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Adventist Development and Relief Agency (ADRA) သည် သတ္တမ
ရန့ကို ရခမော်လင့်ခခင်းအသင်းရတာ်၏ ကမ္ဘာလုံးဆိုင်ွာ လူသားချင်း 
စာနာရောက်ေားမှုဆိုင်ွာ လက်ရုံးရတာ်အဖွဲ့တစ်ခုလည်းခဖစ်သည်။ 
ADRA သည် လူမျ ိုး၊ နိုင်ငံရွးဆက်နွယ်မှု၊ ကျား၊ မ သို့မဟုတ် ဘာသာ
ရွးအသင်းအဖွဲ့တို့ကို ခွဲခခားခခင်းမွှိဘဲ နိုင်ငံရေါင်း ၁၀၇ နိုင်ငံွှိ 
ခေည်သူများအတွက် ကယ်ဆယ်ရွးနှင့် ဖွံ့ဖဖိုးရွးအကူအညီများကို 
ရေးအေ်လျက်ွှိသည်။ ရဒသခံလူမှုအဖွဲ့အစည်းများ၊ သက်ဆိုင်ွာ
တာဝန်ွှိသူများနှင့် အတူတကွေူးရေါင်းခခင်းအားခဖင့် ကျွန်ုေ်တို့သည် 
ယဉ်ရကျးမှုအွ သက်ဆိုင်ရသာ အစီအစဉ်များကို ရေးအေ်နိုင်မည်ခဖစ်
ဖေီး ရွွှည်တည်တံ့ရသာ ရခောင်းလဲမှုအတွက်လည်း စွမ်းရဆာင်ွည်
ကို တည်ရဆာက်နိုင်မည်ခဖစ်သည်။

ADRA Myanmar သည် ခမန်မာနိုင်ငံတွင် အသိအမှတ်ခေု 
မှတ်ေုံတင်ေားရသာ INGO တစ်ခုခဖစ်ဖေီး ADRA ကွန်ွက်အတွင်း 
အရကာင်အေည်ရဖာ်ရဆာင်ွေက်ရနရသာ အဖွဲ့အစည်းလည်း
ခဖစ်သည်။ ၁၉၈၄ ခုနှစ် တွင် စတင်တည်ရောင်ခဲ့ရသာ ADRA 
Myanmar သည် နိုင်ငံတစ်ဝန်း ဖွံ့ဖဖိုးတိုးတက်ရွးနှင့် ကယ်ဆယ်ရွး 
အကူအညီများ ေံ့ေိုးရေးသည့် ADRA ကွန်ွက်အတွင်း ရွှးအကျဆုံး 
နိုင်ငံရုံးများအနက်မှ တစ်ခုလည်းခဖစ်သည်။ ADRA Myanmar သည်
အသက်ရမွးဝမ်းရကျာင်းမှု၊ ေညာရွး၊ ကျန်းမာရွးနှင့် အရွးရေါ်
အရခခအရနတွင်တုံ့ခေန်ရဆာင်ွေက်ခခင်းစသည့် အဓိကကဏ္ဍကကီး
ရလးခုခဖင့် စီမံကိန်းလုေ်ငန်းများကို လုေ်ရဆာင်လျက်ွှိသည်။ ADRA 
Myanmar ၏ ရုံးချုေ်မှာ ွန်ကုန်ဖမို့တွင် တည်ွှိဖေီး ကွင်ခေည်နယ်၊ 
ွှမ်းခေည်နယ်၊ မရကွးတိုင်းရဒသကကီးနှင့် မန္တရလးတိုင်း ရဒသကကီးတို့
တွင်လည်း ရုံးခွဲများကို ဖွင့်လှစ်ေားသည်။

ADRA ၏ အရြကာင်း 

ADRA Myanmar ၏ အရြကာင်း 



ရလာ့ဒ်ရအာင်သည် ကချင်ခေည်နယ် ခမစ်ကကီးနားဖမို့တွင် ဆိုင်ကယ်ခေုခေင်ရွးဝေ်ရွှာ့ဖွင့်ေားသည့် လူငယ်လုေ်ငန်းွှင်တစ်ဦးေင်
ခဖစ်သည်။

