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ស្រមាប់ឪពុកមា្ត យ និងអ្នកែថទា ំ
ការគាំ្រទសុខុមាលភាពស្រមាប់សិស្សក� �ងអំឡ� ងេពលវ �ស្សមកាល
សាȂលាȂ 
មគ្គេទសក៍េនះផ្តល់នូវគន្ល ឹះ និងធនធានន‌ន‌ស្រមាប់ឪពុកមា្ត យ អ្នកែថទា ំនិង្រក �ម្រគ�សារក� �ងកាȂរគាȂំ្រទដល់សុខភាពផ� �វចិត្ត 

និងសុខុមាᶰលភាពរបស់កុមាᶰរ និងមនុស្សវ �យេក្មងែដលស្ថ ិតេ�េ្រកាមការែថទាារំបស់ពួកេគក� �ងអំឡ� ងេពលវ �ស្សមកាលសាȂលា។  

េនះរមួប�� �លទាᶰងំេសវ‌កម្មន‌ន‌ែដល្រត�វទាᶰក់ទង ្របសិនេបើ្រត�វកាារកាារគាᶰំ្រទបែន្ថម។ 

សកម្មភាȂពែដលគា្ំរទដល់សុខភាȂពផ� �វចិត្ត វ �ជ្ជមា㴃ន 
េលើកទឹកចិត្តកូន ឬមនុស្សវ �យេក្មងរបស់អ្នកឱ្យ៖ 

• ហាត់្របាȂណ និងញ‌�ឣំ‍ហារែដលមានសុខភាពល្អ  េដើម្ីបជំរុញឣ‍រម្មណ៍របស់ពួកេគ 
• ផ្តល់ឣ‍ទិភាȂពដល់កាȂរេគងេដើម្ីបគាȂំ្រទដល់សុខុមាȂលភាȂពផ� �វចិត្ត និងឣ‍រម្មណ ៍
• ែស្វ ងយល់ពីបេច្ចកេទសបន� �រឣ‍រម្មណ ៍និងយុទ្ធសាᶰ�ស្ត េដ‌ះ្រសាᶰយន‌ន‌ 
• រក�ទំន‌ក់ទំនង និងបន្តទទួលបាȂនព័ត៌មាᶰនថ្មីៗពីមិត្តភក្ត ិ និងមនុស្សជ‌ទី្រសឡ‍ញ់ 
• បេង្ក ើតេពលេធ្វ �កិច្ចកាȂរែដលពួកេគចូលចិត្ត 
• អនុវត្តការនិយ‌យមា្ន ក់ឯងែបប វ �ជ្ជមាȂន េហើយរម្ល ឹកពួកេគថ‌ពួកេគមិនឯកាᶰេទ 

• ចូលរមួក� �ងទមា្ល ប់អនឡ‍ញែដលមានសុខភាᶰពល្អ  

• ែស្វ ងរកជំនួយពីអ្នកជំន‌ញ្របសិនេបើចាᶰបំាច់។0

1  
្រកសួងបានបេង្ក ើតការសន្ទន‌អំពីសកម្មភាᶰពសុខុមាលភាᶰព និងគន្ល ឹះជំរុញការសន្ទន‌ ស្រមាប់ឪពុកមា្ត យ 
និងអ្នកែថទាᶰកុំមារែដលមានឣ‍យុចូលេរៀនសាបឋមសិក� និងកុមារែដលមានឣ‍យុចូលេរៀនសាមធ្យមសិក�។ 
 Feeling it៖ ធនធាȂន និងសកម្មភាᶰពស្ត ីពីការេចះគិតយកចិត្ដទុកដ‌ក់ស្រមាប់សិស្សមធ្យមសិក�។  Smiling Mind 
ផ្តល់ឱ្យអ្នកនូវគន្ល ឹះក� �ងកា�រេមើលែថខ� �នឯង កា�រយល់ដឹង និងកា�រ្រគប់្រគងឣ‍រម្មណ៍ កា�រយកចិត្តទុកដ‌ក់ ចិត្តល្អ ចំេពាះខ� �នឯង 
ការែស្វ ងយល់អំពីភាᶰពមិនច�ស់លាស់ និងការេរៀបចំស្រមាᶰប់ការផ‌្ល ស់ប� �រ។ 

