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နိိဒါါန်းး�	
မြ�န််မာာနို�ုင််ငံံပညာာရေး�းဝန််ကြီး�း�ဌာာနသည်် ‘အမျိုး� း��သားး�ပညာာရေး�းမဟာာဗျူူ�ဟာာစီီမံကိိန်းး�’ (NESP) 
၂၀၁၆-၂၀၂၁ တွင်ွ် ပြ�ဋ္ဌာာန်းး�သတ််မှတ်ှ်ထားး�သော�ာ လုုပ်ငန်းး�ခွင်ွ်အကြို��ု ဆရာာအတတ်သင််ပညာာရေး�း
 ပြု�ုပြ�င်် ပြော��ာင်းး�လဲမုှုနှငှ့််�အညီီ လေး�းနှစ်ှ်သင်် ပညာာရေး�းဒီီဂရီီကော�ာလိိပ်သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�ကို�ု ရေး�းဆွဲဲ�
ပြု�ုစုုခဲ့့� ပါါသည််။

မြ�န််မာာနို�ုင််ငံံပညာာရေး�းဒီီဂရီီကော�ာလိိပ် သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�တွင်ွ် သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�အညွှနှ်းး�ဘော�ာင််၊ 
သင််ရိုးး�� မာာတိိကာာများ�း�၊ ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကို�င််စာာအုုပ်များ�း�နှငှ့််� ဆရာာလမ်းး�ညွှန်ှ်များ�း� စသည််တို့့�� ပါါဝင််
သည််။ လေး�းနှစ်ှ်သင်် ပညာာရေး�းဒီီဂရီီကော�ာလိိပ်သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�ကို�ု အခြေ�ေခံပညာာသင််ရိုးး��  
ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှငှ့််� လို�ုက််လျော�ာ�ညီီထွေ�ေမှုရုှိိ�စေ�ရန််နှငှ့််� ပညာာရေး�းဒီဂီရီီကော�ာလိိပ် ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�အားး�
မြ�န််မာာနို�ုင််ငံံ မူလူတန်းး�နှငှ့််� အလယ််တန်းး�ကျော�ာ�င်းး� စာာသင််ခန်းး�များ�း�တွင်ွ် ထိိရော�ာက််စွာာ� သင််ကြား�း�
နို�ုင််ရန်် လို�ုအပ််သော�ာ တတ်ကျွွမ်းး�မှုမုျား�း�   တတ်မြော��ာက််သွားး��စေ�ရန်် စီီစဉ််ရေး�းဆွဲဲ�ထားး�ပါါသည််။ ဤ
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�ကို�ု ဆရာာတစ်ဦးးအနေ�ဖြ�င့််� သိိသင့််�သည််များ�း�၊  စာာသင််ခန်းး�အတွငွ်းး�၌ လုုပ်ဆော�ာင််
ရမည်များ�း�နှင့််� ပတ််သက််၍ မျှော်�်��မှန်းး�ထားး�သည််များ�း�ကို� ရှငှ်းး�လင်းး�စွာာ� ဖော်�်�ပြ�ထားး�သည့််� ဆရာာများ�း�
အတွက်ွ် တတ်ကျွွမ်းး�မှု ု စံံသတ််မှတ်ှ်ချျက်အညွှနှ်းး�ဘော�ာင်် (Teacher Competency Standards 
Framework – TCSF) အပေါ်�် အခြေ�ေခံ၍ ရေး�းဆွဲဲ�ထားး�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််ပါါသည််။

ဤသင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�ကို�ု ခရုုပတ််ပံုံ� သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�ချျဉ်းး�ကပ်နည်းး� (Spiral Curriculum 
Approach)  ဖြ�င့််�ပြု�ုစုုထားး�ပြီး�း� ပညာာရေး�းဒီီဂရီီကော�ာလိိပ်ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�သည်် မိိမိိတို့့�� သိိထားး� 
ပြီး�း�သော�ာ အယူအူဆ သဘော�ာတရား�းများ�း�ကို�  လေး�းနှစ်ှ်တာာကာာလအတွငွ်းး�၌  အပြ�န််ပြ�န််အလှန်ှ်လှန်ှ်
 လေ့�့လာာကြ�ရမည် ဖြ�စ််သည််။ ထို�ုသို့့�� ပြ�န််လှန်ှ်လေ့�့လာာခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ပညာာရေး�းဒီဂီရီီကော�ာလိိပ် 
ကျော�ာ�င်းး�သားး� များ�း�၏  အသိိပညာာနှငှ့််� နား�းလည်သဘော�ာပေါ�ါက််မှုမုျား�း� ပို�ုမို�ုနက်ရှို�ုင်းး� ကျျယ််ပြ�န့််�လာာ
မည် ဖြ�စ််သည််။ ဤသို့့��ဖြ�စ််လာာစေ�ရန်် လေး�းနှစ်ှ်သင််ပညာာရေး�းဒီီဂရီီကော�ာလိိပ်သင််ရိုးး��ကို�ု အပို�ုင်းး� ၂ 
ခုုဖြ�င့််� ပို�ုင်းး�ခြား�း� သတ််မှတ်ှ်ထားး�သည််။ ပထမအပို�ုင်းး� cycle 1 (ပထမနှစ်် နှငှ့််� ဒုုတိိယနှစ်ှ်) တွင်ွ် 
သင််ယူူထားး�သည့််� အယူအူဆ သဘော�ာတရား�းများ�း�အားး� ဒုုတိိယအပို�ုင်းး� cycle 2 (တတိိယနှစ်် နှငှ့််�
 စတုုတ္ထထနှစ်ှ်) တွင်ွ် ပို�ု၍နက်ရှို�ုင်းး�စွာာ� ပြ�န််လည် ထပ်ကျော့�့��သွားး��မည်ဖြ�စ််သည််။ သို့့��မှသှာာ ပညာာရေး�း 
ဒီဂီရီီကော�ာလိိပ် ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�သည်် မိိမိိတို့့�� သင််ယူခူဲ့့�ပြီး�း�သော�ာ အယူအူဆသဘော�ာတရား�းများ�း�
ကို�ု ပြ�န််လည်လေ့�့လာာနို�ုင််ခြ�င်းး�၊ လက်တွေ့�့�လုုပ်ကုို�င်် စမ်းး�သပ််နို�ုင််ခြ�င်းး�၊ စာာသင််ခန်းး�အတွငွ်းး� 
လုုပ်ဆော�ာင််လေ့�့ရှိိ�သည််များ�း�ကို� မိိမိိတို့့�� အတန်းး�ဖော်�်�များ�း�နှငှ့််� ပြ�န််လည်ဝေ�မျှှ ပြော��ာဆို�ုနို�ုင််ခြ�င်းး�၊ မိိမိိ
တို့့��၏ သင််ကြား�း�ရေး�းကျွွမ်းး�ကျျင််မုှု အမျိုး� း��မျိုး� း��အနက်မှ ှ အချို့့� ��သော�ာ အပို�ုင်းး�များ�း�ကို� ပို�ုမို�ုနက်နဲဲစွာာ� 
ဆင််ခြ�င််နို�ုင််ခြ�င်းး�များ�း�လည်းး� ရရှိိ�လာာနို�ုင််မည် ဖြ�စ််သည််။ 
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ဤသင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�၏ ဖွဲ့့��စည်းး�ပုံ�သည်် ဘက်စံုံ�ပေါ�ါင်းး�စပ်ထားး�သော�ာ ချျဉ်းး�ကပ်မှုပံုုံ�စံံ (Integrated 
Approach) ဖြ�င့််� ရေး�းဆွဲဲ�ထားး�သော�ာကြော��ာင့််� သင့််�လျော်�်��သော�ာ ကြို��ုတင််ပြ�င််ဆင််မုှု၊ လက်တွေ့�့�
အသုံးး��ချျမှုနုှငှ့််� အတွေ့�့�အကြုံ�ံ�တို့့��ကို�ု အထော�ာက််အကူပူေး�းသည့််� သင််ယူမူှုဖုြ�စ််စဉ်် မှတှစ်ဆင့််� 
ဘာာသာာရပ်ဆို�ုင််ရာာ အသိိပညာာသင််ကြား�း�ရေး�းနှှင့််�     ပညာာရေး�းဆို�ုင််ရာာ သီီအို�ုရီီများ�း�ကို�ု နား�းလည် 
သဘော�ာပေါ�ါက််စေ�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ သို့့��ဖြ�စ််၍ ဤသင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�သည်် ဘာာသာာရပ်ဆို�ုင််ရာာ 
အသိိပညာာများ�း�ကို�သာာ အလေး�းပေး�းခြ�င်းး� မဟုုတ်ဘဲဲ သက််ဆုို�င််ရာာ အသက််အရွွယ််အုုပ်စုုအလို�ုက်် 
သင််ကြား�း�သင််ယူူမှုအုခြေ�ေအနေ�များ�း�တွင်ွ်အသိိပညာာ၊ ကျွွမ်းး�ကျျင််မုှုနှငှ့််� စိိတ်နေ�သဘော�ာထားး�များ�း�
ကို�ု ထိိရော�ာက််စွာာ� အသုံးး��ပြု�ုသင််ကြား�း�တတ်စေ�ရန်် လို�ုအပ််သော�ာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မုှုနှငှ့််� 
စိိတ်နေ�သဘော�ာထားး�များ�း�ကို�လည်းး� အလေး�းပေး�းထားး�ပါါသည််။ တတ်ကျွွမ်းး�မှုတုစ်ရပ်တွင်ွ် ပါါဝင််
သော�ာ အစိိတ်အပို�ုင်းး�များ�း� ဖြ�စ််သည့််� အသိိပညာာ၊ ကျွွမ်းး�ကျျင််မုှုများ�း�၊ စိိတ်နေ�သဘော�ာထားး�များ�း�နှငှ့််� 
၎င်းး�တို့့��ကို�ု ထိိရော�ာက််စွာာ� အသုံးး��ချျနို�ုင််ခြ�င်းး� စသည််တို့့��ကို�ု အလေး�းပေး�းထားး�သော�ာကြော��ာင့််� ဤ
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�ကို�ု တတ်ကျွွမ်းး�မှုအုခြေ�ေပြု�ု သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး� (Competency-based 
Curriculum) ဟုု ခေါ်�်ဆို�ုပါါသည််။

သို့့��ဖြ�စ််ပါါ၍ တတ်ကျွွမ်းး�မှုအုခြေ�ေပြု�ု သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�ဆို�ုသည််မှာာ� သင််ယူသူူကူို�ု ဗဟို�ုပြု�ုပြီး�း� 
ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�၊ ဆရာာများ�း�နှင့််� လူ့့�အဖွဲ့့��အစည်းး�များ�း�၏ ပြော��ာင်းး�လဲနေ�သော�ာ လို�ုအပ််ချျက်များ�း�နှငှ့််� 
ဆီီလျော်�်��ကို�က််ညီီမှု ုရှိိ�သည််။ အယူအူဆ သဘော�ာတရား�းသစ််များ�း�ကို� လေ့�့လာာသင််ယူသူည့််�အခါါ
တွင်ွ်လည်းး� ၎င်းး�တို့့��ကို�ု အသုံးး��ချျပြီး�း� အော�ာက််ပါါအတုို�င်းး� ပြ�န််လည်သုံးး��သပ််နို�ုင််သည််။

၁။ 	 သင််ယူူခြ�င်းး� (မည်သည််ကုို� မည်သို့့��သင််ကြား�း�မည်ဟုု အစီအီစဉ််ချျမှတ်ှ်ခြ�င်းး�)

၂။ 	 အသုံးး��ချျခြ�င်းး� (သင််ကြား�း�သင််ယူူမှုဆုို�ုင််ရာာများ�း�ကို� လေ့�့ကျျင့််�ခြ�င်းး�) နှငှ့််�

၃။	ပြ� န််လည်သုံးး��သပ််ခြ�င်းး� (မိိမိိ၏ သင််ကြား�း�မှုပံုံ�စံံအားး� ပြ�န််လည် ဆန်းး�စစ်အကဲဲဖြ�တ််ခြ�င်းး�)

ပညာာရေး�းဒီဂီရီီကော�ာလိိပ်၌ ပညာာသင််ယူူပြီး�း�ချိိ� န််တွင်ွ်လည်းး� ပညာာရေး�းဒီီဂရီီကော�ာလိိပ် ဘွဲ့့��ရ
ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�သည်် အထက်ဖော်�်�ပြ�ပါါ သင််ယူူ - အသုံးး��ချျ - ပြ�န််လည်သုံးး��သပ်် ဟူသူည့််� 
စက်ဝန်းး�သံသရာာ (cycle of learn-apply-reflect) ကို�ု မိိမိိတို့့�� သင််ကြား�း�ပို့့��ချျရာာတွင်ွ် အသုံးး��ချျခြ�င်းး�
အားး�ဖြ�င့််� အနာာဂတ််မြ�န််မာာမျိုး� း��ဆက််သစ်် ကလေး�းငယ််တို့့��၏ သင််ယူမူှုနုှငှ့််� ဖွံ့့��ဖြိုး�း�� တိုးး��တက်မုှုများ�း�
ကို�ု ထိိရော�ာက််စွာာ� ပံ့့�ပိုးး��ကူညူီီပေး�းနို�ုင််ရန်် ရည်မှှန်းး�ထားး�သည််။ 

မြ�န််မာာနို�ုင််ငံံ ပညာာရေး�းဒီီဂရီီကော�ာလိိပ် သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�ကို�ု ပညာာရေး�းဝန််ကြီး�း�ဌာာနက ရွေး�း�ချျယ်် 
ခန့််�အပ််ထားး�သော�ာ ပညာာရေး�းဒီဂီရီီကော�ာလိိပ်များ�း�မှ ဆရာာ၊ ဆရာာမများ�း�နှငှ့််� ပညာာရေး�းတက္ကကသုို�လ််
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များ�း�နှငှ့််� ပြ�ည်ထော�ာင််စုု တို�ုင်းး�ရင်းး�သားး�ဖွံ့့��ဖြိုး�း��ရေး�းတက္ကကသုို�လ််တို့့��မှ ှ တတ်သိိပညာာရှှင််များ�း� ပါါဝင််
သော�ာ သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး� ရေး�းဆွဲဲ�ရေး�းအဖွဲ့့��က ရေး�းဆွဲဲ�ပြု�ုစုုထားး�သည််။ ထို့့��ပြ�င်် မြ�န််မာာပြ�ည်တွငွ်းး�မှ 
ကျွွမ်းး�ကျျင််သူူများ�း�၊ နို�ုင််ငံံတကာာကျွွမ်းး�ကျျင််သူူများ�း�လည်းး� ပါါဝင််ရေး�းဆွဲဲ�ကြ�သည််။ ဤလုုပ်ငန်းး�စဉ်် 
တစ်ရပ်လုံးး��ကို�ု ပညာာရေး�းဝန််ကြီး�း�ဌာာန၊ အဆင့််�မြ�င့််�ပညာာဦးးစီးး�ဌာာနက အကြံ�ံပေး�းလမ်းး�ညွှန်ှ်မှု ု
ပြု�ုပါါသည််။

ဤသင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး� ပြု�ုစုုရေး�းသားး�ရာာတွင်ွ် နည်းး�ပညာာဆို�ုင််ရာာ  အကူအူညီီများ�း�ကို�ု ကုုလသမဂ္ဂဂ 
ပညာာရေး�း၊ သိိပ္ပံ�နှငှ့််� ယဉ််ကျေး�း�မှုအဖွဲ့့��အစည်းး� (ယူနူက်စကို�ု - UNESCO) ၏ “မြ�န််မာာနို�ုင််ငံံ 
လုုပ်ငန်းး�ခွင်ွ်အကြို��ု ဆရာာအတတ်ပညာာ အရည်အသွေး�း�တိုးး��မြှ�ှင့််�ရေး�း” (Strengthening Pre-
service Teacher Education in Myanmar)  စီီမံချျက်မှှတစ်ဆင့််� ထော�ာက််ပံ့့�ပေး�းထားး�သည််။ 
ဤသင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�ရေး�းဆွဲဲ�ရေး�းအတွက်ွ် ဘဏ္ဍာာရေး�းအထော�ာက််အပံ့့�များ�း�ကို� သြ�စတြေး��းလျျ
အစိုးး��ရ၊ ဖင််လန််အစိုးး��ရနှငှ့််� ယူကူေ�အစိုးး��ရများ�း�ကလည်းး� ပေး�းအပ််ထားး�ပါါသည််။ 
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ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110  
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 

1ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကိုု�င််စာာအုပု််

 ဤကျော�ာ�င်းး�သားး�ကုို�င််စာာအုပ်ု်ကုို� မည််သို့့��အသုံးး��ပြု�ုမည််နည်းး�။
ဤ ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ ဘာာသာာရပ်် ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကုို�င််စာာအုပ်ု်ကုို� မည််သူူအသုံးး��ပြု�ု
မည််နည်းး�။ 

ဤပညာာရေး�း ဒီဂီရီီကော�ာလိိပ် ဒုုတိိယနှစ်ှ် ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကို�င််စာာအုုပ်ကုို� ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််
စရာာ ဘာာသာာရပ်သင််ယူူရာာတွင်ွ် အထော�ာက််အကူူပြု�ုစေ�ရန်် ပြ�င််ဆင််ရေး�းဆွဲဲ�ထားး�ပါါသည််။ ဤ 
ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကို�ုင််စာာအုုပ်တွင်ွ် ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ ဘာာသာာရပ်နှငှ့််� ပတ််သက််သည့််� 
အခြေ�ေခံအချျက်အလက်များ�း�ကို� တွေ့�့�ရှိိ�ရမည်။ ထိိရော�ာက််စွာာ� သင််ကြား�း�ပို့့��ချျပေး�းနို�ုင််သည့််� 
မြ�န််မာာနို�ုင််ငံံ၏ ဆရာာကော�ာင်းး�တစ်ဦးး ဖြ�စ််လာာစေ�ရေး�းတွင်ွ် လို�ုအပ််သော�ာ အသိိပညာာ၊ ကျွွမ်းး�ကျျင််မုှု
နှငှ့််� သဘော�ာထားး�များ�း� ဖွံ့့��ဖြိုး�း��စေ�မည့်� သင််ယူမူှုလုုုပ်ငန်းး�များ�း�နှငှ့််� ဆက််လက်ဆည်းး�ပူးး�စရာာများ�း�ကို�
လည်းး� ဤကျော�ာ�င်းး�သားး�ကို�င်် စာာအုုပ်တွင်ွ် တွေ့�့�ရှိိ�ပါါလိိမ့််�မည်။ သင််သည်် ဤကျော�ာ�င်းး�သားး�ကို�င််
စာာအုုပ်ကို�ု စာာသင််ခန်းး�အတွငွ်းး� အဓိိကဆည်းး�ပူးး�စရာာ စာာအုုပ်အဖြ�စ််လည်းး�ကော�ာင်းး�၊ ကို�ုယ််တို�ုင််
ဆည်းး�ပူးး�လေ့�့လာာစရာာ စာာအုုပ်အဖြ�စ််လည်းး�ကော�ာင်းး� အသုံးး��ပြု�ုနို�ုင််ပါါသည််။

ဤကျော�ာ�င်းး�သားး�ကို�ုင််စာာအုုပ်တွင်ွ် ပါါဝင််သော�ာ အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�ကို�ု ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�1

အတွက်ွ်ဟုု အမည်တပ်ထားး�သော်�်�လည်းး� သင််တို့့��အားး� ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ အခြေ�ေခံ
တတ်ကျွွမ်းး�မှုမုျား�း�ရအော�ာင်် ပံ့့�ပိုးး��ကူညူီီပေး�းပြီး�း� အနီးး�ကပ်ကြ�ည့််�ရှု၊ု ထော�ာက််ပံ့့�ကူညူီီကြ�မည့််� ဆရာာ
များ�း�2 အတွက်ွ်လည်းး� ဆည်းး�ပူးး�စရာာ အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း� ဖြ�စ််ပါါသည််။ ဤဘာာသာာရပ်တစ်ခုုလုံးး��
တွင်ွ် သင််တို့့��နှငှ့််� သင််တို့့��၏ ဆရာာသည်် ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကို�င််စာာအုုပ်အားး� သင််ယူူရေး�းကိိရိိယာာတစ်ခုု
အဖြ�စ်် အသုံးး��ပြု�ုပြီး�း� အတူပူူးး�ပေါ�ါင်းး� လုုပ်ဆော�ာင််ကြ�ရမည်ဖြ�စ််ပါါသည််။ 

ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာကို�ု မည််သည့််�အချိိ� န််၊ မည််သည့််�နေ�ရာာတွင်ွ် သင််ယူူရမည််နည်းး�။

လေး�းနှစ်ှ်သင်် ပညာာရေး�းဒီီဂရီီကော�ာလိိပ် သင််ကြား�း�ရေး�းအစီီအစဉ််တွင်ွ် ဒုုတိိယနှစ်ှ် ဘဝတွက်ွ်တာာ 
ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ ဘာာသာာရပ်ကုို� သင််ကြား�း�ရန်် (ပထမစာာသင််နှှစ််ဝက််တွင်ွ် ၁၂ ချိိ� န််၊ ဒုုတိိယစာာသင််
နှစ်ှ်ဝက််တွင်ွ် ၁၀ ချိိ� န််) တစ်နှစ်ှ်လျှှင်် စုုစုုပေါ�ါင်းး� စာာသင််ချိိ� န်် (၂၂) ချိိ� န်် လျာာ�ထားး�ပါါသည််။ သင််ကြား�း�
ပို့့��ချျမည့််�နေ�ရာာမှာာ� သင််တို့့��၏ ပညာာရေး�းဒီီဂရီီကော�ာလိိပ်တွင်ွ် ဖြ�စ််ပါါသည််။ 

1	  ဤကျော�ာ�င်းး�သားး�ကို�ုင််စာာအုပု််တွငွ်် ဖော်�်�ပြ�ထားး�သော�ာ ကျော�ာ�င်းး�သားး�သည်် ပညာာရေး�းဒီဂီရီကီော�ာလိပိ်် ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�ကိုု� ရည််ညွှနှ်းး�ပါါသည််။
2	  ဤကျော�ာ�င်းး�သားး�ကိုု�င််စာာအုပု််တွငွ်် ဖော်�်�ပြ�ထားး�သော�ာ ဆရာာသည်် ပညာာရေး�းဒီဂီရီကီော�ာလိပိ်် ဆရာာများ�း�ကိုု� ရည််ညွှနှ်းး�ပါါသည််။



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110 
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 

ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကိုု�င််စာာအုပု််2

ပညာာရေး�းဒီီဂရီီကော�ာလိိပ် ဒုတုိိယနှစ်ှ် ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကုို�င််စာာအုပ်ု်
တွင်ွ် မည််သည့််�အရာာများ�း� ပါါဝင််ပါါသနည်းး�။

ပညာာရေး�းဒီဂီရီီကော�ာလိိပ် ဒုုတိိယနှစ်ှ် ဘဝအတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာများ�း� ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကို�င်် 
စာာအုုပ်နှငှ့််� ဆရာာလမ်းး�ညွှန်ှ်စာာအုုပ်တို့့��၏ ဖွဲ့့��စည်းး�တည်ဆော�ာက််ထားး�ပုံ�နှငှ့််� ပါါဝင််သော�ာ အကြော��ာင်းး�
 များ�း� တူညူီီကြ�သည််။ 

ဒုုတိိယနှစ်ှ် ပညာာရေး�းဒီီဂရီီကော�ာလိိပ် ဘဝအတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကို�င််စာာအုုပ်
တွင်ွ် အော�ာက််ပါါ အခန်းး�များ�း� ပါါဝင််သည််။

•	ဘ ဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာနှှင့််� မိိတ်ဆက််ခြ�င်းး� 

•	ပျော်�်��ရွှ င်ှ်ကျျန်းး�မာာ ကုို�ယ််ခန္ဓာာ�

•	 ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ်် သတိိထားး�ဖွယ်ွ်  

•	လူ မူှုဘုဝမှာာ� ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 

•	 သဘာာဝဝန်းး�ကျျင််ထိိန်းး�သိိမ်းး�လို့့�� လို�ုက််လျော�ာ�ညီီထွေ�ေ နေ�ထို�ုင််စို့့�� 

•	 သင််ကြား�း�သင််ယူမူှုနုှငှ့်�် စစ််ဆေး�းအကဲဲဖြ�တ််မှုနုည်းး�လမ်းး�များ�း�

အခန်းး�တစ်ခုုစီတီွင်ွ် ပါါဝင််သော�ာ သင််ယူူမှုလုုုပ်ငန်းး�များ�း�အားး� လုုပ်ဆော�ာင််ရာာတွင်ွ် သင််ခန်းး�စာာ 
ခေါ�ါင်းး�စဉ််နှငှ့််� ဆို�ုင််သော�ာ အသိိပညာာ၊ ကျွွမ်းး�ကျျင််မုှုနှငှ့််� သဘော�ာထားး�များ�း� နက်နဲဲစွာာ� တတ်မြော��ာက််
ရရှိိ�သွားး��စေ�ရန်် တစ်ဦးးချျင်းး� (သို့့��မဟုုတ်) အတန်းး�ဖော်�်�များ�း�၊ အတန်းး�ဆရာာနှငှ့််� ပူးး�ပေါ�ါင်းး�ပြီး�း� ပါါဝင််
လုုပ်ဆော�ာင်် ကြ�ရပါါမည်။ အော�ာက််တွင်ွ် ဖော်�်�ပြ�ထားး�သော�ာ မာာတိိကာာအကြော��ာင်းး�အရာာဇယားး�တွင်ွ်
အခန်းး�တစ်ခန်းး�စီအီတွက်ွ် မျှော်�်��မှန်းး�ထားး�သော�ာ သင််ယူူမှုရုလဒ်နှငှ့််� အချိိ� န််သတ််မှတ်ှ်ချျက်ကုို�  
ပေး�းထားး�ပါါသည််။



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110  
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 

3ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကိုု�င််စာာအုပု််

ဇယားး� (က)။ ဒုတုိိယနှစ်ှ်၊ ပထမနှစ််ဝက််၊ ဘဝတွွက််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ မာာတိိကာာအကြော��ာင်းး� အရာာများ�း� 

အခန်းး�များ�း�
အခန်းး�ငယ်

များ�း�
သင််ခန်းး�စာာ

များ�း�
သင််ယူူမှုရုလဒ်များ�း�

တတ််ကျွွမ်းး�မှုစံုံသတ််မှတ်ှ်ချျက်
စာာသင််

ချိိ� န််အနိိမ့််�ဆုံးး��
လို�ုအပ််ချျက်များ�း�

အညွှနှ်းး�  
ကိိန်းး�များ�း�

၁။ ဘဝ 
တွက်ွ်တာာ 
ကျွွမ်းး�ကျျင်် 
စရာာများ�း�နှငှ့််� 
မိိတ်ဆက်် 
ခြ�င်းး�

၁.၁။ ဘဝ 
တွက်ွ်တာာ 
ကျွွမ်းး�ကျျင်် 
စရာာများ�း�၏ 
အရေး�းပါါမုှု

၁.၁.၁။ ဘဝ 
တွက်ွ်တာာ 
ကျွွမ်းး�ကျျင်် 
စရာာများ�း�နှငှ့််� 
နေ့�့စဉ််ဘဝ

•	 တစ်ဦးးချျင်းး�စီ၏ီပုုဂ္ဂိုု��လ််ရေး�းဆို�ုင််ရာာ၊ 
အသက််မွေး�း�မှုဆုို�ုင််ရာာများ�း�တွင်ွ် 
အဓိိက လုို�အပ််သော�ာ ဘဝတွက်ွ်
တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာများ�း�ကို�  
ဆွေး�း�နွေး�း�တတ်မည်။

•	 အခြေ�ေခံပညာာ အလယ််တန်းး� 
ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�အားး� အဓိိက 
လို�ုအပ််သော�ာ ဘဝတွက်ွ်တာာ 
ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာများ�း�ကို� မည်သို့့��ဖွံ့့��ဖြိုး�း��
အော�ာင််ပြု�ုလုုပ်နို�ုင််မည်ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�
ဆွေး�း�နွေး�း�တတ်မည်။

(က)(၄.၁)

(က)(၅.၁)
(ခ)(၁.၁)

(က)(၄.၁.၁)

(က)(၅.၁.၃)  
(ခ)(၁.၁.၁)  
(ခ) (၁.၁.၂)

၁

၁.၂။ 
အလယ်် 
တန်းး� ဘဝ 
တွက်ွ်တာာ
ကျွွမ်းး�ကျျင်် 
စရာာ သင််ရိုးး�� 
ညွှနှ်းး�တမ်းး� 
ဆို�ုင််ရာာအသိိ 
ပညာာ

၁.၂.၁။ 
အလယ်် 
တန်းး� ဘဝ 
တွက်ွ်တာာ
ကျွွမ်းး�ကျျင်် 
စရာာ သင််ရိုးး�� 
ညွှနှ်းး�တမ်းး� 

•	 အလယ််တန်းး�ဘဝတွက်ွ်တာာ
ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�
၏ ရည်ရွွယ််ချျက်များ�း�ကို� ဖော်�်�ပြ� 
တတ်မည်။

•	 အလယ််တန်းး�ဘဝတွက်ွ်တာာ
ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာသင်် ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�
၏ နယ််ပယ််များ�း�နှငှ့််� နယ််ပယ််ခွဲဲ�များ�း� 
ကို�ု ဖော်�်�ထုုတ်တတ်မည်။

•	 အလယ််တန်းး�ဘဝတွက်ွ်တာာ
ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�
၏ ကျော�ာ�င်းး�သုံးး��စာာအုုပ်နှငှ့််� ဆရာာ 
လမ်းး�ညွှန်ှ်စာာအုုပ်များ�း�၏ 
အစိိတ်အပို�ုင်းး�များ�း�ကို�ု ဆွေး�း�နွေး�း� 
တတ်မည်။

(က)(၄.၁)   
(က)(၅.၁)

(က)(၄.၁.၁) 
(က)(၅.၁.၁)

၂

၁.၃။သင််ရိုးး�� 
အားး�ခြုံ�ံ�ငံုံ� 
သုံးး��သပ်် 
ခြ�င်းး�

၁.၃.၁။   
ပညာာရေး�း 
ကော�ာလိိပ် 
ဒုုတိိယနှစ်ှ် 
ဘဝ  
တွက်ွ်တာာ 
ကျွွမ်းး�ကျျင််
စရာာ သင််ရိုးး�� 
ညွှနှ်းး�တမ်းး�

•	 အလယ််တန်းး� ဘဝတွက်ွ်တာာ 
ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�  
နှငှ့််� ပညာာရေး�းကော�ာလိိပ် ဒုုတိိယနှစ်ှ် 
ဘဝတွက်ွ်တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�ကို�ု နှို�ုင်းး�ယှဉ်ှ် 
တတ်မည်။

(က)(၄.၁)   
(က)(၅.၁)

(က)(၄.၁.၁)  
(က)(၅.၁.၂)

၁
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ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကိုု�င််စာာအုပု််4

အခန်းး�များ�း�
အခန်းး�ငယ်

များ�း�
သင််ခန်းး�စာာ

များ�း�
သင််ယူူမှုရုလဒ်များ�း�

တတ််ကျွွမ်းး�မှုစံုံသတ််မှတ်ှ်ချျက်
စာာသင််

ချိိ� န််အနိိမ့််�ဆုံးး��
လို�ုအပ််ချျက်များ�း�

အညွှနှ်းး�  
ကိိန်းး�များ�း�

•	 ပညာာရေး�းဒီဂီရီီကော�ာလိိပ် ဒုုတိိယ
နှစ်ှ် ဘဝတွက်ွ်တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�သည်် 
အလယ််တန်းး� ဘဝတွက်ွ်တာာ 
ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�
အားး� သင််ကြား�း�ရန်် ကျော�ာ�င်းး�သားး� 
များ�း�ကို�ု မည်သို့့�� ပြ�င််ဆင််ပေး�း 
ကြော��ာင်းး� ပြ�န််လည်သုံးး��သပ်် 
တတ်မည်။

၂။ ပျော်�်��ရွှင်ှ် 
ကျျန်းး�မာာ 
ကို�ုယ််ခန္ဓာာ�

၂.၁။ 
အာာဟာာရ 
နှငှ့််�  
ကြီး�း�ထွားး�� 
ဖွံ့့��ဖြိုး�း��မှုု

၂.၁.၁။  
ကျျန်းး�မာာ
စေ�သော�ာ 
အစား�း
အစာာ

•	 မိိမိိတို့့��၏ ကျျန်းး�မာာပျော်�်��ရွှင််ရေး�း
အတွက်ွ် အာာဟာာရဓာာတ််၏ အခန်းး�
ကနှငှ့််� မျှှတ၍ ကျျန်းး�မာာစေ� 
သော�ာ နေ့�့စဉ််စား�းသုံးး��သည့််�
အစား�းအစာာများ�း�၏ သက််ရော�ာက််မှုု
ကို�ု ရှငှ်းး�ပြ�တတ်မည်။

•	 အာာဟာာရဓာာတ််(၇)မျိုး� း��ကို�ု ခွဲဲ�ခြား�း�နို�ုင််
ပြီး�း� ၎င်းး�အာာဟာာရဓာာတ််များ�း�သည်် 
ရုုပ်ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာ၊ စိိတ်ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာ၊ 
ပေါ�ါင်းး�သင်းး�ဆက််ဆံံရေး�းဆုို�င််ရာာ  
ကြီး�း�ထွားး��ရင့််�သန််မှုနုှငှ့််� တစ်ဦးးချျင်းး� 
စီ၏ီ ဖွံ့့��ဖြိုး�း��တိုးး��တက်မှုတုို့့��နှငှ့််� 
ဆက််စပ်နေ�ကြော��ာင်းး� သဲဲကွဲဲ�စွာာ�
သိိမြ�င််လာာတတ်မည်။

•	 အာာဟာာရဓာာတ််ကြွ�ယ်ွ်ဝသော�ာ 
ဒေ�သထွက်ွ်အစား�းအစာာများ�း�ကို� 
ဥပမာာပေး�းနို�ုင််ပြီး�း� နေ့�့စဉ်် စား�းသုံးး�� 
သော�ာ ထမင်းး�တစ်နပ်ကုို� ဒေ�သ
ထွက်ွ် အစား�းအစာာများ�း� ပြ�င််ဆင်် 
ချျက်ပြု�ုတ်သည့််� နည်းး�လမ်းး�များ�း�ဖြ�င့််� 
စီီစဉ််ရေး�းဆွဲဲ�တတ်မည်။

(က)(၁.၂)   
(က)(၅.၁)

(က)(၁.၂.၂) 
(က)(၅.၁.၃)

၁

၂.၂။ 
စား�းသုံးး��သူ ူ
ပညာာရေး�း

၂.၂.၁။ 
စား�းသုံးး��သူူ
ဆို�ုင််ရာာ 
ကျွွမ်းး�ကျျင််မှု ု
များ�း�

•	 စား�းသုံးး��သူ ူပညာာရေး�းအဓိိပ္ပာာ�ယ််
သတ််မှတ်ှ်ချျက်နှငှ့််� ၎င်းး�သည်် 
အဘယ််ကြော��ာင့််� တစ်သက််တာာ
သင််ယူူမှုဖုြ�စ််စဉ်် ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� 
ဖော်�်�ထုုတ်ပြ�တတ်မည်။

(က) (၃.၂)   
(က)(၅.၁)  
(က)(၅.၂)

(က) (၃.၂.၂) 
(က)(၅.၁.၃)
(က)(၅.၂.၃)

၁
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5ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကိုု�င််စာာအုပု််

အခန်းး�များ�း�
အခန်းး�ငယ်

များ�း�
သင််ခန်းး�စာာ

များ�း�
သင််ယူူမှုရုလဒ်များ�း�

တတ််ကျွွမ်းး�မှုစံုံသတ််မှတ်ှ်ချျက်
စာာသင််

ချိိ� န််အနိိမ့််�ဆုံးး��
လို�ုအပ််ချျက်များ�း�

အညွှနှ်းး�  
ကိိန်းး�များ�း�

•	 စား�းသုံးး��သူမူျား�း�၏အခွငွ့််�အရေး�းများ�း�
နှငှ့််� တာာ၀န််၀တ္တတရား�းများ�း�ကို�ု 
ဆွေး�း�နွေး�း�နို�ုင််ပြီး�း� သတင်းး�
အချျက်အလက်များ�း� အပြ�ည့်�အဝ
ရရှိိ�ထားး�သော�ာ စား�းသုံးး��သူ၏ူ 
လက္ခခဏာာရပ်များ�း�ကို� ဖော်�်�ထုုတ်  
တတ်မည်။

၂.၃။ ကျျန်းး� 
မာာရေး�း  
မြှ�ှင့််�တင််ခြ�င်းး� 
နှငှ့််� ရော�ာဂါါ
ကာာကွွယ်် 
ခြ�င်းး�

၂.၃.၁။ 
ရော�ာဂါါ
ကာာကွွယ်် 
ခြ�င်းး�

•	 အဖြ�စ််များ�း�သော�ာ ကူးး�စက်ရော�ာဂါါ
များ�း�၊ ရော�ာဂါါဖြ�စ််ရခြ�င်းး� 
အကြော��ာင်းး�ရင်းး�များ�း�နှင့််� 
အကျိုးး� ��ဆက််များ�း�ကို�ု ခွဲဲ�ခြား�း� 
တတ်မည်။

•	 ရော�ာဂါါကာာကွယ်ွ်ရာာတွင်ွ် 
ကာာကွွယ််ဆေး�း၏အခန်းး�ကဏ္ဍကို�ု
ဖော်�်�ပြ�တတ်မည်။

•	 ရော�ာဂါါကာာကွယ်ွ်ခြ�င်းး�အတွက်ွ်
ကျျန်းး�မာာသော�ာအပြု�ုအမူူအမျိုး� း��မျိုး� း��
ကို�ု ဖော်�်�ထုုတ်တတ်မည်။

(က) (၁.၂)  
(က) (၃.၂)  
(က) (၅.၁)

(က) (၁.၂.၂)
(က) (၃.၂.၂)  
(က)(၅.၁.၁)

၁

၂.၄။ 
အလယ်် 
တန်းး� 
စာာသင််ခန်းး�
များ�း�တွင်ွ် 
သင််ကြား�း� 
သော�ာ ပျော်�်��
ရွှင်ှ် ကျျန်းး�မာာ 
ကို�ုယ််ခန္ဓာာ� 

၂.၄.၁။ ပျော်�်��
ရွှင်ှ် ကျျန်းး�မာာ 
ကို�ုယ််ခန္ဓာာ� 
သင််ပြ�မှုပံုုံ�စံံ 

•	 သင််ပြ�မှုပံုုံ�စံံတစ်ခုုကို�ု ရေး�းဆွဲဲ�ပြီး�း� 
ပျော်�်��ရွှင်ှ်ကျျန်းး�မာာကို�ုယ််ခန္ဓာာ�နယ်် 
ပယ််မှှ သင််ခန်းး�စာာတစ်ခုု၏သင််ယူူ
မှုလုုုပ်ငန်းး�ကို�အုုပ်စုုငယ််ဖြ�င့််�
စမ်းး�သပ််သင််ကြား�း�ခြ�င်းး� ပြု�ုလုုပ် 
တတ်မည်။

(က)(၁.၁)   
(က)(၁.၁)   
(က)(၁.၂)  
(ခ)(၁.၁)

(ဃ) (၁.၁)

(က)(၁.၁.၁)  
(က)(၁.၁.၂) 
(က)(၁.၂.၁)
(ခ)(၁.၁.၁) 
(ဃ)(၁.၁.၁)

၁

၃။ ဆယ််
ကျော်�်��သက််
အရွယ်ွ် 
သတိိထားး� 
ဖွယ်ွ်

၃.၁။
ဆယ််ကျော်�်�� 
သက်် 
အရွယ်ွ်များ�း�
၏ ဖွံ့့��ဖြိုး�း�� 
တိုးး��တက်မုှု

၃.၁.၁။ 
ဆယ််
ကျော်�်��သက််
အရွယ်ွ်များ�း�
၏ ဖွံ့့��ဖြိုး�း�� 
တိုးး��တက်မှုု
အဆင့််�များ�း�

•	 ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််၏ ဖွံ့့��ဖြိုး�း��မှု ု
အဆင့််�သုံးး��ဆင့််�နှငှ့််� ဖွံ့့��ဖြိုး�း��မှုအုပေါ်�် 
သက််ရော�ာက််မှုရုှိိ�သော�ာ ရုုပ်ပုို�င်းး�၊ 
စိိတ်ပို�ုင်းး�၊ သိိမြ�င််မှု၊ု လူမူှုရုေး�းနှှင့််� 
အပြု�ုအမူဆူို�ုင််ရာာ အချျက်များ�း�ကို� 
ဖော်�်�ထုုတ်တတ်မည်။

•	 ပျိုု� �ဖော်�်�ဝင််ချိိ� န််တွင်ွ် မိိန်းး�ကလေး�းများ�း�
နှငှ့််� ယော�ာက်ျားး���လေး�းများ�း�၏ 
ကို�ုယ််ခန္ဓာာ�ပြော��ာင်းး�လဲမှုမုျား�း�ကို�  
ခွဲဲ�ခြား�း�ပြ�တတ်မည်။

(က)(၃.၂)   
(ဂ)(၁.၁)  
(ဂ) (၃.၁)

(က)(၃.၂.၂) 
(ဂ)(၁.၁.၂)
(ဂ)(၃.၁.၂)

၁



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110 
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 

ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကိုု�င််စာာအုပု််6

အခန်းး�များ�း�
အခန်းး�ငယ်

များ�း�
သင််ခန်းး�စာာ

များ�း�
သင််ယူူမှုရုလဒ်များ�း�

တတ််ကျွွမ်းး�မှုစံုံသတ််မှတ်ှ်ချျက်
စာာသင််

ချိိ� န််အနိိမ့််�ဆုံးး��
လို�ုအပ််ချျက်များ�း�

အညွှနှ်းး�  
ကိိန်းး�များ�း�

၃.၁.၂။ 
ဆယ််
ကျော်�်��သက််
အရွယ်ွ်များ�း�
၏ စိိန််ခေါ်�်မှု ု
များ�း�

•	 ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််များ�း� 
ကြုံ�ံ�တွေ့�့�နေ�ကျျဖြ�စ််သော�ာ စိိန််ခေါ်�်မှုု
များ�း�ကို�ု ဆွေး�း�နွေး�း�တတ်မည်။

•	 စိိန််ခေါ်�်မှုမုျား�း�ကို�ုကျော်�်��လွှားး��နို�ုင််
သည့််� နည်းး�လမ်းး�များ�း�ကို�  
ဆယ််ကျော်�်��သက််များ�း�အားး� အကြံ�ံပြု�ု 
ထော�ာက််ပံ့့�ပေး�းတတ်မည်။

(က)(၃.၂)   
(ဂ)(၁.၁)  
(ဂ)(၃.၁)

(က)(၃.၂.၂) 
(ဂ)(၁.၁.၂)
(ဂ) (၃.၁.၂)

၁

၃.၂။ မျိုး� း�� 
ဆက််ပွား��း 
ကျျန်းး�မာာ 
ရေး�းဆို�ုင််ရာာ 
ပညာာ ရေး�း

၃.၂.၁။ 
ဆယ််
ကျော်�်�� သက်် 
များ�း�နှငှ့််� 
လူငူယ််များ�း� 
အတွက်ွ် မျိုး� း�� 
ဆက််ပွား��း 
ကျျန်းး�မာာရေး�း     
ပညာာ

•	 ဆယ််ကျော်�်��သက််များ�း�နှင့််� လူငူယ််
များ�း�အားး�မျိုး� း��ဆက််ပွား��းကျျန်းး�မာာရေး�း 
ဆို�ုင််ရာာ ပညာာရေး�းကုို� သင််ကြား�း�ပေး�း
ခြ�င်းး�အားး�ဖြ�င့််� အလယ််တန်းး� 
ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�၏ ရုုပ်ပုို�င်းး�၊ စိိတ်
လှုပ်ု်ရှား��းမှုဆုို�ုင််ရာာ ကျျန်းး�မာာပျော်�်��ရွှင််
ရေး�းအတွက်ွ် စိိတ်ချျရကြော��ာင်းး�
ဖော်�်�ထုုတ်တတ်မည်။ 

•	 ဖို�ု၊မ ဆို�ုင််ရာာ ကျျန်းး�မာာရေး�း၊ 
အမျိုး� း��သားး�နှငှ့််� အမျိုး� း��သမီးး�  
နှစ်ှ်ဦးးလုံးး�� တာာဝန််ခွဲဲ�ဝေ�ယူမူှုနုှငှ့််� 
အပြ�န််အလှန်ှ်လေး�းစား�းမှုတုို့့��သည်် 
အရေး�းကြီး�း�ကြော��ာင်းး� ဆွေး�း�နွေး�း�  
တတ်မည်။

•	 မရည်ရွွယ််ဘဲဲ ကုို�ယ််ဝန််ဆော�ာင််ခြ�င်းး�၊  
လိိင််မှတှစ်ဆင့််�ကူးး�စက်သော�ာ 
ရော�ာဂါါများ�း�ဖြ�စ််သည့််�  အိိပ်ချ််� အို�ုင််ဗီီ၊ 
အေ�အို�ုင််ဒီအီက််စ််ရော�ာဂါါ၊ လိိင််မှ ှ
တစ်ဆင့််�ကူးး�စက်သော�ာ ရော�ာဂါါများ�း�၊ 
လိိင််အကြ�မ်းး�ဖက်ခြ�င်းး�များ�း� စသည််
တို့့��ကို�ုကာာကွွယ််နို�ုင််သည့််�  
နည်းး�လမ်းး�များ�း�အားး� ဖော်�်�ထုုတ် 
တတ်မည်။ 

(က) (၃.၂)  
(ခ) (၁.၁)
(ခ) (၃.၁)  
(ခ) (၃.၂)

(က) (၃.၂.၂) 
(ခ) (၁.၁.၃) 
(ခ) (၃.၁.၃)
(ခ) (၃.၂.၁) 
(ခ) (၃.၂.၂)

၁

၃.၃။ မူးး�ယစ် 
ဆေး�းဝါးး� 
အလွဲဲ�သုံးး��မှု ု
ကာာကွွယ်် 
ခြ�င်းး�

၃.၃.၁။
မူးး�ယစ် 
ဆေး�းဝါးး� 
အလွဲဲ�သုံးး�� 
ခြ�င်းး� ပညာာ 
ပေး�းရေး�းနှငှ့််� 
ကာာကွွယ်် 
တားး�ဆီးး� 
ရေး�း

•	 မူးး�ယစ်ဆေး�းဝါးး�အလွဲဲ�သုံးး��မှု၏ုအကျိုးး� ��
သက််ရော�ာက််မှုမုျား�း�ကို�ုဖော်�်�ပြ�ပြီး�း�
အန္တတရာာယ််ရှိိ�သည့််� အုုပ်စုုများ�း�၊ 
အထူးး�သဖြ�င့််� မူးး�ယစ်ဆေး�းသုံးး��စွဲဲ�
သည့််� လူငူယ််များ�း�နှငှ့််� ကလေး�းများ�း�
ကို�ုဖော်�်�ထုုတ်တတ်မည်။

(က)(၃.၂)  
(ခ)(၁.၁)   
(ခ)(၃.၁) 

(ဂ)(၁.၁)

(က)(၃.၂.၂) 
(ခ)(၁.၁.၃) 
(ခ)(၃.၁.၃)  
(ခ) (၃.၁.၄)  
(ဂ)(၁.၁.၁)  
(ဂ)(၁.၁.၂)

၁



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110  
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 

7ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကိုု�င််စာာအုပု််

အခန်းး�များ�း�
အခန်းး�ငယ်

များ�း�
သင််ခန်းး�စာာ

များ�း�
သင််ယူူမှုရုလဒ်များ�း�

တတ််ကျွွမ်းး�မှုစံုံသတ််မှတ်ှ်ချျက်
စာာသင််

ချိိ� န််အနိိမ့််�ဆုံးး��
လို�ုအပ််ချျက်များ�း�

အညွှနှ်းး�  
ကိိန်းး�များ�း�

•	 လူငူယ််များ�း�အကြား�း� မူးး�ယစ်ဆေး�းဝါးး�
သုံးး��စွဲဲ�မှု ုပပျော�ာ�က်စေ�မည့်� သို့့��မဟုုတ်
 မူးး�ယစ်ဆေး�းသုံးး��ခြ�င်းး�၏ဆိုးး��ကျိုးး� ��များ�း� 
လျော့�့��ပါးး�စေ�မည့်�  
နည်းး�လမ်းး�များ�း�ကို�ု ဆွေး�း�နွေး�း� 
တတ်မည်။

စာာသင််ချိိ� န််စုစုုပုေါ�ါင်းး� ၁၂

ဘဝတွက်ွ်တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာဘာာသာာရပ်၏ ခြုံ�ံ�ငံုံ�ထားး�သော�ာ ယေ�ဘုုယျျ ရည်ရွွယ််ချျက်များ�း�မှာာ� 
ပညာာရေး�းဒီဂီရီီကော�ာလိိပ် ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�အားး� အလယ််တန်းး�ကလေး�းများ�း� ၎င်းး�တို့့��၏ နေ့�့စဉ််
ဘဝကုို� နား�းလည်ရန််အတွက်ွ် (အထော�ာက််အကူူဖြ�စ််မည့်�) ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာများ�း�ကို� 
ဖြ�ည့််�ဆည်းး�ပေး�းနို�ုင််သူမူျား�း�အဖြ�စ်် ပြ�င််ဆင််ပေး�းရန်် ဖြ�စ််သည််။ ဘဝတွက်ွ်တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ
များ�း�သည်် လူ့့�အဖွဲ့့��အစည်းး�အတွငွ်းး� နေ�ထို�ုင််ကြ�သော�ာ လူသူားး�များ�း�အတွက်ွ် နေ့�့စဉ််တွေ့�့�ကြုံ�ံ�ရသော�ာ
ပြ�ဿနာာများ�း�ကို� ဖြေ�ေရှငှ်းး�နို�ုင််ပြီး�း� ကျျန်းး�မာာပျော်�်��ရွှင််သော�ာ ဘဝများ�း�ရရှိိ�နို�ုင််ရန််အတွက်ွ် လို�ုအပ််သော�ာ
အသိိပညာာ၊ နား�းလည်မှုနုှငှ့််� သဘော�ာထားး�များ�း� ဖြ�စ််ကြ�သည််။ ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�သည်် မြ�န််မာ့့� 
အခြေ�ေခံပညာာ သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�အတွက်ွ် ဖော်�်�ပြ�ပါါရှိိ�သည့််� ဘဝတွက်ွ်တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 
တတ်ကျွွမ်းး�မှု ုကိုးး��ခုုဖြ�စ််သော�ာ ၂၁-ရာာစုုတွင်ွ် မရှိိ�မဖြ�စ်် တတ်ကျွွမ်းး�ဖို့့�� လို�ုအပ််သော�ာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မုှုများ�း�
ဖြ�စ််သည့််�- ပြ�ဿနာာဖြေ�ေရှင်းး�ခြ�င်းး�၊ တီီထွင်ွ်ဖန််တီးး�ခြ�င်းး�၊ လေး�းနက်စွာာ�  ဆန်းး�စစ်ဝေ�ဖန်် စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�၊ 
ဆုံးး��ဖြ�တ််ချျက်ချျမှတ််ခြ�င်းး�၊ မိိမိိကို�ုယ််ကုို�ယ်် သိိရှိိ�နား�းလည်ခြ�င်းး�၊ ဆက််သွယ်ွ်ပြော��ာဆို�ုခြ�င်းး�၊ တစ်ဦးး
နှငှ့််�တစ်ဦးး အပြ�န််အလှှန််ဆက််ဆံံခြ�င်းး�၊ ကို�ုယ််ချျင်းး�စာာတရား�းထားး�ခြ�င်းး�၊ စိိတ်လှုပ်ု်ရှား��းမှုနုှငှ့််�  
စိိတ်ဖိိစီးး�မှုကုို�ု ထိိန်းး�ချုု�ပ််တတ်ခြ�င်းး�တို့့��ကို�ု စူးး�စမ်းး�လေ့�့လာာကြ�ရပါါမည်။

သင််တန်းး�တွင်ွ် ပညာာရေး�း (ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� ဘာာကို�ု သင််ကြား�း�ရမလဲ)နှှင့််� သင််နည်းး�စနစ် (ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� 
ဘယ််လို�ု သင််ကြား�း�ပေး�းရမလဲ) နှစ်ှ်ခုုစလုံးး��ကို�ု သင််ကြား�း�ပေး�းမည်ဖြ�စ််သည််။ သင််တန်းး�ပြီး�း�ဆုံးး��၍ 
ဘွဲ့့��ဒီဂီရီီရရှိိ� ပြီး�း�နော�ာက် ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�အနေ�ဖြ�င့််� အလယ််တန်းး� ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း� သင််ယူူရန်် 
သင််ထော�ာက််ကူူပစ္စစည်းး�များ�း�ကို� ဖန််တီးး�နို�ုင််မည်။ အလယ််တန်းး� ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း� သင််ယူူရာာတွင်ွ် 
ကူညူီီထော�ာက််ပံ့့�ပေး�းနို�ုင််သော�ာ သင််ယူူမှုလုုုပ်ငန်းး�များ�း�အားး� မည်သို့့��ဖန််တီးး�မည်၊ မည်သို့့��ချျဉ်းး�ကပ် 
သင််ကြား�း�ပေး�းမည်ဆုို�သည််နှငှ့််� ဘဝတွက်ွ်တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ ဘာာသာာရပ်စစ်ဆေး�း အကဲဲဖြ�တ််
ရာာတွင်ွ် အသုံးး��ပြု�ုနို�ုင််သော�ာ နည်းး�ပညာာအမျိုး� း��မျိုး� း��ကို� အကျွွမ်းး�တဝင်် သိိရှိိ�လာာမည်ဖြ�စ််သည််။ 
ပညာာရေး�းကော�ာလိိပ် သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး� အညွှနှ်းး�ဘော�ာင််အရ ပထမနှစ်ှ်နှငှ့််� ဒုုတိိယနှစ်ှ်သင်် 
ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�သည်် ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ ဘာာသာာရပ်နှငှ့််� ပတ််သက််၍ အခြေ�ေခံ 
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အသိိပညာာဗဟုုသုုတများ�း�ကို� တိုးး��တက်မြ�င့််�မား�းအော�ာင်် ပြု�ုလုုပ်ရန််နှငှ့််� ဘဝတွက်ွ်တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််
စရာာများ�း� သင််ကြား�း�ရေး�းအတွက်ွ် အခြေ�ေခံသင််ကြား�း�ရေး�းနည်းး�လမ်းး�ဆို�င််ရာာ အသိိပညာာများ�း� ဖွံ့့��ဖြိုး�း��
တိုးး��တက်စေ�ရန််အတွက်ွ် လုုပ်ဆော�ာင််ကြ�ရန်် မျှော်�်��လင့်�ပါါသည််။ တတိိယနှစ်ှ်နှငှ့််� စတုုတ္ထထနှစ်ှ်တို့့��
တွင်ွ် ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ ဘာာသာာရပ်ဆို�ုင််ရာာ အသိိပညာာတို့့��ကို�ု ပို�ုမို�ု နက်နဲဲကျျယ််ပြ�န့််�စွာာ� 
နား�းလည်သဘော�ာပေါ�ါက််ပြီး�း�၊ အခြေ�ေခံပညာာအဆင့််� ဘဝတွက်ွ်တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ သင််ရိုးး��  
ညွှနှ်းး�တမ်းး�၊ သင််ကြား�း�ပို့့��ချျမှုနုှငှ့််� စစ်ဆေး�းအကဲဲဖြ�တ််မုှုတို့့��ကို�ုလည်းး� ပို�ုမို�ုစနစ်ကျျစွာာ� တတ်မြော��ာက််
ကြ�ပါါလိိမ့််�မည်။

အလယ်တန်းး�အဆင့််� ဘဝတွက်ွ်တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာဘာာသာာရပ််၏ ရည််ရွွယ််ချျက်များ�း� 

(၁)	ကို �ုယ််ပို�ုင််ရည်မှှန်းး�ချျက်များ�း�ချျမှတ််၍ ယင်းး� ရည်မှှန်းး�ချျက်များ�း� အော�ာင််မြ�င််စေ�မည့်� 
အဆင့််�များ�း� ချျမှတ််နို�ုင််ရန်် ဆီီလျော်�်��သည့််�ဆုံးး��ဖြ�တ််ချျက်များ�း�ကို� ချျမှတ်ှ်တတ်ရန််။

(၂)	ကျျန်းး�မာ ာစေ�သော�ာ အစား�းအစာာ၊ အာာဟာာရနှငှ့််� ရော�ာဂါါများ�း�မှကာာကွွယ််နို�ုင််ပြီး�း� ကျျန်းး�မာာ 
စေ�သော�ာ အလေ့�့အကျျင့်�ကော�ာင်းး�များ�း�ကို� သတိိပြု�ုလေ့�့ကျျင့်�ခြ�င်းး�အားး�ဖြ�င့််� ရုုပ်ပို�ုင်းး�
ဆို�ုင််ရာာ ကျျန်းး�မာာရေး�း တိုးး��တက်ကော�ာင်းး�မွန််လာာစေ�ရန််။

(၃)	တစ် ကို�ုယ််ရေ� ဖွံ့့��ဖြိုး�း��တိုးး��တက်ရေး�းအတွက်ွ် အပြု�ုသဘော�ာထားး�များ�း� ဖွံ့့��ဖြိုး�း��လာာပြီး�း� လူမူှုု
အသို�ုင်းး�အဝို�ုင်းး�အတွငွ်းး�ရှိိ� အခြား�း�သူမူျား�း�နှငှ့််� ကော�ာင်းး�မွန််သော�ာဆက််ဆံံရေး�းကို�ု မြှ�ှင့််�တင််
နို�ုင််ရန််။

(၄)	 ပတ််ဝန်းး�ကျျင််အပေါ်�် သက််ရော�ာက််မုှုဖြ�စ််စေ�သော�ာ လူမူျား�း�၏အပြု�ုအမူူများ�း�ကို� နား�းလည်
သဘော�ာပေါ�ါက််ပြီး�း� နိိမ့််�ကျျလာာသော�ာပတ််ဝန်းး�ကျျင််အခြေ�ေအနေ�ကို� တားး�ဆီးး�ရန််နှငှ့််� 
သဘာာဝဘေး�းအန္တတရာာယ််များ�း� မဖြ�စ််ပွား��းမီီ၊ ဖြ�စ််နေ�ဆဲနှငှ့််� ဖြ�စ််ပြီး�း�အခြေ�ေအနေ�များ�း�တွင်ွ် 
သင့််�လျော်�်��စွာာ� တုံ့့��ပြ�န််နေ�ထို�ုင််တတ်ရန််။

ဤကျော�ာ�င်းး�သားး�ကို�င််စာာအုုပ်ပါါ အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�သည်် မြ�န််မာာနို�ုင််ငံံ၏ လုုပ်ငန်းး�ခွင်ွ်ဝင််စ 
ဆရာာများ�း�အတွက်ွ် တတ်ကျွွမ်းး�မှု ု စံံသတ််မှတ်ှ်ချျက်အညွှနှ်းး�ဘော�ာင်် (TCSF) မှ ှ ဘဝတွက်ွ်တာာ 
ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ ဘာာသာာရပ်နှငှ့််� ကို�ုက််ညီီသည့််� သင််တို့့�� သိိသင့််�တတ်သင့််�သည််များ�း�နှငှ့််� စာာသင််ခန်းး�
အတွငွ်းး� လုုပ်ဆော�ာင််နို�ုင််သည့််� အဓိိကတတ်ကျွွမ်းး�မှုစံံများ�း�ကို� အခြေ�ေခံထားး�ပါါသည််။ ဘဝ          
တွက်ွ်တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ ဘာာသာာရပ်အတွက်ွ် အဓိိကကျျသော�ာ ဆရာာများ�း�အတွက်ွ် တတ်ကျွွမ်းး�
မှုစံုံသတ််မှတ်ှ်ချျက်များ�း�ကို� အော�ာက််ဖော်�်�ပြ�ပါါ ဇယားး� (ခ)တွင်ွ် ဖော်�်�ပြ�ထားး�ပါါသည််။
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ဇယားး� (ခ)။ ဒုတုိိယနှစ်ှ်၊ ဘဝတွွက််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ ဘာာသာာရပ််၊ ဆရာာများ�း�အတွက်ွ်  

အဓိိက တတ််ကျွွမ်းး�မှု ုစံံသတ််မှတ်ှ်ချျက်များ�း�

တတ််ကျွွမ်းး�မုှု  
စံံသတ််မှတ်ှ်ချျက်

အနိိမ့််�ဆုံးး��လုို�အပ််ချျက်များ�း� အညွှနှ်းး�ကိိန်းး�များ�း�

(က-၁) ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း� 
မည်သို့့�� သင််ယူသူည််ကုို� သိိ
သည််။

(က) (၁.၁) ကျော�ာ�င်းး�သားး� များ�း�၏ 
အသက််အရွယ်ွ်၊ ဖွံ့့��ဖြိုး�း��မှုအုဆင့််�နှငှ့််� 
လို�ုက််လျော�ာ�ညီီထွေ�ေစွာာ� မည်သို့့�� 
သင််ယူူကြ�သည််ကုို� နား�းလည်
သဘော�ာပေါ�ါက််ကြော��ာင်းး� ပြ�သသည််။

(က) (၁.၁.၁) ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�၏ သိိမှုဆို�ုင််ရာာဖွံ့့��ဖြိုး�း��မှု၊ု 
ကာာယဖွံ့့��ဖြိုး�း��မှု၊ု ပေါ�ါင်းး�သင်းး�ဆက််ဆံံရေး�းဖွံ့့��ဖြိုး�း��မှု၊ု စိိတ်
လှုပ်ု်ရှား��းခံံစား�းမှုဆုို�ုင််ရာာ ဖွံ့့��ဖြိုး�း��မှုနုှငှ့််� စာာရိိတ္တတပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာ 
ဖွံ့့��ဖြိုး�း��မှုမုျား�း�သည်် သူူတို့့��၏ သင််ယူူမှုအုပေါ်�် မည်ကဲ့့�သို့့�� 
အကျိုးး� ��သက််ရော�ာက််မုှုရှိိ�ကြော��ာင်းး� ဥပမာာဖြ�င့််�  
ဖော်�်�ပြ�သည််။ 

(က) (၁.၁.၂) ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�၏ သိိမှုဆို�ုင််ရာာဖွံ့့��ဖြိုး�း��မှု၊ု 
ဘာာသာာစကားး�ဆို�ုင််ရာာ ဖွံ့့��ဖြိုး�း��မှု၊ု ပေါ�ါင်းး�သင်းး�ဆက််ဆံံရေး�း
ဖွံ့့��ဖြိုး�း��မှု၊ု စိိတ်လှုပ်ု်ရှား��း ခံံစား�းမှုဆုို�ုင််ရာာဖွံ့့��ဖြိုး�း��မှုမုျား�း�နှငှ့််� 
ကာာယဖွံ့့��ဖြိုး�း��မှုမုျား�း�အရ သင််ယူူမှုလုုုပ်ငန်းး�များ�း�ကို�  
ပြ�င််ဆင််သည််။

(က) (၁.၂)  ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�၏ တစ်
ဦးးချျင်းး�သင််ယူမူှုလုို�ုအပ််ချျက်နှငှ့််�  
ကို�ုက််ညီီမည့််� သင််ကြား�း�နည်းး�အမျိုး� း��မျိုး� း��
ကို�ု နား�းလည်သဘော�ာပေါ�ါက််ကြော��ာင်းး� 
ပြ�သသည််။

(က) (၁.၂.၁) ပုို�မို�ုကော�ာင်းး�မွန်ွ်စွာာ� သင််ယူနူို�ုင််ရေး�းအတွက်ွ် 
အထူးး�သင််ယူမူှုလုို�ုအပ််ချျက်ရှိိ�သော�ာ သင််ယူူသူမူျား�း� 
အပါါအဝင်် နော�ာက်ခံံအကြော��ာင်းး�အရာာ အမျိုး� း��မျိုး� း�� (ကျားး��၊ 
မ၊ တို�ုင်းး�ရင်းး�သားး�မျိုး� း��နွယ်ွ်စုု၊ ယဉ််ကျေး�း�မှု) နှငှ့််� စွမွ်းး�ရည်
အမျိုး� း��မျိုး� း��ရှိိ�သော�ာ ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�အားး� ပံ့့�ပိုးး��ကူညူီီနို�ုင််
မည့််� သင််နည်းး�အမျိုး� း��မျိုး� း��ကို�ု ဖော်�်�ထုုတ်သတ််မှတ်ှ်သည််။ 

(က) (၁.၂.၂) ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�၏ ရှိိ�ပြီး�း�အသိိပညာာ၊ 
အတွေ့�့�အကြုံ�ံ�များ�း�ကို� အယူအူဆသစ််များ�း�နှငှ့််� ချိိ�တ် ဆက််
ရာာ၌ အထော�ာက််အကူူပြု�ုနို�ုင််ရန်် ထိိထိိမိိမိိ အလေး�းထားး�
ပြီး�း� ရှေ့�့�နော�ာက် အစီအီစဉ််တကျျ ဆော�ာင််ရွွက််ထားး�သည့််� 
သင််ယူူမှုလုုုပ်ငန်းး�များ�း�ကို� ဖော်�်�ထုုတ်သတ််မှတ်ှ်သည််။

(က-၃) ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�နှင့််�  
၎င်းး�တို့့��၏ မိိသားး�စုုများ�း�ကို�ု  
မည်ကဲ့့�သို့့�� ကော�ာင်းး�မွန််စွာာ� 
ဆက််ဆံံရမည်ကုို� သိိသည််။

(က) (၃.၂) ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�နှငှ့််� ၎င်းး�
တို့့��ရပ်ရွာာ�ဒေ�သ၏ လူူမှုရုေး�း၊ 
ဘာာသာာစကားး�၊ ယဉ််ကျေး�း�မှု ု 
မတူကူွဲဲ�ပြား�း�ခြား�း�နား�းမှုမုျား�း�ကို�ု လေး�းစား�း
တန််ဖိုးး��ထားး�ကြော��ာင်းး� ပြ�သသည််။

(က) (၃.၂.၂) မိိဘများ�း�၊ ရပ်ရွာာ� အဖွဲ့့��အစည်းး�များ�း�မှ 
လူကူြီး�း�များ�း�၊ ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််များ�း�နှငှ့််� အပြ�န််အလှန်ှ် ပြော��ာဆို�ု
ဆက််ဆံံသော�ာအခါါ ၎င်းး�တို့့��၏လူမူှုရုေး�း၊ ဘာာသာာစကားး�၊ 
ယဉ််ကျေး�း�မှု နော�ာက်ခံံအခြေ�ေအနေ�များ�း�ကို� သတိိပြု�ု၍ 
ဆက််ဆံံသည််။

(က-၄) သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး� 
အကြော��ာင်းး� သိိသည််။

(က) (၄.၁) အခြေ�ေခံပညာာသင််ရိုးး�� 
ညွှနှ်းး�တမ်းး�တွင်ွ် ဖော်�်�ပြ�ထားး�သည့််� 
သင််ရိုးး��ဖွဲ့့��စည်းး�ပုံ�၊ အကြော��ာင်းး�အရာာနှှင့််� 
မျှော်�်��မှန်းး�ထားး�သော�ာ သင််ယူမူှုရုလဒ်
များ�း�ကို�ု နား�းလည်သဘော�ာပေါ�ါက််
ကြော��ာင်းး� ပြ�သသည််။

(က) (၄.၁.၁) အဆင့််�အလို�ုက််၊ အတန်းး�အလို�ုက််၊ 
ဘာာသာာရပ်အလို�ုက်် သင််ကြား�း�သော�ာ အလယ််တန်းး� 
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး� သင််ယူူမှု၏ု အဓိိကအသိိသညာာများ�း�၊ 
အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�၊ သင််ယူူမှု ုဦးးတည်ချျက်များ�း�နှင့််� 
သင််ယူူမှု ုရလဒ်များ�း�ကို� ဖော်�်�ပြ�သည််။ 

(က) (၄.၁.၂) သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�၏ လုို�အပ််ချျက်များ�း�ကို� 
ထင််ဟပ်စဉ်းး�စား�းပြီး�း� ဆီီလျော်�်��သော�ာ သင််ကြား�း�၊ သင််ယူူမှု ု
လုုပ်ငန်းး�များ�း�နှငှ့််� သင််ထော�ာက််ကူူပစ္စစည်းး�များ�း� ပါါဝင််သော�ာ 
သင််ပြ�မှုပံုံ�စံံများ�း�ကို� ပြ�င််ဆင်် ရေး�းဆွဲဲ�သည််။

(က) (၄.၁.၃) အလယ််တန်းး� သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�၏ 
စစ်ဆေး�းအကဲဲဖြ�တ််ခြ�င်းး�ဆို�င််ရာာမူမူျား�း�ကို� ဖော်�်�ပြ�သည််။
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တတ််ကျွွမ်းး�မုှု  
စံံသတ််မှတ်ှ်ချျက်

အနိိမ့််�ဆုံးး��လုို�အပ််ချျက်များ�း� အညွှနှ်းး�ကိိန်းး�များ�း�

(က-၅) ဘာာသာာရပ် 
အကြော��ာင်းး�အရာာကုို� သိိသည််။

(က) (၅.၁) အတန်းး�(အဆင့််�) တစ်ခုုခုု
တွင်ွ် သင််ကြား�း�ရန်် တာာဝန််ပေး�းအပ််
ထားး�သော�ာ ဘာာသာာရပ်
အကြော��ာင်းး�အရာာကုို� နား�းလည်
သဘော�ာပေါ�ါက််ကြော��ာင်းး� ပြ�သသည််။

(က) (၅.၁.၁) အတန်းး�အဆင့််�များ�း�အလို�ုက်် သင််ကြား�း�
သော�ာ ဘာာသာာရပ်ဆို�ုင််ရာာ အဓိိကအသိိသညာာများ�း�၊ 
ကျွွမ်းး�ကျျင််မုှုများ�း�၊ နည်းး�လမ်းး�များ�း�နှင့််� အသုံးး��ချျမှုမုျား�း�ကို� 
ဖော်�်�ပြ�သည််။ 

(က) (၅.၁.၂) ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�၏ အဓိိက ဘာာသာာရပ် 
ဆို�ုင််ရာာ အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�၊ ကျွွမ်းး�ကျျင််မုှုများ�း�နှငှ့််� 
လုုပ်ထုံးး��လုုပ်နည်းး�များ�း�နှငှ့််� ပတ််သက််သော�ာ သင််ယူူမှုကုို�ု 
အထော�ာက််အပံ့့� ပြု�ုနို�ုင််ရန်် တိိကျျမှန််ကန််ဆီီလျော်�်��သော�ာ 
သတင်းး�အချျက်အလက်များ�း�၊ နမူနာာများ�း�နှငှ့််� 
လေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�များ�း�ကို�ု သင််ခန်းး�စာာများ�း�တွင်ွ် ထည့်�သွငွ်းး�
သည််။ 

