
မိဘိတွေ�ေနဲ့ ့အုပု်ထ်ိနိ်း�်သူတူွေ�ေဟာာ သူရ့ူဲတွေ�ာင်း�်တွေ�ေဖြ�စ်ပ််ါ�ယ်။် မိငြိင်းမိိသ်ူ�တ်ွေသူာအုတွေဖြေအုတွေန်းတွေ�ေမိာာ မိဘိတွေ�ေနဲ့ ့အုပု်ထ်ိနိ်း�်သူတူွေ�ေဟာာ သူရ့ူဲတွေ�ာင်း�်တွေ�ေဖြ�စ်ပ််ါ�ယ်။် မိငြိင်းမိိသ်ူ�တ်ွေသူာအုတွေဖြေအုတွေန်းတွေ�ေမိာာ 
�ွနုပု်�်ိ�ရ့ဲ� �တွေ��မိ���ိ ု�ာ�ေယ်တ်ွေစ်ာင်း်တ်ွေ�ာ�ဖ်ြေင်း�်�ွနုပု်�်ိ�ရ့ဲ� �တွေ��မိ���ိ ု�ာ�ေယ်တ်ွေစ်ာင်း်တ်ွေ�ာ�ဖ်ြေင်း�်

သင့််�ကိုု�သင့်� ဂရုစိုု�ကို�ပါါ ဒါါမှှ သင့်�ကိုလေး�းလေး�ေကိုု� သင့််�ကိုု�သင့်� ဂရုစိုု�ကို�ပါါ ဒါါမှှ သင့်�ကိုလေး�းလေး�ေကိုု� 
သင့်�ကိုာကိုေယ်� လေးစိုာင့်�လေး�ာကို�နိုု�င့်�မှှာ ဖြ�စို�ပါါ�ယ်�သင့်�ကိုာကိုေယ်� လေးစိုာင့်�လေး�ာကို�နိုု�င့်�မှှာ ဖြ�စို�ပါါ�ယ်�

ကိုလေး�းလေး�ေကိုု� အခကို�အခဲရင့်�ဆိုု�င့်�လေးဖြ��င့်�းကိုလေး�းလေး�ေကိုု� အခကို�အခဲရင့်�ဆိုု�င့်�လေးဖြ��င့်�း
နိုု�င့်�လေးအာင့်� ကိုူညီီပါါ။နိုု�င့်�လေးအာင့်� ကိုူညီီပါါ။

ကိုွန်�ပါ��ု� ရင့်�ဆိုု�င့်�လေးဖြ��င့်�းရန်� �ကို�လေး�့ကိုျလေးသာန်ညီ�းကိုွန်�ပါ��ု� ရင့်�ဆိုု�င့်�လေးဖြ��င့်�းရန်� �ကို�လေး�့ကိုျလေးသာန်ညီ�း
�မှ�းမှ�း�မှ�းမှ�း

စိုု��ဓာာ��ကိုျမှုလေး�ေ စိုု��အ�ု�မှကိုျမှုလေး�ေ နဲ့ဲ လေးဒါါသကြီးကိုီးစိုု��ဓာာ��ကိုျမှုလေး�ေ စိုု��အ�ု�မှကိုျမှုလေး�ေ နဲ့ဲ လေးဒါါသကြီးကိုီး
မှုမှုလေး�ေအ�ေကို� ကိုု�င့်��ေယ်��ု� န်ညီ�း�မှ�းမှ�းလေး�ေအ�ေကို� ကိုု�င့်��ေယ်��ု� န်ညီ�း�မှ�းမှ�း

အကိုျပါ�အ�ညီ�း�စို�ခ�အ�ေင့်�း ကိုလေး�းမှ�းအကိုျပါ�အ�ညီ�း�စို�ခ�အ�ေင့်�း ကိုလေး�းမှ�း
ရဲ� စိုု��ခေန်�အားကိုု� ဘယ်��ု��ညီ�လေးဆိုာကို�မှ�ဲရဲ� စိုု��ခေန်�အားကိုု� ဘယ်��ု��ညီ�လေးဆိုာကို�မှ�ဲ

ကိုလေး�းလေး�ေနဲ့ဲအ�ူ အပြုပါသလေးဘာလေးဆိုာင့်��ဲ ်ကိုလေး�းလေး�ေနဲ့ဲအ�ူ အပြုပါသလေးဘာလေးဆိုာင့်��ဲ ်
အချုန်�လေး�း ၅မှုန်စို�လေး�ာကို� �န်��ီးရလေးအာင့်�အချုန်�လေး�း ၅မှုန်စို�လေး�ာကို� �န်��ီးရလေးအာင့်�

ကိုုစိုစလေးသးလေးသးလေး�းလေး�ေဟာာ�ညီ�း ကိုလေး�းလေး�ေ စိုု��ကိုုစိုစလေးသးလေးသးလေး�းလေး�ေဟာာ�ညီ�း ကိုလေး�းလေး�ေ စိုု��ကိုု� ကိုု� 
�ံ�ပြုခံမှုလေးပါးနိုု�င့်�ပါါ�ယ်��ံ�ပြုခံမှုလေးပါးနိုု�င့်�ပါါ�ယ်�

 စိိတ််ဖိိစိး�မှုုတွေတ်ေမှု��လာာတ့်�အခါါ သင့်�်အတ်ေက်် စိက်က န့် ်စိိတ််ဖိစိိး�မှုုတွေတ်ေမှု��လာာတ့်�အခါါ သင့်�်အတ်ေက်် စိက်က န့် ်((၃၀၃၀))
တွေလာာက်် အခါိိန်ယ်ူူပါါ။ တွေလာာက်် အခါိိန်ယ်ူူပါါ။ 

 ဝင့််တွေလာထွေက််တွေလာ အသက််ရှုခါိက််တ်ိ�င့််�က်ိ� အာရံုံစိိ�က််ဝင့််တွေလာထွေက််တွေလာ အသက််ရှုခါိက််တ်ိ�င့််�က်ိ� အာရံုံစိိ�က််
နား��တွေထွာင့််ပါါ။နား��တွေထွာင့််ပါါ။

 လာက််က်ိ� ဗိုိ�က််တွေပါ်တ်င့််ပြီးပါး� အသက််ရှုခါိက််တ်ိ�င့််� ဗိုိ�က််တွေဖိာင့််�လာက််က်ိ� ဗိုိ�က််တွေပါ်တ်င့််ပြီးပါး� အသက််ရှုခါိက််တ်ိ�င့််� ဗိို�က််တွေဖိာင့််�
လာာတ်ာ၊ ပါိန်သ်ော�တ်ာက်ိ� ခါံစိာ�နိုိ�င့််ပါါတ်ယူ်။လာာတ်ာ၊ ပါိန်သ်ော�တ်ာက်ိ� ခါံစိာ�နိုိ�င့််ပါါတ်ယ်ူ။

 ပြီးပါး�ရင့်် သင့်�်အသက််ရှုသံက်ိ� ခါဏတွေလာာက်် နား��တွေထွာင့််တွေပါ�ပါါ။ပြီးပါး�ရင့်် သင့်�်အသက််ရှုသံက်ိ� ခါဏတွေလာာက်် နား��တွေထွာင့််တွေပါ�ပါါ။

ဒါါကိုု� နေ့့စဉ််နေ့�က့ိုျင့့််နေ့�း�ါ။ သင့််ဟာာ အံ့့သ့ြသဖွွယ််နေ့ကိုာင့််းဒါါကိုု� နေ့့စဉ််နေ့�က့ိုျင့့််နေ့�း�ါ။ သင့််ဟာာ အံ့့သ့ြသဖွွယ််နေ့ကိုာင့််း
တဲ့့့ စွမ်း်းနေ့�ာင့််နိုု�င့််သူ�ါ။ တဲ့့့ စွမ်း်းနေ့�ာင့််နိုု�င့််သူ�ါ။ 

