
The Next Step Toward a Better Life

ជំហានបន្ាប់  
ឆ្ពោះឆ�ៅរកជីវិតកាន់តតបបឆ�ើរឆ�ើង



ត�ើខ្ញុំដឹងតដោយរត�ៀ�ណាពីតពលដដលខ្ញុំត�ឡ�់មកសភាពតដើមវិញ?  
ទាុំងតេះគឺជាសញ្ាមួយចុំេួេ៖ 

• ខ្ញុំអាចទទួលរ៉ាប់រងនូវបញ្ានានា ដ�ោយមិនចាុំបាច់ដ្បើថ្ាុំដ�ៀន ឬដ្រឿង្្រវឹង 
និងដ�ោយមិនមានភាពតានតឹង ។ 

• ខ្ញុំមានមនុ្រ្សយ៉ាងដ�ោចណា្រ់ម្ាក់ ដ�លខ្ញុំអាចដ្រមោះ្តង់ជាមួយ ។ 
• ខ្ញុំអាចចុំណាយដពល្រ្មាក ដនៅដពលខ្ញុំមានការ�ត់ដនឿយផ្លូវកាយ និងផ្លូវចិត្ត ។ 

អ្នកអាចត្វើដ��តេះ ។

This booklet is for people who are in detoxification from drugs or 
alcohol and provides information on what to expect after detoxification. 
It encourages the reader to enter drug or alcohol abuse treatment and 
presents ways to a prevent relapse.

អ្នកអាចធ្វើបែែធេះ ។

អ្នកអាចធ្វើបែែធេះ ។
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ចា�់ត្្ើមតលើ្្លូវតទៅរកការត�ឡ�់មកសភាពតដើមវិញ ។

តសចក្ីត្្ើម 
កូនដ្រៀវដភៅដនះរឺមិនដមនជាការជុំនួ្រឱ្យការព្យាបាលដឡើយ ។ វានឹងផ្តល់ឱ្យអ្កនូវរុំនិតមួយពីអ្ីដ�លរួររំពឹងទុក  
ដនៅដពលអ្កចាកដច�ពីការបន្សាបជាតិពុល (ការបន្សាបជាតិពុល) ។ វាមានការផ្តល់ជាដយោបល់នានាដ�ើម្ីជួយឱ្យអ្ក 
ចាកឆងៃាយពីថ្ាុំខុ្រច្ាប់ និងដ្រឿង្្រវឹង ។ មិនដមនការផ្តល់ដយោបល់ទាុំងអ្រ់នឹងអនុវត្តចុំដពោះអ្កដឡើយ ។ ្រាន់ដត
ដ្្ើអ្ីដ�លមាន្ប្រិទ្ិភាព្រ្មាប់អ្កប៉ុដណណោះ ។ 

ជំហានបន្ាប់រប�់អ្នកគឺឆ�ៅរកការព្ាបាលការឆ�ៀន ។ ការព្យាបាលនឹងជួយអ្ក្តឡប់មក្រភាពដ�ើមវិ� ដ�ើយក៏
ជួយអ្កជាមួយដ្រចក្តី្តូវការដផ្សងដទៀតផងដ�រ ។ ្រួរបុរ្គលបន្សាបជាតិពុលអុំពីការព្យាបាល ឬដមើលដលើទុំព័រទី 25 
ថនកូនដ្រៀវដភៅដនះ ។ ការចាប់ដផ្តើមការព្យាបាលភ្ាមៗដនៅដពលអ្កដច�ពីការបន្សាបជាតិពុលរឺល្អ បុំផុត ប៉ុដន្តដពលខ្ះ
មានរយៈដពលរង់ចាុំមួយ ។ 

្ប្រិនដបើអ្កមិនអាចដទៅកាន់ការព្យាបាល អ្ករួរដនៅដតទទួលយកជុំនួយ ចាកឆងៃាយពីថ្ាុំដ�ៀន និងដ្រឿង្្រវឹង ។ 
ដ្រ្ងរក្កុមជួយខ្លួនឯង ឬ្កុម្រ�រមន៍ដផ្សងដទៀត្រ្មាប់អ្កដ�ល្តឡប់មក្រភាពដ�ើមវិ� �ូចជា Alcoholics  
Anonymous (ជនអានាមិកដ�ៀន្្រា -AA), Narcotics Anonymous (ដ្រឿងអនាមិកដ�ៀនថ្ាុំ -NA) 
ឬ្កុមដផ្សងដទៀត (ដមើលបញ្ីដនៅដផ្កចុងដ្កោយថនកូនដ្រៀវដភៅដនះ) ។ ្ប្រិនដបើកមមវិ្ីត្មង់ផ្លូវចិត្តមាន្រារៈ្រុំខាន់
ចុំដពោះអ្ក ចូរ្រាកល្ងអង្គការដផ្អកដលើជុំដនឿ (�ូចជា ្ពះវិ�ារ) ដ�ល្រ្ារមន៍អ្កដ�ល្រថែិតក្ញងការ្តឡប់រក្រភាព
ដ�ើមវិ� ។ ការព្យាយាមដនៅ្្ររត់្្ររុំដតម្ាក់ឯងរឺជាវិ្ី�៏ពិបាកបុំផុតដ�ើម្ីដនៅឱ្យឆងៃាយពីថ្ាុំដ�ៀន និងដ្រឿង 
្្រវឹង ។ ចូររកជុំនួយ ។ 

មុនដពលអ្កបានដទៅរកការបន្សាបជាតិពុល បញ្ាថ្ាុំដ�ៀន ឬដ្រឿង្្រវឹងរប្រ់អ្កបានកុំពុង្រប់្រងអ្ក ។ ដទោះប ី
បន្ាប់ពីអ្កបញ្ចប់ការបន្សាបជាតិពុល កត្តាដ�លបាន្រប់្រងការដ្បើថ្ាុំដ�ៀន និងដ្រឿង្្រវឹងរប្រ់អ្កដនៅដតមាន
ដនៅទីដនោះ ។ ការដ�ៀនរប្រ់អ្ករឺដនៅដតមានដនៅទីដនោះ ។ ឧប្ររ្គរប្រ់អ្កឥឡលូវដនះរឺការ្តឡប់រក្រភាពដ�ើមវិ� ។ 

ការ្តឡប់រក្រភាពដ�ើមវិ� ដកើតដឡើងជាជុំ�ានៗ ។ ជុំ�ាន�ុំបូងរឺការដកត្មូវ�៏្ុំ ខណៈដពលរាងកាយ និងខួរក្ាល 
រប្រ់អ្ក្រុុំាជាមួយនឹងការមិនមានថ្ាុំដ�ៀន ឬដ្រឿង្្រវឹង ។  ជុំ�ានដនះរឺពិបាក និងអាចចុំណាយដពល 4 ្រប្តា�៍ 
ឬយូរជាងដនះ អា្្រ័យដលើទម្ាប់រប្រ់អ្ក ។ 

ដផ្កទី 1 ថនកូនដ្រៀវដភៅដនះជួយអ្កដចៀ្រឆងៃាយពីថ្ាុំ និងដ្រឿង្្រវឹង ខណៈដពលអ្កដ្្ើការដកត្មូវដនះ ។  
ដផ្កទី 2 រឺអុំពីការ្តឡប់រក្រភាពដ�ើមវិ�រយៈដពលយូរ ។ ដនៅដពលអ្កបានថលត្មូវដទៅរកភាព្្ររត់្្ររុំ  
ដ�ើយអ្កមានអារមមណ៍្បដ្រើរ អ្កនឹងចាប់ដផ្តើមការ្តឡប់រក្រភាព ដ�ើមវិ�រយៈដពលយូរ ។អ្កនឹងកុំណត ់
ដរោលដ�ៅថមីៗ ដ្្ើការ្រដ្មចចិត្ត្បដ្រើរដឡើង និងមានដផនការដពលដវលារប្រ់អ្ក ។ ដផ្កទី 2 នឹងពន្យល់ព ី
មូលដ�តុដ�លចុំនុចទាុំងដនះមាន្រារៈ្រុំខាន់ និងរដបៀបដ�លពួកវា�ុំដណើរការ ។ 

អ្នកអាចត្វើដ��តេះ ។
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1. 30 ថ្ងៃដុំ�ូង 
ការ�េ្ា�ជា�ិពុលមិេព្ាបាលអ្នកពីការតញៀេ្្នាុំ ឬតញៀេតតគឿងតសវឹងតឡើយ ។ 
ការឆ្ងកាត់ការបន្សាបជាតិពុលមានន័យថាអ្កបានដបោះជុំ�ាន�ុំបូងក្ញងការដច�ឆងៃាយពីថ្ាុំដ�ៀនឬ 
ដ្រឿង្្រវឹង ។ ដទោះជាយ៉ាងណា ការបន្សាបជាតិពុលរឺ្រាន់ដតជាការចាប់ដផ្តើមប៉ុដណណោះ ។ ថ្ាុំ ឬដ្រឿង្្រវឹង
អាចនឹងបាត់ពីរាងកាយរប្រ់អ្ក ប៉ុដន្តមនុ្រ្ស ទីកដន្ង និងបញ្ានានាដ�លបាននាុំអ្កដទៅរកការដ្បើថ្ាុំ 
និងដ្រឿង្្រវឹងដនៅដតមាន ដនៅទីដនោះ ។ 

ការឆេ�ពីការបន្ាបជាតិពុល៖ ឥ�ូវដឹងពីអ្ីអត់? 
្បដ�លអ្កបានដទៅតាមរយៈការបន្សាបពីមុន ដ�ើយអ្កមានចមងៃល់នានាអុំពីការ្រថែិតដនៅ្្ររត់្្ររុំ 
និងការដនៅឆងៃាយពីថ្ាុំ ។ អ្កអាចដ្្ើវាបាន ។ មនុ្រ្សជាដ្ចើនឆ្ងកាត់រយៈការបន្សាបជាតិពុលដលើ្រពីម្តង ។ 

្បដ�លអ្កបាន�ត់ដនឿយនឹងការ្រថែិតដនៅ្្ររត់្្ររុំដតម្ាក់ឯងដ�ើយ ។ ដពលដនះ ចូររកជុំនួយ ។  
្រួរបុរ្គលិកបន្សាបជាតិពុល ឬដមើលដនៅដផ្កខាងដ្កោយថនកូនដ្រៀវដភៅដនះ ្រ្មាប់វិ្ីនានា 
ក្ញងការទទួលបានជុំនួយ ។ អ្ក្បឹក្សាដយោបល់នានាអាចជួយអ្ក ្ប្រិនដបើអ្កកុំពុងត្រ៊ូក្ញងការ 
្រថែិតដនៅ្្ររត់្្ររុំ ។ ពួកដរក៏អាចជួយអ្កដ្រ្ងរកលុំដនៅ�្ានកាន់ដត្បដ្រើរ 
ចាកដច�ពីចុំណងទាក់ទងអា្កក់ ដ�ោះ្្រាយជាមួយកុំ�ឹង ដ្្ើជាឳពុក ឬម្តាយ្បដ្រើរម្ាក់ ឬ 
ដ្រ្ងរកជុំនួយដវជ្្រា្្រ្ត ។ 

ដទៅចូលរួមក្ញងកិច្ច្បជុុំ្កុមជួយខ្លួនឯង ។ ការ្បជុុំទាុំងដនោះ ឥតរិតថថ្ដទ ។ ក្ញងទី្កុង្ុំៗមួយចុំនួន  
កិច្ច្បជុុំនានា្តូវបាន្បារព្ដឡើងជាភា្រាដផ្សងៗដ្កៅពី ភា្រាអង់ដរ្្រ (ដមើលដផ្ក្ន្ានដនៅដផ្កបញ្ចប ់
ថនកូនដ្រៀវដភៅដនះ្រ្មាប់ ព័ត៌មាន្រ្តីពី្កុមជួយខ្លួនឯង) ។ ក៏មានកិច្ច្បជុុំដលើបណ្ា�អ៊ីន្ឺណិត 
ផងដ�រ ។ មនុ្រ្សដនៅទីដនោះ�ឹងពីអ្ីដ�លអ្កកុំពុងដតឆ្ងកាត់ ។ ្កុមជួយខ្លួនឯង ដណនាុំឱ្យទទួលយក 
អ្នកឧបត្ថម្ភម្ាក់ ។ អ្កឧបតថែម្ភរឺជាបុរ្គលម្ាក់ដ�ល្្ាប់្រថែិតដនៅ្្ររត់្្ររុំមួយរយៈ និងអាចជួយអ្ក 
ឱ្យ្រថែិតដនៅ្្ររត់្្ររុំ ។ 

ជំហាននានាតដលបតរូវឆ្្ើឥ�ូវឆនះ 
មិនមានមដ្្យោបាយ្តឹម្តូវ និងមដ្្យោបាយខុ្រឆ្គងក្ញងការ្រថែិតដនៅ្្ររត់ ្្ររុំ និង 
្រថែិតដនៅឆងៃាយពីថ្ាុំដផ្សងៗដឡើយ ។ អ្ីក៏ដ�ោយដ�ល�ុំដណើរការ ្តូវ�ុំដណើរការ ។ រប្រ់ដ�ល�ុំដណើរការ 
ល្អបុំផុតរឺរប្រ់ដ�លជួយអ្កដ�ោះ្្រាយជាមួយកតា្ត�ាក់�ា�នានា ។ កត្តាទាក់ទា�រឺជាអ្ីមួយ 
ដ�លនាុំឱ្យមានការដ្បើថ្ាុំដ�ៀន ឬដ្រឿង្្រវឹង ឬដ្្ើឱ្យអ្កចង់បានថ្ាុំដ�ៀន ឬដ្រឿង្្រវឹងខ្ាុំង ។ 

