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ត្រូ�បោះទ្ធិសិជាបោះត្រូចី្បា� រមួ្ពមា�ត្រូ�បោះទ្ធិសិអូត្រូ�ត លី ���បោះងើី�បោះ�លការណ៍៍ដែណ៍ន្មា�
ត្រូ�ព័ុ�ិផ្សាសពុើផ្សាាយសិត្រូមា�់ការរាយការណ៍៍សុិវ�ាិភាពុពៃ�ការបោះ�ើីអ�តឃា�។ 
បោះ�លការណ៍៍ដែណ៍ន្មា�ទាំ�ងបោះ�ះ�ត្រូម្ពង់បោះ�លបោះ�បោះ�អំក្សាជ្ជ�ន្មាញត្រូ�ព័ុ�ិ
ផ្សាសពុើផ្សាាយ បោះ�ីយត្រូ�វូ��បោះផ្ទាែ �ការយក្សាចិ្បា�តទុ្ធិក្សា�ក់្សាខូា�ងបោះលីទ្ធិត្រូម្ពង់ត្រូ�ព័ុ�ិ
ផ្សាសពុើផ្សាាយជាត្រូ�ពៃពុណី៍ �ិងបោះ�ះពុុម្ពព ជាជាងតាម្ពអីុ��ឺណិ៍� �ិងត្រូ�ព័ុ�ិ
ផ្សាសពុើផ្សាាយសិងាម្ព។ បោះទាំះ�ីយ៉ាា ងណាក៏្សាបោះ�យ បោះយីង�ឹងថាម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមង
បោះត្រូ�ីត្រូ�ស់ិបោះវទិ្ធិកាត្រូ�ព័ុ�ិផ្សាសពុើផ្សាាយសិងាម្ពន្មាន្មា បោះ�ីម្ពីពិីុភាក្សាាអ�ពីុការបោះ�ើី
អ�តឃា�តាម្ពរបោះ�ៀ�មួ្ពយច្បា��ួ�។ យុទ្ធិ�ិត្រូសិតន្មាន្មាដែ�លបោះផ្ទាែ �បោះលីការចូ្បាលរមួ្ព
ពីុអំក្សាជ្ជ�ន្មាញ �ិងទ្ធិត្រូម្ពង់ត្រូ�ព័ុ�ិផ្សាសពុើផ្សាាយជាត្រូ�ពៃពុណី៍ បោះ��ុ�ូបោះច្បាះំបោះ�ីយវា
ទ្ធិ��ងជាមិ្ព�សូិវមា�ត្រូ�បោះយ៉ាជ្ជ�៍សិត្រូមា�់ម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងបោះទ្ធិ។

បោះ�ីម្ពីបីោះ�ះត្រូ�យបោះរឿងបោះ�ះ បោះយីង���បោះងើី�បោះ�លការណ៍៍ដែណ៍ន្មា� 
#chatsafe (1)។ បោះ�លការណ៍៍ដែណ៍ន្មា� #chatsafe គឺជាសិ�ណុ៍� ពៃ�
ឧ�ក្សារណ៍៍ �ិងគ�ឹូះដែ�លមា�ភសិតុតាងត្រូ�វត្រូជាវ���ូង�ងអស់ិ ដែ�ល��
តាក់្សាដែ�ងបោះ�ងីបោះ�ីម្ពី�ី�ត្រូទ្ធិ�ល់រម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងបោះ�ីម្ពីបីោះ�ើីទ្ធិ�ន្មាក់្សាទ្ធិ��ងតាម្ព
អ�ឡាញត្រូ�ក្សា�បោះ�យសុិវ�ាិភាពុអ�ពីុការបោះ�ើីអ�តឃា�។ ឧ�ក្សារណ៍៍ �ិង
គ�ឹូះទាំ�ងបោះន្មាះត្រូ�វូ���បោះងើី�បោះ�ងីជាពៃ�គូជាមួ្ពយម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមង ត្រូ�ព័ុ�ិ
ផ្សាសពុើផ្សាាយ �ិងអំក្សាជ្ជ�ន្មាញទ្ធិ�់�ើ �់ការបោះ�ើីអ�តឃា� បោះ�ីយត្រូ�វូ����ត្រូទ្ធិ
បោះ�យយុទ្ធិនិ្មាការត្រូ�ព័ុ�ិផ្សាសពុើផ្សាាយសិងាម្ព ដែ�លត្រូ�វូ��តាក់្សាដែ�ងរមួ្ព�ំ
ទាំ�ងត្រូសិងុជាមួ្ពយម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងជាង 200 ន្មាក់្សាពីុទូ្ធិទាំ�ងត្រូ�បោះទ្ធិសិអូត្រូ�ត លី 
(2)។

បោះ�លការណ៍៍ដែណ៍ន្មា� #chatsafe រមួ្ពមា�ដែផ្សាកំ្សាន្មាន្មា�ូច្បាខាងបោះត្រូកាម្ព៖

• អើីដែ�លត្រូ�វូពិុចារណាមុ្ព�បោះពុលអំក្សា�បោះ�ះ ះអើីមួ្ពយ អ�ពីុការបោះ�ើីអ�តឃា�
• ការដែច្បាក្សារដំែលក្សាគ��ិ�ផ្ទាេ ល់ខួូុ� អារម្ពមណ៍៍ ឬ�ទ្ធិពិុបោះ���៍ផ្ទាេ ល់ខួូុ�រ�ស់ិ
អំក្សាជាមួ្ពយ�ឹងឥរយិ៉ា��អ�តឃា�តាម្ពអ�ឡាញ

• ការបោះ�ើីទ្ធិ�ន្មាក់្សាទ្ធិ��ងជាមួ្ពយអំក្សាណាមំាក់្សាដែ�លអំក្សា�ា ល់ ដែ�ល��រង
�ាះ�ល់បោះ�យគ��ិ�បោះ�ើីអ�តឃា� អារម្ពមណ៍៍ ឬឥរយិ៉ា�� 

• ការបោះ�ីូយ��ច្បា�បោះ�ះអំក្សាណាមំាក់្សាដែ�លអាច្បាបោះ�ើីអ�តឃា� �ិង 

• របោះ�ៀ�បោះ�ីម្ពី�ីបោះងើី�អ�ុសិាវរយ៍ី ឬទ្ធិ�ព័ុរតាម្ពអ�ឡាញត្រូ�ក្សា�បោះ�យ
សុិវ�ាិភាពុ។ 

រ�ក្សាគ�បោះ�ីញពីុការវាយ�ពៃមូ្ពពៃ�យុទ្ធិនិ្មាការត្រូ�ព័ុ�ិផ្សាសពុើផ្សាាយសិងាម្ព
��ត្រូ��់បោះយីងថា ម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងមិ្ព�ត្រូ�ឹម្ពដែ�ចូ្បាលចិ្បា�តមា�ិកាត្រូ�ព័ុ�ិ
ផ្សាសពុើផ្សាាយសិងាម្ព�ាុបោះណាះ ះបោះទ្ធិ �ាុដែ�តពួុក្សាបោះគ��រក្សាបោះ�ីញថាវា���បោះងើី�
ទ្ធិ��ុក្សាចិ្បា�ត �ិងសុិវ�ាិភាពុរ�ស់ិពួុក្សាបោះគ បោះ�បោះពុលបោះ�ើីទ្ធិ�ន្មាក់្សាទ្ធិ��ងតាម្ពអ�
ឡាញអ�ពីុការបោះ�ើីអ�តឃា� (3)។ រ�ក្សាគ�បោះ�ីញទាំ�ងបោះ�ះដែណ៍ន្មា�ថា ម្ព�ុសិស
វយ័បោះក្សាមងរក្សាបោះ�ីញថាវាមា�ត្រូ�បោះយ៉ាជ្ជ�៍បោះ�ីម្ពីដីែសិើងរក្សាព័ុ�៌មា�បោះ�បោះលីត្រូ�ព័ុ�ិ
ផ្សាសពុើផ្សាាយសិងាម្ពអ�ពីុការទ្ធិ�់�ើ �់ការបោះ�ើីអ�តឃា�។ វាក៏្សាមា��័យថាត្រូ�ព័ុ�ិ
ផ្សាសពុើផ្សាាយសិងាម្ព��ះ ញ�ូវរបោះ�ៀ�ទាំក់្សាទ្ធិងជាមួ្ពយម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងដែ�ល
អាច្បាទ្ធិទួ្ធិលយក្សា�� ជាមួ្ពយ�ឹងព័ុ�៌មា�អ�ពីុសុិខុភាពុផូូ្សាវចិ្បា�ត �ិងការបោះ�ើី
អ�តឃា�រ�ស់ិពួុក្សាបោះគ។ 

ខុណ៍ៈដែ�លយុទ្ធិនិ្មាការត្រូ�ព័ុ�ិផ្សាសពុើផ្សាាយសិងាម្ពក្សា�ពុុងបោះ�ើីការ��លអ��ផុ្សា�
ក្សាំងុការទាំក់្សាទ្ធិងម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងជាមួ្ពយ�ឹងព័ុ�៌មា� #chatsafe បោះយីង
�ឹងថាម្ព�ុសិសបោះពុញវយ័ជាបោះត្រូចី្បា�ន្មាក់្សាត្រូពុយួ�រម្ពភអ�ពីុត្រូ�បោះភទ្ធិពៃ�មា�ិកាដែ�ល
ម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងរ�ស់ិពួុក្សាបោះគអាច្បាជួ្ជ�ត្រូ�ទ្ធិះបោះ�យពៃច្បា��យបោះ�បោះលីត្រូ�ព័ុ�ិ
ផ្សាសពុើផ្សាាយសិងាម្ព។ សិត្រូមា�់បោះ��ុផ្សាលបោះន្មាះ #chatsafe ក៏្សារមួ្ព�ញ្ជូចូល�ូវ
��ធា�ន្មាន្មាដែ�លផ្សាែល់�ល់ម្ព�ុសិសបោះពុញវយ័�ូវឧ�ក្សារណ៍៍ �ិងគ�ឹូះន្មាន្មា
ដែ�លពួុក្សាបោះគត្រូ�វូការបោះ�ីម្ពី�ី�ត្រូទ្ធិ�ល់ម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមង បោះ�ីម្ពីបីោះ�ើីទ្ធិ�ន្មាក់្សាទ្ធិ��ង
តាម្ពអ�ឡាញត្រូ�ក្សា�បោះ�យសុិវ�ាិភាពុអ�ពីុការបោះ�ើីអ�តឃា�។ ��ធា� 
#chatsafe ទាំ�ងអស់ិដែ�ល���បោះងើី�បោះ�ងីសិត្រូមា�់ម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមង �ិង
ម្ព�ុសិសបោះពុញវយ័មា�បោះ�បោះលី ប�ហ្ំរព័ុរ #chatsafe។ 

អំក្សាអាច្បាទាំញយក្សាបោះ�លការណ៍៍ដែណ៍ន្មា� #chatsafe ពីុ 
 ប�ហ្ំរព័ុរ#chatsafe, ឬចូ្បាលបោះមី្ពលយុទ្ធិនិ្មាការត្រូ�ព័ុ�ិផ្សាាពុើផ្សាាយ
សិងាម្ព បោះ�បោះលី Instagram។ អំក្សាក៏្សាអាច្បារក្សាបោះ�ីញបោះ�លការណ៍៍ដែណ៍ន្មា� 
#chatsafe បោះ�ក្សាំងុម្ពជ្ជឈម្ពណ៍ឌ លសុិវ�ាិភាពុ Facebook �ិង Instagram 
ផ្សាងដែ�រ (4)។

បតើ #chatsafe ជាអ្នវើ?
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Orygen #chatsafe #chatsafe សម្រា�ប់់ឪពុុក�ា យ និិងអ្ននកថែ�ទាំ ំរបៀ�ៀ�ដែ�លសម្រា��់ឪពុុក�ា យ និិងអ្ននកដែ�ទាំអំាចជួួយគាំមំ្រា�តាមអ្ននិឡាញម្រា�ក�បៀ�យសុវត្ថិិិភាពុអំ្នពីុការបៀ�ើីអ្នត្ថិតឃាត្ថិ

https://www.orygen.org.au/chatsafe
https://www.orygen.org.au/chatsafe
https://www.instagram.com/chatsafe_au/
https://www.facebook.com/safety/wellbeing/suicideprevention/forme
https://help.instagram.com/506877722821421


#chatsafe

ព័ុ�៌មា�បោះ�ក្សាំងុ��ធា�បោះ�ះមា�លក្សាខណ៍ៈទូ្ធិបោះ� បោះ�ីយ
មិ្ព�មា�បោះ�ល��ណ៍ង�ក់្សាជ្ជ��ួសិ���ូន្មាម �ដែផ្សាកំ្សាបោះវជ្ជជ�ត្រូសិត
ណាមួ្ពយដែ�ល��ផ្សាែល់បោះ�យត្រូគបូោះពុទ្ធិយគីូ�ិក្សា (ឬត្រូសិបោះ�ៀង�ំ) 
បោះ�ះបោះទ្ធិ។ មា�ិកាពៃ� #chatsafe ត្រូ�វូ���បោះងើី�បោះ�ងី 
ត្រូពុម្ពទាំ�ងត្រូ�វូ��វាយ�ពៃមូ្ពត្រូសិ�ជាមួ្ពយ�ឹងម្ព�ុសិសដែ�លមា�
អាយុ 16-25 ឆំ្នាំ� បោះ�ីយបោះយីងបោះលីក្សាទឹ្ធិក្សាចិ្បា�តឱ្យយពិុចារណាបោះលី
អាយុបោះ�បោះពុលមា�ការសិ�េន្មាជាមួ្ពយម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងអ�ពីុការ
បោះ�ើីអ�តឃា�។

ឪពុុក្សាមាែ យ �ិងអំក្សាដែ�ទាំ�ជាញឹក្សាញា�់គឺជាម្ព�ុសិសបោះពុញវយ័ដែ�លទុ្ធិក្សាចិ្បា�ត
��ផុ្សា�មួ្ពយច្បា��ួ�បោះ�ក្សាំងុជី្ជវ�ិរស់ិបោះ�រ�ស់ិម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមង ពួុក្សាបោះគក៏្សាជា
ត្រូ�ភពុពៃ�ព័ុ�៌មា� �ិងការ��ត្រូទ្ធិសិ�ខា�់មួ្ពយផ្សាងដែ�រ (5)។ សិត្រូមា�់
បោះ��ុផ្សាលបោះ�ះ ជាការសិ�ខា�់ដែ�លឪពុុក្សាមាែ យ �ិងអំក្សាដែ�ទាំ�មា�អារម្ពមណ៍៍
ថា�����ក់្សាឧ�ក្សារណ៍៍ត្រូគ�់ត្រូ��់បោះ�ីម្ពីពិីុភាក្សាាអ�ពីុត្រូ�ធា��ទ្ធិរបោះសីិ� �ិង
សិមគុ�ម ញ�ូច្បាជា ការបោះ�ើីអ�តឃា�ជាមួ្ពយម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងជាបោះ�ីម្ព។ 

មិ្ព�ត្រូ�ឹម្ពដែ�ត្រូ�ធា��ទ្ធិពៃ�ការបោះ�ើីអ�តឃា��ាុបោះណាះ ះបោះទ្ធិគឺជាត្រូ�ធា��ទ្ធិ
សិ�ខា�់មួ្ពយបោះ�ីម្ពីពិីុភាក្សាា �ូច្បា�ំបោះ�ះដែ�រត្រូ�ធា��ទ្ធិអ�ពីុត្រូ�ព័ុ�ិផ្សាសពុើផ្សាាយ
សិងាម្ព រមួ្ពមា�ត្រូ�បោះភទ្ធិពៃ�មា�ិកាដែ�លម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងបោះមី្ពល �ិងដែច្បាក្សារដំែលក្សា
តាម្ពអ�ឡាញផ្សាងដែ�រ។ បោះយីង�ឹងថាការ�ិយ៉ាយបោះ�កា�់ម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមង
អ�ពីុបោះរឿងបោះ�ះអាច្បាជាបោះរឿងពិុ�ក្សា។ បោះយីងក៏្សា�ឹងផ្សាងដែ�រថាបោះ�បោះពុលអំក្សា�ញ្ជូចូល
ត្រូ�ធា��ទ្ធិទាំក់្សាទ្ធិង�ឹងសុិខុភាពុផូូ្សាវចិ្បា�ត �ិងការបោះ�ើីអ�តឃា�បោះ�ក្សាំងុកិ្សាច្បាច
សិ�េន្មាទាំ�ងបោះន្មាះ វាអាច្បាបោះ�ើីឱ្យយមា�អារម្ពមណ៍៍បោះលីសិល�់ បោះ�ីយអាច្បាពិុ�ក្សា
�ឹង�ឹងថាត្រូ�វូចា�់បោះផ្សាែីម្ពពីុក្សាដែ�ូងណា ឬរបោះ�ៀ�បោះ�ីម្ពីចីា�់បោះផ្សាែីម្ពកិ្សាច្បាចសិ�េន្មា
បោះន្មាះ។ បោះន្មាះបោះ�ីយជាក្សាដែ�ូងដែ�ល��ធា�បោះ�ះ�ឹងជួ្ជយ��។ 

បោះយីង���បោះងើី� #chatsafe សិត្រូមា�់ឪពុុក្សាមាែ យ �ិងអំក្សាដែ�ទាំ�បោះ�ីម្ពីជួី្ជយ
ម្ព�ុសិសបោះពុញវយ័សិ�ខា�់បោះ�ក្សាំងុជី្ជវ�ិរ�ស់ិម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងបោះ�ីម្ពីឱី្យយមា�
អារម្ពមណ៍៍កា�់ដែ�ទុ្ធិក្សាចិ្បា�ត �ិងផ្សាែល់សិមាភ រ��កា�់ដែ�ត្រូ�បោះសីិរបោះ�ីម្ពី�ី�ត្រូទ្ធិ
�ល់ម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងក្សាំងុការបោះ�ើីទ្ធិ�ន្មាក់្សាទ្ធិ��ងតាម្ពអ�ឡាញត្រូ�ក្សា�បោះ�យ
សុិវ�ាិភាពុអ�ពីុការបោះ�ើីអ�តឃា�។ ��ធា�បោះ�ះ�ឹងផ្សាែល់ព័ុ�៌មា�សិែីពីុរបោះ�ៀ�
ដែ�លអំក្សាអាច្បាបោះត្រូ�ីត្រូ�ស់ិជាគ�រ�ូូវភា�ដែ�លមា�សុិវ�ាិភាពុ បោះ�បោះពុល
�ិយ៉ាយអ�ពីុការបោះ�ើីអ�តឃា� ��ត្រូទ្ធិ�ល់ម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងរ�ស់ិអំក្សាបោះ�ីម្ពីបីោះ�ើី
ទ្ធិ�ន្មាក់្សាទ្ធិ��ងតាម្ពអ�ឡាញត្រូ�ក្សា�បោះ�យសុិវ�ាិភាពុអ�ពីុការបោះ�ើីអ�តឃា� 
ត្រូពុម្ពទាំ�ងជួ្ជយពួុក្សាបោះគក្សាំងុការបោះ�ើីបោះសិច្បាក្សាែីសិបោះត្រូម្ពច្បាចិ្បា�តអ�ពីុរបោះ�ៀ�ដែ�លពួុក្សាបោះគ
អាច្បាទាំក់្សាទិ្ធិ��ជាមួ្ពយមា�ិកា�ក់្សាព័ុ�ិ�ឹងការបោះ�ើីអ�តឃា�ដែ�លមា�បោះ�
បោះលីត្រូ�ព័ុ�ិផ្សាសពុើផ្សាាយសិងាម្ព។ ការសិ�េន្មាបោះ�ីក្សាច្បា�� �ិងការបោះ�ើីអ�តរាគម្ព�៍
ទាំ�់បោះពុល គឺជាគ�ឹូះក្សាំងុការផ្សាែល់ការ��ត្រូទ្ធិ�ល់ម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមង ជាពិុបោះសិសិ
បោះ�បោះពុលពួុក្សាបោះគពុុះ�រជាមួ្ពយ�ឹងគ��ិ�បោះ�ើីអ�តឃា� ឬជួ្ជ�ត្រូ�ទ្ធិះព័ុ�៌មា�
បោះ�យពៃច្បា��យអ�ពីុការបោះ�ើីអ�តឃា� ដែ�លពួុក្សាបោះគអាច្បារក្សាបោះ�ីញថាមា�ការទុ្ធិក្សាខ
ត្រូពុយួ។ តាម្ពរយៈការ�បោះងើី�ច្បា�បោះណ៍ះ�ឹង �ិងទ្ធិ��ុក្សាចិ្បា�តផ្ទាេ ល់ខួូុ�រ�ស់ិអំក្សា
ក្សាំងុការបោះ�ើីទ្ធិ�ន្មាក់្សាទ្ធិ��ងត្រូ�ក្សា�បោះ�យសុិវ�ាិភាពុអ�ពីុការបោះ�ើីអ�តឃា� អំក្សា�ឹង
ក្សា�ពុុងដែ�បោះលីក្សាទឹ្ធិក្សាចិ្បា�ត�ល់ម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងរ�ស់ិអំក្សាឱ្យយបោះ�ើី�ូច្បា�ំបោះ�ះដែ�រ 
ទាំ�ងតាម្ពអ�ឡាញ �ិងបោះត្រូ��ណាត ញ។ 

ដែផ្សាកំ្សាទី្ធិមួ្ពយពៃ���ធា�បោះ�ះដែច្បាក្សារដំែលក្សាព័ុ�៌មា�មួ្ពយច្បា��ួ�អ�ពីុ�រៈសិ�ខា�់
ក្សាំងុការ�ិយ៉ាយជាមួ្ពយម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងអ�ពីុការបោះ�ើីអ�តឃា�ជាទូ្ធិបោះ�។ 
ដែផ្សាកំ្សាទី្ធិពីុរត្រូ�វូ��តាក់្សាដែ�ងបោះ�ងីបោះ�ីម្ពីជួី្ជយអំក្សាក្សាំងុការ��ត្រូទ្ធិ�ល់ម្ព�ុសិស
វយ័បោះក្សាមងរ�ស់ិអំក្សា បោះ�ីម្ពីបីោះ�ើីទ្ធិ�ន្មាក់្សាទ្ធិ��ងតាម្ពអ�ឡាញត្រូ�ក្សា�បោះ�យ
សុិវ�ាិភាពុអ�ពីុការបោះ�ើីអ�តឃា�។ 

បសចកាើប�ាើម្ដីអំ្នពុើ #chatsafe 
សម្រា�ប់់ឪពុុក�ា យ និិង
អ្ននកថែ�ទាំំ

“កនុងនាម្ដីជាម្ដីនុិសសវយ័បកមែង បយើងម្រាបាកែជានឹិង
្រ្ួរល�លប៉់ពាល់បោយការប វ្ើអ្នត្តឃាត និិងការប វ្ើ
ឱ្យយ�និបម្រាគាះថ្នាន ក់ែល់្ួួនិឯងបោយបជៀសមិ្ដីនិរចួ។ 
កនុងនាម្ដីជាឪពុុក�ា យ និិងអ្ននកថែ�ទាំ ំអ្ននកអាចជាម្រាប់ភពុ
ែ៏សំខាន់ិមួ្ដីយកនុងការគាមំ្រា្រ និិងប់បងើើតកថែនួិងសុវតិ្ភាពុ
សម្រា�ប់់បយើងបែើម្ដី ើីនិិយាយគាន ។ បគាលការ�៍ថែ�នាំ
ទាំងំបនិះអាច�ាល់ែល់អ្ននកនូិវជំនាញ ចំប�ះែឹង និិង
្និធានិនានាបែើម្ដី ើីគាមំ្រា្រែល់បយើងយ៉ាងសកម្ដីមែ កនុង
ការប វ្ើ្ំរនាក់្ំរនិងតាម្ដីអ្ននិឡាញ។ ការនិិយាយអំ្នពុើ
ការប វ្ើអ្នត្តឃាត និិងការប វ្ើឱ្យយ�និបម្រាគាះថ្នាន ក់ែល់
្ួួនិឯងមិ្ដីនិថែម្ដីនិងាយម្រាសលួបនាះប្រ បុ៉់ថែនិ្តវាជាកិចច
សនិទនាមួ្ដីយថែែលអាចសប�ងាះ ះជើវតិបានិ"។ 

Emily, ្រើម្រាបឹ់កាយុជនិ 

“កនុងនាម្ដីជាម្ដីនុិសសវយ័បកមែង បយើងចង់ឱ្យយប់ណ្ដាា ញ
គាមំ្រា្ររប់ស់បយើងម្រាតវូបានិបំ់ពាក់យ៉ាងលអជាមួ្ដីយ
ការយល់ែឹង ជំនាញ និិង្និធានិនានា បែើម្ដី ើីឱ្យយពួុកប�
អាចគាមំ្រា្របយើងបានិ។ ្ំុំ�និអារម្ដីមែ�៍កាន់ិថែតម្រាស�ុក
ម្រាសលួកនុងការថែសវងរកជំនួិយពុើម្ដីនុិសសទាំងំឡាយថែែល
ប�ជំុវញិ្ំុំថែែល�និចំប�ះែឹង ថែែលពួុកប�កំពុុង
ម្រាតវូបានិគាមំ្រា្រ�ងថែែរ"។ 

Ella, ្រើម្រាបឹ់កាយុជនិ
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បតើអ្នវើជាប់្រពិុបសា្ន៍ិនៃនិការប វ្ើអ្នត្តឃាត?

