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ေကျောင်ဵကျေန်ဵမာေရဵ 

 

ေကျောင်ဵအေခြေခပုကျေန်ဵမာေရဵ 
အသိပညာခမှင်ဴတင်ေရဵလုပ်ငန်ဵ 
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ရညမ်ှန်ဵြေျေက်မျောဵ 

• ေ ျောင်ဵသာဵေ ျောင်ဵသူမျောဵ  ျေန်ဵမာေရဵနှင်ဴညီညွတသ်ည်အဴမူအ ျေင်ဴမျောဵ 

ရရှိစွဲမမဲ ျေင်ဴသုဳဵ လာေစရန်  ျွမ်ဵ ျေင်မှုအေခြေခပု၍ နည်ဵလမ်ဵမျေ ိုဵစုဳခဖင်ဴ 

 ျေန်ဵမာေရဵအသိပညာခမှင်ဴတင်ရန။်  

 

• ေ ျောင်ဵမျောဵတငွ် ဘဝတွ ်တာ ျွမ်ဵ ျေင်စရာ (Life Skill Education) 

ဘာသာရပ် ို လ ်ေတွ့သင်က ာဵေပဵရန်။  
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ေကျောင်ဵအေခြေခပုကျေန်ဵ မာေရဵအသပိညာခမှင်ဴတင်ေရဵအဓိပ္ပါယ်   
 

   ေ ျောင်ဵအေခြေခပု   ျေန်ဵမာေရဵအသိပညာခမငဴ်ှတင်ေရဵ ဆုိသည်မှာ 

 ုိယ် ျေန်ဵ မာမှု၊ စတိ် ျေန်ဵ မာမှုနှင် ဴ လူမှုေရဵ ျေန်ဵမာမှုတို့ ခပညဴ်စုဳေသာ 

အေခြေအေနသ့ုိေရာ ရ်ှိလာေရဵအတွ ် ေ ျောင်ဵသာဵေ ျောင်ဵ သ ူ ဘဝမ ှ

စတင်၍  ျေန်ဵမာေရဵအသိပညာ၊ ဗဟုသုတနှငဴ် အေလဴအ ျေငဴ်မျောဵ ို 

သိပ္ပဳနည်ဵ ျေ ခပုခပင်ေခပာင်ဵလဲေပဵခြေင်ဵ  ို  ဆိုလိုပါ သည်။ 
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ဦဵစာဵေပဵကျေန်ဵမာေရဵပညာေပဵေြေါင်ဵစဉ်မျောဵ 

• မူလတန်ဵ…တစ် ိုယေ်ရသန့်ရှင်ဵေရဵ၊ လ ်ေဆဵခြေင်ဵ၊ သွာဵနှင်ဴြေဳတငွ်ဵ  ျေန်ဵမာေရဵနှင် ဴ

စနစ်မနှ်သွာဵတို ်ခြေင်ဵ၊ အမှို ် င်ဵစင်ေ ျောင်ဵ၊ သန့်ရှင်ဵေသာယင်လုအဳိမ်သာသုဳဵစွဲေရဵ၊ 

အစာအုပ်စု သုဳဵအပု်စု၊ ေသွဵလွန်တုပေ် ွဵေရာဂါ  ာ ွယ်နှိမ်နင်ဵေရဵ 

• အလယ်တန်ဵ… ိုယ်လ ်လှုပ်ရာှဵအာဵ စာဵ၊ ေဆဵလိပ/်ေဆဵရ ွ်က ီဵ အန္တရာယ်၊ သန့်ရှင်ဵ 

သာယာေ ျောင်ဵ တြေွင်မှာ၊ အာဟာရဖွဳ့ မဖိုဵေရဵနှင်ဴ အစာဵအစာမျောဵအန္တရာယ် င်ဵေဝဵေရဵ၊ 

ယာဉ်စည်ဵ မ်ဵ လမ်ဵစည်ဵ မ်ဵ ၊ အမှို ် င်ဵ စင်ေ ျောင်ဵ၊ သန့်ရှင်ဵေသာယငလ်ုဳအမိ်သာ သုဳဵစဲွေရဵ၊ 