ADRA Myanmar ၏ အသက်ရမွးဝမ်းရြကာင်း ရလ့ကျင့်ရွး အစီအစဉ်အတွင်း VESI စီမံကိန်းသည် ွှမ်းခေည်နယ်ရခမာက်ေိုင်းနှင့် 
ကချင်ခေည်နယ်တို့တွင် သက်ရမွးဝမ်းရကျာင်းေညာနှင့် ရလ့ကျင့်ရွးသင်တန်းများကို ေံ့ေိုးရေးခဲ့သည်။ ယင်းစီမံကိန်းသည် ၂၀၂၃ ခု
နှစ် မတ်လက စီမံကိန်းလုေ်ငန်းများကို အဖေီးသတ်ခဲ့ဖေီး စီမံကိန်းေိတ်သိမ်းခဲ့သည်ခဖစ်သည်။

ရလာ့ဒ်ရအာင်သည် LIFT မှ ရောက်ေံ့ရသာ VESI စီမံကိန်းတွင် အရခခခံဆိုင်ကယ်ခေုခေင်သင်တန်းကို တက်ရွာက်ဖေီးရနာက် စက်
ခေင်ဆွာတစ်ဦးအခဖစ် လုေ်ကိုင်ခဲ့သည်။ သူသည် သူငယ်ချင်းခဖစ်သူနှင့် အတူေူးရေါင်း၍ ဆိုင်ကယ်စက်ခေင်ဆိုင်ကိုဖွင့်လှစ်ကာ စက်
ခေင်ဆွာအခဖစ် တစ်နှစ်ခန့်  အသက်ရမွးလုေ်ကိုင်ခဲ့သည်။

ေို့ရနာက် စီမံကိန်းမှရေးရသာ အဆင့်ခမင့် ရမာ်ရတာ်ဆိုင်ကယ်ခေုခေင်ရွးသင်တန်းသို့ေေ်မံတက်ရွာက်ခဲ့ဖေီး ယခုအခါသူ့ကိုယ်ေိုင်
စက်ခေင်ဆိုင်တစ်ဆိုင်ကို ဖွင့်လှစ်ခဲ့သည်။ သူ့ကိုယ်ေိုင်လုေ်ငန်းမှရန၍ လစဉ်ဝင်ရငွအခဖစ် တစ်လကျေ်နှစ်သိန်းခန့်  ွွှိခဲ့သည်။

သူ့အရနခဖင့်လည်း သင်တန်းဖေီးဆုံးရသာအခါ ရမာ်ရတာ်ဆိုင်ကယ်ခေုခေင်ခခင်းနှင့် ကိုယ်ေိုင်လုေ်ငန်းတည်ရောင်ခခင်းတို့တွင် 
ယုံြကည်မှုများေိုမိုွွှိလာခဲ့သည်။ 

“ကျွန်ရတာ်အသက် ၁၈ နှစ်မှာ ကိုယ်ေိုင် အလုေ်ရုံကို စဖွင့်နိုင်တဲ့အတွက် ဝမ်းသာမိသလို ကျွန်ရတာ်ွဲ့ ရနေိုင်မှုေုံစံကိုလည်း အွင်
ကေက် ေိုရကာင်းရအာင် ရခောင်းလဲနိုင်ခဲ့ေါဖေီ။ ဒါရြကာင့်တကယ်ကကိုးစားွင် ဘာမဆို ခဖစ်နိုင်တယ်လို့ ယုံြကည်ေါတယ်။”

သူအရနခဖင့် သူ့၏အနာဂတ်အတွက် အစီအစဉ်ရွးဆွဲရနဖေီး လုေ်ငန်းကို ယခုေက်ေို၍တိုးချဲ့နိုင်ွန်အခေင် အိမ်ရောင်ခေုွန်
နှင့် ၎င်း၏ ကိုယ်ေိုင်လုေ်ငန်းတွင် ရမာ်ရတာ်ဆိုင်ကယ်ရွရဆးခခင်းဝန်ရဆာင်မှုနှင့် ဓာတ်ဆီဆိုင်ကိုလည်း တိုးချဲ့ဖွင့်လှစ်နိုင်ွန် 
ွည်မှန်းချက်များကို ချမှတ်ေားသည်လည်းခဖစ်သည်။