បោះ�បោះពុលបោះយីង�ិយ៉ាយថា “�ទ្ធិពិុបោះ���៍ពៃ�ការបោះ�ើីអ�តឃា�” បោះយីងក្សា�ពុុងបោះយ៉ាងបោះ�បោះពុលបោះវលាណាមួ្ពយដែ�លអំក្សាណាមំាក់្សា មា��ទ្ធិពិុបោះ���៍អ�ពីុការ
បោះ�ើីអ�តឃា� បោះទាំះជាផ្ទាេ ល់ខួូុ� ឬតាម្ពរយៈអំក្សាណាមំាក់្សាបោះផ្សាសងបោះទ្ធិៀ�ក្សាតី។ វាអាច្បារមួ្ព�ញ្ជូចូលម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងមំាក់្សាដែ�ល��ធូា�់មា��ទ្ធិពិុបោះ���៍ពៃ�គ��ិ�
ច្បាង់បោះ�ើីអ�តឃា� អារម្ពមណ៍៍ច្បាង់បោះ�ើីអ�តឃា� ឬឥរយិ៉ា��ច្បាង់បោះ�ើីអ�តឃា�ផ្ទាេ ល់ខួូុ�រ�ស់ិពួុក្សាបោះគ ឬអំក្សាទាំ�ងបោះន្មាះដែ�ល��ជា�់ទាំក់្សាទ្ធិងជាមួ្ពយម្ព�ុសិស
បោះផ្សាសងបោះទ្ធិៀ�ដែ�ល��ជួ្ជ�ត្រូ�ទ្ធិះ�ឹង�ទ្ធិពិុបោះ���៍ពៃ�គ��ិ�ច្បាង់បោះ�ើីអ�តឃា� អារម្ពមណ៍៍ច្បាង់បោះ�ើីអ�តឃា� ឬឥរយិ៉ា��ច្បាង់បោះ�ើីអ�តឃា�។ �ទ្ធិពិុបោះ���៍
ទាំ�ងបោះ�ះអាច្បាបោះកី្សា�បោះ�ងីទាំ�ងតាម្ពអ�ឡាញ ឬបោះត្រូ��ណាត ញ។

ឪពុុក្សាមាែ យ �ិងអំក្សាដែ�ទាំ�អាច្បាបោះ�ីរ�ួន្មាទី្ធិសិ�ខា�់មួ្ពយក្សាំងុការជួ្ជយម្ព�ុសិស
វយ័បោះក្សាមងឱ្យយយល់�ឹងអ�ពីុសុិខុភាពុផូូ្សាវចិ្បា�ត �ិង�ទ្ធិពិុបោះ���៍ពៃ�ការ
បោះ�ើីអ�តឃា�រ�ស់ិពួុក្សាបោះគ។ ពួុក្សាបោះគក៏្សាអាច្បាបោះ�ីរ�ួន្មាទី្ធិយ៉ាា ងសិ�ខា�់ ក្សាំងុ
ការសិត្រូម្ព�សិត្រូម្ពលួ�ល់ការដែសិើងរក្សាជ្ជ��ួយ ត្រូ�សិិ�បោះ�ី ឬបោះ�បោះពុលពួុក្សាបោះគ
ត្រូ�វូការវា។ បោះទាំះ�ីយ៉ាា ងណាក៏្សាបោះ�យ ឪពុុក្សាមាែ យ �ិងអំក្សាដែ�ទាំ�ជាបោះត្រូចី្បា�
មា�អារម្ពមណ៍៍ថាមិ្ព������ក់្សាត្រូគ�់ត្រូ��់ក្សាំងុការ�ិយ៉ាយបោះ�កា�់ម្ព�ុសិស
វយ័បោះក្សាមងរ�ស់ិពួុក្សាបោះគអ�ពីុត្រូ�ធា��ទ្ធិន្មាន្មា�ូច្បាជាសុិខុភាពុផូូ្សាវចិ្បា�ត ការបោះ�ើី
អ�តឃា� �ិងការបោះ�ើីឱ្យយមា�បោះត្រូ�ះថំាក់្សា�ល់ខួូុ�ឯង (6)។

ការនិិយាយអំ្នពុើការអ្នត្តឃាតអាចជាការមិ្ដីនិ
ម្រាស�ុកម្រាសលួ
ការ�ិយ៉ាយបោះ�កា�់ម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងអ�ពីុការបោះ�ើីអ�តឃា�អាច្បាមា�អារម្ពមណ៍៍
មិ្ព�ត្រូសិណុ៍ក្សាត្រូសិលួ �ិងគួរឱ្យយភ័យខូាច្បា។ ជាញឹក្សាញា�់ ម្ព�ុសិសបោះពុញវយ័
ជាបោះត្រូចី្បា�ន្មាក់្សាត្រូពុយួ�រម្ពភអ�ពីុការ�ិយ៉ាយបោះ�កា�់ម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងអ�ពីុការ
បោះ�ើីអ�តឃា� បោះ�យ�រដែ�ទ្ធិសិស�ៈយល់ត្រូច្បា��ជាទូ្ធិបោះ�ដែ�លថាការ�ិយ៉ាយ
អ�ពីុការបោះ�ើីអ�តឃា�អាច្បាផ្សាែល់ឱ្យយពួុក្សាបោះគ�ូវគ��ិ� ឬចូ្បាលរមួ្ពច្បា�ដែណ៍ក្សា�ល់
ការវវិឌ្ឍឍពៃ�គ��ិ�បោះ�ើីអ�តឃា�។ ការត្រូ�វត្រូជាវរ�ស់ិបោះយីងត្រូ��់បោះយីងថា
បោះ�ះមិ្ព�ដែម្ព�ជាក្សារណី៍បោះន្មាះបោះទ្ធិ។ រ�ក្សាគ�បោះ�ីញន្មាន្មា��ះ ញថា វាអាច្បាមា�
សុិវ�ាិភាពុក្សាំងុការ�ិយ៉ាយជាមួ្ពយម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងអ�ពីុការបោះ�ើីអ�តឃា� 
ត្រូ�សិិ�បោះ�ីអំក្សាត្រូពុយួ�រម្ពភអ�ពីុពួុក្សាបោះគ ឬត្រូ�សិិ�បោះ�ីការបោះ�ើីអ�តឃា���
បោះកី្សា�បោះ�ងីបោះ�ក្សាំងុសិ�គម្ព�៍រ�ស់ិអំក្សា (7, 8, 9)។ ជាការពិុ� ម្ព�ុសិស
វយ័បោះក្សាមង��ត្រូ��់ត្រូក្សាមុ្ពការ�រ #chatsafe ថាពួុក្សាបោះគច្បាង់ឱ្យយឪពុុក្សាមាែ យ
រ�ស់ិពួុក្សាបោះគ�ែ �់ពួុក្សាបោះគ �ិងបោះ�ើីទ្ធិ�ន្មាក់្សាទ្ធិ��ងបោះ�យច្បា��អ�ពីុការបោះ�ើី
អ�តឃា�។

វា�និសុវតិ្ភាពុ និិងសំខាន់ិ កនុងការ
និិយាយជាមួ្ដីយម្ដីនុិសសវយ័បកមែងរប់ស់អ្ននក
អំ្នពុើការប វ្ើអ្នត្តឃាត

“ម្រាសបម្ដីើម្រាសម័្ដីយបម្ដីើលថ្នាអ្ននក�និអារម្ដីមែ�៍
យ៉ាងែូចបម្ដីាចថែែរ ម្រាប់សិនិបប់ើស្ិតប�កនុងស្ានិភាពុែូច
បយើងវញិ និិង�ិតអំ្នពុើរបប់ៀប់ថែែលអ្ននកចង់ឱ្យយអ្ននកណ្ដា
�ន ក់ប វ្ើ្ំរនាក់្ំរនិង ឬប់ងាា ញអ្ននកថ្នាពួុកប�ប�្រើបនាះ
សម្រា�ប់់អ្ននក។ កំុរង់ចាំរំហូតែល់ប់ញ្ហាា បកើតប�ើង។ 
ចាំប់់ប់បងើើត្ំរនាក់្ំរនិងបនាះប�បពុលឥ�ូវបនិះ ប�
្រើណ្ដាថែែលអ្ននក�និកិចចសនិទនាជាប់និ្តប់នាទ ប់់ បែើម្ដី ើី
បជៀសវាងនូិវអ្នវើមួ្ដីយថែែលបកើតប�ើង�ួរឱ្យយភ័យខួាចកនុង
បពុលអ្ននា�ត។ 
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Orygen #chatsafe #chatsafe សម្រា�ប់់ឪពុុក�ា យ និិងអ្ននកថែ�ទាំ ំរបៀ�ៀ�ដែ�លសម្រា��់ឪពុុក�ា យ និិងអ្ននកដែ�ទាំអំាចជួួយគាំមំ្រា�តាមអ្ននិឡាញម្រា�ក�បៀ�យសុវត្ថិិិភាពុអំ្នពីុការបៀ�ើីអ្នត្ថិតឃាត្ថិ



បតើប�បពុលណ្ដាថែែលឪពុុក�ា យអាចនិិយាយប�
កាន់ិម្ដីនុិសសវយ័បកមែងរប់ស់ពួុកប�អំ្នពុើការប វ្ើ
អ្នត្តឃាត?
មា�កិ្សាច្បាចការមួ្ពយច្បា��ួ�ដែ�លអាច្បាជ្ជត្រូម្ពញុឱ្យយអំក្សាបោះ�ើីភូាម្ពក្សាំងុន្មាម្ពជា
ឪពុុក្សាមាែ យ បោះ�ីម្ពី�ិីយ៉ាយបោះ�កា�់ម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងរ�ស់ិអំក្សាអ�ពីុការបោះ�ើី
អ�តឃា�។ កិ្សាច្បាចការទាំ�ងបោះ�ះ រមួ្ពមា�៖

• អំក្សាត្រូពុយួ�រម្ពភអ�ពីុពួុក្សាបោះគ �ិងសុិវ�ាិភាពុរ�ស់ិពួុក្សាបោះគ
• អំក្សាត្រូពុយួ�រម្ពភអ�ពីុម្ព�ុសិសមំាក់្សាក្សាំងុច្បា�បោះណាម្ពមិ្ព�តភ័ក្សាតិរ�ស់ិពួុក្សាបោះគ ឬ
អំក្សាណាមំាក់្សាដែ�លពួុក្សាបោះគ�ា ល់ 

• ការបោះ�ើីអ�តឃា���បោះកី្សា�បោះ�ងីបោះ�ក្សាំងុសិ�គម្ព�៍បោះ�តាម្ព����់រ�ស់ិ
អំក្សា ឬបោះ��លាបោះរៀ�កូ្សា�រ�ស់ិអំក្សា 

• �ួអងា�ធារណ៍ៈ ឬអំក្សាលីបីោះ�ម ះមំាក់្សា���ូ�់បោះ�យការបោះ�ើីអ�តឃា� 
បោះ�ីយក្សា�ពុុងត្រូ�វូ��ពិុភាក្សាាបោះ�ក្សាំងុត្រូ�ព័ុ�ិផ្សាសពុើផ្សាាយ 

• ព័ុ�៌មា�អ�ពីុការបោះ�ើីអ�តឃា� ឬការបោះ�ើីឱ្យយមា�បោះត្រូ�ះថំាក់្សា�ល់ខួូុ�ឯង
ក្សា�ពុុងផ្សាសពុើផ្សាាយ ឬក្សា�ពុុងត្រូ�វូ��ដែច្បាក្សារដំែលក្សាបោះ�បោះលីត្រូ�ព័ុ�ិផ្សាសពុើផ្សាាយ
សិងាម្ព 

• �រអ�ា�ទ្ធិពីុ�លាមា�ត្រូ�ធា��ទ្ធិពៃ�ការបោះ�ើីអ�តឃា� ឬ
• ក្សាម្ពមវ�ីិទូ្ធិរទ្ធិសិស�៍ ឬភាពុយ�តដែ�លពួុក្សាបោះគ��បោះមី្ពល ���ិយ៉ាយអ�ពីុ
ការបោះ�ើីអ�តឃា� ឬ�ួអងា�ូ�់បោះ�យការបោះ�ើីអ�តឃា�។

បោះ�បោះពុលបោះរឿងទាំ�ងបោះ�ះបោះកី្សា�បោះ�ងី ជាការសិ�ខា�់ដែ�លអំក្សាត្រូ�វូមា�អារម្ពមណ៍៍
ត្រូសិណុ៍ក្សាត្រូសិលួ �ិងទុ្ធិក្សាចិ្បា�តក្សាំងុការបោះ�ើីទ្ធិ�ន្មាក់្សាទ្ធិ��ងអ�ពីុការបោះ�ើីអ�តឃា�
ជាមួ្ពយម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងរ�ស់ិអំក្សា។ ការមិ្ព��ិយ៉ាយអ�ពីុការបោះ�ើីអ�តឃា� 
ឬការមិ្ព�បោះអីបោះពីុអ�ពីុការបោះ�ើីអ�តឃា� មាក់្សា�យ�ដែ�ាម្ពបោះទ្ធិៀ�បោះលីត្រូ�ធា��ទ្ធិ 
�ិងដែណ៍ន្មា��ល់ម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងថាពួុក្សាបោះគក៏្សាមិ្ព�គួរ�ិយ៉ាយអ�ពីុការបោះ�ើី
អ�តឃា�ផ្សាងដែ�រ (10)។ 
ការបោះ�ះអាច្បាទ្ធិ�់�ើ �់ការដែសិើងរក្សាជ្ជ��ួយ �ិងការបោះ�ើីអ�តរាគម្ព�៍ទាំ�់បោះពុល 
�ិងការក្សា�ណ៍�់ឱ្យកាសិក្សាំងុការចូ្បាលរមួ្ព�ក់្សាព័ុ�ិបោះ�ក្សាំងុកិ្សាច្បាចសិ�េន្មា�៏
មា�ត្រូ�បោះយ៉ាជ្ជ�៍ �ិងមា�សុិវ�ាិភាពុជាមួ្ពយម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងអ�ពីុសុិខុភាពុ
ផូូ្សាវចិ្បា�ត �ិងការបោះ�ើីអ�តឃា�។ 

"ប�កនុងពិុភពុឌីើជិ�ល អ្នវើៗអាចបម្ដីើលប��និលកខ�ៈ
ជាក់លាក់ប�នៃ�ៃមួ្ដីយ បហើយវា្ុសគាន ទាំងំម្រាសងុប�
នៃ�ៃប�សងប្រៀត ឬសូម្ដី ើីថែតប�ប�៉ងប�សងប្រៀត។ ម្រាប់ព័ុនិធ
�សពុវ�ាយសងះម្ដី�ឺជាស�សភា�មួ្ដីយែ៏រងឹ�នំៃនិ
ជើវតិរស់ប�រប់ស់បយើង វាជាថែ�នកប់ថែន្ិម្ដីរប់ស់បយើង
ពិុតម្រាបាកែ… វាពិុតជាសំខាន់ិខួាងំណ្ដាស់ថែែល
ឪពុុក�ា យមិ្ដីនិម្រាតវូអ្នន់ិចិត្តនឹិងកូនិរប់ស់ពួុកប�ចំបពាះ
ជួប់ម្រាប់្រះបោយនៃចែនិយនូិវបរឿងរ៉ាាវជាក់លាក់នានា 
[តាម្ដីអ្ននិឡាញ]។ កនុងនាម្ដីជាម្ដីនុិសសវយ័បកមែង ្ំុំែឹង
ថ្នា្ំុំបានិភ័យម្រាពុយួកនុងការនិិយាយជាមួ្ដីយឪពុុក�ា យ
រប់ស់្ំុំអំ្នពុើអ្នវើមួ្ដីយថែែល្ំុំបានិប�ើញប�បលើម្រាប់ព័ុនិធ
�សពុវ�ាយសងះម្ដី ពុើបម្រាពាះថែតអ្នវើថែែលពួុកប�ម្រាប់ថែហលជា
ម្រាតវូប�ួើយតប់វញិ។ ្ំុំ�ិតថ្នាវាពិុតជាសំខាន់ិថែែលទាំងំ
ឪពុុក�ា យ និិងកូនិៗរប់ស់ពួុកប�ថែសវងយល់អំ្នពុើរបប់ៀប់
រកុរកកិចចសនិទនាជំុវញិ្រសសនិៈនានាថែែលពួុកប�អាច
�ិតថ្នាជាការ�ួរឱ្យយខួាច"។ 
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�បោះ�បោះ�ះគឺជាកិ្សាច្បាចការមួ្ពយច្បា��ួ�ដែ�លអំក្សា
អាច្បាបោះ�ើី��បោះ�បោះពុល�ិយ៉ាយបោះ�កា�់
ម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងអ�ពីុត្រូ�ធា��ទ្ធិពៃ�ការបោះ�ើី
អ�តឃា�៖

• ម្រាតវូ�និភាពុបសៃ�ម្ដីសាៃ ត់ និិងពិុចាំរណ្ដាបលើបរឿងនានាថែែលអ្ននកចង់និិយាយជាមុ្ដីនិ។ វាអាច្បា
ជួ្ជយ��បោះ�យសិរបោះសិរចុ្បាះ�ូវគ��ិ� អារម្ពមណ៍៍ �ិងបោះរឿងន្មាន្មារ�ស់ិអំក្សាដែ�លអំក្សាច្បាង់បោះ�ើីការត្រូគ�់ត្រូគង
មុ្ព�បោះពុលចា�់បោះផ្សាែីម្ពកិ្សាច្បាចសិ�េន្មា។ 

• ម្រាតវូបសាមែ ះម្រាតង់។ វាមិ្ព�អីបោះទ្ធិក្សាំងុការត្រូ��់ម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងថាកិ្សាច្បាចសិ�េន្មាមា�អារម្ពមណ៍៍�ាង ឬមិ្ព�
ត្រូសិណុ៍ក្សាត្រូសិលួ។ ពួុក្សាបោះគក៏្សាអាច្បាមា�អារម្ពមណ៍៍ដែ���បោះន្មាះដែ�រ បោះ�ីយការបោះ�ះបោះ�ើីជាគ�រថូាវាមា�
សុិវ�ាិភាពុក្សាំងុការ�យរងបោះត្រូ�ះ �ិងបោះ�ម ះត្រូ�ង់ មា�បោះ��ុផ្សាលមួ្ពយដែ�លអំក្សាច្បាង់ចា�់បោះផ្សាែីម្ពកិ្សាច្បាច
សិ�េន្មាបោះ�ះ �ូបោះច្បាះំត្រូ�វូបោះ�ម ះត្រូ�ង់អ�ពីុអើីដែ�លជាបោះ��ុផ្សាលបោះន្មាះ។

• ម្រាតវូនិិយាយបោយផ្ទាទ ល់ និិងចាស់លាស់ជាភាសារប់ស់អ្ននក។ បោះជ្ជៀសិវាងបោះត្រូ�ីភា�មិ្ព�
ច្បាាស់ិលាស់ិដែ�លអាច្បាបោះ�ើីឱ្យយពិុ�ក្សា�ល់ម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងរ�ស់ិអំក្សា ក្សាំងុការយល់អ�ពីុអើីដែ�លអំក្សា
ក្សា�ពុុងពុោយ៉ាម្ព�ិយ៉ាយ។ 

• �ាល់បពុលបវលាឱ្យយពួុកប�បែើម្ដី ើីប់ងាា ញ្ួួនិ កនុងប់រយិាកាសមួ្ដីយថែែលគាមែ និការវនិិិច័័យ។ 
សួិរពួុក្សាបោះគថាពួុក្សាបោះគក្សា�ពុុងមា�អារម្ពមណ៍៍យ៉ាា ង�ូច្បាបោះម្ពែច្បា បោះ�ីយត្រូ�សិិ�បោះ�ីមា�អើីមួ្ពយដែ�លពួុក្សាបោះគ
ច្បាង់�ិយ៉ាយបោះ�ីម្ពី�ី�ិរូចិ្បា�តពួុក្សាបោះគ។ សូិម្ពចា�ថា ពួុក្សាបោះគអាច្បាមិ្ព�ទាំ�់បោះត្រូ�ៀម្ពខួូុ�រចួ្បារាល់បោះ�ីម្ពី�ិីយ៉ាយ
ភូាម្ពៗបោះទ្ធិ �ាុដែ�តត្រូ�សិិ�បោះ�ីអំក្សាសិបោះត្រូម្ពច្បាចិ្បា�តផ្ទាអ ក្សាកិ្សាច្បាចសិ�េន្មា សូិម្ពត្រូ��់ពួុក្សាបោះគឱ្យយ���ឹងថាអំក្សា�ឹង
ត្រូ���់ម្ពក្សាវាវញិ បោះ�បោះពុលពួុក្សាបោះគមា�អារម្ពមណ៍៍បោះ�ងីវញិច្បា�បោះ�ះបោះរឿងបោះន្មាះ។ ត្រូ��់ពួុក្សាបោះគឱ្យយ���ឹង
ថាអំក្សា�ឹងបោះត្រូ�ៀម្ពខួូុ�រចួ្បារាល់បោះ�ីម្ពី�ីែ �់បោះ�បោះពុលពួុក្សាបោះគបោះត្រូ�ៀម្ពខួូុ�រចួ្បារាល់បោះ�ីម្ពី�ិីយ៉ាយ។ 

• ពុាយាម្ដីសូម្ដីកំុឱ្យយ�និម្រាប់តិកម្ដីមែ ឬភ័យសួន់ិបសួា។ ម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងរ�ស់ិអំក្សាអាច្បា�ិយ៉ាយ
អើីមួ្ពយដែ�លបោះ�ើីឱ្យយអំក្សាត្រូពុយួ�រម្ពភ ឬមា�អារម្ពមណ៍៍ខុើល់ត្រូពុយួ។ ពុោយ៉ាម្ពអងាុយចុ្បាះជាមួ្ពយពួុក្សាបោះគ
បោះ�បោះពុលបោះន្មាះ �ិង��ះ ញពួុក្សាបោះគថាអំក្សាបោះ�ទី្ធិបោះន្មាះសិត្រូមា�់ពួុក្សាបោះគ ត្រូពុម្ពទាំ�ងថាអំក្សាមា���េៈក្សាំងុការ
�ែ �់។ ច្បាងចា�ថាវាមិ្ព�អីដែ�រ ត្រូ�សិិ�បោះ�ីអំក្សាមា�អារម្ពមណ៍៍�េ ក់្សាបោះសិេីរ បោះ�ីយមិ្ព��ឹងថាត្រូ�វូបោះ�ើីអើី។ 

