
ကၽြနု္ပ္တို႔ကေလးမ်ား၏က်န္းမာေပ်ာ္ရႊင္မႈကိုပံ့ပိုးေပးျခင္း

ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာေနထိုင္ျခင္းဆိုင္ရာနိုင္ငံတကာအဖြဲ႕အစည္း (အိုင္အိုအမ္)ႏွင့္
မတၱႏိြဳင္းရားစိတ္က်န္းမာေရး၀န္ေဆာင္မႈ 

မိဘမ်ားနွင့္ကေလးျပဳစုေစာင့္ေရွာက္သူမ်ားအတြက္
   လက္စြဲစာအုပ္
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မိဘေတြ၊ ကေလးျပဳစုေစာင့္ေရွာက္သူေတြျဖစ္တဲ့ တို႔ေတြဟာ ကေလးေတြရဲ႕ဘ၀မွာ 
အေရးႀကီးဆံုးအခန္းက႑က ပါ၀င္ေနပါတယ္။

အထူးသျဖင့္ ကိုဗစ္-၁၉ကပ္ေရာဂါေဘး၊ လက္နက္ကိုင္ပဋိပကၡေဘးနဲ႔ သဘာ၀ေဘးေတြလို 
ေဘး ဒုကၡအေျခအေနေတြမွာေပါ့။ လူႀကီးေတြလိုပဲ ကေလးေတြလည္း သူတို႔ဘ၀တေလ်ွာက္မွာ၊ 
အထူးသျဖင့္ စိတ္ဖိစီးစရာ အေျခအေနၾကံဳရတဲ႔အခါ ခက္ခဲတဲ႔စိတ္ခံစားခ်က္ေတြကို ၾကံဳေတြ႕ 
ခံစားၾကရပါတယ္။ ဒါေၾကာင့္ စိတ္ရွည္သည္းခံမႈ၊ ဂ႐ုစိုက္မႈ၊ ေသခ်ာအေလးထားအာ႐ံုစိုက္မႈ နဲ႔ 
ခ်စ္ျခင္းေမတၱာ အားျဖင့္ ကၽြန္ပ္တို႔ကေလးေတြရဲ႕ က်န္းမာေပ်ာ္ရႊင္မႈကိုပံ့ပိုးေပးဖို႔ အေရးႀကီး 
ပါတယ္။

ကေလးေတြက စိတ္ဖိစီးစရာအေျခအေနေတြနဲ႔ၾကံဳေတြ႔ရတဲ႔အခါ အခုလိုတုန္႔ျပန္နိုင္ပါသည္။

●	 အိပ္ဖို႔ခက္ခဲတာ
●	 အာရံုစိုုက္ဖို႔ခက္တာ
●	 ေက်ာင္းစာမလိုက္နိုင္တာ
●	 ေခါင္းကိုက္၊ ဗိုက္နာတယ္ဆိုျပီး ခဏခဏ ေျပာတာ
●	 စိတ္တို စိတ္ဆတ္လြယ္တာ
●	 တစ္ေယာက္တည္း ေရွာင္ဖယ္ေနျပီး သူငယ္ခ်င္းေတြနဲ႔အတူမေနခ်င္တာ
●	 ကေလးရဲ႕  အသက္ရြယ္ထက္ ပိုငယ္တဲ႔ပံုစံမ်ိဳး ျပဳမူတာ
●	 အေၾကာက္လြန္၊ စိုးရိမ္လြန္တာ
●	 မိဘ ဒါမွမဟုတ္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္သူေတြကို တခ်ိန္လံုးကပ္ေနခ်င္တာ
●	 ခဏခဏ ငိုတာ
●	 အိပ္ရာထဲမွာ ေသးခဏခဏ ေပါက္ခ်တာ
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ကေလးေတြ စိတ္ဖိစီးစရာအေျခအေနေတြနဲ႔ ၾကံဳေတြ႕တဲ့အခါ တို႔ေတြကသူတို႔အေပၚကိုယ္ခ်င္းစာျပီး အားေပး 
ပံ့ပိုးနိုင္ပါတယ္။ ကေလးေတြအတြက္ ခက္ခဲတဲ့အခ်ိန္ေတြၾကံဳေနရခ်ိန္မွာ တို႔ေတြလုပ္နိုင္တဲ့နည္းလမ္းအခ်ိဳ႕
ကို ဒီမွာေျပာျပေပးမယ္ေနာ္။

တို႔ေတြကိုယ္တိုင္ ကိုယ့္ကိုယ္ကိုယ္ စိတ္တည္ၿငိမ္ၿပီး                  
သက္ေသာင့္သက္သာရွိေအာင္ လုပ္ေဆာင္ႏိုင္ပါတယ္။

