
ករយកច  ិត  ្តទ  ុក ក  ់ែថរក ស  ុខភពផ   ្លូវច  ិត  ្តរបស  ់អ  នក 

េ្រកយព  ីេ្រគះមហន  ្ត យម  ួយេក   ើតមនេឡ   ើង 

 

េ្រគះមហន  ្ត យមនផលប ះ ៉ ពល  ់េទេល   ើមន  ុស មេ្រច    ើនវ   ធិ  ី។ 

េនក   នុង   ថ នភពេ្រគះមហន  ្ត យម  ួយច  ំន  ួន 

ចមនន  ័យដល  ់ករបត  ់បង  ់មន  ុស ជទ  ី្រស ញ  ់របស  ់ខ   ្លួន ែដលមនជ ទៈ   ិ៍  
បងប   ្អូន្រក   ុម្រគ   ុម្រគ   ួ រ ម  ិត  ្តភ  ័្រក   ្ត ញត  ិជ  ិតខង ឬ 

សត  ្វច  ិញ   ច ឹមជទ  ី្រស ញ  ់របស  ់្រក   ុម្រគ   ួ រ។ មយ   ៉ ងេទៀត 

មនន  ័យស  ំេ ដល  ់ករបត  ់បង  ់ផ ះ ទ សែមបង ន  ិង ្រទពយសមបត   ្តិ េ្រគ ងសង  ្ហ រ   មិ ន  ិង 

របស  ់របរស  ំខន  ់ៗ ន  ិង មនតៃម   ្លជេ្រច    ើនែថមេទៀត។ ជ  ួនកល 

មនន  ័យស  ំេ ដល  ់ករចប  ់េផ    ្ដើមជម  ួយន  ឹងករច  ូលេទរស  ់េនផ ះ ទ ថ   មី ឬ ម  ុខរបរថ   មី។ 

ឥទ   ធិពលផ   ្លូវច  ិត  ្តេល   ើករខតបង  ់ ន  ិង កររ   ខំន ចន  ឹងបង  ្ហ ញឱយេឃ   ើញចបស  ់ភ  ្ល មៗ ឬ 

ចន  ឹងេលចេចញមកក   នុងរយៈេពលជេ្រច    ើនែខេ្រកយមកេទៀត។  

 

ស  ំខន  ់ ស  ់ែដល្រត   ូវយល  ់ដ  ឹងថ 

មនដ  ំេណ   ើ រេរឿងេ កសេ្រងងជធម  ម ម  ួយេក   ើតមនេឡ   ើង 

េ្រកយព  ីមនករបត  ់បង  ់ ម  ួយេក   ើតេឡ   ើង េហ   ើយែដលេ្រគះមហន  ្ត យម  ួយ 

េទះក   នុងទ  ំហ  ំ ក  ៏េ យ ក  ៏ន  ឹងប   ្ដ លឱយមនករ នត  ឹងផ   ្លូវច  ិត  ្តេក   ើតមនេឡ   ើងខ  ុស្រប្រកត  ី 
ន  ិង 

េ យៃចដនយេនក   នុងខ   ្លួនមន  ុស ទ  ំងេនះែដលក  ំព  ុងពយយមករ   ្ដ រជ  ីវភពរបស  ់េន្របច  ំរ
បស  ់ព  ួកេគៃថ   ងេឡ   ើងវ   ញិ។ 

ខ ARC ្របច  ំេនត  ំបន  ់េឆ   នរសម  ុ្រទ (Bay Area) ផ  ្ដល   ់់ន  ូវព  ័ត  ៌មនដ  ូចខងេ្រកមេនះ 

អ  ំព  ីរេបៀបទទ  ួល   គ ល  ់ន  ូវ រម  មណ  ៍ ថ   មីរបស  ់អ  នក ន  ិង ករែណន  ំអន  ុវត  ្តជក  ់ែស   ្ដងនន 

ស្រមប  ់យកច  ិត  ្តទ  ុក ក  ់េម   ើលែថទ  ំស  ុខភពផ   ្លូវច  ិត  ្តរបស  ់អ  នក របស  ់្រក   ុម្រគ   ួ រ ន  ិង 