កត្តាទាក់ទា�មួយចុំនួន មាន�ូចជាការ ឃ្ាន ខឹង ឯកា ឬហត់ឆនឿយ ។ អ្កក៏ទុំនងជាចង់ដ្បើថ្ាុំ 
ឬដ្រឿង្្រវឹងដ្ចើន ដនៅដពលអ្កដនៅដក្រ មនុ�្ �ីកតន្ង និងវត្ថថុនានា  ដ�លជាដផ្កថនជីវិតដ្បើថ្ាុំ 
ឬដ្រឿង្្រវឹងចា្រ់រប្រ់អ្ក ។ 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មុនដពលអ្កដ�ើរដច�ពីការបន្សាបជាតិ្្រវឹង ចូរដ្្ើដផនការឥឡលូវដនះដ�ើម្ីដនៅ ឱ្យឆងៃាយពីនរណាម្ាក់ 
កដន្ងណាមួយ និងអ្ីមួយដ�លនឹងបណ្ាលឱ្យអ្កលាប់ ដឡើងវិ� ។ ឧទា�រណ៍៖ 

• លុបដ្មោះមនុ្រ្សដ�លអ្កបានដ្បើថ្ាុំដ�ៀន ឬដ្រឿង្្រវឹងជាមួយពីទូរ្រ័ព្ថ� អ៊ីដម៉ល 
និងឧបករណ៍ដផ្សងដទៀតរប្រ់អ្ក ។ ដចៀ្រវាងពី�្លូងមនុ្រ្សចា្រ់ឱ្យបានកាន់ដតដ្ចើនតាមដតអ្កអាច
ដ្្ើបាន ។ 

• ដចៀ្រវាងពីមនុ្រ្សដ�លដ្្ើឱ្យអ្កខឹងឱ្យបានកាន់ដតដ្ចើនតាមដតអ្កអាចដ្្ើបាន ។ 
• ដ្រ្ងរក្កុមមនុ្រ្សល្អៗ ។ ្រួរមិត្តភក្តិ ឬ្រួ្រាររប្រ់អ្កដ�ើម្ីជួយអ្កឱ្យ្រថែិតដនៅ្្ររត់្្ររុំ ។ 
• ្រួរបុរ្គលិកបន្សាបជាតិពុលអុំពី AA ឬ NA ឬ 

្កុមជួយខ្លួនឯងដផ្សងដទៀតអុំពីកដន្ងដ�លមនុ្រ្សយល់ភា្រារប្រ់អ្ក ។ 
• ដទៅចូលរួមកិច្ច្បជុុំចុំនួន 90 ក្ញងដពល 90 ថថងៃ ។ 
• រូ្រដផនទីផ្លូវដផ្សងៗរ្ាដ�ើម្ីដចៀ្រវាងពី្មលួ� និងកដន្ងផឹក្្រា ។ 
• មិន្តូវដទៅ្រួរ្រុខទុក្ខ ឬជួបនរណាម្ាក់ ្ប្រិនដបើអ្ក�ឹងថា រាត់ ឬនាងមានថ្ាក់ ឬដ្រឿង្្រវឹង ។ 
• បុំដព�ទូរទឹកកករប្រ់អ្កឱ្យដព� ដ�ើម្ីឱ្យអ្កនឹងមានរប្រ់�ញុំាល្អៗជានិច្ច ។ 
• ឱ្យនរណាម្ាក់ដ�លមិនដ្បើដ្រឿងដ�ៀន ្រម្អាតដ្រឿង្្រវឹង ថ្ាុំ និងឧបករណ៍នានាពីផ្ះ ឡាន 

និងកដន្ងដផ្សងដទៀតរប្រ់អ្ក ។ 
• ទុក�ាក់្រាច់្បាក់ ប័ណណ ATM ឬប័ណណឥណទានរប្រ់អ្ក ្ប្រិនដបើការដ�លមានលុយរឺជាកត្តា 

ទាក់ទា�មួយក្ញងចុំដណោមកត្តាទាក់ទា�ដផ្សងៗរប្រ់អ្ក ។ 
• ្រ្មាក លុំដ� និងដរង ។ 
• ដ្្ើបញ្ីថនផលប៉ះពាល់អា្កក់ដ�លថ្ាុំ ឬដ្រឿង្្រវឹងបានមានដលើជីវិតរប្រ់អ្ក មិត្តភក្តិ 

និង្រួ្រាររប្រ់អ្ក ។ ្តូវដ្រមោះ្តង់ ។ 
• ដ្្ើបញ្ីអតថែ្បដយោជន៍ថនការ្រថែិតដនៅឆងៃាយពីថ្ាុំដ�ៀន និងដ្រឿង្្រវឹង ។ បដនថែមបញ្ីដនះជាដរៀងរាល់ថថងៃ 

�ូចជាមនុ្រ្សថមីៗដ�លអ្កបានជួប មដ្្យោបាយដ�លអ្កមានដមោទនភាពចុំដពោះខ្លួនឯង ។ 
• ពិភាក្សាជាមួយអ្ក្បឹក្សាដយោបល់អុំពីកដន្ងដនៅល្អ្បដ្រើរ ។ មានថ្ាុំដនៅផ្ះអ្កជិតខាង ឬផ្ះរឺជាកត្តា 

ទាក់ទា��៏មានឥទ្ិពល ក្ញងការលាប់ដឡើងវិ� ។ �ូដច្ះវាជា្រថែានភាពរ្រ់ដនៅបុំពាន ។ ្ប្រិនដបើអ្ក
មិនអាចផ្ា្រ់ប្តលូរ្រថែានភាពរ្រ់ដនៅរប្រ់អ្ក វាកាន់ដតមាន្រារៈ្រុំខាន់ក្ញងការដ្រ្ងយល់ដ្្ើអ្ីៗដ�ល 
នឹងជួយអ្កឱ្យដនៅឆងៃាយពី ថ្ាុំដ�ៀន និងដ្រឿង្្រវឹង ។ 

បញ្ា និងឧប�គ្គនាឆពលខាងមុខ 
កុំ�ុ្រ្ុំបុំផុតដ�លអ្កអាចដ្្ើរឺការរិតថាអ្កអាច្តឡប់ដទៅកាន់ជីវិតរប្រ់អ្ក និងមិនដ្បើថ្ាុំដ�ៀន 
និងដ្រឿង្្រវឹង ។ ការ្រថែិតដនៅ្្ររត់្្ររុំ រឺជាការងារលុំបាក ។ ជីវិតថមីរប្រ់អ្កនឹង្តូវជួបឧប្ររ្គ 
ដ�ើយបញ្ានានាអាចរំខានជាមួយ ការ្រថែិតដនៅ្រ្អាត និង្្ររត់្្ររុំ ។ 

ចូរចងចាុំថា ការដ�ៀនថ្ាុំរប្រ់អ្ក ឬការដ�ៀនដ្រឿង្្រវឹងរឺជាអ្ីមួយ 
ដ�លអ្កបានដ្រ្ងយល់ដ្្ើម្តងដ�ើយ ។ ឥឡលូវថាអ្កបានឆ្ងកាត់ការបន្សាបជាតិពុល 
អ្ក្តូវដតដលងដ្រ្ងយល ់ការដ្បើ និង ដរៀនដឡើងវិ�ព ីរដបៀបដ�ល្តូវរ្រ់ដនៅ្្ររត់្្ររុំ ។ 
អ្កអាចមិនមានថ្ាុំដ�ៀន ប៉ុដន្តអ្ក្បដ�លអាចដ្បើថ្ាុំដ�ៀន ឬដ្រឿង្្រវឹងបាន ដ�ោយមិនរិត�ល់វា ។ 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ដ�ើម្ីដនៅឱ្យឆងៃាយពីថ្ាុំដ�ៀន និងដ្រឿង្្រវឹងអុំឡញងរយៈដពលដនះ អ្ក្តូវដតចាត់វិ្ានការ៖ 

• ដ្បើ្បា្រ់ការ្បឆាុំងថ្ាុំ/្បឆាុំងដភ្រជ្ៈដ្រឿង្្រវឹងរប្រ់អ្ក (បានពន្យល់ដនៅខាងដ្កោម) ។ 
• អនុវត្តការរិតថមី ជាពិដ្រ្រឧបករណ៍រំលឹក "ខ្ញុំជាអ្កដ�ៀនថ្ាុំ/ដ�ៀន្្រា ដ�ើយខ្ញុំ្តូវដតដ្្ើការដ�ើម្ ី

្តឡប់រក្រភាពដ�ើមវិ� ។" 
• ទទួលដ្្ើតាមជុំ�ានតូចៗដឆពោះដទៅរកការ្តឡប់រក្រភាពដ�ើមវិ�ក្ញងបញ្ា្រាមញ្ញជាដរៀងរាល់ថថងៃ ។ 

ការចាត់វិ្ានការ នឹងជួយអ្កឆ្ងកាត់�ុំណាក់កាលដនះ ។ ខ្ញុំផ្តល់ឱ្យអ្កនូវ្រតិលូតលា្រ់ថនការ្រប់្រង 
ដលើជីវិតរប្រ់អ្ក ។ ល្អបុំផុត ជុំនួ្រឱ្យការព្យាយាមមិនដ្្ើអ្ីមួយ ដ�លពិបាក អ្កអាចដ្្ើអ្ីមួយដផ្សង 
ដ�លងាយ្្រួលជាង ។ អ្ីមួយដផ្សងរឺជារុំនិត ឬ្រកមមភាព "ដភ្រជ្ៈ្បឆាុំងថ្ាុំដ�ៀន ឬ 
្បឆាុំងដ្រឿង្្រវឹង" រប្រ់អ្ក ។ 

គំនិត និង�កម្មភាព “បប្ាំងថ្នាំឆ�ៀន” និង “បប្ាំងឆបគឿងប�វឹង” រប�់អ្នក 
“្បឆាុំងថ្ាុំដ�ៀន” ឬ “្បឆាុំងដ្រឿង្្រវឹង” រឺជាអ្ីមួយ ដ�លជួយអ្កដនៅឱ្យឆងៃាយពីថ្ាុំដ�ៀន 
ឬដ្រឿង្្រវឹង ។ វាអាច្រាមញ្ញ �ូចជា៖ 

• ការទុំពារ្រ្ករដកៅ្រ៊ូ ឬការ�ញុំា្រ្ករ្រាប់ ដនៅដពលអ្កចង់ដភ្រជ្ៈខ្ាុំង ។ 
• ទូរ្រ័ព្ដទៅអ្កឧបតថែម្ភ ឬមិត្តភក្តិរប្រ់អ្កជុំនួ្រឱ្យដទៅកដន្ងនានាដ�លអ្កអាច ដ្បើថ្ាុំដ�ៀន 

ឬដ្រឿង្្រវឹង ។ 
• ការដមើលដខ្សភាពយន្ត ។ 
• ដបោះបាល់ចូលកនន្តក់ ឬលុំ�ាត់្បាណដផ្សងដទៀត ។ 
• ការអាន ។ 
• ការរក្សារូបភាពកូនៗរប្រ់អ្កក្ញងដ�ោប៉ាវរប្រ់អ្កជាដ្រឿងជ្មុ�ចិត្តដ�ើម្ីឱ្យ ដនៅឆងៃាយពីថ្ាុំ 

និងដ្រឿង្្រវឹង ។ 
• ការចូលរួមក្ញងអង្គភាពខាងផ្លូវអារមមណ៍ ឬ្រា្រនា ដ�លរាុំ្ទការ្តឡប់រក្រភាពដ�ើមវិ� ។ 
• ការដ្រ្ងរកការងារថមីមួយ ដ�លដ្្ើឱ្យអ្ករវល់ និងដនៅឆងៃាយពីអ្ក�ថទ ដ�លដ្បើ្បា្រ់ថ្ាុំ 

ឬដ្រឿង្្រវឹង ។ 

អ្កដ្្ើ្រកមមភាព្បឆាុំងថ្ាុំកាន់ដតដ្ចើន វាកាន់ដត្បដ្រើរ ។ ដ�ោយការដ្្ើការ្បឆាុំងនឹងថ្ាុំ/
្បឆាុំងដ្រឿង្្រវឹង អ្កអាចផ្ា្រ់ប្តលូរការរិតរប្រ់អ្កបន្តិចម្តងៗអុំពីថ្ាុំ និងដ្រឿង្្រវឹង ។ មនុ្រ្សដ�ល 
ដជោរជ័យបុំផុតក្ញងការ្រថែិតដនៅ្្ររត់្្ររុំដ្្ើការ្បឆាុំងថ្ាុំ/ការ្បឆាុំងដភ្រជ្្្រវឹងចុំនួនពីរ 
ដ�ោយដឡក៖ ដទៅកាន់្កុម្បឹក្សាដយោបល់ និងចូលរួម្កុមជួយខ្លួនឯង ។ 

ការអនុវត្ត្រកមមភាព្បឆាុំងថ្ាុំដ�ៀន/្បឆាុំងដភ្រជ្ៈ្្រវឹងមិនមានន័យថាអ្ក្តូវដតរវល់ដឡើយ ។ វាក៏
អាចមានន័យថាជា្រកមមភាពផ្លូវចិត្ត�ូចជាការ្រូ្ត្ម៌ និងភាវនា ។ មានទ្មង់ភាវនាជាដ្ចើន ដ�ើយ 
ពួកដរអាចជួយអ្កផ្ា្រ់ប្តលូរការរិតរប្រ់អ្ក ។ 

