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�ရ���ပ�င��အ�မ�အက� အလ�ပ�သမ��တစ�ဦ�အ�နန�� မ�သ��စ�ဝင�မ���
န�� အ�မ�သ�အ�မ�သ��မ���က�� �စ�င���ရ��က�ဖ�� သင��ရ�အလ�ပ�ရ�င�က သင��
ဆ�မ�� အပ�ထ��ပ�တယ�။ �က�င���က�င�� လ�ပ��ဆ�င�ဖ�� စ�မ��ရည� 
အသစ��တ� သင�ယ��လ�လ�ဖ�� စ�တ�ရ�ည�ပ�� ပ�င��လင��ပ�။ သင��အ�နန�� 
မ�သခ��ရင� �မ��မန��ပ�။ သင�ဟ� အ�ရ�က��တ�� အခန��ကမ�� 
ပ�ဝင�ပ�တယ�။ ဒ��က�င�� သင��အလ�ပ�က�� ဂ�ဏ�ယ�လ��က�ပ�။

စင�က�ပ���င�င�တ�င� MDW 
တစ�ဦ�အ�န�ဖင�� သင��ရ� 
ရည�ရ�ယ�ခ�က��င�� တ�ဝန�
ဝတရ��မ�� မည�သည��ဖစ�
သနည��။

That is why you need to 
save up! Just $2 a day can 
get you more than $700 in 

Hmm…I don’t have 
much money left after 

ဟ��င�� Sona �တ�ရတ� ဝမ��သ�ပ�တယ�။ 
အခ�ထ� နင�ဘယ�လ�� �နသ��က�ပ�လ�။

Mimik နင��က�� င�သ�ငယ�ခ�င��အသစ� Sona န�� မ�တ�
ဆက��ပ�မယ�။ င�အ�မ�န��ခ�င�� အ�မ�အက�အသစ��လ

Sona �ရ ဒ�ဟ� နင��အတ�က� ခက�ခ�ပ�။ င��တ�� အ�မ�
လ�မ��လ�တ��အခ�တ��င�� စင�က�ပ�မ�� အလ�ပ�လ�လ�ပ�ရတ�� 
ရည�ရ�ယ�ခ�က�က�� က��ယ��က��ယ�က��ယ� သတ��ပ��ဖစ�တယ�။

င�ဒ�က�� �ရ�က�လ�ခ��တ� င�
က�လ��တ�ရ� �က��င��လခ 
�ပ�ဖ�� �င�ပ��ရ����င��အ�င�လ��ပ�

Sona �ရ င�လည�� င�မ�သ��စ�က�� လ�မ��တ�ပ�ပ�။ ဒ��ပမ�� 
င�မ�သ��စ�အတ�က� အ�မ�တစ�လ��� �ဆ�က�ဖ�� ဒ�မ���နပ�� 
ပ��က�ဆ� အလ��အ�လ�က� ရ��ခ�င�လ�� င�က�တ�� က��ယ��
က��ယ�က��ယ� �က�င��တ��တ�န�� အ���ပ�ပ�တယ�။

င� Ah Boy က�� �စ�င���ရ��က�ပ�� အ�မ�က�� သန��ရ�င��သပ�ရပ��န
�အ�င� ထ��တယ�။ င�ရ� အ�မ�ရ�င�အစ�မက င�က�� ယ��တယ�။ င�
တ��အခ�င��ခ�င�� ဆက�ဆ��ရ�က အရမ���က�င��ပ�တယ�။

�က��ဇ��တင�ပ�တယ�။ င�က�လ��တ�အတ�က� ပ��
�က�င��တ�� အန�ဂတ� �ပ���င��အ�င�လ�� အလ�ပ�
က��စ��ဖ�� င�က��ယ�င� အမ�တမ�� သတ��ပ��နမယ�။

ဟ��င�� Mimik �ရ င�မ�သ��စ�က�� အရမ��လ�မ��
တ�ပ�။ အ�မ�န���ဝ�တ� ဒ�ပထမဆ���ပ�။

ကန်မရည်မှန်းချက်၊ 
ကန်မအန�ဂတ်

ကန်မရဲပန်းတိုင်ကို ရည်မှန်းချက်များနဲ ေရာက်ိုင်ပါတယ်။

ေအာက်မှာ ပံုတစ်ပံု ေရး၊ ဆွဲပါ သိုမဟုတ် ကပ်ပါ။

ကန်မမသိားစနုဲ ချစ်ခင်ရသေူတရွဲ 
န�မည်ေတ-ွ

ပန်းတိုငမ်ျား ေရာကရ်ှိြခင်းဟာ ကနမ်
ကို ခံစားရေစမာှက -

ဥပမာ- အမိ်ပိုင်ဖို၊ ကိုယ်ပိုင်စးီပာွးေရး စတင်ဖို၊ ကန်မရဲ ကေလးေတ ွပညာေရး
အတွက် ေငေွပးဖို

ေအာက်ပါတိုကို လပု်ေဆာင်ြခင်း
ြဖင့်လည်း ကန်မရဲ ပန်းတိုင်ေတကွို 
ေရာက်ရှိိုင်ပါတယ်။

ကန်မ အိမ်ြပန်ချနိ်မှာ ဘယ်ပန်းတိုင်ေတကွို 
ြဖစ်ေြမာက်ဖို ေမာ်လင့်သလဲ။

ကန်မရဲ ပန်းတိုင်ေတကွို ဘယ်လို 
ေရာက်ရှိိုင်မလဲ။

ဒမီာှ အလပု်လာလပု်ရတဲ ့ကန်မရဲ
ရည်ရ�ယ်ချက်က ဘာလဲ။

၁။ ကန်မ ___________ အထ ိ_______ (ှစ်အေရအတကွ်) ှစ်မာှ 
__________ (ေငပွမာဏ) $ စပုါမယ်။

၂။ ကန်မရဲ ကိုယ်ပိုင်လပု်ငန်း စတင်ဖို ကမ်းကျင်မ/အသပိညာ ရရှိဖို 
_____________ မာှ သင်တန်း တက်ပါမယ်။

၃။ လပု်ငန်း ဘယ်လိုစတင်ရမယ်ဆိုတာနဲ ပတ်သက်ပီး ပိုသရိှိဖို ကမ်းကျင်
တဲ ့___________ (ပဂုိလ်) တစ်ဦးနဲ ေဆွးေွးေြပာဆိုပါမယ်။

ဥပမာ- ကန်မမသိားစအုတွက် ပိုေကာင်းတဲ ့ဘဝတစ်ခ ုေပးရန် ေငရွာှဖို

ေရ�ေြပာင်းအိမ်အကူ အလုပ်သမားတစ်ဦးအေနနဲ မိသားစုဝင်များ
နဲ အိမ်သူအိမ်သားများကို ေစာင့်ေရှာက်ဖို သင့်ရဲအလုပ်ရှင်က သင့်
ဆီမှာ အပ်ထားပါတယ်။ ေကာင်းေကာင်း လုပ်ေဆာင်ဖို စွမ်းရည် 
အသစ်ေတွ သင်ယူေလ့လာဖို စိတ်ရှည်ပီး ပွင့်လင်းပါ။ သင့်အေနနဲ 
မေသချာရင် ေမးြမန်းပါ။ သင်ဟာ အေရးကီးတဲ့ အခန်းကမှာ 
ပါဝင်ပါတယ်။ ဒါေကာင့် သင့်အလုပ်ကို ဂုဏ်ယူလိုက်ပါ။

စင်ကာပူိုင်ငံတငွ် MDW 
တစ်ဦးအေနြဖင့် သင့်ရဲ 
ရည်ရ�ယ်ချက်ှင့် တာဝန်
ဝတရားမာှ မည်သည်ြဖစ်
သနည်း။

That is why you need to 
save up! Just $2 a day can 
get you more than $700 in 

Hmm…I don’t have 
much money left after 

ဟိုင်း Sona ေတွရတာ ဝမ်းသာပါတယ်။ 
အခထု ိနင်ဘယ်လို ေနသားကျပလီဲ။

Mimik နင့်ကို ငါသ့ငူယ်ချင်းအသစ် Sona နဲ မတိ်
ဆက်ေပးမယ်။ ငါအ့မိ်နီးချင်း အိမ်အကအူသစ်ေလ

Sona ေရ ဒါဟာ နင့်အတကွ် ခက်ခဲပါ။ ငါေတာ့ အမိ်
လမွ်းလာတဲအ့ခါတိုင်း စင်ကာပမူာှ အလပု်လာလပု်ရတဲ ့
ရည်ရ�ယ်ချက်ကို ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ် သတေိပးြဖစ်တယ်။

ငါဒကီို ေရာက်လာခဲတ့ာ ငါ ့
ကေလးေတရွဲ ေကျာင်းလခ 
ေပးဖို ေငပွိုရာှိုင်ေအာင်လိုပါ

Sona ေရ ငါလည်း ငါမ့သိားစကုို လမွ်းတာပါပဲ။ ဒါေပမဲ ့
ငါမ့သိားစအုတကွ် အမိ်တစ်လံးု ေဆာက်ဖို ဒမီာှေနပးီ 
ပိုက်ဆံ အလံအုေလာက် ရာှချင်လို ငါကေတာ ့ကိုယ့်
ကိုယ်ကိုယ် ေကာင်းတာေတနွဲ အားေပးပါတယ်။

ငါ Ah Boy ကို ေစာင့်ေရာှက်ပးီ အမိ်ကို သန်ရငှ်းသပ်ရပ်ေန
ေအာင် ထားတယ်။ ငါရ့ဲ အိမ်ရငှ်အစ်မက ငါက့ို ယံတုယ်။ ငါ
တိုအချင်းချင်း ဆက်ဆံေရးက အရမ်းေကာင်းပါတယ်။

ေကျးဇူးတင်ပါတယ်။ ငါက့ေလးေတအွတကွ် ပို
ေကာင်းတဲ ့အန�ဂတ် ေပးိုင်ေအာင်လို အလပု်
ကိးစားဖို ငါက့ိုယ်ငါ အမဲတမ်း သတိေပးေနမယ်။

ဟိုင်း Mimik ေရ ငါမ့သိားစကုို အရမ်းလမွ်း
တာပဲ။ အမိ်နဲေဝးတာ ဒါပထမဆံးုပဲ။
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ကန်မရည်မှန်းချက်၊ 
ကန်မအန�ဂတ်

ကန်မရဲပန်းတိုင်ကို ရည်မှန်းချက်များနဲ ေရာက်ိုင်ပါတယ်။

ေအာက်မှာ ပံုတစ်ပံု ေရး၊ ဆွဲပါ သိုမဟုတ် ကပ်ပါ။

ကန်မမသိားစနုဲ ချစ်ခင်ရသေူတရွဲ 
န�မည်ေတ-ွ

ပန်းတိုငမ်ျား ေရာကရ်ှိြခင်းဟာ ကနမ်
ကို ခံစားရေစမာှက -

ဥပမာ- အမိ်ပိုင်ဖို၊ ကိုယ်ပိုင်စးီပာွးေရး စတင်ဖို၊ ကန်မရဲ ကေလးေတ ွပညာေရး
အတွက် ေငေွပးဖို

ေအာက်ပါတိုကို လပု်ေဆာင်ြခင်း
ြဖင့်လည်း ကန်မရဲ ပန်းတိုင်ေတကွို 
ေရာက်ရှိိုင်ပါတယ်။

ကန်မ အိမ်ြပန်ချနိ်မှာ ဘယ်ပန်းတိုင်ေတကွို 
ြဖစ်ေြမာက်ဖို ေမာ်လင့်သလဲ။

ကန်မရဲ ပန်းတိုင်ေတကွို ဘယ်လို 
ေရာက်ရှိိုင်မလဲ။

ဒမီာှ အလပု်လာလပု်ရတဲ ့ကန်မရဲ
ရည်ရ�ယ်ချက်က ဘာလဲ။

၁။ ကန်မ ___________ အထ ိ_______ (ှစ်အေရအတကွ်) ှစ်မာှ 
__________ (ေငပွမာဏ) $ စပုါမယ်။

၂။ ကန်မရဲ ကိုယ်ပိုင်လပု်ငန်း စတင်ဖို ကမ်းကျင်မ/အသပိညာ ရရှိဖို 
_____________ မာှ သင်တန်း တက်ပါမယ်။

၃။ လပု်ငန်း ဘယ်လိုစတင်ရမယ်ဆိုတာနဲ ပတ်သက်ပီး ပိုသရိှိဖို ကမ်းကျင်
တဲ ့___________ (ပဂုိလ်) တစ်ဦးနဲ ေဆွးေွးေြပာဆိုပါမယ်။

