဆန့်နပးဖခင်း

 □ တူတူနရဝါး၊ လက်ဝါးရိုက်ကစားနည်းများ ကစားတတ်လာဖခင်း

၁၂၅၁၂၄



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

အဆင့် ၃: ဇေားအသုံးဖပု၍ ဖပုလုပ်သူနှင့် မဖပုလုပ်သူခွဲဖခင်း။

နဖပာရန် : ေီနန့ကို မိခင်နှင့်ကနလး ကျန်းမာနရးအတွက် အနရးကကီးတဲ့ အနြကာင်းအရာများကို နဖပာဖပနပးမေ်လို့ ကျွန်မနဖပာခဲ့ပါတေ်။
လုပ်ရန် : အဆင့် ၂ ရှိ အဓိက အနလ့အကျင့်များကို မိခင်မှ လုပ်နဆာင်ရန် အစီအစဉ်ရှိသည်ဟုနဖပာပါက သင်မှ ဖပုလုပ်သူဟု အမှတ်သားဖပု
ရန်၊ ထပ်မံအတည်ဖပုရန်၊ ထို့နနာက် မိခင်မှဖပုလုပ်ရန် အစဂအစဉ်ရှိနြကာင်း ထပ်မံ အတည်ဖပုပါ။ မိခင်မှ ဖပုလုပ်ဖြစ်ပါက နရှ့ဆက်လုပ်ရန် 
အခက်အခဲ ရှိမရှိနမးရန်။ ဥပမာ သူမသည်နခတ်နပါ် သားဆက်ဖခားနည်းကို သုံးမည်ဆိုပါက သူမစိတ်ပူပင်ရသည့် အနြကာင်းအရာများကို 
နမးရန်။ မိခင်မှနရှ့ဆက်ရန် အခက်အခဲမရှိဆိုပါက အဆင့် ၇သို့ သွားရန်နှင့် သူမဖပုလုပ်မည်ဟုနပးသည့် ကတိစကားအားမှတ်သားရန် (သူမ
က ဖပုလုပ်ရန် အနရးကကီးနြကာင်း နားလည်ထားပါက နဆွးနနွးညှိနှိုင်းရန် မလိုနတာ့နပ)။
မိခင်မှ နဖပာဆိုထားသည့် အနလ့အကျင့်များအား လုပ်နဆာင်နိုင်ဖခင်းမရှိပါက အဆင့် ၄ မှ ၇ အတွင်းဖပန်လည်လုပ်နဆာင်ရန်။
မိခင်မှ သတိမဖပုမိသည့် အနလ့အကျင့်များအတွက်လည်း အဆင့် ၄ မှ ၇ အတွင်း ဖပန်လည်လုပ်နဆာင်ရန်။

အဆင့် ၄ : ဖြစ်နပါ်လာနိုင်သည့် အခက်အခဲများအား ကကိုတင်သင်ြကားနပးထားရန် ။

နဖပာရန် : နြာ်ဖပခဲ့တဲ့ အနလ့အကျင့်နတွအနြကာင်း အနသးစိတ် နဖပာဖပမေ်နနာ်။ တစ်ချ ို့ အနြကာင်းအရာနတွက အသစ်စက်စက် ဖြစ်နန
နိုင်ပါတေ်။ ေါနြကာင့် မရှင်းလင်းတဲ့နနရာတိုင်းမှာ နမးဖမန်းနိုင်ပါတေ်။

၁. နရှ့မှာ အကကိမ်ကကိမ်နဖပာခဲ့သလိုပဲ ကနလးအစာအိမ်က အလွန်နသးငေ်နပမေ့် ကကီးထွားလာတာနဲ့အမှေ စွမ်းအင် ဗီတာမင် နဲ့ သတ္
ထုဓါတ်နတွ ပိုလိုအပ်လာပါတေ်။ ၁၂ လသားအရွေ်ဆို သွားရည်စာ တစ်ကကိမ်ထပ်နပါင်းတဲ့အတွက် တစ်နန့ကို ၆ ကကိမ်ဖြစ်သွားပါတေ်။ 
ြကည့်ရတာ များသလိုဖြစ်နပမေ့် သွားရည်စာအနည်းငေ်နလးနတွက နရရှည်မှာ အာဟာရချ ို့တဲ့တာမျ ိုးကို ကာကွေ်နပးပပီး၊ ကနလး
ကို ရုပ်ပိုင်းနကာ၊ စိတ်ပိုင်းနကာ နကာင်းစွာ ြွံ့ပြိုးနစပါတေ်။

 □ သွားရည်စာအနနနဲ့ အသီးအနှံ၊ ဟင်းသီးဟင်းရွက်၊ နဖမပဲ၊ အနစ့အဆံက ရတဲ့ နထာပတ်၊ အသား၊ ဥ နဲ့ ေိန်ချဉ် ရိုးရိုးတို့ကို  နရွးချေ်နိုင်ပါ
တေ်။

 □ ကနလးကို အချ ိုဓါတ် အငန်ဓါတ်ဖြည့်စွက်ထားနသာ၊ အနြကာ်အနလှာ်များ အနံ့အရသာဖြည့်စွက်ထားနသာ၊ ကာဗွန်ေိုင်နအာက်ဆို
ေ်ဖြည့်ထားနသာ အချ ိုအရည်များ တိုက်နကျွးဖခင်းက အဝလွန်ဖခင်း ဖြစ်နစပပီး အာဟာရမမှေတမှုကိုဖြစ်နပါ်နစပါတေ်။ အဝလွန်တဲ့
ကနလးနတွကလည်း မကျန်းမာပါဘူး။ သူတို့မှာ ဗီတာမင်နဲ့ သတ္ထုဓါတ်နတွ လိုအပ်တဲ့အတွက် ြျားနာလွေ်ပါတေ်။

 □ ကနလးစားတဲ့အစားအစာ သွားရည်စာမှာ ဆား၊ သြကား ဖြည့်ြို့မလိုအပ်ပါဘူး။
 □ အရင်နဖပာခဲ့သလို ကနလးစားတဲ့ အစားအစာကို နန့စဉ်မှတ်တမ်းလုပ်ထားရင် ကနလးရဲ့ ကျန်းမာနရးဖပဿနာ အာဟာရအနဖခအနန

ကို ဆိုးဆိုးဝါးဝါးမဖြစ်ခင် သိနိုင်ပါတေ်။
ကနလးရဲ့အစားအနသာက်အစီအစဉ်ထဲကို သွားရည်စာတစ်ကကိမ်ထပ်ထည့်ြို့ အခက်အခဲ ရှိပါသလား။

 □ မရှိပါဘူး (နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □ အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက်တင်ဖပလာလှေင် (အဆင့် ၅ သို့သွားရန်)

၂. မိခင်နတာ်နတာ်များများက အာဟာရချ ို့တဲ့မှုဆိုးဆိုးဝါးဝါးဖြစ်လာမှ သတိဖပုမိတတ်ပါတေ်။ အသင့် အတင့် အနတာ်အတန် အာဟာရ
ချ ို့တဲ့မှုကိုလည်း သိထားမှ ဆိုးဆိုးဝါးဝါးဖြစ်ပပီး အသက်ဆုံးရှုံးမှုကို ကာကွေ်နိုင်ပါမေ်။ ကနလးမှ ဆံပင်နီနြကာင်နြကာင်မဖြစ်မှီ၊ လက်၊ 
နဖခ၊ လက်နမာင်း မျက်နှာ မနြာသွပ်မှီကထဲက ကနလးမှာ အာဟာရချ ို့တဲ့နနနြကာင်းဖပတဲ့ လက္ခဏာနတွအများကကီးရှိပါတေ်။ ကနလး
က အစားစားြို့ စိတ်မဝင်စားတာ၊ စားတာနည်းလာတာ၊ ရက်နပါင်းများစွာ အစာမစားတာ နတွဖြစ်လာနိုင်ပါတေ်။ အာဟာရနကာင်းစွာ
မရရင် ပင်ပန်းလွေ်၊ နုန်းချလိွေ်၊ အားနည်းတာ ဖြစ်တတ်ပါတေ်။ ဂျတီိုက်နနပပီးနတာ့ ကစားြို့ လူနတွနဲ့ဆက်ဆံြို့ စိတ်မဝင်စားဖြစ်
တတ်ပါတေ်။ ေါနတွဖြစ်လာပပီဆိုရင်နတာ့ တစ်ခုခုမှားနနပါပပီ။

