
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ကလ ေးမ  ေးနှင ့်  ူပ  ျိုလပေါက့်အရွယ့်မ  ေးသည့် စ တ့်တုန့် ှုပ့်ဖွယ့်ဖဖစ့်ရပ့်မ  ေးအလပေါ် မည့်က  သ ု   တ ု  ဖပန့်ပေါသနည့်ေး။ 

သဘာဝဘဘေးအန္တရာယ်၊ အကြမ်ေးဖြ်မှု သ ု ို့မဟုတ် ပြငေ်းထနဘ်သာ မဘတာ်တဆမှုြ ို့သ ု ို့ဘသာ စ တ်တုန်လှုြ်ဖွယ်ပဖစ်ရြ်တစ်ခုြ ု ဘတွွေ့ ကြံြုံခံစာေးရပြ ေးဘနာြ် သ ု ို့မဟုတ် 

မျြ်ပမငဘ်တွွေ့ ပြ ေးဘနာြ် တုံ ို့ပြနမ်ှုအမျ ြုံေးမျ ြုံေးရ  ပခငေ်းသည် ြဘလေးမျာေးန္ ငို့ ်လူြျ ြုံဘြေါြ်အရွယ်မျာေးအတွြ် ြုံမ နပ်ဖစ်သည်။ 

 

အသက့်မည့်မျှပင့်ရှ လစ ကလ ေးမ  ေးနငှ ့် 

 ူပ  ျိုလပေါက့်အရွယ့်မ  ေး  ုပ့်တတ့်သည့်မ  ေး- 

● ဗ ုြ်နာပခငေ်း (သ ု ို့) ဘခေါငေ်းြ ုြ်ပခငေ်းြ ို့သ ု ို့ဘသာ 

ရုြ်ြ ုငေ်းဆ ုငရ်ာ ပြဿနာမျာေးရ  ဘကြာငေ်း 

တ ုငက်ြာေးပခငေ်း။ 

● အ ြ်မြ်ဆ ုေးမျာေးမြ်ပခငေ်း (သ ု ို့) အ ြ်ရာဝငရ်န ်

ပငငေ်းဆနပ်ခငေ်းအြေါအဝင ်အပခာေးအအ ြ် 

ပြဿနာမျာေး။ 

● အာရုံစူေးစ ုြ်ရနအ်ခြ်ဘတွွေ့ ပခငေ်း။ 

● ြုံမ နအ်ာေးပဖငို့ ်၎ငေ်းတ ု ို့ န္ စ်သြ်ဘသာ 

လှုြ်ရ ာေးမှုမျာေးတွင ်စ တ်ဝင်စာေးမှု 

ဘြျာြ်ဆုံေးပခငေ်း။ 

● အနာတရပဖစ်မှုမျာေး (သ ု ို့) ဘသဆုံေးမှုမျာေးြ ု 

မတာေးဆ ေးခ ို့သညို့်အတွြ် အပြစ်ခံစာေးရပခငေ်း။ 

● လြ်စာေးဘချရန ်အဘတွေးမျာေးရ  ပခငေ်း။ 

 ကလ ေးငယ့်မ  ေး (5 နစှ့်နငှ ့်လအ က့်) 

 ုပ့်တတ့်သည့်မ  ေး- 

● ဘစာငို့ဘ်ရ ာြ်သူမျာေးအဘြေါ် တွယ်တာပခငေ်း 

န္ ငို့/်သ ု ို့မဟုတ် င ယု ုပြ ေး မျြ်ရည်ဝ ပခငေ်း။ 

● ဆ ုေးန္ွ ွေ့ ပခငေ်း (သ ု ို့) စ တ်တ ုလွယ်ပခငေ်း (သ ု ို့) 

