
သင်၏်စိုးး��ရိိမ််ပူပူန်မ်ှုမုျား�း�ကိုု� ဆွေး�း�နွေး�း�
ရန် ်မိိသားး�စုုဆရာာဝန်၊် ကလေး�း
ကျျန်းး�မာာရေး�းသူနူာာပြု�ု သို့့� �မဟုတု် ်
ဆရာာနှငှ့််� ရက်ခ်ျိိ�န်းး�တစ်ခုုပြု�ုလုုပ်ပါါ။

၁.	 သင့််�ကလေး�းအားး� ကူညူီပီေး�းနိုု�င််
သည့််� အခြား�း�နည်းး�လမ်းး�များ�း�နှငှ့််�
ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွွက်ပ်ူးး�ပေါ�ါင်းး�ပ့ံ့�ပိုးး��
မှုအုကြော��ာင်းး�ကိုု�မိိသားး�စုုဆရာာဝန််
ထံံမှ ှအကြံ�ံဉာာဏ်က်ိုု� ရယူပူါါ။

၂.	ကလေး �းအထူးး�ကုု သို့့� �မဟုတု် ်
စိိတ်ရ်ော�ာဂါါအထူးး�ကုု (ကလေး�းနှငှ့််�  
ဆယ်က်ျော်�်��သက်အ်ရွွယ်)် နှငှ့််� 
ပြ�သရန် ်လွှဲဲ�ပြော��ာင်းး�စာာရယူပူါါ။

သင့််�ကလေး�းတွွင် ်ADHD ရှိိ�မရှိိ�  
အကဲဲဖြ�တ်ရ်န် ်လိုု�အပ်သော�ာ 
အချျက်အ်လက်မ်ျား�း�ကိုု� စုုဆော�ာင်းး�ရန် ်
ကူညူီပီါါ။

ADHD ရော�ာဂါါအတွကွ် ်အကဲဖဲြ�တ်ခ်ြ�င်းး� 

ကလေး�းများ�း�အနေေနှငှ့််� အာာရံုံ�စူးး�စိုု�က်မ်ှု၊ု သူတူို့့� �၏ အပြု�ုအမူနူှငှ့််� စိိတ်ခ်ံံစား�းချျက်မ်ျား�း�ကိုု� ထိိန်းး�သိိမ်းး�ခြ�င်းး�နှငှ့််� အချို့့�� �အချိိ�န်မ်ျား�း�တွွင် ်အာာရံုံ�စူးး�စိုု�က်ရ်န် ် 
ခက်ခ်ဲဲခြ�င်းး�မှာာ� ပုံံ�မှနှ်ဖ်ြ�စ််သည်။် ဤအချျက်မ်ျား�း�သည် ်ကလေး�း၏ အသက်အ်ရွွယ်န်ှငှ့််� ၎င်းး�တို့့� � ကြီး�း�ထွားး��လာာသည်န်ှငှ့််�အမျှှ ကွာာ�ခြား�း�သွားး��နိုု�င်သ်ည်။်

သင့််�ကလေး�းသည် ်ဤအချျက်မ်ျား�း�တွွင် ်အခက်အ်ခဲဲရှိိ�နေေပါါက အော�ာက်ပ်ါါတို့့� �ကိုု� သတိိပြု�ုမိိနိုု�င်သ်ည်။်

	■ အထူးး�သဖြ�င့််� ခက်ခ်ဲဲသည့််�အရာာတစ်ခုုလုုပ်သည့််�အခါါ သင့််�ကလေး�း၏ အာာရံုံ�ပြော��ာင်းး�လွွယ်ပ်ါါသည်။်

	■ သူတူို့့� � လုုပ်ဆော�ာင်ရ်မည့််�အရာာကိုု� မှတှ်မ်ိိရန် ်ခက်ခ်ဲဲပါါသည်။်

	■ လူမူှုပုေါ�ါင်းး�သင်းး�ဆက်ဆ်ံံရေး�း စွွမ်းး�ရည်မ်ျား�း�နှငှ့််� မိိတ်ဆ်ွေ�ေဖွဲ့့��ရန် ်အခက်အ်ခဲဲရှိိ�ပါါသည်။်

