
ငလျင်အ�ပီး 

မိဘများအတွက်လမ်း��န်

ငလျင်ကုိ�ကံ�ေတ�ရတာဟာ အလွနပဲ်ေ�ကာက်စရာေကာင်းပါတယ်။

ငလျင်အ�ပီးမှာလဲ ေနာက်ထပ် ငလျင်လ�ပ်အုံးမလားလိ�  စုိးရိမ်မ�ေတွဟာ လချ�ီပီး �ကာ�ုိင်ပါတယ်။

မိသားစုများ�ှင့် ကေလးငယ်များဟာ အမျ�ိးအေဆွများ�ှင့်ရပ်ရွာ၊ ဘာသာေရး အဖ�ဲအစညး်များ၊

အြခားသူများ၏ အကူအညြီဖင့် အချနိတ်စ်ခုမှာ ပုံမှနအ်ေြခအေနကုိ ြပနေ်ရာက်တတ်�ကပါ

တယ်။ ဒါေပမယ့် ငလျင်လ�ပ်ချနိအ်တွင်း၊ ငလျင် အ�ပီးအေတ�အ�ကံ�၊ ထပ်ဆင့်ငလျင်ေသးေသး

ေလးေတွ လေပါင်းများစွာအတွင်း �ကံ�ေတ�ရမ� စသညတိ်�သည ်မိသားစုတစ်ခုနဲတ့စ်ခုမတူည�ုိီင်

ပါ။ ငလျင်အတွင်း၊ ငလျင်အ�ပီးအေတ�အ�ကံ��ှင့် ပျက်ဆီးဆုံး��� ံးမ� ပမာဏေပ�မူတည�်ပီး ပုံမှန်

ြပနေ်ရာက်ဖိ�  အချနိေ်တွကွာြခား�ုိင်ပါတယ်။

အချ�ိကေလးများ�ှင့်မိသားစုဝင်များဟာ ထိခုိက်ဒဏ်ရာရမ�များ�ပီး ေဆးကုသမ��ှင့် ြပနလ်ည်

ထူေထာင်ဖိ�  လုိအပ်�ုိင်ပါတယ်။ အချ�ိမိသားစုေတွဟာ ေနစ့ဥ် ပုံမှန ်လုပ်ေဆာင်မ�ေတွကုိ အချနိတ်

ခုမှာ ြပနေ်ရာက်�ုိင်�ကေပမယ့် တချ�ိမိသားစုေတွကေတာ ့ေနအိမ်နဲပုိ့င်ဆုိင်မ� ပျက်ဆီးမ�၊ ေဆးကု

သရနလုိ်အပ်မ�၊ ေငေွ�ကး အဆင်မေြပမ�ေတွနဲ ့ �ကာ�ှည�်ကံ�ေတ�ရတတ်ပါတယ်။ မိသားစု

ေတာေ်တာမ်ျားများဟာ ချစ်ခင်ရသူေတွ ဆုံး��� ံးမ�နဲ ့ လညး်�ကံ�ေတ�ရပါတယ်။ 

ငလျင်အတွင်းနဲ ့ ငလျင်အ�ပီးမှာ သူတိ�ရဲ�အသက်အရွယ်နဲ ့ အေတ�အ�ကံ�အရ ကေလးေတွဟာ

ကဲွြပားစွာတံံ� �ြပန�ုိ်င်�ကပါတယ်။ မိဘေတွအေနနဲ ့ ကုိယ်တုိင် ခံစားမ�ေတွ အခက်အခဲေတွ�ိှေပမယ့်

ကေလးေတွရဲ�အဲလုိ မတူကဲွြပားတ့ဲ တံ� �ြပနမ်�ေတွကုိ သတိြပ�မိ�ပီးနားလညေ်ပး၊ လုိအပ်တ့ဲ ပ့ံပုိးမ�

ေပးဖိ�  လုိအပ်ပါတယ်။

မိဘ၊ ေဆွမျ�ိး၊ ဆရာ၊ ဆရာမ၊ တြခားကူညေီစာင့်ေ�ှာက်သူေတွက ငလျင်ကုိ ဘယ်လုိ တံ� �ြပနသ်လဲ

