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သိပၸံဘာသာရပ္
အိမ္တြင္ ေလ့လာသင္ယူျခင္း

1 တန္းႏွင့္ 2 တန္း

မီးဖိုေခ်ာင္တြင္  

•	ခ်က္ျပဳတ္ရာ၌ သင့္ကေလးမ်ားအား ပါဝင္ေစပါ။ သူတို႔အား 
ခ်က္ျပဳတ္နည္းကို ဖတ္ရႈခိုင္းၿပီး ပါဝင္ပစၥည္းတစ္ခုခ်င္းကို ေဖာ္ျပခိုင္းပါ။ 
သင္ ၄င္းတို႔ကို မသံုးမီ ပါဝင္ပစၥည္းတစ္ခုခ်င္းကို သင့္ကေလးအား 
အနံ႕ခံခိုင္းၿပီး အရသာျမည္းၾကည့္ခိုင္းပါ။ ဤကဲ့သို႔ စကားလံုးမ်ားကို 
သံုးပါ- ခ်မ္းေအးသည္, ပူသည္, ေအးသည္ ႏွင့္ ေပ်ာ္ဝင္ေနသည္.

•	ကစားစရာ ဂ်ဳံမုန္႔ညွက္ကို လုပ္ပါ။ ကြ်ႏု္ပ္တို႔၏ ကစားစရာ 
ဂ်ဳံမုန္႔ညွက္ကို မည္သို႔လုပ္ရမည္ လုပ္စရာစာခ်ပ္လႊာကို ၾကည့္ပါ။

•	အရာပစၥည္းမ်ားကို သင့္ ကေလး မျမင္ႏိုင္ေအာင္ အေရာင္ရင့္ 
ပလပ္စတစ္အိတ္တြင္း ထည့္ပါ။ အိတ္အတြင္း အရာပစၥည္း 
အမ်ဳိးမ်ဳိးကို ထည့္ပါ။ သင့္ကေလးမ်ားကို အလွည့္က် 
သူတို႔လက္မ်ားကို အိတ္ထဲႏႈိက္ခိုင္းၿပီး သူတို႔ စမ္းမိသည့္ 
အထည္သားအမ်ဳိးမ်ဳိးကို ေဖာ္ျပေပးခိုင္းပါ၊ ဤကဲ့သို႔- ေခ်ာေမြ႕သည္၊ 
အေမြးပြသည္ ႏွင့္ၾကမ္းသည္.

•	ဂ်ဲလီကို လုပ္ပါ သင့္ကေလးအား ဂ်ဲလီသည္ မည္ကဲ့သို႔ 
ၾကည္ၾကည္လင္လင္အဆိုင္အခဲမွ အရည္အျဖစ္ေျပာင္းလဲၿပီး 
တဖန္ အဆိုင္အခဲသို႔ေျပာင္းလဲေၾကာင္း ျပသပါ။ အကယ္၍ ဂ်ဲလီ 
ေရခဲေသတၱာအတြင္း က်န္ရစ္လွ်င္ ဘာျဖစ္သြားႏိုင္သည္ကို 
သင့္ကေလးအား ခန္႔မွန္းခိုင္းပါ။ ဤခန္႔မွန္းခ်က္ကို စစ္ေဆးပါ။

ကိုယ္ခႏၶာ 

•	လူ႔ကိုယ္ခႏၶာအေၾကာင္းကို သင့္ကေလးမ်ား မည္မွ်သိေၾကာင္း 
ရွာေဖြပါ။ စာရြက္ေပၚတြင္ သူတို႔၏ကိုယ္ခႏၶာ ပံုသ႑ာန္ကို 
မ်ဥ္းဆြဲျခင္းျဖင့္ စတင္ပါ။ ကိုုယ္ခႏၶာ၏ အမ်ဳိးမ်ဳိးေသာ 
အစိတ္အပိုင္းမ်ားကို နံမည္ေပးရန္ အတူတကြလုပ္ပါ၊ ဥပမာ မ်က္ႏွာ၊ 
ဦးေႏွာက္၊ ႏွလံုးႏွင့္ အရိုးမ်ား ႏွင့္ အစာအိမ္တို႔၏ အသြင္အျပင္မ်ား 
ျဖစ္သည္။ မည္သည့္အစိတ္အပိုင္းသည္ ကိုယ္ခႏၶာအတြင္း တည္ရွိၿပီး 
မည္သည့္ အစိတ္အပိုင္းသည္ အျပင္၌ တည္ရွိေၾကာင္း ေထာက္ျပပါ။

•	ကိုယ္ခႏၶာ အစိတ္အပိုင္းတစ္ခုခ်င္း၏ လုပ္ကိုင္ပံုအေၾကာင္းကို 
ေျပာဆိုပါ၊ ဥပမာ- အဆုတ္သည္ ကြ်ႏု္ပ္တုိ႔အား 
အသက္ရႈေအာင္လုပ္ေပးသည.္ မည္သည့္ 
ကိုယ္ခႏၶာအစိတ္အပိုင္းသည္ ေပ်ာ့ေျပာင္းၿပီး 
မည္သည္အစိတ္အပိုင္းသည္ မာေၾကာေၾကာင္း ေျပာဆိုပါ၊ ဥပမာ- 

ဝမ္းဗိုက္သည္ ေပ်ာ့သည္ ႏွင့္ ဦးေခါင္းခြံသည္ မာေၾကာသည္.

အိမ္တြင္ သိပၸံဘာသာရပ္

အပူႏွင့္အေအးသည္ အစားအစာမ်ားအေပၚ 
မည္သို႔သက္ေရာက္မႈရွိေၾကာင္း ေဆြးေႏြးပါ၊ ဥပမာ အပူသည္ 
ေျပာင္းဖူးေစ့ကို ေပါက္ေပါက္ဆုတ္ျဖစ္ေစသည္၊ ၾကက္ဥမ်ားကို 

ျပဳတ္ၿပီး ေမႊေက်ာ္ ျဖစ္ေစၿပီး အရည္သည္ ခဲသည္။
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