	■ သူတူို့့� �၏ စိိတ်ခ်ံံစား�းချျက်မ်ျား�း�ကိုု� နား�းလည်ရ်န်န်ှငှ့််� သူတူို့့� �၏အပြု�ုအမူကူိုု� ကိုု�င်တ်ွွယ်ရ်န် ်အကူအူညီလီိုု�ပါါသည်။်

	■ သူတူို့့� � လွွန်စ်ွာာ�လှုပ်ု်လှုပ်ု်ရှား��းရှား��း နေေလိုု�ကြ�ပါါသည်။်

	■ သူတူို့့� �ကိုု� လုုပ်စရာာတခုုနှငှ့့်� တခုုကြား�း� ပြော��ာင်းး�ရခက်ပ်ါါသည်။် အထူးး�သဖြ�င့််� သူတူို့့� � တကယ်န်ှစ်ှ်သက်သ်ည့််�အရာာတစ်ခုုကိုု� ရပ်ခိုု�င်းး�သည့််�အခါါမျိုး�း��မှာာ�
ဖြ�စ််သည်။်

	■ သူတူို့့� �လုုပ်ဆော�ာင်ရ်မည့််�အရာာများ�း�ကိုု� စီီစဉ်ရာာတွွင် ်အကူအူညီလီိုု�အပ်ပါါသည်။် ကျော�ာ�င်းး�အတွွက် ်ပြ�င်ဆ်င်ခ်ြ�င်းး�ကဲ့့�သို့့� �သော�ာ သိိပြီး�း�သားး�လုုပ်ရိုးး� �လုုပ်
စဉ်များ�း�ကိုု�ပင် ်အကူအူညီလီိုု�အပ်ပါါသည်။်

	■ အနား�းယူခူြ�င်းး�နှငှ့််� အိိပ်ပျော်�်��ရန် ်အခက်အ်ခဲဲရှိိ�ပါါသည်။်

တစ်ခါါတစ််ရံံတွွင် ်ကလေး�း၏ အာာရံုံ�စိုု�က်န်ိုု�င်စ်ွွမ်းး�၊ သူတူို့့� �၏ အပြု�ုအမူနူှငှ့််� စိိတ်ခ်ံံစား�းချျက်မ်ျား�း�ကိုု� ထိိန်းး�သိိမ်းး�ပေး�းနိုု�င်ခ်ြ�င်းး�နှငှ့့်� အာာရံုံ�စူးး�စိုု�က်မ်ှုစုွွမ်းး�ရည််
သည် ်အိိမ််တွွင်ရ်ော�ာ ကျော�ာ�င်းး�တွွင်ပ်ါါ သူတူို့့� �၏နေ့့ �စဉ်ဘဝအပေါ်�် ကြီး�း�မား�းသော�ာ အကျိုးး���သက်ရ်ော�ာက်မ်ှုရုှိိ�မည်ဖ်ြ�စ််ပါါသည်။်

သင့််�ကလေး�း၏ အာာရံုံ�စူးး�စိုု�က်မ်ှုနုှငှ့််� အပြု�ုအမူမူျား�း�သည် ်သူတူို့့� �၏ သင်ယ်ူမူှု ုသို့့� �မဟုတု် ်အခြား�း�သူမူျား�း�နှငှ့််� ဆက်ဆ်ံံရေး�းအပေါ်�် သက်ရ်ော�ာက်မ်ှုရုှိိ�မည်က်ိုု� 
စိုးး��ရိိမ််ပါါက ကလေး�း၏ ဖွံ့့�� ဖြိုး�း��မှုကုိုု� အကဲဲဖြ�တ်စ်စ်ဆေး�းရန် ်အကော�ာင်းး�ဆုံးး��ဖြ�စ််သည်။်

ကျွွန််တော်�်�/မ၏ကလေး�းအတွကွ် ်အကဲဖဲြ�တ်ခ်ြ�င်းး�ကိုု� မည်သ်ို့့� �စီစီဉ်ရမည်န်ည်းး�။