ស�� ន‌ន‌ែដលបង‌្ហ ញថ‌កុមារ ឬមនុស្សវ �យេក្មងឣ‍ច្រត�វកាារកាារគាᶰ្ំរទសុខភាពផ� �វចិត្ត  
ក� �ងករណីខ្ល ះ សកម្មភាពទាȂងំេនះនឹងមិនទាȂន់្រគប់្រគាȂន់ក� �ងកាȂរ គាȂំ្រទដល់សុខភាាពផ� �វចិត្ត វ �ជ្ជមាȂនេន‌ះេទ។ 
សូមតាȂមដ‌ន និងែស្វ ងរកជំនួយពីអ្នកវ �ជ‌្ជ ជីវៈចំេពាᶰះកាារផ‌្ល ស់ប� �រែដលមានរយៈេពលពីរសបា្ត ហ៍ ឬេ្រចើនសបា្ត ហ៍ ដូចជ‌៖ 

• កាȂរបាត់បង់ចំណ‌ប់ឣ‍រម្មណ ៍ឬកាȂរចូលរមួក� �ងសកម្មភាពន‌ន‌ែដលជ‌ធម្មតាᶰែតងែតរ �ករ‌យ 
• មានឣ‍រម្មណ៍ '្រសពា毬ប់្រសេពា毬ន' េ�ស្ត ស ឬ្រព�យបាȂរម្ភមិនធម្មតាȂ 
• កាȂរេធ្វ �កិច្ចកាᶰរធម្មតាន់ែតពបិាក 
• ឆាȂប់មួេ�៉ ឬខឹង 
• ទទួលយកហានិភ័យេ្រគាdះថ‌្ន ក់បែន្ថមេទៀត ដូចជ‌កាdរេ្របើ្របាdស់េ្រគ�ង្រសវ �ង ឬេ្រគ�ងេញ�ន 
• ការដកខ� �នថយ ឬមាȂនឣ‍រម្មណ៍ធុញ្រទា翾ន់ 
• កាȂរលំបាȂកជ‌មួយនឹងកាȂរេផ‌្ត តឣ‍រម្មណ៍ និងកាȂរជំរុញទឹកចិត្ត 
• មាȂនគំនិតអវ �ជ្ជមាȂនេ្រចើន 
• កាȂរផ‌្ល ស់ប� �រទមាȂ្ល ប់េគង និងញ‌�ំ។1
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មនុស្សវ �យេក្មងគាȂំ្រទគាȂ្ន េ�វ �ញេ�មក 
មនុស្សវ �យេក្មងទំនងជ‌ង‌កេ�រកគា្ន េ�វ �ញេ�មកស្រមាបក់ាᶰរគា្ំរទ មុនេពលែស្វ ងរកជំនួយពីមនុស្សេពញវ �យ ឬអ្នកផ្តល់េសវ‌កម្ម។ 
មនុស្សេពញវ �យឣ‍ចគាᶰំ្រទគាᶰ្ន េ�វ �ញេ�មកេដ‌យ៖ 

• កា᥆រទាᶰក់ទងេ�េលខ  000 ្របសនិេបើមិត្តភក្ត ិមាȂ្ន ក់្រត�វកាȂរជំនួយបន‌្ទ ន់ ឬមានហាȂនិភ័យៃនការបង្កេ្រគាះថ‌្ន ក់ដល់ខ� �នឯង ឬអ្នកដៃទ 
• ឈានេ�រកមិត្តភក្ត ិ ផ្តល់ការគាំ្រទ និងអនុ�� តឱ្យពួកេគដឹងថ‌អ្នកយកចិត្តទុកដ‌ក់ចំេពាȂះពួកេគ 
• អនុ�� តឱ្យមិត្តរបស់ពួកេគដឹងថ‌ ពួកេគ្របែហលជ‌្រត�វ្របាប់មនុស្សេពញវ �យមា�្ន ក់ែដលគួរឱ្យទុកចិត្តអំពីការ្រព�យបារម្ភរបស់ពួកេគ។ 

 
1 headspace – គាȂំ្រទមនុស្សវ �យេក្មងែដលមាᶰនភាȂពតានតឹងេ�សាាលាេរៀន https://headspace.org.au/friends-and-family/parents-guide- tips-for-

managing-stress-and-problems-at-school/ https://headspace.org.au/explore-topics/supporting-a-young-person/school-stress/  

2 ផ‌្ទ ងំរបូភាȂព  headspace 'mental health and you' https://headspace.org.au/assets/Uploads/Mental-Health-Posters-mgpdf.pdf និង headspace  – 

