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ការជាធូរស្បើយពីជំងឺផ្លូវចិត្ដ 
(Recovering from a mental illness)

ជំងឺផ្លូវចិត្ដអាចមានការជាធូរស្បើយឡ�ើងវញិបាន។ ប្រសិនប�ើអ្នកមានជំងឺផ្លូវចិត្ដ ការដឹងនូវវធីិព្យាបាល និងការគំាទ្រដែលមានជូន 

និងទីកន្លែងដែលអ្នកអាចទៅរកជំនួយ គឺជាជំហានដ៏សំខាន់មួយនៅក្នុងវថីិឆ ព្ ោះទៅរកការជាធូរស្បើយ។ ឯកសារព័ត៌មាននេះ ផ្ដល់ព័ត៌មានអំពីសេវានានាដែ

លមានជូន។

ត�ើការជាធូរស្បើយនៃជំងឺផ្លូវចិត្ដអាចធ្វើទៅបានយ៉ាងដូចម្ដេចទៅ?
ចំពោះបណ្ដា ជនដែលមានជំងឺផ្លូវចិត្ដ បទពិសោធន៍របសពួកគេ នឹងបង្ហា ញនូវលក្ខណៈនៃការយល់ដឹងរបសពួកគេអំពីការជាធូរស្បើយ។ ជាញឹកញយការធ្វើឲ្យជាធូរស្បើយ ត្រូវបានគេពិ

ពណ៌នាថាជាដំណ�ើ រការមួយដែលបុគ្គលមានជំងឺផ្លូវចិត្ដជ្រើសរ� ើសយកនូវការចូលរមួមួយយ៉ាងសកម្មនៃការធ្វើឲ្យជាធូរស្បើយឡ�ើងវញិទៅតាមលទ្ធភាពដែលធ្វើទៅបាន។ ការធ្វើឲ្យជាធូ

រស្បើយតម្រូវឱ្យបុគ្គលនោះធ្វើការពិនិត្យបញ្ជា ក់ឡ�ើងវញិទៅល�ើការមានអារម្មណ៍វជិ្ជមានអំពីអត្ដសញ្ញា ណ, ធ្វើការសម្របសម្រួលខ្លួនទៅនឹងជីវតិដែលមានជំងឺ ហ�ើយនិងផ ត្ោ តការយកចិ

ត្ដទុកដាក់ទៅល�ើលទ្ធភាពជាច្រើន នៃការរក្សាជីវតិរស់នៅដែលមានន័យ។

ការជាធូរស្បើយគឺជាដំណ�ើ រការសន្សឹមៗ។ ចំពោះជនមួយចំនួន ការជាសះស្បើយមានន័យថា ជាការធូរស្បើយឡ�ើងវញិ ដោយមិនមានជំងឺតទៅទ�ៀត។ ប៉ុន្ដែចំពោះអ្នកដទៃវញិ វាមានន័

យថាជាការធ្វើឲ្យធូរស្បើយល្អឡ�ើងវញិ ប៉ុន្ដែត្រូវតែរ�ៀនសម្របខ្លួនទៅនឹងឥទ្ធិពលនៃជំងឺ ឬក៏ការទទលស្គា ល់ថា មានពេលខ្លះត្រូវឈឺ ហ�ើយមានពេលខ្លះត្រូវជាធូរស្បើយជាដ�ើម។

អាការៈរោគនៃជំងឺផ្លូវចិត្ដអាចមិនបាត់ទំាងស្រុងនោះទេ ប៉ុន្ដែជាញឹកញយគេអាចដោះស្រាយ គ្របគ្រងអាការៈរោគទំាងនេះបាន។ មានពេលខ្លះ ជំងឺអាចមានសភាពធ្ងន់ធ្ងរជាងមុន នៅក្នុ

ងខណៈពេលដែលអ្នកជំងឺរ�ៀនគ្របគ្រងវា។ ប៉ុន្ដែនៅពេលដែលអ្នករ�ៀនគ្របគ្រងជំងឺរបសអ្នកបានហ�ើយនោះ អ្នកក៏អាចរស់នៅក្នុងជីវតិដោយមានសេចក្ដីសុខបានដែរ។

ចុះចំពោះការដោះស្រាយបញ្ហា នៃភាពអាម៉ា ស់វញិនោះ?
ជាការសំខាន់ដែលត្រូវដឹងថា អ្នក និងគ្រួសាររបសអ្នកមិនគួរមានអារម្មណ៍ខ្មាស អ�ៀនចំពោះការដែលអ្នកមានជំងឺផ្លូវចិត្ដនោះទេ។ វប្បធម៌ដ�ើរតួនាទីយ៉ាងសំខាន់មួយនៅក្នុងការយល់ដឹងរ

