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နံပါတ္မ်ား -
အိမ္တြင္ ေလ့လာသင္ယူျခင္း

အတူတကြ ဖတ္ရႈပါ

စာအုပ္မ်ားသည္ သင့္အိမ္သုိ႔ သခ်ာၤဘာသာရပ္ကုိ ယူေဆာင္လာရန္ 
လြယ္ကူၿပီး ေပ်ာ္ရႊင္စရာေကာင္းေသာနည္း ျဖစ္ပါသည္။ သင္ 
ဖတ္ရႈေနစဥ္ ေအာက္ပါေမးခြန္းမ်ားကုိ ေမးျခင္းအားျဖင့္ ေပ်ာ္ရႊင္စရာကုိ 
ထပ္တုိးေပးပါ- ဒုတိယ ေရာက္လာမည့္လူသည္ မည္သူနည္း။ 
လူ ဘယ္ႏွစ္ေယာက္တြင္ အညိဳေရာင္ဆံပင္ ရိွပါသလဲ။ ရုပ္ပုံတြင္ 
အရပ္အျမင့္ဆုံးလူ ဘယ္သူလဲ။ ၄င္းျပင္ကြ် ႏု္ပ္တုိ႔ ဘယ္စာမ်က္ႏွာမွာလဲ။ 
စာရြက္မ်ားကုိ သင္ လွန္ေနစဥ္ ေရတြက္ထားပါ။

အိမ္တြင္ နံပါတ္ဂဏန္း လုပ္ေဆာင္မႈ အႀကံဥာဏ္မ်ား

အစားအစာႏွင့္ ခ်က္ျပဳတ္ျခင္း

ပါဝင္ထည့္လုပ္ရမည့္ ပစၥည္းမ်ားကို ဇြန္းမ်ား၊ ေကာ္ခပ္ဇြန္းမ်ားႏွင့္ 
ခြက္မ်ားျဖင့္ ျခင္တြယ္ရန္ သင့္ကေလးကို ေျပာပါ။ မီးဖိုအတြက္ 
ခ်ိန္ကိုက္အခ်ိန္ကို ကန္႔သတ္ေပးရန္ သူတို႔ကိုခိုင္းပါ။ အစားအစာကို 
အတူတူျပင္ဆင္ၿပီး ေအာက္ပါကဲ့သို႔ ေမးခြန္းမ်ားကို ေမးပါ- လူ 
ဘယ္ႏွစ္ေယာက္ စားေနပါသလဲ။ ပန္းကန္ ဘယ္ႏွစ္ခုႏွင့္ ခြက္ 
ဘယ္ႏွစ္ခု ကြ်ႏ္ုပ္တို႔ လိုပါသလဲ။ ၄င္းျပင္ လူတိုင္းအတြက္ ခက္ရင္း 
အလံုအေလာက္ ရွိပါသလား။

အခ်ိန္အေၾကာင္း ေျပာၾကစို႔

•	 တစ္ပတ္တြင္ရွိသည့္ ေန႔မ်ားအေၾကာင္းကို ေျပာၾကၿပီး 
၄င္းေန႔မ်ားတြင္ ျဖစ္ပ်က္သည့္ လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားအေၾကာင္းကို 
ေျပာၾကပါ။ ဥပမာ- တနဂၤေႏြေန႔တြင္ ဖြားဖြားဆီသို႔ 
ကြ်ႏ္ုပ္တို႔ သြားလည္သည္ ၄င္းျပင္ ဗုဒၶဟူးေန႔တြင္ ကြ်ႏု္ပ္တို႔ 
ေစ်းဝယ္သြားသည္။ 

•	 ေန႔၊ ည၊ နံနက္ခင္းႏွင့္ ေန႔လည္ခင္း လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္ခ်က္မ်ား 
အေၾကာင္းကို ေျပာပါ၊ ဥပမာ- ညတြင္ ကြ်ႏု္ပ္ အိပ္ရာဝင္သည္ 
၄င္းျပင္ နံနက္ခင္းတြင္ ကြ်ႏ္ုပ္ ေရပန္းျဖင့္ ေရခ်ဳိးသည္။ 

•	 ရာသီဥတုမ်ားႏွင့္ တစ္ႏွစ္၏ လမ်ားအေၾကာင္းကို ေျပာပါ၊ ဥပမာ- 
သင့္ ေမြးေန႔သည္ ေမလ တြင္ျဖစ္သည္ ၄င္းျပင္ ကြ်ႏ္ုပ္တို႔သည္ 
ေဆာင္းရာသီတြင္ ေဘာလံုးကစားသည္။ 

အားကစား

အားကစားသည္ ေခါင္းစဥ္တစ္ခုျဖစ္ၿပီး ၄င္းတြင္ သခ်ာၤဘာသာရပ္ႏွင့္ 
လြယ္လြယ္ကူကူ ေျပာစရာတို႔ပါဝင္ပါသည္။ သင္ လုပ္ႏို္င္သည္-

•	 အမွတ္ေပးသင္ပုန္းေပၚတြင္ အမွတ္မ်ားကို ေထာက္ျပပါ

•	 ၿပိဳင္ပြဲတြင္ ပန္းဝင္သူအစဥ္အတိုင္းကို ေျပာပါ-ပထမ၊ ဒုတိယ၊ 
တတိယ …ေနာက္ဆံုးပိတ္။ 

ေရခ်ဳိးသည့္အခ်ိန္သည္ ေရႏွင့္ကစားရင္း 
ျခင္တြယ္သည့္ကိစၥကို စာသင္ယူရန္ အတြက္ 

အလြန္ေကာင္းမြန္ေသာ အခ်ိန္ျဖစ္သည္။ 

အုပ္စုတြင္းရွိအရာမ်ား၏ အလံုးစံု အေရအတြက္မွာ 
၄င္းတို႔ကို သင္ ျပန္လည္ အစဥ္တက်လုပ္သည့္တိုင္ေအာင္ 

ေျပာင္းလဲမႈ မရွိေၾကာင္း သင့္ကေလးကို ျပသပါ။

အရာ အခ်ဳိ႕ကို မ်ဥ္းေၾကာင္းေပၚတင္၍ ေမးပါ၊ မည္မွ်လဲ။ 
၄င္းအတူတူ အရာမ်ားကို အုပ္စုအတြင္း ထားၿပီး ေမးပါ၊ 

မည္မွ်လဲ။ အေျဖမွာ အတူတူ ျဖစ္သည္။