របស  ់ម  ិត  ្តភ  ័្រក   ្តអ  នក។ 

 

ករយល  ់ដ  ឹងអ  ំព  ី ករៈេ គ នត  ឹងផ   ្លូវច  ិត  ្ត 
េនេពលែដលេយ   ើងបនឆ  ្លងកត  ់្រព   ឹត   ្តិករណ  ៍ ៃនេ្រគះមហន  ្ត យម  ួយ ឬ 

្រព   ឹត   ្តិករណ  ៍ ៃនជ  ិវ   តិេផ ងេទៀតែដលេពរេពញេទេ យករ នត  ឹងផ   ្លូវច  ិត  ្ត 



េយ   ើង ចមន្របត  ិកម  មជេ្រច    ើន 

គ  ឺ ល  ់អ   ្វីែដល ចជករេឆ    ្លើយតបយ  ៉ ង មញ  ញេទន  ឹង   ថ នភពល  ំបកនន។ 

្របត  ិកម  មទ  ំងេនះ ចរ  មួមនៈ 

• រម  មណ  ៍ រហ  ិតរៃហទ  ំងផ   ្លូវកយ ន  ិង ផ   ្លូវច  ិត  ្ត 
• មនករល  ំបកច  ំេពះបញ  ្ហ ករេធ    ្វើេសចក   ្ដីសេ្រមចច  ិត  ្ត ឬ 

កររស  ់េនមនលក  ខណៈរ   ងឹត   ្អឹង 

• ជន  ិច  ចកល ងយធ  ្ល ក  ់ ឬ បក  ់ទ  ឹកច  ិត  ្ត 
• ករធ  ្ល ក  ់ទ  ឹកច  ិត  ្តភ  ្ល មៗ ន  ិង កន  ់ែតញ  ឹកញប  ់ 
• ករវ   ិ ទកន  ់ែតេ្រច    ើនេឡ   ើងជម  ួយញត  ិម  ិត  ្តបងប   ្អូន្រក   ុម្រគ   ួ រ 

• ករមន រម  មណ  ៍ ជ  ិន យ ្រសង  ូត្រសងត  ់ ស   ពឹក(ម  ិនរហ  ័សរហ  ួន ឬ រស  ់រេវ    ើក) 

កេ    ្ដ ចកែណ   ្ដ ង ឬ ទ  ុក  ខកង  ្វល  ់េ្រច    ើន 

• ករែ្រប្រប   លួច  ំណង  ់ រ ឬ ដ  ំេណក 

ភគេ្រច    ើនៃន្របត  ិកម  មទ  ំងេនះ មនលក  ខណៈជបេ  ះ  ្ដ  សន  ន 
េហ   ើយន  ឹងបត  ់បង  ់េទវ   ញិ មេពលេវ ។ 

ច  ូរពយយមទទ  ួលយកន  ូវ្របត  ិកម  មអ   ្វីក  ៏េ យែដលអ  នក ចន  ឹងមន។ ្រត   ូវរកេម   ើលវ   ធិ  ីនន 

េដ   ើមប   ីឈនម  ួយជ  ំ ន េនេពលម  ួយ 

េហ   ើយេផ   ្ដ តេល   ើករយកច  ិត  ្តទ  ុក ក  ់រក ន  ូវត្រម   ូវករច  ំបច  ់ននរបស  ់អ  នក ន  ិង 

មន  ុស ក   នុង្រក   ុម្រគ   ួ ររបស  ់ខ   ្លួនែដលទក  ់ទងេទន  ឹងបញ  ្ហ េ្រគះមហន  ្ត យ។ 