ဥပမာ- ကန်မမသိားစအုတွက် ပိုေကာင်းတဲ ့ဘဝတစ်ခ ုေပးရန် ေငရွာှဖို

ေရ�ေြပာင်းအိမ်အကူ အလုပ်သမားတစ်ဦးအေနနဲ မိသားစုဝင်များ
နဲ အိမ်သူအိမ်သားများကို ေစာင့်ေရှာက်ဖို သင့်ရဲအလုပ်ရှင်က သင့်
ဆီမှာ အပ်ထားပါတယ်။ ေကာင်းေကာင်း လုပ်ေဆာင်ဖို စွမ်းရည် 
အသစ်ေတွ သင်ယူေလ့လာဖို စိတ်ရှည်ပီး ပွင့်လင်းပါ။ သင့်အေနနဲ 
မေသချာရင် ေမးြမန်းပါ။ သင်ဟာ အေရးကီးတဲ့ အခန်းကမှာ 
ပါဝင်ပါတယ်။ ဒါေကာင့် သင့်အလုပ်ကို ဂုဏ်ယူလိုက်ပါ။

စင်ကာပူိုင်ငံတငွ် MDW 
တစ်ဦးအေနြဖင့် သင့်ရဲ 
ရည်ရ�ယ်ချက်ှင့် တာဝန်
ဝတရားမာှ မည်သည်ြဖစ်
သနည်း။

That is why you need to 
save up! Just $2 a day can 
get you more than $700 in 

Hmm…I don’t have 
much money left after 

ဟိုင်း Sona ေတွရတာ ဝမ်းသာပါတယ်။ 
အခထု ိနင်ဘယ်လို ေနသားကျပလီဲ။

Mimik နင့်ကို ငါသ့ငူယ်ချင်းအသစ် Sona နဲ မတိ်
ဆက်ေပးမယ်။ ငါအ့မိ်နီးချင်း အိမ်အကအူသစ်ေလ

Sona ေရ ဒါဟာ နင့်အတကွ် ခက်ခဲပါ။ ငါေတာ့ အမိ်
လမွ်းလာတဲအ့ခါတိုင်း စင်ကာပမူာှ အလပု်လာလပု်ရတဲ ့
ရည်ရ�ယ်ချက်ကို ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ် သတေိပးြဖစ်တယ်။

ငါဒကီို ေရာက်လာခဲတ့ာ ငါ ့
ကေလးေတရွဲ ေကျာင်းလခ 
ေပးဖို ေငပွိုရာှိုင်ေအာင်လိုပါ

Sona ေရ ငါလည်း ငါမ့သိားစကုို လမွ်းတာပါပဲ။ ဒါေပမဲ ့
ငါမ့သိားစအုတကွ် အမိ်တစ်လံးု ေဆာက်ဖို ဒမီာှေနပးီ 
ပိုက်ဆံ အလံအုေလာက် ရာှချင်လို ငါကေတာ ့ကိုယ့်
ကိုယ်ကိုယ် ေကာင်းတာေတနွဲ အားေပးပါတယ်။

ငါ Ah Boy ကို ေစာင့်ေရာှက်ပးီ အမိ်ကို သန်ရငှ်းသပ်ရပ်ေန
ေအာင် ထားတယ်။ ငါရ့ဲ အိမ်ရငှ်အစ်မက ငါက့ို ယံတုယ်။ ငါ
တိုအချင်းချင်း ဆက်ဆံေရးက အရမ်းေကာင်းပါတယ်။

ေကျးဇူးတင်ပါတယ်။ ငါက့ေလးေတအွတကွ် ပို
ေကာင်းတဲ ့အန�ဂတ် ေပးိုင်ေအာင်လို အလပု်
ကိးစားဖို ငါက့ိုယ်ငါ အမဲတမ်း သတိေပးေနမယ်။

ဟိုင်း Mimik ေရ ငါမ့သိားစကုို အရမ်းလမွ်း
တာပဲ။ အမိ်နဲေဝးတာ ဒါပထမဆံးုပဲ။
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သင��က��ယ�သင� 
ဘယ�လ�� �စ�င���ရ��က�
�နခ��သလ�။

ဟင��အင�� ...

ရပ�တယ�။

သင�ဟ� အလ�ယ�တက� စ�တ�ဓ�တ�က�ပ�� ပင�ပန��တတ�
သလ�� ဒ�မ�မဟ�တ� စ��ခ�င�စ�တ� �ပ��က�ဆ���တတ�သလ��
။ ဒ��တ�ဟ� စ�တ�ဖ�စ��မရ� လကဏ�ရပ��တ�ပ�။ �ပဿန�
�တ�က သင��က�� လမ��မ����နရင� ဒ�မ�မဟ�တ� �ပဿန��တ�
န�� �က��တ�ရရင� တစ��ယ�က��ယ�က�က�� ��ပ��ပပ�။ ဒ�လ��
��ပ��ပတ�ဟ� �နလ�� ပ���က�င��သ���ပ�လ�မ��မယ�။

အဆင���ပရ�လ��။ နင��ကည��
ရတ� အဆင�မ��ပဘ��။

Ah Gong က�� ထ�န��
ရင�� င�ညက မအ�ပ�
ခ��ရဘ��။ စ��ခ�င�စ�တ�
�တ�င� မရ��ပ�ဘ��။

ဒ�အ�က�င�� နင��အလ�ပ�ရ�င�က�� 
��ပ��ပဖ�� က��စ��ကည��ခ��လ��။

နင���က��နရတ�� 
အခက�အခ��တ�န�� 
နင�ဘယ�လ�� ခ�စ���န
ရတယ�ဆ��တ�က�� နင��
အလ�ပ�ရ�င�ဆ� ��ပ��ပ
သင��တယ�။

သတ�ထ��ပ�။ သန��ရ�င���ရ�လ�ပ��နခ� �န�မ�� 
က��ယ��က��ယ�က��ယ� မထ�ခ��က�ပ��စန��။

အစ�မ Ah Gong က�� ထ�န��
တ�န�� ပတ�သက�ပ�� ကန�မ 
စက����ပ�လ��ရမလ��။

နင�ဘ�လ�� အရမ��ပင�ပန���နရသလ�ဆ��
တ� အခ� င�န��လည�ပ�ပ�။ တစ��န�
တ�မ�� နင�ပ��အန��ယ���င��အ�င� နင��
အခ� �န�ဇယ��က�� ည��ပ�ပ�မယ�။

ကန်မကိုယ်ကိုယ် ေအာက်ပါတိုကို 
ေြပာိုင်ပါတယ်။

၁။ အကအူညေီတာင်းဖို

၂။ ဒါဟာ ခက်ခဲေပမဲ ့ကန်မကလည်း �ကံခ့ိုင်ပါတယ်။

၃။ ကန်မရဲ စတိ်ခံစားချက်ေတနွဲ လပု်ေဆာင်ချက်ေတကွို 
ထနိ်းချပ်တဲအ့ေပါ် အာံစုိုက်ပါမယ်။

4. 

5.

ကန်မ ေအာက်ပါတိုနဲ ေြပာဆိုိုင်ပါတယ်။

၁။ ကန်မ သငူယ်ချင်း (န�မည်)

၂။ ကန်မအလပု်ရငှ်

၃။ အစိုးရနဲ မသက်ဆိုင်တဲ ့အဖွဲအစည်းေတဆွ ီဖနု်း
ဆက်ိုင်ပါတယ်။

ကန်မ ေခတရပ်ပးီ ဒါေတကွို လပု်ေဆာင်ိုင်ပါတယ်။

ေအာက်ပါတို ြပလပု်ြခင်းြဖင့် 
ချတိ်ဆက်ိုင်ပါတယ်။

ကန်မခံစားရတဲ ့ပံစုံကို ပံဆုွဲိုင်
ပါတယ်။

ကန်မရဲ အေတးွများကို ချေရးိုင်ပါ
တယ်။

ခံစားမများ ဝင်

ေရာက်လာပီး 

ေပျာက်ပျက်သွားိုင်

ပါတယ်

ကန်မ စတိ်ဖစိးီတဲအ့ခါ 
ဒါမမှဟတု် စတိ်ပျက်
ေနတဲအ့ခါ

စတိ်ဖစိးီမ ေလျာ့နည်းလာေအာင် ဒေီလက့ျင့်ခန်းေတကွို 
လပု်ကည့်ိုင်ပါတယ်။

အသကြ်ပင်းြပင်း ၅
 ကမိ် �ှပါ။

လက်သးီဆပု်
ပးီ ေြဖေလာ့
ပါ။

သခီျင်းညည်းပါ
တယ်။

ကန်မအကိက်ဆံးု 
သးီချင်း အမည် -

သငူယ်ချင်းကိ ု
ဖက်ပါတယ်။

ေအးြမသာွးေအာင် 
ကန်မမျက်�ှကို ေရ
ြဖန်းပါတယ်။ကန်မ အခင်ဆံုး 

သငူယ်ချင်း အမည် -

ကန်မမသိားစ ုဓာတ်ပံမုျားကို 

ကည့်ြခင်း

သင့်ကိုယ်သင် 
ဘယ်လို ေစာင့်ေရာှက်
ေနခဲ့သလဲ။

ဟင့်အင်း ...

ရပါတယ်။

သင်ဟာ အလွယ်တကူ စိတ်ဓာတ်ကျပီး ပင်ပန်းတတ်
သလား ဒါမှမဟုတ် စားချင်စိတ် ေပျာက်ဆံုးတတ်သလား
။ ဒါေတွဟာ စိတ်ဖိစီးမရဲ လကဏာရပ်ေတွပါ။ ြပဿန�
ေတွက သင့်ကို လမ်းမိုးေနရင် ဒါမှမဟုတ် ြပဿန�ေတွ
နဲ �ကံေတွရရင် တစ်ေယာက်ေယာက်ကို ေြပာြပပါ။ ဒီလို
ေြပာြပတာဟာ ေနလို ပိုေကာင်းသွားပါလိမ့်မယ်။

အဆင်ေြပရဲလား။ နင့်ကည့်
ရတာ အဆင်မေြပဘးူ။

Ah Gong ကို ထနိ်းရင်း 
ငါညက မအပိ်ခဲရ့ဘးူ။ 
စားချင်စတိ်ေတာင် မရှိ
ပါဘးူ။

ဒအီေကာင်း နင့်အလပု်ရငှ်ကို 
ေြပာြပဖို ကိးစားကည့်ခဲလ့ား။

နင့်�ကံေနရတဲ ့
အခက်အခဲေတနွဲ နင်
ဘယ်လို ခံစားေန
ရတယ်ဆိုတာကို နင့်
အလပု်ရငှ်ဆ ီေြပာြပ
သင့်တယ်။

သတထိားပါ။ သန်ရငှ်းေရးလပု်ေနချနိ်မာှ 
ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ် မထခိိုက်ပါေစနဲ။

အစ်မ Ah Gong ကို ထနိ်း
တာနဲ ပတ်သက်ပးီ ကန်မ 
စကားေြပာလိုရမလား။

နင်ဘာလို အရမ်းပင်ပန်းေနရသလဲဆို
တာ အခ ုငါန�းလည်ပါပ။ီ တစ်ေန
တာမာှ နင်ပိုအန�းယူိုင်ေအာင် နင့်
အချနိ်ဇယားကို ညေိပးပါမယ်။
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ကန်မကိုယ်ကိုယ် ေအာက်ပါတိုကို 
ေြပာိုင်ပါတယ်။

၁။ အကအူညေီတာင်းဖို

၂။ ဒါဟာ ခက်ခဲေပမဲ ့ကန်မကလည်း �ကံခ့ိုင်ပါတယ်။

၃။ ကန်မရဲ စတိ်ခံစားချက်ေတနွဲ လပု်ေဆာင်ချက်ေတကွို 
ထနိ်းချပ်တဲအ့ေပါ် အာံစုိုက်ပါမယ်။

4. 

5.

ကန်မ ေအာက်ပါတိုနဲ ေြပာဆိုိုင်ပါတယ်။

၁။ ကန်မ သငူယ်ချင်း (န�မည်)

၂။ ကန်မအလပု်ရငှ်

၃။ အစိုးရနဲ မသက်ဆိုင်တဲ ့အဖွဲအစည်းေတဆွ ီဖနု်း
ဆက်ိုင်ပါတယ်။

ကန်မ ေခတရပ်ပးီ ဒါေတကွို လပု်ေဆာင်ိုင်ပါတယ်။

ေအာက်ပါတို ြပလပု်ြခင်းြဖင့် 
ချတိ်ဆက်ိုင်ပါတယ်။

ကန်မခံစားရတဲ ့ပံစုံကို ပံဆုွဲိုင်
ပါတယ်။

ကန်မရဲ အေတးွများကို ချေရးိုင်ပါ
တယ်။

ခံစားမများ ဝင်

ေရာက်လာပီး 

ေပျာက်ပျက်သွားိုင်

ပါတယ်

ကန်မ စတိ်ဖစိးီတဲအ့ခါ 
ဒါမမှဟတု် စတိ်ပျက်
ေနတဲအ့ခါ

စတိ်ဖစိးီမ ေလျာ့နည်းလာေအာင် ဒေီလက့ျင့်ခန်းေတကွို 
လပု်ကည့်ိုင်ပါတယ်။

အသကြ်ပင်းြပင်း ၅
 ကမိ် �ှပါ။

လက်သးီဆပု်
ပးီ ေြဖေလာ့
ပါ။

သခီျင်းညည်းပါ
တယ်။

ကန်မအကိက်ဆံးု 
သးီချင်း အမည် -

သငူယ်ချင်းကိ ု
ဖက်ပါတယ်။

ေအးြမသာွးေအာင် 
ကန်မမျက်�ှကို ေရ
ြဖန်းပါတယ်။ကန်မ အခင်ဆံုး 

သငူယ်ချင်း အမည် -

ကန်မမသိားစ ုဓာတ်ပံမုျားကို 

ကည့်ြခင်း

သင့်ကိုယ်သင် 
ဘယ်လို ေစာင့်ေရာှက်
ေနခဲ့သလဲ။

ဟင့်အင်း ...

