
กระทรวงศึึกษาธิกิารรัฐั NSW

การช่ว่ยเหลืือเด็็กและเยาวชนรับัมืือกัับเหตุุการณ์์เศร้า้สลด

เหตุกุารณ์ร้์้ายแรงและน่า่วิิตกอย่า่งยิ่่�ง เช่น่ความรุุนแรงในชุมชนเป็็นสิ่่�งท่ี่�ทรงพลัังและเศร้า้สลด  
หลายๆ คนอาจมีีปฏิิกิิริยิาทางอารมณ์ห์รือืทางกายภาพท่ี่�รุุนแรง เช่น่ความเศร้า ความตกใจ  
ความกลััว ความโกรธ ความสับัสนและความเหนื่่�อยล้้า  วัันนี้้�และในสัปัดาห์์ต่่อๆ ไปท่านและบุุตร
ของท่่านอาจได้้รับัผลกระทบในรูปแบบต่่างๆ เนื่่�องจากแต่่ละคนจะมีีปฏิิกิิริยิาแตกต่่างกััน   
ความรู้้�สึกเศร้า้โศรกเป็็นเรื่่�องปกติิและเป็็นสิ่่�งท่ี่�เกิิดขึ้้�นได้้หลัังจากเหตุกุารณ์เ์ศร้าสลด

บิดิามารดาและผู้้�ดููแลทำำ�อะไรได้้บ้า้ง?
ผู้้�ดูแูลและสมาชิกิในครอบครัวัสามารถช่ว่ยได้้โดยสร้างสภาพแวดล้้อมท่ี่�ปลอดภััยและเอื้้�ออำำ�นวย รักัษาความสงบให้้มาก
ท่ี่�สุดุ ลดสิ่่�งท่ี่�ทำำ�ให้้เกิิดความเครีียด  เด็็กๆ และวััยรุ่่�นจำำ�เป็็นต้องรู้้�ว่าสมาชิกิในครอบครัวัรัักเขาและจะดููแลพวกเขาอย่า่งเต็็มท่ี่�  
สร้า้งความมั่่�นใจให้้แก่่เด็็กๆ ว่่าพวกเขาปลอดภััย และช่ว่ยสร้างความรู้้�สึกปลอดภััย

พููดคุยุอย่า่งตรงไปตรงมาเกี่่�ยวกัับเหตุกุารณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นตามวัยที่่�เหมาะสม
•	 ให้้ข้อ้มููลท่ี่�เป็็นข้อ้เท็็จจริงิแต่่เรีียบง่่ายท่ี่�จะช่ว่ยให้้เข้า้ใจว่่าอะไรคืือเรื่่�องจริงิและอะไรคืือเรื่่�องแต่่ง ไม่จ่ำำ�เป็็นต้องแจงราย

ละเอีียดมากเกิินไป

•	 ให้้คำำ�ตอบท่ี่�เรีียบง่่ายและเป็็นรูปธรรมแก่่เด็็กๆ สำำ�หรัับคำำ�ถามของพวกเขา ถ้้าไม่ส่ามารถตอบคำำ�ถามได้้ ก็็ไม่เ่ป็็นไรท่ี่�จะ
บอกว่่า “ไม่รู่้้� จะตอบเรื่่�องนั้้�นว่าอย่า่งไร” “เราอาจไม่รู่้้�คำำ�ตอบสำำ�หรัับเรื่่�องนั้้�น” “บางทีีเราอาจหาคนช่ว่ยเราได้้”

•	 ให้้เด็็กๆ รู้้�ว่าพวกเขาสามารถพููดคุยุเมื่่�อไรก็็ได้้ท่ี่�พร้อ้ม และถามคำำ�ถามท่ี่�พวกเขามีีได้้ตลอดเวลา เด็็กๆ ก้้าวผ่่านความโศก
เศร้า้ไปตามจัังหวะของพวกเขาเช่น่เดีียวกัับผู้้�ใหญ่่

เปิดิโอกาสให้เ้ด็็กๆ และผู้้�เยาว์์มีีโอกาสแสดงความรู้�สึึกของพวกเขา
•	 ส่ง่เสริมิให้้เด็็กๆ  และผู้้�เยาว์์พูดูคุยุเก่ี่�ยวกัับความนึึกคิิดและความรู้้�สึกของพวกเขา แต่่อย่า่บัังคัับพวกเขา  ท่่านอาจต้้อง

เปิิดการพูดูคุยุสำำ�หรับัเด็็กเล็็ก ช่ว่ยเด็็กๆ และผู้้�เยาว์์ให้้ถ่่ายทอดความรู้้�สึกออกเป็็นคำำ�พูดู

•	 ให้้พวกเขาพูดูคุยุ เขีียนหรือืวาดภาพเก่ี่�ยวกัับเหตุกุารณ์น์ั้้�นและความรู้้�สึกของพวกเขา

•	 ประเมิินความเศร้า้หรือืความรู้้�สึกอื่่�นๆ ท่ี่�ลูกูแสดงออก กระตุ้้�นให้้ลูกูเข้า้หาท่่าน

จำำ�กัดการได้้รับัข่า่วซ้ำำ�ๆ เกี่่�ยวกัับเหตุกุารณ์์ที่่�เศร้า้สลด
•	 ผู้้�ใหญ่ส่ามารถปกป้้องเด็็กเล็็กจากเหตุกุารณ์ท่์ี่�เศร้า้สลด โดยไม่ป่ล่อยให้้พวกเขาได้้เห็็นหรือืได้้ยินิการรายงานของ