ပျေ ိုရယွ်သူ ျေန်ဵမာေရဵ 

• အထက်တန်ဵ…လိင်မှတဆင်ဴ ူဵစ ်တတ်ေသာေရာဂါမျောဵ၊ ပျေ ိုရယွ်သူ ျေန်ဵမာေရဵ၊ ယာဉ ်

စည်ဵ မ်ဵလမ်ဵစည်ဵ မ်ဵ၊ ေဆဵလိပ/် ေဆဵရ ွ်က ီဵ/ မူဵယစ်ေဆဵဝါဵအန္တရာယ၊် အမှို  ်

 င်ဵစင်ေ ျောင်ဵ၊ သန့်ရှင်ဵေသာ ယင်လုဳအိမသ်ာသုဳဵစဲွေရဵ။ 
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ေကျောင်ဵအေခြေခပုကျေန်ဵမာေရဵအသိပညာခမှင်တဴင်ေရဵလုပ်ငန်ဵ အေကာင်အထည်ေဖာ်ရန်  
နည်ဵလမ်ဵ  ေကာင်ဵမျောဵ 

  
၁။ ခပြေန်ဵငယ်ြေင်ဵ ျေင်ဵခပသခြေင်ဵ (Mini Exhibition) 

  
၂။  ျေန်ဵမာေရဵစာအုပ်စင်ထာဵရိှခြေင်ဵ (IEC Corner) 

  
၃။ အုပ်စုငယ်ေဆွဵေနွဵပွဲမျောဵခပုလုပ်ခြေင်ဵ (Small Group Discussion) 

  
၄။ ေဟာေခပာေဆွဵေနွဵခြေင်ဵနှင်ဴ နာဵေထာင်ေစခြေင်ဵ (Health talk & Listening) 

  
၅။ မိဘအုပ်ထိန်ဵသူမျောဵအာဵ အသိေပဵေဆွဵေနွဵခြေင်ဵ(Advocacy) 

   
၆။ နှစ်သမိ်ဴေဆွဵေနွဵခြေင်ဵ (Counselling) 

  
၇။ အသိအမှတ်ခပုခြေင်ဵ (Recognizing) 
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ကျေန်ဵမာေရဵပညာေပဵခြေင်ဵဥပမာမျောဵ 
• ေ ျောင်ဵသာဵမျောဵသည်  ိယ်ုြေန္ဓာအတွင်ဵမှ အညစ်အေက ဵမျောဵ ုိ စည်ဵ မ်ဵမဲဴစွာ စနွ့်ပစ် ခြေင်ဵမှ အမှတ်မထင ်

ခပနစ်ာဵမိေနေသာအခဖစ ်ို  ာတွန်ဵပုဳမျောဵေရဵဆဲွ၍ ေဆွဵေနွဵပညာ ေပဵခြေင်ဵ (ဥပမာ- ၎င်ဵအညစ်အေက ဵမျောဵေပါ်တွင် 

ယင်၊ က   ်စသည်ဴ အေ ာင်မျောဵ  ရပ်နာဵမပီဵ ပိုဵမွှာဵမျောဵသယ်ေဆာင်၍ မဖုဳဵအုပ်ထာဵေသာ 

မိမိတိုစ့ာဵမည်ဴအစာဵအစာမျောဵေပါ် တွင်နာဵ ာ မိမိြေန္ဓာ ိယ်ုထသဲို့ပင် အမှတ်မထင ်ခပနဝ်င်သွာဵပုဳ  ာဵြေျေပ်) 

• ေဆဵလိပ်ေသာ ်ခြေင်ဵ၊ မူဵယစေ်ဆဵဝါဵ၊ အရ ်သုဳဵေဆာင်ခြေင်ဵခဖင် ဴြေန္ဓာ ိယ်ု ို မည် ဲဴသို့ ဖျေ ဆ်ီဵ သွာဵပု၊ဳ  

• သွာဵမှနမ်ှနမ်တို ်ေသာေက ာငဴ် အစာဵက င်ဵအစာဵပုပ်မျောဵမှ သွာဵ ိ ုမည် ဲဴသို့ေဆွဵခမည်ဴ ေစ၍ ဒု ္ခေပဵပုဳ၊ 

သွာဵမေ ာင်ဵ ၍ အသ ်တုိေစပုဳ၊  

• ေသာ ်ေရအုိဵ၌ ေရြေ ်ွတစ်ြေွ ်တည်ဵသုဳဵခြေင်ဵခဖင် ဴေရာဂါမည် ဴဲသို့  ူဵစ ်ပုဳ၊ ထိုနည်ဵ တငွ ်လမ်ဵ ေဘဵသဳပုရာရည်၊ 

