
အာာရံုံ�စိုု�က်ခ်ြ�င်းး�၊ စည်းး�မျျဥ်းး�စည်းး�ကမ်းး�လိုု�က်န်ာာခြ�င်းး� နှငှ့််� အာာရံုံ�စူးး�စိုု�က်မု်ှု ဆိုု�သည်မ်ှာာ�  
အဘယ်န်ည်းး�။ 

အာာရံုံ�စိုု�က်ခ်ြ�င်းး� နှငှ့််� အာာရံုံ�စူးး�စိုု�က်မု်ှု

အာာရံုံ�စုို�က်ခ်ြ�င်းး� နှငှ့််� အာာရံုံ�စူးး�စုို�က်မ်ှုဆုိုု�သည်မ်ှာာ� အာာရံုံ�ထွေ�ေပြား�း�မှုမုှနှ်သ်မျှှကိုု�  
တားး�ဆီးး�ထားး�ကာာလုုပ်ဆော�ာင်မ်ှုတုစ်ခုုကိုု� အာာရံုံ�စုို�က်န်ိုု�င်ခ်ြ�င်းး�နှငှ့််� အာာရံုံ�  
စူးး�စုို�က်န်ိုု�င်မ်ှုကုိုု� ဆိုု�လိုု�သည်။်လုုပ်ဆော�ာင်မ်ှုတုစ်ခုုအပေါ်�် အာာရံုံ�စုို�က်န်ိုု�င်ခ်ြ�င်းး�  
သည် ်ကလေး�းများ�း�ကိုု� သင်ယ်ူရူန် ်သို့့� �မဟုုတ် ်အလုုပ်တစ်ခုုကိုု� ပြီး�း�မြော��ာက် ် 
သည်အ်ထိိ ဆက်လ်က်က်ြိုး�း��စား�းနေေစေ�ရန် ်ကူူညီီပေး�းပါါသည်။် ‘နေ့့�လ ည်စ်ာာ  
ထမင်းး�ဗူးး�နဲ့့ � ဦးးထုုပ်ကိုု� ကျော�ာ�င်းး�လွွယ်အ်ိိတ်ထ်ဲဲထည့််�ပြီး�း�လျှှင် ်ဖိိနပ်ကိုု�စီးး�ပါါ။’  
ကဲ့့�သို့့� �သော�ာ ညွှှန်က်ြား�း�ချျက်မ်ျား�း�ကိုု� သေ�ချာ�ာလိုု�က်န်ာာရန်လ်ည်းး� အရေး�းကြီး�း�ပါါသည်။်

စည်းး�မျျဉ်းးစည်းး�ကမ်းး�

‘ကိုု�ယ့််�ကိုု�ယ်က်ိုု�ယ်စ်ည်းး�ကမ်းး�ထိိန်းး�သိိမ်းး�ခြ�င်းး� (Self-regulation)’ သည် ်စိိတ်ခ်ံစံား�းချျက်မ်ျား�း�ကိုု� နား�းလည်သ်ဘော�ာပေါ�ါက် ်နိုု�င်ပ်ြီး�း�  
မိိမိိတို့့� �၏အပြု�ုအမူူကိုု� စီီမံခန့် ်�ခွဲဲ�နိုု�င်မ်ှုဖုြ�စ်သည်။် တစ်ခါါတစ််ရံံစိိတ်ခ်ံစံား�းမှု ုသို့့� �မဟုုတ် ်မိိမိိတို့့� �လုုပ်ရမည့််� အလုုပ် သည် ်ကျွွန်ုု�ပ််တို့့� �စိိတ်က်ိုု� 
လွှမှ်းး�မိုးး��နိုု�င်သ်ည်။် မိိမိိကိုု�ယ်မ်ိိမိိ ထိိန်းး�ကျော�ာ�င်းး�တတ်ရ်န်အ်တွွက် ်အချိိ�န်န်ှငှ့််� အခြား�း�သူူများ�း�ထံမံှ ှအကူူအညီီ လိုု�အပ်သည်။်

