
အကူအညီလ ိုပါက သဘာဝဘဘေးအန္တရာယ် ဘ ာော့လ ိုငေ်း- 1–800–985–5990 သ ို ော့ ဘ ေါ်ဆ ိုပါ သ ို ော့မ ိုတ် 

စာပ ို ော့ပါ သ ို ော့မ ိုတ် မ မ က ိုယ်က ိုသတ်ဘသခ ငေ်းန္ငှော့ ်ဘသဘရေးရှငဘ်ရေး အသက်ကယ်ဖိုနေ်းလ ိုငေ်းက ို 

ဆက်သွယ်ရန ်988 သ ို ော့ ဘ ေါ်ဆ ိုပါ သ ို ော့မ ိုတ် စာပ ို ော့ပါ။ 

ဘဘေးအန္တရာယ ်ကျဘရာက်ပပီေးဘနာက ်ကဘလေးမျာေးအာေး 

ရငဆ် ိုငဘ်ခဖရှငေ်းန္ ိုငဘ်စရန ်

ကူညီဘပေးခ ငေ်း 

ကလ ေးမ  ေးအ ေး ရငဆ် ိုငလ် ြေရှငေ်းန ိုငလ်ေရန် 

ကညူလီ ေးလရေး သ လက ငေ်းေရ မ  ေး 

ခဖစ်ဘပေါ်ဘနသညော့ ်သ ို ော့မ ိုတ် ခဖစ်ဘပေါ်လာန္ ိုငသ်ညော့် အရာမျာေးက ို 

တတ်န္ ိုငသ်မျှ ရ ိုေးရ ို ေးရှငေ်းရှငေ်းန္ငှော့ ်သွယ်ဝ ိုက်မဘနဘ ဲရှငေ်းခပပါ။ 

ကဘလေးမျာေးအတွက် အဘ ာက်အကူခဖစ်ဘစမညော့် 

အ ျက်အလက်ပမာဏသည် ၎ငေ်းတ ို ော့၏ အသက်အရွယ်န္ငှော့ ်

ဖွ ွံ့ ပဖ  ေးမှုအဆငော့အ်ခပင ်၎ငေ်းတ ို ော့၏ ရငဆ် ိုငဘ်ခဖရှငေ်းမှု ပ ိုစ တ ို ော့အဘပေါ်တွင ်

