
សលេរៀន 

 

ស្រមាប់សសិ្ស 
ករគា្ំរទសុខុមាលភាពក�ុងអំឡុងេពលវសិ្សមកល 

 
មគ�ុេទសកេ៍នះផ�ល់ជូនដំបូនា� នទងំឡាយ េដីម្បបីន�ករែថទសុំខភាព 

ផ�ូវចិត� និងសុខមាលភាពរបស់អ�កក�ុងអំឡុងេពលវសិ្សមកល និងេសវ 

កម�នានាេដីម្បទីទួលយកបាន ្របសិនេបីអ�ក្រត�វករករគា្ំរទ។ 

 

សកម�ភាពនានាេដីម្បគីា្ំរទសុខភាពផ�ូវចិត�វជិ�មាន 
ក�ុងអំឡុងេពលវសិ្សមកល 
• ករហត្់របាណជួយបេង�ីនអរម�ណ៍ និងសុខភាពផ�ូវចិត� 

- េធ�ីឱ្យវសប្បាយរកីរយ! 

• បំបន៉ខួរក្បាលរបស់អ�ក េដយបរេិភាគអហរែដលមានសុខ 
ភាពល� - វកនឹ៏ងេធ�ីឱ្យអរម�ណ៍អ�កបាន្របេសរីេឡងីែដរ 

• ផ�ល់អទិភាពដល់ករេគង េដីម្បគីា្ំរទសុខុមាលភាពផ�ូវចិត� 
និងអរម�ណ៍ 

• ែស�ងរកបេច�កេទសស្រមាកលំែហ និងយុទ�ស�ស�េដះ្រសយ 

• រក្សោទំនាកទំ់នង និងករជួបជាមួយមិត�ភក�ិ និងមនុស្សជាទី 
្រសឡាញ់ 

• ឱ្យមានេពលេដីម្បេីធ�ីអ�ែីដលអ�កចូលចិត� 

• អនុវត�ករនិយាយក�ុងចិត�មកកនខ់�ួនឯងជាវជិ�មាន - 
េហយីសូមចងចថំា អ�កមិនេនឯេកែតមា� កឯ់ងេទ 

• ែស�ងរកជំនួយវជិា� ជីវៈ ្របសិនេបីចបំាច។់1 

Feeling it (ករមានអរម�ណ៍ដឹងវ)៖ ធនធានករមានស� រតី 
យកចិត�ទុកដក ់និងសកម�ភាពស្រមាបសិ់ស្ស។ Smiling Mind 
ផ�ល់ឱ្យអ�កនូវដំបូនា� នអំពីករ េមីលែថខ�ួនឯង ករយល់ដឹង និងករ 

្រគប្់រគងអរម�ណ៍ ករមានស� រតីយកចិត�ទុកដក ់ករមានចិត� 

សប្ុបរសចំេពះខ�ួនអ�ក ករែស�ងរកភាពមិន្របាកដ្របជា និងករ 

េ្រតៀមស្រមាបក់រផា� ស់ប�ូរ។ 

អ�កអចេឃញីថាសកម�ភាពទងំេនះមិន្រគប្់រគានេ់ទ េដីម្បែីថទសុំខ 

ភាពផ�ូវចិត�របស់អ�ក។ ទងំេនះគឺជាស�� មួយចំនួនែដលអ�ក្របែហល 

ជា្រត�វករករគា្ំរទ។ 

  

 

 

 

 

 

ស�� ែដលអ�ក ឬមិត�ភក�្ិរបែហលជា្រត�វករករគា្ំរទ 

សុខភាពផ�ូវចិត� 

ឃា� េំមីល និងែស�ងរកជំនួយវជិា� ជីវៈស្រមាបក់រផា� ស់ប�ូរែដលមានរយៈេពលពីរ 

ឬេ្រចីនសបា� ហ៍ ដូចជា៖ 
• ករបាតប់ងចំ់ណាបអ់រម�ណ៍ ឬករចូលរួមក�ុងសកម�ភាពែដលធា� ប ់

ចូលចិត� 

• ករមានអរម�ណ៍ ‘ធា� ក់ចុះ’  ធម�តភាពតនតឹង ឬ្រព�យបារម� 

• េរឿងធម�ត រតឹកនែ់តពិបាកេឡងី 

• ឆាបខឹ់ង ឬម៉ួេម៉ 

• ករ្របថុយនឹងេ្រគាះថា� កេ់្រចីន ដូចជាករេ្របី្របាស់េ្រគឿង្រសវងឹ 
ឬេ្រគឿងេញ�ន 

• ករដកខ�ួនេចញ ឬករមានអរម�ណ៍េលីសលប ់

• ករលំបាកជាមួយនឹងករេផា� តអរម�ណ៍ និងករជ្រម�ញទឹកចិត� 

• ករមានគំនិតអវជិ�មានេ្រចីន 

• ករផា� ស់ប�ូរករេគង និងករបរេិភាគ។2 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 headspace – មគ�ុេទសកស៍្រមាបឪ់ពុកមា� យអំពីប�� សលេរៀន និងភាពតនតឹង 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/ 

