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การช่ว่ยเหลืือเด็็กแลืะเยาวช่นใหร้บัมือืหลัืงจาก
เกิด็ภััยพิบิติัิทางธรรมืช่าติิ

ข้อ้มูลูสำำ�หรับัผูู้ป้กครัอง ผูู้ดู้แูลและนัักเรัยีนั

เหตุกุารณ์์ภััยพิบิัติัุทางธิรรมชาติุอาจก่อใหเ้กิดความหวาดกลััวแลัะความทกุข์ใ์จ ซึ่ึ�งเป็น็เร่�องป็กติุท่�จะมอ่ารมณ์์
หลัากหลัาย ป็ฏิิกิรยิาโตุ้ตุอบัตุามป็กติุจะรวมถึึงความกลััวแลัะความวิตุกกังวลั ความโกรธิแลัะความหงดุหงิด 
ความสับััสัน ความเศึรา้ ความสัญูเสัย่ แลัะความเหน่�อยล้ัา โดยป็ฏิิกิรยิาข์องแตุ่ลัะคนจะมค่วามแตุกตุ่างกัน 
เหตุกุารณ์์ภััยพิบิัติัุทางธิรรมชาติุอาจกระตุุ้นใหเ้ด็กแลัะเยาวชนบัางคนร�าลึักถึึงป็ระสับัการณ์์ในอดตุ่ท่�เคย
เผชญิมา

ผูู้ป้กครัองและผูู้ดู้แูลสำ�มู�รัถทำำ�อะไรัไดู้บ�้ง?
ท่่านสามารถช่ว่ยเหลืือได้้โด้ยสร้างสภาพแวด้ล้ือมท่่�ปลือด้ภัยแลืะเป่� ยมด้้วยการสนับสนุน พร้อมทั่�งรกัษาความสงบให้ได้้มากท่่�สดุ้ 
เด็้กแลืะเยาวช่นจำำาเป็นต้้องรบัร้ว่้าคนในครอบครัวรกัแลืะหว่งใยพวกเขา แลืะจำะพยายามอยา่งเต็้มท่่�ในการด้แ้ลืแลืะปกป้องพวกเขา

ส่�งสำาคัญท่่�ควรต้ระหนักคือ ความท่กุขใ์จำเป็นเรื�องปกต่้แลืะสามารถเก่ด้ข้�นได้้ในช่ว่งเวลืาหลัืงจำากภัยพบั่ต่้ท่างธรรมช่าต่้ แต่้อยา่งไร
ก็ต้าม ควรเฝ้้าระวังสัญญาณของความท่กุขใ์จำท่่�ยงัคงด้ำาเน่นต่้อไปหรอืท่ว่ความรุนแรงข้�น แลืะให้การสนับสนุนเด็้กแลืะเยาวช่นต้าม
ความเหมาะสมเมื�อจำำาเป็น

เด็้กแลืะวัยรุน่มักสามารถฟื้้� นตั้วได้้หลัืงจำากเผช่ญ่เหตุ้การณ์สะเทื่อนใจำ เราสามารถให้การสนับสนุนแลืะสง่เสรม่กระบวนการฟื้้� นตั้ว
ต้ามธรรมช่าต่้ของพวกเขาได้้ ด้้วยว่ธก่ารง่าย ๆ บางประการ

สำง่เสำรัมิูคว�มูรูัส้ำกึปลอดูภััย
 • เปิด้โอกาสให้บุต้รหลืานได้้พด้้คยุ แสด้งความร้ส้ก้ พรอ้มทั่�งยำาเตื้อนถ้งความปลือด้ภัยของพวกเขา แลืะให้ความมั�นใจำว่าอารมณ์

หรอืปฏ่ิก่ร่ยาท่่�เก่ด้ข้�นเป็นเรื�องปกต่้

 • การกลัืบเขา้ส้ก่่จำวัต้รประจำำาวัน เช่น่ การไปโรงเรย่นโด้ยเรว็ท่่�สดุ้เท่่าท่่�เป็นไปได้้ จำะช่ว่ยลืด้ความเครย่ด้แลืะท่ำาให้เด็้กเก่ด้ความ
ร้ส้ก้ปลือด้ภัยมากข้�น

 • ให้ขอ้ม้ลืท่่�ถก้ต้้องเหมาะสมต้ามวัยของเด็้ก แลืะเฝ้้าระวังการรบัสื�อ ทั่�งจำากขา่วสารแลืะโซเช่ย่ลืม่เด่้ยอยา่งใกล้ืช่ด่้

