
 

မေရမရာ မေသချာြဖစ်ေနချိန်များတငွ ်မိဘအပ်ုထနိး်မ�ဆိုငရ်ာ အ�ကံြပုချက် ၆ ချက် 

1. သင့ကုိ်သင ်ဂ�ုစိုက်ပါ 
မိဘအပ်ုထနိ်းမ�သည ်အထးူသြဖင့ ်ခက်ခဲ၍ မေသမချာ မေရမရာ ြဖစ်ေနသည့အ်ချိန်များတငွ ်

စိန်ေခါ်မ�တစ်ရပ် ြဖစ်�ိငုေ်လ့ �ှိပါသည်။ လူတိငုး်၌ စိတဖိ်စီးမ� သိုမ့ဟုတ ်စတိမ်ချမ်းသာမ� 

အလွန်များသည့အ်ချိန်များ  �ှိတတပ်ါသည်။ မိမိကုိယ်တိငု ် စတိခံ်စားေနရမ�များကုိ 

ကုိငတ်ယ်ွေြဖ�ငှး်ေနရသည့အ်ခါ၌ အြခားသမူျားအေပါ် သေဘာထား�ကီး၍ ပ့ံပုိးကူညီရန် 

ပုိ၍ခက်ခဲပါသည်။ မညသ်ည့အ်ချငး်အရာများက သင့အ်ား စတိခ်ျမ်းသာမ�ေပး�ပီး ယငး်တိုအ့ချို �ကုိ 

သင၏်တစ်ေနတ့ာတငွ ်မည်ကဲသ့ို ့ ထည့သ်ငွး်လုပ်�ိငုမ်ည်ကုိ အချိန်ထတုစ်ဉ်းစားပါ။ ဤအချငး်အရာများကုိ 

ေလ့ကျင့ရ်န ်အားထတုမ်� တစ်စတိတ်စ်ပုိငး် လုိအပ်ဖွယ် �ှိမည်၊ သိုေ့သာ်လည်း  ၎ငး်တိုကုိ့ 

လုပ်ေဆာငြ်ခငး်အားြဖင့ ်များမ�ကာမီ သင ်အား�ှိလာ�ပီဟု ထငမှ်တရ်ပါလိမ့်မည်။ 

သင့ကုိ်သင ်ြပုစုအားေပးရန်�ငှ့ ်စိတ်ေပျာ်ရန် သငဘ်ာလုပ်�ိငုသ်နည်း။ 

သင့က်ိုသင ်စိတခ်ျမ်းသာေစမည့ ်အရာများကိ ုစာရငး်ြပုကာ ၎ငး်တိုက့ို တစ်ေနတ့စ်မျိုး ေရွးချယ၍် လုပ်ေဆာငပ်ါ။  

အ�ကံဉာဏ်များ�ိှသည့်အနက် အချို�တိုမ့ှာ  ေအာက်ပါအတိငုး်ြဖစ်ပါသည်။ 

• သင့က်ိုသင ်သီးသန ့အ်ချိနေ်ပးပါ။ သင ်ြပတငး်ေပါက်မှာထုိင၍် အြပငသုိ် ့ �ကည့�်ှူ�ိငုသ်ည၊် သင့က်ိုသင ်�ှပ်ိနယ်ေပး�ိငုသ်ည၊် 

အသက်��ေလ့ကျင့ခ်နး် လုပ်�ိငုသ်ည်၊ သီချငး်နားေထာင�်ိငုသ်ည်၊ သင့ခ်��ာကိုယက်ိ ုေ��� �ိငုဆ်န် ့�်ိငုပ်ါသည်။ 

• မိသားစုဝငမ်ျားအားလံုး မိမိတို၏့ တစ်ေနတ့ာအစီအစဉ်များ ေရးဆဲွ�ိငုေ်ရးကို ကညူီသည့်အေနြဖင့ ်မိသားစု အစီအစဉ် သုိမ့ဟတု ်

လုပ်�ိုးလုပ်စဉ်ကို သုံးပါ။ (လူစိ့တ်သည ်ဘာကို ေမ�ာ်လင့ရ်မညက်ို သိလိုသည ်သုိမ့ဟတု်က ပုိ�ပီးေသာကြဖစ်ရသည)်။ 

• စိတေ်အး�ငမ်ိးေစသည့ ်ေလက့ျင့ခ်နး် လမ်း��နမ်ျားကို နားဆငပ်ါ။ သင့ဘ်ာသာစကား�ငှ့ ်ေလလ့ာ�ိငုေ်သာ ယငး်ေလက့ျင့ခ်နး်များကို 

