
ក្រ�សួងួអប់់រំរំំដ្ឋឋ NSW

ការជួួយកុុមារ និិងមនុិស្សសវ័យ័ក្មេកុេងទប់់ទល់់នឹិងព្រឹ�ឹតិិ្តិការណ៍៍ដ៏៏ត្តិក់ុស្សុុត្តិ

ក្រ�ឹត្តិិ�ការំណ៍៍ធ្ងងន់់ធ្ងងរំ ន់�ងគួួរំឱ្យយទុ�ុខក្រ�យួនានាដូ្ឋចជាអំពើ�ើហិ�ងា�ុងុសួហិគួមន៍់គឺួមាន់ឥទុិ��ល ពើហិើយពើធ្ងើើឱ្យយរំកាចំ�ត្តិ។ិ 
 មនុ់សួសជាពើក្រចើន់អាចមាន់ក្រប់ត្តិ��មមផ្លូូូវអារំមមណ៍៍ ឬរាងកាយខូ្លាំងំកូាដូ្ឋចជាការំពើ��ពើ� ការំត្តិ�់សួូតុ្តិ ការំភ័័យខូ្លាំច �ំហិងឹ 

 ការំក្រចបូ់�ក្រចប់ល់ ន់�ងការំអស់ួ�មូាងំ។ ថ្ងៃ�ងពើន់ះ ន់�ង�ុងុរំយៈពើ�លបុុ់នាម ន់សួបិ្តាហិខ៍្លាំងមខុពើន់ះ អុ� ន់�ង�ូន់រំប់ស់ួអុ�អាចរំង
ផ្លូលបុ់ះពាល់�ុងុលំនាជំាពើក្រចើន់ ពើ�យ�រំមនុ់សួសមុា�់ៗនឹ់ងមាន់ក្រប់ត្តិ��មមខុសួៗគុ្នា។ ការំមាន់អារំមមណ៍៍ទុ�ុខក្រ�យួគឺួជាពើរំឿង
ធ្ងមមតាពើទុ ពើហិើយក្រត្តិវូបាន់រំ�ឹំងទុ�ុប់នាា ប់់�ើមាន់ពើ�ើត្តិមាន់ក្រ�ឹត្តិិ�ការំណ៍៍ដ៏្ឋត្តិ�់សួូតុ្តិមយួ។

ក្មេត្តិើឪ�ុកុមិាយ និិងអ្ននកុថែ�ទាំអំាចក្មេ�ើើអ្នើើបានិខុ្លះ�?
អុ�ថែ�ទាំ ំន់�ងសួមាជិ��ក្រ�មុក្រគួ�ួរំអាចជួិយពើ�យប់ពើងើើត្តិប់រំយិាកាសួមយួថែដ្ឋលមាន់សួវុត្តិិ�ភា� ន់�ងគ្នាកំ្រទុ រំ�ាភា�សួងប់់�ង ត់្តិតាមថែដ្ឋលអាចពើធ្ងើើពើ�
បាន់ ន់�ងការំកាត់្តិប់ន់យិភា�តាន់តឹ្តិង។ �ុមារំ ន់�ងពើ�មងជំិទុង់ចាំបំាច់ក្រត្តិវូដឹ្ឋងថា សួមាជិ��ក្រ�មុក្រគួ�ួរំរំប់ស់ួ�ួ�ពើគួក្រសួឡាញ់់�ួ�ពើគួ ពើហិើយនឹ់ងខ�ត្តិខំ
ក្របឹ់ងថែក្រប់ងឱ្យយអស់ួ�ើសួមត្តិភិា�ពើដ្ឋើមីើពើមើលថែ��ួ�ពើគួ។ ធានា�ុមារំថា�ួ�ពើគួមាន់សួវុត្តិិ�ភា� ន់�ងជួិយប់ពើងើើត្តិអារំមមណ៍៍សួន់ិ�សួខុ។

