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NC ေမွးကငး်စ-လမ်းေလျှာကတ်တစ်ကေလး အစီအစဉ် 

ေစာေစာသေိလ၊ ၎ငး်တို ့ ေကာငး်ေကာငး် 
ဖံွ� �ဖိုးေလ ြဖစသ်ည ်

ဖံွ� �ဖိုးတိးုတကမ်� မှတတ်ိငုမ်ျား 
ကေလးများသည ်�ကီးထာွး၊ သငယူ်၊ ဖံွ� �ဖိုးမ���နး်အမျိုးမျိုး�ှိသည။် တစ်ေယာက်က တစ်ေယာက်ထက် 

ေစာေစာလမ်းေလျှာက်�ိငု�်ပီး ေနာက်တစ်ေယာက်က အရငစ်ကားေြပာ�ိငုသ်ည။် ပထမသံးု�စ်ှအတွငး် 

သင့က်ေလးသည ်ဖံွ� �ဖိုးတုိးတက်မ�ဆိငုရ်ာ မှတ်တုိငမ်ျားြပည့်မီြခငး် �ှိ၊ မ�ှိ စစ်ေဆးရန ်ဤဇယားကုိ 

အသံးုြပုပါ။ ကေလးတုိငး်ဟာ ထးူြခားတယ်ဆိုတာ သတိရပါ။ သင့က်ေလးသည ်အြခားသမူျား�ငှ့ ်

မညသ်ို ့ြမင၊် �ကား၊ လ�ပ်�ှား၊ ဆက်သွယ်၊ သငယူ်၊ ကစား၊ အြပနအ်လှနဆ်က်ဆပုံံ�ငှ့ပ်တ်သက်၍ 

ေမးခွနး်များ သိုမ့ဟုတ် စုိးရိမ်ပူပနမ်�များ�ှိပါက သင့အ်ေြခခံဆရာဝန�်ငှ့ ်ေဆးွေ�းွပါ သိုမ့ဟုတ် 

သင့ေ်ဒသ�ှိ ကေလးများဖံွ� �ဖိုးတုိးတက်မ�ဆိငုရ်ာ ဝနေ်ဆာငမ်�ေအဂျငစီ် (CDSA) �ငှ့ဆ်က်သယ်ွပါ။ 

သင့တွ်င ်စုိးရိမ်စရာ�ှိပါက သင့က်ေလး၏ �ကီးထာွးမ��ငှ့ ်ဖံွ� �ဖိုးမ�တွင ်ေအာငြ်မငမ်�သည ်