YouTube တွင ်�ာှ�ကည့်ပါ သုိမ့ဟုတ ်www.mrctas.org.au/phoenix-centre-resources/ ၌�ကည့်ပါ။ 

• လ�ံ�ေဆာ်ေပးေသာ အားတက်ေစရာ မှာ�ကားချက်များကိ ုဖတ်ပါ 

• သငေ်ကျးဇးူတငသ်ည့ ်အရာသုံးခုကိ ုပုံမှနစ်ဉ်းစားရန ်�ကိုးစားပါ။ 

• ဘုရားသခငထံ် ဆုေတာငး်ပါ သုိမ့ဟတု် ဘုရားသခငအ်ား ေကျးဇူးတငပ်ါ။ 

• ေစာေစာအိပ်ရာဝငပ်ါ။ အိပ်ရာမဝငမီ် တစ်နာရီ�ကိုတင၍် �ုပ်ြမငသံ်�ကား၊ ကနွပ်ျူတာ၊ မုိဘုိငး်ကဲ့သုိေ့သာ ကရိိယာများ 

မသုံးြခငး်�ငှ့ ်အိပ်ရာဝငခ်ျိန ်ပုံမှနထ်ား�ှိြခငး်တိုက့ဲ့သုိေ့သာ အိပ်ြခငး်ဆုိငရ်ာ လုပ်�ိုးလုပ်စဉ်ေကာငး်များကိ ုကျင့သုံ်းပါ။ 



 

က��်ပ်ုတိုတ့စ်ဦး�ငှ့တ်စ်ဦး �ုပ်ပုိငး်အရ ခဲွခွါလျက်ေန�ကသည့အ်ခါ၌ က��်ပ်ုတို၏့ 

စိတခံ်စားမ�ပုိငး်ဆိုငရ်ာ ေကာငး်ကျိုးကုိ ကာကွယ်ရနအ်တက်ွ လူမ�ေရးပုိငး် ဆက်သယ်ွမ�ကုိ 

ထနိ်းသမ်ိးရန ်ပုိ၍ပငအ်ေရး�ကီးပါသည်။  

�ုပ်ပုိငး်ဆိငုရ်ာ အကွာအေဝးကုိ အတတ�်ိငုဆ်ံုး ထနိး်သမ်ိးထားစဉ် ထိသုို ့ လုပ်ေဆာငရ်န် 

မေမ့ပါ�ငှ့။် 

4.  လမူ�ေရးပုိငး် ဆက်သယွမ်�ကုိ ထန်ိးသမ်ိးပါ။ 

၎ငး်ကုိ ေအာက်ပါတိုအ့ရ လုပ်ေဆာင�်ိငုပ်ါသည်။ 
 

• မိသားစု�ငှ့ ်မိတေ်ဆွများအား ဗီဒယီို သုိမ့ဟုတ ်ဖနုး်ြဖင့ ်စကားေြပာဆုိပါ။ 

• မိသားစု�ငှ့ ်မိတေ်ဆွများအား လူချငး်ေတွ�၍ စကားေြပာ�ိငုေ်ြခမ�ှိလ�င ်အးီေမးလ် သုိမ့ဟုတ ်စာေရးပါ။ 

• သင့အ်ိမ်နးီချငး်များအား ေထာက်ပ့ံေပးရန ်အားတက်ေစရာ ပုိစတာများ�ငှ့ ်အမှတအ်သားများကိ ုေရးသား၍ 

သင့ြ်ပတငး်ေပါက်များအေပါ်တွင ်ကပ်ထားပါ။ 

• အိမ်အြပငသုိ်ထွ့က်ကာ သင့အ်ိမ်နးီချငး်များ�ငှ့ ်မိတ်ေဆွများအား ��တ်ခွနး်ဆက်စကားေြပာဆုိပါ။  သင�်ငှ့အ်တ ူမေနထုိငသူ် 

မည်သူတစ်စုံတစ်ဦး�ငှ့မ်ဆုိ 1.5 မီတာ ြခားလျက်ေနြခငး်ကိုသာ ေသချာပါေစ။ 

 

2.  ကေလးများ�ငှ့အ်တ ူသိုမ့ဟတု ်သတူိုမ့ပါဘ ဲအနားယပူါ။ 
သငတ်စဦ်းတည်းသာ မဟုတြ်ခငး်ကုိ သတရိပါ။  လူတိငုး်သည ်ဘဝတငွ ်မေမ�ာ်လင့ထ်ားေသာ 

