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အစောားအသသောက်သ  ားမ ောားသူမ ောား 
အတွက် က န်ားမောသ ား အကကြံ ပြု  က်မ ောား 

 

 
သအောက်ြုါအ  က် တစ်  က်  က်သည် သင ်ကသ ားနှင ်က ို က်ညီသည်ဟို   ြံ စောား သစြုါသ ောား။ 

“Ebony က သ မြဲုသ ောြုတ် ဆန်ားဒဝှစ် ် က ို ြဲု စောားတယ်။” 

“Michael က အစ မ်ားသ ောင် ဟင်ားသီားဟင်ားရွက်သတွဆ ို   ိုြံ ားဝ မစောားဘူား၊ အသ ောင်က ို  မကက က်  ို  တဲ ။” 

“Matt က အ င်ကဆ ို  ငှက်သြု ောသီား အ မ်ားကက က်တော။ ဒါသြုမဲ  အ ို သတော    သတောင် မ  သတော ဘူား။” 

 
သင်၏ကလလေးသည် အခ   ျို့လသော အစောေးအလသောက်က ို သောလျှင် စောေးသိုုံ ေးလေမည် သ ို ျို့မဟို တ် အစောေးအလသောက် အလ ောင်နှငျို့ ် ေို ုံ စုံ အမ   ေးအစောေးတ ို ျို့အလေေါ်တွင် အလ ခခုံ ကော အစောေးအလသောက်အခ   ျို့က ို  စောေးသိုုံ ေးဖ ို ျို့ 

 ငင်ေးဆန်လေမည်။ သူ သ ို ျို့မဟို တ် သူမသည် စောေးေွွဲလေေါ်၌ လဆောျို့ ကစောေး၍သောလနပေ ေး၊ အစောစောေးခ င်စ တ် ရှ ခ င်မှ ရှ လေမည်။ ဤသ ို ျို့ သငျို့ ်ကလလေးတွင် အစောေးအလသောက် လခ ေးမ ောေးသညျို့ ် အပေအမူအခ   ျို့ လတွျို့ရှ  လျှင် 

စ တ်မေူေါနှငျို့ ်။ အသက် 2 နှစ်မှ 5 နှစ်အရွယ် ကလလေးလတေ်ာလတေ်ာမ ောေးမ ောေးသည် အစောေးအလသောက် လခ ေးမ ောေးလလျို့ ရှ သည်မှော ေို ုံ မှန်ေင်  ဖစ်သည်။ သငျို့ ်ကလလေးသည် ဆ ောဝန် အကကုံ ပေသညျို့ ်အတ ို င်ေး ကက ေးထွောေး 
ဖွုံ ျို့ဖဖ ေးမှု ရှ လနသလရွ ျို့ သူ သ ို ျို့မဟို တ် သူမသည် က န်ေးမောသန်စွမ်ေးဖ ို ျို့ လို ုံ လလောက်စွော စောေးသိုုံ ေးလ က် ရှ သည်ဟို  ဆ ို  လေမည်။ သငျို့ ်ကလလေး၏ ကက ေးထွောေးဖွုံ ျို့ဖဖ ေးမှု သ ို ျို့မဟို တ် အစောစောေးသိုုံ ေးသညျို့ ် အမူအက ငျို့ ်နှငျို့ ်ေတ်သက်၍ 

သငျို့ ်တွင် စ ို ေး  မ်ေူေန်မှုမ ောေး ရှ လျှင် သငျို့ ်ကလလေး၏ ဆ ောဝန်နှငျို့ ်အတူ တ ို င်ေင်လဆွေးလနွေးေါ။ 

အစောားအသသောက် သ  ားမ ောားမှုအောား မည်သ ို   စီမြံ သ ြေရှင်ားမည်နည်ား 
သငျို့ ်ကလလေး၏ အစောေးအလသောက် လခ ေးမ ောေးမှုသည် ယောယ မျှသော  ဖစ်သည်။ သငျို့ ်အလနနှငျို့ ် တစ်စ တ်က ို  တစ်အ တ်လို ေ်၍ စ ို ေး  မ်ေူေန ်ခင်ေးမရှ သလရွ ျို့ ေို ုံ မှန်အောေး ဖငျို့ ် ၎င်ေးတ ို ျို့ လက ောင်ေးလနအရွယ်မတ ို င်မ တွင် အဆ ို ေါအမူအက ငျို့ ် 

