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ការទៅផ្ទះ  
បន្្បព់ីសម្រាលកូនរួច
ក្នុងអំឡនុងទពលនន


ជំងឺរាតតបាត
COVID-19

ជំងឺរាតតបាត COVID-19 បាន ផ្លា ស់ប្តូរ បទពិសោធន៍ ននការ សម្រាលកតូន សម្រាប់  ឪពុករាដា យជាសម្រើន។ ការផ្លា ស់បដាតូរសនះ អារ នឹងសកើត 

រាន ភ្លា មៗ និង រានការ លំបាក ។  ម្បសិនសបើ ផែនការ សម្រាលកតូន របស់អ្នក បាន ផ្លា ស់បដាតូរ ស�ើយអ្នក ម្តរូវ បាន បំផបកសរញពីកតូន របស់អ្នក 

បន្ទា ប់ពីសម្រាលររួ អ្នក អារ នឹង  ម្តរូវការ ជំនួយបផនថែមសៅសពលផែល អ្នក ផ្លា ស់សៅែទាះ។  សនះគឺជា មសធយោបាយ មួយរំនួនផែលអ្នកអារ 

សមើលផែទំា ខលាួនឯង  និងរកសា រំណង មសន្សស ច្េ តន្ ជាមួយកតូនរបស់អ្នកបាន។ 

ការថែទាខំ្ួនអ្ក

សនុខភាពរបស់អ្ក
ជាទរឿងសំខាន់

សនះជាការផណនំ្មួយរំនួនអំពី រសបៀបផែល អ្នកអារបំសពញ

តាម   តម្មរូវ ការ របស់ខលានួអ្នក បាន ៖

• ផែទំាខលានួអ្នកសោយ ការ  ងតូតទឹក លាងសរាអា តខលានួ ឬការ 

ផែទំារាងកាយសែសេង សៗទៀតផែលអ្នក រតូលរិត។្

• សម្រាកឲ្យបានសម្រើន តាមផែលអារសធវើសៅបាន។

• សស្នើសំុជំនួយសលើ កិរចេការែទាះ ពីនែគតូរបស់អ្នក កតូនធំៗ និង 

ម្បភពជំនួយ សែសេង សៗទៀត។ 

• រំណាយសពល សម្រាប់ខលានួឯង។ អងុ្យសលងសៅខាង

សម្រៅ ទទួលទានសភសជ្ជៈសរៅដា ៗ ទសសេន្ភ្ពយន្ 

អានសសៀវសៅ ឬ ទតូរសពទាសៅ សលងមិត្ភ័កិ្។

ការរានអារម្មណ៍ទម្កៀមម្កំឬ
រសាបរ់សល់គឺជាទរឿងធម្មតា 

មនុសសេជាសម្រើនរានអារម្មណ៍សម្កៀមម្កំ ឬរោប់រសល់សម្កាយសពល

សម្រាលកតូន ។ ម្បសិនសបើ គសម្រាង សម្រាលកតូន របស់អ្នកបាន ផ្លា ស់

បដាតូរ ស�ើយអ្នក ម្តរូវ បាន បំផបកសរញពីកតូន របស់អ្នកសោយោរផតជំងឺ 

COVID-19 អ្នកអារនឹង រាន អារម្មណ៍សម្កៀមម្កំ ឬ ម្ពរួយបារម្ភ 

ខាលា ំង  ។ អ្នក អារនឹង ម្តរូវការពិភ្កសាជាមួយ មិត្ភ័កដាជិិតស្នទិ្ធ សរាជិក

ស�គមន៍ ឬអ្នកឯកសទសសុខភ្ពែលាតូវរិតអំ្ពី បទពិសោធន៍របស់

អ្នក។ ម្បសិនសបើអ្នករានគំនិតរង់ សធវើអតឃ្ាត អ្នកអារទតូរសពទាសៅ

កាន់បណ្ាញទំន្ក់ទំនង  National Suicide Prevention Lifeline 

បានម្គប់សពល តាមរយជៈសលខ 1-800-273-8255  

(TRS: 1-800-799-4889) ឬឆាតតាមរយជៈ 

suicidepreventionlifeline.org/chat ។

http://suicidepreventionlifeline.org/chat


ការថែទាកំូនរបស់អ្ក
សៅសពល ប ច្េុ ករំណីែល់កតូនរបស់អ្នក សមលាងឹ 

សមើល ផភ្នករបស់កតូន  ស�ើយញញឹម និយាយ សម្រៀង 

ឬនិយាយសោយពាក្យ ផែអាមផលអាម  សៅ សពលផែលពួក សគ កំពុង ញាំ

អាហារ។

ការបំសៅ កតូនអារនឹងរានការ ពិបាក។ អ្នកអារផសវងរកជំនួយបាន 

ម្បសិនសបើអ្នកពិបាក។

• សស្នើសៅកាន់អ្នក ែដាល់សសវា ផែទំាសុខភ្ពរបស់អ្នកសម្រាប់ការ

ផណនំ្ បន ្សៅកាន់ អ្នក ពិសម្រះ សយាបល់ ផែ្នកបំសៅសោះកតូន។   

• ផសវងរក ម្ករុមជំនួយ ផែ្នក បំសៅសោះកតូន សៅក្នងុ មតូលោឋា ន 

ឬតាមអីុនសធើណិត។ 

សពលខលាះទារកសៅផតយំ និង រកសរឿង សបើ សទាះបីជាអ្នកខំលួងសលាម សគ 

