
ການກັບບ້ານ  
ຫຼັັັງເກີດໃນລະຫຼັວ່່າງ  
COVID-19  
ມີີການແຜ່່ລະບາດ

ການແຜ່່ລະບາດຂອງ COVID-19 ໄດ້ປ່່ຽນແປ່ງປ່ະສົົບການໃນການ ໃຫ້້ກຳເນີດຂອງພ່ໍ່ແມ່່ຫ້ຼາຍຄົົນ. ນີ�ສົາມ່າດເປ່ັນເລ່�ອງທີີ່�
ຄົາດການບ່ເຖິິງ ແລະ ມ່ີຄົວາມ່ຫ້ຍ້້ງຍາກ. ຖ້ິາແຜ່ນການເກີດຂອງທ່ີ່ານມ່ີການປ່່ຽນແປ່ງ ຫ້ຼ່ ທ່ີ່ານຖ່ິກແຍກອອກ ຈາກລູກຂອງທ່ີ່ານ
ຫ້ຼ�ງຈາກເກີດ, ທ່ີ່ານອາດຈະຕ້້ອງການການສົະໜັ�ບ ສົະໜູັນເພໍ່ີ�ມ່ເຕີ້ມ່ ເມ່່�ອທ່ີ່ານຍ້າຍກ�ບຄ່ົນໄປ່ເຮ່ືອນ. ນີ�ແມ່່ນບາງວິທີີ່ທີີ່�ທ່ີ່ານ
ສົາມ່າດເບິ�ງແຍງຕົ້ວເອງ ແລະ ຜູ່ກພໍ່�ນກ�ບລູກ ຂອງທ່ີ່ານ. 

ການ ດູ ແລ ຕົົວ່ທ່່ານເອງ 

ສຸຸຂະພາບຂອງທ່່ານ  
ເປັັນສຸ່� ງທີ່� ສຸຳຄັັນ

ນີ� ແມ່່ນຄົຳແນະນຳບາງຢ່່າງ ສົຳລ�ບວິທີີ່ທີີ່� ທ່ີ່ານສົາມ່າດ
ເບິ� ງແຍງໄດ້ ຕ້າມ່ຄົວາມ່ຕ້້ອງການຂອງທ່ີ່ານເອງ:
• ການດູແລຕົ້ວທ່ີ່ານເອງດ້ວຍການອາບນ້າ, ຫ່ຼ້ ການ
ປ່່� ນປ່ົວ ຮ່ືາງກາຍອ່�ນໆໃຫ້້ທ່ີ່ານມ່ີຄົວາມ່ສ້ົກ.

• ພໍ່�ກຜ່່ອນໃຫ້້ຫ້ຼາຍພໍ່ຽງພໍໍ່.
• ຂຄໍົວາມ່ຊ່່ວຍເຫ່ຼ້ອຢູ່່ອ້ອມ່ເຮ່ືອນຂອງທ່ີ່ານຈາກຄູ່ົ
ຊິ່ວິດຂອງທ່ີ່ານ, ເດັກນ້ອຍທີີ່�ອາຍ້ສູົງກວ່າ ແລະ 
ແຫ້ຼ່ງການຊ່່ວຍເຫ້ຼ່ອອ່�ນໆ. 

• ໃຊ້່ເວລາໃຫ້້ກ�ບຕົ້ວທ່ີ່ານເອງ. ນ��ງຢູ່່ນອກ, ດ່�ມ່ນ້າ
ອ່້ນ, ເບິ� ງໜັ�ງ, ອ່ານປ່້� ມ່ ຫ່ຼ້ ໂທີ່ຫ້າເພໍ່່�ອນ.

