
ကေလးများကို အေရးေပ�အေြခအေန�ှင့် ေ���ေြပာင်းရြခင်းကာလအတွင်း ေစာင့်ေရှာက်ေနေသာ 
မိဘ/အုပ်ထိန်းသူများအတွက် လမ်း��န်သတင်းစကားများ

သင့်အတွက်

သင်ဘာေတွ �ကံ�ေတ�ခံစားရ�ိုင်လဲ?

•ပံုမှန်ထက် စိတ်တိုလွယ်�ပီး စိတ်အေြပာင်းအလဲြမန်�ိုင်တယ်။ အထူးသြဖင့် စိုးရိမ်ပူပန်မ�၊ ေ�ကာင့်�ကမ�သို�မဟုတ်

စိတ်ဓာတ်ကျမ�ေတွြဖစ်�ိုင်တယ်။

•�ကံ�ေတ�ခဲ့ရတဲ့ အြဖစ်အပျက်ေတွကို ရှင်းရှင်းလင်းလင်း မှတ်မိေန�ပီးထပ်ကာထပ်ကာ ြပန်လည်ခံစားရ�ိုင်တယ်။ အဲ့

လိုခံစားရချိန်မှာ �ှလံုးခုန်ြမန်ြခင်း၊ ေခ�ွ းထွက်များြခင်းစတဲ့ �ုပ်ပိုင်းဆိုင်ရာတံု�ြပန်မ�ေတွ ြဖစ်ေပ��ိုင်ပါတယ်။ 

•အာ�ံုစူးစိုက်ရခက်ြခင်း၊ ဆံုးြဖတ်ချက်ချရန် ခက်ခဲြခင်း သို�မဟုတ် ပိုမို စိတ်��ပ်ေထွးလွယ်ြခင်းတို� ြဖစ်�ိုင်တယ်။ ပံုမှန်

အတိုင်း အိပ်စက်ြခင်း�ှင့် အစာစားြခင်းများလည်း ပျက်စီးေစ�ိုင်တယ်။

ဒီအရာေတွအားလံုးက သင်ေစာင့်ေရှာက်ေနတဲ့ ကေလးေတွအေပ�ကိုလည်း သက်ေရာက်မ�ေတွရှိ�ိုင်ပါတယ်။

ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ် ကူညီဖို� ဘာေတွလုပ်�ိုင်မလဲ?

•ဒီကာလဟာအရမ်းခက်ခဲ စိတ်ဖိစီးမ�ေတွ �ကံ�ေတ�ေနရတဲ့အချိန်ြဖစ်ေပမယ့်  ေရှ�ဆက်မယ့်အရာေတွကို သင်

ကိုင်တွယ်ေြဖရှင်း�ိုင်တယ်ဆိုတာအမှတ်ရပါ။ ဘဝမှာအရင်ကလည်းအခက်အခဲေတွကိုသင်ရင်ဆိုင်ေကျာ်လ�ားခဲ့ဖူး

တာကိုသတိရပါ။ 

•သင့်မှာသူများနဲ�မတူညီတဲ့ ထူးြခားတဲ့ အရည်အေသွးေတွ၊ လုပ်ကိုင်�ိုင်စွမ်းေတွ ရှိတယ်ဆိုတာကို အသိအမှတ်ြပ�ပါ။

သင့်မှာရှိတဲ့ က�ွ မ်းကျင်မ�ေတွနဲ� အရင်းအြမစ်ေတွကိုအသံုးချပါ။

•သင်နဲ� သင့်ကေလးေတွ�ကံ�ေတ�ခဲ့ရတဲ့ ဆံုး��ံးမ�ေတွအတွက် ဝမ်းနည်းေ�ကကွဲခွင့်ြပ�ပါ။

•သင့်ခံစားချက်ေတွေြပာင်းလဲမ�ရှိလာတဲ့အခါမှာလည်း အသိအမှတ်ြပ��ပီးသည်းခံဖို� �ကိ�းစားပါ။

