
ឯកសារព័ត៌មាន

For more information about Multicultural Mental Health Australia 
visit www.mmha.org.au
Multicultural Mental Health Australia, 
Locked Bag 7118, Parramatta CBD, NSW, 2124
Phone: 02 9840 3333 Fax: 02 9840 3388 Email: admin@mmha.org.au

អ្នកថែទំាជនដែលមានជំងឺផ្លូវចិត្ដ
(Carers of people with a mental illness)

ការថែទំាជនណាម្នា ក់ដែលមានជំងឺផ្លូវចិត្ដអាចជាការងារដ៏លំបាក។ វាអាចជាការពិបាកសម្រាប់អ្នកថែទំាអ្នកជំងឺដោយសារមិនមានពេល ឬក

ម្លា ងំថាមពលច្រើនសម្រាប់ធ្វើអ្វីៗផ្សេងទ�ៀត ដោយរមួទំាងពេលវេលាកម្សាន្ដសប្បាយជាមួយនឹងញាតិមិត្ដជាដ�ើម។ ឯកសារព័ត៌មាននេះ ផ្ដល់

ជូននូវព័ត៌មានអំពីហេតុផលជាច្រើនដែលអ្នកថែទំាអាចត្រូវការជំនួយ ហ�ើយនិងជំនួយផ្សេងៗដែលមានជូនសម្រាប់អ្នកថែទំា។

ត�ើអ្នកថែទំាជានរណា?
អ្នកថែទំាគឺជាសមាជិកគ្រួសារ, មាតា/បិតា, ដៃគូស្នេហា, មិត្ដភក្ដិ ឬក៏អ្នកជិតខាងដែលផ្ដល់ការថែទំាដល់ជនណាម្នា ក់ដែលមានជំងឺ ដោយរមួទំាងជំងឺផ្លូវចិត្ដ។ អ្នក

ថែទំាអាចមានការពិបាកទំាងផ្លូវកាយ និងផ្លូវចិត្ដ ហ�ើយក៏អាចមានសម្ពា ធផ្នែកថវកិា រមួទំាងភាពឯកោក្នុងសង្គម និងមានអារម្មណ៍បាត់បង់ និងសោកសង្រេង ។ ប្

រសិនប�ើអ្នកផ្ដល់ការថែទំាជាប្រចំា គេមានជំនួយសម្រាប់អ្នក។

ហេតុអ្វីបានជាអ្នកថែទំាត្រូវការជំនួយ?
វប្បធម៌ដ�ើរតួនាទីយ៉ាងសំខាន់មួយនៅក្នុងការយល់ដឹងរបស់មនុស្សអំពីជំងឺផ្លូវចិត្ដ ហ�ើយ ការពុះពារបំបាត់នូវភាព អាម៉ា ស់ និងយកឈ្នះល�ើឧបសគ្គផ្សេងៗដែលប

ញ្ឈប់មិនឲ្យអ្នកថែទំាស្វែងរកជំនួយគឺជាការសំខាន់។ មានពេលខ្លះអ្នកថែទំាអាចត្រូវការការគំាទ្រផ្នែកអារម្មណ៍ផងដែរ។ ជាញឹកញយអ្នកថែទំាមិនបានយកចិត្ដទុក

ដាក់ចំពោះតម្រូវការរបស់ខ្លួនឯងផ្ទា ល់នោះទេ ហ�ើយបញ្ហា នេះអាចនំាឲ្យពួកគេមានអារម្មណ៍៖ 

	 l	� ការមានអារម្មណ៍ថាខ្លួនខុស - មានពេលខ្លះអ្នកថែទំាអាចបន្ទោ សខ្លួនឯង ដោយហេតុថា ជនដែលគេកំពុងម�ើលថែទំាមានជំងឺផ្លូវចិត្ដ។ 

ការដែលអ្នកថែទំាទទលស្គា ល់ថា នេះមិនមែនជាកំហុសរបស់ពួកគេនោះទេ គឺ ជារ�ឿងសំខាន់។ អ្នកថែទំាអាចមានអារម្មណ៍ស្ដីបន្ទោ សខ្លួនឯងអំពីការមិន

ចង់ធ្វើជាអ្នកថែទំា ឬក៏ពួកគេមានអារម្មណ៍ថា ពួកគេមិនបានខិតខំប្រឹងប្រែងឲ្យបានគ្រប់គ្រាន់។ 

	 l	� ភាពខ្មា ស់អ�ៀន - អ្នកថែទំាអាចព្រួយបារម្ភអំពីអ្វីដែលអ្នកដទៃគិត ហ�ើយមានពេលខ្លះអាចមានអារម្មណ៍អ�ៀនខ្មា ស់ដោយសារគេមានសមាជិកគ្រួសារ 

