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ការទៅផ្្ទទះការទៅផ្្ទទះ  
បន្ទា បព់ីសម្រាលកូន​រួច បន្ទា បព់ីសម្រាលកូន​រួច 
ក្្ននុងអំឡុងពេលនៃ​

​
ក្្ននុងអំឡុងពេលនៃ​

​
ជំងឺរាតត្បាត​ជំងឺរាតត្បាត​
COVID-19

ជំងឺរាតត្បាត COVID-19 បាន​ផ្លា ស់ប្្តតូរ​បទពិសោធន៍​នៃការ​សម្រាលកូន​សម្រាប់​​ឪពុកម្ដា យជាច្រើន។ ការផ្លា ស់ប្្ដដូរនេះ​អាច​នឹងកើ�ើត​

មាន​ភ្លា មៗ និង​មានការ​លំបាក​។​ ប្្រសិនបើ�ើ​ផែនការ​សម្រាលកូន​របស់អ្្នក​បាន​ផ្លា ស់ប្្ដដូរ ហើ�ើយអ្្នក​ត្្ររូវ​បាន​បំបែកចេញពីកូន​របស់អ្្ន​ក​​

បន្ទា ប់ពីសម្រាលរចួ អ្្នក​អាច​នឹង​​ត្្ររូវការ​ជំនួយបន្្ថថែមនៅពេលដែល​អ្្នក​ផ្លា ស់ទៅផ្្ទទះ។​ នេះគឺជា​មធ្្យយោបាយ​មួយ​ចំនួន​ដែល​អ្្នកអាច​

មើ�ើលថែទំា​ខ្្លលួនឯង​ និងរក្សា​ចំណង​មនោសញ្្ចចេ តនា​ជាមួយកូនរបស់អ្្នកបាន។ 

ការថែទាខំ្្លលួន​អ្្នកការថែទាខំ្្លលួន​អ្្នក

សុខភាពរបស់អ្្នក ​សុខភាពរបស់អ្្នក ​
ជារឿ�ឿង​សំខាន់ជារឿ�ឿង​សំខាន់

នេះជាការណែនាមួយចំនួនអំពី​របៀ�ៀបដែល​អ្្នកអាច​បំពេញ​

តាម​​​តម្្ររូវ​ការ​របស់ខ្្លលួនអ្្នក​បាន​៖

•	 ថែ�ទាំខ្លួួ�នអ្ននកដោ�យ​ការ​ងូូតទឹឹក លាងសម្អាា តខ្លួួ�ន ឬការ​

ថែទំារាងកាយផ្្សសេង ទៗៀ�ៀតដែលអ្្នក​ចូលចិត្្ត។

•	 សម្រា�កឲ្យយបានច្រើ�ើ�ន​តាមដែ�លអាចធ្វើ�ើ�ទៅ� បាន។

•	 ស្នើ�ើ�សុំំ�ជំនួួយលើ�ើ​កិិច្ចចការផ្ទះះ�​ពីីដៃ�គូូរបស់អ្ននក កូូនធំំៗ និិង​

ប្្រភពជំនួយ​ផ្្សសេង ទៗៀ�ៀត។ 

•	 ចំំណាយពេ�ល​សម្រា�ប់ខ្លួួ�នឯង។ អង្គុុ�យលេ�ងនៅ�ខាង

ក្្ររៅ ទទួលទានភេសជ្្ជជៈក្្ដដៅ ៗ ទស្្សនាភាពយន្្ត 

អានសៀ�ៀវភៅ ឬ​ទូរសព្្ទទៅ​លេងមិត្្តភ័ក្្តតិ។

ការ​មាន​អារម្្មណ៍ក្រៀម​ក្្ររំ​ឬ​ការ​មាន​អារម្្មណ៍ក្រៀម​ក្្ររំ​ឬ​
រសាបរ់សល ់គឺ​ជារឿ�ឿងធម្្មតារសាបរ់សល ់គឺ​ជារឿ�ឿងធម្្មតា 

មនុស្្សជាច្រើនមានអារម្្មណ៍ក្រៀមក្្ររំ ឬរសាបរសល់ក្្ររោយពេល​

សម្រាលកូន​។ ប្្រសិនបើ�ើ​គម្្ររោង​សម្រាលកូន​របស់អ្្នក​បា​​ន​​​ផ្លា ស់​

ប្្ដដូ​​រ​ ហើ�ើយអ្្នក​ត្្ររូវ​បាន​បំបែកចេញពីកូន​របស់អ្្នកដោយសារតែជំងឺ 

COVID-19 អ្្នកអាចនឹង​មាន​អារម្្មណ៍ក្រៀមក្្ររំ ឬ​ព្្ររួយបារម្្ភ​

ខ្លា ំង​​​​។ អ្្នក​អាចនឹង​ត្្ររូវការពិភាក្សាជាមួយ​មិត្្តភ័ក្្ដដិជិតស្្ននិទ្្ធ សមាជិ​ក​​​​