ဘန္ ာငို့ယ် ြ်ပခငေ်း။ 

● အ ြ်ရာဘြေါ် ဘသေးဘြေါြ်ချပခငေ်းန္ ငို့ ်

လြ်မစုြ်ပခငေ်းြ ို့သ ု ို့ဘသာ အပြြုံအမူမျာေးြ  ု

ရုတ်တရြ် ပြနလု်ြ်ပခငေ်း။ 

● ြ ုမ ုဘကြာြ်ရွံွေ့ မှုြ ု ပြပခငေ်း (ဥြမာ- အဘမ ာင၊် 

မဘြာငေ်းဆ ုေးဝေါေးမျာေး သ ု ို့မဟုတ် 

တစ်ဦေးတည်ေးရ  ပခငေ်းြ ု ဘကြာြ်ရွံွေ့ မှု) 

● စ တ်တုန်လှုြ်ဖွယ်ပဖစ်ရြ်၏ အြ ုငေ်းအချ ြုံွေ့ြ ု 

လုြ်တမ်ေးြစာေးမှုတွင ်ထညို့်သွငေ်းပခငေ်း။  

 

 

 

 ပ ုကက ေးလသ  ကလ ေးမ  ေး (6 နစှ့်နှင ့်အထက့်) နငှ ့် 

 ူပ  ျိုလပေါက့်အရွယ့်မ  ေး  ုပ့်တတ့်သည့်မ  ေး- 

● ဘြျာငေ်းတွင ်ပြဿနာမျာေးရ  ပခငေ်း။ 

● မ သာေးစုန္ ငို့ ်သူငယ်ချငေ်းမျာေးထံမ  အဘနဘဝေးပခငေ်း (သ ု ို့) 

သ ေးပခာေးခွ ဘနပခငေ်း။ 

● ပဖစ်ရြ်ြ  ုပြနသ်တ ရဘစသညို့အ်ရာမျာေးြ ု ဘရ ာငပ်ခငေ်း။ 

● မူေးယစ်ဘဆေး၊ အရြ်ဘသစာ (သ ု ို့) ဘဆေးလ ြ်ဘသာြ်ပခငေ်း 

● ဘန္ ာငို့ယ် ြ်ပခငေ်း၊ ဘလေးစာေးမှုမရ  ပခငေ်း (သ ု ို့) 

ဖျြ်လ ုဖျြ်ဆ ေးလုြ်ပခငေ်း။ 

● ဘ ေါသထွြ်ပခငေ်း (သ ု ို့) မုနေ်းတ ေးပခငေ်း။ 

 

ဤတ ု  ဖပန့်မှုမ  ေးစွ သည့် ပ ုမှန့်ဖဖစ့်ပပ ေး အခ  န့်ကက  

  သည့်နငှ ့်အမျှ လ    နည့်ေးသ ွေးပေါမည့်။ 

အဆ ုပေါ ကခဏ မ  ေးသည့် တစ့် ထက့် 

ပ ုကက ကက  ဖဖစ့်ပေါက မ သ ေးစုသည့် က န့်ေးမ လရေး 

လစ င ့်လရှ က့်မှုလပေးသထူ  သ ွေးဖပသင ့်ပေါသည့်။ 

  

 
ကလ ေးမ  ေးနငှ ့်  ပူ  ျိုလပေါက့်အရွယ့်မ  ေး 

စ တ့်တနု့် ှုပ့်ဖွယ့်ဖဖစ့်ရပ့်မ  ေးက  ု

ရင့်ဆ ငု့်လက  ့်ဖဖတ့်န ငု့်လစရန့် ကညူ လပေးဖခင့်ေး 

န္ စ်စဉ်န္ စ်တ ုငေ်း ြဘလေးမျာေးန္ ငို့ ်လူြျ ြုံဘြေါြ်အရွယ်မျာေးသည် ဘဘေးအန္တရာယ်မျာေးန္ ငို့ ်အပခာေးစ တ်တုနလ်ှုြ်ဖွယ်ပဖစ်ရြ်မျာေးြ ု 

