
ការងារឆ្លើយតបទៅនឹងគ្រោះមហន្តរាយនៅ 
តាមឆ្ នេរឈងូសមុទ្រគឺជាការងារ ដែលយ�ើងត្រូវ 
ខិតខំធ្ វើអោយអស់ពីសមត្ថភាពទំាងកំលាងំកាយ 
និងកំលាងំចិត្ត។ ការប៉ះពាល់នឹងការខូចខាតនៃ 
បរសិ្ថា ន និងលក្ខខណ្ឌ ការងារលំបាកលំបិនអាច 
បង្កអោយមានការក�ើនឡ�ើងនូវការខ្វា យខ្វល់
ក្នុងចំណោមកម្មករជាច្រើននាក់ ដែលប្រឈម 
មុខនឹងគ្រោះមហន្តរាយនៃការហ�ៀរប្រេង។ 
អ្នកខ្លះផឹកគ្រឿងស្រវងឹ ឬប្រើថ្នា ញំ�ៀនផ្សេងៗ 
ដ�ើម្ បីដោះស្រាយបញ្ហា ។ ប្រសិនជាអ្នក ឬអ្នកណា 
ម្នា ក់ក្នុងចំណោមអ្នករមួការងាររបស់អ្នកកំពុង  
ប្រើប្រាស់គ្រឿងញ�ៀន ឬគ្រឿងស្រវងឹដ�ើម្បី 
ដោះស្រាយបញ្ហា ខ្វា យខ្វល់ដែលបានក�ើនឡ�ើង  
សូមប្រាប់ទៅពួកគេអំពីវធីិនៃការកាត់បន្ថយ  
ឬបពា្ឈប់តែម្តង។ ការជួយជ្រោមជ្រែងពីសំ 
ណាក់អ្នកមានវជិ្ជា ជិវៈក៏អាចមានដែរ។ សញ្ញា  
នៃការប្រកាសអាសន្នខាងក្រោមតែងតែមាន 
ទំនាក់ទំនងជាមួយនឹងគ្ រឿងស្រវងឹ ឬថ្នា ញំ�ៀន 
និងបញ្ហា ខាងអារម្មណ៏ ឬផ្លូវកាយផ្សេងទ�ៀត។  
បញ្ជី ខាងក្រោមមិនត្រូវបានប្រើសម្រាប់ជំនួសការ 
ពិនិត្យដោយអ្នកផ្តល់សេវាថែទំាសុខភាពដែលមាន
សមត្ថភាពឡ�ើយ។

តំរុយសម្រាបប់ង្ហា ញពីអារម្មណ៏ផ្លូវចិត្ត/
ផ្លូវកាយ

•	� មានក្លិនជាតិគ្ រឿងស្រវងឹនៅក្នុងខ្យល់ដង្ហើម 
ឬកញ្ឆា នៅល�ើសំល�ៀកបំពាក់

•	�� និយាយជាប់ ឬនិយាយត្រដត 
គឺគ្មា នការទាក់ទងគ្នាទេ

•	� រន្ធប្រស្រីត្រូវបានរកី (ពង្រីក) ឬរមួ (បង្រួម)

•	� ញាក់ញ័រ (ញ័រ ឬញាក់ដែ និងត្របកភ្នែក)

•	�គ្មា  នភាពស្វា ហាប់

•	�ន ៅស្តូកស្តឹង ឬងាយងងុយដេក

•	� សម្របសម្រួលមិនបានល្អ ឬគ្មា នស្ថេរភាព 
(ឧទាហរណ៏ គ្មា នភាពនឹងនរ វលិមុខ)

•	� និយាយយឺតៗ ឬនិយាយល�ឿន

•	� ភាពមិននឹងនរនៃអារម្មណ៏ធំធេង (ខ្ពស់ និងទាប)