សហគមន៍ ឬអ្្នកឯកទេសសុខភាពផ្្លលូវចិត្្តអំពី​បទពិសោ​ធន៍​​របស់​

អ្្នក​​​​។ ប្្រសិន​បើ�ើអ្្នកមានគំនិតចង់​ធ្វើអត្្តឃាត អ្្នក​អាច​ទូរ​សព្្ទ​ទៅ​

កាន់​​​​​បណ្តា ញទំនាក់ទំនង​ National Suicide Prevention Lifeline 

បាន​គ្្របពេល តាមរយៈលេខ 1-800-273-8255  

(TRS: 1-800-799-4889) ឬឆាតតាមរយៈ 

suicidepreventionlifeline.org/chat​។

http://suicidepreventionlifeline.org/chat


ការថែទាកំូនរបស់អ្្នកការថែទាកំូនរបស់អ្្នក
នៅពេល​បញ្្ចចុ កចំណីដល់កូនរបស់អ្្នក សម្្លលឹង​

មើ�ើល​ភ្្ននែករបស់កូន​ ហើ�ើយញញឹម និយាយ ច្រៀង 

ឬនិយាយដោយពាក្្យ​ផ្្អអែមល្្អអែម​ នៅ​ពេលដែលពួក​គេ​កំពុង​ញាំ​

អាហារ។

ការបំបៅ​កូនអាចនឹងមានការ​ពិបាក។ អ្្នកអាចស្្វវែងរកជំនួយបាន 

ប្្រសិនបើ�ើអ្្នកពិបាក។

•	 ស្នើ�ើ�ទៅ� កាន់់អ្ននក​ផ្ដដល់សេ�វា​ថែ�ទាំសុុខភាពរបស់អ្ននកសម្រា�ប់ការ

ណែនា​បន្្ត​ទៅកាន់​អ្្នក​ពិគ្្ររោោះ​យោបល់​ផ្្ននែកបំបៅដោះកូន។​​ 

•	 ស្វែ�ែងរក​ក្រុ�ុមជំំនួួយ​ផ្នែ�ែក​បំំបៅ�ដោះ�ះកូូន​នៅ�ក្នុុ�ង​មូូលដ្ឋាា ន 

ឬតាមអ៊នីធើ�ើណិត។​

ពេលខ្្លលះទារកនៅតែយំ និង​រករឿ�ឿង បើ�ើ​ទោះបីជាអ្្នកខំលួងលោម​គេ​

យ៉៉ាងណាក៏ដោយ។ ការយំអាចជារឿ�ឿងធម្្មតា​សម្រាប់​កូនរបស់អ្្នក 

ដូច្្ននេេះសូម​ព្យាយាម​​ធ្វើចិត្្ត​ឲ្្យនឹងនរ។ ប្្រសិនបើ�ើអ្្នក​ពិបាក​ សូមស្នើ​

សំុ​ជំនួយ។

•	 នៅ�ពេ�ល​ទារក​រករឿ�ឿងយំំ   ពួួកគេ�​អាចនឹងឃ្លាា ន អស់កម្លាំំ� ង 

ត្្ររូវការ​គេង​ ឬចង់ឲ្្យ​យើ�ើងលើ�ើកបី។ 

•	 នៅ�ពេ�លដែ�លកូូនរបស់អ្ននក​អស់កម្លាំំ� ង ពួួកគេ�​អាចនឹងចង់

កម្រើក​ខ្្លលួន​ និង​ផ្លា ស់ទីចុះឡើ�ើង​។

ទំនាក់ទំនងជាមួយកូនរបស់អ្្នកទំនាក់ទំនងជាមួយកូនរបស់អ្្នក
​ត្្ររូវ​សម្្ររួលអារម្្មណ៍​ នៅពេល​​អ្្នក​ស្្វវែងយល់ពី​

