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ស្រមាប់សិស្ស   
ជំនួយែផ្នកសុខុមាលភាពក� �ងអំឡ� ងេពលវ �ស្សមកាល
សាលាᶰ 
មគ្គេទសក៍េនះផ្តល់នូវគន្ល ឹះក� �ងកាᶰរ បន្ត េមើលែថទាᶰសំុខភាᶰពផ� �វចិត្ត 
និងសុខុមាƥលភាពរបស់អ្នកក� �ងអំឡ� ងេពលវ �ស្សមកាᶰលសាƥលា។  
វ‌រមួប�� �លេសវ‌កម្មន‌ន‌េដើម្ីបទាƥក់ទង្របសិនេបើអ្នក្រត�វកាᶰរជំនួយ។ 

សកម្មភា褂ពែដលគំាƥ្រទដល់សុខភា褂ពផ� �វចិត្ត វ �ជ្ជមាន  
េលើកទឹកចិត្តខ� �នឯង និងយុវវ �យេផ្សងេទៀតឱ្យ៖ 

•  លំហាƥត់្របាƥណ វ‌ជួយបេង្ក ើនឣ‍រម្មណ៍ និងសុខភាᶰពផ� �វចិត្ត – េធ្វ �ឱ្យវ‌សប�យរ �ករ‌យ! 
•  ចិ�្ច ឹមខួរក�លរបស់អ្នកេដ‌យញ‌�ំឣ‍ហាƥរែដលមានសុខភាាពល្អ  – 

វ‌ក៏នឹងេធ្វ �ឱ្យឣ‍រម្មណ៍របស់អ្នកកាន់ែត្របេសើរេឡើងផងែដរ 
•  ផ្តល់ឣ‍ទិភាពដលក់ាារេគងេដើម្ីបគាំ្រទដល់សុខុមាាលភាពផ� �វចិត្ត និងឣ‍រម្មណ៍ 
•  ែស្វ ងយល់ពីបេច្ចកេទសស្រមាƥកលំែហកាƥយ និងយុទ្ធសាƥ�ស្ត េដ‌ះ្រសាƥយន‌ន‌ 
•  រក�ទំន‌ក់ទំនង និងបន្តទទួលបាƥនព័ត៌មាᶰនថ្មីៗពីមិត្តភក្ត ិ និងមនុស្សជ‌ទី្រសឡ‍ញ ់
•  បេង្ក ើតេពលេវលាេដើម្ីបេធ្វ �អ្វ �ៗែដលអ្នកចូលចិត្ត 
• អនុវត្តកាƥរនិយ‌យមា
្ន ក់ឯងជ‌វ �ជ្ជមាƥន – េហើយ្រត�វចងចាƥថំ‌អ្នកមិនឯេកាᶰេទ 
• ចូលរមួក� �ងទមា្ល ប់អនឡ‍ញែដលមានសុខភាពល្អ   

•  ែស្វ ងរកជំនួយពីអ្នកជំន‌ញ្របសិនេបើចាƥំបាច់។ 0

1  
្រកសួងបាᶰនបេង្ក ើតសកម្មភាᶰពសុខុមាលភាᶰព និងគន្ល ឹះជំរុញកាƥរសន្ទន‌ស្រមាាប់ឪពុកមាា្ត យ និងអ្នកែថទាᶰ ំ
កុមារមានឣ‍យុចូលេរៀនសាាលាបឋមសកិ� និង កុមាƥរមាƥនឣ‍យុចូលេរៀនមធ្យមសកិ�។ 

Feeling it៖ ធនធាƥន និងសកម្មភាƥពស្ត ីពីការេចះគិតយកចិត្ដទុកដ‌ក់ស្រមាᶰប់សិស្ស។ Smiling Mind 
ផ្តល់ឱ្យអ្នកនូវគន្ល ឹះក� �ងការេមើលែថខ� �នឯង ការយល់ដឹង និងការ្រគប់្រគងឣ‍រម្មណ៍ ការយកចិត្តទុកដ‌ក់ ចិត្តល្អ ចំេពាƥះខ� �នឯង 
ការែស្វ ងយល់ពីភា쳌ពមិនច�ស់លាƥស់ និងការេរៀបចំស្រមាប់ការផ‌្ល ស់ប� �រ។ 

ស�� ថ‌អ្នក ឬមិត្តភក្ត ិឣ‍ច្រត�វការការគំាƥ្រទសុខភាពផ� �វចិត្ត  
អ្នក្របែហលជ‌រកេឃើញថ‌សកម្មភាƥពទាƥងំេនះមិនទាƥន់្រគប់្រគាƥន់េដើម្ីបែថទាᶰសំុខភាᶰពផ� �វចិត្តរបស់អ្នកេទ។ 
េនះគឺជ‌ស�� មួយចំនួនែដលអ្នក ឬមិត្តភក្ត ិ្របែហលជ‌្រត�វកាƥរកាƥរគាᶰំ្រទមួយចំនួន៖ 