• អ្ននកមិ្ដីនិចាំបំាច់ម្រាតវូការ�និែំបណ្ដាះម្រាសាយប្រ។ម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមង��ត្រូ��់ត្រូក្សាមុ្ពការ�រ 
#chatsafe ថាជួ្ជ�កាលវាជួ្ជយ បោះ�យ�ិយ៉ាយបោះ�កា�់ម្ព�ុសិសបោះពុញវយ័ដែ�លត្រូ��់ដែ��ែ �់
បោះ�យមិ្ព�មា�ការវ�ិិច្បា័័យ។ ជាញឹក្សាញា�់ ម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងអាច្បាមិ្ព�ត្រូ�វូការច្បាបោះមីូ្ពយច្បា�បោះ�ះ�ញ្ញាះ
ន្មាន្មារ�ស់ិពួុក្សាបោះគបោះ�ីម្ពីបីោះ�ើីឱ្យយមា�ការ�ូរបោះសិីយីខូុះបោះន្មាះបោះទ្ធិ។ ការត្រូ��់ដែ�មា�ម្ព�ុសិសបោះពុញវយ័
�ែ �់ពួុក្សាបោះគ ��ះ ញពួុក្សាបោះគ�ូវការយក្សាចិ្បា�តទុ្ធិក្សា�ក់្សា �ិងមិ្ព�សិេុះបោះ�រក្សា��បោះណាះត្រូ�យពិុ�ជា
មា�ត្រូ�បោះយ៉ាជ្ជ�៍។ 

• �ាល់ព័ុត៌�និ។ 
ត្រូ��់ពួុក្សាបោះគឱ្យយ�ឹងអ�ពីុបោះសិវាក្សាម្ពម��ត្រូទ្ធិ �ិង��ធា�ន្មាន្មាដែ�លអាច្បាជួ្ជយ�� (បោះមី្ពលដែផ្សាកំ្សា៖ 
បសវាកម្ដីមែគាមំ្រា្រ និិង្និធានិប់ថែន្ិម្ដី បោះ�ទ្ធិ�ព័ុរ 21)។

• ប់បងើើតថែ�និការមួ្ដីយជាមួ្ដីយគាន អំ្នពុើអ្នវើថែែលអ្ននកនឹិងប វ្ើប់នាទ ប់់ប្រៀត ម្រាប់សិនិបប់ើវាសម្ដីម្រាសប់។ 
សូិម្ពចា�ថាអំក្សាអាច្បា�ិយ៉ាយបោះ�កា�់បោះសិវាក្សាម្ពម��ត្រូទ្ធិបោះ�យខួូុ�ឯង បោះ�ីម្ពីទី្ធិទួ្ធិល�����ូន្មាម �អ�ពីុ
របោះ�ៀ���ត្រូទ្ធិម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងរ�ស់ិអំក្សា��លអ��ផុ្សា�។ 

• ម្រាប់សិនិបប់ើអ្ននកម្រាពុយួបារម្ដីភអំ្នពុើម្ដីនុិសសវយ័បកមែងរប់ស់អ្ននក សូម្ដីសួរពួុកប�បោយផ្ទាទ ល់
ម្រាប់សិនិបប់ើពួុកប�កំពុុង�ិតអំ្នពុើការប វ្ើអ្នត្តឃាត។ត្រូ�សិិ�បោះ�ីអំក្សាមា�ការត្រូពុយួ�រម្ពភថាពួុក្សាបោះគ
អាច្បាជួ្ជ�ត្រូ�ទ្ធិះ�ឹងគ��ិ� ឬអារម្ពមណ៍៍បោះ�ើីអ�តឃា� វាជាការសិ�ខា�់ត្រូ�វូសួិរពួុក្សាបោះគតាម្ពរបោះ�ៀ�មួ្ពយឱ្យយ
��ច្បាាស់ិលាស់ិ �ិងជាមុ្ព�សិិ� (បោះមី្ពលដែផ្សាកំ្សា៖ វាមិ្ដីនិអ្នើប្រកនុងការសួរអ្ននកណ្ដា�ន ក់ ម្រាប់សិនិបប់ើ
ពួុកប�កំពុុង�ិតអំ្នពុើការប វ្ើអ្នត្តឃាត បោះ�ទ្ធិ�ព័ុរ 14)។

• ្ុរកឱ្យយកិចចសនិទនាប�តាម្ដីរបប់ៀប់ថែែល�និលកខ�ៈគាមំ្រា្រ។អ�ុញា�ឱ្យយម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងរ�ស់ិ
អំក្សា �ឹងថាអំក្សាបោះពុញចិ្បា�តច្បា�បោះ�ះពួុក្សាបោះគក្សាំងុការដែច្បាក្សារដំែលក្សាអារម្ពមណ៍៍រ�ស់ិពួុក្សាបោះគ ឬថាអំក្សា�ឹងបោះ�
ទី្ធិបោះន្មាះបោះ�ីម្ពី�ីែ �់ បោះ�បោះពុលណាពួុក្សាបោះគមា�អារម្ពមណ៍៍រចួ្បារាល់បោះ�ីម្ពីដីែច្បាក្សារដំែលក្សា។ ផ្សាែល់សុិពុលភាពុ
�ល់�ទ្ធិពិុបោះ���៍រ�ស់ិពួុក្សាបោះគតាម្ពរយៈការរមឹូ្ពក្សាពួុក្សាបោះគថា វាមា�ភាពុកូាហា�បោះ�ីម្ពី�ិីយ៉ាយ
អ�ពីុអារម្ពមណ៍៍ល��ក្សាន្មាន្មា។ វាក៏្សាជាគ��ិ�លអមួ្ពយផ្សាងដែ�រក្សាំងុការយល់ត្រូពុម្ពបោះលីបោះពុលបោះវលាបោះ�ីម្ពីី
ពិុ�ិ�យបោះមី្ពល�ំបោះ�វញិបោះ�ម្ពក្សាម្ពែងបោះទ្ធិៀ� បោះ�ីយត្រូ��់ពួុក្សាបោះគឱ្យយ�ឹងថាអំក្សាបោះ�ទី្ធិបោះន្មាះសិត្រូមា�់ពួុក្សាបោះគ 
បោះ�បោះពុលពួុក្សាបោះគត្រូ�វូការវា។

"សូម្ដីរស់ប�
បោយ�និការយកចិត្ត
្ុរកោក់ អ្ននកស្ិតប�
កនុងស្ានិភាពុបនិះ
ជាមួ្ដីយគាន "។ 

ម្ដីនុិសសវយ័បកមែង 
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�ាល់កថែនួិងថែែល�និសុវតិ្ភាពុ
គ�ឹូះទាំ�ងអស់ិទាំ�ងបោះ�ះអាច្បាជួ្ជយ�បោះងើី�ក្សាដែ�ូងមា�សុិវ�ាិភាពុមួ្ពយ សិត្រូមា�់
ម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងរ�ស់ិអំក្សាបោះ�ីម្ពីដីែច្បាក្សារដំែលក្សា។ បោះ�បោះពុលអំក្សាបោះ�ើីទ្ធិ�ន្មាក់្សាទ្ធិ��ង
បោះ�យបោះ�ីក្សាច្បា��ជាមួ្ពយម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងរ�ស់ិអំក្សាអ�ពីុការបោះ�ើីអ�តឃា� អំក្សា
ក្សា�ពុុងផ្សាែល់ក្សាដែ�ូងមា�សុិវ�ាិភាពុមួ្ពយសិត្រូមា�់ពួុក្សាបោះគបោះ�ីម្ពីដីែច្បាក្សារដំែលក្សាគ��ិ� 
�ិងអាម្ពមណ៍៍រ�ស់ិពួុក្សាបោះគជាមួ្ពយអំក្សា។ អំក្សាក៏្សាក្សា�ពុុង��ះ ញពួុក្សាបោះគផ្សាងដែ�រថា 
ពួុក្សាបោះគអាច្បាម្ពក្សារក្សាអំក្សា�� ត្រូ�សិិ�បោះ�ីពួុក្សាបោះគត្រូពុយួ�រម្ពភអ�ពីុខួូុ�ពួុក្សាបោះគផ្ទាេ ល់ 
ឬអំក្សាណាមំាក់្សាបោះផ្សាសងបោះទ្ធិៀ�។ ការបោះ�ីក្សាច្បា��ដែខុសទ្ធិ�ន្មាក់្សាទ្ធិ��ងទាំ�ងបោះ�ះគឺជា
របោះ�ៀ�មួ្ពយដែ�លពិុ�ជាមា��ពៃមូ្ពក្សាំងុការផ្សាែល់ការ��ត្រូទ្ធិ�ល់ម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមង 
បោះ�ីយអាច្បា��ត��បោះណី៍របោះ�មុ្ពខុបោះទ្ធិៀ�ក្សាំងុការរក្សាាពួុក្សាបោះគឱ្យយមា�សុិវ�ាិភាពុ។ 

�ំនិិតមិ្ដីនិម្រាតឹម្ដីម្រាតវូអំ្នពុើការប វ្ើអ្នត្តឃាត 
ជាការសំខាន់ិម្រាតវូ្រ្ួរលសាះ ល់ ម្រាពុម្ដីទាំងំម្រាប់ឈម្ដីនឹិងអ្នភូតកថ្នា និិង្រសសនិៈមិ្ដីនិម្រាតឹម្ដីម្រាតវូជា្ូរប�មួ្ដីយចំនួិនិអំ្នពុើការប វ្ើ
អ្នត្តឃាត និិង�ំនិិត និិងឥរយិាប់�ចង់ប វ្ើអ្នត្តឃាតប�កនុងចំបណ្ដាម្ដីម្ដីនុិសសវយ័បកមែង។ សម្រា�ប់់�ំនិិតមិ្ដីនិម្រាតឹម្ដីម្រាតវូ្ូរប�
ភា�បម្រាចើនិមួ្ដីយចំនួិនិ សូម្ដីបម្ដីើលថែ�នក�ំនិិតមិ្ដីនិម្រាតឹម្ដីម្រាតវូរប់ស់ ប�ហ្ំរព័ុរ Orygen (11)។

“ប វ្ើជាអ្ននកសាា ប់់សកម្ដីមែ។ គាមំ្រា្របយើង។ ប វ្ើតាម្ដី
សភាវ�តិរប់ស់អ្ននក។ ប�បពុលអ្ននកកំពុុង�និកិចច
សនិទនាទាំងំបនិះ ម្រាតវូែឹងអំ្នពុើភាសាកាយវកិាររប់ស់
អ្ននក ការប់ងាា ញ្ឹរកមុ្ដី្រប់ស់អ្ននក របប់ៀប់ថែែលអ្ននក
កំពុុងប វ្ើ្ំរនាក់្ំរនិងជាមួ្ដីយបយើង។ វាទាំងំអ្នស់បនិះ
ប់បងើើតប់រយិាកាស�និសុវតិ្ភាពុ ប�បពុលណ្ដាបយើង
�និអារម្ដីមែ�៍ម្រាស�ុកម្រាសលួបែើម្ដី ើីនិិយាយអំ្នពុើបរឿង
ទាំងំបនិះ"។ 

ម្ដីនុិសសវយ័បកមែង
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https://www.orygen.org.au/Training/Resources/Self-harm-and-suicide-prevention/Mythbusters/Suicidal-Ideation


ម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងអូត្រូ�ត លីវយ័ក្សា�ពុុងច្បា�ណាយបោះពុលបោះវលាកា�់ដែ�បោះត្រូចី្បា� 
បោះ�បោះលីត្រូ�ព័ុ�ិផ្សាសពុើផ្សាាយសិងាម្ព បោះ�ីយបោះយីង�ឹងថាពួុក្សាបោះគជាញឹក្សាញា�់បោះគ
បោះមី្ពលបោះវទិ្ធិកាន្មាន្មា�ូច្បាជា Facebook, Instagram, Snapchat, TikTok 
(�ិងបោះវទិ្ធិកាបោះផ្សាសងបោះទ្ធិៀ�) ថាជាក្សាដែ�ូងមា�សុិវ�ាិភាពុបោះ�ីម្ពី�ិីយ៉ាយអ�ពីុ
គ��ិ� អារម្ពមណ៍៍ �ិងបោះយ៉ា�ល់រ�ស់ិពួុក្សាបោះគ។ បោះ�យ�រដែ�បោះរឿងបោះ�ះ ម្ព�ុសិស
វយ័បោះក្សាមងមួ្ពយច្បា��ួ�អាច្បាត្រូ���់បោះ�ត្រូ�ព័ុ�ិផ្សាសពុើផ្សាាយសិងាម្ពបោះ�ីម្ពីបីោះ�ើី
ទ្ធិ�ន្មាក់្សាទ្ធិ��ងអ�ពីុគ��ិ� �ិងឥរយិ៉ា��ពៃ�ការបោះ�ើីអ�តឃា� ក៏្សា�ូច្បាជាការបោះ�ើីឱ្យយ
មា�បោះត្រូ�ះថំាក់្សា�ល់ខួូុ�ឯង។ 

វាគឺជាបោះ�លបោះ�រ�ស់ិ #chatsafe បោះ�ីម្ពីរីក្សាាន្មាក់្សាទ្ធិ��ងទាំ�ងបោះ�ះឱ្យយមា�
សុិវ�ាិភាពុ មា�ត្រូ�បោះយ៉ាជ្ជ�៍ �ិងសិម្ពត្រូសិ�។ បោះយីងមា�បោះ�លបោះ�ក្សាំងុការ
ផ្សាែល់សិិទ្ធិិិអ�ណាច្បា�ល់ម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងជាមួ្ពយព័ុ�៌មា� �ិងឧ�ក្សារណ៍៍ន្មាន្មា
ដែ�លពួុក្សាបោះគត្រូ�វូការបោះ�ីម្ពីឱី្យយកិ្សាច្បាចសិ�េន្មាទាំ�ងបោះ�ះមា�សុិវ�ាិភាពុ បោះ�ីយ
បោះយីងបោះមី្ពលបោះ�ីញថាត្រូ�ព័ុ�ិផ្សាសពុើផ្សាាយសិងាម្ពជា�រ�ិទ្ធិសិ�ខា�់មួ្ពយបោះ�ីម្ពីី
ផ្សាែល់ជ្ជ��ួយ �ិងការ��ត្រូទ្ធិ។ 

ម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមង��ត្រូ��់បោះយីងថា ត្រូ�ព័ុ�ិផ្សាសពុើផ្សាាយសិងាម្ព៖ 

• អ�ុញ្ញាា �ឱ្យយពួុក្សាបោះគ�បោះងើី��ូវគ��ិ�ពៃ�សិ�គម្ព�៍ �ិងការ�ភាជ �់សិងាម្ព 

• ផ្សាតល់ម្ពបោះ�ោ�យសិម្ពត្រូសិ� �ិងអាច្បាចូ្បាលបោះត្រូ�ីត្រូ�ស់ិ��ក្សាំងុការដែសិើងរក្សា
ជ្ជ��ួយ �ិងដែសិើងរក្សាព័ុ�៌មា� �ិង

• ជាបោះវទិ្ធិកាមួ្ពយសិត្រូមា�់ពួុក្សាបោះគបោះ�ីម្ពីពិីុភាក្សាាអ�ពីុអារម្ពមណ៍៍រ�ស់ិពួុក្សាបោះគ 
តាម្ពរបោះ�ៀ�មួ្ពយដែ�ល�ម �ការវ�ិិច្បា័័យ។ 

បោះរឿងដែ�លក្សា�ពុុងត្រូ�វូ���ិយ៉ាយបោះន្មាះ បោះយីង�ឹងថា�ាះ�ល់បោះ��ឹងព័ុ�៌មា�
តាម្ពអ�ឡាញអ�ពីុការបោះ�ើីអ�តឃា� ក៏្សាអាច្បាបោះចាទ្ធិជាហា�ិភ័យមួ្ពយ�ល់
ម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងផ្សាងដែ�រ ត្រូ�សិិ�បោះ�ីព័ុ�៌មា�ត្រូ�វូ��ដែច្បាក្សារដំែលក្សាតាម្ពរបោះ�ៀ�
មួ្ពយដែ�លមិ្ព�មា�សុិវ�ាិភាពុ ឬមិ្ព�មា�ត្រូ�បោះយ៉ាជ្ជ�៍។ ឧទាំ�រណ៍៍ ត្រូ�បោះភទ្ធិ
ពៃ�មា�ិកាជាក់្សាលាក់្សាមួ្ពយច្បា��ួ� (ឧទាំ�រណ៍៍ ព័ុ�៌មា� ឬរ�ូភាពុដែ�ល
ដែសិែងច្បាាស់ិ) អាច្បា�ណាែ លឱ្យយមា�ការទុ្ធិក្សាខត្រូពុយួ ឬន្មា�បោះ�រក្សាឥរយិ៉ា��បោះ�ើី
អ�តឃា�ដែ�លត្រូតា�់តាម្ព (12)។ បោះទាំះ�ីយ៉ាា ងណាក៏្សាបោះ�យ ការត្រូ�វត្រូជាវ
����ះ ញពីុការ�យចុ្បាះពៃ�អត្រូតាបោះ�ើីអ�តឃា� បោះ�បោះពុលដែ�លព័ុ�៌មា�
អ�ពីុការបោះ�ើីអ�តឃា�បោះ�ក្សាងំត្រូ�ព័ុ�ិផ្សាសពុើផ្សាាយសិ�ខា�់ៗត្រូ�វូ��ដែច្បាក្សារដំែលក្សា
ត្រូ�ក្សា�បោះ�យការទ្ធិទួ្ធិលខុុសិត្រូ�វូ �ិងមា�លក្សាខណ៍ៈរបោះសីិ�។ បោះ�យបោះ��ុ
ផ្សាលបោះ�ះ បោះ�លការណ៍៍ដែណ៍ន្មា� #chatsafe ត្រូ�វូ���បោះងើី�បោះ�ងីបោះ�ីម្ពីី
ជួ្ជយម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងឱ្យយមា�កិ្សាច្បាចសិ�េន្មាទាំ�ងបោះ�ះតាម្ពអ�ឡាញត្រូ�ក្សា�
បោះ�យសុិវ�ាិភាពុ �ិងបោះ�ីម្ពីបីោះលីក្សាទឹ្ធិក្សាចិ្បា�ត�ល់ពួុក្សាបោះគឱ្យយដែច្បាក្សារដំែលក្សាព័ុ�៌មា�
ត្រូ�ក្សា�បោះ�យការទ្ធិទួ្ធិលខុុសិត្រូ�វូ �ិងមា�លក្សាខណ៍ៈរបោះសីិ�។ 

ម្រាប់ព័ុនិធ�សពុវ�ាយសងះម្ដីអាចជា្និធានិ
សំខាន់ិមួ្ដីយកនុងការគាមំ្រា្រែល់ម្ដីនុិសស
វយ័បកមែង 

“បលើកែំបូ់ងថែែល្ំុំបានិប៉់ះពាល់នឹិងការប វ្ើ
អ្នត្តឃាត វា�និ [ប�បលើ] ម្រាប់ព័ុនិធ�សពុវ�ាយ
សងះម្ដី។ បនាះបហើយជាបលើកែំបូ់ងរប់ស់្ំុំ។ 
បោយសារថែតអ្នកុសលពុើរប់ើឆ្នាំន កំនួិងប� 
សិសស�ន ក់បានិសួាប់់បោយការប វ្ើអ្នត្តឃាត... 
ជាក់ថែសាងឪពុុក�ា យម្រាពុយួបារម្ដីភថ្នា�និការ
និិយាយស្តើអំ្នពុើការប វ្ើអ្នត្តឃាត បុ៉់ថែនិ្ត្ំុំ�ិតថ្នាវា
ពិុតជាសំខាន់ិខួាងំណ្ដាស់ថែែលែឹងថ្នាប់នាទ ប់់ពុើ
បនាះ បទាំះប់ើជា�និបរឿងអ្នកុសលខួាងំក៏បោយ 
ក៏�និការគាមំ្រា្រពុើខាងបម្រា�ពុើម្ដីនុិសសវយ័បកមែង
ថែែលកំពុុងថែចករំថែលកសារប់បងាា ះ និិងជួយ
គាមំ្រា្រគាន ប�វញិប�ម្ដីក។ ពួុកប�បានិនិិយាយថ្នា 
វាមិ្ដីនិអ្នើប្រចំបពាះការមិ្ដីនិអ្នើបនាះ ម្រាប់សិនិបប់ើអ្ននក
កំពុុងពុុះពារ សូម្ដីកំុខួាចកនុងការទាំក់្រង។ បនាះ
បហើយជាមូ្ដីលបហតុថែែល្ំុំ�ិតថ្នាអ្នវើមួ្ដីយែូចជា 
#chatsafe �ឺពិុតជាសំខាន់ិខួាងំណ្ដាស់”។ 

ម្ដីនុិសសវយ័បកមែង 

"ពិុភពុអ្ននិឡាញកំពុុងផួ្ទាស់ប់ាូរយ៉ាងបលឿនិ 
រមួ្ដីជាមួ្ដីយនឹិងនឹិងឧប់ករ�៍នៃវឆួ្នាំតនានា។ វា
ជាការពិុបាកខួាងំណ្ដាស់សម្រា�ប់់ឪពុុក�ា យ
បែើម្ដី ើីបម្ដីើលនូិវអ្នវើថែែលកំពុុងបកើតប�ើង និិង
បែើម្ដី ើីយល់ែឹងឱ្យយបានិបពុញបលញនូិវអ្នវើថែែល
កំពុុងបកើត�និប�កនុងពិុភពុអ្ននិឡាញសម្រា�ប់់
យុវជនិ។ វាពិុបាកកនុងការរកុរក សូម្ដី ើីថែត
ជាមួ្ដីយនឹិងបគាលបំ់�ងែ៏លអបំ់�ុតក៏បោយ។ វា
ជាការពុុះពារមួ្ដីយប�បពុល្ួះ"។ 

ឪពុុក�ា យរប់ស់ម្ដីនុិសសវយ័បកមែង
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Orygen #chatsafe #chatsafe សម្រា�ប់់ឪពុុក�ា យ និិងអ្ននកថែ�ទាំ ំរបៀ�ៀ�ដែ�លសម្រា��់ឪពុុក�ា យ និិងអ្ននកដែ�ទាំអំាចជួួយគាំមំ្រា�តាមអ្ននិឡាញម្រា�ក�បៀ�យសុវត្ថិិិភាពុអំ្នពីុការបៀ�ើីអ្នត្ថិតឃាត្ថិ



ការបោះ�ើីទ្ធិ�ន្មាក់្សាទ្ធិ��ងត្រូ�ក្សា�បោះ�យសុិវ�ាិភាពុអ�ពីុការបោះ�ើីអ�តឃា� គឺជាគ�ឹូះ
បោះ�ីម្ពី ី#chatsafe។ “ការបោះ�ើីទ្ធិ�ន្មាក់្សាទ្ធិ��ងត្រូ�ក្សា�បោះ�យសុិវ�ាិភាពុ” បោះយ៉ាង
បោះ�បោះលីភា�ដែ�លម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងបោះត្រូ�ីត្រូ�ស់ិ ត្រូ�បោះភទ្ធិពៃ�ព័ុ�៌មា�ដែ�ល
ពួុក្សាបោះគដែច្បាក្សារដំែលក្សាតាម្ពអ�ឡាញ �ិងការ�� ត្រូទ្ធិដែ�លម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងអាច្បា
ផ្សាែល់ឱ្យយ�ំបោះ�វញិបោះ�ម្ពក្សា។ វាមា�ត្រូ�បោះយ៉ាជ្ជ�៍សិត្រូមា�់ម្ព�ុសិសបោះពុញវយ័
ដែ�លទុ្ធិក្សាចិ្បា�តបោះ�ក្សាំងុជី្ជវ�ិរ�ស់ិម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមង បោះ�ីម្ពីដីែ�ងដែច្បាក្សារវាងការ
បោះ�ើីទ្ធិ�ន្មាក់្សាទ្ធិ��ងត្រូ�ក្សា�បោះ�យសុិវ�ាិភាពុ �ិងការបោះ�ើីទ្ធិ�ន្មាក់្សាទ្ធិ��ងមិ្ព�មា�
សុិវ�ាិភាពុ បោះ�ីយ�ិងការបោះ�ើីជាគ�រ�ូល់ការបោះ�ើីទ្ធិ�ន្មាក់្សាទ្ធិ��ងត្រូ�ក្សា�បោះ�យ
សុិវ�ាិភាពុបោះ�យខួូុ�ឯង ទាំ�ងតាម្ពអ�ឡាញ �ិងបោះត្រូ��ណាត ញ។ បោះ�ះ
បោះ�យ�រដែ�ភា�ដែ�លបោះយីងបោះត្រូ�ីត្រូ�ស់ិអាច្បារមួ្ពច្បា�ដែណ៍ក្សា�ល់ទាំ�ងការ
ត្រូ�ឈម្ព ឬការពុត្រូងឹងបោះ�ងីវញិ�ូវ�ូក្សា�ំម្ពទុ្ធិរយសិដែ�ល�ងើបោះត្រូ�ះថំាក់្សា 
(13)។ ភា�មិ្ព�មា�សុិវ�ាិភាពុក៏្សាអាច្បាបោះផ្សាើី�របោះ�យអបោះច្បា�ន្មាបោះ��ល់
អំក្សាណាមំាក់្សាថាបោះយីងមិ្ព�ដែម្ព�ជាម្ព�ុសិសមា�សុិវ�ាិភាពុក្សាំងុការ�ិយ៉ាយ
ជាមួ្ពយ អ�ពីុគ��ិ�បោះ�ើីអ�តឃា�។ ជាការសិ�ខា�់ដែ�លម្ព�ុសិសបោះពុញវយ័បោះ�ើីជា
គ�រភូា� ដែ�លបោះ�ីក្សាច្បា���ល់កិ្សាច្បាចសិ�េន្មា បោះ�ីយអបោះញ្ជូជីញម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងឱ្យយ
ទាំក់្សាទ្ធិង ត្រូ�សិិ�បោះ�ីពួុក្សាបោះគមា�អារម្ពមណ៍៍មិ្ព�មា�សុិវ�ាិភាពុ។