ການຮູູ້້ສຶຸກຕົົກຕ່ົາ ຫຼັັ� ກັງວົ່ນ
ໃຈມີັນເປັັນເລ�� ອງປັົກກະຕ່ົ 

ຫ້ຼາຍຄົົນຮູ້ືສົຶກຕົ້ກຕ່້າ ຫ້ຼ່ ກ�ງວົນໃຈຫ້ຼ�ງຈາກການໃຫ້້ກຳເນີດ. 
ຖ້ິາແຜ່ນການເກີດຂອງທ່ີ່ານມ່ີການປ່່ຽນແປ່ງ ຫ້ຼ່ ທ່ີ່ານຖ່ິກ
ແຍກອອກ ຈາກລູກຂອງທ່ີ່ານຍ້ອນ COVID-19, ທ່ີ່ານ
ອາດຈະຮູ້ືສົຶກຕົ້ກຕ່້າ ຫ້ຼ່ ເປ່ັນຫ່້ວງເປ່ັນພໍ່ິເສົດ. ທ່ີ່ານອາດຈະ
ຢ່າກລົມ່ກ�ບໝູູ່່ເພໍ່່�ອນທີີ່� ເຊ່່�ອຖ່ິໄດ້, ສົະມ່າຊິ່ກໃນຊຸ່ມ່ຊົ່ນ ຫ້ຼ່ 
ຜູ່້ຊ່່ຽວຊ່ານດ້ານສ້ົຂະພໍ່າບຈິດກ່ຽວກ�ບປ່ະສົົບການຂອງທ່ີ່ານ. 
ຖ້ິາ ທ່ີ່ານ ກຳ ລ�ງ ມ່ີ ຄົວາມ່ ຄິົດ ທີີ່� ຈະ ຂ້າ ຕົ້ວ ຕ້າຍ, ທ່ີ່ານ ສົາ ມ່າດ ໂທີ່ 
ຫ້າ National Suicide Prevention Lifeline (ສົາຍ
ປ້່ອງກ�ນການຂ້າຕົ້ວຕ້າຍແຫ່້ງຊ່າດ) ໄດ້ ທີ່້ກ ເວ ລາ ທີີ່�  
1-800-273-8255 (TRS: 1-800-799-4889) ຫ້ຼ່ ສົົນ 
ທີ່ະ ນາ ທີີ່� suicidepreventionlifeline.org/chat.
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http://suicidepreventionlifeline.org/chat


ການສຸ້າງຄັວ່າມີຜູ່ກພັນກັບລູກຂອງທ່່ານ 
ເມ່່�ອທ່ີ່ານເບິ�ງແຍງລູກຂອງທ່ີ່ານ, ທ່ີ່ານຈະມ່ີຄົວາມ່ຜູ່ກພໍ່�ນເຊິ່�ງກ�ນ ແລະ ກ�ນ. ຮືອຍຍິ�ມ່, ການ
ກອດ, ສົຽງຫົ້ວ, ການປ່່ຽນຜ່້າອ້ອມ່, ການກອດລູກຂອງທ່ີ່ານ ແລະ ການໃຫ້້ອາຫ້ານທີ່�ງໝົູ່ດ
ຈະຊ່່ວຍ ທ່ີ່ານສົ້າງຄົວາມ່ສົຳພໍ່�ນກ�ບລູກຂອງທ່ີ່ານ. ທ່ີ່ານບ່ຈຳເປ່ັນຕ້້ອງສົົມ່ບູນແບບ, ພໍໍ່ພໍ່ຽງ
ແຕ່້ເຮັືດໃນສົິ�ງທີີ່�ທ່ີ່ານ ສົາມ່າດເຮັືດໄດ້, ເມ່່�ອທ່ີ່ານສົາມ່າດເຮັືດໄດ້.

ການ ດູ ແລ ລູກຂອງທ່່ານ
ໃນເມ່່�ອໃຫ້້ອາຫ້ານລູກຂອງທ່ີ່ານ, ໃຫ້້ເບິ� ງ
ຕ້າລູກຂອງທ່ີ່ານ ແລະ ຍິ� ມ່, ເວ້� າລົມ່, 

ຮ້ືອງເພໍ່ງ, ຫ້ຼ່ ຫ້ຼີ� ນສົຽງທີີ່� ອ່ອນໂຍນກ�ບລູກໃນເມ່່�ອພໍ່ວກ 
ເຂ້າກິນອາຫ້ານ.

ການພໍ່ະຍາບານສົາມ່າດມ່ີຄົວາມ່ຫ້ຍ້້ງຍາກ. ມ່ີການ
ຊ່່ວຍເຫ້ຼ່ອແກ່ທ່ີ່ານໃນກລໍະນີທ່ີ່ານປ່ະສົົບບ�ນຫ້າ.
• ຂໃໍຫ້້ຜູ່້ ໃຫ້້ບໍລິການດູແລສ້ົຂະພໍ່າບຂອງທ່ີ່ານສົົ�ງຕ້ໄ່ປ່
ຫ້າທີີ່ປ່ຶກສົາກ່ຽວກ�ບການໃຫ້້ນົມ່ລູກ. 

