
អ្វីខ្លះដែលត្រួវការដឹង

លទ្ធផលនៃកង្វល់ផ្ទា ល់ខ្លួន និងហិរញ្ញវត្ថុ 
ពីការហ�ៀរប្រេងគឺជាប្រតិកម្មធម្មតា  
និងអាចជះផលប៉ះពាល់ដល់មនុស្សម្នា ក់ៗ 
និងសហគមន៏ក្នុងរយះពេលយូរ។ ក្នុងអំឡុង 

 និងក្រោយព្រឹត្តិការណ៏ដ៏គួរអោយរន្ធត់ គួរតែដឹងថា  
អ្នកមានអារម្មណ៏ខាងផ្លូវចិត្ត និងផ្លូវកាយដូចម្តេច។ 
ដឹងនូវសញ្ញា នៃភាពខ្វល់ខ្វា យក�ើតមានចំពោះ
ខ្លួនអ្នកផ្ទា ល់ និងមនុស្សដែលអ្នកស្រលាញ់ 
ដឹងពីវធីិរសំាយភាពកង្វល់ 
និងដឹងថានៅពេលណាទទួលបានការជួយ។

ដឹងនូវសញ្ញា នៃភាពខ្វលខ់្វា យ

ទង្វើប្រព្រឹត្តរបស់អ្នក:

•	 ការក�ើនឡ�ើន 
ឬថយចុះនូវថាមពលរបស់អ្នក 
និងកំម្រិតសកម្មភាព

•	 កំណ�ើ ននៃការប្រើគ្រឿងស្រវងឹ បារឬី 
ប្រើថ្នា ំខុសច្បាប់

•	 ឧស្សាហ៏ឆាប់ខឹង ចិត្តស្រាលគួបផ្សំជាមួយ
ការផ្ទុះនវកំហឹង និងការឈ ល្ោះប្រកែ ក

•	មានប ញ្ហា ក្នុងការសំរាក ឬទទួលដំណេក

•	 ឧស្សាហ៏យំ

•	 បារម្មណ៏ហួសហេតុ

•	 ចង់នៅតែម្នា ក់ឯងគ្របពេលវេលា

•	 ស្តីបន ទ្ោ សអ្នកដ៏ទៃគ្របរ�ឿងទំាងអស់

•	មាន ការពិបាកក្នុងការទំនាក់ទំនង ឬស្តាប

•	មាន ការពិបាកក្នុងការផ្តល់ 
និងទទួលការជួយ

•	 គ្មាន សមត្ថភាពក្នុងការសប្បាយ ឬរកីរាយ

រាងកាយរបស់អ្នក:

•	 ឈឺពោះ ឬរាគអាចម៏

•	 ឈឺក្បាល និងឈឺអ្វីផ្សេងៗទ�ៀត

•	 បាត់បង់ចំណង់ឃ្លាន បាយ ឬឃ្លានច ្រើន 

•	បែ កញ�ើស ឬរងារញាក់

•	 ដំណ�ើ រញាក់ញ័រ ឬកន្ត្រា ក់សាច់ដំុ

•	 ងាយភ្ញា ក់

•		ប ទពិសោធន៏ក្នុងការផ្លា ស់ប្តូរដំណេក

អារម្មណ៏របស់អ្នក:

•	 ភ័យខ្លា ច ឬរសាប់រសល់

•	 អារមណ៏ក្រៀមក្រំ

•	 អារម្មណ៏ថាមានកំហុស

•	 អារម្មណ៏ខឹង

•	 អារម្មណ៏ក្លា ហាន ស្វា ហាប់ មំាមួន

•	 មិនយកចិត្តទុកដាក់ល�ើអ្វីៗ ទំាងអស់

•	 រជំ�ើបរជួំលដោយសារការព្រួយបារម្មណ៏

ការយលដ់ឹងពីពេលត្រូវទទួលជំនួយ

ជួនកាល វាក្លា យទៅជាការរន្ធត់មួយ  

ដែលអ្នកត្រូវការជួយពីអ្នកមានវជិ្ជា ជីវៈ

ខាងសុខភាពផ្លូវចិត្ត ឬគ្រឿងញ�ៀន។ 

ប្រសិនប�ើអ្នក ឬអ្នកណាម្នា ក់ដែលអ្នកស្គា ល់ 

គំរាមកំហែងធ្វើអោយអ្នកឈឺចាប់ 

សម្លាប ខ្លួនគាត់ឬអ្នកដ៏ទៃទ�ៀត  

រះិរកវធីិសម្លាប ខ្លួនគាត់ឬអ្នកដ៏ទៃទ�ៀត 

និយាយឬសរសេរពីការស្លាប  មរណភាព 

ឬសម្លាប ខ្លួនឯង មានអារម្មណ៍ច្រឡោត 

កំហឹងមិនអាចគ្របគ្រងបាន 

ឬចង់សងសឹក ឬបង្ហា ញនូវសញ្ញា កង្វល់ 

(ដែលមានចុះនៅក្នុងទំព័រនេះ) អស់រយៈពេល 

ជាច្ រើនថ្ងៃឬច្ រើនសប្តា ហ៍ សូមស្វែងរកជំនួយ 

ដោយទូរស័ព្ទទៅកាន់ខែ្សទូរស័ព្ទទាន់ហេតុការណ៍ 

ណាមួយ ដែលមានចុះនៅទំព័របន្ទា ប់នេះ 
·

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

ការគ្របគ់្រងភាពកង្វលរ់បស់អ្នក 

ព័ត៌មានខ្លីៗសម្រាប់ដោះស្រាយជាមួយនឹងគ្រោះមហន្តរាយនៃការហ�ៀរប្រេង



លេខទូរស័ព្ទទានហ់េតុការណ៏

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

ខ្សែទូរស័ព្ទទាន់ហេតុការណ៍ជាតិសំរាប់អំព�ើហឹង្សាក្នុងគ្រួសារ
 

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 
សំរាប់ព័ត៌មានពិគ្រោះជាក់លាក់ របស់រដ្ឋ សូមមេត្តា ទាក់ទងមក 
SAMHSA DTAC។

បណ្តា ញគ្រប់គ្រងកង្វល់ពីស្មា មរបួសកុមារជាតិ 
គេហទំព័រ: http://www.nctsnet.org

ទូរស័ព្ទកន្លែងធ្វើការ  
លេខទូរស័ព្ទឥតគិតថ្លៃ: ១-៨០០-៩៦៧-៥៧៥២
គេហទំព័រ: http://www.workplace.samhsa.gov/

កំណត់ចំណំា: ការរាប់បញ្ចូ លនៃប្រភពព័ត៌មាននៅក្នុងក្រដាសព័ត៌មាន
 មិនបញ្ជា ក់ពីបដ្ឋិលេខដោយមជ្ឈមណ្ឌ លសេវាកម្មសុខភាពខាងផ្លូវចិត្ត  

ការគ្រប់គ្រងសេវាកម្មសុខភាពផ្លូវចិត្ត និងការប្រើប្រាស់គ្រឿងញ�ៀន 
ឬនាយកដ្ឋា នសុខភាព និងសេវាកម្មធនធានមនុស្សនៃសហរដ្ឋអាមេរកិ។

SMA10-4603Cambodia 
Revised (បានកែសម្រួល) 10/4/2010 - Cambodian 

ការគិតពិចារណា:

•	ប ញ្ហា ក្នុងការចងចំាអ្វីមួយ

•	ច្រប ច្របល់

•	ប ញ្ហា ក្នុងការគិតពិចារណាច្បាស់លាស់ និងការប្រមូលផ្តុំ

•	មាន ការពិបាកក្នុងការសម្រេចចិត្ត

ដឹងពីវធិីរសំាយភាពខ្វលខ់្វា យ
អ្នកអាចគ្របគ្រង និងរសាយភាពខ្វល់ខ្វា យរបស់អ្នកដោយយកពេលវេលា
មកថែទំាខ្លួនរបស់អ្នកផ្ទា ល់។ 

