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C-BED အေ ကာင္း 

 

  ္က က္အေ      လု ္ငန္းစ မ ကိန္း တည္ေဆာက္     င္မ  (C-BED) သည္ ေ သ    ္က က္မ်ားအတ င္း 
 င္ေင  ွာေ    င္း  အလု ္လု ္ကိုင္  င္းႏွင့ ္ အလု ္လု ္သည့္ အေ  အေနမ်ား တိုးတက္မ အတ က္ 
အေ ာက္အက ေ းမည့္ က  မ္းက်င္မ  ် ိ  းေ ာင္  င္းႏွင္ ့ လု ္ ိ ုင္  င္ ့အာ ာ  ွ ိ   င္းတို  အတ က္ ေ ာက္  ့ 
ေ း န္ ႏိ ုင္င တကာ အလု ္သမား အ     (ILO) မွ ေ းဆ   ားေသာ အကုန္အက်နည္း   း ဆန္းသစ္ေသာ 
သင္တန္း အစ အစ ္  စ္  သည္   
 
သင္တန္း ိ ု   ်မ အေန  င္ ့ C-BED ၏ ဆန္းသစ္မ မွာ အစ အစ ္သည္ ဆ ာမ်ား  က  မ္းက်င္သ မ်ား 
သို  မ ုတ္ စ မ္း ည္  ိ ာတ င္က  မ ္းက်င္သည့္   င္ အ က ေ း ုဂိ   လ္မ်ားတို    င္ န္ အ န္းက မ ွိ   
အ ်င္း ်င္း သင္ ကားမ         ္ေဆာင္တာမ်ားေ  တ င္အေ    သည့္ သင္ ကားမ နည္းလမ္းမ်ား  င္ ့ 
    စည္း ား  သည္   ို  အစား C-BED    င္သ မ်ားသည္ သင္တန္းလက္ကိ ုင္ တ င္   င္ေသာ  ိ ုး ွင္းသည့္ 
တစ္ဆင့္    းတစ္ဆင့္လမ္းညႊန္မ မ်ားမွ လမ္း  သည္အတိုင္း       ္ေဆာင္တာအတ  မ်ားႏွင္ ့  ေဆ းေႏ းမ  
မ်ားကို အတ တက  လု ္ေဆာင္ က  မည္     င္သ မ်ားအ ကား  ိေတ  လု ္ေဆာင္မ မ်ားႏွင္ ့ သိ ွိ 
 ားေသာ ေ သအလိုက္ အသိ ညာ  ုသုတႏွင္ ့ အေတ  အ က  မ်ား ႏွ  းေႏွာ လွ ္  င္း  င္ ့ အသစ္ေသာ 
အသိ ညာ  ုသုတ  က  မ္းက်င္မ မ်ားႏွင္ ့ တတ္က  မ္းမ  မ်ားကို  ်ိ းေ ာင္ႏိ ုင္  သည္    နည္းလမ္း 
အား  င္ ့ အစ အစ ္သည္ မည္သည့္ အ    အစည္း သို မ ုတ္   ္က က္အတ က္မဆို ကုန္က်စ ိတ္နည္း   း 
 ိန္း ားႏိ ုင္ေသာ ေ  း ် ္စ ာတစ္ ု  စ္  သည္   
 
C-BED အစ အစ ္သည္ စ း   းေ း စတင္လု ္ကိုင္မ   ႏွင္ ့ လည္ တ္မ တို အတ က္ တတ္က  မ္းမ မ်ားကို 
 ်ိ းေ ာင္ေ း န္ အေ ာင္းအ  ္လု ္  င္း  ေင ေ ကးစ မ  န္       င္း ႏွင္ ့       ္ေဆာင္ ာမ်ား အစ အစ ္ 
 ်  င္းတို ကို အာ  ု    သည့္   ိုသင္တန္း  ိ ုဂ မ္ႏွစ ္ ုအေ  မ တည္   း     စည္း ား  သည္   တို  မ ွာ 
ကို ္ ိ ုင္စ း   းေ းလု ္ကိုင္ န္ ည္မွန္း ်က္ ွ ိသ တို  အတ က္ C-BED ႏွင္ ့ အေသးစားစ း   းေ း လု ္ကိုင္သ  
မ်ားအတ က္ C-BED တို    စ္  က  သည္   ို  အ  င္ စ း   းေ းလု ္ငန္းဆိုင္ ာ တတ္က  မ္းမ မ်ား ႏွင္ ့အ န္း 
က  တစ္ ုစ အတ က္ က  မ္းက်င္မ မ်ား  ိ ုမိ ုေကာင္းမ န္ေအာင္ လု ္ေဆာင္ န္အတ က္ တိုး   းေနသည့္ 
တန္ဆာ လာမ်ားကို အစ ္တစိုက္ဆက္လက္တိုးတက္ေအာင္ လု ္ေဆာင္ေ း လ်က္ ွ ိ  သည္  
   ိုဂ မ္မ်ားကို သ းသန္   သင္တန္းမ်ားအ  စ္  စ္ေစ သို မ ုတ္  ွ ိ    းသား အစ အစ ္မ်ားတ င္ ေမာ္ဂ် း 
  ုစ အေန  င္ ့  ည့္သ င္း   း  စ္ေစ အေကာင္အ ည္ေ ာ္ႏိ ုင္  သည္  
 

စားေသာက္ဆိုင္အစ အစ ္အေ ကာင္း 
သင္တန္းေ း  င္း 

လက္ ွ ိႏွင္ ့ ေနာင္တစ္ ် ိန္တ င္   စ္လာ န္ ည္မွန္းသည့္ စားေသာက္ဆိ ုင္ ိ ုင္ ွင္မ်ားႏွင္ ့ မန္ေနဂ်ာမ်ား 

 တို  ၏လု ္ငန္းစ မ  န္     မ   တိုးတက္ေစ န္ စားေသာက္ဆိုင္အစ အစ ္ကို အသ ုး    မည္  စ္သည္  

 အစ အစ ္သည္    င္သ မ်ား  တို  ၏စားေသာက္ဆိုင္မ်ားကို စ မ  န္       င္းမွသိ ွ ိ ား   းသည္မ်ား 

အေ  တ င္ အေ       း  တို   ိ ုမ ိ ုသင္   ႏိ ုင္ န္အတ က္ အ ိကက်ေသာ စ မ  န္     မ  နိ ာမမ်ားအေ  တ င္ 

အေလးေ း ား  သည္   သည္ အ ိကအား  င္ ့ SBO သို  မ ုတ္ AE က ့သို  အ  ား C-BED 

တန္ဆာ လာမ်ားမွ သင္  မ မ်ားအေ  တ င္လည္း ဆက္လက္ဆင္ ့က တည္ေဆာင္ႏိ ုင္  သည္  
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   င္သ မ်ား သည္ ေ ငွ န္အတ က္ အေတ  အ က  မ်ားကို  ေဆာင္လာ   း    းစားေ းလု ္ေဆာင္ န္ 

အစ အစ ္ ( တို  ၏လု ္ငန္း ု တိုးတက္ေအာင္မိတ္ဆက္ န္ အနည္းဆ ုး လု ္ေဆာင္မ  ၃  ု) 

ကို  န္  ေဆာင္သ ား   မည္  သင္တန္း   းဆ ုးသ ားသည့္ အ     င္သ မ်ားတ င္  

စားေသာက္ဆိုင္စ မ  န္       င္းႏွင္ ့သက္ဆိ ုင္ေသာ  ိ ုမိ ုေကာင္းမ န္   း အဆင့္ မင္ ့ေသာ  ညာ  ုသုတ  

စားေသာက္ဆိုင္စ မ  န္       င္း အစိတ္အ ိုင္းမ်ားကိုေလ့လာ န္  ိ ုမိ ု ိ ုင ္မာေသာအေ း က း 

တတ္က  မ္းမ မ်ား  

စ း   းေ းတိ ုးတက္မ အတ က္ အလားအလာကို အတည္     င္း  

 တို  ၏စားေသာက္ဆိုင္ ိ ုမိ ုတိ ုးတက္ေစ န္အဆင့္မ်ားႏွင္ ့       ္ေဆာင္တာမ်ား ုတ္ေ ာ္  င္း  

အနာဂတ္အတ က္ လု ္ေဆာင္ န္မ်ားကို ဆ ုး  တ္  င္း  

 ိေ ာက္ေသာ  းေ  င္း  င္းႏွင္ ့ႏွ  းေႏွာ လွ ္  င္းမ်ားကို  စတင္အစ အစ ္ေ း ဆ    င္း 

 

အေလ့အ ေကာင္းလမ္းညႊန္ 

သင္တန္း က္တ င္    င္သ မ်ားအား GPG ႏွင္ ့ မိတ္ဆက္ေ းမည္  စ္   း အက  မ္းတ င္  စ္သ ားသည့္အ   

 တို  ၏ သင္ ကားမ မ်ားေ ွ ဆက္ န္ႏွင္ ့  တို  ၏ လု ္ငန္းမ်ား စတင္စ စ ္ န္ သို  မ ုတ္ 

တုိးတက္ေအာင္လု ္ေဆာင္ န္အတ က္ အသ ုး   ႏိ ုင္  သည္  သင္တန္း   င္သ မ်ား၏ လု ္ငန္းမ်ားစတင္ 

စ စ ္ န္ သို  မ ုတ္ တုိးတက္ေအာင္လု ္ေဆာင္ န္အတ က္   GPG တ င္ အေကာင္းဆ ုး အေလ့အ  

မ်ား  တန္ဆာ လာမ်ားႏွင္ ့ သင္တန္းတ င္   င္သည့္ေလ့က်င္ ့ န္းမ်ားႏွင္ ့  ္ေလာင္း န္  ေလ့က်င္ ့ န္း 

အ ိုမ်ား    င္  သည္  ေလ့က်င္ ့ န္းမ်ားသည္ GPG အေ  တ င္မ တည္  သည္  သို  ေသာ္   လမ္းညႊန္ 

မ ွ ိေသာ    င္သ မ်ားအတ က္  အ ာသည္အ န္  အတားမ  စ္ေစသင့္    လိုအ ္  က  ေလ့က်င္ ့ န္း 

လု ္ေဆာင္မ ကို ေက်ာ္သ ား      သေက တာ ကိုသတိ    ကည့္ေ း    

 

အ    ဆ သို အမွာစကား 
  C-BED သင္တန္း   းဆ ုးသ ားသည့္အ   သင့္စ း   းေ းလု ္ငန္း စတင္ န္(သုိ  )တိုးတက္ န္ အတ က္ 

လု ္ေဆာင္ႏိ ုင္မည့္ လက္ေတ  က်သည့္အဆင့္မ်ားအတ က္  ွင္းလင္းေသာအစ အစ ္ကို သင္  ွ ိမည္   စ္ 

  သည္  သင္၏စ း   းေ းလု ္ကိုင္ န္အတ က္ အေ    နိ ာမမ်ားကိုနားလည္မ မွာ  ိ ုမိ ု ိ ုင ္မာလာ   း အနာ 

ဂတ္တ င္   းတ  ေအာင္ မင္မ    ွ ိ န္အတ က္ သင့္ကိုေ ာက္  ့   င္း(သို  )  းေ  င္း  င္း လု ္ေဆာင္ န္ 

အလားအလာ  ွ ိသည့္ သင္  ္  ာ ွ ိအ  ားသ မ်ားႏွင္ ့  းေ  င္းဆက္သ  ္မ မ်ား  စတင္   း   စ္  လိမ္ ့မည္   

 

 က ့သို   သင္တန္းေ းမ နည္းလမ္းသည္ သမ ိုးက် ညာေ း  င္း နည္းလမ္းမ်ားႏွင္ ့ က ာ  ား  သည္  

သင့္ကိုက ည  န္ ဆ ာမ်ား  သင္တန္းေ းသ မ်ား သို  မ ုတ္  ညာ ွင္မ်ား ွ ိမည္မ ုတ္     ို  အစား 

သင္၏သင္တန္းလမ္းညႊန္တ င္   င္ေသာ ေဆ းေႏ းမ မ်ားႏွင္ ့ လု ္ေဆာင္မ မ်ားအတ က္ တစ္ဆင့္    း 

 ေန ာတ င္အ  ားအ ်က္အလက္မ်ားအတ က္အေလ့အ ေကာင္းလမ္းညႊန္ကိ ု  ကည့္    
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ix 

တစ္ဆင့္လမ္းညႊန္ ်က္မ်ားကို အု ္စုအလိုက္အတ တ အလု ္လု ္   း လိုက္နာ မည္  စ္  သည္  အ     

ေ  င္းေဆာင္မ ွ ိသည့္အတ က္ အ ်က္အလက္မ်ားႏွင္ ့ လမ္းညႊန္ ်က္မ်ားကိုတစ္    လ ုးသို    တ္   န္ 

အ     င္မ်ားအားလ ုးအလွည့္က် လု ္ေဆာင္ မည္  စ္   း အ     င္မ်ားအားလ ုးသည္  က း က ္မ  

အ ်ိန္အတ က္ တာ န္   ေ လု ္ေဆာင္   မည္   သင္တန္း ိ ု   ်မ နည္းလမ္းအသစ္တ င္ အေတ းအ မင္ 

မ်ားႏွင္ ့ သ ုးသ ္ ်က္မ်ား  အ ည္အေသ းမ်ား    ုသုတမ်ားႏွင္ ့ အေတ  အ က  မ်ားကိုမ ွ်ေ   င္း  င္ ့ 

က  ႏု ္ ္တိ ု  အ ်င္း ်င္းဆ မွ သင္  ႏိ ုင္မည္  စ္  သည္   က ့သို  အလု ္  စ္ န္အတ က္ အ     င္မ်ား 

အားလ ုး ေဆ းေႏ းမ မ်ားတ င္    င္   မည္   

 

သင္တန္းမစတင္မ ႏွင္ ့    းစ းသ ားသည့္အ  တ င္ သင္တန္း၏ ိေ ာက္မ ကိုနားလည္ႏိ ုင္ န္အတ က္ 

စစ္တမ္းတစ္ ုကို သင့္အား  ည့္ေ း န္ေတာင္းဆိ ုမည္  စ္  သည္   အ ်က္အလက္မ်ားကိ ု လွ် ိ    ွက္ 

 ားမည္  စ္   း အနာဂတ္အစ အစ ္မ်ားအတ က္ သင္တန္းသ ုး စ ည္းမ်ားႏွင ္ ့     စည္း  ုမ်ားကို  ိ ုမိ ုေကာင္း 

မ န္ေအာင္လု ္ေဆာင္ န္အတ က္ အသ ုး   မည္  စ္  သည္  သင္တို  ၏ လု ္ငန္းအစ အစ ္အေ ကာင္း 

ေလ့လာ န္ ေနာင္ ၃  ၆ သို  မ ုတ္ ၁၂ လ  ကာ   းေနာက္ ေနာက္  ္စစ္တမ္းတစ္ ုအတ က္ 

အ ်ိ  သင္တန္းသားမ်ားကို ဆက္သ  ္မည္  စ္  သည္  

 

သင္တန္းလမ္းညႊန္တ င္   င္ေသာ လမ္းညႊန္ ်က္မ်ားသည္ လိုက္နာ န္လ  ္က    း အဆင့္တစ္ဆင္ ့စ  

အတ က္ အ က     ားသည့္  ကာ ်ိန္ကိုလည္း ေ း ား  သည္    သေက တမ်ားကို သတိ    ကည့္ေ း    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

သင္တန္းမစတင္မ တ င္ စနစ္တက်  စ္ န္အတ က္ ေအာက္   ိ ုး ွင္းသည့္ အဆင့္မ်ားကိုလိုက္နာ    

 သင္တန္းမစမ  စစ္တမ္းကိ ု  ည့္    အက ္  သင့္တ င္မိတ  မ ွ ိ  က သို  မ ုတ္ မ  ည့္ ား   

စ စ ္သ  ဆ မွေတာင္း    

ေနာက္ဆက္တ   ၁ တ င္ အ ကမ္းေ ာ္   ားသည့္အတိုင္း flipchart 
ကိုအသ ုး       အက ္  flipchart မ ွ ိ  က စာ  က္အ ို သုိ  မ ုတ္ 
သင္တန္းလမ္းညႊန္ကို အသ ုး       

 သေက တသည္  အ ိုင္းအတ က္  န္  မွန္း ကာ ်ိန္ကိ ုေ း  သည္    

သင္ သေက တကို မင္သည့္အ   အသ   က္ တ္    

သင္ သေက တကို မင္သည့္အ   လမ္းညႊန္ ်က္မ်ားကို တ္   း လု ္ေဆာင္ န္ကို 
   လု ္ မည္  စ္သည္  

သင္ သေက တကို မင္သည့္အ   အ    ႏ ွင္ ့ေ မွ်    
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 ၅ - ၇ ေ ာက္  သည့္ အ    င ္မ်ား     စည္း    မည္သု ိ  အေကာင္းဆ ုးလု ္ေဆာင္ န္ စ စ ္သ မွ 

သင့္ကို လမ္းညႊန္  မည္  

 သင္တန္းစတင္ န္ အ     င္တစ္  းကုိ ‘အ     ‘စာ တ္သ ’  အ  စ္ 

ကို ္ ိ ုင္ဆႏ    လု ္ န္ေ  း ် ္    အ     ‘စာ တ္သ ’၏ အ န္းက မွာ အ ်က္အလက္မ်ားႏွင ္ ့ 

လု ္ေဆာင္ န္လမ္းညႊန္မ်ားကို အ    အား အသ   က္ တ္   န္  စ္  သည္  

အေ    စာတတ္က  မ္း သည့္သ  မည္သ မဆို အ     ‘စာ တ္သ ’   စ္ႏိ ုင္   း  

သင္တန္းတစ္ေလွ်ာက္  အ န္းက ကို အ     င္မ်ားအ ကား မွ်ေ  န္   စ္  သည္   

အ     င္မ်ားအားလ ုးသည္  က း က ္က  ္က  န္အတ က္ တာ န္ ွ ိေသာ္လည္း အ ိုင္းတစ္ ိ ုင္းစ တ င္ 

အ က     ားသည့္အ ်ိန္  ည့္လွ်င္ သတိေ း န္ အ     င္တစ္  းကိုေ  းေကာက္   မည္  အ က     

 ားသည့္အ ်ိန္ကို တင္း က ္စ ာလိုက္နာ န္မလိုအ ္ေသာ္လည္း စုစုေ  င္းသင္တန္း ် ိန္အတ က္ 

သင္၏အ ်ိန္ကို စ မ  န္      မည္  စ္  သည္  အက ္  လု ္ေဆာင္မ တစ္ ုသည္ အ က     ားသည့္ 

အ ်ိန္ က္  ိ ု  ကာ မင္ ့ေန  က မွ်တမ  ွ ိ န္အတ က္ အ  ား လု ္ေဆာင္မ မ်ားတ င္ အ ်ိန္ကုန္ 

သက္သာေအာင္လု ္ေဆာင္    

 

အ     င္မ်ားအားလ ုး တ ည သည့္ သင္တန္းလမ္းညႊန္မ်ားကို  ွ ိမည္  စ္  သည္   လမ္းညႊန္မ်ားတ င္ 

တစ္  း ်င္းစ ၏လု ္ေဆာင္မ  မ်ားကို  ည့္ႏိ ုင္သက ့သိ ု   အ    ၏လု ္ေဆာင္မ မ်ားကိုလည္း   ည့္ႏိ ုင္  သည္  

အ    မ်ားသည္ အားလ ုး  းေ  င္း    း လု ္ေဆာင္မ မ်ားကို   ွ ိႏိ ုင ္  က flipchart စာ  က္ေ  တ င္ 

လု ္ေဆာင္ႏိ ုင္  သည္  

 

သင္တန္းတ င္ေ ်ာ္ ႊင္  ေစ  
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အ ုိင္း ၁ - 
မိတ္ဆက္  င္းမ်ား 



 

ASEAN အေသးစားစ း   းေ း  ိ  င္ဆိ ုင္မ အစ အစ ္   

စားေသာက္ဆိုင္မ်ားႏွင္ ့အစားအေသာက္ေစ်းသည္မ်ား  - သင္တန္းလမ္းညႊန္    

1 

 

အ ိုင္း ၁ - မိတ္ဆက္  င္းမ်ား 
 

  

 

 

 

 

 

 အ ိုင္းတ င္ သင္တို  အ ်င္း ်င္းအေ ကာင္းနင္ ့  သင္တန္း၏သင္ ကားမ နည္းလမ္း အေ ကာင္းသိ ွ ိလာ 

မည္  စ္  သည္  က  ႏု ္ ္တိ ု  သည္ ဆ ာမ်ားမ   င္   သင္  မည္  စ္  သည္  သင္တို ၏မတ ည ေသာ 

အေတ  အ က   မ်ားကို ေ မွ်   င္း  င္ ့ အ ်င္း ်င္းက ည မည္  စ္   း လု ္ေဆာင္မ အေ ကာင္းသင္နားမလည္ 

သည့္အ   ေမး  န ္းမ်ား ေမး    သင္      ္ေဆာင္တာတစ္ ုကို လု ္ေဆာင္  မည္   အ ိုင္း၏ 

 ည္   ္ ်က္မ်ားမွာ  

 သင္တန္းအ ုိင္းမ်ား  တစ္ေန အတ က္အ ်ိန္သတ္မွတ္မ မ်ား  ေမွ်ာ္လင္ ့ ်က္မ်ားႏွင္ ့ သင္တန္း 

စ စ ္ ား  ုမ်ား တို  ကိ ု ေ ာ္ ုတ္ န္  

 သင္တန္းသားအ ်ိ  ၏ အမည္မ်ားစာ င္း    န္  

 လု ္ေဆာင္မ မ်ားႏွင္ ့ အ    လိုက္အလု ္မ်ားအ  အ င္  သင္တန္း ိ ု   ်မ ၏ နည္းလမ္းကို 

နားလည္ န္ 

 

      ္ေဆာင္တာ ၁က - အ ်င္း ်င္းသိက  မ္း  င္း  

 

  

 

 

 

 
၁  လ တစ္ေ ာက္စ သည္ ေအာက္  အ ်က္မ်ားေ း   း ကို ့္ကိ ု ္ကုိ မိတ္ဆက္ န္ 

အ ိုင္းအက် ္း ်   း 
 

      ္ေဆာင္တာ ၁က တ င္ အ ်င္း ်င္းသိက  မ္း န္အတ က္ အက် ္း ်  းမိတ္ဆက္မ  
တ ်ိ      လု ္မည္  စ္  သည္  

၂  မိနစ္ 
 

၂  မိနစ္ 
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 အမည္အ  ည့္အစ ုႏွင္ ့ အ ိုင္းတစ္ေလွ်ာက္သင္ ့ကိ ု  ေ  ေစလိုသည့္ နာမည္တို  

 လု ္ငန္းလိ ္စာ  

 (အက်  း င္  က) သင့္လု ္ငန္းမည္မွ်  ကာ ွည္စ ာ   ္တည္  ့    း  စ္  သလ    

  သင္တန္းကိုတက္ေ ာက္   င္း၏  ည္   ္ ်က္ႏွင္ ့ သင့္စ း   းေ းလု ္ငန္းကိ ု က ည  န္ 

သင္မည္က ့သို   ေမွ်ာ္လင္ ့  သနည္း  

၂  တစ္  း ်င္းစ သည္ အ  ားသ မ်ား မင္ႏိ ုင္ န္  တို  အေ ာင္းအေကာင္းဆ ုး ုတ္ကုန္၏  ာတ္  ု  

လိ ္စာကတ္ သို  မ ုတ္  န္း ်  တိ ု  ကိ ုေ မွ်     ကို န   တ င္  စ္ေစ စား   အလ ္ 

တ င္  စ္ေစ ား   သို  မ ုတ္ သင့္ ုန္း  င္ ့အ  ားသ မ်ားကို   မင္ေစ     အေကာင္းဆ ုးမွာ တစ္  း 

