
 Staying healthy and active while learning at home  |  Department for Education 2020  |  1

အိမ်၌ ပညာဆည်းပူးနေစဥ် 
ကျေ်းမာနေနစရေ်နှင့် 
သွက်လက်လှုပ်ရှားနေနစရေ် နေခြင်း 

ပိုမိုသော အချြ်အေြမ်ျားအတွြ် 

ourlearning.sa.edu.au



အိမ်၌ ပညာဆည်းပူးနေစဥ် ကျေ်းမာနေနစရေ်နှင့် သွက်လက်လှုပ်ရှား နေနစရေ် နေခြင်း 
အိမ်၌ အချနိက်ြာကြာ ပညာဆည်းပူးခခင်းမှာ စိတ်သောြနှင့် စိတ်ပူပန်မှုတ့ုိ ခြစ်သစနုိင်ေည်။ ေင့်ြသေး၏ အာဟာရ၊ ကြ့ံခုိင်မှု 
နှင့် စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ ြျန်းမာသရးြုိ သစာင့်သှှာြ်သပးရန် အကြံဉာဏ်အချ ို ့ှ ှ ိေည်။ 

ဘာခြစ်သနေည်ြုိ ေူတုိင်း နားေည်သစရန် သေချာသစပါ။ 

ေင့်ြသေးနှင့် မိေားစု တစ်ခုေံုးအား COVID-19 ြမ ္ဘာအနံှ့သရာဂါြပ်ကြီး 
အသကြာင်းြုိ ပွင့်ပွင်းေင်းေင်းနှင့် တည်ငငိမ်စွာခြင့် သခပာခပငပီး အိမ်၌ 
ပညာေင်ယူရန် ေုိအပ်မှုြုိ သခပာခပပါ။ အသခခအသနြုိ နားေည်ခခင်းေည် 
စိတ်ပူပန်မှုြုိ သေျှော့နည်းသစပါမည်။ 

COVID-19 အသကြာင်းြုိ ေင့်ြသေးအား မည်ေုိ့သခပာခပရန်ြုိ 
ourlearning.sa.edu.au  ှိှ မိေားစုများအတွြ် 
အကြံဉာဏ်အပုိင်းသအာြ်တွင် ှှာပါ။ 

ပံုမှန် ြုိယ်ေြ်သေ့ြျင့်ခန်းေုပ်ပါ 

ြုိယ်ေြ်သေ့ြျင့်ခန်းေုပ်ခခင်းေည် ြျွန်ု ပ်တ့ုိအား စိတ်ပူပန်မှုြုိ 
သေျှော့ြျသပးသစငပီး ြျွန်ု ပ်တ့ုိ၏သေွးြုိ ြုိယ်ခန္ဓာနှင့် ဦးသနှာင့်ဆီေ့ုိ 
တွန်းပုိ့သပးသစပါေည်။ ဤေ့ုိခြင့် အာရံုစုိြ်ရန်နှင့် ပညာဆည်းပူးရန် 
အသောြ်အြူပပေည်။ ြုိယ်ေြ်သေ့ြျင့်ခန်းေုပ်ခခင်းေည် 
စိတ်ခံစားမှုြုိ ပုိသြာင်းသစေည့် သဟာ်မုန်းဓါတ်ြုိေည်း ေုတ်သပးနုိင်ေည်။ 

အြယ်၍ ေင့်ြသေးေည် ဂနာမငငိမ်ခြစ်သနေျှေင် ေငပီး 
ေှုပ်ှှားေွားောရန် ေူတ့ုိ ေုိအပ်နုိင်ေည်။ သနစ့ဥ် 
ြုိယ်ေြ်သေ့ြျင့်ခန်းေုပ်ရန်နှင့် စာေုပ်သနစဥ်အကြား  အချနိ်တုိ 
ေှုပ်ှှားမှု အားေပ်ချနိ်များအတွြ် အချနိ်ေုပ်ပါ။ 