တစ်ခုခုလုေ်ဖို့ ယုံြကည်ချက်ွှိွင် ခေဿနာမွှိရတာ့ဘူး။ အဲဒါအခေင် စိန်ရခါ်မှုရတွကို ယုံြကည်
စိတ်ချစွာ ရကျာ်လွှားနိုင်ေါတယ်။ အလှူွှင်နှင့် ADRA ကို ရကျးဇူးတင်ေါသည်။“
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ဆောင်းပါး

ရလာ့ဒ်ရအာင်၏ ဇာတ်ရြကာင်း



 ကျွန်ုေ်တို့ဝန်ေမ်းနှင့်

 ရတွ့ဆုံခခင်း PHYU ZIN THET NAINGPHYU ZIN THET NAING
Education Specialist - BRIGHT PROJECTEducation Specialist - BRIGHT PROJECT

Q1 ဘာလူမျ ိုး / ဘယ်နိုင်ငံသားေါလဲ။ ဘာလူမျ ိုး / ဘယ်နိုင်ငံသားေါလဲ။ 
ွခိုင်လူမျ ိုးေါ။

Q2 အကကိုက်ဆုံးအစားအစာက ဘာေါလဲ။အကကိုက်ဆုံးအစားအစာက ဘာေါလဲ။
Waffle

Q3  အကကိုက်ဆုံးအရွာင်က ဘာအရွာင်ေါလဲ။ အကကိုက်ဆုံးအရွာင်က ဘာအရွာင်ေါလဲ။
ခွမ်းရွာင်ေါ။

Q4 ရေျာ်ွွှင်ဖို့အတွက် ဘာကိုလုေ်ွတာ အကကိုက်ဆုံးလဲ။ ရေျာ်ွွှင်ဖို့အတွက် ဘာကိုလုေ်ွတာ အကကိုက်ဆုံးလဲ။ 

Watching Movies
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Q6

Q7

Q8

ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ် စကားလုံးတစ်လုံးတည်းနဲ့ ဘယ်လိုအဓိေ္ပာယ်ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ် စကားလုံးတစ်လုံးတည်းနဲ့ ဘယ်လိုအဓိေ္ပာယ်
 ဖွင့်ချင်လဲ။  ဖွင့်ချင်လဲ။ 
Cool

  ADRA ကိုဘယ်တုန်းက စတင်ဝင်ရွာက်ခဲ့တာေါလဲ။ADRA ကိုဘယ်တုန်းက စတင်ဝင်ရွာက်ခဲ့တာေါလဲ။

၂၀၂၂ ခုနှစ် 

 ADRA မှာ အလုေ်လုေ်ွတာ ဘာရြကာင့်ကကိုက်နှစ်သက်ေါသလဲ။ ADRA မှာ အလုေ်လုေ်ွတာ ဘာရြကာင့်ကကိုက်နှစ်သက်ေါသလဲ။
ADRA မှာက တိုင်းွင်းသားရတွွဲ့ အခွင့်အရွးအတွက် ွေ်တည်လို့ေါ။

Q5 ဘယ်ရနွာရဒသ ဒါမှမဟုတ် ဘယ်နိုင်ငံကို သွားရွာက်ဘယ်ရနွာရဒသ ဒါမှမဟုတ် ဘယ်နိုင်ငံကို သွားရွာက်
လည်ေတ်ချင်ေါသလဲ။လည်ေတ်ချင်ေါသလဲ။
Bhutan

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။



ဓာတ်ေုံ၏အရြကာင်း

        သူမသည် SHAPE စီမံကိန်း၏ အကျ ိုးခံစားခွင့်ွှိသူများအနက်မှ ရဒသခံရတာင်သူတစ်ဦးခဖစ်ဖေီး ချင်းရတာင်တန်းွှိ 

အိမ်တွင်းစိုက်ေျ ိုးရွးသင်တန်းတွင် ေါဝင်သူတစ်ဦးလည်းခဖစ်သည်။
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ယခုလအတွက်
ဓာတ်ေုံ

