
 

စစ္ေ ဆးမႈခယံူသ၏ူ 

အမည္ 
 

※ေ အာက္ပါတ ို႔မ ာ တစပတတ ာက္ာလအတတင္ း သင ္ေ့ လက့္်င္ ခ့န္ း ေအလအ့ထမ်ား်ားႏ  င္  ့ပက္သက္သ ည္  ့ေ မးခခန ္းမ်ား  ဖစပါသည္။  

က္ ိုယလက္လ ႈပ ္ားမႈမ ပဳလိုပလ္်ငလည္ း ေ အာက္ပါေ မးခခန္ းမ်ားအားလံိုးက္ ို ေ   ဖဆ ိုေ ပးပါ။  

အလွန် ပြင််းထန်သ ော က ိုယ်လက်လှုြ်ရ ော်းမှု  ည ် အ က်ရ ှူရခက်သေ ည ်   ို  မဟိုတ ်  င န် လ ို်းခိုန်နှုန််းက ို အလွန်ပမန်သေ ည ် အော်း န်ွခွန်ေ ိုက် 

သလ ကျင ခ်န််းက ို ဆ ိုလ ိုြါ ည်။ အတန်အ င  ် ပြင််းထန်    က ိုယ်လက်လှုြ်ရ ော်းမှု  ည ် အ က်ရ ှူရခက်မှု အနည််းငယ်ပြေ်သေ ည ်   ို  မဟိုတ ်

 င န် လ ို်းခိုန်နှုန််းက ို အနည််းငယ် ြ ိုပမန်သေ ည ် အတန်အ င  ်က ိုယ်လက်လှုြ်ရ ော်းမှု ပြေ်ြါ ည်။ 

1. ပထမဥ းခစာ တစ္ေ န႔တတင္   ပဳလိုပသည္  ့  င့္  အလိုြ္ က္ ို စဥ္ းစားပါ။ယင္ းတတင္ ပ ိုက္ဆ ရံသည္ အ့လိုပ ်ား၊ ပ ိုက္ဆ ံမရသည္ အ့လိုပ ်ား၊ ေ က်္ာင္ းတက္ရျ ခင္ း/ပညာသငရျ ခင္ း၊ 

အ မ ႈက္ စၥမ်ား၊ လယလ ုပ္  ခင္ း၊ ငါးဖမ္ း  ခင္ း၊ ေ ခမး  မဴေ ရး  ်ားႏ  င္  ့အလိုပ ္ာေ ေခဖရးမ်ား စသညတ ု႔ပါဝငပါသည္။  

(ဥပမာ၊ အလိုပ္၊ ေ က်္ာင္ းတက္္  ခင္ း၊ အ မ ႈက္ စၥမ်ား၊ ပရဟ တအလိုပ ်ား၊ အားက္စားသငတန္ းမ်ား စသည္  ဖင္ )့  

1-1. သင္ အလိုြ္ တတင္ သင္ က့္ ို ေ မာေ စသည္  ့သ ို႔မဟိုတ္  ်ားႏ  လံိုးခိုန္ ်ားႏ ႈန္ း  မန္ေ စသည္  ့အျြင့္်းအထန္ သ့လ က်င့္  ခန့္်း အနည္ းဆံိုး 10 မ နစဆက္တ  ုက္ခန္႔ ပါ၀ငပါသလား။  

※ အ ပင္ းအထန္ ေ လ့က်္င္ ခ့န္ း။ ။ ေ လးလံေ သာပစၥည္ းမ်ား မ ခင္ း (20kg  ်ားႏ  င္ အ့ထက္္)၊ အမႈ  က္ ္င္ း  ခင္ း၊ ေ ဆာက္လ ုပ္ေ ရးအလိုပႀက္မ္ းမ်ား၊ ပစၥည္ းမ်ားက္ ို 

ေ လ က္ားမ မတင္  ခင္ းမ်ား  

󰊱 စသည္  ဖင္  ့  

󰊱 ပါပါသည္  

မပါပါ (ေ မးခခန္1-4 သ ို႔တသားပါ) 1-2. တစပတလ္ ်င ္အလိုြ့္ ့ငွ့္  ဆ ိုငသ့္ ော အျြင့္်းအထန ္သ့လ ကင့်္  ခန့္်း  ဘယ္ေ လာက္ ္လိုပ္  ဖစပါသနည္ း။  

