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မြို့�့��နေေပြ�ည်သ်ူမူျား�း�နှငှ့််�ဆိုု�င်သ်ော�ာ အဖ့ွဲ့��အစည်းး�များ�း�အကြော��ာင်းး�အရာာ

ပြ�ည််ပတွွင်မ်ွေး�း�ဖွား��းမှုု လူူဦးးရေ� 

•	 လူဦူးးရေ� ၆.၃ မီီလီယီံသံည် ်ပြ�ည်ပ်တွငွ်မ်ွေး�း�

ဖွား��းသူမူျား�း�ဖြ�စ််ပါါသည်။် (အမေ�ရိိကန်န်ိုု�င်င်ံ ံ

လူဦူးးရေ�၏ ၁၃.၉ ရာာခိုု�င်န်ှုနု်းး�ဖြ�စ််ပါါသည်)်

•	 လူဦူးးရေ�၄.၄၆ မီီလီယီံသံည် ်နယူးး�ယော�ာက်ပ်ြ�ည်န်ယ််

တွငွ်န်ေေထိုု�င်ပ်ါါသည်။် (၂၂.၇ ရာာခိုု�င်န်ှုနု်းး�)

•	 အီရီီီကော�ာင်တ်ီတီွငွ် ်၇၀,၀၀၀ နေေထိုု�င်ပ်ါါသည်။် (၇.၄ရာာခိုု�င်န်ှုနု်းး�)

•	 ဘတ်ဖ်လိုု�မြို့�့��တွငွ် ်၃၀,၀၀၀ နေေပါါသည်။် (၁၀.၈ ရာာခိုု�င်န်ှုနု်းး�)

နယူးး�ယော�ာက််သို့့��  အသစ််ရော�ာက််ရှိိ�လာာသူူများ�း� 

အော�ာက်ပ်ါါလူဦူးးရေ�တို့့�� သည် ်နယူးး�ယော�ာက်သ်ို့့��ရော� ာက်ရ်ှိိ�လာာ

ခြ�င်းး� သို့့��မ ဟုတု် ်မကြာ�ာသေး�းမီက ရရှိိ�နိုု�င်သ်ည့််� ၂၀၂၂ ခုု

နှစ်ှ်တွငွ် ်၎င်းး�တို့့�� ၏ လူဝူင်မ်ှုကုြီး�း�ကြ�ပ်ရေး�း အခြေ�ေအနေေ

ကိုု�ပြော��ာင်းး�လဲရဲန် ်လျှော�ာ�က်ထ်ားး�ကြ�ပါါသည်။်

•	 ဒုကု္ခခသည် ်၁,၃၉၉ ဦးး

•	 နိုု�င်င်ံခံိုု�လှုံံ�ခွငွ့််�တော�ာင်းး�သူ ူ၇,၄၁၀ ဦးး

•	 “ဂရင်းး�ကတ်”်ကိုု�င်ဆ်ော�ာင်သ်ူ ူ၁၁၁,၃၁၀ ဦးး

•	 ယာာယီဗီီီဇာာဖြ�င့််� နေေထိုု�င်သ်ူ ူ၄ ,၂၂ ၉,၂၄၀  ဦးး

ဒုုက္ခခသည်ဆ်ိုု�သည်မ်ှာာ� လူမူျိုး�း��၊ ဘာာသာာ၊ လူမူျိုး�း��ရေး�း၊ လူမူှုရုေး�း၊ 
သီးး�သန့် ်�အဖွဲ့့��အစည်းး�တစ််ခုတုွငွ် ်အဖွဲ့့��ဝင်ဖ်ြ�စ််နေေခြ�င်းး� သို့့��မ ဟုတု် ်
နိုု�င်င်ံရံေး�းအမြ�င်မ်တူသူော�ာကြော��ာင့််� ဖိိနှိိ�ပ််ခံထံားး�ရသော�ာကြော��ာင့််� မိိမိိ
နိုု�င်င်ံတံွငွ် ်နေေထိုု�င်န်ိုု�င်ခ်ွငွ့််�မရှိိ�ခြ�င်းး� သို့့��မ ဟုတု် ်မိိမိိနိုု�င်င်ံသံို့့��  ပြ�န်လ်ည််
နေေထိုု�င်လ်ိုု�ခြ�င်းး�မရှိိ�တော့�့�သော�ာ ပုဂု္ဂိုု��လ်တ်ို့့��ဖြ� စ််ပါါသည်။် 

