
စိတိ်ခံ်ံစိ�းခံျက်မ်ျားျ�းတ်ိ�င်းး် သာ�မိျား�မီျားတ်�
( F E E L I N G S  T H E R M O M E T E R )

စိတိ်ဆ်ိုးိ�းသောသာ�၊ သော�ါသာတ်ကြီးက်းီဖြ�စိသ်ောသာ�၊ သော�ါသာသော�ါက်က််ဲ�
ဖြခံင်းး်ဖြ�စိသ်ောသာ�
u အော်�်�ဟစ်�အော်ေခြ�င်း��၊ အော်ခြ�အော်�်က်�အော်�်င်း်�ခြ�င်း��၊ ဝမ်း��ေည်း��ပက်�လက်�င်းု�အော်�က်�ခြ�င်း��

စိတိ်�်ျက်ဖ်ြခံင်းး်၊ စိတိ်အ်သော�ာ�င်း်အ်ယှာက်ဖ်ြ�စိဖ်ြခံင်းး်၊ စိတိ််
က်သာကိ်သောအ�င်း်ဖ်ြ�စိဖ်ြခံင်းး်
u ခြင်းင်း���ံ�ခြ�င်း��၊ ခြင်းင်း��ပယ်�ခြ�င်း��၊ လျစ်�လျ�ရုှုခြ�င်း�� 

သော�က်�င်း်�်က်သောသာ�၊ စိတိ်�ူ်�န််သောသာ�၊ စိတိ်မ်ျားတ်ည်င်ြိင်းမ်ိျား 
ဖြ�စိသ်ောသာ�
u ဂေ်မ်းငြိင်းမု်း�ခြ�င်း��၊ အော်�ာ် င်း�ဖယ်�ဖယ်�အော်ေခြ�င်း��၊ မ်းာ��ု�လေွ��ခြ�င်း��

ဝမ်ျားးန်ည်း်သောသာ�၊ အဆိုးိ�းဖြများင်းသ်ောသာ�၊ အထီးးီက်ျန််သောသာ�
u  င်းု�အော်�က်�ခြ�င်း��၊ တစ်�ဦး�တည်း��အော်ေလု�ခြ�င်း��၊ အော်�ာ�အော်က်�ွအော်လ�လခံြ�င်း��/ 

စု်တ��စံ််�မ်းအုော်လျ်က််ျခြ�င်း��

သော�ျ�်ရှွှင်းသ်ောသာ�၊ စိတိ်င်ြိင်းမ်ိျားသောအးခံျမ်ျားးသောသာ�၊ အ�းရွှ
သောက်ျန်�်သောသာ�
u ခြပံ��ခြ�င်း��၊ ရယ်�အော်မ်း်ခြ�င်း��၊ စု်တ�ပါဝင်း�စ််�ခြ�င်း��

•  သွကွ်�လက်�တက်��က်အော်သွ် က်ု�ယ်�လက်�လပု��ာ် � 
အော်လက််ျင်း်��ေ��လ�ပ�ခြ�င်း��

• �သွက်�က်ု� ခြပင်း��ခြပင်း���ာည်း��ာည်း��ာ�ခြ�င်း��
•  အော်ရအော်��ွအော်��ွခြဖင်း်� အော်ရ�ျု��ခြ�င်း�� သွု�မ််းဟ�တ� အော်ရပေ��အော်�်က်�တငွ်း��ျု��ခြ�င်း��

•  တရ်��ု�င်း�ခြ�င်း��/ဘု�ရ်�ဝတ�ခြပ�ခြ�င်း��
•  ��ာစ်�သွက်��ံ�� သွ��ျင်း��ေ်�အော်�်င်း�ခြ�င်း��
•  အော်ခြ�လာမ်း��သွကွ်�သွကွ်� အော်လာ်က်�ခြ�င်း��

•  တစ်�အော်ေတ််�တကွ်� �ခြပ�သွအော်ဘု်အော်�်င်း�အော်သွ် ရည်း�ရွယ်��ျက်��ျပါ
•  သွငူ်းယ်��ျင်း�� သွု�မ််းဟ�တ� အော်�မွ်းျု�� တစ်�အော်ယ််က်�အော်ယ််က်�က်ု� ဖ�ေ��အော်�်ပါ
•  သွင်း်�စု်တ��စံ််��ျက်�မ်းျ်��အော်�က််င်း��က်ု� မ်းာတ�တမ်း��တင်း�ပါ

•   မု်းသွ်�စ်�ဝင်း�/သွငူ်းယ်��ျင်း�� တစ်�အော်ယ််က်�အော်ယ််က်��ာင်း်�  
အော်ခြပ်�ု�အော်��ွအော်��ွပါ

•  သွင်း�၏ 5 ပါ��်ရံှု� တစ်���ခြ�င်း��အော်ပ်တငွ်း� သွတကု်ပ�ပါ
•  သွင်း��ေု���ျ�ပ��ု�င်း�သွည်း်� �ရ်အော်ပ်တငွ်း� �်ရံှု�စ်�ူစု်�က်�ပါ

•  �ခြ�်�သွတူစ်�ဦး�ဦး�က်ု� က်ညူ်း�ပါ
•  သွတခုြပ�၍ သွင်း�၏ �အော်က််င်း��ခြမ်းင်း�စု်တ�တငွ်း� အော်မ်းွ�အော်လျ်�ပါ
•   အော်ပျ်�စ်ရ်အော်က််င်း��အော်သွ် လပု��ာ် �အော်�်င်း�ရွက်�မ်းမု်းျ်�တငွ်း�  

