
အားး�လပ််ရက််များ�း�တွင်ွ် COVID-19 အားန္တတရးယ််မှျားက်င််�ဝေး��ရန် ်အားကြံကံ်ပြုပ်ုချ�က််များ�း�

တွေ့�ဆံ့ုံ�ပဲွဲ��င်ဲ် အခြား�း�တွေ့�းမိိ�း�စု�မိ�း�ထဲ�မှိ လူူအများ�း� နှှင််�ထိဲတွေ့�တ့ွေ့ခြားပွဲးဆိုံ�ခြား�င််�၊ �စ်ုဦး�နှှင််��စ်ုဦး� ပုို�မုျား�နီးး�ကပ်ိုစွာား ရိှှိတွေ့ေခြား�င််� နှှင််� အ��ေိ ်ပုို�ကြာကးမြများင့််�အောအးင့်် ထိဲတွေ့�တ့ွေ့ခြားပွဲးဆိုံ�ခြား�င််��ည််၊ COVID-19 

တွေ့�းဂါါရိှှိတွေ့�း�ူထံဲမှိ အခြား�း��ူမိ�း�ထံဲ�ိ�  တွေ့�းဂါါလက္ခခဏားမိခြားပွဲတွေ့�း်လည််� ကူ္ခစုက်္ခမုိနှှ�ေ�် ပုို�မြများင့််�နှိ�င််ပွဲါ�ည််။

အနှတ�းယ််က္ခင််�တွေ့�း အး�လပ်ွဲ�က်္ခတွေ့�ဆံ့ုံ�ပဲွဲ��ည်် �င််�အိမ်ိ�ူအိမ်ိ�း�မိ�း�နှှင််��းတွေ့�ဆံ့ုံ�ခြား�င််�ခြား�စ်ု�ည််။ တွေ့�ဆံ့ုံ�ပဲွဲ�ကိ္ခ�ဆုံက်္ခလ�ပ်ွဲမိည််ဆိုံ�ပွဲါက္ခ၊ �င််နှှင််��စ်ုအိမ်ိထဲ�မိတွေ့ေတွေ့�း �င််��စ်ု�တွေ့�း

�ူမိ�း�အး� COVID-19 ကူ္ခ�စုက်္ခမုိတွေ့လ�း�ေည််�တွေ့အးင််မိည််က္ခ���ိ� လ�ပ်ွဲတွေ့ဆုံးင််မိည််ကိ္ခ� စုဉ််း�စုး�ပွဲါ။ အ���ိတွေ့�းအကြံကံ္ခဉားဏ်ာမိ�း�မှိး -

ဝေးတွဆံ့ုံ�ပွ်�ကု်�စီီစီဉ််ပြုချင််� -
•  ပဲွဲ�တွေ့���းစီုစုဉ််း�ေ။် ဧည််��ည််အတွေ့�အ�က်ဲ္ခ��်မှိ�်ထဲး�ပြီးပီွဲ�၊  အေဲလိ်�င််�မှိပွဲါဝင််�ေ ်�ိ�က်္ခ�ေဲ�်ပွဲါ။

•  ��း�ေးတွေ့�း�ူ၊ တွေ့�းဂါါရိှှိတွေ့�းတွေ့ကြံက္ခးင််� �ီ�ခြား�း��ဲ�ထဲး�တွေ့�း�ူ၊ ကဲ္ခး�င််�င််� ဝင််တွေ့ေတွေ့�း�ူ �ိ� မိဟု��် တွေ့ဆုံ�စုစ်ု��က်္ခအတွေ့ခြား�တွေ့စုးင််�တွေ့ေတွေ့�း�ူမိ�း� 

တွေ့�ဆံ့ုံ�ပဲွဲ��ိ� မိလး�ေ ်��ိခြားပွဲ�ပွဲါ။

•  �စ်ုဦး�နှှင််��စ်ုဦး� �ပ်ွဲ�ဲး�ဲးတွေ့ေ�ေ ်မိခြား�စ်ုနှိ�င််ပွဲါက္ခ၊ အထူဲ��ခြား�င််�အိမ်ိထဲ��င်ဲ်ရိှှိတွေ့ေပွဲါက္ခ၊ ဧည််�ည််မိ�း�အး� နှှးတွေ့�ါင််�စုည််� �ပ်ွဲ�ိ�င််�ပွဲါ။

•  �စ်ုဦး�နှှင််��စ်ုဦး� �ပ်ွဲ�ဲး�ဲးထိဲ�င််နှိ�င််�ေ ်ထိဲ�င််�ံ�မိ�း�အး� ခြားပွဲင််ဆုံင််ထဲး�ပွဲါ။ ခြား�စ်ုနှိ�င််ပွဲါက္ခ၊  မိိ�း�စု�အလိ�က်္ခ စုး�ပဲွဲ��စ်ုဝိ�င််�ထဲ��င်ဲ် ထိဲ�င််နှိ�င််�ေ ်စုဉ််း�စုး�တွေ့ပွဲ�ပွဲါ။ 

•  တွေ့�ဆံ့ုံ�ပဲွဲ�ကိ္ခ� အ��ေိ�ိ်��င်ဲ်�ခြားပွဲ�လ�ပ်ွဲ�ေ ်စီုစုဉ််းပွဲါ။

•  �င််�အ�့�ထဲ��င်ဲ် တွေ့�းဂါါပိွဲ��ရိှှိတွေ့�း�ူနှှင််� ထိဲတွေ့�မိ့ိ�ူ�စ်ုတွေ့ယ်းက်္ခတွေ့ယ်က်္ခကိ္ခ� အတွေ့ကြံက္ခးင််�ကြံက္ခး�နှိ�င််�ေအ်�က်ဲ္ခ၊  ဧည််��ည််အမိည််နှှင််� ဆုံက်္ခ�ဲယ််�မိည််� ��ေ�်