နေေထိုု�င်ခွ်ွင့််�တော�ာင်းး�ခံံသူဆူိုု�သည်မ်ှာာ�  ဒုကု္ခခသည်ဟ်ုခုေါ်�်ဆိုု�နိုု�င််
သော�ာ အချျက်အ်လက်မ်ျား�း�နှငှ့််� ကိုု�က်ည်ီသီူဖူြ�စ််ပြီး�း� အမေ�
ရိိကန်န်ိုု�င်င်ံတံွငွ် ်နေေထိုု�င်န်ေေပြီး�း� သို့့��မ ဟုတု် ်ပြ�ည်တ်ွငွ်းး�သို့့��ဝ င်န်ိုု�င််
သော�ာလမ်းး�ကြော��ာင်းး�တစ််ခုခုုကုိုု� ရှာာ�ဖွေ�ေနေေသူဖူြ�စ််ပါါသည်။်

စီီစဉ်ညွှှန်က်ြား�း�သူမူျား�း�သည် ်ဤလူထူုဆုွေး�း�နွေး�း�ခန်းး�တွငွ် ်ပါါဝင်သ်ည့််� 

အဖွဲ့့��အစည်းး�အားး�လုံးး��ကိုု� ကျေး�း�ဇူးး�တင်က်ြော��ာင်းး�ဖေါ်�် ပြ�လိုု�ပါါသည်:် 

•	 Asian Mental Health Counseling
•	 Buffalo Immigrant Leadership Team
•	 Buffalo String Works
•	 Catholic Charities of Buffalo
•	 International Institute of Buffalo
•	 Jewish Family Services of WNY
•	 Journey’s End Refugee Services
•	 Justice for Migrant Families
•	 Karen Society of Buffalo
•	 New York Immigration Coalition
•	 Partnership for the Public Good
•	 RAHAMA
•	 St. Joseph’s University Parish
•	 Stitch Buffalo
•	 WEDI Buffalo

စီီစဉ်ကြီး�း�ကြ�ပ်သူမူျား�း�သည်လ်ည်းး� ရွှေ့�့�ပြော��ာင်းး�မိိသားး�စုမုျား�း�အားး� 

တရား�းမျှှတမှုနုှငှ့််� ဂျာ�ာနီအီန်းး�ဒုကု္ခခသည်ဆ်ိုု�င်ရ်ာာဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုတုို့့��ကိုု�လည်းး � 

ဤပွဲဲ�တွငွ်စ်ုစုည်းး�ပေး�းသည့််�အတွကွ် ်အထူးး�ကျေး�း�ဇူးး�တင်ရ်ှိိ�ပါါသည်။် 

John Templeton ဖေါ�ါင်ဒ်ေး�းရှငှ်းး�မှ ှဂရန့် ်�အမှတှ် ်၆၃၃၅၀ “မ

တူကူွဲဲ�ပြား�း�မှု၊ု တက်က်ြွ�မှုနုှငှ့််� ပါါဝင်မ်ှုလုစ််ဘရယ်ဝ်ါါဒကိုု�လေ့�့လာာ

ခြ�င်းး�အတွကွ် ်ဘက်စံ်ုံ�နည်းး�လမ်းး�သစ််နည်းး�လမ်းး�တစ််ခု”ု ၏ပံ့့�ပိုးး��

ကူညူီမီှုဖုြ�င့််� ဤပွဲဲ�ကိုု� ဖြ�စ််မြော��ာက်အ်ော�ာင်လ်ုပ်ု်ဆော�ာင်ခ်ဲ့့�သည်။် 

ဤလက််ကမ်းး�စာာစော�ာင်တ်ွွင် ်ဖေါ်�် ပြ�ထားး�သော�ာအချျက််အလက််ကိုု� 

ပြ�န်လ်ည််သုံးး��သပ််ရန် ်ကျေး�း�ဇူးး�ပြု�ု၍ ဝင်ရ်ော�ာက်က်ြ�ည့််�ရှုရန်:်
TINYURL.COM/PJYJCXCY



