
ការថែរក្សាសុខុមាលភាពរបស់កូ្នអ្នក្ការថែរក្សាសុខុមាលភាពរបស់កូ្នអ្នក្

សុខុមាលភាពក�ើតកេញពើសុខភាពរាងកាយ ផ្លូវេិត្ត  សុខុមាលភាពក�ើតកេញពើសុខភាពរាងកាយ ផ្លូវេិត្ត  
និងអារម្មណ៍និងអារម្មណ៍

សម្មាប់�ុមារ និងមនុស្សវយ័ក�្មង មាន�ិេ្ចការជាកម្េើនដែលបកងកើត
សុខុមាលភាពវជិ្ជមាន។ សុខុមាលភាពអាេក�ើតកេញពើ៖
• ការយល់ែឹង និងការម្្រប់ម្្រងអារម្មណ៍របស់ពួ�ក្រ
• ការមានទំនា�់ទំនងល្អ
• ការមានពិកោធន៍អារម្មណ៍ននសមិទ្ិផល
• ការកម្បើម្រាស់េំណុេខ្្ងំរបស់កយើង
• ការេលូលរមួ�្ុងស�ម្មភាពដែលមានសុខភាពល្អ  

ការក្រងរានកម្េើន និងការបរកិភា្ររានល្អ។

មាន�ិេ្ចការជាកម្េើនដែលអ្�អាេកធវើរានកៅផ្ទះ កែើម្ើជួយបកងកើត  
និងម្ទម្ទង់សុខុមាលភាពរបស់�លូនអ្�។

ការសរកសើរ ការកលើ�ទឹ�េិត្ត និងការយ�េិត្តទុ�ដា�់វជិ្ជមានការសរកសើរ ការកលើ�ទឹ�េិត្ត និងការយ�េិត្តទុ�ដា�់វជិ្ជមាន

ការសរកសើរជួយ�លូនរបស់អ្�ឱ្យមានអារម្មណ៍ល្អេំកោទះខ្ួនឯងដែល
ជួយបកងកើនការកោរពខ្ួនឯង និងទំនុ�េិត្ត។ វា�៏អាេជួយកលើ�ទឹ�
េិត្តឱ្យមានអា�ប្�ិរយិាល្អផងដែរ។

អ្�អាេ:
• ផ្តល់ការសរកសើរែល់�លូនរបស់អ្� កៅកពលពួ�ក្រមានមាយាទ 

ល្អ �្ុងវធិើដែលអ្�េង់កលើ�ទឹ�េិត្ត
• ផ្តល់ការយ�េិត្តទុ�ដា�់ែល់�លូនអ្�។ 

កលងដល្ង�មសាន្តជាមួយពួ�ក្រ កធវើស�ម្មភាពរមួោ្ 
កផញើោររា�់ទា�់ សួរនាអំំពើេំណាប់អារម្មណ៍របស់ពួ�ក្រ

• សរកសើរ�លូនជំទង់របស់អ្� េំកោទះេំណុេខ្្ងំរបស់ពួ�ក្រ
• ឱ្យ�លូនរបស់អ្�ែឹងថា អ្�មានកមាទនភាពេំកោទះពួ�ក្រ។

ការនិយាយកដាយខ្ួនឯងវជិ្ជមានការនិយាយកដាយខ្ួនឯងវជិ្ជមាន

ការនិយាយកដាយខ្ួនឯង ្ឺរជាវធិើដែលកយើងនិយាយក�កាន់ខ្ួន
កយើងផ្្ទាល់ ជាមួយសកម្ងខ្ង�្ុងរបស់កយើង។ ការនិយាយកដាយ 
ខ្ួនឯងវជិ្ជមាន ្ឺរកៅកពលដែលកយើងនិយាយអវើៗជាវជិ្ជមានម�កាន់
ខ្ួនកយើង។ ការនិយាយកដាយខ្ួនឯងមានឥទ្ិពលយា៉ា ងខ្្ងំក�កលើ

 អារម្មណ៍ និងអវើៗដែលកយើងកធវើ។

ការកលើ�ទឹ�េិត្តឱ្យ�លូនរបស់អ្�និយាយម�កាន់ខ្ួនក្រ �្ុងវធិើមួយ
 ដែលមានេិត្តល្អ និងវជិ្ជមាន អាេជួយដ�លម្អសុខុមាលភាពរបស់

ពួ�ក្រ និងជួយឱ្យពួ�ក្រម្្រប់ម្្រងភាពតានតឹង។ កៅកពលដែលអ្�
ឮសលូរពួ�ក្រនិយាយអំពើខ្ួនក្រថាមិនមានេិត្តល្អ អ្�អាេ៖

