
ក្រ�សួួងអប់់រំំរដ្ឋឋ NSW

ការជួួយកុុមារ និិងមនុុស្សសវ័យ័ក្មេ�េងដោះ�ះស្រា�យក្រោ��យ
គ្រោះ��ះធម្មមជាតិិ

ព័័ត៌៌មានសម្រា�ប់់ឪពុុកម្តាា យ អ្ននកថែ�ទាំ ំនិិងសិិស្សស

គ្រោះ��ះធម្មមជាតិិអាចជារឿ�ឿងគួួរឱ្យយភ័័យខ្លាា ច និិងកើ�ើតទុុក្ខខព្រួ�យួ។ វាជារឿ�ឿងធម្មមតាក្នុុ�ងការជួួបប្រ�ទះះនូូវអារម្មមណ៍៍
ជាច្រើ��ើន។ ប្រ�តិកម្មមទូូទៅ�រួមួមានអារម្មមណ៍៍ភ័័យខ្លាា ច និិងការថប់់បារម្ភភ កំំហឹឹង និិងការរសាយចិិត្ដដ ច្រ�បូកច្រ�បល់់ 
សោ�កសៅ� ការបាត់់បង់ និិងការអស់់កម្លាំំ� ង។ មនុស្សសម្នាាក់ ៗនឹឹងមានប្រ�តិកម្មមខុុសៗគ្នាា ។ ព្រឹ�ត្តិិ�ការណ៍៍គ្រោះ��ះធម្មមជាតិិ
អាចរម្លឹឹ�កកុមារ និិងមនុស្សសវ័យ័ក្មេ�េងមួួយចំំនួួនអំំពីីបទពិសោ�ធន៍៍ពីីមុនៗ។

តើ�ើឪពុុកម្តាា យ និិងអ្ននកថែ�ទាំអំាចធ្វើ�ើ�អ្វីី�បាន?
អ្ននកអាចជួួយដោ�យបង្កើ�ើ�តបរិយិាកាសសុវុត្ថិិ�ភាព និិងគាំទំ្រ� ហើ�ើយរក្សាាភាពស្ងងប់់ស្ងាាត់ តាមដែ�លអាចធ្វើ�ើ�ទៅ�បាន។ កុុមារ និិងមនុុស្សសវ័យ័ក្មេ�េងត្រូ�វូដឹឹងថា 
សមាជិិកគ្រួ�សួាររបស់់ពួួកគេ�ស្រ�ឡាញ់់ពួួកគេ� ហើ�ើយនឹឹងប្រឹ�ងប្រែ��ងឱ្យយអស់ពីីសមត្ថថភាពដើ�ើម្បីី�ថែ�រក្សាាពួួកគេ�។

វាជារឿ�ឿងសំខាន់់ដែ�លត្រូ�វូចងចាំថំា ទុកុ្ខខព្រួ�យួគឺឺជារឿ�ឿងធម្មមតា ហើ�ើយត្រូ�វូបានរំពឹំឹងទុកុភ្លាា មបន្ទាា ប់់ពីីគ្រោះ��ះមហន្តតរាយធម្មមជាតិិ បុ៉ុ�ន្តែ�ែវាជារឿ�ឿងសំខាន់់
ក្នុុ�ងការតាមដានសញ្ញាា ទុកុ្ខខព្រួ�យួនានាដែ�លកំំពុុងបន្តត ឬកើ�ើនឡើ�ើង ហើ�ើយគាំទំ្រ�កុុមារ និិងមនុុស្សសវ័យ័ក្មេ�េងតាមតម្រូ�វូការ។

កុុមារ និិងក្មេ�េងជំទង់មានទំនំោ�ររើ� ើបឡើ�ើងវិញិ បន្ទាា ប់់ពីីព្រឹ�ត្តិិ�ការណ៍៍ដ៏៏ឈឺឺចាប់មួយួ។ យើ�ើងអាចគាំទំ្រ�ពួួកគេ� និិងលើ�ើកកម្ពពស់់ការស្តាារឡើ �ើងវិញិដោ�យ
ធម្មមជាតិិរបស់់ពួួកគេ� ជាមួួយនឹឹងយុទុ្ធធសាស្រ្ត�តសាមញ្ញញមួយួចំំនួួន។

