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ကျွ�်ပ်ု၏ မိသားစု 

�က့ံခုိငေ်သာ မိသားတစု ြဖစ်ေစရန ်အေြခခံအတ်ုြမစ်များ 

၁။ စတိခံ်စားချကမ်ျားကိ ုရငဆ်ုငိ ်ေြဖ�ှငး်ြခငး် 

စကားလုံး�ှာေဖွြခငး် 

သင၏် ေပျာ်စရာေနရာေလး 

သငဘ်ယ်လုိခံစားေနရလဲဆုတိာ ြပသေသာ မျက်�ာှများကုိ ဝုိငး်ပါ။ 

လူေတွ မေပျာ်ရွှငေ်သာအခါ သုိမ့ဟုတ် ဝမ်းနညး်ေသာအခါ 

ဘာေတွြဖစ်တတ်လဲ။ 

ကျွ�်ပ်ုကုိ ပုိမုိေပျာ်ရွှငေ်အာင ်လုပ်�ိငုေ်သာအရာများ 

ေဒါသြဖစ်ြခငး် 

ေဒါသစိတ်ကုိ သင်ခ့��ာကုိယ်ရဲ ဘ့ယ်ေနရာမှာ များေသာအားြဖင် ့ခံစားရလဲ? 

ေဒါသစိတ်အတွက် စညး်မျဉ်းများ 

ေဆးေရာငြ်ခယ်ချိန ်

သငေ်ဒါသြဖစ်ေနချိန ်လုပ်ေဆာင�်ိငုေ်သာအရာများ 

စုိးရိမ်ပူပနြ်ခငး် 

ေ�ကာက်လနြ်ခ့ငး် 

ေ�ကာက်စိတ်ြဖစ်ေသာအခါ ဘာေတွက ကုိယ်ကုိ့ စိတ်သက်သာေစလဲ 

ပ ေဟဠ ိ

လက်ေဗွအ�ပုညာ 

မတူတာကုိ�ှာပါ။ 

၂။ နာမကျနး်ြဖစ်မ�ကုိ ရငဆို်ငြ်ခငး် 

မိမိကုိ �ကည်�့�ေစာင်ေ့�ှာက် သ ူနာမကျနး်ေသာအခါ လုပ်ရမည်အ့စီအစဉ် 

သငေ်အာက်ပါတုိကုိ့ �ှာ�ိငုလ်ား? 

ေခွးေလးကုိ �ှာ�ကည်ပ့ါ 

၃။ စိတ်ဖိစီးချိနမ်ျားကုိရငဆ်ိငုြ်ခငး် 

စိတ်ဖိစီးချိန ်ဘာလုပ်ရမလဲ 

၄။ အတူတကွ ေပျာ်ရွှငေ်အာင ်ေနထိငုြ်ခငး် 

ကျွ�်ပ်ုြဖစ်ချင ်ေသာဆ��များမှာ ... 

ကျွ�်ပ်ု�ငှ် ့ကျွ�်ပ်ုမိသားစုကုိ အကူအည ီေပး�ိငုမ်ည်သ့မူျား 

ေလက့ျင်ခ့နး်စာအုပ်ကုိ အေကာငး်ဆံးု အသံးုချနညး် 

ေခွးဘယ်�စ်ှေကာင ်သင ်ေရတွက်�ိငုသ်လဲ။ 43 
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လ�ူကးီများ အတကွ်
်ဤေလက့ျင်ခ့နး်စာအုပ်သည်  စိတ်ပုိငး်/ �ုပ်ပုိငး်ဆုငိရ်ာ ကျနး်မာေရးမေကာငး်ေသာ မိဘများ၏ သားသမီးများအတွက 

ဖနတီ်းထားြခငး် ြဖစ်ပါသည။်

�ုပ်ပုိငး်ဆုငိရ်ာေရာဂါများတငွ ်ဥပမာအားြဖင် ့ေအာကပ်ါတုပ့ိါဝငပ်ါသည။်

• ဆးီချို

• �လုံှးြပဿနာ

• ခွဲစိတ်ကုသမ�ခံယူ�ပီး သက်သာလာသူများ

• ဦးေ�ာှက်အကျိတ်

• နာတာ�ည်ှ ကျန်းမာေရးြပဿနာများ။ ဥပမာ (Thyroid gland)

သိုင်းရိုွက်ဂလန်း ဆိုင်ရာ ေရာဂါများ

• ကုိယ်ခံအားစနစ်ဆိုင်ရာ ေရာဂါများ

စတိပုိ်ငး်ဆုငိရ်ာေရာဂါများတငွ ်ဥပမာအားြဖင် ့ေအာကပ်ါတိုပ့ါဝငပ်ါသည။်

်• စိတ်ကျေရာဂါ (Depression) - ကေလးေမွး�ပီးကာလ စိတ်ကျြခငး်အပါအဝင

• စိတ်ပူပနြ်ခငး် (Anxiety)

• စိတ်�ကစိတ်ကျေရာဂါ (Bipolar disorder)

• ြပငး်ထနစိ်တ်ဖိစီးမ�ဒဏသ်င်ေ့ရာဂါ (Post-traumatic stress disorder)

် 

• မိဘတဦးဦး နာမကျနး် သည်အ့ချိနသ်ည ်ကေလးငယ်များအတွက် အလွနခ်က်ခဲ�ိငုပ်ါသည။် ကေလးအများစုသည်

နာမကျနး်ြဖစ်ြခငး်ကုိ အများ�ကီး နားမလညပ်ါ။ ထိုေ့�ကာင် ့ကေလးများသည ်စိတ်ပူပနြ်ခငး်၊ ေ�ကာက်လနြ်ခ့ငး်၊

စိတ်ဖိစီးမ�များြခငး် သုိမ့ဟုတ် ေဒါသထက်ွြခငး်များ ခံစားရ�ိငုပ်ါသည။် ဤေလက့ျင်ခ့နး်စာအုပ်သည ်မိဘ (သုိမ့ဟုတ

အြခားြပုစုေစာင်ေ့�ှာက်သ)ူ �ငှ် ့ကေလးတုိ အ့တူတကွ မျှေဝအသုးံချရန ်ြဖစ်ပါသည။်

ေအာကပ်ါကစိ�များ�ငှ်စ့ပ်လျဉ်း၍ မိဘ�ငှ် ့သားသမီးများအတကွ ်အကအူညြီဖစေ်စရန် ရညရွ်ယပ်ါသည။် 

