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ការជាធូរស្បើយពីជំងឺផ្ូវចិត្ដ 
(Recovering from a mental illness)

ជំងឺផ្ូវចិត្ដអាចមានការជាធូរស្បើយស�ើងវញិបាន។ ប្រ្ិនស្រើអ្នកមានជំងឺផ្ូវចិត្ដ ការដឹងនូវវធីិពយាបាល និងការគំាប្រដដលមានជូន 

និង្ីរកដន្ងដដលអ្នកអាចសៅរកជំនួយ គឺជាជំហានដ៏្ំខាន់មួយសៅក្ននុងវថីិស ព្ ោះសៅរកការជាធូរស្បើយ។ ឯកសារព័ត៌មានសនោះ ផ្ដល់ព័ត៌មានអំពីស្វានានាដដ

លមានជូន។

សតើការជាធូរស្បើយននជំងឺផ្ូវចិត្ដអាចសធវើសៅបានយ៉ាងដូចសម្ដចសៅ?
ចំសោោះ្រណ្្ដ ជនដដលមានជំងឺផ្ូវចិត្ដ ្រ្រពិសសាធន៍រ្រ្់ពួកសគ នឹង្រង្ហា ញនូវលក្ខណៈននការយល់ដឹងរ្រ្់ពួកសគអំពីការជាធូរស្បើយ។ ជាញឹកញយការសធវើឲ្យជាធូរស្បើយ បតរូវបានសគពិ

ពណ៌នាថាជាដំសណើ រការមួយដដល្រនុគ្គលមានជំងឺផ្ូវចិត្ដសបជើ្សរ ើ្ យកនូវការចូលរមួមួយយ៉ាង្កម្មននការសធវើឲ្យជាធូរស្បើយស�ើងវញិសៅតាមល្រ្ធភាពដដលសធវើសៅបាន។ ការសធវើឲ្យជាធូ

រស្បើយតបមរូវឱ្យ្រនុគ្គលសនាោះសធវើការពិនិត្យ្រញ្ជា ក់ស�ើងវញិសៅសលើការមានអារម្មណ៍វជិជាមានអំពីអត្ដ្ញ្ញា ណ, សធវើការ្បម្រ្បមរួលខ្ួនសៅនឹងជីវតិដដលមានជំងឺ ស�ើយនិងស ត្ោ តការយកចិ

ត្ដ្រនុកដាក់សៅសលើល្រ្ធភាពជាសបចើន ននការរកសាជីវតិរ្់សៅដដលមានន័យ។

ការជាធូរស្បើយគឺជាដំសណើ រការ្ន្ឹមៗ។ ចំសោោះជនមួយចំនួន ការជា្ោះស្បើយមានន័យថា ជាការធូរស្បើយស�ើងវញិ សដាយមិនមានជំងឺតសៅស្រៀត។ ្រ៉ានុដន្ដចំសោោះអ្នកដន្រវញិ វាមានន័

យថាជាការសធវើឲ្យធូរស្បើយល្អស�ើងវញិ ្រ៉ានុដន្ដបតរូវដតសរៀន្បម្រខ្ួនសៅនឹងឥ្រ្ធិពលននជំងឺ ឬក៏ការ្រ្ួរលសា្គ ល់ថា មានសពលខ្ោះបតរូវឈឺ ស�ើយមានសពលខ្ោះបតរូវជាធូរស្បើយជាសដើម។

អាការៈសោគននជំងឺផ្ូវចិត្ដអាចមិនបាត់ទំាងស្រុងសនាោះស្រ ្រ៉ានុដន្ដជាញឹកញយសគអាចសដាោះសសាយ បគ្់របគងអាការៈសោគទំាងសនោះបាន។ មានសពលខ្ោះ ជំងឺអាចមាន្ភាពធ្ងន់ធ្ងរជាងមនុន សៅក្ននុ

ងខណៈសពលដដលអ្នកជំងឺសរៀនបគ្់របគងវា។ ្រ៉ានុដន្ដសៅសពលដដលអ្នកសរៀនបគ្់របគងជំងឺរ្រ្់អ្នកបានស�ើយសនាោះ អ្នកក៏អាចរ្់សៅក្ននុងជីវតិសដាយមានស្ចក្ដី ន្ុខបានដដរ។

ចនុោះចំសោោះការសដាោះសសាយ្រញ្ហា ននភាពអាមា៉ា ្់វញិសនាោះ?
ជាការ្ំខាន់ដដលបតរូវដឹងថា អ្នក និងបគរួសាររ្រ្់អ្នកមិនគួរមានអារម្មណ៍ខា្ម ្់សអៀនចំសោោះការដដលអ្នកមានជំងឺផ្ូវចិត្ដសនាោះស្រ។ វ្របធម៌សដើរតួនា្ីរយ៉ាង្ំខាន់មួយសៅក្ននុងការយល់ដឹងរ