လ ်ဘ ်ရည်ဝယ်ေသာ ်ေသာအြေါ ြေွ ်မသန့်ရငှ်ဵလျှင ်ေရာဂါခဖစပ်ုဳ၊ 

• လ ်သည်ဵေခြေသည်ဵမျောဵ မခဖတ်ဘဲထာဵခြေင်ဵခဖင်ဴ ေရာဂါခဖစလ်ာနိုငပ်ုဳ၊  

•  ျေန်ဵမာေရဵနှငဴ်မညီညွတ်ေသာ အိမ်သာ၊ မဖုဳဵဘဲထာဵေသာ အမှို ်ပုဳဵမျောဵ၏ အန္တရာယ်  ာဵြေျေပ်။ 
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တစ်ကိုယေ်ရသန့်ရှင်ဵေရဵေလဴကျေင်ဴစဉ်(၁၀)ြေျေက်  

 
၁။ မျေ ်နှာသစ်ြေို  ်သွာဵ ိုတို ်၊ ေန့စဉ်သမှုအစဉ်ခပု  င်ဵေဝဵသွာဵေရာဂါ။ 
၂။ တစ်ေန့တစ်ြေါ ေရြေျေ ိုဵပါ၊ ြေန္ဓာသန့်ရှင်ဵ ယာဵနာ င်ဵ။ 
၃။ ေြေါင်ဵမဖီဵလို့သာ သန်ဵ င်ဵ ွာ၊ ေရာဂါ င်ဵမ ှရှုတိငု်ဵလှ။ 
၄။ လ ်သည်ဵ ေခြေသည်ဵရှည်လျှင်လှီဵ၊ မမငီဵခပုမ ှေရာဂါမရ။ 
၅။ အဝတသ်န့်ရှင်ဵ  ေြေျေဵေညာှ် င်ဵ၊ မပျေင်ဵေစရာ သင်ဵပျေ ဳ့ ိုယ်ြေန္ဓာ။ 
၆။ ေြေျောင်ဵ ဆိုဵသည်ဴအြေါ လ ် ိုင်ပုဝါ၊ သုဳဵခပုပါမှ အဆတု်ေရာဂါ င်ဵေဝဵရ။ 
၇။ ဖိနပ်စီဵ ာ ေ ျောင်ဵ သို့လာ၊ မှနစ်ွာ င်ဵေဝဵ ေမဵြေိုငအ်န္တရာယ်ေဘဵ။ 
၈။ အစာမစာဵြေင် လ ်ေဆဵလျှင် စင်စင်ေဆဵမှ  ူဵစ ်ေရာဂါမရ။ 
၉။ ထမင်ဵ စာဵမပီဵ အိပ်ြေါနီဵ ၊ သွာဵတို ်မှသာ ြေဳတငွ်ဵေရာဂါမခဖစ်မှာ။ 
၁၀။ အိမ်သာအဆင်ဵ လ ်ေဆဵခြေင်ဵ၊ မယွင်ဵ ခပု   င်ဵပဝမ်ဵေရာဂါ။ 
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သန်ေ ာငေ်ရာဂါအေက ာင်ဵသိေ ာင်ဵ စရာ 
 ခမန်မာနိငု်ငဳတွင ်အခဖစ်အမျောဵဆုဳဵေသာ သန်ေ ာငမ်ျောဵ 
 

၁။ သန်လုဳဵ ေ ာင ်               ၂။ တုပ်ေ ာင(်အပ်ြေျေည်မျှငသ်န်ေ ာင)်                         ၃။ က ာပွတသ်န်ေ ာင ်

 

 

 

၄။ ြေျေတိ်သန်ေ ာင် ၅။ သန်ခပာဵေ ာင် 
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   သန်ေကာင်ေရာဂါ စွဲကပ်ပါက  

• ဝမ်ဵပျေ ်ဝမ်ဵ ေလျှာခဖစ်ခြေင်ဵ၊ 

• သဳဓာတ်၊ အသာဵဓာတ် အစရှိသည်ဴ အာဟာရဓာတ်မျောဵ ြေျေ ို့တဲဴခြေင်ဵ၊ 

• ေသွဵအာဵနည်ဵခြေင်ဵ၊ 

• နုဳဵြေျေ၍ိ အာဵမရှသိ ဲသဴို့ခဖစ်ခြေင်ဵ၊ 

•  ုိယ်ြေန္ဓာက ီဵထာွဵမှု ုိ ေနှာင်ေဴနှဵေစမပီဵ စဳြေျေနိ်မီ မက ီဵထာွဵခြေင်ဵနှင်ဴ 

• ဦဵေနှာ ်ဖွဳ့မဖိုဵမှု ုိ ထိြေို ်ေစသည်ဴအတွ ် သင်ယူေလဴလာမှတ်သာဵနိုင်မှုစွမ်ဵရည ်

 ျေဆင်ဵေစ ခြေင်ဵတို ုိ့ ခဖစ်ေစနိုင်ပါသည်။         
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    သန်ေကာင်ေရာဂါကူဵ စကပ်ုဳ  

