
ប្រើប្រ្រស់ការល្រងដើម្របីគាំទ្រកុមារក្នុងអំឡុងជំងឺខូវីដ-១៩ (ប្រើប្រ្រស់ការល្រងដើម្របីគាំទ្រកុមារក្នុងអំឡុងជំងឺខូវីដ-១៩ (COVID-19COVID-19))
ផលប៉ះពាល់ន្រជំងឺខូវីដ-១៩ (COVID-19) បានផ្ល្រស់ប្តូររបៀបរស់នៅរបស់យើង ដ្រលអាចបង្កើតភាពតានតឹងបន្ថ្រម ដោយធ្វើឱ្រយប៉ះទង្គិច
ដល់សុខុមាលភាពរបស់យើង សុខុមាលភាពរបស់ក្រុមគ្រួសារបស់យើង និងកូនៗរបស់យើង។

ការរក្រសាគមា្ល្រតរវាងមនុស្រសមា្ន្រក់នឹងមនុស្រសមា្ន្រក់ទៀត ជួយធ្វើឱ្រយយើងមានសុវត្ថិភាពខាងរាងកាយ ប៉ុន្ត្រវាក៏អាចបង្កើតភាពតានតឹងដ្រលប៉ះ 
ទង្គិចដល់សុខភាពផ្លូវចិត្តផងដ្ររ។ ដូច្ន្រះ ការរកវិធីគាំទ្រសម្រ្រប់ខ្លួនយើង និងកុមារគឺពិតជាសំខាន់ខា្ល្រំងណាស់។ ការគ្រប់គ្រងភាពតានតឹង
ផ្ទ្រល់ខ្លួន ការរក្រសាទមា្ល្រប់ ហើយតាមដានព័ត៌មាន និងការប្រ្រស្រ័យទាក់ទងជាមួយកូនៗរបស់ពួកយើង អាចជួយយើងបាន។ ការឆ្លៀតព្រល
ល្រង និងការភា្ជ្រប់ទាក់ទង ផ្តល់ផលប្រយោជន៍ដល់សុខភាពផ្លូវចិត្តរបស់មនុស្រសគ្រប់រូប។ វាជាឱកាសដើម្របីសម្រ្រក ហើយផ្ត្រតលើអ្វីដ្រល
រីករាយ និងការថ្រទាំ។ ការល្រងជាមួយគា្ន្រ ពង្រឹងទំនាក់ទំនងរវាងឪពុកមា្ត្រយ និងកូន បង្កើតភាពរឹងបុឹងតស៊ូរបស់កុមារ ហើយចាក់គ្រឹះយ៉្រង
រឹងមាំសម្រ្រប់សុខុមាលភាពផ្លូវចិត្ត ព្រញមួយជីវិតរបស់ពួកគ្រ។

ការល្រងគឺសំខាន់ចាំបាច់សម្រ្រប់ការអភិវឌ្រឍរបស់កុមារ។ វាអាចជួយ ឱ្រយពួកគ្របន្ធូរអារម្មណ៍ បញ្ច្រញនូវការព្រួយបារម្ភ និងរុករកវិធីដើម្របី
ដោះស្រ្រយ។ ការល្រងជំរុញលើកទឹកចិត្តការច្ន្រប្រឌិត និងអភិវឌ្រឍជំនាញដោះស្រ្រយបញ្ហ្រ ការជឿជាក់ និងអារម្មណ៍ពីសមិទ្ធិផល។ 
ខណៈព្រលដ្រលបទបញ្ជ្រឱ្រយរក្រសាគមា្ល្រតរវាងមនុស្រសមា្ន្រក់ និងមនុស្រសមា្ន្រក់ទៀតកំពុងត្រស្ថិតនៅជាធរមាន ការឆ្លៀតព្រលល្រងនៅផ្ទះគឺ
មានសារៈសំខាន់ណាស់។ គន្លឹះប្រ្រំយ៉្រងដ្រលអាចជួយអ្នកប្រើការល្រង ដើម្របីទ្រទ្រង់សុខភាពផ្លូវចិត្តរបស់កូនអ្នកក្នុងអំឡុងជំងឺខូវីដ-១៩
(COVID-19) ។

