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បញ្ហា ចិត្ដរោគ និងគ្រឿងញ�ៀន ព្រមទំាងសុរា 
(Psychosis and drug and alcohol issues)

ចិត្ដរោគផ្លា ស់ប្ដូរនូវរប�ៀបដែលបុគ្គលនោះគិត, មានអារម្មណ៍ និងបញ ច្េ ញអាកប្បកិរយិា។ នេះអាចបណ្ដា លឲ្យមានបញ្ហា នៅក្នុងក្រុមគ្រួសារ 

និងជីវតិក្នុងសង្គមរបស់ពួកគេ ក៏ដូចជាបញ្ហា នៅឯសាលារ�ៀន ឬនៅកន្លែងធ្វើការ។ ចិត្តរោគអាចបណ្ដា លឲ្យមានការប្រើគ្រឿងញ�ៀន ឬការធ្លា ក់ទឹកចិត្ដ ឬក៏

មានការប្រឈមមុខកាន់តែខ្លា ំងឡ�ើងនឹងការធ្វើទុក្ខទោសដល់ខ្លួនឯង ឬការបុ៉នប៉ងធ្វើអត្ដឃាត។ ឯកសារព័ត៌មាននេះ ផ្ដល់ព័ត៌មានអំពីការក�ើតមានជំងឺផ្លូវ

ចិត្ដជាបន្តបន្ទា ប់ និងបញ្ហា សុខភាពផ្លូវចិត្ដដ៏ស្មុគស្មាញនានា  ដូចជាចិត្ដរោគដែលបណ្ដា លមកពីការសេពគ្រឿងញ�ៀន ឬសុរា និងស្ថា នភាពចិត្តរោគគួបនឹង

ការសេពគ្រឿងញ�ឿន ឬសុរាហ�ើយនិងការព្យាបាល ក៏ដូចជាជំនួយដែលមានជូន។

អ្វីទៅជាចិត្ដរោគ?
ចិត្ដរោគបង្ហា ញលក្ខណៈតាមរយៈបណ្ដុំ នៃអាការៈរោគជាក់លាក់មួយចំនួន។ បុគ្គលណាម្នា ក់ដែលក�ើតមានជំងឺផ្លូវចិត្ដ មានការយល់ខុសបែកឆ្វេងខ្លា ំងអំពីភាពពិតជាក់ស្ដែង ហ�ើយអាចប

ង្ហា ញឲ្យឃ�ើញជាការផ្លា ស់ប្ដូរអត្ដចរតិ។ មនុស្សផងទំាងពួងដែលមានអាការៈរោគនៃជំងឺផ្លូវចិត្ដបែបនេះ មិនដឹងខ្លួនឯងថាក�ើតមានចិត្ដរោគឡ�ើយ ដោយសារគេបាត់បង់នូវអ្វីដែលជាភាព

ពិតជាក់ស្ដែង។

ត�ើអាការៈរោគមានអ្វីខ្លះ?
មនុស្សយ�ើងមានបទពិសោធន៍អំពីចិត្ដរោគនៅក្នុងលក្ខណៈខុសៗគ្នា  ដោយសារអាការៈរោគមានលក្ខណៈខុសគ្នា ពីម្នា ក់ទៅមនុស្សម្នា ក់ទ�ៀត។ រោគសញ្ញា ដ�ើមដំបូងនៃចិត្ដរោគមានរមួ

ទំាង៖

	 l	 ការផ្លា ស់ប្ដូរទម្លា ប់នៃដណេក។

	 l	 ការផ្លា ស់ប្ដូរចំណង់ទទួលទានអាហារ។

	 l	 ការដកខ្លួនចេញពីសង្គម។

	 l	 ការថែទំាខ្លួន និងអនាម័យផ្ទា ល់ខ្លួនថយចុះ។

	 l	 ការនិយាយស្ដីមិនសមហេតុផល។

	 l	 ការងប់ចិត្ដនឹងសកម្មភាព ឬគំនិតផ្សេងៗណាមួយ។

ជាទូទៅបុគ្គលដែលមានអាការៈរោគនៃចិត្ដ នឹងមានបញ្ហា ជាច្រើនដូចជាបញ្ហា ផ្ទា ល់ខ្លួន បញ្ហា សង្គម និងបញ្ហា ការងារចិញ្ចឹ មជីវតិ។

អាការៈរោគខ្លា ំងៗជាងនេះទ�ៀតមានរមួទំាង៖

ភាពរវ� ើរវាយស្រម�ើស្រមៃ - ការឃ�ើញ, ការឮ, ការមានអារម្មណ៍, ការដឹងរសជាតិ ឬក៏ធំុក្លិនអ្វីមួយដែលមិនបានក�ើតឡ�ើង។ ឧទាហរណ៍ បុគ្គលនោះអាច ¡¡ãឮសំឡេងផ្សេងៗ

នៅក្នុងខួរក្បាល¡¡À ឬក៏ម�ើលឃ�ើញ ឬក៏មានអារម្មណ៍ថាប៉ះនឹងអ្វីដែលមិនមានក�ើតឡ�ើង ដូចជាមានអារម្មណ៍ថា ¡¡ãសត្វអ្វីមួយកំពុងតែវារនៅក្នុងសាច់របស់គាត់¡¡À ជាដ�ើម។ 