• သန်ေ ာင်ေရာဂါရှိေသာသူ ဝမ်ဵသွာဵသည်ဴအြေါ ဝမ်ဵတွင ်သန်ဥမျောဵ ပါလာသည်။ 

• ယင်လုအဳိမ်သာ မသုဳဵစွပဲါ  သန်ဥမျောဵသည် ေခမက ီဵ ေပါ်သို ့ေရာ ်ရှိသာွဵပါသည်။ 

    ထို့ေနာ ်- 

• မသန့်ရှင်ဵေသာ အစာဵအေသာ ်မှတဆင်ဴလည်ဵေ ာင်ဵ 

• မသန့်ရှင်ဵေသာ လ မ်ှတဆင်ဴလည်ဵေ ာင်ဵ၊ 

• လူ့အေရခပာဵ ုိ ထိုဵေဖာ ်ဝင်ေရာ ်ခြေင်ဵခဖင်ဴလည်ဵေ ာင်ဵ  ူဵ စ ်ပါသည်။ 
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    သန်ေကာင်ကင်ဵစငခ်ြေင်ဵခဖငဴ် ရရှိနုိင်မညဴ်ေကာင်ဵကျေ ိုဵမျောဵ    

• အာဟာရြေျေ ို့တဲမဴှု ိ ု ာ ွယ်ေပဵသည်။ 

• ေသွဵအာဵနည်ဵေရာဂါ ုိ  ာ ွယ်ေပဵသည်။ 

•  ိယ်ုြေန္ဓာဖွဳ့မဖိုဵ၍ ဉာဏ်ရည်ထ ခ်မ ်သွ လ် ်စွာ ပညာသင်က ာဵနုိင်မည်။ 

    

       သန်ေကာင်ေရာဂါ ကင်ဵေဝဵေစရန် -  

• လူ့မစင် ို ယင်လုအဳိမ်သာတွင ်စနစ်တ ျေ စွန့်ပစ်ရပါမည်။ 

• အစာဵအစာမခပင်ဆင်မီ၊ အစာဵမစာဵမီနငဴ်ှ မစင်စနွ့်မပီဵသည်ဴအြေါတိုင်ဵ လ ် ိုဆပ်ခပာခဖငဴ် စင်က ယ်စွာ ေဆဵေက ာရပါမည်။ 

• အသီဵအရွ ်မျောဵနှင်ဴ အိုဵြေွ ်ပန်ဵ န်တို့ ို ေရခဖငဴ် သန့်ရှင်ဵစင်က ယ်စွာ ေဆဵေက ာရပါမည်။ 

• အစာဵအစာမျောဵ ို ယင်မနာဵေစရန ်အမမဲဖဳုဵအုပ်ထာဵရပါမည်။ 

• ပူေနွဵလတ်ဆတ်ေသာ အစာဵအစာမျောဵ ို စာဵသုဳဵရပါမည်။ 

• အခပင်ထ ွ်တိုင်ဵ ဖိနပ်စီဵ ရပါမည်။ 

• ဝမ်ဵသွာဵရာတွင ်သန်ေ ာင်မျောဵ ပါရိှပါ  နီဵစပ်ရာ ျေန်ဵမာေရဵဌာနတွင် ခပသ၍  ုသမှု ြေဳယူရပါမည်။ 
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သွာဵနှင်ဴြေဳတွင်ဵကျေန်ဵမာေရဵ  
 မူက ို နှင်ဴမလူတန်ဵေ ျောင်ဵ သာဵမျောဵအတ ွ် ေန့လညစ်ာအမပီဵ သွာဵတို ်သညဴ် 

ေလဴ ျေင်ဴြေန်ဵမျောဵ  

•  ိုယ်ဝန်ေဆာငမ်ိြေင်မျောဵ၏ သွာဵနှင်ဴြေဳတွင်ဵ   ျေန်ဵမာေရဵေ ာင်ဵခြေင်ဵ ေက ာင်ဴလည်ဵေ ာင်ဵ၊ 

 ေလဵမျောဵငယ်စဉ်မှစ၍ သွာဵနှင်ဴြေဳတွင်ဵ  ျေန်ဵမာေရဵ ေ ာင်ဵမနွ်ခြေင်ဵေက ာင်ဴလည်ဵေ ာင်ဵ၊ ေနာင်တွင ်

