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Adventist Development and Relief Agency (ADRA) သည် သတ္တမ
ကေ့ကို ကခမော်လင့်ခခင်းအသင်းကတာ်၏ ကမ္ဘာလုံးဆိုင်ရာ လူသားချင်း 
စာောကောက်ေားမှုဆိုင်ရာ လက်ရုံးကတာ်အဖွဲ့တစ်ခုလည်းခဖစ်သည်။ 
ADRA သည် လူမျ ိုး၊ နိုင်ငံကရးဆက်နွယ်မှု၊ ကျား၊ မ သို့မဟုတ် ဘာသာ
ကရးအသင်းအဖွဲ့တို့ကို ခွဲခခားခခင်းမရှိဘဲ နိုင်ငံကေါင်း ၁၀၇ နိုင်ငံရှိ 
ခေည်သူများအတွက် ကယ်ဆယ်ကရးနှင့် ဖွံ့ဖဖိုးကရးအကူအညီများကို 
ကေးအေ်လျက်ရှိသည်။ ကေသခံလူမှုအဖွဲ့အစည်းများ၊ သက်ဆိုင်ရာ
တာဝေ်ရှိသူများနှင့် အတူတကွေူးကေါင်းခခင်းအားခဖင့် ကျွန်ုေ်တို့သည် 
ယဉ်ကကျးမှုအရ သက်ဆိုင်ကသာ အစီအစဉ်များကို ကေးအေ်နိုင်မည်ခဖစ်
ဖေီး ကရရှည်တည်တံ့ကသာ ကခောင်းလဲမှုအတွက်လည်း စွမ်းကဆာင်ရည်
ကို တည်ကဆာက်နိုင်မည်ခဖစ်သည်။

ADRA Myanmar သည် ခမေ်မာနိုင်ငံတွင် အသိအမှတ်ခေု 
မှတ်ေုံတင်ေားကသာ INGO တစ်ခုခဖစ်ဖေီး ADRA ကွေ်ရက်အတွင်း 
အကကာင်အေည်ကဖာ်ကဆာင်ရွက်ကေကသာ အဖွဲ့အစည်းလည်း
ခဖစ်သည်။ ၁၉၈၄ ခုနှစ် တွင် စတင်တည်ကောင်ခဲ့ကသာ ADRA 
Myanmar သည် နိုင်ငံတစ်ဝေ်း ဖွံ့ဖဖိုးတိုးတက်ကရးနှင့် ကယ်ဆယ်ကရး 
အကူအညီများ ေံ့ေိုးကေးသည့် ADRA ကွေ်ရက်အတွင်း ကရှးအကျဆုံး 
နိုင်ငံရုံးများအေက်မှ တစ်ခုလည်းခဖစ်သည်။ ADRA Myanmar သည်
အသက်ကမွးဝမ်းကကျာင်းမှု၊ ေညာကရး၊ ကျေ်းမာကရးနှင့် အကရးကေါ်
အကခခအကေတွင်တုံ့ခေေ်ကဆာင်ရွက်ခခင်းစသည့် အဓိကကဏ္ဍကကီး
ကလးခုခဖင့် စီမံကိေ်းလုေ်ငေ်းများကို လုေ်ကဆာင်လျက်ရှိသည်။ ADRA 
Myanmar ၏ ရုံးချုေ်မှာ ရေ်ကုေ်ဖမို့တွင် တည်ရှိဖေီး ကရင်ခေည်ေယ်၊ 
ရှမ်းခေည်ေယ်၊ မကကွးတိုင်းကေသကကီးနှင့် မန္တကလးတိုင်း ကေသကကီးတို့
တွင်လည်း ရုံးခွဲများကို ဖွင့်လှစ်ေားသည်။

ADRA ၏ အကြကာင်း 

ADRA Myanmar ၏ အကြကာင်း 



ရိုးရှင်းကသာ မိသားစုမှ ကမွးဖွားလာသူ ကော်မူသည် ကမွးရာေါ လက်နှင့် ကခခကောက်များ မသေ်စွမ်းမှုကြကာင့် အခက်အခဲစိေ်ကခါ်မှုများ
နှင့် ရင်ဆိုင်ခဲ့ရသည့် အသက် ၁၆ နှစ်အရွယ် ကော်မူေင်ခဖစ်သည်။