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
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ReCAP

Relief for Vulnerable Population (ReCAP) 
ေိခိုက်လွယ်ရသာလူဦးရွအတွက် ကယ်ဆယ်ရွး 
(ReCAP) စီမံကိန်းသည် ရအာက်ေါလုေ်ငန်းများကို 
ဖေီးရခမာက်ခဲ့သည်။

- စီမံကိန်းသည် ဘီးလင်းဖမို့နယ်တွင် အစားအစာ
မဟုတ်ရသာ WASH (NFI) ၂၀၀၀ ကို ရအာင်ခမင်
စွာ ခဖန့်ရဝရေးခဲ့သည်။ ယင်းရောက်ေံ့မှုမှတစ်ဆင့် 
ကိုယ်ဝန်ရဆာင်အမျ ိုးသမီး ၉၂ ဦးနှင့် အေူး
ရောက်ေံ့မှုလိုအေ်ရသာ လူ ၄၆ ဦး အေါအဝင် 
စုစုရေါင်းအိမ်ရောင်စု ၂,၀၀၀ ကို တိုက်ရိုက်
အကျ ိုးခေုခဲ့သည်။

- စီမံချက်တွင် တစ်ကိုယ်ွည်သန့်ွှင်းရွး၊ 
သင့်ရလျာ်ရသာသန့်ွှင်းရွး၊ ဝမ်းေျက်ဝမ်းရလှော
ကာကွယ်ရွးနှင့် ဓမ္မတာ၊မီးယေ်အသိေညာရေး
ဆိုင်ွာ စီမံခန့်ခွဲမှုတို့အရြကာင်း အသိေညာရေးခဲ့
သည်။

- ေို့အခေင် စီမံကိန်းသည် WASH လုေ်ငန်း
ရဆာင်ွေက်ွာရနွာများအားလုံးသို့ ရဒသန္တွ
စရကာကွင်ဘာသာစကားခဖင့် ရွးသား
ေားရသာ စာအုေ် ၄,၀၀၀ ခဖန့်ရဝေားသည်။ 
ွလဒ်အရနခဖင့် ွောသားများသည် WASH တစ်
ကိုယ်ရွ ကျန်းမာသန့်ွှင်းရွးအရြကာင်းကို 
လွယ်လင့်တကူ ဖတ်ရှုနိုင်ေါသည်။

SHAPE

The MFAT and ADRA New Zealand-
funded Sustainable Health, Agriculture, 
Protection, and Empowerment (SHAPE) 
စီမံကိန်းသည် ရအာက်ေါလုေ်ငန်းများကို 
ဖေီးရခမာက်ခဲ့သည်။

- SHAPE စီမံကိန်းအဖွဲ့သည် စီမံကိန်းေစ်မှတ်
ေားရသာ ရကျးွောများွှိ အိမ်ဥယျာဉ်များကို 
ရစာင့်ြကည့်စစ်ရဆးခဲ့သည်။

- ဆန်စေါးသုရတသန နည်းစနစ်နှင့် သွင်း
အားစုများ- မတူေီဖမို့နယ်ွှိ စီမံကိန်းေစ်မှတ်
ရကျးွောများတွင် ဆန်သုရတသနခေုလုေ်ွန် 
စီမံချက်ရွးဆွဲေားသည်။ အဖွဲ့သည် PRF 
လုေ်ငန်းစဉ်၊ အဓိက လယ်သမားများ ရွေးချယ်
ခခင်းနှင့် ေစ်မှတ်ေားရသာ ရကျးွောများတွင် 
ရခမယာခေင်ဆင်ခခင်းတို့ကို လုေ်ရဆာင်လျက်
ွှိသည်။

- စီမံကိန်းသည် အရခခခံရဒတာစုရဆာင်း
ခခင်းအတွက် ADRA New Zealand နှင့် 
အတိုင်ေင်ခံေုဂ္ဂိုလ်တို့နှင့်အတူ အရခခခံ
အကဲခဖတ်ခခင်း အစည်းအရဝးများကို ခေုလုေ်
ခဲ့သည်။ စီမံကိန်းမှ ရစတနာ့ဝန်ေမ်းများအား 
သင်တန်းရေးဖေီးရနာက် ရဒတာစုရဆာင်းခခင်း
ကို ဇွန်လတွင် စတင်မည်ခဖစ်သည်။

