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រកសករមនសុខភពលអនិងករេធវសកមមភព េនកនុង 

េពលសិកសេនផទះ 
ករសិកសពីផទះរយៈេពលយូរអចបណដ លឲយមនេរសតសនិងអរមមណ៍រសប់រសល់។ 

េនះជគនលឹះមនរបេយជន៍ខលះេដមបីជួយេលកអនកកនុងករែថទំជីវជតិបំប៉ន សុខភព

រងកយ និងសុខភពផលូវចិតតរបស់កូនេលកអនក។

េធវឲយចបស់ថ ជនរល់របូយល់នូវអវីៗែដល

កំពុងេកតមនេឡង 

និយយេដយចំហនិងសងប់សង ត់េទកូនេលកអនក និងរគួសរ

ទំងមូលអំពីកររលដលជំងឺកូវដី-19 ពសេពញពិភពេលក 

និងេសចកដីរតូវករសិកសពីផទះ។ ករយល់ដឹងសថ នករណ៍នឹងជួយ

កត់បនថយអរមមណ៍រសប់រសល់។ 

ែសវងយល់អំពីរេបៀបនិយយេទកន់កូនេលកអនកអំពីជំងឺ

កូវដី-19 េនេរកមែផនកដំបូនម នសរមប់រគួសរេនតម 

ourlearning.sa.edu.au 

ហត់របណជរបរកតី 
លំហត់របណរតូវបនបងហ ញថលុបបំបត់េរសតសេចញពីខលួន

េយង និងេធវឲយឈមេយងបញ់ជំុវញិរងកយនិងខួរកបល។ 

េហតុករណ៍េនះជួយេយងកនុងករយកចិតតទុកដក់និងេរៀនសូរត។ 

លំហត់របណក៏អចជំរញុករបេញចញអ័រមូ៉នែដលែកលំអ

អរមមណ៍ផងែដរ។ 

េបកូនេលកអនកកំពុងមនអរមមណ៍រសប់រសល់ កូនរបែហលរតូវ

ករេងបេឡងនិងេធវចលនេដរចុះេឡង។ វជករសំខន់កនុងករ

ហត់របណេរៀងរល់ៃថង និងែសវងរកេពលសរមប់ឈប់សរមក

ដ៏ខលីេដមបីេធវចលនេនចេនល ះេពលសិកស។ 

វធីិខលះែដលេលកអនកអចេធវយ៉ងេនះគឺ៖ 
• កមមវធីិ Apps ែដលេធវសកមមភពរងកយ

• កររំ

• ហត់របណេលករមលផទះ

• េយហក  (yoga)

• ករេដរជំុវញិទីធល េរកយផទះ

• េរគឿងឧបករណ៍ហត់របណេនផទះ

• េលងជមួយសតវចិញច ឹមេលងរបស់រគួសរ

• ខិតខំហត់របណដ៏លំបករបចំៃថង 

• េរបេរគឿងឧបករណ៍ហត់របណេនផទះែដលសមរមយ

សរមប់វយ័របស់កូនេដមបីហត់ជរគួសរ 

• េលងេហកមបល់ឬេលងជមួយេរគឿងឧបករណ៍កីឡឯេទៀត

• ររំបំចស់ដ៏លអមួយេនកនុងបនទប់ទទួលេភញៀវ។
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ផសភជ ប់ជមួយរគួសរ អនកជទីរសឡញ់ 

