
ការថែរក្សាសុខភាពផ្លូវចិត្តរបស់កូនអ្នកការថែរក្សាសុខភាពផ្លូវចិត្តរបស់កូនអ្នក

ការផ្លាា ស់់ប្តូូ�រអារម្មមណ៍៍ និិងអាកប្បបកិិរិយិារបស់់កូូនអ្ននក គឺឺជាផ្នែ�ែកធម្មមតា
 នៃ�ការធំំលូូតលាស់់។

ខណៈៈពេ�លដែ�លអ្ននកស្គាា ល់់កូូនរបស់់អ្ននក ច្បាាស់់ជាងនរណាម្នាាក់ ់ទៀ�ៀត 
ក្តីី� ពេ�លខ្លះះ�វាក៏៏អាចពិបាកក្នុុ�ងការដឹឹងពីីភាពខុុសគ្នាា រវាងអាកប្បបកិិរិយិា
ធម្មមតា និិងការព្រួ�ួយបារម្ភភអំំពីីសុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តតដែ�លអាចកើ�ើតមានដែ�រ។ 
គ្មាានន រណាម្នាាក់ ់រំពំឹឹងថា អ្ននកនឹឹងទៅ�ជាអ្ននកជំំនាញខាងសុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តត 
នោះ�ះទេ� ក៏៏ប៉ុុ�ន្តែ�ែមានកិច្ចចការខ្លះះ�ៗដែ�លអ្ននកអាចធ្វើ�ើ�បាន ដើ�ើម្បីី�ជួួយផ្គគត់់ផ្គគង់ 
កូូនរបស់់អ្ននក។

ការកត់សម្គាល ់អំពីការផ្លាស ់ប្តូរការកត់សម្គាល ់អំពីការផ្លាស ់ប្តូរ

អាចមានការផ្លាា ស់់ប្តូូ�រក្នុុ�ងអារម្មមណ៍៍ អាកប្បបកិិរិយិា និិងការគិិតរបស់់កូូន
 អ្ននកដែ�លបង្ហាា ញថាពួួកគេ�អាចត្រូ�ូវការជំំនួួយបន្ថែ�ែម។ អ្ននកអាចកត់ ់

សម្គាា ល់់៖
•	 ការមានអារម្មណភ័យខ្លាច  ការថប់បារម្ភ និងទុក្ខព្រួយ  

និង/ឬការផ្ទុះកំហងឹ
•	 ការដកខ្លួនចេញមិត្តភក្តិ ក្រុមគ្រួសារ និងសកម្មភាព  

និិង/ឬមានថាមពលទាប
•	 លំបាកក្នុងការគេង និង/ឬការផ្លាស ់ប្តូរចំណង់បរភិោគអាហារ
•	 បញ្ហា ក្នុងការប្រមូលផ្តុំ អារម្មណ
•	 គំនិតអវជិ្ជមានដែលចេះតែនៅវលិវល់
•	 ការផ្លាស ់ប្តូរផ្សេងទ�ៀតនៅក្នុងអាកប្បកិរយិា - មានអារម្មណរជំួល 

ចិត្ត ឬការមួម ៅ៉ខ្លា  ងំ ចំពោះកុមារវយ័ក្មេង។

Headspace ផ្តល់នូវបញ្ជីទូល ំទូលាយនៃកិច្ចការដែលអ្នកអាចកត់
សម្គាា ល់់អំំពីីសុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តតរបស់់កូូនអ្ននក។ សម្រា�ប់់ព័័ត៌៌មានបន្ថែ�ែមសូូម
មើ�ើល៖ របៀ�ៀបនិិយាយជាមួួយកូូនរបស់់អ្ននកអំំពីីសុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តត។

កិច្ចការខ្លះទ�ៀតដែលគួរគិតពិចារណាគឺ៖
•	 ត�ើអារម្មណរជំួលចត្ត និងអាកប្បកិរយិាមានរយៈពេលប៉ុន្មាន ? 

ប្រសិនប�ើវាមានរយៈពេលយូរជាងពីរសប្តា ហ៍ វាប្រហែលជាដល់
ពេលដែលត្រូវស្វែងរកជំនួយហ�ើយ។

•	 ត�ើអារម្មណខ្លា ងំក្លាប៉ុណ្ ណា ដែរ? ត�ើវាមានគ្រប់ពេល ឬមានបាត់ៗ?
•	 ត�ើអារម្មណ និងអាកប្បកិរយិាមានផលប៉ះពាល់អ្វីខ្លះដល់កិច្ចការ

សាលា សុខភាពរាងកាយ ទំនាក់ទំនង និងការរកីរាយនឹង
សកម្មភាពប្រចាថំ្ងៃរបស់កូនអ្នក?