ဆုိတာဟာ ကေလးေတွရဲ�တံ� �ြပနမ်�အေပ� အများ�ကီးလ�မ်းမုိးပါတယ်။ 

ကေလးေတွဟာ သူတိ�ပတ်ဝနး်ကျင်က လူ�ကီးေတွဆီကေန ေြဖသိမ့်ေပးမ�နဲ ့ အကူညေီတွ

အချက်အလက်ေတွကုိလုိအပ်ပါတယ်။ ကေလးေတွမှာလညး် တူညတ့ဲီ တံ� �ြပနမ်� ပုံစံေတွ �ိှပါတယ်။ 

ကေလးေတွရဲ�တံ� �ြပနမူ်ေတွဟာ အချနိန်ဲအ့မ� ေလျာန့ညး်သွားမှာြဖစ်ေပမယ့် အဲဒါေတွကုိ သိထားရင်

ကေလးေတွကုိ ကူညေီပးဖိ�  အသင့်ြဖစ်�ုိင်ပါတယ်။

ငလျင်အတွင်းနဲ ့ ငလျင်�ပီးေနာက်



အြပ�အမူ အေြပာင်းအလဲများ
တက်�ကလွနြ်ခင်း

အာ�ုံ မစုိက်�ုိင်ြခင်း 

စိတ်ဆတ်ြခင်း 

တြခားသူေတွနဲ ့ မေရာပဲ တစ်ဦးတညး်ေနြခင်း 
ေဒါသြဖစ်ေပါက်ကဲွြခင်း၊ ငိယုိုြခင်း

ငလျင်အ�ပီး မိဘများအတွက်လမ်း��န်

ကေလးများတွင် ေတ�ရတတ်ေသာ တံ� �ြပနမ်�များ

သူတိ�နဲအ့ြခားသူေတွေဘးကင်းဖိ�အတွက် စုိးရိမ်၊ ထိတ်လန ့၊် ေ�ကာက်လန ့�်ြခင်း 

မိသားစုနဲတ့ကဲွတြပားြဖစ်မှာကုိ စိတ်ပူြခင်း

မိဘ၊ ေဆွမျ�ိး၊ ဆရာ၊ဆရာမကုိ တွယ်ကပ်ြခင်း

ေနာက်ထပ်ငလျင်�ကီး ဒါမှမဟုတ် ထပ်ဆင့် ငလျင်ေသးေလးေတွ လ�ပ်မှာကုိေ�ကာက်ြခင်း

အိမ်၊ ေကျာင်း၊ အြခားအေဆာက်အအုံေတွ �ပိ��ကမှာကုိေ�ကာက်ြခင်း

ဗုိက်နာ၊ ေခါင်းကုိက်၊ ဟုိက ဒီကနာတယ်

ေြပာြခင်း 

ေကျာင်းစာလုပ်ြခင်းနဲပ့တ်သက်�ပီးြဖစ်

ေစ၊ မိသားစုအတွင်း၊ အြခားသူများနဲ ့

ြပ�မူဆက်ဆံမ�ြဖစ်ေစေြပာင်းလဲသွားြခင်း 

ငလျင်အေ�ကာင်းကုိပဲထပ်တလဲလဲေြပာေနြခင်း၊ ဒါမှ မဟုတ် ငလျင်လ�ပ်တမ်း ကစားေနြခင်း  

ငလျင်နဲပ့တ်သက်တ့ဲအေဆာက်အအုံပျက်၊ ပစ�ညး်ပျက်၊ သတင်းများကုိ အလွနအ်မင်းတံ� �ြပနြ်ခင်း 

ပစ�ညး်များြပ�တ်ကျြခင်း၊ ကျကဲွြခင်း၊ မီးသတ်ကား အေရးေပ�ကားများမှ အချက်ေပးသံများ၊

ေခါင်းေလာင်းသံများ၊ ဆူညသံံများကုိ လွနကဲ်စွာတံ� �ြပနြ်ခင်း 

အိပ်စက်ြခင်း�ှင့် အစာစားချင်စိတ် ေြပာင်းလဲြခင်းများ 

ေနစ့ဥ်လုပ်ေန�ကအရာများကုိ စိတ်ဝင်စားမ�ေလျာန့ညး်ြခင်း၊ သူငယ်ချင်းများ�ှင့် အတူေနချနိမ်ျား

