
ການກັັບບ້້ານ  
ຫຼັັ�ງເກີີດໃນລະຫວ່່າງ  
COVID-19  
ມີີການແຜ່່ລະບາດ

ການແຜ່່ລະບາດຂອງ COVID-19 ໄດ້້ປ່່ຽນແປງປະສົົບການໃນການ ໃຫ້້ກຳຳເນີີດຂອງພ່ໍ່ແມ່່ຫຼຼາຍຄົົນ. ນີ້້�ສາມາດເປັັນເລ່ື່�ອງທ່ີ່�
ຄາດການບໍ່່ເຖິິງ ແລະ ມີີຄວາມຫຍຸ້�ງຍາກ. ຖ້້າແຜນການເກີີດຂອງທ່່ານມີີການປ່່ຽນແປງ ຫຼືື� ທ່່ານຖືືກແຍກອອກ ຈາກລູູກຂອງທ່່ານ
ຫຼັັ�ງຈາກເກີີດ, ທ່່ານອາດຈະຕ້້ອງການການສະໜັັບ ສະໜູູນເພີ່່�ມເຕີີມ ເມື່່�ອທ່່ານຍ້້າຍກັັບຄືືນໄປເຮືືອນ. ນີ້້�ແມ່່ນບາງວິິທີີທ່ີ່�ທ່່ານ
ສາມາດເບິ່່�ງແຍງຕົົວເອງ ແລະ ຜູູກພັັນກັັບລູູກ ຂອງທ່່ານ. 

ການ​ດູູ​ແລ​ຕົົວທ່່ານເອງ​

ສຸຸຂະພາບຂອງທ່່ານ  
ເປັັນສ່ິ່� ງທີ່່� ສຳຳຄັັນ

ນີ້້� ແມ່່ນຄໍາາແນະນໍາາບາງຢ່່າງ ສໍາາລັັບວິິທີີທ່ີ່� ທ່່ານສາມາດ
ເບິ່່� ງແຍງໄດ້້ ຕາມຄວາມຕ້້ອງການຂອງທ່່ານເອງ:
•	 ການດູູແລຕົົວທ່່ານເອງດ້້ວຍການອາບນໍ້້າ, ຫຼືື� ການ
ປິ່່� ນປົົວ ຮ່່າງກາຍອ່ື່�ນໆໃຫ້້ທ່່ານມີີຄວາມສຸຸກ.

•	 ພັັກຜ່່ອນໃຫ້້ຫຼຼາຍພຽງພໍໍ.
•	 ຂໍຄໍວາມຊ່່ວຍເຫຼືື�ອຢູ່່�ອ້ອມເຮືືອນຂອງທ່່ານຈາກຄູ່່�
ຊິິວິິດຂອງທ່່ານ, ເດັັກນ້້ອຍທ່ີ່�ອາຍຸຸສູງກວ່່າ ແລະ 
ແຫຼ່່�ງການຊ່່ວຍເຫຼືື�ອອ່ື່�ນໆ. 

•	 ໃຊ້້ເວລາໃຫ້້ກັັບຕົົວທ່່ານເອງ. ນັ່່�ງຢູ່່�ນອກ, ດ່ື່�ມນໍ້້າ
ອຸ່່�ນ, ເບິ່່� ງໜັັງ, ອ່່ານປື້້� ມ ຫຼືື� ໂທຫາເພື່່�ອນ.

ການຮູ້້�ສຶກຕົົກຕ່ໍ່າ ຫຼືື� ກັັງວົົນ
ໃຈມັັນເປັັນເລື່່� ອງປົົກກະຕິິ 

ຫຼຼາຍຄົົນຮູ້້�ສຶຶກຕົົກຕ່ໍ່າ ຫຼືື� ກັັງວົົນໃຈຫຼັັ�ງຈາກການໃຫ້້ກຳຳເນີີດ. 
ຖ້້າແຜນການເກີີດຂອງທ່່ານມີີການປ່່ຽນແປງ ຫຼືື� ທ່່ານຖືືກ
ແຍກອອກ ຈາກລູູກຂອງທ່່ານຍ້້ອນ COVID-19, ທ່່ານ
ອາດຈະຮູ້້�ສຶຶກຕົົກຕ່ໍ່າ ຫຼືື� ເປັັນຫ່່ວງເປັັນພິິເສດ. ທ່່ານອາດຈະ
ຢາກລົົມກັັບໝູ່່�ເພື່່�ອນທ່ີ່� ເຊ່ື່�ອຖືືໄດ້້, ສະມາຊິິກໃນຊຸຸມຊົນ ຫຼືື� 
ຜູ້້�ຊ່່ຽວຊານດ້້ານສຸຸຂະພາບຈິິດກ່່ຽວກັັບປະສົົບການຂອງທ່່ານ. 
ຖ້້າ​ທ່່ານ​ກໍາາ​ລັັງ​ມີີ​ຄວາມ​ຄິິດ​ທ່ີ່�​ຈະ​ຂ້້າ​ຕົົວ​ຕາຍ, ທ່່ານ​ສາ​ມາດ​ໂທ​
ຫາ National Suicide Prevention Lifeline (ສາຍ
ປ້້ອງກັັນການຂ້້າຕົົວຕາຍແຫ່່ງຊາດ) ໄດ້້​ທຸຸກ​ເວ​ລາ​ທ່ີ່�  
1-800-273-8255 (TRS: 1-800-799-4889) ຫຼືື� ສົົນ​
ທະ​ນາ​ທ່ີ່� suicidepreventionlifeline.org/chat.
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http://suicidepreventionlifeline.org/chat


