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မိသားစုဆက္သြယ္မႈေကာင္းမြန္ခုိင္မာပါက လူငယ္မ်ားအၾကား အရက္ေသစာႏွင့္ေဆး၀ါးသုံးစြဲမႈကုိ 
ကာကြယ္နိုင္ပါသည္ 

အေမရိကန္နုိင္ငံရိွ လူငယ္မ်ားသည္ အရကေ္သစာႏွင့္မူးယစ္ေဆး၀ါးမ်ားသံုးစြဲရန ္ဖိအားမ်ားစြာ ၾကံဳေတြ႔ 
ေနရပါသည္။ သားသမီးမ်ားႏွင့္ပြင့္လင္းစြာေျပာတတ္ျပီး ကေလးငယ္၏ဘ၀အသက္တာတြင္ တက္ၾကြစြာ 
တာ၀န္ယူတတ္ေသာမိဘမ်ားသည္ မိမိတို႔၏ကေလးမ်ားကို ေကာင္းေသာေရြးခ်ယ္မႈ ရေစရန္ႏွင့္ အရက္ 
ေသစာႏွင္ ့မူးယစ္ေဆး၀ါးမ်ား ေရွာင္ၾကဥ္ေစရန္ အေရးၾကီးေသာ အခန္းဂ႑တြင္ ပါ၀င္နိုင္ပါသည္။ 
ဤစာရြက္တြင္ အရက္ေသစာႏွင့္ ေဆး၀ါးသံုးစြဲျခင္းမွကာကြယ္နုိင္ရန္ မိဘမ်ားအတြက္ မိမိတို႔ကေလးမ်ားႏွင့္ 
ေကာင္းေသာဆက္ဆံေရးရရိွရန္မည္သို႔ေကာင္းမြန္ေအာင္လုပ္ေဆာင္ရမည္ဆိုသည့္ အၾကံေပးစကားအမ်ိဳးမ်ိဳး 
ပါ၀င္ပါသည္။  

1. မူးယစ္ေဆး၀ါးႏွင့္ အရက္ေသစာအေၾကာင္းအခ်က္အလက္မ်ားရယူပါ။ သို႔မွသာ သင္၏ကေလးငယ္ 
မ်ားကိ ုဤအေၾကာင္းအရာမ်ား ေျပာဆိုေပးနုိင္မည္ျဖစ္သည္။ အရကေ္သစာႏွင့္မူးယစ္ေဆး၀ါးသည ္
ကေလးမ်ားအတြက္ ထိခိုက္ေစေသာအရာမ်ားျဖစ္သည္။ ထိုအရာသည္ မိမိတို႔၏က်န္းမာေရး၊ ဖြံ႕ျဖိဳးမႈ၊ 
ပညာေရး ကို ထိခိုက္ေစျပီး တရားမ၀င္ေသာအရာမ်ား ျဖစ္သည္။  

2. သင့္ကေလးႏွင့္အနီးကပ္ေနထုိင္ျပီး သူတို႔၏ဘ၀အသက္တာတြင ္ပါ၀င္မႈရိွပါ။ သုိ႔မွသာ သင္၏ကေလး 
မ ွသင္သည္သူတို႔အား ဂရုစိုက္သည္ကို သိလာမည္ျဖစ္သည္။ အကယ္၍နီးကပ္ေသာ ဆက္ဆံေရး 
ရိွပါက သင့္အေပၚယံုၾကည္ျပီး ေကာင္းေသာဆံုးျဖတ္ခ်က္မ်ားကို မည္သို႔ခ်ရမည္ဆုိသည့္ အေၾကာင္းကုိ 
သင္ေျပာဆုိေသာအခါ သင့္စကားကုိ နားေထာင္လိမ့္မည္ ျဖစ္သည္။  

