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ကေလးမ်ားဟာ ၎တို႔ရဲ႕ စတိဖ္စိးီမႈကိ ုမတညူေီသာ ပံုစမံ်ားျဖင့္ ေဖာ္ထတုျ္ပသျပးီ တုံ႕ျပန ္တတၾ္ကပါတယ။္ ဥပမာ 
- လႀူကးီမ်ားအား ပိျုပးီတြယက္ပေ္နျခငး္၊ စိးုရမိပ္ပူနေ္နျခငး္၊ လသူအူနား မကပေ္တာဘဲ့ ေရာွငေ္နတတျ္ခငး္၊ 
စတိတ္ိ ုေဒါသျဖစျ္ခငး္၊ သို႔မဟတု ္ထတိလ္န္႔ဂဏာွမၿငမိ ္ျဖစျ္ခငး္၊ အပိယ္ာထဲ ဆးီေပါကခ္်ျခငး္ စသညတ္ို႔ 
ျဖစပ္ါတယ။္ ထိသုို႕ၾကံဳေတြ႕ရပါက သင့္ကေလးအား ေဖးမကညူရီာေရာကသ္ည့္ နညး္လမး္မ်ိဳ းျဖင့္ တု႔ံျပနပ္ါ။ 
ကေလးမ်ား၏  စိးုရမိပ္ပူနမ္ႈမ်ားအား ဂရတုစိကုန္ားေထာငေ္ပးျပးီ ပုိ၍ ခ်စခ္ငယ္ယုေပးပါ။ 

 

Children may respond to stress in different ways such as being more clingy, anxious, withdrawing, angry or agitated, bedwetting 
etc. Respond to your child’s reactions in a supportive way, listen to their concerns and give them extra love and attention. 

 

ကေလးမ်ားဟာ ခကခဲ္ေသာ အခ်နိက္ာလမ်ားမာွ လႀူကးီမ်ားရဲ႕ ခ်စခ္ငမ္ႈ၊ ဂရစုိကုေ္ပးမႈကိ ုပိမုိလုိအုပပ္ါတယ။္  
ဒါေၾကာင္ ့ကေလးမ်ားအတြက ္အခ်နိန္ငွ့္ ဂရစုိကုမ္ႈကိ ုပိၿုပးီေပးပါ။ သင့္ကေလး ေျပာျပသမ်ကွိ ုဂရတုစို္ကန္ားေထာင ္
ေပးပါ၊ မမိမိလွညး္ စကားကိ ုၾကငၾ္ကငန္ာနာ ေျပာဆိပုါ၊ ကေလးရ႕ဲ စိးုရမိမ္ႈမ်ား ေလ်ာက့်ေအာင ္ႏစွသ္မိ့္ေပး ပါ။ 
ျဖစႏ္ိငုပ္ါက ကေလးမ်ား ကစားႏုိငရ္န၊္ စတိလ္က ္သကေ္တာင့္သကသ္ာ အနားယႏုိူငရ္န ္အတြက ္စစီဥေ္ပးပါ။ 

 

Children need adults’ love and attention during difficult times. Give them extra time and attention. Remember to listen to your 
children, speak kindly and reassure them. If possible, make opportunities for the child to play and relax. 
 

ကေလးမ်ားကိ ု၎တို႕၏မဘိ၊ မသိားစဝုငမ္်ားနငွ့္ အတတူကြ ေနထိငုႏ္ိငုေ္အာင ္ႀကိဳ းစားစစီဥေ္ပးျပးီ 
၎တို႔အား ေစာင့္ေရာွကေ္ပးသမူ်ားနငွ့္ ခြဲ၍ထားရွျိခငး္မ ွအတတန္ိငုဆ္ုးံေရာွငၾ္ကဥပ္ါ။ မတတသ္ာ၍  ခဲြထားရမည္ ့
အေျခအေနျဖစလ္ာပါကလညး္  (ဥပမာ- ေဆးရံုတက ္ကသုမႈခယံျူခငး္)  ပံုမနွ ္ဆကသ္ြယမ္ႈ (ဥပမာ - ဖနုး္ျဖင့္) 
ရရွႏုိိငေ္အာင ္ေဆာငရ္ြကေ္ပးပါ၊ ကေလးရဲ႕ စိးုရမိမ္ႈမ်ား ေလ်ာက့်ေအာင ္ႏစွသ္မိ့္ေပးပါ။  

 

Try and keep children close to their parents and family and avoid separating children and their caregivers to the extent possible. If 
separation occurs (e.g. hospitalization) ensure regular contact (e.g. via phone) and re-assurance. 
 