្រ្់្រណ្្ដ ជនអំពីជំងឺផ្ូវចិត្ដ ស�ើយការយកឈ្នោះនូវភាពអាមា៉ា ្់ និងឧ្រ្គ្គសផ្ងៗដដលោោងំ្រណ្្ដ ជនមិនឱ្យដ្វងរកជំនួយសនាោះ គឺជាការ្ំខាន់ចំាបាច់។

ជំងឺផ្ូវចិត្ដ គឺដូចជាជំងឺដន្រស្រៀតដដរ ដូចជាជំងឺ�ឺត ឬជំងឺ្ឹរកសនាមដផ្អមជាសដើម។ វាជាការសធវើសល្មើ្នឹងចបា្់រ ប្រ្ិនស្រើ្រណ្្ដ ជនប្រកាន់សរ ើ្ សអើងចំសោោះអ្នកសដាយសារអ្នកមានជំងឺផ្ូវចិត្ដ

សនាោះ។ ្ូមសមើលឯកសារព័ត៌មានននសាថា ្័រន ន្ុខភាពផ្ូវចិត្ដព�នុវ្របធម៌រ្រ្់អូស្សា្ដ លី (MMHA) ដដលមានចំណងសជើងថា ្ិ្រ្ធិ និងការ្រ្ួរលខនុ្បតរូវរ្រ្់អ្នកជំងឺសៅក្ននុងប្រព័ន្ធ ន្ុខភាព

ផ្ូវចិត្ដ (Consumer rights and responsibilities in the mental health system) សដើមបី្រ្ួរលព័ត៌មាន្រដនថាម។

សតើមានការផ្ដល់ជំនួយអវីខ្ោះ?
ការជា្ោះស្បើយពីជំងឺផ្ូវចិត្ដគឺអាចសធវើសៅបាន តាមរយៈការផ្ដល់ជំនួយដផ្នកសវជជាសាស្្្ដ, បករុមអ្នកគំាោរ និងការគំាប្ររ្រ្់្ង្គមពីបករុមបគរួសារ មិត្ដភក្ដិ និង្�គមន៍។

សតើមានការផ្ដល់ជំនួយដផ្នកសវជជាសាស្្្ដអវីខ្ោះ?
ដផនការដថទំា ន្ុខភាពផ្ូវចិត្ដ

វធីិល្អ្ំរផនុតសៅក្ននុងការចា្់រសផ្ដើមសធវើឲ្យជាធូរស្បើយពីជំងឺផ្ូវចិត្ដ គឺបតរូវមានដផនការដថទំា ន្ុខភាពផ្ូវចិត្ដ ដដលសគសា្គ ល់ ផងដដរថា ជាដផនការ្កម្មភាពសធវើឲ្យជំងឺជាធូរស្បើយ 

ឬក៏ដផនការពយាបាល ន្ុខភាពផ្ូវចិត្ដ។ ដផនការសនោះនឹងគូ្្រញ្ជា ក់អំពីស្វានានាដដលអ្នកអាចសប្រើ, អំពីអ្នកមានជំនាញខាងពយាបាល ន្ុខភាពផ្ូវចិត្ដដដលនឹងពយាបាលអ្នក 

និងរស្រៀ្រដដលបតរូវពយាបាល, ថា្ន ំសព្រ្យដដលអ្នកបតរូវសល្រ និងសគាលសៅសផ្ងៗដដលអ្នកចង់្សបមចបានសៅនថ្ងមនុខ។

ដផនការដថទំា ន្ុខភាពផ្ូវចិត្ដរ្រ្់អ្នកអាចោក់ព័ន្ធនឹងចំណនុ ចដូចតសៅសនោះ៖

 បគរូសព្រ្យ្ូរសៅ (GP)

  ការសៅជួ្របគរូសព្រ្យ្ូរសៅ (GP) រ្រ្់អ្នកជាស្រៀងទាត់អាចជួយដល់អ្នក សដើមបីឲ្យអ្នកអាចសា្គ ល់គា្ន សៅវញិសៅមកឲ្យកាន់ដតប្រស ើ្រ និងអាចពិភាកសាអំពី្រញ្ហា សផ្ងៗដដលកំ

ពនុងសកើតមានជា្រន្ដ្រនាទា ្់រ។ បគរូសព្រ្យ្ូរសៅ (GP) រ្រ្់អ្នកអាចជួយអ្នកចា្់រសផ្ដើមដផនការដថទំា ន្ុខភាពផ្ូវចិត្ដរ្រ្់អ្នកបានតាមរយៈការ្រញជាូ នអ្នកសៅស្វា ន្ុខភាពផ្ូវចិត្ដ 

និងអ្នកមានជំនាញពយាបាល្មរម្យ។

Khmer
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ការជាធូរស្បើយពីជំងឺផ្ូវចិត្ដ

 អ្នកចិត្ដសាស្្្ដ (psychologist)