   က်တွေလာ�တွေတ်ေဟာာ တွေ�က်ာက််တ်တ််၊ စိိတ််ရှုပါ်တွေထွေ�တ်တ််က်တွေလာ�တွေတ်ေဟာာ တွေ�က်ာက််တ်တ််၊ စိိတ််ရှုပါ်တွေထွေ�တ်တ််
ပြီးပါး� တွေ�ါသကြီးက်း�တ်တ််ပါါတ်ယူ်။ က်တွေလာ�တွေတ်ေဟာာ သင့်�်ရ့� ပြီးပါး� တွေ�ါသကြီးက်း�တ်တ််ပါါတ်ယူ်။ က်တွေလာ�တွေတ်ေဟာာ သင့်�်ရ့� 
အာ�တွေပါ�မှုုက်ိ�လာိ�အပါ်ပါါတ်ယူ်။အာ�တွေပါ�မှုုက်ိ�လာိ�အပ်ါပါါတ်ယူ်။

 က်တွေလာ�တွေတ်ေက် သူတ်ိ�ရ့� စိိတ််ခါံစိာ�မှုုတွေတ်ေ မှုှတွေဝလာာခါ့�လာှင့်် က်တွေလာ�တွေတ်ေက် သူတ်ိ�ရ့� စိိတ််ခါံစိာ�မှုုတွေတ်ေ မှုှတွေဝလာာခါ့�လာှင့်် 
နား��တွေထွာင့််တွေပါ�ပါါ။နား��တွေထွာင့််တွေပါ�ပါါ။

 သူတ်ိ�ခါံစိာ�ရတ်ာက်ိ� လာက််ခါံပြီးပါး� နိုစှိ်သိမှု�်မှုုတွေပါ�ပါါ။သူတ်ိ�ခါံစိာ�ရတ်ာက်ိ� လာက််ခါံပြီးပါး� နိုစ်ှိသိမှု�်မှုုတွေပါ�ပါါ။

 ရိုံ�သာ�ပါါ �ါတွေပါမှု့� အတွေက်ာင့််�မြမှုင့််တ်တ််တွေအာင့်် ကြိုးက်ိ�စိာ�ပါါ။ရိုံ�သာ�ပါါ �ါတွေပါမ့ှု� အတွေက်ာင့်�်မြမှုင့််တ်တ်တ်ွေအာင့်် ကြိုးက်ိ�စိာ�ပါါ။

ညစဥ််တဲ့ု�င့််း တဲ့စ်စ့�တဲ့စ်ခု�အံ့တဲ့ွကို် ကိုနေ့�းနေ့တဲ့ွကိုု� ခုျ�းမ်းွမ်း်း�ါ။ညစဥ််တဲ့ု�င့််း တဲ့စ်စ့�တဲ့စ်ခု�အံ့တဲ့ွကို် ကိုနေ့�းနေ့တဲ့ွကိုု� ခုျ�းမ်းွမ်း်း�ါ။
သင့့််ကိုု�သင့််�ည်း ခုျ�းမ်းွမ်း်း�ါ။သင့့််ကိုု�သင့််�ည်း ခုျ�းမ်းွမ်း်း�ါ။

 ခါက််ခါက််ခါ့ခါ့ ခါံစိာ�ရတ့်�အခါိိန်တ်ွေတ်ေမှုှာတွေတ်ာင့်် က်ိ�ယူ�်အတ်ေက််    ခါက််ခါက််ခါ့ခါ ့ခါံစိာ�ရတ့်�အခါိိန်တ်ွေတ်ေမှုှာတွေတ်ာင့်် က်ိ�ယူ�်အတ်ေက််    
တွေန့်စိဥ််လာ�ပါ်တွေ�ာင့််စိရာတွေတ်ေရိှိဖိိ� ကြိုးက်ိ�စိာ�ပါါ။တွေန့်စိဥ််လာ�ပါ်တွေ�ာင့််စိရာတွေတ်ေရိှိဖိိ� ကြိုးက်ိ�စိာ�ပါါ။

 တွေန့်စိဉ်် လာ�ပါ်င့်န်�်တွေ�ာင့််တ်ာတွေလာ�မှု��က် က်တွေလာ�တွေတ်ေက်ိ� တွေန့်စိဉ်် လာ�ပါ်င့်န်�်တွေ�ာင့််တ်ာတွေလာ�မှု��က် က်တွေလာ�တွေတ်ေက်ိ� 
စိိတ််လာံ�ခြုံခါံမှုုက်ိ� တွေပါ�စိေမှု်�နိုိ�င့််ပါါတ်ယူ်။ မြဖိစိ်နိုိ�င့််ရင့်် သင့််လာည််း�စိိတ််လာံ�ခြုံခါံမှုုက်ိ� တွေပါ�စိေမှု်�နိုိ�င့််ပါါတ်ယ်ူ။ မြဖိစိ်နိုိ�င့််ရင့်် သင့််လာည််း�
တွေန့်စိဥ််လာ�ပါ်တွေ�ာင့််စိရာမြဖိစိ်တ့်� အစိာ�အတွေသာက််စိးစိဥ််တ်ာ၊ တွေန့်စိဥ််လာ�ပါ်တွေ�ာင့််စိရာမြဖိစိ်တ့်� အစိာ�အတွေသာက်စ်ိးစိဥ််တ်ာ၊ 
တွေက်�င့််�စိာက်ူလာ�ပါ်တွေပါ�တ်ာတွေတ်ေလာ�ပါ်တွေ�ာင့််ပါါ။တွေက်�င့််�စိာက်ူလာ�ပါ်တွေပါ�တ်ာတွေတ်ေလာ�ပါ်တွေ�ာင့််ပါါ။

 တ်စိ်ဦး�တ်စိ်တွေယူာက််က်ိ� က်ူည်းးတွေပါ�လာိ�က််မြခါင့််�ဟာာလာည််း� သင့်�်က်ိ�တ်စိ်ဦး�တ်စ်ိတွေယူာက််က်ိ� က်ူည်းးတွေပါ�လာိ�က််မြခါင့််�ဟာာလာည််း� သင့်�်က်ိ�
စိိတ််သက််သာမှုု တွေပါ�နိုိ�င့််ပါါတ်ယူ်။စိိတ််သက်သ်ာမှုု တွေပါ�နိုိ�င့််ပါါတ်ယူ်။

ကိုွန်�််တဲ့ု�ရ့ဲ့� ကိုနေ့�းမ်း�းဟာာ ကိုွန်�််တဲ့ု�ထံမ့်းှ တဲ့ည်ငြိင့်ုမ်း်ရဲ့င့့််ကိုျကို်မ်းု့့ကိုွန်�််တဲ့ု�ရ့ဲ့� ကိုနေ့�းမ်း�းဟာာ ကိုွန်�််တဲ့ု�ထံမ့်းှ တဲ့ည်ငြိင့်ုမ်း်ရဲ့င့့််ကိုျကို်မု်း့့
သြကိုင့််နာာသနာားမ်းုတဲ့ု�ကိုု� သင့််ယ်ူနိုု�င့််မ်းှာဖြဖွစ်�ါတဲ့ယ််။သြကိုင့််နာာသနာားမု်းတဲ့ု�ကိုု� သင့််ယ်ူနိုု�င့််မ်းှာဖြဖွစ်�ါတဲ့ယ််။

