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កូនេស�វេ�េនះគឺ�ផលិតផលៃន “�រ�ំ�ទរហូតដល់

�សះេស��យ” ែដល�គេ��ងមួយរបស់ Asian Pacific 

Islander Undeserved Cultural Community (API UsCC) 

គេ��ងេនះ�ត�វ�នផ�ល់ថវ ��េ�យ Mental Health Services 

Act។ច�ប់េនះ�ត�វ�នអនុវត�េ�យ�កសួងសុខ�ពផ� �វចិត�

ៃនេ�នធីLos Angeles ក� �ង�ព�ៃដគូ�មួយ Rocco Cheng 

& Associates។ 

 

កូនេស�វេ�េនះ�ត�វ�នេរ�បេរ�ងេឡ�ងេដ�ម�ីផ�ល់ពត៌�ន 

និង �រ�ំ�ទដល់ស�ជិក�គ��រ និង 

អ�កែថ�ែំដល�នមនុស� �ទី

�ស�ញ់ែដលកំពុងែតេ�ក� �ង�រព��លឲ��ន�សះេស��យ

អំពី�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត�។  កូនេស�វេ�េនះ�ន� ៦ 

��៖ អង់េគ�ស ចិន ែខ� រ កូេរ� ��� ឡក និង េវ�ត�ម។ 

 

�រទទួល�� ល់ 

េយ�ងសូមែថ�ងអំណរគុណដល់បុគ�ល ៨៨ របូែដល�នចូលរមួ

ក� �ង�រស�� សន៍របស់េយ�ង និង �ក �មេ�� ត�រម�ណ៍ 

ែដល�នែចករ�ែលក �៉ងេ�� ះ�តង់នូវ�រលំ�ក និង 

ជ័យជំនះក� �ង�ររស់េ��មួយនឹងមនុស��ទី�ស�ញ់ែដល

កំពុងយកឈ� ះេល��� ន�ព សុខ�ព�ងផ� �វចិត�។  

បុគ�ល�ងំេនះរមួ�ន ស�ជិក�គ��រ អ�កែថ� ំនិង 

អ�កផ�ល់េស� ( អ�កវ ��� ជីវៈដូច�� អ�ក�គប់�គងករណី  �គ�េពទ� 

គ�ិនុប�� យិ� និង េវជ�បណ� តិ)។ 

 

អំពី�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត� 
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“[�រែដល�ន] �� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត�មួយ 

គឺមិនែមន�កំហុសរបស់ពួក 

េគេទ….[�] មិនែមន�កំហុសនរ��ងំអស់។”  

ឪពុក�� យ�តិកូេរ� 
 

េ�ង�ម�រសិក��� ក់�តិមួយ ជន�តិ�េមរ ��ំង�� ក់

ក� �ងចំេ�មបួន�ក់នឹងជួប�បទះ�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត� 

�៉ងេ�ច�ស់ក៏មួយករណេី�ក� �ងជីវ �តរបស់េគ។  

េហតុដូេច�ះ�មិនែមន�េរ�ងចែម�កេទ ស��ប់េយ�ង

ឬមនុស��ទី�ស�ញ់របស់េយ�ង ែដលជួប�បទះនឹង

�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត�។  េ�ះ�៉ង�ក៏េ�យ�ពិ�ក

ក� �ង�រប�� ក់ពីមូលេហតុៃន�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត�។ 

ក�� ជីវ��ស�  ពួជអតុល��ពគីម ីក�� បរ ��� នសង�ម   

�រេសពេ�គ�ង�សវ �ងនិងេ�គ�ងេញ�ន �រ�នតឹង�� ំង 

ឬ�ររមួផ��ំ� ៃនក�� �ងំេនះ �ច�ំឲ��ន�រលំ�ក

ដល់សុខ�ពផ� �វចិត�។ 

 

�ន�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត� មិនែមន�ស�� មួយ

ៃន�ពទន់េខ�យេ�ះេទ ផ� �យេ�វ �ញ�ឆ� �ះប�� ំង

�� ន�ពជីវ��ស�  និង បរ ��� នសង�មែដលអ�ក�ងំេ�ះ

ជួប�បទះ។  �� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត�ក៏�ច�ផលមួយៃន

�ពិត� ិ�រណ៍អវ �ជ��ន ែដលមនុស�ជួប�បទះ។  មនុស��យ

នឹង�ន

�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត�េ�េពលជួប�បទះនឹង�� ន�រ

ដូចតេ�េនះ៖ 
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 �ព�នតឹង�� ំងែដលប�� លមកពីបទពិេ�ធន៍ស

��� ម �រលំ�កក� �ង�រេធ� �អេ�� �បេវសន ៍និង 

ដំេណ�រ�រែកត�ម�វ ស�� ធសិក� និង/ឬ  វ �បត� ិអត�ស�� ណ 

 �ពឹត� ិ�រណ៍ជីវ �ត៖  �រឈឺធ�ន ់�រ�ត់បង់មនុស��ទី

�ស�ញ់ ឬសត�ចិ�� ឹម �ពអត់�រេធ� � �រ�� ស់ទីលំេ�/�រ

ចំ�ក�ស �ក េ��ះ�� ក់ធំៗ  េ��ះមហន��យធម��ត ិ

ឬជម� ឺ�តត�ត ែដលអូសប�� យេពលដូច�ខូវ �ដ១៩ 

 ជេ�� ះធ�ន់ធ�ររ�ងបុគ�លឬ�គ��រ 

 �� ន�ររ�េ�ភបំ�ន៖  អំេព�ហឹង�ក� �ង�គ��រ 

អំេព�ហឹង�ពីៃដគូជិតស� ិទ� អំេព�ហឹង�ក� �ង�រ�ត់ជួប 

�រសំឡ� ត �រ�ប�ន់�តិ�សន៍ និង �រេរ �សេអ�ង 

 

�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត�មិនែមន��រម�ណ៍បេ�� ះ�សន�  

ដូច��រ�នៃថ���កក់មួយេ�ះេទ។  ផ� �យេ�វ �ញ��បទ

ពិេ�ធន៍ �ប់�ប់ែដលប៉ះ�លដ់ល់�កប�កិរ �� �រម�ណ៍ 

និងគំនិត របស់េយ�ង�ប់ស�� ហ៍ឬក៏យូរ�ងេនះ។ 

 

េយ�ងនឹងេ�ប��ក� “�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត�” 

ទូ�ងំកូនេស�វេ�េនះ េ��ះ��ក�េ�ប��មទំ�ប់ដូច� 

“ជម� ឺផ� �វចិត�” ឬ “ខូចសៃស�ប�ទ” 

�នអត�ន័យអវ �ជ��នេ�ច�ន។ 
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ស�� និងេ�គស��  

 

 
 

 

ស�� និងេ�គស�� ខ� ះៃន�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត�ែដល

�ចប�� ញឲ�េឃ�ញ រមួ�ន៖ 

“េយ�ង�នេ��ងលក់េស�វេ�មួយ េហ�យ [�� ប់] 

អឹនធឺណិត េហ�យសួរ�េត�ជម� ឺ 

ផ� �វចិត��អ� �។ 

េហ�យខ� � ំមិនដឹងេទ…ខ� � ំ�ត�វេម�លវច�នុ�កម។” 

�� យ�តិជបុ៉ន 

 

“�េ��ប់�មិន�ពមឈប់” 

បុរសស�ជិក�គ��រ�តិហ� �លីពីន 
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 �រ�� ស់ប� �រ�៉ង�� ំងក� �ង�របរ �េ�គ �រេដក 