အေြပာငး်အလဲများ�ငှ့ ်�ုန်းကန်ေန�ကရ�ပီး က��်ပ်ုတိုအ့များစသုည ်အချို�အေထာက်အပ့ံကုိ 

ပုိ၍လုိအပ်�ကပါသည်။ သင့ကုိ်သင ်ည�ာတာေထာက်ထား၍ သင ်ကိစ�အဝဝ မလုပ်�ိငုသ်ည်ကုိ 

နားလညသ်ေဘာေပါက်ပါ။ 

3. ကေလးများ၏ စိတခံ်စားချက်များကုိ အတည်ြပုပါ။ 

သငလ်�မ်းမုိးခံေနရသည်ဟုထငမှ်တ်လ�င၊် သင့စိ်တဖ်ိစီးမ�ကိ ုသက်သာေစမည့်နညး်လမ်းကိ ု�ှာပါ။ အိမ်ဝနး်ကျငတ်စ်ပတ ်

လမ်းေလ�ာက်ထွက်ပါ။ မိနစ်အနညး်ငယ်�ကာအတကွ ်စိတေ်အးချမ်းေစမည့် ေလ့ကျင့ခ်နး်မျိုးကိ ုလုပ်ပါ  သုိမ့ဟုတ ်

အသက်ြပငး်ြပငး်�ှူ ပါ။ မိတ်ေဆွ သုိမ့ဟတု် အေထာကအ်ပ့ံေပးေသာ အဖွဲ�အစည်းကို ဖုနး်ဆက်ပါ။ သင့က်ိုသင ်

အနားယူ�ိငုေ်သာနည်းလမ်းများကို �ှာေတွ�လ�င ်သငသ်ည ်သင့က်ေလးများ၏ လိအုပ်ချက်များကို ပုိမုိေကာငး်မွနစွ်ာ 

ြဖညး်ဆည်းေပး�ိငုမ်ည့အ်ေြခအေနကို ြပနလ်ည်ရ�ှိပါလိမ့်မည်။ 

ကေလးများသည ်အထးူသြဖင့ ်ခက်ခဲ၍ အေြခအေနအသစ်များတငွ ်မည်ကဲသ့ို ့ တံု ့ြပနရ်မည်ကုိ 

ေတွ� ြမငရ်န် က��်ပ်ုတိုအ့ား �ကည့်���ကပါသည်။ က��်ပ်ုတို၌့ အေြဖများအားလုံး�ှိရန ်

မလုိအပ်ေသာ်လည်း သတူိုအ့ား  ေထာက်ပ့ံမည့အ်ရာမှာ သတူို၏့ စတိခံ်စားချက်များကုိ 

အသအိမှတြ်ပုြခငး်ြဖစ်သည်။ ဥပမာအားြဖင့ဆ်ိုရလ�င ်သင့က်ေလး၏ စတိပ်ျက်ေနမ�ကုိ 

ေြဖ�ှငး်ေပးရန ်သိုမ့ဟုတ ်လျစ်လျူ��ခုိငး်ရန ် �ကိုးစားမည့အ်စား သတူို၏့ စိတခံ်စားချက်များကုိ 

လက်ခံေပးြခငး်၊ နားေထာငေ်ပးြခငး်�ငှ့ ်သတူို�့ငှ့ ်အတ ူထိငုြ်ခငး်တိုအ့ားြဖင့ ်သင့က်ေလး၏ 

စိတခံ်စားချက်များကုိ တံု ့ြပန်ပါ။ 



 

 
 
 

သငေ်အာက်ပါတိုကုိ့ လုပ်�ိငုပ်ါသည်။ 
 

• အိမ်ဝနး်ကျငတ်စ်ပတ ်လမ်းေလ�ာက်ထွက်�ပီး ကွဲြပားြခားနားေသာ ဥယျာဉ်များကို သတိမူပါ။ 

• အြပငဘ်က်တငွ ်ပူေဖာငး်များကိုမ�တ်၍ ေလထဲတငွ ်လွင့ပ်ါးသွားြခငး်ကိ ု��စားပါ။ 

• သင့ ်ေဒသခံ ပနး်ြခံသုိ ့ လမ်းေလ�ာက်သွားပါ။ 

• ဥယျာဉ်စုိက်ပါ။ 
 

မေမ့ပါ�ငှ့။် 
အကယ်၍သငသ်ည ်ေလးပတ်အတွငး် တုိးတက်မ� တစ်စုံတစ်ရာကုိ မေတွ� ြမငရ်လ�င ်သုိမ့ဟုတ် စုိးရိမ်ပူပနလ်�င ်