បសបណ្ដា ជនអំពីជំងឺផ្លូវចិត្ដ ហ�ើយការយកឈ្នះនូវភាពអាម៉ា ស់ និងឧបសគ្គផ្សេងៗដែលរារាងំបណ្ដា ជនមិនឱ្យស្វែងរកជំនួយនោះ គឺជាការសំខាន់ចំាបាច់។

ជំងឺផ្លូវចិត្ដ គឺដូចជាជំងឺដទៃទ�ៀតដែរ ដូចជាជំងឺហឺត ឬជំងឺទឹកនោមផ្អែមជាដ�ើម។ វាជាការធ្វើល្មើសនឹងច្បាប់ ប្រសិនប�ើបណ្ដា ជនប្រកាន់រ� ើសអ�ើងចំពោះអ្នកដោយសារអ្នកមានជំងឺផ្លូវចិត្ដ

នោះ។ សូមម�ើលឯកសារព័ត៌មាននៃស្ថា ប័នសុខភាពផ្លូវចិត្ដពហុវប្បធម៌របសអូស្រ្ដា លី (MMHA) ដែលមានចំណងជ�ើងថា សិទ្ធិ និងការទទលខុសត្រូវរបសអ្នកជំងឺនៅក្នុងប្រព័ន្ធសុខភាព

ផ្លូវចិត្ដ (Consumer rights and responsibilities in the mental health system) ដ�ើម្បីទទលព័ត៌មានបន្ថែម។

ត�ើមានការផ្ដល់ជំនួយអ្វីខ្លះ?
ការជាសះស្បើយពីជំងឺផ្លូវចិត្ដគឺអាចធ្វើទៅបាន តាមរយៈការផ្ដល់ជំនួយផ្នែកវេជ្ជសាស្រ្ដ, ក្រុមអ្នកគំាពារ និងការគំាទ្ររបសសង្គមពីក្រុមគ្រួសារ មិត្ដភក្ដិ និងសហគមន៍។

ត�ើមានការផ្ដល់ជំនួយផ្នែកវេជ្ជសាស្រ្ដអ្វីខ្លះ?
ផែនការថែទំាសុខភាពផ្លូវចិត្ដ

វធីិល្អបំផុតនៅក្នុងការចាប់ផ្ដើមធ្វើឲ្យជាធូរស្បើយពីជំងឺផ្លូវចិត្ដ គឺត្រូវមានផែនការថែទំាសុខភាពផ្លូវចិត្ដ ដែលគេស្គា ល់ ផងដែរថា ជាផែនការសកម្មភាពធ្វើឲ្យជំងឺជាធូរស្បើយ 

ឬក៏ផែនការព្យាបាលសុខភាពផ្លូវចិត្ដ។ ផែនការនេះនឹងគូសបញ្ជា ក់អំពីសេវានានាដែលអ្នកអាចប្រើ, អំពីអ្នកមានជំនាញខាងព្យាបាលសុខភាពផ្លូវចិត្ដដែលនឹងព្យាបាលអ្នក 

និងរប�ៀបដែលត្រូវព្យាបាល, ថ្នា ំពេទ្យដែលអ្នកត្រូវលេប និងគោលដៅផ្សេងៗដែលអ្នកចង់សម្រេចបានទៅថ្ងៃមុខ។

ផែនការថែទំាសុខភាពផ្លូវចិត្ដរបសអ្នកអាចពាក់ព័ន្ធនឹងចំណុចដូចតទៅនេះ៖

	 គ្រូពេទ្យទូទៅ (GP)

	� ការទៅជួបគ្រូពេទ្យទូទៅ (GP) របសអ្នកជាទ�ៀងទាត់អាចជួយដល់អ្នក ដ�ើម្បីឲ្យអ្នកអាចស្គា ល់គ្នាទ ៅវញិទៅមកឲ្យកាន់តែប្រស�ើរ និងអាចពិភាក្សាអំពីបញ្ហា ផ្សេងៗដែលកំ

ពុងក�ើតមានជាបន្ដបន្ទា ប់។ គ្រូពេទ្យទូទៅ (GP) របសអ្នកអាចជួយអ្នកចាប់ផ្ដើមផែនការថែទំាសុខភាពផ្លូវចិត្ដរបសអ្នកបានតាមរយៈការបញ្ជូ នអ្នកទៅសេវាសុខភាពផ្លូវចិត្ដ 

និងអ្នកមានជំនាញព្យាបាលសមរម្យ។

Khmer
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ការជាធូរស្បើយពីជំងឺផ្លូវចិត្ដ

	 អ្នកចិត្ដសាស្រ្ដ (psychologist)

