
កី្ដី�សង្ឃឹឹ�មនៅ�ជើ�ើងមេ�ឃ
វិធិីីដ៏៏មានប្រ�យោ�ជន៍៍សម្រា�ប់់ឪពុុកម្ដាា យ និិងអ្ននកថែ�ទាំំ

ដើ�ើម្បីី�ការពារ និិងធ្វើ�ើ �ឱ្យយសុុខភាពផូ្លូ �វចិិត្តតកុុមារប្រ�សើ�ើរឡើ�ើង

អក្សសរខ្មែ�ែ រ | Khmer



ខ្សែ�ែទូូរសព្ទទជាតិិសង្គ្រោះ��ះ �ជីីវិតិអត្តតឃាត
ហៅ�ទូូរសព្ទទទៅ�លេ�ខ 988។

Pierce County Crisis Line
ហៅ�ទូូរសព្ទទទៅ�លេ�ខ (800) 576-7764។

Crisis Text Line
ផ្ញើ�ើ�សារជាពាក្យយ HEAL ទៅ�លេ�ខ 741741។

National Alliance on Mental Health Helpline
ផ្ញើ�ើ�សារជាពាក្យយ HELPLINE ទៅ�លេ�ខ 62640 ឬផ្ញើ�ើ�អ៊ីី�មែ�លទៅ� 
helpline@nami.org។

Teen Link
ហៅ�ទូូរសព្ទទទៅ�លេ�ខ (866) 833-6546។

Trevor Project—ផ្ដោ�ោតលើ �ើ LGBTQIA+
ហៅ�ទូូរសព្ទទទៅ�លេ�ខ (212) 695-8650។

Trans Lifeline—ផ្ដោ�ោតលើ �ើមនុុស្សសខុុសពីីភេ�ទកំំណើ�ើត
ហៅ�ទូូរសព្ទទទៅ�លេ�ខ (877) 565-8860។

Call Blackline—ផ្ដោ�ោតលើ �ើ BIPOC
ហៅ�ទូូរសព្ទទទៅ�លេ�ខ (800) 604-5841។

Native and Strong Lifeline—ផ្ដោ�ោតលើ �ើជនជាតិិដើ�ើម
ហៅ�ទូូរសព្ទទទៅ�លេ�ខ 988 រួចួចុុចលេ�ខ 4។

ហៅ�ទូូរសព្ទទ  
ឬផ្ញើ�ើ�សារជា
អក្សសរសុំំ�ជំំនួួយ



យុុវជនជាច្រើ��ើនជួបការលំំបាកទាក់់ទងនឹឹងសុុខភាពផ្លូ �វចិិត្តត។ 

អាចនឹឹងមានអារម្មមណ៍៍ថាឯកា នៅ�ពេ�លកូនរបស់់អ្ននកជួួបបញ្ហាា ប៉ះះ�ទង្គិ�ច ឬបញ្ហាា សុុខភាពផូ្លូ �វចិិត្តត ប៉ុុ�ន្តែ�ែ
មិិនមែ�នមានតែ�អ្ននក ឬអ្ននកមិិនអាចជួយបាននោះ�ះទេ�។ តាមពិិត អ្ននកអាចធ្វើ�ើ �ជាអ្ននកការពារល្អអ បំំផុុតរបស់់
កូូនអ្ននកកុំំ�ឱ្យយមានសុុខភាពផូ្លូ �វចិិត្តតខ្សោ�ោយ!

យោ�ងតាម 2023 Healthy Youth Survey (ការស្ទទ ង់់មតិិយុុវជនសុុខភាពល្អអ ឆ្នាំំ�  2023) សិិស្សសថ្នាាក់ ់ទីី 6 កុ្នុ�ង
រដ្ឋឋវ៉ាា ស៊ីី�នតោ�នដែ�លបានរាយការណ៍៍ថាគ្មាា នមនុុស្សសពេ�ញវ័យ័ពឹឹងពាក់់នៅ�ពេ�លបាក់់ទឹឹកចិិត្តតទំំនងជាមាន
ហានិិភ័័យប៉ុុ�នប៉៉ងធ្វើ�ើ �អត្តតឃាតខ្ពពស់់ជាង 5 ដង (23.3%) ធៀ�ៀបនឹឹងសិិស្សសដែ�លបានរាយការណ៍៍ថាមានមនុុស្សស
ពេ�ញវ័យ័ដែ�លជឿ�ឿទុុកចិិត្តត (5.1%)។

នៅ�កុ្នុ�ងការណែ�នាំនំេះ�ះ អ្ននកនឹឹងយល់់ដឹឹង៖

•	 •	សញ្ញាា នៃ�ទុុក្ខខ ព្រួ�យផូ្លូ �វអារម្មមណ៍៍។
•	 •	វិធិីីជជែ�កជាមួួយកូូនរបស់់អ្ននកអំំពីីសុុខភាពផូ្លូ �វចិិត្តត និិងអត្តតឃាត។
•	 •	ការអនុុវត្តតដែ�លគ្រួ�ួសារអ្ននកអាចធ្វើ�ើ �នៅ�ផ្ទះះ� ដើ�ើម្បីី�គ្រ�ប់់គ្រ�ងអារម្មមណ៍៍ និិងជួួយដល់់សុុខុុមាលភាព

ផូ្លូ �វចិិត្តត។
•	 •	កន្លែ�ែងសម្រា�ប់់រកមើ�ើលធនធានដែ�លផ្ដដល់់ការថែ�ទាំ ំនិិងអាចជួយដល់់សុុខភាពរបស់់កូូនអ្ននក។
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01សុុខភាពផ្លូ �វចិិត្តតគឺឺជាសុុខភាព។

សុុខភាពផូ្លូ �វឥរិយិាបថគឺឺជាគន្លឹះះ� �សម្រា�ប់់សុុខភាពជារួមួរបស់់អ្ននក។ វារួមួមានរបៀ�ៀបដែ�លអ្ននកគិិត មាន
អារម្មមណ៍៍ និិងធ្វើ�ើ �សកម្មមភាព។ 

សុុខភាពផូ្លូ �វកាយ និិងសុុខភាពផូ្លូ �វចិិត្តតរបស់់អ្ននករងឥទិ្ធិ�ពលពីីមជ្ឈឈដ្ឋាា នជុំំ�វិញិ សកម្មមភាព និិងលទ្ធធភាព
ទទួលបានធនធាន។ អ្ននកគ្រ�ប់់គ្នាាជួ នកាលជួបការពិិបាកទាក់់ទងនឹឹងសុុខភាពផូ្លូ �វកាយ និិងផូ្លូ �វចិិត្តត។ 
អ្ននកខ្លះះ �វិវិត្តតទៅ�ជាអាការៈៈ ឬជំំងឺឺដែ�លគួរតែ�ថែ�ទាំដំោ�យអ្ននកជំំនាញផ្នែ�ែកវេេជ្ជជសាស្ត្រ�រ ។

ការវិវិត្តតមុុនវ័យ័ជំំទង់់

អ្ននកប្រ�ហែ�លជាដឹឹងអំំពីីការប្រែ��ប្រួ�ួលរាងកាយដោ�យសារភាពពេ�ញវ័យ័ ប៉ុុ�ន្តែ�ែ របៀ�ៀបដែ�លកុុមារគិិត និិង
ធ្វើ�ើ �ទំំនាក់់ទំំនងជាមួួយអ្វីី �ៗជុំំ� វិញិក៏៏ប្រែ��ប្រួ�ួលដែ�រ។ នៅ�ពេ�លកុុមារដល់់អាយុុមុុនវ័យ័ជំំទង់់ ខួួរក្បាាលរបស់់
ពួួកគេ�លូូតលាស់់ ដើ�ើម្បីី�អាចឱ្យយពួួកគេ�យល់់ថាអ្ននកផ្សេ�េងទៀ�ៀតមានការគិិត អារម្មមណ៍៍ និិងយោ�បល់់។ ពួួកគេ�
ចាប់់ផ្ដើ�ើ�មឆាប់់ប៉ះះ�ពាល់់អារម្មមណ៍៍ចំំពោះ�ះការយល់់ឃើ�ើញពីីអ្ននកដទៃ�។

ក៏៏មានការផ្លាាស់ ់បូ្ដូ �រសណ្ដាា ប់់ធ្នាាប់ ់សង្គគម និិងការយល់់ដឹឹងអំំពីីតួួនាទីីភេ�ទ និិងការរំំពឹឹងទុុកផងដែ�រ។ ក្មេ�េង
មុុនវ័យ័ជំំទង់់ចាប់់ផ្ដើ�ើ�មវិវិត្តតការសម្គាាល់ ់ខ្លួួ �នឯង និិងប្រៀ��ៀបធៀ�ៀបខ្លួួ �នឯងជាមួួយអ្ននកដទៃ�។ ពួួកគេ�ចាប់់ផ្ដើ�ើ�ម
ប្រ�យ័័ត្ននជាងមុុនអំំពីីអារម្មមណ៍៍ និិងយោ�បល់់របស់់សមាជិិកគ្រួ�ួសារ និិងអាចកត់់សម្គាាល់ ់ការប្រែ��ប្រួ�ួលស្ថាា នភា
ពស្ត្រេ��េ ស និិងផូ្លូ �វអារម្មមណ៍៍របស់់អ្ននក ដែ�លពួកគេ�បានមិិនកត់់សម្គាាល់ ់ពីីមុុន។ 
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បណ្ដាា ញសង្គគម និិងសុុខភាពផ្លូ �វចិិត្តត

សកម្មមភាពលើ�ើបណ្ដាា ញសង្គគមអាចកាត់់បន្ថថយការជឿ�ឿជាក់់លើ�ើខ្លួួ �នឯង និិងបង្កើ�ើ �ន
ភាពថប់់អារម្មមណ៍៍ពាក់់ព័័ន្ធធនឹឹងរូបូរាង និិងការយល់់ឃើ�ើញ។ វាក៏៏ជាវិធិីីចម្បបងមួួយ
ដែ�លមនុុស្សសវ័យ័ក្មេ�េងភ្ជាាប់ ់ទំំនាក់់ទំំនង និិងគាំំទ្រ�គ្នាាទៅ �វិញិទៅ�មក។ នៅ�ពេ�ល
កុុមារចាប់់ផ្ដើ�ើ�មប្រើ��ើបណ្ដាា ញសង្គគម គួួរជួួយពួួកគេ�ឆ្លៀ�ៀ�តពេ�លភ្ជាាប់ ់ទំំនាក់់ទំំនង
ជាមួួយកុុមារដូូចគ្នាា  និិងធ្វើ�ើ �សកម្មមភាពដោ�យជួួបផ្ទាាល់ ់។ ជជែ�កដោ�យចំំហអំំពីីអ្វីី �
ដែ�លពួកគេ�ស្ដាា ប់់ឮ និិងមើ�ើលឃើ�ើញ។