ရပါတယ်။

သင်ဟာ အလွယ်တကူ စိတ်ဓာတ်ကျပီး ပင်ပန်းတတ်
သလား ဒါမှမဟုတ် စားချင်စိတ် ေပျာက်ဆံုးတတ်သလား
။ ဒါေတွဟာ စိတ်ဖိစီးမရဲ လကဏာရပ်ေတွပါ။ ြပဿန�
ေတွက သင့်ကို လမ်းမိုးေနရင် ဒါမှမဟုတ် ြပဿန�ေတွ
နဲ �ကံေတွရရင် တစ်ေယာက်ေယာက်ကို ေြပာြပပါ။ ဒီလို
ေြပာြပတာဟာ ေနလို ပိုေကာင်းသွားပါလိမ့်မယ်။

အဆင်ေြပရဲလား။ နင့်ကည့်
ရတာ အဆင်မေြပဘးူ။

Ah Gong ကို ထနိ်းရင်း 
ငါညက မအပိ်ခဲရ့ဘးူ။ 
စားချင်စတိ်ေတာင် မရှိ
ပါဘးူ။

ဒအီေကာင်း နင့်အလပု်ရငှ်ကို 
ေြပာြပဖို ကိးစားကည့်ခဲလ့ား။

နင့်�ကံေနရတဲ ့
အခက်အခဲေတနွဲ နင်
ဘယ်လို ခံစားေန
ရတယ်ဆိုတာကို နင့်
အလပု်ရငှ်ဆ ီေြပာြပ
သင့်တယ်။

သတထိားပါ။ သန်ရငှ်းေရးလပု်ေနချနိ်မာှ 
ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ် မထခိိုက်ပါေစနဲ။

အစ်မ Ah Gong ကို ထနိ်း
တာနဲ ပတ်သက်ပးီ ကန်မ 
စကားေြပာလိုရမလား။

နင်ဘာလို အရမ်းပင်ပန်းေနရသလဲဆို
တာ အခ ုငါန�းလည်ပါပ။ီ တစ်ေန
တာမာှ နင်ပိုအန�းယူိုင်ေအာင် နင့်
အချနိ်ဇယားကို ညေိပးပါမယ်။
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သင�ဟ� �ပဿန��တ� ရင�ဆ��င��နရပ�� မ�က�င��
တ�� အ�တ���တ� ရ���နပ�သလ��။ အ�က�င��
�မင�ပ�� �ပန�အ���စ��က���င��အ�င� အ�ဒ�ခ�စ��ခ�က�
�တ�က�� သင�ဘယ�လ�� �က���လ����င�မလ�ဆ��တ� 
အ��ဖရ��ပ�။

မ�က�င��တ�� အ�တ��
�တ�န�� ခက�ခ�တ�� ခ�စ��မ
�တ�က�� သင�ဘယ�လ�� 
က��င�တ�ယ���င�သလ�။

Mimik �ရ နင�င���ပ�တ�က�� န��
မ�ထ�င��နဘ��။ ဘ��ဖစ��နတ�လ�။

အ�ဒ�က င�အလ�ပ�က�� 
ထ�ခ��က��နတယ�။

င�ရ� အသက�အရ�ယ�က��ရင���န
တ�� မ�ဘ�တ� �နမ�က�င��ကဘ��။ 
သ�တ��က�� ထပ�မ�တ�ရ�တ��မ��က�� 
စ�တ�ဖ�စ��ပ�� စ���ရ�မ��နမ�တယ�။

�ဖည���ဖည��န�� �ပင���ပင�� 
အသက�ရ�သ�င��ပ�။

1
�ဖည���ဖည��ခ�င�� 
အသက�ရ�ထ�တ�ပ�။

2

ဒ��လ�က�င��ခန��က�� ၅ 
က�မ� လ�ပ�ပ�။

3

Mimik င�စ�တ�ဖ�စ��တ��အခ� 
အသက�ရ��လ�က�င��ခန��က�� �လ�က�င��
တယ�။ အ�ဒ�လ��လ�ပ�တ� င�စ�တ�
တည�င�မ�တယ�။

ကန�မမ�သ��စ�

ကန�မ�က��ဇ��တင�ရမယ�� အရ��တ�က��လည�� ကန�မက��ယ�
ကန�မ သတ��ပ�ရပ�မယ�။ ဒ�ဟ� ကန�မရ� မ�က�င��တ�� 
ခ�စ��မ�တ�က�� �က���လ����င��အ�င�န�� ကန�မအလ�ပ�မ�� �ပန�
ပ�� အ���စ��က���င�လ��အ�င� အ�ထ�က�အက��ပ�ပ�တယ�။

�က��ဇ��တင�ပ�တယ�။ Anna င��နလ���က�င��သ����အ�င� 
အ�ဒ��လ�က�င��ခန���တ� လ�ပ�ကည��လ��က�ပ�မယ�။
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ကန�မရ� �က��ဇ��တရ��လက�

ကန�မက�� �ပ���ရ�င��စခ��တ�� 

အရ�တစ�ခ�

ကန�မက�� �ပ���စတ�� တစ�စ��တစ�ခ� 

(သ��မဟ�တ� တစ�စ��တစ��ယ�က�)

သင��ဘဝမ�� သင��က��ဇ��တင�ရတ�� အရ��တ�က�� �ရတ�က�ဖ��  လက��ခ��င���တ�က�� အသ����ပပ�။

စ��ရ��ခင��၊ ပ��ဆ���ခင��၊ အ�ရ�င��ခယ��ခင���ဖင�� သ�တ��က�� သင�က ဘ��က�င�� �က��ဇ��တင�ရသလ�ဆ��
တ� သ�ပ��ဖ��ပ�။

ကန�မက�� �ပ���ရ�င��စတ�� 

�နရ�တစ��နရ�

ကန�မဘဝမ�� �က��ဇ��တင�ရတ�� 

လ�တစ��ယ�က�

ကန�မဘဝမ�� �က��ဇ��တင�ရတ�� 

အရ�တစ�ခ�  

11



သင��အလ�ပ�ရ�င�ရ� န�က��ခ�က��တ�က�� သင�စ�တ�ပ�က�
ဖ��သလ�� ဒ�မ�မဟ�တ� �ဒ�သထ�က�ဖ��သလ��။ သင��
အလ�ပ�ရ�င� ��ပ�တ��အရ�က�� ဒ�မ�မဟ�တ� လ�ပ�တ��အရ�
က�� သင�ထ�န��ခ�ပ�လ�� မရ��င�ခ� �န�မ�� သင�ခ�စ��ရတ�� ပ��စ�န�� 
တ���ပန�တ��ပ��စ�က�� သင�ထ�န��ခ�ပ���င�ပ�တယ�။ �ပဿန�က�� 
��ဖရ�င��ဖ�� သင��အလ�ပ�ရ�င�က�� ယ�ယ��က���က�� ��ပ�
လ��က�ပ�။

သင��အလ�ပ�ရ�င�န�� 
သ�ဘ�မတ�တ��အခ� 
သင� ဘ�က�� လ�ပ��ဆ�င�
��င�သလ�။

Mimik �ရ နင��ကည��ရတ� 
မ�ပ���သလ��ပ�။ ဘ��ဖစ�လ��လ�။

အစ�မက Ah Gong က�� ထ�န��ဖ�� င�န��ရက�က�� ��ပ�င��ခ��င��ခ��
တယ�။ ဒ��ပမ�� လ�မယ�� တနဂ���န�က�ရင� င�သ�ငယ�ခ�င��
�တ�န�� �တ�ဖ�� င�က စ�စ�ပ��သ�� �ဖစ��နပ�။

နင� သ�က�� ရ�င���ပဖ�� 
က��စ��ခ��သလ��။

ဟင��အင�� င��ဒ�သထ�က�ပ�� 
�စ��စ�စ��စ�� မ��ပ�တ��အတ�က� 
သ�န�� စက��မ���ခ��တယ�။

သင��ဒ�သထ�က�တ��အခ� 
ခဏရပ�ပ�� အသက��ပင��
�ပင�� ရ�ပ�။

နင���ပ�တ� မ�န�ပ�တယ�
။ နင���ပ�တ��အ�က�က�� င�
လ��က�လ�ပ�မယ�။

နင��အ�မ�ရ�င�အစ�မန�� စက��မ���တ�က 
အ��ခအ�န�တ�က�� ပ��ဆ����စတ�ပ� ရ��လ�မ��
မယ�။ သ�က�� ယ�ယ��က���က�� ��ပ�ပ�� 
နင��အ��ခအ�နက�� ရ�င���ပလ��က�ပ�။

အစ�မ ကန�မ �ဒ�သမထ�န����င�ခ��
တ� �တ�င��ပန�ပ�တယ�။ ကန�မ
သ�ငယ�ခ�င���တ�န�� တနဂ���န�
မ�� စ�စ�ထ��တ�ရ��ပ�တယ�။
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ကန�မ မထ�န��ခ�ပ���င�တ�� အရ�မ���
စက�ဝ��င��မ���အတ�င�� စ��ရ�ပ� သ��မဟ�တ� ပ��ဆ��ပ�။

ကန�မလ�ပ�ရတ�� 
အ�မ�မက�စမ���

ကန�မရ� အ�မ�ရ�င�အစ�မ 
��ပ�သည��စက��မ���

အ�ခ��သ�မ��� ထင�
သည��အရ�

အရင�က အမ���မ���

ကန�မရ� အလ�ပ�ရ�င�န�� အ�ငင��ပ���တ��အခ� 
ကန�မ ထ�န��ခ�ပ���င�တ�� အရ��တ�အ�ပ 

အ���စ��က�ပ�မယ�။

ကန�မ ထ�န��ခ�ပ���င�တ�� အရ�မ���
စက�ဝ��င��မ���တ�င� အ�ရ�င��ခယ�ပ�။

ကန�မရ� စ�တ�သ�ဘ�ထ��
ကန�မက��ယ�ကန�မ 
�စ�င���ရ��က��ခင��

အက�အည��တ�င���ခင��

ကင�န��ခင��

ကန�မရ� အ��ထ�တ�က��ပမ��မ

�ဆ�င�
ရန�
�ရ��င�ရန�

�ဆ�င�
ရန�
�ရ��င�ရန�

ကန�မ၏အမ���မ���မ� သင�ယ�
�လ�လ��ခင��
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သင��ရ�အသ���အစ��
က�� စ�မ�ခန��ခ��ဖ�� ဘ�
�က�င�� အ�ရ�က��
သလ�။

သင�ဟ� �င��တ� အမ���က�� သ���စ���နသလ��။ �င�စ� 
အစ�အစ� �ရ�ဆ��ပ�� သင�လ��အပ�တ�န�� တတ���င�တ�� အရ�
�တ�အ�ပမ��ပ� သ���စ��ပ�။

သ���ဖ�� �င�အလ��အ�လ�က� 
မရ��ရင��ရ�

Mimik တစ�က��ယ��ရ သန��စင��ရ�ပစည��
�တ�လ��မ� �� နင�လ��အပ�တ�� အရ��တ�အတ�က�
ပ� သ����လ။ လက�ဝတ�ရတန��တ�လ�� နင�
လ��ခ�င�တ�� အရ��တ�က�� �လ��ခ�ပစ�ပ�။

Ana င�က�� ပ��က�ဆ�
နည��နည�� �ခ����င�
မလ��။

Mimik နင�
ဘ�အတ�က� 
အသ���လ��လ��လ�။

Mimik အသ���မလ�န�
�အ�င�လ�� လတ��င��
ဘတ�ဂ�က�တစ�ခ� 
လ�ပ�သင��တယ�။

င�မ�သ��စ�အတ�က� 
လက��ဆ�င� ဝယ��ပ�ဖ�� 
ဒ�လ လစ� သ���လ��က�တယ�။ 
မနက��ဖန� င�န��ရက�အတ�က� 
ပ��က�ဆ�မရ���တ��ဘ��။

ကန�မ၏ လစ� - လစ�အ�က� - စ��င� 
   အ�မ�ပ��ရမယ�� ပမ�ဏ

ဘတ�ဂ�က�က င�က�� 
ဘယ�လ��အက�အည� 
�ပ���င�လ��လ�။

$250

ဘတ�ဂ�က�က ဘယ��လ�က�စ�မယ�၊ ဘယ��လ�က�
သ���မယ�ဆ��တ� လ�ပ�ဖ�� နင��က�� အ�ထ�က�အက��ပ�
တယ�။ ဥပမ� �င�စ�ဖ�� ပ���သပမ�ဏတစ�ခ� �ဘ�
ဖယ�ထ��ပ��ရင� က�န�တ���င�က�� နင�သ���လ��ရတယ�။