• កាƥរបាត់បង់ចំណ‌ប់ឣ‍រម្មណ៍ ឬកាƥរចូលរមួក� �ងសកម្មភាᶰពន‌ន‌ែដលជ‌ធម្មតាᶰែតងែតរ �ករ‌យ 
• មានឣ‍រម្មណ៍ '្រសពាប់្រសេពាន' េ�ស្ត ស ឬ្រព�យបាƥរម្ភមិនធម្មតាƥ 
• កាƥេធ្វ �កិច្ចកាƥរធម្មតាᶰកាƥន់ែតពិបាᶰក 
• ឆាប់មួេ�៉ ឬខឹង 
• ទទួលយកហាƥនិភ័យេ្រគាះថ‌្ន ក់បែន្ថមេទៀត ដូចជ‌កាារេ្របើ្របាƥស់េ្រគ�ង្រសវ �ង ឬេ្រគ�ងេញ�ន 
• កាƥរដកខ� �នថយ ឬមាᶰនឣ‍រម្មណ៍ធុញ្រទាន់ 
• ការលំបាƥកជ‌មួយនឹងការេផ‌្ត តឣ‍រម្មណ៍ និងការជំរុញទឹកចិត្ត 
• មាᶰនគំនិតអវ �ជ្ជមាᶰនេ្រចើន 
• មាƥនកាƥរផ‌្ល សប់� �រទមា្ល ប់េគង និងទទួលទាƥន។ 1
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1 headspace - ទទួលបាƥនការគាƥំ្រទ https://headspace.org.au/  
2 ផ‌្ទ ងំរបូភាព headspace 'mental health and you' https://headspace.org.au/assets/Uploads/Mental-Health-Posters-mgpdf.pdf និង headspace – 

កាᶰរគំាᶰ្រទស្រមាƥប់យុវវ �យេលើកាᶰរញ‌�ំឱ្យបាᶰនល្អ  និងេគងឱ្យបាᶰន្រគប់្រគាᶰន់៖ https://headspace.org.au/explore-topics/for-young-people/wellbeing/get-enough-

sleep%2Ceat-well/ 

https://www.education.vic.gov.au/Documents/parents/family-health/parents-wellbeing-activities-primary.pdf
https://www.education.vic.gov.au/Documents/parents/family-health/parents-wellbeing-activities-secondary.pdf
https://www.smilingmind.com.au/secondary-school-program-feeling-it
https://headspace.org.au/
https://headspace.org.au/assets/Uploads/Mental-Health-Posters-mgpdf.pdf
https://headspace.org.au/explore-topics/for-young-people/wellbeing/get-enough-sleep%2Ceat-well/
https://headspace.org.au/explore-topics/for-young-people/wellbeing/get-enough-sleep%2Ceat-well/
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កាƥរគំាƥ្រទមិត្តភក្ត ិរបស់អ្នក 

អ្នក និងមិត្តភក្ត ិរបស់អ្នកគឺ ទំនងជ‌ង‌កេ�រកគា្ន េ�វ �ញេ�មកស្រមាប់ការគា្ំរទ មុនេពលែស្វ ងរកជំនួយពីមនុស្សេពញវ �យ 
ឬអ្នកផ្តល់េសវ‌កម្ម។ អ្នក និងមិត្តភក្ត ិរបស់អ្នកឣ‍ចគាƥំ្រទគាƥ្ន េ�វ �ញេ�មកេដ‌យ៖ 

• ទាƥក់ទងេ�េលខ 000 ្របសិនេបើនរណ‌មា្ន ក់្រត�វកាᶰរជំនួយបន‌្ទ ន់ ឬមានហានិភ័យៃនកាᶰរបង្កេ្រគាᶰះថ‌្ន ក់ដល់ខ� �នឯង 
ឬអ្នកដៃទ 

• ឈានេ�រកមិត្តភក្ត ិ ផ្តល់ការគាំ្រទ និងអនុ�� តឱ្យពួកេគដឹងថ‌អ្នកយកចិត្តទុកដ‌ក់ចំេពាƥះពួកេគ 
• អនុ�� តឱ្យមិត្តរបស់អ្នកដឹងថ‌ អ្នក្របែហលជ‌្រត�វ្របាƥប់មនុស្សេពញវ �យែដលគួរឱ្យទុកចិត្តអំពីកាƥរ្រព�យបាƥរម្ភរបស់អ្នក។ 

ការពិភាƥក�អំពីេរឿងទាƥងំេនះឣ‍ចពិបាក។ ព័ត៌មាƥនអំពីរេបៀបគាំ្រទមិត្តភក្ត ិ មាƥនេ�៖ 
• រេបៀបជួយមិត្តភក្ត ិឱ្យឆ្លងកាᶰត់េពលេវលាᶰដ៏លបំាᶰក 
• ្របសិនេបើអ្នកឬមិត្តភក្ត ិ្រត�វការជំនួយជ‌មួយសុខភាពផ� �វចិត្ត 

