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FamilyLifeConnect 

ရည်မှန််းချက်ပန််းတ ို င်မျ ်းက ို  ချမှတ်ခခင််းနှင ် သင်၏ တစ်နန တ က ို  စီစဉ်ခခင််း 
သင် စ တ်ကျနနသည ်အခါ သင် သ မန်အ ်းခြင ် လို ပ်နနကျ နန စဉ် လို ပ်စရ မျ ်းက ို လို ပ်ရန် စ တ်မပါန ို င်ပါ သ ို  မဟိုတ် မလို ပ်န ို င်ပါ။ 
၎င််းသည် နငွေနတ င််းခံလ  နပ်းနချခခင််း သ ို  မဟိုတ် နရချ  ်းခခင််းပင် ခြစ်န ို င်သည၊် သင် လို ပ်ရန်နှစ်ခခ က်န ို င်သည ် အဆ ို ပါလို ပ်စရ မျ ်းလည််း 
ခြစ်ပါသည်။ 

လုပ်ရ ု ိုးလုပ်စဉ် တစ်ခု ရ  ထ ိုးခခင်ိုးသည် နေထ ု င်န  င်ိုးနေနစရေ် အနရိုးက  ိုး အချ ်တစ်ခုခြစ်သည် 
၎င််းသည် ရည်မှန််းချက်ပန််းတ ို င် အချ   နှင ် သင် လို ပ်ရန်လ ို အပ်သည ် လို ပ်စရ မျ ်းအခပင် သင် နှစ်ခခ က်ခ  သည ် သင် လို ပ်လ ိုသည ် လို ပ်စရ 
အချ   က ို  သတ်မှတ်ရန် အသံို ်းဝင်ပါသည်။ ဤသ ို  လို ပ်ခခင််းခြင ် သင ်အန ဂတ်အတွေက် ထ န််းချ ပ်မှုနှင ် နမ  ်လင ်ချက် ပ ို မ ို ရရှ ရန် သင ်အ ်း 
အနထ က်အကူပပပါမည်။ 

သင် လုပ်ချင်စ တ် မရ  သည ်တ ု င် ရည်မ ေ်ိုးချ ်ပေ်ိုးတ ု င် အချ     ု  သင် သတ်မ တ်နစရေ် အက ြံဉာဏ် အချ   ရ  သည် 
• လ ်ရ  အချ ေ်တွင် သင်၏ တစ်နေ တ  နအ င်ခမင်လ ုသည ် တစ်ခုမ  သြံု ိုးခုအထ  နရတ ု ရည်မ ေ်ိုးချ ်ပေ်ိုးတ ု င်မျ ိုး  ု  သင်  ု ယ်တ ု င်

သတ်မ တ်ပါ။ သင် ပ ို မ ို  စ တ်ခံစ ်းမှုနက င််းလ ပပီ်း နရတ ို -ရည်မှန််းချက်ပန််းတ ို င်မျ ်း နအ င်ခမင်ရန် ပ ို မ ို လွေယ်ကူလ သည ်အနလျ က်
သင်သည် ၎င််းတ  ို  က ို  နခပ င််းလ န ို င်ပပီ်း အလယ်အလတ်နှင ် နရရှည် ရည်မှန််းချက် ပန််းတ ို င်အချ    လို ပ်န ို င်ပါသည်။

• ၎င်ိုးသည် အပပသန  န  င်ိုးမွေ်ပပ ိုး သ ိုးခခ ိုးခြစ်သည ် ရည်မ ေ်ိုးချ ်ပေ်ိုးတ ု င်မျ ိုး  ု  သတ်မ တ်ရေ် အသြံု ိုးဝင်ပါသည်။ သင်
နလျ  ချလ ို သည ် သ ို  မဟိုတ် လံို ်းဝ ရပ်ဆ ို င််းလ ို က်လ ို သည ် အဆ ို ပါ အရ မျ ်းထက် သင် နအ င်ခမင်န ို င်သည ် အရ မျ ်းအနပေါ်
အ ရံို ပပပါ။ ဉပမ ၊ ‘တစ်နန  ၁၀ မ နစ် ပန််းဉယျ ဉ်က ို  နရနလ င််းရန်’ က ို  ရည်မှန််းချက်ပန််းတ ို င်တစ်ခိုအခြစ် သတ်မှတ်ခခင််းသည်
‘တစ်နန လံို ်း ဆ ို ြ နပေါ်ထ ို င်ပပီ်း တီဗီ ကကည ်နနခခင််းက ို  ရပ်ဆ ို င််းရန်’ ရည်မှန််းချက်ပန််းတ ို င်ထက် မျ ်းနသ အ ်းခြင ် ပ ို မ ို  အသံို ်းဝင်ပါသည်။