•ေမ�� ာ်လင့်ချက်ထား�ပီးအြပ�သေဘာေဆာင်တဲ့ ��ေထာင့်ကေန�ကည့်ဖို� �ကိ�းစားပါ။ ဒါကသင့်ကေလးေတွကိုအနာဂတ်

အတွက် ေမ�� ာ်လင့်ချက်ရှိေစဖို� ကူညီေပးပါလိမ့်မယ်။

•တစ်ဦးကိုတစ်ဦးပံ့ပိုးကူညီပါ၊ သင်စိုးရိမ်ပူပန်ေန�ပီးစိတ်မသက်မသာြဖစ်ေနရင် ကိုယ့်အတွက်အချိန်ယူပါ။ မိတ်ေဆွ

ေတွ၊ ေဆွမျိ�းေတွ၊ လူမ�အသိုင်းအဝိုင်းနဲ� ဘာသာေရးေခါင်းေဆာင်ေတွဆီကအကူအညီေတာင်းပါ။

•တတ်�ိုင်သမ��  သင့်ကိုယ်သင် ဂ�ုစိုက်ပါ၊ အနားယူဖို� အချိန်ရတဲ့အခါ အနားယူပါ။

•ြဖစ်�ိုင်ရင် ပံုမှန်လုပ်�ိုးလုပ်စဥ်ေတွကိုြပန်လည်လုပ်ေဆာင်�ိုင်ဖို� �ကိ�းစားပါ။ (ဥပမာ – ပံုမှန်အိပ်ချိန်၊ စားချိန်)

•ပံုမှန်အိမ်မ�ကိစ�ေတွ၊ အလုပ်ေတွဒါမှမဟုတ် ပတ်ဝန်းကျင်ကလူေတွနဲ� ကူညီလုပ်ေဆာင်�ိုင်တဲ့ အလုပ်ေတွမှာပါဝင်�ပီး

သင့်အချိန်ေတွကိုအကျိ�းရှိစွာအသံုးချပါ ။

•သင်လုပ်ေနကျ ဘာသာေရးလုပ်ငန်းစဥ်ေတွကိုဆက်လက်လုပ်ေဆာင်ပါ။



သင့်ကေလးအတွက် 

သင့်ကေလး ဘာေတွခံစားေနရ�ိုင်လဲ?

စိတ်ဖိစီးမ�ေတွကို ကေလးေတွတံု�ြပန်ပံုဟာ အသက်အ�ွယ်ေပ� မူတည်�ပီး ကွဲြပား�ိုင်ပါတယ်။ ဒါ့ေ�ကာင့် ကေလးေတွ

မှာအြဖစ်များတဲ့ တံု�ြပန်မ�တချိ��ကို ေဖာ်ြပထားပါတယ်။ 

�ုပ်ပိုင်းဆိုင်ရာ ြပဿနာများ

 (ေခါင်းကိုက်ြခင်း၊ ဗိုက်ေအာင့်ြခင်း၊ အစားစားချင်စိတ်မရှိြခင်း)

ေ�ကာက်��ံစိုးရိမ်လွန်ြခင်း

အိပ်မေပျာ်ြခင်း၊ အိပ်မက်ဆိုးမက်ြခင်း၊ ညဘက် ေအာ်ဟစ်ငိုယိုြခင်း

ကေလး�ကီးများလည်း ငယ်�ွယ်ေသာကေလးတစ်ေယာက်ကဲ့သို� အမူအကျင့် ေြပာင်းလဲသွားြခင်း (အိပ်ရာထဲ

ဆီးသွားြခင်း၊ မိဘကိုဂျီကျြခင်း၊ မ�ကာခဏငိုြခင်း၊ လက်မစုပ်ြခင်း၊ တစ်ေယာက်တည်းမေနရဲြခင်း)

ပံုမှန်မဟုတ်တဲ့ အြပ�အမူများြပ�လုပ်ြခင်း (အရမ်းတက်�ကွလွန်းြခင်း၊ ရှက်ြခင်း၊ သီးသန�်ခွဲေနြခင်း၊ ဝမ်းနည်းြခင်း)