   တစပတလ္ ်င္ □ ရက္ ္

  

 
1-3. တစ က္လ္ ်င္ အလိုြ့္  ့ငွ့္  ဆ ိုင္သ့ ော အျြင့္်းအထန ္ သ့လ ကင့်္  ခန့္်း  

ဘယ္ေ လာက္ၾက္ာေ အာငလုပ္  ဖစပါသနည္ း။  

   တစ က္လ္ ်င္ □□ နာရ   ်ားႏ  င္  ့□□ မ နစ္ 

 

1-4. သင္ အလိုြ္ တတင္ သင္ က့္ ို အတန္ငယ္ေ မာေ စသည္  ့ သ ို႔မဟိုတ္  ်ားႏ  လံိုးခိုန္ ်ားႏ ႈန္ းအနည္ းငယ္  မန္ေ စသည္  ့ အတနအ င့္   သ့လ က်င့္  ခန့္်း အနည္ းဆံိုး 10 

မ နစဆက္တ  ုက္ခန္႔ ပါ၀ငပါသလား။  

※ Moderate intensity physical exercise: Power walking (during work), carrying light items, cleaning, childcare (giving a bath, holding a baby, etc.) 

󰊱 ပါပါသည္  

󰊱 မပါပါ (ေ မးခခန ္း 2 

သ ို႔တသားပါ) 
1-5. တစပတလ္ ်င ္အလိုြ့္ ့ငွ့္  ဆ ိုငသ့္ ော အတနအ င့္   သ့လ ကင့်္  ခန့္ ်း  ဘယ္ေ လာက္ ္လိုပ္  ဖစပါသနည္ း။  

       တစပတလ္ ်င္ □ ရက္ ္  

  

 
1-6. တစ က္လ္ င်္ အလိုြ့္ ့ငွ့္  ဆ ိုငသ့္ ော အတနအ င့္   သ့လ ကင့်္  ခန့္ ်း  

ဘယ္ေ လာက္ၾက္ာေ အာငလုပ္  ဖစပါသနည္ း။ 

    တစ က္လ္ ်င္ □□ နာရ   ်ားႏ  င္  ့□□ မ နစ္ 

 

2. အထကပါသ့မ်းပခန့္်းတတင္ သ့့ျြဆ ိုၿြ ်းသ့ ော သ့လ က်င့္  ခန့္်းမ်ော်းက ို ြယ္ ိုကပါ။ ေ အာက္ပါေ မးခခန္ းမ်ားသည္ သင္ တစ္ေ နရာမ  တစ္ေ နရာသ ို႔ 

တသားလာမႈ်ားႏ  င္ ပ့က္သက္သ ည္  ့ေ မးခခန္ းမ်ား   ဖစပါသည္။  

※ တစ္ေ နရာမ တစ္ေ နရာတသားရာတတင္   ပဳလိုပသည္  ့ ေ လ့က်္င္ ခ့န္ း - အလိုပပသား  ခင္ း၊ ေ စ်း၀ယ္  ခင္ း၊ တ ိုလ မိုစဝယ္  ခင္ း၊ ဘိုရားေ က်္ာင္ းတသား  ခင္ း၊ ေ က်္ာင္ း/အ မ္ 

တသား  ခင္ း၊ ေ က်္ာင္ းၿပ းေ နာက္္ လႈပ ္ားမႈမ်ား စသည္  ဖင္  ့  

2-1. တေ္သ့နရောမွတေ္သ့နရော  ို႔ တ ော်းရောတတင္ အနည့္်းဆ ို်း 10 မ နေ္ ဆက္ ိုကခန္႔  လမ့္်းသ့လ်ွောက့္ျခင့္်း   ို႔မဟိုတ္ ေက္ ်းေ ်း့ျခင့္်း က ို ့ျြဳလိုြပါ လော်း။  