ធនធាƥនសុខភាពផ� �វចិត្ត 
• ក�្ច ប់ឧបករណ៍សុខភាƥពផ� �វចិត្ត និងសុខុមាƥលភាƥព (្រកសួងអប់រ�) 

ដំបូន‌្ម នស្រមាប់យុវវ �យអំពីរេបៀបែថរក�សុខភាពផ� �វចិត្ត និងសុខុមាលភាពរបស់អ្នកផ‌្ទ ល់ ការគា￬្ំរទមិត្តភក្ត ិ 
និងកែន្លងែដលទទួលបានជំនួយ។ 

• ការយល់ដឹងអំពីសុខភាᶰពផ� �វចិត្ត – ខិត្តប័ណ្ណ ព័ត៌មាƥន (Orygen) 
• េរៀនពីរេបៀបេដ‌ះ្រសាᶰយេពលេវលាᶰដ៏លបំាᶰក (headspace) 
• ចាƥប់េផ្តើមរស់េ�ក� �ងជីវ �តេពញេលញ។ (េដើម្ីបរក�សាƥ្ថ នភាពផ� �វចិត្តរបស់អ្នកឱ្យមានសុខភាពល្អ ) (headspace) 
• មគ្គេទសក៍សុខភាƥពផ� �វចិត្ត និងសុខុមាƥលភាƥព (Youth Central) 

ការគំា្រទសុខភាƥពផ� �វចិត្ត 
• ទាក់ទងេ�េលខ 000 ស្រមាƥប់ជនួំយបន‌្ទ ន់ 
• GP ក� �ងមូលដ‌្ឋ នរបស់អ្នក ឣ‍ចផ្តល់ឱ្យអ្នកនូវកាារគាំ្រទបែន្ថម 
• ការ្របឹក�របស់ headspace៖ យុវវ �យែដលមាƥនឣ‍យុ 12-25 ឆាƥ្ន ំឣ‍ចចូលេ្របើេសវ‌កម� ្របឹក�ពី headspace។ 

ក� �ងអំឡ� ងវ �ស្សមកាƥល អ្នកឣ‍ចទូរសព្ទេ�មជ្ឈមណ្ឌ ល Headspace ក� �ងមូលដ‌្ឋ នរបស់អ្នក 
• 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 https://www.medicarementalhealth.gov.au/head-to-health-clinics-victoria  
• Suicide Call Back Service៖ 1300 659 467 www.suicidecallbackservice.org.au  

សុខុមាលភាព និងសុវត្ថ ិភាពតាមអនឡ‍ញ 
• Safe Socials (្រកសួងអប់រ�) 

ο ខិត្តប័ណ្ណ ព័ត៌មានស្រមាប់សិស្សអនុវ �ទ�ល័យ 
• ScrollSafe (Orygen) 

ο មគ្គេទសក៍ស្រមាƥប់េក្មងជំទង់ 
ο TL;DR 
ο ែផនកាƥរសុខុមាᶰលភាƥពឌីជីថល 

• ការរ �តបន្ត ឹងឣ‍យុចូលេ្របើ្របាស់្របព័ន្ធផ្សព្វផ�យសង្គម (eSafety Commissioner) 

ធនធាƥនស្រមាƥប់ضخمាករបង‌្ក រេ្រគាƥះថ‌្ន ក់ និងضخمាករេធ្វ �អត្តឃាᶰត 
• កាƥរទទួលបាƥនែផនកាƥរែថទាᶰសំុខភាᶰពផ� �វចិត្ត (ReachOut) 
• អ្វ �ែដលអ្នក្រត�វដឹងអំពីការបង្កេ្រគាᶰះថ‌្ន ក់ដល់ខ� �នឯង (headspace) 
• រេបៀបជួយេ�េពលនរណ‌មាƥ្ន ក់េធ្វ �អត្តឃាƥត (SANE Australia) 

កាƥរគំាƥ្រទ និងធនធាᶰនអំេពើហិង�ក� �ង្រគ�សាᶰរ 
• 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  

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://www.education.vic.gov.au/school/teachers/health/mentalhealth/Pages/mentalhealthtoolkit.aspx
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.youthcentral.vic.gov.au/health-and-wellbeing/managing-your-health/guide-mental-health-and-wellbeing
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://www.vic.gov.au/safe-socials
https://www.vic.gov.au/safe-socials-students
https://www.orygen.org.au/Training/Resources/digital-technology/ScrollSafe/Young-People
https://www.orygen.org.au/Training/Resources/digital-technology/ScrollSafe/Young-People/ScrollSafe-for-Teens
https://www.orygen.org.au/Training/Resources/digital-technology/ScrollSafe/Young-People/ScrollSafe-TL;DR
https://www.orygen.org.au/Training/Resources/digital-technology/ScrollSafe/Young-People/Digital-Wellbeing-Plan
https://www.esafety.gov.au/about-us/industry-regulation/social-media-age-restrictions
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/
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• កាƥរគាំ្រទអំេពើហិង�ក� �ង្រគ�សា᥆រ  

https://www2.education.vic.gov.au/pal/family-violence-support/policy
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