
Burmese Version

ဒုကၡသည္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအတြက္ အလုပ္အကိုင္
အေမရိကန္ျပည္ေထာင္စုတြင္ အလုပ္အကိုင္သည္ သင့္မိသားစု၏ အနာဂတ္ႏွင့္ ေနေရးထုိင္ေရးအတြက္သာမက အမ်ိဳးသမီးတစ္ေယာက္ အေနႏွင့္ 

သင့္ကိုယ္ပိုင္ ဖြံ႕ၿဖိဳးတိုးတက္မႈႏွင့္ ေငြေရးေၾကးေရး တည္ၿငိမ္မႈ အတြက္ပါ အလြန္အေရးႀကီးပါသည္။ က်ား၊ မ မေ႐ြး အသက္ ၁၈ ႏွစ္မွ ၆၄ ႏွစ္အၾကား 

အ႐ြယ္ေရာက္ၿပီးသူတိုင္း အလုပ္လုပ္ႏိုင္ပါက အလုပ္တစ္ခု ဦးစားေပးရွာေဖြသင့္ပါသည္။

အလုပ္လုပ္ကိုင္ျခင္း၏ အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ား

အေမရိကန္ျပည္ေထာင္စုတြင္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ လုပ္သားအင္အား၏ 

ထက္ဝက္ရွိၿပီး ရာထူးအဆင့္တိုင္းတြင္ အမ်ိဳးသားမ်ားနည္းတူ အလုပ္ လုပ္ကာ 

အမ်ိဳးသားအလုပ္သမားမ်ားကိုပင္ ႀကီးၾကပ္အုပ္ခ်ဳပ္ေလ့ ရွိပါသည္။ အလုပ္ရရွိၿပီး တည္ၿမဲပါက 

သင္ႏွင့္ သင့္မိသားစုအတြက္ အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားစြာ ရွိပါသည္။

မိသားစုကို ေထာက္ပံ့ျခင္း - အိမ္ေထာင္ဖက္ ႏွစ္ဦးစလုံး အလုပ္လုပ္ေသာအခါ မိသားစုဝင္ေငြ 

တိုးၿပီး လစဥ္အသုံးစရိတ္၊ အိမ္ငွားခ၊ အစားအေသာက္ႏွင့္ အဝတ္အစား စသည့္ 

ကုန္က်စရိတ္မ်ားကို ပိုမိုတတ္ႏိုင္လာပါသည္။ ဝင္ေငြႏွစ္ခုရွိပါက ေငြေၾကးစုေဆာင္းႏုိင္ၿပီး 

သင့္မိသားစု ဘ႑ာေရးလုံျခံဳစိတ္ခ်ရမႈ ပိုရွိလာပါသည္။

အလုပ္အကိုင္အေျချပဳ ခံစားခြင့္မ်ား ရရွိျခင္း - အခ်ိဳ႕အလုပ္မ်ားတြင္ က်န္းမာေရး အာမခံကဲ့သို႔ ခံစားခြင့္အခ်ိဳ႕ ပါဝင္ၿပီး အလုပ္ရွင္က ဝန္ထမ္း အတြက္ 

အာမခံအစီအစဥ္မ်ား ထားရွိေပးကာ လစဥ္ကုန္က်မႈ၏ တစ္စိတ္တစ္ပိုင္းကုိ ေပးေဆာင္တတ္ပါသည္။ က်န္အာမခံ ကုန္က်မႈကုိ အလုပ္သမား၏ 

လစာမွ ျဖတ္ယူပါသည္။ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈ စရိတ္သည္ျမင့္မားၿပီး က်န္းမာေရးအာမခံက ထိုကုန္က်စရိတ္မ်ားကို ေလွ်ာ့ခ်ေပးႏုိင္သည့္အတြက္ 

အေမရိကန္လူမ်ိဳး အမ်ားစုက အလုပ္အကိုင္အေျချပဳ က်န္းမာေရးအာမခံ အစီအစဥ္မ်ားကို အားထားၾကပါသည္။ သင့္အလုပ္ခြင္တြင္ 

က်န္းမာေရးအာမခံ ရရွိျခင္းမွာ ထူးျခားေသာ အက်ိဳးေက်းဇူးတစ္ရပ္ ျဖစ္ပါသည္။

ဒုကၡသည္ 

အမ်ိဳးသမီးမ်ားအတြက္ 

အလုပ္အကိုင္

ဒုကၡသည္မ်ားအတြက္ အရင္းအျမစ္မ်ား



Cultural Orientation Resource Exchange
8719 Colesville Road, 3rd Floor c Silver Spring, MD 20910
For more information, visit the CORE Resettlement Navigator website at corenav.org.