ភាសា�និសារៈសំខាន់ិ
#chatsafe បោះលីក្សាទឹ្ធិក្សាចិ្បា�តឱ្យយឪពុុក្សាមាែ យ �ិងអំក្សាដែ�ទាំ�បោះ�ើីជាគ�រភូា�ដែ�ល
មា�សុិវ�ាិភាពុ បោះ�បោះពុល�ិយ៉ាយបោះ�កា�់ម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងរ�ស់ិពួុក្សាបោះគ
អ�ពីុការបោះ�ើីអ�តឃា�។ វាក៏្សាជាគ��ិ�លអមួ្ពយផ្សាងដែ�រសិត្រូមា�់ឪពុុក្សាមាែ យ 
�ិងអំក្សាដែ�ទាំ�បោះ�ីម្ពីជួី្ជយម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងរ�ស់ិពួុក្សាបោះគឱ្យយយល់�ឹងអ�ពីុ
�រៈសិ�ខា�់ពៃ�ការបោះ�ើីទ្ធិ�ន្មាក់្សាទ្ធិ��ងត្រូ�ក្សា�បោះ�យសុិវ�ាិភាពុ �ិងបោះ�ីម្ពីី
បោះលីក្សាទឹ្ធិក្សាចិ្បា�តពួុក្សាបោះគឱ្យយបោះត្រូ�ីត្រូ�ស់ិភា�សុិវ�ាិភាពុ បោះ�បោះពុលបោះ�ើីទ្ធិ�ន្មាក់្សាទ្ធិ��ង
ជាមួ្ពយមិ្ព�តភ័ក្សាែិរ�ស់ិពួុក្សាបោះគអ�ពីុការបោះ�ើីអ�តឃា�។ ឪពុុក្សាមាែ យ �ិងអំក្សាដែ�ទាំ�
អាច្បាត្រូ�ថំាច្បាង់ដែណ៍ន្មា�ម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងរ�ស់ិពួុក្សាបោះគបោះ�កា�់ �នឹួិះភាសា 
និិងសុវតិ្ភាពុ បោះ�បោះលីបោះគ�ទ្ធិ�ព័ុរ #chatsafe។

បតើការប វ្ើ្ំរនាក់្ំរនិងតាម្ដីអ្ននិឡាញម្រាប់កប់
បោយសុវតិ្ភាពុអំ្នពុើការប វ្ើអ្នត្តឃាត�និ
លកខ�ៈែូចបម្ដី្តចថែែរ?

"ពិុភពុបលាក្ុសគាន  ជាងបពុល
ថែែលអ្ននកបានិ្ំប�ើង"។ 

ម្ដីនុិសសវយ័បកមែង 
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https://www.orygen.org.au/chatsafe/sharing#modal-2
https://www.orygen.org.au/chatsafe/sharing#modal-2


ភាសា�និសារៈសំខាន់ិ ភាសាថែែល�និម្រាប់បយាជន៍ិ៖

• ពុោយ៉ាម្ព�ិយ៉ាយថាម្ព�ុសិសមំាក់្សា “���ូ�់បោះ�យ�រការបោះ�ើីអ�តឃា�” ឬ “ត្រូ�ហារជី្ជវ�ិផ្ទាេ ល់ខួូុ�
រ�ស់ិពួុក្សាបោះគ”។

• ��ះ ញថាការបោះ�ើីអ�តឃា�មា�លក្សាខណ៍ៈសិមគុ�ម ញ បោះ�ីយមា�ក្សាតាត ជាបោះត្រូចី្បា�ដែ�លរមួ្ពច្បា�ដែណ៍ក្សាការ
�ញ្ជូច�់ជី្ជវ�ិរ�ស់ិពួុក្សាបោះគ។

• រមួ្ព�ញ្ជូចូល�រពៃ� បសចកាើសងឹឹម្ដី និិងការជាសះបស ើីយប�ើងវញិ។

• ត្រូ��់អំក្សា�ពៃទ្ធិបោះទ្ធិៀ�ដែ�លអាច្បាក្សា�ពុុងគិ�អ�ពីុការបោះ�ើីអ�តឃា�អ�ពីុក្សាដែ�ូង �ិងរបោះ�ៀ�ណាដែ�លពួុក្សាបោះគ
អាច្បាដែសិើងរក្សាជ្ជ��ួយដែ�លមា�វជិាជ ជី្ជវៈ (សូិម្ពបោះមី្ពលដែផ្សាកំ្សា៖ បសវាកម្ដីមែគាមំ្រា្រ និិង្និធានិប់ថែន្ិម្ដី បោះ�
ទ្ធិ�ព័ុរ 21)។

• រមួ្ព�ញ្ជូចូលព័ុ�៌មា�សិែីពីុក្សាតាត ន្មាន្មាដែ�លការ�រត្រូ�ឆ្នាំ�ងទ្ធិល់�ឹងការបោះ�ើីអ�តឃា� 
(ឧទាំ�រណ៍៍ ការចូ្បាលរមួ្ព�ក់្សាព័ុ�ិក្សាំងុសិក្សាម្ពមភាពុន្មាន្មាដែ�លមា�អ�ា�័យ ត្រូពុម្ពទាំ�ងការ�បោះងើី� �ិង
ការរក្សាាការ�ភាជ �់ �ិងទ្ធិ�ន្មាក់្សាទ្ធិ��ងន្មាន្មា)។

• ��ះ ញថាការបោះ�ើីអ�តឃា�អាច្បាទ្ធិ�់�ើ �់�� អាច្បារក្សាជ្ជ��ួយដែ�លមា�វជិាជ ជី្ជវៈ�� 
បោះ�ីយការជាសិះបោះសិីយីអាច្បាបោះកី្សា�មា���។

• បោះលីក្សាទឹ្ធិក្សាចិ្បា�តឱ្យយម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមង�ិយ៉ាយអ�ពីុរបោះ�ៀ�ដែ�លពួុក្សាបោះគក្សា�ពុុងមា�អារម្ពមណ៍៍ – បោះន្មាះអាច្បាម្ពក្សា
កា�់ខួូុ�អំក្សាផ្ទាេ ល់ មិ្ព�តភ័ក្សាតិ ម្ព�ុសិសបោះពុញវយ័ ឬអំក្សាវជិាជ ជី្ជវៈដែ�លទុ្ធិក្សាចិ្បា�តបោះផ្សាសងបោះទ្ធិៀ�។

ភាសាថែែលមិ្ដីនិ�និម្រាប់បយាជន៍ិ៖

• បោះជ្ជៀសិវាងការបោះត្រូ�ី�ក្សាយបោះពុច្បា�៍ដែ�លពុណ៌៍ន្មាអ�ពីុការបោះ�ើីអ�តឃា�ថាជា�ទ្ធិឧត្រូកិ្សា�ឋ ឬ��ក្សាម្ពម។ 
ឧទាំ�រណ៍៍ �ិយ៉ាយថា���ូ�់បោះ�យការបោះ�ើីអ�តឃា� ជាជាង��ត្រូ�ត្រូពឹុ�តការបោះ�ើីអ�តឃា�។ 
ការ�ិយ៉ាយថាម្ព�ុសិសមំាក់្សា��ត្រូ�ត្រូពឹុ�តការបោះ�ើីអ�តឃា�អាច្បាដែណ៍ន្មា�បោះ�ម្ព�ុសិសណាមំាក់្សាថាអើីដែ�ល
ពួុក្សាបោះគក្សា�ពុុងមា�អារម្ពមណ៍៍គឺខុុសិ ឬមិ្ព�អាច្បាទ្ធិទួ្ធិលយក្សា�� ឬបោះ�ើីឱ្យយអំក្សាណាមំាក់្សាត្រូពុយួ�រម្ពភថា
ពួុក្សាបោះគ�ឹងត្រូ�វូ��បោះគវ�ិិច្បា័័យ ត្រូ�សិិ�បោះ�ីពួុក្សាបោះគបោះសិំីសុិ�ជ្ជ��ួយ។

• បោះជ្ជៀសិវាង�ិយ៉ាយថាការបោះ�ើីអ�តឃា�គឺ '��បោះណាះត្រូ�យ" មួ្ពយច្បា�បោះ�ះ�ញ្ញាះ ន្មាន្មា ក្សាតាត បោះ�ើីឱ្យយមា�
ភាពុតា��ឹង�ល់ជី្ជវ�ិ ឬការល��ក្សាសុិខុភាពុផូូ្សាវចិ្បា�តន្មាន្មា។

• បោះជ្ជៀសិវាងការបោះត្រូ�ី�ក្សាយបោះពុច្បា�៍ដែ�លបោះ�ើីឱ្យយបោះត្រូសីិ�ត្រូ�ល បោះ�ើីឱ្យយមា�ម្ពបោះន្មាសិបោះញ្ជូច�ន្មា ឬបោះ�ើីឱ្យយការបោះ�ើី
អ�តឃា�ហាក់្សា�ូច្បាជាបោះលច្បាបោះធូាបោះ�ងី។

• បោះជ្ជៀសិវាងការបោះត្រូ�ី�ក្សាយបោះពុច្បា�៍ដែ�លបោះ�ើីឱ្យយបោះ�ជាបោះរឿងមិ្ព�សិ�ខា�់ ឬបោះ�ើីឱ្យយការបោះ�ើីអ�តឃា�
ហាក់្សា�ូច្បាជាកា�់ដែ�សិមគុ�ម ញ�ិច្បាជាង។

• បោះជ្ជៀសិវាងការសិែី�បោះន្មាេ សិបោះលីត្រូពឹុ�តិការណ៍៍មួ្ពយ ឬច្បាងអុល��ះ ញថាការបោះ�ើីអ�តឃា�គឺជាលទ្ធិផិ្សាលពៃ�
�ុពុើបោះ��ុមួ្ពយ�ូច្បាជា ការសិ��ុ�បោះ�ើី�� ឬការបោះត្រូ�ីត្រូ�ស់ិត្រូ�ព័ុ�ិផ្សាសពុើផ្សាាយ៉ាសិងាម្ព។

• បោះជ្ជៀសិវាងការបោះត្រូ�ីឃូាន្មាន្មាដែ�លមា�លក្សាខណ៍ៈវ�ិិច្បា័័យដែ�លពុត្រូងឹងគ��ិ�មិ្ព�ត្រូ�ឹម្ពត្រូ�វូ �ូក្សា�ំម្ព
ទុ្ធិរយសិ ការ�ិយម្ព ឬមិ្ព�ដែណ៍ន្មា�អើីបោះ�ះដែ�លអាច្បាត្រូ�វូ��បោះ�ើីអ�ពីុការបោះ�ើីអ�តឃា�។

• បោះជ្ជៀសិវាងការផ្សាែល់ព័ុ�៌មា�មា�លម្ពអិ�អ�ពីុការបោះ�ើីអ�តឃា�ជាក់្សាដែសិែង ឬការ�ាុ��ាងបោះ�ើីអ�តឃា�។

• បោះជ្ជៀសិវាងការផ្សាែល់ព័ុ�៌មា�អ�ពីុវ�ីិ�ត្រូសិតក្សាំងុការបោះ�ើីអ�តឃា� ឬទី្ធិតា�ងពៃ�ការបោះ�ើីអ�តឃា�។ កុ្សា�
ទ្ធិទួ្ធិល�ា ល់ ត្រូ�សិិ�បោះ�ីមា�ការបោះ�ើីអ�តឃា�មួ្ពយច្បា��ួ�បោះ�ើីសិក្សាម្ពមភាពុបោះ�ទី្ធិតា�ងជាក់្សាលាក់្សាមួ្ពយ ឬ 
'ច្បា�ណុ៍ច្បាបោះ�ត '។
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https://www.orygen.org.au/safespace


#chatsafe

ម្រាប់សិនិបប់ើម្ដីនុិសសវយ័បកមែងរប់ស់អ្ននកចង់ប់បងាា ះតាម្ដីអ្ននិ
ឡាញអំ្នពុើប់្រពិុបសា្ន៍ិផ្ទាទ ល់្ួួនិរប់ស់ពួុកប�នៃនិការ
ប វ្ើអ្នត្តឃាត តប�បនិះ�ឺជាសំ�ួរមួ្ដីយចំនួិនិថែែលអាច
�និម្រាប់បយាជន៍ិកនុងការសួរពួុកប�៖

• បោះ�ីការដែច្បាក្សារដំែលក្សា�ទ្ធិពិុបោះ���៍រ�ស់ិអំក្សាតាម្ពអ�ឡាញ 
�ឹងបោះ�ើីឱ្យយអំក្សាមា�អារម្ពមណ៍៍ដែ��ណាដែ�រ? បោះ�ីការបោះសិំីសុិ�
ឱ្យយ​មិ្ព�តភ័ក្សាតិ ឬសិមាជិ្ជក្សាត្រូគ�ួរមំាក់្សាអា�វាជាមុ្ព��ឹង
មា�ត្រូ�បោះយ៉ាជ្ជ�៍បោះទ្ធិ?

• បោះ�ីអំក្សាសិងឈមឹ្ពថា�ឹងសិបោះត្រូម្ពច្បា��អើីខូុះ តាម្ពរយៈការដែច្បាក្សា
រដំែលក្សា�ទ្ធិពិុបោះ���៍រ�ស់ិអំក្សា? បោះ�ីអំក្សាច្បាង់បោះលីក្សាក្សាម្ពពស់ិ
ការយល់�ឹង ឬអំក្សាក្សា�ពុុងដែសិើងរក្សាការ��ត្រូទ្ធិឬ? បោះ�ីមា�វ�ីិ
ដែ�លមា�ត្រូ�សិិទ្ធិភិាពុជាងបោះ�ះ ក្សាំងុការសិបោះត្រូម្ពច្បា��កិ្សាច្បាចការ
ទាំ�ងបោះ�ះបោះទ្ធិ?

• បោះ�ីអំក្សាគិ�ថាអំក្សា�ឹងទ្ធិទួ្ធិល��អ�ាត្រូ�បោះយ៉ាជ្ជ�៍ពីុ
ការ�ិយ៉ាយជាមួ្ពយអំក្សាវជិាជ ជី្ជវៈសុិខុភាពុផូូ្សាវចិ្បា�តអ�ពីុ
�ទ្ធិពិុបោះ���៍�ច្បាចុ�ី� ំឬ�ទ្ធិពិុបោះ���៍ពីុមុ្ព�រ�ស់ិអំក្សា
ទាំក់្សាទ្ធិង�ឹងគ��ិ� អារម្ពមណ៍៍ ឬឥរយិ៉ា��បោះ�ើីអ�តឃា�បោះទ្ធិ? 
បោះ�ីមា���ធា�អើីខូុះដែ�លម្ព�ុសិស ឬមិ្ព�តភ័ក្សាតិមា�សិត្រូមា�់
អំក្សា? (សូិម្ពបោះមី្ពលដែផ្សាកំ្សា៖ បសវាកម្ដីមែគាមំ្រា្រ និិង្និធានិ
ប់ថែន្ិម្ដី បោះ�ទ្ធិ�ព័ុរ 21)។

• បោះ�ីអំក្សាណាខូុះ�ឹងបោះមី្ពលបោះ�ីញ�រ�បោះ�ះ ះរ�ស់ិអំក្សា? 
ឧទាំ�រណ៍៍ បោះ�ីអំក្សាក្សា�ពុុង�បោះ�ះ ះបោះ�បោះលីបោះគ�ទ្ធិ�ព័ុរ
សុិខុភាពុផូូ្សាវចិ្បា�តអំក្សាវជិាជ ជី្ជវៈ បោះ�បោះលីបោះវទិ្ធិកាអន្មាមិ្ពក្សា ឬ
បោះវទិ្ធិកា�ធារណ៍ៈ?

• បោះ�ី�រ�បោះ�ះ ះរ�ស់ិអំក្សាអាច្បា�ាះ�ល់�ល់មិ្ព�តភ័ក្សាតិ សិមាជិ្ជក្សា
ត្រូគ�ួរ �ិងពៃ�គូរ�ស់ិអំក្សាបោះផ្សាសងបោះទ្ធិៀ�យ៉ាា ង�ូច្បាបោះម្ពែច្បាដែ�រ? 

• បោះ�ីម្ព�ុសិសដែ�ល��អា��រ�បោះ�ះ ះរ�ស់ិអំក្សា�ឹងអ�ពីុ
របោះ�ៀ�បោះ�ីម្ពីជួី្ជយខួូុ�ពួុក្សាបោះគផ្ទាេ ល់ ឬម្ព�ុសិសជាទី្ធិត្រូសិឡាញ់
រ�ស់ិពួុក្សាបោះគ បោះត្រូកាយការអា�អ�ពីុ�ទ្ធិពិុបោះ���៍រ�ស់ិអំក្សា
បោះទ្ធិ? ត្រូ�សិិ�បោះ�ីមិ្ព�បោះទ្ធិ វាអាច្បាមា�ត្រូ�បោះយ៉ាជ្ជ�៍ក្សាំងុការផ្សាែល់
បោះយ៉ា�ល់មួ្ពយច្បា��ួ�អ�ពីុអើីដែ�ល��ជួ្ជយអំក្សាក្សាំងុបោះពុល
ក្សា�ូងម្ពក្សា។

ខុណ៍ៈបោះពុលដែ�លកិ្សាច្បាចសិ�េន្មាទាំ�ងឡាយអ�ពីុការបោះ�ើីអ�តឃា�មិ្ព�អាច្បា 
ឬមិ្ព�គួរត្រូ�វូ���ញ្ជូឈ�់ វាជាការសិ�ខា�់ដែ�លបោះរឿងរាាវពៃ�ក្សាែីសិងឈមឹ្ព ការ
ជាសិះបោះសិីយីបោះ�ងីវញិ �ិងការដែសិើងរក្សាជ្ជ��ួយ គឺសិាិ�បោះ�ជួ្ជរមុ្ពខុពៃ�
ការពិុភាក្សាាទាំ�ងបោះ�ះ។ តាម្ពរយៈការបោះលីក្សាទឹ្ធិក្សាចិ្បា�តម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងរ�ស់ិ
អំក្សាឱ្យយ�ិយ៉ាយអ�ពីុអារម្ពមណ៍៍រ�ស់ិពួុក្សាបោះគជាមួ្ពយអំក្សាណាមំាក់្សាដែ�លពួុក្សាបោះគ
ទុ្ធិក្សាចិ្បា�ត បោះ�យបោះផ្ទាែ �បោះលីការបោះ�ើីអ�តឃា�ថាជាការសិមគុ�ម ញ �ិងអាច្បា
ទ្ធិ�់�ើ �់�� បោះ�ីយថាការ�ញ្ញាជ ក់្សាម្ពតងបោះទ្ធិៀ�ថាជ្ជ��ួយដែ�ងដែ�អាច្បារក្សា�� 
បោះន្មាះអំក្សាក្សា�ពុុងផ្សាែល់ឱ្យយពួុក្សាបោះគ�ូវឧ�ក្សារណ៍៍ន្មាន្មាបោះ�ីម្ពីបីោះ�ើីឱ្យយកិ្សាច្បាចសិ�េន្មា
ទាំ�ងបោះ�ះមា�សុិវ�ាិភាពុ។

របប់ៀប់ថែែលម្ដីនុិសសវយ័បកមែងរប់ស់អ្ននកអាច
ថែចករំថែលកព័ុត៌�និអំ្នពុើប់្រពិុបសា្ន៍ិផ្ទាទ ល់្ួួនិ
រប់ស់ពួុកប�ម្រាប់កប់បោយសុវតិ្ភាពុ 
បគាលការ�៍ថែ�នា ំ#chatsafe បោះលីក្សាទឹ្ធិក្សាចិ្បា�តឱ្យយម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមង
ច្បា�ណាយបោះពុលខូុះបោះ�ីម្ពីគិី�អ�ពីុព័ុ�៌មា�ដែ�លពួុក្សាបោះគអាច្បា�បោះ�ះ ះតាម្ពអ�
ឡាញ �ិងមូ្ពលបោះ��ុដែ�លពួុក្សាបោះគច្បាង់ដែច្បាក្សារដំែលក្សាព័ុ�៌មា�បោះន្មាះ មុ្ព�បោះពុល
ពួុក្សាបោះគដែច្បាក្សារដំែលក្សាវា។ ការ�ុូះ�ញ្ញាច �ងពីុរបោះ�ៀ�ដែ�ល�រ�បោះ�ះ ះរ�ស់ិពួុក្សាបោះគ
អាច្បា�ាះ�ល់�ល់ខួូុ�ពួុក្សាបោះគផ្ទាេ ល់ �ិងម្ព�ុសិស�ពៃទ្ធិបោះទ្ធិៀ� ត្រូពុម្ពទាំ�ងថា
បោះ�ីមា� ឬមិ្ព�មា�វ�ីិបោះផ្សាសងបោះទ្ធិៀ�បោះ�ីម្ពីបីោះ�ើីទ្ធិ�ន្មាក់្សាទ្ធិ��ង ដែ�ល�ឹងកា�់ដែ�មា�
សុិវ�ាិភាពុ �ិងមា�ត្រូ�បោះយ៉ាជ្ជ�៍ដែ�ម្ពបោះទ្ធិៀ� ក៏្សាគឺជាការរមឹូ្ពក្សាលអផ្សាងដែ�រ។

ត្រូ�សិិ�បោះ�ីម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងរ�ស់ិអំក្សា�ត្រូម្ពងុ�ឹងដែច្បាក្សារដំែលក្សាព័ុ�៌មា�តាម្ពអ�
ឡាញអ�ពីុការបោះ�ើីអ�តឃា� ជាការសិ�ខា�់ដែ�លត្រូ�វូរមឹូ្ពក្សាពួុក្សាបោះគថា៖

• �រ�បោះ�ះ ះអាច្បាផ្សាសពុើផ្សាាយ�សិបោះពុញ បោះ�ីយពួុក្សាបោះគមិ្ព�អាច្បាត្រូគ�់ត្រូគង
អំក្សាដែ�លបោះមី្ពលបោះ�ីញ ឬដែច្បាក្សារដំែលក្សា�រ�បោះ�ះ ះរ�ស់ិពួុក្សាបោះគ��បោះទ្ធិ

• �រ�បោះ�ះ ះដែ�លមិ្ព�ត្រូ�ឹម្ពត្រូ�វូ បោះ�ើីឱ្យយមា��ូក្សា�ំម្ពទុ្ធិរយសិ ឬមិ្ព�មា�
សុិវ�ាិភាពុ អាច្បាមា�ផ្សាល�ាះ�ល់អវជិ្ជជមា��ល់អំក្សា�ពៃទ្ធិ

