
กระทรวงศึกึษาธิิการรัฐั NSW

การช่ว่ยเหลืือเด็็กและเยาวชนให้ร้ับัมือืหลัังจาก
เกิิดภััยพิบิัติัิทางธรรมชาติิ

ข้อ้มูลูสำำ�หรับัผู้้�ปกครอง ผู้้�ดูแูลและนัักเรียีน

เหตุกุารณ์์ภััยพิบิัติัิทางธรรมชาติิอาจก่่อให้เ้กิิดความหวาดกลััวและความทุกุข์ใ์จ ซึ่่�งเป็น็เรื่่�องปกติิที่่�จะมีีอารมณ์์
หลากหลาย ปฏิิกิิริยิาโต้้ตอบตามปกติิจะรวมถึึงความกลััวและความวิิตกกัังวล ความโกรธและความหงุดุหงิิด 
ความสับัสน ความเศร้า้ ความสูญูเสีีย และความเหน่ื่�อยล้้า โดยปฏิิกิิริยิาของแต่่ละคนจะมีีความแตกต่่างกััน 
เหตุกุารณ์์ภััยพิบิัติัิทางธรรมชาติิอาจกระตุ้้�นให้เ้ด็็กและเยาวชนบางคนรำ��ลึกถึึงประสบการณ์์ในอดีีตที่่�เคย
เผชิญิมา

ผู้้�ปกครองและผู้้�ดูแูลสามารถทำำ�อะไรได้้บ้า้ง?
ท่่านสามารถช่ว่ยเหลืือได้้โดยสร้้างสภาพแวดล้อมท่ี่�ปลอดภัยและเป่ี่� ยมด้้วยการสนัับสนุุน พร้้อมทั้้�งรักัษาความสงบให้้ได้้มากท่ี่�สุดุ 
เด็็กและเยาวชนจำำ�เป็็นต้้องรับัรู้้�ว่าคนในครอบครััวรักัและห่ว่งใยพวกเขา และจะพยายามอย่า่งเต็็มท่ี่�ในการดููแลและปกป้้องพวกเขา

สิ่่�งสำำ�คัญท่ี่�ควรตระหนัักคืือ ความทุกุข์ใ์จเป็็นเรื่่�องปกติิและสามารถเกิิดขึ้้�นได้้ในช่ว่งเวลาหลัังจากภััยพิิบัติิทางธรรมชาติิ แต่่อย่า่งไร
ก็็ตาม ควรเฝ้้าระวัังสััญญาณของความทุกุข์ใ์จที่�ยังัคงดำำ�เนิินต่่อไปหรือืทวีีความรุุนแรงขึ้้�น และให้้การสนัับสนุุนเด็็กและเยาวชนตาม
ความเหมาะสมเมื่่�อจำำ�เป็็น

เด็็กและวััยรุ่่�นมัักสามารถฟื้้� นตััวได้้หลัังจากเผชิิญเหตุุการณ์์สะเทืือนใจ เราสามารถให้้การสนัับสนุุนและส่ง่เสริิมกระบวนการฟื้้� นตััว
ตามธรรมชาติิของพวกเขาได้้ ด้้วยวิิธีีการง่่าย ๆ บางประการ

ส่ง่เสริมิความรู้้�สึ กึปลอดภััย
	• เปิิดโอกาสให้้บุุตรหลานได้้พููดคุยุ แสดงความรู้้�สึึก พร้อ้มทั้้�งย้ำำ�เตืือนถึึงความปลอดภัยของพวกเขา และให้้ความมั่่�นใจว่าอารมณ์์

หรือืปฏิิกิิริิยาท่ี่�เกิิดขึ้�นเป็็นเรื่่�องปกติิ

	• การกลัับเข้า้สู่่�กิิจวัตรประจำำ�วัน เช่น่ การไปโรงเรีียนโดยเร็ว็ท่ี่�สุดุเท่่าท่ี่�เป็็นไปได้้ จะช่ว่ยลดความเครีียดและทำำ�ให้้เด็็กเกิิดความ
รู้้�สึึกปลอดภัยมากขึ้้�น

	• ให้้ข้อ้มููลที่�ถููกต้้องเหมาะสมตามวััยของเด็็ก และเฝ้้าระวัังการรับัสื่่�อ ทั้้�งจากข่า่วสารและโซเชีียลมีีเดีียอย่า่งใกล้้ชิิด