ဤေုိ့ ေင် ေုပ်နုိင်ေည့် နည်းေမ်း အချ ိုမှ့ာ- 

• ြုိယ်ေြ်ေှုပ်ှှားမှု apps

• ြခခင်း

• ကြမ်းခပင် သေ့ြျင့်ခန်း

• သယာဂြျင့်စဥ်

• ခခံသနာြ်ြြ်တစ်ဝုိြ် ေမ်းသေျှောြ်ခခင်း

• အိမ် ြုိယ်ေြ်သေ့ြျင့်ခန်း ြိရိယာ

• မိေားစု အိမ်သမွးတိရစ ္ဆာန်နှင့် ြစားခခင်း

• သနစ့ဥ် ကြ့ံခုိင်မှု အခြ်အခဲစိန်သခါ်မှု

• မိေားစု ကြ့ံခုိင်မှုေုပ်ရန် ေင့်ြသေး၏ အေြ်အရွယ်နှင့် 
ေုိြ်ြြ်ေည့် အိမ် ြုိယ်ေြ်သေ့ြျင့်ခန်း ြိရိယာြုိ 
အေံုးပပခခင်း 

• သဘာေံုးဂိမ်းများြစားခခင်း ေုိ့မဟုတ် ြစားစရာြိရိယာနှင့် 
ြစားခခင်း 

• ဧည့်ခန်း၌ သြာင်းသော ယခင် အြ
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မိေားစု၊ ချစ်ခင်ရေူများနှင့် မိတ်သဆွများတုိ့နှင့် 
ဆြ်ေွယ်ပါ 

ေင့်ြသေးအား ချစ်ခင်ရေူများ၊ မိေားစုနှင့် မိတ်သဆွများတ့ုိနှင့် ပံုမှန် 
ဆြ်ေွယ်သနရန် တုိြ်တွန်းပါ။ ေူတ့ုိ ြုန်း၊ အီးသမးေ် ေ့ုိမဟုတ် ေူမှုသရး 
မီဒီယာ (ေင့်သတာ်ေျှေင်) တ့ုိမှတစ်ဆင့် ေုပ်နုိင်ေည်။ ဤေ့ုိခြင့် ေူတ့ုိေည် 
အဆြ်အေွယ်ှိှသနသကြာင်း ခံစားရသစပါမည်ခြစ်ငပီး အေီးြျန် ခံစားရမည် 
မဟုတ်ပါ။ 

နားချနိ် အချ ိုအ့တွြ် စီမံေားပါ 

ေင့်ြသေးြုိ ေင် အသြာင်းဆံုး ေိေည် – ေူတ့ုိအား ပံုမှန် စစ်သဆးပါ။ 
ေူတ့ုိ စာေင်သနရေည်ြုိ စိတ်ပူပန်သနသကြာင်း ေင် ေတိပပမိေျှေင် 
အားေပ်ချိန်သပးငပီး သနာြ်တစ်မျ ိးု တစ်စံုတစ်ခုြုိ ေုပ်ခုိင်းပါ။ ေင့်ြသေး 
အေွန်ကြိြ်နှစ်ေြ်ေည့် ေုပ်စရာသနာြ်တစ်ခုြုိ ေင် စမ်းကြည့်နုိင်ေည် 
ေ့ုိမဟုတ် နားချိန်အချ ိုြုိ့ော ယူပါ။  

နားချနိ်၌ ေုပ်စရာအချ ိုမှ့ာ- 

• အကြိြ်ဆံုး အရုပ်နှင့် ြစားခခင်း

• သတးေီချင်း နားသောင်ခခင်း

• စာြတ်ခခင်း

• သြျးဇူးတင်ေွှာသရး၍ေည့်ရေည့် ြန်ဘူးများ

• ဂရုဏာသြာင်းြွယ် ေုပ်ရပ်များ

• ခခံသနာြ်ြြ်တစ်ဝုိြ် ေမ်းသေျှောြ်ခခင်း

• ေဘာဝသနရာ၌ အချနိ်ယူသနခခင်း။

ြျန်းမာစွာခြင့် စားပါ အိပ်ပါ 

အိပ်ခခင်းနှင့် အာဟာရတ့ုိေည် အမှန်တြယ် အသရးကြီးသကြာင်း ြျွန်ု ပ်တ့ုိ 
ေိေည်။ ေင့်ြသေးေည် သအာြ်ပါတ့ုိအားခြင့် ေူတ့ုိ သြာင်းသြာင်း-
အနားယူရငပီး ေူတ့ုိ၏ ပညာသရးအတွြ် ေုိအပ်ေည့် အင်အားြုိ 
အစားအစာမှ ရှိှသနသစရန် ေင် သေချာသစနုိင်ပါေည်- 