្រាន់ដតការដ្្ើលុំ�ាត់្បាណ្រាច់�ុុំ ្រកមមភាព្បឆាុំងនឹងថ្ាុំ/្បឆាុំងនឹង ដភ្រជ្ៈ្្រវឹងមានអារមមណ ៍
្មមជាតិកាន់ដតដ្ចើនជាមួយការដ្បើ ។ ដ្បើទុំព័រទី 9 ដ�ើម្ីបដង្កើតបញ្ីមួយថន្រកមមភាព្បឆាុំងនឹង 
ថ្ាុំដ�ៀន/្បឆាុំងនឹង ដភ្រជ្ៈ្្រវឹង ឬអ្ីដ�លអ្កនឹងដ្្ើ ដនៅដពល្តូវ្ប្មមុខដ�ោយថ្ាុំដ�ៀន 
ឬដ្រឿង្្រវឹង ។ បុំដព�វា ដ�ើយរក្សាវាទុកជាមួយអ្ក ។ លុះ្តាដតអ្កដ្តៀមខ្លួនជាមួយបញ្ីរុំនិតមួយ
ដ�ើម្ីដជៀ្រវាងថ្ាុំដ�ៀន និងដ្រឿង្្រវឹង វានឹងមានភាពរវល់ដពក្រ្មាប់អ្កក្ញងការចាប់ដផ្តើមដ្បើ្បា្រ់ 
ឬការផឹកដភ្រជ្ៈម្តងដទៀត ។ 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អ្កអាចភ័យខ្ាចនឹងការ្តឡប់ដទៅរកទម្ាប់ចា្រ់រប្រ់អ្កថនដ្បើ្បា្រ់ ឬផឹក 
ប៉ុដន្តដនះនឹងមិន្ន់ដនោះដទ ។ ្រ្មាប់ដពលឥឡលូវដនះ ការដផ្តោតរប្រ់អ្ករឺដនៅដពល 4 ្រប្តា�៍បន្ាប់ 
ឬដលើ្រដនះ និងដលើការដជៀ្រវា្រពីមនុ្រ្ស ទីកដន្ង និងវតថែញដ�ល្តូវបានភ្ាប់ជាមួយការដ្បើ្បា្រ់ ។ ការ
ជ្មុ�ចិត្តរប្រ់អ្កក្ញងការដ្បើ្បា្រ់នឹងមានអារមមណ៍កាន់ដតតិចដទៅៗដលើ្រលប់តាមដពលនីមួយៗ ។ 

ការផ្ា�់ប្តូរ 
អ្ករិតថាការ្រថែិតដនៅ្្ររត់្្ររុំមានន័យថា អ្ីៗ្រប់យ៉ាងនឹងមាន្រភាពល្អឥឡលូវ
ដនះ ។ តាមពិតដទៅ ថថងៃមុនកុំណត់ថនភាព្បាក�្បជា (ការដលងដ្បើថ្ាុំដ�ៀន និងដ្រឿង្្រវឹង 
បន្ាប់ពីការបន្សាបជាតិពុល) មានអារមមណ៍អា្កក់ខ្ាុំង ។ 

ការផ្ា្រ់ប្តលូរ ដទោះជាផ្ា្រ់ប្តលូរល្អ អាចជាដរឿងរួរឱ្យភ័យខ្ាច ។ ពីដ្ពោះដតការ្រថែិតដនៅ្្ររត់្្ររុំរឺជាការ 
ផ្ា្រ់ប្តលូរ�៏្ុំមួយ វាក៏អាចជាដពលមានវិបិត្តផងដ�រ ។ ការផ្ា្រ់ប្តលូរថនការតបថមីរឺដពលខ្ះ្តូវបានដ�ៅជា  
ដំឆ�ើរប៉ះ�ង្គិេននការបត�ប់រក�ភាពឆ�ើងវិ� ។ ជីវិតរប្រ់អ្ក និងជីវិតរប្រ់មនុ្រ្សដនៅជុុំវិ�អ្ករ ឺ
្បដ�ល្តូវបានដរៀបចុំ ជុុំវិ�ការដ�ៀនរប្រ់អ្ក ។ អវត្តមានភ្ាមៗថនការដ្បើរប្រ់អ្កអាចដ្្ើឱ្យជីវិត 
រប្រ់អ្កដលងមានរដបៀបដរៀប រយយ៉ាង្ឺចាប់ ។ 

ការផ្ា្រ់ប្តលូរដ�លអ្កបានដ្្ើដ�ោយការ្រថែិតដនៅ្្ររត់្្ររុំ អាចប៉ះពាល់�ល់្រួ្រារ មិត្តភក្តិ និង 
អ្កដ្្ើការជាមួយ ។ ការ្រថែិតដនៅ្្ររត់្្ររុំ អាចបដង្កើតបានជាភាពអា្រន្ រឺពិតជា�ូចជា 
ភាព អា្រន្ដ�លបដង្កើតដ�ោយការដ្បើថ្ាុំដ�ៀន និងដ្រឿង្្រវឹង ។ ចងចាុំថា មនុ្រ្សដនៅជុុំវិ�ខ្លួនអ្ក៖ 

• ្តូវការចុំណាប់អារមមណ៍រប្រ់អ្ក ជាពិដ្រ្រកូនៗរប្រ់អ្ក ។ អ្ក្តូវដតរក្សាតុល្យភាពថន 
ដ្រចក្តី្តូវការរប្រ់កូនៗរប្រ់អ្កជាមួយដ្រចក្តី្តូវការរប្រ់អ្ក ។ 

• អាចរិត ឬនិយាយថា ពួកដរចង់ឱ្យអ្ក "ដលើថ្ាុំដ�ៀន" ជាង ។ 
• ្បដ�លមិនយល់ពីការដកត្មូវដ�លអ្កកុំពុងដ្្ើ ។ 
• ្បដ�លបានដមើលដថទាុំអ្ក ។ ឥឡលូវថាអ្ក្រថែិតដនៅ្្ររត់្្ររុំ ពួកដរ្តូវដតដ្រ្ងរកវិ្ីដផ្សងដទៀត 

ដ�ើម្ី ទាក់ទង ជាមួយអ្ក។ 
• ្បដ�លមិនអាចយល់ពីអ្ីដ�លអ្ក្តូវដ្្ើដ�ើម្ី្រថែិតដនៅ្្ររត់្្ររុំ និងដនៅឆងៃាយពីថ្ាុំ។ 
• ្បដ�លព្យាយាម្រប់្រងអ្កដ�ើម្ីរក្សាអ្កពីការលាប់ដឡើងវិ� ។ 
• ្បដ�លមិន្រប្ាយចិត្តនឹងការរំដជើបរំជួលដ�លថ្ាុំ និងដ្រឿង្្រវឹងបានបង្ក ។ 
• ្បដ�លមិន្រប្ាយចិត្តនឹងចុំនួនរយៈដពលដ�លអ្កចុំណាយដលើ្រកមមភាពឥត្្រវឹង ។ 
• ្បដ�លមិន្រប្ាយចិត្តនឹងការផ្ា្រ់ប្តលូរអារមមណ៍រប្រ់អ្កពិបាកក្ញងការដ�ោះ្្រាយ ។ 

អ្ក្តូវដតដផ្តោតដលើយុទ្្រា្្រ្ត្បឆាុំងនឹងថ្ាុំដ�ៀន/្បឆាុំងនឹងដភ្រជ្ៈ្្រវឹងរប្រ់អ្ក ។ 
ដ�លដផ្សងដទៀតរឺពាក់ព័ន្នឹង៖ 

• អនុញ្ញាតឱ្យមិត្តភក្តិ និង្រួ្រារដផ្តោតដលើការដកត្មូវផ្ាល់ខ្លួនរប្រ់ពួកដរ ។ 
• ្រថែិតដនៅជាវិជ្មាន ។ ដទោះបីជាការផ្ា្រ់ប្តលូរតិចតួចចុំដពោះការរិតវិជ្មាន ជួយខ្លួនអ្ក និងអ្ក�ថទ ។ 

ការរិតជាអវិជ្មាន មិនជួយ�ល់នរណាម្ាក់ដឡើយ ។ 
• ដទៅចូលរួមកិច្ច្បជុុំ្កុម AA ឬ NA ឬ 

្កុម្្រដ�ៀងរ្ា្រ្មាប់ការដលើកទឹកចិត្តពីអ្កដ�លយល់ ។ 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ថ្ាុំដ�ៀន ឬដ្រឿង្្រវឹងបានបង្កឱ្យមានបញ្ារប្រ់អ្កជាដ្ចើន ប៉ុដន្តមិនដមនទាុំងអ្រ់ដឡើយ ។  
ការ្រថែិតដនៅ្្ររត់្្ររុំនឹងមិនដកដ្បអ្ី្រប់យ៉ាងក្ញងជីវិតរប្រ់អ្កដឡើយ ។ 
ឥឡលូវដ�លអ្ក្រថែិតដនៅ្្ររត់្្ររុំ អ្ក្តូវបាន្ប្មមុខភ្ាមៗជាមួយបញ្ានានាក្ញងវិ្ីថមីដនះ ។ 
ទុកឱ្យបញ្ា្ុំជាងដនះ រង់ចាុំរ�ូតទាល់អ្កមានអារមមណ៍្បដ្រើរដឡើង ។ ដនៅជាប់នឹងបញ្ា្បចាុំថថងៃ 
ដ�ើម្ីឱ្យដរឿង្រុំខាន់បុំផុត �ូចជាកូនៗ ្តូវបានយកចិត្តទុក�ាក់ ។ 

បតន្ថមឆ�ៀតអំពី 30 នថងៃដំបរូង 
ការដ�ៀនថ្ាុំ និងដ្រឿង្្រវឹងបានដ្្ើឲ្យ្ចបូក្ចបល់�ល់ការរិតរប្រ់អ្ក ។ ខួរក្ាលរប្រ់អ្ក្តូវការ 
ដពលដវលាដ�ើម្ីដកត្មូវជីវិតដ�ោយរមាន្រារ្ាតុរីមី ។ ដនៅដពលដរឿងដនះដកើតដឡើង អ្កអាចមានអារមមណ៍
ថាវាមិនមានន័យអ្ីដទ �ូចជា៖ 

• ការមានអារមមណ៍�ូចអ្កបានដរងលក់ជាដ្ចើនឆ្ាុំ និងមិនអាចទប់ទល់នឹង្រថែានភាព្មមតាបុំផុត 
ដ�ោយមិនដ្បើ្បា្រ់វា ។ 

• ការមានអារមមណ៍្ឺចាប់ក្ញងការឱ្យថ្ាុំដ�ៀន និងដ្រឿងដ�ៀនដច�ពីខ្លួន ។ 
• ការមានអារមមណ៍�ូចអ្កបានបាត់បង់មិត្តភក្តិ ឬ្រួ្រារ ដ�លដនៅដតកុំពុងដ្បើ ។ 
• ការមានអារមមណ៍ថាភាពឥត្្រវឹង រឺ�ូចជាការ�ាក់ទណ្ឌកមម ឬកុំពុង្តូវបានបង្អត់ ។  
• ការមានអារមមណ៍ចដម្កអុំឡញងដពលដ្្ើ្រកមមភាព្មមតា ពីដ្ពោះអ្កបានដភ្ចពីរដបៀបដ�លរួរដ្្ើ 

ដរឿងរ៉ាវ្្ររត់្្ររុំ ។ 
• ការមានអារមមណ៍ដ្ចើនដលើ្រលុប ។ 
• ការមានអារមមណ៍្រពឹក ឬការរំជួលចិត្តដ្ចើនដលើ្រលុប—ការ្្ាក់ទឹកចិត្ត កុំ�ឹង ភាពអ្រ់្រង្ឹម — 

ពិតជា�ូចរ្ាដនៅដពលអ្កបានកុំពុងដ្បើ ។ 
• ការមានរមមណ៍ភ័យខ្ាច ឬបាក់ទឹកចិត្ត ។ 
• ការមានអារមមណ៍តានតឹងឥត្ប់្រអុំពីទិ�្ភាពជីវិតជាដរៀងរាល់ថថងៃ ។ 

ការរំជួលចិត្តរប្រ់អ្ក អាច្ានដទៅរកភាព្រដម្ើមជាមួយកុំ�ឹង ការអាណិតខ្លួនឯង ភាពអ្រ់្រង្ឹម 
ឬភាពការពារខ្លួន ។ ការ្ឺចាប់ពីបញ្ាដផ្សងដទៀតអាចដលចដឡើង ។ 

ដរឿងដផ្សងដទៀតដ�លអ្កអាចជួប្បទះរួមមាន៖ 

• បញ្ារិតច្ា្រ់លា្រ់ ឬការចងចាុំដរឿងរ៉ាវដផ្សងៗ ។ 
• ការដ្្ើ្រកមមភាពមិនដចះរិត ។ 
• បញ្ាការតាុំងចិត្តដ្្ើដរឿងនានា ។ 
• ការមានអារមមណ៍មិន្តូវបាន្រ្មប្រ្មួលដផ្កផ្លូវកាយ ។ 
• ការមានបញ្ាទទួលទាន�ុំដណក ។ 

ដរឿងរ៉ាវទាុំងដនះមានន័យថាខួរក្ាលរប្រ់អ្ក រឺកុំពុង្តឡប់រក្រភាពដ�ើមវិ� ដ�លឥឡលូវថ្ាុំ 
ឬដ្រឿង្្រវឹងបាត់ដទៅ ។ 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អុំឡញងដពលដនះ៖ 

• កុុំរំពឹងដ្ចើនដពកដលើខ្លួនឯង ។ ការ្រ្មប្រ្មួលផ្លូវកាយរប្រ់អ្ក និង្រមតថែភាពក្ញងការដផ្តោត 
អារមមណ៍មិន �ុំដណើរការផងដ�រមួយខណៈដពលដនះ ។ 

• ព្យាយាមដជៀងវាងការដ្្ើដរឿងរ៉ាវដ�លអាចដ្្ើឱ្យមានអារមមណ៍កាន់ដតអា្កក់ �ូចជាការ�ញុំាម្លូបរ�័្រ 
ឬផឹកកាដ�្ដ្ចើនដពក ។ 

• ដ្រ្ងរកការកុំដប្ងក្ញង្រថែានភាពនានាជុំនួ្រឱ្យអារមមណ៍ដ្រោក្រ្តាយ្រ្មាប់ ខ្លួនឯងផ្ាល់ ។ 
• រំលឹកខ្លួនឯងថាអារមមណ៍អា្កក់រប្រ់អ្កនឹងមានភាព្បដ្រើរដឡើងភ្ាមៗ 

