
  

  

Joint Information Center 

Thursday, Sept. 10 
က ြာသြာပဒ ေးဒ ေ့၊ စ ်တငဘ်ြာ (၁၀) ရ  ်

 

 

စ ်တငဘ်ြာလ (၁၀) ရ ် က ြာသြာပဒ ေးဒ ေ့ မ  ် (၁၁) ြာရီအခ ျိ စ်စ်တမ်ေးအရ ဤCalhounဒ ြာငတ်ီ  ျိိုဗစ်-၁၉ 

(COVID-19) အတည်ပပြုထြာေးဒသြာသူစြာရငေ်း ၉၉၂ ဒ ြာ ်ရ ျိပပီေး ဤဗျိိုငေ်းစ်ရစ်ဒက ြာငေ့ဒ်သဆ ိုေးသူစိုစိုဒပေါငေ်း (၄၃) 

ဒ ြာ ်ရ ျိဒက ြာငေ်း Calhoun County Public Health Department (CCPHD) ဒ ြာငတ်ီအမ ြာေးပပည်သူ   ေ်းမြာ 

ဒရေးဌြာ သျိို ေ့ သတငေ်းပျိို ေ့ထြာေးပေါသည်။  ဤအခ  ်အလ ်အြာေးဒ ေ့စဉ်, တ လလြာဒ ေ့ မ  ဒသြာက ြာဒ ေ့တျိိုငေ်း 

www.calhouncountymi.gov တွငဒ် ြာ ်ဆ ိုေးအဒပခအဒ  ျိို တငပ်ပထြာေးပေါသည်။  

 

 

Calhoun County Unified Command Team မ န စ်ပတ်တစ်က ျိမ်ဒစြာငေ့က် ညေ့်သညေ့် အခ  ်အလ ်မ ြာေးအရ  ခို 

အဒတြာအတွငေ်း ဒရြာဂေါ”ရ ျိ”သညေ့်ဒဆေးစစ်ခ  ်နှု ေ်းသည် တျိိုေးပမငေ့လ်ြာသညေ့်အဒပခအဒ တွငရ် ျိဒက ြာငေ်း ဒတွွေ့ ရ ျိရသည်။ 

ဩဂိုတ်လ (၂၅)ရ ် မ  စ ်တငဘ်ြာ (၇)ရ ်ဒ ေ့၊ (၁၄) ရ ်အတွငေ်းဒရြာဂေါ”ရ ျိ”သညေ့်ပ မ်ေးမျှဒဆေးစစ် ခ  ်နှု ေ်း ၄% 

ရ ျိခ ေ့သည်။ (၁၄)ရ ်မတျိိုငမီ် ထျိိုဒ ေ့မ ြာေးတွင ်(၁၄)ရ ်ပ မ်ေးမျှသည် ၂.၂% ရ ျိခ ေ့ပေါသည်။  

 

“ ျွ ဒ်တြ်ာတျိို ေ့ဟြာ  အီဒပခအဒ ဒတွ ျိိုအဒသအခ ြာဒစြာငေ့က် ညေ့်ဒ ပေါတ ်” ဟို Unified Command Team and 

Administrator/Controller for Calhoun County အဖွ ွေ့ဝငပ်ဖစ်သူ Kelli Scott  ဒပပြာခ ေ့ပေါသည်။ “ ျွ မ်တျိို ေ့ Calhoun 

ဒ ြာငတ်ီမ ြာ ဒ ထျိိုငသ်ူဒတွ ျိို အခိုလျိို ျွ မ်တျိို ေ့ရပ်ရွြာမ ြာဒရြာဂေါ ူေးစ ်မှုပမငေ့ဒ် ခ ျိ မ် ြာလူအမ ြာေး  ေ့ ခပ်ခွြာခွြာဒ ပခငေ်း၊ 

အျိမ်တွငေ်းမ ြာလူ(၁၀)ဒ ြာ ်ထ ်စိုဒဝေးတြာဒတွ ျိို အတ ်နျိိုငဆ် ိုေးဒရ ြာငက် ဖျိို ေ့ရ တ်ျိို ်တွ ေ်းနျိိုေးဒဆြ်ာအပ်ပေါတ ်ရ ငေ့”် 

 