အကျျဉ်းးချုု�ပ််

	■ သင့််�ကလေး�းသည် ်အာာရံုံ�စူးး�စိုု�က်မ်ှု၊ု ညွှှန်က်ြား�း�ချျက်မ်ျား�း�ကိုု� လိုု�က်န်ာာခြ�င်းး�၊ မှတှ်မ်ိိခြ�င်းး�နှငှ့််� စနစ်တကျျလုုပ်ဆော�ာင်ခ်ြ�င်းး�တို့့� �တွွင် ်အခက်အ်ခဲဲရှိိ� 
ပြီး�း� ထိုု�အပြု�ုအမူမူျား�း�ကိုု� အိိမ််နှငှ့််�ကျော�ာ�င်းး�တွွင် ်တွေ့�့� ရှိိ�ရပါါက ၎င်းး�တွွင် ်ADHD ရှိိ�နေေမလားး�ဟု ုသင်သ်ိိချျင်ပ်ါါလိိမ့့်�မည်။်

	■ အချို့့���ကလေး�းများ�း�သည် ်စိိတ်အ်ားး�ထက်သ်န်မ်ှု ု(လွွန်က်ဲဲစွာာ�တက်က်ြွ�မှု)ု သို့့� �မဟုတု် ်တဇွွတ်ထ်ိုးး�� အမူအူကျျင့််�စသည့့်� ပြ�ဿနာာများ�း�လည်းး�  
ရှိိ�နိုု�င်သ်ည်။်

	■ ကလေး�းသူငူယ်မ်ျား�း�၊ဆယ်က်ျော်�်��သက်မ်ျား�း�နှငှ့််� လက်တ်ွဲဲ�လုုပ်ကိုု�င်န်ေေသော�ာ ကလေး�းအထူးး�ကုုဆရာာဝန်မ်ျား�း�နှငှ့််� စိိတ်ရ်ော�ာဂါါကုုဆရာာဝန််
များ�း�သည် ်သင့််�ကလေး�းကိုု� ADHD အတွွက် ်အကဲဲဖြ�တ်ပ်ေး�းနိုု�င်ပ်ါါသည်။်
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ကျွွန််တော်�်�/မ ကလေး�း၏ ADHD ကိုု� မည်သ်ူကူ အကဲဖဲြ�တ်ပ်ေး�းနိုု�င်မ်ည်န်ည်းး�။

ကလေး�းငယ်မ်ျား�း�၊ ဆယ်က်ျော်�်��သက်မ်ျား�း�နှငှ့််�လက်တ်ွဲဲ�လုုပ်ကိုု�င်န်ေေသော�ာ  
ကလေး�းအထူးး�ကုုဆရာာဝန်မ်ျား�း�နှငှ့််� စိိတ်ရ်ော�ာဂါါကုုဆရာာဝန်မ်ျား�း�သည် ် 
သင့််�ကလေး�းကိုု� ADHD အတွွက် ်အကဲဲဖြ�တ်န်ိုု�င်ပ်ါါသည်။်

စိိတ်ရ်ော�ာဂါါကုုဆရာာဝန်မ်ျား�း�သည် ်သင့််�ကလေး�းအားး� ADHD အတွွက် ် 
အကဲဲဖြ�တ်န်ိုု�င်သ်ော်�်�လည်းး� ဆေး�းသော�ာက်ရ်န်က်ိုု� မညွှှန်းး�နိုု�င်ပ်ါါ။ ဆိုု�လိုု�သည်မ်ှာာ�  
စိိတ်ရ်ော�ာဂါါကုုဆရာာဝန်တ်စ်ဦးးသည် ်သင့််�ကလေး�းအားး� ADHD ရော�ာဂါါဖော်�်�ထုုတ်န်ိုု�င် ်
သော်�်�လည်းး� ဆေး�းစတင်မ်သော�ာက်မီ်ီ ကလေး�းအထူးး�ကုုဆရာာဝန်မ်ှ ှသင့််�ကလေး�းကိုု�  
အကဲဲဖြ�တ်ပ်ြီး�း� ရော�ာဂါါရှာာ�ဖွေ�ေတွေ့�့� ရှိိ�မှုကုိုု� အတည်ပ်ြု�ုရန် ်လိုု�အပ်နေေပါါသေး�းသည်။်

