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Adventist Development and Relief Agency (ADRA) သည် သတ္တမ
အန့ကို အခမော်လင့်ခခင်းေသင်းအတာ်၏ ကမ္ဘာလုံးဆိုင်ရာ လူသားချင်း 
စာနာအောက်ေားမှုဆိုင်ရာ လက်ရုံးအတာ်ေဖွဲ့တစ်ခုလည်းခဖစ်သည်။ 
ADRA သည် လူမျ ိုး၊ နိုင်ငံအရးဆက်နွယ်မှု၊ ကျား၊ မ သို့မဟုတ် ဘာသာ
အရးေသင်းေဖွဲ့တို့ကို ခွဲခခားခခင်းမရှိဘဲ နိုင်ငံအပါင်း ၁၀၇ နိုင်ငံရှိ 
ခပည်သူများေတွက် ကယ်ဆယ်အရးနှင့် ဖွံ့ဖဖိုးအရးေကူေညီများကို 
အပးေပ်လျက်ရှိသည်။ အေသခံလူမှုေဖွဲ့ေစည်းများ၊ သက်ဆိုင်ရာ
တာဝန်ရှိသူများနှင့် ေတူတကွပူးအပါင်းခခင်းေားခဖင့် ကျွန်ုပ်တို့သည် 
ယဉ်အကျးမှုေရ သက်ဆိုင်အသာ ေစီေစဉ်များကို အပးေပ်နိုင်မည်ခဖစ်
ဖပီး အရရှည်တည်တံ့အသာ အခပာင်းလဲမှုေတွက်လည်း စွမ်းအဆာင်ရည်
ကို တည်အဆာက်နိုင်မည်ခဖစ်သည်။

ADRA Myanmar သည် ခမန်မာနိုင်ငံတွင် ေသိေမှတ်ခပု 
မှတ်ပုံတင်ေားအသာ INGO တစ်ခုခဖစ်ဖပီး ADRA ကွန်ရက်ေတွင်း 
ေအကာင်ေေည်အဖာ်အဆာင်ရွက်အနအသာ ေဖွဲ့ေစည်းလည်း
ခဖစ်သည်။ ၁၉၈၄ ခုနှစ် တွင် စတင်တည်အောင်ခဲ့အသာ ADRA 
Myanmar သည် နိုင်ငံတစ်ဝန်း ဖွံ့ဖဖိုးတိုးတက်အရးနှင့် ကယ်ဆယ်အရး 
ေကူေညီများ ပံ့ပိုးအပးသည့် ADRA ကွန်ရက်ေတွင်း အရှးေကျဆုံး 
နိုင်ငံရုံးများေနက်မှ တစ်ခုလည်းခဖစ်သည်။ ADRA Myanmar သည်
ေသက်အမွးဝမ်းအကျာင်းမှု၊ ပညာအရး၊ ကျန်းမာအရးနှင့် ေအရးအပါ်
ေအခခေအနတွင်တုံ့ခပန်အဆာင်ရွက်ခခင်းစသည့် ေဓိကကဏ္ဍကကီး
အလးခုခဖင့် စီမံကိန်းလုပ်ငန်းများကို လုပ်အဆာင်လျက်ရှိသည်။ ADRA 
Myanmar ၏ ရုံးချုပ်မှာ ရန်ကုန်ဖမို့တွင် တည်ရှိဖပီး ကရင်ခပည်နယ်၊ 
ရှမ်းခပည်နယ်၊ မအကွးတိုင်းအေသကကီးနှင့် မန္တအလးတိုင်း အေသကကီးတို့
တွင်လည်း ရုံးခွဲများကို ဖွင့်လှစ်ေားသည်။