အေစာပုိငး်လုပ်ေဆာငြ်ခငး်မှ အကျိုးေကျးဇူး ရ�ှိပါသည။် 
 

1 လ - ေမှာက်လျက်ေနေသာအခါ ေခါငး်ေမာထ့ားြခငး် 

မျက်�ာှများကုိ စူးစုိက်�ကည့ြ်ခငး် 

အသမံျားကုိ တုံ ့ြပနြ်ခငး် 

2 လ-  ကူး �ငှ့ ်ဂူးဂူး သမံျားများထက်ွြခငး်  

အရာဝတ� ုများကုိ လုိက်�ကည့ြ်ခငး် 

အချိနအ်နညး်ငယ်မျှ ေခါငး်ကုိမတ်ထားြခငး် 

သ/ူသမူ၏ လက်များကုိ သတိြပုမိြခငး် 

 
3 လ- မျက်�ာှများကုိ မှတ်မိြခငး် 

ေခါငး်ကုိ �ငမ်ိ�ငမ်ိ�ငှ့ ်မတ်မတ်ထား�ိငုြ်ခငး် 

လူမ�ေရးအြပံုး စတငြ်ပံုးြခငး် 

ခုိငခံ်ေ့သာမျက်�ာှြပငေ်ပါ်တွင ်ေြခေထာက်တငသ်ည့အ်ခါ ေြခေထာက်များက 

ခ��ာကုိယ်အေလးချိနကုိ် ခံ�ိငုြ်ခငး် 

ေရွ�လျားေနေသာ အရာဝတ� ုများေနာက် လုိက်ြခငး် 

4 လ-  ၎ငး်ကုိစကားေြပာသည့အ်ခါ ြပံုးြခငး်၊ ရယ်ြခငး်�ငှ့ ်ကူးသြံပုြခငး် 

ပက်လက်မှ ေဘးဘက်သို ့ သိုမ့ဟုတ် ေမှာက်လျက်အေနအထားသို ့ လိှမ့်ြခငး် 

အရာဝတ� ုများကုိ လက်လှမ်းယူြခငး်�ငှ့ ်�ုိက်ြခငး် 

မိဘ၏အသ�ံငှ့ ်ထေိတွ� မ�ကုိ မှတ်မိြခငး် 
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5 လ-  ပစ�ညး်များကုိ လက်လှမ်းယူြခငး်၊ ဆပ်ုကုိငြ်ခငး်�ငှ့ ်ပါးစပ်ထထဲည့ြ်ခငး် 

ချီခုိငး်ရန ်လက်ေမာငမ်ျားကုိ ေြမ�ာက်ြခငး် 

တူတူေရဝါး ကစားြခငး် 

လက်�ငှ့ ်ေြခေထာက်များအသံးုြပု၍ ကစားြခငး် 

6 လ-  ေထာက်ပ့ံမ�ြဖင့ ်ထိငုြ်ခငး်�ငှ့ ်ရပ်ြခငး်  

�စ်ှဖက်စလုံးသို ့ လိှမ့်ြခငး် 

အသြံပုရာဘက်သို ့ လှည့ြ်ခငး် 

အသမံျားကုိ တုပြခငး် 

7 လ-  အြခားသမူျား၏ စိတ်လ�ပ်�ှားမ�ေဖာ်ြပချက်များကုိ တုံ ့ြပနြ်ခငး်  

စူးစမ်းရန၊် ပုတ်ရန၊် ထရိန၊် �ုိက်ရန ်လက်များကုိ အသံးုြပုြခငး်  

ဆက်တုိက်အသမံျားြပုြခငး် 

 
8 လ-  အရာဝတ� ုများကုိ လက်ြဖင့ ်ကမ်းေပးြခငး်  

မတ်တတ်ရပ်ရန ်မိမိကုိယ်မိမိ ဆွမဲြခငး် 

တွားသာွးရန ်သိုမ့ဟုတ် အလျှငအ်ြမငလ်�ပ်�ှားရန ်

စတငြ်ခငး် 

9 လ-  မိဘ�စ်ှဦးစလုံးကုိ "ေမ-ေမ" သိုမ့ဟုတ် "ေဖ-ေဖ" 

