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ការស្វែងសំុជំនួយសម្រាប់សុខភាពផ្លូវចិត្ដតាមរយៈ 
វេជ្ជបណ្ឌិ ត

( Getting help for mental health through a doctor)

មានពេលខ្លះលោកអ្នក, សមាជិកគ្រួសារ ឬជនណាម្នា ក់ដែលអ្នកស្គា ល់អាចមានបញ្ហា សុខភាពផ្លូវចិត្ដ ឬជំងឺផ្លូវចិត្ដ ហ�ើយត្រូវការជំនួយ។ ឯកសារព័ត៌មាន

នេះផ្ដល់ជូននូវព័ត៌មានអំពីសេវាផ្សេងៗដែលវេជ្ជបណ្ឌិ តទូទៅ (GP) អាចផ្ដល់ ជូន ហ�ើយនិងអាចបញ្ជូ នជននោះទៅរកជំនួយ។

ត�ើវេជ្ជបណ្ឌិ តទូទៅ (GP) ជាអ្វី?
វេជ្ជបណ្ឌិ តទូទៅ (GP) គឺជាគ្រូពេទ្យដែលផ្ដល់ការថែទំាសុខភាពដល់សហគមន៍។ គ្រូពេទ្យទំាងនោះ (GPs) មានពេល ខ្លះគេហៅថា ជា “ពេទ្យគ្រួសារ” ដោយសារគ្រូពេទ្យទំាងនេះផ្ដល់នូ

វការថែទំាសុខភាពយ៉ាងទូលំទូលាយដល់បុគ្គលនីមួយៗ និងក្រុមគ្រួសាររបស់ពួកគេ។ គ្រូពេទ្យទំាងនោះ (GPs) គឺជាអ្នកជំនាញដំបូងដែលអ្នកជំងឺត្រូវជួបទាក់ទងនឹងបញ្ហា សុខភាពគ្រប់

បែបយ៉ាងទំាងអស់ រមួទំាងសុខភាពផ្លូវចិត្ដផង។ គេហៅការថែទំាសុខភាពបែបនេះថាថា “ការថែទំាបឋម”។ ជាផ្នែកនៃការថែទំាសុខភាពរបស់លោកអ្នក គ្រូពេទ្យ (GP) អាចបញ្ជូ នអ្នកទៅ

ជួបនឹងគ្រូពេទ្យជំនាញឯកទេស, អ្នកជំនាញថែទំាសុខភាពដទៃទ�ៀត ឬក៏ទៅកន្លែងសេវាសហគមន៍។

ត�ើមេឌីឃែរ (Medicare) ជាអ្វី?
ប្រទេសអូស្រ្ដា លីមានប្រព័ន្ធថែទំាសុខភាពថ្នា ក់ជាតិមួយដែលគេហៅថា មេឌីឃែរ (Medicare) ។ មេឌីឃែរ (Medicare) បង់ប្រាក់ជូនទៅគ្រូពេទ្យ (GP) ដ�ើម្បីផ្ដល់សេវា 

និងការព្យាបាលក្នុងតម្លៃសមរម្យ។

គ្រូពេទ្យ (GP) ខ្លះអាចយកជម្រើស “Bulk bill” នៅក្រោមកម្មវធីិមេឌីឃែរ (Medicare) ។ នេះមានន័យថា សេវាដែលគ្រូពេទ្យផ្ដល់ជូនគឺអ្នកជំងឺមិនចំាបាច់បង់ប្រាក់ឡ�ើយ។ 

ការព្យាបាលនៅមន្ទីរពេទ្យរដ្ឋ គឺបានការឧបត្ថម្ភទំាងស្រុង មានន័យថា ពលរដ្ឋទំាងអស់ដែលមានសញ្ជា តិ និងជាពលរដ្ឋអចិន្រ្ដៃយ៍ ដែលមានកាតមេឌីឃែរ (Medicare) 

មិនចំាបាច់បង់ថ្លៃសេវាអ្វីឡ�ើយ។

ត�ើមេឌីឃែរ (Medicare) រមួបញ្ចូ លទំាងសុខភាពផ្លូវចិត្ដទេ?
បណ្ដា ជនដែលមានបញ្ហា សុខភាពផ្លូវចិត្ដ និងជំងឺផ្លូវចិត្ដ អាចស្វែងសំុសេវាសុខភាពផ្លូវចិត្ដតាមរយៈការទៅជួប និងពិភាក្សាជាមួយនឹងគ្រូពេទ្យអំពីស្ថា នភាពរបស់គេ និងស្នើសំុជំនួយ។

Medicare ក៏ផ្ដល់ប្រាក់ដល់ពលរដ្ឋវញិផងដែរ សម្រាប់សម្ព័ន្ធសេវាសុខភាពមួយចំនួន (សេវាផ្សេងៗដែលគំាទ្រដល់សេវាវេជ្ជសាស្រ្ដ និងកាថែទំាផ្ដល់ដោយគិលានុបដ្ឋា ក)។ គ្រូពេទ្យ 