(က) (၅.၁.၃) အဆင့််�အမျိုး� း��မျိုး� း�� နှငှ့််� အတန်းး�အမျိုး� း��မျိုး� း��
တွင်ွ် တိိကျျသော�ာ ဘာာသာာရပ် ဆုို�င််ရာာ အခြေ�ေခံများ�း�နှင့််� 
ကျွွမ်းး�ကျျင််မုှုများ�း� တည်ဆော�ာက််ပေး�းရန်် အဓိိက 
သဘော�ာထားး� အယူူအဆများ�း�၊ အခြေ�ေခံမူူများ�း�၊ သီီအို�ုရီီ
များ�း�ကို� လက်တွေ့�့�ဘဝတွင်ွ် အသုံးး��ချျနို�ုင််ရန်် ဆက််စပ်
ပေး�းသည််။

(က) (၅.၂) ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�၏ 
သင််ယူူမှုလုို�ုအပ််ချျက်နှငှ့််� ဆက််နွှယ်ှ်
နေ�သော�ာ သင််ယူမူှု ုအခြေ�ေအနေ�ပေါ်�် 
မူတူည်၍ ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း� သင််ယူူ 
တတ်မြော��ာက််အော�ာင်် ဘာာသာာရပ်
အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�အားး� မည်သို့့��  
ပို့့��ချျရမည်ကို�ု နား�းလည်သဘော�ာပေါ�ါက််
ကြော��ာင်းး� ပြ�သသည််။

(က) (၅.၂.၃) လက်တွေ့�့�ဘဝအခြေ�ေအနေ�များ�း�တွင်ွ် 
အသုံးး��ပြု�ုနို�ုင််သည့််� ဥပမာာများ�း�ဖြ�င့််� အကြော��ာင်းး�အရာာ
ဆို�ုင််ရာာ တိိကျျသော�ာ ဘာာသာာစကားး�၊ နည်းး�ပညာာဆုို�င််ရာာ 
ဝေါ�ါဟာာရများ�း�နှငှ့််� ကျွွမ်းး�ကျျင််မုှုများ�း� အသုံးး��ပြု�ုမှုကို�ု စံံနမူူ
နာာပြ�နို�ုင််သည့််� ချျဉ်းး�ကပ်နည်းး�များ�း�ကို� ဖော်�်�ပြ�သည််။

(ခ-၁) သင််ကြား�း�မှုနည်းး�ဗျူူ�ဟာာ 
အမျိုး� း��မျိုး� း��ကို� အသုံးး��ပြု�ု၍ 
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး� 
အကြော��ာင်းး�အရာာကုို�  
သင််ကြား�း�သည််။

(ခ) (၁.၁) ဘာာသာာရပ်ဆို�ုင််ရာာ အသိိ
သညာာများ�း�နှငှ့််� အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�
ကို�ု ရှငှ်းး�လင်းး�စွာာ�နှငှ့််� ကလေး�းများ�း�အားး� 
ကို�ုယ််ရော�ာစိိတ်ပါါ ပါါဝင််ဆော�ာင််ရွွက််မှုု
ရှိိ�အော�ာင်် သင််ကြား�း�နို�ုင််စွွမ်းး�ရှိိ�ကြော��ာင်းး�
ပြ�သည််။

(ခ) (၁.၁.၁) သင််ယူူမှုစုွမွ်းး�ရည်များ�း�နှင့််� ကို�ုက််ညီီမှုရုှိိ�ပြီး�း� 
ရည်မှနှ်းး�ထားး�သော�ာ သင််ယူူမှုရုလဒ်များ�း� ရရှိိ�စေ�ရန်် 
ဘာာသာာရပ်ပါါ အကြော��ာင်းး�အရာာ၊ ဆက််နွွယ််မှုရုှိိ�သော�ာ 
အတွေး�း�အခေါ်�်များ�း�နှင့််� အသိိသညာာများ�း�ကို� ရှငှ်းး�ပြ�
ရာာတွင်ွ် အမျိုး� း��မျိုး� း��သော�ာနည်းး�လမ်းး�များ�း�ကို�  
အသုံးး��ပြု�ုသည််။ 

(ခ) (၁.၁.၂) ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�၏ ယခင််ရှိိ�ပြီး�း�အသိိပညာာ၊ 
စိိတ်ဝင််စား�းမှု၊ု နေ့�့စဉ််ဘဝ၊ ဒေ�သလို�ုအပ််ချျက်များ�း�နှငှ့််� 
ချိိ�တ် ဆက််နို�ုင််မည့်� သင််ကြား�း�ရေး�းဆုို�င််ရာာ 
အထော�ာက််အကူပူစ္စစည်းး�များ�း�ကို� ရွေး�း�ချျယ််သည််။  

(ခ) (၁.၁.၃) နား�းလည်မုှုအသစ်် တည်ဆော�ာက််နို�ုင််ရန်် 
ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�အားး� ၎င်းး�တို့့��၏ ကို�ုယ််ပို�ုင််အတွေး�း� 
အခေါ်�်ဖြ�စ််စဉ််များ�း�ကို� သတိိပြု�ုမိိရန််နှှင့််� ထင််ဟပ်စဉ်းး�စား�း
သုံးး��သပ််မုှုကို�ု အသုံးး��ပြု�ုရန်် အားး�ပေး�းသည််။
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တတ််ကျွွမ်းး�မုှု  
စံံသတ််မှတ်ှ်ချျက်

အနိိမ့််�ဆုံးး��လုို�အပ််ချျက်များ�း� အညွှနှ်းး�ကိိန်းး�များ�း�

(ခ-၂) ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�၏ 
သင််ယူမူှုကုို�ုစစ်ဆေး�းအကဲဲဖြ�တ််
ခြ�င်းး�၊ လေ့�့လာာကြီး�း�ကြ�ပ််ခြ�င်းး�နှငှ့််� 
အစီီရင််ခံံခြ�င်းး�

(ခ) (၂.၁) ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�၏ 
သင််ယူူမှုကုို�ု လေ့�့လာာကြီး�း�ကြ�ပ်် 
တည့််�မတ်ပေး�းရန််နှငှ့််� စစ်ဆေး�း 
အကဲဲဖြ�တ််နို�ုင််ရန်် စွွမ်းး�ရည်များ�း�ကို� 
ပြ�သသည််။

(ခ) (၂.၁.၁) ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�၏ သင််ယူူမှုရုလဒ်များ�း�ကို� 
ပေါ�ါက််မြော��ာက််အော�ာင််မြ�င််ရန်် အထော�ာက််အကူူပေး�းရန်် 
အတွက်ွ် သင််ခန်းး�စာာ၏အစိိတ်အပို�ုင်းး�တစ်ခုုအနေ�ဖြ�င့််� 
စစ်ဆေး�းအကဲဲဖြ�တ််နည်းး�များ�း�ကို� သုံးး��သည််။

(ခ) (၂.၁.၂) သင််ခန်းး�စာာများ�း� ပြ�င််ဆင််ရန်် စစ်ဆေး�း 
အကဲဲဖြ�တ််ခြ�င်းး�မှ ရရှိိ�လာာသော�ာ သတင်းး�အချျက်အလက်
များ�း�ကို� အသုံးး��ပြု�ုသည််။ 

(ခ) (၂.၂) စစ်ဆေး�းအကဲဲဖြ�တ််မုှု 
မှတ်ှ်တမ်းး� (အသေး�းစိိတ်) ထားး�ရှိိ�ပြီး�း�၊ 
ထို�ုစစ်ဆေး�း အကဲဲဖြ�တ််ခြ�င်းး�မှ ရရှိိ�
သော�ာ သတင်းး�အချျက်အလက်များ�း�ကို� 
ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း� သင််ယူူမှုတုိုးး��တက် 
ရေး�းအတွက်ွ် လမ်းး�ညွှန်ှ်သဖွွယ်် 
အသုံးး��ပြု�ုနို�ုင််သော�ာ စွမွ်းး�ရည်ရှိိ�ကြော��ာင်းး� 
ပြ�သည််။

(ခ) (၂.၂.၂) ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�၏ သင််ယူူတိုးး��တက်မုှုကို�ု 
လေ့�့လာာ ကြီး�း�ကြ�ပ်် တည့်�မတ်ပေး�းနို�ုင််ရန််၊ မှှတ််တမ်းး�
ထားး� နို�ုင််ရန််၊ သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး� ရေး�းဆွဲဲ�ရေး�း အစီီအစဉ််
များ�း� နှငှ့််�ပတ််သက််၍ သတင်းး�အချျက်အလက်များ�း�  
ပေး�းနို�ုင််ရန်် အမျိုး� း��မျိုး� း��သော�ာ စစ်ဆေး�းအကဲဲဖြ�တ််ခြ�င်းး�
ဆို�ုင််ရာာ လက်တွေ့�့�ကျျင့််�သုံးး��မှုမုျား�း�ကို� အသုံးး��ပြု�ုသည််။

(ခ-၃) ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�၏
သင််ယူမူှုကုို�ု အထော�ာက််အကူူ
ပြု�ုသော�ာ၊ ဘေး�းကင်းး�လုံ�ခြုံ�ံ�
စိိတ်ချျမှုရုှိိ�သော�ာ သင််ယူူမှုု
ပတ််ဝန်းး�ကျျင််ကုို� ဖန််တီးး�
ပေး�းသည််။

(ခ) (၃.၁) ကျော�ာ�င်းး�သားး�အားး�လုံးး�� 
အတွက်ွ် ဘေး�းကင်းး�လုံ�ခြုံ�ံ�မုှုရှိိ�ပြီး�း�  
ထိိရော�ာက််မှုရုှိိ�သော�ာ သင််ယူူမှု ု
ဝန်းး�ကျျင််ကို�ု ဖန််တီးး�နို�ုင််စွမွ်းး�ရှိိ�ကြော��ာင်းး�
ပြ�သည််။

(ခ) (၃.၁.၃) စာာသင််ခန်းး�နှင့််� ကျော�ာ�င်းး�အတွငွ်းး� 
ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း� ကုို�ယ််စိိတ်နှစ်ှ်ဖြာ�ာကျျန်းး�မာာချျမ်းး�သာာမုှု
နှငှ့််� ဘေး�းကင်းး�လုံ�ခြုံ�ံ�မုှု အသေ�အချာ�ာရှိိ�စေ�ရန်် 
ကျျန်းး�မာာရေး�း အလေ့�့အကျျင့််�ကော�ာင်းး�များ�း�နှင့််� ဘေး�းကင်းး�
လံုံ�ခြုံ�ံ�မုှုဆို�ုင််ရာာ လက်တွေ့�့�ကျျင့််�သုံးး��မှုမုျား�း�ကို� တိုးး��မြှ�ှင့််�
ဆော�ာင််ရွက်ွ်သည််။

(ခ) (၃.၁.၄) (ဆေး�းဝါးး�ညွှန်ှ်ကြား�း�ပေး�းခြ�င်းး�၊ အသက််ကယ််
နှငှ့််� ရှေး�း�ဦးးသူနူာာပြု�ုစုုမှုသုင််တန်းး�၊ မီးး�သတ််နှငှ့််� 
ဘေး�းအန္တတရာာယ်် တုံ့့��ပြ�န််မှုဆုို�ုင််ရာာ လေ့�့ကျျင့်�ခြ�င်းး�၊ လွဲဲ�မှား��း
စွာာ�ပြု�ုကျျင့်�မှုနုှငှ့််� လျျစ်လျူူ�ရုှုမှု၊ု ကူးး�စက်ရော�ာဂါါများ�း� 
အပါါအဝင််) ကျျန်းး�မာာရေး�းနှငှ့််� ဘေး�းအန္တတရာာယ်် ကင်းး�ရှင်းး�
ရေး�း ဆို�ုင််ရာာစည်းး�မျျဉ်းး�များ�း�ကို� လို�ုက််နာာသည််။

(ခ) (၃.၂) ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�၏ 
အပြု�ုအမူမူျား�း�ကို�ု စီီမံခန့််�ခွဲဲ�ရန်် 
နည်းး�ဗျူူ�ဟာာများ�း� သုံးး��၍ ဖြေ�ေရှင်းး�နို�ုင််
စွမွ်းး� ရှိိ�ကြော��ာင်းး� ပြ�သည််။

(ခ) (၃.၂.၁) ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�၏ ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််� ဘေး�း
ကင်းး�လုံ�ခြုံ�ံ�မုှုရှိိ�ရန်် သဘော�ာတူ ူချျမှတ်ှ်ထားး�သော�ာ 
စာာသင််ခန်းး�အတွငွ်းး� စည်းး�မျျဉ်းး�များ�း�နှင့််� လုုပ်ငန်းး�စဉ််များ�း�
ကို�ု လို�ုက််နာာဆော�ာင််ရွက်ွ်ရန်် ဖန််တီးး�သည််။ ရှှင်းး�ပြ�သည််။ 
ပြ�သထားး�သည််။ အားး�ဖြ�ည့််�ဆော�ာင််ရွက်ွ်သည််။

(ခ) (၃.၂.၂) ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�အားး� တစ်ဦးးနှှင့််�တစ်ဦးး 
အပြ�န််အလှန်ှ် လေး�းစား�းစွာာ� တန််ဖိုးး��ထားး�ပြီး�း� ဆက််ဆံံရန််
နှငှ့််� ဘေး�းကင်းး�လုံ�ခြုံ�ံ�ရန်် အားး�ပေး�းသည််။

(ခ-၄) အခြား�း�ဆရာာများ�း�၊ မိိဘ
များ�း�၊ ရပ်ရွာာ�လူထူုုတို့့��နှငှ့််� 
အတူတူကွ ွပူးး�ပေါ�ါင်းး�
ဆော�ာင််ရွက်ွ်သည််။

(ခ) (၄.၁) ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�အတွက်ွ် 
သင််ယူူမှု ုပတ််ဝန်းး�ကျျင််ကော�ာင်းး�ဖြ�စ််
စေ�ရန်် အခြား�း�ဆရာာများ�း�၊ မိိဘများ�း�၊ 
ဒေ�သန္တတရ ရပ်ရွာာ�လူထုုအဖွဲ့့��ဝင််များ�း� နှငှ့််�
အတူတူကွ ွပူးး�ပေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််ရွက်ွ်ရန်် 
နည်းး�ဗျူူ�ဟာာများ�း�ကို�ု အသုံးး��ပြု�ုနို�ုင််စွွမ်းး� 
ရှိိ�ကြော��ာင်းး� ပြ�သည််။

(ခ) (၄.၁.၂) ကျော�ာ�င်းး�၊ အိိမ်၊ ရပ်ရွာာ�အတွငွ်းး� ကလေး�း
များ�း�၏ သင််ယူူမှုတုွင်ွ် မိိဘများ�း�၏ ပါါဝင််မုှု အခန်းး�ကဏ္ဍ
ကို�ု မြှ�ှင့််�တင််ပေး�းသည့််� နည်းး�ဗျူူ�ဟာာများ�း� ကုို� 
ဖော်�်�ပြ�သည််။
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တတ််ကျွွမ်းး�မုှု  
စံံသတ််မှတ်ှ်ချျက်

အနိိမ့််�ဆုံးး��လုို�အပ််ချျက်များ�း� အညွှနှ်းး�ကိိန်းး�များ�း�

(ဂ-၁) ဆရာာလုုပ်ငန်းး�တွင်ွ် 
တာာဝန််ထမ်းး�ဆော�ာင််သည််။

(ဂ) (၁.၁) မြ�န််မာာတို့့��၏ 
ထုံးး��တမ်းး�စဉ််လာာအရ စံံနမူနူာာပြ�ပုုဂ္ဂိုု��လ််
ဖြ�စ််သည့််� ဆရာာတစ်ယော�ာက််တွင်ွ် ရှိိ�ရ
မည့််� တန််ဖိုးး��ထားး�မှုမုျား�း�နှငှ့််� 
သဘော�ာထားး�များ�း�ကို�ု လက်ခံံကျျင့််�သုံးး��
နို�ုင််ကြော��ာင်းး� ပြ�သနို�ုင််သည််။

(ဂ) (၁.၁.၁) မြ�န််မာာနို�ုင််ငံံရှိိ�ဆရာာများ�း� လို�ုက််နာာကျျင့််�သုံးး�� 
သည့််� ကျျင့််�ဝတ်် (၅)သွယ်ွ် အပါါအဝင်် ဆရာ့့�
အတတ်ပညာာဆို�ုင််ရာာ ကျျင့််�သုံးး��ရမည့်� ကျျင့််�ဝတ််များ�း�၊ 
စည်းး�မျျဉ်းး�စည်းး�ကမ်းး�များ�း�ကို� လို�ုက််နာာသည််။

(ဂ) (၁.၁.၂) ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�၊ လုုပ်ဖော်�်�ကို�င််ဖက်များ�း�၊ 
မိိဘများ�း�နှငှ့််� ရပ်ရွာာ�လူထူုုက ဆရာာများ�း�အပေါ်�် မျှော်�်��မှန်းး�
ထားး�သည််များ�း�နှငှ့််� ကို�ုက််ညီီသည့််� အပြု�ုသဘော�ာ ဆော�ာင််
သည့််� သဘော�ာထားး�များ�း�၊ တန််ဖိုးး��ထားး�မှုမုျား�း�၊ အပြု�ုအမူူ
များ�း�ကို� တစ်သမတ်တည်းး� ဖော်�်�ပြ�သည််။

(ဂ-၃) ကျော�ာ�င်းး�သားး�အားး�လုံးး�� 
ပညာာရေး�း အရည်အသွေး�း�  
မြ�င့််�မား�းစေ�ရန််နှငှ့််� ပညာာရေး�း
တန်းး�တူညူီီမျှှမှုရုရှိိ�ရန်် တိုးး��မြှ�ှင့််� 
ဆော�ာင််ရွက်ွ်သည််။

(ဂ) (၃.၁) ကျော�ာ�င်းး�သားး�တစ်ဦးးချျင်းး� စီီ
၏ ပညာာရေး�းဆုို�င််ရာာ အခွငွ့််�အရေး�းများ�း�
ကို�ု အလေး�းအနက်ထားး�ပြီး�း� 
ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�အားး� ဘက်လုို�က််မှုု
ကင်းး�စွာာ�၊ မျှှတစွာာ� ပံ့့�ပိုးး��ကူညူီီကြော��ာင်းး� 
ပြ�သသည််။

(ဂ) (၃.၁.၂) ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�၏ ကွဲဲ�ပြား�း�ခြား�း�နား�းသော�ာ 
လူမူှုအုခြေ�ေအနေ�များ�း�နှငှ့််� နော�ာက်ခံံအကြော��ာင်းး�များ�း�ကို� 
အသိိအမှတ်ှ်ပြု�ုပြီး�း� ကျော�ာ�င်းး�သားး�အားး�လုံးး��အားး� တန်းး�တူူ
ညီီမျှှ ဆက််ဆံံသည််။

(ဃ-၁) မိိမိိ၏ သင််ကြား�း�ရေး�း 
လက်တွေ့�့� ဆော�ာင််ရွက်ွ်မုှုများ�း�
ကို�ု ပြ�န််လည်ထင််ဟပ်သုံးး��သပ််
သည််။

(ဃ) (၁.၁) မိိမိိ၏လက်တွေ့�့�
သင််ကြား�း� မှုလုုုပ်ငန်းး�များ�း�နှငှ့််� 
ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�၏ သင််ယူူမှု ုအပေါ်�် 
ယင်းး�တို့့��၏ အကျိုးး� ��သက််ရော�ာက််ပံုံ�ကို�ု 
ပံုံ�မှန်ှ်ထင််ဟပ် စဉ်းး�စား�းသုံးး��သပ််သည််။

(ဃ) (၁.၁.၁) မိိမိိလက်တွေ့�့�သင််ကြား�း�မှု၏ အကျိုးး� �� 
သက််ရော�ာက််မှုအုပေါ်�် ထင််ဟပ်စဉ်းး�စား�း သုံးး��သပ််နို�ုင််ရန်် 
ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�၏ သင််ယူူမှုအုထော�ာက််အထားး�များ�း�ကို� 
အသုံးး��ပြု�ုသည််။  

(ဃ) (၁.၁.၂) လက်တွေ့�့�သင််ကြား�း�မှုလုုပ်ငန်းး�နှငှ့််� 
ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�၏ သင််ယူူမှု ုတိုးး��တက်မြ�င့််�မား�းစေ�ရန်် 
ရင်းး�မြ�စ််အမျိုး� း��မျိုး� း��မှ ှရရှိိ�သော�ာ သတင်းး�အချျက်အလက်
များ�း�ကို� အသုံးး��ပြု�ုသည််။

(ဃ-၂) သင််ကြား�း�ရေး�း 
လက်တွေ့�့�ဆော�ာင််ရွက်ွ်မုှုများ�း� 
တိုးး��တက်မြ�င့််�မား�းရေး�းအတွက်ွ်
လုုပ်ဖော်�်�ကို�င််ဖက်များ�း�နှင့််� 
ပူးး�ပေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််ရွွက််သည််။

(ဃ) (၂.၁) အခြား�း�ဆရာာများ�း�ထံမှှ 
သင််ယူူခြ�င်းး�ဖြ�င့််�လည်းး�ကော�ာင်းး�၊ 
သင််ကြား�း�ရေး�း အတတ်ပညာာဆုို�င််ရာာ
စွမွ်းး�ရည် ဖွံ့့��ဖြိုး�း��တိုးး��တက်ရေး�း 
အခွငွ့််�အလမ်းး�များ�း�အားး�ဖြ�င့််� 
လည်းး�ကော�ာင်းး�၊ မိိမိိ၏ လက်တွေ့�့�
သင််ကြား�း�မှုမုျား�း�ကို�ု တိုးး��တက်
စေ�သည််။

(ဃ) (၂.၁.၁) လေ့�့လာာကြီး�း�ကြ�ပ််သူူများ�း�၊ 
လုုပ်ဖော်�်�ကို�င််ဖက် များ�း�နှင့််� လက်တွေ့�့�သင််ကြား�း�မှုများ�း�
ကို�ု ဆွေး�း�နွေး�း�သည််။ အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင််သော�ာ သုံးး��သပ်် 
အကြံ�ံပြု�ုချျက်များ�း�ကို� စိိတ်ဆန္ဒဒ ထက်သန််စွာာ� လက်ခံံ
ရယူသူည််။

(ဃ) (၂.၁.၂) လက်တွေ့�့�ဆော�ာင််ရွက်ွ်မှုမုျား�း� တိုးး��တက် 
ကော�ာင်းး�မွန်ွ်လာာစေ�ရန်် ဖော်�်�ထုုတ်သတ််မှတ်ှ်ထားး�သော�ာ 
ရည်မှနှ်းး�ချျက် ပန်းး�တို�ုင််များ�း�နှငှ့််� သက််ဆို�ုင််သည့််� ဆရာာ
အတတ်ပညာာ ဖွံ့့��ဖြိုး�း��တိုးး��တက်ရေး�း လုုပ်ငန်းး�များ�း�တွင်ွ် 
ပါါဝင််သည််။ 

ရင်းး�မြ�စ်် - မြ�န််မာာနို�ုင််ငံံဆရာာများ�း�အတွကွ်် တတ််ကျွွမ်းး�မှု ု စံံသတ််မှတှ််ချျက်် အညွှနှ်းး�ဘော�ာင်် (TCSF)၊ လုုပ််ငန်းး�ခွငွ််၌ စတင််
တာာဝန််ထမ်းး�ဆော�ာင််သော�ာ  ဆရာာများ�း� (၂၀၂၀ ခုုနှှစ််) (စာာ. ၁၀၉ -၁၄၀)



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110  
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 

13ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကိုု�င််စာာအုပု််

ဤကျော�ာ�င်းး�သားး�ကုို�င််စာာအုပ်ု်ကုို� မည််သို့့�� အသုံးး��ပြု�ုမည််နည်းး�။

ဤကျော�ာ�င်းး�သားး�ကို�င််စာာအုုပ်ကုို� မိိမိိကို�ုယ််တို�ုင််သင််ယူူလေ့�့လာာနို�ုင််ရန််နှငှ့််� စာာသင််ခန်းး�အတွငွ်းး� 
ဆရာာကူညူီီ ပံ့့�ပိုးး��ပေး�းသော�ာ သင််ယူူမှုလုုုပ်ငန်းး�များ�း�တွင်ွ် ကိုးး��ကားး�ရန်် အသုံးး��ပြု�ုနို�ုင််သည််။ 
ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကို�ုင််စာာအုုပ်၏ အခန်းး�တစ်ခန်းး�စီီကို�ု အော�ာက််ပါါအတုို�င်းး� ဖွဲ့့��စည်းး�ထားး�သည််။

	 မျှော်�်��မှန်းး�ထားး�သော�ာ သင််ယူူမှုရုလဒ်များ�း�။ သင််ယူမူှုရုလဒ်များ�း�ကို� အခန်းး�တစ်ခန်းး�စီီ
၏ အစနှငှ့််� သင််ခန်းး�စာာ တစ်ခုုချျင်းး�စီီ၏ အစတွင်ွ် ဖော်�်�ပြ�ထားး�သည််။ မျှော်�်��မှန်းး�ထားး�
သော�ာ ရလဒ်များ�း�သည််  သင််ခန်းး�စာာတစ်ခုုနှင့််� အခန်းး�တစ်ခုုသင််ယူူပြီး�း�စီးး�သည့််� အချိိ� န််
တွင်ွ် သင််မည်သည််တို့့��ကို�ု သိိသင့််�သည််နှငှ့််� မည်သည််တို့့��ကို�ု လုုပ်နို�ုင််စွမွ်းး�ရှိိ�လာာမည်
ဆို�ုသည််ကုို� ညွှန်ှ်ပြ�သည််။

	 ရရှိိ�သွားး��မည့််�တတ််ကျွွမ်းး�မုှုများ�း�။ သင််ခန်းး�စာာတွင်ွ် အလေး�းပေး�းဖော်�်�ပြ�ထားး�သော�ာ 
ဆရာာများ�း�အတွက်ွ် တတ်ကျွွမ်းး�မှု ု စံံသတ််မှတ်ှ်ချျက်အညွှနှ်းး�ဘော�ာင်် (Teacher 
Competency Standards Framework – TCSF) သည်် ဆရာာများ�း� တတ်ကျွွမ်းး�ရ
မည်များ�း�ကို�   မီးး�မော�ာင်းး�ထိုးး��ပြ�ထားး�သော�ာ တတ်ကျွွမ်းး�မှုများ�း� ဖြ�စ််သည််။

	 သင််ယူူရမည့််�အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�။ အခန်းး�တစ်ခန်းး�စီတီွင်ွ်သင််ယူူရမည့်� အကြော��ာင်းး� 
အရာာများ�း� ကို�ု အခန်းး�ငယ််များ�း�နှငှ့််� သင််ခန်းး�စာာများ�း�အဖြ�စ်် ပို�ုင်းး�၍ ဖော်�်�ပြ�သည််။ ၎င်းး�တို့့��
တွင်ွ် အရေး�းပါါသည့််� ဘာာသာာရပ်အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း� ခြုံ�ံ�ငံုံ�ပါါဝင််သည််။

	 သင််ယူူမှုလုုပ်ု်ငန်းး�များ�း�။ ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကို�င််စာာအုုပ်တွင်ွ် ပါါဝင််သော�ာ သင််ယူူမှုလုုုပ်ငန်းး�
များ�း�သည််  ခေါ�ါင်းး�စဉ််နှငှ့််�ပတ််သက််၍ သင််တို့့��တစ်ဦးးချျင်းး� သင််ယူရူရှိိ�လို�ုက််သော�ာ 
အသိိပညာာနှငှ့််� နား�းလည် သဘော�ာပေါ�ါက််မုှုအပေါ်�် ပို�ုမို�ုနက်ရှို�ုင်းး�စွာာ� စွဲဲ�မြဲ�ဲသွားး��ရန်် 
ထည့််�သွငွ်းး�ထားး�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ သင််တို့့��၏ ဆရာာကလည်းး� စာာသင််ခန်းး�အတွငွ်းး� 
သင််ယူူမှုလုုုပ်ငန်းး�များ�း�ကို� ပံ့့�ပိုးး��ကူညူီီပေး�းမည်ဖြ�စ််သည််။ ထို�ုလုုပ်ငန်းး�များ�း�သည်် တစ်
ဦးးချျင်းး�၊ နှစ်ှ်ဦးးတစ်တွဲဲ�၊ အုုပ်စုုငယ််ဖွဲ့့��၊ တစ်တန်းး�လုံးး��ပါါဝင််သော�ာ လုုပ်ငန်းး�များ�း�ဖြ�စ််
နို�ုင််သည််။ သင််ယူူမှုလုုုပ်ငန်းး�အားး�လုံးး��သည်် သင််ခန်းး�စာာ၏ မျှော်�်��မှန်းး�ထားး�သော�ာ 
သင််ယူူမှုရုလဒ် အော�ာင််မြ�င််ပေါ�ါက််မြော��ာက််စေ�ရန််အတွက်ွ် ရည်ရွွယ််ပြီး�း� ရေး�းဆွဲဲ�ထားး�
သော�ာ လုုပ်ငန်းး�များ�း� ဖြ�စ််ကြ�သည််။



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110 
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 

ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကိုု�င််စာာအုပု််14

	 ပြ�န််လည််ဆန်းး�စစ်ရန််မေး�းခွန်းး�များ�း�။ အခန်းး�တွင်ွ် ပါါဝင််သော�ာ အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�
အပေါ်�် သင််တို့့��၏ နား�းလည်မှုကုို�ု စစ်ဆေး�းရန်် (သို့့��မဟုုတ်) စာာမေး�းပွဲဲ�အတွက်ွ် 
လေ့�့လာာရာာတွင်ွ် အထော�ာက််အကူူပြု�ုရန််အတွက်ွ်  ပြ�န််လည်ဆန်းး�စစ်ရန်် မေး�းခွနွ်းး�
များ�း�ကို� လေ့�့လာာနို�ုင််ပါါသည််။ 

	 အဓိိကအချျက်များ�း�။ အခန်းး�တစ်ခုုလုံးး��ကို�ု အကျျဉ်းး�ချုု�ပ််ပြီး�း� တင််ပြ�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ 
အခန်းး�တစ်ခန်းး�တွင်ွ်ပါါသော�ာ အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�မှ ှ ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း� သိိရှိိ�သင့််�
သည့််� အဓိိက အချျက်များ�း�ကို� အသိိပေး�းဖော်�်�ပြ�ထားး�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။

	 အခန်းး�ဆုံးး�� ပြ�န််လည််သုံးး��သပ််စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�။ သင််တို့့��လေ့�့လာာသင််ယူခူဲ့့�သည််များ�း�
အပေါ်�် အချိိ� န််ယူ၍ူ ပြ�န််လည်သုံးး��သပ််စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�ဖြ�င့််� သင််ယူူမှုမုျား�း�ကို� မှတ်ှ်မိိရန််၊ 
အသုံးး��ချျရန််၊ အခြား�း�ဘာာသာာရပ် သင််ယူူမှုနုယ််ပယ််များ�း�၊ နေ့�့စဉ််ဘဝများ�း�နှငှ့််� ဆက််စပ်
ကြ�ည့််�ရန်် အထော�ာက််အကူပူြု�ုပါါသည််။ အခန်းး�တစ်ခန်းး�စီ၏ီ အဆုံးး��တွင်ွ် အဆို�ုပါါ
အခန်းး�မှ ှ သင််ယူလူေ့�့လာာခဲ့့�သည််များ�း�ကို� မည်သို့့��ပြ�န််လည်သုံးး��သပ််၍ မည်သို့့�� 
ဆက််လက်လေ့�့လာာ ရမည်ကုို� အကြံ�ံပြု�ုထားး�သည််။ 

	ဆက် လက်ဖတ််မှှတ််စရာာများ�း�။ အခန်းး�တို�ုင်းး�တွင်ွ် သင််ယူူရသည့််� အကြော��ာင်းး�အရာာ
အလို�ုက်် ဖတ်စရာာထပ်ဆော�ာင်းး� ရင်းး�မြ�စ််များ�း�နှင့််� ပတ််သက််သော�ာ အကြံ�ံပြု�ုချျက်များ�း�
ကို�ု ဖော်�်�ပြ�ထားး�ပါါသည််။ သင််ခန်းး�စာာခေါ�ါင်းး�စဉ််နှငှ့််� စပ်လျျဉ်းး�ပြီး�း� သင််ကို�ုယ််တို�ုင်် ပို�ုမို�ု 
သိိရှိိ�နား�းလည်ရန််အတွက်ွ် ဤရင်းး�မြ�စ််များ�း�ကို� အသုံးး��ပြု�ုနို�ုင််သည်် (သို့့��မဟုုတ်) 
ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�ကို� ဤရင်းး�မြ�စ််များ�း�အားး� စာာကြ�ည့််�တို�ုက််၊ အင််တာာနက် (သို့့��မဟုုတ်) 
ပညာာရေး�းဒီဂီရီီကော�ာလိိပ်၏ အွန်ွ်လို�ုင်းး�စာာကြ�ည့််�တို�ုက််တွင်ွ် ရှာာ�ဖွေ�ေရန်် အကြံ�ံပြု�ုလို�ု
ပါါသည််။

	 အခန်းး�တစ်ခန်းး�စီ၏ီ အစတွင်ွ် ထို�ုအခန်းး�မှ ှ အရေး�းကြီး�း�သော�ာ ဝေါ�ါဟာာရများ�း� 
(သို့့��မဟုုတ်) အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�ကို� အလေး�းပေး�းဖော်�်�ပြ�ထားး�သော�ာ အဓိိက
အသုံးး��အနှုနု်းး�များ�း� ပါါရှိိ�သည််။ 
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ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကို�ုင််စာာအုုပ်၏ နော�ာက်ဆုံးး��တွင်ွ် ခက်ဆစ်အဘိိဓာာန်် ပါါရှိိ�ပြီး�း� သင််တို့့��အတွက်ွ်     
အသစ်် အဆန်းး�ဖြ�စ််နို�ုင််သော�ာ အဓိိကဝေါ�ါဟာာရများ�း�ကို� အဓိိပ္ပါါ�ယ််ရှှင်းး�လင်းး�ချျက်နှှင့််�တကွ ွ ဖော်�်�ပြ�
ထားး�သည််။ ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကို�င််စာာအုုပ် တစ်အုုပ်လုံးး��တွင်ွ် အသုံးး��ပြု�ုခဲ့့�သော�ာ ကျျမ်းး�ကိုးး��စာာရင်းး�ကို�ု 
မူလူရင်းး�မြ�စ််များ�း�နှင့််�တကွ ွဖော်�်�ပြ�ထားး�ကြော��ာင်းး� တွေ့�့�ရပါါလိိမ့််�မည်။

ဤဘာာသာာရပ်ကုို� သင််ယူရူန်် သင််တို့့��၏ ဆရာာက ပံ့့�ပိုးး��ကူညူီီပေး�းပါါလိိမ့််�မည်။ အကယ််၍ သင််နား�း
မလည်သော�ာ အကြော��ာင်းး�အရာာရှိိ�ပါါက သင််တို့့��၏ ဆရာာကို�ု မေး�းရန်် (သို့့��မဟုုတ်) အတန်းး�ဖော်�်�များ�း�
ကို�ု မေး�းရန်် သတိိရပါါ။ ပညာာရေး�းဒီီဂရီီကော�ာလိိပ် ကျော�ာ�င်းး�သားး�တစ်ဦးးအနေ�ဖြ�င့််� ပညာာရေး�းဒီီဂရီီ
ကော�ာလိိပ်၏ ပူးး�ပေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််ရွွက််သည့််� သင််ယူမူှုဝုန်းး�ကျျင််တွင်ွ် ရွယ်ွ်တူအူဖော်�်�များ�း�နှငှ့််� ဆရာာ၏
လမ်းး�ညွှန်ှ်မှုဖုြ�င့််� သင််ကြား�း�မှု အရည်အသွေး�း�များ�း�ကို� ရယူရန်် ဖြ�စ််ပါါသည််။
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အခန်းး� ၁
  ဘဝတွက်ွ်တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာများ�း�နှှင့််�  
မိိတ်ဆက်ခြ�င်းး�
ဤအခန်းး�တွင်ွ် ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ ဘာာသာာရပ်အရေး�းကြီး�း�ပုံ�နှငှ့််� အလယ််တန်းး�အဆင့််�
ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ ဘာာသာာရပ်သင််ရိုးး��အားး� မည်သို့့��ဖွဲ့့��စည်းး�တည်ဆော�ာက််ထားး� 
ကြော��ာင်းး� ဖော်�်�ပြ�ထားး�ပါါသည််။ ဘဝတွက်ွ်တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ တတ်ကျွွမ်းး�မှုဆုို�ုသည််မှာာ� နေ့�့စဉ််
ဘဝ၏  စိိန််ခေါ်�်မှုမုျား�း�ကို�ု ရင််ဆုို�င်် ဖြေ�ေရှငှ်းး�နို�ုင််ရန််အတွက်ွ် လူသူားး�တစ်ဦးးတွင်ွ် ရှိိ�သင့််�သော�ာ စွမွ်းး�
ရည်များ�း� ဖြ�စ််ကြ�သည််။ ထို�ုစွမွ်းး�ရည်များ�း�ကို�ပို�ုမို�ုအသုံးး��ပြု�ုနို�ုင််လေ� ကြုံ�ံ�တွေ့�့�ရသော�ာ ပြ�ဿနာာများ�း�ကို�ု
 ပို�ုမို�ုကော�ာင်းး�မွန််စွာာ� ဖြေ�ေရှငှ်းး�နို�ုင််လေ� ဖြ�စ််သည််။ ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ တတ်ကျွွမ်းး�မှုမုျား�း� 
တိုးး��တက်လာာစေ�ရန်် နေ့�့စဉ််ဘဝတွင်ွ် ထို�ုတတ်ကျွွမ်းး�မှုမုျား�း�ကို� အသုံးး��ချျသင့််�ကြ�ပါါသည််။ ဘဝ
တွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာဘာာသာာရပ်၏ ရည်ရွွယ််ချျက်များ�း�သည်် အခြေ�ေခံပညာာ အလယ််တန်းး� 
အဆင့််� အမျိုး� း��သားး�သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�အညွှနှ်းး�ဘော�ာင််၏ ရည်မှှန်းး�ချျက်များ�း�နှငှ့််�လည်းး� ကို�ုက််ညီီမှု ု 
ရှိိ�ပါါသည််။ ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာဘာာသာာရပ်၏ သင််ယူူမှုနုယ််ပယ််များ�း�သည်် ဘဝ 
တွက်ွ်တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ ဘာာသာာရပ် သင််ကြား�း�ရခြ�င်းး�၏ ရည်ရွွယ််ချျက်များ�း�ကို� ထော�ာက််ပံ့့�  
ပေး�းသော�ာ ကျော�ာ�ရိုးး��မဏ္ဍို�ုင််များ�း�ဖြ�စ််ကြ�သည််။ အလယ််တန်းး�အဆင့််�တွင်ွ် မူလူတန်းး�ဘဝတွက်ွ်တာာ 
ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ ဘာာသာာရပ်၏ သင််ယူူမှုနုယ််ပယ််သုံးး��ခုုအပြ�င်် ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ်် 
သတိိထားး�ဖွယ်ွ် နယ််ပယ်် (မျိုး� း��ဆက််ပွား��းကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််� ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််များ�း� ဆက််ဆံံ
ရေး�း) ကို�ု ထပ်ဆော�ာင်းး� ထည့်�သွငွ်းး�ထားး�ပါါသည််။
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မျှော်�်��မှန်းး�ထားး�သော�ာ သင််ယူူမှုရုလဒ်များ�း�

ဤအခန်းး�ကို�ုသင််ယူူပြီး�း�ချိိ� န််တွင်ွ် သင််သည််-

•	တစ် ဦးးချျင်းး�စီီ၏ ပုုဂ္ဂိုု��လ််ရေး�းဆို�ုင််ရာာ၊ အသက််မွေး�း�မှုဆုို�ုင််ရာာများ�း�တွင်ွ် အဓိိက
လို�ုအပ််သော�ာ ဘဝတွက်ွ်တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာများ�း�ကို� ဆွေး�း�နွေး�း�တတ်မည်။

•	 အခြေ�ေခံပညာာ အလယ််တန်းး�ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�အားး� အဓိိကလို�ုအပ််သော�ာ ဘဝ
တွက်ွ်တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာများ�း�ကို� မည်သို့့�� ဖွံ့့��ဖြိုး�း��အော�ာင်် ပြု�ုလုုပ်နို�ုင််မည်
ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ဆွေး�း�နွေး�း�တတ်မည်။

•	 အလယ််တန်းး�ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာသင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�၏ ရည်ရွွယ််ချျက်
များ�း�ကို� ဖော်�်�ပြ�တတ်မည်။

•	 အလယ််တန်းး� ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာသင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�၏ နယ််ပယ််များ�း�
နှငှ့််� နယ််ပယ််ခွဲဲ�များ�း�ကို� ဖော်�်�ထုုတ်တတ်မည်။

•	 အလယ််တန်းး� ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�၏ ကျော�ာ�င်းး�သုံးး�� 
စာာအုုပ်နှငှ့််� ဆရာာလမ်းး�ညွှန်ှ်စာာအုုပ်များ�း�၏ အစိိတ်အပုို�င်းး�များ�း�
ကို�ု ဆွေး�း�နွေး�း�တတ်မည်။

•	 အလယ််တန်းး� ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှငှ့််� ပညာာရေး�း 
ကော�ာလိိပ် ဒုုတိိယနှစ်ှ် ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�ကို�ု
နှို�ုင်းး�ယှဉ််တတ်မည်။

•	 ပညာာရေး�းဒီဂီရီီကော�ာလိိပ် ဒုုတိိယနှစ်ှ် ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ သင််ရိုးး�� ညွှနှ်းး�
တမ်းး�သည်် အလယ််တန်းး� ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး� အားး�
သင််ကြား�း�ရန်် ပညာာရေး�းကော�ာလိိပ်ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�အားး� မည်သို့့�� ပြ�င််ဆင််  
ပေး�းကြော��ာင်းး� ပြ�န််လည်သုံးး��သပ််တတ်မည်။



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110 
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 

ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကိုု�င််စာာအုပု််18

	
ရရှိိ�သွားး��မည့််�တတ််ကျွွမ်းး�မုှုများ�း�

(က)(၄.၁)အခြေ�ေခံပညာာ သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�တွင်ွ် ဖော်�်�ပြ�ထားး�သည့််� သင််ရိုးး��ဖွဲ့့��စည်းး�ပုံ�၊ 
အကြော��ာင်းး� အရာာနှှင့််� မျှော်�်��မှန်းး�ထားး�သော�ာ သင််ယူူမှုရုလဒ်များ�း�ကို� နား�းလည်သဘော�ာပေါ�ါက််
ကြော��ာင်းး� ပြ�သသည််။

(က)(၅.၁) အတန်းး�(အဆင့််�) တစ်ခုုခုုတွင်ွ် သင််ကြား�း�ရန်် တာာဝန််ပေး�းအပ််ထားး�သော�ာ 
ဘာာသာာရပ် အကြော��ာင်းး�အရာာကုို� နား�းလည်သဘော�ာပေါ�ါက််ကြော��ာင်းး� ပြ�သသည််။

(ခ)(၁.၁) ဘာာသာာရပ်ဆို�ုင််ရာာ အသိိသညာာများ�း�နှငှ့််� အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�ကို� ရှငှ်းး�လင်းး�စွာာ�
နှငှ့််� ကလေး�းများ�း�အားး� ကို�ုယ််ရော�ာစိိတ်ပါါ ပါါဝင််ဆော�ာင််ရွွက််မုှုရှိိ�အော�ာင်် သင််ကြား�း�နို�ုင််စွွမ်းး� ရှိိ�
ကြော��ာင်းး�ပြ�သည််။

	
အဓိိကအသုံးး��အနှုနု်းး�များ�း�

လံုံ�လော�ာက််သော�ာ၊ စိိန််ခေါ်�်မှုမုျား�း�၊ အားး�ပေး�းသည််၊ မြှ�ှင့််�တင််သည််၊  
ပြ�ဿနာာအခက်အခဲဲများ�း�၊ ဘေး�းအန္တတရာာယ််၊ ပျိုု� �ဖော်�်�ဝင််ခြ�င်းး�၊ သင််ကြား�း�နည်းး�ဆို�င််ရာာ



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110  
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 

19ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကိုု�င််စာာအုပု််

  ၁.၁။  ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာများ�း�၏အရေး�းပါါမုှု

ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ တတ်ကျွွမ်းး�မှုမုျား�း�ဖြ�စ််သော�ာ နေ့�့စဉ််ဘဝပြ�ဿနာာများ�း�ကို�ု ဖြေ�ေရှငှ်းး�
နို�ုင််ခြ�င်းး�နှငှ့််� ကျျန်းး�မာာပျော်�်��ရွှင််သော�ာဘဝကုို� ဦးးဆော�ာင််လျှော�ာ�က်လှှမ်းး�နို�ုင််ခြ�င်းး�တို့့��သည်် မရှိိ�မဖြ�စ််
လို�ုအပ််သော�ာ တတ်ကျွွမ်းး�မှုမုျား�း� ဖြ�စ််ကြ�သည််။ ဤအရည်အသွေး�း�များ�း�သည်် ၂၁ ရာာစုုကျွွမ်းး�ကျျင််မုှု
များ�း�ကို� ရည်ညွှနှ်းး�လေ့�့ရှိိ�သည််။ ဘဝတွက်ွ်တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာများ�း�သည်် နေ့�့စဉ််ဘ၀ ပြ�ဿနာာ
များ�း�ကို�ဖြေ�ေရှငှ်းး�နို�ုင််ရန်် မည်သို့့��စဉ်းး�စား�းသင့််�သည််၊ မည်သို့့��ဖြေ�ေရှငှ်းး�သင့််�သည်် စသော�ာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မုှု
များ�း�ဖွံ့့��ဖြိုး�း��လာာစေ�ရန်် ကူညူီီပေး�းသည််။ အခြား�း�သူများ�း�နှငှ့််� ဆက််သွယ်ွ်ပြော��ာဆို�ုရာာတွင်ွ်
လည်းး�ကော�ာင်းး�၊ ပူးး�ပေါ�ါင်းး�လုုပ်ဆော�ာင််ရာာတွင်ွ် လည်းး�ကော�ာင်းး� မိိမိိကို�ုယ််မိိမိိယုံ�ကြ�ည််မုှု 
တည်ဆော�ာက််နို�ုင််စေ�သည််။ လေး�းနက်စွာာ�စဉ်းး�စား�း တွေး�း�ခေါ်�်မှုအုပေါ်�်အခြေ�ေခံ၍ မိိမိိတို့့��ဘဝ
အတွက်ွ် အရေး�းကြီး�း�သော�ာ ဆုံးး��ဖြ�တ််ချျက်များ�း�ကို� မှန်ှ်ကန််စွာာ�ချျနို�ုင််ရန်် ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််
စရာာများ�း�က ပြ�င််ဆင််ထော�ာက််ပံ့့� ပေး�းသည််။ ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�သည်် ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််
စရာာ ဘာာသာာရပ်မှှ ရရှိိ�သော�ာအသိိပညာာများ�း�ကို� ၎င်းး�တို့့��၏နေ့�့စဉ််ဘ၀တွင်ွ် လက်တွေ့�့�အသုံးး��ချျ
နို�ုင််သည််။ ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��သည်် မိိမိိကို�ုယ််မိိမိိ သတိိပြု�ုမိိပါါက အခြား�း�သူများ�း�ကို�သတိိပြု�ုမိိရန်် ကြိုး�း��စား�း
နို�ုင််ပြီး�း�  အဆင််ပြေ�ေစွာာ�နှငှ့််� လို�ုက််လျော�ာ�ညီီထွေ�ေစွာာ� နေ�ထို�ုင််နို�ုင််သည််။ အတူတူကွ ွပူးး�ပေါ�ါင်းး�လက်တွဲဲ� 
လုုပ်ဆော�ာင််နို�ုင််ပြီး�း� အခြား�း�သူမူျား�း�နှငှ့််� ဆက််ဆံံရေး�းကော�ာင်းး�ရန််အတွက်ွ် ပို�ုမို�ုအလားး�အလာာ ရှိိ�
ပါါသည််။

 ၁.၁.၁.  ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာများ�း�နှငှ့််� နေ့�့စဉ်ဘဝ

မျှော်�်��မှန်းး�ထားး�သော�ာ သင််ယူူမှုရုလဒ်များ�း�

ဤသင််ခန်းး�စာာကုို�သင််ယူူပြီး�း�ချိိ� န််တွင်ွ် သင််သည််-

•	တစ် ဦးးချျင်းး�စီီ၏ ပုုဂ္ဂိုု��လ််ရေး�းဆို�ုင််ရာာ၊ အသက််မွေး�း�မှုဆုို�ုင််ရာာများ�း�တွင်ွ် အဓိိက 
လို�ုအပ််သော�ာ ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာများ�း�ကို� ဆွေး�း�နွေး�း�တတ်မည်။

•	 အခြေ�ေခံပညာာ အလယ််တန်းး�ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�အားး� အဓိိကလို�ုအပ််သော�ာ ဘဝ
တွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာများ�း�ကို� မည်သို့့�� ဖွံ့့��ဖြိုး�း��အော�ာင်် ပြု�ုလုုပ်နို�ုင််မည်  
ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ဆွေး�း�နွေး�း�တတ်မည်။



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110 
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 

ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကိုု�င််စာာအုပု််20

	 သင််ယူူမှုလုုပ်ု်ငန်းး� (၁)။ အမေး�းအဖြေ�ေ 

၁။ ဘဝတွက်ွ်တာာ တတ်ကျွွမ်းး�မှု (၉) မျိုး� း��ဆို�ုသည််မှာာ� မည်သည််တို့့��နည်းး�။

	 သင််ယူူမှုလုုပ်ု်ငန်းး�(၂)။ ဖြ�စ်ရပ််လေ့�့လာာခြ�င်းး� - ပြ�ခန်းး�လှှည့််�လည််ကြ�ည့််�ရှုသင််ယူူခြ�င်းး�  

၁။ 	အော� ာက််ပါါဖြ�စ််ရပ်ကုို�စဉ်းး�စား�းပါါ။

	 “သင််နှငှ့််� သင််၏သူူငယ််ချျင်းး�များ�း�သည်် ဖင််လန််နို�ုင််ငံံသံံအမတ်နှငှ့််�အဖွဲ့့��ကို�ု ကြို��ုဆို�ုရန်် 
တာာဝန််ပေး�းခံံရသည််။ သင််သည်် ယင်းး�အဖွဲ့့��ကို�ု ကျော�ာ�င်းး�အတွငွ်းး� လှညှ့််�လည်ပြ�သရန််
နှငှ့််� အဆာာပြေ�ေစား�းရန်် မုုန့််�ပဲသရေ�စာာတို့့��နှငှ့််� ဧည့််�ခံရန််တာာဝန််ကျျသည််။ ထို�ုအကြော��ာင်းး�
ကို�ု နှစ်ှ်ရက်အလုို�မှသှာာသိိရသည််။ သင််တက်ရမည့်�အတန်းး�များ�း�လည်းး� ရှိိ�နေ�ပြီး�း� 
ငွေ�ေကြေး��း အထော�ာက််အပံ့့� လို�ုအပ််ပါါက မည်သည့််�နေ�ရာာမှ ှ ယူရူမည်ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�ကို� 
သင််မသိိပါါ။ သင််တာာဝန််ယူရူမည့်� လုုပ်ငန်းး�များ�း�ကို� ကျေ�ေပွန််အော�ာင်် မည်သို့့��ပြ�င််ဆင််ပါါ
မည်နည်းး�။”

၂။ 	အော� ာက််ပါါမေး�းခွနွ်းး�များ�း�ကို�ုဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ။  

•	 ဤပြ�ဿနာာကို� မည်သို့့��ဖြေ�ေရှငှ်းး�မည်နည်းး�။ အနည်းး�ဆုံးး��နည်းး�လမ်းး�(၃)ခုုကို� စဉ်းး�စား�း 
ပါါ။

•	နည်းး�လမ်းး�တစ် ခုုစီ၏ီ အားး�သာာချျက်၊ အားး�နည်းး�ချျက်များ�း�ကားး� မည်သည််တို့့��နည်းး�။

•	မည် သည့််�နည်းး�လမ်းး�ကို� သင််ရွေး�း�ချျယ််မည်နည်းး�။ အဘယ််ကြော��ာင့််�နည်းး�။

	 သင််ယူူမှုလုုပ်ု်ငန်းး� (၃)။ တစ််တန်းး�လုံးး��နှငှ့််�ဆွေး�း�နွေး�း�ခြ�င်းး�  

၁။ 	 သင််၏ ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�အားး� ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ တတ်ကျွွမ်းး�မှုမုျား�း� ဖွံ့့��ဖြိုး�း�� 
လာာစေ�ရန်် မည်သို့့�� လေ့�့ကျျင့််�ပေး�းနို�ုင််ပါါသနည်းး�။



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110  
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 
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﻿

	

ပြ�န််လည််ဆန်းး�စစ်ရန််မေး�းခွန်းး�များ�း�

၁။ 	ဘ ဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ တတ်ကျွွမ်းး�မှု (၉)ခုုကို� ဖော်�်�ပြ�ပါါ။

၂။	အော� ာက််ပါါဖြ�စ််ရပ်ကုို�စဉ်းး�စား�းကြ�ည့််�ပါါ။ သင််နှငှ့််� သင််၏သူူငယ််ချျင်းး� ကျော�ာ�င်းး�အတူူသွားး��
နေ�စဉ်် သူငူယ််ချျင်းး�က  သတိိလစ် လဲဲကျျသွားး��သည််။ သင််သည်် ယနေ့�့ စာာမေး�းပွဲဲ�ဖြေ�ေဆို�ု
ရန််ရှိိ�နေ�သည််။ သင််မည်သို့့�� ပြု�ုလုုပ်မည်နည်းး�။

၃။	 သင််၏ ပုုဂ္ဂိုု��လ််ရေး�းရာာနှငှ့််� နေ့�့စဉ််ဘဝတွင်ွ် ဘဝတွက်ွ်တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ တတ်ကျွွမ်းး�
မှုမုျား�း� ဖွံ့့��ဖြိုး�း��တိုးး��တက်လာာစေ�ရန်် မည်သည့််�အရာာများ�း� ပြု�ုလုုပ်နို�ုင််ပါါသနည်းး�။



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110 
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 
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  ၁.၂။	 အလယ်တန်းး� ဘဝတွွက််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ	

သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�ဆို�ုင််ရာာ အသိိပညာာ

အလယ််တန်းး�ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာသင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�ကို�ု သင််ယူူမှုနုယ််ပယ်် လေး�းရပ်ဖြ�င့််�
ဖွဲ့့��စည်းး�ထားး�သည််။ ၎င်းး�တို့့��မှာာ� ပျော်�်��ရွှင်ှ်ကျျန်းး�မာာကုို�ယ််ခန္ဓာာ�၊ ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ်် သတိိထားး�
ဖွယ်ွ်၊ လူမူှုဘုဝမှာာ�ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ၊ သဘာာဝနှှင့််� လို�ုက််လျော�ာ�ညီီထွေ�ေနေ�ထို�ုင််ခြ�င်းး�တို့့�� ဖြ�စ််သည််။  
တစ်ကို�ုယ််ရေ� သန့််�ရှငှ်းး�ခြ�င်းး�ဆို�င််ရာာ စံံနှုနု်းး�များ�း�ကို�ု သင််ယူခူြ�င်းး�ဖြ�င့််� ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�သည်် 
ကျျန်းး�မာာစေ�သော�ာ အစား�းအသော�ာက််များ�း�ကို� ရွေး�း�ချျယ််စား�းသော�ာက််တတ်လာာမည်။ ရော�ာဂါါများ�း�ကို� 
ကာာကွွယ််နေ�ထို�ုင််တတ်လာာပြီး�း� ကျျန်းး�မာာစေ�သော�ာ အလေ့�့အကျျင့်�ကော�ာင်းး�များ�း�နှင့််� ကျွွမ်းး�ကျျင််မုှု
များ�း� ရရှိိ�လာာမည်ဖြ�စ််သည််။ အလယ််တန်းး�ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�သည်် ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ်် ပျိုု��
ဖော်�်�ဝင််ချိိ� န်် ဖြ�စ််သော�ာကြော��ာင့််� ခန္ဓာာ�ကို�ုယ်် အပြော��ာင်းး�အလဲဲနှှင့််� စိိတ်လှုပ်ု်ရှား��းမှုအုပြာ�ာင်းး�အလဲဲများ�း�
ကို�ု ရင််ဆုို�င််ကြ�ရမည်ဖြ�စ််၍ ထို�ုပြော��ာင်းး�လဲချိိ� န််ကို�ု ရင််ဆုို�င််နို�ုင််ရန်် လံုံ�လော�ာက််သော�ာ အသိိပညာာ၊ 
သဘော�ာထားး�နှငှ့််� ကျွွမ်းး�ကျျင််မုှုများ�း� လို�ုအပ််သည််။ ထို့့��ကြော��ာင့််� အလယ််တန်းး� ဘဝတွက်ွ်တာာ
ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�တွင်ွ် ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််များ�း�၏ ပြ�ဿနာာများ�း�နှငှ့််� စိိန််ခေါ်�်
မှုမုျား�း�ကို�ု ထည့််�သွငွ်းး�ထားး�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ လူမူှုဘုဝမှာာ�ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာနယ််ပယ််တွင်ွ် မိိမိိကို�ုယ််မိိမိိ 
သိိရှိိ�နား�းလည်ခြ�င်းး�နှငှ့််� တစ်ဦးးနှငှ့််�တစ်ဦးး အပြ�န််အလှန်ှ်ဆက််ဆံံခြ�င်းး� ကျွွမ်းး�ကျျင််မုှုနှစ်ှ်မျိုး� း�� ပါါဝင််
သည််။ အဆို�ုပါါကျွွမ်းး�ကျျင််မှုမုျား�း�ကို�သင််ယူူရခြ�င်းး�ဖြ�င့််� အခြား�း�သူမူျား�း�နှငှ့််� လို�ုက််လျော�ာ�ညီီထွေ�ေဖြ�စ််ပြီး�း�
အဆင််ပြေ�ေချော�ာ�မွေ့�့�စွာာ� နေ�ထို�ုင််နို�ုင််ရန််လို�ုအပ််သော�ာ အကော�ာင်းး�မြ�င််သဘော�ာထားး�များ�း� ဖွံ့့��ဖြိုး�း��လာာ
စေ� ပါါလိိမ့််�မည်။ နော�ာက်ဆုံးး��နယ််ပယ််ဖြ�စ််သော�ာ သဘာာဝနှှင့််�လို�ုက််လျော�ာ�ညီီထွေ�ေ နေ�ထို�ုင််ခြ�င်းး�
နယ််ပယ််သည်် သင််ယူသူူမူျား�း�အားး� သဘာာဝပတ််ဝန်းး�ကျျင််ကုို� မည်သို့့�� ထိိန်းး�သိိမ်းး�စော�ာင့််�ရှော�ာ�က် 
ရမည်၊ သဘာာဝဘေး�းအန္တတရာာယ််များ�း� လျှော့�့��ချျနို�ုင််ရန်် မည်သို့့�� ကြို��ုတင််ပြ�င််ဆင််ရမည် ဆို�ုသည့််� 
အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�နှင့််�ဆို�ုင််သော�ာ အသိိပညာာနှငှ့််� ကျွွမ်းး�ကျျင််မုှုများ�း�ကို� ထော�ာက််ပံ့့� ပေး�းပါါလိိမ့််�မည်။ 
သို့့��ဖြ�စ််၍ အလယ််တန်းး�ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�သည်် ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�
အားး� ၂၁ ရာာစုု ကို�ုယ််ရည်ကုို�ယ််သွေး�း�ကျွွမ်းး�ကျျင််မုှုများ�း�ကို� ဖြ�ည့််�ဆည်းး�ပေး�းသော�ာကြော��ာင့််� ကျျန်းး�မာာ
ပျော်�်��ရွှင်ှ်ပြီး�း� အော�ာင််မြ�င််သော�ာဘဝကုို� ရရှိိ�စေ�ရန်် အထော�ာက််အပံ့့�ပေး�းပါါလိိမ့်�မည်။



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110  
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 
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 ၁.၂.၁.  အလယ်တန်းး� ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�

မျှော်�်��မှန်းး�ထားး�သော�ာ သင််ယူူမှုရုလဒ်များ�း� 

ဤသင််ခန်းး�စာာကုို�သင််ယူူပြီး�း�ချိိ� န််တွင်ွ် သင််သည််-

•	 အလယ််တန်းး� ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာသင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�၏ ရည်ရွွယ််ချျက်
များ�း�ကို� ဖော်�်�ပြ�တတ်မည်။

•	 အလယ််တန်းး� ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�၏ နယ််ပယ််များ�း�
နှငှ့််� နယ််ပယ််ခွဲဲ�များ�း�ကို� ဖော်�်�ထုုတ်တတ်မည်။

•	 အလယ််တန်းး� ဘဝတွက်ွ်တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�၏ ကျော�ာ�င်းး�သုံးး�� 
စာာအုုပ်နှငှ့််� ဆရာာလမ်းး�ညွှန်ှ်စာာအုုပ်များ�း�၏ အစိိတ်အပုို�င်းး�များ�း�ကို� ဆွေး�း�နွေး�း�တတ်
မည်။

	 သင််ယူူမှုလုုပ်ု်ငန်းး� (၁)။ ကစား�းခြ�င်းး�

၁။	ဘ ဝတွက်ွ်တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ ဘာာသာာရပ်ကုို� အဘယ််ကြော��ာင့််� အလယ််တန်းး�အဆင့််�
တွင်ွ် သင််ကြား�း�ပေး�းသနည်းး�။

၂။ 	 အလယ််တန်းး�အဆင့််� ဘဝတွက်ွ်တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ ဘာာသာာရပ်၏ ရည်ရွွယ််ချျက်များ�း�
ကို�ု ဖတ်ပါါ။

အလယ်တန်းး�အဆင့််� ဘဝတွက်ွ်တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာဘာာသာာရပ််၏ ရည််ရွွယ််ချျက်များ�း� 

(၁) 	ကို �ုယ််ပို�ုင််ရည်မှှန်းး�ချျက်များ�း� ချျမှတ်ှ်၍ ယင်းး�ရည်မှနှ်းး�ချျက်များ�း� အော�ာင််မြ�င််စေ�မည့်� 
အဆင့််�များ�း� ချျမှတ််နို�ုင််ရန်် ဆီီလျော်�်��သည့််�ဆုံးး��ဖြ�တ််ချျက်များ�း�ကို� ချျမှတ်ှ်တတ်ရန််။

(၂) 	ကျျန်းး�မာ ာစေ�သော�ာ အစား�းအစာာအာာဟာာရနှငှ့််� ရော�ာဂါါများ�း�မှ ကာာကွွယ််နို�ုင််ပြီး�း� ကျျန်းး�မာာ 
စေ�သော�ာ အလေ့�့အကျျင့်�ကော�ာင်းး�များ�း�ကို� သတိိပြု�ုလေ့�့ကျျင့်�ခြ�င်းး�အားး�ဖြ�င့််� ရုုပ်ပို�ုင်းး�
ဆို�ုင််ရာာ ကျျန်းး�မာာရေး�းတိုးး��တက်ကော�ာင်းး�မွန််လာာစေ�ရန််။



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110 
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 
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(၃)  	တစ်ကို�ုယ််ရေ� ဖွံ့့��ဖြိုး�း��တိုးး��တက်ရေး�းအတွက်ွ် အပြု�ုသဘော�ာထားး�များ�း� ဖွံ့့��ဖြိုး�း��လာာပြီး�း� လူမူှုု
အသို�ုင်းး�အဝို�ုင်းး�အတွငွ်းး�ရှိိ� အခြား�း�သူမူျား�း�နှငှ့််� ကော�ာင်းး�မွန််သော�ာဆက််ဆံံရေး�းကို�ု မြှ�ှင့််�တင််
နို�ုင််ရန််။

(၄) 	 ပတ််ဝန်းး�ကျျင််အပေါ်�် သက််ရော�ာက််မုှုဖြ�စ််စေ�သော�ာ လူမူျား�း�၏ အပြု�ုအမူူများ�း�ကို� 
နား�းလည်သဘော�ာပေါ�ါက််ပြီး�း� နိိမ့််�ကျျလာာသော�ာ ပတ််ဝန်းး�ကျျင််အခြေ�ေအနေ�ကို�ု တားး�ဆီးး�
ရန််နှငှ့််� သဘာာဝဘေး�းအန္တတရာာယ််များ�း� မဖြ�စ််ပွား��းမီီ၊ ဖြ�စ််နေ�ဆဲနှငှ့််� ဖြ�စ််ပြီး�း�အခြေ�ေအနေ�များ�း�
တွင်ွ် သင့််�လျော်�်��စွာာ� တုံ့့��ပြ�န််နေ�ထို�ုင််တတ်ရန််။

	 သင််ယူူမှုလုုပ်ု်ငန်းး� (၂)။ တွေး�း�-တွဲဲ�-မျှှဝေ� သင််ယူူခြ�င်းး�

အော�ာက််ပါါပံုံ�များ�း�ကို� ကြ�ည့််�ပါါ။ မည်သည့််�အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�သည်် အလယ််တန်းး� ဘဝတွက်ွ်
တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာသင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�တွင်ွ် ပါါဝင််သည််ဟုု ထင််ပါါသနည်းး�။ 

	 	ပုံ � - ၁.၁						ပုံ      � - ၁.၂



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110  
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 
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     				    	ပုံ � - ၁.၃

                   

				    	ပုံ � - ၁.၄



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110 
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 
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				            ပုံံ� - ၁.၅

       
				               ပုံံ� - ၁.၆



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110  
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 
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သင််ယူူမှုလုုပ်ု်ငန်းး� (၃)။ အုပ်ု်စုဖုွဲ့့��ဆွေး�း�နွေး�း�ခြ�င်းး�

၁။	 အလယ််တန်းး�အဆင့််� ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ ကျော�ာ�င်းး�သုံးး��ဖတ်စာာအုုပ်တွင်ွ် 
နယ််ပယ််နှငှ့််� နယ််ပယ််ခွဲဲ�များ�း� မည်မျှှပါါဝင််သနည်းး�။ ၎င်းး�တို့့��ကို�ုဖော်�်�ပြ�ပါါ။ 

စာာသင််ချိိ� န်် (၂)

	
သင််ယူူမှုလုုပ်ု်ငန်းး� (၄)။ အမေး�း အဖြေ�ေ

၁။ 	 အလယ််တန်းး�အဆင့််� ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာဘာာသာာရပ်၏ ရည်ရွွယ််ချျက်
များ�း�သည်် မည်သည််တို့့��နည်းး�။

၂။ 	 အလယ််တန်းး�အဆင့််� ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာဘာာသာာရပ်တွင်ွ် နယ််ပယ််များ�း�နှငှ့််�
နယ််ပယ််ခွဲဲ�များ�း� မည်မျှှရှိိ�ပါါသနည်းး�။ ၎င်းး�တို့့��ကို�ုဖော်�်�ပြ�ပါါ။

 	
သင််ယူူမှုလုုပ်ု်ငန်းး� (၅)။ အုုပ််စုဖုွဲ့့�� ဆွေး�း�နွေး�း�ခြ�င်းး�

၁။ 	 အလယ််တန်းး�အဆင့််� ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာဘာာသာာရပ်၏ ဆမတန်းး� 
ကျော�ာ�င်းး�သုံးး��ဖတ်စာာအုုပ်နှငှ့််� ဆရာာလမ်းး�ညွှန်ှ်စာာအုုပ်များ�း�တွင်ွ်  မည်သည့််�အစိိတ်အပို�ုင်းး�
များ�း� ပါါဝင််သနည်းး�။ အကျျဉ်းး�ချုု�ပ်် ရှှင်းး�ပြ�ပါါ။



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110 
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 
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﻿

	

ပြ�န််လည််ဆန်းး�စစ်ရန််မေး�းခွန်းး�များ�း�

၁။	 အလယ််တန်းး�ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�အားး� ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာဘာာသာာရပ်ကုို� 
အဘယ််ကြော��ာင့််� သင််ပေး�းရသနည်းး�။

၂။	 အလယ််တန်းး� ဘဝတွက်ွ်တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာသင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�တွင်ွ် နယ််ပယ်် မည်မျှှ
ပါါဝင််သနည်းး�။အလယ််တန်းး� ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ ဘာာသာာရပ်တွင်ွ်  
မည်သည့််�နယ််ပယ််အသစ််ကုို� ထည့််�သွငွ်းး�ထားး�သနည်းး�။

၃။	 အကယ််၍ သင််သည်် အလယ််တန်းး�ပြ�ဆရာာတစ်ဦးး ဖြ�စ််မည်ဆုို�လျှှင်် သင််၏ 
ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�အတွက်ွ် မည်သည့််�ကျွွမ်းး�ကျျင််မုှုများ�း�ကို� လေ့�့ကျျင့််�ပေး�းမည်နည်းး�။



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110  
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 
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  ၁.၃။ သင််ရိုးး��အားး� ခြုံ�ံ�ငုံ�သုံးး��သပ််ခြ�င်းး�

ပညာာရေး�း ဒီီဂရီီကော�ာလိိပ် သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး� အညွှနှ်းး�ဘော�ာင််အရ ပထမနှစ်ှ်နှငှ့််� ဒုုတိိယနှစ်ှ်တွင်ွ် 
ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�သည်် အခြေ�ေခံ အသိိပညာာဆို�ုင််ရာာအချျက်အလက်များ�း�၊ သင််ကြား�း�နည်းး�ဆို�င််ရာာ 
ကျွွမ်းး�ကျျင််မုှုများ�း�နှငှ့််� စစ်ဆေး�းအကဲဲဖြ�တ််နည်းး�လမ်းး�များ�း�ကို� ရရှိိ�သွားး��ကြ�မည်ဟုုမျှော်�်��လင့်�ပါါသည််။ 
ထို့့��အပြ�င်် ဆရာာတတ်ကျွွမ်းး�မှု စံံသတ််မှတ်ှ်ချျက်များ�း�လည်းး� ရရှိိ�သွားး��ကြ�မည်ဖြ�စ််ပါါသည််။ 
ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�သည်် ၎င်းး�တို့့��၏ ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကို�င််စာာအုုပ်ကုို� ကို�ုယ််တို�ုင််လေ့�့လာာသင််ယူူရန််
အတွက်ွ်လည်းး�ကော�ာင်းး� အတန်းး�တွငွ်းး�အရင်းး�အမြ�စ််များ�း�အဖြ�စ်် လည်းး�ကော�ာင်းး� အသုံးး��ပြု�ုနို�ုင််သည််။ 
ဒုုတိိယနှစ်ှ် ဘဝတွက်ွ်တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�သည်် ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�အားး� 
အလယ််တန်းး� ဘဝတွက်ွ်တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�ကို�ု သင််ကြား�း�နို�ုင််ရန််အတွက်ွ် 
အခြေ�ေခံအသိိပညာာများ�း� ရရှိိ�စေ�ရန်် ထော�ာက််ပံ့့�ပေး�းသည််။ ဤသင််ရိုးး��တွင်ွ်  သင််ယူူရန််အကြော��ာင်းး� 
အရာာများ�း�သာာမက သင််ကြား�း�နည်းး�များ�း�လည်းး� ပါါဝင််သည််။ ထို့့��အပြ�င်် ပညာာရေး�းဒီီဂရီီကော�ာလိိပ် 
ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�သည်် အလယ််တန်းး� ဘဝတွက်ွ်တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာများ�း�ကို� သင််ကြား�း�နို�ုင််ရန်် 
အတွက်ွ် ပြ�င််ဆင််တတ်ရန််နှှင့််� အလယ််တန်းး� ဘဝတွက်ွ်တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး� 
ဖွဲ့့��စည်းး�ပုံ�နှငှ့််� စစ်ဆေး�းအကဲဲဖြ�တ််ပံုံ�ကို�ု နား�းလည်သဘော�ာပေါ�ါက််ကြ�စေ�ရန်် မျှော်�်��လင့်�ပါါသည််။ ဤ
သင််ရိုးး�� တစ်လျော�ာ�က်လုံးး��တွင်ွ် ဆရာာနှငှ့််� ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�သည်် အတူူပူးး�ပေါ�ါင်းး�၍ ထိိရော�ာက််
သော�ာ သင််ကြား�း�သင််ယူူမှုဖုြ�စ််စဉ်် ဖြ�စ််လာာစေ�ရန်် ဆော�ာင််ရွွက််ကြ�မည်ဖြ�စ််ပါါသည််။



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110 
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 

ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကိုု�င််စာာအုပု််30

၁.၃.၁.
ပညာာရေး�းဒီီဂရီီကော�ာလိိပ် ဒုတုိိယနှစ်ှ်  
ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�

မျှော်�်��မှန်းး�ထားး�သော�ာ သင််ယူူမှုရုလဒ်များ�း� 

ဤသင််ခန်းး�စာာကုို�သင််ယူူပြီး�း�ချိိ� န််တွင်ွ် သင််သည််-

•	 အလယ််တန်းး� ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှငှ့််� ပညာာရေး�း 
ကော�ာလိိပ် ဒုုတိိယနှစ်ှ် ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�ကို�ု
နှို�ုင်းး�ယှဉ််တတ်မည်။

•	 ပညာာရေး�း ဒီီဂရီီကော�ာလိိပ် ဒုုတိိယနှစ်ှ် ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�သည်် အလယ််တန်းး� ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�အားး� သင််ကြား�း�ရန်် ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�ကို� မည်သို့့�� ပြ�င််ဆင်် 
ပေး�းကြော��ာင်းး� ပြ�န််လည်သုံးး��သပ််တတ်မည်။

	 သင််ယူူမှုလုုပ်ု်ငန်းး� (၁)။ ဗင််ပံုံ�ဖြ�င့်� သင််ကြား�း�သင််ယူူနည်းး�/ တစ််ဦးးချျင်းး�လုုပ််ငန်းး�

၁။	 ပညာာရေး�းဒီဂီရီီကော�ာလိိပ် ဒုုတိိယနှစ်ှ် ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�
နှငှ့််� အလယ််တန်းး� ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�တွင်ွ် ပါါဝင််သော�ာ 
အပို�ုင်းး�များ�း�ကို�လေ့�့လာာပါါ။ 

၂။ 	 အဓိိကလို�ုအပ််သော�ာအချျက်များ�း�နှငှ့််� တူနူေ�သော�ာအချျက်များ�း�ကို�ုစာာရင်းး�ပြု�ုစုုပါါ။

၃။ 	ဗ င််ပံုံ�တွင်ွ်ထည့်�သွငွ်းး�ပြီး�း� သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှစ်ှ်ခုုကို�ုနှို�ုင်းး�ယှဉ််ပါါ။ 

	 သင််ယူူမှုလုုပ်ု်ငန်းး� (၂)။ အုပ်ု်စုဖုွဲ့့��ဆွေး�း�နွေး�း�ခြ�င်းး� - အာာလုံးး��ပါါဝင််၍ မျျက်နှာာ�စံုံ�ညီီ 
ဆွေး�း�နွေး�း�ခြ�င်းး�

၁။ 	 အမေး�း အဖြေ�ေ

•	 အလယ််တန်းး� ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�တွင်ွ် နယ််ပယ််ပေါ�ါင်းး� 
မည်မျှှပါါဝင််သနည်းး�။ ၎င်းး�တို့့��ကို�ုဖော်�်�ပြ�ပါါ။



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110  
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 
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•	 ပညာာရေး�းဒီဂီရီီကော�ာလိိပ် ဒုုတိိယနှစ်ှ် ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�
တွင်ွ် မည်သည့််�အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�ကို� သင််ယူူရပါါမည်နည်းး�။

•	 ဤသင််ရိုးး��သည်် သင််တို့့��အားး� အလယ််တန်းး� ဘဝ တွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ ဘာာသာာရပ်
အားး� သင််ကြား�း�နို�ုင််စေ�ရန်် မည်သို့့��ပြ�င််ဆင််ပေး�းပါါမည်နည်းး�။

၂။	 ဆမတန်းး�နှငှ့််�သတ္တတမတန်းး� ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ ကျော�ာ�င်းး�သုံးး��စာာအုုပ်များ�း�ကို� 
အုုပ်စုုအလို�ုက်် လေ့�့လာာပါါ။ 

၃။ 	တွေ့�့ �ရှိိ�ချျက်များ�း�ကို�ုတင််ပြ�ပါါ။ 

ပညာာရေး�းဒီီဂရီီကော�ာလိိပ် ဒုတုိိယနှစ်ှ် ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ သင််ရိုးး��

ပထမနှစ်ှ်တွင်ွ် သင််တို့့��သည်် မူလူတန်းး� ဘဝတွက်ွ်တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာများ�း�ဆို�င််ရာာ အခြေ�ေခံ 
အသိိပညာာနှငှ့််� သင််ကြား�း�နည်းး�ဆို�င််ရာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မုှုများ�း�ကို� ရရှိိ�ခဲ့့�သည််။

ဒုုတိိယနှစ်ှ်တွင်ွ် သင််ယူူမှုလုုုပ်ငန်းး�များ�း�၌ ပါါ၀င််ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� တတ်ကျွွမ်းး�မှုမုျား�း� ဖွံ့့��ဖြိုး�း��တိုးး��တက်ရန်် 
လေ့�့ကျျင့််�နို�ုင််သည််။ ပူးး�ပေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််ရွွက််ခြ�င်းး�၊ ကြ�ည့််�ရှုလုေ့�့လာာခြ�င်းး�၊ အုုပ်စုုလို�ုက််ဆွေး�း�နွေး�း�ခြ�င်းး�၊ 
မိိမိိကို�ုယ််တို�ုင််နှငှ့််� သက််တူရူွယ်ွ်တူအူချျင်းး�ချျင်းး� စစ်ဆေး�းအကဲဲဖြ�တ််ခြ�င်းး�နှင့််� အုုပ်စုုငယ််ဖြ�င့််� 
စမ်းး�သပ််သင််ကြား�း�ခြ�င်းး�အတွက်ွ်   လေ့�့ကျျင့််�ခြ�င်းး�များ�း�တွင်ွ် ပါါဝင််ဆော�ာင််ရွွက််ကြ�ရပါါမည်။

ပညာာရေး�း ဒီဂီရီီကော�ာလိိပ်ဒုုတိိယနှစ်် ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�သည်် ဘဝတွက်ွ်တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 
ဘာာသာာရပ်ကုို� လေ့�့လာာသင််ယူကူြ�ရန််နှငှ့််� အခြေ�ေခံပညာာရေး�းအဆင့််� ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�အားး� ဘဝ
တွက်ွ်တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာဘာာသာာရပ်ကုို� ထိိရော�ာက််စွာာ�သင််ကြား�း�နို�ုင််ရန််အတွက်ွ် လမ်းး�ညွှန်ှ်ပေး�း
ရန်် ပညာာရေး�းကော�ာလိိပ် ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာသင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�ကို�ု ဒီီဇို�ုင်းး�ပြု�ုလုုပ် 
ထားး�သည််။

နေ့�့စဉ််ဘဝပြ�ဿနာာများ�း�ကို�ု ဖြေ�ေရှငှ်းး�နို�ုင််ရန််နှငှ့််� ပျော်�်��ရွှင်ှ်ကျျန်းး�မာာသော�ာဘဝကုို� ခံံစား�းနို�ုင််ရန်် 
အသိိပညာာ၊ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုမုျား�း�နှငှ့််� သဘော�ာထားး�များ�း� ပြ�ည့်�ဝရန််လို�ုအပ််သည််။  အော�ာက််ပါါအခန်းး�
များ�း�ကို� လေ့�့လာာသင််ယူရူင်းး� ထုို�လို�ုအပ််ချျက်များ�း�ကို� ဖြ�ည့််�ဆည်းး�နို�ုင််ပါါလိိမ့််�မည်။ 

•	ဘ ဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာများ�း�နှင့််� မိိတ်ဆက််ခြ�င်းး� 

•	ပျော်�်��ရွှ င်ှ်ကျျန်းး�မာာ ကုို�ယ််ခန္ဓာာ�



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110 
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 
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•	 ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ်် သတိိထားး�ဖွယ်ွ်

 •	လူ မူှုဘုဝမှာာ� ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ

 •	 သဘာာဝနှငှ့််� လို�ုက််လျော�ာ�ညီီထွေ�ေနေ�ထို�ုင််ခြ�င်းး� 

•	 သင််ကြား�း�သင််ယူူမှုနုှငှ့််�  စစ်ဆေး�းအကဲဲဖြ�တ််ခြ�င်းး�ချျဉ်းး�ကပ်မုှုနည်းး�လမ်းး�များ�း� 

အထက်ပါါအခန်းး�တို့့��ကို�ု အလယ််တန်းး� ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ ဘာာသာာရပ်နှငှ့််� ချိိ�တ် ဆက််
ရန်် ဖြ�စ််ပါါသည််။ ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာများ�း�သင််ကြား�း�ရာာတွင်ွ် အခြား�း�သူများ�း�နှငှ့််�အတူ ူ
ပါါ၀င််ဆော�ာင််ရွက်ွ်ရန််၊ လေး�းနက်စွာာ�ဝေ�ဖန််စဉ်းး�စား�းရန််၊ ၎င်းး�တို့့��၏အတွေး�း�အမြ�င််များ�း�ကို� အုုပ်စုု
တွငွ်းး� သို့့��မဟုုတ်အတန်းး�သို့့�� မျှှဝေ�ရန်် ဆရာာက ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�ကို� အားး�ပေး�းခြ�င်းး�အားး�ဖြ�င့််� 
လှုံ့့��ဆော်�်� ပေး�းရမည်။ ဒုုတိိယနှစ်ှ် သင််ယူမူှုလုုုပ်ငန်းး�များ�း�သည်် သင််ကြား�း�ရမည့်�အကြော��ာင်းး�အရာာ
နှငှ့််� ပတ််သက််သည့််� အသိိပညာာနှငှ့််� သင််ကြား�း�နည်းး�များ�း�ကို� ပံ့့�ပိုးး��ပေး�းပါါလိိမ့််�မည်။ ၎င်းး�သင််ယူူမှု ု
လုုပ်ငန်းး�များ�း�ကို�ု ပါါဝင််လုုပ်ဆော�ာင််နို�ုင််ရန််လည်းး� သင််တို့့��၏ဆရာာက ကူူညီီပေး�းပါါလိိမ့််�မည်။

သင််၏ ကို�ုယ််ပို�ုင််လေ့�့လာာခြ�င်းး�နှငှ့််� ပူးး�ပေါ�ါင်းး�လုုပ်ဆော�ာင််ခြ�င်းး� စွမွ်းး�ရည်သည်် သင််၏ ကျော�ာ�င်းး�သားး�
များ�း�၊ မိိသားး�စုု၊ လူ့့�အဖွဲ့့��အစည်းး�နှငှ့််� ကမ္ဘာာ�တစ်ဝှှမ်းး�လုံးး��အထိိ မျှှဝေ�နို�ုင််သော�ာအသိိပညာာ ဗဟုုသုုတ
 တိုးး��ပွား��းလာာခြ�င်းး�နှငှ့််� နက်ရှို�ုင်းး�သော�ာ နား�းလည်မုှုဖြ�စ််စေ�ရန်် အထော�ာက််အကူပူေး�းပါါလိိမ့််�မည်။

ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာများ�း�၏ ယေ�ဘူယူျျရည်မှှန်းး�ချျက်မှာာ� တတ်ကျွွမ်းး�မှုကုိုးး��ခုုကို�ု အသုံးး��ပြု�ု
ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ရော�ာဂါါများ�း�မှ ကာာကွွယ််နေ�ထို�ုင််ခြ�င်းး� အသိိပညာာနှငှ့််� ကျျန်းး�မာာသော�ာ အလေ့�့အကျျင့်�များ�း� 
ဖွံ့့��ဖြိုး�း��လာာစေ�ရန််ဖြ�စ််သည််။ အခန်းး�တစ်ခုုစီ၏ီ အော�ာက််တွင်ွ်ပါါဝင််သော�ာ အကြော��ာင်းး�အရာာအားး�လုံးး��
သည်် ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ သင််ပြ�မည့်�ဆရာာများ�း� သိိရန််အတွက်ွ် မသိိမဖြ�စ််အရေး�းကြီး�း�
သော�ာ အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�ကို� ထော�ာက််ပံ့့�ပေး�းပါါလိိမ့်�မည်။

ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််အဆင့််�တွင်ွ် ပံုံ�မှန်ှ်ဖွံ့့��ဖြိုး�း��မှု ုရှိိ�၊မရှိိ� အကဲဲဖြ�တ််ရန်် အရေး�းကြီး�း�သည််။ ဆရာာ
သည်် မိိမိိကို�ုယ််တို�ုင််အတွက်ွ်သာာမက ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�ပါါ အာာဟာာရ လံုံ�လော�ာက််မှု ု ရှိိ�၊ မရှိိ� 
ဆန်းး�စစ်ရပါါမည်။ အခန်းး� (၂) “ပျော်�်��ရွှင််ကျျန်းး�မာာကုို�ယ််ခန္ဓာာ�” ကို�ု လေ့�့လာာခြ�င်းး�အားး�ဖြ�င့််�  မိိမိိတို့့��
ကို�ုယ််တို�ုင််နှငှ့််�မိိမိိတို့့��၏ ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�သည်် ကျျန်းး�မာာသော�ာ စား�းသုံးး��သူမူျား�း�ဖြ�စ််ရန်် မည်သို့့��
ကြိုး�း��စား�းနို�ုင််ကြော��ာင်းး�ကို� သတိိပြု�ုမိိလာာပြီး�း� သတိိပြု�ုတတ်သည့််�ကျွွမ်းး�ကျျင််မုှုများ�း� ဖွံ့့��ဖြိုး�း��လာာပါါ
လိိမ့််�မည်။ ကူးး�စက်တတ်သော�ာ ရော�ာဂါါများ�း�နှငှ့််� ထို�ုရော�ာဂါါများ�း� ကူးး�စက်မခံရစေ�ရန်် မည်သို့့��ပြု�ုမူ 
နေ�ထို�ုင််ရမည်ကုို�လည်းး� လေ့�့လာာသင််ယူကူြ�ရပါါမည်။ ပညာာရေး�းဒီီဂရီီကော�ာလိိပ် ကျော�ာ�င်းး�သားး�
များ�း�သည်် မိိမိိတို့့�� သင််ယူတူတ်မြော��ာက်် ထားး�သည််များ�း�ကို� မိိသားး�စုု၊ ကျော�ာ�င်းး�ပတ််ဝန်းး�ကျျင််၊ ရပ်ရွာာ�



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110  
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 

33ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကိုု�င််စာာအုပု််

လူမူှုအုဖွဲ့့��အစည်းး�နှငှ့််� နို�ုင််ငံံတော်�်�အတွက်ွ် အသုံးး��ချျကြ�ရပါါမည်။ အထူးး�သဖြ�င့််� ၎င်းး�တို့့��၏ 
ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�ကို� ကျျန်းး�မာာသန််စွမွ်းး�သော�ာ နို�ုင််ငံံသားး�များ�း�ဖြ�စ််ရန်် လေ့�့ကျျင့်�ပေး�းနို�ုင််ရပါါမည်။

ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််တွင်ွ် ရုုပ်ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာနှငှ့််� စိိတ်ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာ ပြော��ာင်းး�လဲမုှုများ�း�ကို� လေ့�့လာာ
ခြ�င်းး�အားး�ဖြ�င့််� ဆရာာသည်် အလယ််တန်းး�ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�အားး� ၎င်းး�တို့့��၏ စိိတ်ဖိိစီးး�မှုနုှငှ့််� စိိတ်
လှုပ်ု်ရှား��း ခံံစား�းမှုမုျား�း�ကို� ကို�ုင််တွယ်ွ်ဖြေ�ေရှင်းး�ရန်် နှစ်ှ်သိိမ့််�ဆွေး�း�နွေး�း� အကြံ�ံပေး�းနို�ုင််ကြ�ပါါလိိမ့်�မည်။ 
ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််တို့့��၏ စဉ်းး�စား�းတွေး�း�ခေါ်�်မှုသုည််  စိိတ်ခံံစား�းမှုနုှငှ့််� ဆင််ခြ�င််တံုံ�တရား�း 
ဆို�ုင််ရာာ အတွေး�း�အခေါ်�်များ�း�ကြား�း�တွင်ွ် ရှိိ�နေ�ဆဲဖြ�စ််သည််။ သို့့��ဖြ�စ််၍ အလွယ်ွ်တကူ ူစိိတ်ရှုပ်ု်ထွေး�း�
တတ်ပြီး�း� စိိတ်လှုပ်ု်ရှား��း ခံံစား�းမှုပုြ�င်းး�ထန််သော�ာကြော��ာင့််� အမှား��းများ�း�ကို�ု လွယ်ွ်ကူူစွာာ� လုုပ်မိိတတ်ကြ�
သည််။ ဒုုတိိယနှစ်ှ် ဘဝတွက်ွ်တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာသင််ရိုးး��သည်် မျိုး� း��ဆက််ပွား��းခြ�င်းး�ဆို�ုင််ရာာ ကျျန်းး�မာာ
ခြ�င်းး� အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�ကို� ဆွေး�း�နွေး�း�နို�ုင််စေ�ရန်် ထော�ာက််ပံ့့�ပေး�းထားး�သည််။ မူးး�ယစ်ဆေး�းဝါးး� 
အလွဲဲ�သုံးး��မှုနုှငှ့််� အခြား�း�ကျျန်းး�မာာရေး�းနှငှ့််� မညီီညွတ်ွ်သော�ာ အလေ့�့အထများ�း�ဆို�ုင််ရာာ ပြ�ဿနာာများ�း�ကို�
သိိရှိိ�ခြ�င်းး�အားး�ဖြ�င့််� ဒုုတိိယနှစ်ှ် ပညာာရေး�းဒီဂီရီီကော�ာလိိပ်သင််ရိုးး��သည်် ဖော်�်�ပြ�ပါါ ပြ�ဿနာာများ�း�၏ 
အကျိုးး� ��သက််ရော�ာက််မုှုများ�း�ကို� လျှော့�့��ချျနို�ုင််မည်ဟုုမျှော်�်��မှန်းး�ပါါသည််။

ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�သည်် ရည်မှှန်းး�ချျက်များ�း� ချျမှတ်ှ်ရာာတွင်ွ် မိိမိိတို့့��သည်် မည်သူူမည်ဝါါဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�
နှငှ့််� မိိမိိတို့့��၏ အားး�သာာချျက်များ�း�နှငှ့််� စွမွ်းး�ရည်များ�း�အကြော��ာင်းး�ကို� သိိရှိိ�ပြီး�း� လက်တွေ့�့�ကျျသော�ာ 
ရည်မှှန်းး�ချျက်ချျတတ်ရန်် လို�ုအပ််သည််။ ထို�ုရည်မှှန်းး�ချျက်များ�း�သည်် ၎င်းး�တို့့��၏ ဘ၀များ�း�ကို�ု 
ဦးးဆော�ာင််လမ်းး�ပြ�ရန််အတွက်ွ် လမ်းး�ညွှန်ှ်အခြေ�ေခံမူူများ�း�ဖြ�စ််သည့််� ၎င်းး�တို့့��၏တန််ဖိုးး��များ�း�နှငှ့််� ကို�ုက််
ညီီသင့််�သည််။ သင််တန်းး�တစ်လျှော�ာ�က်လုံးး��မှရှရှိိ�သော�ာ တန််ဖိုးး��ထားး�မှုမုျား�း�ကို� နား�းလည်၊ လက်ခံံပြီး�း� 
မိိမိိတို့့��၏ ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�အားး� ဝေ�မျှှရန်် အဆင််သင့််� ဖြ�စ််နေ�ပါါလိိမ့််�မည်။ ထို့့��အပြ�င်် ၎င်းး�တို့့��သည််
အပြု�ုသဘော�ာဖြ�င့််�စဉ်းး�စား�းရန်် မိိမိိကို�ုယ််ကုို� လေ့�့ကျျင့််�ပြီး�း� ကော�ာင်းး�သော�ာအပြု�ုအမူူများ�း�အဖြ�စ်် 
ပြော��ာင်းး�လဲနို�ုင််ပါါလိိမ့်�မည်။ ထို�ုအပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင််သော�ာ အပြု�ုအမူူများ�း�သည်် လူမူှုအုဖွဲ့့��အစည်းး�၊ 
ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�အချျင်းး�ချျင်းး�နှင့််� ၎င်းး�တို့့��၏ အလယ််တန်းး�ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�အကြား�း� ကော�ာင်းး�မွန်် 
သော�ာ ဆက််ဆံံရေး�းတစ်ခုု ရရှိိ�လာာစေ�လိိမ့်�မည်။ 

ညစ်ညမ်းး�မှုနှငှ့််� သစ််တော�ာပြု�ုန်းး�တီးး�မှုလုျှော့�့��ချျရေး�း အကော�ာင််အထည်ဖော်�်�မှု နည်းး�လမ်းး�များ�း�ကို�
အခန်းး�(၅)တွင်ွ် ထည့််�သွငွ်းး�ထားး�သည််။ သင််ယူူမှုလုုုပ်ငန်းး�များ�း� လုုပ်ဆော�ာင််ခြ�င်းး�အားး�ဖြ�င့််� မိိမိိတို့့��၏
မိိသားး�စုုများ�း�၊ ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�နှင့််� ရပ်ရွာာ�လူထူုုများ�း�အားး� သဘာာဝဘေး�းအန္တတရာာယ်် ကျျရော�ာက််နို�ုင််
သော�ာ အခြေ�ေအနေ�များ�း�အားး� ကပ်ဘေး�းအန္တတရာာယ််များ�း�အဖြ�စ်် ကျျရော�ာက််မလာာစေ�ရန်် ကြို��ုတင်် 
ပြ�င််ဆင််ခြ�င်းး�အားး�ဖြ�င့််� ကာာကွွယ််နို�ုင််သည််ဟူူသော�ာ သတင်းး�အချျက်အလက်များ�း�ကို� မျှှဝေ� 
နို�ုင််သည််။ ဒေ�သဆို�ုင််ရာာ ဘေး�းအန္တတရာာယ််ကြော��ာင့််� ကျျရော�ာက််နို�ုင််သော�ာအန္တတရာာယ််များ�း�ကို� လျှော့�့��ချျ



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110 
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 

ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကိုု�င််စာာအုပု််34

ရန််အတွက်ွ် ကြို��ုတင််ပြ�င််ဆင််နို�ုင််သော�ာနည်းး�လမ်းး�များ�း�ကို� ထည့််�သွငွ်းး�ထားး�သည််။ ထို့့��ကြော��ာင့််� ဤ
သင််ရိုးး��မှတှစ်ဆင့််� ကျော�ာ�င်းး�သားး�သည်် အလယ််တန်းး� ဘဝတွက်ွ်တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ  သင််ခန်းး�စာာ
များ�း�ကို� ထိိရော�ာက််စွာာ� သင််ကြား�း�နို�ုင််ပါါလိိမ့်�မည်။

	
ပြ�န််လည််ဆန်းး�စစ်ရန််မေး�းခွန်းး�များ�း�

၁။	ကို �ုယ််တို�ုင််လေ့�့လာာသင််ယူူခြ�င်းး�နှငှ့််� အခြား�း�သူမူျား�း�နှငှ့််� ပူးး�ပေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််ရွွက််ခြ�င်းး�က 
သင််၏ ဖွံ့့��ဖြိုး�း��တိုးး��တက်ရေး�းအတွက်ွ် မည်သို့့��အကျိုးး� ��ပြု�ုနို�ုင််သနည်းး�။

၂။	ထိိရော �ာက််စွာာ� သင််ကြား�း�နို�ုင််သော�ာ ဘဝတွက်ွ်တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ ဘာာသာာရပ်ဆရာာ  
တစ်ဦးး ဖြ�စ််လာာစေ�ရန်် သင့််�တွင်ွ်မည်သည့််�အရာာများ�း�ရှိိ�ရန်် လို�ုအပ််သနည်းး�။
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  အခန်းး�ဆုံးး��အနှစ်ှ်ချုု�ပ် 

	 အဓိိကအချျက်များ�း�

•	ဘ ဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ တတ်ကျွွမ်းး�မှုမုျား�း� ဖွံ့့��ဖြိုး�း��တိုးး��တက်လာာစေ�ရန်် မိိမိိ
ကို�ုယ််တို�ုင်် လေ့�့ကျျင့်�ပြု�ုလုုပ်နို�ုင််သည််။ 

•	 အလယ််တန်းး� ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�တွင်ွ် သင််ယူူမှုနုယ််ပယ်် 
လေး�းခုု ရှိိ�သည််။ ၎င်းး�တို့့��သည်် ပျော်�်��ရွှင်ှ်ကျျန်းး�မာာ ကို�ုယ််ခန္ဓာာ�၊ ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ်် 
သတိိထားး�ဖွယ်ွ်၊ လူမူှုဘုဝမှာာ� ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ၊  သဘာာဝနှှင့််� လို�ုက််လျော�ာ�ညီီထွေ�ေစွာာ� 
နေ�ထို�ုင််ခြ�င်းး�တို့့�� ဖြ�စ််သည််။

•	 အဓိိကသင််ကြား�း�သည့််� နယ််ပယ််လေး�းခုုတွင်ွ် ပါါဝင််သော�ာ အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�သည်် 
အလယ််တန်းး� ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ ဘာာသာာရပ်၏ ရည်ရွွယ််ချျက်များ�း�ကို� 
အသိိပေး�းသည််။

•	 သင််ယူူမှုလုုုပ်ငန်းး�များ�း�တွင်ွ် ပါါဝင််လုုပ်ဆော�ာင််ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�သည်် နော�ာင််
တွင်ွ် ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ ဘာာသာာရပ်ကုို� ထိိရော�ာက််စွာာ� သင််ကြား�း�နို�ုင််စေ�မည့်� 
ဘဝတွက်ွ်တာာတတ်ကျွွမ်းး�မှုများ�း�  ဖွံ့့��ဖြိုး�း��တိုးး��တက်လာာပါါလိိမ့််�မည်။

	 အခန်းး�ဆုံးး�� ပြ�န််လည််သုံးး��သပ််စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�

•	 ဤသင််ရိုးး��သည််  ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�အားး� အလယ််တန်းး� ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 
ဘာာသာာရပ်သင််ရိုးး��နှငှ့််� ချိိ�တ် ဆက််နေ�သော�ာ ဘဝတွက်ွ်တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ အသိိပညာာ 
များ�း�နှငှ့််� တတ်ကျွွမ်းး�မှုမုျား�း� ဖွံ့့��ဖြိုး�း��တိုးး��တက်လာာစေ�ပါါသည််။ 

•	 ဤအခန်းး�သည်် အလယ််တန်းး� ဘဝတွက်ွ်တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာဘာာသာာရပ်  သင််ရိုးး��  
ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှငှ့််� ရည်ရွွယ််ချျက်များ�း�ကို� မိိတ်ဆက််ပေး�းသည််။ 

•	ဘ ဝတွက်ွ်တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ ဘာာသာာရပ်သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�ကို�ု မည်သို့့�� ဖွဲ့့��စည်းး�ထားး�ပါါ
သနည်းး�။ ဤသင််ခန်းး�စာာ အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�သည််  အဘယ််ကြော��ာင့််� ဘဝတွက်ွ်တာာ
ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ ဘာာသာာရပ် သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�တွင်ွ် ပါါဝင််နေ�ပါါသနည်းး�။

•	 အလယ််တန်းး� ဘဝတွက်ွ်တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ ဘာာသာာရပ်  ဆရာာတစ်ဦးးအနေ�နှငှ့််� ဤ
သင််ရိုးး��ကို�ု သင််၏ အလယ််တန်းး�ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�အားး� သင််ပေး�းရန််အတွက်ွ် မည်သို့့��
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အသုံးး��ချျနို�ုင််ပါါသနည်းး�။ ဤသင််ရိုးး��သည်် အခြား�း�ဘာာသာာရပ်များ�း�နှင့််� ဆက််နွယ်ွ်မှု ု ရှိိ�ပါါ
သလားး�။ သင််ယူူမှုလုုုပ်ငန်းး�များ�း�တွင်ွ် ပါါဝင််လုုပ်ဆော�ာင််ခြ�င်းး�အားး�ဖြ�င့််� မည်သည့််� 
တတ်ကျွွမ်းး�မှုမုျား�း�ကို� သင််ယူူရရှိိ�ခဲ့့�ပါါသနည်းး�။
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အခန်းး� ၂
ပျော်�်��ရွှင်ှ်ကျျန်းး�မာာ ကို�ုယ်ခန္ဓာာ�
ပျော်�်��ရွှင်ှ်ကျျန်းး�မာာ ကို�ုယ််ခန္ဓာာ�သည်် လူတူို�ုင်းး�နှငှ့််�သက််ဆို�ုင််သည််။ အကယ််၍ သင််သည်် ကျျန်းး�မာာ 
ပျော်�်��ရွှင်ှ်သော�ာ ဘဝတွင်ွ် နေ�ထို�ုင််လို�ုပါါက သင့််�တွင်ွ် ကျျန်းး�မာာစေ�သော�ာ အလေ့�့အကျျင့်�များ�း�ရှိိ�ရမည်။ 
တစ်ကို�ုယ််ရေ�သန့််�ရှငှ်းး�မှုအပြ�င်် လံုံ�လော�ာက််သော�ာ အာာဟာာရပြ�ည့််�ဝသည့််� အစား�းအစာာကို�ု မျှှတစွာာ� 
စား�းခြ�င်းး�၊ စား�းသုံးး��သူမူျား�း�၏ အခွငွ့််�အရေး�းနှှင့််� တာာဝန််များ�း�ကို�ု နား�းလည်ခြ�င်းး�၊ မူးး�ယစ်ဆေး�းဝါးး� အလွဲဲ�
သုံးး��ခြ�င်းး�မှ ရှော�ာ�င််ကြ�ဉ််ခြ�င်းး�နှင့််� မိိမိိကို�ုယ််ကုို� ရော�ာဂါါများ�း�မှ ကာာကွွယ််နေ�ထို�ုင််ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� နို�ုင််ငံံသားး�
ကော�ာင်းး�များ�း� ဖြ�စ််လာာစေ�ပါါမည်။ ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််� ညီီညွတ်ွ်သော�ာ အစား�းအစာာရရှိိ�ပုံ�နှငှ့််� သက််ဆို�ုင််
သည့််� အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�သည်် အာာဟာာရနှငှ့််� ကြီး�း�ထွားး��ဖွံ့့��ဖြိုး�း��မှု ုနယ််ပယ််ခွဲဲ�အော�ာက််တွင်ွ် ရှိိ�မည်
ဖြ�စ််ပြီး�း�၊ ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��သည်် သတင်းး�အချျက်အလက်များ�း� ပြ�ည့်�စုံ�စွာာ�သိိရှိိ�ထားး�သော�ာ စား�းသုံးး��သူမူျား�း� 
မည်သို့့�� ဖြ�စ််လာာနို�ုင််သည််ဆုို�သည့််�အကြော��ာင်းး�ကို� စား�းသုံးး��သူပူညာာရေး�းနယ််ပယ််ခွဲဲ�အော�ာက််တွင်ွ် 
ပါါရှိိ�မည်ဖြ�စ််သည််။ ရော�ာဂါါများ�း�မဖြ�စ််စေ�ရန်် မည်သို့့�� ကာာကွွယ််နေ�ထို�ုင််ရမည် ဟူသူော�ာ
အကြော��ာင်းး�အရာာသည်် ရော�ာဂါါကင်းး�ဝေး�း ကျျန်းး�မာာရေး�း နယ််ပယ််ခွဲဲ�အော�ာက််တွင်ွ် ရှိိ�ပါါသည််။
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မျှော်�်��မှန်းး�ထားး�သော�ာသင််ယူူမှုရုလဒ်များ�း�

ဤအခန်းး�ကို�ုသင််ယူူပြီး�း�ချိိ� န််တွင်ွ် သင််သည််- 

•	မိိမိိတို့့ ��၏ ကျျန်းး�မာာပျော်�်��ရွှင််ရေး�းအတွက်ွ် အာာဟာာရဓာာတ််၏ အခန်းး�ကနှငှ့််� 
မျှှတ၍ ကျျန်းး�မာာစေ�သော�ာ နေ့�့စဉ််စား�းသုံးး��သည့််� အစား�းအစာာများ�း�၏ သက််ရော�ာက််မှုု
ကို�ု ရှငှ်းး�ပြ�နို�ုင််မည်။

•	အာ ာဟာာရဓာာတ််(၇)မျိုး� း��ကို� ခွဲဲ�ခြား�း�နို�ုင််ပြီး�း� ၎င်းး�အာာဟာာရဓာာတ််များ�း�သည်် ရုုပ်ပို�ုင်းး�
ဆို�ုင််ရာာ၊ စိိတ်ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာ၊ ပေါ�ါင်းး�သင်းး�ဆက််ဆံံရေး�းဆို�ုင််ရာာ ကြီး�း�ထွားး��ရင့််�သန််မှုနုှငှ့််� 
တစ်ဦးးချျင်းး�စီီ၏ ဖွံ့့��ဖြိုး�း��တိုးး��တက်မုှုတို့့��နှငှ့််� ဆက််စပ်နေ�ကြော��ာင်းး� ခွဲဲ�ခြား�း�သိိမြ�င််တတ်
မည်။

•	အာ ာဟာာရဓာာတ်် ကြွ�ယ်ွ်ဝသော�ာ ဒေ�သထွက်ွ်အစား�းအစာာများ�း�ကို� ဥပမာာပေး�းနို�ုင််ပြီး�း� 
နေ့�့စဉ််စား�းသုံးး��သော�ာ ထမင်းး�တစ်နပ်ကုို� ဒေ�သထွက်ွ် အစား�းအစာာများ�း� ပြ�င််ဆင််
ချျက်ပြု�ုတ်သည့််�နည်းး�လမ်းး�များ�း�ဖြ�င့််� စီီစဉ််ရေး�းဆွဲဲ�တတ်မည်။

•	စား� းသုံးး��သူပူညာာရေး�း အဓိိပ္ပာာ�ယ််သတ််မှှတ််ချျက်နှငှ့််� ၎င်းး�သည်် ပညာာရေး�းသည်် 
အဘယ််ကြော��ာင့််� တစ်သက််တာာသင််ယူူမှုဖုြ�စ််စဉ်် ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�ကို�ဖော်�်�ထုုတ်တတ်
မည်။  

•	စား� းသုံးး��သူမူျား�း�၏ အခွငွ့််�အရေး�းများ�း�နှင့််� တာာ၀န််၀တ္တတရား�းများ�း�ကို�ု ဆွေး�း�နွေး�း�နို�ုင််ပြီး�း� 
သတင်းး�အချျက်အလက်များ�း� အပြ�ည့်�အဝ ရရှိိ�ထားး�သော�ာစား�းသုံးး��သူ၏ူ လက္ခခဏာာ
ရပ်များ�း�ကို� ဖော်�်�ထုုတ်တတ်မည်။ 

•	 အဖြ�စ််များ�း�သော�ာ ကူးး�စက်ရော�ာဂါါများ�း�၊ ရော�ာဂါါဖြ�စ််ရခြ�င်းး� အကြော��ာင်းး�ရင်းး�များ�း�ကို� 
ခွဲဲ�ခြား�း�တတ်မည်။ 

•	ရော �ာဂါါကာာကွွယ််ရာာတွင်ွ် ကာာကွွယ််ဆေး�းများ�း�၏ အခန်းး�ကဏ္ဍကို� ဖော်�်�ပြ�တတ်
မည်။

•	ရော �ာဂါါကာာကွွယ််ခြ�င်းး�အတွက်ွ် ကျျန်းး�မာာသော�ာ အပြု�ုအမူူအမျိုး� း��မျိုး� း��ကို� ဖော်�်�ထုုတ်
တတ်မည်။

•	 သင််ပြ�မှုပံုံ�စံံတစ်ခုုကို�ု ရေး�းဆွဲဲ�ပြီး�း� ပျော်�်��ရွှင်ှ်ကျျန်းး�မာာကုို�ယ််ခန္ဓာာ�နယ််ပယ််မှ ှ
သင််ခန်းး�စာာတစ်ခုု၏ သင််ယူမူှုလုုုပ်ငန်းး�ကို� အုုပ်စုုငယ််ဖြ�င့််� စမ်းး�သပ််သင််ကြား�း�ခြ�င်းး� 
ပြု�ုလုုပ်တတ်မည်။  
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ရရှိိ�သွားး��မည့််�တတ််ကျွွမ်းး�မုှုများ�း�

(က)(၁.၁) ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�၏ အသက််အရွွယ််၊ ဖွံ့့��ဖြိုး�း��မှုအုဆင့််�နှငှ့််� လို�ုက််လျော�ာ�ညီီထွေ�ေ
စွာာ� မည်သို့့�� သင််ယူကူြ�သည််ကုို� နား�းလည်သဘော�ာပေါ�ါက််ကြော��ာင်းး�ပြ�သသည််။	

(က)(၁.၂) ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�၏ တစ်ဦးးချျင်းး� သင််ယူမူှုလုို�ုအပ််ချျက်နှငှ့််� ကို�ုက််ညီီမည့််� 
သင််ကြား�း�နည်းး�အမျိုး� း��မျိုး� း��ကို� နား�းလည် သဘော�ာပေါ�ါက််ကြော��ာင်းး� ပြ�သသည််။

(က)(၃.၂) ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�နှင့််� ၄င်းး�တို့့��ရပ်ရွာာ�ဒေ�သ၏ လူမူှုရုေး�း၊ ဘာာသာာစကားး�၊ 
ယဉ််ကျေး�း�မှု မတူကူွဲဲ�ပြား�း�ခြား�း�နား�းမှုမုျား�း�ကို� လေး�းစား�းတန််ဖိုးး��ထားး�ကြော��ာင်းး� ပြ�သသည််။

(က)(၅.၁) အတန်းး�(အဆင့််�)တစ်ခုုခုုတွင်ွ် သင််ကြား�း�ရန်် တာာဝန််ပေး�းအပ််ထားး�သော�ာ 
ဘာာသာာရပ်အကြော��ာင်းး�အရာာကုို� နား�းလည်သဘော�ာပေါ�ါက််ကြော��ာင်းး� ပြ�သသည််။

(က)(၅.၂) ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�၏ သင််ယူူမှုလုို�ုအပ််ချျက်နှငှ့််� ဆက််နွယ်ွ်နေ�သော�ာ သင််ယူူမှု ု
အခြေ�ေအနေ�ပေါ်�်မူူတည်၍ ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း� သင််ယူူတတ်မြော��ာက််အော�ာင်် ဘာာသာာရပ် 
အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�အားး� မည်သို့့�� ပို့့��ချျရမည်ကုို� နား�းလည်သဘော�ာပေါ�ါက််ကြော��ာင်းး� ပြ�သ
သည််။

(ခ)(၁.၁) ဘာာသာာရပ်ဆို�ုင််ရာာ အသိိသညာာများ�း�နှငှ့််� အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�ကို� ရှငှ်းး�လင်းး�စွာာ�
နှငှ့််� ကလေး�းများ�း�အားး� ကို�ုယ််ရော�ာစိိတ်ပါါ ပါါဝင််ဆော�ာင််ရွွက််မုှုရှိိ�အော�ာင်် သင််ကြား�း�နို�ုင််စွွမ်းး�ရှိိ�
ကြော��ာင်းး� ပြ�သည််။

(ဃ)(၁.၁) မိိမိိ၏ လက်တွေ့�့�သင််ကြား�း�မှု လုုပ်ငန်းး�များ�း�နှငှ့််� ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�၏ သင််ယူူမှု ု
အပေါ်�် ယင်းး�တို့့��၏အကျိုးး� ��သက််ရော�ာက််ပံုံ�ကို�ု ပံုံ�မှန်ှ်ထင််ဟပ် စဉ်းး�စား�းသုံးး��သပ််သည််။
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အဓိိက ဝေါ�ါဟာာရများ�း�

စွပ်ွ်စွဲဲ�ခြ�င်းး�၊ သဲဲဝဲဲရော�ာဂါါ၊ နှလှုံးး��နှငှ့််�ဆို�ုင််သော�ာ၊ လိိမ်လည်လှညှ့််�စား�းသည််၊ နာာတာာရှည်ှ်ဖြ�စ််
သော�ာ၊ ဝမ်းး�ချုု�ပ််ခြ�င်းး�၊ ထိိခို�ုက််နစ်နာာခြ�င်းး�၊ အငြ�င်းး�ပွား��းခြ�င်းး�၊ သေး�းငယ််သော�ာအစက်၊        
အကျိုးး� ��တရား�း၊ စီးး�ပွား��းရေး�းလုုပ်ငန်းး�ရှင််၊ အချျဉ််ဖော�ာက််ထားး�သော�ာ၊ အန္တတရာာယ််များ�း�သော�ာ၊ 
ကို�ုယ််ခံံအားး�၊ သက််ရော�ာက််မုှု၊ ရော�ာင််ရမ်းး�ခြ�င်းး�၊ အူ၊ူ အာာဟာာရချို့့� ��တဲ့့�ခြ�င်းး�၊ ဥပါါဒါါန်် (မ
ကော�ာင်းး�သော�ာ အာာရံုံ�ကို�ုစွဲဲ�လမ်းး�မှု)ု၊ သေ�ခြ�င်းး�၊ အဝလွွန််ခြ�င်းး�၊ ကပ်ပါးး�ပိုးး��ကော�ာင််၊ တရား�းမျှှတ
အော�ာင််ပြု�ုလုုပ်ပေး�းခြ�င်းး�၊ သန််မြ�န််သော�ာ၊ ကျေ�ေလွယ််သော�ာအဆီီ (ပြ�ည့််�ဝဆီီ) ၊ စိိတ်ငြိ�ိမ်
ဆေး�း၊ ဖမ်းး�ဆီးး�ခြ�င်းး� (လေ�သင််တုုန်းး�ဖြ�တ််ခြ�င်းး�)၊ ထိိတွေ့�့�ကို�ုင််တွယ်ွ်၍ ရနို�ုင််သော�ာ၊ 
ကာာကွယ်ွ်ဆေး�း၊ ပဓာာနဖြ�စ််သော�ာ၊ ပေး�းနို�ုင််သော�ာ။
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  ၂.၁။ အာာဟာာရနှငှ့််� ကြီး�း�ထွားး��ဖွံ့့��ဖြိုး�း��မုှု 

လူတူို့့��သည်် ကျျန်းး�မာာစေ�သည့််� အစား�းအစာာအုုပ်စုုအမျိုး� း��မျိုး� း��အကြာ�ာင်းး�ကို� သိိရှိိ�ရန််လို�ုအပ််သည််။ 
ရုုပ်ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာ ကြီး�း�ထွားး��မှုနုှငှ့််� ဖွံ့့��ဖြိုး�း��မှုအုတွက်ွ် အစား�းအစာာအုုပ်စုုသုံးး��စုုမှ ှ အာာဟာာရ ပြ�ည့်�ဝစေ�
သည့််� သင့််�လျော်�်��သော�ာအစား�းအစာာကို�ု မျှှတစွာာ�စား�းသုံးး��ရန်် မဖြ�စ််မနေ�လို�ုအပ််သည််။ သို့့��မှသှာာ 
ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််သည်် ပံုံ�မှန်ှ်လည်ပတ််နေ�ပေ�မည်။ ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််ခွန်ွ်အားး�ရှိိ�စေ�ရန်် အစာာအမျိုး� း��မျိုး� း��ကို� 
လံုံ�လော�ာက််စွာာ�နှငှ့််� ညီီမျှှစွာာ�စား�းရန််အရေး�းကြီး�း�သည််။ ရုုပ်ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာ ပံုံ�မှန်ှ်ဖွံ့့��ဖြိုး�း��မှုအုတွက်ွ်လည်းး� 
အစား�းအစာာအမျိုး� း��မျိုး� း��ကို� စား�းရန််သာာမက အစား�းအစာာအမျိုး� း��အစား�း တစ်ခုုစီအီတွက်ွ် မှန်ှ်ကန််
သော�ာ ပမာာဏကို�ု စား�းသော�ာက််ရန်် လို�ုအပ််သည််။ ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််နှငှ့််� စိိတ်ပို�ုင်းး�အရပါါ ကျျန်းး�မာာသန််စွမွ်းး�
မှုရုှိိ�ရန်် ဒေ�သထွက်ွ်အစား�းအစာာများ�း�ကို� ရွေး�း�ချျယ််စား�းသော�ာက််ခြ�င်းး�သည််လည်းး� အရေး�းကြီး�း�သည််။ 
ကျျန်းး�မာာစေ�သော�ာအစား�းအစာာသည်် မည်သည့််�အသက််အရွွယ််တွင်ွ်မဆို� အရေး�းပါါသည််။ သို့့��သော်�်�
ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််တွင်ွ် အထူးး�လို�ုအပ််သည််။ 

၂.၁.၁. ကျျန်းး�မာာစေ�သော�ာအစား�းအစာာ

မျှော်�်��မှန်းး�ထားး�သော�ာသင််ယူူမှုရုလဒ်များ�း�

ဤသင််ခန်းး�စာာကုို�သင််ယူူပြီး�း�ချိိ� န််တွင်ွ် သင််သည်် -

•	မိိမိိတို့့ ��၏ ကျျန်းး�မာာပျော်�်��ရွှင််ရေး�းအတွက်ွ် အာာဟာာရဓာာတ််၏ အခန်းး�ကနှငှ့််� မျှှတ
၍ ကျျန်းး�မာာစေ�သော�ာ နေ့�့စဉ််စား�းသုံးး��သည့််� အစား�းအစာာများ�း�၏ သက််ရော�ာက််မုှုကို�ု
ရှငှ်းး�ပြ�တတ်မည်။

•	အာ ာဟာာရဓာာတ််(၇)မျိုး� း��ကို� ခွဲဲ�ခြား�း�နို�ုင််ပြီး�း� ၎င်းး�အာာဟာာရဓာာတ််များ�း�သည်် ရုုပ်ပို�ုင်းး�
ဆို�ုင််ရာာ၊ စိိတ်ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာ၊ ပေါ�ါင်းး�သင်းး�ဆက််ဆံံရေး�းဆို�ုင််ရာာ ကြီး�း�ထွားး��ရင့််�သန််မှုနုှငှ့််�
တစ်ဦးးချျင်းး�စီီ၏ ဖွံ့့��ဖြိုး�း��တိုးး��တက်မုှုတို့့��နှငှ့််� ဆက််စပ်နေ�ကြော��ာင်းး� သဲဲကွဲဲ�စွာာ� သိိမြ�င််
တတ်မည်။



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110 
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 
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•	အာ ာဟာာရဓာာတ််ကြွ�ယ်ွ်ဝသော�ာ ဒေ�သထွက်ွ်အစား�းအစာာများ�း�ကို� ဥပမာာပေး�းနို�ုင််ပြီး�း� 
နေ့�့စဉ််စား�းသုံးး��သော�ာ ထမင်းး�တစ်နပ်ကုို� ဒေ�သထွက်ွ်အစား�းအစာာများ�း� ပြ�င််ဆင််
ချျက်ပြု�ုတ်သည့််� နည်းး�လမ်းး�များ�း�ဖြ�င့််� စီီစဉ််ရေး�းဆွဲဲ�တတ်မည်။

	 သင််ယူူမှုလုုပ်ု်ငန်းး� (၁)။  ဉာာဏ််ဖွငွ့််�ဆွေး�း�နွေး�း�ခြ�င်းး�

၁။	လေ့�့ကျျင့် ်�ခန်းး�စာာအုုပ်တွင်ွ် စက်ဝုို�င်းး�တစ်ခုု ဆွဲဲ�ပါါ။ ထို�ုစက်ဝုို�င်းး�ကို� ထမင်းး�ပန်းး�ကန််ပြား�း�
ဟုုမှတ်ှ်ယူပူါါ။

၂။	ယခ င််နေ့�့က ညနေ�စာာကုို� စဉ်းး�စား�းပြီး�း�စား�းခဲ့့�သော�ာ အစား�းအစာာများ�း�ကို�ု ထို�ုပန်းး�ကန််တွင်ွ် 
ဖြ�ည့််�စွက်ွ်ရေး�းပါါ။

၃။	ကျော �ာ�င်းး�သားး�ကို�င််စာာအုုပ်ပါါ အစာာအုုပ်စုု သုံးး��စုုကို�ု လေ့�့လာာပါါ။

၄။	ကျော �ာ�င်းး�သားး�ကို�င််စာာအုုပ်တွင်ွ်ပါါသော�ာ ထမင်းး�တစ်နပ်ပံုံ�နှငှ့််� နှို�ုင်းး�ယှဉ််ပြီး�း� သင််သည်် 
ညနေ�စာာအတွက်ွ် မျှှတသော�ာအစား�းအစာာများ�း� စား�းခဲ့့�ခြ�င်းး� ရှိိ�၊ မရှိိ� မိိမိိကို�ုယ််မိိမိိ ဆန်းး�စစ် 
အကဲဲဖြ�တ််ပါါ။ 

ပံုံ� (၂. ၁) 

မှီီ�ငြ�မ်းး�ကိုးး��ကားး�ချျက််-  အလယ််တန်းး�အဆင့်�် ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာဘာာသာာရပ််၊ သတ္တတမတန်းး� ကျော�ာ�င်းး�သုံးး��ဖတ််စာာ
အုုပ််၊ စာာမျျက််နှာာ� (၃၇)



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110  
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 
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အစာာအုပ်ု်စုသုုံးး��စုု

အင််အားး�ကုို� ဖြ�စ်စေ�သော�ာ အစား�းအစာာများ�း�

အော�ာက််ပါါပံုံ�ကို�ု လေ့�့လာာခြ�င်းး�အားး�ဖြ�င့််� အင််အားး�များ�း�စွာာ�ပေး�းနို�ုင််သော�ာ အစား�းအစာာများ�း�နှငှ့််� 
အင််အားး�အနည်းး�ငယ််သာာပေး�းနို�ုင််သော�ာ အစား�းအစာာများ�း�ဟူ၍ ခွဲဲ�ခြား�း�နို�ုင််ကြော��ာင်းး� သိိမြ�င််နို�ုင််သည််။
အချို့့� ��သော�ာအစား�းအစာာများ�း�သည်် အနည်းး�ငယ််စား�းရံုံ�ဖြ�င့််� အင််အားး�များ�း�စွာာ� ပေး�းနို�ုင််ပြီး�း� အချို့့� ��မှာာ� 
ထို�ုသို့့��မပေး�းနို�ုင််ကြ�ပါါ။ သို့့��ဖြ�စ််၍  အခြေ�ေအနေ�အပါ််မူတူည်ပြီး�း� မှန်ှ်ကန််သော�ာပမာာဏကို� ရွေး�း�ချျယ်် 
စား�းသော�ာက််တတ်ရန်် လို�ုအပ််သည််။ ဥပမာာအားး�ဖြ�င့််� နေ�မကော�ာင်းး�ဖြ�စ််နေ�သူ လူနူာာများ�း�၊ 
ကလေး�းသူငူယ််များ�း�၊ အာာဟာာရမပြ�ည့်�ဝသူမူျား�း� သို့့��မဟုုတ် ကို�ုယ််အလေး�းချိိ� န်် မပြ�ည့်�သူမူျား�း�
အတွက်ွ် အင််အားး�များ�း�စွာာ� ပေး�းနို�ုင််သော�ာအစား�းအစာာများ�း� ပမာာဏအနည်းး�ငယ််စီီ လို�ုအပ််သည််။ 
အဝလွန်ွ်နေ�သူမူျား�း�အတွက်ွ် အင််အားး�အသင့််�အတင့််�သာာ ပေး�းနို�ုင််သော�ာ အစား�းအစာာပမာာဏ 
အသင့််�အတင့််�သာာ လို�ုအပ််သည််။ အော�ာက််တွင်ွ်ဖော်�်�ပြ�ထားး�သော�ာ ကားး�ချျပ်သည်် တူညူီီသော�ာ 
အင််အားး�ဓာာတ််ပေး�းသည့််� အစား�းအစာာများ�း�၏ အလေး�းချိိ� န််ပမာာဏအမျိုး� း��မျိုး� း��ကို� ဖော်�်�ပြ�သည််။

ပံုံ� (၂.၂)

မှီီ�ငြ�မ်းး�ကိုးး��ကားး�ချျက််-  အလယ််တန်းး�အဆင့်�် ဘဝတွကွ််တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာဘာာသာာရပ််၊ သတ္တတမတန်းး� ကျော�ာ�င်းး�သုံးး��ဖတ််စာာ
အုုပ််၊ စာာမျျက််နှာာ� (၃၅)



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110 
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 
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ခန္ဓာာ�ကို�ုယ် ကြီး�း�ထွားး��စေ�သော�ာ အစား�းအစာာများ�း�

အော�ာက််ပါါပံုံ�တွင်ွ် တူညူီီသော�ာအသားး�ဓာာတ််ရရှိိ�နို�ုင််ရန်် စား�းသော�ာက််ရမည့်� အစား�းအစာာ၏ ကွဲဲ�ပြား�း�
သော�ာ အလေး�းချိိ� န််များ�း�ကို�ု ဖော်�်�ပြ�ထားး�ပါါသည််။ ဤပံုံ�သည်် အသားး�ဓာာတ််ကြွ�ယ်ွ်ဝသော�ာ ဒေ�သ
ထွက်ွ် အစား�းအစာာများ�း�ကို� ရွေး�း�ချျယ််ရာာတွင်ွ် အကူူအညီီဖြ�စ််စေ�ပါါသည််။  တူညူီီသော�ာ အသားး�ဓာာတ််
ရစေ�ရန်် စား�းသော�ာက််ရမည့်� အစား�းအစာာများ�း�၏ ကွဲဲ�ပြား�း�သော�ာ အလေး�းချိိ� န််ပမာာဏများ�း�အားး� ဖော်�်�ပြ�
ထားး�ပါါသည််။

ပံုံ� (၂.၃)

မှီီ�ငြ�မ်းး�ကိုးး��ကားး�ချျက််-  အလယ််တန်းး�အဆင့်�် ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာဘာာသာာရပ််၊ သတ္တတမတန်းး� ကျော�ာ�င်းး�သုံးး��ဖတ််စာာ
အုုပ််၊ စာာမျျက််နှာာ� (၃၆)



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110  
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 
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ရော�ာဂါါကာာကွွယ််ပေး�းသော�ာအစား�းအစာာများ�း�

အော�ာက််ပါါပံုံ�သည်် ရော�ာဂါါကာာကွွယ််ပေး�းသော�ာ အစား�းအစာာများ�း�ပုံ�ဖြ�စ််သည််။  ရော�ာဂါါကာာကွွယ်် 
ပေး�းသော�ာ အစား�းအစာာအမျိုး� း��မျိုး� း��ရှိိ�သော�ာကြော��ာင့််� ပံုံ�တွင်ွ်ဖော်�်�ပြ�ထားး�သော�ာ အစား�းအစာာများ�း�သည်် 
မျျက်စိိရော�ာဂါါများ�း�ကို� ကာာကွွယ််ပေး�းသည့််� ဗီီတာာမင််(အေ�) ဓာာတ််ကြွ�ယ်ွ်ဝသော�ာ (မျျက်စိိ
အာာရံုံ�ကြော��ာ ၂၀၀ မို�ုက််ခရို�ုဂရမ်) များ�း�ကို� ပြ�ထားး�သော�ာပံုံ� ဖြ�စ််သည််။ ဈေး�းတွင်ွ် ရနို�ုင််သော�ာ
အစား�းအစာာများ�း�နှငှ့််� ၎င်းး�တို့့��၏ ကြို��ုက််နှစ်ှ်သက််မုှုအပေါ်�် မူတူည်၍ စား�းသုံးး��သူမူျား�း�သည်် နေ့�့စဉ််စား�း
သုံးး��သော�ာထမင်းး�နပ်များ�း�တွင်ွ်  ရော�ာဂါါကာာကွွယ််ပေး�းသော�ာ အစား�းအစာာများ�း� ပါါဝင််စေ�ရန်် ရွေး�း�ချျယ််
စား�းသော�ာက််နို�ုင််ပါါသည််။

ပံုံ� (၂.၄)

မှီီ�ငြ�မ်းး�ကိုးး��ကားး�ချျက််-  အလယ််တန်းး�အဆင့်�် ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာဘာာသာာရပ််၊ သတ္တတမတန်းး� ကျော�ာ�င်းး�သုံးး��ဖတ််စာာ
အုုပ််၊ စာာမျျက််နှာာ� (၃၇)



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110 
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 
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	 သင််ယူူမှုလုုပ်ု်ငန်းး� (၂)။   တွေး�း�-တွဲဲ�-မျှှဝေ� သင််ယူူခြ�င်းး�

၁။	ကျော �ာ�င်းး�သားး�ကို�င််စာာအုုပ်တွင်ွ်ပါါသော�ာ အာာဟာာရဓာာတ််(၇)မျိုး� း��ကို� လေ့�့လာာပါါ။  တွဲဲ�ဖက်
ကျော�ာ�င်းး�သားး�ဖြ�င့််� ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ။

၂။	တွေ့�့ �ရှိိ�ချျက်များ�း�၏ အနှစ်ှ်ချုု�ပ််ကုို�တင််ပြ�ပါါ။  

၃။	ကျော �ာ�င်းး�သားး�ကို�င််စာာအုုပ်ပါါ ပံုံ�သေ�နည်းး�ကို�ုအသုံးး��ပြု�ုပြီး�း� သင််၏ ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််ဒြ�ပ်ထုု 
အညွှနှ်းး�ကိိန်းး� (BMI)  ကို�ု တွက်ွ်ချျက်ပါါ။

၄။	ခန္ဓာ ာ�ကို�ုယ််ဒြ�ပ်ထုု အညွှနှ်းး�ကိိန်းး�ပြ�ဇယားး�ကို�ုကြ�ည့််�ပြီး�း� သင််၏ အရပ်အမြ�င့််�နှငှ့််�  
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အာာဟာာရဓာာတ််အမျိုး� း��အစား�း (၇) မျိုး� း��

လို�ုအပ််သည့််�ပမာာဏရှိိ�သော�ာ ကာာဘို�ုဟို�ုက််ဒရိိတ်(ကစီီဓာာတ််)၊ ပရို�ုတိိန်းး� (အသားး�ဓာာတ််)နှငှ့််� အဆီီ
များ�း� ပါါဝင််သော�ာ ကျျန်းး�မာာစေ�သည့််� အစား�းအစာာများ�း�သည်် ဆယ််ကျော်�်��သက််များ�း�၏ ရုုပ်ပို�ုင်းး�
ဆို�ုင််ရာာဖွံ့့��ဖြိုး�း��တိုးး��တက်မုှုတွင်ွ် အရေး�းပါါသော�ာ အခန်းး�ကဏ္ဍမှပါါ၀င််သည််။ ထို့့��အပြ�င်် အမျှှင််ဓာာတ််၊ 
ဗီီတာာမင််များ�း�၊ သတ္တုု�ဓာာတ််များ�း�နှင့််� ရေ�များ�း�သည််လည်းး� ခန္ဓာာ�ကို�ုယ်် ပံုံ�မှန်ှ်လုုပ်ဆော�ာင််ရန််အတွက်ွ် 
လို�ုအပ််သည််။

(၁) ပရို�ုတိိန်းး� (အသားး�ဓာာတ််)

လူ့့�ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််၏ တစ်ဆယ််ရာာခို�ုင််နှုနု်းး�ကျော်�်��ကို� ပရို�ုတိိန်းး�များ�း�ဖြ�င့််� တည်ဆော�ာက််ထားး�သည််။ ကြီး�း�
ထွားး��ရန််နှငှ့််� ခန္ဓာာ�ကို�ုယ်် ပြ�န််လည်ပြု�ုပြ�င််ရန််အတွက်ွ် ပရို�ုတိိန်းး� (အသားး�ဓာာတ််) စား�းသုံးး��ရန်် လို�ုအပ််
သည််။ ခန္ဓာာ�ကို�ုယ်် လျျင််မြ�န််စွာာ� ကြီး�း�ထွားး��ဖွံ့့��ဖြိုး�း��နေ�သည့််�  ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််တွင်ွ် ပရို�ုတိိန်းး�
ဓာာတ််သည်် အထူးး�အရေး�းကြီး�း�သည််။ ပရုို�တိိန်းး�ဓာာတ််အတွက်ွ်  ကော�ာင်းး�မွန််သော�ာ အရင်းး�အမြ�စ််များ�း�
မှာာ� အသားး�၊ ငါးး�၊ ဒိိန််ခဲဲ၊ ဥ၊ နို့့��၊ အခွံံ�မာာနှငှ့််� ပဲဲများ�း� ဖြ�စ််သည််။

(၂) ကာာဘို�ုဟို�ုက်ဒရိိတ် (ကစီီဓာာတ််) 

ကာာဘို�ုဟို�ုက််ဒရိိတ်သည်် စွမွ်းး�အင််အများ�း�စုုကို�ု ပေး�းသည််။ ကာာဘို�ုဟို�ုက််ဒရိိတ်ပံုံ�စံံ နှစ်ှ်မျိုး� း��ရှိိ�သည််။ 
ကစီီနှငှ့််�သကြား�း�ဓာာတ််များ�း�ဖြ�စ််ကြ�သည််။ ကိိတ်မုုန့််�၊ ဘီီစကွတ်ွ်၊ ချော�ာ�ကလက်နှငှ့််� အခြား�း� 
သကြား�း�လုံးး��များ�း�ကဲ့့�သို့့�� ချိုု� �သော�ာအစား�းအစာာများ�း�ထက် ဆန််၊ ပေါ�ါင််မုုန့််�၊ အာာလူးး�နှငှ့််�ခေါ�ါက််ဆွဲဲ� 
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စသည့််� ကစီီဓါါတ််ပါါသော�ာ အစား�းအစာာများ�း�ကို� စား�းသုံးး��ခြ�င်းး�က ပို�ု၍ကော�ာင်းး�သည််။ သကြား�း�သည်် 
ခန္ဓာာ�ကို�ုယ်် အတွက်ွ်အင််အားး�ကို� လျျင််မြ�န််စွာာ� ဖြ�ည့််�ပေး�းနို�ုင််သည််မှအှပ ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််အတွက်ွ် 
ကော�ာင်းး�ကျိုးး� �� မပေး�းနို�ုင််ပါါ။ သကြား�း�ဓာာတ််သည်် သွားး��များ�း�အတွက်ွ်မကော�ာင်းး�ပါါ။ 

(၃) အဆီီများ�း�

အဆီီသည််စွမွ်းး�အင််အချို့့� ��ကို�ုပေး�းသည််။ အဆီီအမျိုး� း��အစား�းနှစ်ှ်မျိုး� း��ရှိိ�သည််။ ပြ�ည့်�ဝဆီီနှငှ့််� မပြ�ည့်�ဝ
ဆီီများ�း� ဖြ�စ််ကြ�သည််။ အသားး�၊ ထော�ာပတ််နှငှ့််� မလို�ုင််ကဲ့့�သို့့��သော�ာ တိိရိိစ္ဆာာ�န််ထွက်ွ်ကုုန််များ�း�တွင်ွ် 
ပြ�ည့်�ဝဆီီများ�း�စွာာ� တွေ့�့�ရသည််။ သစ််သီးး�များ�း�၊ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််ဆီီနှငှ့််� အခွံံ�မာာများ�း�ကဲ့့�သို့့��သော�ာ 
တိိရစ္ဆာာ�န််မဟုုတ်သည့််� ထွက်ွ်ကုုန််များ�း�တွင်ွ် မပြ�ည့်�ဝဆီီများ�း� တွေ့�့�ရှိိ�ရသည််။ အစား�းအစာာအားး�လုံးး��
နီးး�ပါးး�တွင်ွ် အဆီီနှစ်ှ်မျိုး� း��လုံးး��ကို�ု တွေ့�့�နို�ုင််သည််။ ပြ�ည့်�ဝဆီီ အလွန်ွ်များ�း�ပါါက နှလှုံးး��ရော�ာဂါါကို�ု ဖြ�စ််စေ�
နို�ုင််သည််။

(၄) ဖို�ုင််ဘာာ (အမျှှင််ဓာာတ််)

အမျှှင််ဓာာတ််သည်် အစာာမကြေ��နို�ုင််သည့််� ကာာဘို�ုဟို�ုက််ဒရိိတ်အမျိုး� း��အစား�းတစ်ခုု ဖြ�စ််သည််။  
သို့့��သော်�်�အစား�းအစာာတွင်ွ် အမျှှင််ဓာာတ်် မရှိိ�မဖြ�စ််လုို�အပ််သည််။ ၎င်းး�သည်် အစာာခြေ�ေလမ်းး�ကြော��ာင်းး�  
တစ်လျော�ာ�က် ဖြ�တ််သန်းး�သွားး��ပြီး�း� အူ၏ူ ကြွ�က်ွ်သားး�များ�း�ကို� ထိိရော�ာက််စွာာ� အလုုပ်လုုပ်စေ�ပြီး�း� 
ဝမ်းး�ချုု�ပ်ခြ�င်းး�ကို�ု ကာာကွွယ််ပေး�းသည််။အမျှှင််ဓာာတ််သည်် ကင််ဆာာကဲ့့�သို့့�� အူ၏ူ ဆိုးး��ဝါးး�သော�ာရော�ာဂါါ
များ�း�ကို� ကာာကွွယ််ရန််လည်းး� ကူညူီီနို�ုင််သည််။ ၎င်းး�ကို�ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််များ�း�၊ သစ််သီးး�များ�း�၊  
သဘာာဝပေါ�ါင််မုုန့််�၊ အခွံံ�ချွွတ််မထားး�သော�ာ ဂျုံံ��နှငှ့််�လုုပ်ထားး�သော�ာအစား�းအစာာများ�း�၊ ဆန််လုံးး��ညို�ု၊
ပဲဲနီီကလေး�း၊ ပဲဲသီးး�တော�ာင့််�နှငှ့််� အခွံံ�မာာသီးး�များ�း�တွင်ွ် တွေ့�့�ရသည််။

(၅) ဗီီတာာမင််များ�း� 

သင့််�ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််အတွငွ်းး� မရှိိ�မဖြ�စ််လုို�အပ််သော�ာ ဓာာတ််သဘော�ာဆို�ုင််ရာာဖြ�စ််စဉ််များ�း�အတွက်ွ် မတူညူီီ
သော�ာ ဗီီတာာမင််နှငှ့််�သတ္တုု�ဓာာတ်် (၄၀) နီးး�ပါးး� လို�ုအပ််သည််။ အဆို�ုပါါဗီီတာာမင််နှငှ့််� သတ္တုု�ဓာာတ််များ�း�
ရရှိိ�စေ�ရန်် ကျျန်းး�မာာစေ�ပြီး�း� လတ်ဆတ််သည့််� အစား�းအစာာအမျိုး� း��အစား�း စံုံ�လင််အော�ာင်် စား�းနို�ုင််သမျှှ
စား�းပါါ။ ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််များ�း�တွင်ွ် အထူးး�လို�ုအပ််သော�ာ အစား�းအစာာများ�း�ထဲမှအှချို့့� ��မှာာ� -

ဗီီတာာမင််(ဘီီ) သည်် စိိတ်ဖိိအားး�နှငှ့််� အာာရံုံ�ကြော��ာများ�း�ကို� သက််သာာစေ�ပြီး�း� စိုးး��ရိိမ်စိိတ်ကို�ု လျှော့�့��ချျ 
နို�ုင််သည််။ ၎င်းး�ကို�ဂျုံံ��၊ နှံံ�စား�းအစေ့�့များ�း�နှငှ့််� ပဲဲများ�း� (ပဲဲတော�ာင့််�ရှည်ှ်များ�း�) မှပှြု�ုလုုပ်သော�ာ အစား�းအစာာ 
များ�း�တွင်ွ် တွေ့�့�ရသည််။ ဗီီတာာမင််(စီ)ီသည်် ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််ကုို�လည်ပတ််စေ�ပြီး�း� ပူပူန််သော�ာကဖြ�စ််မုှုကို�ု 
လျော့�့��ကျျစေ�သည့််�ဟော်�်�မုုန်းး�များ�း�ကို�ု စေ့�့ဆော်�်�ပေး�းရန််ကူညူီီပေး�းသည််။ ဗီီတာာမင််(စီ)ီ အမြော��ာက်် 



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110 
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အများ�း�ကို�ု အရည်အဖြ�စ်် သော�ာက််သုံးး��နို�ုင််သည််။ သစ််သီးး�များ�း�နှငှ့််� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််များ�း�သည်် 
ဗီီတာာမင််(စီ)ီ ကြွ�ယ်ွ်ဝကြ�သည််။

(၆) သတု္တု�ဓာာတ််များ�း�

မဂ္ဂဂနီီစီီယမ်နှငှ့််� ကယ််လစီီယမ်သည်် စိုးး��ရိိမ်မှုမုျား�း�ကို� လျှော့�့��ချျရာာတွင်ွ် အကျိုးး� �� ဖြ�စ််ထွနွ်းး�သော�ာ 
သတ္တုု�များ�း� ဖြ�စ််သည််။ မဂ္ဂဂနီီစီီယမ်သည်် သဘာာဝအရ စိိတ်ငြိ�ိမ်ဆေး�း ဖြ�စ််သည််။ ၎င်းး�သည်် 
အာာရံုံ�ကြော��ာများ�း�ကို� ဖြေ�ေလျှော့�့��အော�ာင််ကူူညီီပေး�းနို�ုင််သည််သာာမကဗီီတာာမင်် (ဘီီ) နှငှ့််� (စီ)ီ တို့့��၏  
ဇီီဝဖြ�စ််စဉ််ကုို�လည်းး� အထော�ာက််အကူူပြု�ုသည််။ မဂ္ဂဂနီီစီီယမ်ပါါ၀င််သည့််� အစား�းအစာာများ�း�မှာာ� 
ငှက်ှ်ပျော�ာ�သီးး�၊ သစ််သီးး�အခြော��ာက််၊ ပဲဲ၊ ပင််လယ််ရေ�ညှိိ�နှင့််� လတ်ဆတ််သော�ာ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််
များ�း� ဖြ�စ််သည််။ ကယ််လစီီယမ်ပါါဝင််သော�ာ အစား�းအစာာများ�း�မှာာ� နို့့��၊ ထော�ာပတ််၊ ပဲဲ၊                                            
နှမှ်းး�နက်၊ ပုုစွန်ွ်ခြော��ာက််၊ ဆန််ဖွဲဲ�နုု၊ ငါးး�သေး�း၊ ပင််လယ််ရေ�ညှိိ�စသည််တို့့�� ဖြ�စ််သည််။ ကယ််လစီီယမ်
ဓာာတ််သည်် အရိုးး��များ�း�နှငှ့််� သွားး��များ�း�ကို�ု သန််မာာစေ�သော�ာကြော��ာင့််�  ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််တွင်ွ် 
အရေး�းကြီး�း�သည််။

သံံဓာာတ််သည််ကျျန်းး�မာာသော�ာ သွေး�း�အတွက်ွ် မရှိိ�မဖြ�စ််လုို�အပ််သော�ာ ဓာာတ််သတ္တုု�ဖြ�စ််သည််။ ရာာသီီ 
လာာချိိ� န််တွင်ွ် သွေး�း�များ�း� ဆံုံ�ရှုံးး��မှုရုှိိ�သော�ာကြော��ာင့််� အမျိုး� း��သမီးး�များ�း�သည်် အမျိုး� း��သားး�များ�း�ထက်  
သံံဓာာတ်် ပို�ုမို�ုလို�ုအပ််သည််။ သံံဓာာတ််ကို�ုအသားး�၊ ငါးး�၊ ကြ�က််ဥနှှင့််� အစိိမ်းး�ရင့််�ရော�ာင််အရွွက််များ�း�
ကဲ့့�သို့့��သော�ာ အစား�းအစာာများ�း�မှ ှရရှိိ�နို�ုင််သည််။

ဆားး� (ဆို�ုဒီီယမ်) သည််မရှိိ�မဖြ�စ််လုို�အပ််သော�ာ ဓာာတ််သတ္တုု�ဖြ�စ််သည််။ ၎င်းး�သည်် ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််အားး� 
ရေ�ဓာာတ််မျှှတစေ�ရန်် ကူညူီီပေး�းသည််။ အင််အားး�စို�က််ထုုတ်ရသော�ာ အားး�ကစား�းလုုပ်ငန်းး�များ�း� ကဲ့့�သို့့��
သော�ာ လှုပ်ု်ရှား��းမှုမုျား�း� ပြု�ုလုုပ်ကြ�သည့််� ဆယ််ကျော်�်��သက််များ�း�တွင်ွ် ရေ�နှငှ့််�ဆားး� ဆုံးး��ရှုံးး��မှု ု 
ရှိိ�သော�ာကြော��ာင့််� ဆားး� (ဆို�ုဒီီယမ်) ဓာာတ််သည်် အရေး�းကြီး�း�သည််။ သို့့��သော်�်� ဆားး�များ�း�လွနွ်းး�ခြ�င်းး�
သည်် သွေး�း�တိုးး��ရော�ာဂါါနှှင့််� နှလှုံးး��ရော�ာဂါါတို့့��ကို�ုဖြ�စ််စေ�နို�ုင််သည််။

(၇) ရေ�ဓာာတ််

ကွဲဲ�ပြား�း�ခြား�း�နား�းသော�ာ အစား�းအစာာအမျိုး� း��အစား�းများ�း�သည်် ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််အတွငွ်းး�ရှိိ� အလုုပ်အမျိုး� း��မျိုး� း��
ကို�ု လုုပ်ဆော�ာင််ကြ�သော�ာကြော��ာင့််� အစား�းအစာာအမျိုး� း��မျိုး� း��ကို� မျှှတစွာာ� စား�းသင့််�သည််။  ရေ�သည််
လည်းး� မရှိိ�မဖြ�စ််လုို�အပ််သည််။ ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််အတွငွ်းး�ဖြ�စ််ပေါ်�်သော�ာ ဓာာတုုဗေ�ဒဆို�ုင််ရာာ လုုပ်ဆော�ာင််မှုု
တို�ုင်းး�တွင်ွ် ရေ�ကို�ုအသုံးး��ပြု�ုသည််။ ၎င်းး�သည််ခန္ဓာာ�ကုို�ယ််မှ ှ စွနွ့််�ပစ််ပစ္စစည်းး�များ�း�ကို�လည်းး� ဖယ််ရှား��း
ပေး�းသည််။
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ထို့့��အပြ�င််ကျျန်းး�မာာစေ�ပြီး�း� မျှှတသော�ာအစား�းအစာာများ�း�သည်် ကို�ုယ််ကျျန်းး�မာာ၊ စိိတ်ချျမ်းး�သာာရေး�း 
အတွက်ွ် အရေး�းပါါသည််။ မကျျန်းး�မာာသော�ာ၊ မသင့််�လျော်�်��သော�ာ အစား�းအစာာများ�း�ကို� စား�းခြ�င်းး�က 
အာာဟာာရချို့့�� �တဲ့့�မှုကုို�ု ဖြ�စ််စေ�သည််။ ဥပမာာ- ကာာဗို�ုဟို�ုက််ဒရိိတ်ကို�ု ပမာာဏမြ�င့််�မား�းစွာာ� စား�းခြ�င်းး�ဖြ�င့့်�
ယင်းး� ကာာဗို�ုဟို�ုက််ဒရိိတ်များ�း�သည်် ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််အတွငွ်းး�ရှိိ� အင််အားး�ကို�ုဖြ�စ််စေ�သည့််� သကြား�း�ဓာာတ််
များ�း�အဖြ�စ်် ပြော��ာင်းး�လဲသွားး��သော�ာကြော��ာင့််� ကို�ုယ််အလေး�းချိိ� န််တိုးး��လာာခြ�င်းး�၊ အဝလွန်ွ်ခြ�င်းး� နှငှ့််�
ဆီးး�ချိုု� �ရော�ာဂါါ စသည့််�အန္တတရာာယ််များ�း�ကို� တိုးး��ပွား��းစေ�နို�ုင််သည််။ အလားး�တူစွာာ� အစား�းအစာာရှိိ� 
ပို�ုလျှံံ�သော�ာ အဆီီနှငှ့််� အဆီီပမာာဏကို� ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််အတွငွ်းး�အဆီီ အဖြ�စ််သိိမ်းး�ဆည်းး�ပြီး�း� အဝလွန်ွ်
ခြ�င်းး�ကို�ု ဖြ�စ််စေ�သည််။ 

ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််ဒြ�ပ်ထုုအညွှနှ်းး�ကိိန်းး�ကို�ု တွက်ွ်ချျက်ရန်် ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််၏အလေး�းချိိ� န်် (ကီီလို�ုဂရမ်) နှငှ့််� 
အရပ်အမြ�င့််�(မီီတာာ) လို�ုအပ််သည််။

				    ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််၏ အလေး�းချိိ� န််(ကီီလို�ုဂရမ်) 
ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််ဒြ�ပ်ထုုအညွှနှ်းး�ကိိန်းး�  ꞊  -----------------------------------------------------
					            အရပ်အမြ�င့််� ၂ (မီီတာာ)      

အကယ််၍ ယော�ာင်္ကျားး���ကလေး�းတစ်ဦးးသည်် ၁၅.၀ ကီီလို�ုဂရမ် အလေး�းချိိ� န််နှငှ့််� ၉၃.၄ စင််တီီမီီတာာ
မြ�င့််�ပါါက

၉၃.၄ စင််တီီမီီတာာ= ၀.၉၃၄ မီီတာာ

ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််ဒြ�ပ်ထုုအညွှနှ်းး�ကိိန်းး� =  ၁၅.၀/(၀.၉၃၄) ၂  =  ၁၇.၂၀.