ការរវ� ើរវាយស្រម�ើស្រមៃទាងនេះ ធ្វើឲ្យតានតឹងចិត្ដ ហ�ើយអាចបណ្ដា លឲ្យជនដែលមានបទពិសោធន៍យ៉ា ងនេះ មានលក្ខណៈកាចច្រងេងច្រងាង និងពិបាកក្នុងការនិយាយជាមួយ។

ភាពវង្វេងនំាឲ្យគិតថាមានភាពអស្ចា រ្យ - ឧទាហរណ៍ បុគ្គលណាម្នា ក់អាចគិតថា គាត់ជាមនុស្សល្បីល្បាញ ដូចជាតារាភាពយន្ដ ឬមេដកនំាសាសនាជាដ�ើម។ ពួកគាត់អាចគិតថា ចម្រៀង

មួយចំនួនអាចមានអត្ថន័យសម្ងា ត់សម្រាប់តែពួកគាត់ ឬក៏គាត់មានអារម្មណ៍ថា គាត់មានមហិទ្ធា នុភាពពិសេស។

ភាពវង្វេងនំាឲ្យមានការភ័យខ្លា ចដោយគ្មា នហេតុផល - ឧទាហរណ៍ បុគ្គលណាម្នា ក់អាចគិតថា ខ្លួនគាត់មានគេតាមដានពីក្រោយ, រ�ៀបចំផែនការប្រឆំាងនឹងខ្លួន 

ឬគិតថា មានឥទ្ធិពលណាមួយ ឬជនណាម្នា ក់កំពុងគ្រប់គ្រងគាត់។ ពួកគាត់អាចមានជំន�ឿថា ខ្លួនកំពុងរងការយាយី ឬក៏មានការមន្ទិលសង្ស័យទៅល�ើអ្វីមួយដោយពំុ 

មានមូលហេតុច្បាស់លាស់។

វាចា ឬអត្ដចរតិពាសវាលពាសកាល - ឧទាហរណ៍ បុគ្គលណាម្នា ក់អាចនិយាយ ឬប្ដូរប្រធានបទល�ឿនរហ័សខ្លា ំងពេកពីប្រធានបទមួយទៅប្រធានបទមួយទ�ៀត ឬក៏គាត់អាចមានបញ្ហា ប

ញ ច្េ ញនូវគំនិតរបស់គាត់។ ពួកគាត់អាចមានការលំបាកនៅក្នុងការធ្វើសកម្មភាពប្រចំាថ្ងៃ ដូចជាការចម្អិនអាហារ ឬការបោកគក់ ឬគាត់អាចមានប្រតិកម្មដោយមិនសមរម្យទៅល�ើស្ថា នភា

ពណាមួយ។

បន្លា ស់ប្ដូរអារម្មណ៍ - ឧទាហរណ៍ បុគ្គលណាម្នា ក់អាចបង្ហា ញឲ្យឃ�ើញនូវអារម្មណ៍តិចតួច ឬមិនសូវនិយាយស្ដី។ ពួកគាត់អាចដកខ្លួនចេញពីអ្នកដទៃ ឬមានបញ្ហា ក្នុងការគិត។

ការថប់បារម្ភក្នុងចិត្ដ - ឧទាហរណ៍ បុគ្គលណាម្នា ក់អាចមានអារម្មណ៍តានតឹងចិត្ដ ឬភ័យព្រួយយ៉ាងខ្លា ងំ ហ�ើយមិនអាចសម្រួលចិត្ដឲ្យស្ងប់បាន។ 

អាការៈរោគទំាងនេះ អាចក�ើតឡ�ើងរយៈពេលពីរបីម៉ោ ង ឬពីរបីថ្ងៃបុ៉ណ្ណ ោះ បុ៉ន្ដែក៏អាចបន្ដអស់ពេលច្រើនអាទិត្យ ច្រើនខែដែរ ហ�ើយមានពេលខ្លះច្រើនឆ្នា ំទ�ៀតផង ប្រសិនប�ើជននោះមិ

នបានទទួលការព្យាបាលឲ្យបានត្រឹមត្រូវទេនោះ។ 

Khmer
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បញ្ហា ចិត្ដរោគ និងគ្រឿងញ�ៀន ព្រមទំាងសុរា

ត�ើនរណាខ្លះដែលក�ើតមានចិត្ដរោគ?
ក្នុងចំណោមពលរដ្ឋដែលមានជំងឺផ្លូវចិត្ដគឺមានប្រហែលជា២% បុ៉ណ្ណ ោះដែលមានជំងឺផ្លូវចិត្តក្នុងស្ថា នភាពធ្ងន់ធ្ងរ ដែលអាចបណ្ដា លឲ្យមានរោគសញ្ញា នៃចិត្ដរោគ។ ចិត្ដរោគជាជំងឺដែ

លគេអាចព្យាបាលបាន។ ជនគ្រប់របូអាចក�ើតចិត្ដរោគបាន ហ�ើយវាក�ើតមាននៅក្នុងសង្គមគ្រប់វប្បធម៌ទំាងអស់។ ជាធម្មតាជំងឺនេះក�ើតឡ�ើងជាល�ើកដំបូងនៅក្នុងចន្លោះ អាយុពី១៥ 

