
အေစာပိǽင်းသင်ယǾမ˪ စွမ်းရညမ်ျား



သူငယ်တနး်တက်ဖို့  အဆင်သင့်ြဖစ်ပီလား Buffalo Toronto Public Media က သင့်မိတ်ေဆွေတကွ မူလတနး်
သင်�ကားေလလ့ာမှုစွမ်းရည်အတက်ွ အရင်းအြမစ်ေတကုိွ ဖနတီ်းေပးထားပါတယ်။ အချနိတိ်င်ုး ေနရာတိင်ုးမှာ 

သင့်ကေလး သူငယ်တနး်တက်ဖို့  အဆင်သင့်ြဖစ်ေအာင် အသုံးြပ��ိင်ုပါတယ်။

ဒီအရင်းအြမစ်မှာ၊ သင်ပုံစံ�ှစ်မျ�ိးကုိေတွ့ပါလိမ့်မယ် - သူငယ်တနး်အတက်ွ အဆင်သင့်�ိှရန ်အဓိက
အရည်အချင်းများ�ှင့် ထုိအရည်အချင်းများကုိတည်ေဆာက်ရန ်သင်လပ်ုေဆာင်�ိင်ုသည့် လပ်ုေဆာင်ချက်များ 

တို့ �ြဖစ်ပါတယ်။ သင့်ကေလးသည် သူငယ်တနး်အတက်ွ အဆင့်သင့်ြဖစ်ဖို့  ထုိလပ်ုေဆာင်ချက်များကုိ �ပီးြပည့်စုံ
ေအာင်လပ်ုေဆာင်�ိင်ုဖို့  လိအုပ်ပါတယ်။

မိဘများအတွက် : ငါးမိနစ်စာ စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာကျမ်းမာေရး စစ်ေဆးမှု

သင့်အေ�ကာင်းခနေလာက်ေြပာ�ကရေအာင်! အရွယ်ေရာက်�ပီးသူေတအွတက်ွ ေနထုိင်ဖို့ က အခုအချနိမှ်ာ ခက်ခဲ
ပါတယ်၊ �ပီးေတာ ့သင်၊ သင်တို့ �ှစ်ေယာက်နဲ ့ သင့်ကေလးေတကုိွ အချနိအ်နည်းငယ်ေပး�ပီး ေဆွးေ�းွေြပာဆုိ
တာသည် အားလံးုအတက်ွ အကျ�ိး�ိှေစပါတယ်။

• သင့်မှာ စားစရာတစ်ခုခု�ိှသလား

• အချနိအ်နည်းေပး�ပီး အသက်ြပင်းြပင်း��ှုပါ၊ သင့်ကေလးကုိလဲ သင့်�ှင့်အတလိူက်ုလပ်ုဖို့  ဖိတ်ေခ�ပါ။

• သဘာဝကုိ �ကည့်ဖို့  အြပင်ခနေလာက်ထွက်လည်ပါ။ သင်ဘာေတေွတွ့လဲ �ကားလဲ အနံရ့ပါသလဲ

• သင်အိပ်ေရးဝရဲ�လား

• လနး်ဆနး်သွားဖို့  ေရခနေလာက်ချ�ိးြခင်းကလဲ အေကာင်းဆုံးနည်းလမ်းတစ်ခုပါပဲ

• ေအာင်ြမင်မှု��ကီး�ကီးမားမားမဟတ်ုလဲရပါတယ်) ေတ ွသင်�ကံ�ေတွ့ရပီလား

အကယ်၍သင်သည် စိတ်ကျမ်းမာေရးဆုိင်ရာအကျပ်အတည်း �ကံ�ေတွ့ေနရပါက ၂၄နာရီဖုနး်ေခ�ဆုိ�ိင်ုေသာ 
Crisis Services ၏ ဖုနး်နပံါတ် 716-834-3131 သို့  ဖုနး်ေခ�ဆုိ�ိင်ုပါသည်။

အရညအ်ချင်း

သက်တံမှ့ာ�ိှတဲ ့အေရာင်ေတကုိွ ေဖ� ြပပါ(အန၊ီ လိေမ္မာ်၊ အစိမ်း၊ အြပာ �ှင့် ခရမ်း) �ပီးေတာ ့ပုံသ�နမ်ျား( 
အဝုိင်း၊ ေလးေထာင့်၊ �တိဂံ, စတဂံု၊ ဘဲဉပုံ၊ စိနပုံ်) တို့ ကုိေဖ� ြပပါ။

သချာ်/�ှ�တ်ြဖင့်ေြပာဆုိြခင်း ကျွမ်းကျင်မှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်

စာရွက်အလတ်ွတစ်ခုအေပ�မှာ၊ သင့်ကေလးအား အတညီူတဲအ့ေရာင်ေတသုံွး�ပီး ပုံစံေတကုိွ ဆဲွခုိင်းပါ။ သင့်
ကေလးကုိ သူဆဲွြပတဲ ့ပုံစံေတနွဲအ့ေရာင်ေတကုိွ ေြပာြပခုိင်းပါ။ အရွယ်ေရာက်�ပီးသူေတလဲွ စာရွက်ေပ�မှာ သူ
တို့ ပုံစံေတဘွယ်လိ ုဆဲွတတ်လဲဆုိတာ ြပ�ိင်ုပါတယ်။

အရညအ်ချင်း

အရာဝတ္တ �ေတကုိွ အသုံးြပ��ပီး ပမာဏ�ှင့် အမည်များေဖ� ြပပါ။ ( ၁=�ကယ်သီးတစ်လံးု, ၂=�ကယ်သီး�ှစ်လံးု၊ 
၃=�ကယ်သီးသုံးလံးု … ၁၀ အထိ)

သချာ်/�ှ�တ်ြဖင့်ေြပာဆုိြခင်း ကျွမ်းကျင်မှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်

ကုနစုံ်ဆုိင်မှာ၊ သင်ေဈးြခင်းေတာင်းထဲထည့်ေသာအခါ အသီးအရွက် သို့ မဟတ်ု အသီးများကုိ သင့်ကေလးအား
ေရတက်ွခုိင်းပါ။

အရညအ်ချင်း

ခဲတံ၊ ခေရယွန၊် မာကာ များသုံး�ပီး မတညီူေသာ ပုံစံများြပ�လပ်ု�ိင်ုပါတယ်။

�ုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာ/ေလက့ျင့်ခနး် ကျွမ်းကျင်မှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်

စာရွက်လတ်ွများကုိ အသုံးြပ��ပီး၊ သင့်ကေလးငယ်ရဲ�ဘဝမှာ အ�ကိ�က်ဆုံးအရာတချ�ိကုိ ပုံဆဲွခုိင်းပါ - လမူျား၊ 
တိ�ိ�စ္ဆာနမ်ျား၊ အစားအေသာက်၊ ကစားစရာများ၊ ေနရာများ၊ စသည်။ မိဘများကလဲ သူတို့အ�ကိ�က်ဆုံးအရာ
များကုိ ပုံဆဲွြပ�ိင်ုပါတယ်။

အရညအ်ချင်း

ကေလးများသည် ေရချ�ိးခနး်ထဲတင်ွ သူတို့ ကုိယ်တိင်ုအဝတ်အစားဝတ်�ိင်ုသည်။

�ုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာ/ေလက့ျင့်ခနး် ကျွမ်းကျင်မှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်

သင့်ကေလးကုိ သူဒီေနဝ့တ်ချင်ေသာအဝတ်အစားကုိ ကုိယ်တိင်ုေရွးခုိင်းပါ အေသးအဖဲွအရာေတကွေန စတင်
လပ်ုေဆာင်�ိင်ုပါတယ်။ တြဖည်းြဖင်းနဲ ့၊ သူတို့ ကုိ ကုိယ်တိင်ုအဝတ်အစားလဲဖို့  လပ်ုေဆာင်ခုိင်းပါ။ ေပျာ်စရာ
ေကာင်းေအာင် သီချင်းဖွင့်ေပးပီး အေလအ့ကျင့်လပ်ုေပးပါ။

အရညအ်ချင်း

လိအုပ်တာေတ၊ွ ခံစားချက်ေတ ွနဲ ့ လိခုျင်တာေတကုိွ ေဖ� ြပလာ�ိင်ုေအာင် စကားေြပာြခင်း သို့ မဟတ်ု ကုိယေန
ကုိယ်ဟနြ်ဖင့်သိ�ိှေစ�ပီး သိ�ိှေအာင်လပ်ုပါ။

လမူှုေရး�ှင့် စိတ်ခံစားမှုဆုိင်ရာသင်ယူမှု/ စကားေြပာ ကျွမ်းကျင်မှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်

မှန�်ကည့်ေသာအခါ စိတ်ခံစားချက်ေဖ� ြပတဲမ့ျက်�ှာလပ်ုြပပါ(ဝမ်းနည်းြခင်း၊ ေပျာ်ရွှင်ြခင်း၊ စိတ်တိြုခင်း)။ 
သင့်ကေလးကုိ ဘယ်လိခံုစားေနရလဲေမးပါ။ မတညီူတဲ ့ခံစားချက်အမည်များကုိ နာမည်ေပး�ပီး ထုိခံစားချက်
များ ခံစားရတဲအ့ခါမှာ သင့်ကေလးကုိ ေြပာြပပါ။

အရညအ်ချင်း

အြခားသူများ လပ်ုေဖ�ကုိင်ဖက်များ�ှင့် အလှည့်ကျကစားပါ။

လမူှုေရး�ှင့် စိတ်ခံစားမှုဆုိင်ရာသင်ယူ ေလလ့ာမှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်

တေယာက်တလှည့် အတတူကွလပ်ုေဆာင်ြခင်းြဖင်း တခုခုကုိ ဖနတီ်းပါ! သင့်ကေလးငယ်�ှင့်အတ၊ူ သင်ပုံဆဲွ�ိင်ု
ပါတယ်၊ အတံးုေလးများ�ှင့် တာဝါတည်ေဆာက်ပါ၊ အသုတ်လပ်ုစားပါ၊ သို့ မဟတ်ု ပစ္စည်းများပုံစံ
တည်ေဆာက်ပါ။( ခရင်း၊ ဇွနး်၊ ဓါး၊ စသည်...)