ធ្វើឱ្រយការល្រងជាផ្ន្រកន្រទមា្ល្រប់របស់អ្នកធ្វើឱ្រយការល្រងជាផ្ន្រកន្រទមា្ល្រប់របស់អ្នក1

ទមា្ល្របជ់ាប្រភពសំខាន់ន្រសុវត្ថិភាព និងស្ថិរភាពសម្រ្រប់កុមារ។ ខណៈព្រល
ដ្រលអ្វីៗប្រហ្រលជាខុសគា្ន្រសម្រ្រប់គ្រួសាររបស់អ្នកនា ព្រលបច្ចុប្របន្នន្រះ 
ការកំណត់ព្រលវ្រលាទៀងទាត់ដើម្របីល្រងជាមួយគា្ន្រជាការសំខាន់ពិស្រស។ ន្រះ
មិនចាំបាច់ជាព្រលវ្រលាធំដុំនោះទ្រ - សូម្របីត្រការចំណាយព្រលត្រឹមត្រប្រ្រំនាទី
សម្រ្រប់ការយកចិត្តទុកដាក់ជាប់លាប់ 3-4 ដងក្នុងមួយសបា្ត្រហ៍ ក៏អាចធ្វើឱ្រយមាន
ភាពខុសប្ល្រកយ៉្រងខា្ល្រំងដល់សុខុមាលភាពរបស់កូនអ្នកដ្ររ។

ត្រូវមានភាពច្របាស់លាស់ជាមួយកូនរបស់អ្នក អំពីព្រលវ្រលាន្រការ ល្រងទាំងន្រះ
ហើយឱ្រយពួកគ្រដឹងថាក្នុងអំឡុងព្រលដ្រលបានកំណត់ ទាំងន្រះអារម្មណ៍
របស់អ្នកនឹងផ្ត្រតលើពួកគ្រទំាងស្រងុ។ អ្នកប្រហ្រលជាត្រវូមានគំនិតច្ន្រប្រឌិត
ប្រសិនបើអ្នកត្រវូសម្របសម្រលួការធ្វើការពីផ្ទះ និងការមើលថ្រទំាកូនៗរបស់អ្នក។

ព្រលបរិភោគអាហារអាចជាកន្ល្រងដ៏ល្អដើម្របីកំណត់ព្រលវ្រលាសកម្មភាព
សប្របាយ ការល្រងច្ន្រប្រឌិត ឬល្រប្រងលើកា្ត្ររ។ អ្វីក៏ដោយដ្រលអ្នកសម្រ្រចចិត្ត
 ការកំណត់ព្រលវ្រលាច្របាស់លាស់សម្រ្រប់ការល្រង អាចមានប្រយោជន៍
ជាពិស្រសប្រសិនបើអ្នកធ្វើការពីផ្ទះ ពីព្រ្រះវាអាចឱ្រយកូនរបស់អ្នកដឹងថា
 ក្នុងអំឡុងព្រលល្រងដ្រលបានកំណត់នោះ ពួកគ្រនឹងទទួលបានការយកចិត្ត
ទុកដាក់ដ៏ព្រញល្រញពីអ្នក។

ការរៀបចំទមា្ល្រប់ផ្ទ្រល់ខ្លួនរបស់អ្នកមួយចំនួន ដើម្របីជៀសវាងការរំខានពីទូរស័ព្ទ
របស់អ្នក ឬឧបករណ៍ផ្រស្រងទៀតក្នុងព្រលល្រង គឺអាចផ្ដល់នូវអត្ថប្រយោជន៍។
 ឪពុកមា្ត្រយខ្លះយល់ថា ការដាក់ឧបករណ៍របស់ពួកគ្រឱ្រយនៅសា្ង្រត់ ឬបិទ ហើយ
ដាក់វានៅក្នុងបន្ទប់ផ្រស្រងទៀត ជួយកាត់បន្ថយការទាក់ទាញអារម្មណ៍ឱ្រយបន្ត
ងាកមើល ឬឆ្លើយតបទៅនឹងការជូនដំណឹងផ្រស្រងៗ។

