
    

 
 

 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

 
            

     
  
       

     

            

        
           
              

 
           

 

          
    

          

        

     

       
   

       
  

    

  
           

          

    
           

         
      

  
         

  

စ ိတ္က်န္းမာေရး 
တစ္ႏိုင္ငံလုံးဆိုင္ရာစင္တာမွ မိသားစုမ်ားအတြက္ သက္ငယ္ကေလးဘဝက်န္းမာေရးႏွင့္က်န္းမာၾကံ႕ခိုင္မႈ ဆိုင္ရာနည္းလမ္းမ်ား 

စိတ္က်န္းမာေရးဆိုသည္မွာမည္သည္နည္း။ 
စိတ္က်န္းမာေရးဆိုသည္မွာ ကေလးငယ္မ်ားသည္ 
• စိတ္ခံစားခ်က္မ်ားကိုနားလည္သေဘာေပါက္ႏိုင္ 
သည့္စြမ္းရည္ ႏွင့္ မွ်ေဝႏိုင္သည့္စြမ္းရည္ 
• ရင္းႏွီးေသာဆက္ဆံေရးမ်ဳိးႏွင့္အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာဆ
က္ဆံေရးမ်ဳိးရွိႏိုင္သည့္စြမ္းရည္ 
• စူးစမ္းရွာေဖြႏိုင္သည့္စြမ္းရည္ ႏွင့္ ေလ့လာႏိုင္သည့္ စြမ္းရည္ 
စသည္တို႔ျဖင့္ၾကီးျပင္းေနၾကသည္။ 

၎သည္အဘယ္ေၾကာင့္အေရးပါသနည္း။ 
အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာစိတ္က်န္းမာေရးရွိျခင္းသည္ 
ကေလးမ်ားအတြက္ ေအာက္ပါတို႔ျဖစ္ေစရန္ ပိုမိုလြယ္ကူ 
ေစသည္။: 

• မိသားစု၊ သူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္ ရင္းႏွီးေသာဆက္ဆံေရးမ်ဳိးရွိရန္ 
• ေက်ာင္းတြင္ေကာင္းေကာင္းလုပ္တတ္ရန္ 
• အသစ္အသစ္မ်ားကိုေလ့လာရန္ 
• ခက္ခဲေသာျပႆနာမ်ားကိုေျဖရွင္းရန္ 
• စိတ္ရွည္သည္းခံႏိုင္မႈတိုးပြားရန္ (သို႔ အရႈံးမေပးရန္)

• အလုပ္တာဝန္ေပၚတြင္အာရုံစိုက္ရန္ 
• အကူအညီေတာင္းရန္ 

ကေလးငယ္မ်ားသည္စိတ္ပူပန္ေသာအခါ၊ ဝမ္းနည္း 
ေသာအခါ၊ (သို႔) ေဒါသထြက္ေသာအခါတြင္ ေအာက္ပါတို႔ကို 
ျဖစ္ေစရန္ခက္ခဲေစႏိုင္ပါသည္။ 

• သူငယ္ခ်င္းဖြဲ႔ရန္ 
• ညႊန္ၾကားခ်က္မ်ားကိုလိုက္နာရန္ 
• ခံစားခ်က္မ်ား (သို႔) ဆႏၵမ်ားကိုေဖာ္ျပရန္ 
• ရိုးရွင္းေသာညႊန္ၾကားခ်က္မ်ားကိုလုိက္ 
နာရန္ 
• အတန္းထဲတြင္အာရုံစူးစမ္းမႈထားရန္ 
• ေကာင္းေသာနည္းလမ္းမ်ားျဖင့္ျပႆနာ
မ်ားကိုေျဖရွင္းရန္ 
• ေက်ာင္းတြင္ေကာင္းေကာင္းလုပ္ရန္ 

• သင့္ႏို႔စို႔အရြယ္ကေလးငယ္အတြက္ 
• ႏို႔တိုက္ေကၽြ းေနစဥ္ သင့္ကေလးကိုကိုင္ထားပါ။
“သားသား/မီးမီးကိုႏို႔တိုက္ေကၽြ းတဲ့အခါ ယုယေထြးပိုက္ ရတာကို 
ႏွစ္သက္တယ္”

• သင့္ကေလးကိုၾကည့္ျပီး ျပဳံးပါ၊ ျပဳံးပါ၊ ျပဳံးပါ။
“ဟိတ္၊ ျပဳံးျပရင္ ျပန္ျပဳံးျပေနာ္”

