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နို�ုင််ငံံသားး� မသန််စွမွ်းး�မှု ုအာာမခံံ စီမီံံချျက်် (NDIS) အသင့်�်ပြ�င််ဆင််ထားး�ခြ�င်းး� ရည််ညွှနှ်းး�စာာစော�ာင််မှှ ကြို��ုဆို�ုပါါသည််။

NDIS ကြို��ုတင််စီစီဉ််ခြ�င်းး� လုုပ််ငန်းး�စဉ််တွွင်် ရည််မှှန်းး�ချျက််ပန်းး�တို�ုင််များ�း� ချျမှှတ််ရာာ၌ သင့်�်အားး� ကူညူီနီို�ုင််ရန်် ဤရည််ညွှနှ်းး�စာာစော�ာင််ကို�ု Amaze မှှ 

ရေး�းသားး�ပြု�ုစုုခဲ့့�သည််။ ဤစစ််ဆေး�းရန််စာာရင်းး�ကို�ု ပြီး�း�စီးး�ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� သင််သည်် NDIS တစ််ဦးးချျင်းး� ရန််ပုံံ�ငွေ�ေ ထော�ာက််ပံ့့�မှုုကို�ု ရရှိိ�မည််ဟု ုသင့်�်အားး� အာာမ,မခံံပါါ။  

သင့့်�အနေ�ဖြ�င့့်� အရည််အချျင်းး�ပြ�ည့််�မီမီှု ုရှိိ�၊ မရှိိ� သိိရှိိ�ရန်် သင််သည်် ဝင််ရော�ာက််သုံးး��စွဲဲ�မှု ုတော�ာင်းး�ဆို�ုချျက်် ဖော�ာင််ကိုု� တင််သွငွ်းး�ပြီး�း�နော�ာက်် NDIA သို့့��မဟုုတ်် NDIA 

ကို�ုယ််စား�းလှှယ််နှှင့်�် "ပထမ အစီီအစဉ််" ရေး�းဆွဲဲ�ခြ�င်းး�ဆို�ုင််ရာာ တွေ့�့�ဆုံံ�မှုကုို�ု ပြု�ုလုုပ််ရပါါမည််။

သင်် သို့့��မဟုုတ်် သင်် စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််နေ�သူသူည်် NDIS ကို�ု ဝင််ရော�ာက််သုံးး��စွဲဲ�ပြီး�း� စီမီံံချျက််တွငွ်် ပါါဝင််သူ ူဖြ�စ််လာာနို�ုင််ခြေ�ေ ရှိိ�၊ မရှိိ�ကို�ု သိိရှိိ�ရန်် NDIS စစ််ဆေး�းရန််

စာာရင်းး�ကိုု� သင််သည်် ကြ�ည့််�ရှုနုို�ုင််ပါါသည််။

ဤရည််ညွှနှ်းး�စာာစော�ာင််ကို�ု NDIS တွငွ်် ပါါဝင််သူူများ�း�ဖြ�စ််သည့််� သို့့��မဟုုတ်် အရည််အချျင်းး�ပြ�ည့််�မီသီော�ာ ပါါဝင််သူ ူဖြ�စ််နို�ုင််သည့်�် အော်�်�တစ််ဇင််ရော�ာဂါါရှိိ�သူမူျား�း�

အတွွက်် ရည််ရွယွ််ပါါသည််။ ၎င်းး�ကိုု� ပါါဝင််သူမူျား�း�ကို�ုယ််စား�း ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််သူမူျား�း�ကလည်းး� အသုံးး��ပြု�ုနို�ုင််ပါါသည််။

ဤရည််ညွှနှ်းး�စာာစော�ာင််သည်် အော�ာက််ပါါတို့့��ကို�ု လုုပ််ဆော�ာင််နို�ုင််ရန်် သင့်�်အားး� ကူညူီနီို�ုင််ပါါသည််-

1.	 သင််၏ NDIS အစီအီစဉ််အတွွက်် ရည််မှှန်းး�ချျက််ပန်းး�တို�ုင််များ�း�ကိုု� ရေး�းသားး�ပြီး�း� NDIS ကြို��ုတင််စီစီဉ််ခြ�င်းး� လုုပ််ငန်းး�စဉ််တွွင်် ကူညူီနီို�ုင််သည််။ ၎င်းး�ကိုု�  

မဖြ�စ််မနေ�လုုပ််ရခြ�င်းး� မဟုုတ််သော�ာကြော��ာင့်�် သင််သည်် သင့်�် NDIS တွေ့�့�ဆုံံ�မှု ုမတို�ုင််မီ ီ၎င်းး�ကိုု� ပြီး�း�စီးး�ရန်် မလို�ုအပ််ပါါ။

2.	 သင််ကို�ုယ််တို�ုင်် သို့့��မဟုုတ်် သင်် ပြု�ုစုုစော�ာင့်�ရှော�ာ�က််သူအူတွွက်် မသန််စွမွ်းး�မှု ုထော�ာက််ပံ့့�ရေး�း နယ််ပယ််များ�း�ကိုု� အသားး�ပေး�းနို�ုင််သည််။

ဤရည််ညွှနှ်းး�စာာစော�ာင််ရှိိ� မေး�းခွနွ်းး�များ�း�ကို�ု ဖြေ�ေခြ�င်းး�သည် ်သင့်�်အားး� စိိတ််ကသိိကအော�ာက််ဖြ�စ််ခြ�င်းး�၊ တွေ�ေဝေ�ခြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ်် ဒေါ�ါသဖြ�စ််ခြ�င်းး�တို့့�� ဖြ�စ််စေ�

နို�ုင််သည််။

ယင်းး�သည်် ပုံံ�မှှန််ဖြ�စ််ပြီး�း� အကူူအညီတီော�ာင်းး�ရန် ်မေး�းမြ�န်းး�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည့့်�အတွွက်် အရေး�းကြီး�း�ပါါသည််။

အော�ာက််ပါါ အကူအူညီပီေး�း ဖုုန်းး�လို�ုင်းး�များ�း�သည် ်သတင်းး�အချျက််အလက််နှှင့်�် ပံ့့�ပိုးး��မှု ုပေး�းနို�ုင််ပါါသည်-်

•	 Autism Connect — နို�ုင််ငံံသားး� အော်�်�တစ််ဇင််ရော�ာဂါါဆိုု�င််ရာာ အကူအူညီပီေး�း ဖုုန်းး�လို�ုင်းး� 1300 308 699 (နံံနက်် 9–ညနေ� 5၊ တနင်္လာာ�နေ့�့–

သော�ာကြာ�ာနေ့�့)

•	 Carers Victoria 1800 422 737 (နံံနက်် 8–ညနေ� 5၊ တနင်္လာာ�နေ့�့–သော�ာကြာ�ာနေ့�့)

•	 Lifeline 13 11 14 (နေ့�့စဉ်် 24 နာာရီီ)

•	 Beyond Blue 1300 22 4636 (နေ့�့စဉ်် 24 နာာရီီ)

•	 Disability Gateway 1800 643 787 (နံံနက်် 8–ည 8 AEST တနင်္လာာ�နေ့�့–သော�ာကြာ�ာနေ့�့)

ဤရည််ညွှနှ်းး�စာာစော�ာင််ကို�ု အာာရဗီ၊ီ အာာရှုရုိိ၊ မြ�န််မာာ၊ တရုုတ်် (ရိုးး��ရှှင်းး�)၊ ဒါါရီ၊ီ ဖာာရစီ၊ီ ဟိိန္ဒီီ�၊ တဂါးး�လော့�့�ဂ််၊ တမီးး�လ််၊ ထို�ုင်းး�၊ တူရူကီ၊ီ ဗီယီက််နမ်် ဘာာသာာစကားး�

များ�း�သို့့�� ပြ�န််ဆို�ုထားး�သည််။ မိိသားး�စုု၊ မိိတ််ဆွေ�ေများ�း�နှှင့််� ရပ််ရွာာ�လုုပ််သားး�များ�း�အတွကွ်် ဘာာသာာပြ�န်် ဗား�းရှှင်းး�နှှင့်�အတူူ အင်္ဂဂလိိပ်် ဗား�းရှှင်းး�ကို�ု ပေး�းခြ�င်းး�သည် ်

အကော�ာင်းး�ဆုံးး�� ဖြ�စ််သည််။ 

Amaze အနေ�နှှင့်�် NDIS အသင့်�်ပြ�င် ်ရည််ညွှနှ်းး�စာာစော�ာင််၏ အစော�ာပို�ုင်းး� ဗား�းရှှင်းး�များ�း�ကို�ု တုံ့့��ပြ�န််ချျက်် ပေး�းခဲ့့�သည့်�် NDIS အလုုပ််ရုံံ�ဆွေး�း�နွေး�း�ပွဲဲ�တွငွ်် ပါါဝင််

သူမူျား�း�ကို�ု ကျေး�း�ဇူးး�တင််ရှိိ�ပါါသည််။

http://www.amaze.org.au
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သင်် သို့့��မဟုုတ်် သင်် ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််သူူသည်် အော�ာက််ပါါတို့့��နှှင့််� ပတ််သက််၍ အကူအူညီ ီလို�ုပါါသလားး�။

ဆေး�းကြော��ာခြ�င်းး� – ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််   တစ်ခုကို ဝိုင်းပါ 

ရေ�ချိုး�း ��ကန််ဖြ�င့််� ရေ�ချိုး�း ��ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ရေ�ပန်းး�ဖြ�င့််� ရေ�ချိုး�း ��ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ရေ�ချိုး�း ��ခုံံ� သို့့��မဟုုတ်် လက််ရန်းး� အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ရေ�အပူခူျိိ� န်် ချိိ� န််ညှိိ�ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ဆပ််ပြာ�ာခဲဲ/ရေ�ချိုး�း ��ဆပ််ပြာ�ာရည်် အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််တစ််ခုုလုံးး��ကို�ု သန့််�ရှှင်းး�ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အရှှက််အင်္ဂါါ�များ�း� သန့််�ရှှင်းး�ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ပဝါါ အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အခြား�း�  

ဆေး�းကြော��ာခြ�င်းး� – လက််များ�း�   တစ်ခုကို ဝိုင်းပါ 

ရေ�ပိုု�က််ခေါ�ါင်းး�များ�း� ဖွငွ့်�်ခြ�င်းး�နှှင့်�် ပိိတ််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ရေ�အပူခူျိိ� န်် ချိိ� န််ညှိိ�ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

လက်် ဆပ််ပြာ�ာတို�ုက််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ပဝါါ သို့့��မဟုုတ်် စက္ကူူ�စဖြ�င့််� လက််သုုတ််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

လက််အခြော��ာက််ခံံစက် ်အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အခြား�း�  

ဖြီး�း�လိိမ်းး�ပြ�င််ဆင််ခြ�င်းး� – ခြေ�ေသည်းး�လက််သည်းး�   တစ်ခုကို ဝိုင်းပါ 

ခြေ�ေသည်းး� ညှှပ််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

လက််သည်းး� ညှှပ််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ခြေ�ေသည်းး�/လက််သည်းး� ဆိုးး��ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အခြား�း�  

မိိမိိကို�ုယ််ကို�ုယ်် စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှုု

http://www.amaze.org.au
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ဖြီး�း�လိိမ်းး�ပြ�င််ဆင််ခြ�င်းး� – ဆံံပင််   တစ်ခုကို ဝိုင်းပါ 

ခေါ�ါင်းး�လျှော်�်��ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ခေါ�ါင်းး�လျှော်�်��ရည် ်သို့့��မဟုုတ်် ဆံံပင််ပျော့�့��ဆေး�း အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ဝက််မှှင််ဘီးး�ဖြ�င့််� ခေါ�ါင်းး�ဖြီး�း�ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ဘီးး�ဖြ�င့််� ခေါ�ါင်းး�ဖြီး�း�ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

သန်းး�တို�ုက််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ဆံံပင်် လေ�မှုတု််စက််/ဖြော��ာင့််�စက််/ကော�ာက််စက်် အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ဆံံပင််နှှင့်�ဆို�ုင််သော�ာ ထုုတ််ကုုန််များ�း� ဝယ််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ဆံံပင််ညှှပ််ခံံခြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ်် ဆံံသဆို�ုင်် သွားး��ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အခြား�း�  

ဖြီး�း�လိိမ်းး�ပြ�င််ဆင််ခြ�င်းး� – မျျက််နှာာ�ပေါ်�်ရှိိ� အမွေး�း�   တစ်ခုကို ဝိုင်းပါ 

မျျက််နှာာ�ပေါ်�်ရှိိ� အမွေး�း�ရိိတ််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

သင််တုုန်းး�ဓား�း သို့့��မဟုုတ်် လျှှပ််စစ်် အမွေး�း�ရိိတ််စက်် အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

မုုတ််ဆိိတ််ရိိတ်် ဆပ််ပြာ�ာရည််/ဆပ််ပြာ�ာမြှု�ု�ပ် ်အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

သင််တုုန်းး�ဓား�း/ဆပ််ပြာ�ာရည််/ဆပ််ပြာ�ာမြှု�ု�ပ်/်လျှှပ််စစ်် အမွေး�း�ရိိတ််စက်် ရွေး�း�ချျယ််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

လျှှပ််စစ်် အမွေး�း�ရိိတ််စက်် အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

မုုတ််ဆိိတ််တိိခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

နှုတု််ခမ်းး�မွေး�း�တိိခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ဆံံပင််ညှှပ််ဆို�ုင်် သွားး��ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အခြား�း�  

ဖြီး�း�လိိမ်းး�ပြ�င််ဆင််ခြ�င်းး� – ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််ရှိိ� အမွေး�း�   တစ်ခုကို ဝိုင်းပါ 

ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််ရှိိ� အမွေး�း� ဖယ််ရှား��းခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး� လေ့�့လာာခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််ရှိိ� အမွေး�း� ဖယ််ရှား��းခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ ဥပမာာ- ဖယော�ာင်းး�ဆေး�းဖြ�င့််� ဖယ််ရှား��းခြ�င်းး�၊ ရိိတ််ခြ�င်းး�၊  

လေ�ဆာာဖြ�င့််� ဖယ််ရှား��းခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။
အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အခြား�း�  

http://www.amaze.org.au
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ဖြီး�း�လိိမ်းး�ပြ�င််ဆင််ခြ�င်းး� – ကို�ုယ််နံ့့�   တစ်ခုကို ဝိုင်းပါ 

ကို�ုယ််နံ့့�အကြော��ာင်းး� လေ့�့လာာခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ချွေး�း�နံ့့�ပျော�ာ�က််ဆေး�း ဝယ််ခြ�င်းး�နှှင့်�် ရွေး�း�ချျယ််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ချွေး�း�နံ့့�ပျော�ာ�က််ဆေး�း နှှစ််မျိုး�း �� - ဖြ�န်းး�ဆေး�း/အတော�ာင့််�/အခဲဲ/လှိိ�မ့်�်ဘူးး� အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

မုုတ််ဆိိတ််ရိိတ််ပြီး�း�သုံးး��သည့်�် အမွှေး�း�ရည််/ရေ�မွှေး�း� ဝယ််ခြ�င်းး�နှှင့်�် ရွေး�း�ချျယ််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