 ရနာက်ဆုံးွ စီမံကိန်း

 အချက်အလက်များ
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WC4P

UNICEF မှွန်ေုံရငွရောက်ေံ့ေားရသာ “Water 
as Catalyst for Peace among Vulnerable 
People in Kayin State” (WC4P) စီမံကိန်း
သည် ရအာက်ေါလုေ်ငန်းများကို ဖေီးရခမာက်ခဲ့
ေါသည်။

- WC4P စီမံကိန်းအရကာင်အေည်ရဖာ်ခခင်း 
စည်းရုံးရွးအစည်းအရဝးကို ADRA ဝန်ေမ်း
များ၊ မိတ်ဖက်ဝန်ေမ်းများ၊ ရကျးွော
ရခါင်းရဆာင်များ၊ လှိုင်းဘွဲဖမို့နယ်ွှိ ွေ်ွော
ကိုယ်စားလှယ်များနှင့် ညေိနှိုင်းကျင်းေခဲ့သည်။

ယင်းအစည်းအရဝးတွင် စီမံကိန်းဝန်ေမ်းများက 
စီမံကိန်းလုေ်ငန်းများကို မိတ်ဆက်ခဲ့ဖေီး လုေ်ငန်း
များ အဆင်ရခေရချာရမွ့စွာ ဖေီးရခမာက်ရအာင်
ခမင်နိုင်ရစွန်အတွက် ွေ်ွောလူေုမှ ေူးရေါင်း
ေါဝင်ကာ လိုအေ်ရသာ ေံ့ေိုးကူညီမှုများ ခေုလုေ်
ရေးွန်လည်း ရတာင်းဆိုခဲ့သည်။

- လှိုင်းဘွဲဖမို့နယ်အတွင်း စာွင်းရကာက်ယူွန်
အတွက် အချက်အလက်စုရဆာင်းခခင်းသင်တန်း
ကို ေို့ချရေးခဲ့သည်။ အဆိုေါသင်တန်းသို့ လူငယ် 
ကိုးဦး တက်ရွာက်ခဲ့သည်။

WinS
UNICEF မှ ွန်ေုံရငွရောက်ေံ့ေားရသာ 
“WASH in Schools (WinS)” လက်ခဖန်းရဆး၊ 
အမှိုက်လှည်းတံခမက်စည်းနှင့် အမှိုက်သိမ်း
ရဂါ်ခေားများနှင့် အခခားရသာ တစ်ကိုယ်ရွ
သန့်ွှင်းရွးသုံးေစ္စည်းများကို ကွင်ခေည်နယ်
ွှိ စီမံကိန်းေစ်မှတ်ေားရသာ ရကျာင်းများနှင့် 
ရကျးွောများတွင် ခဖန့်ရဝခဲ့သည်။

စီမံကိန်းသည် ရွရေးရဝရွးစနစ် ေူရောင်
ခခင်း၊ ရွတွင်းများ ခေုခေင်ရေးခခင်း၊ မိုးရွ
စုရဆာင်းရသာရွကန်များ တည်ရဆာက်ခခင်း
နှင့် စီမံကိန်းေစ်မှတ်ေားရသာ ရကျးွောများ
ွှိ စာသင်ရကျာင်းများအတွက် ယင်လုံအိမ်သာ
များ ရဆာက်လုေ်ရေးခခင်းတို့ခဖင့် ွေ်ွောကို 
တိုးတက်ရစခဲ့သည်။