ទៅ៣០ឆ្នា ំ។ 

ត�ើចិត្ដរោគបណ្ដា លមកពីមូលហេតុអ្វីខ្លះ?
គេមិនទាន់ដឹងច្បាស់ពេញលេញអំពីមូលហេតុទំាងឡាយដែលបណ្ដា លឲ្យក�ើតចិត្ដរោគនៅឡ�ើយទេ បុ៉ន្ដែជំងឺនេះបណ្ដា លមកពីកត្ដា មួយចំនួន ឧទាហរណ៍៖

	 l	 ការមានគ្រោះថ្នា ក់របួសខួរក្បាល។

	 l	� ការមានភាពតានតឹងផ្លូវចិត្ដ ឧទាហរណ៍ដូចជាការបាត់បង់ជនជាទីស្រឡាញ់ ឬធ្លា ប់ឆ្លងកាត់សង្រ្គា ម ឬការធ្វើទារណុកម្ម, ការធ្វើអន្ដោប្រវេ សន៍ចាកស្រុកទៅប្រទេសថ្មី, មានស្ថា

នភាពរស់នៅដែលធ្វើឲ្យតានតឹងចិត្ដ, ការចាប់ផ្ដើមចូលរ�ៀនសាលា, មាតាបិតាលែងលះគ្នា , ការបែកបាក់សម្ព័ន្ធមេត្រី ឬក៏ការប្រឡងនៅសកលវទិ្យាល័យជាដ�ើម។

	 l	 ការប្រើប្រាស់គ្រឿងញ�ៀន និងសុរាមិនត្រឹមត្រូវ។

	 l	 ការមានចិត្ដរោគនៅក្នុងប្រវត្ដិក្រុមគ្រួសារ អាចបង្កើនគ្រោះថ្នា ក់នៃការប្រឈមមុខនឹងចិត្ដរោគ។

បុគ្គលណាម្នា ក់ដែលក�ើតចិត្ដរោគ ហ�ើយប្រើគ្រឿងញ�ៀនផងនោះ នឹងធ្វើឲ្យគេកាន់តែប្រឈមមុខនឹងគ្រោះថ្នា ក់កាន់តែខ្លា ងំនឹងការមានជំងឺផ្លូវចិត្ដម្ដងទ�ៀត ហ�ើយគេអាចមានបញ្ហា ធ្លា ក់ទឹកចិត្ដ, 

ការថប់បារម្ភ ឬក៏មានបញ្ហា ចងចំា។ គេអាចត្រូវការពេលយូរជាងនេះទ�ៀតដ�ើម្បីជាធូរស្បើយ ហ�ើយក៏មានអាការៈចិត្ដរោគកាន់តែរន្ថា ន់ជាងមុនទ�ៀតផង។

ត�ើចិត្ដរោគបណ្ដា លមកពីគ្រឿងញ�ៀនជាអ្វី?
ចិត្ដរោគបណ្ដា លមកពីគ្រឿងញ�ៀនអាចក�ើតឡ�ើងបាននៅពេលដែលបុគ្គលណាម្នា ក់ដែលងាយរងគ្រោះដោយសារការក�ើតចិត្ដរោគទៅប្រើគ្រឿងញ�ៀនដូចជាកញ្

ឆា, អំាហ្វេតាមីន (speed) និងកាកូអី៊ន។ ជាធម្មតារោគសញ្ញា នៃចិត្ដរោគបណ្ដា លមកពីគ្រឿងញ�ៀន ក�ើតឡ�ើងឆាប់រហ័ស ហ�ើយមានរយៈពេលខ្លី (ចន្លោះ ពីពីរបីម៉ោ ង ទៅពីរបីថ្ងៃ) 

រហូតទាល់តែអស់ឥទ្ធិពលនៃគ្រឿងញ�ៀន។ អាការៈរោគទូទៅបំផុតដែលទាក់ទងនឹងចិត្ដរោគបណ្ដា លមកពីការប្រើប្រាស់គ្រឿងញ�ៀន មានដូចជាការមានបញ្ហា ចងចំា, ការភ័ន្តវង្វេង 

និងការស្រម�ើស្រមៃរវ� ើរវាយ។ ការព្យាបាលមានប្រសិទ្ធភាពល្អចំពោះរោគសញ្ញា ទំាងនេះ។

ត�ើខ្ញុំអាចជួយជនណាម្នា ក់ដែលមានចិត្ដរោគ ឬស្ថា នភាពជំងឺផ្លូវចិត្ដនឹងការសេពគ្រឿងញ�ៀន ឬសុរា 

យ៉ាងដូចម្ដេចទៅ?
វប្បធម៌ដ�ើរតួនាទីយ៉ាងចម្បងមួយនៅក្នុងការយល់ដឹងរបស់បណ្ដា ជនអំពីជំងឺផ្លូវចិត្ដ ឧទាហរណ៍ នៅក្នុងវប្បធម៌ខ្លះអត្ដចរតិនៃជំងឺផ្លូវចិត្ដអាចត្រូវគេម�ើលឃ�ើញថាបានបណ្ដា លមកពីមហិទ្ធិឫ