ច  ំ ត  ់ករវ   ជិ  ជមនន  ិម  ួយៗែដលអ  នក្របកន  ់យក 

ចជ  ួយឱយអ  នកមន រម  មណ  ៍ កន  ់ែត្របេស   ើរេឡ   ើង ន  ិង 

្រគប  ់្រគងខ   ្លួនឯងបនកន  ់ែតេ្រច    ើនែថមេទៀត។  ជព  ិេសស េរឿងេនះព  ិត ស  ់ 
្របស  ិនេប   ើអ  នកបនឆ  ្លងកត  ់េ្រគះមហន  ្ត យម  ួយនេពលកន  ្លងមក។  ដ  ំណ  ឹ ងល  ្អេនះ គ  ឺថ 

មនមន  ុស ជេ្រច    ើនែដលមនបទព  ិេ ធន  ៍ច  ំេពះករ្រគប  ់្រគង្រព   ឹត   ្តិករណ  ៍ ៃនជ  ីវ   តិែដលេពរ

េពញេទេ យករ នត  ឹងផ   ្លូវច  ិត  ្ត ន  ិង ស  ងប  ់ រម  មណ  ៍ មកវ   ញិេទ មធម  ម —

េ យមនន  ័យថ 

េយ   ើង្រត   ូវបនេគេ្រគងេរៀបច  ំឱយេដ   ើមប   ីបន្រតឡប  ់មកវ   ញិព  ីេពលេវ ែដលល  ំបកៗ។  

ករសេ្រង ះ   គ  ខ   ្លួនេយ   ើងបនេឡ   ើងវ   ញិ មករេ្រគងទ  ុកម  ួយ 

ែដល ចមនផស  ុកភពស្រមប  ់េយ   ើង្របស  ់្របស  ់េពលេវ ។ 



• ្រត   ូវយកច  ិត  ្តទ  ុក ក  ់ែថរក ស  ុវត   ថិភពរបស  ់អ  នកៈ ែស   ្វងរកេម   ើលទ  ីកែន   ្លងស  ុវត   ថិភព 

េដ   ើមប   ី   ន ក  ់េន ន  ិង 

េធ    ្វើឱយ្របកដ្របជន  ិងធនបនេល   ើត្រម   ូវករច  ំបច  ់ៃនស  ុខភព ងកយរបស  ់អ  នក ន  ិង 

មន  ុស ក   នុង្រក   ុម្រគ   ួ រ ្រត   ូវបនេល   ើកយកមកេ ះ្រ យ។ 

្រត   ូវស ះ ្វ ែស   ្វងរកករយកច  ិត  ្តទ  ុក ក  ់ពយបល ក   នុងករណ  ី ច  ំបច  ់។ 

• ទទ  ួលទន រែដលជ  ួយ្រទ្រទង  ់ដល  ់ស  ុខភពៈ 
េនក  ំឡ  ុងេពលមនករ នត  ឹងផ   ្លូវច  ិត  ្ត ស  ំខន  ់ ស  ់ែដលថ 

អ  នករក បនន  ូវរបប រែដលមនសមត  ុលយ ន  ិង ទ  ឹកឱយបនេ្រច    ើន្រគប  ់្រគន  ់។ 

• ្រត   ូវេឆ   ្ល តេពលស្រមកខ ះ ្ល : េពលមមញ  ឹកខ   ្ល ំង ចន  ឹងល  ំបករកេពលស្រមក ឬ 

ទទ  ួលទនដ  ំេណកបនេ្រច    ើន្រគប  ់្រគន  ់។ ករផ  ្ដល  ់ឱយ ងកយ ន  ិង 

ច  ិត  ្តរបស  ់អ  នកមនេពលស្រមក 

ចជ  ួយេល   ើកកម  ពស  ់សមត  ថភពរបស  ់អ  នក្រគប  ់្រគងបនេល   ើ   ថ នភព នត  ឹងផ   ្លូវច  ិត  ្ត 
ែដលអ  នក ចក  ំព  ុងដ  ឹងបន។ 

• រក ទ  ំនក  ់ទ  ំនងជប  ់ជម  ួយន  ឹង្រក   ុម្រគ   ួ រ ន  ិង ម  ិត  ្តភ  ័្រក ៈ  ្ត  ករផ  ្ដល  ់ ន  ិង 