លើ�ើកកម្ពពស់់សុុវតិ្ថិ�ភាព
	• អនុញ្ញាា តឱ្យយកូូនរបស់់អ្ននកនិិយាយ រម្លឹឹ�កកូូនរបស់់អ្ននកអំំពីីសុវុត្ថិិ�ភាពរបស់់ពួួកគេ� និិងធានាពួកគេ�ឡើ�ើងវិញិថាប្រ�តិិកម្មមរបស់់ពួួកគេ�គឺឺធម្មមតាទេ�។
	• ការត្រ�ឡប់ទៅ�រកទម្លាា ប់់ រួមួទាំងំការទៅ�រៀ�ៀនឱ្យយបានឆាប់់តាមដែ�លអាចធ្វើ�ើ�បាន នឹឹងកាត់់បន្ថថយភាពតានតឹង ហើ�ើយជួួយកូូនរបស់់អ្ននកឱ្យយមាន

អារម្មមណ៍៍សុវុត្ថិិ�ភាព។
	• ផ្តតល់់ព័័ត៌៌មានជាក់់ស្តែ�ែង និិងសមស្រ�បតាមអាយុ ុហើ�ើយតាមដានការរងប៉ះះ�ពាល់់របស់់ពួួកគេ�ចំំពោះ�ះរឿ�ឿងរ៉ាា វនៅ�តាមប្រ�ព័ន្ធធផ្សសព្វវផ្សាាយ  

និិងប្រ�ព័ន្ធធផ្សសព្វវផ្សាាយសង្គគម។

លើ�ើកកម្ពពស់់ភាពស្ងងប់់ស្ងាាត់
	• ទទួលួស្គាាល់  និិងបញ្ជាា ក់់បទពិិសោ�ធន៍របស់់កូូនអ្ននក។ ជួួយពួួកគេ�ឱ្យយទទួលួស្គាាល់  និិងដំណើ�ើរ ការអារម្មមណ៍៍របស់់ពួួកគេ�។
	• បន្ធូូ�រអារម្មមណ៍៍ និិងរក្សាាភាពស្ងងប់់ស្ងាាត់ ដល់កុុមារ និិងមនុុស្សសវ័យ័ក្មេ�េងដែ�លមានទុកុ្ខខព្រួ�យួ ឬមានអារម្មមណ៍៍លើ�ើសលប់់។
	• និិយាយដោ�យស្មោះ�ះ�ត្រ�ង់  និិងបើ�ើកចំំហអំពីីព្រឹ�ត្តិិ�ការណ៍៍នោះ�ះតាមរបៀ�ៀបដែ�លសមស្រ�បតាមអាយុ។ុ ផ្តតល់់ព័័ត៌៌មានពិិត បុ៉ុ�ន្តែ�ែសាមញ្ញញ  

ដែ�លនឹឹងជួួយពួួកគេ�ឱ្យយយល់់។ មិិនចាំបំាច់់ចែ�ករំលំែ�កព័័ត៌៌មានលម្អិិ�តច្រើ��ើនពេ�កទេ�។
	• ផ្តតល់់ឱ្យយកុុមារនូវចម្លើ�ើ�យសាមញ្ញញៗ  និិងជាក់់ស្តែ�ែងចំពោះ�ះសំំណួួររបស់់ពួួកគេ�។ ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកមិិនអាចឆ្លើ�ើ�យសំំណួួរបានទេ� វាមិិនអីីទេ�ក្នុុ�ងការ

