
កុមារ និងយុវជនអាចមានប្រតិកម្មទៅនឹង 
គ្រោះមហន្តរាយនៃការហ�ៀរប្រេងតាមវធីិ 
ជាច្រើន។ អ្នកខល្ះមានប្រតិកម្មភ្លា មៗ អ្នកខល្ះ 
ទ�ៀតបង្ហា ញនូវភាពធម្មតាក្នុងរយះពេល 
ច្រើនសបា្ត ហ៍ ឬច្រើនខែ បន្ទា ប់មកទ�ើបចាប់ 
ផ្ តើមបង្ហា ញនូវទង្វើលមិនពេញចិត្ត។ ការយល់ 
ដឹងពីសញ្ញា ណដែលជាទូទៅស្ថិតនៅ 
អាយុផ្ សេងៗគ្នា  គឺវាអាចជួយដល់ឪពុកម្តា យ 
អ្នកថែទំា និងគ្រូបង្រៀនទទលស្គា ល់នូវបញ្ហា  
និងដំណោះស្រាយសមរម្យមួយ។

កុមារដែលមានអាយុមុនចូលរ�ៀន

កុមារមានអាយុ ១–៥ បង្ហា ញអោយឃ�ើញពី 
ការលំបាកដោយឡែកក្នុងការកែសម្រួលទៅ 
នឹងការផ្លា ស់ប្តូរ និងបាត់បង់។ ក្មេងតូចៗទំាង 
នេះមិនទាន់បានធ្វើការអភិវឌ្ឍន៏ជំនាញក្នុងការ 
លៃលកដោះស្រាយដោយខ្លួនឯងផ្ទា ល់នៅ 
ឡ�ើយទេ ដូចេ្នះពួកគេអាស្រ័យទៅល�ើឪពុកម្តា យ  
សមាជិកគ្រួសារ និងគ្រូបង្រៀនដ�ើម្ បីជួយពួកគេ
អោយឆ្លងផុតនូវពេលវេលាលំបាក។ 

កុមារតូចៗអាចឈានទៅដល់ដំណាក់កាល
នៃទង្វើលដំបូងមួយដែលពួកគេអាចលៃលក 
និងដោះស្រាយបញ្ហា កង្វល់ និងការបាត់បង់ 
ដោយសារតែគ្រោះមហន្តរាយនៃការហ�ៀរ 
ប្រេង។ កុមារដែលមានអាយុមុនចូលរ�ៀន 
អាចបន្តនូវការគេងនោមនៅពេលយប់ 
ឬនោមយប់ដោយមិនដឹងខ្លួន ឬពួកគេអាចបែរ 
ទៅជាមានការភ័យខ្លា ចមួយរពំេចចំពោះអ្វីដែល 
ចម្លែក សត្វ ភាពងងឹត ឬ “សត្វចម្លែក”។ 
ពួកគេអាចតោងចាប់ឪពុកម្តា យ ឬគ្រូបង្រៀន 
ឬស្វែងរកកន្លែងណាមួយដែលគេគិតថាមាន 
សុវត្ថិភាព។

សេចក្តីទក្ខព្រួយ ការបាត់បង់ និងការផ្លា ស់

ប្តូរដោយសារគ្រោះមហន្តរាយនៃការហ�ៀរ

ប្រេង អាចធ្វើអោយកុមារមានអារម្មណ៏តក់

ស្លុត ច្របកច្របល់ និងគ្មា នសន្តិសុខ។ ថា

ត�ើកុមារបានឆ្លងកាត់នូវផលវបិាកនៃការ

ហ�ៀរប្រេងដោយខ្លួនពួកគេផ្ទា ល់តាមរយះ 

សហគមន៏ ឬគ្រួសាររបស់គេ 

បានឃ�ើញរបូភាព នៃការហ�ៀ

រប្រេងនៅតាមកពា្ច ក់ទូរស្សន៍ 

ឬបានឮការពិភាក្សារបស់មនុស្សចាស់ 

ឬក៏អត់ ឪពុកម្តា យ ហ�ើយអ្នកអប់រតំ្រូវតែ

ទទលបាននូវព័ត៌មានដែលគេផ្តល់ជូន 

និងត្រៀមរចួជាស្រេចសម្រាបជួយ នៅ

ពេលពួកគេមានប្រតិកម្មខាងផ្លូវអារម្មណ៏ 

និងខាងផ្លូវកាយក�ើតឡ�ើង។ 
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សេចក្តីណែនាសំម្រាបឪ់ពុកម្តា យ និងបុគ្គលិកអបរ់ ំ