(GP) អាចបញ្ជូ នអ្នកជំងឺទៅជួបជាមួយនឹងគ្រូពេទ្យនៃសម្ព័ន្ធសេវាសុខភាពដែលបានចុះឈ ម្ោះត្រឹ មត្រូវ ដូចជាពេទ្យព្យាបាលជំងឺផ្លូវចិត្ដ, អ្នកចិត្ដសាស្រ្ដ និងអ្នកប្រឹក្សាយោបល់ជាដ�ើម)។

បណ្ដា ជនអាចទទួលបាននូវការណាត់ជួបមួយទល់មួយជាមួយអ្នកឯកទេសដល់ទៅ១២ដង ហ�ើយក៏អាចទទួលបានការព្យាបាលជាក្រុមដល់ទៅ១២ដងដែរក្នុងមួយឆ្នា ពីំគ្រូពេទ្យជំនាញនៅស

ម្ព័ន្ធសេវាសុខភាព។ ការប្រឹក្សាយោបល់, ការព្យាបាល, ការអប់រ,ំ ការងារជាក្រុម, ការស្ដា រឲ្យល្អឡ�ើងវញិ និងសេវាផ្ដល់ជំនួយផ្សេងៗទ�ៀត មានជូនដល់បណ្ដា ជនដ�ើម្បីដោះស្រាយភាពតានតឹ

ងចិត្ដ, ផ្លាស ប្ដូរអត្ដចរតិរបស់គេ ប្រសនត្រូវការ និងដ�ើម្បីជួយធ្វើឲ្យសុខភាពផ្លូវចិត្ដរបស់ពួកគេមានភាពប្រស�ើរឡ�ើង។ 

បណ្ដា ជនមានសិទ្ធិក្នុងការជ្រើសរ� ើសគ្រូពេទ្យជំនាញខាងសុខភាព ដែលពួកគេចង់ឲ្យមានការបញ្ជូ នទៅ ដោយធ្វើទៅតាមចំណង់ចំណូលចិត្ដរបស់ពួកគេទាក់ទងនឹងវប្បធម៌ 

និងរ�ឿងផ្ទា ល់ខ្លួន។ ឧទាហរណ៍ ដូចជាភេទ និងតំបន់នៃគ្រូពេទ្យជំនាញទំាងនោះ។

ត�ើខ្ញុំនឹងត្រូវបង់ថ្លៃបុ៉ន្មា នសម្រាប់សេវាទំាងនេះ?
តម្លៃសេវាសម្រាប់ការទៅជួបជាមួយនឹងគ្រូពេទ្យជំនាញពីខាងសម្ព័ន្ធសេវាសុខភាព គឺអាស រ្័យទៅល�ើពេលវេលានៃការជួប, ប្រភេទនៃសេវាដែលបានផ្ដល់ជូន និងថ្លៃឈ្នួល។

ប្រសនប�ើគ្រូពេទ្យជំនាញពីខាងសម្ព័ន្ធសេវាសុខភាពសម្រេចយកថ្លៃឈ្នួលតាមរយៈ “Bulk Bill” លោកអ្នកមិនចំាបាច់បង់ប្រាក់អ្វីឡ�ើយ។ ប្រសនប�ើមិនដូច្នេះទេ លោកអ្នកត្រូវតែបង់នូវចំ

នួនទឹកប្រាក់ទៅល�ើចំណែកនៃថ្លៃសេវានោះ ដោយសារ Medicare មិនបង់ថ្លៃសេវាទំាងស្រុងនោះទេ។ ឧទាហរណ៍ ប្រសនប�ើថ្លៃឈ្នួលគេយក $80 ហ�ើយប្រាក់ដែលបានវញិពី Medicare 

មានចំនួន $62 នោះអ្នកត្រូវបង់ប្រាក់តែ $18 បុ៉ណ្ណ ោះ។ ប្រសនប�ើគ្រូពេទ្យជំនាញសុខភាពមិនមានការពាក់ព័ន្ធដោយផ្ទា ល់ជាមួយនឹងប្រព័ន្ធ Medicare ទេ លោកអ្នកត្រូវតែបង់ប្រាក់ឈ្

នួលពេញថ្លៃ។ ឧទាហរណ៍ ត្រូវបង់ $80 ហ�ើយទាមទារយកមកវញិនូវចំនួន $62 ពី Medicare។ សូមសាកសួរទៅគ្រូពេទ្យពីសម្ព័ន្ធសេវាសុខភាព អំពីរប�ៀបដែលគេគ្រោងនឹងយកប្រាក់ពីអ្នក 

