
ပိုု�မိုု�သိရိှိိ�ရန်န်ှငှ့်�် အထော��ာက်အ်ပံ့�့များ��းအတွကွ််
•	 သင်၏် ရပ်ရ်ွာာ�ကျျန်းး�မာာရေး�းသူနာာပြု�ုနှငှ့်�် ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ။
•	 သင်၏် ခံတံွွင်းး�ကျျန်းး�မာာရေး�းပညာာရှင်အ်ားး� တွေ့�့�ပါါ။

ဤအကျျင့်�ကိုု� ဖြ�တ်ရ်န် ်အကြံ�ံပြု�ုချျက်မ်ျား��း
•	 ဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး�လုပု်ယ်ူပူါါ – ချိုု� �လိိမ်စ်ုပု်ခ်ြ�င်းး�ကိုု� ရုတု်ခ်ျျည်းး�

ရပ်တ်န့််�ခြ�င်းး�သည် ်အခြား��းစုပု်ခ်ြ�င်းး�အလေ့�့�အထများ��းကိုု� 
ဖြ�စ််စေ�နိုု�င်သ်ော�ာကြော��ာင့်� မပြု�ုလုုပ်ရ်န် ်အကြံ�ပံြု�ုပါါသည်။် 

•	 ချိုု ��လိိမ်သ်ုံးး��ခြ�င်းး� ကန့််�သတ်ပ်ါါ – အိိပ်စ်က်ခ်ြ�င်းး�ကော�ာင်းး� 
အလေ့�့�အထ ဖြ�စ််စေ�ရေး�းကိုု� အထော��ာက်အ်ကူပူြု�ုရန််
အတွွက် ်အိိပ်ရ်ာာဝင််ချိိ� န်၌် ချိုု� �လိိမ်က်ိုု� ညင်သာာစွာာ� 
ဖယ်ရ်ှား��းပါါ။

•	 အော�ာင်မ်ြ�င်မုှုကိုု� ချီးး ��ကြူး�း�အားး�ပေး�းပါါ – ထိုု�အကျျင့်�ကိုု�  
ဖြ�တ်န်ိုု�င်ခ်ြ�င်းး�အတွွက် ်သင့်�်ကလေး�း�အားး� ချီးး� �မွွမ်းး�ပါါ 
သို့့��မဟုတု် ်ဆုုချျပါါ။ 

•	 ပျော်�်��ရွှင်စ်ရာာသုံးး��၍ အာာရုံံ�လွှဲ�ပါါ – သွားး��ဖုံးး��အုုပ်၊် အရုုပ်၊် 
လုှုပ်ရ်ှား��းမှုများ��းနှင်ှ့်� စာာအုုပ်မ်ျား��းဖြ�င့််� ကစား�းစေ�ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� 
သူတူို့့��၏ လက်မ်ျား��းအားး� အနား�းမပေး�း�ပါါနှင်ှ့်�။ 

ဤအကျျင့်�ကိုု� ဖြ�တ်ရ်န် ်ခက်ခ်ဲဲနိုု�င်သ်ော်�်�လည်းး� သင်၏် ဇွဲဲ�လုံ့့��လ
ကြော��ာင့်� အော�ာင်မြ�င်ပါါလိိမ့်�်မည်။်

Smiling Starts ဝက်ဘ််ဆ်ိုု�က််
တွွင် ်ဗီဒီီီယိုု�တိုု�များ��းကိုု� ကြ�ည့်�်ရှုပြီး�း� 
အခြား��းအသုံးး��ဝင််သော�ာ ထုုတ်ပ်ြ�န််
ချျက်မ်ျား��းကိုု� ဖတ်ရု်ှုပါါ။

မေး�းမြ�န်းး�စရာာများ��းရိှိ�ပါါက ၁၈၀၀ ၉၃၉ ၆၆၆ သို့့�� 
ဆက်သ်ွယွ်ပ်ါါ။

လက်မ်၊ လက်ခ်ျော�ာ�င်းး� သို့့��မဟုတု် ်ချိုု� �လိိမ် ်စုပု်ခ်ြ�င်းး�သည် ်
ကလေး�း�များ��းစွာာ�တွွင် ် ကြီး�း�လာာချိိ� န် ်ပပျော��ာ�က်သ်ွားး��တတ််
သည့်�် ဖြ�စ််နေ�ကျျ စိိတ်က်ျေ�ေနပ်မု်ှု အပြု�ုအမူူဖြ�စ််သည်။်
အသက် ်၄ နှစ်ှ်ကျော်�်��သည်အ်ထိ ိစုပု်ခ်ြ�င်းး�က အော�ာက်ပ်ါါတို့့��
ကိုု� ဖြ�စ််စေ�နိုု�င်သ်ည်။်
•	 မညီီညာာသော�ာသွားး��များ��း – သွားး��များ��းသည် ်တန်းး�ညိှိ�မ

ရအော��ာင် ်တွွန်းး�ထုုတ်ခ်ံရံနိုု�င်ပ်ြီး�း� ကလေး�း�များ��း၏ကိုု�က််
ဖြ�တ်န်ိုု�င်စ်ွွမ်းး�ကိုု� ထိိခိုု�က်န်ိုု�င်သ်ည်။်

•	 စကားး�ပြော��ာခြ�င်းး�အတွွက် ်စိိန်ခ်ေါ်�်မုှုများ��း - ချိုု� �လိိမ်သ်ည် ်
ကလေး�း�များ��းစကားး�ပီီသစွာာ� ပြော��ာဆုို�ရန်လ်ိုု�အပ်သ်ော�ာ
အသံမံျား��း၏ ပြု�ုလုုပ်န်ိုု�င်စ်ွွမ်းး�ကိုု� တားး�ဆီးး�နိုု�င်သ်ည်။်

•	 သွားး��ပိုးး��စား�းခြ�င်းး� – ပျား��းရည်က်ဲ့့�သို့့�� သကြား�း�ဓာာတ်မ်ျား��း 
သုုပ်ထ်ားး�သော�ာ ချိုု� �လိိမ်မ်ျား��းသည် ်သွားး��အပေါ�ါ�က်မ်ျား��း
ကိုု� ဖြ�စ််စေ�နိုု�င်သ်ည်။်

တာာဝန်မ်ရှိကြော�����ာင်းး� ရှငှ်းး�လင်းး�ချျက်။်: ဤထုုတ်ဝ်ေ�မှုသည် ်
အခြေ�ေ�ခံပံညာာပေး�းရေး�းနှင်ှ့်� သတင်းး�ထုုတ်ပ်ြ�န်ရ်ေး�းအတွွက် ်ဖြ�စ််
ပါါသည်။် လိုု�အပ်သ်ော�ာ ကျျန်းး�မာာရေး�းအကြံ�ဉံာာဏ်မ်ျား��းအတွွက် ်
ကျွွမ်းး�ကျျင် ကျျန်းး�မာာရေး�းပညာာရှင်မ်ျား��းအားး� ဆက်သ်ွွယ်ပ်ါါ။

မသန်စ်ွမွ်းး�သူမူျား��းအတွကွ် ်ဤစာာရွက်စ်ာာတမ်းး�ကိုု� အခြား��းပုံံ�စံံများ��း
ဖြ�င့််� တော�ာင်းး�ခံံရရှိိ�နိုု�င်ပ်ါါသည်။်
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