ေလျာခ့ျြခင်း

ငယ်စဥ်က အြပ�အမူများ ြပနလု်ပ်ြခင်း (ငယ်စဥ်က ေြပာေသာ စကားပုံစံများေြပာြခင်း၊ အိပ်ယာတွင်

��� းေပါက်ြခင်း၊ စိတ်တုိင်းမကျ၊ ြပ�မူေန�က မဟုတ်ေသာ အြပ�မူများ ြဖစ်ြခင်း၊ ေဒါသြဖစ်ြခင်း၊

ေအာငိ်ြုခင်း၊ ကုိက်ြခင်း) 

မေကာင်းေသာအြပ�အမူများ (အရက်ေသာက်ြခင်း၊ မူးယစ်ေဆးသုံးြခင်း၊ မိမိကုိယ်တုိင် သိ�မဟုတ်

အြခားသူများကုိ နာကျင်ေအာင် ြပ�လုပ်ြခင်းများ) စေသာ အ��ရယ် ြဖစ်ေစ�ုိင်ေသာ အမူအကျင့်များ

ြပ�လုပ်ြခင်း



ငလျင်အ�ပီး မိဘများအတွက်လမ်း��န်

မိဘများမိမိကုိယ်တုိင်လုပ်ေဆာင်�ုိင်ေသာအရာများ

ကုိယ့်ကုိကုိယ်ဂ�ုစုိက်ပါ။ 

ေရအများ�ကီးေသာက်ပါ၊ 

အချနိမှ်နမှ်န ်အစားစားပါ။ 

အိပ်ေရးဝေအာင် အိပ်ပါ။ 

အချင်းချင်းကူညပီါ။ 

အချနိေ်ပး၍ ေဆွမျ�ိးများ သူငယ်ချင်းများ၊

ရပ်ရွာ အတွင်း အတူေနထုိင်သူများ အချင်းချင်း

စကားေြပာေပးပါ၊ 

ဘာသာေရး လုပ်ငနး်များတွင် ပါဝင်ပါ။

အေရး�ကီးေသာ ဆုံးြဖတ်ချက်များကုိမချေသးပါနဲ ့ ။ 

မလုိအပ်ေသာ ဘဝအတွက် အေြပာင်းအလဲများ ြပ�လုပ်ရနဆုံ်းြဖတ်ြခင်းကုိ ေ�ှာင်�ှားပါ။

ကုိယ့်အတွက် ကုိယ်အနားယူပါ။ 

သန ့�ှ်င်းေရး အလွနအ်က� ံြပ�လုပ်ြခင်းများ ေ�ှာင်�ှားပါ။ 

အနားယူဖိ�နဲ ့ ကုိယ်�ကိ�က်�ှစ်သက်ရာေလးေတွလုပ်ဖိ� ၊ အချနိေ်ပးပါ။

ကေလးေတွအတွက် ြပ�လုပ်ေပး�ုိင်ေသာအရာများ

ေမးခွနး်ေမးြခင်း၊ သူတိ�၏ စုိးရိမ် ပူပနြ်ခင်းများကုိ ထုတ်ေဖာ ်ေြပာြပြခင်း စတာေတွ လုပ်လိ�ရတယ်

ဆုိတာ ကေလးေတွကုိအသိေပးပါ၊ ေြပာြပေပးပါ။ သူတိ�ရဲ� စုိးရိမ်ပူပနြ်ခင်းေတွ ေ�ကာက်ရွ�ံြခင်းေတွ

ကုိ ေြပာြပေဆွးေ�ွးဖိ�  တ�ကိမ် ထက်မက လုိချင်လုိပါလိမ့်မယ်။ ဒါေ့�ကာင့်သူတိ�ရဲ�ေမးခွနး်အသစ်ေတွ

ကုိ ေြဖ�ုိင်ဖိ� ၊ အသုံးတည့မ်ယ့် သတင်းစကားေတွ ေြပာေပး�ုိင်ဖိ�  သင်အဆင်သင့်�ိှသင့်ပါတယ်။

ကေလးများ�ှင့် အချနိ�်ပီးေပး�ပီးစကားေြပာပါ။ 

အဲဒီလုိစကားေတွေြပာဖိ�  အချနိ�ှ်ာပါ။ 
ကုိယ့်အိမ်မှာ၊ ရပ်ရွာမှာ ြဖစ်ပျက်ေနတာေတွကုိ ေြပာဖိ�  ထမင်းအတူစားချနိ၊်