នៅ�ពេ�លអ្ននកសម្រេ��ចចិិត្តតថាកូូនអ្ននកអាចប្រើ��ើបណ្ដាា ញសង្គគមបាន គួួរ
លើ�ើកទឹឹកចិិត្តតឱ្យយពួួកគេ�ប្រើ��ើវាដើ�ើម្បីី�បង្កើ�ើ �តឱកាសទទួលជំំនួួយសង្គគម ដៃ�គូតាម
អនឡាញ និិងភាពស្និិ�ទ្ធធស្នាាល  ផូ្លូ �វអារម្មមណ៍៍ដែ�លជំំរុុញការប្រា�ស្រ័�័យទាក់់ទងកុ្នុ�ង
សង្គគមដ៏៏ល្អអ ប្រ�សើ�ើរ។ អំំឡុុងអាយុុមុុនពេ�ញវ័យ័ អ្ននកគួួរតែ�ឃ្លាំំ�មើ� ើលសកម្មមភាព
របស់់ពួួកគេ�។ ចំំណុុចនេះ�ះសំំដៅ�លើ�ើការវាយតម្លៃ�ៃ ការពិិភាក្សាា និិងការ
បង្រៀ��ៀនអំំពីីខ្លឹឹ�ម សារលើ�ើបណ្ដាា ញសង្គគមជាបន្តតបន្ទាាប់ ់។ អ្ននកអាចជ្រើ��ើសរើ�ើ ស
បង្កើ�ើ �នភាពស្វ័័� យភាពរបស់់ពួួកគេ�បន្តិិ�ចម្ដដ ងៗ នៅ�ពេ�លពួកគេ�មានវ័យ័
កាន់់តែ�ច្រើ��ើន និិងស្វែ�ែ ងយល់់បន្ថែ�ែមអំំពីីប្រ�ព័័ន្ធធឌីីជីីថល។ ថ្លឹឹ�ងថ្លែ�ែងការ
ឃ្លាំំ�មើ� ើលដោ�យគិិតអំំពីីតម្រូ�វការឯកជនភាពសមស្រ�បរបស់់យុុវជន។

ស្វែ�ែ ងយល់់បន្ថែ�ែមតាមរយៈៈ៖ 

•	 apa.org/monitor/2023/09/protecting-teens-on-social-
media

•	 mhanational.org/youth-tech/online-behavior
•	 mhanational.org/back-to-school/social-media-and-

youth-mental-health
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អំំពីីការប៉ះះ�ទង្គិិ�ច
ផូ្លូ �វចិិត្តតតជំំនាន់់

មនុុស្សសមួួយចំំនួួនក៏៏
រងផលប៉ះះ�ពាល់់ពីីការ

ប៉ះះ�ទង្គិ�ចផូ្លូ �វចិិត្តតតជំំនាន់់
ផងដែ�រ។ វាបានផ្ទេ�េរពីី

គ្រួ�ួសាររបស់់អ្ននក និិងអាច
ប៉ះះ�ពាល់់ដល់់របៀ�ៀបដែ�ល
អ្ននកគិិតនិិងមានអារម្មមណ៍៍ 
របៀ�ៀបដែ�លអ្ននកប្រា�ស្រ័�័យ
ទាក់់ទងជាមួួយអ្ននកដទៃ� 
និិងសូូម្បីី�តែ�ហ្សែ�ែនរបស់់អ្ននក 

ការប៉ះះ�ទង្គិ�ចផូ្លូ �វចិិត្តតតជំំនាន់់
អាចធ្វើ�ើ �ឱ្យយមានហានិិភ័័យ
កាន់់តែ�ខ្ពពស់់នៃ�បញ្ហាា សុុខភាព
ផូ្លូ �វកាយ និិងផូ្លូ �វចិិត្តត។ ការ
ចិិញឹ្ចឹ�មបីីបាច់់ដោ�យចេះ�ះគិិត 
និិងយល់់ចិិត្តតគឺឺជាជំំហានដ៏៏
សំំខាន់់កុ្នុ�ងការបំំបែ�កវដ្ដដនេះ�ះ។

សុ
ុខ

ភា
ព

ផ្លូ
�វចិ

ិត្ត
ត 1

01ការប៉ះះ�ទង្គិិ�ច ភាពឆាប់់សះះស្បើ�ើ�យ និិងអ្ននក

ទំំនាក់់ទំំនងជាវិជិ្ជជមានដែ�លចេះ�ះគាំំទ្រ�ជាមួួយអ្ននកនឹឹងផ្ដដល់់ការ
ការពារដ៏៏មានឥទិ្ធិ�ពលទល់់នឹឹងក្ដីី� បារម្ភភចំំពោះ�ះសុុខភាពផូ្លូ �វចិិត្តតពេ�ញ
មួួយជីីវិតិរបស់់កូូនអ្ននក។ ការបណ្ដុះះ � �ទំំនាក់់ទំំនងនេះ�ះពីីដំំបូូងៗមាន
សារៈៈសំំខាន់់។ ចំំណុុចនេះ�ះសំំខាន់់ជាពិិសេ�សជាមួួយកុុមារដែ�លមាន
បទពិិសោ�ធអវិជិ្ជជមានពីីកុុមារ (ACEs)។ ACEs គឺឺជាហេ�តុុការណ៍៍
ប៉ះះ�ទង្គិ�ចផូ្លូ �វចិិត្តតដែ�លកើ�ើតឡើ�ើងមុុនពេ�លកុុមារមានអាយុុ 18 ឆ្នាំំ�
ដូូចជា៖

•	 ការជួួបប្រ�ទះះ ឬឃើ�ើញអំំពើ�ើហិិង្សាា ការរំំលោ�ភបំំពាន ឬការ
ទុុកចោ�ល (ផូ្លូ �វអារម្មមណ៍៍ ផូ្លូ �វកាយ ឬផូ្លូ �វភេ�ទ)។

•	 ការស្លាាប់ ់ ឬការធ្វើ�ើ �អត្តតឃាតក្នុ�ងគ្រួ�ួសារផ្ទាាល់ ់។
•	 ការធំំធាត់់កុ្នុ�ងគ្រួ�ួសារជាមួួយ៖

	― ការប្រើ��ើសារធាតុុខុុសគោ�លដៅ�។
	― ក្ដីី� កង្វវល់់ចំំពោះ�ះសុុខភាពផូ្លូ �វចិិត្តត។
	― បាត់់បង់់ឪពុុកម្ដាា យដោ�យសារការលែ�ងលះះ 

បែ�កបាក់់ ឬជាប់់គុុក។
	― លទ្ធធភាពទទួលបានលំំនៅ�ឋាន ឬអាហារដែ�ល

គ្មាា នស្ថិិ� រភាព។

5



សុ
ុខ

ភា
ព

ផ្លូ
�វចិ

ិត្ត
ត 101

ACEs 

មនុុស្សសពេ�ញវ័យ័ប្រ�ហែ�ល 64% នៅ�សហរដ្ឋឋអាមេ�រិកិបានជួួបប្រ�ទះះបទពិិសោ�ធអវិជិ្ជជមានពីីកុុមារ (ACE) 
យ៉ាា ងតិិចមួយករណីីកាលពីីនៅ�តូូច។ ក្រុ�មុមនុុស្សសរងការរើ�ើ សអើ�ើងច្រើ��ើនតែ�កើ�ើតឡើ�ើងញាប់់ញាប់់ជាង 
ដោ�យសារឥទិ្ធិ�ពលប្រ�វត្តិិ� សាស្ត្រ�រ  សង្គគម និិងមជ្ឈឈដ្ឋាា នជុំំ�វិញិ។ 

ប្រ�សិិនបើ�ើកូូនរបស់់អ្ននកជួួបប្រ�ទះះ ACEs វាអាចនឹឹងពិិបាកសម្រា�ប់់គ្រួ�ួសារទាំងំមូូល។ បទពិិសោ�ធវិជិ្ជជមាន
ពីីកុុមារ (PCEs) គឺឺជាហេ�តុុការណ៍៍គាំំទ្រ�ដែ�លផ្ដដល់់ប្រ�យោ�ជន៍៍ដល់់សុុខភាពរយៈៈពេ�លវែែងរបស់់កុុមារ។ បទ
ពិិសោ�ធវិជិ្ជជមានអាចតតាំំងទល់់នឹឹងផលប៉ះះ�ពាល់់សុុខភាពផូ្លូ �វកាយ និិងផូ្លូ �វអារម្មមណ៍៍របស់់ ACEs ខណៈៈដែ�ល
កុុមារលូូតលាស់់។ 

PCEs រួមួមាន៖

•	 គ្រូ�បូង្រៀ��ៀន ឬមនុសុ្សសពេ�ញវ័យ័ជាទីទីុកុចិតិ្តត
ដែ�ល៖

•	 ឱកាសដើ�ើម្បីី�ទទួលបានភាពរីី ករាយ។
•	 ទម្លាាប់ ន់ៅ�ផ្ទះះ�ដែ�លអាចស្មាា នដឹងឹ។
•	 មានអារម្មមណ៍៍ស្រួ�លចិតិ្តតជាមួួយខ្លួួ �នអ្ននក។
•	 អ្ននកថែ�ទាំដំែ�លអ្ននកមានអារម្មមណ៍៍ថានៅ�ជា

មួួយមានសុុវត្ថិិ� ភាព។

•	 ការជឿ�ឿជាក់់ដែ�លផ្ដដល់ភាពកក់ក់្ដៅ�ៅ ។
•	 មិតិ្តតភក្តិិ�  និងិអ្ននកជិតិខាងល្អអ ។
•	 ប្រ�ពៃ�ណីសីហគមន៍។៍
•	 អារម្មមណ៍៍ថាចូូលចំណំោ�មគេ�នៅ�សាលារៀ�ៀន។
•	 ទំនំាក់ទំ់ំនងដែ�លចេះ�ះយកចិតិ្តតទុកុដាក់់