	� អ្នកចិត្ដសាស្រ្ដអាចជួយអ្នកនិយាយពិភាក្សាអំពីបញ្ហា ផ្សេងៗរបសអ្នក និងបង្កើតឱ្យមានដំណោះស្រាយ និងជំហានផ្សេងៗសម្រាបការយល់
ដឹងអំពីអាការៈរោគរបសអ្នក និងរប�ៀបដែលត្រូវដោះស្រាយអាការៈរោគទំាងនេះ។

	 គ្រូពេទ្យវកិលចរតិ (psychiatrist)

	� គ្រូពេទ្យវកិលចរតិអាចនិយាយពិភាក្សាជាមួយអ្នកអំពីបញ្ហា ផ្សេងៗរបសអ្នក និងជួយបង្កើតផែនការលេបថ្នា ំពេទ្យប្រសិនប�ើត្រូវការ។ គ្រូពេទ
យនេះក៏អាចបញ្ជូ នអ្នកឲ្យទៅជួបនឹងសេវាសុខភាពផ្លូវចិត្ដ និងសេវាតាមសហគមន៍ដទៃទ�ៀតផងដែរ។

 	 សេវាសុខភាពផ្លូវចិត្ដ 

	� ប្រសិនប�ើអ្នកកំពុងប្រើប្រាសសេវាសុខភាពផ្លូវចិត្ដនៅក្នុងសហគមន៍ សូមសាកសួររកអ្នកសម្របសម្រួលផ្នែកថែទំា (care co-ordinator)។ 
អ្នកសម្របសម្រួលផ្នែកថែទំា មានឈ ម្ ោះម្យ៉ាងទ�ៀតថា អ្នកចាត់ចែងករណី (case manager) អាចសម្របសម្រួលការព្យាបាលរបសអ្នក 
និងផ្ដល់ព័ត៌មាន, ការអប់រ ំក៏ដូចជាជំនួយគំាទ្រសម្រាបគ្រួសារទំាងមូល ព្រមទំាងការបញ្ជូ នទៅទីភ្នា ក់ងារសហគមន៍ និងក្រុមកម្សាន្តនានាក្នុ
ងសង្គមផងដែរ។

	 ថ្នា ំពេទ្យ

	� ថ្នា ំពេទ្យអាចជួយគ្របគ្រងអាការៈរោគនៃជំងឺផ្លូវចិត្ដបាន ដ�ើម្បីឲ្យបណ្ដា ជនដែលមានជំងឺផ្លូវចិត្ដអាចចាត់ចែងខ្លួនបានប្រស�ើរជាងមុន។ 
គ្របអ្នកជំងឺផ្លូវចិត្តមិនមែនសុទ្ធតែត្រូវការថ្នា ំពេទ្យដូចគ្នា  ឬកម្រិតដូស (Dose) ដូចគ្នានោះទេ ។ ការប្រើថ្នា ំពេទ្យមិនមែនមានន័យថា 
បានជាធូរស្បើយពីជំងឺផ្លូវចិត្ដនោះទេ ហ�ើយក៏មិនមែនមានន័យថា នៅពេលដែលគេចាប់ផ្ដើមមានអារម្មណ៍ល្អជាងមុនហ�ើយ 
ពួកគេអាចឈប់លេបថ្នា ំបាននោះដែរ។ បុគ្គលខ្លះអាចត្រូវលេបថ្នា ំអស់មួយជីវតិ ដ�ើម្បីគ្របគ្រងជំងឺរបសពួកគេ។

	 មន្ទីរពេទ្យ

	� មានពេលខ្លះ បណ្ដា ជនដែលមិនមានសុខភាពល្អត្រូវទៅមន្ទីរពេទ្យវកិលចរតិដ�ើម្បីទទលការព្យាបាល។ ប្រសិនប�ើអ្នកត្រូវការជំនួយភ្លា មៗ 
សូមទូរស័ព្ទទៅគ្រូពេទ្យវកិលចរតិ ឬអ្នកសម្របសម្រួលការថែទំារបសអ្នក ដ�ើម្បីឲ្យពួកគេអាចរ�ៀបចំឲ្យមានការវាយតម្លៃជំងឺ 
និងការបញ្ជូ នចូលមន្ទីរពេទ្យ ប្រសិនប�ើចំាបាច់។ នៅក្នុងករណីមានវបិត្ដិធ្ងន់ធ្ងរ មន្ទីរពេទ្យភាគច្រើនមានក្រុមប្រចំាការគ្រាអាសន្ននៅក្រៅម៉ោ
ងធ្វើការដ�ើម្បីជួយ។

