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Coping with Covid-19
We are all going through a period of uncertainty, and it can be 
quite difficult to see the light at the end of the tunnel with each 
day of raising cases of positive cases of Covid-19 in Myanmar. For 
some of us, the recent second wave of outbreak, is a source of 
fear and anxiety. 

In October, we will be organising “Real Talk” a weekly online 
support group sessions with Dr Anila Paul of Ayuda Counselling 
We will be sending out more information and how to register for 
each weekly session. 

Stress can sometimes cause or cause by the following:

•	 	Fear about your own health and the health of your loved ones;
•	 	Worry about your financial situation or job, or loss of support 

services you rely on;
•	 	Changes in sleep or eating patterns;
•	 	Difficulty sleeping or concentrating;
•	 	Worsening of chronic health problems;
•	 	Worsening of mental health conditions;
•	 	Increased use of tobacco, and / or alcohol and other substances.

Some Ways to Cope? 
•	 	Know the facts to help reduce stress. Understanding the risk 

to yourself and people you care about can help you connect 
with others and make an outbreak less stressful.

•	 	Know what to do if you are sick. Yoma provides the TeleHealth 
service for all employee. Don’t hesitate, call 09887700926 to 
make an online appointment. 

•	 	Take breaks from watching, reading, or listening to news 
stories, including those on social media. Hearing about the 
pandemic repeatedly can be upsetting.

•	 	Take care of your mental health. Mental health is an important 
part of overall wellbeing. It affects how we think, feel, and act. 

•	 	Take care of your emotional health. This will help you think 
clearly and react to the urgent needs to protect yourself and 
your family.

•	 	Take care of your body. Take deep breaths, stretch, exercise 
regularly, get plenty of sleep.

•	 	Try to eat healthy. Have well-balanced meals.
•	 	Avoid excessive alcohol and drug use. Choose healthy 

methods to destress such as exercising. 
•	 	Make time to unwind. Try to do some other activities you enjoy.
•	 	Connect with others. Talk with people you trust about your 

concerns and how you are feeling. Consider connecting online, 
through social media, by phone or mail.

Covid-19 ကာလကိုု ရင္ဆိုင္ေျဖရွင္းျခင္း
 
ျမန္မာႏိုင္ငံတြင္ Covid-19 ကူးစက္ခံရသူမ်ားသည္ တစ္ေန႔တစ္ျခားတုိးပြားလာကာ 
မည္သည့္အခ်ိန္က်မွ ပံုမွန္အေျခအေနသို႔ ျပန္ေရာက္ႏိုုင္မည္ကို မခန္႔မွန္းႏိုင္သျဖင့္ 
ကၽြႏ္ုုပ္တို႔အားလံုး မေသခ်ာမေရရာ ျဖစ္ေနၾကပါသည္။ မၾကာေသးမီက စတင္ခဲ့သည့္ 
ေရာဂါကူးစက္မႈ ဒုတိယလိႈင္းေၾကာင့္ အခ်ိဳ႕မွာ စိုးရိမ္ပူပန္ေနၾကရပါသည္။ 

ေအာက္တိုဘာလတြင္ Ayuda Counselling မွ Dr Anila Paul မွ ျပဳလုုပ္မည့္ “Real 
Talk”  အြန္လို္င္းအစီအစဥ္ကိုု အပတ္စဥ္ အုပ္စုလိုုက္ တက္ေရာက္ႏိုုင္ရန္ စီစဥ္လ်က္ 
ရွိပါသည္။ အပတ္စဥ္ျပဳလုပ္သြားမည့္ ထိုအစီအစဥ္ကိုု တက္ေရာက္ရန္ မည္သိုု႔စာရင္း 
ေပးသြင္းရမည္ကိုု ထပ္မံအသိေပးသြားပါမည္။ 

ေအာက္ေဖာ္ျပပါအခ်က္မ်ားေၾကာင့္ စိတ္ဖိစီးမႈမ်ားကိုု ခံစားရႏုိင္ပါသည္။ 

•	 မိမိႏွင့္ မိမိခ်စ္ရသူမ်ား၏ က်န္းမာေရးကုိ စိတ္ပူျခင္း။ 
•	 မိမိ၏ ေငြေၾကးအေျခအေန (သို႔) အလုပ္အကိုင္ (သို႔) မိမိအားထားေနရသည့္ 

