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ေက့္ဇူ့တငးလႊာ 
 
မိတးဆကး 

ှ။        - ၁၉                                                      
 
ဿ။ နိဒါနး့ 
 
၀။ ပညာေရ့ဌာနမ္ာ့ရြိ အုပးခ္ဳပးေရ့မြဴ့မ္ာ့၊ ဆရာ၊ဆရာမမ္ာ့ နြငးံ ဝနးထမး့မ္ာ့ 

 အဓိကအခ္ကးမ္ာ့နြငးံ လိုကးနာေဆာငးရျကးသငးံေသာ အခ္ကးမ္ာ့ 
 စစးေဆ့ရမညးံ အခ္ကးမ္ာ့  

 
၁။ ကေလ့မိဘမ္ာ့၊ အုပးထိနး့သူမ္ာ့နြငးံ ရပးကျကးအတျငး့ေနထုိငးၾကေသာ မိသာ့စုဝငးမ္ာ့ သိထာ့သငးံသညးံ 
အေၾကာငး့အရာမ္ာ့ 

 အဓိကအခ္ကးမ္ာ့နြငးံ လိုကးနာေဆာငးရျကးသငးံေသာ အခ္ကးမ္ာ့ 
 စစးေဆ့ရမညးံ အခ္ကးမ္ာ့  

 
၂။ ေက္ာငး့သာ့၊ေက္ာငး့သူမ္ာ့ သိထာ့သငးံသညးံ အေၾကာငး့အရာမ္ာ့ 

 အသကးအရျယးအလိုကး သိထာ့သငးံေသာ က္နး့မာေရ့ဆိုငးရာ ဗဟုသုတမ္ာ့ 
o အေစာပုိငး့ကေလ့ဘဝ ပညာေရ့      (      ) 
o မူလတနး့ပညာေရ့အဆငးံ 
o အလယးတနး့ပညာေရ့အဆငးံ 
o အထကးတနး့ပညာေရ့အဆငးံ  

 စစးေဆ့ရမညးံ အခ္ကးမ္ာ့ 
 
ေနာကးဆကးတျ ဲစာရျကးစာတမး့မ္ာ့၊ ပုဵမ္ာ့ 

 ေက္ာငး့သာ့၊ေက္ာငး့သူမ္ာ့အတျကး အျနးလိုငး့ပညာေရ့လမး့ေၾကာငး့ 

 ကိုဗစး - ှ၉ ကပးေရာဂါ ကာကျယး်ခငး့နြငးံ ပကးသကးသညးံ ရုပးပဵု (အငးဖိုဂရပးဖစး) မ္ာ့ 



မိတးဆကး  

၂၀၁၉                                  ၌               (COVID-19)                     ၂၀၂၀        
                                                                                                              ။ 
၄                                                                                                               
                                                                                       ။            
                                                                                                        
     ၊                        ၊                                                                    
                                                                 ။  

                     UNICEF                                      ၊                               ၊ 
                                             ၊                                             ၊                         
       ၊                          ၊                       ၊                             ၊                    ၊ 
                           ၊                             ၊                                                  
(EEF)၊                      Save the Children၊                      World Vision Foundation၊                      Plan 
International၊                             ၊                      UNESCO                                        
UNICEF၊                      ၊                                                                Guidance for 
COVID-19 Prevention and Control in Schools                                                    
                                                      ၊                               “                          
- ၁၉ (COVID – 19)                                                ”                ။   

ဤလမး့ညႊနးခ္ကးပါ အၾကဵ်ပဳခ္ကးမ္ာ့သညး ပညာေရ့ဌာနမ္ာ့၏ အုပးခ္ဳပးေရ့မြဴ့မ္ာ့၊ ဆရာ၊ဆရာမမ္ာ့နြငးံ 
ပညာေရ့ႏြငးံပကးသကးေသာ ဝနးေဆာငးမြဳမ္ာ့ေပ့ေနၾကသညးံ အစို့ရနြငးံ ပုဂၢလိက အဖျ ဲ ံအစညး့မ္ာ့တျငး  တာဝနးထမး့ 
ေဆာငးေနေသာ ဝနးထမး့မ္ာ့အတျကး သငးံေတားပါသညး။ ကေလ့ဖျဵ ံ်ဖိဳ့တို့တကးေရ့စငးတာ်ဖစးေစ၊ အသကးေမျ့ဝမး့ 
ေၾကာငး့ ေက္ာငး့်ဖစးေစ၊ ေကာလိပး်ဖစးေစ၊ တကၠသိုလး်ဖစးေစ၊ ဤလမး့ညႊနးခ္ကးကို အသဵု့်ပဳရာတျငး တူညီေသာ နာ့လညး 
သေဘာေပါကးမြဳရြိေစရနးအတျကး လမး့ညျနးခ္ကးကို ေရ့သာ့ေသာေကားမီတီမ္ာ့မြ “             ”        “    ” 
           “          ၊             ”                                                      
    ၊      ၊           ၊          ၊ “       ”   ၍ ေရ့သာ့ေခၚေဝၚထာ့်ခငး့ ်ဖစးသညး။ ဝနးထမး့ဟုဆုိရာတျငး 
ဆရာ၊ဆရာမမ္ာ့၊ ေက္ာငး့တျငး တာဝနးထမး့ေဆာငးေနေသာ သူမ္ာ့၊ ေက္ာငး့သနး ံရြငး့ေရ့ဝနးထမး့မ္ာ့၊ စာ့ဖိုမြဴ့မ္ာ့ 
ေက္ာငး့ေစာငးံမ္ာ့ အစရြိသညးတို ံ ပါဝငးသညး။  

ဤလမး့ညႊနးခ္ကးပါ အခ္ကးမ္ာ့အတိုငး့ ပညာေရ့ဌာနမ္ာ့တျငးသာ ေက္ာငး့သာ့၊ေက္ာငး့သူမ္ာ့အာ့ ကိုဗစး - 
ှ၉                                                                         ၊                         
             အခ္ကးမ္ာ့ကိုပါ ထညးံသျငး့ထာ့်ခငး့်ဖစးသညး။ ေက္ာငး့အုပးခ္ဳပးေရ့မြဴ့မ္ာ့၊ ဆရာ၊ဆရာမမ္ာ့ နြငးံ ဝနး 
ထမး့မ္ာ့မြ ကေလ့မိဘမ္ာ့နြငးံ ကေလ့အုပးထိနး့သူမ္ာ့ ထိုအခ္ကးမ္ာ့ကို လိုကးနာေဆာငးရျကးနိဳငးရနး ရြငး့လငး့ေ်ပာ်ပေပ့ 
ရမညး်ဖစးသညး။  

ကိုဗစး - ှ၉ ကပးေရာဂါ ကာကျယးထိနး့ခ္ဳပး်ခငး့နြငးံ ပကးသကးသညးံ အခ္ကးအလကးမ္ာ့ကို ကေလ့မ္ာ့၊ 
လူငယးမ္ာ့ နာ့လညးသေဘာေပါကးေအာငးးံ ဆကးစပးလုပးေဆာငးရနး၊ ဆကးသျယးေ်ပာဆိုရနး ပညာေရ့ဌာနမ္ာ့သညး 
အေရ့ၾကီ့ဆဵု့်ဖစးသညး။  အဘယးေၾကာငးံဆိုေသား ကေလ့မ္ာ့၊ လူငယးမ္ာ့သညး ရပးကျကးမ္ာ့နြငးံ လူမြဳ  ံပတးဝနး့က္ငး 



မ္ာ့အတျငး့ ေ်ပာငး့လဲမြဳကို လုပးေဆာငးေပ့နိဳငးေသာ (Change Agents) အေရ့ပါသညးံ လူအုပးစုမ္ာ့်ဖစ                  
    ၊ ရပးကျကးမ္ာ့နြငးံ လူမြဳပတးဝနး့က္ငးအာ့ ်ပနးလညးေ်ပာ်ပနိဳငးသညး။  

ထို ံ်ပငး ပညာေရ့ဌာနမ္ာ့သညး လမး့ညႊနးခ္ကးမ္ာ့အာ့ ်ဖစးေပၚေနေသာ အေ်ခအေနမ္ာ့၊ ပစးမြတးအုပးစုမ္ာ့၊ 
ယဵုၾကညးကို့ကျယးရာ ဘာသာတစးခုခ္ငး့စီ၏ ယဥးေက့္မြဳမ္ာ့အေပၚမူတညး၍ အ်မငးံမာ့ဆဵု့ေသာ အက္ိဳ့ေက့္ဇူ့မ္ာ့ 
ရရြိေစရနး သငးံေတားသကဲံသို ံ ်ပဳ်ပငးသဵု့စျနဲိဳငးသညး။  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ှ။ ကုိဗစး - ှ၉ နြငးံ ပကးသကးသညးံ မြနးကနးေသာ အေၾကာငး့အရာမ္ာ့ 
 
ကုိဗစး - ှ၉ ဆုုိသညးမြာ အဘယးနညး့။  
ကိုဗစး - ှ၉ ဆိုသညးမြာ ကိုရိုနာဗိုငး့ရပးပို့အသစးေၾကာငးံ ်ဖစးပျာ့ေသာ ေရာဂါ်ဖစးသညး။ “  ”     “         (Cor    ၊ 
“  ”     “          (Virus ”       “ ”     “      (Dise    ”              ။       ဤ         
“                          ၂၀၁၉”            “    -    ”               ။        - ၁၉                           
                                                                                                          
                                                                      ။  
 
ကုိဗစး - ှ၉ ေရာဂါလကၡဏာမ္ာ့မြာ အဘယးနညး့။  
ကိုဗစး - ှ၉ ေရာဂါလကၡဏာမ္ာ့မြာ အဖ္ာ့တကး်ခငး့၊ ေခ္ာငး့ဆို့်ခငး့ႏြငးံ အသကးရြဴၾကပး်ခငး့တို ံ်ဖစး်ပီ့ ်ပငး့ထနးသညးံ 
ေရာဂါေဝဒနာခဵစာ့ေနရေသာ သူမ္ာ့တျငး အဆုတးေရာငး်ခငး့ သို ံမဟုတး အသကးရြဴရာတျငး ခကးခဲ်ခငး့မ္ာ့်ဖစးနိဳငး်ပီ့ 
အနညး့စုမြာ အသကးဆဵု့ရြဵဳ့ရသညးအဆငးံမ္ာ့အထိ ရြိနိဳငးသညး။ အဆိုပါေရာဂါလကၡဏာမ္ာ့သညး တုတးေကျ့ေရာဂါနြငးံ 
အလာ့သ႑ာနးတူသညး။ သို ံမဟုတး        - ၁၉ ကပးေရာဂါထကး အ်ဖစးမ္ာ့ေသာ ပုဵမြနးအေအ့မိဖ္ာ့နာေရာဂါမ္ာ့ 
နြငးံလညး့ ဆငးတူေန်ပနးသညး။ ထို ံေၾကာငးံ ကိုဗစး - ှ၉ ကပးေရာဂါကူ့စပးခဵထာ့ရေသာ လူနာ ဟုတး၊ မဟုတးကို သိရြိနိဳငး 
ရနးအတျကး စစးေဆ့မြဳ်ပဳလုပးရသညးံ အေၾကာငး့်ပခ္ကး်ဖစးပါသညး။  
 
