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ការទៅផ្ទះ  
បន្ទា បព់ីសម្រាលកូន​រួច 
ក្នុងអំឡុងពេលនៃ​

​
ជំងឺរាតត្បាត​
COVID-19

ជំងឺរាតត្បាត COVID-19 បាន​ផ្លា ស់ប្តូរ​បទពិសោធន៍​នៃការ​សម្រាលកូន​សម្រាប់​​ឪពុកម្ដា យជាច្រើន។ ការផ្លា ស់ប្ដូរនេះ​អាច​នឹងក�ើត​

មាន​ភ្លា មៗ និង​មានការ​លំបាក​។​ ប្រសិនប�ើ​ផែនការ​សម្រាលកូន​របស់អ្នក​បាន​ផ្លា ស់ប្ដូរ ហ�ើយអ្នក​ត្រូវ​បាន​បំបែកចេញពីកូន​របស់អ្ន​ក​​

បន្ទា ប់ពីសម្រាលរចួ អ្នក​អាច​នឹង​​ត្រូវការ​ជំនួយបន្ថែមនៅពេលដែល​អ្នក​ផ្លា ស់ទៅផ្ទះ។​ នេះគឺជា​មធ្យោបាយ​មួយ​ចំនួន​ដែល​អ្នកអាច​

ម�ើលថែទំា​ខ្លួនឯង​ និងរក្សា​ចំណង​មនោសញ ច្េ តនា​ជាមួយកូនរបស់អ្នកបាន។ 

ការថែទាខំ្លួន​អ្នក

សុខភាពរបស់អ្នក ​
ជារ�ឿង​សំខាន់

នេះជាការណែនាមួយចំនួនអំពី​រប�ៀបដែល​អ្នកអាច​បំពេញ​

តាម​​​តម្រូវ​ការ​របស់ខ្លួនអ្នក​បាន​៖

•	 ថែទំាខ្លួនអ្នកដោយ​ការ​​ងូតទឹក លាងសម្អា តខ្លួន ឬការ​

ថែទំារាងកាយផ្សេង ទៗ�ៀតដែលអ្នក​ចូលចិត្ត។

•	 សម្រាកឲ្យបានច្រើន​តាមដែលអាចធ្វើទៅបាន។

•	 ស្នើសំុជំនួយល�ើ​កិច្ចការផ្ទះ​ពីដៃគូរបស់អ្នក កូនធំៗ និង​

ប្រភពជំនួយ​ផ្សេង ទៗ�ៀត។ 

•	 ចំណាយពេល​សម្រាប់ខ្លួនឯង។ អង្គុយលេងនៅខាង​

ក្រៅ ទទួលទានភេសជ្ជៈក្ដៅ ៗ ទស្សនាភាពយន្ត 

អានស�ៀវភៅ ឬ​ទូរសព្ទទៅ​លេងមិត្តភ័ក្តិ។

ការ​មាន​អារម្មណ៍ក្រៀម​ក្រំ​ឬ​
រសាបរ់សល ់គឺ​ជារ�ឿងធម្មតា 

មនុស្សជាច្រើនមានអារម្មណ៍ក្រៀមក្រំ ឬរសាប់រសល់ក្រោយពេល​

សម្រាលកូន​។ ប្រសិនប�ើ​គម្រោង​សម្រាលកូន​របស់អ្នក​បា​​ន​​​ផ្លា ស់​

ប្ដូ​​រ​ ហ�ើយអ្នក​ត្រូវ​បាន​បំបែកចេញពីកូន​របស់អ្នកដោយសារតែជំងឺ 

COVID-19 អ្នកអាចនឹង​មាន​អារម្មណ៍ក្រៀមក្រំ ឬ​ព្រួយបារម្ភ​

ខ្លា ំង​​​​។ អ្នក​អាចនឹង​ត្រូវការពិភាក្សាជាមួយ​មិត្តភ័ក្ដិជិតស្និទ្ធ សមាជិ​ក​​​​

សហគមន៍ ឬអ្នកឯកទេសសុខភាពផ្លូវចិត្តអំពី​បទពិសោ​ធន៍​​របស់​