နဖပာရန် : အရင်တစ်နခါက်နဖပာခဲ့တဲ့ အနလ့အကျင့်နလးနတွအဖပင် ေီတစ်နခါက် ကနလးရဲ့ အာဟာရ အနဖခအနနနဲ့ ပတ်သတ်ပပီး နဖပာဖပနပး
ပါဦးမေ်။ တစ်ချ ို့အရာနတွက ရင်းနှီးပပီးသားဖြစ်ပပီးနတာ့ တစ်ချ ို့ အရာနတွ ကနတာ့ အသစ်အဆန်းဖြစ်နနပါလိမ့်မေ်။

အဆင့် ၂: လက်ရှိအနလ့အကျင့်များအနြကာင်းနမးဖမန်းဖခင်း။

နဖပာရန် : ကနလးကို တစ်နှစ်အရွေ်မှာ ဘေ်လိုနကျွးနမွးရမေ်ဆိုတာ ဘာများြကားြူးထားပါသလဲ။
 □ တစ်နှစ်အရွေ်မှာဆို ကနလးက တစ်နန့ကို ၆ ကကိမ်နလာက်စားနိုင်ပါပပီ။ (၃ နပ် နှင့် သွားရည်စာ ၃ ကကိမ်)
 □ ြွံ့ပြိုးကကီးထွားလာသနလာက် စွမ်းအင်ပိုလိုအပ်လာပပီး တစ်နှစ်အရွေ် ကနလးဟာ ၉ လအရွေ် ကနလးထက် အစားပိုစားြို့လိုအပ်ပါ

တေ်။
 □ အရင်အတိုင်းပဲ ဆား၊ သြကားထည့်ြို့မလိုပါဘူး။
 □ အရင်အတိုင်းပဲ အစာအုပ်စုစုံလင်ြို့လိုအပ်ပါတေ်။
 □ ဖပုဖပင်ထားတဲ့အစားအနသာက်နတွ၊ အချ ိုရည်နတွအစား ကျန်းမာနရးနဲ့ ညီညွတ်တဲ့ ဖပည့်ဝတဲ့ အစားအစာကိုနရွးချေ်ပါ။

နဖပာရန် : ေါကနတာ့ တစ်နှစ်အရွေ်ကနလးကို နကျွးနမွးတာနဲ့ပတ်သတ်ပပီး သိထားနိုင်တဲ့ အနြကာင်း နတွပါပဲ။ ခု နမးချင်တာက ကနလး
နတွမှာ ဖြစ်လာနိုင်တဲ့ အာဟာရချ ို့တဲ့တဲ့ လက္ခဏာနတွ ဘာနတွ ြကားြူး ထားလဲလို့ပါ။

 □ ကနလးဟာ အသင့်အတင့် အနတာ်အတန် ဆိုးဆိုးရွားရွား အာဟာရချ ို့တဲ့နနနိုင်ပါတေ်။
 □ အစားအနသာက်ကို စိတ်မဝင်စား၊ အစားနည်း၊ လုံးဝမစား။
 □ နုံးနခွ၊ ပင်ပန်း၊ အားအင်ချနိဲ့၊ ပုံမှန်ထက်ပိုအိပ်ချင်နနတာမျ ိုးနတွ။
 □ နဆာ့ကစားြို့ စိတ်မဝင်စားတာ၊ မိဘနဲ့ မထိနတွ့ချင်တာမျ ိုး။
 □ နနှးနကွးနနတာ၊ နေါသထွက်လွေ် ဂျကီျလွေ် ပုံမှန်ထက် ပိုငိုတာ။
 □ ကကီးထွားမှုရပ်တန့်သွားတာ အနလးချနိ်မတက်လာတာ အနလးချနိ်ကျသွားတာ။
 □ ချမ်းသလိုဖြစ်တာ နဖခြျားလက်ြျားနတွ နအးတာ။
 □ အဆီနတွ ဆုံးရှုံးထားသလို၊ ကကက်သားနတွ ဆုံးရှုံးထားသလိုဖြစ်လာတာ။
 □ ေါဏ်ရာနတွ အနာနတွ ကျက်ြို့ြကာလာတာ။
 □ နာမကျန်းတာကနန သက်သာြို့ ပိုြကာလာတာ။
 □ ခဏခဏ နာမကျန်းဖြစ်တာ။
 □ ဆံပင်နီနြကာင်နြကာင်ဖြစ်တာ။
 □ အနရဖပား နဖခာက်နသွ့ နတာက်နဖပာင်မှုမရှိတာ၊ ကွာကျတာ။
 □ နဖခ၊ လက်၊ လက်နမာင်း မျက်နှာ နတွ နြာနနသလိုဖြစ်တာ။ (ဆိုးဆိုးဝါးဝါးအာဟာရ ချ ို့တဲ့သည့် လက္ခဏာ) ကနလးက ဝနန၊ အဝလွန်

နနနိုင်ပါတေ်၊ ေါနပမေ့် အဲ့ေါကလည်း အာဟာရမမှေတမှုပါပဲ။

နဖပာရန် : ေါနတွကနတာ့ အာဟာရချ ို့တဲ့တာနဲ့ပတ်သတ်တဲ့ လက္ခဏာနတွပါ။ ခုနမးချင်တာကနတာ့ အစာနဖခလမ်းနြကာင်းမှာ ရှိတတ်တဲ့ 
သန်နကာင်နတွနဲ့ သန်ချဖခင်း အနြကာင်း ဘေ်နလာက် သိထားပပီးလဲလို့ပါ။

 □ ၁၂ လအရွေ်မှာဆို ကျန်းမာနရးဌာနက ကနလးကို သန်ချနပးပါတေ်။
 □ ကနလးက အဖပင်မှာ ြိနပ်မပါပဲ လမ်းနလှောက်တာ၊ အစာမစားမီ လက်မနဆးမိတာ၊ မသန့်ရှင်းတဲ့ လက်ကိုပါးစပ်ထဲ ထည့်မိတာကနန 

သန်နကာင်နတွ ကူးလာနိုင်ပါတေ်။
 □ မိခင်ကအစားအစာဖပင်ဆင်ချနိ်၊ အိမ်သာအသုံးဖပုပပီးချနိ် လက်မနဆးရင်လည်း သန်ကူးစက် နိုင်ပါတေ်။
 □ သန်ရှိတိုင်း နာမကျန်းမဖြစ်ပါဘူး။
 □ သန်က အူလမ်းနြကာင်းမှာနနပပီး ကကီးထွားလာပါတေ်။
 □ သန်ရှိပပီဆိုတာနဲ့ ဗီတာမင်နဲ့ သတ္ထုဓါတ်နတွ ခန္ဓာကိုေ်အတွက် မစုပ်ေူနိုင်နတာ့တဲ့အတွက် အာဟာရချ ို့တဲ့လာနိုင်ပါတေ်။ ကနလးရဲ့

အာဟာရကို လုေူဖခင်းဖြင့် သန်နကာင်က ကကီးထွား သန်မာလာပါတေ်။

နဖပာရန် : ေါကနတာ့ အစာနဖခလမ်းနြကာင်းမှာ ရှိတတ်တဲ့ သန်နကာင်နတွနဲ့ သန်ချဖခင်းအနြကာင်းပါပဲ။ ခုထပ်နမးချင်တာ ဗီတာမင်နအ 
ဖြည့်စွက်ချင်းအနြကာင်းပါပဲ။ ကနလး ၆ လသားတုန်းကလည်း ေီအနြကာင်းနဖပာခဲ့ပါတေ်။

 □ ကနလး ၆ လအရွေ်ထဲက ကျန်းမာနရးဌာနမှာ ဗီတာမင် နအ ဖြည့်စွက်လို့ရပါတေ်။
 □ ကနလးက ဗီတာမင်နအ ကို ၆ လတစ်ကကိမ် ဖြည့်စွက်ြို့လိုအပ်တဲ့အတွက် ခု ၁၂ လအရွေ်မှာ ေုတိေတစ်ကကိမ် ဖြည့်စွက်ြို့လိုတာပါ။
 □ ဗီတာမင်နအက ကနလးကို နာမကျန်းမှုနတွ နရာဂါနတွကနန ကာကွေ်နပးတေ်၊ ကာကွေ်နဆး နတွကို နကာင်းမွန်စွာ အလုပ်လုပ်နစ

တေ်၊ ြကက်မျက်စိလို နရာဂါနတွကနန ကာကွေ်နပးတဲ့အဖပင် အနရဖပားကို နတာက်ပပပီး ကျန်းမာနစပါတေ်။
နဖပာရန် : ခုနဖပာခဲ့တာကနတာ့ ဗီတာမင်နအ ဖြည့်စွက်ချင်းအနြကာင်းပါပဲ။ ကနလးကို နန့စဉ် ဗီတာမင်နအပါတဲ့ အစားအစာနတွ နကျွးခဲ့နပ
မေ့် ခုတစ်ကကိမ်ဖြည့်စွက်ဖခင်းက ပိုမိုအကာအကွေ် ရနစပါတေ်။

