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ကာာကာြယ္ေေ�ဆးးကာ လူေေ�တြြကာု�  
ကာ်န္းေးမာ�စၿပီးးး အသကာေကာယ္ေေတြင္ေပီးါတြယ္ေေ။

ကာာကာြယ္ေေ�ဆးးထိုးျု�း�ခင္ေးကာ �ဆးးကာ�သတြာ�တြြ အားလူေ��းထိုးျကာေ  
လူေေ႕အသကာေကာု� ပီးု�ၿပီးးး ကာယ္ေေတြင္ေ�ု�င္ေပီးါတြယ္ေေ။

အ�မရိုကာန္းေ�ု�င္ေင္�မာာ ကာာကာြယ္ေေ�ဆးးမာတြေတြမေး  
လူေု�အပီးေ�လူေ့႐ွိာုပီးါတြယ္ေေ။ ဥပီးမာ- ကာ�လူေး�တြြကာု� 
�ကာ်ာင္ေးထိုးျားတြ့့အခါ ဒါါမာမဟု�တြေ အလူေ�ပီးေလူေ�ပီးေဖိုု�႔န္း့႔ 
လူေေဝင္ေမႈဆးု�င္ေရိာ�လူော်ာကာေလူောာတြင္ေတြ့့အခါ။

ကာာကာြယ္ေေ�ဆးး�တြြဟုာ ရိာစ��ာစေခ်း ႐ွိာု�န္းခ့့ၿပီးးး  
ဝကာေသကာေ၊ ပီးု�လူေးယ္ေု� အ႐ွို�း�ပီး်ာ့�ရိာဂါါ၊  
တြ�တြေ�ကာြး၊ ကာု�ဗစေ-၁၉ န္း့႔ အ�ခား�ရိာဂါါ�တြြ  
မ�ဖိုစေ�အာင္ေ ကာာကာြယ္ေေ�ပီးးပီးါတြယ္ေေ။

ကာာကာြယ္ေေ�ဆးး ဘယ္ေေလူေု� အလူေ�ပီးေလူေ�ပီးေသလူေ့။  
ကာာကာြယ္ေေ�ဆးး�တြြဟုာ �ဘးကာင္ေးၿပီးးး န္းာမကာ်န္းေး 
မ�ဖိုစေ�အာင္ေ ကာာကာြယ္ေေပီးါတြယ္ေေ။ ဘကာေတြးးရိးးယ္ေား 
ဒါါမာမဟု�တြေ ဗု�င္ေးရိပီးေလူေု� �ရိာဂါါပီးု�း�တြြကာု�  
႐ွိာာ�ဖိုြသု႐ွိာု�ု�င္ေ�အာင္ေ သင့္ေရိ့႕ ကာု�ယ္ေေခ�အားကာု� � 
ပီးင္ေဆးင္ေ�လူေ့ကာ်င့္ေ�ပီးးပီးါတြယ္ေေ။

�ရိာဂါါပီးု�းကာ သင့္ေကာု� ဖို်ားန္းာ�အာင္ေ မလူေ�ပီးေ�ု�င္ေခင္ေမာာ သေတြု�႔ကာု� 
ဘယ္ေေလူေု�တြု�ကာေဖို်ကာေ�ု�င္ေသလူေ့ ဆးု�တြာကာု� ကာာကာြယ္ေေ�ဆးးကာ  
သင့္ေခ�ၶာကာု�ယ္ေေကာု� သင္ေ�ပီးးတြယ္ေေ။ ကာ�လူေး�တြြ စာ�ရိးစာဖိုတြေ 
သင္ေယ္ေေသလူေု�ပီး့ ကာု�ယ္ေေခ�အားကာလူေည္းေး �ရိာဂါါအ�ၾကာာင္ေး  
အ�သးစုတြေကာု� ကာာကာြယ္ေေ�ဆးး တြစေခ�ခ်င္ေးဆးးကာ�န္း  
သင္ေယ္ေေမာတြေသားတြယ္ေေ။ 

ကာာကာြယ္ေေ�ဆးးကာ အသကာေကာယ္ေေသည္းေ



Cultural Orientation Resource Exchange
For more information, visit Settle In at settleinus.org.