ទទ  ួលបនករគ  ំ្រទ គ  ឺជេរឿងម  ួយក   នុងច  ំេ មេរឿងស  ំខន  ់ៗ 

ែដលអ  នក ចេធ    ្វើេទបន។ 

• ្រត   ូវេចះអត  ់ធ  មត  ់ច  ំេពះខ   ្លួនអ  នក ន  ិង ជម  ួយអ  នកេនជ   ុំវ   ញិខ   ្លួនអ  នកៈ ក  ំណត  ់បនថ 

្រគប  ់ៗគ  ន ទទ  ួលរងករ នត  ឹងផ   ្លូវច  ិត  ្ត េហ   ើយ ចន  ឹងច  ំបច  ់្រត   ូវករេពលេវ ខ ះ ្ល ៗ 

េដ   ើមប   ីស្រម   ួល រម  មណ  ៍  ន  ិង ជ  ំេនឿច  ិត  ្តរបស  ់ព  ួកេគេឡ   ើងវ   ញិ។ 

• ក  ំណត  ់ ទ  ិភពៈ េ ះ្រ យក  ិច  ចករ មជ  ំ នត  ូចៗ។ 

• ម  ិន្រត   ូវេធ    ្វើករផ  ្ល ស  ់ប   ្ដូរធ  ំៗភ  ្ល មៗ ម  ួយស្រមប  ់ជ  ីវ   តិរស  ់េនេឡ   ើងៈ 
េនក  ំឡ  ុងេពលមនករ នត  ឹងផ   ្លូវច  ិត  ្ត 
េយ   ើងទ  ំងអស  ់គ  ន មនទ  ំេនរេធ    ្វើករវ   និ  ិច   ឆ័យខ  ុសជេ្រច    ើន។ 

• ្របម  ូលផ    ្ដំុព  ័ត  ៌មនៈ ្រត   ូវស ះ ្វ ែស   ្វងរកជ  ំន  ួយ ន  ិង ្របភពធនធននន 

ែដលន  ឹងជ  ួយឱយអ  នក ន  ិង 

្រក   ុម្រគ   ួ រអ  នកេឆ    ្លើយតបបនន  ូវត្រម   ូវករច  ំបច  ់ននែដលជប  ់ទក  ់ទងន  ឹងបញ  ្ហ
េ្រគះមហន  ្ត យ។ 

• ្រត   ូវរស  ់េនក   នុងឥរ   យិបថវ   ជិ  ជមនៈ 
្រត   ូវរ   ឭំក ស  ់េតឿនខ   ្លួនអ  នកផ  ទ ល  ់អ  ំព  ីរេបៀបែដលអ  នកបនទទ  ួលេជគជ  ័យ ឬ 



ព ះ ុ ពរបន មរយៈេពលេវ ដ  ៏ល  ំបកកលព  ីអត  ីតកល។ 

្រត   ូវេចញេទទក  ់ទងេគឯង េនេពលែដលអ  នកច  ំបច  ់្រត   ូវករជ  ំន  ួយ 

េហ   ើយជ  ួយអ  នកដៃទេទៀត េនេពលែដលអ  នក្រត   ូវករ ។ 

ករ្រគប  ់្រគង   ថ នភព នត  ឹងផ   ្លូវច  ិត  ្តែដលក  ំព  ុងេក   ើតមន... 

មនមន  ុស ជេ្រច    ើន មនករយល  ់ដ  ឹងអ  ំព  ីបញ  ្ហ ករ្រគប  ់្រគង្រព   ឹត   ្តិករណ  ៍ ននៃនជ  ីវ   តិ 

ែដលេពរេពញេទេ យករ នត  ឹងផ   ្លូវច  ិត  ្ត េហ   ើយ មធម  ម មន រម  មណ  ៍ ធ  ូរេសប    ើយ ន  ិង 

កន  ់ែតល  ្អេឡ   ើង បន  ទ ប  ់ព  ីរយៈេពលព  ីរប  ីៃថ   ងេ្រកយមក។ មន  ុស េផ ងៗេទៀត រកេឃ   ើញថ 