ဘတွွေ့ ကြံြုံခံစာေးဘနကြရသည်။ လူငယ်မျာေးအဘနပဖငို့ ်ဤအဘတွွေ့အကြံြုံမျာေးြ ု ရငဆ် ုငဘ်ြျာ်ပဖတ်ရာတွင ်မ သာေးစု၊ 

သူငယ်ချင်ေးမျာေးန္ ငို့ ်ယံုကြည်ရဘသာ လူကြ ေးမျာေးသည် မရ  မပဖစ်လ ုအြ်ဘသာ အခနေ်းြဏ္ဍမ  ြေါဝငြ်ေါသည်။ 



သင်၊ သင ်ကလ ေး (သ ို့ ) သင်သ လသောသူတစ်ဦေးဦေးသည်  က်ငင်ေး 
စ တ်ဒုကခ လ ောက်လေပါက သ ို့မဟုတ် ၎င်ေးတ ို့က ုယ်က ုယ် 
ေောကျင်လ ောင်ပပြု ုပ် ေ ်လတ ေးလေပါက 911 သ ို့လ ေါ်ဆ ပုါ (သ ို့ ) န ိုင်ငံတ   ်
မ မ က ိုယ်မ မ  အဆံိုုံးစီရင်မှု   ုံးဆီုံးတရုံး အသက်ကယ်လ ိုင်ုံး ဖုေေ်းေပံါတ် 
1-800-273-TALK (8255) သ ို့    မ   ဖုေေ်းလ ေါ်ဆ ုပါ။ သင်သည် အတရုံးတ ေါ် 
စ   ို့လ ိုင်ုံး (741741 သ ို့  HELLO ဟု ပ ို့ပါ) သ ို့  စောရ ုက်ပ ို့ န ုင်သည် (သ ို့ ) 
န ုင်ငံလတေ်ာ မ မ က ုယမ် မ   ဆုံေးစီ ငမ်ှု တောေးဆီေးလ ေး  သက်ကယ်  ုင်ေး 
ဝဘ်ဆ ုက်ပဖစ်သည  ်https://suicidepreventionlifeline.org ရ   
 သက်ကယ်  ုင်ေး စောရ ုက်စကောေးလပပောမှုက  ု သံုေးပပြုန ုင်သည်။ 

 ူကက ေးမ  ေးက ကူည လပေးရန့် ဘ မ  ေး ုပ့်လပေးန ငု့်သ  ။ 

လူကြ ေးမျာေးြ စ တ်တုနလ်ှုြ်ဖွယ်ပဖစ်ရြ်အဘြေါ် တုံ ို့ပြနြ်ံုသည် ြဘလေးမျာေးန္ ငို့ ်

လူြျ ြုံဘြေါြ်အရွယ်မျာေးြ စ တ်တုနလ်ှုြ်ဖွယ်ပဖစ်ရြ်အဘြေါ် တုံ ို့ပြနြ်ံုအဘြေါ် 

အလွနလ်ွှမ်ေးမ ုေးမှုရ  ြေါသည်။ ဘစာငို့ဘ်ရ ာြ်ဘြေးသူမျာေးန္ ငို့ ်မ သာေးစုဝငမ်ျာေးသည် ၎ငေ်းတ ု ို့၏ 

ြ ုယ်ြ ုငရ်ငဆ် ုငန်္ ငုစ်ွမ်ေးြ ု ြံို့ြ ုေးဘြေးသညို့် အဆငို့မ်ျာေးြ ု လုြ်ဘဆာငဘ်သာအခေါ 

အပခာေးသူမျာေးအတွြ် ြ ုမ ုဘြာငေ်းမွနစ်ွာ ဘစာငို့ဘ်ရ ာြ်ဘြေးန္ ငုြ်ေါသည်။ 

ဘစာငို့ဘ်ရ ာြ်ဘြေးသူမျာေးန္ ငို့ ်မ သာေးစုဝငမ်ျာေးသည် လံုပခံြုံပြ ေး ြံို့ြ ုေးမှုရ  ဘသာ 