មុនពេលការចាប់ផ្ដើមការព្យាបាល។

មុនពេលដែលគ្រូពេទ្យ (GP) របស់អ្នកអាចបញ្ជូ នអ្នកទៅជួបនឹងគ្រូពេទ្យជំនាញពីខាងសម្ព័ន្ធសេវាសុខភាព គ្រូពេទ្យលោកអ្នកត្រូវតែរ�ៀបចំឲ្យមានផែនការថែទំាសុខភាពផ្លូវចិត្ដជាមុនសិន។

Khmer
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ការស្វែងសំុជំនួយសម្រាប់សុខភាពផ្លូវចិត្ដតាមរយៈ វេជ្ជបណ្ឌិ ត

ត�ើផែនការថែទំាសុខភាពផ្លូវចិត្ដជាអ្វី?
ផែនការថែទំាសុខភាពផ្លូវចិត្ដ ក៏មានឈ ម្ោះ ម្យ៉ាងទ�ៀតដែរថា ផែនការសម្មភាពធ្វើឲ្យជាសះស្បើយ ឬផែនការព្យាបាលសុខភាពផ្លូវចិត្ដ។ ផែនការនេះគជាផែនការព្យាបាលជំងឺ ដែលអ្នក 

និងគ្រូពេទ្យ (GP) របស់អ្នក ឬក៏គ្រូពេទ្យជំនាញខាងសុខភាពផ្លូវចិត្ដបង្កើតឡ�ើង ដោយមានការស្រុះស្រួលគ្នា ។ ជំងឺផ្លូវចិត្ដមានច្រើនប្រភេទ ដូច្នេះការព្យាបាលនឹងមានការខុសគ្នា

ទៅតាមស្ថា នភាពជំងឺ និងតម្រូវការផ្សេងៗរបស់អ្នក។ ផែនការថែទំាសុខភាពផ្លូវចិត្ដនឹងរ�ៀបរាប់អំពីអ្វីខ្លះជាតម្រូវការរបស់អ្នក, នរណានឹងផ្ដល់សេវាដល់អ្នក, គោលដៅនៃផែនការ 

និងថ្នា ំពេទ្យរបស់អ្នក។ ផែនការនេះអាចរមួបញ្ចូ លទំាងវធីិសាស្រ្ដផ្សេងៗក្នុងការជួយអ្នកឲ្យមានអារម្មណ៍ប្រស�ើរឡ�ើង ឧទាហរណ៍ដូចជាការធ្វើលំហាត់ប្រាណ ឬកម្មវធីិទទួលទានអាហារ

ដែលមានសុខភាពល្អ។

ដ�ើម្បីទទួលបាននូវផលប្រយោជន៍អតិបរមាពីផែនការថែទំាសុខភាពផ្លូវចិត្ដរបស់អ្នក វាជាការសំខាន់ក្នុងការធ្វើឲ្យមានអារម្មណ៍សុខស្រួល និងត្រៀមខ្លួនទុកជាមុន៖

	 l	 សូមគិតអំពីសំណួរផ្សេងៗដែលអ្នកចង់សួរទៅវេជ្ជបណ្ឌិ ត (GP)។

	 l 	 សូមគិតអំពីសំណួរផ្សេងៗដែលគ្រូពេទ្យ (GP) អាចសាកសួរអ្នក។

	 l	 ត្រូវដឹងថា អ្នក និងគ្រូពេទ្យ (GP) អាចយល់ស្របល�ើកិច្ចការមួយចំនួន ហ�ើយមិនយល់ស្របល�ើបញ្ហា មួយចំនួន។

	 l	 សូមគិតអំពីជនមួយចំនួនដែលអ្នកអាចចង់ឲ្យមានការចូលរមួ ដូចជាគ្រួសាររបស់អ្នក ឬសហគមន៍ ឬមេដកនំាសាសនា។ 

	 l	 ត្រូវមានការចូលរមួឲ្យបានច្រើនទៅតាមលទ្ធភាព។

	 l	 សូមសាកសួរទៅគ្រូពេទ្យ (GP) របស់អ្នក ប្រសនប�ើអ្នកត្រូវការអ្នកបកប្រែភាសា។

	 l	 សូមប្រាប់ទៅគ្រូពេទ្យ (GP) របស់អ្នក ប្រសនប�ើអ្នកមិនចង់ឲ្យស្ថា ប័នផ្ដល់សេវាដទៃទ�ៀតដឹងអំពីរ�ឿងរបស់អ្នក។

សហការជាមួយនឹងគ្រូពេទ្យ (GP) របស់អ្នក ដ�ើម្បីបង្កើតផែនការថែទំាសុខភាពផ្លូវចិត្ដ ដែលសមស្របសម្រាប់ជីវភាព និងការប្រតិបត្ដិវប្បធម៌របស់អ្នក។