ေခါ် ြခငး် သင�်ငှ့ ်မျက်�ာှအမူအယာ ဖလှယ်ြခငး် 

(ြပုြခငး်) ြမနြ်မန�်ငှ့ ်တစ်ဆက်တညး်စကားေြပာြခငး် 

သိုမ့ဟုတ် ေပါငး်စပ် အက�ရာသမံျား  

မိမိ၏နာမညကုိ် တုံ ့ြပနြ်ခငး် 

 
10 လ-  လက်ေဝှယ့မ်း��တ်ဆက်ြခငး် 

လက်များ၊ ဒးူများ�ငှ့ ်ေကာငး်စွာတွားသာွးြခငး်  

ခွက်ကုိကုိငထ်ားေပးသည့အ်ခါ ခွက်ထမှဲ ေသာက်ြခငး်  

11 လ-  သင့ေ်လျာ်ေသာမိဘအား "ေမ-ေမ" �ငှ့ ်"ေဖ-ေဖ" ဟုေခါ် ြခငး်  

ပရိေဘာဂများကုိကုိင၍် လမ်းေလျှာက်ြခငး် 

ခွက်ထမှဲေသာက်ြခငး်�ငှ့ ်ပစ�ညး်ငယ်များကုိ ေကာက်ယူြခငး် 

12 လ-  အသထံက်ွ�ပီး �ုိး�ှငး်ေသာ ကုိယ်ဟနအ်မူအရာများ ြပုလုပ်ြခငး်  

အနညး်ဆံးု စကားလုံးသံးုလုံး အသံးုြပုြခငး် 

သ/ူသမူ လုိချငေ်သာအရာ�ငှ့ ်မလုိချငေ်သာအရာကုိ သင့အ်ား သေိစြခငး် 
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ေစာေစာသေိလ၊ ၎ငး်တို ့ ေကာငး်ေကာငး် 
ဖံွ� �ဖိုးေလြဖစ်သည် 

 ဖံွ� �ဖိုးတိးုတကမ်� မှတတ်ိငုမ်ျား  

13 လ- ေကာငး်စွာမတ်တပ်ရပ်ြခငး် 

အရာဝတ� ုများကုိ ေကာက်ယူရန ်ကုိယ်ကုိ 

ကုိငး်ည�တ်�ပီး ေြခလှမ်းအနညး်ငယ် 

လှမ်း�ိငုပ်ါသည ်

14 လ-  အြခားသမူျား၏ လ�ပ်�ှားမ�များကုိ တုပြခငး် 

အတုံးများ၊ ကားများ၊ စာအုပ်များ၊ ဂွမ်းသွပ် 

တိရိစ�ာန�ု်ပ်များ�ငှ့ ်အ�ုပ်များ�ငှ့ ်ကစားြခငး် 

ဘးူများထမှဲ ပါဝငပ်စ�ညး်များကုိ ထတ်ုပစ်ြခငး် 

15 လ-  ေဘာလုံး�ငှ့ ်ကစားြခငး် 

ေကာငး်စွာလမ်းေလျှာက်�ိငု�်ပီး 

ကုိငး်ည�တ်�ိငုြ်ခငး် 

ပုံြပငမ်ျား နားေထာငြ်ခငး် 

ကုိယ်ခ��ာအစိတ်အပုိငး်များကုိ �ွှနြ်ပ�ိငုြ်ခငး် 

16 လ-  စာအုပ်တစ်အုပ်၏ စာမျက်�ာှများကုိ လှနြ်ခငး် 

ဂွမ်းြဖည့�ု်ပ် သိုမ့ဟုတ် အြခားအရာဝတ� ုကုိ 

တွယ်တာမ� ြဖစ်ေပါ်လာြခငး် 

အလုိမကျေသာအခါ ဝုနး်ဒိငုး်�ကဲမ� ြဖစ်�ိငုြ်ခငး် 

17 လ-  တယ်လီဖုနး်ကဲသ့ိုေ့သာ ပုံမှနပ်စ�ညး်များကုိ 

အသံးုြပုသည့ ်နညး်လမ်းမှနကုိ် သငယူ်ြခငး် 

ဟနေ်ဆာငဂိ်မ်းများကုိ �ကိုက်ြခငး် 

တက်စီးရေသာကစားစရာများကုိ �ကိုက်ြခငး် 
 

  
 
 
 
 
 