យា៉ាងណាក៏សោយ។ ការយំអារជាសរឿងធម្មតា សម្រាប់ កតូនរបស់អ្នក 

ែតូសរ្នះសតូម ពយោយាម  សធវើរិត្ ឲ្យនឹងនរ។ ម្បសិនសបើអ្នក ពិបាក  សតូមសស្នើ

សំុជំនួយ។

• សៅសពល ទារក រកសរឿងយំ   ពួកសគ អារនឹងឃាលា ន អស់ករាលា ងំ 

ម្តរូវការ សគង  ឬរង់ឲ្យ សយើងសលើកបី។ 

• សៅសពលផែលកតូនរបស់អ្នក អស់ករាលា ងំ ពួកសគ អារនឹងរង់

កសម្មើក ខលានួ  និង ផ្លា ស់ទីរុះស�ើង ។

ទំន្ក់ទំនងជាមួយកូនរបស់អ្ក
 ម្តរូវ សម្មរួលអារម្មណ៍  សៅសពល  អ្នក ផសវងយល់ពី 

រសបៀប បំសពញ  តម្មរូវការ កតូនរបស់អ្នក។ ទារកមួយ

រំនួន ម្តរូវការលួងសលាម សោយ  ការអម្ងរួន សយាល រុះស�ើង សម្រៀង

បំសពរ ឬសំស�ង កំែ អារម្មណ៍ តិរៗ  រំផណក ទារកមួយរំនួន ម្តរូវ 

ការ ភ្ពស្ងប់ោ្ង ត់។   

ការែ្ល់ សុភមង្ល និងភ្ពរកីរាយ គឺ ជាការ លអាសម្រាប់អ្នក និង 

កតូន អ្នក ។ ការសម្រៀងបំសពរ  ការអាន និងការសលងជាមួយកតូនរបស់

អ្នក ជួយឲ្យអារម្មណ៍កតូន របស់អ្នកនឹងនរ សធវើឲ្យពួកសគរានអារម្មណ៍ 

កក់សរ្ៅ  និងជួយឲ្យខួរកបាលរបស់ពួកសគ លតូតលាស់លអា។ 

ោកល្បង៖

• ការអាន

• សមើលក ច្េ ក់

• ចាក់ តននី្

• សគងសៅសលើកម្រាលឥែឋាជាមួយរ្ន  សពលកតូនរបស់អ្នកម្កឡាប់

• សលងផល្បង អ៊តូម-វា៉ាក់សអ៊ើ

• សធវើសំស�ង សលងជាមួយកតូនរបស់អ្នក

ការប៉ាះ   ថ្្ន ក់ែ្នមរាងកាយ សោយការ  សអាបអផងអាល  គឺជាការ  លអាសម្រាប់  

កតូនរបស់អ្នក។  ប៉ាផុន ្ ោរជៈសំខាន់បំែុត ម្តរូវ យករិតទុ្កោក់ សលើ

ការ  បង្ហា ញ សញ្ញា របស់កតូនអ្នកសែើម្ប ីផសវងយល់ ថ្ សតើ កតូនរបស់អ្នក

រង់   ឲ្យប៉ាះ សគ កម្មិតណា។

ចំណងមទន្សទ ច្េ តន្ជាមួយកូនរបស់អ្ក
សៅសពលផែល អ្នកផែទំាកតូនរបស់អ្នក អ្នកទំាងពីររានរំណងមសន្សស ច្េ តន្ ជាមួយរ្ន ។ 

ោ្ន មញញឹម ការសអាប ការសសើរ ការផ្លា ស់បដាតូរ សខាទឹកសន្ម  ការបី កតូនរបស់អ្នក និងការ ប ច្េុ ក

រំណីអាហារ   ទំាងអស់សនះជួយអ្នក ក្នុងការ  កោងទំន្ក់ទំនងលអាជាមួយ កតូនរបស់អ្នក។ 

អ្នកមិនចំាបារ់សធវើឲ្យលអាឥតសខាចេ ះសន្ះសទ ម្រន់ ផតសធវើអវីផែលអ្នកអារ សធវើបាន សៅសពល ណា

ផែលអ្នកអារសធវើបានប៉ាុសណាណ ះ គឺ  ម្គប់ម្រន់ ស�ើយ  ។

ទ�ើម្ីទស្ើសនុំឯកសារទនទះជាទម្មងទ់ផសេងទទៀត សូមទូរសព្ទៅទលខ 1-800-525-0127។ អតិែិជនសាតា ប់មិនឮ ឬ សាតា ប់មិនសូវឮ សូមទូរសព ្ទៅទលខ  711 (Washing-
ton Relay) ឬអនុីថមែល  civil.rights@doh.wa.gov។

ធនធាន
• អ្នកែដាល់សសវាផែទំាសុខភ្ពរបស់អ្នក

• សម្រាប់ ជំនួយផែ្នកែលាតូវរិត្  24 សរា៉ាង និងការប្្តូ ន បន្  សតូមទាក់ទងសៅកាន់ ផខសេ ទតូរសពទាជំនួយ Washington Recovery Help 

Line ឬ ផខសេទតូរសពទា ផែ្នក វបិតិ្សុខភ្ពែលាតូវរិត្សៅក្នងុតំបន់របស់អ្នក warecoveryhelpline.org 

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

• La Leche League (ជំនួយផែ្នកបំសៅសោះកតូន) 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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