လစ�ဘတ�ဂ�က�
Income Personal Health

TransportSavingsExpenses
Clothes

ကန�မရ� 
အသ���စရ�တ�က�� စပ�� 
��ခရ�ခ�ပ�� အက� ��
ရ��ရ�� သ���စ��ပ�မယ�။SHAMPOO

လ��ခ�င�သည�မ��� လ��အပ�သည�မ���

ကန်မရဲ ေငွစု ပန်းတိုင်များ -

ဒေီငေွတကွ ပင်ပင်ပန်းပန်း ရာှထားရတဲ ့ေငေွတပွါ။ အကျိးရှိရှိ သံးုစွဲပါ။ အသံးုလနွ်
တာဟာ စတိ်ဖစိးီေစပးီ ေငေွကးြပဿန�ေတကွို ြဖစ်ေစပါမယ်။

(ကန်မ အမိ်မြပန်ခင် ကန်မစေုဆာင်းချင်
တဲ ့ေငပွမာဏ)

ကန်မရဲလစာ 
(တစ်လလင်)

ပစည်းက "လိုအပ်" (ဥပမာ- အစားအစာ၊ တစ်ကိုယ်ေရ သန်စင်ေရးပစည်း စသြဖင့်) လား သိုမဟတု် 
"လိုချင်" (ဥပမာ- အဝတ်အစားအသစ်၊ အတိ်၊ ဖနိပ်၊ ေန�က်ဆံးုေပါ်ဖနု်း) လားဆိုတာ အမနှ်ြခစ်ပးီ 
န်ြပပါ။

လစ် ဝယ်ရမယ့်ပစည်းေတွကို စီစ်ထားဖို ေအာက်က ဇယားကို 
အသံုးြပပါ။

စစုေုပါင်း 
သံးုစွဲမ -

အမိ်ပိုရမယ့် ပမာဏ
(တစ်လလင်)

ကန်မရဲစေုင ွ
(တစ်လလင်)

သံးုရန် ကျန်တဲ ့ေငွ
ပမာဏ

- - =$ $ $ $

ရက်စွဲ သံးုစွဲသည့် ပမာဏ ($) ပစည်းများ လိုအပသ်ညမ်ျား လိုချငသ်ညမ်ျား

$

$

ကန်မရဲ လစ်
ဘတ်ဂျက် အစီအစ်

သင့်ရဲအသံးုအစွဲ
ကို စမီံခန်ခွဲဖို ဘာ
ေကာင့် အေရးကးီ
သလဲ။

သင်ဟာ ေငွေတွ အများကီး သံုးစွဲေနသလား။ ေငွစ ု
အစီအစ် ေရးဆွဲပီး သင်လိုအပ်တာနဲ တတ်ိုင်တဲ့ အရာ
ေတွအေပါ်မှာပဲ သံုးစွဲပါ။

သံးုဖို ေငအွလံအုေလာက် 
မရှိရင်ေရာ

Mimik တစ်ကိုယ်ေရ သန်စင်ေရးပစည်း
ေတလွိုမျိး နင်လိုအပ်တဲ ့အရာေတအွတကွ်
ပဲ သံးုေလ။ လက်ဝတ်ရတန�ေတလွို နင်
လိုချင်တဲ ့အရာေတကွို ေလာ့ချပစ်ပါ။

Ana ငါက့ို ပိုက်ဆံ
နည်းနည်း ေချးိုင်
မလား။

Mimik နင်
ဘာအတကွ် 
အသံးုလိုလိုလဲ။

Mimik အသံးုမလနွ်
ေအာင်လို လတိုင်း
ဘတ်ဂျက်တစ်ခ ု
လပု်သင့်တယ်။

ငါမ့သိားစအုတကွ် 
လက်ေဆာင် ဝယ်ေပးဖို 
ဒလီ လစာ သံးုလိုက်တယ်။ 
မနက်ြဖန် ငါန့�းရက်အတကွ် 
ပိုက်ဆံမရှိေတာဘ့းူ။

ကန်မ၏ လစာ - လစာအေကးွ - စေုင ွ
   အမိ်ပိုရမယ့် ပမာဏ

ဘတ်ဂျက်က ငါက့ို 
ဘယ်လိုအကအူည ီ
ေပးိုင်လိုလဲ။

$250

ဘတ်ဂျက်က ဘယ်ေလာက်စမုယ်၊ ဘယ်ေလာက်
သံးုမယ်ဆိုတာ လပု်ဖို နင့်ကို အေထာက်အကေူပး
တယ်။ ဥပမာ ေငစွဖုို ပံေုသပမာဏတစ်ခ ုေဘး
ဖယ်ထားပးီရင် ကျန်တဲေ့ငကွို နင်သံးုလိုရတယ်။

လစ်ဘတ်ဂျက်
Income Personal Health

TransportSavingsExpenses

Clothes

ကန်မရဲ 
အသံးုစရတိ်ကို စပးီ 
ေြခရာခံပးီ အကျိးရှိ
ရှိ သံးုစွဲပါမယ်။SHAMPOO

လိုချင်သည်များ လိုအပ်သည်များ

15
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ကန်မရဲ ေငွစု ပန်းတိုင်များ -

ဒေီငေွတကွ ပင်ပင်ပန်းပန်း ရာှထားရတဲ ့ေငေွတပွါ။ အကျိးရှိရှိ သံးုစွဲပါ။ အသံးုလနွ်
တာဟာ စတိ်ဖစိးီေစပးီ ေငေွကးြပဿန�ေတကွို ြဖစ်ေစပါမယ်။

(ကန်မ အမိ်မြပန်ခင် ကန်မစေုဆာင်းချင်
တဲ ့ေငပွမာဏ)

ကန်မရဲလစာ 
(တစ်လလင်)

ပစည်းက "လိုအပ်" (ဥပမာ- အစားအစာ၊ တစ်ကိုယ်ေရ သန်စင်ေရးပစည်း စသြဖင့်) လား သိုမဟတု် 
"လိုချင်" (ဥပမာ- အဝတ်အစားအသစ်၊ အတိ်၊ ဖနိပ်၊ ေန�က်ဆံးုေပါ်ဖနု်း) လားဆိုတာ အမနှ်ြခစ်ပးီ 
န်ြပပါ။

လစ် ဝယ်ရမယ့်ပစည်းေတွကို စီစ်ထားဖို ေအာက်က ဇယားကို 
အသံုးြပပါ။

စစုေုပါင်း 
သံးုစွဲမ -

အမိ်ပိုရမယ့် ပမာဏ
(တစ်လလင်)

ကန်မရဲစေုင ွ
(တစ်လလင်)

သံးုရန် ကျန်တဲ ့ေငွ
ပမာဏ

- - =$ $ $ $

ရက်စွဲ သံးုစွဲသည့် ပမာဏ ($) ပစည်းများ လိုအပသ်ညမ်ျား လိုချငသ်ညမ်ျား

$

$

ကန်မရဲ လစ်
ဘတ်ဂျက် အစီအစ်

သင့်ရဲအသံးုအစွဲ
ကို စမီံခန်ခွဲဖို ဘာ
ေကာင့် အေရးကးီ
သလဲ။

သင်ဟာ ေငွေတွ အများကီး သံုးစွဲေနသလား။ ေငွစ ု
အစီအစ် ေရးဆွဲပီး သင်လိုအပ်တာနဲ တတ်ိုင်တဲ့ အရာ
ေတွအေပါ်မှာပဲ သံုးစွဲပါ။

သံးုဖို ေငအွလံအုေလာက် 
မရှိရင်ေရာ

Mimik တစ်ကိုယ်ေရ သန်စင်ေရးပစည်း
ေတလွိုမျိး နင်လိုအပ်တဲ ့အရာေတအွတကွ်
ပဲ သံးုေလ။ လက်ဝတ်ရတန�ေတလွို နင်
လိုချင်တဲ ့အရာေတကွို ေလာ့ချပစ်ပါ။

Ana ငါက့ို ပိုက်ဆံ
နည်းနည်း ေချးိုင်
မလား။

Mimik နင်
ဘာအတကွ် 
အသံးုလိုလိုလဲ။

Mimik အသံးုမလနွ်
ေအာင်လို လတိုင်း
ဘတ်ဂျက်တစ်ခ ု
လပု်သင့်တယ်။

ငါမ့သိားစအုတကွ် 
လက်ေဆာင် ဝယ်ေပးဖို 
ဒလီ လစာ သံးုလိုက်တယ်။ 
မနက်ြဖန် ငါန့�းရက်အတကွ် 
ပိုက်ဆံမရှိေတာဘ့းူ။

ကန်မ၏ လစာ - လစာအေကးွ - စေုင ွ
   အမိ်ပိုရမယ့် ပမာဏ

ဘတ်ဂျက်က ငါက့ို 
ဘယ်လိုအကအူည ီ
ေပးိုင်လိုလဲ။

$250

ဘတ်ဂျက်က ဘယ်ေလာက်စမုယ်၊ ဘယ်ေလာက်
သံးုမယ်ဆိုတာ လပု်ဖို နင့်ကို အေထာက်အကေူပး
တယ်။ ဥပမာ ေငစွဖုို ပံေုသပမာဏတစ်ခ ုေဘး
ဖယ်ထားပးီရင် ကျန်တဲေ့ငကွို နင်သံးုလိုရတယ်။

လစ်ဘတ်ဂျက်
Income Personal Health

TransportSavingsExpenses

Clothes

ကန်မရဲ 
အသံးုစရတိ်ကို စပးီ 
ေြခရာခံပးီ အကျိးရှိ
ရှိ သံးုစွဲပါမယ်။SHAMPOO

လိုချင်သည်များ လိုအပ်သည်များ
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သင���င�က�� စ�
ဖ�� ဘ��က�င�� 
အ�ရ�က��သလ�။

သင�ပင�ပင�ပန��ပန�� ရ��ထ��ရတ�� �င��တ�က�� စ�ဖ�� အ�ရ�က��
ပ�တယ�။ ဒ�မ�သ� သင��မ�သ��စ�က�� ပ���က�င���က�င�� 
�ထ�က�ပ����င�ပ�� သင�အ�မ��ပန�သ���တ��အခ� ပ���က�င��တ�� ဘဝ
က�� ဦ��ဆ�င�သ�����င�မ��ပ�။ နည��နည��က�န စ��င�ပ�� သင��
စ��င� ပ��မ����အ�င� ပ��မ�န� စ�ပ�။ တစ�ရက� $2 စ�ရင� တစ��စ�
�နတ��အခ� $700 �ဖစ�လ�ပ�မယ�။

SHAMPOO

What if I do not have 
enough money to spend? 

Mimik, you should only 
spend on essential things 
such as toiletries. Cut down 
on unnecessary expenses 
such as clothing.

S A L E S A L E

Mimik �ရ နင�ပင�ပင�ပန��ပန�� ရ��ထ��
ရတ�� ပ��က�ဆ�က�� �န�က�ထပ�အက�တစ�
ထည� ဝယ�ဖ�� မ�ဖန��လ��က�န��။ အ�ဒ�
ပ��က�ဆ�က�� စ�ထ��လ��က�ပ�လ��။

Ana ဒ�အက��လ� င�န�� ကည��
�က�င��တယ� ထင�လ��။

S A L E S A L E

Mimik နင�စပ�� စ�သင��တယ�။ ဒ�မ� �န�င�တစ�ခ� �န� 
နင�အ�မ��ပန�သ���တ��အခ� �န�က�ထပ��င��တ� နင��
မ�� ရ��မယ�။ နင��ရ�ပန��တ��င� ရ�အ�င� �င�စ�ပ�။

နင���ပ�တ� မ�န�တယ�။ င�
အက� မလ��အပ�ဘ��။ ဒ��ပမ�� 
င�က ဘ�လ�� �င�စ�ရမ��လ�။

အ�ဒ��က�င�� နင�� ပ��က�ဆ�စ�ဖ�� လ��အပ�တယ�
။ တစ�ရက� $2 တည��န�� တစ��စ�ဆ��ရင� 
$700 �က��� ရ��င�တယ�။ င�အ�မ��ပန�သ���
ရင� လ�ပ�ငန��အ�သ��လ�တစ�ခ� စဖ�� င�စ�
ထ��တ�� �င��တ�က�� သ���မယ�။

င�ရ�က��ယ�ပ��င� 
အန�ဂတ�အတ�က� 
င�စပ�� �င�စ�ရမယ�။

အင�� ... င�လစ�အ�က��တ� 
ဆပ�ပ��သ���ရင� င�မ�� ပ��က�ဆ�မ���
မ���စ��စ�� မက�န��တ��ဘ��။

ေငစွ ု
အစအီစ် ခုှစ်

လတိုင်း ဘယ်ေလာက် စုဖို စီစ်ထားတယ်ဆိုတာ ချေရးပါ။ ပီးေတာ့ သင့်ရဲ ေငွစု
ရတဲ့ ရည်ရ�ယ်ချက်က ဘာလဲ။

သင့်ရဲစေုဆာင်းေငမွျား
ကို ေြခရာခံပါ။

လစ် သင်စုေဆာင်းခဲ့တဲ့ ပမာဏကို အကွက်များတွင် 
မှတ်တမ်းတင်ပါ။ သင့်ရဲလစ် ပန်းတိုင်ေတွ ရရှိဖို စုေဆာင်း
တာ လံုေလာက်ပါသလား။

လစ် ေငွစု ပန်းတိုင်များ ... အထိ ေငွစုပါမယ်။

တစ်ှစ်တာအတွက် ကန်မ $                                              စေုဆာင်းခဲပ့ါတယ်။

ဇန်နဝါရီလ

ဧပီလ

ဇူလိုင်လ

ေဖေဖာ်ဝါရီလ မတ်လ

ဇွန်လ

စက်တင်ဘာလ

ဒီဇင်ဘာလ

ေမလ

ဩဂုတ်လ

ိုဝင်ဘာလေအာက်တိုဘာလ

သင့်ေငကွို စု
ဖို ဘာေကာင့် 
အေရးကးီသလဲ။

သင်ပင်ပင်ပန်းပန်း ရှာထားရတဲ့ ေငွေတွကို စုဖို အေရးကီး
ပါတယ်။ ဒါမှသာ သင့်မိသားစုကို ပိုေကာင်းေကာင်း 
ေထာက်ပံ့ိုင်ပီး သင်အိမ်ြပန်သွားတဲ့အခါ ပိုေကာင်းတဲ့ ဘဝ
ကို ဦးေဆာင်သွားိုင်မှာပါ။ နည်းနည်းကေန စိုင်ပီး သင့်
စုေငွ ပိုများေအာင် ပံုမှန် စုပါ။ တစ်ရက် $2 စုရင် တစ်ှစ်
ေနတဲ့အခါ $700 ြဖစ်လာပါမယ်။

SHAMPOO

What if I do not have 
enough money to spend? 

