
 
Quick Tips-Self Care (Karen) 

တၢဟံ်းနၢ့တ်ၢဆ်ၢကတီၢည်ီ�ၢုလ်ၢတၢအ်းံထဲွကွၢထဲွ်လီၤကၤ့နၢီက်စၢသ်း 

အဂီၢအ်ၤံကဒးုကဲထီၣ်နၤလၢနကွၢထဲွ်ပှၤဂၤကသဂ့့ၤဒၣ်ိထီၣ်နၣ့်လီၤ. 

.တၢအ်းံထဲွကွၢထဲွ်လီၤက့ၤနၢီက်စၢသ်းအၤံဟၣ့်လီၤပှၤတၢခ်ွဲးတၢယ်ာ်လၢပကမၤဒၣ်ိထီၣ်အါထီၣ်

တၢသ်းအၣ်ိမၤစၢၤတၢဒ်းီတၢပ်ာ်လုၢပ်ာ်ပှၤ့နၢီက်စၢတ်ၢဟ်ၣ့်ဂံၢဟ့်ၣ်ဘါဒသ်းိပကမၤဂ့ၤထီၣ်ပနၢီက်

စၢသ်းလၢနၢီခ်ိဒးီနၢီသ်းနၣ့်လီၤ.ဖဲပဟံနၢ့တ်ၢဆ်ၢကတီၢလ်ၢပနၢီက်စၢအ်ဂီၢလ်ၢကမၤဂ့ၤဒၣ်ိထီၣ်အါ

ထီၣ်တၢတ်ၢၣ်ပီၣ်လၢတၢကိ်ပူၤနၣ့်,ပကထံၣ်နၢ့အ်တၢဘ်ျုးတၢဖ်ှိၣ်လၢတၢရ်လိ့ာ်ဘၣ်ထဲွခဲလၢာ်အ

ပူၤတဖၣ်နၣ့်လီၤ. 

လာံ်တၢသ်ၣ့်ညါဆၢကၤ့တၢအ်ဘျုး  – တနၤံစှာ်စှာ်ကွဲးလီၤတၢ ်၃–၅ ခါလၢနဘၣ်ဘျုးလၢမုၢန်ၤံအဝဲနၣ့် 

.ခီဖျိလၢနမၤတၢဝဲ်အၤံ,နကဒးိနၢ့အ်ါထီၣ်တၢသ်ထံ့ၣ်တၢဒ်းီနၢပ်ၢၢတ်ၢမ့်ၢတ်ၢတီ်လၢကဟၣ့်နၤအခွဲးလၢနကမၤနၣ်ီတၢဆ်ိၣ်ဂ့ၤတဖၣ်ခဲလၢာ်လၢအဟဲလၢပျိာလီ်ၤဆီအကၢ့အ်ဂီၤ 

.ဆဲးမၤနတၢမ်ၤလိသ့ထီၣ်သးတခါအံၤကိးနၤံဒးဲ,ဒးီနကထံၣ်နၢ့န်နၢီက်စၢတ်ၢသ်းစၢၢဆ်ၢတၢဆ်ၢကတီၢဒ်းီတၢဂံ်ၢတ်ၢဘ်ါအါထီၣ်လၢတၢလ်ၢအမၤသးဖှံနၤနၢီန်ၢီ ်
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မၤဂ့ၤထၣ်ီကၤ့တၢအ်းံထွကဲွၢထ်ွလဲၤီကၤ့နီၢက်စၢသ်း 

ဖဲပကွၢထဲွ်ကဟုကယာ်ပှၤဂၤအခါနၣ့်,ညီ�ၢုပ်ကပာ်ပနၢီက်စၢတ်ၢရ်ဒ့ၣ်ိလၢတၢလီ်ၢခ်ံကတၢၢန်ၣ့်လီၤ

