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ការជួួយកុុមារ និិងមនុុស្សសវ័យ័ក្មេ�េងទប់់ទល់់នឹឹងព្រឹ�ឹតិ្តិ�ការណ៍៍ដ៏៏តក់ស្លុុ�ត

ព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍ធ្ងងន់់ធ្ងងរ និិងគួួរឱ្យយទុកុ្ខខព្រួ�យួនានាដូូចជាអំំពើ�ើហិិង្សាាក្នុុ�ងសហគមន៍៍គឺឺមានឥទ្ធិិ�ពល ហើ�ើយធ្វើ�ើ�ឱ្យយរកាំចំិិត្តត។ 
 មនុុស្សសជាច្រើ��ើនអាចមានប្រ�តិិកម្មមផ្លូូ�វអារម្មមណ៍៍ ឬរាងកាយខ្លាំំ� ងក្លាាដូ ចជាការសោ�កសៅ� ការតក់ស្លុុ�ត ការភ័័យខ្លាា ច កំំហឹងឹ 

 ការច្រ�បូកច្រ�បល់ និិងការអស់់កម្លាំំ� ង។ ថ្ងៃ�ៃនេះ�ះ និិងក្នុុ�ងរយៈៈពេ�លបុ៉ុ�ន្មាានស ប្តាាហ៍ ខ៍ាងមុខុនេះ�ះ អ្ននក និិងកូូនរបស់អ្ននកអាចរង
ផលប៉ះះ�ពាល់់ក្នុុ�ងលំំនាំជំាច្រើ��ើន ដោ�យសារមនុុស្សសម្នាាក់ ៗនឹឹងមានប្រ�តិិកម្មមខុុសៗគ្នាា ។ ការមានអារម្មមណ៍៍ទុកុ្ខខព្រួ�យួគឺឺជារឿ�ឿង
ធម្មមតាទេ� ហើ�ើយត្រូ�វូបានរំពឹំឹងទុកុបន្ទាា ប់់ពីីមានកើ�ើតមានព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍ដ៏៏តក់ស្លុុ�តមួយួ។

តើ�ើឪពុុកម្តាា យ និិងអ្ននកថែ�ទាំអំាចធ្វើ�ើ�អ្វីី�បានខ្លះះ�?
អ្ននកថែ�ទាំ ំនិិងសមាជិិកក្រុ�មុគ្រួ�សួារអាចជួួយដោ�យបង្កើ�ើ�តបរិយិាកាសមួយួដែ�លមានសុវុត្ថិិ�ភាព និិងគាំទំ្រ� រក្សាាភាពស្ងងប់់ស្ងាាត់ តាមដែ�លអាចធ្វើ�ើ�ទៅ�
បាន និិងការកាត់់បន្ថថយភាពតានតឹង។ កុុមារ និិងក្មេ�េងជំំទង់ចាំបំាច់់ត្រូ�វូដឹឹងថា សមាជិិកក្រុ�មុគ្រួ�សួាររបស់ពួួកគេ�ស្រ�ឡាញ់់ពួួកគេ� ហើ�ើយនឹឹងខិិតខំ
ប្រឹ�ងប្រែ��ងឱ្យយអស់់ពីីសមត្ថថភាពដើ�ើម្បីី�មើ�ើលថែ�ពួួកគេ�។ ធានាកុុមារថាពួួកគេ�មានសុវុត្ថិិ�ភាព និិងជួួយបង្កើ�ើ�តអារម្មមណ៍៍សន្តិិ�សុខុ។

និិយាយដោ�យស្មោះ�ះ �ត្រ�ង់ និិងដោ�យបើ�ើកចំហអំំពីីព្រឹ�ឹតិ្តិ�ការណ៍៍នោះ�ះ ក្នុុ�ងលំំនាំមួំួយដែ�លសមស្រ�បតាមអាយុុ
•	 ផ្តតល់ព័័ត៌៌មានពិិត បុ៉ុ�ន្តែ�ែសាមញ្ញញ ដែ�លនឹឹងជួួយពួួកគេ�ឱ្យយយល់់ដឹឹងពីីអ្វីី�ដែ�លជាការពិិត និិងអ្វីី�ដែ�លជាការប្រ�ឌិិត។ មិិនចាំបំាច់់ចែ�ករំលំែ�កព័ត៌៌មាន

លម្អិិ�តច្រើ��ើនពេ�កទេ�។
•	 ផ្តតល់ឱ្យយកុុមារនូវចម្លើ�ើ�យសាមញ្ញញ និិងជាក់់ស្តែ�ែងទៅ�នឹឹងសំំណួួររបស់ពួួកគេ�។ ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកមិិនអាចឆ្លើ�ើ�យសំំណួួរនោះ�ះបានទេ� វាមិិនអីីទេ�ក្នុុ�ងការ