အကယ််၍ ထို�ုယော�ာကျ်ားး���လေး�းသည်် အသက်် ၅ နှစ်ှ်ရှိိ�ပြီ�ီဆို�ုပါါက သူသူည်် အနည်းး�ငယ််ဝနေ�သည််။   

၁ လက္မမ = ၂.၅  စင််တီီမီီတာာ(သို့့��မဟုုတ်) ၀.၀၂၅ မီီတာာ

၁၀၀ စင််တီီမီီတာာ = ၁ မီီတာာ

၁ ပေါ�ါင််  =  ၀.၄၅၄ ကီီလို�ုဂရမ် 



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110 
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 
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 အကယ််၍ မိိန်းး�ကလေး�းတစ်ဦးးသည််  ၁၀၅ ပေါ�ါင််လေး�းပြီး�း�၊ အရပ် ၅ ပေ� ၂ လက္မမရှိိ�ပါါက

၅ ပေ� ၂ လက္မမ  =  ၆၂ X ၀.၀၂၅  =  ၁.၅၅ မီီတာာ

၁၀၅ ပေါ�ါင််  =  ၁၀၅ X ၀.၄၅၄  =  ၄၇.၆၇ ကီီလို�ဂရမ်

ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််ဒြ�ပ်ထုုအညွှနှ်းး�ကိိန်းး� =  ၄၇.၆၇/ (၁.၅၅) ၂   =  ၁၉.၈၄

အကယ််၍ ထို�ုမိိန်းး�ကလေး�းသည်် အသက်် ၁၇ နှစ်ှ်ရှိိ� ပြီ�ီဆို�ုပါါက သူမူ၏ အလေး�းချိိ� န််သည်် ပံုံ�မှန်ှ်
ဖြ�စ််ပါါသည််။

ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််ဒြ�ပ်ထုုအညွှနှ်းး�ကိိန်းး�ရှာာ�ရန််  www.calculator.net/bmi-calculator.html ဆက််သွယ်ွ်
ရေး�းလမ်းး�ကြော��ာင်းး�ကို�သုံးး��နို�ုင််ပါါသည််။

ဇယားး� ၂.၁။   ခန္ဓာာ�ကို�ုယ်ဒြ�ပ်ထုုအညွှနှ်းး�ကိိန်းး�ဇယားး�

အသက်် အသက််အလို�ုက်ရှိိ�သင့််�သော�ာ ခန္ဓာာ�ကို�ုယ်ဒြ�ပ်ထုုအညွှနှ်းး�ကိိန်းး�

ယော�ာင်္ကျားး���လေး�း မိိန်းး�ကလေး�း

၅ ၁၂.၉- ၁၆.၆ ၁၂.၆- ၁၆.၉

၆ ၁၂.၉-၁၆.၈ ၁၂.၆- ၁၇

၇ ၁၃- ၁၇ ၁၂.၆- ၁၇.၃

၈ ၁၃.၂- ၁၇.၄ ၁၂.၈- ၁၇.၇

၉ ၁၃.၄- ၁၇.၉ ၁၃- ၁၈.၃

၁၀ ၁၃.၆- ၁၈.၅ ၁၃.၄- ၁၉

၁၁ ၁၄- ၁၉.၂ ၁၃.၈- ၁၉.၉

၁၂ ၁၄.၄- ၁၉.၉ ၁၄.၃- ၂၀.၈

၁၃ ၁၄.၈- ၂၀.၈ ၁၄.၈- ၂၁.၈
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၁၄ ၁၅.၄- ၂၁.၈ ၁၅.၃- ၂၂.၇

၁၅ ၁၅.၉- ၂၂.၇ ၁၅.၈-၂၃.၅

၁၆ ၁၆.၄- ၂၃.၅ ၁၆.၁- ၂၄.၁

၁၇ ၁၆.၈- ၂၄.၃ ၁၆.၃-၂၄.၅

၁၈ ၁၇.၂- ၂၄.၉ ၁၆.၃- ၂၄.၈

၁၉ ၁၇.၅-၂၅.၄ ၁၆.၄- ၂၅

မှီီ�ငြ�မ်းး�ကိုးး��ကားး�ချျက်် - ဆမတန်းး� ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ ကျော�ာ�င်းး�သုံးး��စာာအုုပ်် စာာမျျက််နှာာ� (၂၇) 

အသက်် ၂၀ နှစ်ှ်ကျော်�်��သော�ာအရွွယ််ရော�ာက််သူူများ�း�အတွက်ွ် ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််ဒြ�ပ်ထုု အညွှနှ်းး�ကိိန်းး�ကို�ု 
အော�ာက််ဖော်�်�ပြ�ပါါဇယားး�တွင်ွ် တွေ့�့�နို�ုင််သည််။

ဇယားး� ၂.၂။ အာာဟာာရဓာာတ််ရရှိိ�မှုအုဆင့််� 3

ခန္ဓာာ�ကို�ုယ်ဒြ�ပ်ထုု အညွှနှ်းး�ကိိန်းး� အာာဟာာရဓာာတ််ရရှိိ�မှုအုဆင့််�

၁၈.၅  အော�ာက်် အလေး�းချိိ� န််မပြ�ည့်�

၁၈.၅- ၂၄.၉ ပံုံ�မှန်ှ်အလေး�းချိိ� န််

၂၅.၀- ၂၉.၉ အကြို��ု အဝလွန်ွ်

၃၀.၀ - ၃၄.၉ အဝလွန်ွ်အဆင့််� ၁

၃၅.၀- ၃၉.၉ အဝလွန်ွ်အဆင့််� ၂

၄၀.၀ အထက် အဝလွန်ွ်အဆင့််� ၃

3	  From”http://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-prevention/nutrition/a-healthy-lifestyle/body-mass-index-bmi
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ဇယားး� ၂.၃။  အသက််အလို�ုက်နေ့�့စဉ်စား�းသုံးး��ရန်် အနည်းး�ဆုံးး��လုို�အပ််ချျက �်

အသက်် 
အုပ်ု်စုု

ဆန်် ဆီီ
အ 

သားး�
ငါးး� ပဲဲ ဥ

အစိိမ်းး� 
ရော�ာင်် 
ဟင်းး� 
သီးး�

ဟင်းး� 
ရွက်ွ်

အခြား�း�
သစ်် 
သီးး�

ငါးး�/
ငါးး�ပိိ

သကြား�း�/  
ထန်းး� 
လျျက်

နို့့��

နို့့��ဆီီ 
ဗူးး� 

ကျျပ်
သားး�

ကျျပ်
သားး�

ကျျပ်
သားး�

ကျျပ်
သားး�

ကျျပ်
သားး�

ကျျပ် 
သားး�

ကျျပ် 
သားး�

ကျျပ် 
သားး�

ကျျပ် 
သားး�

ကျျပ် 
သားး�

ကျျပ် 
သားး�

၁-၃နှစ်ှ် ၁/၂ ၁၁/၄ ၂၁/၂ ၄ ၃ ၁ ၃ ၂ ၁ - ၂ ၁၂၁/၂

၄-၆နှစ်ှ် ၃/၄ ၁၁/၂ ၂၁/၂ ၄ ၃ ၁ ၃ ၂ ၁ - ၂ ၁၂၁/၂

၇-၉နှစ်ှ် ၁ ၁/၄ ၂ ၂၁/၂ ၄ ၃ ၁ ၅ ၃ ၁ - ၂ ၁/၂ ၁၂ ၁/၂

၁၀-၁၂ 
နှစ်ှ် 

၁ ၁/၂ ၂ ၅ ၇၁/၂ ၆ ၂ ၅ ၃ ၁ - ၂ ၁/၂ ၁၂ ၁/၂

၁၃-၁၉ 
နှစ်ှ်

၂ ၃  ၁/၂ ၅ ၇၁/၂ ၆ ၂ ၅ ၃ ၁ ၁ ၁ ၁၀

ယော�ာင်္ကျားး��� 
ကြီး�း�

၂ ၂ ၅ ၇၁/၂ ၆ ၂ ၆ ၁/၄ ၅ ၁ ၁ ၁ ၁၀

မိိန်းး�မ ကြီး�း� ၁ ၁/၂ ၁ ၁/၂ ၅ ၇၁/၂ ၆ ၂ ၆ ၁/၄ ၅ ၁ ၁ ၁ ၁၀

ကို�ုယ််ဝန်် 
ဆော�ာင််
အမျိုး� း�� 
သမီးး�

၁ ၁/၂ ၂ ၅ ၇၁/၂ ၆ ၂ ၆ ၁/၄ ၆ ၁/၄ ၁ ၁ ၂ ၂၅

နို့့��တို�ုက်် 
မိိခင််

၂ ၂ ၅ ၇၁/၂ ၆ ၂ ၆ ၁/၄ ၆ ၁/၄ ၁ ၁ ၂ ၂၅

မှီီ�ငြ�မ်းး�ကိုးး��ကားး�ချျက်် - သတ္တတမတန်းး� ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ ကျော�ာ�င်းး�သုံးး��စာာအုုပ်် စာာမျျက််နှာာ� (၃၄ )
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သင််ယူူမှုလုုပ်ု်ငန်းး� (၃)။  ပြ�ခန်းး�လှှည့််�လည််ကြ�ည့််�ရှုသင််ယူူခြ�င်းး�

၁။	အုုပ် စုု တစ်စုုစီသီည််အော�ာက််ပါါဒေ�သ (၃)ခုု အနက်မှ ှ(၁) ခုုကို�ု တာာဝန််ပေး�းခံံရပါါမည်- 
မြေ�ေနိိမ့််�ဒေ�သ၊ ကုုန်းး�မြ�င့််�ဒေ�သ၊ ပင််လယ််ကမ်းး�ရိုးး��တမ်းး�ဒေ�သ။

၂။	မိိမိိတို့့ �� တာာဝန််ကျျသော�ာဒေ�သ၏ အာာဟာာရဓာာတ််ကြွ�ယ်ွ်ဝသည့််� အစား�းအစာာများ�း�ကို� 
ဆွေး�း�နွေး�း�ဖော်�်�ထုုတ်ပါါ။ 

၃။ 	ဒေ� သထွွက််အစား�းအစာာအမျိုး� း��မျိုး� း��နှငှ့််� ထမင်းး�တစ်နပ်စာာ ပြ�င််ဆင််ပါါ။ 

၄။ 	 သင််တို့့��အဖွဲ့့�� ပြ�င််ဆင််ထားး�သော�ာ ထမင်းး�ပွဲဲ�ပုံ�စံံကို�ု အတန်းး�တွငွ်းး�တွင်ွ် ကပ်ထားး�ပါါ။

၅။	ကပ် ထားး�သော�ာ ထမင်းး�ပွဲဲ�ပို�ုစတာာများ�း�ကို� လှညှ့့်�လည်ကြ�ည့််�ရှုပုြီး�း� လို�ုအပ််သလို�ု သုံးး��သပ််
ချျက်များ�း�၊ မေး�းခွနွ်းး�များ�း�၊ ဖြ�ည့််�စွက်ွ်ချျက်များ�း�ကို� တုံ့့��ပြ�န််ပေး�းပါါ။

	
ပြ�န််လည််ဆန်းး�စစ်ရန််မေး�းခွန်းး�များ�း�

၁။ 	အော� ာက််တွင်ွ်ဖော်�်�ပြ�ထားး�သော�ာ စား�းစရာာအတွဲဲ�များ�း�ထဲမှှ သင့့်�အတွက်ွ် နေ့�့လယ််စာာ 
အတွဲဲ�တစ်တွဲဲ�ကို�ု ရွေး�း�ချျယ််ပါါ။ အဘယ််ကြော��ာင့််� ထို�ုအတွဲဲ�ကို�ု ရွေး�း�ချျယ််ပါါသနည်းး�။

	 အတွဲဲ� (က) ထမင်းး�၊ ကြ�က််ကြော်��်�၊ ငါးး�ပိိရည်

	 အတွဲဲ� (ခ)  ထမင်းး�၊ ကြ�က််ဥဟင်းး�၊ ပုုဇွန််ငါးး�ပိိ၊ ကန််စွနွ်းး�ရွက်ွ်ပြု�ုပ်၊ သင်္ဘော�ာ�သီးး�

	 အတွဲဲ� (ဂ)  ထမင်းး�၊ ခရမ်းး�ချျဉ််သီးး�နှငှ့််� ငါးး�ခြော��ာက််ဟင်းး�၊ ဂေါ်�်ဖီီထုုပ်ကြော်��်�၊ ဘူးး�သီးး�
ဟင်းး�ချိုု� �

	 အတွဲဲ� (ဃ) ထမင်းး�၊ ပဲဲဟင်းး�ချိုု� �၊ အသီးး�အရွက်ွ်ကြော်��်�

၂။	 သင််နှငှ့််�သင့််�မိိသားး�စုုအတွက်ွ် အဟာာရပြ�ည့်�ဝစွာာ�ရစေ�မည့်� ထမင်းး�ဟင်းး�ကို�  မည်သို့့��
ပြ�င််ဆင််မည်နည်းး�။ အချိိ� န််နှငှ့််� ကုုန််ကျျစား�းရိိတ်သက််သာာမှုကုို�ု ထည့််�သွငွ်းး�စဉ်းး�စား�းပါါ။

၃။	ကျော �ာ�င်းး�လုုပ်ငန်းး�များ�း�တွင်ွ် ပါါဝင််ဆော�ာင််ရွွက််နို�ုင််ခြ�င်းး�မရှိိ�သော�ာ အာာဟာာရချို့့� ��တဲ့့�နေ�သူ၊ူ 
နေ�မကော�ာင်းး�ဖြ�စ််နေ�သူ၊ မသန််စွမွ်းး�ဖြ�စ််နေ�သူ ူ သင််၏ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�အားး�မည်သို့့�� 
ကူညူီီပေး�းနို�ုင််ပါါသနည်းး�။



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110 
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 

ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကိုု�င််စာာအုပု််54

  ၂.၂။ စား�းသုံးး��သူပူညာာရေး�း

ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််�မညီီညွတ်ွ်သည့််� အစာာများ�း�ကို�ုစား�းသော�ာကြော��ာင့််� ကမ္ဘာာ�ပေါ်�်ရှိိ� လူသူန်းး�ပေါ�ါင်းး�  
များ�း�စွာာ�သည်် ဖျား�း�နာာခြ�င်းး�မှ သေ�ဆုံးး��သည််အထိိ ခံံစား�းနေ�ကြ�ရသည််။  ကလေး�းများ�း�၊ 
ကို�ုယ််ဝန််ဆော�ာင််အမျိုး� း��သမီးး�များ�း�၊ သက််ကြီး�း�ရွယ်ွ်အို�ုများ�း�နှငှ့််� ကို�ုယ်ခံံအားး� နည်းး�သော�ာသူူများ�း�သည်် 
ဤရော�ာဂါါများ�း�နှင့််� ထပ်တိုးး��လာာသော�ာရော�ာဂါါအသစ််များ�း� အလွွယ််တကူဖူြ�စ််လွယ်ွ်ကြ�လေ့�့ရှိိ�သည််။  
ထို�ုကြော��ာင့့်� ၎င်းး�တို့့��၏ကျျန်းး�မာာရေး�းကို�ု အထူးး�သတိိပြု�ုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ရပါါမည်။ ယနေ့�့ခေ�တ်တွင်ွ် 
အိိမ်ပြ�င််ပမှှ အစား�းအစာာများ�း�ကို�ု ရွေး�း�ချျယ််၍ ယူဆူော�ာင််လာာပြီး�း� စား�းသုံးး��နေ�သူမူျား�း� ပို�ုမို�ုများ�း�ပြား�း�  
လာာသည််။ အစား�းအစာာများ�း�ကို� ဝယ််ယူသူော�ာအခါါ  ကျျန်းး�မာာစေ�သော�ာ အစား�းအစာာများ�း� ရရှိိ�မည်
ဟုုမျှော်�်��လင့်�ပြီး�း� အပြ�င််သို့့��မဟုုတ် ကျော�ာ�င်းး�နှငှ့််�ရုံးး��များ�း� စသည့််� နေ�ရာာများ�း�တွင်ွ် ရော�ာင်းး�သော�ာ 
စား�းသော�ာက််ဆို�ုင််များ�း�မှ အဆင််သင့််�အစား�းအစာာများ�း�ကို� ဝယ််ယူကူြ�သည််။ ဤအစား�းအစာာ
များ�း�သည်် ကျျန်းး�မာာရေး�းအပေါ်�် မည်သို့့��အကျိုးး� ��သက််ရော�ာက််ကြော��ာင်းး�ကို� အကဲဲဖြ�တ််ရန်် လို�ုအပ််
သည််။ စား�းသုံးး��သူပူညာာရေး�းကုို� လေ့�့လာာခြ�င်းး�သည်် ကျျန်းး�မာာသန််စွမွ်းး�သော�ာ နို�ုင််ငံံသားး�များ�း� ဖြ�စ််လာာ
စေ�ရန််အတွက်ွ် ကော�ာင်းး�စွာာ� အထော�ာက််အကူူပြု�ုလိိမ့််�မည်။

၂.၂.၁. စား�းသုံးး��သူဆူို�ုင််ရာာကျွွမ်းး�ကျျင််မှုမုျား�း�

မျှော်�်��မှန်းး�ထားး�သော�ာသင််ယူူမှုရုလဒ်များ�း� 

ဤသင််ခန်းး�စာာကုို�သင််ယူူပြီး�း�ချိိ� န််တွင်ွ် သင််သည်် -

•	စား� းသုံးး��သူပူညာာရေး�း အဓိိပ္ပာာ�ယ််သတ််မှှတ််ချျက်နှငှ့််� ၎င်းး�သည်် အဘယ််ကြော��ာင့််�
တစ်သက််တာာသင််ယူူမှု ုဖြ�စ််စဉ််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ဖော်�်�ထုုတ်ပြ�တတ်မည်။

•	စား� းသုံးး��သူမူျား�း�၏ အခွငွ့််�အရေး�းများ�း�နှင့််� တာာ၀န််၀တ္တတရား�းများ�း�ကို�ု ဆွေး�း�နွေး�း�နို�ုင််ပြီး�း� 
သတင်းး�အချျက်အလက်များ�း� အပြ�ည့်�အဝရရှိိ�ထားး�သော�ာ စား�းသုံးး��သူ၏ူ လက္ခခဏာာ
ရပ်များ�း�ကို� ဖော်�်�ထုုတ်တတ်မည်။
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သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 

55ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကိုု�င််စာာအုပု််

	
သင််ယူူမှုလုုပ်ု်ငန်းး�(၁)။  ဉာာဏ််စမ်းး�မေး�းခွန်းး� - တွေး�း�-တွဲဲ�-မျှှဝေ� သင််ယူူခြ�င်းး�

၁။	အော� ာက််ပါါ ဖော်�်�ပြ�ချျက်များ�း�ကို� ဖတ်ပါါ။ ၎င်းး�ဖော်�်�ပြ�ချျက်များ�း�ကို� သင််သဘော�ာတူ ူ
ပါါသလားး�။ အဘယ််ကြော��ာင့််�နည်းး�။

-	 အများ�း�သူငူါါနှငှ့််� သက််ဆို�ုင််သော�ာနေ�ရာာများ�း�တွင်ွ် ဆေး�းလိိပ်မသော�ာက််ပါါ။

-	ဆိုးး ��ဆေး�း၊ ငရုုပ်သီးး�မှုနု့််�နှငှ့််� ငါးး�-ပုုဇွန်ွ်ငံံပြာ�ာရည်များ�း�ပါါသော�ာ ဇီးး�သီးး�နှငှ့််� သစ််သီးး�များ�း�ကို�
 မစား�းပါါ။

-	ဆော့�့�စ် နှငှ့််� တွဲဲ�ဖက်စား�းရသော�ာ မကျျက်တကျျက် ချျက်ပြု�ုတ်ထားး�သည့််� အသားး�ကို�ု  
မစား�းပါါ။

-	 သက််တမ်းး�ကုုန််ဆုံးး��မည့်�ရက်ကုို� သေ�ချာ�ာစွာာ�ကြ�ည့််�ပြီး�း�မှ ှ အသင့််�စား�းသုံးး��နို�ုင််သော�ာ
အစား�းအစာာများ�း�ကို� ၀ယ််သည််။

-	အီီလက် ထရော�ာနစ်ပစ္စစည်းး� ဝယ််ယူူသော�ာအခါါ အာာမခံချျက်တော�ာင်းး�သည််။

-	ဖော် �်�မလင််ထည့်�ထားး�သော�ာ အစား�းအစာာများ�း�ကို�ု မစား�းပါါ။

-	 သဘာာဝအတို�ုင်းး�မဟုုတ်ဘဲဲ တုုပပြု�ုလုုပ်ထားး�သော�ာ သစ််သီးး�များ�း�ကို� မစား�းပါါ။

၂။ 	အော� ာက််ပါါမေး�းခွနွ်းး�(၂)ခုုကို�ုပြ�န််လည်သုံးး��သပ််ပြီး�း� အဖော်�်�တစ်ဦးးနှငှ့််�ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ။

-	စား� းသုံးး��သူပူညာာရေး�းကုို� သင််မည်သို့့��နား�းလည်သနည်းး�။

-	စား� းသုံးး��သူပူညာာရေး�းသည်် အဘယ််ကြော��ာင့််� တစ်သက််တာာသင််ယူူမှုဖုြ�စ််စဉ်် ဖြ�စ််ပါါ 
သနည်းး�။

၃။ 	 အတန်းး�သို့့��မျှှဝေ�ပါါ။

-	စား� းသုံးး��သူပူညာာရေး�း

ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��၏ကမ္ဘာာ�တွင်ွ် လူဦူးးရေ� အစဉ််မပြ�တ် တိုးး��ပွား��းနေ�သော�ာကြော��ာင့််� စား�းသုံးး��သူမူျား�း�၏  
ဝယ််လို�ုအားး�သည််လည်းး� အစဉ််ကြီး�း�ထွားး��လာာသည််။ တစ်ကမ္ဘာာ�လုံးး��တွင်ွ်ရှိိ�နေ�သော�ာ စား�းသုံးး��သူူ
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များ�း�သည်် မိိမိိတို့့��၏လို�ုချျင််မှုနုှငှ့််� လို�ုအပ််မှုအုပေါ်�်မူတူည်ပြီး�း� စား�းသုံးး��ကုုန််ပစ္စစည်းး�များ�း�ကို� ပို�ုမို�ုဝယ််ယူူ
နေ�ကြ�သည််။ ဝယ််ယူူစား�းသုံးး��မှု ု ပို�ုမို�ုများ�း�ပြား�း�လာာသော�ာကြော��ာင့််� ကုုန််စည်များ�း�အားး� ရေ�ရှှည််ထိိန်းး�
ထားး�နို�ုင််ခြ�င်းး�အပေါ်�် သက််ရော�ာက််မုှုကို�ု ထည့််�သွငွ်းး�စဉ်းး�စား�းလာာရသည််။ စား�းသုံးး��သူပူညာာရေး�း
သည်် ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��၏ အတွေး�း�အခေါ်�်စွမွ်းး�ရည်ကို�ု မြှ�ှင့််�တင််ရန်် အထော�ာက််အကူပူြု�ုနို�ုင််သည််။4

အဝတ််အစား�း၊ အစား�းအစာာ၊ ကားး�၊ အိိမ် စသည််တို့့��ကဲ့့�သို့့��သော�ာ  ထိိတွေ့�့�ကို�ုင််တွယ်ွ်၍ ရနို�ုင််သော�ာ 
အရာာများ�း�ကို�ု ကုုန််စည်များ�း�ဟုု ခေါ်�်ကြ�သည််။ ပညာာရေး�း၊ သယ််ယူူပို့့��ဆော�ာင််ရေး�း၊ ဆက််သွယ်ွ်ရေး�း  
စသည့််� လက်ဆုုပ်လက်ကုို�င််မပြ�နို�ုင််သော�ာ အရာာများ�း�ကို� ၀န််ဆော�ာင််မှုမုျား�း�ဟုုခေါ်�်သည််။ မိိမိိတို့့�� 
စိိတ်ကျေ�ေနပ်သော�ာ ကုုန််စည်များ�း�နှငှ့််� ဝန််ဆော�ာင််မှုမုျား�း�ကို� ဝယ််ယူသူူမူျား�း�သည်် စား�းသုံးး��သူမူျား�း�  
ဖြ�စ််ကြ�သည််။ အကယ််၍ စား�းသုံးး��သူပူညာာရေး�းမရှိိ�ပါါက စျေး�း�ကွက်ွ်တစ်ခုုအတွငွ်းး�တွင်ွ် လိိမ်လည််
လှညှ့််�စား�းခြ�င်းး� ခံံရနို�ုင််သည််။ မည်သည့််�အရာာကုို�၊ မည်သည့််�နေ�ရာာမှ၊ှ မည်သည့််�အချိိ� န််တွင်ွ် မည်မျှှ
လော�ာက််၀ယ််ရမည်ကုို� စဉ်းး�စား�းရန််လို�ုအပ််သည််။5 ကော�ာင်းး�မွန််သော�ာ ရွေး�း�ချျယ််မုှုပြု�ုလုုပ်ရန််နှငှ့််� 
အမျိုး� း��မျိုး� း��သော�ာစျေး�း�ကွက််များ�း�တွင်ွ် ဝယ််ယူူတတ်ရန််အတွက်ွ် စား�းသုံးး��သူပူညာာရေး�းဆို�ုင််ရာာ 
ကျွွမ်းး�ကျျင််မုှုနှငှ့််� အသိိပညာာများ�း� ဖွံ့့��ဖြိုး�း��တိုးး��တက်ရန်် လို�ုအပ််သည််။ အဆို�ုပါါကျွွမ်းး�ကျျင််မုှုနှငှ့််� 
အသိိပညာာသည်် သတင်းး�အချျက်အလက်များ�း� အပြ�ည့်�အဝရရှိိ�ထားး�သော�ာ ကော�ာင်းး�မွန််သည့််�  
စား�းသုံးး��သူမူျား�း�ဖြ�စ််လာာစေ�ရန်် ဖန််တီးး�ပေး�းပါါလိိမ့််�မည်။ လေး�းနက်စွာာ� စဉ်းး�စား�းတွေး�း�ခေါ်�်ခြ�င်းး�၊ 
အစစအရာာရာာကုို� သတိိပြု�ုမိိခြ�င်းး�နှင့််� မိိမိိကို�ုယ််ကုို� ယံုံ�ကြ�ည််မုှုရှိိ�ခြ�င်းး�သည်် ဘဝအတွက်ွ်လွန်ွ်စွာာ� 
အရေး�းကြီး�း�သည််။

ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��သည်် ပုုဂ္ဂိုု��လ််ရေး�းဆို�ုင််ရာာ၊ လူမူှုရုေး�းဆုို�င််ရာာ၊ အသက််မွေး�း�မှုဆုို�ုင််ရာာ လုုပ်ငန်းး�များ�း�မှ 
တစ်ဆင့််� အသိိပညာာ၊ ကျွွမ်းး�ကျျင််မုှုနှငှ့််�  အရည်အသွေး�း�များ�း�ကို� နည်းး�လမ်းး�များ�း�စွာာ�ဖြ�င့််� ရရှိိ�နို�ုင််
ပါါသည််။ ဆရာာများ�း�၊ သက််တူရူွယ်ွ်တူမူျား�း�နှငှ့််�  ဆက််ဆံံပြော��ာဆုို�မှုနုှငှ့််� သင််ယူူမှုမုျား�း�သည်် ကျွွန်ုု�ပ််
တို့့��၏ အပြု�ုအမူူများ�း�နှငှ့််� သဘော�ာထားး�များ�း�အပေါ်�် လွှမှ်းး�မိုးး��မှုရုှိိ�သည််။ သင််ယူူခြ�င်းး�ဆို�သည််မှာာ� 
အတွေ့�့�အကြုံ�ံ�မှတှစ်ဆင့််� ပြော��ာင်းး�လဲရယူလို�ုက််သည့််� အသိိပညာာကုို� တည်ဆော�ာက််ခြ�င်းး� ဖြ�စ််စဉ်် 
ဖြ�စ််သည်် (ဒေး�းဗစ် ကော့�့� ၁၉၈၄)။ 

4	 From “Consumer Education for Sustainable Consumption”
5	 From Consumer education 321-E-Lesson-17.pdf-MODULE3
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သင််ယူူမှုလုုပ်ု်ငန်းး�(၂)။ ဉာာဏ််ဖွွင့််�ဆွေး�း�နွေး�း�ခြ�င်းး�/ အုုပ််စုဖုွဲ့့��ဆွေး�း�နွေး�း�ခြ�င်းး� 

၁။ 	အော� ာက််တွင်ွ်ဖော်�်�ပြ�ထားး�သော�ာ အခြေ�ေအနေ�များ�း�ကို�ဖတ်၍ ၎င်းး�တို့့��သည်် စား�းသုံးး��သူ၏ူ 
အခွငွ့််�အရေး�း သို့့��မဟုုတ် တာာဝန််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�ခွဲဲ�ခြား�း�ပြ�ပါါ။ 

(က) 	သင််သည်် မြ�န််မာာပလာာဇာာသို့့��သွားး��၍ လမ်းး�လျှော�ာ�က်ရာာတွင်ွ်စီးး�သော�ာ ရှူးး��ဖိိနပ် 
တစ်ရံံကုို� ဝယ််ခဲ့့�သည််။ Nike၊ Adidas နှငှ့််� Puma အမျိုး� း��အစား�းများ�း�ထဲမှှ ရွေး�း�ချျယ််
ဝယ််ယူူရန်် ဆုံးး��ဖြ�တ််သည််။

(ခ)	လွ န်ွ်ခဲ့့�သော�ာရက်အနည်းး�ငယ််က လျှှပ်စစ်ဓာာတ််အားး�သွင်းး�သည့််� ပါါဝါါဘဏ် 
(power bank) တစ်ခုုကို�ုဝယ််ခဲ့့�သည််။ ယခုု ထို�ုပါါဝါါဘဏ်က ရပ်သွားး��သည််။ 
အလုုပ်မလုုပ်တော့�့�ပါါ။ ထို�ုပါါဝါါဘဏ် အစား�း အခြား�း�တစ်ခုုနှငှ့််� အစား�းထိုးး��ရယူရန်် 
ဆို�ုင််သို့့��ပြ�န််သွားး��လို�ုသည််။

(ဂ)	 ပစ္စစည်းး�များ�း�ဝယ််ပြီး�း�နော�ာက် သင််သည်် ငွေ�ေလက်ခံံဖြ�တ််ပုို�င်းး�ကို� ရယူလေ့�့ရှိိ�သည််။

(ဃ)	တူ နူာာငါးး�သေ�တ္တာာ�တစ်ဗူးး�ဝယ််ခဲ့့�သည််။ အဖုံးး��ကို�ုဖွငွ့််�လို�ုက််သော�ာအခါါ အနံ့့�ဆိုးး��ထွက်ွ်
နေ�ပြီး�း� မကော�ာင်းး�သော�ာကြော��ာင့််� ဆို�ုင််သို့့��ချျက်ချျင်းး�ပြ�န််သွားး��ပြီး�း� ပြော��ာပြ�သည််။ 
ဆို�ုင််ရှှင််က သင််၏ တို�ုင််ကြား�း�ချျက်ကုို� နား�းမထော�ာင််ပါါ။ သင််က ဤကိိစ္စစအားး� 
လုုပ်ပို�ုင််ခွငွ့််�အာာဏာာရှိိ�သူတူစ်ဦးးနှငှ့််� ညှိိ�နှို�ုင်းး�လို�သည််။

(င)	 သင််သည်် ပစ္စစည်းး�များ�း�မဝယ််ယူူမီီ ထို�ုပစ္စစည်းး�များ�း�အားး� အသုံးး��ပြု�ုပုံ� အညွှနှ်းး�များ�း�၊ 
သက််တမ်းး�ကုုန််ဆုံးး��သည့််� နေ့�့စွဲဲ�နှငှ့််� မည်သို့့�� ပြု�ုပြ�င််ထိိန်းး�သိိမ်းး�ရမည် ဆို�ုသည််ကုို� 
သတိိပြု�ုလေ့�့လာာသည််။

(စ)	 သင််သည်် ခေါ�ါက််ဆွဲဲ�အချို့့� ��ကို�ု ဝယ််လာာသည််။ ယင်းး�ခေါ�ါက််ဆွဲဲ�ကို� ကြော်��်�လို�ုက််
သော�ာအခါါ ခေါ�ါက််ဆွဲဲ�အဝါါရော�ာင််သည်် အနီီရော�ာင််သို့့��ပြော��ာင်းး�သွားး��သည််။

(ဆ)	 သင််သည်် သော�ာက််ပြီး�း�သွားး��သော�ာ ရေ�ပုုလင်းး�အခွံံ�များ�း�ကို� အပင််စို�ုက််ရန််အတွက်ွ် 
အသုံးး��ပြု�ုသည််။

၂။ 	စား� းသုံးး��သူ၏ူ ရပို�င််ခွငွ့််�နှငှ့််� တာာဝန််များ�း�ကို�ုဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ။

၃။ 	တ င််ပြ�ခြ�င်းး�
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စား�းသုံးး��သူအူခွငွ့််�အရေး�းများ�း�6

၁။	စား� းသုံးး��သူမူျား�း�အတွက်ွ် ကုုန််စည် သို့့��မဟုုတ် ဝန််ဆော�ာင််မှုနုှငှ့််� စပ်လျျဉ်းး�၍ အခြေ�ေခံ 
လို�ုအပ််ချျက်များ�း�အပေါ်�်တွင်ွ် စိိတ်ကျေ�ေနပ်မှု ုရရှိိ�စေ�ခြ�င်းး�။

၂။ 	ကုု န််စည် သို့့��မဟုုတ် ဝန််ဆော�ာင််မှုကုို�ု ဘေး�းအန္တတရာာယ််ကင်းး�ရှင်းး�စွာာ� အသုံးး��ပြု�ုခွငွ့််�ရှိိ�ခြ�င်းး�။

၃။	ကုု န််စည် သို့့��မဟုုတ် ဝန််ဆော�ာင််မှုကုို�ု ရွေး�း�ချျယ််ဝယ််ယူူ အသုံးး��ပြု�ုရာာတွင်ွ် လို�ုအပ််သော�ာ 
သတင်းး�အချျက်အလက်များ�း� ပြ�ည့်�စုံ�မှန်ှ်ကန််စွာာ� သိိရှိိ�ခွငွ့််�နှငှ့််� ပြေ�ေစာာ သို့့��မဟုုတ် 
အထော�ာက််အထားး� ရယူခွငွ့််�ရှိိ�ခြ�င်းး�။

၄။	ဈေး �းကွွက််အတွငွ်းး�ရှိိ� ကုုန််စည် သို့့��မဟုုတ် ဝန််ဆော�ာင််မှုနုှငှ့််� စပ်လျျဉ်းး�၍ စား�းသုံးး��သူ ူ
စိိတ်ကြို��ုက်် ရွေး�း�ချျယ််ဝယ််ယူူနို�ုင််ခွငွ့််�ရှိိ�ခြ�င်းး�။

၅။	စား� းသုံးး��သူ ူ နစ်နာာဆုံးး��ရှုံးး��မှုနုှငှ့််� စပ်လျျဉ်းး�သည့််� ကိိစ္စစရပ်များ�း�တွင်ွ် ရှငှ်းး�လင်းး�တင််ပြ�ခွငွ့််�နှငှ့််� 
တို�ုင််ကြား�း�ခွငွ့််� ရရှိိ�နို�ုင််စေ�ခြ�င်းး�။

၆။	 ပစ္စုု�ပ္ပပန််တွင်ွ်သာာမက အနာာဂတ််မျိုး� း��ဆက််များ�း�အတွက်ွ်ပါါ ကော�ာင်းး�မွန််သာာယာာသော�ာ  
လူနူေ�မှုအုဆင့််�အတန်းး�နှငှ့််� ပတ််ဝန်းး�ကျျင််တွင်ွ် နေ�နို�ုင််ခွငွ့််�ရရှိိ�စေ�ခြ�င်းး�။ 

၇။	ကုု န််စည် သို့့��မဟုုတ် ဝန််ဆော�ာင််မှုကုို�ု အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� ဖြ�စ််ပေါ်�်လာာသည့််� ဆုံးး��ရှုံးး��မုှု
များ�း�နှငှ့််� စပ်လျျဉ်းး�၍ ကုုစား�းခွငွ့််�ရှိိ�ခြ�င်းး� ။ 

၈။	ကုု န််စည် သို့့��မဟုုတ် ဝန််ဆော�ာင််မှုနုှငှ့််� စပ်လျျဉ်းး�သည့််� အသိိပညာာဗဟုုသုုတများ�း�၊ အခွငွ့််�
 အရေး�းများ�း�နှငှ့််� လို�ုအပ််သော�ာအချျက်အလက်များ�း�ကို� သိိရှိိ�လေ့�့လာာနို�ုင််ခွငွ့််�ရှိိ�ခြ�င်းး�။

စား�းသုံးး��သူတူာာဝန််များ�း�7

စား�းသုံးး��သူ၏ူ တာာဝန််များ�း�မှာာ� ဝယ််ယူအူသုံးး��ပြု�ုသော�ာကုုန််စည်၏ အကျိုးး� ��ဆက််များ�း�ကို� ကို�ုယ််တို�ုင်် 
တာာဝန််ယူခူြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။8  စား�းသုံးး��သူတူို�ုင်းး�၏ အခြေ�ေခံတာာဝန််မှာာ� မိိမိိတို့့��၏ အခွငွ့််�အရေး�းများ�း�ကို� 
သတိိပြု�ုမိိရန််ဖြ�စ််သည််။

၁။	လုံ �ခြုံ�ံ�စိိတ်ချျရစေ�ရန်် ကုုန််စည် သို့့��မဟုုတ် ဝန််ဆော�ာင််မှုနုှငှ့််� စပ်လျျဉ်းး�သည့််� 
အချျက်အလက်နှငှ့််� လမ်းး�ညွှန်ှ်ချျက်များ�း�အတုို�င်းး� လုို�က််နာာဆော�ာင််ရွက်ွ်ခြ�င်းး�။

6	   From Consumer Protection Law 2019, Myanmar 11 June 2019
   www.zicolaw.com
7	  From Consumer Protection Law 2019, Myanmar 11 June 2019
   www.zicolaw.com
8	  https://sfenvironment.org>consumption..
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၂။	ကုု န််စည် သို့့��မဟုုတ် ဝန််ဆော�ာင််မှုကုို�ုရွေး�း�ချျယ်် ဝယ််ယူူရာာတွင်ွ် သဘော�ာတူူညီီထားး�
သည့််� တန််ဖိုးး��နှငှ့််�အညီီ ပေး�းချေ�ေခြ�င်းး�။

၃။	 စီးး�ပွား��းရေး�းလုပ််ငန်းး�ရှှင််အပေါ်�် ထိိခို�ုက််နစ်နာာစေ�ရန််ရည်ရွယ်ွ်၍ မဟုုတ်မမှန်ှ် စွပ်ွ်စွဲဲ�
ပြော��ာဆိုု�မှု၊ု ပြု�ုလုုပ်မှုတုို့့��ကို�ု ရှော�ာ�င််ကြ�ဉ််ခြ�င်းး�။ 

၄။	 သက််ဆို�ုင််ရာာ စီးး�ပွား��းရေး�းလုုပ်ငန်းး�ရှင််အားး� စား�းသုံးး��သူ၏ူ မကျေ�ေနပ်ချျက်များ�း�ကို�ု တင််ပြ�
နေ�စဉ်် အချိိ� န််အတွငွ်းး� ထို�ုလုုပ်ငန်းး�ရှင််အပေါ်�် ထိိခို�ုက်နစ်နာာစေ�မည့်� အပြု�ုအမူူ၊  
အပြော��ာအဆုို�၊ အရေး�းအသားး�များ�း�ကို� ရှော�ာ�င််ရှား��းခြ�င်းး�။

	 သင််ယူူမှုလုုပ်ု်ငန်းး�(၃)။ အကြော��ာင်းး�နှှင့််�အကျိုးး�� �

၁။ အော�ာက််တွင်ွ်ပေး�းထားး�သော�ာ အကြော��ာင်းး�နှင့််�အကျိုးး� ��ပြ�သော�ာ ကားး�ချျပ်ကုို� ကြ�ည့််�ပါါ။

ဇယားး� ၂.၄။ အကြော��ာင်းး�နှှင့််�အကျိုးး�� �ပြ�သော�ာ ကားး�ချျပ်

   အကြော��ာင်းး�                                 အကျိုးး�� �    လက္ခခဏာာရပ််များ�း�

အများ�း�ပြ�ည်သူနူှငှ့််�ဆို�ုင််သော�ာနေ�ရာာ
တွင်ွ် ဆေး�းလိိပ်သော�ာက််ခြ�င်းး�

ဆေး�းလိိပ်သော�ာက််သူနူှငှ့််� ဘေး�းမှှဆေး�းလိိပ်
မီးး�ခိုးး��ရှူူ�မိိသူ၏ူ ကျျန်းး�မာာရေး�းထိိခို�က််ခြ�င်းး� 

ဆေး�းလိိပ်ကင်းး�စင််နယ််မြေ�ေတွင်ွ် ဆေး�းလိိပ် 
မသော�ာက််ခြ�င်းး�၊ အခြား�း�သူတစ်ဦးး ဆေး�းလိိပ် 
သော�ာက််နေ�ပါါက ပါးး�စပ်နှငှ့််� နှာာ�ခေါ�ါင်းး�ကို�ု
ဖုံးး��အုုပ်ထားး�ခြ�င်းး�။

၂။	ကျျ န််ရှိိ�သော�ာ ဖော်�်�ပြ�ချျက်များ�း�ကို� ဆွေး�း�နွေး�း�ခြ�င်းး�။

၃။	အုုပ် စုုဆွေး�း�နွေး�း�ချျက် ကားး�ချျပ်ကြီး�း�ကို�ု ခင်းး�ကျျင်းး�ပြ�သခြ�င်းး�။

၄။	 သတင်းး�အချျက်အလက်များ�း� ပြ�ည့်�စုံ�စွာာ�ရရှိိ�ထားး�သော�ာ စား�းသုံးး��သူ၏ူ လက္ခခဏာာရပ်များ�း�
ကို�ု ဖော်�်�ထုုတ်ခြ�င်းး�။ 
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ဆိုးး��ဆေး�း၏အန္တတရာာယ််

လူသူည်် နေ့�့စဉ််ရှင်ှ်သန််ရန်် အစာာကို�ုစား�းရသည််။ ထုုတ်လုုပ်သူမူျား�း�နှငှ့််� ရော�ာင်းး�ချျသူများ�း�ကလည်းး� 
အရသာာရှိိ�ပြီး�း� အာာဟာာရပြ�ည့်�ဝသော�ာ စိိတ်ကျေ�ေနပ်မှု ုအပြ�ည့််�အဝရရှိိ�စေ�သည့််� အစား�းအစာာများ�း�ကို�ု
 သေ�ချာ�ာစွာာ�ထုုတ်လုုပ်ကြ�သည််။ သို့့��သော်�်� စား�းသုံးး��သူအူများ�း�စုုသည်် အာာဟာာရရှိိ�သော�ာ အစား�းအစာာ
ထက် အရော�ာင််၊ အနံ့့�နှငှ့််� အရသာာရှိိ�သော�ာ အစား�းအစာာများ�း�ကို�ု ပို�ုမို�ုနှစ်ှ်သက််စွာာ� ရွေး�း�ချျယ််ကြ�သည််။
ထို့့��ကြော��ာင့််� ထုုတ်လုုပ်သူမူျား�း�သည်် ၎င်းး�တို့့��၏ထုုတ်ကုုန််များ�း�ကို�ု အရော�ာင်းး�မြှ�ှင့််�တင််ရန်် အမျိုး� း��မျိုး� း��
ပြု�ုပြ�င််ကြ�သည််။ ဥပမာာအားး�ဖြ�င့််� အစား�းအစာာများ�း� အမြ�င််လှှစေ�ရန်် မူရူင်းး�အရော�ာင််များ�း�ထက် 
အရော�ာင််ဆိုးး��ဆေး�းများ�း� အသုံးး��ပြု�ုကြ�သည််။ သဘာာဝဆိုးး��ဆေး�းနှငှ့််� ဓာာတုုဆိုးး��ဆေး�းဟူ၍ူ နှစ်ှ်မျိုး� း�� 
ရှိိ�သည််။ သဘာာဝမှရှရှိိ�သော�ာ သဘာာဝဆိုးး��ဆေး�းသည်် စား�းသုံးး��သူမူျား�း�အတွက်ွ် အန္တတရာာယ်် နည်းး�ပါးး�
သည််။ 

ဓာာတုုဆိုးး��ဆေး�းကုို� အစား�းအစာာအတွက်ွ် ကန့််�သတ််ပမာာဏသာာ အသုံးး��ပြု�ုရန်် ခွငွ့််�ပြု�ုထားး�သည််။ 
သို့့��သော်�်� သဘာာဝဆေး�းဆိုးး��များ�း�နှငှ့််� ခွငွ့််�ပြု�ုထားး�သော�ာ ဓာာတုုဆိုးး��ဆေး�းများ�း�မှာာ� စျေး�း�ကြီး�း�သည််။ 
ထို့့��ကြော��ာင့််� ၀ယ််ရန််လွယ်ွ်ကူူပြီး�း� တန််ဖိုးး��နည်းး�သည့််� ခွငွ့််�ပြု�ုမထားး�သော�ာဆိုးး��ဆေး�းများ�း�ကို�ု အသုံးး��ပြု�ု
ပြီး�း� အစား�းအစာာများ�း�ကို� ထုုတ်လုုပ်ကြ�သည််။ မြ�န််မာာနို�ုင််ငံံတွင်ွ် လက်ဖက်နှှပ််၊ ငါးး�နှငှ့််�ပုုစွန်ွ်ငါးး�ပိိ
များ�း�၊ငရုုတ်သီးး�မှုနု့််�၊  ပဲဲနီီကလေး�း၊ ပဲဲလှော်�်��၊ မျှှစ်၊ ငရုုပ်အနှစ်ှ်ရည်၊ ယို�ု၊ ဂျျယ််လီီ၊ ဝေ�ဖာာ၊ မုုန့််�ချိုု� �များ�း�၊  
အချိုု� �ရည်များ�း� စသည့််� စား�းစရာာများ�း�တွင်ွ် ခွငွ့််�မပြု�ုသော�ာဆိုးး��ဆေး�းများ�း�ကို� မှား��းယွငွ်းး�စွာာ� အသုံးး��ပြု�ုနေ�
ကြ�သည််။

အကယ််၍ စား�းသုံးး��သူမူျား�း�က ထို�ုဆိုးး��ဆေး�းပါါသော�ာ စား�းစရာာများ�း�ကို�ု စား�းသုံးး��မိိမည်ဆို�ုပါါက  
အချိိ� န််တို�ုအတွငွ်းး� အစာာအိိမ်နှငှ့််�အူလူမ်းး�ကြော��ာင်းး� ယော�ာင််ရမ်းး�ခြ�င်းး�၊  မူးး�ဝေ�ခြ�င်းး�၊ ပျို့့� ��အန််ခြ�င်းး�၊ 
ဦးးနှော�ာ�က််နှငှ့််� အာာရံုံ�ကြော��ာ ထို�ုင်းး�မှို�င်းး�ခြ�င်းး�စသော�ာ ဝေ�ဒနာာများ�း�ခံစား�းရပြီး�း� ခန္ဓာာ�ကို�ုယ်် ကြီး�း�ထွားး��ဖွံ့့��ဖြိုး�း��
မှုကုို�ု ထိိခို�ုက််စေ�နို�ုင််ပါါသည််။ ရေ�ရှှည််တွင်ွ် အသည်းး�နှငှ့််�ကျော�ာ�က်ကပ်များ�း� ပျျက်စီးး�ခြ�င်းး�နှငှ့််� 
ကင််ဆာာရော�ာဂါါများ�း� ဖြ�စ််ပွား��းစေ�နို�ုင််သည််။  ထို့့��ကြော��ာင့််� စား�းသုံးး��သူမူျား�း�သည်် မကျျန်းး�မာာစေ�သော�ာ 
အစား�းအစာာများ�း�ကို� ရှော�ာ�င််ရှား��းသင့််�သကဲ့့�သို့့�� ထုုတ်လုုပ်သူမူျား�း�ကလည်းး�  အန္တတရာာယ််မကင်းး�သော�ာ 
ဆိုးး��ဆေး�းများ�း�ကို�ု သုံးး��ရန််မသင့််�ပါါ။ 

သက််တမ်းး�ကုုန််ဆုံးး��သည့််�နေ့�့စွဲဲ�

အသင့််�စား�းသုံးး��နို�ုင််သော�ာ အစား�းအစာာကုို� စား�းသော�ာအခါါ တစ်ခါါတစ်ရံံ အနံ့့�အသက််နှငှ့််� အရသာာ  
မကော�ာင်းး�သည််ကုို� တွေ့�့�ရတတ်သည််။ ထို�ုသို့့��ဖြ�စ််ရခြ�င်းး�၏ အကြော��ာင်းး�ရင်းး�တစ်ခုုမှာာ� အစား�းအစာာ 
သက််တမ်းး� ကုုန််ဆုံးး��နေ�သော�ာကြော��ာင့််�ဖြ�စ််သည််။ ထုုတ်ကုုန််များ�း� ထုုတ်လုုပ်မှုစုနစ်နှငှ့််� အစား�းအစာာ



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110  
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 

61ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကိုု�င််စာာအုပု််

အမျိုး� း��အစား�းများ�း�အပေါ်�်မူူတည်၍ အဆင််သင့််�အစား�းအစာာ သက််တမ်းး�ကုုန််ဆုံးး��ခြ�င်းး�သည်် မတူညူီီ
နို�ုင််ပါါ။ ထို့့��ကြော��ာင့််� ဤအစာာများ�း�ထုုပ်ပိုးး��ပြီး�း�သည််နှငှ့််� သက််တမ်းး�ကုုန််ဆုံးး��မည့်�ရက်စွဲဲ�ကို�ု ဖော်�်�ပြ�ရန်် 
လို�ုအပ််သည််။ သုံးး��စွဲဲ�သူမူျား�း�သည်် သက််တမ်းး�ကုုန််ဆုံးး��မည့်�ရက်စွဲဲ�ကို�ု သေ�ချာ�ာစွာာ�ကြ�ည့််�၍ ရွေး�း�ချျယ််
စား�းသော�ာက််သင့််�သည််။ အကယ််၍ စား�းသုံးး��သူသူည်် သက််တမ်းး�ကုုန််သွားး��ပြီ�ီဖြ�စ််သော�ာ အစား�းအစာာ
များ�း�ကို� တွေ့�့�မြ�င််ပါါက အရော�ာင်းး�ကော�ာင််တာာ သို့့��မဟုုတ် ဈေး�းဆို�ုင််ပို�ုင််ရှှင််ထံံ အကြော��ာင်းး�ကြား�း�သင့််�
သည််။ လက်ကားး�နှငှ့််� လက်လီီရော�ာင်းး�သူများ�း�သည်် ကုုန််စည်များ�း�၏ သက််တမ်းး�ကုုန််ဆုံးး��ရက်ကုို� 
သေ�ချာ�ာစွာာ� သတိိပြု�ုပြီး�း� ဂရုုစို�ုက််၍ ရော�ာင်းး�ချျသင့််�သည််။

အစား�းအသော�ာက််နှငှ့််�ဆေး�းဝါးး�ကွပ်ွ်ကဲဲရေး�းဦးးစီးး�ဌာာန (FDA)9

အစား�းအသော�ာက််နှငှ့််� ဆေး�းဝါးး�ကွပ်ွ်ကဲဲရေး�းဦးးစီးး�ဌာာန (FDA) ကို�ု ၁၉၉၅ ခုုနှစ်ှ်တွင်ွ် ကျျန်းး�မာာရေး�း
ဦးးစီးး�ဌာာန လက်အော�ာက််၌ တည်ထော�ာင််ခဲ့့�သည််။ ဌာာန၏ ရည်ရွွယ််ချျက်မှာာ� 
တို�ုင်းး�ပြ�ည်အတွငွ်းး�ရှိိ� စား�းနပ်ရိိက္ခာာ�၊ ဆေး�းဝါးး�၊ ဆေး�းပစ္စစည်းး�နှငှ့််� အလှကှုုန််များ�း�၏ လံုံ�ခြုံ�ံ�မုှုနှငှ့််� 
အရည်အသွေး�း�ကို� သေ�ချာ�ာစေ�ရန်် ဖြ�စ််သည််။

အစား�းအသော�ာက််နှငှ့််� ဆေး�းဝါးး�ကွပ်ွ်ကဲဲရေး�းဦးးစီးး�ဌာာနသည်် ပြ�ည်တွငွ်းး�စား�းနပ်ရိိက္ခာာ� ထုုတ်လုုပ်မှုု
လုုပ်ငန်းး�များ�း� အတွက်ွ် ကော�ာင်းး�မွန််သော�ာ ကုုန််ထုုတ်လုုပ်မှုဆုို�ုင််ရာာ လေ့�့ကျျင့််�မှု ု (Good 
Manufacturing Practice (GMP) အသိိအမှတ်ှ်ပြု�ုလက်မှှတ််ထုုတ်ပေး�းခြ�င်းး�၊ နို�ုင််ငံံအတွငွ်းး� တင််
သွငွ်းး�ခြ�င်းး�နှင့််� နို�ုင််ငံံခြား�း� တင််ပို့့��ခြ�င်းး�ဆို�ုင််ရာာ ကုုန််ပစ္စစည်းး�များ�း�၏  ကျျန်းး�မာာရေး�းထော�ာက််ခံံချျက်ပေး�း
ခြ�င်းး�တို့့��ကို�ု တာာဝန််ယူ ူ လုုပ်ဆော�ာင််သည််။ ဆေး�းဝါးး�ထိိန်းး�ချုု�ပ််ရေး�းလုုပ်ငန်းး�များ�း�တွင်ွ် ထုုတ်ကုုန််
အသစ််အတွက်ွ် စျေး�း�ကွက်ွ်တွင်ွ် တရား�းဝင််ခွငွ့််�ပြု�ုချျက်၊  လက်ရှိိ�ခွငွ့််�ပြု�ုချျက်အပေါ်�် ပြော��ာင်းး�လဲခြ�င်းး�
များ�း�၊ အရည်အသွေး�း� ထိိန်းး�ချုု�ပ််သည့််� ဓာာတ််ခွဲဲ�ခန်းး�စမ်းး�သပ််ခြ�င်းး�၊ ဆေး�းဝါးး�တုံ့့��ပြ�န််မှုကုို�ု စော�ာင့််�ကြ�ည့််� 
စစ်ဆေး�းခြ�င်းး�၊ ကော�ာင်းး�မွန််သော�ာ ကုုန််ထုုတ်လုုပ်မှုဆုို�ုင််ရာာ  လေ့�့ကျျင့််�မှု ု (GMP) စစ်ဆေး�းခြ�င်းး�နှငှ့််� 
ထုုတ်လုုပ်သူမူျား�း�၊ လက်ကားး�ရော�ာင်းး�သူများ�း�၊ တရား�းဥပဒေ�စိုးး��မိုးး��ရေး�း လုုပ်ငန်းး�များ�း�နှငှ့််� ဆေး�းနှငှ့််�
ဆေး�းပစ္စစည်းး� မြှ�ှင့််�တင််ရေး�းနှှင့််� ကြော်��်�ငြာ�ာများ�း�ကို� လို�ုင််စင််ချျထားး�ခြ�င်းး� စသည့််�လုုပ်ငန်းး�များ�း� ပါါဝင််
သည််။ အစား�းအသော�ာက််နှငှ့််� ဆေး�းဝါးး�ကွပ်ွ်ကဲဲရေး�းဦးးစီးး�ဌာာနသည်် ဆေး�းနှငှ့််�ဆေး�းပစ္စစည်းး�ဆို�ုင််ရာာ 
သတိိပေး�းချျက်များ�း�နှင့််� ဆေး�းနှငှ့််� ဆေး�းပစ္စစည်းး� တင််သွငွ်းး�မှုဆို�ုင််ရာာ ထော�ာက််ခံံချျက်များ�း�နှငှ့််�
အလှကှုုန််ဆို�ုင််ရာာ သတိိပေး�းချျက်များ�း� ထုုတ်ပြ�န််ပေး�းသည််။

အစား�းအသော�ာက််နှငှ့််� ဆေး�းဝါးး�ကွပ်ွ်ကဲဲရေး�းဦးးစီးး�ဌာာနသည်် အမျိုး� း��သားး�စား�းသုံးး��သူကူာာကွွယ််ရေး�း
ဥပဒေ�အပေါ်�် အခြေ�ေခံ၍ အစား�းအစာာလံုံ�ခြုံ�ံ�မုှုနှငှ့််� အာာဟာာရကို�ု ထော�ာက််ပံ့့�ပေး�းလျျက်ရှိိ�သည််။ 

9	 Food and Drug Administration(Myanmar)Wikipedia 
   Myanmar Regulatory Departments-Logistics Capacity Assessment



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110 
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 
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အရည်အသွေး�း� ပြ�ည့်�ဝမှုနုှငှ့််�ဆက််စပ်သော�ာ ပြ�ဿနာာများ�း�ကို�ုလည်းး� ဖြေ�ေရှငှ်းး�ပေး�းသည််။ 
အစား�းအစာာ ထုုတ်လုုပ်သူမူျား�း�က ၎င်းး�တို့့��၏ကုုန််ပစ္စစည်းး�များ�း�သည်် သုံးး��စွဲဲ�သူပူြ�ည်သူူများ�း�အတွက်ွ် 
စိိတ်ချျရကြော��ာင်းး� အသိိပေး�းရန်် ကုုန််ပစ္စစည်းး�များ�း�ထုုပ်ပိုးး��ရာာတွင်ွ် အစား�းအသော�ာက််နှငှ့််� ဆေး�းဝါးး�
ကွပ်ွ်ကဲဲရေး�းဦးးစီးး�ဌာာန (FDA) အမည်ကုို� ထည့််�သွငွ်းး�ရန််လုို�အပ််သည််။

	
ပြ�န််လည််ဆန်းး�စစ်ရန််မေး�းခွန်းး�များ�း�

၁။	စား� းသုံးး��သူမူျား�း�သည်် ကျျန်းး�မာာစေ�ရန််အတွက်ွ် မည်သည့််� လမ်းး�ညွှန်ှ်ချျက်များ�း�ကို� 
လို�ုက််နာာသင့့်� ပါါသနည်းး�။ 

၂။	ကျော �ာ�င်းး�တွင်ွ် သင့််�ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�၏ ကျျန်းး�မာာရေး�းကုို� မည်သို့့�� လမ်းး�ညွှန်ှ်ပေး�းနို�ုင််
သနည်းး�။

၃။	 အကယ််၍ သင့််�မိိခင််သည်် ကုုန််ကျျစား�းရိိတ်ချွေ�ေတာာရန်် ကော�ာင်းး�စွာာ�မလတ်ဆတ််သော�ာ 
အသားး� နှငှ့််� ကွဲဲ�အက််နေ�သော�ာဥများ�း�ကို� ဝယ််လာာသည််ဆို�ုပါါက သင််မည်သို့့��ပြု�ုလုုပ်မည်
နည်းး�။ ကျျန်းး�မာာရေး�းရုှုထော�ာင့််�မှ ှဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ။

၄။	 သင််၏ ကျော�ာ�င်းး�မုုန့််�ဈေး�းတန်းး� သို့့��မဟုုတ် သင့််�ဒေ�သရှိိ�ဈေး�းတွင်ွ် စား�းသုံးး��သူအူခွငွ့််�အရေး�း 
ချိုး� း��ဖော�ာက််မုှုများ�း� ရှိိ�ပါါသလားး�။ ၎င်းး�တို့့��သည်် စား�းသုံးး��သူအူခွငွ့််�အရေး�းကို�ု လို�ုက််နာာ 
ကြ�ပါါသလားး�။

၅။	အိိမ် စာာပေး�းခြ�င်းး�။ သင််၏ဒေ�သရှိိ� ရပ်ရွာာ�လူထူုုနှငှ့််�ကျော�ာ�င်းး�တွင်ွ် စား�းသုံးး��သူ ူအခွငွ့််�အရေး�း
နှငှ့််� ပတ််သက််၍ လေ့�့လာာကြ�ည့််�ရှုပုါါ။ သင််၏ဒေ�သရှိိ� ရပ်ရွာာ�လူထူုုအတွငွ်းး�တွင်ွ်  
ဖြ�စ််ပျျက်နေ�သည််များ�း�ကို� အစီီရင််ခံံစာာတစ်စော�ာင််ရေး�းပါါ။



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110  
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 

63ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကိုု�င််စာာအုပု််

  ၂.၃။ ကျျန်းး�မာာရေး�းမြှ�င့််�တင််ခြ�င်းး�နှှင့််�  

ရော�ာဂါါကာာကွွယ််ခြ�င်းး� 

ကူးး�စက်တတ်သော�ာရော�ာဂါါနှငှ့််� မကူးး�စက်တတ်သော�ာရော�ာဂါါများ�း� ဟူ၍ူ ရော�ာဂါါအမျိုး� း��အစား�း 
နှစ်ှ်မျိုး� း��ရှိိ�သည််။ မကူးး�စက်တတ်သော�ာ ရော�ာဂါါသည်် တစ်ဦးးမှတှစ်ဦးးသို့့�� ကူးး�စက်မှုမုရှိိ�သော�ာရော�ာဂါါ 
ဖြ�စ််သည််။ ကူးး�စက်တတ်သော�ာရော�ာဂါါဆို�ုသည််မှာာ� လူတူစ်ဦးးမှတှစ်ဦးးသို့့�� ကူးး�စက်သော�ာရော�ာဂါါ
ဖြ�စ််သည််။ ထို�ုကူးး�စက်ရော�ာဂါါများ�း�သည်် ရော�ာဂါါဖြ�စ််ပွား��းစေ�သော�ာ ဇီီဝပစ္စစည်းး�များ�း�ဖြ�စ််သည့််�  
ရော�ာဂါါပိုးး��မွှား��းများ�း�၊ ဗက်တီးး�ရီးး�ယားး�များ�း�၊ ဗို�ုင်းး�ရပ်စ််များ�း�၊ အဏုုဇီီ၀သက််ရှိိ�များ�း�ဖြ�စ််သည့််� ပရို�ုတစ်
(protists)နှှင့််� မှို�ုများ�း�ကြော��ာင့််� ဖြ�စ််ပွား��းရခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ ၎င်းး�တို့့��သည်် လေ�၊ ရော�ာဂါါပိုးး��ရှိိ�သော�ာ  
မသန့််�သည့််� အစား�းအစာာနှငှ့််� ရေ�မှှတဆင့််� ကူးး�စက်နို�ုင််သည််။ ရော�ာဂါါရှိိ�သူ ူသို့့��မဟုုတ် တိိရိိစ္ဆာာ�န််နှငှ့််�
တို�ုက််ရုို�က််ထိိတွေ့�့�ခြ�င်းး�ဖြ�င့််�လည်းး� ကူးး�စက်နို�ုင််သည််။ ကူးး�စက်နို�ုင််သော�ာရော�ာဂါါများ�း�၏  ဥပမာာ
အချို့့� ��မှာာ� တုုပ်ကွေး�း�ရော�ာဂါါ၊ ဝက််သက််၊ ဝမ်းး�ရော�ာဂါါ၊ အစာာအဆိိပ်သင့််�စေ�သော�ာ ရော�ာဂါါနှငှ့််� သဲဲဝဲဲ
ရော�ာဂါါများ�း� ဖြ�စ််သည််။ အချို့့� ��ရော�ာဂါါများ�း�သည်် ပြ�င်းး�ထန််ပြီး�း� သေ�စေ�နို�ုင််သည််။ ထို့့��ကြော��ာင့််� ရော�ာဂါါ
များ�း�ကို� ကာာကွယ်ွ်ရန််နှငှ့််� ၎င်းး�တို့့��အကြော��ာင်းး�ကို�ု ရပ်ရွာာ�လူထူုုအားး� အသိိပေး�းရန််အရေး�းကြီး�း�သည််။

၂.၃.၁. ရော�ာဂါါကာာကွယွ််ခြ�င်းး�

မျှော်�်��မှန်းး�ထားး�သော�ာ သင််ယူူမှုရုလဒ်များ�း�

ဤသင််ခန်းး�စာာကုို�သင််ယူူပြီး�း�ချိိ� န််တွင်ွ် သင််သည်် -

•	 အဖြ�စ််များ�း�သော�ာ ကူးး�စက်ရော�ာဂါါများ�း�၊ ရော�ာဂါါဖြ�စ််ရခြ�င်းး� အကြော��ာင်းး�ရင်းး�များ�း�နှင့််� 
အကျိုးး� ��ဆက််များ�း�ကို� ခွဲဲ�ခြား�း�တတ်မည်။

•	ရော �ာဂါါကာာကွွယ််ရာာတွင်ွ် ကာာကွွယ််ဆေး�း၏ အခန်းး�ကဏ္ဍကို�ု ဖော်�်�ပြ�တတ်မည်။

•	ရော �ာဂါါကာာကွွယ််ခြ�င်းး�အတွက်ွ် ကျျန်းး�မာာသော�ာ အပြု�ုအမူူအမျိုး� း��မျိုး� း��ကို� ဖော်�်�ထုုတ်
တတ်မည်။



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110 
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 
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ကူးး�စက်တတ််သော�ာရော�ာဂါါဆိုု�သည််မှာာ�အဘယ််နည်းး�။

ကူးး�စက်တတ်သော�ာ ရော�ာဂါါဆို�ုသည််မှာာ� လူတူစ်ဦးးမှတှစ်ဦးးသို့့�� နည်းး�အမျိုး� း��မျိုး� း��ဖြ�င့််� ကူးး�စက်သည််။ 
သွေး�း�၊ ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််မှ ှ ထွက်ွ်သော�ာအရည်များ�း�နှငှ့််� ထိိတွေ့�့�ခြ�င်းး�၊ လေ�ထဲမှဗှို�ုင်းး�ရပ်စ််ပိုးး��ကို�ု ရှူူ�ရှို�ုက်မိိ
ခြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ် အင်းး�ဆက််ပိုးး��မွှား��းတစ်ကော�ာင််ကုို�က််ခြ�င်းး�။ (ရော�ာဂါါထိိန်းး�ချုု�ပ််ရေး�းနှငှ့််� ကာာကွွယ်် 
တားး�ဆီးး�ရေး�းစင််တာာCDC)10။ ကူးး�စက်တတ်သော�ာ ရော�ာဂါါအချို့့� ��သည်် အလွန်ွ်ပြ�င်းး�ထန််
သော�ာကြော��ာင့််� များ�း�စွာာ�သော�ာ လူမူျား�း�အတွက်ွ် အန္တတရာာယ််ကြီး�း�မား�းသည််။ ဤရော�ာဂါါများ�း� ဖြ�စ််ပွား��းပြီး�း� 
အကယ််၍ ဒေ�သအမျိုး� း��မျိုး� း��မှ ှလူအူများ�း�အပြား�း�ကို� ကူးး�စက်ပါါက ၎င်းး�ကို� ကပ်ရော�ာဂါါဟုု ခေါ်�်သည််။
အကယ််၍ ထို�ုရော�ာဂါါသည်် ကမ္ဘာာ�အနှံ့့��ကူးး�စက်ပြ�န့််�နှံ့့��နေ�လျှှင်် ၎င်းး�ကို� ကမ္ဘာ့့��ကပ်ရော�ာဂါါဟုု
ခေါ်�်သည််။ ကမ္ဘာ့့��ကပ်ရော�ာဂါါ၏ ဥပမာာတစ်ခုုမှာာ� ဆားး�ရော�ာဂါါ (SARS) ဖြ�စ််ပြီး�း� ၂၀၀၃ ခုုနှစ်ှ်တွင်ွ်
ကမ္ဘာာ�အနှံ့့��အပြား�း�တွင်ွ်ဖြ�စ််ပွား��းခဲ့့�သည််။ သေ�ဆုံးး��သူ ူ ၇၇၄ ရှိိ�ပြီး�း� ပိုးး��ကူးး�စက်ခံံရသူ ူ ၈,၀၉၈ ရှိိ�ခဲ့့� 
သည််။11 ထို့့��ပြ�င်် ကမ္ဘာ့့��ကျျန်းး�မာာရေး�းအဖွဲ့့�� (WHO)၏ အဆုို�အရ အတိိတ်ကဖြ�စ််ခဲ့့�သော�ာ တုုပ်ကွေး�း� 
ကမ္ဘာ့့��ကပ်ရော�ာဂါါ ဖြ�စ််ပွား��းမှု ုလေး�းခုုကြော��ာင့််� ကမ္ဘာာ�တစ်ဝန်းး�တွင်ွ် ၂၂ မှ ှ၅၈ မီီလီီယံအထိိ သေ�ဆုံးး��ခဲ့့�
သည််။ ကူးး�စက်တတ်သော�ာရော�ာဂါါအချို့့� ��၏ ဥပမာာများ�း�မှာာ� အီီဘို�ုလာာရော�ာဂါါ၊ အင််တီီရို�ုဗို�ုင်းး�ရပ်စ််  
(ဒီ၆ီ၈) ရော�ာဂါါ၊ တုုပ်ကွေး�း�၊ အသည်းး�ရော�ာင််အသားး�ဝါါရော�ာဂါါ (အေ�)၊ အသည်းး�ရော�ာင််အသားး�ဝါါရော�ာဂါါ
(ဘီီ)၊ အိိပ်ခ်ျျ�အို�ုင််ဗွီီ�၊ အေ�အို�ုင််ဒီအီက််စ််၊ ဝက််သက််၊ ခွေး�း�ရူးး�ရော�ာဂါါ၊ လိိင််ဆက််ဆံံခြ�င်းး�မှ ှတစ်ဆင့််� 
ကူးး�စက်သော�ာ ရော�ာဂါါများ�း�၊ အဆုုတ်ရော�ာဂါါ၊ ဇီီကာာဗို�ုင်းး�ရပ်စ််ရော�ာဂါါ (Zika)၊ ရေ�ကျော�ာ�က်ရော�ာဂါါ၊ 
ငှက်ှ်ဖျား�း�ရော�ာဂါါ၊ သွေး�း�လွန်ွ်တုုပ်ကွေး�း�ရော�ာဂါါ စသည််တို့့��ဖြ�စ််ကြ�သည််။ 

ရော�ာဂါါများ�း� ကျွွန်ုု�ပ်တို့့��အပေါ်�် မည််သို့့�� အကျိုးး�� �သက််ရော�ာက််ပါါသနည်းး�။

ကူးး�စက်တတ်သော�ာ ရော�ာဂါါများ�း�သည်် ပိုးး��မွှား��းများ�း�၊ ဗက်တီးး�ရီးး�ယားး�နှငှ့််� ဗို�ုင်းး�ရပ်စ််ပိုးး��များ�း�ကြော��ာင့််� 
ကူးး�စက်သည််။  တုုပ်ကွေး�း�ကဲ့့�သို့့��သော�ာ ရော�ာဂါါအချို့့� ��သည်် ကော�ာင်းး�မွန််စွာာ� မကုုသပါါက ပို�ုမို�ုဆိုးး��ရွား��း
သည့််� နာာတာာရှည်ှ်ကျျန်းး�မာာရေး�းအခြေ�ေအနေ�ကို� ဖြ�စ််စေ�နို�ုင််သည််။ နာာတာာရှည်ှ် ကျျန်းး�မာာရေး�း
အခြေ�ေအနေ�များ�း�တွင်ွ် နှလှုံးး��ရော�ာဂါါ၊ ကင််ဆာာ၊ ဆီးး�ချိုု� �သွေး�း�ချိုု� �၊ လေ�သင််တုုန်းး�ဖြ�တ််ခြ�င်းး� စသည််တို့့��
ပါါဝင််သည််။ ဝက််သက််၊ ခွေး�း�ရူးး�ပြ�န််ရော�ာဂါါနှငှ့််� ရေ�ကျော�ာ�က် ရော�ာဂါါကဲ့့�သို့့��သော�ာ ရော�ာဂါါအချို့့� ��ကို�ု
ကာာကွွယ််ဆေး�းများ�း� အသုံးး��၍ ကာာကွွယ််နို�ုင််သော်�်�လည်းး� အချို့့� ��သော�ာ သေ�စေ�နို�ုင််သည့််�ရော�ာဂါါများ�း�
အတွက်ွ် ပျော�ာ�က်ကင်းး�အော�ာင်် ကုုသရန််ဆေး�းမရှိိ�ပါါ။ အိိပ်ခ်ျျ�အို�ုင််ဗွီီ�၊ အေ�အို�ုင််ဒီအီက််စ်် ကဲ့့�သို့့��သော�ာ
ရော�ာဂါါများ�း� ကူးး�စက်ခံံရပါါက ပျော�ာ�က်ကင်းး�အော�ာင်် ကုုသရန််ဆေး�းမရှိိ�ပါါ။ ကူးး�စက်ခံံရပါါက ကို�ုယ််ခံံ
အားး�စနစ်ကို�ု လျော့�့��ကျျစေ�သော�ာကြော��ာင့််� အခြား�း�ရော�ာဂါါများ�း� အလွွယ််တကူ ူကူးး�စက်ခံံရနို�ုင််သည််။ 
ကူးး�စက်တတ်သော�ာရော�ာဂါါ အများ�း�စုုသည်် သေ�စေ�နို�ုင််သည််။
10	  CDC – Center for Disease Control and Prevention.
11	  World Health Organization (2004, October). WHO guidelines for the global surveillance of severe acute respiratory syndrome (SARS). 
Department of Communicable Disease Surveillance and Response. https://www.who.int/csr/resources/publications/WHO_CDS_CSR_
ARO_2004_1.pdf

https://www.who.int/csr/resources/publications/WHO_CDS_CSR_ARO_2004_1.pdf
https://www.who.int/csr/resources/publications/WHO_CDS_CSR_ARO_2004_1.pdf
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ကူးး�စက်တတ််သော�ာရော�ာဂါါများ�း� မည််သို့့�� ပျံ့့��နှံ့့��ပါါသနည်းး�။

ကူးး�စက်တတ်သော�ာရော�ာဂါါများ�း� ပြ�န့််�ပွား��းနို�ုင််သည့််� နည်းး�လမ်းး�အချို့့� ��မှာာ� ရော�ာဂါါရှိိ�သူနူှငှ့််� ထိိတွေ့�့�ခြ�င်းး� 
မှတှစ်ဆင့််� ကူးး�စက်ခြ�င်းး� (စတာာဖလို�ကော့�့�ကပ်စ်် ဗက်တီးး�ရီးး�ယားး�)၊ လိိင််ဆက််ဆံံခြ�င်းး�အားး�ဖြ�င့််�  
(ဂနို�ုရီးး�ယားး�၊ အိိပ်ချ််�အို�ုင််ဗီီ)၊ ဝမ်းး� သို့့��မဟုုတ် ပါးး�စပ်မှှတစ်ဆင့််� ကူးး�စက်ခြ�င်းး� (အသည်းး�ရော�ာင််
အသားး�ဝါါ-အေ�)၊  သေး�းငယ်သော�ာအရည််မုှုန််လေး�းများ�း� မှတှစ်ဆင့််� ကူးး�စက်ခြ�င်းး� (တုုပ်ကွေး�း�၊
တီီဘီီ)၊ လေ�မှတှစ်ဆင့််� ကူးး�စက်ခြ�င်းး� (အဆုုတ်ရော�ာဂါါ)၊ သွေး�း�မှတှစ်ဆင့််� ကူးး�စက်ခြ�င်းး� (အိိပ်ချ််�
အို�ုင််ဗွီီ�၊ အသည်းး�ရော�ာင််အသားး�ဝါါရော�ာဂါါ(ဘီီ)) ရော�ာဂါါပိုးး��ရှိိ�နေ�သော�ာ  အရာာဝတ္ထုု�များ�း�နှငှ့််� မျျက်နှာာ�ပြ�င််
နှငှ့််� အစား�းအစာာတို့့��နှငှ့််� ထိိတွေ့�့�ခြ�င်းး�မှတစ်ဆင့််� ကူးး�စက်ခြ�င်းး� (ဆယ််လ််မူူနဲဲလာာ၊ အီီကို�ုလို�ုင််)၊ ရေ�မှှ
တစ်ဆင့််� ကူးး�စက်ခြ�င်းး� (ကာာလဝမ်းး�ရော�ာဂါါ)၊ အင်းး�ဆက်် ပိုးး��များ�း�ကို�က််ခြ�င်းး� (ဥပမာာ-ခြ�င်် ကို�ုက််ခြ�င်းး�)   
စသည််တို့့�� ဖြ�စ််သည််။

	
သင််ယူူမှုလုုပ်ု်ငန်းး� (၁)။ ကစား�းခြ�င်းး�

၁။	စက် ဝို�ုင်းး�ပုံ�အတုို�င်းး�ရပ်ပါါ။ ကျော�ာ�င်းး�သားး�တစ်ဦးးက နံံပါါတ်် (၁) ဟုု စ၍ ရေ�တွက်ွ်ပါါ။ 
ဆက််လက်၍ ကျျန််ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�က နံံပါါတ်် ၂-၃ စသည််အားး�ဖြ�င့််� အစဉ််အတို�ုင်းး� 
စက်ဝုို�င်းး�ပတ််မိိသည််အထိိ ရေ�တွက်ွ်သွားး��ပါါ။

၂။ 	ထို �ုသို့့�� အစဉ််အတို�ုင်းး� ရေ�တွက်ွ်နေ�စဉ်် နံံပါါတ်် (၄) သို့့��မဟုုတ် (၄) နှငှ့််� မြှော��ာ�က်၍  
ရလာာသော�ာ အဖြေ�ေနံပါါတ််ကုို� ရသူတူို�ုင်းး�က ကူးး�စက်တတ်သော�ာ ရော�ာဂါါတစ်ခုု၏ အမည်
ကို�ု အော်�်�ပြော��ာရပါါမည်။

	
သင််ယူူမှုလုုပ်ု်ငန်းး� (၂)။ ပြ�ခန်းး�လှညှ့််�လည်် ကြ�ည့့်�ရှုသင််ယူူခြ�င်းး�

၁။	ဖြ �စ််ပွား��းလေ့�့ရှိိ�သော�ာ ကူးး�စက်ရော�ာဂါါများ�း�၏ ရော�ာဂါါဖြ�စ််ပွား��းသည့််� အကြော��ာင်းး�ရင်းး�နှင့််�
အကျိုးး� ��ဆက််များ�း�ကို� အုုပ်စုုတွငွ်းး�ဆွေး�း�နွေး�း�ပြီး�း� ကားး�ချျပ်ကြီး�း�အပေါ်�်တွင်ွ် မှတ်ှ်တမ်းး� 
တင််ပါါ။

၂။	ကားး�ချျပ် ကြီး�း�ကို�ု နံံရံံပေါ်�်တွင်ွ် ကပ်ပါါ။

၃။	 အတန်းး�တွငွ်းး� လှညှ့််�လည်၍ အခြား�း�အုုပ်စုုများ�း�၏ ကားး�ချျပ်ကြီး�း�များ�း�ကို� လေ့�့လာာကြ�ည့််�ရှုု
ပြီး�း� ဝေ�ဖန််သုံးး��သပ််ချျက်များ�း�ပေး�းပါါ။
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ငှက်ှ်ဖျား�း�ရော�ာဂါါ

ငှက်ှ်ဖျား�း�ရော�ာဂါါသည်် ကပ်ပါးး�ပိုးး��များ�း�ကြော��ာင့််�ဖြ�စ််လာာသော�ာ ရော�ာဂါါဖြ�စ််သည််။ ကမ္ဘာာ�၏ ထက်ဝက််
နီးး�ပါးး�ခန့််�မှာာ� ရော�ာဂါါကူးး�စက်ခံံရနို�ုင််သည့််� အန္တတရာာယ််ရှိိ�နေ�သည််။ ဖွံ့့��ဖြိုး�း��ဆဲနို�ုင််ငံံ အများ�း�စုုတွင်ွ်  
ထို�ုရော�ာဂါါ ဖြ�စ််လေ့�့ရှိိ�သည််။ ငှက်ှ်ဖျား�း�ရော�ာဂါါကုို� ကုုသနို�ုင််သကဲ့့�သို့့�� ကာာကွွယ််တားး�ဆီးး�နို�ုင််ပါါသည််။  
ကပ်ပါးး�ကော�ာင််ကုို� သယ််ဆော�ာင််သည့််� အနော�ာဖလိိစ် (Anopheles) ခြ�င််မ အကုို�က််ခံံရခြ�င်းး�မှ 
တစ်ဆင့််�ကူးး�စက်သည််။ အဆို�ုပါါရော�ာဂါါသည်် ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််၏ အရိုးး��စုုစနစ်နှငှ့််� နှလှုံးး��စနစ်ကို�ု 
ထိိခို�ုက််စေ�သည််။ ၎င်းး�သည်် အသက််သေ�ဆုံးး��စေ�နို�ုင််သော�ာ ရော�ာဂါါဖြ�စ််ပြီး�း� ကာာကွွယ််ဆေး�းထိုးး��ခြ�င်းး�
သည်် ထိိရော�ာက််မုှု အားး�နည်းး�သည််။ ခြ�င််ထော�ာင်် အော�ာက််တွင်ွ် အိိပ်ခြ�င်းး�၊ ပိုးး��မွှား��းများ�း�နှငှ့််� ခြ�င််များ�း� 
ထွက်ွ်ပြေး��းစေ�သော�ာ ဆေး�းများ�း�ကို�ု ပက််ဖြ�န်းး�ခြ�င်းး�၊ ငှက်ှ်ဖျား�း�ဆေး�း သော�ာက််ခြ�င်းး�၊ ရေ�ဘူးး�များ�း�နှငှ့််�  
အိုးး��များ�း�အားး�လုံးး��ကို�ု ဖုံးး��အုုပ်ခြ�င်းး�၊ ပန်းး�အိုးး��များ�း�အတွငွ်းး�မှ ရေ�များ�း�ကို� ပံုံ�မှန်ှ်လဲဲလှယ်ှ်ပေး�းခြ�င်းး�၊ မသုံးး��
တော့�့�သော�ာ ရေ�အိုးး��များ�း�ကို� သွန်ွ်မှော�ာ�က်ထားး�ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ငှက်ှ်ဖျား�း�ရော�ာဂါါကုို� ကာာကွွယ််တားး�ဆီးး� 
နို�ုင််ပါါသည််။

အဆုတ်ု်တီီဘီီရော�ာဂါါ

အဆုုတ်တီီဘီီရော�ာဂါါသည်် မို�ုက််ကုို�ဗက်တာာရီီယမ် ကျူူ�ဘာာကူူလို�ုစစ် (Mycobacterium 
tuberculosis) ဗက်တီးး�ရီးး�ယားး�များ�း�ကြော��ာင့််�ဖြ�စ််သော�ာ ရော�ာဂါါဖြ�စ််သည််။ အဆုုတ်နှငှ့််� အခြား�း�
ခန္ဓာာ�ကို�ုယ်် အစိိတ်အပို�ုင်းး�များ�း�ဖြ�စ််သော�ာ ဦးးနှော�ာ�က််၊ ကျော�ာ�က်ကပ် သို့့��မဟုုတ် ကျော�ာ�ရိုးး��တို့့��ကို�ု 
ထိိခို�ုက််စေ�သည််။ ၎င်းး�ရော�ာဂါါ ခံံစား�းရသော�ာသူူများ�း�သည်် များ�း�သော�ာအားး�ဖြ�င့််�အလွန်ွ်ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး��လေ့�့
ရှိိ�သည််။ ရော�ာဂါါရှိိ�သူ ူတစ်ဦးး အသက််ရှူူ�ထုုတ်လို�ုက််သော�ာအခါါ ၎င်းး�၏အဆုုတ်မှှ ထွက်ွ်လာာသည့််� 
သေး�းငယ််သော�ာ အရည်စက်ငယ််များ�း�တွင်ွ် ရော�ာဂါါပိုးး�� ပါါလာာသည််။ တီီဘီီရှိိ�သူသူည်် သူတူို့့��၏ 
ပါးး�စပ်ကုို�မဖုံးး��ဘဲ ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး��ခြ�င်းး�၊ နှာာ�ချေ�ေခြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ် ထို�ုင််နေ�ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ဗက်တီးး�ရီးး�ယားး�များ�း�ကို� 
ပို�ုမို�ုကျျယ််ပြ�န့််�စွာာ� ပျံ့့��နှံ့့��စေ�သည််။ သို့့��သော်�်� အဆုုတ်တီီဘီီရော�ာဂါါကုို� ပျော�ာ�က်ကင်းး�အော�ာင်် ကုုသ 
နို�ုင််သကဲ့့�သို့့�� ကာာကွွယ််တားး�ဆီးး�နို�ုင််သည််။ ကာာကွွယ််ဆေး�းရှိိ�သော်�်�လည်းး� ယင်းး�ဆေး�းသည်် 
တစ်ခါါတစ်ရံံတွင်ွ် ထိိရော�ာက််မုှု မရှိိ�သော�ာကြော��ာင့််� ၎င်းး�ကို�ုကျျယ််ပြ�န့််�စွာာ� အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး� မရှိိ�ပါါ။ မိိမိိ
ကို�ုယ််တို�ုင်် ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး��၊ နှာာ�ချေ�ေသော�ာအခါါ နှငှ့််� အခြား�း�သူမူျား�း�ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး��၊ နှာာ�ချေ�ေသော�ာအခါါ ပါးး�စပ်
နှငှ့််� နှာာ�ခေါ�ါင်းး�ကို�ု ဖုံးး��အုုပ်ခြ�င်းး�နှင့််� တီီဘီီရော�ာဂါါရှိိ�သူ၏ူ ပစ္စစည်းး�များ�း�ကို� သီးး�သန့််� ခွဲဲ�ခြား�း�ထားး�ပြီး�း� ၎င်းး�တို့့��
ကို�ု ထိိကို�ုင််ပြီး�း�တို�ုင်းး� လက်ကုို�ဆပ််ပြာ�ာနှငှ့််� စင််ကြ�ယ််စွာာ� ဆေး�းကြော��ာခြ�င်းး�ဖြ�င့််�  တီီဘီီရော�ာဂါါ ကူးး�စက်
ခြ�င်းး�မှ ကာာကွယ်ွ်နို�ုင််ပါါသည််။



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110  
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အိိပ်ချ််�အို�ုင််ဗွီီ�/ အေ�အို�င််ဒီီအက််စ််

အိိပ်ချ််�အို�ုင််ဗွီီ� (လူ၏ူ ခုုခံအားး�ကျျဆင်းး�စေ�သော�ာ ဗို�ုင်းး�ရပ်စ််) သည်် အချိိ� န််ကြာ�ာလာာသည််နှငှ့််�အမျှှ 
ကို�ုယ််ခံံအားး�စနစ်ကို�ု လျော့�့��နည်းး�သွားး��စေ�သည့််� ဗို�ုင်းး�ရပ်စ််တစ်မျိုး� း��ဖြ�စ််သည််။ ၎င်းး�ဗို�င်းး�ရပ်စ််သည်် 
ရော�ာဂါါပိုးး��ကူးး�စက်မှုကုို�ုတို�ုက််ဖျျက်ရန်် ကူညူီီပေး�းသော�ာဆဲဲလ််များ�း�ကို� တို�ုက််ခို�ုက််သည််။ အချိိ� န််ကြာ�ာ
လာာသည််နှငှ့််�အမျှှ သဘာာဝကာာကွွယ််ရေး�း စနစ်သည်် အားး�နည်းး�သည််ထက် နည်းး�လာာပြီး�း� အသက််
အန္တတရာာယ််ဖြ�စ််စေ�သည့််�ရော�ာဂါါပိုးး��များ�း� မကူးး�စက်ရန််နှငှ့််� အခြား�း�ရော�ာဂါါများ�း� မဖြ�စ််စေ�ရန်် ဆက််လက်
ကာာကွွယ်် တို�ုက််ခို�ုက််ခြ�င်းး�မပြု�ုလုုပ်နို�ုင််တော့�့�ပါါ။  အိိပ်ချ််�အို�ုင််ဗွီီ�/ အေ�အို�ုင််ဒီအီက််စ််သည်် ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််
မှထှွက်ွ်သော�ာအရည်များ�း�ဖြ�စ််သည့််� သွေး�း�၊ သုုတ်ရည် နှငှ့််� မိိခင််မှ ှ မမွေး�း�သေး�းသော�ာ ကလေး�းသို့့��
ကူးး�စက်သည််။ ဆေး�းထိုးး��အပ််အတူသူုံးး��၍ ထိုးး��ဆေး�းထိုးး��ခြ�င်းး�၊ အိိပ်ချ််�အို�ုင််ဗွီီ�ပိုးး��ရှိိ�သူထံူံမှ ှ သွေး�း�သွငွ်းး�
ခြ�င်းး�ဖြ�င့််�လည်းး� ကူးး�စက်နို�ုင််သည််။ ကူးး�စက်ခံံရပါါက အိိပ်ချ််�အို�ုင််ဗွီီ�ပိုးး��ကို�ု ကုုသရန််မဟုုတ်ဘဲဲ 
ရော�ာဂါါတိုးး��တက်မုှုနှေး�း�ကွေး�း�စေ�သော�ာဆေး�း တစ်မျိုး� း��တည်းး�သာာ ရှိိ�သည််။ လိိင််ဆက််ဆံံစဉ်် ကွန်ွ်ဒုံးး��
ကို�ု အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�၊ အသုံးး��မပြု�ုရသေး�းသော�ာ အပ််ကို�ု သီးး�ခြား�း�သုံးး��၍ ဆေး�းထိုးး��ခြ�င်းး�ဖြ�င့််�ကာာကွွယ််
နို�ုင််သည််။

သွေး�း�လွွန််တုပ်ု်ကွေး�း�ရော�ာဂါါ

ဗို�ုင်းး�ရပ်စ််ပိုးး��သယ််ဆော�ာင််ထားး�သော�ာ အေ�ဒီးး�စ်ခြ�င်် (Aedes) ကို�ုက််ခံံရသည့််�အခါါ သွေး�း�လွန်ွ်တုုပ်ကွေး�း�
ရော�ာဂါါ ဖြ�စ််ပွား��းသည််။ ရော�ာဂါါပျိုး� း��ချိိ� န််(၃) ရက်မှှ (၇) ရက်အထိိကြာ�ာနို�ုင််သည််။ ရော�ာဂါါပိုးး��ရှိိ�သော�ာ 
ခြ�င််ကုို�က််ခံံရခြ�င်းး�နှင့််� သွေး�း�လွန်ွ်တုုပ်ကွေး�း�ရော�ာဂါါရှိိ�သူနူှငှ့််� လိိင််ဆက််ဆံံခြ�င်းး�မှတှဆင့််� ရော�ာဂါါပျံ့့��နှံ့့��
နို�ုင််သည််။ သွေး�း�လွန်ွ်တုုပ်ကွေး�း�ရော�ာဂါါသည်် သွေး�း�ကြော��ာများ�း�၊ ဆဲဲလ််များ�း� သွေး�း�ဖြူ�ူဥ အရည်ကြ�ည််
အဖုုလေး�းများ�း� (lymph node) များ�း�နှငှ့််� ကျော�ာ�က်ကပ်နှှင့််� ရိုးး��တွငွ်းး�ခြ�င််ဆီီကဲ့့�သို့့��သော�ာ အင်္ဂါါ�
အစိိတ်အပို�ုင်းး�များ�း�ကို� ထိိခို�ုက််စေ�သည််။ သွေး�း�ခြ�ည်မျှှင််လေး�းများ�း� စိိမ့််�ထွက်ွ်မုှုကို�ု တိုးး��ပွား��းစေ�သော�ာ
ကြော��ာင့််� နှာာ�ခေါ�ါင်းး�သွေး�း�ယို�ုခြ�င်းး�၊ ပါးး�စပ်နှငှ့််� သွားး��ဖုံးး��ခြ�င်းး�၊ အရေ�ပြား�း�များ�း� ပွနွ်းး�ပဲ့့�ခြ�င်းး� တို့့��ဖြ�စ််ပေါ်�်
စေ�သည််။ လက်ရှှည််အင်္ကျီီ�များ�း�နှင့််� ဘော�ာင်းး�ဘီီရှည်ှ်များ�း�ကို� ဝတ််ဆင််ခြ�င်းး�၊ ခြ�င််ဆေး�းသုံးး��ခြ�င်းး�၊ 
ခြ�င််ထော�ာင်် ထော�ာင််၍အိိပ်ခြ�င်းး�၊ ရေ�အိုးး��များ�း� ရေ�လဲဲပေး�းခြ�င်းး�ဖြ�င့််� သွေး�း�လွန်ွ်တုုပ်ကွေး�း�ရော�ာဂါါကို�ု ကာာ
ကွယ်ွ်နို�ုင််သည််။

အသည်းး�ရော�ာင််ရော�ာဂါါ 

အသည်းး�ရော�ာင််ရော�ာဂါါ (၅) မျိုး� း��ရှိိ�သည််။ (အေ�)၊ (ဘီီ)၊ (စီ)ီ၊ (ဒီ)ီ နှငှ့််� (အီးး�) တို့့��ဖြ�စ််သည််။ အသည်းး�
ရော�ာင််ရော�ာဂါါ (အေ�) နှငှ့််� (အီးး�) သည််   အသည်းး�ဆဲလ််များ�း�ကို� ကူးး�စက်ပြီး�း� ရော�ာင််ရမ်းး�စေ�သော�ာ 
ဗို�ုင်းး�ရပ်စ််ပိုးး��ကြော��ာင့််� ရော�ာဂါါရခြ�င်းး� ဖြ�စ််သည််။ ၎င်းး�သည်် ရော�ာဂါါပိုးး��ရှိိ�နေ�သော�ာ အစာာကို�ု စား�းခြ�င်းး� 
သို့့��မဟုုတ် သော�ာက််ခြ�င်းး�မှ ဖြ�စ််ပေါ်�်နို�ုင််သည််။ အစား�းအစာာချျက်ပြု�ုတ်သော�ာအခါါ လက်အိိတ်



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110 
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အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ် ရော�ာဂါါပုို�များ�း�ဖြ�င့််� ညစ်ညမ်းး�နေ�မှုကုို�ု ရှော�ာ�င််ရှား��းရန်် ယင််လံုံ�ဇာာပေါ�ါက််
ပိိတ်စကို�ု အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ကာာကွွယ််တားး�ဆီးး�နို�ုင််သည််။ သို့့��သော်�်� အသည်းး�ရော�ာင််ရော�ာဂါါ ပိုးး��(ဘီီ)
သည်် ရော�ာဂါါပိုးး��ရှိိ�သူ၏ူသွေး�း�၊ သုုတ်ရည်နှငှ့််� ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််မှထှွက်ွ်သော�ာ အခြား�း�အရည်များ�း�မှတစ်ဆင့််�
ကူးး�စက်ပြီး�း� အဓိိကအားး�ဖြ�င့််� အသည်းး�ကို�ု ထိိခို�ုက််စေ�သည််။ အသည်းး�ရော�ာင််ရော�ာဂါါ(စီီ)ပိုးး��သည်် 
ရော�ာဂါါ ကူးး�စက်ထားး�သော�ာသွေး�း�နှင့််� ထိိတွေ့�့�ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� ကူးး�စက်ပြီး�း� ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််၏ အင်္ဂါါ�အစိိပ်
အပို�ုင်းး�များ�း� အားး�လုံးး��ကို�ု ထိိခို�ုက််စေ�သည််။ အသည်းး�ရော�ာင််ရော�ာဂါါ(ဒီီ)ပိုးး��သည်် အသည်းး�ရော�ာင််
ရော�ာဂါါ(ဘီီ)ပိုးး�� ရှိိ�သူမူျား�း�၌သာာ ဖြ�စ််ပွား��းစေ�ပါါသည််။ ရော�ာဂါါပိုးး��နှစ်ှ်မျိုး� း��လုံးး�� ကူးး�စက်ခံံရပါါက သေ�စေ�
နို�ုင််သည််။ အသည်းး�ရော�ာင််ရော�ာဂါါ (အေ�) ပိုးး�� နှငှ့််� (ဘီီ) ပိုးး��တို့့�� ကို�ုကာာကွွယ််ရန််အတွက်ွ် ကျျယ််ပြ�န့််�
စွာာ� အသုံးး��ပြု�ုနေ�သည့််� ထိုးး��ဆေး�းရှိိ�သည််။

ဝမ်းး�လျှော�ာ�ခြ�င်းး�

အများ�း�အားး�ဖြ�င့််� အီီကို�ုလို�ုင််(E.Coli) ဆယ််လ််မူနဲူဲလာာ  (Salmonella)၊ ရှီီ�ဂယ််လာာ(Shigella) 
ကဲ့့�သို့့��သော�ာ ဗက်တီးး�ရီးး�ယားး�ပိုးး��များ�း�ပါါသည့််� အစား�းအစာာနှငှ့််�ရေ�တို့့��မှတှစ်ဆင့််� ဝမ်းး�လျှော�ာ�လေ့�့ရှိိ�
သည််။ ရော�ာဂါါပိုးး��ရှိိ�သည့််� ညစ်ညမ်းး�သော�ာ အစား�းအစာာနှငှ့််�ရေ�တို့့��ကို�ု စား�းသော�ာက််ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ရော�ာဂါါကူးး�
စက်ပျံ့့��နှံ့့��သည််။ ဝမ်းး�လျှော�ာ�ခြ�င်းး�သည်် ဝမ်းး�ဗို�က််အူသူိိမ်လှုပ်ု်ရှား��းမှုကုို�ု ဖြ�စ််စေ�သည််။ ရေ�သန့််�ဗူးး� 
(ပေါ�ါင်းး�ခံထားး�သော�ာရေ�) ကို�ုသာာ သော�ာက််ပါါ။ လမ်းး�ဘေး�း ဈေး�းသည််များ�း�ထံမှှ အစား�းအစာာများ�း�ကို�ု 
ရှော�ာ�င််ပါါ။အစား�းအစာာများ�း� အားး�လုံးး��ကို�ု မချျက်မီီ ရေ�နှငှ့််� စင််ကြ�ယ််စွာာ� ဆေး�းကြော��ာပြီး�း� သေ�ချာ�ာစွာာ�  
ကျျက်အော�ာင််ချျက်ပြု�ုတ်ပါါ။ 

	
သင််ယူူမှုလုုပ်ု်ငန်းး� (၃)။ အုပ်ု်စုဖုွဲ့့��ဆွေး�း�နွေး�း�ခြ�င်းး�

၁။	ကာ ာကွယ်ွ်ဆေး�းထိုးး��ခြ�င်းး�၏ အခန်းး�ကဏ္ဍဆို�ုသည််မှာာ� အဘယ််နည်းး�။ 

၂။	ရော �ာဂါါများ�း�မှကာာကွွယ််ရန်် ကျျန်းး�မာာစေ�သည့််� အပြု�ုအမူူများ�း�ကားး� အဘယ််တို့့��နည်းး�။

ကာာကွွယ််ဆေး�းသည်် ရော�ာဂါါများ�း�မကူးး�စက်၊ မခံစား�းရစေ�ရန်် ကာာကွွယ််ပေး�းသည််။ လူတူစ်ဦးး
သည်် ပထမဦးးဆုံးး��အကြိ�ိမ် ရော�ာဂါါကူးး�စက်ခံံရသော�ာအခါါ ကို�ုယ််ခံံစွမွ်းး�အားး�စနစ်က ထို�ုရော�ာဂါါကုို� 
တို�ုက််ထုုတ်ရန်် ပဋိိဇာာတ်် (antigen) ကို�ုထုုတ်ပေး�းသည််။ ထို�ုပဋိိဇာာတ််နှငှ့််�ပေါ�ါင်းး�စပ်သော�ာ ပဋိိ
ပစ္စစည်းး�များ�း� (antibodies) ကို�ုလည်းး� မှတ်ှ်ထားး�သည််။ ထို့့��ကြော��ာင့််� ဒုုတိိယအကြိ�ိမ်ရော�ာဂါါဖြ�စ််ပွား��း
သော�ာအခါါ ကို�ုယ််ခန္ဓာာ�က ဖျား�း�နာာခြ�င်းး�မှ ကာာကွွယ််ရန်် ပဋိပိစ္စစည်းး�များ�း�ကို� လျျင််မြ�န််စွာာ� 
ထုုတ်ပေး�းသည််။ လူတူစ်ဦးးအားး� ကာာကွွယ််ဆေး�းထိုးး��ပြီး�း�သော�ာအခါါ သူ၏ူကုို�ယ််ခံံအားး�စနစ်က 
ရော�ာဂါါကုို� တို�ုက််ဖျျက်ရန််ပဋိိဇာာတ်် (antigen) ကို�ု ထုုတ်ပေး�းသည််။ ဤနည်းး�အားး�ဖြ�င့််� အမှန်ှ်



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110  
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 

69ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကိုု�င််စာာအုပု််

တကယ်် ရော�ာဂါါကူးး�စက်ခံံရသော�ာအခါါ ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််က ထို�ုရော�ာဂါါကုို�မှတ်ှ်မိိပြီး�း� တို�ုက််ထုုတ်ပေး�း
သော�ာကြော��ာင့််� မဖျား�း�နာာတော့�့�ပါါ။ ရေ�ကျော�ာ�က်ရော�ာဂါါ၊ ကာာလဝမ်းး�ရော�ာဂါါ၊ ဆံုံ�ဆို့့��၊ တုုပ်ကွေး�း�၊ 
အသည်းး�ရော�ာင််ရော�ာဂါါ(အေ�)ပိုးး��၊ အသည်းး�ရော�ာင််ရော�ာဂါါ(ဘီီ)ပိုးး��၊ Hib (Haemophilus ဟေ�မို�ုဖေး�း
လပ်စ််ဗက်တီးး�ရီီယားး�ကြော��ာင့််�ဖြ�စ််သော�ာ တုုပ်ကွေး�း�ရော�ာဂါါအမျိုး� း��အစား�း၊ ပါါပီီလို�ုမာာ ဗို�ုင်းး�ရပ်စ်် 
ကြော��ာင့််�ဖြ�စ််သော�ာ ကြွ�က်ွ်နို့့��ရော�ာဂါါ (HPV -Human Papillomavirus)၊ ဂျျပန််ဦးးနှော�ာ�က််အမြှေး��း�
ရော�ာင််ရော�ာဂါါ၊ ဝက််သက််၊ ဦးးနှော�ာ�က််အမြှေး��း�ရော�ာင်် ရော�ာဂါါ၊ ပါးး�ချိိ�တ် ရော�ာင််(မော်�်�နာာ)ရော�ာဂါါ၊ 
အဆုုတ်အအေး�းမိိရော�ာဂါါ၊ ပို�ုလီီယို�ု အကြော��ာသေ�ရော�ာဂါါ၊ ခွေး�း�ရူးး�ရော�ာဂါါ၊ ရို�ုတာာဗို�ုင်းး�ရပ်ကြော��ာင့််�ဖြ�စ််
သော�ာဝမ်းး�ရော�ာဂါါ၊ ရူဘဲူဲလားး� ဂျာ�ာမန််ဝက််သက််ရော�ာဂါါ၊ ရှငှ်းး�ဂယ််လ််စဗို�ုင်းး�ရပ်စ််ကြော��ာင့််� ရင််ဘတ်
တွင်ွ်ဖြ�စ််သော�ာ အရေ�ပြား�း�ရော�ာဂါါ၊ မေး�းခို�ုင််ရော�ာဂါါ၊  အူရူော�ာင််ငန်းး�ဖျား�း�ရော�ာဂါါ၊ ကြ�က််ညှာာ�ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး��၊ 
အသားး�ဝါါဖျား�း�နာာရော�ာဂါါများ�း�အတွက်ွ် ကာာကွွယ််ဆေး�းအမျိုး� း��မျိုး� း��ရှိိ�သည််။  

ရော�ာဂါါကာာကွယ်ွ်ဆေး�းများ�း�သည်် ကျျန်းး�မာာရေး�း၊ လူ့့�မှုအုဖွဲ့့��အစည်းး�နှငှ့််� စီးး�ပွား��းရေး�းတို့့��တွင်ွ် အရေး�းကြီး�း�
သော�ာ အခန်းး�ကဏ္ဍမှ ှ ပါါ၀င််သည််။ များ�း�စွာာ�သော�ာကာာကွယ်ွ်ဆေး�းများ�း�သည်် ရော�ာဂါါမဖြ�စ််ပွား��းမီီ
ကြို��ုတင််၍ ကာာကွွယ််ပေး�းသည််။ ပို�ုလီီယို�ုနှငှ့််�ရေ�ကျော�ာ�က်စသည့််�ရော�ာဂါါများ�း� မဖြ�စ််ပွား��းမီီ ကလေး�း
များ�း�အားး� ကာာကွယ်ွ်ဆေး�းထိုးး��ရန်် အကြံ�ံပြု�ုပါါသည််။ အဘယ့်�ကြော��ာင့််�ဆို�ုသော်�်� ထို�ုကာာကွွယ််ဆေး�း
များ�း�သည်် နော�ာင််တစ်ချိိ� န််တွင်ွ် ရော�ာဂါါများ�း�မဖြ�စ််ပွား��းစေ�ရန်် ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််၏ ကို�ုယ််ခံံအားး�စနစ်မှ ှ 
ထို�ုရော�ာဂါါများ�း�ကို�ု တို�ုက််ထုုတ်နို�ုင််သော�ာ ပဋိိဇာာတ်် (antigen) များ�း�ကို� ထုုတ်ပေး�းစေ�သော�ာကြော��ာင့််� 
ဖြ�စ််သည််။  အကယ််၍ ကလေး�းတစ်ဦးးအားး� ရော�ာဂါါမရမီီ ကာာကွွယ််ဆေး�းကြို��ုတင််ထိုးး��မထားး�ပါါက 
ရော�ာဂါါဖြ�စ််သော�ာအခါါ ကလေး�းသည်် အလွွန််အမင်းး�ဖျား�း�နာာ၍ ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််အားး�နည်းး�ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� 
တစ်ခါါတစ်ရံံ သေ�ဆုံးး��နို�ုင််သည််။ 

သို့့��သော်�်� ရော�ာဂါါဖြ�စ််သည့််�အချိိ� န််မှ ှ ထို�ုရော�ာဂါါကုို� ကာာကွွယ််ဆေး�းထိုးး��ပေး�းပြီး�း� ကာာကွွယ််ပေး�းနို�ုင််
သော�ာ ကာာကွယ်ွ်ဆေး�းများ�း�စွာာ�ရှိိ�သည််။  ဥပမာာအားး�ဖြ�င့််� ခွေး�း�ရူးး�ပြ�န််ရော�ာဂါါ၊  အသည်းး�ရော�ာင််ရော�ာဂါါ  
(ဘီီ)ပိုးး��၊ အသည်းး�ရော�ာင််ရော�ာဂါါ(အေ�)ပိုးး��၊ ဝက််သက််နှငှ့််�  ရေ�ကျော�ာ�က်ရော�ာဂါါ ကာာကွွယ််ဆေး�းများ�း�
ဖြ�စ််သည််။ ကာာကွွယ််ဆေး�းထိုးး��ခြ�င်းး�အားး�ဖြ�င့််� မိိမိိ၏ကျျန်းး�မာာရေး�းသာာမက ရပ်ရွာာ�လူနူေ�မှုု
အသို�ုင်းး�အဝို�ုင်းး�၏ ကျျန်းး�မာာရေး�းကုို�လည်းး� ကာာကွွယ််ပေး�းသည််။ အချို့့� ��သော�ာရော�ာဂါါများ�း�သည်် 
အလွန်ွ်မပြ�င်းး�ထန််ပါါ။  သို့့��သော်�်� ထို�ုရော�ာဂါါ ဒုုတိိယအကြိ�ိမ်ပြ�န််ဖြ�စ််ပါါက ရေ�ရှှည််ဆိုးး��ကျိုးး� ��ကို�  
ဖြ�စ််စေ�နို�ုင််သည််။ ကာာကွွယ််ဆေး�းသည်် ရော�ာဂါါဖြ�စ်ပွား��းသူဦူးးရေ�နှငှ့််� သေ�ဆုံးး��မုှုကို�ု လျော့�့��နည်းး�
စေ�သည််။ ကာာကွွယ််ဆေး�းထိုးး��ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� နှစ်ှ်စဉ်် ကမ္ဘာာ�တစ်ဝှှမ်းး�ရှိိ� လူ(ူ၆)သန်းး�ခန့််�ကို�ု သေ�ဆုံးး��ခြ�င်းး�မှ ှ
ကာာကွွယ််ပေး�းသည််။ ထို့့��အပြ�င်် ကာာကွွယ််ဆေး�းသည်် လံုံ�ခြုံ�ံ�စိိတ်ချျစွာာ� ခရီးး�သွားး��လာာနို�ုင််ရေး�း 
အတွက်ွ်လည်းး� ကူညူီီပေး�းသည််။ တစ်နေ�ရာာမှှ တစ်နေ�ရာာသို့့��သွားး��သော�ာ ခရီးး�သည်် သည်် ရော�ာဂါါပိုးး��
ကို�ု သယ််ဆော�ာင််နို�ုင််သည််။ ကာာကွွယ််ဆေး�းထိုးး��ခြ�င်းး�အားး�ဖြ�င့််� မိိမိိအားး� ရော�ာဂါါကူးး�စက်ခြ�င်းး�မှ  



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110 
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 
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ကာာကွွယ််နို�ုင််သကဲ့့�သို့့�� မိိမိိထံမှ ှ အခြား�း�သူမူျား�း�သို့့�� ရော�ာဂါါမကူးး�စက်စေ�ရန်် ကာာကွွယ််နို�ုင််သည််။  
မဟတ္တတမဂနီ္ဒီ�၏ ပြော��ာကြား�း�ချျက်အရ “ကြွ�ယ်ွ်ဝချျမ်းး�သာာခြ�င်းး� အစစ်အမှှန််သည်် ရွှေ�ေ၊ ငွေ�ေမဟုုတ်ပါါ၊ 
ကျျန်းး�မာာခြ�င်းး�သာာဖြ�စ််သည််။” ကျျန်းး�မာာသူသူည်် ကမ္ဘာာ�ကို�အော�ာင််နို�ုင််သူဖူြ�စ််သည််။ ကျျန်းး�မာာခြ�င်းး�
သည်် လူမူှုဖုူလံူုံ�ရေး�းနှှင့််� စီးး�ပွား��းရေး�းဖွံ့့��ဖြိုး�း��တိုးး��တက်မုှုကို�ု မြှ�ှင့််�တင််ပေး�းနို�ုင််သည််။ ကျျန်းး�မာာသော�ာ
ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််သည်် လန်းး�ဆန်းး�ကြ�ည််လင််သော�ာစိိတ် ရှိိ�သော�ာကြော��ာင့််� ပို�ုမို�ု၍ ထုုတ်လုုပ်နို�ုင််စွမွ်းး�ရှိိ�သည််။ 
သို့့��ဖြ�စ််၍ ရော�ာဂါါများ�း�မဖြ�စ််စေ�ရန်် ကာာကွွယ််ပေး�းသော�ာဆေး�းသည်် ဖွံ့့��ဖြိုး�း��ဆဲနို�ုင််ငံံ၏ အခြေ�ေခံ
စီးး�ပွား��းရေး�းတိုးး��တက်မုှုကို�ု ကာာကွွယ််ပေး�းသည််။

ရော�ာဂါါ ပျံ့့��နှံ့့��၍ ကူးး�စက်မှုမုဖြ�စ််ပွား��းမီီ ထို�ုရော�ာဂါါကုို� ကာာကွွယ််တားး�ဆီးး�ခြ�င်းး�သည်် အကော�ာင်းး�ဆုံးး�� 
ဖြ�စ််သည််။ ရော�ာဂါါများ�း� ကူးး�စက်ခြ�င်းး�မဖြ�စ််စေ�ရန်် ကာာကွွယ််တားး�ဆီးး�သော�ာ နည်းး�လမ်းး�အမျိုး� း��မျိုး� း��  
ရှိိ�ပါါသည်် ။ ၎င်းး�တို့့��မှာာ�- 

•	 သင့််�တင့််�လျော�ာ�က်ပတ််သော�ာ တစ်ကုို�ယ််ရေ�သန့််�ရှငှ်းး�မှုကို�ု လေ့�့ကျျင့််�ခြ�င်းး�။

•	ခန္ဓာ ာ�ကို�ုယ််နှငှ့််� ကို�ုယ််ပို�ုင််ပစ္စစည်းး�များ�း�ကို� သန့််�ရှငှ်းး�စွာာ�ထားး�ခြ�င်းး�။

•	 ပတ််ဝန်းး�ကျျင််ကုို� သန့််�ရှငှ်းး�စွာာ�ထားး�ခြ�င်းး�။

•	နှာာ �ချေ�ေ၊ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး��သော�ာအခါါ နှာာ�ခေါ�ါင်းး�နှငှ့််� ပါးး�စပ်ကုို� ဖုံးး��အုုပ်ထားး�ခြ�င်းး�။

•	 သန့််�ရှငှ်းး�သော�ာရေ� (ကြို��ုချျက်ထားး�သော�ာ သို့့��မဟုုတ် စစ်ထားး�သော�ာရေ�)နှငှ့််� အရည်များ�း�
များ�း�သော�ာက််ခြ�င်းး�။

•	ကျျက် အော�ာင််ချျက်ထားး�သော�ာ အသားး�များ�း�ကို� စား�းပြီး�း� ရော�ာဂါါပိုးး��ကပ်ရော�ာက််မုှုကို�ု  
ကာာကွွယ််ရန်် အစား�းအစာာကုို� ဖုံးး��အုုပ်ထားး�ခြ�င်းး�။

•	က ယ််လုို�ရီီကြွ�ယ်ွ်ဝသော�ာ အစာာကို�ုစား�းခြ�င်းး�။

•	ဟင်းး�သီး း�ဟင်းး�ရွက််များ�း�ကို� စား�းသော�ာက််ရန်် မပြ�င််ဆင််မီီ ရေ�ဖြ�င့််� အကြိ�ိမ်များ�း�စွာာ� 
ဆေး�းကြော��ာပေး�းခြ�င်းး�။

•	 အထူးး�သဖြ�င့််� အရာာဝတ္ထုု�များ�း�ကို�ု ထိိ၊ ကို�ုင််မိိပြီး�း�နော�ာက် လက်များ�း�ကို� ဆပ််ပြာ�ာဖြ�င့််� 
မကြာ�ာခဏဆေး�းကြော��ာခြ�င်းး�။

•	 အစာာမစား�းမီီနှငှ့််�စား�းပြီး�း�အချိိ� န််များ�း�တွင်ွ် လက်ကုို�ဆပ််ပြာ�ာဖြ�င့််�ဆေး�းကြော��ာခြ�င်းး�။

•	အိိမ် သာာသုံးး��ပြီး�း�နော�ာက် လက်များ�း�ကို� ဆေး�းကြော��ာခြ�င်းး�။

•	 အပြ�ည့်�အဝအနား�းယူခူြ�င်းး�။



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110  
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 
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•	ကာ ာကွွယ််ဆေး�းထိုးး��ပြီး�း� ကို�ုယ််ခံံအားး�ကော�ာင်းး�အော�ာင်် ပြု�ုလုုပ်ခြ�င်းး�။

•	 အင်းး�ဆက််ပိုးး��ကို�ုက််ခြ�င်းး�မှ ကာာကွွယ််ခြ�င်းး�။

•	ခြ� င််ထော�ာင််ဖြ�င့််� အိိပ်စက်ခြ�င်းး�။

•	ပုုဂ္ဂိုု� �လ််ရေး�းအသုံးး��အဆော�ာင််ပစ္စစည်းး�များ�း�ကို� အခြား�း�သူမူျား�း�နှငှ့််� မျှှဝေ�၍မသုံးး��ခြ�င်းး�။

•	တက် တူးး�ထိုးး��တို�ုင်းး� မင််နှှင့််� ပစ္စစည်းး�ကိိရိိယာာအသစ််များ�း�ကို� သတိိပြု�ုသုံးး��စွဲဲ�ခြ�င်းး�။

•	ရော �ာဂါါကူးး�စက်ခံံရပါါက ရော�ာဂါါကူးး�စက်ခံံရသူကို�ု သီးး�သန့််�ခွဲဲ�ထုုတ်ခြ�င်းး�။

•	ရော �ာဂါါအမျိုး� း��မျိုး� း��သည်် မည်သို့့��ပျံ့့��နှံ့့��နို�ုင််သည််ကို�ု သတိိပြု�ုသိိရှိိ�ပြီး�း� ရပ်ရွာာ�ရှိိ� အခြား�း�သူမူျား�း�
အားး� ထို�ုကူးး�စက်ရော�ာဂါါများ�း�နှငှ့််� ပတ််သက််၍ သတိိပေး�းခြ�င်းး�။

	
သင််ယူူမှုလုုပ်ု်ငန်းး� (၄)။ အုပ်ု်စုပုရော�ာဂျျက်လုပ်ု်ငန်းး� (အိိမ်စာာလုုပ််ငန်းး�)

ဤအိိမ်စာာလုုပ်ငန်းး�သည်် အုုပ်စုုလုုပ်ငန်းး�ဖြ�စ််၍ ပထမနှစ်ှ်ဝက််၏ နော�ာက်ဆုံးး��ပတ််တွင်ွ် 
ပြီး�း�မြော��ာက််အော�ာင်် လုုပ်ဆော�ာင််ပြီး�း� ပေး�းအပ််ရပါါမည်။ သင််တို့့��သည်် အုုပ်စုုလို�ုက်် တီီထွင်ွ် 
လုုပ်ဆော�ာင််ပြီး�း� တင််ပြ�ကြ�ရမည်ဖြ�စ််သည််။

“ကူးး�စက်ရော�ာဂါါများ�း�ကို� ကာာကွွယ််တားး�ဆီးး�ရန်် အထော�ာက််အကူူပြု�ုပံ့့�ပိုးး��ပေး�းနို�ုင််သော�ာ ကျော�ာ�င်းး�
ဝန်းး�ကျျင််တစ်ခုု”

သင််တို့့��သည်် ပို�ုစတာာတစ်ခုုကို�ု ရေး�းဆွဲဲ�နို�ုင််သည်် သို့့��မဟုုတ် ဖြ�တ််၊ ညှှပ််၊ ကပ် တီီထွင်ွ်မှုလုုုပ်
နို�ုင််သည်် ရွှံ့့��၊ စက္ကူူ�၊ သစ််သားး�တို့့��ကို�ုသုံးး��ပြီး�း� မူပံူုံ�တစ်ခုု ပြု�ုလုုပ်နို�ုင််သည််။ လို�ုအပ််ပါါက ဆရာာ၏ 
လမ်းး�ညွှန်ှ်မှုကုို�ု တော�ာင်းး�ခံနို�ုင််သည််။

သင််တို့့��၏ရွယ်ွ်တူအူဖော်�်�များ�း�နှငှ့််� ကြိုး�း��စား�း၍ ပူးး�ပေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််ရွွက််ပြီး�း� တီီထွင်ွ်ပါါ။

သင််တို့့��၏ တီီထွင်ွ်မှုသုည််-

•	ကူးး�စက် ရော�ာဂါါများ�း�ကို� ကာာကွွယ််တားး�ဆီးး�ရန်် အထော�ာက််အကူပူြု�ု ပံ့့�ပိုးး��ပေး�းနို�ုင််သော�ာ 
ကျော�ာ�င်းး�ဝန်းး�ကျျင််တစ်ခုုကို� ကို�ုယ််စား�းပြု�ုရပါါမည်။



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110 
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 
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•	ကူးး�စက် ရော�ာဂါါများ�း�ကို� ကာာကွွယ််တားး�ဆီးး�ရန််အတွက်ွ် သတိိပြု�ုမိိစေ�ရန်် အမြ�င််အားး�ဖြ�င့််� 
ဆွဲဲ�ဆော�ာင််မုှုရှိိ�ပြီး�း� စိိတ်ဝင််စား�းဖွယ်ွ်ရာာဖြ�စ််ရပါါမည်။

•	သေ� သပ််မှုရုှိိ�ပြီး�း�၊ မြ�င််လို�ုက််သည််နှငှ့််� နှစ်ှ်သက််မုှုဖြ�စ််စေ�သော�ာ ဖွဲ့့��စည်းး�ထားး�မှုမုျိုး� း��လည်းး�  
ဖြ�စ််ရပါါမည်။

	
ပြ�န််လည််ဆန်းး�စစ်ရန််မေး�းခွန်းး�များ�း�

၁။	 ကူးး�စက်တတ်သော�ာရော�ာဂါါဆို�ုသည််မှာာ� အဘယ််နည်းး�။ ကူးး�စက်ရော�ာဂါါသည်် မည်သို့့�� 
ကူးး�စက်ပါါသနည်းး�။ 

၂။	 ကူးး�စက်တတ်သော�ာရော�ာဂါါအားး� ကာာကွွယ််တားး�ဆီးး�နို�ုင််သည့််� အခြေ�ေခံနည်းး�လမ်းး�များ�း�
ကားး� မည်သည််တို့့��နည်းး�။။

၃။	 သင််၏ အလယ််တန်းး�ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�အားး� ကူးး�စက်တတ်သော�ာရော�ာဂါါများ�း� ကူးး�စက် 
မခံရစေ�ရန််  မည်သို့့��ကူညူီီပေး�းမည်နည်းး�။



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110  
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 
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  ၂.၄။	 အလယ်တန်းး�စာာသင််ခန်းး�များ�း�တွွင်် သင််ကြား�း�သော�ာ	

ပျော်�်��ရွှင််ကျျန်းး�မာာ ကို�ုယ်ခန္ဓာာ� 

အလယ််တန်းး�ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာဘာာသာာရပ်တွင်ွ် ပါါဝင််သော�ာ ပျော်�်��ရွှင်ှ်ကျျန်းး�မာာ 
ကို�ုယ််ခန္ဓာာ� သင််ခန်းး�စာာများ�း�သည်် ကျျန်းး�မာာစေ�သော�ာ အစား�းအစာာနှငှ့််� မကျျန်းး�မာာစေ�သော�ာ 
အစား�းအစာာများ�း�ကို� ခွဲဲ�ခြား�း�ခြ�င်းး�၊ ကျျန်းး�မာာစေ�သော�ာ နေ�ထို�ုင််မှုအုလေ့�့အထများ�း�နှငှ့််� ရော�ာဂါါများ�း�မှှ
ကာာကွွယ််ခြ�င်းး� အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�အပေါ်�် အလေး�းထားး�သည််။ ဤသင််ခန်းး�စာာများ�း�ကို�ု သင််ယူခူြ�င်းး�
အားး�ဖြ�င့််� အလယ််တန်းး�ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�သည်် ကို�ုယ််ရည်ကုို�ယ််သွေး�း�ကျွွမ်းး�ကျျင််မုှုများ�း� ဖြ�စ််သော�ာ 
လေး�းနက်စွာာ�စဉ်းး�စား�းတွေး�း�ခေါ်�် တတ်ခြ�င်းး�၊ ဆုံးး��ဖြ�တ််ချျက်ချျခြ�င်းး�၊ မိိမိိကို�ုယ််မိိမိိ သတိိပြု�ုမိိခြ�င်းး�        
စသော�ာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုမုျား�း� ရရှိိ�လာာကြ�ပါါမည်။ သင််ပြ�မှုပံုံ�စံံများ�း�တွင်ွ် ရည်ရွွယ််ချျက်၊ သင််ကြား�း�
သင််ယူူမှု ု လုုပ်ငန်းး�များ�း�၊ ပြ�န််လည်သုံးး��သပ််ခြ�င်းး�၊ စစ်ဆေး�းအကဲဲဖြ�တ််ခြ�င်းး�နှင့််� အဓိိကအချျက်များ�း�
ပါါဝင််သည််။  အချို့့� ��သော�ာ သင််ခန်းး�စာာများ�း�တွင်ွ် ဆက််လက်ဆော�ာင််ရွွက််ရမည့်� လုုပ်ငန်းး�များ�း�ပါါဝင််
သည််။ သင််ပြ�မှုပံုံ�စံံတွင်ွ် ပါါဝင််သော�ာ သင််ယူူမှုလုုုပ်ငန်းး�များ�း�ကို� သင််ခန်းး�စာာမိိတ်ဆက််ခြ�င်းး� 
(Introduction)၊ သင််ကြား�း�ခြ�င်းး� (Teaching)၊ လေ့�့ကျျင့််�ခြ�င်းး� (Practice) နှငှ့််� ပြ�န််လည်သုံးး��သပ််
ခြ�င်းး�(Reflection) - ITPR အစီီအစဉ််အတို�ုင်းး� ပြု�ုစုုထားး�သည််။

၂.၄.၁. ပျော်�်��ရွှငှ််ကျျန်းး�မာာ ကို�ယ််ခန္ဓာာ� သင််ပြ�မှုပုုံံ�စံံ

မျှော်�်��မှန်းး�ထားး�သော�ာသင််ယူူမှုရုလဒ်

ဤသင််ခန်းး�စာာကုို�သင််ယူူပြီး�း�ချိိ� န််တွင်ွ် သင််သည်် -

•	 သင််ပြ�မှုပံုံ�စံံတစ်ခုုကို�ု ရေး�းဆွဲဲ�ပြီး�း� ပျော်�်��ရွှင်ှ်ကျျန်းး�မာာ ကို�ုယ််ခန္ဓာာ�နယ််ပယ််မှ ှ
သင််ခန်းး�စာာတစ်ခုု၏ သင််ယူမူှုလုုုပ်ငန်းး�ကို� အုုပ်စုုငယ််ဖြ�င့််� စမ်းး�သပ််သင််ကြား�း�ခြ�င်းး� 
ပြု�ုလုုပ်တတ်မည်။ 



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110 
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 
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သင််ယူူမှုလုုပ်ု်ငန်းး� (၁)။ အုုပ််စုဖုွဲ့့��ဆွေး�း�နွေး�း�ခြ�င်းး�

၁။	တာ ာဝန််ကျျသော�ာ သင််ခန်းး�စာာမှ ှသင််ယူူမှုလုုုပ်ငန်းး�တစ်ခုုကို� ရွေး�း�ချျယ််ပါါ။

၂။	ရွေး �း�ချျယ််ထားး�သော�ာ သင််ယူူမှုလုုုပ်ငန်းး�၏ ရည်ရွွယ််ချျက်အပေါ်�်မူူတည်ပြီး�း� သင််ယူမူှုု
လုုပ်ငန်းး�အသစ််တစ်ခုုကို�ု ဖန််တီးး�ပါါ။                          

	 သင််ယူူမှုလုုပ်ု်ငန်းး� (၂)။ အုပ်ု်စုငုယ်ဖြ�င့်� စမ်းး�သပ််သင််ကြား�း�ခြ�င်းး�  

၁။	အုုပ် စုုငယ််ဖြ�င့််�စမ်းး�သပ််သင််ကြား�း�ပါါ။

၂။	မိိမိိ ၏သင််ကြား�း�မှုနှငှ့််� အခြား�း�ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�ပေး�းသော�ာ တုံ့့��ပြ�န််အကြံ�ံပြု�ုချျက်များ�း�
အပေါ်�် ပြ�န််လည်သုံးး��သပ််ပါါ။

	
ပြ�န််လည််ဆန်းး�စစ်ရန််မေး�းခွန်းး�များ�း�

၁။	 သင််ယူူမှုလုုုပ်ငန်းး�အသစ််တစ်ခုု ဖန််တီးး�ရန််အတွက်ွ် မည်သည့််�အရာာများ�း�ကို� ပြ�င််ဆင််
ရန်် လို�ုအပ််သနည်းး�။

၂။ 	အုုပ် စုုငယ််ဖြ�င့််� စမ်းး�သပ််သင််ကြား�း�ခြ�င်းး�၏ အကျိုးး� ��ကျေး�း�ဇူးး�များ�း�ကားး� မည်သည််တို့့��နည်းး�။ 
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  အခန်းး�ဆုံးး��အနှစ်ှ်ချုု�ပ် 

﻿
	 အဓိိကအချျက်များ�း�

•	လူ တူို�ုင်းး�သည်် ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််သန််စွမွ်းး�ပြီး�း� ပံုံ�မှန်ှ်အလုုပ်လုုပ်စေ�ရန််၊ ကျျန်းး�မာာစေ�သော�ာ 
အစား�းအစာာအမျိုး� း��မျိုး� း��ကို� မျှှတစွာာ�စား�းသော�ာက််ရန်် လို�ုအပ််သည််။ အထူးး�အားး�ဖြ�င့််� ကျွွန်ုု�ပ််
တို့့�� စား�းသုံးး��သော�ာ အစား�းအစာာများ�း�တွင်ွ် လတ်ဆတ််၍ ရေ�ရှှည််ရနို�ုင််သော�ာ ဒေ�သထွက်ွ် 
အစား�းအစာာများ�း� ပါါဝင််သင့််�သည််။ 

•	ကျျန်းး�မာ ာစေ�ရန််အတွက်ွ် စား�းသုံးး��သူပူညာာရေး�းကုို� သတိိပြု�ုမိိရန်် လုို�အပ််သည််။

•	ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး �� သို့့��မဟုုတ် နှာာ�ချေ�ေသည့််�အခါါ ပါးး�စပ်နှငှ့််�နှာာ�ခေါ�ါင်းး�ကို�ု ဖုံးး��အုုပ်ထားး�ခြ�င်းး�၊   
လက်ကို�ု မကြာ�ာခဏ ဆပ််ပြာ�ာဖြ�င့််� စက္ကကန့််� (၂၀) ကြာ�ာ ဆေး�းကြော��ာခြ�င်းး�နှငှ့််� ပတ််ဝန်းး�ကျျင်် 
သန့််�ရှငှ်းး�မှုကို�ု ထိိန်းး�သိိမ်းး�ခြ�င်းး�သည်် ကူးး�စက်တတ်သော�ာ ရော�ာဂါါကာာကွွယ််ရန်် အခြေ�ေခံ
နည်းး�လမ်းး�များ�း� ဖြ�စ််သည််။

•	 သင််ယူူမှုလုုုပ်ငန်းး�များ�း�သည်် သင််ခန်းး�စာာ၏ သင််ယူူမှုရုည်ရွွယ််ချျက်ကုို� အထော�ာက််အကူ ူ
ပြု�ုသည််။ ပျော်�်��ရွှင်ှ်ကျျန်းး�မာာ ကို�ုယ််ခန္ဓာာ�နယ််ပယ််၏ သင််ခန်းး�စာာရည်ရွွယ််ချျက်များ�း�သည်် 
အလယ််တန်းး� ဘဝတွက်ွ်တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ ဘာာသာာရပ်၏ ရည်ရွွယ််ချျက်များ�း� 
အော�ာင််မြ�င််ပေါ�ါက််မြော��ာက််စေ�ရန်် ထော�ာက််ပံ့့�ပေး�းသည််။ 

•	 သင််ယူူမှုဖုြ�စ််စဉ််တွင်ွ် အဆင့််�လေး�းဆင့််�ရှိိ�သည််။ နိိဒါါန်းး�ပျိုး� း��ခြ�င်းး�၊ ဆရာာ၏ ဦးးဆော�ာင််မုှုဖြ�င့််� 
လေ့�့ကျျင့််�ခြ�င်းး�၊ ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း� လေ့�့ကျျင့််�ခြ�င်းး�၊ ပြ�န််လည်သုံးး��သပ််ခြ�င်းး�နှင့််� စစ်ဆေး�း 
အကဲဲဖြ�တ််ခြ�င်းး�တို့့�� ဖြ�စ််သည််။

	 အခန်းး�ဆုံးး�� ပြ�န််လည််သုံးး��သပ််စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�

•	ပျော်�်��ရွှ င်ှ်ကျျန်းး�မာာ ကို�ုယ််ခန္ဓာာ� သင််ခန်းး�စာာများ�း�ကို�ု သင််ကြား�း�သော�ာအခါါ သင််၏
ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�အားး� အာာဟာာရနှငှ့််� ကြီး�း�ထွားး��ဖွံ့့��ဖြိုး�း��မှုအုကြော��ာင်းး� သတင်းး�
အချျက်အလက်များ�း�ကို� မည်သို့့�� ပေး�းနို�ုင််ပါါသနည်းး�။

•	 ဤအခန်းး�သည်် အာာဟာာရရှိိ�သော�ာ ဒေ�သထွက်ွ်အစား�းအစာာ၊ ကျျန်းး�မာာစေ�သော�ာ 
အစား�းအစာာနှငှ့််� မကျျန်းး�မာာစေ�သော�ာအစား�းအစာာ၊ ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််ဒြ�ပ်ထုုအညွှနှ်းး�ကိိန်းး� (Body 
Mass Index) တို့့��ကို�ု ရှငှ်းး�ပြ�ထားး�သည််။ ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််ဒြ�ပ်ထုုအညွှနှ်းး�ကိိန်းး�ဆို�ုသည််မှာာ�  