និិយាយក្មេ�យក្មេ�េ �ព្រឹត្តិង់ និិងក្មេ�យក្មេប់ើកុចំហអំ្ន�ើព្រឹ�ឹតិិ្តិការណ៍៍ក្មេ�� កុនុងលំ់�មួំយថែដ៏ល់ស្សមព្រឹស្សប់តាមអាយុ
• ផ្លូល់ិ�័ត៌្តិមាន់��ត្តិ បុុ់ថែន់�ិមញ្ញញ ថែដ្ឋលនឹ់ងជួិយ�ួ�ពើគួឱ្យយយល់ដឹ្ឋង�ើអើើថែដ្ឋលជាការំ��ត្តិ ន់�ងអើើថែដ្ឋលជាការំក្រប់ឌិ�ត្តិ។ ម�ន់ចាំបំាច់ថែច�រំថំែល��័ត៌្តិមាន់

លមិ�ត្តិពើក្រចើន់ពើ��ពើទុ។
• ផ្លូល់ិឱ្យយ�ុមារំនូ់វចពើមូើយ�មញ្ញញ ន់�ងជា�់ថែសួងិពើ�នឹ់ងសំួណួ៍រំរំប់ស់ួ�ួ�ពើគួ។ ក្រប់សួ�ន់ពើប់ើអុ�ម�ន់អាចពើ�ូើយសំួណួ៍រំពើនាះបាន់ពើទុ វាម�ន់អើពើទុ�ុងុការំ

ន់�យាយថា "ខំុំម�ន់ដឹ្ឋងថាក្រត្តិវូពើ�ូើយសំួណួ៍រំពើនាះយុាងដូ្ឋចពើមចិពើទុ", "ពើយើងក្រប់ថែហិលជាម�ន់ថែដ្ឋលដឹ្ឋងចំពើពាះចពើមូើយពើនាះពើទុ", "ក្រប់ថែហិលជាពើយើង
អាចរំ�ន់រំណាមុា�់ជួិយពើយើង"។

• អនុ់ញ្ញាញ ត្តិឱ្យយ�ុមារំដឹ្ឋងថា �ួ�ពើគួអាចន់�យាយបាន់ពើ�ពើ�លណា�ួ�ពើគួពើក្រត្តិៀមខូួន់រំចួរាល់ សួរួំសំួណួ៍រំណាមួយថែដ្ឋល�ួ�ពើគួមាន់ពើ�ពើ�លណាមយួ។ 
�ុមារំពើបាះជំិហាន់កាត់្តិដំ្ឋពើណ៍ើ រំទុ�ុខក្រ�យួ�ុងុពើលី�ន់ផ្ទាា ល់ខូួន់រំប់ស់ួ�ួ�ពើគួ ដូ្ឋចគុ្នានឹ់ងមនុ់សួសពើ�ញ់វយ័ថែដ្ឋរំ។

ផិ្តល់់ឱកាស្សដ៏ល់់កុុមារ និិងមនុិស្សសវ័យ័ក្មេកុេង ក្មេដ៏ើម ើីប់ង្ហាា ញ�ើអារមេណ៍៍រប់ស់្ស�ួកុក្មេ�
• ពើលើ�ទុ�ឹច�ត្តិ�ុិមារំ ន់�ងមនុ់សួសវយ័ពើ�មងឱ្យយន់�យាយអំ�ើគំួន់�ត្តិ ន់�ងអារំមមណ៍៍រំប់ស់ួ�ួ�ពើគួ - បុុ់ថែន់�ំុិប់ងខំ�ួ�ពើគួឱ្យយពើធ្ងើើ។ អុ�ក្រប់ថែហិលជាក្រត្តិវូពើប់ើ�

ការំសួន់ានាសួក្រមាប់់�ុមារំតូ្តិចៗ។ ជួិយ�ុមារំ ន់�ងមនុ់សួសវយ័ពើ�មងឱ្យយ��់ពា�យពើ��ុងុអារំមមណ៍៍។
• អនុ់ញ្ញាញ ត្តិឱ្យយ�ួ�ពើគួន់�យាយ សួរំពើសួរំ ឬគូួរំរំបូ់ភា�អំ�ើក្រ�ឹត្តិិ�ការំណ៍៍ ន់�ងអារំមមណ៍៍រំប់ស់ួ�ួ�ពើគួ។
• ប់ញ្ញាា �់ភា�ពើ��ពើ� ឬអារំមមណ៍៍ពើផ្លូសងពើទុៀត្តិថែដ្ឋល�ូន់រំប់ស់ួអុ�ប់ង្ហាា ញ់ ពើ�យពើលើ�ទុ�ឹច�ត្តិឱិ្យយ�ួ�ពើគួម�រំ�អុ�។

កំុណ៍ត់្តិការប់ះ�ពាល់់ក្មេ�នឹិងរបាយការណ៍៍�័ត៌្តិមានិដ៏ថែដ៏ល់ៗ អំ្ន�ើព្រឹ�ឹតិិ្តិការណ៍៍ដ៏៏ត្តិក់ុស្សុុត្តិ��
• មនុ់សួសពើ�ញ់វយ័អាចការំពារំ�ុមារំតូ្តិចៗ�ើក្រ�ឹត្តិិ�ការំណ៍៍ដ៏្ឋត្តិ�់សួូតុ្តិ ពើ�យម�ន់ឱ្យយ�ួ�ពើគួពើ�ើញ់ ឬ�ិប់់ឮរំបាយការំណ៍៍ក្រប់�័ន់ផិ្លូស�ើផ្លូាយ 

 ឬ�ិប់់ការំសួន់ានារំប់ស់ួមនុ់សួសពើ�ញ់វយ័អំ�ើក្រ�ឹត្តិិ�ការំណ៍៍នានា។
• ក្រប់សួ�ន់ពើប់ើ�ុមារំធំ្ងៗ�ំ�ុងពើមើល�ច់ពើរំឿងក្រប់�័ន់ផិ្លូស�ើផ្លូាយអំ�ើក្រ�ឹត្តិិ�ការំណ៍៍ដ៏្ឋពើ��ពើ� វាជាការំលបំិ់ផុ្លូត្តិ�ុងុការំពើមើលជាមយួ�ួ�ពើគួ។
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ធា�កុុមារថា�ួកុក្មេ�មានិសុ្សវ័ត្តិិិភា� ក្មេហើយក្មេ�ុើយត្តិប់ក្មេ�នឹិងត្តិព្រឹមវូ័ការរប់ស់្ស�ួកុក្មេ�ក្មេដ៏ើម ើីឱយមានិអារមេណ៍៍ស្សនិិិសុ្សខ្លះ
• អនុ់ញ្ញាញ ត្តិឱ្យយ�ុមារំពើគួងពើ��ុងុប់ន់ាប់់រំប់ស់ួអុ� (�ុងុរំយៈពើ�លខូើ) ឬពើគួងពើ�យពើប់ើ�ពើភ័ូើង ក្រប់សួ�ន់ពើប់ើ�ួ�ពើគួមាន់ប់ញ្ញាា �ុងុការំពើគួង។
• �ាយាមក្រប់កាន់់ខ្លាំា ប់់នូ់វទុមូាប់់ធ្ងមមតា ដូ្ឋចជាសួ�មមភា�ពើក្រ�ពើមុាង�លា ញុ៉ាំអំាហារំពើ�លលាង ចជាមយួគុ្នា ន់�ងពើ�លជួិប់ជំុិក្រគួ�ួរំ។
• ជួិយ�ួ�ពើគួឱ្យយមាន់អារំមមណ៍៍សួិ�ត្តិពើក្រកាមការំក្រគួប់់ក្រគួង ពើ�យអនុ់ញ្ញាញ ត្តិឱ្យយ�ួ�ពើគួពើធ្ងើើការំសួពើក្រមចច�ត្តិមិយួចំនួ់ន់សួក្រមាប់់ខូួន់�ួ�ពើគួ 

 ដូ្ឋចជាការំពើក្រជិើសួពើរំ ើសួអាហារំរំប់ស់ួ�ួ�ពើគួ ឬការំពើក្រជិើសួពើរំ ើសួសួពើម�ូ�បំ់ពា�់រំប់ស់ួ�ួ�ពើគួ។