ត�ើហេតុអ្វីបានជាការគំាទ្រក្នុងសង្គមមានសារៈសំខាន់?
ក្រុមគ្រួសារ, មិត្ដភក្ដិ សហការ ីអ្នកភូមិផងរបងជាមួយ និងសមាជិកសហគមន៍ដទៃទ�ៀតដែលអ្នកអាចនិយាយពិភាក្សាជាមួយ 
នឹងជួយអ្នកឲ្យមានអារម្មណ៍ថា អ្នកក៏ជាសមាជិកម្នា ក់ដែរនៅក្នុងសង្គម ដ�ើម្បីកាត់បន្ថយការមានអារម្មណ៍ឯកោ។ ការរក្សាទំនាក់ទំនងជាមួយជ
នទំាងនេះ បង្កើនជំនាញទំនាក់ទំនងសង្គម និងជំន�ឿទុកចិត្ដរបសអ្នក ដែលអាចជួយអ្នកក្នុងការធ្វើឲ្យជាធូរស្បើយឡ�ើងវញិ។

ចុះចំណែកការគំាពារជាក្រុមវញិ?
ការគំាពារជាក្រុមអាចមានឥទ្ធិពលយ៉ាងល្អវជិ្ជមានចំពោះការជាធូរស្បើយពីជំងឺ ពីព្រោះអ្នកអាចចូលរមួចែករលំែកសកម្មភាព, បទពិសោធន៍, 
បញ្ហា , ដំណោះស្រាយ, គំនិតល្ៗអ  និងមិត្ដភាពជាមួយនឹងជនដែលមានបទពិសោធន៍ និងចំណាបអារម្មណ៍ស្រដ�ៀងគ្នា ។ វធីិស្វែងរកការគំាទ្រជា
ក្រុមនេះមានច្រើនយ៉ាង។

កម្មវធីិផ្សេងៗសម្រាបពេលថ្ងៃ

ទីភ្នា ក់ងារសហគមន៍រ�ៀបចំឱ្យមានកម្មវធីិផ្សេងៗសម្រាបពេលថ្ងៃ ដែលមានដូចជា៖

	 l	 សកម្មភាពធ្វើលំហាត់ប្រាណ ដូចជាការដ�ើរ។
	 l	 ថ្នា ក់បង្រៀនសិល្បៈ និងការសរសេរ។
	 l	 ថ្នា ក់បង្រៀនធ្វើសមាធិ និងការសម្រួលអារម្មណ៍ទំាងផ្លូវកាយ និងចិត្ដ។
	 l	 �កម្មវធីិផ្សេងៗទ�ៀតដែលគេបានបង្កើតឡ�ើងដ�ើម្បីជួយដល់យុវជន, ស្រ្ដី និងបណ្ដា ជនដែលមកពីក្រុមដែលមានភាសា 

និងវប្បធម៌ខុសៗគ្នា ។
	 l	 �កម្មវធីិផ្សេងៗដែលគេបានបង្កើតឡ�ើងគឺដ�ើម្បីធ្វើឲ្យជំនាញសង្គម និងការងារកាន់តែមានភាពប្រស�ើរឡ�ើង ប្រយោជន៍ជួយអ្នកឱ្យចូលចុះ

ក្នុងសង្គមបាន។

ក្រុមអ្នកគំាពារ

ក្រុមអ្នកគំាពារផ្ដល់ជូនអ្នកនូវកន្លែងសម្រាបឱ្យអ្នកដែលមានស្ថា នភាពស្រដ�ៀងគ្នាធ្ វើការជួបជំុគ្នា ។ ជាញឹកញយ បណ្ដា ជនដែលអាចយល់ដឹងបា
នយ៉ាងល្អបំផុតចំពោះអ្វីដែលអ្នកកំពុងតែឆ្លងកាត់ ហ�ើយអាចជួយដល់ការធ្វើឲ្យអ្នកជាសះស្បើយនោះ គឺជាបណ្ដា ជនដែលធ្លាប មានបទពិសោធន៍
ស្រដ�ៀងគ្នា ពីមុនមក។ គ្រូពេទ្យទូទៅ (GP) របសអ្នក ឬក៏សេវាសុខភាពផ្លូវចិត្ដ អាចណែនំាអ្នកឲ្យទៅចូលរមួនៅក្នុងក្រុម ឬកម្មវធីិសម្រាបពេលថ្ងៃ
ដែលគេមាននៅជិតផ្ទះរបសអ្នក។
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ការជាធូរស្បើយពីជំងឺផ្លូវចិត្ដ

ត�ើការមានការងារធ្វើ, ប្រាក់កាស និងកន្លែងរស់នៅ អាចជួយដល់ការជាធូរស្បើយយ៉ាងដូចម្ដេច?
ការងារ និងប្រាក់ចំណូល

ការងារដ�ើរតួនាទីយ៉ាងសំខាន់នៅក្នុងការជួយបណ្ដា ជនឲ្យជាធូរស្បើយពីជំងឺផ្លូវចិត្ដ។ ការងារអាចធ្វើឲ្យប្រស�ើរឡ�ើងនូវការមានទំនុកចិត្ដ និងការធ្វើឲ្យមានអារម្មណ៍យល់ដឹងអំពីអត្ដ