Calhoun တွငပ်ဖစ်ဒပေါ်ဒ သညေ့် ဤဒ ြာ ်ဆ ိုေးတျိိုေးပမငေ့လ်ြာသညေ့်အဒပခအဒ သည် ဒရြာဂေါပဖစ်ပွြာေးမှုမ ြာေး (သျိို ေ့) ပဖစ်သူ 

အမ ြာေးစိုသည် မူလအရငေ်းအပမစ်တစ်ခိုဒက ြာငေ့ပ်ဖစ်ပေါသည်။ ဩဂိုတ်လ ၂၅ရ ်ဒ ေ့ မ  စ ်တငဘ်ြာလ (၈)ရ ်ဒ ေ့ 

အတွငေ်း CCPHD သျိို ေ့ လွ အပ်လြာဒသြာဒရြာဂေါရ ျိသူမ ြာေးတွင ်၄၀% ဒလြာ ်သည် ပဖစ်ပွြာေးသညေ့်ဒ ရြာ တစ်ခိုခိုန ငေ့ ်

ဆ ်စပ်မှုရ ျိက ပေါသည်။ ထျိိုပဖစ်ပွြာေးမှုမ ြာေးမ ြာ ဘြာသြာဒရေးအစီအစဉ်မ ြာေး၊ မျိသြာေးစိုအစိုအဒဝေးမ ြာေး (ပေါတီမ ြာေး န ငေ့ ်

မဂလလြာဒဆြာငမ် ြာေးစသည်)၊ အစြာအစြာေးပတ်သ ်သညေ့်ဒ ရြာမ ြာေးန ငေ့ ်အလိုပ်ခွငမ် ြာေး ပဖစ်ပေါသည်။ လွ ခ် ေ့ဒသြာ 

ရ ်အတွငေ်းလွ အပ်လြာသညေ့် ဒရြာဂေါ ူေးစ ်သညေ့်အဒပခအဒ မ ြာေး ျိို စ ိုစမ်ေးဒ ဆ ပဖစ်ပေါသည်။  

 

 

about:blank
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COVID-19 သတျိပပြုစရြာအြာေးတျိိုေးပမြှငေ့ဒ်စဒရေးန ငေ့ ် ခို  ေ့သျိို ေ့ဒရြာဂေါပဖစ်မှုတျိိုေးပမငေ့လ်ြာသညေ့်ဒ ြာ ်ဆ ိုေးအဒပခအဒ န ငေ့ ်

ပတ်သတ်၍  Joint Operations Center (ပူေးတွ ဒဆြာငရွ် ်ဒရေးစငတ်ြာ) မ  Joint Information Center Briefing 

တျိို ်ရျိို ်ထိုတ်လွှငေ့မ်ှု ရ ငေ်းလငေ်းပွ အစီအစဉ်တစ်ခို ျိို လြာမညေ့်ဗို ဓဟူေးဒ ေ့ စ ်တငဘ်ြာလ (၁၆)ရ ်ဒ ေ့ ညဒ  (၁) ြာရီ 

တွင ်လွှငေ့သ်ွြာေးပေါမည်။ မီ  ီြာန ငေ့ ်ဒရွေးဒ ြာ ်ထြာေးဒသြာ  ်ခ အြာဏြာရ ငမ် ြာေးအြာေး ထျိိုရ ငေ်းလငေ်းပွ တွငဖ်ျိတ်ဒခေါ် 

ထြာေးပပီေး တငပ်ပခ  ်မ ြာေး ျိို County Alert Page န ငေ့ ်City of Battle Creek's COVID-19 page. တွငပ်ပ က် ညေ့်နျိိုငရ်  ်

တငဒ်ပေးထြာေးပေါမည်။  

 

Back to School ကက ျောင််းပြန်တကပ်ြင််း 

 

CCPHD သည်  ်ခ ဒ  ြာငေ်းခရျိိုငမ် ြာေးန ငေ့ဆ် ်လ ်ပူေးဒပေါငေ်းဒဆြာငရွ် ်လ  ်ရ ျိပပီေး၊ ဒ  ြာငေ်းက ီေးက ပ်ဒရေးမ ေးမ ြာေး 

