
 

     

သင္ဘယ္လိုခံစားေနရသည္ကို ေပာပပက တပး 
သူမားက သင္ပိုမိုခံစားရသက္သာဖို ကူညီိုင္ပ 
သည္။ သင္၏ လူမဝန္ထမ္း၊ ဆရာဝန္၊ (သို) 
စိတ္ကန္းမာေရး အထူးကုကမ္းကင္သူတစ္ေယာ 
က္ကိုစကားေပာပ။ သင့္ကိုယ္တိုင္ (သို) အခား 
တစ္ဦးဦးကို ထိခိုက္မိလိမ့္မာ စိုးရိမ္ပက၊ 
အေရးေပကိစမားတင္ 911 ကိုဖုန္းေခဆိုပ။

ေနာက္ထပ္အခက္အလက္မားရယူရန္:

http://www.cal.org/CO/welcome/A14CULT.HTM

ဤလက္ကမ္းစာေစာင္ကုိ အခက္အလက္င့္ရင္းမ
စ္အေထာက္အပံ့မားဖင့္ ေဖာ္ေဆာင္ထားသည ္

ယဥ္ေကးမေပင္းစံုဆုိင္ရာ စိတ္ကန္းမာေရး 
အတက္ USCRI (ယူအက္စ္ စီအာရ္အိုင္) ၏ 

အမိးသား မဟာမိတ္ ထံမ

Peace Corps (ပိစ္ ေကာ္ပ္စ္)

ဤလက္ကမ္းစာေစာင္ကုိ ဒုကသည္ 
ပန္လည္ေနရာခထားေရးရံုး၏ ကန္းမာေရးင့္ 

လူသားဝန္ေဆာင္မဌာနမ ရန္ပံုေငဖင့္ 
ဖန္တီးထားသည္။

ဒုကသည္မားင့္ ေေပာင္းအေခခေနထုိင္သူမား 
အတက္ US ေကာ္မတီ
1717 Massachusetts Ave, NW
Suite 200
Washing ton, DC 20036
ဖုန္း 202-347-3507
ဖက္စ္: 202-347-3418
www.refugees.org

ယဥ္ေကးမ အသစ္င့္ 
အလိုက္သင့္ပမူေနထိုင္ခင္း

Burmese Translation Date: May 2015



အေမရိကန္ပည္ေထာင္စုသို လာေရာက္ခင္းမာ  
စိတ္လပ္ားစရာေကာင္းပီး အခင့္အလမ္းမားစာကိုေ 
ပးပသည္။ မတူညီေသာ ယဥ္ေကးမမာ လူမအလ ု
ပ္အကိုင္တိုက ေနသားကသားပလိမ့္မည္။ U.S  
မာေနစဥ္ဘဝကို အလိုက္သင့္ေနထိုင္ဖို သင္င့္သ 
င့္မိသားစုတိုမ ေမာ္မန္းိုင္သည့္အရာမားကို ဤလ 
က္ကမ္းစာေစာင္က င္းပသားမည္။

ယဥ္ေကးမဆိုတာ ဘာလဲ။
ယဥ္ေကးမဆိုသည္မာ လူအုပ္စုတစ္ခုမ အတူတက 
မေဝသည့္ ယံုကည္မမားင့္ အစ္သာရမားဖစ္ပသည္။ 
 ဤယံုကည္မမားင့္ အစ္သာရမားသည္ လူေတ၏  
အေပာင့္အလုပ္ကို လမ္းမိုးမိသည္။ ပံုမန္(သို) သင့္ေလာ ္
သည္ဟုသင္ထင္သည့္ အကံဥာဏ္မားကအခိေသာ  
အေမရိကန္လူမိးမားအတက္ ထူးဆန္းေနလိမ့္မည္။  
အေမရိကန္လူမိးမား၏ လုပ္ေဆာင္ခက္အခိသည္  
လည္း သင့္အတက္ ေကာင္တိေကာင္ေတာင္ဆန္ေ  
နလိမ့္မည္။ မတူညီေသာ ယဥ္ေကးမကိုသင္ယူခင္း  
သည္ သင့္ိုင္ငံအသစ္မာ ေနသားကဖိုအ 
တက္ တစ္စိတ္တစ္ပိုင္းဖစ္သည္။ သင္၏ ဤယံုက 
ည္မမားင့္ အစ္သာရမားကို ေပာင္းလဲပီး အေမရ ိ
ကန္တို၏ ယဥ္ေကးမကို ေရလိုက္ငးလိုက္ေနဖို  
မလိုေသာ္လည္း ေနသားကပီး အလုပ္ဖစ္ဖုိေတာ့  
သင္ယူရပလိမ့္မည္။