 သင့်�်မြပါသနား�တွေတ်ေမှု��က်ိ� ယူံ��က်ည််းရသူထွ ံရင့််ဖိေင့်�်ပါါသင့်�်မြပါသနား�တွေတ်ေမှု��က်ိ� ယူံ��က်ည််းရသူထွ ံရင့််ဖိေင့်�်ပါါ

 တွေ�ါသတွေတ်ေ ထွနိ်�်မှုရတွေအာင့််ထွေက််တွေန်ပါါသလာာ� ၁၀တွေ�ါသတွေတ်ေ ထွနိ်�်မှုရတွေအာင့််ထွေက််တွေန်ပါါသလာာ� ၁၀
စိက်က န့်တ်ွေလာာက်် ပြီးင့်ိမှု်သက််တွေပါ�ပါါစိက်က န့်တ်ွေလာာက်် ပြီးင့်ိမှု်သက််တွေပါ�ပါါ

 အသက််ရှုတ်ာ တွေလာဝင့်် တွေလာထွေက််က်ိ� ၅ခါါ တွေလာာက််အသက််ရှုတ်ာ တွေလာဝင့်် တွေလာထွေက််က်ိ� ၅ခါါ တွေလာာက််
ခြုံပါလာ�ပါ်ပြီးပါး�မှုှ တ်ည််းပြီးင့်ိမှု်စိော မြပါန်လ်ာည််းတ်�န့်မ်ြပါန်ပ်ါါ။ခြုံပါလာ�ပ်ါပြီးပါး�မှုှ တ်ည််းပြီးင့်ိမှု်စိော မြပါန်လ်ာည််းတ်�န့်မ်ြပါန်ပ်ါါ။

အံ့ခု��ု� ကြိုးကိုုးစားနိုု�င့််တဲ့့့အံ့ခုါတဲ့ု�င့််း သင့့််ကိုု�သင့်် ဂု�ဏ်ယ််ူ�ါ။အံ့ခု��ု� ကြိုးကိုုးစားနိုု�င့််တဲ့့့အံ့ခုါတဲ့ု�င့််း သင့့််ကိုု�သင့်် ဂု�ဏ်ယ််ူ�ါ။

ဝင်းက်ြ�ည့်််ရဲန်း ်ဤ QR �ဒု်�်ိ ု
စ်�င်း�်�ပ််ါ။ 
ukraineparenting.com

 က်တွေလာ�တွေတ်ေက်ိ� မှုိသာ�စိ�က်ိစိစမှု��က်ိ� က်ူည်းးခါိ�င့််�ပါါ။က်တွေလာ�တွေတ်ေက်ိ� မှုိသာ�စိ�က်ိစိစမှု��က်ိ� က်ူည်းးခါိ�င့််�ပါါ။

 က်တွေလာ�တွေတ်ေရ့� ကြိုးက်ိ�စိာ�မှုုတွေတ်ေ၊ လာ�ပါ်ရပါ်တွေတ်ေက်ိ� ခါ းိ�က်ိ��ပါါ။က်တွေလာ�တွေတ်ေရ့� ကြိုးက်ိ�စိာ�မှုုတွေတ်ေ၊ လာ�ပါ်ရပါ်တွေတ်ေက်ိ� ခါ းိ�က်ိ��ပါါ။

 �းလာိ�လာ�ပါ်တွေပါ�တ်ာဟာာ က်တွေလာ�တွေတ်ေက်ိ� တွေက်ာင့််�တ့်� အခြုံပါအမှုူ၊�းလာိ�လာ�ပါ်တွေပါ�တ်ာဟာာ က်တွေလာ�တွေတ်ေက်ိ� တွေက်ာင့််�တ့်� အခြုံပါအမှုူ၊
လာ�ပါ်ရပါ်တွေတ်ေက်ိ� ထွပါ်ခါါတ်လာ့လာ့ လာ�ပါ်ခါိင့််စိိတ််က်ိ� မြဖိစိ်တွေစိပါါတ်ယူ်။လာ�ပ်ါရပါ်တွေတ်ေက်ိ� ထွပါ်ခါါတ်လာ့လာ့ လာ�ပ်ါခါိင့််စိိတ််က်ိ� မြဖိစိ်တွေစိပါါတ်ယူ်။

ကိုနေ့�းနေ့တဲ့ွကိုု� ခုျ�းမ်းွမ်း်းဖြခုင့််းဟာာ သင့်် သူတဲ့ု�ကိုု� သတဲ့ုပြု�မ်းုနေ့သြကိုာင့််း၊ကိုနေ့�းနေ့တဲ့ွကိုု� ခုျ�းမ်းွမ်း်းဖြခုင့််းဟာာ သင့်် သူတဲ့ု�ကိုု� သတဲ့ုပြု�မ်းုနေ့သြကိုာင့််း၊
ဂုရုစု�ကို်နေ့သြကိုာင့််းကိုု� ဖြ��ါတဲ့ယ််။ဂုရုစု�ကို်နေ့သြကိုာင့််းကိုု� ဖြ��ါတဲ့ယ််။

 က်တွေလာ�တွေတ်ေ ဘာာလာ�ပါ်ခါိင့််လာ့တွေမှု�ပါါ။က်တွေလာ�တွေတ်ေ ဘာာလာ�ပါ်ခါိင့််လာ့တွေမှု�ပါါ။

 က်တွေလာ�တွေတ်ေတွေမြပါာတ်ာက်ိ� ဂရုံတ်စိိ�က်် နား��တွေထွာင့််တွေပါ�ပါါ။က်တွေလာ�တွေတ်ေတွေမြပါာတ်ာက်ိ� ဂရုံတ်စိိ�က်် နား��တွေထွာင့််တွေပါ�ပါါ။

 က်တွေလာ�တွေတ်ေအတွေပါ် သင့်�်အာရံုံအမြပါည်း�် စိူ�စိိ�က််ထွာ�တွေပါ�က်တွေလာ�တွေတ်ေအတွေပါ် သင့်�်အာရံုံအမြပါည်း�် စိ�ူစိိ�က််ထွာ�တွေပါ�
ပါါ။ ပါါ။ 

နေ့့စဥ်် ကိုနေ့�း့ ့အံ့တဲ့ူကိုစားတဲ့ာ၊ စကိုားနေ့ဖြ�ာနေ့�းတဲ့ာနေ့တဲ့ွနေ့့စဥ်် ကိုနေ့�း့ ့အံ့တဲ့ူကိုစားတဲ့ာ၊ စကိုားနေ့ဖြ�ာနေ့�းတဲ့ာနေ့တဲ့ွ
ကို သူတဲ့ု�ရ့ဲ့� စုတဲ့်�့�ပြုခု့မ်းုကိုု� နေ့�းနိုု�င့််�ါတဲ့ယ််။ကို သူတဲ့ု�ရ့ဲ့� စုတဲ့်�့�ပြုခု့မ်းုကိုု� နေ့�းနိုု�င့််�ါတဲ့ယ််။

 ဘာယူ်လာိ� လာံ�ခြုံခါံစိော တွေန်ထွိ�င့််မှုလာ့�ိ�တ်ာ က်တွေလာ�တွေတ်ေန့်အ့တ်ူဘာယူ်လာိ� လာံ�ခြုံခါံစိော တွေန်ထွိ�င့််မှုလာ့�ိ�တ်ာ က်တွေလာ�တွေတ်ေန့်အ့တ်ူ
အစိးအစိဥ််�ေပ့ါါ။ အစိးအစိဥ််�ေပ့ါါ။ 

