
ការថែរក្សាសុខុមាលភាពរបស់កូនអ្នកការថែរក្សាសុខុមាលភាពរបស់កូនអ្នក

សុខុមាលភាពក�ើតចេញពីសុខភាពរាងកាយ ផ្លូវចិត្ត  សុខុមាលភាពក�ើតចេញពីសុខភាពរាងកាយ ផ្លូវចិត្ត  
និងអារម្មណ៍និងអារម្មណ៍

សម្រាប់កុមារ និងមនុស្សវយ័ក្មេង មានកិច្ចការជាច្រើនដែលបង្កើត
សុខុមាលភាពវជិ្ជមាន។ សុខុមាលភាពអាចក�ើតចេញពី៖
•	 ការយល់ដឹង និងការគ្រប់គ្រងអារម្មណ៍របស់ពួកគេ
•	 ការមានទំនាក់ទំនងល្អ
•	 ការមានពិសោធន៍អារម្មណ៍នៃសមិទ្ធិផល
•	 ការប្រើប្រាស់ចំណុចខ្លា ងំរបស់យ�ើង
•	 ការចូលរមួក្នុងសកម្មភាពដែលមានសុខភាពល្អ  

ការគេងបានច្រើន និងការបរភិោគបានល្អ។

មានកិច្ចការជាច្រើនដែលអ្នកអាចធ្វើបាននៅផ្ទះ ដ�ើម្បីជួយបង្កើត  
និងទ្រទ្រង់សុខុមាលភាពរបស់កូនអ្នក។

ការសរស�ើរ ការល�ើកទឹកចត្ត និងការយកចត្តទុកដាក់វជិ្ជមានការសរស�ើរ ការល�ើកទឹកចត្ត និងការយកចត្តទុកដាក់វជិ្ជមាន

ការសរស�ើរជួយកូនរបស់អ្នកឱ្យមានអារម្មណ៍ល្អចំពោះខ្លួនឯងដែល
ជួយបង្កើនការគោរពខ្លួនឯង និងទំនុកចត្ត។ វាក៏អាចជួយល�ើកទឹក
ចិត្តឱ្យមានអាកប្បករយិាល្អផងដែរ។

អ្នកអាច:
•	 ផ្តល់ការសរស�ើរដល់កូនរបស់អ្នក នៅពេលពួកគេមានមាយាទ 

ល្អ ក្នុងវធិីដែលអ្នកចង់ល�ើកទឹកចត្ត
•	 ផ្តល់ការយកចត្តទុកដាក់ដល់កូនអ្នក។ 

លេងល្បែងកម្សាន្តជាមួយពួកគេ ធ្វើសកម្មភាពរមួគ្នា  
ផ្ញើសាររាក់ទាក់ សួរនាអំំពីចំណាប់អារម្មណ៍របស់ពួកគេ

•	 សរស�ើរកូនជំទង់របស់អ្នក ចំពោះចំណុចខ្លា ងំរបស់ពួកគេ
•	 ឱ្យកូនរបស់អ្នកដងថា អ្នកមានមោទនភាពចំពោះពួកគេ។

ការនិយាយដោយខ្លួនឯងវជិ្ជមានការនិយាយដោយខ្លួនឯងវជិ្ជមាន

ការនិិយាយដោ�យខ្លួួ�នឯង គឺឺជាវិធិីីដែ�លយើ�ើងនិិយាយទៅ�កាន់់ខ្លួួ�ន
យើ�ើងផ្ទាាល់ ់ ជាមួួយសម្លេ�េងខាងក្នុុ�ងរបស់់យើ�ើង។ ការនិិយាយដោ�យ 
ខ្លួនឯងវជិ្ជមាន គឺនៅពេលដែលយ�ើងនិយាយអ្វីៗជាវជិ្ជមានមកកាន់
ខ្លួនយ�ើង។ ការនិយាយដោយខ្លួនឯងមានឥទ្ធិពលយ៉ា ងខ្លា ងំទៅល�ើ

 អារម្មណ៍ និងអ្វីៗដែលយ�ើងធ្វើ។

ការលើ�ើកទឹកចិត្តតឱ្យយកូូនរបស់់អ្ននកនិយាយមកកាន់់ខ្លួួ�នគេ� ក្នុុ�ងវិធិីីមួួយ
 ដែ�លមានចិិត្តតល្អអ និិងវិជិ្ជជមាន អាចជួួយកែ�លម្អអសុខុុមាលភាពរបស់់