၎င်ဵတို့၏ရုပ်ရည်အလအှပအခပင ် ိုယ်ြေန္ဓာ  ျေန်ဵမာေရဵဖဳွ့မဖို ဵေရဵနှင်ဴအတူ ဉာဏ်ရည်ဖွဳ့မဖိုဵေရဵ ိုပါ 

အေထာ ်အ ူခပုပါသည်။  

• သွာဵတို ်ခြေင်ဵအေလဴအထ ို တစ်ဘဝလုဳဵ  ျေင်ဴသုဳဵရမည် ဴ  ျေန်ဵမာေရဵအေလအဴ ျေင်ဴအခဖစ် 

ြေဳယူသွာဵတတေ်စရန် ရည်ရယ်ွ၍ ေန့ ေလဵထိန်ဵေ ျောင်ဵ၊ မူက ိုနှင်ဴ မူလတန်ဵ ေ ျောင်ဵသာဵ/ 

ေ ျောင်ဵသ ူ  ေလဵမျောဵအာဵ ေ ျောင်ဵမျောဵတွင်  ေန့လည်စာစာဵအမပီဵစုေပါင်ဵသွာဵတိ ု်သည်ဴ 

ေလ ဴျေင်ဴြေန်ဵ အစီအစဉ်မျောဵ ခပုလုပ်ေပဵရန် လိုအပ်ပါသည်။ 
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ေကျောင်ဵတွင်ဵစုေပါင်ဵသွာဵတုိက်မည်ဴအစီအစဉ်၏ အဓိကလုပ်ငန်ဵမျောဵ   
၁။ ဦဵစီဵ မည် ဴဆရာ၊ဆရာမနှစ်ဦဵထာဵရှိ၍ မူလတန်ဵေ ျောင်ဵသာဵ/ ေ ျောင်ဵသူေလဵမျောဵ ို 

အဓိ ရည်ရယွ်ရန်။ 

၂။ သွာဵတို ်မည် ဴ ေလဵမျောဵနှင်ဴ ဆရာ၊ ဆရာမမျောဵအာဵ သွာဵဆရာဝန်အ ူအညီနှင်ဴ စနစ ်

မှန်သွာဵတို ်နည်ဵ ို ဦဵစာွရှင်ဵလင်ဵခပသေပဵရန်။ 

၃။ ေန့စဉ်ေဆာင်ရွ ်ရန် အြေ ်အြေဲရှပိါ  အနည်ဵဆုဳဵတစ်ပတ်နှစ်က ိမ် ေဆာင်ရွ ်ရန်။ 

(အဂေါေန့နှင်ဴ ေသာက ာေန့)  

၄။ သွာဵတို ရ်ာတွင်လိအုပ်မည်ဴေရနှင်ဴ ပိုလျှသဳွာဵတို ေ်ဆဵမျောဵ ုိ ေထွဵပစ်ရန် ေနရာသီဵ သန့် 

ထာဵေပဵရန်။ 
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၅။ သွာဵပွတ်တ၊ဳ သွာဵတို ေ်ဆဵမျောဵ ို ေ ျောင်ဵ တွင် စနစ်တ ျေထာဵရှေိပဵရန်။ 

မခဖစ်နိုင်ပါ  သွာဵပွတ်တမဳျောဵသည် တစ် ိုယရ်ည်သုဳဵသီဵသန့်ခဖစ်ရန်အတွ ် 

မာှဵယွင်ဵေရာေထွဵမှုမရှရိန် အေရဵက ီဵပါသည်။ 

၆။ သွာဵတို ေ်ဆဵ၊ သွာဵပွတ်တမဳျောဵ အြေမဲမဴရရိှနိုငသ်ည်ဴအြေါ မိမိစရိတ်ခဖင်ဴဝယ်ယရူန် 

(School Oral Health Fund) ေ ျောင်ဵ တွင်ဵ သွာဵနှင်ဴြေဳတွင်ဵ ျေန်ဵမာေရဵအသုဳဵစရိတ် ို 

မိဘဆရာ၊ အုပ်ြေျေုပ်သူမျောဵနှင်ဴညှိနှိုင်ဵ၍ ေဖာ်ေဆာင်နိုငရ်န်။ 

၇။ ခဖစ်နိုငလ်ျှင် ယြေုအစီအစဉ်တွင ်ေ ျောင်ဵ သာဵ/ ေ ျောင်ဵ သူမျောဵနှင်ဴအတူ ဆရာ၊ 

ဆရာမမျောဵ ပါပါဝင်၍ ေလဴ ျေင်ဴြေန်ဵခပုလုပရ်န်နှင်ဴ မိဘမျောဵ၊ အုပ်ြေျေုပ်သူမျောဵ ို ရဳဖန်ရဳြေါ 