ကုိဗစး - ှ၉ ကပးေရာဂါ မညးသုိ ံကူ့စကး်ပနး ံပျာ့နိဳငးသနညး့။  
       - ၁၉                                                                               
                                                                                               ။                     
               တၴဳ                                                        -       ၊          ၊                       
                        ။        - ၁၉                  တၴဳ                                              
                                                              ။  
 
မညးသူတုိ ံသညး အႏၲရာယးအရြိဆုဵ့ ်ဖစးသနညး့။ 
       - ၁၉                                                                                                       
                                  ။                                                                            
(                                            )                                         ၲ                   
       ။        - ၁၉                                                                                     
                                                                                ။             
                    - ၁၉                                                                      
      ။                                 - ၁၉                                                                
                                                                         ။  
 
ကုိဗစး - ှ၉ ေရာဂါကုိ မညးသညးံနညး့လမး့မ္ာ့်ဖငးံ ကုသနိဳငးမညးနညး့။  
လကးရြိကာလတျငး ကိုဗစး - ှ၉ ေရာဂါ ကာကျယးေဆ့မရြိေသ့ပါ။ မညးသို ံပငးဆိုေစကာမူ ေရာဂါအေ်ခအေနမ္ာ့ 
အစ်ပဳသညးံ အခ္ိနးမြ စတငးကာ ကုသမြဳခဵယူပါက ေပ္ာကးကငး့နိဳငး်ပီ့ ဆို့ရျာ့ေသာ အေ်ခအေနမ္ာ့မြ ကငး့ေဝ့နိဳငးမညး။ 
အဘယးေၾကာငးံဆိုေသား လကးရြိတျငး ေရာဂါကုသမြဳလမး့ညႊနးခ္ကးမ္ာ့သညး အရညးအေသျ့်ပညးံမီမြဳနြငးံ ထိေရာကးမြဳကုိ 
သုေတသန်ပဳလုပးေနသညးံ အဆငးံတျငးသာ ရြိေနပါေသ့သညး။  



 
ကုိဗစး - ှ၉ ကပးေရာဂါ ကူ့စကးမြဳ ေလ္ာံက္ေအာငး သုိ ံမဟုတး ကာကျယးေရ့ကုိ မညးသုိ ံ ်ပဳလုပးရမညးနညး့။  
်ပညးသူ ံက္နး့မာေရ့စီမဵခ္ကးမ္ာ့သညး အသကးရြဴလမး့ေၾကာငး့ဆိုငးရာ ကူ့စကးေရာဂါမ္ာ့ ဥပမာ - တုတးေကျ့ေရာဂါ 
သို ံမဟုတး သာမာနး အေအ့မိေရာဂါမ္ာ့နညး့တူ ကပးေရာဂါမ္ာ့ ကူ့စကးမြဳကို ေလ္ာံက္ေစရနး အေရ့ၾကီ့သညးံ ေနရာမြ 
ပါဝငးသညး။  
                                                                                       -  

 ဖ္ာ့နာပါက အိမးတျငးသာ ေနရနး။ 
      ၊                                                                                          

  ၠ              ။ 
 အသဵု့်ပဳ်ပီ့ေသာ          ၠ                                                                       ။  
 လကးမ္ာ့ကို ဆပး်ပာ၊ သနး ံရြငး့ေသာ ေရမ္ာ့်ဖငးံ မၾကာခဏ ေဆ့ေပ့်ပီ့ ေ်ခာကးေသျ ံေအာငး သုပးေပ့ 

ရနး။ 
 လူမ္ာ့ ထိေတျ ံမြဳမ္ာ့ေသာ အရာဝတၴဳမ္ကးနြာ်ပငးနြငးံ အသဵု့်ပဳေသာ ပစၥညး့မ္ာ့ကို သနး ံရြငး့ေရ့်ပဳလုပး 

ရနး။   
 

 
ကျ္ႏုးပးတို ံအေန်ဖငးံ ကိုဗစး - ှ၉ ကပးေရာဂါနြငးံပကးသကးေသာ အေၾကာငး့အရာမ္ာ့ကို ပိုမိုေလံလာပါက က္နး့မာေရ့ဝနးထမး့ 
မ္ာ့မြ လိုကးနာေဆာငးရျကးရမညးံ အခ္ကးမ္ာ့နြငးံ ပကးသကး်ပီ့ အၾကဵဥာဏးမ္ာ့ ပိုမိုေပ့လာနိဳငးသညး။  
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  



၂။          
 
ကိုရိုနာဗုိငး့ရပးကပးေရာဂါ မ္ိဳ့စိတးသစး (ကိုဗစး - ှ၉) သညး အ်ပညး်ပညးဆိုငးရာ ်ပညးသူ ံက္နး့မာေရ့ စို့ရိမးမြဳအေရ့ေပၚ 
အေ်ခအေန (Public Health Emergency of International Concern – PHEIC)                        ။ 
                                                                                                              ။ 
            ဤ                                                                                      )         
                (Droplets)                              ၊                          ၴ                            
            (     -       ၊          ၊       )                                                                        
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                                       - ၁၉                                           ။           
                                                               - ၁၉                                           ။        
- ၁၉                    ၊     ၊                ၊                                                         
                                     ၊                                                             
                                                         ။                                            
                                                                                                          
             ။                                                                    ၊                
                                                                                                       
                                                                                ။   
 
 
ရညးရျယးခ္ကးမ္ာ့  
ကေလ့မ္ာ့နြငးံ လူငယးမ္ာ့သညး ကမၻာံနိဳငးငဵသာ့မ္ာ့ ်ဖစးၾက 
သညး။ ၁ငး့တို ံသညး ်ပဳ်ပငးေ်ပာငး့လဲမြဳကို ်ပဳလုပးရနး စျမး့အာ့ 
ရြိေသာ လူအုပးစုမ္ာ့်ဖစး်ပီ့ ၾကီ့်ပငး့လာသညးံ အခါတျငးလညး့ 
သိပၸဵပညာရြငးမ္ာ့၊ ေဆ့ဘကးဆိုငးရာဝနးထမး့မ္ာ့၊ ေစာငးံေရြာကးမြဳ 
ေပ့နိဳငးသညးံ သူမ္ာ့၏ မ္ိဳ့ဆကးသစးမ္ာ့်ဖစးသညး။ ်ဖစးေပၚလာ 
သညးံ အခကးအခဲ၊ အၾကပးအတညး့မ္ာ့သညး ၁ငး့တို ံ၏ သငးယူ 
ေလံလာ်ခငး့၊ သနာ့ဂရုနာစိတးေမျ့်မဴေပ့်ခငး့နြငးံ အေ်ခအေန 
တစးခုေပၚ ၾကဵၾကဵခဵနိဳငးေစရနး ကူညီပဵံပို့ေပ့သညး။ ပိုမိုလဵု်ခဵဳမြဳရြိ်ပီ့ 
ဂရိုစိုကးတတးေသာ ပတးဝနး့က္ငးကို ဖနးတီ့ေပ့ရမညး။ ကိုဗစး - 
ှ၉ ကပးေရာဂါနြငးံ ပကးသကးသညးံ သတငး့အခ္ကးအလကးမ္ာ့ 
ရြိ်ခငး့သညး ကေလ့မ္ာ့နြငးံ လူငယးမ္ာ့၏ အေၾကာကးတရာ့နြငးံ 
စို့ရိမးပူပနးမ္ာ့ကို ေလ္ာံခ္ေပ့်ပီ့ ၁ငး့တို ံ၏ ဘဝတျငး အနီ့စပးဆဵု့ 
်ဖစးေပၚလာနိဳငးေသာ ေဘ့ထျကးဆို့က္ိဳ့မ္ာ့ကို ရငးဆိုငးေ်ဖရြငး့ 
နိဳငးရနးကိုလညး့ အေထာကးအကူေပ့သညး။   



ဤလကးစျဲသညး ထညးံသျငး့စဥး့စာ့ရမညးံ အေရ့ၾကီ့ေသာအခ္ကးမ္ာ့ကို တငး်ပထာ့်ပီ့ ေက္ာငး့အုပးခ္ဳပးေရ့မြဴ့မ္ာ့၊ 
ဆရာ၊ဆရာမမ္ာ့နြငးံ ဝနးထမး့မ္ာ့အပါအဝငး ကေလ့မိဘမ္ာ့၊ ကေလ့အုပးထိနး့သူမ္ာ့၊ ရပးကျကးအတျငး့ရြိ လူမ္ာ့နြငးံ 
ေက္ာငး့သာ့၊ေက္ာငး့သူမ္ာ့ကိုယးတိုငးသညး ယခုအခါတျငး ်ဖစးေပၚလ္ကးရြိေသာ ကပးေရာဂါဆို့မြ ပညာေရ့ဌာနမ္ာ့ 
ေဘ့ကငး့လဵု်ခဵဳေစရနး                                                          ။  
 