.ဒန်မ့ၢပှ်ၤကွၢထဲွ်ပှၤဆါတဂၤအသးိနၣ့်ကဒးုအၣ်ိထီၣ်တၢသ်းလီၤဘှံးလီၤတီၤလၢနၢီခ်ိဒးီနၢီသ်းသ့

နၣ့်လီၤ.မုၢန်ၤံမုၢသ်တီဖၣ်ယံာ်ဝဲ,ဒးီကလီၤဘှးံလီၤတီၤလၢတၢဖံ်းတၢမ်ၤသ့ဝဲနၣ့်လီၤ.တုၤဒၣ်လဲၣ်

တၢမ်ၤတခါအံၤအကၢ့အ်ဂီၤကအၣ်ိဖျါတဘျုးခါလၢကမ့ၢဝဲ်တၢဟ်ၣ့်ဘျုးကၤ့သနာ်က,့ကထိၣ်ဟူး

ထိၣ်ဂဲၤထီၣ်ဝဲတၢတူ်ၢဘ်ၣ်ဒအ်မ့ၢတ်ၢပီ်ၢယ်ၢလီ်ၤက့ၤသးဒးီကဒးုတူၢန်ၤတၢလီ်ၤဘှးံလီၤတီၤမ့တမ့ၢန်

တၢကူ်ၣ်တၢဆ်းလီၤမၢကံွ်ာ်တဖၣ်နၣ့်လီၤ.ပအၣ်ဲဒးိဟၣ့်ခီဟၣ့်နၤီနၤကျိၤကျယဲိယိဖိတနၤီလၢကမၤ

ဂ့ၤထီၣ်ကၤ့နနၢီက်စၢဃ်ာု်ဒးီတၢကွ်ၢထဲွ်လီၤနၢီက်စၢသ်းနၣ့်လီၤ. 