မိ္ဘေတြ၊ ကေလးျပဳစုေစာင့္ေရွာက္သူေတြအေနနဲ႔ စိတ္ဖိစီးစရာအေျခအေနေတြမွာ စိုးရိမ္ထိတ္လန္႔တာ၊ 
စိတ္ပူပန္တာ ဒါမွမဟုတ္ ေဒါသထြက္တာေတြခံစားရနိုင္ပါတယ္။ ဒါေပမဲ႔ တို႔ေတြကိုယ္တိုင္စိတ္တည္ျငိမ္ျပီး 
သက္ေသာင့္သက္သာရွိေနရင္ ကေလးေတြအေပၚေဒါသအေလ်ာက္ျပဳမူဆက္ဆံမိနိုင္ေျခနည္းျပီး သူတို႔ေလး 
ေတြ အရင္ထက္ပိုေကာင္းေအာင္ကူညီနိုင္သလို သူတို႔ရဲ႕က်န္းမာေပ်ာ္ရႊင္မႈကိုလည္း ပံ့ပိုးေပးနိုင္မွာ ျဖစ္ပါ 
တယ္။ အသက္ရွဴေလ့က်င့္ခန္းလို ရိုးရွင္းတဲ့လုပ္ငန္းစဥ္ေတြက မိမိကိုယ္ကိုစိတ္တည္ျငိမ္ ေျပေလ်ာ့ ေအာင္ျပဳ
လုပ္ရာမွာအေထာက္အကူျပဳနိုင္ပါသည္။

အသက္ရွဴေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ဖို႔

၁။ လက္ကိုဗိုက္ေပၚမွာတင္ထားျပီးအသက္ကို ျဖည္းျဖည္းမွန္မွန္ ဆြဲရွဴပါ။ အရင္ဦးဆံုး အဆုတ္ေအာက္ပိုင္း၊ ျပီးရင္ 
အဆုတ္အေပၚပိုင္း တျဖည္းျဖည္းနဲ႔ ေလ ျပည့္လာတာကို အာရံုစိုက္ သတိ ကပ္ပါ။

၂။  ေလရွဴထားတာကို ထိန္းထားျပီး သံုး အထိေရပါ။
၃။  ပါးစပ္ကေနေလကိုျဖည္းျဖည္းခ်င္းမႈတ္ထုတ္ရင္း မ်က္နွာ၊ ေမးရိုး၊ ပုခံုး၊                                           
 ၀မ္းဗိုက္တို႔က ၾကြက္သားေတြကို ေျဖေလ်ာ့ ပါ။
၄။ ဒီအတိုင္းဆယ္ၾကိမ္ေလာက္ျပဳလုပ္ပါ။

တို႔ေတြရဲဲ႕ကေလးေတြ စိတ္သက္သာရာရေအာင္ 
ဒါမွမဟုတ္ စိတ္တည္ၿငိမ္လာေအာင္္ တို႔ေတြက 

ကူညီေပးလို႔ရပါတယ္။

တို႔ေတြရဲဲဲ႕ကေလးေတြကို စိတ္သက္သာလာေအာင္ 
လုပ္ေဆာင္နိုင္တဲ့ အသက္ရွဴေလ့က်င့္ခန္းလို          

လုပ္ငန္းစဥ္ ေတြသင္ျပေပးလို႔ ရပါတယ္။

ကေလးေတြကိုကစားခြင့္ေပးျပီး တို႔ေတြလည္း   
သူတို႔နဲ႔အတူ ကစားလို႔ရပါတယ္။ ေဆးေရာင္ျခယ္တာ၊ 
ပံုဆြဲတာ၊ စာေရးတာ၊ ပံုျပင္ေျပာတာ၊ သီခ်င္းဆိုတာ 

စတဲ့လုပ္ငန္းစဥ္ေတြ သူတို႔လုပ္နိုင္ေအာင္ 
ကူညီေပးလို႔ရပါတယ္။



Supporting Our Children’s Well-Being 4

ကေလးေတြရဲ႕ စိတ္ခံစားခ်က္ေတြကို 
တို႔ေတြက ျပန္လည္ထင္ဟပ္ျပျပီး 
နားလည္လက္ခံေပးလုိ႔ ရပါတယ္။

သူတို႔ရဲ႕ စိတ္ခံစားခ်က္ေတြကို သတိျပဳ ခံစားမိတာက 
အဆင္ေျပတဲ့အေၾကာင္း ကေလးေတြ သိနားလည္လာ 
ေအာင္ တို႔ေတြကူညီေပးလို႔ရပါတယ္။ ကေလးေတြ ေျပာ 
တာကို နားေထာင္ေပး၊ သေဘာေပါက္ေအာင္ ၾကိဳးစား 
ေပးရင္း သူတို႔ရဲ႕စိတ္ခံစားခ်က္ေတြကို နားလည္တဲ့ 
အေၾကာင္း၊ သူတို႔ကိုပံ့ပိုးေပးဖို႔အသင့္ရွိေနတဲ့အေၾကာင္း 
အသိေပးလို႔ရပါတယ္။