 ်င္းစ သည္ သင္တန္းသို   သ /သ မ၏  ုတ္ကုန္ႏွစ္ ုကို  လာ  ့  သည္   သည္တို  ကိ ုလည္း 

အ    သို         င္းတို  ကိ ု ေနာက္  ္ေလ့က်င္ ့ န္းမ်ားတ င္ အသ ုး   မည္  စ္  သည္  

၃  ေအာက္  စာ  က္ကို  ည့္    (  ုမ ုတ္လွ်င္  လက္ ည္ေသာက္နား ် ိန္(သို    ေန လည္စာ 

စား ် ိန္) 
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  ား ၁က -    င္သ အ ်က္အလက္ 

   င္သ အမည္ လု ္ငန္း လိ ္စာ 
 ုန္းန   တ္/ အ းေမးလ္ 

လိ ္စာ 

   

   

   

   

   

   

   

   

       ္ေဆာင္တာတ င္ သင္၏သင္တန္းေ ာ္မ်ားမွာ မည္သ မ်ား  စ္ေ ကာင္း သိ ွ ိ 

မည္  စ္   း  တို  ၏လု ္ငန္းမ်ားအေ ကာင္း အနည္းအက် ္းသိ ွ ိမည္  စ္  သည္  



 

ASEAN အေသးစားစ း   းေ း  ိ  င္ဆိ ုင္မ အစ အစ ္   

စားေသာက္ဆိုင္မ်ားႏွင္ ့အစားအေသာက္ေစ်းသည္မ်ား  - သင္တန္းလမ္းညႊန္    

4 
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အ ုိင္း၂- 
ေစ်းႏ န္းသတ္မွတ္  င္း
ႏွင့္ င္ေင   က္ေင  
စာ င္း     င္း 
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အ ိုင္း၂- ေစ်းႏ န္းသတ္မွတ္  င္းႏွင့္ 
 င္ေင   က္ေင စာ င္း     င္း 

 

 
 

 
 
 
 

ဤအ ိုင္းသည္သင့္စားေသာက္ဆိုင္တ င္ေ ာင္း ်သည့္   ုတ္ကုန္မ်ားႏွင္ ့ န္ေဆာင္မ မ်ားအတ က္  

စာ င္းအင္း     င္း   င္ေင   က္ေင စာ င္း     င္းႏွင္ ့ သိုေလွာင္စာ င္း     င္း၏ အေ    နည္းလမ္းမ်ားကို 

မိတ္ဆက္ေ း  မည္  သင္သည္      ္ေဆာင္တာ ၅  ုကိုလု ္ေဆာင္  မည္   အ ိုင္း၏ 

 ည္   ္ ်က္မ်ားမွာ ေအာက္  အတိုင္း  စ္  သည္   

 အေသးစား စားေသာက္ဆိုင္တစ္ ုကိုစ မ  န္       င္းအတ က္ ေင ေ ကးစ မ  န္       င္း၏ အေ     

အ ိ ၸ   ္  င္ ့ဆိ ု ်က္မ်ားကို နားလည္ န္ 

 လည္ တ္  င္း သင့္ န္  မွန ္းေင  န္တ း န္ 

  န္ မ္းမ်ား၏လစာမ်ားႏွင္ ့လု ္အား မ်ား စ မ  န္      န္ 

 သိုေလွာင္ စ ၥည္း ိန္း ်  ္  င္း၏အေ    နည္းလမ္းမ်ားအသ ုး    န္  

 အစားအေသာက္မ်ားေစ်းႏ န္းသတ္မွတ္  င္းအတ က္စနစ္က်ေသာ  လု ္ေဆာင္မ အသ ုး    န္ႏွင့ ္  

ေစ်းႏ န္းသတ္မွတ္  င္းအတ က္ အေကာင္းဆ ုးနည္းလမ္းမ်ားေ ာ္ ုတ္ န္  

 

GPG၏အ ိုင္း၁သည္   ေ  ိ ုင္းဆိုင္ ာမ်ားႏွင္ ့လိ ုင္စင္လု ္  င္းမ်ားကိုကိုင္တ  ္  သည္  က  ႏ္ ု ္တိ ု   င္း 

ကို ေန တ က္မေ ာ္      သို  ေသာ္သင္ ့ကိ ု ္ ိ ုင္အ ်ိန္တ င္ ဤအ ာကိုသ ုးသ ္ န္အားေ း  သည္   

 

      ္ေဆာင္တာ ၂က -   င္ေင   က္ေင စာ င္း     င္း 

 

  

 

 

 

အ ိုင္းအက် ္း ်   း 

      ္ေဆာင္တာ ၂ကတ င္ အ ိ    ္  င္ ့ဆိ ု ်က္မ်ားကို ကည့္     း အ  စ္အ ်က္ 

တစ္ ုအတ က္ ိ ုး ွင္းေသာ စာ င္း     င္းတစ္ ုကို    လု ္  မည္   င္းသည္သင့္ 

လု ္ငန္းအတ က္ အလားတ လု ္ေဆာင္ႏိ ုင္ န္ က ည   မည္   

 

2 

 

1 45 Mins 
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 ေင စာ င္း ွင္းတမ္း  ိ ုင္ဆိုင္မ မ်ား  အေ က းမ်ားႏွင ္ ့ စားေသာက္ဆုိင္၏စုစုေ  င္းတန္ ိ ု းတို  ကိ ု 

အ ်ိန္တစ္ ု  ေ  ု ်အား  င္ ့လကုန္) တ င္အစ  င္  သည့္ စာ င္းကုိင္စက္ ိ ုင္းမွ  ေနာက္ဆ ုး 

 လ ္  ဤအ ာကို ေင ေ ကးအေနအ ား ွင္းတမ္း ုလည္းသိ က  သည္  

   ုေသ ိုင္ဆိုင္မ မ်ား: စားေသာက္ဆိုင္၏  ိေတ  ႏိ ုင္ေသာ  ကုန္ စ ၥည္း မာ   

 င္ေင အတ က္လည္ တ္  င္းတ င္အသ ုး   သည္မ်ား  အနာဂတ္  တ င္တစ္ႏွစ္ က္ ိ ု    း 

စားေသာက္ဆိုင္ကို အက်ိ းအ မတ္ေ းမည့္ အ င္းအ မစ္မ်ား 

 ေင ေ  လ  ္မ : စားေသာက္ဆိုင္သည္  ိ ုင္ဆိုင္မ မ်ားကိုေင သားသုိ  ေ  ာင္းလ ႏိ ုင္မ ကိ ု တိုးတာ  င္း 

  ိ ုင္ဆုိင္မ : စားေသာက္ဆိုင္မွ ိ ုင္ဆိုသည့္တန္ ိ ုး ွ ိသည့္အ ာတစ္ ု ု  (  မာ ေင သား  

 ုတ္ကုန္သိုေလွာင္မ မ်ား  ကိ ိ ာ  ေ မႏွင္ ့ အေဆာက္အ  းမ်ား) 

 အေ က းမ်ား    င္  ုဂ ၢ ိ  လ္မ်ား (  မာ ေ းသ င္းသ မ်ား(suppliers)   အ စ္က်ေင ေ းေ ်မ )ႏွင္ ့ 

အလု ္သမားမ်ား (  မာ အလု ္သမားမ်ား အလု ္လု ္   း သို  ေသာ္မေ း ေသးသည္လစာ) 

သို  ေ း န္အေ က းတင္သည့္  ိ ုက္ဆ   

  ိ ုင္ ွင္၏ ွ ္ ာ:  ိ ုင္ ွင္မ်ား (တစ္  း ်င္း(သို  )  းေ  င္း  င္း)မွ စားေသာက္ဆိုင္  ိ ုင္ဆုိင္မ မ်ားမွ 

 ႏိ ုင္သည္မ်ား 

 လည္ တ္  င္း သ ုး န္  မွန္းေင : စားေသာက္ဆိ ုင္အတ င္း ွ ိ  ာနတစ္ ုစ အတ က္  န္  မွန္း င္ေင ႏွင္ ့ 

ကုန္က်စ ိတ္မ်ားကို  သသည့္ စားေသာက္ဆိုင္မန္ေနဂ်ာမ်ားမွ ေ ာ္ ုတ္ ားေသာ အေသးစိတ္ 

အစ အစ ္ 

 တိုက္ ိ ုက္လည္ တ္  င္းကုန္က်စ ိတ္မ်ား: အစားအေသာက္ ုတ္လု ္မ ႏွင္ ့ တည္ င္းမ တ င္ 

တိုက္ ိ ုက္အသ ုး   သည့္အ ာမ်ား   မာ စား ိ ု(သို  )စား    ိ ုးမ်ား  အစားအေသာက္ကုန္ စ ၥည္း 

မ်ား  အေမႊးအ ကိ င္မ်ား စသည္ 

 ေ မ းကုန္က်စ ိတ္မ်ား(သို )သ  ္ ိ ုက္ကုန္က်စ ိတ္မ်ား: လွ် ္စစ္  ေ   ဂတ္စ္က်သင့္ေင မ်ား 

စသည္   

 

 
 

၁  က  ႏု ္ ္တိ ု  သည္   ား ၂က ကို  ည့္ န္အတ က္ အ    မ်ား  င္ ့ လည္ တ္  င္း သ ုး န္  မွန္းေင  

အတုတစ္ ုကို  န္တ း  မည္  အေ  အေနဆန္းစစ္မ ကို တ္    

  းတင္ (J) သည္ သ ၏ေင ေ ကးအ က ေ း (FA) ႏွင္ ့ေတ  ဆ ု   း  ုသိမ္ ွ ိသ ၏စားေသာက္ဆိ ုင္ 

အေ ကာင္း ေဆ းေႏ း  သည္  ဤသည္မွာ ၎တို  ၏စကားေ  ာ  င္းမ်ား  စ္   သည္  

 

၃  မိနစ္ 

 

ေနာက္   အ ိ    ္  င္ ့ဆိ ု ်က္မ်ားကိ ု က  ႏု ္ ္တိ ု  အတ တက   တ္    မည္   
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FA: လအစ ိုင္းမွာေတ  တုန္းက  န္န    လအတ က္  င္ ်ား    သ ုး န္  မွန္းေင ကိုလု ္  ့တ ္  

အ ုလကုန္မွာ  င္ ်ား   လည္ တ္  င္း သ ုး န္  မွန္းေင ကို လု ္ က ေအာင္   င္ ်ား    

အမွန္တက ္ အစားအေသာက္ င္ေင    ္ေလာက္မ်ားသလ   

J: တစ္လ    းေတာ့  တစ္ႏွစ္လ ုးအတ က္ ေလာေလာဆ ္ ၁၆ ၁      က် ္ င္တ ္  အ င္က 

၁၅၃၉၅     က် ္လို   န္  မ ွန္း  ့တ ္    ေ မ ့္  ႏွစ္ေတာ့ ၁၉၄၇၂၄     က် ္  စ္မ ္လို   

ေမွ်ာ္မွန္းတ ္  

FA  ေကာင္းတာေ  ့   သ ုး န္  မွန္းေင      ာ ိ ုင္ႏ န္း  ္ေလာက္ေတ လ    

J: အစားအေသာက္ကုန္က်စ ိတ္က ၃၅%  လစာက ၂၄%  တိုက္ ိ ုက္ကုန္က်စ ိတ္မ်ားန   

ေ မ းကုန္က်စ ိတ္ေတ ကႏွစ္ ုစလ ုး ၅%  သတ္မွတ္ ား   းသား      င္စ ိတ္ေတ က ၁%  

အာမ   ၂%န  ေန ာငွ း မ္း  ၇%   

FA: လစ ္ ာ ိ ုင္ႏ န္းတ က္ ်က္မ ေတ ကအတ တ   လား  

J: အတ တ န း  း      အစားအေသာက္ကအမွန္တက္  ၃၆%  လစာက ၂၃%  အေ  ေ  န   

စ မ  န္     မ  ေ ကးေတ က ၃  ေလာက္က်တ ္  က်န္တာအားလ ုးကအတ တ     

 

၂  ႏွစ္ေ ာက္အ      တ င္ ေနာက္  အဆင့္မ်ားႏွင္ ့ အ က္  အ ်က္အလက္မ်ားကို အသ ုး      း 

  ား၂က ကို  ည့္    

 အဆင့္ ၁ - တန္ ိ ုးကို အစားအေသာက္ င္ေင ေအာက္ ည့္     ေကာ္လ  ၂)  

 အဆင့္ ၂ -  ာ ိ ုင္ႏ န္းတန္ ု ိးကို အစားအေသာက္ကုန္က်စ ိတ္ေအာက္ ည့္     ေကာ္လ  

၁) 

 အဆင့္ ၃ -  ာ ိ ုင္ႏ န္းတန္ ိ ုးကို လည္ တ္  င္းကုန္က်စ ိတ္တစ္ ုစ ေအာက္ ည့္    

 ေကာ္လ  ၁) 

 အဆင့္ ၄ -    ား  မွ ေ ာ္ မ လာကိုလိုက္နာ   း လႏွင္ ့ႏွစ္ သ ုး န္  မွန္းေင ကိ ု 

တ က္ ်က္      မာ အစားအေသာက္ င္ေင ကိ ု အစားအေသာက္စ ိတ္ ာ ိ ုင္ႏ န္း 

  င္ ့ေ မွာက္ = လ၏ သ ုး န္  မွန္းေင  (A X B = M) 

 အဆင့္ ၅ -  ာ ိ ုင္ႏ န္းကိန္းကို လည္ တ္  င္းကုန္က်စ ိတ္ေအာက္ေကာ္လ  ၁ တ င္ 

 ည့္   း အဆင့္ ၄ ကိုလိုက္နာ    

၃     ား  ည့္   းသ ားေသာအ     ား ၂က ကုိသင့္အ    ႏ ွင္ ့ ေ မွ်   း  စ ၥည္းတစ္ ုကိုသင္မည္သို   

ေ ာ္ ုတ္သည္ကိ ု  သ    

၄   အ      င္ ့ေဆ းေႏ း   းသ ားေသာအ   သင့္တ က္ ်က္မ်ားကိုႏိ  င္း ွ ္ န္ GPG အ ိုင္း ၂ ကို ကည့္    

က ာ  ားမ မွန ္သမွ်ကိ ု မွတ္သား   း သင္ ာလု ္  ့သည္ကိုေဆ းေႏ း    
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  ား ၂က - လု ္ငန္းလည္ တ္  င္း  သ ုး န္  မွန္းေင  

လ  န္န     

   သ ုး 

 န္  မွန္းေ

င  % 

 သ ုး န္  မွန ္းေင  အမွန္တက ္ 

လစ ္ 

တ က္ ်က္မ  

 ာ ိ ုင္ႏ န္း  

  လ ႏွစ္ လ ႏွစ္ % 

 ၁ ၂ ၃ ၄ ၅ ၆ 

အစားအေသာက္ 

 င္ေင   

၁   A A1 a a1 ၁   

အေ ာင္း စ ည္း စ ိတ္  
      

အစားအေသာက္ 

စ ိတ္မ်ား 

B A*B=

M 

A1*B=N a*b=m a1*b=n b 

       

လု ္ငန္းလည္ တ္  င္း

စ ိတ္ မ်ား  

      

လစာမ်ားႏွင္ ့ 

လု ္အား မ်ား  

C A*C A1*C a*c a1*c c 

တိုက္ ိ ုက္ လု ္ငန္း 

လည္ တ္  င္း 

စ ိတ္မ်ား  

D A*D A1*D a*d a1*d d 

ေ မ း စ ိတ္မ်ား E A*E A1*E a*e a1*e e 

     င္  င္းႏွင္ ့ 

 ိန္းသိမ္း  င္း  

F A*F A1*F a*f a1*f f 

အေ  ေ  ႏွင္ ့ 

စ မ  န္       င္း  

G A*G A1*G a*g a1*g g 

အာမ   H A*H A1*H a*h a1*h h 

ေန ာငွ း မ္း  J A*J A1*J a*j a1*j j 

စုစုေ  င္း 

လု ္ငန္းလည္ တ္ 

  င္းကုန္က်စ ိတ္ 

C+D+E

+F+G+

H+J=I 

A*I=X A1*I=W a*i=x a1*i=w c+d+e+f+g+

h+j=II 
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စုစုေ  င္း 

ကုန္က်စ ိတ္ 

Z/A or 

U/A1 

X+M=

Z 

W+N=U x+m=z w+n=u z/a or u/a1 

အ မတ္ (အ  န္ 

မတိုင္မ ) 

T/A or 

S/A 

A-Z=T A1-U=S a-z=t a1-u=s t/a or s/a 
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  ား ၂က - လု ္ငန္းလည္ တ္  င္း  သ ုး န္  မွန္းေင  

လ  န္န     

  သ ုး 

 န္  မွန္းေ

င  % 

 သ ုး န္  မွန ္းေင  အမွန္တက ္ 

လစ ္ 

တ က္ ်က္မ  

 ာ ိ ုင္ႏ န္း  

  လ ႏွစ္ လ ႏွစ္ % 

 ၁ ၂ ၃ ၄ ၅ ၆ 

အစားအေသာက္ 

 င္ေင   

      

အေ ာင္း စ ည္း စ ိတ္        

အစားအေသာက္ 

စ ိတ္မ်ား 

      

       

လု ္ငန္းလည္ တ္  င္း

စ ိတ္ မ်ား  

      

လစာမ်ားႏွင္ ့ 

လု ္အား မ်ား  

      

တိုက္ ိ ုက္ လု ္ငန္း 

လည္ တ္  င္း 

စ ိတ္မ်ား  

      

ေ မ း စ ိတ္မ်ား       

     င္  င္းႏွင္ ့ 

 ိန္းသိမ္း  င္း  

      

အေ  ေ  ႏွင္ ့ 

စ မ  န္       င္း  

      

အာမ         

ေန ာငွ း မ္း        

စုစုေ  င္း 

လု ္ငန္းလည္ တ္ 

  င္းကုန္က်စ ိတ္ 
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စုစုေ  င္း 

ကုန္က်စ ိတ္ 

      

အ မတ္ (အ  န္ 

မတိုင္မ ) 

      

 
 
 

      ္ေဆာင္တာ ၂  - လစာမ်ားႏွင့္လု ္အား မ်ား  

 

 

 
 

 

 အမ  မ္းလစာ: စားေသာက္ဆိုင္ န္ မ္းမ်ားကိ ုေ းသည့္  လစာမ်ားႏွင္ ့လု ္အား မ်ား အတ က္ 

ေ  ု ်အသ ုး   သည္စကားလ ုး  စ္  သည္  

   ုေသလစာ: စားေသာက္ဆိုင္သည္ လစာအ  စ္ေ းသည္  မာ   စ္  သည္    ုမွန္အား  င့္ 

လ ေ းသည့္တစ္လမွေနာက္တစ္လသို   မေ  ာင္းလ     

   ုေသမ ုတ္ေသာလစာ: နာ  အလုိက္ န္ မ္းမ်ားကို ေ းေင   စ္  သည္   မာ ကို 

လိုက္   းေ  ာင္းလ   သည္  

   ုမွန္တစ္နာ  န န္း:   ုမွန္ေင ေ းေ ်မ ကို တ က္ ်က္ န္အသ ုး   သည့္ လု ္အား ႏ န္း  စ္  သည္  

 အ ်ိန္ ိ ုတစ္နာ  ႏ န္း: အ ်ိန္ ိ ုေင ေ းေ ်မ ကို တ က္ ်က္ န္အသ ုး   သည့္ လု ္အား ႏ န္း 

  စ္  သည္  

 

 

       ္ေဆာင္တာတ င္  သ ုးေင  န္  မွန္း  င္း၏ အ ိ    ္  င္ ့ဆိ ု ်က္မ်ားကို ကည့္  ့    း  

လု ္ငန္းလည္ တ္  င္း သ ုး န္  မွန္းေင  တစ္ ုကို   ည့္  ့  သည္   အ ာကို 

သင့္လု ္ငန္း ွ ိေင ေ ကးကိုေ   ာ   န္ အသ ုး   ႏိ ုင္  မည္  

ေအာက္  အ ိ    ္  င္ ့ဆိ ု ်က္မ်ားကိ ု အတ တက  တ္    မည္   

 

      ္ေဆာင္တာ ၂  တ င္ အေ    အ  အဆအ ်ိ  ႏွင္ ့ အ ိ    ္  င္ ့ဆိ ု ်က္အ ်ိ  ကို 

 ကည့္  မည္  စားေသာက္ဆိုင္အမ်ားစုသည္လ မ်ားအလု ္ န္   သည့္အတ က္  အ ိ    ္ 

  င္ ့ဆိ ု ်က္မ်ားသည္ လစာမ်ားႏွင္ ့လု ္အား မ်ားကို အေလးေ း  မည္   ေလ့က်င္ ့ န္း 

သည္ သင့္ေင ေ ကးမ်ားကိ ုစ မ  န္       င္းအတ က္  ိ ုး ွင္း   းစနစ္က်ေသာ နည္းလမ္း 

အသ ုး    န္ က ည   မည္  



 

ASEAN အေသးစားစ း   းေ း  ိ  င္ဆိ ုင္မ အစ အစ ္   

စားေသာက္ဆိုင္မ်ားႏွင္ ့အစားအေသာက္ေစ်းသည္မ်ား  - သင္တန္းလမ္းညႊန္    

13 

 

 

 

၁  ေအာက္  အေ  အေနဆန္းစစ္မ ကို တ္   : 

  းတင္ (J) သည္ သ ၏ေင ေ ကးအ က ေ း (FA) ႏွင္ ့ေတ  ဆ ု   း  ုသိမ္ ွ ိသ ၏စားေသာက္ဆိ ုင္ 

အသစ္အေ ကာင္း ဆက္လက္ေဆ းေႏ း  သည္   သည္မွာ  တို  ေနာက္  ္ စကားေ  ာ  င္း 

မ်ား  စ္  သည္  

 

FA:  င္ ်ား   အမ  မ္းလစာအေ ကာင္းအေသးစိတ္သ ား ေအာင္   င္ ်ား န္ မ္းေတ ကိ ု 

  ္ေလာက္ေ းသလ   

J: အ   က  ာ  းအေ  မ တည္တ ္  စား    ိ ုး န္ မ္းေတ ကို တစ္နာ   ၆၈   က် ္ေ းတ ္  

သန္  ွင္းေ း က တစ္နာ   ၆    က် ္ တ ္  မ း ိ ုေ ်ာင္မွာ စား ိ ုမွ းက တစ္နာ   ၁၅    

က် ္    း သ  လက္ေ ာက္က တစ္နာ   ၁     က် ္     းေတာ့မ း ိ ုေ ်ာင္အက က တစ္နာ   

၁၃၅   က် ္ တ ္   

FA: အ   သ တို       ုမွန္လစာလား  

J:  ုတ္တ ္  သ တို  အ ်ိန္ ိ ုအလု ္လု ္ င္ တစ္နာ  အလု ္လု ္တာ    ၁.၅  ကိမ္တိုး တ ္  

FA:  င္ ်ား န္ မ္းေတ    လ  ္ေလာက္  ကာ ကာအလု ္လု ္သလ   

J: အ   မ တည္တ ္  မ း ိ ုေ ်ာင္ န္ မ္းက နာ   ၁၄   စား    ိ ုးေတ က နာ   ၁၂  

န  သန္   ွင္းေ းက ၆၄ နာ     

FA: အ     ုမွန္လား အ ်ိန္ ိ ုလား  

J:   ုမွန္  စား    ိ ုးန  မ  း ိ ုေ ်ာင္အက က ၁  နာ   အ ်ိန္ ိ ု   စား ိ ုမွ းက ၁၅ နာ  အ ်ိန္ ိ ု   