ဆေး�းဝါးး�ကုုသမှုအုထူးး�ကုုသူနူာာပြု�ုများ�း�၊ အလုုပ်ပေး�းကုုထုံးး��ပညာာရှငှ်မ်ျား�း�၊ စိိတ်ပ်ညာာရှငှ်န်ှငှ့််� လူမူှုရုေး�းဝန်ထ်မ်းး�များ�း�ကဲ့့�သို့့� �သော�ာ အခြား�း�ကျွွမ်းး�ကျျင််
ပညာာရှငှ်မ်ျား�း�သည် ်အိိမ််နှငှ့််�ကျော�ာ�င်းး�တွွင် ်ကလေး�း၏ဖွံ့့�� ဖြိုး�း��မှုကုိုု� ပ့ံ့�ပိုးး��ပေး�းမည့််�နည်းး�လမ်းး�များ�း�ကိုု� သိိရှိိ�စေ�ရန် ်ကူညူီပီေး�းနိုု�င်ပ်ါါသည်။်

ADHD အတွကွ် ်အကဲဖဲြ�တ်ခ်ြ�င်းး�တွငွ် ်မည်သ်ည့့်�အရာာပါါဝင်သ်နည်းး�။

	■ သင်န်ှငှ့််� သင့််�ကလေး�းအကြော��ာင်းး� မေး�းမြ�န်းး�ရာာတွွင်-်

	■ သင့််�ကလေး�း၏ ဆေး�းမှတှ်တ်မ်းး� 

	■ ဖွံ့့�� ဖြိုး�း��တိုးး��တက်မ်ှုမုှတှ်တ်မ်းး�

	■ စိိတ်ပ်ိုု�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာ/လူမူှုရုေး�းဆိုု�င်ရ်ာာ အကြော��ာင်းး�အရာာ

	■ မိိသားး�စုု

	■ သင့််�ကလေး�းနှငှ့််�ပတ်သ်က်သ်ော�ာ စိုးး��ရိိမ််ပူပူန်မ်ှုမုျား�း�။ 

	■ သင်န်ှငှ့််� သင့််�ကလေး�း၏ ဆရာာမှ ှမေး�းခွွန်းး�များ�း� ဖြ�ည့့်�ခြ�င်းး�။

	■ သင့််�ကလေး�း၏ ရုုပ်ပိုု�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာနှငှ့််� စိိတ်ပ်ိုု�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာ ကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� အကဲဲဖြ�တ်ခ်ြ�င်းး�တို့့� � ပါါဝင်သ်ည်။်

	■ အော�ာက်ပ်ါါတို့့� �အပါါအဝင် ်သင့််�ကလေး�း၏ အခြား�း�ကဏ္ဍများ�း�ဖွံ့့�� ဖြိုး�း��မှုကုိုု� အကဲဲဖြ�တ်ရ်ာာတွွင််

	■ အပြော��ာအဆိုု�နှငှ့််� ဘာာသာာစကားး�ကျွွမ်းး�ကျျင်မ်ှု ု– အခြား�း�သူမူျား�း�နှငှ့််� မည်သ်ို့့� �ပြော��ာဆိုု�ဆက်ဆ်ံံကြ�ပုံံ�

	■ ကော�ာင်းး�မွွန်ပ်ြီး�း� ပြ�ည့့်�စုံံ�သော�ာကိုု�ယ်လ်က်လ်ှုပ်ု်ရှား��းမှုဆုိုု�င်ရ်ာာ ကျွွမ်းး�ကျျင်မ်ှု ု– ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ် ်လှုပ်ု်ရှား��းပုံံ�

	■ လူမူှုရုေး�းနှငှ့််� စိိတ်ခ်ံံစား�းမှုဆုိုု�င်ရ်ာာ ကျွွမ်းး�ကျျင်မ်ှု ု- အခြား�း�သူမူျား�း�နှငှ့််� ဆက်ဆ်ံံပုံံ�။

	■ သင့််�ကလေး�း၏ကျော�ာ�င်းး�တွွင် ်သင်ယ်ူမူှုနုှငှ့််� စီီမံံခန့််�ခွဲဲ �ပုံံ�တို့့� �ကိုု�လည်းး� ထည့့်�သွွင်းး�ဆွေး�း�နွေး�း�ကြ�မည်ဖ်ြ�စ််သည်။်

ADHD အပြ�င် ်အခြား�း�အရာာများ�း�စွာာ�သည် ်ကလေး�း၏ အာာရံုံ�စိုု�က်န်ိုု�င်စ်ွွမ်းး�နှငှ့််� သူတူို့့� �၏အပြု�ုအမူအူားး� စီီမံံခန့််�ခွဲဲ �နိုု�င်စ်ွွမ်းး�ကိုု� ထိိခိုု�က်န်ိုု�င်သ်ော�ာကြော��ာင့််� 
အကဲဲဖြ�တ်စ်စ်ဆေး�းခြ�င်းး�မှာာ� စေ့�့စေ့�့စပ်စပ်ရှိိ�ရန် ်အရေး�းကြီး�း�ပါါသည်။်

ADHD ရော�ာဂါါရှာာ�ဖွေ�ေခြ�င်းး�

သင့််�ကလေး�းတွွင် ်ADHD ရှိိ�မရှိိ� ဆုံးး��ဖြ�တ်ရ်န် ်ကျျန်းး�မာာရေး�းပညာာရှငှ်မ်ျား�း� အသုံးး��ပြု�ုသည့််� လမ်းး�ညွှှန်ခ်ျျက်မ်ျား�း�ရှိိ�ပါါသည်။် ADHD ရော�ာဂါါရှာာ�ဖွေ�ေတွေ့�့� ရှိိ�
ရန် ်သင့််�ကလေး�း၏ အပြု�ုအမူတူွွင်-်

	■ အာာရံုံ�စူးး�စိုု�က်မ်ှုနုှငှ့််�/သို့့� �မဟုတု် ်လွွန်စ်ွာာ�တက်က်ြွ�နေေခြ�င်းး�နှငှ့််� စိိတ်အ်ားး�ထက်သ်န်မ်ှု ု(မရပ်မနား�း တွေး�း�တော�ာခြ�င်းး�) သည် ်တခြား�း�သက်တ်ူရူွွယ်တ်ူူ
ကလေး�းများ�း�ထက် ်ပိုု�မိုု�သိိသာာစွာာ� အခက်အ်ခဲဲရှိိ�ခြ�င်းး�

	■ သင့််�ကလေး�း အသက် ်၁၂ နှစ်ှ် မတိုု�င်မီ်ီ ဖြ�စ််ပေါ်�်လာာသော�ာ အခက်အ်ခဲဲများ�း�

	■ အိိမ််မှာာ�ရော�ာ တခြား�း�နေေရာာတွေ�ေမှာာ�ပါါ (ဥပမာာ ကျော�ာ�င်းး�မှာာ�) အခက်အ်ခဲဲရှိိ�ခြ�င်းး� တို့့� �ပါါဝင်ပ်ါါသည်။်