န ငေ့ ်သူတျိို ေ့၏အစီအစဉ်မ ြာေး ျိို၎ငေ်း၊ ဒမေးခွ ေ်းမ ြာေး ျိိုဒပဖက ြာေးဒပေးရ အ်တွ ် အပတ်စဉ်အစည်ေးအဒဝေးမ ြာေး ထျိိုငဒ်လေ့ရ ျိ 

ပေါသည်။  ျွန်ိုပ်တျိို ေ့ဒ  ြာငေ်းမ ြာေးသည် ဤဒရြာဂေါ ပ်ဒဘေးန ငေ့ပ်တ်သတ်ဒသြာအခ  ်အလ ်မ ြာေး ျိိုဒ ြာငေ်းစွြာသျိ 

 ြာေးလည်ထြာေးဒသြာဒက ြာငေ့ ်မျိသြာေးစိုမ ြာေးအဒ ပဖငေ့ ်သငက် ြာေးဒရေးအစီအစဉ်န ငေ့ပ်တ်သတ်သညေ့်ဒ ြာ ်ဆ ိုေးရအခ  ် 

အလ ်မ ြာေးအတွ ် ဒ  ြာငေ်းတွငစ် ိုစမ်ေးသညေ့်အခေါ လ ိုပခ ြုစျိတ်ခ မှုခ စြာေးနျိိုငပ်ေါသည်။  

 

ဒ  ြာငေ်းပတ်ဝ ေ်း  ငတ်ွင ်COVID-19 “ရ ှိ”သူ ျိိုဒတွွေ့လျှင ်CCPHD သည်ထျိိုသူန ငေ့ ်ေီးစပ်မှုရ ျိသူမ ြာေးအြာေးဒပခရြာခ  

လျိို ်၍ ထျိိုသူတျိို ေ့အြာေးဒရြာဂေါန ငေ့ထ်ျိဒတွွေ့ မှုရ ျိထြာေးနျိိုငဒ်က ြာငေ်း ျိိုအသျိဒပေးသွြာေးမည်ပဖစ်သည်။  

 

 

CCPHD ဝ ထ်မ်ေးမ ြာေးမ  ရပ်ရွြာသူ/သြာေးမ ြာေးအြာေး “ပြစ်နှိိုငက်ြ လ ို်းဝမရ ှိ သ ိုည” ဆျိိုသည်မ ြာမရ ျိဟိုပပ လ်ည်သတျိဒပေး 

လျိိုပေါသည်။ ထျိို ေ့ဒက ြာငေ့ ်လူအမ ြာေးန ငေ့ခ်ပ်ခွြာခွြာဒ ပခငေ်း၊ မ  ်န ြာဖ ိုေးမ ြာေးတပ်ဆငပ်ခငေ်းန ငေ့ ်လ ်ဒဆေးပခငေ်းလမ်ေးညွှ ခ်  ် 

တျိို ေ့ ျိိုလျိို ် ြာပေါ  ဤဗျိိုငေ်းရပ်စ်ပ  ွေ့ ပွြာေးမှု ျိို ြာ ွ ်ရ  ် ူညီဒပေးမည်ပဖစ်သည်။ 

 

Springfield စညြ်ငသ်ျောယျောက ်း ကနျောကဆ် ို်းသတင််း 

 

ဒသြာက ြာဒ ေ့ စ ်တငဘ်ြာလ (၁၁) ရ ် ရ ိုေးပျိတ်ခ ျိ မ် စ၍  ခိုလ ်ရ ျိ Springfield ပမျိြုွေ့  ်၏ Director of Public 

Works (အမ ြာေးပပည်သူဆျိိုငရ်ြာလိုပ်င ေ်းမ ြာေး ေါရျိို ်တြာ) တြာဝ ထ်မ်ေးဒဆြာငခ် ေ့ဒသြာ Terry Blaniar မ ဤက ြာေး ြာလ 

တွငပ်မျိြုွေ့  ်မ ဒ် ဂ ြာ အပဖစ်တြာဝ ထ်မ်ေးဒဆြာငသ်ွြာေးမည်ပဖစ်သည်။  ခိုလ ်ရ ျိပမျိြုွေ့  ်မ ဒ် ဂ ြာအပဖစ်တြာဝ  ်

ထမ်ေးဒဆြာငဒ် ဒသြာ Kevin Catlin သည် Boone County, Illinois ပပည်  ်သျိို ေ့ ဒ ြာငတ်ီအိုပ်ခ ြုပ်ဒရေးမ ေးရြာထေူး 