្ប្រិនដបើអ្ក្រថែិតដនៅ្្ររត់្្ររុំ ។ 
• ទទួល�ុំដណកឱ្យបានដ្ចើនតាមដតអាចដ្្ើដទៅបាន ។ កុុំបារម្ភខ្ាុំងដពកអុំពីបញ្ាទទួល�ុំដណក ។ អ្ក

នឹងដរងកាន់ដតបាន្្រួលមិនយូរដឡើយ ។ 
• �ញុំាបានល្អ ដ�លរួមមានអា�ារ្រ្មន់្រុខភាព ។ 
• ទទួលទាន់វីតាមីនដ�ើម្ីផ្តល់អា�ារបុំប៉នកាន់ដតដ្ចើន ។ 

ការចង់បានថ្ាុំ ឬដ្រឿង្្រវឹងខ្ាុំងអាចដកើតដឡើងដនៅដពលណាមួយ និងជាដរឿយៗជាទាក់ទា�ដ�ោយ 
្ពឹត្តិការណ៍ (�ូចជា ថថងៃ្ប់្រ្មាក ឬការ្បារព្ពិ្ីនានា) ឬ ការរំដភើប (្ុុំក្ិនដ្រឿង្្រវឹង ឬដផ្សងបារី) ។ 
ចុំណង់ខ្ាុំងនឹង្រាបរលាបដនៅដពលដ្ចើនថថងៃ និង្រប្តា�៍កន្ងដទៅ ។ 

អ្ក្បដ�ល្្រថមថា អ្កកុំពុងផឹក ឬដ្បើ្បា្រ់ថ្ាុំ ដ�ើយ្បដ�លភ្ាក់ខ្លួនមាន អារមមណ៍ខព្រ់ដឡើង 
ឬខកចិត្តដនៅដពលមិនខព្រ់ដឡើង ។ 

ការមានអារមមណ៍ភ័យខ្ាច ឬបាក់ទឹកចិត្តរយៈដពលខ្ីអាចជាដផ្កមួយថនដពលលុំបាក
ដនះ ។ ដទោះជាយ៉ាងណា ្ប្រិនដបើវាមានរយៈដពលយូរដពក អ្ករួរដតទទួលការព្យាបាល 
្រ្មាប់អារមមណ៍ទាុំងដនោះ ។ ដផ្កទី 4 ថនកូនដ្រៀវដភៅដនះ្បាប់អ្កពីរដបៀបដ�ើម្ីដ្រ្ងរកជុំនួយ ។
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តេៅតពលខ្ញុំត�ូវបាេត�ឈមមុខជាមួយ្្នាុំ ឬតតគឿងតសវឹង ខ្ញុំេឹងត្វើដូចតេះ៖ 
1. __________________________________________________________ 

2. __________________________________________________________ 

3. __________________________________________________________ 

4. __________________________________________________________ 

5. __________________________________________________________ 

6. __________________________________________________________ 

7. __________________________________________________________ 

8. __________________________________________________________ 

9. __________________________________________________________ 

10. __________________________________________________________ 

11. __________________________________________________________ 

12. __________________________________________________________ 

13. __________________________________________________________ 

14. __________________________________________________________ 

15. __________________________________________________________ 

16. __________________________________________________________ 

17. __________________________________________________________ 

18. __________________________________________________________ 

19. __________________________________________________________ 

20. __________________________________________________________
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ត�ើមាេអវីតកើ�តឡើងក្នញងការព្ាបាលការតញៀេ្្នាុំ? 
មិនដមនកមមវិ្ីព្យាបាលទាុំងអ្រ់្រុទ្ដត�ូចរ្ាដឡើយ ប៉ុដន្តភារដ្ចើនអនុវត្តតាមរុំនិតទូដទៅដនះ៖ 

�ុំបូង អ្ក្បឹក្សាដយោបល់នឹង្រួរ្រុំណួរអ្កអុំពីការដ្បើថ្ាុំដ�ៀន ឬការផឹករប្រ់អ្ក 
្រុខភាពផ្លូវកាយរប្រ់អ្ក និងបញ្ាដផ្សងដទៀត ក្ញងជីវិតរប្រ់អ្ក ។ ដនះ្តូវបានដ�ៅថា 
ការវាយតនម ្។ អ្ក្បឹក្សាដយោបល់នឹងដ្បើចដម្ើយដផ្សងៗចុំដពោះ្រុំណួររប្រ់អ្កដ�ើម្ីកុំណត់ពី 
រដបៀបដ�លរួរជួយអ្ក ។ អ្ក្បឹក្សាដយោបល់ជាដ្ចើន រឺ្រថែិតក្ញងការ្តឡប់រក្រភាពដ�ើមវិ� និង 
�ឹងពីអ្ីដ�លអ្កកុំពុងឆ្ងកាត់ ។ 

ជាមួយរ្ា អ្ក និងអ្ក្បឹក្សាដយោបល់នឹងដ្្ើតផនការព្ាបាល ។ ដផនការព្យាបាល រឺជា
ដ្រោងការណ៍ជាលាយលក្ខណ៍អក្សរថនដរោលដ�ៅរប្រ់អ្ក និង្រកមមភាព្បឆាុំងនឹងថ្ាុំ/
ការ្បឆាុំងនឹងដភ្រជ្ៈ្្រវឹង និងអ្ីដ�លអ្ក្តូវការដ�ើម្ីជួយអ្ក្រថែិតដនៅ្្ររត់្្ររុំ ។ 
ទាុំងដនះអាចរួមមាន៖ 

• ជួយក្ញងការកុំណត់អត្ត្រញ្ញាណកត្តាទាក់ទា�នានា (កត្តាទាក់ទា� រឺជាអ្ីមួយ ដ�លដ្្ើឱ្យអ្ក 
មានចុំណង់ដ្រឿង្្រវឹង ឬថ្ាុំខ្ាុំង) ។ 

• ការបណ្ញះបណ្ាលការការពារការលាប់ដឡើងវិ� ។ 
• ការ្រប់្រងភាពតានតឹង ។ 
• ្កុមជួយខ្លួនឯង ដ�លអ្កមានអារមមណ៍្រុខ្្រួល ។ 
• ថ្ាុំដពទ្យ្រ្មាប់ការ្ឺចាប់ ចុំណង់ខ្ាុំង ឬការបាក់ទឹកចិត្ត ។ 
• ជុំនា�្រប់្រងដពលដវលា ឬថវិកា ។ 
• ជុំនា�ការងារ ។ 

ការព្យាបាលមានពីរដរោលដ�ៅ ។ ដរោលដ�ៅមួយ រឺដ�ើម្ីជួយអ្កបញ្ឈប់ការដ្បើ ។ 
ដរោលដ�ៅដផ្សងដទៀត រឺដ�ើម្ីជួយអ្កដរៀនពីរដបៀបដ�លរួររ្រ់ដនៅដ�ោយរមានថ្ាុំ ឬដ្រឿង្្រវឹង ។ វា 
អាចចុំណាយដពលយូរ្រ្មាប់ការដ្បើថ្ាុំ និងដ្រឿង្្រវឹងក្ញងការអភិវឌ្ឍន៍ ដ�ើយវាអាចចុំណាយដពល
យូរក្ញងការដរៀនដឡើងវិ�ពីរដបៀបដ�លរួរដតរ្រ់ដនៅដ�ោយមិនដ្បើពួកវា ។

ការបន្តឆ�ៅមុខ 
ដតើរយៈដពលដកត្មូវដនះបញ្ចប់ដពលណា? ផ្តល់ឱ្យខ្លួនឯងយ៉ាងដ�ោចណា្រ់មួយដខ ។ 
មនុ្រ្សដ�លដ្បើ្រារ្ាតុដ�រ៉ូអ៊ីន ឬកូកាអ៊ីន អាច្តូវការរយៈដពល 6 ដខ ។ 

ខណៈដ�លដពលដវលាកន្ងដទៅ អ្កអាច្រដង្កតដ�ើ�ថាក្ាលរប្រ់អ្ក 
រឺមាន្រភាព្ជះ្្រឡះជាងមុន។ ជុំនួ្រឱ្យការ្បយុទ្្បឆាុំងនឹងការជ្មុ�ទឹកចិត្តរប្រ់អ្ក 
អ្កអាច្រ្មាក ដ�ើយ្ទាុំឲ្យផុតថថងៃរប្រ់អ្ក។ អ្កអាចរិតអុំពី្រប្តា�៍ខាងមុខជុំនួ្រឱ្យមួយថថងៃដនះ។  
អ្កកុំពុងផ្ា្រ់ប្តលូរដទៅកាន់ការ្តឡប់រក្រភាពដ�ើមវិ�រយៈដពលយូរជាងដនះ។ 

អ្នកអាចត្វើដ��តេះ ។
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2  ការត�ឡ�់មកសភាពតដើមវិញរយៈតពលយូរ 
ដនៅដពលខួរក្ាល និងរាងកាយរប្រ់អ្ក្រុុំានឹងការដនៅដ�ោយរមា នថ្ាុំដ�ៀន និង ដ្រឿង្្រវឹង  
អ្កនឹងរកដ�ើ�ថាជីវិតមានអារមមណ៍ល្អ្បដ្រើរជាងមុន ដ�ើយអ្កដលងមានអារមមណ៍ដលើ្រលប់ដពក 
ដទៀតដ�ើយ។ ជុំនួ្រឱ្យការ្ពួយបារម្ភអុំពីអ្ីដ�លមិនដកើតដឡើង អ្កដ�ោះ្្រាយជាមួយបញ្ា 
�ូចដ�លពួកវាដកើតដឡើងមក។ 

អ្កកុំពុងដតទទួលបានភាពល្អ្បដ្រើរជាងមុន ជាមួយនឹងមនុ្រ្សដ�លដនៅជិតអ្ក។ 
អ្កអាចចិត្តដបើកទូលាយ និងដ្រមោះ្តង់ជាងដនះ។ អ្កមានអារមមណ៍ល្អ្បដ្រើរជាងមុនពីបញ្ាអ្ីដ�ល
មានចុំដពោះអ្ក និងបញ្ាអ្ីដ�លមានចុំដពោះអ្ក�ថទ។ អ្កកុំពុងរីករាយដ�ោយខ្លួនឯងបន្តិចបដនថែមដទៀត 
និងកុំពុងដ្្ើដរឿង្រប្ាយៗ។ 

វាជាដពលដ�ល្តូវទទួលយក តផនការបត�ប់រក�ភាពឆដើមវិ� រយៈដពលយូរ ។ ដផនការដនះ 
ពាក់ព័ន្នឹង៖ 

• ការកុំណត់ទិ្រដ�ៅថមីៗ និងជុំ�ាននានាដ�ើម្ីដទៅ�ល់ទីដនោះ ។ 
• ការដកលម្អចុំណងទាក់ទងរប្រ់អ្ក ។ 
• ការដ្រ្ងយល់បដនថែមដទៀតពីវិ្ីដផ្សងៗក្ញងការដ�ោះ្្រាយ្រថែានការណ៍ដ�ោយមិន ដ្បើ្បា្រ់ថ្ាុំ 

ឬដ្រឿង្្រវឹង ។ 
• ការដ្រ្ងយល់ពីការ្រប់្រងដពលរប្រ់អ្ក ។ 
• ការកុំណត់អត្ត្រញ្ញាណថនកត្តាទាក់ទា�រប្រ់អ្ក និងវិ្ីដផ្សងៗក្ញងការ ដ�ោះ្្រាយពួកវា ។ 

តផនការបត�ប់មក�ភាពឆដើមវិ�រប�់អ្នក 
ដ�តុអ្ីបានជាអ្ក្តូវការដផនការ្តឡប់រក្រភាពដ�ើមវិ�? ដ�ើម្ីឱ្យ្រថែិតក្ញងការ្តឡប ់
រក្រភាពដ�ើមវិ� អ្ក្តូវការ�ុំដណើរការដឆពោះដទៅមុខ  ឬការផ្ា្រ់ប្តលូរដនៅក្ញងវិ្ីជាវិជ្មាន ។ 
្ប្រិនដបើអ្ក្ប់�ុំដណើរការដទៅមុខ លុំនាុំឥរិយាបថចា្រ់ នឹងរង់ចាុំវាយលុកជាថមីម្តងដទៀត ។ 

ចុំណុចថនដផនការ្តឡប់រក្រភាពដ�ើមវិ�មួយ រឺដ�ើម្ី្រថែិតដនៅ្្ររត់្្ររុំ ។ វាមិនចាុំបាច់្តូវដត 
លម្អិតខ្ាុំងដឡើយ ។ 

ការរកជុំនួយដ�លជាដផ្កថនដផនការរប្រ់អ្ករឺជារុំនិតល្អមួយ ។ អ្ក្បដ�លកុំពុងដតមានអារមមណ ៍
អា្កក់ពីអតីតកាលជាដ្ចើន។ ្ប្រិនដបើអ្កបាននិងកុំពុងដ្បើថ្ាុំ ឬដ្រឿង្្រវឹងជាមដ្្យោបាយមិនឱ្យ  
មាន អារមមណ៍រំជួលចិត្ត ដនោះការដទៅដ�ោយរមានការផ្ដល់្បឹក្សាដយោបល់ ការឧបតថែម្ភ ឬការរាុំ្ទពីមិត្តភក្ត ិ
ដ�លនឹងដ្្ើឱ្យវាពិបាក្រ្មាប់អ្កក្ញងការ្រថែិតដនៅ្្ររត់ ្្ររុំ។ 