ADRA ၏ ေအြကာင်း 

ADRA Myanmar ၏ ေအြကာင်း 



နန်းမွန်သည် ေသက် ၁၆ နှစ်ေရွယ် အကျာင်းသူတစ်ဦးခဖစ်ဖပီး ရှမ်းခပည်နယ်အခမာက်ပိုင်း လားရှိုးဖမို့နယ်တွင် အနေိုင်သူလည်းခဖစ်သည်။ သူမ
ေအနခဖင့် ေလယ်တန်းအကျာင်းဖပီးသွားအသာ်လည်း နိုင်ငံအရးေအခခေအနများနှင့် COVID-19 ကူးစက်အရာဂါပျ ံ့နှံ့ခဖစ်ပွားတို့မှုအြကာင့် သူမတို့၏ 
မိသားစုသည် ဝင်အငွရရှိမှုမရှိဘဲ ရပ်တန့်သွားခခင်းအြကာင့် သူမေအနခဖင့် ပညာအရးဆုံးခန်းတိုင်သည်ေေိ ဆက်လက်သင်ြကားနိုင်ခခင်းမရှိခဲ့အပ။

သို့အသာ်လည်း ကပ်အရာဂါခဖစ်ပွားမှုေပါေဝင် ပိုမိုဆိုးရွားအသာေအခခေအနများမှာ သူမေားဟန့်တားနိုင်ခခင်း မရှိအပ။ တစ်အန့တွင် BRIGHT မှ 
ေအကာင်ေေည်အဖာ်အဆာင်ရွက်အနအသာ သက်အမွးပညာသင်တန်းသို့တက်အရာက်ရန် သူမေအနခဖင့် ေခွင့်ေလမ်းသစ် ေွက်အပါ်လာခဲ့သည်။

ADRA Myanmar သည် ADRA Canada နှင့် Global Affairs Canada တို့မှ ရန်ပုံအငွပံ့ပိုးေားသည့် Breaking barriers, Improving Girls 
Education, Hope and Totality (BRIGHT) စီမံကိန်းေား ရှမ်းခပည်နယ်အခမာက်ပိုင်းတွင် ေအကာင်ေေည်အဖာ်အဆာင်ရွက်လျက်ရှိသည်။

ေဆိုပါ စီမံကိန်းသည် ရှမ်းခပည်နယ်အခမာက်ပိုင်းရှိ ေမျ ိုးသမီးငယ်များေတွက် ေအခခခံ ေပ်ချုပ်သင်တန်းကို ပို့ချအပးခခင်းခဖင့် သက်အမွးပညာကို
အောက်ပံ့အပးအနသည်။

သူမေအနခဖင့် ယင်းေအြကာင်းေရာကို ြကားသိအသာေခါတွင် စိတ်ဝင်စားစွာခဖင့် သင်တန်းေားတက်အရာက်နိုင်ရန် ဆုံးခဖတ်ချက်ချခဲ့သည်။

Global Affair Canada နှင့် ADRA Canada တို့မှ ရန်ပုံအငွပံ့ပိုးေားအသာ BRIGHT စီမံကိန်းမှတစ်ဆင့် သူမသည် ၂၀၂၂ ခုနှစ် အောက်တိုဘာလ
နှင့် နိုဝင်ဘာလတို့တွင် ေအခခခံေပ်ချုပ်သင်တန်းေခွင့်ေလမ်းကို ရရှိခဲ့သည်။

သင်တန်းဖပီးဆုံးအသာေခါတွင်လည်း စီမံကိန်းသည် သူမေား ကိုယ်ပိုင်လုပ်ငန်းစတင်နိုင်ရန်ေတွက် ေပ်ချုပ်စက်နှင့် ဆက်စပ်ပစ္စည်းများကို 
ေပ်အလာင်းေအနခဖင့် အောက်ပံ့အပးခဲ့သည်။ သူမသည် ကိုယ်ပိုင်လုပ်ငန်းကို လုပ်ကိုင်ဖပီး နှစ်လေတွင်း ေ၀တ်ေေည် ၃၀ ချုပ်လုပ်နိုင်ခဲ့ဖပီး 
နှစ်လတာေတွင်း မိသားစုစားဝတ်အနအရးေတွက် ဝင်အငွ ေအနခဖင့် ကျပ် ၃ သိန်း ရရှိခဲ့သည်။ ယခုေခါတွင် သူမလုပ်ငန်းသည်အကာင်းမွန်စွာ
လည်ပတ်အနနိုင်ဖပီခဖစ်သည်။ 
“ေခုမှ ပုံမှန်ဝင်အငွရလို့ ဝမ်းသာဂုဏ်ယူမိပါတယ်။ ေပ်ချုပ်သင်တန်းဆရာေခဖစ် ေနာဂတ်မှာ ေပ်ချုပ်ဆိုင်ကကီးဖွင့်ချင်ပါတယ်” ဟု သူမက 
အခပာဆိုသည်။