အရညအ်ချင်း

သူတို့ ကုိေမးြမနး်�ပီး �ှင်းလင်းေအာင်လပ်ုေဆာင်�ိင်ုပါတယ်။(အဝတ်အစား၊ ကစားစရာ၊�ှင့် မျှေဝအသုံးြပ�
ေသာေနရာများ)

လမူှုေရး�ှင့် စိတ်ခံစားမှုဆုိင်ရာသင်ယူ ေလလ့ာမှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်
 
သန ့�ှ်င်းေရးလပ်ုတဲအ့ချနိမှ်ာ သင့်ကေလး�ကိ�က်�ှစ်သက်ေသာ သီချင်းကုိဖွင့်ထား�ပီး သင်�ှင့်သင့်ကေလး
အတက်ွ ပုံမှနအ်ကျင့်ြပ�လပ်ုပါ။

အရညအ်ချင်း

၁-၂ တည်ေနရာြပ�ပီး ေနာက်မှလိက်ုလပ်ု�ိင်ုပါတယ် ( ပထမ၊ သင်... ဒတိုယ၊ သင်...)

လမူှုေရး�ှင့် စိတ်ခံစားမှုဆုိင်ရာသင်ယူ ေလလ့ာမှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်

သင့်ကေလး၏ပုံမှနေ်နေ့တရဲွ� တစိတ်တပုိင်းြဖစ်တဲ ့အဆင့်�ှစ်ဆင့် အေလအ့ကျင့်စာရင်းြပ�လပ်ုပါ။(

မျက်�ှာသစ်�ပီး သွားတိက်ုပါ; ကားထဲမှာထုိင်ရမယ့်ခုံေပ�မှာထုိင်�ပီ ခါးပတ်ပတ်ပါ; ဖိနပ်ကုိ�ှာ�ပီး ကုိယ်တိင်ုဝတ်
ပါ။) သူတို့ �ှင့်အတလိူက်ုလပ်ုေပး�ပီး၊ အတလိူက်ုပါလပ်ုေဆာင်ေပး�ပီး တြဖည်းြဖည်းချင်း သင့်ကေလးအား
ကုိယ်တိင်ုလပ်ုေဆာင်ေစပါ၊ အဆင့်တစ်ခုချင်းစီတိင်ုးကုိ အသံကျယ်ကျယ်ြဖင့်ေြပာြပေပးပါ။

အရညအ်ချင်း

ပုံ�ှပ်ိထားတဲစ့ာေပ�က ပထမနာမည် နဲ ့ ေနာက်ဆုံးနာမည်ကုိ မှတ်မိ�ိင်ုပါတယ်။

စာဖတ်/အေြပာ ကျွမ်းကျင်မှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်

နာမည်ေပး ပ ေဟဠိ ြပ�လပ်ုပါ။ သင့်ကေလး၏ ပထမဆုံး�ှင့်ေနာက်ဆုံးအမည်၏ အက္ခရာတစ်ခုစီကုိ စာရွက်
တစ်ရွက် သို့ မဟတ်ု ကတ်ထူြပားေပ�တင်ွ ေရးြပပါ။ သင့်ကေလးအား စာလံးုများကုိ အစ�်လိက်ုချထား�ပီး သူ
၏နာမည်ကုိ စာလံးုေပါင်းခုိင်းပါ။ စာလံးု�ကီးများြဖင့်စတင်�ပီး  သင့်ကေလးသည် ထုိလပ်ုေဆာင်ချက်ကုိ စတင်
ကျွမ်းကျင်လာသည့်အခါ စာလံးုအေသးသို့ ေြပာင်းပါ။

အရညအ်ချင်း

အစ၊ အလယ်၊ အဆုံး အပါအဝင် ပုံြပင်တစ်ခုလံးုကုိေလလ့ာ�ိင်ုပါတယ်။ ပုံြပင်ထဲက အ�ကိ�က်ဆုံးအပုိင်းေတွ
ကုိ ြပနေ်ြပာြပ�ိင်ုပါတယ်။

စာဖတ်/အေြပာ ကျွမ်းကျင်မှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်

သင့်အိမ်မှ ပုံမှနအ်သုံးအေဆာင်ပစ္စည်းများြဖစ်တဲ ့ေြခအိပ်များ၊ လက်အိပ်များ၊ စက္က �အိတ်များ သို့ မဟတ်ု 
ေရခဲေချာင်းဒတ်ုတံေလးများနဲ ့ �ုပ်ေသး�ုပ်ေလးများ ြပ�လပ်ုပါ သင့်အ�ကိ�က်ဆုံးစာအပ်ု၊ တီဗီဇာတ်လမ်း 
သို့ မဟတ်ု သင်ြပ�လပ်ုလိရုာ ဇာတ်ေကာင်များ ဖနတီ်းပါ။ �ုပ်ေသး�ုပ်ေလးများ�ှင့် ဇာတ်လမ်းတပုဒ်ေြပာြပပါ။



သူငယ်တနး်တက်ဖို့  အဆင်သင့်ြဖစ်ပီလား Buffalo Toronto Public Media က သင့်မိတ်ေဆွေတကွ မူလတနး်
သင်�ကားေလလ့ာမှုစွမ်းရည်အတက်ွ အရင်းအြမစ်ေတကုိွ ဖနတီ်းေပးထားပါတယ်။ အချနိတိ်င်ုး ေနရာတိင်ုးမှာ 

သင့်ကေလး သူငယ်တနး်တက်ဖို့  အဆင်သင့်ြဖစ်ေအာင် အသုံးြပ��ိင်ုပါတယ်။

ဒီအရင်းအြမစ်မှာ၊ သင်ပုံစံ�ှစ်မျ�ိးကုိေတွ့ပါလိမ့်မယ် - သူငယ်တနး်အတက်ွ အဆင်သင့်�ိှရန ်အဓိက
အရည်အချင်းများ�ှင့် ထုိအရည်အချင်းများကုိတည်ေဆာက်ရန ်သင်လပ်ုေဆာင်�ိင်ုသည့် လပ်ုေဆာင်ချက်များ 

တို့ �ြဖစ်ပါတယ်။ သင့်ကေလးသည် သူငယ်တနး်အတက်ွ အဆင့်သင့်ြဖစ်ဖို့  ထုိလပ်ုေဆာင်ချက်များကုိ �ပီးြပည့်စုံ
ေအာင်လပ်ုေဆာင်�ိင်ုဖို့  လိအုပ်ပါတယ်။

မိဘများအတွက် : ငါးမိနစ်စာ စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာကျမ်းမာေရး စစ်ေဆးမှု

သင့်အေ�ကာင်းခနေလာက်ေြပာ�ကရေအာင်! အရွယ်ေရာက်�ပီးသူေတအွတက်ွ ေနထုိင်ဖို့ က အခုအချနိမှ်ာ ခက်ခဲ
ပါတယ်၊ �ပီးေတာ ့သင်၊ သင်တို့ �ှစ်ေယာက်နဲ ့ သင့်ကေလးေတကုိွ အချနိအ်နည်းငယ်ေပး�ပီး ေဆွးေ�းွေြပာဆုိ
တာသည် အားလံးုအတက်ွ အကျ�ိး�ိှေစပါတယ်။

• သင့်မှာ စားစရာတစ်ခုခု�ိှသလား

• အချနိအ်နည်းေပး�ပီး အသက်ြပင်းြပင်း��ှုပါ၊ သင့်ကေလးကုိလဲ သင့်�ှင့်အတလိူက်ုလပ်ုဖို့  ဖိတ်ေခ�ပါ။

• သဘာဝကုိ �ကည့်ဖို့  အြပင်ခနေလာက်ထွက်လည်ပါ။ သင်ဘာေတေွတွ့လဲ �ကားလဲ အနံရ့ပါသလဲ

• သင်အိပ်ေရးဝရဲ�လား

• လနး်ဆနး်သွားဖို့  ေရခနေလာက်ချ�ိးြခင်းကလဲ အေကာင်းဆုံးနည်းလမ်းတစ်ခုပါပဲ

• ေအာင်ြမင်မှု��ကီး�ကီးမားမားမဟတ်ုလဲရပါတယ်) ေတ ွသင်�ကံ�ေတွ့ရပီလား

အကယ်၍သင်သည် စိတ်ကျမ်းမာေရးဆုိင်ရာအကျပ်အတည်း �ကံ�ေတွ့ေနရပါက ၂၄နာရီဖုနး်ေခ�ဆုိ�ိင်ုေသာ 
Crisis Services ၏ ဖုနး်နပံါတ် 716-834-3131 သို့  ဖုနး်ေခ�ဆုိ�ိင်ုပါသည်။