• ေနမေကာငး်ြဖစ်ြခငး်အေ�ကာငး် ေြပာြပရန်

• စိတ်ခံစားမ�များအေ�ကာငး် ေြပာဆိရုန်

• စိတ်မသက်မသာြဖစ်မ�ဒဏကုိ် ေလျှာခ့ျရာတွင ်နညး်လမ်း�ှာေဖွရန်

• �ကံ့ခိုငေ်သာဆက်ဆေံရး တညေ်ဆာက်ရန်

• ြပဿနာများကုိ အတူတကွေြဖ�ှငး်ရန်

• ပုိမုိခိုငမ်ာေသာ ေမျှာ်လင်ခ့ျက်�ိှေစရန်

ေလက့ျင်ခ့နး်စာအုပ်တွင ်မိဘ/ေစာင်ေ့�ှာက်သူများ၏ နာမကျနး်မ�ေ�ကာင် ့ကေလးများအေပါ် သက်ေရာက်မ�ကုိ

ကုိငတွ်ယ်ေြဖ�ှငး်ရန ်နညး်လမ်းများ၊ သတငး်အချက်အလက်များ၊ အြပနအ်လှနေ်မးခွနး်များ�ငှ် ့ေပျာ်ရွှငဖွ်ယ် ေလက့ျင်ခ့နး်များ

ပါဝငပ်ါသည။်

ဤေလက့ျင်ခ့နး်စာအုပ်ေလးကုိ မညကဲ်သ့ိ ုအ့ေကာငး်ဆုးံအသုးံချရမည်ကုိ စာမျက်�ာှ ၄၁ �ငှ် ့၄၂ တုိတွ့င ်ေကျးဇူးြပု၍

�ကည်�့�ပါ။
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ကျွ�်ပ်ု၏ အမညမှ်ာ

သင်၏ပုံကိုဒီမှာဆွဲပါ သို့မဟုတ် ဓာတ်ပုံကပ်ပါ။ 

ကျွ�်ပ်ု၏ အေ�ကာငး်

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in
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၏ အေ�ကာငး်
   ကျွ�်ပ်ုအသက ်     ီ �စှ ်�ှိပါ�ပ 

အတေူနထိငုသ်မူျားမှာ.....

သငူယခ်ျငး်များမှာ….

 �ကည့ရ်တာ �ကို ကတ်ာက 

ံအ�ကို ကဆ်းု

အေရာင ် :

အစားအစာ :

�ကးီလာရင ်ြဖစခ်ျငတ်ာက ......
ေတာ်တ့ေဲနရာေတကွ ...... 

စာအပ်ု         :

တရိိ စ�ာန်  : 

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in
Health New Zealand. © 2026 Health New Zealand. All rights reserved.5 



6

    သင်ေ့မ သာ်းစို၏ရိုပ်ပ ိုက ို ဆွ ပါ။

 ကျွ�်ပ်ု၏ မိသားစု 

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in
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်�က့ခိုံငေ်သာ မိသားတစု ြဖစေ်စရန

အေြခခံအတုြ်မစမ်ျား

ဤေလက့ျင်ခ့န်းစာအပ်ုတငွ ်�က့ခုိံငေ်သာ မိသားစုတစု တညေ်ဆာကရ်န် 
်လုအိပ်ေသာ အေြခခံအတုြ်မစေ်လးခု ပါဝငပ်ါသည။

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in
Health New Zealand. © 2026 Health New Zealand. All rights reserved.



8

၁။ စ တခ် စာ်းချကမ်ျာ်းက ို ရငဆ်ို င ်လဖြရှင််းဖခင််း

ပပ ်းခ ေ့လသာအပတတ်ငွ ်သငခ် စာ်းခ ေ့ရလသာ စ တခ် စာ်းချက်အချ ြို ျို့က ို

အလရာငဖ်ြင်ေ့ လြာ်ဖပ၍ ကာ်းမျာ်းက ို လဆ်းဖခယပ်ါ။  

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in
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a s w r f s h a

f r o o s c h n

r g r i m a d g

a u r a w r e r

i n i c i e t y

d h e l v d i p

s a d o x l c p

k p o v u s x a

a p a e h l e h

b y s d v a e d

စကာ်း  ို်းရှာလြွဖခင််း

လအာကပ်ါစကာ်း  ို်းမျာ်းတငွ ်“ခ စာ်းချက”် နငှေ့ဆ်ို  ငလ်သာ စာ  ို်းမျာ်းက ို ရှာ၍ ဝ ိုင််းဖပပါ။

(စာ  ို်းမျာ်းသည ်တဆကထ်  အကကွမ်ျာ်းတငွ ်ရ ှရပါမည။်)

Afraid (လကကာကရွ် ျို့ ဖခင််း) Loved (အချစခ် ရဖခင််း) Unhappy 

(စ တမ်ချမ််းသာဖခင််း) Angry (လဒါသဖြစဖ်ခင််း) mad (စ တဆ်ို ်းဖခင််း)

worried (စ ို်းရ မ်ဖခင််း) happy (လပျာ်ရွှငဖ်ခင််း) excited 

(စ တ ်ှုပ်ရှာ်းဖခင််း) scared (လကကာက ်န်ဖေ့ခင််း)  sad (ဝမ ်းနည ်းခြင ်း) 

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in
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သင၏်လပျာ်စရာလနရာလ ်း

သင ်‌ ပ  ော ရွှင ပသောပနရော၏   ုံက ုံဆ ွဲခ  ါ။

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in
Health New Zealand. © 2026 Health New Zealand. All rights reserved.
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သငဘ်ယ ် ိုခ စာ်းလနရ  ဆို တာ ဖပသလသာ 

မျကန်ာှမျာ်းက ို ဝ ိုင််းပါ။

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in
Health New Zealand. © 2026 Health New Zealand. All rights reserved.
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၁။ ______________________________________________ 

၂။ ______________________________________________ 

၃။ ______________________________________________ 

၄။ ______________________________________________ 

၅။ ______________________________________________

 လူတ ွမလပျာ်ရွှငလ်သာအခါ သို မေ့ ဟိုတ်

ဝမ််းနည််းလသာအခါ ဘာလတဖွြစတ်တ ် ။

သတူ ုံ ို့င ုံသည ။

သတူ ုံ ို့မခ   ်း ါ။

သတူ ို ေ့ရငထ် တငွ ်လကကာကရွ် ျို့ တိုန် ှုပ်သည။်

ကျွန ုံ  က ုံ မပ  ော ရွှင ဝမ ်းနည ်းပေပသော အရောမ ော်း

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in
Health New Zealand. © 2026 Health New Zealand. All rights reserved.