និិយាយថា "ខ្ញុំំ��មិិនដឹងចម្លើ�ើ�យចំំពោះ�ះរឿ�ឿងនោះ�ះទេ�", "យើ�ើងប្រ�ហែ�លជាមិិនដែ�លដឹឹងចម្លើ�ើ�យចំំពោះ�ះចំំពោះ�ះរឿ�ឿងនោះ�ះទេ�"។
	• អនុញ្ញាា តឱ្យយកូូនរបស់់អ្ននកដឹឹងថា ពួួកគេ�អាចនិិយាយនៅ�ពេ�លណាដែ�លពួួកគេ�ត្រៀ��ៀមខ្លួួ�នរួចួរាល់់។ អនុញ្ញាា តឱ្យយពួួកគេ�សួរួសំណួួរណាមួយួដែ�ល

ពួួកគេ�មាន។ កុុមារនឹងឆ្លលងកាត់់ដំំណើ�ើរទុ កុ្ខខព្រួ�យួក្នុុ�ងល្បឿ�ឿ�នរៀ�ៀងខ្លួួ�នរបស់់ពួួកគេ�ដូូចមនុុស្សសធំំដែ�រ។
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ជួួយកុុមារ គ្រួ�សួារ និិងសហគមន៍នានា ជាផ្នែ�ែកនៃ�ការស្តាា រឡើ�ើងវិញិរបស់ពួួកគេ�
	• ផ្សសព្វវផ្សាាយយុទុ្ធធសាស្ត្រ�រដោះ�ះស្រា�យ និិងថែ�ទាំខំ្លួួ�នឯងដូចជាការស្តាាប់ តន្ត្រី�ី� ការលេ�ងជាមួយួសត្វវចិិញ្ចឹឹ�ម ឬការមើ�ើលកម្មមវិធិីីដែ�លចូូលចិិត្តត។
	• ផ្តតល់់ឱ្យយកូូនរបស់់អ្ននកនូូវព័័ត៌៌មានដែ�លសមស្រ�បតាមអាយុអំុំពីីមនុុស្សស និិងសេ�វាកម្មមគាំទំ្រ�នានា ហើ�ើយរម្លឹឹ�កពួួកគេ�អំំពីីភាពធន់  

និិងយុទុ្ធធសាស្ត្រ�រដោះ�ះស្រា�យរបស់់ពួួកគេ�។
	• វាមានសារៈ�សំំខាន់់ណាស់់ក្នុុ�ងការផ្តតល់់សិិទ្ឋិិ�អំំណាចដល់មនុុស្សសវ័យ័ក្មេ�េង ឱ្យយមានអារម្មមណ៍៍គ្រ�ប់់គ្រ�ងប្រ�តិិកម្មមរបស់់ពួួកគេ� 

 និិងគាំទំ្រ�ពួួកគេ�ឱ្យយបញ្ចេ�េញមតិិចំពោះ�ះអ្វីី�ដែ�លពួួកគេ�ត្រូ�វូការ។

លើ�ើកកម្ពពស់់ទំំនាក់់ទំំនង
	• និិយាយជាមួយួកូូនរបស់់អ្ននកនៅ�ពេ�លណាពួួកគេ�ចង់់និិយាយ ឈោ�ងដៃ�ទៅ�រកពួួកគេ�ក្នុុ�ងលំនាំថំ្ននមៗ ហើ�ើយសួរួថាតើ�ើពួកគេ�មានអារម្មមណ៍៍

យ៉ាាង ណាដែ�រ។
	• ជួួយកុុមារស្វែ�ែងរកការគាំទំ្រ�សង្គគម និិងជួួយឱ្យយមានទំនាក់ទំនំងវិជិ្ជជមាន។ លើ�ើកទឹកឹចិិត្តតពួួកគេ�ឱ្យយកត់់សម្គាាល់ ការផ្លាា ស់់ប្តូូ�រនៅ�ក្នុុ�ងមិិត្តតភក្តិិ�របស់់