မ ောေး အဆိုုံ ေးသတ်သွောေးမည်  ဖစ်သည်။ သငျို့ ်ကလလေး၏ အစောေးအလသောက် လခ ေးမ ောေးသညျို့ ် အမူအက ငျို့ ်အောေး အပေသလ ောနည်ေးလမ်ေး ဖငျို့ ် ကူည လ ဖရှင်ေးဖ ို ျို့အတွက်ငှော လအောက်ေါ အကကုံ ပေခ က်မ ောေးအတ ို င်ေး လဆောင်ရွက်ကကညျို့ ်ေါ။ 

သင်နှငျို့ ် သငျို့ ်ကလလေးအတွက် အလို ေ် ဖစ်လသော အ ောမ ောေးက ို  အမှတ် ခစ်လ ို က်ေါ။ 

သင ်ကသ ားမ ောားအောား “အစောားအသသောက် သရွား  ယ်ဝယ်ယူသူမ ောား”  ြေစ်သစ  ို က်ြုါ။ စတ ို ေးဆ ို င်တွင် 

၎င်ေးတ ို ျို့အောေး အသ ေးအနှုံ နှငျို့ ် ဟင်ေးသ ေးဟင်ေးရွက်မ ောေးက ို  လရွေးခ ယ်ဝယ်ယူလစေါ။ 

သင် အစောားအသသောက်  ြုင်ဆင်  က်ပြုတ်သည ်အ ါ သင ်ကသ ားအောား ဝ ို င်ားဝန်ားကူညီသစြုါ။ ကလလေးမ ောေး 

သည် အစောေးအလသောက် ကူည   ေင်ဆင်ခ က်ပေတ်ခွငျို့ ် သညျို့ ်အခါ၌ အစောေးအလသောက်မ ောေးအလကကောင်ေး လလျို့ လောသင်ယူန ို င်ပေ ေး၊ အစောေးအလသောက်  မည်ေးဆန်ေး 
ကကညျို့ ် န် စ တ်လှုေ်ရှောေးကကသည်။ ၎င်ေးတ ို ျို့အောေး ေါဝင်အမယ်မ ောေး လေါင်ေးထညျို့ ်လစေါ၊ ဟင်ေးသ ေးဟင်ေးရွက်မ ောေး ေွတ်တ ို က်လဆေးလကကောလစေါ သ ို ျို့မဟို တ် 
အစောေးအလသောက် ခ က်ပေတ်စဥ် လမွှေခေ်ခွငျို့ ်ပေလစေါ။ 

သရွား  ယ်မှုမ ောား သြုားအြ်ုြုါ။ “ညစောက ို  ေန်ေးလ ေါ်ဖ စ မ်ေး စောေးမလောေး” ဟို  လမေး မန်ေးသည်ထက်ဆ ို င်လျှင် “ညစော  ောစောေးမလွဲ၊ 

ေန်ေးလ ေါ်ဖ စ မ်ေး စောေးမလောေး၊ ေန်ေးလ ေါ်ဖ  စောေးမလောေး” ဟို  လမေး မန်ေးေါ။ 

မ သောားစို  အတူ တည် င်ားစောားသိုြံ ားစဥ် သြု ေ်ာသြု ေ်ာရွှင်ရွှင် အ   န်ကို န်ဆိုြံ ားြုါ။ 
တစ်လနျို့တောအတွင်ေး မ သောေးစို ဝင်မ ောေး မည်သည်တ ို ျို့အောေး လဆောင်ရွက်ခွဲျို့ လကကောင်ေး၊ သငျို့ ်အောေး မည်သညျို့ ်အ ောက  ယ်လမောလစလကကောင်ေး သ ို ျို့မဟို တ် သင် 