အေထာက္အကူျပဳ ဝန္ေဆာင္မႈတစ္ခုခုကိုု မရရွိေတာ့ျခင္း။ 
•	 အိပ္စက္ျခင္းႏွင့္ စားေသာက္ျခင္းဆိုင္ရာ အေလ့အထေျပာင္းလာျခင္း။ 
•	 ညအိပ္မေပ်ာ္ျခင္း (သို႔) အာရံုုမစူးစိုုက္ႏိုုင္ျခင္း။
•	 ရွိရင္းစြဲ နာတာရွည္ေရာဂါအေျခအေန ဆုိးရြားလာျခင္း။ 
•	 စိတ္က်န္းမာေရးအေျခအေန ဆိုုးရြားလာျခင္း။
•	 ေဆးလိပ္ (သို႔) အရက္ႏွင့္ အျခားအရာမ်ားကိုု ပိုုမိုုသံုုးစြဲလာျခင္း။

ေျဖရွင္းႏိုုင္မည့္ နည္းလမ္းအခ်ိဳ႕မ်ား 
•	 စိတ္ဖိစီးမႈအား ေလ်ာ့က်ေအာင္ လုပ္ေဆာင္ေပးႏိုုင္သည့္အရာမ်ားကို သိရွိရန္။ 

မိမိအတြက္ ျဖစ္လာႏိုုင္သည့္ ဆိုုးက်ိဳးမ်ားကိုု သိရွိနားလည္ၿပီး မိမိခ်စ္ခင္ရသူ 
မ်ားႏွင့္ အၿမဲခ်ိတ္ဆက္မႈရွိေနျခင္းျဖင့္ စိတ္ဖိစီးမႈကိုု ေလ်ာ့က်ေစမွာျဖစ္ပါသည္။ 

•	 မိမိေနထိုုင္မေကာင္းျဖစ္လွ်င္ ဘာလုပ္ရမည္ကို သိရွိထားရန္။ ရိုးမမွ ဝန္ထမ္း 
အားလံုးအတြက္ TeleHealth ဝန္ေဆာင္မႈ၏ ဖုုန္းနံပါတ္ကိုု အသိေပးၿပီးျဖစ္ 
သည္။ ၀၉  ၈၈၇ ၇၀၀ ၉ ၂၆ ထံ အခ်ိန္မေရြးေခၚဆိုၿပီး အြန္လိုုင္းမွ ေဆြးေႏြး 
တိုင္ပင္ႏိုုင္ရန္ ရက္ခ်ိန္းယူႏိုုင္ပါသည္။ 

•	 လူမႈကြန္ရက္ႏွင့္ အျခားသတင္းမ်ားကုုိ ဖတ္ရႈနားေထာင္ ေစာင့္ၾကည့္ျခင္းမွ 
ခဏရပ္နားရန္။ ကူးစက္ေရာဂါအေၾကာင္းကိုု အဆက္မျပတ္ နားေထာင္ေနျခင္း 
သည္ စိတ္ေသာကေရာက္ေစပါသည္။ 

•	 မိမိ၏ စိတ္က်န္းမာေရးကို ဂရုစိုက္ရန္။ က်န္းမာေပ်ာ္ရႊင္ႏိုုင္ရန္ စိတ္က်န္းမာေရး 
သည္ အေရးႀကီးပါသည္။ ကၽြႏ္ုု္ပ္တိုု႔စဥ္စားေတြးေခၚပံု၊ ခံစားမႈႏွင့္ လုပ္ေဆာင္ခ်က္ 
တို႔ အေပၚ သက္ေရာက္မႈရွိပါသည္။ 

•	 မိမိ၏ စိတ္ခံစားမႈအေပၚ ဂရုစိုက္ရန္။ ကိစၥအဝဝအတြက္ ေသခ်ာစဥ္စားေစႏိုင္ၿပီး 
မိမိႏွင့္ မိသားစုကိုုကာကြယ္ရန္ လိုုအပ္သည့္ အေရးေပၚကိစၥရပ္မ်ားအတြက္ 
လည္း မွန္ကန္စြာတုုံ႔ျပန္ႏိုင္မွာ ျဖစ္ပါသည္။ 

