
ក្រ�សួួងអប់់រំំរំដ្ឋឋ NSW

ការជួួយកុុមារ និិងមនុិស្សសវ័យ័ក្មេកុេងក្មេ�ះស្រា�យក្មេស្រាកាយ
ក្មេស្រា�ះធមេជាតិិ

ព័័ត៌៌មានសួក្រមាប់់ឪពុ័�មាា យ អន�ថែ�ទាំ ំនិងសិួសួស

គ្រោះក្រ�ះធម្មមជាតិ៌អាចជាគ្រោះរំឿងគួួរំឱ្យយភ័័យខ្លាា ច និងគ្រោះ�ើត៌ទុុ�ខក្រព័យួ។ វាជាគ្រោះរំឿងធម្មមតា�នុងការំជួួប់ក្រប់ទុះនូវអារំម្មមណ៍៍
ជាគ្រោះក្រចើន។ ក្រប់តិ៌�ម្មមទូុគ្រោះ�រំមួ្មមានអារំម្មមណ៍៍ភ័័យខ្លាា ច និងការំ�ប់់បារំម្មភ �ំហឹឹង និងការំរំសាយចិត៌ដ ក្រចបូ់�ក្រចប់ល់់ 
គ្រោះសា�គ្រោះ� ការំបាត់៌ប់ង់ និងការំអស់ួ�មាា ងំ។ ម្មនុសួសមាន �់ៗនឹងមានក្រប់តិ៌�ម្មមខុុសួៗ�ន ។ ក្រពឹ័ត៌ាិការំណ៍៍គ្រោះក្រ�ះធម្មមជាតិ៌
អាចរំម្មាឹ��ុមារំ និងម្មនុសួសវយ័គ្រោះ�មងមួ្មយចំនួនអំព័ើប់ទុពិ័គ្រោះសាធន៍ព័ើមុ្មនៗ។

គ្រោះត៌ើឪពុ័�មាា យ និងអន�ថែ�ទាំអំាចគ្រោះធើើអើើបាន?
អ្ននកអាចជួួយដោ�យបដោ�ើ�តបរិយិាកាសសវុតិ�ភាព និ��គាំទំ្រ� ដោ��យរិកាភាពសងប់ស្ងាង ត់តាមដែ�លអាចដោ�ើ�ដោ�បានិ។ កុមារិ និ��មនុិសសវយ័ដោកេ�ទ្រតវូ�ឹ�ថា 
សមាជួ�កទ្រ�សួ្ងារិរិបស់ពួកដោ�ទ្រសឡាញ់់ពួកដោ� ដោ��យនឹិ�ទ្របឹ�ដែទ្រប�ឱ្យយអ្នស់ព�សមតភិាពដោ��មី�ដែ�រិកាពួកដោ�។

វាជាដោរិឿ�សំខាន់ិដែ�លទ្រតវូច�ចាំថំា �កុខទ្រពយួ�ឺជាដោរិឿ��មេតា ដោ��យទ្រតវូបានិរិពឹំ��កុភាា មបន្ទាា ប់ព�ដោទ្រគាំះម�និតរាយ�មេជាត� បុុដែនិតវាជាដោរិឿ�សំខាន់ិ
កន�ុការិតាម�និសញ្ញាា �កុខទ្រពយួន្ទាន្ទាដែ�លកំពុ�បនិត ឬដោក�និដោ��� ដោ��យគាំទំ្រ�កុមារិ និ��មនុិសសវយ័ដោកេ�តាមតទ្រមវូការិ។

កុមារិ និ��ដោកេ�ជំួ��់មានិ�ដំោន្ទារិដោរិ ើបដោ���វញិ់ បន្ទាា ប់ព�ទ្រពឹតត�ការិណ៍៍�៏ឈឺឺចាំប់មយួ។ ដោយ��អាចគាំទំ្រ�ពួកដោ� និ��ដោល�កកមពស់ការិស្ងាត រិដោ���វញិ់ដោ�យ
�មេជាត�រិបស់ពួកដោ� ជាមួយនឹិ�យ�ុធស្ងាទ្រសតស្ងាមញ្ញាមយួចំនួិនិ។