  អ្នកចិត្ដសាស្្្ដអាចជួយអ្នកនិយយពិភាកសាអំពី្រញ្ហា សផ្ងៗរ្រ្់អ្នក និង្រសងកើតឱ្យមានដំសណ្ោះសសាយ និងជំហានសផ្ងៗ្បមា្់រការយល់
ដឹងអំពីអាការៈសោគរ្រ្់អ្នក និងរស្រៀ្រដដលបតរូវសដាោះសសាយអាការៈសោគទំាងសនោះ។

 បគរូសព្រ្យវកិលចរតិ (psychiatrist)

  បគរូសព្រ្យវកិលចរតិអាចនិយយពិភាកសាជាមួយអ្នកអំពី្រញ្ហា សផ្ងៗរ្រ្់អ្នក និងជួយ្រសងកើតដផនការសល្រថា្ន ំសព្រ្យប្រ្ិនស្រើបតរូវការ។ បគរូសព្្រ
យសនោះក៏អាច្រញជាូ នអ្នកឲ្យសៅជួ្រនឹងស្វា ន្ុខភាពផ្ូវចិត្ដ និងស្វាតាម្�គមន៍ដន្រស្រៀតផងដដរ។

  ស្វា ន្ុខភាពផ្ូវចិត្ដ 

  ប្រ្ិនស្រើអ្នកកំពនុងសប្រើបបា្់ស្វា ន្ុខភាពផ្ូវចិត្ដសៅក្ននុង្�គមន៍ ្ូមសាក្ួររកអ្នក្បម្រ្បមរួលដផ្នកដថទំា (care co-ordinator)។ 
អ្នក្បម្រ្បមរួលដផ្នកដថទំា មានស ្្ម ោះមយា៉ាងស្រៀតថា អ្នកចាត់ដចងករណី (case manager) អាច្បម្រ្បមរួលការពយាបាលរ្រ្់អ្នក 
និងផ្ដល់ព័ត៌មាន, ការអ្់ររ ំក៏ដូចជាជំនួយគំាប្រ្បមា្់របគរួសារទំាងមូល បពមទំាងការ្រញជាូ នសៅ្ីរភា្ន ក់ង្រ្�គមន៍ និងបករុមកមសានតោនានាក្ននុ
ង្ង្គមផងដដរ។

 ថា្ន ំសព្រ្យ

  ថា្ន ំសព្រ្យអាចជួយបគ្់របគងអាការៈសោគននជំងឺផ្ូវចិត្ដបាន សដើមបីឲ្យ្រណ្្ដ ជនដដលមានជំងឺផ្ូវចិត្ដអាចចាត់ដចងខ្ួនបានប្រស ើ្រជាងមនុន។ 
បគ្់រអ្នកជំងឺផ្ូវចិតតោមិនដមន ន្ុ្រ្ធដតបតរូវការថា្ន ំសព្រ្យដូចគា្ន  ឬកបមិតដូ្ (Dose) ដូចគា្ន សនាោះស្រ។ ការសប្រើថា្ន ំសព្រ្យមិនដមនមានន័យថា 
បានជាធូរស្បើយពីជំងឺផ្ូវចិត្ដសនាោះស្រ ស�ើយក៏មិនដមនមានន័យថា សៅសពលដដលសគចា្់រសផ្ដើមមានអារម្មណ៍ល្អជាងមនុនស�ើយ 
ពួកសគអាចឈ្់រសល្រថា្ន ំបានសនាោះដដរ។ ្រនុគ្គលខ្ោះអាចបតរូវសល្រថា្ន ំអ្់មួយជីវតិ សដើមបីបគ្់របគងជំងឺរ្រ្់ពួកសគ។

 មនទាីរសព្រ្យ

  មានសពលខ្ោះ ្រណ្្ដ ជនដដលមិនមាន ន្ុខភាពល្អបតរូវសៅមនទាីរសព្រ្យវកិលចរតិសដើមបី្រ្ួរលការពយាបាល។ ប្រ្ិនស្រើអ្នកបតរូវការជំនួយភ្ាមៗ 
្ូម្ូររ្័ពទាសៅបគរូសព្រ្យវកិលចរតិ ឬអ្នក្បម្រ្បមរួលការដថទំារ្រ្់អ្នក សដើមបីឲ្យពួកសគអាចសរៀ្រចំឲ្យមានការវាយតនម្ជំងឺ 
និងការ្រញជាូ នចូលមនទាីរសព្រ្យ ប្រ្ិនស្រើចំាបាច់។ សៅក្ននុងករណីមានវ្ិរត្ដិធ្ងន់ធ្ងរ មនទាីរសព្រ្យភាគសបចើនមានបករុមប្រចំាការបគាអា្ន្នសៅសបរៅសមា៉ា
ងសធវើការសដើមបីជួយ។