កាȂរគាȂំ្រទស្រមាȂប់យុវវ �យេលើកាȂរញ‌�ំឱ្យបានល្អ  និងេគងឱ្យបាន្រគប់្រគាȂន់៖https://headspace.org.au/dads/ 

https://www.education.vic.gov.au/Documents/parents/family-health/parents-wellbeing-activities-primary.pdf
https://www.smilingmind.com.au/secondary-school-program-feeling-it
https://headspace.org.au/friends-and-family/parents-guide-%20tips-for-managing-stress-and-problems-at-school/
https://headspace.org.au/friends-and-family/parents-guide-%20tips-for-managing-stress-and-problems-at-school/
https://headspace.org.au/explore-topics/supporting-a-young-person/school-stress/
https://headspace.org.au/assets/Uploads/Mental-Health-Posters-mgpdf.pdf
https://headspace.org.au/dads/
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កា᥆រពិភាក�អំពេីរឿងទាᶰងំេនះឣ‍ចពបិាកចំេពាᶰះមនុស្សវ �យេក្មង។ ព័ត៌មាᶰនអំពីរេបៀបគាᶰំ្រទមនុស្សវ �យេក្មង មាᶰនេ�៖ 
• headspace៖ រេបៀបជួយមិត្តភក្ត ិឱ្យឆ្លងកាȂត់េពលេវលាȂដ៏លំបាȂក  
• ក�្ច ប់ឧបករណ៍សុខភាᶰពផ� �វចិត្ត និងសុខុមាលភាᶰព (Mental Health and Wellbeing Toolkit)៖  

្របសិនេបើអ្នកឬមិត្តភក្ត ិ្រត�វកាᶰរជំនួយជ‌មួយសុខភាពផ� �វចិត្ត 

ធនធាȂនសុខភាȂពផ� �វចិត្ត 
• កាȂរគាំ្រទយុវជនមនុស្សវ �យេក្មងរបស់អ្នកក� �ងអំឡ� ងេពលវ �ស្សមកាȂល (headspace) 
• ក�្ច ប់ឧបករណ៍សុខភាȂពផ� �វចិត្ត និងសុខុមាȂលភាȂព (្រកសួងអប់រ�)  

o Raising Learners េស៊រ �ផតខាស៖ កាȂរផ្តល់ដំបូន‌្ម ន និងព័ត៌មាȂនពីអ្នកជនំ‌ញដល់ឪពុកមាȂ្ត យ និងអ្នកែថទាȂេំលើ្របធាȂនបទន‌ន‌ 
រមួទាȂងំរេបៀបរក�សុវត្ថ ិភាᶰពកូនរបស់អ្នកេ�តាមអនឡ‍ញ 

o កាȂរយល់ដឹងអំពីសុខភាᶰពផ� �វចិត្ត – ខិត្តប័ណ្ណ ព័ត៌មាᶰន (Orygen) 
o េរៀនពីរេបៀបេដ‌ះ្រសាយេពលេវលាȂដ៏លំបាȂក (headspace) 
o ចាប់េផ្តើមរស់េ�ក� �ងជីវ �តេពញេលញ។  (េដើម្ីបរក�សាᶰ្ថ នភាពផ� �វចិត្តរបស់អ្នកឱ្យមានសុខភាពល្អ ) (headspace) 

សុខុមាȂលភាȂព និងសុវត្ថភិាȂពតាᶰមអនឡ‍ញ 

•  Safe Socials (្រកសួងអប់រ�) 

o ខិត្តប័ណ្ណ ព័ត៌មាᶰន - ឪពុកមាȂ្ត យសិស្សបឋមសិក� 

o ខិត្តប័ណ្ណ ព័ត៌មាន - ឪពុកមាȂ្ត យសិស្សមធ្យមសិក� 

• ScrollSafe (Orygen) 

o មជ្ឈមណ្ឌ លឪពុកមាᶰ្ត យ និងអ្នកែថទាា ំ

• កាȂររ �តបន្ត ឹងឣ‍យុចូលេ្របើ្របាស់្របពន័្ធផ្សព្វផ�យសង្គម (eSafety Commissioner) 

កាȂរគាȂំ្រទសុខភាពផ� �វចិត្ត 
• ទាក់ទងេ�េលខ  000 ស្រមាប់ជំនួយបន‌្ទ ន់ 
• GP ក� �ងមូលដ‌្ឋ នរបស់អ្នក ស្រមាᶰប់ែផនកាȂរសុខភាាពផ� �វចិត្ត និងកាȂរប�� �នបន្ត  
• កាȂរផ្ដល់្របឹក�ពី headspace៖ យុវវ �យែដលមាȂនឣ‍យុ 12-25 ឆាȂ្ន ឣំ‍ចទទួលបាន េសវ‌កម� ្របឹក�ពី headspace។ ក� �ងអំឡ� ងវ �ស្សមកាᶰល 