สำง่เสำรัมิูคว�มูสำงบ
 • รบัฟื้งัแลืะยอมรบัประสบการณข์องบุต้รหลืาน ช่ว่ยให้พวกเขาได้้ต้ระหนักแลืะเรย่นร้้ท่่�จำะเขา้ใจำอารมณข์องต้นเอง

 • ปลือบโยนแลืะช่ว่ยให้เด็้กหรอืเยาวช่นท่่�กำาลัืงร้ส้ก้ท่กุขใ์จำหรอืม่ปัญหาท่่วมท้่นสงบลืง

 • พด้้คยุเก่�ยวกับเหต้กุารณท่์่�เก่ด้ข้�นอยา่งต้รงไปต้รงมาแลืะเหมาะสมต้ามวัย ให้ขอ้ม้ลืท่่�เป็นความจำรง่แต่้เรย่บง่าย เพื�อช่ว่ยให้
พวกเขาเขา้ใจำ โด้ยไม่จำำาเป็นต้้องระบุรายลืะเอ่ยด้มากเก่นไป

 • ให้คำาต้อบท่่�ช่ดั้เจำนแลืะเป็นร้ปธรรมต่้อคำาถามของเด็้ก หากไมส่ามารถต้อบคำาถามได้้ ก็สามารถพด้้ได้้ว่า “แม/่พอ่ไมร้่ค้ำาต้อบ
เหมือนกัน”  “เราอาจำจำะไมร้่ค้ำาต้อบนั�นเลืยก็ได้้”

 • ให้ล้ืกท่ราบว่าเขาสามารถพด้้คยุเมื�อใด้ก็ได้้ท่่�ร้ส้ก้พรอ้ม ปล่ือยให้เขาถามคำาถามใด้ ๆ ท่่�ม่  เด็้กแต่้ลืะคนจำะใช้่เวลืาในการผา่น
พน้ความท่กุขใ์จำแต้กต่้างกันไป เช่น่เด่้ยวกับผ้้ใหญ่
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ช่ว่ยใหเ้ด็ูก ครัอบครัวั และชุ่มูช่นัมูสีำว่นัรัว่มูในักรัะบวนัก�รัฟื้้� นัตััวข้องตันัเอง
 • สง่เสร่มการเผช่ญ่ปัญหาอยา่งสรา้งสรรค์แลืะการด้แ้ลืต้นเอง เช่น่ การฟัื้งเพลืง เล่ืนกับสตั้ว์เล่ื�ยง หรือช่มรายการโปรด้

 • ให้ขอ้ม้ลืท่่�เหมาะสมต้ามวัยแก่บุต้รหลืานเก่�ยวกับบุคคลืแลืะบรก่ารสนับสนุนท่่�สามารถเขา้ถ้งได้้ แลืะเตื้อนให้พวกเขาต้ระหนัก
ถ้งความเขม้แขง็ภายในต้นเอง รวมถ้งแนวท่างการรับมือท่่�พวกเขาเคยใช่ไ้ด้้ผลืมาแล้ืว

 • ส่�งสำาคัญคือการสง่เสรม่ให้เยาวช่นร้ส้ก้ว่าต้นเองสามารถควบคมุปฏ่ิก่รย่าของตั้วเองได้้ แลืะสนับสนุนให้พวกเขาม่สว่นรว่มใน
การตั้ด้สน่ใจำเก่�ยวกับส่�งท่่�ต้้องการ

สำง่เสำรัมิูคว�มูรูัส้ำกึผู้กูพันััและก�รัเช่่�อมูโยงกับผูู้อ่้�นั
 • พด้้คยุกับบุต้รหลืานเมื�อพวกเขาต้้องการสนท่นา โด้ยปฏ่ิบต่ั้ต่้อด้้วยความอ่อนโยน แลืะถามถ้งความร้ส้ก้ของพวกเขาในขณะนั�น

 • ช่ว่ยเด็้กในการระบุแหล่ืงสนับสนุนท่างสงัคม แลืะสง่เสรม่การสร้างความสมัพันธเ์ช่ง่บวก สนับสนุนให้พวกเขาสงัเกต้ความ
เปล่ื�ยนแปลืงในกลืุ่มเพื�อน แลืะด้แ้ลืซ้�งกันแลืะกัน

 • เด็้กแลืะเยาวช่นควรม่ความเขา้ใจำอยา่งชั่ด้เจำนว่า พวกเขาสามารถพด้้คยุกับใครได้้บา้ง หากต้้องการความช่ว่ยเหลืือหรือร้ส้ก้เป็น
หว่งเพื�อน