ពួួកគេ� និិងជួួយឱ្យយពួួកគេ�គ្រ�ប់់គ្រ�ងភាពតានតឹឹង។ នៅ�ពេ�លដែ�លអ្ននក
ឮសូូរពួួកគេ�និយាយអំំពីីខ្លួួ�នគេ�ថាមិិនមានចិិត្តតល្អអ អ្ននកអាច៖

•	 ធ្វើឱ្យពួកគេគតពីអ្វីដែលពួកគេបានចេញនិយាយនោះ 
•	 សួរពួកគេថាត�ើអ្វីដែលពួកគេកំពុងនិយាយជាការពិតឬ
•	 ធ្វើឱ្យពួកគេគតពីគំនិតដែលមានប្រយោជន៍ជាង
•	 ល�ើកទឹកចត្តឱ្យកូនរបស់អ្នក “និយាយ” ទៅកាន់ខ្លួនគេក្នុងវធិី

ដែលពួកគេនឹងនិយាយទៅកាន់មិត្តភក្តិល្អបំផុតរបស់ពួកគេ
•	 រលឹំកកូនរបស់អ្នកជាទ�ៀងទាត់អំពីចំណុចខ្លា ងំ និងសមិទ្ធិផល 

របស់់ពួួកគេ�។

រក្សាទំនាក់ទំនងល្អរក្សាទំនាក់ទំនងល្អ

ទំំនាក់់ទំំនងវិជិ្ជជមានជាមួួយកូូនរបស់់អ្ននកមានសារៈ�សំំខាន់់ណាស់់
ក្នុុ�ងការគាំទំ្រ�សុខុុមាលភាព។
•	 ចែករលំែកអនុស្សាវរយីគ៍្រួសារ និងសាច់រ�ឿងជាមួយគ្នា
•	 ព្យាយាមបរភិោគចំណីអាហារជាមួយគ្នា ឱ្យបានរ�ៀងរាល់យប់
•	 បង្កើត និងរក្សាប្រពៃណី និងទម្លា ប់គ្រួសារ
•	 ការភ្ជា ប់ទំនាក់ទំនងសង្គមមានសារៈសំខាន់ណាស់សម្រាប់

សុខុមាលភាពរបស់កូនអ្នក។ ការជួយកូនរបស់អ្នកឱ្យនៅជាប ់
នឹងមិត្តភក្តិគឺសំខាន់ណាស់។ 



ការថែរក្សាសុខុមាលភាពរបស់កូនអ្នកការថែរក្សាសុខុមាលភាពរបស់កូនអ្នក

កត់ចំណា ំឬមានការយកចត្តទុកដាក់កត់ចំណា ំឬមានការយកចត្តទុកដាក់
ការចេះ�ះយកចិត្តតទុកដាក់់ គឺឺជាការយកចិត្តតទុកដាក់់ចំំពោះ�ះអារម្មមណ៍របស់់អ្ននក  
និិងអ្វីី�ៗដែ�លអ្ននកឃើ�ើញ ស្តាាប់ ់ឮ រសជាតិិ និិងក្លិិ�ន។ វាផ្ទុុ�យពីីភាពប្រ�ញាប់ ់
ប្រ�ញាល់់ និិងការបំំពេ�ញពហុុមុុខងារ។ ការចេះ�ះយកចិត្តតទុកដាក់់ គឺឺជាការ 
ស្ថិិ�តនៅ�ក្នុុ�ងភាពបច្ចុុ�ប្បបន្នន ជាជាងគិិតអំំពីីអនាគតកាល ឬអតីីតកាល។

វាអាចធ្វើ�ើ�ឱ្យយយើ�ើងដឹឹងពីីគំំនិិត និិងអារម្មមណ៍របស់់យើ�ើងកាន់់តែ�ច្រើ��ើន ហើ�ើយ
 អាចជួួយកាត់់បន្ថថយភាពតានតឹឹង និិងការថប់់បារម្ភភ។ ការចេះ�ះយកចិត្តតទុក 