မူတည်သည်။ ဥပမာအာေးခဖငော့ ်အသက်ကကီေးဘသာ ကဘလေးမျာေးသည် 

အသက်ငယ်သညော့ ်ကဘလေးမျာေး က်စာလျှင ်ဘယဘိုယျအာေးခဖငော့ ်

ပ ို၍အဘသေးစ တ်ကျဘသာ အ ျက်အလက်မျာေးက ို လ ို ျငက်ကပပီေး 

၎ငေ်းတ ို ော့မှ အကျ  ေးဘကျေးဇူေး ပ ိုရန္ ိုငမ်ည်ခဖစ်သည်။ ကဘလေးတ ိုငေ်းသည် 

မတူညီကကဘသာဘကကာငော့ ်အ ျက်အလက်မည်မျှ ဘပေးရမည်က ို 

သ ဘစရန ်သငော့သ်ာေးသမီေးမျာေး  မှ သလွဲနစ်မျာေး ရယူပါ။ 

အ ူေးသခဖငော့ ်ဘဘေးအန္တရာယ်မျာေးန္ငှော့ ်အခ ာေး အဘရေးတကကီေး 

ခဖစ်ပျက်ဘနသည်မျာေးက ို ငယ်ရွယ်ဘသာ ကဘလေးမျာေး မခမင၊် 

မကကာေးရဘစရန ်မီဒယီာမျာေးအာေး မကကညော့မ် ဘအာင ် ာေးပါ။ 

ရိုပ်ခမငသ် ကကာေး၊ အငတ်ာနက်န္ငှော့ ်လူမှုကွနရ်က်အပါအဝင ်

မီဒယီာအာေးလ ိုေး ပါဝငသ်ည် ို ယူဆပါ။ အသက်ကကီေးဘသာ 

ကဘလေးမျာေးက ရိုပ်ခမငသ် ကကာေးကကညော့်သည်ော့အ ါ ၎ငေ်းတ ို ော့န္ငှ်ော့ 

အတူကကညော့်ရန ်ကက  ေးစာေးပပီေး ခမငဘ်နရဘသာ အရာမျာေးအခပင ်

သငန်္ငှ်ော့သငော့က်ဘလေးမျာေး မည်သ ို ော့  စာေးရသည်က ို ဘဆွေးဘန္ေွးရန ်

အ ွင်ော့အဘရေးက ို အသ ိုေး ျပါ။ 

မကကာဘသေးမီက ခဖစ်ရပ်မျာေးဘကကာငော့ ်    ိုက်နစ်နာသူမျာေးက ို ကူညီရန ်

သငော့က်ဘလေးငယ်မျာေး လိုပ်ဘဆာငန်္ ိုငသ်ညော့ ်တ ကျဘသ ျာဘသာ 

လိုပ်ဘဆာင ်ျက်မျာေးက ို ဘဖာ် ိုတ်ကူညီပါ။ လိုပ်န္ ိုင ဲ်ော့မညော့အ်ရာမျာေးက ို 

အာရ ိုစ ိုက်မည်ော့အစာေး ခဖစ်ရပ်ဘကကာငော့ ်    ိုက်နစ်နာသူမျာေးက ို ကူညီဘပေးရန ်

ယ ိုလိုပ်ဘဆာငန်္ ိုငသ်ည်မျာေးက ို အာရ ိုစ ိုက်ပါ။ 

ဘဘေးအန္တရာယ်မျာေးသည ်ကဘလေးမျာေးန္ငှော့ ်ဆယ်ဘကျာ်သက်မျာေးက ို   တ်လန ော့ခ် ငေ်း၊ စ တ်ရှုပ်ဘ ွေးခ ငေ်းန္ငှော့ ်

မလ ိုခ   ခ ငေ်းတ ို ော့က ို   စာေးရဘစန္ ိုငသ်ည်။ ၎ငေ်းတ ို ော့၏ တ ို ော့ခပနမ်ှုမျာေးမှာ အဘတာ်အတန ်ကဲွခပာေးန္ ိုငသ်ည်။ 

ဤတ ို ော့ခပနမ်ှုမျာေးက ို အသ အမှတ်ခပ ရ ိုသာမက ကဘလေးမျာေး၏ စ တ်  စာေး ျက်မျာေးက ို ရငဆ် ိုငဘ်ခဖရှငေ်းန္ ိုငရ်န ်

ကူညီဘပေးရနမှ်ာလည်ေး အဘရေးကကီေးပါသည်။ 

သငော့က်ဘလေး(မျာေး)က ို မိုနတ် ိုငေ်းအဘကကာငေ်း ဘခပာပါ။ ခဖစ်ပျက် ဲော့သည်မျာေးက ို ၎ငေ်းတ ို ော့ မည်သ ို ော့နာေးလည်ဘကကာငေ်း

ဘမေးခမနေ်းခ ငေ်းခဖငော့ ်စတငပ်ါ။ 

အရငေ်း   ဘကကာက်ရွ ွံ့ မှု န္ငှော့/်သ ို ော့မ ိုတ် စ ိုေးရ မ်မှုမျာေးန္ငှော့အ်တူ ရှ ဘနန္ ိုငသ်ညော့် နာေးလည်မှုလဲွမှာေးခ ငေ်းမျာေးက ို နာေးဘ ာငပ်ါ။ 

နာေးလည်မှု လဲွမှာေးခ ငေ်းမျာေးက ို ဦေးစွာဘခဖရှငေ်းပပီေးဘနာက် ရှ ဘနန္ ိုငသ်ညော့ ်ဘကကာက်ရွ ွံ့ မှု န္ငှော့/်သ ို ော့မ ိုတ် 

စ ိုေးရ မ်ပူပနမ်ှုမျာေးက ို ဘခဖရှငေ်းပါ။ 

သငော့က်ဘလေးမျာေးက ို ဘမေး ွနေ်းမျာေးဘမေးရန ်အာေးဘပေးပပီေး   ိုဘမေး ွနေ်းမျာေးက ို တ ိုက်ရ ိုက်ဘခဖဆ ိုပါ။ လူကကီေးမျာေးကဲော့သ ို ော့ပင ်

ကဘလေးမျာေးသည် အကျပ်အတည်ေးက ို သူတ ို ော့နာေးလည်သည် ို   စာေးရပါက ပ ိုမ ိုဘကာငေ်းမွနစွ်ာ 