និយាយជាមួយកូនរបស់អ្នកនិយាយជាមួយកូនរបស់អ្នក

វាអាចពិបាកក្នុុ�ងការនិិយាយអំំពីីសុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តត។ ពេ�លខ្លះះ� យើ�ើងបារម្ភភ
ថាវាអាចធ្វើ�ើ�ឱ្យយពិិបាកចិិត្តត ឬយើ�ើងបារម្ភភថាយើ�ើងអាចធ្វើ�ើ�ឱ្យយរឿ�ឿងនោះ�ះរឹតឹ
កាន់់តែ�មិនល្អអ។

មិិនមានវិធិីីល្អអឥតខ្ចោះ�ះ �ណាមួួយ ដើ�ើម្បីី�ចាប់់ផ្តើ�ើ�មការសន្ទទនាទេ�។ អ្វីី�ដែ�ល 
អ្ននកនិិយាយ នឹឹងអាស្រ័�័យលើ�ើអាយុុរបស់់កូូនអ្ននក និិងការយល់់ដឹឹងរបស់ ់
ពួួកគេ�។ សូូមព្យាាយាមប្រើ��ើសេ�ចក្តីី�ថ្លែ�ែង “ខ្ញុំំ� �” ដូូចខាងក្រោ��ម៖
•	 ខ្ញុំ បានកត់សម្គាល ់ថា អ្នកហាក់ដូចជាមានអ្វីៗជាច្រើនក្នុងគំនិត

របស់អ្នកនៅពេលថ្មីៗនេះ។ ខ្ញុំ រកីរាយក្នុងការនិយាយ ឬស្តាប ់ 
 ហ�ើយចាមំ�ើលថាត�ើខ្ញុំ អាចជួយបានទេ។

•	 វាហាក់ដូចជាអ្នក [មិនមែនជារូបអ្នកពិតទេនៅពេលថ្មីៗនេះ/មាន 
អារម្មមណ៍៍ឡើ�ើងចុះះ�ៗ] តើ�ើអ្វីី�ៗមានដំណើ�ើ រការយ៉ាា ងម៉េ�េចដែ�រ?

•	 អ្នកហាក់ដូចជា [រសាប់រសល់/ទុក្ខព្រួយ] ត�ើមានអ្វីកំពុងក�ើតឡ�ើង 
ដល់់ឯង? យើ�ើងអាចគិតគូូអំំពីីរឿ�ឿងនេះ�ះជាមួួយគ្នាា បាន។

•	 វាមិនអីទេប�ើអ្នកមិនចង់និយាយជាមួយខ្ញុំ  អ្នកអាចនយាយជាមួយ
 [មនុស្សពេញវយ័ដែលបានស្គាល ់/ជ�ឿទុកចិត្តបាន]។ ខ្ញុំន ឹងបន្ត
ប្រាប់អ្នកឱ្យដងថាខ្ញុំស្រ ឡាញ់អ្នក ហ�ើយខ្ញុំមាន ការព្រួយបារម្ភអំពី
អ្នក។

ប្រសិនប�ើកូនរបស់អ្នកប�ើកចំហចំពោះអ្នក៖
•	 ចូរធ្វើឱ្យពួកគេមានការទុកចិត្ដឡ�ើងវញិ ថាអ្វីៗនឹងមិនអីទេ 

 ហើ�ើយថាអ្ននករីី ករាយដែ�លពួួកគេ�និិយាយជាមួួយអ្ននក
•	 ទទួលស្គាល ់ថាការនិយាយអំពីគំនិតផ្ទាល ់ខ្លួន និងអារម្មណ

 អាចជាការពិបាក
•	 សួរថាត�ើពួកគេត្រូវការអ្វីពីអ្នក (ទោះបីជាពួកគេអាចមនដង

 
ពីអ្វីដែលពួកគេត្រូវការក៏ដោយ)