“ေခုလိုအောက်ပံ့အပးခဲ့တဲ့ ေလှူရှင်နဲ့ ADRA ကို အကျးဇူးတင်ပါတယ်။ အနာင်လည်း တတ်နိုင်သမျှ 
အနရာများစွာမှာ စီမံကိန်းလှုပ်ရှားမှုအတွကို တိုးချဲ့လုပ်အဆာင်အပးဖို့ကိုလည်း ေကကံခပုပါတယ်။”“
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ဆောင်းပါး

နန်းမွန်၏ ဇာတ်အြကာင်း



 ကျွန်ုပ်တို့ဝန်ေမ်းနှင့်

 အတွ့ဆုံခခင်း MOE JULY AUNGMOE JULY AUNG
WASH Engineer WASH Engineer 

Q1 ဘာလူမျ ိုး / ဘယ်နိုင်ငံသားပါလဲ။ ဘာလူမျ ိုး / ဘယ်နိုင်ငံသားပါလဲ။ 
မွန်၊ ကရင်လူမျ ိုးပါ။

Q2 ေကကိုက်ဆုံးေစားေစာက ဘာပါလဲ။ေကကိုက်ဆုံးေစားေစာက ဘာပါလဲ။
မွန်ရိုးရာေစားေစာ၊ ေိုင်းေစားေစာ။

Q3  ေကကိုက်ဆုံးေအရာင်က ဘာေအရာင်ပါလဲ။ ေကကိုက်ဆုံးေအရာင်က ဘာေအရာင်ပါလဲ။
မီးခိုးအရာင်နဲ့ ခရမ်းအရာင်ပါ။

Q4 အပျာ်ရွှင်ဖို့ေတွက် ဘာကိုလုပ်ရတာ ေကကိုက်ဆုံးလဲ။ အပျာ်ရွှင်ဖို့ေတွက် ဘာကိုလုပ်ရတာ ေကကိုက်ဆုံးလဲ။ 

စားတာနဲ့ အတာင်တက်တာကို ေကကိုက်ဆုံးပါ။
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Q6

Q7

Q8

ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ် စကားလုံးတစ်လုံးတည်းနဲ့ ဘယ်လိုေဓိပ္ပာယ်ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ် စကားလုံးတစ်လုံးတည်းနဲ့ ဘယ်လိုေဓိပ္ပာယ်
 ဖွင့်ချင်လဲ။  ဖွင့်ချင်လဲ။ 
No Pain No Gain, 

  ADRA ကိုဘယ်တုန်းက စတင်ဝင်အရာက်ခဲ့တာပါလဲ။ADRA ကိုဘယ်တုန်းက စတင်ဝင်အရာက်ခဲ့တာပါလဲ။

၂၀၂၁ ခုနှစ်၊ စက်တင်ဘာလပါ။ 

 ADRA မှာ ေလုပ်လုပ်ရတာ ဘာအြကာင့်ကကိုက်နှစ်သက်ပါသလဲ။ ADRA မှာ ေလုပ်လုပ်ရတာ ဘာအြကာင့်ကကိုက်နှစ်သက်ပါသလဲ။
ADRA မှာက ဘာသာမတူတာတို့ ကျား၊ မတို့ ရာေူးတို့ ယဉ်အကျးမှု ေါ
မှမဟုတ် sexual orientations တို့လိုမျ ိုးမှာ ခွဲခခားဆက်ဆံမှုမရှိတာ
အြကာင့်ပါ။ 

Q5 ဘယ်အနရာအေသ ေါမှမဟုတ် ဘယ်နိုင်ငံကို သွားအရာက်ဘယ်အနရာအေသ ေါမှမဟုတ် ဘယ်နိုင်ငံကို သွားအရာက်
လည်ပတ်ချင်ပါသလဲ။လည်ပတ်ချင်ပါသလဲ။
Ha Long Bay, Vietnam