សតើស�តនុអវីបានជាការគំាប្រក្ននុង្ង្គមមានសារៈ្ំខាន់?
បករុមបគរួសារ, មិត្ដភក្ដិ ្�ការ ីអ្នកភូមិផងរ្រងជាមួយ និង្មាជិក្�គមន៍ដន្រស្រៀតដដលអ្នកអាចនិយយពិភាកសាជាមួយ 
នឹងជួយអ្នកឲ្យមានអារម្មណ៍ថា អ្នកក៏ជា្មាជិកមា្ន ក់ដដរសៅក្ននុង្ង្គម សដើមបីកាត់្រនថាយការមានអារម្មណ៍ឯសកា។ ការរកសា្ំរនាក់្ំរនងជាមួយជ
នទំាងសនោះ ្រសងកើនជំនាញ្ំរនាក់្ំរនង្ង្គម និងជំសនឿ្រនុកចិត្ដរ្រ្់អ្នក ដដលអាចជួយអ្នកក្ននុងការសធវើឲ្យជាធូរស្បើយស�ើងវញិ។

ចនុោះចំដណកការគំាោរជាបករុមវញិ?
ការគំាោរជាបករុមអាចមានឥ្រ្ធិពលយ៉ាងល្អវជិជាមានចំសោោះការជាធូរស្បើយពីជំងឺ ពីសបោោះអ្នកអាចចូលរមួដចករដំលក្កម្មភាព, ្រ្រពិសសាធន៍, 
្រញ្ហា , ដំសណ្ោះសសាយ, គំនិតល្ៗអ  និងមិត្ដភាពជាមួយនឹងជនដដលមាន្រ្រពិសសាធន៍ និងចំណ្្់រអារម្មណ៍ស្សដៀងគា្ន ។ វធីិដ្វងរកការគំាប្រជា
បករុមសនោះមានសបចើនយ៉ាង។

កម្មវធីិសផ្ងៗ្បមា្់រសពលនថ្ង

្ីរភា្ន ក់ង្រ្�គមន៍សរៀ្រចំឱ្យមានកម្មវធីិសផ្ងៗ្បមា្់រសពលនថ្ង ដដលមានដូចជា៖

	 l ្កម្មភាពសធវើលំហាត់បបាណ ដូចជាការសដើរ។
	 l ថា្ន ក់្រសបងៀន្ិលបៈ និងការ្រស្រ។
	 l ថា្ន ក់្រសបងៀនសធវើ្មាធិ និងការ្បមរួលអារម្មណ៍ទំាងផ្ូវកាយ និងចិត្ដ។
	 l  កម្មវធីិសផ្ងៗស្រៀតដដលសគបាន្រសងកើតស�ើងសដើមបីជួយដល់យនុវជន, ស្្្ដី និង្រណ្្ដ ជនដដលមកពីបករុមដដលមានភាសា 

និងវ្របធម៌ខនុ្ៗគា្ន ។
	 l  កម្មវធីិសផ្ងៗដដលសគបាន្រសងកើតស�ើងគឺសដើមបីសធវើឲ្យជំនាញ្ង្គម និងការង្រកាន់ដតមានភាពប្រស ើ្រស�ើង ប្រសយជន៍ជួយអ្នកឱ្យចូលចនុោះ

ក្ននុង្ង្គមបាន។

បករុមអ្នកគំាោរ

បករុមអ្នកគំាោរផ្ដល់ជូនអ្នកនូវកដនង្្បមា្់រឱ្យអ្នកដដលមានសាថា នភាពស្សដៀងគា្ន សធវើការជួ្រជនុំគា្ន ។ ជាញឹកញយ ្រណ្្ដ ជនដដលអាចយល់ដឹងបា
នយ៉ាងល្អ្ំរផនុតចំសោោះអវីដដលអ្នកកំពនុងដតឆង្កាត់ ស�ើយអាចជួយដល់ការសធវើឲ្យអ្នកជា្ោះស្បើយសនាោះ គឺជា្រណ្្ដ ជនដដលធ្្្់រមាន្រ្រពិសសាធន៍
ស្សដៀងគា្ន ពីមនុនមក។ បគរូសព្រ្យ្ូរសៅ (GP) រ្រ្់អ្នក ឬក៏ស្វា ន្ុខភាពផ្ូវចិត្ដ អាចដណនំាអ្នកឲ្យសៅចូលរមួសៅក្ននុងបករុម ឬកម្មវធីិ្បមា្់រសពលនថ្ង
ដដលសគមានសៅជិតផទាោះរ្រ្់អ្នក។
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ការជាធូរស្បើយពីជំងឺផ្ូវចិត្ដ

សតើការមានការង្រសធវើ, បបាក់កា្ និងកដន្ងរ្់សៅ អាចជួយដល់ការជាធូរស្បើយយ៉ាងដូចសម្ដច?
ការង្រ និងបបាក់ចំណូល

ការង្រសដើរតួនា្ីរយ៉ាង្ំខាន់សៅក្ននុងការជួយ្រណ្្ដ ជនឲ្យជាធូរស្បើយពីជំងឺផ្ូវចិត្ដ។ ការង្រអាចសធវើឲ្យប្រស ើ្រស�ើងនូវការមាន្ំរននុកចិត្ដ និងការសធវើឲ្យមានអារម្មណ៍យល់ដឹងអំពីអត្ដ