สื่่�อมวลชน หรืือได้้ยินิการสนทนาของผู้้�ใหญ่เ่ก่ี่�ยวกัับเหตุกุารณ์น์ั้้�น

•	 หากเด็็กโตกำำ�ลังดูรูายงานเหตุกุารณ์ท่์ี่�เศร้า้สลดของสื่่�อมวลชน   เป็็นการดีีที่�สุดุท่ี่�ร่ว่มดููกัับพวกเขา

สร้า้งความมั่่�นใจให้เ้ด็็กๆ ว่่าปลอดภััยและตอบสนองความต้องการว่่ารู้้�สึึกปลอดภััยของพวกเขา
•	 ให้้เด็็กเล็็กนอนในห้องของท่่าน (ชั่่�วระยะเวลาสั้้�น) หรือืนอนโดยเปิิดไฟหากมีีปัญหาในการนอนหลัับ

•	 พยายามยึึดมั่่�นกับกิิจวััตรประจำำ�วัน เช่น่กิจกรรมนอกโรงเรีียน การทานอาหารเย็น็ด้วยกััน และเวลาครอบครัวั

•	 ช่ว่ยให้้รู้้�สึกว่่าพวกเขาเป็็นผู้้�ควบคุมุโดยให้้ตััดสินิใจบางอย่า่งด้้วยตนเอง เช่น่เลืือกมื้้�ออาหารเองหรือืเลืือกเสื้้�อผ้้าเอง
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ระวัังปฏิิกิิริยิาความเครีียดที่่�อาจเกิิดขึ้้�น
•	 คอยระวัังสัญัญาณความเครีียดในตัวท่่านและผู้้�อื่่�น   และขอความช่ว่ยเหลืือเป็็นพิเิศษหากรู้้�สึกสุุดจะทน ซึ่่�งรวมถึึงการ

พูดูถึึงความรู้้�สึกของท่่านเอง

•	 ใส่ใ่จกัับการเปลี่�ยนแปลงอย่า่งกระทัันหันในพฤติิกรรม คำำ�พูดู การใข้้ภาษาหรือือารมณ์รุ์ุนแรง

•	 ติิดต่่อผู้้�ให้้บริิการด้้านสุขุภาพหากเกิิดปััญหาใหม่ ่โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�งหากอาการดัังต่่อไปนี้้�เกิิดขึ้้�นนานกว่่าสองสาม
สัปัดาห์์:

•	 มีีหัวใจเต้้นแรงและเหงื่่�อออก

•	 สะดุ้้�งง่่าย

•	 มีีอารมณ์มึ์ึนชา

•	 รู้้�สึกเศร้า้หรือืเครีียดมาก

•	 มีีภาพย้อ้นหลััง (ย้อ้นรอยเหตุกุารณ์)์

บริกิารช่ว่ยเหลืือ
ติิดต่่อสายช่ว่ยเหลืือสายใดสายหนึ่่�ง หากวิิตกกัังวลเก่ี่�ยวกัับตััวเองหรือืผู้้�อื่่�น

สายสุขุภาพจิต (Mental Health Line): 1800 011 511

สายโทรศััพท์์ท่ี่�ให้้บริิการทุุกวัันตลอด 24 ชั่่�วโมง โดยผู้้�เชี่่�ยวชาญทางสุขุภาพท่ี่�ช่ว่ยนำำ�ให้้ไปรับับริิการช่ว่ยเหลืือในท้องท่ี่�ได้้

สายช่ว่ยเหลืือเด็็ก (Kids Helpline): 1800 55 1800

บริิการฟรีีและรักัษาความลัับท่ี่�ให้้บริกิารปรึกึษาทางออนไลน์์ หรือืทางโทรศััพท์์แก่่เด็็กและผู้้�เยาว์์

สายชีีวิต (Lifeline): 13 11 14

การช่ว่ยเหลืือในช่ว่งวิิกฤตตลอด 24 ชั่่�วโมง สำำ�หรับัผู้้�ที่�ประสบวิิกฤตกรรมหรือืความทุุกข์์ทรมาณต้องการฆ่า่ตััวตาย

Headspace: 1800 650 890

บริิการสนับสนุนสุขุภาพจิิตท้องถิ่่�นสำำ�หรับัผู้้�เยาว์์และครอบครัวั โดยมุ่่�งเน้้นการจััดการแต่่เบื้้�องต้้น

13YARN: 13 92 76

บริิการให้้คำำ�ปรึกึษายามวิิกฤตฟรีีสำำ�หรับัชาวอะบอริิจิินและชาวเกาะทอร์์เรสสเตรท

สายผู้้�ชาย (MensLine): 1300 78 99 78	

บริิการท่ี่�ปรึกึษาให้้บริิการทุกุวัันตลอด 24 ชั่่�วโมง  สำำ�หรับัผู้้�ชายท่ี่�วิิตกกัังวลเก่ี่�ยวกัับสุขุภาพจิิต ความสัมัพันัธ์ ์ความเครีียด
และความเป็็นอยู่่�ที่�ดีี

สายสุขุภาพจิตข้า้มวัฒนธรรม (Transcultural Mental Health Line): 1800 648 911

สายโทรศััพท์์โดยมีีพนัักงานรับั ทำำ�การวัันจันทร์ถึ์ึงวัันศุกร์ ์ระหว่่างเวลา 9.00 น. ถึึง 16.30 น. เพื่่�อให้้การสนับสนุนชุมชน
หลากหลายวััฒนธรรมและต่่างภาษาในรัฐ NSW

บริกิารล่่ามทางโทรศัพัท์ (Telephone interpreting service (TIS)): 131 450

หากท่่านต้องการความช่ว่ยเหลืือของล่่าม โปรดโทร TIS และบอกภาษาท่ี่�ต้้องการและหมายเลขท่ี่�ต้้องการโทร  พนัักงาน
โทรศััพท์์จะจััดล่่ามให้้ช่ว่ยเหลืือในการสนทนาของท่่าน
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