• နအ င်ခမင်န ု င်သည ် သင ်နတ ်နသ  ရည်မ ေ်ိုးချ ်ပေ်ိုးတ ု င်မျ ိုးန င ် လုပ်စရ မျ ိုး  ု  သတ်မ တ်ပါ။ သင ်က ို ယ်က ိုသင် စ န်နခေါ်လ ိုသည်
– သ ို  နသ ် လက်နတွေ  ကျပါ။ သင် လို ပ်ရန် အဆင်သင ်ခြစ်သည ်အရ က ို  စဉ််းစ ်းပါ သ ို  မှသ  သင် လို ပ်ပပီ်းသွေ ်းသည ်အခါ နအ င်ခမင်မှု၏
အရသ က ို  သင် ခံစ ်းန ို င်ပါမည်။

သင် စ တ်  ိုးနခပ င်ိုးသွ ိုးနသ နက  င ် သင် လုပ်ရေ်ရပ်ဆ ု င်ိုးလ ု  ်သည ် လုပ်စရ မျ ိုးအနက  င်ိုး စဉ်ိုးစ ိုးပါ။ ၎င််းတ  ို  မှ  ခမက်ရ တ်ခခင််း 
နှင ် နငွေနတ င််းခံလ  မျ ်း နပ်းနချခခင််းက  သ ို   လ ိုအပ်သည ် အလို ပ်အနရ အနနှ နှင ် မ တ်နဆွေမျ ်းနှင ် နခပ ဆ ို ခခင််း၊ စက်ဘီ်းစီ်းထွေက်ခခင််း 
သ ို  မဟိုတ် စ အို ပ်ြတ်ခခင််းက  သ ို   သင် နှစ်ခခ က်သည ် လို ပ်စရ မျ ်း ခြစ်ပါသည်။ လ မည ်အပတ်နှင ် လ အနည််းငယ်အတွေင််း လို ပ်က ို င်ရန် 
အတွေက် ရည်မှန််းချက် ပန််းတ ို င်မျ ်းက ို  သင်က ို ယ်တ ို င် သတ်မှတ်နပ်းရန် ရှ လ သည ်အခါ စတင်လို ပ်ရန် အနခခခံအခြစ် ဤလို ပ်စရ မျ ်းက ို  
အသံို ်းပပပါ။ 
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နံနက် နန လည် ညနန 
တနလလ  လမ််းနလ  က်ထွေက် စ ကကည ်တ ို က်မှ စ အို ပ်ငှါ်း မ တ်နဆွေအ ်း အ မ်က ို ြ တ်နခေါ် 
အဂလ ါ နန က်နြ်းပန််းခခ  နပါင််းပင်ရှင််း စ အို ပ်ြတ် 
ဗို ဒ္ဓဟူ်း 
ကက သပနတ်း မ နစ် ၃၀ လမ််းနလ  က် နကျ င််းအဆင််း ကနလ်းမျ ်းအ ်း 

န ို  နြျ ်ရည်တ ို က်ရန် နခေါ်သွေ ်း 
ရို ပ်ရှင် သွေ ်းကကည ် 

နသ ကက တရ ်းထ ို င် 
စနန အင်တ နက် ဆက်သွေယ်နရ်းအသစ် စီစဉ် 
တနဂလနနွေ တီဗီစီ်းရီ်း ကကည ် မ ခင်အတွေက် အစ ခပင်ဆင် 

အပတ်စဉ် အစီအစဉ်ဆွေ ထ ်းချက်ကို   အသိုံ ်းပပခခင််း 
အပတ်စဉ် အစီအစဉ်ဆွေ ထ ်းချက် ထ ်းရှ ခခင််းသည် သင ်ရည်မှန််းချက်ပန််းတို  င်ကို   ပို  မို  လွေယ်ကူစွေ  နအ င်ခမင်နစနို  င်သည်။ သင ် ကို  ယ်ပို  င် 
အစီအစဉ်ကို   အနခခခံရန် သင် အသိုံ ်းပပနို  င်သည ် အပတ်စဉ် အစီအစဉ်ဆွေ ထ ်းချက် နမူန တစ်ခို  နအ က်တွေင် ရှ သည်။ 

သင ် ု ယ်ပု င် အပတ်စဉ် အစ အစဉ်ဆွွဲထ ိုးချ ် ု  ခြည ်စွ ်ရေ် နအ  ်ပါ ဇယ ိုး ု  သုြံ ိုးပါ