ប្រសនប�ើអ្នកមិនមានអារម្មណ៍សុខស្រួលអំពីរប�ៀបដែលគ្រូពេទ្យ (GP) របស់អ្នកព្យាបាលអ្នកទេ អ្នកគួរតែប្រាប់គាត់ឲ្យដឹងវញិ។ វាជាការសំខាន់ក្នុងការបញ្ចេ ញឲ្យគ្រូពេទ្យដឹងនូវគំនិតរ

បស់អ្នក ជាពិសេសប្រសនប�ើការធ្វើបែបនេះនឹងជួយអ្នកក្នុងការព្យាបាលជំងឺ និងការធ្វើឲ្យជាសះស្បើយឡ�ើងវញិ។ សូមស្វែងរកយោបល់ពីគ្រូពេទ្យផ្សេងទ�ៀត ប្រសនប�ើសំណ�ើ នៃផែន

ការថែទំាសុខភាពផ្លូវចិត្ដរបស់អ្នក មិនមានលក្ខណៈសមរម្យ។

ផលប្រយោជន៍នៃការមានផែនការថែទំាសុខភាពផ្លូវចិត្ដមានអ្វីខ្លះ?
តាមរយៈការពិភាក្សា អ្នក និងគ្រូពេទ្យ (GP) របស់អ្នកអាចយល់ស្របគ្នាទ ៅល�ើវធីិសាស្រ្ដ និងសេវាផ្សេងៗដែលមានប្រយោជន៍ច្រើនដល់អ្នក។ នេះមានន័យថា៖

	 l	 មានការពន្យល់និងកំណត់គោលដៅ និងវធីិសាស្រ្ដរបស់អ្នកច្បាស់លាស ។

	 l	 មានការជំរញុឲ្យអ្នកចូលរមួនៅក្នុងការថែទំាខ្លួនឯងផ្ទា ល់។

	 l	 អ្នកអាចឲ្យជនដែលសំខាន់ចំពោះអ្នកចូលរមួ ដែលអាចជួយដល់ការព្យាបាល និងការជាសះស្បើយរបស់អ្នកឲ្យកាន់តែឆាប់រហ័ស និងកាន់តែងាយស្រួលឡ�ើង។

	 l	 គោលដៅនៃផែនការថែទំាសុខភាពផ្លូវចិត្ដរបស់អ្នក គឺដ�ើម្បីធ្វើឲ្យសុខភាពរបស់អ្នកមានភាពប្រស�ើរ ជាជាងរង់ចំារហូតដល់អ្នកធ្លា ក់ខ្លួនឈឺ។

	 l	 ផែនការនេះអាចផ្ដល់ព័ត៌មានសំខាន់ៗដែលអាចជួយអាយុជីវតិបាននៅពេលមានអាសន្នម្ដងៗ។

នៅពេលដែលអ្នកបានយល់ព្រមទៅនឹងផែនការថែទំាសុខភាពផ្លូវចិត្ដជាមួយនឹងគ្រូពេទ្យ (GP) របស់អ្នកហ�ើយនោះ គេអាចបញ្ជូ នអ្នកទៅជួបនឹងអ្នកជំនាញខាងសុខភាពផ្លូវចិត្ដបាន។ 

ផែនការថែទំាសុខភាពផ្លូវចិត្ដ គួរបានទទួលការពិនិត្យឡ�ើងវញិជាល�ើកទីមួយនៅក្នុងរយៈពេល៦ខែដបូង ហ�ើយបន្ទា ប់មកត្រូវធ្វើការពិនិត្យឡ�ើងវញិ ជាទ�ៀងទាត់។

ប្រសនប�ើអ្នកបង្កើតផែនការថែទំាសុខភាពផ្លូវចិត្ដសម្រាប់កូនរបស់អ្នក គេត្រូវអនុវត្ដដំណ�ើ រការស្រដ�ៀងគ្នានេះ ។ អ្នកនឹងទទួលព័ត៌មានអំពីការវាយតម្លៃ និងការណែនាល�ើការព្យាបាល

សម្រាប់កូនរបស់អ្នក ហ�ើយពេលនោះ អ្នក និងគ្រូពេទ្យ (GP) របស់អ្នកអាចព្រមព្រៀងគ្នាបា នទៅល�ើសេវា និងវធីិសាស្រ្ដផ្សេងៗដែលល្អបំផុត។ អ្នកក៏អាចធ្វើការចរចាបានដែរអំពីការទ

ទួលខុសត្រូវរបស់អ្នកទៅល�ើការថែទំាសុខភាពផ្លូវចិត្ដរបស់កូនអ្នក ក៏ដូចជាការទទួលខុសត្រូវរបស់អ្នកជំនាញសេវាសុខភាពផ្លូវចិត្ដផងដែរ។

