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جھت کسب اطلاعات بیشتر بھ وبسایت زیر مراجعھ نمایید
 ourlearning.sa.edu.au

 سالم   وفعا ل ماندن در حین 
  یادگیري در خانه  

https://www.education.sa.gov.au/our-learning-sa


 سالم و فعال ماندن در حین یادگیری در خانھ
در اینجا . تواند موجب استرس و اضطراب شودیادگیری از خانھ برای یک مدت طولانی می 

منظور توجھ بھ تغذیھ، سلامت جسمی و ذھنی فرزند شما توصیھ ھایی برای کمک بھ شما بھ 
 .ارائھ می شود

شوید کھ ھرکسی درک درستی از آنچھ کھ در حال وقوع   مئنمط
 است دارد  

بھ راحتی و بھ آرامی با فرزند خود و کل اعضای خانواده در مورد  
و نیاز بھ یادگیری از خانھ صحبت    COVID -19ویروس ھمھ گیر 

 . درک وضعیت می تواند موجب کاھش اضطراب شود . کنید

 در مورد نحوه گفتگو با فرزندتان پیرامون ویروس 

 COVID -19   بھ بخش توصیھ ھایی برای خانواده ھا در وب
 ourlearning.sa.edu.auسایت ما مراجعھ کنید 

 بھ طور منظم نرمش و ورزش کنید 

ثابت شده است کھ تمرین و نرمش موجب کاھش استرس ما 
گردش خون در بدن و مغز بھ نحو مناسبی جریان پیدا  شود و می
علاوه بر. ما کمک می کندبھ تمرکز و یادگیری  تاین حال . کندمی

 این نرمش کردن می تواند 
موجب ترشح ھورمون ھایی شود کھ حالت روحی ما را بھبود می   

 .  بخشند
لازم است بلند شود و    اگر فرزند شما بی قرار بھ نظر می رسد، 

 در اطراف 
ھای استراحتی  زمان و لازم است ھر روز ورزش کند  . حرکت کند 

 برای  
 .  حرکات کوتاه در فواصل یادگیری در نظر گرفتھ شود

چند روش برای انجام این موارد  

 ) App(مخصوص حرکات ورزشی  برنامھ ھای •
رقص •
 نرمشھای زمینی •
 یوگا  •
 پیاده روی در حیاط  •
 تجھیزات ورزش خانگی  •
بازی با حیوانات خانگی   •
برنامھ بدنسازی روزانھ   •
 سن فرزند ا استفاده از تجھیزات ورزشی خانگی مناسب ب  •

 خانوادگیورزشی شما جھت تمرین  
 یا بازی با سایر تجھیزات ورزشی   یتوپ بازی ھای  •
نشیمن یک رقص قدیمی در اتاق •
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 ارتباط با اعضاء خانواده، دوستان و کسانی کھ دوستشان میداریم 

فرزندتان را بھ داشتن ارتباط منظم با افرادی کھ دوست میدارد  
ایمیل یا شبکھ ھای   ز طریق تلفن،اتشویق نمایید. این امر میتواند 

 اجتماعی (در زمانھای مناسب) انجام پذیرد. 

زمانی را برای استراحت اختصاص دھید  

آنھا را بھ طور منظم   -شما فرزندتان را بھتر از ھمھ می شناسید 
اگر متوجھ شدید کھ برای یادگیری اندکی احساس  . کنترل نمایید

اضطراب دارند بھتر است بھ آنھا استراحت دھید و کار دیگری  
می توانید فعالیت دیگری را در نظر بگیرید کھ  . انجام دھید

.لاً استراحت کندفرزندتان آن را دوست دارد یا ک

 : چند فعالیت برای اوقات فراغت 
بازی با یک اسباب بازی مورد علاقھ   •
 گوش دادن بھ موسیقی  •
 کتاب خواندن  •
 قلک شانس  •
کارھای توام با مھربانی و ملاطفت   •
صرف وقت در طبیعت   •

خواب و خوراک سالم داشتھ باشید 

مطمئن شوید کھ  . اھمیت بسیار زیادی دارنددانیم کھ خواب و تغذیھ می
فرزند شما استراحت کافی داشتھ است و غذای کافی و لا زم برای  

 .  یادگیری را میل کرده باشد
 : ق زیر حاصل می شود این موضوع بھ طر 

زمان ھای صرف غذا وساعت خواب   رعایت عادات غذایی سالم و  •
 . عادی

 مانند بیدار شدن، لباس پوشیدن،  -شروع روز با یک روند مثبت  •
 صبحانھ سالم میل کردن و یک گفتگوی کنترلی صبحگاھی

 زمانبندی استراحت و زمان صرف ناھار در طول روز  •
 تشویق بھ صرف میان وعده ھای غذایی سالم سرشار از میوه ھا   •

 و سبزیجات تازه 
 شما دسترسی بھ آب کسب اطمینان از این موضوع کھ فرزند  •

 آشامیدنی 
 . فراوان در طول روز دارد 

 بھ دقت بھ حرفھای فرزندتان گوش دھید 

بھ نگرانی ھای فرزندتان با گوش دادن دقیق و پرسیدن سوالاتی قبل از  
این باعث می شود کھ عیب کار معلوم  . پاسخ دادن واکنش نشان دھید

.مناسبی بھ آن داده شودشود و پاسخ 
بھ. مطمئن شوید کھ بھ مشکلات آنھا با دقت و توجھ پاسخ می دھید 

اگر لازم است کھ از وضعیت و صحنھ  . آرامی و با اطمینان پاسخ دھید
دور شوید، اجازه دھید کودکتان بداند کھ شما بھ قدری فکر کردن نیاز  

.ددارید و بھ زودی بھ سوالات آنھا پاسخ خواھید دا
آرامش خود را پیدا کنید و   -گاھی لازم است صبر کنید و نفس بکشید 

. تمرکز پیدا کنید
 مطمئن شوید کھ محیط خانھ شما برای یادگیری مناسب است 

مھم است کھ مطمئن شوید فرزند شما از محیط مناسبی برای مطالعھ  
.در آن برخوردار است

سازی خانھ برای  جھت کسب اطلاعات بیشتر پیرامون نحوه آماده 
 Advice forیادگیری تحت بخش توصیھ ھایی برای خانواده ھا 

families section  بھ سایت ما مراجعھ کنید
ourlearning.sa.edu.au
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