•	�ភ យខ្លា ច ឬរសាប់រសល់ 
បទពិសោធន៏ភ័យស្លន់ស្លោ

•	� ហាក់ដូចជាអនទ្ះអន្ទែង រជំ�ើបរជួំលឬឆាប់ខឹង

•	� ងាយខឹង ឬរងឹទទង

តំរុយបង្ហា ញពី អត្តចរតិផ្ទា លខ់្លួន/
បង្ហា ញពីអំព�ើប្រព្រឹត្ត

•	� និយាយពីការទទលអារម្មណ៍រជំ�ើបរជួំល/
ស្រឿងៗ

•	� ចរតិមាយាទដែលតក់ក្រហល់តាមសន្ទុះចិត្ត 
ឬអការ:មិនត្រឹមត្រូវ

•	� បដិសេធ កុហក លាក់ល�ៀម

•	� មានការប្រឈមមុខ ឬការប្រព្រឹត្តនៅក្នុងអាការ: 
មិន ប្រយ័ត្នប្រយែង

•	�ល្ម ើសច្បាប់ ឬខុសច្បាប់ ឆរបោក

•	� បាត់បង់ការងារ ការណាត់ជួប 
ឬឈានដល់ការបំពុល

តំរុយដែលបង្ហា ញពីការ ដឹង/
បង្ហា ញខាងផ្លូវអារម្មណ៏

•	� មានការពិបាកក្នុងការប្រមូលអារម្មណ៏ 
ឬផ ត្ោ តទៅល�ើការងារ

•	� មានអារម្មណ៍រខំាន ឬវង្វេងស្មា រតី

•	� ជម្រើសមិនសមហេតុសមផល

•	� មានការលំបាកក្នុងការសម្រេចចិត្ត

•	� ធ្លា ប់មានឆ្លងកាត់ការបាត់បង់ភាពចងចំាមួយរយះ
ពេលខ្លី

• 	 ធ្លា ប់មានបទពិសោធន៏សន្លប់

•	�ត្ រូវការអោយបង្ហា ញច្រំដែលៗ

•	� ពិបាកក្នុងការរឮំកឡ�ើងវញិនូវការលំអិត

•	�ត្ រូវការជំនួយក្នុងការធ្ វើឡ�ើងវញិក្នុងការបំពេញ 
ការងារធម្មតា

• 	ធ្លា ប់មានបទពិសោធន៏សន្លប់

លេខទូរស័ព្ទទានហ់េតុការណ៏
ខ្សែទរូសព័្ទជនំយួផ្នែកទទលួរងផលបះ៉ពាលដ់ោយការហ�ៀរប្រេង
ទូរស័ព្ទឥតគិតថ្លៃសេវា: ១-៨០០-៩៨៥-៥៩៩០

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

លេខទូរស័ព្ទបង្កា រនូវអំព�ើអត្តឃាតជាតិ 
លេខទូរស័ព្ទឥតគិតថ្លៃ: ១-៨០០-២៧៣-
TALK (៨២៥៥) 
TTY: ១-៨០០-៧៩៩-៤TTY (៤៨៨៩) 
គេហទំព័រ: http://www.
suicidepreventionlifeline.org

អ្នកចង្អុលបង្ហា ញពីកន្លែងព្យាបាល
លេខទូរស័ព្ទជំនួយពិគ្រោះពីការព្យាបាល SAMHSA  
លេខទូរស័ព្ទឥតគិតថ្លៃ: ១-៨០០-៦៦២-
HELP (៤៣៥៧) 
TTY: ១-៨០០-៤៨៧-៤TTY (៤៨៨៩) 
គេហទំព័រ: http://www.samhsa.gov/
treatment/

ពត័ម៌ានពីការយិាលយ័ប្តូរមូលប្បទានបត័្រ
បណ្តា ញព័ត៌មានសុខភាព SAMHSA  
លេខទូរស័ព្ទឥតគិតថ្លៃ: ១-៨៧៧-៧២៦-
៤៧២៧  
TTY: ១-៨០០-៤៨៧-៤TTY (៤៨៨៩) 
គេហទំព័រ: http://www.samhsa.gov/shin

ប្រភពពត័ម៌ានដម៏ានប្រយោជន៏
មជ្ឃមណ្ឌ លជំនួយបច្ចេកទេសគ្រោះមហន្តរាយ 
SAMHSA (DTAC) 
លេខទូរស័ព្ទឥតគិតថ្លៃ: ១-៨០០-៣០៨-
៣៥១៥ 
អី៊មែល: DTAC@samhsa.hhs.gov 
គេហទំព័រ: http://www.samhsa.gov/dtac 
សំរាប់ព័ត៌មានពិគ្រោះជាក់លាក់របស់រដ្ឋ 
សូមមេត្តា ទាក់ទងមក SAMHSA DTAC។

កំណត់ចំណំា: ការរាប់បញ្ចូ លនៃប្រភពព័ត៌មាននៅ 
ក្នុងក្រដាសព័ត៌មានមិនបញ្ជា ក់ពីបដ្ឋិលេខដោយ 
មជ្ឈមណ្ឌ លសេវាកម្មសុខភាពខាងផ្លូវចតិ្ត ការគ្រប់គ្រងស 
េវាកម្មសុខភាពផ្លូវចិត្ត និងការប្រើប្រាស់គ្រឿងញ�ៀន 
ឬនាយកដ្ឋា នសុខភាព និងសេវាកម្មធនធានមនុស្ស 
នៃសហរដ្ឋអាមេរកិ។
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U.S. DEPARTMENT OF HEALTH AND HUMAN SERVICES
Substance Abuse and Mental Health Services Administration
Center for Mental Health Services
www.samhsa.gov

សញ្ញា ដែលអាចក�ើតឡ�ើងពីគ្រឿងស្រវងឹ និងគ្រឿងញ�ៀន

ព័ត៌មានខ្លីៗសម្រាប់កម្មករប្រឈមទៅនឹងគ្រោះមហន្តរាយនៃការហ�ៀរប្រេង