ส่ง่เสริมิความสงบ
	• รับัฟังัและยอมรับัประสบการณ์ข์องบุุตรหลาน ช่ว่ยให้้พวกเขาได้้ตระหนัักและเรีียนรู้้�ที่�จะเข้า้ใจอารมณ์ข์องตนเอง

	• ปลอบโยนและช่ว่ยให้้เด็็กหรือืเยาวชนท่ี่�กำำ�ลังรู้้�สึึกทุกุข์ใ์จหรือืมีีปัญหาท่่วมท้้นสงบลง

	• พููดคุยุเก่ี่�ยวกัับเหตุกุารณ์ท่์ี่�เกิิดขึ้้�นอย่า่งตรงไปตรงมาและเหมาะสมตามวััย ให้้ข้อ้มููลที่�เป็็นความจริิงแต่่เรีียบง่่าย เพื่่�อช่ว่ยให้้
พวกเขาเข้า้ใจ โดยไม่่จำำ�เป็็นต้้องระบุุรายละเอีียดมากเกิินไป

	• ให้้คำำ�ตอบท่ี่�ชัดัเจนและเป็็นรููปธรรมต่่อคำำ�ถามของเด็็ก หากไม่ส่ามารถตอบคำำ�ถามได้้ ก็็สามารถพููดได้้ว่่า “แม่/่พ่อ่ไม่รู้่้�คำำ�ตอบ
เหมืือนกััน”  “เราอาจจะไม่รู้่้�คำำ�ตอบนั้้�นเลยก็็ได้้”

	• ให้้ลููกทราบว่่าเขาสามารถพููดคุยุเมื่่�อใดก็ได้้ท่ี่�รู้้�สึึกพร้อ้ม ปล่่อยให้้เขาถามคำำ�ถามใด ๆ ท่ี่�มีี  เด็็กแต่่ละคนจะใช้้เวลาในการผ่า่น
พ้น้ความทุกุข์ใ์จแตกต่่างกัันไป เช่น่เดีียวกัับผู้้�ใหญ่่
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ช่ว่ยให้เ้ด็็ก ครอบครัวั และชุุมชนมีสี่ว่นร่ว่มในกระบวนการฟื้้� นตััวของตนเอง
	• ส่ง่เสริิมการเผชิิญปััญหาอย่า่งสร้า้งสรรค์์และการดููแลตนเอง เช่น่ การฟัังเพลง เล่่นกัับสัตัว์เลี้้�ยง หรืือชมรายการโปรด

	• ให้้ข้อ้มููลที่�เหมาะสมตามวััยแก่่บุุตรหลานเก่ี่�ยวกัับบุุคคลและบริิการสนัับสนุุนท่ี่�สามารถเข้า้ถึึงได้้ และเตืือนให้้พวกเขาตระหนััก
ถึึงความเข้ม้แข็ง็ภายในตนเอง รวมถึึงแนวทางการรัับมืือท่ี่�พวกเขาเคยใช้ไ้ด้้ผลมาแล้้ว

	• สิ่่�งสำำ�คัญคืือการส่ง่เสริิมให้้เยาวชนรู้้�สึึกว่่าตนเองสามารถควบคุมุปฏิิกิิริิยาของตััวเองได้้ และสนัับสนุุนให้้พวกเขามีีส่ว่นร่ว่มใน
การตััดสิินใจเก่ี่�ยวกัับสิ่่�งท่ี่�ต้้องการ

ส่ง่เสริมิความรู้้�สึ กึผูกูพันัและการเชื่่�อมโยงกัับผู้้�อื่�น
	• พููดคุยุกัับบุุตรหลานเมื่่�อพวกเขาต้้องการสนทนา โดยปฏิิบัตัิิต่อด้้วยความอ่่อนโยน และถามถึึงความรู้้�สึึกของพวกเขาในขณะนั้้�น

	• ช่ว่ยเด็็กในการระบุุแหล่่งสนัับสนุุนทางสังัคม และส่ง่เสริิมการสร้้างความสัมัพัันธ์เ์ชิิงบวก สนัับสนุุนให้้พวกเขาสังัเกตความ
เปล่ี่�ยนแปลงในกลุ่่�มเพื่่�อน และดููแลซึ่่�งกัันและกััน