•	 မိမိ၏ ခႏၶာကုုိယ္ကုုိ ဂရုုစိုုက္ရန္။ အသက္ဝဝ႐ွဴသြင္းရန္၊ အေၾကာဆန္႔ရန္၊ ေလ့ 
က်င့္ခန္းမွန္မွန္လုပ္ရန္ႏွင့္ အိပ္ေရးဝေအာင္အိပ္ရန္ လိုအပ္ပါသည္။ 

•	 က်န္းမာစြာ စားေသာက္ရန္။ အာဟာရမွ်တစြာ စားေသာက္ပါ။ 
•	 အရက္ႏွင့္မူးယစ္ေဆးဝါး အလြန္အကၽြံသုံးစြဲျခင္းကိုု ေရွာင္ၾကဥ္ရန္။ ေလ့က်င့္ခန္း 

လုပ္ျခင္းကဲ့သိုု႔ေသာ က်န္းမာေရးအက်ိဳးျပဳနည္းလမ္းျဖင့္ စိတ္ဖိစီးမႈကိုုေလွ်ာ့ခ်ပါ။ 
•	 အျခားအရာမ်ားအတြက္ အခ်ိန္ေပးရန္။ မိမိဝါသနာပါသည့္ အျခားအရာမ်ားကိုု 

လည္း လုုပ္ေဆာင္သင့္ပါသည္။ 
•	 အျခားသူမ်ားႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္ရန္။ အြန္လုုိင္း၊ လူမႈကြန္ရက္၊ ဖုန္း (သို႔) အီးေမးလ္ 

တို႔ျဖင့္ မိမိ၏ စိတ္ခံစားခ်က္မ်ားႏွင့္ စိုုးရိမ္ပူပန္မႈမ်ားကို မိမိယံုုၾကည္အားကိုးရ 
သူမ်ားႏွင့္ ရင္ဖြင့္ေျပာဆိုပါ။
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အနီေရာင္အဆင့္ - ေနအိမ္မွအလုပ္လုပ္ရန္

အားလံုုးသိထားၿပီးသည့္အတိုုင္း Covid အတြက္ အေရးေပၚ 
အေျခအေနကို အနီေရာင္အဆင့္အျဖစ္ သတ္မွတ္ထားပါသည္။ 
ထို႔ေၾကာင့္ မျဖစ္မေနလုပ္ငန္းလည္ပတ္ရမည့္ စီးပြားေရးဌာန 
မ်ားမွအပ က်န္ဝန္ထမ္းမ်ားအားလံုးသည္ အစိုုးရမွခ်မွတ္ထား 
သည့္အတိုုင္း ေနအိမ္တြင္သာ ေနၾကရမွာ ျဖစ္ပါသည္။ အနီ 
ေရာင္အဆင့္ႏွင့္ ပတ္သက္ၿပီး ပိုမိုသိရွိလိုပါက Yoma Connect 
တြင္ ဝင္ေရာက္ၾကည့္ရႈနိုုင္ပါသည္။ 

မန္ေနဂ်ာမ်ားအတြက္

Yoma Connect ရဲ႕ Dashboard မွာ မန္ေနဂ်ာေတြအတြက္ သူတိုု႔ဝန္ထမ္းမ်ား၏ 
ခြင့္ရက္ေလ်ွာက္ထားမႈမ်ားႏွင့္ အခ်ိန္ပိုုဆင္းထားမႈမ်ားကိုု Chrome Browser မွ တစ္ 
ခ်က္ႏွိပ္လိုက္ရံုုျဖင့္ ေတြ႔ရွိႏိုင္မွာျဖစ္ပါသည္။ မည္သိုု႔စတင္အသံုုးျပဳရန္ႏွင့္ ဝင္ေရာက္ 
ၾကည့္ရႈလိုပါက AskHR ထံ ဆက္သြယ္ႏုိင္ပါသည္။