សំណួរជាច្រើនដែលអាចសួរទៅគ្រូពេទ្យ (GP) របស់អ្នក

l	 ត�ើអ្វីខ្លះដែលអាចជាបញ្ហា ចម្បងរបស់ខ្ញុំ?

l	 ត�ើវាមានសភាពធ្ងន់ធ្ងរបុ៉ណ្ណា ?

l	 ត�ើអ្នកគិតថា វាបណ្ដា លមកពីអ្វី?

l	 ត�ើអ្នកអាចប្រាប់ខ្ញុំនូវអ្វីខ្លះទាក់ទងនឹង ស្ថា នភាពជំងឺនេះ?

l	 ត�ើអ្នកមានការណែនាអ្វីខ្លះសម្រាប់ខ្ញុំអនុវត្ត?

l	 ត�ើខ្ញុំត្រូវធ្វើតេស្ដទៅល�ើអ្វីខ្លះ?

l	 �ត�ើខ្ញុំអាចដោះស្រាយដោយរប�ៀបណា ដ�ើម្បីកំុឲ្យវាក�ើតឡ�ើងម្ដងទ�ៀត? 

សំណួរមួយចំនួនអំពីថ្នា ំពេទ្យ

l	 �ត�ើខ្ញុំត្រូវលេបថ្នា ំអ្វីខ្លះ? ប្រសិនប�ើត្រូវលេប ត�ើត្រូវលេបអស់ពេលយូរបុ៉នណា 

ហ�ើយលេបបុ៉ន្មា នដង?

l	 ត�ើថ្នា ំទំាងនេះ មានប្រតិកម្មដែរទេ? ត�ើប្រតិកម្មថ្នា ំទំាងនោះមានអ្វីខ្លះ?

l 	 ត�ើខ្ញុំត្រូវធ្វើដូចម្ដេចខ្លះ ប្រសនប�ើខ្ញុំមានប្រតិកម្មថ្នា ំពេទ្យនោះ?

l 	 �ត�ើមានថ្ន ំាអ្វីខល្ះពីឱសថស្ថា ន (ឧ. អាស្ពីរនី) ឬអាហារ, ថ្នា បុំរាណ, វតីាមីន ជាដ�ើម 

ដែលខ្ញុំមិនគួរលេប នៅពេលដែលខ្ញុំកំពុងលេបថ្នា ំតាមវេជ្ជបញ្ជា ?

l 	 ត�ើខ្ញុំនៅអាចប�ើកឡានបានទេ នៅពេលលេបថ្នា ំនោះ?
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ការស្វែងសំុជំនួយសម្រាប់សុខភាពផ្លូវចិត្ដតាមរយៈ វេជ្ជបណ្ឌិ ត

ត�ើអ្នកជំនាញដទៃទ�ៀតខាងសុខភាពអាចជួយអ្វីខ្លះដល់ខ្ញុំ?
ជាអត្ថប្រយោជន៍ម៉្យាង ប�ើអ្នកដឹងយល់អំពីសេវា ហ�ើយថាសេវានោះអាចជួយអ្វីខល្ះដល់អ្នក នៅពេលកំពុងប្រើប្រាស់សេវាសុខភាព ឧទាហរណ៍៖

គ្រូពេទ្យវកិលចរតិ (psychiatrist) គឺជាវេជ្ជបណ្ឌិ តដែលមានជំនាញ និងចំណេះដងបន្ថែមទ�ៀតផ្នែកវកិលចរតិ និងជំនាញខាងចិត្ដសាស្រ្ដ។ ពួកគេគជាអ្នកជំនាញឯកទេសផ្នែកពិនិត្យជំងឺ, 

ព្យាបាលជំងឺ និងការការពារកំុឲ្យក�ើតមានជំងឺផ្លូវចិត្ដ ឬបញ្ហា អារម្មណ៍ផ្លូវចិត្ដផ្សេងៗ។ គ្រូពេទ្យវកិលចរតិ អាចផ្ដល់ជូននូវការពិគ្រោះយោបល់ និងចេញថ្នា ឲំ្យប្រើ ហ�ើយក៏ធ្វើការឃ្លា មំ�ើលអំ

ពីការប្រើប្រាស់ថ្នា ផំងដែរ ដែលជាផ្នែកមួយនៃផែនការថែទំាសុខភាពផ្លូវចិត្ដ។

អ្នកចិត្ដសាស្រ្ដ (psychologist) គឺជាគ្រូពេទ្យជំនាញខាងសុខភាពផ្លូវចិត្ដ ដែលបានសិក្សាអំពីអាកប្បកិរយិារបស់មនុស្ស និងតួនាទីនៃខួរក្បាលមនុស្ស។ ពួកគេបានទទួលការបង្វឹកហាត់

