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အတူတကြ ဖတ္ပါ

စာအုပ္မ်ားသည္ သင့္အိမ္သို႔ သခ်ာၤဘာသာရပ္ကို ယူေဆာင္လာရန္ 
လြယ္ကူၿပီးေပ်ာ္ရႊင္စရာေကာင္းေသာ နည္းျဖစ္ပါသည္။ သင္ ဖတ္ရႈေနစဥ္ 
ေအာက္ပါေမးခြန္းမ်ား ေမးျခင္းအားျဖင့္ ေပ်ာ္ရႊင္မႈကို ထပ္တိုးေပးပါ။ ဒုတိယ 
ေရာက္လာသူမွာ ဘယ္သူလဲ။ လူဘယ္ႏွစ္ေယာက္တြင္ အညိဳေရာင္ ဆံပင္ 
ရွသိလဲ။ ဓါတ္ပံုတြင္ အရပ္အျမင့္ဆံုးလူ ဘယ္သူလဲ၊ ကြ်ႏ္ုပ္တို႔ စာမ်က္ႏွာ 
ဘယ္ေလာက္မွာလဲ။ သင္ စာမ်က္ႏွာကိုလွန္ေနစဥ္ စာမ်က္ႏွာမ်ားကို 
ေရတြက္ထားပါ။

အခ်နိ္ အေၾကာင္းေျပာပါ

သင့္ကေလးကို ရိုးရိုးနာရီႏွင့္ နံပါတ္နာရီ ၾကည့္တတ္ေအာင္ သင္ေပးပါ။ 
အခ်နိ္ အေၾကာင္းေျပာပါ ဥပမာ- သင့္ အႀကိဳက္ဆုံး တီဗီဇာတ္လမ္း 
ဘယ္အခ်နိ္ စမည္နည္း။ ဇာတ္လမ္းမွာ ဘယ္ေလာက္အခ်နိ္ ၾကာမည္နည္း။

အားကစား

အားကစားသည္ သခ်ာၤပါဝင္သည့္ ေခါင္းစဥ္တစ္ခုျဖစ္ၿပီး ၄င္းကို ေျပာဆိုရ 
လြယ္ကူပါသည္။ ဤကဲ့သို႔ေမးခြန္းမ်ားေမးပါ- ေဘာ္လုံးအသင္းသည္ ဂိုးမည္မွ် 
ရသနည္း။ ေဘာ္လုံးအသင္း သည္ ဂိုးမည္မွ် ပိုမ်ားေနပါသနည္း။ ဂိုးအမ်ားဆုံး 
ကုိမည္သည့္ အားကစားသမားက လုပ္ခဲ့သနည္း။ သင္သည္-

• အမွတ္ေပးဘုတ္တြင္ ေဖာ္ျပထားသည့္ ဂိုးမ်ားႏွင့္ အခ်နိ္ကို 
လက္ညိဳးထိုးျပႏိုင္သည္။

• ၿပိဳင္ပြတဲြင္ အဆင့္ရသူမ်ား အေၾကာင္းကုိ ေျပာႏုငိ္သည္- ပထမ၊ ဒုတိယ၊ 
တတိယ…ေနာက္ပိတ္ဆံုး။

• ျပကၡဒိန္ႏွင့္ တစ္ပတ္၏ ရက္မ်ားအေၾကာင္း၊ တစ္ႏွစ္၏ 
လမ်ားအေၾကာင္းႏွင့္ ရာသီဥတုမ်ား အေၾကာင္း ေျပာျပႏိုင္သည္။

သင္ ၄င္းတုိ႔ကို ျပန္လည္စီစဥ္သည့္တိုင္ေအာင္ 
အရာအုပ္စုတစ္ခု၏ အလံုးစံုေသာ အေရအတြက္မွာ 

ေျပာင္းလဲမည္ မဟုတ္ေၾကာင္း သင့္ ကေလးကို ျပသပါ။ 
အရာတစ္ခ်ဳ႕ိကို လိုင္းေပၚတင္ၿပီး ေမးပါ- ဘယ္ေလာက္လဲ။ 

အလားတူအရာမ်ားကို အုပ္စုထဲထည့္၍ ေမးပါ- 
ဘယ္ေလာက္လဲ။ အေျဖမွာ အတူတူ ျဖစ္သည္။

အိမ္အတြက္ နံပါတ္ လုပ္စရာ အႀကံဥာဏ္မ်ား

အစားအစာႏွင့္ ခ်က္ျပဳတ္ျခင္း

သင့္ကေလးကို ပါဝင္ထည့္သြင္းခ်က္ရမည့္ပစၥည္းမ်ားအား ဇြန္း၊ 
ေကာ္ခပ္ဇြန္းႏွင့္ ခြက္မ်ားျဖင့္ တိုင္းခိုင္းၿပီး ခ်က္ျပဳတ္မည့္အခ်နိ္ 
ကိုစစ္ေဆးခုိင္းပါ။ သူတို႔အား မည္သည္ကပို၍ေလးလံေၾကာင္း သိရန္ 
အရာမ်ားကို ပင့္မရန္ တိုက္တြန္းပါ။ အစားအစာႏွင့္ ေသာက္စရာမ်ားကို 
မည္ကဲ့သို႔ အညီအမွ် ေဝစားႏိုင္ေၾကာင္း ေျပာျပပါ၊ ဥပမာ အသားညွပ္ေပါင္မုန္႔ 
သို႔မဟုတ္ သစ္သီးကို ထက္ဝက္လွ ီးျဖတ္ၿပီး ေျပာပါ- ကြ်ႏ္ုပ္ ဒါကို အညီအမွ် 
ႏွစ္ျခမ္း ခြလဲိုက္ၿပီးၿပီ - တစ္ဝက္က သင့္အတြက္ႏွင့္ က်န္တစ္ဝက္က 
ကြ်ႏုပ္္အတြက္ ျဖစ္သည္။

အစားအစာမ်ားကို အတူတကြ ျပင္ဆင္စီမံၿပီး ဤေမးခြန္းမ်ားကို ေမးပါ-

• လူဘယ္ႏွစ္ေယာက္ စားေနၾကသလဲ။

• ပန္းကန္ ဘယ္ႏွစ္ခ်ပ္ႏွင့္ ခြက္ ဘယ္ႏွစ္ခြက္ ကြ်ႏုပ္္တုိ႔ လုိသလဲ။

• ပန္းကန္တစ္ခုခ်င္းကုိ မေရတြက္ပဲ သင္ ပန္းကန္မ်ားကုိ ယူလာႏိုင္မလား။ 
ကြ်ႏုပ္္တုိ႔ ပန္းကန္ ေျခာက္ခု လုိသည္၊ အဲဒါ သံုးခုႏွင့္ ေနာက္ထပ္ သုံးခု 
ျဖစ္သည္။

• ကြ်ႏုပ္္တုိ႔ အသားညွပ္ေပါင္မုန္႔ တစ္ခုခ်င္းအတြက္ ေပါင္မုန္႔ 
ႏွစ္ခ်ပ္စီလုိလွ်င္ လူတုိင္းစိအတြက္ အသား ညွပ္ေပါင္မုန္႔လုပ္ရန္ ေပါင္မုန္႔ 
အလုံအေလာက္ ရွပိါသလား။