ကာာကာြယ္ေေ�ဆးး ထိုးျု�းရိမယ္ေ့ေအခ်ုန္းေ၊ ဘယ္ေေ�ာခါထိုးျု�းရိမလူေ့၊ ဘယ္ေေ�လူောကာေထိုးျု�းရိမလူေ့  
ဆးု�တြာ�တြြကာ�တြာ့ ကာြာ�ခားမႈ ႐ွိာုပီးါတြယ္ေေ။ ဥပီးမာ- တြခ်ု�႕ ကာာကာြယ္ေေ�ဆးး�တြြကာ 
�မြးကာင္ေးစ ဒါါမာမဟု�တြေ ကာ�လူေးဘဝမာာ ထိုးျု�းသင့္ေပီးါတြယ္ေေ။ တြခ်ု�႕ကာ်�တြာ့  
အ႐ွိြယ္ေေ�ရိာကာေတြ့့အခ်ုန္းေ၊ အသကာေႀကားးလူောတြ့့ အခ်ုန္းေ ဒါါမာမဟု�တြေ  
ကာု�ယ္ေေဝန္းေ�ဆးာင္ေတြ့့ အခ်ုန္းေ စသ�ဖိုင့္ေမာာ ထိုးျု�းရိပီးါတြယ္ေေ။

တြခ်ု�႕ကာာကာြယ္ေေ�ဆးးကာု� တြစေခါပီး့ထိုးျု�းရိပီးါတြယ္ေေ။  
တြခ်ု�႕ကာ်�တြာ့ တြစေ�ာစေတြစေခါ ထိုးျု�းရိပီးါတြယ္ေေ။  
တြ�တြေ�ကာြးကာာကာြယ္ေေ�ဆးးလူေု�မ်ု�း�ပီးါ့။

တြခ်ု�႕ကာာကာြယ္ေေ�ဆးးကာ်�တြာ့ �ဒါသတြစေခ�ခ�ကာု� 
ခရိးးသြားမယ္ေ့ေအခါ ထိုးျု�းဖိုု�႔လူေု�ပီးါတြယ္ေေ။

ကာာကာြယ္ေေ�ဆးးအ�ၾကာာင္ေး �မးစရိာ႐ွိာုပီးါသလူေား။ 
သင္ေရိ့႕ ဆးရိာဝန္းေန္း့႔ စကာား��ပီးာပီးါ။ သင္ေန္း့႔  
သင့္ေမုသားစ�ကာ ဘယ္ေေကာာကာြယ္ေေ�ဆးး�တြြ  
လူေု�အပီးေတြယ္ေေဆးု�တြာကာု� သေတြု�႔ကာ  
အ�ကာာင္ေးဆး��း အၾကာ��ပီးး�ု�င္ေပီးါတြယ္ေေ။

ဒါါ�တြြကာု� သတြုရိပီးါ - ကာာကာြယ္ေေ�ဆးး�တြြဟုာ �ဘးကာင္ေးတြယ္ေေ။ ထိုးျု�ရိာကာေတြယ္ေေ။ အသကာေကာယ္ေေတြယ္ေေ။  
လူေေ႕အဖိုြ့႕အစည္းေး အမ်ားအ�ပီးားကာ ကာာကာြယ္ေေ�ဆးးဟုာ အန္းာဂါတြေရိ့႕ �မာ်ာေလူေင့္ေခ်ကာေလူေု�႔ လူေကာေခ�ထိုးျားပီးါတြယ္ေေ။  
မုမုကာု�ယ္ေေတြု�င္ေန္း့႔ မုမုရိ့႕ ခ်စေခင္ေသေ�တြြကာု� ကာာကာြယ္ေေ�ဆးး�တြြန္း့႔ အ�ကာာင္ေးဆး��း ကာာကာြယ္ေေၾကာပီးါစု�႔။ သင့္ေဆးရိာဝန္းေန္း့႔  
ဒါးကာ�န္း႔ပီး့ စကာား��ပီးာလူေု�ကာေပီးါ။ 

http://settleinus.org

