
အလုိက်သင့် ြပ�မ�ေနထုိင်
�ုိင်ေအာင် စီမံ ခန ့်�ခဲွြခင်း

ယ�်ေကျးမ�  နဲ ့
အယူဝါဒေတွက
ဘာလဲ။

2. ေလ့လာပါ

1. �ကိ�တင် ေမ�ာ်မှနး်ြခင်း

(�ိုင်ငံရပ်ြခား စာသင်�ကားမ�  အတွက် ထုတ်ေဝြခင်း)

အိမ်အသစ်၊ ပတ်ဝနး်ကျင် အသစ်၊ �ိုင်ငံ တစ်�ိုင်ငံ သိ�  ေြပာင်းေရွ�ြခင်း က့ဲသိ�  ဘဝ
အေြပာင်းအလဲများသည် လူေတွကုိ လ�မ်းမုိး�ိုင်သည် ။ �ကိ�တင် ြပင်ဆင်မ�ြပ�လုပ်ထားြခင်း
ဟာ စုိးရိမ်ပူပန်မ�  နဲ ့ မေသချာ မေရရာမ�  ခံစားချက်ေတွကုိ ေလျာ့ချဖိ�  ကူညီေပး�ိုင်ပါသည်။
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အသိအမှတ်ြပ�
လက်ခံပါ

3. အားေပးေထာက်ခံမ�

သွား မ့ဲ �ုိင်ငံ အေ�ကာင်း
ယ�်ေကျးမ�  လူေနမ�  ပုံစံ ေဒသခံ ေတွ
ကုိ နားလည်ေအာင် လုပ်ပါ

အစားအစာ
အစားအေသာက်ဓါတ်မတည့်မ�  �ိှလ�င်
သွားမ့ဲ�ုိင်ငံမှာ ဘယ်အစားအေသာက်
ေ�ှာင်�ကည်ရမလဲ ဆုိတာ �ကိ�သိပါ

ေြမပုံ နဲ ့လမ်းပနး်ဆက်
သွယ်ေရးး

ေြမပုံ နဲ ့လမ်းပနး် ဆက်သွယ်ေရး
နညး်လမ်းများ အတွက် ကုိယ်တုိင်
ရင်း�ီှးအက�မ်းဝင်ေအာင် လုပ်ပါ

ေဒသခံများနဲ ့ဆက်သွယ်ပါ
အားလပ်ချနိ်များတွင် ြပတုိက်၊ ေကာ်ဖီ
ဆုိင် နဲ ့ေဒသခံ နာမည်�ကီးေနရာများကုိ

သွားေရာက်ေလ့လာပါ

ေဒသသုံး ဘာသာစကား
ေဒသသုံး ဘာသာ စကား သင်ယူြခင်းသည်
ေနစ့�် လ�ပ်�ှားမ�  ြဖစ်တ့ဲ ေစျးဝယ်ြခင်း ၊

လမ်း��န် ေမးြမနး်ြခင်းတိ� �တွင်ပုိမုိ
လွယ်ကူ ေစ�ုိင်ပါတယ်။

ေဘးကင်းလုံြခံ�မ�
ေရာက်�ိှေနေသာ ပတ်ဝနး်ကျင်အရ
ေဘးကင်းလုံြခံ�မ�  ကုိ �ကည့်ပါ။
တချ�ိ�ုိင်ငံေတွမှာ အုပ်စုလုိက် အြပင်
ထွက်ြခင်းက ပုိ၍ လုံြခံ�ေစပါသည်။

(�ုိင်ငံြခားသိ�  မထွက်ခွါခင် တစ်လ အ�ကိ�မှာ လုပ်ပါ)

သိပါ ြပင်ဆင်ပါ

ဘယ်အချနိ်မှာ ေကျာင်း
စတက်ရမှာလဲ။

ဘယ်အချနိ်မှာ စင်
ကာပူ သွားရမှာလဲ။

တုိင်းတပါး ယ�်ေကျးမ�နဲ ့
သယံဇာတ မြဖစ်ေသးြခင်း။
�ုိင်ငံြခားမှာ ေနစ�် အိမ်လွမ်း
ေသာ ခံစားချက် ြဖစ်ေပ�ြခင်း။

သူငယ်ချင်း အသစ်
ေတွ ဘယ်လုိ ရ�ုိင်မ

လဲ။

အ့ဲဒီ အားေပးေထာက်ခံမ�  ဟာ စိတ်ပုိင်း
ဆုိင်ရာ နဲ ့ေငွေ�ကးပုိင်ဆုိင်ရာ ကုိပါ
အေထာက်အပ့ံေပး�ုိင်ပါတယ်။

ရင်ဖွင့် ေြပာြပဖိ�
လုိအပ်တာလား?

ဒီေနေ့ရာ
ဘယ်လုိ�ိှလဲ?

ထိတ်လန ့်�ြခင်း သိ� မဟုတ် အချနိ်ကပ်ခါနးီမှ လုပ်ရတ့ဲ �ကိ�တင်ြပင်ဆင်မ�  ေတွကုိ ေ�ှာင်�ှားရန်
ေြပာင်းလဲြခင်းကုိ ြပင်ဆင်ထားပါ။

ေြပာင်းလဲမ�များ�ှင့် လုိက်လျာ ညီေထွ ြဖစ်ေအာင် လုပ်ရန် လုိအပ်သည့် က�မ်းကျင်မ�  နဲ ့
အေြပာင်းအလဲများ အေ�ကာင်း သတင်း အချက်အလက်များကုိ စုေဆာင်းြခင်းအားြဖင့်
အေြခအေန ကုိ ပုိမုိ ေကာင်းမွန်စွာ ထိနး်ချ�ပ်�ုိင်သည်။

အေြပာင်းအလဲများကုိ ေအာင်ြမင်စွာ ကူးေြပာင်း�ုိင်ရန် မိသားစုဝင်များ သိ� မဟုတ်
သူငယ်ချင်း များထံမှ အားေပးမ�  ေထာက်ခံမ�  ကုိ ရယူပါ။

ဘယ်အချနိ်မှာ
အေြပာင်းအလဲေတွ
စြဖစ်မလဲ။

�ုိင်ငံြခားမှာ ပညာသင်ယူ
ြခင်းဟာ အခက်အခဲများ
စွာ ေတ�ရ�ုိင်ပါတယ်။

comfort zone မှ ထွက်
�ပီး လုိက်ေလျာ ညီေထွ
ြဖစ်ေအာင် ေနထုိင်ြခင်း။


