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การช่ว่ยเหลืือเด็็กแลืะเยาวช่นรบัมืือกับเหตุุการณ์์เศรา้สลืด็

เหตุกุารณ์ร้์ายแรงและน่า่วิตุกอยา่งยิ�ง เช่น่่ความรุน่แรงใน่ชุ่มช่น่เป็็น่สิ่ิ�งท่�ทรงพลังและเศึรา้สิ่ลด  
หลายๆ คน่อาจม่ป็ฏิิกิรยิาทางอารมณ์ห์รอืทางกายภาพท่�รุน่แรง เช่น่่ความเศึร้า ความตุกใจ  
ความกลัว ความโกรธิ ความสิ่บัสิ่น่และความเหนื่�อยล้า  วัน่น่่�และใน่สิ่ปั็ดาห์ตุ่อๆ ไป็ท่าน่และบุตุร
ของท่าน่อาจได้รบัผลกระทบใน่รูป็แบบตุ่างๆ เนื่�องจากแตุ่ละคน่จะม่ป็ฏิิกิรยิาแตุกตุ่างกัน่   
ความรูสึ้ิ่กเศึรา้โศึรกเป็็น่เรื�องป็กติุและเป็็น่สิ่ิ�งท่�เกิดขึ�น่ได้หลังจากเหตุกุารณ์เ์ศึร้าสิ่ลด

บดิ็ามืารด็าแลืะผู้้ด้็แ้ลืทำำาอะไรได้็บา้ง?
ผู้ดแูลและสิ่มาช่กิใน่ครอบครวัสิ่ามารถช่ว่ยได้โดยสิ่ร้างสิ่ภาพแวดล้อมท่�ป็ลอดภัยและเอื�ออำาน่วย รกัษาความสิ่งบให้มาก
ท่�สิ่ดุ ลดสิ่ิ�งท่�ทำาให้เกิดความเครย่ด  เด็กๆ และวัยรุน่่จำาเป็็น่ตุ้องรูว่้าสิ่มาช่กิใน่ครอบครวัรักเขาและจะดูแลพวกเขาอยา่งเต็ุมท่�  
สิ่รา้งความมั�น่ใจให้แก่เด็กๆ ว่าพวกเขาป็ลอดภัย และช่ว่ยสิ่ร้างความรูสึ้ิ่กป็ลอดภัย

พูด้็คุยุอยา่งตุรงไปตุรงมืาเก่�ยวกับเหตุกุารณ์์ทำ่�เกิด็ขึ้้�นตุามืวัยทำ่�เหมืาะสมื
• ให้ขอ้มูลท่�เป็็น่ขอ้เท็จจรงิแตุ่เรย่บง่ายท่�จะช่ว่ยให้เขา้ใจว่าอะไรคือเรื�องจรงิและอะไรคือเรื�องแตุ่ง ไมจ่ำาเป็็น่ตุ้องแจงราย

ละเอ่ยดมากเกิน่ไป็

• ให้คำาตุอบท่�เรย่บง่ายและเป็็น่รูป็ธิรรมแก่เด็กๆ สิ่ำาหรับคำาถามของพวกเขา ถ้าไมส่ิ่ามารถตุอบคำาถามได้ ก็ไมเ่ป็็น่ไรท่�จะ
บอกว่า “ไมรู่จ้ะตุอบเรื�องนั่�น่ว่าอยา่งไร” “เราอาจไมรู่ค้ำาตุอบสิ่ำาหรับเรื�องนั่�น่” “บางท่เราอาจหาคน่ช่ว่ยเราได้”

• ให้เด็กๆ รูว่้าพวกเขาสิ่ามารถพูดคยุเมื�อไรก็ได้ท่�พรอ้ม และถามคำาถามท่�พวกเขาม่ได้ตุลอดเวลา เด็กๆ ก้าวผ่าน่ความโศึก
เศึรา้ไป็ตุามจังหวะของพวกเขาเช่น่่เด่ยวกับผู้ใหญ่่