ទ្ធិមន្ដអាគមន៍ហួសពីធម្មជាតិទៅវញិ។ ការបញ ច្ ៀសនូវភាពអាម៉ា ស់ ឬដកចេញនូវឧបសគ្គនានាដែលបញ្ឈប់បណ្ដា ជនមិនឲ្យស្វែងរកជំនួយ គឺជារ�ឿងសំខាន់។

ក្រុមគ្រួសារ និងញាតិមិត្ដនៃជនដែលមានក�ើតរោគចិត្ដ អាចមិនដឹងថាត្រូវធ្វើយ៉ាងណា ហ�ើយអាចមានការលំបាកនៅក្នុងការចាត់វធិានការដំបូង ដ�ើម្បីជួយជននោះ។ បញ្ហា នេះអាចនំាម

កនូវការបារម្ភតានតឹងចិត្ដ ខ្លា ំង ហ�ើយពួកគេអាចមានអារម្មណ៍ថានេះជាកំហុសរបស់គេ ឬក៏រន្ធត់ញាប់ញ័រ, ភាន់ភំាង មិនដឹងធ្វើយ៉ាងដូចម្ដេច។ មានពេលខ្លះ ជនដែលមានរោគចិត្ដនេះ 

មិនដឹងខ្លួនថា គេត្រូវការជំនួយទ�ៀតផង ឬក៏គេអាចមានអារម្មណ៍ខ្មា ស់អ�ៀន ឬភ័យខ្លា ចដោយសារតែភាពអាម៉ា ស់ក្នុងសង្គមទាក់ទងនឹងការមានជំងឺផ្លូវចិត្ដ។ វាជាការសំខាន់ ដែលជនជាទីស្

រឡាញ់របស់អ្នកទទួលនូវជំនួយឲ្យបានឆាប់បំផុតដែលអាចធ្វើទៅបាន។

ត�ើអ្វីទៅជាស្ថា នភាពជំងឺផ្លូវចិត្ដគួបនឹងការសេពគ្រឿងញ�ឿនឬសុរា ?
ស្ថា នភាពជំងឺផ្លូវចិត្ដគួបនឹងការសេពគ្រឿងញ�ៀន ឬសុរា គឺក�ើតឡ�ើងនៅពេលបុគ្គលណាម្នា ក់មានជំងឺផ្លូវចិត្ដ - ឧទាហរណ៍ដូចជាជំងឺផ្លូវចិត្ដដែលធ្វើឱ្យភ័ន្តវង្វេង 

(Schizophrenia), ការធ្លា ក់ទឹកចិត្ដធ្ងន់ធ្ងរ, វបិល្លា សផ្លូវចិត្ដដែលមានការផ្លា ស់ប្ដូរអារម្មណ៍ពីសប្បាយទៅជាទុក្ខឆាប់រហ័ស(bipolar) ឬក៏វបិល្លា សផ្លូវចិត្ដទាក់ទងនឹងអត្ដចរតិ - 

និងបញ្ហា នៃការសេពសុរា ឬគ្រឿងញ�ៀន។

ការមានជំងឺផ្លូវចិត្ដ បង្កើនកាន់តែខ្លា ងំឡ�ើងនូវគ្រោះថ្នា ក់នៃការប្រើប្រាស់សុរា និងគ្រឿងញ�ៀនខុសបែបបទ។ បណ្ដា ជនដែលមានជំងឺផ្លូវចិត្ដ អាចប្រើសុរា ឬគ្រឿងញ�ៀនដ�ើម្បីធ្វើឲ្យគេ

មានអារម្មណ៍ល្អ, បញ្ឈប់អារម្មណ៍ឯកោ, បន្ធូរអារម្មណ៍, ដ�ើម្បីការសប្បាយ, ទប់ទល់នឹងភាពតានតឹងផ្លូវចិត្ដ ឬដ�ើម្បីចូលរមួនៅជាមួយក្រុមណាមួយក្នុងសង្គម។

នៅគ្រាដបូង គ្រឿងញ�ៀន ឬសុរាអាចជួយបុគ្គលនោះឲ្យមានអារម្មណ៍ល្អជាងមុន ឬជួយសម្រួលដល់អាការៈរោគរបស់គេ បុ៉ន្ដែនៅពេលដែលអស់ឥទ្ធិពលគ្រឿងញ�ៀន ឬសុរា 

អាការៈរោគទំាងនោះកាន់តែមានសភាពធ្ងន់ធ្ងរជាងមុន។ ការធ្វើឲ្យជាធូរស្បើយពីជំងឺផ្លូវចិត្ដ មានការលំបាកខ្លា ំងជាងសម្រាប់ជនដែលមានជំងឺផ្លូវចិត្ដគួបនឹងការសេពគ្រឿង

ញ�ៀន ឬសុរា។

នៅពេលដែលបុគ្គលណាម្នា ក់មានជំងឺផ្លូវចិត្ដទៅសេពគ្រឿងញ�ៀន ឬសុរា វាអាចបណ្ដា លឲ្យមានបញ្ហា ជាច្រើននៅគ្រប់ផ្នែកទំាងអស់នៃជីវតិរបស់គេ ដូចជាការរ�ៀនសូត្រ, 