• អីុ��ឺណិ៍�គឺអចិ្បាពៃ��តយ៍៖ “បោះ�បោះពុល���បោះ�ះ ះបោះ�ីយបោះន្មាះ វាបោះ�ដែ�
�បោះ�ះ ះជា�ិច្បាច” បោះ�ីយអំក្សាបោះត្រូ�ីត្រូ�ស់ិ�ពៃទ្ធិបោះទ្ធិៀ� អាច្បា��បោះអត្រូក្សាង់ ឬ��ះ ញ
បោះ�ម្ព�ុសិស�ពៃទ្ធិបោះទ្ធិៀ� បោះ�ីយ

• បោះ�បោះពុល�បោះ�ះ ះតាម្ពអ�ឡាញ ជាការសិ�ខា�់ត្រូ�វូតាម្ព���រ�បោះ�ះ ះ
ជាត្រូ�ចា�សិត្រូមា�់ម្ព�ិដែ�លមិ្ព�មា�សុិវ�ាិភាពុ ឬ�ងើបោះត្រូ�ះថំាក់្សាបោះ�យ
ម្ព�ុសិស�ពៃទ្ធិបោះទ្ធិៀ�។

“វាពិុតជាជួយបានិ ម្រាប់សិនិបប់ើឪពុុក�ា យអាច
ចំណ្ដាយបពុលកនុងប វ្ើឱ្យយ្ួួនិពួុកប�យល់ែឹង
អំ្នពុើបវ្ិរកាម្រាប់ព័ុនិធ�សពុវ�ាយសងះម្ដីនានា”។ 

ម្ដីនុិសសវយ័បកមែង 
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ការជួយគាមំ្រា្រែល់ម្ដីនុិសសវយ័បកមែងបែើម្ដី ើីទាំក់្រងអ្នើ
និណ្ដា�ន ក់ថែែលពួុកប�ម្រាពុយួបារម្ដីភ 
ត្រូ�សិិ�បោះ�ីម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងរ�ស់ិអំក្សាត្រូពុយួ�រម្ពភអ�ពីុអំក្សាណាមំាក់្សា 
បោះ�យ�រដែ�បោះរឿងអើីមួ្ពយដែ�លពួុក្សាបោះគ��ដែច្បាក្សារដំែលក្សាតាម្ពអ�ឡាញ 
បគាលការ�៍ថែ�នា ំ#chatsafe បោះលីក្សាទឹ្ធិក្សាចិ្បា�តឱ្យយពួុក្សាបោះគ�ិយ៉ាយជាមួ្ពយ
ម្ព�ុសិសបោះន្មាះបោះ�យផ្ទាេ ល់ ទាំ�ងតាម្ពអ�ឡាញ ឬបោះត្រូ��ណាត ញ ត្រូ�សិិ�បោះ�ី
ពួុក្សាបោះគមា�អារម្ពមណ៍៍ត្រូសិណុ៍ក្សាត្រូសិលួក្សាំងុការបោះ�ើី�ូបោះចំាះ។

បោះ�លការណ៍៍ដែណ៍ន្មា�ក៏្សាបោះសិំីផ្សាងដែ�រថា វា�ឹងមា�ត្រូ�បោះយ៉ាជ្ជ�៍សិត្រូមា�់ពួុក្សាបោះគ
ក្សាំងុការជូ្ជ���ណឹ៍ងបោះ�ម្ព�ុសិសបោះពុញវយ័ដែ�លទុ្ធិក្សាចិ្បា�ត (ឧទាំ�រណ៍៍ ខួូុ�អំក្សា
ផ្ទាេ ល់ ឪពុុក្សាមាែ យ/សិមាជិ្ជក្សាត្រូគ�ួរ ឬត្រូគ�ូបោះត្រូងៀ�មំាក់្សាបោះទ្ធិៀ�) ឬមិ្ព�តភ័ក្សាតិ 
បោះ�ីយត្រូ�សិិ�បោះ�ីមា� ដែសិើងរក្សា���ូន្មាម �ដែ�លមា�វជិាជ ជី្ជវៈ។

ត្រូ�សិិ�បោះ�ីអំក្សា�ឹងថាម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងរ�ស់ិអំក្សាត្រូពុយួ�រម្ពភអ�ពីុអំក្សាណាមំាក់្សា 
បោះ�ីយពួុក្សាបោះគក្សា�ពុុងមា�កិ្សាច្បាចសិ�េន្មាទាំ�ងបោះ�ះតាម្ពអ�ឡាញ កិ្សាច្បាចការមួ្ពយច្បា��ួ
ខាងបោះត្រូកាម្ពដែ�លត្រូ�វូរមឹូ្ពក្សាពួុក្សាបោះគ។

មុ្ដីនិបពុលម្ដីនុិសសវយ័បកមែងរប់ស់អ្ននកពិុនិិតយបម្ដីើលមិ្ដីត្តភ័ក្តិ�ន ក់

ការទាំក់្សាទ្ធិងបោះ�ម្ព�ុសិសបោះផ្សាសងបោះទ្ធិៀ�តាម្ពអ�ឡាញអាច្បាជា��ធា�សិ�ខា�់
មួ្ពយក្សាំងុការ�ញ្ញាជ ក់្សា ការ�ភាជ �់ �ិងការ��ត្រូទ្ធិសិត្រូមា�់ម្ព�ុសិសជាបោះត្រូចី្បា�។ បោះ�ើី
ឱ្យយត្រូ�ក្សា�ថាអំក្សាជូ្ជ���ណឹ៍ង�ល់ម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងរ�ស់ិអំក្សាឱ្យយទ្ធិទួ្ធិលយក្សា
ដែ�មា�ិកាណាមួ្ពយដែ�លដែណ៍ន្មា�ថា ម្ព�ុសិសមំាក់្សាត្រូ�ដែ�លជាក្សា�ពុុងគិ�
អ�ពីុការបោះ�ើីអ�តឃា�យ៉ាា ង�ៃ�់�ៃរ �ាុដែ�តក៏្សាត្រូ�វូត្រូ�ក្សា�ផ្សាងដែ�រថាពួុក្សាបោះគ
ក្សា�ពុុងក្សា�ណ៍�់ត្រូពុ�ដែ��អ�ពីុត្រូ�បោះភទ្ធិពៃ�ការ��ត្រូទ្ធិដែ�លពួុក្សាបោះគអាច្បាផ្សាែល់ឱ្យយ �ិង
បោះ�បោះពុលណាពួុក្សាបោះគអាច្បាផ្សាែល់ឱ្យយវា��។

មុ្ព�បោះពុលបោះ�ើីការទាំក់្សាទ្ធិង បោះ�លការណ៍៍ដែណ៍ន្មា� #chatsafe បោះលីក្សាទឹ្ធិក្សាចិ្បា�ត
�ល់ម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងឱ្យយពិុ�ិ�យបោះមី្ពលខួូុ�ពួុក្សាបោះគជាមុ្ព�សិិ�។ អំក្សា
ត្រូ�ដែ�លជាត្រូ�ថំាច្បាង់រកុ្សារក្សាសិ�ណួ៍រ�ូច្បា�បោះ�ជាមួ្ពយ�ឹងម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមង
រ�ស់ិអំក្សា៖

• បោះ�ីអំក្សាក្សា�ពុុងមា�អារម្ពមណ៍៍យ៉ាា ង�ូច្បាបោះម្ពែច្បាដែ�រ?
• បោះ�ីអំក្សាអាច្បាផ្សាែល់ការ��ត្រូទ្ធិ�ល់ម្ព�ុសិសបោះ�ះបោះទ្ធិ?

• បោះ�ីអំក្សា�ា ល់ក្សាដែ�ូងដែ�ល�ឹងដែសិើងរក្សាការ��ត្រូទ្ធិ ឬក្សាដែ�ូងដែ�ល�ឹង
ដែសិើងរក្សាការ��ត្រូទ្ធិ��ទូ្ធិល�ទូ្ធិលាយ ត្រូ�សិិ�បោះ�ីត្រូ�វូការវាបោះទ្ធិ? 

• បោះ�ីបោះរឿងបោះ�ះ�ឹងបោះ�ើីឱ្យយអំក្សាមា�អារម្ពមណ៍៍មិ្ព�មា�សុិវ�ាិភាពុ ឬបោះត្រូក្សាៀម្ពត្រូក្សា�បោះទ្ធិ?

ត្រូ�សិិ�បោះ�ីមា�ិកាដែ�លអំក្សាបោះមី្ពលក្សា�ពុុងបោះ�ើីឱ្យយទុ្ធិក្សាខត្រូពុយួ ឬបោះ�ើីឱ្យយម្ព�ុសិស
វយ័បោះក្សាមងមា�អារម្ពមណ៍៍មិ្ព�ត្រូសិណុ៍ក្សាត្រូសិលួក្សាំងុការបោះ�ីូយ�� បោះន្មាះមិ្ព�អីបោះទ្ធិ។ 
ម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងត្រូ�វូដែ�ទ្ធិទួ្ធិល�ា ល់ដែ��ក្សា�ណ៍�់ពៃ�ការ��ត្រូទ្ធិដែ�លពួុក្សាបោះគ
អាច្បាផ្សាែល់ �ិងយល់�ឹងថាវាមិ្ព�ដែម្ព�ជាការទ្ធិទួ្ធិលខុុសិត្រូ�វូររ�ស់ិពួុក្សាបោះគ

បោះទ្ធិបោះ�ីម្ពីទីាំក់្សាទ្ធិងបោះ�យខួូុ�ឯងបោះន្មាះ។ ការបោះ�ះអាច្បាមា�អារម្ពមណ៍៍�ូច្បាជា
ការទ្ធិទួ្ធិលខុុសិត្រូ�វូ�៏��មួ្ពយសិត្រូមា�់ម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមង ជាពិុបោះសិសិត្រូ�សិិ�បោះ�ី
មិ្ព�តភ័ក្សាតិ ឬពៃ�គូក្សា�ពុុងបោះផ្សាើី�រឱ្យយពួុក្សាបោះគជាឯក្សាជ្ជ� ឬក្សា�ពុុងបោះសិំីសុិ�ពួុក្សាបោះគឱ្យយ
រក្សាាវាជាការសិមាៃ �់។ 

ក្សាំងុន្មាម្ពជាឪពុុក្សាមាែ យ ឬអំក្សាដែ�ទាំ� អំក្សាអាច្បា��ត្រូទ្ធិ�ល់ម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមង
រ�ស់ិអំក្សាតាម្ពរយៈការរមឹូ្ពក្សាពួុក្សាបោះគថា ពួុក្សាបោះគអាច្បា៖ 

• ម្ពក្សារក្សាអំក្សាបោះ�ីម្ពីទី្ធិទួ្ធិល��ជ្ជ��ួយ �ិងបោះ�ីម្ពីជូី្ជ���ណឹ៍ង�ល់ម្ព�ុសិស
បោះពុញវយ័ដែ�លទុ្ធិក្សាចិ្បា�ត �ូច្បាជាខួូុ�អំក្សាផ្ទាេ ល់ ឬអំក្សាណាមំាក់្សាបោះផ្សាសងបោះទ្ធិៀ�។

• ដែសិើងរក្សា ែំបូ់នាមែ និថែែល�និវជិាា ជើវៈ (សូិម្ពបោះមី្ពលដែផ្សាកំ្សា៖ បសវាកម្ដីមែ
គាមំ្រា្រ និិង្និធានិប់ថែន្ិម្ដី បោះ�ទ្ធិ�ព័ុរ 21) ត្រូពុម្ពទាំ�ង

• រាយការណ៍៍អ�ពីុមា�ិកាដែ�លទាំក់្សាទ្ធិង�ឹងការបោះ�ើីអ�តឃា�បោះ� បវ្ិរកា
ថែែលពាក់ព័ុនិធ (សូិម្ពបោះមី្ពលដែផ្សាកំ្សា៖ មុ្ដី្ងារសុវតិ្ភាពុប�សងៗនៃនិបវ្ិរកា
ម្រាប់ព័ុនិធ�សពុវ�ាយសងះម្ដីជា្ូរប� បោះ�ទ្ធិ�ព័ុរ 19 )។

វាមិ្ដីនិអ្នើប្រកនុងការបសនើសំុអ្ននកណ្ដា�ន ក់ ម្រាប់សិនិបប់ើពួុកប�កំពុុង
�ិតអំ្នពុើការប វ្ើអ្នត្តឃាត

បោះ�បោះពុលម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងសិបោះត្រូម្ពច្បាចិ្បា�តបោះ�ីូយ��ច្បា�បោះ�ះអំក្សាណាមំាក់្សាដែ�ល
ពួុក្សាបោះគត្រូពុយួ�រម្ពភ បគាលការ�៍ថែ�នា ំ#chatsafe បោះលីក្សាទឹ្ធិក្សាចិ្បា�តឱ្យយ
ពួុក្សាបោះគទាំក់្សាទ្ធិងម្ព�ុសិសបោះន្មាះជាឯក្សាជ្ជ� �ិងត្រូ��់ពួុក្សាបោះគឱ្យយ�ឹងថាពួុក្សាបោះគ
ត្រូពុយួ�រម្ពភអ�ពីុពួុក្សាបោះគ �ិងយក្សាចិ្បា�តទុ្ធិក្សា�ក់្សាច្បា�បោះ�ះពួុក្សាបោះគ។ ម្ព�ុសិសដែ�ល
ត្រូ�ឈម្ព�ឹងហា�ិភ័យ �ន្មាេ �់ម្ពក្សាអាច្បាពុ�យល់អ�ពីុគ��ិ� អារម្ពមណ៍៍ ឬ�ទ្ធិ
ពិុបោះ���៍រ�ស់ិពួុក្សាបោះគ។

បោះ�ត្រូ�ង់ច្បា�ណុ៍ច្បាបោះន្មាះ វាមិ្ព�អីបោះទ្ធិក្សាំងុការបោះសិំីសុិ�អំក្សាណាមំាក់្សាបោះ�យផ្ទាេ ល់៖ 
“បោះ�ីអំក្សាក្សា�ពុុងគិ�អ�ពីុការបោះ�ើីអ�តឃា�ឬ?” ការត្រូ�វត្រូជាវ����ះ ញថា
ការសួិរន្មា�គ��ិ�បោះ�ើីអ�តឃា�មិ្ព��បោះងើី��ា �ភាពុរ�ស់ិម្ព�ុសិសបោះ�ក្សាំងុ
ការចូ្បាលរមួ្ព�ក់្សាព័ុ�ិក្សាំងុឥរយិ៉ា��បោះ�ើីអ�តឃា�បោះទ្ធិ (7,8,9)។ សិ�ណួ៍រត្រូ�វូដែ�
��សួិរបោះ�យផ្ទាេ ល់ �ិងច្បាាស់ិលាស់ិ។ ការដែណ៍ន្មា�មួ្ពយច្បា��ួ�អ�ពីុរបោះ�ៀ�
ដែ�លម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងរ�ស់ិអំក្សាអាច្បាសួិរអំក្សាណាមំាក់្សាបោះ�បោះពុលពួុក្សាបោះគ
ត្រូពុយួ�រម្ពភ៖ 

• “បោះ�ីអំក្សាក្សា�ពុុងគិ�អ�ពីុការបោះ�ើីអ�តឃា�ឬ?”

• “បោះ�ីអំក្សាមា�អារម្ពមណ៍៍ច្បាង់បោះ�ើីអ�តឃា�ឬ?”

• “បោះ�ីអំក្សាក្សា�ពុុងគិ�អ�ពីុការ�ញ្ជូច�់ជី្ជវ�ិរ�ស់ិអំក្សាឬ?”

បោះទាំះ�ីយ៉ាា ងណាក៏្សាបោះ�យ រមឹូ្ពក្សាម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងរ�ស់ិអំក្សាថា�ម �អើី
លអឥ�បោះខាច ះ ឬត្រូ�ឹម្ពត្រូ�វូបោះន្មាះបោះ�យី បោះ�ីម្ពី�ិីយ៉ាយបោះ�កា�់អំក្សាណាមំាក់្សាដែ�ល
សិាិ�បោះ�ក្សាំងុ�ា �ភាពុទាំ�ងបោះ�ះ បោះ�ីយវាកា�់ដែ�ត្រូ�បោះសីិរបោះ�ីម្ពី�ី�ះ ញការ
��ត្រូទ្ធិ �ិងផ្សាែល់ជូ្ជ�ជ្ជ��ួយ ជាជាងមិ្ព��ិយ៉ាយអើីបោះ�ះ។
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https://www.orygen.org.au/chatsafe
https://www.orygen.org.au/chatsafe/Support-services
https://www.orygen.org.au/chatsafe/support-services#modal-1
https://www.orygen.org.au/chatsafe/support-services#modal-1
https://www.orygen.org.au/chatsafe


បតើពួុកប�ម្រាតវូប វ្ើអ្នវើប់នាទ ប់់ប្រៀត? 

ត្រូ�សិិ�បោះ�ីម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងរ�ស់ិអំក្សាត្រូពុយួ�រម្ពភថាម្ព�ុសិសដែ�លពួុក្សាបោះគ
�ា ល់គឺសិាិ�ក្សាំងុហា�ិភ័យពៃ�ការបោះ�ើីអ�តឃា�ភូាម្ពៗ ឬសិាិ�ក្សាំងុ��បោះណី៍រការ
�ាុ��ាងបោះ�ើីអ�តឃា�៖

• បោះលីក្សាទឹ្ធិក្សាចិ្បា�តឱ្យយម្ព�ុសិសត្រូ�ឈម្ព�ឹងហា�ិភ័យបោះន្មាះបោះ�ទូ្ធិរសិពុេបោះ�បោះលខុ 
000

• ទាំក់្សាទ្ធិងត្រូគ�ួររ�ស់ិម្ព�ុសិសបោះន្មាះ ឬអំក្សាណាមំាក់្សាដែ�លបោះ�ក្សាំងុ�ណាែ ញ
សិងាម្ពរ�ស់ិពួុក្សាបោះគ ដែ�លអាច្បា 
ពិុ�ិ�យបោះមី្ពលពួុក្សាបោះគ�� ត្រូពុម្ពទាំ�ង

• ត្រូ�សិិ�បោះ�ីអំក្សាមិ្ព�អាច្បាទាំក់្សាទ្ធិងម្ព�ុសិសបោះន្មាះ ឬអំក្សាណាមំាក់្សាបោះ�ក្សាំងុ
ត្រូគ�ួរ ឬបោះ�ក្សាំងុ�ណាែ ញសិងាម្ពរ�ស់ិពួុក្សាបោះគ��បោះទ្ធិ សូិម្ពបោះ�ទូ្ធិរសិពុេ
បោះ�បោះលខុ 000 ជ្ជ��ួសិពួុក្សាបោះគ។ ពួុក្សាបោះគ�ឹងសួិរអំក្សាអ�ពីុបោះ�ម ះ �ិង
ទ្ធិ�ន្មាក់្សាទ្ធិ��ងលម្ពអិ�រ�ស់ិអំក្សា ព័ុ�៌មា�អ�ពីុម្ព�ុសិសដែ�លអំក្សាក្សា�ពុុងបោះ�
ទូ្ធិរសិពុេម្ពក្សាអំក្សា អើីដែ�លពួុក្សាបោះគ���ិយ៉ាយដែ�ល��ះ ញថាពួុក្សាបោះគ
ត្រូ�ឈម្ព�ឹងហា�ិភ័យ កាល�របិោះច្បាទ័្ធិ �ិងបោះពុលបោះវលាពៃ��រ�បោះ�ះ ះ/�រ
រ�ស់ិពួុក្សាបោះគ �ិងទី្ធិតា�ង�ច្បាចុ�ី�រំ�ស់ិម្ព�ុសិសបោះន្មាះ (ត្រូ�សិិ�បោះ�ីអំក្សា�ឹង)។

ត្រូ�សិិ�បោះ�ីម្ព�ុសិសបោះន្មាះមិ្ព�ត្រូ�ឈម្ព�ឹងហា�ិភ័យពៃ�ការបោះ�ើីអ�តឃា�ភូាម្ព
ៗបោះទ្ធិ សូិម្ពបោះលីក្សាទឹ្ធិក្សាចិ្បា�តឱ្យយម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងរ�ស់ិអំក្សា៖

• ធាន្មា�ល់ម្ព�ុសិសបោះន្មាះជា�មីម្ពែងបោះទ្ធិៀ�ថាមា�ការ��ត្រូទ្ធិអាច្បារក្សា�� 
បោះ�ីយបោះរឿងបោះន្មាះពួុក្សាបោះគគួរដែ�ដែសិើងរក្សាជ្ជ��ួយវជិាជ ជី្ជវៈ

• សួិរពួុក្សាបោះគ ត្រូ�សិិ�បោះ�ីពួុក្សាបោះគច្បាង់�ិយ៉ាយ ឬអើីដែ�លអំក្សាអាច្បាជួ្ជយ��
• សួិរពួុក្សាបោះគត្រូ�សិិ�បោះ�ីពួុក្សាបោះគ�ឹងពីុក្សាដែ�ូងបោះ�ីម្ពីទី្ធិទួ្ធិល��ជ្ជ��ួយ ឬ
ត្រូ�សិិ�បោះ�ីពួុក្សាបោះគច្បាង់ទាំក់្សាទ្ធិងព័ុ�៌មា�សិត្រូមា�់បោះសិវាក្សាម្ពម��ត្រូទ្ធិបោះ�ក្សាំងុ
����់ (សូិម្ពបោះមី្ពលដែផ្សាកំ្សា បសវាកម្ដីមែគា្ំរ ្រនិិង្និធានិប់ថែន្ិម្ដី បោះ�ទ្ធិ�ព័ុរ 
21) �ិង

• បោះ�រពុថាពួុក្សាបោះគត្រូ�ដែ�លជាមិ្ព�ច្បាង់�ិយ៉ាយជាមួ្ពយអំក្សា �ាុដែ�ត
បោះលីក្សាទឹ្ធិក្សាចិ្បា�តពួុក្សាបោះគឱ្យយ�ិយ៉ាយបោះ�អំក្សាណាមំាក់្សា

“ចូរបចះអ្នត់ឱ្យនិចំបពាះកំហុស​រប់ស់​អ្ននក - វាមិ្ដីនិអ្នើប្រថែែល
�និការភ័យខួាចបនាះ”។ 

ម្ដីនុិសសវយ័បកមែង
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ការនិិយាយតាម្ដីអ្ននិឡាញម្រាប់កប់បោយសុវតិ្ភាពុ 
បោះ�បោះពុល�ឹក្សាចា�អំក្សាណាមំាក់្សាដែ�ល���ូ�់បោះ�យការបោះ�ើីអ�តឃា� វាអាច្បា
ពិុ�ក្សាក្សាំងុការ�ឹងអ�ពីុអើីដែ�លត្រូ�វូ�ិយ៉ាយ ឬរបោះ�ៀ��ិយ៉ាយអ�ពីុ�ា �ភាពុ
ត្រូ�ក្សា�បោះ�យសុិវ�ាិភាពុ។ �បោះ�បោះ�ះគឺជាកិ្សាច្បាចការមួ្ពយច្បា��ួ�ដែ�លត្រូ�វូច្បាងចា�៖

កិចចសនិទនាទាំងំបនិះ្ំរនិងជានឹិង 
បកើតប�ើងតាម្ដីអ្ននិឡាញ។

ព័ុ�៌មា�ដែ�ល��ដែច្បាក្សារដំែលក្សាតាម្ពអ�ឡាញ អាច្បាបោះ��ល់ម្ព�ុសិសរា�់មឺុ្ព�
ន្មាក់្សា យ៉ាា ងឆ្នាំ�់រ�័សិ��ផុ្សា�។ �ូបោះច្បាះំត្រូ�សិិ�បោះ�ីមា�ការ�ូ�់បោះ�យការ
បោះ�ើីអ�តឃា�បោះ�ក្សាំងុសិ�គម្ព�៍ ឬបោះ�ច្បា�បោះ�ះដែខុសដែភកំ្សា�ធារណ៍ៈ ម្ព�ុសិស
វយ័បោះក្សាមងទ្ធិ��ងជាជួ្ជ�ត្រូ�ទ្ធិះបោះ�យពៃច្បា��យ�ូវព័ុ�៌មា�បោះ�ះតាម្ពអ�ឡាញ។