្តូវ្បាក�ថាមានបញ្ចលូលការដថទាុំដវជ្្រា្្រ្ត និងដ្ម�ដនៅក្ញងដផនការ្តឡប់រក្រភាពដ�ើមវិ�រប្រ ់
អ្ក។ វានឹងកាន់ដតមានភាពងាយ្្រួល្រ្មាប់អ្កក្ញងការដនៅឆងៃាយពីថ្ាុំ និងដ្រឿង្្រវឹង្ប្រិនដបើ 
អ្កមិនមានការ្ឺចាប់។ ដ្្ើឱ្យ្បាក�ថា្រូដពទ្យរប្រ់អ្ក ដពទ្យដ្ម�និងអ្កផ្តល់ដ្រវាដថទាុំ្រុខភាព 
ដផ្សងដទៀត �ឹងអុំពីការ្តឡប់រក្រភាពដ�ើមវិ�រប្រ់អ្ក។ វានឹងជួយឱ្យពួកដរដថទាុំអ្ក ជាពិដ្រ្រ 
្ប្រិនដបើអ្ក្តូវការថ្ាុំ្រ្មាប់ការ្ឺចាប់។ ្ប្រិនដបើអ្ក្តូវការ្រូដពទ្យ ឬដពទ្យដ្ម�្រូម្រួរអ្កផ្តល់
ដយោបល់ខាងដ្រឿងដ�ៀនរប្រ់អ្កពីរដបៀបដ្រ្ងរក្រូដពទ្យម្ាក់។ 
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1. ការកំ�ត់ឆគោលឆដៅ 
បន្ាប់ពីរយៈដពលដ្ចើនឆ្ាុំថនការផឹកនិងដ្បើថ្ាុំមក មនុ្រ្សជាដ្ចើនដភ្ចនូវអ្ីដ�លជាដរោលដ�ៅ និង 
ការ្រប្ាយរីករាយរប្រ់ពួកដរ ។ អ្កខ្ះ មិនដ�លមានដរោលដ�ៅណាមួយ។ ដ្បើបញ្ីដនៅដលើទុំព័របន្ាប់
ដ�ើម្ីជួយអ្កឱ្យដមើលដ�ើ�ចុំណុចខ្ាុំងរប្រ់អ្ក។ អ្ក្បដ�លអាចនឹកដ�ើ�មួយចុំនួនដ�លអ្កមិន 
បាន�ឹងថាអ្កមាន។ ដ្បើបញ្ីដ�ើម្ីទទួលបានរុំនិតនិងបដង្កើតដរោលដ�ៅ។ 

ដរោលដ�ៅរប្រ់អ្ក រួរដតមានលក្ខណៈច្ា្រ់លា្រ់ និងមានការដលើកទឹកចិត្ត។ ដរោលដ�ៅទាុំងដនោះ  
មិនរួរពិបាកដពកឬងាយ្្រួលដពកផងដ�រ។ ជា្មមតា ដរោលដ�ៅ្បចាុំថថងៃ រក្សាជីវិតរប្រ់អ្ក�ុំដណើរការ 
ដទៅមុខ ដ�ើយរក្សាលុំនាុំចា្រ់ពីការវាយលុកមកវិ�បាន។ 

ដរោលដ�ៅទាុំងដនោះ រួរដតរួមមាន៖ 
• ការងារ ឬកមមវិ្ីអប់រំ/ វិជ្ាជីវៈ ។ 
• ដពលដវលាដនៅជាមួយមិត្តរួមការងារ មិត្តភក្តិ និង្កុម្រួ្រារដ�លរមានថ្ាុំ/ដ្រឿង្្រវឹង ។ 
• ចុំណូលចិត្ត និងការកុំ្រាន្តដ�ើម្ីដរៀបចុំដពលទុំដនរ ។ 
• ការបុំដព�ត្មូវការលក្ខខណ្ឌដ�ោះដលង ្ប្រិនដបើចាុំបាច់ ។ 

ដរោលដ�ៅនីមួយៗ រួរដត្តូវបានបុំដបកជាជុំ�ានៗ ។ អ្កក៏រួរដតមានកាលវិភារមួយ ។ ឧទា�រណ៍  
្ប្រិនដបើដរោលដ�ៅរប្រ់អ្ករឺការទទួលបានការបណ្ញះបណ្ាលការងារ ដនោះជុំ�ាន�ុំបូងអាចជា 
ការដ្រ្ងរកកមមវិ្ីបណ្ញះបណ្ាការងារ។ កាលវិភាររប្រ់អ្ក ្បដ�លជាអាចរយៈដពល 3 ដខ ក្ញងការដ្រ្ង
រកកមមវិ្ីបណ្ញះបណ្ាលការងារមួយ ដ�ើយដ�ើម្ីឲ្យដរទទួលយក។ ជុំ�ានមួយដទៀត នឹង្តូវរកឱ្យ 
ដ�ើ�ថាដតើការចុំណាយកមមវិ្ីថថ្ប៉ុណណា និងដ្្ើដផនការដ�ើម្ីបង់វា។ 

ដរោលដ�ៅអាចជាទុំ�ុំណាមួយក៏បាន រួមទាុំងការរត់្តឹកៗ ឬការយកកូនរប្រ់អ្កដទៅ ដលងដនៅ្រួនកុមារ 
ចុំនួនពីរ�ងក្ញងមួយ្រប្តា�៍។ អ្ីដ�ល្រុំខាន់ដនោះ រឺថាដរោលដ�ៅរប្រ់អ្ក រឺមានលក្ខណៈដលើកទឹកចិត្ត 
ដ�ើយជួយអ្កដនៅឱ្យឆងៃាយពីថ្ាុំ និងដ្រឿង្្រវឹង។ 

តគោលតដៅមិេមាេត�សិទ្ធភាព 

• ្តឹមដតមានភាពរឹងមាុំ ដនៅដពលដ�លខ្ញុំ្តូវបានផ្តល់ថ្ាុំ ឬដ្រឿង្្រវឹង។ 
• រកលុយបដនថែមដទៀត។ 
• មិនទទួលបានការចាប់ខ្លួនពីបទដបើកបរដ�ោយរមានអាជ្ាប័ណណ។ 
• បង្ា�ដចៅ�្ាយរប្រ់ខ្ញុំថារាត់ខុ្រ។ 

តគោលតដៅជាក់ដស្ង 

• ដផ្ើពាក្យ្រុុំដ្្ើការងារ ឬ្បវត្តិរូបការងារចុំនួនបួន ក្ញងមួយ្រប្តា�៍រ�ូតទាល់ ខ្ញុំមានការងារ 
ឬទទួលបានការងារ្បដ្រើរជាងមុន។ 

• ដ្រ្ងរក្កុមកីឡាបាល់ដបោះ បាល់ទាត់ ឬ្កុមកីឡាវាយកូនបាល់ ដ�ើម្ីចូលរួមជាមួយ។ 
• ចូលរួមដនៅក្ញង្រាលាដរៀនកូនរប្រ់ខ្ញុំ។ 
• ដរៀបចុំថវិកាដ�ើម្ី្រងបុំណុល។ 
• ដបើករណនី្រន្សុំ្រុំថចមួយ។
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ការវាយ�ថម្ចុំណុចខ្ាុំងរ�ស់អ្នក 

ចូរ�ាក់ពិន្ញឲ្យចុំណុចខ្ាុំងនីមួយៗខាងដ្កោមដ�ោយដ្បើមា្ត�្ាន�ូចតដទៅ។ ពិតជាកត់្រម្គាល់
ដ�ើ�អ្ីដ�លល្អអុំពីអ្ក! 

0 = មិនមានដ្រោះ; 1 = បន្តិចបន្តលួច; 2 = ខ្ះដ�រដត មិនជានិច្ចកាល; 3 = បាទ/ចា៎្រ វារឺខ្ញុំ! 

____  ការទាក់ទងជាមួយអ្ក�ថទ។ ខ្ញុំទាក់ទងជាមួយមនុ្រ្ស និងដ្រ្ងរកមិត្តភក្តិបានយ៉ាងងាយ្្រួល។ 

____  ការថច្្បឌិត។ ខ្ញុំពូដកខាង្រិល្ៈ តនន្តី ឬ _________________________  

____   នដយោបាយ។ ខ្ញុំចាត់វិ្ានការ ដ�ើយព្យាយាមដ្្ើឱ្យមានភាពខុ្ររ្ាមួយ។ 

____   ភាពទាក់ទា�។ ខ្ញុំរួរឱ្យទាក់ទា� និង/ ឬមានមន្តដ្រ្�៍។ 

____   ការដចះដលងដ្រើច។ ខ្ញុំអាចរកភាព្រប្ាយរីករាយ និងចូលចិត្តដ្រើច។ 

____   បុំណិនជីវិត។ ខ្ញុំជាអ្កដនៅរ្រ់រានមានជីវិតម្ាក់ ខ្ញុំបានដ្្ើដរឿងរ៉ាវដ�លពិបាកៗ។ 

____   ការត្រ៊ូ។ ខ្ញុំអាចដ្្ើតាម ដ�ើយមានឆន្ៈមួយ។ 

____   ការដថទាុំខ្លួនឯង។ ខ្ញុំដថរក្សាខ្លួនឯង និងផ្ះរប្រ់ខ្ញុំ។ 

____   ្រមតថែភាពរាងកាយ។ ខ្ញុំពូដកខាងកាយ្រមព័ន្ ឬកីឡា។ 

____   ការរាុំ្ទ្រង្គមកិច្ច។ ខ្ញុំមានមនុ្រ្សដនៅក្ញងជីវិតរប្រ់ខ្ញុំដ�លខ្ល់ពីខ្ញុំ ដ�ើយនឹងជួយខ្ញុំ។ 

____   ការជួយអ្ក�ថទដទៀត។ ខ្ញុំពូដកខាងដថទាុំអ្កដផ្សងដ�ល្តូវការជុំនួយរប្រ់ខ្ញុំ។ 

____  ការដជឿជាក់ដលើខ្លួនឯង។ ខ្ញុំដជឿថាខ្ញុំជាមនុ្រ្សល្អ។ 

____  បញ្ញា។ ខ្ញុំ "មានវា" ដ�ើយមានភាពឆ្ាតថវ (ផ្លូវចិត្ត / ្រង្គម និង / ឬផ្លូវអារមមណ៍) ។ 

____  ្រមតថែភាពក្ញងការ្ប្មមុខនឹងអារមមណ៍រប្រ់ខ្ញុំ។ ខ្ញុំអាចដ�ោះ្្រាយជាមួយអារមមណ ៍
 ្ឺចាប់ និង្រប់្រងពួកវាបាន។ 

____   ្រមតថែភាពក្ញងការទាក់ទង។ ខ្ញុំអាចនិយាយបានថាអ្ីដ�លខ្ញុំបានរិត និង្តូវបានព្ងឹង 
 ដ�ោយមិនប៉ះពាល់�ល់ខ្លួនឯង ឬអ្ក�ថទដទៀត។ 

____   ្ន្ាន�ិរញ្ញវតថែញ។ ខ្ញុំមាន្បាក់កា្រ ឬ្ន្ានដផ្សងដទៀតដ�ើម្ីជួយខ្ញុំយក្្ះ។ 

____   ចុំណុចខ្ាុំងដផ្សងដទៀត៖ ____________________________________

្បភព៖ បានចម្ងដ�ោយមានការអនុញ្ញាតពី៖ Najavits, L.M. A Woman’s Addiction Workbook. New Harbinger  
Publications, Oakland, CA. www.newharbinger.com.
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2. ការឆ្្ើការ�ឆបមេេិត្តឱ្បានល្អ 
ដនៅចុំណុចដនះ អ្កបានដនៅឆងៃាយពីថ្ាុំដ�ៀនមួយរយៈដពល។ ក្ាលរប្រ់អ្កមានអារមមណ៍្បដ្រើរជាងមុន  
ប៉ុដន្តអ្កដនៅដតអាចនឹងរិតដនៅក្ញងវិ្ីចា្រ់។ ដ�ើម្ី្រថែិតដនៅក្ញងការ្តឡប់រក្រភាពដ�ើមវិ� 
អ្ក្តូវការវិ្ីថមីថនការរិត និងវិ្ីល្អ្បដ្រើរជាងមុនក្ញងការដ្្ើការ្រដ្មចចិត្ត។ 

មិត្តភក្តិ និង្កុម្រួ្រារ អាចជួយអ្កជាមួយនឹងរុំនិត្រ្មាប់វិ្ីដផ្សងរ្ា ដ�ើម្ីដ�ោះ្្រាយ 
្រថែានភាពលុំបាកៗ។ អ្ក្បឹក្សាដយោបល់ និង្រមាជិកថន្កុមជួយខ្លួនឯងរប្រ់អ្កក៏អាច 
ជួយអ្កផងដ�រ។ 

អ្កក៏អាចរិតដ�ើ�្រថែានភាពនានាតាមរយៈដនៅដលើ្ក�ា្រដ�ោយដ្្ើអ្ីមួយ ដ�លដ�ៅថា  
តផន�ី�ឆបមេេិត្ត  ។ ដផនទី្រដ្មចចិត្តមួយ ជួយឱ្យអ្កដមើលដ�ើ�ពីកដន្ងដ�លការ្រដ្មចចិត្តរប្រ ់
អ្កនាុំអ្កដទៅ (្រូមដមើលទុំព័របន្ាប់្រ្មាប់ឧទា�រណ៍មួយ) ។ ដ�ើម្ីដ្្ើ�ូចដនះ ចូរដលើក្រថែានភាពមួយ
ដ�លអ្កអាចនឹង្ប្មមុខជាមួយ �ូចជា "ដចៅ�្ាយ ដ្្រក�ាក់ខ្ញុំចុំដពោះការយឺតយ៉ាវ។" ្ររដ្ររវា 
ដនៅក្ញងពាក់កណ្ាល្រន្ឹក្ក�ា្រមួយ។ រូររង្ង់ជុុំវិ�វា ។ ជុុំវិ�រង្ង់ ចូរបដនថែម្បតិកមមទាុំងអ្រ ់
ដ�លអ្កអាចមាន។ ឧទា�រណ៍៖ 