្ញ្ញា ណ និងការមានអារម្មណ៍ថា ខ្ួនក៏ជា្មាជិកមា្ន ក់នន្�គមន៍ដដរ។ ការសធវើការង្រសៅក្ននុងមជ្ឈដាឋា ន ដដល្�ការ ីនិងអ្នកបគ្់របគងរ្រ្់អ្នកមានចរតិគំាប្រ អាចផ្ដល់ជូនអ្

នកនូវអារម្មណ៍ផ្ូវចិត្ដនឹងន។ ្ មូគិតគូរនិយយពិភាកសាជាមួយនឹងអ្នកបគ្់របគងរ្រ្់អ្នកអំពីតបមរូវការននកដនង្ការង្ររ្រ្់អ្នក ប្រ្ិនស្រើអ្នកមានអារម្មណ៍ថាអាចសធវើបាន។ 

្ីរភា្ន ក់ង្រខាងជំនាញរកការង្រឲ្យសធវើអាចជួយ្រណ្្ដ ជនដដលមានជំងឺផ្វូចិត្ដឲ្យវលិបត�្់រសៅសធវើការវញិបាន។ ប្រ្ិនស្រើអ្នកគា្ម នការង្រសធវើ ្ូមទាក់្រងសៅការយិល័យ Centrelink 

រ្រ្់រដាឋា ភិបាលក្ននុងតំ្រន់អ្នកសដើមបឲី្យសគសធវើការវាយតនម ្និង្រញជាូ នអ្នកសៅ្ីរភា្ន ក់ង្រខាងជំនាញរកការង្រឲ្យសធវើ។

ការង្រក៏ផ្ដល់នូវបបាក់កា្ដដរសដើមបីយកសៅ្រង់នថ្សផ្ងៗដដលអ្នកបតរូវការ។ ការ្រនថាយនូវភាពតានតឹងចិត្ដ្រងកស�ើងសដាយ ការមាន្រញ្ហា លំបាកដផ្នកថវកិាអាចជួយសធវើឲ្យអ្នកជា

ធូរស្បើយ និងពបងឹងជំសនឿ្រនុកចិត្ដរ្រ្់អ្នកស្រៀតផង។ ការសធវើការង្រ្្ម័បគចិត្ដសៅក្ននុងដផ្នកដដលអ្នកចូលចិត្ដ ក៏អាចពបងឹងជំសនឿ្រនុកចិត្ដរ្រ្់អ្នកបានដដរ ស�ើយការង្រ្្ម័បគចិតតោក៏

អាចនំាអ្នកស ព្ ោះសៅរកឱកា្ល្ៗអ ដន្រស្រៀតផងដដរ។

ជំនួយថវកិា

ប្រ្ិនស្រើអ្នកមានជំងឺផ្ូវចិត្ដធ្ងន់ធ្ងរ អ្នកអាចមាន្ិ្រ្ធិ្រ្ួរលជំនួយថវកិា ដូចជាបបាក់សសាធនពិការ ឬក៏បបាក់្ំរណ្ច់្បមា្់រការឈឺ។ ្ូមសាក្ួរសៅការយិល័យ Centrelink 

ក្ននុងតំ្រន់រ្រ្់អ្នកសដើមបី្រ្ួរលព័ត៌មាន្រដនថាម។

កដន្ងសា្ន ក់សៅ

ការរ្់សៅក្ននុងកដន្ងដដលមាន ន្ុវតថាិភាព និងមានស្ចក្ដី ន្ុខ នឹងផ្ដល់ជូនអ្នកនូវ្ន្ដិ ន្ុខ និងការមានអារម្មណ៍នឹងន។ ្ូមសាក្ួរសៅបគរូសព្រ្យ្ូរសៅ (GP) រ្រ្់អ្នក ឬក៏ស្

វា ន្ុខភាពផ្ូវចិត្ដអំពីជសបមើ្ជាសបចើនននកដន្ងសា្ន ក់សៅដដលមាន។

សតើខ្នុំអាចសធវើអវីបានខ្ោះសដើមបីជួយដល់ការជាធូរស្បើយរ្រ្់ខ្នុំ?
មានកិច្ចការជាសបចើនដដលអ្នកអាចសធវើបានសដើមបីជួយអ្នកឲ្យជាធូរស្បើយពីជំងឺផ្ូវចិត្ដ៖

	 l  សៅចូលរមួបករុមអ្នកគំាោរ។ ជនដន្រសៅក្ននុងបករុមទំាងសនោះ អាចមាន្រ្រពិសសាធន៍ស្សដៀងគា្ន សៅនឹងអ្នក 

ដដលអាចជួយពបងឹងដល់ជំសនឿ្រនុកចិត្ដ និងកាត់្រនថាយភាពឯសការ្រ្់អ្នក។

	 l  ការអ្់ររខំ្ួនឯង។ ្ូមដ្វងយល់ឲ្យបានកាន់ដតសបចើនដដលអាចសធវើសៅបានអំពីជំងឺរ្រ្់អ្នក សដើមបីយល់ដឹងអំពីអវីៗដដលកំពនុងសកើតស�ើង 