WinS စီမံကိန်းတစ်ဆင့် ADRA သည်ရွရေး
ရဝရွးစနစ် တည်ရဆာက်ွာတွင် ွေ်ွောလူေု
အား ေံ့ေိုးကူညီရနဖေီး၊ လိုအေ်ရသာမိသားစု
များသို့ ရွသန့်စင်ေစ္စည်းအရွအတွက် ၅၀၀ 
ကို ခဖန့်ရဝရေးခခင်း၊ ရကျာင်းအရဆာက်အအုံ
များ ရဆာက်လုေ်ခခင်းနှင့် ခေုခေင်မွမ်းမံရေး
ခခင်း၊ ရွရဆးေစ္စည်းများ ေံ့ေိုးရေးခခင်းနှင့် 
ွည်ွေယ်ေားရသာ ရကျာင်း၃၁ ရကျာင်းွှိ 
တစ်ကိုယ်ရွသန့်ွှင်းမှုခမေင့်တင်ရွးဆိုင်ွာ 
အသိေညာရေးခခင်းတို့ကို ကွင်ခေည်နယ်
အတွင်း လုေ်ရဆာင်လျက်ွှိသည်။

 ရနာက်ဆုံးွ စီမံကိန်း

 အချက်အလက်များ
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BRIGHT

ယခုလတွင် Global Affairs Canada နှင့် ADRA 
Canada တို့မှ ွန်ေုံရငွရောက်ေံ့ေားရသာ 
BRIGHT စီမံကိန်းသည် ွှမ်းခေည်နယ်ရခမာက်
ေိုင်း လားရှိုးဖမို့နယ်၊ တန့်ယမ်းဖမို့နယ်နှင့် နမ္မ
တူဖမို့နယ်တို့တွင် အရခခခံစိုက်ေျ ိုးရွးသင်တန်း
များကို ခေုလုေ်ခဲ့သည်။ အဆိုေါသင်တန်း
တွင် သင်တန်းသား ၅၀ ဦး တက်ရွာက်ခဲ့
သည်။ သင်တန်းအဖေီးတွင် စီမံကိန်းသည် 
အကျ ိုးခံစားခွင့်ွှိသူ ၃၅ ဦးအား စေါးမျ ိုးရစ့ေုေ်
များကို ၎င်းတို့၏ရတာင်းဆိုချက်အွ ရောက်ေံ့ 
ရေးအေ်ခဲ့သည်။

စိုက်ေျ ိုးရွးသင်တန်း၏ ွည်ွေယ်ချက်မှာ 
စိုက်ေျ ိုးရွး၊ ရခမဆီလွှာနှင့် ဓာတ်ရခမြသဇာ
များကို သိွှိနားလည်ရစွန် ွည်ွေယ်ဖေီး TEES 
ရကျာင်းသားများ၏ မိဘများနှင့် ၄င်းတို့၏ 
သားသမီးများ၏ ေညာရွးအတွက် ဝင်ရငွတိုး
ရစွန် ွည်ွေယ်၍ လိုအေ်ရသာေစ္စည်းကိွိယာ
များကို စီမံကိန်းအရနခဖင့် ကူညီေံ့ေိုးရေးခခင်း
ခဖစ်သည်။

CASE2Learn
ဥရွာေသမဂ္ဂမှ ွန်ေုံရငွရောက်ေံ့ေားသည့် 
CASE2Learn စီမံကိန်းသည် ယခုလအတွင်း 
လုေ်ငန်းအများအခေားကို ဖေီးရခမာက်ခဲ့သည်။

- RISE သည် ကရလးဖမို့နယ်တွင် ရမလ ၃ 
ွက်မှ ၇ ွက်အေိ (DDI) နှင့် (LHMM) မိတ်
ဖက်အဖွဲ့အစည်းများရုံးသို့ သွားရွာက်ခဲ့
သည်။ နှစ်ဖက်အဖွဲ့အစည်းများနှင့် ရတွ့ဆုံ
ခခင်းသည် မိတ်ဖက်များေံမှ စိန်ရခါ်မှုများ
နှင့် ရအာင်ခမင်မှုများကို ရဆွးရနွးမှေရဝွန်ခဖစ်
သည်။