• កធវើឱ្យពួ�ក្រ្ិរតពើអវើដែលពួ�ក្ររានកេញនិយាយកនាទះ 
• សួរពួ�ក្រថាកតើអវើដែលពួ�ក្រ�ំពុងនិយាយជាការពិតឬ
• កធវើឱ្យពួ�ក្រ្ិរតពើ្រំនិតដែលមានម្បកយាជន៍ជាង
• កលើ�ទឹ�េិត្តឱ្យ�លូនរបស់អ្� “និយាយ” ក�កាន់ខ្ួនក្រ�្ុងវធិើ

ដែលពួ�ក្រនឹងនិយាយក�កាន់មិត្តភ�្តិល្អបំផុតរបស់ពួ�ក្រ
• រលឹំ��លូនរបស់អ្�ជាកទៀងទាត់អំពើេំណុេខ្្ងំ និងសមិទ្ិផល 

របស់ពួ�ក្រ។

រ�សាទំនា�់ទំនងល្អរ�សាទំនា�់ទំនងល្អ

ទំនា�់ទំនងវជិ្ជមានជាមួយ�លូនរបស់អ្�មានោរ�សំខ្ន់ណាស់
�្ុងការោមំ្ទសុខុមាលភាព។
• ដេ�រដំល�អនុសសាវរ ើយម៍្្ររួោរ និងោេ់ករឿងជាមួយោ្
• ពយាយាមបរកិភា្រេំណើ អាហារជាមួយោ្ឱ្យរានករៀងរាល់យប់
• បកងកើត និងរ�សាម្បនពណើ  និងទម្ាប់ម្្ររួោរ
• ការភា្ជ ប់ទំនា�់ទំនងសង្គមមានោរ�សំខ្ន់ណាស់សម្មាប់

សុខុមាលភាពរបស់�លូនអ្�។ ការជួយ�លូនរបស់អ្�ឱ្យកៅជាប ់
នឹងមិត្តភ�្តិ្រឺសំខ្ន់ណាស់។ 



ការថែរក្សាសុខុមាលភាពរបស់កូ្នអ្នក្ការថែរក្សាសុខុមាលភាពរបស់កូ្នអ្នក្

�ត់េំណា ំឬមានការយ�េិត្តទុ�ដា�់�ត់េំណា ំឬមានការយ�េិត្តទុ�ដា�់
ការកេទះយ�េិត្តទុ�ដា�់ ្ឺរជាការយ�េិត្តទុ�ដា�់េំកោទះអារម្មណ៍របស់អ្�  
និងអវើៗដែលអ្�ក�ើញ ោ្ត ប់ឮ រសជាតិ និង�្ិន។ វាផ្ុយពើភាពម្បញាប ់
ម្បញាល់ និងការបំកពញពហុុមុខងារ។ ការកេទះយ�េិត្តទុ�ដា�់ ្ឺរជាការ 
សិិតកៅ�្ុងភាពបេ្ចុប្ន្ ជាជាង្ិរតអំពើអនា្រតកាល ឬអតើតកាល។

វាអាេកធវើឱ្យកយើងែឹងពើ្រំនិត និងអារម្មណ៍របស់កយើងកាន់ដតកម្េើន កហុើយ
 អាេជួយកាត់បនិយភាពតានតឹង និងការថប់រារមភ។ ការកេទះយ�េិត្តទុ� 

ដា�់អាេជួយឱ្យកយើងបនិយកល្�ន និងកលើ��មពស់ការសម្មា� និងការ 
ជាសទះកស្ើយ។

សម្មាប់ព័ត៌មានបដនិមអំពើការកេទះយ�េិត្តទុ�ដា�់ ជាមួយ�ុមារ  
និងមនុស្សវយ័ក�្មង សលូមកមើល៖ Smiling Minds។

អនុវត្តកសេ�្តើសប្ុរស និងការែឹង្ុរណអនុវត្តកសេ�្តើសប្ុរស និងការែឹង្ុរណ
ការែឹង្ុរណ្ឺរអំពើការេំណាយកពលខ្ទះកែើម្ើោ្គ ល់ និងអបអរោទរ 
មនុស្ស និងវតិុដែលកយើងម្សឡាញ់ កហុើយែឹង្ុរណ។ ការែឹង្ុរណអាេ

 ជទះឥទ្ិពលយា៉ា ងខ្្ងំែល់សុខុមាលភាព ពើកម្ោទះវាពម្ងឹងទំនា�់ទំនង  
និងកធវើឱ្យកយើងមានសុទិែិិនិយមជាងមុន។

អ្�អាេជួយ�លូនរបស់អ្�អនុវត្តការែឹង្ុរណ កដាយនិយាយជាមួយពួ�ក្រ 
អំពើ៖

• អវើៗដែលកធវើឱ្យពួ�ក្រសបបាយរ ើ�រាយ

• អវើៗដែលជម្មរុញទឹ�េិត្តពួ�ក្រ

• មនុស្ស និងអវើៗដែលបណ្តុ ទះបណា្ត លពួ�ក្រ

• បទពិកោធន៍ និង្រំនិតដែលពួ�ក្រេង់រាន

• ជួយឱ្យពួ�ក្រ�ត់សមា្គ ល់ភាពរ ើ�រាយតិេតួេ ែលូេជាខ្យល់ម្តជា�់ 
ឬោ្មញញឹម��់ក ្្ត ។

ការមានេិត្តសប្ុរសេំកោទះអ្�ែនទ �៏ជួយែល់សុខុមាលភាពផងដែរ។  
វាកលើ��មពស់អារម្មណ៍ននការែឹង្ុរណ �៏ែលូេជាការអាណិតអាសលូរ និងការ 
យល់េិត្ត។ ការមានេិត្តសប្ុរស ជួយ�ោងសហុ្រមន៍ និងកាត់បនិយ 
ភាពតានតឹង។

