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၁ ၂

၃  ၄

အေမရိကန္ႏို္�ိုင္ငံတြင္ ယဥ္ေ္ေက်းမႈ ခ်ိ်ိန္ႏို္ညျိျခ်ိင္း

အေမရိကန္ႏို္�ိုင္ငံသို႔ ေျပာာင္းေ႐ႊႊ႕လာာခ်ိ်ိန္ႏို္တြင္  
သင္သည္ စိတ္လာႈပာ္ရ�ား ပာူပာန္ႏို္ေန္ႏို�ိုင္ပာါသည္။ 
အေမရိကန္ႏို္�ိုင္ငံ၌ ဘဝသစ္  
အေျခ်ိက်လာာသည္��င္္ သင္သည္  
အျခ်ိားခ်ိ်ိန္ႏို္ညျိမႈအဆင္္မ်ားကိ ု
 ေတြ႕ႀကံံလာာရ�ိုင္သည္။

ယဥ္ေ္ေက်းမႈခ်ိ်ိန္ႏို္ညျိျခ်ိင္း ေလားဆင္္ရ�ိသည္။ အဆင္္တိုင္းအတြက္ ကာလာ��င္္ ခ်ိက္ခ်ိဲမႈမ်ား ကြဲျပာားသည္။  
သင္သည္ အဆင္္အခ်ိ်ိံ႕ကို တစ္ႀကိမ္ထက္ပာိုေတြ႕ႀကံံရျခ်ိင္း (သို႔) အဆင္္တစ္ခ်ိုကို ေက်ာ္ျခ်ိင္းတို႔ ျဖစ္�ိုင္သည္။

ပာ်ားရည္ဆမ္းကာလာ အဆင္္
သင္သည္ ယူအက္စ္တြင္ ေန္ႏိုထိုင္ရသည္္  
ဘဝအတြက္ စိတ္လာႈပာ္ရ�ား ေပာ်ာ္႐ႊႊင္သည္။

ယဥ္ေ္ေက်းမႈ စိတ္ေန္ႏိုသားမက်သည္္အဆင္္
မတူညီသည္္ အသိုင္းအဝိုင္းတြင္ ေန္ႏိုထိုင္ရသည္္အတြက္  
စိတ္ပာူပာင္ျခ်ိင္း၊ စိတ္ရႈပာ္ေထြးျခ်ိင္း ခ်ိံစားရသည္။

ခ်ိ်ိန္ႏို္ညျိသည္္အဆင္ ္
အသိုင္းအဝိုင္းသစ္တြင္ ပာို၍ တည္ၿငိမ္ လာာသည္။ န္ႏိုိစၥဓူူဝ  
လာုပာ္ေဆာင္ခ်ိ်က္မ်ားတြင္ သက္ေသာင္္သက္သာ ရ�ိလာာသည္။

ေန္ႏိုသားက်လာာသည္္အဆင္ ္
သင္၏ ဘဝသစ္��င္္ ယဥ္ေ္ေက်းမႈသစ္ကို ေန္ႏိုသားက်လာာသည္။ 
 ခ်ိက္ခ်ိဲခ်ိ်ိန္ႏို္အခ်ိ်ိံ႕ ႀကံံေတြ႕ရေသာ္လာည္း  
ကိုယ္္အိမ္ကိုယ္္ယာအျဖစ္ ခ်ိံစားရသည္။



Cultural Orientation Resource Exchange
For more information, visit Settle In at settleinus.org.
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အဂၤၤလာိပာ္စာသင္ျခ်ိင္းျဖင္္ အလာုပာ္ရ�ာျခ်ိင္း၊  
လာူသစ္မ်ား��င္္ ေတြ႕ဆုံျခ်ိင္း၊ မိတ္ဖြဲ႕ျခ်ိင္းမ်ား ျပာံလာုပာ္�ိုင္သည္။

အသိုင္းအဝိုင္းမ� ပာြဲမ်ားသြားျခ်ိင္း၊ အားကစားတြင္ ပာါဝင္ျခ်ိင္း၊ 
ပာရဟိိတကူညီျခ်ိင္းတို႔ျဖင္္ အျခ်ိားသူမ်ား��င္္ အဆက္အသြယ္ 
ရ�ိုင္သည္။