အရညအ်ချင်း

သက်တံမှ့ာ�ိှတဲ ့အေရာင်ေတကုိွ ေဖ� ြပပါ(အန၊ီ လိေမ္မာ်၊ အစိမ်း၊ အြပာ �ှင့် ခရမ်း) �ပီးေတာ ့ပုံသ�နမ်ျား( 
အဝုိင်း၊ ေလးေထာင့်၊ �တိဂံ, စတဂံု၊ ဘဲဉပုံ၊ စိနပုံ်) တို့ ကုိေဖ� ြပပါ။

သချာ်/�ှ�တ်ြဖင့်ေြပာဆုိြခင်း ကျွမ်းကျင်မှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်

စာရွက်အလတ်ွတစ်ခုအေပ�မှာ၊ သင့်ကေလးအား အတညီူတဲအ့ေရာင်ေတသုံွး�ပီး ပုံစံေတကုိွ ဆဲွခုိင်းပါ။ သင့်
ကေလးကုိ သူဆဲွြပတဲ ့ပုံစံေတနွဲအ့ေရာင်ေတကုိွ ေြပာြပခုိင်းပါ။ အရွယ်ေရာက်�ပီးသူေတလဲွ စာရွက်ေပ�မှာ သူ
တို့ ပုံစံေတဘွယ်လိ ုဆဲွတတ်လဲဆုိတာ ြပ�ိင်ုပါတယ်။

အရညအ်ချင်း

အရာဝတ္တ �ေတကုိွ အသုံးြပ��ပီး ပမာဏ�ှင့် အမည်များေဖ� ြပပါ။ ( ၁=�ကယ်သီးတစ်လံးု, ၂=�ကယ်သီး�ှစ်လံးု၊ 
၃=�ကယ်သီးသုံးလံးု … ၁၀ အထိ)

သချာ်/�ှ�တ်ြဖင့်ေြပာဆုိြခင်း ကျွမ်းကျင်မှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်

ကုနစုံ်ဆုိင်မှာ၊ သင်ေဈးြခင်းေတာင်းထဲထည့်ေသာအခါ အသီးအရွက် သို့ မဟတ်ု အသီးများကုိ သင့်ကေလးအား
ေရတက်ွခုိင်းပါ။

အရညအ်ချင်း

ခဲတံ၊ ခေရယွန၊် မာကာ များသုံး�ပီး မတညီူေသာ ပုံစံများြပ�လပ်ု�ိင်ုပါတယ်။

�ုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာ/ေလက့ျင့်ခနး် ကျွမ်းကျင်မှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်

စာရွက်လတ်ွများကုိ အသုံးြပ��ပီး၊ သင့်ကေလးငယ်ရဲ�ဘဝမှာ အ�ကိ�က်ဆုံးအရာတချ�ိကုိ ပုံဆဲွခုိင်းပါ - လမူျား၊ 
တိ�ိ�စ္ဆာနမ်ျား၊ အစားအေသာက်၊ ကစားစရာများ၊ ေနရာများ၊ စသည်။ မိဘများကလဲ သူတို့အ�ကိ�က်ဆုံးအရာ
များကုိ ပုံဆဲွြပ�ိင်ုပါတယ်။

အရညအ်ချင်း

ကေလးများသည် ေရချ�ိးခနး်ထဲတင်ွ သူတို့ ကုိယ်တိင်ုအဝတ်အစားဝတ်�ိင်ုသည်။

�ုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာ/ေလက့ျင့်ခနး် ကျွမ်းကျင်မှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်

သင့်ကေလးကုိ သူဒီေနဝ့တ်ချင်ေသာအဝတ်အစားကုိ ကုိယ်တိင်ုေရွးခုိင်းပါ အေသးအဖဲွအရာေတကွေန စတင်
လပ်ုေဆာင်�ိင်ုပါတယ်။ တြဖည်းြဖင်းနဲ ့၊ သူတို့ ကုိ ကုိယ်တိင်ုအဝတ်အစားလဲဖို့  လပ်ုေဆာင်ခုိင်းပါ။ ေပျာ်စရာ
ေကာင်းေအာင် သီချင်းဖွင့်ေပးပီး အေလအ့ကျင့်လပ်ုေပးပါ။

အရညအ်ချင်း

လိအုပ်တာေတ၊ွ ခံစားချက်ေတ ွနဲ ့ လိခုျင်တာေတကုိွ ေဖ� ြပလာ�ိင်ုေအာင် စကားေြပာြခင်း သို့ မဟတ်ု ကုိယေန
ကုိယ်ဟနြ်ဖင့်သိ�ိှေစ�ပီး သိ�ိှေအာင်လပ်ုပါ။

လမူှုေရး�ှင့် စိတ်ခံစားမှုဆုိင်ရာသင်ယူမှု/ စကားေြပာ ကျွမ်းကျင်မှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်

မှန�်ကည့်ေသာအခါ စိတ်ခံစားချက်ေဖ� ြပတဲမ့ျက်�ှာလပ်ုြပပါ(ဝမ်းနည်းြခင်း၊ ေပျာ်ရွှင်ြခင်း၊ စိတ်တိြုခင်း)။ 
သင့်ကေလးကုိ ဘယ်လိခံုစားေနရလဲေမးပါ။ မတညီူတဲ ့ခံစားချက်အမည်များကုိ နာမည်ေပး�ပီး ထုိခံစားချက်
များ ခံစားရတဲအ့ခါမှာ သင့်ကေလးကုိ ေြပာြပပါ။

အရညအ်ချင်း

အြခားသူများ လပ်ုေဖ�ကုိင်ဖက်များ�ှင့် အလှည့်ကျကစားပါ။

လမူှုေရး�ှင့် စိတ်ခံစားမှုဆုိင်ရာသင်ယူ ေလလ့ာမှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်

တေယာက်တလှည့် အတတူကွလပ်ုေဆာင်ြခင်းြဖင်း တခုခုကုိ ဖနတီ်းပါ! သင့်ကေလးငယ်�ှင့်အတ၊ူ သင်ပုံဆဲွ�ိင်ု
ပါတယ်၊ အတံးုေလးများ�ှင့် တာဝါတည်ေဆာက်ပါ၊ အသုတ်လပ်ုစားပါ၊ သို့ မဟတ်ု ပစ္စည်းများပုံစံ
တည်ေဆာက်ပါ။( ခရင်း၊ ဇွနး်၊ ဓါး၊ စသည်...)

အရညအ်ချင်း

သူတို့ ကုိေမးြမနး်�ပီး �ှင်းလင်းေအာင်လပ်ုေဆာင်�ိင်ုပါတယ်။(အဝတ်အစား၊ ကစားစရာ၊�ှင့် မျှေဝအသုံးြပ�
ေသာေနရာများ)

လမူှုေရး�ှင့် စိတ်ခံစားမှုဆုိင်ရာသင်ယူ ေလလ့ာမှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်
 
သန ့�ှ်င်းေရးလပ်ုတဲအ့ချနိမှ်ာ သင့်ကေလး�ကိ�က်�ှစ်သက်ေသာ သီချင်းကုိဖွင့်ထား�ပီး သင်�ှင့်သင့်ကေလး
အတက်ွ ပုံမှနအ်ကျင့်ြပ�လပ်ုပါ။

အရညအ်ချင်း

၁-၂ တည်ေနရာြပ�ပီး ေနာက်မှလိက်ုလပ်ု�ိင်ုပါတယ် ( ပထမ၊ သင်... ဒတိုယ၊ သင်...)

လမူှုေရး�ှင့် စိတ်ခံစားမှုဆုိင်ရာသင်ယူ ေလလ့ာမှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်

သင့်ကေလး၏ပုံမှနေ်နေ့တရဲွ� တစိတ်တပုိင်းြဖစ်တဲ ့အဆင့်�ှစ်ဆင့် အေလအ့ကျင့်စာရင်းြပ�လပ်ုပါ။(

မျက်�ှာသစ်�ပီး သွားတိက်ုပါ; ကားထဲမှာထုိင်ရမယ့်ခုံေပ�မှာထုိင်�ပီ ခါးပတ်ပတ်ပါ; ဖိနပ်ကုိ�ှာ�ပီး ကုိယ်တိင်ုဝတ်
ပါ။) သူတို့ �ှင့်အတလိူက်ုလပ်ုေပး�ပီး၊ အတလိူက်ုပါလပ်ုေဆာင်ေပး�ပီး တြဖည်းြဖည်းချင်း သင့်ကေလးအား
ကုိယ်တိင်ုလပ်ုေဆာင်ေစပါ၊ အဆင့်တစ်ခုချင်းစီတိင်ုးကုိ အသံကျယ်ကျယ်ြဖင့်ေြပာြပေပးပါ။

အရညအ်ချင်း

ပုံ�ှပ်ိထားတဲစ့ာေပ�က ပထမနာမည် နဲ ့ ေနာက်ဆုံးနာမည်ကုိ မှတ်မိ�ိင်ုပါတယ်။

စာဖတ်/အေြပာ ကျွမ်းကျင်မှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်

နာမည်ေပး ပ ေဟဠိ ြပ�လပ်ုပါ။ သင့်ကေလး၏ ပထမဆုံး�ှင့်ေနာက်ဆုံးအမည်၏ အက္ခရာတစ်ခုစီကုိ စာရွက်
တစ်ရွက် သို့ မဟတ်ု ကတ်ထူြပားေပ�တင်ွ ေရးြပပါ။ သင့်ကေလးအား စာလံးုများကုိ အစ�်လိက်ုချထား�ပီး သူ
၏နာမည်ကုိ စာလံးုေပါင်းခုိင်းပါ။ စာလံးု�ကီးများြဖင့်စတင်�ပီး  သင့်ကေလးသည် ထုိလပ်ုေဆာင်ချက်ကုိ စတင်
ကျွမ်းကျင်လာသည့်အခါ စာလံးုအေသးသို့ ေြပာင်းပါ။