•	 ផ្តល់ជំនួយសម្រាប់ពួកគេដ�ើម្បីស្វែងរកព័ត៌មាន និងការគាទំ្រ។

សម្រាប់ដំបូន្មានដ មានប្រយោជន៍បន្ថែម ស្តីពីការនិយាយជាមួយ 
កូនរបស់អ្នក សូមម�ើល៖

•	 Raising Children Network (បណ្តា ញចិញ្ចឹមបី បាច់កូន)(បណ្តា ញចិញ្ចឹមបី បាច់កូន)៖  
តើ�ើខ្ញុំំ� �អាចនិិយាយអំំពីីអ្វីី�ខ្លះះ�ដើ�ើម្បីី�ចាប់់ផ្តើ�ើ�មការសន្ទទនាជាមួួយ

 កូូនវ័យ័ក្មេ�េងរបស់់ខ្ញុំំ� � អំំពីីសុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តតរបស់់ពួួកគេ�?
•	 Safe Minds (គំនិតសុវតិ្ថភាព)(គំនិតសុវតិ្ថភាព)៖ សន្លឹកសាកសួរដំបូន្មាន  

ដ៏មានប្រយោជន៍សម្រាប់គ្រួសារ
•	 Reach Out (ឈោងចាប់)(ឈោងចាប់)៖ រប�ៀបទទួលបានការសន្ទនា 

ដ៏ល្អអស្ចា រ្យ 

https://headspace.org.au/dads/
https://raisingchildren.net.au/pre-teens/mental-health-physical-health/stress-anxiety-depression/depression
https://raisingchildren.net.au/pre-teens/mental-health-physical-health/stress-anxiety-depression/depression
https://deecd.tech-savvy.com.au/pluginfile.php/419/mod_resource/content/6/Inquire Tip Sheet %28for families%29.pdf
https://deecd.tech-savvy.com.au/pluginfile.php/419/mod_resource/content/6/Inquire Tip Sheet %28for families%29.pdf
https://parents.au.reachout.com/skills-to-build/wellbeing/things-to-try-coping-skills-and-resilience/how-to-have-a-great-conversation
https://parents.au.reachout.com/skills-to-build/wellbeing/things-to-try-coping-skills-and-resilience/how-to-have-a-great-conversation


ការថែរក្សាសុខភាពផ្លូវចិត្តរបស់កូនអ្នកការថែរក្សាសុខភាពផ្លូវចិត្តរបស់កូនអ្នក

ទទួលបានការគាទំ្រទទួលបានការគាទំ្រ

ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកមានការព្រួ�ួយបារម្ភភ អំំពីីសុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តតរបស់់កូូនអ្ននក 
សូូមចាប់់ផ្តើ�ើ�មនិិយាយជាមួួយសាលារៀ�ៀនរបស់់កូូនអ្ននក។ ពួួកគេ�អាច
ជួួយអ្ននកឱ្យយទទួួលបានការគាំទំ្រ�ជាច្រើ��ើន ដែ�លផ្តតល់់ជូូនដោ�យក្រ�សួួង
អប់់រំ ំនិិងបណ្តុះះ� �បណ្តាាល ។

សម្រាប់អ្នក - សេវាកម្ម ព័ត៌មាន និងឧបករណ៍សម្រាប់អ្នក - សេវាកម្ម ព័ត៌មាន និងឧបករណ៍

ក៏៏មានសេ�វាកម្មម ព័័ត៌៌មាន និិងឧបករណ៍៍ទាំងំឡាយដែ�លអ្ននកអាច
ទទួួលបានផងដែ�រ ដើ�ើម្បីី�ជួួយអ្ននកក្នុុ�ងការសម្រេ��ចចិត្តតថាតើ�ើកូូនរបស់់
អ្ននកត្រូ�ូវការការគាំទំ្រ�ច្រើ��ើនឬក៏៏អត់់។

សេវាកម្មសេវាកម្ម

•	 Parentline (ខ្សែទូរស័ព្ទសម្រាប់ឪពុកម្តា យ)៖ 13 22 89 
គឺជាសេវាកម្មតាមទូរស័ព្ទដែលរក្សាភាពអនាមិក និងការសម្ងា ត់
សម្រាប់ឪពុកម្តា យ និងអ្នកម�ើលថែកុមារចាប់ពីកំណ�ើ ត
 ដល់អាយុ១៨ឆ្នា ។ំ

