
សលេរៀន 
 

 

1 headspace – មគ�ុេទសកស៍្រមាបឪ់ពុកមា� យអំពីប�� សលេរៀន និងភាពតនតឹង https://headspace.org.au/friends-and-family/parents-guide-  
tips-for-managing-stress-and-problems-at-school/ 

2 headspace ផា� ងំផ្សព�ផ្សោយ 'សុខភាពផ�ូវចិត� និងអ�ក' https://headspace.org.au/assets/Uploads/Mental-Health-Posters-mgpdf.pdf 

3 headspace – វធីិនិយាយជាមួយកូនរបសអ់�កអំពីសុខភាពផ�ូវចិត� https://headspace.org.au/dads/ 

 

ស្រមាប់ឪពុកមា� យ និងអ�កែថទ ំ
ករគា្ំរទសុខុមាលភាពសសិ្សក�ុងអំឡុងេពលវសិ្សមកល 

 

មគ�ុេទសកេ៍នះផ�ល់ជូនដំបូនា� ន និងធនធាននានាស្រមាបឪ់ពុកមា� យ 

អ�កែថទ ំនិង្រក�ម្រគ�សរេដីម្បគីា្ំរទសុខភាពផ�ូវ ចិត� និងសុខមាលភាព 

របស់កុមារ និងមនុស្សវយ័េក�ងក�ុងករេមីលែថពួក េគក�ុងអំឡុងេពល 

វសិ្សមកល។ េនះរួមប��ូ លទងំេសវកម�នានាេដីម្បទីទួលយកបាន 

្របសិនេបី្រត�វករករគា្ំរទបែន�មេទៀត។ 

 
សកម�ភាពែដលគា្ំរទដលសុ់ខភាពផ�ូវចិត�វជិ�មាន 
េលីកទឹកចិត�មនុស្សវយ័េក�ងរបស់អ�កឱ្យ៖ 

• ហត្់របាណ និងបរេិភាគអហរែដលមានសុខភាពល� 
ជួយបេង�ីនអរម�ណ៍របស់ពួកេគ 

• ផ�ល់អទិភាពដល់ករេគង េដីម្បគីា្ំរទសុខុមាលភាពផ�ូវចិត� 
និងអរម�ណ៍ 

• ែស�ងរកបេច�កេទសស្រមាកលំែហ និងយុទ�ស�ស�េដះ្រសយ 

• រក្សោទំនាកទំ់នង និងករជួបជាមួយមិត�ភក�ិ និងមនុស្សជាទី 
្រសឡាញ់ 

• ឱ្យមានេពលេដីម្បេីធ�ីអ�ែីដលពួកេគចូលចិត� 

• អនុវត�ករនិយាយមកកនខ់�ួនឯងក�ុងចិត�ជាវជិ�មាន - 
េហយីរម�ឹកពួកេគ ថាពួកេគមិនេនឯេកែតមា� កឯ់ងេទ 

• ែស�ងរកជំនួយវជិា� ជីវៈ ្របសិនេបីចបំាច។់1 

្រកសួងបានបេង�ីតសកម�ភាពសុខុមាលភាព និងករចបេ់ផ�ីមករ 

សន�នាស្រមាបឪ់ពុកមា� យ និងអ�កែថទ ំកុមារែដលមានអយុចូល 
េរៀនសលបឋមសិក្សោ និងកុមារែដលមានអយុចូលេរៀនសល 

មធ្យមសិក្សោ។ 

Feeling it (ករមានអរម�ណ៍ដឹងវ)៖ ធនធានករមានស� រតីយក 
ចិត�ទុកដក ់និងសកម�ភាពស្រមាបសិ់ស្សមធ្យមសិក្សោជានខ់�ស់។  

Smiling Mind ផ�ល់ដំបូនា� នអំពីករេមីលែថខ�ួនឯង ករយល់ដឹង 

និងករ្រគប្់រគងអរម�ណ៍ ករមានស� រតីយកចិត�ទុក ដក ់ករមានចិត� 

សប្ុបរសចំេពះខ�ួនអ�ក ករែស�ងរកភាពមិន្របាកដ្របជា និងករេ្រតៀម 

ស្រមាបក់រផា� ស់ប�ូរ។ 

 

 
 
ស

�� ែដលកុមារ ឬមនុសវយ័េក�ង្របែហលជា 
្រត�វករករគាសុំខភាពផ�ូវចិត� 
ក�ុងករណីខ�ះ សកម�ភាពទងំេនះនឹងមិន្រគប្់រគានេ់ដីម្បគីា្ំរទដល់ 
សុខភាពផ�ូវចិត�វជិ�មានេទ។ 

ឃា� េំមីល និងែស�ងរកជំនួយវជិា� ជីវៈស្រមាបក់រផា� ស់ប�ូរែដលមានរយៈ 
េពលពីរ ឬេ្រចីនសបា� ហ៍ដូចជា៖ 