ကျွန်ုပ်တို့အဖွဲ့နှင့် လက်တွဲပါကျွန်ုပ်တို့အဖွဲ့နှင့် လက်တွဲပါ

Adventist Development and Relief Agency (ADRA) သည် ကမ္ဘာတစ်ဝေ်းရှိ ထိခိုက်လွယ်ဆသာ လူမှုအသိုင်းအဝေ်းထံသို့ အကူအညီများ Adventist Development and Relief Agency (ADRA) သည် ကမ္ဘာတစ်ဝေ်းရှိ ထိခိုက်လွယ်ဆသာ လူမှုအသိုင်းအဝေ်းထံသို့ အကူအညီများ 
ဆပးအပ်နိုင်ရေ်အတွက် နိုင်ငံများအသီးသီးတွင် အကူအညီဆပးဆရးလုပ်ငေ်းများကို ဆောင်ရွက်လျက်ရှိပပီး ADRA Myanmar သည်လည်း ADRA ဆပးအပ်နိုင်ရေ်အတွက် နိုင်ငံများအသီးသီးတွင် အကူအညီဆပးဆရးလုပ်ငေ်းများကို ဆောင်ရွက်လျက်ရှိပပီး ADRA Myanmar သည်လည်း ADRA 
ကွေ်ရက်အတွင်း ‘အဆကာင်အထည်ဆဖာ်ဆောင်ရွက်ဆေဆသာ ခမေ်မာနိုင်ငံေိုင်ရာရုံး ခဖစ်ပါသည်။ကွေ်ရက်အတွင်း ‘အဆကာင်အထည်ဆဖာ်ဆောင်ရွက်ဆေဆသာ ခမေ်မာနိုင်ငံေိုင်ရာရုံး ခဖစ်ပါသည်။

ကျွန်ုပ်တို့၏ဝဘ်ေိုဒ် www.adramyanamr.org သို့ ဝင်ဆရာက်ကကည့်ရှုပါ။ သို့မဟုတ် သင့်စိတ်ပါဝင်စားမှုအတွက်ကျွန်ုပ်တို့၏ဝဘ်ေိုဒ် www.adramyanamr.org သို့ ဝင်ဆရာက်ကကည့်ရှုပါ။ သို့မဟုတ် သင့်စိတ်ပါဝင်စားမှုအတွက်
recruitment@adramyanmar.org သို့ အခုပင်ဆမးလ်ဆပးပို့လိုက်ပါ။recruitment@adramyanmar.org သို့ အခုပင်ဆမးလ်ဆပးပို့လိုက်ပါ။



ဓာတ်ပုံ၏ေအြကာင်း

ယခုလတွင် WASH facilities in Schools (WinS) စီမံကိန်းမှတစ်ဆင့် ကရင်ခပည်နယ်ေတွင်းရှိ အကျာင်းသူကအလးများသည် 
ရာသီစက်ဝန်းကျန်းမာအရးဆိုင်ရာ ေသိပညာဗဟုသုတများကို ရရှိခဲ့ြကသည်။
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ယခုလအတွက်
ဓာတ်ပုံ

The Adventist Development & Relief Agency Myanmar
Apartment 3-2, 4th Floor, Block A, E Condominium, 
Zay North Street (Off U Wisara Road), 
Dagon Township, Yangon MYANMAR 11191

Phone: +95 1 240 900
Email: admin@adramyanmar.org
Website: adramyanmar.org

CONTACT US
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ReCAP

ယခုလတွင် (ReCAP) စီမံကိန်းသည် အောက်ပါ
လုပ်ငန်းများကို ဖပီးအခမာက်ခဲ့သည်။

- စီမံကိန်းသည် အရွှကျင်ဖမို့နယ်ရှိ စီမံကိန်း
ေအကာင်ေေည်အဖာ်ရာအကျးရွာရှိ အရေရင်း 
ေခမစ်နှင့် အရပိုက်လိုင်းများေား ခပန်လည်ခပုခပင်
မွမ်းမံအပးခဲ့သည်။  ေဆိုပါပံ့ပိုးကူညီမှုသည် 
အေသခံ ၄၉၈ ဦးေတွက် သန့်ရှင်းအသာအရရရှိခခင်း
စသည့် ေကျ ိုးရှိအစသည်ခဖစ်သည်။