ឬទ�� ប់ក� �ង�រសំ�ង�យ 

 �រ�� ស់ប� �រ�រម�ណ៍ធ�ន់ធ�រ 

 �ន�រម�ណ៍�ប់ខឹងឬ�ន�រម�ណ៍ធុញថប់�៉ង

�យ 

 ចូលចិត� �បែកក/េ�� ះ�មួយអ�កេផ�ង 

 �ន�រម�ណ៍អស់សមត��ព ឬអស់សង�ឹម��� ំង 

 េ�ច�នែត�រម� ឬភ័យ 

 �� យេ��ដកខ� �នពីសង�ម/ឯេ� 

 ពិ�កេ�� ត�រម�ណ៍/ផ�ង់�រម�ណ៍ 

 គិតអំព�ីរេធ� ��បខ� �នឯង/អ�កដៃទ 

 �� ប់ឮ/េម�លេឃ�ញ វត� �ែដល�� នវត��នេ�ទីេ�ះ 

 

��ង�ងេ��មេនះប�� ញេ�គស�� ទូេ�ស��ប់

�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត�ែដល�� ប់�� ល់។ 

��រសំ�ន់ែដល�ត�វដឹង� ពត៌�នែដល�នផ�ល ់

គឺស��ប់�ឯក�រេ�ងែតប៉ុេ�� ះ េហ�យមិនគួរ

�ត�វ�នេ�ប�ស��ប់េធ� �េ�គវ �និច� ័យឬ�ក់�� កេឡ�យ 

 

�� ន�ព

សុខ�ព 

ផ� �វចិត�  

េ�គស�� ទូេ� 
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�រថប់�រ

ម� 

* ញ័រ�ទ�ង 

* �ព�នតឹង�ច់ដុំ 

* ពិ�ក�គប៉�គង�រម�ណ៍�រម�  

* ពិ�កផ�ង់�� រតី 

* �យេន�យហត់ 

* ប�� ៃន�រេដក 

�រ�� ក់ទឹក

ចិត� 

* �រម�ណ៍�ព�យ�ប់ 

* �ន�រម�ណ៍អស់សង�ឹម/ 

�នកំហុស/�� នតៃម�  

*�ត់បង់ចំ�ប់�រម�ណ៍ឬ�រសប�យក� �ង

ចំណូលចិត�  

* �មពល�ប/ចល�យឺតយូរ 

* ចំណង់��រ/ទម�ន ់�� ស់ប� �រ 

* ពិ�កផ�ង់�� រតី 

* ប�� ក� �ង�រេដក 

* គិតដល់�រ�� ប់ឬអត��ត 

 វ �ប�� សេ�ស�

សេ��យ�

រប៉ះ ទង�ិច

ផ� �វចិត� 
(PTSD) 

*�ររ�លឹកេឡ�ងវ �ញនូវ�រចង�ំដ៏រ�ជួលចិត�

ៃន�ពឹត� ិ�រណ៍ដ៏រន�ត់មួយ 

* �រ�សៃម៉េឃ�ញេឡ�ងវ �ញ - 

កំពុងរស់េ��ថ�ីក� �ង�ពឹត� ិ�រណ៍ដ៏រន�តមួ់យ 

�ក ់ដូច��កំពុងេក�តេឡ�ងម�ងេទ�ត 

*សុបិន���កក់�ក់ទងនឹង�ពឹត� ិ�រណ៍ឈឺ

�ប់ 

* �យស� ន់េ��  ឬភ័យ�� ច 

* �រ�ប �ង�បយ័ត�ខ�ស ់ - 

�ប �ង�បយ័ត�ចំេ�ះេ��ះ�� ក់ 

* េ�គស�� �� ក់ទឹកចិត� - 
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�ន�រម�ណ៍េ�កេ� �នកំហុស 

អសស់ង�ឹម 

ជម� ឺវេង�ង

�� រតី(ឧ�

ហរណ៍៖Schiz
ophrenia) 

* �ពសង�័យ 

* �រភ័ន� �ចឡ ំ - ជំេន�ែដលខុសពី�រពិត 

ដូច��នអំ�ចពិេសស 

ឬ�ត�វ�ន�គប់�គងេ�យអ�កដៃទ 

* �រ�សេមុ��សៃម៉   - េម�លេឃ�ញ  /

�� ប់ឮអ� �ែដលមិន�ន 

* ខ�ះ�រែថ�ខំ� �ន ឬអ�ម័យ 

ជម� ឺខ�ះ�ព

យកចិត�ទុក

�ក់ 

អតិសកម� 
(ADHD) 

*មិន�ចអង� �យេស� �មកំេរ �កឥតឈប់ឈរ 

*មិន�ចេ�� តេល��រកិច�េ�ក� �ង�� ន�ព 

 /កែន�ងេផ�ងៗ�� �នេទ  

* មិន�ច�ំដល់េវនខ� �ន 

*ចល��ង�យេ�ច�នហួសនិ�យេ�ច�នហួ

ស 

* េធ� �សកម��ពេ�យមិនគិត 

* �� នរេប�បេរ�បរយ និងេភ�ចេ�ច�ន 

*�ន�រលំ�កក� �ង�រយកចិត�ទុក�ក់

េល�ព័ត៌�នលម� ិតនិងេធ� �ឱ��នកំហុសេ�

យេធ�ស�បែហស 

* �យបែង�រ�រម�ណ៍ គឹតរេវ �រ�យេ�ច�ន 
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�រព��ល  
 

“ខ� � ំមិនដឹងសួរអ�ក�េទអំពីផល�បេ�ជន ៍

និងវជ�បណ� ិត។” 

ស�ជិក NAMI ជប៉ុន 

 

�រ�សះេស��យពី�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត��ច�ដំេណ�

រដ៏ែវងនិងឯេ�។ 

ប�� �បឈមទូេ�រមួ�ន�រែស� ងរកធន�ន 

និងអ�កផ�ល់េស�កម�ែដល�នវប�ធម ៌និង 

��ែដលេឆ� �យតបេ�នឹងត�ម�វ�ររបស់បុគ�ល�� ក់ៗ។ 

 

�ទំ�ប់�រព��ល�ត�វ�នែផ�កេល�គំរេូវជ���ស� េហ�យ

េ�� ត�ចម�ងេល��រ�ត់បន�យេ�គស�� ឬលុបបំ�ត់

េ�គស�� ។ 

េ�ះ��៉ង�ក៏េ�យគំរៃូន�រ�� រសង�មែដល�វ �ធី

��ស� រមួេ�� តសំ�ន់េល�មនុស��នទទួលេ�គជ័យក� �ង

ប៉ុ�� ន�� ំថ�ីៗេនះ 

េហ�យកំពុង�� យ�ស� ង់�រៃន�រែថ��៉ំង�ប់រហ័ស។   
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 វ �ធី��ស� ៃន�រព��លេនះេ�� តេល��រេធ� �េ�យ�បេស�រ

េឡ�ងនូវ សុខ�ព 

�រយល់ដឹងពីេ�លបំណងនិងសមត��ពក� �ង�របំេព

ញ�រ�រេ�ផ�ះនិងក� �ងសហគមន ៍

)��េរ�ន�រ�រ�រកំ�ន�( ។ េនះេប�េ�ង�ម 

SAMHSA, �រ�សះេស��យគ៖ឺ 

 

ដំេណ�រ�រៃន�រ�� ស់ប� �រ�មរយៈបុគ�ល�� ក់ៗេធ� �ឱ��ប

េស�រេឡ�ងនូវសុខ�ពនិងសុខុ�ល�ពរបស់ពួកេគរស់

េ�ក� �ងជីវ �តមួយ ែដលដឹក�ំេ�យខ� �នឯង និង 

ខិតខំេដ�ម�ី�នដល់ 

ស�� នុពលេពញេលញរបស់ពួកេគ។ 

 

ែស� ងរកជំនួយសម�សប។���រសំ�ន់ែដល�ត�វែស�

ងរកជំនួយ វ ��� ជីវៈ េដ�ម�ី�នពត៌�ន�តឹម�ត�វ 

និងជំនួយសម�សប ��ងែរកអែ�មកេ�យខ� �នឯង។   

ជំនួយ�ច�នមកពីបុគ�លិកគ� ីនិកែដលផ�ល់�រែថ�ជំំ

�ញស��ប់មនុស� 

ែដល�ន�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត�។   

ជំនួយេ�ះក៏�ច�នមកពីមិត�ភ័ក�  ិ

ឬអ�កតសូ៊មតិ�គ��រ ែដល�ន“បទពិេ�ធន៍រស់េ�” 

