
မိဘတစ်ဦးအေနြဖင့ ်က��်ပ်ု - ပံစုံငယ ်

မိဘလက်ကမ်းစာေစာင ်

Me as a Parent – Short Form 
 

သင့မိ်ဘအပ်ုထန်ိးမ�အေ�ကာငး်ကုိ စဉ်းစား�ပီး 

ေအာက်ပါေမးခွန်းများကုိ ေြဖပါ- 
Think about your parenting and answer the 
questions below 

လံုးဝသေဘာမတပူါ 
 

Strongly 
disagree 

သေဘာမတပူါ 
 

Disagree 

ေဝခွမဲရပါ 
 

Mixed 
feelings 

သေဘာတပူါသည် 
 

Agree 

လံုးဝသေဘာတပူါသည် 
 

Strongly agree 

1. က��်ပ်ုသည် မိဘတစ်ေယာက်အေနြဖင့ ်ကိုယ့်ကိုယ်ကိ ု

ယံု�ကည်မ��ှိပါသည် 

1. I have confidence in myself as a parent 

□၁ □၂ □၃ □၄ □၅ 

2. မိဘတစ်ေယာက်အေနြဖင့ ်က��်ပ်ု 

ေကာငး်စွာလုပ်ေဆာငေ်နသည်ကို က��်ပ်ုသပိါသည ်

2. I know I am doing a good job as a parent 

□၁ □၂ □၃ □၄ □၅ 

3. က��်ပ်ုကေလးအတွက် 

မိဘေကာငး်တစ်ေယာက်ြဖစ်ရန ်လုိအပ်သည့် 

က�မ်းကျငမ်�အားလုံး က��်ပ်ုမှာ �ှိပါသည ်

3. I have all the skills necessary to be a good 
parent to my child 

□၁ □၂ □၃ □၄ □၅ 

4. က��်ပ်ု စိတ်မေကာငး်စရာများ �ကံုေတွ�ရလ�ငပ်င ်

မိဘတစ်ေယာက်အေနြဖင့ ်

လုပ်ေဆာငရ်မည့်အရာများကို အာ�ံု စုိက်�ိငုပ်ါသည်။ 

4. I can stay focused on the things I need to do 
as a parent even when I’ve had an upsetting 
experience 

□၁ □၂ □၃ □၄ □၅ 

 
 
 
စုစုေပါငး်ရမှတ်ရရန ်ေလးခုလုံစးအတွက် ရမှတ်များ ေပါငး်ထည့်ပါ။ စုစုေပါငး်ရမှတ် ၄ မှ ၂၀ 

အထိ�ှိ�ိငုသ်ည်။ 

Add up the scores for all four items to get a total score. 
Total score can range from 4 to 20. 
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