 
19 လ-  ဇွနး် သိုမ့ဟုတ် ခက်ရငး်ကုိအသံးုြပုြခငး် 

ေြပး�ိငုြ်ခငး် 

ေဘာလုံးကုိ လက်ြဖင့ပ်စ်ေပးြခငး် 

အမ်ိအတွငး် ကူညရီြခငး်ကုိ �စ်ှသက်ြခငး် 

20 လ-  သ/ူသမူကုိယ်တုိင ်အဝတ်အစားချွတ်�ိငုြ်ခငး် 

စကားလုံး 200 ခန ့ ်နားလည�်ိငုြ်ခငး် 

21 လ-  "ပုလငး်လုိချငတ်ယ်" �ငှ့ ်"သွား၊ ဘိငု့ဘ်ိငု"် 

ဆိေုသာစကားလုံးများကုိ ေပါငး်စပ်ြခငး် 

တစ်�ကိမ်လျှင ်ေလှကားတစ်ဆင့တ်က်�ိငုြ်ခငး် 

ကစားစရာများကုိ 

ဘယ်ေနရာမှာထားရမလဲဆိေုသာ �ုိး�ှငး်သည့ ်

ပနး်တုိငမ်ျား ချမှတ်ြခငး် 

22 လ-  ေဘာလုံးကုိ ေ�ှ�သိုက့နြ်ခငး် 

"အ�ုပ်ကုိယူ�ပီး ဒကုိီလာေပး" ကဲသ့ိုေ့သာ 

အဆင့�်စ်ှဆင့ပ်ါ ခိုငး်ေစချက်များကုိ 

လုိက်လုပ်�ိငုြ်ခငး် 

23 လ- သားအရွယ် စာအပ်ုထမှဲ �ုိး�ုိး�ုပ်ပုံများကုိ 

ခွဲြခား�ိငုြ်ခငး်  

နာမညြ်ဖင့ ်မိမိကုိယ်ကုိရည�်ွှနး်�ိငုြ်ခငး် - “သား၊ 

သမီးကုိ/သား၊ သမီးရဲ ့” သံးု�ိငုြ်ခငး် 

တံခါးဗီ�ုိ�ငှ့ ်ေသတ� ာများကုိ ဖွင့�်ိငုြ်ခငး် 

"မဂင်္လာပါ"၊ "တာတ့ာ" �ငှ့ ်"ေကျးဇူးြပု၍" စသည့ ်

စကားလုံးများကုိ သတိေပးပါက အသံးုြပု�ိငုြ်ခငး် 
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18 လ-  စကားလုံး 10-20 လုံးေြပာ�ိငုြ်ခငး် 

အကူအညေီတာငး်ခံြခငး် 

သ၏ူလုိအပ်ေသာ/လုိချငေ်သာ အရာများကုိ 

သေိစရန ်စကားလုံးတစ်လုံးတညး်ကုိ 

အသံးုြပုြခငး် 

ေရာငစုံ်ခဲတံြဖင့ ်ြခစ်ြခငး် 

ချစ်ခငမ်�ကုိြပြခငး်၊ နမ်းြခငး်များ 

�ုိး�ှငး်ေသာ�ွှန�်ကားချက်များကုိ လုိက်လုပ်ြခငး်  

ေနာက်ြပနလ်မ်းေလျှာက်�ိငုြ်ခငး် 

  
24 လ- သားအရွယ် "ဒါဘာလဲ" ကဲသ့ိုေ့သာ �ုိး�ုိးေမး 

ခွနး်များကုိ ေြဖ�ိငုြ်ခငး် 

ခ��ာကုိယ်အစိတ်အပုိငး် အနညး်ဆံးု ေြခာက်ခုကုိ 

အမညေ်ခါ် �ိငုြ်ခငး် 

စကားလုံး �စ်ှလုံး-သံးုလုံးပါ စကားစုများ 

အသံးုြပု�ိငုြ်ခငး် 

ေဘာလုံးကုိ ကန�်ိငုြ်ခငး် 

ေလှကားကုိ တစ်ဆင့ခ်ျငး်စီ တက်�ိငု/်ဆငး်�ိငုြ်ခငး် 

အြခားကေလးများ�ငှ့ ်အလှည့က်ျ ကစား�ိငုြ်ခငး် 
 

�စှ�်စှအ်ရွယတ်ငွ ်ကေလးများသည ်"ေဖျာ်ရညထ်ပ်လုိချငတ်ယ်" ကဲသ့ို ့ စကားလုံး �စ်ှလုံး-သံးုလုံးပါ စကားစုများကုိ ပုိမုိသံးုစဲွလာ 

�ကသည။် ၎ငး်တုိသ့ည ်စကားလုံး 50-100 ခန ့ ်ေြပာ�ိငု�်ပီး 250-300 ခန ့ကုိ် နားလည�်ကသည။် မိမိဘာသာ အစာစား�ိငု�်ပီး တံခါးဗီ�ုိ�ငှ့ ်