ဤစာေစာငး၏ ရညးရျယးခ္ကးမြာ ေက္ာငး့နြငးံ အ်ခာ့ေသာ ပညာေရ့ဌာနမ္ာ့တျငး ကိုဗစး - ှ၉ ကပးေရာဂါ ကာကျယး 
တာ့ဆီ့ေရ့နြငးံ ပထမအဆငးံ စစးေဆ့ေတျ ံရြိ်ခငး့ကို ကာကျယးတာ့ဆီ့ေရ့အတျကး ရြငး့လငး့်ပတးသာ့်ပီ့ လကးေတျ ံ 
က္ေသာ လုပးေဆာငးခ္ကးဆိုငးရာ အၾကဵ်ပဳခ္ကးမ္ာ့ကို တငး်ပရနး်ဖစးသညး။ ဤလမး့ညႊနးခ္ကးတျငးပါရြိသညးံ အၾကဵ်ပဳ 
ခ္ကးမ္ာ့သညး ကုိဗစး - ှ၉ ကူ့စကးခဵထာ့ရေသာ နိဳငးငဵမ္ာ့နြငးံ သငးံေတားမြဳရြိသညးသာမက အ်ခာ့ေသာအေ်ခအေနမ္ာ့ 
နြငးံလညး့ သငးံေတားမြဳ ရြိေနသညး။ ပညာေရ့သညး ကေလ့နြငးံ လူငယးမ္ာ့အာ့ ၁ငး့တို ံ၏ ပညာေရ့ဌာနမ္ာ့၊ ရပးကျကး 
မ္ာ့အပါအဝငး မိသာ့စုအတျငး့၌ ေရာဂါကာကျယးထိနး့ခ္ဳပး်ခငး့မ္ာ့အတျကး အ်ခာ့သူမ္ာ့ကို ဗိုငး့ရပးေရာဂါကူ့စကး်ခငး့မြ 
ကာကျယးနိဳငးေသာ သတငး့အခ္ကးအလကးမ္ာ့ေပ့်ခငး့်ဖငးံ  စညး့ရဵု့လဵြဳ  ံေဆားမြဳတျငး ပူ့ေပါငး့ပါဝငးရနး ေထာကးပဵံေပ့ 
သညး။  ထို ံေၾကာငးံ ပညာေရ့ဌာနမ္ာ့၏ ေရာဂါကာကျယးတာ့ဆီ့ေရ့ဆိုငးရာ စီမဵခ္ကးမ္ာ့ လုပးေဆာငး်ခငး့၊ သို ံမဟုတး 
ပညာေရ့ဌာနမ္ာ့ ေခတၲပိတးထာ့ရာမြ ်ပနးလညးဖျငးံလြစးသညးံအခါတျငး ထညးံသျငး့စဥး့စာ့ရမညးံ ကိစၥရပးမ္ာ့စျာရြိ်ပီ့ 
အရညးအေသျ့်ပညးံမီေသာ စီမဵခ္ကးမ္ာ့အတုိငး့ လုပးေဆာငးပါက ်ပညးသူ ံက္နး့မာေရ့ကို ထိေရာကးစျာ ်မြငးံတငးေပ့နိဳငး 
မညး်ဖစးသညး။  
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ၀။ ပညာေရ့ဌာနမ္ာ့ရြိ အုပးခ္ဳပးေရ့မြဴ့မ္ာ့၊ ဆရာ၊ဆရာမမ္ာ့ နြငးံ တာဝနးရြိသူမ္ာ့ 
 
အဓိကအခ္ကးမ္ာ့နြငးံ လုိကးနာေဆာငးရျကးသငးံေသာအခ္ကးမ္ာ့  
 
အေ်ခခဵလမး့ညႊနးခ္ကးမ္ာ့  
အေ်ခခဵလမး့ညႊနးခ္ကးမ္ာ့ကို လိုကးနာေဆာငးရျကး်ခငး့သညး ကပးေရာဂါ်ပနး ံပျာ့်ခငး့ကို ကာကျယးေပ့်ပီ့ ပညာေရ့ဌာနမ္ာ့ 
ရြိ ေက္ာငး့သာ့၊ေက္ာငး့သူမ္ာ့၊ ဆရာ၊ဆရာမမ္ာ့နြငးံ ဝနးထမး့မ္ာ့အာ့ ေရာဂါမကူ့စကးေစရနး ထိနး့ခ္ဳပးေပ့သညး။  
 
ေရာဂါကာကျယးထိနး့ခ္ဳပးေသာ အခ္ကးမ္ာ့မြာ   

 ဖ္ာ့နာ၍ ေနထုိငးမေကာငး့ေသာ ေက္ာငး့သာ့၊ေက္ာငး့သူမ္ာ့၊ ဆရာ၊ဆရာမမ္ာ့နြငးံ ဝနးထမး့မ္ာ့သညး ပညာေရ့ 
ဌာနသို ံ မလာသငးံပါ။ 

                                                                                      ။ 
                                                                                             
                                                                                                           
              ၲ                                                  ။   

                                       ၊                                                           ၊ 
                                                                                                             
       ။  

 ပညာေရ့ဌာနမ္ာ့သညး လူမြဳေရ့ဆိုငးရာ ကျာေဝ့်ခငး့ (Physical distancing / Social Distancing)            
                 ။                                                                                             
                               ။   

 
 
 
                                           
              ၊          ၊                                                 - ၁၉                      
                                                                                           - 
UNICEF (https://www.unicef.org/thailand/th/coronavirus/covid-19),                       (WHO)         
                        ။ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.unicef.org/thailand/th/coronavirus/covid-19


ပညာေရ့ဌာနမ္ာ့၏ အေရ့ေပၚအေ်ခအေနမ္ာ့အတျကး လုပးေဆာငးမညးံ အစီအစဥးမ္ာ့ကုိ အခ္ိနးကာလနြငးံ တစးေ်ပ့ညီ 
ရြိေနေစရနး ေရ့ဆျဲ် ခငး့ - ပညာေရ့ဌာနမ္ာ့ကို ယာယီအေဆာငး၊ က္နး့မာေရ့ဌာန သုိ ံမဟုတး ရပးကျကးအစညး့အေဝ့ 
်ပဳလုပးရနးေနရာစသညးံ ေရြာငးလႊဲ၍မရေသာ အေ်ခအေနမ္ာ့သို ံေရာကးလာပါက ပညာေရ့ဌာနမ္ာ့သညး ေက္ာငး့သာ့၊  
ေက္ာငး့သူမ္ာ့ ကပးေရာဂါကူ့စကးခဵရ်ခငး့မြ ကာကျယးတာ့ဆီ့သညးံ စီမဵခ္ကးမ္ာ့ရြိေၾကာငး့ သကးဆိုငးရာ အဖျ ဲံအစညး့မ္ာ့ 
အာ့ ေဆျ့ေႏျ့တငး်ပ်ပီ့ ေဆာငးရျကးပါ။  

 
                                                                             -                                   
                                                                     ၥ                          ။ 
                   ၊                                                                             
                            ။  
  
                                             - ေက္ာငး့အေဆာကး 
အဦ့မ္ာ့နြငးံ စာသငးခနး့မ္ာ့၊ အထူ့သ်ဖငးံ ေရဝနးေဆာငးမြဳေပ့ 
ေသာ ေနရာမ္ာ့၊ က္နး့မာေရ့ဆိုငးရာ ပစၥညး့ကိရိယာမ္ာ့နြငးံ ထိ 
ေတျ ံကိုငးတျယးမြဳမ္ာ့ေသာ အရာဝတၲဳမ္ကးနြာ်ပငးမ္ာ့ (ေလြကာ့ 
လကးရနး့မ္ာ့၊ အစာ့အေသာကးစာ့ပျမဲ္ာ့၊ အာ့ကစာ့ပစၥညး့မ္ာ့၊ 
ဂီတတူရိယာပစၥညး့မ္ာ့၊ တဵခါ့နြငးံ ်ပတငး့ေပါငး့ လကးကိုငးမ္ာ့၊ 
ကစာ့စရာမ္ာ့၊ သငးေထာကးကူပစၥညး့မ္ာ့ အစရြိသညး....) အာ့  
အနညး့ဆဵု့ တစးေန ံလြ္ငးတစးၾကိမး သနး ံရြငး့ေရ့ ်ပဳလုပးေပ့ရ 
မညး။ ကာ့အၾကိဳအပို ံရြိေသာ ပညာေရ့ဌာနမ္ာ့အေန်ဖငးံ အသဵု့ 
်ပဳေသာ ယာဥးတျငး လိုကးပါလာသူမ္ာ့ ထိေတျ ံထာ့သညးံ ေနရာ 
မ္ာ့ (ဥပမာ - လကးရနး့မ္ာ့၊ တဵကာ့လကးကုိငးမ္ာ့၊ ထိုငးခဵုမ္ာ့၊ 
လကးတငးေသာေနရာမ္ာ့) ကို ဆပး်ပာမြဳနး ံေရာထာ့ေသာေရ 
သို ံမဟုတး ပို့သတးေဆ့မ္ာ့်ဖငးံ သနး ံရြငး့ေရ့ ်ပဳလုပးသငးံသညး။   
 
 
 
 

လကးေဆ့ဂ္ယးနြငးံ ပကးသကးေသာ သတိထာ့ရမညးံ အခ္ကးမ္ာ့  
 ဗိုငး့ရပးပို့သတးရာတျငး အရညးအေသျ့်ပညးံမီရနးအတျကး လကးေဆ့ဂ္ယးမ္ာ့သညး ၇ွ % ေအာကး မနညး့ေသာ 

အရကးပ္ဵပါဝငးမြဳ ရြိရမညး။ 
 ကေလ့ငယးမ္ာ့ အရကးပ္ဵပါဝငးသညးံ လကးေဆ့ဂ္ယးမ္ာ့ကို အသဵု့်ပဳရာတျငး လူၾကီ့မ္ာ့၏ ၾကညးံရြဴ ံေစာငးံ 

ေရြာကးမြဳေအာကးတျငး ရြိရမညး။ ကေလ့အသကး ၂ နြစးေအာကးရြိေသာ ပညာေရ့ဌာနမ္ာ့အေန်ဖငးံ ကေလ့မ္ာ့ 
ပါ့စပးထဲထညးံ်ခငး့နြငးံ အ်ခာ့ေသာအႏၲရာယးမ္ာ့မြ ကာကျယးရနး အရကးပ္ဵပါဝငးသညးံ လကးေဆ့ဂ္ယးမ္ာ့ကို 
ကေလ့မ္ာ့ လကးလြမး့မီသညးံ ေနရာမ္ာ့တျငး မထာ့သငးံပါ။  ထိုပညာေရ့ဌာနမ္ာ့တျငး ဆပး်ပာကို အသဵု့်ပဳ၍ 
လကးေဆ့်ခငး့ကို ဦ့စာ့ေပ့လုပးေဆာငးသငးံသညး။  



           ၊                                        - နနဵကးတိုငး့၌ 
ပညာေရ့ဌာနမ္ာ့၏ အဝငးအထျကးေနရာမ္ာ့တျငး ေရာဂါလကၡဏာရြိသူမ္ာ့ 
ကို ်ပငးဆငးထာ့ေသာ ေနရာမ္ာ့သို ံချထဲုတးနိဳငးရနး  အဖ္ာ့တိုငး့်ခငး့၊ 
နာရညးယို်ခငး့၊ ေခ္ာငး့ဆို့်ခငး့ မ္ာ့ကို စစးေဆ့ရမညး။ ထိုသို ံ စစးေဆ့ရာ 
တျငး တစးဦ့နြငးံတစးဦ့ ထိေတျ ံမြဳ မရြိေစရနး ဒီဂ္စးတယးသာမိုမီတာမ္ာ့ကို 
အသဵု့်ပဳသငးံသညး။  
  