 သင့််ယူံ��က်ည််းရတ့်� မှုိသာ�စိ�တွေတ်ေ သူင့်ယူ်ခါိင့််�တွေတ်ေန့် ့က်တွေလာ�သင့််ယူံ��က်ည််းရတ့်� မှုိသာ�စိ�တွေတ်ေ သူင့်ယူ်ခါိင့််�တွေတ်ေန့် ့က်တွေလာ�
တွေတ်ေက်ိ� တွေတ့်�ံ�တွေပါ�ပါါတွေတ်ေက်ိ� တွေတ့်�ံ�တွေပါ�ပါါ

 အက်ယူ်၍ သင့််န့် ့သင့်�်က်တွေလာ�တွေတ်ေ ရုံတ််တ်ရက်် က်ေ့သော�လာှင့်် အက်ယူ်၍ သင့််န့် ့သင့်�်က်တွေလာ�တွေတ်ေ ရုံတ််တ်ရက်် က်ေ့သော�လာှင့်် 
မှုည််းသိ� လာ�ပါ်မှုလာ့�ိ�တ်ာက်ိ� က်တွေလာ�တွေတ်ေန့်အ့တ်ူ အစိးအစိဉ််�ေ့မှုည််းသိ� လာ�ပါ်မှုလာ့�ိ�တ်ာက်ိ� က်တွေလာ�တွေတ်ေန့်အ့တ်ူ အစိးအစိဉ််�ေ့
ပါါ။ပါါ။

ကိုနေ့�းနေ့တဲ့ွ့ ့အံ့စ�အံ့စဉ််နေ့တဲ့ွ အံ့တဲ့ူတဲ့ူပြု����်ဖြခုင့််းဟာာ သူကိုနေ့�းနေ့တဲ့ွ့ ့အံ့စ�အံ့စဉ်န်ေ့တဲ့ွ အံ့တဲ့ူတဲ့ူပြု����်ဖြခုင့််းဟာာ သတူဲ့ု�ကိုု� �ု�တဲ့ု�ကိုု� �ု�
ငြိ��းစုတဲ့်�့�ပြုခု့နေ့စ�ါတဲ့ယ််။ငြိ��းစုတဲ့်�့�ပြုခု့နေ့စ�ါတဲ့ယ််။



မိဘိတွေ�ေနဲ့ ့အုပု်ထ်ိနိ်း�်သူတူွေ�ေဟာာ သူရ့ူဲတွေ�ာင်း�်တွေ�ေဖြ�စ်ပ််ါ�ယ်။် မိငြိင်းမိိသ်ူ�တ်ွေသူာအုတွေဖြေအုတွေန်းတွေ�ေမိာာ မိဘိတွေ�ေနဲ့ ့အုပု်ထ်ိနိ်း�်သူတူွေ�ေဟာာ သူရ့ူဲတွေ�ာင်း�်တွေ�ေဖြ�စ်ပ််ါ�ယ်။် မိငြိင်းမိိသ်ူ�တ်ွေသူာအုတွေဖြေအုတွေန်းတွေ�ေမိာာ 
�ွနုပု်�်ိ�ရ့ဲ� �တွေ��မိ���ိ ု�ာ�ေယ်တ်ွေစ်ာင်း်တ်ွေ�ာ�ဖ်ြေင်း�်�ွနုပု်�်ိ�ရ့ဲ� �တွေ��မိ���ိ ု�ာ�ေယ်တ်ွေစ်ာင်း်တ်ွေ�ာ�ဖ်ြေင်း�်

မှုသားစို�မှ�း အ�ူ�ကိုေလေးန်ကြကိုရန်�မှုသားစို�မှ�း အ�ူ�ကိုေလေးန်ကြကိုရန်� ကိုလေး�း�ု�င့်�းအ�ေကို� ကိုလေး�း�ု�င့်�းအ�ေကို� SAFETY NOTESAFETY NOTE
�ံ�ပြုခံလေးရးကိုဒါ� ပြုပါ��ပါ�လေးပါးပါါ�ံ�ပြုခံလေးရးကိုဒါ� ပြုပါ��ပါ�လေးပါးပါါ

ကိုလေး�းလေး�ေအ�ေကို� ကိုလေး�းလေး�ေအ�ေကို� SAFELY PLANSAFELY PLAN �ံ�ပြုခံလေးရး �ံ�ပြုခံလေးရး
အစိုီအစိုဉ်�ပြုပါ��ပါ�လေးပါးပါါအစိုီအစိုဉ်�ပြုပါ��ပါ�လေးပါးပါါ

ကိုလေး�းမှ�းနဲ့ဲအ�ူ လေးဘးကိုင့်�းစိုောခရီးသေားန်ုင့်�ရန်�ကိုလေး�းမှ�းနဲ့ဲအ�ူ လေးဘးကိုင့်�းစိုောခရီးသေားန်ုင့်�ရန်�

ကိုွနို�ပါ��ု�ချစို��ဲ် �စို�စိုံ��စို�လေးယ်ာကို� လေးသသေားခဲ်ကိုွနို�ပါ��ု�ချစို��ဲ် �စို�စိုံ��စို�လေးယ်ာကို� လေးသသေားခဲ်
�ှင့်� ကိုလေး�းလေး�ေကိုု� ကိုူညီီအားလေးပါးဖြခင့်�း�ှင့်� ကိုလေး�းလေး�ေကိုု� ကိုူညီီအားလေးပါးဖြခင့်�း

ကိုလေး�းလေး�ေကိုု� �ူကို�န်�ကိုူးသူ�ု�ရန်�ကိုလေးန်ကိုလေး�းလေး�ေကိုု� �ူကို�န်�ကိုူးသူ�ု�ရန်�ကိုလေးန်
ကိုာကိုေယ်�ရန်�ကိုာကိုေယ်�ရန်�

သင့််�ကိုလေး�းလေး�ေကိုု� �ုင့်�ပါု�င့်�းဆိုု�င့်�ရာ သင့််�ကိုလေး�းလေး�ေကိုု� �ုင့်�ပါု�င့်�းဆိုု�င့်�ရာ 
လေးစိုာ�ကိုားနိုှုပါ�စိုကို�မှုမှှ ကိုာကိုေယ်�နိုု�င့်�ရန်�လေးစိုာ�ကိုားနိုှုပါ�စိုကို�မှုမှှ ကိုာကိုေယ်�နိုု�င့်�ရန်�

 မှုိသာ�စိ�န့် ့အမြဲမှု့အတ်ူရိှိတွေန်မြခါင့််�ဟာာ က်တွေလာ�တွေတ်ေက်ိ� လာံ�ခြုံခါံမှုုတွေပါ�နိုိ�င့််တ်ယူ်�ိ�မှုိသာ�စိ�န့် ့အမြဲမှု့အတ်ူရိှိတွေန်မြခါင့်�်ဟာာ က်တွေလာ�တွေတ်ေက်ိ� လာံ�ခြုံခါံမှုုတွေပါ�နိုိ�င့််တ်ယူ်�ိ�
တ်ာ က်တွေလာ�တွေတ်ေက်ိ� တွေမြပါာမြပါထွာ�ပါါ။တ်ာ က်တွေလာ�တွေတ်ေက်ိ� တွေမြပါာမြပါထွာ�ပါါ။

