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သငခ်န််းစာ ၁-နိဒါန််း 

• လူမ  ်းသည  ပတ ဝန ်းက င အတ ်းအဆ ်းမ  ်း(သို  )၎င ်းတုိ  ၏ ရုပ ပုိင ်းဆိငု ေ စွမ ်းေည မ  ်းတွင  

ကန   သတ  ခ က မ  ်းရှိခခင ်းရ က င   အမိ သ သွ ်းခခင ်း (သို  )ရဆ်းရ က ေန  ခက ခဲသခြင  အမိ သ နငှ   

ရေခ ိ ်းခန ်းသ ု်းကလု ်းထိငု မ  ်းကို အသ ်ုးခပ ေန  လုိအပ ပါသည ။ 

•  လူတုိ  အမိ သ ကုိပုိမုိလွယ ကူစွ အသ ်ုးခပ နိငု ရစေန အတွက  အမိ သ အမ ိ ်းအစ ်းတုိင ်းတွင  

အမိ သ သ ်ုးကုလ ်း ထိငု မ  ်းကို ထ ်းရှိနိငု ပါသည ။ အခ ိ ျို့ရသ အရခခအရနမ  ်းတငွ  

ခြ တ တပ နိငု ရသ ပ ်ုးပါရသ   အမိ သ သ ု်းကုလ ်းထိငု ကုိ အခခ ်း (သ ်းသန   ) ရနေ တွင  ထ ်းနိငု သည ။ 

အသ ု်းခပ ပပ ်းပါက ပ ်ုးကုိ အမိ သ ထသဲို   သွန ပစ နိငု ပါသည ။ 

• ရေခ ိ ်းခန ်းသ ု်းကုလ ်းထိငု မ  ်းနငှ   ထိငု ခ ုပုမ  ်းသည  လူမ  ်းကုိ ရေခ ိ ်းရနစဉ်တွင  ထိငု ၍ခ ိ ်းနိငု ရစပါသည ။ 

• တွဲစပ ထ ်းရသ အမိ သ နငှ   ရေခ ိ ်းခန ်းသ ု်းကလု ်းထိငု မ  ်းသည  

ကုိယ တုိင အမိ သ သွ ်းေန နငှ  ရေခ ိ ်းေန ကုလ ်းထိငု လုိအပ သူမ  ်းအတွက  အဆင ရခပနိငု သည ။ 

အမ်ိသာနငှ  ်

ရေခ ိ ်းခန််းသ ်ုးကလုာ်းထိငုမ် ာ်းအာ်းလ ်ုးအတကွ ်

အင်္ဂ ါေပ်မ ာ်း 

အရထာကအ်ကပူပ နိငုရ်သာအပခာ်းအင်္ဂါေပ်မ ာ်း 

✓ ခုိင ခ  ပပ ်း  က ရှည ခ ေမည  

✓ သ ရခ ်းတက ခခင ်းနငှ  ရေစုိဒဏ ခ နိငု ေည ရှေိမည  

✓ ထခိိုက ဒဏ ေ မေရစေန ရခ  ရမွျို့ မှုရှိေမည  

✓ (ဘ ်းမ  ်းမရှိလျှင )ရခခရထ က မ  ်းတွင ရေ  ဘ 

အခ မ  ်းပါေမည  

✓ ဘေိတ မ  ်းရှေိမည  (ဘ ်းမ  ်းရှိပါက) 

✓ အနမိ  ၊ အခမင   ခ ိန ည ိနငိ ေမည  

✓ အသ ု်းခပ သူ၏ အရလ်းခ ိန ကိ ုသယ ရဆ င နိငု ေန  

သတ မှတ ခ က ရှိေမည  

✓ ထိငု ေန  (သို  ) မတ တပ ေပ ေန  

အခက အခဲရှိသူမ  ်းအတွက  ရ က မှ နငှ   

လက တင ခ ုမ  ်း 

✓ ကုလ ်းထိငု ရေွျို့ ရှ ်းေန အတကွ  ဆ ုလည ဘ ်းငယ မ  ်း 

✓ ြိအ ်းအန ခြစ နိငု ရခခရှိသူမ  ်းအတွက  ထိငု ခ ၊ု 

လက တင ခ ုနငှ   ရန က ရက  တွင  

ကပ ထ ်းရသ အခုအခ  

✓ လူတစ ဦ်းသည အမိ သ  (သို  ) 

