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လူအားလုံးအတြက္သာမန္အသစ္ကုိရင္ဆုိင္ရခ်ိန္မွာမလြယ္ပါ။

ကမၻာ့ကူးစက္ေရာဂါ Covid-19 သည္စကၤာပူတြင္ေနထိုင္လုပ္ကိုင္ရျခင္းကိုေျပာ
င္းလေဲစျပီးသာမန္အသစ္ျဖင္ေ့နသားက်ေအာင္ၾကိဳးစားေနရေသာအခါ၊ေငြေၾကး

ကိစၥ၊သင္၏မိသားစု၊မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္သင္၏က်န္းမာေရးအတြက္ပူပင္

ေသာကျဖစ္ျခင္း၊စိတ္ေစာေနျခင္းတို႔ျဖစတို့ကို ခံစားရနေနိုင်ပါသည်။

သို႔ေသာ္သင္မွတ္သားရမည္မွာ

ယခုအခါဤကဲ့သို႔ပင္ခံစားေနၾကရမွာသာမန္ပင္ျဖစ္သည္ဟု၊

ဤအခ်ိန္မွာလူတိုင္းဟာဘယ္သူမွေမ်ွာ္လင့္မထားတာေတြ႕ခဲ့ၾကတာ

ခ်ည္းဘဲ။
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သင္ရ႕ဲမိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းမ်ားနဲ႔

ေတြ႔ထိဆက္ဆံမႈ႐ွိရ႕ဲလား။

သင္ရ႕ဲက်န္းမာေရးကုိဂရုစုိက္ျပီးစိတ္ခ်မ္းသာမႈရေအာင္ႀကိဳးစား

ပါ။

ယခုလိုအခ်ိန္မွာက်န္းမာေရးကိုဂ႐ုစိုက္ၿပီး၊လူမႈဆက္ဆံေရးႏွင့္စိတ္ခ်

မ္းသာေရးတို႔ကိုပါအေလးထားပါ။သင့္ကိုယ္သင္စိတ္ခ်မ္းသာေအာင္ဂ

႐ုစိုက္ႏိုင္မွသာလ်ွင္သင့္မိသားစုကိုသင္ဂ႐ုစိုက္ႏိုင္မည္။

သင္ကိုယ္လက္လႈပ္႐ွားမႈေလ့

က်င့္ခန္းလုပ္ၿပီးေကာင္းမြန္စြာ

အိပ္ေပ်ာ္ရ႕ဲလား။

သင့္မွာအေတြးေတြဝင္ေနတာသိရ႕ဲလား၊အေ

ကာင္းမျမင္တဲ့အေတြးေတြေလ၊
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စိတ္ဖိစီးမႈဟာက်န္းမာေရးထိခုိက္ေစႏုိင္တယ္

သင္သတိမထားမိေသာ္လည္းစိတ္ဖိစီးမႈဟာကြၽႏ္ုပ္တို႔၏၊ခံစားမႈ၊အေတြးအေခၚႏွ

င့္လႈပ္႐ွားမႈမ်ားကိုအက်ိဳးသက္ေရာက္ႏိုင္ပါသည္။ အေရးၾကီးသည္မွာေအာက္

ေဖၚျပပါလကၡဏာမ်ားကိုသတိျပဳၿပီးအကူအညီရယူမွသာသင္သက္သာေပ်ာက္

ကင္းပါမည္။
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အိပ္မေပ်ာ္ျခင္းသုိ႔မဟုတ္

အလြန္အကြၽံအိပ္ျခင္း။

စိတ္မၿငိမ္မသက္ျဖစ္ျခင္း၊ေဒါ

သျဖစ္ေနျခင္း။

အရက္ကိုသာအားကိုးေနျခင္း။

ေန႔စဥ္ေဆာင္ရြကရ္မည့္လုပ္

ငန္းမ်ားကိုျပဳလုပ္ရန္ခက္ခဲေ

နျခင္း။

မၾကာခဏေၾကာက္လန္႔ေနျခင္းႏွင့္

အတူ၊ႏွစ္လံုးခုန္ျမန္ျခင္း၊အသက္

႐ွဴမဝျဖစ္ျခင္း။

ဘာကိုမ်ွစိတ္မဝင္စားေတ

ာ့ျခင္း။

ကိုယ္အေလးခ်ိန္က်သြားျခင္း၊

ကိုယ္အေလးခ်ိန္တက္လာျခင္း။

စိတ္မထိန္းႏုိ္င္ဘေဲတြးေတ

ာေနျခင္း။

ကိုယ္အမူအရာေျပာင္းလသဲြ

ားျခင္း၊(ဥပမာထူးျခားစြာေျပ
ာဆိုျခင္း)



သင္သည္အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာစိတ္ဓာတ္ေမြးၿပီး၊သင္၏စိ

တ္ဖိစီးမႈႏွင့္ပူပန္မႈတုိ႔ကုိမည္သုိ႔စီမံထိန္း ခ်ဳပ္နုိင္္မည္နည္း။
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သင္၏မိသားစုနွင့္မိတ္ေဆြ