•	 Lifeline (ខ្សែទូរស័ព្ទសង្រ្គោះជី វតិ)៖ 13 11 14 - យុទ្ធសាស្រ្ត 
គាទំ្រក្នុងពេលមានវបិត្តិ និងបង្កា រការធ្វើអត្តឃាត ដំណ�ើ រការ 
២៤ម៉ោ ង។

•	 Beyond Blue: 1300 22 46 36 - ការពិគ្រោះយោបល់ម្នា ក់
ទល់ម្នា ក់ជាសម្ងា ត់ និងឧបករណ៍ ហ�ើយនិងធនធានដ�ើម្បីថែ 
រក្សាសុខភាពផ្លូវចិត្តរបស់អ្នក។

ព័ត៌មានព័ត៌មាន

•	 កញ្ចប់ឧបករណ៍សុខភាពផ្លូវចិត្តរបស់ក្រសួង
•	 សុខភាពផ្លូវចិត្ត និងសុខុមានភាពសម្រាប់កុមារ របស់អង្គការ 

Raising Children (ការចិញ្ចឹមបី បាច់កូន) 
(សមរម្យសម្រាប់អាយុ០-៨ឆ្នា )ំ និងសុខភាពផ្លូវចិត្ត 
និងសុខុមាលភាពសម្រាប់យុវវយ័  

•	 សម្រាប់មិត្តភក្តិ និងក្រុមគ្រួសារ របស់អង្គការ Headspace - 
រមួមានព័ត៌មានអំពីរប�ៀបដ�ើម្បីគាទំ្រសមាជកគ្រួសារ ដំបូន្មាន
ដ៏មានប្រយោជន៍សម្រាប់ផ្នត់គំនិតដែលមានសុខភាពល្អ ការ 
យល់ដឹងអំពីមនុស្សវយ័ជំទង់ និងរប�ៀបចាប់ផ្តើមការសន្ទនា។

•	 មាតិកាជួយខ្លួនឯងសម្រាប់ឪពុកម្តា យ របស់អង្គការ 
Reachout - ផ្តតល់់ជូូនដំបូូន្មាាន  និិងធនធានដើ�ើម្បីី�ជួួយកូូន
របស់់អ្ននកដែ�លមានក្តីី�បារម្ភភអំំពីីសុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តត បញ្ហាា ប្រ�ចាំថំ្ងៃ�ៃ 
សុុខុុមាលភាព ការតភ្ជាាប់ ់ និិងការប្រា�ស្រ័�័យទាក់់ទង។

•	 វទិ្យាស្ថាន  Black Dog - ឧបករណ៍ដោយខ្លួនឯង និងកម្មវធិី 
ដំំបូូន្មាានអំ ំពីីពេ�លវេេលា និិងកន្លែ�ែងដើ�ើម្បីី�ស្វែ�ែងរកជំំនួួយ ព័័ត៌៌មាន
អំំពីីស្ថាាន ភាពសុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តត និិងក្រុ�ុមគាំទំ្រ�។

ឧបករណ៍ឧបករណ៍

បញ្ជីី �ត្រួ�ួតពិិនិិត្យយសុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តតកុុមារ របស់់អង្គគការ Beyond Blue 
(សមរម្យយសម្រា�ប់់អាយុុ៤-១៦ឆ្នាំំ� )។ បញ្ជីី �នេះ�ះសួួរសំំណួួរអំំពីីរបៀ�ៀប
ដែ�លកូូនរបស់់អ្ននកកំំពុុងគិិត អារម្មមណ៍៍ និិងអាកប្បបកិិរិយិា។ វាអាច
ជួួយអ្ននកក្នុុ�ងការសម្រេ��ច ថាតើ�ើកូូនរបស់់អ្ននកត្រូ�ូវការការគាំទំ្រ�ពីីអ្ននក
វិជិ្ជាាជីីវៈ� ឬក៏៏អត់់។ បញ្ជីី �ត្រួ�ួតពិិនិិត្យយគឺឺរក្សាាការសម្ងាាត់ ់។