အရမသန့်ရှင်းခခင်းအြကာင့် အရာဂါခဖစ်ပွားမှုကို
အလျှာ့ချအပးနိုင်မည်ခဖစ်ဖပီး လူမှုေသိုင်းေဝိုင်းေား
ကျန်းမာအစအရးနှင့် သန့်ရှင်းအသာ အရေရင်းေခမစ်
ကို ေလွယ်တကူ လက်လှမ်းမီနိုင်အစရန် ယခု
စီမံကိန်းလုပ်အဆာင်မှုသည် အသချာအစမည်
ခဖစ်သည်။

- သေုံနှင့် ဘီးလင်းတို့တွင် တစ်ကိုယ်အရသန့်ရှင်း
မှုခမေင့်တင်အရး ToT သင်တန်းကို ခပုလုပ်ခဲ့သည်။
ယင်းသင်တန်းသို့ ရပ်ရွာသန့်ရှင်းအရး ခမေင့်တင်အပး
သည့် (CHPs) ေမျ ိုးသား ၈ ဦးနှင့် ေမျ ိုးသမီး ၄၂ 
ဦးတို့သည် တက်အရာက်ခဲ့ြကသည်။

SHAPE

MFAT နှင့် ADRA နယူးဇီလန်မှ ရန်ပုံအငွ
အောက်ပံ့အပးေားသည့် SHAPE စီမံကိန်း
သည် ပုံမှန်အစတနာ့ဝန်ေမ်းေစည်းေအဝးကို 
ဧဖပီလ ၂၇ ရက်အန့က ခပုလုပ်ခဲ့သည်။

ယင်းေစည်းေအဝးတွင် အစတနာ့ဝန်ေမ်း
များနှင့် MEAL ဝန်ေမ်းေသစ်တို့ကို မိတ်
ဆက်အပးခဲ့သည်။ ေဆိုပါအတွ့ဆုံပွဲကို 
စိုက်ပျ ိုးအရးအခမဆီလွှာေိန်းသိမ်းအရးေရာရှိ
မှ ဦးအဆာင်၍ လစဉ်လုပ်ငန်းေစီေစဉ်များ
နှင့် စီမံကိန်းလုပ်ငန်းအဆာင်တာများနှင့် 
ပတ်သက်၍ေတူတကွ အဆွးအနွးခဲ့ြကသည်။

ေိမ်တွင်းဥယျာဉ်ေူအောင်ခခင်း သင်တန်း
ကို စီမံကိန်းပစ်မှတ်ေားအသာ အကျးရွာ
များတွင် အဆာင်ရွက်အပးခဲ့သည်။ 
သင်တန်း၏ရည်ရွယ်ချက်မှာ စိုက်ပျ ိုးအရး
နှင့်ပတ်သက်၍ ရပ်ရွာလူေု၏ ေသိပညာ
ဗဟုသုတများ တိုးပွားလာအစရန်ခဖစ်သည်။

 အနာက်ဆုံးရ စီမံကိန်း

 ေချက်ေလက်များ
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WC4P

UNICEF မှ ရန်ပုံအငွအောက်ပံ့မှုခဖင့်အဆာင်ရွက်
အနအသာ WC4P စီမံကိန်းသည် ဘားေံဖမို့ 
အတာ်ဝင်ရတနာဟိုတယ်၌ social media နှင့် 
ပတ်သက်အသာေလုပ်ရုံအဆွးအနွးပွဲကို အေသခံ 
လူငယ်များနှင့် ခပုလုပ်ခဲ့သည်။ ေဆိုပါ ေလုပ်ရုံ
အဆွးအနွးပွဲသို့ အေသခံ လူငယ် ၂၄ ဦး 
တက်အရာက်ခဲ့ြကသည်။

ေဆိုပါ ေလုပ်ရုံအဆွးအနွးပွဲသည် စီမံကိန်း
ေအကာင်ေေည်အဖာ်ရာအကျးရွာများေတွင်း 
လူမှုကွန်ရက်မီေီယာကို ေသုံးချရာတွင်
ေခပုသအဘာအဆာင်သည့် သတင်းစကားများ
ကို အေသခံများေြကား ခမေင့်တင်ရန် ေဓိက 
ရည်ရွယ်ကျင်းပခဲ့ခခင်းခဖစ်သည်။