អ្នក​​​​។ ប្រសិន​ប�ើអ្នកមានគំនិតចង់​ធ្វើអត្តឃាត អ្នក​អាច​ទូរ​សព្ទ​ទៅ​

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

បាន​គ្រប់ពេល តាមរយៈលេខ 1-800-273-8255  

(TRS: 1-800-799-4889) ឬឆាតតាមរយៈ 

suicidepreventionlifeline.org/chat​។

http://suicidepreventionlifeline.org/chat


ការថែទាកំូនរបស់អ្នក
នៅពេល​បញ្ចុ កចំណីដល់កូនរបស់អ្នក សម្លឹង​

ម�ើល​ភ្នែករបស់កូន​ ហ�ើយញញឹម និយាយ ច្រៀង 

ឬនិយាយដោយពាក្យ​ផ្អែមល្អែម​ នៅ​ពេលដែលពួក​គេ​កំពុង​ញាំ​

អាហារ។

ការបំបៅ​កូនអាចនឹងមានការ​ពិបាក។ អ្នកអាចស្វែងរកជំនួយបាន 

ប្រសិនប�ើអ្នកពិបាក។

•	 ស្នើទៅកាន់អ្នក​ផ្ដល់សេវា​ថែទំាសុខភាពរបស់អ្នកសម្រាប់ការ

ណែនា​បន្ត​ទៅកាន់​អ្នក​ពិគ្រោះ​យោបល់​ផ្នែកបំបៅដោះកូន។​​ 

•	 ស្វែងរក​ក្រុមជំនួយ​ផ្នែក​បំបៅដោះកូន​នៅក្នុង​មូលដ្ឋា ន 

ឬតាមអី៊នធ�ើណិត។​

ពេលខ្លះទារកនៅតែយំ និង​រករ�ឿង ប�ើ​ទោះបីជាអ្នកខំលួងលោម​គេ​

យ៉ាងណាក៏ដោយ។ ការយំអាចជារ�ឿងធម្មតា​សម្រាប់​កូនរបស់អ្នក 

ដូច្នេះសូម​ព្យាយាម​​ធ្វើចិត្ត​ឲ្យនឹងនរ។ ប្រសិនប�ើអ្នក​ពិបាក​ សូមស្នើ​

សំុ​ជំនួយ។

•	 នៅពេល​ទារក​រករ�ឿងយំ​​ ពួកគេ​អាចនឹងឃ្លា ន អស់កម្លា ងំ 

ត្រូវការ​គេង​ ឬចង់ឲ្យ​យ�ើងល�ើកបី។ 

•	 នៅពេលដែលកូនរបស់អ្នក​អស់កម្លា ងំ ពួកគេ​អាចនឹងចង់​

កម្រើក​ខ្លួន​ និង​ផ្លា ស់ទីចុះឡ�ើង​។

ទំនាក់ទំនងជាមួយកូនរបស់អ្នក
​ត្រូវ​សម្រួលអារម្មណ៍​ នៅពេល​​អ្នក​ស្វែងយល់ពី​

រប�ៀប​បំពេញ​​តម្រូវការ​កូនរបស់អ្នក។ ទារកមួយ​

ចំនួន​ត្រូវការលួងលោម​ដោយ​​ការអង្រួន យោល​ចុះឡ�ើង ច្រៀង​

បំពេរ ឬសំឡេង​កំដ​អារម្មណ៍​តិចៗ​ ចំណែក​ទារកមួយចំនួន​ត្រូវ​

ការ​ភាពស្ងប់ស្ងា ត់។​​ 

ការផ្តល់​សុភមង្គល និងភាពរកីរាយ​គឺ​ជាការ​ល្អសម្រាប់​​​អ្នក និង​​

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

អ្នក​ជួយឲ្យអារម្មណ៍កូន​របស់អ្នកនឹងនរ ធ្វើឲ្យ​ពួកគេ​មាន​អារម្មណ៍​