ជាមួួយមនុសុ្សសពេ�ញវ័យ័ដែ�លមិនិមែ�នជា
ឪពុុកម្ដាា យ។

ឆ្លៀ�ៀ�តពេ�លបង្កើ�ើ �តបទពិិសោ�ធទាំងំនេះ�ះក្នុ�ងផ្ទះះ�របស់់អ្ននក និិងទំំនាក់់ទំំនងជាមួួយកូូនរបស់់អ្ននក! វាអាច
រៀ�ៀបចំំឱ្យយពួួកគេ�មានសុុខភាពល្អអ  ជីីវិតិជោ�គជ័័យ និិងធ្វើ�ើ �ឱ្យយជំំនាញចិិញឹ្ចឹ�មបីីបាច់់កូូននាពេ�លអនាគតរបស់់
ពួួកគេ�ប្រ�សើ�ើរឡើ�ើង។  
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តើ�ើខំ្ញុំ� �អាចធ្វើ�ើ �អ្វីី �បាន? 
ទប់់ស្កាា ត់់ មើ�ើល 
ធ្វើ�ើ �សកម្មមភាព
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ទប់់ស្កាា ត់់បញ្ហាា  មុុនពេ�លឈានដល់់កម្រិ�ិតធ្ងងន់់ធ្ងងរ។

អ្ននកមានអំំណាចក្នុ�ងការជំំរុុញឱ្យយមានសុុខភាពផូ្លូ �វចិិត្តត វិជិ្ជជមានសម្រា�ប់់កូូនរបស់់អ្ននក និិងទប់់ស្កាាត់ ់កុំំ�ឱ្យយ
វិបិត្តិិ�កើ� ើតមាន។ អ្ននកធ្វើ�ើ �ជាគំំរូកុូ្នុ�ងការថែ�ទាំសំុុខភាពផូ្លូ �វចិិត្តតដោ�យខ្លួួ �នអ្ននក និិងលើ�ើកទឹឹកចិិត្តតឱ្យយពួួកគេ�ធ្វើ�ើ �
ដូូចអ្ននកដែ�រ នៅ�ពេ�លអ្ននក៖

•	 រៀ�ៀនជំំនាញដោះ�ះស្រា�យបញ្ហាា ថ្មីី�ៗ។
•	 ជជែ�កដោ�យចំំហអំំពីីផូ្លូ �វអារម្មមណ៍៍របស់់អ្ននក។
•	 អនុុវត្តតការថែ�ទាំខំ្លួួ �នឯង។
•	 ប្រា�ស្រ័�័យទាក់់ទងតាមវិធីិីដែ�លផ្ដដល់់សុុខភាពល្អអ ។ 
•	 រកជំំនួួយនៅ�ពេ�លអ្ននកត្រូ�វូការ។ 
•	 អនុុវត្តតការដឹឹងគុុណ។

ការសន្ទទនាជាញឹឹកញាប់់អំំពីីសុុខភាពផូ្លូ �វចិិត្តតអាចមានប្រ�យោ�ជន៍៍។ រួមួបញ្ចូ�លបញ្ហាា លំំបាករបស់់អ្ននកផ្ទាាល់ ់ 
នៅ�ពេ�លអ្ននកមាន។ បង្ហាា ញចំំណាប់់អារម្មមណ៍៍យ៉ាា ងសកម្មម ដែ�លមិិនវាយតម្លៃ�ៃលើ�ើជីីវិតិដ៏៏ពិិបាកផូ្លូ �វអារម្មមណ៍៍
របស់់កូូនអ្ននក។ សួួរសំំណួួរដូូចជា៖

•	 តើ�ើកូូនមានអារម្មមណ៍៍យ៉ាា ងម៉េ�េច?
•	 តើ�ើកូូនកំំពុុងពិិបាករឿ�ឿងអីី?
•	 តើ�ើកូូនយល់់យ៉ាា ងណាដែ�រចំំពោះ�ះប្រ�ព័័ន្ធធផ្សសព្វវផ្សាាយដែ�លកូនកំំពុុងប្រើ��ើ? 
•	 តើ�ើមិិត្តតភាពរបស់់កូូនជះះឥទិ្ធិ�ពលយ៉ាា ងម៉េ�េចដែ�រចំំពោះ�ះកូន?
•	 តើ�ើបណ្ដាា ញសង្គគមធ្វើ�ើ �ឱ្យយកូូនមានអារម្មមណ៍៍យ៉ាា ងណា?

លើ�ើកទឹឹកចិិត្តតឱ្យយមានទំំនាក់់ទំំនងដែ�លមានសុុវត្ថិិ� ភាព និិងស្ថិិ� រភាពជាមួួយមិិត្តតភក្តិិ�  និិងមនុុស្សសពេ�ញវ័យ័
ដែ�លចេះ�ះគាំំទ្រ�។

8



ស្វែ�ែង រកធនធានដែ�ល
ត្រូ�វូបំំផុុតនឹឹងតម្រូ�វការ

សម្រា�ប់់អ្ននកផ្ទាាល់ ់
តាមរយៈៈ tpchd.org/
youthmentalhealth
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ពលូូតលាស់់ និិងយល់់ដឹឹងជាគ្រួ�សារ។

គ្រួ�ួសាររបស់់អ្ននកអាចសហការគ្នាា  ដើ�ើម្បីី�ធ្វើ�ើ �ឱ្យយសុុខភាពផូ្លូ �វចិិត្តតរបស់់គ្រ�ប់់គ្នាា
ប្រ�សើ�ើរឡើ�ើង! គេ�ហទំំព័័រដូូចជា actionsforhealthykids.org និិង 
mentalhealthcenterkids.com ផ្ដដល់់គំំនិិតដ៏៏ល្អអ ប្រ�សើ�ើរសម្រា�ប់់សកម្មមភាពដែ�ល
ភ្ជាាប់ ់ទំំនាក់់ទំំនងគ្រួ�ួសាររបស់់អ្ននក និិងធ្វើ�ើ �ឱ្យយសុុខុុមាលភាពកូនរបស់់អ្ននកប្រ�សើ�ើរ
ឡើ�ើង។ 

សកម្មមភាពអាចរួមួមាន៖

•	 ការពិិចារណាអំំពីីខ្លួួ �នឯង។
•	 ការដឹឹងគុុណ។ 
•	 ការសួួរសុុខទុុក្ខខ គ្រួ�ួសារ។ 
•	 ផែ�នការថែ�ទាំគំ្រួ�ួសារដោ�យខ្លួួ �នឯង។
•	 ការធ្វើ�ើ �កំំណត់់ហេ�តុុប្រ�ចាំំថ្ងៃ�ៃ។ 
•	 ការទទួលស្គាាល់ ់។ 
•	 ការសម្រួ�លដង្ហើ�ើ�ម ឱ្យយចិិត្តតស្ងងប់ ់។ 
•	 ការអានសៀ�ៀវភៅ�ជាក្រុ�មុក្នុ�ងគ្រួ�ួសារ។
•	 ការបង្កើ�ើ �តផែ�នការសុុវត្ថិិ� ភាពរួមួគ្នាា ។

ជីីវិតិនៅ�ផ្ទះះ�ដែ�លអាចស្មាា នដឹឹងគឺឺជាការសំំខាន់់! ផ្ដដល់់ពេ�លគេ�ង និិង
ញ៉ាំំ�អាហារទៀ�ៀងពេ�ល និិងពេ�លវេេលាសម្រា�ប់់គ្រួ�ួសារជាញឹឹកញាប់់។ ត្រូ�វូ
ប្រា�កដថាកូូនរបស់់អ្ននកធ្វើ�ើ �កិិច្ចចការផ្ទះះ� និិងកិិច្ចចការសាលា។ អនុុញ្ញាា ត
ឱ្យយពួួកគេ�ផ្ដដល់់យោ�បល់់កុ្នុ�ងការសម្រេ��ចចិិត្តតកុ្នុ�ងគ្រួ�ួសារ នៅ�ពេ�លសម
ហេ�តុុផល។
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ចងចាំំថា អ្ននកដើ�ើរតួួយ៉ាា ងសំំខាន់់លើ�ើគ្រ�ប់់ចំំណុុចនៃ�សុុខភាពរបស់់កូូនអ្ននក។ កំំណត់់កាលវិភិាគទៅ�ជួួប
អ្ននកផ្ដដល់់សេ�វាថែ�ទាំសំុុខភាពរបស់់ពួួកគេ�ជាទៀ�ៀងទាត់់ និិងលើ�ើកឡើ�ើងអំំពីីក្ដីី� បារម្ភភសុុខភាពដែ�លអ្ននកមាន 
រួមួទាំងំសុុខភាពផូ្លូ �វចិិត្តត។ អ្ននកក៏៏អាច៖

•	 យកចិិត្តតទុុកដាក់់ថាតើ�ើកូូនអ្ននកចំំណាយពេ�លអនឡាញបែ�បណា។
•	 ស្វែ�ែ ងយល់់របៀ�ៀបទទួលបានសេ�វាកម្មមពេ�លមានវិបិត្តិិ�  កុ្នុ�ងករណីីដែ�លអ្ននកត្រូ�វូការ។
•	 ជំំរុុញបទពិិសោ�ធវិជិ្ជជមានកុ្នុ�ងនាមជាគ្រួ�ួសារ ឬសង្កាាត់ ់ជិិតខាង។
•	 ចូូលរួមួព្រឹ�ឹត្តិិ� ការណ៍៍សហគមន៍៍។
•	 ស្ម័័�គ្រ �ចិិត្តត។
•	 លេ�ងហ្គេ�េម ។
•	 ហាត់់ប្រា�ណជាមួួយគ្នាា ។ 
•	 អាន ឬមើ�ើលវីីដេ�អូ អំំពីីសុុខភាពផូ្លូ �វចិិត្តត និិងពិិភាក្សាាអំំពីីប្រ�តិិកម្មមរបស់់អ្ននក។
•	 ស្វែ�ែ ងយល់់ និិងរកមើ�ើលសញ្ញាា ព្រ�មានថាមានទុុក្ខខ ព្រួ�យ និិងរកជំំនួួយ ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកឃើ�ើញមានសញ្ញាា

ទាំងំនោះ�ះ។

តាមមើ�ើលខណៈៈដែ�លពួកគេ�រីីកចម្រើ ��ើន។

ការបង្កើ�ើ �តទំំនាក់់ទំំនងដ៏៏ប្រ�សើ�ើរជាមួួយកូូនអ្ននកអាចឱ្យយអ្ននកមើ�ើលឃើ�ើញច្បាាស់់អំំពីីសុុខទុុក្ខខ របស់់ពួួកគេ�។ 