សញ្ញា ណ និងការមានអារម្មណ៍ថា ខ្លួនក៏ជាសមាជិកម្នា ក់នៃសហគមន៍ដែរ។ ការធ្វើការងារនៅក្នុងមជ្ឈដ្ឋា ន ដែលសហការ ីនិងអ្នកគ្របគ្រងរបសអ្នកមានចរតិគំាទ្រ អាចផ្ដល់ជូនអ្

នកនូវអារម្មណ៍ផ្លូវចិត្ដនឹងន។ សូមគិតគូរនិយាយពិភាក្សាជាមួយនឹងអ្នកគ្របគ្រងរបសអ្នកអំពីតម្រូវការនៃកន្លែងការងាររបសអ្នក ប្រសិនប�ើអ្នកមានអារម្មណ៍ថាអាចធ្វើបាន។ 

ទីភ្នា ក់ងារខាងជំនាញរកការងារឲ្យធ្វើអាចជួយបណ្ដា ជនដែលមានជំងឺផ្លូវចិត្ដឲ្យវលិត្រឡបទៅធ្វើការវញិបាន។ ប្រសិនប�ើអ្នកគ្មា នការងារធ្វើ សូមទាក់ទងទៅការយិាល័យ Centrelink 

របសរដ្ឋា ភិបាលក្នុងតំបន់អ្នកដ�ើម្បីឲ្យគេធ្វើការវាយតម្លៃ និងបញ្ជូ នអ្នកទៅទីភ្នា ក់ងារខាងជំនាញរកការងារឲ្យធ្វើ។

ការងារក៏ផ្ដល់នូវប្រាក់កាសដែរដ�ើម្បីយកទៅបង់ថ្លៃផ្សេងៗដែលអ្នកត្រូវការ។ ការបន្ថយនូវភាពតានតឹងចិត្ដបង្កឡ�ើងដោយ ការមានបញ្ហា លំបាកផ្នែកថវកិាអាចជួយធ្វើឲ្យអ្នកជា

ធូរស្បើយ និងពង្រឹងជំន�ឿទុកចិត្ដរបសអ្នកទ�ៀតផង។ ការធ្វើការងារស្ម័គ្រចិត្ដនៅក្នុងផ្នែកដែលអ្នកចូលចិត្ដ ក៏អាចពង្រឹងជំន�ឿទុកចិត្ដរបសអ្នកបានដែរ ហ�ើយការងារស្ម័គ្រចិត្តក៏

អាចនំាអ្នកឆ ព្ ោះទៅរកឱកាសល្ៗអ ដទៃទ�ៀតផងដែរ។

ជំនួយថវកិា

ប្រសិនប�ើអ្នកមានជំងឺផ្លូវចិត្ដធ្ងន់ធ្ងរ អ្នកអាចមានសិទ្ធិទទលជំនួយថវកិា ដូចជាប្រាក់សោធនពិការ ឬក៏ប្រាក់បំណាច់សម្រាបការឈឺ។ សូមសាកសួរទៅការយិាល័យ Centrelink 

ក្នុងតំបន់របសអ្នកដ�ើម្បីទទលព័ត៌មានបន្ថែម។

កន្លែងស្នា ក់នៅ

ការរស់នៅក្នុងកន្លែងដែលមានសុវត្ថិភាព និងមានសេចក្ដីសុខ នឹងផ្ដល់ជូនអ្នកនូវសន្ដិសុខ និងការមានអារម្មណ៍នឹងន។ សូមសាកសួរទៅគ្រូពេទ្យទូទៅ (GP) របសអ្នក ឬក៏សេ

វាសុខភាពផ្លូវចិត្ដអំពីជម្រើសជាច្រើននៃកន្លែងស្នា ក់នៅដែលមាន។

ត�ើខ្ញុំអាចធ្វើអ្វីបានខ្លះដ�ើម្បីជួយដល់ការជាធូរស្បើយរបសខ្ញុំ?
មានកិច្ចការជាច្រើនដែលអ្នកអាចធ្វើបានដ�ើម្បីជួយអ្នកឲ្យជាធូរស្បើយពីជំងឺផ្លូវចិត្ដ៖

	 l	 �ទៅចូលរមួក្រុមអ្នកគំាពារ។ ជនដទៃនៅក្នុងក្រុមទំាងនេះ អាចមានបទពិសោធន៍ស្រដ�ៀងគ្នាទ ៅនឹងអ្នក 