ការងារ, ការប្រាស្រ័យទាក់ទងនឹងជនដទៃ, ការស្នា ក់នៅ, លុយកាក់ និងច្បាប់ ហ�ើយមិនតែបុ៉ណ្ណ ោះពួកគេអាចប្រឈមមុខកាន់តែខ្លា ំងទៅនឹងការធ្វើឲ្យខ្លួនឯងកាន់តែមានទុក្ខ 

ឬក៏បុ៉នប៉ងធ្វើអត្ដឃាត។

ការពិនិត្យតាមដានជំងឺផ្លូវចិត្ដនៃជនណាម្នា ក់ដែលមានបញ្ហា សុរា ឬគ្រឿងញ�ៀន គឺត្រូវចំណាយពេលយូរជាងធម្មតា។
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បញ្ហា ចិត្ដរោគ និងគ្រឿងញ�ៀន ព្រមទំាងសុរា

ក្រុមគ្រួសារ និងញាតិមិត្ដអាចជួយបានតាមរយៈការប្រាប់ដល់ជនមានជំងឺនោះយ៉ាងស្ងៀមស្ងា ត់ និងច្បាស់លាស់ថា អ្វីដែលពួកគេកត់សម្គា ល់ឃ�ើញកន្លងទៅនេះ ធ្វើឲ្យពួកគេមានកង្វល់។ 

ត្រូវប្រាប់ពួកគេថា អ្វី អាចមានការប្រស�ើរឡ�ើង ហ�ើយការស្នើសំុជំនួយគឺជាសញ្ញា មួយនៃសេចក្ដីក្លា ហាន មិនមែនជាចំណុចខ្សោយនោះ ទេ។ ត្រូវបា្រប់គេថា គេអាចរកជំនួយបានតាមរយៈ 

គ្រូពេទ្យទូទៅ (GP) និងពីសេវាផ្នែកសុខភាពផ្លូវចិត្ដផ្សេងៗទ�ៀត។ ការផ្ដល់នូវក្ដីសង្ឃឹមជាប់ជានិច្ច ហ�ើយត្រូវអត់ធ្មត់ និងការល�ើកទឹកចិត្ដគឺជារ�ឿងសំខាន់។ ជំងឺផ្លូវចិត្ដជាជំងឺដែលគេអាចព្យាបា

លបាន។

ត�ើអ្វីទៅជាការព្យាបាលចិត្ដរោគ និង ស្ថា នភាពជំងឺផ្លូវចិត្ដគួបនឹងការសេពសុរា ឬគ្រឿងញ�ៀន?
ជនដែលកំពុងមានអាការៈរោគចិត្ដ ឬជនដែលកំពុងមានស្ថា នភាពជំងឺផ្លូវចិត្ដគួបនឹងការសេពសុរា ឬគ្រឿងញ�ៀន មិនត្រូវព្យាយាមដោះស្រាយបញ្ហា នេះតែម្នា ក់ឯងនោះទេ។ ចិត្ដរោគ

អាចត្រូវគេព្យាបាលដោយជោគជ័យ ហ�ើយមនុស្សភាគច្រើនដែលមានជំងឺនេះមានការជាសះស្បើយល្អប្រស�ើរ។ មានអ្នកខ្លះជាសះស្បើយល�ឿនរហ័ស ហ�ើយត្រូវការជំនួយតិចតួច។ 

រឯីអ្នកខ្លះទ�ៀតអាចត្រូវការពេលយូរ និងត្រូវការជំនួយយ៉ាងពេញទំហឹងជាងនេះដ�ើម្បីឱ្យជាសះស្បើយ។

ជម្រើសនៃការព្យាបាលគឺមានច្រើន ដូចជាការប្រើថ្នា ំពេទ្យ, ការម�ើលថែទំាជាបន្ដបន្ទា ប់ពីគ្រូពេទ្យជំងឺផ្លូវចិត្ដ, ការជួយជ្រោមជ្រែងខាងផ្នែកផ្លូវចិត្ដ និងសង្គម និងពីក្រុមគំាទ្រល�ើកទឹកចិត្ដ។ 

មានពេលខ្លះ ជនមួយចំនួនអាចត្រូវចូលស្នា ក់នៅក្នុងមន្ទីរពេទ្យ។

ស្ថា នភាពជំងឺផ្លូវចិត្ដគួបនឹងការសេពគ្រឿងញ�ៀនឬសុរា គឺជាស្ថា នភាពជំងឺមួយដែលត្រូវការជំនួយគំាពារ ពីខាងផ្នែកវេជ្ជសាស្រ្ដ។ គេមានថ្នា ំពេទ្យជាច្រើនសម្រាប់ព្យាបាល 

ជួយសម្រាលដល់អាការៈរោគ និងទប់ស្កា ត់មិនឲ្យជំងឺរ� ើឡ�ើងវញិ។ ការទទួលនូវការព្យាបាលឲ្យបានកាន់តែឆាប់ដែលអាចធ្វើទៅបាន អាចជួយយ៉ាងច្រើនដល់ការធ្វើឲ្យអ្នកមានជំងឺផ្លូវចិត្ដគួ

បនឹងការសេពគ្រឿងញ�ៀន ឬសុរាជាធូរស្បើយឡ�ើងវញិ និងកាត់បន្ថយឱកាសនៃការរ� ើឡ�ើងវញិនៃជំងឺរបស់ពួកគេ។