ရေခ ိ ်းခန ်းသ ု်းကလု ်းထိငု ရပေါ်ထိငု ရနစဉ်ရေွျို့လျှ ်းေန 

ရဘ်းသို  ြယ နိငု ရသ  အနှမိ  အခမင  ကုိ ခ ိန ည ိနိငု ရသ  

ရခခတင ခ မု  ်း 

သငခ်န််းစာ၂-ရေွ်းခ ယပ်ခင််း 

• အကဲခြတ ခခင ်းက သင  အ ်း အသ ု်းခပ သူနငှ   ရဆွ်းရန်ွးေန  ကူည ရပ်းသည ။ 

• အမိ သ သွ ်းခခင ်း (သို  ) ကုိယ တုိင ရဆ်းရ က ေန  အဘယ ရ က င   ခက ခဲရနသနည ်း။ 
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• အမိ သ သ ်ုးကုလ ်းထိငု  (သို  )  ရေခ ိ ်းခန ်းသ ု်းကုလ ်းထိငု က ကူည ရပ်းနိငု ပါသလ ်း။ 

• အသ ု်းခပ သူသည  ၎င ်းတုိ  ၏ အမိ သ  (သို  ) ရေခ ိ ်းခန ်းသ ု်းကုလ ်းထိငု ကုိ 

မည သည  ရနေ တွင မည သို  အသ ု်းခပ မည နည ်း။ 

• အမိ သ  (သို  )ရေခ ိ ်းခန ်းသ ု်းကုလ ်းထိငု ၏ မည သည  အင်္ဂ ါေပ မ  ်းသည  ထိလုူအတွက  အရေ်းကက ်းသနည ်း။ 

• သင သည အခခ ်းအရထ က အကူပစစည ်းမ  ်းလိအုပ ပါက ခွဲခခ ်းသတ မှတ နိငု သည  (သို  ) 

အခခ ်းက န ်းမ ရေ်း(သို  ) ခပန လည ထရူထ င ရေ်းရထ က ပ  သူမ  ်းထ သို   လ ဲရခပ င ်းနိငု သည  ။ 

•  သတိရပ်းခ က ။ အကယ ၍ တစ စ ုတစ ရယ က သည  ဆ ်း (သို  ) ဝမ ်းသွ ်းခ ိန  (သို  ) 

သွ ်းေန ကကိ ်းစ ခ ိန တွင  န က င ခခင ်းကိ ုအရ က င ်း က ်းလျှင  (သို  )  ြိအ ်းအန ရှိရနပါက 

၎င ်းတုိ  ကုိ က န ်းမ ရေ်းဆိငု ေ ပည ရှင ထ သို   ခ က ခ င ်း လ ရဲခပ င ်းသင  သည ။ 

 

သငခ်န််းစာ၃-အ ဝငခ်ွငက် တပ်ဆငပ်ခင််း 

•  အမိ သ  (သို  )ရေခ ိ ်းခန ်းသ ု်းကုလ ်းထိငု သည  အသ ်ုးခပ သူအတွက  အရလ်းခ ိန  ကန   သတ ခ က  

မှန မမှန အပမဲစစ ရဆ်းပါ။ 

•  အသ ်ုးပပ မည ရ်နောနငှ  ်အသ ်ုးပပ သအူတကအ်ဆင််းပပ လပ်ုနိငုေ်န် အမ်ိသာ (သို  )ရေခ ိ ်းခန််းသ ်ုးကလုာ်းထိငု၏် 

အပမင က်ိ ုလိကုရ်လ ာညီရထရွအာငခ် ိန်ည ိပါ။ အပမင က်ိ ုခ ိန်ည ိပပီ်းသည်နငှ  ်ကလုာ်းထိငုက်ကမ််းပပငရ်ပေါ်တငွ ်