ម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងជាបោះរឿយៗរាយការណ៍៍ថា ត្រូ�ភពុ��ត្រូទ្ធិបោះត្រូ�ផូូ្សាវការ �ូច្បាជា
បោះគ�ទ្ធិ�ព័ុរ ឬត្រូ�ព័ុ�ិផ្សាសពុើផ្សាាយសិងាម្ព គឺជាក្សាដែ�ូងដែ�លពួុក្សាបោះគទ្ធិ��ងជាបោះ�
រក្សាព័ុ�៌មា� ឬពិុភាក្សាាអ�ពីុ�ទ្ធិពិុបោះ���៍ពៃ�ការបោះ�ើីអ�តឃា�រ�ស់ិពួុក្សាបោះគ 
(14)។ 

កិចចសនិទនាទាំងំបនិះអាច�និបម្រាចើនិបលើសលប់់ បុ៉់ថែនិ្តកិចចសនិទនា
ទាំងំបនិះក៏អាច�និសុវតិ្ភាពុ�ងថែែរ។

ម្ព�ុសិសបោះពុញវយ័ជាបោះត្រូចី្បា�មា�អារម្ពមណ៍៍បោះលីសិល�់បោះ�បោះពុល�ិយ៉ាយបោះ�
�ល់កិ្សាច្បាចសិ�េន្មាអ�ពីុការបោះ�ើីអ�តឃា� �ិងការបោះត្រូ�ីត្រូ�ស់ិត្រូ�ព័ុ�ិផ្សាសពុើផ្សាាយ
សិងាម្ពជាមួ្ពយម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមង។ បោះរឿងបោះ�ះអាច្បាយល់�� បោះ�ីយវាមិ្ព�អីបោះទ្ធិ
ក្សាំងុការមា�អារម្ពមណ៍៍ត្រូពុយួ�រម្ពភអ�ពីុរបោះ�ៀ�ដែ�លម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងរ�ស់ិអំក្សា
អាច្បាបោះ�ីូយ��។ បោះទាំះ�ីយ៉ាា ងណាក៏្សាបោះ�យ �ម �បោះរឿងដែ��បោះ�ះជាកិ្សាច្បាចសិ�េន្មា 
“លអឥ�បោះខាច ះ” បោះន្មាះបោះទ្ធិ បោះ�ីយវាកា�់ដែ�សិ�ខា�់ដែ�ម្ពបោះទ្ធិៀ�បោះ�ីម្ពីចីា�់បោះផ្សាែីម្ពកិ្សាច្បាច
សិ�េន្មា �ិង��ះ ញម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងរ�ស់ិអំក្សាថាអំក្សាយក្សាចិ្បា�តទុ្ធិក្សា�ក់្សា �ិង
មា���េៈក្សាំងុការ�ែ �់ ជាជាង�ិយ៉ាយ “បោះរឿងដែ�លត្រូ�ឹម្ពត្រូ�វូ”។ សូិម្ពចា�ថា 
អំក្សាមិ្ព�ត្រូ�វូមា�ច្បាបោះមីូ្ពយទាំ�ងអស់ិបោះទ្ធិ បោះ�ីយបោះរឿងបោះន្មាះអំក្សាអាច្បាទាំក់្សាទ្ធិងបោះ�
បោះសិវាក្សាម្ពម��ត្រូទ្ធិបោះ�ីម្ពីទី្ធិទួ្ធិល�����ូន្មាម ��ដែ�ាម្ពបោះទ្ធិៀ�សិែីពីុរបោះ�ៀ�បោះ�ីម្ពីជួី្ជយ
ម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងរ�ស់ិអំក្សា (សូិម្ពបោះមី្ពលដែផ្សាកំ្សា៖ បសវាកម្ដីមែគាមំ្រា្រ និិង្និធានិ
ប់ថែន្ិម្ដី បោះ�ទ្ធិ�ព័ុរ 21)។

�និវិ្ ើ�និម្រាប់បយាជន៍ិមួ្ដីយចំនួិនិ បែើម្ដី ើីជួយសម្រាម្ដីលួែល់កិចចសនិទនា
ទាំងំបនិះ៖

• បោះ�ើីជាគ�រភូា�មា�សុិវ�ាិភាពុ (សូិម្ពបោះមី្ពលដែផ្សាកំ្សា៖ ភាសា�និ
សារៈសំខាន់ិ បោះ�ទ្ធិ�ព័ុរ 12);

• បោះលីក្សាទឹ្ធិក្សាចិ្បា�តម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងឱ្យយ�ិយ៉ាយអ�ពីុអើីដែ�លពួុក្សាបោះគក្សា�ពុុងមា�
អារម្ពមណ៍៍ �ិង

• រមឹូ្ពក្សាពួុក្សាបោះគថាដែ�ងដែ�មា�ការ��ត្រូទ្ធិជា�ិច្បាច។

កិចចសនិទនាទាំងំបនិះអាច�និម្រាប់បយាជន៍ិ។

រមឹូ្ពក្សាម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងថាត្រូ�សិិ�បោះ�ីពួុក្សាបោះគក្សា�ពុុងបោះ�ើីទ្ធិ�ន្មាក់្សាទ្ធិ��ងតាម្ពអ�
ឡាញអ�ពីុអំក្សាណាមំាក់្សាដែ�ល���ូ�់បោះ�យការបោះ�ើីអ�តឃា� មា�វ�ីិ
មួ្ពយច្បា��ួ�ដែ�ល ពួុកប�អាចប់បងើើតកថែនួិងថែែល�និសុវតិ្ភាពុថែែល 
ពួុកប�អាចថែចករំថែលកបរឿងរ៉ាាវ និិងអ្ននុិសាវរយ៍ីវជិា�និនានា។ ការ
បោះ�ះអាច្បាជាវ�ីិមា�ត្រូ�បោះយ៉ាជ្ជ�៍មួ្ពយសិត្រូមា�់ម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងរ�ស់ិអំក្សាបោះ�ីម្ពីី
ដែច្បាក្សារដំែលក្សាអារម្ពមណ៍៍រ�ស់ិពួុក្សាបោះគ �ិងបោះលីក្សាទឹ្ធិក្សាចិ្បា�តឱ្យយមា�កិ្សាច្បាចសិ�េន្មា
វជិ្ជជមា�។

កិចចសនិទនាទាំងំបនិះអាច�និសារសំខាន់ិសម្រា�ប់់សុ្ុ�លភាពុ
រប់ស់ម្ដីនុិសសវយ័បកមែងរប់ស់អ្ននក បហើយប�បពុលថែែលបានិប វ្ើ
ម្រាប់កប់បោយសុវតិ្ភាពុ អាចជួយ្រប់់សាើ ត់ឥរយិាប់�ប វ្ើអ្នត្តឃាត
ប់ថែន្ិម្ដី។ 

ជាការសិ�ខា�់ដែ�លកិ្សាច្បាចសិ�េន្មា �ិង�រ�បោះ�ះ ះតាម្ពអ�ឡាញដែ�ងដែ���
តាម្ព��ជា�ិច្បាចសិត្រូមា�់�រដែ�លមិ្ព�មា�សុិវ�ាិភាពុ បោះ�ីយដែ�លបោះសិវាក្សាម្ពម
��ត្រូទ្ធិត្រូ�វូ��ផ្សាែល់ (សូិម្ពបោះមី្ពលដែផ្សាកំ្សា៖ បសវាកម្ដីមែគាមំ្រា្រ និិង្និធានិប់ថែន្ិម្ដី 
បោះ�ទ្ធិ�ព័ុរ 21)។

បោះទាំះ�ីជាត្រូ�ព័ុ�ិផ្សាសពុើផ្សាាយសិងាម្ពអាច្បាផ្សាែល់�ូវឱ្យកាសិសិត្រូមា�់ម្ព�ុសិស
វយ័បោះក្សាមងបោះ�ីម្ពី�ិីយ៉ាយអ�ពីុអារម្ពមណ៍៍រ�ស់ិពួុក្សាបោះគក៏្សាបោះ�យ ជាការសិ�ខា�់
ដែ�លបោះរឿងបោះ�ះត្រូ�វូ��បោះ�ើីបោះ�យសុិវ�ាិភាពុ ពីុបោះត្រូ�ះត្រូ�ព័ុ�ិផ្សាសពុើផ្សាាយសិងាម្ព
ក៏្សាមា�សិកាែ �ុពុលក្សាំងុការ�ងើបោះត្រូ�ះថំាក់្សាផ្សាងដែ�រ។ ឧទាំ�រណ៍៍ ព័ុ�៌មា�មិ្ព�
ត្រូ�ឹម្ពត្រូ�វូ �ិង�ក្សាយច្បាចាម្ពអារាាម្ពអាច្បាផ្សាសពុើផ្សាាយតាម្ពអ�ឡាញយ៉ាា ងរ�័សិ 
បោះ�ីយមា�ិកាដែ�ល��ះ ញ�ូវគ��ិ�បោះ�ើីអ�តឃា� ឬ��ះ ញរ�ូភាពុពៃ�ការបោះ�ើី
អ�តឃា�ទាំ�ងតាម្ពរបោះ�ៀ�វជិ្ជជមា� ឬបោះ�ើីឱ្យយមា��ូក្សា�ំម្ពទុ្ធិរយសិ អាច្បាន្មា�
ឱ្យយមា�លទ្ធិផិ្សាលអវជិ្ជជមា� បោះ�ីយក្សាំងុក្សារណី៍ខូុះ ឥរយិ៉ា��បោះ�ើីអ�តឃា�បោះកី្សា�
�ដែ�ាម្ពបោះទ្ធិៀ�ច្បា�បោះ�ះ�ុគាលដែ�ល�យរងបោះត្រូ�ះ។ 

ត្រូ�សិិ�បោះ�ីការ�ូ�់បោះ�យការបោះ�ើីអ�តឃា���បោះកី្សា�បោះ�ងីបោះ�ក្សាំងុសិ�គម្ព�៍
រ�ស់ិអំក្សា មា�ជ្ជ�ហា�មួ្ពយច្បា��ួ�ដែ�លសិ�គម្ព�៍អាច្បាត្រូ�កា�់យក្សាបោះ�ីម្ពីី
ធាន្មាថាកិ្សាច្បាចសិ�េន្មា �ិងព័ុ�៌មា�ដែ�ល��ដែច្បាក្សារដំែលក្សាបោះ�បោះលីត្រូ�ព័ុ�ិ
ផ្សាសពុើផ្សាាយសិងាម្ពគឺត្រូ�ឹម្ពត្រូ�វូ �ិងមា�ត្រូ�បោះយ៉ាជ្ជ�៍។ ការដែណ៍ន្មា� #chatsafe 
សម្រា�ប់់សហ�ម្ដីន៍ិនានា គឺជា��ធា��៏មា�ត្រូ�បោះយ៉ាជ្ជ�៍សិត្រូមា�់
សិ�គម្ព�៍ដែ�ល����់�ង់ម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងបោះ�យ�រការបោះ�ើីអ�តឃា� 
�ិងផ្សាែល់ព័ុ�៌មា�សិ�ខា�់ៗសិត្រូមា�់ការរក្សាាម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមង�ពៃទ្ធិបោះទ្ធិៀ�ឱ្យយ
មា�សុិវ�ាិភាពុ។

16

Orygen #chatsafe #chatsafe សម្រា�ប់់ឪពុុក�ា យ និិងអ្ននកថែ�ទាំ ំរបៀ�ៀ�ដែ�លសម្រា��់ឪពុុក�ា យ និិងអ្ននកដែ�ទាំអំាចជួួយគាំមំ្រា�តាមអ្ននិឡាញម្រា�ក�បៀ�យសុវត្ថិិិភាពុអំ្នពីុការបៀ�ើីអ្នត្ថិតឃាត្ថិ

https://www.orygen.org.au/chatsafe/remembering
https://www.orygen.org.au/chatsafe/remembering
https://www.orygen.org.au/chatsafe/Resources/A-guide-for-communities-(1)/A-guide-for-communities


#chatsafe

គ�ឹូះក្សា�ពូុលច្បា��ួ� 10 បោះច្បាញពីុបោះ�លការណ៍៍
ដែណ៍ន្មា�រ�ស់ិ #chatsafe អាច្បាទាំញយក្សា��ពីុ 
ប�ហ្ំរព័ុរ #chatsafe។

បោះ�លការណ៍៍ដែណ៍ន្មា� #chatsafe ��ត្រូទ្ធិ�ល់ការដែ�ទាំ�ខូុ�ឯង �ិង
ការពិុ�ិ�យបោះមី្ពលសុិខុុមាលភាពុផ្ទាេ ល់ខួូុ�រ�ស់ិអំក្សា។ ការបោះ�ះអ�ុវ�តច្បា�បោះ�ះ
ម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងខួូុ�ឯង �ាុដែ�តក៏្សាច្បា�បោះ�ះឪពុុក្សាមាែ យ �ិងអំក្សាដែ�ទាំ�រ�ស់ិពួុក្សាបោះគ
ផ្សាងដែ�រ។ ការបោះ�ះរមួ្ព�ញ្ជូចូល�ូវកិ្សាច្បាចការមួ្ពយច្បា��ួ��ូច្បាជាការសិត្រូមាក្សាពីុត្រូ�ព័ុ�ិ
ផ្សាសពុើផ្សាាយសិងាម្ព ការចូ្បាលរមួ្ពក្សាំងុសិក្សាម្ពមភាពុបោះផ្សាសងបោះទ្ធិៀ� ឬការត្រូគ�់ត្រូគងបោះលី
ល��ូរព័ុ�៌មា�ពៃ�ត្រូ�ព័ុ�ិផ្សាសពុើផ្សាាយសិងាម្ព តាម្ពរយៈការទ្ធិ�់�ើ �់ ការលាក់្សា 
ឬការរាយការណ៍៍អ�ពីុមា�ិកាដែ�លមិ្ព�មា�សុិវ�ាិភាពុ។

បោះ�បោះពុលក្សា�ពុុងមា�អារម្ពមណ៍៍បោះត្រូចី្បា�បោះពុក្សា សូិម្ពរមឹូ្ពក្សាម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងរ�ស់ិអំក្សា
ថាពួុក្សាបោះគអាច្បាអ�ុវ�តការដែ�ទាំ�ខួូុ�ឯង បោះ�ីយថាបោះរឿងបោះន្មាះមិ្ព�អីបោះទ្ធិក្សាំងុការ
ចាក្សាបោះច្បាញពីុត្រូ�ព័ុ�ិផ្សាសពុើផ្សាាយសិងាម្ព �ិងបោះ�ើីអើីមួ្ពយបោះផ្សាសងបោះទ្ធិៀ�។

ការថែ�ទាំំ្ ួួនិឯង និិងការម្រា�ប់់ម្រា�ង 
�តិកាថែែលអ្ននកបម្ដីើលតាម្ដីអ្ននិឡាញ

“វាពិុបាកខួាងំណ្ដាស់កនុងការប់និ្តរកា។ យុវជនិ និិង
កុ�រ�ឺជាអ្ននកថែកសម្រាម្ដីលួបរឿងទាំងំបនិះបានិបលឿនិ
ជាង។ ្ំុំ�ិតថ្នាបរឿងបនាះកួាយជាបរឿងនៃនិការថែប់ងថែចក
ប់និ្តិចរវាងឪពុុក�ា យ និិងកូនិៗ។ កនុងនាម្ដីជា
ឪពុុក�ា យ អ្ននកម្រាតវូថែតចូលរមួ្ដីពាក់ព័ុនិធប�កនុងកិចច
សនិទនាបែើម្ដី ើីយល់ែឹងអំ្នពុើអ្នវើថែែលកំពុុងបកើតប�ើង។ 
បែើម្ដី ើីប�ែល់្រើបនាះសម្រា�ប់់កូនិៗរប់ស់អ្ននក ឬសម្រា�ប់់
អ្ននកថែែលអ្ននកយកចិត្ត្ុរកោក់”។ 

ឪពុុក�ា យ
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Orygen #chatsafe #chatsafe សម្រា�ប់់ឪពុុក�ា យ និិងអ្ននកថែ�ទាំ ំរបៀ�ៀ�ដែ�លសម្រា��់ឪពុុក�ា យ និិងអ្ននកដែ�ទាំអំាចជួួយគាំមំ្រា�តាមអ្ននិឡាញម្រា�ក�បៀ�យសុវត្ថិិិភាពុអំ្នពីុការបៀ�ើីអ្នត្ថិតឃាត្ថិ

https://www.orygen.org.au/chatsafe/Resources/Top-10-tips-(1)/Top-10-tips


្ិតម្ដីកជិតបយើងបោយបសចកាើម្រាសឡាញ់ បគារពុ និិងបម្ដីតា្ត ្ម៌្ដី 
ជាជាងការភ័យខួាច ឬការវនិិិច័័យ។

រកាចិត្តឱ្យយបប់ើកចំហ។ 
ត្រូ�ព័ុ�ិផ្សាសពុើផ្សាាយសិងាម្ពមិ្ព�អាត្រូក្សាក់្សាទាំ�ងអស់ិបោះទ្ធិ បោះ�ីយតាម្ពរបោះ�ៀ�
មួ្ពយច្បា��ួ� វាអាច្បាផ្សាែល់ឱ្យយខុើុ��ូវទី្ធិជ្ជត្រូម្ពក្សាខូុះដែ�រ។

អ្នងះុយចុះ និិងសាា ប់់។
ច្បា�ណាយបោះពុលបោះ�ីម្ពីដីែសិើងយល់។ 

ប វ្ើសុពុលភាពុបលើអារម្ដីមែ�៍រប់ស់្ំុំ។ 
កុ្សា�កា�់��ាយជាអ�ី�រមា�ូវអើីដែ�លខុើុ�ក្សា�ពុុង�ូងកា�់ សូិម្ពីដីែ�ខុើុ�ក្សា�ពុុងមា�
អារម្ពមណ៍៍រជួំ្ជលក៏្សាបោះ�យ។

កំុប់ងខំ ្ំុំឱ្យយថែចករំថែលក មុ្ដីនិបពុល្ំុំបម្រាតៀម្ដី្ួួនិរចួរ៉ាល់។

កំុភ័យសួន់ិបសួារ! 
វាកា�់ដែ��យត្រូសិលួបោះត្រូចី្បា�ដែ�ម្ពបោះទ្ធិៀ�ក្សាំងុការដែច្បាក្សារដំែលក្សាបោះរឿងល��ក្សាៗ 
បោះ�បោះពុលខុើុ�អាច្បាមា�អារម្ពមណ៍៍ថាអំក្សាមា�អារម្ពមណ៍៍សិៃ�់�ៃ �់។

ប់បងើើតនូិវ្ំរនុិកចិត្ត។
ត្រូ�សិិ�បោះ�ីខុើុ�ទុ្ធិក្សាចិ្បា�តអំក្សា ខុើុ�ទ្ធិ��ងជាទាំក់្សាទ្ធិងអំក្សាកា�់ដែ�បោះត្រូចី្បា�បោះ�ីម្ពីទី្ធិទួ្ធិល
��ជ្ជ��ួយ។ សូិម្ពកុ្សា�តាម្ព��ក្សាម្ពមភាពុរ�ស់ិខុើុ�តាម្ពអ�ឡាញជាសិមាៃ �់ – 
ត្រូ�សិិ�បោះ�ីអំក្សាមា�សិ�ណួ៍រ សូិម្ពសួិរខុើុ�បោះ�យផ្ទាេ ល់។

រមឹួ្ដីក្ំុំអំ្នពុើចំ�ុចខួាងំរប់ស់្ំុំ។ 
បោះលីក្សាទឹ្ធិក្សាចិ្បា�តខុើុ�ឱ្យយបោះផ្ទាែ �បោះលីច្បា�ណុ៍ច្បាខូា�ងទាំ�ងបោះន្មាះបោះ�ីម្ពីពុីុះ�រ�ូងកា�់
បោះពុលបោះវលា�៏ល��ក្សាន្មាន្មា។

អ្ននកមិ្ដីនិចាំបំាច់ម្រាតវូការ�និចបមួ្ដីើយទាំងំអ្នស់ ឬបែើម្ដី ើីថែកប់ញ្ហាា រប់ស់្ំុំ
ប្រ។

បោះ�បោះពុលខុើុ�ក្សា�ពុុងពុុះ�រ ការត្រូ��់ដែ��ែ �់ខុើុ�បោះ�យមិ្ព�មា�ការវ�ិិច្បា័័យ 
ក៏្សាអាច្បាជាបោះរឿងលអដែ�រ។

ម្រាប់សិនិបប់ើអ្ននកម្រាពុយួបារម្ដីភថ្នា្ំុំអាចប វ្ើអ្នត្តឃាត សូម្ដីសួរ្ំុំ 
បោយផ្ទាទ ល់ បហើយកំុ�និការវនិិិច័័យ។

អំក្សាអាច្បា�ិយ៉ាយថា “ជួ្ជ�កាលបោះ�បោះពុលម្ព�ុសុិសមា�អារម្ពមណ៍៍ដែ��បោះ�ះ 
ពួុក្សាបោះគអាច្បាគិ�អ�ពីុការបោះ�ើីអ�តឃា�​។ បោះ�ីអំក្សាក្សា�ពុុងមា�គ��ិ�បោះ�ើីអ�តឃា�ឬ?”

ជួយឱ្យយ្ំុំយល់ែឹងពុើហានិិភ័យ និិងអ្នត្ម្រាប់បយាជន៍ិ នៃនិម្រាប់ព័ុនិធ
�សពុវ�ាយ។

យល់ថ្នាការែកបចញនូិវសិ្រធិចូលបម្រាប់ើម្រាបាស់ម្រាប់ព័ុនិធ�សពុវ�ាយ �ឺជា
ការែកបចញនូិវថែ�នកសំខាន់ិមួ្ដីយនៃនិជើវតិរប់ស់្ំុំ។

ប់ងាា ញ្ំុំនូិវ្និធានិនានាថែែល�និម្រាប់បយាជន៍ិ និិងម្រាបាប់់្ំុំឱ្យយែឹង
អំ្នពុើកថែនួិងថែែលម្រាតវូ្រ្ួរលបានិជំនួិយពុើអ្ននកជំនាញ។

ត្រូ�សិិ�បោះ�ី ឬបោះ�បោះពុលខុើុ�ត្រូ�វូការវា - បោះ�ះអាច្បារមួ្ពមា�បោះសិវាក្សាម្ពមសុិខុភាពុ
ផូូ្សាវចិ្បា�តតាម្ពអ�ឡាញ (�ូច្បាជា eheadspace)។ ការត្រូ��់ខុើុ�ឱ្យយ�ឹង
អ�ពីុក្សាដែ�ូងដែ�លមា�សុិវ�ាិភាពុ (�ូច្បាជាត្រូក្សាមុ្ពសិ�គម្ព�៍ដែ�ល�ញ្ញាជ ក់្សា
ពីុ LGBTIQA+) ឬការភាជ �់ខុើុ�ជាមួ្ពយអំក្សាជ្ជ�ន្មាញសុិខុភាពុផូូ្សាវចិ្បា�ត ឬ
បោះវជ្ជជ�ណ៍ឌិ �ពុោ�លបោះរាគទូ្ធិបោះ�។

ម្រាប់សិនិបប់ើអ្ននកមិ្ដីនិម្រាបាកែអំ្នពុើរបប់ៀប់ថែែលអ្ននកអាចជួយបានិ សូម្ដីសួរ្ំុំ! 

អំក្សាអាច្បាត្រូ��់ដែ��ិយ៉ាយថា “បោះ�ីមា�អើីដែ�លខុើុ�អាច្បាជួ្ជយអំក្សាឥ�ូវបោះ�ះ
��បោះទ្ធិ?”

ពិុចាំរណ្ដាអំ្នពុើការបម្រាប់ើម្រាបាស់ម្រាប់ព័ុនិធ�សពុវ�ាយផ្ទាទ ល់្ួួនិរប់ស់អ្ននក។

បោះយីងទាំ�ងអស់ិ�ំពុុះ�រជាមួ្ពយ�ឹងបោះពុលបោះវលាជាបោះត្រូចី្បា�ដែ�លបោះយីង
ច្បា�ណាយបោះលីទូ្ធិរសិពុេរ�ស់ិបោះយីង។ ជាជាងបោះផ្ទាែ �ដែ�បោះលីបោះពុលបោះវលាបោះលី
បោះអត្រូក្សាង់រ�ស់ិខុើុ� វាជួ្ជយ��ត្រូ�សិិ�បោះ�ីអំក្សាអាច្បាផូ្ទាស់ិ�ែូរកិ្សាច្បាចសិ�េន្មាពីុ “អំក្សា
គួរដែ�បោះ�ើីបោះរឿងបោះ�ះ” បោះ�ជា “បោះរឿងបោះ�ះពិុ�ជាមា�ត្រូ�បោះយ៉ាជ្ជ�៍ខូា�ងណាស់ិ
សិត្រូមា�់ខុើុ� បោះ�ីមា�អើីខូុះដែ�លអំក្សាគិ�ថាអាច្បាជួ្ជយអំក្សា��?” 

