
ករេរៀនស្ូរតតមរយៈករេលង
ករែថទកំនូក�ងុអំឡងុេពលជំងឺកវូីដ ១៩

កុមាររបល់ននាក ់្របឈមមុខនឹងករបិទសលេរៀន និងភាពឯេក េនក�ុងផ�ះរបស់ពួក េគផា� ល់។ គន�ឹះេនះទកទ់ងនឹង
ករេរៀនសូ្រតតមរយៈ ករេលង - ជាសកម�ភាព ែដល អចបង�ភាពសប្បោយរកីរយ ស្រមាបម់នុស្ស្រគបវ់យ័!

ស្រមាបព់ត័ម៌ានបែន�ម សូមចុចេលើតំណរភា� បខ់ងេ្រកម៖

ករនិទនេរឿង

និទនេរឿងអំពី កុមារភាពរបស់អ�ក
ផា� ល់្របាបកូ់នៗ របស់អ�ក

សំុឱ្យកូនៗរបស់អ�កនិទនេរឿង
អ�ីមយួ្របាបអ់�ក

បេង�ើតេរឿងថ�ីជាមយួគា�  េដយចប់
េផ�ើមពី "កលពីេ្រពងនាយ…" 
មនុស្សមា� ក់ៗ ្រត�វបែន�មមយួ
្របេយាគេដើម្បបីេង�ើតេទជាេរឿងេនះ

េដើរតួតមសចេ់រឿង ឬែខ្សរភាពយន�
ែដលជាទីេពញចិត�ជាងេគ - កូនច្បង
 អច ផ�ល់ករ ែណនា/ំករបង� ត់
បង� ញ ដល់ប�ូនៗ ្រសបេពលែដល

ែល្បងចងចំ
បុគ�លទីមយួ និយាយថា "េន
េពលករបិទមនិឱ្យេចញេ្រកេដយ
សរជំងឺកូវដី១៩ចប ់ខ�ុ ំ នឹង… 

បុគ�លទីពីរបន�រពី អ�កទីមយួថា 

េដយសរជំងឺកូវដី១៩ចប ់ខ�ុ ំ នឹង
េទេលងេនសួនច្បោរ និង… 
(ឧ. េទេលងមតិ�ល�បំផុតរបស់ខ�ុ ំ)"

បុគ�លមា� ក់ៗ  បែន�មឃា� េលើ្របេយាគ
របស់បុគ�លមុនៗ េដយព្យោយាម
គិតអំពី ្រគបស់កម�ភាពសប្បោយៗ 
ែដល្រត�វេធ�ើ េនេពលែដលែលង

ករផា� សប់�ូរេឈ� ះ
វត�ុេផ្សងៗ!

វត�ុក�ុងផ�ះ្របចៃំថ� ដូចជា អំេបាស 
្របដបជូ់តផ�ះ ឬកែន្សង អចក� យ
ជាវត�ុស្រមាបេ់លងយ៉ាងសប្បោយ

ដកវ់ត�ុមយួ េនចំកណា� លបន�ប ់
េហើយេនេពលអ�កណាមា� កម់ាន
គំនិតអ�ីមយួ ពួកេគេលតចូល និង
បង� ញដល់អ�កេផ្សងេទៀតថា 
េតើវត�ុេនះអចជាអ�ី

ឧទហរណ៍ អំេបាសអចក� យជា
េសះ ឬម្ីរក�ហ�ូន ឬសូម្បែីតហ�ីត!