• ຊ່ອກຫ້າກ້່ມ່ໃຫ້້ການສົະໜັ�ບສົະໜູັນກ່ຽວກ�ບການ
ໃຫ້້ນົມ່ໃນທ້ີ່ອງຖິິ�ນ ຫ່ຼ້ ສົະເໝູ່່ອນຈິງ.

ບາງຄົ�� ງເດັກນ້ອຍຈະຮ້ືອງໄຫ້້ ແລະ ວ້້ນວາຍບ່ວ່າທ່ີ່ານ
ຈະເຮັືດຫ້ຍ�ງ ເພໍ່່�ອບ�ນເທ້ີ່າພໍ່ວກມ່�ນ. ການຮ້ືອງໄຫ້້ອາດ
ເປ່ັນເລ່�ອງປ່ົກກະຕິ້ຂອງລູກຂອງທ່ີ່ານ, ສົະນ�� ນ ຈົ� ງໃຊ້່
ຄົວາມ່ພໍ່ະຍາຍາມ່ທີີ່� ສ້ົດຂອງທ່ີ່ານເພໍ່່�ອຢູ່່ຢ່່າງສົະຫ້ງົບ. 
ຖ້ິາທ່ີ່ານມ່ີຄົວາມ່ຫ້ຍ້້ງຍາກ, ໃຫ້້ຂຄໍົວາມ່ຊ່່ວຍເຫ່ຼ້ອ.
• ເມ່່�ອເດັກນ້ອຍວ້້ນວາຍ ບາງທີີ່ອາດຈະແມ່່ນ
ພໍ່ວກເຂ້າຫິ້ວ, ເມ່່�ອຍ, ຕ້້ອງການນອນຫ້ຼ�ບ ຫ້ຼ່ 
ຕ້້ອງການໃຫ້້ອ້້ມ່. 

• ເມ່່�ອລູກຂອງທ່ີ່ານເມ່່�ອຍພໍ່ວກເຂ້າອາດຈະຢ່າກໃຫ້້
ອ້້ມ່ແກ່ວງໄປ່ມ່າ ແລະ ອ້້ມ່ຍ້າຍອອກໄປ່.

ການໂຕ້ົຕົອບກັບລູກຂອງ
ທ່່ານ

ຈົ� ງອ່ອນໂຍນກ�ບຕົ້ວເອງໃນຂະນະທີີ່� ທ່ີ່ານຮືຽນຮູ້ືວິທີີ່ຕ້ອບ
ສົະໜັອງຄົວາມ່ຕ້້ອງການຂອງລູກຂອງທ່ີ່ານ. ເດັກນ້ອຍ
ບາງຄົົນໄດ້ຮື�ບການປ່ອບໂຍນໂດຍການແກວ່ງ, ກະໂດດ, 
ຮ້ືອງເພໍ່ງ, ຫ້ຼ່ ໃຊ້່ສົຽງເບ້າໆ, ໃນຂະນະທີີ່� ຜູ່້ອ່� ນອາດຈະ
ຕ້້ອງການ ຄົວາມ່ງຽບ ແລະ ສົະຫ້ງົບ. 

ການແບ່ງປ່ັນຄົວາມ່ສ້ົກ ແລະ ຄົວາມ່ມ່່ວນຊ່່�ນເປ່ັນສົິ� ງທີີ່� ດີ
ສົຳລ�ບທ່ີ່ານ ແລະ ລູກຂອງທ່ີ່ານ. ການຮ້ືອງເພໍ່ງ, ການອ່ານ
ປ່້� ມ່ ແລະ ຫ້ຼີ� ນກ�ບລູກຂອງທ່ີ່ານຈະຊ່່ວຍເຮັືດ ໃຫ້້ອາລົມ່ລູກ
ຂອງທ່ີ່ານຄົົງທີີ່� , ເຮັືດໃຫ້້ພໍ່ວກເຂ້າມ່ີຄົວາມ່ຮູ້ືສົຶກປ່ອດໄພໍ່, 
ແລະ ຊ່່ວຍໃຫ້້ສົະໝູ່ອງຂອງພໍ່ວກເຂ້າມ່ີການພໍ່�ດທີ່ະນາ. 