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110 
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 
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အဘယ််နည်းး�။ ခန္ဓာာ�ကို�ုယ်် ဒြ�ပ်ထုုအညွှနှ်းး�ကိိန်းး�ကို�ု မည်သို့့�� တွက်ွ်ချျက်နို�ုင််ပါါသနည်းး�။  
အလယ််တန်းး� ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�အားး� ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််ဒြ�ပ်ထုုအညွှနှ်းး�ကိိန်းး�ကို�ု မည်သို့့�� 
တွက်ွ်ချျက်ရမည်ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ရှှင်းး�ပြ�နို�ုင််ပါါသလားး�။ မည်သို့့�� ရှငှ်းး�ပြ�မည်နည်းး�။

•	စား� းသုံးး��သူပူညာာရေး�းသည်် အဘယ််ကြော��ာင့််� ဘဝသက််တာာပညာာရေး�းဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ရှငှ်းး�ပြ�
နို�ုင််ပါါသလားး�။ သတင်းး�အချျက်အလက်များ�း� ပြ�ည့်�ဝစွာာ�ရရှိိ�ထားး�သော�ာ စား�းသုံးး��သူမူျား�း�၏ 
လက္ခခဏာာရပ်များ�း�ကားး� အဘယ််တို့့��နည်းး�။။

•	ရော �ာဂါါကာာကွွယ််ခြ�င်းး�သည်် ပျော်�်��ရွှင်ှ်ကျျန်းး�မာာသော�ာ နေ�ထို�ုင််မှုနုှငှ့််� ဆက််နွှယ်ှ်နေ�သည််။
အလယ််တန်းး�ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�အားး�   ကူးး�စက်ရော�ာဂါါမဖြ�စ််စေ�ရန်် ကာာကွွယ််ပေး�းနို�ုင််
သည့််� နေ့�့စဉ််ဘ၀တွင်ွ် ပြု�ုမူဆော�ာင််ရွက်ွ်သင့််�သော�ာ အပြု�ုအမူူများ�း�ကို� မျှှဝေ�ပေး�းနို�ုင််ပါါမည်
လားး�။

•	 သင််ခန်းး�စာာ၏ သင််ယူူမှုလုုုပ်ငန်းး�များ�း�သည်် သင််ခန်းး�စာာရည်ရွွယ််ချျက်များ�း� အော�ာင််မြ�င််ရန်် 
အထော�ာက််အကူူပြု�ုရမည် ဖြ�စ််သည််။ ယင်းး�တို့့��သည်် မည်သို့့�� ဆက််သွယ်ွ်နေ�ကြ�ပါါ 
သနည်းး�။  အလယ််တန်းး� ဘဝတွက်ွ်တာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ ဘာာသာာရပ်တွင်ွ် ပါါဝင််သော�ာ
ပျော်�်��ရွှင်ှ်ကျျန်းး�မာာ ကို�ုယ််ခန္ဓာာ�နယ််ပယ်် သင််ခန်းး�စာာများ�း�၏ သင််ယူူမှုဖုြ�စ််စဉ််ကုို� အဆင့််� 
လေး�းဆင့််�ဖြ�င့််� ဖွဲ့့��စည်းး�ထားး�သည််။  ယင်းး�အဆင့််�လေး�းဆင့််�တို့့��၏ အမည်များ�း�ကို�ု ပြော��ာပြ�
နို�ုင််ပါါသလားး�။ ပျော်�်��ရွှင်ှ်ကျျန်းး�မာာ ကို�ုယ််ခန္ဓာာ�နယ််ပယ််မှ ှ သင််ခန်းး�စာာများ�း�၏ သင််ယူူမှုု
ဖြ�စ််စဉ်် အဆင့််�လေး�းဆင့့်�သည်် အလယ််တန်းး�ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�အတွက်ွ် မည်သို့့�� အကျိုးး� ��
ရှိိ�ပါါသနည်းး�။

•	ပျော်�်��ရွှ င်ှ်ကျျန်းး�မာာ ကို�ုယ််ခန္ဓာာ�နယ််ပယ််၏ သင််ခန်းး�စာာများ�း�ကို�ု သိိရှိိ�ပြီး�း�နော�ာက် အုုပ်စုုငယ််ဖွဲ့့��
 စမ်းး�သပ််သင််ကြား�း�မှုကို�ု မည်သို့့�� သင််ကြား�း�နို�ုင််ပါါသနည်းး�။

	ဆက် လက်ဖတ််မှှတ််စရာာများ�း�
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 အခန်းး� ၃
ဆယ်ကျော်�်��သက််အရွွယ်် သတိိထားး�ဖွွယ််
ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််သည်် အသက်် (၁၀) နှစ်ှ်မှ ှ (၁၉) နှစ်ှ်ကြား�း�အရွွယ််ဖြ�စ််သည််ဟုု ကမ္ဘာ့့�� 
ကျျန်းး�မာာရေး�းအဖွဲ့့��က သတ််မှှတ််သည််။12  ၎င်းး�အရွွယ််သည်် လူသူားး�များ�း� ကလေး�းဘဝမှ ှလူကူြီး�း�
ဘဝသို့့�� ကူးး�ပြော��ာင်းး�ဖွံ့့��ဖြိုး�း��လာာသည့််� အရေး�းကြီး�း�သော�ာအရွွယ်် ဖြ�စ််သည််။ ဟော်�်�မုုန်းး�အပြော��ာင်းး�အလဲဲ
များ�း�ကြော��ာင့််� ကလေး�းများ�း�သည်် ပြ�င်းး�ထန််သော�ာ စိိတ်လှုပ်ု်ရှား��းမှုမုျား�း�နှငှ့််�အတူ ူစိိတ်အပြော��ာင်းး�အလဲဲ
များ�း� ရှိိ�လာာသည််။ ၎င်းး�တို့့��၏ ရုုပ်ရည်အသွင်ွ်အပြ�င််ကုို� ပို�ုမို�ုသတိိပြု�ုမိိလာာသည််။ မိိသားး�စုုနှငှ့််�
အချိိ� န််ဖြု�ုန်းး�မှုနုည်းး�ပါးး�လာာပြီး�း� ဆန့််�ကျျင််ဘက်လိိင််ကုို� စူးး�စမ်းး�စိိတ်ဝင််စား�းလာာသည််။ ဤသို့့��
ပြော��ာင်းး�လဲလာာခြ�င်းး�များ�း�ကြော��ာင့််� မိိဘများ�း�နှငှ့််� သဘော�ာထားး�ကွဲဲ�လွဲဲ�မှုများ�း� ရှိိ�လာာသည််။  မူးး�ယစ်
ဆေး�းဝါးး�များ�း�ကို�ု  အသုံးး��ပြု�ုမိိစေ�ရန်် အလွယ်ွ်တကူ ူတွနွ်းး�ပို့့��နို�ုင််သည့််� အချိိ� န််လည်းး�ဖြ�စ််သည််။ ၎င်းး�
တို့့��၏ ဦးးနှော�ာ�က််သည်် ဝေ�ဖန််စဉ်းး�စား�းသည့််� အတွေး�း�ခေါ်�်မုှုနှငှ့််� စိိတ်ခံံစား�းမှုဆုို�ုင််ရာာစဉ်းး�စား�းမှုတုို့့�� 
ပြော��ာင်းး�လဲနေ�ချိိ� န််ဖြ�စ််၍ ကော�ာင်းး�သော�ာလမ်းး�နှင့််� မှား��းယွငွ်းး�သော�ာလမ်းး�ကို� အလွယ်ွ်တကူ ူယိိမ်းး�ယို�ုင််
သွားး��နို�ုင််သည််။ သူတူို့့��သည်် အတွေ့�့�အကြုံ�ံ�အသစ််တို�ုင်းး�ကို� ရှာာ�ဖွေ�ေလို�ုကြ�သည််။ ဤသို့့��ပြု�ုလုုပ်ခြ�င်းး�
သည်် မရည်ရွွယ််ဘဲဲကုို�ယ််ဝန််ဆော�ာင််ခြ�င်းး�၊ အေ�အို�ုင််ဒီအီက််စ််၊ လိိင််ဆက််ဆံံခြ�င်းး�မှတှစ်ဆင့််�  
ကူးး�စက်သော�ာရော�ာဂါါများ�း�နှင့််� မူးး�ယစ်ဆေး�းဝါးး�နှငှ့််� ဆက််စပ်သော�ာရော�ာဂါါများ�း�ကို� ဖြ�စ််စေ�နို�ုင််သည််။ 
ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််နှငှ့််� စိိတ်ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာ ဖွံ့့��ဖြိုး�း��တိုးး��တက်မုှု အပြော��ာင်းး�အလဲဲများ�း� ကြုံ�ံ�တွေ့�့�ရသော�ာ  
ဤအသက််အရွွယ််ရှိိ� လူငူယ််များ�း�အတွက်ွ် မိိဘများ�း�နှငှ့််� ပညာာရှှင််များ�း�၏ ပံ့့�ပိုးး��မှုနုှငှ့််� အပြ�ည့်�အဝ
အာာရံုံ�စို�ုက််၍ ဆက််ဆံံပေး�းခြ�င်းး�သည်် အကျိုးး� ��ကျေး�း�ဇူးး�များ�း� ရရှိိ�စေ�သည််။ ကျျန်းး�မာာသော�ာ 
ဆယ််ကျော်�်��သက််များ�း�သည်် အနာာဂတ််တွင်ွ် ကျျန်းး�မာာသော�ာမျိုး� း��ဆက််သစ််ကုို� ဖြ�ည့််�ဆည်းး�ပေး�းကြ�
မည့််�သူမူျား�း� ဖြ�စ််ကြ�သည််။
12	   https://www.who.int/southeastasia/health-topics/adolescent-health

https://www.who.int/southeastasia/health-topics/adolescent-health
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မျှော်�်��မှန်းး�ထားး�သော�ာသင််ယူူမှုရုလဒ်များ�း�

ဤအခန်းး�ကို�ုသင််ယူူ ပြီး�း�ချိိ� န််တွင်ွ် သင််သည််-

•	 ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််၏ ဖွံ့့��ဖြိုး�း��မှုအုဆင့််�သုံးး��ဆင့််�နှငှ့််� ဖွံ့့��ဖြိုး�း��မှုအုပေါ်�် 
သက််ရော�ာက််မုှုရှိိ�သော�ာ ရုုပ်ပို�ုင်းး�၊ စိိတ်ပို�ုင်းး�၊ သိိမြ�င််မုှု၊ လူမူှုရုေး�းနှှင့််� အပြု�ုအမူဆူို�ုင််ရာာ 
အချျက်များ�း�ကို� ဖော်�်�ထုုတ်တတ်မည်။

•	ပျိုု�  �ဖော်�်�ဝင််ချိိ� န််တွင်ွ် မိိန်းး�ကလေး�းများ�း�နှငှ့််� ယော�ာက်ျားး���လေး�းများ�း�၏ ကို�ုယ််ခန္ဓာာ� 
ပြော��ာင်းး�လဲမုှုများ�း�ကို�  ခွဲဲ�ခြား�း�ပြ�တတ်မည်။

•	 ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််များ�း� ကြုံ�ံ�တွေ့�့�နေ�ကျျဖြ�စ််သော�ာ စိိန််ခေါ်�်မှုမုျား�း�ကို� 
ဆွေး�း�နွေး�း�တတ်မည်။

•	စိိ န််ခေါ်�်မှုမုျား�း�ကို� ကျော်�်��လွှားး��နို�ုင််သည့််� နည်းး�လမ်းး�များ�း�ကို� ဆယ််ကျော်�်��သက််များ�း�
အားး� အကြံ�ံပြု�ုထော�ာက််ပံ့့�ပေး�းတတ်မည်။

•	 ဆယ််ကျော်�်��သက််များ�း�နှင့််� လူငူယ််များ�း�အားး� မျိုး� း��ဆက််ပွား��းကျျန်းး�မာာရေး�းဆုို�င််ရာာ 
ပညာာရေး�းကုို� သင််ကြား�း�ပေး�းခြ�င်းး�အားး�ဖြ�င့််� အလယ််တန်းး� ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�၏ 
ရုုပ်ပို�ုင်းး�၊ စိိတ်လှုပ်ု်ရှား��းမှုဆုို�ုင််ရာာ ကျျန်းး�မာာပျော်�်��ရွှင််ရေး�းအတွက်ွ် စိိတ်ချျရကြော��ာင်းး�
ဖော်�်�ထုုတ်နို�ုင််တတ်မည်။ 

•	ဖို �ု၊ မ ဆို�ုင််ရာာ ကျျန်းး�မာာရေး�း၊ အမျိုး� း��သားး�နှငှ့််� အမျိုး� း��သမီးး�နှစ်ှ်ဦးးလုံးး�� တာာဝန််ခွဲဲ�ဝေ�ယူမူှုု
နှငှ့််� အပြ�န််အလှန်ှ်လေး�းစား�းမှုတုို့့��သည်် အရေး�းကြီး�း�ကြော��ာင်းး� ဆွေး�း�နွေး�း�တတ်မည်။

•	မရည် ရွွယ််ဘဲဲ ကို�ုယ််ဝန််ဆော�ာင််ခြ�င်းး�၊  လိိင််မှတှစ်ဆင့််� ကူးး�စက်သော�ာရော�ာဂါါများ�း�
ဖြ�စ််သည့််�  အိိပ်ချ််�အို�ုင််ဗွီီ�၊ အေ�အို�ုင််ဒီအီက််စ််ရော�ာဂါါ ၊ လိိင််မှတှစ်ဆင့််� ကူးး�စက်သော�ာ 
ရော�ာဂါါများ�း�၊ လိိင််အကြ�မ်းး�ဖက်ခြ�င်းး�များ�း� စသည််တို့့��ကို�ု ကာာကွွယ််နို�ုင််သည့််� နည်းး�
လမ်းး�များ�း�အားး� ဖော်�်�ထုုတ်တတ်မည်။

•	မူးး�ယစ် ဆေး�းဝါးး�အလွဲဲ�သုံးး��မှု၏ုအကျိုးး� ��သက််ရော�ာက််မုှုများ�း�ကို�ဖော်�်�ပြ�ပြီး�း� အန္တတရာာယ််ရှိိ�
သည့််� အုုပ်စုုများ�း�၊ အထူးး�သဖြ�င့််� မူးး�ယစ်ဆေး�းသုံးး��စွဲဲ�သည့််� လူငူယ််များ�း�နှငှ့််� ကလေး�း
များ�း�ကို� ဖော်�်�ထုုတ်တတ်မည်။

•	လူ ငူယ််များ�း�အကြား�း� မူးး�ယစ်ဆေး�းဝါးး�သုံးး��စွဲဲ�မှု ုပပျော�ာ�က်စေ�မည့်� သို့့��မဟုုတ် မူးး�ယစ်
ဆေး�းသုံးး��ခြ�င်းး�၏ ဆိုးး��ကျိုးး� ��များ�း� လျော့�့��ပါးး�စေ�မည့်� နည်းး�လမ်းး�များ�း�ကို� ဆွေး�း�နွေး�း� 
တတ်မည်။



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110 
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 

ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကိုု�င််စာာအုပု််80

	
ရရှိိ�သွားး��မည့််�တတ််ကျွွမ်းး�မုှုများ�း�

(က)(၃.၂) ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�နှင့််� ၄င်းး�တို့့��ရပ်ရွာာ�ဒေ�သ၏ လူမူှုရုေး�း၊ ဘာာသာာစကားး�၊ 
ယဉ််ကျေး�း�မှု မတူကူွဲဲ�ပြား�း� ခြား�း�နား�းမှုမုျား�း�ကို� လေး�းစား�းတန််ဖိုးး��ထားး�ကြော��ာင်းး�ပြ�သသည််။

(ခ)(၁.၁) ဘာာသာာရပ်ဆို�ုင််ရာာ အသိိသညာာများ�း�နှငှ့််� အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�ကို� ရှငှ်းး�လင်းး�စွာာ�
နှငှ့််� ကလေး�းများ�း�အားး� ကို�ုယ််ရော�ာစိိတ်ပါါ ပါါဝင််ဆော�ာင််ရွွက််မုှုရှိိ�အော�ာင်် သင််ကြား�း�နို�ုင််စွွမ်းး� ရှိိ�
ကြော��ာင်းး�ပြ�သည််။

(ခ)(၃.၁) ကျော�ာ�င်းး�သားး�အားး�လုံးး�� အတွက်ွ် ဘေး�းကင်းး�လုံ�ခြုံ�ံ�မုှုရှိိ�ပြီး�း� ထိိရော�ာက််မုှုရှိိ�သော�ာ 
သင််ယူူမှုဝုန်းး�ကျျင််ကုို� ဖန််တီးး�နို�ုင််စွမွ်းး�ရှိိ�ကြော��ာင်းး�ပြ�သည််။

(ခ)(၃.၂) ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�၏ အပြု�ုအမူူများ�း�ကို� စီီမံခန့််�ခွဲဲ�ရန်် နည်းး�ဗျူူ�ဟာာများ�း�သုံးး��၍ ဖြေ�ေ
ရှငှ်းး�နို�ုင််စွမွ်းး� ရှိိ�ကြော��ာင်းး� ပြ�သည််။

(ဂ)(၁.၁) မြ�န််မာာတို့့��၏ ထုံးး��တမ်းး�စဉ််လာာအရ စံံနမူနူာာပြ�ပုုဂ္ဂိုု��လ််ဖြ�စ််သည့််� ဆရာာ 
တစ်ယော�ာက််တွင်ွ် ရှိိ�ရမည့််� တန််ဖိုးး��ထားး�မှုမုျား�း�နှငှ့််� သဘော�ာထားး�များ�း�ကို� လက်ခံံကျျင့်�သုံးး��နို�ုင််
ကြော��ာင်းး� ပြ�သနို�ုင််သည််။

(ဂ)(၃.၁) ကျော�ာ�င်းး�သားး�တစ်ဦးးချျင်းး�စီီ၏ ပညာာရေး�းဆုို�င််ရာာ အခွငွ့််�အရေး�းများ�း�ကို� အလေး�း 
ထားး�ပြီး�း� ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�အားး� ဘက်လုို�က််မုှုစွာာ�၊ မျှှတစွာာ� ပံ့့�ပိုးး��ကူညူီီကြော��ာင်းး� ပြ�သသည််။

	
အဓိိကဝေါ�ါဟာာရများ�း� 

စွဲဲ�လမ်းး�မှု၊ု ကြာ�ာရှှည်် အာာရံုံ�စူးး�စို�ုက််မုှုအားး�နည်းး�ပြီး�း� အငြိ�ိမ်မနေ�နို�ုင််ခြ�င်းး�၊  အကျျပ်ကုို�င််ခြ�င်းး�၊ 
မှီီ�ခို�ုမှုလုက္ခခဏာာ၊ မူးး�ယစ်ဆေး�းဝါးး�အလွဲဲ�သုံးး��မှု၊ု အမြ�စ််ဖြ�တ််သည််၊ အရှိိ�န််မြှ�ှင့််�ခြ�င်းး�၊ ရှငှ်းး�လင်းး�
စွာာ�၊ မျိုး� း��ရိုးး��ဇာာတိိ၊ တရား�းမဝင််မူးး�ယစ်ဆေး�းဝါးး�၊ စိိတ်ကို�ုပြော��ာင်းး�လဲစေ�သော�ာအရာာ၊ လိိင််
ဆက််ဆံံခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ကူးး�စက်သော�ာရော�ာဂါါ၊ လိိင််မှတှစ်ဆင့််� ကူးး�စက်သော�ာရော�ာဂါါ၊ ဝှေး�း�စေ့�့မှှ
ထွက်ွ်သော�ာ ဟော်�်�မုုန်းး�ဓာာတ််၊ အင််တာာနက်အွန်ွ်လို�ုင်းး�စာာမျျက်နှာာ�များ�း� အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�။



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110  
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 

81ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကိုု�င််စာာအုပု််

  ၃.၁။ ဆယ်ကျော်�်��သက််အရွယ်ွ်များ�း�၏ဖွံ့့��ဖြိုး�း��တိုးး��တက််မုှု

လူ့့�ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််သည်် အသက်် (၁၀) နှစ်ှ်မှ ှ (၁၉) နှစ်ှ်ကြား�း�တွင်ွ် လျျင််မြ�န််စွာာ�ဖွံ့့��ဖြိုး�း��တိုးး��တက်မုှုကို�ု 
တွေ့�့�ကြုံ�ံ�နို�ုင််သည််။ ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ်် ဖွံ့့��ဖြိုး�း��မှုအုဆင့််� သုံးး��ဆင့််�ရှိိ�ပါါသည််။ ကနဦးးအဆင့််�
တွင်ွ် ရုုပ်ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာခန္ဓာာ�ကို�ုယ််သည်် သိိသာာစွာာ� ပြော��ာင်းး�လဲလာာသည််။ သို့့��သော်�်� နော�ာက်ပို�ုင်းး�
အဆင့််�များ�း�တွင်ွ် နှေး�း�ကွေး�း�သွားး��သည််။ ဆန့််�ကျျင််ဘက်အနေ�ဖြ�င့််� သိိမြ�င််မုှုဆို�ုင််ရာာ အပြော��ာင်းး�အလဲဲ
များ�း�သည်် အစော�ာပုို�င်းး�အဆင့််�တွင်ွ် အကန့််�အသတ််ရှိိ�နေ�ပြီး�း� အချိိ� န််ကြာ�ာလာာသည််နှငှ့််�အမျှှ  ဖွံ့့��ဖြိုး�း��
မှုသုည်် ပို�ုမို�ုကျျယ််ပြ�န့််�လာာသည််။ ဖွံ့့��ဖြိုး�း��တိုးး��တက်မုှု၏ အလယ််အဆင့််�တွင်ွ် အပြော��ာင်းး�အလဲဲများ�း�
စွာာ� ဖြ�စ််ပေါ်�် သည််။ နော�ာက်ပို�ုင်းး�အဆင့််�တွင်ွ် ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််များ�း�သည်် ရုုပ်ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာ 
ပြော��ာင်းး�လဲမုှုနည်းး�ပါးး�လာာပြီး�း� သူတူို့့��၏ စိိတ်လှုပ်ု်ရှား��းမှုမုျား�း�သည်် ပို�ုမို�ုတည်ငြိ�ိမ်လာာလိိမ့်�မည်။     
ယော�ာကျ်ားး���လေး�းများ�း�နှင့််� မိိန်းး�ကလေး�းများ�း�အကြား�း� ပြော��ာင်းး�လဲမုှု၏ အသေး�းစိိတ်ကို�ု နော�ာက်ပို�ုင်းး�
တွင်ွ် ဖော်�်�ပြ�ပါါမည်။

၃.၁.၁. ဆယ်ကျော်�်��သက်် အရွယ်ွ်များ�း�၏ ဖွံ့့��ဖြိုး�း��တိုးး��တက််မုှု
အဆင့််�များ�း�

မျှော်�်��မှန်းး�ထားး�သော�ာ သင််ယူူမှုရုလဒ်များ�း�

ဤသင််ခန်းး�စာာကုို�သင််ယူူ ပြီး�း�ချိိ� န််တွင်ွ် သင််သည်် -

•	 ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််၏ ဖွံ့့��ဖြိုး�း��မှုအုဆင့််�သုံးး��ဆင့််�နှငှ့််� ဖွံ့့��ဖြိုး�း��မှုအုပေါ်�် 
သက််ရော�ာက််မုှုရှိိ�သော�ာ ရုုပ်ပို�ုင်းး�၊ စိိတ်ပို�ုင်းး�၊ သိိမြ�င််မုှု၊ လူမူှုရုေး�းနှှင့််� အပြု�ုအမူဆူို�ုင််ရာာ 
အချျက်များ�း�ကို� ဖော်�်�ထုုတ်တတ်မည်။

•	ပျိုု�  �ဖော်�်�ဝင််ချိိ� န််တွင်ွ် မိိန်းး�ကလေး�းများ�း�နှငှ့််� ယော�ာက်ျားး���လေး�းများ�း�၏ ကို�ုယ််ခန္ဓာာ� 
ပြော��ာင်းး�လဲမုှုများ�း�ကို� ခွဲဲ�ခြား�း�ပြ�တတ်မည်။



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110 
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 
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သင််ယူူမှုလုုပ်ု်ငန်းး� (၁)။ ဉာာဏ််ဖွငွ့််�ဆွေး�း�နွေး�း�ခြ�င်းး� - အင််တာာနက်စာာမျျက်နှာာ�များ�း� 
အသုံးး��ပြု�ုသင််ယူူခြ�င်းး� 

၁။ 	 ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််ဆို�ုသည််ကုို� မည်သို့့��နား�းလည်ပါါသနည်းး�။ 

၂။ 	မည် သည့််�အသက််အရွွယ််ကုို� ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််ဟုု သတ််မှတ်ှ်သနည်းး�။

၃။ 	 “ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််၏ ဖွံ့့��ဖြိုး�း��တိုးး��တက်မုှုအဆင့််�များ�း�နှငှ့််�  မည်သည့််� အချျက်
များ�း�သည်် ဖွံ့့��ဖြိုး�း��မှုအုပေါ်�် သက််ရော�ာက််မုှုရှိိ�သနည်းး�” ကို�ု အင််တာာနက်တွင်ွ် ရှာာ�ကြ�ည့််�ပါါ။ 

၄။ 	 သင််တို့့��၏ဖတ်စာာအုုပ်တွင်ွ်ပါါသော�ာ “ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််” အကြော��ာင်းး�ကို�ဖတ်ပါါ။

ဆယ်ကျော်�်��သက််အရွွယ််

ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််သည်် ကလေး�းအရွယ်ွ်မှ ှ အရွယ်ွ်ရော�ာက််သူူအဖြ�စ််သို့့�� ကူးး�ပြော��ာင်းး�သည့််� 
ရုုပ်ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာနှငှ့််� စိိတ်ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာ ဖွံ့့��ဖြိုး�း��တိုးး��တက်မုှု၏ အရေး�းကြီး�း�သော�ာကာာလ ဖြ�စ််သည််။ ဤ
ဖြ�စ််စဉ််သည်် ကလေး�းအရွယ်ွ်မှ ှ အရွယ်ွ်ရော�ာက််သူူအဖြ�စ််သို့့�� ကူးး�ပြော��ာင်းး�သည့််�ဖြ�စ််စဉ်် ဖြ�စ််သည််။ 
ကမ္ဘာ့့��ကျျန်းး�မာာရေး�း အဖွဲ့့��၏အဆုို�အရ ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််ကုို� အသက်် (၁၀) နှစ်ှ်မှ ှ(၁၉) နှစ်ှ်
ကြား�း� အရွွယ််များ�း�ဟုု သတ််မှတ်ှ်ထားး�သည််။13 ဤအသက်် အရွွယ််အတွငွ်းး� ၎င်းး�တို့့��သည်် အမျိုး� း��မျိုး� း��
သော�ာရုုပ်ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာ၊ စိိတ်လှုပ်ု်ရှား��းမှုပုို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာနှငှ့််� လူမူှုရုေး�းဆုို�င််ရာာ ပြော��ာင်းး�လဲမုှုများ�း�နှငှ့််� ရင််ဆုို�င််
နေ�ရသော�ာ အချိိ� န််လည်းး�ဖြ�စ််သည််။  မိိမိိကို�ုယ််မိိမိိ မည်သူူမည်ဝါါဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ပို�ုမို�ုသတိိပြု�ုမိိ  
လာာသည််(မိိမိိကို�ုမိိမိိသိိရှိိ�နား�းလည်ခြ�င်းး�)။ ကျျန်းး�မာာစေ�သော�ာ အပြု�ုအမူူ၊ ကော�ာင်းး�မွန််သော�ာ 
ဆက််ဆံံရေး�းနှှင့််� စိိတ်ကျျန်းး�မာာရေး�းဆို�ုင််ရာာ စိိတ်လှုပ်ု်ရှား��းမှုမုျား�း�ကို� ထိိန်းး�သိိမ်းး�စီီမံကွွပ််ကဲဲမုှုများ�း� 
ဖွံ့့��ဖြိုး�း��လာာသော�ာ အချိိ� န််လည်းး�ဖြ�စ််သည််။ အစော�ာပုို�င်းး� ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ်် (အသက်် ၁၀ မှ ှ
၁၃)၊ အလယ််အလတ်ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ်် (အသက်် ၁၄ မှ ှ ၁၇ နှစ်ှ်) နှငှ့််� နှော�ာ�င်းး�ပို�ုင်းး� 
ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ်် (အသက်် ၁၈ မှ ှ၁၉ နှစ်ှ်) ဟူ၍ူ ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််ကုို� အဆင့််�သုံးး��
ဆင့််�ခွဲဲ�နို�ုင််သည််။ ပျိုု� �ဖော်�်�ဝင််ချိိ� န််ပြော��ာင်းး�လဲမှုဆုို�ုသည််မှာာ�  ကလေး�းအရွယ်ွ်ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််မှ ှ  လိိင််ပို�ုင်းး�
ဆို�ုင််ရာာ မျိုး� း��ပွား��းနို�ုင််စွမွ်းး�ရှိိ�သော�ာ လူကူြီး�း�အရွယ်ွ် ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််သို့့�� ရုုပ်ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာ ပြော��ာင်းး�လဲခြ�င်းး�များ�း�
လျျင််မြ�န််စွာာ�ဖြ�စ််သည််။ ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််သည်် ကလေး�းဘဝမှ ှ အရွယ်ွ်ရော�ာက််သူူဘဝသို့့�� 
ရုုပ်ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာနှငှ့််� စိိတ်ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာ အပါါအ၀င်် တဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး�ပြော��ာင်းး�လဲခြ�င်းး� ဖြ�စ််သည််။  ပျိုု� �ဖော်�်�
ဝင််ချိိ� န််တွင်ွ်  ဦးးနှော�ာ�က််တွငွ်းး�ရှိိ� ဟော်�်�မုုန်းး�ဟုုခေါ်�်သော�ာ ဓာာတုုပစ္စစည်းး�များ�း�က ကို�ုယ််ခန္ဓာာ�ကို�ု စတင််

13	  https://www.who.int/southeastasia/health-topics/adolescent-health



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110  
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 
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ပြော��ာင်းး�လဲစေ�သည််။ အပျိုု� �ဖော်�်�ဝင််ပြော��ာင်းး�လဲချိိ� န်် အသက််အရွယ်ွ်သည်် တစ်ဦးးချျင်းး�စီီကွဲဲ�ပြား�း�
သော်�်�လည်းး� ယေ�ဘူယူျျအားး�ဖြ�င့််� အသက်် (၁၀) နှစ်ှ်မှ ှ (၁၆) နှစ်ှ်ကြား�း� အရွယ်ွ်ဟုု 
သတ််မှတ်ှ်ထားး�သည််။    မိိန်းး�ကလေး�းများ�း�သည်် အများ�း�အားး�ဖြ�င့််� စော�ာစီးး�စွာာ� ပျိုု� �ဖော်�်�ဝင််သည််။ 
အများ�း�အားး�ဖြ�င့််� အသက်် (၁၀) နှစ်ှ်မှ ှ(၁၄) နှစ်ှ် အကြား�း�တွင်ွ် ဖြ�စ််တတ်သည််။ ယော�ာက်ျားး���လေး�း
များ�း�သည်် နော�ာက်ကျျတတ်သည််။ အသက်် (၁၂) နှစ်ှ်မှ ှ(၁၆) နှစ်ှ်အကြား�း� ပျိုု� �ဖော်�်�ဝင််တတ်သည််။ 
ဆို�ုလို�ုသည််မှာာ� အခြား�း�သူမူျား�း� မစတင််မီီ အချို့့� ��သော�ာသူမူျား�း�က စော�ာစီးး�စွာာ� ရုုပ်ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာ ဖွံ့့��ဖြိုး�း��
ကြ�သည််ဟုု ဆို�ုလို�ုသည််။ အသက််အရွွယ််တူသူူမူျား�း�၏ ဖွံ့့��ဖြိုး�း��မှုအုချိိ� န််သည်် ကွဲဲ�ပြား�း�ခြား�း�နား�း
နို�ုင််သည််။ ဤသို့့��ဖြ�စ််ခြ�င်းး�မှာာ�လည်းး� ပံုံ�မှန်ှ်ပင်် ဖြ�စ််ပါါသည််။

မိိန်းး�ကလေး�းများ�း�တွင်ွ် အပျိုု� �ဖော်�်�ဝင််ပြော��ာင်းး�လဲခြ�င်းး�၏ အစော�ာပုို�င်းး�လက္ခခဏာာမှာာ� ရင််သားး�ဖွံ့့��ဖြိုး�း��မှု ု
ဖြ�စ််သည််။ ထို�ုနော�ာက် ဆီးး�ခုံ�နှငှ့််� ဂျိုု� �င်းး�အော�ာက််တွင်ွ် အမွေး�း�များ�း� ပေါ�ါက််လာာသည််။  ရုုပ်ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာ 
အပြော��ာင်းး�အလဲဲအားး�လုံးး�� ဖြ�စ််ပေါ်�်ပြီး�း�နော�ာက် ရာာသီီလာာသည််။ 

ယော�ာက်ျားး���လေး�းများ�း�အနေ�ဖြ�င့််�  ပျိုု� �ဖော်�်�ဝင််ခြ�င်းး�၏ ပထမလက္ခခဏာာမှာာ� ဝှေး�း�စေ့�့ဖွံ့့��ဖြိုး�း��လာာပြီး�း�
နော�ာက် လိိင််တံံကြီး�း�ထွားး��ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ ထို�ုနော�ာက်တွင်ွ်မှ ှဆီးး�ခုံ�နှငှ့််� ဂျိုု� �င်းး�အော�ာက််တွင်ွ် အမွေး�း�များ�း�
ပေါ�ါက််လာာသည််။ နော�ာက်ဆုံးး��အဆင့််�မှာာ� မျျက်နှာာ�ပေါ်�်တွင်ွ် နှုတ်ု်ခမ်းး�မွေး�း�၊ မုုတ်ဆိိတ်မွေး�း�များ�း� 
ပေါ�ါက််ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။

ဆယ််ကျော်�်��သက််ဖွံ့့��ဖြိုး�း��မှုအုပေါ်�် သက််ရော�ာက််မုှုရှိိ�သော�ာ အရာာများ�း�တွင်ွ် ရုုပ်ပို�ုင်းး�၊ သိိမြ�င််မုှု၊ စိိတ်
လှုပ်ု်ရှား��းခံံစား�းမှု၊ု လူမူှုရုေး�းနှှင့််� အပြု�ုအမူဖူွံ့့��ဖြိုး�း��မှုမုျား�း� ပါါဝင််သည််။ ထို�ုဖွံ့့��ဖြိုး�း��မှုမုျား�း� အားး�လုံးး��အပေါ်�်
တွင်ွ် မျိုး� း��ရိုးး��ဗီီဇ၊ ပတ််ဝန်းး�ကျျင််၊ ကျားး��/မ၊ ကို�ုယ််လက်လုှုပ််ရှား��း လေ့�့ကျျင်းး�ခန်းး� ပြု�ုလုုပ်ခြ�င်းး�၊ 
ကျျန်းး�မာာရေး�း၊ ဟော်�်�မုုန်းး�၊ အာာဟာာရ၊ မိိသားး�စုုလွှမှ်းး�မိုးး��မှု၊ု ရေ�မြေ�ေဆို�ုင််ရာာ လွှမှ်းး�မိုးး��မှုမုျား�း�၊ လူမူှုု
စီးး�ပွား��းရေး�းအခြေ�ေအနေ�များ�း�၊ သင််ယူူခြ�င်းး�နှငှ့််� အားး�ပေး�းထော�ာက််ပံ့့�မှုတို့့��က သက််ရော�ာက််မုှု ဖြ�စ််
စေ�သည််။ 

	
သင််ယူူမှုလုုပ်ု်ငန်းး� (၂)။ ဗင််ပံုံ�ဖြ�င့်�သင််ကြား�း�သင််ယူူနည်းး�

၁။ 	ခေါ� ါင်းး�စဉ််တစ်ခုုစီအီတွက်ွ်စက်ဝုို�င်းး� နှစ်ှ်ခုုဆွဲဲ�ပါါ။ စက်ဝုို�င်းး�နှစ်ှ်ခုုသည်် တစ်ခုုနှငှ့််�တစ်ခုု  
ထပ်နေ�သော�ာအပို�ုင်းး� ပါါဝင််ရပါါမည်။ 

၂။ 	စက် ဝုို�င်းး�တစ်ခုုချျင်းး�စီီအားး� ခေါ�ါင်းး�စဉ််တပ်ပေး�းပါါ။

၃။ 	မတူ ညူီီသော�ာအချျက်များ�း�ကို� စက်ဝုို�င်းး�တစ်ခုုစီတီွင်ွ်ရေး�းပါါ။

၄။ 	ထပ် နေ�သော�ာအပို�ုင်းး�တွင်ွ် တူူနေ�သော�ာအချျက်များ�း�ကို�ုရေး�းပါါ။



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110 
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 
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ခန္ဓာာ�ကို�ုယ်ပြော��ာင်းး�လဲဲခြ�င်းး�

ပံုံ� (၃.၁) ခန္ဓာာ�ကို�ုယ်ပြော��ာင်းး�လဲဲပုံ�ပြ�သော�ာ ဗင််ပံုံ�

ဆယ်ကျော်�်��သက််အရွွယ််၏ ရုုပ််ပို�ုင်းး�ဆိုု�င််ရာာပြော��ာင်းး�လဲဲမှုများ�း�

ပြော��ာင်းး�လဲမုှု အဆင့််�သုံးး��ဆင့််�အချိိ� န်် အတော�ာအတွငွ်းး�တွင်ွ်  ရုုပ်ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာ အတွငွ်းး� အပြ�င််
ပြော��ာင်းး�လဲမုှုများ�း�သာာမက ဦးးနှော�ာ�က််အတွငွ်းး�ရှိိ� ဟော်�်�မုုန်းး�များ�း� ထုုတ်လွှတ်ှ်မှုကုြော��ာင့််�  စိိတ်
လှုပ်ု်ရှား��းမှုဆုို�ုင််ရာာ ပြော��ာင်းး�လဲမုှုများ�း�လည်းး�ဖြ�စ််ပေါ်�်သည််။ ပြော��ာင်းး�လဲမုှု အဆင့််�သုံးး��ဆင့််� အချိိ� န််
အတော�ာအတွငွ်းး� အချို့့� ��သော�ာ သိိသာာထင််ရှား��းသည့််�  ပြ�င််ပရုုပ်ပုို�င်းး�ဆို�ုင််ရာာပြော��ာင်းး�လဲမုှုများ�း�မှာာ� -

ရင််သားး�များ�း�ကြီး�း�ထွားး��မုှု - ရင််သားး�များ�း�သည်် ပံုံ�မှန်ှ်အားး�ဖြ�င့််� အသက်် (၁၁) နှစ်ှ်မှ ှစ၍ (၁၇) နှစ်ှ်
ပြ�ည့်�သည််အထိိ ဆက််လက်၍ အရွွယ််အစား�းအပြ�ည့်�အဝပံုံ�စံံ ရော�ာက််သည််အထိိ ကြီး�း�ထွားး��လာာ
သည််။ နို့့��သီးး�ခေါ�ါင်းး�အရင််စထွက််လာာသည််။  ရင််သားး�များ�း� ကြီး�း�ထွားး��လာာသည််နှငှ့််�အမျှှ အဆင်် 
မပြေ�ေမှုခံံစား�းရသော�ာအချိိ� န််လည်းး� ရှိိ�နို�ုင််သည််။ ရင််သားး�တစ်ခုုသည်် အခြား�း�တစ်ခုုထက် ပို�ုမို�ု 
လျျင််မြ�န််စွာာ� ကြီး�း�ထွားး��လာာခြ�င်းး�မျိုး� း��လည်းး� ဖြ�စ််နို�ုင််သည််။  ရင််သားး�များ�း� တစ်ဘက်နှငှ့််�တစ်ဘက် 
အတိိအကျျပုံ�စံံ တူညူီီမှု ုမရှိိ�သော်�်�လည်းး� နော�ာက်ပုို�င်းး�တွင်ွ် အရွွယ််ညီီလာာပါါလိိမ့််�မည်။

ရာာသီီလာာခြ�င်းး� - အပျိုု� �ဖော်�်�ဝင််စဉ််အတွငွ်းး� ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််၏ အခြား�း�အစိိတ်အပုို�င်းး�များ�း�ကဲ့့�သို့့�� ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််
အတွငွ်းး�ပို�င်းး� အမျိုး� း��သမီးး�လိိင််အင်္ဂါါ� အစိိတ်အပို�ုင်းး�အချို့့� ��သည်် ပျျက်စီးး�ပြီး�း� လစဉ်် သွေး�း�အနည်းး�ငယ််
ဆင်းး�သည််။  ထို�ုသို့့��သွေး�း�ဆင်းး�ခြ�င်းး�မှာာ� သားး�ဥအသစ််တစ်ခုု ကြွေ��ေကျျရန်် ပြ�င််ဆင််ပေး�းခြ�င်းး� 
ဖြ�စ််သည််။ 

ကြီး�း�ထွားး��လာာခြ�င်းး� -ခြေ�ေထော�ာက််များ�း�နှင့််� လက်များ�း� ကြီး�း�ထွားး��လာာသည််။ ထို့့��နော�ာက် ခြေ�ေ၊ လက်
များ�း�ရှည်ှ်လာာပြီး�း� တစ်နှစ်ှ်ခန့််�ကြာ�ာပြီး�း�မှ ှကျျန််ခန္ဓာာ�ကို�ုယ်် တစ်ခုုလုံးး��ကြီး�း�ထွားး��လာာသည််။



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110  
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 
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ဆံံပင််နှငှ့််�အမွေး�း�များ�း�တိုးး��ပွား��းလာာခြ�င်းး�- အမွေး�း�များ�း�ပေါ�ါက််လာာခြ�င်းး�သည်် လိိင််ဟော်�်�မုုန်းး�များ�း�ကြော��ာင့််� 
ဖြ�စ််သည််။ ကြီး�း�ထွားး��ဖွံ့့��ဖြိုး�း��လာာသည််နှငှ့််�  ဆီးး�ခုံ�မွေး�း�များ�း�နှငှ့််� ဂျိုု� �င်းး�မွေး�း�များ�း�လည်းး� ပေါ�ါက််လာာသည််။ 

လိိင််အင်္ဂါါ�များ�း�ဖွံ့့��ဖြိုး�း��လာာခြ�င်းး� - ပျိုု� �ဖော်�်�ဝင််ချိိ� န််တစ်လျှော�ာ�က်လုံးး��တွင်ွ် ဝှေး�း�စေ့�့နှငှ့််�လိိင််တံံများ�း� ဆက်် 
လက်ကြီး�း�ထွားး��သည််။ ဝှေး�း�စေ့�့များ�း�သည်် အဖုို�ဆဲဲလ််များ�း�ပါါသော�ာ  သုုက်ရည်နှငှ့််� ဝှေး�း�စေ့�့မှ ှထွက်ွ်
သော�ာ အဖို�ုဟော်�်�မုုန်းး�ဓာာတ််ကို�ု ထုုတ်ပေး�းသည််။ ဝှေး�း�စေ့�့တစ်လုံးး��သည်် အခြား�း� တစ်လုံးး��ထက် 
အော�ာက််သို့့��တွဲဲ�ကျျနေ�တတ်သည််မှာာ� ပံုံ�မှန်ှ်ဖြ�စ််ပါါသည််။

ပခုံးး��များ�း�ကျျယ်ပြ�န့််�ခြ�င်းး� - ကြွ�က်ွ်သားး�ထုုထည်တိုးး��ပွား��းလာာစေ�သော�ာ အဖို�ုဟော်�်�မုုန်းး�ဓာာတ််ကြော��ာင့််� 
ကို�ုယ််ခန္ဓာာ�သည်် ပို�ုမို�ု၍ ယော�ာကျ်ားး���ပီီသလာာပြီး�း� ပခုံးး��ရိုးး��များ�း�ထော�ာင့််�ကျျ၍ ငေါ�ါထွက်ွ်လာာသည််။ 
ယင်းး�ဟော်�်�မုုန်းး�သည်် အရိုးး��များ�း�ကို�လည်းး� ရှည်ှ်ထွက်ွ်လာာစေ�သဖြ�င့့်� လူငူယ််များ�း�၏ အရိုးး��များ�း� ပို�ုမို�ု
သိိပ်သည်းး�လာာပြီး�း� လေး�းလံံလာာသည််။ လက်နှှင့််�ခြေ�ေထော�ာက််များ�း� ရှည်ှ်လာာသည််။

အသံံနက်ရုှို�င်းး�ခြ�င်းး� - ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််၏ကျျန််အစိိတ်အပို�ုင်းး�များ�း�ကြီး�း�ထွားး��လာာသည််နှငှ့််�အမျှှ အသံံအိုးး�� 
သည််လည်းး� ပို�ုမို�ုကြီး�း�ထွားး��လာာပြီး�း� အသံံကို�ု ပို�ုမို�ုနက်ရှို�ုင်းး�စေ�သည််။  ပျိုု� �ဖော်�်�ဝင််ချိိ� န််တွင်ွ် ရုုတ်တရက်
အသံံများ�း� အက််ကွဲဲ�ခြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ် စူးး�ဝါးး�လာာခြ�င်းး� များ�း�ကြော��ာင့််� ယော�ာက်ျားး���များ�း�သည်် တစ်ခါါတစ်ရံံ
ရှက်ှ်တတ်ကြ�သည််။

အလို�ုအလျော�ာ�က်လိိင််တံံတော�ာင့််�တင်းး�ခြ�င်းး� - ပျိုု� �ဖော်�်�ဝင််ချိိ� န််တွင်ွ် လိိင််တံံတော�ာင့််�တင်းး� လာာခြ�င်းး�ကို�ု
ကြို��ုတင််ခန့််�မှနှ်းး�၍မရနို�ုင််ပါါ။ လိိင််တံံသည်် အေး�းသော�ာအချိိ� န််၊ ဆီးး�သွားး��လို�ုချိိ� န််၊ အိိပ်စက်နေ�စဉ််
အချိိ� န််အတွငွ်းး�၌ဖြ�စ််စေ�၊ လိိင််စိိတ်နှိုးး��ဆွပွေး�းသော�ာ အတွေး�း�များ�း�နှင့််� ရုုပ်ပံုံ�များ�း�ကြော��ာင့််�ဖြ�စ််စေ� လိိင််
တံံတော�ာင့််�တင်းး�ခြ�င်းး� ဖြ�စ််ပေါ်�်လာာနို�ုင််သည််။ ဤသို့့��ဖြ�စ််ခြ�င်းး�အားး�ဖြ�င့််� ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််အတွငွ်းး�ရှိိ� 
ဟော်�်�မုုန်းး�အသစ််အားး�လုံးး��နှငှ့််� ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််တို့့�� အကျွွမ်းး�တဝင်် ဖြ�စ််လာာသည််။

သုက်ု်လွှတ်ှ်ခြ�င်းး�များ�း� - အိိပ်ပျော်�်��နေ�စဉ််အတွငွ်းး� လိိင််တံံမှသှုုက်ရည်ကို�ု မထိိန်းး�ချုု�ပ််ဘဲဲ သုုက်ရည်
လွှတ်ှ်ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ ဤသို့့��ဖြ�စ််ခြ�င်းး�မှာာ� အိိပ်မက်မက်စဉ်် လိိင််စိိတ်နှိုးး��ဆွခွြ�င်းး�နှငှ့််� ထကြွ�ခွြ�င်းး�ဖြ�စ််
ပေါ်�်လာာသော�ာကြော��ာင့််� ဖြ�စ််တတ်သည််။ စော�ာင််များ�း�၊ အိိပ်ရာာ သို့့��မဟုုတ် ပြ�ည့်�နေ�သော�ာဆီးး�အိိမ်နှငှ့််� 
ပွတ်ွ်တို�ုက််ခြ�င်းး� စသည့််�ရုုပ်ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာ လှုံ့့��ဆော်�်�မှုမုျား�း�ကြော��ာင့််�လည်းး� ဖြ�စ််တတ်သည််။



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110 
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 
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ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ်် အပြော��ာင်းး�အလဲဲများ�း�သည်် ကို�ုယ််ခန္ဓာာ�အတွငွ်းး�ပို�င်းး� ပြော��ာင်းး�လဲမုှုများ�း�နှငှ့််�
လည်းး� ဆက််နွယ်ွ်သည််။ 

ဦးးနှော�ာ�က်် - ဦးးနှော�ာ�က််ဖွံ့့��ဖြိုး�း��မှုသုည်် ကလေး�း၏အပြု�ုအမူူ၊ စိိတ်လှုပ်ု်ရှား��းမှုပုို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာနှငှ့််� လူူမှုရုေး�း
ကျွွမ်းး�ကျျင််မုှုများ�း�ကို� အကျိုးး� ��သက််ရော�ာက််စေ�သည််။

အရိုးး��များ�း�၊ ကို�ုယ်တွငွ်းး�အင်္ဂါါ�များ�း�နှှင့််� ခန္ဓာာ�ကို�ုယ်စနစ်များ�း� - ကို�ုယ််တွငွ်းး�အင်္ဂါါ� အများ�း�စုုသည်် ပို�ုမို�ု
ကြီး�း�မား�းလာာပြီး�း� ပို�ုမို�ုသန််စွမွ်းး�လာာသည််။

အချိုး� း��မပြေ�ေခြ�င်းး� - ကလေး�းများ�း�သည်် လျျင််မြ�န််သော�ာပြော��ာင်းး�လဲမုှုနှငှ့််� ရင််ဆုို�င််ရချိိ� န််အတွငွ်းး�  
ဦးးနှော�ာ�က််သည်် ပြော��ာင်းး�လဲရန််အချိိ� န််အနည်းး�ငယ်် ကြာ�ာမြ�င့််�နို�ုင််သည််။ ဤသို့့��ဖြ�စ််ခြ�င်းး�က ကလေး�း
များ�း�၏ ဟန််ချျက်ညီီအော�ာင်် ထိိန်းး�သိိမ်းး�နို�ုင််စွွမ်းး�ကို� ထိိခို�ုက််စေ�သည််။

ကို�ုယ်အလေး�းချိိ� န်် - ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ်် အစာာအိိမ်နှငှ့််� အူသူိိမ်သည်် အရွယ်ွ်အစား�း ကြီး�း�လာာ 
သော�ာကြော��ာင့််� စွမွ်းး�အင််ပုို�မို�ုလို�ုအပ််သည််။

အိိပ်စက်ခြ�င်းး�ပံုံ�စံ - အိိပ်စက်သည့််�ပုံ�စံံ ပြော��ာင်းး�လဲသွားး��သော�ာကြော��ာင့််� များ�း�စွာာ�သော�ာ ကလေး�း
များ�း�သည််  ညဉ့့်�နက်ချိိ� န််အထိိ မအိိပ်ကြ�ပါါ။ အိိပ်ရာာဝင််ချိိ� န််နော�ာက်ကျျလာာပြီး�း� နော�ာက်တစ်နေ့�့
နော�ာက်ကျျမှ ှအိိပ်ရာာက ထလာာတတ်ကြ�သည််။

ချွေး�း�ထွက်ွ်ခြ�င်းး�  - ချွေး�း�များ�း�လာာခြ�င်းး�က အနံ့့�ဆိုးး��ကို�ုဖြ�စ််စေ�သော�ာ ဗက်တီးး�ရီးး�ယားး�ပို�ုမွှား��းများ�း� တိုးး��ပွား��း
လာာသော�ာပတ််ဝန်းး�ကျျင််ကုို� ဖြ�စ််စေ�သည််။ 

အရေ�ပြား�း� - ဟော်�်�မုုန်းး�အပြော��ာင်းး�အလဲဲများ�း�နှငှ့််� အရေ�ပြား�း�အတွငွ်းး�ရှိိ� ဂလင်းး�များ�း�မှ ှ ဆီီများ�း� 
ထုုတ်လုုပ်မှု ုတိုးး��တက်လာာခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� ဝက််ခြံ�အဖုုများ�း� မကြာ�ာခဏဖြ�စ််ပွား��းလေ့�့ရှိိ�သည််။

သွားး��များ�း� - အသက်် (၁၃) နှစ်ှ်ခန့််�တွင်ွ် နော�ာက်ဆုံးး��မှ ှ ပေါ�ါက််လာာသော�ာ အံံဆုံးး��သွားး��လေး�းချော�ာ�င်းး� 
မှအှပ ကလေး�းအများ�း�စုုတို့့��တွင်ွ် အရွယ်ွ်ရော�ာက််သော�ာ သွားး��များ�း�စုံ�အော�ာင််ပေါ�ါက််လာာသည််။  



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110  
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 
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၃.၁.၂. ဆယ်ကျော်�်��သက််အရွယ်ွ်များ�း�၏ စိိန််ခေါ်�်မှုမုျား�း�

မှော်�်��မှနှ်းး�ထားး�သော�ာသင််ယူူမှုရုလဒ်များ�း�

ဤသင််ခန်းး�စာာကုို�သင််ယူူပြီး�း�ချိိ� န််တွင်ွ်သင််သည်် -

•	 ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််များ�း� ကြုံ�ံ�တွေ့�့�နေ�ကျျဖြ�စ််သော�ာ စိိန််ခေါ်�်မှုမုျား�း�ကို� 
ဆွေး�း�နွေး�း�တတ်မည်။

•	စိိ န််ခေါ်�်မှုမုျား�း�ကို� ကျော်�်��လွှားး��နို�ုင််သည့််� နည်းး�လမ်းး�များ�း�ကို� ဆယ််ကျော်�်��သက််များ�း�
အားး� အကြံ�ံပြု�ုထော�ာက််ပံ့့�ပေး�းတတ်မည်။

	
သင််ယူူမှုလုုပ်ု်ငန်းး� (၁)။ အုုပ််စုဖုွဲ့့�� ဆွေး�း�နွေး�း�ခြ�င်းး�

၁။	ကျော �ာ�င်းး�သားး�ကို�င််စာာအုုပ်တွင်ွ်ပါါသော�ာ ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ်် စိိတ်လှုပ်ု်ရှား��း
ပြော��ာင်းး�လဲမုှုများ�း�အကြော��ာင်းး�ကို� ဖတ်ပါါ။

၂။	 ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််များ�း� ရင််ဆုို�င််နေ�ရလေ့�့ရှိိ�သည့််� စိိန််ခေါ်�်မှုမုျား�း�ကို� အဓိိကထားး�
၍ ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ။  

ဆယ်ကျော်�်��သက််အရွွယ်် စိိတ်လှုပ်ု်ရှား��းပြော��ာင်းး�လဲဲမှုများ�း� 

ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််တွင်ွ် စဉ်းး�စား�းတွေး�း�ခေါ်�်ပံုံ� စတင််ပြော��ာင်းး�လဲလာာသည််။ ဦးးနှော�ာ�က််၏ 
ဒုုတိိယအဆင့််� ဖွံ့့��ဖြိုး�း��တိုးး��တက်လာာသည််နှငှ့််�အမျှှ ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််၏ ဦးးခေါ�ါင်းး�အတွငွ်းး�၌ 
ဆက််လက်၍ များ�း�စွာာ�တိုးး��တက်လာာသည််။   ဦးးနှော�ာ�က််အတွငွ်းး�တွင်ွ် လမ်းး�ကြော��ာင်းး�အသစ််များ�း� 
ဖြ�စ််ပေါ်�်လာာသည််။ ထို�ုလမ်းး�ကြော��ာင်းး�များ�း�ကြော��ာင့််� စဉ်းး�စား�းတွေး�း�ခေါ်�်ခြ�င်းး�သည်် စိိတ်လှုပ်ု်ရှား��းမှု ု 
မဆက််နွယ်ွ်ဘဲဲ၊ ဆင််ခြ�င််တံုံ�တရား�းဖြ�င့််�တွေး�း�ခေါ်�်ခြ�င်းး� (ဆုံးး��ဖြ�တ််ချျက်ချျခြ�င်းး�နှင့််� ပြ�ဿနာာ  
ဖြေ�ေရှငှ်းး�ခြ�င်းး�) နှငှ့််� ဆက််စပ်ပေး�းသည််။  အခြေ�ေခံအားး�ဖြ�င့််� ဦးးနှော�ာ�က််သည်် သတင်းး�အချျက်အလက်
များ�း�ကို� စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�၊ စုုစည်းး�ခြ�င်းး�နှငှ့််� ခွဲဲ�ခြ�မ်းး�စိိတ်ဖြာ�ာခြ�င်းး� စသည့််�စဉ်းး�စား�းတွေး�း�ခေါ်�်မှုနုည်းး�လမ်းး�
အသစ််များ�း�ကို�ု ပြု�ုလုုပ်လာာသည််။ ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််ကုို� ပြော��ာင်းး�လဲရန်် ညွှန်ှ်ကြား�း�သော�ာ ဟော်�်�မုုန်းး�
များ�း�သည်် စိိတ်လှုပ်ု်ရှား��းမှု ု အပြော��ာင်းး�အလဲဲများ�း�ကို� ဖြ�စ််စေ�သည််။ ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််တွင်ွ်
ဖြ�စ််ပျျက်သော�ာ စိိတ်လုှုပ််ရှား��းမှုပုို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာပြော��ာင်းး�လဲမုှု ဥပမာာအချို့့� ��မှာာ� -



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110 
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 
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မည််သူူမည််ဝါါဖြ�စ်ကြော��ာင်းး� အထော�ာက််အထားး�

ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််သည်် ကို�ုယ််ပို�ုင််လက္ခခဏာာနှငှ့််� မိိမိိသည်် မည်သို့့��သော�ာသူ ူ ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� 
မိိမိိကို�ုယ််မိိမိိ မေး�းခွနွ်းး�များ�း� မေး�းနေ�တတ်ကြ�သည််။ ဤအချိိ� န််သည်် ၎င်းး�တို့့��၏ ကို�ုယ််ပို�ုင််ထူးး�ခြား�း�မှုု
ကို�ု ရှာာ�ဖွေ�ေတွေ့�့�ရှိိ�သည့််�အချိိ� န််ဖြ�စ််သည််။ သူတူို့့��ယံုံ�ကြ�ည််ခဲ့့�သော�ာအရာာများ�း�အပေါ်�် မေး�းခွနွ်းး�ထုုတ်
ကြ�ပြီး�း� သူတူို့့��၏ကြို��ုက််နှစ်ှ်သက််မုှုများ�း�နှငှ့််� မနှစ်ှ်သက််မုှုများ�း�ကို� ရှာာ�ဖွေ�ေကြ�သည််။ စူးး�စမ်းး�သိိလို�ုစိိတ်
ကြော��ာင့််� ကော�ာင်းး�သော�ာအရာာကုို�ဖြ�စ််စေ�၊  မကော�ာင်းး�သော�ာ အရာာကုို�ဖြ�စ််စေ� အတွေ့�့�အကြုံ�ံ�ရရန်် 
ကြိုး�း��စား�းကြ�သည််။ သူမူျား�း�နှငှ့််�မတူညူီီသော�ာ ဝတ််စား�းဆင််ယင််သည့််�ပုံ�စံံကို�ု စမ်းး�သပ််ဝတ််ဆင်် 
ကြ�ည့််�တတ်ကြ�သည််။ သူတူို့့��၏ သဘော�ာထားး�၊ ပြော��ာပံုံ�ဆို�ုပံုံ�၊ ပြု�ုမူပံုံ�၊ လို�ုချျင််သည့််�အရာာများ�း�သည်် 
သင််သိိထားး�ပြီး�း�သည််များ�း�နှငှ့််� ကွဲဲ�ပြား�း�နေ�ပေ�လိိမ့်�မည်။ ထို့့��ကြော��ာင့််� သူတူို့့��သည်် မည်သူူမည်ဝါါ 
ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ရှာာ�ဖွေ�ေရန််ကြိုး�း��စား�းနေ�ချိိ� န််၌ သူတူို့့��၏ဘဝတွင်ွ် အမှား��းများ�း�စွာာ�ပြု�ုလုုပ်နို�ုင််သည််။ ထို�ု
အသက််အရွွယ််ရှိိ� ကလေး�းများ�း�သည်် တစ်ချိိ� န််ချိိ� န််တွင်ွ် လမ်းး�ပျော�ာ�က်သွားး��ပြီ�ီဟုုခံစား�းရပြီး�း� သူတူို့့��
ကို�ုယ််သူတူို့့�� ကော�ာင်းး�စွာာ�မသိိအော�ာင်် ဖြ�စ််တတ်ကြ�သည််။ သူတူို့့��ကို�ုယ််သူတူို့့�� မည်သူူမည်ဝါါ 
ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ရှာာ�ဖွေ�ေရန််အချိိ� န််ယူကူြ�ရသည််။ ထို�ုအချိိ� န််အတွငွ်းး� သူတူို့့��၏အားး�သာာချျက်၊ အားး�နည်းး� 
ချျက်၊ ရည်မှှန်းး�ချျက်နှငှ့််� သူတူို့့��ဘဝတွင်ွ် မည်သည့််�အရာာကုို�အလို�ုရှိိ�ကြော��ာင်းး�သိိရန်် လို�ုအပ််နေ�သေး�း
သည််။  ထို့့��ကြော��ာင့််� ကလေး�းများ�း� မိိမိိကို�ုယ််ကုို� ရှာာ�ဖွေ�ေဖော်�်�ထုုတ်ရာာတွင်ွ် မှန်ှ်ကန််သော�ာလမ်းး�ကြော��ာင်းး�
ပေါ်�်၌ရှိိ�နေ�စေ�ရန်် မိိဘများ�း�က အတင်းး�အကျျပ်မပြု�ုဘဲ လမ်းး�ညွှန်ှ်ပြ�သ ကူညူီီပံ့့�ပိုးး��ပေး�းရပါါမည်။ 
ဆယ််ကျော်�်��သက််များ�း�က မိိမိိတို့့��မည်သည့််�အတို�ုင်းး�အတာာအထိိ စွမွ်းး�ဆော�ာင််နို�ုင််ကြော��ာင်းး� အကန့််� 
အသတ််ကို�ု စမ်းး�သပ််ကြ�ည့််�လို�ုကြ�၍ အန္တတရာာယ််များ�း�သော�ာ အတွေ့�့�အကြုံ�ံ�များ�း�ကို� ပြု�ုလုုပ်ကြ�လေ့�့ရှိိ�
သည််။  လူကူြီး�း�များ�း� စိိတ်အနှော�ာ�င့့်�အယှက်ှ် ဖြ�စ််စေ�သော�ာ မေး�းခွနွ်းး�များ�း�ကို�ု မတူညူီီသော�ာ ရှုထုော�ာင့််�
မှ ှမေး�းတတ်ကြ�သည််။

စိိတ်လှုပ်ု်ရှား��းမှု ုအပြော��ာင်းး�အလဲဲမြ�န််ခြ�င်းး�

ကလေး�းများ�း�သည်် အလွွန််အမင်းး� ပျော်�်��ရွှင်ှ်နေ�ရာာမှှ စိိတ်သော�ာကရော�ာက််ခြ�င်းး�၊ စိိတ်ဆိုးး��ခြ�င်းး�၊ 
စိိတ်ဓာာတ််ကျျခြ�င်းး�စသည့််� စိိတ်လှုပ်ု်ရှား��းမှု ုအပြော��ာင်းး�အလဲဲများ�း� ရှိိ�လာာပါါလိိမ့််�မည်။ ဟော်�်�မုုန်းး�များ�း�
ပြော��ာင်းး�လဲနေ�ချိိ� န််တွင်ွ် ဤသို့့��စိိတ်လှုပ်ု်ရှား��း ပြော��ာင်းး�လဲမုှုသည်် သဘာာဝပင်် ဖြ�စ််သည််။  သူတူို့့��သည််
ချျက်ချျင်းး�ပင််ပျော်�်��ရွှင််မှုကုို�ု ခံံစား�းရာာမှ ှမည်သည့််� ပြ�ဿနာာမျှှမရှိိ�ဘဲ စိိတ်ဓာာတ််ကျျသွားး��နို�ုင််သည််။ 
သူတူို့့��၏ စိိတ်ခံံစား�းမှုမုျား�း�သည်် တက်လို�ုက််၊ ကျျလို�က်် ဖြ�စ််တတ်သည််။ သို့့��ဖြ�စ််၍ အခြား�း�သူမူျား�း�
က ခန့််�မှနှ်းး�ရန်် ခက်ပါါလိိမ့််�မည်။ ဦးးနှော�ာ�က််မှ ှထုုတ်လွှတ်ှ်သော�ာ ဟော်�်�မုုန်းး�များ�း�နှငှ့််�  ဓာာတုုဓာာတ််
များ�း�ကြော��ာင့််� စိိတ်လှုပ်ု်ရှား��း ပြော��ာင်းး�လဲမုှု ဖြ�စ််ရခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ စိိတ်လှုပ်ု်ရှား��းခံံစား�းမှုမုှသှည်် ဆင််ခြ�င််
တံုံ� တရား�းနှငှ့််�ဆို�ုင််သော�ာ စဉ်းး�စား�းတွေး�း�ခေါ်�်မှုအုထိိ အလုုပ်လုုပ်စဉ်် ဦးးနှော�ာ�က််သည်် စိိတ်အပြော��ာင်းး� 
အလဲဲများ�း� ဖြ�စ််ပေါ်�်စေ�သော�ာ ဟော်�်�မုုန်းး�အမြော��ာက််အမြား�း�ကို� ထုုတ်လုုပ်သည််။



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110  
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 

89ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကိုု�င််စာာအုပု််

လွတ်ွ်လပ်ခြ�င်းး�

ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််သည်် ကလေး�းငယ််မှှ အရွယ်ွ်ရော�ာက််သူူအဖြ�စ််သို့့�� ပြော��ာင်းး�လဲနေ�ချိိ� န်် 
ဖြ�စ််၍ လွတ်ွ်လပ်မုှုနှငှ့််� သီးး�သန့််�တည်ရှိိ�မှု ု ပို�ုမို�ုလို�ုအပ််သည််။  သူတူို့့��သည််မိိသားး�စုု သို့့��မဟုုတ် 
အကူအူညီီမပါါဘဲဲ လုုပ်နို�ုင််ကြော��ာင်းး� စမ်းး�သပ််ကြ�ည့််�ချျင််ကြ�သည််။ သူတူို့့��သည်် ပို�ုမို�ုများ�း�ပြား�း�သော�ာ 
တာာ၀န််များ�း�ကို�ု ထမ်းး�ဆော�ာင််လို�ုကြ�သည််။ ယင်းး�သို့့�� တာာဝန််ယူလူို�ုမှုကုို�ု မိိဘများ�း�က လက်ခံံလာာရန်် 
ကြိုး�း��စား�းကြ�သည််။  တစ်ခါါတစ်ရံံသူတူို့့��သည်် နက်နက်နဲဲနဲဲတွေး�း�တော�ာခြ�င်းး�မရှိိ�ဘဲ၊ လူကူြီး�း�များ�း�နှငှ့််�
လည်းး� ဆွေး�း�နွေး�း�ခြ�င်းး�မပြု�ုဘဲ ဆုံးး��ဖြ�တ််ချျက်ချျတတ်ကြ�သည််။ ဤသို့့��ဖြ�စ််ရခြ�င်းး�မှာာ� ၎င်းး�တို့့��၏ 
စဉ်းး�စား�းတွေး�း�ခေါ်�်မှုစုွမွ်းး�ရည်သည်် စိိတ်လှုပ်ု်ရှား��း ခံံစား�းမှုဆုို�ုင််ရာာ အတွေး�း�အခေါ်�်မှှ ဆင််ခြ�င််တံုံ�တရား�း
နှငှ့််� ဆို�ုင််သော�ာအတွေး�း�အခေါ်�်သို့့�� ဖွံ့့��ဖြိုး�း��တိုးး��တက်နေ�ဆဲ ဖြ�စ််သော�ာကြော��ာင့််� ဖြ�စ််သည််။ ထို့့��အပြ�င်် 
အခြား�း�သူမူျား�း�အားး� ၎င်းး�တို့့��တာာ၀န််ယူပူြု�ုလုုပ်နို�ုင််ကြော��ာင်းး� ပြ�သချျင််သော�ာကြော��ာင့််�လည်းး� ထို�ုသို့့��
ဆုံးး��ဖြ�တ််ချျက်ချျကြ�ခြ�င်းး� ဖြ�စ််သည််။  ဤအချျက်သည်် သားး�သမီးး�များ�း�  မှား��းယွငွ်းး�သော�ာလမ်းး�ကြော��ာင်းး�
ပေါ်�်သို့့�� ရော�ာက််သွားး��မည်ကုို�  အလွန်ွ်စိုးး��ရိိမ်သော�ာ မိိသားး�စုုနှငှ့််� ဆယ််ကျော်�်��သက််များ�း�အကြား�း� 
ပြ�င်းး�ထန််သော�ာ ရုုန်းး�ကန််လှုပ်ု်ရှား��းမှုကုို�ု ဖြ�စ််စေ�နို�ုင််သည််။ ၎င်းး�တို့့��အားး� လွတ်ွ်လပ်ခွငွ့််�ပေး�းခြ�င်းး�နှငှ့််� 
ကို�ုယ််ပို�ုင််ဆုံးး��ဖြ�တ််ချျက်များ�း�ချျနို�ုင််ရန်် လမ်းး�ညွှန်ှ်ပေး�းခြ�င်းး�များ�း�သည်် ပုို�မို�ုထိိရော�ာက််မုှုရှိိ�နို�ုင််ပါါသည််။