ြတ်ဝနေ်းြျငဖ်နတ် ေးပခငေ်း၊ တတ်န္ ငုသ်မျှ စ တ်ပင မ်သြ်စွာဘနပခငေ်းန္ ငို့ ်

စ တ်ဖ စ ေးဘစသညို့်အရာမျာေးြ ု ဘလျှာို့ချပခငေ်းပဖငို့ ်ြူည ဘြေးန္ ငုသ်ည်။ ြဘလေးမျာေးန္ ငို့ ်

လူြျ ြုံဘြေါြ်အရွယ်မျာေးအဘနပဖငို့ ်၎ငေ်းတ ု ို့၏ မ သာေးစုဝငမ်ျာေးြ ၎ငေ်းတ ု ို့ြ ု ချစ်ဘကြာငေ်းန္ ငို့ ်

၎ငေ်းတ ု ို့ြ ု ဂရုစ ုြ်ရန ်အဘြာငေ်းဆံုေးလုြ်ဘဆာငမ်ည်ပဖစ်ဘကြာငေ်း သ ရ  ရနလ် ုအြ်ြေါသည်။ 

လဆ င့်ရန့်- 

● ြဘလေးမျာေးန္ ငို့် လူြျ ြုံဘြေါြ်အရွယ်မျာေး လုံပခံြုံဘကြာငေ်းန္ ငို့် ၎ငေ်းတ ု ို့၏ 

အဘပခခံလ ုအြ်ချြ်မျာေးြ ု ပဖညို့်ဆည်ေးဘြေးဘကြာငေ်း ဘသချာဘစပခငေ်း။ 

● ၎ငေ်းတ ု ို့ြ ု ဝမ်ေးနည်ေးခွငို့ ်(သ ု ို့) င ခွုငို့ဘ်ြေးပခငေ်း။ 

● အပဖစ်အြျြ်န္ ငို့ ်၎ငေ်းတ ု ို့၏ စ တ်ခံစာေးချြ်မျာေးအဘကြာငေ်း ဘပြာခွငို့၊် ဘရေးခွငို့ ်(သ ု ို့) 

ြုံဆွ ခွငို့ဘ်ြေးပခငေ်း။ 

● စ တ်တုနလ်ှုြ်ဖွယ ်ပဖစ်ရြ်မျာေးအဘကြာငေ်း ထြ်တလ လ  သတငေ်းတငပ်ြချြ်မျာေးြ ု 

၎ငေ်းတ ု ို့ဘတွွေ့ ပမငပ်ခငေ်းအာေး ြန ို့သ်တ်ပခငေ်း။ 

● ၎ငေ်းတ ု ို့သည် အ ြ်ရခြ်ဘနြေါြ သငို့အ်ခန်ေးတွင ်ဘြေးအ ြ်ပခငေ်း (အချ န်တ ု) သ ု ို့မဟုတ် မ ေးဖွငို့၍် 

ဘြေးအ ြ်ပခငေ်း။ 

● အ ြ်ရာဝငြ်ံုပြငမ်ျာေး ဖတ်ဘြေးပခငေ်း၊ ညစာ အတူစာေးဘြေးပခငေ်းန္ ငို့ ်ဂ မ်ေးအတူဘဆာို့ 

ဘြေးပခငေ်းြ ို့သ ု ို့ဘသာ ြံုမ နလ်ုြ်ဘဆာငမ်ှုမျာေးြ ု ပြြုံလုြ်န္ ငုဘ်အာင ်ကြ ြုံေးစာေးပခငေ်း။ 

● ၎ငေ်းတ ု ို့၏ စာေးစရမျာ (သ ု ို့) အဝတ်အစာေးမျာေး ဘရွေးချယ်ပခငေ်းြ ို့သ ု ို့ဘသာ ၎ငေ်းတ ု ို့ြ ယ်ုြ ုယ် 