�សេដ�ង�� (ឧ�ហរណ៍៖មនុស�ែដល�ន

បទពិេ�ធ�ង�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត� 

ឬស�ជិក�គ��រែដល�ន�រពិេ�ធក� �ង�រែថ�ំ

អ�កែដល�ទី�ស�ញ់របស់ខ� �នែដល�ន

�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត�)។ មិត�ភ័ក�  ិនិងស�ជិក
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�គ��រេ�ច�នែត�អ�កយល់េ�ច�នបំផុត 

េ��ះពួកេគ�នឆ�ង�ត់ដំេណ�រ�សេដ�ង�� េនះេហ�យ�

ចជួយដឹក�ំផ� �វេ�រក�រ�សះេស��យេឡ�ងវ �ញ។ 

 

"ដូេច�ះេប��� ន�រចូលរមួពីស�ជិក�គ��រេទ�នឹងមិន

ដំេណ�រ�រល� េទ  "។  

ស�ជិក�គ��រជប៉ុន 

 

��ន�បេ�ជន៍ក� �ង�រ�នស�ជិក�គ��រចូលរមួ�៉

ងសកម�េ�ក� �ងដំេណ�រ�រៃន�រព��ល៖ 

ែស� ងរក�រែថ�សំមរម�េរ�នអំពី�� ន�ពែដលកពំុង�ត�

វ�នព��លនិង�ំ�ទែផន�រនិងេ�លេ�ព��ល។  

េ�ះ�៉ង�ក៏េ�យ 

���រសំ�ន់ែដល�ត�វដឹង�ស�ជិក�គ��ររមួ�ងំឪពុ

ក�� យ�ចនឹងមិន�នសិទ� ិទទួលព័ត៌�ន 

ឬផ�ល់ព័ត៌�ន�ក់ទងនឹង�រ 

ព��លេប��� ន�រអនុ�� ត��យលក�ណ៍អក�រពីបុគ�

លែដល�ន�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត�េទ។ 

 
 

ជំេរ �សក� �ង�រព��ល៖ 
 

“ពួកេគនឹងឮែផន�ររបស់អ�កប៉ុែន� ពួកេគមិន��ប់អ�

កពីអ� �ែដលអ�ក�ត�វេធ� �េទ។  

ពួកេគជួយអ�កេម�លេឃ�ញពីរេប�ប 
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េ�ះ��យប�� របស់អ�ក។”   

បុគ�លិកេវ�ត�មពិពណ៌�អំពី�រព��ល 

 

 �រព��លចិត���ស� (�រព��លេ�យពិ�គ�)៖ 

�បជុំ�មួយអ�កព��លេ�គេដ�ម�ីែស� ងយល់បែន�ម 

អំពី�រ�គប់�គងប�� �បឈមៃន�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិ

ត�និង�រ�� ស់ប� �រ�កប�កិរ ��គំនិតនិង�រម�ណ៍។ 

�រព��ល�ច�ត�វ�នផ�ល់ជូនស��ប់បុគ�លែដល�ន

�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត�ស��ប់�គ��រឬ�ក �ម។ 

 �រ�គប់�គងករណី (Case Management)៖ 

�ំ�ទដល់�ររកទី�ំងនិងស�មបស�ម�លធន�ននិង  /

ឬេស�កម�ែដលជួយ�គប់�គងត�ម�វ�រ 

របស់បុគ�លក� �ងវ �ស័យដូច�៖ អត� �បេ�ជន៍ )ឧ �ហរណ៍ 

Medi-Cal) លំេ��� ន�រដឹកជ�� �ន 

)ឧ�ហរណ៏ថូខឹន�ន�ក �ង (

�រ�រទំ�ក់ទំនងសង�ម�រចូលរមួក� �ងសហគមន៍។ 

 កម� វ �ធីសុខ�ល�ព (Wellness Program)៖ ផ�ល់�រ�ំ�ទ

សកម��ពនិង/  /ឬ�ក �មែដល

េល�កកម�ស់សុខ�ពឲ��សះេស��យ ពី��រះធ�ន់ធ�រផ� �នៗ 

និងជួយផ�ល់ទំ�ក់ទំនងល� ៗ�មួយមិត�ភក� ិ

ផងែដរែដល�ឱ�សឲ�ពួកេគ�នទំ�កទ់ំនង�មួយអ�

កេផ�ងៗេទ�ត។ 

 

មិនែមនទី�� ក់�រ�ងំអស់សុទ�ែតបំ�កេ់�យកម� វ �ធី

សុខ�ល�ពេទ។   
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កម� វ �ធីសុខ�ល�ពមួយចំនួន�ច�ត�វ�នេប�កចំហ 

ស��ប់សហគមន៍�ងំអស់និងមិនគិតៃថ�។  

ពួកេគ�ច�ត�វ�នដឹក�ំេ�យបុគ�លិកជំ�ញឬមិត�ភ

ក� ិដូច�� ។ 

 

មិត�ភ័ក� ិដូច�� គឺ�បុគ�លែដល�នបទពិេ�ធន៍រស់�ន

�នជីវ �តពី�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត�ឬ�រេ�ប���ស់�រ

�តុេញ�នេផ�ងៗ។ 

ពួកេគេជ�នេល�នក� �ងដំេណ�រព��លឲ��សះេស��យ 

និង�ច�គប់�គង�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត�របស់ពួកេគ

�៉ងសកម�។   ពួកេគក៏�ច�ស�ជិក�គ��រ 

ឬមនុស��ទី�ស�ញ់របស់បុគ�លែដល�ន�� ន�ព 

សុខ�ពផ� �វចិត�ផងែដរ។ 

 

សកម��ពក� �ងកម� វ �ធីសុខុ�ល�ព�ចរមួ�នៈ 

o �របណ� � ះប�� លជំ�ញ�រ�រមូល�� ន (ឧ�ហរណ៖៍ 

�រសរេសរ�បវត� ិរបូ) 

o ��ររមួ�� និង�រ��រព�ពិធ ី

o �រេចញេដ�រេលង��ក �ម (�ពយន�  

�រេដ�រទិញអី�� ន។់ល។) 

o ត�ន� ីេ�� ន សិល�ៈនិង�ក �មសិប�កម�  

o សិ�� ��អំពី�រផ�ង់�� រតី/ស�ធិ 

o �រពត់ខ� �ន និង �ត់��ណ 

o បន�ប់កុំព�� ទ័រ និង សិ�� ��ឌីជីថល 
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o �ក �ម�� រ SMART (សំ�ប់ជនែដល�នបទពិេ�ធក� �ង

�រេ�ប���ស់េ�គ�ងេញ�ន និងប�� សុខ�ពផ� �វចិត�) 

 �រេ�ប��� (ំMedication)៖ 

េ�ច�នែតេចញេវជ�ប�� េ�យ�គ�េពទ� វ �កលចរ �ត 

(េវជ�បណ� ិត) េដ�ម�ីជួយ�គប់�គងេ�គស�� ។ 

បុគ�លនិងស�ជិក�គ��រ�េ�ច�ន�ន�រ�ព�យ�រ

ម�អំពីផលប៉ះ�ល់ៃន�� ។ំ  ���រសំ�ន់�ស់ែដល

�ត�វដឹងៈ 

 �បេភទ�� េំផ�ងៗ�� �ចបេង� �តផលប៉ះ�ល់េផ�

ងៗ�� ។ 

 មិនែមន�គប់�� សុទ�ែត�នផលប៉ះ�ល់ដូច��

េទ។ 

�ពធ�ន់ធ�រៃនផលប៉ះ�ល់ខុស�� ពី�� ក់េ���

ក់។ 

មនុស��គេ�ច�ននឹងមិន�នផលប៉ះ�ល់ធ�ន់

ធ�រេទ។ 

 សរ ��ង�និង�បព័ន� រ��យ��ររបស់បុគ�ល�� ក់

ៗ�ច�នឥទ�ិពល�� ំងេ�េល��ពធន់របសពួ់

កេគ េ�េល��រេ�ប��� ។ំ 

 ��ំ�ច់�ទីបំផុតក� �ង�រែចករ�ែលក�រ�ព�យ

�រម�របស់អ�កឬេល�កទឹកចិត�អ�កែដល�ន��

ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត�ឲ�និ�យនិង�យ�រណ៍

ពីផលប៉ះ�ល់�មួយេ�េវជ�បណ� ិតែដល�ន

េចញេវជ�ប�� ។ េវជ�បណ� ិត�ច�នលទ��ព 

�� ស់ប� �រក�មិត��  ំ
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ឬប� �រេ�េ�ប��� េំផ�ងែដល�ច�នផលប៉ះ�ល់