ពួួកគេ� ហើ�ើយយកចិិត្តតទុកុដាក់គ្នាាទៅ �វិញិទៅ�មក។
	• កុុមារ និិងមនុុស្សសវ័យ័ក្មេ�េងគួរមានការយល់់ដឹឹងច្បាាស់់លាស់់អំំពីីអ្ននកដែ�លពួួកគេ�អាចនិិយាយជាមួយួ ប្រ�សិិនបើ�ើពួកគេ�ត្រូ�វូការការគាំទំ្រ�  

ឬបារម្ភភអំំពីីមិិត្តតភក្តិិ�។

លើ�ើកកម្ពពស់់ក្តីី�សង្ឃឹ �ឹម
	• គាំទំ្រ�កូូនរបស់់អ្ននកឱ្យយមានអារម្មមណ៍៍សុវុត្ថិិ�ភាព និិងការគ្រ�ប់់គ្រ�ង។ ផ្តោ�ោ តលើ�ើជំហានវិជិ្ជជមានតូចៗ។
	• ទទួលួស្គាាល់ ថាឥឡូវូនេះ�ះមានការលំបាក បុ៉ុ�ន្តែ�ែនឹងមានភាពប្រ�សើ�ើរឡើ�ើងជាមួយួនឹឹងការគាំទំ្រ� និិងតាមពេ�លវេ�លា។
	• បង្កើ�ើ�នជំនាញដោះ�ះស្រា�យ និិងអារម្មមណ៍៍វិជិ្ជជមាន។ ចែ�ករំលំែ�ករឿ�ឿងរ៉ាា វនៃ�ការដោះ�ះស្រា�យនៅ�ពេ�លអ្វីី�ៗមានការលំបាកពីីអតីីតកាល  

ហើ�ើយរំរំម្លឹឹ�កគ្នាាទៅ �វិញិទៅ�មកអំំពីីអ្វីី�ដែ�លបានជួួយ។
	• បើ�ើអាចធ្វើ�ើ�ទៅ�បាន ទាក់ទិិនកូនរបស់់អ្ននកក្នុុ�ងសកម្មមភាពនានាដែ�លរួមួចំំណែ�កដល់សហគមន៍៍ទូលំូំទូលូាយ និិងគាំទំ្រ�ដល់ការស្តាារឡើ �ើងវិញិ។

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

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

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

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

Headspace: 1800 650 890
សេ�វាគាំទំ្រ�សុខុភាពផ្លូូ�វចិិត្តតក្នុុ�ងតំបន់់សម្រា�ប់មនុុស្សសវ័យ័ក្មេ�េង និិងក្រុ�មុគ្រួ�សួាររបស់់ពួួកគេ� ដោ�យផ្តោ�ោ តលើ�ើការអន្តតរាគមន៍៍ទាន់ពេ�ល។

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

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

បណ្តាា ញទូូរសព្ទទឆ្លលងវប្បបធម៌៌ផ្នែ�ែកសុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តត (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 

 ពីីសហគមន៍៍ចម្រុះ�ះ�ទៅ �ដោ�យវប្បបធម៌ និិងភាសាផ្សេ�េងៗគ្នាា ។

សេ�វាកម្មមអ្ននកបកប្រែ��ផ្ទាា ល់់មាត់់តាមទូរសព្ទទ (Telephone interpreting service (TIS)): 131 450
ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកត្រូ�វូការជំនួួយអ្ននកបកប្រែ��ផ្ទាា ល់់មាត់់ សូមូទូរូសព្ទទទៅ� TIS ហើ�ើយប្រា�ប់ពីីភាសាណាមួយួដែ�លអ្ននកត្រូ�វូការ និិងលេ�ខទូរូសព្ទទដែ�លអ្ននក
ចង់់ហៅ�។ ការីីទូ រូសព្ទទនឹងរៀ�ៀបចំំអ្ននកបកប្រែ��ផ្ទាា ល់់មាត់់តាមទូរូសព្ទទ ដើ�ើម្បីី�ជួួយក្នុុ�ងការសន្ទទនារបស់់អ្ននក។
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