ကၽြႏ္ုပ္တို႔၏ သူရဲေကာင္းမ်ားကိုု ေက်းဇူးတင္ရွိျခင္း

ရိုုးမအဖြဲ႔အစည္းမ်ားကုုိ ကာကြယ္ႏိုုင္ရန္ သူတုိ႔၏ မိသားစုုမ်ားႏွင့္ခြဲ၍ ကၽြႏုု္ပ္တို႔စီစဥ္ 
ထားရွိေပးသည့္ေနရာတြင္ ေနထိုုင္ကာ တာဝန္ထမ္းေဆာင္ေနၾကသည့္ ေရွ႕တန္းမွ 
ဝန္ထမ္းမ်ားအားလံုုးကိုု ေက်းဇူးတင္ေၾကာင္း ေျပာၾကားလိုပါသည္။ ကၽြန္ုုပ္တို႔အား 
ေဘးကင္းလံုၿခံဳေစရန္ႏွင့္ လိုုအပ္သည့္ အစားအေသာက္၊ ကုန္ပစၥည္းမ်ား အခ်ိန္ 
မေရြးရွိေနေစရန္ လုုပ္ေဆာင္ေပးေနၾကသူမ်ားျဖစ္ပါသည္။ ေရွ႕တန္းမွ သူရဲေကာင္း 
မ်ားအတြက္ ရုုိက္ကူးထားသည့္ ဗီဒီယိုုကိုု ဤလင့္ခတ္ြင္ ထပ္မံၾကည့္ရႈၿပီး ေရွ႕တန္းမွ 
ဝန္ထမ္းမ်ားအား ေက်းဇူးတင္ရွိေၾကာင္းကို ရိုုးမ၏စည္းလံုုးညီညႊတ္မႈျဖင့္ ျပသလိုုက္ပါ။ 

H R  A N N O U N C E M E N T S

YOMA RECRUITMENT
Here are some “Hot Roles” at Yoma this week:
ယခုအပတ္အတြက္ ရိုုးမမွ ေခၚယူေနသည့္ ရာထူးေနရာမ်ားမွာ - 
1.	 Risk Specialist (Yoma Fleet)
2.	 Senior Finance Manager (Yoma Land)
3.	 Customer Service Assistant (Kospa)
4.	 Leasing Executive (Yoma Land)
5.	 M&E Technician (Yoma Land)

Take charge of your career. For more internal job vacancies, click here.

"Code Red" - Stay at Home Order
As you may be aware, Yoma Covid Emergency 
Level is now on: Code Red. This means that all non-
essential businesses must work from home as the 
government has issued the “stay at home” order. 
To find out more about Code Red, visit Yoma 
Connect. 

Manager Tool new*

Did you know that there is the Manager Tool dashboard function? 
Managers can now view all their employee’s leave requests and 
overtime with one click on their Chrome browser. To find out 
more how to set it up or log on, contact AskHR.

Our Unsung Heroes - Thank You
Shout-out to all frontline warriors who once again, left their 
families to stay in our arranged accommodation to execute their 
duties to protect our Yoma Communities. They are the ones who 
are keeping us safe and making sure our food and supplies are 
always available. Click here to view again our unsung hero video 
to celebrate the Yoma unity and express our gratitude to the 
frontline workers.

https://yomagroup.net
mailto:askhr%40yoma.com.mm?subject=
https://yomagroup.workplace.com/search/top?q=Unsung%20Heroes
https://jobs.yoma.com.mm/
https://yomagroup.net
https://yomagroup.net
mailto:askhr%40yoma.com.mm?subject=
https://yomagroup.workplace.com/search/top?q=Unsung%20Heroes
https://yomagroup.workplace.com/search/top?q=Unsung%20Heroes
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ေန႔ကေလးထိန္းေက်ာင္းႏွင့္ ပတ္သက္ၿပီး

ထင္ျမင္သံုုးသပ္ခ်က္

ကၽြႏ္ုုပ္တို႔ ဝန္ထမ္းမ်ားအနက္ သားသမီးရွိ မိဘဝန္ထမ္းမ်ားကိုု ကူညီေပးႏိုုင္ရန္ 
Diversity Council မွ အစဥ္ႀကိဳးပမ္းလ်က္ရွိပါသည္။ ထိုသားသမီးရွိိ ဝန္ထမ္းမ်ား 
အတြက္ လသားကေလးထိန္းႏွင့္ ေန႔ကေလးထိန္းဝန္ေဆာင္မႈမ်ားကိုု ထားရွိေပး 
ႏိုုင္ရန္ ေမွ်ာ္မွန္းထားပါသည္။ အကယ္၍ ေန႔ကေလးထိန္းေက်ာင္း ဖြင့္မည္ဆိုုပါက 
မည္သည့္ေနရာသည္ အသင့္ေတာ္ဆံုုးျဖစ္မည္နည္း။ သားဖြားခြင့္ႏွင့္ ဖခင္ခြင့္မ်ား 
ယူၿပီးေနာက္ ဘယ္အရာကိုု စိုုးရိမ္အပူပန္ဆံုုးလဲ စသည္တို႔ကိုု သိရွိလိုုပါသည္္။