ឬមិត្ដភក្ដិណាម្នា ក់ដែលមានជំងឺផ្លូវចិត្ដ។ 

	 l	� ការភ័យខ្លា ច - មានពេលខ្លះអ្នកថែទំាព្រួយបារម្ភថាត�ើអ្វីនឹងក�ើតឡ�ើងចំពោះជនដែលគេកំពុងម�ើលថែទំា ប្រសិនប�ើគេមិនអាចម�ើលថែទំាជននោះបាន

តទៅទ�ៀតនោះ។ 

	 l	� ការខឹង - មានពេលខ្លះអ្នកថែទំាអាចមានការខឹងសម្បា ប្រសិនប�ើគេគិតថា អ្នកផ្សេងទ�ៀតមិនជួយខ្លួន ឬមិនឲ្យតម្លៃទៅល�ើពលិកម្មដែលខ្លួនធ្វើ។ 

ពួកគេអាចខឹង នឹងជនដែលពួកគេកំពុងថែទំា។ 

	 l	� ភាពតប់ប្រមល - មានពេលខ្លះអ្នកថែទំាមានអារម្មណ៍តប់ប្រមល់ ប្រសិនប�ើគេឃ�ើញថា ជនដែលគេកំពុងថែទំានោះមិនបានធូរស្រាល ឬគេអាចមានអា

រម្មណ៍ឈឺចិត្ដបង្កដោយជនដែលពួកគេម�ើលថែទំា។ 	

	 l	� សេចក្ដីក្រៀមក្រំទក្ខព្រួយ - អ្នកថែទំាអាចមានអារម្មណ៍ក្រៀមក្រំអំពីការផ្លា ស់ប្ដូរផ្សេងៗចំពោះជីវតិរបស់គេ និងទំនាក់ទំនងរបស់គេចំពោះជនដែលគេ

ម�ើលថែទំា។

	 l	� សេចក្ដីស្រឡាញ់ - សេចក្ដីស្រឡាញ់ដែលអ្នកថែទំាមានចំពោះជនដែលគេកំពុងម�ើលថែទំានោះអាចមានការរកីដុះដាល ហ�ើយគេអាចមានអារម្មណ៍កា

ន់តែជិតស្និទ្ធទៅល�ើជននោះ ឬក៏មានអារម្មណ៍កាន់តែឃ្លា តឆ្ងា យ។

ក្នុងនាមជាអ្នកថែទំា ប្រសិនប�ើអ្នកមានអារម្មណ៍ណាមួយខាងល�ើនេះ ហ�ើយជាញឹកញាប់មានអារម្មណ៍ក្រៀមក្រំ ឬខឹងសម្បានោះ 

ការគិតគូររកជំនួយគឺជារ�ឿងសំខាន់។ 

ក្នុងនាមជាអ្នកថែទំា ត�ើខ្ញុំរកជំនួយដូចម្ដេច?
អ្នកអាចសំុជំនួយ និងការគំាទ្រពីគ្រួសារ និងមិត្ដភក្ដិរបស់អ្នក។ សូមពិភាក្សាអំពីកាលៈទេសៈ និងអារម្មណ៍របស់អ្នកជាមួយនឹងគ្រូពេទ្យទូទៅរបស់អ្នក (GP) ។ 

អ្នកអាចនំាយកមិត្ដភក្ដិទៅជាមួយដ�ើម្បីជួយគំាទ្រ បុ៉ន្ដែត្រូវច្បាស់ប្រាកដក្នុងចិត្តថា មិត្ដរបស់អ្នករកីរាយនឹងទៅជាមួយអ្នក។ សូមស្នើសំុអ្នកជួយបកប្រែប្រសិន

ប�ើអ្នកមិនសូវចេះភាសាអង់គ្លេស។ គ្រូពេទ្យទូទៅ(GP) របស់អ្នក អាចបញ្ជូ នអ្នកទៅអ្នកជំនាញខាងសុខភាពផ្លូវចិត្ដដទៃទ�ៀត ដែលមានលទ្ធភាពអាចជួយអ្នក 

ដូចជាអ្នកចិត្ដសាស្រ្ដ និងអ្នកប្រឹក្សាយោបល់ជាដ�ើម។

Khmer
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អ្នកថែទំាជនដែលមានជំងឺផ្លូវចិត្ដ

ក្នុងនាមជាអ្នកថែទំា ត�ើខ្ញុំអាចជួយខ្លួនឯងបានយ៉ាងដូចម្ដេច?
អ្នកអាចស្វែងយល់ឲ្យកាន់តែច្រើនថែមទ�ៀតបានអំពីជំងឺផ្លូវចិត្ដរបស់ជនដែលអ្នកម�ើលថែទំា។ សូមប្រមូលព័ត៌មានអំពីជំងឺនោះជាភាសារបស់អ្នក។ សេវាសុខភាពផ្លូវចិ
ត្ដពហុវប្បធម៌អូស្រ្ដា លី (MMHA) មានឯកសារព័ត៌មានយ៉ាងច្រើនអំពីប្រធានបទសុខភាពផ្លូវចិត្ដច្រើនប្រភេទជាង២០ភាសា។

