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คณุก�ำลงัรูส้กึวา่ตวัเองไมป่ลอดภยัหรอืเปลา่? 
ถา้คณุก�ำลงัรูส้กึไมป่ลอดภยั โปรดแจง้ต�ำรวจและบรกิาร
ฉุกเฉนิที ่หมายเลขศนูยส์ามตวั (000) ทนัท ีถา้
คณุพดูภาษาองักฤษไมไ่ด ้โปรดใชโ้ทรศพัทบ์า้นโทร
หมายเลขศนูยส์ามตวั แลว้พดูวา่ 'Police' (โพลซิ), 
'Fire' (ไฟ) หรอื 'Ambulance' (แอมบแูลนซ)์ ถอื
สายรอสกัครูแ่ลว้คณุจะไดต้ดิตอ่กบับรกิารลา่ม

ถา้ไมใ่ชเ่รือ่งฉุกเฉนิ โปรดโทรศพัทถ์งึต�ำรวจหรอืไปที่
สถานตี�ำรวจทอ้งถิน่ดว้ยตวัเอง 

ขอรบัความชว่ยเหลอื
คณุไมม่หีนา้ทีรั่บผดิชอบตอ่วธิกีารทีบ่คุคลทีท่�ำทารณุ
กรรมตอ่คณุเลอืกใช ้แตป่ระสบการณท์ีไ่ดรั้บจากการถกู
ท�ำทารณุกรรมแบบนีอ้าจมผีลกระทบรา้ยแรงตอ่ตวัคณุ
เอง มนัอาจท�ำใหค้ณุสญูเสยีความมัน่ใจในตวัเองและ
คดิลงโทษตวัเองวา่เป็นแมท่ีด่ไีดอ้ยา่งไร มนัอาจท�ำให ้
คณุสงสยัวา่สิง่ทีค่ณุก�ำลงัประสบนัน้เกดิขึน้จรงิๆ หรอื 
และมนัอาจท�ำใหค้ณุรูส้กึเศรา้หมองและไมป่ลอดภยั สิง่
เหลา่นีค้อืปฏกิริยิาสามญั 

คณุตอ้งแน่ใจวา่คณุปลอดภยั และคณุจ�ำเป็นตอ้งดแูล
ตวัเอง ยิง่คณุหมกมุน่กบัเรือ่งการถกูท�ำทารณุกรรม
เทา่ไร คณุกจ็ะยิง่รูส้กึเศรา้หมองมากยิง่ขึน้ การแสวงหา
ความชว่ยเหลอืทนัทจีะชว่ยคณุและคนทีค่ณุรักเผชญิกบั
เหตกุารณท์ีเ่กดิขึน้ดขี ึน้....ทัง้ในขณะนีแ้ละในอนาคต 

คณุสามารถขอความชว่ยเหลอืไดจ้ากใคร?
มอีงคก์รหลายแหง่ทีค่ณุสามารถตดิตอ่เพือ่ขอรบั
ความชว่ยเหลอืและความสนบัสนนุ ได ้โปรดดจูาก
รายการนีถ้า้คณุและลกูจ�ำเป็นตอ้งขอรับความชว่ยเหลอื 

ถา้คณุตอ้งการความชว่ยเหลอืเกีย่วกบัภาษาองักฤษ 
โปรดตดิตอ่ บรกิารแปลและลา่มแหง่ชาต ิ(TIS) ที่
หมายเลข 131 450 หรอื tisnational.gov.au

1800RESPECT
1800 737 732
1800respect.org.au/languages

1800RESPECT ใหบ้รกิาร 24/7 ฟรแีละสงวนเป็น
ความลบัในเรือ่งทีเ่กีย่วกบัการวางแผนความปลอดภยั 
การใหค้�ำปรกึษาและสนับสนุนนานประการแกผู่ท้ีถ่กูท�ำ
ทารณุกรรม รวมทัง้การท�ำทารณุกรรมตอ่ครอบครัวและ
การท�ำรา้ยทางเพศ นอกจากนี ้องคก์รเหลา่นีย้งัสามารถ
ประสานคณุกบับรกิารอืน่ๆ ในยา่นทีค่ณุพ�ำนักอยูอ่กีดว้ย 
หากคณุตอ้งการขอ้มลู ค�ำแนะน�ำ และวโิอเป็นภาษา
ตา่งๆ โปรดไปทีเ่ว็บไซต ์ 
1800respect.org.au/languages.