ထိငုသ်ည ်အဆင က်ိ ုစစ်ရဆ်းပါ။ 

• အသ ု်းခပ သူသည  ၎င ်းတုိ  ၏ အမိ သ  (သို  )ရေခ ိ ်းခန ်းသ ု်းကုလ ်းထိငု ကို အသ ု်းခပ မည   ရနေ ကို ရဆွ်းရန်ွးပါ။ 

✓ သ ်းသန   ရနေ  

✓ သွ ်းလ ေလွယ ကူခခင ်း 

✓ အလင ်းရေ င လ ုရလ က စွ ေရှခိခင ်း။ 

✓ လက ရဆ်းေန ပစစည ်းမ  ်း အလွယ တကူလက လှမ ်းမှ ရှိရနခခင ်း တုိ  ရသခ  ပါရစ။
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သငခ်န််းစာ၄-အသ ်ုးပပ ပခင််း 

ထတု ကုန ကို ရဘ်းကင ်းစွ အသ ု်းခပ နည ်းနငှ   င်္ရုစုိက နည ်းတုိ  ကုိ အ က ဉ ဏ ရပ်းပါ။ ၎င ်းတွင - 

• အသ ်ုးပပ သသူည် အမ်ိသာ နငှ /်(သို  ) ရေခ ိ ်းခန််းသ ်ုးကလုာ်း ထိငုရ်ပေါ် အတကအ်ဆင််း 

မည်သို  လပ်ုမညန်ည််း (အရပပာင််းအရ  ွှေ့)- လူမ  ်းသည  ၎င ်းတုိ  ကုိယ တုိင  (သို  )  အကူအည ခြင   

ရရ ျို့ရခပ င ်းနိငု သည ။ အရေ်းကက ်းသည မှ - 

✓ မရရ ျို့ရခပ င ်းမ  ဘေိတ မ  ်းကုိ ရလ  ခ ခ ပါ။ 

✓ အကူပစစည ်းမ  ်းနငှ  အသ ်ုးခပ သူ ရဘ်းကင ်းစွ  သွ ်းလ ေန  ရနေ အလ ုအရလ က ရှိပါရစ။ 

✓ စုိစွတ ရသ  ကမ ်းခပင ကုိ ရခခ က ရသွျို့ရစပပ ်း/(သို  ) မရခ   လနဲိငု ရသ အခင ်းမ  ်းကို အသ ု်းခပ ပါ။ 

• အမ်ိသာသ ်ုးကလုာ်းထိငုက်ိ ုရအာငပ်မငစွ်ာမည်သို  အသ ်ုးပပ မညန်ည််း- တစ ခ ိ ျို့လူရတွက အမိ သ ကုိ 

အခ ိန မ ရေ က ြုိ   ခဲယဉ််းရသ ရ က င   ယုိစိမ  မှုရတွ ခြစ တတ ပါတယ ။ အကူအည ရပ်းနိငု မယ   

နည ်းလမ ်းအမ ိ ်းမ ိ ်းကို ရဆွ်းရန်ွးပါ။ 

✓ အမိ သ သည  န ်းကပ ပပ ်း သွ ်းလ ေလယွ ကူရ က င ်း ရသခ  ပါရစ။ 

✓ မှန ကန ရသ  သွ ်းလ လှုပ ရ ှ်းမှု အရထ က အကူခပ ပစစည ်းမ  ်းခြင   သွ ်းလ လှုပ ရှ ်းမှုကုိ ခမ င  တင ပါ။ 

✓ အမိ သ အခ ိန မ ရေ က ေန  မိသ ်းစုဝင မ  ်းနငှ   ခပ စုရစ င  ရရှ က သူမ  ်းထ မှ အကူအည ေယူပါ။ 