ដល់់ពេ�លជជែ�កជាមួួយកូូនអ្ននកអំំពីីសុុខភាពផ្លូ �វចិិត្តតរបស់់ពួួកគេ�ហើ�ើយ នៅ�ពេ�លដែ�ល 
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ព	Î អ្ននកបានសម្គាាល់ ់ឃើ�ើញអ្វីី �ម្យ៉ាា� ងមិិនប្រ�ក្រ�តីី ប៉ុុ�ន្តែ�ែមិិនច្បាាស់់ថាមកពីីអ្វីី �។
	Î ឥរិយិាបថរបស់់ពួួកគេ�ហាក់់ដូូចជាខុុសពីីអ្ននកដទៃ�ក្នុ�ងក្រុ�មុក្មេ�េងៗដូូចគ្នាា ។
	Î ពួួកគេ�ចាប់់ផ្ដើ�ើ�មមានបញ្ហាា នៅ�ផ្ទះះ� សាលារៀ�ៀន ឬជាមួួយមិិត្តតភក្តិិ� ។
	Î រយៈៈពេ�លជាង 2 សប្ដាា ហ៍៍ អ្ននកសម្គាាល់ ់ឃើ�ើញថាពួួកគេ�៖

	― មានអារម្មមណ៍៍ក្រៀ��ៀមក្រំ�ំ ខឹឹង បារម្ភភ ឬស្ពឹឹ� កស្រ�ពន់់កុ្នុ�ងពេ�លភាគច្រើ��ើន។
	― មិិនអាចធ្វើ�ើ �សកម្មមភាពប្រ�ចាំំថ្ងៃ�ៃ ឬដោះ�ះស្រា�យបញ្ហាា  និិងស្ត្រេ��េ សបាន។
	― បង្ហាា ញការផ្លាាស់ ់បូ្ដូ �រអារម្មមណ៍៍ខ្លាំំ� ង រួមួទាំងំអារម្មមណ៍៍មិិនអាចគ្រ�ប់់គ្រ�ងបាន។
	― គេ�ចមុុខមិិត្តតភក្តិិ�  និិងសកម្មមភាពជួបជុំំ�គ្នាា ។
	― មានការឈឺឺចុុកចាប់់ដោ�យគ្មាា នមូូលហេ�តុុច្បាាស់់លាស់់។ រួមួទាំងំឈឺឺក្បាាល ឈឺឺពោះ�ះ ឬឈឺឺ

សាច់់ដុំំ�ខ្លាំំ� ង។
	― លែ�ងចាប់់អារម្មមណ៍៍លើ�ើសកម្មមភាពដែ�លចូលចិិត្តតធ្វើ�ើ �។
	― គេ�ងតិិចជាង ឬច្រើ��ើនជាងមុុនឆ្ងាា យ។
	― យល់់សប្តិិ� អាក្រ�ក់់ ឬនោ�មដាក់គ្រែ��ញឹឹកញាប់់។
	― មានការប្រែ��ប្រួ�ួលចំំពោះ�ះវត្តតមាន ឬលទ្ធធផលសិិក្សាា។
	― កំំណត់់របបអាហារកម្រិ�ិតខ្លាំំ� ង ប្រ�ហែ�លជារាប់់កាឡូូរីី  ឬថ្លឹឹ�ងអាហារផងដែ�រ។
	― ហាក់់ដូូចជាភាំងំៗ ស្លុុ � ង ឬដូូចជាពួួកគេ�កំំពុុងភ្លឹឹ� ក។
	― ហាក់់ដូូចជាជឿ�ឿថាពួួកគេ�ជាមនុុស្សសបរាជ័័យ ឬធ្វើ�ើ �អ្វីី �មិិនត្រូ�វូសោះ�ះ។
	― កាត់់ ដុុត ឬបង្កករបួួសដល់់ខ្លួួ �នឯង។
	― ពិិបាកងូូតទឹឹក និិងតុុបតែ�ងខ្លួួ �ន។
	― ប្រើ��ើថ្នាំំ�ញៀ� ៀន ឬគ្រឿ��ឿងស្រ�វឹងឹ។
	― មានជំំងឺឺគាំំងដោ�យភាពតក់់ស្លុុ � ត ឬថប់់អារម្មមណ៍៍។
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សម្គាាល់ ់ជំំងឺឺគាំងំដោ�យភាពតក់់ស្លុុ � ត។

ជំំងឺឺគាំំងដោ�យភាពតក់់ស្លុុ � ត ឬថប់់អារម្មមណ៍៍គឺឺជាហេ�តុុការណ៍៍ភ្លាាម ៗនៃ�ការថប់់អារម្មមណ៍៍ដែ�លប្រែ��ជាប៉ះះ�ពាល់់
រាងកាយ។ ការគាំំងដ៏៏គួួរឱ្យយខ្លាាច ទាំងំនេះ�ះអាចកើ�ើតឡើ�ើងលើ�ើអ្ននកគ្រ�ប់់គ្នាា  ប៉ុុ�ន្តែ�ែមិិនបណ្ដាា លឱ្យយមានគ្រោះ��ះថ្នាាក់ ់
យូូរទេ�។ រោ�គសញ្ញាា រួមួមាន៖ 

•	 មានអារម្មមណ៍៍បាត់់បង់់ម្ចាាស់ ់ការ។
•	 ខ្លាាចស្លាាប់  ់ ឬយល់់ថាជិិតវិនិាសហើ�ើយ។
•	 បេះ�ះដូងលោ�តឌុុកឌាក់់ ឬលោ�តញាប់់។
•	 បែ�កញើ�ើស។
•	 រងាញ័័រញាក់់។
•	 ពិិបាកដកដង្ហើ�ើ�មមិ ិនដល់់គ្នាា ។
•	 ដកដង្ហើ�ើ�មលឿ �ឿន និិងខ្លីី� ៗ។
•	 ខ្សោ�ោយ ឬវិលិមុុខ។
•	 រសឹឹបរសាវ ឬស្ពឹឹ� កដៃ�។
•	 ឈឺឺទ្រូ�ងូ—ពួួកគេ�អាចនឹឹងបារម្ភភថាកំំពុុងគាំំងបេះ�ះដូង។
•	 ឈឺឺពោះ�ះ ឬចង់់កួ្អួ �ត។

ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកឃើ�ើញនរណាម្នាាក់ ់កំំពុុងមានជំំងឺឺគាំំងដោ�យភាពតក់់ស្លុុ � ត គួួររកកន្លែ�ែងមានសុុវត្ថិិ� ភាពឱ្យយ
គាត់់អង្គុ�យ។ រំំលឹឹកគាត់់ថាគាត់់មិិនស្ថិិ�តក្នុ �ងគ្រោះ��ះថ្នាាក់ ់ទេ� ហើ�ើយជំំងឺឺគាំំងដោ�យភាពតក់់ស្លុុ � តនឹឹងបាត់់
ទៅ�វិញិ។ 

អ្ននកក៏៏អាចដកដង្ហើ�ើ�មវែែ ងឱ្យយមើ�ើល ហើ�ើយប្រា�ប់់គាត់់ឱ្យយធ្វើ�ើ �តាមផងដែ�រ។ ការធ្វើ�ើ �លំំហាត់់មូូលដ្ឋាា នចំំណេះ�ះដឹឹង
អាចប្រ�យោ�ជន៍៍ ដូូចជាប្រា�ប់់គាត់់ឱ្យយរកនឹឹកអ្វីី �មួួយដែ�លអាចភ្លលក់់រសជាតិិ ស្រ�ង់់ក្លិិ� ន ស្ដាា ប់់ឮ ប៉ះះ�ពាល់់ និិង
មើ�ើលឃើ�ើញ។
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ពធ្វើ�ើ �សកម្មមភាពយ៉ាាង រហ័័ស និិងចេះ�ះយល់់ចិិត្តត។

នៅ�ពេ�លមានក្ដីី� បារម្ភភលើ�ើសុុខភាពផូ្លូ �វចិិត្តត អ្ននកអាចជួយបាន! រំំលឹឹកកូូនរបស់់អ្ននកថាអារម្មមណ៍៍របស់់ពួួកគេ�
គឺឺជាអារម្មមណ៍៍ពិិត និិងមានជាទូូទៅ� ក្ដីី� បារម្ភភលើ�ើសុុខភាពផូ្លូ �វចិិត្តតគឺឺអាចព្យាាបាលបាន ហើ�ើយពួួកគេ�នឹឹងមិិន
មានអារម្មមណ៍៍បែ�បនេះ�ះជានិិច្ចចទេ�។

បន្ទាាប់ ់មក ស្ដាា ប់់យ៉ាា ងសកម្មម។ បង្កើ�ើ �តកន្លែ�ែងសុុវត្ថិិ� ភាពដើ�ើម្បីី�ឱ្យយពួួកគេ�ជជែ�កអំំពីីអារម្មមណ៍៍របស់់ខ្លួួ �ន។ គ្មាា ន
បញ្ហាា ឡើ�ើយកុ្នុ�ងការសួួរសំំណួួរ ប៉ុុ�ន្តែ�ែត្រូ� វូប្រា�កដថាពួួកគេ�ដឹឹងថាមានអ្ននកគាំំទ្រ� និិងជួួយពួួកគេ�។ ស្ដាា ប់់បញ្ហាា
ប្រ�ឈមរបស់់ពួួកគេ�ដោ�យបើ�ើកចិិត្តត។ 

អ្ននកអាចនឹឹងត្រូ�វូការរកជំំនួួយ។ សាលារៀ�ៀនរបស់់កូូនអ្ននកផ្ដដល់់សេ�វាកម្មមសុុខភាពផូ្លូ �វចិិត្តត ហើ�ើយអ្ននកផ្ដដល់់សេ�វា
ថែ�ទាំសំុុខភាពរបស់់ពួួកគេ�ប្រ�ហែ�លជាអាចជួយបាន។ អ្ននកក៏៏អាចរកជំំនួួយតាមរយៈៈសេ�វាកម្មមនានាដូចជា 
Kids Mental Health Pierce County ឬសេ�វាកម្មមបង្ហាា ញផូ្លូ �វដូចជា WISe Pierce County។

អ្ននកអាចស្នើ�ើ� ឱ្យយមានការសម្រ�បសម្រួ�លនៅ�សាលារៀ�ៀន។ Washington Office of Superintendent of 
Public Instruction (ការិយិាល័័យមើ�ើលការខុុសត្រូ�វូលើ�ើការបង្រៀ��ៀនជាសាធារណៈៈនៃ�រដ្ឋឋវ៉ាា ស៊ីី�នតោ�ន) តម្រូ�វ
ឱ្យយរាល់់សាលារដ្ឋឋនៅ�កុ្នុ�ងរដ្ឋឋនេះ�ះផ្ដដល់់បទពិិសោ�ធសិិក្សាាជាជម្រើ��ើសជំំនួួស (ALEs)។ មានន័័យថា ការបង្រៀ��ៀន
មួួយចំំនួួន ឬទាំងំអស់់ត្រូ�វូបានផ្ដដល់់ជូូននៅ�ក្រៅ��កាលវិភិាគថ្នាាក់ ់រៀ�ៀនធម្មមតា។ 

