
កុមារ និងយុវជនអាចបង្ហា ញអោយឃ�ើញ 
នូវសញ្ញា នៃភាពខ្វល់ខ្វា យដោយសារតែ 
ការបាត់បង់ និងផ្លា ស់ប្តូរ ដែលបណ្តា ល 
មកពីការហ�ៀរប្ រេងនៅតាមឆ្ នេរឈងូសមុទ្រ 
(Gulf Coast)។ សញ្ញា ណបង្ហា ញអោយ 
ឃ�ើញអាចជាការព្រួយបារម្មណ៏ ឆេវឆាវ 
រសាប់រសល់ ឬទង្វើលដកខ្លួនចេញពីសង្គម 
និងមានចិត្តហួសប្រមាណ។ សញ្ញា បង្ហា ញ 
អោយឃ�ើញក៏អាចជាជំងឺឈឺពោះ 
និងឈឺក្បាល និងមិនចង់ទៅសាលារ�ៀន 
ចង់ចាកឆ្ងា យពីមិត្តភ័ក្ត។ 
សញ្ញា ទំាងអស់នេះគឺធម្មតាទេ 
និងក�ើតឡ�ើងមិនយូរឡ�ើយ។ អ្នកអាចជួយកូន 
របស់អ្នកបានដោយធ្វើតាមការផ្តល់ជាយោបល់
ដូចខាងក្រោម។ 

សម្រាបក់ុមារដែលមានអាយុមុនចូលរ�ៀន
•	 ស្ម័គ្រចិត្តធ្វើទៅតាមទម្លា ប់គ្រួសាររបស់ក្មេង

អោយបានទ�ៀងទាត់ 

•	ធ្វ ើសកម្មភាពអ្វីមួយដ�ើម្ បីផ្តល់ភាពស្រណុល
ស្រួល និងគំាទ្រ 

•	ជ� ៀសវាងការទុកកុមារអោយនៅម្នា ក់ឯង 
ប�ើអាចធ្វើទៅបាន 

•	 អនុញ្ញា តអោយកូនរបស់អ្នកគេងក្នុងបន្ទប់ 
ឪពុកម្តា យក្នុងរយះពេលកំណត់ណាមួយ 

•	ល� ើកទឹកចិត្តកូនរបស់អ្នកអោយសំដែងចេញ
នូវអារម្មណ៏របស់គេតាមរយះការលេងល្បែង 
កំសាន្ត គូគំនូរ ធ្វើរបូសត្វ និងនិទានរ�ឿង 

•	 កាត់បន្ថយការទទួលព័ត៌មាន  

សម្រាបក់ុមារដែលមានអាយុបឋមសិក្សា

•	 យកចិត្តទកដាក់អោយបានច្រើន 

•	 ផ្តល់ភាពទន់ភ្លន់ តែត្រូវមានភាពរងឹបឹ៉ង 
ក្នុងការបញ ច្េ ញឥរយិាបទ 

•	ស្តា  ប់នូវការនិយាយប្រាប់ពីអ្វីដែលគេបាន 
ឆ្លងកាត់ជានិច្ច 

•	ល� ើកទឹកចិត្តកូនរបស់អ្នកអោយសម្តែង 
ចេញនូវអារម្មណ៏របស់គេតាមរយះការជជែក 
និងលេងកំសាន្ត 

•	 ជួយអោយមានសកម្មភាពនៅតាមផ្ទះ 
និងសកម្មភាពផ្សេងទ�ៀត 
ដែលត្រូវបានរ�ៀបជារចនាសម្ព័ន្ធ 
បុ៉ន្តែគ្មា នការទាមទារខ្ពស់ពេកទេ

•	 បង្ហា ញពីរប�ៀបផ្តល់ជំនួយដ�ើម្ បីឆ លើយតបទៅ
នឹងការគ្រោះហ�ៀរប្រេង និងរប�ៀបដែល 
សហគមន៏ទទួលផលប៉ះពាល់ដោយសារ 
គ្រោះមហន្តរាយ

