
COVID-19 ကပ််
ရော�ာဂါါ ကာာလအတွွင်းး� 

မီးး�ဖွား��းပြီး�း�နော�ာက်် 
အိိမ််ပြ�န်ခ်ြ�င်းး�
COVID-19 ကပ််ရော�ာဂါါသည်် မိိဘများ�း�စွာာ�အတွွက် မီးး�ဖွား��းခြ�င်းး� အတွေ့�အ့ကြုံ�ံ�ကိုု� ပြော��ာင်းး�လဲဲပေး�းခဲ့့�သည််။ ၎င်းး�က မျှော်�်��လင့််�မထားး�

နိုု�င််ဘဲဲ ခက်ခဲဲနိုု�င််ပါါသည််။ သင််၏ မီးး�ဖွား��းမှု အစီီအစဉ်် ပြော��ာင်းး�လဲဲပါါက သို့့� မဟုုတ် မီးး�ဖွား��းပြီး�း�နော�ာက်် သင့််�ကိုု� သင့််�ကလေး�းနှင့််� ခွဲဲ�ထားး�

ပါါက သင််အိိမ််သို့့�  ပြော��ာင်းး�လာာသည့််�အခါါ အပိုု�ဆော�ာင်းး� အကူူအညီီ လိုု�အပ််နိုု�င််ပါါသည််။ ဒါါကတော့�့� သင််ကိုု�ယ််သင်် ဂရုုစိုု�က််ပြီး�း� သင့််�

ကလေး�းနှင့််� ရင်းး�နှီးး��အော�ာင််လုုပ််နိုု�င််သည့််� နည်းး�လမ်းး�အချို့��့ပါါ။ 

သင့််�ကိုု�ယ််သင်် ဂရုုစုို�က််ခြ�င်းး�

သင််၏ ကျျန်းး�မာာရေး�းက  

အရေး�းကြီး�း�ပါါတယ််

ဒါါတွေ�ေကတော့�့� သင့််�ကိုု�ယ််ပိုု�င်် လိုု�အပ််ချျက်များ�း�အတွွက် သင််ဂရုုစိုု�က််

နိုု�င််သည့််� နည်းး�လမ်းး�များ�း�ဆိုု�င််ရာာ အကြံ�ပြု�ုချျက် အချို့��့ပါါ-

•	 သင့််�ကိုု�ယ််သင်် သင််နှှစ််သက််ရာာ ရေ�ချိုး� း��ခြ�င်းး�၊ ရေ�စိိမ််ချိုး� း��ခြ�င်းး� 

သို့့� မဟုုတ် ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်် ကုုသမုှု များ�း�ဖြ�င့််� ပြု�ုစုုပါါ။

•	 တတ်နိုု�င််သမျှှ အနား�းယူပါါ။

•	 သင့််�အိမ််အနီးး�တွွင် သင့််�မိိတ််ဖက်၊ အသက််ပိုု�ကြီး�း�သော�ာ ကလေး�း

များ�း�နှှင့််� အခြား�း� အကူူအညီီရင်းး�မြ�စ်များ�း�မှှ အကူူအညီီတော�ာင်းး�

ပါါ။ 

•	 သင့််�ကိုု�ယ််သင််အတွွက် အချိိ�န် ပ်ေး�းပါါ။ အပြ�င်မှာာ�ထိုု�င််ပါါ၊ 

ရေ�နွေး�း�သော�ာက််ပါါ၊ ရုုပ််ရှှင််ကြ�ည့််�ပါါ၊ စာာအုုပ််ဖတ်ပါါ သို့့� မဟုုတ် 

သူူငယ််ချျင်းး�ကိုု� ဖုုန်းး�ခေါ်�်ဆိုု�ပါါ။

စိိတ််ကျျခြ�င်းး� သို့့� မဟုုတ် စိုးး��ရိိမ််
ခြ�င်းး�က အဖြ�စ်များ�း�ပါါသည် ်

လူူအများ�း�အပြား�း�သည်် မီးး�ဖွား��းပြီး�း�နော�ာက်် စိိတ််ကျျခြ�င်းး� သို့့� မဟုုတ် စိုးး��ရိိမ််ခြ�င်းး� 

ခံံစား�းကြ�ရပါါသည််။ COVID-19 ကြော��ာင့််� သင််၏ မီးး�ဖွား��းမှု အစီီအစဉ်် ပြော��ာင်းး�လဲဲ

