
NSW ျပည္နယ္ပညာေရး ဌာန

သဘာဝေဘးအႏၲရာယ္ က်ေရာက္ၿပီးေနာက္  
ကေလးသူငယ္မ်ားႏွင့္ လူငယ္မ်ားကို အကူအညီေပးျခင္း

မိဘမ်ား၊ အုပ္ထိန္းသူမ်ားႏွင့္ ေက်ာင္းသားမ်ား အတြက္ သတင္း အခ်က္အလက္မ်ား

သဘာဝ ေဘးအႏၲရာယ္ေတြဟာ စိုးရိမ္ထိတ္လန္႔ဖို႔ ေကာင္းၿပီး စိတ္ဆင္းရဲစရာလည္း ေကာင္းပါတယ္။ စိတ္ခံစားခ်က္  
မ်ိဳးစုံလည္း ျဖစ္ေပၚတတ္ပါတယ္။ အမ်ားဆုံး ေတြ႕ရတဲ့ တုံ႔ျပန္မႈေတြထဲမွာ စိုးရိမ္ ေၾကာက္ရြံ႕တာ၊ ေဒါသထြက္တာနဲ႔  
စိတ္ပ်က္တာ၊ စိတ္႐ႈပ္ေထြးတာ၊ ဝမ္းနည္းတာ၊ စိတ္ကုန္တာနဲ႔ ေမာပမ္း ႏြမ္းနယ္တာေတြ ပါဝင္ပါတယ္။ လူတစ္ေယာက္နဲ႔  
တစ္ေယာက္ တုံ႔ျပန္ပုံျခင္း မတူပါဘူး။ သဘာဝ ေဘးအႏၲရာယ္ဟာ ကေလးသူငယ္ေတြနဲ႔ လူငယ္တခ်ိဳ႕ကို အရင္က  
ျဖစ္ပ်က္ခဲ့ဖူးတဲ့ အေတြ႕အၾကံဳေတြကိုေတာင္ ျပန္လည္ သတိရေစႏိုင္ပါတယ္။

မိဘႏွင့္ အုပ္ထိန္းသူမ်ား လုပ္ေဆာင္ႏိုင္သည့္ အခ်က္မ်ား
ေဘးကင္းလုံျခံဳၿပီး အေထာက္အကူ ျဖစ္ေစမယ့္ ပတ္ဝန္းက်င္ကို ဖန္တီးကာ အတတ္ႏိုင္ဆုံး တည္တည္ၿငိမ္ၿငိမ္ ေနတဲ့နည္းနဲ႔ ကူညီႏိုင္ပါတယ္။  
ကေလးငယ္ေတြနဲ႔ လူငယ္ေတြ အေနနဲ႔ ၎တို႔၏ မိသားစုဝင္ေတြဟာ ၎တို႔ကို ခ်စ္ျမတ္ႏိုးေၾကာင္းနဲ႔ ၎တို႔အတြက္ အေကာင္းဆုံး လုပ္ေဆာင္ေပးမွာ 
ျဖစ္ေၾကာင္း သိရွိထားဖို႔ လိုအပ္ပါတယ္။

သဘာဝ ေဘးအႏၲရာယ္ က်ေရာက္ ၿပီးၿပီးခ်င္း စိတ္ဆင္းရဲမႈ ျဖစ္ေပၚတာဟာ ပုံမွန္သာျဖစ္ၿပီး ဒီလိုျဖစ္တတ္တယ္ဆိုတာ သိထားဖို႔ အေရးႀကီးပါတယ္။ 
ဒါေပမဲ့ ဆက္ၿပီး စိတ္ဆင္းရဲေနတာ၊ ဒါမွမဟုတ္ ပိုၿပီး စိတ္ဆင္းရဲလာတဲ့ လကၡဏာေတြကို ေစာင့္ၾကည့္ၿပီး ကေလးငယ္ေတြနဲ႔ လူငယ္ေတြကို  
လိုအပ္သလို အကူအညီေပးဖို႔ အေရးႀကီးပါတယ္။