ການສ້້າງຄວາມຜູກພັັນກັັບລູູກຂອງທ່່ານ 
ເມື່່�ອທ່່ານເບິ່່�ງແຍງລູູກຂອງທ່່ານ, ທ່່ານຈະມີີຄວາມຜູກພັັນເຊິ່່�ງກັັນ ແລະ ກັັນ. ຮອຍຍິ້້�ມ, ການ
ກອດ, ສຽງຫົົວ, ການປ່່ຽນຜ້້າອ້້ອມ, ການກອດລູູກຂອງທ່່ານ ແລະ ການໃຫ້້ອາຫານທັັງໝົົດ
ຈະຊ່່ວຍ ທ່່ານສ້້າງຄວາມສໍາາພັັນກັັບລູູກຂອງທ່່ານ. ທ່່ານບໍ່່ຈຳຳເປັັນຕ້້ອງສົົມບູນແບບ, ພໍໍພຽງ
ແຕ່່ເຮັັດໃນສິ່່�ງທ່ີ່�ທ່່ານ ສາມາດເຮັັດໄດ້້, ເມື່່�ອທ່່ານສາມາດເຮັັດໄດ້້.

ການ​ດູູ​ແລ​ລູູກຂອງທ່່ານ
ໃນເມື່່�ອໃຫ້້ອາຫານລູູກຂອງທ່່ານ, ໃຫ້້ເບິ່່� ງ
ຕາລູູກຂອງທ່່ານ ແລະ ຍິ້້� ມ, ເວ້ົ້� າລົົມ, 

ຮ້້ອງເພງ, ຫຼືື� ຫຼີ້້�� ນສຽງທ່ີ່� ອ່່ອນໂຍນກັັບລູູກໃນເມື່່�ອພວກ 
ເຂົົາກິິນອາຫານ.

ການພະຍາບານສາມາດມີີຄວາມຫຍຸ້�ງຍາກ. ມີີການ
ຊ່່ວຍເຫຼືື�ອແກ່່ທ່່ານໃນກໍລໍະນີີທ່່ານປະສົົບບັັນຫາ.
•	 ຂໍໃໍຫ້້ຜູ້້� ໃຫ້້ບໍໍລິິການດູູແລສຸຸຂະພາບຂອງທ່່ານສົ່່�ງຕໍ່ໄ່ປ
ຫາທີີປຶຶກສາກ່່ຽວກັັບການໃຫ້້ນົົມລູກ. 

•	 ຊອກຫາກຸ່່�ມໃຫ້້ການສະໜັັບສະໜູູນກ່່ຽວກັັບການ
ໃຫ້້ນົົມໃນທ້້ອງຖິ່່�ນ ຫຼືື� ສະເໝືືອນຈິິງ.

ບາງຄັ້້� ງເດັັກນ້້ອຍຈະຮ້້ອງໄຫ້້ ແລະ ວຸ້້�ນວາຍບໍ່່ວ່່າທ່່ານ
ຈະເຮັັດຫຍັັງ ເພື່່�ອບັັນເທົົາພວກມັັນ. ການຮ້້ອງໄຫ້້ອາດ
ເປັັນເລ່ື່�ອງປົົກກະຕິິຂອງລູູກຂອງທ່່ານ, ສະນັ້້� ນ ຈົ່່� ງໃຊ້້
ຄວາມພະຍາຍາມທ່ີ່�ສຸຸດຂອງທ່່ານເພື່່�ອຢູ່່�ຢ່່າງສະຫງົົບ. 
ຖ້້າທ່່ານມີີຄວາມຫຍຸ້�ງຍາກ, ໃຫ້້ຂໍຄໍວາມຊ່່ວຍເຫຼືື�ອ.
•	 ເມື່່�ອເດັັກນ້້ອຍວຸ້້�ນວາຍ ບາງທີີອາດຈະແມ່່ນ
ພວກເຂົົາຫິິວ, ເມື່່�ອຍ, ຕ້້ອງການນອນຫຼັັ�ບ ຫຼືື� 
ຕ້້ອງການໃຫ້້ອຸ້້�ມ. 

•	 ເມື່່�ອລູູກຂອງທ່່ານເມື່່�ອຍພວກເຂົົາອາດຈະຢາກໃຫ້້
ອຸ້້�ມແກ່່ວງໄປມາ ແລະ ອຸ້້�ມຍ້້າຍອອກໄປ.