ខាងផ្នែកដូចជា៖

	 l	 �ដំណ�ើ រការនិងមុខនាទីរបស់ខួរក្បាល និងឥទ្ធិពលរបស់ខួរក្បាលទៅល�ើការគិត និងអារម្មណ៍របស់មនុស្ស ដែលជាកត្ដា កំណត់នូវសុខុមាលភាពរបស់ពួកគេ។

	 l	 �វធីិផ្សេងៗក្នុងការផ្លាស ប្ដូរអាកប្បកិរយិាដលំបាកៗ ដូចជាអំព�ើហិង្សា, ការស្រែកខ្លា ងំពេក, ការផឹកស្រាច្រើនពេក ឬក៏ការប្រើគ្រឿងញ�ៀនច្រើនពេក។

	 l	 វធីិផ្សេងៗក្នុងការផ្លាស ប្ដូរការគិត ដែលបាននំាឲ្យមានការមិនឱ្យតម្លៃខ្លួនឯង ភាពឯកោ និងសេចក្ដីទុក្ខធ្លា ក់ទឹកចិត្ដ។

	 l	 បច្ចេកទេសផ្សេងៗក្នុងការបន្ធូរអារម្មណ៍ និងលំហែខួរក្បាល ដូចជាការធ្វើលំហាត់ប្រាណ និងវធីិដកដង្ហើមយូរ។

	 l	 រកឲ្យដឹងនូវបញ្ហា ផ្សេងៗតាមរយៈការប្រើបញ្ជីស ណួរ និងការធ្វើតេស្ដ។

អ្នកប្រឹក្សាយោបល់ (counsellors) អាចផ្ដល់ជូននូវការអប់រផំ្នែកសុខភាព, ការពិគ្រោះយោបល់ និងជំនួយក្នុងការចាត់ចែងការផ្លាស ប្ដូរជីវតិនៃការរស់នៅ។ ពួកគេអាចជួយបណ្ដា ជនឱ្យ៖

	 l	 រកក្រុមគំាពារល�ើកទឹកចិត្ដ និងចូលរមួនៅក្នុងក្រុមគំាទ្រល�ើកទឹកចិត្ដណាមួយ។

	 l	 �រ�ៀនសូត្រអំពីវធីិថ្មីៗក្នុងការដោះស្រាយ និងកាត់បន្ថយភាពតានតឹងផ្លូវចិត្ដ ហ�ើយហាត់វធីិបន្ធូរអារម្មណ៍ លំហែខួរក្បាល និងសម្រាករាងកាយ។

	 l	 �រ�ៀនសូត្រអំពីបច្ចេកទេសក្នុងការដោះស្រាយបញ្ហា របស់ពួកគេ ដ�ើម្បីដងនូវសញ្ញា នានានៃសម្ពា ធទៅល�ើសុខភាពផ្លូវចិត្ដរបស់ពួកគេ ហ�ើយចាប់ផ្ដើមដោះស្រាយបញ្ហា ទំាង

នោះភ្លា មៗ។

	 l	 ធ្វើឲ្យជំនាញនៃការប្រាស រ្័យទាក់ទងកាន់តែប្រស�ើរ។

	 l	 �រ�ៀននូវរប�ៀបដោះស្រាយបញ្ហា នៅក្នុងទំនាក់ទំនងជាមួយមនុស្ស ដូចជាជាមួយនឹងដៃគូសេ្នហា, មាតា/បិតា, កូនៗ, សហការកីារងារ, គ្រូបង្រៀន និងមិត្ដភក្ដិ។

	 l	 �តាមរយៈការផ្ដល់នូវប្រឹក្សាយោបល់ និងការអប់រអំំពីជំងឺផ្លូវចិត្ដដូចជា ជំងឺបាក់ស្បាត និងជំងឺផ្លាស ប្ដូរអារម្មណ៍ល�ឿនរហ័សពីសប្បាយទៅធ្លា ក់ទឹកចិត្ដ ឬពីការធ្លា ក់ទឹកចិត្ដទៅ

ជាការសប្បាយ(bipolar disorder) ជាដ�ើម។

សាកសួរទៅគ្រូពេទ្យ (GP) របស់អ្នកចំពោះព័ត៌មានអំពីអ្នកជំនាញខាងការព្យាបាលសុខភាពផ្លូវចិត្ដដទៃទ�ៀត។

ត�ើខ្ញុំអាចទទួលបានផលប្រយោជន៍អតិបរមាពីផែនការថែទំាសុខភាពផ្លូវចិត្ដរបស់ខ្ញុំដោយរប�ៀបណា?