នេះ�ះអាចជាឱកាសល្អអ កុ្នុ�ងការយល់់ដឹឹងគោ�លការណ៍៍ធានារ៉ាា ប់់រងសុុខភាពសម្រា�ប់់សេ�វាកម្មមសុុខភាពផូ្លូ �វចិិត្តត
របស់់កូូនអ្ននក។ Washington State Healthcare Authority (អាជ្ញាាធ រថែ�ទាំសំុុខភាពនៃ�រដ្ឋឋវ៉ាា ស៊ីី�នតោ�ន) អាច
ជួួយអ្ននករកមើ�ើលការធានារ៉ាា ប់់រងបាន ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកមិិនមាន។ អ្ននកក៏៏អាចចូលទៅ�កាន់់ tpchd.org/
youthmentalhealth ដើ�ើម្បីី�មើ�ើលគន្លឹះះ� �អំំពីីការបង្កើ�ើ �តផែ�នការសុុវត្ថិិ� ភាពពេ�លមានវិបិត្តិិ� បានផងដែ�រ។ 
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ក្មេ�េងជំំទង់់បួួនកុ្នុ�ងចំំណោ�មប្រាំ�ំនាក់ដែ�លប៉ុុ�នប៉៉ងធ្វើ�ើ �អត្តតឃាត
បង្ហាា ញសញ្ញាា ព្រ�មានច្បាាស់់ៗ។ កុុមារ ឬក្មេ�េងជំំទង់ដែ�លចង់់ធ្វើ�ើ �
អត្តតឃាតអាចនឹឹង៖

	Î និិយាយ សរសេ�រ ឬគូូររូបូការស្លាាប់ ់ ឬការធ្វើ�ើ �អត្តតឃាត រួមួ
ទាំងំការនិិយាយលេ�ងសើ�ើច។

	Î និិយាយបង្ហើ�ើ�ប ៗដូូចជា “ខំ្ញុំ� �នៅ�មិិនយូូរទៀ�ៀតទេ�” ឬ 
“អស់់សង្ឃឹឹ�មហើ�ើយ។”

	Î បង្ហាា ញអារម្មមណ៍៍ ខ្មាា សអៀ�ៀន រងការបដិិសេ�ធ ឬខុុស
ធ្ងងន់់។

	Î រៀ�ៀបចំំអ្វីី �ៗរបស់់ពួួកគេ�ឱ្យយមានសណ្ដាា ប់់ធ្នាាប់ ់។ ឧទាហរណ៍៍ 
ការឱ្យយឬបោះ�ះចោ�លវត្ថុ�សំំណព្វវ។

	Î បង្ហាា ញអារម្មមណ៍៍សប្បាាយអរមួួយរំំពេ�ច ក្រោ��យ
បាក់់ទឹឹកចិិត្តតមួួយរយៈៈ។

	Î ធ្វើ�ើ �សកម្មមភាពប្រ�ថុុយប្រ�ថាន ឬបង្ហាា ញថាមិិនសូូវបារម្ភភ
អំំពីីសុុខភាព សុុវត្ថិិ� ភាព ឬជីីវិតិរបស់់ពួួកគេ�។

សញ្ញាា ព្រ�មាន
ថាចង់់ធ្វើ�ើ �
អត្តតឃាត
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ពអ្វីី �ដែ�លត្រូ�វូធ្វើ�ើ � ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកគិិតថាកូូនអ្ននកចង់់ធ្វើ�ើ �អត្តតឃាត។

ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកគិិតថាកូូនអ្ននកចង់់ធ្វើ�ើ �អត្តតឃាត គួួរព្យាាយាមកុំំ�ស្លលន់ ់ស្លោ�ោ ។ ឱ្យយពួួកគេ�ដឹឹងថាអ្ននកខ្វាា យខ្វវល់់ និិង
ចង់់ជួួយ។ ជឿ�ឿជាក់់លើ�ើវិចិារណញ្ញាា ណរបស់់អ្ននក។ ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកគិិតថា ស្ថាា នភាពអាចនឹឹងធ្ងងន់់ធ្ងងរ គួួររក
ជំំនួួយជាបន្ថាា ន់់។ ប្រ�សិិនបើ�ើចាំំបាច់់ ត្រូ�វូទម្លាា យការសម្ងាាត់ ់ដើ�ើម្បីី�សង្គ្រោះ��ះ �ជីីវិតិ។

សួួរដោ�យផ្ទាាល់ ់ថាតើ�ើពួួកគេ�មានអារម្មមណ៍៍បាក់់ទឹឹកចិិត្តត ឬគិិតចង់់ធ្វើ�ើ �អត្តតឃាត ឬការស្លាាប់ ់ឬអត់់។ ការ
និិយាយដោ�យចំំហ និិងដោ�យស្មោះ�ះ �ត្រ�ង់់អាចឱ្យយកូូនទុុកចិិត្តតលើ�ើអ្ននក និិងផ្ដដល់់ឱកាសឱ្យយអ្ននកបង្ហាា ញពីីក្ដីី� បារម្ភភ
របស់់អ្ននកបាន។ ស្ដាា ប់់ការយល់់ឃើ�ើញ និិងអារម្មមណ៍៍របស់់ពួួកគេ�កុ្នុ�ងលក្ខខណៈៈខ្វាា យខ្វវល់់ និិងមានការគោ�រព។

ចុះះ�ចំំណែ�កធនធានដែ�លកូនសៀ�ៀវភៅ�នេះ�ះលើ�ើកឡើ�ើង? ឥឡូូវនេះ�ះជាពេ�លប្រើ��ើធនធានទាំងំនោះ�ះហើ�ើយ។ 
ការណាត់់ជួួបនៅ�គ្លីី�និ ិកសុុខភាពផូ្លូ �វចិិត្តត ឬជាមួួយសេ�វាកម្មមសុុខភាពផូ្លូ �វចិិត្តតនៃ�សាលារៀ�ៀនរបស់់អ្ននកអាចជា
ជំំហានដ៏៏ល្អអ ប្រ�សើ�ើរ ប៉ុុ�ន្តែ�ែខ្សែ�ែ ទូូរសព្ទទបន្ទាាន់ ់ពេ�លមានវិបិត្តិិ� អាចផ្ដដល់់ជំំនួួយភ្លាាម ៗ។

មិិនថាអ្ននកជ្រើ��ើសរើ�ើ សផូ្លូ �វណានោះ�ះទេ� អ្វីី �ដែ�លសំំខាន់់គឺឺសុំំ�ដំំបូូន្មាា នពីីអ្ននកជំំនាញផ្នែ�ែកសុុខភាពផូ្លូ �វចិិត្តតដែ�ល
មានបទពិិសោ�ធជួយកុុមារ និិងក្មេ�េងជំំទង់ដែ�លបាក់់ទឹឹកចិិត្តត។

មនុុស្សសពេ�ញវ័យ័សំំខាន់់ផ្សេ�េងទៀ�ៀតក្នុ�ងជីីវិតិកូនរបស់់អ្ននកចាំំបាច់់ត្រូ�វូដឹងរឿ�ឿងរ៉ាា វ។ ចំំណុុចនេះ�ះអាចរួមួមាន
គ្រួ�ួសារ មិិត្តតភក្តិិ�  និិងគ្រូ�បូង្រៀ��ៀន។ ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកមិិនមែ�នជាឪពុុកម្ដាា យ ឬអ្ននកថែ�ទាំរំបស់់កុុមារនោះ�ះទេ� ត្រូ�វូ
ប្រា�ប់់ពួួកគាត់់ ហើ�ើយណែ�នាំំឱ្យយពួួកគាត់់ទៅ�រកជំំនួួយពីីអ្ននកជំំនាញជាបន្ទាាន់ ់។ 

អ្ននកគួួរតែ�ប្រា�កដផងដែ�រថា កាត់់បន្ថថយលទ្ធធភាពរកវិធិីីធ្វើ�ើ �បាបខ្លួួ �នឯង។ ចាក់់សោ�កុំំ�ឱ្យយប្រើ��ើវត្ថុ�ដូូចជា 
ឱសថ អាវុុធ គ្រឿ��ឿងស្រ�វឹងឹ កាំំបិិត និិងវត្ថុ�មុុតស្រួ�ចផ្សេ�េងទៀ�ៀត។
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ជ្រើ��ើសរើ�ើ សជំំនួួយសមស្រ�បសម្រា�ប់់វិបិត្តិិ�កូ នរបស់់អ្ននក។

ក្រោ��យពេ�លអ្ននកកំំណត់់បានថាតើ�ើកូូនរបស់់អ្ននកស្ថិិ�តក្នុ �ងគ្រោះ��ះថ្នាាក់ ់បន្ទាាន់ ់ចំំពោះ�ះខ្លួួ �នពួួកគេ�ឬអ្ននក
ផ្សេ�េងទៀ�ៀត ត្រូ�វូប្រា�កដថាអ្ននកឬមនុុស្សសពេ�ញវ័យ័ផ្សេ�េងទៀ�ៀតមើ�ើលការខុុសត្រូ�វូលើ�ើពួួកគេ�គ្រ�ប់់ពេ�លវេេលា។ 
បន្ទាាប់ ់មក ចាប់់ផ្ដើ�ើ�មពីីប្រ�ភេ�ទជំំនួួយសមស្រ�ប៖  

•	 ខ្សែ�ែទូូរសព្ទទជំំនួួយ៖ ខ្សែ�ែទូូរសព្ទទមិិនបន្ទាាន់ ់ និិងរក្សាាការសម្ងាាត់ ដែ�លផ្ដដល់់កន្លែ�ែងសុុវត្ថិិ� ភាពក្នុ�ងការ
ជជែ�កអំំពីីអារម្មមណ៍៍ ទទួលជំំនួួយ និិងរកធនធាន។

•	 ខ្សែ�ែទូូរសព្ទទបន្ទាាន់ ់៖ ផ្ដដល់់អន្តតរាគមន៍៍ពេ�លមានវិបិត្តិិ�បន្ទាាន់  ់ ដើ�ើម្បីី�បញ្ចៀ�ៀ� សការធ្វើ�ើ �អត្តតឃាត ឬអំំពើ�ើ
ហិិង្សាា។ 