မည်သညျို့ ်ရွှေင် မ ေးဖွယ် ောအောေး လဆောင်ရွက်ခွဲျို့ လကကောင်ေး လ ေောဆ ို ေါ။ TV ေ တ်ထောေးပေ ေး၊ ဖို န်ေးမ ောေးအောေး အလဝေးတွင်ထောေးကော မ သောေးစို အခ  န်အောေး အောရိုုံ စ ို က်ေါ။ 

မ သောားစို  တစ်စို  ိုြံ ားအတွက် တူညီသသော အစောားအသသောက် တစ်မ   ားတည်ားက ို သော ျှင် တည် င်ားြုါ။ 
လူကက ေးမ ောေးနှငျို့ ် ကလလေးမ ောေးအတွက် တူည လသော အစောေးအလသောက်တစ်မ   ေးတည်ေးက ို သောလျှင် တည်ခင်ေးေါ။ က န်ေးမောလသော အစောေးအလသောက် အမ   ေးမ   ေးအောေး သင် 

နှစ်သက်လကကောင်ေး ၎င်ေးတ ို ျို့အောေး  မင်လတွ ျို့လစေါ။ ေန်ေးကန်ထွဲမှ အစောေးအလသောက်မ ောေး၏ အလ ောင်၊ အသွင်သဏ္ဍောန်မ ောေး နှငျို့ ် ေို ုံ စုံ အမ   ေးအစောေးမ ောေးအလကကောင်ေး လ ေောဆ ို ေါ။ 

 
USDA သည် တန်ေးတူည မျှလသော အခွငျို့ ်အလ ေး လထောက်ေုံျို့ သူ၊ အလို ေ်ရှင်နှငျို့ ်လခ ေးငှောေးသူ 
 ဖစ်သည်။ 

 
အစောေးအလသောက်နှငျို့ ် အဟော ဆ ို င် ော ဝန်လဆောင်မှု 

FNS-455 
မတ်လ 2018 တွင်  ေန်လည်စ စစ်သည်။ 



အသစ်သသော အစောားအသသောက်မ ောားအောား စမ်ားသြ်ုစောားသိုြံ ားကကည ်  င်ား 
သငျို့ ်ကလလေးသည် အစောေးအလသောက်အသစ်အဆန်ေးမ ောေးအောေး စမ်ေးသေ်စောေးသိုုံ ေးခ င်စ တ် ရှ ခ င်မှ ရှ လေမည်။ ကလလေးမ ောေးသည် ၎င်ေးတ ို ျို့ မ မည်ေးစမ်ေးဖူေးသညျို့ ် 

အစောေးအလသောက်မ ောေးအောေး  ငင်ေးဆန်လ ို သည်မှော သ ောဝေင်  ဖစ်သည်။ ဤသည်တ ို ျို့မှော သငျို့ ်ကလလေးအောေး အစောေးအလသောက် အသစ်အဆန်ေးမ ောေး 

 မည်ေးစမ်ေးကကညျို့ ်လစဖ ို ျို့ န်အတွက် အကကုံ ပေခ က် အခ   ျို့  ဖစ်သည် − 

ြုမောဏ အနည်ားငယ်မျှ ြေင ် စတင်ြုါ။ သင် နှစ်သက်သညျို့ ် အစောေးအလသောက် အသစ်အဆန်ေး ေမောဏ အနည်ေးငယ်မျှ 

အောေး သငျို့ ်ကလလေးထုံ  လက ေးကကညျို့ ်ေါ။ ေထမဆိုုံ ေး အနည်ေးငယ်မျှသော  မည်ေးစမ်ေးကကညျို့ ်လစေါ၊ ၎င်ေးတ ို ျို့အလေေါ် စ တ်ရှည်ေါ။ ၎င်ေးတ ို ျို့ 
အစောေးအလသောက် အ သောအသစ်မ ောေးအောေး ေ ို မ ို  က ငျို့ ်သောေး လောသည်နှငျို့ ်အမျှ မ သောေးစို  အစောေးအလသောက်မ ောေး စ စဥ် ေင်ဆင် န် 
ေ ို မ ို လွယ်ကူလောမည်  ဖစ်သည်။ 