နံနက် နန လည် ညနန 

တနလလ  

အဂလ ါ 

ဗို ဒ္ဓဟူ်း 

ကက သပနတ်း 

နသ ကက 

စနန 

တနဂလနနွေ 

သင ် အစီအစဉ်ဆွေ ထ ်းချက်တွေင် ထည ်သွေင််းရန် လို ပ်စရ အမျ  ်းအစ ်းအနကက င််း စဉ််းစ ်းရန် ခက်ခ နနလ င် ကက ံခို  င်နနနစခခင််း၊ မ မ ကို  ယ်မ မ  
အထူ်းဂရိုစို  က်ခခင််း၊ မ မ ကို  ယ်မ မ  နခြနြျ ခ်ခင််း၊ လူမှုနပါင််းသင််းဆက်ဆံခခင််း၊ အ မ်အလို ပ်လို ပ်ခခင််း၊ အခပင်အနီ်းအန ်း အရ မျ ်းလို ပ်ခခင််းနှင ် 
အခခ ်းသူမျ ်းအ ်း ကူညီနပ်းခခင််းတို   နှင ်ဆက်စပ်သည ် လို ပ်စရ မျ ်းကို   စဉ််းစ ်းပါ။ 
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ယခို  သင ်တွေင် နန စဉ် သင် လို ပ်လ ို ပပီ်း နအ င်ခမင်လ ိုသည ် အရ မျ ်း တစ်ခို မှ သံို ်းခို  ရှ ပါသည်။ အချ န်ဇယ ်းတစ်ခို က ို  သင် ချမှတ်ပပီ်းပပီ်းချင််း 
စဉ််းစ ်းရန် အကကံဉာဏ် အချ   ရှ ပါသည်- 

သင ် အချ န်ဇယ ်းမှ တစ်နန လ င် အနည််းဆံို ်း တစ်ခို က ို  ကက ်းစ ်းလို ပ်ကကည ်ပါ။ သင် က ိုယ်တ ို င်အတွေက် သင် ချမှတ်ထ ်းသည ် ရည်မှန််းချက် 
ပန််းတ ို င်မျ ်း တစ်ခို မ  မနအ င်ခမင်သည ်နန  ရှ ပါက စ တ်မပျက်ပါနှင ်။ အသက်  ရသသွေင််း  ရသထိုတ်ပါ – မနက်ခြန် အသစ်စလို ပ်ရန် 
အပမ ရှ နနနကက င််း သ ရှ ပါ။ 

အချ   ရည်မှန််းချက်ပန််းတ ို င်မျ ်းက ို  စ တ်ြ စီ်းမှု မခြစ်နစရန်အတွေက် ခွေ ၍လို ပ်ခခင််းမှ  နက င််းပါသည်။ ဉပမ ၊ နဒ္သခံ ဂျင်မ်အ ်းကစ ်းရံိုက ို  
အြွေ  ဝင်ထ ်းခခင််းအ ်းခြင ် သင ် ကကံ ခ ို င်နရ်းက ို  တ ို ်းတက်နစရန် သင ်တွေင် ရည်မှန််းချက်ပန််းတ ို င် တစ်ခို  ရှ နက င််းရှ န ို င်သည်။ ၎င််းက စစက ို  
သင ်အနနခြင ် နစျ်းနှုန််းက ို  စံို စမ််းရန်အတွေက် ဂျင်မ်က ို  ြို န််းဆက်ခခင််း၊ နလ  က်လ  ပံို စံက ို  ခြည ်စွေက်ခခင််း၊ ပ ို  ချသည ်အတန််းမျ ်း စံို စမ််းခခင််း 
စသခြင ်တ ို  က ို  အပ ို င််းလ ို က်ခွေ ၍ လို ပ်န ို င်သည်။ 

သင ် ရည်မှန််းချက်ပန််းတ ို င်မျ ်းက ို  ချနရ်းထ ်းပါ။ သင် စ တ်မချမ််းနခမ သည ်နန  ရှ နနလ င် သင ် ရည်မှန််းချက်ပန််းတ ို င်မျ ်းက ို  ချနရ်းထ ်းခခင််းမှ  
အသံို ်းဝင်နသ နကက င ် သင် အဆ ို ပါက စစမျ ်းအနပေါ် စ တ်ခပန်အ ရံို ပပန ို င်သည် - ခပန်၍ အ ရံို ပပလ ို က်ရံို ပင် သင ် က စစက ို  နအ င်ခမင်မည် 
ခြစ်ပါသည်။ 