•	 ក្រុ�មុការងារដោះ�ះស្រា�យវិបិត្តិិ�ចល័ ័ត៖ អាចធ្វើ�ើ �ដំំណើ�ើរទៅ�ជួួយមនុុស្សសកំំពុុងមានវិបិត្តិិ� ។ 
•	 បន្ទទប់់សង្គ្រោះ��ះ �បន្ទាាន់ ់៖ ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកមិិនអាចរកជំំនួួយបន្ទាាន់ ់នៅ�កន្លែ�ែងផ្សេ�េងបានទេ� អ្ននក

អាចទៅ�បន្ទទប់់សង្គ្រោះ��ះ �បន្ទាាន់ ់បានជានិិច្ចច ដើ�ើម្បីី�ទទួលជំំនួួយរហ័័សអំំឡុុងពេ�លមានវិបិត្តិិ�សុ ុខភាព
ផូ្លូ �វចិិត្តត។  

នៅ�ទីីនោះ�ះ អ្ននកនឹឹងរកឃើ�ើញសេ�វាកម្មម និិងការព្យាាបាលជាច្រើ��ើនប្រ�ភេ�ទ។ វាអាចមានរយៈៈពេ�ល ឬការ
ព្យាាបាលក្នុ�ងចំំនួួនជាក់់លាក់់។

អ្ននកប្រឹ�ឹក្សាារបស់់អ្ននកអាចផ្ដដល់់ជំំនួួយជាប្រ�ភេ�ទផ្សេ�េងៗដូូចជា៖

•	 ការព្យាាបាលដោ�យការនិិយាយគ្នាា ។
•	 ការព្យាាបាលឥរិយិាបថនៃ�ការគិិត (CBT)។
•	 ការព្យាាបាលឥរិយិាបថនៃ�ពិិភាក្សាាហេ�តុុផល 

(DBT)។ 
•	 ការរម្ងាាប់ ់សរសៃ�ចលនាភ្នែ�ែក និិងការ

ដំំណើ�ើរការឡើ�ើងវិញិ (EMDR)។
•	 ការព្យាាបាលឱ្យយចេះ�ះទទួលយក និិងចេះ�ះប្ដេ�េជ្ញាា  

(ACT)។
•	 ការព្យាាបាលដោ�យការលេ�ង។
•	 ការព្យាាបាលតាមប្រ�ព័័ន្ធធគ្រួ �ួសារផ្ទៃ�ៃក្នុ�ង (IFS)។
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ពអ្ននកអាចស្វែ�ែ ងយល់់បន្ថែ�ែមអំំពីីការព្យាាបាលទាំងំនោះ�ះ និិងអ្វីី �ៗច្រើ��ើនទៀ�ៀតតាមរយៈៈ  

psychologytoday.com/us/types-of-therapy

ការកំំណត់់សម្រា�ប់់ការព្យាាបាលកូនរបស់់អ្ននកអាចមានភាពខុុសគ្នាា ។ អ្ននកព្យាាបាលអាចណែ�នាំំឱ្យយកូូនរបស់់
អ្ននកចូូលរួមួតែ�ម្នាាក់ ់ឯង ជាក្រុ�មុ ជាមួួយអ្ននក ឬគ្រួ�ួសាររបស់់អ្ននក។

វិធិីីសាស្ត្រ�រ របស់់អ្ននកព្យាាបាលអាចមានភាពខុុសគ្នាា ។ គ្រូ�ពូេ�ទ្យយចិិត្តតសាស្ត្រ�រ អាចផ្ដដល់់ការព្យាាបាលបាន ប៉ុុ�ន្តែ�ែជា
ធម្មមតាមិិនអាចចេ�ញវេេជ្ជជបញ្ជាាឱ សថបានទេ�។ គ្រូ�ពូេ�ទ្យយរោ�គចិិត្តត ឬគ្រូ�ពូេ�ទ្យយគិិលានុុបដ្ឋាា ករោ�គចិិត្តត (ARNP) 
អាចផ្ដដល់់ការព្យាាបាល និិងចេ�ញវេេជ្ជជបញ្ជាាឱ សថ ដើ�ើម្បីី�ព្យាាបាលបញ្ហាា សុុខភាពផូ្លូ �វចិិត្តតបាន។ 

ឱសថផ្សេ�េងៗអាចជួយព្យាាបាលរោ�គសញ្ញាា នៃ�បញ្ហាា សុុខភាពផូ្លូ �វចិិត្តតភាគច្រើ��ើន។ កូូនរបស់់អ្ននកប្រ�ហែ�លជាត្រូ�វូ
សាកប្រើ��ើឱសថផ្សេ�េងៗមួួយចំំនួួន ដើ�ើម្បីី�រកឱសថដែ�លត្រូ�វូ។

ទោះ�ះជាការព្យាាបាលដោ�យការនិិយាយ និិងឱសថអាចមានប្រ�សិិទ្ធធភាពមែ�ន ក៏៏មនុុស្សសមួួយចំំនួួន
ទទួលលទ្ធធផលល្អអ ពីីជម្រើ��ើសព្យាាបាលទាំងំមូូល លក្ខខណៈៈវប្បបធម៌៌ និិងបំំពេ�ញបន្ថែ�ែមដូចជា៖

•	 ការព្យាាបាលដោ�យសិិល្បៈៈ�។
•	 ការព្យាាបាលដោ�យតន្ត្រី�ី� ។
•	 ការព្យាាបាលដោ�យមានជំំនួួយពីីសត្វវ។
•	 ការព្យាាបាលដោ�យការរាំ ំឬធ្វើ�ើ �ចលនា។
•	 ឱសថបុុរាណ/តាមវប្បបធម៌៌។
•	 ការព្យាាបាលផ្អែ�ែកតាមធម្មមជាតិិ ឬនៅ�ខាងក្រៅ��។
•	 ជំំនួួយបែ�បដួងវិញិ្ញាា ណ/ផ្អែ�ែកតាមជំំនឿ�ឿ។
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ការថែ�ទាំពំេ�លមានវិបិត្តិិ�

ប្រ�សិិនបើ�ើកូូនរបស់់អ្ននកមានវិបិត្តិិ�សុ ុខភាពផូ្លូ �វចិិត្តតដែ�លត្រូ�វូការជំំនួួយកម្រិ�ិតខ្ពពស់់ជាងនេះ�ះ អ្ននកជំំនាញ
ផ្នែ�ែកសុុខភាពផូ្លូ �វចិិត្តតមានពីីរបីីជម្រើ��ើស។ ជាញឹឹកញាប់់ ចំំណុុចនេះ�ះចាប់់ផ្ដើ�ើ�មពីីបន្ទទប់់សង្គ្រោះ��ះ �បន្ទាាន់ ់ ឬ
ក្រុ�មុការងារ Pierce County Crisis Line។ ពួួកគេ�អាចនឹឹងណែ�នាំំអ្ននកទៅ�កាន់់សេ�វាកម្មម និិងជំំនួួយនានា 
ឬមន្ទីី� រពេ�ទ្យយ ប្រ�សិិនបើ�ើកូូនអ្ននកត្រូ�វូការការថែ�ទាំកំម្រិ�ិតខ្ពពស់់ជាងនេះ�ះ។

កម្មម វិធិីីអ្ននកជំំងឺឺកុ្នុ�ងមន្ទីី �រពេ�ទ្យយ៖ ជាធម្មមតា ចំំណុុចនេះ�ះត្រូ�វូការស្នាាក់ ់នៅ�មន្ទីី� រពេ�ទ្យយ 3–7 ថ្ងៃ�ៃជាមួួយយុុវជន
ផ្សេ�េងទៀ�ៀត និិងក្រុ�មុការងារថែ� 24/7។ គោ�លដៅ�គឺឺធ្វើ�ើ �ឱ្យយមនុុស្សសវ័យ័ក្មេ�េងនោះ�ះមានភាពនឹឹងនរគ្រ�ប់់គ្រា�ន់់
សិិន មុុននឹឹងទៅ�ផ្ទះះ� និិងបន្តតការព្យាាបាលផ្សេ�េងទៀ�ៀតដោ�យសុុវត្ថិិ� ភាព។ 

កម្មម វិធិីីអ្ននកជំំងឺឺក្រៅ��មន្ទីី �រពេ�ទ្យយកម្រិ�ិតធ្ងងន់់៖ នេះ�ះជាកម្មម វិធិីីព្យាាបាលមិិនលើ�ើសមួួយថ្ងៃ�ៃ។ យុុវជនរស់់នៅ�ផ្ទះះ� ប៉ុុ�ន្តែ�ែ
ទទួលការព្យាាបាល 3–5 ថ្ងៃ�ៃពេ�ញកុ្នុ�ងមួួយសប្ដាា ហ៍៍។ គោ�លដៅ�គឺឺត្រៀ��ៀមខ្លួួ �នយុុវជនឱ្យយត្រ�ឡប់់ទៅ�កាលវិភិាគជា
ធម្មមតារបស់់ពួួកគេ�វិញិដោ�យមានជំំនាញបញ្ចៀ�ៀ� សការព្យាាបាលនៅ�មន្ទីី� រពេ�ទ្យយម្ដដងទៀ�ៀត។

ការព្យាាបាលនៅ�មណ្ឌឌ ល៖ ប្រ�សិិនបើ�ើកូូនរបស់់អ្ននកត្រូ�វូការការថែ�ទាំកុំ្នុ�ងកម្រិ�ិតអ្ននកជំំងឺឺកុ្នុ�ងមន្ទីី� រពេ�ទ្យយ
រយៈៈពេ�លយូរជាងនេះ�ះ ពួួកគេ�អាចនឹឹងត្រូ�វូចូលរួមួការព្យាាបាលនៅ�មណ្ឌឌ ល។ កុ្នុ�ងកម្មម វិធិីីទាំងំនេះ�ះ យុុវជន
រស់់នៅ�កុ្នុ�ងមណ្ឌឌ លច្រើ��ើនសប្ដាា ហ៍៍ឬច្រើ��ើនខែ� ខណៈៈពេ�លខិិតខំំរក្សាាភាពនឹឹងនរ និិងរៀ�ៀនជំំនាញដោះ�ះស្រា�យ។ 
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កូូនរបស់់ខំ្ញុំ� �ត្រូ�វូការ
ជំំនួួយ។ តើ�ើខំ្ញុំ� �
គួួរចាប់់ផ្ដើ�ើ�មពីី

កន្លែ�ែងណា?