ကေလးသူငယ္ေတြနဲ႔ ဆယ္ေက်ာ္သက္ေတြဟာ တုန္လႈပ္ ေျခာက္ခ်ားစရာ အျဖစ္အပ်က္ေတြကို ျပန္ေျပာင္း သတိရတတ္ၾကပါတယ္။ ႐ိုးရွင္းတဲ့  
နည္းလမ္းအခ်ဳိ႕နဲ႔ ပံ့ပိုးကူညီၿပီး သဘာဝအတိုင္း ျပန္လည္ ေကာင္းမြန္လာေစဖို႔ အားေပး ကူညီႏိုင္ပါတယ္။

ေဘးကင္းလုံျခံဳမႈ ျမႇင့္တင္ျခင္း
	• သင့္ကေလးကို စကားေျပာခြင့္ေပးၿပီး ၎တို႔ ေဘးကင္း လုံျခံဳတယ္ဆိုတာ သတိေပး ရပါမယ္။ ၎တို႔ရဲ႕ တုံ႔ျပန္မႈေတြဟာ ပုံမွန္ျဖစ္႐ိုးျဖစ္စဉ္သာ  

ျဖစ္တယ္ဆိုတာ ေျပာျပပါ။ 
	• ေက်ာင္းတက္တာ အပါအဝင္ လက္ေတြ႕က်တဲ့ ပုံမွန္လုပ္ငန္း ေဆာင္တာေတြကို ျပန္လည္ လုပ္ေဆာင္တာဟာ စိတ္ဖိစီးမႈကို ေလ်ာ့က်ေစၿပီး  

ကေလးမ်ား အေနနဲ႔ ေဘးကင္းလုံျခံဳမႈကို ခံစားရေစဖို႔ အေထာက္အကူ ျပဳပါတယ္။
	• အသက္အရြယ္နဲ႔ သင့္ေတာ္တဲ့ အခ်က္အလက္ေတြကို မွန္မွန္ကန္ကန္ ေပးအပ္ၿပီး ၎တို႔ ၾကည့္ရႈတဲ့ မီဒီယာ အေၾကာင္းအရာေတြနဲ႔ လူမႈမီဒီယာ 

အသုံးျပဳမႈေတြကို ေစာင့္ၾကည့္ပါ။ 

စိတ္ကို တည္တည္ၿငိမ္ၿငိမ္ ထားတတ္ေစရန္ အားေပးျခင္း
	• သင့္ကေလးရဲ႕ အေတြ႕အၾကံဳကို အသိအမွတ္ျပဳ လက္ခံေပးပါ။ ၎တို႔ရဲ႕ စိတ္ခံစားခ်က္ေတြကို အသိအမွတ္ျပဳၿပီး ေျပေပ်ာက္ေစဖို႔ ကူညီပါ။ 
	• စိတ္ပူပန္ ေသာကေရာက္ေနတဲ့ ကေလးငယ္ေတြနဲ႔ လူငယ္ေတြကို စိတ္တည္ၿငိမ္ေစဖို႔နဲ႔ စိတ္ေအးသက္သာ ရွိေစဖို႔ ကူညီေပးပါ။ 
	• အသက္အရြယ္ကို လိုက္ၿပီး အျဖစ္အပ်က္ေတြကို ႐ိုးသားပြင့္လင္းစြာ ေျပာျပပါ။ ၎တို႔ နားလည္ သေဘာေပါက္ေစဖို႔ မွန္ကန္ ႐ိုးရွင္းတဲ့  

အခ်က္အလက္ေတြကို ေျပာျပပါ။ အေသးစိတ္ ေျပာျပဖို႔ မလိုပါဘူး။
	• ကေလးေတြ ေမးတဲ့ ေမးခြန္းေတြကို ႐ိုး႐ိုးရွင္းရွင္း၊ တိတိက်က် ျပန္ေျဖပါ။ ေမးခြန္းကို မေျဖႏိုင္ရင္ “အေျဖကို မသိေၾကာင္း”၊ “ဒီေမးခြန္းအတြက္ 