សម្រាប់កូនរបស់អ្នក - សេវាកម្ម និងព័ត៌មានសម្រាប់កូនរបស់អ្នក - សេវាកម្ម និងព័ត៌មាន

ក៏៏ដូូចជាការគាំទំ្រ�ពីីសាលារៀ�ៀនរបស់់កូូនអ្ននក និិងវេេជ្ជជបណ្ឌិ� តប្រ�ចាំំ
គ្រួ�ួសារដែ�រ មានសេ�វាកម្មមជាច្រើ��ើនដែ�លកូូនរបស់់អ្ននកអាចទទួួលបាន
ពីីផ្ទះះ�៖
•	 ការពិគ្រោះយោបល់ម្នា ក់ទល់ម្នា ក់ដោយឥតគិតថ្លៃ - ភាពជា

ដៃគូរបស់ក្រសួងជាមួយអង្គការ headspace អនុញ្ញា តឱ្យ
សិស្សសាលាមធ្យមសក្សានៃសាលារ�ៀនរដ្ឋក្នុងរដ្ឋវចិថូរ�ៀ  
ទទួលបានសេវាកម្មពគ្រោះយោបល់តាមទូរស័ព្ទ។

•	 Kids Helpline (ខ្សែទូរស័ព្ទជនួយកុមារ)៖ 1800 551 

800  - សេវាកម្មពគ្រោះយោបល់តាមទូរស័ព្ទ និងអនឡាញ
ឥតគិតថ្លៃ ឯកជន ហ�ើយរក្សាការសម្ងា ត់ ដំណ�ើ រការ២៤ម៉ោ ង/
៧ថ្ងៃ សម្រាប់មនុស្សវយ័ក្មេងអាយុពី៥ឆ្នា  ំទៅ២៥ឆ្នា ។ំ

•	 headspace: 1800 650 890 - សេវាកម្មគាទំ្រសុខភាព
ផ្លូវចិត្ត តាមអនឡាញ និងទូរស័ព្ទសម្រាប់មនុស្សវយ័ក្មេងដែល
មានអាយុពី១២-២៥ឆ្នា ។ំ

•	 ReachOut - ជាអង្គការសុខភាពផ្លូវចិត្តតាមអនឡាញសម្រាប ់
មនុុស្សសវ័យ័ក្មេ�េង និិងឪពុុកម្តាា យរបស់់ពួួកគេ�។ សេ�វាកម្មមនេះ�ះផ្តតល់់
ជូូនការគាំទំ្រ�ជាក់់ស្តែ�ែង ឧបករណ៍៍ និិងជំំនួួយ ដើ�ើម្បីី�ជួួយមនុុស្សស
វ័យ័ក្មេ�េងឱ្យយឆ្លលងកាត់់អ្វីី�ៗគ្រ�ប់់យ៉ាា ងពីីបញ្ហាា ប្រ�ចាំថំ្ងៃ�ៃ រហូូតដល់់
គ្រា�លំំបាក។

ក្នុងគ្រាអាសន្នក្នុងគ្រាអាសន្ន

ប្រសិនប�ើអ្នកគិតថាកូនរបស់អ្នកស្ថិតក្នុងស្ថាន ភាពគ្រោះថ្នា ក់ជា
 បន្ទាាន់ ់ សូូមហៅ�ទូូរស័័ព្ទទលេ�ខ 000 ឬនាំកំូូនរបស់់អ្ននកទៅ�មន្ទីី�រពេ�ទ្យយ

ផ្នែ�ែកសង្គ្រោះ��ះ �បន្ទាាន់ ់។
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https://www.education.vic.gov.au/parents/services-for-parents/Pages/parentline.aspx
http://www.lifeline.org.au/
http://www.beyondblue.org.au/
https://www.education.vic.gov.au/school/teachers/health/mentalhealth/Pages/mentalhealthtoolkit.aspx
https://raisingchildren.net.au/for-professionals/mental-health-resources/parent-mental-health-and-wellbeing
https://raisingchildren.net.au/for-professionals/mental-health-resources/teen-mental-health-and-wellbeing
https://raisingchildren.net.au/for-professionals/mental-health-resources/teen-mental-health-and-wellbeing
https://headspace.org.au/friends-and-family/health-and-wellbeing/
https://parents.au.reachout.com/self-help-content
https://parents.au.reachout.com/self-help-content
https://www.blackdoginstitute.org.au/getting-help
https://healthyfamilies.beyondblue.org.au/age-6-12/mental-health-conditions-in-children/child-mental-health-checklist
https://www.education.vic.gov.au/school/teachers/health/mentalhealth/Pages/headspace-counselling-secondary.aspx
http://www.kidshelp.com.au/
https://headspace.org.au/
https://au.reachout.com/

