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နံပါတ္မ်ား
အိမ္တြင္ ေလ့လာသင္ယူျခင္း

1 တန္းႏွင့္ 2 တန္း

အခ်ိန္အေၾကာင္း ေျပာၾကစို႔

သင့္ကေလးကို ရိုးရိုးနာရီႏွင့္ နံပါတ္နာရီ ၾကည့္တတ္ေအာင္ သင္ေပးပါ။ 
အခ်ိန္အေၾကာင္း ေျပာၾကစို႔ ဥပမာ- သင့္ အႀကိဳက္ႏွစ္သက္ဆံုး 
တီဗီအစီအစဥ္ မည္သည့္အခ်ိန္ စျပမည္နည္း။ ႏွင့္ အစီအစဥ္သည္ 
မည္မွ်ၾကာေအာင္ ျပမည္နည္း ျပကၡဒိန္ေပၚတြင္ အားကစားေန႔မ်ားႏွင့္ 
အခ်ိန္မ်ားကို ေရးပါ။ တစ္ပတ္၏ေန႔မ်ား၊ တစ္ႏွစ္၏ လမ်ားႏွင့္ 
ရာသီဥတုမ်ားအေၾကာင္းကို ေျပာဆိုပါ။ တစ္ပတ္၏ ေန႔မ်ားရွိ 
ခင္းက်င္းျဖစ္ရပ္မ်ားကို ေျပာပါ၊ ဥပမာ- တနလာၤေန႔တြင္ ကြ်ႏု္ပ္တုိ႔ 
ကရန္သြားသည္ ႏွင့္ ဗုဒၶဟူးေန႔တြင္ သင့္တြင္ ေဟာ္ကီကစားရန္သင္တန္း 
ရွိသည္။

အားကစား

အားကစားသည္ ေခါင္းစဥ္တစ္ခုျဖစ္ၿပီး ၄င္းတြင္ သခ်ာၤဘာသာရပ္ႏွင့္ 
လြယ္လြယ္ကူကူ ေျပာစရာတို႔ပါဝင္ပါသည္။ ေအာက္ပါတို႔ကဲ့သို႔ 
ေမးခြန္းမ်ားကို ေမးပါ- သံုးဂိုးတြင္ အမွတ္ မည္မွ်ရွိသနည္း။ 
အသင္းသည္ ဂိုးမည္မွ် ႏိုင္ေနသနည္း။ မည္သည့္ကစားသမားသည္ 
အမ်ားဆံုး ေျပးခဲ့သနည္း။ ႏွင္ ့မည္သည့္အေျပးသမားသည္ 
အခ်ိန္အျမန္ဆံုးရွိေၾကာင္း သင္ မည္သုိ႔သိမည္နည္း။

သင္ လုပ္ႏို္င္သည-္

• အမွတ္ေပးဘုတ္တြင္ ေဖာ္ျပထားသည့္ ဂိုးမ်ားႏွင့္ အခ်ိန္ကို 
လက္ညိဳးထိုးျပႏိုင္သည ္

• ေရတြက္နည္းတာလီအသံုးျပဳပံုႏွင့္ အမွတ္မ်ားကို 
မည္သို႔ေရတြက္ေၾကာင္း ေဆြးေႏြးပါ။

အတူတကြ ဖတ္ရႈပါ

စာအုပ္မ်ားသည္ သင့္အိမ္သို႔ သခ်ာၤဘာသာရပ္ကို ယူေဆာင္လာရန္ 
လြယ္ကူၿပီး ေပ်ာ္ရႊင္စရာေကာင္းေသာနည္း ျဖစ္ပါသည္။ သင္ 
ဖတ္ရႈေနစဥ္ ေအာက္ပါေမးခြန္းမ်ားကို ေမးျခင္းအားျဖင့္ ေပ်ာ္ရႊင္စရာကို 
ထပ္တိုးေပးပါ- ဒုတိယ ေရာက္လာမည့္လူသည္ မည္သူနည္း။ လူ 
ဘယ္ႏွစ္ေယာက္တြင္ အညိဳေရာင္ဆံပင္ ရွိပါသလဲ။ ဓါတ္ပံုတြင္ 
အရပ္အျမင့္ဆုံးလူ ဘယ္သူလဲ။ ႏွင့္ ကြ်ႏု္ပ္တို႔ စာမ်က္ႏွာ 
ဘယ္ေလာက္မွာလဲ။ စာရြက္မ်ားကို သင္ လွန္ေနစဥ္ ေရတြက္ထားပါ။

အစားအစာႏွင့္ ခ်က္ျပဳတ္ျခင္း

သင့္ကေလးမ်ားအား လက္ၻရည္ဇြန္းမ်ား၊ စားပြဲတင္ဇြန္းမ်ား၊ 
ေလးပံုတစ္ပံုခြက္မ်ား၊ ထက္ဝက္ခြက္မ်ားႏွင့္ ခြက္မ်ားတို႔ကိုသံုး၍ 
ပါဝင္ထည့္ရမည့္ပစၥည္းမ်ားကို ကူညီျခင္တြယ္တိုင္းေပးခိုင္းပါ။ 
သင့္ကေလးမ်ားအား ခ်က္ျပဳတ္ေနသည့္အခ်ိန္ကို စစ္ေဆးခိုင္းပါ 
သို႔မဟုတ္ မီးဖိုခ်ိန္ကိုက္အခ်ိန္ကို သတ္မွတ္ထားေပးရန္ လုပ္ခိုင္းပါ။ 

ေက်ာင္းေန႔လည္စာ မီးႏူးႏွင့္ ပစၥည္းအမ်ဳိးမ်ဳိးတို႔၏ ေစ်းႏႈန္းမ်ားကို 
သူတို႔အား ကူညီဖတ္ေပးပါ။ လိုအပ္သည့္ေငြကို သူတို႔အား 
ေရတြက္ခိုင္းပါ။ 

အိမ္တြင္ နံပါတ္ဂဏန္း လုပ္ေဆာင္မႈ အႀကံဥာဏ္မ်ား

သင့္ကေလးအား အစားအစာႏွင့္ေသာက္စရာမ်ားကို အညီအမွ် 
မည္သို႔ခြဲေဝမည္ကို လုပ္ခိုင္းပါ၊ ဥပမာ အသားညွပ္ ေပါင္မုန္႔ႏွင့္ 

သစ္သီးမ်ားကို ထက္ဝက္ လွီး၍ေျပာပါ-  အစားအစာကို 
အတူတူျပင္ဆင္ၿပီး ေအာက္ပါကဲ့သို႔ ေမးခြန္းမ်ားကို ေမးပါ-

• ပန္းကန္ ဘယ္ႏွစ္ခုႏွင့္ ခြက္ ဘယ္ႏွစ္ခု ကြ်ႏ္ုပ္တုိ႔ လုိပါသလဲ။

• ကြ်ႏု္ပ္တြင္ ခက္ရင္း သုံးခုရွိသည္၊ ကြ်ႏု္ပ္တုိ႔ မည္မွ် ပို၍ 
လုိပါသလဲ။

• လူတုိင္းသည္ ဝက္အူေခ်ာင္း ႏွစ္ခုစီ လုိခ်င္သည္၊ 
ကြ်ႏု္ပ္တုိ႔တြင္ အလုံအေလာက္ ရွိပါသလား။
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