ព័ត៌មានខ្លីៗអំពីគ្រោះមហន្តរាយនៃការហ�ៀរប្រេងសម្រាប់ការពិភាក្សាជាមួយកុមារ & យុវជន 

ការផ្លា ស់ប្តូរនូវទម្លាប ហូបចុក 
និងការដេកគឺមានជាទូទៅ ដូចជាមានការឈឺ  
និងការចុកចាប់ដែលមានការពិបាកបរយិាយ។  
រោគសញ្ញា ខល្ះម�ើលទៅដូចជាការមិនស្តាប  
ដំបូន្មា ន ធ្វើសកម្មភាពដែលហួសហេតុ 
ពិបាកក្នុងការនិយាយប្រដៅ 
ទង្វើលឈ្លា នពានអុកឡុកគេ 
ឬទង្វើលខុសពីគេ។ 

ភាពជាកុមារស្ថិតក្នុងដំណាក់កាលដំបូង

កុមារមានអាយុ ៥–១១ អាចមានប្រតិកម្ម 
ខ្លះៗដែលកុមារតូចៗមានដែរ។  
ពួកគេថែមទំាងដកខ្លួនចេញពីមិត្តភ័ក្ត 
និងក្រុមលេងជាមួយគ្នា  ហ�ើយបែរជាយក
ចិត្តទុកដាក់ខ្វា យខ្វល់រមួជាមួយឪពុកម្តា យ 
មិនហ៊ា នទៅសាលា សុខចិត្តនៅរ�ៀនត្រួតថ្នា ក់ 
មានទង្វើលអុកឡុកគេ ឬមានការលំបាក 
ក្នុងការប្រមូលអារម្មណ៏។ កុមារទំាងនេះ
អាចត្រលប់ទៅរកការប្រព្រឹត្តនូវទង្វើល
កូនក្មេង ដូចជាទារអោយបញ្ចុ កចំណី 
ឬទារអោយស្លៀកពាក់សំល�ៀកបំពាក់អោយ។

ក្មេងវយ័ជំទង់

កុមារ ឬក្មេងជំទង់មានអាយុពី១២–១៨ ហាក់ 
ដូចជាមានការត្អូញត្អែរពីរបួរាងកាយដោយ 
ភាពស្រពិចស្រពិលនៅពេលមានកង្វល់ 
ហ�ើយគេបោះបង់ការងារ មិនទៅសាលា  
ឬបោះបង់ចោលនូវទំនួលខុសត្រូវផ្ សេងទ�ៀត 
ដែលគេកំពុងមានពីមុនមក។ ទោះជាមាន 
អ្នកខល្ះអាចប្រកួតប្រជែងនូវភាពរ៉ងឹប៉ងឹរបស់ 
ខ្លួនចំពោះការយកចិត្តទុកដាក់របស់ឪពុក
ម្តា យ គ្រូបង្រៀន ពួកគេក៏អាចដកខ្លួនចេញ 
តទល់មិនព្រមសំុការអនុញ្ញា តិ 
ក្លា យជាការឆាឆៅ ឬអុកឡុកគេនៅផ្ទះ 
ឬនៅសាលារ�ៀន ឬចាប់ផ្តើមធ្វើពិសោធន៏នូវ 
ទង្វើលដែលមានការប្រឈមមុខនឹងគ្រោះថ្នា ក់ 
ខ្ពស់ ដូចជាប្រប្រាស់គ្រឿងញ�ៀន ឬជាតិអាកុល។



ក្មេងជំទង់ទំាងនេះគឺស្ថិតក្នុងដំណាក់កាលលូតលាស់ដែលការគិតរបស់ក្មេងទំាងអស់នោះមាន សារ:សំខាន់ណាស់។ 
ពួកគេត្រូវការគិតថា “ភាពធម្មតា” តាមមិត្តភ័ក្តរបស់គេ ហ�ើយមិនសូវមានការព្រួយបារម្មណ៏អំពីទំនាក់ទំនងល្អជាមួយ 
មនុស្សពេញវយ័ ឬការចូលរមួនៅក្នុងសកម្មភាពគ្រួសារដែលពួកគេមានសេចក្តីសប្បាយរកីរាយម្តងម្កា ល។