13

၇။ ______________________________________________________________

၈။ ______________________________________________________________

၉။ ______________________________________________________________

၁၀။ ______________________________________________________________

၁၁။ ______________________________________________________________

၁၂။ ______________________________________________________________

၁၃။ ______________________________________________________________

၁၄။  ______________________________________________________________

်ကျွ�်ပ်ုကု ိပုိမုိေပျာ်ရွှငေ်အာင 

လပ်ု�ိငုေ်သာအရာများ
၁။ သငူယ်ချငး်တေယာက်န ဲက့စားြခငး်

၂။ ပေဟဠေိြဖဆုြိခငး်

၃။ ေဆးေရာငြ်ခယြ်ခငး်

၄။ သင်ကုိ့ဝမ်းနညး်ေစေသာအရာအေ�ကာငး် လူ�ကီးတေယာက်ကုိေြပာြပြခငး်

၅။ သခီျငး်ဆုြိခငး်

၆။ စာဖတ်ြခငး်

၇။ ______________________________________________________________

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in
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လဒါသဖြစဖ်ခင််း

တူ ိုင််း တခါတရ  လဒါသဖြစတ်တသ်ည။်

လဒါသစ တသ်ည ်သင်ေ့ခနဓာက ိုယထ် တငွ ်

မ ်းလတာင ်တလတာင ် ို ခ စာ်းရန ိုငပ်ါသည။်

 

တခါတရ  ကလ ်းမျာ်း 

အ န်ွလဒါသထကွ ်ာသညေ့အ်ခါ 

အဆငမ်လဖပလသာအရာမျာ်းက ို 

 ိုပ်တတပ်ါသည။်

မှန်ပါသည။် အချ ြို ျို့ကလ ်းမျာ်းသည်

လအာ်ဟစဖ်ခင််း၊ တ ခါ်းမျာ်းက ို

လဆာင်ေ့ပ တဖ်ခင််း၊ အရာဝတထ ြိုမျာ်းက ို

ပစလ်ပါကဖ်ခင််း သ ို ေ့မဟိုတ ်ချ ြို်းြျကဖ်ခင််း နငှ်ေ့

ရို  ကန်ကှဖ်ခင််းမျာ်း

ဖပြို ိုပ်တတက်ကပါသည။်

လဒါသဖြစဖ်ခင််းလကကာင်ေ့ ကိုန်ခမ််းသာွ်းလသာ

အငအ်ာ်းမျာ်းက ို အဖခာ်းအကျ ြို်းရှ လသာ

အရာမျာ်းတငွ ်အသ ို်းဖပြိုရန် 

စဉ်းစာ်းသင်ေ့ပါသည။်

ကျွန်ိုပ်က ို လဒါသဖြစ်လစလသာအရာမျာ်း

၁။

၂။

၃။

၄။

၅။

နံရံ သုမ့ိဟတု ်အြခားလကူု ိ

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in
Health New Zealand. © 2026 Health New Zealand. All rights reserved.
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လဒါသစ တက် ို သင်ေ့ခနဓာက ိုယရ်  ေ့ဘယလ်နရာမှာ 

မျာ်းလသာအာ်းဖြင်ေ့ ခ စာ်းရ  ? 

လနရာက ိုဖပပါ ပပ ်း ျှင ်ဘာခ စာ်းရ  ဆ ိုတာက ို ချလရ်းပါ။ ဥပမာ လခါင််းမူ်းသည်။

ကျွန်ိုပ်လဒါသထကွလ်သာအခါ

၁။

 ၂။

 ၃။

 ၄။

 ၅။

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in
Health New Zealand. © 2026 Health New Zealand. All rights reserved.
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ေဒါသစတိအ်တကွ ်စညး်မျဉ်းများ

လပ်ုေဆာငရ်န်။ ။ အ��ရာယ်ကငး်ေသာနညး်လမ်းြဖင် ့မိမိကုိယ်ကုိ စိတ်တည�်ငမ်ိေအာငြ်ပုလုပ်ပါ။

အဘယ်ေ့�ကာင်ဆ့ု ိေသာ် __________________________ 
ေဒါသထက်ွေသာ အေ�ကာငး်ကုိ ေြပာြပပါ။ �ပီးလျှင ်ြပဿနာကုိ ေြဖ�ှငး်ဖုိ �့ကိုးစားပါ။ 

့မလပ်ုသင်ေ့သာအရာ။ ။ အရာဝတ� ုများကုိ ပစ်ေပါက်ြခငး် သုိမ့ဟုတ် ဖျက်ဆးီြခငး် မြပုလုပ်ပါ�ငှ။်

အဘယ်ေ့�ကာင်ဆ့ု ိေသာ် __________________________
အြခားသမူျား၊ တိရိစ�ာနေ်လးများ�ငှ် ့မိမိကုိယ်ကုိပါ နာကျငေ်အာင ်မြပုလုပ်ပါ�ငှ်။့

ေဆးေရာငြ်ခယခ်ျိန်

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in
Health New Zealand. © 2026 Health New Zealand. All rights reserved.
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သငလ်ဒါသဖြစလ်နချ န် 

 ိုပ်လဆာငန် ိုငလ်သာအရာမျာ်း

လဒါသဖြစ်လနချ န် သင ်ိုပ်န ိုငလ်သာအရာမျာ်းက ို မျဉ်းသာ်းပါ။ အဖခာ်းလရာ 

ဘာလတမွျာ်း ိုပ်န ိုငဥ် ်းမ  ?  

က ိုယ ်က ်ှုပ်ရှာ်း မှု ဖပြို  ိုပ်ပါ

တလယာကလ်ယာက်နငှ်ေ့ စကာ်းလဖပာပါ။

အဖခာ်းသင ်ိုပ်န ိုငလ်သာ အရာမျာ်း

၁။

၂။

၃။

၄။

• အြပငထ်ကွ် ကစားပါ။

• ေဘာလံုးြဖင် ့ကစားပါ။

• အားကစားလုပ်ပါ။

• ကပါ။

• ခုနဆ် ွခုနဆ်လွုပ်ပါ။

• ဘယအ်ရာက သင့ကုိ် ေဒါသြဖစ်ေစလဲဆုတိာ တေယာက်ေယာက် ကုိေြပာြပပါ။

• သင်စိ့တ်ခံစားချက်များကုိ စကားလုံးများအြဖစ်သု ိေ့ြပာငး်လဲပါ။  ဥပမာ “TV �ကည်တ့ာရပ်�ပီး

အပ်ိရာဝငရ်ေတာမ့ည့အ်ချိနဆ်ု ိကျွ�်ပ်ုေဒါသြဖစ်ပါသည။်”

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in Health 
New Zealand. © 2026 Health New Zealand. All rights reserved.
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စ ို်းရ မ်ပူပန်ဖခင််း