សិស្សឣ‍ចទូរសព្ទេ�មជ្ឈមណ្ឌ ល headspace ក� �ងមូលដ‌្ឋ នរបសពួកេគ  
• eheadspace៖ 1800 650 890 www.headspace.org.au/eheadspace  
• Kids Helpline៖  1800 551 800 www.kidshelpline.com.au  
• Lifeline៖ 13 11 14 www.lifeline.org.au  
• Beyond Blue៖ 1300 224 636 www.beyondblue.org.au  
• Head to Health៖ 1800 595 212 www.medicarementalhealth.gov.au/head-to-health-clinics-victoria  
• Suicide Call Back Service៖ 1300 659 467 www.suicidecallbackservice.org.au  

ធនធាëនស្រមាᶰប់ការបង‌្ក រេ្រគា轜ះថ‌្ន ក់ និងការេធ្វ �អត្តឃាᶰត 
•  កាȂរទទួលបាȂនែផនកាȂរែថទាȂសុំខភាᶰពផ� �វចិត្ត (ReachOut) 
•  អ្វ �ែដលអ្នក្រត�វដឹងអំពកីាȂរបង្កេ្រគាȂះថ‌្ន ក់ដល់ខ� �នឯង (headspace) 
•  រេបៀបជួយេ�េពលនរណ‌មាȂ្ន ក់េធ្វ �អត្តឃាᶰត (SANE Australia) 

ការគាំ្រទ និងធនធាȂនអំេពើហិង�ក� �ង្រគ�សាȂរ 
•  Safe Steps៖  1800 015 188 www.safesteps.org.au  
•  1800RESPECT៖ 1800 737 732 www.1800respect.org.au  
•  What's okay at home៖ www.woah.org.au  
• ធនធានគាាំ្រទអំេពើហិង�ក� �ង្រគ�សារ  

https://headspace.org.au/young-people/how-to-help-a-friend/
https://headspace.org.au/young-people/how-to-help-a-friend/
https://www.vic.gov.au/if-you-or-friend-need-help-mental-health
https://headspace.org.au/assets/Uploads/Corporate/Support-your-young-person-during-the-holidays-web.pdf
https://www.education.vic.gov.au/school/teachers/health/mentalhealth/Pages/mentalhealthtoolkit.aspx
https://raisingchildren.net.au/guides/podcasts-and-webinars/podcasts
https://www.orygen.org.au/Training/Resources/General-resources/Fact-sheets/Understanding-Mental-Health/Factsheet_understanding_mental_health?ext
https://headspace.org.au/young-people/learn-how-to-handle-tough-times-to-help-your-headspace/
https://headspace.org.au/young-people/get-in-to-life-to-keep-your-headspace-healthy/
https://www.vic.gov.au/safe-socials
https://www.vic.gov.au/safe-socials-parents-and-carers-primary
https://www.vic.gov.au/safe-socials-parents-and-carers-secondary
https://www.orygen.org.au/Training/Resources/digital-technology/ScrollSafe/CLINICIANS/ScrollSafe-and-Youth-Mental-Health
https://www.orygen.org.au/Training/Resources/digital-technology/ScrollSafe/PARENTS-AND-CARERS
https://www.esafety.gov.au/about-us/industry-regulation/social-media-age-restrictions
https://headspace.org.au/headspace-centres/
http://www.headspace.org.au/eheadspace
http://www.kidshelpline.com.au/
http://www.lifeline.org.au/
http://www.beyondblue.org.au/
https://www.medicarementalhealth.gov.au/head-to-health-clinics-victoria
http://www.suicidecallbackservice.org.au/
https://au.reachout.com/articles/part-1-getting-yourself-a-mental-health-care-plan
https://headspace.org.au/young-people/understanding-self-harm-for-young-people/
https://www.sane.org/information-and-resources/facts-and-guides/sane-steps-how-to-help-when-someone-is-suicidal
http://www.safesteps.org.au/
http://www.1800respect.org.au/
http://www.woah.org.au/
https://www2.education.vic.gov.au/pal/family-violence-support/resources
https://www2.education.vic.gov.au/pal/family-violence-support/resources
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