ကလေး�းများ�း�၏ခံစံား�းချျက်မ်ျား�း�နှငှ့််� အပြု�ုအမူူများ�း�ကိုု� ထိိန်းး�သိိမ်းး�ဖို့့� � သင်ယ်ူရူန် ်လူူကြီး�း�များ�း�က အတူူတကွွနေေထိုု�င်ပ်ြီး�း� ကူူညီီ ပေး�းနိုု�င်သ်ည်။်  
ဤအရာာကိုု� ‘ပူးး�ပေါ�ါင်းး�ညီီညွွတ်စ်ွာာ�စည်းး�ကမ်းး�ထိိန်းး�သိိမ်းး�ခြ�င်းး�’ ဟုုခေါ်�်ပါါသည်။် အာာရံုံ�စုို�က်ခ်ြ�င်းး�၊ စည်းး�မျျဥ်းး� စည်းး�ကမ်းး�လိုု�က်န်ာာခြ�င်းး� နှငှ့််�  
အာာရံုံ�စူးး�စုို�က်မ်ှု ုအခက်အ်ခဲဲရှိိ�သော�ာကလေး�းများ�း�သည် ်အခြား�း�ကလေး�းများ�း�ထက် ်ပူးး�ပေါ�ါင်းး� ညီီညွွတ်စ်ွာာ� စည်းး�ကမ်းး�ထိိန်းး�သိိမ်းး�နိုု�င်မ်ှုတုွွင် ်
အကူူအညီီပို�မုို�လိုု�အပ်နိုု�င်သ်ည်။်

စည်းး�ကမ်းး�ထိိန်းး�သိိမ်းး�နိုု�င်မ်ှုကုိုု� ပူးး�ပေါ�ါင်းး�၍ သင်က်ူူညီီနိုု�င်မ်ည်။်

	■ သင့််�ကလေး�းစိိတ်ထ်ိိခိုု�က်န်ေေချိိ�န်တ်ွွင် ်အတူူနေေပေး�းပါါ။ 

	■ သူူတို့့� �ခံစံား�းချျက်က်ိုု� အသိိအမှတှ်ပ်ြု�ုပေး�းခြ�င်းး� သို့့� �မဟုုတ် ်ဖော်�်�ထုုတ်ပ်ေး�းခြ�င်းး�ဖြ�င့့်�ကူူညီီပါါ။ 

	■ ဂရုုစုို�က်က်ြော��ာင်းး�ပြ�သရန် ်သူူတို့့� �နှငှ့််�အတူူ ငြိ�ိမ်သက်စ်ွာာ�ထိုု�င်ပ်ါါ။  

	■ သူူတို့့� �ခံစံား�းနေေရတာာကိုု� ရင်ဆ်ိုု�င်ဖ်ို့့� � အထော�ာက်အ်ကူူဖြ�စ်စေ�မယ့််� နည်းး�လမ်းး�များ�း�ပြ�ပေး�းပါါ။ ဥပမာာ- ကိုု�ယ်လ်က်လ်ှုပ်ု်ရှား��းခြ�င်းး�၊  
အနား�းယူခူြ�င်းး�၊ စကားး�ပြော��ာခြ�င်းး� သို့့� �မဟုုတ် ်ပံုံ�ဆွဲဲ�ခြ�င်းး�။

အချို့့�� �ကလေး�းများ�း�သည် ်ပွေ့�့�ဖက်ခ်ံခံြ�င်းး�ကိုု� နှစ်ှ်သက်က်ြ�သည်။် အချို့့�� �ကလေး�းများ�း�မှာာ� စိိတ်ခ်ံစံား�းမှုကုြီး�း�ခံစံား�းရသည့််�အချိိ�န်တ်ွွင် ်အနီးး�အနား�းတွွင် ်
သင်ရ်ှိိ�နေေသည်က်ိုု� သိိချျင်ရံ်ုံ�သာာသိိချျင်ပ်ေ�မည်။်