មានដូចជា សតើអវីជាការពយាបាលដ៏ល្អ្ំរផនុតដដលអ្នកអាច្រ្ួរលបាន? សតើមានជំនួយអវីខ្ោះដដលសគមានជូន? ការអានអំពីជំងឺរ្រ្់អ្នក និង

ការនិយយសៅកាន់អ្នកជំនាញខាងដថទំា ន្ុខភាពដដលមាន្ញ្ញា ្័របតបតឹមបតរូវនឹងមានប្រសយជន៍ដល់អ្នក។

	 l  ្រសងកើតឲ្យមានជាប្រព័ន្ធគំាប្រ ទ្ា ល់ខ្ួនមួយពី្ំណ្ក់បគរួសារ, មិត្ដភក្ដិ, ្�ការ ីនិងអ្នកជំនាញ ន្ុខភាពផ្ូវចិត្ដ 

ដដលអ្នកអាចសជឿ្រនុកចិត្ដបាន និងអាចសៅបានសៅសពលបតរូវការជំនួយ ជាពិស្្សៅសពលមានវ្ិរត្ដិធ្ងន់ធ្ងរ។ មិនបតរូវពយាយមពឹងអាស្័

យដតសៅសលើមននុ្្មា្ន ក់សនាោះស្រ ដូចជាពឹងដតសៅសលើនដគូ, មាតា/្ិរតា ឬក៏មិត្ដ្ំឡាញ់ដ៏ល្អ្ំរផនុត។

	 l សរៀនតាមដានឲ្យដឹងនូវអាការៈសោគដដលអ្នកកំពនុងឆ្ងកាត់ ស�ើយចាត់វធិ្នការសដើមបីបគ្់របគងអាការៈសោគទំាងសនោះ។

	 l  សរៀនជំនាញសផ្ងៗ ដូចជាការ្រន្ធូរអារម្មណ៍ ឬការបគ្់របគងកំ�ឹង សដើមបីសដាោះសសាយនឹង្រញ្ហា លំបាកៗ។ ប្រ្ិនស្រើអ្នកចា្់រសផ្ដើមមានអារម្មណ៍តានតឹងចិត្ដ ឬថ្់របារម្ភ 

្ូមពយាយមដកដសងហាើមឲ្យដវង សដើមបី្រន្ធូរអារម្មណ៍។

	 l  មិនបតរូវសបាោះ្រង់សចាលនូវស្ចក្ដី្ង្ឹមដដលអ្នកអាចជាធូរស្បើយបានសនាោះស�ើយ។ បតរូវរកសាចិត្ដឲ្យវជិជាមាន និងរកីោយអំពីជីវតិ។ ការគិតវជិជាមានដ្រ្រសនោះអាចផ្ដល់ជូនអ្នកនូវក្ដី

សជឿ្រនុកចិត្ដ ក្ននុងការមានល្រ្ធភាពបគ្់របគងជីវតិអ្នកឲ្យកាន់ដតប្រស ើ្រជាងមនុន។

	 l  សល្រថា្ន ំសព្រ្យដដលបគរូសព្រ្យបានសចញឲ្យ។ មិនបតរូវឈ្់រសល្រថា្ន ំរ្រ្់អ្នកសដាយសារអ្នកមានអារម្មណ៍ល្អសនាោះស្រ សបោោះអ្នកអាចមានអាការៈសោគស�ើងវញិ និងប្រតិកម្មថា្ន ំ 

សៅសពលដដលអ្នកឈ្់រសល្រថា្ន ំទំាងសនាោះ។ ្ូមនិយយពិភាកសាជាមួយនឹងបគរូសព្រ្យវកិលចរតិ ឬបគរូសព្រ្យ្ូរសៅ (GP) រ្រ្់អ្នក ប្រ្ិនស្រើអ្នកមានកងវល់សផ្ងៗអំពីថា្ន ំសព្រ្យរ្រ

្់អ្នក និងអំពីជំសនឿវ្របធម៌រ្រ្់អ្នកសៅសលើថា្ន ំសព្រ្យទំាងសនាោះ។ 

	 l  បតរូវគិតគូរ្រនថាយការជក់បារ ីនិងការ្រ្ួរលទាន ន្ុោរ្រ្់អ្នក។ ្ូមទាក់្រងសៅដខ្្ូររ្័ពទាជួយអ្នកមាន្រញ្ហា ជក់បារ ីNational Quitline តាម្ូររ្័ពទាសលខ 131 848 ឬក៏ទាក់្រង

សៅបគរូសព្រ្យ្ូរសៅរ្រ្់អ្នក (GP) ឬក៏អ្នកប្ឹរកសាសយ្រល់អំពី ន្ុោ និងសបគឿងសញៀន សៅឯមជ្ឈមណ្ឌ ល ន្ុខភាព្�គមន៍សដើមបី ន្ុំជំនួយ។ បតរូវសចៀ្វាងការសប្រើសបគឿងសញៀនខនុ្