ដាក់់អាចជួួយឱ្យយយើ�ើងបន្ថថយល្បឿ�ឿ�ន និិងលើ�ើកកម្ពពស់់ការសម្រា�ក និិងការ 
ជាសះះស្បើ�ើ�យ។

សម្រា�ប់់ព័័ត៌៌មានបន្ថែ�ែមអំំពីីការចេះ�ះយកចិត្តតទុកដាក់់ ជាមួួយកុុមារ  
និិងមនុុស្សសវ័យ័ក្មេ�េង សូូមមើ�ើល៖ Smiling Minds។

អនុវត្តសេចក្តីសប ប្ុរស និងការដឹងគុណអនុវត្តសេចក្តីសប ប្ុរស និងការដឹងគុណ
ការដឹឹងគុុណគឺឺអំំពីីការចំំណាយពេ�លខ្លះះ�ដើ�ើម្បីី�ស្គាាល់ ់ និិងអបអរសាទរ 
មនុុស្សស និិងវត្ថុុ�ដែ�លយើ�ើងស្រ�ឡាញ់់ ហើ�ើយដឹឹងគុុណ។ ការដឹឹងគុុណអាច

 ជះះឥទ្ធិិ�ពលយ៉ាា ងខ្លាំំ� ងដល់់សុុខុុមាលភាព ពីីព្រោះ��ះវាពង្រឹ�ឹងទំំនាក់់ទំំនង  
និិងធ្វើ�ើ�ឱ្យយយើ�ើងមានសុុទិិដ្ឋិិ�និិយមជាងមុុន។

អ្ននកអាចជួួយកូូនរបស់់អ្ននកអនុុវត្តតការដឹឹងគុុណ ដោ�យនិិយាយជាមួួយពួួកគេ� 
អំំពីី៖

•	 អ្វីៗដែលធ្វើឱ្យពួកគេសប្បាយរ ីករាយ

•	 អ្វីៗដែលជម្រុញទឹកចត្តពួកគេ

•	 មនុស្ស និងអ្វីៗដែលបណ្តុះ បណ្តា លពួកគេ

•	 បទពិសោធន៍ និងគំនិតដែលពួកគេចង់បាន

•	 ជួយឱ្យពួកគេកត់សម្គា ល់ភាពរ ីករាយតិចតួច ដូចជាខ្យល់ត្រជាក់ 
ឬស្នា មញញឹមកក់ក ត្ៅ ។

ការមានចិិត្តតសប្បុុ�រសចំំពោះ�ះអ្ននកដទៃ� ក៏៏ជួួយដល់់សុុខុុមាលភាពផងដែ�រ។  
វាលើ�ើកកម្ពពស់់អារម្មមណ៍នៃ�ការដឹឹងគុុណ ក៏៏ដូូចជាការអាណិិតអាសូូរ និិងការ 
យល់់ចិិត្តត។ ការមានចិិត្តតសប្បុុ�រស ជួួយកសាងសហគមន៍៍ និិងកាត់់បន្ថថយ 
ភាពតានតឹឹង។

ជាមួួយកូូនរបស់់អ្ននក ចុះះ�ជាបញ្ជីី�គ្រ�ប់ ់ទាំងំៃ�វិធិីីដែ�លពួួកគេ�អាចមានចិិត្តត 
សប្បុុ�រសចំំពោះ�ះគ្រួ�ួសារ មិិត្តតភក្តិិ� និិងសហគមន៍៍របស់់អ្ននក។ ជាមួួយគ្នាា   
ជ្រើ��ើសរើើ� សយកអ្វីី�ៗមួួយចំំនួួនដើ�ើម្បីី�អនុុវត្តតភាពសប្បុុ�រស។

ល�ើកកម្ពស់ការស្វែងរកជំនួយល�ើកកម្ពស់ការស្វែងរកជំនួយ
វាអាចពិបាកក្នុុ�ងការស្នើ�ើ�សុំំ�ជំនួួយ ក៏៏ប៉ុុ�ន្តែ�ែវាសំំខាន់់ណាស់់ដែ�លកូូនរបស់ ់
អ្ននកដឹងថាវាមិិនអីីទេ�។ ជួួយលើ�ើកទឹកចិត្តតកូូនរបស់់អ្ននកឱ្យយស្វែ�ែងរកជំនួួយ 
ដោ�យ៖