សម្រាបក់្មេងជំទង ់និងមនុស្សពេញវយ័

•	 ផ្តល់ការយកចិត្តទកដាក់ថែមទ�ៀត

•	 ចូរត្រងត្រាប់ស្តា ប់កូនៗរបស់អ្នក កំុបង្ខំ 
អោយគេសម្តែងចេញនូវអារម្មណ៏របស់គេ 

•	ល� ើកទឹកចិត្តអោយមានការពិភាក្សាពី 
បទពិសោធន៏ក្នុងចំណោមពួកមាកមានវយ័
ដូចគ្នា

•	 ជម្រុញកូនរបស់អ្នកអោយចូលរមួកក្នុង 
សកម្មភាពធ្វើលំហាត់ប្រាណ 

•	 គំាទ្រការត្រលប់មកវញិនូវសកម្មភាពដែល
មានជាប្រចំា ប�ើអាចទៅរចួ 

•	 ជំរញុការទទួលទានអាហារដែលមាន 
សុខភាព និងទម្លា ប់ធ្វើលំហាត់ប្រាណ

•	 កាត់បន្ថយការទទួលព័ត៌មាន

 ការខ្វា យខ្វល់ និងផលប៉ះពាល់ពីការ 

ហ�ៀរប្រេងអាចជះឥទ្ធិពលទៅដល់ 

កុមារ ក៏ដូចជាមនុស្សពេញវយ័។ កុមារ 

មួយចំនួនអាចទទួលឥទ្ធិពលដោយគ្មា ន 

នរណាម្នា ក់អាចដឹង។ មិនមែនមានន័យថា 

ឪពុកម្តា យអាចធ្វើអោយកូនៗមាន 

អារម្មណ៏ថាវាមានការពិបាកក្នុងការ 

និយាយពីអ្វីដែលគេធ្លា ប់បានឆ្លងកាត់។  

នេះបណ្តា លមកពីការច្របូកច្របល់ 

មន្ទិលសង្ស័យដោយខ្លួនឯង និងមាន 

អារម្មណ៏ថាមិនបានទទួលការជួយ 

ដល់កូនៗ។ កូនក្មេងត្រូវការគិតថា  

មានអារម្មណ៏ជាច្ រើនគឺធម្មតាក្នុងកំឡុង

ពេល និងក្ រោយពេលមានព្រឹត្តការណ៏។ 

ការយល់ដឹងពីជំនួយនេះ គឺអាចជួយកុមារ

អោយដោះស្រាយបញ្ហា នោះបាន។ 
·

U.S. DEPARTMENT OF HEALTH AND HUMAN SERVICES
Substance Abuse and Mental Health Services Administration
Center for Mental Health Services
www.samhsa.gov

ការធ្វើអន្តរាគមនន៏ៅតាមផ្ទះសម្រាបក់ុមារដែលមាន 
អាយុមុនចូលរ�ៀន រហូតដលម់នុស្សវយ័ 

ព័ត៌មានខ្លីៗអំពីគ្រោះមហន្តរាយនៃការហ�ៀរប្រេងសម្រាប់និយាយទៅកុមារ និងយុវជន



សូមចងចំាថាដ�ើម្បីជួយកូនរបស់អ្នក ជាការសំខាន់នោះ គឺត្រូវតែ 
ថែទំាសុខភាពខ្លួនអ្នកឯងសិន។ សូមប្រាកដថា អ្នកកំពុងចំណាយ 
ពេលវេលាបដ�ើម្បីដោះស្រាយទៅនឹងការខ្វា យខ្វល់ផ្ទា ល់ខ្លួនរបស់អ្នក  
និងប្រតកម្មទៅនឹងគ្រោះមហន្តរាយនេះ។ អ្នកមិនបាន “កែតម្រូវ” 
ពីរប�ៀបដែលកូនរបស់អ្នកកំពុងគិតទេ។ សូមមេត្តាព្ យាយាមជួយដល់កូន 
របស់អ្នកអោយស្វែងយល់ និងចេះលៃលកដោះស្រាយជាមួយនឹង គ្ រោះ 
មហន្តរាយនៅតាមឆ្ នេរឈងូសមុទ្រនេះ។ កុមារស្ទើតែទំាងអស់ត្រូវការពេល 
វេលាច្ រើនដ�ើម្បីជាសះស្បើយ ។ កុមារខ្លះអាចត្រូវការជំនួយពីអ្នកដែល 
មានវជិ្ជា ជីវៈច្បាស់លាស់ផងដែរ។ ប្រសិនជាសញ្ញា នៃការខ្វា យខ្វល់ទំាង
នោះពំុទាន់ស្រាកស្រាន ឬប្រសិនប�ើវាកាន់តែដុនដាបទៅ សូមគិតគូពីការ
ពិគ្ រោះជាមួយអ្នកដែលមានវជិ្ជា ជីវៈច្បាស់លាស់ខាងសុខភាពផ្លូវចិត្ត  
ដែលបានបណ្តុះ បណ្តា លនៅក្នុងការងារជាមួយកុមារ។