ដែលអាចជួយពង្រឹងដល់ជំន�ឿទុកចិត្ដ និងកាត់បន្ថយភាពឯកោរបសអ្នក។

	 l	 �ការអប់រខំ្លួនឯង។ សូមស្វែងយល់ឲ្យបានកាន់តែច្រើនដែលអាចធ្វើទៅបានអំពីជំងឺរបសអ្នក ដ�ើម្បីយល់ដឹងអំពីអ្វីៗដែលកំពុងក�ើតឡ�ើង 

មានដូចជា ត�ើអ្វីជាការព្យាបាលដ៏ល្អបំផុតដែលអ្នកអាចទទលបាន? ត�ើមានជំនួយអ្វីខ្លះដែលគេមានជូន? ការអានអំពីជំងឺរបសអ្នក និង

ការនិយាយទៅកាន់អ្នកជំនាញខាងថែទំាសុខភាពដែលមានសញ្ញា ប័ត្រត្រឹមត្រូវនឹងមានប្រយោជន៍ដល់អ្នក។

	 l	 �បង្កើតឲ្យមានជាប្រព័ន្ធគំាទ្រផ្ទា ល់ខ្លួនមួយពីសំណាក់គ្រួសារ, មិត្ដភក្ដិ, សហការ ីនិងអ្នកជំនាញសុខភាពផ្លូវចិត្ដ 

ដែលអ្នកអាចជ�ឿទុកចិត្ដបាន និងអាចហៅបាននៅពេលត្រូវការជំនួយ ជាពិសេសនៅពេលមានវបិត្ដិធ្ងន់ធ្ងរ។ មិនត្រូវព្យាយាមពឹងអាស រ្័

យតែទៅល�ើមនុស្សម្នា ក់នោះទេ ដូចជាពឹងតែទៅល�ើដៃគូ, មាតា/បិតា ឬក៏មិត្ដសំឡាញ់ដ៏ល្អបំផុត។

	 l	 រ�ៀនតាមដានឲ្យដឹងនូវអាការៈរោគដែលអ្នកកំពុងឆ្លងកាត់ ហ�ើយចាត់វធិានការដ�ើម្បីគ្របគ្រងអាការៈរោគទំាងនេះ។

	 l	 �រ�ៀនជំនាញផ្សេងៗ ដូចជាការបន្ធូរអារម្មណ៍ ឬការគ្របគ្រងកំហឹង ដ�ើម្បីដោះស្រាយនឹងបញ្ហា លំបាកៗ។ ប្រសិនប�ើអ្នកចាប់ផ្ដើមមានអារម្មណ៍តានតឹងចិត្ដ ឬថប់បារម្ភ 

សូមព្យាយាមដកដង្ហើមឲ្យវែង ដ�ើម្បីបន្ធូរអារម្មណ៍។

	 l	 �មិនត្រូវបោះបង់ចោលនូវសេចក្ដីសង្ឃឹមដែលអ្នកអាចជាធូរស្បើយបាននោះឡ�ើយ។ ត្រូវរក្សាចិត្ដឲ្យវជិ្ជមាន និងរកីរាយអំពីជីវតិ។ ការគិតវជិ្ជមានបែបនេះអាចផ្ដល់ជូនអ្នកនូវក្ដី

ជ�ឿទុកចិត្ដ ក្នុងការមានលទ្ធភាពគ្របគ្រងជីវតិអ្នកឲ្យកាន់តែប្រស�ើរជាងមុន។

	 l	 �លេបថ្នា ំពេទ្យដែលគ្រូពេទ្យបានចេញឲ្យ។ មិនត្រូវឈប់លេបថ្នា ំរបសអ្នកដោយសារអ្នកមានអារម្មណ៍ល្អនោះទេ ព្រោះអ្នកអាចមានអាការៈរោគឡ�ើងវញិ និងប្រតិកម្មថ្នា ំ 

នៅពេលដែលអ្នកឈប់លេបថ្នា ំទំាងនោះ។ សូមនិយាយពិភាក្សាជាមួយនឹងគ្រូពេទ្យវកិលចរតិ ឬគ្រូពេទ្យទូទៅ (GP) របសអ្នក ប្រសិនប�ើអ្នកមានកង្វល់ផ្សេងៗអំពីថ្នា ំពេទ្យរប

ស់អ្នក និងអំពីជំន�ឿវប្បធម៌របសអ្នកទៅល�ើថ្នា ំពេទ្យទំាងនោះ។ 

	 l	 �ត្រូវគិតគូរបន្ថយការជក់បារ ីនិងការទទលទានសុរារបសអ្នក។ សូមទាក់ទងទៅខ្សែទរស័ព្ទជួយអ្នកមានបញ្ហា ជក់បារ ីNational Quitline តាមទូរស័ព្ទលេខ 131 848 ឬក៏ទាក់ទង