•	 សួរថាត�ើអ្វីៗមានដំណ�ើ រការយ៉ា ងណាដែរ

•	 អនុញ្ញា តឱ្យពួកគេដងថាវាមិនអីទេ ប្រសិនប�ើពួកគេមានអារម្មណ៍ 
ទុុក្ខខព្រួ�ួយ ឬខកចិត្តត

•	 ស្តា ប់ដោយគ្មា នការវនិិច្ឆ័យ នៅពេលពួកគេស្វែងរកការគាទំ្ររបស់អ្នក

•	 ផ្តល់ឱ្យក្មេងជំទង់នូវព័ត៌មានជាច្រើន អំពីកន្លែងទទួលបានជំនួយ 
ប្រសិនប�ើពួកគេត្រូវការ។

សម្រាប់ព័ត៌មានបន្ថែម សូមម�ើល៖ ការថែរក្សាសុខភាពផ្លូវចិត្តកូនរបស់អ្នក

កំណត់វធិាន និងព្រំដែនកំណត់វធិាន និងព្រំដែន
ការមានវិធិាន និិងព្រំ�ំដែ�នច្បាាស់់លាស់់ជួួយកុុមារ និិងយុុវជនមានអារម្មមណ៍ 
សុុវត្ថិិ�ភាព។

ទាក់់ទិិនកូូនរបស់់អ្ននកក្នុុ�ងការបង្កើ�ើ�តវិធិាន ហើ�ើយពួួកគេ�ទំំនងនឹឹងប្រ�កាន់់
ជាប់់នឹឹងវិធិានទាំងំនោះ�ះ។ វិធិានចរចា គឺឺជាវិធិីីនៃ�ការបង្ហាា ញប្រា�ប់់អ្ននកនូូវ
គោ�រពភាពពេ�ញវ័យ័របស់់ពួួកគេ�។

សម្រាប់ព័ត៌មានបន្ថែម សូមម�ើល៖ Raising Children Network  
(បណ្តា ញចិញ្ចឹ មបីបាច់កូន)

ទទួលបានការគាទំ្រអំពីកូនរបស់អ្នកទទួលបានការគាទំ្រអំពីកូនរបស់អ្នក
ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកព្រួ�ួយបារម្ភភអំំពីីសុខុុមាលភាពរបស់់កូូនអ្ននក សូូមទាក់ទ់ង 
មកសាលារៀ�ៀនរបស់់កូូនអ្ននក។ ចាប់់ផ្តើ�ើ�មជាមួួយគ្រូ�ូប្រ�ចាំថំ្នាាក់ ់រៀ�ៀនរបស់ ់
ពួួកគេ� អ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួលប្រ�ចាំថំ្នាាក់ ់ ឬអ្ននកដឹកនាំសុំុខុុមាលភាព។

អ្ននកក៏៏អាចទាក់់ទងមក Parentline (ខ្សែ�ែទូូរស័័ព្ទទសម្រា�ប់់ឪពុុកម្តាា យ) 
បានដែ�រ៖ 13 22 89 - ជាសេ�វាកម្មមតាមទូូរស័័ព្ទទសម្រា�ប់់ឪពុុកម្តាា យ  
និិងអ្ននកថែ�ទាំកុំុមារចាប់់ពីីកំំណើ�ើ ត ដល់់អាយុុ១៨ឆ្នាំំ� ។ ផ្តតល់់ជូូនការពិិគ្រោះ��ះ 
យោ�បល់់ និិងការគាំទំ្រ�ដែ�លរក្សាាភាពអនាមិិក និិងការសម្ងាា ត់់លើ�ើបញ្ហាា
ចិិញ្ចឹឹ� មបីីបាច់់កូូន។ 
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http://www.smilingmind.com.au/
https://www.education.vic.gov.au/parents/family-health/Pages/your-childs-mental-health.aspx
https://raisingchildren.net.au/
https://raisingchildren.net.au/
https://www.education.vic.gov.au/parents/services-for-parents/Pages/parentline.aspx
https://www.education.vic.gov.au/parents/services-for-parents/Pages/parentline.aspx