ករ នត  ឹងផ   ្លូវច  ិត  ្តរបស  ់ព  ួកេគ ម  ិនបត  ់បង  ់េទវ   ញិភ  ្ល មៗ មែដលព  ួកេគចង  ់បនេនះេទ 

េហ   ើយ មនឥទ   ធិពលេល   ើទ  ំនក  ់ទ  ំនងរបស  ់ព  ួកេគជម  ួយន  ឹងបងប   ្អូន្រក   ុម្រគ   ួ រ ញត  ិម  ិត  ្ត ន  ិង 

អ  នកេផ ងេទៀតរបស  ់ព  ួកេគ។  

 

្រត   ូវេចញេទរកជ  ំន  ួយបែន   ថម ្របស  ិនេប   ើអ  នកដ  ឹងថខ   ្លួនអ  នកផ  ទ ល  ់ ឬ 

ញត  ិម  ិត  ្តបងប   ្អូន ម  ួយក  ំព  ុង្របឈមន  ឹង រម  មណ  ៍  ន  ិង ្របត  ិកម  មម  ួយច  ំន  ួន 

ែដលមនសរេសរច ះ ុ ខងេ្រកមេនះ ក   នុងរយៈេពលព  ីរសប  ្ដ ហ  ៍ ឬ េល   ើសព  ីេនះេទេទៀតៈ 

• ករយ  ំេរៀប ប  ់ ឬ ផ ះ  ទ ុ ក  ំហ  ឹង 

• ែលងឃ  ្ល ន ឬ ធ   ុំ រ (បយម  ិនបន) 

• េគងម  ិនលក  ់ 
• បត  ់ច  ំ ប  ់ រម  មណ  ៍ េល   ើអ   ្វីៗទ  ំងអស  ់ 
• ករៈ ឬ កយវ   កិរកន  ់ែតែប   ្លកៗ មនដ  ូចជ ឈ  ឺកបល ឬ ច  ុកេពះ 

• អស  ់កម   ្ល ំង ន  ិង ធ  ុញ្រទន  ់ 
• ករគ  ិតខ  ុស គ  ម នទ  ីព  ឹង ឬ អស  ់សងឃ   ឹម 

• េគចម  ុខព  ី្រក   ុម្រគ   ួ រ ន  ិង ម  ិត  ្តភ  ័្រក   ្ត 

ស្រមប  ់្របភពព  ័ត  ៌មនបែន   ថម 

ស  ូមទក  ់ទងែផ   នកស  ុខភពផ   ្លូវច  ិត  ្តព  ីេ្រគះមហន  ្ត យៃន ខកកបទ្រកហម ឬ 

្រគ   ូេពទយជ  ំនញស  ុខភពផ   ្លូវច  ិត  ្ត្របច  ំេនសហគមន  ៍របស  ់អ  នក។ 

 

ស  ូមេម   ្ត ស ះ ្វ ែស   ្វងរកជ  ំន  ួយភ  ្ល មៗ ្របស  ិនេប   ើអ  នក ឬ មន  ុស ម  ន ក  ់ែដលអ  នកដ  ឹងថ 



ក  ំព  ុងមន រម  មណ  ៍ គ  ិតថ ជ  ីវ   តិម  ិនសមន  ឹងមនតៃម   ្លរស  ់េន ឬ 

ក   នុងករណ  ី ែដលអ  នកក  ំព  ុងមនមន រម  មណ  ៍ គ  ិតេឃ   ើញច  ំេពះករេធ    ្វើឱយអន  ្ត យដល  ់ខ   ្លួនអ  នកផ  ទ
ល  ់ ឬ ដល  ់អ  នកេផ ងៗេទៀត។ េល   ើសព  ីេនះ 

អ  នក ចទក  ់ទង មទ  ូរស  ័ព  ទេទកន  ់ប   ្ដ ញជត  ិទប  ់   ក តករេធ    ្វើអត  ្តឃដ ែដលមនេលខៈ 
1-800-273-TALK (8255) ឬ SuicidePreventionLifeline.org។  

 