ទៅគ្រូពេទ្យទូទៅរបសអ្នក (GP) ឬក៏អ្នកប្រឹក្សាយោបល់អំពីសុរា និងគ្រឿងញ�ៀន នៅឯមជ្ឈមណ្ឌ លសុខភាពសហគមន៍ដ�ើម្បីសុំជំនួយ។ ត្រូវច�ៀសវាងការប្រើគ្រឿងញ�ៀនខុស

ច្បាប់។

	 l	 �ត្រូវទទលទានអាហារឲ្យបានល្អ។ រមួបញ្ចូ លផ្លែឈ�ើ និងបន្លែស្រសឲ្យបានច្រើន ហ�ើយកាត់បន្ថយនូវម្ហូបដែលមានខ្លា ញ់ច្រើន, បង្អែមដែលមានជាតិស្ករច្រើន 

និងភេសជ្ជៈដែលមានជាតិស្ករច្រើន។

	 l	 �ត្រូវធ្វើលំហាត់ប្រាណឲ្យបានទ�ៀងទាត់។ ដ�ើរ, ហែលទឹក, ទៅជីម (Gym), រាកំម្សាន្ដ, ជិះកង់, សមាធិ ឬធ្វើសកម្មភាពដែលអ្នកចូលចិត្ដធ្វើឲ្យខ្លួនមានសុខភាពល្អ និងអ្វីដែលជួយ

ឲ្យអ្នកមានអារម្មណ៍ល្អសម្រាបខ្លួនឯង។

ការរ�ៀបចំផែនការទុកជា
មុនអាចជួយអ្នក,  
អ្នកថែទំាអ្នក និងគ្រួសារ
អ្នករ�ៀបចំខ្លួនដ�ើម្បីដោះស្
រាយបញ្ហា ផ្សេងៗដែល
អាចក�ើតមានឡ�ើង។
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ការជាធូរស្បើយពីជំងឺផ្លូវចិត្ដ

អំពីឯកសារព័ត៌មាននេះ 

ឯកសារព័ត៌មាននេះ បានផលិតឡ�ើងដោយស្ថា ប័ន សុខភាពផ្លូវចិត្ដពហុវប្បធម៌អូស្រ្ដា លី (MMHA) ដោយបានការឧបត្ថម្ភថវកិាពីក្រសងកិច្ចការមនុស្សចាស់ជរា 

និងសុខាភិបាលអូស្រ្ដា លី (Australian Department of Health and Ageing)។ ឯកសារព័ត៌មានផ្សេងៗទ�ៀតនៅក្នុងស េ៊រនីេះមានរមួទំាង៖

l 	 អ្នកថែទំាជនដែលមានជំងឺផ្លូវចិត្ដ

l	 សិទ្ធិ និងការទទលខុសត្រូវរបសអតិថិជនដែលជាអ្នកជំងឺនៅក្នុងប្រព័ន្ធសុខភាពផ្លូវចិត្ដ

l	 អត្ដសញ្ញា ណវប្បធម៌ និងសុខភាពផ្លូវចិត្ដ

l	 ការស្វែងសុំជំនួយសម្រាបសុខភាពផ្លូវចិត្ដតាមរយៈ វេជ្ជបណ្ឌិ ត

l	 ជំងឺបាក់ស្បាត

l	 បញ្ហា ចិត្ដរោគ និងគ្រឿងញ�ៀន ព្រមទំាងសុរា

ខាងផ្នែកអ្នកបកប្រែភាសា

សេវាបកប្រែភាសា (TIS)

ទូរស័ព្ទ៖ 13 14 50

សេវាសុខភាពផ្លូវចិត្ដ និងលេខទូរស័ព្ទគ្រាអាសន្ន២៤ ម៉ោ ង មាននៅក្នុងស�ៀវ

ភៅបញ្ជីលេ ខទូរស័ព្ទក្នុងតំបន់លោកអ្នក។

Lifeline សេវាប្រឹក្សាយោបល់តាមទូរស័ព្ទ២៤ម៉ោ ង 

សេវាប្រឹក្សាយោបល់ និងព័ត៌មានផ្ដល់ជូនដោយអង្គការក្រៅរដ្ឋា ភិបាល។ 

ទូរស័ព្ទ៖ 13 11 14

វ៉បិសាយថ៍៖ www.lifeline.org.au

សមាគមមិត្ដភាពនៃអ្នកមានជំងឺផ្លូវចិត្ដអូស្រ្ដា លីសាជីវកម្ម(Mental Illness 

Fellowship of Australia Inc)

អង្គការក្រៅរដ្ឋា ភិបាលថ្នា ក់ជាតិមួយ ដែលមានសមាជិកជាអង្គការនានានៅក្នុ
ងរដ្ឋ និងដែនដីអូស្រ្ដា លីភាគច្រើនដោយផ្ដល់សេវា និងព័ត៌មានសម្រាបពលរ