លេខទូរស័ព្ទទានហ់េតុការណ៏ 

ខ្សែទូរស័ព្ទជំនួយផ្នែកទទួលរងផលប៉ះពាល់ដោយការហ�ៀរប្រេង 
ទូរស័ព្ទឥតគិតថ្លៃសេវា: ១-៨០០-៩៨៥-៥៩៩០

ខ្សែទូរស័ព្ទទាន់ហេតុការណ៍ជាតិសំរាប់អំព�ើហឹង្សាក្នុងគ្រួសារ
 

ទូរស័ព្ទឥតគិតថ្លៃសេវា : ១-៨០០-៧៩៩-SAFE (៧២៣៣)
TTY: ១-៨០០-៧៨៧-៣២២៤

បណ្តា ញទូរស័ព្ទបង្កា រការធ្វើអត្តឃាតជាតិ  
ទូរស័ព្ទឥតគិតថ្លៃសេវា: ១-៨០០-២៧៣-TALK (៨២៥៥)  
TTY: ១-៨០០-៧៩៩-៤TTY (៤៨៨៩)  
គេហទព័រ: http://www.suicidepreventionlifeline.org 

អ្នកចង្អុលបង្ហា ញពីកន្លែងព្យាបាល 

លេខទូរស័ព្ទសម្រាប់ជំនួយពិគ្រោះក្នុងការព្យាបាល SAMHSA  
ទូរស័ព្ទឥតគិតថ្លៃសេវា: ១-៨០០-៦៦២-HELP (៤៣៥៧)  
TTY: ១-៨០០-៤៨៧-៤TTY (៤៨៨៩)  
គេហទព័រ: http://www.samhsa.gov/treatment/ 

ពត័ម៌ានពីការយិាលយ័ប្តូរមូលប្បទានបត័្រ

បណ្តា ញព័ត៌មានសុខភាព (SAMHSAA)  
ទូរស័ព្ទឥតគិតថ្លៃសេវា: ១-៨៧៧-៧២៦-៤៧២៧  
TTY: ១-៨០០-៤៨៧-៤TTY (៤៨៨៩)  
គេហទព័រ: http://www.samhsa.gov/shin 

ប្រភពពត័ម៌ានដម៏ានសារ:ប្រយោជន ៏

មជ្ឈមណ្ឌ លជំនួយការបចេ្ចកទេសនៃគ្រោះមហន្តរាយ SAMHSA 
(DTAC)  
ទូរស័ព្ទឥតគិតថ្លៃសេវា: ១-៨០០-៣០៨-៣៥១៥  
អី៊មែល: DTAC@samhsa.hhs.gov  
គេហទព័រ: http://www.samhsa.gov/dtac  
សំរាប់ព័ត៌មានពិគ្រោះជាក់លាក់របស់រដ្ឋ សូមមេត្តា ទាក់ទង SAMHSA 
DTAC។ 

បណ្តា ញគ្រប់គ្រងកង្វល់ពីស្មា មរបួសកុមារជាត ិ 
គេហទព័រ: http://www.nctsnet.org

ទូរស័ព្ទជំនួយនៅនឹងកន្លែងធ្វើការ  
ទូរស័ព្ទឥតគិតថ្លៃសេវា: ១-៨០០-៩៦៧-៥៧៥២  
គេហទព័រ: http://www.workplace.samhsa.gov/ 

កំណត់ចំណំា: ការរាប់បញ្ចូ លនៃប្រភពព័ត៌មាននៅក្នុងក្រដាសព័ត៌មា
 នមិនបញ្ជា ក់ពីបដ្ឋិលេខដោយមជ្ឈមណ្ឌ លសេវាកម្មសុខភាពខាងផ្លូវចិត្ត  

ការគ្រប់គ្រងសេវាកម្មសុខភាពផ្លូវចិត្ត និងការប្រើប្រាស់គ្រឿងញ�ៀន 
ឬនាយកដ្ឋា នសុខភាព និងសេវាកម្មធនធានមនុស្ស នៃសហរដ្ឋអាមេរកិ។ 
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