• "ខ្ញុំខឹងខ្ាុំង ដ�ើយក៏ដ្្រក្តឡប់វិ�"។ 
• "ខ្ញុំ្រុុំដទោ្រ ដ�ើយដ្្ើការដតម្ាក់ឯងរ�ូត�ល់ខ្ញុំ្តជាក់ចិត្ត"។ 
• "ខ្ញុំ្ប់ពីការងារ ដ�ើយផឹកឲ្យ្្រវឹង"។ 

រូររង្ង់ដនៅជុុំវិ�្បតិកមមទាុំងដនះ ដ�ើយភ្ាប់វាជាមួយនឹងបន្ាត់ដទៅរង្ង់�ុំបូងមួយ។ 

្បតិកមមនីមួយៗដ�លអ្កបាន្ររដ្ររចុះ នឹងនាុំឱ្យមានដរឿងជាដ្ចើនដទៀតដកើតដឡើង។ ចូរ្ររដ្ររអ្ីដ�ល
អ្ករិតថាអាចនឹងដកើតមានដឡើងបន្ាប់ពីមាន្បតិកមមរប្រ់អ្ក។ ឧទា�រណ៍៖ 

• "ខ្ញុំខឹងខ្ាុំង ដ�ើយដ្្រក្តឡប់វិ�" នាុំឱ្យ "ខ្ញុំ្តូវបានដរបដណ្�ដច�"។ 
• "ខ្ញុំ្រុុំដទោ្រ ដ�ើយ្តជាក់ចិត្ត" នាុំឱ្យ "មិត្តរួមការងារខ្ញុំមានអារមមណ៍ល្អ្បដ្រើរជាងមុនចុំដពោះខ្ញុំ 

ដ�ើយការងាររប្រ់ខ្ញុំ រឺកាន់ដតងាយ្្រួល"។ 
• "ខ្ញុំ្ប់ពីការងារ ដ�ើយផឹកឱ្យ្្រវឹង" នាុំឱ្យ "ដរចាប់ខ្លួនខ្ញុំ ពីបទដបើកបរដពល្្រវឹង"។ 

រូររង្ង់ដនៅជុុំវិ�ពួកវា ដ�ើយតភ្ាប់បុព្ដ�តុដនះ។ 

ការដ្្ើឱ្យដផនទីថនដ�តុការណ៍ និងការដឆ្ើយតបរប្រ់អ្ក អាចជួយអ្ក ដមើលដ�ើ�អ្ីដ�លនាុំឱ្យមាន 
ការដ�ៀនថ្ាុំ ឬដ្រឿង្្រវឹង។ ការ្រដ្មចចិត្ត្បដ្រើរជាងមុន អាចជួយឱ្យអ្កដនៅឆងៃាយពីថ្ាុំដ�ៀន 
ឬដ្រឿង្្រវឹង។ 

្កា�្ិកដនៅដលើទុំព័របន្ាប់ បង្ា�ពីរដបៀបដ�លអ្ក្តូវបានផ្ា្រ់ប្តលូររដបៀបដ�លអ្កមាន្បតិកមម
ដទៅនឹង្រថែានភាពទាុំងដនោះ។ ការ្រដ្មចចិត្ត្បដ្រើរជាងមុន អាចជួយឱ្យអ្កដនៅឆងៃាយពីថ្ាុំដ�ៀន 
ឬដ្រឿង្្រវឹង។ ឧទា�រណ៍ដនះ ដ្បើដ�តុការណ៍ជាក់លាក់មួយ៖ ដចៅ�្ាយរប្រ់អ្កដ្្រក�ាក់អ្ក 
ចុំដពោះការយឺតយ៉ាវ។ 

ឆ��ារីយ៉រូ�ី 1៖ 
1. អ្កអាចខឹងខ្ាុំង ដ�ើយដ្្រក្តឡប់វិ�។ 
2. អ្ក្តូវបានដរបញ្ឈប់ពីការងារ។ 
3. អ្កបាន្្រវឹង ដ�ើយ្តូវបានចាប់ខ្លួនពីបទការដបើកបរ្្រវឹង (ដ�លដ�ៅផងដ�រថា 

"ការដបើកបរដពល្្រវឹង" ឬ "DUI") ។ 
4. អ្ក្តូវដត្រថែិតដនៅ្្ររត់្្ររុំដនៅក្ញងរុក។ 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គុំរូថេដ្េទីសតតមចចិ�្

ឆេៅហ្ាយរប�់ខ្ថុំ តប�កដាក់ខ្ថុំេំឆពោះការមកយឺតយ៉ាវ

ខ្ញុំខឹងខ្ាុំង 
ដ�ើយដ្្រក្តឡប់វិ�

ខ្ញុំ្តូវបានដរបញ្ឈប់ពីការងារ

ខ្ញុំបាន្្រវឹង 
ដ�ើយ្តូវបានចាប់ខ្លួន  

 ពីបទ DUI 
(ដបើកបរដពល្្រវឹង)

ខ្ញុំ្តូវដត  
 ្រថែិតដនៅ្្ររត់្្ររុំ  

 ដនៅក្ញងពន្នារារ

មិត្តរួមការងាររប្រ់ខ្ញុំមាន 
អារមមណ៍ល្អ្បដ្រើរជាងមុន 

ចុំដពោះខ្ញុំដ�លដ្្ើឱ្យការងាររប្រ ់
ខ្ញុំកាន់ដតងាយ្្រួល

ដនៅដពលដ�លខ្ញុំដទៅ�ល់ផ្ះវិ�  
ខ្ញុំអាច្បាប់្កុម្រួ្រាររប្រ់ខ្ញុំពីរ

ដបៀប ដ�លខ្ញុំបាន្រប់្រង  
 អារមមណ៍រប្រ់ខ្ញុំ

ការ�ឹងថាខ្ញុំអាចដ�ោះ្្រាយ  
 ជដម្ោះការងារ ផ្តល់ឱ្យពួកដរមានទុំនុក 

ចិត្តដលើខ្ញុំ

ខ្ញុំអាច្រុុំការទទួលខុ្រ្តូវកាន់ដតដ្ចើន 
ដ�លអាច នាុំឱ្យមានការ�ុំដឡើងឋានៈ

ឆហតុការ�៍

ខ្ញុំ្តជាក់ចិត្ត ដ�ើយ្រុុំដទោ្រ  
 និងព្យាយាមដ្្ើឱ្យបាន្បដ្រើរជាងមុន

ឬ អ្កដ្្ើការដ្ជើ្រដរើ្រដផ្សងដ�លដរដ�ៅថា  ឆ��ារីយ៉រូ�ី 2៖ 

1. អ្កខឹងខ្ាុំង ប៉ុដន្តបាន្តជាក់ចិត្តវិ�យ៉ាងឆាប់រ�័្រ។ 
2. អ្ក្រុុំដទោ្រ ដ�ើយព្យាយាមដ្្ើឱ្យបានល្អ្បដ្រើរ។ 
3. មិត្តរួមការងាររប្រ់អ្កមានអារមមណ៍្បដ្រើរជាងមុនចុំដពោះអ្ក ដ�ល នឹងដ្្ើឱ្យការងាររប្រ់អ្កកាន់

ដតងាយ្្រួល។ 
4. ការ�ឹងថាអ្កអាចដ�ោះ្្រាយជដម្ោះការងារ ផ្តល់នូវទុំនុកចិត្តដលើមិត្តរួមការងាររប្រ់អ្កដទៅដលើ 

អ្ក។ 
5. អ្កអាច្រុុំការទទួលខុ្រ្តូវកាន់ដតដ្ចើន ដ�លអាចនាុំឱ្យមានការ�ុំដឡើងឋានៈ។ 
6. ដនៅដពលដ�លអ្កដទៅ�ល់ផ្ះ ដនោះអ្កអាច្បាប់្រួ្រាររប្រ់អ្កពីរដបៀប ដ�លអ្កបាន្រប់្រង 

អារមមណ៍រប្រ់អ្ក។
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3. ការបគប់បគងឆពលឆវលា 
ការ្រថែិតក្ញងការ្តឡប់រក្រភាពដ�ើមវិ� មានន័យថាដតងដត�ុំដណើរការដទៅមុខ។ ដ�ើម្ី�ុំដណើរដទៅមុខ 
អ្ក្តូវរិតខុ្ររ្ាអុំពីដពលដវលា។ ដនះពាក់ព័ន្នឹងដរឿងពីរ។ 
1� ដរៀនវា្រ់ដវងដពលដវលាដ�ោយនាឡិកា និង្បតិទិនដនះមិនដមនដ�ោយដ�តុការណ៍ដ្បើ្បា្រ់ថ្ាុំ 

ឬដ្រឿង្្រវឹងដឡើយ។ ្ប្រិនដបើអ្កជា�ឹក�ាប់និយាយដរឿងជាដ្ចើន�ូចជា "ដនោះរឺជាដពលដ�ល
ខ្ញុំទទួលបានខព្់រដ�ើយ ��� " បន្ាប់មកអ្កកុំពុងដ្បើដ�តុការណ៍ដ្បើថ្ាុំមួយដ�ើម្ីរិតអុំពីដពល 
ដវលា ។ 
ដចកថថងៃដ�ោយនាឡិកា មិនដមន "មុនដពលដ�លខ្ញុំចាប់ដផ្តើមផឹក" និង "បន្ាប់ពីខ្ញុំបានចាប់
ដផ្តើមផឹក"។ ការ្បាប់ដពលដវលាជាមួយនឹងការផឹក ឬដ�តុការណ៍ដ្បើ្បា្រ់ថ្ាុំជាដផ្កមួយថន
ការដ�ៀនរប្រ់អ្ក។ អ្ក្តូវការផ្ា្រ់ប្តលូរលុំនាុំដនោះ ។ ដពលដ�លអ្កនិយាយអុំពីអតីតកាល 
ឬ្ប្ានបទដផ្សងដទៀតណាមួយ  ចូរនិយាយពីកាលបរិដចឆេទ ឬចុំនួន�ង ជុំនួ្រឱ្យការដ�ៀន្្រា 
ឬថ្ាុំ ។ 

2� អ្ក្្ាប់ចុំណាយភារដ្ចើនបុំផុតថនដពលដវលា និងថាមពលរប្រ់អ្កដនៅដលើការដ្បើ្បា្រ់។ អ្ក 
្តូវការបុំដព�ដពលដវលាជាមួយដរឿងដផ្សងដទៀត ដ�ើយកុុំមិនដ្្ើអី្ដឡើយដ្រោះ។ ចូររក្បតិទិនតូច 
ឬកុុំព្យលូទ័រយួរថ� ។ បុំដព�វាជាមួយនឹងដរោលដ�ៅរប្រ់អ្ក និងវិ្ីក្ញងការដ្បើដពលទុំដនររប្រ ់
អ្ក។ បុំដព�ថថងៃរប្រ់អ្កជាមួយនឹងការងារ និង្រកមមភាពដផ្សងដទៀត ដ�លនឹងដ្្ើឱ្យអ្ក�ឹងខ្លួន 
និងមិន្តូវឲ្យថ្ាុំ និងដ្រឿង្្រវឹង្រប់្រងម្តងដទៀតដឡើយ។ 
ការដ្បើដពលដវលារប្រ់អ្កដ�ោយឆ្ាតថវ ក៏អាចជួយអ្កដចៀ្រវាងការមានកុំ�ឹង និងអារមមណ៍ដផ្សង
ដទៀតដ�លនាុំឱ្យមានការដ្បើ្បា្រ់។ ការដ្បើ្បា្រ់ដពលដវលាបានល្អ ជួយអ្កបុំដព�ការទទួលខុ្រ 
្តូវរប្រ់អ្ក។ អ្កអាចដជៀ្រវាងបញ្ាជាមួយមនុ្រ្សដ�លដនៅជុុំវិ�អ្កដ�ោយការដ្្ើដរដជឿទុក ចិត្ត ។  

ទិញតសៀវតភៅការណា�់ជួ� ឬត��ិទិេមួយ។  
 តទោះ�ីជាតកដាសក�់ចុំណាុំមួយ ក៏មិេអីតទ  

 ដរា�ណាអ្នកត�កាេ់ខ្ា�់េឹងកម្មវិ្ីរ�ស់អ្នក។ 
ចូរដមើលដរោលដ�ៅ និងជុំ�ាននានារប្រ់អ្កដ�លអ្ក្តូវបុំដព� ្ ានដទៅ�ល់ទីដនោះ។ 
បុំដព�ជុំ�ាននានាក្ញង្បតិទិន ឬដ្រៀវដភៅណាត់ជួបរប្រ់អ្ក។ ្តូវ្បាក�ថាកុំណត់ដពលដវលា 
ដ�ើម្ី្រ្មាក ។ អ្កមិនចាុំបាច់ដ្្ើឱ្យរវល់ជាដរៀងរាល់នាទីដឡើយ ។ ដ្បើដពលដវលារប្រ់អ្កតាមវិ្ ី
ដ�លជួយអ្កជាមួយនឹងដរោលដ�ៅរប្រ់អ្ក និងដជៀ្រវាងការផឹក ឬដ្បើថ្ាុំ។ 
ការផ្ដល់ដយោបល់មាន្បដយោជន៍មួយចុំនួនអុំពីកាលវិភារ: 
• ដទៅចូលរួមកិច្ច្បជុុំនានា ។ ការចូលរួមដ�ោយផ្ាល់ ឬតាមអនឡា�ជាមួយ្កុមជួយខ្លួនឯង 

នឹងជួយអ្ក ក្ញងការបុំដព�ដពលដវលា ្រថែិតដនៅ្្ររត់្្ររុំ ដ�ើយជួបជាមួយមនុ្រ្សដ�ល្រថែិត 
ដនៅក្ញងការ្តឡប់រក្រភាពដ�ើមវិ�។ 

• ដទៅចូលរួមក្ញងពិ្ី្រា្រនា។ ការ្តឡប់រក្រភាពដ�ើមវិ� អាចមានឥទ្ិពលខាង្រា្រនា ដ�ើយវា
អាចមាន្បដយោជន៍ដ�ើម្ីដ្រ្ងរក្កុម្រា្រនាដ�លជាកដន្ងដ�លអ្កមានផា្រុខភាព។ 