អ្នវើ្ួះថែែលម្ដីនុិសសវយ័បកមែងចង់ឱ្យយឪពុុក�ា យ និិង
អ្ននកថែ�ទាំរំប់ស់ពួុកប�ែឹង

“�ា យរប់ស់្ំុំមិ្ដីនិថែម្ដីនិជាម្រា�បូពុ្រយ�ួើនិិកថែ�នក
សុ្ភាពុ�ូួវចិត្តប្រ បុ៉់ថែនិ្តគាត់ម្រាសឡាញ់្ំុំ - 
បហើយបរឿងបនាះវាម្រា�ប់់ម្រាគាន់ិបហើយ”។ 

ម្ដីនុិសសវយ័បកមែង

Orygen #chatsafe #chatsafe សម្រា�ប់់ឪពុុក�ា យ និិងអ្ននកថែ�ទំាំ របោះ�ៀ�ដែ�លសិត្រូមា�់ឪពុុក្សាមាែ យ �ិងអំក្សាដែ�ទាំ� អាច្បាជួ្ជយ�� ត្រូទ្ធិតាម្ពអ�ឡាញត្រូ�ក្សា�បោះ�យសុិវ�ាិភាពុអ�ពីុការបោះ�ើីអ�តឃា�

18

https://headspace.org.au/eheadspace/


�និបសវាកម្ដីមែគាមំ្រា្រ និិងជំនួិយ
អាចរកបានិ

ការរ៉ាយការ�៍ និិងការបម្រាប់ើម្រាបាស់មុ្ដី្ងារសុវតិ្ភាពុ
ប�កនុងបវ្ិរកានិើមួ្ដីយៗ
ត្រូ�សិិ�បោះ�ីម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងមំាក់្សាម្ពក្សារក្សាអំក្សាជាមួ្ពយ�ឹងមា�ិកាទុ្ធិក្សាខត្រូពុយួដែ�ល
ពួុក្សាបោះគ��បោះ�ីញតាម្ពអ�ឡាញ ឬត្រូ�សិិ�បោះ�ីអំក្សាជួ្ជ�ត្រូ�ទ្ធិះបោះ�យពៃច្បា��យ
�ូវមា�ិកាបោះ�ះបោះ�យខួូុ�អំក្សាផ្ទាេ ល់ មា�មុ្ពខុ�ររាយការណ៍៍ដែ�ល��
�បោះងើី�បោះ�ងីបោះ�ក្សាំងុបោះវទិ្ធិកា�ីមួ្ពយៗ។ បោះ�ះអាច្បាមា�ត្រូ�បោះយ៉ាជ្ជ�៍ ជាពិុបោះសិសិ
ត្រូ�សិិ�បោះ�ីអំក្សាគិ�ថាមា�ិកាអាច្បាបោះ�ើីឱ្យយអំក្សា�ពៃទ្ធិបោះទ្ធិៀ�បោះត្រូក្សាៀម្ពត្រូក្សា� ឬត្រូ�សិិ�បោះ�ី
វាដែណ៍ន្មា�ថាអំក្សាណាមំាក់្សា�យត្រូ�ឈម្ព�ឹងហា�ិភ័យ។ បោះគ�ទ្ធិ�ព័ុរ
បោះពុញ�ិយម្ពកា�់ដែ�បោះត្រូចី្បា�មួ្ពយច្បា��ួ�ត្រូ�វូ��ចុ្បាះក្សាំងុ�ញ្ជូជីខាងបោះត្រូកាម្ព 
យ៉ាា ងណាក៏្សាបោះ�យអំក្សាអាច្បារក្សាបោះ�ីញព័ុ�៌មា��ដែ�ាម្ពបោះទ្ធិៀ�បោះ�បោះលីបោះវទិ្ធិកា
�ីមួ្ពយៗ �ិងមុ្ពខុ�ររាយការណ៍៍ដែ�លពួុក្សាបោះគផ្សាែល់ជូ្ជ�បោះ�បោះគ�ទ្ធិ�ព័ុររ�ស់ិ 
សនងការ eSafety។

Facebook ម្ដីជឹម្ដី�ឌ លជំនួិយបហវសបុុ់ក (Facebook Help Centre) មា�ឧ�ក្សារណ៍៍មួ្ពយច្បា��ួ�បោះ�ីម្ពីជួី្ជយ
ម្ព�ុសិសដែ�ល��ជួ្ជ�ត្រូ�ទ្ធិះបោះ�យពៃច្បា��យ�ូវព័ុ�៌មា��ក់្សាព័ុ�ិ�ឹងការបោះ�ើីអ�តឃា�។ ម្ពជ្ជឈម្ពណ៍ឌ លជ្ជ��ួយ
ក្សាំងុការទ្ធិ�់�ើ �់ការបោះ�ើីអ�តឃា� (Suicide Prevention Help Centre) ផ្សាែល់ព័ុ�៌មា�សិែីពីុរបោះ�ៀ�បោះ�ីម្ពីី
រាយការណ៍៍មា�ិកាបោះ�ើីអ�តឃា�បោះ�ឱ្យយសិមាជិ្ជក្សាពៃ�ត្រូក្សាមុ្ពការ�រសុិវ�ាិភាពុដែ�ល���ណ៍ែុ ះ�ណាែ លរ�ស់ិ
ពួុក្សាបោះគ ដែ�ល�ឹងក្សា�ណ៍�់អ�តសិញ្ញាា ណ៍�រ�បោះ�ះ ះ �ិងទី្ធិតា�ងរ�ស់ិអំក្សាបោះត្រូ�ីត្រូ�ស់ិ។ ត្រូ�សិិ�បោះ�ីចា��ច់្បា 
ពួុក្សាបោះគអាច្បាទាំក់្សាទ្ធិងបោះសិវាក្សាម្ពមសិបោះ��ា ះ�ន្មាេ �់បោះ�ីម្ពីជួី្ជយអំក្សាដែ�លត្រូ�ឈម្ព�ឹងការបោះ�ើីអ�តឃា� ឬការបោះ�ើីឱ្យយ
មា�បោះត្រូ�ះថំាក់្សា�ល់ខួូុ�ឯងទាំ�ងបោះន្មាះ។ ម្ពជ្ជឈម្ពណ៍ឌ លជ្ជ��ួយក្សាំងុការទ្ធិ�់�ើ �់ការបោះ�ើីអ�តឃា� (Suicide 
Prevention Help Centre) ក៏្សាផ្សាែល់ពុ�៌មា�សិែីពីុ�ណាត ញទូ្ធិរសិពុេជ្ជ��ួយទ្ធិ�់�ើ �់ការបោះ�ើីអ�តឃា�
ជាក់្សាលាក់្សាតាម្ពត្រូ�បោះទ្ធិសិ បោះ�ីម្ពីជួី្ជយម្ព�ុសិសដែ�លអាច្បាក្សា�ពុុងជួ្ជ�ត្រូ�ទ្ធិះគ��ិ� អារម្ពមណ៍៍ ឬឥរយិ៉ា��ពៃ�ការបោះ�ើី
អ�តឃា�ផ្សាងដែ�រ​។

Instagram ម្ដីជឹម្ដី�ឌ ជំនួិយ Instagram (Instagram Help Centre) ផ្សាែល់ព័ុ�៌មា�លម្ពអិ�បោះ�ីម្ពីជួី្ជយអំក្សាបោះត្រូ�ី
ត្រូ�ស់ិរាយការណ៍៍អ�ពីុមា�ិកា��ះ ញថាម្ព�ុសិសអាច្បាត្រូ�ឈម្ព�ឹងហា�ិភ័យពៃ�ការបោះ�ើីអ�តឃា� ឬការបោះ�ើីឱ្យយ
មា�បោះត្រូ�ះថំាក់្សា�ល់ខួូុ�ឯង។ អំក្សាបោះត្រូ�ីត្រូ�ស់ិអាច្បារាយការណ៍៍អ�ពីុមា�ិកាតាម្ពរយៈ

1. បម្រាជើសបរសី … (ប�បលើ  iOS) ឬ  (ប�បលើ  Android) បលើសារប់បងាា ះ បហើយចុច “រ៉ាយការ�៍”។
2. ចុច “វាមិ្ដីនិសម្ដីម្រាសប់”។
3. បម្រាជើសបរសី “ប វ្ើឱ្យយបម្រាគាះថ្នាន ក់ែល់្ួួនិឯង”។
4. ចុច “រ៉ាយការ�៍”។

ម្ពជ្ជឈម្ពណ៍ឌ លជ្ជ��ួយក៏្សាផ្សាែល់��ណ៍ន្មាន្មាផ្សាងដែ�របោះ�កា�់បោះគ�ទ្ធិ�ព័ុរទ្ធិ�់�ើ �់ការបោះ�ើីអ�តឃា� �ិងដែខុសទូ្ធិរសិពុេ
ទាំ�់បោះ��ុការ ដែ�លអាច្បាជួ្ជយម្ព�ុសិសក្សាំងុអ��ុងវ�ិ�តិពៃ�ការបោះ�ើីអ�តឃា�។

“វាពិុតជាជួយបានិ ម្រាប់សិនិបប់ើឪពុុក�ា យែឹងអំ្នពុើ
្និធានិ និិងបសវាកម្ដីមែសុ្ភាពុ�ូួវចិត្តនានាថែែល�និ
លកខ�ៈសម្ដីម្រាសប់សម្រា�ប់់យុវជនិ បហើយអាចចងអុល
ម្រាបាប់់្ំុំអំ្នពុើ្និធានិ និិងបសវាកម្ដីមែទាំងំបនិះ”។ 

ម្ដីនុិសសវយ័បកមែង
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Orygen #chatsafe #chatsafe សម្រា�ប់់ឪពុុក�ា យ និិងអ្ននកថែ�ទាំ ំរបៀ�ៀ�ដែ�លសម្រា��់ឪពុុក�ា យ និិងអ្ននកដែ�ទាំអំាចជួួយគាំមំ្រា�តាមអ្ននិឡាញម្រា�ក�បៀ�យសុវត្ថិិិភាពុអំ្នពីុការបៀ�ើីអ្នត្ថិតឃាត្ថិ
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https://www.esafety.gov.au/key-issues/esafety-guide
https://www.facebook.com/help/594991777257121
https://help.instagram.com/388741744585878


Snapchat ម្ដីជឹម្ដី�ឌ លគាមំ្រា្រ Snapchat (Snapchat Support Centre) ដែណ៍ន្មា�អំក្សាបោះត្រូ�ីត្រូ�ស់ិដែ�លត្រូពុញួ�រម្ពភ
អ�ពីុអំក្សាបោះត្រូ�ីត្រូ�សិជាមិ្ព�តភ័ក្សាតិ បោះលីក្សាទឹ្ធិក្សាចិ្បា�តម្ព�ុសិសឱ្យយដែសិើងរក្សាជ្ជ��ួយ ឬពិុបោះត្រូ�ះបោះយ៉ា�ល់ជាមួ្ពយបោះសិវាក្សាម្ពម
អាជី្ជពុ។ ត្រូ�សិិ�បោះ�ីអំក្សាបោះត្រូ�ីត្រូ�ស់ិមិ្ព�មា�អារម្ពមណ៍៍ត្រូសិណុ៍ក្សាត្រូសិលួក្សាំងុការចូ្បាលរ�ក់្សាព័ុ�ិជាមួ្ពយម្ព�ុសិស
ដែ�លអាច្បាត្រូ�ឈម្ព�ឹងហា�ិភ័យពៃ�ការបោះ�ើីអ�តឃា� ពួុក្សាបោះគអាច្បារាយការណ៍៍ពីុការ�រម្ពភសុិវ�ាិភាពុតាម្ពរយៈ៖

1. ប�កាន់ិផ្ទាទ ងំថែែលអ្ននកចង់រ៉ាយការ�៍។
2. បប់ើកផ្ទាទ ងំ ចុចឱ្យយជាប់់ បហើយបម្រាជើសបរសី “រ៉ាយការ�៍ផ្ទាទ ងំ”។  

3. បម្រាជើសបរសី “ជបម្រាម្ដីើសបម្រាចើនិប្រៀត”។
4. បម្រាជើសបរសី “្ំុំបារម្ដីភថ្នា Snapchatter បនិះអាចប វ្ើឱ្យយ�និបម្រាគាះថ្នាន ក់ែល់្ួួនិគាត់”។

Twitter ម្ដីជឹម្ដី�ឌ លជំនួិយ Twitter (Twitter Help Centre) ផ្សាែល់ព័ុ�៌មា�សិែីពីុរបោះ�ៀ�បោះ�ីម្ពីរីាយការណ៍៍អ�ពីុ
មា�ិកាដែ�លបោះ�ើីឱ្យយមា�បោះត្រូ�ះថំាក់្សា�ល់ខួូុ�ឯង �ិងមា�ិកា�ក់្សាព័ុ�ិ�ឹងការបោះ�ើីអ�តឃា� បោះ�ត្រូក្សាមុ្ពការ�រដែ�ល
���ណ៍ែុ ះ�ណាែ លបោះផ្ទាែ �បោះ��ឹងការបោះ�ីូយ��ច្បា�បោះ�ះម្ព�ុសិសដែ�លដែច្បាក្សារដំែលក្សាមា�ិកា ដែ�លដែណ៍ន្មា�ថាពួុក្សាបោះគ
អាច្បាត្រូ�ឈម្ព�ឹងហា�ិភ័យពៃ�ការបោះ�ើីឱ្យយមា�បោះត្រូ�ះថំាក់្សា�ល់ខួូុ�ឯង ឬការបោះ�ើីអ�តឃា�។ ព័ុ�៌មា�សិែីពីុរបោះ�ៀ�
បោះ�ីម្ពីទី្ធិទួ្ធិល�ា ល់សិញ្ញាា ពៃ�ការបោះ�ើីឱ្យយមា�បោះត្រូ�ះថំាក់្សា�ល់ខួូុ�ឯង �ិងការបោះ�ើីអ�តឃា�ដែ�ល��ផ្សាែល់ឱ្យយ ក៏្សា�ូច្បាជា
ទ្ធិត្រូម្ពង់ដែ���ទ្ធិអ�ឡាញ បោះ�ីម្ពីជូី្ជ���ណឹ៍ងបោះ�ត្រូក្សាមុ្ពការ�របោះ�ីូយ��ក្សាំងុការទ្ធិ�់�ើ �់ការបោះ�ើីអ�តឃា� Twitter។

TikTok ត្រូ�សិិ�បោះ�ីអំក្សាជួ្ជ�ត្រូ�ទ្ធិះបោះ�យពៃច្បា��យ�ូវវបីោះ�អូដែ�លបោះ�ើីឱ្យយអំក្សាត្រូពុយួ�រម្ពភអ�ពីុសុិវ�ាិភាពុរ�ស់ិអំក្សាណាមំាក់្សា, 
TikTok ដែណ៍ន្មា�ថាអំក្សារាយការណ៍៍អ�ពីុវា បោះ�ីយ�ន្មាេ �់ម្ពក្សាបោះទ្ធិៀ�ពួុក្សាបោះគ�ឹងទាំក់្សាទ្ធិងបោះ�ពួុក្សាបោះគជាមួ្ពយ�ឹង
��ធា� �ិងព័ុ�៌មា���ត្រូទ្ធិសិម្ពត្រូសិ�មួ្ពយច្បា��ួ�។ ជាការសិ�ខា�់ត្រូ�វូ�ឹងថាអំក្សាបោះត្រូ�ីត្រូ�ស់ិដែ�ល���បោះ�ះ ះ
មា�ិកា�ឹងមិ្ព�មា��ញ្ញាា បោះទ្ធិ។ បោះ�ីម្ពីរីាយការណ៍៍អ�ពីុមា�ិការ�ស់ិអំក្សាណាមំាក់្សា៖

1. ចុចសញ្ហាា ម្រាពុញួប�ម្រាជងុប�ខាងបម្រាកាម្ដីខាងសាា នំៃែនៃនិវបីែអូ្ន
2. ចុចបលើរបូ់តំណ្ដាង ‘រ៉ាយការ�៍’

3.  បម្រាជើសបរសី ‘ប វ្ើឱ្យយបម្រាគាះថ្នាន ក់ែល់្ួួនិឯង’ បហើយប់នាទ ប់់ម្ដីក�ាល់ការពុ�៌នាអំ្នពុើការម្រាពុយួបារម្ដីភ
រប់ស់អ្ននក។ 

ម្ដីជឹម្ដី�ឌ លសុវតិ្ភាពុ TikTok (TikTok Safety Centre) ក៏្សាមា�ដែខុសទូ្ធិរសិពុេទាំ�់បោះ��ុការណ៍៍ក្សាំងុ
ការទ្ធិ�់�ើ �់ការបោះ�ើីអ�តឃា� ក៏្សា�ូច្បាជាព័ុ�៌មា�សិែីពីុរបោះ�ៀ�បោះ�ីម្ពីរីាយការណ៍៍អ�ពីុមា�ិកាដែ�លបោះ�ើីឱ្យយមា�
បោះត្រូ�ះថំាក់្សា�ល់ខួូុ�ឯង �ិងមា�ិកា�ក់្សាព័ុ�ិ�ឹងការបោះ�ើីអ�តឃា�។ 

Discord Discord ដែណ៍ន្មា�ថាអំក្សាបោះត្រូ�ីត្រូ�ស់ិដែ�លមា�ការត្រូពុយួ�រម្ពភអ�ពីុអំក្សាបោះត្រូ�ីត្រូ�ស់ិជាសិមិ្ព�តភ័ក្សាតិ បោះលីក្សាទឹ្ធិក្សាចិ្បា�ត
ឱ្យយម្ព�ុសិសបោះន្មាះដែសិើងរក្សាជ្ជ��ួយតាម្ពរយៈដែខុសទូ្ធិរសិពុេទាំ�់បោះ��ុការណ៍៍មួ្ពយក្សាំងុច្បា�បោះណាម្ពដែខុសទូ្ធិរសិពុេទាំ�់
បោះ��ុការណ៍៍មួ្ពយច្បា��ួ�ដែ�លចុ្បាះ�ញ្ជូជីក្សាំងុ ម្ដីជឹម្ដី�ឌ លសុវតិ្ភាពុ Discord (Discord Safety Centre)។ 
Discord ក៏្សាដែណ៍ន្មា�ផ្សាងដែ�រឱ្យយទាំក់្សាទ្ធិងអំក្សាត្រូគ�់ត្រូគង ឬមាច ស់ិមាា សីុិ�បោះម្ព (server) បោះ�ីម្ពីតី្រូ��់ឱ្យយពួុក្សាបោះគ�ឹង
អ�ពីុការត្រូពុយួ�រម្ពភរ�ស់ិអំក្សា �ូបោះច្បាះំពួុក្សាបោះគអាច្បាសិត្រូម្ព�សិត្រូម្ពលួមាា សីុិ�បោះម្ព �ិងផ្សាែល់ជូ្ជ��ូវការ��ត្រូទ្ធិ�ល់�ុគាល
បោះន្មាះ។ អំក្សាក៏្សាអាច្បារាយការណ៍៍អ�ពីុការត្រូពុយួ�រម្ពភរ�ស់ិអំក្សាបោះ�ត្រូក្សាមុ្ពការ�រទ្ធិ��ុក្សាចិ្បា�ត �ិងសុិវ�ាិភាពុ Discord 
(Discord Trust & Safety team) ផ្សាងដែ�រតាម្ពរយៈ ្រម្រាម្ដីង់ថែប់ប់ប់្រតាម្ដីអ្ននិឡាញបនិះ។
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Orygen #chatsafe #chatsafe សម្រា�ប់់ឪពុុក�ា យ និិងអ្ននកថែ�ទាំ ំរបៀ�ៀ�ដែ�លសម្រា��់ឪពុុក�ា យ និិងអ្ននកដែ�ទាំអំាចជួួយគាំមំ្រា�តាមអ្ននិឡាញម្រា�ក�បៀ�យសុវត្ថិិិភាពុអំ្នពីុការបៀ�ើីអ្នត្ថិតឃាត្ថិ

https://support.snapchat.com/en-GB
https://help.twitter.com/en/safety-and-security/self-harm-and-suicide
https://www.tiktok.com/safety/en-au/suicide-self-harm/
https://discord.com/safety/360044103771-Mental-health-on-Discord
https://support.discord.com/hc/en-us/requests/new?ticket_form_id=360000029731


សម្រា�ប់់ម្ដីនុិសស
ម្រា�ប់់របូ់ 

បវជាប់�ឌិ តពុាបាលបរ៉ា�្ូរប� (GP) រប់ស់អ្ននក
បោះត្រូ�ះអាសិ� ំ�ាូលីសិ �ិងរ�យ�តសិបោះ��ា ះ�ន្មាេ �់
បោះលខុ 000

ដែផ្សាកំ្សាសិបោះ��ា ះ�ន្មាេ �់ពៃ�ម្ព�េីរបោះពុទ្ធិយក្សាំងុ����់

អ្នងះការ Lifeline Australia
ផ្សាែល់ការ��ត្រូទ្ធិវ�ិ�តិផ្ទាេ ល់ខួូុ� �ិងបោះសិវាក្សាម្ពមទ្ធិ�់�ើ �់
ការបោះ�ើីអ�តឃា�តាម្ពអ�ឡាញ �ិងតាម្ពទូ្ធិរសិពុេ មា� 
24/7 បោះ�យឥ�គិ�ពៃ�ូ �ល់ត្រូ�ជាជ្ជ�អូត្រូ�ត លី
ទាំ�ងអស់ិ។
ចូ្បាលបោះមី្ពល៖ www.lifeline.org.au
បោះ�ទូ្ធិរសិពុេបោះ�បោះលខុ៖ 13 11 14 (មា� 24/7)

បសវាកម្ដីមែ Suicide Call Back Service
ផ្សាែល់ការពិុបោះត្រូ�ះបោះយ៉ា�ល់ �ិងការ��ត្រូទ្ធិវ�ិ�តិតាម្ព
បោះ�ទូ្ធិរសិពុេ តាម្ពអ�ឡាញ �ិងតាម្ពវបីោះ�អូបោះ�យ
ឥ�គិ�ពៃ�ូ�ល់ត្រូ�ជាជ្ជ�អូត្រូ�ត លីទាំ�ងអស់ិដែ�ល
���ាះ�ល់បោះ�យការបោះ�ើីអ�តឃា�។
បោះ�ទូ្ធិរសិពុេបោះ�បោះលខុ៖ 1300 659 467 
 (មា� 24/7)

អ្នងះការ Beyond Blue
អងាការ Beyond Blue ផ្សាែល់ព័ុ�៌មា�ក៏្សា�ូច្បាជា��ត្រូទ្ធិ
តាម្ពអ�ឡាញ �ិងតាម្ពទូ្ធិរសិពុេបោះ�ីម្ពីជួី្ជយម្ព�ុសិស
ត្រូគ�់រ�ូបោះ�ក្សាំងុត្រូ�បោះទ្ធិសិអូត្រូ�ត លីបោះ�ីម្ពីសីិបោះត្រូម្ពច្បា��
�ូវសុិខុភាពុផូូ្សាវចិ្បា�តរ�ស់ិពួុក្សាបោះគ��លអ��ផុ្សា�ដែ�ល
អាច្បាបោះ�ើីបោះ���។
ចូ្បាលបោះមី្ពល៖ www.beyondblue.org.au
បោះ�ទូ្ធិរសិពុេបោះ�បោះលខុ៖ 1300 22 46 36  
(មា� 24/7)

