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ဖ ြောင့်မတတ်ည်ကြည်မှုဆိုသည်မှာ ြိုယ်ြျ ို းစီးပာွးရရိှမှုထြ် 

လူမှုစံနှုန်းများြိုအဖ ြေြေံသည့် သင်၏ ဖဆာင်ရွြ်ြေျြ်များနှင့် 

အဖတးွအဖြေါ်များအား ဖရးွြေျယ် ြေင်း ြေစ်ပါသည်။  
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လူမှုစံနှုန်းတန်ြေိ ုးများ ြေင့ ် ဉီးဖဆာင်ဉီးရွြ် ပု ြေင်း  

• မကြုံစဖူး အသစအ်ဆန်းဖဖစ်သသာ COVID-19 

• အစိုးရ၊ စီးပာွးသရးလုပ်ငန်းများနှင့် အဖြားသသာအဖွဲ့အစည်းများမှ ရငဆ်ိငုက်ြုံသ ွ့ရသသာ 

စိန်သြါ်မှုများ 

• ဖပည်သူ့ြျနး်မာသရးဆိငုရ်ာ အန္တရာယ်ဖဖစန်ိုင်သဖြများအား ဖယ်ရှားပပီး လူမှုသရးဆိငုရ်ာ 

 ာဝနမ်ျားြို ညီမျှသအာင်သဆာင်ရွြ်ဖြင်း၊ 
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စီးပွားဖရးလုပ်ငန်းများ 

• အလုပ်သမားများ၊ အလပ်ုရှင်နင့်ှ စားသံုးသူများအ ွြ ်ဖဖည့်ဆည်းသပးရမည့် 

 ာဝန်ဝ ္တရားများြို ထည့သွ်င်းစဉ်းစားရန၊် 

• အကြပ်အ ည်းအား သရှ့ န်းမှ  ိုြ်ပဲွဝင်သနသူများနင့်ှ ထိြိုြြ်ံစားသနရသူများြို 

အသထာြ်အပံသ့ပးရန၊် 
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အြေွဲ့အစည်းများ 
• သဖဖာင့်မ ် ည်ကြည်မှုြို ြာြွယ်ဖြင်းနှင့် ထိန်းသိမ်းဖြင်း၊ 

• လူမှုဝန်းြျငအ်သိြု်အဝနး်နှင့် လိုြ်သလျာညီသထွဖဖစ်သစဖြငး်၊ 

• အနာဂါ  ်င်ွ ဖဖစ်သပါ်လာမည့ ်ြိစ္စရပ်ြို ကြို င်ဖပင်ဆင်ဖြင်း၊ 

• မသမျှာ်လင်ဘ့ဲ ရု ် ရြ်ဖဖစ်သပါ်လာနိုင်သသာ ပြိမ်းသဖြာြ်မှုအသဖြအသနြို 

ရင်ဆုိင်သြျာ်လွှားမည့် ြိစ္စရပ်များြို ကြို င်ဖပင်ဆင်ဖြင်း၊ 

• ရင်ဆုိင်ကြုံသ ွ့ ရမည့်ဖပဿနာ(၉)မျ ို း 
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၁။ မိမိ၏ စံနှုန်းတန်ြေိုးများသိရှိ ြေင်း 

• အဖွဲ့အစည်းဆုိင်ရာ ဉီးစားသပးသဆာင်ရွြ်ရမည့်အရာများ၊ စံ န်ဖုိးနှင့် ယဉ်သြျးမှု 

အသလ့အထများြို သိရိှနားလည်ဖြင်း 

• စုသပါင်းသဆာင်ရွြ်သည့ ်ယဉ်သြျးမှုအသလ့အထများြို ထိန်းသိမ်းဖြင်း 
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၂။ ယဉ်ဖြျးမှုအား အဖလးထား ြေင်း 

• အကြပအ် ည်းြာလအ ွင်း မမိ ိို့၏ ယဉ်သြျးမှုြို အသလးထားဖြင်းနှင့် 

စွန့်ပယ်ဖြငး်မဖပုဖြင်း၊ 

• ြျယ်ြျယ်ဖပန့်ဖပန့် စဉ်းစားဆုံးဖဖ န်ိုင်ရန် လမ်းဖွင့်ထားဖြင်း၊ 

• အသ ွ့အကြုံ၊ ထိုးထွင်းသိဖမင်မှုနှင့် ြျွမ်းြျငမ်ှုအား ထု ်သဖာ်အသံုးဖပုဖြင်း၊ 

• အဖွဲ့အစည်း ိုင်း ွင်  န်ဖုိးမဖဖ ်နိုင်သသာ အသပိညာ၊ ြျွမ်းြျင်မှုနှင့် အသ ွ့အကြုံ 

