
ေနထုိင်မ�  ပုံစံ

သန ့်�ှင်းသပ်ရပ်မ� ဧည့်သည်များ

လုိက်ေလျာညီေထွြဖစ်မ�

သင်�ှင့် သင့်အခနး်ေဖာ်သည် ကုိယ်ပုိင်အချနိ်သာမက အချနိ်ေတာ်ေတာ်များများ အတူတကွ ေနထုိင်�ကရ
မည် ြဖစ်သည်။ေကျာင်းသားဘ၀တွင် အခနး်ေဖာ်�ှင့် ေကာင်းမွန်ေသာဆက်ဆံေရး�ိှရန်မှာ အလွန်

အေရး�ကီးသည်။
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အိပ်ယာထချနိ် ၊ အိပ်
ယာ၀င်ချနိ် များ
အတွက် ေဆွးေ�ွး

ြခင်း။

အိမ်တွင် အ�ကိမ်
ဘယ်ေလာက်
မ�ကာခဏ

ချက်ြပ�တ်သနညး်။

ပိတ်ရက်များတွင်

အားလပ်ချနိ်ကုိ

မည်သိ�အသုံးြပ�

သနညး်။

မည်သည့်အချနိ်တွင် မီးပိတ်
ြခင်း သီချင်းဖွင့်ြခင်း/ပိတ်ြခင်း
များြပ�လုပ်ရန် လုိအပ်သည်ကုိ

ေဆွး ေ�ွးြခင်း။

မီးဖုိခနး်အတွက် မ�   ေဝသုံးစဲွ
ရန် အချနိ်များသတ်မှတ်ြခင်း။

တီဗီက့ဲသိ� ေသာ အများသုံး အရာ
များကုိ မည်သည့်အချနိ်တွင်
မည်သူအသုံးြပ��ုိင်သည်ကုိ ည�ိ

�ုိင်းရန်။

သင့်အခနး်ေဖာ်�ှင့် ေကာင်းမွန်စွာေနထုိင်�ုိင်ရန် ေမးသင့်ေသာအချက်များ

သန ့်�ှင်းေရးြပ�လုပ်ရန် အချနိ်ဇယားများြပ�လုပ်
ပါ။အိမ်မ�  ကိစ�များကုိ ခဲွ  ေဝ ြပ�လုပ်ြခင်းများ
သိ� မဟုတ် တုိက်ခနး်ကုိ အတူတကွ သန ့်�ှင်းြခင်း

များြပ�လုပ်ရန် အချနိ်ယူပါ။

သန ့်စင်ခနး်ကုိ မည်သိ�
မ�ကာမ�ကာေဆး  ေ�ကာ
ြခင်းများ ြပ�လုပ်သင့်

သနညး်။

သင့်အနားတွင် အချနိ်
များများ�ိှေနမည့်
သူငယ်ချင်းများ�ိှ
သလား။

မည်သိ� ေသာအမ�အကျင့် �ိှေသာ ဧည့်သည်များ၊ ဧ
ည့်သည်များေဆာင်ရွက်�ုိင်ေသာအရာများ�ှင့် မ
ြပ�လုပ်ရမည့် အရာများ၊ ဧည့်သည်အေရအတွက်
မည်မ� ခွင့်ြပ�မည်ကုိ ေဆွးေ�ွးရန်လုိသည်။

ပါတီပဲွများ
ြပ�လုပ်သလား။

သင် သညး်မခံ�ုိင်
ေသာအရာတစ်ချ�ိ
သည် ဘာြဖစ်
သနညး်။

အြငင်းပွားမ�များ
ကုိ မည်က့ဲသိ�
ေြဖ�ှင်းမည်
နညး်။

သင့်အကျင့်ဆုိး
များက မည်သည်
များြဖစ်မည်နညး်။

အြခားသူတစ် ေယာက်မ
�ကိ�က်ေသာအြပ�အမ�များကုိ
ေ�ှာင်�က�် ြခင်းြဖင့်

မလုိအပ်ေသာ အြငင်းပွားမ�
များကုိ ကာကွယ်ြခင်း။

တစ် ေယာက်�ှင့် တစ်ေယာက်
အြငင်းပွားမ�များ ကုိမည်သိ� ေြဖ

�ှင်းမည်ကုိ
သိ�ိှထားေစြခင်း (ဥပမာ -
ြပဿနာကုိ ချက်ချင်းေြဖ�ှင်း
ြခင်း(သိ� ) စိတ်တည်�ငိမ်ချနိ်တွင်
ြပန်လည်ေြဖ�ှင်းြခင်း )၊ 

စိတ်ခံစားမ�များ ( ဥပမာ - ဖိအား
များ�ိှေနြခင်း၊ စိတ်တုိေနြခင်း

(သိ� ) စိတ်ပျက်ြခင်းများ)

သန ့်စင်ခနး်အတွင်းတွင် အိမ်သာ
သုံး စက� � ြပန်ထားရန်ေမ့ြခင်း၊
 ေရခဲေသတ� ာအတွင်း လက်ကျန်
အစားေသာက်များ ရက်အေတာ်
�ကာေအာင် ထားြခင်း၊ အကျင့်
ဆုိးများ�ှင့် ပတ်သတ်�ပီး
ပွင့်လင်းမ� �ိှရန်၊ သင့်အခနး်
ေဖာ်သည် သင့်အကျင့်ဆုိးများ
�ှင့်ပတ်သတ်�ပီး ြပင်ဆင်ရန်
ကူညီေပးေကာင်း ေပး�ုိင်သည် ၊

ပနး်ကန်များကုိ

ချက်ြပ�တ်�ပီးသ
ည့်

အခါ ချက်ချင်း

ေဆးေ�ကာြခင်း
။

အခနး်ေဖာ်နဲ ့
ေနထုိင်ြခင်း