သင့္အဂၤလိပ္ဘာသာစကားကို တိုးတက္ေစျခင္း - ေနအိမ္ျပင္ပ၌ 

အလုပ္လုပ္ကိုင္ျခင္းျဖင့္ လုပ္ေဖာ္ကိုင္ဖက္မ်ား၊ ေဖာက္သည္မ်ားႏွင့္ 

ပညာရွင္ဆန္စြာ အျပန္အလွန္ဆက္သြယ္ရေသာေၾကာင့္ 

သင့္အဂၤလိပ္စာကို ေလ့က်င့္ႏိုင္ၿပီး တိုးတက္ေအာင္ ျပဳလုပ္ႏိုင္ပါသည္။ 

အဂၤလိပ္စာ သင္ယူျခင္းျဖင့္ 

သင့္အသိုင္းအဝိုင္းတြင္ 

ပါဝင္ခြင့္ ရရွိလာသလို 

ကုန္စုံဆိုင္၊ ဆရာဝန္ေဆးခန္း 

သို႔မဟုတ္ ဘဏ္သို႔ 

သြားရာတြင္ သင့္ကိစၥမ်ား 

စီမံေဆာင္႐ြက္ႏိုင္စြမ္း 

ပိုရွိလာပါသည္။

အျခားသူမ်ားႏွင့္ အျပန္အလွန္ဆက္သြယ္ျခင္း - လုပ္ငန္းခြင္တြင္ 

မတူကြဲျပားေသာ လူအုပ္စုမ်ားႏွင့္ အျပန္အလွန္ဆက္သြယ္ခြင့္ရၿပီး 

အေမရိကန္ ယဥ္ေက်းမႈႏွင့္ တန္ဖိုးမ်ားအေၾကာင္း 

ေလ့လာႏိုင္သည့္အတြက္ သင့္ပတ္ဝန္းက်င္အသစ္မွာ ပိုမိုေကာင္းမြန္စြာ 

ေျပာင္းလဲလာႏိုင္စြမ္း ရွိပါလိမ့္မည္။

ကြၽမ္းက်င္တတ္ေျမာက္မႈ အရည္အခ်င္းမ်ား ပိုင္ဆိုင္ျခင္း - သင့္ပထမဆုံး 

အလုပ္မွ ကြၽမ္းက်င္တတ္ေျမာက္မႈ 

အရည္အခ်င္းမ်ားႏွင့္ 

အသိပညာမ်ား ရရွိကာ 

ေနာက္အလုပ္တစ္ခုအတြက္ 

ျပင္ဆင္ေပးပါလိမ့္မည္။ 

အရည္အခ်င္းမ်ား 

ပိုမိုတတ္ေျမာက္ေလ 

ရာထူးတိုးရန္ သို႔မဟုတ္ 

လစာပိုေကာင္းေသာအလုပ္ရရန္ 

အခြင့္အလမ္း 

ပိုမ်ားေလျဖစ္ပါသည္။

အမ်ားျပည္သူ 

သယ္ယူပုိ႔ေဆာင္ေရး 

အသံုးျပဳျခင္း သုိ႔မဟုတ္ 

ကားေမာင္းသင္ျခင္း - 

အလုပ္အသြားအျပန္တြင္ 

အမ်ားျပည္သူ 

သယ္ယူပုိ႔ေဆာင္ေရး 

အသံုးျပဳရန္ သုိ႔မဟုတ္ 

ကားေမာင္းသင္ရန္ 

လုိအပ္ႏုိင္ပါသည္။ 

အမ်ားျပည္သူ 

သယ္ယူပုိ႔ေဆာင္ေရး 

အသံုးျပဳပံု သုိ႔မဟုတ္ 

ကားေမာင္းပံုကုိ 

သင္ယူျခင္းျဖင့္ သင့္အား 

အမီွအခုိကင္းၿပီး 

ကုိယ္တုိင္ရပ္တည္ႏုိင္ေစျခင္း၊ 

သင့္ပတ္ဝန္းက်င္၊ 

သင့္ၿမိဳ႕ေတာ္ အေၾကာင္း 

ပုိမုိရင္းႏီွးလာျခင္း၊ သင့္ေနရာအသစ္တြင္ ပါဝင္ခြင့္ရိွသည့္ 

ခံစားမႈရရိွလာျခင္းစသည့္ အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ား ရိွလာပါမည္။