များရိှသနသည်ြိ ုအသလးထားဖြင်း၊ 
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၃။ မိမိ၏ အဖ ြေအဖနအား ဆန်းစစ် ြေင်း 

• မိမိ ့ုိ ဘာသ ွရိှသနလဲဆိ ုာ ဆန်းစစပ်ါ၊ 

• မိမိ ့ုိဘာသ ွ လိုအပ်သလဆုိဲ ာ ဆန်းစစပ်ါ၊ 

• မိမိ ့ုိ ဖဖစ်လိုသည့် အသဖြအသနြို မည်သ့ုိသရာြ်ရိှနုိင်မညြ်ို နည်းလမ်းရှာပါ၊ 

7 
ACC Against COVID-19 

Prof.Dr.Aung Tun Thet 

May 4, 2020 



၄။ အ ြေားသူများ၏ ဖရှ့သို ့ဖရာြ်ရှိ ြေင်း 

• အန္တရာယ်ရိှသသာ ပြိမ်းသဖြာြ်မှုများအား သိရိှသအာင် သဆာင်ရွြ်ဖြင်း၊ 

• အလျငအ်ဖမန်၊ ဖပ ်ဖပ ်သားသား ဆုးံဖဖ ်သဆာင်ရွြ်ဖြင်း၊ 

8 
ACC Against COVID-19 

Prof.Dr.Aung Tun Thet 

May 4, 2020 



၅။ ဆြ်သွယ်ဖဆာင်ရွြ် ြေင်း 

• အ င်းအဖျင်းစြားများသည် အဖမနဆ်ုံးဖပန့်နှံသ့လ့ရိှသည့် ဆြ်သွယ်သဆာင်ရွြ်မှုပံုစဖံဖစ်ဖြင်း၊ 

• အကြပ်အ ည်းြာလအ ွင်း အရပ်သ င်းများပုိမုိ ဖပန့်နှံ ့ ်ဖြင်း၊ 

• စီမံြန့်ြွဲမှုလုပ်ငန်းစဉ် ွင် သ င်းစြားများ မကြာြဏသပးရသလ့ရိှဖြင်း၊ 

• သိရိှထားသသာ အသကြာင်းအရာများ၊ မသိရိှသသာ အသကြာင်းအရာများနင့်ှ ဆြ်လြ် 

သဆာင်ရွြ်မည့ ်အစီအစဉ်များအား မျှသဝအသိသပးဖြင်း၊ 

• သ င်းမှန်များထု ဖ်ပန်ဖြင်းမဖပုမ ီသြာလာဟလများ အရင်ထွြ်သပါ်သလ့ရိှဖြင်း၊ 
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၅။ ဆြ်သွယ်ဖဆာင်ရွြ် ြေင်း 

• စီမံြန့ြ်ွဲမှုနင့်ှဆုိင်သသာသ င်းအြျြအ်လြမ်ျား ပုိမုိအားသြာင်းလာဖြင်းနှင့် မျှသဝဖြင်း၊ 

• ရှင်းရှင်းလင်းလင်းဖဖစ်သအာင်သဆာင်ရွြ်ဖြင်း၊ 

• အသဖြအဖမစ်မရိှသသာ သ င်းများ၊ သြာလာဟလများြို နှမ်ိနင်ှးဖြင်း၊ 

• လူ ိင်ုးအား အသဖြအသနအဖဖစအ်ပျြမ်ျားြို အသိသပးဖြင်း၊ 
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၆။ နားဖထာင်ဖပးပါ 

• အဖပနအ်လနှ်ရိှသည့် ဆြ်သွယ်သဆာင်ရွြ်မှုပံုစြံို အသုးံဖပုပါ၊ 

• သလးနြ်မှုရိှသသာ  ုံ့ဖပန်မှုဖဖင့် စီမံသဆာငရွ်ြ်ပါ၊ 

• မဲဆန္ဒရှင်များ၊ ပုိင်ရှင်များ၊ အလုပ်သမားများ၊ စားသံုးသူများနှင့် အဖြား 

ပါဝင်ပ ်သြ်သူများအားလုးံြို သလးနြ်စွာအသိသပးပါ၊ 

• ၎င်း ို့၏ လိုအပ်ြျြ်များနှင့် စိ ်ဝင်စားမှုများအား ဆုံးဖဖ ြ်ျြ်ြျမ ှရ်ာသို့ သ င်းသပးပုိပ့ါ၊ 
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၇။ လုပ်ငန်း၏ ဖမျှော်မှန်းြေျြ်အား မဖပျာြ်ဖစ ြေင်း  