တစ်နန တ  သ ို  မဟိုတ် တစ်ပတ်တ  ကို န်ဆံို ်းချ န်၌ သင် နရ်းခ  သည ်စ ရင််းက ို  ကကည ်ခခင််းအ ်းခြင ် သင ် ရည်မှန််းချက်ပန််းတ ို င်က ို  သင် 
မည်သ ို  နအ င်ခမင်နနနကက င််း သင် တ ို င််းတ န ို င်ပါသည်။ အပတ်အနည််းငယ် နကျ ်လ ပပီ်းနန က် ယခိုအခါ ရည်မှန််းချက်ပန််းတ ို င် အချ   က ို  
လို ပ်ရသည်မှ  ပ ို မ ို  စ တ်ြ စီ်းမှု နည််းပါ်းလ ပါသလ ်း။ အဆ ို ပါ အပတ် အစပ ို င််း၌ သင်က ိုယ်တ ို င်အတွေက် ချမှတ်ခ  သည ် အ ်းလံို ်းနသ  
ရည်မှန််းချက်ပန််းတ ို င်မျ ်းနှင ် လို ပ်စရ မျ ်းက ို  သင် မလို ပ်န ို င်ခ  သည ်တ ို င် သင ်အနနခြင ် ၎င််းတ ို  အထ မှ တစ်ချ   က ို  နအ င်ခမင်ခ  ပပီ်း 
ခြစ်န ို င်သည်။ သင ်အနနခြင ် စ တ်အနခပ င််းအလ  ကကံနတွေ  နနသည ်အခါ ၎င််းသည် လွေယ်ကူနသ  နအ င်ခမင်မှုတစ်ရပ် မဟိုတ်ပါ။ သင် 
ပ ို မ ို နက င််းစွေ  စ တ်ခံစ ်းရန် ခြည််းခြည််းချင််း စတင်လ သည ်အနလျ က် လ မည ်အပတ် အနည််းငယ်တွေင် သင် နအ ငခ်မင်န ို င်ြွေယ်ရှ သည ် 
အရ က ို  စဉ််းစ ်းကကည ်ပါ။ 

သင် နမ  ်လင ်ခ  သလ ို  မနအ င်ခမင်ခ  ပါက သင်၏ အပတ်စဉ် အစီအစဉ်က ို  နရ်းသ ်းသည ် ရ ို ်းရ ို ်းနလ်း လို ပ်ရပ်က ို  သ ရှ ခခင််းနှင ် သင် 
လို ပ်ချင်လ ိုသည ် လို ပ်စရ မျ ်းအနကက င််း စဉ််းစ ်းခခင််းသည် အလွေန်နက င််းမွေန်သည ် အစပပခခင််းခြစ်ပါသည်။ ၎င််းမှ  သင်၏ ကကံ ခ ို င်ရည်က ို  
ခပသပါသည် – သင် ၎င််းက ို  အရှုံ ်းနပ်းမည် မဟို တ်ပါ။ သင ်အနနခြင ် လ မည ်အပတ်တွေင် ထပ်မံ ကက ်းစ ်းလို ပ်န ို င်သည်။ 

The FamilyLifeConnect service is funded by the South Eastern Melbourne Primary Health Network. 

ဤစ ရွေက်စ တမ််းပါ သတင််းအချက်အလက်သည် အနထွေနထွေ အကကံဉာဏ်သ ခြစ်သည်။ ထို   နကက င ် ဤအကကံဉာဏ်မှ  သင ်အနခခအနနနှင ် သက်ဆို  င်မည် 
မဟိုတ်နို  င်ပပီ်း ကျန််းမ နရ်း အတတ်ပည ရှင်တစ်ဦ်း၏ အကကံဉာဏ်ကို   အစ ်းထို  ်းရန် မရည်ရွေယ်ပါ။

FamilyLifeConnect 

FamilyLifeConnect သည် အခမ   ဝန်နဆ င်မှုတစ်ခို ခြစ်ပပီ်း မဟ  ဒ္င်ဒီ္နန င် အသို  င််းအဝို  င််းတွေင် နနထို  င်သူမျ ်းအ ်း 
နြ်းမသူမျ ်းနှင ် ဆက်သွေယ်နစသည်။ သူတို   သည် သင်၏ ကျန််းမ နက င််းမွေန်နရ်းကို   ပ ံပို  ်းနပ်းနို  ငပ်ပီ်း သင်၏ ရည်မှန််းချက် 
ပန််းတို  င်ကို   သင် နအ င်ခမင်နစရန် ကူညီနပ်းနို  င်ပါသည်။ 

1800 326 543 

connect@familylife.com.au 

အွေန်လို  င််းခြင ် ရက်ချ န််းလို ပ်ရန်- www.familylife.com.au/familylifeconnect

http://www.familylife.com.au/familylifeconnect