အေျဖမရွိေၾကာင္း” ေျပာၾကားႏိုင္ပါတယ္။ 
	• ကေလးေတြအေနနဲ႔ စကားေျပာဆိုဖို႔ အသင့္ျဖစ္တဲ့ အခါတိုင္း စကားေျပာဆိုႏိုင္ေၾကာင္း အသိေပးထားပါ။ ၎တို႔ ေမးခ်င္တဲ့ ေမးခြန္းေတြကို  

ေမးခြင့္ျပဳပါ။ ကေလးေတြဟာလည္း လူႀကီးေတြလိုပဲ စိတ္ဆင္းရဲမႈကို ေျဖေဖ်ာက္ဖို႔ ကိုယ္ပိုင္ နည္းလမ္းေတြနဲ႔ ေရွ႕ဆက္ေနၾကမွာ ျဖစ္ပါတယ္။
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ျပန္လည္ထူေထာင္ေရးတြင္ ကေလးသူငယ္မ်ား၊ မိသားစုမ်ားႏွင့္ ရပ္ရြာလူထု အေနျဖင့္ ကိုယ့္နည္း ကိုယ့္ဟန္ျဖင့္ 
ပါဝင္ႏိုင္ရန္ ပံ့ပိုးကူညီျခင္း
	• သီခ်င္းနားေထာင္တာ၊ အိမ္ေမြးတိရစၧာန္နဲ႔ ကစားတာ၊ ဒါမွမဟုတ္ မိမိႏွစ္သက္တဲ့ အစီအစဉ္တခုခုကို ၾကည့္ရႈတာ လိုမ်ိဳး မိမိကိုယ္ကို  

ေစာင့္ေရွာက္ေရး နည္းလမ္းေတြနဲ႔ စိတ္ခံစားခ်က္ ေျဖေဖ်ာက္နည္းေတြကို အားေပး ျမႇင့္တင္ပါ။ 
	• လက္လမ္းမီ ရရွိႏိုင္တဲ့ အကူအညီေတြ၊ ဝန္ေဆာင္မႈေတြ နဲ႔ပတ္သက္ၿပီး သင့္ကေလးရဲ႕ အသက္အရြယ္ႏွင့္ ကိုက္ညီတဲ့ သတင္းအခ်က္  

အလက္ေတြကို ေျပာျပၿပီး မိမိကိုယ္တိုင္ ရင္ဆိုင္ ေျဖရွင္းနည္းေတြ အေၾကာင္း သတိေပး ေျပာၾကားပါ။
	• လူငယ္ေတြကို ၎တို႔ရဲ႕ စိတ္ခံစားခ်က္ေတြကို ထိန္းခ်ဳပ္ ႏိုင္စြမး္ ရွိေအာင္ နဲ႔ လိုအပ္တာေတြကို ထုတ္ေျပာႏိုင္ဖို႔ ပံ့ပိုးကူညီဖို႔ အေရးႀကီးပါတယ္။

ခ်ိတ္ဆက္ေဆာင္ရြက္မႈ တိုးျမႇင့္ျခင္း
	• ကေလးေတြက စကားေျပာဆို လိုတဲ့အခါ သိမ္ေမြ႕ညင္သာစြာ ေျပာဆိုဆက္ဆံၿပီး ၎တို႔ရဲ႕ ခံစားခ်က္ေတြကို ေမးျမန္းပါ။
	• ကေလးေတြကို လူမႈပံ့ပိုးကူညီမႈေတြ အေၾကာင္း သိရွိေစဖို႔နဲ႔ အျပဳသေဘာေဆာင္တဲ့ ဆက္သြယ္မႈေတြ ျပဳလုပ္ႏိုင္ဖို႔ ကူညီေပးပါ။ သူငယ္ခ်င္းေတြရဲ႕ 