 က်တွေလာ�မှု��က်ိ� သင့််န့်အ့တ်ူ က်တွေလာ�မှု��က်ိ� သင့််န့်အ့တ်ူ ((သိ�သိ�)) သင့််စိိတ််ခါိရတ့်�သူန့် ့အမြဲမှု့အတ်ူတွေန်တွေစိ သင့််စိိတ်ခ်ါိရတ့်�သူန့် ့အမြဲမှု့အတူ်တွေန်တွေစိပါါ။ပါါ။
 အမြပါင့််ထွေက််တ့်�အခါါ က်တွေလာ�တွေတ်ေ လာက််က်ိ� အမြဲမှု့က်ိ�င့််ထွာ�ပါါ။ က်တွေလာ�တွေတ်ေအမြပါင့််ထွေက််တ့်�အခါါ က်တွေလာ�တွေတ်ေ လာက်က််ိ� အမြဲမှု့က်ိ�င့််ထွာ�ပါါ။ က်တွေလာ�တွေတ်ေ

က်ိ� သင့်�်အတွေရှိ�ဘာက််မှုှာ တွေလာှာက််ပါါတွေစိ။က်ိ� သင့်�်အတွေရှိ�ဘာက််မှုှာ တွေလာှာက််ပါါတွေစိ။
 က်ာ�စိး�ရမှုည််း�ိ�လာှင့််လာည််း� က်တွေလာ�တွေတ်ေန့်အ့တ်ူ တ်စိ်စိး�ထွ ့စိး�ပါါ။ က်ာ�က်ာ�စိး�ရမှုည််း�ိ�လာှင့််လာည််း� က်တွေလာ�တွေတ်ေန့်အ့တ်ူ တ်စ်ိစိး�ထွ ့စိး�ပါါ။ က်ာ�

ခါေ့မှုစိး�ပါါန့်။့ခါေ့မှုစိး�ပါါန့်။့

သင့််�င့််�န်း်နေ့�မ်းယ့်် သင့််ဟာာ အံ့ရဲ့ာရဲ့ာကိုု�စွမ်း်းနေ့�ာင့််နိုု�င့််တဲ့့့သင့််�င့််�န်း်နေ့�မ်းယ့် ်သင့််ဟာာ အံ့ရဲ့ာရဲ့ာကိုု�စွမ်း်းနေ့�ာင့််နိုု�င့််တဲ့့သ့ူ�ါ။ ကိုု�ယ့််ကိုု�ယ််သူ�ါ။ ကိုု�ယ့််ကိုု�ယ််
ကိုု�ယ်် ဂု�ဏ်ယ််ူ�ါ။ကိုု�ယ်် ဂု�ဏ်ယ််ူ�ါ။

 လာံ�ခြုံခါံတွေရ�က်�က််ိ� ပါလာပါ်စိတ်စိ်တွေလာာင့််�ထွာ�ပါါ လာံ�ခြုံခါံတွေရ�က်�က််ိ� ပါလာပါ်စိတ်စိ်တွေလာာင့််�ထွာ�ပါါ ((သိ�မှုဟာ�တ််သိ�မှုဟာ�တ်)်) တွေရစိိ�ခါံအတိ််ထွ့ တွေရစိိ�ခါံအတိ််ထွ့
ထွည်း�်ထွာ�ပါါ။ထွည်း�်ထွာ�ပါါ။

 က်�တ်ွေပါ်တ်ေင့်် သင့်�်နား�မှုည််း၊ ဖိ�န်�်န်ပံါါတ််န့် ့အမြခါာ� သင့််ယူံ��က်ည််းရသူ           က်�တ်ွေပါ်တ်ေင့်် သင့်�်နား�မှုည််း၊ ဖိ�န်�်န်ပံါါတ််န့် ့အမြခါာ� သင့််ယူံ��က်ည််းရသူ           
၃ တွေယူာက််ရ့� ဖိ�န်�်န်ပံါါတ််က်ိ�ပါါ ထွည်း�်တွေရ�ထွာ�ပါါ။၃ တွေယူာက််ရ့� ဖိ�န်�်န်ပံါါတ််က်ိ�ပါါ ထွည်း�်တွေရ�ထွာ�ပါါ။

 “သင့်�်က်တွေလာ�လာိ�အပါ်တွေသာ တွေ��မှု��၊ က်ိန်�်မှုာတွေရ�အတ်ေက်် လာိ�အပါ်ခါိက််“သင့်�်က်တွေလာ�လာိ�အပါ်တွေသာ တွေ��မှု��၊ က်ိန်�်မှုာတွေရ�အတ်ေက်် လာိ�အပါ်ခါိက််
မှု�� သိ�မှုဟာ�တ်် မှုသန်စ်ိေမှု်�မှုုမှုှန်သ်မှုှက်ိ� က်�တ်ွေပါ်တ်ေင့်် တွေရ�ခါိပါါ။ “မှု�� သိ�မှုဟာ�တ်် မှုသန်စ်ိေမှု်�မှုုမှုှန်သ်မှုှက်ိ� က်�တ်ွေပါ်တ်ေင့်် တွေရ�ခါိပါါ။ “

 လာံ�ခြုံခါံတွေရ�က်�က််ိ� က်တွေလာ�န့်အ့တ်ူ ရိှိမှုည်း�်တွေန်ရာတ်ေင့်် ဖိေက််ထွာ�တွေပါ�ပါါ။လာံ�ခြုံခါံတွေရ�က်�က််ိ� က်တွေလာ�န့်အ့တ်ူ ရိှိမှုည်း�်တွေန်ရာတ်ေင့်် ဖိေက်ထ်ွာ�တွေပါ�ပါါ။
((ဥ်ပါမှုာ ဥ်ပါမှုာ −− က်တွေလာ� အမြဲမှု့ဝတ််တွေန်တ့်� အက်ီိ�အပိါ်က်ပါ် သိ�မှုဟာ�တ်် �ေက့ြိုးက်ိ�က်တွေလာ� အမြဲမှု့ဝတ််တွေန်တ့်� အက်ီိ�အပိါ်က်ပါ် သိ�မှုဟာ�တ်် �ေက့ြိုးက်ိ�
သိ�မှုဟာ�တ်် ဖိိန်ပါ်ထွ ့ထွည်း�်ထွာ�တွေပါ�ပါါသိ�မှုဟာ�တ်် ဖိိန်ပါ်ထွ ့ထွည်း�်ထွာ�တွေပါ�ပါါ))

ကိုနေ့�းနေ့တဲ့ွအံ့တဲ့ွကို် သင့််ဖြ�င့််�င့််နေ့န်�ါငြိ��။ အံ့ဒ့ါ�အံ့တဲ့ွကို် ကိုွနို���််တဲ့ု�ကို သင့််ကိုနေ့�းနေ့တဲ့ွအံ့တဲ့ွကို် သင့််ဖြ�င့််�င့််နေ့န်�ါငြိ��။ အံ့ဒ့ါ�အံ့တဲ့ွကို် ကိုွနို���််တဲ့ု�ကို သင့််
အံ့တဲ့ွကို် ဂု�ဏ်ယ််ူ�ါတဲ့ယ််။အံ့တဲ့ွကို် ဂု�ဏ်ယ််ူ�ါတဲ့ယ််။