 ကလြီးမ  ြီးသည ်တခါတရ  တွင ်တစ်ခ်ုခ်ု ိ်ု စိ်ုြီးရိမ်ပူပ နတ်တ်  ပါသည။်

ကလ ်းမျာ်း စို ်းရ မ်ပူပန်လသာအခါ 

ကျွန်ိုပ် စ ို်းရ မ်လသာအရာမျာ်း 

 ၁။

 ၂။

 ၃။

သငစ် ို်းရ မ်ပူပန်လသာအခါ 

၁။ တစ ်ုတကယ   ိ်ု သငဘ်ယ်လိ်ုခ စ ြီးရတယ် ဆ်ုတိ  အသကိပြီးပါ။ 

၂။ အ ူအည ကတ ငြ်ီးခ ပါ။

၃။ အသ ် ိ်ု ဖြည်ြီးညှငြ်ီးစွ  ရှှူသွငြ်ီးရှှူထ်ုတ်လ်ုပ်ပါ။ 

၄။ ကရကအြီးကအြီးကသ  ်ပါ။ 

၅။ _______________________________________________________ 

၆။ _______________________________________________________

်• သတိုူ စိ့တ်လ�ပ်�ှားြခငး် သုိမ့ဟုတ် ေ�ကာက်လန် ့ြခငး်များ ခံစားရပါသည။

• သတိုူ �့လုံှးခုနပုိ်ြမနလ်ာသည။်

• သတိုူ အ့စာအမ်ိနာြခငး် သုိမ့ဟုတ် ဗုိက်မအမီသာြဖစ်ြခငး်တုိ ခ့ံစားရပါသည။်

© 2017 WaitematÄ  District Health Board. All rights now vested in
Health New Zealand. © 2026 Health New Zealand. All rights reserved.
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ကျွ�်ပ်ုေ�ကာကရံွ်�ေသာအခါ 
ွမိဘများ/ေစာင့ေ်�ှာကသ်မူျားအတက ်

အ�ကြံပုချက ်

ပိုေကာငး်ေစချငေ်ဇာြဖင် ့ကေလး၏ခံစားချက်ကို 

ေဖာမ့ေြပာမိေစရန ်ထနိး်ပါ။ ဥပမာ - 

“ေ�ကာက်စရာအေ�ကာငး်မ�ိ ှပါဘးူကွာ” ဟု မေြပာရပါ။ 

ထိသုိ ုေ့ြပာမည်အ့စား “မငး် အရမ်းေ�ကာက်ေနတယ်ဆိတုာ 

့်

ဘာဆက်ြဖစ်မယ်ဆုတိာမသလုိိပ့ါ။” ဟု 

ကေလး၏ခံစားချက်ကို အသအိမတ်ှြပု ေြပာြခငး်ြဖင 

ကူညပီါ။ 

 ေ�ကာကလ်န်ြခ့ငး်
်လူတိုငး်သည ်တခါတရံေ�ကာက်လန်တ့တ်ပါသည။

ကေလးများေ�ကာကလ်န်ေ့သာအခါ

• �လှံုးခုနသ်ကံျယ်�ပီး ြမနလ်ာြခငး်

• ခ��ာကုိယ် တဆတ်ဆတ်တုနြ်ခငး်

• လံုြခံု ေသာေနရာတစ်ခုတွင ်ပုနး်ေအာငး်ေနလိုြခငး်

• အေဝးသုိထ့က်ွေြပးလိုြခငး်များ ြဖစ်တတ်ပါသည။်

သငဘ်ာေတ ွကိ ုေ�ကာကရံွ်�သလ။ဲ

၁။ ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________

၂။ ____________________________________________________________________________________________________________________

၃။______________________________________________________________________________________________________________

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in
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၁ ။

၂။ 

၃။ 

ေ�ကာကစ်တိြ်ဖစေ်သာအခါ ဘာေတကွ 

ကိယု့က်ိ ုစတိသ်ကသ်ာေစလဲ

်• တစံုတေယာက်ကို  ကိုယ်ေ�ကာက်ေနေ�ကာငး်ေြပာြပြခငး

• ေပွ�ဖကြ်ခငး်

်• အကအူည ီေအာ်ဟစ်/ေတာငး်ြခငး

?

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in
Health New Zealand. © 2026 Health New Zealand. All rights reserved.
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  Across:
1. It helps to talk about my f_ _ _ _ _ _ _ when I am sad.
2. It helps to t_ _ _ to someone when I am scared.
3. I w_ _ _y when the wind blows very strong.

Down:
4. I s_ _ _ _ when I feel tired.
5. I feel sad when someone in my family is s_ _ _.
6. I smile when I am h _ _ _y.

4

1 5

6

2

3

ပ လဟဠ 

လအာက်ပါ crossword ပလဟဠ က ို ဖပညေ့်စို လအာင ်ဖြညေ့်စွက်ပါ။ 

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in
Health New Zealand. © 2026 Health New Zealand. All rights reserved.
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လက်ေဗွရာအ�ုပညာ 

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in
Health New Zealand. © 2026 Health New Zealand. All rights reserved.
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အဆင်ေ့အတ ိုင််း  ိုက ်ိုပ်ကကညေ့ပ်ါ။

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in
Health New Zealand. © 2026 Health New Zealand. All rights reserved.
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မတတူာက ိုရှာပါ။

မတတူာ ၇ခိုက ို ဝ ိုင််းပါ။

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in
Health New Zealand. © 2026 Health New Zealand. All rights reserved.



၂။ နာမကျန််းဖြစမ်ှုက ို ရငဆ်ို ငဖ်ခင််း

န မ  နြ်ီးဖြစ်ကသ အခါ ခ စ ြီးရပ ်ုဖခငြ်ီး ဖပျိုမူပ ်ုဖခငြ်ီး လူတိ်ုငြ်ီးတွင ်မတူည ပါ။ တခ ိျိုွေ့သည် 

 က ါသထွ ်တတ်သည်။  တခ ိျိုွေ့ မှ  တိတ်တိတ်ဆိတ်ဆိတ် ကနတတ်သည်။  တခ ိျိုွေ့ မှ

တကယ  ်ထဲသ ကနခ ငစိ်တ် ရှိတတ်ပါသည်။

ေအာက်ပါစာေ�ကာင်းများကုိ ြပည့်စုံေအာင်ြဖည့်ပါ။

ကျွ�ု်ပ် ေနမေကာငး်ေသာအခါ ကျွ�ု်ပ ်ခံစားရသည်မှာ _________________________________ 

ကျွ�ု်ပက်ု ိြပုစုေစာင့်ေ�ာှက်သူ ေနမေကာင်းေသာအခါ သူတုိ ့ခံစားရသည်မာှ ____________ 

__________________________________________________________________________________ 

ကျွ�ု်ပ်ကိုြပုစုေစာင့်ေ�ာှက်သူ ေနမေကာငး်ေသာအခါ ကျွ�ု်ပ် ခံစားရသည်မှာ ___________ 

_________________________________________________________________________________ 

ကျွ�ု်ပက်ု ိြပုစုေစာင့်ေ�ာှက်သူသည် _______________________________ ဟ ုေခါ်ေသာေရာဂါ 

�ိပှါသည်။ 

25 © 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in
Health New Zealand. © 2026 Health New Zealand. All rights reserved.
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သလူေ့ ရာဂါအတကွ် ခ ယလူနရလသာ ကိုသမှုမျာ်း

လရာဂါအတကွ် သရူရ ှသညေ့် အဖခာ်းအကအူည မျာ်း

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in
Health New Zealand. © 2026 Health New Zealand. All rights reserved.
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ကျွန်ိုပ်က ို ဖပြိုစိုလစာငေ့လ်ရှာက်သ ူြျာ်းနာတေ့ အခါ ကျွန်ိုပ်အတကွ် ခက်ခ တေ့ အရာမျာ်း

လကကာငဘ်ယန်စှလ်ကာင ်သင ်လရတကွန် ိုငသ်လဲ ?