ဖိတ်က ာဵခပသ ရန်၊ သွာဵဆရာဝန်မျောဵ၏ အက ဳခပုြေျေ ် ို ရယူရန်။ 
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စနစ်မှန်သွာဵတိကု်နည်ဵ  
(၁) သွာဵပွတ်တဳသဳုဵ၍ ဖလိုရုိ ်ဒသွ်ာဵတို ်ေဆဵနှငဴ် တစ်ေန့နှစ်က ိမ် သွာဵတို ်ခြေင်ဵခဖငဴ် သွာဵပုိဵစာဵေရာဂါနငဴ်ှ သွာဵဖဳုဵေရာဂါမျောဵ ိ ု

ထိေရာ ်စွာ ာ ွယ်နုိင်ပါသည်။ 

(၂) သွာဵတို ်ရာတွင် သွာဵပွတ်တဳအမျှင်မျောဵ ို သွာဵဖဳုဵစပ်မှေန၍ သွာဵဖ ်သ့ုိဆွဲတိ ု်၍ အေပါ်သွာဵ၊ ေအာ ်သွာဵ၊ ေရှ့သွာဵ၊ ေနာ ်သွာဵ၊ 

အတွင်ဵအခပင် သွာဵမျေ ်နာှခပင်မျောဵနှင်ဴ သွာဵက ို၊ သွာဵက ာဵမ ျေန ်သွာဵတို ်ေဆဵနှငဴ်ထစိပ်ရန် အေရဵက ီဵပါသည်။ 

(၃) သွာဵတို ်ေလဴမရိှေသဵသမူျောဵ သွာဵစတို ်သည်ဴအြေါ ေသွဵထွ ်ေလဴရိှသည်။ တစ်ေန့ နှစ်က ိမ် ဆ ်၍သွာဵတို ်ခြေင်ဵခဖငဴ် တစ်ပတ်အတွင်ဵ 

သွာဵဖဳုဵမှေသွဵထွ ်ခြေင်ဵ ေပျော ် င်ဵ နိင်ုပါသည်။ တစ်ပတ်ေ ျော်၍ ေသွဵဆ ်လ ်ထွ ်ေနပါ  သွာဵဆရာဝန်နှငဴ်ခပသရန် လိုအပပ်ါသည်။ 

(၄) ဖလိုရုိ ်ဒသွ်ာဵတို ်ေဆဵ အာနိသင်ေလျောဴမသွာဵေစရန် သွာဵတို ်အမပီဵ ေရနှငဴ်ပလုပ် ျေင်ဵရန ်မလိုပါ။ 

ပုိေနေသာသွာဵတို ်ေဆဵအခမုပ်မျောဵ ို ေထွဵပစ်ရန်သာခဖစ်သည်။ 

(၅) အသ ်(၆)နှစ်ေအာ ် ေလဵမျောဵ သွာဵတို ်ရာတွင ်ဖလိုရုိဒ်သွာဵတို ်ေဆဵ ို  ုလာဵပဲေစ ဴတစ်ခြေမ်ဵြေန့်သာထည်ပဴါ။ 

(၆) အသ (်၃)နှစ်ေအာ ် ေလဵမျောဵ တစ်ေန့တစ်က မ်ိ သွာဵတို ်ေစ၍ အသ (်၃)နှစ်ေ ျော ်လျှင် တစ်ေန့(၂)က ိမ် သွာဵတို ်ပါ။ 

အသ ်(၆)နှစ်ေအာ ် ေလဵမျောဵ သွာဵတို ်ခြေင်ဵ ို မိဘ၊ အုပ်ထိန်ဵသူမျောဵ  ခပုလုပ်ေပဵပါ။ (သ့ုိမဟုတ်) က ီဵက ပ်ေပဵပါ။  
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မူဵယစ်ေဆဵဝါဵအန္တရာယ်  

မူဵယစ်ေဆဵစွဲလက္ခဏာမျောဵ 

• မူဵယစ်ေဆဵစွဲေနသူတစဦ်ဵသည် မူဵယစ်ေဆဵဝါဵ မသုဳဵ စွဲရပါ  ေအာ ပ်ါလ ္ခဏာမျောဵ ို 

ြေဳစာဵရပါသည်။ 

• သမ်ဵ ေဝခြေင်ဵ၊ နှာရည်ယိုခြေင်ဵ၊ က  ်သီဵ ထခြေင်ဵ၊ ေြေျွဵသီဵေြေျွဵေပါ ်မျောဵထွ ်ခြေင်ဵ၊  ိ ု်ြေ ဲ