 သင့်�်နား�မှုည််းအမြပါည််းစိံ�၊ သင့်�်ဖိ�န်�်န်ပံါါတ််န့် ့သင့််ယူံ��က်ည််းရသူရ့� ဖိ�န်�်န်ပံါါတ််သင့်�်နား�မှုည််းအမြပါည််းစိံ�၊ သင့်�်ဖိ�န်�်န်ပံါါတ််န့် ့သင့််ယံူ��က်ည််းရသူရ့� ဖိ�န်�်န်ပံါါတ််
တွေတ်ေက်ိ� က်တွေလာ�တွေတ်ေ အလာေတ််ရတွေန်တွေအာင့်် သင့််တွေပါ�ထွာ�ပါါ တွေတ်ေက်ိ� က်တွေလာ�တွေတ်ေ အလာေတ််ရတွေန်တွေအာင့်် သင့််တွေပါ�ထွာ�ပါါ ((သးခါိင့််�စိပါ်သးခါိင့််�စိပါ်
ပါး� မှုတွေမှု�တွေအာင့််လာ့ သင့််တွေပါ�နိုိ�င့််ပါါတ်ယူ်ပါး� မှုတွေမှု�တွေအာင့််လာ့ သင့််တွေပါ�နိုိ�င့််ပါါတ်ယ်ူ))။ အ�့ါက်ိ� တွေန့်စိဥ််ရွတ််�ိ�တွေစိပါါ။။ အ�့ါက်ိ� တွေန့်စိဥ််ရွတ်�်ိ�တွေစိပါါ။

 အက်ယူ်၍ မှုိသာ�စိ�တ်စိ်က်ေ့တ်စိ်မြပါာ�မြဖိစိ်သော�ရင့်် �ံ�တွေတ့်မှုယူ�်တွေန်ရာ၊အက်ယူ်၍ မှုိသာ�စိ�တ်စိ်က်ေ့တ်စ်ိမြပါာ�မြဖိစ်ိသော�ရင့်် �ံ�တွေတ့်မှုယူ�်တွေန်ရာ၊
ခြုံပါလာ�ပါ်မှုယူ�်အစိးအစိဉ််တွေတ်ေက်ိ� တွေန့်စိဉ်် က်တွေလာ�တွေတ်ေက်ိ� တွေမြပါာမြပါထွာ� သင့််ခြုံပါလာ�ပါ်မှုယူ�်အစိးအစိဉ််တွေတ်ေက်ိ� တွေန့်စိဉ်် က်တွေလာ�တွေတ်ေက်ိ� တွေမြပါာမြပါထွာ� သင့််
ထွာ�တွေပါ�ပါါ။ ထွာ�တွေပါ�ပါါ။ 

 နိုိ�င့််င့်ံသာ�စိိစိစိ်တွေရ�က်တ််၊ နိုိ�င့််င့်ံက်ူ�လာက််မှုှတ််တွေတ်ေက်ိ� မှုိတူ်�က်ူ�ထွာ�ပါါ။နိုိ�င့််င့်ံသာ�စိိစိစိ်တွေရ�က်တ််၊ နိုိ�င့််ငံ့်က်ူ�လာက််မှှုတ််တွေတ်ေက်ိ� မှုိတူ်�က်ူ�ထွာ�ပါါ။
ဓာာတ််ပါံ�ရိုံက််ထွာ�ပါါ။ဓာာတ််ပါံ�ရိုံက််ထွာ�ပါါ။

 ပါိ�က််�တံွေတ်ေ၊ ဘာဏက််�တ်ွေတ်ေက်ိ� တွေန်ရာခါေ့ပြီးပါး� ဝှက််ထွာ�ပါါ။ တ်စိ်တွေန်ရာထွ့ပါိ�က််�တံွေတ်ေ၊ ဘာဏက််�တ်ွေတ်ေက်ိ� တွေန်ရာခါေပ့ြီးပါး� ဝှက်ထ်ွာ�ပါါ။ တ်စ်ိတွေန်ရာထွ့
မှုသိမှု်�ထွာ�ပါါန့်။့ မှုသိမှု်�ထွာ�ပါါန့်။့ ((အက်ယူ်၍ သင့်�်ရ့�အတိ်် တွေပါ�က််�ံ��ခါ့�လာှင့်် တ်မြခါာ�တ်စိ်အက်ယူ်၍ သင့်�်ရ့�အတိ်် တွေပါ�က်�်ံ��ခါ့�လာှင့်် တ်မြခါာ�တ်စိ်
အတိ််က်ိန်တ်ွေန်တွေအာင့််အတိ််က်ိန်တ်ွေန်တွေအာင့််))

���်နိုု�င့််သမ်းှ တဲ့တဲ့်စွမ်း်းသနေ့�ာကို် ယ်ခု��ု� ကြိုးကိုုးစား���်ကိုု�င့််နေ့န်တဲ့့့ သင့့််ကိုု�ယ််���်နိုု�င့််သမ်းှ တဲ့တဲ့်စွမ််းးသနေ့�ာကို် ယ်ခု��ု� ကြိုးကိုုးစား���်ကိုု�င့််နေ့န်တဲ့့့ သင့့််ကိုု�ယ််
သင့်် ဂု�ဏ်ယ််ူ�ါ။သင့်် ဂု�ဏ်ယ််ူ�ါ။

 သင့််န့်ရ့င့််�နိုှး�တ့်� အ�ပါ်စိ�န့်အ့တ်ူ ခါရး�သော�ပါါ။သင့််န့်ရ့င့််�နိုှး�တ့်� အ�ပါ်စိ�န့်အ့တူ် ခါရး�သော�ပါါ။

 သင့်�်ရ့� ခါရး�စိဉ်် ဘာယူ်တွေရာက််တွေန်ပြီးပါး၊ ဘာယူ်က်ိ��က််သော�မှုယူ်�ိ�တ်ာက်ိ� သင့်�်ရ့� ခါရး�စိဉ်် ဘာယူ်တွေရာက််တွေန်ပြီးပါး၊ ဘာယ်ူက်ိ��က််သော�မှုယ်ူ�ိ�တ်ာက်ိ� 
ယူံ��က်ည််းရင့််�န်း�သူထွ ံအမြဲမှု့လာမှှု်�တွေမြပါာပါါ။ အ�က််အသေယူ်အမြဲမှု့ရိှိပါါ။ယူံ��က်ည််းရင့််�န်း�သူထွ ံအမြဲမှု့လာမှှု�်တွေမြပါာပါါ။ အ�က််အသေယ်ူအမြဲမှုရိ့ှိပါါ။

 သင့််ယူံ��က်ည််းရတ့်�သူန့် ့လာှိ�ဝှက််သတွေက်ေ တ် သိ� စိက်ာ�ဝှက်် တ်စိ်ခါ�ခါ�လာ�ပါ်သင့််ယူံ��က်ည််းရတ့်�သူန့် ့လာှိ�ဝှက််သတွေက်ေ တ် သိ� စိက်ာ�ဝှက်် တ်စိ်ခါ�ခါ�လာ�ပါ်
ထွာ�ပြီးပါး� အနိုရူာယူ်က်ိတွေရာက််ပြီးပါး�ိ�လာှင့်် ထွိ�သူက်ိ� �က််သေယူ်ပါါ။ထွာ�ပြီးပါး� အနိုရူာယူ်က်ိတွေရာက််ပြီးပါး�ိ�လာှင့်် ထွိ�သူက်ိ� �က်သ်ေယ်ူပါါ။

 သင့်�်ရ့� နိုိ�င့််င့်ံသာ�စိိစိစိ်တွေရ�က်တ်် သိ�မှုဟာ�တ်် နိုိ�င့််င့်ံက်ူ�လာက််မှုှတ််က်ိ� သင့်�်ရ့� နိုိ�င့််င့်ံသာ�စိိစိစိ်တွေရ�က်တ်် သိ�မှုဟာ�တ်် နိုိ�င့််င့်ံက်�ူလာက်မ်ှုှတ်က််ိ� 
မှုည််းသူက်ိ�မှုှ မှုတွေပါ�ပါါန့်။့မှုည််းသူက်ိ�မှုှ မှုတွေပါ�ပါါန့်။့