ပါါက သို့့� မဟုုတ် သင့််�ကိုု� သင့််�ကလေး�းနှင့််� ခွဲဲ�ထားး�ပါါက အထူးး�သဖြ�င့််� သင််

စိိတ််ကျျ သို့့� မဟုုတ် စိိတ််ပူူနိုု�င််ပါါသည််။ သင့််�အတွေ့�့ အကြုံ�ံ�နှှင့််� ပတ်သက််

ပြီး�း� စိိတ််ချျရသော�ာ သူူငယ််ချျင်းး�၊ ရပ််ရွာာ�အဖ့ွဲ့�ဝင်် သို့့� မဟုုတ် စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�း 

ပညာာရှှင််တို့့� နှှင့််� သင််ဆွေး�း�နွေး�း�လိုု�နိုု�င််ပါါသည််။ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� သေ�ကြော��ာင်းး�ကြံ�

ရန် ်သင််အတွေး�း�ဝင််နေေပါါက National Suicide Prevention Lifeline (မိိမိိ

ကိုု�ယ််ကိုု� သတ််သေ�ဆုံးး��ခြ�င်းး�မှှ ကာာကွွယ််ရေး�းဆိုု�င််ရာာ တသက််တာာ နိုု�င််ငံ့့�အဖ့ွဲ့�

အစည်းး�) at 1-800-273-8255 (TRS: 1-800-799-4889) သို့့�  အချိိ�န် မ်ရွေး�း� 

ဖုုန်းး�ခေါ်�်ဆိုု�နိုု�င််သည်် သို့့� မဟုုတ် suicidepreventionlifeline.org/chat တွွင် 

စကားး�ပြော��ာနိုု�င််သည််။
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http://suicidepreventionlifeline.org/chat


သင့််�ကလေး�းနှှင့််� ရင်းး�နှီးး��နှော�ာ�င်ဖွဲ့့� ခြ��င်းး� 
သင့််�ကလေး�းအတွွက် သင််ဂရုုစိုု�က််သည့််�အခါါ အချျင်းး�ချျင်းး� ရင်းး�နှီးး��မုှုရပါါသည််။ အပြုံး�း��များ�း�၊ ပွေ့�ဖက်ခြ�င်းး�၊ ရယ််မော�ာခြ�င်းး�၊ 

ဒိုု�က််ပါါလဲဲခြ�င်းး�များ�း�၊ သင့််�ကလေး�းကိုု� ထိိန်းး�ထားး�ခြ�င်းး�နှှင့််� ကျွေး�း�မွေး�း�ခြ�င်းး� အားး�လုံးး��တို့့�က သင့််�ကလေး�းနှင့််� ကျျန်းး�မာာသော�ာ 

ချိိ�တ် ဆက်မုှု တည််ဆော�ာက််ပေး�းပါါသည််။ သင််က ပြီး�း�ပြ�ည့််�စုံ�ရန် ်မလိုု�အပ််ပါါ၊ သင််လုုပ််နိုု�င််သည့််�အရာာကိုု� သင််လုုပ််နိုု�င််ချိိ�န် ်

တွွင် လုုပ််လိုု�က််ပါါ။

သင့််�ကလေး�းကိုု� ဂရုုစုို�က််
ခြ�င်းး�

သင့််�ကလေး�းကိုု� ကျွေး�း�မွေး�း�ချိိ�န် တ်ွွင် သင့််�ကလေး�း၏ မျျက်လုံးး��သို့့�  
သေ�ချာ�ာကြ�ည့််�ပြီး�း� သူူတို့့�  စား�းသော�ာက််နေေချိိ�န် တ်ွွင် ပြုံး�း��ပါါ၊ စကားး�ပြော��ာပါါ၊ 
သီီချျင်းး�ဆိုု�ပါါ သို့့� မဟုုတ် ညင်ညင်သာာသာာပြော��ာပါါ။

ကလေး�းထိန်းး�ခြ�င်းး�က ခက်ခဲဲနိုု�င််ပါါသည််။ သင််ရုုန်းး�ကန်န်ေေရပါါက 
အကူူအညီီ ရနိုု�င််ပါါသည််။

•	 တည််နေေရာာ အကြံ�ပေး�းထံသို့့�  ညွှှ န်းး�ဆိုု�ချျက်အတွွက် သင််၏ 
ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့့်�ရှော�ာ�က်မုှု ပေး�းသူကိုု� အကူူအညီီတော�ာင်းး�ပါါ။ 