តិច�ង។ 

 

ផលប៉ះ�ល់ខ� ះៃន�រេ�ប��� រំមួ�ន៖ 

 ងងុយេគងអស់ក�� ំង 

 �រ�� ស់ប� �រគួរឱ�កត់ស�� ល់េ�ក� �ងចំណង់��រ

និង/ឬ ទម�ន ់

 �ររ��នក� �ងដំេណក 

 ឈឺ�កពះ 

 ស� �ត�ត់ 

 ចង់ក� �ត 

  វ �លមុខ ឈឺក�ល 

  រ �ងនិងញ័រ 

 េ�មិនេស� �ម 

 �រកំេរ �ក�� ម បបូរ�ត ់និង អ�� ត 

េ�យមិនស� ័�គចិត�  

 �និភ័យខ�ស់ក� �ង�រេក�តជម� ឺទឹកេ�មែផ�ម 

 ស�� ធ�ម�� ស់ប� �រ 
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ឱ�សលំេ��� ននិង�រ�រ៖

 

“�ពិ�ករកកែន�ង�នសុវត� ិ�ពនិង�របន� �រ�រម�ណ៍ 

[ស��ប់�ត់] េដ�ម�ីរស់េ�  “។   

ឪពុកជន�តិជប៉ុន�នកូន�ប �សេពញវ �យ 

ស�ជិក�គ��រ�េ�ច�នជួប�បទះប�� �បឈមក� �ង�រជួ

យមនុស��ទី�ស�ញ់េដ�ម�ីែថរក�លំេ��� ននិង�រ�រ

ឲ��នេស� រ�ព។ 

�ំ�ច់�ត�វ�ន�មពលនិងធន�ន�េ�ច�ន

េដ�ម�ីែស� ងរកលំេ��� ននិង�រ�រែដលេឆ� �យតបនឹងត

�ម�វ�ររបសប់ុគ�ល។ 

ឧ�ហរណ៍�មិន�យ�ស�លេទក� �ង�រែស� ងរកទី�ំងលំ

េ��� នែដលផ�ល់ជូនបុគ�លិកនិងេស�កម�ែដលបំេពញ

�មត�ម�វ�រវប�ធម៌និង��។   

អ�ករស់េ�ក� �ង��រលំេ��� ន�ច�ន

�រម�ណ៍�ក់ដូច�េ�ផ�ះេ�េពល�នម� �ប�សុី។   

ឧ�ហរណ៍�យ គុយ�វនិងបែន���ចនឹង�នចំណង់

ចង�់�ំេ�ច�ន�ងភីហ� �ំ� �ហ� ឺរ ឬដំឡ� ងកិន។ 
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�រ�រែដលទទួល�នេ�គជ័យ �ច�ក�� ផ�ល់

ក�� ំង

ចិត�បំផុតក� �ង�រ�សះេស��យពី�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិ

ត�។ េ�ះ�៉ង�ក៏េ�យ �េ�ែត

�ប�� �បឈមដ៏ធំមួយ 

ស��ប់បុគ�ល�េ�ច�នែដលរស់េ��មួយ�� ន�ព

សុខ�ពផ� �វចិត�។ និេ�ជក�េ�ច�នឬ�បព័ន��ច�� ន

ព័ត៌�ន�តឹម�ត�វឬបទពិេ�ធន៍ក� �ង�រេធ� ��រេ�ក� �ង 

និងបេង� �តបរ ���សសុវត� ិ�ពនិង�ំ�ទស��ប់បុគ�ល

ែដល�ន�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត�េដ�ម�ី���ននូវ

�ពេ�គជ័យរបស់ពួកេគេ�កែន�ងេធ� ��រ។   មួយែផ�ក 

េ�យ�រែត�រ�ក់�យនិងព័ត៌�នមិន�តឹម�ត�វ

��ច��រពិ�ក

ស��ប់បុគ�លែដល�នបទពិេ�ធ�� ន�ពសុខ�ពផ� �

វចិត� េដ�ម�ីែស� ងរកឱ�ស�រ�រ។   �រ�រ

ែដល�ន�ចមិនែមន

��រ�រែដល�លប់ុគ�លែដលរស់េ��មួយ�� ន�ព 

សុខ�ពផ� �វចិត� រ�ពឹងទុកេ�យែផ�កេល��រអប់រ�ឬ

�របណ� � ះប�� លែដល�នពីមុន។ ���រសំ�ន់

�ស់ែដល�ត�វេប�កចំហរចិត�េដ�ម�ី�ប់យក ឱ�ស

�រ�រែដលស� ័�គចិត� និង�រ�រែដលទទួល�ន

��ក់ែខ។  �រ�រ�ក៏េ�យ ក�៏ចផ�ល់�របណ� � ះ

ប�� លេ�ល បំណងនិងទំ�ក់ទំនងសង�ម។ 

េ�រដ��លីហ� �រ�៉ច�ប់វ ��� បនប័�តជំ�ញ�ំ�ទៃដគូ��  ំ

២០២០ (Peer Support Specialist Certification Bill—SB-
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803) �នព�ងីកឱ�សេដ�ម�ីជួលមនុស�ែដល

�ន�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត�។ 

េស�កម�េដ�ម�ីជួយក� �ង�រែស� ងរកនិងរក��រ�រ�ន

ដូច�៖ �របណ� � ះប�� លជំ�ញ�រ�រ�រតស៊ូ មតិ

ស��ប់�រស�ម�ល 

េ�កែន�ងេធ� ��រនិង�របណ� � ះប�� លជំ�ញសង�ម 

ឧ�ហរណ៍�រសន��សម�សបក� �ងបន�ប់បរ �េ�គៃថ��តង់ 

ច�ប់េស� �ក�ក ់ឬ�រនិ�យេ��ន់អ�ក�ត�ត��។  

បុគ�ល និង ស�ជិក�គ��រ�ច�កសួរ

អំពីកម� វ �ធី�ងំេនះេ�គ� ីនិក ែដលពួកេគទទួល �ន

េស�កម�។ 

�ងេ��មេនះ�ធន�នពីរបីបែន�មេទ�តេល�លំេ���

ននិង�រ�រ៖ 

 ធន�នលំេ��� នេ�នធ ីLos Angeles 

https://dmh.lacounty.gov/our-services/housing/ 

o ជំនួយក� �ង�ព�� នផ�ះសែម�ង 

o �រ�ក់�ក�សុ ំជំរកនិង�រែថ� ំ(Shelter Plus 

Care) 

o ប�� ីលំេ��� នែដល�នតៃម�សមរម� (Section 

8) 

o ប�� ីលំេ��� នត�ម�វ�រពិេសស 

o ព័ត៌�នអំពីលំេ��� នប�� ន ់
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 �យក�� ននីតិសម���រ�រនិងធន�នអប់រ� 

https://www.dor.ca.gov/ 

o ឱ�ស�រ�រ�ំ�ទ 

o ផ�ល់ថវ ��េដ�ម�ីជួយផ�ត់ផ�ង់ស�� រៈសិក�និង  /

ឬៃថ�សិក� 

*សូមកត់ស�� ល់៖ 

េដ�ម�ីទទួល�នេស�កម�លំេ��� នឬ�រ�រមួយចំនួន

�ងេល�េនះបុគ�ល�� ក់ៗ�ំ�ច់�ត�វ�� ប់ទំ�ក់ទំនង 

�មួយ�� ក់�រសុខ�ព 

ផ� �វចិត�និងេធ� �េ�គវ �និច� ័យសុខ�ពផ� �វចិត�។   

ទី�� ក់�រសុខ�ពផ� �វចិត�ក៏�ច�នធន�នរបស់េគ

�� ល ់

�ច់េ�យែឡកែដល�ចទុកស��ប់ផ�ត់ផ�ង់ត�ម�វ�រលំ

េ��� ននិង�រ�រ។ 

 