                                                – ေအာကးပါအခ္ကး 
မ္ာ့ ပါဝငးသညး။ 
 

           -                                    ။  
 လူစုလူေဝ့်ပဳလုပး်ခငး့၊ အာ့ကစာ့နြငးံ ပိတးဆို ံမြဳကို်ဖစးေစသညးံ 

အ်ခာ့လုပးေဆာငးမြဳမ္ာ့ (ဥပမာ - ကျနး်ပဴတာခနး့တျငး 
သငးေထာကးကူပစၥညး့မ္ာ့ကုိ အတူတကျ အသဵု့်ပဳခိုငး့်ခငး့။) 

 စာသငးခုဵမ္ာ့ကို တစးခဵုနြငးံတစးခဵု အနညး့ဆဵု့ ှ မတီာအကျာတျငး 
ထာ့ရြိ်ခငး့ (်ဖစးနိဳငးပါက)။ 

           ၊                                                                            
                                                                                     ၊             
     ။ 

 
 
ေက္ာငး့သာ့၊ေက္ာငး့သူမ္ာ့ သုိ ံမဟုတး ဝနးထမး့မ္ာ့ ဖ္ာ့နာပါက အေထာကးအပံဵေပ့နိဳငးရနး စီမဵခ္ကးမ္ာ့ ေရ့ဆျဲ် ပငးဆငး 
ထာ့်ခငး့ 
ေဒသခဵ်ပညးသူ ံက္နး့မာေရ့အဖျ ဲ ံအစညး့မ္ာ့နြငးံ ၾကိဳတငး၍ အစီအစဥးမ္ာ့ ခ္မြတးထာ့ပါ။ အေရ့ေပၚအေ်ခအေနမ္ာ့ ်ဖစး 
ေပၚလာပါက အလျယးတကူ ဆကးသျယးနိဳငးရနးအတျကး ပညာေရ့ဌာနမ္ာ့ရြိ က္နး့မာေရ့အတျကး တာဝနးယူထာ့ေသာ 
ဝနးထမး့မ္ာ့အပါအဝငး သကးဆိုငးသူမ္ာ့စာရငး့ကို အ်မဲတမး့်ပငးဆငးထာ့ပါ။ အ်ခာ့ေသာက္နး့မာေရ့ဆိုငးရာ နာမက္နး့်ဖစး 
ေသာ ကေလ့မ္ာ့နြငးံ အသကးရြဴလမး့ေၾကာငး့ဆိုငးရာ ်ပသနာရြိေသာ ေက္ာငး့သာ့၊ေက္ာငး့သူမ္ာ့ကို ချဲ် ခာ့ထာ့နိဳငးရနး 
အတျကး သူနာ်ပဳအခနး့မ္ာ့ ထာ့ရြိ်ခငး့ရမညး။  
 
          ၊                                   (         ၃၇.၅                                )            
       - ၁၉                                                   ၊                                        
                            - ၁၉                                                       ။              
                                                   ၊                                                        
            ။                                                                                        
                                                                                                               ၊ 
                       ၊                                  ။  
 
 
 



                              
 ်ပညးသူ ံက္နး့မာေရ့ဝနးၾကီ့ဌာန၊ ပညာေရ့ဝနးၾကီ့ဌာနတို ံ၏ 
အၾကဵ်ပဳလမး့ညျနးခ္ကးမ္ာ့အတိုငး့ လိုကးနာေဆာငးရျကးပါ။ ကုိဗစး 
- ှ၉ ကပးေရာဂါ၏ ေနာကးဆဵု့အေ်ခအေန၊ သတငး့အခ္ကး 
အလကးမ္ာ့နြငးံ  ပညာေရ့ဌာနမ္ာ့၌ ထိနး့ခ္ဳပးတာဆီ့မြဳ လုပး 
ေဆာငးခ္ကးမ္ာ့ကို ဝနးထမး့မ္ာ့၊ မိဘအုပးထိနး့သူမ္ာ့၊ ေက္ာငး့ 
သာ့၊ေက္ာငး့သူမ္ာ့သိရြိနာ့လညးေအာငး  ရြငး့်ပေ်ပာဆုိမြဳမ္ာ့ ်ပဳ 
လုပးရမညး။ မိသာ့ထဲတျငး ကိုဗစး - ှ၉ ကူ့စကးခဵရသူရြိပါက မိဘ 
မ္ာ့သညး ပညာေရ့ဌာနမ္ာ့နြငးံ ်ပညးသူ ံက္နး့မာေရ့ဌာနမ္ာ့ 
အာ့ အေၾကာငး့ၾကာ့ရနးကို အေလ့ေပ့ေ်ပာၾကာ့ရမညး်ဖစး်ပီ့ 
ကူ့စကးခဵထာ့ရသူ ကေလ့အာ့ ေက္ာငး့သို ံမသျာ့ခိုငး့ဘဲေစာငံး 
ၾကညးံရနး အိမးတျငး ှ၁ ရကး ေနေစရမညး။ ထိုကာအတျငး့ 
အတိုငးပငးခဵ ဆရာ၊ဆရာမမ္ာ့အာ့ အဆကးအသျယး်ပဳလုပးရနး အီ့ေမလး့၊ LINE APPs                                
                                  ဆကးသျယး်ပီ့ အတိုငးပငးခဵ ဆရာ၊ဆရာမမ္ာ့သညး ရရြိလာေသာ သတငး့အခ္ကး 
အလကးမ္ာ့ကို စုစညး့်ပီ့ ဿ၈ ရကး ေဖေဖားဝါရီ လ ဿွဿွ ခုနြစး တျငး ထုတး်ပနးေသာ ပညာေရ့ဝနးၾကီ့ဌာန၏ ထုတး်ပနး 
ခ္ကးမ္ာ့အတုိငး့ ပညာေရ့ဌာန၏ အုပးခ္ဳပးေရ့မြဴ့ကို အစီရငးခဵတငး်ပရ မညး်ဖစးသညး။  
  
                                                                    ။                                        
          ၊                            ၊                                                              ။  
 
ေက္ာငး့မူဝါဒမ္ာ့ကုိ သငးံေတားသကံဲသုိ ံ ်ပဳ်ပငးေရ့ဆျဲ် ခငး့ 
ေက္ာငး့သာ့၊ေက္ာငး့သူမ္ာ့ ေက္ာငး့တကးေရာကး်ခငး့နြငးံ ဝနးထမး့မ္ာ့၏ အလုပးလာ်ခငး့ကို မူဝါဒ သတးမြတးေပ့ပါ။ 
ေက္ာငး့သာ့၊ေက္ာငး့သူမ္ာ့နြငးံ ဝနးထမး့မ္ာ့ နာမက္နး့်ဖစးသညးံအခါ သို ံမဟုတး နာမက္နး့်ဖစးေသာ မိသာ့စုဝငးမ္ာ့အာ့ 
်ပဳစုေစာငးံေရြာကးရနး လိုအပးသညးံအခါမ္ာ့တျငး           ၊                                                          
                                                                                                    
                                        ။                    ၲ                                      
                                                                                                
   ။                    ၡ     (                 )                   ၊                                
                                                  ။                                             
                          ၍                                                                         
                                                   ။      -                 ၊                             
               ၊                                     ၊                                           ၊        
                                              ၊                                                 ၌        
                        ။  
 
 
 
 
 

ကိုဗစး - ှ၉ ကပးေရာဂါနြငးံ ပကးသကးသညးံ သိလုိေသာ 
အခ္ကးအလကးမ္ာ ့ရ ြ ိလ ြ ္င း  သ ိ ု  ံမဟ ုတ း  ေရာဂ ါ 
ကူ့စကးနိဳငးေ်ခမ္ာ့သညးဟု ေတျ ံရြ ိပါက ေအာကးပါ 
လိပးစာမ္ာ့သို ံ ဆကးသျယးအေၾကာငး့ၾကာ့ နိဳငးသညး။  
                                    ၁၄၂၂ 
 ပညာေရ့ဌာန သဘာဝေဘ့ကူညီေရ့စငးတာ၊ 

ပညာေရ့ဝနး့ၾကီ့ဌာန၊ ကုိရုိနာဗုိငး့ရပး ကူ့စကးေရာဂါ 
(COVID-19)                                    
၀၂၆၂၈၆၄၀၀              ၀၂၆၂၈၆၃၉၇  
 



 
ပညာေရ့ဌာသုိ ံ လာေရာကး်ခငး့ကုိ စစးေဆ့်ခငး့ 
                                                        ။            
                          ၊                                               
                                            ။                             
              ၊                                                  
                                                                             
                        ။  
 
 
 

 
ေက္ာငး့သာ့၊ေက္ာငး့သူမ္ာ့ စဥးဆကးမပ္ကး သငးယူေလံလာနိဳငးရနး စီစဥး်ခငး့ 
ေက္ာငး့ပ္ကးကျကး်ခငး့၊ အလုပးပ္ကးကျကး်ခငး့၊ နာမက္နး့ချငးံယူ်ခငး့ သို ံမဟုတး ေက္ာငး့ကို ေခတၲပိတးထာ့ရပါက 
ပညာေရ့ဌာနမ္ာ့သညး ေက္ာငး့သာ့၊ေက္ာငး့သူမ္ာ့ အရညးအေသျ့်ပညးံမီေသာ ပညာေရ့ကို စဥးဆကးမပ္ကး ေလံလာ 
သငးယူနိဳငးရနးအတျကး နညး့လမး့မ္ာ့ ရြာေဖျရမညး။ ေအာကးပါအခ္ကးမ္ာ့ကိုလညး့ လုပးေဆာငးသငးံသညး။  

 
 အျနးလိုငး့သငးၾကာ့မြဳနညး့ဗ္ဴဟာမ္ာ့ သုိ ံမဟုတး အီလတးထေရာနစးနညး့ပညာ (e-Learning )               ။ 

ဤ   ၥတျငး ကေလ့မ္ာ့သညး                                                                
                            ၊                                                              
        Tablet ရြိသငးံသညး။  (ေနာကးဆကးတျဲ စာရျကးစာတမး့မ္ာ့၊ ရုပးပဵုမ္ာ့တျငး ေက္ာငး့သာ့၊ေက္ာငး့သူမ္ာ့ 
အတျကး အျနးလိုငး့ပညာေရ့သငးၾကာ့ပဵု၊ သငးၾကာ့နညး့မ္ာ့ကို ဖတးရြဴ ံေလံလာနိဳငးသညး။) 

