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ការទប់ទល់នឹងគ្រោះមហនតរាយឬ្រឹត្ត ិការណ៍គួរឲ្យរនធត្់កុ្នងងិ ិត្ត

ក្រោយពីក្ររោះមហន្តរាយ វាជាោរសំខាន្់ក្ ើមបីថែរក្សាសុខភាពផ្ល វូចិត្តតរសស់នកក្ស សូមយក្ស

ិត្តតទុក្សដាក្ស់ថា ក្តើសមាជត្ក្សររួសាររសស់នកក្សក្សំពុងថតមាន្អារមមណ៍រក្សៀសណាក្ហើយន្ត្ង

សក្សមមភាពរសស់ពួក្សក្រ 

ោរថែរក្សាសុខភាពផ្ល ចូអារមមណ៍រសស់នកក្សន្ឹងជួយនកក្សរត្តឱ្យបាន្ិាស់លាស់ ន្ត្ងរសតត្

ក្សមមក្ៅន្ត្ងនវ ីថ លចំបាិ់ជាសន្ទា ន្់ក្ ើមបីោរពារខល នួ្នកក្សន្ត្ងមន្ុសសជាទីរសលាញ់រសស់

នកក្ស 

សូមនន្ុចតតតាមចធិីទងំក្ន្ោះ ក្ ើមបីជួយនកក្ស ន្ត្ងររួសាររសស់នកក្សឱ្យជាសោះក្សបើយចញិ ឬថសវ ង

រក្សជំនួ្យ 

វិ ធី ខ្លះោះដគើម្ម ខី្ែររក្នាលល នួអ្នក្ន

• សូមថែរក្សាខល នួ្របាណរសសន់កក្ស

» ពាយាមសរកិ្ភារអាហារក្ធវ ីឲ្យ
មាន្សុខភាពលអ ហាត់របាណឲ្យ
បាន្ក្ទៀតទត់ ក្រងឲ្យបាន្ររស់
ររន្់ ក្ហើយក្ជៀសវាងសុរាន្ត្ង
ក្ររឿងក្ញៀន្ក្ផ្សងៗក្ទៀត 

• ទំន្ទក្ស់ទំន្ង

» ថិក្សរំថលក្សអារមមណ៌រសស់នកក្ស
ជាមួយន្ត្ងមត្តតភក្សដ ត្ឬសមាជត្ក្ស
ក្សន ុងរក្សមុររួសាររសស់នកក្ស រក្សា
ិំណងមត្តតភាពន្ត្ងពឹងពាក្ស់
ក្ៅក្លើរសព័ន្ធរំរទរសស់នកក្ស 

» ិំណាយក្ពលសរមាក្សខួរក្សា
ល រសឡស់ក្ៅក្ធវ ីនវ ីថ លក្ធវ ីឲ្យ
នកក្សសសាយិត្តត ចញិ 

• សន្តតាមដាន្ពត៌មាន្

» តាមដាន្ព័ត៌មាន្ែមី ៗ
ពីមន្តន្ត ីថ លអាិទុក្សិត្តត
បាន្ 

» ក្ជៀសវាងតាមដាន្រពឹតតោរ
ណ៌ព័ត៌មាន្ហួសក្ហតុក្ពក្ស 

• សុំជំនួ្យ

» ពត្ភាក្សាជាមួយសមាជត្ក្ស
សពវជត្តនកក្សផ្ដល់រសឹក្សា ឬក្ចជជ
សណឌ ត្ត ឬទក្ស់ទងក្ៅសណាត
ញជំនួ្យ SAMHSA តាមក្លខ
1-800- 985-5990 ឬក្ផ្ញើសារក្ៅ
TalkWithUsតាមក្លខ 66746 

សញ្ញា ទូគៅននភារតានតឹ្ងកុ្នងងិ ិត្ត

• មាន្ភាពភ័យខាា ិ, ក្សំហឹង, ពីបាក្សិត្តត, រពួយបារមមណ៌, សព ឹក្ស, ឬមួក្ ៉ៅ

• មាន្ោរផ្លា ស់សត រូិំណង់អាហារ ថាមពល ន្ត្ងក្សរមត្តសក្សមមភាព

• ពត្បាក្សក្សន ុងោរក្ផ្លត តអារមមណ៌យក្សិត្តតទុក្សដាក្ស់ន្ត្ងក្ធវ ីោរសក្រមិិត្តត

• ពត្បាក្សក្រងឬសុសត្ន្តអារក្សក្ស់

• រសតត្ក្សមមរាងោយ  ូិជា ឈឺក្សាល ឈឺរាងោយ សញ្ហា រក្សពោះ ន្ត្ងថសបក្សរមាស់

• សញ្ហា សុខភាពរា៉ៃ រំរ៉ៃោន់្ថតធងន្់ធងរជាងមុន្

• ក្រសើរបាស់ក្ររឿងរសចងឹ ថាក ជំក្ស់ ឬថាក  ំ៏រទក្ទៀតោន់្ថតក្រ ើិន្ជាងមុន្

សូមថសវងរក្សជំនួ្យពីនកក្សផ្តល់ក្សវាថែទសុំខភាពរសស់នកក្ស រសសត្ន្ក្សើ
ោររសតត្ក្សមមន្ត្ងភាពក្ន្តសតសទងំក្ន្ោះរំខាន្ ល់សក្សមមភាពរសចំរែង
រសស់នកក្សនស់រយៈក្ពលជាក្រ ើិន្រែងជាស់ៗរក  
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វិ ធី ខ្ួួយកូ្ននរបសអ់្នក្ន 
• ន្ត្យាយជាមួយពួក្រ

» ថិក្សរំថលក្សពត៌មាន្ថ លសមរមយន្ត្ងអាយុរសស់

ពួក្សក្រ

» ក្ធវ ីឲ្យពួក្សក្រមាន្ភាពក្សក់្សក្ដដ

» ន្ត្យាយពន្យ ល់ នំ ពី ពាក្សយ ិច មអារា៉ៃ ម

» ក្ ា្ ើ យ សំ ណួ រ

• ក្ធវ ីជារំរលូអ ក្ដាយក្មើលថែខល នួ្ឯង

• ោត់សន្ថយក្មើលសណាដ ញសងគមន្ត្ងោរផ្សពវផ្ាយរពឹតត ត្ោរណ៍ថ លបាន្ក្ក្សើតក្ឡើង

ទូរស័រទ ឬគ្ញម្សារគៅកាន់មណឌ លសគ្ គ្ ោះតាមរយោះគលល៖
1-800-985-5990. សូម្ាប់គ ម្ ោះភាសារបស់អ្នក្នគៅគរលគគភាា ប់ទូរស័រទ

អ្នក្នែើលគរឬរះង់អាិគៅគៅគលល 771 ស្ាប់គសវាក្នមមទូរស័រទ រិគសសស្ាប់
មនុសសគររះង់ (TTY)  