အေျပာင္းအလဲေတြကို သတိထား ေစာင့္ၾကည့္ဖို႔နဲ႔ တေယာက္နဲ႔တေယာက္ ေစာင့္ေရွာက္ဖို႔ တိုက္တြန္းအားေပးပါ။ 
	• ကေလးငယ္ေတြနဲ႔ လူငယ္ေတြအေနနဲ႔ အကူအညီ လိုအပ္ရင္ ဒါမွမဟုတ္ သူငယ္ခ်င္းအတြက္ စိုးရိမ္ရင္ တိုင္ပင္ႏိုင္မည့္ သူအေၾကာင္း  

ရွင္းရွင္းလင္းလင္း သိရွိထားသင့္ပါတယ္။

ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္ကို မစြန္႔လႊတ္ရန္ အားေပးျခင္း
	• သင့္ကေလးကို ေဘးကင္းလုံျခံဳတဲ့ စိတ္ခံစားခ်က္ ရရွိ ႏိုင္ဖို႔နဲ႔ ခံစားခ်က္ကို ထိန္းခ်ဳပ္ႏိုင္ဖို႔ ပံ့ပိုးကူညီပါ။ အျပဳသေဘာေဆာင္တဲ့ အဆင့္ငယ္ေတြကို 

အေလးထား ေဆာင္ရြက္ပါ။ 
	• အခုခ်ိန္မွာ အခက္အခဲေတြ ရွိေနေပမဲ့ ပံ့ပိုးကူညီမႈေတြနဲ႔ အခ်ိန္ရဲ႕ ကုစားမႈေၾကာင့္ တိုးတက္မွဳ ေတြ ရရွိလာမွာ ျဖစ္တယ္ဆိုတာကို အသိအမွတ္ျပဳပါ။
	• ရင္ဆိုင္ ေျဖရွင္းႏိုင္စြမ္းနဲ႔ အျပဳ သေဘာေဆာင္တဲ့ စိတ္ခံစားခ်က္ေတြကို အားေပးျမႇင့္တင္ပါ။ အတိတ္ကာလမွာ အခက္အခဲေတြ ၾကံဳခဲ့ရစဉ္က  

ရင္ဆိုင္ ေျဖရွင္းခဲ့ရပုံေတြ အေၾကာင္း မွ်ေဝေျပာျပၿပီး အေထာက္အကူ ျဖစ္ေစတဲ့ အခ်က္ေတြ အေၾကာင္း အခ်င္းခ်င္း သတိေပးပါ။ 
	• ျဖစ္ႏိုင္ရင္ ရပ္ရြာလူထုကို အက်ိဳးျပဳၿပီး ျပန္လည္ထူေထာင္ေရးကို အေထာက္အကူ ျဖစ္ေစတဲ့ လႈပ္ရွားမႈေတြမွာ သင့္ကေလးကို ပါဝင္ခိုင္းပါ။

