
 

 

ေ◌လးစားအပ်ပါေ◌သာ မိဘများ အုပ်ထိန်းသူများ 

က ◌်◌ုပ်တိ ၏အတန်းများသည် က ◌်◌ပု်တိ ၏ ၇တန်းကျန်းမာေ◌ရးပညာေ◌ပးအစီအစ ◌်၏ တစ်စိတ်တစ်ပိုင်းေအြ�ဖင့် ' 

ငါကုိ့ေ◌ြ◌ပာင်းလဲြ◌ခင်း ' ေ◌ခါင်းစ ◌်ြ◌ဖင့်စတင်လုေပ်ဆာေင်နပီြ◌ဖစသ်ည်။ 

ဤယူနစ်သည်သင် ◌◌ို◌း န်းတမ်းအတွင်းကုိေယ်ရးကုိယ်တာဖ ◌ံဖိ ◌းတုိးတက်မ ◌ှင့်သင်ယူမ�အပန်အ 

လှန်နားလည်မနယ်ပယ်ကုိပံ့ပိုးေ◌ပးပါသည်။ ဤရင်းြ◌မစ်အတွင်းမှ လုေပဆ်ာင်ချက်များသည် တိေကျသာ အသက်အရွယ် ◌ှင့် 

သင့်ေ◌လျာ်ေ◌သာ အချက်အလက်များြ◌ဖင့ ်ဘဝအတွက် လုိအေပ်သာ ကမ်းကျငမ်၊ အသိပညာ၊ ေသဘာထားများ ◌ှင့် 

စိတ်ေသဘာထားများကုိ 

ဖ ◌ံဖိ ◌းတုိးတေက်စရန် ဒီဇုိင်းထုတ်ထားပါသည်။ ယူနစ်၏ အဆံ◌ု◌းတွင် သင့်ေကလးများသည် ပိမုိုေ◌ကာင်းမွေန်သာ နည်းလမ်းများ 

◌ှင့် အနာဂတ်တွင် ကံေ◌တ ရ ◌ိ◌ုင်သည့် ခက်ခဲေ◌သာ ေအြ◌ခေအနများကုိ ပိုမိုကုိင်တွေယ်ြ◌ဖ ◌ှင်း ◌ိ◌ုေင်စရန် က ◌်◌ုပ်တိ 

ရည်ရွယ်ပါသည်။ 

ယူနစ်သည် အဆိပုါဘဝသက်တမ်း၏ အဆိပုါအဆင့်တွင် ြ◌ဖေစ်ပသည့် ◌ပု်ပိုင်းဆိငု်ရာ၊ လူေမရး ◌ှင့် စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာ 

ေအြ◌ပာင်းအလဲများကုိ စူးစမ်းေ◌လ့လာြခင်းြ◌ဖင့် မိမိကုိယ်ကုိ တန်ဖိုးထားမ ◌ှင့် မမိိကုိယ်ကုိ သိ ◌ှ◌ိနားလည်မတိ ကုိ 

တေည်ဆာက်ရန် ရည်ရွယ်သည။် ယူနစ်သည က ◌်◌ုပ်တိ ၏ တစ်ကုိေယ်ရကျန်းမာေ◌ရး ◌ှင့် တစ်ကုိေယ်ရသန ့် ◌ှင်းေ◌ရးကုိ 

ဂ ◌ုစိုက် ◌ိ◌ုင်သည့်နည်းလမ်းများကုိလည်း လမ်း ေန်ပးပါသည်။ ယူနစ်၏အဆံ◌ု◌းတွင် ေ◌ကျာင်းသားများသည် ေ◌ 

ယာက်ျားေ◌လးများ မိန်းေကလးများ သီးသန ့်ေ◌ဆွးေ◌ ◌ွ◌းပွဲ တွင် ပါဝင်မ�ည်ဖစ်ပီး ၎င်းတိ သည် ၎င်းတိ ၏ လိင် ◌ှင့် 

အထူးသက်ဆိုင်သည့် ေအကာင်းအရာများကုိ ေ◌ဆွးေ◌ ◌◌ွးပီး ◌ိ◌ုင်ခငွ့် ရ ◌ှ◌မိ�ည်ဖစသ်ည်။ 

ရံဖန်ရံခါ သင်သည် သင့်ေကလး ◌ှင့် လပ် ◌ှ◌ာ◌းမများကုိ ေ◌ဆွးေ◌ ◌ွ◌းလုိေ◌ပမည။် သင်၏ �အပေသဘာေ◌ဆာေင်သာ 

ပူးေ◌ပါင်းပါဝငမ်သည် သင့်ေကလး၏ သင်ယူမေအတ အကံကုိ ေ◌အာ�င်မေင်စပါသည။် 

ေ◌မးခွန်းများ ◌ှ◌ိပါကဆက်သွယ် ◌ိ◌ုင်ပါသည၊်၊ 

 

 

 



 

ပူးေ◌ပါင်းေ◌ဆာင်ရွက်မအတွက် ေ◌ကျးဇူးတင် ◌ှ◌ိပါသည်၊၊ 

 

 

 

Mrs. Andrea Jurcec  

Health and Physical Education Learning Area Leader. 