•	 ဒေ�သန္တတ ရ သို့့� မဟုုတ် ဗာာကျူူ�ရယ်် နို့့� ရည််ထုုတ်ယူူ ခြ�င်းး� 
အကူူအညီီအုုပ််စုုကိုု� ရှာာ�ပါါ။

တစ်ခါါတစ်ရံံတွွင် ကလေး�းများ�း�သည်် သူူတို့့� ကိုု� ချော့�့��မြူ�ူရန် ်သင််မည််
မျှှပင်ကြိုး�း��စား�းပါါစေ� အော်�်�ဟစ်ပြီး�း� ကြေး��းများ�း�တတ်ကြ�သည််။ အော်�်�ငိုု�
ခြ�င်းး�က သင့််�ကလေး�းအတွွက် ပံုံ�မှှန် ်ဖြ�စ်နိုု�င််သော�ာကြော��ာင့််� စိိတ််အေး�းငြိ�မ်းး�
စွာာ�နေေရန် ်အကော�ာင်းး�ဆုံးး�� လုုပ််ဆော�ာင််ပါါ။ အခက်အခဲဲကြုံ�ံ�နေေရပါါက 
အကူူအညီီတော�ာင်းး�ပါါ။

•	 ကလေး�းများ�း� ဂျီီ�ကျျနေေ သည့််�အခါါ ကလေး�းများ�း�က ဆာာလော�ာင််
ခြ�င်းး�၊ ပင်ပန်းး�ခြ�င်းး� ဖြ�စ်နေေနိုု�င််သည်် သို့့� မဟုုတ် တစ်မှေး�း�အိိမ််ခြ�င်းး� 
သို့့� မဟုုတ် ပွေ့� ဖက်ထားး�ခြ�င်းး� လိုု�အပ််နိုု�င််ပါါသည််။ 

•	 သင့််�ကလေး�း ပင်ပန်းး�နွွမ်းး�လျျနေေပါါက တွွန့််�လိ မ််ပြီး�း� လှုု ပ််ရွွနေေ နိုု�င််
ပါါသည််။

သင့််�ကလေး�းနှှင့််� တ့ုံ့�ပြ��န််
လုုပ််ဆော�ာင််ခြ�င်းး�

သင့််�ကလေး�း၏ လိုု�အပ််ချျက်များ�း� ပြ�ည့််�မီီရန်န်ည်းး�လမ်းး�ကိုု� သင််ယူူလေ့�့လာာနေေ
စဉ်် သင့််�ကိုု�ယ််သင်် ညင်သာာပါါစေ�။ ကလေး�းအချို့��့သည်် လွှဲဲ�ယမ်းး�ခြ�င်းး�၊ မြှော��ာ�က်
ချျည်် ချျချျည််ကစား�းခြ�င်းး�၊ သီီချျင်းး�ဆိုု�ခြ�င်းး� သို့့� မဟုုတ် တိိတ််ဆိိတ််သော�ာ 
နော�ာက််ခံံအသံံတို့့� ဖြ��င့််� သက််သော�ာင့််�သက််သာာ ခံံစား�းရနိုု�င််သော်�်�လည်းး� ကလေး�း
အချို့��့က တည််ငြိ�မ််အေး�းဆေး�းမှုကိုု� အလိုု�ရှိိ�တတ်ကြ�သည််။ 

ပျော်�်��ရွှ င််ခြ�င်းး�နှှင့််� သာာယာာခြ�င်းး�တို့့� ကိုု� မျှှဝေ�ခြ�င်းး�သည်် သင််နှှင့််� သင့််�ကလေး�း
အတွွက် ကော�ာင်းး�မွွန်ပ်ါါသည််။ သင့််�ကလေး�းနှင့််�အတူ ူသီီချျင်းး�ဆိုု�ခြ�င်းး�၊ စာာဖတ်
ခြ�င်းး�နှှင့််� ကစား�းခြ�င်းး�သည်် သင့််�ကလေး�း၏ စိိတ််အခြေ�ေအနေေကိုု� တည််ငြိ�မ််စေ�
နိုု�င််သည််၊ သူူတို့့� ကိုု� ဘေး�းကင်းး�သည််ဟု ုခံံစား�းရစေ�နိုု�င််သည့််�အပြ�င် သူူတို့့� ၏ 
ဦးးနှော�ာ�က်ကိုု� ဖ့ွံ့�ဖြိုး��း��တိုးး��တက်စေ�နိုု�င််သည််။ 