အကူအညီေပးေရး ဝန္ေဆာင္မႈမ်ား
သင္ကုိယ္တိုင္အတြက္ျဖစ္ေစ၊ အျခားသူတစ္ဦးဦးအတြက္ျဖစ္ေစ စိုးရိမ္ပူပန္လာပါက အကူအညီေပးေရး ဖုန္းလုိင္းမ်ား ကုိ ဆက္သြယ္ ထုတ္ေဖာ္ေျပာဆိုပါ၊ 
စိတ္က်န္းမာေရးဖုန္းလိုင္း (Mental Health Line): 1800 011 511
လူတစ္ဦးခ်င္းစီအား ေဒသတြင္းရွိ အကူအညီေပးေရး ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားထံ လမ္းၫႊန္ေပးႏိုင္ေသာ စိတ္က်န္းမာေရးပညာရွင္မ်ားအား ၂၄ နာရီ/ ၇  
ရက္ပတ္လုံး တာဝန္ခ်ထားသည္။
ကေလးသူငယ္ အကူအညီေပးေရးဖုန္းလိုင္း (Kids Helpline): 1800 55 1800
ကေလးသူငယ္မ်ားႏွင့္ လူငယ္မ်ားအတြက္ အြန္လိုင္း သို႔မဟုတ္ ဖုန္းျဖင့္ ႏွစ္သိမ့္ေဆြးေႏြးေပးေသာ ယုံၾကည္စိတ္ခ်ရသည့္ အခမဲ့ ဝန္ေဆာင္မႈ  
ျဖစ္သည္။
အသက္ကယ္ဆယ္ေရးဖုန္းလိုင္း (Lifeline): 13 11 14
အက်ပ္အတည္းၾကဳံေနရေသာ သို႔မဟုတ္ မိမိကိုယ္ကိုယ္သတ္ေသခ်င္ေလာက္ေအာင္ ထိခိုက္ခံစားေနရေသာ သူမ်ားအတြက္ ၂၄ နာရီပတ္လုံး  
ပံ့ပိုးကူညီေပးသည္။
Headspace: 1800 650 890
ဤ အဖြဲ႔သည္ လူငယ္မ်ားႏွင့္ ၎တို႔၏ မိသားစုမ်ားအတြက္ ေဒသဆိုင္ရာ စိတ္က်န္းမာေရး အေထာက္အကူ ျပဳ ဝန္ေဆာင္မႈ ျဖစ္ၿပီး ေစာစီးစြာ  
အေထာက္အကူ ေပးႏိုင္ေရးကို အဓိကထားသည္။
13YARN: 13 92 76
ေဒသခံ တိုင္းရင္းသားမ်ားႏွင့္ ေတာရက္စ္ေရလက္ၾကားကြ်န္းသား (Torres Strait Islander) ျပည္သူမ်ားအတြက္ အက်ပ္အတည္းဆိုင္ရာ အခမဲ့  
အၾကံဉာဏ္ေပးသည့္ ဝန္ေဆာင္မႈ ျဖစ္သည္။
အမ်ိဳးသားမ်ားအတြက္ဖုန္းလိုင္း (MensLine): 1300 78 99 78
စိတ္က်န္းမာေရး၊ ခ်စ္သူရည္းစားဆက္ဆံေရး၊ စိတ္ဖိစီးမႈႏွင့္ အဆင္ေျပေခ်ာေမြ႕မႈဆိုင္ရာ စိုးရိမ္မႈမ်ားရွိေနေသာ အမ်ိဳးသားမ်ားအတြက္ တယ္လီဖုန္းျဖင့္ 
၂၄ နာရီ/ ၇ ရက္ပတ္လုံး ႏွစ္သိမ့္ေဆြးေႏြးေပးသည့္ ဝန္ေဆာင္မႈျဖစ္သည္။
ယဥ္ေက်းမႈ မတူညီျခင္းေၾကာင့္ ျဖစ္ေပၚလာေသာ စိတ္က်န္းမာေရးဆိုင္ရာဖုန္းလိုင္း (Transcultural Mental Health Line): 1800 648 911
NSW ျပည္နယ္ရွိ ယဥ္ေက်းမႈႏွင့္ ဘာသာစကား မတူညီေသာ လူ႔အသိုက္အဝန္းမွ ျပည္သူမ်ားအတြက္ ဝန္ထမ္းခန္႔အပ္၍ တနလၤာေန႔မွ  
ေသာၾကာေန႔အထိ ေန႔စဥ္ နံနက္ ၉ နာရီမွ ညေန ၄ နာရီ ၃၀ မိနစ္အတြင္း ဖြင့္လွစ္ထားသည့္ ဖုန္းလိုင္းျဖစ္သည္။
တယ္လီဖုန္းစကားျပန္ဝန္ေဆာင္မႈ (Telephone interpreting service (TIS)): 131 450 
စကားျပန္ လိုအပ္ပါက TIS သို႔ ဖုန္းေခၚဆိုၿပီး သင္လိုအပ္ေသာ ဘာသာစကားႏွင့္ ေခၚဆိုလိုေသာ ဖုန္းနံပါတ္ကို ေျပာျပပါ။ သင္စကားေျပာဆိုရာတြင္ 
ကူညီရန္ ဖုန္းလက္ခံေျဖဆိုသူက ဖုန္းလိုင္းေပၚတြင္ စကားျပန္တစ္ဦး ထားေပးမည္ျဖစ္သည္။
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