အတွြ် ဆုံေးပဖတ်ချြ်အချ ြုံွေ့ ချခွငို့ဘ်ြေးပခငေ်းပဖငို့ထ် န်ေးချြုံြ်န္ ငုစွ်မ်ေးရ  ဘကြာငေ်း ခံစာေးရဘစပခငေ်း။ 

● အပြြုံအမူ၊ စြာေးဘပြာဆ ုမှု၊ စြာေးလံုေး အသံုေးအန္ှုနေ်း (သ ု ို့) ပြငေ်းထနဘ်သာ 

စ တ်ခံစာေးချြ်မျာေးတွင ်ရုတ်တရြ်ဘပြာငေ်းလ မှုမျာေးဘြေါ် အာရုံစ ုြ်ပခငေ်း။ 

● ပြဿနာအသစ်မျာေး ဘြေါ်လာြေါြ၊ အထူေးသပဖငို့ ်ဘအာြ်ြေါဘရာဂေါလြခဏာမျာေးအနြ် 

တစ်ခုခုသည် ရြ်သတတ ြတ်အနည်ေးငယ်ထြ်ြ ုပြ ေး ပဖစ်ြေါြ ြျနေ်းမာဘရေး 

ဘစာငို့ဘ်ရ ာြ်မှုဘြေးသူြ ု ဆြ်သွယ်ပခငေ်း- 

■ ဘနာြ်ဘကြာငေ်းပြနသ်တ ရမှုမျာေး (ပဖစ်ရြြ် ု ပြနခ်ံစာေးရပခငေ်း) 

■ န္ လုံေးခုနမ်ှုန္ ငို့ ်ဘခ ေးထွြမ်ှု 

■ အလွယတ်ြ ူထ တ်လန ို့မ်ှု 

■ စ တ်ြ ုငေ်းဆ ုငရ်ာ ထုံသွာေးမှု 

■ အလွနဝ်မ်ေးနည်ေးမှု (သ ု ို့) စ တ်ဓာတ်ြျမှု 

လရှ င့်ရန့်- 

● ြဘလေးမျာေးန္ ငို့် လူြျ ြုံဘြေါြ်အရွယ်မျာေးြ ု သတတ  ရ  ရန် (သ ု ို့) စ တ်ကြံို့ခ ုငရ်န် ဘမျှာ်မ န်ေးပခငေ်း။ 

● ၎ငေ်းတ ု ို့ အဆငသ်ငို့မ်ပဖစ်မ  အပဖစ်အြျြ်ြ ု ဘဆွေးဘနွ္ေးခ ုငေ်းပခငေ်း။ 

● ၎ငေ်းတ ု ို့ြ စ တ်ခံစာေးချြ်ခြ်ပြငေ်းပြငေ်း ပြဘသာအခေါ ဘ ေါသထွြ်ပခငေ်း။ 

● ၎ငေ်းတ ု ို့ အ ြ်ရာဘြေါ် ဘသေးဘြေါြ်ချ၊ ဆ ေုးသွမ်ေး (သ ု ို့) လြ်မစုြ်ဘသာအခေါ စ တ်ဆ ုေးပခငေ်း။ 

● သငမ်တည်န္ ငုဘ်သာ ြတ မျာေးဘြေးပခငေ်း (“မနြ်ပဖန ်ဘြာငေ်းသွာေးမ ာြေါ” သ ု ို့မဟုတ် 

“မကြာခင ်အ မ်ပြနရ်မ ာြေါ” ြ ို့သ ု ို့ဘသာ)။ 

မည့်သည ့်လနရ တွင့် ကျွန့်ပု့်အကူအည  ရှ လဖွန ငု့်သနည့်ေး။ 
 

 

ဘဆေးဝေါေးအလွ သုံေးစာေးမှုန္ ငို့ ်စ တ်ြျန်ေးမာဘရေးဝန်ဘဆာင်မှုမျာေး စ မံခန ို့်ခွ ဘရေး (SAMHSA) သည် 