WinS
ယခုလတွင် UNICEF မှ အောက်ပံ့အပးေား
အသာ “WASH in schools (WinS)” စီမံကိန်း
သည် ကရင်ခပည်နယ်ရှိ စာသင်အကျာင်း 
စီမံကိန်းေအကာင်ေေည်အဖာ်ရာ အကျးရွာ 
၂၃ ရွာတွင် အရသန့်စင်အပးအသာ ပစ္စည်း
ကိရိယာများ၊ ေမှိုက်ပုံးများနှင့် အကျာင်းသူ
အလးများေတွက် ရာသီစက်ဝန်းကာလ
ေတွင်း ကျန်းမာသန့်ရှင်းအစအရးေတွက် 
ေအောက်ေကူခပုတစ်ခါသုံး padပစ္စည်းများ 
နှင့် ေခခားလိုေပ်သည့် ပစ္စည်းများကို အပးေပ်
ခဲ့သည်။

စီမံကိန်းေအနခဖင့် ရပ်ရွာလူေုေား အရအပး
အဝအရးစနစ် ေူအောင်အပးခခင်း၊ တစ်ကိုယ်
အရကျန်းမာအရးေအောက်ေကူခပုပစ္စည်း
များအပးေပ်ခခင်းနှင့် စီမံကိန်းပစ်မှတ်ေား
အသာ အကျာင်းများတွင် တစ်ကိုယ်အရသန့်ရှင်း
မှု ခမေင့်တင်အရးဆိုင်ရာ ေသိပညာအပးခခင်း
ေားခဖင့် ရပ်ရွာကို တိုးတက်အစခဲ့သည်။ 
ေို့ခပင် စီမံကိန်းသည် လိုေပ်ချက်ရှိအသာ 
ေိမ်အောင်စုများေတွက် အရသန့်စင်စက်များ  
အောက်ပံ့အပးခခင်းေပါေဝင် စာသင်အကျာင်း
ေအဆာက်ေေုံများ အဆာက်လုပ်အပးခခင်းနှင့် 
ခပုခပင်မွမ်းမံအပးခခင်းတို့ကိုလည်း အဆာင်ရွက်
အပးခဲ့သည်။

 အနာက်ဆုံးရ စီမံကိန်း

 ေချက်ေလက်များ



ေလုပ်နှင့် ဘဝ ချနိ်ခွင်လျှာသည် သင့်ေသက်အမွးဝမ်းအြကာင်းနှင့် ကိုယ်အရးကိုယ်တာ နှစ်ခုစလုံး၏ အတာင်းဆိုချက်များကို သင်
မည်ကဲ့သို့ စီမံခန့်ခွဲနည်းကို ရည်ညွှန်းသည်လည်း ခဖစ်သည်။ ယင်းမှာ ကျွန်ုပ်တို့ဘဝေတွက် ေအရးပါလှသည်။ သင့်ေလုပ်နှင့် 
ဘဝ ဟန်ချက်ညီမှုကို ခမေင့်တင်ရန် အောက်တွင်ေကကံခပုချက်ေချ ို့ရှိပါသည်။

- ေလုပ်နှင့် ကိုယ်အရးကိုယ်တာေြကား ကန့်သတ်မှုများ ေားရှိပါ။ ယင်းဧရိယာနှစ်ခုစလုံးေတွက် ေချနိ်ကို ေပ်နှံဖပီး ၎င်းကို 
မျှတနိုင်အစအသာ ေချနိ်ဇယားကို ဖန်တီးပါ။

- ေလုပ်များကို ဦးစားအပး၍ ေအရးကကီးဆုံးကို ေရင်ဆုံး ကိုင်တွယ်အခဖရှင်းပါ။ ၎င်းသည် သင့်ေား ေလုပ်တာဝန်၏ေအပါ်တွင်
ရှိအနအစဖပီး သင့်ေတွက်စိတ်ဖိစီးမှုကိုလည်း အလျှာ့ချနိုင်မည်လည်းခဖစ်သည်။