Mimik, you should only 
spend on essential things 
such as toiletries. Cut down 
on unnecessary expenses 
such as clothing.

S A L E S A L E

Mimik ေရ နင်ပင်ပင်ပန်းပန်း ရာှထား
ရတဲ ့ပိုက်ဆံကို ေန�က်ထပ်အကျ
တစ်ထည် ဝယ်ဖို မြဖန်းလိုက်နဲ။ အဲဒီ
ပိုက်ဆံကို စထုားလိုက်ပါလား။

Ana ဒအီကျေလး ငါနဲ ကည့်
ေကာင်းတယ် ထင်လား။

S A L E S A L E

Mimik နင်စပးီ စသုင့်တယ်။ ဒါမ ှေန�င်တစ်ချနိ် 
နင်အမိ်ြပန်သာွးတဲအ့ခါ ေန�က်ထပ်ေငေွတ ွနင့်
မာှ ရှိမယ်။ နင့်ရဲပန်းတိုင် ရေအာင် ေငစွပုါ။

နင်ေြပာတာ မနှ်တယ်။ ငါ
အကျ မလိုအပ်ဘးူ။ ဒါေပမဲ ့
ငါက ဘာလို ေငစွရုမာှလဲ။

အဲဒါေကာင့် နင့် ပိုက်ဆံစဖုို လိုအပ်တယ်
။ တစ်ရက် $2 တည်းနဲ တစ်ှစ်ဆိုရင် 
$700 ေကျာ် ရိုင်တယ်။ ငါအမိ်ြပန်သွား
ရင် လပု်ငန်းအေသးေလးတစ်ခ ုစဖို ငါစု
ထားတဲ ့ေငေွတကွို သံးုမယ်။

ငါရ့ဲကိုယ်ပိုင် 
အန�ဂတ်အတကွ် 
ငါစပးီ ေငစွရုမယ်။

အင်း ... ငါလ့စ်အေကးွေတ ွဆပ်
ပးီသာွးရင် ငါမ့ာှ ပိုက်ဆံများများ
စားစား မကျန်ေတာဘ့းူ။
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ေငစွ ု
အစအီစ် ခုှစ်

လတိုင်း ဘယ်ေလာက် စုဖို စီစ်ထားတယ်ဆိုတာ ချေရးပါ။ ပီးေတာ့ သင့်ရဲ ေငွစု
ရတဲ့ ရည်ရ�ယ်ချက်က ဘာလဲ။

သင့်ရဲစေုဆာင်းေငမွျား
ကို ေြခရာခံပါ။

လစ် သင်စုေဆာင်းခဲ့တဲ့ ပမာဏကို အကွက်များတွင် 
မှတ်တမ်းတင်ပါ။ သင့်ရဲလစ် ပန်းတိုင်ေတွ ရရှိဖို စုေဆာင်း
တာ လံုေလာက်ပါသလား။

လစ် ေငွစု ပန်းတိုင်များ ... အထိ ေငွစုပါမယ်။

တစ်ှစ်တာအတွက် ကန်မ $                                              စေုဆာင်းခဲပ့ါတယ်။

ဇန်နဝါရီလ

ဧပီလ

ဇူလိုင်လ

ေဖေဖာ်ဝါရီလ မတ်လ

ဇွန်လ

စက်တင်ဘာလ

ဒီဇင်ဘာလ

ေမလ

ဩဂုတ်လ

ိုဝင်ဘာလေအာက်တိုဘာလ

သင့်ေငကွို စု
ဖို ဘာေကာင့် 
အေရးကးီသလဲ။

သင်ပင်ပင်ပန်းပန်း ရှာထားရတဲ့ ေငွေတွကို စုဖို အေရးကီး
ပါတယ်။ ဒါမှသာ သင့်မိသားစုကို ပိုေကာင်းေကာင်း 
ေထာက်ပံ့ိုင်ပီး သင်အိမ်ြပန်သွားတဲ့အခါ ပိုေကာင်းတဲ့ ဘဝ
ကို ဦးေဆာင်သွားိုင်မှာပါ။ နည်းနည်းကေန စိုင်ပီး သင့်
စုေငွ ပိုများေအာင် ပံုမှန် စုပါ။ တစ်ရက် $2 စုရင် တစ်ှစ်
ေနတဲ့အခါ $700 ြဖစ်လာပါမယ်။

SHAMPOO

What if I do not have 
enough money to spend? 

Mimik, you should only 
spend on essential things 
such as toiletries. Cut down 
on unnecessary expenses 
such as clothing.

S A L E S A L E

Mimik ေရ နင်ပင်ပင်ပန်းပန်း ရာှထား
ရတဲ ့ပိုက်ဆံကို ေန�က်ထပ်အကျ
တစ်ထည် ဝယ်ဖို မြဖန်းလိုက်နဲ။ အဲဒီ
ပိုက်ဆံကို စထုားလိုက်ပါလား။

Ana ဒအီကျေလး ငါနဲ ကည့်
ေကာင်းတယ် ထင်လား။

S A L E S A L E

Mimik နင်စပးီ စသုင့်တယ်။ ဒါမ ှေန�င်တစ်ချနိ် 
နင်အမိ်ြပန်သာွးတဲအ့ခါ ေန�က်ထပ်ေငေွတ ွနင့်
မာှ ရှိမယ်။ နင့်ရဲပန်းတိုင် ရေအာင် ေငစွပုါ။

နင်ေြပာတာ မနှ်တယ်။ ငါ
အကျ မလိုအပ်ဘးူ။ ဒါေပမဲ ့
ငါက ဘာလို ေငစွရုမာှလဲ။

အဲဒါေကာင့် နင့် ပိုက်ဆံစဖုို လိုအပ်တယ်
။ တစ်ရက် $2 တည်းနဲ တစ်ှစ်ဆိုရင် 
$700 ေကျာ် ရိုင်တယ်။ ငါအမိ်ြပန်သွား
ရင် လပု်ငန်းအေသးေလးတစ်ခ ုစဖို ငါစု
ထားတဲ ့ေငေွတကွို သံးုမယ်။

ငါရ့ဲကိုယ်ပိုင် 
အန�ဂတ်အတကွ် 
ငါစပးီ ေငစွရုမယ်။

အင်း ... ငါလ့စ်အေကးွေတ ွဆပ်
ပးီသာွးရင် ငါမ့ာှ ပိုက်ဆံများများ
စားစား မကျန်ေတာဘ့းူ။
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ကနမ်သငူယခ်ျငး်အတကွ ်ကနမ် 
ေစာင့်ေရာှက်ိုငတ်ဲ ့နညး်လမး်များသင့်အလုပ်ရှင်က သင့်အတွက် လုပ်ေပးခဲ့တဲ့ ကင်န�တဲ့ အရာေတွနဲ လုပ်ေဆာင်မေတွကို စ်းစားပါ။ ကိုယ်တိုင်ြပလုပ်

တဲ့ ေကျးဇူးတင်ေကာင်း မှတ်ချက်ေလး ေပးပီး သင့်ရဲတန်ဖိုးထားမကို ြပသိုင်ပါတယ်။ ေကျးဇူးတင်ေကာင်း မှတ်ချက်။ 

ေကျးဇူးတင်ေကာင်း စာတိုတစ်ေစာင် ေရးပီး ပံုဆွဲ အေရာင်ြခယ်ပီး မှတ်ချက်စာကို အလှဆင်ပါ။

ေကျးဇးူတငေ်ကာငး် မတှခ်ျကစ်ာသင့်အလပု်ရငှ်နဲ 
သင့်ြမတ်တဲ ့ဆက်ဆံ
ေရးကိ ုဘယ်လို 
တည်ေဆာက်သလဲ။

သင့်အလုပ်ရှင်နဲ သင့်ြမတ်တဲ့ အလုပ်ဆက်ဆံေရး 
တည်ေဆာက်တာဟာ အေရးကီးပါတယ်။ သင့်အလုပ်ရှင်
ရဲ ှစ်သက်တာေတွကို န�းလည်ပီး မိသားစုရဲ ပံုမှန်
လုပ်ေဆာင်မေတွနဲ အေလ့အကျင့်ေတွကို အသားကျ
ေအာင် ေနပါ။ သင့်အလုပ်ရှင်က ေပးတဲ့ န်ကားချက်
ေတွကို မေသချာရင် အမဲတမ်း ေမးပါ။ ိုးသားပီး အလုပ်
ကိးစားပါ။ ပိုေကာင်းမွန် ေပျာ်ရ�င်တဲ့ အလုပ်အကိုင် 
အေတွအ�ကံ ရရှိဖို ဒီအ�ကံြပချက်ေတွကို လိုက်န�ပါ။

Sona ရယ် ငါစင်ကာပူကို စစေရာက်
တနု်းကဆိုရင် ငါအ့ိမ်ရငှ်အစ်မကို 
စကားေတာင် မေြပာရဲဘးူ။

Mimik ေရ နင်ရဲအမိ်ရငှ်အစ်မနဲ နင်အဆင်ေြပ
တာ ငါေတွတယ်။ ငါအားကျလိုက်တာ။

စတိ်မပပူါနဲ Sona။ နင့်ရဲ
အမိ်ရငှ်အစ်မနဲ သင့်ြမတ်
ဖို အချနိ်ယူရမယ်။

ငါအ့မိ်ရငှ်အစ်မက တင်းမာပးီ 
ငါနဲ စကားမေြပာဘးူ

7 AM 2 PM 5 PM

မသိားစရုဲ ပံမုနှ်လုပ်ေဆာင်မေတနွဲ 
အေလအ့ကျင့်ေတကွို သေိအာင် အေကာင်း
ဆံုး ကိးစားခဲတ့ယ်။ ဒါမ ှငါအ့ိမ်ရငှ်
အစ်မ အလပု်မာှ အလပု်များေနချနိ်မှာ 
ငါက အမိ်ေထာင်စကုို ေစာင့်ေရာှက်ေပး
ပးီ ငါအ့ိမ်ရငှ်အစ်မကိ ုကညူေီပးိုင်မယ်
ေလ။ ဒါဟာ ငါအ့မိ်ရငှ်အစ်မနဲ ယံုကည်မ
 တည်ေဆာက်တာပဲ။
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ကျွန်မသူငယ်ချင်း
အတွက် ကျွန်မ 
စောင့်ရှောက်နိုင်
တဲ့ နည်းလမ်းများ

သင��အလ�ပ�ရ�င�က သင��အတ�က� လ�ပ��ပ�ခ��တ�� ကင�န�တ�� အရ��တ�န�� လ�ပ��ဆ�င�မ�တ�က�� စ��စ��ပ�။ က��ယ�တ��င��ပလ�ပ�

တ�� �က��ဇ��တင��က�င�� မ�တ�ခ�က��လ� �ပ�ပ�� သင��ရ�တန�ဖ���ထ��မက�� �ပသ��င�ပ�တယ�။ �က��ဇ��တင��က�င�� မ�တ�ခ�က�။ 

�က��ဇ��တင��က�င�� စ�တ��တစ��စ�င� �ရ�ပ�� ပ��ဆ�� အ�ရ�င��ခယ�ပ�� မ�တ�ခ�က�စ�က�� အလ�ဆင�ပ�။

