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သင့်၏ လုပ်ငနး်ေဆာင်တာများ ေဘးကင်းလုံြခံ�စွာ�ှင့် တုိးတက်

ေကာင်းမွန ်ေစရန ်မညသိ်ု့လုပ် ေဆာင်ရမညကုိ် ြပနလ်ညသ်နစွ်မ်း

ပညာ�ှင်�ှင့် ယေနပ့င် ေဆွး ေ�ွးတုိင်ပင်လုိက်ပါ။

တစ်ပတ်ကုိ ၅ �ကိမ်၊ တစ်�ကိမ်ကုိ မိနစ် ၃၀ မျှ 
ေလ့ကျင့်ခနး်လုပ်�ုံြဖင့် ေလြဖတ်�ုိင်ေြခအ�္တရာယ်
မှ ၂၅ ရာခုိင်�ှ�နး်ေလျှာခ့ျေပး �ုိင်ပါသည။်

သင့်အား ကုိယ်
လက်ကာယဆုိင်ရာ 
တက်�ကလှုပ်�ှားမှု ပုိမုိ
�ိ်ှေနေစြခင်း

သင်၏ ေရ�ှည်
ကျနး်မာေရး 

အေြခအေနများ
အား စီမံခန ့�်ခဲွေပး
�ုိင်ြခင်း

တက်ကြွလှုပ်ရှားမှု

ဘဝေနထုိင်မှုပုံစံများ 

ေနစ့�်�ှင့်အမျှ 
ေြပာင်းလဲတုိးတက်
ေစြခင်း တို့ �ြဖင့် ကူညီ
ေပး�ုိင်ပါသည။်

ေလြဖတ်ြခင်းမှကာကွယ်ြခင်း

ြပနလ်ညသ်နစွ်မ်းပညာ�ှင်များသည ်ေလြဖတ်ြခင်းအ�္တရာယ်

များ ေလျှာခ့ျရာတွင် အလွနအ်ေရးပါေသာ က�များမှ ပါဝင်

ေန�ကပါသည။် ြပနလ်ညသ်နစွ်မ်းပညာ�ှင်များသည်

တက်ကြွလှုပ်ရှားမှု