တို႔ေတြကေလးေတြနဲ႔စကားေျပာျပီးအတူတူ 
အေျဖရွာလို႔ရပါတယ္။

ၾကံဳေတြ႔ရတဲ့ အေျခအေနကို ပိုေကာင္းလာေအာင္  
သူူတို႔ကို္ယ္တိုင္ လုပ္ေဆာင္နိုင္တဲ႔ အရာေတြက 
ဘာေတြလဲဆိုျပီး ကေလးေတြကိုေမးၾကည့္လို႔ရပါ 
တယ္။ ဒါ့အျပင္ သူတို႔ကိုတို႔ေတြကပံ့ပိုးေပးဖို႔လိုအပ္သ
လား၊ ဘယ္လိုပ့့ံပိုးေပးနိုင္မလဲဆိုတာေတြကို ေမးၾကည့္ 
နိုင္ပါတယ္။ သူတို႔ေလးေတြ ေကာင္းေကာင္းလုပ္နိုင္ခဲ့တဲ့အရာေတြကို 
ခ်ီးက်ဴးျပီးသူတို႔ရဲ႕လုပ္ေဆာင္ခ်က္ေတြမွာ ဘယ္လိုအက်ိဳးဆက္ေတြရွိတဲ့
အေၾကာင္း နားလည္လာေအာင္၊ ျပႆနာေျဖရွင္းတဲ့စြမ္းရည္ေတြတိုးတက္
လာေအာင္ တို႔ေတြကကူညီေပးလုိ႔ရပါတယ္။

အေရးၾကီးတဲ့ စည္းကမ္းခ်က္ေတြကို ရွင္းရွင္းလင္းလင္းျဖစ္ေအာင္                  
တို႔ေတြက ထားေပးႏိုင္ပါတယ္။

သူတို႔ကိုယ္တိုင္နဲ႔ အျခားသူေတြရဲ႕ ေဘးကင္းလံုျခံဳမႈအတြက္ အေရးၾကီးတဲ့စည္းကမ္းခ်က္ေတြကို ကေလးေတြ 
နားလည္သေဘာေပါက္လာေစဖို႔ ရွင္းလင္းျပီး တေျပးညီျဖစ္တဲ့စည္းကမ္းခ်က္ေတြ ထားေပးျပီး ဒီစည္းကမ္း 
ေတြက ဘာေၾကာင့္အေရးၾကီးတယ္ဆိုတာ ရွင္းျပေပးလို႔ရပါတယ္။
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ကေလးေတြကိုပံုမွန္အခ်ိန္ဇယားအတိုင္းလည္ပတ္နိုင္ေအာင္ 
တို႔ေတြကကူညီေပးလုိ႔ရပါတယ္။

ကေလးေတြက တည္ျငိမ္တဲ့ ပတ္၀န္းက်င္မွာ ပိုမိုေကာင္းမြန္စြာ ရွင္သန္လုပ္ေဆာင္နိုင္ေလ့ရွိၾကပါတယ္။ 
ဒါေပမဲ့ ကိုဗစ္-၁၉ ကပ္ေရာဂါေဘး၊ လက္နက္ကို္င္ ပဋိပကၡေဘးနဲ႔သဘာ၀ ေဘးအႏၱရာယ္ေတြလို စိတ္ဖိစီးဖြယ္ 
အေျခအေနေတြက သူတို႔ရဲ႕   ပံုမွန္အခ်ိန္ဇယားကို အေနွာင့္အယွက္ ျဖစ္ေစနိုင္ပါတယ္။ ဒီလိုအခ်ိန္ေတြမွာ  
စားခ်ိန္၊ အိပ္ခ်ိန္၊ ကစားခ်ိန္၊ စာလုပ္ခ်ိန္၊ အိမ္မႈကိစၥ ကူလုပ္ခ်ိန္ စတဲ့ ပံုမွန္အခ်ိန္ဇယားအတိုင္း လည္ပတ္နိုင္ 
ေအာင္ ကူညီေပးျခင္းအားျဖင့္ ကေလးေတြရဲ႕  က်န္းမာေပ်ာ္ရႊင္မႈကို ျမွင့္တင္ေပးလို႔ ရပါတယ္။ 