ចបា្់រ។

	 l  បតរូវ្រ្ួរលទានអាហារឲ្យបានល្អ។ រមួ្រញ្ចូ លដផ្សឈើ និង្រដន្ស្្់ឲ្យបានសបចើន ស�ើយកាត់្រនថាយនូវមហាូ្រដដលមានខ្ាញ់សបចើន, ្រដង្អមដដលមានជាតិ្ករសបចើន 

និងសភ្ជជាៈដដលមានជាតិ្ករសបចើន។

 l  បតរូវសធវើលំហាត់បបាណឲ្យបានស្រៀងទាត់។ សដើរ, ដ�ល្ឹរក, សៅជីម (Gym), ោកំមសាន្ដ, ជិោះកង់, ្មាធិ ឬសធវើ្កម្មភាពដដលអ្នកចូលចិត្ដសធវើឲ្យខ្ួនមាន ន្ុខភាពល្អ និងអវីដដលជួយ

ឲ្យអ្នកមានអារម្មណ៍ល្្អ បមា្់រខ្ួនឯង។

ការររៀបចំផែនការទុកជា
មុនអាចជួយអ្នក,  
អ្នកផែទំាអ្នក និងគ្រួសារ
អ្នកររៀបចំខ្នួរ�ើម្បីរោះស្
រាយបញ្ហា រែសេងៗផ�ល
អាចរកើតមានរ�ើង។
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ការជាធូរស្បើយពីជំងឺផ្ូវចិត្ដ

អំពីឯកសារព័ត៌មានសនោះ 

ឯកសារព័ត៌មានសនោះ បានផលិតស�ើងសដាយសាថា ្័រន ន្ុខភាពផ្ូវចិត្ដព�នុវ្របធម៌អូស្សា្ដ លី (MMHA) សដាយបានការឧ្រតថាម្ភថវកិាពីបក្ួងកិច្ចការមននុ្្ចា្់ជោ 

និង ន្ុខាភិបាលអូស្សា្ដ លី (Australian Department of Health and Ageing)។ ឯកសារព័ត៌មានសផ្ងៗស្រៀតសៅក្ននុងស េ្រសីនោះមានរមួទំាង៖

l		 អ្នកដថទំាជនដដលមានជំងឺផ្ូវចិត្ដ

l ្ិ្រ្ធិ និងការ្រ្ួរលខនុ្បតរូវរ្រ្់អតិថិជនដដលជាអ្នកជំងឺសៅក្ននុងប្រព័ន្ធ ន្ុខភាពផ្ូវចិត្ដ

l អត្ដ្ញ្ញា ណវ្របធម៌ និង ន្ុខភាពផ្ូវចិត្ដ

l ការដ្វង ន្ុំជំនួយ្បមា្់រ ន្ុខភាពផ្ូវចិត្ដតាមរយៈ សវជជា្រណ្ឌិ ត

l ជំងឺបាក់្បាត

l ្រញ្ហា ចិត្ដសោគ និងសបគឿងសញៀន បពមទំាង ន្ុោ

ខាងដផ្នកអ្នក្រកដប្រភាសា

ស្វា្រកដប្រភាសា (TIS)

្ូររ្័ពទា៖ 13 14 50

ស្វា ន្ុខភាពផ្ូវចិត្ដ និងសលខ្ូររ្័ពទាបគាអា្ន្ន២៤ សមា៉ា ង មានសៅក្ននុងស្ៀវ

សៅ្រញជា ីសលខ្ូររ្័ពទាក្ននុងតំ្រន់សោកអ្នក។

Lifeline ស្វាប្ឹរកសាសយ្រល់តាម្ូររ្័ពទា២៤សមា៉ា ង 

ស្វាប្ឹរកសាសយ្រល់ និងព័ត៌មានផ្ដល់ជូនសដាយអង្គការសបរៅរដាឋា ភិបាល។ 

្ូររ្័ពទា៖ 13 11 14

វនុ្ិរសាយថ៍៖ www.lifeline.org.au

្មាគមមិត្ដភាពននអ្នកមានជំងឺផ្ូវចិត្ដអូស្សា្ដ លីសាជីវកម្ម(Mental Illness 

Fellowship of Australia Inc)

អង្គការសបរៅរដាឋា ភិបាលថា្ន ក់ជាតិមួយ ដដលមាន្មាជិកជាអង្គការនានាសៅក្ននុ
ងរដឋា និងដដនដីអូស្សា្ដ លីភាគសបចើនសដាយផ្ដល់ស្វា និងព័ត៌មាន្បមា្់រពលរ

ដឋាដដលមានជំងឺផ្ូវចិត្ដធ្ងន់ធ្ងរ និង្បមា្់របករុមបគរួសារពួកសគ។

វនុ្ិរសាយថ៍៖ www.mifa.org.au

្ូម្រញ្ចូ លព័ត៌មានទាក់្រងក្ននុងតំ្រន់សៅកដន្ងសនោះ

ន្ុខភាពផ្ូវចិត្ដព�នុវ្របធម៌រ្រ្់អូស្សា្ដ លី (MMHA) 