កុ្នុ�ងករណីីសង្គ្រោះ��ះ �
បន្ទាាន់ ់ សូូមហៅ�ទៅ�
លេ�ខ 911។ 

ដើ�ើម្បីី�ទទួលជំំនួួយរហ័័ស សាកល្បបង
ខ្សែ�ែទូូរសព្ទទផ្ញើ�ើ�សារពេ�លមាន
វិបិត្តិិ�លេ �ខ 741741 ឬ Suicide 
Prevention Lifeline តាមរយៈៈលេ�ខ 
(800) 273-8255។ អ្ននកអាចរកមើ�ើល
ជម្រើ��ើសជាច្រើ��ើនដែ�លតម្រូ�វជាពិិសេ�ស
តាមគ្រួ�ួសារ និិងតម្រូ�វការរបស់់
អ្ននក។ សូូមចូលទៅ�កាន់់ tpchd.org/
youthmentalhealth ដើ�ើម្បីី�រកមើ�ើល
បញ្ជីី�លម្អិិ�តអំ  ំពីីធនធានថ្នាាក់ ់តំំបន់់ 
និិងថ្នាាក់ ់ជាតិិ។

ជួួនកាល កុុមារមកពីីសហគមន៍៍
ដែ�លរងការរើ�ើ សអើ�ើងយល់់ថា 
ធនធានទូូទៅ�មិិនត្រូ�វូនឹឹងតម្រូ�វការ
របស់់ពួួកគេ�ទេ�។ ពួួកគេ�អាចនឹឹង
យល់់ថាមានប្រ�យោ�ជន៍៍កុ្នុ�ងការ
រកជំំនួួយដែ�លពាក់់ព័័ន្ធធនឹឹងបទ
ពិិសោ�ធរបស់់ពួួកគេ�ជាង។
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BIPOC

ការរើ�ើ សអើ�ើងជាតិិសាសន៍៍ និិងការគាបសង្កកត់់កុ្នុ�ងទម្រ�ង់់
ផ្សេ�េងទៀ�ៀតគឺឺជាប្រ�ភេ�ទនៃ�ភាពស្ត្រេ��េ សដែ�លប៉ះះ�ទង្គិ�ច
ផូ្លូ �វចិិត្តតរ៉ាំំ�រ៉ៃៃ� ។ វាអាចរួមួចំណែ�កធ្វើ�ើ �ឱ្យយវិវិត្តតទៅ�ជាជំំងឺឺស្ត្រេ��េ ស
ក្រោ��យការប៉ះះ�ទង្គិ�ចផូ្លូ �វចិិត្តត (PTSD) និិងបញ្ហាា សុុខភាព
ផូ្លូ �វចិិត្តតផ្សេ�េងទៀ�ៀត។ 

ប្រ�ព័័ន្ធធវេេជ្ជ ជសាស្ត្រ�រ អាមេ�រិកិ រួមួទាំងំវិសិ័័យសុុខភាពផូ្លូ �វចិិត្តត 
មានប្រ�វត្តិិ� នៃ�ការរើ�ើ សអើ�ើង និិងអាណានិិគមកិិច្ចច។ ការ
ជឿ�ឿជាក់់ខុុសលើ�ើប្រ�ព័័ន្ធធនេះ�ះ អាចធ្វើ�ើ �ឱ្យយអ្ននកស្ទាាក់ ់ស្ទើ�ើ� រ
ស្វែ�ែ ងរកការថែ�ទាំ។ំ 

អ្ននកអាចទទួលអត្ថថប្រ�យោ�ជន៍៍ពីីការផ្ដោ�ោត កាន់់តែ�ខ្លាំំ� ង
លើ�ើសមត្ថថកិិច្ចចតាមវប្បបធម៌៌ ការបង្កើ�ើ �នអ្ននកផ្ដដល់់សេ�វា
សុុខភាពផូ្លូ �វចិិត្តតដល់់ជនជាតិិស្បែ�ែកខ្មៅ�ៅ  ជនជាតិិដើ�ើម 
និិងមនុុស្សសសម្បុុ� រខុុសពីីស (BIPOC) និិងធនធានដែ�ល
បង្កើ�ើ �តឡើ�ើងជាពិិសេ�សសម្រា�ប់់សហគមន៍៍ទាំងំនេះ�ះ។

ស្វែ�ែង រកធនធានដែ�លត្រូ�វូបំំផុុតនឹឹងតម្រូ�វការសម្រា�ប់់អ្ននក
ផ្ទាាល់ ់តាមរយៈៈ tpchd.org/youthmentalhealth
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យុុវជនកុ្នុ�ងក្រុ�មុស្រី�ីស្រ�ឡាញ់់ស្រី�ី ប្រុ�សុស្រ�ឡាញ់់ប្រុ�សុ ពីីរភេ�ទ ភេ�ទខុុសពីីកំំណើ�ើត ក្វៀ�ៀ� រឬមិិនច្បាាស់់ អន្តត រភេ�ទ 
អភេ�ទ និិងផ្សេ�េងទៀ�ៀត (LGBTQIA+) មានអត្រា�ខ្ពពស់់ជាងកុ្នុ�ងការថប់់អារម្មមណ៍៍ បាក់់ទឹឹកចិិត្តត និិងអត្តតឃាត។ 
នេះ�ះមិិនមែ�នដោ�យសារតែ�អត្តតសញ្ញាា ណភេ�ទ ឬយេ�នឌ័័ររបស់់ពួួកគេ�ឡើ�ើយ ប៉ុុ�ន្តែ�ែដោ� យសារការប្រ�ព្រឹ�ឹត្តតចំំពោះ�ះ
ពួួកគេ�ដោ�យគ្រួ�ួសារ ក្រុ�មុមនុុស្សសដូូចគ្នាា  និិងសហគមន៍៍។ ព័័ត៌៌មានអវិជិ្ជជមានអំំពីីសហគមន៍៍ LGBTQIA+ 
ការមិិនទទួលស្គាាល់ ់នៅ�ផ្ទះះ� ការសម្លុុ �តធ្វើ�ើ �បាប និិងបរិយិាកាសនយោ�បាយមិិនអំំណោ�យផលអាចបង្កើ�ើ �តជា
ភាពស្ត្រេ��េ សដែ�លនាំំឱ្យយមានសុុខភាពផូ្លូ �វចិិត្តតខ្សោ�ោយ។ អ្ននកអាចគាំំទ្រ�កូនរបស់់អ្ននកដោ�យ៖

•	 ទទួលស្គាាល់ ់អត្តតសញ្ញាា ណរបស់់ពួួកគេ�។
•	 ប្រើ��ើឈ្មោះ�ះ � និងិសព្វវនាមដែ�លពួកគេ�ជ្រើ��ើសរើ�ើ ស។
•	 ផ្ដដល់់ឱកាសឱ្យយពួួកគេ�ចូូលរួមួក្នុ�ងក្រុ�មុមនុុស្សស

ដូូចគ្នាា ។
•	 មើ�ើលប្រ�ព័័ន្ធធផ្សសព្វវផ្សាាយសមស្រ�បតាមអាយុុ 

ដែ�លមានការតំំណាងជាវិជិ្ជជមានអំំពីីក្រុ�មុ
មនុុស្សស LGBTQIA+។

•	 ស្វែ�ែ ងរកការថែ�ទាំពំីីគ្រូ�ពូេ�ទ្យយកុុមារដែ�ល
មានសមត្ថថកិិច្ចច។

•	 ទាមទារសិិទិ្ធិ� តម្រូ�វការ និិងក្ដីី�សុ ុខនៅ�ក្រៅ��ផ្ទះះ�
របស់់ពួួកគេ�។

•	 ការបង្កើ�ើ �តអត្តតសញ្ញាា ណយេ�នឌ័័រកើ�ើតឡើ�ើងជា
ដំំណាក់់កាលវិវិត្តតមួួយចំំនួួន រួមួមានអាយុុជា
ទារកដើ�ើរតេះ�ះតះះ ក្មេ�េងមុុនជំំទង់់ និិងជំំទង់់។ 
ការជជែ�កអំំពីីយេ�នឌ័័រមិិនមានន័័យថា 
កុុមារនឹឹងវិវិត្តតជាជំំងឺឺផូ្លូ �វចិិត្តតនោះ�ះទេ�។ គាំំទ្រ�
កូូនរបស់់អ្ននកដោ�យ៖ ទទួលស្គាាល់ ់ក្ដីី�ស្រ� ឡាញ់់
របស់់ពួួកគេ� និិងខ្វាា យខ្វវល់់ចំំពោះ�ះពួកគេ�។

•	 ទាមទារឱ្យយផ្ដដល់់តម្រូ�វការ និិងសុុខុុមាលភាព
របស់់ពួួកគេ�កុ្នុ�ងមជ្ឈឈដ្ឋាា នដូូចជា សាលារៀ�ៀន 
ឬព្រះ�ះវិហិារជាដើ�ើម។

វិធិីលី្អអ កុ្នុ�ងការរក្សាាសុខភាពល្អអ គឺឺស្វែ�ែ ងរកការថែ�ទាំសំុខុភាព និងិធនធានសម្រា�ប់កូ់ូនរបស់អ្ននក រាល់់ពេ�លដែ�ល
ពួួកគេ�ស្ត្រេ��េ ស ជាពិិសេ�សនៅ�ពេ�លមានប្រ�ធានបទអំពំីកីារមិនិពេ�ញចិតិ្តតយេ�នឌ័័រ។ 

ស្វែ�ែង រកធនធានដែ�លត្រូ�វូបំំផុុតនឹឹងតម្រូ�វការសម្រា�ប់់អ្ននកផ្ទាាល់ ់តាមរយៈៈ tpchd.org/youthmentalhealth
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ពិិការភាព

ការរស់់នៅ�ដោ�យមានពិិការភាព មិិនថាជាពិិការភាពផ្នែ�ែកលូូតលាស់់ រៀ�ៀនសូូត្រ� ការវិនិិិច័្ឆ័�យ ផូ្លូ �វកាយ ឬ
ផូ្លូ �វចិិត្តតនោះ�ះទេ� នឹឹងបង្កើ�ើ �នហានិិភ័័យដែ�លអ្ននកអាចនឹឹងមានរោ�គសញ្ញាា ជំំងឺឺផូ្លូ �វចិិត្តត។ ករណីីនេះ�ះអាចមកពីី
ការប្រ�ព្រឹ�ឹត្តតចំំពោះ�ះអ្ននក ស្ត្រេ��េ សនៃ�ការឈានដល់់ពិិការភាព ឬមូូលហេ�តុុរាងកាយ។ 