 ေက္ာငး့သာ့၊ေက္ာငး့သူမ္ာ့အာ့ အိမးတျငး စာဖတးရနး၊ ်ပနးလညးေလံလာရနးနြငးံ ေလံက္ငးံခနး့မ္ာ့်ပဳလုပးရနး 
တာဝနးေပ့ပါ။  

 သငးခနး့စာနြငးံပကးသကးသညးံ အေၾကာငး့အရာမ္ာ့ကို ေရဒုိယိုနြငးံ ရုပး်မငးသဵၾကာ့မ္ာ့မြတစးဆငးံ ်ဖနး ံေဝပါ။ 
 ေက္ာငး့သာ့၊ေက္ာငး့သူမ္ာ့၏ အေဝ့သငးပညာေရ့စနစးကို ဆရာ၊ဆရာမမ္ာ့အာ့ ေန ံစဥး သို ံမဟုတး အပတးစဥး 

ေလံလာေစာငးံၾကညးံခိုငး့ပါ။  
 ်ပနးလညးသဵု့သပး်ခငး့ သို ံမဟုတး အရြိနးအဟုနး်မငးံေသာ ပညာေရ့ (Accelerated Education)       

                         ။  
                                                                                              

     ၊                                          ၊                (     - LINE)        
          (                                     )                                 ။ 

 
 
ပစးမြတးအုပးစုမ္ာ့အာ့ က္နး့မာေရ့အသိပညာေပ့်ခငး့ 
                                                                   ၊     ၊                                      
                                                                                                    
   ။                                                                        ။  “               
                                        ”                      ။) 



 
စိတးပုိငး့ဆုိငးရာ က္နး့မာေရ့ေစာငးံေရြာကး်ခငး့နြငးံ စိတးပုိငး့ဆုိငးရာ လူမြဳေရ့အကူအညီေပ့်ခငး့ 
ေက္ာငး့သာ့၊ေက္ာငး့သူမ္ာ့အာ့ ေမ့ချနး့မ္ာ့ေမ့်ခငး့နြငးံ ၁ငး့တို ံ၏ စို့ရိမးပူပနးမြဳမ္ာ့ကုိ ထုတးေဖားေ်ပာဆုိရနး အာ့ေပ့ပါ။ 
အေ်ခအေနအရ ်ဖစးေပၚေနေသာ အ်ဖစးအပ္ကးမ္ာ့သညး ပဵုမြနးသာ ်ဖစးေၾကာငး့နြငးံ ၁ငး့တို ံသဵသယရြိသညးံ အေၾကာငး့ 
အရာမ္ာ့နြငးံ စို့ရိမးပူပနးမြဳမ္ာ့ရြိပါက ဆရာ၊ဆရာမမ္ာ့ကို ေ်ပာ်ပရနး ပံဵပို့ေပ့်ခငး့နြငးံ ကေလ့မ္ာ့ အသကးအရျယးနြငးံ 
သငးံေတားမြဳရြိေသာ သတငး့အခ္ကးအလကးမ္ာ့ကို ပျငးံလငး့်မငးသာစျာ ေ်ပာ်ပပါ။  
             ၊                      ၊                                                                   
    ။                                                                                               ။    ၊         
                                                                                      ။           
   ၊                                            ၊                                                           
   ၡ                                   ၊                                                                 ။  
 
 
 
တဵဆိပးတပး်ခငး့နြငးံ ချဲ် ခာ့ဆကးဆဵ်ခငး့ 
 “              ”                            ဤ       ၊            ဤ                                 
                                                                                                      
                  ။ “                 ”                                      ၊                 ၊                    
                                                ။                                                         
                                                                                   ။  
 
ဤသညးတျငး ကပးေရာဂါ်ဖစးပျာ့်ခငး့သညး တဵဆိပးတပး်ခငး့ခဵရနိဳငးေသာ ကေလ့မ္ာ့၊ သို ံမဟုတး ချဲ် ခာ့ဆကးခဵရေသာ 
ကေလ့မ္ာ့အပါအဝငး 
 
- ေရာဂါကူ့စကးခဵရေသာ သို ံမဟုတး မိသာ့စုထဲတျငး ေရာဂါကူ့စကးခဵရသူရြိေသာ ကေလ့မ္ာ့  
- ကိုဗစး - ှ၉ ကပးေရာဂါနြငးံ ဆငးတူသညးံ ေရာဂါေဝဒနာခဵစာ့ေနရေသာ ကေလ့မ္ာ့ 
- ေရာဂါပုိ့ကူ့စကးခဵရနိဳငးေ်ခရြိသညးံလုပးငနး့ချငးတျငး အလုပးလုပးကိုငးေနရာေသာ မိဘမ္ာ့ရြိသညးံ ကေလ့မ္ာ့ ပါဝငးသညး။  
 
ထို ံေၾကာငးံ ကိုဗစး - ှ၉ ကပးေရာဂါနြငးံ ပကးသကးသညးံ အသိပညာမ္ာ့ေပ့်ခငး့ကို မညးသို ံရယူနိဳငးမညးနညး့၊ မညးသညးံ 
အ်ပဳအမူမ္ာ့သညး ေရာဂါပုိ့ကူ့စကးနိဳငးေ်ခနညး့်ခငး့နြငးံ ေၾကာကးစိတးကို ေလ္ာံခ္ေပ့နိဳငးသနညး့။ ေၾကာကးစိတးေလ္ာံ 
နညး့လာလြ္ငး တဵဆိပးတပး်ခငး့နြငးံ ချဲ် ခာ့ဆကးခဵ်ခငး့သညးလညး့ ေလ္ာံက္လာနိဳငးသညး။  
 
ဆကးလကးဖတးရြဴ ံရနး :        - ၁၉                                                        
https://www.who.int/docs/default-source/searo/thailand/covid19-stigma-guide-th-final.pdf 
 
 
 
 
 

https://www.who.int/docs/default-source/searo/thailand/covid19-stigma-guide-th-final.pdf


အာ့ႏျ ံဲသူမ္ာ့အာ့ အကူအညီေပ့်ခငး့ 
ပညာေရ့ဌာနမ္ာ့၏ အေရ့ၾကီ့သညးံ ဝနးေဆာငးမြဳမ္ာ့ ေသခ္ာေစရနးအတျကး လူမြဳေရ့ဆိုငးရာဝနးေဆာငးမြဳေပ့ေနေသာ 
အဖျ ဲ ံအစညး့မ္ာ့နြငးံ ညိြနြိဳငး့ေဆာငးရျကးပါ။ (ဥပမာ - က္နး့မာေရ့စစးေဆ့ေပ့်ခငး့ ဝနးေဆာငးမြဳ၊ အစာ့အေသာကးစီမဵကိနး့၊ 
သို ံမဟုတး အထူ့ထိနး့သိမး့ေစာငးံေရြာငးံမြဳလိုအပးေသာ ကေလ့မ္ာ့အာ့ ထိနး့သိမး့ထာ့်ခငး့မ္ာ့ကို ဆကးလကးလုပးေဆာငး 
သျာ့နိဳငးရနး။) ထို ံ်ပငး မသနးစျမး့ကေလ့မ္ာ့၏ လိုအပးခ္ကးမ္ာ့ကိုလညး့ ထညးံသျငး့စဥး့စာ့ေပ့သငးံသညး။ ေဘ့ဖယးခဵထာ့ 
ရေသာ လူအုပးစုမ္ာ့သညး သာမာနးလူအုပးစုမ္ာ့ထကး ကိုဗစး - ှ၉ ကပးေရာဂါဆုိ့က္ိဳ့မ္ာ့ကုိ မညးကဲံသို ံ ်ပငး့ထနးစျာ ခဵစာ့ 
ရနိဳငးသနညး့ကို ေလံလာပါ။ ထို ံ်ပငး အမ္ိဳ့သမီ့မိနး့ကေလ့ငယးမ္ာ့ ပုိမိုခဵစာ့ရနိဳငးေ်ခရြိေသာ ဆို့က္ိဳ့မ္ာ့ကိုလညး့ စစးေဆ့ 
ပါ။  (ဥပမာ - အိမးရြိ နာမက္နး့်ဖစးေနသူမ္ာ့အာ့ ်ပဳစုေစာငးံေရြာကးရနး တာဝနးယူရ်ခငး့ သို ံမဟုတး အ်မတးထုတးခဵရ်ခငး့နြငးံ 
မိဘမ္ာ့ သို ံမဟုတး အုပးထိနး့သူမ္ာ့ နာမက္နး့်ဖစး၍ ေဆ့ရဵု၊ေဆ့ခနး့မ္ာ့တျငး ေဆ့ကုသမြဳသျာ့ေရာကးခဵယူရသညးံအခါမ္ိဳ့ 
တျငး တစးဦ့တညး့ေနရ်ခငး့။)  
 
အာ့ႏျ ဲ ံေသာ ကေလ့အုပးစုမ္ာ့အာ့ အထူ့ေစာငးံၾကညးံေလံလာေရ့စနစးမ္ာ့ရြိ်ခငး့ - ဥပမာ အိမးသို ံပဵုမြနး ဖုနး့ဆကး၍ 
သတငး့အခ္ကးအလကးမ္ာ့ ေမ့်မနး့်ခငး့ (ေက္ာငး့ပိတးကာလအတျငး့)၊ ကေလ့မ္ာ့ အလျယးတကူ သတငး့အခ္ကး 
အလကးေပ့ပို ံနိဳငးရနး လမး့ေၾကာငး့မ္ာ့ တညးေဆာကးထာ့ေပ့်ခငး့နြငးံ ေက္ာငး့ဖျငးံခ္ိနးေရာကးသညးံအခါ စာသငးခနး့တျငး့ 
သို ံ ်ပနးလညးေရာကးရြိလာ်ခငး့မရြိေသာ ကေလ့မ္ာ့ သို ံမဟုတး  ေက္ာငး့တစးဝကးတစးပ္ကးနြငးံ ထျကးသျာ့ရေသာ ကေလ့ 
မ္ာ့အာ့ အိမးသို ံသျာ့ေရာကးလညးပတး်ခငး့်ဖငးံ စစးေဆ့ရမညး။  
 