လိုက်နာသင့်သည့် အတလ့အကျင့်များ

SBC ဖုန်းတေါ်ဆိုမှု လမ်းညွှန်ခေ ဇယားွှင့် တဆေးတွေးအွည်ခေုေျက်လမ်းေဉ်

မခေု
လုေ်သူ

ခေုလုေ် 
သူ

ဆက်လက်
မလုေ်ွိုင်သူ

ဆက်လက်
လုေ်ွိုင်သူ

နဆွးနနွးမှု အဆင့်
၄,၅,၆

DCP- အဆင့် ၇ 
သနဘာတူညီမှု
အတည်ဖပုဖခင်း

၁၂၇၁၂၆



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

အသင့်အတင့် အာဟာရချ ို့တဲ့စဉ်တွင်
 □ ကကီးထွားမှုရပ်တန့်သွားတာ အနလးချနိ်မတက်လာတာ အနလးချနိ်ကျသွားတာ
 □ ချမ်းသလိုဖြစ်တာ နဖခြျားလက်ြျားနတွ နအးတာ
 □ အဆီနတွ ဆုံးရှုံးထားသလို၊ ကကက်သားနတွ ဆုံးရှုံးထားသလိုဖြစ်လာတာ
 □ ေါဏ်ရာနတွ အနာနတွ ကျက်ြို့ြကာလာတာ
 □ နာမကျန်းတာကနန သက်သာြို့ ပိုြကာလာတာ
 □ ခဏခဏ နာမကျန်းဖြစ်တာ

ဆိုးဆိုးဝါးဝါး အာဟာရချ ို့တဲ့စဉ်တွင်
 □ ဆံပင်နီနြကာင်နြကာင်ဖြစ်တာ
 □ အနရဖပား နဖခာက်နသွ့ နတာက်နဖပာင်မှုမရှိတာ၊ ကွာကျတာ
 □ နဖခ၊ လက်၊ လက်နမာင်း မျက်နှာ နတွ နြာနနသလိုဖြစ်တာ (ဆိုးဆိုးဝါးဝါးအာဟာရချ ို့တဲ့သည့် လက္ခဏာ)

အာဟာရချ ို့တဲ့တဲ့ ကနလးတိုင်း  ပိန်လှီပါတေ်။ နသးသွေ်တဲ့ လက်၊ နဖခရှိပပီး ဗိုက်ပူနနသလို ထင်ရပါတေ်။ ကနလးကဝတာ၊ အဝလွန်
တာလည်းဖြစ်နိုင်ပပီး ေါကလည်း အာဟာရမမှေတတဲ့ လက္ခဏာပါပဲ။ ကနလးကို ဆား၊ သြကားဖြည့်ထားတဲ့ ဖပုဖပင်ထားတဲ့အစားအစာနတွ
နကျွးဖခင်းဖြင့် အနလးချနိ်တက်လာပပီး အဝလွန်လာနိုင်ပါတေ်။ ေါကလည်း အရွေ်နရာက်လာရင် အန္တရာေ်များပါတေ်။ ဝနနတဲ့ကနလး
နတွက ြကည့်လိုက်ရင် ကျန်းမာနနနပမေ့်၊ စွမ်းအင်မရှိနသာအနဖခအနန - ဝနပမေ့် လိုအပ်တဲ့ ဗီတာမင်နဲ့ သတ္ထုဓါတ်နတွ မရတာမျ ိုးဖြစ်
နနပါတေ်။ စွမ်းအင်ဖြည့်တဲ့အစားအစာနတွများပပီး၊ ကကီးထွားြို့ နတာက်ပြို့ အစားအစာနည်းနနတာမျ ိုးဖြစ်နနလို့ပါ။ ေါ့နြကာင့် ကနလးနတွ
ဟာအစားအစာအုပ်စု စုံလင်စွာစားြို့လိုအပ်နြကာင်း သတိနပးခဲ့တာပါ။
အာဟာရချ ို့တဲ့နသာ လက္ခဏာ ဘာမဆိုသတိထားမိတာနဲ့ မိခင်က ကနလးကို ကျန်းမာနရးဌာနကို နခါ်လာပပီး စမ်းသပ်စစ်နဆးမှုခံေူနစ
သင့်ပါတေ်။

နဖပာရန် : အာဟာရချ ို့တဲ့မှုလက္ခဏာနတွကို သတိဖပုမိပပီး ကနလးကို ကျန်းမာနရးဌာနကို နခါ်လာြို့ အခက်အခဲရှိပါသလား။
 □ မရှိပါဘူး (နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □ အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက် တင်ဖပလာလှေင် (အဆင့် ၅ သို့သွားရန်)

၃. ကနလးငေ်နတွမှာ အူလမ်းနြကာင်းမှာ သန်ရှိတတ်ကျပါတေ်။ ဆပ်ဖပာနှင့် လက်မနဆးပဲ အစာစားဖခင်း၊ အိမ်သုံးပစ္စည်း ၊ အရုပ်စ
တာနတွကို ပါးစပ်ထဲထည့်ဖခင်း၊ သဲနတာထဲ နဖခဗလာဖြင့် လမ်းနလှောက်ဖခင်းတို့ကနနသန်ကူးစက်နိုင်ပါတေ်။ အိမ်ကိုသန့်ရှင်းနအာင်
ထားတဲ့ မိခင်ရဲ့ကနလးမှာလည်း သန်ရှိနနနိုင် ပါတေ်။ ကနလးက ၁၂ လရှိပပီဆိုတာနဲ့ ကျန်းမာနရးဌာနမှာ သတ်မှတ်အစီအစဉ်အတိုင်း 
များနသာအားဖြင့် နြနြာ်ဝါရီလနဲ့ ဩဂုတ်လနတွမှာ သန်ချလို့ရပါတေ်။

 □ သန်ရှိတိုင်း နာမကျန်းမဖြစ်ပါဘူး၊ သန်ရှိနြကာင်းဖပတဲ့ လက္ခဏာရှားပါတေ်။ ေါ့နြကာင့် ကနလးနတွမှာ သန်ချြို့လိုအပ်တာပါ။
 □ သန်က အူလမ်းနြကာင်းမှာနနပပီး ကကီးထွားလာပါတေ်။
 □ သန်ရှိပပီဆိုတာနဲ့ ဗီတာမင်နဲ့ သတ္ထုဓါတ်နတွ ခန္ဓာကိုေ်အတွက် မစုပ်ေူနိုင်နတာ့တဲ့အတွက် အာဟာရချ ို့တဲ့လာနိုင်ပါတေ်။ ကနလးရဲ့

အာဟာရကို လုေူဖခင်းဖြင့် သန်နကာင်က ကကီးထွား သန်မာလာပါတေ်။
 □ ကနလးနတွက ၁၂လ တစ်ကကိမ် ပုံမှန် သန်ချနပးြို့လိုအပ်ပါတေ်။

နဖပာရန် : ၁၂ လသားအရွေ်မှ ကျန်းမာနရးဌာနကို နခါ်သွားပပီး သန်ချနပးြို့ အခက်အခဲရှိပါသလား။
 □ မရှိပါဘူး (နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □ အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက် တင်ဖပလာလှေင် (အဆင့် ၅ သို့သွားရန်)

၄. အရင်နခါ်ဆိုမှုနတွတုန်းက ဗီတာမင်နအ အနရးကကီးနြကာင်းကိုနဖပာခဲ့ပါတေ်။ ကနလးကို မိခင်က နန့စဉ် ဗီတာမင်နအ ကကေ်ဝတဲ့
အစားအစာနတွနကျွးရနပမေ့် ကျန်းမာနရးဌာနက ၁၂ လအရွေ်မှာ ဗီတာမင်နအ ေုတိေအကကိမ် ထိုးနှံနပးနိုင်ပါတေ်။ ကနလး ၆ လ
အရွေ်ထဲက ကျန်းမာနရးဌာနမှာ ဗီတာမင် နအ ဖြည့်စွက်ခဲ့ရမှာပါ။

 □ ကနလး ၆ လအရွေ်ထဲက ဗီတာမင်နအ ကို ကျန်းမာနရးဌာနမှာ စထိုးခဲ့နိုင်ပါတေ်။
 □ ကနလးက ဗီတာမင်နအ ကို ၆ လတစ်ကကိမ် ဖြည့်စွက်ြို့လိုအပ်တဲ့အတွက် ခု ၁၂ လအရွေ်မှာ ေုတိေတစ်ကကိမ် ဖြည့်စွက်ြို့လိုတာပါ။ ၁၈ 