អ្នកអាចគិតគូរអំពីការរ�ៀនវគ្គសិក្សាស្ដីពីការសង្រ្គោះ បឋមផ្នែកសុខភាពផ្លូវចិត្ដ (MHFA) ដែលនឹងផ្ដល់ជូនអ្នកនូវព័ត៌មានល្ៗអ សម្រាប់អនុវត្ដដែលអ្នកអាចប្រើ ប្រសិនប�ើ
ជនដែលអ្នកម�ើលថែទំាមានវបិត្ដិសុខភាពផ្លូវចិត្ដ។ វគ្គសិក្សារយៈពេល១២ម៉ោងនេះ មានបង្រៀននៅក្នុងរដ្ឋ និងដែនដីអូស្រ្ដា លីទំាងអស់ ហ�ើយជាធម្មតាគេបំបែកការសិ
ក្សាជា៤ពេល។ នៅពេលបញ្ច ប់វគ្គសិក្សានេះ លោកអ្នកនឹងទទលបាននូវវញិ្ញា បនប័ត្រល�ើការសង្រ្គោះ បឋមផ្នែកសុខភាពផ្លូវចិត្ដ។ វគ្គសិក្សាជាច្រើនមានជូនដោយឥតគិ
តថ្លៃ ហ�ើយវគ្គសិក្សាខល្ះបង្រៀនជាភាសាផ្សេងៗទ�ៀត។ សូមចូលម�ើលវ៉បិសាយថ៍របស់ MHFA នៅ www.mhfa.com.au ដ�ើម្បីទទលបានព័ត៌មានបន្ថែម។ 

ត�ើខ្ញុំអាចទទលបានជំនួយជាប្រាក់ទេ?
ក្នុងនាមជាអ្នកថែទំាមនុស្ស លោកអ្នកអាចមានសិទ្ធិទទលបាននូវប្រាក់បំណាច់ពីរដ្ឋា ភិបាលតាមរយៈCentrelink ។ សូមធ្វើការណាត់ជួបជាមួយនឹងការយិាល័យ 
Centrelink ដ�ើម្បីសួរនំាព័ត៌មានអំពីជម្រើសប្រាក់បំណាច់សម្រាប់អ្នកថែទំា(the Carer Payment) និងប្រាក់ជំនួយសម្រាប់អ្នកថែទំា (Carer Allowance) រមួទំាងតម្រូវការផ្

សេងៗសម្រាប់ឯកសារដាក់ពាក្យសំុ។ អ្នកអាចនំាមិត្ដភក្ដិទៅជាមួយដ�ើម្បីជួយគំាទ្រ ឬស្នើសំុរកអ្នកបកប្រែភាសា ប្រសិនប�ើអ្នកមិនសូវចេះអង់គ្លេស។

ត�ើខ្ញុំចាត់ចែងកិច្ចការងារ និងថែទំាជនណាម្នា ក់ដោយវធិីណា?
ប្រសិនប�ើអ្នកជាអ្នកថែទំាមនុស្ស ហ�ើយមានការងារដែលមានប្រាក់ប�ៀវត្សរ ៍ជាការសំខាន់ដែលអ្នកត្រូវដឹងថា នៅក្រោមច្បាប់ការងាររបស់អូស្រ្ដា លី និយោជករប
ស់អ្នកត្រូវតែផ្ដល់ការគំាទ្រដល់អ្នក។ ការពិភាក្សាអំពីតួនាទីថែទំាមនុស្សរបស់អ្នកជាមួយនឹងអ្នកម�ើលការខុសត្រូវកន្លែងការងាររបស់អ្នកហាក់បីដូចជារ�ឿងលំបាក 
តែទោះជាយ៉ាងណាក៏ដោយ ក៏ការពិភាក្សានេះអាចមានប្រយោជន៍ដល់អ្នកដែរ។ លោកអ្នកមិនចំាបាច់ប្រាប់ចៅហ្វា យនាយអំពីប្រភេទនៃជំងឺដែលពាក់ព័ន្ធនោះ