• အကြပ်အ ည်းြာလအ ွင်း စီမံြန့်ြွဲမှုနင့်ှပ ်သြသ်ည့် ရည်ရယွမ်ျား 

ဆြ်လြ်ရှင်သန်ဖြင်း 

• လုပ်ငန်းသဆာင်ရွြ်မှုစနစ်များအား လွှမ်းမုိးမှုရိှဖြင်း၊ 

• အသရးကြီးြိစ္စရပ်နှင့် အသရးသပါ်ြိစ္စရပ်အား ြွဲဖြားသိဖမင်ဖြင်း၊ 

• ပဓာနြျသသာြိစ္စရပ်အား ဉီးစားသပး အစီအစဉ် ြျမှ ်နိင်ုစွမ်းရိှဖြင်း၊ 
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၈။ စာနာရိုင်းပင်းတတ် ြေင်း 

• အကြပအ် ည်းသကြာင့် သကြာင့်ကြစိ ်များဖဖစ်သပါ်သစဖြငး် 

• လူအများသည် ြွဲဖပားဖြားနားစွာ  ုံ့ဖပန်သဆာင်ရွြ်ကြသည ်

• အားနည်းြျြ်၊ သံသယများ သ့ုိမဟု ် သသာြများအား သိရိှလြ်ြံနိုင်ဖြင်း 

• လိုအပ်ြျြ်များအား ဆြ်သွယ်သဆာငရွ်ြ်နိုင်ရန် ဝနထ်မ်းများအား အားသပး  ိုြ် ွန်းဖြင်း 

• ဝိငုး်ဝန်းြူညီမှုသပးဖြင်း 
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၉။ ဖနာင် ြေစ်ဖပါ်လာမည့်ြိစ္စရပ်များအတွြ် ကြိုတင် ပင်ဆင် ြေင်း 

• သနာြ်ဆုံး ွင်COVID-19 အား သြျာ်လွှားနိုင်မည်ဖဖစ်သည ်

• COVID-19 ြာလအလွန် ပံုမှန်အသဖြအသနအသစအ် ွြ ်ဖပင်ဆင်ထားရန ်
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၉။ သင်ြေန်းစာများ 

• မဖပည့်စု ံာနဲ့  အဖပစလ်ိ့ုမဆုိသာပါ 

• အကြပ်အ ည်းြာလအ ွင်း၌ သ င်းအြျြ်အလြ်မဖပည့်စုံမှုနှင့် 

အြန့်အသ သ်ဘာင်များအ ွင်းသဆာင်ရွြ်ရဖြင်း 

• လုပ်မှားြိုင်မှားဖဖစ်ဖ့ုိ အလွန်လွယ် ဲအ့သဖြအသနပါ 
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၉။ သင်ြေန်းစာများ 

• ြွဲဖြမ်းစိ ်ဖဖာမှုများသကြာင့ ်သ သွဝ ုံ့ဆုိင်းသူ မဖဖစပ်ါသစနဲ့၊ 

•   ်နိုင်သမျှ အသြာင်းဆုးံ ဆုးံဖဖ ပ်ါ၊ 

• သင်ရနိုင်သမျှသသာ အသြာင်းဆုးံ သ ငး်အြျြ်အလြ်များသပါ်အသဖြြံပါ၊ 

• ရနိုင်မည့် အြျနိ်အ ိုင်းအ ာအ ွင်းသဆာင်ရွြ်ရန်၊ 

• လြ်ရိှကြုံသ ွ့သနရသသာ ြျန်းမာသရးနှင့် စီးပာွးသရး အကြပအ် ည်းများသကြာင့ ်

သဖဖာင့မ်  ်ည်ကြည်မှုြို မထိြိုြ်ပါသစနဲ့   
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17 

ဖ ြောင့်မတ်တည်ကြည် ြေင်းဆိုသည်မှာ မိမိအဖကြာင်းအား မှန်ြန်စာွဖ ပာဆုိ ြေင်း ြေစ်ပါသည်။ 

ရိုးသားမှုဆိုသည်မှာ သူတပါးအား မှန်ြန်ဖ ြောင့်မတစ်ွာ ဖ ပာဆုိ ြေင်း ြေစ်ပါသည်။  

Spencer Johnson 
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