စား ိ ုမွ းလက္ေ ာက္က ၅ နာ  အ ်ိန္ ိ ုန   သန္  ွင္းေ းက   လအ ်ိန္ ိ ု မလု ္  း   

FA: ေကာင္း     သ တို     ေ ာက္ဆ းန    န္ေဆာင္ ေတ   ေ  င္း   း လစာအားလ ုးကိုတ က္   း 

  လ  င္ ်ားသ တို  ကိ ု   ္ေလာက္ေ း မလ  ကို ကည့္ ေအာင္  

 

၂  ႏွစ္ေ ာက္အ      တ င္ ေနာက္  အဆင့္မ်ားႏွင္ ့ အ က္  အ ်က္အလက္မ်ားကို အသ ုး      း 

  ား၂  ကို  ည့္    

 အဆင့္ ၁ -    ုမွန္တစ္နာ  ႏ န္းကို  ေကာ္လ  ၄ ေအာက္ ည့္    

 အဆင့္ ၂ -   ုမွန္ႏ န္း က္ ိ ုမ်ားသည့္ အ ်ိန္ ိ ုတန္ ိ ုးကို ည့္    ေကာ္လ  ၅ တ င္ 

အ ်ိန္ ိ ုတန္ ိ ု းကို ည့္    

 အဆင့္ ၃ - တစ္လတ င္အလု ္သမားမ်ားအလု ္လု ္  ့သည္    ုမွန္နာ  တန္ ိ ုးကို ေကာ္လ  ၆ 

တ င္ ည့္    (၄  တ္) 

၃  မိနစ္ 
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 အဆင့္ ၄ -  တစ္လတ င္အလု ္သမားမ်ားအလု ္လု ္  ့သည္  အ ်ိန္ ိ ုနာ  တန္ ိ ုးကိ ု ေကာ္လ  ၇ 

တ င္ ည့္    (၄  တ္) 

 အဆင့္ ၅ - ေကာ္လ  ၈ တ င္ ွ ိသည့္ေ ာ္ မ လာကိုအေ       း လစာမ်ားႏွင္ ့လု ္အား မ်ားကုိ 

တ က္ ်က္    

 အဆင့္ ၆ - ေကာ္လ  ၉ တ င္ ွ ိသည့္ေ ာ္ မ လာကိုအေ       း 

ေ ာက္ဆ းမ်ားႏွင္ ့ န္ေဆာင္ မ်ားကုိ တ က္ ်က္    

 အဆင့္ ၇ - ေကာ္လ  ၁  တ င္ ွ ိသည့္ေ ာ္ မ လာကိုအေ       း 

အလု ္ ွင္မွစုစုေ  င္းေ းသည့္ မာ ကုိ တ က္ ်က္    

၃     ား  ည့္   းသ ားေသာအ     ား ၂  ကုိသင့္အ    ႏွင္ ့ ေ မွ်   း  စ ၥည္းတစ္ ုကိုသင္မည္သို   

ေ ာ္ ုတ္သည္ကိ ု  သ    
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*   ုမွန္အလု ္လု ္ ် ိန္သည္ တစ္ တ္လွ်င္ နာ   ၄  (တစ္ေန လွ်င္ ၈ နာ      စ္   း ေန လည္စာအတ က္ ၁ နာ    ၄  တ္အတ က္တ က္ ားသည္   

  မာ  ၈-၁= ၇; ၅*၇ = ၃၅ နာ  ; ၃၅*၄ = ၁၄  + စုစုေ  င္းေ ာက္ဆ းမ်ားႏွင္ ့ န္ေဆာင္မ မ်ားကိုေ ာ္ ုတ္   း  သင့္ေတာ္သည့္အတိုင္း  န္       

 င္းသည္တန္းတ    ေ မ   အလု ္လု ္မ  ကာ ်ိန္  သင့္အ    အစည္းတ င္းအဆင့္လုိက္ေ  အေ    ႏိ ုင္သည္   

  

  ား ၂  - နမ နာ  လစာမ်ားႏွင္ ့လု ္အား မ်ား 

 ်က္န   တ္ 

(သို  )IDန   တ္ 

အလု ္သမား 

အမည္  

 ာ  း 

 

လု ္အား  (တစ္နာ  ႏ န္း)  အလု ္လု ္ေသာနာ   

လစာမ်ားႏွင္ ့ 

လု ္အား မ်ား 

ေ ာက္ဆ းမ်ားႏွင္ ့ 

 န္ေဆာင္  မ်ား 

( ာ  းအလိုက္ 

အ ်ိ  းက်)  

အလု ္ ွင္မွေ းေသာ 

စုစုေ  င္း  မာ     ုမွန္ 

အ ်ိန္ ိ ု 

(အေ    ၏ 

၁.၅ ဆ) 

  ုမွန္* အ ်ိန္ ိ ု 

C1 C2 C3 C4 C5 C6 C7 C8 C9 C10 

2014004 န န  စား    ိ ုး D D*1.5=IV d iv D*d+(IV*iv) 1000*0.05 C8+C9 

2014005 သ   သန္  ွင္းေ

 း 

E E*1.5=V e v E*e+(V*v) 1000*0.03 C8+C9 

2014006  ိန္း စား ိ ုမွ း F F*1.5=VI f vi F*f+(VI*vi) 1000*0.25 C8+C9 

2014007 စုစု စား ိ ုမွ း 

လက္ေ 

ာက္ 

G G*1.5=VII g vii G*g+(VII*vii

) 

1000*0.20 C8+C9 

2014008 အိအိ မ း ိ ုေ ်ာင္ 

အက  

H H*1.5=VII

I 

h viii H*h+(VIII*v

iii) 

1000*0.16 C8+C9 
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  ား ၂  -  လစာမ်ားႏွင္ ့လု ္အား မ်ား 

 ်က္န   တ္ 

(သို  )IDန   တ္ 

အလု ္သမား 

အမည္  

 ာ  း 

 

လု ္အား  (တစ္နာ  ႏ န္း)  အလု ္လု ္ေသာနာ   

လစာမ်ားႏွင္ ့ 

လု ္အား မ်ား 

ေ ာက္ဆ းမ်ားႏွင္ ့ 

 န္ေဆာင္  မ်ား 

( ာ  းအလိုက္ 

အ ်ိ  းက်)  

အလု ္ ွင္မွေ းေသာ 

စုစုေ  င္း  မာ   
  ုမွန္ 

အ ်ိန္ ိ ု 

(အေ    ၏ 

၁.၅ ဆ) 

  ုမွန္* အ ်ိန္ ိ ု 

C1 C2 C3 C4 C5 C6 C7 C8 C9 C10 
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      ္ေဆာင္တာ ၂ဂ - ေစ်းႏ န္းသတ္မွတ္  င္း  

 

 

 

 မွ်တေသာေစ်းႏ န္းနည္းလမ္း - သင့္စားသ ုးသ အတ က္ ေ ာင္းကုန္(သို  ) န္ေဆာင္မ ၏တန္ ိ ု း ု 

သင္  ု ကည္သည္အေ  တ င္အေ       း ေစ်းႏ န္းမ်ားသတ္မွတ္ ား  သည္   င္းတိ ု  သည္ 

စားသ ုးသ မ်ား၏ စိ ုး ိမ္သည့္အ ာမ်ားႏွင္ ့စိတ္ င္စားသည့္အ ာမ်ားကို  မွန္ကန္စ ာ င္  ္  ႏိ ုင္ 

လိမ္ ့မည္မ ုတ္   စားေသာက္ဆိုင္မွေတာင္းသည့္ေစ်း နည္းလ န္း(သုိ  )မ်ားလ န္း   စ္ေစႏိ ုင္   သည္   

 အ မင္ ့ဆ ုေစ်းႏ န္းနည္းလမ္း - မန္ေနဂ်ာမ်ားသည္ စားသ ုးသ မ်ားအ မင္ ့ဆ ုးေ း န္ လိုလားသည့္ 

ေစ်းႏ န္းကို န္  မွန္း   း မွား  င္းႏိ ုင္မ အတ က္ ေစ်းအနည္းင ္ေလွ်ာ့ကာ ေစ်းႏ န္းသတ္မွတ္   သည္  

 င္းသည္ စားသ ုးသ မ်ားေ း ်င္   း ေ းႏိ ုင္သည့္ မာ ကို မန္ေနဂ်ာမ်ားတိက်စ ာ 

 န္  မွန္းႏိ ုင္မ အေ  တ င္ မ တည္  သည္   

 အ   ုးေ  င္းေဆာင္ေစ်းႏ န္းနည္းလမ္း - အ   းေင ကိုကာမိေစ န္ စားသ ုးသ မ်ားကိ ု အ  ား 

ေ ာင္းကုန္မ်ားကို   ္  မည့္ စားသ ုးသ မ်ားကို ဆ  ေဆာင္ န္  နည္းလမ္းကိုအသ ုး      း 

မ ႏ းေစ်းႏ န္းမ်ားကို အနိမ္ ့ႏိ ုင ္ဆ ုး (ကုန္က်စ ိတ္ေစ်းႏ န္း က္ င္နည္း   း)  ား ွ ိ ား  သည္  

  မာ - ေသာက္စ ာမ်ား 

 အလိုလိုအသိစိတ္  င္ ့ေစ်းႏ န္းသတ္မွတ္  င္းနည္းလမ္း -  နည္းလမ္းတ င္ ိ ု း ွင္းေသာ 

 န္  မွန္း ်က္ႏွင္ ့ အလု ္မ  စ္လွ်င္ညိွႏိ  င ္း  င္းတို     င္  သည္  

 မ ွ ိသည့္ေစ်းႏ န္းသတ္မွတ္  င္းနည္းလမ္း -  န္ မ္းမ်ားႏွင္ ့ စား ိ ုမွ းမ်ားသည္ နည္းလမ္း  င္ ့  

ေစ်းႏ န္းသတ္မွတ္   း စားသ ုးသ မ်ားကို ေတာင္း    သည္   နည္းလမ္းကို မ ႏ းေ   ွ ိအ ာမ်ားကို 

အစား ိုးသည့္အ   (သို  ) အ  းေအာ္  မ်ားအတ က္ မ်ားေသာအား  င္ ့ အသ ုး    က  သည္  

 ကိုေကာင္းမ န္ေသာေစ်းႏ န္းသတ္မွတ္သည့္  နည္းလမ္းအ  စ္ မသတ္မွတ္ က    

 

       ္ေဆာင္တာတ င္ လ မ်ားႏွင္ ့လု ္အား မ်ားႏွင္ ့သက္ဆိုင္သည့္    ဆ ်က္အ ်ိ  ကို 

ေလ့လာ  ့    း သင့္လု ္ငန္းအတ င္း သင့္ န္ မ္မ်ားနာ  မည္မွ်အလု ္လု ္သည္ႏွင္ ့   င္းတို  ကိ ု 

မည္မွ်ေင ေ းေ ်သည္ကို ေ   ာ   န္အသ ုး   ႏိ ုင္သည့္   ားတ င္မွတ္သား  ့  သည္  

       ္ေဆာင္တာတ င္ ေစ်းႏ န္းသတ္မွတ္  င္းကို  ကည့္  မည္  သင့္ကိုအေ      ဆ ်က္မ်ား 
မိတ္ဆက္ ေ း န္အတ က္ အ ိ    ္  င္ ့ဆိ ု ်က္မ်ားကို ကည့္   း သင့္လု ္ငန္းႏွင္ ့ဆက္စ ္   း 
အ ာတစ္ ုစ ကို  ေ ာ္ ုတ္ န္ ေလ့က်င္ ့ န္းတိုတစ္ ုကိုလု ္ေဆာင္  မည္   ေလ့က်င္ ့ န္း 
သည္ ေစ်းႏ န္းသတ္မွတ္  င္းအတ က္  ိ ုး ွင္း   းစနစ္က်ေသာနည္းလမ္းအသ ုး    န္ 
က ည   မည္  

သင္အသ ုး   ႏိ ုင္သည့္ေစ်းႏ န္းသတ္မွတ္  င္းနည္းလမ္းမ်ားစ ာ ွ ိ  သည္ ေအာက္  တို  မ ွာအ ်ိ   
  စ္  သည္  
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၁   ေအာက္  အေ  အေနကို တ္   း အလု ္စာ  က္  ည့္    

၂     းတင္သည္  န္ကုန္ မိ  လ ္တ င္ စားေသာက္ဆုိင္  င္ ့  မည္  သ ၏  မ  းဆ ုး င္းႏွ  း မ  ္ႏွ  မ  သည္ 

  န္လည္  ွ ိမည့္ ာ ိ ုင္ႏ  န္း (ROI)  ၁၂   င္ ့ ၅         က် ္  စ္  သည္  သ သည္ CB   ္မွ 

အတိုးႏ န ္း ၁၂    င္ ့ေင ေ ်း  ့  သည္  သ ၏ႏွစ္စ ္အ  န္ႏ န္းႏွင္ ့ လည္ တ္  င္း ကုန္က်စ ိတ္သည္ 

၂၅% ႏွင္ ့ ၈         က် ္   စ္  သည္  အစားအေသာက္ကုန္က်စ ိတ္သည္ ၄    စ္   း 

 ိုင္  ုအေ  ာင္းႏ န္း (စားေသာက္ဆုိင္တ င္ ိုင္သည့္အေ အတ က္) သည္ တစ္ေန လွ်င္ 

ႏွစ္ ကိမ္  စ္ကာ ဆိုင္သည္ တစ္ႏွစ္လွ်င္ ၃၆၅  က္  င္ ့  သည္  စားေသာက္ဆုိင္ တ င္  ိုင္  ု ၁   

 ွ ိ  သည္  

 

၃   သင့္ကိုေ း ားသည့္အ ်က္အလက္မ်ားအေ  အေ       း    ား ၂ဂ၏   မ ိုင္းကိ ု   ည့္     

၄   ေနာက္  အဆင့္မ်ားကိုအသ ုး      း   ား ၂ဂ၏  ုတိ အ ိုင္းကို   ည့္    

 အဆင့္ ၁ -  ိ ုင္ ွင္၏ င္းႏွ  း မ  ္ႏွ  မ ကို လို ်င္သည့္   န္လည္  ွ ိမည္ ့ ာ ိ ုင္ႏ န္း        င္ ့ 

ေ မွာက္  င္း  င္ ့  လိုေသာစုစုေ  င္း င္ေင ကို တ က္    

 အဆင့္ ၂ -  လိုေသာစုစုေ  င္း င္ေင ကို (၁ - အ  န္ႏ န္း    င္ ့စား  င္း  င္ ့ အ  န္မတိုင္မ အ မတ္ကုိ 

တ က္    

 အဆင့္ ၃ - အတိုးႏ န္းကုန္က်စ ိတ္မ်ားကိုတ က္    

 အဆင့္ ၄ - လု ္ငန္းလည္ တ္  င္းကုန္က်စ ိတ္မ်ားကိ ုတ က္    

 အဆင့္ ၅ - အဆင့္ ၂-၄ မွကိန္းမ်ားကိုေ  င္း   း  င္းကို (၁ - လို ်င္ေသာ အစား 

အေသာက္ကုန္က်စ ိတ္ ာ ိ ုင္ႏ န္း    င္ ့စား  င္း  င္ ့ လိုအ ္ေသာအစားအေသာက္ င္ေင ကို 

တ က္ ်က္    

 အဆင့္ ၆ -   င္ ့သည့္ က္မ်ားကို  ိုင္  ုအေ အတ က္ႏွင္ ့ေ မွာက္   း တစ္ေန ၏  ိုင္  ုအေ  ာင္း 

ႏ န္း  င္ ့ေ မွာက္  င္း  င္ ့ တည္ င္း မည့္ အန ္မ်ားကိ ု တ က္    

 အဆင့္ ၇ -  စုစုေ  င္းအစားအေသာက္ င္ေင ကို တည္ င္း မည့္ န္  မ ွန္းအန ္မ်ား  င္ ့စား  င္း  င္ ့ 

လိုအ ္ေသာ အစားအေသာက္တစ္န ္ေစ်းႏ န္းကို တ က္    

၄     ား ၂ဂ    းသ ားေသာအ   တ က္ ်က္မ အေ  မ်ားတ က္ Flipchart ၁ ကို ကည့္    

  

၂၅ မိနစ္ 
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  ား ၃ဂ - ေစ်းႏ န္းသတ္မွတ္  င္း  

သင့္တ င္ ွ ိေသာအ ်က္အလက္မ်ားအေ  အေ       း    ား၏  အ ိုင္းကိ ု   မ  းဆ ုး  ည့္     

အေ ကာင္းအ ာ  မာ  အ  ား 

 ိ ုင္ ွင္၏ င္းႏွ  း မ  ္ႏွ  မ က် ္  

ေ ်းေင  က် ္  

အ  န္ႏ န္း  (%) 

လု ္ငန္းလည္ တ္  င္း 

ကုန္က်စ ိတ္မ်ား 

က် ္  

အစားအေသာက္ 

ကုန္က်စ ိတ္ 

 ာ ိ ုင္ႏ န္း 

 (%) 

 ိုင္  ုအေ  ာင္း ႏ န္း  တစ္ေန လွ်င္ 

  င္ ့ က္မ်ား  တစ္ႏွစ္လွ်င္ 

 ိုင္  ုအေ အတ က္    ု 

အ က္တ င္အ ကမ္း   ားသည့္အဆင္ ့မ်ားကိုလိုက္နာ  င္း  င္ ့    ား၏ အ ိုင္းကို   ည့္    

အဆင့္ ၁ စုစုေ  င္း င္ေင   

အဆင့္ ၂ အ  န္မတိုင္မ အ မတ္အစ န္း  

အဆင့္ ၃ အတိုးကုန္က်စ ိတ္  ေ ်းေင )  

အဆင့္ ၄ လု ္ငန္းလည္ တ္  င္းကုန္က်စ ိတ္မ်ား  

အဆင့္ ၅ အစားအေသာက္ င္ေင စုစုေ  င္း  

အဆင့္ ၆ တည္ င္း မည့္ အန ္မ်ား  

အဆင့္ ၇  ်မ္းမွ်တစ္န ္ေစ်းႏ န္း  
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 အစားအေသာက္စုစုေ  င္း င္ေင ကို  င္းအစာစား ် ိန္၌ င္ေင  န္  မွန္း ာ ိ ုင္ႏ န္း  င္ ့ေ မွာက္  င္း  င္ ့  

အစာစား ် ိန္တစ္ ် ိန္လွ်င္ င္ေင ကိုတ က္    

 အစာစား ် ိန္တစ္ ် ိန္လွ်င္ င္ေင ကိုအစာစား ် ိန္တစ္ ် ိန္လွ်င္ေ ာင္းသည့္အမ ္မ်ား  င္ ့စား    

စားေသာက္ဆိုင္  င္ ့သည့္ က္မ်ားကိ ု  ိုင္  ုအေ  ာင္းႏ န္း  င္ ့ေ မွာက္   း  ိုင္  ုအေ အတ က္  င္ ့  

ေ မွာက္  င္း  င္ ့ အစာစား ် ိန္တစ္ ် ိန္တ င္ေ ာင္းသည့္အမ ္အေ အတ က္ကိ ုတ က္    

  

 ်မ္းမွ်တ က္ ်က္မ မ်ားသည္ တစ္မ ္္ ်မ္းမွ်ေ ာင္းေစ်း (အဆင့္ ၇) သည္  ိ ုင္ ွင္ 

 င္းႏွ  း မ  ္ႏွ  မ  လိုအ ္ ်က္ (အ မတ္မ်ား) ကို  မဆ ုး  ည့္ဆည္း န္လိ ုသည့္  င္ေင အဆင့္ 

ကို ေစ   းေနာက္ အတိုးႏ န္းႏွင့ ္လု ္ငန္းလည္ တ္  င္းကုန္က်စ ိတ္မ်ား (အေ ာင္း 

စ ိတ္မ်ား - အစားအေသာက္အ  အ င္) တို  အတ က္လိုအ ္ေသာကုန္က်မ မ်ားကိ ု  

  ည့္ဆည္းႏိ ုင္  သည္  စားေသာက္ဆိုင္  ္နည္းနည္းသာ အမ ္မ်ားအားလ ုးအတ က္ 

ေစ်းႏ န္းတစ္ ုတည္းသတ္မွတ္  သည္  စားေသာက္ဆိုင္မ်ားစ ာသည္ အစားအေသာက္ 

အ ်ိန္တစ္ ် ိန္တည္းအတ က္ အမ ္မ်ားစ ာေ ာင္း  သည္    မာ အက ္  

စားေသာက္ဆိုင္သည္ ေန လည္စာႏွင္ ့ညစာမ်ားေ ာင္း  က  င္းတို  အတ က္  ်မ္းမွ်အမ ္ေ 

စ်းႏ န္းမ်ားကို ေအာက္  အတုိင္းတ က္ ်က္ႏိ ုင္  သည္  
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  မာ -  ်မ္းမွ်အမ ္ေစ်းႏ န္းတ က္ ်က္  င္း 

အစာစား ် ိန္တစ္ ် ိန္လွ်င္ င္ေင   

ေန လည္စာ 40% x                        =  

ညစာ 60% x                        =  

စုစုေ  င္း   

အစာစား ် ိန္တစ္ ် ိန္လွ်င္ 

ေ ာင္းသည့္အမ ္မ်ား  

  

ေန လည္စာ =  

ညစာ =  

အစာစား ် ိန္တစ္ ် ိန္လွ်င္ 

 ်မ္းမွ်အမ ္ေစ်းႏ န္း  

  

ေန လည္စာ =  

ညစာ =  

 

 
 

      ္ေဆာင္တာ ၂ဃ - သိုေလွာင္ကုန္  ိန္း ်  ္  င္း  

 

 

 
 

ဤ      ္ေဆာင္တာတ င္ ေစ်းႏ န္းသတ္မွတ္  င္းကို  ကည့္  ့  သည္  အမ ္မ်ား၏ကုန္က်စ ိတ္ 

ႏွင္ ့ စားေသာက္ဆိုင္ကုန္က်စ ိတ္မ်ားကိုကာ န္မည္မွ်ေစ်းႏ န္းသတ္မွတ္ မည္  ကိုမဆ ုး  တ္မ  

ေစ်းႏ န္းသတ္မွတ္  င္းနည္းလမ္းမ်ားစ ာကိ ု  လု ္ေဆာင္  ့  သည္  

       ္ေဆာင္တာတ င္ သိုေလွာင္ကုန္  ိန္း ်  ္  င္းကို  ကည့္  မည္  အေ      ဆ ်က္မ်ား 

ကိုမိတ္ဆက္ေ း န္ အ ိ    ္  င္ ့ဆိ ု ်က္မ်ားကို ကည့္   း သင့္လု ္ငန္းႏွင္ ့ဆက္စ ္   း အ ာ 

တစ္ ုစ ကို ေ ာ္ ုတ္ န္ ေလ့က်င္ ့ န္းတိုတစ္ ုကိ ုလု ္ေဆာင္  မည္   အ ိုင္း၏အ ိုင္း 

အ ်ိ  ကို သင္  ုကတည္းက   လု ္ေနမည္  စ္  လိမ္ ့မည္  သို  ေသာ္ ေလ့က်င္ ့ န္းသည္ 

သင့္လု ္ငန္း၏ေင ေ ကးစ မ  န္     မ  အတ က္စနစ္က်ေသာနည္းလမ္း  င္ ့ တစ္သမတ္တည္းအေလ့ 

အ အသ ုး   ႏိ ုင္ေအာင္က ည ေ းသည္   
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ေအာက္  အေ  အေနဆန္းစစ္မ ကို တ္   း ေလ့က်င္ ့ န္းလု ္     

 

