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အွန်လုိင်း ပညာဆည်းပူးရေးအတွက် 

ကကိတင်ပပင်ဆင်ပြင်း 

ရကျောင်းသူရကျောင်းသားမျေားအတွက် အြျေက်အလက်မျေား 

ောေင်ယူမည့်သနောတေ်ခုကုိ ဖန်တီးပါ 

• ေင့်အိမ်အတွင်း ေင့်သတာ်သောသနောတေ်ခုကုိ ှှာသဖွပပီး
ေင်၏ ောေင်ယူော သနောလုပ်ေန် ေင့် 
မိဘများ/သောင့်သှှာက်ေူများနှင့် လုပ်ကုိင်ပါ 

• ၎င်းသနောကုိ ေိတ်ကကိက်လုပ်ပါ – ဓါတ်ပံုများ
တပ်သပးပပီး အဆင်သပပသအာင်လုပ်ပါ။ 

• ေင့်တွင် ောသေးကိေိယာအလံုအသလာက် ှိှသေပါ
(သဖာင်တိန်၊ အသောင်ပခယ်တံ၊ မှတ်ေုောအုပ် ေေပဖင့်) နှင့် 
ောေင်ယူေန် အမှန်အကန် အေင်းအပမေ်များ ှိှပါသေ။ 

ေင့်ောသေးောပဲွကုိ သေေပ်ေွာထားပါ 

• အိမ်တွင် ေည်းကမ်းကကပ်မတ်ေန် ခက်ခဲပပီး သနောမှာ
ရှုပ်ပွသနလျှင် ပုိ၍ပင် ခက်ခဲပါေည်။ 

• အချနိ်ကုိ ချနိ်ကုိက်ထားပါ။ ေင် ောကုိေမလုပ်မီ ၁၀
မိနေ် ေန့်ှ ှ င်းသေးလုပ်သပးပါ– ၎င်းေည် 
တည်ပငိမ်သော ပညာဆည်းပူးော ပတ်ဝန်းကျင်တေ်ခုကုိ
ဖန်တီးသပးသေပါေည်။ 

ေင့် တေ်သနတ့ာကုိ ေီေဥ်ပါ 

• ၎င်းသနအ့တွက် ေင့် ောအလုပ်များနှင့် ေင့်
အားလပ်ချနိ်များကုိ ေင် ှှင်းှှင်းလင်းလင်း 
နားလည်သကကာင်း သေချာသေပါ။ 

• တေ်သနတ့ာ ပပီးဆံုးချနိ်၌ ေင် သအာင်ပမင်လုိေည့် သနေ့ဥ်
ေည်မှန်းချက်ကုိ ေင်ကုိယ်တုိင် ချမှတ်ပါ။ 
ေင် ဝင်သောက်လုိေည့် ဝက်ဘ်ဆုိက်များနှင့် 
အေင်းအပမေ်များအတွက် သလာ့ခ်အင်များနှင့် 
လျှ ိုဝှ့က်ေကားလံုးများကုိ ေင် ေိသကကာင်းသေချာသေပါ။ 

ေင့် ဆောဆောမ/များ နှင့် 
အဆက်အေွယ်လုပ်ထားပါ 

• ေင့်ဆောဆောမ လုပ်သပးထားေည့် ပညာဆည်းပူးသေး
အေီအေဥ်များကုိ ေင် လုိက်နာပါ၊ ချနိ်းထားေည့် 
ေက်အတုိင်းလုပ်၍ ောများကုိ အချနိ်မီ တင်ေွင်းပါ။ 

• အကူအညီအတွက် ေင် ဆောဆောမကုိ အပမဲ ဆက်ေွယ်
နုိင်သကကာင်း ေတိပပပါ – ေူတ့ုိနှင့် အဆင်သပပမည့် အချိန်ကုိ 
ချိန်းပါ၊ ေူတ့ုိ အပခား သကျာင်းေားကုိ ကူညီသပး သနမည် 
ပဖေ်သောသကကာင့်ပဖေ်ေည်။ 

ပံုမှန် အားလပ်ချနိ် ယူပါ 

• သနတ့ာအတွင်း ပံုမှန် အားလပ်ချနိ်များ ယူပခင်းေည် ေင့်
ေိတ်ကုိှှင်းသပးထားသေပပီး ေင့် ပညာဆည်းပူးသေးကုိ
အာရံုပပပပီး ေူးေုိက်ေန် အလွယ်ကူဆံုးနည်းများအနက် 
တေ်ခုပဖေ်ပါေည်။ 

ကုိယ်လက်သလ့ကျင့်ခန်းလုပ်ပခင်း 

• တေ်နာေီတုိင်း ေ့ုိမဟုတ် မကကာခဏ ေင့် လက်ဖ်သတာ့မှ ထပပီး
ကုိယ်လက်သလ့ကျင့်ခန်းလုပ်ပါ။ ပခံသနာက်ဖက်တွင် သခွးနှင့် ကေားပါ၊ 
၁၀ မိနေ် ကုိယ်လက်သလ့ကျင့်ခန်းလုပ်ပါ ေ့ုိမဟုတ် ေင့် အက 
ကျွမ်းကျင်မှုကုိ သလ့ကျင့်ပါ။ ဤအောအားလံုးေည် ေင့် 
ေိတ်နှင့်ကုိယ်ကုိ ကျန်းမာသေေည်။ 