အာ�ံုစူးစိုက်ရခက်ခဲြခင်း

ကေလးေတွမှာ ထိတ်လန�်စရာေကာင်းတဲ့၊ စိတ်ထိခိုက်စရာအြဖစ်အပျက်ေတွ�ကံ��ပီးေနာက်မှာ စိတ်ဖိစီးမ�လက�ဏာ

ေတွသို�မဟုတ် ြပဿနာြဖစ်တဲ့ အြပ�အမူေတွြဖစ်ေပ�လာတာဟာ သဘာဝပဲြဖစ်တယ်ဆိုတာကို သတိရပါ။

သင့်ကေလးအား ဘယ်လိုကူညီ�ိုင်သလဲ? 

လံုြခံ�မ�ရရှိေအာင်ေဆာင်�ွက်ေပးပါ 

မည်သည့်အေြခအေနတွင်မဆို မိသားစုနဲ�အတူတကွရှိပါေစ။ မိသားစုနဲ�အတူရှိေနြခင်းဟာ ကေလးေတွအတွက်

အလံုြခံ�ဆံုးပါ။ သူတို�ေတွအတွက် စိတ်လံုြခံ�မ�ကိုလည်း ေပးပါတယ်။

သင့်ကေလးများ�ှင့် အ�ကာ�ကီးကွဲကွာမေနေအာင် အတတ်�ိုင်ဆံုး�ကိ�းစားပါ။ (ယာယီခွဲခွါေနရမယ့်အေြခအေန

မျိ�း�ကံ�ေတ�လာပါက) 

ကေလးများအား သူတိုရဲ� နာမည်၊ မိဘနာမည်၊ ေနရပ်လိပ်စာနဲ� အကယ်၍ မိဘများ�ှင့်ကွဲကွာသွားပါက ဘယ်လို

အကူအညီရယူ�ိုင်သလဲဆိုတာကို �ကိ�တင်အသိေပးထားပါ။

အကယ်၍ သင်သည် အကူအညီရယူရန် သို�မဟုတ် ေထာက်ပံ့ေရးပစ�ည်းများကိုသွားေရာက်ရယူမည်ဆိုပါက

လည်း ကေလးကိုသင်နဲ�အတူတကွ ေခ�သွားပါ သို�မဟုတ် စိတ်ချရေသာေဆွမျိ�းသားချင်းသို�မဟုတ် ကေလးနဲ�

အဆင်ေြပေသာလူ�ကီးတစ်ဦးဦး�ှင့် အပ်ထားခဲ့ပါ။

အကယ်၍ သင်�ှင့် သင့်ကေလးကွဲကွာသွား�ိုင်ေသာအေြခအေနရှိပါက ြပန်ဆံု�ိုင်မယ့်ေနရာကို ကေလးနဲ�

အတူတကွ သတ်မှတ်ပါ။ သတ်မှတ်တဲ့ေနရာက ကေလးနဲ�ရင်း�ှီး�ပီးသားေနရာြဖစ်ပါေစ။ ကေလးအေနနဲ�

အဆင်ေြပတဲ့ေနရာြဖစ်ပါေစ။



ကေလးအတွက် အ��ရာယ်မရှိပါကကေလးအား အြပင်ထွက်ကစားခွင့်ေပးပါ။ သို�ရာတွင် သူတို� ဘယ်မှာသွားကစား

မယ် ဘယ်အချိန်ြပန်ေရာက်မယ်ဆိုတာကို ေသချာေမးြမန်းပါ။

သဘာဝေဘးဒဏ်ခံစားရတဲ့ မိသားစုေတွကိုကူညီဖို� �ကိ�းစားေနတဲ့ လူေတွရဲ� ရဲရင့်မ�နဲ� က�ုဏာတရားေတွ

အေ�ကာင်းကေလးေတွသိဖို�ေြပာြပေပးပါ။ 

ေ�ွးေထွးမ�နဲ� ပံ့ပိုးမ�များေပးပါ 

သင့်အေနနဲ� ဘယ်အေြခအေနမှာမဆို ကေလးများကို အြပည့်အဝေစာင့်ေရှာက်ေပးမယ် ကာကွယ်ေပးမယ်ဆိုတာ