ជំេន�មិនពិតទូេ�និង�រ�ក់�យែដល�ក់ទងនឹង�� ន�ពសុខ�ព
ផ� �វចិត� 

“�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត��ចព��ល�នេ�ះ��មិ

ន�ច��នក៏េ�យ  “�� យជន�តិជប៉ុន  
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ជំេន�មិនពិត៖ �� នវ �ធីព��លឲ�� 

�នន័យ�រងេ��ះអស់មួយជីវ �ត។ជំេន�មិនពិតមួយក� �

ងចំេ�មជំេន�មិនពិត�េ�ច�នគឺ�� ន�ពសុខ�ពផ� �វ

ចិត�ធ�ន់ធ�រនិង�ប់�ប់មិនែដល�បេស�រេឡ�ងេទ។ 

�រពិត�រ�

សះេស��យេពញេលញគឺ�ចេធ� �េ��នស��ប់បុគ�ល�

េ�ច�នែដល�ន�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត�។   

េ�េពល�ែដល�រ� 

សះេស��យេពញេលញមិន�ចេ�រចួេទេ�ះ 

�រព��លនឹងេ�� តេល��រ�គប់�គងេ�គស�� ព�ងឹងស

មត��ព ឬ  /ជំ�ញរបស់មនុស� 

និងបេង� �នគុណ�ពជីវ �ត។   

�រយក�នមកវ �ញនូវលទ��ពនិងន័យៃនេ�លបំណង

�ចេធ� �េ��ន េហ�យ�រេ�� តេល� េ�លេ��ងំេនះ

�ចទទួល�នផលេ�ច�ន�ង�រគិតែតអំពី

�រព��លឲ��។ 

 

ជំេន�មិនពិត៖ �� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត�ឆ�ង�ល�ល។ 

េ�ះបី�មនុស�ែដលែចករ�ែលកែហ�ន�សេដ�ង�� និង�រ

ចិ�� ឹមបី�ច់ក� �ង�គ��រដូច��  

�ច�នឱ�សខ�ស់ក� �ង�រវ �វត� �� ន�ព�សេដ�ង��  

ប៉ុែន�ក�� �េ�ច�ន�នឥទ�ិពលេល�អ�កែដល

�នប�� សុខ�ពផ� �វចិត�។   មិនដូចជំងឺ�� �យ

ធម��េទ 

�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត�មិន�ចឆ�ងពីអ�កដៃទេទ! 
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ជំេន�មិនពិត៖ េ�� ចចូល។ 

េ�ទូ�ងំ�បវត� ិ��ស� េ�យ�� ន�រពន�ល់ែបបវ �ទ��

�ស� េទជួន�ល�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត� �ត�វ�នេគ�

ត់ទុក��េ�� ចចូល។ 

�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត�មិន�យ�ត�វ�នេគ

សន�ត�់�ប�� លមកពបីុព�េហតុែតមួយេ�ះេទ។   

��ចប�� លមកពីក�� រមួផ��ំ� ។ �រពិនិត�េម�ល

នូវ�រពន�ល់េផ�ងៗ�� �ច�ំឱ��ន�រព��ល�ន់

ែត�ន�បសិទ��ពនិង�នស�� នុពលខ�ស់ក� �ង�រេធ� �ឲ�

�សះ 

េស��យ�ង�រេ�� ត�រម�ណ៍ែតេល�េរ�ងេ�� ចចូលប៉ុេ�� ះ

។ 

 

ជំេន�មិនពិត៖ 

បុគ�លែដល�ន�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត�មិន�ចែថ�ំ

ខ� �នឯងឬដឹក�ជំីវ �តែដល�នន័យ និង 

�នេ�លបំណង។ 

�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត��ន�ពខុសែប�ក�� េហ�យប៉ះ

�ល់ដល់មនុស�ខុស�� �៉ង�� ំង។  េ�យ�ន �រ�ំ�ទ

បុគ�ល�គេ�ច�ន�ចេធ� ��រសេ�មចចិត� �គប់�គងហិរ�� វ

ត� � េធ� ��រ�រ និងដឹក�ំជីវ �តដ៏�នន័យ។   បុគ�ល�� ក់ៗ

�នេស� � �នទំ�ក់ទំនងជិតស� ិទ� េរ�ប�រ និងចិ�� ឹម

�គ��រ។ 
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ជំេន�មិនពិត៖

មនុស�ែដល�ន�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត��នេ��ះ��

ក់។ 

បុគ�លែដលរស់េ�ក� �ង�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត�មិន�

នអំេព�ហឹង�ឬេ��ះ�� ក់�ងមនុស�ែដល�� ន�� ន�ព

សុខ�ពផ� �វចិត�េឡ�យ។ �មពិតឧ�កិដ�កម�ធ�ន ់

�គេ�ច�នេធ� �េឡ�ង

េ�យមនុស�ែដល�� ន�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត� 

ែដល�ចកំណត់�ន េហ�យអ�កែដល�ន 

�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត�េ�ច�ន

ែត�ជនរងេ��ះៃនអំេព�ហឹង���ងឧ�កិដ�ជនេ�វ �ញ។ 

 

ជំេន�មិនពិត៖ 

អ�កែដល�ន�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត�មិន�ចេធ���រ

�ន(ឬមិន�ចេធ���រេពញេពល)។ 

�នឧ�ហរណ៍�េ�ច�នៃនអ�កដឹក�ំក� �ង�ជីពេផ�ងៗ 

ែដល�នជីវ�ពល� �បេស�រេ�ះបីជួប�� ន�ពសុខ�ព

ផ� �វចិត�ក៏េ�យ។ េ�យ�ន�រស�ម�លសមេហតុផលក� �ង

បរ ���ស

�រ�រែដល�ចបត់ែបន�ននិង�ន�បេ�ជន៍បុគ�

លែដល�ន�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត�េធ� ��រេហ�យពួក

េគ�េ�ច�ន�ចេធ� ��រេពញេ�៉ង។   ឧ�ហរណ៏មួយ

ៃន�រស�ម�ល�ងំេនះគ�ឺរកំណត់េ�៉ងចូលេធ� ��រ និង 

េ�៉ងេចញេធ� ��រឲ��ន�ពបត់ែបន�ន។  េធ� �ដូេច�ះ

មនុស��ចចូលេធ� ��រេ��យេ�៉ងចូលធម�� 

េហ�យេចញេធ� ��រ 
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េ��យេ�៉ងេចញធម���បសិនេប�ពួកេគ�ន�រ

លំ�កេ�េពល�ពឹក េ�យ�រែត�រេគងមិន�ស�លឬ

ផលប៉ះ�ល់ៃន�� ។ំ 

 