ယဥ္ေကးမင့္အလိုက္သင့္ေနထိုင္ခင္းဆိုတာ ဘာလဲ။
ယဥ္ေကးမင့္အလိုက္သင့္ေနထိုင္ခင္းဆိုတာမတူညီေ 
သာယဥ္ေကးမမာ ေနသားကပီး အလုပ္ဖစ္ဖုိအတက္  
သင္ယူခင္းဖစ္သည္။ ဆိုလိုသည္မာ ဤကဲ့သုိေသာ 
အရာအသစ္မားကို သင္ယူပီး ေပာင္းလဲမ ပလုပ္ခင္း 
ဖစ္သည္:

•	 လူသစ္မားင့္ေတဆံုခင္း
•	 ဘာသာစကားအသစ္ကို သင္ယူခင္း
•	 ရင္းီးကမ္းဝင္မမိေသာ လူမားင့္ေနရာမားတင ္

 ေနထိုင္ရန္ သင္ယူခင္း
•	 မိသားစုတင္ တာဝန္အသစ္မားယူရခင္း

ယဥ္ေကးမင့္အလိုက္သင့္ေနထိုင္ခင္း၏ အဆင့္မား 
ကို ေဖာ္ပပ။
လူတစ္ဦးစီတိုင္းက ကဲပားစာပင္ အလိုက္သင့္ေနထိုင္မ 
ကုိ ေတကံရပသည္။

အဆင္ ့1 - ေရာက္လာပီးေနာက္ ရက္သတပတ္မားစာတိုင္ေအာင္ 
အရာရာတိုင္က သစ္ဆန္း၍ စိတ္ဝင္စားစဖယ္ဖစ္သည္။ပနာ 
အမားစုက သင္င့္အတူေကာကပ္လိုက္ပေနသည္ဟု ယံုက 
ည္မိသည္။ ေမာ္လင့္ခက္ိသည္ဟု ခံစားရသည္။

အဆင့္ 2 - ရက္သတပတ္မားစာကာပီးေနာက္ အေမရိကားသည္ 
သင့္အတက္ အေကာင္းပကတိမဖစ္တာကို နားလည္လာသည္။ 
အေမရိကန္မား ကဲပားစာ လုပ္ေဆာင္ဆက္ဆံကတာကိုသတိ 
ပမိသည္။ သူတို၏ေနပံုထိုင္ပံုက ထူးဆန္းေနပံုေပသည္၊ ိုင္း 
ပသည္ (သို) မိုက္မဲသည့္ပံုေတာင္ေပသည္။ သင့္မိခင္ိုင္ငံင့္ 
ရင္းီးကမ္းဝင္သည့္သူမားကို ေအာက္ေမ့မိသည္။ သင့္အေ 
နဖင့္ သင္ယူေလ့လာပမရမည့္အရာမားက ခက္ခဲ ေမာ္လင့္ခ 
က္ကင္းမဲ့ပံုရသည္။ သင္ဝမ္းနည္းလာပီး စိတ္တိုလာသည္။

အဆင့္ 3 - ဝမ္းနည္း၍ စိတ္တိုသည့္ခံစားမက အခိန္င့္အမ 
ေပာက္သားလိမ့္မည္။ ၎သည္ ေးေကးေသာ ဖစ္စဥ္ဖစ္သဖင့္ 
လေပင္းစ္ေပင္းမားစာ ကာိုင္သည္။ ေဖးေဖးခင္း၊ သင့္ေရေမ 
အသစ္င့္ အေမရိကန္မားသည္ ထူးဆန္းပံုမေပေတာ့ေခ။ 
အကင့္အသစ္င့္ မိတ္ေဆသစ္မားရလိမ့္မည္။ သင့္မိခင္ိုင္ငံကို 
သိပ္လမ္းဆတ္ေတာ့ေခ။ စ္ိုင္ငံစလံုးမ အေကာင္းအဆိုးကို 
သင္သိထား၍ ယင္းတိုထဲမ အေကာင္းဆံုးကို သင္ရယူဖို 
ကိးစားမည္။