တၢအ်းံထွကဲၢွထ်ွလဲၤီကၤ့နီၢက်စၢသ်းအဘျုးအဖိှၣ် 

• မၤအါထၣီ်တၢအ်ၣိ်ဘှးံအၣိ်သါ ဒးီ တၢမ်ၤမုာ်မၤခုၣလ်ီၤသး 

.ပမ့ပာ်သးဂၢၢဂ်ၢၢမ်းပကအိၣ်ဘှးံအိၣ်သါမုာ်မုာ်ခုၣ်ခုၣ်ဒၣ်ိထီၣ်ဝဲ

နၣ့်လီၤ 
• မၤဂ့ၤထၣီ်တၢဘ်ၣထ်ွလဲၢအဂ့ၤတကၢ့ ်

ဟၣ့်ပှၤအခဲွးလၢပကဒးုနၣ်ဲဖျါထီၣ်သး,လၢပှၤဂၤလၢအလိၣ်ဘၣ်

ဝဲတဖၣ်အဂီၢတ်ကၢ့.် 

• တၢမ်ၤဂ့ၤထၣီ်သးဒးီခၣိ်�ာ်ူတၢဆ်ကိမိၣအ်တၢအ်ၣိ်ဆၣူ်အၣိ်ချ � 

ဟၣ့်ပှၤတၢစိ်တၢက်မီၤလၢပကပတုာ်မၤနၢၤမၤဃၣ်ပနၢီက်စၢသ်း

လၢတၢလ်ၢပမၤလၢထီၣ်ပဲှၤထီၣ်အီၤတနၢ့ဘ်ၣ်တဖၣ်တကၢ့.် 

• တၢမ်ၤဂ့ၤထၣီန်ီၢခ်တိၢအ်ၣိ်ဆူၣအ်ၣိ်ချ �  

ဟၣ့်လီၤပှၤတၢဂံ်ၢတ်ၢဘ်ါလၢပကမၤကၤ့တၢဟ်ူးတၢဂဲ်ၤလၢအ

ထိၣ်ဟူးထိၣ်ဂဲၤထီၣ်ဝဲပမိၢပှ်ၢတ်ကၢ့.် 

• တၢမ်ၤဂ့ၤထၣီတ်ၢသ်းဂဲၤအတၢအ်ၣိဆူ်ၣအ်ၣိ်ချ � 

ဒးုသဘျ� ပှၤလၢပှၤတူၢဘ်ၣ်တၢအ်တၢဆိ်ကမိၣ်ပာ်သးတဖၣ်တ

ကၢ့.် 

• တၢမ်ၤဂ့ၤထၣီန်ီၢက်စၢတ်ၢဟ်ၣ့်ဂံၢဟ်ၣ့်ဘါ 

အိးထီၣ်ပဲ�တလီၢကကွဲနၢ့လ်ွနဲၢ့ပှ်ၤဒသ်းိကမၤတၢအ်ါထီၣ်တၢလ်ၢ

ပနၢီက်စၢအ်ဂီၢတ်ပယူာဃ်တီကၢ့.် 

• တၢပ်ာ်လုၢပ်ာ်ပှၤ့နီၢက်စၢတ်ၢဟ်ၣ့ဂံ်ၢဟ်ၣ့ဘ်ါမၤစၢၤပှၤလၢပဂံၢ ်

ကဆူၣ်ဒၣ်ိထီၣ်ခီဖျိတၢဆီ်လီၤပာ်လီၤတၢအ်ဆၢလၢအဂ့ၤနၣ့်တ

ကၢ့.် 

• မၤဒၣိထ်ၣီအ်ါထၣီ် တၢသ်းအၣိမ်ၤစၢၤတၢ ်

မၤစၢၤပှၤဒသ်းိပက“ထံၣ်”တၢအ်ဂုၤအဂၤဒးီဟၣ့်လီၤတၢဆီ်ၣ်ထွဲ

မၤစၢၤလၢအဂ့ၤဝဲ�ကၢးဝဲဒးီတဝဲီလိၤဝဲတကၢ့ ်. 

တၢအ်းံထဲွကွၢထဲွ်လီၤကၤ့နၢီက်စၢသ်းအၤံမ့ၢဝဲ်တၢဟူ်းတၢဂဲ်ၤတခါလၢပမၤအၤီလၢတၢသ့်ၣ်ညါအ

ပူၤဒသ်ိးကကွၢထဲွ်ဝဲပခိၣ်�ာူ်,ပတၢသ်းဂဲၤ,ဒးီနၢီခ်ိတၢအ်ၣ်ိဆူၣ်အၣ်ိချ�တဖၣ်နၣ့်လီၤ.တၢအ်ၤံ�ကၢးမ့ၢ ်

ဝဲတၢမ်ၤလိသထီ့ၣ်သးတခါလၢအညီဒးီမုာ်သူၣ်မုာ်သးနၣ့်လီၤ. 

တၢအ်းံထွကဲၢွထ်ွလဲၤီကၤ့နီၢက်စၢသ်းအကျိၤအကျဲယယိဖိိတဖၣ် 

ရဲၣ်လၤီကျဲၤလၤီတၢဆ်ၢကတၢီလ်ၢကကသါလၢတၢပ်လၢီသ်းအပူၤ  – 
ဆၣ့်နၤီလၢတၢဘှ်ၣ့်တၢဘှ်ၣ်ီအပူၤတနၤံတဘျ,ီဒးီပျဲနတၢသ်းစၢၢဆ်ၢပညိၣ်ဃၤီလၢနတၢသ်ါထီၣ်

သါလီၤနၣ့်တကၢ့.်တၢဃ်ထံုၣ်သၣ့်ညါပာ်ဖျါထီၣ်ဝဲတၢက်သါလၢတၢပ်လီၢသ်းအပူၤအံၤမ့ၢဝဲ်ကျဲ

လၢအဂ့ၤကတၢၢတ်ဘလိၢကမၤလီၤစှၤဝဲကိးနၤံဒးဲတၢဆ်ီၣ်သနးံဒးီမၤဂ့ၤထီၣ်ဝဲနၢီခ်ိတၢအ်ၣ်ိဆူၣ်

အၣ်ိချ� နၣ့်လီၤ..ဖဲနကသါလၢတၢပ်လီၢသ်းအပူၤနၣ့်,မၤလိနၢ့တ်ၢတိ်ၢန်ၣ်ီဖံးဃာ်ယိယိဖိတဖၣ်ဒးီ