- Living Hope Myanmar Ministries 
(LHMM) သည် SVT လှုေ်ွှားမှုနှင့် ECCD 
အလုေ်ရုံရဆွးရနွးေွဲကို ရမလ ၁၅ ွက်ရန့တွင် 
ရအာင်ခမင်စွာ ဖေီးရခမာက်ခဲ့သည်။ အသက်ရမွး
ဝမ်းရြကာင်းသင်တန်းများကို ဧဖေီလမှ ဇွန်လ
အေိ စတင်ခဲ့သည်။ သင်တန်းတွင် အေည်
ချုေ်သင်တန်းမှ အမျ ိုးသမီး ၂၅ ဦး ေါဝင်ဖေီး 
ကရလးဖမို့နယ်မှလည်းခဖစ်သည်။

- LDN သည် ွှမ်းခေည်နယ် အရွှ့ေိုင်း မိုင်းခေင် 
ဖမို့နယ်တွင် ၂၀၂၃ ခုနှစ် ဧဖေီလ ၂၀ ွက်မှ 
ရမလ ၅ ွက်အေိ ရနွွာသီ အသက်ရမွးဝမ်း
ရြကာင်း အလုေ်ရုံ ရဆွးရနွးေွဲကို ခေုလုေ်ခဲ့
သည်။ SVT သင်တန်းတွင် သင်တန်းသား ၄၂ 
ဦး ေါဝင်ခဲ့သည်။

 ရနာက်ဆုံးွ စီမံကိန်း

 အချက်အလက်များ



 | ၉

SEAQE2

ယခုလတွင်၊ Norad နှင့် ADRA ရနာ်ရဝးမှ 
ွန်ေုံရငွရောက်ေံ့ေားရသာ SEAQE2 စီမံကိန်း
သည် ရအာက်ေါလုေ်ငန်းများကို ဖေီးရခမာက်ခဲ့
သည်။

စီမံကိန်းသည် မြကာရသးမီက ွက်တိုသင်တန်း
ငါးခုကို မိတ်ဆက်ရေးခဲ့သည်။ ဤသင်တန်း
များမှာ အရခခခံ စက်ချုေ်ခခင်း၊ ရကျးလက်
စက်ခေင်၊ ဆံေင်ညေေ်ခခင်း၊ ဆံေင်ညေေ်ခခင်းနှင့် 
မဂဂလာရဆာင်ခခင်းတို့ ေါဝင်သည်။

အသကရ်မွးဝမ်းရြကာင်းသငတ်န်းအစအီစဉတ်ငွ ်
လက်ွှိအသုတ် (၁/၂၀၂၃) တွင် သင်တန်းသား 
စုစုရေါင်း အမျ ိုးသား ၈၅ ဦးနှင့် အမျ ိုးသမီး ၈၂ 
ဦးတို့ ေါဝင်သည်။

- စီမံကိန်းသည် ယခုလအတွင်း ရကျာင်းရဆာင်
သစ်တစ်ရဆာင် ရဆာက်လုေ်ဖေီးစီးမှုအခေင် 
ရကျာင်းခခံစည်းရိုး၊ သန့်စင်ခန်းများနှင့် ဆိုလာ
တေ်ဆင်ခခင်းလုေ်ငန်းများကိုလည်း ွည်မှန်း
ေားသည့် ရကျာင်းများတွင် ရဆာင်ွေက်ခဲ့သည်။

 ရနာက်ဆုံးွ စီမံကိန်း

 အချက်အလက်များ



မျက်စိကျန်းမာရွးအတွက် အကကံခေုချက်များ

ကျွန်ုေ်တို့၏မျက်စိများသည် ရန့စဉ်ဘ၀တွင် အရွးေါရသာအခန်းကဏ္ဍမှေါဝင်ရနဖေီး အေူးသခဖင့် ရုံးလုေ်ငန်းခွင်တစ်ခုတွင် အချနိ်အရတာ်

ြကာအလုေ်လုေ်ရနွသူများအတွက်ခဖစ်သည်။ သို့ရသာ် ြကာွှည်စွာ မျက်နှာခေင်အသုံးခေုချနိ်သည် ကျွန်ုေ်တို့၏မျက်စိကျန်းမာရွးကို ေိခိုက်

နိုင်သည်။ ေို့ရြကာင့် ဝန်ေမ်းများအရနခဖင့် မိမိတို့၏ မျက်စိကျန်းမာရွးကို ဦးစားရေးွန် အရွးကကီးေါသည်။