✓ ဝတ ဆင ေလွယ ကူရသ  အဝတ အစ ်းမ  ်းကို ရေွ်းခ ယ ပါ။ 

✓ အမိ သ တည ရနေ နငှ   ပတ သက ၍ ရှုပ ရထ်ွးရနပါက အမိ သ တ ခါ်းတွင  ဆိုင ်းဘုတ တပ ပါ။ 

✓ အစ စ ်းရေရသ က ပပ ်းရန က  အမိ သ သ ်ုးပါနငှ  /(သို  ) ပ မှုန အခ ိန အတွင ်း သွ ်းေန  

အခ ိန သတ မှတ ထ ်းပါ။ 

✓ ဝမ ်းသွ ်းြုိ  ရအ င ခမင ေန အတွက  အမိ သ တက ေန လ ုရလ က ရသ  အခ ိန ယူ ပါ။ 

✓  စုပ ယူနိငု ရသ  အဝတ မ  ်းကို အေန အခြစ  အသ ်ုးခပ ပါ။ 

•  အမိ သ /ရေခ ိ ်းခန ်းသ ု်းကုလ ်းထိငု ကုိ သန   ရှင ်းခခင ်းနငှ   ထနိ ်းသမိ ်းရစ င  ရရှ က ခခင ်း- 

✓ အသ ု်းခပ ပပ ်းတုိင ်း အမိ သ ကုလ ်းထိငု ပ ်ုးကုိ သွန ပစ ပပ ်း သန   ရှင ်းရေ်းလုပ ပါ။ 

✓ အမိ သ နငှ   ရေခ ိ ်းခန ်းသ ်ုးကုလ ်းထိငု မ  ်းကုိ ရေနငှ   ဆပ ခပ အရပ   စ ်းခြင   ရဆ်းပါ  

ရခခရထ က မှ စတင က  ထိငု ခ ုအထ ိပပ ်းရအ င ရဆ်းပါ။ 

✓ အမိ သ နငှ   ရေခ ိ ်းခန ်းသ ်ုးကုလ ်းထိငု မ  ်းကုိ အခန ်းထတဲငွ  သမိ ်းဆည ်းပါ – မုိ်းေွ လျှင  အခပင သို   
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မထတု ထ ်းပါနငှ   

✓ ပ က စ ်းရနရသ  အစိတ အပုိင ်းမ  ်း(သို  ) ယုိယွင ်းရနသည   အေ မ  ်း ရှိမရှိ ပ ုမှန စစ ရဆ်းပါ။ 

✓ သတိရပ်းခ က ။ ရဘ င အတွင ်း အက ရ က င ်း (သို  ) သ ရခ ်းမ  ်းရှိရနပါက အစ ်းထိ်ုးပါ။ 

 

သငခ်န််းစာ၅-ေကခ် ိန််းပပန်ပပပခင််း 

ေက ခ ိန ်းခပန ခပရနစဉ်အတွင ်း၊ ရအ က ပါတုိ  ကိုစစ ရဆ်းပါ- 

• ရေခ ိ ်းခန ်း (သို  ) အမိ သ သ ု်းကုလ ်းထိငု သည  အသ ်ုးခပ သူ၏လုိအပ ခ က နငှ  ကုိက ည ပပ ်း၊ 

ရက င ်းစွ ခပ ခပင ထ ်းပပ ်း၊ အသ ု်းခပ ေန  ရဘ်းကင ်းရ က င ်း။ 

•  အသ ု်းခပ သူသည အမိ သ  (သို  )ရေခ ိ ်းခန ်းသ ်ုးကုလ ်းထိငု ကုိ ရအ င ခမင စွ  အသ ု်းခပ ရနပါသည ။ 

မဟုတ ပါက၊ ထတု ကုန ၊ ရနေ  (သို  ) ၎င ်းတုိ  အသ ်ုးခပ ပ ု တုိ  အရပေါ် ခပ ခပင ရခပ င ်းလမဲှုအခ ိ ျို့လိုအပ နိငု ပါသည ။ 

•  စို်းေိမ ပူပန မှုမ  ်းရှိပါက က န ်းမ ရေ်းရစ င  ရရှ က မှုရပ်းသပူည ရှင ထ  အပမဲလ ဲရခပ င ်းရပ်းပါ။ 