សម្រាបវយ័ជំទង់នៅដំណាក់កាលចុងក្រោយ គឺក្មេងជំទង់អាចមានបទពិសោធន៏ក្នុងអារម្មណ៏ថាគ្មា នទីពំនាក់ 
និងថាមានកំហុស ពីព្រោះគេមិនអាចសន្មត់បានពីការទទលខុសត្រូវសម្រាបមនុស្សពេញវយ័ទំាងស្រុងបាន 
ដូចដែលគ្រួសាររបស់គេ និងសហគមន៏របស់គេឆ្លើយតបទៅនឹងគ្រោះមហន្តរាយនៃការហ�ៀរប្រេង។ ក្មេងធំបន្តិចអាច 
កាត់បន្ថយការរជំ�ើបរជួំលចិត្តរបស់ពួកគេ។

ត�ើត្រូវជួយដោយវធីិណា

ការធ្វើអោយមានការទុកចិត្តឡ�ើងវញិគឺជាគន្លឹះមួយសម្រាបជួយកុមារ និងយុវជនក្នុងគ្រាលំបាកនេះ។ កុមារតូចៗ ត្រួវការ 
ការថ្នា ក់ថ្មមដោយប្រើពាក្យសំដីផ្ អែមល្ហែម ក៏ដូចជាការឧបត្ថម្ភអោយបានច្រើន។ ការឆ្លើយទៅនឹងសំណួរអំពីហេតុការណ៏ 
មានភាពស្ម ោះត្រង់ បុ៉ន្តែមិនបានលំអិតទេ ឬមិនបានអនុញ្ញា តិអោយការហ�ៀរប្រេងគ្របដណ្ត ប់មកល�ើគ្រួសារ ឬ 
សាលារ�ៀននៅពេលមិនច្បាស់លាស់ណាមួយឡ�ើយ។ ល�ើកទឹកចិត្តកុមារនៅគ្របអាយុដ�ើម្ បីបង្ហា ញនូវអារម្មណ៏របស់ខ្លួន 
តាមរយះការសន្ទនា ការសរសេរ ឬការងារគំនូរសិល ប្ះ និងស្វែងរកវធីិជួយដល់អ្នកផ្ សេងទ�ៀតដែលជាអ្នកទទលរងនូវ 
ឥទ្ធិពលនេះ 

ប្រឹងប្រែងថែរក្សាផ្ទះសម្បែង ឬដំណ�ើ រការសាលារ�ៀនជាធម្មតា និងល�ើកទឹកចិត្តដល់កុមារដ�ើម្បីចូលរមួ 
ក្នុងសកម្មភាពកែលំអរសារជាថ្មី។ កាត់បន្ថយនូវក្តីសង្ឃឹមរបស់អ្នកចំពោះការងារនៅតាមគេហដ្ឋា ន 
ឬតាមសាលារ�ៀនជាបណ្ត ោះអាសន្នសិន ប្រហែលជាការដាក់ជំនួសដោយការទាមទារអោយមានការទទលខុសត្រូវតិច
សម្រាបជាការងារសមញ្ញមួយ ឬជាការងារធម្មតាមួយដែលត្រូវធ្វើរាល់ថ្ងៃ។

អ្នកយល់ថា អ្នកក៏ដូចគ្នាដែ រអាចមានប្រតិកម្មទៅនឹងគ្រោះមហន្តរាយនៃការហ�ៀរប្រេង និងធ្វើការជាជំហានៗ ដ�ើម្ បីជំរញុ 
អោយមានការស្រាកស្រានខាងផ្លូវអារម្មណ៏ និងផ្លូវកាយផងដែរ។ ធ្វើជាគំរដូែលនំាអោយមានភាពធូរស្រាលពីកង្វល់ 
ហ�ើយឈានទៅរកភាពរ៉ងឹប៉ងឹមំាមួន កាត់បន្ថយការប្រើប្រាស់គ្រឿងស្រវងឹ និងមានភាពសកម្មក្នុងការគ្របគ្រងកង្វល់
នៅក្នុងគ្រួសារ ឬនៅតាមសាលារ�ៀន។

ពត័ម៌ានខ្លីសម្រាបក់ារសន្ទនាជាមួយកុមារ និងយុវជនអំពីការហ�ៀរប្រេង 
•	ផ ្តល់ជូនកុមារ និងយុវជននូវឱកាសក្នុងការបញ្ចេញយោបល់អំពីអ្វីដែលពួកគេកំពុងឃ�ើញនៅតាមកញ្ចក់ទូរទស្សន៏ 