သူငယ္ခ်င္းမ်ားတို႕ကိုအိပ်

ဆောင်ီ၌သို႕မဟုတ္

အြန္လိုင္းမွဖုန္းျဖင့္လည္း

ဆက္သြယ္ပါ။

သင္၏ခံစားမႈမ်ားကိုၿမိဳသိပ္မထားပါႏွင့္။သူင

ယ္ခ်င္းသို႔မဟုတ္အၾကံေပးပုဂၢိဳလ္မ်ားႏွင့္ေ

ဆြးေႏြးစကားေျပာပါ။သို႔မဟုတ္မိမိဘဝကို

တန္ဖိုးထားတတ္ျခင္းႏွင္အ့ရာရာကိုလက္ခံ

ႏိုင္ျခင္းကိုက်င့္သံုးၿပီးမိမိ၏စိတ္ဓာတ္ကိုေျပ

ာင္းလႏဲိုင္ေအာင္အာရံုျပဳပါ။

ေကာင္းမြန္ေသာက်န္းမာေရး

က်င့္စဥ္ျဖစ္သည္၊့ေန႔တိုင္းေလ့

က်င့္ခန္းလုပ္ျခငး္၊အာျပည့္ဝေ

အာင္စားျခင္းနွင့္အိပ္ရးဝေအာင္

အိပ္ပါ။
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ကြၽႏု္တုိ႔အတြ

က္ၾက့ံခိုင္ေသာ

စိတ္ေမြးပါ!



အကူအညီ ဒီမွာ ႐ိွတယ္ဆုိတာအျမသဲတိရ

မွတ္သားထားပါ!
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၁။ သင္၏အိပ်ဆောင်ီမွသို႕မဟုတ္အလုပ္မွသူငယ္ခ်င္းမ်ားကိုစကားေျပာတိုင္ပင္ပါ။

၂။ တယ္လီဖုန္းျဖင့္ကြၽႏ္ုပ္တို႔၏အၾကံေပးကူညီေရးအခမ့ဲဖုန္းလိုင္းကိုဆက္သြယ္ပါ။

i. HealthServe@	+65	3157	4460	
(Call-back	service)

ii. Migrant	Workers’	Centre
ေရႊ႔ေျပာင္းအလုပ္သမားမ်ားစင္တာ

@	+65	6536	2692	(24/7)
iii. Hear4U	WhatsApp:	

6978	2725	(အဂၤလိပ္)

ယခုလိုခက္ခေဲသာအခ်ိန္တြင္သင္တေယာက္တည္း႐ွိသည္မဟုတ္ပါ-
က ူည ီ မည ္ ့သ ူ မ ် ာ း ႐ ွ ိ ပ ါသည ္ !သင္ေစာေစာအကူအညီေတာင္း
ဖို႔သာအေရးႀကီးပါသည္--

အျခားျပႆနာမ်ား႐ွိလ်ွင္ေအာက္ပါဖုန္းနံပါတ္မ်ားကိုဆက္သြယ္ပါ။

သတိၱ႐ိွပါ။

အကူအညီရယူပါ

အလုပ္႐ွင္ႏွင့္ပတ္သက္ေသာျပႆနာမ်ားအတြက္

• MOM ၏ FAST အရာ႐ိွမ်ားကိုဆက္သြယ္ပါ။
• MOM ဖုန္းနံပါတ္ ကိုေခၚပါ။ 6438	5122

(တနလၤာမွေသာၾကာ နံနက္ ၈:၃၀ မွ ညေန ၅:၃၀
အထိ၊ စေနေန႔ နံနက္ ၈:၃၀ မွ ေန႔လည္ ၁:၀၀
နာရီအထ)ိ

• mom.gov.sg	တြင္ၾကည့္ပါ
ေနထိုင္မေကာင္းပါက

• Recreation	Centre	
သို႔မဟုတ္အိပ်ဆောင်ီတြင္႐ိွအနီးဆံုး

က်န္းမာေရးဌာနမ်ား Medical	Centres	သို႔သြားပါ။
• FWMOMCare App	တြင္Telemedicine ျဖင့္
ဆရာဝန္ကိုေခၚပါ။ လိမ္လည္မႈမ်ားအတြက္ ၉၉၉

ကိုေခၚပါ။
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MOM	ႏွင့္My	Brother	SG	(အထူးသျဖင့္ ေရႊ႔ေျပာင္းအလုပ္သမားမ်ားအတြက္ ႏုိင္ငံအႏံွ
အင္တာနက္ကြန္ယက္ျဖင့္ေဆာင္ရြက္ေပးေနေသာ အဖြဲ႔အစည္း) တို႔က ပူးတြဲ၍

ည္က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းအဖြဲ႔ဝင္မ်ားႏွင့္အစုိးရမဟုတ္ေသာအဖြဲ႔အစည္းမ်ား ပါဝငေသာ Project	
DAWN	Taskforce	ႏွင့္ပူးေပါင္းၿပီး ေရႊ႔ေျပာင္းအလုပ္သမား မ်ားအတြက္ 

ေဆာင္ရြက္ေပးေနသည္။

႐ုပ္ပုံမ်ားမွာ Kitesong Global	၏မူပုိင္ျဖစ္သည္။

ဤအခမ့ဲျဖန့္ေဝေသာစာအုပ္ငယ္ကိုဘဂၤါလီ၊တမီလ္၊တရုတ်္၊ျမန္မာဘာသာတို႔ျဖင့္ထု

တ္ေဝထားသည္။သင္၏အေဆာင္အတြက္စာအုပ္ငယ္္မ်ားပုိမုိလိုအပ္ပါက

www.mom.gov.sg/efeedback	သို႕မဟုတ္

mybrothersg@nus.edu.sg.သို့အီးေမးပု့ုိပ္ပါ။

အျခားသိႏုိင္ေသာအင္အားမ်ားမွာ

1) www.mybrother.sg and	follow	My	Brother	SG	on	Facebook	at	
www.facebook.com/mybrothersg	for	health	tips

2) www.mom.gov.sg	and	follow	Ministry	of	Manpower	on	Facebook	at	
www.facebook.com/sgministryofmanpower