ယင်းကဲ့သို့ဘဝ အခက်အခဲများြကားကေင် မိသားစု၏ ေံ့ေိုးကူညီမှုများနှင့် သူမသည် ဇွဲသတ္တိတို့ခဖင့် ရေ်တည်ခဲ့သည်။ သူမတို့
မိသားစုသည် လယ်ယာလုေ်ငေ်းကိုလုေ်ကိုင်ြကဖေီး စားဝတ်ကေကရးအတွက် ကကိုးစားရုေ်းကေ်ြကရသည်။ 

ကော်မူသည် သင်ယူလိုစိတ်ခေင်းခေဖေီး ေေမတေ်းအေိ ကကျာင်းတက်နိုင်ခဲ့သည်။ သို့ကသာ်လည်း သူမမိခင်က သူ့ညီမငယ်ကလးကို 
ကမွးဖွားခဲ့ကသာအခါ ကေအိမ်တွင်ကေ၍ သူမအကေခဖင့် ကောက်ေေ်တာဝေ်များကို ယူခဲ့ရခခင်းကြကာင့် ကကျာင်းကိုေုံမှေ်မတက်နိုင်ကတာ့
ကေ။

သင်ယူမှုကို ဝါသောေါကသာ်လည်း၊ သူမ၏ အိမ်နှင့် ကကျာင်းအြကား လမ်းခရီးအကွာအကဝးနှင့်အတူ ကကျာင်းသို့ ကိုယ်တိုင်သွား
ရေ် အခက်အခဲရှိသခဖင့် သူမသည် ေညာဆက်လက်သင်ြကားရေ် မခဖစ်နိုင်လုေီးေါး ခဖစ်ခဲ့ရသည်။ ေို့ကြကာင့် သူမနှင့်သူမ၏မိသားစု
အတွက် ခက်ခဲကသာဆုံးခဖတ်ချက်တစ်ခုခဖစ်သည့် ကကျာင်းမှေွက်ခဲ့ရသည်။ မည်သို့ေင်ဆိုကစကာမူ တတ်နိုင်သမျှ ေညာဆက်လက်
သင်ြကားရေ် စိတ်ေိုင်းခဖတ်ေားခဲ့သည်။

2022 ခုနှစ်တွင် ADRA Myanmar မှ စီစဉ်ဖေီး KECD မှ အကကာင်အေည်ကဖါ်ကသာ NFE (Formal Education) အစီအစဉ်မှတစ်ဆင့် 
သူမအား ေညာဆက်လက်သင်ြကားနိုင်ကသာ အခွင့်အကရးတစ်ခု ကေးအေ်ခဲ့သည်။

အဆိုေါအကြကာင်း သူမြကားသိကသာအခါ ယင်းအခွင့်အကရးကို အသုံးချ၍ ေညာဆက်လက်သင်ြကားဖို့ ဆုံးခဖတ်ခဲ့သည်။ ယင်း
အစီအစဉ်သည် သူမ၏မိသားစုအတွက် ကငွကြကးဝေ်ေုေ်ဝေ်ေိုးကို သက်သာရာရကစကသာ ကကျာင်းသားကောက်ေံ့ကြကးကိုလည်း 
ကောက်ေံ့ကေးသည်။ NFE သင်တေ်းအစီအစဉ်၏ ေံ့ေိုးကူညီမှုခဖင့် သူမသည် ေညာဆက်လက်သင်ယူနိုင်ဖေီး သူမဘဝအိေ်မက်များကို 
အကကာင်အေည်ကဖာ်နိုင်ခဲ့သည်။

NFE သင်တေ်းအစီအစဉ်သည် သူမ၏ ေညာရေ်ဆိုင်ရာ လိုက်စားမှုများတွင် ကအာင်ခမင်မှုရရှိရေ် လိုအေ်ကသာ အကခခခံအုတ်ခမစ်ကို 
ေံ့ေိုးကေးဖေီး ေိုမိုကတာက်ေကသာ အောဂတ်အတွက် လမ်းခင်းကေးနိုင်ခဲ့သည်။

စာသင်ရတာကို ကကိုက်နှစ်သက်ေါတယ်။ အဲေါကကျွေ်မအဖို့ စာသင်ယူနိုင်ဖို့ အခွင့်ကကာင်းတစ်ခုေါ
ေဲ။ ကောက်ေံ့ကေးမှုအားလုံးအကေါ် ကကျးဇူးအများကကီးတင်ေါတယ်။“
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ဆောင်းပါး