របៀ�ៀប​បំពេញ​​តម្្ររូវការ​កូនរបស់អ្្នក។ ទារកមួយ​

ចំនួន​ត្្ររូវការលួងលោម​ដោយ​​ការអង្្ររួន យោល​ចុះឡើ�ើង ច្រៀង​

បំពេរ ឬសំឡេង​កំដ​អារម្្មណ៍​តិចៗ​ ចំណែក​ទារកមួយចំនួន​ត្្ររូវ​

ការ​ភាពស្្ងប់ស្ងា ត់។​​ 

ការផ្្តល់​សុភមង្្គល និងភាពរកីរាយ​គឺ​ជាការ​ល្្អសម្រាប់​​​អ្្នក និង​​

កូន​អ្្នក​។ ការច្រៀងបំពេរ​ ការអាន និងការលេ​ង​ជា​មួយ​កូន​របស់​

អ្្នក​ជួយឲ្្យអារម្្មណ៍កូន​របស់អ្្នកនឹងនរ ធ្វើឲ្្យ​ពួកគេ​មាន​អារម្្មណ៍​

កក់ក្្តតៅ ​ និងជួយឲ្្យខរក្បាលរបស់ពួកគេ​លូត​លាស់​ល្្អ​។​ 

សាកល្្បង៖

•	 ការអាន

•	 មើ�ើលកញ្ចចក់

•	 ចាក់់​តន្ត្រី�ី�

•	 គេ�ងនៅ�លើ�ើកម្រា�លឥដ្ឋឋជាមួួយគ្នាា ​ពេ�លកូូនរបស់អ្ននកក្រ�ឡាប់់

•	 លេ�ងល្បែ�ែង អូ៊ូ�ម-វ៉ាាក់អ៊ើ�ើ�

•	 ធ្វើ�ើ�សំឡេ�ង​លេ�ងជាមួួយកូូនរបស់អ្ននក

ការប៉ះ​​​ថ្នា ក់ថ្្នមរាងកាយ​ដោយការ​​អោបអង្្អអែល​ គឺជាការ​​ល្្អ​សម្រា​ប់​​​​

កូនរបស់អ្្នក។​ ប៉នុ្្តតែ​ សារៈសំខាន់បំផុត​ត្្ររូវ​យក​ចិត្្តទុក​ដាក់​​លើ�ើ​

ការ​​បង្ហា ញ​សញ្ញា របស់កូនអ្្នកដើ�ើម្្បបី​ស្្វវែងយល់​ថា​តើ�ើ​កូន​របស់​អ្្នក​

ចង់​​​ឲ្្យប៉ះ​គេ​កម្្ររិតណា។

ចំណងមនោសញ្្ចចេ តនាជាមួយកូនរបស់អ្្នក ចំណងមនោសញ្្ចចេ តនាជាមួយកូនរបស់អ្្នក 
នៅពេលដែល​អ្្នកថែទំាកូនរបស់អ្្នក អ្្នកទំាងពីរមានចំណងមនោសញ្្ចចេ តនា​ជាមួយគ្នា ។ 

ស្នា មញញឹម ការអោប ការសើ�ើច ការផ្លា ស់ប្្ដដូរ​ខោទឹកនោម ​ការបី​កូនរបស់អ្្នក និងការ​បញ្្ចចុ ក​

ចំណីអាហារ​​ ទំាងអស់នេះជួយអ្្នក​ក្្ននុងការ​​កសាងទំនាក់ទំនងល្្អជាមួយ​កូនរបស់អ្្នក។ 

អ្្នកមិនចំាបាច់ធ្វើឲ្្យល្្អឥតខ្្ចចោោះនោ ះទេ គ្រាន់​តែធ្វើអ្្វវីដែលអ្្នកអាច​ធ្វើបាន នៅពេល​ណា​

ដែលអ្្នកអាចធ្វើបានប៉ុណ្្ណណោ ោះ​គឺ​​គ្្របគ្រាន់​ហើ�ើយ​​។

ដើ�ើម្បីី�ស្នើ�ើ�សុំំ�ឯកសារនេះ�ះជាទម្រ�ង់ផ់្សេ�េងទៀ�ៀត សូូមហៅ�ទូូរសព្ទទមកលេ�ខ 1-800-525-0127។ អតិិថិិជនដែ�លពិិការត្រ�ចៀ�ៀកឬស្ដាា ប់ម់ិិនសូូវឮ សូូមទូូរសព្ទទទៅ�លេ�ខ  
711 (Washington Relay) ឬផ្ញើ�ើ�អ៊ីី�មែ�លទៅ� civil.rights@doh.wa.gov។

ធនធានធនធាន
•	 អ្្នកផ្្ដល់សេវាថែទំាសុខភាពរបស់អ្្នក

•	 សម្រាប់​ជំនួយផ្្ននែកផ្្លលូវចិត្្ត​ 24 ម៉ោង និងការបញ្្ជជូ ន​បន្្ត​ សូមទាក់ទងទៅកាន់​ខ្្សសែ​ទូរសព្្ទជំនួយ Washington Recovery Help 

Line ឬ ខ្្សសែទូរសព្្ទ​ផ្្ននែក​វបិត្្តតិសុខភាពផ្្លលូវចិត្្តនៅក្្ននុងតំបន់របស់អ្្នក warecoveryhelpline.org 

•	 National Suicide Lifeline suicidepreventionlifeline.org  
988 (សម្រា�ប់អ្ននកប្រើ�ើ�ប្រា�ស់  TTY សូូមទូូរសព្ទទទៅ�លេ�ខ 711 រួចួចុច 988)

• La Leche League (ជំំនួួយផ្នែ�ែកបំំបៅ�ដោះ�ះកូូន) llli.org

•	 March of Dimes Postpartum Depression  
marchofdimes.org/pregnancy/postpartum-depression.aspx

•	 Perinatal Support Services perinatalsupport.org/for-parents

•	 Period of Purple Crying purplecrying.info

http://warecoveryhelpline.org
http://suicidepreventionlifeline.org
http://llli.org
http://marchofdimes.org/pregnancy/postpartum-depression.aspx/
http://perinatalsupport.org/for-parents
http://purplecrying.info