សូមថែរក្សាសុខភាពរបស់អ្នក:

•	 ទទួលទានអាហារមានសុខភាព និងផឹកទឹកស្អា ត

•	ជ� ៀសវាងទទួលទានបរមិាណជាតិកាហ្វេអី៊នច្រើនហួសហេតុ 

•	ជ� ៀសវាងគ្រឿងស្រវងឹ ឬប្រើថ្នា ំញ�ៀន

•	 ទទួលដំណេក និងសំរាកអោយបានគ្របគ្រង

•	 ហាត់ប្រាណ

ប្រើរប�ៀបអនុវត្តក្នុងការលំហែ:

•	 ជារ�ឿយៗ ទុកអោយរាងកាយបានលំហែដោយធ្វើការងារ 
អ្វីមួយសម្រាបខ្លួនអ្នក—ដកដង្ហើមអោយបានវែង សន្ទឹងអវយវ 
ភាវនាធម៌ ចូលរមួការកំសាន្តសប្បាយ ស្តាប ចំរ�ៀង 
ឬចំណាយពេលជាមួយគ្រួសារ និងមិត្តភ័ក្ត

•	 វាស់ស្ទង់ពីសកម្មភាពខ្វល់ខ្វា យ និងកំសាន្តករោយពេលធ្វើការលំបាក

•	 យកពេលវេលាសំរាកមកលំហែរកាយ—ទទួលទានអាហារឆ្ងា ញ់ 
អានស�ៀវភៅ ស្តាប ចំរ�ៀង ងូតទឹក ឬជជែកជាមួយគ្រួសារ

•	ន យាយពីអារម្មណ៏របស់អ្នកបា្របដល់អ្នកជាទីស្រឡាញ់ 
និងមិត្តភក្តិរបស់អ្នក

យកចិត្តទុកដាក់ពីរាងកាយ អារម្មណ៏ និងទឹកចិត្តរបស់អ្នក:

•	 សូមទទួលស្គា ល់ និងយកចិត្តទុកដាក់ទៅនឹងសញ្ញា អាសន្ននៃភាព 
ខ្វល់ខ្វា យអោយបានឆាប់រហ័ស

•	 សូមទទួលស្គា ល់ថាត�ើ បទពិសោធន៏របស់អ្នកកន្លងមកជះឥទ្ធិពល 
ដូចម្តេចទៅល�ើការដោះស្រាយព្រឹត្តិការណ៍នេះ ហ�ើយសូមគិតថាត�ើអ្នក 
ដោះស្រាយព្រឹតិ្តការណ៍ដែលកន្លងទៅយ៉ាងដូចម្តេច។

•	 សូមយល់ថាអារម្មណ៏ខ្វា យខ្វល់ ក្រៀមក្រំ កំហុស 
កំហឹងគឺជាអារម្មណ៏ធម្មតា ក្រោយពីព្រឹត្តការណ៏ដ៏រន្ធត់។

•	 សូមយកពេលវេលារបស់អ្នកមកស្តា រទឹកចិត្តរបស់អ្នកតាមរយះការ 
ភាវនាធម៌ ការបនស្រន ឬជួយអ្នកផ្សេងទ�ៀតដែលមានតម្រូវការ។

•	 សូមគិតពីវធីិក្នុងការជួយសហគមន៏របស់អ្នកដ�ើម្ បីស្តា រអោយប្រស�ើរ
ឡ�ើងវញិពីការហ�ៀរប្រេង

•	 អត់ធ្មត់សម្រាបខ្លួនឯងផ្ទា ល់ និងសម្រាបអ្នកផ្សេងទ�ៀត។ វាអាចទាម
ទារពេលវេលាដ�ើម្បីគ្របគ្រងឡ�ើងវញិបាននវជិវតិរបស់អ្នក។