ລອງ:
• ການອ່ານປ່້� ມ່
• ເບິ� ງແວ່ນແຍງ
• ຫ້ຼີ� ນສົຽງດົນຕີ້
• ນອນເທິີ່ງພໍ່່� ນຮ່ືວມ່ກ�ນໃນໄລຍະເດັກເລີ�ມ່ຮູ້ືນອນຄ້ົວມ່.
• ຫ້ຼີ� ນເກມ່ບ�ງໜັ້າກ�ບເດັກ
• ເຮັືດສົຽງຕ່້າງໆກ�ບລູກຂອງທ່ີ່ານ

ການສົຳຜ່�ດທີ່າງດ້ານຮ່ືາງກາຍ ແລະ ຄົວາມ່ສົະບາຍໂດຍ
ການກອດ ແລະ ການອ້້ມ່ແມ່່ນສົິ� ງທີີ່� ດີສົຳລ�ບລູກຂອງທ່ີ່ານ. 
ຢ່່າງໃດກຕ່້າມ່, ມ່�ນເປ່ັນສົິ� ງສົຳຄົ�ນທີີ່�ຈະເອ້າໃຈໃສົ່ກ�ບສົ�ນຍາ
ຂອງລູກຂອງທ່ີ່ານ ເພໍ່່�ອຮືຽນຮູ້ືວ່າລູກຂອງທ່ີ່ານຕ້້ອງການ
ການສົຳຜ່�ດຫ້ຼາຍພໍ່ຽງໃດ.ແຫຼັັ່ງຂມູ້ີນ

• ຜູ່້ ໃຫ້້ບໍລິການດ້ານສ້ົຂະພໍ່າບຂອງທ່ີ່ານ
• ສົຳລ�ບການສົະໜັ�ບສົະໜູັນທີ່າງດ້ານຈິດໃຈ ແລະ ການສົົ� ງຕ້ ່24 ຊົ່�ວໂມ່ງ ໃຫ້້ຕິ້ດຕ້ ່Washington Recovery Help Line (ສົາຍ

ການຊ່່ວຍເຫ້ຼ່ອການຟື້້� ນຕົ້ວຂອງ ວໍຊິ່ງຕ້�ນ) ຫ້ຼ່ ສົາຍວິກິດດ້ານສ້ົຂະພໍ່າບຈິດໃນເຂດຂອງທ່ີ່ານ  warecoveryhelpline.org 
• National Suicide Lifeline suicidepreventionlifeline.org  

988 (ສົຳລ�ບຜູ່້ ໃຊ້່ TTY ໃຫ້້ກົດ 711 ຫ້ຼ�ງຈາກນ�� ນກົດ 988)
• La Leche League (ສົະໜັ�ບສົະໜູັນການໃຫ້້ນົມ່ລູກ) llli.org
• March of Dimes ຊຶ່ມ່ເສົ້� າຫ້ຼ�ງເກີດລູກ

marchofdimes.org/pregnancy/postpartum-depression.aspx
• ການບໍລິການ Perinatal Support perinatalsupport.org/for-parents
• Period of Purple Crying purplecrying.info

ເພື່່�ອ ຂໍ ໍເອົາ ເອ ກະ ສານ ນ້� ໃນ ຮູູບ ແບບ ອ່� ນ, ໃຫ້້ ໂທ 1-800-525-0127. ລູູກຄ້້າທ້� ຫູ້ໜວກ ຫ່ື້ ບ່ຄ່້ອຍໄດ້້ຍິນ, ກະລຸູນາໂທ 711  
(Washington Relay) ຫ່ື້ ອ້ເມວຫ້າ civil.rights@doh.wa.gov.

http://warecoveryhelpline.org
http://suicidepreventionlifeline.org
http://llli.org
http://marchofdimes.org/pregnancy/postpartum-depression.aspx/
http://perinatalsupport.org/for-parents
http://purplecrying.info
mailto:civil.rights%40doh.wa.gov?subject=