တခါတေလ ကေလးေတြက တုိ႔ေတြပံ့ပိုးေပးနိုင္တာထက္ ပိုျပီး အကူအညီလိုအပ္နိုင္ပါတယ္။         
ကေလးဘာျဖစ္ေနမွန္း မေသခ်ာရင္ ပံ့ပိုးေပးနိုင္တဲ့ သူေတြကုိ အကူအညီေတာင္းဖို႔ လုိအပ္ပါတယ္။
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ကေလးေတြရဲ႕က်န္းမာေပ်ာ္ရႊင္မႈကုိ ပံ့ပိုးေပးႏိုင္ဖို႔အတြက္ တို႔ေတြကိုယ္တိုင္ 
မိမိကိုယ္ကိုမိမိ ဂရုစိုက္ဖို႔လည္း အေရးၾကီးပါတယ္။

ကိုယခ္ႏၶာ - ကို္ယ့္ကိုယ္ခႏၶာကို  ဂရုစိုက္ဖို႔ သတိရပါ။
၁။ အနားယူပါ။ 
၂။ အိပ္ေရး၀၀အိပ္ပါ။
၃။ အစားပံုမွန္စားပါ။
၄။ ေရမ်ားမ်ားေသာက္ပါ။
၅။ ကိုယ္လက္ေလ့က်င့္ခန္း လုပ္ပါ။
၆။ တကိုယ္ရည္ သန္႔ရွင္းေရး ဂရုစိုက္ပါ။

ကိုယ္ေ့အာင္ျမင္မႈ - ကိုယ့္အားသာခ်က္နဲ႔ ေအာင္ျမင္မႈေတြကိုေရတြက္ပါ။ ဒီေန႔ ကိုယ္လုပ္နိုင္ခဲ့တဲ့ 
အရာေလးေတြကလည္း ကိုယ့္ရဲ႕ေအာင္ျမင္မႈေလးေတြ ျဖစ္ပါတယ္။
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ကိုယခ္်စ္တဲ့သူ - ကိုယ္ခ်စ္တဲ့သူေတြနဲ႔အခ်ိန္ကိုအတူကုန္ဆံုးပါ။ ခက္ခဲတဲ့အခ်ိန္ေတြမွာ 
တစ္ဦးနဲ႔တစ္ဦးအားေပးပံ့ပိုးပါ။

ကိုယန္ွစ္သက္တဲ့အရာ -  ကိုယ့္ကိုစိတ္ေပ်ာ္ရႊင္ေစတဲ့၊ စိတ္လက္ေပါ့ပါးေစတဲ့လုပ္ငန္းစဥ္ေလးေတြ 
လုပ္ပါ။ တစ္ေယာက္နဲ႔တစ္ေယာက္ သေဘာက်နွစ္သက္တဲ့လုပ္ငန္းစဥ္ 
ခ်င္းမတူတာျဖစ္နိုင္ပါတယ္။ ဒီလုပ္ငန္းစဥ္ေတြမွာအားကစား၊ ကစားခုန္ 
ကစား၊ အနုပညာ၊ ဘုရားဆုေတာင္းတာ၊ ဥယ်ာဥ္စိုက္တာ၊ ခ်က္ျပဳတ္တာ၊ 
သီခ်င္းဆိုတာ၊ မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းမိသားစု၀င္ေတြနဲ႔ စကားေျပာတာ 
အစရွိတာေတြ ပါ၀င္နိုင္ပါတယ္။
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စိတ္ဖိစီးစရာအေျခအေနေတြမွာ မိဘေတြ၊ ကေလးျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ 
သူေတြျဖစ္တဲ႔ တို႔ေတြဟာ မိမိကိုယ္ကိုဂရုစိုက္ေစာင့္ေရွာက္ျပီး

စိတ္ရွည္သည္းခံမႈ၊ 
ဂရုစိုက္မႈ၊ 

ေသခ်ာအေလးထားအာရံုစိုက္မႈ၊ 
ခ်စ္ျခင္းေမတၱာ ေတြကို ...

ေဖာ္ျပျခင္းအားျဖင့္ ကေလးေတြရဲ႕က်န္းမာေပ်ာ္ရႊင္မႈကို ပံ့ပိုးေပးပါ 
တယ္။  ဒီလုိ မိမိကုိယ္ကို ဂရုစိုက္ေစာင့္ေရွာက္ျပီး ကေလးေတြရဲ႕ 
က်န္းမာေပ်ာ္ရႊင္္မႈကိုပံ့ပိုးေပးဖို႔ သတိရျခင္းအားျဖင့္ စိတ္ဖိစီးစရာ 
အေျခအေနေတြကို ပိုမိုေကာင္းမြန္စြာေက်ာ္လႊားနို္င္ျပီး ေပါင္းသင္း 
ဆက္ဆံေရးေတြ ပိုမိုခိုင္မာလာေစသလို တို႔ေတြရဲ႕ရပ္ရြာေတြ 
အတြက္ ေဘးကင္းလံုျခံဳျပီး က်န္းမာေပ်ာ္ရႊင္တဲ့ မိသားစုေတြဖန္တီး 
နိုင္ၾကမွာ ျဖစ္ပါတယ္။