လသားအရွေ်မှာလည်း တတိေအကကိမ် နဲ့ ၅နှစ်မဖပည့်မှီ အထိ ဖြည့်စွက်ြို့လိုပါတေ်။
 □ ဗီတာမင်နအက ကနလးကို နာမကျန်းမှုနတွ နရာဂါနတွကနန ကာကွေ်နပးတေ်၊ ကာကွေ်နဆး နတွကို နကာင်းမွန်စွာအလုပ်လုပ်နစ

တေ်၊ ြကက်မျက်စိလို နရာဂါနတွကနနကာကွေ်နပးတဲ့အဖပင် အနရဖပားကို နတာက်ပပပီး ကျန်းမာနစပါတေ်။

နဖပာရန် : ကနလးကို ကျန်းမာနရးဌာနကိုနခါ်သွားပပီး ဗီတာမင်နအ ထိုးြို့ အခက်အခဲရှိပါသလား။
 □ မရှိပါဘူး (နနာက်အနလ့အကျင့်တစ်ခုသို့သွားရန်)
 □ အခက်အခဲတစ်ခုနှင့်အထက် တင်ဖပလာလှေင် (အဆင့် ၅ သို့သွားရန်)

အဆင့် ၅ : အနဖြရှာဖခင်း
အနလ့အကျင့် အတားအဆီး (ခက်ခဲမှု) အနဖြ (လွေ်ကူမှု)

၁

၂

နဖပာရန် : မိခင်အား သူနဖပာဖပသည့် နရှ့ဆက်ဖပုလုပ်ရန် ခက်ခဲနစသည့်အနြကာင်းများကိုြတ်ဖပပပီး ဘေ်လိုလုပ်ရင် အဆင်နဖပမလဲ 
(အခက်အခဲနှင့် အနလ့အကျင့်အား တိတိကျကျ နမးရန်) ။

အဆင့် ၆ : အနလ့အကျင့်များအား အနသးဆုံးအဆင့်မှ စလုပ်နဆာင်နိုင်ရန် ညှိနှိုင်းပါ
နဖပာရန် : ဘာနတွကို ကကိုးစားြကည့်လို့ အဆင်နဖပပါမလဲ (ဇေားရှိ ဖပုလုပ်ရန်ကိုြကည့်ပါ) ။

အဆင့် ၇ : လုပ်နဆာင်ရန် ကတိစကား သနဘာတူညီချက် ရေူရန်
နဖပာရန် : နနာက်ထပ်နဆွးနနွးမှုမလုပ်မှီ ေီအနလ့အကျင့်နတွ လုပ်နဆာင်ြို့ ကျွန်မတို့ သနဘာတူညီချက်ရပပီနနာ် (သူမနဖပာဆိုသည့်အတိုင်း 
နရးမှတ်ထားသည်အား ဖပန်လည်ြတ်ဖပရန်) ။
(အဓိကအနလ့အကျင့်တစ်ခုချင်းစီအတွက် အဆင့် ၄ မှ အဆင့် ၇ အထိ လုပ်နဆာင်ရန်)
ကတိနပးထားသည့် လုပ်နဆာင်မည့် အနလ့အကျင့်များ ။

အနလ့အကျင့် ကတိစကား

၁

၂

အဆင့် ၈ : ဖပန်လည်စစ်နဆးသည့်အစီအစဉ်
နဖပာရန် : ေနန့နဆွးနနွးြို့အချနိ်နပးတာ နကျးဇူးတင်ပါတေ် ကျွန်မရည်ရွေ်ချက်ကနတာ့ မိခင်နဲ့ကနလး၂ဦးလုံး၏ ကျန်းမာနရးအတွက် 
အနလ့အကျင့် နကာင်းနလးနတွကို ဆက်လက် လုပ်နဆာင်နိုင်နစရန်ဖြစ်ပါတေ်။
အနရးပါတဲ့ ေီအနလ့အကျင့်နလးနတွကိုလုပ်ြို့ ကျွန်မတို့ သနဘာတူထားပပီးဖြစ်တဲ့အတွက် ကတိစကားနလးနတွကိုလည်း ကျွန်မ မှတ်သား
နပးထားပါတေ်။ နနာက်တစ်နခါက်နခါ်ဆိုမှုမှာနတာ့ ဘေ်နနရာနတွမှာ အဆင်နဖပနနပပီးနတာ့ ဘေ်နနရာနတွမှာ အကူအညီလိုအပ်လဲကို 
နဆွးနနွးြကပါမေ်။ နမးစရာ၊ မရှင်းတာနလးများရှိနသးလား။
လုပ်ရန် : နမးခွန်းများ၊ စိုးရိမ်ပူပင်မှုများအား နဖြြကားနပးရန်။
လုပ်ရန် : အားလပ်အချနိ်နမးဖမန်း၍ နနာက်တစ်ကကိမ်နခါ်ဆိုမှုအတွက် အစီအစဉ်ဆွဲပါ။ အချနိ်နပးသည့်အတွက် နကျးဇူးတင်နြကာင်း        
နဖပာခဲ့ပါ။
လုပ်ရန် : အခက်အခဲသို့မဟုတ် စိုးရိမ်ပူပန်မှုရှိတိုင်း ကျန်းမာနရးဌာနသို့သွားသင့်နြကာင်း သတိနပးရန်။

အနထာက်အကူ ဖပုနစမည့် လုပ်နဆာင်ချက်များ။
ကနလးကို နကျွးနမွးသင့်သည့် အစားအနသာက်၊ သွားရည်စာ၊ နို့တိုက်နကျွးဖခင်း အစားအစာများ ဓါတ်ပုံကို စာတိုနပးပို့ရန်။
အာဟာရချ ို့တဲ့သည့်လက္ခဏာများ (အသင့်အတင့်၊ အနတာ်အတန်၊ ဆိုးဆိုးဝါးဝါး၊ အဝလွန်ဖခင်းအပါ) ဓါတ်ပုံများကို စာတိုပို့သတိနပးရန်။
ကနလးတွင် အာဟာရချ ို့တဲ့သည့် လက္ခဏာများနတွ့ပါက ကျန်းမာနရးဌာနသို့သွားရန် စာတိုပို့ သတိနပးရန်။
ကနလး ၁၂ လအရွေ်တွင် သန်ချရန် စာတိုပို့သတိနပးရန်။
ကနလး ၁၂ လအရွေ်တွင် ဗီတာမင်နအ ထိုးရန် စာတိုပို့သတိနပးရန်။
မိခင်နပးထားတဲ့ ကတိစကားကို အမှတ်ရနစရန် စာတိုပို့သတိနပးရန်။

၁၂၉၁၂၈



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

နဖပာရန် : အရင် တစ်နခါက်တုန်းက အစ်မနှင့်ကနလး ကျန်းမာနရးအတွက် ဖပုလုပ်သင့်တဲ့ အနရးပါတဲ့အနလ့အကျင့်နလးနတွကျွန်မတို့နဖပာ
ခဲ့ြကတာမှတ်မိလားမသိဘူး။

လုပ်ရန် : မိခင်နဖပာသမှေကို နအာက်ပါအကွက်များတွင်မှတ်ရန်။ သူမနဖပာသမှေကို အတည်ဖပုရန်။ သူမမှတ်မိသမှေကိုစစ်နဆးရန်နှင့်ပိုမိုမှတ်မိ
လာရန်အကူအညီနပးရန်။

 □ မိခင်မှ ကနလး အား အစာ ၃နပ်နှင့် သွားရည်စာ ၃ ကကိမ် နန့စဉ်နကျွးဖခင်း
 □ မိခင်မှ အာဟာရချ ို့တဲ့သည့် လက္ခဏာများအား သိဖခင်း
 □ မိခင်မှ ကနလးတွင် အာဟာရချ ို့တဲ့သည့်လက္ခဏာများရှိလှေင် ကနလးအား ကျန်းမာနရးဌာနသို့နခါ်နဆာင်လာဖခင်း
 □ ကနလး ၁၂ လသားအရွေ်တွင် ကနလးအား ကျန်းမာနရးဌာနရှိအစီအစဉ်အတိုင်း နြနြာ်ဝါရီ သို့မဟုတ် ဩဂုတ်တွင် သံချနပးဖခင်း
 □ မိခင်မှ ကနလးအား ၆ လတစ်ကကိမ် ကျန်းမာနရးဌာနသို့နခါ်နဆာင်လာ၍ ဗီတာမင်နအထိုးနှံဖခင်း
 □ မိခင်မှ နခတ်မှီနသာ သားဆက်ဖခားအစီအစဉ်များသုံးစွဲဖခင်း
 □ မိခင်မှ အနရးအကကီးဆုံးအချနိ် ၅ ရပ်တွင် လက်ကို ဆပ်ဖပာဖြင့်နဆးဖခင်း
 □ မိခင်မှ ကနလးကို လစဉ် ကကီးထွားြွံ့ပြိုးမှုနစာင့်ြကည့်ရန် နခါ်နဆာင်လာဖခင်း