	■

အကျျဉ်းးချုု�ပ််

	■ အာာရံုံ�စုို�က်ခ်ြ�င်းး�နှငှ့််� အာာရံုံ�စူးး�စုို�က်မ်ှုသုည် ်ကျွွန်ုု�ပ််တို့့� �အားး� လှုပ်ု်ရှား��းမှုတုစ်ခုုအပေါ်�် စိိတ်အ်ာာရံုံ�ရော�ာက်စ်ေ�ပြီး�း� အာာရံုံ�ထွေ�ေပြား�း�မှုမုျား�း�ကိုု� 
တားး�ဆီးး�ပေး�းသည်။်

	■ စည်းး�မျျဥ်းး�စည်းး�ကမ်းး�လိုု�က်န်ာာခြ�င်းး� သည် ်စိိတ်ခ်ံစံား�းချျက်မ်ျား�း�ကိုု� နား�းလည် ်သဘော�ာပေါ�ါက်က်ာာ ကျွွန်ုု�ပ််တို့့� �၏အပြု�ုအမူူကိုု�  
စီီမံခန့် ်�ခွဲဲ�နိုု�င်မ်ှုဖုြ�စ်သည်။်

	■ သင့််�ကလေး�း၏ အာာရံုံ�စုို�က်ခ်ြ�င်းး�၊ စည်းး�မျျဥ်းး�စည်းး�ကမ်းး�လိုု�က်န်ာာခြ�င်းး� နှငှ့််� အာာရံုံ�စူးး�စုို�က်မ်ှု ုစွွမ်းး�ရည်မ်ျား�း�ကိုု� စိုးး��ရိိမ်စရာာရှိိ�ပါါက  
သင့််�ကလေး�း၏ အတန်းး�ပုို�င်ဆ်ရာာ၊ ဆရာာဝန် ်သို့့� �မဟုုတ် ်အခြား�း�ကျျန်းး�မာာရေး�းပညာာရှှင်မ်ျား�း�နှငှ့််� ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ။
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ဤထုုတ်ဝ်ေ�မှုသုည် ်အထွေ�ေထွေ�ေပညာာရေး�းနှငှ့််� သတင်းး�အချျက်အ်လက်ပ်ေး�းရန် ်ရည်ရ်ွွယ်ခ်ျျက်ဖ်ြ�င့့်� ထုုတ်ဝ်ေ�ခြ�င်းး�ဖြ�စ်သည်။် လိုု�အပ်သော�ာ ဆေး�းဘက်ဆ်ိုု�င်ရ်ာာ အကြံ�ဉံာာဏ်မ်ျား�း�အတွွက် ်
အရည်အ်ချျင်းး�ပြ�ည့််�၀သော�ာ ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မ်ှုဆုိုု�င်ရ်ာာကျွွမ်းး�ကျျင်သ်ူူထံ ံဆက်သ်ွွယ်ပ်ါါ။
©State of Western Australia, Child and Adolescent Health Service, June 2025  						        CAH-001850

အာာရံုံ�စိုု�က်ခ်ြ�င်းး�၊ စည်းး�မျျဥ်းး�စည်းး�ကမ်းး�လိုု�က်န်ာာခြ�င်းး� နှငှ့််� အာာရံုံ�စူးး�စိုု�က်မု်ှု၏အခက်အ်ခဲများ�း�

အဆိုု�ပါါ အခက်အ်ခဲဲရှိိ�သော�ာကလေး�းများ�း�သည််

	■ အထူးး�သဖြ�င့််� စိိန်ခ်ေါ်�်မှုတုစ်ခုုခုုကိုု� လုုပ်ဆော�ာင်န်ေေချိိ�န်တ်ွွင် ်အာာရံုံ�ပြော��ာင်းး�လဲဲလွွယ်ပ်ါါသည်။် 