မုုတ််ဆိိတ််ရိိတ််ပြီး�း�သုံးး��သည့်�် အမွှေး�း�ရည််/ရေ�မွှေး�း� အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အခြား�း�  

အမျိုး�း ��သမီးး� ကျျန်းး�မာာရေး�း – ရာာသီလီာာခြ�င်းး�   တစ်ခုကို ဝိုင်းပါ 

ရာာသီလီာာခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး� လေ့�့လာာခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ကပ််ခွာာ�နှှင့်�် ဂွမွ်းး�လိိပ််ကဲ့့�သို့့�� အမျိုး�း ��သမီးး� လစဉ််သုံးး��ပစ္စစည်းး�များ�း�အကြော��ာင်းး� လေ့�့လာာခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အမျိုး�း ��သမီးး� လစဉ််သုံးး��ပစ္စစည်းး�များ�း� ဝယ််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ကပ််ခွာာ�များ�း�နှှင့်�် ဂွမွ်းး�လိိပ််များ�း� လဲဲခြ�င်းး�စသည့်�် အသုံးး��ပြု�ုပုံံ� လေ့�့လာာခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အိိမ််ပြ�င််ပတွငွ်် အမျိုး�း ��သမီးး� လစဉ််သုံးး��ပစ္စစည်းး�များ�း�ကို�ု (ကျော�ာ�င်းး�/လုုပ််ငန်းး�ခွငွ််/ရပ််ရွာာ�တွွင်းး�) စီမီံံခန့််�ခွဲဲ�ခြ�င်းး�  
လုုပ််ပါါသလားး�။

အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အမျိုး�း ��သမီးး� လစဉ််သုံးး��ပစ္စစည်းး�များ�း�ကုို� မှှန််ကန််စွာာ� စွနွ့််�ပစ််ပုံံ�ကို�ု သင််ယူခူြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ရာာသီလီာာချိိ� န်် နာာကျျင််ကို�ုက််ခဲဲမှုမုျား�း�/စိိတ််အခြေ�ေအနေ�များ�း�နှှင့်�် ၎င်းး�တို့့��ကို�ု စီမီံံခန့််�ခွဲဲ�ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အခြား�း�  

အမျိုး�း ��သမီးး� ကျျန်းး�မာာရေး�း – သွေး�း�ဆုံးး��ချိိ� န််   တစ်ခုကို ဝိုင်းပါ 

သွေး�း�ဆုံးး��ချိိ� န််နှှင့််� ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််အပေါ်�် သက််ရော�ာက််မှုမုျား�း�ကို�ု လေ့�့လာာခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

သွေး�း�ဆုံးး��ချိိ� န််အတွငွ်းး� မည််သို့့��အကူအူညီီ ရယူပါါသလဲဲ။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

နည်းး�လမ်းး�တစ််ခုုခုုကို�ု အသုံးး��ပြု�ုပါါသလားး� ဉပမာာ ပန််ကာာဖွွင့်�်ခြ�င်းး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အခြား�း�  

http://www.amaze.org.au
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သွားး��ကျျန်းး�မာာရေး�း   တစ်ခုကို ဝိုင်းပါ 

သွားး��တို�ုက််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

သွားး��ပွွတ််များ�း�ဖြ�င့််� သန့််�စင််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

သွားး��ဆရာာဝန်် ရှာာ�ဖွေ�ေခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

သွားး��ဆေး�းခန်းး� သွားး��ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

သွားး��တို�ုက််တံံနှှင့်�် သွားး��တို�ုက််ဆေး�း ရွေး�း�ချျယ််ခြ�င်းး�နှှင့်�် အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ခံံတွငွ်းး�သန့််�ဆေး�းရည်် ရွေး�း�ချျယ််ခြ�င်းး�နှှင့်�် အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

သွားး��ကျျန်းး�မာာရေး�းအကြော��ာင်းး� လေ့�့လာာခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အခြား�း�  

ဝတ််စား�းဆင််ယင််ခြ�င်းး�   တစ်ခုကို ဝိုင်းပါ 

မိုးး��လေ�ဝသ အခြေ�ေအနေ�နှှင့််� သင့်�်လျော်�်��သော�ာ အဝတ််အစား�းနှှင့်�် ဖိိနပ်် ရွေး�း�ချျယ််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

တစ််နေ�ရာာတွငွ်် အဝတ််အစား�းနှှင့်�် ဖိိနပ်် ဝယ််ပြီး�း� ၎င်းး�တို့့��အတွွက်် ငွေ�ေပေး�းချေ�ေပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အဝတ််အစား�းများ�း�ကို�ု မတ််ရပ်် ဗီရီို�ုများ�း�/ဗီရီို�ုများ�း�/အံံဆွဲဲ�များ�း�တွငွ်် ရှာာ�ဖွေ�ေခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အဝတ််အစား�းများ�း� သန့််�ရှှင်းး�မှု ုရှိိ�၊ မရှိိ� စစ််ဆေး�းခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အင်္ကျီီ�ဝတ််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အင်္ကျီီ� ကြ�ယ််သီးး�တပ််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အင်္ကျီီ� ဇစ််တပ််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ခြေ�ေအိိတ်် စွပွ််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ဖိိနပ််ကြိုး�း�� ချျည််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

တီရီှှပ််/ခေါ�ါင်းး�စွပွ််အင်္ကျီီ� ဝတ််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

စကပ််/ဘော�ာင်းး�ဘီတီို�ု/ဘော�ာင်းး�ဘီရီှှည်် ဝတ််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ဦးးထုုပ်် ဆော�ာင်းး�ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အခြား�း�  
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သန့််�စင််ခန်းး� ဝင််ခြ�င်းး� – အိိမ််သာာတက််ခြ�င်းး�   တစ်ခုကို ဝိုင်းပါ 

မစင််စွနွ့့်�ခြ�င်းး�နှှင့်�် ဆီးး�သွားး��ခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး� လေ့�့လာာခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ဆီးး�သွားး��ရန်် အိိမ််သာာတက််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

မစင််စွနွ့််�ရန်် အိိမ််သာာတက််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အိိမ််သာာသုံးး��စက္ကူူ� အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အိိမ််သာာ ရေ�ဆွဲဲ�ချျခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အိိမ််သာာကြွေ��ေအိုးး�� အခံံကို�ု တင််ခြ�င်းး�/ချျခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

နံံရံံတပ်် ဆီးး�သွားး��ခွွက်် အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး� (ယော�ာကျ်ားး���လေး�းများ�း�/အမျိုး�း ��သားး�များ�း�) လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

လက််ဆေး�းခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အိိမ််သာာတက််သည့််� အဆင့်�်များ�း�ကို�ု အစဉ််လို�ုက်် မှှန််ကန််စွာာ� ပြု�ုလုုပ််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အော�ာက််ခံံဘော�ာင်းး�ဘီ ီဆွဲဲ�တင််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အခြား�း�  

သန့််�စင််ခန်းး� ဝင််ခြ�င်းး� – ဆီးး�ထိိန်းး�၊ ဝမ်းး�ထိိန်းး� ပစ္စစည်းး�   တစ်ခုကို ဝိုင်းပါ 

ဆီးး�ခံံပြား�း�/ဆီးး�ခံံပေါ�ါင်းး�ထုုပ််ကဲ့့�သို့့�� ဆီးး�ထိိန်းး�၊ ဝမ်းး�ထိိန်းး� ပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုပုံံ�အကြော��ာင်းး� လေ့�့လာာခြ�င်းး�  
လုုပ််ပါါသလားး�။

အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ဆီးး�၊ ဝမ်းး� ထိိန်းး�နိုု�င််ရန်် အသိိပညာာပေး�းမှု ုလို�ုက််နာာခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

မိိမိိ၏ လို�ုအပ််ချျက််နှှင့်�် ကို�ုက််ညီသီော�ာ ဆီးး�ထိိန်းး�၊ ဝမ်းး�ထိိန်းး� ပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� ရွေး�း�ချျယ််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ဆီးး�ခံံပြား�း� သို့့��မဟုုတ်် ဆီးး�ခံံပေါ�ါင်းး�ထုုပ််ကဲ့့�သို့့�� ဆီးး�ထိိန်းး�၊ ဝမ်းး�ထိိန်းး� ပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� လဲဲခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ဆီးး�ထိိန်းး�၊ ဝမ်းး�ထိိန်းး� ပစ္စစည်းး�များ�း� ဝယ််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အမျိုး�း ��သမီးး� လစဉ််သုံးး��ပစ္စစည်းး�များ�း�ကုို� မှှန််ကန််စွာာ� စွနွ့််�ပစ််ပုံံ�ကို�ု သင််ယူခူြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အခြား�း�  
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မျျက််လုံးး�� ဂရုုစို�ုက််ခြ�င်းး�   တစ်ခုကို ဝိုင်းပါ 

မျျက််လုံးး�� ဂရုုစို�ုက််ခြ�င်းး�နှှင့်�် ကာာကွယွ််ခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး� လေ့�့လာာခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

မျျက််လုံးး�� စစ််ဆေး�းရန်် သွားး��ခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး� လေ့�့လာာခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

မျျက််မှှန်် ရွေး�း�ချျယ််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

မျျက််မှှန််တပ််ခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး� လေ့�့လာာခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

မျျက််မှှန််ဝယ််ခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး� လေ့�့လာာခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

မျျက််ကပ််မှှန််များ�း�အကြော��ာင်းး� လေ့�့လာာခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

မျျက််မှှန််များ�း�ကို�ု သန့််�စင််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

မျျက််မှှန််တပ််ရန်် ဆုံးး��ဖြ�တ််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

နေ�ကာာမျျက််မှှန်် ရွေး�း�ချျယ််ခြ�င်းး�နှှင့်�် တပ််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အခြား�း�  

စား�းသော�ာက််ခြ�င်းး�   တစ်ခုကို ဝိုင်းပါ 

ဂလူတူင်် မပါါဝင််သော�ာ သို့့��မဟုုတ်် ရုုပ််ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာအာာရုံံ�နှှင့်�ဆို�ုင််သော�ာ အတွေ့�့�အကြုံ�ံ�များ�း�က့ဲ့�သို့့�� တိိကျျသည့််� 
အစား�းအသော�ာက််ဆို�ုင််ရာာ လို�ုအပ််ချျက််များ�း�ကိုု� နား�းလည််ပါါသလားး�။

အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ကွဲဲ�ပြား�း�သော�ာ အစား�းအစာာ အုုပ််စုုများ�း�၏ အာာဟာာရတန််ဖိုးး��အကြော��ာင်းး�ကိုု� နား�းလည််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အစား�းစား�းရန်် အစား�းအစာာ ပြ�င််ဆင််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

စား�းသော�ာက််ရန်် အစား�းအစာာ/သစ််သီးး�ကို�ု လှီးး��ဖြ�တ််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ထမင်းး�ဘူးး� ဖွငွ့်�်ခြ�င်းး�/ပိိတ််ခြ�င်းး�/ထည့်�်ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ရေ�ဓာာတ််ပြ�ည့််�ဝစေ�ရန်် ရေ�သော�ာက််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ဇွနွ်းး� အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ဓား�း အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ခက််ရင်းး� အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ပို�ုက််ဖြ�င့်�် အစာာကျွေး�း�ရပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ခွွက််/ဖန််ခွွက််ထဲဲသို့့�� အရည်် လော�ာင်းး�ထည့််�ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အခြား�း�  

http://www.amaze.org.au
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စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�း – အပြု�ုအမူ/ူစိိတ််ခံံစား�းမှုုဆို�ုင််ရာာ ပံ့့�ပိုးး��မှုု   တစ်ခုကို ဝိုင်းပါ 

စိိတ််ပူူစေ�သော�ာ အပြု�ုအမူမူျား�း�ကို�ု ထိိန်းး�ချုု�ပ််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ရည််ရွယွ််ချျက််မရှိိ�ဘဲဲ လျှော�ာ�က််သွားး��တတ််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

စိိတ််ခံံစား�းမှုုများ�း�ကို�ု ထိိန်းး�ညှိိ�ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အစား�းအစာာ စား�းသုံးး��မှုကုို�ု ထိိန်းး�ညှိိ�ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အုုပ််စုုများ�း�၊ ဆူညူံံသံံနှှင့်�် အလင်းး�ရော�ာင််ကဲ့့�သို့့�� စိိန််ခေါ်�်မှုုရှိိ�သော�ာ အခြေ�ေအနေ�များ�း�တွငွ်် လို�ုက််လျော�ာ�ညီထီွေ�ေနေ�နို�ုင််ခြ�င်းး� 
ရှိိ�ပါါသလားး�။

အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ကြို��ုတင်် စီစီဉ််ခြ�င်းး� ရှိိ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ပြ�ဿနာာ ဖြေ�ေရှှင်းး�ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ဆုံးး��ဖြ�တ််ချျက််ကော�ာင်းး�များ�း� မည််သို့့��ချျရမည််ကို�ု သိိပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အော်�်�တစ််ဇင််ကဲ့့�သို့့�� ပုံံ�ဖော်�်�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အခြား�း�  

စိိတ််ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာ ကျျန်းး�မာာရေး�း – စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�း   တစ်ခုကို ဝိုင်းပါ 

စိိတ််ခံံစား�းမှု ုကော�ာင်းး�မွွန််စေ�ရန်် အထော�ာက််အကူပူြု�ုသော�ာ အရာာများ�း�ကိုု� တစ််နေ့�့တာာ/တစ််ပတ််တာာအတွငွ်းး�  
ပြု�ုလုုပ််ပါါသလားး�။

အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

စိုးး��ရိိမ််မှုကုို�ု နား�းလည််ခြ�င်းး�နှှင့််� သိိမှှတ််ခြ�င်းး�ရှိိ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

စိိတ််ဓာာတ််ကျျခြ�င်းး� ရှိိ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

မိိမိိကို�ုယ််ကို�ုယ်် အန္တတရာာယ််ပြု�ုရန်် စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး� ရှိိ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

မိိမိိကို�ုယ််ကို�ုယ်် သေ�ကြော��ာင်းး�ကြံ�ံရန်် ဆန္ဒဒရှိိ�ခြ�င်းး�/စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး� ရှိိ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အနို�ုင််ကျျင့််�ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အကူအူညီ ီရယူခူြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ပံ့့�ပိုးး��မှုအုုုပ််စုု ရှာာ�ဖွေ�ေခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ဝမ်းး�နည်းး�မှုကုို�ု ကို�ုင််တွယွ််ဖြေ�ေရှှင်းး�ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

သေ�ဆုံးး��မှုအုကြော��ာင်းး� နား�းလည််ခြ�င်းး� ရှိိ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

မတော်�်�တဆဖြ�စ််မှုကုို�ု နား�းလည််လက််ခံံခြ�င်းး� ရှိိ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ကုုသ၍ မရသော�ာ/ပြ�င်းး�ထန််သော�ာ ရော�ာဂါါ ရှိိ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််သူမူျား�း�/မိိဘများ�း�/မိိသားး�စုုဝင််များ�း�အတွကွ်် မိိမိိကို�ုယ််ကို�ုယ်် စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှု ုလို�ုအပ််ချျက််များ�း�ကိုု� 