�រ�ក់�យ៖

បុគ�លែដល�ន�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត�េ�ច�នែត�ត�វ

�នេគទំ�ក់ទំនងខុស�� និងេ�យអយុត� ិធម៌េ�យ

�រែត�រ�ក់�យ។ 

�រ�ក់�យសំេ�េ�េល�ជំេន�អវ �ជ��ន និង 

មិនពិតអំពីបុគ�លែដល�ត�វ�នេគ�ត់ទុក�ខុសេគដូ

ច�អ�កែដល�នប�� សុខ�ព ផ� �វចិត�។   

��ន�ងំ�ត�វេគ�ក់េ�� ះ��មនុស� ខូច  ”ឆ� �ត “

�មនុស�េខ�យ �ត�វេគេម�ល�យ 

ឬ�ត�វ��ំងេ�យមិនសមេហតុផល 

ពីឱ�សលំេ��� នសមរម�ឬសង�ម និង�រ�រ។    

�រ�ក់�យ�ចប�� លមកពីជំេន�េ�ក� �ង�គ��រ 

ឬកម�ផល�� ល់ខ� �ន។ េ�ងេ��មជំេន�វប�ធម ៌

ឬ�ងវ ��� ណខ�ះ 

�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត�ប�� លមកព ី ”កម�ផល “

�� ល់ខ� �នឬ�គ��រ រមួ�ងំអំេព���កក់ ែដល

មនុស��នេធ� �េ�ក� �ងជ◌ាតិេនះ ឬក� �ង�តិ�មួយ

ពអីតីត�ល។   េ�េពលែដលមនុស�មិននិ�យ 

អំពីប�� េវជ���ស� ដូច� �នជំងឺទឹកេ�មែផ�មេ�យ

�រែតកម�ផលមិនល�  ពួកេគេ�ច�នែត�� ប់�� ន�ព

សុខ�ពផ� �វចិត� �មួយកម�ផល��កក ់

ែដល�បមូល�នពីអតីត�ល។   
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�រ�ក់�យ�ចេក�ត�នផងែដរក� �ងចំេ�មមនុស� 

ែដលេជ���� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត� 

េក�តេចញពីមនុស�ែដលមិន�បតិបត� ិ�ស�របស់ពួក

េគឲ��ន�គប់��ន ់ដូច�មិនអធិ�� ន�គប់��ន់។ 

 

�រ�ក់�យ�ចេក�ត�នដល់�ក �ម�គ��រ�ងំមូលរប

សម់នុស�ែដល�ន�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត�។  ស�ជិក

�គ��រ�ច �� ក់េស� �រក� �ង�រអនុ�� តឲ�មនុស��ទី

�ស�ញ់របសេ់គ 

ឲ�ចូលរមួក� �ងសកម��ពសហគមន៍េ�យ 

�� ច�នេ��ះ�� ក់ដល់េករ ��េ�� ះនិងជីវ�ព�គ��រ។ 

�រ�៉ក់�យគឺ�េហតុផលធំមួយែដលេធ� �ឲ�មនុស�

ពន�រេពលែស� ងរកជំនួយ។  មនុស��េ�ច�នេជ�ស�ង

ជំនួយែដល�ន ជំ�ញវ ��� ជីវៈេ��ះ�� ចេគវ �និច� ័យ។  

េ�ះ�៉ង��រពន�េពលេនះ�ច េធ� �ឲ��� ន�ព

សុខ�ពផ� �វចិត��ន់ែតធ�ន់ធ�រ 

និងេធ� �ឲ��រ�គប់�គងពិ�ក�ងមុន។  

�រ�ក់�យក៏�ចប�� លឲ� េ�ះបង់េ�ល

�រព��លមុនេពលចបផ់ងែដរពីេ��ះ បុគ�ល�� ក់ៗ 

មិនចង់េ�យអ�កដៃទដឹង�ខ� �នឬស�ជិក�គ��ររបស់

ពួកេគ កំពុង�ន�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត� ឬ 

កំពុងស� ិតក� �ង�រព��ល។ 

���រសំ�ន់�ស់ែដលមិន�ត�វប��ប់�រព��ល 

េ�យ�រែតស�� ធៃន�រ�ក់�យ។  
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�រែថ�េំ�យខ� �នឯង  
 

�រៈសំ�ន់ៃន�រែថ�េំ�យខ� �នឯង។�រែថ�ំ

ជន��� ក់ែដលរស់េ�ក� �ង�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត�

�ច� ដំេណ�រមួយដ៏យូរ។  

�នឹង�ន�រលំ�កនិងេ�ស� សេ�ច�ន។ 

ដូេច�ះ��ន�រៈសំ�ន់�� ំង�ស់ក� �ង�រដឹងច�ស ់

�អ�កែថ�ែំបងែចកេពលេវ� 

និង�មពលស��ប់�រែថ�េំ�យខ� �នឯង 

េដ�ម�ពួីកេគនឹង�ន់ែត�ន�បសិទ��ព 

ក� �ង�រែថ�មំនុស��ទី�ស�ញ់របស់ពួកេគ។ 

 

 វ �ធីេផ�ងៗក� �ង�រែថ�េំ�យខ� �នឯង៖ 

 

 កំណត់�ររ�ពឹងទុក�ក់ែស� ង។  

��ំ�ច់ក� �ង�រេ�� ត

�រម�ណ៍េល�េ�គស�� ែដល�ចព��ល�ន និង 

�រ�ំ�ទ��ង�រែស� ងរក  "�រព��ល ឲ��
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�ងំ�ស �ង  "។   

�ត�វ�ំ��ន�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត� 

��ន់ែត�ែផ�កមួយៃនមនុស��ងំមូល។ 

 �រ�សះេស��យវ �ញគឺ��រព��ម�បឹងែ�បង

េរ�ងៗខ� �ន។ 

�� ក់ៗ�ចេធ� ��រ�បឹងែ�បង�មលទ��ពរបស់

ខ� �ន�ត�វ�រ េហ�យេល��នខុស�� េដ�ម�ី�� រសុខ�ព

េឡ�ងវ �ញ។  អ� �ែដលជួយមនុស��� ក់�ចនឹងមិន�ន

�បសិទ� ិ�ព ដូច�� ស��ប់មនុស��� ក់េទ�ត។ ដូេច�ះ

���រសំ�ន់�ស់ែដលមិន�ត�វេ�ប�បេធ�បបុគ�ល

�� ក់េ�មនុស��� ក់េទ�តេឡ�យ។ 

 កំណត់េ�លេ�តូចៗ។   ��ន�រៈសំ�ន់�ស់

ក� �ង�របំែបកដំេណ�រៃន�រ�� រេឡ�ងវ �ញេ��េ�ល

េ�   តូចៗ ែដល �ចសេ�មច�ន។  

សូមកុំេភ�ចេធ� ��រេល�ក

ទឹកចិត�េ�េពលមនុស��ទី�ស�ញ់របស់អ�ក�ន

សេ�មចេ�លេ� តូចៗ�ងំេនះ។  �រអបអរ�ទរ

ចំេ�ះ�រសេ�មចេ�លេ��ងំេនះ នឹងបែន�ម

�រេល�កទឹកចិត� �រជំរុញចិត� និង ក� ីសង�ឹម

េ�ក� �ងដំេណ�រ �រៃន�រ�� រេឡ�ងវ �ញ។ 

 ែស� ងរក�រ�ំ�ទនិងធន�ន។ េ�យ�រ�រ

�សះេស��យ�ច�ដំេណ�រដ៏ឯេ��រទទួល�ន�រ

�ំ�ទពីអ�កដៃទ 

និង�រែស� ងរកធន�នែដល�ត�វ�រ និង 

េធ� �ឲ��ន�ព�យ�ស�ល�ង�រព��មេ�ះ��

យ�� ន�រេ�យខ� �នឯង។ 
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កម� វ �ធីល�ីេ�� ះអន� រ�ត ិWRAP(Wellness Recovery 

Action Plan) ែណ�ំ�បុគ�ល�ងំ�យគួរអនុវត�”

 វ �ធសីុខ�ល�ព” �េរ�ង�ល់ៃថ�េដ�ម�ីជួយ�ទ�ទង់

សុខ�ល�ពរបស់ខ� �ន។  វ �ធីសុខុ�ល�ពគឺ៖ 

 ឥតគិតៃថ� ឬ�នតៃម�េ�ក 

 �យរក 

 េធ� �ឲ�បុគ�ល�ន�រម�ណ៍ល� េ�េពលេគេ�ប��និង

េធ� �ឲ�ពួកេគ�ន�រម�ណ៍ល�  េ��យ 

េពលពួកេគេ�ប�� 

តេ�េនះ�វ �ធីសុខុ�ល�ពធម��ខ�ះ៖ 

 ផិកទឹកឲ�េ�ច�ន 

 បរ �េ�គ��រ  /��រស�មនែ់ដល�ន

សុខ�ពល� និង�នតុល��ព 

 រក�អ�ម័យ�� ល់ខ� �នឲ��នល�  

 �ត់��ណឲ��នញឹក�ប់ 

)បីដងក� �ងមួយស�� ហ៍ ម�ង�៉ងេ�ច ៣០ 

�ទី( េដ�រ រត់ ពត់ខ� �ន  

 េធ� � �យជី (Tai-chi)ឬ ឃីកុង (Qi Gong) 