ក្នុងនាមជាមិត្ដភក្ដិ និងសមាជិកគ្រួសារម្នា ក់នោះ ត�ើខ្ញុំគ្រប់គ្រងចាត់ចែងចិត្ដរោគ ឬស្ថា នភាពជំងឺផ្លូវចិត្ដគួបនឹង

ការសេពសុរា ឬគ្រឿងញ�ៀនយ៉ាងដូចម្ដេចទៅ?
អាការៈចិត្ដរោគ គឺធ្វើឲ្យជនគ្រប់ៗគ្នា មានភាពតានតឹងចិត្ដ។ ក្នុងនាមជាសមាជិកគ្រួសារ ឬមិត្ដភក្ដិ អ្នកអាចមានអារម្មណ៍ភ័យខ្លា ច, ក្រៀមក្រំទុក្ខព្រួយ, ខឹងសម្បា, តប់ប្រមល់, ខ្មា ស់អ�ៀន 
និងអស់សង្ឃឹម។ ការព្យាបាលចិត្ដរោគ មានពេលខ្លះអាចត្រូវការពេលយូរ ដូច្នេះត្រូវត្រៀមខ្លួនទុកជាមុនអំពីបញ្ហា ជាច្រើនដែលត្រូវប្រឈមមុខ។ 
មិនត្រូវប្រឈមមុខនឹងបញ្ហា ទំាងនោះតែម្នា ក់នោះទេ។ និយាយពិភាក្សាជាមួយនឹងជនដទៃទ�ៀត - មិត្ដភក្ដិ, សមាជិកគ្រួសារ, អ្នកជំនាញខាងព្យាបាលជំងឺ - ដោយសារពួកគេអាចជួយអ្នក 
និងផ្ដល់ការគំាទ្រ ហ�ើយត្រូវចងចំាថា អ្នកត្រូវការពេលសម្រាប់ខ្លួនអ្នក។ អ្នកអាចត្រូវមានការប្រុងប្រយ័ត្នដ�ើម្បី៖

	 l	 �ច�ៀសវ�ៀងអំព�ើហិង្សា និងធានាឲ្យបានថាអ្នកមានសុវត្ថិភាព។ មិនត្រូវស្ទា ក់ស្ទើរចិត្ដក្នុងការហៅរកជំនួយឡ�ើយ ប្រសិនប�ើអ្នករងការគំរាមកំហែង ឬធ្វើទុក្ខបុកម្នេញ 
ពីសកម្មភាពរបស់ជនណាម្នា ក់។ ទូរស័ព្ទទៅបូ៉លិសប្រសិនប�ើចំាបាច់។

	 l	 �បង្កើតវធីិសាស្រ្ដនានា ដែលជួយដល់ជននោះដោយមិនត្រូវទ្រទ្រង់ការញ�ៀនគ្រឿងញ�ៀន ឬសុរានោះឡ�ើយ។ ឧទាហរណ៍ ទិញអាហារឲ្យពួកគេ 
ឬបង់ថ្លៃឈ្នួលទឹកភ្លើងជំនួសវញិ ជាជាងឲ្យលុយពួកគេ។

ត�ើខ្ញុំត្រូវធ្វើអ្វីខ្លះ នៅពេលជួបប្រទះនឹងចិត្ដរោគ ឬស្ថា នភាពជំងឺផ្លូវចិត្ដគួបនឹងការសេពសុរា ឬគ្រឿងញ�ៀន?
	 l	 ទៅជួបគ្រូពេទ្យទូទៅ (GP) គឺជាជំហានដំបូង។

	 l	 �រកព័ត៌មានឲ្យបានច្រើនបំផុតដែលអាចធ្វើបានអំពីជំងឺ ដ�ើម្បីជួយអ្នក និងក្រុមគ្រួសារអ្នកយល់ដឹងនូវអ្វីដែលកំពុងតែក�ើតឡ�ើង អ្វីដែលត្រូវរពឹំងទុក និងរប�ៀបដែលត្រូវចាត់ចែ
ងស្ថា នភាពចិត្ដរោគ។ រកឲ្យដឹងថា ត�ើមានសេវាសុខភាពផ្លូវចិត្ដណាខ្លះដែលមានជូន ហ�ើយត្រូវស្វែងរកការព្យាបាល និងជំនួយ។

	 l	 ទាក់ទងទៅសេវាសុខភាពផ្លូវចិត្ដនៅក្នុងតំបន់ ឬសេវាអំពីគ្រឿងញ�ៀន និងសុរា ដ�ើម្បីរកព័ត៌មានបន្ថែមអំពីជំនួយផ្សេងៗដែលមានជូន។

	 l	 �ស្វែងរកការពិគ្រោះប្រឹក្សាយោបល់។ ការមានជនណាម្នា ក់និយាយជាមួយ គឺជាផ្នែកមួយយ៉ាងសំខាន់នៃការព្យាបាល។ ការប្រឹក្សាយោបល់សម្រាប់ក្រុមគ្រួសារ និងមិត្ដភ
ក្ដិរបស់អ្នកក៏មានប្រយោជន៍ដែរ។