គ្រោះល់ើ��ម្មពស់ួសុួវតិិ៌ភាព័
 • អ្ននុិញ្ញាា តឱ្យយកូនិរិបស់អ្ននកនិ�យាយ រិមាឹកកូនិរិបស់អ្ននកអំ្នព�សវុតិ�ភាពរិបស់ពួកដោ� និ��ធាន្ទាពួកដោ�ដោ���វញិ់ថាទ្របត�កមេរិបស់ពួកដោ��ឺ�មេតាដោ�។
 • ការិទ្រត�ប់ដោ�រិក�មាា ប់ រិមួទាំ�ំការិដោ�ដោរិៀនិឱ្យយបានិឆាប់តាមដែ�លអាចដោ�ើ�បានិ នឹិ�កាត់បនិយិភាពតានិតឹ� ដោ��យជួួយកូនិរិបស់អ្ននកឱ្យយមានិ

អារិមេណ៍៍សវុតិ�ភាព។
 • ផ្តតល់ព័ត៌មានិជាក់ដែសត� និ��សមទ្រសបតាមអាយ ុដោ��យតាម�និការិរិ�បុះពាល់រិបស់ពួកដោ�ចំដោពាះដោរិឿ�រាា វដោ�តាមទ្របព័និធផ្តសពើផ្តាយ  

និ��ទ្របព័និធផ្តសពើផ្តាយស�គម។

គ្រោះល់ើ��ម្មពស់ួភាព័សួងប់់សាង ត់៌
 • ��លួស្ងាគ ល់ និ��បញ្ញាា ក់ប�ព�ដោស្ងា�ន៍ិរិបស់កូនិអ្ននក។ ជួួយពួកដោ�ឱ្យយ��លួស្ងាគ ល់ និ���ំដោណ៍� រិការិអារិមេណ៍៍រិបស់ពួកដោ�។
 • បនិធរូិអារិមេណ៍៍ និ��រិកាភាពសងប់ស្ងាង ត់�ល់កុមារិ និ��មនុិសសវយ័ដោកេ�ដែ�លមានិ�កុខទ្រពយួ ឬមានិអារិមេណ៍៍ដោល�សលប់។
 • និ�យាយដោ�យដោស្ងាេ ះទ្រត�់ និ��ដោប�កចំ�អំ្នព�ទ្រពឹតត�ការិណ៍៍ដោន្ទាះតាមរិដោបៀបដែ�លសមទ្រសបតាមអាយ។ុ ផ្តតល់ព័ត៌មានិព�ត បុុដែនិតស្ងាមញ្ញា  

ដែ�លនឹិ�ជួួយពួកដោ�ឱ្យយយល់។ ម�និចាំបំាច់ដែចករិដំែលកព័ត៌មានិលមិ�តដោទ្រច�និដោពកដោ�។
 • ផ្តតល់ឱ្យយកុមារិនូិវចដោមា�យស្ងាមញ្ញាៗ  និ��ជាក់ដែសត�ចំដោពាះសំណួ៍រិរិបស់ពួកដោ�។ ទ្របស�និដោប�អ្ននកម�និអាចដោ�ា�យសំណួ៍រិបានិដោ� វាម�និអ្ន�ដោ�កន�ុការិ

និ�យាយថា "ខ្ញុំំុំម�និ�ឹ�ចដោមា�យចំដោពាះដោរិឿ�ដោន្ទាះដោ�", "ដោយ��ទ្របដែ�លជាម�និដែ�ល�ឹ�ចដោមា�យចំដោពាះចំដោពាះដោរិឿ�ដោន្ទាះដោ�"។
 • អ្ននុិញ្ញាា តឱ្យយកូនិរិបស់អ្ននក�ឹ�ថា ពួកដោ�អាចនិ�យាយដោ�ដោពលណាដែ�លពួកដោ�ដោទ្រតៀមខ្ញុំាួនិរិចួរាល់។ អ្ននុិញ្ញាា តឱ្យយពួកដោ�សរួិសំណួ៍រិណាមយួដែ�ល

ពួកដោ�មានិ។ កុមារិនឹិ��ា�កាត់�ំដោណ៍� រិ�កុខទ្រពយួកន�ុដោលី�និដោរិៀ�ខ្ញុំាួនិរិបស់ពួកដោ��ូចមនុិសស�ំដែ�រិ។
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ជួួយ�ុមារំ ក្រគួសួារំ និងសួហឹគួម្មន៍នានា ជាថែ�ន�នៃនការំសាា រំគ្រោះ�ើងវញិរំប់ស់ួពួ័�គ្រោះគួ
 • ផ្តសពើផ្តាយយ�ុធស្ងាទ្រសតដោ�ះទ្រស្ងាយ និ��ដែ�ទាំខំ្ញុំាួនិឯ��ូចជាការិស្ងាត ប់តន្ត្រីនិត� ការិដោល�ជាមយួសតើច�ញ្ញឹឹម ឬការិដោម�លកមេវ�ិ�ដែ�លចូលច�តត។
 • ផ្តតល់ឱ្យយកូនិរិបស់អ្ននកនូិវព័ត៌មានិដែ�លសមទ្រសបតាមអាយអំុ្នព�មនុិសស និ��ដោសវាកមេគាំទំ្រ�ន្ទាន្ទា ដោ��យរិមាឹកពួកដោ�អំ្នព�ភាព�ន់ិ  