ကောမူ၏ ဇာတ်ကြကာင်း



 ကျွန်ုေ်တို့ဝေ်ေမ်းနှင့်

 ကတွ့ဆုံခခင်း SAW DAWAITSAW DAWAIT
Field Assistant - SEAQE2Field Assistant - SEAQE2

Q1 ဘာလူမျ ိုး / ဘယ်နိုင်ငံသားေါလဲ။ ဘာလူမျ ိုး / ဘယ်နိုင်ငံသားေါလဲ။ 
ကရင်လူမျ ိုးေါ။

Q2 အကကိုက်ဆုံးအစားအစာက ဘာေါလဲ။အကကိုက်ဆုံးအစားအစာက ဘာေါလဲ။
အစေ်အရသာ အစားအစာမျ ိုးကတွေါ။ 

Q3  အကကိုက်ဆုံးအကရာင်က ဘာအကရာင်ေါလဲ။ အကကိုက်ဆုံးအကရာင်က ဘာအကရာင်ေါလဲ။
အစိမ်းကရာင်ေါ။

Q4 ကေျာ်ရွှင်ဖို့အတွက် ဘာကိုလုေ်ရတာ အကကိုက်ဆုံးလဲ။ ကေျာ်ရွှင်ဖို့အတွက် ဘာကိုလုေ်ရတာ အကကိုက်ဆုံးလဲ။ 

ချက်ခေုတ်ရတာေဲ့ တစ်ခုခုကို သင်ယူကေရတာေါ။
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Q6

Q7

Q8

ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ် စကားလုံးတစ်လုံးတည်းေဲ့ ဘယ်လိုအဓိေ္ပာယ်ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ် စကားလုံးတစ်လုံးတည်းေဲ့ ဘယ်လိုအဓိေ္ပာယ်
 ဖွင့်ချင်လဲ။  ဖွင့်ချင်လဲ။ 
Inquisitive

  ADRA ကိုဘယ်တုေ်းက စတင်ဝင်ကရာက်ခဲ့တာေါလဲ။ADRA ကိုဘယ်တုေ်းက စတင်ဝင်ကရာက်ခဲ့တာေါလဲ။

၂၀၁၇ ခုနှစ် 

 ADRA မှာ အလုေ်လုေ်ရတာ ဘာကြကာင့်ကကိုက်နှစ်သက်ေါသလဲ။ ADRA မှာ အလုေ်လုေ်ရတာ ဘာကြကာင့်ကကိုက်နှစ်သက်ေါသလဲ။

Strive to do, learn, and build towards greater stability.

Q5 ဘယ်ကေရာကေသ ေါမှမဟုတ် ဘယ်နိုင်ငံကို သွားကရာက်ဘယ်ကေရာကေသ ေါမှမဟုတ် ဘယ်နိုင်ငံကို သွားကရာက်
လည်ေတ်ချင်ေါသလဲ။လည်ေတ်ချင်ေါသလဲ။
South Korea

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၏အကြကာင်း

        Global Affairs Canada နှင့် ADRA Canada မှ ရေ်ေုံကငွကောက်ေံ့ေားကသာ BRIGHT စီမံကိေ်းသည် ရှမ်းခေည်ေယ်ကခမာက်ေိုင်းရှိ ကေသခံများ

အတွက် စိုက်ေျ ိုးကရး၊ ကခမဆီလွှာနှင့် ဓာတ်ကခမြသဇာခေင်ဆင်ခခင်းလုေ်ငေ်းများကို သိရှိေားလည်ကစရေ် ရည်ရွယ်၍ အကခခခံစိုက်ေျ ိုးကရးသင်တေ်းများကို 

ေို့ချကေးခဲ့သည်။
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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

CONTACT US



 | ၆

SEAQE2 - TVET

ယခုလတွင်၊ Norad နှင့် ADRA ကော်ကဝးမှ ရေ်ေုံကငွ
ကောက်ေံ့ေားကသာ SEAQE2 စီမံကိေ်းသည် 
ကအာက်ေါလုေ်ငေ်းများကို ဖေီးကခမာက်ခဲ့သည်။