និងឆ្លើយសំណួរ

•	 កំុខ្លា ចរអែងថា អ្នកមិនអាចឆ្លើយទៅនឹងសំណួរទំាងអស់របស់ពួកគេបាន

•	ឆ្ល ើយសំណួរនៅកម្រិតដែលពួកគេអាចយល់បាន

•	ផ ្តល់ឱកាសដែលកំពុងមានសម្រាបពួកគេក្នុងការបញ្ច ញមតិ

•	 ពិភាក្សាពីបញ្ហា អ្វីដែលពួកគេអាចប្រាកដនិយមថាជួយយ�ើងបាន ភាគច្រើននៃអ្នករាល់គ្នា មានអារម្មណ៏ថាងាយស្រួល 
ក្នុងការស្វែងរកដំណោះស្រាយ ដ�ើម្បីចែករលំែកបញ្ហា នោះ 

•	ល� ើកទឹកចិត្តចួលរមួក្នុងការពិភាក្សាអំពីការភ័យខ្លា ចផ្ សេងៗ  និងការព្រួយបារម្មណ៏អំពីបញ្ហា ដែលមិនពាក់ព័ន្ធ។ នេះក៏
ជាឱកាសដ៏ល្អមួយដ�ើម្បីស្វែងរកបញ្ហា នេះដែរ។

•	 តាមដានការម�ើលទូរទស្សន៏។ ឪពុកម្តា យ ឬអាណាព្យាបាលមួយចំនួនមិនចង់អោយមានការទទលយក 
ព័ត៌មានច្រើនដែលពាក់ព័ន្ធជំុវញិទៅនឹងការជះឥទ្ធិពលនៃការហ�ៀរប្រេង។ ដ�ើម្បីអាចគ្របគ្រងបាន 
អ្នកពេញវយ័គួរតែមានវត្តមាន នៅពេលគេកំពុងម�ើលព័ត៌មាននៅជំុវញិព្រឹត្តិការណ៏នេះ។ នៅពេលេនោះហ�ើយដែល 
សំណួរជាច្រើនត្រួវបានចោទឡ�ើង។

•	 ជួយដល់កុមារក្នុងការស្វែងយល់ថាគ្មា នអារម្មណ៏ដ៏អាក្រក់ណាទេ ហ�ើយវសិាលភាពនៃប្រតិកម្មនោះគឺមានភាព 
ធម្មតា។ ល�ើកទឹកចិត្តកុមារអោយពួកគេបង្ហា ញនូវអារម្មណ៏របស់ខ្លួនទៅអ្នកពេញវយ័ (រមួមាន គ្រូបង្រៀន 
និងឪពុកម្តា យ) ដែលជាអ្នកជួយពួកគេដ�ើម្បីស្វែងយល់ពីការគិត និងអារម្មណ៏របស់ពួកគេ។



លេខទូរស័ព្ទទានហ់េតុការណ៍

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

ខ្សែទូរស័ព្ទទាន់ហេតុការណ៍ជាតិសំរាប់អំព�ើហឹង្សាក្នុងគ្រួសារ
 

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

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

អ្នកចង្អុលបង្ហា ញពីកន្លែងព្យាបាល

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

ពត័ម៌ានពីការយិាលយ័ប្តូរមូលប្បទានបត័្រ

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

ប្រភពពត័ម៌ានដម៏ានប្រយោជន៏

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

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

លេខទូរស័ព្ទកន្លែងធ្វើការ  
ទូរស័ព្ទឥតគិតថ្លៃសេវា: ១១-៨០០-៩៦៧-៥៧៥២ 
គេហទំព័រ: http://www.workplace.samhsa.gov/ 

កំណត់ចំណំា: ការរាប់បញ្ចូ លនៃប្រភពព័ត៌មាននៅក្នុងក្រដាសព័ត៌មាន
 មិនបញ្ជា ក់ពីបដ្ឋិលេខដោយមជ្ឈមណ្ឌ លសេវាកម្មសុខភាពខាងផ្លូវចិត្ត  

ការគ្របគ្រងសេវាកម្មសុខភាពផ្លូវចិត្ត និងការប្រើប្រាស់គ្រឿងញ�ៀន 
ឬនាយកដ្ឋា នសុខភាព និងសេវាកម្មធនធានមនុស្ស នៃសហរដ្ឋអាមេរកិ។
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•	 ជួយកុមារក្នុងការកំណត់ពីអត្តសញ្ញា ណនៃផលវជិ្ជមានអ្វីមួយ 
ដែលក�ើតចេញពីសោដនាកម្ម ដូចជាសកម្មភាពអ្នកក្លាហា ន 
គ្រួសារដែលបានចូលរមួ និងចែករលំែកការជួយទំនុកបំរងុ 
និងជំនួយដែល ផ្តល់ដោយប្រជាពលរដ្ឋនៅសហគមន៏ខាងក្រៅ