အရညအ်ချင်း

အစ၊ အလယ်၊ အဆုံး အပါအဝင် ပုံြပင်တစ်ခုလံးုကုိေလလ့ာ�ိင်ုပါတယ်။ ပုံြပင်ထဲက အ�ကိ�က်ဆုံးအပုိင်းေတွ
ကုိ ြပနေ်ြပာြပ�ိင်ုပါတယ်။

စာဖတ်/အေြပာ ကျွမ်းကျင်မှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်

သင့်အိမ်မှ ပုံမှနအ်သုံးအေဆာင်ပစ္စည်းများြဖစ်တဲ ့ေြခအိပ်များ၊ လက်အိပ်များ၊ စက္က �အိတ်များ သို့ မဟတ်ု 
ေရခဲေချာင်းဒတ်ုတံေလးများနဲ ့ �ုပ်ေသး�ုပ်ေလးများ ြပ�လပ်ုပါ သင့်အ�ကိ�က်ဆုံးစာအပ်ု၊ တီဗီဇာတ်လမ်း 
သို့ မဟတ်ု သင်ြပ�လပ်ုလိရုာ ဇာတ်ေကာင်များ ဖနတီ်းပါ။ �ုပ်ေသး�ုပ်ေလးများ�ှင့် ဇာတ်လမ်းတပုဒ်ေြပာြပပါ။



သူငယ်တနး်တက်ဖို့  အဆင်သင့်ြဖစ်ပီလား Buffalo Toronto Public Media က သင့်မိတ်ေဆွေတကွ မူလတနး်
သင်�ကားေလလ့ာမှုစွမ်းရည်အတက်ွ အရင်းအြမစ်ေတကုိွ ဖနတီ်းေပးထားပါတယ်။ အချနိတိ်င်ုး ေနရာတိင်ုးမှာ 

သင့်ကေလး သူငယ်တနး်တက်ဖို့  အဆင်သင့်ြဖစ်ေအာင် အသုံးြပ��ိင်ုပါတယ်။

ဒီအရင်းအြမစ်မှာ၊ သင်ပုံစံ�ှစ်မျ�ိးကုိေတွ့ပါလိမ့်မယ် - သူငယ်တနး်အတက်ွ အဆင်သင့်�ိှရန ်အဓိက
အရည်အချင်းများ�ှင့် ထုိအရည်အချင်းများကုိတည်ေဆာက်ရန ်သင်လပ်ုေဆာင်�ိင်ုသည့် လပ်ုေဆာင်ချက်များ 

တို့ �ြဖစ်ပါတယ်။ သင့်ကေလးသည် သူငယ်တနး်အတက်ွ အဆင့်သင့်ြဖစ်ဖို့  ထုိလပ်ုေဆာင်ချက်များကုိ �ပီးြပည့်စုံ
ေအာင်လပ်ုေဆာင်�ိင်ုဖို့  လိအုပ်ပါတယ်။

မိဘများအတွက် : ငါးမိနစ်စာ စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာကျမ်းမာေရး စစ်ေဆးမှု

သင့်အေ�ကာင်းခနေလာက်ေြပာ�ကရေအာင်! အရွယ်ေရာက်�ပီးသူေတအွတက်ွ ေနထုိင်ဖို့ က အခုအချနိမှ်ာ ခက်ခဲ
ပါတယ်၊ �ပီးေတာ ့သင်၊ သင်တို့ �ှစ်ေယာက်နဲ ့ သင့်ကေလးေတကုိွ အချနိအ်နည်းငယ်ေပး�ပီး ေဆွးေ�းွေြပာဆုိ
တာသည် အားလံးုအတက်ွ အကျ�ိး�ိှေစပါတယ်။

• သင့်မှာ စားစရာတစ်ခုခု�ိှသလား

• အချနိအ်နည်းေပး�ပီး အသက်ြပင်းြပင်း��ှုပါ၊ သင့်ကေလးကုိလဲ သင့်�ှင့်အတလိူက်ုလပ်ုဖို့  ဖိတ်ေခ�ပါ။

• သဘာဝကုိ �ကည့်ဖို့  အြပင်ခနေလာက်ထွက်လည်ပါ။ သင်ဘာေတေွတွ့လဲ �ကားလဲ အနံရ့ပါသလဲ

• သင်အိပ်ေရးဝရဲ�လား

• လနး်ဆနး်သွားဖို့  ေရခနေလာက်ချ�ိးြခင်းကလဲ အေကာင်းဆုံးနည်းလမ်းတစ်ခုပါပဲ

• ေအာင်ြမင်မှု��ကီး�ကီးမားမားမဟတ်ုလဲရပါတယ်) ေတ ွသင်�ကံ�ေတွ့ရပီလား

အကယ်၍သင်သည် စိတ်ကျမ်းမာေရးဆုိင်ရာအကျပ်အတည်း �ကံ�ေတွ့ေနရပါက ၂၄နာရီဖုနး်ေခ�ဆုိ�ိင်ုေသာ 
Crisis Services ၏ ဖုနး်နပံါတ် 716-834-3131 သို့  ဖုနး်ေခ�ဆုိ�ိင်ုပါသည်။

အရညအ်ချင်း

သက်တံမှ့ာ�ိှတဲ ့အေရာင်ေတကုိွ ေဖ� ြပပါ(အန၊ီ လိေမ္မာ်၊ အစိမ်း၊ အြပာ �ှင့် ခရမ်း) �ပီးေတာ ့ပုံသ�နမ်ျား( 
အဝုိင်း၊ ေလးေထာင့်၊ �တိဂံ, စတဂံု၊ ဘဲဉပုံ၊ စိနပုံ်) တို့ ကုိေဖ� ြပပါ။

သချာ်/�ှ�တ်ြဖင့်ေြပာဆုိြခင်း ကျွမ်းကျင်မှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်

စာရွက်အလတ်ွတစ်ခုအေပ�မှာ၊ သင့်ကေလးအား အတညီူတဲအ့ေရာင်ေတသုံွး�ပီး ပုံစံေတကုိွ ဆဲွခုိင်းပါ။ သင့်
ကေလးကုိ သူဆဲွြပတဲ ့ပုံစံေတနွဲအ့ေရာင်ေတကုိွ ေြပာြပခုိင်းပါ။ အရွယ်ေရာက်�ပီးသူေတလဲွ စာရွက်ေပ�မှာ သူ
တို့ ပုံစံေတဘွယ်လိ ုဆဲွတတ်လဲဆုိတာ ြပ�ိင်ုပါတယ်။

အရညအ်ချင်း

အရာဝတ္တ �ေတကုိွ အသုံးြပ��ပီး ပမာဏ�ှင့် အမည်များေဖ� ြပပါ။ ( ၁=�ကယ်သီးတစ်လံးု, ၂=�ကယ်သီး�ှစ်လံးု၊ 
၃=�ကယ်သီးသုံးလံးု … ၁၀ အထိ)

သချာ်/�ှ�တ်ြဖင့်ေြပာဆုိြခင်း ကျွမ်းကျင်မှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်

ကုနစုံ်ဆုိင်မှာ၊ သင်ေဈးြခင်းေတာင်းထဲထည့်ေသာအခါ အသီးအရွက် သို့ မဟတ်ု အသီးများကုိ သင့်ကေလးအား
ေရတက်ွခုိင်းပါ။

အရညအ်ချင်း

ခဲတံ၊ ခေရယွန၊် မာကာ များသုံး�ပီး မတညီူေသာ ပုံစံများြပ�လပ်ု�ိင်ုပါတယ်။

�ုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာ/ေလက့ျင့်ခနး် ကျွမ်းကျင်မှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်

စာရွက်လတ်ွများကုိ အသုံးြပ��ပီး၊ သင့်ကေလးငယ်ရဲ�ဘဝမှာ အ�ကိ�က်ဆုံးအရာတချ�ိကုိ ပုံဆဲွခုိင်းပါ - လမူျား၊ 
တိ�ိ�စ္ဆာနမ်ျား၊ အစားအေသာက်၊ ကစားစရာများ၊ ေနရာများ၊ စသည်။ မိဘများကလဲ သူတို့အ�ကိ�က်ဆုံးအရာ
များကုိ ပုံဆဲွြပ�ိင်ုပါတယ်။

အရညအ်ချင်း

ကေလးများသည် ေရချ�ိးခနး်ထဲတင်ွ သူတို့ ကုိယ်တိင်ုအဝတ်အစားဝတ်�ိင်ုသည်။

�ုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာ/ေလက့ျင့်ခနး် ကျွမ်းကျင်မှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်