អ្នងះការ MensLine
អងាការ MensLine Australia គឺជាបោះសិវាក្សាម្ពម
ពិុបោះត្រូ�ះបោះយ៉ា�ល់តាម្ពទូ្ធិរសិពុេ �ិងតាម្ពអ�ឡាញ 
ផ្សាែល់ជូ្ជ�ការ��ត្រូទ្ធិសិត្រូមា�់�ុរសិអូត្រូ�ត លីបោះ�ត្រូគ�់
ទី្ធិក្សាដែ�ូង ត្រូគ�់បោះពុលបោះវលា។
ចូ្បាលបោះមី្ពល៖ www.mensline.org.au 
បោះ�ទូ្ធិរសិពុេបោះ�បោះលខុ៖ 1300 78 99 78  
(មា� 24/7)

អ្នងះការ Qlife
អងាការ QLife ផ្សាែល់ការ��ត្រូទ្ធិ LGBTI មិ្ព�តភ័ក្សាតិ បោះ�យ
អន្មាមិ្ពក្សា �ិងឥ�គិ�ពៃ�ូ ក៏្សា�ូច្បាជាការ�ញ្ជូជូ���ត
ម្ព�ុសិសបោះ�ក្សាំងុត្រូ�បោះទ្ធិសិអូត្រូ�ត លីដែ�លច្បាង់�ិយ៉ាយ
អ�ពីុការរមួ្ពរក័្សាស អ�តសិញ្ញាា ណ៍ បោះយា�ឌ័្ឍរ រាងកាយ 
អារម្ពមណ៍៍ ឬទ្ធិ�ន្មាក់្សាទ្ធិ��ងន្មាន្មា។ ម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងអាច្បា
ចូ្បាលបោះត្រូ�ីការ��ត្រូទ្ធិតាម្ពរយៈការជ្ជដែជ្ជក្សាតាម្ពអ�ឡាញ 
ឬតាម្ពទូ្ធិរសិពុេ។
ចូ្បាលបោះមី្ពល៖ www.Qlife.org.au
បោះ�ទូ្ធិរសិពុេបោះ�បោះលខុ៖ 1800 184 527  
(មា�ពីុបោះមាា ង 3 លាៃ ច្បា-12 យ�់)

បសវាកម្ដីមែគាមំ្រា្រអាចរកបានិតាម្ដីការជួប់មុ្ដី្ផ្ទាទ ល់ 
តាម្ដីអ្ននិឡាញ ឬតាម្ដី្ូររសពុទ  
ត្រូ�សិិ�បោះ�ីអំក្សា ឬម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងដែ�លអំក្សា�ា ល់ត្រូ�វូការការ��ត្រូទ្ធិ 
ការទាំក់្សាទ្ធិងរក្សាជ្ជ��ួយអាច្បាមា�អារម្ពមណ៏៍គួរឱ្យយខូាច្បា។ យ៉ាា ងណាក៏្សាបោះ�យ 
មា�បោះសិវាក្សាម្ពម��ត្រូទ្ធិជាបោះត្រូចី្បា�ដែ�លមា�ទី្ធិបោះន្មាះបោះ�ីម្ពី�ី�ត្រូទ្ធិអំក្សា បោះ�ីយ
ការទាំក់្សាទ្ធិងជាញឹក្សាញា�់គឺជាជ្ជ�ហា����ូងបោះឆ្នាំព ះបោះ�រក្សាអារម្ពមណ៍៍កា�់ដែ�
ត្រូ�បោះសីិរបោះ�ងី។ បោះយីង��រាយ�ញ្ជូជី�ូវការ��ត្រូទ្ធិមួ្ពយច្បា��ួ�តាម្ពអ�ឡាញ 
�ិងតាម្ពការជួ្ជ�មុ្ពខុផ្ទាេ ល់មួ្ពយច្បា��ួ��ូច្បាខាងបោះត្រូកាម្ព។  

វាក៏្សាសិ�ខា�់ផ្សាងដែ�រក្សាំងុការដែ�ទាំ�សុិខុភាពុផូូ្សាវចិ្បា�តផ្ទាេ ល់ខួូុ�រ�ស់ិអំក្សា �ិង
គិ�អ�ពីុរបោះ�ៀ�ដែ�លអំក្សាអាច្បាបោះ�ើីជាគ�រឱូ្យយមា�សុិខុភាពុលអ �ិងការបោះត្រូ�ីត្រូ�ស់ិ
ត្រូ�ព័ុ�ិផ្សាសពុើផ្សាាយសិងាម្ពត្រូ�ក្សា�បោះ�យការទ្ធិទួ្ធិលខុុសិត្រូ�វូ�ល់ម្ព�ុសិស
វយ័បោះក្សាមងរ�ស់ិអំក្សា។ 

ត្រូ�សិិ�បោះ�ីបោះ�ច្បា�ណុ៍ច្បាណាមួ្ពយដែ�លអំក្សា ឬអំក្សាណាមំាក់្សាបោះផ្សាសងបោះទ្ធិៀ�ត្រូ�ឈម្ព
�ឹងហា�ិភ័យភូាម្ពៗ សូិម្ពបោះ�ទូ្ធិរសិពុេបោះ�បោះលខុ 000។ អំក្សាក៏្សាអាច្បាអបោះញ្ជូជីញ
បោះ�ដែផ្សាកំ្សាដែផ្សាកំ្សាសិបោះ��ា ះ�ន្មាេ �់ពៃ�ម្ព�េីរបោះពុទ្ធិយបោះ�តាម្ព����់រ�ស់ិអំក្សាផ្សាងដែ�រ 
សិត្រូមា�់ការ��ត្រូទ្ធិជា�ន្មាេ �់។
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https://www.lifeline.org.au
https://www.beyondblue.org.au
https://mensline.org.au
https://www.qlife.org.au


សម្រា�ប់់ម្ដីនុិសសវយ័បកមែង អ្នងះការ Kids Helpline
ផ្សាែល់ការពិុបោះត្រូ�ះបោះយ៉ា�ល់បោះ�យឥ�គិ�ពៃ�ូ �ិងមា�លក្សាខណ៍ៈសិមាៃ �់តាម្ពទូ្ធិរសិពុេ �ិងអ�ឡាញ
សិត្រូមា�់កុ្សាមារ �ិងម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងដែ�លមា�អាយុច្បាបោះនូ្មាះត្រូ��ឆំ្នាំ� �ិង 25 ឆំ្នាំ�។
ចូ្បាលបោះមី្ពល៖ www.kidshelpline.com.au 
បោះ�ទូ្ធិរសិពុេបោះ�បោះលខុ៖ 1800 551 800 (មា� 24/7)

អ្នងះការ headspace 
ម្ពជ្ជឈម្ពណ៍ឌ ល headspace មា�ទី្ធិតា�ងបោះ�ទូ្ធិទាំ�ងត្រូ�បោះទ្ធិសិអូត្រូ�ត លី បោះ�ីយមា��ុគាលិក្សាដែ�ល��
�ណ៍ែុ ះ�ណាែ ល �ិងបោះត្រូ�ៀម្ពខួូុ�បោះ�ីម្ពីជួី្ជយ។ ដែសិើងរក្សាម្ពជ្ជឈម្ពណ៍ឌ លដែ�លបោះ�ជិ្ជ�អំក្សា។ 
ចូ្បាលបោះមី្ពល៖ https://headspace.org.au/headspace-centres/

eheadspace 
ផ្ដដល់់ការពិិគ្រោះ��ះគ្រោះ�បល់់តាមអី៊ី�មែមល់ ការជមែជក និិងទូូរសពិទស��ប់មនីិសសវ័យ័គ្រោះកេងមែ�ល់�និ
អាយីពិ� 12 ឆំ្នាំ� 25 ឆំ្នាំ� �ពិមទាំ�ងមិត្តតភ័័កតិ និិង��សួាររបស់ពួិកគ្រោះ�។ eheadspace គ្រោះប�ក�បតិ្តបត្តតិការ
���ពិ�រថ្ងៃ�ៃកីំងមួយសប្ដាដ ហ៍៍ ចាប់ពិ�គ្រោះ�ោ ង 9:00 �ពឹិក �ល់់គ្រោះ�ោ ង 1:00 យប់ គ្រោះ�ោ ង AEST។ កីំងនាម
ជាឪពីិក�ដ យ ឬអំ៊ីកមែ�ទាំ�របស់មនីិសសវ័យ័គ្រោះកេង អំ៊ីកក៏អាចគ្រោះសំ�សី�ការណាត់្តជួបតាមអ៊ីនិឡាញ ឬ
ទូូរសពិទ�និមែ�រជាមួយ��គូ្រោះពិទូយ�ី�និិក�បចា���សួារ។
ចូល់គ្រោះម�ល់៖ www.headspace.org.au/eheadspace
គ្រោះ�ទូូរសពិទគ្រោះ�គ្រោះល់ខ៖ 1800 650 890
(�និពិ�គ្រោះ�ោ ង 9 �ពឹិក-1 យប់ គ្រោះ�ោ ង AEST, 7 ថ្ងៃ�ៃ)។

បវ្ិរកាអ្ននិឡាញ ReachOut៖
អងាការ ReachOut Australia ផ្សាែល់ក្សាដែ�ូងអ�ឡាញសិត្រូមា�់ម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងដែ�លមា�អាយុ  
14-25 ឆំ្នាំ� បោះ�ីម្ពីបីោះច្បាញបោះ�បោះលងបោះ�ខាងបោះត្រូ� �ិងពិុភាក្សាាអ�ពីុអើីដែ�លមា�បោះ�ក្សាំងុគ��ិ�រ�ស់ិពួុក្សាបោះគ។
ចូ្បាលបោះមី្ពល៖ www.au.reachout.com/forums

សម្រា�ប់់ឪពុុក�ា យ និិងអ្ននកថែ�ទាំំ ប់ណ្ដា្ត ញ្ូររសពុទសម្រា�ប់់ឪពុុក�ា យ (Parentline) និិងប់ណ្ដា្ត ញ្ូររសពុទជំនួិយឪពុុក�ា យ 
�និមូ្ដីលោា និប�តាម្ដីរែាប�សងប្រៀត
�ណាត ញទូ្ធិរសិពុេសិត្រូមា�់ឪពុុក្សាមាែ យ (Parentline) គឺជាបោះសិវាក្សាម្ពម��ត្រូទ្ធិ �ិងការពិុបោះត្រូ�ះបោះយ៉ា�ល់
តាម្ពទូ្ធិរសិពុេសិត្រូមា�់ឪពុុក្សាមាែ យ �ិងអំក្សាដែ�ទាំ�កុ្សាមារដែ�លមា�អាយុពីុ 0-18 ឆំ្នាំ�។ បោះសិវាក្សាម្ពម 
Parentline គឺមា�មូ្ពល�ឋ �បោះ�តាម្ពរ�ឋ បោះ�ីយបោះលខុទ្ធិ�ន្មាក់្សាទ្ធិ��ងដែត្រូ�ត្រូ�លួបោះ�តាម្ពបោះន្មាះ។ 

បោះសិវាក្សាម្ពមក្សាដែ�ូងទុ្ធិក្សា�ក់្សាពៃ� Parentline �ិងព័ុ�៌មា�ទ្ធិ�ន្មាក់្សាទ្ធិ��ងលម្ពអិ�រ�ស់ិពួុក្សាបោះគត្រូ�វូ��ចុ្បាះក្សាំងុ
�ញ្ជូជីបោះ�បោះលីបោះគ�ទ្ធិ�ព័ុររ�ស់ិអងាការចិ្បាញ្ជូចឹម្ព�ី�ច់្បាកុ្សាមារ (Raising Children)។
ចូ្បាលបោះមី្ពល៖ www.raisingchildren.net.au

ReachOut៖ បសវាកម្ដីមែប់ងវឹកឪពុុក�ា យ និិងអ្ននកថែ�ទាំំ
ផ្សាែល់ការ��ត្រូទ្ធិមួ្ពយទ្ធិល់�ឹងមួ្ពយបោះ�យឥ�គិ�ពៃ�ូ �ិងមា�លក្សាខណ៍ៈសិមាៃ �់ ជាមួ្ពយត្រូគ�ូងើឹក្សាត្រូគ�ួរ 
�ិងការចិ្បាញ្ជូចឹម្ព�ី�ច់្បាដែ�លមា�ជ្ជ�ន្មាញ។ 
ចូ្បាលបោះមី្ពល៖ https://parents.au.reachout.com/one-on-one-support

អ្នងះការ Transcend
អងាការ Transcend ផ្សាែល់ការ��ត្រូទ្ធិមិ្ព�តភ័ក្សាតិតាម្ពអ�ឡាញ �ិងជួ្ជ�មុ្ពខុផ្ទាេ ល់ ព័ុ�៌មា� �ិងការ�សូូិ
ម្ព�ិសិត្រូមា�់ឪពុុក្សាមាែ យ �ិងអំក្សាដែ�ទាំ�ពៃ�ម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងអូត្រូ�ត លីវយ័ខុុសិៗ�ំដែ�លត្រូសិឡាញ់បោះភទ្ធិ
�ូច្បា�ំ �ិងបោះយា�ឌ័្ឍរ។ 
ចូ្បាលបោះមី្ពល៖ www.transcendaus.org
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#chatsafe

្និធានិប់ថែន្ិម្ដីថែែលអ្ននកអាចរកប�ើញថ្នា
�និម្រាប់បយាជន៍ិ

#chatsafe សម្រា�ប់់ឪពុុក�ា យ និិងអ្ននកថែ�ទាំ៖ំ កិចចសនិទនា
តាម្ដីអ្ននិឡាញ ��ណ៍៖ https://www.youtube.com/
watch?v=kTffIXR0Zl4

#chatsafe ការថែ�នាសំម្រា�ប់់សហ�ម្ដីន៍ិនានា 
ការបោះត្រូ�ីត្រូ�ស់ិត្រូ�ព័ុ�ិផ្សាសពុើផ្សាាយសិងាម្ព�ន្មាេ �់ពីុការបោះ�ើីអ�តឃា�រ�ស់ិ
ម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមង �ិងបោះ�ីម្ពីជួី្ជយទ្ធិ�់�ើ �់ត្រូក្សាមុ្ពបោះ�ើីអ�តឃា� 
��ណ៍៖ https://www.orygen.org.au/chatsafe/Resources/ 
A-guide-for-communities-(1)/A-guide-for-communities

ការបោះម្រាសាយចំបពាះការប វ្ើឱ្យយ�និបម្រាគាះថ្នាន ក់ែល់្ួួនិឯង៖ 
ការថែ�នាសំម្រា�ប់់ឪពុុក�ា យ និិងអ្ននកថែ�ទាំ ំ
ការជួ្ជយឪពុុក្សាមាែ យ អំក្សាដែ�ទាំ� �ិងសិមាជិ្ជក្សាត្រូគ�ួរបោះ�ះត្រូ�យ បោះ�បោះពុល
ម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងក្សា�ពុុងបោះ�ើីឱ្យយមា�បោះត្រូ�ះថំាក់្សា�ល់ខួូុ�ឯង។ 
��ណ៍៖ https://www.orygen.org.au/copingwithselfharm

#chatstarter - ��ៈកម្ដីមែការ្រ្ួរលប់និទុកសុ្ភាពុ�ូួវចិត្តថ្នាន ក់ជាតិ 
(National Mental Health Commission) 
ការជួ្ជយឪពុុក្សាមាែ យ �ិងម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមង��ត្រូទ្ធិ�ំបោះ�វញិបោះ�ម្ពក្សា
��ណ៍៖ https://www.headtohealth.gov.au/
covid-19-support/chatstarter

អ្នងះការ Beyond Blue៖ ប់ញ្ជីាើ ប�ទ�ងផ្ទាទ ត់សុ្ភាពុ�ូួវចិត្តរប់ស់កុ�រ 
(សម្ដីម្រាសប់សម្រា�ប់់អាយុ 4-16 ឆ្នាំន )ំ 
សួិរសិ�ណួ៍រអ�ពីុរបោះ�ៀ�ដែ�លកូ្សា�រ�ស់ិអំក្សា��ក្សា�ពុុងគិ� មា�អារម្ពមណ៍៍ �ិង
��ះ ញឥរយិ៉ា��។ វាអាច្បាជួ្ជយ 
អំក្សាសិបោះត្រូម្ពច្បាចិ្បា�តថាបោះ�ីកូ្សា�រ�ស់ិអំក្សាត្រូ�វូការការ��ត្រូទ្ធិដែផ្សាកំ្សាអាជី្ជពុឬអ�់។ 
�ញ្ជូជីត្រូ��ួពិុ�ិ�យបោះ�ះគឺមា�លក្សាខណ៍ៈសិមាៃ �់។
��ណ៍៖ https://healthyfamilies.beyondblue.org.au/
age-6-12/mental-health-conditions-in-children/
child-mental-health-checklist

អ្នងះការ headspace៖ សម្រា�ប់់ឪពុុក�ា យ និិងម្រា�សួារ 
ព័ុ�៌មា�អ�ពីុរបោះ�ៀ���ត្រូទ្ធិសិមាជិ្ជក្សាត្រូគ�ួរ គ�ឹូះសិត្រូមា�់អងាការ 
headspace ដែ�លមា�សុិខុភាពុលអ ការយល់�ឹងអ�ពីុវយ័ជ្ជ�ទ្ធិង់ �ិងរបោះ�ៀ�
ចា�់បោះផ្សាែីម្ពកិ្សាច្បាចសិ�េន្មាអ�ពីុសុិខុភាពុផូូ្សាវចិ្បា�ត។ 
��ណ៍៖ https://headspace.org.au/friends-and-family/health-
and-wellbeing/ 

អ្នងះការ Kids Helpline 
��ត្រូទ្ធិ�ល់កូ្សា�រ�ស់ិអំក្សាក្សាំងុការត្រូគ�់ត្រូគងហា�ិភ័យបោះ�ក្សាំងុពិុភពុអ�ឡាញ

 រ�ស់ិពួុក្សាបោះគ �ាុដែ�តបោះ�ដែ�រកី្សារាយ�ឹងអ�ាត្រូ�បោះយ៉ាជ្ជ�៍រ�ស់ិវា។
��ណ៍៖ https://kidshelpline.com.au/parents/issues/social-
media-and-safety

ការយិាល័យសនងការ eSafety 
ដែសិើងយល់អ�ពីុបោះ�ាម្ព ក្សាម្ពមវ�ីិ (apps) �ិងត្រូ�ព័ុ�ិផ្សាសពុើផ្សាាយសិងាម្ព
ចុ្បាងបោះត្រូកាយ�ងអស់ិ រមួ្ពមា�របោះ�ៀ�បោះ�ីម្ពីកីារ�រព័ុ�៌មា�រ�ស់ិអំក្សា �ិង
រាយការណ៍៍អ�ពីុមា�ិកាមិ្ព�ត្រូ�ឹម្ពត្រូ�វូ។ 
��ណ៍៖ https://www.esafety.gov.au/parents

ប់ណ្ដាា ញ Raising Children Network 
ព័ុ�៌មា�អ�ពីុការធូាក់្សាទឹ្ធិក្សាចិ្បា�តក្សាំងុម្ព�ុសិសមុ្ព�វយ័ជ្ជ�ទ្ធិង់ �ិងបោះក្សាមងជ្ជ�ទ្ធិង់។ 
��ណ៍៖ https://raisingchildren.net.au/pre-teens/
mental-health-physical-health/
stress-anxiety-depression/depression

ReachOut
ការដែណ៍ន្មា�រ�ស់ិឪពុុក្សាមាែ យច្បា�បោះ�ះ Instagram។ 
��ណ៍៖ https://parents.au.reachout.com/landing/
parentsguidetoinsta

ម្រាកសួងអ្នប់់រំ និិងប់�ាុ ះប់ណ្ដាា ល 
នៃនិរោា ភិបាលរែាវចិ�ូបរៀ
ការដែ�ទាំ�សុិខុភាពុផូូ្សាវចិ្បា�តរ�ស់ិកូ្សា�រ�ស់ិអំក្សា - 
ក្សា�ដែណ៍ដែ�ល�យត្រូសិលួអា�។ 
��ណ៍៖ https://www.education.vic.gov.au/parents/family-
health/Pages/your-childs-mental-health.aspx
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https://www.youtube.com/watch?v=kTffIXR0Zl4
https://www.youtube.com/watch?v=kTffIXR0Zl4
https://www.orygen.org.au/chatsafe/Resources/A-guide-for-communities-(1)/A-guide-for-communities
https://www.orygen.org.au/chatsafe/Resources/A-guide-for-communities-(1)/A-guide-for-communities
https://www.orygen.org.au/Training/Resources/Self-harm-and-suicide-prevention/Guidelines/Coping-with-Self-Harm-Guide-for-Parents-and-Carers
https://www.headtohealth.gov.au/covid-19-support/chatstarter
https://www.headtohealth.gov.au/covid-19-support/chatstarter
https://www.esafety.gov.au/parents
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://raisingchildren.net.au/pre-teens/mental-health-physical-health/stress-anxiety-depression/depression
https://parents.au.reachout.com/landing/parentsguidetoinsta
https://parents.au.reachout.com/landing/parentsguidetoinsta
https://www.education.vic.gov.au/parents/family-health/Pages/your-childs-mental-health.aspx

https://www.education.vic.gov.au/parents/family-health/Pages/your-childs-mental-health.aspx



តាម្ដីោនិព័ុត៌�និ�មែើៗជាមួ្ដីយ 
#chatsafe

បោះ� #chatsafe, បោះយីងមា�បោះ�លបោះ�ជាត្រូ�ចា�ក្សាំងុការ��ត្រូទ្ធិម្ព�ុសិស
វយ័បោះក្សាមង �ិងម្ព�ុសិសបោះពុញវយ័បោះ�ក្សាំងុជី្ជវ�ិរ�ស់ិពួុក្សាបោះគឱ្យយអស់ិពីុ
សិម្ព�ាភាពុរ�ស់ិបោះយីង បោះ�យមា�ភសិតុតាងដែ�ល��បោះ�ើី�ច្បាចុ�ី�ភំាពុ �ិង
ការត្រូ�វត្រូជាវចុ្បាងបោះត្រូកាយ��ផុ្សា�។ បោះ�ីម្ពី�ី�តទ្ធិទួ្ធិលព័ុ�៌មា��មីៗជាមួ្ពយ�ឹង
ការ�រដែ�លបោះយីងបោះ�ើីបោះ� #chatsafe �ិង��ធា�ន្មាន្មាដែ�លមា�សិត្រូមា�់
អំក្សា សូិម្ពកុ្សា�បោះភូច្បាតាម្ព��បោះគ�ទ្ធិ�ព័ុររ�ស់ិបោះយីង៖ www.orygen.org.au/
chatsafe

បោះយីងក៏្សាបោះ�ើី�ច្បាចុ�ី�ភំាពុជាត្រូ�ចា�បោះលីទ្ធិ�ព័ុរត្រូ�ព័ុ�ិផ្សាសពុើផ្សាាយសិងាម្ពរ�ស់ិ
បោះយីងផ្សាងដែ�រ បោះ�យមា�ព័ុ�៌មា�សិត្រូមា�់ម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមង ដែ�លអំក្សាច្បាង់បោះផ្សាើី
��តបោះ�ម្ព�ុសិសវយ័បោះក្សាមងរ�ស់ិអំក្សា ឬបោះត្រូ�ីត្រូ�ស់ិជាការចា�់បោះផ្សាែីម្ពកិ្សាច្បាចសិ�េន្មា។ 
អំក្សាអាច្បាតាម្ព��បោះយីងបោះ�បោះលី៖ 

• Instagramា @chatsafe_au; 

• Facebook៖ @chatsafe.online; 

• Twitter៖ @chatsafe_au; �ិង
• YouTube៖ #chatsafe AU
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https://www.orygen.org.au/chatsafe
https://www.orygen.org.au/chatsafe
https://www.instagram.com/chatsafe_au/
https://www.facebook.com/chatsafe.online/
https://twitter.com/chatsafe_au?lang=en
https://www.youtube.com/channel/UC8fBAIdrmJBEF65ShSN8ZGg/featured
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https://www.facebook.com/help/594991777257121
https://www.facebook.com/help/594991777257121
https://www.facebook.com/safety/wellbeing/suicideprevention/forme.

https://www.orygen.org.au/Training/Resources/Self-harm-and-suicide-prevention/Mythbusters/Suicidal-Ideation
https://www.orygen.org.au/Training/Resources/Self-harm-and-suicide-prevention/Mythbusters/Suicidal-Ideation
https://www.orygen.org.au/Training/Resources/Self-harm-and-suicide-prevention/Mythbusters/Suicidal-Ideation
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