- သင်တေ်းအမှတ်စဉ် ၁ ၏ သင်တေ်းဆင်းေွဲ
နှင့် TVET ရက်တိုသင်တေ်း ဖွင့်ေွဲအခမ်းအေားတို့
ကို Mountain View Academy တွင် ခေုလုေ်ခဲ့
သည်။ သင်တေ်းအမှတ်စဉ် ၁ မှ ဘွဲ့ရကကျာင်းသား 
စုစုကေါင်း ၇၉ ဦးရှိဖေီး သင်တေ်းအမှတ်စဉ် ၂ 
အတွက် ကကျာင်းသား ၈၆ ဦး စာရင်းကေးသွင်းေား 
သည်။

- SEAQE2 စီမံကိေ်းသည် ဘားအံတွင် စီးေွားကရး 
ချတိ်ဆက်မှု အစည်းအကဝးကိုလည်း ခေုလုေ်ခဲ့
သည်။ အဆိုေါအစည်းအကဝးသည် အလုေ်သင်
ကကျာင်းသားများ၊ အကသးစားကငွကရးကြကးကရး
ချတိ်ဆက်မှုအဖွဲ့များနှင့် အလုေ်သင်ကကျာင်းသား
များကို လက်ခံေားသည့် လုေ်ငေ်းေိုင်ရှင်အချ ို့တို့
အြကား တကူတကွညေိနှိုင်းချတိ်ဆက်ကဆာင်ရွက်
နိုင်ရေ် ရည်ရွယ်ကျင်းေခခင်းခဖစ်သည်။

 

SEAQE2 

ယခုလတွင်၊ Norad နှင့် ADRA ကော်ကဝး
မှ ရေ်ေုံကငွကောက်ေံ့ေားကသာ SEAQE2 
စီမံကိေ်းသည် ကအာက်ေါလုေ်ငေ်းများကို 
ဖေီးကခမာက်ခဲ့သည်။

- ACS ကကျာင်း ၁၂ ကကျာင်းတွင် PTA/
SMC အသိေညာကေးသင်တေ်းကို ကျင်းေခဲ့
ရဦ စုစုကေါင်း ၃၉၅ ဦး တက်ကရာက်ခဲ့သည်။ 
ကကလးများဘဝဖွံ့ဖဖိုးတိုးတက်ကရးအတွက် 
မိဘများ၊ ဆရာများနှင့် စာသင်ကကျာင်းများ၏ 
ေူးကေါင်းကကိုးေမ်းမှုများခဖင့် အဓိကေား
ကဆာင်ရွက်ကေခခင်းခဖစ်သည်။

- NFE အစီအစဉ် သင်တေ်းအမှတ်စဉ် 
(၁/၂၀၂၃) သင်တေ်းဆင်းေွဲ အခမ်းအေားကို 
ကျင်းေခဲ့ရာ သင်တေ်းသား ၄၉ ဦး ကအာင်ခမင်
စွာ သင်တေ်းဖေီးဆုံးခဲ့သည်။ 
အဆိုေါအခမ်းအေားသို့ ကကျာင်းသားမိဘ
များ၊ ဆရာ၊ ဆရာမများနှင့် ေညာကရးဆိုင်ရာ 
သက်ဆိုင်သူများ အများအခေား တက်ကရာက်
ခဲ့ြကသည်။

 ကောက်ဆုံးရ စီမံကိေ်း

 အချက်အလက်များ
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WC4P

UNICEF မှရေ်ေုံကငွကောက်ေံ့ေားကသာ “Water 
as Catalyst for Peace among Vulnerable 
People in Kayin State” (WC4P) စီမံကိေ်း
သည် ကအာက်ေါလုေ်ငေ်းများကို ဖေီးကခမာက်ခဲ့
ေါသည်။

− လှိုင်းဘွဲဖမို့ေယ်တွင် အချင်းချင်း အခေေ်အလှေ် 
ကဆွးကနွးမှု စွမ်းရည်သင်တေ်းကို ကျင်းေခဲ့
ေါသည်။ အဆိုေါသင်တေ်းတွင် ရေ်ရွာလူေုမှ ၂၅ 
ဦး ေါဝင်ခဲ့သည်။