ទេ។ 

អ្នកអាចស្នើសំុ ឬអាចចរចាអំពី៖

	 l	 ម៉ោ ងពេលធ្វើការដែលអាចបត់បែនបាន ដ�ើម្បីអ្នកអាចជូនជនដែលអ្នកម�ើលថែទំាទៅតាមការណាត់ដែលបានរ�ៀបចំ។

	 l	 ឱកាសផ្សេងៗក្នុងការធ្វើការពីផ្ទះម្ដងម្កា ល។

	 l	 ឱកាសក្នុងការប្ដូរវេនធ្វើការងារ ប្រសិនប�ើអ្នកធ្វើការប្ដូរម៉ោ ងពេល។

ត�ើមានជំនួយអ្វីខ្លះសម្រាប់អ្នកថែទំា?
អ្នកជំនាញខាងសុខភាពផ្លូវចិត្ដអាច៖ 
	 l	 ជួយអ្នករកវធិីផ្សេងៗសម្រាប់ការថែទំា ដែលមិនធ្វើឲ្យអ្នកអស់កម្លា ងំកាយ និងចិត្ដ។
	 l	 ផ្ដល់ជាគំនិតនូវវធិីផ្សេងៗក្នុងការដោះស្រាយអារម្មណ៍ និងស្ថា នភាពលំបាកៗ។
	 l	 ណែនំាអ្នកឲ្យស្គា ល់អ្នកថែទំាដទៃទ�ៀតដែលអាចផ្ដល់ការគំាទ្រ ក៏ដូចជាព័ត៌មានជូនដល់អ្នក។

បុគ្គលិកគំាពារដល់អ្នកថែទំា និងបុគ្គលិកគម្រោងថែទំាអាច៖

	 l	 ផ្ដល់ការតំណាងគំាទ្រតវ៉ា, ជំនួយ និងការអប់រ។ំ
	 l	 ជួយអ្នកឲ្យទទលបាននូវជំនួយផ្នែកច្បាប់ និងថវកិា។
	 l	 ជួយអ្នកអំពីតួនាទីថែទំារបស់អ្នក។
	 l	 បញ្ជូ នអ្នកទៅសេវា និងក្រុមផ្ដល់ការគំាទ្រផ្សេងៗ។
	 l	 ជួយអ្នកធ្វើការតវ៉ាអំពីសេវាផ្សេងៗ ប្រសិនប�ើត្រូវការ។
	 l	 ផ្ដល់ឱវាទដល់អ្នកអំពីវធិីម�ើលថែទំាសុខភាពរបស់អ្នកផ្ទា ល់។

បុគ្គលិកគំាពារដល់អ្នកថែទំា និងបុគ្គលិកគម្រោងថែទំាអាចជំរញុល�ើកទឹកចិត្ដដល់អ្នកឲ្យចំណាយពេលវេលាជាមួយនឹងសមាជិកក្រុមគ្រួសារដទៃទ�ៀត ដ�ើម្
បីកំុឲ្យពួកគេមានអារម្មណ៍ថាមិនបានទទលការយកចិត្ដទុកដាក់។ ដូច្នេះអ្នកអាចមានសកម្មភាពចម្រុះច្រើនថែមទ�ៀតនៅក្នុងជីវតិរបស់អ្នក។ មានពេលខល្ះ កា
រចំណាយពេលវេលាយ៉ាងច្រើនតែទៅល�ើសមាជិកគ្រួសារណាម្នា ក់ អាចបង្កឲ្យមានភាពតានតឹងរវាងសមាជិកដទៃទ�ៀត។ ដ�ើម្បីស្វែងរករប�ៀបទាក់ទងទៅ
បុគ្គលិកផ្ដល់ជំនួយ ដល់អ្នកថែទំា និងបុគ្គលិកគម្រោងថែទំានៅក្នុងរដ្ឋ ឬដែនដីរបស់អ្នក សូមទូរស័ព្ទទៅ Carers Australia តាមទូរស័ព្ទលេខ 1800 242 636 
(លេខមិនចំាបាច់បង់ថ្លៃ) ឬទាក់ទងទៅសេវាសុខភាពផ្លូវចិត្ដក្នុងតំបន់របស់លោកអ្នក។

ក្រុមរបស់អ្នកថែទំា
អង្គការជាច្រើនមានក្រុមរបស់អ្នកថែទំា។ សូមទាក់ទងទៅ Carers Australia ឬសេវាសុខភាពផ្លូវចិត្ដក្នុងតំប

 
ន់របស់លោកអ្នក ដ�ើម្បីរកកន្លែងសេវាដែលជិតផ្ទះអ្នករស់នៅ។ គ្រូពេទ្យទូទៅ (GP) របស់អ្នកក៏នឹងអា 
ចប្រាប់អ្នកបានដែរ អំពីក្រុមទំាងនេះនៅក្នុងតំបន់លោកអ្នករស់នៅ។ ក្រុមខល្ះដណ�ើ រការយ៉ាងជាក់លាក់ស 
ម្រាប់តែបណ្ដា ជនដែលនិយាយភាសាផ្សេងៗទ�ៀតក្រៅពីភាសាអង់គ្លេស។