ပြော��ာပြ�ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။
အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အခြား�း�  

http://www.amaze.org.au
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စိိတ််ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာ ကျျန်းး�မာာရေး�း – အခြား�း�ရော�ာဂါါရှာာ�ဖွေ�ေသတ််မှှတ််မှုု   တစ်ခုကို ဝိုင်းပါ 

အခြား�း�ရော�ာဂါါရှာာ�ဖွေ�ေသတ််မှှတ််မှုမုျား�း�နှှင့်�် ၎င်းး�တို့့��ကို�ု ကုုသခြ�င်းး�ရှိိ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ဆေး�းသော�ာက််ခြ�င်းး�နှှင့်�် ဆေး�းတစ််ခါါသော�ာက််စာာများ�း�/ဆေး�းသော�ာက််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အာာရုံံ�စို�ုက််မှုနုည်းး�ပြီး�း� တက််ကြွ�မွှုလုွနွ််သည့်�် ရော�ာဂါါ ရှိိ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အိိပ််စက််မှု ုမူမူမှှန််ခြ�င်းး�များ�း�ရှိိ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ဝက််ရူးး�ပြ�န််ရော�ာဂါါ ရှိိ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

OCD (စိိတ််စွဲဲ�ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� အပြု�ုအမူတူစ််ခုုကို�ု ထပ််ခါါတလဲဲလဲဲ ပြု�ုလုုပ််ခြ�င်းး�) အတွွက်် ပံ့့�ပိုးး��မှု ုရှိိ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

စိိတ််ကစဉ့်�်ကလျားး��ရော�ာဂါါ ရှိိ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အစား�းအသော�ာက်် မူမူမှှန််၍ အစား�းအစာာ ထိိန်းး�ညှိိ�ခြ�င်းး� ရှိိ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

စိိတ််အတက််အကျျရော�ာဂါါ ရှိိ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အခြား�း�ရော�ာဂါါရှာာ�ဖွေ�ေသတ််မှှတ််မှုမုျား�း�၊ ဥပမာာ- အာာရုံံ�စို�ုက််မှုနုည်းး�ပြီး�း� အတက််ကြွ�မွှုလုွနွ််သည့်�် ရော�ာဂါါ (ADHD)၊  

စိိတ််စွဲဲ�ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� အပြု�ုအမူတူစ််ခုုကို�ု ထပ််တလဲဲလဲဲပြု�ုလုုပ််ခြ�င်းး� (OCD)၊ အာာခံံ၍ ဆန့််�ကျျင််တတ််သော�ာ ရော�ာဂါါ 

(ODD) ရှိိ�ပါါသလားး�။

အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အခြား�း�  

ရုုပ််ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာ ကျျန်းး�မာာရေး�း – လိိင််နှှင့်�် မျိုး�း ��ပွား��းမှုဆုို�ုင််ရာာ ကျျန်းး�မာာရေး�း   တစ်ခုကို ဝိုင်းပါ 

လိိင််ပညာာပေး�းမှုနုှှင့်�် သင့်�်လျော်�်��သည့််� အရင်းး�အမြ�စ််များ�း�ကိုု� ဝင််ရော�ာက််သုံးး��စွဲဲ�ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

လိိင််နှှင့်�် ချျစ််ခင််စွာာ�ဆက််ဆံံမှုမုျား�း�အကြော��ာင်းး� ပြော��ာရန်် ယုံံ�ကြ�ည််ရသည့််�လူ ူရှာာ�ဖွေ�ေခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

လိိင််ဆက််ဆံံမှုအုကြော��ာင်းး� လေ့�့လာာခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ကို�ုယ််တို�ုင််လိိင််ဆန္ဒဒဖြေ�ေဖျော�ာ�က််ခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး� လေ့�့လာာခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

လိိင််ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာ ကိိစ္စစတွငွ်် သင့်�်လျော်�်��သော�ာ အပြု�ုအမူအူကြော��ာင်းး� လေ့�့လာာခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ကို�ုယ််ဝန််ဆော�ာင််ခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး� လေ့�့လာာခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

လိိင််မှှတစ််ဆင့်�် ကူးး�စက််သော�ာ ရော�ာဂါါများ�း� (STDs) အကြော��ာင်းး� လေ့�့လာာခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

HIV နှှင့်�် AIDS အကြော��ာင်းး� လေ့�့လာာခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

လိိင််ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာ ကိိစ္စစတွငွ်် သဘော�ာတူညူီမီှုအုကြော��ာင်းး� လေ့�့လာာခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အကာာအကွယွ််သုံးး��သော�ာ လိိင််ဆက််ဆံံမှုအုကြော��ာင်းး� လေ့�့လာာခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

သားး�ဆက််ခြား�း�ခြ�င်းး�နှှင့်�် ၎င်းး�ကိုု� မည််သို့့�� အသုံးး��ချျသင့််�ကြော��ာင်းး� လေ့�့လာာခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ကွဲဲ�ပြား�း�သော�ာ လိိင််အမျိုး�း ��အစား�းများ�း�အကြော��ာင်းး� လေ့�့လာာခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အခြား�း�  
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ရုုပ််ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာ ကျျန်းး�မာာရေး�း – အပျိုု� �ဘော်�်�၊ လူပူျိုု� �ဘော်�်� ဝင််ချိိ� န််   တစ်ခုကို ဝိုင်းပါ 

လူပူျိုု� �ဘော်�်�ဝင််ချိိ� န််နှှင့််� ယော�ာကျ်ားး���လေး�းများ�း�၏ ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််တွငွ်် ရုုပ််ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာ အပြော��ာင်းး�အလဲဲများ�း� ရှိိ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အပျိုု� �ဘော်�်�ဝင််ချိိ� န််နှှင့််� မိိန်းး�ကလေး�းများ�း�၏ ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််တွငွ်် ရုုပ််ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာ အပြော��ာင်းး�အလဲဲများ�း� ရှိိ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အပျိုု� �ဘော်�်�၊ လူပူျိုု� �ဘော်�်� ဝင််ချိိ� န််အတွွင်းး� ဖြ�စ််ပွား��းသော�ာ လူမူှုရုေး�း အပြော��ာင်းး�အလဲဲများ�း� ရှိိ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အပျိုု� �ဘော်�်�၊ လူပူျိုု� �ဘော်�်� ဝင််ချိိ� န််အတွွင်းး� စိိတ််ခံံစား�းမှု ုအပြော��ာင်းး�အလဲဲများ�း�ကိုု� နား�းလည််ခြ�င်းး� ရှိိ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အခြား�း�  

ရုုပ််ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာ ကျျန်းး�မာာရေး�း – ဆရာာဝန််   တစ်ခုကို ဝိုင်းပါ 

ဆေး�းခန်းး�တွငွ်် တွေ့�့�ဆုံံ�ဆွေး�း�နွေး�း�ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ဆရာာဝန််/အထူးး�ကုု/သူနူာာပြု�ုထံံ သွားး��ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ပူးး�ပေါ�ါင်းး�ကုုသသည့်�် ကျျန်းး�မာာရေး�းပညာာရှှင််များ�း�ထံံ သွားး��ရော�ာက််ခြ�င်းး� (စိိတ််ပညာာရှှင််/စကားး�ပြော��ာဆိုု�မှုဆုို�ုင််ရာာ  

ရော�ာဂါါအထူးး�ကုု/အလုုပ််ပေး�းကုုထုံးး�� ပညာာရှှင််) လုုပ််ပါါသလားး�။
အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