  းတင္သည္ သ ၏ေင ေ ကးအ က ေ းႏွင္ ့ ဆက္လက္ေတ  ဆ ု  သည္  သ တို  သည္ေအာက္  က ့သိ ု   

စကားေ  ာ  သည္   

J: က  န္ေတာ္လတ္တေလာက စားေသာက္ဆိုင္မွာ င္းအသစ္  ကက္ေ ကာ္မိတ္ဆက္  ့တ ္  အ    

ေ ာင္းေကာင္းမ ္တင္သလား   

FA:   စ္ႏိ ုင္  တ ္  အ   က င္ ်ား   သိုေလွာင္ကုန္ ိန္း ်  ္တာ  ္လိုလု ္လ  အေ  မ တည္  တ ္   

J: အ   က ကက္သားအမ ္ဆိုေတာ့ေ ာင္းတာအမ်ားစုကအသားသိုေလွာင္ကုန္ေတ န  ဆက္စ ္   လိမ္ ့ 

မ ္  က  န္ေတာ္ ကက္သားန  အတ  အ  က္သု ္ကိုလည္းတည္ င္းလို   အသားတစ္ ုတည္းမ ုတ္   

အေသးစားတစ္န ္စာလို  စ္လိမ္ ့မ ္္  တစ္န ္လ ုးကို  ကက္သား ၂၅ ဂ မ္န   

 ကက္သားအ   ္   တစ္ က္ ွ ိတ ့  ိ ုး ိ ုးမုန္ညင္းန     မ္း ် ္သ း အသု ္  စ္  တ ္  

FA:  ကက္သားေစ်းကအ ု  ္ေလာက္ ွ ိလ     

J: ေစ်းတ မွာတစ္က လိုက ၁     က် ္ေလာက္ ွ ိတ ္  မုန္ညင္းက တစ္က လို ၁    က် ္န   

  မ္း ် ္သ းက တစ္က လို ၂    က် ္ေလာက္ ွ ိတ ္   

FA:   အ တ္မွာ သိုေလွာကုန္စာ င္းေကာက္  ့လား   

J:  ုတ္က ့    လို ွ ိတ ္    

  

သင့္မ း ိ ုေ ်ာင္ ွ ိ သိုေလွာင္ကုန္  ိန္း ်  ္  င္းသည္တစ္ဆင့္    းတစ္ဆင့္လု ္ငန္းစ ္   စ္   

သည္   င္းသည္အေ း က းေသာလု ္ငန္းစ ္  စ္   း အ ်ိ  လု ္ငန္းမ်ားသည္ အ  ားလု ္ငန္းမ်ား 

 က္ ိ ုအေလး ား  သည္  လု ္ငန္းတိုင္းသည္ ၎တို  ၏မ း ိ ုေ ်ာင္မ်ားအတ င္း သိုေလွာင္ကုန္ 

 ိန္း ်  ္  င္း    န္ အား ုတ္သင့္  သည္  

 ၂၅ မိနစ္ 
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1. ၁  ေအာက္  အဆင့္မ်ားကိုလိုက္နာ   း   ား ၂ဃကို  ည့္    အေ  မ်ားကို 

မည္သည့္ေန ာတ င္  ည့္ မည္ကို ကည့္ န္  လမ္းညႊန္ ်က္မ်ားကိ ု  ည္ညႊန္း     

 အဆင့္ ၁ -  ်က္နည္း   တ္နည္း  မွအ ာတစ္ ုစ ၏ကုန္က်စ ိတ္မ်ားကို  တ က္ ်က္    

   င္ကုန္တစ္ ုစ ၏ကုန္က်စ ိတ္မ်ားကိုေ  င္း  င္း  (တစ္ ုစ ကို ည့္စ ္းစား   ) သည္အမ ္၏ 

စုစုေ  င္းကုန္က်စ ိတ္ေ း  မည္  မ ႏ းေ   ွ ိအ ာအားလ ုး   းသ ားသည့္အ   သင့္မ ႏ း၏ 

ကုန္က်စ ိတ္ ာ ိ ုင္ႏ န္းကိုတ က္ႏိ ုင္  သည္  (တစ္မ ္စ ၏ကုန္က်စ ိတ္ ÷ စုစုေ  င္းေ ာင္းေစ်း 

= အမွန္တက ္ကုန္က်စ ိတ္ ာ ိ ုင္ႏ န္း) 

 အဆင့္ ၂ - သိုေလွာင္ကုန္ေကာက္   (အ က္    မာကို ကည့္     ေ  ု ် ည္   ္ ်က္မွာ 

သင့္မ ႏ း၏ကုန္က်စ ိတ္ ာ ိ ုင္ႏ န္းကိ ုသိ န္  စ္လွ်င္   င္းကိုတိုင္းတာ န္ သင့္မ း ိ ုေ ်ာင္ ွ ိအ ာ 

မ်ား၏ လစ ္သိုေလွာင္စာ င္း   န္လုိ  မည္  ေအာက္  ကိန္းေလး ုလိုအ ္  သည္   

၁   လ၏အစ ွိသိုေလွာင္ကုန္တန္ ိ ုး (သို  ေ ွ လ၏ေနာက္ဆ ုးတန္ ိ ုး) – A 

၂   သင့္မ း ိ ုေ ်ာင္တ င္  ္    ့သည့္    ္  အစားအေသာက္ကုန္စုစုေ  င္း - B 

၃   လကုန္ ွ ိသိ ုေလွာင္ကုန္တန္ ိ ုး - C 

၄   စုစုေ  င္းလအတ င္း အစားအေသာက္အေ ာင္း (အ  န္ႏုတ္   း) - D 

၅   င္းကိန္းမ်ားမွာ ေအာက္  တ က္ ်က္မ ကိုအသ ုး      း သင့္အမွန္တက ္ကုန္က်စ ိတ္ 

  ိ ုင္ႏ န္းကို တ က္ ်က္ႏိ ုင္သည္   

  မာ   းတင္၏သိုေလွာင္ကုန္စာ င္း 

ကုန္  

 စ ည္း 

အ  င္ ့ 

သိုေလွာ

င္ 

အေ အ

တ က္ 

အ  ္မ်ား အ ိတ္ 

သိုေလွာင္

ကုန္ 

တက ္ 

အ တ္စ

 ္ 

အေ ာင္

း  

တက ္ 

ကုန္က်စ ိ

တ္ 

 ာ ိ ုင္ႏ န္း  

ေ တ က္

 ားသ

ည့္ 

သိုေလွာ

င္ကုန္  

က ာ မ  

 ကက္သား 

(kg) 

15.50 10.0

0 

8.30 17.

20 

58% 4.00 4.30 

ေ ာ္ မ လ

ာ 

A B C  D=A+B-

C 

B/D E F=D-E 



 

ASEAN အေသးစားစ း   းေ း  ိ  င္ဆိ ုင္မ အစ အစ ္   

စားေသာက္ဆိုင္မ်ားႏွင္ ့အစားအေသာက္ေစ်းသည္မ်ား  - သင္တန္းလမ္းညႊန္   

24 

A + B – C = E (မ း ိ ုေ ်ာင္တ င္အသ ုး   သည့္ စုစုေ  င္းသိုေလွာင္ကုန္တန္ ိ ု း)  E / D = 

အမွန္တက ္ကုန္က်စ ိတ္ ာ ိ ုင္ႏ န္း  အက ္၍ဤကိန္းသည္ အဆင့္ ၁မွ သင့္ န္းတိုင ္ 

 က္ က း  က မ း ိ ုေ ်ာင္သည္ ကုန္က် န္စ စ ္ ားသည္ က္ ိ ုသ ုးေန  သည္   

 

  မာ - မ ႏ းကုန္က်စ ိတ္တ က္ ်က္  င္း 

၁    မာ မ ႏ းကုန္က်စ ိတ္ ာ ိ ုင္ႏ န္း (  မာ၏အဆင့္ ၁)  

မ ႏ း    င္ကုန္မ်ား   နစ္ က် ္/  နစ္ တစ္ေ ာက္စာ 

စုစုေ  င္း က် ္  

 မင္း 

ေ ကာ္ 

 မင္း  .၁  ၂    ၂   

  မ္း ် ္သ း ၁ ၂   ၁   

 ကက္သား  .၂၅ ၁     ၂၅   

၅    

က် ္ 

 ေ ာင္းေစ်း တစ္မ ္၏စုစုေ  င္းစ ိတ္  ၂၈   

ေကာက္ ်က္ - အဆင့္ ၂ တ က္ ်က္  င္းတ င္  သသည္မွာ အမွန္တက ္ကုန္က်စ ိတ္ ာ ိ ုင္ႏ န္း 

(  ကက္သား) သည္ မ ႏ းကုန္က်စ ိတ္ ာ ိ ုင္ႏ န္း  က္ ိ ုမ်ား  သည္  ၅၈%> ၅၆%.  ို  ေ ကာင္ ့ မ း ိ ုေ ်ာင္ 

သည္မ ႏ းစ စ ္ ားသည့္ကုန္က်စ ိတ္ က္ အနည္းင ္ ိ ုမ်ားမ်ားသ ုးေန  သည္   ိုေ ကာင္ ့   းတင္သည္ 

မ ႏ းတစ္ ုစ ၏ မာ ကိုေလွ်ာ့ ် န္လို  သည္  (သို  ) မ ႏ းေ ာင္းေစ်း မွင ္ ့တင္ န္လို  သည္  
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  ား ၂ဃ (အဆင့္ ၁) 

၂  သင္ကို ္တိုင္  ည့္     

မ ႏ း    င္ကုန္မ်ား   နစ္ က် ္/  နစ္* တစ္ေ ာက္စာ 

စုစုေ  င္း က် ္  

     

    

    

    

  ေ ာင္းေစ်း တစ္မ ္၏စုစုေ  င္းစ ိတ္   

ကုန္က်စ ိတ္ ာ ိ ုင္ႏ န္း  

  ား ၂ဃ (အဆင့္ ၂) 

၃  သိုေလွာင္ကုန္စာ င္း အ  ည့္အစ ု 3.  

ကုန္  

 စ ည္း 

အ  င္ ့ 

သိုေလွာင္ 

အေ အတ 

က္ 

အ  ္မ်ား အ ိတ္ 

သိုေလွာင္

ကုန္ 

တက ္ 

အ တ္စ ္ 

အေ ာင္း  

တက ္ 

ကုန္က်စ ိ

တ္ 

 ာ ိ ုင္ႏ န္း  

ေ တ က္ ားသည့္ 

သိုေလွာင္ကုန္  

       

       

       

       

ေကာက္ ်က္:  

*မွတ္ ်က္ -   နစ္သည္  စ ည္းအလိုက္ က လိုဂ မ္  ဂ မ္ႏွင္ ့ အ ု တို    စ္ႏိ ုင္  သည္    
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      ္ေဆာင္တာ ၂င - ကို ္ ိုင္လု ္ေဆာင္ န္အစ အစ ္မ်ား 

 

  

 

 
၁  က  ႏု ္ ္တိ ု  ၏လု ္ငန္းမ်ား၏ သ ုးေင  န္  မွန္း  င္းႏွင္ ့  ေစ်းႏ န္းသတ္မွတ္  င္းတိ ုးတက္ေစ န္ လု ္ေဆာင္ 

မည့္အေ  ာင္းအလ  ၁ - ၃  ု ကိုေ း သား န္ က  ႏု ္ ္တိ ု  တစ္  းစ    ား ၂င - ကို ္ ိ ုင္လု ္ေဆာင္ န္ 

အစ အစ ္ကိုအသ ုး       ေ ွ တ င္လု ္  ့ သည့္ လု ္ေဆာင္ န္မ်ားမွ သင္    ့သည္မ်ားအေ   

အေ    သည့္ သင္လု ္ေဆာင္ ်င္ေသာအ  ားတိုးတက္မ မ်ား  ွ ိ  သလား   အက ္  ွ ိ  က 

မည္သည္တို  ကိ ု အသ ုး   မည္ သို  မ ုတ္ တိုးတက္ေအာင္လု ္မည္ကို ဆ ုး  တ္     

၂   ေ  ာင္းလ မ မ်ားကိ ု သင္မည္က ့သို     လု ္မည္ကို မွတ္တမ္းတင္     

၃   ေ  ာင္းလ မ မ်ားကိ ု သင္မည္သည့္အ ်ိန္တ င္    လု ္မည္ကို မွတ္တမ္းတင္   . 

၄  ေနာက္ဆ ုးအေန  င္ ့  ေ  ာင္းလ မ မ်ားအတ က္ မည္သ ကတာ န္  မည္ကို  ေ ာ္      

  

 အ ိုင္း၏ေနာက္ဆ ုးလု ္ေဆာင္မ တ င္  သင့္စားေသာက္ဆိုင္ ွ ိစနစ္မ်ားတိုးတက္ န္(သို  ) 

 န္တ း န္တိက်သည့္ လု ္ေဆာင္မ မ်ားကို ဆ ုး  တ္မည္  စ္  သည္    ုအ ိက  ႏု ္ ္တို   

 သ ုး န္  မွန ္းေင ႏွင္ ့ ေစ်းႏ န္းသတ္မွတ္  င္းအေ ကာင္းေဆ းေႏ း  ့သည့္အ ာမ်ားကို စိတ္  တ င္ 

မွတ္ ား    သင့္အေတ းမ်ား မွတ္တမ္းတင္ န္ မိနစ္အနည္းင ္       

       ္ေဆာင္တာတ င္ သိုေလွာင္ကုန္ေကာက္  င္းႏွင္ ့ သိုေလွာင္ကုန္ ိန္း ်  ္  င္းကို 

 ကည့္  ့  သည္   အ ာသည္စားေသာက္ဆိုင္မ်ား လစ ္/အ တ္စ ္  ေသ ်ာစ ာလု ္ မည့္ 

အ ာတစ္ ု  စ္  သည္   

 

၁  မိနစ္ 
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  ား ၂င - ကို ္ ိ ုင္လု ္ေဆာင္ န္အစ အစ ္ 

က  ႏု ္ ္၏ 

ေ  ာင္းလ မ မ်ား  

 ေ  ာင္းလ မ မ်ားကိ ု 

က  ႏု ္ ္  ္လိ ု 

လု ္မည္နည္း   

  ္အ ်ိန္မွာလ      ္သ မွာ 

တာ န္ ွ ိသလ    

    

    

    

 

 
  

အ ိုင္း၂၏ေနာက္ဆ ုး      ္ေဆာင္တာကို   လု ္  ့  သည္  ဤအ ိုင္းတ င္ သင့္စားေသာက္ဆိ ုင္ 

တ င္  သ ုးေင  န္  မွန္း  င္းႏွင္ ့ေစ်းႏ န္းသတ္မွတ္  င္းႏွင ္ ့  ၎တို  ၏အေ း က းေသာအ န္းက႑ကို 

 ကည့္  ့  သည္  ေနာက္  ္အ ်က္အလက္မ်ားအတ က္ သင့္ GPG ၏အ ိုင္း ၂ 

ကို ကည့္ႏ ိ ုင္ေ ကာင္း သတိ      
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အ ုိင္း ၃ - မ း ုိေ ်ာင္ 
စ မ  န္      င္း 
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အ ိုင္း ၃ - မ း ိုေ ်ာင္ စ မ  န္      င္း 
 

 

 

 
 

 

ဤအ ိုင္းတ င္ အစားအေသာက္ကုန္မ်ားအားလ ုးကို  ေ းကင္းစ ာသိုေလွာင္  င္းအေ    နည္းလမ္းမ်ားကိ ု  

မိတ္ဆက္ေ း  မည္  သင္သည္      ္ေဆာင္တာ ၄  ုကိုလု ္ေဆာင္  မည္   အ ိုင္း၏ ည္   ္ ်က္မ်ားမွာ 

ေအာက္  အတိုင္း  စ္  သည္   

 ေ းကင္းေသာအစားအေသာက္သိုေလွာင္  င္းေနာက္က  ္ ွ ိတန္ဆာ လာမ်ားကိုနားလည္ န္  

 အစားအေသာက္အမ်ိ းအစားအမ်ိ းမ် ိ  းကို     ားႏိ ုင္ န္  

 အစားအေသာက္ကိုေ းကင္းစ ာအေအး    င္းကို  ကည့္ န္  

 အေလအလ င္ ့  ုစ  အမ်ိ းမ် ိ  းကို ေ ာ္ ုတ္  င္းႏွင္ ့ စ မ  န္       င္း 

 လု ္ ိ ု းလု ္စ ္ ွ ိ    းမ း ိ ုေ ်ာင္သန္   ွင္း  င္းအ ်ိန္  ား၏ အက်ိ းေက်း  းမ်ားကိုနားလည္ န္  

 

      ္ေဆာင္တာ ၃က - အစားအေသာက္သိုေလွာင္  င္း 

 

 

 

 

၁  သင့္အ    မ်ား  တ င္   ား ၃က ွိစားေသာက္ကုန္မ်ားကို မည္သုိ  သိ ုေလွာင္ ားေ ကာင္း 

ေ  င္း ်င္း ိ ုက္အေ   ွာ   း  င္းတို  ကိ ုမည္သိ ု  အေကာင္းဆ ုးသိုေလွာင္ မည္ကိ ု  ်ေ း    သင့္အ က  

 ာ ္မ်ားကို ဤေန ာ(သို  ) flipchart ( ႏိ ုင္လွ်င္  ေ  တ င္ ်ေ းႏိ ုင္  သည္   

၃ 

 

၅၅ မိနစ္ 

 

အ ိုင္းအက် ္း ်   း 

 

ဤ      ္ေဆာင္တာတ င္ ေလာေလာဆ ္စားေသာက္ကုန္မ်ားကို မည္သုိ  သိ ုေလွာင္ ား 

သည္ႏွင္ ့ မည္သို  သိ ုေလွာင္သင့္သည္ကို ေ  င္း ်င္း ိ ု ုက္အေ   ွာ  မည္   

 

၁၅ မိနစ္ 
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၂   အ ာ   းသ ားသည့္အ   GPG အ ိုင္း ၃.၁  ွ ိအ ိ ုအ ်က္အလက္အ ်ိ  ကို   န္လည္သ ုးသ ္   း 

 အေ  မ်ားကိုလိ ုသလို ညွိႏ ိင္း  မည္  

 

  ား ၃က - စားေသာက္ကုန္သိုေလွာင္  င္း  

စားေသာက္ကုန္ 
သင့္လု ္ငန္းတ င္ေလာေလာဆ ္ 

မည္သုိ  သိ ုေလွာင္ ားသနည္း   

 င္းအ ာမ်ားကို 

သိုေလွာင္ န္အေကာင္းဆ ုးနည္းလမ္းမ်ား  

အသား (အမ သား   က္)    

 ကက္သား   

င း   

 င္လ ္စာ   

ဂ န္းသား   

အ  က္ င္းသ း င္း  က္    

သစ္ ု  င္းသ း င္း  က္    

 

 

      ္ေဆာင္တာ ၃  - အေလအလ င့္  

 

 

သင့္စားေသာက္ဆိုင္တ င္စားေသာက္ကုန္မ်ားကိ ုမည္သိ ု  သိ ုေလွာင္ေနသည္ႏွင္ ့  င္းတို  ကိ ု 

အေကာင္းဆ ုးမည္သို  သိ ုေလွာင္ မည္ အ က  ာ ္မ်ားကို  ကည့္  ့  သည္   

 

ဤ      ္ေဆာင္တာတ င္ အေလအလ င္ ့မ်ားႏွင္ ့ သင့္စားေသာက္ဆိုင္တ င္ အေလအလ င္ ့ 

မ်ားကို မည္သုိ  ကိ ုင္တ  ္ေ ကာင္း  ကည့္  မည္    

၁၅ မိနစ္ 
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၁  သင့္အ    မ်ား  တ င္   ား ၃  ွ ိ အေလ့အလ င္ ့အမ်ိ းအစားမ်ားကို မည္သုိ  စ  မ  ားေ ကာင္း 

ေ  င္း ်င္း ိ ုက္အေ   ွာ   း  င္းတို  ကိ ုမည္သို  အေကာင္းဆ ုးစ မ  မည္ကို  ်ေ း    သင့္အ က  

 ာ ္မ်ားကို  ေန ာ(သို  ) flipchart ( ႏိ ုင္လွ်င္  ေ  တ င္ ်ေ းႏိ ုင္  သည္  

၂   အ ာ   းသ ားသည့္အ   GPG အ ိုင္း ၃.၂  ွ ိအ ိ ုအ ်က္အလက္အ ်ိ  ကို   န္လည္သ ုးသ ္   း 

 အေ  မ်ားကိုလိ ုသလို ညွိႏ ိင္း  မည္  

 

  ား ၃  - အေလအလ င္ ့မ်ားစ မ  န္       င္း 

 သင့္လု ္ငန္းတ င္ေလာေလာဆ ္ 

မည္သုိ  စ  မ  ားသနည္း  

 င္းအ ာမ်ားကို သိုေလွာင္ န္/     ား န္ 

အေကာင္းဆ ုးနည္းလမ္းမ်ား  

 င္းသ း င္း  က္အစိမ္း    

အသားစိမ္း   

 ်က္   တ္ ားေသာ 

အသားႏွင္ ့ 

 င္းသ း င္း  က္မ်ား  

  

 ်က္   တ္  င္းဆ မ်ား    

အ က္   

ေလာင္စာဆ    

 

 

      ္ေဆာင္တာ ၃ဂ -  သန္  ွင္း  င္း  

       ္ေဆာင္တာတ င္ သန္  ွင္းေ းလု ္ ိ ုးလု ္စ ္မ်ားႏွင္ ့   င္းတို  ကိ ုမည္သုိ  အသ ုး   ႏိ ုင္ 

ေ ကာင္း ကည့္  မည္  သင့္ GPG အ ိုင္း ၃.၃တ င္ေနာက္  ္အ ်က္အလက္မ်ား ွ ိ  သည္  

 င္းတ င္ ေအာက္  တို     င္သည့္လု ္ေဆာင္ န္စာ င္း    င္  သည္   

 

       ္ေဆာင္တာတ င္ သင့္စားေသာက္ဆိုင္သည္ အေလအလ င္ ့မ်ားကိုမည္သို  စ  မ  

သည္ႏွင္ ့  င္း၏အေလအလ င္ ့စ မ  န္       င္းကိုမည္သုိ  တိ ုးတက္ႏိ ုင္ေ ကာင္း  ကည့္  ့  သည္   
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 သန္  ွင္းေ းအဆိုင္းတိုင္းတ င္သန္   ွင္း မည့္ စားေသာက္ဆိုင္မ း ိ ုေ ်ာင္ စ ၥည္းမ်ား 

 ေန စ ္စားေသာက္ဆိုင္မ း ိ ုေ ်ာင္သန္   ွင္းေ းစာ င္း 

 အ တ္စ ္စားေသာက္ဆိုင္မ း ိ ုေ ်ာင္သန္   ွင္းေ းစာ င္း 

  ်က္   တ္  င္းအဆိုင္းတစ္ ု (န နက္စာ  ေန လည္စာ  ညစား)    းလွ်င္သန္   ွင္း မည့္ 

စားေသာက္ဆိုင္မ း ိ ုေ ်ာင္ စ ည္းမ်ား 

 လစ ္စားေသာက္ဆိ ုင္မ း ိ ုေ ်ာင္သန္   ွင္းေ းစာ င္း 

 ႏွစ္စ ္စားေသာက္ဆိုင္မ  း ိ ုေ ်ာင္သန္   ွင္းေ းစာ င္း ေ းကင္းမ စာ င္း 

 

 
 

၁  သင့္မ း ိ ုေ ်ာင္သန္   ွင္း န္ႏွင္ ့ ိ ုးမႊားကင္းစင္ န္လု ္သည့္ လု ္ ိ ုးလု ္စ ္မ်ားကို  ေ  င္း ်င္း ိ ုက္ 

အေ   ွာ    

၂    င္းတို  ကိ ု ေအာက္  အမ်ိ းအစားမ်ားအလုိက္ ေဆ းေႏ း    

 ေန စ ္ 

 အ တ္စ ္ 

 လစ ္ 

 ႏွစ္စ ္ 

၃   သင့္အ က  ာ ္မ်ားကို   ား ၃ဂတ င္မွတ္သား     

 
 

  ား ၃ဂ - သန္  ွင္းေ းလု ္ ိ ုးလု ္စ ္မ်ားအေ ကာင္း ေ  င္း ်င္း ိ ုက္ အေ   ွာ  င္း  

ေန စ ္ 

 

 

 

 

 

အ တ္စ ္ 

 

၁၅ မိနစ္ 
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လစ ္ 

 

 

 

 

 

ႏွစ္စ ္ 

 

 

 

 

 

 

 

      ္ေဆာင္တာ ၃ဃ -  ကို ္ ိုင္လု ္ေဆာင္ န္အစ အစ ္မ်ား  

 

 

၁  က  ႏု ္ ္တိ ု  ၏လု ္ငန္းမ်ားတိုးတက္ေစ န္ လု ္ေဆာင္မည့္ အေ  ာင္းအလ  ၁ - ၃  ု ကိုေ း သား န္ 

က  ႏု ္ ္တိ ု  တစ္  းစ    ား ၃ဃ - ကို ္ ိ ုင္လု ္ေဆာင္ န္ အစ အစ ္ကိုအသ ုး       ေ ွ တ င္လု ္  ့ 

သည့္ လု ္ေဆာင္ န္မ်ားမွ သင္    ့သည္မ်ားအေ  အေ    သည့္ သင္လု ္ေဆာင္ ်င္ေသာ 

 အ ိုင္း၏ေနာက္ဆ ုးလု ္ေဆာင္မ တ င္  သင့္စားေသာက္ဆိုင္တ င္ စားေသာက္ကုန္ 

ေ းကင္းမ ႏွင္ ့ သန္  ွင္းေ းစနစ္မ်ားကိ ု တိုးတက္  င္းႏွင္ ့  တ္သက္ေသာ တိက်သည့္ 

လု ္ေဆာင္မ မ်ားကို ဆ ုး  တ္မည္  စ္  သည္    ုအ ိက  ႏု ္ ္တို  ေဆ းေႏ း  ့သည့္အ ာ 

မ်ားကို စိတ္  တ င္မွတ္ ား    သင့္အေတ းမ်ား မွတ္တမ္းတင္ န္ မိနစ္အနည္းင ္      

 ၁  မိနစ္ 
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အ  ားတိုးတက္မ မ်ား  ွ ိ  သလား   အက ္  ွ ိ  က မည္သည္တို  ကိ ု အသ ုး   မည္ သို  မ ုတ္ 

တိုးတက္ေအာင္လု ္မည္ကို ဆ ုး  တ္     

၂   ေ  ာင္းလ မ မ်ားကိ ု သင္မည္က ့သို     လု ္မည္ကို မွတ္တမ္းတင္     

၃   ေ  ာင္းလ မ မ်ားကိ ု သင္မည္သည့္အ ်ိန္တ င္    လု ္မည္ကို မွတ္တမ္းတင္   . 