និិយាយថា "ខ្ញុំំ��មិិនដឹងថាត្រូ�វូឆ្លើ�ើ�យសំំណួួរនោះ�ះយ៉ាា ងដូូចម្តេ�េចទេ�", "យើ�ើងប្រ�ហែ�លជាមិិនដែ�លដឹឹងចំំពោះ�ះចម្លើ�ើ�យនោះ�ះទេ�", "ប្រ�ហែ�លជាយើ�ើង
អាចរកនរណាម្នាាក់ ជួួយយើ�ើង"។

•	 អនុុញ្ញាាត ឱ្យយកុុមារដឹងថា ពួួកគេ�អាចនិិយាយបាននៅ�ពេ�លណាពួួកគេ�ត្រៀ��ៀមខ្លួួ�នរួចួរាល់់ សួរួសំណួួរណាមួួយដែ�លពួួកគេ�មាននៅ�ពេ�លណាមួយួ។ 
កុុមារបោះ�ះជំំហានកាត់់ដំំណើ�ើ រទុកុ្ខខព្រួ�យួក្នុុ�ងល្បឿ�ឿ�នផ្ទាា ល់់ខ្លួួ�នរបស់ពួួកគេ� ដូូចគ្នាានឹ ងមនុុស្សសពេ�ញវ័យ័ដែ�រ។

ផ្តតល់់ឱកាសដល់់កុុមារ និិងមនុុស្សសវ័យ័ក្មេ�េង ដើ�ើម្បី �ីបង្ហាា ញពីីអារម្មមណ៍៍របស់ពួួកគេ�
•	 លើ�ើកទឹកឹចិិត្តតកុមារ និិងមនុុស្សសវ័យ័ក្មេ�េងឱ្យយនិិយាយអំំពីីគំនិិត និិងអារម្មមណ៍៍របស់ពួួកគេ� - បុ៉ុ�ន្តែ�ែកុំំ�បង្ខំំ�ពួកគេ�ឱ្យយធ្វើ�ើ�។ អ្ននកប្រ�ហែ�លជាត្រូ�វូបើ�ើក

ការសន្ទទនាសម្រា�ប់់កុុមារតូចៗ។ ជួួយកុុមារ និិងមនុុស្សសវ័យ័ក្មេ�េងឱ្យយដាក់ពាក្យយទៅ�ក្នុុ�ងអារម្មមណ៍៍។
•	 អនុុញ្ញាាត ឱ្យយពួួកគេ�និិយាយ សរសេ�រ ឬគូូររូបូភាពអំពីីព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍ និិងអារម្មមណ៍៍របស់ពួួកគេ�។
•	 បញ្ជាា ក់់ភាពសោ�កសៅ� ឬអារម្មមណ៍៍ផ្សេ�េងទៀ�ៀតដែ�លកូូនរបស់អ្ននកបង្ហាា ញ ដោ�យលើ�ើកទឹកឹចិិត្តតឱ្យយពួួកគេ�មករកអ្ននក។

កំំណត់ការប៉ះះ�ពាល់់ទៅ�នឹឹងរបាយការណ៍៍ព័័ត៌៌មានដដែ�លៗ អំំពីីព្រឹ�ឹតិ្តិ�ការណ៍៍ដ៏៏តក់ស្លុុ�តនានា
•	 មនុុស្សសពេ�ញវ័យ័អាចការពារកុមារតូចៗពីីព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍ដ៏៏តក់ស្លុុ�ត ដោ�យមិិនឱ្យយពួួកគេ�ឃើ�ើញ ឬស្តាា ប់់ឮរបាយការណ៍៍ប្រ�ព័ន្ធធផ្សសព្វវផ្សាាយ 