 �� ប់េភ�ងែដល�ប់ចិត�និងស� ប់�� ត់ 

 �នេស�វេ�ែដលជំនួយសតិ�� រតី 

 េជ�ស�ងេ�យប់េ�� 

េហ�យ�ត�វេដកឲ��នេ�ច�ន 

 េធ� �សួន 
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 ចូលរមួក� �ង�ពិត� ិ�រវប�ធម ៌ឬពិធី�ស� 

 អបអរ�ទរៃថ�បុណ� ឬៃថ�សំ�ន់ៗ�មួយនឹង

�ក �ម�គ��រ ឬមិត�ភ័ក� ិ 

 េ�ប�នេច�កេទសេដ�ម�ីរក��រ�ក់ទង�មួយ

�ក �ម�គ��រ ឬមិត�ភក� ិ (េ��មទូរសព� 

�ក់ទង�មែអពេ�ក� �ងទូរសព��� តៃវ) 

 ស� ័�គចិត�  

 អនុវត��រស� ឹង�� ត ់ឬស�ធិ យ៉ូ ��  

 អធិ�� ន ឬសូ�តធម៌ 

 អនុវត��រដឹងគុណ 

 េ�� តេ�េល�អ� �ែដលេយ�ង�ច�� ស់ប� �រ 

អ� �ែដលេយ�ង�ច�គប់�គង�ន 

 

���សំ�ន់ផងែដរក� �ង�រែថរក��ពំែដន 

ែដល�នសុខ�ពល�  �មួយ�គ��រនិងមិត�ភក� ិ 

េដ�ម�ីឲ�អ�កែថ��ំន េពលេវ�និងទកីែន�ង 

ស��ប់សុខ�ពនិង�រ�� រេឡ�ងវ �ញរបស់ពួកេគ។  

�មិនែមន�នន័យ�អ�ក�ន�ព��� និយមេឡ�

យក� �ង�រេ�ប�ឧបករណ៍សុខ�ព�ងំេនះ។  

�រែថរក�េ�យខ� �នឯងគឺ�ំ�ច់េដ�ម�ី�ចផ�ល ់

�រ�ំ�ទ និង ជំនួយ�បន�  

�ពិេសសេ�េពលជួយដល់បុគ�ល

ែដលរស់េ��មួយ�� ន�ព សុខ�ពផ� �វចិត�

និង�ន�� ន�ព�បឈមចំេ�ះមុខ។ 
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�ពធន់។ខណៈេពលែដលពិ�កក� �ង�រែថ�បំុគ�

លែដល�ន�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត� 

���រសំ�ន់

ែដលមិន�ត�វ�តប់ង់នូវក�� ំងែដលពួកេគ 

(និងអ�ក) �ន

ក� �ង�រតស៊ូ �មួយ�� ន�ព�ងំេនះ។  �នក��

�េ�ច�នែដល�រ�របុគ�ល�គ��រ និង សហគមន៍

ពីលទ�ផលអវ �ជ��ន។ ក�� �ងំេនះខ� ះរមួ�ន

�រ�នប�� ញសង�មរ �ង�ំ និង 

អត�ស�� ណវប�ធម៌។  ��ន�បេ�ជន៍ក� �ង 

�រព�ងឹងក�� �រ�រ�ងំេនះ

ក� �ងខណៈេពលែដលកំពុងជួយបុគ�លែដល�ន

�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត�។  និ�យម�៉ងេទ�ត 

��ន�បេ�ជន៍ក� �ង�រែស� ងរកចំណុច�� ំងនិងព

�ងីង���ងេ�� តេល�ែដនកំណត់របស់ខ� �ន។ 

 

�រ��ំទរបស់សង�ម។ែផ�កសំ�ន់មួយេទ�តៃន

�រែថ�ខំ� �នឯងគឺ�រែស� ងរក�រជួយ�ំ�ទពីសង�ម

។  គ� ីនិក�េ�ច�ន�ន 

អ�កឯកេទស�ងសុខ�ពផ� �វចិត� 

ែដល�� ប់�នឆ�ង�ត់�របទពិេ�ធ៌េ�យខ� �នឯ

ង។  ពួកេគ�ចយល់ពី�រលំ�កែដលបុគ�ល និង 

ស�ជិក�គ��រកំពុងឆ�ង�ត់។  

មិត�ភក� ិក៏ទទួល�ន
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បទពិេ�ធន៍និងធន�ន�េ�ច�នែដលជួយេ�ះ

��យេសចក� ី�ត�វ�រ របស់�� ក់ៗឬស�ជិក�គ��រ។ 

 

�ក �ម�គ��រក៏�ចទទួល�នអត� �បេ�ជន៍ពី�ក �ម

�ំ�ទែដលជួយេ�ះ��យ�រលំ�ក និង 

ែចករ�ែលកធន�ន ស��ប់ស�ជិក�គ��រ។ 

អង��រសម� ័ន��ព�� ក់�តិ

ស� ីពីជម� ឺផ� �វចិត�(NAMI)គឺ�អង��រសុខ�ពផ� �វចិត�

ធំបំផុត 

េ�ក� �ង�បេទស�នលះបង់េដ�ម�កី�ងជីវ �តឲ��ន

�បេស�រេឡ�ង ស��ប់�ប�ជន�េមរ �ក�ប់�ន�ក ់

ែដលរងផលប៉ះ�ល់េ�យ�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត�

។ 

េ��មគ� ីនិក�គេ�ច�ន�នឱ�សទទួល�ន�រ

�ំ�ទ ស��ប់ស�ជិក�គ��រ េហ�យ�� NAMI 

មូល�� ន�ច�ន�ក �មសំ�ប់ស�ជិក�គ��រ�សុី

ែដលផ�ល់�រ�ំ�ទបែន�ម�មរយៈ�រេ�ះ��យ 

ត�ម�វ�រវប�ធម៌និង��។ 

 

��ន�រៈសំ�ន់�ស់ែដល�ត�វ�នប�� ញ�ំ�ទ

សង�មមួយ 

េ��ះ��រព��លឲ��សះេស��យេនះ�ដំេណ�រមួយ

ដព៏ិ�កនិងឯេ�។   WRAP ផ�ល់េ�បល់� 

មនុស��� ក់គួរែត�នអ�ក�ំ�ទ�៉ងេ�ច�សក់៏

��ំ�ក ់

ែដល�ចជួយ�ំ�ទដល់កិច�ខិតខំ�បឹងែ�បងេដ�ម�ីែថ
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�សំុខ�ព។   

អ�ក�ំ�ទ�ងំេនះេ�រពត�ម�វ�ររបស់អ�ក និង 

ជួយ�ំ�ទដល់ េ�លេ�សុខ�ពរបស់អ�ក។  

ពួកេគជួយបន� �រ�ព�នតឹងរបស់អ�កេ�េពលអ�ក

កំពុង�នវ �បត�  ិ�ពម�ងំជួយបំេពញ 

�រកិច� �ប�ំៃថ�ដូច� �រេរ�បចំ��រ 

�រេ�កេ��វ ឬែថ�សំត�ចិ�� ឹម។ 

 

“េយ�ង�នសំ�ង�ស់ែដល�នរកេឃ�ញអ�កេផ�

ងេទ�តែដល�នបទពិេ�ធន៍�សេដ�ង�� ។ 

េយ�ង�ន�រម�ណ៍�បទពិេ�ធន៍របស់េយ�ង�ន

សុពល�ពនិង�ត�វ�ន�ំ�ទ។” 