၄  ေနာက္ဆ ုးအေန  င္ ့  ေ  ာင္းလ မ မ်ားအတ က္ မည္သ ကတာ န္  မည္ကို  ေ ာ္      

 

  ား ၃ဃ - ကို ္ ိ ုင္လု ္ေဆာင္ န္အစ အစ ္ 

က  ႏု ္ ္၏ 

ေ  ာင္းလ မ မ်ား  

 ေ  ာင္းလ မ မ်ားကိ ု 

က  ႏု ္ ္  ္လိ ု 

လု ္မည္နည္း   

  ္အ ်ိန္မွာလ      ္သ မွာ 

တာ န္ ွ ိသလ    

    

    

    

 

 

အ ိုင္း ၃ ၏ေနာက္ဆ ုး      ္ေဆာင္တာကိုလု ္ေဆာင္  ့  သည္  ဤအ ိုင္းတ င္ 

သင့္စားေသာက္ဆိုင္တ င္ ွ ိေသာ အစားအေသာက္သိုေလွာင္မ ႏွင္ ့အေလအလ င္ ့ႏွင္ ့  

သန္  ွင္းေ းႏွင္ ့ ိ ု းမႊားကင္းစင္ေ းစနစ္မ်ားႏွင္ ့   င္းတို  ၏အေ း က းေသာအ န္းက႑ကို 

 ကည့္  ့  သည္  ေနာက္  ္အ ်က္အလက္မ်ား ကည့္လို  က  မ း ိ ုေ ်ာင္စ မ  န္       င္းကို 

သင့္ GPG အ ိုင္း ၃ တ င္ေ ာ္   ား  သည္   
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အ ုိင္း ၄ - 
စားေသာက္ဆုိင္တ င္ 
ေ းအႏ  ာ ္ကင္း  င္း
ႏွင့္ က်န္းမာေ း 
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 အ ိုင္း ၄ - စားေသာက္ဆိုင္တ င္ 
ေ းအႏ  ာ ္ကင္း  င္းႏွင့္ က်န္းမာေ း 

 
 

 
 

 
 

 အ ိုင္း၏ ည္   ္ ်က္မွာ မ း ိ ုေ ်ာင္အတ င္း ေ ွး  းသ နာ   နည္းမ်ား  တစ္ကို ေ  ကာက  ္ေ းကိ ိ ာ 

(PPE) ႏွင္ ့ သင့္ န္ မ္းမ်ားအတ က္ေ းကင္းေ းအ က     ်က္မ်ားေ း န္  စ္  သည္  သင္သည္ 

      ္ေဆာင္တာ ၂  ုကိုလု ္ေဆာင္  မည္   အ ိုင္း၏ ည္   ္ ်က္မ်ားမွာ ေအာက္  အတိုင္း  စ္  သည္   

 ေ ွး  းသ နာ   အိတ္၏   င္ စ ၥည္းမ်ားကိုသိ န္ 

 PPE အသ ုး   မ ကိုနားလည္ န္ 

 ေ ွး  းသ နာ   နည္းမည္သို  လု ္ မည္ကိ ုနားလည္ န္ 

 

      ္ေဆာင္တာ ၄က - အလု ္ေန ာတ င္မေတာ္တဆ  စ္  င္းမ်ား  

 

 

၁   အ   မ်ား  တ င္အလု ္ေန ာတ င္မေတာ္တဆ  စ္  င္းမ်ား မည္သို  ကိ ုင္တ  ္ မည္ အ က  ာ ္မ်ား 

ကို ေ  င္း ်င္း ိ ုက္အေ   ွာ    သင့္တ င္မည္သည္အကာအက  ္မ်ား ွ ိေန   း  စ္သနည္း   

၂   သင္ေ  င္း ်င္း ိ ုက္အေ   ွာ  င္းကိုက ည  န္ ေအာက္    စ္စ ္မ်ားစာ င္းကိုအသ ုး        

 စားေသာက္ဆိုင္မ း ိ ုေ ်ာင္တ င္မ းေလာင္  ္မ်ား  

  က္ ွေသာ  းႏွင္ ့အ  ားမ း ိ ုေ ်ာင္ကိ ိ ာမ်ားမွ    တ္ ွ  င္းမ်ား  

 မ း ိ ုေ ်ာင္(သို  )စားေသာက္ေန ာ ကမ္း  င္တ င္  ိတ္စင္  င္းတို  ေ ကာင္ ့ေ ်ာ္က်  င္း  

၄ 

 

၄  မိနစ္ 

 

အ ိုင္းအက် ္း ်   း 

 

      ္ေဆာင္တာ ၄က တ င္အလု ္ေန ာတ င္မေတာ္တဆ  စ္  င္းမ်ားကိုင္တ  ္နည္း 
မ်ားကို  ကည့္  မည္  

၃  မိနစ္ 
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 သိုေလွာင္ ား မည့္  းမ်ား(သို  )အ  ားအ ာမ်ားေ ကာင္ ့     တ္က်  င္းႏွင္ ့ေ ်ာ္က်  င္းမ်ား  

 အစာအဆိ ္တတ္  င္း  

 ေလွကားမေ း ားသည့္အ ်ိန္တ င္အ မင္ ့မွ   တ္က်  င္း  

 ေ ာင္းႏ  ္း(သို  )မည ညာေသာ ကမ္း  င္  ေကာ္ေ ာႏွင္ ့  ကမ္း င္း  ေ  တ င္ ေ ်ာ္က်  င္း 

  ်ိ    င္းေသာလွ် ္စစ္ကိ ိ ာမ်ားမွ လွ် ္စစ္  တ္လိ ုက္  ္ ာမ်ားႏွင္ ့မ းေလာင္  ္မ်ား  

၃   သင့္အ က  ာ ္မ်ားကို   ား ၄က တ င္မွတ္သား     

 

 

  ား ၄က - အလု ္ေန ာတ င္မေတာ္တဆ  စ္  င္းမ်ား 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ဤ      ္ေဆာင္တာတ င္   စ္ႏိ ုင္သည့္မေတာ္တဆ  စ္မ မ်ားႏွင္ ့ င္းတို  ကိ ုသင္မည္က ့သို   

ကိုင္တ  ္မည္ကို  ကည့္  ့  သည္ အလု ္ေန ာ ွ ိမေတာ္တဆ  စ္မ မ်ားကို   ိ ိ ုက္သည့္လ မ်ား 

အ မ   ္မ  စ္ေစ န္ စ မ  န္     ႏ ိ ုင ္  သည္   
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       ္ေဆာင္တာ ၄  - ကုိ ္ ုိင္လု ္ေဆာင္ န္အစ အစ ္မ်ား 

 

 

၁  က  ႏု ္ ္တိ ု  ၏လု ္ငန္းမ်ားတိုးတက္ေစ န္ လု ္ေဆာင္မည့္ အေ  ာင္းအလ  ၁ - ၃  ု ကိုေ း သား န္ 

က  ႏု ္ ္တိ ု  တစ္  းစ    ား ၄  - ကို ္ ိ ုင္လု ္ေဆာင္ န္ အစ အစ ္ကိုအသ ုး       ေ ွ တ င္လု ္  ့ 

သည့္ လု ္ေဆာင္ န္မ်ားမွ သင္    ့သည္မ်ားအေ  အေ    သည့္ သင္လု ္ေဆာင္ ်င္ေသာ 

အ  ားတိုးတက္မ မ်ား  ွ ိ  သလား   အက ္  ွ ိ  က မည္သည္တို  ကိ ု အသ ုး   မည္ သို  မ ုတ္ 

တိုးတက္ေအာင္လု ္မည္ကို ဆ ုး  တ္     

၂   ေ  ာင္းလ မ မ်ားကိ ု သင္မည္က ့သို     လု ္မည္ကို မွတ္တမ္းတင္     

၃   ေ  ာင္းလ မ မ်ားကိ ု သင္မည္သည့္အ ်ိန္တ င္    လု ္မည္ကို မွတ္တမ္းတင္   . 

၄  ေနာက္ဆ ုးအေန  င္ ့  ေ  ာင္းလ မ မ်ားအတ က္ မည္သ ကတာ န္  မည္ကို  ေ ာ္      

  ား ၄  - ကို ္ ိ ုင္လု ္ေဆာင္ န္အစ အစ ္ 

က  ႏု ္ ္၏ ေ  ာင္းလ မ မ်ား   ေ  ာင္းလ မ မ်ားကိ ု 

က  ႏု ္ ္  ္လိ ု 

လု ္မည္နည္း   

  ္အ ်ိန္မွာလ      ္သ မွာ 

တာ န္ ွ ိသလ    

    

    

    

 

 အ ိုင္း၏ေနာက္ဆ ုးလု ္ေဆာင္မ တ င္  သင့္စားေသာက္ဆိ ုင္တ င္ အလု ္ေန ာ 

ေ းကင္းမ တိုးတက္  င္းႏွင္ ့ တ္သက္ေသာ တိက်သည့္ လု ္ေဆာင္မ မ်ားကို ဆ ုး  တ္မည္ 

  စ္  သည္    ုအ ိက  ႏု ္ ္တိ ု  ေဆ းေႏ း  ့သည့္အ ာမ်ားကို စိတ္  တ င္မွတ္ ား    

သင့္အေတ းမ်ား မွတ္တမ္းတင္ န္ မိနစ္အနည္းင ္       

 
၁  မိနစ္ 
 

အ ိုင္း၄၏ေနာက္ဆ ု း      ္ေဆာင္တာကိုလု ္ေဆာင္  ့  သည္  အ ိုင္းတ င္ အလု ္ေန ာေ းကင္းမ ကိ ု 

 ကည့္  ့    း သင္တန္းသားမ်ားႏွင္ ့လု ္ငန္း  င ္မေတာ္တဆ  စ္မ အမ်ိ  းမ် ိ  းကိ ုမည္သု ိ  ကိ ုင္တ  ္ မည္ ကိုေဆ းေႏ း 

  ့  သည္  သင့္ GPG အ ုိင္း ၄ တ င္ အလု ္ေန ာေ းကင္းမ မ်ားအေ ကာင္း  ေနာက္  ္အ ်က္အလက္ 

မ်ား ကည့္     
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ASEAN အေသးစားစ း   းေ း  ိ  င္ဆိ ုင္မ အစ အစ ္   

စားေသာက္ဆိုင္မ်ားႏွင္ ့အစားအေသာက္ေစ်းသည္မ်ား  - သင္တန္းလမ္းညႊန္   

42 

  

အ ုိင္း ၅ - 
အ   သေ ာေဆာင္   း
က်ားမမေ  း ကိ ဆုိေသာ 
အလု ္ေန ာ 
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အ ိုင္း ၅ - အ   သေ ာေဆာင္   း က်ားမ 
မေ  း ကိ ဆုိေသာ အလု ္ေန ာ 
 

 

 

 

 
 

 

အ ိုင္း၏ ည္   ္ ်က္မွာ ေလးစားမ  ွ ိ    းက်ားမမေ  း ကိ ဆိုေသာ  အလု ္ န္းက်င္ န္တ း  င္းအတ က္ 

အေ    မ်ား  အ က  ာ ္မ်ားႏွင္ ့ အေလ့အ မ်ားကို မိတ္ဆက္ေ း န္  စ္  သည္  သင္သည္      ္ 

ေဆာင္တာ ၃  ုကိုလု ္ေဆာင္  မည္   အ ိုင္း၏ ည္   ္ ်က္မ်ားမွာ ေအာက္  အတိုင္း  စ္  သည္   

 ေလးစားမ မ ွ ိသည့္အလု ္ န္းက်င္၏  စ္ေလ့  စ္   ႆနာမ်ားကိုေ ာ္ ုတ္ေ   ွင္း န္  

  င္းတို  ၏အလု ္သမားမ်ား၏အေ    လိုအ ္ ်က္မ်ားကိ ု  နားလည္ န္  

 က်ားမမေ  း ကိ ဆိ ုေသာအလု ္ န္းက်င္အက်ိ းေက်း  းမ်ားကို  အသိအမွတ္    န္  

 က်ားမ ိ ုမိ ုတန္းတ  ွ ိသည့္အလု ္ န္းက်င္ န္တ း န္နည္း ်  ာေ ာ္ ုတ္ န္  

 

      ္ေဆာင္တာ ၅က -  အလု ္အေ  အေနမ်ား 

 

 

 

 

၅ 

 

၃၅ မိနစ္ 

 

အ ိုင္းအက် ္း ်   း 

 

      ္ေဆာင္တာ ၅ကတ င္  န္ မ္းအတ က္ေ း ားေသာအ ာမ်ားႏွင္ ့ အလု ္ 

အေ  အေနမ်ားကိုသ ုးသ ္  မည္   

 

၁၅ မိနစ္ 
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၁  ေအာက္  သည္ သင့္ န္ မ္းတစ္  းမွတိုင္ ကား ်က္စာ  စ္  သည္  အ    စာ တ္သ သည္ 

စာကို တ္    မည္   

 
က  န္ေတာ္သင့္စားေသာက္ဆိုင္မွာအလု ္လု ္  ့သည္မွာ  ၆ လ ွိ   း အေတ  အ က  မွ တ ့တန္ ိ ုး ွ ိက  မ္းက်င္မ  

မ်ား အတ က္ေက်း  းတင္  သည္  သို  ေသာ္က  န ္ေတာ္ က  ေတ   သည့္ မေလးစားမ မ်ားကို သည္း  ႏိ ုင္  င္းမ ွ ိ  

ေတာ္ ့    အလု ္အေ  အေနႏွင္ ့က  န္ေတာ္ ့အလု ္အေ  အေနတိုးတက္မ မ ွ ိလာ  က  ဤစာကိုႏ တ္  က္စာ 

အ  စ္         

 

 န္ မ္းအ န္းတ င္ ိ ု း  ္မ်ား  န္    ားေန   း က  န္ေတာ္တို    ္ေလာက္သန္   ွင္း  ေစ ေ ်ာက္သ ားမည္ 

မ ုတ္    က  န္ေတာ္တို  အသ ုး   သည့္ သန္  ွင္းေ း အ ည္သည္အဆိ ္အေတာက္  စ္ေစ   းလက္အိတ္မ်ား 

လိုေသာ္လည္း သင္မေ း  ့     န္ မ္းမ်ားအားလ ုး အ တ္အစားမ်ားသိုေလွာင္ န္ ားသည့္    ိ ုႏွစ္ ုသည္ 

လ ုေလာက္မ မ ွ ိ   ေသာက္သ ုးေ   ုမွန ္မ   င္းေ ကာင္ ့ အလ န္ င္ န္း   သည္  

 

က  န္ေတာ္အ တ္မ်ားစ ာအ ်ိန္ ိ ုလု ္  ့ေသာ္လည္းတစ္  တစ္    သင့္ေင ကိုေနာင္တ င္ မည္  သည့္ ဂတိ    

မ သာ   ့  သည္  အ ်ိန္ ိ ုအတ က္က  န္ေတာ္ကိုမေ း ေသး    က  န္ေတာ္တိ ု  ၏ ၁၅ မိနစ္နား ် ိန္တ င္ နား ိ ု   

လ ုေလာက္ေသာအ ်ိန္မ    တစ္ေန လ ုး ၈နာ  အလု ္ ကိ းစားလု ္   သည္  က  န္ေတာ္  လမ်ားတ င္ 

အလု ္ ကိ းစား  ့ေသာ္လည္း  မ္းက  တစ္ေ ာက္၏မဂ လာေဆာင္တက္ န္   င္ ့ႏွစ္လ ကိ တင္ေတာင္း  ့ေသာ္ 

လည္း  င္းသည္စားေသာက္ဆိုင္တ င္ ‘အလု ္မ်ား ် ိန္     စ္သည့္အတ က္  ငင္းဆို  ့  သည္  

 

က  န္ေတာ္၏စိတ္မေက်န ္မ မ်ားအတ က္ အလ န္  င ္ ့လင္း သည့္အတ က္ ေတာင္း န္  သည္  သို  ေသာ္ 

  ႆနာမ်ားကိုဆက္လက္သည္းမ  ႏိ ုင္ေတာ့      ႆနာအ ်ိ  ကိုေ   ွင္းႏိ ုင္  မည္ ုေမွ်ာ္လင္ ့  သည္  

 

၁    န္ မ္းေ း  ့သည္ေ  ု ်  ႆနာမ်ားကိုအ      တ င္ေဆ းေႏ း     

၂  သင့္အလု ္ န္းက်င္ကိုမည္သုိ   ိ ုေကာင္းေအာင္လု ္မည္ႏွင္ ့သင္ ့ န္ မ္းမ်ားကို  ေလးစားစ ာ 

မည္သို  ဆက္ဆ မည္ကိ ု အ    ႏွင္ ့ေ မွ်    

၃   မည္သည့္အ ာမ်ားကို  ိ ုေကာင္းေအာင္လု ္ႏ ိ ုင္သည့္ကို  ွင္း      

၄   သင့္ေဆ းေႏ းမ မ်ားကို   ား ၅က တ င္မွတ္သား    
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  ား ၅က - အ   သေလာေဆာင္ေသာ အလု ္ န္းက်င္ 

ေ  ု ်  ႆနာမ်ား 

 

 

 

 

 

 

 

တိုးတက္ေအာင္လု ္မ မ်ား 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ဤ      ္ေဆာင္တာတ င္ စားေသာက္ဆိုင္ န္ မ္းမွ  ွ ိသည့္ တိုင္ ကားစာကို သ ုးသ ္  ့ 

  သည္  သင့္အလု ္ေန ာတ င္ မည္သည္တို  လု ္သည္ႏွင္ ့ မည္သို   ိ ုေကာင္းေအာင္ 

လု ္ႏိ ုင္သည္ကို မေဆ းေႏ းမ   န္ မ္းမွ င္ဆိုင္ သည့္   ႆနာအ ်ိ  ကိ ု  ကည့္  ့  သည္   
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       ္ေဆာင္တာ ၅  - က်ားမတန္းတ   စ္  င္း 

 

 

 

 

၁  ဤေလ့က်င္ ့ န္းအတ က္ အလု ္သမားႏွစ္  း၏အလု ္ န္    င္းအေသးစိတ္မ်ားကို သ ုးသ ္  မည္  

တစ္  းသည္ အမ်ိ းသမ း  စ္   း တစ္  းသည္အမ်ိ းသား  စ္  သည္   

၂    င္းေအာက္မွစာ င္းတ င္ ၎တို  ၏အလု ္နာ  မ်ား    င္ ့  သင္တန္းႏွင္ ့ ကို ္ေ းကို ္တာ 

အေ  အေနမ်ားကိုအက် ္း ်   း   ား  သည္  

 

အမ်ိ းသားအလု ္သမား အမ်ိ းသမ းအလု ္သမား 

လု ္အား : ၈    က် ္/တစ္နာ   

လစ ္နာ  : ၄  

သင္တန္း: စား    ိ ုး    းကိုင ္   ား  

စာေ း  စတို  

မ း  ား  င္ ့:    က္ 

 က း က ္သ : အမ်ိ းသားစ မ  န္     သ  

အိမ္ေ ာင္: အိမ္ေ ာင္ 

ကေလး: ၂ 

လု ္အား : ၆၅   က် ္/ တစ္နာ   

လစ ္နာ  :  ၄  

သင္တန္း: စား    ိ ုး     းကိုင ္  သန္  ွင္းေ း  

မ း  ား  င္ ့:    က္ 

 က း က ္သ : အမ်ိ းသားစ မ  န္     သ 

အိမ္ေ ာင: အိမ္ေ ာင 

ကေလး: ၂ 

 

၁  အ က္တ င္ေ ာ္   ားသည္ကိုအေ       း အ    မ်ား  တ င္ က်ားမမေ  း ိ ုမိ ု  ကိ ဆိုေသာ 

အလု ္ေန ာ  စ္ေအာင္မည္သို   န္တ း မည္ကို ေဆ းေႏ း    မတ ည သည့္လ ့အသိုင္းအ ိ ုင္းမ်ားတ င္ 

က်ားမ  စ္စ ္မ်ားသည္ က ာ  ား ကေ ကာင္းမွတ္ ား    သင့္လု ္ငန္းဆက္စ ္ ်က္ကိုစ ္းစား န္  

 ကိ းစား    

      ္ေဆာင္တာ ၅ တ င္ လု ္ငန္း  င္တ င္ က်ားမႏွင္ ့     ားဆက္ဆ မ ႏွင္ ့ သက္ဆိုင္ 

သည့္အ ိ ုင္းအ ်ိ  ကို သ ုးသ ္  မည္  အမ်ိ းသားမ်ားႏွင္ ့အမ်ိ းသမ းမ်ားအတ က္  

တ ားမွ်တ   းေလးစားမ  ွ ိေသာအလု ္ေန ာ န္တ း  င္းသည္  လု ္ငန္းမ်ားအတ က္  ိ ုမိ ု 

အ ည္အ ်င္း ွ ိ    း လ   ေဆာ္မ  ွ ိေသာအလု ္သမားမ်ား ေစသည္  

 

၁  မိနစ္ 
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၂   သင့္ေဆ းေႏ းမ ကိ ု   ား ၅  တ င္မွတ္ ား    

 

  ား ၅  - က်ားမမေ  း ကိ ဆိုေသာအလု ္ေန ာမ်ား 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      ္ေဆာင္တာ ၅ဂ - ကို ္ ိုင္လု ္ေဆာင္ န္အစ အစ ္မ်ား 

 

  

၁  က  ႏု ္ ္တိ ု  ၏လု ္ငန္းမ်ားတိုးတက္ေစ န္ လု ္ေဆာင္မည့္ အေ  ာင္းအလ  ၁ - ၃  ု ကိုေ း သား န္ 

က  ႏု ္ ္တိ ု  တစ္  းစ    ား ၅ဂ - ကို ္ ိ ုင္လု ္ေဆာင္ န္ အစ အစ ္ကိုအသ ုး       ေ ွ တ င္လု ္  ့ 

သည့္ လု ္ေဆာင္ န္မ်ားမွ သင္    ့သည္မ်ားအေ  အေ    သည့္ သင္လု ္ေဆာင္ ်င္ေသာ 

အ  ားတိုးတက္မ မ်ား  ွ ိ  သလား   အက ္  ွ ိ  က မည္သည္တို  ကိ ု အသ ုး   မည္ သို  မ ုတ္ 

တိုးတက္ေအာင္လု ္မည္ကို ဆ ုး  တ္     

၂   ေ  ာင္းလ မ မ်ားကိ ု သင္မည္က ့သို     လု ္မည္ကို မွတ္တမ္းတင္     

ဤ      ္ေဆာင္တာတ င္ သင့္စားေသာက္ဆိုင္တ င္ က်ားမမေ  း ကိ ဆိ ုေသာအလု ္ န္းက်င္ 

 န္တ း  င္းအား ကည့္  ့  သည္   

 

 အ ိုင္း၏ေနာက္ဆ ုးလု ္ေဆာင္မ တ င္  သင့္စားေသာက္ဆိုင္မ်ားတ င္ က်ားမတန္းတ   စ္မ  

တိုးတက္  င္းႏွင္ ့ တ္သက္ေသာ တိက်သည့္လု ္ေဆာင္မ မ်ားကို ဆ ုး  တ္မည္  စ္  သည္  

  ုအ ိက  ႏု ္ ္တို  ေဆ းေႏ း  ့သည့္အ ာ မ်ားကို စိတ္  တ င္မွတ္ ား    သင့္အေတ းမ်ား 

မွတ္တမ္းတင္ န္ မိနစ္အနည္းင ္       

 ၁  မိနစ္ 
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၃   ေ  ာင္းလ မ မ်ားကိ ု သင္မည္သည့္အ ်ိန္တ င္    လု ္မည္ကို မွတ္တမ္းတင္   . 