ប្រ�សិិនបើ�ើកូូនរបស់់អ្ននករស់់នៅ�ដោ�យមានពិិការភាព ការថែ�ទាំរំបស់់ពួួកគេ�រួមួបញ្ចូ�លទាំងំសុុខុុមាលភាព
ផូ្លូ �វចិិត្តតផងដែ�រ។ ក្រុ�មុការងារថែ�ទាំគំាំំទ្រ� និិងលទ្ធធភាពចូលរួមួក្រុ�មុមនុុស្សសដែ�លមានបទពិិសោ�ធដូចពួកគេ�
មានសារៈៈសំំខាន់់។

ស្វែ�ែង រកធនធានដែ�លត្រូ�វូបំំផុុតនឹឹងតម្រូ�វការសម្រា�ប់់អ្ននកផ្ទាាល់ ់តាមរយៈៈ tpchd.org/youthmentalhealth

សេ�វាកម្មមកុ្នុ�ងតំំបន់់

Kids Mental Health Pierce County kidsmentalhealthpiercecounty.org

Washington Mental Health Referral Service for Children and Teens (សេ�វាកម្មមណែ�នាំផំ្នែ�ែក
សុុខភាពផ្លូ �វចិិត្តតសម្រា�ប់់កុុមារ និិងក្មេ�េងជំំទង់់នៃ�រដ្ឋឋវ៉ាា ស៊ីី�នតោ�ន) (833) 303-5437 | ថ្ងៃ�ៃចន្ទទដល់់សុុក្រ� ម៉ោ�ោ ង 
8 ព្រឹ�ឹកដល់់ 5 ល្ងាាច  ឬបំំពេ�ញសំំណើ�ើតាមអនឡាញ។

Comprehensive Life Resources comprehensiveliferesources.org

SeaMar (855) 289-4503 | seamar.org/services-bh

Consejo Counseling (253) 414-7461 | consejocounseling.org

Valley Cities យោ�ធា | (206) 461-3222 | valleycities.org/crisis-contact
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?HopeSparks (253) 565-4484 | hopesparks.org

Pride Counseling NW LGBTQIA+, ផ្ដដល់់កម្រិ�ិតមិិនស្មើ�ើ�គ្នាា   | (253) 201-0203 | pridecounselingnw.com 

Greater Lakes Mental Health (253) 581-7020 | glmhc.org

Catholic Community Services Family Behavioral Health (253) 759-9544 | ccsww.org/services/
family-behavioral-health

Behavior Bridges (253) 262-3409 | behaviorbridges.com

Bridges Center for Grieving Children Support Groups (Mary Bridge) (253) 403-1966 | 
marybridge.org/patients-visitors/patient-family-support-services/bridges-center-for-grieving-
children

Eating Recovery Center Bellevue/អនឡាញ | (425) 454-1010 | eatingrecoverycenter.com/
recovery-centers/bellevue 

Charlie Health អនឡាញ | (877) 604-7924 | charliehealth.com

Child Sexual Abuse Non-Offending Caregiver Support Group (ក្រុ�មុជំំនួួយផ្ដដល់់ការថែ�ទាំំ
មិិនធ្លាាប់ ់បំំពានផ្លូ �វភេ�ទកុុមារ) របស់់ Child Advocacy Center (253) 403-1478 | piercecac.org/
resources/#support 

A Common Voice Caregiver Support Services (253) 537-2145 | acommonvoice.org/support-
services

Washington Healthcare Authority Family Initiated Treatment (ការព្យាាបាលដែ�លផ្ដើ�ើ�មគំំនិិត
ដោ�យគ្រួ�សារពីីអាជ្ញាា ធរថែ�ទាំសំុុខភាពនៃ�រដ្ឋឋវ៉ាា ស៊ីី�នតោ�ន) (833) 303-5437 | hca.wa.gov/free-or-low-
cost-health-care/i-need-behavioral-health-support/family-initiated-treatment-fit 

Life Transitions (253) 363-8853 | lifetransitions2020.com
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MultiCare Behavioral Health (253) 697-8400 | multicare.org/services/behavioral-health

Kwawachee Behavioral Health and Wellness Puyallup Tribal Health | (253) 593-0247 | 
puyalluptribalhealthauthority.com/services/behavioral-health

Catholic Community Services (206) 328-5696 | ccsww.org/services/family-behavioral-health

Project Access Northwest (206) 788-4204 | projectaccessnw.org/programs/pro-bono-counseling 

Kids and Family Counseling (425) 505-1320 | kidsandfamilycounseling.com

Horses Guiding Humans (360) 339-6084 | horsesguidinghumans.com

ក្រុ�មុព្យាាបាលពីី Ted Brown Music tbmoutreach.org/musictherapy

Game Time Tacoma thegametimeway.com

Innovative Change Makers innovativechangemakers.org

Communities in Schools Washington Lakewood, Tacoma, Puyallup និិង Peninsula | (253) 248-
1991 | ciswa.org

Office of Behavioral Health Advocacy (800) 366-3103 | obhadvocacy.org

Family Youth System Partner Round Table (កិិច្ចចពិិភាក្សាាតុុមូូលសម្រា�ប់់ដៃ�គូូប្រ�ព័័ន្ធធយុុវជនតាម
គ្រួ�សារ) hca.wa.gov/about-hca/programs-and-initiatives/behavioral-health-and-recovery/family-
youth-system-partner-round-table-fysprt 

សេ�វាកម្មមព្យាាបាលពីី Rebuilding Hope Sexual Assault Center (253) 597-6424 | rebuildinghope.org

National Alliance on Mental Health Pierce County (253) 677- 6629 | namipierce.org | ជំំនួួយ 
និិងការអប់់រំំគ្នីី�គ្នាា  សម្រា�ប់់មិិត្តតភក្តិិ�  និិងគ្រួ�ួសាររបស់់មនុុស្សសដែ�លវិភិាគឃើ�ើញបញ្ហាា សុុខភាពផូ្លូ �វចិិត្តត។
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?Triple P (253) 649-1500 | tpchd.org/triplep 

Psychology Today psychologytoday.com/us/therapists/wa/pierce-county

Teenlink (866) 833-6546 | teenlink.org

សេ�វាកម្មមផ្អែ�ែកតាមសាលារៀ�ៀន

សាលារៀ�ៀនមួួយចំំនួួនផ្ដដល់់លទ្ធធភាពទទួលបានការប្រឹ�ឹក្សាាសុុខភាពផូ្លូ �វចិិត្តត និិងធនធានផ្សេ�េងទៀ�ៀតដល់់
សិិស្សសរបស់់ពួួកគេ�។ អ្ននកអាចសាកសួួរការិយិាល័័យប្រឹ�ឹក្សាានៃ�សាលារៀ�ៀនរបស់់អ្ននកអំំពីីជម្រើ��ើសទាំងំនេះ�ះ និិង
ធនធានផ្សេ�េងទៀ�ៀតដែ�លពួកគេ�ផ្ដដល់់ឱ្យយ។ 

ធនធានជាតិិ

Mental Health America screening.mhanational.org/screening-tool | អត្ថថបទ និិងការណែ�នាំំយ៉ាា ង
ទូូលំំទូូលាយអំំពីីប្រ�ធានបទសុុខភាពផូ្លូ �វចិិត្តត និិងការធ្វើ�ើ �តេ�ស្តត សុុខភាពផូ្លូ �វចិិត្តត—រួមួទាំងំការធ្វើ�ើ �តេ�ស្តត
សុុខភាពផូ្លូ �វចិិត្តតយុុវជនសម្រា�ប់់ឪពុុកម្ដាា យ និិងយុុវជនដែ�លអាចជួយសម្គាាល់ ់បញ្ហាា ពិិបាកដែ�លគួរតែ�
ពិិភាក្សាាជាមួួយគ្រូ�ពូេ�ទ្យយកុុមាររបស់់អ្ននក ឬអ្ននកជំំនាញផ្នែ�ែកសុុខភាពផូ្លូ �វចិិត្តត។

ការណែ�នាំពំីី Child Mind Institute childmind.org/guides | ការណែ�នាំំសម្រា�ប់់ឪពុុកម្ដាា យអំំពីីការវិភិាគ
សុុខភាពផូ្លូ �វចិិត្តត ឬក្ដីី� បារម្ភភលើ�ើឥរិយិាបថ និិងប្រ�ធានបទសុុខភាពផូ្លូ �វចិិត្តតកុុមារផ្សេ�េងទៀ�ៀត ក៏៏ដូូចជាបញ្ជីី�
ត្រួ�តពិិនិិត្យយរោ�គសញ្ញាា សម្រា�ប់់ឪពុុកម្ដាា យ ដើ�ើម្បីី�សម្គាាល់ ់បញ្ហាា ពិិបាកដែ�លគួរតែ�ពិិភាក្សាាជាមួួយគ្រូ�ពូេ�ទ្យយ
កុុមាររបស់់អ្ននក ឬអ្ននកជំំនាញផ្នែ�ែកសុុខភាពផូ្លូ �វចិិត្តត។ 

American Academy of Child and Adolescent Psychiatry aacap.org | សន្លឹឹ� កព័័ត៌៌មានសង្ខេ�េបអំំពីី
ប្រ�ធានបទសុុខភាពផូ្លូ �វឥរិយិាបថ និិងផូ្លូ �វចិិត្តតយ៉ាា ងទូូលំំទូូលាយ។

25



មានមតិិកែ�លម្អអអំំពីី
ការណែ�នាំនំេះ�ះដែ�រទេ�? 

សូូមប្រា�ប់់យើ�ើងអំំពីី
ការយល់់ឃើ�ើញរបស់់អ្ននក
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Youthline theyouthline.org/get-help | ខ្សែ�ែទូូរសព្ទទពេ�លមានវិបិត្តិិ�  ការ
គាំំទ្រ� និិងជំំនួួយពីីយុុវជនទៅ�យុុវជន ដែ�លផ្ដដល់់ជំំនួួយពេ�លមានវិបិត្តិិ�  
និិងការណែ�នាំំបន្តតតាមរយៈៈការហៅ�ទូូរសព្ទទ សារជាអក្សសរ និិងការជជែ�ក។ 
Youthline លើ�ើកទូូរសព្ទទដោ�យអ្ននកស្ម័័�គ្រ �ចិិត្តតវ័យ័ជំំទង់់ និិងអ្ននកហាត់់ការងារ
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