သင့််�ကလေး�း၏အပြု�ုအမူကူိုု� အခြား�း�ရော�ာဂါါအခြေ�ေအနေေ (စိုးး��ရိိမ််စိိတ် ်သို့့� �မဟုတု် ်အော်�်�တစ််ဇင်ရ်ော�ာဂါါလက္ခခဏာာနှငှ့့်�) မကိုု�က်ည်ီမီှသှာာ ADHD  
ရော�ာဂါါအဖြ�စ်် သတ်မ်ှတှ်ရ်မည်။်
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ဤထုုတ်ဝ်ေ�မှုသုည် ်အထွေ�ေထွေ�ေပညာာပေး�းနှငှ့််� သတင်းး�အချျက်အ်လက်ဆ်ိုု�င်ရ်ာာ ရည်ရ်ွွယ်ခ်ျျက်မ်ျား�း�အတွွက် ်ထုုတ်ဝ်ေ�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည်။် ဆေး�းဘက်ဆ်ိုု�င်ရ်ာာအကြံ�ံဉာာဏ်မ်ျား�း�လိုု�အပ်ပါါကအရည်အ်ချျင်းး�ပြ�ည့််�မီသော�ာ 
ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မ်ှု ုကျွွမ်းး�ကျျင်သ်ူထူံ ံဆက်သ်ွွယ်ပ်ါါ။ 
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ကျွွန််တော်�်�/မ ကလေး�း၏ ADHD ရော�ာဂါါ မသတ်မ်ှှတ်န်ိုု�င်ရ်င် ်ဘာာဖြ�စ်မ်ည်န်ည်းး�။

	■ သင့််�ကလေး�းအားး� ADHD ရော�ာဂါါအဖြ�စ််မသတ်မ်ှတှ်န်ိုု�င်လ်ျှှင်လ်ည်းး� သင်အ်ကူအူညီရီနိုု�င်ပ်ါါသေး�းသည်။်

	■ ဆေး�းဘက်ဆ်ိုု�င်ရ်ာာ စိိတ်ပ်ညာာရှငှ်၊် လုုပ်ငန်းး�ခွွင်က်ုုထုံးး��ပညာာရှငှ်မ်ျား�း�နှငှ့််� လူမူှုဝုန်ထ်မ်းး�များ�း�ကဲ့့�သို့့� � သင်န်ှငှ့််� သင့််�ကလေး�းအားး� ကူညူီပီေး�းနိုု�င်သ်ည့််� 
အခြား�း�သော�ာ ကျျန်းး�မာာရေး�းပညာာရှငှ်ရ်ှိိ�ပါါသည်။်

အရင်းး�အမြ�စ်မ်ျား�း�-

	■ ADHD- ကလေး�းများ�း�နှငှ့််� ဆယ်က်ျော်�်��သက်မ်ျား�း� | ကလေး�းသူငူယ်မ်ျား�း� ပြု�ုစုုပျိုး�း��ထော�ာင်ရ်ေး�းလုုပ်ငန်းး�စဉ်

	■ ADHD အတွွက် ်သြ�စတြေး��းလျျ၏ အထော�ာက်အ်ထားး� အခြေ�ေပြု�ု လက်တ်ွေ့�့�ကျျင့််�သုံးး��ရန် ်လမ်းး�ညွှှန်စ်ာာအုုပ် – သုံးး��စွဲဲ�သူ ူလက်စ်ွဲဲ�စာာအုုပ် | AADPA

	■ Perth ကလေး�းဆေး�းရံုံ� (အပိုု�င်းး� ၆ နှငှ့််� ၇) မှ ှPodcast “Kids Health Matters”

ဆယ်က်ျော်�်��သက်မ်ျား�း�အတွွက််

	■ ADHD | ADHD ဆိုု�တာာ ဘာာလဲဲနှငှ့််� လူငူယ်မ်ျား�း�အပေါ်�် အကျိုးး���သက်ရ်ော�ာက်မ်ှုမုျား�း� | headspace

	■ Headspace – ADHD ဆိုု�တာာ ဘာာလဲဲ။ (ဗီီဒီယီိုု�အတိုု�)

https://raisingchildren.net.au/school-age/development/adhd/adhd#how-to-get-an-adhd-diagnosis-and-what-it-involves-nav-title
https://adhdguideline.aadpa.com.au/wp-content/uploads/2024/02/ADHD-Guideline-Consumer-Companion-updated.pdf
https://cahs.health.wa.gov.au/For-families-and-carers/Resources/Library/Kids-Health-Matters
https://headspace.org.au/explore-topics/for-young-people/adhd/
https://youtu.be/fPponqKUSjw