• ករបាតប់ងចំ់ណាបអ់រម�ណ៍ ឬករចូលរួមក�ុងសកម�ភាព 
ែដលធា� បចូ់លចិត� 

• ករមានអរម�ណ៍ ‘ធា� ក់ចុះ’  ធម�តភាពតនតឹង ឬ្រព�យបារម� 

• េរឿងធម�ត រតឹកនែ់តពិបាកេឡងី 

• ឆាបខឹ់ង ឬម៉ួេម៉ 

• ករ្របថុយនឹងេ្រគាះថា� កេ់្រចីន ដូចជាករេ្របី្របាស់េ្រគឿង្រសវងឹ 
ឬេ្រគឿងេញ�ន 

• ករដកខ�ួនេចញ ឬករមានអរម�ណ៍េលីសលប ់

• ករលំបាកជាមួយនឹងករេផា� តអរម�ណ៍ និងករជ្រម�ញទឹកចិត� 

• ករមានគំនិតអវជិ�មានេ្រចីន 

• ករផា� ស់ប�ូរករេគង និងករបរេិភាគ។2 3 
 

មនុស្សវយ័េក�ងគា្ំរទគា� េទវញិេទមក 
មនុស្សវយ័េក�ងទំនងជាងកេទរកគា� េទវញិេទមក េដីម្បទីទលួករករគា្ំរទ 
មុនេពលែស�ង រកមនុស្សេពញវយ័មា� ក ់ឬអ�កផ�ល់េសវកម�ណាមយួ។ អ�ក 
និងមិត�ភក�ិអច ជយួគា� េទវញិេទមកេដយ៖ 

មនុស្សវយ័េក�ងអចជយួគា� េទវញិេទមក េដយ៖ 

• ទកទ់ងមកេលខ 000 ្របសិនេបីមិត�ភក�ិមា� ក្់រត�វករជំនយួបនា� ន ់
ឬមានហនិភយ័ៃនករេធ�ីបាបខ�ួនឯង ឬអ�កដៃទ 

• េឈងេទរកមិត�ភក�ិមា� ក ់ផ�ល់ករគា្ំរទ េហយីឱ្យពកួេគដឹងថាអ�កយកចិត� 
ទុកដកចំ់េពះពកួេគ 

• ឱ្យមិត�ភក�ិរបស់ពកួេគដឹងថា ពកួេគ្របែហលជា្រត�វ្របាបម់នុស្សេពញវយ័ 
មា� កែ់ដលអចទុកចិត�បាន អំពីករ្រព�យបារម�របស់ពួកេគ។ 

ករមានករសន�នាែបបេនះអចពិបាកស្រមាបម់នុស្សវយ័េក�ង។ ពត័៌មានស្រមាប ់
មនុស្សវយ័េក�ងអំពីវធីិេដីម្បគីា្ំរទមិត�ភក�ិ អចរកបានេនតមវុបិៃសថ៍របស់ អង�ករ 
headspace៖ វធីិជយួមិត�ភក�ិឱ្យឆ�ងកតេ់ពលេវលដលំ៏បាក។ 

 

    

ករគា្ំរទសុខភាពផ�ូវចិត� 

https://headspace.org.au/friends-and-family/parents-guide-tips-for-managing-stress-and-problems-at-school/
https://headspace.org.au/friends-and-family/parents-guide-tips-for-managing-stress-and-problems-at-school/
https://headspace.org.au/assets/Uploads/Mental-Health-Posters-mgpdf.pdf
https://headspace.org.au/dads/
https://www.education.vic.gov.au/Documents/parents/family-health/parents-wellbeing-activities-primary.pdf
https://www.education.vic.gov.au/Documents/parents/family-health/parents-wellbeing-activities-primary.pdf
https://www.education.vic.gov.au/Documents/parents/family-health/parents-wellbeing-activities-secondary.pdf
https://www.education.vic.gov.au/Documents/parents/family-health/parents-wellbeing-activities-secondary.pdf
https://www.coronavirus.vic.gov.au/students
https://www.coronavirus.vic.gov.au/students
https://headspace.org.au/young-people/how-to-help-a-friend/


សលេរៀន 
 

 

• េវជ�បណ�ិ តក�ុងតំបនរ់បស់អ�ក 
• ករ្របឹក្សោេយាបល់របស់ headspace៖ សិស្សសលមធ្យមសិក្សោ 

របស់រដ� ភិបាលរដ�វចិថូេរៀ រួមទងំសសិ្សែដលេទីបែតប��បក់រសិក្សោ 
អចទទួលបានេសវ្របឹក្សោេយាបល់ពីអង�ករ headspace។ ក�ុង 
អំឡុងេពលវសិ្សមកល សិស្សអចប��ូ នេដយខ�ួនឯងបានេដយទូរស័ព� 
េទមជ្ឈមណ� ល headspace ក�ុងតំបនរ់បស់ពួកេគ។ 