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in 
Health New Zealand. © 2026 Health New Zealand. All rights reserved.
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မ မ က ို ကကညေ့ရ်ှုလစာင်ေ့လရှာက ်သူ

နာမကျန််းလသာအခါ  ိုပ်ရမညေ့အ်စ အစဉ 

ဘယသ်ကူ မူ�က ို၊ ေကျာငး်၊ ေနက့ေလးထနိး်ေကျာငး် ကိလုိုကပုိ်မ့ှာလဲ။

ကျွ� ်ပ်ု ဖျားနာတဲအ့ခါ ဆရာဝနဆ်ကီို ဘယ်သ ူေခါ်သာွးေပးမှာလဲ။

ကျွ�်ပ်ုကိ ုဘယ်သကူ ြပုစုေစာင်ေ့�ှာက်မှာလဲ။

ကျွ�်ပ်ု ဘယ်သူက့ို စကားေြပာလုိရ့�ိငုမ်လဲ။

ဘယ်သကူ စားစရာ ြပငဆ်ငေ်ပးမှာလဲ။

?

?

?

?

?

?

?
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သငလ်အာကပ်ါတ ို ေ့က ို ရှာန ိုင ်ာ်း? 
• ကဘ လ ်ုြီးကလြီးမ  ြီး ကလထတဲွင ်ပစ်ြမ်ြီး စ ြီးသ ူ •  ကလြီးလှညြ်ီးတွနြ်ီးကနကသ  မိခင်

• ကခွြီး က   ငြ်ီးကနသူ• စ ်ဘ ြီးစ ြီးကနသူ

• စ ိတ်စ ြီးသူ

•တကယ ထိ်ုြီးကနကသ လူ

•ထ ြီး ိ်ုငထ် ြီးကသ  အမ ိျိုြီးသမ ြီး

• ဓ တ်ပ ်ုရ်ု ိ်ကနသူ

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in
Health New Zealand. © 2026 Health New Zealand. All rights reserved.
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လခွ်းလ ်းက ို ရှာကကညေ့ပ်ါ 

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in
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၃။ စ တြ် စ ်းချ န်မျာ်းက ိုရငဆ်ို ငဖ်ခင််း

စတိဖိ်စးီမ�ဆုတိာဘာလဲ
လူတိုသ့ည ်ဘဝတွင ်အချို�အရာများ ေကာငး်ေကာငး်မွနမ်ွန ်ြဖစ်မလာပါက စိုးရိမ်ြခငး်၊ 

ဝမ်းနညး်ြခငး်�ငှ် ့အလွန ်စိတ်မသက်မသာြဖစ်ြခငး်တုိ ခံ့စားရ�ိငုသ်ည။် ထုအိရာကုိ 

စိတ်ဖိစီးမ�ဟုေခါ်သည။် 

?
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လခါင််းမူ်းဖခင််း အ   ေက ရြက ခြင ်း

ပြါင ်းက ုံက ခြင ်း ကကက သော်းမ ော်းအော်းနည ်းခြင ်း

ြနဓောက ုံယ ပအ်းေက သ ော်းခြင ်း အေော်း  ုံေော်းမ ခြင ်း သုံ ို့မဟုံတ  ပ  ောို့ခြင ်း 

ကကက သော်းမ ော်းပတောငို့ တင ်းခြင ်း န ှ ုံ်းြုံန ခမန ခြင ်း

က ုံယ ပန ်းခြင ်း အေောအ မ နောခြင ်း

ပြျွ်းခ န ခြင ်း  င  န ်းခြင ်း

တိုန်ရ ဖခင််း

ကျွန်ိုပ်၏ ခနဓာက ိုယသ်ည် စ တြ် စ ်းမှုက ို မတညူ လသာပ ိုစ မျ ြို်းစ ိုဖြငေ့ ်

ခ စာ်းရန ိုငပ်ါသည။် လအာက်ပါစာရင််းတငွ ်အချ ြို ျို့ပါဝငပ်ါသည။် 

တဖခာ်းသငဘ်ာလတ ွစဉ်းစာ်းမ ပါလသ်းသနည််း? 

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in 
Health New Zealand. © 2026 Health New Zealand. All rights reserved.



33

စ တြ် စ ်း လသာအခါ ကျွန်ိုပ်၏အလတ်ွးမျာ်းသည် လဖပာင််း  သာွ်းတတပ်ါသည။်

သင ်တခါတရ  ခ စာ်းရတတတ်ာလတကွ ို မျဉ်းသာ်းပါ။

စိတဖိ်စီးေသာအခါ ရ�ိငုေ်သာ ခံစားချကမ်ျားကိ ုေအာကတ်ငွ ်ေဖာ်ြပထားပါသည။် 

အြခားဘာေတခွံစားရ�ိငုပ်ါေသးသလဲ။ ေအာကက် အကကွမ်ျားထတဲငွ ်ေရးထည့ပ်ါ။ 

။်ကုိယ့်ကုိကုိယ ်မိုက်မဲသညဟု် ခံစားရသည

အာ�ံုစိုက်ရခက်သည။် 

နားေထာငရ်ခက်သည။်

စကားမေြပာချငပ်ါ။ 

�ှငး်လငး်စွာမေတွး�ိငုပ်ါ။

ေမ့တတ်သည။် 

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in
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စတိဖိ်စးီချိန် 
ဘာလပ်ုရမလဲ

ဲ

စိတဖိ်စီးေန ေသာ အချနိမ်ျားတငွ ်သငလ်ပ်ု�ိငုေ်သာ အရာတချို �ကို

ဒမီာှေဖာ်ြပထားပါတယ။် တြခားေကာ ဘာေတမွျားလပ်ု�ိငုေ်သးလ။

ဲ ့  

၁။  ပူေဖာငး်မ�တ်ပါ။

၂။  သခီျငး်ဆိပုါ (သိ)ု ့ ကပါ။ 

၃။  ေဘာလံုးနဲက့စားပါ။ 

၄။ သင်ရဲ့က့စားစရာန ဲ့ကစားပါ။ 

၅။ အမ်ိေမွးတိရစ�ာနန် ဲ့ကစားပါ။ 

၆။ ဘယ်ေတာမ့ှ လက်မေလျှာပ့ါန။

၇။ ေြပးပါ (သိ)ု ့ ခုနပ်ါ။ 

၈။ တစုံတေယာက်ကုိ ေြပာပါ။ 

၉။ ပနး်ချ ီသုိမ့ဟုတ် ပံုဆွပဲါ။ 

၁၀။ အကူအညေီတာငး်ပါ။

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in 
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၄။ အတတူက ွလပျာ်ရွှငလ်အာင ်လနထ ိုငဖ်ခင််း

ပ ိုမ ိုလပျာ်ရွှငရ်လအာင်  ိုပ်န ိုငလ်သာအရာမျာ်း

 ိ်ုယ်တကယ  ်ထဲ လ်ုပ်နိ်ုငက်သ အရ 

မိသ ြီးစ်ုနငှ်ြံ့ လ်ုပ်နိ်ုငက်သ အရ 

သူငယ်ခ ငြ်ီးမ  ြီးနငှ်ြံ့ လ်ုပ်နိ်ုငက်သ အရ 

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in Health 
New Zealand. © 2026 Health New Zealand. All rights reserved.