	• เด็็กและเยาวชนควรมีีความเข้า้ใจอย่า่งชััดเจนว่่า พวกเขาสามารถพููดคุยุกัับใครได้้บ้า้ง หากต้้องการความช่ว่ยเหลืือหรืือรู้้�สึึกเป็็น
ห่ว่งเพื่่�อน

ส่ง่เสริมิให้ม้ีคีวามหวััง
	• ช่ว่ยให้้บุุตรหลานรู้้�สึึกถึึงความปลอดภัยและการควบคุมุสถานการณ์ไ์ด้้ มุ่่�งเน้้นไปท่ี่�ก้้าวเล็็ก ๆ ท่ี่�เป็็นเชิิงบวก

	• ยอมรับัว่่าช่ว่งเวลานี้้�อาจยากลำำ�บาก แต่่จะค่่อย ๆ ดีีขึ้�นด้้วยการสนัับสนุุนและระยะเวลา

	• เสริิมสร้้างทัักษะการเผชิิญปััญหาและอารมณ์เ์ชิิงบวก แบ่ง่ปัันเรื่่�องราวของการผ่า่นพ้น้สถานการณ์์ยากลำำ�บากในอดีีต  
และเตืือนใจกันถึึงสิ่่�งท่ี่�เคยช่ว่ยให้้ผ่า่นพ้น้มาได้้

	• หากเป็็นไปได้้ ควรให้้บุุตรหลานมีีส่ว่นร่ว่มในกิิจกรรมท่ี่�เป็็นประโยชน์ต่่อชุุมชนและสนัับสนุุนกระบวนการฟื้้� นตััว

บริกิารช่ว่ยเหลืือ
ติิดต่อสายช่ว่ยเหลืือสายใดสายหนึ่่�ง หากวิิตกกัังวลเก่ี่�ยวกัับตััวเองหรือืผู้้�อื่่�น

สายสุขุภาพจิต (Mental Health Line): 1800 011 511

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

สายช่ว่ยเหลืือเด็็ก (Kids Helpline): 1800 55 1800

บริิการฟรีีและรัักษาความลัับท่ี่�ให้้บริิการปรึึกษาทางออนไลน์ หรืือทางโทรศััพท์์แก่่เด็็กและผู้้�เยาว์์

สายชีีวิต (Lifeline): 13 11 14

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

Headspace: 1800 650 890

บริิการสนัับสนุุนสุขุภาพจิิตท้องถ่ิ่�นสำำ�หรับัผู้้�เยาว์์และครอบครัวั โดยมุ่่�งเน้้นการจััดการแต่่เบื้้�องต้้น

13YARN: 13 92 76

บริิการให้้คำำ�ปรึึกษายามวิิกฤตฟรีีสำำ�หรับัชาวอะบอริิจิินและชาวเกาะทอร์เ์รสสเตรท

สายผู้้�ชาย (MensLine): 1300 78 99 78	

บริิการท่ี่�ปรึึกษาให้้บริิการทุกุวัันตลอด 24 ชั่่�วโมง  สำำ�หรับัผู้้�ชายท่ี่�วิิตกกัังวลเก่ี่�ยวกัับสุขุภาพจิิต ความสััมพัันธ์ ์ความเครีียดและ
ความเป็็นอยู่่�ที่�ดีี

สายสุขุภาพจิตข้า้มวััฒนธรรม (Transcultural Mental Health Line): 1800 648 911

สายโทรศััพท์์โดยมีีพนัักงานรับั ทำำ�การวัันจัันทร์ถ์ึึงวัันศุุกร์ ์ระหว่่างเวลา 9.00 น. ถึึง 16.30 น. เพื่่�อให้้การสนัับสนุุนชุุมชนหลาก
หลายวััฒนธรรมและต่่างภาษาในรัฐั NSW

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

หากท่่านต้้องการความช่ว่ยเหลืือของล่่าม โปรดโทร TIS และบอกภาษาท่ี่�ต้้องการและหมายเลขท่ี่�ต้้องการโทร  พนัักงานโทรศััพท์์
จะจััดล่ามให้้ช่ว่ยเหลืือในการสนทนาของท่่าน
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