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တၢ်် �ဒုးး�လုၢ််� �ဖိိသၣ် �်အိၣ််��ဖျဲၣ်��်�ထ်ီၣ်��သီီအထံ နံၣ်��်တဖၣ် �်

Sleep relaxation for children (Karen) © Raising Children Network

တၢ်် �ကသါါဖးးထီီလၢၢတၢ်် �မံံတၢ်် �ဂဲၤၤ�အိၣ််��ဘှံးး��အိၣ််��သါါအဂီၢ်� �

တၢ်် �ကသါါဖးးထီီနုာ်�်�လီၤၤ�ဟးးထီၣ််��မၤၤစၢၤ�ၤဖိသၣ််�တၢ်် �အ်ိၣ်��ဘှံးး��အ်ိၣ်��သါါသ့့န့ၣ် ��်

လီၤၤ�. တၢ်် �အူကူဖိိထီၣ််��စံၣ််��ပိိလိိန့ၣ် ��်မၤၤစၢၤ�ၤနဖိလၢၢအမၤၤလိအသးးဒီးး�တၢ်် �က

သါါယ်ီာ်��သ့့န့ၣ် ��်လီၤၤ�.

ဖဲဲတၢ်် �မံံတၢ်် �ဂဲၤၤ�ကတီၢ််� �န့ၣ် ��်, မၤၤကစှၣ််��လီၤၤ�နဖိအဖံံဘၣ််�ခ်ိၣ်��တက့ၢ််� �. မၢၢနဖိက

သါါန်ုာ်��လီၤၤ�ကလံၤၤ�လၢၢအိၣ််��ဒီးး�တၢ်် �ဂံၢ််� �ဒွးး�လွံၢ််�� �ဘျီီ�  (ဂံၢ််� �ဒွးး�,? ပဒဲ တဒုု, ပဒဲခံံ

ဒုု, ပဒဲသၢၢဒုု, ပဒဲလွံၢ််�� �ဒုု/)တက့ၢ််� �. မၢၢနဖိကီၤၤ�ကသါါလၢၢအ်ိၣ်��ဒီးး�တၢ်် �ဂံၢ််� �ဒွးး�တုၤၤ�

လၢၢနီၣ်��်ဂံၢ််� �လွံၢ််�� �တက့ၢ််� �.

မၢၢနဖိကသါါထ်ီၣ်��လၢၢအိၣ််��ဒီးး�တၢ်် �ဂံၢ််� �ဒွးး�လွံၢ််�� �ဘျီီ�တက့ၢ် � �.  မၢၢနဖိပျၢ််� �လီၤၤ�

တၢ်် �ကသါါလၢၢအ်ိၣ်��ဒီးး�တၢ်် �ဂံၢ််� �ဒွးး�တုၤၤ�လၢၢလွံၢ််�� �တက့ၢ််� �. မၤၤကဒီးး�ဒ််န့ၣ် ��်လွံၢ််�� �

ဘျီီ�တက့ၢ််�  �. တဲဲဘၣ််�နဖိလၢၢတၢ်် �မၤၤလိသးးဒီးး�တၢ်် �သါါယ်ီာ်��ယ်ီာ်��န့ၣ် ��်ကညီီ

ဒိၣ်��်ထီၣ််��ဖဲဲနမ့ၢ််� �မၤၤအီၤၤ�ကိးး�နံၤၤ�ဒဲးး�အခါါန့ၣ် ��်လီၤၤ�.

ဃုုထၢၢလံာ််��လၢၢအ်ိၣ်��ဒီးး�တၢ်် �လီၢ််� �တၢ်် �ကျဲဲ�အဂီၤၤ �တဖၣ််�လၢၢနဖိဆိိမိၣ််��မှံံ�အီၤၤ�သ့့အဂီၢ််� �တက့ၢ််� �. ဟးးဆှဲးး��တၢ်် �ဂီၤၤ�လၢၢ

အလီၤၤ�ပျံၤၤ ��တက့ၢ််� �. တဲဲသကိးး�ဘၣ််�ဃးးဒီးး�တၢ်် �ဂီၤၤ�တက့ၢ််� �. သံံကွၢ််� �နဖိလၢၢမ့ၢ််� �အဝဲဲသ့ၣ််��ထံၣ််��တၢ်် �ဂီၤၤ�လၢၢအဆိိမိၣ််��

ပူၤၤ�သ့့ဧါါတက့ၢ််� �.