កក់ក្តៅ ​ និងជួយឲ្យខួរក្បាលរបស់ពួកគេ​លូត​លាស់​ល្អ​។​ 

សាកល្បង៖

•	 ការអាន

•	 ម�ើលកញ្ច ក់

•	 ចាក់​តន្្តរី

•	 គេងនៅល�ើកម្រាលឥដ្ឋជាមួយគ្នា ​ពេលកូនរបស់អ្នកក្រឡាប់

•	 លេងល្បែង អូ៊ម-វ៉ាក់អ�ើ

•	 ធ្វើសំឡេង​លេងជាមួយកូនរបស់អ្នក

ការប៉ះ​​​ថ្នា ក់ថ្នមរាងកាយ​ដោយការ​​អោបអង្អែល​ គឺជាការ​​ល្អ​សម្រា​ប់​​​​

កូនរបស់អ្នក។​ បុ៉ន្តែ​ សារៈសំខាន់បំផុត​ត្រូវ​យក​ចិត្តទុក​ដាក់​​ល�ើ​

ការ​​បង្ហា ញ​សញ្ញា របស់កូនអ្នកដ�ើម្បី​ស្វែងយល់​ថា​ត�ើ​កូន​របស់​អ្នក​

ចង់​​​ឲ្យប៉ះ​គេ​កម្រិតណា។

ចំណងមនោសញ ច្េ តនាជាមួយកូនរបស់អ្នក 
នៅពេលដែល​អ្នកថែទំាកូនរបស់អ្នក អ្នកទំាងពីរមានចំណងមនោសញ ច្េ តនា​ជាមួយគ្នា ។ 

ស្នា មញញឹម ការអោប ការស�ើច ការផ្លា ស់ប្ដូរ​ខោទឹកនោម ​ការបី​កូនរបស់អ្នក និងការ​បញ្ចុ ក​

ចំណីអាហារ​​ ទំាងអស់នេះជួយអ្នក​ក្នុងការ​​កសាងទំនាក់ទំនងល្អជាមួយ​កូនរបស់អ្នក។ 

អ្នកមិនចំាបាច់ធ្វើឲ្យល្អឥតខ្ចោះនោ ះទេ គ្រាន់​តែធ្វើអ្វីដែលអ្នកអាច​ធ្វើបាន នៅពេល​ណា​

ដែលអ្នកអាចធ្វើបានបុ៉ណ្ណ ោះ​គឺ​​គ្រប់គ្រាន់​ហ�ើយ​​។

ដ�ើម ប្ីស្នើសុំឯកសារនេះជាទម្រងផ់្សេងទ�ៀត សូមទូរសព្ទទៅលេខ 1-800-525-0127។ អតិថិជនស្តា ប់មិនឮ ឬ​ស្តា ប់មិនសូវឮ សូមទូរសព្ទ​ទៅលេខ​ 711 (Washing-
ton Relay) ឬអី៊ម៉ែល​ civil.rights@doh.wa.gov។

ធនធាន
•	 អ្នកផ្ដល់សេវាថែទំាសុខភាពរបស់អ្នក

•	 សម្រាប់​ជំនួយផ្នែកផ្លូវចិត្ត​ 24 ម៉ោង និងការបញ្ជូ ន​បន្ត​ សូមទាក់ទងទៅកាន់​ខ្សែ​ទូរសព្ទជំនួយ Washington Recovery Help 

Line ឬ ខ្សែទូរសព្ទ​ផ្នែក​វបិត្តិសុខភាពផ្លូវចិត្តនៅក្នុងតំបន់របស់អ្នក warecoveryhelpline.org 

•	 National Suicide Lifeline suicidepreventionlifeline.org  
1-800-273-8255 (TRS: 1-800-799-4889)

•	 La Leche League (ជំនួយផ្នែកបំបៅដោះកូន) 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
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