
ບ່ໍ ແມ່ນມ ີແຕ່ທ່ານ ຜູ ້ດຽວ ເທົ່ າ ນັນ້ທີ່ ເປັນແບບນີ ້
ມຫີຼາຍລາ້ນຄນົມຄີວາມຢາ້ນກວົຄກືນັກບັພວກເຮາົ. 
ຈ ົ່ ງຊອກຫາຄນົທີ່ ທ່ານສາມາດໂອລ້ມົກ່ຽວກບັຄວາມ ຮູ ້ສກຶ ຂອງທ່ານ. ຈົ່ ງ ຮບັຟັງເຂາົເຈ ົາ້. 
ຈ ົ່ ງຫຼກີລຽ້ງສື່ ສງັຄມົທີ່ ເຮດັໃຫທ່້ານຮູສ້ກຶສະ ທາ້ນ ຢາ້ນ ກວົ.

ຈົ່ ງ ຮບັຟັງລູກຂອງທ່ານ

ຈົ່ ງຢຸດຊົ່ ວຄາວ

ກດິຈະກາໍຜ່ອນຄາຍ 1 
ນາທ ີ

ທີ່ ທ່ານສາມາດເຮດັໄດ ້
ທຸກຄັງ້ທີ່ ທ່ານຮູສ້ກຶເຄັ່ ງ

ຄຽດ ຫຼ ືກງັວນົໃຈ

ບາດ ກາ້ວທ ີ1: ເລີ່ ມຈດັຕັງ້ປະຕບິດັ
• ຈົ່ ງຊອກຫາທ່ານັ່ ງທີ່ ສະດວກສະບາຍ,

ວາງຕນີຂອງທ່ານໄວຢູ່້ເທງິພືນ້ທີ່ ຮາບພຽງ,
ວາງມໃືສ່ຕກັຂອງທ່ານ.

• ຈົ່ ງຫຼບັຕາຖາ້ທ່ານຮູສ້ກຶສະບາຍ.

ບາດ ກາ້ວທ ີ2: ຄດິ, ຮູສ້ກຶ, ຮ່າງກາຍ
• ຖາມຕວົເອງວ່າ "ຂອ້ຍກາໍລງັຄດິຫຍງັໃນເວ ລານີ?້"
• ສງັເກດເຖງິຄວາມຄດິຂອງທ່ານ. ໃຫສ້ງັເກດວ່າ

ມນັມຜີນົທາງບວກ ຫຼ ືຜນົທາງລບົ.
• ສງັເກດວ່າ ທ່ານຮູສ້ກຶແນວ ໃດ ດາ້ນອາລມົ. ສງັເກດວ່າ

ທ່ານຮູສ້ກຶວ່າມຄີວາມສຸກ ຫຼ ື ບໍ.
• ສງັເກດວ່າຮ່າງກາຍຂອງທ່ານຮູສ້ກຶແນວໃດ. ສງັເກດວ່າ

ເຈບັປວດ ຫຼ ືເຄັ່ ງຕງຶບ່ອນ ໃດ.

ບາດ ກາ້ວທ ີ3: ສຸມໃສ່ລມົຫາຍໃຈຂອງທ່ານ 
• ຟັງສຽງລມົຫາຍໃຈຂອງທ່ານເມື່ ອຫນັ ໃຈເຂົາ້ ແລະ

ຫນັ ໃຈອອກ.
• ທ່ານສາມາດວາງມໃືສ່ທອ້ງຂອງທ່ານ ແລະ

ຮູສ້ກຶວ່າມນັພອງຂືນ້ ແລະ ຍຸບລງົດວ້ຍລມົຫາຍໃຈແຕ່ລະເທື່ ອ.
• ທ່ານອາດຈະເວົາ້ກບັຕວົເອງວ່າ "ບ່ໍເປັນຫຍງັ.

ບ່ໍວ່າມນັຈະເປັນແນວໃດກໍ່ ຕາມ, ຂອ້ຍບ່ໍເປັນຫຍງັ. "
• ຈາກນັນ້ ພຽງແຕ່ຟັງລມົຫາຍໃຈຂອງທ່ານໄລຍະໜຶ່ ງ.

ບາດ ກາ້ວທ ີ4: ການກບັ ຄນື ມາ

• ສງັເກດເບິ່ ງວ່າຮ່າງກາຍຂອງທ່ານຮູສ້ກຶແນວໃດ.
• ຟັງສຽງດງັໃນຫອ້ງ.