�က��ဇ��တင��က�င�� မ�တ�ခ�က�စ� ကနမ်သငူယခ်ျငး်အတကွ ်ကနမ် 
ေစာင့်ေရာှက်ိုငတ်ဲ ့နညး်လမး်များသင့်အလုပ်ရှင်က သင့်အတွက် လုပ်ေပးခဲ့တဲ့ ကင်န�တဲ့ အရာေတွနဲ လုပ်ေဆာင်မေတွကို စ်းစားပါ။ ကိုယ်တိုင်ြပလုပ်

တဲ့ ေကျးဇူးတင်ေကာင်း မှတ်ချက်ေလး ေပးပီး သင့်ရဲတန်ဖိုးထားမကို ြပသိုင်ပါတယ်။ ေကျးဇူးတင်ေကာင်း မှတ်ချက်။ 

ေကျးဇူးတင်ေကာင်း စာတိုတစ်ေစာင် ေရးပီး ပံုဆွဲ အေရာင်ြခယ်ပီး မှတ်ချက်စာကို အလှဆင်ပါ။

ေကျးဇးူတငေ်ကာငး် မတှခ်ျကစ်ာသင့်အလပု်ရငှ်နဲ 
သင့်ြမတ်တဲ ့ဆက်ဆံ
ေရးကိ ုဘယ်လို 
တည်ေဆာက်သလဲ။

သင့်အလုပ်ရှင်နဲ သင့်ြမတ်တဲ့ အလုပ်ဆက်ဆံေရး 
တည်ေဆာက်တာဟာ အေရးကီးပါတယ်။ သင့်အလုပ်ရှင်
ရဲ ှစ်သက်တာေတွကို န�းလည်ပီး မိသားစုရဲ ပံုမှန်
လုပ်ေဆာင်မေတွနဲ အေလ့အကျင့်ေတွကို အသားကျ
ေအာင် ေနပါ။ သင့်အလုပ်ရှင်က ေပးတဲ့ န်ကားချက်
ေတွကို မေသချာရင် အမဲတမ်း ေမးပါ။ ိုးသားပီး အလုပ်
ကိးစားပါ။ ပိုေကာင်းမွန် ေပျာ်ရ�င်တဲ့ အလုပ်အကိုင် 
အေတွအ�ကံ ရရှိဖို ဒီအ�ကံြပချက်ေတွကို လိုက်န�ပါ။

Sona ရယ် ငါစင်ကာပူကို စစေရာက်
တနု်းကဆိုရင် ငါအ့ိမ်ရငှ်အစ်မကို 
စကားေတာင် မေြပာရဲဘးူ။

Mimik ေရ နင်ရဲအမိ်ရငှ်အစ်မနဲ နင်အဆင်ေြပ
တာ ငါေတွတယ်။ ငါအားကျလိုက်တာ။

စတိ်မပပူါနဲ Sona။ နင့်ရဲ
အမိ်ရငှ်အစ်မနဲ သင့်ြမတ်
ဖို အချနိ်ယူရမယ်။

ငါအ့မိ်ရငှ်အစ်မက တင်းမာပးီ 
ငါနဲ စကားမေြပာဘးူ

7 AM 2 PM 5 PM

မသိားစရုဲ ပံမုနှ်လုပ်ေဆာင်မေတနွဲ 
အေလအ့ကျင့်ေတကွို သေိအာင် အေကာင်း
ဆံုး ကိးစားခဲတ့ယ်။ ဒါမ ှငါအ့ိမ်ရငှ်
အစ်မ အလပု်မာှ အလပု်များေနချနိ်မှာ 
ငါက အမိ်ေထာင်စကုို ေစာင့်ေရာှက်ေပး
ပးီ ငါအ့ိမ်ရငှ်အစ်မကိ ုကညူေီပးိုင်မယ်
ေလ။ ဒါဟာ ငါအ့မိ်ရငှ်အစ်မနဲ ယံုကည်မ
 တည်ေဆာက်တာပဲ။
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Thank you notes
Think of the kind things and actions that your employer has done for you. You can 

show your appreciation by giving them a personalised Thank You Note! Write them 
a Thank You message and decorate the note with your drawing and colouring.

19



�က�င��
လ��က�တ�။

ခက�ခ�တ�� က�လတစ�ခ�မ�� သင��သ�ငယ�ခ�င��က သင��က�� က�ည�
�ထ�က�ပ��ခ��ခ� �န�က�� သင�မ�တ�မ�ပ�သလ��။ သင�ကလည�� သင��
သ�ငယ�ခ�င���တ�က�� က�ည��ပ���င�ပ�တယ�။ သင��သ�ငယ�ခ�င���တ�
က�� ပ��မ�န� ��ပ�ဆ���မ��မန��ပ�။ သ�တ����ပ�တ��တ�က�� တက�တက�
ကက န���ထ�င��ပ�ပ�။ လ��အပ�ရင� အက�အည� �တ�င��ဖ�� သ�
တ��က�� တ��က�တ�န��ပ�။

လ��အပ��နတ�� 
မ�တ��ဆ�တစ�ဦ�
က�� သင�ဘယ�လ�� 
က�ည���င�မလ�။

Mimik �ရ နင��ကည��
ရတ� ဝမ��နည���နသလ��
ပ�။ အဆင���ပရ�လ��။

င�အ�ဖ အ�ပင��
ဖ����နတယ�။

က��ရတ� စ�တ�မ�က�င��ပ�ဘ��။ 
တစ��ယ�က��ယ�က�န�� နင�စက����ပ�ဖ�� 
လ��အပ�တ��အခ�တ��င�� င�ရ���နပ�တယ��န��။

သင�က��ယ�တ��င� �နလ��ပ���က�င��လ��အ�င� သင�
�စ�သက�ရ� တစ�ခ�ခ� လ�ပ�ပ�။ အရင�တစ�ပတ�က နင�
င�က�� ပ���ပ�ခ��တ�� သ�ခ�င��အသစ�တစ�ပ�ဒ� မရ��ဘ��လ��။

န���ထ�င��ပ�တ��အတ�က� �က��ဇ��တင�ပ�
တယ� Ana နင��က�� ��ပ��ပလ��က��တ�� င�
အမ���က�� �နလ�� ပ���က�င��သ���တယ�။

ဟ��င�� Mimik အစစအရ�ရ� 
အဆင���ပရ�လ��။ နင��အ�ဖ 
�န�က�င��သ���ပ�လ��။

လ��မ�တ� 
�က��ဇ��တင�ပ�
တယ�။ င�အ�ဖ အခ� 
�က�င��သ���ပ�ပ�။

ကနမ်သငူယခ်ျငး်အတကွ ်ကနမ် 
ေစာင့်ေရာှက်ိုငတ်ဲ ့နညး်လမး်များ

သင့်သူငယ်ချင်းအတွက် သင်ေစာင့်ေရှာက်ိုင်တဲ့ နည်း
လမ်းကို သိရှိရန် စက်ဝိုင်းများရှိ ုပ်ပံုများကို အေရာင်
ြခယ်ပါ။ ေအာက်ပါ ေလးေထာင့်တွင် သင့်သူငယ်ချင်း
အတွက် ေစာင့်ေရှာက်ိုင်မယ့် အြခားနည်းများကို ချ
ေရးပါ။

ကန်မသငူယ်ချင်းအတကွ်လည်း ကန်မ ေစာင့်ေရာှက်ိုင်တဲ ့နည်းလမ်းများ

အကူအညီ ေတာင်းဖို မေစာင့်ပါနဲ။
သူရဲအလုပ်မှာ ြပဿန�တစ်ခုခု ရင်ဆိုင်ေနရရင်

MOM အကူအညီေပးဖုန်းလိုင်းကို ဖုန်းေခါ်ဖို သင့်သူငယ်ချင်းကို တိုက်တွန်းပါ။

ကနမ်သငူယခ်ျငး်အတကွ ်ကနမ် 
ေစာင့်ေရာှက်ိုငတ်ဲ ့နညး်လမး်များ

ကန်မသူငယ်ချင်း ေြပာသည့်စကားများကုိ
န�းေထာင်ေပးပါ။

ကန်မရှိေနပီး အကူအညီ ေပးချင်ေကာင်း 
ကန်မသူငယ်ချင်းကုိ အသိေပးပါ။

ကန်မသူငယ်ချင်းကုိ အားေပးတ့ဲ

မက်ေဆ့ချ်တစ်ေစာင် ေပးပုိပါ။

စိတ်ဓာတ်ကျေနတ့ဲ ကန်မသူငယ်ချင်းဆီ
ဖုန်းဆက်ပါ။

ေကာင်း
လိုက်တာ။

ခက်ခဲတဲ့ ကာလတစ်ခုမှာ သင့်သူငယ်ချင်းက သင့်ကို ကူညီ
ေထာက်ပံ့ခဲ့ချနိ်ကို သင်မှတ်မိပါသလား။ သင်ကလည်း သင့်
သူငယ်ချင်းေတွကို ကူညီေပးိုင်ပါတယ်။ သင့်သူငယ်ချင်းေတွ
ကို ပံုမှန် ေြပာဆိုေမးြမန်းပါ။ သူတိုေြပာတာေတွကို တက်တက်
ကွကွ န�းေထာင်ေပးပါ။ လိုအပ်ရင် အကူအညီ ေတာင်းဖို သူ
တိုကို တိုက်တွန်းပါ။

လိုအပ်ေနတဲ ့
မတိ်ေဆတွစ်ဦး
ကို သင်ဘယ်လိ ု
ကညူီိုင်မလဲ။

Mimik ေရ နင့်ကည့်
ရတာ ဝမ်းနည်းေနသလို
ပဲ။ အဆင်ေြပရဲလား။

ငါအ့ေဖ အြပင်း
ဖျားေနတယ်။

ကားရတာ စတိ်မေကာင်းပါဘးူ။ 
တစ်ေယာက်ေယာက်နဲ နင်စကားေြပာဖို 
လိုအပ်တဲအ့ခါတိုင်း ငါရှိေနပါတယ်ေန�်။

သင်ကိုယ်တိုင် ေနလိုပိုေကာင်းလာေအာင် သင်
ှစ်သက်ရာ တစ်ခခုု လပု်ပါ။ အရင်တစ်ပတ်က နင်
ငါက့ို ပိုေပးခဲတ့ဲ ့သခီျင်းအသစ်တစ်ပဒု် မရှိဘးူလား။

န�းေထာင်ေပးတဲအ့တကွ် ေကျးဇူးတင်ပါ
တယ် Ana နင့်ကို ေြပာြပလိုက်ေတာ ့ငါ
အများကးီ ေနလို ပိုေကာင်းသာွးတယ်။

ဟိုင်း Mimik အစစအရာရာ 
အဆင်ေြပရဲလား။ နင့်အေဖ 
ေနေကာင်းသာွးပလီား။

လာေမးတာ 
ေကျးဇးူတင်ပါ
တယ်။ ငါအ့ေဖ အခ ု
ေကာင်းသာွးပါပ။ီ
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ကနမ်သငူယခ်ျငး်အတကွ ်ကနမ် 
ေစာင့်ေရာှက်ိုငတ်ဲ ့နညး်လမး်များ

သင့်သူငယ်ချင်းအတွက် သင်ေစာင့်ေရှာက်ိုင်တဲ့ နည်း
လမ်းကို သိရှိရန် စက်ဝိုင်းများရှိ ုပ်ပံုများကို အေရာင်
ြခယ်ပါ။ ေအာက်ပါ ေလးေထာင့်တွင် သင့်သူငယ်ချင်း
အတွက် ေစာင့်ေရှာက်ိုင်မယ့် အြခားနည်းများကို ချ
ေရးပါ။

ကန်မသငူယ်ချင်းအတကွ်လည်း ကန်မ ေစာင့်ေရာှက်ိုင်တဲ ့နည်းလမ်းများ

အကူအညီ ေတာင်းဖို မေစာင့်ပါနဲ။
သူရဲအလုပ်မှာ ြပဿန�တစ်ခုခု ရင်ဆိုင်ေနရရင်

MOM အကူအညီေပးဖုန်းလိုင်းကို ဖုန်းေခါ်ဖို သင့်သူငယ်ချင်းကို တိုက်တွန်းပါ။

ကနမ်သငူယခ်ျငး်အတကွ ်ကနမ် 
ေစာင့်ေရာှက်ိုငတ်ဲ ့နညး်လမး်များ

ကန်မသူငယ်ချင်း ေြပာသည့်စကားများကုိ
န�းေထာင်ေပးပါ။

ကန်မရှိေနပီး အကူအညီ ေပးချင်ေကာင်း 
ကန်မသူငယ်ချင်းကုိ အသိေပးပါ။

ကန်မသူငယ်ချင်းကုိ အားေပးတ့ဲ

မက်ေဆ့ချ်တစ်ေစာင် ေပးပုိပါ။

စိတ်ဓာတ်ကျေနတ့ဲ ကန်မသူငယ်ချင်းဆီ
ဖုန်းဆက်ပါ။

ေကာင်း
လိုက်တာ။

ခက်ခဲတဲ့ ကာလတစ်ခုမှာ သင့်သူငယ်ချင်းက သင့်ကို ကူညီ
ေထာက်ပံ့ခဲ့ချနိ်ကို သင်မှတ်မိပါသလား။ သင်ကလည်း သင့်
သူငယ်ချင်းေတွကို ကူညီေပးိုင်ပါတယ်။ သင့်သူငယ်ချင်းေတွ
ကို ပံုမှန် ေြပာဆိုေမးြမန်းပါ။ သူတိုေြပာတာေတွကို တက်တက်
ကွကွ န�းေထာင်ေပးပါ။ လိုအပ်ရင် အကူအညီ ေတာင်းဖို သူ
တိုကို တိုက်တွန်းပါ။