အးိထီၣ်နသးအတၢသ်ၣ့်ညါနၢပ်ၢၢလ်ၢကသါ�ာု်လီၤဒးီကသါဟးထီၣ်နၣ့်တကၢ့.်ဒလဲ်ၣ်ဂ့ၤဒလဲ်ၣ်

ဂ့ၤတဘၣ်ပၢဆှၢရဲၣ်ကျဲၤအၤီမ့တမ့ၢစံ်ၣ်ညီၣ်ဆၢတဲာ်အၤီတဂ့ၤ; ပျဲအၤီဒအ်မ့ၢတ်ၢအ်သးိတကၢ့.် 

မၤလနိၢ့တ်ၢတ်ခါခါလၢအသ ီ– ဒအ်ဘၣ်ထဲွဒးီသးဂ့ၢဝီ်ပီညါလၢအဂ့ၤတကပၤ champion Vanessa King စံးဝဲလၢ:“တၢဆ်ိကမိၣ်သၣ့်တဖၣ်အၤံဟဲခီဖျိသးလၢ 

တၢလ်ၢတဘၣ်ထဲွလိာ်သးတဖၣ်နၣ့်လီၤ.” 

ဖဲပမၤလိနၢ့တ်ၢအ်သတီခါခါအဆၢကတီၢန်ၣ့်,အကထိၣ်ဟူးထိၣ်ဂဲၤထီၣ်ဝဲပတၢဆ်ိကမိၣ်တယာ်လီၢက်ဝီၤလၢအဂၤလၢပတၢအ်ၣ်ိမူပူၤသန့ၣ့်လီၤ. 

ဖဲပအၣ်ိဒးီတၢသ်တ့ၢဘ်ၣ်လၢ တၢသ်ၣ့်ညါနၢပ်ၢၢ ်ဒးီ တၢသ်တ့ၢဘ်ၣ်, . ဒးုအၣ်ိထီၣ်ဝဲပနၢီက်စၢတ်ၢတု်ၤလီၤတီၤလီၤနၣ့်လီၤ.နဟံးနၢ့တ်ၢက်တိၤကျိာ်အသလီၢ(အၣ်ဲဖ်) 

လၢနလီတဲစိအပူၤသဒ့အ်မ့ၢD်uolingo(ဒအူလံိကိ),ဆဲးလီၤမံၤလၢအထ့ၢၣ်နးဲအတီၤလၢနအၣ်ဲဒးိထီၣ်အီၤထီဘိတခါနၣ့်,ကွၢဘ်ၣ်YouTubeအတၢဂီ်ၤမူဘၣ်ဃးတၢဖီ်အၣ်ီဖီ

အအီသတီက့ၢ.် တၢလ်ၢအကဲထီၣ်သးသအ့ၤံအကတၢၢက်တာ်တသလ့ၢကမၤလဲၢထီ်ၣ်နမူထံးဘၣ်! 

တၢမ်ၤစၢၤပၤှOhioansဖိလၢအၣ်ိဒးီခိၣ်�ာ်ူလီၤထ�ုုၤကံွာ်တၢဆ်ါ,ဃာ်ုဒးီပှၤလၢအအၣ်ဲဝဲတဂၤ,ပှၤလၢကွၢထ်ွဲ
အၤီဒးီပှၤတဝၢအါထၣ်ီ,ဒသ်းိအကအၣ်ိမူပှဲၤဒးီတၢအ်ၣ်ိမူလၢအၣ်ိဒးီအခီပညီအတၢပ်ညိၣ်ဒးီတၢသ်းဖံှနၣ့်လီၤ. 
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