ການໂຕ້້ຕອບກັັບລູູກຂອງ
ທ່່ານ

ຈົ່່� ງອ່່ອນໂຍນກັັບຕົົວເອງໃນຂະນະທ່ີ່� ທ່່ານຮຽນຮູ້້�ວິທີີຕອບ
ສະໜອງຄວາມຕ້້ອງການຂອງລູູກຂອງທ່່ານ. ເດັັກນ້້ອຍ
ບາງຄົົນໄດ້້ຮັັບການປອບໂຍນໂດຍການແກວ່່ງ, ກະໂດດ, 
ຮ້້ອງເພງ, ຫຼືື� ໃຊ້້ສຽງເບົົາໆ, ໃນຂະນະທ່ີ່�ຜູ້້�ອື່�ນອາດຈະ
ຕ້້ອງການ ຄວາມງຽບ ແລະ ສະຫງົົບ. 

ການແບ່່ງປັັນຄວາມສຸຸກ ແລະ ຄວາມມ່່ວນຊ່ື່�ນເປັັນສິ່່� ງທ່ີ່� ດີີ
ສຳຳລັັບທ່່ານ ແລະ ລູູກຂອງທ່່ານ. ການຮ້້ອງເພງ, ການອ່່ານ
ປື້້� ມ ແລະ ຫຼີ້້�� ນກັັບລູູກຂອງທ່່ານຈະຊ່່ວຍເຮັັດ ໃຫ້້ອາລົົມລູກ
ຂອງທ່່ານຄົົງທ່ີ່� , ເຮັັດໃຫ້້ພວກເຂົົາມີີຄວາມຮູ້້�ສຶຶກປອດໄພ, 
ແລະ ຊ່່ວຍໃຫ້້ສະໝອງຂອງພວກເຂົົາມີີການພັັດທະນາ. 

ລອງ:
•	 ການອ່່ານປື້້� ມ
•	 ເບິ່່� ງແວ່່ນແຍງ
•	 ຫຼີ້້�� ນສຽງດົົນຕີີ
•	 ນອນເທິິງພື້້� ນຮ່່ວມກັັນໃນໄລຍະເດັັກເລີ່່�ມຮູ້້�ນອນຄ້້ວມ.
•	 ຫຼີ້້�� ນເກມບັັງໜ້້າກັັບເດັັກ
•	 ເຮັັດສຽງຕ່່າງໆກັັບລູູກຂອງທ່່ານ

ການສໍາາຜັັດທາງດ້້ານຮ່່າງກາຍ ແລະ ຄວາມສະບາຍໂດຍ
ການກອດ ແລະ ການອຸ້້�ມແມ່່ນສິ່່� ງທ່ີ່� ດີີສໍາາລັັບລູູກຂອງທ່່ານ. 
ຢ່່າງໃດກໍ່ຕ່າມ, ມັັນເປັັນສິ່່� ງສໍາາຄັັນທ່ີ່�ຈະເອົົາໃຈໃສ່່ກັັບສັັນຍາ
ຂອງລູູກຂອງທ່່ານ ເພື່່�ອຮຽນຮູ້້�ວ່າລູູກຂອງທ່່ານຕ້້ອງການ
ການສໍາາຜັັດຫຼຼາຍພຽງໃດ.ແຫຼ່່�ງຂໍ້ມູູ້ນ

•	 ຜູ້້� ໃຫ້້ບໍໍລິິການດ້້ານສຸຸຂະພາບຂອງທ່່ານ
•	 ສໍາາລັັບການສະໜັັບສະໜູູນທາງດ້້ານຈິິດໃຈ ແລະ ການສົ່່� ງຕໍ່ ່24 ຊົ່່�ວໂມງ ໃຫ້້ຕິິດຕໍ່ ່Washington Recovery Help Line (ສາຍ

ການຊ່່ວຍເຫຼືື�ອການຟື້້� ນຕົົວຂອງ ວໍໍຊິິງຕັັນ) ຫຼືື� ສາຍວິິກິິດດ້້ານສຸຸຂະພາບຈິິດໃນເຂດຂອງທ່່ານ  warecoveryhelpline.org 
•	 National Suicide Lifeline  suicidepreventionlifeline.org  

988 (ສຳຳລັັບຜູ້້� ໃຊ້້ TTY ໃຫ້້ກົົດ 711 ຫຼັັ�ງຈາກນັ້້� ນກົົດ 988)
•	 La Leche League (ສະໜັັບສະໜູູນການໃຫ້້ນົົມລູກ)  llli.org
•	 March of Dimes ຊຶຶມເສົ້້� າຫຼັັ�ງເກີີດລູູກ

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

ເພື່່�ອ​ຂໍ​ໍເອົົາ​ເອ​ກະ​ສານ​ນີ້້�​ໃນ​ຮູູບ​ແບບ​ອ່ື່� ນ, ໃຫ້້​ໂທ 1-800-525-0127. ລູູກຄ້້າທີ່່� ຫູູໜວກ ຫືຼື� ບໍ່່ຄ່່ອຍໄດ້້ຍິິນ, ກະລຸຸນາໂທ 711  
(Washington Relay) ຫືຼື� ອີີເມວຫາ 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=