ဖဲဲနဖိထံၣ််��တၢ်် �ဂီၤၤ�လၢၢအ်ိၣ်��လၢၢအဝဲဲသ့ၣ််��တၢ်် �ဆိိမိၣ််��ပူၤၤ�န့ၣ် ��်, မၤၤစၢၤ�ၤအဝဲဲသ့ၣ််�� လၢၢတၢ်် �အ်ိၣ်��ဘှံးး��အ်ိၣ်��သါါအဂီၢ််� �သ့့န့ၣ် ��်

လီၤၤ�. နဖိစူးး�ကါါအဝဲဲသ့ၣ််��အတၢ်် �ဆိိမိၣ််��မှံံ�လၢၢကဆီီတလဲတၢ်် �ဂီၤၤ�ဖဲဲအဝဲဲသ့ၣ််��အဲၣ််��ဒိးး�ဝဲဲအခါါသ့့လီၤၤ�.

စူးး�ကါါတၢ်် �ဂီၤၤ�တဖၣ် �်လၢၢတၢ်် �မံံလၢၢအမုာ််��အပၢၤ�ၤအဂီၢ်� �

တၢ်် �မံံတၢ်် �ဂဲၤၤ�အိၣ််��ဘှံးး��အိၣ််��သါါဖဲဲမုၢ််� �နံၤၤ�လၢၢတၢ်် �မၤၤအါါအလီၢ်� �ခံံ

လီၢ််� �မံံဒၢး�းဘ်ှ့ၣ်��ဘှီၣ််���, မ့ၣ််��အူကူပီၤၤ�ကဒုုကယီၢ််� �မ့ၢ််� �တၢ်် �လၢၢအမုာ်��တၢ်် �မံံန့ၣ် ��်လီၤၤ�. 

မ့ၣ််��အူကူပီၤၤ�အါါတလၢၢဒုးး�ကဲထီၣ််��တၢ်် �ကီီတၢ်် �ခဲဲလၢၢနဖိကမံံအဂီၢ််� �လီၤၤ�. နဖိ

စူးး�ကါါမ့ၣ််��အူတူၢ်် �ကပီၤၤ�မၤၤကလၢၤၤ�တၢ်် �လၢၢတၢ်် �စူးး�ကါါမ်ုၢ်� �နၤၤခီတၢ်် �ကပီၤၤ�သ့့

န့ၣ် ��်လီၤၤ�.

ဂ်ုာ်��ကျဲးး��စၢး� းပာ််�ပီးး�လီတၢ်် �ကပီၤၤ�ဒ််အမ့ၢ််� �ခီၣ််��ဖူၠူ�ထၢၣ််��, ကွဲၤၤ��ဟူဖူျါါ� ဒီးး�လီတဲဲစိိ

စိာ််�� စုုတၢ်် �ကပီၤၤ�တဖၣ််�လၢၢလီၢ််� �မံံဒၢး�းအချၢၢ�တက့ၢ််� �. လိာ််��ကွဲဲ�တၢ်် �ဂဲၤၤ�လိာ််��ကွဲဲ�

ဒီးး�ကွၢ််� �ကွဲၤၤ��ဟူဖူျါါ�တဖၣ််�ဟံးး�န့ၢ််�  �ကွံာ််���တၢ်် �မံံတၢ်် �ဂဲၤၤ�အဆၢၢကတီၢ််� �န့ၣ် ��်လီၤၤ�.

မၤၤကွၢ််� �တၢ်် �ဘၣ််�ယိၣ််��ဘၣ််�ဘီီတလါါဒၢၢတက့ၢ််� �. တချုး�း�နုာ်�်�လီၤၤ�လီၢ််� �မံံန့ၣ် ��်, န

ဖိိတ့တ့ၢ်် �ဂီၤၤ� မ့့တမ့ၢ််� � ကွဲးး��လီၤၤ�တၢ်် �လၢၢအဝဲဲသ့ၣ််�� အတၢ်် �ဘၣ််�ယိၣ််��ဘၣ််�ဘီီ

သ့့န့ၣ် ��်လီၤၤ�. လၢၢလီၢ််� �မံံအဆၢၢကတီၢ််� �န့ၣ် ��်, ပာ််�ဃာ််�တၢ်် �ဘၣ််�ယိၣ််��ဘၣ််�ဘီီတ

ဖၣ််�လၢၢတ လါါဒၢၢပူၤၤ�တက့ၢ််� �. ကတိၤၤ�သကိးး�တၢ်် �ဘၣ််�ယိၣ််��ဘၣ််�ဘီီတဖၣ််�

လၢၢခံံတသီတက့ၢ််� �.
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