មជ្ឈមណ្ឌ ល/សេវាសុខភាពផ្លូវចិត្ដអន្ដរវប្បធម៌ (Transcultural Mental Health Centres/Services)
មជ្ឈមណ្ឌ ល/សេវាសុខភាពផ្លូវចិត្ដអន្ដរវប្បធម៌ផ្ដល់នូវសេវាសុខភាពផ្លូវចិត្ដសម្រាប់បណ្ដា ជនដែលមកពីប្រទេសមិននិយាយភាសាអង់គ្លេស។ 
ប្រសិនប�ើមាននៅក្នុងរដ្ឋ ឬដែនដី* របស់អ្នក មណ្ឌ ល/សេវានោះ អាចប្រាប់អ្នកឲ្យដឹងអំពីក្រុម និងសេវារបស់ពួកគេសម្រាប់អ្នកថែទំា។ 

ក្រុមទំាងនេះអាចផ្ដល់នូវ

ចំណងមិត្ដភាព ការគំាទ្រ 

និងការយល់ដឹង ហ�ើយក៏អាច

ជួយអ្នកកាត់បន្ថយនូវអារម្មណ៍

ឯកោក្នុងសង្គមផងដែរ។ 



For more information about Multicultural Mental Health Australia 
visit www.mmha.org.au
Multicultural Mental Health Australia, 
Locked Bag 7118, Parramatta CBD, NSW, 2124
Phone: 02 9840 3333 Fax: 02 9840 3388 Email: admin@mmha.org.au

3

អ្នកថែទំាជនដែលមានជំងឺផ្លូវចិត្ដ

ចុះប្រសិនប�ើអ្នកថែទំាជាកុមារ ឬជនវយ័ជំទង់?
មានពេលខ្លះកុមារ និងជនវយ័ជំទង់អាចក្លា យជាអ្នកថែទំា ហ�ើយកិច្ចការនេះអាចដាក់សម្ពា ធ និងការទទលខុសត្រូវយ៉ាងច្រើនទៅល�ើពួកគេដែលជាអ្វីហួសពីអា
យុរបស់ពួកគេ។ បញ្ហា មួយចំនួនដែលពួកគេអាចប្រឈមមុខមានរមួទំាងការចាត់ចែងពេលវេលាសម្រាប់ការសិក្សា និងភាពអាម៉ា ស់ចំពោះការដែលមានមាតា/
បិតា ដែលមានជំងឺផ្លូវចិត្ដ។ ពួកគេត្រូវការជំនួយដ�ើម្បីស្វែងរកឲ្យដឹងថាត�ើមានអ្វីខ្លះដែលបុគ្គលិកគំាពារអ្នកថែទំា និងអ្នកជំនាញខាងផ្នែកព្យាបាលជំងឺផ្លូវចិត្ដអាច
ជួយពួកគេបាន ព្រមទំាងវធិីប្រាប់ដល់សាលារ�ៀនរបស់ពួកគេអំពីតួនាទីថែទំារបស់ពួកគេ។ ពួកគេអាចចាប់ផ្ដើមតាមរយៈការនិយាយពិភាក្សាជាមួយនឹងអ្នកប្រឹក្សា
យោបល់នៅសាលារ�ៀន ឬគ្រូពេទ្យទូទៅ (GP)។

សេវាសុខភាពផ្លូវចិត្តខល្ះផ្ដល់ក្រុមគំាពារសម្រាប់អ្នកថែទំាដែលជាកុមារនិងជនវយ័ជំទង់ ឬជំរសំម្រាប់ឱ្យកុមារសម្រាកបន្ធូរអារម្មណ៍ និងកម្សាន្តរកីរាយ។ កុមារទំាងនោះ
អាចប្រើជំរនិំងក្រុមគំាពារទំាងនោះដ�ើម្បីពិភាក្សា អំពីអារម្មណ៍របស់ពួកគេ ហ�ើយស្វែងយល់ក៏ដូចជាការស្វែងសំុជំនួយផងដែរ។

	 l	 ពេលឈប់សម្រាប់អ្នកថែទំា ឬការឈប់ដោយគ្មា នប្រាក់ប�ៀវត្សរន៍ៅពេលមានវបិត្ដិ។

	 l	 ការប្រឹក្សាយោបល់ (កន្លែងការងារខ្លះ មានសេវាប្រឹក្សាយោបល់ផ្អែកល�ើការងារ)

	 l	� ទាក់ទងទៅកន្លែងធ្វើការងារ ឬតំណាងសហជីពដ�ើម្បីឲ្យគេជួយអ្នកចាត់ចែងការមិនស៊ីសង្វា ក់គ្នាផ្ សេងៗដែលអ្នកអាចជួបប្រទះនៅពេលព្យាយាមធ្វើការ
ងារផង ហ�ើយថែទំាមនុស្សផង។