တစ်ကက မ် ျှင် အစောားအသသောက် အသစ် တစ်မ   ားတည်ားက ို သော ျှင် သက ားကကည ်ြုါ။ 
အစောေးအလသောက် အသစ်အဆန်ေးနှငျို့ ်အတူ သငျို့ ်ကလလေး နှစ်သက်သည်ဟို  သင် သ ရှ ထောေးသညျို့ ် အ ောအခ   ျို့အောေး အတူ 
တည်ခင်ေးလေေးေါ။ တစ်ကက မ်တည်ေးတွင် အစောေးအလသောက် အသစ်အဆန်ေး အမ ောေးအ ေောေးအောေး လက ေးကကညျို့ ် ခင်ေးသည် 
သငျို့ ်ကလလေးအတွက် အလွန်အမင်ေး  ဖစ်သွောေးလစန ို င်သည်။ 

မ မ က ို ယ်တ ို င် စြံ နမူနောသကောင်ားတစ်ဦား  ြေစ်သစြုါ။ သင်က ို ယ်တ ို င် အစောေးအလသောက် 

အသစ်အဆန်ေးမ ောေး  မည်ေးစမ်ေးကကညျို့ ်ေါ။ ၎င်ေးတ ို ျို့၏ အ သော၊ ေိုုံ စုံ နှငျို့ ် အနုံ ျို့တ ို ျို့အောေး သငျို့ ်ကလလေးထုံ  လ ေော ေလေေးေါ။ 

အစောားအသသောက် အသစ်မ ောားက ို  အ င် သက ားကကည ်ြုါ။ သငျို့ ်ကလလေးသည်  

 
သင ်ကသ ားမ ောားအောား ၎င်ားတ ို  က ို ယ်က ို တ ို င် 
 ြု်ယူစောားသိုြံ ားသစ  င်ား ြေင ် သင်ယူသ   ောသစြုါ။ ြု မဆိုြံ ား ြုမောဏ 
အနည်ားငယ်မျှစီ ယူ၍ စောားသိုြံ ားြေ ို   ၎င်ားတ ို  အောား သင်ကကောားသြုားြုါ။ 
၎င်ားတ ို   ဗ ို က်ဆောဆဲ ြေစ် ျှင် အစောားအသသောက်မ ောား  ြု်မြံ  
 ယူန ို င်သကကောင်ား သင ်ကသ ား ြံ  သ ြုော ြုြုါ။ 

အစော စစောေးခ  န်၌ ဗ ို က်အဆောဆိုုံ ေး  ဖစ်သည်။ ၎င်ားတ ို  သည် သင ်အောား ကကည ်ရှု၍ သင်ယူသ   ောကကသည်။ 
အသီားအနှြံ နှင ် ဟင်ားသီားဟင်ားရွက်မ ောား စောားသိုြံ ားြုါ၊ 
သင ်ကသ ားသည် ည်ား   ို က် ြံ  စောားသိုြံ ားြုါ  မ ်မည်။ 

အစောားအသသောက် အသစ်မ ောားက ို  အကက မ်မ ောားစွော သက ားကကည ်ြုါ။ တစ်ခါတစ် ုံ တွင် 

အစောေးအလသောက် အသစ်အဆန်ေး  မည်ေးစမ်ေးဖ ို ျို့ န် အခ  န်ယူ န ို င်ေါသည်။ ကလလေးမ ောေးသည် အစောေးအလသောက် အသစ်မ ောေးအောေး ခ က်ခ င်ေး မစောေးတတ်ကကလေ။ ကလလေးတစ်ဥ ေးမှ အစောေးအလသောက် 

အသစ်တစ်မ   ေးအောေး လက်ခုံ လောလစဖ ို ျို့ န်အတွက် အကက မ်ဒါဇင်နှငျို့ ်ခ   ကက ေးစောေးကကညျို့ ် န ို င်ေါသည်။ 