ែល្បងចលនា
បេង�ើតរេបៀបរ ំស្រមាបច់េ្រម�ង ែដលកូនៗរបស់អ�កចូលចិត�ជាងេគ។ 
បុគ�លទីមយួ េធ�ើចលនារ ំេហើយ អ�កេផ្សងេទៀតេធ�ើតម។ ្រគបគ់ា� ្រត�វ
ផា� ស់េវនគា�  េធ�ើជាអ�កនាេំគក�ុងកររេំនះ

"្របកួតគា� " េតើអ�កណាអចយកៃដបះ៉្រមាមេជើងេឡើងេលើបាន េ្រចើនជាងេគ 
 - ករេលតែបប Jumping Jacks ករឈរែបបហត្់របាណេដយយកៃដេឆ�ង 

"ករេធ�ើ្រតប"់ តមគា� េទវញិេទមក - ទឹកមុខ ចលនា សេម�ង។ បុគ�លមា� ក់
អច ចបេ់ផ�ើម េធ�ើជាអ�កនាេំគ បនា� បម់កផា� ស់េវនគា� ។ សូមព្យោយាមេធ�ើ

កររេំហើយគាងំ៖ ចកត់�ន�ី ឬបុគ�លមា� កេ់្រច�ងចេ្រម�ង េហើយ្រគបគ់ា� រ។ំ 
េនេពល តន�ី្រ  ប��ប ់អ�ក្រគបគ់ា�  ្រត�វែតគាងំ។ មនុស្សចុងេ្រកយែដលេនបន�រ ំ
ក� យេទជាអ�ក កតេ់សចក�ី  ស្រមាបជំុ់បនា� ប់

កររេំហើយេធ�ើ្រតបដូ់ចសត�៖ ដូចែល្បងខងេលើែដរ ប៉ុែន�េនេពលត�ន�ីប��ប ់
បុគ�ល មា� កែ់្រសកេឈ� ះសត�មយួ េហើយអ�ក្រគបគ់ា�  ្រត�វែ្របក� យេទជាសត�េនាះ

ករេ្រចៀង

ករេ្រច�ងចេ្រម�ង េទកនកូ់ន
ែងត៉របស់អ�ក ជួយ​ឱ្យពួកេគេរៀនភាស

ករចកច់េ្រម�ង ឬេ្រច�ងេហើយបុគ�ល
ទីមយួែដលទយ្រតឹម្រត�វអំពីចេ្រម�ង

បេង�ើតចេ្រម�ងមយួបទអំពី 
ករលងៃដ និងកររក្សោគមា� តពីគា� ។ 
បែន�មចលនារ!ំ

មានករេលងជាេ្រចើន្របេភទខុសៗគា�  ែដលអច
បង�ទងំភាពសប្បោយរកីរយ និងករអបរ់ ំ

ែល្បងទកទ់ងនឹងភាស ចំនួន វត�ុេផ្សងៗ នាដកម� និង 
ត�ន�ី ផ�ល់ឱកសដល់កុមារែស�ងយល់ និងបង� ញអំពីខ�ួន
េគ ក�ុងលក�ណៈែដលមានសុវត�ិភាព និងសប្បោយរកីរយ

្របេភទៃនករេលង

គន�ឹះពីអង�ករ សុខភាពពិភពេលក គន�ឹះពីអង�ករយូនីេសហ� ភាសេផ្សងេទៀត មូលដ� នភស�ុតង
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បះ៉្រមាមេជើង ស� ំ បនា� បម់កៃដស� ំបះ៉្រមាមេជើងេឆ�ងឆា� ស់គា�  ក�ុងេពលមយួនាទី 

សកម�ភាពេនះ រហូតដល់អ�ក្រគបគ់ា� បានេធ�ើជាអ�កនាេំគ!

េរៀនសូ្រតអំពី ករទទួលខុស្រត�វ

(ឧ. េទេលងសួនច្បោរ)"

"េនេពលករបិទមនិឱ្យេចញេ្រក

មានករបិទមនិឱ្យេធ�ើដំេណើ រ

េនាះ ក� យេទជាអ�កដឹកនាបំនា� ប់

https://www.acceleratehub.org/plh-research-outputs/https://www.covid19parenting.comhttps://www.unicef.org/coronavirus/covid-19-parenting-tipshttps://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/healthy-parenting
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