ពេលនិយាយគឺវាមិនគ្របគ់្រានឡ់�ើយ

សម្រាបកុមារមួយចំនួន គឺតម្រូវអោយមានការធ្វើអន្តរាគមន៏សកម្ម ប្រសិន
ប�ើពួកគេទទលនូវរងឥទ្ធិពលដោយផ្ទា ល់ពីផលវបិាកនៃគ្រោះមហន្តរាយការ
ហ�ៀរប្រេង។ 

•	គ្ រួរសារមួយ ចាត់ទុកជាក្រុមមួយគួតែគិតទុកពីការផ្តល់ដំបូន្មា ន 
ប�ើសិនណាមានបញ្ហា ខាងផ្លូវកាយ ឬផ្លូវចិត្តក�ើតឡ�ើង

•	គ្ រួសារអាចជ្រើសយកការអនុញ្ញា តនូវទង្វើលប្រព្រឹត្ត “ជាបណ្ត ោះអាសន្ន” 
ដូចជាការតោងស្អិត។ ការរ�ៀបចំទុកដាក់ជាច្រើនអាចជួយកុមារនៅដាច់
ដោយឡែកបន្តិចន្តងៗ  ក្រោយពេលដែលកាលកំណត់មួយត្រូវបានយល់ 
ព្រម: ចំណាយពេលបន្ថែមអោយគេបាននៅជាមួយឪពុកម្តា យចំមុនពេល 
ចូលដំណេក និងពេលចាកចេញពីបន្ទបគេងដោយបង្ហើបទ្វាប ន្តិចៗ 
និងប�ើកអំពូលសម្រាបគេង។

•	 ឪពុកម្តា យជាច្រើនមានអារម្មណ៏ខ្លា ចនៅក្នុងខ្លួនពួកគេ ចំពោះការពាក់
 

ព័ន្ធទៅនឹងគ្រោះមហន្តរាយនៃការហ�ៀរប្រេង ឬការភ័យខ្លា ចផ្ សេងទ�ៀត 
ដែលពួកគេមិនអាចទទលយកបាន។ ជារ�ឿយ  ៗឪពុកម្តា យអាចទៅរក 
ជំនួយសម្រាបផលប្រយោជន៏នៃកូនរបស់ពួកគេ និយាយអោយចំទៅពួក
គេអាចយកបញ្ហា របស់កូនពួកគេធ្វើជាវធីិមួយសម្រាបស្វែងរកជំនួយខ្លួន
ពួកគេផ្ទា ល់ និងសមាជិកគ្រួសារផងដែរ។

•	គ្ រូបង្រៀនក៏អាចជួយកុមារជាមួយនឹងសកម្មភាពសិលប្ះ ក៏ដូចជាល�ើកទឹក
ចិត្តអោយមានការពិភាក្សាជាក្រុមអំពីព័ត៌មានដែលអធិប្បាយទាក់ទងទៅ
នឹងការហ�ៀរប្រេងនៅតាមថ្នា ក់រ�ៀន

កំណត់ចំណំា: ព័តម៌ានមយួចនំនួមាននៅក្នុងក្រដាសពត័ម៌ានខ្លៗី ត្រូវបានប្រ
មូលយកមកពីក្រដាសព័ត៌មានមួយ ដែលអភិវឌ្ឍន៏ដោយគម្រោងហាតលែន 
(Heartland)—គឺជាគម្រោងមួយ របស់នាយកដ្ឋា នសុខភាពខាងផ្លូវចិត្ត  
និង សេវាកម្មគ្របគ្រងការប្រើប្រាស់គ្រឿងញ�ៀននៃទីក្រុងអូក្លា ហូម៉ា ដ�ើម្បី 
ឆ្លើយតបទៅនឹងការបំផ្ទុះអាគារសហព័ន្ធមូរ៉ា សនៅក្នុងទីក្រុងអូក្លា ហូម៉ា។ 
គម្រោងហាតលែន (Heartland) ត្រូវបានអភិវឌ្ឍន៏ដោយមូលនិធិមកពីភ្នាក ់
ងារគ្រប់គ្រងការប្រកាសអាសន្ននៃសហព័ន្ធ ដោយមានការប្រឹក្សាជាមួយ 
មជ្ឈមណ្ឌ លសហព័ន្ធសម្រាប់សេវាកម្មសុខភាពខាងផ្លូវចិត្ត.