ညေန အတူတူ ထုိင်နားချနိမ်ျ�ိးေတွကုိ ေရွးချယ်ပါ။ ေမးခွနး်ေတွကုိ

တုိတုိတုတ်တုတ်နဲ ့ �ုိး�ုိးသားသားေြဖဆုိပါ။ ကေလးေတွရဲ� အေတွးအေခ�၊

ထင်ြမင် ယူဆချက်ေတွကုိ လညး်ေမးေပးပါ။ အသက်အရွယ် ငယ်တ့ဲကေလး

ေတွအတွက် ငလျင်အေ�ကာင်း စကားေြပာတ့ဲအခါ သူတိ� ��ကိ�က်�ှစ်သက်တ့ဲ

ပုံြပင်ေလးေတွ ကစားနညး်ေတွနဲ ့ ေရာ�ပီးေြပာြပေပးမယ်ဆုိရင် သူတိ�ဟာ ပုိမုိ

တည�်ငိမ်�ပီးလုံြခံ�လာပါလိမ့်မယ်။



 ကေလးများကုိ ေရများများ ေသာက်ဖိ� ၊ အချနိမှ်နမှ်န ်အစားစားဖိ� �ှင့် အိပ်ေရးဝေအာင်

အိပ်ဖိ�  စတ့ဲ သူတိ�ကုိယ်သူတိ�  အေကာင်းဆုံး ေစာင့်ေ�ှာက်လုပ်ေဆာင်ြခင်းများြပ�လုပ်

�ုိင်ေ�ကာင်း အားေပးြခင်းအားြဖင့်ကူညပီါ။

ငလျင်အ�ပီး မိဘများအတွက်လမ်း��န်

ကေလးေတွအတွက် ြပ�လုပ်ေပး�ုိင်ေသာအရာများ

 ေနထုိင်မ�ပုံစံေြပာင်းလဲရြခင်းဟာ ကေလးေတွ အတွက် အလွနအ်မင်း ေသာကေရာက်ေစ၊ ဖိအားြဖစ်ေစပါ

တယ်။ 

ကေလးေတွဟာအေြခေနေတွကုိ ဘယ်လုိ တံ� �ြပနရ်မယ်ဆုိတာ  မိဘေတွဆီကသင်ယူပါလိမ့်မယ်။

��� ပ်ေထွးခက်ခဲတ့ဲ အချနိမှ်ာ ေအးေအးေဆးေဆး�ိှ�ပီး တည�်ငိမ်စွာ တံ� �ြပနြ်ခင်းဟာ အေရး�ကီးပါတယ်။

သင်ကုိယ်တုိင် စံြပြဖစ်ေအာင်ေနပါ။ 

သင့်ကေလးများကုိ အားေပးပါ။ 

ကေလးများကုိ လုံြခံ�ြခင်းခံစားရေစဖိ�  ကူညေီပးပါ
 ကေလးများကုိ ငလျင်လ�ပ်�ပီး ဆင့်ကဲငလျင်ေလးများလ�ပ်ချနိတွ်င် မညသ်ည့အ်ရာများ လုပ်ေဆာင်ရမည၊်

သင်က မိသားစု လုံြခံ�ေအာင် ဘယ်လုိဆက်လုပ်ေနသလဲ ဆုိတာေတွ ေြပာြပြခင်းြဖင့် ကေလးများကုိ

လုံြခံ�ြခင်းခံစားရေစဖိ�  ကူညေီပးပါ။ အဲဒီအေ�ကာင်းအရာေတွကုိ �ကိမ်ဖနမ်ျားစွာေြပာြပဖိ� လုိပါလိမ့်မယ်။

ပုံမှနလု်ပ်ေဆာင်ေနေသာအရာများကုိ ဆက်လက် လုပ်ေဆာင်ပါ။ 

 ကေလးများဟာ ေနစ့ဥ်ေနတုိ့င်း ပုံမှနလု်ပ်ေဆာင်ေန�ကအရာ

များ၊ လုပ်ေဆာင်ေန�က ပုံစံများကုိ လုပ်ြခင်းအားြဖင့် ပုိမုိစိတ်ချ

လုံြခံ�မ�ကုိ ခံစားရပါလိမ့်မယ်။ အတတ်�ုိင်ဆုံး ေနစ့ဥ်လုပ်ေဆာင်

ေနသမ� အရာများကုိ ပုံမှနထိ်နး်သိမ်းပါ (စားချနိ၊် အိပ်ချနိ ်မှန်

ြခင်းများပါဝင်သည။်)