၄  ေနာက္ဆ ုးအေန  င္ ့  ေ  ာင္းလ မ မ်ားအတ က္ မည္သ ကတာ န္  မည္ကို  ေ ာ္      

  ား ၅ဂ - ကို ္ ိ ုင္လု ္ေဆာင္ န္အစ အစ ္ 

က  ႏု ္ ္၏ ေ  ာင္းလ မ မ်ား   ေ  ာင္းလ မ မ်ားကိ ု 

က  ႏု ္ ္  ္လိ ု 

လု ္မည္နည္း   

  ္အ ်ိန္မွာလ      ္သ မွာ 

တာ န္ ွ ိသလ    

    

    

    

 

 

  

အ ိုင ္း ၅၏ ေနာက္ဆ ုး       ္ေဆာင္တာကိုလု ္ေဆာင္  ့  သည္   အ ိုင ္းတ င္က်ားမတန္းတ   စ္  င္းကိ ု 

 ကည့္  ့    း က်ားမမေ  း  ကိ ဆိ ုေသာအလု ္ န္းက်င္ န္တ း  င္းအေ ကာင္းေဆ းေႏ း  ့  သည္   အ ာကို သင့္ 

GPG အ ိုင ္း ၅.၂ တ င္ေ ာ္    ား  သည္   
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ASEAN အေသးစားစ း   းေ း  ိ  င္ဆိ ုင္မ အစ အစ ္   

စားေသာက္ဆိုင္မ်ားႏွင္ ့အစားအေသာက္ေစ်းသည္မ်ား  - သင္တန္းလမ္းညႊန္   

50 

 

အ ုိင္း ၆ -  
ဆု ် စနစ္မ်ား 
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အ ိုင္း ၆ - ဆု ် စနစ္မ်ား 
 
 

 

 
 

 

ဤအ ိုင္း၏ ည္   ္ ်က္မွာ  န္ မ္းမ်ားအ ကားေကာင္းမ န္ေသာအ   အမ ႏွင္ ့အေလ့အ မ်ားကိ ု  အားေ း န္ 

အလု ္ န္းက်င္တ င္ အသိအမွတ္     င္းႏွင္ ့ေက်း  းတင္  င္း   ဆ ်က္မ်ားကိုမိတ္ဆက္ေ း န္  စ္  သည္  

သင္သည္      ္ေဆာင္တာ ၃  ုကိုလု ္ေဆာင္  မည္   အ ိုင္း၏ ည္   ္ ်က္မ်ားမွာ ေအာက္  အတိုင္း 

  စ္  သည္   

 ေကာင္းမ န္ေသာအ   အမ ႏွင္ ့အေလ့အ မ်ားကိုအသိအမွတ္    န္ႏွင္ ့ေက်း  းတင္ န္  

 သင့္ န္ မ္းမ်ားမွလို ်င္ေသာအ   အမ မ်ားႏွင္ ့အေလ့အ မ်ားကိ ုေ ာ္ ုတ္ န္  

 သင့္ န္ မ္းမ်ားႏွင္ ့ အသိအမွတ္    န္ႏွင္ ့ေက်း  းတင္  င္းနည္းလမ္းမ်ားအသ ုး    န္ 

  က ္  င္ ့ဆု ်စနစ္ကိုနားလည္ န္ႏွင္ ့အသ ုး    န္ 

 

      ္ေဆာင္တာ ၆က - အ   သေ ာေဆာင္ေသာ အလု ္သမား 

အ   အမ ႏွင့္ လု ္ေဆာင္မ   

 

 

 

 

၅ 

 

၃၅ မိနစ္ 

 

အ ိုင္းအက် ္း ်   း 

 

ဤ      ္ေဆာင္တာတ င္ အလု ္ေန ာကိုအ   သေ ာသက္ေ ာက္မ  ွ ိသည့္   န္ မ္းအ    

အမ မ်ားႏွင္ ့လု ္ေဆာင္မ   မာမ်ားကို ကည့္  မည္   

၁၅ မိနစ္ 
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၁  အလု ္ေန ာႏွင္ ့ေတ  လိ ုသည့္ႏွင္ ့ သင့္ န္ မ္းမ်ားအ ကားအားေ းလိုသည့္  လု ္ေဆာင္မ မ်ားႏွင္ ့ 

စိတ္ေနသေ ာ ားမ်ားႏွင္ ့ သင့္အ    မ်ား  တ င္ေဆ းေႏ း    

၂   င္းတို  ကိ ု ( ႏိ ုင္လွ်င္) flipchart တစ္ ုကိုသ ုး   း (သို    ေအာက္  က က္လ ္ (  ား ၆က) 

တ င္က ်ေ း    

၃  အ   အမ မ်ားကို ်ေ း   း  က  င္းတို  အတ က္မည္သုိ  အသိအမွတ္    မည္ႏွင္ ့  ေက်း  းတင္ မည္ကို 

အတို ်   းေ  င္း ်င္း ိ ုက္အေ   ွာ     

 

 

  ား ၆က - အလု ္သမားအ   အမ မ်ားႏွင္ ့လု ္ေဆာင္မ မ်ား 
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      ္ေဆာင္တာ ၆  -  က ္  င့္ ဆု ် စနစ္ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

၁  ေအာက္  သည္ တစ္ တ္အတ င္းအလု ္သမားသ ုး  း၏ လု ္ေဆာင္မ ႏွင္ ့စိတ္ေနသေ ာ ားမ်ား 

  စ္  သည္   

၂  စာ င္းကို တ္သ ား    

၃    င္းအလု ္သမား ၃   းကိ ု လစ ္ က ္၅င း  င္ ့မည္သုိ      ေ မည္ကိ ုေဆ းေႏ း    

၄   သင့္အေ  မ်ားကိ ု   ား ၆ တ င္မွတ္သား    

  

 

 

 

      ္ေဆာင္တာ ၆  တ င္ အ   သေ ာေဆာင္ေသာအလု ္ န္းက်င္  စ္ေစသည့္   န္ မ္းအ    

အမ မ်ားကို အသိအမွတ္      း ေက်း  းတင္သည့္ နည္းလမ္းအ  စ္  က ္  င္ ့ဆု ်စနစ္ကို  ကည့္ 

  မည္   

 
 င္းသည္မည္သိ ု  အလု ္လု ္သနည္း  အ   သေလာေဆာင္ေသာ       ္ေဆာင္တာတစ္ ု    းစ းေသာအ   

မန္ေနဂ်ာသည္  န္ မ္းအား က ္တစ္  င္ ့ေ း  သည္   အ   သေ ာေဆာင္ ေသာ ေဆာင္  က္မ  

လု ္ေဆာင္   းသည့္အ   မန္ေနဂ်ာသည္အလု ္သမားအား  က ္တစ္  င္ ့ေ း   သည္   တို  ကိ ု 

ေ ာက္ဆ းမ်ား(သို  )အားလ ္ က္မ်ား ႏိ ုင ္  င္ ့အတ က္    ္ေ  င္းသ ားႏိ ုင ္  သည္  စိတ္သေ ာ ား 

မ်ားႏွင္ ့ အ   အမ မ်ားကို မန္ေနဂ်ာ (သို  )  န္ မ္းအ     င္မ်ား  င္ ့   းေ  င္း   း ဆ ုး  တ္ႏိ ုင ္  သည္  

တစ္ တ္လွ်င္အမ်ားဆ ုး  က ္င း  င္ ့ေ းႏိ ုင ္  သည္  သေ က်လွ်င္ မန္ေနဂ်ာသည္ဆ ုး  တ္  မည္ . 

လကုန္တိ ုင္းတ င္ အလု ္သမားတစ္  းစ ၏  က ္  င္ ့ဆုမ်ားကို စုစုေ  င္း   း  က ္  င္ ့အမ်ားဆ ုး သည့္ 

အလု ္သမားမ်ားသည္ လ၏အေတာ္ဆ ုးအလု ္သမား ဆု   ွ ိ  မည္  

၁  မိနစ္ 
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  ား ၆  -  က ္  င္ ့ဆု ်စနစ္  

ေမာင္ေမာင္  

 

 

 

 

 ိ ုး ိ ုး  

 

 

 

 

ေက်ာ္ေက်ာ္  

 

 

 

 

 

 

ေမာင္ေမာင္  ိ ုး ိ ုး ေက်ာ္ေက်ာ္ 

ေန စ ္အ ်ိန္မွန္ေ ာက္ 

တန လာေန တ င္ နား ် ိန္ ၁  

မိနစ္  ိ ု    ့ 

အဂ  ေန တ င္  ္  သ  

 န္ေဆာင္မ အတ က္  ် းမ မ္း   ့ 

 

 ု ၡ ု းေန တ င္ ၁  မိနစ္ 

ေနာက္က်  

 ကာသ ေတးေန တ င္  ္  သ  

 န္ေဆာင္မ အတ က္  ် းမ မ္း   ့ 

အဂ  ေန တ င္ သိုေလွာင္ကုန္ 

 ် န္က ည   ့  

ေန စ ္အ ်ိန္မွန္ေ ာက္ 

အ တ္စ ္အ    အစည္းအေ းတ င္ 

အသ ုး င္ေသာအ က ေ း  ့ 

 ကာသ ေတးေန တ င္   န ေ ာင္း 

သန္  ွင္း န္ ေမ့  ့  
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ဤ      ္ေဆာင္တာတ င္  က ္  င္ ့ဆု ်စနစ္ကိုသ ုးသ ္  ့    း အ   သေ ာေဆာင္ေသာ 

အ   အမ ႏွင္ ့ ေဆာင္  က္မ အတ က္  က ္  င္ ့မ်ားမည္သုိ     ေ  မည္ ကို ကည့္  ့  သည္   

 

      ္ေဆာင္တာ ၆ဂ - ကို ္ ိုင္လု ္ေဆာင္ န္အစ အစ ္ 

 အ ိုင္း၏ေနာက္ဆ ုးလု ္ေဆာင္မ တ င္  သင့္စားေသာက္ဆုိင္မ်ားကို အ   သေ ာ 

သက္ေ ာက္သည့္  န္ မ္းမ်ားေဆာင္  က္မ ႏ ွင္ ့အ   အမ ကို  ဆု ်  င္းႏွင္ ့ တ္သက္ေသာ 

တိက်သည့္လု ္ေဆာင္မ မ်ားကို ဆ ုး  တ္မည္  စ္  သည္    ုအ ိက  ႏု ္ ္တို  ေဆ းေႏ း 

  ့သည့္အ ာမ်ားကို စိတ္  တ င္မွတ္ ား    သင့္အေတ းမ်ားမွတ္တမ္းတင္ န္ မိနစ္ 

အနည္းင ္       

  
 

၁  က  ႏု ္ ္တိ ု  ၏လု ္ငန္းမ်ားတိုးတက္ေစ န္ လု ္ေဆာင္မည့္ အေ  ာင္းအလ  ၁ - ၃  ု ကိုေ း သား န္ 

က  ႏု ္ ္တိ ု  တစ္  းစ    ား ၆ဂ - ကို ္ ိ ုင္လု ္ေဆာင္ န္ အစ အစ ္ကိုအသ ုး       ေ ွ တ င္လု ္  ့ 

သည့္ လု ္ေဆာင္ န္မ်ားမွ သင္    ့သည္မ်ားအေ  အေ    သည့္ သင္လု ္ေဆာင္ ်င္ေသာ 

အ  ားတိုးတက္မ မ်ား  ွ ိ  သလား   အက ္  ွ ိ  က မည္သည္တို  ကိ ု အသ ုး   မည္ သို  မ ုတ္ 

တိုးတက္ေအာင္လု ္မည္ကို ဆ ုး  တ္     

၂   ေ  ာင္းလ မ မ်ားကိ ု သင္မည္က ့သို     လု ္မည္ကို မွတ္တမ္းတင္     

၃   ေ  ာင္းလ မ မ်ားကိ ု သင္မည္သည့္အ ်ိန္တ င္    လု ္မည္ကို မွတ္တမ္းတင္   . 

၄  ေနာက္ဆ ုးအေန  င္ ့  ေ  ာင္းလ မ မ်ားအတ က္ မည္သ ကတာ န္  မည္ကို  ေ ာ္      

  ား ၆ဂ - ကို ္ ိ ုင ္လု ္ေဆာင္ န္အစ အစ ္ 

က  ႏု ္ ္၏ 

ေ  ာင္းလ မ မ်ား  

 ေ  ာင္းလ မ မ်ားကိ ု 

က  ႏု ္ ္  ္လိ ု 

လု ္မည္နည္း   

  ္အ ်ိန္မွာလ      ္သ မွာ တာ န္ ွ ိသလ    

    

၁  မိနစ္ 
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အ ိုင္း ၆ ၏ ေနာက္ဆ ုး      ္ေဆာင္တာကို လု ္ေဆာင္  ့  သည္  အ ိုင္းတ င္ 

အ   သေ ာေဆာင္ေသာ အ   အမ မ်ားႏွင္ ့လု ္ေဆာင္မ မ်ားကို ကည့္  ့    း  သင့္ န္ မ္းမ်ား 

ကို မည္သို  ဆု မည္ကိ ု အ  ားသင္တန္းသားမ်ားႏွင္ ့  ေဆ းေႏ း  ့  သည္  ေနာက္  ္ 

အ ်က္အလက္အတ က္ GPG အ ိုင္း ၅.၃ ကို ကည့္     
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အ ုိင္း ၇ - 
လု ္ ုိးလု ္စ ္မ်ား 
ေ ာ္ ုတ္  င္း 
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အ ိုင္း ၇ - လု ္ ိုးလု ္စ ္မ်ားေ ာ္ ုတ္  င္း 
 

     
 

 

 
 

 
ဤအ ိုင္း၏ ည္   ္ ်က္မွာ စ မ  န္       င္းအလု ္မ်ားအတ က္ အသ ုး င္ေသာတန္ဆာ လာမ်ားေ း န္  စ္  သည္  

 ိ ုမိ ုတိက်စ ာ ကည့္မည္မွာ  သင့္ န္ မ္းမ်ားစ မ  န္       င္းအတ က္ တန္ဆာ လာမ်ားကို  ကည့္  မည္    ုမွန္မွတ္တမ္း 

 ား  င္း  င္ ့ သင့္အတ က္အလု ္လု ္ န္  ိ ုမိ ုလ  ္  ေစ   း သင့္လု ္ငန္း၏ အ ်ိန္သက္သာမ ႏွင္ ့ စနစ္တက် ွ ိမ   

တိုးတက္ေစမည္  သင္သည္      ္ေဆာင္တာ ၂  ုကိုလု ္ေဆာင္  မည္   အ ိုင္း၏ ည္   ္ ်က္မ်ားမွာ 

ေအာက္  အတိုင္း  စ္  သည္   

 အလု ္သမား အ ်ိန္က ္  ားမ်ား  အ တ္စ ္အလု ္အ ် ိန္  ား ႏွင္ ့အလု ္သမား အ ်ိန္  ား  ည့္ န္ 

 တန္ဆာ လာတစ္ ုစ ၏အစိတ္အ ိ ုင္းမ်ားကို နားလည္ န္ (  မာ စုစုေ  င္းအ ်ိန္ ိ ုေ ကး  စုစုေ  င္း  ုမ ွန္နာ   

မ်ား) ႏွင္ ့တန္ဆာ လာတစ္ ုစ ကိ ုအသ ုး   နည္း  နားလည္ န္  

 အ တ္စ ္ႏွင္ ့လစ ္ အလု ္သမားကုန္က်စ ိတ္မ်ားကိုစ မ  န္      န္စနစ္က်ေသာလု ္ ိ ုးလု ္စ ္တစ္ ု  

ေ ာ္ ုတ္ န္ 

 

      ္ေဆာင္တာ ၇က - အလု ္သမားနာ  မ်ားမွတ္သား  င္း  

 

      ္ေဆာင္တာတ င္ အလု ္သမားနာ  မ်ားႏွင္ ့ စုစုေ  င္းေ းေ ်မ ကိုတ က္ ်က္ န္ 

အလု ္သမားနာ  မ်ားကို မွတ္သားနည္းတို  ကိ ု  ကည့္  မည္   

 

 

 

 

 

၆ 

 

၃  မိနစ္ 

 

အ ိုင္းအက် ္း ်   း 

 

၁  မိနစ္ 
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၁  စုစုေ  င္းအလု ္လု ္  ့သည့္နာ  မ်ားႏွင္ ့  လ တ္ေနေသာအ ိုင္းတစ္ ုစ အတ က္ စုစုေ  င္းေ းေ ်မ  

ကိုတ က္ ်က္ န္ နာ  မ်ားႏွင္ ့လု ္အား ႏ န္းမ်ားကိုအသ ုး         ား ၇က(၁) အ ်ိန္က ္  ား  ည့္    

၂   တစ္  း ်င္းအ ်ိန္က ္  ားမ်ား   းသ ားသည့္အ   အ တ္စ ္အ ်ိန္  ားႏွင္ ့   ား ၇က(၂) – (၆)  ွ ိ 

အလု ္ ွင္အတ က္ အလု ္သမား အ ်ိန္  ားမိတ  ကိ ု  ည့္    



 

ASEAN အေသးစားစ း   းေ း  ိ  င္ဆိ ုင္မ အစ အစ ္   

စားေသာက္ဆိုင္မ်ားႏွင္ ့အစားအေသာက္ေစ်းသည္မ်ား  - သင္တန္းလမ္းညႊန္   
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  ား ၇က (၁) - အလု ္သမားအ ်ိန္က ္  ား 

သင့္ကုမ   အမည္ အ ်ိန္က ္  ား 

အလု ္သမား  ေမာင္ေမာင္ 
 

မန္ေနဂ်ာ  အု ္စု ၁ 

[လိ ္စာ]  ၁၂၃ လမ္း ၁ 
 

အလု ္သမား ုန္း  +၁၂ ၃၄၅၆ ၇၈၉  

[လိ ္စာ ၂]   န္ကုန္   မန္မာ 
 

အလု ္သမား  အ းေမးလ္  mgmg@hotmail.com 

အဆ ုးသတ္သည့္ အ တ္ ၃၁/၁၂/၂ ၁၅ 
   

  

ေန   က္စ     ုမွန္ နာ  မ်ား အ ်ိန္ ိ ု နာမက်န္း    းသ ား စုစုေ  င္း 

တနလ ာ ၂၅/၁၂/၂ ၁၅           

အဂ   ၂၆/၁၂/၂ ၁၅ ၇         

 ု    း ၂၇/၁၂/၂ ၁၅ ၇         

 ကာသ ေတး ၂၈/၁၂/၂ ၁၅ ၇         

ေသာ ကာ ၂၉/၁၂/၂ ၁၅ ၇ ၁       

စေန ၃ /၁၂/၂ ၁၅ ၇ ၁     
 

တနဂ ေႏ  ၃၁/၁၂/၂ ၁၅           

စုစုေ  င္းနာ  မ်ား   
 

        

တစ္နာ  ႏ န္း    ၆၅   က် ္ ၉၇၅  က် ္   က် ္   က် ္   

စုစုေ  င္းေ းေ ်မ     က် ္-    က် ္- က် ္- က် ္- က် ္- 

  
အလု ္သမားလက္မွတ္     က္စ   

    မန္ေနဂ်ာလက္မွတ္        က္စ   



 

ASEAN အေသးစားစ း   းေ း  ိ  င္ဆိ ုင္မ အစ အစ ္   

စားေသာက္ဆိုင္မ်ားႏွင္ ့အစားအေသာက္ေစ်းသည္မ်ား  - သင္တန္းလမ္းညႊန္   
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  ား ၇က (၂) - အလု ္သမားအ ်ိန္က ္  ား 

သင့္ကုမ   အမည္ အ ်ိန္က ္  ား 

အလု ္သမား  ိ ုး ိ ုး 
 

မန္ေနဂ်ာ  အု ္စု 2 

[လိ ္စာ] ၁၂၃ လမ္း ၁ 
 

အလု ္သမား ုန္း  +၁၂ ၃၄၅၆ ၇၈၉  

[လိ ္စာ ၂]   န္ကုန္   မန္မာ 
 

အလု ္သမား  အ းေမးလ္   popo@hotmail.com 

အဆ ုးသတ္သည့္ အ တ္ ၃၁/၁၂/၂ ၁၅ 
   

  

ေန   က္စ     ုမွန္ နာ  မ်ား အ ်ိန္ ိ ု နာမက်န္း    းသ ား စုစုေ  င္း 

တနလ ာ ၂၅/၁၂/၂ ၁၅ ၆         

အဂ   ၂၆/၁၂/၂ ၁၅ ၆         

 ု    း ၂၇/၁၂/၂ ၁၅           

 ကာသ ေတး ၂၈/၁၂/၂ ၁၅           

ေသာ ကာ ၂၉/၁၂/၂ ၁၅ ၆         

စေန ၃ /၁၂/၂ ၁၅ ၆ ၁       

တနဂ ေႏ  ၃၁/၁၂/၂ ၁၅ ၆ ၁       

စုစုေ  င္းနာ  မ်ား             

တစ္နာ  ႏ န္း   ၆၈   က် ္ ၁ ၂   က် ္    က် ္   က် ္   

စုစုေ  င္းေ းေ ်မ     က် ္-    က် ္- က် ္- က် ္- က် ္- 

  
အလု ္သမားလက္မွတ္     က္စ   

    မန္ေနဂ်ာလက္မွတ္        က္စ   



 