သင့့််���်နေ့န်သမ်းှနေ့တဲ့ွဟာာ သင့့််ကိုနေ့�းနေ့တဲ့ွကိုု� ကိုာကိုွယ််နေ့�းဖွု�အံ့တဲ့ွကို်�့ ဖြဖွစ်�ါသင့့််���်နေ့န်သမ်းှနေ့တဲ့ွဟာာ သင့့််ကိုနေ့�းနေ့တဲ့ွကိုု� ကိုာကိုွယ််နေ့�းဖွု�အံ့တွဲ့ကို်�့ ဖြဖွစ်�ါ
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 စိက်ာ�လာံ��ရိုံ�ရိုံ�ရှိင့််�ရှိင့််�က်ိ� သံ��ပြီးပါး� တွေသ�ံ��သော�တွေ�က်ာင့််�၊ မြပါန်မ်ှုလာာနိုိ�င့််စိက်ာ�လာံ��ရိုံ�ရိုံ�ရှိင့််�ရှိင့််�က်ိ� သံ��ပြီးပါး� တွေသ�ံ��သော�တွေ�က်ာင့််�၊ မြပါန်မ်ှုလာာနိုိ�င့််
တွေတ်ာ�တ့်�အတွေ�က်ာင့််� က်တွေလာ�တွေတ်ေက်ိ�ရှိင့််�မြပါတွေပါ�ပါါ။တွေတ်ာ�တ့်�အတွေ�က်ာင့််� က်တွေလာ�တွေတ်ေက်ိ�ရှိင့််�မြပါတွေပါ�ပါါ။

 အ�ပါ်ထွနိ်�်သူ တွေသ�ံ��ခါ့�လာှင့်် အခါ�ခါိိန်က််စိပြီးပါး� က်တွေလာ�တွေတ်ေက်ိ� ဘာယူ်သူက်အ�ပါ်ထွနိ်�်သူ တွေသ�ံ��ခါ့�လာှင့်် အခါ�ခါိိန်က််စိပြီးပါး� က်တွေလာ�တွေတ်ေက်ိ� ဘာယ်ူသူက်
တွေစိာင့်�်တွေရှိာက််သော�မှုယူ်�ိ�တ့်�အတွေ�က်ာင့််� ရှိင့််�လာင့််�တွေအာင့်် တွေမြပါာမြပါပါါ။တွေစိာင့်�်တွေရှိာက််သော�မှုယူ်�ိ�တ့်�အတွေ�က်ာင့််� ရှိင့််�လာင့်�်တွေအာင့်် တွေမြပါာမြပါပါါ။

 သင့်�်က်တွေလာ�ခါံစိာ�ရသမှုှက်ိ� နား��တွေထွာင့််ပြီးပါး� လာက််ခါံတွေပါ�ပါါ။ က်တွေလာ�တွေတ်ေက်သင့်�်က်တွေလာ�ခါံစိာ�ရသမှုှက်ိ� နား��တွေထွာင့််ပြီးပါး� လာက်ခ်ါံတွေပါ�ပါါ။ က်တွေလာ�တွေတ်ေက်
တွေပါ�ရ်ွှင့််တွေန်ပါံ�တွေပါါက််နိုိ�င့််တွေသာလ်ာည််း� ဝမှု်�န်ည််း�တွေန်တ်တ််ပါါတ်ယူ်။တွေပါ�ရ်ွှင့််တွေန်ပါံ�တွေပါါက််နိုိ�င့််တွေသာလ်ာည််း� ဝမှု်�န်ည််း�တွေန်တ်တ််ပါါတ်ယ်ူ။

 တွေသ�ံ��သော�သူက်ိ� နိုတု််�က််ဖိိ� က်တွေလာ�တွေတ်ေန့်အ့တ်ူ တ်စိ်ခါ�ခါ� ခြုံပါလာ�ပါ်ပါါ။တွေသ�ံ��သော�သူက်ိ� နိုတု််�က််ဖိိ� က်တွေလာ�တွေတ်ေန့်အ့တူ် တ်စ်ိခါ�ခါ� ခြုံပါလာ�ပါ်ပါါ။
((ဥ်ပါမှုာ သးခါိင့််�၊ နိုတု််�က််စိာ၊ နိုတု််�က််��တွေတ်ာင့််�တွေလာ�မြဖိစိ်မြဖိစိ်ဥ်ပါမှုာ သးခါိင့််�၊ နိုတု််�က််စိာ၊ နိုတု်�်က််��တွေတ်ာင့််�တွေလာ�မြဖိစ်ိမြဖိစိ)်)

သင့််�့ နာာကိုျင့်် ခု့စားနေ့န်ရဲ့မ်းယ််�ု�တဲ့ာ ကိုွနို���််တဲ့ု� နာား�ည်�ါတဲ့ယ််။ ခုဏ်သင့််�့ နာာကိုျင့်် ခု့စားနေ့န်ရဲ့မ်းယ််�ု�တဲ့ာ ကိုွနို���််တဲ့ု� နာား�ည်�ါတဲ့ယ််။ ခုဏ်
နေ့�ာကို် ငြိင့်ုမ်း်သကို်ငြိ��း အံ့သကို်ဝဝရှူ�ု�ကို်�ါ။ သင့််ကိုု�ယ််သင့်် ဂု�ဏ်ယ််ူနေ့�ာကို် ငြိင့်ုမ်း်သကို်ငြိ��း အံ့သကို်ဝဝရှူ�ု�က်ို�ါ။ သင့််ကိုု�ယ််သင့်် ဂု�ဏ်ယ််�ူါ။�ါ။

 လာကူ်�န်က််ူ�သူတွေတ်ေဟာာ လာိမှု်တွေမြပါာတ်တ််ပြီးပါး� က်တွေလာ�မှု��က်ိ� ခါိ�င့််�စိာ�ဖိိ�၊ သူတ်ိ�လာကူ်�န်က််ူ�သူတွေတ်ေဟာာ လာိမှု်တွေမြပါာတ်တ််ပြီးပါး� က်တွေလာ�မှု��က်ိ� ခါိ�င့််�စိာ�ဖိိ�၊ သူတ်ိ�
ရ့�က်ာမှုက်ွန်အ်မြဖိစိ်တွေစိခါိ�င့််�ဖိိ� မြဖိာ�တွေယူာင့််�တ်တ််တ်ယူ်�ိ�တ်ာက်ိ� က်တွေလာ�က်ိ� ရ့�က်ာမှုက်ွန်အ်မြဖိစိ်တွေစိခါိ�င့််�ဖိိ� မြဖိာ�တွေယူာင့််�တ်တ်တ််ယူ်�ိ�တ်ာက်ိ� က်တွေလာ�က်ိ� 
သင့််မြပါ တွေမြပါာမြပါထွာ�ပါါ။ သင့််မြပါ တွေမြပါာမြပါထွာ�ပါါ။ 

 လာကူ်�န်က််ူ�သူတွေတ်ေဟာာ  တွေယူာက်ေ ��၊ မှုိန်�်မှု၊ စိံ�တ်ေ့၊ စိစိ်ဝတ််စိံ�ဝတ််ထွာ�သူ၊လာကူ်�န်က််ူ�သူတွေတ်ေဟာာ  တွေယူာက်ေ ��၊ မှုိန်�်မှု၊ စိံ�တ်ေ့၊ စိစိ်ဝတ််စိံ�ဝတ််ထွာ�သူ၊
အက်ီိ�တွေရာင့််စိံ� ဝတ််�င့််ထွာ�သူ အကီ်ိ�တွေရာင့််စိံ� ဝတ််�င့််ထွာ�သူ ((မှုည််းသူမှု�ိ�မှုည််းသူမှု�ိ�)) မြဖိစိ်နိုိ�င့််ပါါတ်ယူ်။မြဖိစိ်နိုိ�င့််ပါါတ်ယူ်။