និ��យ�ុធស្ងាទ្រសតដោ�ះទ្រស្ងាយរិបស់ពួកដោ�។
 • វាមានិស្ងារិ�សំខាន់ិណាស់កន�ុការិផ្តតល់ស��ិ�អំ្នណាច�ល់មនុិសសវយ័ដោកេ� ឱ្យយមានិអារិមេណ៍៍ទ្រ�ប់ទ្រ��ទ្របត�កមេរិបស់ពួកដោ� 

 និ��គាំទំ្រ�ពួកដោ�ឱ្យយបដោញ្ញញឹ់មត�ចំដោពាះអ្នើ�ដែ�លពួកដោ�ទ្រតវូការិ។

គ្រោះល់ើ��ម្មពស់ួទំុនា�់ទំុនង
 • និ�យាយជាមយួកូនិរិបស់អ្ននកដោ�ដោពលណាពួកដោ�ច�់និ�យាយ ដោ��ដៃ�ដោ�រិកពួកដោ�កន�ុលំន្ទា�ំនមៗ ដោ��យសរួិថាដោត�ពួកដោ�មានិអារិមេណ៍៍

យុា�ណាដែ�រិ។
 • ជួួយកុមារិដែសើ�រិកការិគាំទំ្រ�ស�គម និ��ជួួយឱ្យយមានិ�ំន្ទាក់�នំិ�វជិួាមានិ។ ដោល�ក�កឹច�តតពួកដោ�ឱ្យយកត់សមាគ ល់ការិផ្លាា ស់បតូរិដោ�កន�ុម�តតភកត�រិបស់

ពួកដោ� ដោ��យយកច�តត�កុ�ក់គាំន ដោ�វញិ់ដោ�មក។
 • កុមារិ និ��មនុិសសវយ័ដោកេ��ួរិមានិការិយល់�ឹ�ចាស់លាស់អំ្នព�អ្ននកដែ�លពួកដោ�អាចនិ�យាយជាមយួ ទ្របស�និដោប�ពួកដោ�ទ្រតវូការិការិគាំទំ្រ�  

ឬបារិមភអំ្នព�ម�តតភកត�។

គ្រោះល់ើ��ម្មពស់ួ�ាើសួងឹឹម្ម
 • គាំទំ្រ�កូនិរិបស់អ្ននកឱ្យយមានិអារិមេណ៍៍សវុតិ�ភាព និ��ការិទ្រ�ប់ទ្រ��។ ដោផ្លាត តដោល�ជំួហានិវជិួាមានិតូចៗ។
 • ��លួស្ងាគ ល់ថាឥ�វូដោនិះមានិការិលំបាក បុុដែនិតនឹិ�មានិភាពទ្របដោស�រិដោ���ជាមយួនឹិ�ការិគាំទំ្រ� និ��តាមដោពលដោវលា។
 • បដោ�ើ�និជំួន្ទាញ់ដោ�ះទ្រស្ងាយ និ��អារិមេណ៍៍វជិួាមានិ។ ដែចករិដំែលកដោរិឿ�រាា វដៃនិការិដោ�ះទ្រស្ងាយដោ�ដោពលអ្នើ�ៗមានិការិលំបាកព�អ្នត�តកាល  

ដោ��យរិរំិមាឹកគាំន ដោ�វញិ់ដោ�មកអំ្នព�អ្នើ�ដែ�លបានិជួួយ។
 • ដោប�អាចដោ�ើ�ដោ�បានិ ទាំក់��និកូនិរិបស់អ្ននកកន�ុសកមេភាពន្ទាន្ទាដែ�លរិមួចំដែណ៍ក�ល់ស��មន៍ិ�លំូ�លូាយ និ��គាំទំ្រ��ល់ការិស្ងាត រិដោ���វញិ់។

គ្រោះសួវា�ម្មមជំួនួយ
ទាំក់��ដោ�បណាត ញ់�រូិសពាមយួ ទ្របស�និដោប�អ្ននកដោក�តមានិការិទ្រពយួបារិមភអំ្នព�ខ្ញុំាួនិអ្ននក ឬនិរិណាមាន ក់ដោផ្តស�ដោ�ៀត។