ဆရာ၊ဆရာမမ္ာ့နြငးံ ဝနးထမး့မ္ာ့သညး ရြာေဖျေဖားထုတး်ခငး့မ္ာ့အတျကး ကျ္မး့က္ငးမြဳ၊ ဗဟုသုတမ္ာ့ရြိေစရနးနြငးံ စိတးဖိစီ့မြဳ 
ရြိေသာကေလ့မ္ာ့ သို ံမဟုတး သငးံေတားမြဳမရြိေသာ ၾကညးံရြဳ ံေစာငးံေရြာကးမြဳေအာကးတျငးရြိသညးံ ကေလ့မ္ာ့အာ့ 
လႊဲေ်ပာငး့ေပ့ရနး သငးတနး့မ္ာ့ ရရြိထာ့သငးံသညး။ လျနးခဲံေသာကာလတျငး အၾကမး့ဖကးမြဳနြငးံ အ်မတး ထုတးခဵရေသာ 
ကေလ့အေရအတျကးမြာ ကပးေရာဂါ်ဖစးပျာ့သညးံ ကာလအတျငး့ ်မငးံတကးခဲံသညးကို ေတျ ံနိဳငးသညး။ ဥပမာ ်ပရလြ္ငး 
စျနး ံပစးခဵကေလ့အေရအတျကး၊ လိငးပိုငး့ဆိုငးရာေစားကာ့ခဵရေသာ ကေလ့အေရအတျကး၊ ကေလ့အလုပးသမာ့ အပါအဝငး 
အသကးမ်ပညးံမီ ကိုယးဝနးေဆာငးရေသာ လူငယးမ္ာ့အေရအတျကးမ္ာ့မြာ ပုဵမြနးေက္ာငး့ပိတးကာလ အာဖရီကတျငး 
အီဘိုလာကပးေရာဂါ်ဖစးပျာ့သညးံအခ္ိနးထကး မိုပို်မငးံမာ့သညး။  



 

 
 
ပညာေရ့ဌာနမ္ာ့၏ အုပးခ္ဳပးေရ့မြဴ့မ္ာ့၊ ဆရာ၊ဆရာမမ္ာ့နြငးံ ဝနးထမး့မ္ာ့ စစးေဆ့ရမညးံ အခ္ကးမ္ာ့ 
 
☐ ှ။ ေက္ာငး့သာ့၊ေက္ာငး့သူမ္ာ့အာ့ လကးေဆ့ရနး အာ့ေပ့်ခငး့၊ လကးေဆ့ပဵုကို သရုပး်ပ်ခငး့နြငးံ တစးကိုယးရညးသနး ံရြငး့ေရ့ 
ဆိုငးရာ ်ပဳမူေနထုိငးပဵုမ္ာ့ကို ဥပမာ်ဖငးံ ်ပသ်ပီ့ ၁ငး့တို ံ၏ နာ့လညးသေဘာေပါကးမြဳကို စစးေဆ့ရမညး။ လဵုေလာကးေသာ အိမးသာမ္ာ့ 
ထာ့ရြိရမညး်ဖစး်ပီ့ အမ္ိဳ့သမီ့သဵု့အိမးသာနြငးံ အမ္ိဳ့သာ့သဵု့အိမးသာဟူ၍ ချထဲာ့ရမညး။  
 

o ေက္ာငး့သာ့၊ေက္ာငး့သူမ္ာ့၏ အသကးအရျယးအပိုငး့အ်ခာ့အလိုကး သငးံေတားေသာ လကးေဆ့ရမညးံ ေနရာမ္ာ့ 
တျငး ေရသနး ံနြငးံ ဆပး်ပာမ္ာ့ ်ပငးဆငးထာ့ေပ့ပါ။ 

o မြနးကနးေသာ လကးေဆ့နညး့်ဖငးံ လကးေဆ့ရနး ပဵံပို့အာ့ေပ့ပါ။ (လကးေဆ့ရနး အနညး့ဆဵု့ အခ္ိနး စကၠနး ံ ဿွ 
အသဵု့်ပဳရမညး။) 

o အရကးပ္ဵပါဝငးေသာ လကးေဆ့ဂ္ယးမ္ာ့ကို စာသငးခနး့၊ ဧညးံခနး့ႏြငးံ ထျကးေပါကးနြငးံနီ့ေသာ ေနရာမ္ာ့တျငး ထာ့ေပ့ 
ပါ။  

o လဵုေလာကး၍ သငးံတငးံေသာ သနး ံရြငး့မြဳရြိ်ပီ့ အမ္ိဳ့သမီ့သဵု့နြငးံ အမ္ိဳ့သာ့သဵု့ဟူ၍ ချဲ် ခာ့ထာ့ေသာ အိမးသာမ္ာ့ 
ရြိပါေစ။  

o ေခ္ာငး့ဆို့်ခငး့၊ နြာေခ္်ခငး့မ္ာ့ ရြိပါက နြာေခါငး့ပိတးဝတးဆငးထာ့ရနး အာ့ေပ့ပါ။ ထို ံ်ပငး မြနးကနးေသာ နြာေခါငး့ 
ပိတးဝတးဆငး်ခငး့နြငးံ နြာေခါငး့ပိတးချ္တး်ခငး့ကို သငးၾကာ့ေပ့ပါ။  
 

☐ ၂။                        ၊                                   ၥ                                                    
     ၴ                                                              ၊                                       ။  
 

o      ၴ                      ၊   ၥ                                                               
                                     ၀.၅ % (                          ၂၀                ၁            
     ။)               ။                  ၴ                      ၊   ၥ                                     
                                                  ။                ၴ                         
                    ၇၀ %               ။                       ၍                            
                                                                     ။  
  

☐ ၀။ ေလေကာငး့ေလသနး ံမ္ာ့ ေကာငး့မျနးစျာလညးပတးနိဳငးရနးအတျကး ေလဝငးေပါကးထျကးေပါကးမ္ာ့ကို တို့်မြငးံထာ့ရြိ်ခငး့။ 
(်ပတငး့ေပါကးမ္ာ့ဖျငးံထာ့်ခငး့ သို ံမဟုတး အဲကျနး့ဖျငးံထာ့်ခငး့ အစရြိသညး....) 
 
☐  ၁။ တစးကိုယးရညးသနး ံရြငး့ေရ့နြငးံပကးသကးသညးံ လြဵဳ  ံေဆားမြဳပုိစတာမ္ာ့ ကပးထာ့်ခငး့။ ဥပမာ - မြနးကနးေသာ လကးေဆ့နညး့၊ 
ေခ္ာငး့ဆို့၊ နြာေခ္ပါက နြာေခါငး့ပိတးမ္ာ့ ဝတးဆငးရနး အစရြိသညး ........။ 
 
☐  ၂။ ေန ံစဥး အမြိဳကးမ္ာ့ကို စနစးတက္ မြနးကနးစျာ သိမး့ဆညး့စျနး ံပစး်ခငး့။  
 



၁။            ၊                                                         ၊                              
        
 
           ၊                                                         ၊                          - ၁၉ 
                                                                                       
                 က႑မြ ပါဝငးသညး။ ေအာကးပါေဖား်ပထာ့ေသာအခ္ကးအလကးမ္ာ့အာ့ ပညာေရ့ဌာနမ္ာ့ 
အေန်ဖငးံ မိဘဆရာအစညး့အေဝ့မ္ာ့၊ ေက္ာငး့သာ့၊ေက္ာငး့သူမ္ာ့မြတစးဆငးံ မိဘမ္ာ့သို ံေပ့လိုကးေသာ စာရျကး 
စာတမး့မ္ာ့ သို ံမဟုတး အသိပညာေပ့ပိုစတာမ္ာ့်ဖငးံ ဆကးသျယးအေၾကာငး့ၾကာ့နိဳငးသညး။  
 
အဓိကအခ္ကးမ္ာ့နြငးံ လုိကးနာေဆာငးရျကးသငးံေသာအခ္ကးမ္ာ့  
       - ၁၉                                                                                              
                                   ။                                                                - ၁၉        
                                                                   ။ ဤ                             
           ၲ                                                                            ။  
 
ေနာကးဆုဵ့ရသတငး့မ္ာ့ကုိ ယုဵၾကညးစိတးခ္ရေသာ သတငး့အရငး့အ်မစးမ္ာ့မြသာ ရယူပါ။  
                  (       - ၁၉ )                  ၡ      ၊          ၊              ၊                         
                                                       ။        - ၁၉                        
                                                             ။      -         (UNICEF) 
           ၊   ၻာံက္နး့မာေရ့အဖျ ဲ ံ (WHO)                                              ။                  
                                                                                        ။  
 
သာ့၊သမီ့မ္ာ့ကုိ သတိထာ့ေစာငးံၾကညးံရနးအတျကး ကုိဗစး - ှ၉ ကပးေရာဂါ၏ လကၡဏာ      
(ေခ္ာငး့ဆုိ့်ခငး့၊ အဖ္ာ့ၾကီ့်ခငး့၊ အသကးရြဴရခကးခဲ်ခငး့) မ္ာ့ကုိ သိထာ့ပါ။ 
အကယး၍ ကေလ့မ္ာ့ နာမက္နး့်ဖစး်ခငး့ (ဥပမာ - ေခ္ာငး့ဆို်ခငး့၊ အဖ္ာ့ရြိ်ခငး့) မ္ာ့်ဖစးပါက 
ဖုနး့်ဖငးံ ်ပညးသူ ံ က္နး့မာေရ့ဌာနရြိ ဝနးထမး့မ္ာ့ထဵတျငး အၾကဵဥာဏးမ္ာ့ေတာငး့ခဵ်ပီ့ေနာကး 
ကေလ့အာ့ က္နး့မာေရ့ဝနးေဆာငးမြဳခဵယူရနး ပုိ ံေဆာငးရမညး။ ကိုဗစး - ှ၉ ကပးေရာဂါ လကၡဏာ 
မ္ာ့်ဖစးေသာ ေခ္ာငး့ဆို့်ခငး့၊ အဖ္ာ့ၾကီ့်ခငး့မ္ာ့သညး အ်ဖစးမ္ာ့ေသာ သာမာနးတုတးေကျ့ေရာဂါ 
သို ံမဟုတး အေအ့မိ်ခငး့ လကၡဏာမ္ာ့နြငးံ ဆငးတူသညး။  
 