a. သင္၏ကေလးႏွင့္ အနီးကပ္ဆက္ဆံေရးတည္ေဆာက္ရန္ နည္းလမ္းမ်ားစြာရိွပါသည္။ ဥပမာ 
သင့္ကေလးအား "ဒီေန႔အေၾကာင္းေျပာျပပါအုံး။ ဘာေတြလုပ္ခဲ့သလ။ဲ ေက်ာင္းမွာေကာ 
ဘယ္လိုလ။ဲ အကူအညီတခုခုအတြက္ အခက္အခေဲတြ ရွိေနလား" ဤသို႔ေမးျမန္းျခင္းျဖင့္ 
သင့္ကေလးႏွင့္ ေျပာဆုိပါ။  

b. သူတို႔ေက်ာငး္တြင ္မည္သုိ႔လုပ္ေဆာင္ေနသည္ကို စစ္ေဆးပါ။ သူတို႔၏ဆရာ/မ မ်ားႏွင့္ 
ဆက္သြယ္ပါ။ မိဘ-ဆရာ ေတြ႔ဆံုပြဲမ်ားသို႔ တက္ေရာက္ပါ။ ႏွစ္၀က္စာေမးပြဲတိုင္း သူတို႔၏ 
အမွတ္မ်ားကို ၾကည့္ရႈပါ။ သူတို႔သည္ မိမိတို႔၏အိမ္စာကို ေန႔စဥ္လုပ္ေဆာင္သည္ကို 
ေသခ်ာေစပါ။  

c. သင့္ကေလးမ်ားသည္ မည္သည့္ လႈပ္ရွားမႈမ်ားတြင္ ပါ၀င္ေၾကာင္းကို သိထားျပီး  ဘယ္လို 
အေျခအေနရွိသည္ကို ေမးျမန္းပါ။  

d. သင့္ကေလး၏ရည္မွန္းခ်က္ပန္းတိုင္မ်ားကို ေမးျမန္းပါ။ သို႔မွသာ သူတို႔၏ပန္းတိုင္ကို 
အေရာက္လွမ္းနုိငေ္အာင္ သင္မွ ကူညီ အားေပးနုိင္မည္ ျဖစ္သည္။  

e. သင့္ကေလးမ်ား၏သူငယ္ခ်င္းမ်ားကို ခင္မင္မႈရယူပါ။ သူတို႔၏သူငယ္ခ်င္းမ်ားကို 
အိမ္သို႔ဖိတ္ေခၚပါ၊ ထို႔ေၾကာင္ ့သင္သူတို႔ႏွင့္ ေတြ႔ဆံုနုိင္မည္ျဖစ္သည္။  

f. သင့္အခ်ိန္ကို မိသားစုႏွင့္ အတူတကြ အသံုးခ်ျပီး အတူ ေပ်ာ္စရာမ်ား ျပဳလုပ္ျခင္းျဖင့္ 
ေကာင္းေသာ ဆက္ဆံေရးမ်ား သင့္မိသားစုတြင္ ေဆာက္တည္ပါ။  

3. သင့္ကေလးႏွင့္ ပြင့္ပြင့္လင္းလင္းဆက္သြယ္ျခင္းသည္ အေရးၾကီးပါသည္။ သင္မွ ပြင့္လင္းေသာ 
ဆက္သြယ္ေရးရိွပါက မိမိကေလးငယ္တို႔သည္ စိန္ေခၚမႈမ်ားႏွင့္ၾကံဳေတြ႕သည့္အခါ မိမိႏွင့္ ေျပာဆိုရန္ 
သက္ေတာက္သက္သာ ရိွျပီး သင္မွ သူတို႔ကို ပိုေကာင္းေအာင္ ေထာက္မေပးနိုင္မည ္ျဖစ္သည္။  

a. သင္၏ကေလးမွဘာကို ၾကံဳေတြ႔ေနရသည္ကို သင္မသိနားမလည္ခဲ့လ်ွင္ေတာင္ 
သူတို႔ကုိနားေထာင္ေပးနုိင္ပါေသးသည္။ ထုိ႔ျပင္ သူတို႔ၾကံဳေတြ႔ေနရေသာစိန္ေခၚမႈမ်ားကို 
ေျပာဆုိျပီး သူတို႔ကုိ ကူညီေထာက္မပါ။  