စမ်းး�ကြ�ည့််�ပါါ-

•	 စာာဖတ်ခြ�င်းး�

•	 မှှန်က်ြ�ည့််�ခြ�င်းး�

•	 ဂီီတနား�းဆင်ခြ�င်းး�

•	 ချော့�့��မြူ�ူချိိ�န် အ်တွွက် ကြ�မ်းး�ပြ�င်ပေါ်�် အတူူလှဲဲ�ခြ�င်းး�

•	 တူူတူူရေ�ဝါးး� ဆော့�့�ကစား�းခြ�င်းး�

•	 သင့််�ကလေး�းနှင့််�အတူ ူအသံံများ�း� ပြု�ုလုုပ််ခြ�င်းး�

တိုးး��ဝှေ့�အပ််ခြ�င်းး�နှှင့််� ပွေ့� ဖက်ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ရုုပ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ တို့့� ထိိခြ�င်းး�နှှင့််� ပွွတ်
သပ််ပေး�းခြ�င်းး�က သင့််�ကလေး�းအတွွက် ကော�ာင်းး�မွွန်ပ်ါါသည််။ သို့့� သော်�်�၊ သင့််�
ကလေး�းက မည််မျှှ သဘော�ာကျျနှစ််သက််သလဲဲကိုု� လေ့�့လာာရန် ်သင့််�ကလေး�း၏ 
အရိိပ််နိမိိိတ််များ�း�ကိုု� အလေး�းပေး�းရန်မ်ှာာ� အရေး�းကြီး�း�ပါါသည််။

အရင်းး�အမြ�စ်များ�း�
•	 သင််၏ ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့့်�ရှော�ာ�က်မုှု ပေး�းသူ

•	 24 နာာရီီ စိိတ််ခံံစား�းမှုပိုု�င်းး� အကူူအညီီနှင့််� လွှဲဲ�ပြော��ာင်းး�ပေး�းအပ််မုှု များ�း�အတွွက် Washington Recovery Help Line (ဝါါရှှင််တန်ပ်ြ�ည််နယ်် ကျျန်းး�မာာရေး�း 
ပြ�န်လ်ည််ထူူထော�ာင််ရေး�း အကူူအညီီလိုု�င်းး�) သို့့� မဟုုတ် သင့််�နယ််မြေ�ေရှိိ� စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းအကြ�ပ််အတည်းး�လိုု�င်းး�warecoveryhelpline.org သို့့�  ဆက်သွွယ််ပါါ။ 

•	 National Suicide Lifeline  suicidepreventionlifeline.org  

988 (TTY အသုံးး��ပြု�ုသူများ�း�အတွွက် 711 ကိုု� ခေါ်�်ဆိုု�ပါါ၊ ထို့့� နော�ာက်် 988 ကိုု� ခေါ်�်ပါါ)

•	 La Leche League (နို့့� ရည််ထုုတ်ရေး�း အကူူအညီီ)  llli.org

•	 March of Dimes မီးး�ဖွား��းပြီး�း�နော�ာက်် စိိတ််ကျျရော�ာဂါါ 
marchofdimes.org/pregnancy/postpartum-depression.aspx

•	 Perinatal Support ဝန်ဆ်ော�ာင််မုှု များ�း�  perinatalsupport.org/for-parents

•	 Period of Purple Crying  purplecrying.info

ဤစာာရွွက််စာာတမ်းး�ကုို� အခြား�း�ဖော�ာမက််တစ််ခုုဖြ �င့််�ရယူူ လုို�ပါါက 1-800-525-0127 ကုို� ဖုုန်းး�ခေါ်�်ပါါ။ နား�းမကြား�း�သူူများ�း�နှှင့််� အကြား�း�အားး�ရံုံ�  ချို့��့ယွွင်းး�နေေသည့််� 

ဖော�ာက််သည်မ်ျား�း�အတွွက်် 711 (Washington Relay) သို့့� ဖုုန်းး�ခေါ်�်ပေး�းပါါ သို့့� မဟုုတ် civil.rights@doh.wa.gov သို့့�  အီးး�မေး�းလ်ပို့့� ပေး�းပါါ။

http://warecoveryhelpline.org
http://suicidepreventionlifeline.org
http://llli.org
http://marchofdimes.org/pregnancy/postpartum-depression.aspx/
http://perinatalsupport.org/for-parents
http://purplecrying.info
mailto:civil.rights%40doh.wa.gov?subject=