 

https://www.coronavirus.vic.gov.au/students
https://www.coronavirus.vic.gov.au/students
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/


សលេរៀន 

 

 

ករគា្ំរទមិត�ភក�រិបសអ់�ក 
អ�ក និងមិត�ភក�ិរបស់អ�កទំនងជាងកេទរកគា� េទវញិេទមកេដីម្ប ី

ទទួលករករគា្ំរទ មុនេពលែស�ងរកមនុស្សេពញវយ័មា� ក ់ឬអ�កផ�ល់ 

េសវកម�ណាមួយ។ អ�ក និងមិត�ភក�ិអចជួយគា� េទវញិេទមក 

េដយ៖ 

• ទកទ់ងមកេលខ 000 ្របសិនេបីមិត�ភក�ិមា� ក្់រត�វករជំនួយបនា� ន ់
ឬមានហនិភយ័ៃនករេធ�ីបាបខ�ួនឯង ឬអ�កដៃទ 

• េឈងេទរកមិត�ភក�មិា� ក ់ផ�ល់ករគា្ំរទ េហយីឱ្យពួកេគដឹងថា 
អ�កយកចិត�ទុកដកចំ់េពះពួកេគ 

• ឱ្យមិត�ភក�ិរបស់អ�កដឹងថា អ�ក្របែហលជា្រត�វ្របាបម់នុស្សេពញ 

វយ័មា� កែ់ដលអចទុកចិត�បាន អំពីករ្រព�យបារម�របស់អ�ក។ 

ករមានករសន�នាែបបេនះអចពិបាក។ ពត័ម៌ានអំពីវធីិេដីម្បគីា្ំរទមិត�ភក�ិ 

អចរកបានេនតមវុបិៃសថរ៍បស់អង�ករ headspace៖ វធីិជួយមិត�ភក�ិ 

ឱ្យឆ�ងកតេ់ពលេវលដលំ៏បាក។ 

 
ករគា្ំរទសុខភាពផ�ូវចិត� 

• េវជ�បណ�ិ តក�ុងតំបនរ់បស់អ�ក អចផ�ល់ករគា្ំរទបែន�មដល់អ�ក 

• ករ្របឹក្សោេយាបល់របស់ headspace៖ សិស្សសលមធ្យមសិក្សោ 
របស់រដ� ភិបាលរដ�វចិថូេរៀ រួមទងំសសិ្សែដលេទីបែតប��បក់រសិក្សោ 
អចទទួលបានេសវ្របឹក្សោេយាបល់ពីអង�ករ headspace។ ក�ុង 
អំឡុងេពលវសិ្សមកល អ�កអចប��ូ នេដយខ�ួនឯងបានេដយទូរស័ព� 
េទមជ្ឈមណ� ល headspace ក�ុងតំបនរ់បស់អ�ក។ 

• 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 

• ទូរស័ព�េលខ 000 ្របសិនេបីអ�ក្រត�វករជំនួយបនា� ន។់ 

 

ធនធានករបង� រករេធ�បីាបខ�ួនឯង 
និងករេធ�ីអត�ឃាត 

• ករទទួលបានែផនករែថទសុំខភាពផ�ូវចិត� (ReachOut) 

• អ�ីែដលអ�ក្រត�វដឹងអំពីករេធ�ីបាបខ�ួនឯង (headspace) 

• វធីិជួយេនេពលនរណាមា� កេ់ធ�ីអត�ឃាត (SANE Australia) 
 
ករគា្ំរទ និងធនធានអំេពីហងិ្សោក�ុង្រគ�សរ 

• Safe Steps (ជំហនសុវត�ភិាព)៖  1800 015 188 

www.safesteps.org.au 

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

• What’s okay at home (អ�ីែដលមិនអីេទេនផ�ះ)៖ 
www.woah.org.au 

• ករគា្ំរទអំេពីហងិ្សោក�ុង្រគ�សរ 
 

ធនធានសុខភាពផ�ូវចិត� 

• ក��បឧ់បករណ៍សុខភាពផ�ូវចិត� 

• ករយល់ដឹងអំពីសុខភាពផ�ូវចិត� - សន�ឹកពត័ម៌ាន (Orygen) 

• េរៀនពីរេបៀបេដះ្រសយេពលេវលដល៏ំបាក (headspace) 

• Get into life (រកីរយក�ុងជិវតិ) (េដីម្បរីក្សោគំនិតឱ្យមាន 
សុខភាពល�) (headspace) 

 
 

 
 

20-174(Student) 

https://headspace.org.au/young-people/how-to-help-a-friend/
https://headspace.org.au/young-people/how-to-help-a-friend/
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://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://www.sane.org/information-stories/facts-and-guides/sane-steps-how-to-help-when-someone-is-suicidal
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://www.education.vic.gov.au/school/teachers/health/mentalhealth/Pages/mentalhealthtoolkit.aspx
https://www.education.vic.gov.au/school/teachers/health/mentalhealth/Pages/mentalhealthtoolkit.aspx
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
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