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घरबाट पढ्दा �ा� र सिक्रय रिहरहनुहोस् 
लामो समयका लािग घरबाट पढ्नु भनेको तनाव र िच�ाको िवषय �न सक्छ। आफ्नो 
ब�ाको पोषण, �ा� र मानिसक �ा�बारे देखरेख गन� म�त गन�लाई तपाईंलाई यहाँ 
केिह सुझावह� छन्।  

 

   

िनि�त गनु�होस् िक सबैले के भैरहेको छ भनेर 
बुझ्दैछन 

तपाईंको ब�ा र स�ूण� प�रवारसँग कोिवड-१९ को महामारीले 
गदा� घरबाट पढ्नु पन� भएको आव�कताका बारे खुल� र शा� 
िहसाबले कुरा गनु�होस्। प�र�स्थित बुझ्दा िच�ा कम गन� म�त 
गद�छ। 

कसरी तपाईंको ब�ाह�सँग कोिवड-१९को बारेमा कुरा गन� 
भ�े बारे ourlearning.sa.edu.au को प�रवारका लािग 
स�ाह शाखा अ�ग�त खो��होस्।  

िनयिमत �ायाम गनु�होस 

�ायामले हामीलाई तनावमु� बनाउछ र हाम्रो शरीर र 
म��� व�रप�र रगत संचालन गराउछ भ�े प्रमािणत छ। यसले 
हामीलाई �ान िदन र पढाईमा म�त गद�छ। �ायामले 
मनो�स्थती सुधार गन� हम�न त� उ�ादन गराउन पिन सक्छ। 

यिद तपाईंको ब�ालाई खटपटी भए ज�ो भयो भने, उ उठेर 
व�रप�र िहडडुल गनु� आव�क छ। प्र�ेक िदन �ायाम गनु� 
मह�पूण� छ र पढाईको बीचमा तन�कतुनुक गन�का लािग समय 
िनकाल्न मह�पूण� छ। 

तपाईंले यो गन�लाई िन� त�रकाह� छन्: 

• शारी�रक गितिविध अनुप्रयोगह� प्रयोग गन� 

• ना�े 

• भुइँमा बसेर �ायाम गन� 

• योगा गन� 

• पछािडको आँगनमा िहंड्ने 

• घरमा �ायाम गन� उपकरणह� प्रयोग गन� 

• प�रवारको पा�ु जनावरसँग खेल्ने 

• दैिनक �स्थ रहन चुनौती गन� 

• प�रवारले कसरत गन� गरेका तपाईंको ब�ाको उमेर 
उपयु� घरका �ायाम उपकरण प्रयोग गन� 

• बल खेलह� खेल्ने वा अ� खेल उपकरणह� खेल्ने 

• बैठक कोठामा राम्रो खाले पुरानो नाच ना�े। 
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प�रवार, िप्रयजन र 
साथीह�सँग स�क� मा 
रहनुहोस् 

तपाईंको ब�ालाई िप्रयजनह�, प�रवार र साथीह�सँग िनयिमत 
स�क� मा रहन प्रो�ािहत गनु�होस्। उनीह�ले यो फोन, ईमेल वा 
सामािजक सन्जाल माफ� त गन� स�छन् (जुन उपयु� छ)। यसले 
उनीह�लाई स�क� मा रिहरहेको र टाढा नभएको महसुस गन� म�त 
गद�छ। 

 
 

फुस�दमा केिह गन� समय िनकाल्नुहोस् 

तपाईंले आफ्नो ब�ालाई राम्रोसँग िच�ु�न्छ - िनयिमत �पमा 
उनीह�मा नजर राख्नुहोस्। यिद उसलाई आफ्नो पढाईले गदा� 
खटपटी भएको तपाईंले महसुस गनु� भयो भने, िबश्राम िलन 
लगाउनुहोस् अथवा केही अ�थोक गन�। ब�ाले मन पराउने 
गितिविध गराउनुहोस वा एकिछन सबै थोक पर सारेर आराम 
गराउनुहोस। 

केिह फुस�दमा गन� गितिविधह� िन� �न्: 

• मनपन� खेलौना खेल्ने 

• संगीत सु�े 

• पढ्ने 

• गे्रिट�ुड जार खेल्ने 

• दयालु काय�ह� गन� 

• घर पछािड आँगनमा िहंड्ने 

• प्रकृित अवलोकन गन�। 

�स्थ खाना र �स्थ िन�ा 
 हामीलाई थाहा छ िक िन�ा र पोषण वा�वमै मह�पूण� �न्। 
तपाईंले सुिनि�त ग�रिदन / गन� लगाउन स�ु�न्छ िक तपाईंको 
ब�ा राम्रोसँग आराम गरीरहेको छ र उनलाई पढाईमा उजा� िदनको 
लािग चािहने खाना खान पाउदैछ, िन� अनुसारले: 

• िनयिमत �स्थ खाने बानी, िनयिमत तािलका अनुसार 
समयमा खाने र सु�े गराउनुहोस 

• सकारा�क भै उसको िदन शु�होस - उठोस, लुगाफाटा 
लगाओस, �ा�कर खाजा खाओस, र उसले गनु� पन� 
कुराको जाँच गरोस 

• िवश्राम गन� र िदउँसो खाजा खाने समय तोिकयोस 

• अित�र� �स्थ खाजामा ताजा फलफूल वा 
तरकारीह�लाई प्रो�ाहन ग�रयोस 

• तपाईंको ब�ालाई िदनभर प्रश� िपउने पानीको 
प�ँच छ िक छैन प�ा ग�रयोस। 

आफ्नो ब�ाको कुरा �ान िदएर सु�ुहोस् 
तपाईंको ब�ाका िच�ा वा िज�ाशाको जवाफ िदनु अिघ �ानपूव�क 
सुनेर प्र� सोध्नुहोस्। यसले तपाईंलाई के भएको रहेछ भनेर बु�े 
मौका िदन्छ र �� प्रितिक्रया िदन म�त गद�छ। 
सुिनि�त गनु�होस् िक तपाईंले उनीह�को सम�ालाई सहानुभूित र 
हो�ारीका साथ िलनु पछ� । शा� र िव�ासपूव�क जवाफ िदनुहोस्। 
यिद तपाईं �ो अवस्थाबाट पर सनु� आव�क पऱ् यो भने, तपाईंको 
ब�ालाई बताउनुहोस् िक मलाई केही सो�े समय चािहन्छ र ितम्रो 
प्र�को जवाफ िलएर प�ा आउनेछु। 
तपाईं एकिछन पख�नुहोस, दोहोरो सास फेनु�होस - आराम 
गनु�होस्, केिहबेर ब�ुहोस र शा� �नुहोस्। 
 

यो िनि�त गनु�होस् िक तपाईंको घर पढाई गन�कालािग तयार छ 
 

यो िनि�त गनु� मह�पूण� छ िक तपाईंको ब�ाको पढाईका लािग 
राम्रो वातावरण छ। 
तपाईंको घर पढाई गन�का लागी तयार गन� बारे   
 ourlearning.sa.edu.au मा प�रवारह�को लािग स�ाह 
शाखा अ�ग�त थप जानकारी िलनुहोस्।
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