• သင္လုပ္ေနေသာအရာအေၾကာင္းကိုေျပာျပပါ။
“သားသား/မီးမီးကို အခုဒိုင္ပါလဲေပးေတာ့မယ္ေနာ္”

• ေပါ့ေပါ့ပါးပါးႏွင့္ေပ်ာ္ေပ်ာ္ေနပါ။
“ေမေမေပ်ာ္ေနရင္ သားသား/မီးမီးဂ်ီက်တာပိုနည္းေလ”

• ေန႔တိုင္းေန႔တိုင္း သင့္ကေလးကိုစာဖတ္ျပပါ၊
သီခ်င္းဆိုျပ ပါ။“အိပ္ခ်ိန္ေရာက္ျပီ။
ပုံျပင္ေျပာျပဖို႔ နဲ႔ အၾကိဳက္ဆုံးသီခ်င္း
ဆိုျပဖို႔အခ်ိန္ပဲ”

• သင့္ကိုယ္သင္ဂရုစိုက္ပါ။
“ေမေမအနားယူတဲ့အခါ သားသား/
မီးမီးကိုပိုဂရုစိုက္မယ္ေနာ္”

• သင့္လမ္းေလွ်ာက္တတ္ကာစအရြယ္ကေလးငယ္/
မူၾကိဳ အရြယ္ကေလးငယ္အတြက္ 

• သူတို႔ကိုအျမဲတမ္းလုံျခဳံသလိုခံစားေစပါ။
“က်ယ္က်ယ္ေလာင္ေလာင္အသံမ်ားက ေၾကာက္စရာ
ေကာင္းေသာ္လည္း ရပါတယ္”

• ေရြးခြင့္ေပးပါ။

 “သားသား/မီးမီးက အျပာေရာင္အက်ႌဝတ္ခ်င္တာလား၊ 
အနီေရာင္အက်ႌဝတ္ခ်င္တာလား” 

• စိတ္ရွည္သည္းခံတတ္ေအာင္ေလ့က်င့္ပါ။
“သီခ်င္းျပီးေအာင္ေစာင့္ျပီးရင္ အျပင္သြားၾကမယ္ေနာ္”

• နားလည္မႈကိုျပသပါ။
 “သားသား/မီးမီးက ကြတ္ကီးေနာက္တစ္ခု တကယ္ 
လုိခ်င္တာလား။ သင့္ဆီမွာတစ္ခုပဲရွိရင္ ခက္ခဲလိမ့္မည္။” 

• အခ်ိန္ပိုထားပါ။
 “သားသား/မီးမီးက ကစားကြင္းကမျပန္ခ်င္ေသးဘူးေနမ 
ယ္။ေလွ်ာေနာက္တစ္ခါေလာက္ထပ္စီးလိုက္ဦးေနာ္၊ 
တစ္ခါ စီးျပီးရင္ေတာ့ ျပန္မယ္ေနာ္” 

• တစ္ေန႔လွ်င္ အနည္းဆုံး (15)
မိနစ္ေလာက္အတူတူကစားပါ။
 “လုပ္စရာေတြအမ်ားၾကီးရွိေပမဲ့ သားသား/မီးမီးန႔ဲ 
တူတူကစားဖို႔က အေရးၾကီးတယ္” 

• သူမစိတ္ဝင္စားသည္ကိုနားလည္ပါ။ “သားသား/မီးမီးက
အတုံးေလးေတြနဲ႔ေဆာ့ခ်င္တာမလား။ သားသား/မီးမီးက
ဘာေဆာက္မလို႔လဲ”

• သင့္ကေလးသည္ ဇြဲမေလ်ာ့ပဲဆက္လုပ္ေနလွ်င္ 
သူမကိုခ်ီးက်ဳးပါ။ “ပေဟဠိကိုေျဖဖို႔ မွန္တဲ့ဟာေတြရွာဖို႔ၾ
ကိဳးစားေနတာေလးကို ေမေမၾကိဳက္တယ္ေနာ္”

• ညႊန္ၾကားခ်က္အတိုင္းလိုက္နာတတ္ဖို႔အတြ
က္ ေလ့က်င့္ပါ။“အတုံးေလးေတြကို 
အရင္ေကာက္လိုက္ေနာ္၊ ျပီးရင္ 
ကားေလးေတြကိုဖယ္မယ္”

သင့္ကေလးကိုကူညီႏိုင္မည့္ သင္လုပ္ႏိုင္ေသာအရာမ်ားႏွင့္ ေျပာဆိုႏုိင္ေသာအရာမ်ား
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