• ក្ាយជាមនុ្រ្សម្ាក់ដ�លដ្្ើការ្រប់ដពលដវលា មិនដមនជាវិ្ី�៏ល្អក្ញង្រថែិតដនៅឆងៃាយពីថ្ាុំ
ដឡើយ។ ្ប្រិនដបើអ្កដ្្ើការងារ�ួ្រកុំលាុំងដ�ើម្ីបុំដព�ដវលា អ្កអាចអ្រ់កម្ាុំងខ្ាុំងដពក 
រ�ូត�ល់អ្កដ្បើថ្ាុំ ឬដ្រឿង្្រវឹងដ�ើម្ីបន្លូរអារមមណ៍។ ឬអ្កអាចដ្បជាឯដកោបន្ាប់ពីដ្្ើការ។ 
្បាក់រកបានបដនថែម អាចជាកត្តាទាក់ទា�មួយក្ញងការ "ផ្គាប់ខ្លួនឯង" ចុំដពោះថ្ាុំ ឬដ្រឿង្្រវឹង។ 

• ចូរចងចាុំពី្រកមមភាព្បឆាុំងនឹងថ្ាុំ/្បឆាុំងនឹងដភ្រជ្ៈ្្រវឹងរប្រ់អ្ក។ ្រកមមភាពទាុំងដនោះអាច
ជួយអ្កក្ញងការបុំដព�ដពលដវលារប្រ់អ្កបានដ�ោយការផ្តល់ឱ្យអ្កនូវភាពវិជ្មានដ�ល្តូវដ្្ើ។ 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• ដ្រៀវដភៅ្បតិទិន / ណាត់ជួបរប្រ់អ្ក ក៏អាចជួយអ្កក្ញងការតាម�ានវឌ្ឍនភាពរប្រ់អ្ក ។ 
បន្ាប់ពីមួយរយៈដពលមក អ្កអាចដបើក្តឡប់ដទៅទុំព័រមុនៗ ដ�ើយដមើលដ�ោយ ខ្លួនឯងនូវភាពរីក
លូតលា្រ់ជីវិតថមីដ�លរមានថ្ាុំ និងដ្រឿង្្រវឹង។ 

4. េំ�ង�ាក់�ង 
ខណៈដពលដ�លអ្កបាននិងកុំពុងដត្រុុំានឹងការ្រថែិតដនៅ្្ររត់្្ររុំ អ្ក�ថទដទៀតបាន និងកុំពុង្រុុំានឹង
ការផ្ា្រ់ប្តលូរឥរិយាបថរប្រ់អ្ក។ ទុំនាក់ទុំនងរប្រ់អ្ក អាចផ្ា្រ់ប្តលូរ ដនៅដពលអ្កបានដ្្ើឱ្យមានការរីក 
ចដ្មើនក្ញងភាពឥត្្រវឹង។ 

មនុ�្តដលអ្នកបបតហលជាបានឆ្្ើឱ្ឈឺេាប់ 
មនុ្រ្សទាុំងឡាយ អាចនឹងរិតថាអ្កមិនអាចទុកចិត្តបាន។ ដនះអាចជាការបាក់ទឹកចិត្ត។ 
អ្កអាចនិយាយដទៅខ្លួនឯងថា "ដបើអ្ករាល់រ្ារិតថាខ្ញុំនឹងដឡើងខព្រ់  ដនោះខ្ញុំអាចដឡើងខព្រ់ផងដ�រ។" 
កុុំឱ្យឥរិយាបថ មនុ្រ្សដផ្សងដទៀត្បមាថ�ល់អ្ក។ យកចិត្តទុក�ាក់ដទៅដលើការងារផ្ាល់ខ្លួនរប្រ់អ្ក 
ដលើការ្រថែិតដនៅ្្ររត់្្ររុំ។ ឥរិយាបថរប្រ់ពួកដរ នឹងផ្ា្រ់ប្តលូរជាមួយនឹងដពលដវលា។ 

្ប្រិនដបើមនុ្រ្សមានការខឹង្រម្ារជាមួយអ្ក ដនោះអ្កអាចនឹងមានអារមមណ៍ខឹង ឬតូចចិត្ត។ អ្ក
្បដ�លជាមិនអាចដ្តៀមខ្លួនជាដ្្រចដ�ើម្ីដ�ោះ្្រាយជាមួយនឹងអារមមណ៍ទាុំងដនះបានដឡើយ។ 
្ប្រិនដបើអ្ក្្ាប់ងាកដទៅរកថ្ាុំ ដនៅដពលដ�លអ្កខឹង ឬខកចិត្ត ដនោះអ្ក្តូវការដរៀនដ�ោះ្្រាយជាមួយ 
នឹងអារមមណ៍ទាុំងដនះ ជុំនួ្រឱ្យការដ្បើថ្ាុំ។ ្ប្រិនដបើអាចដ្្ើដទៅបាន ដ�ើរឱ្យឆងៃាយ និងដ្្ើអ្ីដផ្សងដទៀត 
រ�ូត�ល់អ្កមានអារមមណ៍្រងៃប់្រងៃាត់វិ�។ ចូរដមើលបញ្ី្បឆាុំងនឹងថ្ាុំ/្បឆាុំងនឹងដភ្រជ្ៈ្្រវឹងរប្រ ់
អ្ក។ មិនអនុញ្ញាតឱ្យ្រថែានភាពដនះទាក់ទា�ឲ្យមានការលាប់ដឡើងវិ�ដឡើយ។ ដ្បើដផនទីការ្រដ្មចចិត្ត
ដ�ើម្ីរិតអុំពីរដបៀប្បតិកមមតាមវិ្ីកាន់ដតល្អ្បដ្រើរមួយ។ 

Al-Anon (អាល់ អាណុន) ជា្កុមជួយខ្លួនឯងមួយ្រ្មាប់្រួ្រារ និងមិត្តភក្តិរប្រ់មនុ្រ្សដ�លបានដ្បើ 
ថ្ាុំ ឬដ្រឿង្្រវឹងខុ្រ។ ឱ្យវិន័យពី Al-Anon ដទៅមិត្តភក្តិ និង្កុម្រួ្រាររប្រ់អ្កដ�ើម្ ី
ជួយពួកដរ ខណៈដពលអ្កចាប់ដផ្តើម ្តឡប់រក្រភាពដ�ើមវិ�រប្រ់អ្ក។ 

ច្ា�់ Al-Anon សតមា�់រស់តេៅជាមួយមេុស្ម្នាក់  
ដដលមាេការតញៀេ៖ 

• មិន្តូវ្ឺចាប់ ដ�ោយ្រារដត្រកមមភាព ឬ្បតិកមមរប្រ់មនុ្រ្សដផ្សងដទៀតដឡើយ។ 
• កុុំអនុញ្ញាតឱ្យខ្លួនអ្ក ្តូវបានដរដ្បើ្បា្រ់ ឬបុំពាន្រ្មាប់ផល្បដយោជន៍ ថនការ្តឡប់រក 

្រភាពដ�ើមវិ�រប្រ់បុរ្គលណាម្ាក់ដឡើយ ។ 
• មិន្តូវដ្្ើ្រ្មាប់អ្ក�ថទនូវអ្ីដ�លពួកដររួរដតដ្្ើ្រ្មាប់ខ្លួនពួកដរដឡើយ។ 
• មិន្តូវដរៀបចុំ្រថែានភាពដផ្សងៗ ដ�ើម្ីឱ្យអ្ក�ថទនឹងបរិដភោរ ចូលដរង បង់វិក្កយប្ត ជាដ�ើម ។ 
• មិន្តូវបិទបាុំងកុំ�ុ្រ ឬបាបកមមរប្រ់អ្ក�ថទ ។ 
• មិន្តូវបដង្កើតវិបត្តិ។ 
• មិន្តូវទប់្រ្កាត់វិបត្តិមួយ ្ប្រិនដបើវាជាដ�តុការណ៍្មមជាតិ។
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ដនៅដពលអ្កកាន់ដត្រុុំានឹងភាព្រ្អាត និងភាព្្ររត់្្ររុំ អ្ក�ថទដទៀតនឹងកាន់ដតមានទុំនុកចិត្តដលើ 
អ្ក។ ដនះអាចមានផលប៉ះពាល់រួរឱ្យភ្ាក់ដផ្អើលមួយ។ ពួកដរអាចបង្ា�ពីអារមមណ៍រប្រ់ពួកដរអុំពីអ្ក
កាន់ដតដ្ចើន។ អារមមណ៍ដបបដនះខ្ះ អាចជាអវិជ្មាន។ ដនះអាចជាការពិបាកក្ញងការដ�ោះ្្រាយជាមួយ។ 
អនុញ្ញាតឱ្យជដម្ោះទាុំងដនះជួយផ្ា្រ់ប្តលូរទុំនាក់ទុំនងរប្រ់អ្កឲ្យ្បដ្រើរដឡើងវិ�។ 

ពិចារណាពីការដទៅចូលរួមការបណ្ញះបណ្ាអុំពីរដបៀបទុំនាក់ទុំនងរ្ាដ�ោយភាពដជឿជាក់ 
ការ្រប់្រងកុំ�ឹង ឬថ្ាក់ដផ្សងដទៀត។ ដលើកទឹកចិត្តឱ្យ្កុម្រួ្រាររប្រ់អ្កទទួលយកជុំនួយ្រ្មាប ់
ខ្លួនដរ �ូចជាការចូលរួមក្ញង្កុមជួយខ្លួនឯង ឬការជួបពិភាក្សាជាមួយអ្កផ្តល់្បឹក្សាម្ាក់។ 

មនុ�្តដលអ្នកបានឆបបើថ្នាំ ឬឆបគឿបឆ�ៀនជាមួយ 

មនុ្រ្សដ�លអ្ក្រ្គាល់ ដ�លដនៅដតកុំពុងដ្បើ្បា្រ់ថ្ាុំ ឬដ្រឿង្្រវឹង អាចមិនចូលចិត្តការផ្ា្រ់ប្តលូររប្រ ់
អ្ក ។ ពួកដរអាចមានអារមមណ៍ដ្រោក្រ្ដាយចុំដពោះការប�ិដ្រ្ ឬឥរិយាបថផ្ាល់រប្រ់ពួកដរ ។  
្មលួ�មិនចង់បាត់បង់អាជីវកមមរប្រ់ដលោកអ្ក ។ មួយភារបីថនមនុ្រ្សដ�ល្តឡប់រក្រភាពដ�ើមវិ� 
លាប់ដ�ោយ្រារដតមាន្រមពា្ពីអ្ក�ថទ។ ទាុំងដនះ រឺជាវិ្ីមួយចុំនួនដ�ើម្ីដ�ោះ្្រាយជាមួយអ្កដ�ល
�ាក់្រមពា្ឱ្យអ្កដ្បើថ្ាុំដ�ៀន ឬដ្រឿង្្រវឹង៖ 

• ្រូមចងចាុំថា អ្កដ�លផ្ដល់ឱ្យអ្កនូវថ្ាុំដ�ៀន ឬដ្រឿង្្រវឹង ដទោះបីជាមិត្តភក្តិ ឬ្កុម្រួ្រារក៏ដ�ោយ 
មិនកុំពុងដ្្ើអ្ីដ�លល្អបុំផុត្រ្មាប់អ្កដឡើយ។ 

• និយាយថាដទភ្ាមៗ តាមរដបៀបមួយដ�លមានលក្ខណៈបញ្ចញះបញ្ចលូល។ 
• ការអនុវត្តការនិយាយថាដទជាមួយនឹងមនុ្រ្សដផ្សងដទៀត�ូចជា "ដទ អររុណ ប៉ុដន្តខ្ញុំនឹង�៉ាុំកាដ�្មួយ

ដពង" ឬ "ដទ ខ្ញុំមិនដ្បើដទៀតដទ  វាបណ្ាលឱ្យខ្ញុំមានបញ្ាជាដ្ចើនដពក។" 
• កុុំនិយាយអ្ីមួយដ�លបានបង្ា�ថាពួកដរអាច្រួរជាថមីម្តងដទៀត�ូចជា "្បដ�លជាដនៅដពលដ្កោយ" 

ឬ "ខ្ញុំកុំពុងដ្បើថ្ាុំព្យាលបាល"។ 
• ផ្ដល់ដយោបល់អ្ីដផ្សងដទៀតឱ្យដ្្ើ �ូចជា ដមើលកុន ឬដ�ើរដលង។ 
• ចូរកុុំអនុញ្ញាតឱ្យការ្រន្នាដផ្តោតដទៅដលើថ្ាុំ។ ផ្ា្រ់ប្តលូរ្ប្ានបទដនះ។ អ្ក្បឹក្សាដយោបល់ ដ�ៅ   

ការបដិឆ�្េំឆពោះថ្នាំឆ�ៀនឆនះថាជាការប�្ថុះប�្ាលមួយ ដ�ើយអ្ក្បដ�ល ជាចង់ទទួលបាន 
ជុំនួយ ្ប្រិនដបើការនិយាយថា”ដទ” ជាបញ្ាមួយ ្រ្មាប់អ្ក។ 

5. ការ�ម្គាល់ និងការបញ្ឈប់ការលាប់ឆ�ើងវិ� 

វា្តូវការដពលយូរមួយ្រ្មាប់ជុំនា�ថមី និងរុំរូដ�ើម្ីយកឱ្យជាប។ កុុំអនុញ្ញាតឱ្យអ្កណាម្ាក់យក
ចុំដណ�ដលើអ្ក ។ អ្កដនៅក្ញងការត្រ៊ូ្រ្មាប់ជីវិតរប្រ់អ្ក ដ�ើយអ្ក្តូវដត្បុង្បយ័ត្ ចុំដពោះការ 
ជ្មុ�ឱ្យដ្បើ ឬផឹក ដ�លដកើតដឡើង ដនៅដពលដ�លអ្ក មិនបានរំពឹងទុកពួកវាដនោះ។ 

