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BURMESE

တကၠသိုလ္၊ ထပ္ဆင့္ ေလ့က်င့္သင္တန္း သုိ႔မဟုတ္ အခ်နိ္ျပည့္ အလုပ္အကုိင္ 
စသည့္ –  သင့္ရည္မွန္းပန္းတိုင္မ်ား မည္သုိ႔ပင္ျဖစ္ေစ– သင္သည္ 
ႀကိဳးႀကိဳးစားစား လုပ္ရန္လုိအပ္ၿပီး သင့္ အေကာင္းဆုံး ေအာင္ျမင္မႈကုိရရန္ 
သင့္ စာမ်ားကုိ ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္က်က္မွတ္ထားရန္ လိုသည္။ ဆုိလုိသည္မွာ 
ေန႔အမ်ားစုလုိလုိ သင့္စာမ်ားကိုက်က္မွတ္ရန္အတြက္ အခ်နိ္ေပးထားရန္ 
ဆိုလိုသည္။ 

သင့္အခ်နိ္ အမ်ားစုကုိ သင္ ရရွရိန္အတြက္ အေထာက္အကူျပဳမည့္ 
အႀကံဥာဏ္အခ် ိဳ႕ ရွပိါသည္။ 

1.	 လုပ္ေနက်လုပ္ရိုးလုပ္စဥ္ တစ္ခုကုိ တည္ေဆာက္ပါ
စာက်က္ရန္ႏွင့္ စာျပန္ေႏႊးရန္အတြက္ ေန႔စဥ္ အခ်နိ္ႏွစ္နာရီကုိ ခ်န္ထားပါ – 
ယင္းေနာက္ ၄င္းအခ်နိ္အတုိင္း စာက်က္ပါ။

2.	 စာက်က္မည့္ေနရာတစ္ခုကုိ ဖန္တီးထားပါ
ေနရာတစ္ခုကုိ အေႏွာင့္အယွက္ႏွင့္ဆူညံသည့္ေနရာမွ ေဝးေဝးတြင္ 
သတ္မွတ္ထားပါ။ သင့္တြင္ အလင္းေရာင္ လုံလုံေလာက္ေလာက္ရွ ိၿပီး 
သက္ေသာင့္သက္သာျဖစ္ေၾကာင္း ေသခ်ာေစပါ။ ရုပ္ျမင္သံၾကားကုိ 
ပိတ္ထားျခင္း၊ လူမႈေရးမီဒီယာ စာမ်က္ႏွာမ်ားကို ပိတ္ထားျခင္းႏွင့္ သင့္ 
ဖုန္းကိုပိတ္ထားျခင္းျဖင့္ စိတ္အာရံုေျပာင္းမႈမ်ားကုိေရွာင္ရွားပါ။ သင္ စတင္၍ 
စာမက်က္မီ သင့္တြင္ အရာတုိင္းရွေိနေစရန္ ေသခ်ာေစပါ။

3.	 စာက်က္ရန္ အခ်နိ္ဇယားတစ္ခုကုိ ဖန္တီးထားပါ
၄င္းသည္ သင္ စာက်က္ေနစဥ္ သင့္အား စီစဥ္ထားရွ ိၿပီးေၾကာင္းႏွင့္ 
လမ္းမွန္ေပၚေရာက္ေနေၾကာင္း အေထာက္အကူျပဳသည္။ တစ္ႀကိမ္လွ်င္ 
ဘာသာရပ္တစ္ခုအေပၚ သင္ စာက်က္ရန္ ေသခ်ာေစပါ၊ သို႔မွသာ သင္ 
စိတ္ရႈတ္ေထြးမႈ မခံစားရပါ။

စာက်က္ရန္ အႀကံဥာဏ္မ်ား

စာက်က္ရန္အႀကံဥာဏ္မ်ား

4.	� သင့္ စာက်က္မည့္အခ်နိ္ဇယားတြင္ အမ်ဳးိအမ်ဳးိ 
မ်ားမ်ားစားစား ထားရွပိါ။

ေန႔စဥ္ ဘာသာရပ္ အျခားတစ္မ်ဳးိကို က်က္မွတ္ပါ။ မ်ဳးိမတူေသာ 
အရာမ်ားကို က်က္မွတ္ပါ၊ အိမ္စာကို တစ္ေန႔လုပ္ၿပီး စာျပန္ေႏႊးမႈကုိ 
ေနာက္တစ္ေန႔လုပ္ရန္ကဲ့သုိ႔ ျဖစ္သည္။ 

5.	 သင့္ကုိယ္ကိုသင္ စစ္ေဆးပါ
သင့္မိသားစုရွ ိ တစ္စံုတစ္ေယာက္ကုိ သင္ က်က္မွတ္ၿပီးသည့္အရာမ်ားအေပၚ 
သင့္အား စစ္ေဆးခိုင္းပါ။ 

6.	 အကူအညီကုိ သင္ လိုအပ္သည့္အခါ ေတာင္းခံပါ။
အကယ္၍ သင္ သင့္အတန္းအလုပ္ကုိလုပ္ရန္ သို႔မဟုတ္ 
ေခါင္းစဥ္တစ္ခု အေၾကာင္းကုိ နားလည္ရန္ အခက္အခဲရွေိနလွ်င္ သင့္ 
ဆရာဆရာမမ်ားႏွင့္ေျပာဆုိပါ – သူတုိ႔သည္ ကူညီရန္ ရွေိနပါသည္။ 

7.	 သင့္ကုိယ္ကို ဂရုစိုက္ပါ
စာက်က္မွတ္မႈႏွင့္ စိတ္ေျပလက္ေပ်ာက္အပန္းေျဖမႈတုိ႔အၾကား 
က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညႊတ္သည္ မွ်တမႈ ရွရိန္ သင့္အတြက္ အဓိကအားျဖင့္ 
အေရးႀကီးပါသည္။ သၾကားဓာတ္လြန္ကဲသည့္ အစားအစာမ်ားကို ေရွာင္ၾကဥ္ပါ။ 
ေရမ်ားမ်ားေသာက္ၿပီး က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညႊတ္သည့္ အစားအစာမ်ားကုိ 
စားသံုးပါ။ ညတိုင္း သင္ အိပ္ေရးဝေအာင္ ေသခ်ာေစပါ – တစ္ညလုံး 
စာက်က္မွတ္ျခင္းသည္ သင့္အတြက္ မေကာင္းပါ။ ပံုမွန္ ကုိယ္ကာယ 
ေလ့က်င့္ခန္း လုပ္ပါ – ၄င္းသည္ သင့္အား အေညာင္းအညာေျပေစၿပီး 
ခြန္အားအဆင့္မ်ားကုိ တုိးျမွင့္ေပးေစသည္။