- ေချနိ်တစ်ခုေားခဖင့် ေနားယူ၍ ခွန်ေားများကိုခပန်ယူပါ။ အခတ္တခဏေနားယူခခင်းသည်ပင် သင့်ေား ောရုံစူးစိုက်မှုကို
ခပန်လည်ရရှိအစဖပီး ပိုမိုေကျ ိုးရှိအစပါသည်။

- သင်စိတ်ရှုပ်အနပါက သင်၏ကကီးြကပ်အရးမှူး သို့မဟုတ် လုပ်အဖာ်ကိုင်ဖက်များနှင့် ဆက်သွယ်ပါ။ သင့်ေား ပိုမိုအကာင်းမွန်အသာ 
ေလုပ်ခွင်ဘဝဟန်ချက်ညီမှုရရှိအစရန် ကူညီအပးရန်ေတွက် ၎င်းတို့သည် ပံ့ပိုးကူညီမှု သို့မဟုတ် ချနိ်ညေိအပးနိုင်ပါသည်။

- အန့လယ်စာစားရန် ေခပင်ေွက်ပါ။ သို့မဟုတ် လုပ်အဖာ်ကိုင်ဖက်များနှင့် ေတူတကွအန့လည်စာစားပါ။ သင်သည်အနေိမ်
မှပင် ေလုပ်လုပ်မည်ဆိုအစကာမူ အန့လည်စာစားရန် ေခပင်ေွက်ခခင်း သို့မဟုတ် လုပ်အဖာ်ကိုင်ဖက်များနှင့် အတွ့ဆုံခခင်းတို့ 
လုပ်အဆာင်ပါ။ အနရာေအခပာင်းေလဲသည် သင့်ေား လန်းဆန်းအစမည်လည်းခဖစ်သည်။

- ရုပ်ပိုင်းဆိုင်ရာနှင့် စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာ ကျန်းမာအရးကို အကာင်းမွန်အစရန်ေတွက်လည်း အလ့ကျင့်ခန်းပုံမှန်လုပ်ပါ။ အလ့ကျင့်ခန်း
လုပ်ခခင်းသည် စိတ်ဖိစီးမှုကို ေိန်းညေိအပးဖပီး စွမ်းအဆာင်ရည်ကို တိုးခမင့်အစနိုင်သည်လည်းခဖစ်သည်။

- စာဖတ်ခခင်း၊ အဘာလုံးကန်ခခင်း သို့မဟုတ် မိသားစု၊ သူငယ်ချင်းများနှင့်ေတူ ေချနိ်ကုန်အစခခင်းကဲ့သို့အသာ သင်နှစ်သက်
သည့် ခပင်ပလှုပ်ရှားမှုများတွင် ပါဝင်ပါ။ ၎င်းသည် သင့်ေား ေလုပ်နှင့်ဆက်စပ်ပတ်သက်အသာ စိတ်ဖိစီးမှုများကို အခပအလျာ့
အစဖပီး ေလုပ်နှင့်ပတ်သက်အသာ စိတ်ဖိစီးမှုများကို ခဖတ်အတာက်သွားနိုင်အစရန် ကူညီအပးနိုင်သည်လည်းခဖစ်သည်။ ကျွန်ုပ်
တို့၏ဝါသနာများသည် ကျွန်ုပ်တို့၏စွမ်းေင်နှင့် တက်ကကမှုတို့ကို ခမေင့်တင်အပးပါသည်။ ကျွန်ုပ်တို့သည် ကစားဖပီးအသာေခါတွင် 
လန်းဆန်းတက်ကကအသာစိတ်ခဖင့် မိမိတို့၏လုပ်ငန်းခွင်သို့ ခပန်လည်အရာက်ရှိအစမည်ခဖစ်သည်။   

TIPS 
        OF THE 
                      MONTH 

 | ၈
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တနဂၤေႏြ တနလၤာ အဂၤါ ဗုဒၶဟူး ေသာၾကာ စေန UPCOMING 
EVENTS

Timesheets are 
due on the 25th of 
each month
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‘MINGALABA’
Next Volume: 
15 Jun 2023
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