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အဓိကစက ားလ  ားမ  ား : မိမိကိ ယ်ကိ ပ ြုစ စစ င စ်   က်နိ ငစ်  အကူ  စစည်ားကိရိယ မ  ား 

အသ  ုံးအနှုန ုံး အဓိပ္ပာယ ဖွင  ဆိ ချက  ပ္   

အညစ အက ကုံးထနိ ုံးကပ္ုံး

သည   

စ ပ္ ယနူိ င ကသာပ္စစည ုံး 

အညစ်အစ ကားထနိာ်းစ ား ည ် 

စ  ်ယူနိ ငစ်   စစည်ားမ  ား ည် ဆ ားန င /် 

( ိ  )ဝမ်ားယိ စိမ မ်ှုမ  ားကိ စ  ်ယထူ ား ( ိ  )  ါဝငစ်   

 စစည်ားမ  ား ပြစ်  ည။် ၎ငာ်းတိ   ည် စလ  ်ြ ်ွနိ ငစ်   ( ိ  ) 

တစခ်ါ   ား  စစည်ားမ  ား ပြစ်  ည်။ ၎ငာ်းတိ  ကိ လက ် တ်  ဝါ 

( ိ  ) အန  ားဟ  စခေါ် နိ င ်ည်။ 

 

ဆ ုံးပိ္ က  

ဆ ားအမိ်မ ဆ ားကိ စွန  ထ် တရ်နအ်   ားပ ြုစ   

စ    စ   ငာ်းစ  ပ နတ်စခ် ။ ဆ ားအမိ်အ ား အမ  အခိ ကငာ်းစွ  

( ိ  ) မိမဆိနဒအစလ  က် ဆ ားမညှစ်ထ တ် နိ င ်ူအခ ိြုျို့က 

အ   ားပ ြု ည်။ ဆ ား ိ ကအ်မ ိြုားအစ ားစ ေါ်မတူည်၍ 

ဆ ားအတိက်   ိ  စ   အပခ ား စစည်ားမ  ား လိ အ ်မည်ပြစ် ါ 

 ည။် 
 

ထနိ ုံးနိ င ခခင ုံး 

လူမှုစရားအရ လက်ခ နိ ငစ်  စနရ တစခ် တွင ်ဆ ားန င  ်ဝမ်ားကိ  

အလိ  အစလ  က် ထနိာ်းခ ြု ်နိ ငစ်မွ်ား  ိပခငာ်းပြစ ်ည။် 

အမိ ်  ိ   စအ ငစ်အ င ်ပမငပ်မင ် ွ ားနိ င ်ညဟ်  

စြ ်ပ နိ င ်ည်။ 

 

တစ ကိ ယ ကေသန   ရှင ုံး

ကေုံး 

စရ ဂါ ိ ားမ   ားမ  ား၊  ွတတ်ိ ကမ်ှုမ  ား ( ိ  ) 

အ  ားအစရစိ ထိ ငာ်းစန င  ်ဆိ င ်စ   

အစရပ  ား  ကစ် ားမှုက   ိ  စ   က နာ်းမ စရား အနတရ ယမ်  ားကိ  

စလ   ခ ရန ် င က်ိ ယ်  င ်န   ် ငာ်းစအ ငထ် ားနိ ငမ်ှု။ 
 

ဖိအာုံးက ကာင  ခဖစ ကသာဒ

ဏ ော  

ြိအ ားစ က င် ပြစ်စ  ဒဏရ်  ည် အမ  ားအ ားပြင်  

အရိ ားစ ေါ်တွင ်ပြစစ်လ   ပိ  ား ထစိတွျို့အ ရ  ခ စ ားခ က် 

ခ ိြုျို့ယွငာ်း ူ ၊ လှု ်   ားရနန် င် အစန အထ ား စပ  ငာ်းရန ်

ခကခ်  တူိ  တွငပ်ြစ်စလ    ိည်။   

 

မထနိ ုံးနိ င ခခင ုံး 
လူတစ်ဦားတွင ်၎ငာ်းတိ  ၏ ဆ ားအမိ် (ဆ ားမထနိာ်းနိ ငမ်ှု) ( ိ  ) 

ဝမ်ားလမ်ား စ က ငာ်း (ဝမ်ားမထနိာ်းနိ ငမ်ှု)ကိ  အလိ အစလ  က် 
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အဓိကစက ားလ  ားမ  ား : မိမိကိ ယ်ကိ ပ ြုစ စစ င စ်   က်နိ ငစ်  အကူ  စစည်ားကိရိယ မ  ား 

ထနိာ်းခ ြု ်ရန ်အခကအ်ခ   ိ ည ်အခါ ( ိ  ) ထနိာ်းခ ြု ်နိ ငပ်ခငာ်း 

မ   ိည အ်ခါ။ 

  

  

မိမိကိ ယ ကိ ခပ္ြုစ ကစာင  

ကရှာက ခခင ုံး  

 

မမိိကိ ယ်ကိ ပ ြုစ စစ င စ်   က်ပခငာ်းဆိ  ည်မ  ကိ ယ် ဘ   ကိ 

ယ် ကည ်ရှုစစ င စ်   က်ပခငာ်းပြစ် ည်။ TAPစမ ်ဂ  ား ည ်

လူတစ်ဦားမ  မမိိ၏ အစပခခ လိ အ ်ခ ကမ်  ားကိ  

စန  စဉ်ကိ ယတ်ိ င ်စစ င စ်   ကန်ိ ငရ်န ်ဦားတည ်ါ ည။် 

ဥ မ - အဝတ်စလ  ်ပခငာ်း၊  န  စ်ငခ်နာ်း ွ ားပခငာ်း၊ 

အဝတဝ်တပ်ခငာ်း၊ စ ားပခငာ်း၊စ  က်ပခငာ်း။  

 

ဆ ုံးလမ ုံးက ကာင ုံး 

ဆ ားလမ်ားစ က ငာ်း ည် ကျွန်  ်တိ  ၏ ဆ ား ွ ား ည စ်နစ်၏ 

အစတိအ် ိ ငာ်းတစခ် ပြစ ်ည။် ဆ ား ည် ဆ ားအမိမ်  

ခနဓ ကိ ယ်ပ င ် ိ   ဆ ားလမ်ားစ က ငာ်းမ တဆင  ်

ပြတ ်နာ်း ည်။ 
 

 