• ပံုမှန် ြျန်းမာသော စားသောြ်ပံု အသေ့အေများ၊ အစာစားချနိ်များ
နှင့် ပံုမှန် အိပ်ချနိ် ေုပ်ရုိးေုပ်စဥ်များ ချမှတ်သပးေားခခင်း 

• ေင့် တစ်သနတ့ာအတွြ် သြာင်းသော မှတ်စုတုိသရး၍ စတင်ခခင်း –
အိပ်ရာေ၊ အဝတ်ဝတ်၊ နံနြ်စာစား၊ နှင့် ေင်၏ နံနြ် ‘check-in’ 
စြားသခပာပဲွတ့ုိခြစ်ေည်။ 

• တစ်သနတ့ာအတွင်း မုန့စ်ားချနိ်နှင့် သနေ့ယ်စာစားချနိ်များြုိ စီစဥ်ေားခခင်း

• ြျန်းမာသရးနှင့်ညီညွှတ်သော အပုိ အဆာသခပစားချနိ်များ၊
ေတ်ဆတ်သော အေီး ေုိ့မဟုတ် ဟင်းေီးဟင်းရွြ် 
အခပည့်အဝတ့ုိခြင့် တုိြ်တွန်းသပးခခင်း 

• တစ်သနတ့ာေံုး ေင့်ြသေးတွင် သောြ်စရာသရ
များများှိှသကြာင်း သေချာသပးသစခခင်း။ 

ေင့်ြသေးအား ဂရုစုိြ်ငပီး နားသောင်ပါ 
ေင့်ြသေး၏ စုိးရိမ်စရာများ ေုိ့မဟုတ် ပူပန်မှုများြုိ ဂရုတစ်စုိြ် 
နားသောင်သပးခခင်းအားခြင့် တ့ံုခပန်သပးငပီး အသခြသပးြာ အသခြမသပးမီ 
သမးခွန်းများြုိ သမးပါ။ ဤေ့ုိခြင့် မည်ေည့်အရာ မှားယွင်းသနသကြာင်း ေင် 
ေိသအာင်ေုပ်နုိင်မည်ခြစ်ငပီး ှှင်းှှင်းေင်းေင်း တ့ံုခပန်ပါမည်။ 

ေူတ့ုိ၏ ခပဿနာြုိ ေနားဂရုဏာနှင့် ဂရုစုိြ်မှု ခြင့် ေုပ်သပးရန်သေချာသစပါ။ 
တည်ငငိမ်စွာနှင့် စိတ်ချစွာခြင့် အသခြသပးပါ။ အသခခအသနမှ ခွာသပးရန် ေင် 
ေုိအပ်ေျှေင် ေင့်အသနခြင့် စဥ်းစားရန် အချနိ်ေုိငပီး ေူတ့ုိ၏ သမးခွန်းြုိ 
သခြသပးပါမည်ဟု ေင့်ြသေးြုိ အေိသပးပါ။ 

ရပ်ေုိြ်ငပီး အေြ်ရှူရန်အချနိ်ယူပါ – ေြ်သောင့်ေြ်ောသနရန်၊ 
ေင်ြုိယ်တုိင် တစ်ဦးတည်းသနငပီး တိတ်ဆိတ်မှု အချ ိုြုိ့ ှ ှ ာရနခ်ြစ်ေည်။ 

ေင့်အိမ်ြုိ စာေင်ရန်အတွြ် ေုပ်ေားသကြာင်း သေချာသစပါ။ 

ေင့်ြသေးတွင် စာေင်ယူရန် သြာင်းသော ပတ်ဝန်းြျင်ှ ှ ိသကြာင်း 
သေချာသစရန် အသရးကြီးေည်။ 

စာေင်ယူရန်အတွြ် ေင့်အိမ်ြုိ ေုပ်သပးခခင်း ပုိေိရန် ourlearning.sa.edu.au 
မိေားစုများအတွြ် အကြံဉာဏ် အပုိင်းသအာြ်၌ ှှာသြွပါ
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ပိုမိုသော အချြ်အေြ်များအတွြ် 

ourlearning.sa.edu.au
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