နဖပာရန် : ေါဆိုကျွန်မတို့ တစ်ချက်စီ နဆွးနနွးြကရနအာင် အရင်တစ်နခါက် ြုန်းနခါ်တုန်းက ေီအဖပုအမူနလးနတွကို ဂရုစိုက်လုပ်ြို့ အစ်မ
ကတိဖပုခဲ့ပါတေ်။ ဘေ်နလာက်လုပ်ဖြစ်ခဲ့လည်း ြကည့်ြကရနအာင်။

ဖုန်းတေါ်ဆိုမှုလမ်းညွှန် # ၁၇

ကတလးဘဝအတောေိုင်း - ၁၈ လ

သင်ယူတလ့လာခေင်း (သင်ယူ၊ ေဉ်းေား၊ တခဖရှင်း)
 □ ပုံမှန် အသုံးအနဆာင်များ အသုံးဖပုပုံကိုသိလာဖခင်း၊ တေ်လီြုန်း၊ ဘီး၊ ဇွန်း

 □ တစ်ဖခားသူမှ ဂရုစိုက်လာနအာင် ဖပတတ်ဖခင်း

 □ အရုပ် အနမွှးပွရုပ်များအား စိတ်ဝင်စား၍ အစာနကျွးသလိုနဆာ့ကစားဖခင်း

 □ ခန္ဓာကိုေ်အစိတ်အပိုင်းများအား ညွှန်ဖပတတ်ဖခင်း

 □ တစ်နောက်ထဲ နရရွတ်တတ်ဖခင်း

 □ အမူအရာမပါနသာ တစ်ဆင့်ဖခင်း ညွှန်ြကားချက်များအား လိုက်နာတတ်ဖခင်း၊ ထိုင်ဟုနဖပာပါက ထိုင်တတ်ဖခင်း လှုေ်ရှားမှု/
ရုေ်ေိုင်းဆိုင်ရာဖေံ့ပဖိုးမှု

 □ တစ်ဦးတည်းလမ်းနလှောက်တတ်ဖခင်း

 □ နလှကားထစ်အနိမ့်များတက်ဖခင်း၊ နဖပးဖခင်း

 □ လမ်းနလှောက်ရင်း အရုပ်အားဆွဲေူသွားဖခင်း

 □ အဝတ်အစားချွတ်ရာတွင် ကူညီနပးဖခင်း

 □ ခွက်မှ နရနသာက်ဖခင်း

 □ ဇွန်းနှင့်အစာစားဖခင်း

ကတိကဝတ် ၁ :
နအာင်ဖမင်မှု?    နအာင်ဖမင် (ချးီကျူးနဖပာဆိုရန်)၊    မနအာင်ဖမင် (ကကုံနတွ့ရနသာ အတားအဆီးများကိုနမးဖမန်းကာ အကကုံဖပုဖခင်း၊ 
ညှိနှိုင်းဖခင်း၊ သနဘာ တူညီချက်အသစ် ရေူရန်)။
ဘာအခက်အခဲရှိနနလို့ပါလဲ။
လွေ်ကူသွားနအာင် ဘေ်လိုလုပ်လို့ရမလဲ ။
အနကာင်အထည်နပါ်နအာင် ဘေ်လိုကူညီရမလဲ ။
ဘေ်လိုကကိုးစားြကည့်ချင်လဲ ။
ေါဆို နနာက်တစ်ကကိမ် မနခါ်ဆိုမှီမှာ အစ်မက (သူနဖပာသည့် ကတိကဝတ်ကို ဖပန်လည်ရွတ်ဆိုဖပ၍) ေီအတိုင်းကကိုးစားမေ်လို့ 
ကျွန်မတို့ သနဘာတူညီမှုရတေ်နနာ်။

ကတိကဝတ် ၂ :
နအာင်ဖမင်မှု?     နအာင်ဖမင် (ချးီကျူးနဖပာဆိုရန်)၊    မနအာင်ဖမင် (ကကုံနတွ့ရနသာအတားအဆီးများကိုနမးဖမန်းကာ အကကုံဖပုဖခင်း၊ 
ညှိနှိုင်းဖခင်း၊ သနဘာတူညီချက်အသစ်ရေူရန်)။
(အနပါ်ကတိကဝတ်များအတိုင်း ကျန်ကတိကဝတ်များကို ဆက်လက်အစီအစဉ်ဆွဲ၍ နမးပါ။)

စစ်နဆးမှု နခါ်ဆိုဖခင်း

အဆင့် ၁: မိခင်အား နှုတ်ခွန်းဆက်၍ ေခင် နခါ်ဆိုမှုအနြကာင်းအရာများ၊ နအာင်ဖမင်စွာ 
လုပ်နဆာင်နုိင်ခ့ဲသည်များ၊ နတွက့ကုံနကျာ်ဖြတ်လာသည့် အခက်အခဲများအား ဖပန်နဖပာင်းနဆွးနနွးပါ။

နဖပာရန် : မဂဂလာပါ ကျွန်နတာ်/ကျွန်မ ကနတာ့ နေါက်တာ.....ပါ ။ ေခု ဖမန်ကူစီမံကိန်းဟုနခါ်နသာ ကိုေ်ဝန်နဆာင်အမျ ိုးသမီးများနှင့် 
ရင်နသွးငေ်များ၏ကျန်းမာနရး၊ အာဟာရဖပည့်ဝနရး တို့အတွက် နငွနြကးနထာက်ပံ့မှုနှင့် အစားအစာများဝေ်ေူရန် ကူပွန်များနထာက်ပံ့
နပးသည့် စီမံကိန်းတွင် ပါဝင်နနပါသည်။ ေခု စကားနဖပာလို့ အဆင်နဖပမလား အချနိ်မိနစ်၂၀ နလာက်လိုပါမေ်။
လုပ်ရန် : စကားနဖပာရန် မိခင်သည် မအားလပ်လှေင် အာရုံများ၊အလုပ်များ၊ အချနိ်မိနစ်၂၀ မနပးနိုင်နသးလှေင် သင့်နတာ်သည့်အချနိ်မှ ဖပန်နခါ်
ြို့ စီစဉ်နပးရန်။
လုပ်ရန် : နခါ်ေူနဖပာဆိုဖခင်းအား ကနလး၏ ကျန်းမာနရးအနဖခအနန၊ သက်တမ်းအလိုက် ြွံ့ပြိုးတိုးတက်မှု အနဖခအနနများအား နမးဖမန်း
ဖခင်းဖြင့် စတင်ရန်။
နဖပာရန် : ကနလးက ဘာနတွလုပ်နိုင်နနပါပပီလဲ။ ေါနတွလုပ်နိုင်တာအံ့ဩစရာနကာင်းပါတေ်။
လုပ်ရန် : ကနလးမှ ြွံ့ပြိုးတိုးတက်မှုအနဖခအနန ဖပည့်စုံနနပပီဆိုပါက မိခင်အား ဂုဏ်ဖပုစကားနဖပာနပးရန်။ ဖပည့်စုံမှုမရှိနသးက နခါ်ဆိုမှုအပပီး
တွင် မိခင်အား ကျန်ရှိနနသည့် အဆင့်ကိုနဖပာဖပ၍ ကျန်းမာနရးဌာနကို သွားနရာက်၍စစ်နဆးမှုခံေူနစရန်။ အနရးကကီးသည်မှာ ထိုအချနိ်တွင် 
လွှဲနဖပာင်းဖခင်းအား ချက်ချင်းလုပ်ပါက သူမအနနဖြင့် နခါ်ဆိုမှုမှ အနြကာင်းအရာများအား အာရုံစိုက်နိုင်မည်မဟုတ်နပ။