ដ្ឋដែលមានជំងឺផ្លូវចិត្ដធ្ងន់ធ្ងរ និងសម្រាបក្រុមគ្រួសារពួកគេ។

វ៉បិសាយថ៍៖ www.mifa.org.au

សូមបញ្ចូ លព័ត៌មានទាក់ទងក្នុងតំបន់នៅកន្លែងនេះ

សុខភាពផ្លូវចិត្ដពហុវប្បធម៌របសអូស្រ្ដា 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 តាមរយៈខ្សែទរស័ព្ទថ្នា ក់ជាតិដោយឥតគិតថ្លៃ 

រមួជាមួយនឹងការស្រាវជ្រាវ និងឯកសារសម្ភា រៈអប់រផំ្សេងៗផងដែរ។

ទូរស័ព្ទ៖ 1800 18 SANE (7263)

វ៉បិសាយថ៍៖ www.sane.org

beyondblue: កម្មវធីិផ្ដួចផ្ដើមថ្នា ក់ជាតិអំពីជំងឺធ្លា ក់ទឹកចិត្ដ

ព័ត៌មានអំពីការធ្លា ក់ទឹកចិត្ដ ការថប់បារម្ភ 

និងវបិល្លាសពា ក់ព័ន្ធផ្សេងៗទ�ៀត, វធីិព្យាបាលដែលមាន 

និងទីកន្លែងរកជំនួយ។

ទូរស័ព្ទ៖ 1300 22 4636

វ៉បិសាយថ៍៖ www.beyondblue.org.au

ទាក់ទងអ្នកជំនាញនៅក្នុងតំបន់របសអ្នក៖ 

l	 វេជ្ជបណ្ឌិ ត (GP)

l	 សេវាសុខភាពផ្លូវចិត្ដ

l	 មជ្ឈមណ្ឌ លសុខភាពសហគមន៍

l	 �ក្រុមអ្នកជំនាញសុខភាពផ្លូវចិត្ដនៅឯមន្ទីរពេទ្យក្នុងតំបន់របសអ្នក

l	 �មជ្ឈមណ្ឌ ល/សេវាសុខភាពផ្លូវចិត្ដអន្ដរវប្បធម៌ (Transcultural Mental 

Health Centre/Service)

	� MMHA អាចផ្ដល់ជូននូវព័ត៌មានទាក់ទងផ្សេងៗប្រសិនប�ើមាននៅក្នុងរ

ដ្ឋ ឬដែនដីរបសអូស្រ្ដា លីដែលអ្នកកំពុងរស់នៅ។

© April 2011 Multicultural Mental Health Australia

	 l	 �ត្រូវគេងឲ្យបានគ្របគ្រាន់។ កន្លែងស្នា ក់នៅដែលស្ថិតនៅក្នុងស្ថា នភាពល្អអាចជួយអ្នកឲ្យមានអារម្មណ៍សុវត្ថិភាព និងជួយឲ្យអ្នកគេងបានលក់ល្អគ្របគ្

រាន់។	
	 l	 �ការគំាទ្រផ្នែកសាសនា/ផ្លូវអារម្មណ៍។ ការទៅកន្លែងដែលជាទីសក្កា រៈបូជា ឬការជជែកពិភាក្សាជាមួយនឹងអ្នកប្រឹក្សាយបល់ផ្នែកសាសនា/ផ្លូវចិត្ដ អា

ចជួយអ្នកឲ្យមានអារម្មណ៍សុខស្រួលខាងផ្លូវចិត្ដរបសអ្នក។

	 l	 �ការធ្វើដំណ�ើ រ។ ត្រូវរកលទ្ធភាពឱ្យអ្នកអាចជិះយានធ្វើដំណ�ើ រសាធារណៈ ឬមានរថយន្ដធ្វើដំណ�ើ រ។ ការដែលអាចធ្វើដំណ�ើ រទៅវញិទៅមកនៅកន្លែ

ងណាមួយអាចជួយបន្ថយនូវការមានអារម្មណ៍ឯកោ។

	 l	 ការរក្សាទំនាក់ទំនង។ ជាការសំខាន់ដែលអ្នកអាចទូរស័ព្ទទៅមិត្ដភក្ដិ ឬជនដែលអាចជួយអ្នកបាន។

ការនិយាយពិភាក្សាជាមួយនឹងគ្រូពេទ្យទូទៅ (GP) ឬក៏អ្នកមានជំនាញខាងការថែទំាសុខភាព អំពីកង្វល់ផ្សេងដែលអ្នកមាន គឺមានសារៈសំខាន់ក្នុងការធ្វើឲ្យអ្ន

កជាធូរស្បើយ។ 

ត្រូវការព័ត៌មានបន្ថែមទេ?