  သင္တုုိ႔၏ ထင္ျမင္ယူဆခ်က္မ်ားကုုိ ဤ စစ္တမ္း တြင္ ေျဖဆုုိေပးေစလုုိပါသည္။ 

The Diversity Council is looking to find solutions to support 
working parents. We hope to provide working parents with 
flexible childcare options and infant care. If we are to set up a 
childcare center, where will be best location for you? What are the 
main concerns or issues that occurs to you after your maternity / 
paternity leave? 

  Tell us what you think on this short survey.

P E O P L E 2 0 2 0

The Diversity Council was set up to build a workplace 
around shared culture of fairness, diversity, empowerment 
and recognition. The key focus is currently on gender and 
nationality related topics in supporting initiatives such 
as maternity benefits, pre-pregnancy, childcare, pay gap 
and fairness. For any questions, please reach out to The 
Diversity Council.

လုုပ္ငန္းခြင္တြင္ မွ်တမႈရွိျခင္း၊ လူတိုုင္းပါဝင္လုုပ္ကိုုင္ႏိုုင္ျခင္း၊ လုုပ္ပိုင္ခြင့္ 
ေပးျခင္းႏွင့္ အသိအမွတ္ျပဳျခင္းတိုု႔ကိုု လုုပ္ေဆာင္သည့္ လုုပ္ငန္းခြင္တစ္ခုုကိုု 
ဖန္တီးရန္ Yoma Diversity Council ကိုု ဖြဲ႔စည္းထားျခင္းျဖစ္ပါသည္။ လတ္ 
တေလာတြင္ က်ား၊ မတန္းတူညီမ်ွေရးႏွင့္ လူမ်ိဳးကြဲျပားမႈဆိုုင္ရာ ကိစၥရပ္ 
မ်ားျဖစ္သည့္ သားဖြားအက်ိဳးခံစားခြင့္မ်ား၊ ကိုယ္ဝန္မေဆာင္မီကာလ၊ 
ေန႔ကေလးထိန္းဝန္ေဆာင္မႈ၊ လစာကြာဟျခင္းႏွင့္ မွ်တမႈရွိေရးတို႔အေပၚ 
အဓိကထား လုုပ္ေဆာင္လ်က္ရွိပါသည္။ ေမးျမန္းလုိသည္မ်ားရိွပါက 
Diversity Council ထံ ဆက္သြယ္ႏုိင္ပါသည္။

What are your Thoughts on 
Childcare?

Yoma Diversity Council

From Left to Right: 
Birgitte Weeke Christensen | Rita Nguyen | Michael Rudenmark | Martin Appel
Katie Michel | May Oo | Thinn Thander Shwe | Thwe Myo Tut

https://www.surveymonkey.com/r/WNVDHJN
https://www.surveymonkey.com/r/WNVDHJN
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Celebrate World 
Tourism Day with 
Memories Group
In celebration of World Tourism Day, Memories 
Group launched a travel memories challenge 
on Facebook. Enter the challenge for a chance 
to win exciting prizes. Simply follow the steps 
on  Memories Facebook Page. Don’t forget to 
#MGTravelMemoriesChallenge.

https://www.facebook.com/memoriesg.../
posts/3431961630230963

E N T I T I E S  H I G H L I G H T S

Yoma Central ၏ ၿပီးေျမာက္မႈအေျခအေန

အားကစားႏွင့္ က်န္းမာေရးဝန္ႀကီးဌာနမွ ေနအိမ္တြင္သာေနထိုုင္ 
ရန္ အမိန္႔မထုုတ္ျပန္မီအခ်ိန္ထိ Peninsula Residences Yangon 
စီမံကိန္းၿပီးစီးမႈသည္ လွ်င္ျမန္စြာတိုုးတက္လ်က္ရွိရာ အေဆာက္ 
အအံုု ၄ ခုုအနက္ ၁ ခုုမွာ အထပ္ ၁၅ ထပ္အထိ ေဆာက္လုပ္ၿပီးစီး 
ၿပီးျဖစ္ပါသည္။ အစိုုးရမွ လုုပ္ငန္း ျပန္လည္စတင္ရန္ ခြင့္ျပဳသည္ႏွင့္ 
အဖြဲ႔သားမ်ားမွ လုုပ္ငန္းမ်ားကိုု ျပန္လည္စတင္လုပ္ေဆာင္မွာ 
ျဖစ္ပါသည္။ 