• eheadspace: 1800 650 890 
www.headspace.org.au/eheadspace 

• Kids Helpline (ែខ្សទូរស័ព�ជំនួយកុមារ)៖ 1800 551 
800 www.kidshelpline.com.au  

• Lifeline (ែខ្សទូរស័ព�សេ�ង� ះជីវតិ)៖ 13 11 14 
www.lifeline.org.au 

• Beyond Blue: 1300 224 636 
www.beyondblue.org.au 

• Head to Help: 1800 595 212 
www.headtohelp.org.au 

• Suicide Call Back Service: 1300 659 467 
www.suicidecallbackservice.org.au 

• េសវកម�ផ�ល់ពត័ម៌ានអំពីអំេពីហងិ្សោក�ុង្រគ�សរ និងករគា្ំរទ 
• ទូរស័ព�េលខ 000 ្របសិនេបីអ�ក្រត�វករជំនួយបនា� ន។់ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ករគា្ំរទ និងធនធានអំេពីហងិ្សោក�ុង្រគ�សរ 
• Safe Steps (ជំហនសុវត�ភិាព)៖  1800 015 188 

www.safesteps.org.au 
• 1800RESPECT: 1800 737 732 

www.1800respect.org.au 
• What’s okay at home (អ�ីែដលមិនអីេទេនផ�ះ)៖ 

www.woah.org.au 
• ករគា្ំរទអំេពីហងិ្សោក�ុង្រគ�សរ 
 

ធនធានករបង� រករេធ�បីាបខ�ួនឯង និងករេធ�អីត�ឃាត 
• ករទទួលបានែផនករែថទសុំខភាពផ�ូវចិត� (ReachOut) 

• What you need to know about self-harm 
(headspace) 

• អ�ីែដលអ�ក្រត�វដឹងអំពីករេធ�ីបាបខ�ួនឯង (headspace) 

• វធីិជួយេនេពលនរណាមា� កេ់ធ�ីអត�ឃាត (SANE Australia) 
 
 

ធនធានសុខភាពផ�ូវចិត� 
• ក��បឧ់បករណ៍សុខភាពផ�ូវចិត�៖ មានធនធានស្រមាបស់សិ្ស ឪពុក 

មា� យ និងអ�កែថទេំដីម្បគីា្ំរទដល់សុខភាពផ�ូវចិត� និងសុខុមាលភាព 
របស់កុមារ និងមនុស្សវយ័េក�ងេ្រកមករែថទរំបស់ពួកេគ រួមមាន៖ 

o ឈុតផតខស់ស�ីពីករចិ�� ឹមបីបាចអ់�កេរៀនសូ្រត៖ ករផ�ល់ដំបូនា� ន 
/ពត័ម៌ានពីអ�កជំនាញដល់ឪពុកមា� យ/ អ�កែថទេំលី្របធានបទនានា 
រួមមានវធីិេដីម្បរីក្សោសុវត�ិភាពកូនរបស់អ�កតមអនឡាញ។ 

o ករយល់ដឹងអំពីសុខភាពផ�ូវចិត� - សន�ឹកពត័ម៌ាន (Orygen) 

o េរៀនពីរេបៀបេដះ្រសយេពលេវលដល៏ំបាក (headspace) 

o Get into life (រកីរយក�ុងជិវតិ) (េដីម្បរីក្សោគំនិតឱ្យមាន 
សុខភាពល�) (headspace) 

• ករជួយគា្ំរទមនុស្សវយ័េក�ងរបស់អ�កក�ុងអំឡុងេពលវសិ្សមកល 
(headspace)

 

20-174(Parents) 

https://www.education.vic.gov.au/school/teachers/health/mentalhealth/Pages/headspace-counselling-secondary.aspx
https://headspace.org.au/headspace-centres/
https://headspace.org.au/eheadspace/
http://www.headspace.org.au/eheadspace
http://www.headspace.org.au/eheadspace
http://www.kidshelpline.com.au/
http://lifeline/
http://www.lifeline.org.au/
http://www.lifeline.org.au/
http://www.beyondblue.org.au/
http://www.headtohelp.org.au/
http://www.suicidecallbackservice.org.au/
https://www.education.vic.gov.au/parents/family-health/Pages/family-violence.aspx
http://www.safesteps.org.au/
http://www.1800respect.org.au/
http://www.woah.org.au/
https://www.education.vic.gov.au/parents/family-health/Pages/family-violence.aspx
https://au.reachout.com/articles/part-1-getting-yourself-a-mental-health-care-plan
https://headspace.org.au/young-people/understanding-self-harm-for-young-people/
https://headspace.org.au/young-people/understanding-self-harm-for-young-people/
https://www.sane.org/information-stories/facts-and-guides/sane-steps-how-to-help-when-someone-is-suicidal
https://www.education.vic.gov.au/school/teachers/health/mentalhealth/Pages/mentalhealthtoolkit.aspx
https://raisingchildren.net.au/guides/podcasts-and-webinars/podcasts
https://www.orygen.org.au/Training/Resources/General-resources/Fact-sheets/Understanding-Mental-Health/Factsheet_understanding_mental_health?ext
https://headspace.org.au/young-people/learn-how-to-handle-tough-times-to-help-your-headspace/
https://headspace.org.au/assets/download-cards/18a-Get-into-life-headspace-fact-sheet-WEB.pdf
https://headspace.org.au/assets/download-cards/18a-Get-into-life-headspace-fact-sheet-WEB.pdf
https://headspace.org.au/assets/Uploads/Corporate/Support-your-young-person-during-the-holidays-web.pdf
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