ေပံွဲါ�်မိ�း�ကိ္ခ� မှိ�်�း�ထဲး�ပွဲါ။

Planning

သင််�ဝေးတွဆံ့ုံ�ပွ်�တွင်ွ် -
•   ဧည််��ည််မိ�း� �စ်ုဦး�နှှင််��စ်ုဦး� �ပ်ွဲ�ဲး�ဲးတွေ့ေ�ိ�င််�ပြီးပီွဲ� နှှးတွေ့�ါင််�စုည််� �ပ်ွဲ�ိ�င််�ပွဲါ။

•  ခြား�စ်ုနှိ�င််ပွဲါက္ခ အခြားပွဲင််ဘက်္ခ�င်ဲ် တွေ့�ဆံ့ုံ�ပွဲါ။

•  အိမ်ိထဲ��င်ဲ်ရိှှိတွေ့�းအ��ေိ၊် အထူဲ��ခြား�င််� အစုး�အတွေ့�းက်္ခ စုး�တွေ့ေ��ေိ�်င်ဲ် တွေ့လဝင််တွေ့လထဲဲက်္ခတွေ့က္ခးင််�တွေ့အးင်် (�ံ�ါ�မိ�း��ဲင််�ခြား�င််�၊ တွေ့လတွေ့အ�စုက်္ခ�ဲင််�ခြား�င််�၊ 

အခြား�း�တွေ့�းအ�းမိ�း�...) ခြားပွဲ�လ�ပ်ွဲပွဲါ။

•  လက်္ခကိ္ခ��ဏာ�ဏာတွေ့ဆုံ�ပြီးပီွဲ�၊ မိ�က်္ခနှှးခြားပွဲင််အမိ�း�အခြားပွဲး�ကိ္ခ� ထိဲတွေ့�ခ့ြခြား�င််�မှိ တွေ့ရှှိးင််က္ခ�ဉ််းပွဲါ။ 

•  �င််�ဧည််��ည််မိ�း�အ�က်ဲ္ခ လက်္ခ�ေ် �တွေ့ဆုံ�အတွေ့ခြားမိးက်္ခအမိ�း� ထဲး�တွေ့ပွဲ�ပွဲါ။ 

အားစီး�အားဝေးသးက််ပြုပ်င််ဆုံင််ချ�နု်/်ဝေး�များှချ�နု် ်-
•  အစုး�အတွေ့�းက်္ခခြားပွဲင််ဆုံင််�ူအး�လံ���ည်် နှှးတွေ့�ါင််�စုည််� �ပ်ွဲ�မိည််။

•  အစုး�အတွေ့�းက်္ခခြားပွဲင််ဆုံင််တွေ့�းတွေ့ေ�း�င်ဲ် လအူတွေ့�အ�က်ဲ္ခ ��်မှိ�်ပွဲါ။

•  အစုး�အတွေ့�းက်္ခတွေ့ဝမိှစုး�တွေ့�းက်္ခခြား�င််� (potluck-style) �ိ� မိဟု��် ဧည််��ည််မိ�း�အး� �ူ�ိ� အိမ်ိမှိ ခြားပွဲင််ဆုံင််ထဲး�တွေ့�း အစုး�အစုးမိ�း� ယူ်လးတွေ့စုခြား�င််�

ကိ္ခ� တွေ့ရှှိးင််က္ခ�ဉ််းပွဲါ။

•  ကိ္ခ�ယ််�အ�က်ဲ္ခအစုး�အစုးကိ္ခ� ကိ္ခ�ယ််�ိ�င််�ူ��ပ်ွဲစုး�တွေ့စုမိည််�အစုး�၊ လ�ူစ်ုဦး��း အစုး�အတွေ့�းက်္ခအး�လံ��ကိ္ခ� �ူ��ပ်ွဲတွေ့စုပွဲါ။

•  �စ်ု�ါ�ံ�� အ�ံ��အတွေ့ဆုံးင််မိ�း�ကိ္ခ� ကြိုးကိ္ခ��စုး�အ�ံ��ခြားပွဲ�ပွဲါ။

သင််�ဝေးတွဆံ့ုံ�ပွ်�ပြီးပီ်�ဝေးန်းက်် -
•  ေးမိက္ခ�ေ�်ခြား�စ်ု�ူ မိည််�ူမိဆိုံ� �ီ�ခြား�း��ဲ�တွေ့ေ�င််�ပြီးပီွဲ� တွေ့�းဂါါစုစ်ုတွေ့ဆုံ��င််�ပွဲါ�ည််။

•  ဧည််��ည််မိည််�ူမိဆိုံ� တွေ့�းဂါါရိှှိ�ည််ဟု� စုစ်ုတွေ့ဆုံ�တွေ့�ရိှ့ှိပွဲါက္ခ၊ ဧည််��ည််အး�လံ��ကိ္ခ� ဆုံက်္ခ�ဲယ်် အတွေ့ကြံက္ခးင််�ကြံက္ခး��မိည််မိည််ခြား�စ်ုပြီးပီွဲ�၊  �ီ�ခြား�း��ဲ�တွေ့ေခြား�င််�၊

တွေ့�းဂါါလက္ခခဏားမိ�း�ကိ္ခ� စုစ်ုတွေ့ဆုံ�ခြား�င််�၊ နှှင််� တွေ့�းဂါါလက္ခခဏားမိ�း� ရိှှိလးပွဲါက္ခ တွေ့�းဂါါစုစ်ုတွေ့ဆုံ��ိ�င််�ပွဲါ။