បង្កើតកន្ល្រងដ្រលមានសុវត្ថិភាពបង្កើតកន្ល្រងដ្រលមានសុវត្ថិភាព2

កុមារត្រូវការកន្ល្រងណាដ្រលពួកគ្រមានអារម្មណ៍ថា ពួកគ្រអាចច្ន្រ 

ប្រឌិត បន្ធូរអារម្មណ៍ និងចូលរួមជាមួយអ្វីដ្រលពួកគ្រព្រញចិត្ត។ ន្រះអាចជា

កន្ល្រងក្នុងបន្ទប់នៅផ្ទះ ទីធ្ល្រនៅខាងក្រ្រយផ្ទះរបស់អ្នក  ឬការច្រញទៅក្រ្រ។

 ខណៈព្រលដ្រលមានការរឹតត្របិតគមា្ល្រតរវាងមនុស្រស និងមនុស្រសនៅត្រឋិតនៅ

ជាធរមាននៅឡើយ ឆ្ន្ររសមុទ្រ កូនអូរ ឬប្រឡាយទឹក និងឧទ្រយានជាតិ គឺជា

ទីតាំងដ៏ល្អសម្រ្រប់កុមារដើម្របីអាចល្រងដោយស្ររី ហើយប្រកបដោយភាព

ច្ន្រប្រឌិត។
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National Workforce Centre for Child Mental Health (NWC) បានទទួលថវិកាដោយ

ក្រសួងសុខាភិបាល ន្ររដា្ឋ្រភិបាលអូស្រ្តាលី ដោយមានការគាំទ្រថា្ន្រក់ជាតិដើម្របីសុខភាពផ្លូវចិត្តកុមារ 

និងយុវជន (National Support for Child and Youth Mental Health Program)។

សូមចូលមើលមណ្ឌលវុិបស្រថ៍សូមចូលមើលមណ្ឌលវិុបស្រថ៍
របស់យើងខ្ញុំថ្ង្រន្រះ!របស់យើងខ្ញុំថ្ង្រន្រះ!
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ធ្វើតាមការនាំមុខរបស់កូនអ្នកធ្វើតាមការនាំមុខរបស់កូនអ្នក3

‘ការល្រងដ្រលនាំមុខដោយកុមារ’ ពាក់ព័ន្ធនឹងការអង្គុយចុះ ហើយឱ្រយកូនរបស់
អ្នកជ្រើសរីសរបៀបដ្រលអ្នកនឹងចូលរួម។ ពួកគ្រគឺជាអ្នកដឹកនាំ ប្រធន និង
អ្នកធ្វើការសម្រ្រចចិត្ត។ ការអនុញ្ញ្រតឱ្រយកូនរបស់អ្នកនាំមុខ  ផ្តល់ឱ្រយពួកគ្រនូវ
អារម្មណ៍មានតម្ល្រ ហើយបងា្ហ្រញពួកគ្រថា ពួកគ្រខា្ល្រំង និងមានសមត្ថភាព ហើយ
បងា្ហ្រញថា អ្នកទុកចិត្តលើពួកគ្រ។ ការធ្វើប្របន្រះ ក៏ផ្តល់ឱ្រយអ្នកនូវឱកាសដើម្របី
រៀនបន្ថ្រមទៀតអំពីកូនរបស់អ្នកដ្ររ - អ្វីដ្រលពួកគ្រចូលចិត្តធ្វើអ្វីដ្រលពួកគ្រ
ព្រួយបារម្ភ និងវិធីដ្រលពួកគ្រអាចគ្រប់គ្រងការដោះស្រ្រយបញ្ហ្រដោយខ្លួនឯង
បាន។