b. မိမိကေလးတို႔ အမွားျပဳလုပ္မိသည့္အခါ ေအာ္ေငါက္သည္ထက္စာလွ်င္ 
သင္ဘာေၾကာင့္သူတို႔အေပၚစိုးရိမ္ေနရသည္ကို ေျပာဆိုပါ။  

c. သင့္ကေလးမ်ားအတြက္ ဘယ္ေသာအခါမွ အရံႈးမေပးပါႏွင့္။  
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4. သင့္ကေလးမ်ားအတြက္ ရွင္းလင္းေသာစည္းကမ္းခ်က္မ်ားႏွင့္ ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္မ်ား ထားရိွပါ။  
a. မိမိကေလးအျပင္သြားသည့္အခါ မည္သည့္ေနရာတြင္ရိွသည္ကို အျမသဲိရိွပါ။ 

သူတို႔မည္သည့္အခ်ိန္တြင္အိမ္သို႔ျပန္ေရာက္ရမည္ကို အခ်ိန္သတ္မွတ္ေပးပါ။  
5. သင့္ကေလးငယ္အား ေကာင္းေသာဆံုးျဖတ္ခ်က္မ်ား မည္သို႔ခ်ရမည္ကို သင္ျပျပီး မူးယစ္ေဆး၀ါး 

သုိ႔မဟုတ ္အရကေ္သစာ ေရွာင္ရွားပါ။  
a. မိမိကေလးငယ္အား တစ္ပါးသူမွ မူးယစ္ေဆး၀ါးႏွင့္ အရက္ေသစာမ်ား ေပးေဆာင္သည့္အခါ 

မည္သို႔ ျငင္းဆန္ရမည္ကို ေျပာဆိုျပပါ။  
b. လူအမ်ား မူးယစ္ေဆး၀ါးႏွင့္ အရက္ေသစာသံုးစြဲေသာေနရာရွိ အေျခအေနမ်ိဳးတြင ္မိမိဘာကို 

လုပ္ေဆာင္နိုင္သည္ကို အစီအစဥ္ေရးဆြဲျပပါ။  
6. သင့္မိသားစုအတြက္ ခုိင္မာေသာေခါင္းေဆာင္တစဥ္ီးျဖစ္ေစျပီး အရက္မေသာက္ျခင္းႏွင့္ အိမ္တြင္ 

အရက္ေသစာ လက္မခံျခင္းစသည္ျဖင့္ သင့္ကေလးငယ္မ်ားအေပၚ ေကာင္းေသာပံုသက္ေသေကာင္း 
အျဖစ္ ရပ္တည္ပါ။  

7. သင့္မိသားစုအတြက္ က်န္းမာေသာပတ္၀န္းက်င္တစ္ခုကို ေပးေဆာင္ပါ။ အကယ္၍သင္သည္ 
သင့္ကေလးငယ္အတြက္မလံုျခံဳေသာ အိမ္နီးခ်င္းႏွင့္ ေနထိုင္ပါက 
ပို၍လံုျခံဳေသာေနရာသုိ႔ေျပာင္းေရႊ႕ရန္ စဥ္းစားပါ။  

8. သင္တစ္ေယာက္တည္း မဟုတ္ပါ။ သင့္ကဲ့သို႔ အျခားမိဘမ်ားစြာလည္း ဤသို႔ေသာစိန္ေခၚမႈမ်ား 
ၾကံဳေတြ႕နုိင္ေပလိမ့္မည္။ အကူအညီရရွိရန္ သင့္အသိုင္းအ၀ိုင္းေခါင္းေဆာင္မ်ား၊ သူငယ္ခ်င္းမ်ား၊ 
ဆရာ၀န္မ်ား သို႔မဟုတ္ ဆရာမမ်ားႏွင္ ့ေျပာဆိုနိုင္ပါသည္။  

 
ပင္ရင္း- မူးယစ္ေဆး၀ါးအလြဲသံုးမႈဆိုင္ရာ အမ်ိဳးသား အသင္းအဖြဲ႔၊ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ အမ်ိဳးသား အသင္းအဖြဲ႔၊ 
U.S. ရွိ က်န္းမာေရးႏွင့္ လူမႈ၀န္ေဆာင္မႈမ်ားဆုိင္ရာ ဌာန 