သင့်ရဲ�ေမ�ာလ်င့်ချက်များ သိ�မဟုတ် စညး်ကမ်းများ ကုိထိနး်ထားပါ
 မိသားစု၏စညး်မျဥ်းစညး်ကမ်းများအတုိင်းေနပါ။ ဥပမာအားြဖင့် ေကာင်းေသာအကျင့်ပုံစံများ�ှင့်

အြခားသူများကုိေလးစားြခင်း စသည့စ်ညး်ကမ်းများြဖစ်သည။်
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ကေလးေတွအတွက် ြပ�လုပ်ေပး�ုိင်ေသာအရာများ

 သူငယ်ချင်းများ�ှင့်ဆက်သွယ်ဖိ�  ေတ�ဆုံဖိ� ဆုိတာဟာ ခက်ေကာင်းခက်ပါလိမ့်မယ်၊ ဒါေပမယ့် သူတိ�

သူငယ်ချင်းများကုိ သူတိ�မိဘေတွက ေဖေဖေမေမတိ�  ကေလးတိ�ကုိ ဂ�ုြပ�ေစာင့်ေ�ှာက်သလုိ လုံြခံ�

ေအာင် ဂ�ုစုိက်မှာြဖစ်ေ�ကာင်းနားလညေ်အာင် ေသေသချာချာ�ှင်းြပေပးပါ။

မိတ်ေဆွ သူငယ်ချင်းများ၏ လုံြခံ�ေရးအားပူပနစုိ်းရိမ်ြခင်းများမှ တည�်ငိမ်ေအာင်ကူညပီါ။ 

ရပ်ရွာြပနလ်ည ်ထူေထာင်ေရးနဲပ့တ်သက်�ပီး အသိေပးပါ။

 ရပ်ရွာထဲမှာ အပျက်အဆီးေတွကုိဖယ်ေန�က�ပီ၊ အကူအညေီတွရေန�ပီ၊ တချ�ိ

မိသားစုေတွ ေနဖိ�ေနရာ အသစ်ေတွရဖိ�လဲ ကူညေီန�က�ပီ စသြဖင့် ရပ်ရွာြပနလ်ည်

ထူေထာင်ေရးနဲပ့တ်သက်�ပီး အသိေပးပါ။

ကေလးေတွ ကုိယ်တုိင် ကူည�ုိီင်ေအာင် အားေပးပါ။ 
 ကေလးေတွက သူတိ�ေတွက သူများကုိ ကူညေီပး�ုိင်ရင် စိတ်ခံစားမ� သက်သာလာ�ုိင်

ပါတယ်။ ကေလးေတွ ကူည�ုိီင်မယ့်အရာေတွကုိ�ှာ�ပီး ကူညပီါေစ။ ဥပမာ သန ့�ှ်င်း

ေရးလုပ်ြခင်း၊ မိသားစုလုပ်ေဆာင်မ�များ

စိတ်�ှညပ်ါ။

 ကေလးေတွက အာ�ုံမစုစညး်�ုိင် ြဖစ်�ုိင်ပါတယ်။ သူရဲ�တစ်ေနတ့ာ တစ်ကုိယ် ေရ လုပ်ငနး်ေတွ၊ ေကျာင်း

ြပနတ်က်လိ�  အိမ်စာလုပ်ရာေတွမှာ သူတိ�ကုိ ကူညေီပး ထပ်ေဆာင်း သတိေပးဖိ�  လုိပါတယ်။

သတင်းလွနကဲ်ြခင်းကုိကန ့သ်တ်ထားပါ။ 
 သင့်ကေလးကုိ ငလျင်�ှင့်ပတ်သက်ေသာ အေ�ကာင်းအရာများ၊ ြပနလ်ညထူ်ေထာင်ြခင်းများနင့် 

