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တၢ်် �ဒုးး�လုၢ်း် �ဖိိသၣ် �်အိိၣ် �်ဖိ� ်် �ထ်ီၣ် �်သ်ၣ်အိၣ်ထံီၣ် နံၣ်ံ် �တၢ်ဖိ �်

Sleep relaxation for children (Karen) © Raising Children Network

တၢ်် �ကသၣ်ါဖိ�ထ်ီၣ်လုၢ််တၢ်် �မံံတၢ်် �ဂ်ဲၤ�အိိၣ် �်ဘှံးးံ�အိိၣ် �်သၣ်ါအိၣ်ဂ်ဲၤ် �

တၢ်် �ကသါါဖးးထီီနုာ်�်�လီီၤ�ဟးးထီီ��မၤ�စၢၤ်�ဖိးသါ��တၢ်် �အိိၣ်��ဘှံးး�းအိိၣ်��သါါသ့ါန့ၣ်�့�

လီီၤ�. တၢ်် �အိၣ်ကူဖိးထီီ��စၢၤ���ပိိလိီၤန့ၣ်�့�မၤ�စၢၤ်�န့ၣ်ဖိးလီၤ်အိၣ်မၤ�လိီၤအိၣ်သါးဒီီးးတၢ်် �က

သါါယီီာ်��သ့ါန့ၣ်�့�လီီၤ�.

ဖဲးတၢ်် �မၤ�တၢ်် �ဂဲဲၤ�ကတီၢ်် �န့ၣ်�့�, မၤ�ကစၢၤး��လီီၤ�န့ၣ်ဖိးအိၣ်ဖး�ဘှံး��ခိိၣ်��တၢ်က့် �. မၤ်န့ၣ်ဖိးက

သၣ်ါနုာ်း��လ်ုၢ်�ကလံုၢ်�လုၢ််အိိၣ် �်ဒ်ုး�တၢ်် �ဂံဲၤ် �ဒုးး�လုၢ်းံ် �ဘှံး� ်(ဂဲၤ�် �ဒီးးး,? ပိဒဲီး တၢ်ဒီး,် ပိဒဲီးခိၣ်�

ဒီး,် ပိဒဲီးသါ်ဒီး,် ပိဒဲီးလီၤး�် �ဒီး/်)တၢ်က့် �. မၤ်န့ၣ်ဖိးကီ�ကသါါလီၤ်အိိၣ်��ဒီီးးတၢ်် �ဂဲၤ�် �ဒီးးးတၢ်�်

လီၤ်န့ၣ်�ီ�ဂဲၤ�် �လီၤး�် �တၢ်က့် �.

မၤ်န့ၣ်ဖိးကသၣ်ါထ်ီၣ် �်လုၢ််အိိၣ် �်ဒ်ုး�တၢ်် �ဂံဲၤ် �ဒုးး�လုၢ်းံ် �ဘှံး�တ်ၢ်က်် �.  မၤ်န့ၣ်ဖိးပိ်် �လီီၤ�

တၢ်် �ကသါါလီၤ်အိိၣ်��ဒီီးးတၢ်် �ဂဲၤ�် �ဒီးးးတၢ်�်လီၤ်လီၤး�် �တၢ်က့် �. မၤ�ကဒီီးးဒီး�န့ၣ်�့�လီၤး�် �

ဘှံး်တီၢ်က့် �. တဲၢ်ဘှံး��န့ၣ်ဖိးလီၤ်တၢ်် �မၤ�လိီၤသါးဒီီးးတၢ်် �သါါယီီာ်��ယီီာ်��န့ၣ်�့�ကညီီ

ဒိီး��ထီီ��ဖဲးန့ၣ်မ့ၤ် �မၤ�အီိၣ်�ကိးန့ၣ်��ဒဲီးးအိၣ်ခိၣ်ါန့ၣ်�့�လီီၤ�.

ဃ်ုထီ်လီၤ���လီၤ်အိိၣ်��ဒီီးးတၢ်် �လီီၤ် �တၢ်် �က်အဲိၣ်ဂီဲၤ�တၢ်ဖး��လီၤ်န့ၣ်ဖိးဆိိမိၤ��မၤး�အီိၣ်�သ့ါအိၣ်ဂီဲၤ် �တၢ်က့် �. ဟးးဆိးဲးတၢ်် �ဂီဲၤ�လီၤ်

အိၣ်လီီၤ�ပိ် ��တၢ်က့် �. တဲၢ်သါကိးဘှံး��ဃုးဒီီးးတၢ်် �ဂီဲၤ�တၢ်က့် �. သါ�ကး် �န့ၣ်ဖိးလီၤ်မ့ၤ် �အိၣ်ဝဲဲသ့ါ��ထီ���တၢ်် �ဂီဲၤ�လီၤ်အိၣ်ဆိိမိၤ��

ပူိ�သ့ါဧါါတၢ်က့် �.