ASEAN အေသးစားစ း   းေ း  ိ  င္ဆိ ုင္မ အစ အစ ္   

စားေသာက္ဆိုင္မ်ားႏွင္ ့အစားအေသာက္ေစ်းသည္မ်ား  - သင္တန္းလမ္းညႊန္   
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  ား ၇က (၃) - အလု ္သမားအ ်ိန္က ္  ား 

သင့္ကုမ   အမည္   အ ်ိန္က ္  ား 

အလု ္သမား  ေက်ာ္ေက်ာ္ 
 

မန္ေနဂ်ာ  အု ္စု ၃ 

[လိ ္စာ]  ၁၂၃ လမ္း ၁ 
 

အလု ္သမား ုန္း  +၁၂ ၃၄၅၆ ၇၈၉  

[လိ ္စာ ၂]   န္ကုန္   မန္မာ 
 

အလု ္သမား  အ းေမးလ္ kk@hotmail.com 

အဆ ုးသတ္သည့္ အ တ္ ၃၁/၁၂/၂ ၁၅ 
   

  

ေန   က္စ     ုမွန္ နာ  မ်ား အ ်ိန္ ိ ု နာမက်န္း    းသ ား စုစုေ  င္း 

တနလ ာ ၂၅/၁၂/၂ ၁၅           

အဂ   ၂၆/၁၂/၂ ၁၅     ၇     

 ု    း ၂၇/၁၂/၂ ၁၅     ၇     

 ကာသ ေတး ၂၈/၁၂/၂ ၁၅ ၇         

ေသာ ကာ ၂၉/၁၂/၂ ၁၅ ၇         

စေန ၃ /၁၂/၂ ၁၅ ၇         

တနဂ ေႏ  ၃၁/၁၂/၂ ၁၅ ၇ ၁       

စုစုေ  င္းနာ  မ်ား             

တစ္နာ  ႏ န္း   ၆၅   က် ္ ၉၇၅  က် ္  က် ္   က် ္   

စုစုေ  င္းေ းေ ်မ     က် ္-    က် ္- က် ္- က် ္- က် ္- 

  
အလု ္သမားလက္မွတ္     က္စ   

    မန္ေနဂ်ာလက္မွတ္        က္စ   



 

ASEAN အေသးစားစ း   းေ း  ိ  င္ဆိ ုင္မ အစ အစ ္   

စားေသာက္ဆိုင္မ်ားႏွင္ ့အစားအေသာက္ေစ်းသည္မ်ား  - သင္တန္းလမ္းညႊန္   
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  ား ၇က (၄) - အလု ္သမားအ ်ိန္က ္  ား 

သင့္ကုမ   အမည္   အ ်ိန္က ္  ား 

အလု ္သမား ေအးေအး 
 

မန္ေနဂ်ာ  အု ္စု 4 

[လိ ္စာ]  ၁၂၃ လမ္း ၁ 
 

အလု ္သမား ုန္း  +၁၂ ၃၄၅၆ ၇၈၉  

[လိ ္စာ ၂]   န္ကုန္   မန္မာ 
 

အလု ္သမား  အ းေမးလ္  aa@hotmail.com 

အဆ ုးသတ္သည့္ အ တ္ ၃၁/၁၂/၂ ၁၅ 
   

  

ေန   က္စ     ုမွန္ နာ  မ်ား အ ်ိန္ ိ ု နာမက်န္း    းသ ား စုစုေ  င္း 

တနလ ာ ၂၅/၁၂/၂ ၁၅           

အဂ   ၂၆/၁၂/၂ ၁၅           

 ု    း ၂၇/၁၂/၂ ၁၅           

 ကာသ ေတး ၂၈/၁၂/၂ ၁၅ ၅         

ေသာ ကာ ၂၉/၁၂/၂ ၁၅ ၅         

စေန ၃ /၁၂/၂ ၁၅ ၅         

တနဂ ေႏ  ၃၁/၁၂/၂ ၁၅ ၅         

စုစုေ  င္းနာ  မ်ား             

တစ္နာ  ႏ န္း   ၇၅   က် ္  ၁၁၂၅  က် ္   က် ္   က် ္   

စုစုေ  င္းေ းေ ်မ     က် ္-    က် ္- က် ္- က် ္- က် ္- 

  
အလု ္သမားလက္မွတ္     က္စ   



 

ASEAN အေသးစားစ း   းေ း  ိ  င္ဆိ ုင္မ အစ အစ ္   

စားေသာက္ဆိုင္မ်ားႏွင္ ့အစားအေသာက္ေစ်းသည္မ်ား  - သင္တန္းလမ္းညႊန္   
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    မန္ေနဂ်ာလက္မွတ္        က္စ   



 

ASEAN အေသးစားစ း   းေ း  ိ  င္ဆိ ုင္မ အစ အစ ္   

စားေသာက္ဆိုင္မ်ားႏွင္ ့အစားအေသာက္ေစ်းသည္မ်ား  - သင္တန္းလမ္းညႊန္   
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  ား ၇က ၅) - အလု ္သမားအ ် ိန ္က ္  ား 

သင့္ကုမ   အမည္ အ ်ိန္က ္  ား 

အလု ္သမား  ု ု 
 

မန္ေနဂ်ာ  အု ္စု ၅ 

[လိ ္စာ]  ၁၂၃ လမ္း ၁ 
 

အလု ္သမား ုန္း  +၁၂ ၃၄၅၆ ၇၈၉  

[လိ ္စာ ၂]   န္ကုန္   မန္မာ 
 

အလု ္သမား  အ းေမးလ္  yuyu@hotmail.com 

အဆ ုးသတ္သည့္ အ တ္ ၃၁/၁၂/၂ ၁၅ 
   

  

ေန   က္စ     ုမွန္ နာ  မ်ား အ ်ိန္ ိ ု နာမက်န္း    းသ ား စုစုေ  င္း 

တနလ ာ ၂၅/၁၂/၂ ၁၅ ၁         

အဂ   ၂၆/၁၂/၂ ၁၅ ၁         

 ု    း ၂၇/၁၂/၂ ၁၅ ၁         

 ကာသ ေတး ၂၈/၁၂/၂ ၁၅ ၁         

ေသာ ကာ ၂၉/၁၂/၂ ၁၅ ၂         

စေန ၃ /၁၂/၂ ၁၅ ၂         

တနဂ ေႏ  ၃၁/၁၂/၂ ၁၅ ၂         

စုစုေ  င္းနာ  မ်ား             

တစ္နာ  ႏ န္း    ၆    က် ္ ၉    က် ္   က် ္   က် ္   

စုစုေ  င္းေ းေ ်မ     က် ္-    က် ္- က် ္- က် ္- က် ္- 

  
အလု ္သမားလက္မွတ္      က္စ   

    မန္ေနဂ်ာလက္မွတ္        က္စ   



 

ASEAN အေသးစားစ း   းေ း  ိ  င္ဆိ ုင္မ အစ အစ ္   

စားေသာက္ဆိုင္မ်ားႏွင္ ့အစားအေသာက္ေစ်းသည္မ်ား  - သင္တန္းလမ္းညႊန္   
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  ား ၇က (၆) - အလု ္သမားအ ်ိန္က ္  ား 

သင့္ကုမ   အမည္   အ ်ိန္က ္  ား 

အလု ္သမား   ိန္း 
 

မန္ေနဂ်ာ  အု ္စု ၆ 

[လိ ္စာ] ၁၂၃ လမ္း ၁ 
 

အလု ္သမား ုန္း  +၁၂ ၃၄၅၆ ၇၈၉  

[လိ ္စာ ၂]   န္ကုန္   မန္မာ 
 

အလု ္သမား  အ းေမးလ္  haha@hotmail.com 

အဆ ုးသတ္သည့္ အ တ္ ၃၁/၁၂/၂ ၁၅ 
   

  

ေန   က္စ     ုမွန္ နာ  မ်ား အ ်ိန္ ိ ု နာမက်န္း    းသ ား စုစုေ  င္း 

တနလ ာ ၂၅/၁၂/၂ ၁၅           

အဂ   ၂၆/၁၂/၂ ၁၅ ၈         

 ု    း ၂၇/၁၂/၂ ၁၅ ၈         

 ကာသ ေတး ၂၈/၁၂/၂ ၁၅ ၈         

ေသာ ကာ ၂၉/၁၂/၂ ၁၅ ၈ ၂       

စေန ၃ /၁၂/၂ ၁၅ ၈ ၂       

တနဂ ေႏ  ၃၁/၁၂/၂ ၁၅ ၈ ၂       

စုစုေ  င္းနာ  မ်ား             

တစ္နာ  ႏ န္း   ၁၅    က် ္  ၂၂၅   က် ္   က် ္   က် ္   

စုစုေ  င္းေ းေ ်မ     က် ္-    က် ္- က် ္- က် ္- က် ္- 

  
အလု ္သမားလက္မွတ္     က္စ   

    မန္ေနဂ်ာလက္မွတ္        က္စ   



 

ASEAN အေသးစားစ း   းေ း  ိ  င္ဆိ ုင္မ အစ အစ ္   

စားေသာက္ဆိုင္မ်ားႏွင္ ့အစားအေသာက္ေစ်းသည္မ်ား  - သင္တန္းလမ္းညႊန္    
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      ္ေဆာင္တာ ၇  - ကို ္ ိုင္လု ္ေဆာင္ န္အစ အစ ္မ်ား 

 

 အ ိုင္း၏ေနာက္ဆ ုးလု ္ေဆာင္မ တ င္  သင့္စားေသာက္ဆိုင္ကို အ   သေ ာ 

သက္ေ ာက္သည့္ လု ္ ိ ု းလု ္စ ္မ်ားေ ာ္ ုတ္  င္း ႏွင္ ့ တ္သက္ေသာ တိက်သည့္ 

လု ္ေဆာင္မ မ်ားကို ဆ ုး  တ္မည္  စ္  သည္    ုအ ိက  ႏု ္ ္တို  ေဆ းေႏ း  ့သည့္အ ာ 

မ်ားကို စိတ္  တ င္မွတ္ ား    သင့္အေတ းမ်ား မွတ္တမ္းတင္ န္ မိနစ္အနည္းင ္ 

      

  

 
 

၁  က  ႏု ္ ္တိ ု  ၏လု ္ငန္းမ်ားတိုးတက္ေစ န္ လု ္ေဆာင္မည့္ အေ  ာင္းအလ  ၁ - ၃  ု ကိုေ း 

သား န္ က  ႏု ္ ္တို  တစ္  းစ    ား ၇  - ကို ္ ိ ုင္လု ္ေဆာင္ န္ အစ အစ ္ကိုအသ ုး       

ေ ွ တ င္လု ္  ့ သည့္ လု ္ေဆာင္ န္မ်ားမွ သင္    ့သည္မ်ားအေ  အေ    သည့္ 

သင္လု ္ေဆာင္ ်င္ေသာ အ  ားတိုးတက္မ မ်ား  ွ ိ  သလား   အက ္  ွ ိ  က မည္သည္တို  ကိ ု 

အသ ုး   မည္ သို  မ ုတ္ တိုးတက္ေအာင္လု ္မည္ကိ ု ဆ ုး  တ္     

၂   ေ  ာင္းလ မ မ်ားကိ ု သင္မည္က ့သို     လု ္မည္ကို မွတ္တမ္းတင္     

၃   ေ  ာင္းလ မ မ်ားကိ ု သင္မည္သည့္အ ်ိန္တ င္    လု ္မည္ကို မွတ္တမ္းတင္   . 

၄  ေနာက္ဆ ုးအေန  င္ ့  ေ  ာင္းလ မ မ်ားအတ က္ မည္သ ကတာ န္  မည္ကို  ေ ာ္      

 

  ား ၇  - ကို ္ ိ ုင ္လု ္ေဆာင္ န္အစ အစ ္ 

က  ႏု ္ ္၏ 

ေ  ာင္းလ မ မ်ား  

 ေ  ာင္းလ မ မ်ားကိ ု 

က  ႏု ္ ္  ္လိ ု 

လု ္မည္နည္း   

  ္အ ်ိန္မွာလ      ္သ မွာ 

တာ န္ ွ ိသလ    

    

    

    

၁  မိနစ္ 
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အ ိုင္း ၇ ၏ ေနာက္ဆ ုး      ္ေဆာင္တာကို လု ္ေဆာင္  ့  သည္  အ ိုင္းတ င္ 

သင့္စားေသာက္ဆိုင္၏စ မ  န္     မ  တိုးတက္ေစသည့္လု ္ ိ ု ုးလု ္စ ္မ်ား   ိ ုမိ ုတိက်စ ာ 

အ ်ိန္က ္  ားမ်ားအသ ုး     င္းကို  ကည့္  ့  သည္  လု ္ ိ ု းလု ္စ ္မ်ားေ ာ္ ုတ္  င္း 

ေနာက္  ္အ ်က္အလက္ကို သင့္ GPG အ ိုင္း ၆ တ င္ေတ  ႏိ ုင္  သည္   
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အ ိုင္း ၈ - 
  ္  သ  န္ေဆာင္မ  
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အ ုိင္း ၈ -   ္  သ  န္ေဆာင္မ  
 

 
 

 
 

 
  

 
 
အ ိုင္း၏ ည္   ္ ်က္မွာ ေကာင္းမ န္ေသာ  ္  သ  န္ေဆာင္မ ကိ ုနားလည္ န္  စ္  သည္   င္းတ င္ မသန္စ မ္းသ  

မ်ားကိ ု  န္ေဆာင္မ ေ း  င္းအ  အ င္   ္  သ မ်ားအားလ ုးကိ ု  န္ေဆာင္မ ေ း  င္းတိ ု     င္  သည္    ္  သ  

မ်ားကိ ုတည္ င္းစ ္  န္ မ္းအားလ ုးသတိ  မည္ ့ က  မ္းက်င္မ အ ်ိ   ကိ ု တ္  မည္    ္  သ သည္အ မ တမ္းမွန္   း 

ေကာင္းမ န္ေသာ န္ေဆာင္မ  သည္အလ န္အေ း က းေ ကာင္း သတိ     သင္သည္      ္ေဆာင္တာ ၅  ုကိုလု ္ 

ေဆာင္  မည္   အ ိုင္း၏ ည္   ္ ်က္မ်ားမွာ ေအာက္  အတိုင္း  စ္  သည္   

 အေနအ ားအမ်ိ  းမ် ိ  းတ င္   ္  သ မ်ားကိုကိ ုင္တ  ္နည္းသင္   န္ 

  က္     းစိန္ေ  သည့္အေ  အေနမ်ားတ င္  တည္ ငိမ္စ ာေန န္ သင္   န္ 

 မသန္စ မ္းသည့္   ္  သ မ်ားကို တည္ င္း န္ 

 

      ္ေဆာင္တာ ၈က -   ္  သ  န္ေဆာင္မ က  မ္းက်င္မ မ်ား 

 

အ ိုင္း ၈ကတ င္ အ ိက  ္  သ  န္ေဆာင္မ က  မ္းက်င္မ မ်ားအက် ္း ်   း ကည့္   း 

  ္  သ စိတ္မေက်န ္သည့္အေ  အေနမ်ားတ င္မည္သုိ  ကိ ုင္တ  ္ မည္ကို  ကည့္  မည္    

 

 

 

[၅ မိနစ္]    ေအာက္  က  မ္းက်င္မ မ်ားသည္ ေကာင္းမ န္ေသာ  ္  သ  န္ေဆာင္မ အတ က္  

အေ း က း  သည္   

 

၁  စိတ္ ွည္  င္း  

အက ္  သင္သည္စားသ ုးသ မ်ားႏွင္ ့ေန  စ ္ဆက္ဆ    က  တို  သည္ သင္အား  ႆနာတစ္ ုႏွင္ ့ 

၄၅ မိနစ္ 

 

၇ 

 

အ ိုင္းအက် ္း ်   း 
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လာသည့္အ   စိတ္ ွည္ ွည္ေန     တို  မည္သည္ကိုလို ်င္ေ ကာင္းသိ ွ ိ န္ နားလည္ေအာင္အ ်ိန္     

- စားသ ုးသ မ်ားသည္  တို  အားေလာ  င္း က္ ေကာင္းမ န္ေသာ န္ေဆာင္မ ကို လုိ ်င္  သည္   

 
၂  အာ  ုစိ ုက္မ  

စားသ ုးသ မ်ားကိ ုအမွန္တက ္နားေ ာင္ႏု ိင္စ မ္းသည္ ေကာင္းမ န္ေသာ န္ေဆာင္မ ေ း  င္းအတ က္ 

အလ န္အေ း က း  သည္ စားသ ုးသ တစ္  းစ ႏွင္ ့သင္  ွ ိသည့္တ ု    န္မ မ်ားကိုဂ ုစိ ုက္ န္အေ း က း  သည္   

 
၃   ွင္းလင္း  တ္သားေသာဆက္ဆ ေ  ာဆိုမ စ မ္း ည္ 

အေ း က းသည့္အ ာမ်ားႏွင္ ့သက္ဆိ ုင္သည့္အ  မ်ားတ င္  သင့္စားသ ုးသ   ွင္း ွင္းလင္းလင္း ွ ိေစ န္ 

အေ း က း  သည္   သို     လု ္  င္း  င္ ့    ္ေ  း  င္း (သို  ) နားလည္မ လ    င္းကိ ု ေ ွာင္ က ္ႏိ ုင္  သည္  

သင္မည္သည့္အ ာမ်ားေ  ာဆိုေနေ ကာင္း ေသ ်ာ န္အတ က္ စားသ ုးသ မ်ားအား ဆက္ဆ ေ  ာဆိ ု ာတ င္ 

အလ န္  ု  ကည္မ  ွ ိ   င္း က္ အလ န္သတိ ွ ိ   င္းသည္  ိ ုေကာင္း  သည္   

 
၄  မ ႏ းႏွင္ ့ န္ေဆာင္မ မ်ားအေ ကာင္း   ုသုတ  

စားသ ုးသ မ်ားကိ ုက ည  န္အတ က္ သင့္မ ႏ းႏွင္ ့ န္ေဆာင္မ မ်ားကို  ေကာင္းေကာင္းသိ ွ ိ   မည္  

အေသးစိတ္တိုင္းကို လ တိုင္းသိ ွ ိ န္မလိုအ ္ေသာ္လည္း  င္းတစ္မ် ိ  းစ ကိ ုမည္သို    င္ဆင္ ားေ ကာင္း 

အေ ကာင္းအ ာတစ္စ ုတစ္ ာကို  တို  သိ ွ ိသင္ ့  သည္   

 
၅  အ   သေ ာေဆာင္ေသာစကားအသ ုး   ႏိ ုင္သည့္ စ မ္း ည္ 

စားသ ုးသ မ်ားႏွင္ ့ဆက္ဆ သည့္အ    သည္ကိုအသ ုး    န္သတိ       မာ - အ   သေ ာေဆာင္ေသာ 

စကားမ   “သင့္ကိ ု  အ ာမေ းႏိ ုင္    း    အ ်ိန္မွာမ ႏိ ုင္   ” ႏွင္ ့ အ   သေ ာေဆာင္ေသာစကား   

“ မ္းနည္း  တ ္    ေ မ ့္   အ ာအတ က္   င္ စ ည္းမ်ားက  ႏု ္ ္တို  မ ွာမ ွ ိ    း    ေ မ ့္အ  ား 

တစ္ ုကို က  ႏု ္ ္အ က    ႏိ ုင္  တ ္ ”  

 
၆  သ ု ္ေဆာင္စ မ္း ည္မ်ား  

 က္  သည့္စားသ ုးသ မ်ားႏွင္ ့  ေ  ာဆိုဆက္ဆ သည့္အ   အေ    သ ု ္ေဆာင္စ မ္း ည္မ်ားသည္ သင္အ    

သေ ာေဆာင္   း   ္ေက်းေ ာ္ေ  မ  ွ ိေစ န္ က ည   သည္  တစ္  တစ္  တ င္ သင့္ ိန္း ်  ္မ  

ေအာက္တ င္ မ ွ ိသည့္အေ  အေနေ ကာင္ ့ တစ္စ ုတစ္  းသည္ မေက်မန ္  စ္ႏိ ုင္   း  တို  ႏွင္ ့ဆက္ဆ  

သည့္အ   ေ ်ာ္ ႊင္   း န္ေဆာင္မ ဂ ု   သည့္  ေ ာင္ ့ကိ ု   ိန္းသိမ္း ား န္ အေ း က း  သည္   
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၇  အ ်ိန္စ မ  န္     မ  စ မ္း ည္မ်ား  

စားသ ုးသ တစ္  းကို သင္မက ည ႏိ ုင္သည့္အေ  အေနကို သင္သိ ွ ိ န္လိုအ ္  သည္  မ ုတ္  က 

သင့္အ ်ိန္ႏွင္ ့ သင့္စားသ ုးသ ၏ အ ်ိန္ကို    န္းတ း ာက်  လိမ္ ့မည္  အက ္    ႆနာတစ္ ု၏အေ  ကို 

သင္မသိ  က အေကာင္းဆ ုးက ည မ မွာ အေ  သိသည့္ ုဂိ   လ္  သိ ု   စားသ ုးသ အား ိ ု  ေ း န္  စ္  သည္   

 

၈  စားသ ုးသ မ်ားအား  တ္  ႏိ ုင္သည့္ စ မ္း ည္  

 တို  ၏လက္တေလာ စိတ္အေ  အေန  သည္း  ႏိ ုင္သည့္အတိုင္းတာ   င္ကို ္စိတ္ စသည္တို  အေ ကာင္း 

မသိမသာသ လ န္စမ်ားကို  ွာေ     းနားေ ာင္     သည္ စားသ ုးသ မ်ားႏွင္ ့ သင့္ဆက္ဆ ေ းကို 

 ိ ုမိ ုေကာင္းမ န္ေစ  သည္   

 

၉  တည္ ငိမ္မ   

စားသ ုးသ  န္ေဆာင္မ အေကာင္းဆ ုး ွ ိသ တိ ု  သည္ အေ  အေနတိုင္းတ င္ တည္ ငိမ္မ  ွ ိေအာင္ ေနတတ္ 

  သည္  လတ္တေလာအေ  အေနေ ကာင္ ့ စိတ္ ိ ိ ုက္ေနႏိ ုင္သည့္ စားသ ုးသ မ်ားအတ က္   ႆနာကုိ 

ေ   ွင္းေ းႏိ ုင္ န္  တို  သည္တည္ ငိမ္စ ာေန န္ လိုအ ္  သည္   

 

၁   မ င္မမွတ္  စ္မ မ်ားကို ကိုင္တ  ္ႏိ ုင္သည့္ စ မ္း ည္ 

 မည္သ နည္း  သင္မေသ ်ာသည့္အ   သင္ေမး မန္းႏိ ုင္သည့္လ မ်ား ွ ိ န္လိုအ ္  သည္  မန္ေနဂ်ာ 

သည္က ည ႏိ ုင္ေသာ္လည္း သင္အက အည ေတာင္းႏိ ုင္မည့္ အ  ားသ မ်ားလည္း ွ ိ   မည္  မ င္ 

မမွတ္မ မ်ားမ  စ္ေ  မ   အ ာကိုသိ ွ ိ    သင္အေ  အေနႏွင္ ့  က  ေတ  ေသာအ   သင္ကိုင္တ  ္ 