ကၽြန္ုုပ္တိုု႔စီမံကိန္း၏ အနီးနားပတ္ဝန္းက်င္ကုုိ ကူညီသည့္အေနျဖင့္ 
ပန္းဘဲတန္းၿမိဳ႕နယ္၏ Covid-19 ကာကြယ္၊ ထိန္းခ်ဳပ္ေရးႏွင့္ 
အေရးေပၚ တုုံ႔ျပန္ေရးေကာ္မတီထံ အလွဴေငြမ်ားႏွင့္ က်ပ္ေငြ ၅၁ 

Prior to MoHS Stay at Home 
Order, the Peninsula Residences 
Yangon project was progressing 
at good speed. One of the four 
tower blocks is now at level 
15 and the team is keen to get 
back to work as soon as the 
restrictions are lifted. 

As we stand with our neighborhood, Yoma Central 
has also supported the Pabedan’s Township 
Covid-19 Control and Emergency Response 
Committee with a financial donation, PPE and 
medical equipment worth a total of 5.1 million 
kyats. 

Meanwhile, we are excited to announce the launch 
of the brand-new website for Yoma Central. 
Discover more at www.yomacentral.com 

The Latest from Yoma Central

သိန္းတန္ဖိုုးရွိ တစ္ကိုုယ္ရည္သံုုး ကာကြယ္ေရးပစၥည္းမ်ားႏွင့္ ေဆးဘက္ဆိုင္ရာပစၥည္းကိရိယာမ်ားကိုု 
ေပးအပ္လွဴဒါန္းခဲ့ပါသည္။ 

ထိုု႔အျပင္ Yoma Central ၏ ဝက္ဘ္ဆိုဒ္အသစ္ကိုုလည္း စတင္အသံုုးျပဳေနၿပီျဖစ္ေၾကာင္း အားလံုုး 
သိေအာင္ မွ်ေဝလိုုက္ပါသည္။ www.yomacentral.com  သုုိ႔ ဝင္ေရာက္ၾကည့္ရႈရန္။

Memories Group ႏွင့္အတူ ကမာၻ႕ခရီးသြားေန႔ကိုု 
က်င္းပျခင္း

ကမာၻ႕ခရီးသြားေန႔ကိုု ဂုုဏ္ျပဳက်င္းပသည့္အေနျဖင့္ Memories 
Group မွ ခရီးသြားအမွတ္တရ စိန္ေခၚမႈတစ္ခုုကိုု ေဖ့ဘုုတ္စာမ်က္ 
ႏွာေပၚတြင္ စတင္လိုက္ၿပီျဖစ္ပါသည္။ စိန္ေခၚမႈမွာပါဝင္ၿပီး စိတ္ 
လႈပ္ရွားဖြယ္ရာေကာင္းသည့္ ဆုုမ်ားကိုုရယူႏိုုင္မွာ ျဖစ္ပါသည္။ 
Memories ေဖ့ဘုုတ္စာမ်က္ႏွာတြင္ ေဖာ္ျပထားသည့္အဆင့္မ်ား 
အတိုုင္းလုုပ္ေဆာင္၍ ပါဝင္ႏိုုင္ပါသည္။ #MGTravelMemories 
Challenge စာသားအား တြဲတင္ေပးဖိုု႔ကိုုလည္း မေမ့နဲ႔ေနာ္။ 

https://www.facebook.com/memoriesgroupmyanmar/posts/3431961630230963

https://www.facebook.com/memoriesgroupmyanmar/posts/3431961630230963

https://www.yomacentral.com/
https://www.yomacentral.com/
https://www.facebook.com/memoriesgroupmyanmar/posts/3431961630230963