ပဖငေ့ဒ်ပပြာငေ်းဒတြာေ့မည်ပဖစ်သည်။ Blaniar အြာေး (၂၆၉) ၄၄၁-၉၂၇၇ (သျိို ေ့) tblaniar@springfieldmich.com တွင ်

ဆ ်သွ ်နျိိုငပ်ေါသည်။  
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Summit Pointe မ  ကကလ်းမ ျော်းအတကွ ် 

သတှိစှိတရ် ှိမှု၊ စှိတြ်ှိစ ်းမှု စ မ ြန  ်ြွွဲပြင််း၊ န င  ်မှိမှိကှိိုယက်ှိိုဂရိုစှိိုကပ်ြင််းအြ ကမ် ျော်း 

 

ဒ ြာငဟ်ို ဒ် ြာငတ်ီတစ်ဒလျှြာ ် ဒ  ြာငေ်းသြာေးမ ြာေးဒ  ြာငေ်းပပ တ် ်သညေ့်အတွ ် (လူ ျိို ်တျိိုင ်န ငေ့ ်အွ ေ်းလျိိုငေ်း) 

မျိသြာေးစိုမ ြာေး ထ တွငစ်ျိတ်ဖျိစီေးမှုမ ြာေး ပျိိုမျိိုတျိိုေးလြာနျိိုငသ်ည်။  

 

Mindfulness သတှိစှိတရ် ှိမှု 

သတျိစျိတ်ရ ျိမှုသည်  ျွန်ိုပ်တျိို ေ့၏အြာရ ို ျိိုဒဝဖ မ်ှုမပပြုဘ  လ ်ရ ျိမ  ်ဒမ ြာ ်၊ ဒတွေးဒတြာသညေ့်အဒတွွေ့အက  ြု၊ 

ခ စြာေးခ  ်မ ြာေးန ငေ့ ်ပဖစ်ဒ သညေ့် ပစစြုပပ ထ်ျိဒတွွေ့ခ စြာေးမှုမ ြာေးတွငသ်ြာ စူေးစျိို ်ဒစသညေ့်  ငေ့စ်ဉ်ပဖစ်သည်။ 

ဤ  ငေ့စ်ဉ်မ ြာေး ျိိုသင ်ူပပီေးဒလေ့  ငေ့ဒ်စပခငေ်း သည် ဒလေးမ ြာေးအတွ ်အ  ျိြုေးရ ျိဒစမည်ပဖစ်သည်။ အဒက ြာငေ်းမ ြာ 

ထျိို  ငေ့ ်ည်ေးမ ြာေးသည် ဒလေးမ ြာေး မျိမျိ ျိို ် ျိို  ိုက ည်မှုရ ျိ ဒအြာငတ်ည်ဒဆြာ ်ပခငေ်း၊ စျိတ်ဖျိစီေးမှုမ ြာေး ျိို 

 ျိိုငတ်ွ ်ဒပဖရ ငေ်းနျိိုငပ်ခငေ်း န ငေ့ ်စျိ ဒ်ခေါ်ရပ်မ ြာေး န ငေ့ ်ဒ ရ  ပ်သညေ့်အခ ျိ မ် ြာေးတွင ်ခ နျိိုငရ်ည်ရ ျိလြာနျိိုငဒ်စပေါသည်။ 

 ဒလေး၏အြာရ ိုစူေးစျိို ်နျိိုငမ်ှုန ငေ့ ်အခ  ်အလ ်အသစ်မ ြာေး ျိိုလ ်ခ နျိိုငသ်ညေ့်စွမ်ေးရည်လည်ေးပျိိုတျိိုေး လြာဒစပေါသည်။ 

www.mindful.org/mindfulness-for-kids. တွငအ်ခ  ်အလ ်မ ြာေး ျိိုဆ ်ဒလေ့လြာရ ြာဒဖွပေါ။  

 

သတျိစျိတ်ရ ျိမှု ျိို သငေ့ ်ဒလေးအြာေးစတငမ်ျိတ်ဆ ်ဒပေးရ အ်တွ ်သငလ်ိုပ်နျိိုငဒ်သြာအရြာတစ်ခိုမ ြာ သူန ငေ့အ်တူတ ွ 