သင့်ကေလးကုိ သူဒီေနဝ့တ်ချင်ေသာအဝတ်အစားကုိ ကုိယ်တိင်ုေရွးခုိင်းပါ အေသးအဖဲွအရာေတကွေန စတင်
လပ်ုေဆာင်�ိင်ုပါတယ်။ တြဖည်းြဖင်းနဲ ့၊ သူတို့ ကုိ ကုိယ်တိင်ုအဝတ်အစားလဲဖို့  လပ်ုေဆာင်ခုိင်းပါ။ ေပျာ်စရာ
ေကာင်းေအာင် သီချင်းဖွင့်ေပးပီး အေလအ့ကျင့်လပ်ုေပးပါ။

အရညအ်ချင်း

လိအုပ်တာေတ၊ွ ခံစားချက်ေတ ွနဲ ့ လိခုျင်တာေတကုိွ ေဖ� ြပလာ�ိင်ုေအာင် စကားေြပာြခင်း သို့ မဟတ်ု ကုိယေန
ကုိယ်ဟနြ်ဖင့်သိ�ိှေစ�ပီး သိ�ိှေအာင်လပ်ုပါ။

လမူှုေရး�ှင့် စိတ်ခံစားမှုဆုိင်ရာသင်ယူမှု/ စကားေြပာ ကျွမ်းကျင်မှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်

မှန�်ကည့်ေသာအခါ စိတ်ခံစားချက်ေဖ� ြပတဲမ့ျက်�ှာလပ်ုြပပါ(ဝမ်းနည်းြခင်း၊ ေပျာ်ရွှင်ြခင်း၊ စိတ်တိြုခင်း)။ 
သင့်ကေလးကုိ ဘယ်လိခံုစားေနရလဲေမးပါ။ မတညီူတဲ ့ခံစားချက်အမည်များကုိ နာမည်ေပး�ပီး ထုိခံစားချက်
များ ခံစားရတဲအ့ခါမှာ သင့်ကေလးကုိ ေြပာြပပါ။

အရညအ်ချင်း

အြခားသူများ လပ်ုေဖ�ကုိင်ဖက်များ�ှင့် အလှည့်ကျကစားပါ။

လမူှုေရး�ှင့် စိတ်ခံစားမှုဆုိင်ရာသင်ယူ ေလလ့ာမှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်

တေယာက်တလှည့် အတတူကွလပ်ုေဆာင်ြခင်းြဖင်း တခုခုကုိ ဖနတီ်းပါ! သင့်ကေလးငယ်�ှင့်အတ၊ူ သင်ပုံဆဲွ�ိင်ု
ပါတယ်၊ အတံးုေလးများ�ှင့် တာဝါတည်ေဆာက်ပါ၊ အသုတ်လပ်ုစားပါ၊ သို့ မဟတ်ု ပစ္စည်းများပုံစံ
တည်ေဆာက်ပါ။( ခရင်း၊ ဇွနး်၊ ဓါး၊ စသည်...)

အရညအ်ချင်း

သူတို့ ကုိေမးြမနး်�ပီး �ှင်းလင်းေအာင်လပ်ုေဆာင်�ိင်ုပါတယ်။(အဝတ်အစား၊ ကစားစရာ၊�ှင့် မျှေဝအသုံးြပ�
ေသာေနရာများ)

လမူှုေရး�ှင့် စိတ်ခံစားမှုဆုိင်ရာသင်ယူ ေလလ့ာမှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်
 
သန ့�ှ်င်းေရးလပ်ုတဲအ့ချနိမှ်ာ သင့်ကေလး�ကိ�က်�ှစ်သက်ေသာ သီချင်းကုိဖွင့်ထား�ပီး သင်�ှင့်သင့်ကေလး
အတက်ွ ပုံမှနအ်ကျင့်ြပ�လပ်ုပါ။

အရညအ်ချင်း

၁-၂ တည်ေနရာြပ�ပီး ေနာက်မှလိက်ုလပ်ု�ိင်ုပါတယ် ( ပထမ၊ သင်... ဒတိုယ၊ သင်...)

လမူှုေရး�ှင့် စိတ်ခံစားမှုဆုိင်ရာသင်ယူ ေလလ့ာမှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်

သင့်ကေလး၏ပုံမှနေ်နေ့တရဲွ� တစိတ်တပုိင်းြဖစ်တဲ ့အဆင့်�ှစ်ဆင့် အေလအ့ကျင့်စာရင်းြပ�လပ်ုပါ။(

မျက်�ှာသစ်�ပီး သွားတိက်ုပါ; ကားထဲမှာထုိင်ရမယ့်ခုံေပ�မှာထုိင်�ပီ ခါးပတ်ပတ်ပါ; ဖိနပ်ကုိ�ှာ�ပီး ကုိယ်တိင်ုဝတ်
ပါ။) သူတို့ �ှင့်အတလိူက်ုလပ်ုေပး�ပီး၊ အတလိူက်ုပါလပ်ုေဆာင်ေပး�ပီး တြဖည်းြဖည်းချင်း သင့်ကေလးအား
ကုိယ်တိင်ုလပ်ုေဆာင်ေစပါ၊ အဆင့်တစ်ခုချင်းစီတိင်ုးကုိ အသံကျယ်ကျယ်ြဖင့်ေြပာြပေပးပါ။

အရညအ်ချင်း

ပုံ�ှပ်ိထားတဲစ့ာေပ�က ပထမနာမည် နဲ ့ ေနာက်ဆုံးနာမည်ကုိ မှတ်မိ�ိင်ုပါတယ်။

စာဖတ်/အေြပာ ကျွမ်းကျင်မှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်

နာမည်ေပး ပ ေဟဠိ ြပ�လပ်ုပါ။ သင့်ကေလး၏ ပထမဆုံး�ှင့်ေနာက်ဆုံးအမည်၏ အက္ခရာတစ်ခုစီကုိ စာရွက်
တစ်ရွက် သို့ မဟတ်ု ကတ်ထူြပားေပ�တင်ွ ေရးြပပါ။ သင့်ကေလးအား စာလံးုများကုိ အစ�်လိက်ုချထား�ပီး သူ
၏နာမည်ကုိ စာလံးုေပါင်းခုိင်းပါ။ စာလံးု�ကီးများြဖင့်စတင်�ပီး  သင့်ကေလးသည် ထုိလပ်ုေဆာင်ချက်ကုိ စတင်
ကျွမ်းကျင်လာသည့်အခါ စာလံးုအေသးသို့ ေြပာင်းပါ။

အရညအ်ချင်း

အစ၊ အလယ်၊ အဆုံး အပါအဝင် ပုံြပင်တစ်ခုလံးုကုိေလလ့ာ�ိင်ုပါတယ်။ ပုံြပင်ထဲက အ�ကိ�က်ဆုံးအပုိင်းေတွ
ကုိ ြပနေ်ြပာြပ�ိင်ုပါတယ်။

စာဖတ်/အေြပာ ကျွမ်းကျင်မှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်

သင့်အိမ်မှ ပုံမှနအ်သုံးအေဆာင်ပစ္စည်းများြဖစ်တဲ ့ေြခအိပ်များ၊ လက်အိပ်များ၊ စက္က �အိတ်များ သို့ မဟတ်ု 
ေရခဲေချာင်းဒတ်ုတံေလးများနဲ ့ �ုပ်ေသး�ုပ်ေလးများ ြပ�လပ်ုပါ သင့်အ�ကိ�က်ဆုံးစာအပ်ု၊ တီဗီဇာတ်လမ်း 
သို့ မဟတ်ု သင်ြပ�လပ်ုလိရုာ ဇာတ်ေကာင်များ ဖနတီ်းပါ။ �ုပ်ေသး�ုပ်ေလးများ�ှင့် ဇာတ်လမ်းတပုဒ်ေြပာြပပါ။



သူငယ်တနး်တက်ဖို့  အဆင်သင့်ြဖစ်ပီလား Buffalo Toronto Public Media က သင့်မိတ်ေဆွေတကွ မူလတနး်
သင်�ကားေလလ့ာမှုစွမ်းရည်အတက်ွ အရင်းအြမစ်ေတကုိွ ဖနတီ်းေပးထားပါတယ်။ အချနိတိ်င်ုး ေနရာတိင်ုးမှာ 

သင့်ကေလး သူငယ်တနး်တက်ဖို့  အဆင်သင့်ြဖစ်ေအာင် အသုံးြပ��ိင်ုပါတယ်။

ဒီအရင်းအြမစ်မှာ၊ သင်ပုံစံ�ှစ်မျ�ိးကုိေတွ့ပါလိမ့်မယ် - သူငယ်တနး်အတက်ွ အဆင်သင့်�ိှရန ်အဓိက
အရည်အချင်းများ�ှင့် ထုိအရည်အချင်းများကုိတည်ေဆာက်ရန ်သင်လပ်ုေဆာင်�ိင်ုသည့် လပ်ုေဆာင်ချက်များ 

တို့ �ြဖစ်ပါတယ်။ သင့်ကေလးသည် သူငယ်တနး်အတက်ွ အဆင့်သင့်ြဖစ်ဖို့  ထုိလပ်ုေဆာင်ချက်များကုိ �ပီးြပည့်စုံ
ေအာင်လပ်ုေဆာင်�ိင်ုဖို့  လိအုပ်ပါတယ်။

မိဘများအတွက် : ငါးမိနစ်စာ စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာကျမ်းမာေရး စစ်ေဆးမှု