Phoenix Centre မှ ေဆးွေ�းွလမ်း��နအ်�ကံေပးသူ သုိမ့ဟုတ် သင၏် အေထေွထွကုဆရာဝနက့ဲ်သုိေ့သာ 

အတတ်ပညာ�ှငအ်ား ေကျးဇူးြပု၍ ဆက်သွယ်ပါ။ 
  

Phoenix Centre 03 6234 9138 သုိ ့ ဆက်သွယ်ပါ။ 

�ုံးချိနြ်ပငပ် အေထာက်အပံ့။ 

Tasmanian Lifeline (ေနစ့ဉ် နနံက် 8 နာရီမှ ည 8 နာရီအထိ) 1800 98 44 34 

Lifeline အဖဲွ�အစည်း (ေနစ့ဉ် 24 နာရီလုံး) 13 11 14 

ဤစာ◌ွက်စာတမ်းကိ ုေဖာ်ထုတ်ရာတွင် အသံုးြပုေသာ အမီှအြငမ်းများ။ 

• Harvard University Centre for Developing Child  
(ဟားဗတ်တက�သိုလ် ဖံွ� �ဖိုးစကေလးများဆုိင်ရာဌာန)။ 

• Australian Childhood Foundation ကေလးဘဝဆုိင်ရာ အဖဲွ�အစည်း။ 

• Lifeline အဖဲွ�အစည်း။ 
 

တပ်စ်ေမးနးီယားအစိုးရ ကျနး်မာေရးဌာနက ေငေွ�ကးေထာက်ပံ့သည်။ 

6.  သင့မိ်သားစ�ုငှ့အ်တ ူအြပငကုိ်ထက်ွပါ။ 

5.  ရယေ်မာြခငး် 

ေလ့ကျင့ခ်န်းသည ်သင၏် စတိေ်နစိတထ်ားကုိ ြမ�င့တ်ငေ်ပး၍ စမ်ွးအား�ှိေစ�ပီး စတိဖိ်စီးမ��ငှ့ ်

ေ�ကာင့�်ကမ�တို၏့ �ုပ်ပုိငး်ဆိုငရ်ာ ခံစားချက်များကုိ ေလျာ့နည်းေစပါသည်။  အြပငဘ်က် သဘာဝ 

ပတဝ်န်းကျငတ်ငွ ်အချိန်ြဖုန်း�ကေသာ ကေလးများသည ်ပုိ၍�ငမ်ိသက်�ကသည်၊ ပုိ၍ေပျာ်ရ�င�်ကသည်၊ 

ပုိ၍ကျန်းမာ�ကသည်၊ တထီငွဖ်န်တးီမ�ဉာဏ် ပုိ�ှိ�ကကာ ေကျာငး်၌လည်း ပုိ၍ေအာငြ်မငမ်��ှိ�ကြခငး်ကုိ 

သေုတသနြပုချက်များအရ ေတွ� �ှိရပါသည်။ 

ရယ်ေမာြခငး်အားြဖင့ ်ကုိယ်ခ��ာတငွ�်ှိေသာ စိတဖိ်စီးမ�ကုိြဖစ်ေစသည့ ်ေဟာ်မုန်းဓာတမ်ျားကုိ  

ေလျာ့နည်းေစပါသည်။ ၎ငး်သည် ဆက်� �ယ်မ� ြပုေပးေသာ ေဟာ်မုန်းဓာတမ်ျားကုိလညး် 

တိးုပွားေစသြဖင့ ်သင�်ငှ့အ်တ ူရယ်ေမာေနသ�ူငှ့ ်ေနရြခငး်မှာ ပုိ၍လုံြခံုမ��ှိသည်ဟု ခံစားရပါသည်။ 

�ပိုငဆ်ိုငမ်�ကုိ ေလ�ာ့ချရနအ်တက်ွ ညအီစ်ကုိေမာင�်မှများအား အတတူကွ ရယ်ေမာေစ�ပီး 

တစ်ေနလုံ့း၊ တစ်ပတလုံ်း ေပါငး်သငး်ဆက်ဆေံနရြခငး်၏ တငး်မာမ�ကုိ  ေလျာ့ပါးေစရန်အတက်ွ 

လူတိငုး်ကုိ အတတူကွ ရယ်ေမာေစပါ။ 