สำง่เสำรัมิูใหมู้คีว�มูหวัง
 • ช่ว่ยให้บุต้รหลืานร้้สก้ถ้งความปลือด้ภัยแลืะการควบคมุสถานการณไ์ด้้ มุง่เน้นไปท่่�ก้าวเล็ืก ๆ ท่่�เป็นเช่ง่บวก

 • ยอมรบัว่าช่ว่งเวลืาน่�อาจำยากลืำาบาก แต่้จำะค่อย ๆ ด่้ข้�นด้้วยการสนับสนุนแลืะระยะเวลืา

 • เสรม่สร้างทั่กษะการเผช่ญ่ปัญหาแลืะอารมณเ์ช่่งบวก แบง่ปันเรื�องราวของการผา่นพน้สถานการณ์ยากลืำาบากในอด่้ต้  
แลืะเตื้อนใจำกันถ้งส่�งท่่�เคยช่ว่ยให้ผา่นพน้มาได้้

 • หากเป็นไปได้้ ควรให้บุต้รหลืานม่สว่นรว่มในก่จำกรรมท่่�เป็นประโยช่น์ต่้อชุ่มช่นแลืะสนับสนุนกระบวนการฟื้้� นตั้ว

บรักิ�รัช่ว่ยเหล่อ
ต่้ด้ต่้อสายช่ว่ยเหลืือสายใด้สายหน้�ง หากว่ต้กกังวลืเก่�ยวกับตั้วเองหรอืผ้้อื�น

สัายสัขุ์ภัาพิจิตุ (Mental Health Line): 1800 011 511

สายโท่รศััพท์่ท่่�ให้บรก่ารทุ่กวันต้ลือด้ 24 ชั่�วโมง โด้ยผ้้เช่่�ยวช่าญท่างสขุภาพท่่�ช่ว่ยนำาให้ไปรบับรก่ารช่ว่ยเหลืือในท้่องท่่�ได้้

สัายชว่ยเหล่ัอเด็ก (Kids Helpline): 1800 55 1800

บรก่ารฟื้รแ่ลืะรักษาความลัืบท่่�ให้บรก่ารปรก้ษาท่างออนไลืน์ หรือท่างโท่รศััพท์่แก่เด็้กแลืะผ้้เยาว์

สัายชวิ่ตุ (Lifeline): 13 11 14

การช่ว่ยเหลืือในช่ว่งว่กฤต้ต้ลือด้ 24 ช่ั�วโมง สำาหรบัผ้้ท่่�ประสบว่กฤต้กรรมหรอืความท่กุขท์่รมานต้้องการฆ่า่ตั้วต้าย

Headspace: 1800 650 890

บรก่ารสนับสนุนสขุภาพจ่ำต้ท้่องถ่�นสำาหรบัผ้้เยาว์แลืะครอบครวั โด้ยมุง่เน้นการจัำด้การแต่้เบื�องต้้น

13YARN: 13 92 76

บรก่ารให้คำาปร้กษายามว่กฤต้ฟื้รส่ำาหรบัช่าวอะบอรจ่่ำนแลืะช่าวเกาะท่อรเ์รสสเต้รท่

สัายผูช้าย (MensLine): 1300 78 99 78 

บรก่ารท่่�ปร้กษาให้บร่การท่กุวันต้ลือด้ 24 ช่ั�วโมง  สำาหรบัผ้้ช่ายท่่�ว่ต้กกังวลืเก่�ยวกับสขุภาพจ่ำต้ ความสัมพันธ ์ความเครย่ด้แลืะ
ความเป็นอย้ท่่่�ด่้

สัายสัขุ์ภัาพิจิตุข์า้มวัฒนธิรรม (Transcultural Mental Health Line): 1800 648 911

สายโท่รศััพท์่โด้ยม่พนักงานรบั ท่ำาการวันจัำนท่รถ้์งวันศุักร ์ระหว่างเวลืา 9.00 น. ถ้ง 16.30 น. เพื�อให้การสนับสนุนชุ่มช่นหลืาก
หลืายวัฒนธรรมแลืะต่้างภาษาในรฐั NSW

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

หากท่่านต้้องการความช่ว่ยเหลืือของล่ืาม โปรด้โท่ร TIS แลืะบอกภาษาท่่�ต้้องการแลืะหมายเลืขท่่�ต้้องการโท่ร  พนักงานโท่รศััพท์่
จำะจัำด้ล่ืามให้ช่ว่ยเหลืือในการสนท่นาของท่่าน
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