တွေ့�့�ဆုံံ�ဆွေး�း�နွေး�း�မှုတုွငွ် ်ဖြ�စ််ပွား��းသည့်�် အကြော��ာင်းး�အရာာကိုု� လေ့�့လာာခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ဆေး�းသော�ာက််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ရှေး�း�ဦးးသူူနာာပြု�ု လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ဆေး�းရုံံ�သွားး��ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

လူနူာာတင််ယာာဉ််များ�း�အကြော��ာင်းး� လေ့�့လာာခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

Medicare သို့့��မဟုုတ်် HealthCare ကတ််ကို�ု အသုံးး��ပြု�ုပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အခြား�း�  

ရုုပ််ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာ ကျျန်းး�မာာရေး�း – ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့်�ညီညီွတွ််သော�ာ ဘဝနေ�နည်းး�   တစ်ခုကို ဝိုင်းပါ 

အိိပ််စက််မှုအုကြော��ာင်းး� လေ့�့လာာခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

မနက််တွငွ်် အိိပ််ရာာထခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ညဘက်် အိိပ််ရာာဝင််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အိိပ််မက််ဆိုးး��မျာ�ာအကြော��ာင်းး� လေ့�့လာာခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အိိပ််စက််မှု ုပြ�ဿနာာများ�း�နှှင့်�် သက််ဆို�ုင််သော�ာ ဆေး�းဝါးး�အကြော��ာင်းး� လေ့�့လာာခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့်�ညီညီွတွ််သော�ာ စား�းသော�ာက််မှု ုအလေ့�့အကျျင့်�များ�း�အကြော��ာင်းး� လေ့�့လာာခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ရုုပ််ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာ လှုပု််ရှား��းမှုမုျား�း�အကြော��ာင်းး� လေ့�့လာာခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အခြား�း�  

http://www.amaze.org.au
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ရုုပ််ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာ ကျျန်းး�မာာရေး�း – ဘေး�းကင်းး�လုံံ�ခြုံ�ံ�ရေး�း   တစ်ခုကို ဝိုင်းပါ 

အွနွ််လို�ုင်းး�တွငွ်် ဘေး�းကင်းး�အော�ာင််နေ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ဂိိမ်းး�ကစား�းခြ�င်းး�နှှင့်�် ဂိိမ်းး�စွဲဲ�ခြ�င်းး� ရှိိ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ထို�ုင််ခုံံ�ခါးး�ပတ်် ပတ််ခြ�င်းး�ကဲ့့�သို့့�� ယာာဉ််အတွွင်းး� ဘေး�းကင်းး�အော�ာင် ်နေ�ခြ�င်းး�လုုပ််ပါါသလားး�။ ကားး�တံံခါးး� ပိိတ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

လမ်းး�မများ�း�နှှင့်�် ယာာဉ််ကြော��ာများ�း�/ရထားး�လမ်းး�များ�း�အနီးး�တွငွ်် ဘေး�းကင်းး�အော�ာင် ်နေ�ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

မီးး�လော�ာင််ခြ�င်းး�နှှင့်�် ဘေး�းကင်းး�ရာာသို့့��ပြော��ာင်းး�ရွှေ့��့ခြ�င်းး� လုုပ််ငန်းး�စဉ််များ�း�ကို�ု သိိပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

သတိိပေး�းခေါ�ါင်းး�လော�ာင်းး�သံံများ�း�ကိုု� တုံ့့��ပြ�န််တတ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

"000" သို့့�� ဖုုန်းး�ခေါ်�်၍ အကူအူညီီတော�ာင်းး�ပုံံ�အကြော��ာင်းး� လေ့�့လာာခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အခြား�း�  

http://www.amaze.org.au
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သင်် သို့့��မဟုုတ်် သင်် ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််သူူသည်် အော�ာက််ပါါတို့့��နှှင့််� ပတ််သက််၍ အကူအူညီ ီလို�ုပါါသလားး�။

အိိမ််တွငွ််နေ�ထို�ုင််သည့်�် ဘဝ  တစ်ခုကို ဝိုင်းပါ 

အိိမ််တွငွ်းး� ဝင််ခြ�င်းး�နှှင့်�် အိိမ််ပြ�င် ်ထွကွ််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

သော့�့�လှှည့်�ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

နေ�စရာာနေ�ရာာကိုု� ရွေး�း�ချျယ််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အိိမ််ငှား��း၏ အခွငွ့်�်အရေး�းများ�း�ကို�ု နား�းလည််ခြ�င်းး� ရှိိ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အိိမ််အစုုတွငွ်် အိိမ််ငှား��း၏ အခွွင့်�်အရေး�းများ�း�ကုို� နား�းလည််ခြ�င်းး� (ယခင််က CRU ဟုုခေါ်�်သည်် – ရပ််ရွာာ�ရှိိ� လူနူေ� 

အဆော�ာက််အအုံံ�) ရှိိ�ပါါသလားး�။
အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

မည််သူနူှှင့်�် အတူနူေ�ထို�ုင််ရမည််ကုို� ရွေး�း�ချျယ််ခြ�င်းး� ရှိိ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အိိမ််တွငွ်် အတူနူေ�သူမူျား�း�နှှင့်�် စည်းး�ကမ်းး�များ�း� ဆွေး�း�နွေး�း�ညှိိ�နှို�ုင်းး�ခြ�င်းး� ရှိိ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အိိမ်် ပြု�ုပြ�င််ထိိန်းး�သိိမ်းး�ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ပရိိဘော�ာဂ ရွေး�း�ချျယ််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အလှှဆင််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အိိမ်် သို့့��မဟုုတ်် အိိမ််နှှင့်�သက််ဆို�ုင််သော�ာ ဧရိိယာာများ�း�ကို�ု သန့််�ရှှင်းး�ခြ�င်းး� (ဥပမာာ- အိိပ််ခန်းး�) လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ဖုုန််စုုပ််စက်် သို့့��မဟုုတ်် ကြ�မ်းး�တိုု�က််တံံကဲ့့�သို့့�� သန့််�ရှှင်းး�ရေး�းကိိရိိယာာများ�း�ကို�ု အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အဝတ််လျှော်�်��ခြ�င်းး�နှှင့်�် အဝတ််လျှော်�်��စက်/်အခြော��ာက််ခံံစက်/်ဆပ််ပြာ�ာမှုနု့််�များ�း�အကြော��ာင်းး� လေ့�့လာာခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ကုုန််စုံံ�ဆို�ုင််သို့့�� သွားး��နည်းး�ကို�ု သိိပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

စာာရင်းး�လုုပ််ခြ�င်းး�နှှင့်�် ငွေ�ေချေ�ေခြ�င်းး� အပါါအဝင်် စား�းသော�ာက််ကုုန်် ဝယ််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ပန်းး�ကန််ဆေး�းနည်းး�နှှင့်�် မီးး�ဖို�ုချော�ာ�င် ်သန့််�ရှှင်းး�အော�ာင်် ထိိန်းး�သိိမ်းး�နည်းး�ကို�ု သိိပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အိိမ််သာာ/ရေ�ချိုး�း ��ခန်းး� သန့််�ရှှင်းး�အော�ာင် ်ထိိန်းး�သိိမ်းး�နည်းး�ကို�ု သိိပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ငွေ�ေတော�ာင်းး�ခံံလွှာာ�များ�း�အတွကွ်် ငွေ�ေပေး�းချေ�ေခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ငွေ�ေရေး�းကြေး��းရေး�း စီမီံံခန့််�ခွဲဲ�ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ဘဏ််စာာရင်းး�/အဆော�ာက််အအုံံ� စာာရင်းး�ဖွငွ့်�်ခြ�င်းး�/အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ဘဏ််ကတ်် အသုံးး��ပြု�ုနည်းး� သိိပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