စိိန်ခေါ်�်မုှုများ�း� ထပ်တိုးး��မုှု အထော�ာက််အပံ့့�

အသစ််ရော�ာက်ရ်ှိိ�လာာသူတူို့့�� သည် ်အမေ�ရိိကန်န်ိုု�င်င်ံသံို့့��  ရော�ာက်ရ်ှိိ�နိုု�င််
ရန် ်နည်းး�လမ်းး�မျိုး�း��စံုံ�ကိုု�အသုံးး��ပြု�ုခဲ့့�ကြ�ရပါါသည်။် ဤတွငွ် ်နေေရာာလူထူုု
အသစ််တွငွ် ်ပါါဝင်ရ်န် ်အဓိိကအကြော��ာင်းး�အရာာတစ််ချို့့�� � ဖြ�စ််ပါါသည်။်

•	 အလုပ်ု်
•	 ကျော�ာ�င်းး�
•	 မိိသားး�စုပုြ�န်လ်ည်ပ်ေါ�ါင်းး�စည်းး�ရေး�း
•	 လုံံ�ခြုံ��ံရေး�း

မိိမိိနေေရပ််မှတှိိမ်းး�ရှော�ာ�င်ရ်န် ်ဆုံးး��ဖြ�တ်သ်ူမူျား�း�အပြ�င်၊် အချို့့�� �
မှာာ� ကြေ��ကွဲဲ�ဖွယ် ်အကျျပ်ကိုု�င်လ်ုပ်ု်ဆော�ာင်မ်ှုမုျား�း� (ဉ
ပမာာ။ လူကူုနု်က်ူးး�ခံရံသူမူျား�း�) နှငှ့််� အချို့�့� � မှာာ� မိိမိိကိုု�ယ်ပ်ိုု�င််
ဆုံးး��ဖြ�တ်ခ်ျျက်ခ်ျျရန် ်အလွနွ်င်ယ်ရွ်ွယ်သ်ူမူျား�း�ဖြ�စ််ပါါသည်။်  

ပူးး�ပေါ�ါင်းး�ပါါဝင်မ်ှုသုည် ်တရား�းဝင်ခ်ွငွ့််�ရခြ�င်းး�
ထက် ်ပိုု�မိုု�ပါါသည်။် (ဆိုု�လိုု�သည်မ်ှာာ�- အမေ�ရိိကန််
နိုု�င်င်ံသံို့့��  ဝင်ရ်ော�ာက်ရ်န် ်တရား�းဝင်ခ်ွငွ့််�ပြု�ုရှိိ�ခြ�င်းး� 
သို့့��မ ဟုတု် ်ရော�ာက်ရ်ှိိ�လာာသည်န်ှငှ့််� တရား�းဝင်န်ေေထိုု�င်ခ်ွငွ့််�ရှိိ�သူကူိုု� 
ဆိုု�လိုု�သည်။်) ပူးး�ပေါ�ါင်းး�ပါါဝင်မ်ှုတုွငွ် ်လက်ခ်ံမံှု၊ု ပိုု�င်ဆ်ိုု�င်မ်ှု၊ု တန်းး�တူူ
ညီမီျှှမှု၊ု အခွငွ့််�အရေး�း၊ လွတွ်လ်ပ်မှု၊ု အရင်းး�အမြ�စ််များ�း�၊ တာာဝန််
များ�း�၊ ဆက်ဆ်ံရံေး�း၊ လူထူုအုသိုု�င်းး�အဝိုု�င်းး�တွငွ် ်ပါါဝင်န်ိုု�င်ပ်ြီး�း� မတူညူီီ
သော�ာလူမူျား�း�အတွကွ် ်ကွဲဲ�ပြား�း�သော�ာအရာာများ�း�ကိုု� ဆိုု�လိုု�ပါါသည်။် 