လိုအပ်ေနတဲ ့
မတိ်ေဆတွစ်ဦး
ကို သင်ဘယ်လိ ု
ကညူီိုင်မလဲ။

Mimik ေရ နင့်ကည့်
ရတာ ဝမ်းနည်းေနသလို
ပဲ။ အဆင်ေြပရဲလား။

ငါအ့ေဖ အြပင်း
ဖျားေနတယ်။

ကားရတာ စတိ်မေကာင်းပါဘးူ။ 
တစ်ေယာက်ေယာက်နဲ နင်စကားေြပာဖို 
လိုအပ်တဲအ့ခါတိုင်း ငါရှိေနပါတယ်ေန�်။

သင်ကိုယ်တိုင် ေနလိုပိုေကာင်းလာေအာင် သင်
ှစ်သက်ရာ တစ်ခခုု လပု်ပါ။ အရင်တစ်ပတ်က နင်
ငါက့ို ပိုေပးခဲတ့ဲ ့သခီျင်းအသစ်တစ်ပဒု် မရှိဘးူလား။

န�းေထာင်ေပးတဲအ့တကွ် ေကျးဇူးတင်ပါ
တယ် Ana နင့်ကို ေြပာြပလိုက်ေတာ ့ငါ
အများကးီ ေနလို ပိုေကာင်းသာွးတယ်။

ဟိုင်း Mimik အစစအရာရာ 
အဆင်ေြပရဲလား။ နင့်အေဖ 
ေနေကာင်းသာွးပလီား။

လာေမးတာ 
ေကျးဇးူတင်ပါ
တယ်။ ငါအ့ေဖ အခ ု
ေကာင်းသာွးပါပ။ီ
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သင��အလ�ပ�ရ�င�က သင��က�� ဘ�လ�� စ�တ�ဆ���သလ�ဆ��
တ� သင�မသ�တ��အခ� �န��တ� ရ��ပ�တယ�။ အ�က�င��ရင��
(မ���)က�� သင��အလ�ပ�ရ�င�ဆ�မ�� �မ�ဖ�� မ�က�က�ပ�န��။ 
���ရ�င��တ�� စက����ပ�ဆ���ခင��ဟ� န��လည�မလ��မ���တ�
�တ�က�� ဘယ�လ�� ��ဖရ�င���ပ���င�တယ�ဆ��တ�န�� သင��
အလ�ပ�ရ�င�န�� ပ���က�င��တ�� ဆက�ဆ��ရ�ဆ� ဦ�တည�သ���
��င�တ�က�� သ�ရရင� သင�အ��ဩသ�����င�ပ�တယ�။

သင�ဟ� သင��အလ�ပ�ရ�င�
န�� �က�င���က�င�� 
��ပ�ဆ��ဆက�ဆ�ပ�
သလ��။

Mimik နင��ဖ�န��က�� ကည��မ�နန���တ��။ 
င�နင��ဖ�န��က�� သ�မ��ထ��လ��က�ရမလ��။ Mimik ဘ�လ�� 

င���နတ�လ�။

င�သ���က��င��ဆင���တ�� သ��န�� 
စက����ပ��နတ�က�� င�အ�မ�ရ�င�
အစ�မက င�က�� ဆ�လ��က�လ��။

နင��အ��ခအ�နက�� နင��အလ�ပ�ရ�င�
ဆ� ရ�င���ပပ���တ�� ဖ�န��သ���ဖ�� 
ခ�င���ပခ�က� �တ�င��လ��ရပ�တယ�။

အစ�မ ကန�မသ��က အခ�မ� �က��င��စတက�ပ�� 
�စ��စ� အ�ပ�ဖ�� လ��ပ�တယ�။ သ�န�� စက����ပ�ဖ�� 
�န�ဘက�မ�� ဖ�န��သ���လ�� ရပ�သလ��။

��ပ��ပတ��အတ�က� �က��ဇ��တင�
ပ�တယ�။ အ�မ�မက�စ�တ� ပ��ရင� 
ဖ�န��သ���လ�� ရပ�တယ�။

အစ�မ ကန�မ �န�လယ�ပ��င��လ�ပ�ရမယ�� အ�မ�မက�စ�တ� ပ��
သ���ပ�ပ�။ အခ� ကန�မသ��ဆ� ဖ�န��ဆက�လ��ရပ�သလ��။

ရပ�တယ� 
ဆက�ပ�။

�က��ဇ��တ
င�ပ�တယ�။

သင့်ကို အခက်အခဲ ြဖစ်ေစတဲ ့ြပဿန�ေတ ွရှိရင် အဲဒအီေကာင်း သင့်
အလပု်ရငှ်နဲ ေြပာဆိုပါ။ သင့်အလုပ်ရငှ်နဲ စကားေြပာရာမာှ သင့်ကို 

လမ်းန်ေပးဖို အ�ကံြပချက်တချိပါ။

အလပု်နဲသက်ဆိုင်တဲ ့
ြပဿန�ေတ ွသိုမဟတု် 

ကိုယ်ေရးကိယု်တာ ြပဿန�
ေတကွို စတိ်ပေူနသလား။

သင့်ြပဿန�ကို သင့်
အလပု်ရငှ်နဲ ေဆွးေးွဖို 

မရကှ်ပါနဲ မေကာက်ပါနဲ

သင့်အလပု်ရငှ်နဲ စတင်စကားေြပာ
ရန် အ�ကံြပချက်များ

. . .

သင်ေြပာဖို အဆင်သင့်ြဖစ်ပလီား။

ပငွ့်လင်းပါ။ သင်ထတု်မေြပာရင် ဘယ်သကူမှ

သင့်ကို ကညူီိုင်မာှ မဟတု်ပါဘးူ။

အချနိ်ေကာင်းနဲ သင့်ေတာ်တဲ ့ေနရာ ြဖစ်ရဲလား။

သင့်ရဲအလပု်ရငှ် အလပု်မများတဲအ့ချနိ်မာှ သနူဲ စကားေြပာ

ပါ။ ဒါဟာ စကားဝိုင်းကို အာံစုိုက်ဖို သင်တိုစှ်ဦးစလံးုကို 

အေထာက်အကေူပးပါတယ်။

ယေ်ကျးပါ။ သငစ်ကားေြပာတဲအ့ခါ သင့်အလပုရ်ငှက်ို ကည့်ပါ။ ငံုကိုငး်

ေနတာ ဒါမမှဟတု ်လကပ်ိုကထ်ားတာမျိး မလပုပ်ါနဲ။

ေကျးဇးူတငပ်ါတယ ်အစမ်။ ကနမ် ေနလိုပိုေကာငး်ေအာငန်ဲ အေြခအေန

ေတ ွကွဲြပားစာွ ြမငတ်တဖ်ို အစမ် ကညူေီပးပါတယ။်

သင့်အလပု်ရငှ်ကို ေလးစားပါ။
ေဆးွေးွပးီရင် သင့်အလပု်ရငှ်ကို

ေကျးဇးူတင်ေကာင်း ေြပာပါ။

 

 

သင့်အလုပ်ရှင်က သင့်ကို ဘာလို စိတ်ဆိုးသလဲဆို
တာ သင်မသိတဲ့အချနိ်ေတွ ရှိပါတယ်။ အေကာင်းရင်း
(များ)ကို သင့်အလုပ်ရှင်ဆီမှာ ေမးဖို မေကာက်ပါနဲ။ ိုး
ရှင်းတဲ့ စကားေြပာဆိုြခင်းဟာ န�းလည်မလွဲမှားတာေတွ
ကို ဘယ်လို ေြဖရှင်းေပးိုင်တယ်ဆိုတာနဲ သင့်အလုပ်ရှင်
နဲ ပိုေကာင်းတဲ့ ဆက်ဆံေရးဆီ ဦးတည်သွားိုင်တာကို 
သိရရင် သင်အံ့ဩသွားိုင်ပါတယ်။

သင်ဟာ သင့်အလပု်ရငှ်
နဲ ေကာင်းေကာင်း 
ေြပာဆိုဆက်ဆံပါ
သလား။

Mimik နင့်ဖနု်းကို ကည့်မေနနဲေတာ။့ 
ငါနင့်ဖနု်းကို သမိ်းထားလိုက်ရမလား။ Mimik ဘာလို 

ငိုေနတာလဲ။

ငါသ့ားေကျာင်းဆင်းေတာ ့သားနဲ 
စကားေြပာေနတာကုိ ငါအ့မိ်ရငှ်
အစ်မက ငါက့ို ဆူလိုက်လို။

နင့်အေြခအေနကိ ုနင့်အလပု်ရငှ်
ဆီ ရငှ်းြပပးီေတာ ့ဖနု်းသံးုဖို 
ခွင့်ြပချက် ေတာင်းလုိရပါတယ်။

အစ်မ ကန်မသားက အခမု ှေကျာင်းစတက်ပးီ 
ေစာေစာ အပိ်ဖို လိုပါတယ်။ သနူဲ စကားေြပာဖို 
ေနဘက်မာှ ဖနု်းသံုးလို ရပါသလား။

ေြပာြပတဲအ့တွက် ေကျးဇူးတင်
ပါတယ်။ အမိ်မကစိေတ ွပးီရင် 
ဖနု်းသံုးလို ရပါတယ်။

အစ်မ ကန်မ ေနလယ်ပိုင်းလပု်ရမယ့် အမိ်မကစိေတ ွပီး
သာွးပါပ။ီ အခု ကန်မသားဆ ီဖနု်းဆက်လိုရပါသလား။

ရပါတယ် 
ဆက်ပါ။

ေကျးဇးူတ
င်ပါတယ်။
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သင့်ကို အခက်အခဲ ြဖစ်ေစတဲ ့ြပဿန�ေတ ွရှိရင် အဲဒအီေကာင်း သင့်
အလပု်ရငှ်နဲ ေြပာဆိုပါ။ သင့်အလုပ်ရငှ်နဲ စကားေြပာရာမာှ သင့်ကို 

လမ်းန်ေပးဖို အ�ကံြပချက်တချိပါ။

အလပု်နဲသက်ဆိုင်တဲ ့
ြပဿန�ေတ ွသိုမဟတု် 

ကိုယ်ေရးကိယု်တာ ြပဿန�
ေတကွို စတိ်ပေူနသလား။

သင့်ြပဿန�ကို သင့်
အလပု်ရငှ်နဲ ေဆွးေးွဖို 

မရကှ်ပါနဲ မေကာက်ပါနဲ

သင့်အလပု်ရငှ်နဲ စတင်စကားေြပာ
ရန် အ�ကံြပချက်များ

. . .

သင်ေြပာဖို အဆင်သင့်ြဖစ်ပလီား။

ပငွ့်လင်းပါ။ သင်ထတု်မေြပာရင် ဘယ်သကူမှ

သင့်ကို ကညူီိုင်မာှ မဟတု်ပါဘးူ။

အချနိ်ေကာင်းနဲ သင့်ေတာ်တဲ ့ေနရာ ြဖစ်ရဲလား။

သင့်ရဲအလပု်ရငှ် အလပု်မများတဲအ့ချနိ်မှာ သနူဲ စကားေြပာ

ပါ။ ဒါဟာ စကားဝိုင်းကို အာံစုိုက်ဖို သင်တိုစှ်ဦးစလံးုကို 

အေထာက်အကေူပးပါတယ်။

ယေ်ကျးပါ။ သငစ်ကားေြပာတဲအ့ခါ သင့်အလပုရ်ငှက်ို ကည့်ပါ။ ငံုကိုငး်

ေနတာ ဒါမမှဟတု ်လကပ်ိုကထ်ားတာမျိး မလပုပ်ါနဲ။

ေကျးဇးူတငပ်ါတယ ်အစမ်။ ကနမ် ေနလိုပိုေကာငး်ေအာငန်ဲ အေြခအေန

ေတ ွကွဲြပားစာွ ြမငတ်တဖ်ို အစမ် ကညူေီပးပါတယ။်

သင့်အလပု်ရငှ်ကို ေလးစားပါ။
ေဆးွေးွပးီရင် သင့်အလပု်ရငှ်ကို

ေကျးဇးူတင်ေကာင်း ေြပာပါ။

 

 

သင့်အလုပ်ရှင်က သင့်ကို ဘာလို စိတ်ဆိုးသလဲဆို
တာ သင်မသိတဲ့အချနိ်ေတွ ရှိပါတယ်။ အေကာင်းရင်း
(များ)ကို သင့်အလုပ်ရှင်ဆီမှာ ေမးဖို မေကာက်ပါနဲ။ ိုး
ရှင်းတဲ့ စကားေြပာဆိုြခင်းဟာ န�းလည်မလွဲမှားတာေတွ
ကို ဘယ်လို ေြဖရှင်းေပးိုင်တယ်ဆိုတာနဲ သင့်အလုပ်ရှင်
နဲ ပိုေကာင်းတဲ့ ဆက်ဆံေရးဆီ ဦးတည်သွားိုင်တာကို 
သိရရင် သင်အံ့ဩသွားိုင်ပါတယ်။