ပတ်သက်သည့ ်သတင်းများက သတင်းစာများ၊ အင်တာနက်၊ ေရဒီယုိ၊ �ုပ်ြမင်သံ�ကား သတင်းများမှ

တစ်ဆင့် အလွနအ်မင်းလ�မ်းမုိးေစြခင်းများမှ ကာကွယ်ထားပါ။
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ကေလးေတွအတွက် ြပ�လုပ်ေပး�ုိင်ေသာအရာများ

 ငလျင်�ပီး လအေတာ�်ကာ�ပီ ြဖစ်ေသာလ်ညး် ကေလးေတွ ပုံမှနြ်ပနြ်ဖစ်ရန ်အခက်ခဲများေတ�ေနရပါက

မိဘများအေနြဖင့် နားလညတ်တ်က�မ်းသူ (ဆရာဝန ်၊ တုိင်းရင်းေဆးဆရာ၊ ဘာသာေရးဆရာ၊ ရပ်ရွာ

ေခါင်းေဆာင်၊ စိတ်ကျနး်မာေရးဆုိင်ရာ က�မ်းကျင်သူ၊ ေဆွးေ�ွးတုိင်ပင်�ုိင်မယ့် အတုိင်ပင်ခံစသည့)်

က�မ်းကျင်သူ ပညာ�ှင်များ၏ အကူအညရီယူပါ။

က�မ်းကျင်သူပညာ�ှင်များ၏ အကူအညရီယူပါ။ 

ကေလးရဲ�ဆရာ၊ ဆရာမများ�ှင့် ချတ်ိဆက်ပါ။ 
 အကယ်၍ မိမိအိမ်မှ တစ်ေယာက်ေယာက်မှာ ထိခုိက်ဒဏ်ရာရလျင်ြဖစ်ေစ၊ ေသဆုံး

သညြ်ဖစ်ေစ၊ ကေလးတွင် အခက်အခဲ�ကံ�ေတ�ေနရသည ်ြဖစ်ေစ၊ ကေလး၏ဆရာ၊

ဆရာမများ ဒါမှမဟုတ် အြခားကူညပ့ံီပုိးေပး�ုိင်မယ့် တစ်ေယာက်ေယာက်ကုိ

အသိေပးြခင်း အားြဖင့် ကေလး၏ေကျာင်းမှအကူညကုိီရယူပါ။

ေမ�ာလ်င့်ချက်ထားပါ။ 
 အခက်ခဲဆုံးအေြခေနေတွကုိ �ကံ�ေတ�ေနရရင်ေတာင် ေကာင်းကွက်

ေလးေတွ ေတ�ေအာင်�ှာပါ။ ေမ�ာလ်င့်ချက်ထားပါ။ အဲဒီလုိ

အေကာင်းြမင်ေပးြခင်းဟာ ကေလးကုိ သူကုိယ်တုိင် ပတ်ဝနး်ကျင်မှာ

အေကာင်းြမင်ေအာင်�ှာဖိ�အေထာက်အကူ ြဖစ်ပါလိမ့်မယ်။

လူ�ကီးအချင်းချင်း စကားေြပာရာတွင် သတိထားပါ။ 

 ငလျင်နဲပ့တ်သက်တ့ဲ အေ�ကာင်း လူ�ကီးအချင်းချင်းေြပာဆုိေဆွးေ�ွးရာတွင် သတိြပ�ပါ။ ကေလးေတွက

တစွနး်တစ �ကားတာကုိ နားလညမ်�လဲွြခင်း၊ သူတိ�နားမလညတ့ဲ် အေ�ကာင်းအရာေတွေပ�မှာ အလွန်

အေ�ကာက်လွနြ်ခင်းတိ� �ြဖစ်တတ်ပါတယ်။ 

ညအိပ်ယာဝင်ချနိ ်ဂ�ုစုိက်ပါ။ 
 ကေလးေတွဟာ မိဘနဲ ့�ခဲွေနရချနိမှ်ာ ပုိ�ပီး စုိးထိတ် တတ်�ကပါတယ်။ ကေလးနဲအ့တူ ပုံေြပာြခင်း၊ စာအုပ်

ဖတ်ြခင်း စသြဖင့် ကေလးတိ�  ညအိပ်ယာဝင်ချနိမှ်ာ အချနိမ်ျားများေပး�ပီး အတူ�ိှေနေပးပါ။ 

Parent Guidelines for Helping Children after an Earthquake. National Child Traumatic Stress Network www.NCTSN.org