 ေန႔စဥ ္လပုေ္ဆာငေ္နက် နစိၥဓဝူကစိၥမ်ားႏွင့္ အခ်နိဇ္ယားမ်ားအတိငုး္ တတႏ္ိငုသ္မွ်  ဆကလ္က ္လိကုန္ာေပးပါ။ 
သို႔မဟတု ္ေက်ာငး္၊ သငယ္မူႈျပဳရာေနရာ စသညတ္ို႕အပါအဝင ္ေနရာပတဝ္နး္က်ငအ္သစသ္ို႔ ေရာကရ္ွခဲိပ့ါက 
ထိေုနရာသစ ္အတြက ္ေန႔စဥ ္လပုေ္ဆာငရ္နက္စိၥမ်ားနငွ္ ့အခ်နိဇ္ယားကိ ုအသစ ္ျပဳလပုဖ္နတ္းီေပးပါ။ ထိနုညး္တစူြာ 
ကေလးမ်ား ေဘးကငး္စြာ ကစားႏုိငရ္န ္နငွ့္ စတိလ္ကသ္ကသ္ာစြာ အနားယႏုိူငရ္န ္အတြကလ္ညး္ အခ်နိဖ္နတ္းီေပးပါ။ 

 

Keep to regular routines and schedules as much as possible, or help create new ones in a new environment, including 
school/learning as well as time for safely playing and relaxing. 
 

ကေလးမ်ား၏ အသကအ္ရြယ ္ႏငွ့္ ကိကုည္သီည့္ စကားလံုးမ်ားကိ ုအသံုးျပဳ၍  ကိရုိနုာဗိငုး္ရပစ္ေ္ရာဂါ ( COVID-
19 ) နငွ့္ ပတသ္ကေ္သာ သတငး္ အခ်ကအ္လကမ္်ားကိ ုေပးပါ။ လကရ္ွ ိအေျခအေန နငွ့္ ပတသ္က၍္လညး္ 
ရငွး္လငး္ေျပာျပေပးျပးီ  ကေလးမ်ားကိ ုေရာဂါကးူစကမ္ႈ အႏၱရာယ ္ေလ်ာန့ညး္ေအာင ္လပုေ္ဆာငရ္မည့္ 
နညး္လမး္မ်ားအေၾကာငး္ အသေိပးေျပာျပပါ။ 
 

ေရွ႕ဆကျ္ဖစလ္ာႏုိငမ္ည့္ ကစိၥရပမ္်ားနငွ္ ့ပတသ္ကၿ္ပးီ ရငွး္လငး္ေျပာျပရာမာွလညး္ ကေလးမ်ားရဲ႕ စိးုရမိမ္ႈမ်ားကိ ု
ေလ်ာက့်ေအာင ္ႏစွသ္မိ့္ေပးသည္ ့ပံုစျံဖင့္ ေျပာျပေပးရန ္(ဥပမာ- မသိားစဝုငတ္စဥ္းီဥးီ နငွ့္/သို႔မဟတု ္
ကေလးကိယုတ္ိငု ္စတင၍္ ေနမေကာငး္ ျဖစလ္ာပါက ျပနလ္ည ္ေနေကာငး္ရန ္အတြက ္ေဆးရံုသို႔ 
သြား ေရာကရ္မညျ္ဖစေ္ၾကာငး္၊ သို႕မသွာ ဆရာဝနက္သကသ္ာေအာငက္ညူနီိငုမ္ညျ္ဖစေ္ၾကာငး္) လိအုပပ္ါတယ။္ 

 

Provide facts about what has happened, explain what is going on now and give them clear information about how to reduce their 
risk of being infected by the disease in words that they can understand depending on their age. 
This also includes providing information about what could happen in a reassuring way (e.g. a family member and/or the child may 
start not feeling well and may have to go to the hospital for some time so doctors can help them feel better). 
 

 

ကိုရိနုာဗိုငး္ရပ္စေ္ရာဂါ (COVID-19 ) ရတုတ္ရက ္ကးူစကျ္ပန္႕ပြားစဥ ္ကာလအတြငး္ ကေလးမ်ားအား 
စိတဖ္ိစးီမႈမ်ားကိ ုရငဆ္ုိင္ေျဖရွငး္ႏိငု္ရန ္အတြက ္ကညူီေပးျခငး္ 

Helping children cope with stress during the 2019-nCoV outbreak 
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