បញ្ជីឆែកពិនិត្យរបស់អ្នកថែទំា
ប្រសិនប�ើអ្នកជាអ្នកថែទំា សូមសួរខ្លួនឯងថា៖

	 l	� ត�ើមានជនណាម្នា ក់គួរឱ្យជ�ឿទុកចិត្ដបាន ដែលខ្ញុំអាចនិយាយជាមួយបានទេ? ការនិយាយទៅកាន់នរណាម្នា ក់អាចជួយសម្រួលដល់ភាពតានតឹងដែ
លអ្នកមានក្នុងនាមជាអ្នកថែទំា។ អ្នកអាចមានមិត្ដភក្ដិដែលទុកចិត្ដបាន ដែលអ្នកអាចនិយាយជាមួយ ឬគិតចង់និយាយជាមួយនឹងគ្រូពេទ្យទូទៅ (GP) 
ឬអ្នកជំនាញខាងសុខភាពផ្លូវចិត្ដណាម្នា ក់ដែលម�ើលថែជនដែលអ្នកកំពុងម�ើលថែទំា។ អ្នកកំពុងម�ើលថែទំាអាចផ្ដល់ឱវាទដល់អ្នកអំពីសេវាផ្សេងៗ 
ដ�ើម្បីជួយអ្នកបន្ដការថែទំារបស់អ្នក ហ�ើយពួកគេក៏អាចផ្ដល់ជាឱវាទផងដែរអំពីការចាត់ចែងកិច្ចការប្រចំាថ្ងៃរបស់អ្នក។ ព័ត៌មានរបស់អ្នកនឹងត្រូវគេរក្

សាទុកជាសម្ងា ត់។

	 l	� ត�ើខ្ញុំមានពេលគ្រប់គ្រាន់សម្រាប់ខ្លួនឯងទេ ហ�ើយត�ើខ្ញុំមានពេលសម្រាកពីការថែទំាទេ? សូមព្យាយាមធ្វើអ្វីៗដែលអ្នកចូលចិត្ដ យ៉ាងតិចក៏២ឬ
៣ម៉ោ ងដែរក្នុងមួយអាទិត្យ។ ញុំាអាហារថ្ងៃត្រង់ជាមួយមិត្ដភក្ដិ ចំណាយពេលជាមួយនឹងសមាជិកគ្រួសារដទៃទ�ៀត ទៅកន្លែងទីសក្កា រៈបូជា 
ឬកន្លែងផ្ដល់កម្លា ំងចិត្ដ ឬធ្វើអ្វីមួយដែលអ្នកមានចំណាប់អារម្មណ៍ចូលចិត្ដ។ ត្រូវព្យាយាមធ្វើចិត្ដឲ្យរងឹបឹ៉ងជាវជិ្ជមាន។

	 l	 �ត�ើខ្ញុំមានពេលគ្រប់គ្រាន់សម្រាប់ការសម្រាកលំហែកាយទេ? ការអានស�ៀវភៅ ការស្ដា ប់តន្រ្ដីធ្វើឲ្យធូរអារម្មណ៍ ការធ្វើលំហាត់ប្រាណមិនប្រើកម្លា ំង
ខ្លា ំង ឬក៏ការដ�ើរមួយរយៈពេលខ្លីអាចជួយអ្នកបន្ធូរអារម្មណ៍លំហែខួរក្បាល។

	 l	� ត�ើខ្ញុំទទលទាន និងគេងត្រឹមត្រូវធម្មតាទេ? ការទទលទានអាហារមានសុខភាពល្អ និងការទទលទានដំណេកគ្រប់គ្រាន់ 
នឹងជួយអ្នកឲ្យមានសុខភាពល្អ។

	 l	� ត�ើខ្ញុំបានលេងកីឡា/ហាត់ប្រាណគ្រប់គ្រាន់ទេ? សកម្មភាពជាច្រើនដូចជា ការដ�ើរ ការជិះកង់ ការធ្វើសួនច្បារ ការរា ំឬលំហាត់ប្រាណផ្សេងៗដែល
អ្នកចូលចិត្ដ នឹងជួយអ្នកឲ្យមានសុខភាពមំាមួន និងមានអារម្មណ៍ប្រស�ើរជាងមុន។

	 l	� ត�ើខ្ញុំមានមិត្ដភក្ដិ ឬសាច់ញាតិដែលអាចជួយខ្ញុំម�ើលថែទំា ឬនៅពេលមានគ្រាអាសន្នដែរទេ? ប្រសិនប�ើអ្នកត្រូវការពេលឈប់សម្រាក សូមគិតអំពីកន្លែង
ថែទំាពេលអ្នកត្រូវការឈប់សម្រាក។ មជ្ឈមណ្ឌ លថែទំាមនុស្សពេលអ្នកត្រូវការឈប់សម្រាក(Carer Respite Centres) គឺជាកន្លែងថែទំាមនុស្សដែលមា
នបុគ្គលិកជំនាញធ្វើការងារថែទំាជនមានជំងឺផ្លូវចិត្ដណាម្នា ក់ជំនួសអ្នកនៅពេលដែលអ្នកឈប់សម្រាក។