အစမ်ေးဒလေ့  ငေ့ပ်ခငေ်းပဖစ်သည်။ အပခြာေးသူမ ြာေးအြာေးဒမတတ ြာပျိို ေ့ဒပေးပခငေ်းန ငေ့ ်ဂရိုဏြာစျိတ်ထြာေးပခငေ်း စသညေ့်သြာမ  ်

က င ်ြာစျိတ်ထြာေးသညေ့် တရြာေးထျိိုငပ်ခငေ်းပဖငေ့စ်တငန်ျိိုငသ်ည်။  

 

၁. အစပပြုရ အ်တွ ် သ ်ဒတြာငေ့သ် ်သြာရ ျိဒသြာ အဒ အထြာေးပဖငေ့ထ်ျိိုငပ်ေါ။ သင၏်လ ်မ ြာေး ျိို သငေ့န် လ ိုေး 

ဒပေါ်တွငတ်ငန်ျိိုငပ်ေါသည်။ သငေ့မ်  ်လ ိုေးမ ြာေး ျိိုပျိတ်ဒစပပီေး (သျိို ေ့) မ  ်လွှြာခ  ြာက မ်ေးပပင ်ျိိုဒငေးက ညေ့်ပေါ။  

၂. သငေ့အ်ြာေးအမ  တ်  ်ပပ လ်ည်ခ စ်ခငဒ်သြာသူပဖစ်ပပီေး သငမ် ဒလေးစြာေးပပီေးစ ပပထြာေးဒသြာ ပိုဂ္ျိြုလ်တစ်ဦေးထ  

သငေ့စ်ျိတ် ျိိုပျိို ေ့ထြာေးလျိို ်ပေါ။  

၃. ဤပိုဂ္ျိြုလ်ထ သငေ့စ်ျိတ်ဒရြာ ်ဒ သညေ့်အခေါ သငမ်ည်သျိို ေ့ခ စြာေးရဒက ြာငေ်း ျိိုမ တ်ထြာေးပေါ။  

၄. က င ်ြာစွြာဒမတတ ြာပျိို ေ့မှု ျိို ထျိိုသူထ သျိို ေ့ပျိို ေ့ဒပေးပေါ။ မည်သညေ့်အရြာမ ြာေးသည်သူတျိို ေ့အြာေးဒပ ြ်ာရွှငဒ်စမလ ?  

၅. ပပီေးဒတြာေ့၊ သငခ် စ်ပပီေးဂရိုစျိို ်ဒသြာသူထ သငေ့စ်ျိတ် ျိိုပျိို ေ့လျိို ်ပေါ (မျိသြာေးစိုဝင၊် သူင ်ခ ငေ်း၊ ဒ  ြာငေ်းဒ ဖ ် 

မျိတ်ဒဆွ) ဤပိုဂ္ျိြုလ် ျိိုက င ်ြာစွြာဒမတတ ြာပျိို ေ့လျိို ်ပေါ။  

၆. အခိုဒတြာေ့ပ ိုမ  ပ်ိုဂ္ျိြုလ်တစ်ဒ ြာ ် ျိိုစဉ်ေးစြာေးက ညေ့်ပေါ (သငသ်ျိပ်မခငဒ်သြာသူတစ်ဒ ြာ ်) ဥပမြာ- 

ဒ  ြာငေ်းက ျိြုတ ေ့လျိိုငေ်းမ ြာဒတွွေ့ဒ   မျိဘတစ်ဦေးဦေး၊ သငေ့စ်ြာပျိို ေ့သမြာေး (သျိို ေ့) သငေ့အ်ြာေးမ  ်တွင ်ဒ ြာ်ဖီဒဖ ြာ်ဒပေး 

သူ။ သငေ့စ်ျိတ်အြာေးဤပိုဂ္ျိြုလ်ထ ပျိို ေ့ထြာေးပပီေး ထျိိုသူထ က င ်ြာစွြာဒမတတ ြာပျိို ေ့ဒ သည်ဟိုသင်ေ့စျိတ်ထ ပမငက် ညေ့်ပေါ။  