	 l	 �ការចាត់ចែងគ្រប់គ្រងភាពតានតឹងផ្លូវចិត្ដ។ ឥទ្ធិពលអវជិ្ជមាននៃការតានតឹងចិត្ដ អាចរមួទំាង ការអស់កម្លា ំង, ការមួ៉ម៉ៅរសាប់រសល់, ការថប់បារម្ភ, 
ការប្រែប្រួលនៃចំណង់អាហារ និងការទទួលទានដំណេកមិនសូវបាន។ វធីិផ្សេងៗក្នុងការជួយកាត់បន្ថយភាពតានតឹងផ្លូវចិត្ដរមួទំាង ការបន្ធូរអារម្មណ៍, 
ការដកដង្ហើមវែង, ការរ�ៀបចំខ្លួនឲ្យបានត្រឹមត្រូវល្អ, ការចាត់ចែងពេលឲ្យមានប្រសិទ្ធភាព និងការកាត់បន្ថយការទទួលខុសត្រូវ និងកាតព្វកិច្ចផ្សេងៗឲ្យនៅតិចជាង
មុន។

	 l	 �ត្រូវរក្សាសុខភាពឲ្យបានល្អ។ ត្រូវទទួលទានដំណេក និងអាហារឲ្យបានល្អ ធ្វើលំហាត់ប្រាណទ�ៀងទាត់ និងត្រូវទៅជួបពេទ្យដ�ើម្បីពិនិត្យតាមដានជំងឺឲ្យបានទ�ៀងទាត់។

	 l	 ដាក់គោលដៅសមរម្យដែលអាចធ្វើបាន ហ�ើយអបអរចំពោះជោគជ័យទំាងនោះ។

	 l	 �មជ្ឈដ្ឋា នដែលពោរពេញទៅដោយការជួយទ្រទ្រង់ អាចជួយកាត់បន្ថយភាពឯកោ និងជួយឲ្យអ្នកដោះស្រាយនឹងរោគសញ្ញា នៃចិត្ដរោគ។ ការមានក្រុមគ្រួសារ មិត្ដភក្ដិ 
និងក្រុមផ្សេងៗដែលមានការគំាទ្រ ជួយអ្នកឲ្យរក្សាចិត្ដជាវជិ្ជមានអំពីការជាធូរស្បើយឡ�ើងវញិ ដ�ើម្បីបង្កើតបានជាមជ្ឈដ្ឋា ននឹងនដែលមានការស្រឡាញ់រាប់អាន និង
ដ�ើម្បីស្ថា បនាភាពជ�ឿជាក់ល�ើសមត្ថភាពខ្លួនឯង ការស្ថា បនា និងការរក្សាទំនាក់ទំនងក្នុងសង្គមឲ្យបានល្អ គឺជាការសំខាន់ ហ�ើយប្រសិនប�ើសម្ព័ន្ធមេត្រីភាពមានបញ្ហា  
ត្រូវតាមរកវធីិប្រឹក្សាយោបល់ និងរះិរកវធីិដោះស្រាយបញ្ហា ទំាងនោះ។

	 l	 �ត្រូវទប់ស្កា ត់មិនឲ្យជំងឺរ� ើឡ�ើងវញិ។ រកឲ្យដឹងនូវមូលហេតុផ្សេងៗដែលបណ្ដា លឲ្យមានភាពតានតឹងចិត្ដ, សរសេរទុកនូវសញ្ញា ដំបូងនៃការរ� ើឡ�ើងវញិនៃជំងឺ, រកឲ្យដឹងនូ
វវធីិសាស្រ្ដដែលអាចទប់ទល់បាន, រាយបញ្ជីថ្នា  ំដែលអ្នកគួរលេប ដ�ើម្បីគ្រប់គ្រងនូវសញ្ញា ដំបូងទំាងឡាយ និងរកឲ្យដឹងថា ត�ើត្រូវទាក់ទងទៅខាងណាខ្លះ ដ�ើម្បីសំុជំនួយ 
និងការគំាទ្របន្ថែមទ�ៀត។

ដោយសារវធីិសាស្រ្ដនីមួយៗមានប្រសិទ្ធភាពល្អប្រស�ើរសម្រាប់មនុស្សខុសៗគ្នា  សូមព្យាយាមសាកល្បងនូវវធីិសាស្រ្ដផ្សេងៗគ្នាទា ងនោះ ដ�ើម្បីឲ្យដឹងថា ត�ើវធីិសាស្រ្ដមួយណា

មានប្រសិទ្ធភាពសម្រាប់អ្នក។ មនុស្សខ្លះ ជាសះស្បើយល�ឿនរហ័ស ដោយមានការគំាពារតិចតួច ចំណែកឯអ្នកខ្លះទ�ៀតអាចមានការប្រស�ើរឡ�ើងបាននៅពេលមានការជួយទ្រ

ទ្រង់អស់ពេលយូរជាងនេះ។
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បញ្ហា ចិត្ដរោគ និងគ្រឿងញ�ៀន ព្រមទំាងសុរា

អំពីឯកសារព័ត៌មាននេះ 

ឯកសារព័ត៌មាននេះ បានផលិតឡ�ើងដោយស្ថា ប័ន សុខភាពផ្លូវចិត្ដពហុវប្បធម៌អូស្រ្ដា លី (MMHA) ដោយបានការឧបត្ថម្ភថវកិាពីក្រសួងកិច្ចការមនុស្សចាស់ជរា 