ជាមួយ�លូនរបស់អ្� េុទះជាបញ្ជី្ជ ើម្្រប់ទានំងវធិើដែលពួ�ក្រអាេមានេិត្ត 
សប្ុរសេំកោទះម្្ររួោរ មិត្តភ�្តិ និងសហុ្រមន៍របស់អ្�។ ជាមួយោ្  
កម្ជើសករ ើសយ�អវើៗមួយេំនួនកែើម្ើអនុវត្តភាពសប្ុរស។

កលើ��មពស់ការដសវងរ�ជំនួយកលើ��មពស់ការដសវងរ�ជំនួយ
វាអាេពិរា��្ុងការកស្ើសំុជំនួយ �៏ប៉ាុដន្តវាសំខ្ន់ណាស់ដែល�លូនរបស ់
អ្�ែឹងថាវាមិនអើកទ។ ជួយកលើ�ទឹ�េិត្ត�លូនរបស់អ្�ឱ្យដសវងរ�ជំនួយ 
កដាយ៖

• សួរថាកតើអវើៗមានែំកណើ រការយា៉ា ងណាដែរ

• អនុញ្ញា តឱ្យពួ�ក្រែឹងថាវាមិនអើកទ ម្បសិនកបើពួ�ក្រមានអារម្មណ៍ 
ទុ�ខម្ពរួយ ឬខ�េិត្ត

• ោ្ត ប់កដាយោ្ម នការវនិិេ្័យ កៅកពលពួ�ក្រដសវងរ�ការោមំ្ទរបស់អ្�

• ផ្តល់ឱ្យក�្មងជំទង់នលូវព័ត៌មានជាកម្េើន អំពើ�ដន្ងទទួលរានជំនួយ 
ម្បសិនកបើពួ�ក្រម្តរូវការ។

សម្មាប់ព័ត៌មានបដនិម សលូមកមើល៖ ការដថរ�សាសុខភាពផ្លូវេិត្ត�លូនរបស់អ្�

�ំណត់វធិាន និងម្ពំដែន�ំណត់វធិាន និងម្ពំដែន
ការមានវធិាន និងម្ពំដែនេបាស់លាស់ជួយ�ុមារ និងយុវជនមានអារម្មណ៍ 
សុវតិិភាព។

ទា�់ទិន�លូនរបស់អ្��្ុងការបកងកើតវធិាន កហុើយពួ�ក្រទំនងនឹងម្បកាន់
ជាប់នឹងវធិានទាងំកនាទះ។ វធិានេរចា ្ឺរជាវធិើននការបងាា ញម្រាប់អ្�នលូវ
កោរពភាពកពញវយ័របស់ពួ�ក្រ។

សម្មាប់ព័ត៌មានបដនិម សលូមកមើល៖ Raising Children Network  
(បណា្ត ញេិញ្ជី្ច ឹមបើរាេ់�លូន)

ទទួលរានការោមំ្ទអំពើ�លូនរបស់អ្�ទទួលរានការោមំ្ទអំពើ�លូនរបស់អ្�
ម្បសិនកបើអ្�ម្ពរួយរារមភអំពើសុខុមាលភាពរបស់�លូនអ្� សលូមទា�ទ់ង 
ម�ោលាករៀនរបស់�លូនអ្�។ ចាប់កផ្តើមជាមួយម្្ររូម្បចាថ្ំា�់ករៀនរបស ់
ពួ�ក្រ អ្�សម្មបសម្មរួលម្បចាថ្ំា�់ ឬអ្�ែឹ�នាសុំខុមាលភាព។

អ្��៏អាេទា�់ទងម� Parentline (ដខ្សទលូរស័ព្សម្មាប់ឪពុ�មា្ត យ) 
រានដែរ៖ 13 22 89 - ជាកសវា�ម្មតាមទលូរស័ព្សម្មាប់ឪពុ�មា្ត យ  
និងអ្�ដថទា�ុំមារចាប់ពើ�ំកណើ ត ែល់អាយុ១៨ឆ្្នាំ។ំ ផ្តល់ជលូនការពិកម្ោទះ 
កយាបល់ និងការោមំ្ទដែលរ�សាភាពអនាមិ� និងការសមាា ត់កលើបញ្ា
េិញ្ជី្ច ឹមបើរាេ់�លូន។ 
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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