၇. ဒ ြာ ်ဆ ိုေး၊ သင်ေ့အြာေးစျိတ် ို ဒ်စဒသြာသူ(သျိို ေ့) သငေ့အ်ြာေးစျိတ် ို ခပဖစ်ဒစသူထ  သငေ့စ်ျိတ် ျိိုပျိို ေ့ထြာေးလျိို ်ပေါ။  

၈. ဤဒလေ့  ငေ့မ်ှုပပီေးသွြာေးလျှင ်သငေ့စ်ျိတ်န ငေ့ခ်နဓြာ ျိို ် ျိိုစမ်ေးစစ်က ညေ့်ပေါ။ သငေ့မ်  ်လ ိုေးမ ြာေး ျိိုဖွငေ့လ်ျိို ်ပေါ။  

 

 

 

about:blank


Stress Management စှိတြ်ှိစ ်းမှု စ မ ြန  ်ြွွဲပြင််း 

 ဒလေး (သျိို ေ့) လူက ီေးမ ြာေးစျိတ်မဒ ြာငေ်း/စျိတ်ဆျိိုေး (သျိို ေ့) လှု ွေ့ဒဆြ်ာမှုမ ြာေးဒသြာဒက ြာငေ့စ်ျိတ်အလွ လ်ှုပ်ရ ြာေးဒ လျှင၊် 

အသ ်ရှုဒလေ့  ငေ့ခ် ေ်းတျိို ျိို ပဖစ်ပ  ်ဒ သညေ့်အဒပခအဒ မ ြာေးမ ြာခဏအ ြာေး ူပပီေး ဒလေ့  ငေ့ပ်ခငေ်းသည်ဒ ြာငေ်း 

ဒသြာတ ို ေ့ပပ မ်ှုပဖစ်သည်။ ဤအသ ်ရှုဒလေ့  ငေ့မ်ှု ျိို  ဒလေးအျိပ်ခ ျိ  ် ေ့သျိို ေ့ဒသြာ သငေ့ ်ဒလေးစျိတ်တည်ပငျိမ်ဒသြာ 

အခ ျိ တ်ွငဒ်လေ့  ငေ့လ်ျှငလ်ည်ေး အ ူညီပဖစ်ဒစပေါသည်။ ထျိိုသျိို ေ့ဒလေ့  ငေ့ပ်ခငေ်းအြာေးပဖငေ့ ်ခ ခ် သညေ့်အခ ျိ မ် ြာေးတွင ်

လွ ် ူစွြာ  ငေ့သ် ိုေးနျိိုငမ်ည်ပဖစ်သည်။ 

 

ကလ်းက ျောင  ်အသကရ်ှုနည််း၊  

ဤဒလေ့  ငေ့မ်ှုသည် ဒလေးအက ီေးပျိိုငေ်းမ ြာေးအတွ ်အသ ိုေးဝငဒ်သြာ ည်ေးပဖစ်သည်။   ပတ် ၄ အထျိ ဒရတွ ်ပပီေး 

အသ ်ရှုသွငေ်းပေါ။   ပတ် ၄ အထျိ ဒရတွ ်ပပီေးအသ ်ရှုထိုတ်ပေါ။   ပတ် ၄ အထျိ ဒရတွ ်ပပီေးအသ ်ဒအြာငေ့ထ်ြာေးပေါ။ 

ဤသျိို ေ့ပဖငေ့ ်အက ျိမ်မ ြာေးစွြာပပြုလိုပ်ပပီေးဒ ြာ ် ပ ိုမို အ်သ ်ရှုပခငေ်းသျိို ေ့ပပ ရ်ှုပေါ။  

Teddy ဝကဝ်  အသကရ်ှုနည််း၊  

ဤဒလေ့  ငေ့မ်ှုသည် ဝမ်ေးဗျိို ်ပဖငေ့အ်သ ်ရှု ည်ေးအမ ျိြုေးမ ျိြုေးပဖစ် ဒသြာဒက ြာငေ့ ် ဒလေးအင ်ပျိိုငေ်းမ ြာေးအတွ ်အလွ  ်

သငေ့ဒ်တြ်ာပေါသည်။ သူတျိို ေ့၏ဝ ်ဝ ရိုပ်ဒလေးမ ြာေး(သျိို ေ့)အဒမ ွှေးပွရိုပ် ျိိုသူတျိို ေ့ဝမ်ေးဗျိို ်ဒပေါ်တငပ်ပီေးလ အျိပ်ချိိုငေ်းပေါ။ 