နေ့�့စဉ်် ငွေ�ေကို�ုင််တွယွ််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ဥယျာာ�ဉ််/ပန်းး�ပင််များ�း�ကုို� ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််နည်းး� သိိပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အိိမ််မွေး�း�တိိရစ္ဆာာ�န််ကို�ု ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််နည်းး�ကို�ု သိိပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အခြား�း�  

မိိမိိကို�ုယ််တို�ုင်် စီမီံံခန့််�ခွဲဲ�မှုု
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အလုုပ််အကို�ုင််ရရှိိ�ခြ�င်းး�   တစ်ခုကို ဝိုင်းပါ 

ကို�ုယ််ရေး�းအကျျဉ်းး� ရေး�းခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အင််တာာဗျူး�း� စွမွ်းး�ရည််များ�း� ရှိိ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

သင့်�်လျော်�်��သော�ာ အလုုပ််အကို�ုင်် ရွေး�း�ချျယ််မှုမုျား�း�ကို�ု ရှာာ�ဖွေ�ေခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

လုုပ််ငန်းး� အတွေ့�့�အကြုံ�ံ� ယူရူန်် ရှာာ�ဖွေ�ေခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

စေ�တနာ့့�ဝန််ထမ်းး�လုုပ််ရန်် အခွွင့်�်အရေး�းများ�း� ရှာာ�ဖွေ�ေခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

လုုပ််ငန်းး�ခွငွ််တွငွ်းး� ကျျင့််�ဝတ််များ�း�နှှင့်�် မျှော်�်��လင့်�ချျက််များ�း�ကိုု� နား�းလည််ခြ�င်းး� ရှိိ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ဝန််ထမ်းး�အနေ�နှှင့်�် သင့်�်အခွငွ့်�်အရေး�းများ�း�နှှင့်�် တာာဝန််များ�း�ကို�ု နား�းလည််ခြ�င်းး� ရှိိ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ပင််စင််ယူထူားး�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အခြား�း�  

ကို�ုယ််စား�းပြု�ုမှုနုှှင့်�် အခွငွ့်�်အရေး�းများ�း�   တစ်ခုကို ဝိုင်းပါ 

သင့်�်အခွငွ့်�်အရေး�းများ�း�နှှင့်�် ဥပဒေ�ကိုု� နား�းလည််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

မိိမိိကို�ုယ််ကို�ုယ်် ကို�ုယ််စား�းပြု�ုပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ကို�ုယ််စား�းပြု�ု ဝန််ဆော�ာင််မှုမုျား�း�တွငွ်် မည််သို့့�� ပါါဝင််ရမည််ကိုု� နား�းလည််ခြ�င်းး�နှှင့်�် လေ့�့လာာခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အသက််အရွယွ််အို�ုမင်းး�လာာပါါပြီ�လီားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

သေ�တမ်းး�စာာရေး�းခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

သေ�အံ့့�ဆဲဲဆဲဲဖြ�စ််နေ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

နာာရေး�း အစီအီစဉ််များ�း� ရှိိ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အခြား�း�  

ပံ့့�ပိုးး��မှုမုျား�း�နှှင့်�် ဝန််ဆော�ာင််မှုမုျား�း�   တစ်ခုကို ဝိုင်းပါ 

ဝန််ဆော�ာင််မှုမုျား�း�အတွကွ်် ထော�ာက််ပံ့့�ငွေ�ေရရန်် လျှော�ာ�က််ထားး�ခြ�င်းး� ရှိိ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ပံ့့�ပိုးး��မှုဆုို�ုင််ရာာ ဝန််ဆော�ာင််မှုမုျား�း� စီစီဉ််နည်းး�ကို�ု နား�းလည််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

လျှော�ာ�က််လွှာာ�နှှင့်�် စစ််ဆေး�းအကဲဲဖြ�တ််မှု ုဖော�ာင််များ�း�ကို�ု ဖြ�ည့််�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

သင့်�်လျော်�်��သော�ာ ပံ့့�ပိုးး��မှုုဆို�ုင််ရာာ ရွေး�း�ချျယ််မှုမုျား�း�ကို�ု စူးး�စမ်းး�လေ့�့လာာပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ဝန််ဆော�ာင််မှု ုပံ့့�ပိုးး��သူူကို�ု ပြော��ာင်းး�လဲဲပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အခြား�း�  
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သင်် သို့့��မဟုုတ်် သင်် ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််သူူသည်် အော�ာက််ပါါတို့့��နှှင့််� ပတ််သက််၍ အကူအူညီ ီလို�ုပါါသလားး�။

ပညာာရေး�း   တစ်ခုကို ဝိုင်းပါ 

ကျော�ာ�င်းး�မှှ ငြ�င်းး�ပယ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ကျော�ာ�င်းး�ပို့့��ကျော�ာ�င်းး�ကြို��ု ယာာဉ််ရှိိ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

သူငူယ််တန်းး�မှှ ကျော�ာ�င်းး�ပြော��ာင်းး�ခြ�င်းး� ရှိိ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

မူလူတန်းး�ကျော�ာ�င်းး�မှှ ပြော��ာင်းး�ခြ�င်းး� ရှိိ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အလယ််တန်းး�ကျော�ာ�င်းး�မှှ ပြော��ာင်းး�ခြ�င်းး� ရှိိ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

TAFE/တက္ကကသို�ုလ််/နေ့�့ပို�ုင်းး� ဝန််ဆော�ာင််မှုသုို့့��ပြော��ာင်းး�ခြ�င်းး� ရှိိ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

တစ််နေ့�့တာာအတွငွ်းး� အတန်းး�များ�း�/ပတ််ဝန်းး�ကျျင််များ�း�အကြား�း� ပြော��ာင်းး�ခြ�င်းး� ရှိိ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အခြား�း�  

အရွယွ််ရော�ာက််ပြီး�း�သူမူျား�း�   တစ်ခုကို ဝိုင်းပါ 

ခရီးး�သွားး��ခြ�င်းး�ဆို�ုင််ရာာ လေ့�့ကျျင့်�မှု ုရှိိ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုအုသစ််အကြော��ာင်းး� လေ့�့လာာခြ�င်းး� ရှိိ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အသက််မွေး�း�ဝမ်းး�ကျော�ာ�င်းး�မှုအုသစ််အကြော��ာင်းး� လေ့�့လာာခြ�င်းး� ရှိိ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အသက််မွေး�း�ဝမ်းး�ကျော�ာ�င်းး�မှုအုတွွက်် အစီီအစဉ််ဆွဲဲ�ခြ�င်းး� ရှိိ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အဆင့်�မြ�င့််� ပညာာရေး�းအတွကွ်် လျှော�ာ�က််ထားး�ခြ�င်းး� ရှိိ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

TAFE တွငွ်် ပညာာသင််ယူခူြ�င်းး� ရှိိ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

တက္ကကသို�ုလ််တွငွ်် ပညာာသင််ယူခူြ�င်းး� ရှိိ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အခြား�း�  

လေ့�့လာာသင််ယူခူြ�င်းး�နှှင့်�် ပညာာရေး�း
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သင်် သို့့��မဟုုတ်် သင်် ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််သူူသည်် အော�ာက််ပါါတို့့��နှှင့််� ပတ််သက််၍ အကူအူညီ ီလို�ုပါါသလားး�။