្ូររ្័ពទា៖ 02 9840 3333

្ូររសារ៖ 02 9840 3388

វនុ្ិរសាយថ៍៖ www.mmha.org.au

អនុីដមល៖ Email: admin@mmha.org.au 

Sane Australia

គឺជាអង្គការ្្របនុរ្ធម៌ថា្ន ក់ជាតិខាង ន្ុខភាពផ្ូវចិត្ដ ដដលផ្ដល់ព័ត៌មាន 

និងការ្រញជាូ ន តាមរយៈដខ្្ូររ្័ពទាថា្ន ក់ជាតិសដាយឥតគិតនថ្ 

រមួជាមួយនឹងការសសាវបជាវ និងឯកសារ្មា្ភ រៈអ្់ររសំផ្ងៗផងដដរ។

្ូររ្័ពទា៖ 1800 18 SANE (7263)

វនុ្ិរសាយថ៍៖ www.sane.org

beyondblue: កម្មវធីិផ្ដួចសផ្ដើមថា្ន ក់ជាតិអំពីជំងឺធ្្ក់្ឹរកចិត្ដ

ព័ត៌មានអំពីការធ្្ក់្ឹរកចិត្ដ ការថ្់របារម្ភ 

និងវ្ិរោ្្ោក់ព័ន្ធសផ្ងៗស្រៀត, វធីិពយាបាលដដលមាន 

និង្ីរកដន្ងរកជំនួយ។

្ូររ្័ពទា៖ 1300 22 4636

វនុ្ិរសាយថ៍៖ www.beyondblue.org.au

ទាក់្រងអ្នកជំនាញសៅក្ននុងតំ្រន់រ្រ្់អ្នក៖ 

l សវជជា្រណ្ឌិ ត (GP)

l ស្វា ន្ុខភាពផ្ូវចិត្ដ

l មជ្ឈមណ្ឌ ល ន្ុខភាព្�គមន៍

l  បករុមអ្នកជំនាញ ន្ុខភាពផ្ូវចិត្ដសៅឯមនទាីរសព្រ្យក្ននុងតំ្រន់រ្រ្់អ្នក

l  មជ្ឈមណ្ឌ ល/ស្វា ន្ុខភាពផ្ូវចិត្ដអន្ដរវ្របធម៌ (Transcultural Mental 

Health Centre/Service)

  MMHA អាចផ្ដល់ជូននូវព័ត៌មានទាក់្រងសផ្ងៗប្រ្ិនស្រើមានសៅក្ននុងរ

ដឋា ឬដដនដីរ្រ្់អូស្សា្ដ លីដដលអ្នកកំពនុងរ្់សៅ។

© April 2011 Multicultural Mental Health Australia

	 l  បតរូវសគងឲ្យបានបគ្់របគាន់។ កដនង្សា្ន ក់សៅដដល្ថាតិសៅក្ននុងសាថា នភាពល្អអាចជួយអ្នកឲ្យមានអារម្មណ៍ ន្ុវតថាិភាព និងជួយឲ្យអ្នកសគងបានលក់ល្អបគ្់រគ្

ោន់។ 
 l  ការគំាប្រដផ្នកសា្នា/ផ្ូវអារម្មណ៍។ ការសៅកដន្ងដដលជា្ីរ្កាក រៈ្ូរជា ឬការជដជកពិភាកសាជាមួយនឹងអ្នកប្ឹរកសាយ្រល់ដផ្នកសា្នា/ផ្ូវចិត្ដ អា

ចជួយអ្នកឲ្យមានអារម្មណ៍ ន្ុខស្រួលខាងផ្ូវចិត្ដរ្រ្់អ្នក។

	 l  ការសធវើដំសណើ រ។ បតរូវរកល្រ្ធភាពឱ្យអ្នកអាចជិោះយនសធវើដំសណើ រសាធ្រណៈ ឬមានរថយន្ដសធវើដំសណើ រ។ ការដដលអាចសធវើដំសណើ រសៅវញិសៅមកសៅកដន្

ងណ្មួយអាចជួយ្រនថាយនូវការមានអារម្មណ៍ឯសកា។

	 l ការរកសា្ំរនាក់្ំរនង។ ជាការ្ំខាន់ដដលអ្នកអាច្ូររ្័ពទាសៅមិត្ដភក្ដិ ឬជនដដលអាចជួយអ្នកបាន។

ការនិយយពិភាកសាជាមួយនឹងបគរូសព្រ្យ្ូរសៅ (GP) ឬក៏អ្នកមានជំនាញខាងការដថទំា ន្ុខភាព អំពីកងវល់សផ្ងដដលអ្នកមាន គឺមានសារៈ្ំខាន់ក្ននុងការសធវើឲ្យអ្ន

កជាធូរស្បើយ។ 

បតរូវការព័ត៌មាន្រដនថាមស្រ?