− ဘာသာကေါင်းစုံ ကတွ့ဆုံကဆွးကနွးေွဲကို ရေ်ရွာ
အဖွဲ့ဝင် ၁၀၁ ဦးခဖင့်လည်း ကျင်းေခဲ့သည်။

− ေဋိေက္ခကခဖရှင်းရာတွင် သင့်ကလျာ်ကသာစီမံ
ခေ့်ခွဲမှုအတွက် ရေ်ရွာလူေု၏ ကခါင်းကဆာင်မှု
စွမ်းရည်စွမ်းရည်ကို ခမေင့်တင်ရေ်အတွက် 
ကခါင်းကဆာင်မှု၊ ကစ့စေ်ညေိနှိုင်းကရးနှင့် ဖျေ်ကခဖ
ကရး ကျွမ်းကျင်မှုသင်တေ်းကို ခေုလုေ်ခဲ့သည်။ 
ယင်း၌ရေ်ရွာလူေုမှ၂၈ ဦး ေါဝင်ခဲ့သည်။

− ကရကေးကဝကရးစေစ် တည်ကဆာက်မှု 
ကအာင်ခမင်စွာ ဖေီးစီးခဲ့သည်။ ယင်းကောက်ေံ့မှုမှ
တစ်ဆင့် ရေ်ရွာလူေု ၉၇၆ ဦးအကျ ိုးကကျးဇူး 
ရရှိခဲ့ြကသည်။

− စီမံကိေ်း အကကာင်အေည်ကဖာ်မှု၏ ေိကရာက်
မှုကို အကဲခဖတ်ရေ် လှိုင်းဘွဲဖမို့ေယ်တွင်စစ်တမ်း
ကကာက်ယူခဲ့သည်။

WinS
UNICEF မှ ရေ်ေုံကငွကောက်ေံ့ေားကသာ 
“WASH in Schools (WinS)” စီမံကိေ်းသည် 
ကအာက်ေါလုေ်ငေ်းများကို ကဆာင်ရွက်ခဲ့သည်။

- တစ်ကိုယ်ကရသေ့်ရှင်းမှုဆိုင်ရာ အသိေညာ
ကေးခခင်းအစီအစဉ်ကို စီမံကိေ်းကဆာင်ရွက်
သည့် စာသင်ကကျာင်း ၁၅ ကကျာင်းတွင် 
ခေုလုေ်ခဲ့သည်။ ရလေ်အကေခဖင့် ကကျာင်းသား 
၆၈၄ ဦး တစ်ကိုယ်ကရသေ့်ရှင်းမှုနှင့် 
ကျေ်းမာကရးဆိုင်ရာ အသိေညာကေးမှုများကို 
ရရှိခဲ့ေါတယ်။

- စီမံကိေ်းတွင် ေိုးသတ်ကဆးရည် မျက်နှာခေင် 
သေ့်စင်ကဆး၊ ေွတ်တံရှည်၊ ေလေ်စတစ်
တံခမက်စည်း၊ တစ်ကိုယ်ကရသေ့်ရှင်းကရး
ဆိုင်ရာ ေိုစတာများနှင့် ကတ်တကလာက်များ
ကို ကရင်ခေည်ေယ်အတွင်းရှိ စာသင်ကကျာင်း 
၉ ကကျာင်းသို့ ခဖေ့်ကဝကေးခဲ့သည်။

 ကောက်ဆုံးရ စီမံကိေ်း

 အချက်အလက်များ
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BRIGHT

ယခုလတွင် Global Affairs Canada နှင့် ADRA 
Canada တို့မှ ရေ်ေုံကငွကောက်ေံ့ေားကသာ 
BRIGHT စီမံကိေ်းသည် ဖရူဆိုဖမို့ေယ်မှ ALP 
ကကျာင်းသူ ၂၄ ဦးအတွက် အကခခခံအေ်ချုေ်
သင်တေ်းကို ကျင်းေခေုလုေ်ခဲ့သည်။

စီမံကိေ်းသည် အကခခခံ အေ်ချုေ်သင်တေ်းကို 
စကေနှင့် တေဂဂကနွကေ့များတွင် ကကျာင်းသားများ
အား သင်ြကားကေးခဲ့သည်။ အဆိုေါသင်တေ်းမှ 
ကကျာင်းသားများသည် ကကလးများအတွက် 
ကဘာင်းဘီအတိုချုေ်ခခင်းနှင့် လုံခခည်စကတ်ချုေ်
ခခင်းဘာသာရေ်တို့ကို သင်ယူနိုင်ခဲ့သည်။