ခင််မင််ရင်းး�နှီးး��မုှု

သူငူယ််ချျင်းး�များ�း�နှငှ့််� ဆက််ဆံံခြ�င်းး�နှငှ့််� အခြား�း�သူမူျား�း�၏ ထင််မြ�င််ယူူဆချျက်များ�း�သည်် ပို�ု၍ 
အရေး�းကြီး�း�လာာသည််။ ရွယ်ွ်တူသူူငူယ််ချျင်းး�များ�း�နှင့််� စကားး�စမြ�ည််ပြော��ာဆုို�ခြ�င်းး� ပို�ုများ�း�လာာပြီး�း�၊ ၎င်းး�
တို့့��နှငှ့််� အိိမ်အပြ�င််တွင်ွ် ပို�ု၍အချိိ� န််ကုုန််ဆုံးး��လာာသည််နှငှ့််�အမျှှ  အတူဆံူုံ�တွေ့�့�ကြ�သည့််� သူငူယ််ချျင်းး�
များ�း�၏ လွှမှ်းး�မိုးး��မှုခံုံရလေ့�့ရှိိ�သည််။ သူတူို့့��၏ ကြို��ုက််နှစ်ှ်သက််မုှု၊ မကြို��ုက််နှစ်ှ်သက််မုှုများ�း�လည်းး� 
ဆင််တူလူာာကြ�သည််။  သူငူယ််ချျင်းး�များ�း�ကသာာ ၎င်းး�တို့့��ကို�ု ကော�ာင်းး�စွာာ�နား�းလည်နို�ုင််သူူများ�း�ဟုု 
ထင််မှှတ််ကြ�သည််။  ထို့့��ကြော��ာင့််� ၎င်းး�တို့့��၏ သူငူယ််ချျင်းး�များ�း�အပေါ်�် များ�း�စွာာ�မှီီ�ခို�ုပြီး�း� ရွယ်ွ်တူူ
အချျင်းး�ချျင်းး� အံံဝင််ခွင်ွ်ကျျ လို�ုက််လျော�ာ�ညီီထွေ�ေဖြ�စ််စေ�ရန်် ကြိုး�း��စား�းကြ�သည််။ ဤအချိိ� န််ကာာလ
သည်် သူတူို့့��၏တန််ဖိုးး��များ�း�နှငှ့််� မည်သူူမည်ဝါါဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ရှာာ�ဖွေ�ေကြ�သည့််�အချိိ� န်် ဖြ�စ််သော�ာကြော��ာင့််� 
သူတူို့့��၏ ခင််မင််ရင်းး�နှီးး��မှုသည်် တည်ငြိ�ိမ်မှုရုှိိ�ချျင််မှရှှိိ�နို�ုင််မည်ဖြ�စ််သည််။ သူငူယ််ချျင်းး�များ�း�နှင့််� အပြ�င််
သို့့�� အကြိ�ိမ်များ�း�စွာာ�သွားး��ချျင််ကြ�သည််။  အကယ််၍ သူငူယ််ချျင်းး�များ�း�က ညဘက်အပြ�င််ထွွက််ပါါက 
သူတူို့့��လည်းး� ထွက်ွ်ချျင််ကြ�သည််။ သက််တူူရွယ်ွ်တူခူျျင်းး� ဖိိအားး�ပေး�းမှုနုှငှ့််� ၎င်းး�တို့့��၏ မိိသားး�စုုနှငှ့််�
ပဋိပိက္ခခတို့့��သည်် ဆယ််ကျော်�်��သက််များ�း� ရင််ဆုို�င််ရနို�ုင််သည့််� ပြ�ဿနာာအချို့့� �� ဖြ�စ််သည််။  ထို�ုကဲ့့�သို့့��
သော�ာ အချိိ� န််မျိုး� း��တွင်ွ် ၎င်းး�တို့့��အတွက်ွ် သူငူယ််ချျင်းး�များ�း� ရွေး�း�ချျယ််ပေး�းခြ�င်းး�နှငှ့််� ၎င်းး�တို့့��၏ သူငူယ််ချျင်းး�
များ�း�ကို� ပြော��ာဆို�ုခြ�င်းး�သည်် မကော�ာင်းး�နို�ုင််ပါါ။ ၎င်းး�တို့့��၏တန််ဖိုးး��ထားး�မှုကုို�ု သတ််မှတ်ှ်တတ်ရန််နှငှ့််� 
၎င်းး�တို့့��၏ ဘဝအတွက်ွ် အရေး�းပါါသည့််�အရာာများ�း�ကို� ကူညူီီသတ််မှတ်ှ်ပေး�းခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ၎င်းး�တို့့��



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110 
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 

ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကိုု�င််စာာအုပု််90

ကို�ုယ််တို�ုင်် သူငူယ််ချျင်းး�များ�း�ကို� စိိစစ်တတ်အော�ာင်် ပြု�ုလုုပ်ပေး�းပါါ။ ၎င်းး�တို့့��အလို�ုမရှိိ�သော�ာအရာာများ�း�
ကို�ု မည်သို့့��ငြ�င်းး�ဆို�ရမည်ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� သိိရှိိ�စေ�ရန်် ကူူညီီပေး�းပါါ။ 

ရှက်ှ်တတ််ခြ�င်းး�

ဆယ််ကျော်�်��သက််များ�း�သည်် ရှက်ှ်ကြော��ာက််ခြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ် ယံုံ�ကြ�ည််မုှုပျော�ာ�က်ဆုံးး��ခြ�င်းး�ကို� ဖြ�စ််စေ�
နို�ုင််သော�ာ ရုုပ်ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာနှငှ့််� စိိတ်ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာ အပြော��ာင်းး�အလဲဲများ�း�ကို� ကြုံ�ံ�တွေ့�့�ကြ�ရသည််။   
ထို့့��အပြ�င်် စိိတ်ခံံစား�းမှုအုပြော��ာင်းး�အလဲဲသည်် ဆယ််ကျော်�်��သက်် အရွွယ််များ�း�အားး� ဆန့််�ကျျင််ဘက်
လိိင််နှငှ့််�ပတ််သက််၍ ပူပူန််စေ�တတ်သည််။ လူအူများ�း�ရှေ့��့တွင်ွ် ရှက်ှ်နေ�တတ်သည််။ အခြား�း�သူမူျား�း�
က သူတူို့့��အကြော��ာင်းး�စဉ်းး�စား�းပံုံ�ကို�ု ဂရုုစို�ုက််လေ့�့ရှိိ�သည််။ အဆိုးး��မြ�င််မုှုများ�း�နှငှ့််� ရင််ဆုို�င််ရသည့််�
အခါါတို�ုင်းး� မိိမိိကို�ုယ််မိိမိိ သံံသယဖြ�စ််စေ�သော�ာ ကို�ုယ််ပို�ုင််သွင်ွ်ပြ�င််လက္ခခဏာာနှှင့််� မိိမိိတို့့��၏ တန််ဖိုးး��ရှိိ�
မှုကုို�ု မေး�းခွနွ်းး�ထုုတ်တတ်ကြ�သည််။ ထို�ုသို့့��  သံံသယဖြ�စ််မှုကု ၎င်းး�တို့့��၏ ကို�ုယ််ပို�ုင််စရို�က််လက္ခခဏာာ
နှငှ့််� ရုုပ်ရည်သွင်ွ်ပြ�င််နှှစ််ခုုလုံးး��ကို�ု ယံုံ�ကြ�ည််မုှုကင်းး�မဲ့့�စေ�သည််။

ရုပ်ု်ရည််သွင်ွ်ပြ�င််

ဆယ််ကျော်�်��သက််များ�း�သည်် ရုုပ်ရည်သွင်ွ်အပြ�င််နှှင့််�ပတ််သက််ပါါက  ပို�ုမို�ု၍ပူပူန််ခြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ် 
စိုးး��ရိိမ်ခြ�င်းး� ဖြ�စ််တတ်သည််။  ဦးးနှော�ာ�က််မှ ှထုုတ်လွှတ်ှ်လို�ုက််သော�ာ ဟော်�်�မုုန်းး�သည်် ၎င်းး�တို့့��၏ ရုုပ်
သွင်ွ်အပေါ်�်သို့့��လည်းး� သက််ရော�ာက််မုှုရှိိ�စေ�နို�ုင််သည််။ ဝက််ခြံ�များ�း�၊ ဝက််ခြံ�ပုုန်းး�များ�း� ထွက်ွ်လာာခြ�င်းး�
သည်် ၎င်းး�တို့့��၏ယံုံ�ကြ�ည််မုှုကို�ု ထိိခို�ုက််စေ�သည််။ ဆယ််ကျော်�်��သက််များ�း�သည်် ၎င်းး�တို့့��၏ ရုုပ်ရည်
အသွင်ွ်အပြ�င််နှှင့််� ပတ််သက််၍ သူတူို့့��ကို�ုယ််သူတူို့့�� စိိတ်ဓာာတ််လံုံ�ခြုံ�ံ�မှုမုရှိိ�ဘဲ သူတူို့့��နှစ်ှ်သက််သော�ာ
သူ၏ူ ရုုပ်ရည်နှငှ့််� တူလူို�ုကြ�သည််။ သူတူို့့��၏ သူငူယ််ချျင်းး�များ�း�သည်် သူတူို့့��ထက် အသားး�အရေ� ပို�ုမို�ု
စို�ုပြေ�ေသော�ာအခါါ ရွယ်ွ်တူမူျား�း�အကြား�း�တွင်ွ် ယံုံ�ကြ�ည််မုှုလျော့�့��နည်းး�သွားး��နို�ုင််သည််။ ၎င်းး�အချျက်
သည်် ပညာာရေး�းနှှင့််� လူမူှုဆုက််ဆံံရေး�းတွင်ွ် သူတူို့့��၏ ပါါဝင််လုုပ်ဆော�ာင််မှုအုပေါ်�် အကျိုးး� ��
သက််ရော�ာက််စေ�နို�ုင််သည််။

စိိတ်ကူးး�ယဉ််မှုမုျား�း�

ရုုပ်ရှင်ှ်မင်းး�သားး�၊ မင်းး�သမီးး�များ�း�နှငှ့််� အဆို�ုတော်�်�များ�း�၊ အနုုပညာာရှှင််များ�း�၊ ဆရာာများ�း�၊ ရွယ်ွ်တူ ူအဖော်�်�
များ�း�နှငှ့််� သူငူယ််ချျင််များ�း�အပေါ်�် ချျစ်ခင််သဘော�ာကျျနေ�တတ်သည််။  ဆယ််ကျော်�်��သက်် အများ�း�စုု
သည်် မီီဒီီယာာများ�း�ကို� သဘော�ာကျျတတ်ကြ�ပြီး�း� ရုုပ်ရှင်ှ်၊ စာာအုုပ်နှငှ့််� လူမူှုမုီီဒီီယာာများ�း�၏ စိိတ်ကူးး�
ယဉ််မှုမုျား�း�ကို�ု အလွယ်ွ်တကူ ူ အတုုယူနူို�ုင််ကြ�သည််။ သူတူို့့��က စိိတ်ကူးး�ယဉ််များ�း�ကို�ု လက်တွေ့�့�
ဘဝနှငှ့််� မခွဲဲ�ခြား�း�တတ်ကြ�သေး�းသော�ာကြော��ာင့််� သူတူို့့��သည်် ရုုပ်ရှင်ှ်များ�း�မှ သရုုပ်ဆော�ာင််များ�း�၊ 



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110  
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 

91ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကိုု�င််စာာအုပု််

မင်းး�သမီးး�များ�း� သို့့��မဟုုတ် သူတူို့့��ဘဝတွင်ွ် ဖြ�စ််ချျင််နေ�သူများ�း�ကဲ့့�သို့့�� ပြု�ုမူလို�ုကြ�ပေ�မည်။

လိိင််ဆွဲဲ�ဆော�ာင််မုှု

ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််တွင်ွ် ရုုပ်ရှင်ှ်ကြ�ည့််�ခြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ် စိိတ်ကူးး�ယဉ််စာာအုုပ် တစ်အုုပ်ကုို� 
ဖတ်ခြ�င်းး�အားး�ဖြ�င့််� လိိင််စိိတ်ဆွဲဲ�ဆော�ာင််မှု ု ဖြ�စ််စေ�နို�ုင််သည််။ ပျိုု� �ဖော်�်�ဝင််ချိိ� န််တွင်ွ် အစဉ််အလာာအရ 
တန််ဖိုးး��ထားး�မှုမုျား�း�နှငှ့််� ရိုးး��ရာာဓလေ့�့များ�း�ကွာာ�ခြား�း�မှုကြော��ာင့််� မိိန်းး�ကလေး�းများ�း�နှငှ့််� ယော�ာက်ျားး���လေး�း
များ�း�၏ ဆက််ဆံံရေး�းသည်် တစ်ဦးးနှငှ့််�တစ်ဦးး ကင်းး�ကွာာ�၍ ကြီး�း�ပြ�င်းး�လာာကြ�သော်�်�လည်းး� ဟော်�်�မုုန်းး�
အပြော��ာင်းး�အလဲဲများ�း�ကြော��ာင့််� သူတူို့့��သည်် တစ်ဦးးနှငှ့််�တစ်ဦးး လိိင််ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာဆွဲဲ�ဆော�ာင််မှုကုို�ု ခံံစား�း
ကြ�ရသည််။ အချို့့� ��က ဆန့််�ကျျင််ဘက်လိိင််ကုို� ဆွဲဲ�ဆော�ာင််ပြီး�း� အချို့့� ��ကမူ တူညူီီသော�ာလိိင််ကုို�  
ဆွဲဲ�ဆော�ာင််ကြ�ပေ�လိိမ့်�မည်။ ဤကဲ့့�သို့့��သော�ာ ခံံစား�းချျက်များ�း�သည်် ပံုံ�မှန်ှ်ဖြ�စ််ပြီး�း� လူတူို�ုင်းး�သည်် 
အခြား�း�သူမူျား�း�၏ ခံံစား�းချျက်ကုို� လေး�းစား�းရပေ�မည်။

ဤအချိိ� န််အခါါတွင်ွ် ဆယ််ကျော်�်��သက််များ�း�သည်် မူးး�ယစ်ဆေး�းဝါးး�နှငှ့််� အပျျက်သဘော�ာဆော�ာင််သော�ာ 
အပြု�ုအမူူများ�း�ကို�ု အလွယ်ွ်တကူ ူပြု�ုလုုပ်နို�ုင််သည့််�အချိိ� န်် ဖြ�စ််သည််။ ၎င်းး�တို့့��၏ စဉ်းး�စား�းတွေး�း�ခေါ်�်
မှုသုည်် စိိတ်လှုပ်ု်ရှား��းမှုဆုို�ုင််ရာာနှငှ့််� ဆင််ခြ�င််တံုံ�တရား�းဆို�ုင််ရာာအရာာများ�း�ကြား�း�တွင်ွ် ရှိိ�နေ�
သော�ာကြော��ာင့််� အလွယ်ွ်တကူ ူ စိိတ်ရှုပ်ု်ထွေး�း�လွယ်ွ်၊ စိိတ်လှုပ်ု်ရှား��းလွယ်ွ်ကြ�၍ အမှား��းများ�း�ကို�ု 
လွယ်ွ်ကူစူွာာ� ပြု�ုလုုပ်တတ်ကြ�သည််။   ထို့့��ကြော��ာင့််�မိိဘများ�း�၊ ဆရာာများ�း�နှငှ့််� ပညာာရှင်ှ်များ�း�သည််  
ထို�ုကလေး�းများ�း�နှငှ့််� ၎င်းး�တို့့��ပတ််၀န်းး�ကျျင််ကို�ု အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင််သော�ာ ဆက််ဆံံရေး�းနှှင့််� 
ထိိန်းး�သိိမ်းး�ထားး�ရန်် လို�ုအပ််သည််။ အထူးး�သဖြ�င့််� ဆယ််ကျော်�်��သက််ကလေး�းများ�း�ကို� ဂရုုစို�ုက််မုှုဖြ�င့််�
ဆက််ဆံံပြီး�း� သူတူို့့��၏ခံံစား�းချျက်များ�း�ကို� နား�းထော�ာင််ပေး�းသင့််�သည််။ သူတူို့့��အားး� အမြဲ�ဲကြို��ုဆို�ုနေ�
ကြော��ာင်းး� သိိပါါစေ�။ သို့့��မှသှာာသူတူို့့��၏ ပြ�ဿနာာများ�း�ကို� ဖွငွ့််�ဟပြော��ာပြ�ကြ�ပေ�မည်။ ၎င်းး�တို့့��ကို�ု 
အပြ�ည့််�အဝအာာရံုံ�စို�ုက််၍ ဆက််ဆံံပေး�းခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ဆယ််ကျော်�်��သက််များ�း�သာာမက ပို�ုမို�ုကျျယ််ပြ�န့််�သော�ာ
လူ့့�မှုအုဖွဲ့့��အစည်းး�ကို�ုပါါ ကော�ာင်းး�သော�ာအကျိုးး� ��ကျေး�း�ဇူးး�များ�း� ရရှိိ�စေ�သည််။ 

	
သင််ယူူမှုလုုပ်ု်ငန်းး� (၂)။ ဉာာဏ််ဖွငွ့််�ဆွေး�း�နွေး�း�ခြ�င်းး� - အုုပ််စုဖုွဲ့့��ဆွေး�း�နွေး�း�ခြ�င်းး�

၁။ 	စိိ န််ခေါ်�်မှုမုျား�း�ကို�ကျော်�်��လွှားး��နို�ုင််ရန်် ဆယ််ကျော်�်��သက််များ�း�အားး� ကူညူီီထော�ာက််ပံ့့�ပေး�းနို�ုင််

သည့််� နည်းး�လမ်းး�အမျိုး� း��မျိုး� း��ကို� ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ။



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110 
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 
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ပြ�န််လည််ဆန်းး�စစ်ရန််မေး�းခွန်းး�များ�း�

၁။	 သင််ကြုံ�ံ�တွေ့�့�ခဲ့့�ရသော�ာ စိိတ်လှုပ်ု်ရှား��းပြော��ာင်းး�လဲမုှုပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာ အပြော��ာင်းး�အလဲဲနှှစ််ခုုကို�ု
ဖော်�်�ပြ�ပါါ။ ထို�ုပြော��ာင်းး�လဲမုှုများ�း�ကြော��ာင့််� မည်သည့််� စိိန််ခေါ်�်မှုမုျား�း�ကို� ရင််ဆုို�င််ခဲ့့�ရပါါ 
သနည်းး�။

၂။ 	 အလယ််တန်းး�ဆရာာများ�း�သည်် ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ်် စိိန််ခေါ်�်မှုမုျား�း�နှငှ့််� ပတ််သက််၍ 
အဘယ််ကြော��ာင့််� သိိသင့််�ပါါသနည်းး�။

၃။ 	 ဆယ််ကျော်�်��သက််များ�း�အားး� ကူညူီီရာာတွင်ွ်  သင််အကော�ာင်းး�ဆုံးး�� ပြု�ုလုုပ်ပေး�းနို�ုင််သော�ာ 
နည်းး�လမ်းး�သည်် အဘယ််နည်းး�။



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110  
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 
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  ၃.၂။ မျိုး� း��ဆက်ပွား��းကျျန်းး�မာာရေး�းဆိုု�င််ရာာ ပညာာရေး�း 

မျိုး� း��ဆက််ပွား��းကျျန်းး�မာာရေး�းဆုို�င််ရာာပညာာရေး�း သင််ကြား�း�ပေး�းခြ�င်းး�သည်် ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�အားး�  ဖို�ု၊ မ
ကျျန်းး�မာာရေး�း၊ မျိုး� း��ဆက််ပွား��းကျျန်းး�မာာရေး�း၊ ဖို�ု၊မဆက််ဆံံရေး�းဆုို�င််ရာာအခွငွ့််�အရေး�းများ�း�၊  မျိုး� း��ဆက််ပွား��း
ကျျန်းး�မာာရေး�းဆုို�င််ရာာအခွငွ့််�အရေး�းများ�း� အရေး�းကြီး�း�ပုံ�နှငှ့််�ပတ််သက််၍ အသိိပေး�းရန်် ဖြ�စ််ပါါသည််။ 
ဆယ််ကျော်�်��သက််များ�း�အနေ�ဖြ�င့််� မျိုး� း��ပွား��းပံုံ�စနစ်၊ စိိတ်ကျေ�ေနပ်မှုရု၍ ပို�ုမို�ုအန္တတရာာယ််ကင်းး�သော�ာ ဖို�ု၊မ
ဆက််ဆံံရေး�း၊ မျိုး� း��ပွား��းခြ�င်းး�ဆို�ုင််ရာာအခွငွ့််�အရေး�း နှငှ့််�သက််ဆို�ုင််သော�ာ မည်သည့််�အချိိ� န််တွင်ွ် ကလေး�း
မည်မျှှ မွေး�း�ဖွား��းနို�ုင််သည််တို့့��ကို�ု အပြ�ည့််�အဝသတိိပြု�ုမိိရန်် လို�ုအပ််သည််။ မျိုး� း��ဆက််ပွား��း ကျျန်းး�မာာရေး�း
ဆို�ုင််ရာာပညာာရေး�းနှှင့််� မျိုး� း��ဆက််ပွား��းဆို�ုင််ရာာတာာဝန််အားး� မျှှဝေ�ယူရူမည်ဆုို�သည့််� တန််ဖိုးး��ထားး�မှုကုို�ု
သိိရှိိ�ခြ�င်းး�သည်် မရည်ရွွယ််ဘဲဲ ကို�ုယ််ဝန််ဆော�ာင််ခြ�င်းး�များ�း�၊ လိိင််အကြ�မ်းး�ဖက်ခြ�င်းး�၊ လိိင််ဆက််ဆံံ
ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််�ဖြ�စ််သော�ာ ရော�ာဂါါများ�း�ကို� တားး�ဆီးး�နို�ုင််မည်ဖြ�စ််သည််။ အန္တတရာာယ််ရှိိ�သော�ာ အကျိုးး� ��ဆက််
များ�း�ကို� တားး�ဆီးး�ရန်် အလွန်ွ်အရေး�းကြီး�း�သော်�်�လည်းး� တားး�ဆီးး�ရုံ�မျှှဖြ�င့််� မဖြေ�ေရှင်းး�နို�ုင််ပါါ။  
ထို�ုအကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�နှင့််� ပတ််သက််၍ ပညာာပေး�းခြ�င်းး�သည်် အရေး�းအကြီး�း�ဆုံးး��ဖြ�စ််ပါါသည််။

၃.၂.၁.
ဆယ််ကျော်�်��သက််များ�း�နှငှ့်�်လူငူယ််များ�း�အတွကွ််
မျိုး� း��ဆက််ပွား��းကျျန်းး�မာာရေး�းပညာာ

ဆယ််ကျော်�်��သက််များ�း� နှငှ့််�လူငူယ််များ�း�အတွက်ွ် မျိုး� း��ဆက််ပွား��းကျျန်းး�မာာရေး�း ပညာာပေး�းခြ�င်းး�သည််         
၎င်းး�တို့့��၏ကာာယနှငှ့််�စိိတ်ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာကျျန်းး�မာာမုှု၊ ကျျန်းး�မာာရေး�းနှငှ့််� ဂုုဏ်သိိက္ခာာ�များ�း�အတွက်ွ် 
သေ�ချာ�ာစေ�ရန််ဖြ�စ််သည််။  လူမူှုရုေး�း၊ လိိင််ဆက််ဆံံမုှုဆို�ုင််ရာာဆက််ဆံံရေး�းများ�း� ဖွံ့့��ဖြိုး�း��တိုးး��တက်လာာ
ပြီး�း� ၎င်းး�တို့့��၏ရွေး�း�ချျယ််မုှုများ�း�သည်် ၎င်းး�တို့့��ကို�ုယ််တို�ုင််နှငှ့််� အခြား�း�သူမူျား�း�၏ အကျိုးး� ��အပေါ်�် မည်သို့့��  
သက််ရော�ာက််နို�ုင််သည််ကုို� ထည့််�သွငွ်းး�စဉ်းး�စား�းတတ်ရန််ဖြ�စ််သည််။ လိိင််ဆက််ဆံံမုှုဆို�ုင််ရာာ ရော�ာဂါါ
များ�း�နှငှ့််� အကြ�မ်းး�ဖက်မုှုများ�း�မှ မည်သို့့��ကာာကွယ်ွ်ရမည်ကုို� သိိခြ�င်းး�သည်် ၎င်းး�တို့့��၏ အသက််မွေး�း�၀မ်းး�
ကျော�ာ�င်းး�နှငှ့််� အနာာဂတ််ကို�ု ကာာကွွယ််နို�ုင််ပြီး�း� အန္တတရာာယ််ရှိိ�သော�ာ အပြု�ုအမူူများ�း�ကို� လျှော့�့��ချျရန်် 
ကူညူီီပေး�းပါါလိိမ့််�မည်။ ဆယ််ကျော်�်��သက််များ�း�အားး� မှန်ှ်ကန််သော�ာ သတင်းး�အချျက်အလက်ကုို� 
ပညာာပေး�းခြ�င်းး�နှငှ့််� ယင်းး�အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�အပေါ်�် ပို�ုမို�ုသတိိပြု�ုမိိစေ�ရန််ပြု�ုလုုပ်ပေး�းခြ�င်းး�သည််သာာ  
၎င်းး�တို့့��၏ဘ၀ကို�ု ထိိခို�ုက််စေ�မည့််� ဆိုးး��ကျိုးး� ��များ�း�အားး� ကာာကွွယ််တားး�ဆီးး�ပေး�းနို�ုင််ပြီး�း� ကျျန်းး�မာာ 
ပျော်�်��ရွှင်ှ်သော�ာဘဝကုို� ရရှိိ�နို�ုင််ကြ�ပါါလိိမ့်�မည်။ 



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110 
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 
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မျှော်�်��မှန်းး�ထားး�သော�ာသင််ယူူမှုရုလဒ်များ�း�

ဤသင််ခန်းး�စာာကုို�သင််ယူူပြီး�း�ချိိ� န််တွင်ွ် သင််သည်် -

•	 ဆယ််ကျော်�်��သက််များ�း�နှင့််� လူငူယ််များ�း�အားး� မျိုး� း��ဆက််ပွား��းကျျန်းး�မာာရေး�းဆုို�င််ရာာ 
ပညာာရေး�းကုို� သင််ကြား�း�ပေး�းခြ�င်းး�အားး�ဖြ�င့််� အလယ််တန်းး�ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�၏ 
ရုုပ်ပို�ုင်းး�၊ စိိတ်လှုပ်ု်ရှား��းမှုဆုို�ုင််ရာာ ကျျန်းး�မာာပျော်�်��ရွှင််ရေး�းအတွက်ွ် စိိတ်ချျရကြော��ာင်းး�
ဖော်�်�ထုုတ် တတ်မည်။ 

•	ဖို �ု၊ မ ဆို�ုင််ရာာ ကျျန်းး�မာာရေး�း၊ အမျိုး� း��သားး�နှငှ့််�အမျိုး� း��သမီးး�နှစ်ှ်ဦးးလုံးး�� တာာဝန််ခွဲဲ�ဝေ�ယူမူှုု
နှငှ့််� အပြ�န််အလှန်ှ်လေး�းစား�းမှုတုို့့��သည်် အရေး�းကြီး�း�ကြော��ာင်းး� ဆွေး�း�နွေး�း�တတ်မည်။

•	မရည် ရွွယ််ဘဲဲ ကို�ုယ််ဝန််ဆော�ာင််ခြ�င်းး�၊  လိိင််မှတှစ်ဆင့််� ကူးး�စက်သော�ာရော�ာဂါါများ�း� 
ဖြ�စ််သည့််�  အိိပ်ချ််�အို�ုင််ဗွီီ�၊ အေ�အို�ုင််ဒီအီက််စ််ရော�ာဂါါ၊ လိိင််မှတှစ်ဆင့််� ကူးး�စက်သော�ာ
ရော�ာဂါါများ�း�၊ လိိင််အကြ�မ်းး�ဖက်ခြ�င်းး�များ�း� စသည််တို့့��ကို�ု ကာာကွွယ််နို�ုင််သည့််�  
နည်းး�လမ်းး�များ�း�အားး� ဖော်�်�ထုုတ်တတ်မည်။

	 သင််ယူူမှုလုုပ်ု်ငန်းး� (၁)။ ဉာာဏ််စမ်းး�မေး�းခွန်းး�

၁။ 	မျိုး � း��ဆက််ပွား��းကျျန်းး�မာာရေး�းဆုို�င််ရာာပညာာရေး�းကုို� သင််မည်သို့့�� နား�းလည်ပါါသနည်းး�။

၂။	ဖော် �်�ပြ�ချျက်များ�း�ကို�ဖတ်ပြီး�း� မှန်ှ်ကန််ပါါက() အမှတ်ှ်အသားး�ပြ�၍ မှား��းပါါက (X)
အမှတ်ှ်အသားး�ပြ�ပါါ။

(က)	 အမျိုး� း��သမီးး�များ�း�သည်် မိိမိိတို့့��၏ ရင််သားး�ကို� တစ်လတစ်ကြိ�ိမ် ကို�ုယ််တို�ုင်် စစ်ဆေး�း
သင့််�သည််။

(ခ)	ကွ န်ွ်ဒုံးး��အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�သည်် လိိင််မှတှစ်ဆင့််�ကူးး�စက်သော�ာ ရော�ာဂါါများ�း�အားး�လုံးး��ကို�ု 
ကာာကွွယ််ပေး�းသည််။

(ဂ)	 အမျိုး� း��သားး�များ�း�သည်် မိိမိိတို့့��၏ ဝှေး�း�စေ့�့ကို�ု (၆) လ တစ်ကြိ�ိမ် စစ်ဆေး�းသင့််�သည််။

(ဃ)	ပျိုု�  �ဖော်�်�ဝင််ချိိ� န််တွင်ွ် လိိင််တံံထိိပ်ငံုံ�အရေ�ပြား�း�အော�ာက််မှှ ထွက်ွ်လာာသော�ာ အဖြူ�ူ
ရော�ာင်် နို့့��နှစ်ှ်ရော�ာင််အရည်သည်် သန့််�ရှင်းး�သည််။

(င)	လိိ င််မှတှစ်ဆင့််� ကူးး�စက်သည့််� အချို့့� ��သော�ာကူးး�စက်မုှုများ�း�သည်် ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာ 
မပြ�ကြ�ပါါ။ 
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(စ)	ဝှေး�း�စေ့�့က င််ဆာာသည်် လူူငယ််များ�း�တွင်ွ် အဖြ�စ််များ�း�သည််။

(ဆ)	မိိန်းး�ကလေး� းများ�း� ပထမဆုံးး��ရာာသီီလာာပြီး�း�မှသှာာ ကို�ုယ််ဝန််ဆော�ာင််နို�ုင််သည််။ 

(ဇ)	မျိးး��  ဆက််ပွား��းကျျန်းး�မာာရေး�းအကြော��ာင်းး� မှန်ှ်ကန််သည့််� သတင်းး�အချျက်အလက်များ�း�
ကို�ု သူငူယ််ချျင်းး�များ�း�ထံမှှ ရရှိိ�နို�ုင််သည််။

	 သင််ယူူမှုလုုပ်ု်ငန်းး� (၂)။ ဖြ�စ်ရပ််လေ့�့လာာခြ�င်းး�

၁။ မိိမိိတို့့��တာာဝန််ကျျသော�ာ ဖြ�စ််ရပ်ကုို� ဖတ်ပြီး�း� မေး�းခွနွ်းး�များ�း�ကို�ု အုုပ်စုုတွငွ်းး�ဖတ်ပါါ။ 

ဖြ�စ်ရပ်် (၁)။ အိိန္ဒြာ�ာ�၏ဇာာတ််လမ်းး�

မင်းး�ထက်က ကျွွန််မရဲ့့�ငယ််သူူငယ််ချျင်းး�ဖြ�စ််သလုို� အိိမ်နီးး�နား�းချျင်းး�လည်းး�ဖြ�စ််ပါါတယ််။ နှစ်ှ်
ယော�ာက််လုံးး�� တက္ကကသို�ုလ််ဒုုတိိယနှစ်ှ်ကျော�ာ�င်းး�သားး�တွေ�ေပါါ။ ဘွဲ့့��လွန်ွ်မာာစတာာတန်းး� ဆက််တက်ဖို့့��
လည်းး� ဆုံးး��ဖြ�တ််ထားး�ကြ�တာာပါါ။ ကျျန််သူငူယ််ချျင်းး�တွေ�ေက ကျွွန််မတို့့��ကို�ု အတွဲဲ�တွေ�ေဆို�ုပြီး�း� စကြ�
နော�ာက်ကြ�တာာကို�ုလည်းး� ကျွွန််မစိိတ်ထဲဲက သူ့့�ကို�ုသဘော�ာကျျနေ�မိိတယ်် ထင််ပါါတယ််။ သူလူည်းး�
ကျွွန််မကို�ု သဘော�ာကျျတယ််လို့့�� ထင််မိိပါါတယ််။ ပြီး�း�ခဲ့့�တဲ့့�အပတ််က ကျွွန််မမိိသားး�စုုတွေ�ေ ရွာာ�တစ်
ရွာာ�ကအလှူူ�ကို�ု သွားး��ကြ�ပါါတယ််။ ကျွွန််မက စာာကျျက်ချျင််လို့့�� အိိမ်မှာာ�နေ�ခဲ့့�ပါါတယ််။  အဲဲဒီီနေ့�့မှာာ�  
မင်းး�ထက်က အိိမ်ကို�ုအလည်လာာပါါတယ််။ စကားး�ပြော��ာနေ�ကြ�ရင်းး� မင်းး�ထက်က ကျွွန််မကို�ု  
ချျစ်တယ််လို့့��ပြော��ာပါါတယ််။ အဲဲဒီီနော�ာက်မှာာ�တော့�့� ကျွွန််မတို့့�� ဆက််ဆံံရေး�းက အရှိိ�န််တက်လာာပြီး�း� 
အချျစ်နယ််ကျွံံ�ခဲ့့�ကြ�ပါါတယ််။ အခုုတော့�့� ကို�ုယ််ဝန််ရှိိ�လာာမလားး�လို့့�� ကျွွန််မကြော��ာက််နေ�မိိပါါတယ််။

၁။ 	 ဤဖြ�စ််ရပ်မှှ မည်သည့််�အကျိုးး� ��ဆက််များ�း� ဖြ�စ််လာာနို�ုင််ပါါသနည်းး�။

၂။ 	 ဤဖြ�စ််ရပ်တွင်ွ် မည်သူူတို့့��၌ တာာဝန််ရှိိ�ပါါသနည်းး�။

၃။ 	သူ တူို့့��သည်် ဖို�ု၊မဆို�ုင််ရာာ လံုံ�ခြုံ�ံ�စိိတ်ချျရပြီး�း�ကျျန်းး�မာာစေ�သော�ာချျဉ်းး�ကပ်မုှု နည်းး�လမ်းး�ကို� 
အသုံးး��ပြု�ုကြ�ပါါ သလားး�။ အဘယ််ကြော��ာင့််�နည်းး�။

၄။ 	ကမ္ဘာ့့��ကျျန်းး�မာ ာရေး�းအဖွဲ့့��၏ ဖို�ု၊ မ ဆို�ုင််ရာာ ကျျန်းး�မာာရေး�းအဓိိပ္ပာာ�ယ််ဖွွင့််�ဆို�ုချျက်ကုို�  
ကိုးး��ကားး�၍ အိိန္ဒြာ�ာ�၏ ဖို�ု၊ မ ဆို�ုင််ရာာကျျန်းး�မာာရေး�းအခြေ�ေအနေ�ကို� ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ။


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ဖြ�စ်ရပ်် (၂)။ သီီဟ ၏ဇာာတ််လမ်းး�

ပြီး�း�ခဲ့့�တဲ့့�သော�ာကြာ�ာနေ့�့က ကျော�ာ�င်းး�ဆင်းး�ချိိ� န််မှာာ� သူငူယ််ချျင်းး�တစ်စုုနဲ့့� အပြ�င််ထွွက််ပြီး�း� စား�းသော�ာက််ခဲ့့�
 ပါါတယ််။ ကျွွန််တော်�်�ကြို��ုက််တဲ့့� မိိန်းး�ကလေး�းက အငြ�င်းး�ခံရလို့့�� ဝမ်းး�နည်းး�နေ�မိိပါါတယ််။ သူမူက 
တခြား�း�တစ်ယော�ာက််ကုို� စိိတ်ဝင််စား�းနေ�တယ််လို့့�� ပြော��ာပါါတယ််။  ကျွွန််တော်�်�အရက်အများ�း�ကြီး�း�  
စသော�ာက််ပါါတယ််။ အဲဲဒီီနော�ာက်ပုို�င်းး�မှာာ�တော့�့� ကျျနော်�်�မသိိတဲ့့� မိိန်းး�ကလေး�းတစ်ယော�ာက််ဘေး�းမှာာ� 
နိုးး��လာာတာာကလွဲဲ�လို့့�� ဘာာမှသှိိပ်မမှတ်ှ်မိိတော့�့�ပါါ။  ကျွွန််တော်�်�က သူမူအပေါ်�် ကျူးး��လွန််မိိခဲ့့�သလားး�။ 
မကျူးး��လွန််ဘူးး�လားး� ဆို�ုတာာလည်းး� မမှတ်ှ်မိိပါါ။ အခုုတော့�့� အေ�အို�ုင််ဒီအီက််စ်် ရော�ာဂါါရမှာာ� ကြော��ာက််
နေ�မိိပါါတယ််။ 

၁။ 	 ဤဖြ�စ််ရပ်မှှ မည်သည့််�အကျိုးး� ��ဆက််များ�း� ဖြ�စ််လာာနို�ုင််ပါါသနည်းး�။

၂။ 	 ဤဖြ�စ််ရပ်တွင်ွ် မည်သူူတို့့��၌ တာာဝန််ရှိိ�ပါါသနည်းး�။

၃။ 	သူ တူို့့��သည်် ဖို�ု၊မဆို�ုင််ရာာ လံုံ�ခြုံ�ံ�စိိတ်ချျရပြီး�း� ကျျန်းး�မာာစေ�သော�ာ ချျဉ်းး�ကပ်မှုနုည်းး�လမ်းး�ကို� 
အသုံးး��ပြု�ုကြ�ပါါသလားး�။ အဘယ််ကြော��ာင့််�နည်းး�။

၄။ 	ကမ္ဘာ့့��ကျျန်းး�မာ ာရေး�းအဖွဲ့့��၏ ဖို�ု၊ မ ဆို�ုင််ရာာ ကျျန်းး�မာာရေး�း အဓိိပ္ပာာ�ယ််ဖွွင့််�ဆို�ုချျက်ကုို�  
ကိုးး��ကားး�၍ သီီဟ၏ ဖုို�၊ မ ဆို�ုင််ရာာကျျန်းး�မာာရေး�းအခြေ�ေအနေ�ကို� ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ။

ဖြ�စ်ရပ်် (၃)။ သီီတာာ၏ဇာာတ််လမ်းး�

ကျွွန််မဟာာ အမတန်းး�ကျော�ာ�င်းး�သူဖြ�စ််ပြီး�း� အင််တာာနက်သုံးး��ရတာာ အရမ်းး�ကြို��ုက််ပါါတယ််။  
အင််တာာနက်မှာာ�တွေ့�့�တဲ့့� ကော�ာင််လေး�းတစ်ယော�ာက််နဲ့့� ကြို��ုက််နေ�ပါါတယ််။ နေ့�့တို�ုင်းး� မက်ဆင််ဂျာ�ာ
က တစ်ဆင့််� သူနူဲ့့�စကားး�တွေ�ေအများ�း�ကြီး�း� ပြော��ာဖြ�စ််ပါါတယ််။ ဓာာတ််ပံုံ�တွေ�ေလည်းး� အလဲဲအလှယ်ှ် 
လုုပ်ကြ�ပါါတယ််။ မနေ့�့ကတော့�့� ပထမဆုံးး��အကြိ�ိမ်အဖြ�စ်် အပြ�င််မှာာ�ချိိ�န်းး�တွေ့�့ �ကြ�ပါါတယ််။ ကျွွန််မ
အချျစ်ကို�ု သက််သေ�ပြ�ဖို့့�� သူနူဲ့့�အချျစ်နယ််ကျွံံ�ဖို့့�� ဖိိအားး�ပေး�းလာာပါါတယ််။ ကျွွန််မက ငြ�င်းး�တဲ့့�အခါါ 
သူကူ ကျွွန််မတို့့��ပြော��ာနေ�တဲ့့� ဖို�ု၊မကိိစ္စစတွေ�ေနဲ့့� ကျွွန််မဓာာတ််ပံုံ�ကို�ု အင််တာာနက်မှာာ� ပြ�လို�က််မယ််လို့့�� 
ခြိ�ိမ်းး�ခြော��ာက််ပါါတယ််။ နော�ာက်ဆုံးး��မှာာ�တော့�့� ကျွွန််မကကြော��ာက််လို့့�� လို�ုက််လျော�ာ�ပြီး�း� သဘော�ာတူူ
လို�ုက််ပါါတယ််။ အခုုတော့�့� ကို�ုယ််ဝန််ရှိိ�လာာမှာာ�၊ အေ�အို�ုင််ဒီအီက််စ််ရော�ာဂါါရမှာာ�၊ ကျွွန််မပုံ�တွေ�ေကို�ု 
လူမူှုကုွန်ွ်ယက်မှာာ� တင််လို�ုက််မှာာ�ကို�ု ကျွွန််မကြော��ာက််နေ�မိိပါါတယ််။

၁။	 ဤဖြ�စ််ရပ်မှှ မည်သည့််�အကျိုးး� ��ဆက််များ�း� ဖြ�စ််လာာနို�ုင််ပါါသနည်းး�။

၂။	မည် သူူတို့့��တွင်ွ် တာာဝန််ရှိိ�ပါါသနည်းး�။



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110  
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၃။	သူ တူို့့��ဟာာ  ဖို�ု၊မ ဆို�ုင််ရာာ လံုံ�ခြုံ�ံ�စိိတ်ချျရပြီး�း� ကျျန်းး�မာာစေ�သော�ာ ချျဉ်းး�ကပ်မှုနုည်းး�လမ်းး�ကို� 
အသုံးး��ပြု�ုကြ�ပါါသလားး�။ အဘယ််ကြော��ာင့််�နည်းး�။

၄။	ကမ္ဘာ့့��ကျျန်းး�မာ ာရေး�းအဖွဲ့့��၏ ဖို�ု၊မ ဆို�ုင််ရာာ ကျျန်းး�မာာရေး�းအဓိိပ္ပာာ�ယ်် ဖွငွ့််�ဆို�ုချျက်ကုို�  
ကိုးး��ကားး�၍ သီီတာာ၏ ဖို�ု၊ မ ဆို�ုင််ရာာကျျန်းး�မာာရေး�းအခြေ�ေအနေ�ကို� ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ။

ဖို�ု၊မ ဆိုု�င််ရာာကျျန်းး�မာာရေး�းနှငှ့််� အချျင်းး�ချျင်းး�အပြ�န််အလှှန််လေး�းစား�းမှုနှငှ့််�တာာဝန်် 

ကမ္ဘာ့့��ကျျန်းး�မာာရေး�းအဖွဲ့့��၏ ၂၀၀၂ ခုုနှစ်ှ်အစီီရင််ခံံစာာအရ ဖို�ု၊ မ ဆို�ုင််ရာာကျျန်းး�မာာရေး�းကုို� အော�ာက််ပါါ
အတို�ုင်းး� အဓိိပ္ပာာ�ယ််ဖွွင့််�ဆို�ုခဲ့့�သည််။ ဖို�ု၊ မ ဆို�ုင််ရာာ ကျျန်းး�မာာရေး�းဆုို�သည််မှာာ� “ဖုို�၊မ ဆို�ုင််ရာာနှငှ့််�
ပတ််သက််၍ ရုုပ်ပို�ုင်းး�၊ စိိတ်ပို�ုင်းး�နှငှ့််� လူမူှုရုေး�းဆုို�င််ရာာ ကျျန်းး�မာာပျော်�်��ရွှင််သော�ာ အခြေ�ေအနေ�ဖြ�စ််သည််။ 
ဖို�ု၊မလက္ခခဏာာများ�း�၊ ဖို�ု၊မဆို�ုင််ရာာဆက််ဆံံရေး�းများ�း�တွင်ွ် အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင််ပြီး�း� လေး�းစား�းမှုရုှိိ�ရန်် 
လို�ုအပ််သည််။ ထို�ုနည်းး�တူ ူ အန္တတရာာယ််ကင်းး�သော�ာ ကာာမရသနှှင့််� အကျျပ်ကို�ုင််မှုကုင်းး�၍ ခွဲဲ�ခြား�း�
ဆက််ဆံံခြ�င်းး�၊ အကြ�မ်းး�ဖက်ခြ�င်းး�ကင်းး�ရန််လည်းး�လို�ုအပ််သည််”။14

သို့့��သော်�်� ၂၀၁၂ခုုနှစ်ှ်တွင်ွ် (စီီ၊ဒီ၊ီစီ ီ - ရော�ာဂါါထိိန်းး�ချုု�ပ််ရေး�းနှငှ့််� ကာာကွွယ််တားး�ဆီးး�ရးးစင််တာာ) နှငှ့််�  
(အိိပ်ချ််�၊အာာ၊အက််စ််၊အေ�-ကျျန်းး�မာာရေး�းဆုို�င််ရာာရင်းး�မြ�စ််များ�း�နှင့််� ကျျန်းး�မာာရေး�းဝန််ဆော�ာင််မုှု စီီမံခန့််�ခွဲဲ�
ရေး�း) တို့့��က အထက်ပါါ အဓိိပ္ပာာ�ယ််ဖွွင့််�ဆို�ုချျက်ကုို� ပို�ုမို�ုကော�ာင်းး�မွန််အော�ာင််ပြု�ုပြ�င််ပြီး�း� အမေ�ရိိကန််
ပြ�ည်ထော�ာင််စုုတွင်ွ်  သုံးး��ကြ�ည့််�ရန််ထော�ာက််ခံံခဲ့့�သည််။  ယင်းး�အဓိိပ္ပာာ�ယ််ဖွွင့််�ဆို�ုချျက်မှာာ�- “ဖို�ု၊မ 
ဆို�ုင််ရာာ ကျျန်းး�မာာရေး�း ဆို�ုသည််မှာာ�  ဘဝတစ်လျှော�ာ�က်တွင်ွ် ဖို�ု၊မ ရေး�းရာာနှငှ့််�ပတ််သက််ပြီး�း� ရုုပ်ပို�ုင်းး�၊ 
စိိတ်လှုပ်ု်ရှား��းမှုပုို�ုင်းး�၊ စိိတ်ပို�ုင်းး�၊ လူမူှုရုေး�းပုို�င်းး�နှငှ့််� စိိတ်ဓာာတ််ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာ ရှုထုော�ာင့််�အားး�လုံးး�� ပါါဝင််
သည််။ ဖို�ု၊မ ကျျန်းး�မာာရေး�းသည်် လူသူားး�တို့့��၏ ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွက်ွ် မွေး�း�ရာာပါါလို�ုအပ််ချျက်ဖြ�စ််ပြီး�း�၊
ဖို�ု၊မသဘော�ာ၊ အပြ�န််အလှန်ှ်ဆက််ဆံံရေး�းနှငှ့််� မျိုး� း��ဆက််ပွား��းခြ�င်းး�ဆို�ုင််ရာာကိိစ္စစများ�း�တွင်ွ်  အပြု�ုသဘော�ာ
ဆော�ာင််၍ တန်းး�တူညူီီမှုရုှိိ�ပြီး�း� လေး�းစား�းမှုရုှိိ�သော�ာ ချျဉ်းး�ကပ်ခြ�င်းး�အပါ်် အခြေ�ေခံသည််။ ဆို�ုလို�ုသည််မှာာ�
အကျျပ်ကုို�င််မှု၊ု ကြော��ာက််ရွံ့့��မုှု၊ ခွဲဲ�ခြား�း�ဆက််ဆံံမှု၊ု အသရေ�ပျျက်မုှု၊ ရှက်ှ်ဖွွယ််ရာာနှငှ့််� အကြ�မ်းး�ဖက်မုှု 
ကင်းး�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ ဖို�ု၊မ ကျျန်းး�မာာရေး�းတွင်ွ် ဖို�ုမဆို�ုင််ရာာအပြု�ုအမူမူျား�း�နှငှ့််� ပတ််သက််၍ 
အကျိုးး� ��ကျေး�း�ဇူးး�များ�း�၊ စွနွ့််�စား�းမှုမုျား�း�၊ တာာဝန််ဝတ္တတရား�းများ�း�ကို�ု နား�းလည်သဘော�ာပေါ�ါက််ခြ�င်းး�နှငှ့််� 
ရော�ာဂါါများ�း�အားး� ကာာကွွယ််ရန််၊ သတိိပြု�ုရန််များ�း�နှင့််� အခြား�း�ဆိုးး��ကျိုးး� ��များ�း�ပါါဝင််သည််။ ၎င်းး�အပြ�င််   
ဖို�ု၊မ ဆက််ဆံံရေး�းပြ�ည့်�ဝစေ�သော�ာ ဖြ�စ််နို�ုင််ခြေ�ေများ�း�လည်းး�ပါါဝင််သည််။ လူမူှုစုီးး�ပွား��းရေး�းအခြေ�ေအနေ�
များ�း�၊ ဆက််စပ်နေ�သော�ာ ယဉ််ကျေး�း�မှုများ�း� ဥပမာာ - လူတူစ်ဦးးချျင်းး�စီီနှငှ့််� မိိသားး�စုုများ�း�၊ ရပ်ရွာာ�လူထူုု
များ�း�၏ ကျျန်းး�မာာရေး�းကုို� ထော�ာက််ပံ့့�ပေး�းသော�ာ မူဝူါါဒများ�း�၊ လေ့�့ကျျင့််�လုုပ်ဆော�ာင််မှုမုျား�း�၊ 
ဝန််ဆော�ာင််မှုမုျား�း�သည်် ဖို�ု၊မ ကျျန်းး�မာာရေး�းအပါ်် သက််ရော�ာက််မှုရုှိိ�သည််။15

14	 Department of Health and Human Services (US). (2012, May). CDC/HRSA Advisory Committee on HIV, Viral Hepatitis, and STD 
Prevention and Treatment. Atlanta: [cited 2012 Nov 13]. Draft record of the proceedings; 8-9. Also available from: URL: http://www.
cdc.gov/maso/facm/pdfs/CHACHSPT/20120508_CHAC.pdf.)
15	 Department of Health and Human Services (US). (2012, May). CDC/HRSA Advisory Committee on HIV, Viral Hepatitis, and STD 
Prevention and Treatment. Atlanta: [cited 2012 Nov 13]. Draft record of the proceedings; 8-9. Also available from: URL: http://www.
cdc.gov/maso/facm/pdfs/CHACHSPT/20120508_CHAC.pdf.)
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ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110 
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 

ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကိုု�င််စာာအုပု််98

ဖို�ု၊မကျျန်းး�မာာရေး�းသည်် ကျျယ််ပြ�န့််�သော�ာအတွေး�း�အမြ�င််နှှင့််� အဓိိပ္ပာာ�ယ််ကုို�ဆော�ာင််သည််။  ၎င်းး�သည်် 
ရော�ာဂါါများ�း�၊ လိိင််ဆက််ဆံံခြ�င်းး�မှ ကူးး�စက်ခြ�င်းး�များ�း�နှငှ့််� ကို�ုယ််ဝန််ဆော�ာင််ခြ�င်းး�များ�း�ကို� တားး�ဆီးး�ရန်် 
အတွက်ွ်သာာ မဟုုတ်ပါါ။ မိိမိိနှငှ့််� မိိမိိ၏အဖော်�်�တို့့��သည်် ဖို�ု၊မ ဆက််ဆံံရေး�းဆို�ုင််ရာာ အခွငွ့််�အရေး�း 
များ�း�၊ စိိတ်ကျျန်းး�မာာပျော်�်��ရွှင်ှ်သော�ာ ဖို�ု၊မဆက််ဆံံရေး�းတို့့��ကို�ု သိိခြ�င်းး�အားး�ဖြ�င့််� တန််ဖိုးး��ထားး�မှုမုျား�း�နှငှ့််� 
ခံံစား�းချျက်များ�း�ကို�ု လွတ်ွ်လပ်စွာာ� ဆွေး�း�နွေး�း�နို�ုင််သည််။ ဖို�ု၊မဆက််ဆံံရန်် စတင််ဆွေး�း�နွေး�း�  
နို�ုင််သကဲ့့�သို့့�� ၊   မဆက််ဆံံလို�ုကြော��ာင်းး�လည်းး� ငြ�င်းး�ဆို�နို�ုင််သည််။ 

ဖို�ု၊မကျျန်းး�မာာရေး�းကုို� ရရှိိ�စေ�ရန််အတွက်ွ်  အဖော်�်�အချျင်းး�ချျင်းး� အပြ�န််အလှှန််လေး�းစား�းမှုနုှငှ့််� တာာဝန််
ယူမူှုရုှိိ�ရန်် မဖြ�စ််မနေ�လို�အပ််သည််။ အဖော်�်�အချျင်းး�ချျင်းး� အပြ�န််အလှန်ှ် လေး�းစား�းမှုရုှိိ�သည်် ဆို�ု
ရာာ၌တစ်ဦးးအပေါ်�်တစ်ဦးး လေး�းစား�းရံုံ�သာာမက မိိမိိအဖော်�်�၏ လို�ုအင််၊ လို�ုအပ််ချျက်နှငှ့််� 
ဆုံးး��ဖြ�တ််ချျက်ချျခြ�င်းး�ကို� စိိတ်ထဲဲတွင်ွ် အလေး�းထားး�၍ လေး�းစား�းရန်် ဖြ�စ််သည််။ အပြ�န််အလှှန်် 
လေး�းစား�းမှုရုှိိ�သည််ဆို�ုရာာ၌ မိိမိိအဖော်�်�၏ သဘော�ာတူညူီီမှုသုည်် အလွန်ွ်အရေး�းကြီး�း�သည််။ ဖို�ု၊မ 
ကျျန်းး�မာာရေး�း၏ အခြေ�ေခံသဘော�ာထားး�မှာာ� သဘော�ာတူညူီီမှု ု ဖြ�စ််သည််။ သဘော�ာတူညူီီမှု ုဆို�ုသည််
မှာာ� အခြား�း�သူကူ တစ်စံုံ�တစ်ခုုပြု�ုလုုပ်ရန်် မတော�ာင်းး�ဆို�ရဘဲ မိိမိိက လို�ုက််လျော�ာ�စွာာ� ခွငွ့််�ပြု�ုပေး�းခြ�င်းး�
ဖြ�စ််သည််။ လွှမှ်းး�မိုးး��မှုခံုံရသော�ာ သဘော�ာတူညူီီမှုသုည်် သဘော�ာတူညူီီမှုအုစစ် မဟုုတ်ပါါ။ 
လို�ုက််လျော�ာ�သော�ာသဘော�ာတူူညီီမှု ုမဟုုတ်ပါါက လိိင််အကြ�မ်းး�ဖက်ခြ�င်းး�၊ မတရား�းပြု�ုကျျင့်�ခြ�င်းး�ဟုု 
သတ််မှတ်ှ်နို�ုင််သည််။

မရည်ရွွယ််ဘဲဲ ကို�ုယ််ဝန််ဆော�ာင််ခြ�င်းး�၊  လိိင််မှတှစ်ဆင့််�ကူးး�စက်သော�ာရော�ာဂါါများ�း� ဖြ�စ််သည့််�  အိိပ်ချ််�
အို�ုင််ဗွီီ�၊  အေ�အို�ုင််ဒီအီက််စ််ရော�ာဂါါ၊ လိိင််မှတှစ်ဆင့််� ကူးး�စက်သော�ာ ရော�ာဂါါများ�း�အားး� ကာာကွွယ််ရန်် 
အကော�ာင်းး�ဆုံးး��နည်းး�လမ်းး�မှာာ� ဆယ််ကျော်�်��သက်် အရွွယ််တွင်ွ် လိိင််ဆက််ဆံံခြ�င်းး�ကို� မပြု�ုလုုပ်မိိ
ရန််ဖြ�စ််သည််။ စော�ာစီးး�စွာာ� ကို�ုယ််ဝန််ဆော�ာင််ခြ�င်းး�သည်် အမျိုး� း��မျိုး� း��သော�ာ ကျျန်းး�မာာရေး�း ထိိခို�ုက််မုှုများ�း�
နှငှ့််� ဆက််နွယ်ွ်နေ�သည််။ ထို�ုအကျိုးး� ��ဆက််များ�း�ကို� တားး�ဆီးး�ရန်် နည်းး�လမ်းး�များ�း� ရှိိ�ပါါသည််။ ဥပမာာ-
ကျားး��၊ မ ကွန်ွ်ဒုံးး��များ�း�သုံးး��ခြ�င်းး�၊ ပဋိသိန္ဓေ�ေတားး�ဆေး�းသုံးး��ခြ�င်းး�နှငှ့််� မူးး�ယစ်ဆေး�းမသုံးး��ခြ�င်းး� တို့့��ဖြ�စ််သည််။    
သိိထားး�ရမည်မှာာ� ကျားး��၊ မ ကွန်ွ်ဒုံးး��များ�း�သုံးး��ခြ�င်းး�နှငှ့််� အထက်ပါါနည်းး�လမ်းး� အားး�လုံးး�� အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�
သည်် တစ်ရာာရာာခုို�င််နှုနု်းး� စိိတ်ချျရသည််ဟုု မဆို�ုလို�ုပါါ။ ပို�ုမို�ုအန္တတရာာယ််ကင်းး�သော�ာ လိိင််ဆက််ဆံံ
ခြ�င်းး�ကို� ပေး�းနို�ုင််ရံုံ�မျှှသာာဖြ�စ််သည််။

ကမ္ဘာ့့��ကျျန်းး�မာာရေး�းအဖွဲ့့��က လိိင််မှုဆုို�ုင််ရာာအကြ�မ်းး�ဖက်ခြ�င်းး�ကို� အော�ာက််ပါါအတို�ုင်းး� အဓိိပ္ပာာ�ယ်် 
ဖွငွ့််�ဆို�ုခဲ့့�သည််။ “အိိမ်နှငှ့််�အလုုပ်ခွင်ွ်သာာမက မည်သည့််�နေ�ရာာတွင်ွ်ဖြ�စ််စေ�၊ လိိင််ဆက််ဆံံခံံရသူနှငှ့််� 
မည်သို့့��ပတ််သက််သူဖူြ�စ််စေ�၊ မည်သူူမဆို�ု လိိင််မှုဆုို�ုင််ရာာအပြု�ုအမူ၊ူ လိိင််ဆက််ဆံံရန်် ကြိုး�း��ပမ်းး�မှု၊  
မလို�ုလားး�အပ််သော�ာ လိိင််ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာ ထင််မြ�င််သုံးး��သပ််ချျက်ပေး�းခြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ် ကြိုး�း��ပမ်းး� 
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99ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကိုု�င််စာာအုပု််

အားး�ထုုတ်မှုမုျား�း�၊ သို့့��မဟုုတ် လူကူုုန််ကူးး�ခြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ် လိိင််မှုကုိိစ္စစ   ပြု�ုလုုပ်ရန်် အကျျပ်ကုို�င််ခြ�င်းး�
သည်် လိိင််အကြ�မ်းး�ဖက်ခြ�င်းး� ဖြ�စ််သည််”။16

လိိင််အကြ�မ်းး�ဖက်ခြ�င်းး�ကို� တားး�ဆီးး�နို�ုင််ရန်် လူတူစ်ဦးးသည်် လက်ခံံနို�ုင််သော�ာအပြု�ုအမူူနှငှ့််� လိိင််
အကြ�မ်းး�ဖက်ခြ�င်းး�မှ ကာာကွွယ််တားး�ဆီးး�နို�ုင််သော�ာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မုှုများ�း� ရှိိ�ရပါါမည်။ ဖို�ု၊မကျျန်းး�မာာရေး�း 
ဆို�ုင််ရာာ အသိိပညာာရှိိ�ရပါါမည်။ အပြ�န််အလှှန်် ဆက််ဆံံရေး�းအပေါ်�် လေး�းစား�းမှုရုှိိ�ရပါါမည်။ 
(ကိုးး��ကားး�-စီဒီီစီီ)ီ အကြ�မ်းး�ဖက်မုှုဖြ�စ််ပါါက အကြ�မ်းး�ဖက်ခံံရသူက သတင်းး�ပေး�းရန််ဆန္ဒဒရှိိ�လျှှင််၊  
အိိပ်ချ််�အို�ုင််ဗွီီ�၊ လိိင််ဆက််ဆံံခြ�င်းး�မှ ကူးး�စက်တတ်သော�ာ ရော�ာဂါါများ�း�ကုုသမှုခံုံယူရူန််နှငှ့််� အခြား�း�
မှုခုင်းး�ဆေး�းပညာာ ဆို�ုင််ရာာများ�း�၊ စိိတ်ပညာာရှင်ှ်များ�း�၊ ဆွေး�း�နွေး�း�နှစ်ှ်သိိမ့််�ပေး�းနို�ုင််သည့််�  ကျွွမ်းး�ကျျင််
သူမူျား�း�ထံမှ ှအကူအူညီီ ရယူနို�ုင််ပါါသည််။

	
သင််ယူူမှုလုုပ်ု်ငန်းး� (၃)။ တစ််တန်းး�လုံးး��နှငှ့််�ဆွေး�း�နွေး�း�ခြ�င်းး� 

၁။ မရည်ရွယ်ွ်ဘဲဲ ကို�ုယ််ဝန််ဆော�ာင််ခြ�င်းး�နှငှ့််�  လိိင််မှတှစ်ဆင့််� ကူးး�စက်သော�ာရော�ာဂါါများ�း�ကို�  
ကာာကွွယ််နို�ုင််သည့််� နည်းး�လမ်းး�များ�း�ကားး� မည်သည််တို့့��နည်းး�။ 

	
ပြ�န််လည််ဆန်းး�စစ်ရန််မေး�းခွန်းး�များ�း�

၁။ 	 မျိုး� း��ဆက််ပွား��းကျျန်းး�မာာရေး�းဆုို�င််ရာာ ပြ�ဿနာာများ�း�ကို� ကာာကွွယ််တားး�ဆီးး�ရန်် လို�ုအပ််
သော�ာ စွမွ်းး�ရည်များ�း� သို့့��မဟုုတ် ကျွွမ်းး�ကျျင််မုှုများ�း� (ကျွွမ်းး�ကျျင််မုှု (၉) ခုုမှ)ှကားး� အဘယ််
တို့့��နည်းး�။

၂။ 	 မရည်ရွယ်ွ်ဘဲဲ ကို�ုယ််ဝန််ဆော�ာင််ခြ�င်းး�သည်် သင််၏အနာာဂတ််၊ ကျျန်းး�မာာရေး�း၊ ငွေ�ေရေး�း 
ကြေး��းရေး�းနှှင့််� မိိသားး�စုုအပေါ်�်မည်သည့််�အကျိုးး� ��ဆက််များ�း� ဖြ�စ််လာာနို�ုင််သနည်းး�။ 

၃။	 မျိုး� း��ဆက််ပွား��းကျျန်းး�မာာရေး�းဆုို�င််ရာာ ပြ�ဿနာာများ�း�ကို� ကာာကွွယ််တားး�ဆီးး�ရန်် အကော�ာင်းး�
ဆုံးး��နည်းး�လမ်းး�မှာာ� အဘယ််နည်းး�။ 

16	 Department of Health and Human Services (US). (2012, May). CDC/HRSA Advisory Committee on HIV, Viral Hepatitis, and STD 
Prevention and Treatment. Atlanta: [cited 2012 Nov 13]. Draft record of the proceedings; 8-9. Also available from: URL: http://www.
cdc.gov/maso/facm/pdfs/CHACHSPT/20120508_CHAC.pdf.)

http://www.cdc.gov/maso/facm/pdfs/CHACHSPT/20120508_CHAC.pdf
http://www.cdc.gov/maso/facm/pdfs/CHACHSPT/20120508_CHAC.pdf
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  ၃.၃။ မူးး�ယစ််ဆေး�းဝါးး� အလွဲဲ�သုံးး��မုှုကာာကွွယ််ခြ�င်းး�

မူးး�ယစ်ဆေး�းဝါးး�အလွဲဲ�သုံးး��မှုသုည်် ကမ္ဘာာ�ပေါ်�်ရှိိ� တို�ုင်းး�ပြ�ည်အများ�း�စုု ရင််ဆုို�င််နေ�ရသော�ာ ပြ�ည်သူ့့� 
ကျျန်းး�မာာရေး�း ပြ�ဿနာာတစ်ခုုအဖြ�စ်် သတ််မှတ်ှ်ကြ�သည််။ များ�း�စွာာ� သော�ာလူမူျား�း�သည်် စီးး�ကရက်
သော�ာက််ခြ�င်းး�နှငှ့််� အရက်သော�ာက််ခြ�င်းး�တို့့��ကြော��ာင့််� သေ�ဆုံးး��နေ�ကြ�သည််။ လူငူယ််များ�း� မူးး�ယစ်
ဆေး�းဝါးး�များ�း�နှငှ့််� ထိိတွေ့�့�ရန််လွယ်ွ်ကူူသည််။ မြ�န််မာာနို�ုင််ငံံတွင်ွ် သင််နာာနှငှ့််� ကော်�်�ကို�ရှူူ�ရှို�ုက်ခြ�င်းး�၊  
အမ််ဖီီတမင်းး�ဆေး�းကုို�အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�က ဆယ််ကျော်�်��သက််များ�း�ကြား�း�တွင်ွ် ရေ�ပန်းး�စား�းနေ�သည််။ 
မူးး�ယစ်ဆေး�းဝါးး�အလွဲဲ�သုံးး��မှု၏ု အကျိုးး� ��သက််ရော�ာက််မုှုကို�ု သိိသော်�်�လည်းး� မူးး�ယစ်ဆေး�းဝါးး�သုံးး��ခြ�င်းး�
ကို�ု ထိိန်းး�ချုု�ပ််နို�ုင််မည်ဟုုတွေး�း�၍ သုံးး��စွဲဲ�ကြ�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ အခြား�း�အချျက်များ�း�ဖြ�စ််သော�ာ စူးး�စမ်းး�လို�ု
စိိတ်နှငှ့််� ရွယ်ွ်တူခူျျင်းး�ဖိိအားး�ပေး�းမှုတုို့့��ကလည်းး� မူးး�ယစ်ဆေး�းဝါးး�များ�း� အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�၏ အရေး�းပါါ
သော�ာ အချျက်များ�း�ဖြ�စ််သည််။ မူးး�ယစ်ဆေး�းဝါးး�သုံးး��ခြ�င်းး�နှငှ့််� အခြား�း�ကျျန်းး�မာာရေး�းနှငှ့််� မညီီညွတ်ွ်သော�ာ 
အလေ့�့အကျျင့်�များ�း�က လည်းး�၎င်းး�တို့့��၏ ဘဝအပေါ်�်ဆိုးး��ကျိုးး� ��သက််ရော�ာက််စေ�နို�ုင််သည််။ ထို့့��ကြော��ာင့််�
မူးး�ယစ်ဆေး�းဝါးး� စတင််သုံးး��စွဲဲ�သည့််�အတွေ့�့�အကြုံ�ံ�မရှိိ�မီီ ကြို��ုတင််ကာာကွယ်ွ်ခြ�င်းး�သည်် အလွွန််
အရေး�းကြီး�း� သည််။

၃.၃.၁.
မူးး�ယစ််ဆေး�းဝါးး� အလွဲဲ�သုံးး��ခြ�င်းး� ပညာာပေး�းရေး�းနှင့််�  
ကာာကွွယ််တားး�ဆီးး�ရေး�း

မျှော်�်��မှန်းး�ထားး�သော�ာ သင််ယူူမှုရုလဒ်များ�း� 

ဤသင််ခန်းး�စာာကုို�သင််ယူူပြီး�း�ချိိ� န််တွင်ွ် သင််သည်် -

•	မူးး�ယစ် ဆေး�းဝါးး�အလွဲဲ�သုံးး��မှု၏ု အကျိုးး� ��သက််ရော�ာက််မုှုများ�း�ကို�ဖော်�်�ပြ�ပြီး�း� အန္တတရာာယ်် 
ရှိိ�သည့််� အုုပ်စုုများ�း�၊ အထူးး�သဖြ�င့််� မူးး�ယစ်ဆေး�းသုံးး��စွဲဲ�သည့််� လူငူယ််များ�း�နှငှ့််�ကလေး�း
များ�း�ကို� ဖော်�်�ထုုတ်တတ်မည်။

•	လူ ငူယ််များ�း� အကြား�း�မူးး�ယစ်ဆေး�းဝါးး�သုံးး��စွဲဲ�မှုပုပျော�ာ�က်စေ�မည့်� သို့့��မဟုုတ် မူးး�ယစ်
ဆေး�းသုံးး��ခြ�င်းး�၏ ဆိုးး��ကျိုးး� ��များ�း� လျော့�့��ပါးး�စေ�မည့်�နည်းး�လမ်းး�များ�း�ကို� ဆွေး�း�နွေး�း�တတ်
မည်။ 



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110  
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 

101ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကိုု�င််စာာအုပု််

	
သင််ယူူမှုလုုပ်ု်ငန်းး� (၁)။  တစ််တန်းး�လုံးး��နှငှ့််�ဆွေး�း�နွေး�း�ခြ�င်းး� 

၁။	မူးး�ယစ် ဆေး�းအလွဲဲ�သုံးး��ခြ�င်းး�ဆို�သည််မှာာ� အဘယ််နည်းး�။

၂။	မူးး�ယစ် ဆေး�းများ�း�ဖြ�စ််သော�ာ အရက်၊ ဆေး�းလိိပ်နှငှ့််� ကွမွ်းး�စား�းခြ�င်းး�တို့့��ကို�ု အလွဲဲ�သုံးး��ခြ�င်းး�၏ 
အကျိုးး� ��ဆက််များ�း�ကားး� အဘယ််တို့့��နည်းး�။

မူးး�ယစ််ဆေး�းအလွဲဲ�သုံးး��ခြ�င်းး�

သဘာာဝ ကင််ဆာာအဖွဲ့့��အစည်းး�၏ အဓိိပ္ပါါ�ယ််ဖွငွ့််�ဆို�ုချျက်အရ မူးး�ယစ်ဆေး�း အလွဲဲ�သုံးး��ခြ�င်းး�သည်် 
တရား�းမ၀င်် မူးး�ယစ်ဆေး�းများ�း�သုံးး��စွဲဲ�ခြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ် တရား�း၀င််ရော�ာင်းး�ချျသော�ာ ဆေး�းများ�း�ကို�ု 
ဆေး�းညွှနှ်းး�ပမာာဏထက် ပို�ုသော�ာက််ခြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ် ရည်ရွွယ််ထားး�သော�ာ ရော�ာဂါါအတွက်ွ်  
မဟုုတ်ဘဲဲ အခြား�း�ရည်ရွွယ််ချျက်ဖြ�င့််� ဆေး�းအမြော��ာက််အများ�း� သော�ာက််သုံးး��ခြ�င်းး�ကို� ဆို�ုလို�ုသည််။   
မူးး�ယစ် ဆေး�းအလွဲဲ�သုံးး��မှု ုသည်် လူူမှုရုေး�း၊ ရုုပ်ပုို�င်းး�ဆို�ုင််ရာာ၊  စိိတ်လှုပ်ု်ရှား��းမှုပုို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာနှငှ့််� လုုပ်ငန်းး�
ဆို�ုင််ရာာ  ပြ�ဿနာာများ�း�ကို� ဖြ�စ််စေ�နို�ုင််သည််။