သင္္႐ႊိုးရာယဥ္ေ္ေက်းမႈ ဓူေလာ္မ်ားကို က်င္္သုံးမ�်ေဝပာါ။ ဥ္ေပာမာ- 
သင္္႐ႊိုးရာအစားအစာမ်ား ခ်ိ်က္ျပာံတ္ျခ်ိင္း၊ သင္္ဘာသာေရးကို 
က်င္္ႀကံအားထုတ္ျခ်ိင္း (သို႔) ႐ႊိုးရာဂၤီတ သီဆိုတီးမႈတ္ျခ်ိင္း။

မိသားစုတြင္း အေျခ်ိအေန္ႏိုမ်ား ေျပာာင္းလာဲ�ိုင္ေၾကာင္း သတိရပာါ။ 
ဥ္ေပာမာ- ကေလားမ်ားက ပာို၍ျမန္ႏို္ဆန္ႏို္စြာ ခ်ိ်ိန္ႏို္ညျိ�ိုင္သည္။ စိတ္ရ�ည္ပာါ။ 
သင္္မိသားစုဝင္မ်ား��င္္ ႐ႊိုးသားပာြင္္လာင္းစြာ ေျပာာဆိုေဆြးေ�ြးပာါ။

၅  ၆
အေမရိကန္ႏို္ လာူမႈေရးစံအခ်ိ်ိံ႕ကို ေလာ္လာာပာါ။ ဥ္ေပာမာ-  
အလာုပာ္အင္တာဗ်းးလာုပာ္ခ်ိ်ိန္ႏို္တြင္ မ်က္လာုံးခ်ိ်င္း  
ဆုံၾကည္္ျခ်ိင္းသည္ ေလားစားမႈကို ျပာသသည္ဟို  
အေမရိကန္ႏို္အမ်ားစုက ယူဆေၾကာင္းကို သင္သိပာါသလာား။

သေဘာထားႀကီး သည္းခ်ိံၿပာီး ေလားစားမႈရ�ိပာါ။ အေမရိကန္ႏို္�ိုင္ငံတြင္ 
မတူကြဲျပာားေသာ လာူမ်ိံး၊ ဘာသာေရး အယူဝါဒ၊ ယဥ္ေ္ေက်းမႈ��င္္  
လာိင္စိတ္ခ်ိံယူမႈမ်ား ရ�ိၾကသည္။ သင္��င္္ မတူေစကာမူ  
၎တို႔ကို ေလားစားမႈရ�ိရန္ႏို္ အေရးႀကီးပာါသည္။

အေမရိကန္ႏို္�ိုင္ငံတြင္ ေန္ႏိုထိုင္သည္္ သင္၏ဘဝသစ္ကို ခ်ိ်ိန္ႏို္ညျိေန္ႏိုစဥ္ေ္ ေအာက္ပာါ  
အႀကံျပာံမႈမ်ားကို သုံးၿပာီး စိတ္ဖိစီးမႈ��င္္ ယဥ္ေ္ေက်းမႈ စိတ္ေန္ႏိုသားမက်မႈမ်ားကို ကိုင္တြယ္ထိန္ႏို္းခ်ိ်ံပာ္�ိုင္ပာါသည္။

ယဥ္ေ္ေက်းမႈ ခ်ိ်ိန္ႏို္ညျိျခ်ိင္းသည္ ျဖစ္စဥ္ေ္တစ္ခ်ိုျဖစ္ေၾကာင္း သတိရေန္ႏိုရန္ႏို္ အေရးႀကီးပာါသည္။  
သင္၏ အသိုင္းအဝိုင္းအသစ္တြင္ ေန္ႏိုထိုင္မႈအတြက္ ခ်ိ်ိန္ႏို္ညျိရန္ႏို္ အခ်ိ်ိန္ႏို္ယူရပာါမည္။  
အကူအညီ ပာိုမိုလာိုအပာ္ပာါက ျပာန္ႏို္လာည္ေန္ႏိုရာခ်ိ်ထားေရး ေအဂၤ်င္စီကို ေမးပာါ။

http://settleinus.org