36

ကျွန်ိုပ်ဖြစခ်ျင ်လသာဆနဒမျာ်းမှာ ... 
သငက် ိုယတ် ိုငန်ငှေ့ ်သငေ့မ် သာ်းစို/ ဖပြိုစိုလစာငေ့လ်ရှာကသ်တူ ို ေ့အတကွ ်သငဖ်ြစ ်လစချငလ်သာ 

ဆနဒမျာ်းက ို ပ ိုဆွ ပါ သို  ေ့စာလရ်းချပါ။

မ မ က ိုယတ် ိုငအ်တကွ် ဆနဒမျာ်း

မ ဘ(မျာ်း)/ ဖပြိုစိုလစာငေ့လ်ရှာကသ်တူ ို ေ့အတကွ ်မ မ ဖြစ ်လစချငလ်သာ ဆနဒမျာ်း

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in 
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့ဤလကမ်ှတ်အားြဖင်

သည်

ူ�ငှ်အ့တ 

 “အတတူက ွပုိမုိသန်မာ�ကမယ။်” 

်စာအုပ် ကို ေအာငြ်မငစ်ွာ�ပီးေြမာက်ေ�ကာငး် အသအိမှတ်ြပုပါသည။
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ကျွ�်ပ်ု�ငှ် ့ကျွ�်ပ်ုမိသားစကုိ ုအကအူည ီေပး�ိငုမ်ည့သ်မူျား

အကအူညီ

Asian and Ethnic Health Services 
www.asianhealthservices.co.nz 
0800 88 88 30 

Asian Family Services (AFS) 
www.asianfamilyservices.nz 
0800 862 342 

www.asiannetwork.org.nz 
09 815 2338 

Birthright 
www.birthright.org.nz 
0800 457 146 

Brainwave Trust 
www.brainwave.org.nz 
(09) 528 3981
Email: info@brainwave.org.nz

CNSST Foundation 
www.cnsst.org.nz 
(09) 570 1188

Ember 
www.ember.org.nz 
(09) 443 3700 North
(09) 523 2790 South

Family Action 
www.familyaction.org.nz 
0800 326 327 

Family Works 
www.familyworks.org.nz 
Auckland Central- 
09 639 2016 
Lower North Island & South-
0800 337 100 

Great Potentials Foundation 
www.greatpotentials.org.nz 
(09) 377 5384

Kāhui Tū Kaha 
www.kahuitukaha.co.nz 
(09) 531 4040

Kiwi Families 
www.kiwifamilies.co.nz 

Lifeline 
www.lifeline.org.nz 
0800 543 354 
Text: HELP (4357) 

Mainly Music 
www.mainlymusic.org.nz 
0800 003 223 

Parent Help 
www.parenthelp.org.nz 
0800 568 856 

Problem Gambling Foundation 
www.pgf.nz 
0800 664 262 

Te Puna Hauora o Te Raki Paewhenua 
www.tepuna.org.nz 
(09) 489 3049

Youthline 
www.youthline.co.nz 
0800 376 633 
Free text: 234 

�စှသ်မ့်ိေဆးွေ�းွြခငး်/ စတိက်ထုံးု

Albany Psychology Clinic – Massey 
University 
Email: massey.clinic.albany@massey.ac.nz 
(09) 213 6095

Diversity Counselling New Zealand 
www.diversitycounselling.org.nz 
0800 143 269 

Family Court 
www.justice.govt.nz 

Grief Centre 
www.griefcentre.org.nz 
(09) 418 1457
0800 331 333

Asian Network Inc. (TANI)

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in 
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Hearts & Minds 
www.heartsandminds.org.nz 
0800 468 288 

Strengthening Families 
www.strengtheningfamilies.govt.nz 

Wingspan 
www.wingspan.org.nz 
(09) 630 8961

စတိက်ျန်းမာေရး

After hours Mental Health Service 
North Shore: (09) 486 8900 
West Auckland: (09) 839 0000 

Anxiety NZ Trust 
www.anxiety.org.nz 
0800 269 438 

Asian Mental Health Service: 
Waitematā 
www.asianhealthservices.co.nz 
(09) 487 1321
(09) 486 8920 ext. 47321

CADS Auckland Community Alcohol 
and Drug Services 
www.cads.org.nz 
0800 845 1818 

CARE Waitakere Trust 
www.carewaitakere.org.nz 
(09) 834 6480

Depression.org.nz 
www.depression.org.nz 
0800 111 757 

Marinoto Child and Youth Mental 
Health Services 
(09) 489 0555

Mental Health Foundation 
www.mentalhealth.org.nz 

Māori Mental Health & Addiction 
Service (Waitematā) 
(09) 822 8557

Self-help resources 
www.getselfhelp.co.uk 
www.copmi.net.au 
www.blackdoginstitute.org.au 

Skylight Trust 
www.skylight.org.nz 
0800 299 100 

Vision West Counselling 
www.visionwest.org.nz 

်

(09) 818 0700

အ�ကမ်းဖကမ�

Are You OK | Family Violence 
www.areyouok.org.nz 
0800 456 450 

Man Alive 
www.manalive.org.nz 
(09) 835 0509

Oranga Tamariki : Ministry for Children 
www.mvcot.govt.nz 
0508 326 459 

ဖခငမ်ျားအတကွ်

Father and Child Trust 
www.fatherandchild.org.nz 
(09) 525 1690

Website လပ်ိစာများ
www.getselfhelp.co.uk  
www.copmi.net.au  
www.blackdoginstitute.org.au 
www.panda.org.au 
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်ေလက့ျင်ခ့န်းစာအပ်ုကိ ုအေကာငး်ဆုးံ အသုးံချနညး
မိဘများ�ငှ် ့ြပုစုသမူျားအတကွ ်အားေပးစကားများ
• မိဘအြဖစ် တာဝနယူ်ရြခငး်သည ် တခါတရံ (အထးူသြဖင် ့ သင ် မကျနး်မာေနချိနတွ်င)် အခက်အခဲများ