ခြေင်ဵ၊ ပျေ ို့အန်/ဝမ်ဵေလျှာခြေင်ဵ၊ ဗိ ု်ေအာင်ဴခြေင်ဵ အစရှိသညဴ် ရုပပ်ိငု်ဵဆိုငရ်ာလ ္ခဏာမျောဵ၊ 

• ေဆဵသုဳဵစွဲလိုသညဴ် ဆန္ဒခပင်ဵထန်ခြေင်ဵ၊ စိုဵရိမ်လွန် ခဲြေင်ဵ၊ ဂနာမမငိမ်ခြေင်ဵ၊ စိတတ်ိုခြေင်ဵ၊ 

ရန်ခပုရန်လိုစိတ ်ခဖစ်ေပါ်ခြေင်ဵ၊ စိတ်ဓာတ် ျေခြေင်ဵ အစရှိေသာ စိတ်ပုိင်ဵ ဆိုင်ရာလ ္ခဏာမျောဵ၊  
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      မူဵယစေ်ဆဵဝါဵ၏ ဆိုဵကျေ ိုဵမျောဵ  

 စိတ်ပုိင်ဵဆိုင်ရာထြိေို ်မှု 

- စိတ် ျေေရာဂါခဖစ်ခြေင်ဵ                                  -   မိမိ  ိုယ် ို ေသေက ာင်ဵက ဳခြေင်ဵ 

-  အာရဳုစူဵစို ်နုိင်မှုေလျောဴပါဵလာခြေင်ဵ                              -   မိမိ မိသာဵစနုှငဴ် မိမိလုပ်ငန်ဵအေပါ် စိတ်ဝင်စာဵမှု နည်ဵလာခြေင်ဵ 

-   မှတ်ဉာဏြ်ေျေ ို့ယင်ွဵခြေင်ဵ                                   -  ခပင်ဵထန်စွာ စိုဵ ရိမ်ေက ာငဴ်က မှုခဖစ်ခြေင်ဵ 

 

 ရုပ်ပုိင်ဵဆိုင်ရာထြိေို ်မှု 

•ေဆဵလွန်သခဖငဴ် မိန်ဵ ေမာစွာ အိပ်ေပျော်ခြေင်ဵ ၊ သတိလစေ်မဴေမျောခြေင်ဵ၊ အြေန့်မသငဴ်လျှင် အသ ် ဆုဳဵရှုဳဵရခြေင်ဵ ၊  

•ထုဳနာ ျေဉ်နာ၊ အေက ာေသေရာဂါခဖစ်ခြေင်ဵ၊ 

•ဝ ်ရူဵ ခပန်တတ်ခြေင်ဵ 

•နှလုဳဵ ေရာဂါခဖစ်ခြေင်ဵ(ဥပမာ - နှလုဳဵအာဵနည်ဵ ေရာဂါ) 

•အဆုတ်ေရာင်ေရာဂါခဖစ်ခြေင်ဵ(ဥပမာ - တီဘေီရာဂါ) 

•ေဆဵထိုဵအပ် တစ်ြေုတည်ဵ ို ေဝမျှသုဳဵစွဲခြေင်ဵ ေက ာငဴ် အိပ်ြေျေ်အိုင်ဗီွနှငဴ် အသည်ဵေရာင်အသာဵဝါ ဘီ နှငဴ် စီ ေရာဂါ အပါအဝင် 
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  ေသွဵမှတစ်ဆငဴ် ူဵစ ်ေသာေရာဂါမျောဵ  ူဵစ ်ြေဳရခြေင်ဵ         

•ေသွဵေက ာပိတ်ေရာဂါခဖစ်ခြေင်ဵ 

•ြေန္ဓာ ိယုအ်နှဳ့အခပာဵတွင ်အနာစိမ်ဵမျောဵေပါ ်၍ ေသွဵဆိပတ် ခ်ြေင်ဵ   

 