ဆွေး�း�နွေး�း�ပြော��ာဆိုု�မှုုများ�း�အတွွက်် မေး�းခွွန်းး�များ�း�

ပါါဝင်မ်ှု ုဆိုု�သည်မ်ှာာ� မည်သ်ည်က်ိုု� သင်ဆ်ိုု�လိုု�ပါါသနည်းး�။ 

ဉပမာာပေး�းရလျှှင်၊် အဖွဲ့့��တစ််ခု ုသို့့��မ ဟုတု် ်နေေရာာတစ််ခုတုွငွ် ်

သင်ပ်ါါဝင်ခ်ံစံား�းခဲ့့�ရသည့််�အချိိ�န်က်ိုု� သင်ပ်ြ�န်လ်ည်စ်ဉ်းးစား�း

နိုု�င်ပ်ါါသလားး�? ထိုု�သို့့�� သင်မ်ည်သ်ို့့��  ခံစံား�းရပါါသနည်းး�?

လူတူိုု�င်းး�သည် ်မတူကူွဲဲ�ပြား�း�ကြ�ပါါသည်။် သို့့��သော်�်�  နိုု�င်င်ံံ
သို့့�� အသစ််ရော�ာက်ရ်ှိိ�လာာသူ ူ တော်�်�တော်�်�များ�း�များ�း�သည် ်
စိိန်ခ်ေါ်�်မှုအုချို့့�� �ကိုု� ကြုံ��ံတွေ့�့�ရနိုု�င်ပ်ါါသည်။် 

•	 ဘာာသာာစကားး� ကန့် ်�သတ်မ်ှုမုျား�း�
•	 ပညာာရေး�း ရရှိိ�နိုု�င်မ်ှု ု
•	 အလုပ်ု်အသစ််ရှာာ�ဖွေ�ေခြ�င်းး�
•	 ကျျမ်းး�မာာရေး�းအာာမခံ ံရရှိိ�နိုု�င်မ်ှုု
•	 တရား�းရေး�းဆိုု�င်ရ်ာာအချျက်အ်လက်မ်ျား�း� ထိိန်းး�သိိမ်းး�ထားး�ခြ�င်းး�
•	 အိိမ််ရှာာ�ဖွေ�ေခြ�င်းး�
•	 ဗျူူ�ရိုု�ကရေ�စီကိုု� သွားး��ရော�ာက်ခ်ြ�င်းး� (ဉပမာာ လိုု�င်စ်င်ရ်ုံးး� �)
•	 မိိသားး�စုနုှငှ့််� ဝေး�းနေေရခြ�င်းး� 
•	 စိိတ်ဒ်ဏ်ရ်ာာခံစံား�းချျက်မ်ျား�း�မှ ှကုစုား�းနေေခြ�င်းး�
•	 ဝတ်ပ်ြု�ုကိုးး��ကွယွ်ရ်န် ်နေေရာာရှာာ�ဖွေ�ေခြ�င်းး�
•	 အစား�းအစာာလုံံ�လော�ာက်စ်ေ�မှုု
•	 ယဉ်ကျေး�း�မှုပံုုံ�စံသစ််များ�း�ကိုု�လိုု�က်လ်ျော�ာ�ညီထီွေ�ေနေေထိုု�င်မ်ှုု
•	 မိိတ်ဆ်ွေ�ေသစ််ဖွဲ့့�� ခြ�င်းး�
•	 ပူးး�ပေါ�ါင်းး�လုပ်ု်ဆော�ာင်ရ်န် ်တွနွ်းး�အားး�ပေး�းခြ�င်းး�

ဆွေး�း�နွေး�း�မှုုများ�း�အတွွက်် မေး�းခွွန်းး�များ�း�

နိုု�င်င်ံသံို့့�� အသစ််အရော�ာက်ရ်ှိိ�လာာသူမူျား�း�သည် ်နွေး�း�ထွေး�း�စွာာ�
ကြို�ု�ဆိုု�သည်က်ိုု� မည်သ်ို့့��ခံ စံား�းနိုု�င်မ်ည်န်ည်းး�? ရွှေ့�့�ပြော��ာင်းး�နေေထိုု�င််
သူမူျား�း�၊ ခိုု�လှုံံ�ခွငွ့််� လျော�ာ�က်ထ်ားး�သူမူျား�း�နှငှ့််� ဒုကု္ခခသည်မ်ျား�း�ကဲ့့�သို့့��
သော�ာ အသစ််ရော�ာက်ရ်ှိိ� လာာသူမူျား�း�ရင်ဆ်ိုု�င်န်ေေရသော�ာ အရေး�းကြီး�း�
သည့််�စိိန်ခ်ေါ်�်မှုမုျား�း�မှာာ� အဘယ်န်ည်းး�?ထိုု�သူတူို့့�� အတွကွ် ်မည်ည့်််�
ဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုအုမျိုး�း��အစား�းများ�း� လိုု�အပ််သည်ဟ်ု ုသင်ထ်င်ပ်ါါသနည်းး�?

ဘတ်ဖ်လိုု�မြို့�့�� နှငှ့််� နယူးး�ယော�ာက်ပ်ြ�ည်န်ယ်အ်နော�ာက်ပ်ိုု�င်းး�ရှိိ� လူတူစ််ဦးးချျင်းး�

စီီနှငှ့််� အဖွဲ့့��အစည်းး�များ�း�စွာာ�သည် ်နိုု�င်င်ံသံို့့�� အသစ််ရော�ာက်ရ်ှိိ�လာာသူမူျား�း�ကိုု� 

နည်းး�လမ်းး�အမျိုး�း��မျိုး�း��ဖြ�င့််� ပံ့့�ပိုးး��ကူညူီနီိုု�င်ရ်န် ်လုပ်ု်ဆော�ာင်န်ေေပြီ�ီဖြ�စ််ပါါသည်။်  

ဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှု ုဉပမာာများ�း� 

•	 ဒုကု္ခခသည်ပ်ြ�န်လ်ည်န်ေေရာာချျထားး�ရေး�း
•	 ဉပဒေေရေး�းရာာ ဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုု
•	 အလုပ်ု်ရှာာ�ဖွေ�ေရန် ်ကူညူီပီေး�းမှုု
•	 လူငူယ်န်ှငှ့််� လူကူြီး�း�အတွကွ် ်ပညာာရေး�း
•	 ကျျမ်းး�မာာရေး�းစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မ်ှုု
•	 ယာာယီနီေေထိုု�င်စ်ရာာနှငှ့််� အခြား�း�အိိမ််နှငှ့််�ပတ််

သတ်သ်ော�ာအထော�ာက်အ်ပံ့့�များ�း�
•	 လူထူုအုခြေ�ေပြု�ု ပွဲဲ�လမ်းး�သဘင်မ်ျား�း�
•	 စည်းး�ရုံးး� �ရေး�း

 
ဆွေး�း�နွေး�း�ရန်အ်တွွက်် မေး�းခွွန်းး�များ�း� 

ဘတ်ဖ်လိုု�မြို့�့� � နှငှ့််� နယူးး�ယော�ာက်ပ်ြ�ည်န်ယ်အ်နော�ာက်ပ်ိုု�င်းး�တို့့��ကိုု�  ပိုု�မိုု�
ပူးး�ပေါ�ါင်းး�ပါါဝင်န်ိုု�င်စ်ေ�ရန် ်မည်သ်ို့့��လု ပ်ု်ဆော�ာင်သ်င့််�ပါါသနည်းး�?
သင်၏်လူ့့� အသိုု�င်းး�အဝိုု�င်းး�သို့့��  အသစ််ရော�ာက်ရ်ှိိ�လာာ
သူမူျား�း�ကိုု� ကူညူီပီံ့့�ပိုးး��ပေး�းရန် ်သင် ်သို့့��မ ဟုတု် ်သင့််�အဖွဲ့့��
အစည်းး�၏အရေး�းကြီး�း�ဆုံးး��အရာာမှာာ� အဘယ်န်ည်းး�?