การใชเ้ทคโนโลยที�ำทารณุกรรมถอืวา่เป็นความรนุแรง
แบบหนึง่ ไมม่ใีครควรถกูท�ำทารณุกรรม คกุคาม หรอื
สะกดรอยผา่นทางเทคโนโลย ีการกระท�ำดงักลา่วเป็น
สิง่ทีน่่าหวาดกลวัและไมป่ลอดภยั และไมใ่ชเ่ป็นเรือ่งที่
ถกูตอ้ง

ถา้คณุก�ำลงัถกูใครใชเ้ทคโนโลยที�ำทารณุกรรม คกุคาม 
หรอืท�ำใหค้ณุหวาดกลวั โปรดขอรับความชว่ยเหลอืและ
ความสนับสนุนเสยีแตเ่ดีย๋วนี้
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Beyondblue
1300 22 4636
beyondblue.org.au/get-support/get-immedi-
ate-support

Beyondblue ใหบ้รกิาร 24/7 ฟรแีละสงวนเป็นความ
ลบัโดยผูเ้ชีย่วชาญดา้นสขุภาพจติทีม่คีณุสมบตั ิ เจา้
หนา้ทีเ่หลา่นีจ้ะชว่ยคณุไดถ้า้คณุก�ำลงัประสบกบัความ
เศรา้โศกหรอืความกงัวลซึง่เป็นอาการทีรั่กษาใหห้ายได ้

ถา้คณุตอ้งการความชว่ยเหลอืดา้นภาษาองักฤษ คณุ
ขอใชล้า่มไดฟ้รจีากองคก์ารแปลและลา่มแหง่ชาต ิ 
(TIS National)
tisnational.gov.au

นอกจากนัน้ Beyondblue ยงัใหบ้รกิารและความ
สนับสนุนดา้นสขุภาพจติเป็นภาษาตา่งๆ อกีดว้ย โปรด
ไปที ่ beyondblue.org.au/who-does-it-af-
fect/multicultural-people/translated-men-
tal-health-resources.

Lifeline 
13 11 14 
lifeline.org.au

ไลฟ์ไลนใ์หบ้รกิารและความสนับสนุน 24/7 แกบ่คุคลที่
ตอ้งการไดรั้บความชว่ยเหลอืฉุกเฉนิ 

ศนูยส์นับสนุนฉุกเฉนิ 24/7 ชัว่โมงไลฟ์ไลนส์ามารถชว่ย
เหลอืคณุไดใ้นเรือ่งตา่งๆ ตอ่ไปนี ้:
•	 ความคดิทีจ่ะฆา่ตวัตายหรอืพยายามทีจ่ะฆา่ตวัตาย
•	 วกิฤตกาลสว่นตวั
•	 การถกูท�ำรา้ยและความชอกช�ำ้ทางจติ
•	 ขอ้มลูชว่ยตวัเองส�ำหรับเพือ่นฝงูและครอบครัว

ถา้คณุไมรู่ภ้าษาองักฤษและตอ้งการลา่ม โปรดท�ำตาม
ค�ำสัง่ตอ่ไปนี ้:
1.	 โทรไปที ่ บรกิารแปลและลา่ม (TIS) หมายเลข 

131 450
2.	 ขอพดูกบั Lifeline หมายเลข 13 11 14 เป็นภาษา

ของคณุ 
3.	 TIS จะโทรถงึไลฟ์ไลนแ์ละจัดหาลา่มใหค้ณุ 
4.	 คณุสนทนากบัไลฟ์ไลนโ์ดยมลีา่มเป็นผูแ้ปล

คา่โทรไปถงึ TIS เทา่กบัคา่โทรทอ้งถิน่ธรรมดาจาก
โทรศพัทบ์า้น แตถ่า้โทรจากมอืถอื คา่โทรจะเพิม่ขึน้ 

หากตอ้งการทราบขอ้มลูเพิม่เตมิ โปรดไปที ่ 
tisnational.gov.au.