ကတလးများ ယေုအသက်အရွယ်ွေင် လုေ်ွိုင်တလ့ရှိသည်များ
လူမှုတရး/ေိွ်ေံေားေျက်

 □ နဆာ့ကစားရာတွင် ကစားစရာအား တစ်ဖခားသူအားနပးကစားဖခင်း

 □ နေါသတကကီး သတိနပးတတ်ဖခင်း

 □ သူစိမ်းအားနြကာက်ရွံ့ဖခင်း

 □ ရင်းနှီးနသာသူများအား သနဘာကျမှုဖပဖခင်း

 □ သရုပ်နဆာင်ကစားတတ်လာဖခင်း၊ အရုပ်ကို အစာနကျွးဖခင်းကဲ့သို့

 □ အနဖခအနနသစ်တစ်ခုကကုံလှေင် ဂရုစိုက်နစာင့်နရှာက်သူအား ြက်တွေ်ဖခင်း

 □ တစ်ပါးသူအား စိတ်ဝင်စားြွေ်ရာများဖပတတ်ဖခင်း

 □ မိဘအနီးအနားမှာနနနသာ်လည်း တစ်ကိုေ်တည်း စူးစမ်းရှာနြွမှုဖပုတတ်ဖခင်း

ဘာသာေကား/ဆက်သေယ်မှု
 □ စကားတစ်လုံးထဲပါနသာစကားလုံးများ နဖပာတတ်လာဖခင်း

 □ နဖပာရင်း နခါင်းခါဖငင်းတတ်လာဖခင်း

 □ လိုချင်ရာကို လက်ညှိုးညွှန်ဖပတတ်ဖခင်း

၁၃၁၁၃၀



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

အဆင့် ၅ :အနဖြရှာဖခင်း
အနလ့အကျင့် အတားအဆီး (ခက်ခဲမှု) အနဖြ (လွေ်ကူမှု)

၁

၂

နဖပာရန် : မိခင်အား သူနဖပာဖပသည့် နရှ့ဆက်ဖပုလုပ်ရန် ခက်ခဲနစသည့်အနြကာင်းများကိုြတ်ဖပပပီး ဘေ်လိုလုပ်ရင် အဆင်နဖပမလဲ 
(အခက်အခဲနှင့် အနလ့အကျင့်အား တိတိကျကျ နမးရန်) ။

အဆင့် ၆ : အနလ့အကျင့်များအား အနသးဆုံးအဆင့်မှ စလုပ်နဆာင်နိုင်ရန် ညှိနှိုင်းပါ
နဖပာရန် : ဘာနတွကို ကကိုးစားြကည့်လို့ အဆင်နဖပပါမလဲ (ဇေားရှိ ဖပုလုပ်ရန်ကိုြကည့်ပါ) ။

အဆင့် ၇ : လုပ်နဆာင်ရန် ကတိစကား သနဘာတူညီချက် ရေူရန်
နဖပာရန် : နနာက်ထပ်နဆွးနနွးမှုမလုပ်မှီ ေီအနလ့အကျင့်နတွ လုပ်နဆာင်ြို့ ကျွန်မတို့ သနဘာတူညီချက်ရပပီနနာ် (သူမနဖပာဆိုသည့်အတိုင်း 
နရးမှတ်ထားသည်အား ဖပန်လည်ြတ်ဖပရန်) ။
(အဓိကအနလ့အကျင့်တစ်ခုချင်းစီအတွက် အဆင့် ၄ မှ အဆင့် ၇ အထိ လုပ်နဆာင်ရန်)
ကတိနပးထားသည့် လုပ်နဆာင်မည့် အနလ့အကျင့်များ ။

အနလ့အကျင့် ကတိစကား

၁

၂

အဆင့် ၈ : အပိတ်စကားနဖပာဖခင်း။
နဖပာရန် :  ေီနန့မှာ အရင်တုန်းကနဖပာခဲ့တဲ့ အနလ့အကျင့်နလးနတွ အနြကာင်း နဆွးနနွးခဲ့ြကတေ်နနာ်။
နဖပာရန် : ြုန်းနခါ်ဆိုတာနတွ မပပီးခင်မှာ အစ်မက ေါနလးနတွလုပ်မေ်လို့ သနဘာတူထားတေ်နနာ် :
လုပ်ရန်:သနဘာတူထားတဲ့အနလ့အကျင့်တွအနြကာင်းဖပန်လည်နဖပာပါ။
နဖပာရန် : အစ်မေါနလးနတွလုပ်မေ်လို့ သနဘာတူထားတာ အရမ်းနကာင်းပါတေ်။ အစ်မနဲ့ကနလး ကျန်းမာနရးအတွက် အစ်မေီ
အနလ့အကျင့်နလးနတွလုပ်နိုင်ခဲ့တဲ့ အတွက် ဂုဏ်ေူသင့်ပါတေ်။ ကျွန်မတို့ နနာက်ထပ် ြုန်း ၁ ကကိမ်ပဲနခါ်ြို့ကျန်နတာ့တေ်နနာ်။ နကျးဇူးဖပု
ပပီး ေီအနလ့အကျင့်နလးနတွကို လုပ်နဆာင်ရာမှာ အခက်အခဲ ဖြစ်လာလှေင် (သို့မဟုတ်) အန္တရာေ်ရှိ လက္ခဏာတစ်ခုခုနတွ့လှေင်၊ ြျားနာ
လှေင်၊အာဟာရချ ို့တဲ့နသာလက္ခဏာများနတွ့လှေင် ကျန်းမာနရးဌာနသို့ ချက်ချင်းသွားနရာက်ပါ။
လုပ်ရန် : အားလပ်နသာအချနိ်နှင့် နန့ရက်နမးဖမန်းကာ နနာက်တကကိမ်နခါ်ဆိုမှုအတွက်အစီအစဉ်ဆွဲပါ။ အချနိ်နပးသည့် အတွက် နကျးဇူးတင်
နြကာင်းနဖပာပါ။

အနထာက်အကူ ဖပုနစမည့် လုပ်နဆာင်ချက်များ။

မိခင်နပးထားတဲ့ ကတိစကားကို အမှတ်ရနစရန် စာတိုပို့သတိနပးရန်။

နှုတ်ခွန်းဆက်ဖခင်း :

အဆင့် ၁: မိခင်အား နှုတ်ခွန်းဆက်၍ ေခင် နခါ်ဆုိမှုအနြကာင်းအရာများ၊ နအာင်ဖမင်စွာ လုပ်နဆာင်
နိုင်ခဲ့သည်များ၊ နတွ့ကကုံနကျာ်ဖြတ်လာသည့် အခက်အခဲများအား ဖပန်နဖပာင်းနဆွးနနွးပါ။

နဖပာရန် : မဂဂလာပါ ကျွန်နတာ်/ကျွန်မ ကနတာ့ နေါက်တာ.....ပါ ။ ေခု ဖမန်ကူစီမံကိန်းဟုနခါ်နသာ ကိုေ်ဝန်နဆာင်အမျ ိုးသမီးများနှင့် 
ရင်နသွးငေ်များ၏ကျန်းမာနရး၊ အာဟာရဖပည့်ဝနရး တို့အတွက် နငွနြကးနထာက်ပံ့မှုနှင့် အစားအစာများဝေ်ေူရန် ကူပွန်များနထာက်ပံ့
နပးသည့် စီမံကိန်းတွင် ပါဝင်နနပါသည်။ ေခု စကားနဖပာလို့ အဆင်နဖပမလား အချနိ်မိနစ်၂၀ နလာက်လိုပါမေ်။

လုပ်ရန် : စကားနဖပာရန် မိခင်သည် မအားလပ်လှေင် အာရုံများ၊အလုပ်များ၊ အချနိ်မိနစ်၂၀ မနပးနိုင်နသးလှေင် သင့်နတာ်သည့်အချနိ်မှ ဖပန်နခါ်
ြို့ စီစဉ်နပးရန်။
လုပ်ရန် : နခါ်ေူနဖပာဆိုဖခင်းအား ကနလး၏ ကျန်းမာနရးအနဖခအနန၊ သက်တမ်းအလိုက် ြွံ့ပြိုးတိုးတက်မှု အနဖခအနနများအား နမးဖမန်း
ဖခင်းဖြင့် စတင်ရန်။
နဖပာရန် : ကနလးက ဘာနတွလုပ်နိုင်နနပါပပီလဲ။ ေါနတွလုပ်နိုင်တာအံ့ဩစရာနကာင်းပါတေ်။
လုပ်ရန် : ကနလးမှ ြွံ့ပြိုးတိုးတက်မှုအနဖခအနန ဖပည့်စုံနနပပီဆိုပါက မိခင်အား ဂုဏ်ဖပုစကားနဖပာနပးရန်။ ဖပည့်စုံမှုမရှိနသးက နခါ်ဆိုမှုအပပီး
တွင် မိခင်အား ကျန်ရှိနနသည့် အဆင့်ကိုနဖပာဖပ၍ ကျန်းမာနရးဌာနကို သွားနရာက်၍စစ်နဆးမှုခံေူနစရန်။ အနရးကကီးသည်မှာ ထိုအချနိ်တွင် 
လွှဲနဖပာင်းဖခင်းအား ချက်ချင်းလုပ်ပါက သူမအနနဖြင့် နခါ်ဆိုမှုမှ အနြကာင်းအရာများအား အာရုံစိုက်နိုင်မည်မဟုတ်နပ။