သင့်အေ�ကာင်းခနေလာက်ေြပာ�ကရေအာင်! အရွယ်ေရာက်�ပီးသူေတအွတက်ွ ေနထုိင်ဖို့ က အခုအချနိမှ်ာ ခက်ခဲ
ပါတယ်၊ �ပီးေတာ ့သင်၊ သင်တို့ �ှစ်ေယာက်နဲ ့ သင့်ကေလးေတကုိွ အချနိအ်နည်းငယ်ေပး�ပီး ေဆွးေ�းွေြပာဆုိ
တာသည် အားလံးုအတက်ွ အကျ�ိး�ိှေစပါတယ်။

• သင့်မှာ စားစရာတစ်ခုခု�ိှသလား

• အချနိအ်နည်းေပး�ပီး အသက်ြပင်းြပင်း��ှုပါ၊ သင့်ကေလးကုိလဲ သင့်�ှင့်အတလိူက်ုလပ်ုဖို့  ဖိတ်ေခ�ပါ။

• သဘာဝကုိ �ကည့်ဖို့  အြပင်ခနေလာက်ထွက်လည်ပါ။ သင်ဘာေတေွတွ့လဲ �ကားလဲ အနံရ့ပါသလဲ

• သင်အိပ်ေရးဝရဲ�လား

• လနး်ဆနး်သွားဖို့  ေရခနေလာက်ချ�ိးြခင်းကလဲ အေကာင်းဆုံးနည်းလမ်းတစ်ခုပါပဲ

• ေအာင်ြမင်မှု��ကီး�ကီးမားမားမဟတ်ုလဲရပါတယ်) ေတ ွသင်�ကံ�ေတွ့ရပီလား

အကယ်၍သင်သည် စိတ်ကျမ်းမာေရးဆုိင်ရာအကျပ်အတည်း �ကံ�ေတွ့ေနရပါက ၂၄နာရီဖုနး်ေခ�ဆုိ�ိင်ုေသာ 
Crisis Services ၏ ဖုနး်နပံါတ် 716-834-3131 သို့  ဖုနး်ေခ�ဆုိ�ိင်ုပါသည်။

အရညအ်ချင်း

သက်တံမှ့ာ�ိှတဲ ့အေရာင်ေတကုိွ ေဖ� ြပပါ(အန၊ီ လိေမ္မာ်၊ အစိမ်း၊ အြပာ �ှင့် ခရမ်း) �ပီးေတာ ့ပုံသ�နမ်ျား( 
အဝုိင်း၊ ေလးေထာင့်၊ �တိဂံ, စတဂံု၊ ဘဲဉပုံ၊ စိနပုံ်) တို့ ကုိေဖ� ြပပါ။

သချာ်/�ှ�တ်ြဖင့်ေြပာဆုိြခင်း ကျွမ်းကျင်မှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်

စာရွက်အလတ်ွတစ်ခုအေပ�မှာ၊ သင့်ကေလးအား အတညီူတဲအ့ေရာင်ေတသုံွး�ပီး ပုံစံေတကုိွ ဆဲွခုိင်းပါ။ သင့်
ကေလးကုိ သူဆဲွြပတဲ ့ပုံစံေတနွဲအ့ေရာင်ေတကုိွ ေြပာြပခုိင်းပါ။ အရွယ်ေရာက်�ပီးသူေတလဲွ စာရွက်ေပ�မှာ သူ
တို့ ပုံစံေတဘွယ်လိ ုဆဲွတတ်လဲဆုိတာ ြပ�ိင်ုပါတယ်။

အရညအ်ချင်း

အရာဝတ္တ �ေတကုိွ အသုံးြပ��ပီး ပမာဏ�ှင့် အမည်များေဖ� ြပပါ။ ( ၁=�ကယ်သီးတစ်လံးု, ၂=�ကယ်သီး�ှစ်လံးု၊ 
၃=�ကယ်သီးသုံးလံးု … ၁၀ အထိ)

သချာ်/�ှ�တ်ြဖင့်ေြပာဆုိြခင်း ကျွမ်းကျင်မှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်

ကုနစုံ်ဆုိင်မှာ၊ သင်ေဈးြခင်းေတာင်းထဲထည့်ေသာအခါ အသီးအရွက် သို့ မဟတ်ု အသီးများကုိ သင့်ကေလးအား
ေရတက်ွခုိင်းပါ။

အရညအ်ချင်း

ခဲတံ၊ ခေရယွန၊် မာကာ များသုံး�ပီး မတညီူေသာ ပုံစံများြပ�လပ်ု�ိင်ုပါတယ်။

�ုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာ/ေလက့ျင့်ခနး် ကျွမ်းကျင်မှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်

စာရွက်လတ်ွများကုိ အသုံးြပ��ပီး၊ သင့်ကေလးငယ်ရဲ�ဘဝမှာ အ�ကိ�က်ဆုံးအရာတချ�ိကုိ ပုံဆဲွခုိင်းပါ - လမူျား၊ 
တိ�ိ�စ္ဆာနမ်ျား၊ အစားအေသာက်၊ ကစားစရာများ၊ ေနရာများ၊ စသည်။ မိဘများကလဲ သူတို့အ�ကိ�က်ဆုံးအရာ
များကုိ ပုံဆဲွြပ�ိင်ုပါတယ်။

အရညအ်ချင်း

ကေလးများသည် ေရချ�ိးခနး်ထဲတင်ွ သူတို့ ကုိယ်တိင်ုအဝတ်အစားဝတ်�ိင်ုသည်။

�ုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာ/ေလက့ျင့်ခနး် ကျွမ်းကျင်မှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်

သင့်ကေလးကုိ သူဒီေနဝ့တ်ချင်ေသာအဝတ်အစားကုိ ကုိယ်တိင်ုေရွးခုိင်းပါ အေသးအဖဲွအရာေတကွေန စတင်
လပ်ုေဆာင်�ိင်ုပါတယ်။ တြဖည်းြဖင်းနဲ ့၊ သူတို့ ကုိ ကုိယ်တိင်ုအဝတ်အစားလဲဖို့  လပ်ုေဆာင်ခုိင်းပါ။ ေပျာ်စရာ
ေကာင်းေအာင် သီချင်းဖွင့်ေပးပီး အေလအ့ကျင့်လပ်ုေပးပါ။

အရညအ်ချင်း

လိအုပ်တာေတ၊ွ ခံစားချက်ေတ ွနဲ ့ လိခုျင်တာေတကုိွ ေဖ� ြပလာ�ိင်ုေအာင် စကားေြပာြခင်း သို့ မဟတ်ု ကုိယေန
ကုိယ်ဟနြ်ဖင့်သိ�ိှေစ�ပီး သိ�ိှေအာင်လပ်ုပါ။

လမူှုေရး�ှင့် စိတ်ခံစားမှုဆုိင်ရာသင်ယူမှု/ စကားေြပာ ကျွမ်းကျင်မှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်

မှန�်ကည့်ေသာအခါ စိတ်ခံစားချက်ေဖ� ြပတဲမ့ျက်�ှာလပ်ုြပပါ(ဝမ်းနည်းြခင်း၊ ေပျာ်ရွှင်ြခင်း၊ စိတ်တိြုခင်း)။ 
သင့်ကေလးကုိ ဘယ်လိခံုစားေနရလဲေမးပါ။ မတညီူတဲ ့ခံစားချက်အမည်များကုိ နာမည်ေပး�ပီး ထုိခံစားချက်
များ ခံစားရတဲအ့ခါမှာ သင့်ကေလးကုိ ေြပာြပပါ။

အရညအ်ချင်း

အြခားသူများ လပ်ုေဖ�ကုိင်ဖက်များ�ှင့် အလှည့်ကျကစားပါ။

လမူှုေရး�ှင့် စိတ်ခံစားမှုဆုိင်ရာသင်ယူ ေလလ့ာမှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်

တေယာက်တလှည့် အတတူကွလပ်ုေဆာင်ြခင်းြဖင်း တခုခုကုိ ဖနတီ်းပါ! သင့်ကေလးငယ်�ှင့်အတ၊ူ သင်ပုံဆဲွ�ိင်ု
ပါတယ်၊ အတံးုေလးများ�ှင့် တာဝါတည်ေဆာက်ပါ၊ အသုတ်လပ်ုစားပါ၊ သို့ မဟတ်ု ပစ္စည်းများပုံစံ
တည်ေဆာက်ပါ။( ခရင်း၊ ဇွနး်၊ ဓါး၊ စသည်...)

အရညအ်ချင်း

သူတို့ ကုိေမးြမနး်�ပီး �ှင်းလင်းေအာင်လပ်ုေဆာင်�ိင်ုပါတယ်။(အဝတ်အစား၊ ကစားစရာ၊�ှင့် မျှေဝအသုံးြပ�
ေသာေနရာများ)

လမူှုေရး�ှင့် စိတ်ခံစားမှုဆုိင်ရာသင်ယူ ေလလ့ာမှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်
 
သန ့�ှ်င်းေရးလပ်ုတဲအ့ချနိမှ်ာ သင့်ကေလး�ကိ�က်�ှစ်သက်ေသာ သီချင်းကုိဖွင့်ထား�ပီး သင်�ှင့်သင့်ကေလး
အတက်ွ ပုံမှနအ်ကျင့်ြပ�လပ်ုပါ။

အရညအ်ချင်း

၁-၂ တည်ေနရာြပ�ပီး ေနာက်မှလိက်ုလပ်ု�ိင်ုပါတယ် ( ပထမ၊ သင်... ဒတိုယ၊ သင်...)