	 l	� ត�ើខ្ញុំមានផែនការទេ? សកម្មភាពប្រចំាថ្ងៃជាទម្លា ប់អាចមានប្រយោជន៍ល្អ ឧទាហរណ៍ ការញុំាអាហារនៅពេលទ�ៀងទាត់ បុ៉ន្ដែសូមផ្លា ស់ប្ដូរទម្លា ប់បន្ដិចប
ន្ដួចដ�ើម្បីច�ៀសវ�ៀងការអផ្សុក។ សូមបង្កើតបញ្ជីលេខទូរស័ព្ទជាមួយនឹងជនដែលអ្នកម�ើលថែទំា សម្រាប់ពេលត្រូវការទូរស័ព្ទទៅនៅពេលមានអាសន្ន។

ត�ើខ្ញុំអាចជួយជនណាម្នា ក់ដែលជាអ្នកថែទំាដោយវធិីណា?
ប្រសិនប�ើអ្នកមានមិត្ដភក្ដិដែលជាអ្នកថែទំា ពួកគេអាចមិនដឹង ឬមិនព្រមយល់ថា គេត្រូវការជំនួយឡ�ើយ។ ប្រសិនប�ើអ្នកស្គា ល់អ្នកថែទំាណាដែលស្ថិតនៅក្នុងស្ថា
នភាពបែបនេះ សូមប្រាប់គេអំពីកង្វល់របស់អ្នក ហ�ើយស្នើខ្លួនទៅជាមួយនឹងជននោះដ�ើម្បីទៅរកជំនួយ។ សូមជំរញុល�ើកទឹកចិត្ដឲ្យគេទៅជួបនឹងគ្រូពេទ្យទូទៅ 

(GP) ។

មានពេលខ្លះអ្នកថែទំាមិនព្រមយល់ថា គេត្រូវការជំនួយដោយសារតែ៖

	 l	 គេខ្លា ចអ្នកដទៃយល់ឃ�ើញថា គេជាមនុស្សអន់ខ្សោយ មិនអាចទ្រាទ្របាន។
	 l	 គេគិតថា គេត្រូវតែដោះស្រាយអ្វីៗដោយខ្លួនឯង។
	 l	 គេមានអារម្មណ៍មិនកក់ក្ដៅ ដោយមានមនុស្សជួយពួកគេ។
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អ្នកថែទំាជនដែលមានជំងឺផ្លូវចិត្ដ

អំពីឯកសារព័ត៌មាននេះ

ឯកសារព័ត៌មាននេះ បានផលិតឡ�ើងដោយស្ថា ប័ន សុខភាពផ្លូវចិត្ដពហុវប្បធម៌អូស្រ្ដា លី (MMHA) ដោយបានការឧបត្ថម្ភថវកិាពីក្រសួងកិច្ចការ
មនុស្សចាស់ជរា និងសុខាភិបាលអូស្រ្ដា លី (Australian Department of Health and Ageing)។ ឯកសារព័ត៌មានផ្សេងៗទ�ៀតនៅក្នុងស៊េរ ីនេះមាន
រមួទំាង៖
l	 សិទ្ធិ និងការទទលខុសត្រូវរបស់អតិថិជនដែលជាអ្នកជំងឺនៅក្នុងប្រព័ន្ធសុខភាពផ្លូវចិត្ដ
l	 អត្ដសញ្ញា ណវប្បធម៌ និងសុខភាពផ្លូវចិត្ដ
l	 ការស្វែងសំុជំនួយសម្រាប់សុខភាពផ្លូវចិត្ដតាមរយៈ វេជ្ជបណ្ឌិ ត
l	 ជំងឺបាក់ស្បាត
l	 បញ្ហា ចិត្ដរោគ និងគ្រឿងញ�ៀន ព្រមទំាងសុរា
l	 ការជាធូរស្បើយពីជំងឺផ្លូវចិត្ដ

ខាងផ្នែកអ្នកបកប្រែភាសា 

សេវាបកប្រែភាសា (TIS) 
ទូរស័ព្ទ៖ 13 14 50

សេវាសុខភាពផ្លូវចិត្ដ និងលេខទូរស័ព្ទគ្រាអាសន្ន២ 
៤ម៉ោ ង មាននៅក្នុងស�ៀវភៅបញ្ជីលេខទូរស័ព្ទក្នុងតំបន់លោកអ្
នក។

Beyondblue៖ កម្មវធិីផ្ដួចផ្ដើមថ្នា ក់ជាតិអំពីជំងឺធ្លា ក់ទឹកចិត្ដ 
។ ព័ត៌មានអំពីការធ្លា ក់ទឹកចិត្ដ ការថប់អារម្មណ៍ 
និងវបិល្លា សពាក់ព័ន្ធផ្សេងៗទ�ៀត, វធិីព្យាបាលដែលមាន 
និងទីកន្លែងរកជំនួយ។
ទូរស័ព្ទ៖ 1300 22 4636
វ៉បិសាយថ៍៖ www.beyondblue.org.au