ព្រឹប់ងុព្រឹប់យ័ត្តិនចំក្មេពា�ភា�តានិតឹ្តិងថែដ៏ល់អាចក្មេកុើត្តិមានិ
• ក្រប់ងុក្រប់យ័ត្តិចំុពើពាះសួញ្ញាញ នានាថ្ងៃន់ភា�តាន់តឹ្តិងពើ��ុងុខូួន់អុ� ន់�ងអុ�ដ្ឋថ្ងៃទុ ពើហិើយថែសួើងរំ�ជំិនួ់យប់ថែន់មិ ក្រប់សួ�ន់ពើប់ើអើើៗកាន់់ថែត្តិពើលើសួលប់់។ 

ពើន់ះរំមួប់ញ្ញូលូទាំងំការំន់�យាយអំ�ើអារំមមណ៍៍រំប់ស់ួអុ�។
• យ�ច�ត្តិទិុ�ុ��់ចំពើពាះការំផូ្ទាស់ួប់ិូរំភូាមៗពើ��ុងុអា�ប់ី��រំយិា ការំន់�យាយ ការំពើក្រប់ើក្របាស់ួភា� ឬការំមាន់អារំមមណ៍៍ខូ្លាំងំ។
• ទាំ�់ទុងអុ�ផ្លូល់ិពើសួវាថែ�ទាំសំួខុភា� ក្រប់សួ�ន់ពើប់ើប់ញ្ញាា �មើៗពើ�ើត្តិពើ�ើង ជា��ពើសួសួក្រប់សួ�ន់ពើប់ើពើរាគួសួញ្ញាញ ខ្លាំងពើក្រកាមពើ�ើត្តិពើ�ើងពើលើសួ�ើ�ើរំប់ើសួបិ្តាហិ៖៍

• មាន់ពើប់ះដូ្ឋងពើលាត្តិញ៉ាំប់់ ន់�ងថែប់�ពើញ់ើសួ
• ឆាប់់ភំា�់ពើផ្លូិើល
• មាន់អារំមមណ៍៍សួឹឹ�ក្រសួ�ន់់
• ពើ�ើត្តិមាន់ភា�ពើ��ពើ�  ឬពើក្រ�ៀមក្រ�ំច�ត្តិដ
• ការំនឹ់�ពើ�ើញ់ពើហិតុ្តិការំណ៍៍�ើមនុ់ភូាមៗ (ការំរំមូឹ��ើក្រ�ឹត្តិិ�ការំណ៍៍)។

ក្មេស្សវាកុមេជំួនួិយ
ទាំ�់ទុងពើ�ប់ណិាញ់ទុរូំសួ�ាមយួ ក្រប់សួ�ន់ពើប់ើអុ�ពើ�ើត្តិមាន់ការំក្រ�យួបារំមភអំ�ើខូួន់អុ� ឬន់រំណាមុា�់ពើផ្លូសងពើទុៀត្តិ។

ប់ណិ្តាញទូរស្ស�ទសុ្សខ្លះភា�ផូុ្តវ័ចិតិ្តិ (Mental Health Line): 1800 011 511
ថែខសទុរូំសួ�ា 24/7 ពើធ្ងើើការំពើ�យអុ�ជំិនាញ់សួខុភា�ផ្លូូូវច�ត្តិ ិថែដ្ឋលអាចថែណ៍នាបុំ់គួគលពើ�កាន់់ពើសួវាជំិនួ់យ�ុងុតំ្តិប់ន់់។

ប់ណិ្តាញទូរស្ស�ទជំួនួិយកុុមារ (Kids Helpline): 1800 55 1800
ពើសួវា�មមសួមាង ត់្តិឥត្តិគួ�ត្តិថ្ងៃ� ូថែដ្ឋលផ្លូល់ិការំក្របឹ់�ាតាមអន់ឡាញ់ ឬតាមទុរូំសួ�ាសួក្រមាប់់�ុមារំ ន់�ងមនុ់សួសវយ័ពើ�មង។