လမူှုေရး�ှင့် စိတ်ခံစားမှုဆုိင်ရာသင်ယူ ေလလ့ာမှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်

သင့်ကေလး၏ပုံမှနေ်နေ့တရဲွ� တစိတ်တပုိင်းြဖစ်တဲ ့အဆင့်�ှစ်ဆင့် အေလအ့ကျင့်စာရင်းြပ�လပ်ုပါ။(

မျက်�ှာသစ်�ပီး သွားတိက်ုပါ; ကားထဲမှာထုိင်ရမယ့်ခုံေပ�မှာထုိင်�ပီ ခါးပတ်ပတ်ပါ; ဖိနပ်ကုိ�ှာ�ပီး ကုိယ်တိင်ုဝတ်
ပါ။) သူတို့ �ှင့်အတလိူက်ုလပ်ုေပး�ပီး၊ အတလိူက်ုပါလပ်ုေဆာင်ေပး�ပီး တြဖည်းြဖည်းချင်း သင့်ကေလးအား
ကုိယ်တိင်ုလပ်ုေဆာင်ေစပါ၊ အဆင့်တစ်ခုချင်းစီတိင်ုးကုိ အသံကျယ်ကျယ်ြဖင့်ေြပာြပေပးပါ။

အရညအ်ချင်း

ပုံ�ှပ်ိထားတဲစ့ာေပ�က ပထမနာမည် နဲ ့ ေနာက်ဆုံးနာမည်ကုိ မှတ်မိ�ိင်ုပါတယ်။

စာဖတ်/အေြပာ ကျွမ်းကျင်မှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်

နာမည်ေပး ပ ေဟဠိ ြပ�လပ်ုပါ။ သင့်ကေလး၏ ပထမဆုံး�ှင့်ေနာက်ဆုံးအမည်၏ အက္ခရာတစ်ခုစီကုိ စာရွက်
တစ်ရွက် သို့ မဟတ်ု ကတ်ထူြပားေပ�တင်ွ ေရးြပပါ။ သင့်ကေလးအား စာလံးုများကုိ အစ�်လိက်ုချထား�ပီး သူ
၏နာမည်ကုိ စာလံးုေပါင်းခုိင်းပါ။ စာလံးု�ကီးများြဖင့်စတင်�ပီး  သင့်ကေလးသည် ထုိလပ်ုေဆာင်ချက်ကုိ စတင်
ကျွမ်းကျင်လာသည့်အခါ စာလံးုအေသးသို့ ေြပာင်းပါ။

အရညအ်ချင်း

အစ၊ အလယ်၊ အဆုံး အပါအဝင် ပုံြပင်တစ်ခုလံးုကုိေလလ့ာ�ိင်ုပါတယ်။ ပုံြပင်ထဲက အ�ကိ�က်ဆုံးအပုိင်းေတွ
ကုိ ြပနေ်ြပာြပ�ိင်ုပါတယ်။

စာဖတ်/အေြပာ ကျွမ်းကျင်မှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်

သင့်အိမ်မှ ပုံမှနအ်သုံးအေဆာင်ပစ္စည်းများြဖစ်တဲ ့ေြခအိပ်များ၊ လက်အိပ်များ၊ စက္က �အိတ်များ သို့ မဟတ်ု 
ေရခဲေချာင်းဒတ်ုတံေလးများနဲ ့ �ုပ်ေသး�ုပ်ေလးများ ြပ�လပ်ုပါ သင့်အ�ကိ�က်ဆုံးစာအပ်ု၊ တီဗီဇာတ်လမ်း 
သို့ မဟတ်ု သင်ြပ�လပ်ုလိရုာ ဇာတ်ေကာင်များ ဖနတီ်းပါ။ �ုပ်ေသး�ုပ်ေလးများ�ှင့် ဇာတ်လမ်းတပုဒ်ေြပာြပပါ။



သူငယ်တနး်တက်ဖို့  အဆင်သင့်ြဖစ်ပီလား Buffalo Toronto Public Media က သင့်မိတ်ေဆွေတကွ မူလတနး်
သင်�ကားေလလ့ာမှုစွမ်းရည်အတက်ွ အရင်းအြမစ်ေတကုိွ ဖနတီ်းေပးထားပါတယ်။ အချနိတိ်င်ုး ေနရာတိင်ုးမှာ 

သင့်ကေလး သူငယ်တနး်တက်ဖို့  အဆင်သင့်ြဖစ်ေအာင် အသုံးြပ��ိင်ုပါတယ်။

ဒီအရင်းအြမစ်မှာ၊ သင်ပုံစံ�ှစ်မျ�ိးကုိေတွ့ပါလိမ့်မယ် - သူငယ်တနး်အတက်ွ အဆင်သင့်�ိှရန ်အဓိက
အရည်အချင်းများ�ှင့် ထုိအရည်အချင်းများကုိတည်ေဆာက်ရန ်သင်လပ်ုေဆာင်�ိင်ုသည့် လပ်ုေဆာင်ချက်များ 

တို့ �ြဖစ်ပါတယ်။ သင့်ကေလးသည် သူငယ်တနး်အတက်ွ အဆင့်သင့်ြဖစ်ဖို့  ထုိလပ်ုေဆာင်ချက်များကုိ �ပီးြပည့်စုံ
ေအာင်လပ်ုေဆာင်�ိင်ုဖို့  လိအုပ်ပါတယ်။

မိဘများအတွက် : ငါးမိနစ်စာ စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာကျမ်းမာေရး စစ်ေဆးမှု

သင့်အေ�ကာင်းခနေလာက်ေြပာ�ကရေအာင်! အရွယ်ေရာက်�ပီးသူေတအွတက်ွ ေနထုိင်ဖို့ က အခုအချနိမှ်ာ ခက်ခဲ
ပါတယ်၊ �ပီးေတာ ့သင်၊ သင်တို့ �ှစ်ေယာက်နဲ ့ သင့်ကေလးေတကုိွ အချနိအ်နည်းငယ်ေပး�ပီး ေဆွးေ�းွေြပာဆုိ
တာသည် အားလံးုအတက်ွ အကျ�ိး�ိှေစပါတယ်။

• သင့်မှာ စားစရာတစ်ခုခု�ိှသလား

• အချနိအ်နည်းေပး�ပီး အသက်ြပင်းြပင်း��ှုပါ၊ သင့်ကေလးကုိလဲ သင့်�ှင့်အတလိူက်ုလပ်ုဖို့  ဖိတ်ေခ�ပါ။

• သဘာဝကုိ �ကည့်ဖို့  အြပင်ခနေလာက်ထွက်လည်ပါ။ သင်ဘာေတေွတွ့လဲ �ကားလဲ အနံရ့ပါသလဲ

• သင်အိပ်ေရးဝရဲ�လား

• လနး်ဆနး်သွားဖို့  ေရခနေလာက်ချ�ိးြခင်းကလဲ အေကာင်းဆုံးနည်းလမ်းတစ်ခုပါပဲ

• ေအာင်ြမင်မှု��ကီး�ကီးမားမားမဟတ်ုလဲရပါတယ်) ေတ ွသင်�ကံ�ေတွ့ရပီလား

အကယ်၍သင်သည် စိတ်ကျမ်းမာေရးဆုိင်ရာအကျပ်အတည်း �ကံ�ေတွ့ေနရပါက ၂၄နာရီဖုနး်ေခ�ဆုိ�ိင်ုေသာ 
Crisis Services ၏ ဖုနး်နပံါတ် 716-834-3131 သို့  ဖုနး်ေခ�ဆုိ�ိင်ုပါသည်။

အရညအ်ချင်း

သက်တံမှ့ာ�ိှတဲ ့အေရာင်ေတကုိွ ေဖ� ြပပါ(အန၊ီ လိေမ္မာ်၊ အစိမ်း၊ အြပာ �ှင့် ခရမ်း) �ပီးေတာ ့ပုံသ�နမ်ျား( 
အဝုိင်း၊ ေလးေထာင့်၊ �တိဂံ, စတဂံု၊ ဘဲဉပုံ၊ စိနပုံ်) တို့ ကုိေဖ� ြပပါ။

သချာ်/�ှ�တ်ြဖင့်ေြပာဆုိြခင်း ကျွမ်းကျင်မှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်

စာရွက်အလတ်ွတစ်ခုအေပ�မှာ၊ သင့်ကေလးအား အတညီူတဲအ့ေရာင်ေတသုံွး�ပီး ပုံစံေတကုိွ ဆဲွခုိင်းပါ။ သင့်
ကေလးကုိ သူဆဲွြပတဲ ့ပုံစံေတနွဲအ့ေရာင်ေတကုိွ ေြပာြပခုိင်းပါ။ အရွယ်ေရာက်�ပီးသူေတလဲွ စာရွက်ေပ�မှာ သူ
တို့ ပုံစံေတဘွယ်လိ ုဆဲွတတ်လဲဆုိတာ ြပ�ိင်ုပါတယ်။

အရညအ်ချင်း

အရာဝတ္တ �ေတကုိွ အသုံးြပ��ပီး ပမာဏ�ှင့် အမည်များေဖ� ြပပါ။ ( ၁=�ကယ်သီးတစ်လံးု, ၂=�ကယ်သီး�ှစ်လံးု၊ 
၃=�ကယ်သီးသုံးလံးု … ၁၀ အထိ)

သချာ်/�ှ�တ်ြဖင့်ေြပာဆုိြခင်း ကျွမ်းကျင်မှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်