သင်ဟာ သင့်အလပု်ရငှ်
နဲ ေကာင်းေကာင်း 
ေြပာဆိုဆက်ဆံပါ
သလား။

Mimik နင့်ဖနု်းကို ကည့်မေနနဲေတာ။့ 
ငါနင့်ဖနု်းကို သမိ်းထားလိုက်ရမလား။ Mimik ဘာလို 

ငိုေနတာလဲ။

ငါသ့ားေကျာင်းဆင်းေတာ ့သားနဲ 
စကားေြပာေနတာကုိ ငါအ့မိ်ရငှ်
အစ်မက ငါက့ို ဆူလိုက်လို။

နင့်အေြခအေနကိ ုနင့်အလပု်ရငှ်
ဆီ ရငှ်းြပပးီေတာ ့ဖနု်းသံးုဖို 
ခွင့်ြပချက် ေတာင်းလုိရပါတယ်။

အစ်မ ကန်မသားက အခမု ှေကျာင်းစတက်ပးီ 
ေစာေစာ အပိ်ဖို လိုပါတယ်။ သနူဲ စကားေြပာဖို 
ေနဘက်မာှ ဖနု်းသံုးလို ရပါသလား။

ေြပာြပတဲအ့တွက် ေကျးဇူးတင်
ပါတယ်။ အမိ်မကစိေတ ွပးီရင် 
ဖနု်းသံုးလို ရပါတယ်။

အစ်မ ကန်မ ေနလယ်ပိုင်းလပု်ရမယ့် အမိ်မကစိေတ ွပီး
သာွးပါပ။ီ အခု ကန်မသားဆ ီဖနု်းဆက်လိုရပါသလား။

ရပါတယ် 
ဆက်ပါ။

ေကျးဇးူတ
င်ပါတယ်။
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ရရိ�နို��င််သည့််် ပံ့့်ပံ့���ရေးရ� အု�ပံ့်စု�များ���နိုိင််် အုကူူအုည့်ီရေးပံ့�ဖု�န်း်�လို��င််�များ���

သင့််�အနေ�ေေ့� စိိတ်�ဖိိစိး�မှုုကိုိ� စိးမှုံကိုိ�င့်�တ်ွယ်�ရာာမှုာာ အနေကိုူအနေညီး လိုိ�အနေပ်�ရာင့်� ဖိ�ေ����်ဆိုိ�နိုိ�င့်�တ့်် အနေဖိွ့�အနေစိညီ���တ်ွ စိင့်�ကိုာပ်ူမှုာာ 
အနေမှု�ာ�အနေပြားပ်ာ� ရာာိပ်ါတ်ယ်�။

အုစု���ရများဟု�တ််တ့်် အုဖု့့�အုစုည့််�များ���နိုိင််် စုကူ်များုလို�ပံ့်င်န်း်� 
အုသင််� -

စု�တ််ကူ�န်း်�များ�ရေးရ� အုဖု့့�အုစုည့််�များ��� -

�ပြားပ်ညီ�တ်ွင့်�� အနေလို�ပ်�သမှုာ�မှု�ာ� ဌာာေ (CDE) သညီ� MDW မှု�ာ�နိုာင့််� ၎င့်��တ်ိ��၏ အနေလို�ပ်�ရာာင့်� 
နိုာစိ�ဖိကို�စိလို�ံ�အနေတ်ွကို� အနေလို�ပ်�အနေကိုိ�င့်�နိုာင့််� သကို�ဆိုိ�င့်��သာ အနေကြံကိုံဉာာဏ်�/အနေကိုူအနေညီးမှု�ာ� 
�ပ်�ပ်ါသညီ�။

စိင့်�ကိုာပ်ူနိုိ�င့်�င့်ံ နိုာစိ�သိမှု်��ဆိုွ��နိုွ�မှုု စိင့်�တ်ာသညီ� စိိတ်�ဖိိစိး�မှုုကိုိ� �လို�ာ်ေညီ��သကို�သာ
နိုိ�င့်��စိရာေ�နိုာင့််� ဘဝ၏ ပြားပ်ဿောအနေမှု��ိ�မှု��ိ�ကိုိ� �ကို�ာ�လိုးာ�နိုိ�င့်��စိရာေ� ကို�ယ်�ပြားပ်ေ���သာ 
နိုာစိ�သိမှု်��ဆိုွ��နိုွ�ပြား�င့်��နိုာင့််� စိိတ်�ပ်ညီာဆိုိ�င့်�ရာာ ဝေ��ဆိုာင့်�မှုု အနေပ်ိ�င့်��အနေပြား�ာ�ကိုိ� ပ်ံ်ပ်ိ���ပ်�
ပ်ါသညီ�။

စိင့်�ကိုာပ်ူနိုိ�င့်�င့်ံ စိိတ်�ကို�ေ��မှုာ�ရာ� အနေသင့်�� (SAMH) သညီ� စိိတ်��ံစိာ�မှုုဆိုိ�င့်�ရာာ ထိိ�ိ�ကို�
�ံထိာ�ရာသူမှု�ာ�အနေတ်ွကို� နိုာစိ�သိမှု်��ဆိုွ��နိုွ�ပြား�င့်�� ဝေ��ဆိုာင့်�မှုုမှု�ာ�ကိုိ� �ပ်�ပ်ါသညီ�။

လိုူမှုု�ရာ�ရာာ ပ်ံ်ပ်ိ��မှုုနိုာင့််� �လို်ကို�င့််�သင့်�ကြားကိုာ�မှုုအနေတ်ွကို� နိုိ�င့်�င့်ံပြား�ာ� အနေိမှု�အနေကိုူ အနေလို�ပ်�သမှုာ�
အနေသင့်�� (FAST) သညီ� ဒု�ကိုခ�ရာာကို��ေ�သာ သိ��မှုဟု�တ်� အနေနိုတရာာယ်�ကို��ရာာကို��ေ�သာ 
MDW မှု�ာ�ကိုိ� ကိုူညီး�ပ်�ရာေ� အနေကိုူအနေညီး�ပ်� ဖိ�ေ��လိုိ�င့်��နိုာင့််� Befrienders ဝေ��ဆိုာင့်�မှုုကိုိ� 
�ပ်�ပ်ါသညီ�။

အနေလို�ပ်�အနေကိုိ�င့်� �အနေဂျ�င့်�စိးမှု�ာ� အနေသင့်�� (AEA(S)) သညီ� MDW မှု�ာ�နိုာင့််� ၎င့်��တ်ိ��၏ 
အနေလို�ပ်�ရာာင့်� နိုာစိ�ဖိကို�စိလို�ံ�အနေတ်ွကို� အနေလို�ပ်�အနေကိုိ�င့်�နိုာင့််� သကို�ဆိုိ�င့်��သာ အနေကြံကိုံဉာာဏ်�/
အနေကိုူအနေညီးမှု�ာ�နိုာင့််� ကြားကိုာ�ဝင့်��စိ်စိပ်��ပ်�ပြား�င့်�� ဝေ��ဆိုာင့်�မှုုမှု�ာ�ကိုိ� ပ်ံ်ပ်ိ���ပ်�ပ်ါသညီ�။

Sliver Ribbon သညီ� စိိတ်�ကို�ေ��မှုာ�ရာ� ပြားပ်ဿောရာာိသူမှု�ာ�နိုာင့််� ၎င့်��တ်ိ��၏ ပြားပ်�စိ�
�စိာင့််��ရာာာကို�သူမှု�ာ�အနေတ်ွကို� �နိုာာင့််��နိုာ�ကြားကိုေ�� ကြားကိုာရာသညီ်� အနေ�ကြားကိုာင့်��ရာင့်�� သိ��မှုဟု�တ်� 
၎င့်��တ်ိ��၏ကို�သမှုုကိုိ� ပ်�ကို�ကိုွကို�ရာသညီ်�အနေ�ကြားကိုာင့်��ရာင့်��ကိုိ� ော�လိုညီ�သ�ဘာ�ပ်ါကို�ရာေ� 
နိုာစိ�သိမှု်��ဆိုွ��နိုွ�ပြား�င့်�� ဝေ��ဆိုာင့်�မှုုကိုိ� �ပ်�ပ်ါသညီ�။

Samaritans of Singapore (SOS) သညီ� အနေနိုတရာာယ်�ကို��ရာာကို��ေသူမှု�ာ�အနေတ်ွကို� 
စိိတ်�ပ်ိ�င့်��ဆိုိ�င့်�ရာာ ပ်ံ်ပ်ိ��မှုု �ပ်�ပ်ါသညီ�။

ဆကူ်သ့ယ််ရန်း် န်း့ပံ့ါတ််

ဆကူ်သ့ယ််ရန်း် န်း့ပံ့ါတ််

1800 225 5233
(၂၄ ောရား)

6339 5411
(နိုာစိ�သိမှု်��ဆိုွ��နိုွ�� 
�ကိုာကို��ံနိုိ�င့်�ပ်ါသညီ�။)

1800 283 7019

6836 2618
ေံေကို� ၉ ောရားမှုာ ညီ�ေ 
၆ ောရားအနေထိိ

6386 1928

1800 221 4444
(၂၄ ောရား)

1800 339 4357
(၂၄ ောရား)
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စု�တ််အုပံ့န်း်�ရေး�ပံ့ရေးအု�င်် သင်််ကူ�� ကူူည့်ီရေးပံ့�ရန်း် သင််၏န်း��ရကူ်တ့်င်် စု�ရင််�သ့င််�
နို��င််သည့််် သင််ရိုး���များ���နိုိင််် လိုုပံ့်ရိ��များုများ���၏ စု�ရင််�

ဤသညီ�တ်ိ��မှုာာ အနေ�ရာ��ပ်် အနေ�ပြား�အနေ�ေမှု�ာ�အနေတ်ွကို� အနေပြား�ာ�အနေသ�ံ�ဝင့်��သာ ဆိုကို�သွယ်�ရာေ� အနေ��ကို�အနေလိုကို�

မှု�ာ� ပြားဖိစိ�သညီ�။

ရေးရ့�ရေး�ပံ့�င််�အု�များ်အုကူူ အုလို�ပံ့်သများ��များ��� (MDW) အုတ့်ကူ် MOM အုကူူအုည့်ီရေးပံ့�ဖု�န်း်�လို��င််�

အု����အုရေးရ�ရေးပံ့်များ��� 

ရာ့ လိုူောတ်င့်�ယ်ာဉ်�/မှုး�999 995

လိုူအနေင့်�အနော� ဝေ�ကြီးကိုး�ဌာာေ - 1800 339 5505
အနေကို��ိ�စိး�ပ်ွာ�၊ လိုစိာနိုာင့််� အနေပြား�ာ�အနေလို�ပ်�အနေကိုိ�င့်�နိုာင့််� သကို�ဆိုိ�င့်��သာ ကိုိစိစရာပ်�မှု�ာ�နိုာင့််� ပ်တ်�သကို��သာ အနေကိုူအနေညီးနိုာင့််� 
အနေကြံကိုံဉာာဏ်�အနေတ်ွကို�

လိုူမှုု�ရာ�ရာာ ပ်ံ်ပ်ိ��မှုုနိုာင့််� �လို်ကို�င့််�သင့်�ကြားကိုာ�မှုုအနေတ်ွကို� နိုိ�င့်�င့်ံပြား�ာ� အနေိမှု�အနေကိုူ အနေလို�ပ်�သမှုာ�အနေသင့်�� (FAST) 
သညီ� MDW မှု�ာ�အနေတ်ွကို� လိုူမှုု�ရာ�ရာာ ပ်ံ်ပ်ိ��မှုုနိုာင့််� စိွမှု��ရာညီ� �လို်ကို�င့််�သင့်�ကြားကိုာ��ပ်�ပြား�င့်��ကိုိ� ပြားမှုှင့််�တ်င့်��ပ်�
သညီ်� အနေကို��ိ�အနေပြားမှုတ်�မှုယ်ူ�သာ ပ်ရာဟုိတ် အနေဖိွ့�အနေစိညီ�� ပြားဖိစိ�ပ်ါသညီ�။ FAST သညီ� စိင့်�ကိုာပ်ူနိုိ�င့်�င့်ံရာာိ MDW 
မှု�ာ�အနေတ်ွကို� �လို်ကို�င့််�သင့်�ကြားကိုာ��ရာ� သင့်�ရိုးိ��မှု�ာ�၊ မှုိတ်�ဖိွ့�ပြား�င့်�� ဝေ��ဆိုာင့်�မှုုနိုာင့််� ၂၄ောရား အနေကိုူအနေညီး�ပ်�
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MOM က ေအာက်ပါ 
မတိ်ဖက်များှင့် ပးူေပါင်း၍ 
ပံုှိပ်ထတု်ေဝြခင်း