MTT ဆရာများသည် စက်ချုေ်သင်တေ်းဆရာနှင့် 
အတူေူးကေါင်း၍ ALP ကကျာင်းသားများအတွက် 
စက်ချုေ်သင်တေ်းကို ကကီးြကေ်ကဆာင်ရွက်ကေးခဲ့
ခခင်းခဖစ်သည်။ 

SHAPE
The MFAT and ADRA New Zealand-
funded Sustainable Health, Agriculture, 
Protection, and Empowerment (SHAPE) 
စီမံကိေ်းသည် ကအာက်ေါလုေ်ငေ်းများကို 
ဖေီးကခမာက်ခဲ့သည်။

ယခုလတွင်၊ ဝဘ်ကခမေုံနှင့် ကအာ့ဖ်လိုင်းကခမေုံ
ေုတ်ခခင်းအတွက် အသိကေးခခင်းကဆွးကနွးေွဲ 
လုေ်ကဆာင်ခဲ့သည်။ သင်တေ်းသား စုစုကေါင်း 
၃၆ ဦး တက်ကရာက်ခဲ့သည်။

အဆိုေါ စီမံကိေ်းတွင် စေါးမျ ိုးကစ့များကို 
သုကတသေခေုဖေီး အဓိကလယ်သမားတစ်ဦးကို 
ကရွးချယ်၍ စေါးမျ ိုးကစ့ငါးမျ ိုးကကဲခခင်း၊ စိုက်ေျ ိုး
ရေ်ကခမခေင်ဆင်ခခင်းနှင့် စီမံကိေ်းလျာေား
ဧရိယာတွင် ေျ ိုးေင်အစားေိုးစိုက်ေျ ိုးခခင်းတို့
ကို စီစဉ်ကဆာင်ရွက်ခဲ့သည်။

စီမံကိေ်းကကျးရွာများရှိ ကစတော့ဝေ်ေမ်းများ
နှင့် အခခားဝေ်ေမ်းများမှ စိုက်ေျ ိုးဥယျာဉ်များ
သို့ သွားကရာက်ကလ့လာခဲ့သည်။ ယင်းကလ့လာ
မှုအတွင်း စီမံကိေ်းကကျးရွာတိုင်းရှိ အိမ်တွင်း
ဥယျာဉ်များမှ ေွက်ရှိကသာ ဟင်းသီးဟင်းရွက်
သီးနှံများသည် ကတာင်သူများအတွက် 
အကျ ိုးခေုကေသည်ကိုလည်း ဝမ်းကခမာက်စွာ 
ကလ့လာသိရှိခဲ့ရသည်။

 ကောက်ဆုံးရ စီမံကိေ်း

 အချက်အလက်များ



ဤသည်မှာ ဝေ်ေမ်းများ လုေ်ငေ်းခွင်တွင် ကျေ်းမာကေကစရေ်အတွက် ရိုးရှင်းကသာ အကကံခေုချက်အချ ို့ ခဖစ်ေါသည်။

တက်ကကကေေါကစ- သင်၏ကေ့စဉ်လုေ်ရိုးလုေ်စဉ်တွင် လှုေ်ရှားမှုကို ေည့်သွင်းေါ။ အားလေ်ချေိ်တွင် ခဏမျှလမ်းကလျှာက်ေါ၊ ဓာတ်ကလှကား
အစား ကလှကားကိုအသုံးခေုေါ သို့မဟုတ် ခဖစ်နိုင်ေါက အလုေ်လုေ်ကေစဉ်ခတ္တမတ်တေ်ရေ်၍အလုေ်လုေ်နိုင်ရေ် စဉ်းစားေါ။

Ergonomics- သင့် workstation ကို ergonomically စေစ်ေည့်သွင်းကြကာင်း ကသချာေါကစ။ သက်ကတာင့်သက်သာရှိဖေီး အကောက်အကူခဖစ်
ကစရေ် သင့်ေိုင်ခုံ၊ စားေွဲနှင့် ကွေ်ေျူတာစခရင်ကို ချေိ်ညေိေါ။