󰊱 လိုပပါသည္ 

󰊱 မလိုပပါ (ေ မးခခန ္း 3 

သ ို႔တသားပါ) 2-2. တေ်ြတလ်ျှင ် ြျမ််းမျှအော်းပြင ၊် တစ်ေနရာရာ  ေွာ်းသ ောအခါ အနည်းဆံိုး ဆက်္တ ိုက်္ 10 

မ နစ်တက္ာေအာင ် င ်လမ််းသလျှောက်   ို  မဟိုတ ်ေက်ဘ ်းေ ်းမှုက ို ဘယန် ေ်ကက မ်လိုြ်ပြေ်လဲ။ 
 

   တစပတလ္ ်င္ □ ရက္ ္

  

ကောသယလ ကင့္်  ခန့္်းဆ ိုိုငရောသအလ ကင့္်  မ်ော်းအော်းအကဲ့ ျြတစေ္သ့ဆ်းမႈ 

 



 
2-3. တေ်ရက်လျှင ် ြျမ််းမျှအော်းပြင ၊် ဘယ်ေလာက်္တက္ာ လမ်းေလ ာက်္ သ ိုမ့ဟိုတ် စက်္ဘ းစ း၍ 

တေ်သနရောရော  ို    င ် ေွာ်းြါ လ ဲ။ 

 တစ က္လ္ ်င္ □□ နာရ   ်ားႏ  င္  ့□□ မ နစ္ 
 

 

 

[별지제15호의 5서식]<2페이지> 

3. အထကပါသ့မ်းပခန့္်းမ်ော်းတတင္ သ့့ျြၾကော်းၿြ ်းသ့ ော အလိုြ့္ ့င္ွ့   က္ ိုင္သ့ ော ့ ့င္ွ့   တေ္သ့နရောမွတေ္သ့နရ  ို႔ တ ော်းရောတတင္ လိုြ့္ျြေသ ည့္   သ့လ က်င့္  ခန့္်းမ်ော်းက ို 

ြယ္ ိုကပါ။ ေ အာက္ပါေ မးခခန္ းမ်ားသည္ အားက္စား၊ ေ လက့်္င္ ခ့န္ း  ်ားႏ  င္  ့အားလပခ်  န္ လႈပ ္ားမႈမ်ားေအၾက္ာင္ း   ဖစပါသည္။  

3-1. သငသည္ သငာ္းေ မာေ စသည္  ့သ ို႔မဟိုတ္  ်ားႏ  လံိုးခိုန္  မန္ေ စသည္  ့အျြင့္်းအထန္ အော်းကေော်း၊ သ့လ က်င့္  ခန့္်း   ို႔မဟိုတ္ အော်းလြခ်  န္ လႈြရေ္ာ်းမႈမ်ော်း က္ ို အနည္ းဆံိုး 

10 မ နစဆက္တ  ုက္္   ပဳလိုပပါသလား။  

※ ဥပမာ၊ ေ   ပး  ခင္ း၊ ႀက္ ဳးခိုန္ း  ခင္ း၊ ေ တာငတက္္  ခင္ း၊ ဘတစက္တ္ေ ဘာက္စား  ခင္ း၊ ေ ရကူ္း  ခင္ း၊ ၾက္က္္ေ တာင  ု က္္  ခင္ း စသည္  ဖင္  ့  

󰊱 လိုပပါသည္ 

󰊱 မလိုပပါ (ေ မးခခန္ း 3-4 

သ ို႔တသားပါ) 

3-2. တစပတလ္ ်င္ အျြင့္်းအထန္ အော်းကေော်း၊ သ့လ က်င့္  ခန့္်း   ို႔မဟိုတ္ အော်းလြခ်  န္ လႈြရေ္ာ်းမႈမ်ော်း 

ဘယ္ေ လာက္လ ုပ္  ဖစပါသနည္ း။  

    တစပတလ္ ်င္ □ ရက္ ္

      

 
3-3. တစ က္လ္ င္် အျြင့္်းအထန္ အော်းကေော်း၊ သ့လ က်င့္  ခန့္်း   ို႔မဟိုတ္ အော်းလြခ်  န္ လႈြရေ္ာ်းမႈမ်ော်း က္ ို 