 လူမှုေရဵဆိုင်ရာထိြေိ ု်မှု 

•မူဵယစ်ဥပေဒအရ အေရဵယူြေဳရခြေင်ဵ  

•ပတ်ဝန်ဵ ျေင်၌ သိ ္ခာ ျေဆင်ဵ ခြေင်ဵ 

•မိသာဵစုအတွင်ဵဆ ်ဆဳေရဵတွင် အဆင်မေခပခြေင်ဵ၊ မိသာဵစုမျောဵ စိတဆ်င်ဵ ရဲရခြေင်ဵ 

•ရာဇဝတ်မှုမ င်ဵ သည်ဴ အခပုအမူမျောဵ ခပုလပု်တတ်ခြေင်ဵ  

•မူဵယစ်ေဆဵစွမဲှုသည ်ပတဝ်န်ဵ ျေင်လူမှုအသို ်အဝန်ဵတွင် အလွယ်တ ူခပန့်ပွာဵနိုင်သည် ဴအန္တရာယ်ရိှခြေင်ဵ  
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 အသုဳဵမျောဵေသာ မူဵယစ်ေဆဵမျောဵ  

အမည်မျောဵ                          ဥပမာမျောဵ 

- င်နာဘစ ်   -ေဆဵေခြော ၊် ဂန်ဂျော၊ ဟ ်ရီှရစ်ရ်ှ 

-စိတက် ေဆဵမျောဵ   -အမ်ဖ ်တမင်ဵ (ရာမ)၊မိသာဖ ်တမင်ဵ(ရာဘ)၊ ိ ုင်ဵ 

-နီ ိုတင်ဵ   -စီဵ ရ ်၊ ေဆဵခပင်ဵလိပ်၊ ေဆဵေပါဴလိပ၊် 

- ွမ်ဵ     - ွမ်ဵ သီဵ 

-စိတ ်ျေေဆဵမျောဵ   -အိပေ်ဆဵ၊ ဘင်ဇုိဒိုင်ယာဇီပင်န်၊ မ သ်ာ ာွလွန်၊ ဘာဘီ ျေူရိတ် 

-အရ ်    -ဝိုင်အရ ၊် ဘယီာ၊ ြေျေ အ်ရ ်၊ စိမ်ရည် 

-ဘိန်ဵ    -ဘိန်ဵခဖူ၊ ေမာ်ဖင်ဵ၊ ဘိန်ဵမ ဲ

-မီဵေလာငလ်ွယ်ေစ ေသာ ရှူေဆဵမျောဵ-မှုတေ်ဆဵ၊  ာဵ/ မီဵဖိ/ု မီဵခြေစ်သုဳဵဓာတ်ေငွ့ ၊ ဓာတ်ဆ၊ီ ေရနဳဆီ၊     

    တာပငတ်ိငု၊် ေ ာ်အမျေ ိုဵမျေ ိုဵ၊ သုတ်ေဆဵမျောဵ၊ သင်နာ 
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ဆယ်ေကျော်သက်လငူယ် မျေ ိုဵဆကပ်ွာဵကျေန်ဵမာေရဵဆုိင်ရာသိမှတ်စရာ 
ရည်မှန်ဵြေျေက်မျောဵ 

• ေ ျောင်ဵသာဵ၊ေ ျောင်ဵသူ ဆယ်ေ ျော်သ ်လူငယ်မျောဵအေနခဖင်ဴ မျေ ိုဵဆ ်ပွာဵ ျေန်ဵမာေရဵ 

၏အေရဵက ီဵ ပဳု ုိ သိရှနိာဵလညမ်ပီဵ မျေ ိုဵဆ ်ပာွဵ ျေန်ဵမာေရဵအတွ ် အေခြေြေဳအ ျေဆုဳဵ ခဖစသ်ည် ဴ

မျေ ိုဵဆ ်ပွာဵအဂေါအစတိ်အပိုင်ဵမျောဵအေက ာင်ဵ သိရှိနာဵလည်နိုင်ရန်။ 

 

• ငယ်ရွယ်စဉ် ိုယ်ဝန်ေဆာင်ခြေင်ဵ၏ မေ ာင်ဵေသာအ ျေ ိုဵဆ ်မျောဵ ို သိရှိနာဵလည်နိုင်ရန်။ 

 

• ဆယ်ေ ျော်သ ်မိန်ဵ ေလဵမျောဵတွင် ရာသေီသွဵေပါ်ခြေင်ဵ၊ ရာသေီသွဵေပါ်ြေျေနိ်တွင ်ေဆာင်ရန်/ 

ေရှာင်ရန်မျောဵ၊ အထူဵသခဖင်ဴ ရာသီေသွဵေပါ်ြေျေနိ်တွင် မျေ ိုဵပွာဵလမ်ဵေက ာင်ဵ အတွင်ဵသို ့ခပင်ပမှ 

ေရာဂါပိုဵမျောဵ အလွယ်တ ဝူင်ေရာ ်နိုင်ေက ာင်ဵ ို သိရှိနာဵလည်နိုင်ရန်။ 
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ေ ျေဵဇူဵတငပ်ါတယ။်  