�ိှ�ိငုပ်ါသည။်  မိမိကုိယ်ကုိ ည�ာတာပါ။ အနားယူ�ိငုရ်န ် သုိမ့ဟုတ် ကုိယ်�စ်ှသက် ရာကုိလုပ်ဖုိ

အခွင်အ့ လမ်းများရ ေအာင ်ဖနတီ်းရန ်�ကိုးစား�ကည်ပ့ါ။

• သင်က့ေလးအတွက် အ�မဲ�ိှမေန�ိငု ်ေသာေ�ကာင် ့ အြပစ်�ိှသလုိခံစားရြခငး်သည ် သင်က့ေလးအတွက်

သငဟ်ာအေကာငး်ဆုးံ ြဖစ်ေစချငေ်သာဆ���ိှေနသညဟု် ဆိ�ုိငုပ်ါသည။်

• စိတ်ပျက်လက်ပျက်ြဖစ်ြခငး်များကုိ လက်ခံအသအိမှတ်ြပုပါ။ သိ ုေ့သာ် လက်�ှိအချိနအ်ခါကုိသာ 

အေကာငး်ဆုးံအသုးံချဖုိ သ့င့အ်ားအငန် ဲအ့ချနိကုိ် ြမ�ုပ်�ှပံါ။ 

� 

• စိတ်ခံစားမ�များကုိ မထနိး်ချုပ်�ိငုေ်သာအခါ တစံုတေယာက်  (ဥပမာ သင်က့ျနး်မာေရး ေစာင်ေ့�ှာက်သ)ူ ကုိ ေြပာြပပါ

သုိမ့ဟုတ် ထပ်ေဆာငး်အကူအည ီ ေတာငး်ခံပါ။ သင်စိ့တ်ခံစားချက်များကုိ ထနိး်ချုပ်�ိငုသ်ည်အ့ခါ သင်က့ေလးကုိ

ကူညေီပးရာတွင ် ပုိမုိလွယ်ကူ�ိငုပ်ါသည။် ေလက့ျင်ခ့နး်စာအုပ်၏ ေနာက်ေကျာတွင�ှိ်ေသာ အကူအညေီပး�ိငုေ်သာအဖဲွ

များ စာရငး်ကုိလညး် �ကည့ပ်ါ။

• ေလက့ျင်ခ့နး်စာအုပ်ကုိ သင်က့ေလး�ငှ်အ့တူ ဖတ်�� ေလလ့ာြခငး် သငမ်ြပုလုပ်�ိငုပ်ါက လုပ်ေပး�ိငုသ် ူ အြခားတစ်ဦးကုိ

အကူအညေီတာငး်ပါ။

 ်• လူများသည ် မိမိ၏အေြခအေနကုိ အ�မဲတမ်းေတာ ့ မေြပာငး်လဲ�ိငုပ်ါ။ သိ ုေ့သာ ် ထုအိေြခအေန အေပါ်တွင

မိမိ၏စဉ်းစားပုံကုိေတာ ့ ေြပာငး်လဲ�ိငုပ်ါသည်။ ဥပမာ “ေရာဂါ ေ�ကာင် ့ ဆံးု�� ံးမ��ငှ် ့ ဝမ်းနညး်မ�တုိ ့ ြဖစ်ေစပါေသာ်လညး်

ငါကို့ ပုိမုိသနမ်ာလာေစတယ် ” ဟု ေတွးြခငး်သည ် “ေရာဂါေ�ကာင်င့ါဘ့ဝေတာသ့ာွးပါ�ပီ။ အရာရာ ပျက်စီးပါ�ပီ။”

ဟုေတွးြခငး်ထက် သင့ကုိ် ပုိအငအ်ားြဖစ်ေစပါသည။် ပုိမုိအကူအညြီဖစ်ေစေသာ အေတွးများကုိ

အာ�ံုဘယ်လုိစုိက်ရမညဆ်ုသိညကုိ် အ�ကံဉာဏရ်ယူရန ်getselfhelp.co.uk ကုိ�ကည်ပ့ါ။

ကေလးကု ိပ့ံပုိးပါ
တ် 

• အကယ်၍ တတ်�ိငုပ်ါက သင်က့ေလး၏ အရပ်အြမင်�့ငှ် ့တတနး်ထြဲဖစ်ေအာင ်ကုိယ်ကုိ�ိမ့်ှချပါ။ သင်က့ေလး�ငှ် ့ေဘးချငး်ယှဉ်လျက်

ထိငုြ်ခငး်ြဖင် ့သင၏်ဂ�ုစုိက်မ�ကုိ ြပသ�ိငုပ်ါသည။်

• သင်က့ေလးအား ဤစာအပ်ုတွငပ်ါဝငေ်သာ ေလက့ျင်ခ့နး်များကုိြပုလုပ်ရန ်အားေပးပါ။ ကေလးပငပ်နး်လာပါက အနားယူပါ သုိမ့ဟု

ေနာက်တစ်ေနမှ့ာ ဆက်လုပ်ပါ။

• ကေလးအေပါ် သင၏်အာ�ံုစူးစုိက်မ� အြပည်အ့ဝေပးပါ။ သင၏် မုိဘုငိး်ဖုနး် သုိမ့ဟုတ် တက်ဘလက်ကုိ အေဝးမှာထားြခငး်သည်

သင်က့ေလးကုိ တနဖုိ်းထား�ပီး ဆက်ဆေံ�ကာငး် ြပသပါသည။်

• ေရာဂါအေ�ကာငး်ကုိ သင်က့ေလးအား မညသ်ုိ�ှ့ငး်ြပမညကုိ် �ကိုတငဆ်ုးံြဖတ်ပါ။

• သငစိ်တ်ပူေနချိန ်သုိမ့ဟုတ် စိတ်မေကာငး်ြဖစ်ေနချိနတွ်င ်မညသ်ိ ု ြ့ပုမူဆက်ဆခံံလုိသလဲဆုတိာ စဉ်းစားြခငး်က

သင်က့ေလး၏ လုိအပ်ချက်များကုိ ပုိမုိနားလည�်ိငုေ်အာင ်ကူညေီပးပါလိမ့်မည။်

ကေလးအား အချကေ်ပးပါ
• ေရာဂါအေပါ် ကေလး၏ အြမငသ်ေဘာထားကုိ ေဆးွေ�းွရန ်လမ်းဖွင်ေ့ပးပါ။ ထုိေ့နာက် ကေလး အသက်အရွယ်�ငှ် ့သင့ ်ေလျာ်ေသာ

�ှငး်ြပချက်များေပးပါ။

• ဥပမာ – “...ေ�ကာင် ့သား/သမီးက စိတ်��ပ်သာွးတာေပါ”့ ဟုေြပာကာ ကေလး၏ခံစားချက်ကုိ အသအိမှတ်ြပုပါ။

• ဥပမာအားြဖင် ့“သား/သမီးက တြခားဘာေတွများ သခိျငေ်သးလဲ” ဟုေမးြမနး်ကာ ကေလးကုိ ေမးခွနး်များေမးေအာင်