ချျစ််ခင််စွာာ�ဆက််ဆံံမှု/ုမိိတ််ဆွေ�ေဖြ�စ််မှုု   တစ်ခုကို ဝိုင်းပါ 

မိိတ််ဆွေ�ေဖွဲ့့��ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

မိိတ််ဆွေ�ေထားး�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ချျစ််သူ ူရှာာ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ချျစ််သူအူဖြ�စ်် ထိိန်းး�သိိမ်းး�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ချျစ််ခင််စွာာ�ဆက််ဆံံမှု/ုမိိတ််ဆွေ�ေဖြ�စ််မှု ုအဆုံးး��သတ််ချိိ� န်် ရှိိ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ချျစ််ခင််စွာာ�ဆက််ဆံံမှု ုအဆုံးး��သတ််ချိိ� န််တွွင်် ဘာာလုုပ််ရမည််နှှင့်�် ကို�ုယ််တွယွ််ပုံံ�ကို�ု သိိပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ကြ�မ်းး�တမ်းး�သော�ာ/ခြိ�ိမ်းး�ခြော��ာက််သော�ာ အပြု�ုအမူနူှှင့်�် အနို�ုင််ကျျင့််�မှုုကို�ု သိိမြ�င််နား�းလည််ခြ�င်းး� ရှိိ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

လိိင််ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာနှှင့်�် လိိင်် ခံံယူမူှုကုို�ု နား�းလည််ခြ�င်းး� ရှိိ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ကွဲဲ�ပြား�း�သော�ာ လိိင််ဆက််ဆံံခြ�င်းး� အမျိုး�း ��အစား�းများ�း�ကို�ု နား�းလည််ခြ�င်းး� ရှိိ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အလွနွ််ရင်းး�နှီးး��သော�ာ ချျစ််ခင််စွာာ�ဆက််ဆံံမှုတုွငွ်် ဆက််လက််ရှိိ�နေ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အခြား�း�  

လူမူှုရုေး�းဆို�ုင််ရာာ အပြ�န််အလှှန််ဆက််ဆံံခြ�င်းး�
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လူမူှုရုေး�းဆို�ုင််ရာာ အပြ�န််အလှှန််ဆက််ဆံံခြ�င်းး�   တစ်ခုကို ဝိုင်းပါ 

အခြား�း�သူမူျား�း�အနီးး�/အခြေ�ေအနေ�သစ််များ�း�တွွင်် မည််သို့့�� ပြု�ုမူရူမည််ကိုု� သိိပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ရင်းး�နှီးး��မှုမုရှိိ�သော�ာ လူမူှုအုခြေ�ေအနေ�အသစ််တစ််ရပ် ်(ဥပမာာ- ကစား�းကွငွ်းး� သို့့��မဟုုတ်် အလုုပ််သစ််) သို့့�� ဝင််ရော�ာက််ခြ�င်းး� 

ကို�ု သိိပါါသလားး�။
အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

လူမူှုရုေး�းဆို�ုင််ရာာ အပြ�န််အလှှန််ဆက််ဆံံခြ�င်းး�ကိုု� နား�းလည််ခြ�င်းး� ရှိိ�ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

မိိဘများ�း�နှှင့်�် အပြ�န််အလှှန်် မည််သို့့�� ဆက််ဆံံသနည်းး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ညီအီစ််ကို�ုမော�ာင််နှှမများ�း�နှှင့်�် အပြ�န််အလှှန်် မည််သို့့�� ဆက််ဆံံသနည်းး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

သွေး�း�သားး�ရင်းး�ချာ�ာများ�း�နှှင့်�် အပြ�န််အလှှန်် မည််သို့့��ဆက််ဆံံသနည်းး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

မိိတ််ဆွေ�ေများ�း�နှှင့်�် အပြ�န််အလှှန်် မည််သို့့�� ဆက််ဆံံသနည်းး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ကျော�ာ�င်းး�နေ�ဘက််များ�း�နှှင့်�် အပြ�န််အလှှန်် မည််သို့့�� ဆက််ဆံံသနည်းး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ဆရာာများ�း�နှှင့်�် အပြ�န််အလှှန်် မည််သို့့�� ဆက််ဆံံသနည်းး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််များ�း�နှှင့်�် အပြ�န််အလှှန်် မည််သို့့�� ဆက််ဆံံသနည်းး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အပန်းး�ဖြေ�ေ လှုပု််ရှား��းမှုမုျား�း�တွငွ်် ပါါဝင််ပါါသလားး�။ ဥပမာာ- ဘော�ာလုံးး��၊ ရုုပ််ရှှင််၊ ကင်းး�ထော�ာက််၊ ဘဲဲလေး�း၊ ရေ�လှိုု�င်းး�စီးး� 
အသက််ကယ််ခြ�င်းး�။

အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ဘာာသာာရေး�းအကူအူညီ ီရှာာ�ဖွေ�ေခြ�င်းး�လုုပ််ပါါသလားး�...။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

မိိသားး�စုု၊ မိိတ််ဆွေ�ေများ�း�နှှင့််� ဆက််လက်် ဆက််သွယွ််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ခရီးး�ထွကွ််ရန်် စီစီဉ််ခြ�င်းး�နှှင့်�် ခရီးး�ထွကွ််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အခြား�း�  

http://www.amaze.org.au
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သင်် သို့့��မဟုုတ်် သင်် ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််သူူသည်် အော�ာက််ပါါတို့့��နှှင့််� ပတ််သက််၍ အကူအူညီ ီလို�ုပါါသလားး�။

ဆက််ဆံံပြော��ာဆိုု�ခြ�င်းး�   တစ်ခုကို ဝိုင်းပါ 

အိိမ််တွငွ်် ဆက််ဆံံပြော��ာဆို�ုခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ကျော�ာ�င်းး�တွငွ်် ဆက််ဆံံပြော��ာဆို�ုခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အလုုပ််တွငွ်် ဆက််ဆံံပြော��ာဆို�ုခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အခြား�း�  

ဆက််ဆံံပြော��ာဆိုု�ခြ�င်းး�
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သင်် သို့့��မဟုုတ်် သင်် ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််သူူသည်် အော�ာက််ပါါတို့့��နှှင့််� ပတ််သက််၍ အကူအူညီ ီလို�ုပါါသလားး�။

လှုပု််ရှား��းသွားး��လာာခြ�င်းး�   တစ်ခုကို ဝိုင်းပါ 

အိိမ််တွငွ်် သွားး��လာာခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ညတွငွ်် ဘက််ပြော��ာင်းး�အိိပ််ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

ယာာဉ််ပေါ်�်တက််ခြ�င်းး�နှှင့်�် ယာာဉ််ပေါ်�်မှှဆင်းး�ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အိိမ််မှှ ထွကွ််သွားး��ခြ�င်းး� လုုပ််ပါါသလားး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး�  တစ််ခါါတလေ�  မသက််ဆို�ုင််ပါါ

အခြား�း�  

လှုပု််ရှား��းသွားး��လာာခြ�င်းး�
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အရေး�းကြီး�း�ဆုံးး�� အမျိုး�း ��အစား�းများ�း�ကိုု� ဖော်�်�ပြ�ပါါ။

မည််သည့််�အရာာများ�း�သည်် အရေး�းအကြီး�း�ဆုံးး�� ဖြ�စ််သနည်းး�။
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ယခုု အရေး�းကြီး�း�ဆုံးး�� အမျိုး�း ��အစား�း 10 ခုုကို�ု အရေး�းကြီး�း�မှုအုလို�ုက်် အဆင့်�သတ််မှှတ််ပါါ။

 1.

 2.

 3.

 4.

 5.

 6.

 7.

 8.

 9.

 10.

အရေး�းကြီး�း�မှုုအလို�ုက်် အဆင့်�်သတ််မှှတ််ပါါ

http://www.amaze.org.au