 သင့််စိိတ််မှုလာံ�ခြုံခါံတွေတ်ာ�ဘာူ�ထွင့််လာှင့်် သင့််က်ိ�သင့််ယူံ��က်ည််းပါါ။ သင့််စိိတ််ခါံစိာ�သင့််စိိတ််မှုလာံ�ခြုံခါံတွေတ်ာ�ဘာူ�ထွင့််လာှင့်် သင့််က်ိ�သင့််ယူံ��က်ည််းပါါ။ သင့််စိိတ််ခါံစိာ�
ရတ်ာက်ိ� ယူံ��က်ည််းပါါ။ ခါိက််ခါိင့််� မှုလာံ�ခြုံခါံတွေသာတွေန်ရာက်တွေန် ထွေက််ခါေါပါါ။ရတ်ာက်ိ� ယံူ��က်ည််းပါါ။ ခါိက််ခါိင့််� မှုလာံ�ခြုံခါံတွေသာတွေန်ရာက်တွေန် ထွေက််ခါေါပါါ။

 တ်စိ်စိံ�တ်စိ်တွေယူာက််ရ့� အက်ူည်းးက်ိ� လာက််မှုခါံခါင့်် တ်စိ်စိံ�တ်စိ်တွေယူာက််ရ့� အက်ူည်းးက်ိ� လာက်မ်ှုခါံခါင့်် ((သိ�သိ�)) ထွိ�သူအမိှု်မှုှာ မှုနား��ခါိ� ထွိ�သူအမိှု်မှုှာ မှုနား��ခါိ�
ခါင့်် ခါင့်် ((သိ�သိ�)) ထွိ�သူရ့�က်ာ�က်ိ�မှုစိး�ခါင့်် ထွိ�သူရ့� နိုိ�င့််င့်ံသာ�စိိစိစိ်တွေရ�က်တ််က်ိ� မြပါထွိ�သူရ့�က်ာ�က်ိ�မှုစိး�ခါင့်် ထွိ�သူရ့� နိုိ�င့််င့်ံသာ�စိိစိစိ်တွေရ�က်တ််က်ိ� မြပါ
ခါိ�င့််�ပါါ။ အက်ယူ်၍ တ်ာဝန်ရိ်ှိသူမှု�� အန်း�နား��မှုှာရိှိရင့်် သူတ်ိ�က်ိ� စိစိ်တွေ��ခါိ�င့််�ပါါ။ အက်ယ်ူ၍ တ်ာဝန်ရိ်ှိသူမှု�� အန်း�နား��မှုှာရိှိရင့်် သူတ်ိ�က်ိ� စိစ်ိတွေ��
ခါိ�င့််�ပါါ။ခါိ�င့််�ပါါ။

အံ့ထံကို်�ါအံ့ခုျကို်�ကို်နေ့တဲ့ွကိုု� �ု�ကို်နာာဖြခုင့််းကို သင့့််ကိုု� အံ့နိုတရဲ့ာယ််ကိုနေ့န် မ်းကိုျအံ့ထံကို်�ါအံ့ခုျကို်�ကို်နေ့တဲ့ွကိုု� �ု�ကို်နာာဖြခုင့််းကို သင့့််ကိုု� အံ့နိုတရဲ့ာယ််ကိုနေ့န် မ်းကိုျ
နေ့ရဲ့ာကို်နေ့စရဲ့န့််  ့စုတဲ့်ရဲ့င့််း့ ့ကိုူည�နေ့�းမ်းယ့််သူကိုု� ရှာနေ့တဲ့့ဖွု� အံ့နေ့ထံာကို်အံ့ကိုူပြု��ါနေ့ရဲ့ာကို်နေ့စရဲ့န့််  ့စုတဲ့်ရဲ့င့််း့ ့ကိုူည�နေ့�းမ်းယ့််သူကိုု� ရှာနေ့တဲ့့ဖွု� အံ့နေ့ထံာက်ိုအံ့ကိုူပြု��ါ
တဲ့ယ််။တဲ့ယ််။

 မှုည််းသူက်မှုှ သူတ်ိ�က်ိ� ထွခိါေင့်�်၊ က်ိ�င့််ခါေင့်�်မှုရိှိဘာူ��ိ�တ်ာ က်တွေလာ�တွေတ်ေက်ိ� သင့််မြပါတွေပါ�မှုည််းသူက်မှုှ သူတ်ိ�က်ိ� ထွခိါေင့်�်၊ က်ိ�င့််ခါေင့်�်မှုရိှိဘာ�ူ�ိ�တ်ာ က်တွေလာ�တွေတ်ေက်ိ� သင့််မြပါတွေပါ�
ထွာ�ပါါ။ထွာ�ပါါ။

 အတွေရ�ကြုံက်ံလာာရင့်် မြင့်င့််�တ်တ််ဖိိ�၊ တွေအာတ််တ််ဖိိ�၊ အက်ူည်းးတွေတ်ာင့််�တ်တ််ဖိိ� အတွေရ�ကြုံက်ံလာာရင့်် မြင့်င့််�တ်တ်ဖ်ိိ�၊ တွေအာတ််တ်ဖ်ိိ�၊ အက်ူည်းးတွေတ်ာင့််�တ်တ််ဖိိ� သင့််တွေပါ�သင့််တွေပါ�
ထွာ�ပါါ။ထွာ�ပါါ။

   ဘာယူ်တွေန်ရာတွေတ်ေက်၊ ဘာယူ်လာိ�လာတူွေတ်ေက် အနိုရူာယူ်ရိှိတ်ယူ်�ိ�တ်ာ ရှိင့််�မြပါဘာယ်ူတွေန်ရာတွေတ်ေက်၊ ဘာယ်ူလာိ�လာတူွေတ်ေက် အနိုရူာယူ်ရိှိတ်ယ်ူ�ိ�တ်ာ ရှိင့်�်မြပါထွာ�ပါါ။ထွာ�ပါါ။
သင့််တွေပါ�ထွာ�ပါါ။သင့််တွေပါ�ထွာ�ပါါ။

   အက်ယူ်၍ အနိုိ�င့််က်ိင့်�်ခါံခါ့�ရလာှင့််လာည််း� က်တွေလာ�တွေတ်ေတွေမြပါာတ်ာက်ိ� ယူံ��က်ည််းအက်ယ်ူ၍ အနိုိ�င့််က်ိင့်�်ခါံခါ့�ရလာှင့််လာည််း� က်တွေလာ�တွေတ်ေတွေမြပါာတ်ာက်ိ� ယူံ��က်ည််းပါါ။ပါါ။
အခါ�လာိ�မြဖိစိ်ရတ်ာဟာာ သူတ်ိ�ရ့� အမြပါစိ်မှုဟာ�တ််တွေ�က်ာင့််�၊ သင့််က် သူတ်ိ�က်ိ� အမြဲမှု့ခါိစိ်အခါ�လာိ�မြဖိစိ်ရတ်ာဟာာ သူတ်ိ�ရ့� အမြပါစိ်မှုဟာ�တ််တွေ�က်ာင့််�၊ သင့််က် သူတ်ိ�က်ိ� အမြဲမှု့ခါိစိ်
တွေ�က်ာင့််�တွေမြပါာပါါ။တွေ�က်ာင့််�တွေမြပါာပါါ။
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