ប់ណ្តាា ញទូុរំសួព័ទសុួខុភាព័�ាូវចិត៌ា (Mental Health Line): 1800 011 511
ដែខ្ញុំស�រូិសពា 24/7 ដោ�ើ�ការិដោ�យអ្ននកជំួន្ទាញ់សខុ្ញុំភាពផ្តាូវច�តត ដែ�លអាចដែណ៍ន្ទាបុំ�គលដោ�កាន់ិដោសវាជំួនួិយកន�ុតំបន់ិ។

ប់ណ្តាា ញទូុរំសួព័ទជំួនួយ�ុមារំ (Kids Helpline): 1800 55 1800
ដោសវាកមេសមាង ត់ឥត��តដៃ�ា ដែ�លផ្តតល់ការិទ្របឹកាតាមអ្ននិឡាញ់ ឬតាម�រូិសពាសទ្រមាប់កុមារិ និ��មនុិសសវយ័ដោកេ�។

ប់ណ្តាា ញទូុរំសួព័ទសួគ្រោះ��ះ ះជួើវតិ៌ (Lifeline): 13 11 14
ការិគាំទំ្រ�កន�ុដោពលមានិវបិតត� 24 ដោមុា� សទ្រមាប់អ្ននកដែ�លមានិវបិតត� ឬ�កុខទ្រពយួការិដោ�ើ�អ្នតតឃាត។

Headspace: 1800 650 890
ដោសវាគាំទំ្រ�សខុ្ញុំភាពផ្តាូវច�តតកន�ុតំបន់ិសទ្រមាប់មនុិសសវយ័ដោកេ� និ��ទ្រកមុទ្រ�សួ្ងារិរិបស់ពួកដោ� ដោ�យដោផ្លាត តដោល�ការិអ្ននិតរា�មន៍ិទាំន់ិដោពល។

13YARN: 13 92 76
ជំួនួិយការិទ្របឹកាកន�ុដោពលមានិវបិតត�ដោ�យឥត��តដៃ�ាសទ្រមាប់ជួនិជាត�ដោ��ម Aboriginal និ��អ្ននកដោកាះ Torres Strait។

ប់ណ្តាា ញទូុរំសួព័ទសួក្រមាប់់បុ់រំសួ (MensLine): 1300 78 99 78
ជំួនួិយការិទ្របឹកាតាម�រូិសពា 24/7 សទ្រមាប់បុរិសដែ�លមានិការិទ្រពយួបារិមភអំ្នព�សខុ្ញុំភាពផ្តាូវច�តត �នំ្ទាក់�នំិ� ភាពតានិតឹ� និ��សខុុ្ញុំមាលភាព។

ប់ណ្តាា ញទូុរំសួព័ទឆ្លាងវប់បធម៌្មថែ�ន�សុួខុភាព័�ាូវចិត៌ា (Transcultural Mental Health Line): 1800 648 911
ដែខ្ញុំស�រូិសពាដោ�ើ�ការិដោ�យបុ�គល�កព�ដៃ�ងចនិា �ល់ដៃ�ងសទុ្រក ព�ដោមុា� 9 ទ្រពឹក �ល់ដោមុា� 4.30 លាង ច ដោ��មី�គាំទំ្រ�ទ្របជាជួនិកន�ុរិ� ិNSW 

 ព�ស��មន៍ិចទ្រមះុដោ�ដោ�យវបី�ម៌ និ��ភាស្ងាដោផ្តស�ៗគាំន ។

គ្រោះសួវា�ម្មមអន�ប់�ថែក្រប់ផ្ទាទ ល់់មាត់៌តាម្មទូុរំសួព័ទ (Telephone interpreting service (TIS)): 131 450
ទ្របស�និដោប�អ្ននកទ្រតវូការិជំួនួិយអ្ននកបកដែទ្របផ្លាា ល់មាត់ សមូ�រូិសពាដោ� TIS ដោ��យទ្របាប់ព�ភាស្ងាណាមយួដែ�លអ្ននកទ្រតវូការិ និ��ដោលខ្ញុំ�រូិសពាដែ�លអ្ននក
ច�់ដោ�។ ការិ ើ�រូិសពានឹិ�ដោរិៀបចំអ្ននកបកដែទ្របផ្លាា ល់មាត់តាម�រូិសពា ដោ��មី�ជួួយកន�ុការិសនិាន្ទារិបស់អ្ននក។
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