ဖုန်းတေါ်ဆိုမှုလမ်းညွှန် # ၁၈ 

ကတလးဘဝ - ၂၃ လ တနာက်ဆုံးဖုန်းတေါ်ဆိုမှု

ကတလးများ ယေုအသက်အရွယ်ွေင် လုေ်ွိုင်တလ့ရှိသည်များ
လူမှုတရး/ေိွ်ေံေားေျက်

 □ သူတစ်ပါးအား အထူးသဖြင့် လူကကီးနှင့် ပိုကကီးနသာကနလးများအား အတုခိုးဖခင်း

 □ တစ်ဖခားကနလးများနှင့်ရှိချနိ် စိတ်လှုပ်ရှားဖခင်း

 □ လွတ်လပ်မှုပိုမိုဖပသလာဖခင်း

 □ နာမခံသည့်အဖပုအမူများဖပလာဖခင်း (မလုပ်ရန်နဖပာထားသည့်အရာများ)

 □ တစ်ဖခားကနလးများနှင့်နဆာ့ကစားဖခင်း၊ပါဝင်ကစားဖခင်း၊စိမ်နဖပးလိုက်တိုင်း နဆာ့ကစားဖခင်း၊

ဘာသာေကား/ဆက်သေယ်မှု
 □ နာမည်နပးနသာ အရာများ၊ ပုံကားချပ်များအား လက်ညှိုးထိုးဖခင်း

 □ ရင်းနှီးနသာသူများနှင့် ခန္ဓာကိုေ်အစိတ်အပိုင်း နာမည်များအားသိဖခင်း

 □ စာလုံး ၂လုံး ၄လုံးပါသည့် စကားများနဖပာလာဖခင်း

 □ ရိုးရှင်းနသာ ညွှန်ြကားချက်များအား လိုက်လံ လုပ်နဆာင်နိုင်လာဖခင်း

 □ ြကားမိနသာ စကားစဖမည်မှ စကားလုံးများအား ဖပန်နရရွတ်ြကည့်ဖခင်း

 □ စာအုပ်ရှိ အရာများအား လက်ညှိုးထိုးတတ်ဖခင်း

၁၃၃၁၃၂



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

အခု ကျွန်မ ေီ အစီအစဉ်နဲ့ပတ်သတ်ပပီးနမးလိုပါတေ်။

၁. ဖမန်ကူအစီအစဉ်က လွှဲနပးတဲ့ နငွနြကးက ကနလးရဲ့ ကျန်းမာနရးနဲ့ အာဟာရတိုးတက်နအာင် မှန်ကန်နအာင် ဘေ်နလာက်အကူအညီ
ဖြစ်နစပါသလဲ။ ေါက 

 □ အလွန်အကူအညီဖြစ်သည်။
 □ အတိုင်းအတာတစ်ခု အကူအညီဖြစ်သည်။
 □ အကူအညီမဖြစ်ပါ။

၂. ဖမန်ကူအစီအစဉ်က လွှဲနပးတဲ့ နငွနြကးက ကိုေ်ဝန်နဆာင်ချနိ်ကနန အခုအချနိ်ထိ ကျန်းမာနရးနဲ့ အာဟာရတိုးတက် မှန်ကန်နအာင် 
ဘေ်နလာက်အကူအညီဖြစ်နစပါသလဲ။ ေါက

 □ အလွန်အကူအညီဖြစ်သည်။
 □ အတိုင်းအတာတစ်ခု အကူအညီဖြစ်သည်။
 □ အကူအညီမဖြစ်ပါ။

၃. ကျွန်မနဲ့ ကျွန်မတို့လုပ်နြာ်ကိုင်ြက်နတွက နခါ်ဆိုမှုနတွက နပးတဲ့ လူမှုနရးနဲ့ အနလ့အကျင့် နဖပာင်းလဲနရးနတွက ကနလးရဲ့ ကျန်းမာနရး
နဲ့ အာဟာရတိုးတက်နအာင် မှန်ကန်နအာင် ဘေ်နလာက် အကူအညီဖြစ်နစပါသလဲ။ ေါက

 □ အလွန်အကူအညီဖြစ်သည်။
 □ အတိုင်းအတာတစ်ခု အကူအညီဖြစ်သည်။
 □ အကူအညီမဖြစ်ပါ။

၄. ကျွန်မနဲ့ ကျွန်မတို့လုပ်နြာ်ကိုင်ြက်နတွက နခါ်ဆိုမှုနတွက နပးတဲ့ လူမှုနရးနဲ့ အနလ့အကျင့်နဖပာင်းလဲ နရးနတွက ကိုေ်ဝန်နဆာင်ချနိ်
ကနန အခုအချနိ်ထိ ကျန်းမာနရးနဲ့ အာဟာရတိုးတက် မှန်ကန်နအာင် ဘေ်နလာက်အကူအညီဖြစ်နစပါသလဲ။ ေါက

 □ အလွန်အကူအညီဖြစ်သည်။
 □ အတိုင်းအတာတစ်ခု အကူအညီဖြစ်သည်။
 □ အကူအညီမဖြစ်ပါ။

၅. နခါ်ဆိုမှု တစ်နလှောက်လုံးမှာ အသိပညာအသစ်နတွ ဘေ်နလာက်နလ့လာသင်ေူခဲ့ရပါသလဲ။ ေါက
 □ အများအဖပားသင်ေူခဲ့ရပါတေ်။
 □ အသစ်တစ်ချ ို့သင်ေူခဲ့ရပါတေ်။
 □ အသစ်အဆန်း သင်ေူခဲ့ရဖခင်းမရှိပါဘူး။

၆. ကျွန်မတို့ရဲ့ ကိုေ်ဝန်နဆာင်မိခင်၊ နို့တိုက်မိခင်နဲ့ ၂ နှစ်နအာက်ကနလးနတွအတွက် အကူအညီဖြစ်နစြို့ လုပ်နဆာင်မှုမှာ ဘေ်လို 
အကကံဉာဏ်အသစ်များနပးနိုင်ပါသလဲ။
• 
• 
• 
• 
• 
နဖပာရန်  : ေီနန့အတွက်နကာ လွန်ခဲ့တဲ့ လပိုင်းတစ်နလှောက်နကာ စကားနဖပာြို့အချနိ်နပးတာ နကျးဇူးတင် ပါတေ်။ နဖြဆိုနပးတာနတွက 
အနရးကကီးပပီးနတာ့ ေီနဖြဆိုနပးမှုနတွကို အနာဂတ်မှာပိုနကာင်းတဲ့ ဝန်နဆာင်မှုနတွ နပးနိုင်နအာင် ထည့်သွင်းစဉ်းစားမှာဖြစ်ပါတေ်။
ေခုနခါ်ဆိုမှု ပပီးဆုံးနတာ့မှာဖြစ်တဲ့အတွက်၊ မိသားစုဝင်အားလုံး ကျန်းမာစွာနနနိုင်ြို့ အနလ့အကျင့်နကာင်း နလးနတွကို ဖပန်ပပီးအမှတ်ရနစ
ြို့ သတိနပး နပးပါမေ်။

 □ နန့စဉ် အစားအစာအုပ်စု မျ ိုးစုံလင်နအာင်စားပါ။
 □ နန့စဉ် ချက်ဖပုတ်နသာအစားအစာ ၃ နပ်နှင့် ကျန်းမာနရးနှင့်ညီညွတ်နသာ သွားရည်စာ ၂ ကကိမ် ၃ ကကိမ်ခန့် စားပါ။
 □ ဖပင်ဆင်ထားနသာ အချ ိုဓါတ်ဖြည့်ထားနသာ၊ အငန်ဓါတ်ဖြည့်ထားနသာ အနြကာ်အနလှာ် သွားရည်စာများကို နရှာင်ကျဉ်ပါ။
 □ သြကားပါနသာ အချ ိုရည်များ၊ နရာစပ်အချ ိုရည်များကိုနရှာင်ကျဉ်ပါ။
 □ နန့စဉ် သံဓါတ်ပါဝင်နသာ အစားအစာတစ်မျ ိုးစားပါ။
 □ နန့စဉ် ဗီတာမင် နအ ကကေ်ဝနသာအစားအစာတစ်မျ ိုးစားပါ။
 □ အနရးကကီးအချနိ် ၅ ရပ် (အိမ်သာဆင်းချနိ်၊ ကနလးအနှီးလဲချနိ်၊ အစားအစာဖပင်ဆင်ချနိ်၊ အစာစားချနိ်၊ ကနလးကို အစာနကျွးချနိ်) တွင် 