Kids Helpline
1800 55 1800
kidshelpline.com.au 

ถา้คณุอายรุะหวา่ง 8 ถงึ 25 คณุสามารถตดิตอ่ Kids 
Helpline ไดว้นัละ 24 ชัว่โมง สปัดาหล์ะเจ็ดวนั นี่
เป็นการบรกิารทีใ่หฟ้รแีละทีป่รกึษาสามารถสนทนา
กบัคณุทางออนไลนไ์ด ้นอกจากนัน้ ถา้ตอ้งการ เรา
สามารถจัดหาลา่มใหไ้ดด้ว้ย เพยีงแตแ่จง้ใหเ้ราทราบวา่
คณุตอ้งการลา่มตอนทีโ่ทรมา หรอืคณุจะใชเ้พือ่นชว่ย
อธบิายสิง่ทีค่ณุตอ้งการกไ็ด ้

eHeadspace 
1800 650 890
headspace.org.au/eheadspace

ถา้คณุอายรุะหวา่ง 8 ถงึ 25 eHeadspace ใหบ้รกิาร
ปรกึษาฟรทีางออนไลนแ์กค่ณุและครอบครัวของคณุ 
โทร 1800 650 890 หรอืสนทนาทางออนไลนจ์าก 
9.00น. ถงึ 13.00น. (AEST) สปัดาหล์ะเจ็ดวนั:

Headspace
(03) 9027 0100
headspace.org.au

ถา้คณุอายรุะหวา่ง 8 ถงึ 25 Headspace ใหค้วาม
สนับสนุนตวัตอ่ตวัฟรหีรอืเสยีเงนินอ้ยทีส่ดุแกค่ณุและ
ครอบครัวของคณุทัว่ออสเตรเลยี ไปที ่ 
headspace.org.au เพือ่คน้หาศนูยท์ีใ่กลบ้า้นคณุ
ทีส่ดุเพือ่ท�ำวนันัด 
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Q-Life
1800 184 527
qlife.org.au

QLife เป็นบรกิารใหค้�ำปรกึษาทัว่ประเทศและบรกิาร
สง่ตวัส�ำหรับสตรทีีช่อบเพศเดยีวกนั เกย ์คนสองเพศ 
คนขา้มเพศ และ/หรอืคนทีภ่าวะเพศก�ำกวม (LGBTI) 
ไปทีq่life.org.au หรอืโทร 1800 184 527

Help for men

MensLine
1300 78 99 78
mensline.org.au

MensLine เป็นบรกิารทีใ่หค้วามชว่ยเหลอืดา้นขอ้มลู
หรอืบรกิารสง่ตวัทางโทรศพัทแ์ละทางออนไลน ์ส�ำหรับ
ชายทกุวยัทีม่คีวามกงัวลเกีย่วกบัครอบครัวและความ
สมัพันธ ์

โปรดพงึระลกึวา่!
โปรดใชโ้ทรศพัทท์ีป่ลอดภยั เชน่โทรศพัทส์าธารณะ
หรอืโทรศพัทม์อืถอืของเพือ่นเมือ่คณุตดิตอ่ขอความ
ชว่ยเหลอืมาทีบ่รกิารนี ้โปรดอยา่ใชโ้ทรศพัทม์อืถอืหรอื
โทรศพัทบ์า้นของคณุเองในกรณีทีอ่าจมใีครคอยสะกด
รอยคณุอยู ่หรอืสามารถไดย้นิขอ้ความทีค่ณุพดู ใช ้
ความระมดัระวงัเดยีวกนันีก้บัคอมพวิเตอรแ์ละแทบเล็ต 
ใชค้อมพวิเตอรท์ีป่ลอดภยัเชน่ทีห่อ้งสมดุสาธารณะหรอื
ใชค้อมพวิเตอรห์รอืแทบเล็ตของเพือ่นทีไ่วใ้จได ้

โปรดพงึระลกึวา่! การท�ำรา้ยผา่นทางเทคโนโลยไีม่
เป็นการถกูตอ้งและไมใ่ชค่วามผดิของคณุ มบีรกิารชว่ย
เหลอืหลายแหง่ทีค่ณุสามารถพึง่ได ้
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