စု်တ�ပါဝင်း�စ််�ပါ

သွင်း�ဘုယ်�လု� �စံ််�အော်ေရပါသွလ။ဲ ၎င်း���ာင်း်�ပတ�သွက်�၍ သွင်း�ဘု်လ�ပ�လု�ရ်လ။ဲ
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က်သော�းများျ�းက်ိ� သောအ�က်�်ါက်�သ်ာိ� ် သောများးခဲံန််းများျ�းသောများး�ါ-
u  သွင်း�ယ်�� မ်းည်း�သွည်း်�ဇု�ေ�တငွ်း� �ာုအော်ေသွေည်း��။ �ု�ဇု�ေ�တငွ်း� သွင်း��ာုအော်ေအော်�က််င်း�� သွင်း်���ာ် က်ု�ယ်��တငွ်း���ာု မ်းည်း�သွည်း်�

�ရ်က် အော်ခြပ်�ု�သွေည်း��။

u �ခြပ်အော်ရ်င်း�ဇု�ေ�သွု� ် အော်ခြပ်င်း��အော်ရွ�သွွ် �အော်စ်ရေ� မ်းည်း�သွည်း�က်ု� ခြပ�လ�ပ��ု�င်း�သွေည်း��။

u စု်တ��စံ််��ျက်�မ်းျ်�တု�င်း�� သွ်မု်း�မ်း�တ်အော်ပ် �ာု ေည်း��လမ်း��တစ်�����က်ု� သွင်း��သွံ��ခြပ�ငြိပ��ငြိပ�လ်�။

u သွင်း� �ေ�အော်ရ်င်း�ဇု�ေ��တငွ်း���ာုစ်ဉ် သွင်း်��တကွ်� �လ�ပ�ခြဖစ်�သွည်း်��ရ်က် မ်းည်း�သွည်း�ေည်း��။

u �စု်မ်း��အော်ရ်င်း�ဇု�ေ��တငွ်း���ာုအော်ေအော်သွ် တစ်�စံ်�တစ်�ဦး�က်ု� သွင်း�မ်းည်း�သွု� ် က်ညူ်း�အော်ပ��ု�င်း�သွေည်း��။

u  လအုော်မ်း်် �အော်ရ်င်း�မ်းာ �ခြပ်အော်ရ်င်း�ဇု�ေ�သွု� ် သွင်း်��်� အော်ခြပ်င်း��အော်ရွ�အော်ပ��ု�င်း�သွည်း်� �ခြ�်�လပု��ာ် �မ်းတုစ်���က်ု� �မ်းည်း�အော်ပ�
အော်ဖ်�ခြပပါ။

u  မု်းသွ်�စ်�ဝင်း��်�လံ��၏ �စံ််�မ်းမု်းျ်�က်ု� စ်စ်�အော်��ရေ� တစ်�အော်ေတ််တငွ်း� ��ျုေ�အော်က််င်း��တစ်��� �်��ု�င်း�မ်းည်း�လ်�။

u  �ခြ�်�မု်းသွ်�စ်�ဝင်း�မ်းျ်�က်ု� �ခြပ်အော်ရ်င်း�ခြဖစ်�သွည်း်� စု်တ�ငြိင်းမု်း�အော်���ျမ်း��သွည်း်� ဇု�ေ��တငွ်း�� �က်�လက်��ာုအော်ေအော်စ်ရေ� 
မ်းည်း�သွည်း်� လပု��ာ် �မ်းမု်းျ်�က် �အော်�်က်��က်ခူြပ�အော်ပ�မ်းည်း�ေည်း��။

�စံ််�မ်းမု်းျ်��ာင်း်� ပတ�သွက်�၍ အော်ခြပ်�ု�အော်��ွအော်��ွရေ� စု်တ��စံ််��ျက်�မ်းျ်�တု�င်း�� သွ်မု်း�မ်း�တ်�သွံ��ခြပ�ပံ�

��ျု� �သွမူ်းျ်��တကွ်� �စံ််�မ်းမု်းျ်�က်ု� 
အော်ရွ��ျယ်�အော်ဖ်���တ�ခြ�င်း��သွည်း� လယွ်�က်ူ
သွည်း်��ရ် မ်းဟ�တ�ပါ။ �စံ််�မ်းမု်းျ်�က်ု� 
အော်ရွ��ျယ်�အော်ဖ်���တ�ရေ��တကွ်� က်အော်လ�
မ်းျ်�က်ု� တု�က်�တေွ���်�အော်ပ�ခြ�င်း��သွည်း� 
အော်က််င်း��မ်းေွ�ပါသွည်း�။ က်အော်လ�မ်းျ်��အော်ေခြဖင်း်� 
�စံ််��ျက်�မ်းျ်�က်ု�� စ်က််�လံ��မ်းျ်��ာင်း်� �က်�
သွယွ်�အော်ဖ်�ခြပရေ��တကွ်� ၎င်း��တု��်အော်ေခြဖင်း်� 
��ျု� �အော်သွ် �အော်လ�်က်ျင်း်�မ်းျ်�က်ု� လ�ပ�
အော်ပ��ု�င်း�သွည်း�။ ၎င်း��က်ု� သွတူု��်ျက်��ျင်း�� မ်း
အော်�်င်း�ရွက်��ု�င်း�ပါက် အော်�တတ �ဏ�ေ်�ယ်ူ
�ု�င်း��ငြိပ�� အော်ေ်က်�တစ်�ကြိက်မု်း� ခြပေ�လ�ပ��ု�င်း��ပါ။ 

အော်ေ်က်��ပ���ျက်��လက်�မ်းျ်� သွ�ုာုရေ� u

BU

https://children.wi.gov/Pages/Home.aspx
https://children.wi.gov/Pages/FeelingsThermometer.aspx