ဘယ္ေ လာက္ၾက္ာေ အာင္ လိုပ္  ဖစပါသနည္ း။  

 တစ က္လ္ ်င္ □□ နာရ   ်ားႏ  င္  ့□□ မ နစ္ 

3-4. သငသည္ သငာ္းအတန္ငယ္ေ မာေ စသည္  ့သ ို႔မဟိုတ္  ်ားႏ  လံိုးခိုန္န္ည္ းငယ္  မန္ေ စသည္  ့အတနအ င့္   အော်းကေော်း၊ သ့လ က်င့္  ခန့္်း   ို႔မဟိုတ္ အော်းလြခ်  န္ လႈြရေ္ာ်းမႈမ်ော်း 

က္ ို အနည္ းဆံိုး 10 မ နစဆက္တ  ုက္္   ပဳလိုပပါသလား။  

※ ဥပမာ။ လမ္ း  မန္  မန္ေ လ ်ာက္္  ခင္ း၊ ေ   ဖးေ   ဖးေ   ပး  ခင္ း (ခဖေခဖ  ပး  ခင္ း)၊ ေအလးမ ခင္ း (ၾတက္က္သ ားေ လ့က်္င့ ္ခန္ း)၊ ေ ဂါက္  ုက္္  ခင္ း၊ အက္က္ ခင္ း၊ 

က္ ိုယလ က္လ ႈပ ္ား  ခင္ း စသည္  ဖင္  ့  

󰊱 လိုပပါသည္  

󰊱 မလိုပပါ (ေ မးခခန ္း 4 

သ ို႔တသားပါ) 

3-5. တစပတလ္ ်င္ အတနအ င့္   အော်းကေော်း၊ သ့လ က်င့္  ခန့္်း   ို႔မဟိုတ္ အော်းလြခ်  န္ လႈြရေ္ာ်းမႈမ်ော်း 

ဘယ္ေ လာက္လ ုပ္  ဖစပါသနည္ း။  

    တစပတလ္ ်င္ □ ရက္ ္

      

 
3-6. တစ က္လ္ ်င္ အတနအ င့္   အော်းကေော်း၊ သ့လ က်င့္  ခန့္်း   ို႔မဟိုတ္ အော်းလြခ်  န္ လႈြရေ္ာ်းမႈမ်ော်း က္ ို ဘယ္ေ လာက္ၾက္ာေ အာင္ 

လိုပ္  ဖစပါသနည္ း။ 

 တစ က္လ္ ်င္ □□ နာရ   ်ားႏ  င္  ့□□ မ နစ္ 

4. ေ အာက္ပါေ မးခခန္ းမ်ားသည္  င့္  အ ြခ်  န မအ္ြ အလိုပပတင္  ဖစ္ေ စ၊ အ ပမတင္  ဖစ္ေ စ သ ိုပမဟိုတ ္ တစ္ေ နရာမ တစ္ေ နရာသ ို႔ တသားလာေ နခ်  ပ န္တင္  ဖစ္ေ စ၊ 

သငူယခင်္ းမ်ား်ားႏ  င္  ့ေ တတ႔ဆံိုလ င်္  ဖစ္ေ စ ထ ိုင္ေ န သို  ႔မဟိုတ္ လဲေ လာ်င္ းေ ေနသာ အခ်  န္ ်ားႏ  င္ ဆ့ ိုငသည္ ေ့ မးခခန္ းမ်ား  ဖစပါသည္။  

※ ဥပမာ။ စာၾက္ည္ စ့ားပပဲတတင္ ထ ိုင္  ခင္ း၊ သူငယခင္် းမ်ား်ားႏ  င္ ထ့ ိုင္  ခင္ း၊ တစ္ေ နရာရာသ ို႔ က္ား၊ ဘတစ္ား၊ သ ို႔မဟိုတ္ ရထား  ဖင္  ့တသား  ခင္ း၊ စာအိုပဖတ္  ခင္ း၊ စာေ ရး  ခင္ း၊ 

ဖဲက္စား  ခင္ း၊ တ ဗ ၾက္ည္  ့ ခင္ း၊ ဂ မ္ းက္စား  ခင္ း (န တန္ းဒ ိုး၊တက္န္  ပဴတာ၊ ေပလးစတ တ ္င္) အငတာနက္သ ံ းု  ခင္ း၊ သ ခ်င္ းနားေ ထာင္  ခင္ း၊ စသည္  ဖင္  ့  