ကုနစုံ်ဆုိင်မှာ၊ သင်ေဈးြခင်းေတာင်းထဲထည့်ေသာအခါ အသီးအရွက် သို့ မဟတ်ု အသီးများကုိ သင့်ကေလးအား
ေရတက်ွခုိင်းပါ။

အရညအ်ချင်း

ခဲတံ၊ ခေရယွန၊် မာကာ များသုံး�ပီး မတညီူေသာ ပုံစံများြပ�လပ်ု�ိင်ုပါတယ်။

�ုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာ/ေလက့ျင့်ခနး် ကျွမ်းကျင်မှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်

စာရွက်လတ်ွများကုိ အသုံးြပ��ပီး၊ သင့်ကေလးငယ်ရဲ�ဘဝမှာ အ�ကိ�က်ဆုံးအရာတချ�ိကုိ ပုံဆဲွခုိင်းပါ - လမူျား၊ 
တိ�ိ�စ္ဆာနမ်ျား၊ အစားအေသာက်၊ ကစားစရာများ၊ ေနရာများ၊ စသည်။ မိဘများကလဲ သူတို့အ�ကိ�က်ဆုံးအရာ
များကုိ ပုံဆဲွြပ�ိင်ုပါတယ်။

အရညအ်ချင်း

ကေလးများသည် ေရချ�ိးခနး်ထဲတင်ွ သူတို့ ကုိယ်တိင်ုအဝတ်အစားဝတ်�ိင်ုသည်။

�ုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာ/ေလက့ျင့်ခနး် ကျွမ်းကျင်မှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်

သင့်ကေလးကုိ သူဒီေနဝ့တ်ချင်ေသာအဝတ်အစားကုိ ကုိယ်တိင်ုေရွးခုိင်းပါ အေသးအဖဲွအရာေတကွေန စတင်
လပ်ုေဆာင်�ိင်ုပါတယ်။ တြဖည်းြဖင်းနဲ ့၊ သူတို့ ကုိ ကုိယ်တိင်ုအဝတ်အစားလဲဖို့  လပ်ုေဆာင်ခုိင်းပါ။ ေပျာ်စရာ
ေကာင်းေအာင် သီချင်းဖွင့်ေပးပီး အေလအ့ကျင့်လပ်ုေပးပါ။

အရညအ်ချင်း

လိအုပ်တာေတ၊ွ ခံစားချက်ေတ ွနဲ ့ လိခုျင်တာေတကုိွ ေဖ� ြပလာ�ိင်ုေအာင် စကားေြပာြခင်း သို့ မဟတ်ု ကုိယေန
ကုိယ်ဟနြ်ဖင့်သိ�ိှေစ�ပီး သိ�ိှေအာင်လပ်ုပါ။

လမူှုေရး�ှင့် စိတ်ခံစားမှုဆုိင်ရာသင်ယူမှု/ စကားေြပာ ကျွမ်းကျင်မှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်

မှန�်ကည့်ေသာအခါ စိတ်ခံစားချက်ေဖ� ြပတဲမ့ျက်�ှာလပ်ုြပပါ(ဝမ်းနည်းြခင်း၊ ေပျာ်ရွှင်ြခင်း၊ စိတ်တိြုခင်း)။ 
သင့်ကေလးကုိ ဘယ်လိခံုစားေနရလဲေမးပါ။ မတညီူတဲ ့ခံစားချက်အမည်များကုိ နာမည်ေပး�ပီး ထုိခံစားချက်
များ ခံစားရတဲအ့ခါမှာ သင့်ကေလးကုိ ေြပာြပပါ။

အရညအ်ချင်း

အြခားသူများ လပ်ုေဖ�ကုိင်ဖက်များ�ှင့် အလှည့်ကျကစားပါ။

လမူှုေရး�ှင့် စိတ်ခံစားမှုဆုိင်ရာသင်ယူ ေလလ့ာမှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်

တေယာက်တလှည့် အတတူကွလပ်ုေဆာင်ြခင်းြဖင်း တခုခုကုိ ဖနတီ်းပါ! သင့်ကေလးငယ်�ှင့်အတ၊ူ သင်ပုံဆဲွ�ိင်ု
ပါတယ်၊ အတံးုေလးများ�ှင့် တာဝါတည်ေဆာက်ပါ၊ အသုတ်လပ်ုစားပါ၊ သို့ မဟတ်ု ပစ္စည်းများပုံစံ
တည်ေဆာက်ပါ။( ခရင်း၊ ဇွနး်၊ ဓါး၊ စသည်...)

အရညအ်ချင်း

သူတို့ ကုိေမးြမနး်�ပီး �ှင်းလင်းေအာင်လပ်ုေဆာင်�ိင်ုပါတယ်။(အဝတ်အစား၊ ကစားစရာ၊�ှင့် မျှေဝအသုံးြပ�
ေသာေနရာများ)

လမူှုေရး�ှင့် စိတ်ခံစားမှုဆုိင်ရာသင်ယူ ေလလ့ာမှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်
 
သန ့�ှ်င်းေရးလပ်ုတဲအ့ချနိမှ်ာ သင့်ကေလး�ကိ�က်�ှစ်သက်ေသာ သီချင်းကုိဖွင့်ထား�ပီး သင်�ှင့်သင့်ကေလး
အတက်ွ ပုံမှနအ်ကျင့်ြပ�လပ်ုပါ။

အရညအ်ချင်း

၁-၂ တည်ေနရာြပ�ပီး ေနာက်မှလိက်ုလပ်ု�ိင်ုပါတယ် ( ပထမ၊ သင်... ဒတိုယ၊ သင်...)

လမူှုေရး�ှင့် စိတ်ခံစားမှုဆုိင်ရာသင်ယူ ေလလ့ာမှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်

သင့်ကေလး၏ပုံမှနေ်နေ့တရဲွ� တစိတ်တပုိင်းြဖစ်တဲ ့အဆင့်�ှစ်ဆင့် အေလအ့ကျင့်စာရင်းြပ�လပ်ုပါ။(

မျက်�ှာသစ်�ပီး သွားတိက်ုပါ; ကားထဲမှာထုိင်ရမယ့်ခုံေပ�မှာထုိင်�ပီ ခါးပတ်ပတ်ပါ; ဖိနပ်ကုိ�ှာ�ပီး ကုိယ်တိင်ုဝတ်
ပါ။) သူတို့ �ှင့်အတလိူက်ုလပ်ုေပး�ပီး၊ အတလိူက်ုပါလပ်ုေဆာင်ေပး�ပီး တြဖည်းြဖည်းချင်း သင့်ကေလးအား
ကုိယ်တိင်ုလပ်ုေဆာင်ေစပါ၊ အဆင့်တစ်ခုချင်းစီတိင်ုးကုိ အသံကျယ်ကျယ်ြဖင့်ေြပာြပေပးပါ။

အရညအ်ချင်း

ပုံ�ှပ်ိထားတဲစ့ာေပ�က ပထမနာမည် နဲ ့ ေနာက်ဆုံးနာမည်ကုိ မှတ်မိ�ိင်ုပါတယ်။

စာဖတ်/အေြပာ ကျွမ်းကျင်မှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်

နာမည်ေပး ပ ေဟဠိ ြပ�လပ်ုပါ။ သင့်ကေလး၏ ပထမဆုံး�ှင့်ေနာက်ဆုံးအမည်၏ အက္ခရာတစ်ခုစီကုိ စာရွက်
တစ်ရွက် သို့ မဟတ်ု ကတ်ထူြပားေပ�တင်ွ ေရးြပပါ။ သင့်ကေလးအား စာလံးုများကုိ အစ�်လိက်ုချထား�ပီး သူ
၏နာမည်ကုိ စာလံးုေပါင်းခုိင်းပါ။ စာလံးု�ကီးများြဖင့်စတင်�ပီး  သင့်ကေလးသည် ထုိလပ်ုေဆာင်ချက်ကုိ စတင်
ကျွမ်းကျင်လာသည့်အခါ စာလံးုအေသးသို့ ေြပာင်းပါ။

အရညအ်ချင်း

အစ၊ အလယ်၊ အဆုံး အပါအဝင် ပုံြပင်တစ်ခုလံးုကုိေလလ့ာ�ိင်ုပါတယ်။ ပုံြပင်ထဲက အ�ကိ�က်ဆုံးအပုိင်းေတွ
ကုိ ြပနေ်ြပာြပ�ိင်ုပါတယ်။

စာဖတ်/အေြပာ ကျွမ်းကျင်မှု

ငါလပ်ု�ိင်ုပါတယ်

လုပ်ေဆာင်ချက်

သင့်အိမ်မှ ပုံမှနအ်သုံးအေဆာင်ပစ္စည်းများြဖစ်တဲ ့ေြခအိပ်များ၊ လက်အိပ်များ၊ စက္က �အိတ်များ သို့ မဟတ်ု 
ေရခဲေချာင်းဒတ်ုတံေလးများနဲ ့ �ုပ်ေသး�ုပ်ေလးများ ြပ�လပ်ုပါ သင့်အ�ကိ�က်ဆုံးစာအပ်ု၊ တီဗီဇာတ်လမ်း 
သို့ မဟတ်ု သင်ြပ�လပ်ုလိရုာ ဇာတ်ေကာင်များ ဖနတီ်းပါ။ �ုပ်ေသး�ုပ်ေလးများ�ှင့် ဇာတ်လမ်းတပုဒ်ေြပာြပပါ။