 ឬស្តាា ប់់ការសន្ទទនារបស់មនុុស្សសពេ�ញវ័យ័អំំពីីព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍នានា។
•	 ប្រ�សិិនបើ�ើកុុមារធំៗកំំពុុងមើ�ើលសាច់រឿ�ឿងប្រ�ព័ន្ធធផ្សសព្វវផ្សាាយអំំពីីព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍ដ៏៏សោ�កសៅ� វាជាការល្អអបំផុុតក្នុុ�ងការមើ�ើលជាមួយួពួួកគេ�។
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ធានាកុុមារថាពួួកគេ�មានសុវត្ថិិ�ភាព ហើ�ើយឆ្លើ�ើ�យតបទៅ�នឹឹងតម្រូ�វូការរបស់ពួួកគេ�ដើ�ើម្បី �ីឱ្យយមានអារម្មមណ៍៍សន្តិ�សុខ
•	 អនុុញ្ញាាត ឱ្យយកុុមារគេ�ងនៅ�ក្នុុ�ងបន្ទទប់់របស់អ្ននក (ក្នុុ�ងរយៈៈពេ�លខ្លីី�) ឬគេ�ងដោ�យបើ�ើកភ្លើ�ើ�ង ប្រ�សិិនបើ�ើពួួកគេ�មានបញ្ហាា ក្នុុ�ងការគេ�ង។
•	 ព្យាាយាមប្រ�កាន់់ខ្ជាា ប់់នូូវទម្លាា ប់់ធម្មមតា ដូូចជាសកម្មមភាពក្រៅ��ម៉ោ�ោ ងសាលា ញ៉ាំំ� អាហារពេ�លល្ងាា ចជាមួយួគ្នាា  និិងពេ�លជួួបជុំំ�គ្រួ�សួារ។
•	 ជួួយពួួកគេ�ឱ្យយមានអារម្មមណ៍៍ស្ថិិ�តក្រោ��មការគ្រ�ប់់គ្រ�ង ដោ�យអនុុញ្ញាាត ឱ្យយពួួកគេ�ធ្វើ�ើ�ការសម្រេ��ចចិិត្តតមួយួចំំនួួនសម្រា�ប់់ខ្លួួ�នពួកគេ� 

 ដូូចជាការជ្រើ��ើសរើ� ើសអាហាររបស់ពួួកគេ� ឬការជ្រើ��ើសរើ� ើសសម្លៀ�ៀ�កបំពាក់់របស់ពួួកគេ�។

ប្រុ�ងុប្រ�យ័ត្ននចំំពោះ�ះភាពតានតឹងដែ�លអាចកើ�ើតមាន
•	 ប្រុ�ងុប្រ�យ័ត្ននចំពោះ�ះសញ្ញាា នានានៃ�ភាពតានតឹងនៅ�ក្នុុ�ងខ្លួួ�នអ្ននក និិងអ្ននកដទៃ� ហើ�ើយស្វែ�ែងរកជំនួួយបន្ថែ�ែម ប្រ�សិិនបើ�ើអ្វីី�ៗកាន់់តែ�លើ�ើសលប់់។ 

នេះ�ះរួមួបញ្ចូូ�លទាំងំការនិិយាយអំំពីីអារម្មមណ៍៍របស់អ្ននក។
•	 យកចិិត្តតទុកុដាក់ចំំពោះ�ះការផ្លាាស់ ប្តូូ�រភ្លាា មៗនៅ�ក្នុុ�ងអាកប្បបកិិរិយិា ការនិិយាយ ការប្រើ��ើប្រា�ស់ភាសា ឬការមានអារម្មមណ៍៍ខ្លាំំ� ង។
•	 ទាក់ទងអ្ននកផ្តតល់សេ�វាថែ�ទាំសំុខុភាព ប្រ�សិិនបើ�ើបញ្ហាា ថ្មីី�ៗកើ�ើតឡើ�ើង ជាពិិសេ�សប្រ�សិិនបើ�ើរោ�គសញ្ញាាខា ងក្រោ��មកើ�ើតឡើ�ើងលើ�ើសពីីពីីរបីីសប្តាាហ៍ ៖៍

•	 មានបេះ�ះដូូងលោ�តញាប់់ និិងបែ�កញើ�ើស
•	 ឆាប់់ភ្ញាាក់ ផ្អើ�ើ�ល
•	 មានអារម្មមណ៍៍ស្ពឹឹ�កស្រ�ពន់់
•	 កើ�ើតមានភាពសោ�កសៅ�  ឬក្រៀ��ៀមក្រំ�ំចិិត្ដដ
•	 ការនឹកឃើ�ើញហេ�តុការណ៍៍ពីីមុនុភ្លាា មៗ (ការរម្លឹឹ�កពីីព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍)។

សេ�វាកម្មមជំនួួយ
ទាក់ទងទៅ�បណ្តាាញទូ រូសព្ទទមួយួ ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកកើ�ើតមានការព្រួ�យួបារម្ភភអំំពីីខ្លួួ�នអ្ននក ឬនរណាម្នាាក់ ផ្សេ�េងទៀ�ៀត។