	■ သူူတို့့� � ဘာာလုုပ်ရမည်ဆ်ိုု�သည်က်ိုု� မှတှ်မ်ိိဖို့့� � ခက်ခ်ဲဲပါါသည်။် 

	■ လူူမှုဆုက်ဆ်ံရံေး�းနှငှ့််� မိိတ်ဆ်ွေ�ေဖွဲ့့��ရန် ်အခက်အ်ခဲဲရှိိ�ပါါသည်။်

	■ စိိတ်ခ်ံစံား�းမှုမုျား�း�ကိုု� နား�းလည်ရ်န်န်ှငှ့််� သူူတို့့� �၏ အပြု�ုအမူူကိုု� ထိိန်းး�သိိမ်းး�ရန် ်အကူူအညီီ လိုု�အပ်ပါါသည်။်

	■ ၎င်းး�တို့့� �၏ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ် ်လှုပ်ု်ရှား��းရန် ်အနား�းယူူချိိ�န် ်ပုို�လိုု�အပ်ပါါသည်။်

	■ လုုပ်စရာာ တစ်ခုုနဲ့့ �တစ်ခုုကြား�း�မှာာ� ပြော��ာင်းး�ရခက်ခ်ဲဲပါါသည်။် အထူးး�သဖြ�င့််� သူူတို့့� �တကယ်န်ှစ်ှ်သက်တ်ဲ့့�အရာာ လုုပ်နေေခြ�င်းး�ကိုု�  
ရပ််လိုု�က်ရ်တဲ့့�အခါါမှာာ�ဖြ�စ်ပါါသည်။်

	■ ကျော�ာ�င်းး�အတွွက် ်ပြ�င်ဆ်င်ခ်ြ�င်းး�ကဲ့့�သို့့� �သော�ာ ပံုံ�မှနှ်လ်ုုပ်ရိုးး� �လုုပ်စဉ်များ�း�ကိုု�ပင် ်လုုပ်ဆော�ာင်ရ်န်အ်တွွက် ်လိုု�အပ်ချျက်မ်ျား�း� စီီစဉ်ရာာတွွင် ်
အကူူအညီီလိုု�အပ်ပါါသည်။်

	■ အနား�းယူရူန် ်နှငှ့််� အိိပ်ပျော်�်��ရန် ်အခက်အ်ခဲဲရှိိ�သည်။်

တစ်ချိိ�န်ခ်ျိိ�န်မ်ှာာ� ကလေး�းတိုု�င်းး� အာာရံုံ�စုို�က်ခ်ြ�င်းး�၊ စည်းး�မျျဥ်းး�စည်းး�ကမ်းး�လိုု�က်န်ာာခြ�င်းး� နှငှ့််� အာာရံုံ�စူးး�စုို�က်မ်ှုမုှာာ� အခက်အ်ခဲဲတွေ�ေ  
ကြုံ��ံရတယ်ဆ်ိုု�တာာသဘာာ၀ဆိုု�တာာ သတိိရပါါ။

သင့််�ကလေး�း၏အာာရံုံ�စုို�က်ခ်ြ�င်းး�၊ စည်းး�မျျဥ်းး�စည်းး�ကမ်းး�လိုု�က်န်ာာခြ�င်းး� နှငှ့််� အာာရံုံ�စူးး�စုို�က်မ်ှုသုည် ်အော�ာက်ပ်ါါတို့့� �ကိုု� ထိိခိုု�က်မ်ည်က်ိုု� စိုးး��ရိိမ်ပါါက 
အတန်းး�ပုို�င်ဆ်ရာာ၊ မိိသားး�စုုဆရာာဝန် ်သို့့� �မဟုုတ် ်အခြား�း�ကျျန်းး�မာာရေး�းပညာာရှှင်န်ှငှ့််� ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ။ 

	■ သင်ယ်ူမူှုု

	■ ကျျန်းး�မာာရေး�းနှငှ့််� ပျော်�်��ရွှငှ်ခ်ြ�င်းး�သုုခ

	■ ပေါ�ါင်းး�သင်းး�ဆက်ဆ်ံရံေး�း
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