လူတိုင်း လက်ကို ဆပ်ဖပာဖြင့်နဆးနြကာပါ။
 □ သွားတိုက်နဆးဖြင့် တစ်နန့ ၃ကကိမ်တိုက်ပါ။

နဖပာရန် : ေီတစ်နခါက်နခါ်ဆိုမှုက နနာက်ဆုံးပါပဲ။ ေီနခါ်ဆိုမှုနတွနဲ့ ဖမန်ကူ နငွလွှဲအစီအစဉ်က အကူအညီဖြစ်မေ်၊ မိခင်နကာ ကနလးနကာ 
ကျန်းမာနရးအတွက် အကျ ိုးရှိနစမေ်လို့နမှော်လင့်ပါတေ်။ နဖပာခဲ့သမှေ အနလ့အကျင့်နတွ အားလုံးက ကနလး ၅ နှစ်အရွေ်မနရာက်မီအထိ 
ဆက်လုပ်နနဖခင်းဖြင့် ကနလးကျန်းမာနရးကို အနထာက်အကူ ဖြစ်နစမှာပါ။
နဖပာရန် : နနာက်ဆုံးအကကိမ်နခါ်ဆိုမှုဖြစ်တဲ့အတွက် ေီတစ်ကကိမ်မှာ မိခင်အနနနဲ့ အနလ့အကျင့်နတွကို ဘေ်နလာက်မှတ်မိလဲနဲ့ ေီအစီအစဉ်
က ဘေ်နလာက်သက်နရာက်မှုရှိနစသလဲကို နမးဖမန်းချင်ပါတေ်။
နဖပာရန် : ေီနခါ်ဆိုမှုနတွမှာ အနရးကကီးဆုံး သင်ေူလိုက်ရတဲ့ အနြကာင်းအရာလို့ ထင်တဲ့ဟာကို နဖပာဖပ နိုင်မလား။ (မိခင်နဖပာသမှေကို စာရင်း
ဖပုစုရန်)
• 
• 
• 
• 
• 
နဖပာရန် : ေီနခါ်ဆိုမှုနတွထဲက နဖပာင်းလဲလုပ်နဆာင်ပပီး တိုးတက်မှုရှိသွားတေ်လို့ ထင်တဲ့အနြကာင်းအရာ နလးလည်း နဖပာဖပနိုင်မလား။ 
(မိခင်နဖပာသမှေကို စာရင်းဖပုစုရန်)
• 
• 
• 
• 
• 
နဖပာရန် : ဘေ်လိုအနလ့အကျင့်နတွကို ဆက်ပပီးလုပ်နဆာင်ြို့အစီအစဉ်ရှိပါသလဲ။ (မိခင်နဖပာသမှေကို စာရင်းဖပုစုရန်)
• 
• 
• 
• 
• 
နဖပာရန် : ဖပန်နမးချင်တဲ့အနလ့အကျင့် ေါမှမဟုတ် ကနလးရဲ့ ကကီးထွားြွံ့ပြိုးမှုနဲ့ပတ်သတ်ပပီး သိလိုတဲ့ နမးခွန်းများရှိပါသလား။ (နမးသမှေကို
နဖြဆိုနပးရန်နှင့် သူမနမးခဲ့သည်များကို မှတ်သားထားရန်)
• 
• 
• 
• 
• 

သင်ယူတလ့လာခေင်း (သင်ယူ၊ ေဉ်းေား၊ တခဖရှင်း)
 □ ၂ ဆင့် ၃ ဆင့် ြွက်ထားသည့်အရာများအား ရှာနြွတတ်လာဖခင်း

 □ ပုံစံမတူ အနရာင်ကွဲများအား ခွဲဖခားတတ်လာဖခင်း

 □ ရင်းနှီးနသာစာအုပ်မှ စာနြကာင်းများ ကာရန်များ လိုက်နဖပာဖခင်း

 □ သရုပ်နဆာင် ကစားနည်းကဲ့သို့ ကစားနည်းများ ကစားတတ်လာဖခင်း

 □ ၄ တုံးနှင့်အထက် တာဝါနဆာက်တတ်လာဖခင်း

 □ လက်တစ်ြက်ကို ပိုမိုအသုံးချလာဖခင်း

 □ ၂ ဆင့် ညွှန်ြကားမှုများလုပ်နိုင်လာဖခင်း (ြိနပ်ကိုနကာက်ပပီး၊ စင်နပါ်တင်လိုက်ပါ)

 □ ပုံဖပစာအုပ်မှ နြကာင်၊ နခွး၊ ဌက်တို့ကို နခါ်ဆိုတက်လာဖခင်း

လှုေ်ရှားမှု/ရုေ်ေိုင်းဆိုင်ရာဖေံ့ပဖိုးမှု
 □ နဖခြျားနထာက်ဖခင်း

 □ နဘာလုံးကန်ဖခင်း

 □ နဖပးလွှားဖခင်း

 □ ပရိနဘာဂများကို အကူအညီမပါပဲ ြက်တက်ဖခင်း ဆင်းဖခင်း

 □ လက်ရမ်းကိုင်၍ နလှကားတက်ဖခင်း

၁၃၅၁၃၄



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်

 □ စိတ်ကျန်းမာနရးထိခိုက်သည့် လက္ခဏာများဖြစ်သည့် စိတ်ကျဖခင်း၊ စိတ်လှုပ်ရှားဖခင်း များဖြစ်လာပါက အကူအညီနတာင်းခံပါ။ စိတ်
ကျန်းမာနရးအနထာက်အကူဖြစ်နစရန် လုပ်နဆာင် ရမည်များကို အစီအစဉ်ဆွဲပါ။

 □ ကနလးတွင် အန္တရာေ်ရှိနသာလက္ခဏာများကို ဂရုထား၍ နပါ်နပါက်လာပါက ၂၄ နာရီအတွင်း ကျန်းမာနရးဌာနသို့သွားနရာက်ဖပသပါ။
 □ ဆရာဝန် သို့မဟုတ် သူနာဖပုဆရာမ ညွှန်ြကားသည့်အတိုင်း ကနလးအား ကျန်းမာနရးဌာနသို့ နခါ်နဆာင်လာ၍ ကကီးထွားြွံ့ပြိုးမှု

မှတ်တမ်းအား ဆက်လက်နစာင့်ြကည့်ပါ။
 □ ညွှန်ြကားချက်နှင့်အညီ ကနလးကို သန်ချဖခင်း၊ ဗီတာမင်နအ ထိုးနှံဖခင်းဖပုလုပ်ပါ။

နဖပာရန် : အခု ကနလးက ၂နှစ်နီးပါးရှိပပီဆိုနတာ့၊ နခတ်မှီသားဆက်ဖခားနည်းအတိုင်း အနည်းဆုံးနနာက်ထပ် ၄ လနနထိုင်ပါ။ အဲ့နနာက်မှာ
နတာ့ အမျ ိုးသားနကာ အစ်မနကာ ကနလးထပ်လိုချင်ရင် အစီအစဉ် ဖပန်ဆွဲ လို့ရပါပပီ။

နဖပာရန် : နမးခွန်းနမးစရာမရှိနတာ့ရင် နခါ်ဆိုမှုကို အဆုံးသတ်လိုက်ပါနတာ့မေ်။ (နမးဖမန်းခွင့်နပးပပီး သင့်နတာ်သလိုနဖြဆိုရန်) အစီအစဉ်
မှာ ပါဝင်မှု အချနိ်နပးမှုတို့အတွက် နကျးဇူးတင်ပါတေ်။ အနကာင်းဆုံး နတွဖြစ်ပါနစလို့ ဆုနတာင်းနပးလိုက်ပါတေ်။

ဥတရာေအဖေဲ့အေည်း၏ တငေတကကးတထာက်ေံ့မှုွှင့် ကုလသမဂ္ဂ၏ ေီမံေျက်ဝန်တဆာင်မှုများ အေီအေဉ် 
လက်တအာက်ရှိ နက်ေက်(ေ်)ွုံ့ခေန်မှုယွ္တရားတအာက်မှ ေီမံေန့်ေေဲမှုွို့ခဖင့် ခမန်ကူ ေီမံေျက်ွှင့် 

ဤောွမ်းကို ွင်ဆက်ထားခေင်းခဖေ်သည်။ ဤအေီရင်ေံောမှ အခမင်များ အားလုံးမှာ
ောွမ်းခေုေုသူ ွေ်ဦးွည်း၏ အခမင်သာခဖေ်ပေီး ဥတရာေအဖေဲ့အေည်း ွေ်ေုလုံး၏ 

အခမင်များအတနအခဖေ် ွိုက်ရိုက်သက်တရာက်မှုမရှိေါ။

၁၃၆



အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲလေးမည့်သူများအတွက် သင်တန်းေက်စဲွနှင့် ေူမှုလေးနှင့်အလေ့အကျင့်လြောင်းေဲြြင်း ဖုန်းလြါ်ဆုိမှုများေမ်းညွှန်စာအုေ်
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