ကမ္ဘာ့့��ကျျန်းး�မာာရေး�းအဖွဲ့့��များ�း� ကမ္ဘာ့့��ကျျန်းး�မာာရေး�းအဖွဲ့့�� (WHO) က “စိိတ်ကုို�ပြော��ာင်းး�လဲစေ�သော�ာ 
အရာာများ�း� အလွဲဲ�သုံးး��မှုဆုို�ုသည််မှာာ� အန္တတရာာယ််ဖြ�စ််စေ�နို�ုင််သော�ာ သို့့��မဟုုတ် အန္တတရာာယ််ရှိိ�သော�ာ အရက်
နှငှ့််�တရား�းမဝင််မူးး�ယစ်ဆေး�းဝါးး�များ�း� အပါါအ၀င်် စိိတ်ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာ ပြော��ာင်းး�လဲစေ�သော�ာ အရာာများ�း�
အားး� အသုံးး��ပြု�ုမှုကုို�ုရည်ညွှနှ်းး�သည််။ စိိတ်ကို�ုပြော��ာင်းး�လဲဲစေ�သော�ာအရာာများ�း�ကို�ု အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�သည်် 
ဆေး�းမှီီ�ခို�ုသည့််�လက္ခခဏာာများ�း�ကို�ု ဖြ�စ််ပေါ်�်စေ�နို�ုင််သည််။ ဆေး�းမှီီ�ခို�ုသည့််� လက္ခခဏာာများ�း�မှာာ� ဆေး�းကို�ု 
ထပ်တလဲလဲဲ အသုံးး��ပြု�ုပြီး�း�နော�ာက် ဖြ�စ််ပေါ်�်လာာသော�ာ အပြု�ုအမူူဆို�ုင််ရာာ၊ သိိမြ�င််မုှုဆို�ုင််ရာာ၊  လူမူှုု
စိိတ်ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာ ဖြ�စ််စဉ််များ�း� အတွဲဲ�လို�ုက််ဖြ�စ််ပွား��းလာာပြီး�း� မူးး�ယစ်ဆေး�းသုံးး��စွဲဲ�လို�ုသော�ာဆန္ဒဒ အလွန်ွ်
ပြ�င်းး�ထန််ခြ�င်းး�၊ မူးး�ယစ်ဆေး�းသုံးး��စွဲဲ�မှုကုို�ု ထိိန်းး�ချုု�ပ််ရန်် ခက်ခဲဲခြ�င်းး�၊ အန္တတရာာယ််ရှိိ�သော�ာ အကျိုးး� ��ဆက််
များ�း�ရှိိ�သော်�်�လည်းး� မူးး�ယစ်ဆေး�းသုံးး��စွဲဲ�မှုကုို�ု လက်မလျှော့�့��နို�ုင််ခြ�င်းး�၊ အခြား�း�လုုပ်ငန်းး�များ�း�နှငှ့််� 
တာာ၀န််၀တ္တတရား�းများ�း�ထက် မူးး�ယစ်ဆေး�းသုံးး��စွဲဲ�ခြ�င်းး�ကို�ု ဦးးစား�းပေး�းမိိခြ�င်းး�၊ ဆေး�း၏ ထိိရော�ာက််မုှုကို�ု
ခံံနို�ုင််ရည်ရှိိ�သွားး��သော�ာကြော��ာင့််� ဆေး�းကို�ုတိုးး��၍သုံးး��စွဲဲ�လာာခြ�င်းး�၊ တစ်ခါါတစ်ရံံတွင်ွ် ရုုပ်ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာ 
ဆေး�းကို�ုတော�ာင့််�တသည့််� လက္ခခဏာာများ�း�ပြ�ခြ�င်းး� စသည််တို့့��ဖြ�စ််သည််။”17

မူးး�ယစ်ဆေး�းစွဲဲ�သည့််� အန္တတရာာယ််နှငှ့််� မည်မျှှလျျင််မြ�န််စွာာ� စွဲဲ�လန်းး�သွားး��သည််ဆို�ုသည့််� အချျက်မှာာ� 
အသုံးး��ပြု�ုသော�ာ မူးး�ယစ်ဆေး�းကို�ုလို�ုက််၍ ကွဲဲ�ပြား�း�သည််။ ဘိိန်းး�ပါါသော�ာ အနာာသက််သာာစေ�သည့််� 
ဆေး�းများ�း�သည််  အန္တတရာာယ််မြ�င့််�မား�းပြီး�း� အခြား�း�ဆေး�းများ�း�ထက်ပုို�မို�ုလျျင််မြ�န််စွာာ� စွဲဲ�သွားး��စေ�သည််။  
17	  World Health Organization (20xx). Substance abuse. WHO; Retrieved from https://www.who.int/topics/substance_abuse/en/

https://www.who.int/topics/substance_abuse/en/


ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110 
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 
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အချိိ� န််ကြာ�ာလာာသည််နှငှ့််�အမျှှ ဆေး�းအာာနိိသင်် ပို�ုမို�ုမြ�င့််�မား�းလာာရန််အတွက်ွ် ပမာာဏပို�ုမို�ုများ�း�ပြား�း�
သော�ာ ဆေး�းများ�း�လို�ုအပ််လာာသည််။ မကြာ�ာမီီအချိိ� န််အတွငွ်းး� စိိတ်ခံံစား�းမှုကုော�ာင်းး�စေ�ရန်် အတွက်ွ် 
မူးး�ယစ်ဆေး�းကို�ု လို�ုအပ််လာာပေ�မည်။ မူးး�ယစ်ဆေး�းဝါးး�ကို�ုတိုးး��၍ သုံးး��စွဲဲ�လာာသည််နှငှ့််�အမျှှ ဆေး�းမရှိိ�
ဘဲဲ နေ�ထို�ုင််သွားး��ရန်် ပို�ု၍ခက်ခဲဲလာာကြော��ာင်းး� တွေ့�့�ရှိိ�လာာပေ�မည်။ မူးး�ယစ်ဆေး�းဝါးး� သုံးး��စွဲဲ�မှုကုို�ု 
ရပ်တန့််�ရန်် ကြိုး�း��ပမ်းး�မှုများ�း�သည်် သုံးး��စွဲဲ�လို�ုစိိတ်ကို�ု ပို�ုမို�ုပြ�င်းး�ထန််စေ�ပြီး�း� ဆေး�းကို�ုတော�ာင့််�တသည့််� 
လက္ခခဏာာများ�း�ကြော��ာင့််� ရုုပ်ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာနာာမကျျန်းး�ခြ�င်းး� (ဆေး�းဖြ�တ််သည့််�လက္ခခဏာာများ�း�) ဖြ�စ််စေ�
နို�ုင််သည််။

	 သင််ယူူမှုလုုပ်ု်ငန်းး� (၂)။ နှီးး��နှော�ာ�ဖလှယ်ှ်ပွဲဲ�

၁။ 	 မြ�န််မာာနို�ုင််ငံံတွင်ွ် မည်သည့််�မူးး�ယစ်ဆေး�းများ�း�ကို� များ�း�သော�ာအားး�ဖြ�င့််� အသုံးး��ပြု�ုလေ့�့  
ရှိိ�သနည်းး�။

၂။ 	မူးး�ယစ် ဆေး�းအလွဲဲ�သုံးး��ခြ�င်းး�၏ ရေ�တုို�နှငှ့််� ရေ�ရှှည်် အကျိုးး� ��သက််ရော�ာက််မုှုများ�း�ကို� ဖတ်ပါါ။

၃။ 	မူးး�ယစ် ဆေး�းအလွဲဲ�သုံးး��မှု၏ု အကျိုးး� ��သက််ရော�ာက််မုှုကို�ု ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ။

မြ�န််မာာနို�ုင််ငံံတွွင်် အသုံးး��များ�း�သည့််� မူးး�ယစ််ဆေး�းများ�း� 

ဆယ််ကျော်�်��သက််များ�း�သည်် အတွေ့�့�အကြုံ�ံ�အသစ််များ�း�ကို� ရှာာ�ဖွေ�ေလေ့�့လာာရန််နှငှ့််� ပြ�ဿနာာများ�း�ကို�ု 
ကို�ုင််တွယ်ွ်ရန််နှစ်ှ်သက််ကြ�သော�ာကြော��ာင့််� မူးး�ယစ်ဆေး�းဝါးး�သုံးး��စွဲဲ�မှုနုှငှ့််� အလွယ်ွ်တကူ ူထိိတွေ့�့�ခံံကြ�ရ
သည််။ ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််ရော�ာက််သည််နှှင့််� အရက်၊ တရား�းမဝင််မူးး�ယစ်ဆေး�းများ�း�၊ 
ဆေး�းညွှနှ်းး�အရသော�ာက််ရသော�ာ ဆေး�းများ�း�ကို�ု စမ်းး�သပ််အသုံးး��ပြု�ုပြီး�း� ဖြ�စ််နေ�သည််။ သုုတေ�သန  
ပြု�ုချျက်အရ မူးး�ယစ်ဆေး�းစွဲဲ�သည့််�သူ ူ(၁၀)ဦးး လျှှင်် (၉)ဦးး သည််အသက်် (၁၈) နှစ်ှ်မတို�ုင််မီီကပင်် 
 စွဲဲ�လန်းး�စေ�သော�ာအရာာများ�း�ကို� စတင််သုံးး��စွဲဲ�ခဲ့့�သည််(ယူူအင််အို�ုဒီစီီ-ီUNODC)။ မူးး�ယစ်ဆေး�းဝါးး� အလွဲဲ�
သုံးး��မှု၏ု အကျိုးး� ��သက််ရော�ာက််မုှုများ�း�ကို� သိိသော်�်�လည်းး�၊ မိိမိိတို့့��၏သုံးး��စွဲဲ�မှုကုို�ု ထိိန်းး�ချုု�ပ််နို�ုင််မည်ဟုု 
ထင််သော�ာကြော��ာင့််� မူးး�ယစ်ဆေး�းဝါးး�ကို�ု သုံးး��ကြ�သည််။ အခြား�း�အရေး�းပါါသော�ာ အချျက်များ�း�ဖြ�စ််သည့််� 
စူးး�စမ်းး�လို�ုစိိတ်နှငှ့််� ရွယ်ွ်တူခူျျင်းး�ဖိိအားး�တို့့��သည််လည်းး�  ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ်် မူးး�ယစ်ဆေး�းဝါးး�
များ�း� အသုံးး��ပြု�ုရခြ�င်းး�၏ အဓိိကအကြော��ာင်းး�ရင်းး�ဖြ�စ််သည််။   လူငူယ််များ�း�အကြား�း� မက်သာာဖီီတမင်းး�
သုံးး��စွဲဲ�သူအူရေ�အတွက်ွ် သိိသာာစွာာ� တိုးး��တက်လာာခဲ့့�သည််။ မြ�န််မာာနို�ုင််ငံံတွင်ွ် အများ�း�အားး�ဖြ�င့််�  
သုံးး��သော�ာ မူးး�ယစ်ဆေး�းဝါးး�များ�း�သည်် သင််နာာ၊ ကော်�်�နှငှ့််� မက်သာာဖီီတမင်းး� စိိတ်ကြွ�ဆွေး�း၊ 
ဘိိန်းး�ဖြူ�ူ၊ ဘိိန်းး�၊ အရက်၊ အက််စ််တက်စီီ၊ ဒို�ုင််ယာာဇပမ််နှငှ့််� ဆေး�းခြော��ာက််များ�း� ဖြ�စ််ကြ�သည််။  



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110  
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 

103ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကိုု�င််စာာအုပု််

မူးး�ယစ််ဆေး�းအလွဲဲ�သုံးး��ခြ�င်းး�၏ ရေ�တို�နှငှ့််� ရေ�ရှည်ှ်အကျိုးး�� �သက််ရော�ာက််မှုမုျား�း� 

ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််ကုို� အကျိုးး� ��သက််ရော�ာက််စေ�သည့််� မူးး�ယစ်ဆေး�းဝါးး�များ�း� သုံးး��မျိုး� း��ရှိိ�သည်် - စိိတ်ကြွ�ဆွေး�း၊ 
စိိတ်ကျျဆေး�းနှငှ့််� စိိတ်ချော�ာ�က်ချား�း�စေ�သော�ာဆေး�းတို့့�� ဖြ�စ််သည််။ ဆေး�းသုံးး��လို�ုက််သော�ာအခါါ 
စိိတ်ကြွ�ဆွေး�းသည်် အာာရံုံ�ကြော��ာစနစ်၏ လုုပ်ဆော�ာင််မှုကုို�ု အရှိိ�န််မြှ�ှင့််�ပေး�းသည််။ စိိတ်ကြွ�ဆွေး�းများ�း�
မှာာ� အမ််ဖီီတမင်းး�အမျိုး� း��အစား�း (ယာာမ၊ ရာာဘ)၊ အက််စ််တက်စ််စီ၊ီ နီီကို�ုတင်းး� (စီးး�ကရက်၊ ဆေး�းလိိပ်)၊ 
ကို�ုကင်းး�၊ ကွမွ်းး�သီးး�၊ မက်သာာဖီီတမင်းး�၊ ခရက်ခ််(crack)နှှင့််� ကဖင်းး�(caffeine)တို့့�� ဖြ�စ််သည််။  
စိိတ်ကျျဆေး�းသည်် ဦးးနှော�ာ�က််အာာရံုံ�ကြော��ာစနစ်၏ လုုပ်ဆော�ာင််မှုကုို�ု နှေး�း�ကွေး�း�စေ�သည််။ စိိတ်ကျျ
ဆေး�းများ�း�မှာာ� ဒို�ုင််ယာာဇပမ်် (diazepam )၊ အရက်၊ ဘိိန်းး�များ�း� (ဘိိန်းး�ဖြူ�ူ၊ ဘိိန်းး�၊ မော်�်�ဖင်းး�)၊ သင််နာာ၊
ကော်�်�နှငှ့််� ဆေး�းခြော��ာက််တို့့�� ပါါဝင််သည််။ ၎င်းး�တို့့��သည်် အာာရံုံ�ကြော��ာစနစ်၏ လုုပ်ငန်းး�များ�း�ကို�   
နှေး�း�ကွေး�း�သွားး��စေ�သည််။  စိိတ်ချော�ာ�က်ချား�း�စေ�သော�ာဆေး�းသည်် အကြား�း�အာာရံုံ�၊ အရသာာ၊ အနံ့့�နှှင့််� 
အမြ�င််အာာရံုံ�ကို�ု ပြော��ာင်းး�လဲနို�ုင််သည််။ ဆေး�းခြော��ာက်် (မီီယာာဟွာာ�နာာဆေး�းခြော��ာက််၊ ဟရှီီ�ရှ််�ဆေး�း 
ခြော��ာက််)နှငှ့််� ကက်တမင်းး� စသည့််� ဆေး�းဝါးး�များ�း�သည်် စိိတ်ချော�ာ�က်ချား�း�စေ�သော�ာ ဆေး�းများ�း�
ဖြ�စ််သည််။

ဇယားး� ၃.၁။ မူးး�ယစ််ဆေး�းအလွဲဲ�သုံးး��ခြ�င်းး�၏ ရေ�တို�နှငှ့််� ရေ�ရှည်ှ်အကျိုးး�� �သက််ရော�ာက််မှုမုျား�း�

ရေ�တို�ုအကျိုးး�� �သက််ရော�ာက််မှုု ရေ�ရှည်ှ်အကျိုးး�� �သက််ရော�ာက််မှုု

အမ််ဖီီတမင်းး�
အမျိုး� း��အစား�း  
(ယာာမ၊ ရာာဘ)

ဗဟို�ုအာာရံုံ�ကြော��ာစနစ်လုုပ်ဆော�ာင််မှုကုို�ုတိုးး��မြှ�ှင့််�
ပေး�းသည််။ ခဏတာာအတွငွ်းး� အလွန်ွ်ပြ�င်းး�ထန််သော�ာ
ဆေး�းအရှိိ�န််နှငှ့််�အတူ ူမိိမိိကို�ုယ််မိိမိိ ယံုံ�ကြ�ည််မုှုများ�း� 
ခံံစား�းရသည််။ ဆေး�းအရှိိ�န််ပြ�ယ််သွားး��သော�ာအခါါ စိိတ်
ခံံစား�းမှု ုနိိမ့််�ကျျခြ�င်းး�သို့့�� ပြော��ာင်းး�လဲသွားး��သဖြ�င့််� ဆေး�းကုို�  
အလွန်ွ်အကျွံံ�သုံးး��စွဲဲ�သည််။ သို့့��ဖြ�စ််၍ အခြား�း�မူးး�ယစ်ဆေး�း
များ�း�နှငှ့့်� နှို�ုင်းး�ယှဉ််ပါါက ဆေး�းအလွန်ွ်အကျွံံ�သုံးး��ခြ�င်းး�သည်် 
ဖြ�စ််နေ�ကျျပင််ဖြ�စ််သည််။

မအိိပ်နို�ုင််ခြ�င်းး�၊ စိိတ်ကျျန်းး�မာာရေး�း ပြ�ဿနာာများ�း�၊ 
အကြော��ာက််လွွန််ရော�ာဂါါ၊ 

ဦးးနှော�ာ�က််ဖွဲ့့��စည်းး�ပုံ�နှငှ့််� လုုပ်ဆော�ာင််ပံုံ� ပြော��ာင်းး�လဲမုှု၊ 
စိိတ်ရှုပ်ု်ထွေး�း�မှုနုှငှ့််� မှတ်ှ်ဉာာဏ််ဆုံးး��ရှုံးး��မှု၊ အကြ�မ်းး�ဖက်
သော�ာ အပြု�ုအမူမူျား�း� ဖြ�စ််လာာသည််။

အက််စ််တက်စီီ

(စိိတ်ကျေ�ေနပ်ပီီတိိ
ဖြ�စ််သော�ာဆေး�း)

စိိတ်ကျေ�ေနပ်မှု၊ု ယံုံ�ကြ�ည််မုှု၊ နိုးး��ကြား�း�မှု၊ု အားး�အင််ပြ�ည့်�ဝ
မှုနုှငှ့််�လိိင််စိိတ်ကို�ုတိုးး��ပွား��းစေ�ခြ�င်းး�၊နှလှုံးး��ခုုန််နှုနု်းး�နှငှ့််� 
အသက််ရှုနုှုနု်းး� မြ�င့််�မား�းခြ�င်းး�ကို�ု ခံံစား�းရသည််။  ဆေး�း
အရှိိ�န််ပြ�ယ််သွားး��သော�ာအခါါ စိိတ်လှုပ်ု်ရှား��းမှု ုလျျင််မြ�န််စွာာ�
နိိမ့််�ကျျသွားး��သဖြ�င့််� ဆေး�းကုို�  အလွန်ွ်အကျွံံ� သုံးး��စွဲဲ�သည််။ 
သို့့��ဖြ�စ််၍ အခြား�း�မူးး�ယစ် ဆေး�းများ�း�နှင့့်� နှို�ုင်းး�ယှဉ််ပါါက 
ဆေး�းအလွန်ွ်အကျွံံ�သုံးး��ခြ�င်းး�သည်် ဖြ�စ််နေ�ကျျပင််
ဖြ�စ််သည််။

ရေ�ရှည်ှ်အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�သည််အတွေး�း�များ�း�နှင့််� ဦးး 
နှော�ာ�က််ကို�ု ထိိခို�ုက််စေ�နို�ုင််သည််။ စိိတ်ကျျရော�ာဂါါ၊ 
စိုးး��ရိိမ်ခြ�င်းး�၊ ကျော�ာ�က်ကပ်ပျျက်ခြ�င်းး�၊ မှှတ််ဉာာဏ််၊ 
နှလှုံးး��သွေး�း�ကြော��ာဆုို�င််ရာာ ရော�ာဂါါနှငှ့််� ကူးး�စက်ရော�ာဂါါ 
ဖြ�စ််နို�ုင််သည််။ သင််ယူူခြ�င်းး�၊ အိိပ်စက်ခြ�င်းး�နှင့််� စိိတ်
လှုပ်ု်ရှား��းမှု၊ု အာာရံုံ�ကြော��ာစနစ် စသည့််� အရေး�းကြီး�း�
သော�ာ လုုပ်ဆော�ာင််မှုမုျား�း�ကို� ထိိန်းး�ညှိိ�ပေး�းသည့််� 
လေး�းနက်စွာာ� စဉ်းး�စား�းဝေ�ဖန််သော�ာ ဦးးနှော�ာ�က််၏ 
အစိိတ်အပို�ုင်းး�များ�း�ကို�ပြ�င်းး�ထန််စွာာ� ပျျက်စီးး�စေ�ပြီး�း� 
တဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး� အသက််သေ�ဆုံးး��သွားး��စေ�နို�ုင််သည််။ 



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110 
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 
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Diazepam

ဒို�ုင််ယာာဇပမ််

ကုုထုံးး��ဆို�ုင််ရာာရည်ရွွယ််ချျက်အတွက်ွ် အသုံးး��ပြု�ုသော�ာ 
ဒို�ုင််ယာာဇပမ််သည်် အေး�းဆေး�း တည်ငြိ�ိမ်စေ�ပြီး�း� စိုးး��ရိိမ်မှုု
များ�း�ကို� လျှော့�့��ချျနို�ုင််သည််။ သို့့��သော်�်� မူးး�ယစ်ဆေး�းဝါးး�
အဖြ�စ်် အလွန်ွ်အကျွံံ�သုံးး��စွဲဲ�ခြ�င်းး�သည်် အလွန်ွ်ပင််ပန်းး�
နွမွ်းး�နယ််ခြ�င်းး�၊ အမြ�င််အာာရံုံ�မှုန်ု်ဝါးး�ခြ�င်းး�၊ စကားး�ဝါးး�ခြ�င်းး�၊ 
စိိတ်ကျျခြ�င်းး�နှငှ့််� ခံံစား�းမှုမုျား�း� အတက်အကျျ ဖြ�စ််
စေ�သည််။ 

ရေ�ရှည်ှ်အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�သည်် အသည်းး�ပြ�ဿနာာ၊ 
ဆီးး�အိိမ်ပြ�ဿနာာ နှငှ့််� လိိင််မှုဆုို�ုင််ရာာ လုုပ်ငန်းး� 
ဆော�ာင်် တာာများ�း�ကျျဆုံးး��ခြ�င်းး�များ�း�ဖြ�စ််တတ်သည််။

သင််နာာနှငှ့််� ကော်�်� ပျော်�်��ရွှင်ှ်မှု၊ု အပန်းး�ပြေ�ေခြ�င်းး�၊ အိိပ်ချျင််ခြ�င်းး�၊ ကြွ�က်ွ်သားး�
ဟန််ချျက်ညီီအော�ာင်် မလှုပ််ရှား��းနို�ုင််ခြ�င်းး�စသော�ာခံံစား�း
ချျက်များ�း�နှငှ့််� ချျက်ချျင်းး�ဖြ�စ််တတ်သည့််� အကြီး�း�မား�းဆုံးး�� 
အန္တတရာာယ််မှာာ� ရှုနုေ�စဉ်် ရုုတ်တရက် သေ�သွားး��ခြ�င်းး�
ဖြ�စ််သည််။

ဦးးနှော�ာ�က််၊ ကျော�ာ�က်ကပ်၊ အသည်းး�၊ အဆုုတ်နှှင့််�
မျိုး� း��ဆက််ပွား��းစနစ်များ�း�ကို�ုပျျက်စီးး�စေ�နို�ုင််သည််။

ဘိိန်းး�၊ ဘိိန်းး�ဖြူ�ူ အိိပ်မက်ဆန််ဆန််ရီီဝေ�သော�ာခံံစား�းမှု၊ု အိိပ်ငို�ုက််ခြ�င်းး�၊ မူးး�
ဝေ�ခြ�င်းး�၊ ပျို့့� ��အန််ခြ�င်းး�၊ ဝမ်းး�ချုု�ပ််ခြ�င်းး�များ�း� ခံံစား�းရသည််။ 
ဆေး�းလွန်ွ်သွားး��ပါါက သတိိလစ်ခြ�င်းး�၊ အသက််မရှူူ�နို�ုင််
ဘဲဲ သေ�ဆုံးး��ခြ�င်းး� ဖြ�စ််တတ်သည််။

ဆေး�းကို�ုခံံနို�ုင််ရည်ရှိိ�သွားး��၍ဆေး�း ယဉ််သွားး��ပြီး�း� 
ရုုပ်ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာနှငှ့််� စိိတ်ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာမှီီ�ခို�ုမှုလုျျင််မြ�န််စွာာ� 
ဖြ�စ််လာာနို�ုင််သည််။ အသုံးး��မှုကုို�ု ရပ်တန့််�ခြ�င်းး�သည်် 
ဆေး�းကို�ုတော�ာင့််�တသည့််� လက္ခခဏာာများ�း�ကို�ဖြ�စ််
စေ�သည််။

ဆေး�းခြော��ာက်် အစပို�ုင်းး�တွင်ွ်ပျော်�်��ရွှင််မှုခံုံစား�းရစေ�ပြီး�း� စိိတ်အေး�းလက်
အေး�းဖြ�စ််သော�ာခံံစား�းမုှုကို�ု ပေး�းသည််။ နှှလုံးး��ခုုန််နှုနု်းး�မြ�င့််�
တက်လာာစေ�ခြ�င်းး�၊ သွေး�း�ပေါ�ါင််ချိိ� န််ကျျခြ�င်းး�၊ စိိတ်
အတက်အကျျ ပြော��ာင်းး�လဲခြ�င်းး�၊ ခံံတွငွ်းး�ကော�ာင်းး�လာာ
ခြ�င်းး�များ�း�ကို�ု ခံံစား�းရသည််။ အလွန်ွ်အကျွံံ�သော�ာက််သုံးး��
ခြ�င်းး�သည်် စိိတ်အာာရံုံ�ချော�ာ�က်ခြား�း�ခြ�င်းး�နှငှ့််� စိိတ်ရှုပ်ု်ထွေး�း�
ခြ�င်းး�နှငှ့််�ကြော��ာက််ရွံ့့��ခြ�င်းး�ကို�ဖြ�စ််စေ� နို�ုင််သည််။

အချိိ� န််ကြာ�ာမြ�င့််�စွာာ�အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�ကသိိမှုဆို�ုင််ရာာ
လုုပ်ဆော�ာင််ချျက်များ�း�ကို�ချို့့� ��ယွငွ်းး�စေ�ပြီး�း�စိိတ်ပို�ုင်းး�
ဆို�ုင််ရာာပြ�ဿနာာများ�း�ကို� ပို�ုမို�ုဆိုးး��ရွား��းစေ�သည််။ ကုို�ယ််
ခံံအားး�စနစ်ကို�ု ကျျဆင်းး�စေ�နို�ုင််သည််။

မူးး�ယစ််ဆေး�းအလွဲဲ�သုံးး��မုှု၏ အကျိုးး�� �သက််ရော�ာက််မုှု

မူးး�ယစ်ဆေး�းအလွဲဲ�သုံးး��မှုသုည်် စိိတ်ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာကျျန်းး�မာာရေး�း၊ လူမူှုရုေး�းနှှင့််� ရုုပ်ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာ 
ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််� ထိိခို�ုက််ဒဏ်ရာာရရှိိ�မှုများ�း�ကို� ဖြ�စ််စေ�နို�ုင််သည််။ ဥပမာာအားး�ဖြ�င့််� အက််စ််တက်စီီကို�ု 
အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�သည်် ကျော�ာ�က်ကပ်ပျျက်စီးး�ခြ�င်းး�ကို� ဖြ�စ််ပေါ်�်စေ�၍ ရုုပ်ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာ ထိိခို�ုက််ဒဏ်ရာာ 
ရမှုကို�ု ဖြ�စ််စေ�နို�ုင််သည််။ ဤသို့့��ဖြ�စ််ခြ�င်းး�အားး�ဖြ�င့််� ကျျန်းး�မာာရေး�း ပြ�ဿနာာများ�း�ကြော��ာင့််� အလုုပ်
ပျျက်ကွွက််ခြ�င်းး�နှင့််� ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မှုစုရိိတ်များ�း� မြ�င့််�တက်ခြ�င်းး�တို့့��ကြော��ာင့််� လူမူှုရုေး�း
ထိိခို�ုက််မုှုကို�ု ဖြ�စ််ပေါ်�်စေ�သည််။ ၎င်းး�သည်် စိိတ်ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာများ�း�နှင့််� ပတ််သက််သော�ာ  စိိတ်ဖိိစီးး�မှုု
များ�း�၊ စိိတ်ကျျဝေ�ဒနာာများ�း�၊ စိိတ်တင်းး�ကြ�ပ််မုှုများ�း�နှငှ့််� ပြ�င်းး�ထန််သော�ာ စိိတ်လှုပ်ု်ရှား��း ခံံစား�းချျက်များ�း�
ကဲ့့�သို့့��သော�ာ စိိတ်ဒဏ်ရာာများ�း�နှငှ့််� ဆက််နွယ်ွ်နေ�သည််။ အဆိုးး��ဆုံးး��မှာာ� မိိမိိကို�ုယ််မိိမိိ သတ််သေ�ရန််
ကြိုး�း��ပမ်းး�ခြ�င်းး�သို့့�� ဦးးတည်နေ�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110  
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 

105ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကိုု�င််စာာအုပု််

	
သင််ယူူမှုလုုပ်ု်ငန်းး� (၃)။ အုပ်ု်စုဖုွဲ့့��ဆွေး�း�နွေး�း�ခြ�င်းး�

၁။ 	မည် သည့််� အုုပ်စုုများ�း�သည်် မူးး�ယစ်ဆေး�းဝါးး�သုံးး��စွဲဲ�မှုအုန္တတရာာယ်် အများ�း�ဆုံးး��ဖြ�စ််ပါါသနည်းး�။ 
အဘယ််ကြော��ာင့််�နည်းး�။

၂။ 	လူ ငူယ််များ�း�အကြား�း� မူးး�ယစ်ဆေး�းဝါးး�သုံးး��စွဲဲ�မှုကုို�ု အမြ�စ််ဖြ�တ််ရန်် သို့့��မဟုုတ် အန္တတရာာယ်် 
ဖြ�စ််စေ�သော�ာ ဆိုးး��ကျိုးး� ��များ�း�ကို� လျှော့�့��ချျရန််အတွက်ွ် မည်သည့််� နည်းး�လမ်းး�များ�း�  
ရှိိ�ပါါသနည်းး�။

လူတူစ်ဦးး မူးး�ယစ်ဆေး�းစွဲဲ�သွားး��စေ�သည့််�အချျက်တွင်ွ် ပါါဝင််နေ�သော�ာအကြော��ာင်းး� များ�း�စွာာ�ရှိိ�သည််။ 
ဆယ််ကျော်�်��သက််တစ်ဦးးအားး� မူးး�ယစ်ဆေး�းဝါးး�အလွဲဲ�သုံးး��မှုပုြု�ုရန်် တွနွ်းး�အားး�ပေး�းမှုတုွင်ွ် မိိသားး�စုု
သည်် အဓိိကအခန်းး�ကမှ ှ ပါါ၀င််သည််။ မူးး�ယစ်ဆေး�းစွဲဲ�သူ ူ မိိသားး�စုုဝင််နှငှ့််�အတူနူေ�သော�ာ 
ကလေး�းများ�း�သည်် သူတူို့့��ကို�ုယ််တို�ုင််စွဲဲ�လမ်းး�နို�ုင််သည့််�အခွငွ့််�အလမ်းး� ပို�ုရှိိ�သည််။ ထို့့��အပြ�င်် မိိသားး�စုု၏ 
ပါါဝင််ပတ််သက််မုှု မရရှိိ�သူကူလေး�းများ�း� - ဥပမာာ၊ မိိခင််နှငှ့််�ဖခင််ကွဲဲ�နေ�သော�ာ မိိသားး�စုုမှ ှကလေး�းများ�း�  
သို့့��မဟုုတ် မိိသားး�စုုကို�ု ဂရုုမစို�ုက််နို�ုင််အော�ာင်် အလုုပ်ရှုပ်ု်နေ�သော�ာ မိိဘများ�း�၏ ကလေး�းများ�း�သည်် 
မူးး�ယစ်ဆေး�းအလွဲဲ�သုံးး��မှု ုအန္တတရာာယ််အများ�း�ဆုံးး��ဖြ�စ််သည််။  ယင်းး�ကလေး�းများ�း�သည်် မူးး�ယစ်ဆေး�းဝါးး�
များ�း�ကို� အလွယ်ွ်တကူ ူ ရယူသွားး��နို�ုင််ရံုံ�သာာမက၊ မူးး�ယစ်ဆေး�းဝါးး�များ�း�သည်် ၎င်းး�တို့့��အတွက်ွ်  
အိိမ်တွငွ်းး�ရှိိ� မပျော်�်��ရွှင််ဖွယ်ွ် အဖြ�စ််အပျျက်များ�း�မှ ထွက်ွ်ပေါ�ါက််သဖွယ်ွ် ဖြ�စ််လာာနို�ုင််သည််။ တတိိယ
အချျက်အနေ�ဖြ�င့််� နေ့�့စဉ််ပံုံ�မှန်ှ် မစား�းနို�ုင််သော�ာ အလွွန််ဆင်းး�ရဲသည့််� မိိသားး�စုုမှ ှကလေး�းများ�း�သည်် 
မိိမိိတို့့��၏ အသက််ရှင်ှ်နေ�ထို�င််မှုအုတွက်ွ် ထို�ုမူးး�ယစ်ဆေး�းဝါးး�များ�း�ကို� မှီီ�ခို�ုအားး�ထားး�ရန်် ဖြ�စ််လာာ
သည််။ နော�ာက်ဆုံးး��အနေ�ဖြ�င့််� စိိတ်ကျျန်းး�မာာရေး�း ချို့့� ��တဲ့့�သူမူျား�း� သို့့��မဟုုတ် ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွက်ွ် 
ဆေး�းဝါးး�လို�ုအပ််နေ�သူမူျား�း�သည်် မူးး�ယစ်ဆေး�းအလွဲဲ�သုံးး��မှု ုအန္တတရာာယ််မြ�င့််�မား�းသည််။ စိိတ်ကျျရော�ာဂါါ၊  
စိုးး��ရိိမ်ပူပူန််မှု၊ု အာာရံုံ�စူးး�စို�ုက််မုှုအားး�နည်းး�၍ အငြိ�ိမ်မနေ�နို�ုင််သော�ာ ရော�ာဂါါဆေး�းများ�း�နှငှ့််� နာာကျျင််မှု ု
သက််သာာစေ�သော�ာ ဆေး�းများ�း�သည်် မူးး�ယစ်ဆေး�းစွဲဲ�သူအူဖြ�စ််သို့့�� ရော�ာက််သွားး��စေ�နို�ုင််သည််။ 
ထို့့��ကြော��ာင့််� မကော�ာင်းး�သော�ာ ပတ််ဝန်းး�ကျျင််၏ လွှမှ်းး�မိုးး��မှုခံုံရသော�ာ  ကလေး�းများ�း�သည်် မူးး�ယစ်ဆေး�း
အလွဲဲ�သုံးး��မှု ုအန္တတရာာယ််အရှိိ�ဆုံးး�� အုုပ်စုုများ�း�ဖြ�စ််နို�ုင််သည််။

မူးး�ယစ််ဆေး�းအလွဲဲ�သုံးး��မုှု၏အကျိုးး�� �သက််ရော�ာက််မုှုကို�ု လျှော့�့��ချျရန််နည်းး�လမ်းး�များ�း�

ကုုလသမဂ္ဂဂမူးး�ယစ်ဆေး�းဝါးး�နှင့််�ရာာဇ၀တ််မှုရုုံးး�� (UNODC) ၏ အချျက်အလက်များ�း�အရ ဆေး�းခန်းး�
များ�း�သို့့�� အကူအူညီီတော�ာင်းး�ခံသူမူျား�း�အနက် အမျိုး� း��သမီးး�များ�း�သည်် ၆.၆ ရာာခို�ုင််နှုနု်းး�သာာ ရှိိ�သည််။ 
ထို�ုသို့့��ဖြ�စ််ရခြ�င်းး�မှာာ�အခြား�း�ပြ�ဿနာာများ�း�ကြော��ာင့််� ရဲဲများ�း�ကစော�ာင့််�ကြ�ည့််�ခံရခြ�င်းး�၊ ဖမ်းး�ဆီးး�ခံရမည်ကုို� 



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110 
သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင််ပြ�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လေ့�့လာာမှုမုျား�း� - ဘဝတွကွ််တာာကျွွမ်းး�ကျျင််စရာာ 
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ကြော��ာက််ရွံ့့��ခြ�င်းး�၊ အလုုပ်လက်မဲ့့�ဖြ�စ််ခြ�င်းး�၊ မိိသားး�စုုကို�ုဂရုုစို�ုက််ရန်် တာာ၀န််ရှိိ�ခြ�င်းး�၊ ယဉ််ကျေး�း�မှုနှငှ့််� 
လူမူှုရုေး�းအလေ့�့အကျျင့်�များ�း�ကဲ့့�သို့့��သော�ာ ပြ�ဿနာာအမျိုး� း��မျိုး� း��ကြော��ာင့််� အမျိုး� း��သမီးး�များ�း�သည်် 
အမျိုး� း��သားး�များ�း�လော�ာက်် လျှော့�့��ချျရေး�းဝန််ဆော�ာင််မုှုများ�း�ကို� လက်လှှမ်းး�မမှီီ�ရခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ 

မူးး�ယစ်ဆေး�းဝါးး�အလွဲဲ�သုံးး��မှု၏ု အကျိုးး� ��သက််ရော�ာက််မုှုကို�ု လျှော့�့��ချျရန်် အရေး�းကြီး�း�သော�ာနည်းး�လမ်းး�
မှာာ� စိိတ်ကို�ုပြော��ာင်းး�လဲစေ�သည့််� အရာာများ�း�ကို�ု စတင််မသုံးး��စွဲဲ�မိိစေ�ရန်် ဖြ�စ််သည််။ အလွယ်ွ်တကူ ူ 
စွဲဲ�သွားး��စေ�နို�ုင််သော�ာကြော��ာင့််� “မူးး�ယစ်ဆေး�းဝါးး�ကို�မသုံးး��ခြ�င်းး�” သည်် ပို�ုမို�ုကော�ာင်းး�မွန််သော�ာ နည်းး�လမ်းး�
ဖြ�စ််သည််။ မူးး�ယစ်ဆေး�းဝါးး�သုံးး��စွဲဲ�မှု၏ု အကျိုးး� ��သက််ရော�ာက််မုှုကို�ု လျှော့�့��ချျရန််နို�ုင််သည့််� အခြား�း� 
နည်းး�လမ်းး�များ�း�ရှိိ�သည််။

•	မူးး�ယစ် ဆေး�းအလွဲဲ�သုံးး��မှု၏ု အကျိုးး� ��ဆက််များ�း�အကြော��ာင်းး� သတင်းး�အချျက်အလက် 
ပေး�းခြ�င်းး�။

•	မူးး�ယစ် ဆေး�းများ�း�သည််ကျျန်းး�မာာရေး�း၊ လူမူှုရုေး�းနှှင့််� အနာာဂတ််အတွက်ွ်ကျော�ာ�င်းး�နှငှ့််� ရပ်ရွာာ�
လူထူုုအပေါ်�် မည်သို့့��ဆိုးး��ကျိုးး� ��သက််ရော�ာက််နို�ုင််ကြော��ာင်းး� နှီးး��နှော�ာ�ဖလှယ်ှ်ပွဲဲ�၊ ပြ�ပွဲဲ� သို့့��မဟုုတ် 
ဆွေး�း�နွေး�း�မှုမုျား�း� ပြု�ုလုုပ်ပေး�းခြ�င်းး�။

•	ကျော �ာ�င်းး�များ�း�တွင်ွ် မူးး�ယစ်ဆေး�းဝါးး�အလွဲဲ�သုံးး��မှုနုှငှ့််�ပတ််သက််သည့််� အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း� 
ပါါ၀င််သည့််� ပညာာရေး�းအစီီအစဉ််များ�း� သို့့��မဟုုတ် သင််ရိုးး��ညွှနှ်းး�တမ်းး�များ�း�ရှိိ�ခြ�င်းး�နှငှ့််� မူးး�ယစ်
ဆေး�း သုံးး��စွဲဲ�လို�ုသော�ာအကြော��ာင်းး�အမျိုး� း��မျိုး� း�� (နိုးး��ကြား�း�တက်ကြွ�မွှုကုို�ုခံံစား�းလို�ုခြ�င်းး�၊ အိိပ်ချျင််
စိိတ်ကို�ု ဖြ�စ််စေ�လို�ုခြ�င်းး�) အစား�း၊ ယင်းး�ကဲ့့�သို့့�� စိိတ်ကျေ�ေနပ်မှုကုို�ုရစေ�မည့််� အစား�းထိုးး��ပေး�း
နို�ုင််သော�ာ အခြား�း�နည်းး�လမ်းး�များ�း�ကို� ထော�ာက််ပံ့့�ပေး�းခြ�င်းး�။

•	 အစိုးး��ရက မူးး�ယစ်ဆေး�းဝါးး�ရရှိိ�မှုကို�ု လျှော့�့��ချျခြ�င်းး�၊ လူငူယ််များ�း�အတွက်ွ် အားး�ကစား�း 
လေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�၊ လှုပ်ု်ရှား��းမှုနုှငှ့််�တရား�းအားး�ထုုတ်ရန််အစီအီစဉ််များ�း�ပြု�ုလုုပ်ပေး�းခြ�င်းး�။

•	မိိသားး�စုုများ �း�၊ သူငူယ််ချျင်းး�များ�း�နှင့််� အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင််သော�ာ ဆက််ဆံံရေး�းရှိိ�ခြ�င်းး�။ 
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ပြ�န််လည််ဆန်းး�စစ်ရန််မေး�းခွန်းး�များ�း�

၁။	တစ် စံုံ�တစ်ဦးးက အမ််ဖီီတမင်းး�သုံးး��စွဲဲ�ရန်် သွေး�း�ဆော�ာင််လာာလျှှင်် သင််မည်သို့့�� ပြု�ုလုုပ်မည်
နည်းး�။ အဘယ််ကြော��ာင့့်�နည်းး�။

၂။	မူးး�ယစ် ဆေး�းဝါးး�အလွဲဲ�သုံးး��မှုကုို�ုလျှော့�့��ချျရန်် အကော�ာင်းး�ဆုံးး��နည်းး�လမ်းး�မှာာ� အဘယ််နည်းး�။

၃။	 သင့််�မိိသားး�စုုတွင်ွ် မူးး�ယစ်ဆေး�းစွဲဲ�နေ�သူတူစ်ဦးးရှိိ�ပါါက သင့််�အားး� မည်သို့့��ထိိခို�ုက််နို�ုင််ပါါ
သနည်းး�။

 ၄။	 သင််၏ ရပ်ရွာာ�လူထူုုအတွငွ်းး�တွင်ွ် မူးး�ယစ်ဆေး�းဝါးး�များ�း�ကို� အလွယ်ွ်တကူ ူ ရရှိိ�နို�ုင််ပါါ
သလားး�။ ယင်းး�သို့့�� ရရှိိ�နို�ုင််သော�ာ အကြော��ာင်းး�ရင်းး�မြ�စ််များ�း�ကို� ဆန်းး�စစ်လေ့�့လာာပြီး�း�  
ဤပြ�ဿနာာကို� သင််မည်သို့့�� ဖြေ�ေရှင်းး�လို�ကြော��ာင်းး� ပုို�င်းး�ခြား�း�စီီစစ်ပြ�ပါါ။
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ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကိုု�င််စာာအုပု််108

  အခန်းး�ဆုံးး��အနှစ်ှ်ချုု�ပ် 

﻿
	 အဓိိကအချျက်များ�း�

•	 ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််ကုို� အဆင့််�သုံးး��ဆင့််�ခွဲဲ�နို�ုင််သည်် - အစော�ာပို�ုင်းး� ဆယ််ကျော်�်��သက််
အရွယ်ွ်၊ အလယ််အလတ် ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််နှငှ့််� နှော�ာ�င်းး�ပို�ုင်းး� ဆယ််ကျော်�်��သက််
အရွယ်ွ်တို့့��ဖြ�စ််သည််။

•	 ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််သည်် ငယ််ရွွယ််သည့််� ကလေး�းဘဝမှ ှလူကူြီး�း�ဘဝသို့့�� ကူးး�ပြော��ာင်းး�
သည့််� ကာာလဖြ�စ််ပြီး�း� ရုုပ်ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာ၊ လူမူှုရုေး�းနှှင့််�စိိတ်လှုပ်ု်ရှား��းမှုပုို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာ ပြော��ာင်းး�လဲမုှု 
စသည့််� စိိန််ခေါ်�်မှုမုျား�း�နှငှ့််� ရင််ဆုို�င််ရနို�ုင််သည််။

•	 ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််တွင်ွ် ကြုံ�ံ�တွေ့�့�ရမည့်� စိိန််ခေါ်�်မှုမုျား�း�ကို� ကျော်�်��လွှားး��နို�ုင််ရန်် 
မိိဘများ�း�၊ ဆရာာများ�း�နှငှ့််� လူကူြီး�း�များ�း�က ၎င်းး�တို့့��ကို�ုကူညူီီပံ့့�ပိုးး��ပေး�းရပါါမည်။

•	 ဆယ််ကျော်�်��သက််လူူငယ််များ�း�အားး� မျိုး� း��ဆက််ပွား��းကျျန်းး�မာာရေး�း ပညာာပေး�းခြ�င်းး� မရှိိ�မဖြ�စ်် 
လို�ုအပ််သည််။ သို့့��မှသှာာ အခြား�း�သူမူျား�း�၏ ကို�ုယ််ပို�ုင််စိိတ်ပို�ုင်းး�ဖြ�တ််ချျက်ကုို� လေး�းစား�းတတ်
ပြီး�း� ဖို�ု၊မ ဆို�ုင််ရာာနှငှ့််� မျိုး� း��ဆက််ပွား��းခြ�င်းး�ကိိစ္စစရပ်များ�း�တွင်ွ် တာာဝန််ဝတ္တတရား�းများ�း�ကို� မျှှဝေ�နို�ုင််
ကြ�ပေ�မည်။ 

•	မူးး�ယစ် ဆေး�းအလွဲဲ�သုံးး��မှုသုည်် ပညာာရေး�း၊ လူမူှုရုေး�းဘဝနှှင့််� ကျျန်းး�မာာရေး�းပြ�ဿနာာများ�း� 
အပေါ်�် သက််ရော�ာက််မုှုရှိိ�နို�ုင််သည််။ ထို့့��ကြော��ာင့််� စွဲဲ�လမ်းး�စေ�နို�ုင််သော�ာ မူးး�ယစ်ဆေး�းဝါးး�များ�း�
ကို�ု မသုံးး��စွဲဲ�ရန်် အရေး�းကြီး�း�သည််။

•	မူးး�ယစ် ဆေး�းအလွဲဲ�သုံးး��မှု၏ု အကျိုးး� ��သက််ရော�ာက််မုှုကို�ု လျှော့�့��ချျရန််နည်းး�လမ်းး�များ�း�ရှိိ�သည််။
သို့့��သော်�်� မူးး�ယစ်ဆေး�းစွဲဲ�ခြ�င်းး�ကို�ု ရပ်တန့််�ရန််ခက်ခဲဲကြော��ာင်းး� သတိိပြု�ုပါါ။

	 အခန်းး�ဆုံးး�� ပြ�န််လည််သုံးး��သပ််စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�

•	 ဤအခန်းး�သည်် ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ်် ဖွံ့့��ဖြိုး�း��မှုအုဆင့််�များ�း�နှငှ့််� စိိန််ခေါ်�်မှုမုျား�း�၊ 
ဆယ််ကျော်�်��သက််များ�း�အတွက်ွ် မျိုး� း��ဆက််ပွား��းပညာာရေး�း၊  မူးး�ယစ်ဆေး�းဝါးး�အလွဲဲ�သုံးး��မှုနုှငှ့််� 
ကာာကွွယ််တားး�ဆီးး�ရေး�းဆုို�င််ရာာပညာာရေး�း အကြော��ာင်းး�များ�း�ကို�ရှငှ်းး�ပြ�ထားး�သည််။

•	 ယော�ာက်ျားး���လေး�းများ�း�နှင့််� မိိန်းး�ကလေး�းများ�း�အကြား�း� မတူညူီီသော�ာပြော��ာင်းး�လဲမုှုများ�း�ကို� 
ခွဲဲ�ခြား�း�ပြ�ပါါ။



ဒုတုိယိနှှစ််၊ ပထမစာာသင််နှစှ််ဝက််၊ EDU2110  
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 •	 ဆယ််ကျော်�်��သက််ကလေး�းများ�း�ကို� ကူညူီီထော�ာက််ပံ့့�ပေး�းနို�ုင််သော�ာ နည်းး�လမ်းး�များ�း�ကို� 
ဖော်�်�ပြ�ပါါ ။ 

•	 မရည်ရွယ်ွ်သော�ာကို�ုယ််ဝန််ဆော�ာင််ခြ�င်းး�၊ အိိပ်ခ်ျျ�အို�ုင််ဗွီီ�၊ အေ�အို�ုင််ဒီအီက််စ််၊ လိိင််မှတှစ်ဆင့််� 
ကူးး�စက်သော�ာ ရော�ာဂါါများ�း� စသည််တို့့��ကို�ု ကာာကွွယ််နို�ုင််သည့််� နည်းး�လမ်းး�များ�း�ကို�  
ဖော်�်�ပြ�ပါါ။

•	 မူးး�ယစ်ဆေး�းအလွဲဲ�သုံးး��မှု၏ု အကျိုးး� ��သက််ရော�ာက််မုှုများ�း�ကို�ဖော်�်�ပြ�ပါါ။  မူးး�ယစ်ဆေး�းအသုံးး��ပြု�ု
မှုကုို�ု ပပျော�ာ�က်စေ�ရန်် သို့့��မဟုုတ် အန္တတရာာယ််ရှိိ�သော�ာ သက််ရော�ာက််မုှုကို�ု လျှော့�့��ချျရန််  
နည်းး�လမ်းး�များ�း�ကို� စဉ်းး�စား�းပါါ။

	ဆက် လက်ဖတ််မှှတ််စရာာများ�း�
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ခက်ဆစ်အဘိိဓာာန််

အသုံးး��အနှုနု်းး�များ�း� အသေး�းစိိတ်ရှငှ်းး�လင်းး�ချျက်

Accusation 
စွပ်ွ်စွဲဲ�ခြ�င်းး�

တစ်စံုံ�တစ်ဦးးက တရား�းမဝင််သို့့��မဟုုတ် မှား��းယွငွ်းး�သော�ာအရာာ တစ်ခုုခုုပြု�ုမိိကြော��ာင်းး� စွဲဲ�ချျက်
သို့့��မဟုုတ် ပြော��ာဆို�ုချျက်။

Addictive  
စွဲဲ�စေ�တတ််သော�ာ 

တစ်စံုံ�တစ်ရာာနှငှ့််�စပ်လျျဉ်းး�၍ ခံံနို�ုင််ရည်မရှိိ�သော�ာ သို့့��မဟုုတ် တစ်စံုံ�တစ်ခုုကို�ု စွဲဲ�လမ်းး�သော�ာ။

Adequate
လံုံ�လော�ာက််သော�ာ/ ပြ�ည့််�မီီသော�ာ

ကျေ�ေနပ်ဖွယ်ွ်အဆင့််�ရှိိ�သော�ာ သို့့��မဟုုတ် အရည်အသွေး�း� သို့့��မဟုုတ် အရေ�အတွက်ွ်ကို�ု
လက်ခံံနို�ုင််သော�ာ။

ADHD 
အာာရံုံ�စူးး�စို�ုက်မုှုမရှိိ�ဘဲဲ အငြိ�ိမ်မနေ�
နို�ုင််သော�ာ အပြု�ုအမူူဆို�ုင််ရာာ 
ရော�ာဂါါ

အာာရံုံ�စူးး�စို�ုက််မုှုညံ့့�ဖျျင်းး�ခြ�င်းး�၊ လုို�အပ််သည််ထက်ပို�ုမို�ုလှုပ်ု်ရှား��းနေ�ပြီး�း�၊ အပြု�ုအမူမူျား�း� ပံုံ�မှန်ှ်
မဟုုတ်သော�ာ ရော�ာဂါါဖြ�စ််သည််။ ကြာ�ာရှှည််စွာာ�အာာရံုံ� မစူးး�စို�ုက််နို�ုင််ခြ�င်းး�၊ အငြိ�ိမ်မနေ�နို�ုင််ခြ�င်းး�၊ 
သင််ယူူမှုအုခက်အခဲဲများ�း�ရှိိ�ခြ�င်းး� ကဲ့့�သို့့��သော�ာ ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း� အပါါအဝင်် ကလေး�းငယ််
များ�း�တွင်ွ် အများ�း�အားး�ဖြ�င့််� ဖြ�စ််ပွား��းလေ့�့ရှိိ�သော�ာ အပြု�ုအမူူဆို�ုင််ရာာ ရော�ာဂါါဖြ�စ််သည််။

Athlete’s foot 
သဲဲဝဲဲရော�ာဂါါ

အဓိိကအားး�ဖြ�င့််� ခြေ�ေချော�ာ�င်းး�များ�း�အကြား�း�အရေ�ပြား�း�ကို� ထိိခို�ုက််စေ�သည့််� ဖန်းး�ဂတ််စ််  
ကူးး�စက်မှု။ု 

Cardiac 
နှလှုံးး��နှငှ့််�ဆို�ုင််သော�ာ

နှလှုံးး��နှငှ့််�ဆက််စပ်သော�ာ သို့့��မဟုုတ် နှလှုံးး��ကို�ုထိိခို�ုက််သော�ာရော�ာဂါါ။

Challenges 
စိိန််ခေါ်�်မှုမုျား�း�

တစ်စံုံ�တစ်ဦးး၏ စွွမ်းး�ရည်ကုို�စစ်ဆေး�းသော�ာအလုုပ်တစ်ခုု သို့့��မဟုုတ် အခြေ�ေအနေ�တစ်ခုု။

Cheat 
လိိမ်လည််လှညှ့််�စား�းသည််

အကျိုးး� ��အမြ�တ််တစ်ခုုရရန်် မရိုးး��မသားး� သို့့��မဟုုတ် မတရား�းပြု�ုမူခြ�င်းး�။

Chronic 
နာာတာာရှည်ှ်ဖြ�စ်သော�ာ

(နာာမကျျန်းး�ဖြ�စ််ခြ�င်းး�) အချိိ� န််ကြာ�ာမြ�င့််�စွာာ�တည်ရှိိ�နေ�သော�ာ သို့့��မဟုုတ် အဆက််မပြ�တ်ဖြ�စ််ပေါ်�်
နေ� သော�ာ။

Coercion 
အကျျပ်ကို�ုင််ခြ�င်းး�

တစ်စံုံ�တစ်ဦးးအားး�အင််အားး� သို့့��မဟုုတ် ခြိ�ိမ်းး�ခြော��ာက််မုှုများ�း�ကို� အသုံးး��ပြု�ု၍ တစ်စံုံ�တစ်ခုုကို�ု
ပြု�ုလုုပ်စေ�ရန်် ဆွဲဲ�ဆော�ာင််ရန််စည်းး�ရုံးး��ခြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ် ပြု�ုလုုပ်လေ့�့ရှိိ�ခြ�င်းး�။

Consent 
သဘော�ာတူညူီီချျက်

တစ်စံုံ�တစ်ခုုကို�ု ဖြ�စ််ပွား��းစေ�ခြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ် တစ်စံုံ�တစ်ရာာကို�ုပြု�ုလုုပ်ရန်် သဘော�ာ 
တူညူီီချျက်။

Constipation 
ဝမ်းး�ချုု�ပ်ခြ�င်းး�

ဝမ်းး�သွားး��ရန််ခက်ခဲဲသော�ာအခြေ�ေအနေ�၊ များ�း�သော�ာအားး�ဖြ�င့််� စမြ�င်းး�များ�း�ခံနေ�သော�ာ မစင််နှှင့််� 
ဆက််စပ်သည််။

Dependence Syndrome  
ဆေး�းမှီီ�ခို�ုသော�ာရော�ာဂါါလက္ခခဏာာ

တသမတ်တည်းး�အတူတူကွဖွြ�စ််လာာသော�ာရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�၊ အရက် သို့့��မဟုုတ်  
မူးး�ယစ်ဆေး�းစွဲဲ�သည့််�အခါါ အတွဲဲ�လို�ုက်် ဖြ�စ််ပေါ်�်လာာသော�ာ လက္ခခဏာာရပ်များ�း�။ 

Detriment 
ထိိခို�ုက်နစ်နာာခြ�င်းး�

ထိိခို�ုက််ခြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ် ဘေး�းအန္တတရာာယ််ဖြ�စ််စေ�သော�ာအခြေ�ေအနေ�။
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အသုံးး��အနှုနု်းး�များ�း� အသေး�းစိိတ်ရှငှ်းး�လင်းး�ချျက်

Dispute 
အငြ�င်းး�ပွား��းခြ�င်းး�၊

သဘော�ာထားး�ကွဲဲ�လွဲဲ�ခြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ် အငြ�င်းး�အခံုံ�ဖြ�စ််ခြ�င်းး�။

Droplet 
သေး�းငယ်သော�ာ အစက်

ရေ� သို့့��မဟုုတ် အရည်၏သေး�းငယ််သော�ာ ရေ�မှုန်ု်၊ အရည်မှုန်ု်။

Drug abuse 
မူးး�ယစ််ဆေး�းအလွဲဲ�သုံးး��ခြ�င်းး�

တရား�းမဝင််မူးး�ယစ်ဆေး�းဝါးး�များ�း�ကို� ပံုံ�မှန်ှ်အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�။

Effect 
အကျိုးး�� �တရား�း

လုုပ်ဆော�ာင််ချျက်တစ်ခုု၏ အကျိုးး� ��ဆက်် သို့့��မဟုုတ် နော�ာက်ဆက််တွဲဲ�အကျိုးး� ��ဆက််ဖြ�စ််သော�ာ
ပြော��ာင်းး�လဲမုှု။

Entrepreneur 
စီးး�ပွား��းရေး�းလုပ််ငန်းး�ရှှင််၊ စွွန့််�စား�းစွမွ်းး�
ဆော�ာင််ရှှင််

အကျိုးး� ��အမြ�တ််မျှော်�်��လင့်�ချျက်ဖြ�င့််� စီးး�ပွား��းရေး�း သို့့��မဟုုတ် စီးး�ပွား��းရေး�းလုုပ်ငန်းး�များ�း�ကို�
ထူထူော�ာင််သူ။ူ

Eradicate 
ခြေ�ေမှုနု်းး�သည််။

လုံးး��ဝပျျက်စီးး�သည်် အထိိဖျျက်ဆီးး�သည််။ အဆုံးး��သတ််သည််။

Escalated 
အရှိိ�န််မြှ�င့််�သည််

လျျင််မြ�န််စွာာ�တိုးး��မြှ�ှင့််�သည််။

Explicit 
ရှငှ်းး�လင်းး�တိိကျျသော�ာ

ရှငှ်းး�ရှင်းး�လင်းး�လင်းး�နှငှ့််� အသေး�းစိိတ်ဖော်�်�ပြ�သည််။ ရုှုပ််ထွေး�း�မှုမုျား�း� သို့့��မဟုုတ် သံံသယဖြ�စ််
စရာာချျန််မထားး�ပါါ။

Fermented 
အချျဉ်ဖော�ာက််ထားး�သော�ာ

 တစ်စံုံ�တစ်ရာာအားး� ကစော်�်�ဖော�ာက််ထားး�သော�ာ။

Foster 
အားး�ပေး�းသည််

 (အထူးး�သဖြ�င့််�နှစ်ှ်သက််ဖွွယ််ရာာတစ်ခုုခုု) ဖွံ့့��ဖြိုး�း��တိုးး��တက်မုှုကို�ု အားး�ပေး�းသည််။

Hazard 
အန္တတရာာယ််

အန္တတရာာယ််သို့့��မဟုုတ်စွနွ့််�စား�းမှု။ု

Hazardous 
အန္တတရာာယ််ရှိိ�သော�ာ

အန္တတရာာယ််ရှိိ�သော�ာ။

Heredity 
မျိုး� း��ရိုးး��ဗီီဇ

မျိုး� း��ဆက််တစ်ခုုမှတစ်ခုုသို့့�� ရုုပ်ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာ သို့့��မဟုုတ် စိိတ်ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာလက္ခခဏာာများ�း�
ကူးး�ပြော��ာင်းး�ခြ�င်းး�။

Illicit drug 
တရား�းမဝင််မူးး�ယစ််ဆေး�း

ဥပဒေ�၊ စည်းး�မျျဉ်းး�များ�း�၊ ထုံးး��တမ်းး�စဉ််လာာများ�း�က တားး�မြ�စ််ထားး�သည့််� တရား�းမဝင််သော�ာ 
မူးး�ယစ်ဆေး�းဝါးး�။

Immune 
ကို�ုယ်ခံံအားး�

တစ်စံုံ�တစ်ခုုသော�ာရော�ာဂါါကူးး�စက်မုှု သို့့��မဟုုတ် အဆိိပ်အတော�ာက််များ�း�ကို�ု သတ််မှတ်ှ်ထားး�
သော�ာပဋိပိစ္စစည်းး� သို့့��မဟုုတ် တုံ့့��ပြ�န််နို�ုင််သော�ာသွေး�း�ဖြူ�ူဥများ�း�ဖြ�င့််� ခုုခံနို�ုင််သည့််� ကို�ုယ််ခံံအားး�။
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အသုံးး��အနှုနု်းး�များ�း� အသေး�းစိိတ်ရှငှ်းး�လင်းး�ချျက်

Impact 
သက််ရော�ာက််မှုု

သိိသာာသော�ာ ကျိုးး� ��သက််ရော�ာက််မုှု သို့့��မဟုုတ် သြ�ဇာာလွှမှ်းး�မိုးး��သက််ရော�ာက််မှု။ု

Inflammation 
ရော�ာင််ရမ်းး�ခြ�င်းး�

ရော�ာင််ရမ်းး�ခြ�င်းး�၊ အထူးး�သဖြ�င့််�ဒဏ်ရာာသို့့��မဟုုတ်ရော�ာဂါါကူးး�စက်မှုကုို�ု တုံ့့��ပြ�န််သည့််�အနေ�ဖြ�င့််�
ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််၏ အစိိတ်အပို�ုင်းး�တစ်ခုုသည််နီီခြ�င်းး�၊ ရော�ာင််ရမ်းး�ခြ�င်းး�၊ ပူူခြ�င်းး�၊ နာာကျျင််ခြ�င်းး�ဖြ�စ််
သော�ာ ရုုပ်ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာအခြေ�ေအနေ�။

Intestine 
အူူ

ကျော�ာ�ရိုးး��ရှိိ�သတ္တတဝါါများ�း�တွင်ွ် အစာာအိိမ်၏အဆုံးး��မှ ှစအို�ုအထိိ အစာာလမ်းး�ကြော��ာင်းး�၏ 
အော�ာက််ပို�ုင်းး�။

Issue 
ပြ�ဿနာာအခက်အခဲဲ များ�း�

ဆွေး�း�နွေး�း�ငြ�င်းး�ခုံ�မှု ုသို့့��မဟုုတ် ဆွေး�း�နွေး�း�မှုမုျား�း�အတွက်ွ်အရေး�းကြီး�း�သော�ာ ခေါ�ါင်းး�စဉ််သို့့��မဟုုတ်
ပြ�ဿနာာ။

Malnutrition 
အာာဟာာရချို့့�� �တဲ့့�ခြ�င်းး�

သင့််�တင့််�လျော�ာ�က်ပတ််သော�ာအစာာအာာဟာာရမရှိိ�ခြ�င်းး�၊ အစာာမလုံ�လော�ာက််ခြ�င်းး�၊ မှှန််ကန််
လံုံ�လော�ာက််စွာာ�မစား�းခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� ဖြ�စ််လာာသော�ာ အာာဟာာရချို့့� ��တဲ့့�ခြ�င်းး�။

Morbidity 
ရော�ာဂါါဖြ�စ်ပွား��းသူဦူးးရေ�

ရော�ာဂါါရသွားး��သော�ာ လူူအရေ�အတွက်ွ်၊  ဦးးရေ�။

Mortality 
သေ�ခြ�င်းး�

သေ�ဆုံးး��ခြ�င်းး�နှငှ့််� ပတ််သက််သော�ာအခြေ�ေနေ�။

Obesity 
အဝလွန်ွ်ခြ�င်းး�

အလွန်ွ်အမင်းး�အဆီီများ�း�ခြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ် အဝလွန်ွ်ဖြ�စ််ခြ�င်းး�အခြေ�ေအနေ�။

Parasite 
ကပ်ပါးး�ပိုးး��ကော�ာင််

အိိမ်ရှှင််မျိုး� း��စိိတ်ထံံတွင်ွ်ကပ်နေ�ပြီး�း� ထို�ုအိိမ်တွင်ွ်နေ�ထို�င််ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� အိိမ်ရှှင််ထံံမှှအာာဟာာရများ�း�
ကို�ုရယူစား�းသော�ာက််နေ�ထို�ုင််သော�ာ အခြား�း�မျိုး� း��စိိတ်တစ်ခုု။

Psychoactive substance 
စိိတ်ကို�ုပြော��ာင်းး�လဲဲစေ� သော�ာအရာာ

စိိတ်ကို�ုထိိခို�ုက််စေ�ခြ�င်းး� (မူးး�ယစ်ဆေး�းဝါးး�၏အဓိိကအားး�)။

Pedagogical 
သင််ကြား�း�နည်းး�ဆိုု�င််ရာာ

သင််ကြား�း�ရေး�းနှှင့််� စပ်လျျဉ်းး�၍။

Puberty 
ပျိုု��ဖော်�်� ဝင််ခြ�င်းး�

ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််လိိင််ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာအရွယ်ွ်ရော�ာက််လာာပြီး�း� မျိုး� း��ပွား��းနို�ုင််စွမွ်းး�ဖြ�စ််လာာ
သည့််�ကာာလ။

Redressal 
တရား�းမျှှတအော�ာင််ပြု�ုလုုပ််ပေး�း
ခြ�င်းး�

အမှား��းတစ်ခုုသို့့��မဟုုတ်မကျေ�ေနပ်ချျက်အတွက်ွ်လျော်�်��ကြေး��းပေး�းခြ�င်းး�။

Saturated 
ပြ�ည့််�ဝနေ�သော�ာ

စုုပ်ယူနူို�ုင််သလော�ာက််ရေ�သို့့��မဟုုတ်အစို�ုဓာာတ််ကို�ုထိိန်းး�ထားး�နို�ုင််သည််။ စေ့�့စပ်အော�ာင််စုို�စွတ်ွ်
စေ�သည််။

Sedative 
စိိတ်ငြိ�ိမ်ဆေး�း

အေး�းဆေး�းတည်ငြိ�ိမ်စေ�သည့််� သို့့��မဟုုတ် အိိပ်စက်စေ�သည့််� ဆေး�း။
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အသုံးး��အနှုနု်းး�များ�း� အသေး�းစိိတ်ရှငှ်းး�လင်းး�ချျက်

Seizure 
လေ�သင််တုနု်းး�ဖြ�တ်ခြ�င်းး�

ရော�ာဂါါ ရုုတ်တရက်တို�ုက််ခို�ုက််ခံံရခြ�င်းး�၊ အထူးး�သဖြ�င့််�လေ�ဖြ�တ််ခြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ်ဝက််ရူးး�ပြ�န််
ရော�ာဂါါဖြ�စ််ခြ�င်းး�။

STD 
လိိင််ဆက်ဆံံခြ�င်းး�ကြော��ာင့််�ဖြ�စ်လာာ
သော�ာ ရော�ာဂါါ 

လိိင််ဆက််ဆံံခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ကူးး�စက်သော�ာရော�ာဂါါ။

STIs 
လိိင််ဆက်ဆံံခြ�င်းး�မှှတစ််ဆင့််�ကူးး�
စက်သော�ာရော�ာဂါါများ�း�

လိိင််မှတှဆင့််� ကူးး�စက်သော�ာရော�ာဂါါ ဖြ�စ််သည််။

Tangible 
လက်ဆုပ်ု်လက်ကုို�င််ပြ�နိုု�င််သော�ာ

ထိိတွေ့�့�မှုဖုြ�င့််� သိိမြ�င််နို�ုင််သော�ာအရာာ။

Testosterone 
ဝှေး�း�စေ့�့မှထှွက်ွ်သော�ာ ဟော်�်�မုနု်းး�
ဓာာတ််

အဓိိကအားး�ဖြ�င့််� ဝှေး�း�စေ့�့များ�း�နှငှ့််�  သားး�ဥအိိမ်များ�း�နှငှ့််� ကျော�ာ�က်ကပ်အနီးး�ရှိိ� အဒရီီနယ််ဂလင်းး�
က ထုုတ်ပေး�းသော�ာ ဖုို�လိိင််ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာလက္ခခဏာာများ�း� ဖွံ့့��ဖြိုး�း��တိုးး��တက်မုှုကို�ု လှုံ့့��ဆော်�်�ပေး�း
သော�ာ ဟော်�်�မုုန်းး�ဓာာတ််ဖြ�စ််သည််။

Vaccine 
ကာာကွွယ််ဆေး�း

ပဋိပိစ္စစည်းး�ထုုတ်လုုပ်မှုကုို�ု လှုံ့့��ဆော်�်�ပေး�းသော�ာအရာာဖြ�စ််သည််။ ရော�ာဂါါတစ်ခုုကို�ဖြ�စ််စေ�၊ 
ရော�ာဂါါများ�း�ကို�ုဖြ�စ််စေ� ကာာကွွယ််နို�ုင််ရန််၊ ရော�ာဂါါဖြ�စ််စေ�သော�ာ အေး�းဂျျင့်� သို့့��မဟုုတ် အစား�းထိုးး��
သုံးး��နို�ုင််သော�ာ လူူလုုပ်ပစ္စစည်းး�ကို� အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ ၎င်းး�သည်် ရော�ာဂါါကို�ု ဖြ�စ််ပွား��းစေ�
ခြ�င်းး�မရှိိ�ဘဲ ထုို�ရော�ာဂါါကုို� ကာာကွယ်ွ်ရန်် ကို�ုယ််ခံံစွမွ်းး�အားး�ကို� ထော�ာက််ပံ့့�ပေး�းသည့််� ခန္ဓာာ�ကို�ုယ်် 
အတွငွ်းး�တွင်ွ် ရော�ာဂါါဖြ�စ််စေ�သော�ာ ပဋိိဇာာတ််တစ်ခုုအဖြ�စ််အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး� ဖြ�စ််သည််။

Vital 
ပဓာာနဖြ�စ်သော�ာ

လုံးး��ဝလို�ုအပ််သော�ာ၊ မရှိိ�မဖြ�စ််လုို�အပ််သော�ာ။

VLE 
အင််တာာနက်အွန်ွ်လို�ုင်းး� စာာမျျက်နှာာ�
များ�း�အသုံးး��ပြု�ုသင််ယူူခြ�င်းး�

အင််တာာနက်အွန်ွ်လို�ုင်းး�စာာမျျက်နှာာ�များ�း�အသုံးး��ပြု�ု၍ လေ့�့လာာဆည်းး�ပူးး�သင််ယူူခြ�င်းး�။

Yielding 
ပေး�းခြ�င်းး�

(ပစ္စစည်းး�သို့့��မဟုုတ်အရာာဝတ္ထုု�ကို�ု) မခဲယဉ်းး� သို့့��မဟုုတ် မတင်းး�ကျျပ်ဘဲဲ ဖိိအားး�ဖြ�င့််� အရာာပေး�း
ခြ�င်းး�။
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