ជាការសំខាន់ចំាបាច់ដែលអ្នកមានអារម្មណ៍កក់ក ដ្ៅ អំពីគ្រូពេទ្យ (GP) ឬអ្នកជំនាញខាងព្យាបាលសុខភាពផ្លូវចិត្ដរបស់អ្នក ហ�ើយអ្នកត្រូវយល់នូវអ្វីដែលគ្រូពេទ្យនីមួ

យៗនិយាយ។

	 l	 សូមប្រាប់ទៅគ្រូពេទ្យ (GP) ឬអ្នកមានជំនាញខាងសុខភាពផ្លូវចិត្ដឲ្យដឹង ប្រសនប�ើអ្នកមិនយល់អំពីអ្វីដែលពួកគេនិយាយ។

	 l	 ស្នើសំុជួបគ្រូពេទ្យ (GP) ឬអ្នកមានជំនាញខាងសុខភាពផ្លូវចិត្ដភេទប្រុស ឬស រ្ីក៏បានទៅតាមការចង់បានរបស់អ្នក។

	 l	 នំាអ្នកជិតដិតដែលអ្នកទុកចិត្ដទៅជាមួយនៅពេលទៅជួបនឹងគ្រូពេទ្យ ដ�ើម្បីឲ្យអ្នកមានអារម្មណ៍កក់ក ដ្ៅ ជាងមុន។

	 l	 ត្រូវមានបញ្ជី នៃថ្នា ពំេទ្យទំាងអស់ដែលអ្នកកំពុងលេបយកទៅបង្ហា ញដល់គ្រូពេទ្យ (GP) ឬអ្នកមានជំនាញខាងសុខភាពផ្លូវចិត្ដ។

	 l	 កត់ត្រានូវសំណួរផ្សេងៗដែលអ្នកចង់សួរទៅគ្រូពេទ្យ មុនអ្នកទៅជួបនឹងគ្រូពេទ្យ (GP) ឬអ្នកមានជំនាញខាងសុខភាពផ្លូវចិត្ដ។

	 l	 ប្រសនប�ើអ្នកមិនអាចអាន ឬសរសេរ អ្នកអាចនំាជនណាម្នា ក់ដែលអ្នកទុកចិត្ដទៅជាមួយដ�ើម្បីអាចជួយអ្នកបាន។

	 l	 ប្រសនប�ើអ្នកមានបញ្ហា ក្នុងការស្ដា ប់ ឬនិយាយភាសាអង់គ្លេស សូមស្នើសំុអ្នកបកប្រែភាសាឲ្យជួយ។

ប្រសនប�ើអ្នកមិនច្បាស់អំពីអ្វីមួយ ឬគិតថា អ្នកត្រូវការជម្រើសដទៃផ្សេងទ�ៀត អ្នកអាចនិយាយថា៖

	 l	 រ�ឿងនេះជារ�ឿងថ្មីសម្រាប់ខ្ញុំ។ ត�ើអ្នកអាចពន្យល់ប្រាប់ខ្ញុំម្ដងទ�ៀតបានទេ។

	 l	 ត�ើហេតុអ្វីបានជាវាសំខាន់សម្រាប់ខ្ញុំក្នុងការធ្វើយ៉ាងដូច្នេះ?

	 l	 ខ្ញុំមិនប្រាកដថា អ្វីដែលអ្នកបានឲ្យយោបល់នោះ នឹងជួយខ្ញុំនោះទេ ត�ើមានអ្វីផ្សេងៗទ�ៀតដែលខ្ញុំអាចសាកល្បងបានទេ?

ជាការសំខាន់ចំាបាច់ដែលអ្នកពេញចិត្ដទៅនឹងផែនការថែទំាសុខភាពផ្លូវចិត្ដរបស់អ្នក។
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ការស្វែងសំុជំនួយសម្រាប់សុខភាពផ្លូវចិត្ដតាមរយៈ វេជ្ជបណ្ឌិ ត

អំពីឯកសារព័ត៌មាននេះ 

ឯកសារព័ត៌មាននេះ បានផលិតឡ�ើងដោយស្ថា ប័ន សុខភាពផ្លូវចិត្ដពហុវប្បធម៌អូស្រ្ដា លី (MMHA)  ដោយបានការឧបត្ថម្ភថវកិាពីក្រសងកិច្ចការ
មនុស្សចាស់ជរា និងសុខាភិបាលអូស្រ្ដា លី (Australian Department of Health and Ageing)។ ឯកសារព័ត៌មានផ្សេងៗទ�ៀតនៅក្នុងស៊េរនីេះមាន
រមួទំាង៖

l	 អ្នកថែទំាជនដែលមានជំងឺផ្លូវចិត្ដ
l	 សិទ្ធិ និងការទទួលខុសត្រូវរបស់អតិថិជនដែលជាអ្នកជំងឺនៅក្នុងប្រព័ន្ធសុខភាពផ្លូវចិត្ដ
l	 អត្ដសញ្ញា ណវប្បធម៌ និងសុខភាពផ្លូវចិត្ដ
l	 ជំងឺបាក់ស្បាត
l	 បញ្ហា ចិត្ដរោគ និងគ្រឿងញ�ៀន ព្រមទំាងសុរា
l	 ការជាធូរស្បើយពីជំងឺផ្លូវចិត្ដ