ရငဆ် ိုငဘ်ခဖရှငေ်းန္ ိုငသ်ည်။ 

အကျပ်အတညေ်းန္ငှော့ပ်တ်သက်ပပီေး သငော့ ် စာေး ျက်မျာေးက ို သငော့က်ဘလေးမျာေးအာေး  

အသ ဘပေးဘခပာခပရန ်စဉေးစာေးပါ။ ဤသည်မှာ ရငဆ် ိုငဘ်ခဖရှငေ်းရန ်နညေ်းလမ်ေးန္ငှော့ ်အနာဂတ်အတွက် 

အစီအစဉဆွနဲညေ်းမျာေးန္ငှော့ပ်တ်သက်၍ စ နမူနာခပအခဖစ် ဘဆာငရွ်က်န္ ိုငရ်န ်သင်ော့အတွက် 

အ ွငော့အ်ဘရေးတစ် ိုခဖစ်သည။် အခပ သဘဘာဘဆာငဘ်သာ သ ို ော့မ ိုတ် ဘမျှာ်လငော့ ်ျက်ရှ ဘသာ အစီအစဉက ို 

သငဘ်ခပာခပန္ ိုငဘ်ကကာငေ်း ဘသ ျာပါဘစ။ 

ကဘလေးမျာေးက ို ဘဘေးကငေ်းဘစရန ်လိုပ်ဘဆာငရ်မညော့် အဆငော့မ်ျာေးအာေး ဘခပာခပပပီေး  

စ တ်ဘအေးဘအေး ာေး  ိုငေ်းပါ။ ဘဘေးအန္တရာယ်မျာေးန္ငှော့ ်အခ ာေးအကျပ်အတညေ်းမျာေးက ကျွန္်ိုပ်တ ို ော့သည် 

ဘယ်ဘသာအ ါမျှ လ ိုေးလ ိုေးလျာေးလျာေး အန္တရာယ်ကငေ်းမဘနဘကကာငေ်းက ို သတ ဘပေးသည။်  

ကဘလေးမျာေးအာေး ၎ငေ်းတ ို ော့၏ ဘကျာငေ်းမျာေး၊ အ မ်မျာေးန္ငှော့ ်ရပ်ကွက်မျာေးတွင ်လ ိုခ   သည ်ို  

  စာေးရဘအာင ်ဘသ ျာလိုပ်ဘပေးပါ။ 

Burmese 



Helping Children Cope 
Following a Disaster 

Tips on Helping 
Children Cope 

Explain - as simply and directly as possible - 

what is happening or likely to happen. The 

amount of information that will be helpful to 

children depends on their age and 

developmental level, as well as their coping 

style. For example, older children generally 

want, and will benefit from, more detailed 

information than younger children. Because 

every child is different, take cues from your 

own children as to how much information to 

provide. 

Limit media of disasters and other crisis 

events, especially for younger children. 

Consider coverage on all media, including 

television, the internet and social media. 

When older children watch television, try to 

watch with them and use the opportunity to 

discuss what is being seen and how it makes 

you and your children feel. 

Help your children identify concrete 

actions they can take to help those affected by 

recent events. Rather than focus on what could 

have been done, concentrate on what can be 

done now to help those affected by the event. 

If you need help, call or text the Disaster Distress 

Hotline: 1–800–985–5990, or call or text 988 to 

reach the Suicide & Crisis Lifeline. 

Disasters can leave children and teens feeling frightened, 

confused and insecure. Their responses can be quite varied. It's 

important to not only recognize these reactions, but also help 

children cope with their emotions. 

Talk about the storm with your child(ren). Start by asking about 

their understanding of what has occurred. 

Listen for any misunderstandings that might be present along with 

underlying fears and/or concerns. Address misunderstandings first 

and then address any fears and/or concerns that might be present. 

Encourage your children to ask questions and answer those 

questions directly. Like adults, children are better able to cope with a 

crisis if they feel they understand it. 

Consider sharing your feelings about the crisis with your children. 

This is an opportunity for you to serve as a role model about how to 

cope and how to plan for the future. Be sure you can express a 

positive or hopeful plan. 

Reassure children of the steps being taken to keep them safe. Disasters and other crises 

remind us we are never completely safe from harm. Reassure children they should feel  
safe in their schools, homes, and communities. 