သဘာဝ ဘဘေးအန္တရာယ် သ ု ို့မဟုတ် လူသာေးဘကြာငို့ပ်ဖစ်ဘစဘသာ ဘဘေးအန္တရာယ်တစ်ခုခုန္ ငို့ ်

ြတ်သြ်သညို့် စ တ်ြ ုငေ်းဆ ုငရ်ာ  ြုခကြံြုံဘနရသူမျာေးအတွြ် ချြ်ချငေ်း အဘရေးဘြေါ် 

အကြံဉာဏ်ဘြေးသညို့် ဘဘေး ြုခဆ ုငရ်ာ စ တ်ထ ခ ုြ်မှု အြူအည လ ုငေ်းြ ု 

ြမ်ေးလ မ်ေးဘြေးြေါသည်။ အြူအည လ ုငေ်းသည် အခမ ို့ပဖစ်ပြ ေး ဘာသာစြာေးမျ ြုံေးစုံရန္ ငု်ြာ 

လျှ ြုံွေ့ ဝ ြ်ထာေးရ  ဘြေးသညို့်အပြင ်တစ်ရြ်လျှင ်24 နာရ ၊ တစ်ြတ်လျှင ်7 ရြ် 

ဘခေါ်ဆ ုန္ ငု်ြေါသည်။ သင်သည် အြူအည လ ုငေ်း 800-985-5990 သ ု ို့ ဘခေါ်ဆ ုန္ ငု ်(သ ု ို့) 

စာြ ု ို့န္ ငုြ်ေါသည် (သ ု ို့) https:// disasterdistress.samhsa.gov ရ   အြူအည လ ငုေ်း 

ဝဘ်ဆ ုြ်သ ု ို့ ဝငဘ်ရာြ်န္ ငုြ်ေါသည်။ 

SAMHSA သည် သငို့အ်န ေးအနာေးတွင ်စ တ်ြျနေ်းမာဘရေး ဝနဘ်ဆာငမ်ှုမျာေးြ ု 

ရ ာဘဖွဘြေးသညို့် အွနလ် ုငေ်းြ ရ ယာတစ်ခုပဖစ်ဘသာ အပြြုံအမူဆ ုငရ်ာ ြျနေ်းမာဘရေး 

ြုသမှုဝနဘ်ဆာငမ်ှုမျာေး ရ ာဘဖွြ ရ ယာြ ုလည်ေး ဘြေးအြ်ြေါသည်။ သငို့ပ်ြည်နယ်ရ   

ြုသမှုအစ အစဉ်မျာေးြ ု https://findtreatment. samhsa.gov တွင ်ရ ာဘဖွြေါ။ 

ထြ်ဘဆာငေ်းအရငေ်းအပမစ်မျာေးအတွြ် www.nimh.nih.gov/findhelp. သ ု ို့ သာွေးြေါ။ 

 

လန က့်ထပ့်အရင့်ေးအဖမစ့်မ  ေးက ု မည့်သည ့်လနရ တွင့် 

ကျွန့်ပု့်ရှ လဖွန ငု့်သနည့်ေး။ 
 

 

National Institute of Mental Health:  

စ တ်တုနလ်ှုြ်ဖွယ်ပဖစ်ရြ်မျာေးန္ ငို့ ်ရငဆ် ုငပ်ခငေ်း 

www.nimh.nih.gov/copingwithtrauma 

National Institute of Mental Health:  

ြဘလေးန္ ငို့ ်လူြျ ြုံဘြေါြ်အရွယ် စ တ်ြျနေ်းမာဘရေး 

www.nimh.nih.gov/children 

Centers for Disease Control and Prevention: 

ဘဘေး ြုခတစ်ခုတွင ်ြဘလေးမျာေးြ ု ဘစာငို့ဘ်ရ ာြ်ပခငေ်း 

www.cdc.gov/childrenindisasters 

National Child Traumatic Stress Network 

www.nctsn.org 

 
 

www.nimh.nih.gov 

Follow NIMH on 
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