ប់ណិ្តាញទូរស្ស�ទស្សក្មេ�ង្ហាះ �ជួើវ័តិ្តិ (Lifeline): 13 11 14
ការំគ្នាកំ្រទុ�ុងុពើ�លមាន់វបិ់ត្តិិ� 24 ពើមុាង សួក្រមាប់់អុ�ថែដ្ឋលមាន់វបិ់ត្តិិ� ឬទុ�ុខក្រ�យួការំពើធ្ងើើអត្តិឃិាត្តិ។

Headspace: 1800 650 890
ពើសួវាគ្នាកំ្រទុសួខុភា�ផ្លូូូវច�ត្តិ�ិុងុតំ្តិប់ន់់សួក្រមាប់់មនុ់សួសវយ័ពើ�មង ន់�ងក្រ�មុក្រគួ�ួរំរំប់ស់ួ�ួ�ពើគួ ពើ�យពើផិ្ទាត្តិពើលើការំអន់រិាគួមន៍់ទាំន់់ពើ�ល។

13YARN: 13 92 76
ជំិនួ់យការំក្របឹ់�ា�ុងុពើ�លមាន់វបិ់ត្តិិ�ពើ�យឥត្តិគួ�ត្តិថ្ងៃ�សូួក្រមាប់់ជិន់ជាត្តិ�ពើដ្ឋើម Aboriginal ន់�ងអុ�ពើកាះ Torres Strait។

ប់ណិ្តាញទូរស្ស�ទស្សព្រឹមាប់់បុ់រស្ស (MensLine): 1300 78 99 78
ជំិនួ់យការំក្របឹ់�ាតាមទុរូំសួ�ា 24/7 សួក្រមាប់់បុ់រំសួថែដ្ឋលមាន់ការំក្រ�យួបារំមភអំ�ើសួខុភា�ផ្លូូូវច�ត្តិ ិទុនំា�់ទុនំ់ង ភា�តាន់តឹ្តិង ន់�ងសួខុុមាលភា�។

ប់ណិ្តាញទូរស្ស�ទ�ុងវ័ប់ី�ម៌ថែផ្តនកុសុ្សខ្លះភា�ផូុ្តវ័ចិតិ្តិ (Transcultural Mental Health Line): 1800 648 911
ថែខសទុរូំសួ�ាពើធ្ងើើការំពើ�យបុ់គួគល���ើថ្ងៃ�ងចន់ា ដ្ឋល់ថ្ងៃ�ងសួកុ្រ� �ើពើមុាង 9 ក្រ�ឹ� ដ្ឋល់ពើមុាង 4.30 លាង ច ពើដ្ឋើមីើគ្នាកំ្រទុក្រប់ជាជិន់�ុងុរំដ្ឋឋ NSW �ើសួហិគួមន៍់
ចក្រមះុពើ�ពើ�យវប់ីធ្ងម៌ ន់�ងភា�ពើផ្លូសងៗគុ្នា។

ក្មេស្សវាកុមេអ្ននកុប់កុថែព្រឹប់ផ្ទាទ ល់់មាត់្តិតាមទូរស្ស�ទ (Telephone interpreting service (TIS)): 131 450
ក្រប់សួ�ន់ពើប់ើអុ�ក្រត្តិវូការំជំិនួ់យអុ�ប់�ថែក្រប់ផ្ទាា ល់មាត់្តិ សួមូទុរូំសួ�ាពើ� TIS ពើហិើយក្របាប់់�ើភា�ណាមយួថែដ្ឋលអុ�ក្រត្តិវូការំ ន់�ងពើលខទុរូំសួ�ាថែដ្ឋលអុ�
ចង់ពើ�។ ការំ ើទុរូំសួ�ានឹ់ងពើរំៀប់ចំអុ�ប់�ថែក្រប់ផ្ទាា ល់មាត់្តិតាមទុរូំសួ�ា ពើដ្ឋើមីើជួិយ�ុងុការំសួន់ានារំប់ស់ួអុ�។
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