ບາດ ກາ້ວທ ີ5: ການສະທອນ້ກບັ
• ຈົ່ ງຄດິວ່າ 'ຂອ້ຍຮູສ້ກຶແຕກຕ່າງ

ແບບ ໃດ ແດ່?'.
• ເມື່ ອທ່ານພອ້ມແລ ້ວ, ຈົ່ ງ ມນືຕາຂຶນ້.

ຈົ່ ງເປີດໃຈ ແລະ ຮບັຟັງລູກຂອງທ່ານ. 
ລູກຂອງທ່ານຕອ້ງການການສະໜບັສະ

ໜນູຊ່ວຍເຫຼອື ແລະ  
ການ ສາ້ງຄວາມໝັນ້ໃຈ ຈາກ ທ່ານ. 

ຈົ່ ງ ຮບັຟັງລູກຂອງທ່ານ 
ເມື່ ອເຂາົເຈ ົາ້ບອກ ເຖງິຄວາມຮູສ້ກຶຂອງເ

ຂາົເຈ ົາ້. 
ຍອມຮບັຕ່ໍຄວາມຮູສ້ກຶຂອງເຂາົເຈ ົາ້  

ແລະ ປອບ ໂຍນເຂາົເຈ ົາ້.

ການຢຸດຊົ່ ວຄາວກໍ່ ອາດຈະເປັນປະໂຫຍດ ເມື່ ອທ່ານເຫນັວ່າ 
ລູກຂອງທ່ານເຮດັໃຫທ່້ານໃຈຮາ້ຍ ຫຼ ື ເຂາົເຈ ົາ້ໄດເ້ຮດັສິ່ ງໃດ ໜຶ່ ງຜດິ. 

ມນັເຮດັໃຫທ່້ານມໂີອກາດທີ່ ຈະສະຫງບົລງົ. ແມ່ນແຕ່ 
ລມົຫາຍໃຈເລກິໆບ່ໍເທົ່ າ ໃດ ຄັງ້  ຫຼ ືການເຊື່ ອມຕ່ໍກບັຄວາມຮູສ້ກຶກບັ ພືນ້ ເຮອືນ 

ກໍ່ ສາມາດເຮດັໃຫມ້ຄີວາມແຕກຕ່າງໄດ.້ 
ທ່ານຍງັສາມາດຢຸດພກັຊົ່ ວ ຄາວ ກບັລູກຂອງທ່ານໄດ!້

ໃຫໃ້ຈເຢັນໆ ແລະ ຄວາມຄຸມຄວາມຕຶງຄຽດ5 ການ ເບິ່ ງແຍງລຽ້ງ ດູ ລູກ ໄລ ຍະໂຄວດິ 19 ລະບາດ

ນີແ້ມ່ນຊ່ວງເວລາທີ່ ມຄີວາມກດົດນັ. ຈົ່ ງຮກັ ສາ ສຸ ຂະ ພາບຕນົເອງ ເພື່ ອໃຫທ່້ານສາມາດເບິ່ ງ ແຍງລຽ້ງດູລູກຂອງທ່ານ.
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ກດົບ່ອນນີ ້ສໍາລບັຂໍ ້ແນະ ນາໍ ເພີ່ ມ ເຕມີກ່ຽວກບັການເບິ່ ງແຍງລຽ້ງດູລູກ 

ຈົ່ ງຢຸດພກັຜ່ອນ
ພວກເຮາົທຸກຄນົຕອ້ງການເວລາພກັຜ່ອນເປັນບາງຄັງ້ຄາວ. 
ໃນເວລາທີ່ ລູກຂອງທ່ານນອນຫຼບັ, ຈ ົ່ ງເຮດັສິ່ ງໃດ ໜຶ່ ງທີ່ ມ່ວນຊື່ ນ 
ຫຼ ືເປັນ ການຜ່ອນຄາຍສໍາ ລບັຕວົທ່ານເອງ. 
ຈົ່ ງສາ້ງລາຍການກດິຈະກາໍຕ່າງໆທີ່ ທ່ານມກັເຮດັ ແລະ 
ເປັນ ສິ່ ງດ ີຕ່ໍສຸຂະພາບ. ທ່ານສມົຄວນໄດ ້ຮບັ ສິ່ ງ ເຫຼ ົ່ າ ນັນ້!

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/healthy-parenting
https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19-parenting-tips
http://COVID19Parenting.com
https://www.acceleratehub.org/plh-research-outputs