ပိုမိုခံစားရသက္သာေစဖိုဘာလုပ္ိုင္သလဲ။
ခက္ခဲေသာ ေပာင္းလဲမမားစာကို လုပ္ခဲ့ရသည့္သူတိုင္း ဤခံစား 
ခက္မားဖစ္ေလ့ိသည္။ ဤဖစ္စဥ္ဖစ္ခင္းက ကူညီရာေရာက္သည္ကို 
နားလည္ပ။ 

သင့္အေတအကံမားကို မိသားစူင့္မိတ္ေဆမားဖင့္ ေဝမပီး သူတို၏ 
အကူအညီကို ရယူပ။ အတူတကဖင့္ ေဖင္းနည္းမားကို ာပ။ 

သင့္အနားမ အေကာင္းမားကို ာေဖပ။ သင္ယူပီး တိုးတက္ေပာ 
င္းလဲမမားအဖစ္ စိန္ေခမမားကို သိမင္ပ။

အိပ္ေရးဝဝအိပ္ပ။ ကန္းမာေရးင့္ညီညတ္သည့္အစားအစာမား 
စားပ။ ေလ့ကင့္ခန္း ပံုမန္ပလုပ္ပ။ သင့္ကို ငိမ္းငိမ္းခမ္းခမ္းဖစ္ေစ 
သည့္ လပ္ားမမားကို စီမံပ။ ဤအကင့္မားက သင္၏စိတ္င့္ခာကို 
ကန္းမာေစလိမ့္မည္။

လူေတက မတူညီစာ စဥ္းစားေတးေခပီး ပမူသည္ကို လက္ခံပ။ 
ေစာ္ကားရာေရာက္သည့္ လုပ္ေဆာင္မ (သို) စကားလံုးသည္ 
ထိုသိုဖစ္ေစဖို မရည္ရယ္ပ။

မကာမကာ သင္စိတ္ထိခိုက္မ ခံစားမတင္ သင္ခံစားလိုက္ပ။ 
သင္ယူပီး အလိုက္သင့္ပမေနထိုင္ဖို သင့္ကိုယ္သင္ အခိန္ေပးပ။

မိတ္ေဆအသစ္မားာပ၊ (သို) အေမရိကန္ သူငယ္ခင္းမားာပ။ 
သင့္ိုးရာဓေလ့ကို မေဝပ။ အခင္းခင္းစီမ သင္ယူရတာကို 
သင္စ္သက္ပလိမ့္မည္။

သင့္ိုင္ငံအေကာင္း၊ သမိုင္းေကာင္းင့္ ိုးရာဓေလ့မားကို သင္ယူပ။ 
အေမရိကမာ ေတာ္ေတာ္ကာေရာက္ိေနထိုင္ေနသည့္ ေေပာ 
င္းအေခခေနထိုင္သူမား (သို) အေမရိကန္မိတ္ေဆမားအေကာ 
င္းကို ေမးခန္းမားေမးပ။

အမားလုပ္ဖို မစိုးရိမ္ပင့္။ သူတိုထံမ သင္ယူပ။ မည္သူမ 
ေခာက္ပစ္ကင္းသဲလဲစင္ကို မေမာ္လင့္ပ။ အမားစုက 
သင့္အားထုတ္မင့္ သတိကို အသိမတ္ပလိမ့္မည္။

ေနာက္တိုးအကူအညီမား ဘယ္အခိန္မာ လိုအပ္ပသလဲ။
အကယ္၍ သင္သည္ ေအာက္ပအခိန္တိုတင္

•	 နာက္တိုးအကူအညီမားလိုအပ္ိုင္သည္:
•	 သင္ေပာ္င္သည့္အခိန္ထက္ ဝမ္းနည္းခင္း၊ စိတ္တိုခင္း၊ 

ေကာက္ံခင္း ခံစားေနရပက
•	 သင့္ဝမ္းနည္းခင္း၊ စိတ္တိုခင္းက ေဖာ္ပထားသည့္ထက္ 

ပိုဆိုးေနပက
•	 မေကာင္းေသာ မတ္မိစရာမားက သင့္ကို 

ဒုကေပးေနပက၊ သင့္အေတးမားင့္စိတ္ကူးအိပ္မက္မား
ကို ောင့္ယက္ေနပက

•	 သင့္ပနာမားက သီးခံလိုမရဟုခံစားရပက
•	 အခိန္ပည့္စိုးရိမ္ပူပန္ေနပက
•	 လူေတက သင့္ကိုထိခိုက္နစ္နာေအာင္ စီမံေနသည္ဟု 

ခံစားရပက
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