ការល្រងដ្រលនាំមុខដោយកុមារនឹងមើលទៅខុសគា្ន្រ អាស្រ័យលើអាយុ និង
ដំណាក់កាលន្រការលូតលាស់របស់កូនអ្នក។ ប្រសិនបើអ្នកមានទារក អ្នកអាច
រៀបចំប្រដាប់ប្រដាក្ម្រងល្រងផ្រស្រងៗគា្ន្រពីរបី ហើយទុកឱ្រយកូនរបស់អ្នកសម្រ្រច
ថារបស់មួយណាដ្រលពួកគ្ររីសយកមើល ហើយរយៈព្រលប៉ុនា្ម្រនដ្រលពួកគ្រ
ល្រងជាមួយប្រដាក្ម្រងល្រងទាំងនោះ។ កុមារដ្រលមានអាយុចូលរៀនថា្ន្រក់
បឋមសិក្រសា ព្រញចិត្តដ្រលឪពុកមា្ត្រយរបស់ពួកគ្រពិតជាចូលរួមក្នុងការល្រង
ជាមួយពួកគ្រ - ចូលរួមនៅព្រលពួកគ្រល្រងធ្វើពុត ឬ ជួយសាងសង់ ឬ បង្កើត
អ្វីមួយជាមួយពួកគ្រ។ ចំណ្រកឯក្ម្រងជំទង់វិញ ប្រហ្រលជាចូលចិត្តអ្នកត្រឹមត្រ
ការបងា្ហ្រញពី ចំណាប់អារម្មណ៍លើសកម្មភាពរបស់ពួកគ្រ សួរសំណួរ និង
ការសន្ទនា ជាមួយគា្ន្រអំពីពួកគ្រត្រប៉ុណ្ណ្រះ។ មិនថាកុមារមានអាយុប៉ុនា្ម្រននោះ
ទ្រ គន្លឹះសំខាន់នោះគឺត្រូវធ្វើតាមការនាំមុខរបស់ពួកគ្រ ហើយអនុញ្ញ្រតឱ្រយពួកគ្រ
បងា្ហ្រញអ្នក ពីរបៀបដ្រលពួកគ្រចង់ឱ្រយអ្នកចូលរួម។

ច្រករំល្រកសាច់រឿងជាមួយគា្ន្រច្រករំល្រកសាច់រឿងជាមួយគា្ន្រ4

សាច់រឿងផ្តល់ឱ្រយកុមារនូវវិធីដើម្របីធ្វើឱ្រយយល់ និងដឹងពីអត្ថន័យន្រអ្វីដ្រលកំពុង
កើតឡើងចំពោះពួកគ្រ តាមរយៈសុវត្ថិភាពន្រតួអង្គក្នុងរឿងប្រឌិត ដ្រលពួកគ្រ
អាចសមា្គ្រល់បាន។ ពួកគ្រមានភាពច្របាស់លាស់នៅដើមដំបូង ពាក់កណា្ត្រល និង
ចុងបញ្ចប់ ហើយផ្រស្រងពីនោះអាចជួយកុមារឱ្រយ និយយអំពីការរំជួលចិត្ត និង
អារម្មណ៍ពិបាក។ ការនិទានរឿង និងនិទានរឿងឡើងវិញ អាចជួយកុមារឱ្រយរក
ដំណះស្រ្រយសម្រ្រប់ បទពិសោធន៍ផ្ទ្រល់ខ្លួនរបស់ពួកគ្រ។

ការអាន ការសរស្ររ និងការច្រករំល្រកសាច់រឿង គឺជាមធ្រយាបាយងាយស្រួល
មួយក្នុងការភា្ជ្រប់ទំនាក់ទំនងជាមួយកូនរបស់អ្នក និងស្វ្រងយលពីអ្វីដ្រលកំពុង
កើតឡើងចំពោះពួកគ្រ។ កូនរបស់អ្នកអាចដឹងថា ការបង្កើតសាច់រឿងផ្ទ្រល់ខ្លួន
របស់ពួកគ្រ អាចជួយពួកគ្រឱ្រយយល់បន្តិចម្ដងៗពីកង្វល់ដ្រលពួកគ្រអាចមានអំពី
វីរុសកូរ៉ូណា។ ប្រសិនបើសាច់រឿងកា្ល្រយជាការថប់បារម្ភ ឬកុមារហាក់ដូចជាជាប់
គាំងនៅលើផ្ន្រកជាក់លាក់ណាមួយ អ្នកអាចផ្តល់ការគាំទ្រ និងរៀបរចនាសម្ពន្ធ
មួយចំនួនដើម្របីជួយប្ដូរសាច់រឿងនោះ ឆ្ព្រះទៅរកការបញ្ចប់ដោយវិជ្ជមាន។ អ្នក
អាចយល់ថាការសួរកុមារអំពីចំណុចខា្ល្រំងរបស់ពួកគ្រ និងសមត្ថភាពដោះស្រ្រយ
បញ្ហ្រផ្ទ្រល់ខ្លួននៅគ្រ្រន្រះ អាចមានអត្ថប្រយោជន៍។ ប្រសិនបើមានព្រលខ្លះ
ដ្រលកូនរបស់អ្នកបានយកឈ្នះលើអ្វីដ្រលពិបាក អ្នកអាចសួរពួកគ្រពីរបៀប
ដ្រលពួកគ្របានធ្វើការន្រះ និងវិធីដ្រលពួកគ្រអាចប្រើជំនាញ និងភាពរឹងបុឹង
តស៊ូដូចគា្ន្រ ដើម្របីជំនះបញ្ហ្រនៅក្នុងសាច់រឿងរបស់ពួកគ្រ។