 

4-1. တစ္ေ န႔လ ်င္ ဘယ္ ်ားႏ  စနာရ ၾက္ာေ အာင္ ထ ိုင္ေ န သ ို႔မဟိုတ္ လ ဲေ လ်ာင္ းေ နပါသနည္ း။  

     တစ က္လ္ ်င္ □□ နာရ   ်ားႏ  င္  ့□□ မ နစ္ 

5. ဒ ိုက္  ုး  ခင ္း၊ ထ ိုင လိုပ္  ခင္ း၊ ေအလးတံိုးေ လက့္်င ္ခ့န ္း၊ ေအလးမ ခင္ း သ ို႔မဟိုတ္ အလာ်းလ ိုက္္ားက္စားမ်ားက္ဲသ့ ိုေ႔သာ ၾတကကသ ော်းသ့လ ကင့်္  ခန့္ ်း က္ ို 

တစပတလ္ ်င္ ဘယ္ ်ားႏ  စ က္္ က္စား  ဖစပါသနည္ း။  

󰊱 လံိုး၀မက္စား  ဖစပါ 󰊱 1 ရက္ ္

󰊱 2 ရက္ ္ 󰊱 3 ရက္ ္

󰊱 4 ရက္ ္ 󰊱 5 ရက္ က္ ်ား 

6.  ်ားႏ  လ ံို ို း  ပသနာေ ၾက္ာင ္ေ့ လက့္င်္ ခ့န ္း  ပဳလိုု ပ န္သင္ အ့ားဆရာ၀န္ ည္ႊန္ၾက္ားေ ထာက္ခခံက္်္  ပဳဖူး  ခင္ းရ  ပါသလား။ 



□ရ   □မရ   

7. ေ လက့္င် ္ခ့န္ း  ပဳလိုု ပ္ေ နစဥ္တတင္ းရငဘက္နာက္င် ႈမာ်းအားသင္ေ တတ႕ၾက္ ံခဳစံားရဖူးပါသလား။ 

□ရ   □မရ   

8. ယခငလက္သင္ေ လက့္င် ္မ့ ပဳလိုု ပခ်  န္  ာ်း၌ပငလ္င်  ငဘက္နာက္င် ႈမာ်းအားသငေ္ တတ႕ၾက္ ံခဳစံားရဖူးပါသလား။ 

□ရ   □မရ   

9. သတ ေ မသ့ ိုု ႔မဟိုုတ မးေ ၀သည္ အ့တတက္္ေ ၾက္ာင္ သ့င္ ဟ့န္ခက္်္ားသင ထ န္ း ်ားႏ   ို ိုင္  ဖစဖမးပါသလား။ 

□ရ   □မရ   

10. 

အ ခားမတညူ ေ သာေ လက့္င်္ ခ့န ္းတစခု ုအားစမ္ းသပၾက္ည္  ့ ပ းေ နာက္္ရ ို ုးသ ိုု ႔မဟိုု တ္ဆစ္  ပသနာမာ်းသင္ေ တတ႕ၾက္ ံခဳစံားရဖူးပါသလား။ 

□ရ   □မရ   

11. 

 ်ားႏ  လ ံို ို း  ပသနာမာ်းသ ိုု ႔မဟိုု တ္ေ တသးဖ အား  ပသနာမာ်းတ ိုု ေ႔ၾက္ာင္ ဆ့ရာ၀န္တစ္ဥ းထေံမ ဆးညႊန္ းညႊန္ၾက္ားခက်္တ စစ ံို ိုတစ ာအားသငလက္ခရံရ  

ဖူးပါသလား။ 

□ရ   □မရ   

12. ေ လက့္င် ္ခ့န္ းမ ပဳလိုု ပရျ ခင္ းအတတက္အ ျ ခားေ သာေအၾက္ာင္ းအရင္ းတစစ ံို ိုတစ ာသင္ တ့တင ္ ပါသလား။ 

□ရ   □မရ   

 