និងសុខាភិបាលអូស្រ្ដា លី (Australian Department of Health and Ageing)។ ឯកសារព័ត៌មានផ្សេងៗទ�ៀតនៅក្នុងស៊េរនីេះមានរមួទំាង៖
l	 អ្នកថែទំាជនដែលមានជំងឺផ្លូវចិត្ដ
l	 សិទ្ធិ និងការទទួលខុសត្រូវរបស់អតិថិជនដែលជាអ្នកជំងឺនៅក្នុងប្រព័ន្ធសុខភាពផ្លូវចិត្ដ
l	 អត្ដសញ្ញា ណវប្បធម៌ និងសុខភាពផ្លូវចិត្ដ
l	 ការស្វែងសំុជំនួយសម្រាប់សុខភាពផ្លូវចិត្ដតាមរយៈ វេជ្ជបណ្ឌិ ត
l	 ជំងឺបាក់ស្បាត
l	 ការជាធូរស្បើយពីជំងឺផ្លូវចិត្ដ

ខាងផ្នែកអ្នកបកប្រែភាសា

សេវាបកប្រែភាសា (TIS) 

ទូរស័ព្ទ៖ 13 14 50

សេវាសុខភាពផ្លូវចិត្ដ និងលេខទូរស័ព្ទគ្រាអាសន្ន២៤ ម៉ោ ង មាននៅក្នុង

ស�ៀវភៅបញ្ជីលេ ខទូរស័ព្ទក្នុងតំបន់លោកអ្នក។

Lifeline សេវាប្រឹក្សាយោបល់តាមទូរស័ព្ទ២៤ម៉ោ ង 

សេវាប្រឹក្សាយោបល់ និងព័ត៌មានផ្ដល់ជូនដោយអង្គការក្រៅរដ្ឋា ភិបាល។ 

ទូរស័ព្ទ៖ 13 11 14 

វ៉បិសាយថ៍៖ www.lifeline.org.au

បណ្ដាញ ព័ត៌មានអូស្រ្ដា លីអំពីគ្រឿងញ�ៀន (ADIN)

ព័ត៌មានអំពីសេវាគ្រឿងញ�ៀន និងសុរា នៅក្នុងរដ្ឋ 

និងដែនដីនីមួយៗរបស់អូស្រ្ដា លី។ 

វ៉បិសាយថ៍៖ www.adin.com.au

Carers Australia

អង្គការក្រៅរដ្ឋា ភិបាលដែលផ្ដល់ជូនអ្នកថែទំាមនុស្សនូវព័ត៌មាន, ការបញ្ជូ ន 

និងឯកសារសម្ភា រៈអប់រផំ្សេងៗ។ 

ទូរស័ព្ទ៖ 1800 242 636

វ៉បិសាយថ៍៖ www.carersaustralia.com.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

Sane Australia

គឺជាអង្គការសប្បុរសធម៌ថ្នា ក់ជាតិខាងសុខភាពផ្លូវចិត្ដ ដែលផ្ដល់ព័ត៌មាន 

និងការបញ្ជូ ន តាមរយៈខ្សែទូរស័ព្ទថ្នា ក់ជាតិដោយឥតគិតថ្លៃ 

រមួជាមួយនឹងការស្រាវជ្រាវ និងឯកសារសម្ភា រៈអប់រផំ្សេងៗផងដែរ។

ទូរស័ព្ទ៖ 1800 18 SANE (7263)

វ៉បិសាយថ៍៖ www.sane.org

beyondblue: កម្មវធីិផ្ដួចផ្ដើមថ្នា ក់ជាតិអំពីជំងឺធ្លា ក់ទឹកចិត្ដ

ព័ត៌មានអំពីការធ្លា ក់ទឹកចិត្ដ ការថប់បារម្ភ និងវបិល្លា សពាក់ព័ន្ធផ្សេងៗទ�ៀត, 

វធីិព្យាបាលដែលមាន និងទីកន្លែងរកជំនួយ។

ទូរស័ព្ទ៖ 1300 22 4636

វ៉បិសាយថ៍៖ www.beyondblue.org.au

ទាក់ទងអ្នកជំនាញនៅក្នុងតំបន់របស់អ្នក៖ 

l	 វេជ្ជបណ្ឌិ តទូទៅ (GP)

l	 សេវាសុខភាពផ្លូវចិត្ដ

l	 មជ្ឈមណ្ឌ លសុខភាពសហគមន៍

l	 �ក្រុមអ្នកជំនាញសុខភាពផ្លូវចិត្ដនៅឯមន្ទីរពេទ្យក្នុងតំបន់របស់អ្នក

l	 �មជ្ឈមណ្ឌ ល/សេវាសុខភាពផ្លូវចិត្ដអន្ដរវប្បធម៌ (Transcultural Mental 

Health Centre/Service)

	� MMHA អាចផ្ដល់ជូននូវព័ត៌មានទាក់ទងផ្សេងៗប្រសិនប�ើមាននៅក្នុងរដ្ឋ 

ឬដែនដីរបស់អូស្រ្ដា លីដែលអ្នកកំពុងរស់នៅ។
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