ចូរមានចិត្តល្អចំពោះខ្លួនឯងចូរមានចិត្តល្អចំពោះខ្លួនឯង5

ការមានអារម្មណ៍តានតឹង ភ័យព្រួយ ឬថប់បារម្ភក្នុងអំឡុងព្រលមិនប្រ្រកដប្រជា
 គឺជារឿងធម្មតាទ្រ។ សូមចងចាំថា សា្ថ្រនភាពន្រះគឺថ្មីទាំងស្រុង - អ្នកអាចនឹង
ពិបាកក្នុងការស្វ្រងយល់ដោយខ្លួនឯង ខណៈព្រលដ្រលព្រយាយមរក្រសាអារម្មណ៍ន្រ
ភាពធម្មតា និងជួយឱ្រយកូនរបស់អ្នកយល់ដឹងពីអ្វីដ្រលកំពុងកើតឡើង។

វាក៏ជារឿងធម្មតាដ្ររក្នុងការស្វ្រងយល់ថា ការល្រងដ្រលនាំមុខដោយកុមារ
មានការលំបាកបន្តិចនៅព្រលដំបូង។ ឪពុកមា្ត្រយធ្ល្រប់ត្រជាអ្នកទទួលខុសត្រូវ
ដូច្ន្រះការផ្ល្រស់ប្តរូអំណាចទៅឱ្រយកូនរបស់អ្នកអាចនំាឱ្រយមានអារម្មណ៍ចម្ល្រកបន្តចិ។ 
ការចូលចិត្ត ឬរបៀបល្រងរបស់កូនអ្នក ក៏អាចខុសពីគំនិត និងបទពិសោធន៍
ផ្ទ្រល់ខ្លួនរបស់អ្នកដ្ររ ហើយអ្នកអាចយល់ឃើញថាខ្លួនអ្នកចង់បោះជំហានចូល
ហើយណ្រនាំកូនរបស់អ្នកឱ្រយល្រងតាមរបៀបដ្រលអ្នកមានអារម្មណ៍ថា ‘ធម្មតា’ 
ចំពោះអ្នក។ ប្រសិនបើអ្នកយល់ឃើញថាពិបាក សូមនយិយជាមួយវ្រជ្ជបណ្ឌិត
ឬគ្រូព្រទ្រយអំពីយុទ្ធសាស្ត្រដ្រលអ្នកអាចប្រើបាន ដើម្របីធ្វើឱ្រយការល្រង ដ្រលនាំមុខ
ដោយកុមារ មានភាពកាន់ត្រងាយស្រួលឡើង។
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National Workforce Centre for Child Mental Health (NWC) បានទទួលថវិកាដោយ
ក្រសួងសុខាភិបាល ន្ររដា្ឋ្រភិបាលអូស្រ្តាលី ដោយមានការគាំទ្រថា្ន្រក់ជាតិដើម្របីសុខភាពផ្លូវចិត្តកុមារ 
និងយុវជន (National Support for Child and Youth Mental Health Program)។

សូមចូលមើលមណ្ឌលវុិបស្រថ៍សូមចូលមើលមណ្ឌលវិុបស្រថ៍
របស់យើងខ្ញុំថ្ង្រន្រះ!របស់យើងខ្ញុំថ្ង្រន្រះ!
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