 န္  အ ာကက ည   လိမ္ ့မည္   

  ာလ     ႆနာတစ္ ုအတ က္ အက အည လိုအ ္လွ်င္မည္သည့္ အေ း က းေသာအ ်က္အလက္ 

မ်ားကိုေ း န္သိ ွ ိ   င္းသည္ အေ  အေနအတ က္သင္ ့အားက ည ေနသည့္သ မ်ားအား  အက်ိ း 

အေ ကာင္းသိ ွ ိေစသည့္ ေကာင္းမ န ္ေသာနည္းလမ္း  စ္  သည္   

   ္လိုလ   အ  ားတစ္စ ုတစ္  းအား   င္ေစ န္လိုအ ္သည့္အ   သ (သို  )သ မကို သင္မည္သို   

ဆက္သ  ္မည္နည္း   

 

၁၁  အဆ ုးသတ္ႏိ ုင္သည့္ စ မ္း ည္ 

အ ာသည္   ႆနာတစ္ကိုသင္ေ   ွင္းႏိ ုင္သည့္စ မ ္း ည္ကုိ   ည္ညႊန္း  သည္   သို     လု ္ န္ သင့္ 
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လိုလားမ သည္ စားသ ုးသ အား အလ န္အေ း က းေသာ အ ်က္ ၃  ု  သ  သည္  

  ကိုမွန္ကန္ေအာင္   လု ္ န္ သင္ဂ ုစိ ုက္ေ ကာင္း 

 သင္မွန္ကန္သည္အ ိဆက္လု ္ န္လိုလားေ ကာင္း  

 စားသ ုးသ သည္ မည္သည့္အ ာသည္အေကာင္းဆ ုး  စ္သည္ကို  ဆ ုး  တ္ေ ကာင္း  

 

၁၂  သင္   န္ လိုလားမ   

အမွားမ်ားမွ သင္     း  ိ ုေကာင္းေအာင္လု ္ေဆာင္ န္လိုလား  င္းသည္  စားသ ုးသ မ်ားအတ က္ 

 န္ဆာင္မ  ိ ုေကာင္းလာေစ န္အတ က္ အေ း က း  သည္  

 

 

 

၁   အ    စာ တ္သ သည္ေအာက္  အ  စ္အ ်က္ကို တ္  မည္   

သင့္ညမ ိတ္မ ၁၅မိနစ္  စ္  သည္  လ တစ္ေ ာက္သည္မိ ုးစိ ု    း င္လာ  သည္  သင္ႏ တ္ဆက္   းေန ာေ း 

ေသာအ   သ သည္    း    င္း(သို  )တ ု    န္  င္းမ ွ ိ    သ ေအာ္  လု ္   းေသာအ   တစ္ညလ ုးသ   ုန္းကိ ု  ကည္ ့ေန   

သည္  သ  ေအာ္  သည္ ၁၅မိနစ္တ င္အဆင္သင္ ့   စ္  သည္  စား ိ ုမ ွ းသည္မ း ိ ုေ ်ာင္ကိ ုစဆင္သန္   ွင္းေန  သည္  

သ အား န္းကန္ေ းေသာအ   သ သည္တစ္ကိုက္ကိုက္   း သ မွာ ားသည့္အ ာမ ုတ္ေ ကာင္းေ  ာ  သည္  

သို  ေသာ္  င္းသည္မွန္ေ ကာင္း သင္ေသ ်ာ  သည္  

၂  အ က္တ င္ေ ာ္   ားသည့္   ္  သ  န္ေဆာင္မ က  မ္းက်င္မ မ်ား  င္ ့   င္းအေ  အေနကို 

သင္မည္က ့သို  ကိ ုင္တ  ္မည္ကို ေဆ းေႏ း     

၃   သင့္အ က  ာ ္မ်ားကို   ား၈က တ င္ေ း ားေသာက က္လ ္ (သို  ) flipchart တစ္ ုေ  တ င္ 

ေ း     

  ား ၈က -   ္  သ  န္ေဆာင္မ  က  မ္းက်င္မ မ်ား 
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      ္ေဆာင္တာ ၈  - မသန္စ မ္းေသာစားသ ုးသ မ်ားအတ က္ 

တည္ င္း  င္း 

 

       ္ေဆာင္တာတ င္ သင့္စားေသာက္ဆိုင္ကိုမသန္စ မ္းသ မ်ား လာေ ာက္ႏိ ုင ္ 

ေ ကာင္း ေသ ်ာေအာင္လု ္နည္းကိ ု  ကည့္  မည္     ္  သ မ်ားအားလ ုးကို တည္ င္း 

ႏိ ုင္ေ ကာင္းႏွင္ ့   ္  သ စိတ္ေက်န ္ေ ကာင္းေသ ်ာ န္ အေ း က း  သည္  

 

 

 သည္မွာ မသန္စ မ္းသ မ်ားကို  ေကာင္းမ န္ေသာ  န္ေဆာင္မ ေ း  င္း၏ အေ း က း 

ေသာ အ ်က္မ်ား  စ္  သည္   

 

 သင့္စားေသာက္ဆိုင္တ င္ ကို ္ကာ  မသန္စ မ္းမ မ်ားအတ က္  စ ည္း စ  မ်ားကို  ေ း    (  မာ - 

  း  င္ ့တက္ႏိ ုင ္သည္ ့လမ္းမ်ား  မသန္စ မ္းသ မ်ားတက္ႏိ ုင ္သည့္  အိမ္သာမ်ား)  

 စားသ ုးသ တ င္ မည္သည့္ မသန္စ မ္းမ အမ်ိ  းအစား(မ်ား)  ွ ိသည္ကို မ န္  မွန္း  ႏွင္ ့  

 အ ်ိ   မသန္စ မ္းမ မ်ားကို မ မင္ႏိ ုင ္    သင့္စားသ ုးသ ၏လိုအ ္ ်က္မ်ားကိ ု  သိ ွ ိ န္အ ်ိန္       

 မည္သည္ကိုလု ္ေဆာင္ မည္ကို  မေသ ်ာ  က သင့္စားသ ုးသ အား “  ္လိုက ည ေ း မလ ” 

 ုေမး မန္း    

 တစ္စ ုတစ္ေ ာက္ကေ  ာ  ေနသည္ကို  နားမလည္  က ေနာက္တစ္ ကိမ္   ္ေက်းစ ာ  န္ေမး     

 သင္မက ည မ ွ  ေမး မန္း    မေ  ာဆို    င္မက   ႏွင္ ့  သင့္မသန္စ မ္းေသာ စားသ ုးသ မ်ားသည္ 

 တို  အက အည လိုမလိုႏွင္ ့ သင္မည္က ့သိ ု  က ည ႏိ ုင ္သည္ကို သိ ွ ိ  သည္   

 သင့္စားသ ုးသ ကို  ကည့္    သို  ေသာ္ ေငးမ ကည့္  ႏွင္ ့  မသန္စ မ္းသ တစ္  းကိ ု တိုက္ ိ ုက္စကား ေ  ာ    

 တို  ၏စကား  န္ (သို  )  တို  ႏွင္ ့အတ  ွ ိသ တစ္စ ုတစ္  းကိ ု  မေ  ာ  ႏွင္ ့  

 အက အည ေ းသည့္တိ စာ န္မ်ားကို   ိေတ    င္း(သို    ေ  ဆို   င္းမ     ႏွင္ ့   တို  သည္ အလု ္လု ္ 

 

 

ဤ      ္ေဆာင္တာတ င္ ေကာင္းမ န ္ေသာ  ္  သ  န္ေဆာင္မ အတ က္  အေ း က း 

သည့္က  မ ္းက်င္မ မ်ားကိ ု အသ ုး   ေန   း  က္  ေသာ  ္  သ မ်ားႏွင္ ့  က္  ေသာ 

အေ  အေနတစ္ ုကို ကိုင္တ  ္နည္းကိုေဆ းေႏ း  ့  သည္   
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ေန  င္း  စ္   း အ မ တမ္းအာစိက္ န္လိ ုအ ္  သည္  

  ွ  း ်   (wheelchair) (သို  ) ကိ ိ ာတစ္စိတ္တစ္ ိ ုင ္းကိ ု  မ ိ င္   င္ ့     ်က္ေတာင္း    

 

 

 

 

၁   ေအာက္  အ  စ္အ ်က္ကို တ္     

သင့္စားေသာက္ဆိုင္   ည့္ေနစ ္ ွ  း ်  ေ  တ င္အသက္ က းအမ်ိ  းသမ းတစ္  းသည္သ မ၏သားနွင္ ့သင္ ့စားေသာက္ဆိုင္  

သို  ေ ာက္လာ  သည္  သ မသည္နား ကားကိ ိ ာတ ္ဆင္ ား   း  အလ န္  ည္း  ည္းစကားေ  ာ  သည္  သင့္ 

စားေသာက္ဆုိင္ေနာက္တ င္စား   လ တ္တစ္ ု ွ ိ    း  တ   းႏွင္ ့ ိ ုန  းေသာေန ာတ င္  စားသ ုးသ တစ္  းတည္း  ိုင္ေန 

  သည္  

၂   ဤ  ္  သ မ်ားကိုမည္သို  ေန ာ ်   းတည္ င္းႏိ ုင ္သည္ကို  ေဆ းေႏ း    

၃   သင့္အ က  ာ ္မ်ားကို   ား ၈  (သို  ) flipchart တစ္ ုေ  တ င္မွတ္ ား     

  ား ၈  - မသန္စ မ္းသ မ်ား 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

၁၅ မိနစ္ 
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      ္ေဆာင္တာ ၈ဂ - ကို ္ ိုင္လု ္ေဆာင္ န္အစ အစ ္မ်ား 

 

  အ ိုင္း၏ေနာက္ဆ ုးလု ္ေဆာင္မ တ င္  သင့္စားေသာက္ဆိ ုင္ကို အ   သေ ာ 

သက္ေ ာက္သည့္   ္  သ  န္ေဆာင္မ တိုးတက္ န္အတ က္ တိက်သည့္ လု ္ေဆာင္မ  

မ်ားကို ဆ ုး  တ္မည္  စ္  သည္    ုအ ိက  ႏု ္ ္တို  ေဆ းေႏ း  ့သည့္အ ာမ်ားကို စိတ္   

တ င မွတ္ ား    သင့္အေတ းမ်ား မွတ္တမ္းတင္ န္ မိနစ္အနည္းင ္       

 

 
 

၁  က  ႏု ္ ္တိ ု  ၏လု ္ငန္းမ်ားတိုးတက္ေစ န္ လု ္ေဆာင္မည့္ အေ  ာင္းအလ  ၁ - ၃  ု ကိုေ း သား န္ 

က  ႏု ္ ္တိ ု  တစ္  းစ    ား ၈ဂ - ကို ္ ိ ုင ္လု ္ေဆာင္ န္ အစ အစ ္ကိုအသ ုး       ေ ွ တ င္လု ္  ့ သည့္ 

လု ္ေဆာင္ န္မ်ားမွ သင္    ့သည္မ်ားအေ  အေ    သည့္  သင္လု ္ေဆာင္ ်င္ေသာ 

အ  ားတိုးတက္မ မ်ား  ွ ိ  သလား   အက ္  ွ ိ  က မည္သည္တို  ကိ ု အသ ုး   မည္ သို  မ ုတ္ 

တိုးတက္ေအာင္လု ္မည္ကို ဆ ုး  တ္     

၂   ေ  ာင္းလ မ မ်ားကို သင္မည္က ့သိ ု     လု ္မည္ကို မွတ္တမ္းတင္     

၃   ေ  ာင္းလ မ မ်ားကို သင္မည္သည့္အ ်ိန္တ င္     လု ္မည္ကို မွတ္တမ္းတင္   . 

၄  ေနာက္ဆ ုးအေန  င္ ့  ေ  ာင္းလ မ မ်ားအတ က္ မည္သ ကတာ န္  မည္ကို  ေ ာ္      

 

  ား ၈ဂ - ကို ္ ိ ုင ္လု ္ေဆာင္ န္အစ အစ ္ 

က  ႏု ္ ္၏ ေ  ာင္းလ မ မ်ား   ေ  ာင္းလ မ မ်ားကို 

က  ႏု ္ ္  ္လို 

လု ္မည္နည္း   

  ္အ ်ိန္မွာလ      ္သ မွာ 

တာ န္ ွ ိသလ    

    

    

    

 

 

၁  မိနစ္ 
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အ ိုင္း ၈ ၏ေနာက္ဆ ုး      ္ေဆာင္တာကိုလု ္ေဆာင္  ့  သည္  အ ိုင္းတ င္ 

  ္  သ  န္ေဆာင္မ ကို  ကည့္  ့    း   ္  သ  န္ေဆာင္မ တိုးတက္ေအာင္ႏွင္ ့ 

မသန္စ မ္းသ မ်ားကိုမည္သုိ  တည္ င္း မည္ကို သင္တန္းသားမ်ားႏွင့ ္  ေဆ းေႏ း  ့  သည္  

သင့္ GPG ၏အ ိုင္း ၇ တ င္ေနာက္  ္အ ်က္အလက္မ်ား ွ ိ  သည္   

 

 ေန တ င္ GPG ွ ိအ ာအားလ ုးကိုကာမိမည္မ ုတ္ေ ကာင္းသတိ ားမိ  မည္  က  ႏု ္ ္တို   ေန မေဆ းေႏ း 

 ား   သင့္အိမ္တ င္  န္ တ္ႏိ ုင္သည့္အေ ကာင္းအ ာမ်ား GPG   တ င္  ္ ွ ိ  သည္   င္းတ င္ - 

အ ိုင္း ၁ လိုင္စင္လု ္  င္းအေ ကာင္း  အ ိုင္ ၇.၂ ႏွင္ ့ ၇.၃ တန္ ိ ုး  ္တိ ုး  င္းႏွင္ ့ အ ိုင္း ၄ တ င္ 

မ းေ းႏွင္ ့  ိ ုးမႊား ိန္း ်  ္   င္းအတ က္   ္တိုးေ းကင္း ွင္းေ းႏွင္ ့ က်န္းမာေ းအ ်က္အလက္မ်ား 

   င္  သည္   င္းတိ ု  သည္ ေအာင္ မင္ေသာစားေသာက္ဆိုင္တစ္ ုလည္ တ္ န္  သင့္အတ က္ 

အေ း က း  သည္   
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အ ုိင္း ၉ - 
  းစားေ းလု ္ေဆာင္
 န္အစ အစ ္မ်ား 
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အ ိုင္း ၉ -   းစားေ းလု ္ေဆာင္ န္ 
အစ အစ ္မ်ား 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

အေသးစားစ း   းေ းလု ္ငန္းတစ္ ုကို လည္ တ္ သည့္ အလု ္ န္ေ ကာင္ ့ သင္   လု ္လိုသည့္ အေ  ာင္း 

အလ မ်ားကို အမွန္တက ္အေကာင္အ ည္ေ ာ္ န္ အ မ တမ္းမလ  ္က     အ ိုင ္းတ င္ သင္တန္းတ င္း 

သင္   လု ္  ့သည့္ အလု ္မ်ားကို  န္ ကည့္   း သင့္လု ္ငန္းတိုးတက္ န္အတ က္  ိ ုး ွင္းသည့္ လု ္ေဆာင္ 

 န္အစ အစ ္ ကို န္တ းမည္  စ္  သည္  သင္      ္ေဆာင္တာ တစ္ ုတည္းကိုသာ ေဆာင္  က္  မည္  

 

      ္ေဆာင္တာ ၉က -   းစားေ းလု ္ေဆာင္ န္အစ အစ ္ 

 

 

ေ ွ အ ိ ုင္းမ်ားတ င္ သင္စာ င္းလု ္  ့သည့္ လု ္ေဆာင္မ မ်ားကို   းစားေ း န္ 

တစ္ဆင္ ့    းတစ္ဆင္ ့ တစ္ ိ ုင ္း   းတစ္ ိ ုင ္း  ေဆာင္  က္မည္  စ္  သည္  

 

 

  

 

 

၁  သင္အ      တ င္ စကားေ  ာ    လု ္ေဆာင္မ တစ္ ုစ တ င္ မည္သည့္အ ာမ်ားေတ   ွ ိေ ကာင္း အားလ ုး 

တစ္  း ်င္းေ  ာ        မဆ ုးလု ္ေဆာင္မ မွ စတင္ေ  ာ     

၂  ေနာက္တစ္ဆင္ ့အေန  င္ ့   ား ၉က -   းစားေ း လု ္ေဆာင္မ  အစ အစ ္ ကိုအသ ုး       

၂  မိနစ္ 

 

အ ိုင္းအက် ္း ်   း 

 

၄  မိနစ္ 
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အ ိုင္းတစ္ ိ ုင ္းစ အတ က္ သင္   လု ္  ့သည့္ လု ္ေဆာင္မ  အစ အစ ္မ်ားကို တစ္ ုစ  ကည့္   း 

မည္သည့္အေ  ာင္းအလ မ်ားကိ ု မည္သည့္အ ်ိန္  တစ္ တ္အတ င္း  တစ္လအတ င္း  ႏွစ္လအတ င္း 

မိတ္ဆက္မည္ကို  ေ  း ် ္    အနည္းဆ ုးလု ္ေဆာင္မ  ၃  ုကိုစာ င္း      (၁၅ မိနစ္)  

၃   က  ႏု ္ ္တိ ု   တစ္  းစ ၏   းစားေ းလု ္ေဆာင္မ  အစ အစ ္မ်ားကိ ု တင္     း   းစားေ းလု ္ေဆာင္မ  

အစ အစ ္မ်ားကိ ု ေ  ာင္းလ သင္ ့သည္ သို  မ ုတ္   ုသတ္မွတ္ ားသည့္အတိ ုင္းေကာင္းသည္ ကိုအ က ေ း    

   င္သ တစ္  း ်င္းတ င္ ၅ မိနစ္ ွ ိ  သည္  (၂၅ မိနစ္)  

၄  သင္တန္း   းဆ ုးသည့္အ   ကုန္က်စ ိတ္တ က္ ်က္  င္းက ့သိ ု   လု ္ေဆာင္မ မ်ားကို ေလ့က်င္ ့ န္ 

အ    အေန  င္ ့ သင္တို    န္လည္ေတ   န္ က်န္ ွ ိသည့္အ ်ိန္အတ င္း ဆ ုး  တ္ႏိ ုင္  သည္  

သင္တို   ုမွန္ေတ  ဆ ု    း သင္တို  မ ိတ္ဆက္ေနသည့္ ေ  ာင္းလ မ မ်ား မည္သည့္အေ  အေန ွိ 

သည္ကိုေဆ းေႏ းႏိ ုင္  သည္  
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  ား ၉က -   းစားေ းလု ္ေဆာင္ န္ အစ အစ ္ 

က  ႏု ္ ္၏   းစားေ း 

ေ  ာင္းလ မ မ်ား  

 ေ  ာင္းလ မ မ်ားကို 

က  ႏု ္ ္  ္လို 

လု ္မည္နည္း   

  ္အ ်ိန္မွာလ      ္သ မွာ 

တာ န္ ွ ိသလ    

    

    

    

    

    

    

 

 

 သင္တန္းေနာက္ဆ ုးတ င္ သင္   လု ္သည့္        ္ေဆာင္တာ  စ္သည့္ လု ္ေဆာင္ မ မ်ား 

  းစားေ း  င္းသည္ အလ န္အေ း က းေသာ အဆင့္တစ္ဆင္ ့   စ္  သည္   င္းသည္ 

သင္တန္းတ င္ သင္သင္    ့သည့္အ ာမ်ားကို  သင့္အလု ္ႏွင္ ့  တ င္ မည္က ့သိ ု   အသ ုး    

ႏိ ုင္ေ ကာင္း ဆ ုး  တ္ႏိ ုင ္ေစ  သည္  လု ္ေဆာင္မ မ်ား      င္ န္ႏွင္ ့ လက္ေတ   

ေဆာင္  က္ န္အတ က္ သင့္ကိ ု ္သင္အားေ း န္  င္းကို သင္တန္းလမ္းညႊန္ႏွင္ ့ GPG 

တို    င္ ့  းတ  အသ ုး   ႏိ ုင ္  သည္   

 

 မွာ သင္တန္းအဆ ုး  စ္  သည္    ုအ   ဆန္းစစ္မ  စစ္တမ္းကိ ု   ည့္ႏိ ုင ္  သည္  ေနာက္  ္ 

လအနည္းင ္အ ကာတ င္ ေနာက္  ္ေမး မန္းမ  အ ်ိ   ွ ိမည္   စ္  သည္  
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ေနာက္ဆက္တ   ၁ - 
Flipcharts 
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ေနာက္ဆက္တ   ၁ - Flipcharts 
 

သင္တန္းမစတင္မ  ဤအ ်က္အလက္ကို           ေ  တ င္ ်ေ း     

 

      ္္ေဆာင္တာ ၂ဂ အတ က္ Flipchart   

၁ 
 

 
 

အဆင့္ ၁ 

 
•လိုခ်င္ေသာစုစုေပါင္းဝင္ေငြကုိတြက္ပါ 
•ပိုင္ရွင္၏ရင္းႏွီးျမဳပ္ႏွံမႈ ( ၅၀၀၀၀၀၀၀၀ က်ပ္) x လိုခ်င္ေသာ ROI (12%) =  ၆၀၀၀၀၀၀၀ က်ပ္ 
 

အဆင့္ ၂ 

•အခြန္မတိုင္မီ အျမတ္ကုိတြက္ခ်က္ပါ 
•စုစုေပါင္းဝင္ေငြ÷ (၁-အခြန္ႏႈန္း) = ၆၀၀၀၀၀၀၀ က်ပ္ ÷ (၁-၀.၂၅) =  ၈၀၀၀၀၀၀၀ က်ပ္ 

အဆင့္ ၃ 

•အတိုးကုန္က်စရိတ္ (ေခ်းေငြ) ကိုတြက္ခ်က္ပါ။ 
•၁၀၀၀၀၀၀၀၀၀  က်ပ္ x ၀.၁၀ x ၁ = ၁၀၀၀၀၀၀၀၀ က်ပ္ 

အဆင့္ ၄ 

•လုပ္ငန္းလည္ပတ္ျခင္းကုန္က်စရိတ္မ်ားကုိတြက္ခ်က္ပါ။ 
•၈၀၀၀၀၀၀၀၀ က်ပ္ 

အဆင့္ ၅ 

•လိုအပ္ေသာအစားအေသာက္ဝင္ေငြကုိတြက္ခ်က္ပါ။ 
•(အခြန္မတိုင္မီအျမတ္ + အတိုးကုန္က်စရိတ+္ လုပ္ငန္းလည္ပတ္ျခင္းကုန္က်စရိတ္) ÷ ၁-၄၀% = 
၁၆၃၃၃၃၃၀၀၀ က်ပ္ 

အဆင့္ ၆ 

•တည္ခင္းမည့္အမယ္မ်ားကုိတြက္ခ်က္ပါ။ 
•ဖြင့္ရကx္ ခံုအေရအတြက္ x ခံုေျပာင္းႏႈန္း 
•၃၆၅ x ၁၀၀ ခံု x ၂ ႀကိမ္ = ၇၃၀၀၀ အမယ ္

အဆင့္ ၇ 

•ပ်မ္းမွ်အမယ္ေစ်းႏႈန္းတြက္ခ်က္ပါ။  
•စုစုေပါင္းဝင္ေငြ÷ စုစုုေပါင္းအမယ္မ်ား = ၁၆၃၃၃၃၃၀၀၀ က်ပ္ ÷ ၇၃၀၀၀ = ၂၂၃၇၀ က်ပ္ 
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အဆင့္ ၆ တ င္ဤသည္မွာအမ်ားဆ ုးတည္ င္းႏိ ုင ္သည့္အမ ္အေ အတ က္  စ္  သည္  လ  ္က  န္အတ က္ 

ေနာက္  တို  ကိ ုအေ       း   ုအေ အတ က္အတ က္  ်မ္းမွ ်န   တ္ ္တစ္ ုအသ ုး    န္အ က      သည္   ေသာ ကာ-

တနဂ ေႏ )  (တနလ ာ -  ကာသေတး)  လ/ ာသ  
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