បណ្តាា ញទូូរសព្ទទសុុខភាពផ្លូូ�វចិត្តត (Mental Health Line): 1800 011 511
ខ្សែ�ែទូរូសព្ទទ 24/7 ធ្វើ�ើ�ការដោ�យអ្ននកជំនាញសុខុភាពផ្លូូ�វចិិត្តត ដែ�លអាចណែ�នាំបុំុគ្គគលទៅ�កាន់់សេ�វាជំំនួួយក្នុុ�ងតំំបន់់។

បណ្តាា ញទូូរសព្ទទជំំនួួយកុុមារ (Kids Helpline): 1800 55 1800
សេ�វាកម្មមសម្ងាាត់ ឥតគិិតថ្លៃ�ៃ ដែ�លផ្តតល់ការប្រឹ�ក្សាាតាមអនឡាញ ឬតាមទូរូសព្ទទសម្រា�ប់់កុុមារ និិងមនុុស្សសវ័យ័ក្មេ�េង។

បណ្តាា ញទូូរសព្ទទសង្រ្គោះ��ះ �ជីីវិតិ (Lifeline): 13 11 14
ការគាំទំ្រ�ក្នុុ�ងពេ�លមានវិបិត្តិិ� 24 ម៉ោ�ោ ង សម្រា�ប់់អ្ននកដែ�លមានវិបិត្តិិ� ឬទុកុ្ខខព្រួ�យួការធ្វើ�ើ�អត្តតឃាត។

Headspace: 1800 650 890
សេ�វាគាំទំ្រ�សុខុភាពផ្លូូ�វចិិត្តតក្នុុ�ងតំំបន់់សម្រា�ប់់មនុុស្សសវ័យ័ក្មេ�េង និិងក្រុ�មុគ្រួ�សួាររបស់ពួួកគេ� ដោ�យផ្តោ�ោតលើ� ើការអន្តតរាគមន៍៍ទាន់់ពេ�ល។

13YARN: 13 92 76
ជំំនួួយការប្រឹ�ក្សាាក្នុុ�ងពេ�លមានវិបិត្តិិ�ដោ�យឥតគិិតថ្លៃ�ៃសម្រា�ប់់ជនជាតិិដើ�ើម Aboriginal និិងអ្ននកកោះ�ះ Torres Strait។

បណ្តាា ញទូូរសព្ទទសម្រា�ប់់បុុរស (MensLine): 1300 78 99 78
ជំំនួួយការប្រឹ�ក្សាាតាមទូរូសព្ទទ 24/7 សម្រា�ប់់បុុរសដែ�លមានការព្រួ�យួបារម្ភភអំំពីីសុខុភាពផ្លូូ�វចិិត្តត ទំនំាក់់ទំនំង ភាពតានតឹង និិងសុខុុុមាលភាព។

បណ្តាា ញទូូរសព្ទទឆ្លលងវប្បបធម៌ផ្នែ�ែកសុខភាពផ្លូូ�វចិត្តត (Transcultural Mental Health Line): 1800 648 911
ខ្សែ�ែទូរូសព្ទទធ្វើ�ើ�ការដោ�យបុុគ្គគលិិកពីីថ្ងៃ�ៃចន្ទទ ដល់ថ្ងៃ�ៃសុកុ្រ� ពីីម៉ោ�ោ ង 9 ព្រឹ�ឹក ដល់ម៉ោ�ោ ង 4.30 ល្ងាា ច ដើ�ើម្បីី�គាំទំ្រ�ប្រ�ជាជនក្នុុ�ងរដ្ឋឋ NSW ពីីសហគមន៍៍
ចម្រុះ�ះ�ទៅ �ដោ�យវប្បបធម៌ និិងភាសាផ្សេ�េងៗគ្នាា ។

សេ�វាកម្មមអ្ននកបកប្រែ��ផ្ទាា ល់់មាត់់តាមទូូរសព្ទទ (Telephone interpreting service (TIS)): 131 450
ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកត្រូ�វូការជំនួួយអ្ននកបកប្រែ��ផ្ទាា ល់់មាត់់ សូមូទូរូសព្ទទទៅ� TIS ហើ�ើយប្រា�ប់់ពីីភាសាណាមួយួដែ�លអ្ននកត្រូ�វូការ និិងលេ�ខទូរូសព្ទទដែ�លអ្ននក
ចង់់ហៅ�។ ការីីទូ រូសព្ទទនឹងរៀ�ៀបចំអ្ននកបកប្រែ��ផ្ទាា ល់់មាត់់តាមទូរូសព្ទទ ដើ�ើម្បីី�ជួយក្នុុ�ងការសន្ទទនារបស់អ្ននក។
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