သကာင်းသကာင်း ေားပါ 

• ေင် လတ်လတ်ဆတ်ဆတ် ဟင်းေီးဟင်းရွက်နှင့် အေီး
အမျ ိုးမျ ိုးကုိ အပခား အာဟာေပဖေ်ေည့် အေားအောများ 
နှင့်တကွ ေားသနသကကာင်းသေချာသေပါ။ ကျန်းမာေန်ေွမ်းသော 
မျှတေည့် ေားသောက်ပံုေည် ကျွန်ု ပ်တုိ့၏ ရုပ်ပုိင်းဆုိင်ောနှင့် 
ေိတ်ပုိင်းဆုိင်ော သကာင်းမွန်သေးအတွက် အမှန်တကယ် 
အသေးကကီးပါေည်။
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လူမှုသေးောသပပာဆုိသနပါ 

• အပပေသဘာသဆာင်သော လူမှုသေး
အဆက်အေွယ်ကုိ ထိန်းေိမ်းထားေန် 
အွန်လုိင်းေနေ်နှင့် အက်ဖ်များကုိ ေံုးပါ။ 

• သဆွးသနွးချက် ေင်ပုန်းသပါ် သဆွးသနွးချက်တင်ေွင်းပပီး
အပခားသကျာင်းေားများ၏ သဆွးသနွးချက်များကုိ 
ဖတ်ပါ၊ ေင်တုိ့အားလံုး အတူတူ ခံေားသနေပါလိမ့်မည်။ 

• ပဖေ်နုိင်လျှင် အွန်လုိင်း အက်ဖ်မှတေ်ဆင့် အလွတ်ေသဘာ
သဆွးသနွးမှုများကုိ တင်ပါ။ ေင့် အသကကာင်းအော သခါင်းေဥ်ကုိ 
သရွးပါ၊ အကကံဉာဏ်များကုိ သဆွးသနွးပါ၊ အတူတကွ ောများကုိ 
ဆန်းေေ်ပပီး ောအလုပ် အကကံဉာဏ်များ ဖလှယ်ပါ။ 

တေ်သယာက်နှင့်တေ်သယာက် သလးေားပပီး နားလည်မှု ှိှပါ 

• လူမှုသေးဆုိင်ော မီဒီယာ နည်းလမ်းသကကာင့် ောအသေးအေား
ရုိးရုိး နားလည်မှုလဲွမှားပခင်းမှာ ပမနပ်မန်ဆန်ဆန် 
ကကီးထွားလာနုိင်ေည်။ 

• ောေင်ခန်းထဲ၌ ေကားသပပာနည်းသောေူအချ ိုမှ့ာ
ယခုသဆွးသနွးပဲွ ဟေ်တုိင်သပါ်တွင် ပုိသပပာဆုိလာကကေည်ကုိ
ေင် သတွနုိ့င်ေည်။ ၎င်းေည် သကာင်းပါေည်။ ေင့် 
ဆက်ေွယ်မှုကုိ ှှင်းှှင်းလင်းလင်းထားပါ၊ လူတုိင်းကုိ 
သပပာဆုိခွင့်သပးပါ။ 

• တေ်ဦးကုိ တေ်ဦး နားသထာင်ပပီး၊ သပပာေကားတေ်ခုခုကုိ
ေင် နားမလည်လျှင် ပပန်သမးပါ။ 

• ေင် ောေင်ခန်းအတွင်း ှိှသနဘိေက့ဲေုိ့ အတူတူပဖေ်သော
အမူအကျင့်နှင့် သမျှာ်လင့်ထားချက်များ ေက်ဆုိင်သကကာင်း 
ေတိပပပါ။

အကူအညီအတွက် လှမ်းကူလုပ်ပါ 

• လူတုိင်းမှာ လက်ဖ်သတာ့နှင့် ေိတ်ချေေည့် အင်တာနက် ှိှမည်
မဟုတ်ပါ။ ေင်ေည်လည်း ောကကည့်တုိက်နှင့် ဓါတ်ခဲွခန်းက့ဲေုိ့ 
ရုပ်ပုိင်းဆုိင်ော အေင်းအပမေ်များ သပျာက်သနမည်ပဖေ်ေည်။ 
ေင့်တွင် မှန်ကန်သော ကိေိယာ မှိှလျှင် ေင့် ဆောဆောမကုိ 
ဆက်ေွယ်ပါ။ 

တေ်သနတ့ာအတွက် ေင့် ပညာဆည်းပူးသေးကုိ အဆံုးေတ်ပါ 

• တေ်သန့တာအတွက် ေင် ောလုပ်ပပီးမည့်
ပဖတ်သတာက်ေမည့် ှှင်းှ ှ င်းလင်းလင်းအချိန်ကုိ
ထားှိှေန် အသေးကကီးေည်။  

• တေ်သနတ့ာ ကုန်ဆံုးချနိ်၌ ပဖေ်နုိင်လျှင် ေင့် 
ောနှင့်ပတ်ေက်ေည့်အောအားလံုးကုိ 
ေိမ်းဆည်းထားလုိက်ပါ ေုိ့မှော သကျာင်းနှင့်အိမ်ကုိ 
ေင် ခဲွပခားနုိင်မည်။ 

• ေင် နှေ်ေက်ေည့် သပျာ်ေောကုိ ေွားပပီး လုပ်ပါ။
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