ឪពុក�� យជន�តិចិន 

េសចក� ីសង�ឹម 

 
 

�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត��ច�ំឱ��ន�រលំ�ក�

េ�ច�នក� �ងជីវ �ត 
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ក៏ប៉ុែន��មិន�ំ�ច់កំណតន់័យៃនជីវ �ត�ងំមូល 

របស់មនុស��� ក់េទ។  អ�ក�ច�នសុខ�ពល�  និង 

ស� ិតេស� រ�នយូរអែង�ងេ�យពឹងែផ�កេល��រេធ� �ែផន�រ

សកម� និង អនុវត�ន៍�មែផន�រសុខុ�ល�ព។ 

មនុស��េ�ច�នេរ�នរស់េ��មួយ�� ន�ពសុខ�ពផ� �វ

ចិត�េហ�យបន�បំេពញេ�លេ�ជីវ �តរបស់ពួកេគរមួ�ងំ

េធ� ��រេ�ក� �ង មុខរបរេផ�ងៗ។  ពួកេគ�ចេធ� ��ន

�៉ងេនះេ�យេរ�ន�គប់�គង�� ន�ពផ� �វចិត�របស់ពួក

េគ េជ�ស�ង�ព�នតឹង ឬ ក�� �ងំ�យ 

ែដល�ចេធ� �ឲ��� ន�ពេនះ�ន់ែត��កក់េហ�យព�ងឹង

ក�� ំងចិត� និង 

�បព័ន��ំ�ទរបស់ពួកេគេដ�ម�ីែថរក�សុខុ�ល�ពរបស់

ពួកេគ។  

អ�កែដល�ន�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត��ចទទួល�ន

ជីវ �តមួយែដល�នលំនឹងល�  និង 

ចូលរមួវ ��គ�ន�៉ងសំ�ន់ដល់សង�ម។ 

“���រសំ�ន់�ស់ែដលមិន�ត�វេ�ះបង់េ�ល 

េសចក� ីសង�ឹមរបស់អ�ក!”�� យ�តិេវ�ត�ម 

 

�រ�គប់�គងេ�គស�� និងបេង� �នសុខុ�ល�ពក� �ង

ែផ�កេផ�ងៗៃនជីវ �តរបស់មនុស��� ក ់

�ចផ�ល់នូវក� ីសង�ឹមក� �ងដំេណ�រេ�� ះេ��ន់�រ�សះ

េស��យវ �ញ។  មនុស�ែដល�ន�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត�

�ចេ�� ត�មពលរបស់េគ
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េ�េល�សកម��ព�ងំ�យេ�� ះេ�រក�សះេស��យ 

��ង�រ�ព�យ�រម�អំពីែដនកំណត់ៃន�� ន�ព។ 

 

�� ន�ពសុខ�ពផ� �វចិត�ក៏�ច�ំេ�រក�រ�� ស់ប� �រនិ

ង�រលូត�ស់�ងវ ��� ណ។ ��ត�វ�រ�រេរ�បចំែផន�រ 

�រឆ� �ះប�� ំងដ៏េ�� ះ�តង ់�រេរ�នសូ�ត និង 

�រខិតខំឥតឈប់ឈរេដ�ម�ី�ំមកនូវ�រ�� ស់ប� �រ និង 

�រលូត�ស។់  ស�ជិក�គ��រ�� ក ់

�នែចករ�ែលកេសចក� ីែថ�ង�រណ៍ដូច�ងេ��ម៖ 

"េប��� នកូន�ប �សខ� �េំទេ�ះ 

េយ�ងមិន�ចនិ�យេ�យេសរ � 

ឬលូត�ស់�ងវ ��� ណ�នេទ។ 

�បសិនេប�ខ� � ំ�នកូន�ប �សធម���� កខ់� � ំនឹងរស់េ�ក� �ងជី

 វ �តធម��មួយប៉ុេ�� ះ  "។  �� យ ជន�តិជប៉នុ 
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ធន�នសហគមន៍េ�នធី 

Los Angeles 

ទូរសព�ប�� ន់៖ 

ែស� ងរកេស�កម�និងែស� ងរក�រ��ំទ 

េ�នធLីA 24/7 

ប�� ញជំនួយសុខ�ពផ� �វចិត�៖  
1-800-854-7771 

េ�នធ ីLA ទូរសព�ពត៌�ន៖ 211 
 

េ�នធី LA គ� ីនិកសហគមន៍សុខ�ពផ� �វចិត�៖ 
 

មជ�មណ� លសុខ�ពផ� �វចិត� �គ��រស��ប់េឆ�រ

សមុ�ទ�សីុ�៉សីុហ� �ក(Coastal AP) 
14112 South Kingsley Dr., Gardena, CA 90249 
(310) 217-7312 

Cantonese, ែខ�រ, Korean, Mandarin, Vietnamese 
 

សុខ�ពផ� �វចិត� �គ��រ�សីុ�៉សីុហ� �កេ� 

ឡ� ង� �ច(Long Beach AP) 
4510 East Pacific Coast Hwy., Ste 600, Long 
Beach, CA 90804 
(562) 346-1100 

Cantonese, Japanese, ែខ�រ, Mandarin, Samoan, 
Tagalog, Taiwanese, Vietnamese 
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APFC )មជ�មណ� ល �គ��រ�សីុ�៉សីុហ� �ក(-
Rosemead 
9353 Valley Blvd., Rosemead, CA 91770 
(626) 287-2988 
www.pacificclinics.org 

Chinese, Japanese, ែខ�រ, Korean,Vietnamese 
 
Asian American Advancing Justice 
1145 Wilshire Blvd, LA, CA 90017 
(213) 971-7500 
www.advancingjustice-la.org 
 
APCTC 

)មជ�មណ� លពិេ��ះនិងព��ល�សីុ�៉សីុហ� �ក
( 
520 S La Fayette Park Pl., #300, LA, CA 90057 
(213) 252-2122 
www.apctc.org 

Chinese, Japanese, ែខ�រ, Korean, Laotian, 
Tagalog, Thai, Vietnamese. 
 

PACS (េស�កម� �បឹក��សីុ�៉សីុហ� �ក) 
8616 La Tijera Blvd., #200, LA, CA 90045 
(310) 337-1550 
www.pacsla.org 

00
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Chinese (Cantonese, Mandarin, Taiwanese), 

Japanese, Korean, ែខ�រ, Tagalog, Thai, Samoan, 
Vietnamese 
 

CAA (ស�គមែខ�រេ��េមរ �ក) 
2390 Pacific Ave, Long Beach, CA 90806 
(562) 988-1863 
www.cambodianusa.com 

ែខ�រ,  �វ  
 

PACS (េស�កម� �បឹក��សីុ�៉សីុហ� �ក) 

ឡ� ង� �ច 
3530 Atlantic Ave., #210, Long Beach, CA 
90807 
(562) 424-1886 
www.pacsla.org 

Chinese, Japanese, Korean, ែខ�រ, Tagalog, Thai, 
Samoan, Vietnamese 
 

UCC (សហគមន៍របួរមួែខ�រ) 
2201 E. Anaheim St. Suite 200, Long Beach, 
CA 90804 
(562) 433-2490 
www.ucclb.org 

ែខ�រ, �វ 
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Child Net Youth and Family Services, Inc.  
5150 E Pacific Coast Hwy., #100 
Long Beach, CA, 90804. 
Tel: 562 490 7722 
www.childnet.net  
 

Reddy Urgent Care 
123 Atlantic Ave,  
Long Beach, CA, 90802 
562-726-1383 
www.reddyuc.com 

  



គេ��ងេនះ�ត�វ�នផ�ល់ថវ��េ�យ�កសួងសុខ�ពផ� �វចិត�េ�នធី 

Los Angeles និង Prop 63 (េស�សុខ�ពផ� �វចិត�  (និងអនុវត�េ�យ
Rocco Cheng & Associates ។ 