အလုပ္လုပ္ကိုင္ေသာ မိခင္မ်ားႏွင့္ ၾကင္ေဖာ္မဲ့ 

မိခင္မ်ား

ကေလးငယ္မ်ား 

ထိန္းေက်ာင္းရေသာ 

အမ်ိဳးသမီးမ်ားစြာသည္ 

အထူးသျဖင့္ 

ၾကင္ေဖာ္မဲ့မိခင္မ်ားျဖစ္ပါက 

အိမ္ႏွင့္ အလုပ္၏ 

လိုအပ္ခ်က္မ်ားကို 

ကူးလူးေဆာင္႐ြက္ရန္ 

ခက္ခဲေလ့ ရွိၾကသည္။ 

သို႔ေသာ္ ေနအိမ္ျပင္ပတြင္ 

အလုပ္ထြက္လုပ္ေသာ 

မိခင္မ်ားအတြက္ ကူညီေျဖရွင္းေပးမႈမ်ား ရွိပါသည္။

ေျဖရွင္းနည္းတစ္ခုမွာ ကေလးမ်ားကို ကေလးထိန္းဌာနတြင္ 

အပ္ထားျခင္းျဖစ္သည္။ ကေလးထိန္းဌာနမ်ားက အခမဲ့မဟုတ္ပါ။ Early 

Head Start (အားလိဟက္စတာ့) သည္ ဝင္ေငြနည္းေသာ မိသားစုရွိ 

ေမြးစမွ အသက္ ၃ ႏွစ္အထိ ကေလးမ်ားကို ဝန္ေဆာင္မႈေပးသည့္ 

ဖက္ဒရယ္အစိုးရ ေထာက္ပံ့ေသာ အစီအစဥ္ ျဖစ္ပါသည္။ အျခား 

အစီအစဥ္တစ္ခု ျဖစ္ေသာ Head Start (ဟက္စတာ့) သည္ အသက္ 

၃ ႏွစ္မွ ၄ ႏွစ္ ကေလးငယ္မ်ားရွိသည့္ မိသားစုမ်ားကို ၾကည့္ရႈပါသည္။ 

ထိုအစီအစဥ္တစ္ခုတြင္ သင့္ကေလးငယ္မ်ားကို အပ္ထားျခင္းျဖင့္ 

ၾကင္ေဖာ္မဲ့မိခင္ သို႔မဟုတ္ မိဘႏွစ္ဦးစလုံးက အိမ္ျပင္ထြက္ အလုပ္လုပ္ 

ႏိုင္ပါသည္။ အျခားနည္းလမ္း တစ္ခုမွာ မိတ္ေဆြ၊ အိမ္နီးခ်င္း သို႔မဟုတ္ 

ဘိုးဘြားမ်ားကဲ့သို႔ အ႐ြယ္ေရာက္ၿပီးေသာ မိသားစုဝင္မ်ားကို အလုပ္ 

လုပ္ေသာ မိဘမ်ားအား ကူညီသည့္ ကေလးထိန္းသူမ်ားအျဖစ္ 

အသုံးခ်ျခင္းျဖစ္သည္။ ဇနီးေမာင္ႏွံမ်ားအတြက္ တတိယေျဖရွင္းနည္းမွာ 

မိဘတစ္ဦးက ညေနခင္းႏွင့္ စေန၊ တနဂၤေႏြတြင္ အခ်ိန္ပိုင္း အလုပ္ 

လုပ္ၿပီး ထိုသို႔အလုပ္လုပ္ေနစဥ္ က်န္မိဘတစ္ဦးက ကေလးမ်ားကို 

ၾကည့္ရႈေစာင့္ေရွာက္ႏိုင္ပါမည္။

မိသားစု စနစ္ပုံစံ ေျပာင္းလဲျခင္း

အေမရိကန္လူမ်ိဳးမ်ားက 

အမ်ိဳးသားေရာ 

အမ်ိဳးသမီးပါ လြတ္လပ္မႈကို 

တန္ဖိုးထားၾကသည္။ 

မိသားစုအမ်ားအျပားတြင္ 

ဇနီးေရာ ခင္ပြန္းပါ 

အလုပ္လုပ္ၾကၿပီး 

အခ်ိဳ႕မိသားစုမ်ားတြင္မူ 

ဇနီးက ခင္ပြန္းထက္ 

ပိုဝင္ေငြေကာင္းပါသည္။ 

အခ်ိဳ႕မိသားစုမ်ားတြင္ ဇနီးက 

အလုပ္ရၿပီး ခင္ပြန္းက အလုပ္မရွိပါ။ ထိုအခါမ်ိဳးတြင္ ခင္ပြန္းသည္က 

ကေလးမ်ား ေက်ာင္းမတက္ေသးလွ်င္ ကေလးျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ရႏိုင္ပါ

သည္။

ထိုအေျခအေနမ်ားတြင္ အခ်ိဳ႕အမ်ိဳးသားမ်ားက မိသားစုတြင္ သူတို႔၏ 

အခန္းက႑ ေပ်ာက္ဆုံးသြားသလို ခံစားရႏိုင္ပါသည္။ အခ်ိဳ႕အမ်ိဳးသမီး 

မ်ားကလည္း တာဝန္အသစ္မ်ား ယူၿပီး အဓိကဝင္ေငြ ရွာရသည့္ 

စိတ္ဖိစီးမႈကို ခံစားရႏိုင္ပါသည္။ အခ်င္းခ်င္း အကူအညီေပးျခင္း 

ႏွင့္တကြ ႐ိုးသားပြင့္လင္းေသာ ဆက္ဆံေရးရွိပါက အိမ္ေထာင္ဖက္မ်ား 

အၾကား နားလည္မႈတိုးလာၿပီး စိတ္ဖိစီးမႈသက္သာရာရႏိုင္ပါသည္။

The contents of this fact sheet were developed under an agreement financed by the Bureau 
of Population, Refugees, and Migration, United States Department of State, but do not 
necessarily represent the policy of that agency and should not assume endorsement by the 
Federal Government. This material is in the public domain and may be reproduced.
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