ဖဲးန့ၣ်ဖိးထီ���တၢ်် �ဂီဲၤ�လီၤ်အိိၣ်��လီၤ်အိၣ်ဝဲဲသ့ါ��တၢ်် �ဆိိမိၤ��ပူိ�န့ၣ်�့�, မၤ�စၢၤ်�အိၣ်ဝဲဲသ့ါ�� လီၤ်တၢ်် �အိိၣ်��ဘှံးး�းအိိၣ်��သါါအိၣ်ဂီဲၤ် �သ့ါန့ၣ်�့�

လီီၤ�. န့ၣ်ဖိးစူၢၤးကါအိၣ်ဝဲဲသ့ါ��အိၣ်တၢ်် �ဆိိမိၤ��မၤး�လီၤ်ကဆီိတၢ်လဲီၤတၢ်် �ဂီဲၤ�ဖဲးအိၣ်ဝဲဲသ့ါ��အဲိၣ်��ဒိီးးဝဲဲအိၣ်ခိၣ်ါသ့ါလီီၤ�.

စူးး�ကါတၢ်် �ဂ်ဲၤ�တၢ်ဖိ �်လုၢ််တၢ်် �မံံလုၢ််အိၣ်မံး��အိၣ်ပၢၤ်�အိၣ်ဂ်ဲၤ် �

တၢ်် �မံံတၢ်် �ဂ်ဲၤ�အိိၣ် �်ဘှံးးံ�အိိၣ် �်သၣ်ါဖ်ိမံး် �နံၣ်�ံလုၢ််တၢ်် �မံ�အိၣ်ါအိၣ်လ်ုၢ်် �ခံံ

လီီၤ် �မၤ�ဒီး်းဘ်ှံး��ဘှံးးီ��, မ့ၤ��အိၣ်ကူပီိ�ကဒီးက်ယီီာ်် �မ့ၤ် �တၢ်် �လီၤ်အိၣ်မ်ၤ��တၢ်် �မၤ�န့ၣ်�့�လီီၤ�. 

မ့ၤ��အိၣ်ကူပီိ�အိၣ်ါတၢ်လီၤ်ဒီးး်ကဲထီီ��တၢ်် �ကီတၢ်် �ခဲိၣ်လီၤ်န့ၣ်ဖိးကမၤ�အိၣ်ဂီဲၤ် �လီီၤ�. န့ၣ်ဖိး

စူၢၤးကါမ့ၤ��အိၣ်တူၢ်် �ကပီိ�မၤ�ကလီၤ်�တၢ်် �လီၤ်တၢ်် �စူၢၤးကါမ်ၤ် �န့ၣ်�ခီိၣ်တၢ်် �ကပီိ�သ့ါ

န့ၣ်�့�လီီၤ�.

ဂ်ဲၤ��က်းဲစၢၤ်းပိ��ပီိးလီီၤတၢ်် �ကပီိ�ဒီး�အိၣ်မ့ၤ် �ခီိၣ်��ဖူး�ထီ်��, ကးဲ�ဟးဖူး်ါ ဒီီးးလီီၤတဲၢ်စိၢၤ

စိၢၤ�� စ်ၢၤတၢ်် �ကပီိ�တၢ်ဖး��လီၤ်လီီၤ် �မၤ�ဒီး်းအိၣ်ခိၣ်််တၢ်က့် �. လိီၤ��ကးဲတၢ်် �ဂဲဲၤ�လိီၤ��ကးဲ

ဒီီးးကး် �ကးဲ�ဟးဖူး်ါတၢ်ဖး��ဟး�းန့ၣ် ့် �ကး���တၢ်် �မၤ�တၢ်် �ဂဲဲၤ�အိၣ်ဆိ်ကတီၢ်် �န့ၣ်�့�လီီၤ�.

မၤ�ကး် �တၢ်် �ဘှံး��ယိီာ်��ဘှံး��ဘီှံးတၢ်လီၤါဒီး်တၢ်က့် �. တၢ်ခိၣ််းးနုာ်�်�လီီၤ�လီီၤ် �မၤ�န့ၣ်�့�, န့ၣ်

ဖိးတၢ်တ့ၢ်် �ဂီဲၤ� မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � ကးဲးလီီၤ�တၢ်် �လီၤ်အိၣ်ဝဲဲသ့ါ�� အိၣ်တၢ်် �ဘှံး��ယိီာ်��ဘှံး��ဘီှံး

သ့ါန့ၣ်�့�လီီၤ�. လီၤ်လီီၤ် �မၤ�အိၣ်ဆိ်ကတီၢ်် �န့ၣ်�့�, ပိ��ဃု��တၢ်် �ဘှံး��ယိီာ်��ဘှံး��ဘီှံးတၢ်

ဖး��လီၤ်တၢ် လီၤါဒီး်ပူိ�တၢ်က့် �. ကတိၢ်�သါကိးတၢ်် �ဘှံး��ယိီာ်��ဘှံး��ဘီှံးတၢ်ဖး��

လီၤ်ခိၣ်�တၢ်သီါတၢ်က့် �.
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