ဤလမ်းညွှန်တွင်၊ ကျန်းမာရသာမျက်လုံးကို ေိန်းသိမ်းွန် ကူညီရေးမည့် လက်ရတွ့ကျရသာ အကကံခေုချက်များနှင့် အရလ့အေများကို ရလ့လာ

နိုင်ေါသည်။ ဤရိုး ှွင်းရသာအကကံခေုချက်များကို အရကာင်အေည်ရဖာ်ခခင်းခဖင့် သင်သည် သင်၏အခမင်အာရုံကိုကာကွယ်နိုင်ဖေီး သင့်တစ်ရန့

တာလုံး အရကာင်းဆုံးမျက်လုံးကျန်းမာရွးကို ခမေင့်တင်ရေးနိုင်သည်။

− သင့်မျက်စိရညာင်းညာမှုရလှော့ချွန် သင့်ကွန်ေျုတာေားွှိသည့်ရနွာအား သင့်ရတာ်ရသာအကွာအရဝးွှိရစွန် သတ်မှတ်ေားရြကာင်း 

ရသချာေါရစ။ သင့်ကွန်ခေူတာစခွင်ကို သင့်မျက်နှာနှင့် 20-26 လက်မခန့်အကွာတွင်ေားွှိေါ။ အလင်းအရမှာင်ကိုလည်း သင့်တင့်သလို ချနိ်

ညေိ၍ ရဖာင့်အွေယ်အစားကို အဆင်ရခေရသာအဆင့်များသို့ ချနိ်ညေိေါ။

− အရွးကကီးဆုံးအွာများအနက်မှ တစ်ခုသည် ေုံမှန်အနားယူွန်ခဖစ်ဖေီး မိနစ် 20 တိုင်း၊ ကွန်ေျူတာစခွင်မှ အရဝးကိုြကည့်၍ အနည်းဆုံး ရေ 

20 အကွာမှာွှိတဲ့ အွာဝတ္ထုတစ်ခုကို စက္ကန့် 20 ြကာ အာရုံစိုက်ေါ။ ယင်းရလ့ကျင့်ခန်းသည် မျက်စိရညာင်းညာခခင်းနှင့် ေင်ေန်းနွမ်းနယ်မှုကို 

ရလှော့ချရေးနိုင်သည်။

− ကွန်ေျူတာနှင့် အလုေ်လုေ်ရသာအခါ မျက်ရတာင်ခတ်မှုနည်းဖေီး မျက်လုံးရခခာက်ဖေီး ယားယံတတ်နိုင်သည်။ ယင်းရြကာင့် မျက်လုံးကို စိုစွတ်

ရစဖေီး ရခခာက်ရသွ့ခခင်းမှ ကာကွယ်ွန် မြကာခဏ မျက်ရတာင်ခတ်ွန် မရမ့ေါနှင့်။

− သင့်ခန္ဓာကိုယ်နှင့် မျက်လုံးကို ရွဓာတ်ေိန်းေားွန် တစ်ရန့တာလုံး ရွများများရသာက်သုံးေါ။ သင့်ရလျာ်ရသာရွဓာတ်သည် မျက်လုံး

ရခခာက်ခခင်းကို ကာကွယ်ရေးဖေီး အရကာင်းဆုံးရသာ မျက်လုံးကျန်းမာရွးကို ေိန်းသိမ်းရေးသည်။

− မျက်စိကျန်းမာရွးရကာင်းမွန်ရစွန်အတွက် ေုံမှန်မျက်စိစစ်ရဆးမှုမှာလည်း မွှိမခဖစ်လိုအေ်သည်ခဖစ်သည်။ မျက်စိအေူးကုဆွာဝန်သည် 

သင်၏ သီးခခားလိုအေ်ချက်များအရေါ် အရခခခံ၍ ေုဂ္ဂိုလ်ရွးသီးသန့်  အကကံခေုချက်များကို ရေးနိုင်ေါသခဖင့် မျက်စိကျန်းမာရွးကို ေုံမှန်စစ်ရဆး

ွန်လည်းလိုအေ်သည်။

 ၁၀
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