Commonwealth Respite and Carelink Centre
សម្រាប់ព័ត៌មានអំពីមណ្ឌ លថែទំាមនុស្សនៅពេលអ្នកត្រូវការពេល
សម្រាក។ 

ទូរស័ព្ទ៖ 1800 052 222
វ៉បិសាយថ៍៖ www.health.gov.au/ccsd

កម្មវធិីសង្រ្គោះ បឋមផ្នែកសុខភាពផ្លូវចិត្ដ (Mental Health First Aid 
Program)
សម្រាប់ព័ត៌មានអំពីការសិក្សាវគ្គសិក្សាសង្រ្គោះ បឋមផ្នែកសុខភា
ពផ្លូវចិត្ដ។ 
វ៉បិសាយថ៍៖ www.mhfa.com.au

ARAFMI សមាគមមិត្ដភក្ដិ និងអ្នកថែទំាមនុស្សមានជំងឺផ្លូវចិត្ដ 
សម្រាប់ព័ត៌មានទាក់ទងផ្សេងៗនៅក្នុងរដ្ឋ 
និងដែនដីនីមួយៗរបស់អូស្រ្ដា លី។ 
វ៉បិសាយថ៍៖ www.arafmiaustralia.asn.au

សូមបញ្ចូ លព័ត៌មានទាក់ទងក្នុងតំបន់នៅកន្លែងនេះ 

សុខភាពផ្លូវចិត្ដពហុវប្បធម៌របស់អូស្រ្ដា លី (MMHA)
ទូរស័ព្ទ៖ 02 9840 3333
ទូរសារ៖ 02 9840 3388
វ៉បិសាយថ៍៖ www.mmha.org.au
អ៊ីមែល៖ admin@mmha.org.au

Carers Australia
អង្គការក្រៅរដ្ឋា ភិបាលដែលផ្ដល់ជូនអ្នកថែទំានូវព័ត៌មាន, ការបញ្ជូ ន 
និងឯកសារសម្ភា រៈអប់រផំ្សេងៗ។ 
ទូរស័ព្ទ៖ 1800 242 636
វ៉បិសាយថ៍៖ www.carersaustralia.com.au
វ៉បិសាយថ៍សម្រាប់អ្នកថែទំាវយ័ក្មេង៖ www.youngcarers.net.au

Lifeline សេវាប្រឹក្សាយោបល់តាមទូរស័ព្ទ២៤ម៉ោ ង
សេវាប្រឹក្សាយោបល់ និងព័ត៌មានផ្ដល់ជូនដោយអង្គការក្រ 
ៅរដ្ឋា ភិបាល។ 
ទូរស័ព្ទ៖ 13 11 14 
វ៉បិសាយថ៍៖ www.lifeline.org.au

Centrelink
ចំពោះព័ត៌មានអំពីប្រាក់បំណាច់សម្រាប់អ្នកថែទំា (Carer 
Payment ) និងប្រាក់ជំនួយសម្រាប់អ្នកថែទំា(Carer Allowance)។ 
មជ្ឈមណ្ឌ លទូរស័ព្ទពហុភាសារបស់  
Centrelink 	ទូ រស័ព្ទ៖ 13 12 02
ពិការភាព ជំងឺ និងអ្នកថែទំាមនុស្ស( Disability, Sickness and Carers)	
ទូរស័ព្ទ៖ 13 27 17
វ៉បិសាយថ៍៖ www.centrelink.gov.au

ទាក់ទងអ្នកជំនាញនៅក្នុងតំបន់របស់អ្នក៖ 	
l	 វេជ្ជបណ្ឌិ តទូទៅ (GP)	
l	 មជ្ឈមណ្ឌ លសុខភាពផ្លូវចិត្ដ
l	 មជ្ឈមណ្ឌ លសុខភាពសហគមន៍
l	� ក្រុមអ្នកជំនាញសុខភាពផ្លូវចិត្ដនៅឯមន្ទីរពេទ្យក្នុង 

តំបន់របស់អ្នក
l	� មជ្ឈមណ្ឌ ល/សេវាសុខភាពផ្លូវចិត្ដអន្ដរវប្បធម៌ (Transcultural 

Mental Health Centre/Service)
	 *�MMHA អាចផ្ដល់ជូននូវព័ត៌មានទាក់ទងផ្សេងៗប្រសិន 

ប�ើមាននៅក្នុងរដ្ឋ ឬដែនដីរបស់អូស្រ្ដា លីដែលអ្ន 
កកំពុងរស់នៅ។

ត្រូវការព័ត៌មានបន្ថែមទេ?
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