ေသတ� ာများကုိ ဖွင့�်ိငု�်ကသည။် အရာဝတ� ုများကုိ ြဖုတ်ချြခငး်၊ ပတ်ဝနး်ကျငကုိ် စူးစမ်းေလလ့ာြခငး်�ငှ့ ်မိဘများ�ငှ့ ်အြခားကေလး 

များကုိ အတုခိုးြခငး်များ ြပုလုပ်ေလ�့ှိ�ကသည။် ချစ်ြခငး်ေမတ� ာြပသြခငး်၊ ကုိယ်ဘ့ာသာကစားြခငး်�ငှ့ ်သစိူမ်းများေ�ှ �တွင ်�ှက်တတ် 

ြခငး်စသည့ ်ြဖစ်တတ်ေသာ လူမ�ေရးစိတ်ခံစားမ�ဆိငုရ်ာ အြပုအမူများ ေတွ�ရတတ်သည။် �စ်ှ�စ်ှအရွယ်ကေလးများသည ်မိမိအ 

လုိကျ ြဖစ်ေစလုိသည့ ်စိတ်ထားြပငး်ထနတ်တ်သြဖင့ ်ေဒါသထက်ွငိယုိုြခငး်များ ြဖစ်ေပါ်တတ်သည။် 

သံးု�စှအ်ရွယတ်ငွ ်ကေလးများသည ်မိမိကုိယ်ကုိများစွာ အားကုိးလာ�ိငုသ်ည။် ကုိယ်လက်လ�ပ်�ှားမ�အေနြဖင့ ်ေလှကားတက်�ိငု/် 

ဆငး်�ိငု�်ပီး ဖိနပ်ကုိ ကုိယ်တုိငစီ်း�ိငုသ်ည။် စကားလုံး သံးုလုံး-ငါးလုံးပါ ဝါကျများေြပာ�ိငုသ်ည့ ်စွမ်းရည�်ှိကာ �ုိးရာကဗျာများကုိ 

ြပနေ်ြပာ�ိငု�်ပီး ဝါကျအများစုကုိ နားလည်ကာ မိမိ၏အမည�်ငှ့ ်အသက်ကုိ ေြပာ�ိငုသ်ည။် သံးု�စ်ှအရွယ်ကေလးများသည ်အ�ုပ် 

များ၊ တိရစ�ာနမ်ျား�ငှ့ ်လူများြဖင့ ်စိတ်ကူးယဉ်ကစားနညး်များ ကစား�ိငုသ်ည။် ၎ငး်တုိသ့ည ်အြခားကေလးများ�ငှ့ ်�ုိး�ုိးကစား 

နညး်များ ကစား�ိငု�်ပီး အနညး်ဆံးု အေရာငတ်စ်မျိုးကုိ မှနက်နစွ်ာ အမညတ်ပ်�ိငုက်ာ သံးုဘးီတပ်စက်ဘးီ စီး�ိငုသ်ည။် 

သံးု�စ်ှအရွယ်ကေလးများသည ်စိတ်ခံစားမ�အမျိုးမျိုးကုိ ေဖာ်ြပတတ်�ကသည။် 

ဤဖံွ� �ဖိုးမ�အဆင့မ်ျားသို ့ ေရာက�ိှ်ရန် အချိနက်ာလများသည ်ကေလးတစ်ဦး�ငှ့တ်စ်ဦး ကဲွြပား�ိငုေ်သာ်လညး် ဤဖံွ� �ဖိုးမ�အ 

ဆင့မ်ျားသည ်သင့က်ေလး၏ �ကီးထာွးဖံွ� �ဖိုးမ�ကုိ ေစာင့�်ကည့ရ်ာတွင ်လမ်း�ွှနတ်စ်ခုအေနြဖင့ ်အသံးုဝင�်ိငုပ်ါသည။် 

http://www.beearly.nc.gov/