အားေပးပါ။
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• ပုိ�ပီးအတွငး်ကျကျ သ�ိှိရန ်�ကိုးစားပါ။ ဥပမာ- သား /သမီးက ဘယ်လုိထငလဲ်။ ဟု ေမးြမနး်၍

ေသာ်လညး်ေကာငး်၊ “ဒါကစိတ်ဝငစ်ားဖုိေ့ကာငး်တယ်ေနာ”် “နနဲေဲလာက်ထပ်ေြပာြပပါဦး”ဟု

ေမးြခငး်ြဖင် ့ေသာ်လညး်ေကာငး် �ကိုးစား�ကည်ပ့ါ။

ကေလးကိ ုလတွလ်ပ်ခွင်ေ့ပးပါ။
• ပုံအေရာငြ်ခယ်ရာတွင ်ကေလးသံးုချငေ်သာ အေရာငမ်ျားကုိ သကုိူယ်တုိငဆ်ုးံြဖတ်ခွင်ြ့ပုပါ။

• သင်ဘ့က်က အကူအညမီေပးခင ်ကေလးကုိယ်တုိင ်စတင�်ကိုးစားခွင်ေ့ပးပါ။ ြပဿနာကုိ

ေြဖ�ှငး်တတ် ေအာငသ်ငြ်ခငး်သည ်ကေလး၏ မိမိကုိယ်ကုိ ယုံ�ကညမ်�ကုိ တညေ်ဆာက်ေပးပါသည။်

• သင်ဘ့က်က အချက်အလက် (သိ)့ု အေြဖကုိ မေြပာမီ ကေလးေြပာေနတာကုိ အရငန်ားေထာငပ်ါ။

• ကေလး၏ေနရာတွင ်သငကုိ်ယ်တုိင ်ဝငခံ်စား�ကည်ပ့ါ။ အေြခအေနကုိ ကေလး၏ �ှူေထာင်မှ့ စဉ်းစားပါ။

• ကေလးအေန�ငှ် ့လွတ်လွတ်လပ်လပ် စကားေြပာ�ိငုမ်ည် ့ေနရာတစ်ခုကုိ ေရွးချယ်ပါ သုိမ့ဟုတ် ဖနတီ်းေပးပါ။

ကေလး၏ တံြုပ့န်မ��ငှ် ့ခံစားချကမ်ျားကု ိအသအိမှတြ်ပုပါ
• ကေလး၏ ခံစားချက်ေတွကုိ လက်ခံေပးပါ။ သင့က်ေလးအား သခ့ံူစားချက်ေတွကုိ စီမံခန်ခဲွ့ရာတွင ်ကူညေီပးရန ်အာ�ံုစုိက်ပါ။

• အထးီကျနြ်ခငး်၊ ေ�ကာက်ရံွ� ြခငး်၊ ဝမ်းနညး်ြခငး် သုိမ့ဟုတ် ေဒါသထက်ွြခငး်များကုိ တခါတရံတွင ်လူတုိငး်ခံစားရေလ�ှိ့သည်

ဟူေသာအချက်ကုိ အသအိမှတ်ြပုပါ။

• ကေလး၏ ခံစားချက်များကုိ ေသးေသးဖွဲဖွဲြပု�ပီး အရာရာကုိေြပလညေ်အာငလု်ပ်ချငစိ်တ်ကုိ ချုပ်တညး်ပါ။ ဥပမာ -

"ငိစုရာ အေ�ကာငး်မ�ိှပါဘးူ" လုိ မ့ေြပာပါ�ငှ့။် ထိအုစား ကေလးကုိ သခ့ံူစားချက်ကုိ အမညတ်ပ်�ိငုေ်အာင်

ဤကဲသ့ုိေ့သာ စကားမျိုးြဖင် ့ကူညပီါ။ ".... ေ�ကာင် ့မငး်အရမ်းဝမ်းနညး်ေနတယ်" 

"အဒဲါက မငး်ရဲခံ့စားချက်ကုိ တကယ်နာကျငေ်စတယ်ဆုတိာ ငါြမငတ်ယ်" " ငါဆိလုညး် စိတ်ဆိးုသာွးမှာပဲ" 

• ကေလး၏ စိတ်ကူးများ�ငှ် ့ဖနတီ်းမ�များကုိ ချီးကျူးအားေပးပါ။ �ပီးြပည်စုံ့မ� ကုိ မေမျှာ်လင်ပ့ါ�ငှ်။့ 

ကေလး၏ တုြံပ့န်မ�အေပါ် စုးိရိမ်ပူပန်ပါက ဘာလပ်ုသင်သ့လဲ
• ကေလးဆိလုိုသည့အ်ရာကုိ ပုိမုိနားလညသ်ေဘာေပါက်�ိငုရ်န ်ေမးခွနး်များ ထပ်မံေမးြမနး်ပါ။

• သင့ရဲ် စုိ့းရိမ်ပူပနမ်�ေတွကုိ အမ်ိေထာငဖ်က်၊ မိသားစုဝင ်(သိ)့ု မိတ်ေဆတွစ်ေယာက်ေယာက်န ဲေ့ဆးွေ�းွပါ။

• ကေလး၏ ေနက့ေလးထနိး် ဆရာ/ဆရာမ (သိ)့ု ေကျာငး်ဆရာ/ဆရာမများ�ငှ် ့ပူးေပါငး်ေဆာငရွ်က် �ိငုေ်သာ ဆက်ဆေံရး

တညေ်ဆာက်�ပီး ထေိရာက်စွာ ပုံမှနဆ်က်သယ်ွပါ။

 ်• စုိးရိမ်စိတ်များ ဆက်�ိှေနေသးပါက ကျွမ်းကျငသ်မူျား၏ အကူအညကုိီရယူပါ။ ဥပမာ - သင၏် မိသားစု ဆရာဝန

(GP)၊ သနူာြပု (သိ)့ု အြခား ကျနး်မာေရး (သိ)့ု စိတ်ကျနး်မာေရး ပညာ�ှငတ်စ်ဦးဦး�ငှ် ့ေဆးွေ�းွပါ။

• ေလက့ျင်ခ့နး်စာအုပ်၏ ေနာက်ပုိငး် (စာမျက်�ာှ ၄၀ �ငှ် ့၄၁)တွင ်ပါဝငေ်သာ အကူအည ီေပး�ိငုေ်သာ အဖွဲ�အစညး်များ�ငှ့်

ဝက်ဘဆ်ုဒိမ်ျားစာရငး်ထမှဲ မိမိကုိယ်ကုိယ်ကူညမီ�ဆုငိရ်ာ ဝက်ဘဆ်ိဒုအ်ချို �ကုိ �ကည်�့�ပါ။
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လခွ်းဘယန်စှလ်ကာင ်သင ်လရတကွန် ိုငသ်  ။ 
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