និងមិតតភកដិ 

ជំរញុទឹកចិតតកូនេលកអនកឲយរកសករទក់ទងជរបរកតីជមួយអនក

ជទីរសឡញ់ រគួសរនិងមិតតភកដិ។ កូនអចេធវយ៉ងេនះតមរយៈ

ទូរសពទ អីុែមល ឬបណដ ញសងគម (េនេពលសមរមយ)។ ទេងវេនះ

នឹងជួយកូនឲយមនអរមមណ៍ផសភជ ប់ និងមិនដច់េចញពីេគឯង

េឡយ។ 

េរៀបចំឲយមនេពលគម នដំេណ រករ 

(downtime)ខលះ 

េលកអនកដឹងអំពីកូនចបស់ជងេគបំផុត – ែឆកេមលកូនជរបរកតី។ 

េបេលកអនកកត់សមគ ល់ថកូនកំពុងមនអរមមណ៍រសប់រសល់បនតិច

អំពីករសិកស វមិនថវីេទកនុងករឲយកូនឈប់សរមក និងេធវអវីមួយ

ខុសពីេនះ។ េលកអនកអចសកលបងសកមមភពមួយេទៀតែដល

កូនេលកអនកចូលចិតតខល ំង ឬរគន់ែតមនេពលគម នដំេណ រករខលះ។ 

សកមមភពៃនេពលគម នដំេណ រករខលះគឺ៖ 

• េលងជមួយរបដប់របដរេលងជទីេពញចិតតមួយ

• សដ ប់តរនតី 

• អន

• ែកវអំណរគុណ (gratitude jars) ែដលសរមប់ដក់

កំណត់េហតុតូចៗៃនេរឿងវជិជមនកនុងជីវតិ

• ទេងវមនសមនចិតត

• េដរជំុវញិទីធល េរកយផទះ

• ចំណយេពលេនកនុងទីកែនលងធមមជតិ។

បរេិភគនិងដំេណកែដល 

ផដល់សុខភពលអ 
េយងដឹងថ ដំេណកនិងជីវជតិរគប់រគន់មនសរសំខន់ណស់។ 

េលកអនកអចេធវឲយរបកដថ កូនេលកអនកេគងសកប់សកល់និងញុំ 

អហរែដលកូនរតូវករេដមបីបំប៉នករសិកសរបស់េគ តមរយៈករ៖ 

• រកសឲយមនទមល ប់បរេិភគអហរែដលមនសុខភពលអជេទៀង

ទត់ េពលេម៉ងបរេិភគ និងេពលចូលដំេណកធមមត 

• ចប់េផដមៃថងរបស់េលកអនកេដយមនភពវជិជមន – េរកក

េឡង េសលៀកពក់ រសស់រសូបអហរេពលរពឹកមនសុខភពលអ 

និងជួបនិយយសកសួរេពលរពឹករបស់េលកអនក 

• កំណត់េពលឈប់សរមកនិងអហរៃថងរតង់ កនុងអំឡុងៃថង

• ជំរញុឲយមនេពលញុំបែនថមនូវចំណីសរមន់មនសុខភពលអ 

ែដលសមបូរេដយែផលេឈនិងបែនលរសស់ 

• េធវឲយចបស់ថ កូនេលកអនកញុំទឹកឲយបនេរចនរគប់េពល

េម៉ងៃនៃថងសិកស។ 

សដ ប់កូនេលកអនកេដយយកចិតតទុកដក់ 
េឆលយតបនិងេដះរសយករបរមភរបស់កូន តមរយៈករសដ ប់

េដយហមត់ចត់ និងសួរសំណួរមុនេពលេឆលយតប។ ទេងវេនះនឹងជួយ

េលកអនកឲយដឹងថអវីេទែដលជបញហ  និងេឆលយតបយ៉ងចបស់។ 

េធវឲយចបស់ថ េលកអនកគិតគូរនូវបញហ របស់កូនេដយកដីអណិត

និងករយកចិតតទុកដក់។ េឆលយេដយសងប់សង ត់និងមនទំនុកចិតត។ 

េបេលកអនករតូវករដកខលួនេចញពីសថ នករណ៍េនះ សូមរបប់កូន

ឲយដឹងថ េលកអនករតូវករេពលខលះេដមបីឲយមនុសសចស់គិតេមល 

េហយនឹងវលិេទកន់សំណួររបស់េគវញិ។ 

កររតូវករេពលេដមបីឈប់និងដកដេងហមគឺជករធមមត – បនធូរ

អរមមណ៍ ថលឹងែថលងខលួនេលកអនក និងែសវងរកភពសង ត់េសងៀមខលះ។ 

េធវឲយចបស់ថ ផទះរបស់េលកអនករតូវបនេរៀបចំសរមប់ករសិកស។ 

ជករសំខន់កនុងករេធវឲយចបស់ថ កូនេលកអនកមនមជឈដឋ នលអមួយ

េដមបីសិកស។ 

ែសវងរកព័ត៌មនបែនថមអំពីករេរៀបចំផទះេលកអនកសរមប់ករ

សិកស េនេរកមែផនកដំបូនម នសរមប់រគួសរ េន 
ourlearning.sa.edu.au 
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