ខាងផ្នែកអ្នកបកប្រែភាសា

សេវាបកប្រែភាសា (TIS) 
ទូរស័ព្ទ៖ 13 14 50

ខ្សែទូរស័ព្ទអាទិភាពរបស់វេជ្ជបណ្ឌិ ត (Doctors Priority Line)
គ្រូពេទ្យអាចចុះឈ ម្ោះ ជាមួយនឹងសេវាបកប្រែ TIS ដ�ើម្បីប្រើសេវា
បកប្រែភាសាដោយឥតគិតថ្លៃ ក្នុងការទាក់ទងជាមួយនឹងអ្នកជំងឺរប
ស់ពួកគេ។

សេវាសុខភាពផ្លូវចិត្ដ និងលេខទូរស័ព្ទគ្រាអាសន្ន២៤ ម៉ោ ង មាន
នៅក្នុងស�ៀវភៅបញ្ជីលេ ខទូរស័ព្ទក្នុងតំបន់លោកអ្នក។  

ស្ថា ប័នមេឌីឃែរអូស្រ្ដា លី (Medicare Australia)
ទូរស័ព្ទ៖ 13 20 11
វ៉បិសាយថ៍៖ www.medicareaustralia.gov.au

Carers Australia
អង្គការក្រៅរដ្ឋាភ បាលដែលផ្ដល់ជូនអ្នកថែទំាមនុស្សនូវព័ត៌មាន, 
ការបញ្ជូ ន និងឯកសារសម្ភា រៈអប់រផំ្សេងៗ។ 
ទូរស័ព្ទ៖ 1800 242 636
វ៉បិសាយថ៍៖ www.carersaustralia.com.au

Lifeline សេវាប្រឹក្សាយោបល់តាមទូរស័ព្ទ២៤ម៉ោ ង 
សេវាប្រឹក្សាយោបល់ និងព័ត៌មានផ្ដល់ជូនដោយអង្គការក្រៅរដ្ឋាភ
បាល។ 
ទូរស័ព្ទ៖ 13 11 14
វ៉បិសាយថ៍៖ www.lifeline.org.au

សូមបញ្ចូ លព័ត៌មានទាក់ទងក្នុងតំបន់នៅកន្លែងនេះ

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

beyondblue: កម្មវធីិផ្ដួចផ្ដើមថ្នា ក់ជាតិអំពីជំងឺធ្លា ក់ទឹកចិត្ដ
ព័ត៌មានអំពីការធ្លា ក់ទឹកចិត្ដ ការថប់បារម្ភ 
និងវបិល្លាស ពាក់ព័ន្ធផ្សេងៗទ�ៀត, វធីិព្យាបាលដែលមាន 
និងទីកន្លែងរកជំនួយ។
ទូរស័ព្ទ៖ 1300 22 4636
វ៉បិសាយថ៍៖ www.beyondblue.org.au

Sane Australia
គឺជាអង្គការសប ប្ុរសធម៌ថ្នា ក់ជាតិខាងសុខភាពផ្លូវចិត្ដ 
ដែលផ្ដល់ព័ត៌មាន និងការបញ្ជូ ន តាមរយៈខ្សែទូរស័ព្ទថ្នា ក់ជាតិដោ
យឥតគិតថ្លៃ រមួជាមួយនឹងការស្រាវជ្រាវ និងឯកសារសម្ភា រៈអប់រផ្ំ
សេងៗផងដែរ។
ទូរស័ព្ទ៖ 1800 18 SANE (7263)
វ៉បិសាយថ៍៖ www.sane.org

ទាក់ទងអ្នកជំនាញនៅក្នុងតំបន់របស់អ្នក៖ 
l	 វេជ្ជបណ្ឌិ ត (GP)
l	 សេវាសុខភាពផ្លូវចិត្ដ
l	 មជ្ឈមណ្ឌ លសុខភាពសហគមន៍
l	 �ក្រុមអ្នកជំនាញសុខភាពផ្លូវចិត្ដនៅឯមន្ទីរពេទ្យក្នុងតំបន់របស់អ្

នក

l	 �មជ្ឈមណ្ឌ ល/សេវាសុខភាពផ្លូវចិត្ដអន្ដរវប្បធម៌ (Transcultural 
Mental Health Centre/Service)

	� MMHA អាចផ្ដល់ជូននូវព័ត៌មានទាក់ទងផ្សេងៗប្រសនប�ើមាន
នៅក្នុងរដ្ឋ ឬដែនដីរបស់អូស្រ្ដា លីដែលអ្នកកំពុងរស់នៅ។ 
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ត្រូវការព័ត៌មានបន្ថែមទេ?


