
သင့်�်ကလေး�း� သွားး��ပေါ�ါက််လာာသည်န်ှငှ့်�် တပြို��ုင််နက်် 
သွားး��များ��းကို� စတင််သန့်�်စင််ပေး�းပါါ။ နူးး�ည့ံ့�သော�ာ 
အဝတ််၊ ပိိတ််ကျဲဲ� သို့့��မဟုုတ်် ကလေး�း� သွားး��ပွွတ််တံံ
ပျော့�့��ပျော့�့��ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုပါါ။

သွားး��ပွတွ်တ်ံ ံရွေး�း�ချျယ်ရ်န် ်အကြံ�ပံြု�ုချျက်မ်ျား��း

အော�ာက််ပါါတို့့��ပါါရှိိ�သည့်�် သွားး��ပွွတ််တံံကိုု� ရှာာ�ပါါ။

•	 ထိိပ််သေး�းသေး�း
•	 အမွေး�း��တိုု�ပျော့�့��ပျော့�့��
•	 ကိုု�င််ရလွွယ််သော�ာ လက််ကိုု�င််ပြား�း�ပြား�း�

သွားး��တိုု�က််ရန်် စိိတ််ဝင််စား�းစေ�ရေး�းအတွွက်် ရော�ာင််စုံံ� 
သွားး��ပွွတ််တံံကလည်းး� ကူူညီပီေး�းပါါသည််။

သွားး��တိုု�က်ရ်န် ်အကြံ�ပံြု�ုချျက်မ်ျား��း

•	 သွားး��နှငှ့်�် သွားး��ဖုံးး��များ��း သန့်�်ရှငှ်းး�ပေး�းရာာတွွင်် 
ညင််သာာစွာာ� စက််ဝို�င်းး�ပုံံ� တိုု�က််ပေး�းပါါ။

•	 သွားး��များ��းအားး�လုံးး�� ရှေ့�့�ရော�ာ နော�ာက််ပါါ တုို�က််ပေး�း
ပါါ။

နံံနက််တိုု�င်းး� ညတို�င်းး� သွားး��တိုု�က််ခြ�င်းး�က သင့်�်
ကလေး�း�သွားး��များ��းကို� ကျျန်းး�မာာသန််စွွမ်းး�စေ�ရန််
အတွွက်် အလွွယ််ကူူဆုံးး��နည်းး�လမ်းး�တစ််ခုုဖြ�စ််သည််
ကိုု� သတိိမူူပါါ။

Smiling Starts ဝက််ဘ််ဆိုု�က််
တွွင်် ဗီဒီီယီိုု�တိုု�များ��းကို� ကြ�ည့်�်ရုှုပြီး�း� 
အခြား��းအသုံးး��ဝင််သော�ာ ထုုတ််ပြ�န််
ချျက််များ��းကို� ဖတ််ရုှုပါါ။

မေး�းမြ�န်းး�စရာာများ��းရှိ�ပါါက ၁၈၀၀ ၉၃၉ ၆၆၆ သို့့�� 
ဆက်သ်ွွယ်ပ်ါါ။

အသက် ်၀-၅ နှှစ်အ်ရွွယ် ်ကလေး�း�များ��းအတွွက််

တာာဝန်မ်ရှိကြော�����ာင်းး� ရှှင်းး�လင်းး�ချျက်။်: ဤထုုတ််ဝေ�မှုသည်် 
အခြေ�ေ�ခံံပညာာပေး�းရေး�းနှငှ့်�် သတင်းး�ထုုတ််ပြ�န််ရေး�းအတွွက်် ဖြ�စ််
ပါါသည်။် လိုု�အပ််သော�ာ ကျျန်းး�မာာရေး�းအကြံ�ံဉာာဏ်မ်ျား��းအတွွက်် 
ကျွွမ်းး�ကျျင်် ကျျန်းး�မာာရေး�းပညာာရှင််များ��းအားး� ဆက််သွွယ််ပါါ။

မသန်စ်ွွမ်းး�သူမူျား��းအတွွက် ်ဤစာာရွွက်စ်ာာတမ်းး�ကိုု� အခြား��းပုံံ�စံမံျား��း
ဖြ�င့််� တော�ာင်းး�ခံရံရှိိ�နိုု�င်ပ်ါါသည်။်
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Burmese / မြ�န််မာာစာာ

သွားး��ပွွတ််တံံအတွွက်် အကြံ�ံပြု�ုချျက််များ��းသွားး��ပွွတ််တံံအတွွက်် အကြံ�ံပြု�ုချျက််များ��း