เปดิ็โอกาสใหเ้ด็็กๆ แลืะผู้้เ้ยาว์มืโ่อกาสแสด็งคุวามืร้ส้ก้ขึ้องพูวกเขึ้า
• สิ่ง่เสิ่รมิให้เด็กๆ  และผู้เยาว์พดูคยุเก่�ยวกับความนึ่กคิดและความรูสึ้ิ่กของพวกเขา แตุ่อยา่บังคับพวกเขา  ท่าน่อาจตุ้อง

เปิ็ดการพดูคยุสิ่ำาหรบัเด็กเล็ก ช่ว่ยเด็กๆ และผู้เยาว์ให้ถ่ายทอดความรูสึ้ิ่กออกเป็็น่คำาพดู

• ให้พวกเขาพดูคยุ เขย่น่หรอืวาดภาพเก่�ยวกับเหตุกุารณ์นั์่�น่และความรูสึ้ิ่กของพวกเขา

• ป็ระเมิน่ความเศึรา้หรอืความรูสึ้ิ่กอื�น่ๆ ท่�ลกูแสิ่ดงออก กระตุุ้น่ให้ลกูเขา้หาท่าน่

จำำากัด็การได้็รบัขึ้า่วซ้ำำาๆ เก่�ยวกับเหตุกุารณ์์ทำ่�เศรา้สลืด็
• ผู้ใหญ่ส่ิ่ามารถป็กป้็องเด็กเล็กจากเหตุกุารณ์ท่์�เศึรา้สิ่ลด โดยไมป่็ล่อยให้พวกเขาได้เห็น่หรอืได้ยนิ่การรายงาน่ของ

สิ่ื�อมวลช่น่ หรือได้ยนิ่การสิ่น่ทน่าของผู้ใหญ่เ่ก่�ยวกับเหตุกุารณ์นั์่�น่

• หากเด็กโตุกำาลังดรูายงาน่เหตุกุารณ์ท่์�เศึรา้สิ่ลดของสืิ่�อมวลช่น่   เป็็น่การด่ท่�สิ่ดุท่�รว่มดูกับพวกเขา

สรา้งคุวามืมืั�นใจำใหเ้ด็็กๆ ว่าปลือด็ภััยแลืะตุอบสนองคุวามืตุ้องการว่าร้ส้ก้ปลือด็ภััยขึ้องพูวกเขึ้า
• ให้เด็กเล็กน่อน่ใน่ห้องของท่าน่ (ช่ั�วระยะเวลาสิ่ั�น่) หรอืน่อน่โดยเปิ็ดไฟหากม่ปั็ญ่หาใน่การน่อน่หลับ

• พยายามยึดมั�น่กับกิจวัตุรป็ระจำาวัน่ เช่น่่กิจกรรมน่อกโรงเร่ยน่ การทาน่อาหารเยน็่ด้วยกัน่ และเวลาครอบครวั

• ช่ว่ยให้รูสึ้ิ่กว่าพวกเขาเป็็น่ผู้ควบคมุโดยให้ตัุดสิ่นิ่ใจบางอยา่งด้วยตุน่เอง เช่น่่เลือกมื�ออาหารเองหรอืเลือกเสืิ่�อผ้าเอง
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ระวังปฏิิกิรยิาคุวามืเคุรย่ด็ทำ่�อาจำเกิด็ขึ้้�น
• คอยระวังสิ่ญั่ญ่าณ์ความเครย่ดใน่ตัุวท่าน่และผู้อื�น่   และขอความช่ว่ยเหลือเป็็น่พเิศึษหากรูสึ้ิ่กสุิ่ดจะทน่ ซึ่ึ�งรวมถึงการ

พดูถึงความรูสึ้ิ่กของท่าน่เอง

• ใสิ่ใ่จกับการเป็ล่�ยน่แป็ลงอยา่งกระทัน่หัน่ใน่พฤติุกรรม คำาพดู การใข้ภาษาหรอือารมณ์รุ์น่แรง