သူတျိို ေ့အသ ်ရှုသညေ့်အခေါ ထျိိုအရိုပ်ဒလေးသည်ဝမ်ေးဗျိို ်တွင ်အဒပေါ်တ ်လျိို ် ဒအြာ ်  လျိို ်ပဖငေ့ထ်ျိိုအရိုပ်ဒလေး 

အြာေး လွ ခ ်ပပီေးဒခ ြာေ့သျိပ်ဒ သည် ျိို ဒစြာငေ့က် ညေ့်ချိိုငေ်းပေါ။  

 

Self-Care Time မှိမှိကှိိုယက်ှိိုဂရိုစှိိုက ်န်အြ ှိန် 

 ဒလေးမ ြာေး၏တဒ ေ့တြာတွင ်သူတျိို ေ့အြာေးစျိတ်ဝငတ်စြာေးရ ျိဒစပပီေးဒပ ြာ်ရွှင ်ဒစသညေ့်လှုပ်ရ ြာေးမှုမ ြာေး ျိို  ခိုလျိို ဒလေး 

မ ြာေးသည ်အွ ေ်းလျိိုငေ်းမ သငက် ြာေးဒ က သညေ့်အခ ျိ တ်ွငစီ်စဉ်ဒပေးရ အ်ဒရေးက ီေးပေါသည်။ ဤအစီအစဉ်မ ြာေးသည် 

အဒရေးက ီေးပပီေး   ေ်းမြာဒရေး န ငေ့ညီ်ညွတ်ဒသြာ စျိတ်ဖျိစီေးမှုစီမ ခ ေ့ခ်ွ ပခငေ်းပဖစ်ပပီေး မျိမျိ ျိို ် ျိိုဂရိုစျိို ်သညေ့်အခ ျိ အ်ပဖစ် 

လည်ေးသတ်မ တ်ထြာေးနျိိုငပ်ေါသည်။ ထျိိုလှုပ်ရ ြာေးမှုမ ြာေးမ ြာ သြာမ အ်ပပငတ်ွငလ်မ်ေးဒလျှြာ ်ထ ွ်ပခငေ်းမ အစ အြာရ ိုငေါေးပေါေး 

လ ိုေးပေါဝငဒ်သြာလှုပ်ရ ြာေးမှုမ ြာေးပဖစ်သညေ့် ဒတေးသေီးခ ငေ်း ြာေးဒထြာငပ်ခငေ်း၊ (စစ်တိုရင၊်   ြာေး စသညေ့်) အ ွ ်ခ ထြာေးဒသြာ 

ခ ပ်ပပြာေးပဖငေ့ ် စြာေးရသညေ့် စြာေး ည်ေး (သျိို ေ့)   မ် ြာေးပဖငေ့ဒ်ဆြာေ့ စြာေးပခငေ်း၊ အနိုပညြာ/ပ ေ်းခ ီ ပ ိုဆွ ပခငေ်းမ ြာေး (သျိို ေ့) 

သဒရစြာမ  ေ့မ် ြာေးစြာေးပခငေ်းတျိို ေ့ ပဖစ်ပေါသည်။  ဒလေးမ ြာေး အဒ ပဖငေ့ ်မည်သညေ့်အခ ျိ တ်ငွ ်အ ြာေး ူမည်၊ ဒပ ြာ်ရွှငစ်ရြာ 

လှုပ်ရ ြာေးမှုအစီအစဉ်မ ြာေးလိုပ်မည်၊ သဒရစြာစြာေးရမည်န ငေ့ ်ဒ ေ့လည်စြာ စြာေးရမညေ့်အခ ျိ မ် ြာေး ျိို တစ်ဒ ေ့တြာ၏ အခ ျိ  ်

ဇ ြာေး ျိိုပမငသ်ြာသညေ့်ပ ိုစ ပဖငေ့ထ်ြာေးဒပေးလျှင ်သူတျိို ေ့၏တစ်ဒ ေ့တြာပညြာဒရေးလျိို အပ်ခ  ်မ ြာေးအတွ ်အဒထြာ ်အ ူ 

ပဖစ်ပေါလျိမေ့်မည်။  

 

 