ကရဓာတ်- ကရဓာတ်ခေည့်ဝကေကစရေ် တစ်ကေ့တာလုံး ကရများများကသာက်ေါ။ ေုံမှေ်ကသာက်ရေ် သတိကေးသည့်အကေခဖင့် စားေွဲတွင် ကရေုလင်းကို
ေားရှိေါ။

ေုံမှေ်အေားယူခခင်း- သင့်မျက်လုံးအားအေားယူရေ် ောရီတိုင်း ကခတ္တမျှအေားကေးေါ။ ယင်းမှာ မျက်လုံးကညာင်းညာခခင်းေဲ့ ကကက်သားတင်းမာမှု
ကို ကလျှာ့ချကေးနိုင်သည်။

လက်သေ့်ရှင်းကရး- အေူးသခဖင့် အစာမစားမီ လက်ကို ေုံမှေ်ကဆးကြကာခခင်းခဖင့် ကရာဂါေိုးမွှားများ ေျ ံ့နှံ့ခခင်းမှ ကာကွယ်ကေးဖေီး ဖျားောခခင်း
အန္တရာယ်ကို ကလျှာ့ချကေးနိုင်သည်။

စိတ်ဖိစီးမှုကို စီမံခေ့်ခွဲခခင်း- အသက်ခေင်းခေင်းရှူကလ့ကျင့်ခေ်း၊ အတိုချုံး တရားေိုင်ခခင်း သို့မဟုတ် အခေင်သို့ အခမေ်လမ်းကလျှာက်ခခင်းကဲ့သို့
ကသာ အလုေ်တွင် စိတ်ဖိစီးမှုကို စီမံခေ့်ခွဲရေ် ေည်းလမ်းများကို ရှာကဖွေါ။

လူမှုဆက်ဆံကရး- အားလေ်ချေိ် သို့မဟုတ် ကေ့လယ်စာစားချေိ်အတွင်း သင့်လုေ်ကဖာ်ကိုင်ဖက်များနှင့် ကတွ့ဆုံေါ။ လူမှုဆက်ဆံကရးမှာ စိတ်ခံစား
ချက်ကို ခမေင့်တင်ကေးနိုင်သည်။

အချေိ်ြကာခမင့်စွာကွေ်ေျူတာ အသုံးခေုခခင်း ကရှာင်ြကဉ်ေါ- မျက်စိကညာင်းခခင်းနှင့် ေင်ေေ်းနွမ်းေယ်ခခင်းတို့ကို ကာကွယ်ရေ် အလွေ်အကျွ ံ
ကွေ်ေျူတာနှင့် ဖုေ်းတက်ဘလက်အသုံးခေုခခင်း အချေိ်ကို ကလျှာ့ချေါ။ ကခတ္တခဏအေားယူကေးေါ။

လုေ်ငေ်းခွင်သေ့်ရှင်းမှု- ဓာတ်မတည့်မှုနှင့် ေိုးမွှားများနှင့် ေိကတွ့မှုကလျာ့ေည်းကစရေ် သင့်လုေ်ငေ်းခွင်နှင့် စားေွဲတို့ကို သေ့်ရှင်းသေ်ရေ်ကအာင်
ေားေါ။

တုေ်ကကွးကာကွယ်ကဆးေိုးခခင်း- သင်ကိုယ်တိုင်နှင့် အခခားသူများကို ရာသီတုေ်ကကွးဗိုင်းရေ်စ်များမှ ကာကွယ်ရေ်အတွက် နှစ်စဉ် တုေ်ကကွး
ကာကွယ်ကဆးကို ရယူေါ။

Work-Life Balance- ကျေ်းမာကသာ အလုေ်-ဘဝ ဟေ်ချက်ညီကစရေ် ကကိုးစားေါ။ ဝါသောေါရာ၊ ကလ့ကျင့်ခေ်းလုေ်ဖို့၊ ချစ်ခင်သူကတွေဲ့ 
အချေိ်ခဖုေ်း၍ ေင်ေေ်းနွမ်းေယ်မှုကို ကလျှာ့ချေါ။ 
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         မိတ်ဆက်
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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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CALENDAR

‘MINGALABA’
Next Volume: 

15 August 2023

4

29 30 3128

1 2 3

Zin Thaw
Security Guard
ReCAP Project

U La Bu
Security Guard
BRIGHT Project

JUNE - JULY

1.

2.

Waso Full Moon