ကေလ့မ္ာ့ နာမက္နး့်ဖစးပါက ေက္ာငး့သို ံမသျာ့ခိုငး့ဘဲ အိမးတျငး အနာ့ယူေစပါ။ ကေလ့မ္ာ့ 
အာ့ ႏြာေခါငး့ပိတး ဝတးခုိငး့ပါ။ ကေလ့မ္ာ့ ပညာသငးယူေနေသာ က္နး့မာေရ့ဌာနသို ံ အေၾကာငး့ 
ၾကာ့်ပီ့ နာမက္နး့်ဖစးသညးံ အေ်ခအေနကုိ ေ်ပာ်ပပါ။ မိဘ၊ အုပးထိနး့သူမြ အိမးတျငး ကေလ့မ္ာ့ 
ဆကးလကးသငးယူနိဳငးရနးအတျကး ဆရာ၊ဆရာမမ္ာ့ဆီမြ သငးခနး့စာနြငးံ ပကးသကးသညးံ ေလံက္ငးံ 
ခနး့မ္ာ့ ေတာငး့ခဵရမညး။ ထို ံေနာကး အ်ဖစးအပ္ကးအာ့လဵု့ကို ကေလ့မ္ာ့ နာ့လညးသညးံဘာသာ 
စကာ့်ဖငးံ နာ့လညးေအာငးရြငး့်ပ်ပီ့ ၁ငး့တို ံလဵု်ခဵဳသညးကို ယဵုၾကညးမြဳရြိေအာငး ်ပဳလုပးပါ။  
 
 
 



                                                                    ။ 
                           ၡ   (     -                 ၊               )                                     ၍ 
                                             ။                                                           
                                                                                                            
                    ။   
 
   ၊                                           - ၁၉                                                    
                                                                                                         
         ၊                                                                           ။                           
                                           ။)၊                            ၊            ၊                    
                                                                                                                     
                     ၊                                                          ………… 
 
မြနးကနးေသာ လကးေဆ့နညး့ 
 
အဆငးံ ှ။ ေရပုိကးေခါငး့မြ ထျကးလာေသာ ေရသနး ံ်ဖငးံ လကးကို စိုစျတးေအာငးေဆ့ပါ။  
အဆငးံ ဿ။ စုိစျတးေနေသာ လကးကို ဆကး်ပာတိုကးပါ။ 
အဆငးံ ၀။ လကးဖမို့၊ လကးဖဝါ့၊ လကးေခ္ာငး့ၾကာ့နြငးံ လကးသညး့ၾကာ့မ္ာ့ကို အနညး့ဆဵု့ အခ္ိနး စကၠနး ံ ဿွ ၾကာေအာငး       
ပျတးပါ။  
အဆငးံ ၁။ ေရပုိကးေခါငး့မြ ထျကးလာေသာေရ်ဖငးံ ဆပး်ပာတုိကးထာ့ေသာ လကးကို ေဆ့ပါ။ 
အဆငးံ ၂။ လကးကို သနး ံရြငး့ေသာ အဝတး သို ံမဟုတး တစးခါသဵု့တစးရြဴ့အဝတး သို ံမဟုတး အေ်ခာကးခဵစကး်ဖငးံ 
ေ်ခာကးေသျ ံသျာ့ေအာငး ်ပဳလုပးပါ။  
 
လကးကို မၾကာခဏ ေဆ့ေပ့ပါ။ အထူ့သ်ဖငးံ အစာမစာ့မီ၊ အစာစာ့်ပီ့၊ နြပးညြစး်ခငး့၊ ေခ္ာငး့ဆို့်ခငး့ သို ံမဟုတး နြာေခ္်ခငး့၊ 
အိမးသာအသဵု့်ပဳ်ပီ့တိုငး့နြငးံ လကးညစးပတးေနသညးကို ်မငးေတျ ံသညးံအခါတိုငး့ လကးေဆ့ပါ။ ေရနြငးံ ဆပး်ပာမရြိပါက အရကး 
ပ္ဵ ၇ွ                                  ၍      ။                                                      
                                             ။  
 
ကေလ့မ္ာ့ စိတးဖိစီ့မြဳ ေလ္ာံက္သကးသာေစရနး ကူညီေပ့ပါ။  
ကေလ့မ္ာ့  မတူညီေသာ စိတးဖိစီ့မြဳမ္ာ့အေပၚ ကျဲ် ပာ့ေသာ တဵု ံ်ပနးမြဳမ္ာ့ရြိသညး။ ကျဲ် ပာ့ေသာ တဵု ံ်ပနးမြဳမ္ာ့မြာ အိပး 
ေပ္ားရနး ခကးခဲ်ခငး့၊ အိပးယာေပၚတျငး ဆီ့သျာ့ (ေသ့ေပါကးခ္်ခငး့) ်ခငး့၊ ေခါငး့ကိုကး်ခငး့ သို ံမဟုတး ဗိုကးနာ်ခငး့မ္ာ့်ဖစး်ခငး့၊ 
စိတးပူပနး်ခငး့၊ တစးကိုယးတညး့ သီ့သနး ံဘာသိဘာသာေန်ခငး့၊ ေဒါသထျကး်ခငး့၊ မိဘမ္ာ့အာ့ကပး်ခငး့ သို ံမဟုတး 
တစးေယာကးတညး့ မေနရဲ်ခငး့မ္ာ့်ဖစးသညး။ ထိုအခါ ကျ္ႏုးပးတို ံသညး ၁ငး့တို ံ၏ အေ်ခအေနအာ့ ကိုယးခ္ငး့စာတရာ့်ဖငးံ 
တဵု ံ်ပနးရမညး်ဖစး်ပီ့ ဤသို ံေသာ လကၡဏာမ္ိဳ့သညး ယခုကဲံသို ံသာမာနးမဟုတးေသာ အေ်ခအေနမ္ာ့တျငး်ဖစးတတးေၾကာငး့ 
ရြငး့်ပ်ပီ့ ကေလ့မ္ာ့၏ စို့ရိမးပူပနးမြဳမ္ာ့ကို အခ္ိနးေပ့၍ ဂရုတစိုကးနာ့ေထာငးေပ့ပါ။ ်ပီ့လြ္ငး ၁ငး့တို ံ၏ လဵု်ခဵဳမြဳကို အာမခဵ 
ေပ့်ပီ့ မၾကာခဏ ခ္ီ့မျမး့စကာ့ ဆိုေပ့ပါ။  
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                                                               ၀                 ။    ၀                     
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                                  ။    ၊                                ။                        
                                                    ။            ၊                                               
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တဵဆိပးတပး်ခငး့နြငးံ ချဲ် ခာ့ဆကးဆဵ်ခငး့မ္ာ့မရြိေစရနး ကာကျယးေပ့ပါ။                               
                                                                                         ၊ 
                            ၊                                                                        
                                                                                         ။                         
                                                                                                                  
၄                                                                                  ။  

                            - ၁၉                                                              ၄          
                                                   ။                                             
                     ၄                                                                                           
                               ။                    - ၁၉                                             
                                                 ။  



 
 
       ၊                ၊                                                                                     
 
☐ ၁။                                            ။                       ၡ           
                                            ။  
☐ ဿ။                                                                            ။ 
                ။ 
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                                       ၆၀                                      
          ။     ၍                                                 ၊        
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o                                         ။ 
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o                                    ၁           ။ 
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                                 ။ 

o                                                                                     ။        ၊ 
        ၊                                                       ။ 

☐ ၀။                ၄                                                                           ၊         
                                          ။                                                               
                                      ၄                                ။ 

 
☐ ၁။ တဵဆပးတပးခဵရ်ခငး့နြငးံ ချဲ် ခာ့ဆကးဆဵခဵရ်ခငး့တို ံမြ ကျာကျယးရနး ကေလ့မ္ာ့၏ ကိုဗစး - ှ၉ ကပးေရာဂါနြငးံ 
ပကးသကးသညးံ စိတးခဵစာ့မြဳမ္ာ့နြငးံ သေဘာထာ့မ္ာ့ကို ်ဖညး့်ဖညး့ခ္ငး့ အကဲခတးေစာငးံၾကညးံပါ။ 
 
☐ ၂။ ပညာေရ့ဌာနမ္ာ့မြ သတငး့အခ္ကးအလကးမ္ာ့ ရယူပါ။ မိဘမ္ာ့အေန်ဖငးံ                                 
                                                                         ။       -                  
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                                                  COVID-19                               ၊             
              ၊                                                                             ၀          
                                                             ။ COVID-19            ၍         
(UNICEF)၊                      (WHO)                                                                  
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                  ။                                 
                                                             
   ။ (        ၊           ၊               ၊             
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အေစာပုိငး့ကေလ့ဘဝ ပညာေရ့အဆငးံ (မူၾကိဳ) 

 
                                /                        ။      -                          

                ၊                                 ၊                                  ။ 
                                                      ။      - Happy Birthday         ၂      ၊ 
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မူလတနး့ ပညာေရ့အဆငးံ  
 

                                                                                       ၄              
                                                                           ။                  
                                                                   ။                               
                                        ၄                                                             
                                           ။  

 ကေလ့မ္ာ့သညး မိမိကိုယးကိုနြငးံ အ်ခာ့သူမ္ာ့အာ့ ေဘ့ကငး့လဵု်ခဵဳမြဳရြိေစရနး လုပးေဆာငးနိဳငးသညးံ 
အရာမ္ာ့စျာရြိသညးကို အေလ့ထာ့ ေ်ပာၾကာ့ပါ။  

 
-                                                                 ။ (                     

                   ။                           ။) 
-                                           ။  
-                                       ၊                                                      

                                      ။  
 

 ဗိုငး့ရပးေရာဂါပုိ့ ကူ့စကး်ပနး ံပျာ့ပဵုကို အရာဝတၴဳမ္ာ့အသဵု့်ပဳ၍ ေရာဂါကာကျယး်ခငး့နြငးံ ထိနး့ခ္ဳပး်ခငး့၏ အေ်ခခဵ 
သေဘာတရာ့မ္ာ့ကို ကေလ့မ္ာ့ ပိုမုိနာ့လညးေစရနး ပံဵပို့ေပ့ပါ။ ဥပမာ - ေရနြငးံ ေဆ့ေရာငး ေရာစပးထာ့ ေသာ 
အရညးကို ဗူ့ထဲတျငး ထညးံ်ပီ့ စာရျကးအ်ဖဴေပၚတျငး ်ဖနး့ပါ။ ထို ံေနာကး ကေလ့မ္ာ့အာ့ စာရျကးေပၚတျငး ေဆ့ 
ရညးစကးမ္ာ့ ်ဖနး ံက္ကးပဵုကို ေစာငးံၾကညးံခိုငး့ပါ။  

 ကေလ့မ္ာ့အာ့ မညးသညးံအခါမ္ာ့တျငး လကးကို ဆပး်ပာနြငးံေရ အသုဵ့်ပဳ်ပီ့ အခ္ိနး စကၠနး ံ ဿွ ၾကာေအာငး 
ေဆ့ရမညးကို လကးေတျ ံလုပး်ပဳပါ။  