• ติุดตุ่อผู้ให้บริการด้าน่สิ่ขุภาพหากเกิดปั็ญ่หาใหม ่โดยเฉพาะอยา่งยิ�งหากอาการดังตุ่อไป็น่่�เกิดขึ�น่น่าน่กว่าสิ่องสิ่าม
สิ่ปั็ดาห์:

• ม่หัวใจเตุ้น่แรงและเหงื�อออก

• สิ่ะดุ้งง่าย

• ม่อารมณ์มึ์น่ช่า

• รูสึ้ิ่กเศึรา้หรอืเครย่ดมาก

• ม่ภาพยอ้น่หลัง (ยอ้น่รอยเหตุกุารณ์)์

บรกิารช่ว่ยเหลืือ
ติุดตุ่อสิ่ายช่ว่ยเหลือสิ่ายใดสิ่ายหนึ่�ง หากวิตุกกังวลเก่�ยวกับตัุวเองหรอืผู้อื�น่

สายสขุึ้ภัาพูจิำตุ (Mental Health Line): 1800 011 511

สิ่ายโทรศัึพท์ท่�ให้บริการทุกวัน่ตุลอด 24 ช่ั�วโมง โดยผู้เช่่�ยวช่าญ่ทางสิ่ขุภาพท่�ช่ว่ยน่ำาให้ไป็รบับริการช่ว่ยเหลือใน่ท้องท่�ได้

สายช่ว่ยเหลืือเด็็ก (Kids Helpline): 1800 55 1800

บริการฟรแ่ละรกัษาความลับท่�ให้บรกิารป็รกึษาทางออน่ไลน์่ หรอืทางโทรศัึพท์แก่เด็กและผู้เยาว์

สายช่วิ่ตุ (Lifeline): 13 11 14

การช่ว่ยเหลือใน่ช่ว่งวิกฤตุตุลอด 24 ช่ั�วโมง สิ่ำาหรบัผู้ท่�ป็ระสิ่บวิกฤตุกรรมหรอืความทุกข์ทรมาณ์ตุ้องการฆ่า่ตัุวตุาย

Headspace: 1800 650 890

บริการสิ่นั่บสิ่นุ่น่สิ่ขุภาพจิตุท้องถิ�น่สิ่ำาหรบัผู้เยาว์และครอบครวั โดยมุง่เน้่น่การจัดการแตุ่เบื�องตุ้น่

13YARN: 13 92 76

บริการให้คำาป็รกึษายามวิกฤตุฟรส่ิ่ำาหรบัช่าวอะบอริจิน่และช่าวเกาะทอร์เรสิ่สิ่เตุรท

สายผู้้ช้่าย (MensLine): 1300 78 99 78 

บริการท่�ป็รกึษาให้บริการทกุวัน่ตุลอด 24 ช่ั�วโมง  สิ่ำาหรบัผู้ช่ายท่�วิตุกกังวลเก่�ยวกับสิ่ขุภาพจิตุ ความสิ่มัพนั่ธิ ์ความเครย่ด
และความเป็็น่อยูท่่�ด่

สายสขุึ้ภัาพูจิำตุขึ้า้มืวัฒนธรรมื (Transcultural Mental Health Line): 1800 648 911

สิ่ายโทรศัึพท์โดยม่พนั่กงาน่รบั ทำาการวัน่จัน่ทรถึ์งวัน่ศุึกร ์ระหว่างเวลา 9.00 น่. ถึง 16.30 น่. เพื�อให้การสิ่นั่บสิ่นุ่น่ชุ่มช่น่
หลากหลายวัฒน่ธิรรมและตุ่างภาษาใน่รัฐ NSW

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

หากท่าน่ตุ้องการความช่ว่ยเหลือของล่าม โป็รดโทร TIS และบอกภาษาท่�ตุ้องการและหมายเลขท่�ตุ้องการโทร  พนั่กงาน่
โทรศัึพท์จะจัดล่ามให้ช่ว่ยเหลือใน่การสิ่น่ทน่าของท่าน่
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