 
အစောားအသသောက်မ ောားအောား သြု ေ်ာရွှင်ြွေယ် ော ြေစ်သစ န် ြေန်တီားသြုားြုါ။ 
အစောေးအလသောက်မ ောေးအောေး လေ ော်ရွှေင်ဖွယ် ော ဖစ်လစဖ ို ျို့ ဖန်တ ေးပေလို ေ် ောတွင် သင်၏ ကလလေးအောေး အတူေါဝင်လစ ခင်ေးအောေး ဖငျို့ ် သူ သ ို ျို့မဟို တ် သူမ၏ က န်ေးမောလသော စောေးလသောက်မှုေို ုံ စုံ  အလလျို့ အက ငျို့ ်အောေး ဖွုံ ျို့ဖဖ ေးတ ို ေးတက်လောလစဖ ို ျို့ အကူအည လေေးေါ။ ဤအကကုံ ဥောဏ် 

လကောင်ေးမ ောေးအောေး အသိုုံ ေးပေ၍ မ ေးဖ ို လခ ောင်အတွင်ေး တ ထွင်ဖနတ် ေးမှု ပေလို ေ်လ ို က်ေါ။ အ မ်တွင် သင် စမ်ေးသေ်လဆောင်ရွက်ကကညျို့ ်သညျို့ ်အ ောမ ောေးအောေး အမှတ် ခစ်ေါ၊ ထ ို ျို့လနောက် သငျို့ ်က ို ယ်ေ ို င် အကကုံ ဥောဏ်မ ောေးက ို လည်ေး လေါင်ေးထညျို့ ်၊ စမ်ေးသေ်ကကညျို့ ်ေါ။ 

 
ကွတ်ကီား ြုိုြံ သြေော် ြေတ်စက်မ ောားအောား အသိုြံ ားပြု၍ အစောားအသသောက်မ ောားအောား အ ွယ်တကူ ရွှင် မ ားသြု ော်ရွှင်ြွေယ် 
သဏ္ဍောန်မ ောားအ ြေစ် ြေန်တီားပြု ို ြ်ု  ို က်ြုါ။ 

သသ စော မို န ်အသစ်မ ောား ြေန်တီားပြု ို ြ်ုသည ်အ ါ သင ်ကသ ားအောား ြုါဝင်ြေန်တီား၊ ကူညီ ြုင်ဆင်သစြေ ို   တ ို က်တွန်ား 
အောားသြုားြုါ။ အစောေးအလသောက် အို ေ်စို  နှစ်မ   ေး သ ို ျို့မဟို တ် အထက်အောေး လေါင်ေးစေ် ခင်ေး ဖငျို့ ် အ သောအသစ်မ ောေး အတူတကွ ဖန်တ ေးကော စ တ်ဝင်စောေးဖွယ် 
တွွဲစေ်မှုမ ောေး ပေလို ေ်လ ို က်ေါ။  

သင ်ကသ ား ကူညီြေန်တီားသြုားသည ် အစောားအသသောက်အောား အမည်သြုားြုါ။  

အစောားအစောနှင ် အမှတ်တ မ ောားအောား အတူတကွ 
ြေန်တီားပြု ို ြု်  ို က်ြုါ။ ၎င်ားသည် သင ်ကသ ားမ ောား 
ဘဝတစ်သက်တော အသိုြံ ားပြုန ို င်မည ် သင် န်ားစောတစ် ို  
 ြေစ်သည်။ 

 

ညစောတည်ခင်ေးသညျို့ ်အခါ “Maria  ွဲ ျို့ ဆလေ်သို တ်” သ ို ျို့မဟို တ် “Peter  ွဲ ျို့ ကန်စွမ်ေးဥ” ဟို  မ တ်ဆက်၍ 

လ ေးကက ေးခွင်က ယ်ပေလို ေ်လေေးေါ။ 

အစောားအသသောက်မ ောားအောား သြု ေ်ာရွှင်ြွေယ် ော ြေစ်သစြေ ို   က န်ို ြု်တ ို   မ သောားစို  အကကြံ ဥောဏ် ရှ သည်မ ောား − 

 
 
 
 
 
                                                ဤအ  က်အ က်မ ောားနှင ် အ  ောားသသော အသကကောင်ားအ ောမ ောား 
                                           နှင ် ြုတ်သက်၍ အကကြံ ပြု  က်မ ောား ြု ို မ ို  ရှ   ို ြုါက ဝင်သ ောက်ကကည ်ရှု န် − 
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