 
-                                                                ။                    

                                                                                          ။ 
                                                                        ၂၀                     ။  

 
           ၊                   ၲရာယးရြိေသာ အ်ပဳအမူမ္ာ့ကို ဆနး့စစးေစ်ပီ့ သငးံေတားေသာ အ်ပဳအမူမ္ာ့ 

ကို ေ်ပာ်ပေစေပါ။  
-      -                                                                             ၍ 

                                ။                                               ။                  
                                              ။ ဤ          ၲ                         
            ။           ၲ                                       ။  

 



အလယးတနး့ ပညာေရ့အဆငးံ 
 

 ေက္ာငး့သာ့၊ေက္ာငး့သူမ္ာ့၏ ထငး်မငးယူဆခ္ကးမ္ာ့၊ စို့ရိမးပူပနးမြဳမ္ာ့ကို နာ့ေထာငး်ပီ့ ၁ငး့တို ံ၏ ေမ့ချနး့မ္ာ့ 
ကို ေ်ဖေပ့ပါ။ 

                                                                                                      
                            ။  

-                                                                 ။ 
-                                       ၊                                                      

                                      ။  

-           ၊                 ၄                                                              
                                                                      ။  

 ေက္ာငး့သာ့၊ေက္ာငး့သူမ္ာ့အာ့ တဵဆိပးတပးခဵရ်ခငး့်ပသနာ ေ်ဖရြငး့ရနးနြငးံ ကာကျယးရနးတို ံကို အာ့ေပ့ပါ။  
 
- ေက္ာငး့သာ့၊ေက္ာငး့သူမ္ာ့ ရငးဆိုငးၾကဵဳေတျ ံေနရသညးံ အရာမ္ာ့သညး ယခုကဲံသို ံ ပဵုမြနးမဟုတးေသာ 

ကာလတျငး ်ဖစးတတးေၾကာငး့ ေ်ပာဆိုရြငး့်ပပါ။ ကေလ့မ္ာ့ ၁ငး့တို ံ၏ ခဵစာ့ခ္ကးမ္ာ့ကို ထုတးေဖား 
ေ်ပာဆုိ်ပသရနး လမး့ေၾကာငး့ေပ့ပါ။  

 
                                                                       ၊                       

                                                                             ။  
 
-           ၊                                                                           

                                                                                                        ။  
 

 က္နး့မာေရ့ပညာေပ့အေၾကာငး့အရာမ္ာ့ကို အ်ခာ့ဘာသာရပးမ္ာ့တျငး ေပါငး့ထညးံပါ။  
 
-    ၸ                                     ၊                                                           

                 ။ 
-                            ၌   ၻာံအနြဵ ံ်ဖစးပျာ့ေသာ ကပးေရာဂါမ္ာ့အေၾကာငး့နြငးံ                 

                          ၲရာယးကငး့ရြငး့ေရ့ကို အေလ့ေပ့ ထညးံသျငး့နိဳငးသညး။  
-                        (Media Literacy)               ၊                               

       ၊                                    ၊                                              
                                                                                ။  

 
 
 
 
 



 
အထကးတနး့ ပညာေရ့အဆငးံ 
 

           ၊                                 ၊                                      ၄                       
            ။ 

                                                                                                      
                            ။  

-                                                                 ။ 

-                                       ၊                                                          
                                               ။  

           ၊                                                                                   ။  

-           ၊                                                                                 
                                     ။          ၄                                           
                       ။  

                                                                     ။  

-                                          ၊                                                           
                 ။ 

-                            ၌                                                            
                                                                                          
                                                                             ။  

 
                                                                     ၊                         ။                

                                                                                ။  
 
-                        (Media Literacy)               ၊                               

       ၊                                    ၊                                              
                                                                                ။  

 
 
 
 

 
 



 
  

 
 
          ၊                                                  
 
☐ ှ။ ကျ္ႏုးပးတို ံသညး ဤကဲံသို ံေသာ ပဵုမြနးမဟုတးသညးံ အေ်ခအေနမ္ိဳ့တျငး ဝမး့နညး့်ခငး့၊ ေၾကာငးံက္်ခငး့၊ စို့ရိမး 
်ခငး့၊ စိတးရြဳပးေထျ့်ခငး့၊ ေၾကာကးရျဵ ံ်ခငး့တို ံ်ဖစးသညးမြာ သာမာနးပငး်ဖစးသညး။ ကျ္ႏုးပးတို ံသညး တစးေယာကးတညး့ 
မဟုတးေၾကာငး့ မေမံပါနြငးံ။ မိမိကိုယးကိုနြငးံ ေက္ာငး့ ေဘ့ကငး့လဵု်ခဵဳေစေရ့ကို ၾကညးံရြဴ ံေစာငးံေရြာကးရနးအတျကး 
ယဵုၾကညးစိတးခ္ရေသာ အေဖ၊ အေမ၊ အုပးထိနး့သူ သို ံမဟုတး ဆရာ၊ဆရာမမ္ာ့နြငးံ ဆကးသျယးေ်ပာဆိုသငးံသညး။ 
 

o                   ။                                                              ။  
 

☐ ဿ။ မိမိကိုယးကိုနြငးံ အ်ခာ့သူမ္ာ့ကို ကာကျယး်ခငး့။  
 

o ေရနြငးံ ဆပး်ပာကို အသဵု့်ပဳ၍ အနညး့ဆဵု့ အခ္ိနး စကၠနး ံ ဿွ ၾကာေအာငး လကးကို မၾကာခဏ ေဆ့ပါ။  
o မိမိမ္ကးနြာကို မကိုငးတျယးပါနြငးံ။  
o ေရချကး သို ံမဟုတး ဇျနး့၊ခကးရငး့မ္ာ့ကုိ အ်ခာ့သူမ္ာ့နြငးံ ေရာမသဵု့ပါနြငးံ။ ထို ံ်ပငး အစာ့အေသာကးမ္ာ့ကို 

လညး့ အတူတကျ မသဵု့ေဆာငးပါနြငးံ။ 
 

☐ ၃။             ၊            ၊                                                                
                          ။  
 

o မြနးကနးေသာ လုပးေဆာငးမြဳမ္ာ့ကို လုပး်ပပါ။ ဥပမာ -                                                
                                                                                           
                            ။ 

o                             ၊                                                  
                                                                ။  
 

☐ ၁။ ကိ ုဗစး - ှ၉ ကပးေရာဂါဆို့က္ ိ ဳ့ကိ ု ခဵစာ့ရသူမ္ာ့၊ နာမက္နး့်ဖစးသညးံသူငယးခ္ငး့မ္ာ့ သိ ု ံမဟုတး 
မိသာ့စုဝငးမ္ာ့တျငး နာ့မက္နး့်ဖစးသူမ္ာ့ရြိသညးံ သူငယးခ္ငး့မ္ာ့ရြိပါက ထိုသူတို ံကို တဵဆိပးတပး်ခငး့၊ စေနာကး 
်ခငး့မ္ာ့ မ်ပဳလုပးပါနြငးံ။   
 
☐ ၂။ ေနမေကာငး့်ဖစးသညးဟု ခဵစာ့ရပါက မိသာ့စုဝငးမ္ာ့၊ အုပးထိနး့သူမ္ာ့နြငးံ မိဘမ္ာ့အာ့ ေ်ပာ်ပ၍ အိမးတျငး 
အနာ့ယူရနး ချငးံေတာငး့ပါ။  
 



                            ၊             
 
ေက္ာငး့သာ့၊ေက္ာငး့သူမ္ာ့အတျကး အျနးလုိငး့ပညာေရ့သငးၾကာ့ပုဵ၊ သငးၾကာ့နညး့ လမး့ေၾကာငး့မ္ာ့  

 ်ဂိဳလးတုအေဝ့သငးပညာေရ့ ေဖာငးေဒ့ရြငး့  
https://www.dltv.ac.th/channels/schedules/days/1 

 တစးနိဳငးငဵလဵု့ရြိ ပုဂၢလိကေက္ာငး့မ္ာ့အတျကး အခမဲံအျနးလိုငး့ပညာေရ့အဖျ ဲ ံနြငးံ ပုဂၢလိက ပညာေရ့ေကားမရြငးရဵု့  
https://odlc.opec.go.th/online/ 

 ဘာသာရပးဆိုငးရာ သငးေထာကးကူဗီဒီယုိမ္ာ့  
http://203.147.24.83/clip/view1list.php 

 အေ်ခခဵပညာေရ့ေကားမရြငးရဵု့၏ အီလကးထေရာနစး စာၾကညးံတိုကး OBEC Content Center 
https://contentcenter.obec.go.th 

 အေ်ခခဵပညာေရ့ေကားမရြငးရဵု့မြ ်ပဳလုပးေသာ အေဝ့သငးပညာေရ့အတျကး သတငး့အခ္ကးအလကး DLTV 
နညး့ပညာ https://dlit.ac.th 

 သငးယူသူတစးဦ့ခ္ငး့စီ၏ အေ်ခအေနေပၚမူတညး၍                                                    
     ၊                  

  inskru.com                                       ၊              
http://inskru.com/tag/เทคโนโลยี  
 

 

ကုိဗစး - ှ၉ ကပးေရာဂါ ကာကျယး်ခငး့နြငးံ ပကးသကးသညးံ ရုပးပုဵ (အငးဖုိဂရပးစး) မ္ာ့  

ေရာဂါကာကျယးထိးနး့ခ္ဳပးေရ့ဌာ၏ ဝဘးဆိုကးမြ ရုပးပဵုမ္ာ့ (အငးဖိုဂရပးဖစး) မ္ာ့ကို ေဒါငး့ေလာံ ရယူနိဳငးပါသညး။  
https://ddc.moph.go.th/viralpneumonia/info.php  
စိတးက္နး့မာေရ့ဌာန https://www.dmh.go.th/covid19/infographic/  
ယူနီဆကးအဖျ ဲံအစညး့၊ ထိုငး့နိဳငးငဵ   https://www.unicef.org/thailand/th/coronavirus/covid-19  

https://www.dltv.ac.th/channels/schedules/days/1
https://odlc.opec.go.th/online/
http://203.147.24.83/clip/view1list.php
https://contentcenter.obec.go.th/
https://dlit.ac.th/
http://inskru.com/tag/เทคโนโลยี
https://ddc.moph.go.th/viralpneumonia/info.php
https://www.dmh.go.th/covid19/infographic/
https://www.unicef.org/thailand/th/coronavirus/covid-19