ကိုကေလးများ ေသချာသိရှိနားလည်ေအာင် အသိေပးထားပါ။

ကေလးများနဲ� ေ�ွးေထွး�ကင်နာစွာေနေပးပါ။ ကေလးများကို ေ�ွးေထွးစွာေပ�ဖက်ြခင်း၊ လက်ကိုဆုပ်ကိုင်ြခင်းများ

လုပ်ေပးပါ။

ကေလးများကို သူတို�ကိုချစ်ေ�ကာင်း၊ သူတို�နဲ�အ�မဲအတူရှိေနေ�ကာင်း မ�ကာခဏေြပာေပးြခင်းြဖင့် စိတ်ခွန်အား�ှင့်

လံုြခံ�မ�များေပးပါ။

ချီးမွမ်းြခင်းများလုပ်ေပးပါ

•သင့်ကေလး ေကာင်းမွန်စွာလုပ်ေဆာင်ခဲ့တဲ့အခါ၊ ထိုအရာကေသးငယ်တဲ့အရာြဖစ်ပါေစ သူတို�ကိုအသိအမှတ်ြပ�

ချီးမွမ်းေပးပါ။

•သင့်ကေလးရဲ� အြပ�အမူေြပာင်းလဲမ�များ (ဥပမာ - သင့်ကိုကပ်ေနြခင်းသို�မဟုတ် မ�ကာခဏအားေပးစကားများလိုချင်

ြခင်း) အတွက် သူတို�ကိုေဝဖန်မ�မြပ�ဘဲ စိတ်ရှည်ေပးဖို� �ကိ�းစားပါ။

•သင့်ကေလးကို မိသားစုအိမ်အလုပ်များတွင်လည်းေကာင်း၊ အြခားသူေတွကိုလည်းေကာင်း ကူညီေပးဖို� အားေပးပါ။

သူတို�ကူညီမ�အတွက်လည်း ချီးမွမ်းေပး�ပီး ေကျးဇူးတင်စကားေြပာေပးပါ။ အြခားသူေတွကို ကူညီေပးတဲ့အခါ ကေလး

ေတွကိုယ်တိုင်လည်း ြပန်လည်ထူေထာင် လည်ပတ်�ိုင်ဖို�အတွက် အေထာက်အကူြဖစ်ေစပါတယ်။

အတူတူ အချိန်ြဖ�န်းြခင်း�ှင့် စကားေတွေြပာေပးပါ 

•သင့်ကေလးကို ပို�ပီးအာ�ံုစိုက်ေပးပါ။ အချိန်ရသလို သူတို�နဲ�အတူတူ အချိန်ကုန်ဆံုးေပးပါ။

•သူတို�ေြပာတာေတွကို နားေထာင်ဖို� အချိန်ေပး�ပီး �ကံ�ေတ�ရတာေတွကို နားလည်ေအာင် �ကိ�းစားပါ။ သူတို�ရဲ�

အေတ�အ�ကံ��ှင့်ပတ်သက်�ပီး ဘယ်လိုခံစားရတယ်ဆိုတာကို ေမးြမန်းပါ။ ဘယ်အေတ�အ�ကံ�ေတွက ေြဖရှင်းရခက်�ပီး

စိတ်ဖိစီးမ�အများဆံုးြဖစ်တာကို သိေအာင်လုပ်ပါ။ 

•လူ�ကီးေတွဆီကေန ပံ့ပိုးမ�ေကာင်းေကာင်းရတဲ့အခါ က ေလးများရဲ� �ကံ့�ကံ့ခံ�ိုင်မ�စွမ်းအားကိုလည်း ြမ�င့်တင်ေပးရာ

ေရာက်ပါတယ်။

•ကေလးေတွမှာ တိကျတဲ့သတင်းအချက်အလက်များကို သိပိုင်ခွင့်ရှိပါတယ်။ ဒါ့ေ�ကာင့် ြဖစ်ပျက်ေနတဲ့ အရာေတွနဲ�

ပတ်သက်�ပီး ကေလးေတွကို တိကျမှန်ကန်ေသာအချက်အလက်များေပးပါ။ 



•တစ်ချိန်တည်းမှာပဲလူ�ကီးေတွအေနနဲ�လည်း ကေလးေတွကို စိတ်ဖိစီးမ�နဲ� ေ�ကာက်လန�်မ�ေတွကေန ကာကွယ်ေပးဖို�

တာဝန်ရှိပါတယ်။

•ကေလးေတွရဲ� အသက်အ�ွယ်နဲ� ကိုက်ညီတဲ့ စကားလံုးေတွကိုေ�ွးချယ်�ပီးေြပာေပးပါ။

•အကယ်၍ သူတို� မေဆွးေ�ွးချင်ဘူးဆိုရင် အတင်းအကျပ်မေြပာပါနဲ�။ သင်ကသူတို�အတွက် အ�မဲရှိေနေ�ကာင်းေြပာပါ။

•သူတို�နဲ�အတူ ပံုဆွဲြခင်း၊ ပံုြပင်ေြပာြခင်းနဲ� ကစားနည်းများကို အသံုးြပ�ြခင်းြဖင့် ခံစားချက်ေတွကို အသိအမှတ်ြပ�ေပး

လို� ရပါတယ်။

•ေမးတဲ့ေမးခွန်းရဲ� အေြဖကိုသင်မသိရင် ကေလးများနဲ�အတူတူ ရှာေဖွ အေြဖရှာ�ကည့်ပါ။

•သင့်ကေလးကို လုပ်မေပး�ိုင်တဲ့အရာေတွအတွက် ကတိမေပးပါနဲ�။

ကစားြခင်းကို အားေပးပါ

•သင့်ကေလးကိုသင်နဲ�အတူြဖစ်ေစ၊ ညီအစ်ကိုေမာင်�ှမများသို�မဟုတ် အြခားကေလးများနဲ�ြဖစ်ေစ အတူကစားဖို�

အားေပးပါ။

•ကစားြခင်းက ကေလးေတွရဲ� အတိတ်နဲ� လက်ရှိစိတ်ဖိစီးမ�ေတွအေတ�အ�ကံ�ေတွကို ရင်ဆိုင်ေကျာ်လ�ားဖို�

အေထာက်အကူြဖစ်�ပီး အနာဂတ်အတွက် ြပင်ဆင်ဖို�လည်း အေရး�ကီးတဲ့ အခန်းကဏ�မှ ပါဝင်ပါတယ်။ 

•ကစားြခင်းက သူတို�ဘဝရဲ� ပံုမှန်အေြခအေနတစ်ခု ြပန်လည်တည်ေဆာက်ရာတွင်လည်း ကူညီေပးပါတယ်။

ေန�စဥ်လုပ်�ိုးလုပ်စဥ်များ ြပန်လည် လည်ပတ်�ိုင်ေအာင် လုပ်ေဆာင်ေပးပါ။ 

•ေဘးအ��ရာယ်ေတွ�ကံ�ခဲ့ရတဲ့ ကေလးေတွအတွက် ပံုမှန်ဘဝနဲ� ေန�စဥ်လုပ်ငန်းေဆာင်တာေတွကို ြပန်လည်ရရှိဖို�

အေရး�ကီးပါတယ်။ ဥပမာ - အိပ်ချိန် စားချိန် ကစားချိန် စတဲ့ ေန�စဥ်လုပ်�ိုးလုပ်စဥ်ေတွကို အတတ်�ိုင်ဆံုးြပန်လည်

လည်ပတ်�ိုင်ရန် �ကိ�းစားပါ။

•ေကျာင်းများမဖွင့်သည့်တိုင် ကေလးေတွကိုစာဖတ်ြခင်း၊ စာေရးြခင်းစတဲ့လုပ်ငန်းများ လုပ်ေဆာင်ရန် အားေပးပါ။ ဒါမှ

သာ ကေလးေတွ နဂိုအေြခအေနကို ြပန်ေရာက်ဖို� တွန်းအား အေထာက်အကူ ြဖစ်ေစ�ိုင်မှာ ြဖစ်ပါတယ်။