កំហុ�ននការគិត ឬបបបពឹត្ត រឺជាភារដតមួយថនការដ្បើ្បា្រ់។ ចូររិតថាកុំ�ុ្រថនការរិត ឬ្ប្ពឹត្តថា 
ជាព័ត៌មាន ជា្រញ្ញាមួយដ�លអ្ីមួយមិនកុំពុង�ុំដណើរការ។ ចូររិតអុំពីអ្ីដ�លបានដកើតដឡើង និងរិត 
អុំពីត្មូវការអ្ីខ្ះដ�លដរ្តូវការ  �ូដច្ះអ្ក្ប់ដ្បើវាភ្ាមៗ។ 

ការលាប់ឆ�ើងវិ�រឺដនៅដពលដ�លអ្កដ្បើដ្ចើនជាងម្ដង។ អ្ក្ប់លាប់ដឡើងវិ�កាន់ដតឆាប់ 
វាកាន់្បដ្រើរដឡើង។ ដនៅទីបុំផុត អ្កនឹងទទួលបានដជោរជ័យ។ កុុំបុំបាក់ទឹកចិត្តខ្លួនឯងដ�ោយនិយាយថា 
"ខ្ញុំបានបឺតវាដ�ើយ ចុះដ�តុអ្ីខ្ញុំរួរបន្ត្រាកល្ងវាដទៀត?" ការ្រ្តីបដន្ោ្រឱ្យខ្លួនឯង និងអារមមណ ៍
អវិជ្មានដផ្សងដទៀតនឹងមិនជួយអ្កដឡើយ។ ការរិតជាអវិជ្មាន ដ្្ើឱ្យការលាប់ដឡើងវិ�កាន់ដតងាយ្្រួល 
ដ�ើយការឥត្្រវឹងកាន់ដតពិបាកប៉ុដណណោះ ។ 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�ញ្ានានាននការអាេលាប់ឆ�ើងវិ� 

• ការ្រុបិនថាអ្កដ្បើថ្ាុំ ឬដ្រឿង្្រវឹង អាចជាការ្ពមានមួយ។ ចូររិតអុំពីអ្ីដ�លអ្កកុំពុងដ្្ើ និង 
រដបៀបដ�លអ្កអាចនឹងកុំពុងផ្ា្រ់ប្តលូរដឆពោះដទៅរកការដ្បើ្បា្រ់ខុ្រ។ 

• មនុ្រ្សជា�ឹក�ាប់លាប់ដឡើងវិ� ដនៅដពលដ�លពួកដរមានអារមមណ៍ ល្អ្បដ្រើរជាងមុន៖ 
ពួកដររិតថាការ្រាកល្ងបន្តិច រឺមិនអីដនោះដទ។ ការរិតដបបដនះ ជា�ឹក�ាប់នាុំឱ្យមានការលាប់
ដឡើងវិ�។ 

• ការយល់្រុបិនទាុំងថថងៃអុំពីភាព្រប្ាយរីករាយ ដ�លអ្កមាន ដនៅដពលដ្បើ។ 
• ការនិយាយអុំពីដពលដវលាកន្ងផុត ដនៅដពលអ្កបានដ្បើថ្ាុំ ឬដ្រឿង្្រវឹង  ក៏អាច ជា្រញ្ញាមួយដ�ល

អ្កនឹងលាប់ដឡើងវិ�ឆាប់ៗផងដ�រ។ 

ការផ្តល់ឆយោបល់នានាឆដើម្ីការពារការលាប់ឆ�ើងវិ� 

• ទូរ្រ័ព្ដទៅអ្កផ្តល់្បឹក្សាដយោបល់ ឬមិត្តភក្តិ្្ររត់្្ររុំ។ 
• ចាកដច�ពី្រថែានភាពដនះ ដ�ើយដ�ើរ ឬរត់្តឹកៗដនៅជុុំវិ�ប្ញកឱ្យបានពីរបី�ង។ 
• ទទួលទានអ្ីដ�លមានជីវជាតិ។ 
• បង្អាក់ខ្លួនឯងជាមួយនឹងដ្រៀវដភៅ ឬដខ្សភាពយន្ដ ឬ្រកមមភាពដផ្សងដទៀត។ 
• ្បាប់មិត្តភក្តិ និង្កុម្រួ្រាររប្រ់អ្កឱ្យបញ្ឈប់អ្ក ដនៅដពល អ្ក និយាយ អុំពី 

ភាព្រប្ាយរីករាយដ�លអ្កមាន ខណៈដពលអ្កផឹក ឬដ្បើថ្ាុំ។ 
• ដ្្ើបញ្ីថនអ្ីដ�លល្អអុំពីជីវិតថមីរប្រ់អ្ក �ូចជាការទុំនាក់ទុំនងល្អ្បដ្រើរជាងមុន  

ភាពដជោរជ័យដនៅកដន្ងដ្្ើការ ឬ្រាលាដរៀន ការ្រម្ឹងដមើលល្អជាងដនះ  ឬដពលដវលា និង្បាក់កា្រ
្រ្មាប់ទម្ាប់នានា។ 

• បញ្ឈប់ខ្លួនអ្កពីការយល់្រុបិនទាុំងថថងៃអុំពីភាព្រប្ាយរីករាយថនការដ�ៀនថ្ាុំ និងដ្រឿង្្រវឹង 
ដ�ើយរិតអុំពីចុំណុចមិនល្អនានា។ 

• ្ប្រិនដបើអ្កបានលាប់ដឡើងវិ�យ៉ាងដ�ោចណា្រ់ម្តង រួចដទៅដ�ើយ ចូររិតពីរដបៀបដ�លវាដកើតដឡើង។ 
ដតើអ្កអាចដ្្ើអ្ីដផ្សងពីដនះដនៅដពលដនះ? 

"្រាន់ដតជាការរឹងមាុំ ដ�ើយនិយាយថាដទ" រឺមិន្រប់្រាន់ដ�ើម្ី ដ�ោះ្្រាយ្រថែានភាពដ�លអ្កនឹង 
្ប្មមុខដឡើយ។ ដ្បើបញ្ីដនៅដលើទុំព័របន្ាប់ដ�ើម្ី្ររដ្ររវិ្ីដ�លអ្កអាចលាប់ដឡើងវិ� និងរកនឹក 
យុទ្្រា្្រ្តមួយដ�ើម្ីដ�ោះ្្រាយជាមួយពួកវា។ ចម្ងមួយច្ាប់ដ�ើម្ីរក្សាទុកជាមួយអ្ក។
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មនុ�្តដលផ្តល់ ឬនាំឱ្ខ្ថុំឆបបើ៖ 
_________________________________________________________
_________________________________________________________
_________________________________________________________ 

ដតើខ្ញុំនឹងដឆ្ើយតបដទៅពួកដរដ�ោយរដបៀបណា?  
_________________________________________________________
_________________________________________________________
_________________________________________________________ 

កតន្ងតដលខ្ថុំបានឆបបើ៖ 
_________________________________________________________
_________________________________________________________
_________________________________________________________ 

ដតើខ្ញុំនឹងដជៀ្រវាងពីពួកវាដ�ោយរដបៀបណា?  
_________________________________________________________
_________________________________________________________
___________________________________________________ 

ឆពលតដលខ្ថុំបានឆបបើ៖ 
_________________________________________________________
_________________________________________________________
_________________________________________________________ 

ដតើនឹង្តូវដ្្ើអ្ីជុំនួ្រវិ�?  
_________________________________________________________
_________________________________________________________
_________________________________________________________ 

�្ថានភាពតដលឆលើក�ឹកេិត្តឱ្មានការលាប់ឆ�ើងវិ� (ពិ្ីជប់ឆលៀង ការមានលុយ)៖ 
_________________________________________________________
_________________________________________________________
_________________________________________________________ 

ដតើខ្ញុំនឹងដ�ោះ្្រាយជាមួយពួកដរដ�ោយរដបៀបណា?  
_________________________________________________________
_________________________________________________________
_________________________________________________________
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6. ការដឹងពីឆបគឿងបង្អាក់ 

អន្ាក់ "ឆមើលឆ�ៅល្អ"  
អន្ាក់ "ដមើលដទៅល្អ" ្រដម្តៅ�ល់ការពិតដ�លថា អ្កកុំពុងដតមាន្រុខភាពកាន់ដតល្អ។ 
អ្កដមើលដទៅ្បដ្រើរជាងមុនឆងៃាយ។ រមាននរណាម្ាក់អាចទាយបានដ�ោយរូបរាងរប្រ់អ្កថាអ្កមានបញ្ា 
ថ្ាុំ ឬដ្រឿង្្រវឹងដឡើយ។ ដនះអាចជាដពលដវលា�៏ដ្រោះថ្ាក់។ មនុ្រ្សដផ្សងដទៀតអាចល្លួងឱ្យអ្ក្្ាក់
ចូល ឬលាប់ដឡើងវិ�។ អ្កក៏្បដ�លជាចាប់ដផ្តើម្រង្ស័យថាអ្កមានបញ្ាថ្ាុំ ឬបញ្ាផឹក។ មិន្តូវ 
អនុញ្ញាតឱ្យកញ្ចក់បន្ុំដភ្កអ្ក។ រំឭកខ្លួនឯងថារូបរាងរប្រ់អ្ក មានភាព្បដ្រើរដឡើងដលឿនជាង 
្រមតថែភាព រប្រ់អ្កក្ញងការ្រថែិតដនៅ្្ររត់្្ររុំ។ 

បបាក់កា� 

ថថងៃដបើក្បាក់ដបៀវត្សរ៍អាចជាបញ្ា�៏្ុំមួយ។ មនុ្រ្សមួយចុំនួនទទួលទានមិនមានរដបៀប ដនៅដពលដ�ល 
ពួកដរទទួលបានដ្រក្បាក់ដបៀវត្សរ៍រប្រ់ពួកដរ ជាពិដ្រ្រ្ប្រិនដបើវាជាដ្រក្បាក់ដបៀវត្សរ៍�ុំបូង 
ដ�លពួកដរមានមួយរយៈ។ ដនៅដពលខិតជិត�ល់ថថងៃដបើក្បាក់ដបៀវត្សរ៍ អ្ក្តូវដតមានដផនការពីរដបៀប 
ដផ្ើដ្រក្បាក់ដបៀវត្សរ៍រប្រ់អ្ក និងបង់ថថ្វិក្កយប្តដ�ោយរមាន ការចុំណាយវាដនៅដលើថ្ាុំ ឬដ្រឿង្្រវឹង។  
្ប្រិនដបើ្បាក់រឺជាដផ្កមួយថនកត្តាទាក់ទា�រប្រ់អ្ក ចូរកុុំកាន់លុយ រ�ូតទាល់ដតអ្កមានដ្រថែរភាព 
ក្ញង ភាពឥត្្រវឹងរប្រ់អ្ក ។ ដរៀបចុំឲ្យមានការ�ាក់្បាក់បដញ្ញើដ�ោយផ្ាល់ថនដ្រក្បាក់ដបៀវត្សរ៍រប្រ ់
អ្ក ្ប្រិនដបើអាចដ្្ើដទៅបាន។ ្ប្រិនដបើអ្ក្តូវការ យកមិត្តភក្តិ ឬ្រមាជិក្រួ្រារជាមួយអ្ក 
ដនៅដពលដ�លអ្កចូលដទៅទិ�ឥវ៉ាន់។ 

្មលួ� និងអ្កដ�ៀនថ្ាុំដផ្សងដទៀត  ឬអ្កផឹកដ្រឿង្្រវឹង �ឹងពីដពលដ�ល ដ្រកមក�ល់ 
ដ�ើយ្បដ�លមកដ្រ្ងរកអ្ក ។ ដរៀបចុំវិ្ីដផ្សងៗដ�ើម្ីដជៀ្រវាងពួកដរ។ 

លំនាំននការគិត 
ដ�ើម្ីរក្សាឱ្យការ្តឡប់រក្រភាពដ�ើមវិ�បន្តដទៅមុខបាន វាមាន្រារៈ្រុំខាន់ដតមិន្តូវបន្ុំខ្លួនឯងដឡើយ។  
មិន្តូវរិតដតពីដរឿងល្អៗអុំពីជីវិតដ្បើ្បា្រ់រប្រ់អ្កដឡើយ ។ កុុំរំពឹងថានឹងមានចុំណង់្រ្មាប់ការដ្បើ 
ថ្ាុំ ឬ ្្រាបាត់ដទៅយ៉ាងឆាប់រ�័្រ។ ដនៅដពលដ�លអ្កមានចុំណង់ខ្ាុំង ចូរដ្បើការគិតតដលមាន�ុខភាពល្អ 
ដ�ើម្ីជួយខ្លួនអ្កតាមដពលបច្ចញប្ន្។ មានចិត្ដ្រងៃប់ ដ�ើយដផ្តោតដលើរុំនិតដ�លនឹងជួយអ្ក។ ឧទា�រណ៍ 
្ប់ ដ�ើយរំលឹកខ្លួនអ្កពីការ្ឺចាប់ដ�ល ថ្ាុំបានបង្ករដលើរូបអ្ក។ ពិនិត្យដឡើងវិ�នូវដរឿងល្អអុំពីការ 
្រថែិតដនៅ្្ររត់្្ររុំ ។ ដនោះដ�ើយជាការរិតដ�លមាន្រុខភាពល្អ។  

កុុំនិយាយអុំពីភាព្រប្ាយរីករាយថនការផឹក ឬដ្បើថ្ាុំដ�ៀន។ ្រុុំមិត្តភក្តិរប្រ់អ្កដទៅបង្អាក់អ្ក 
ដនៅដពលដ�លដរឿងដនះដកើតដឡើង។ មិន្តូវ្រ្តាប់ ដនៅដពលអ្ក�ថទដទៀតនិយាយពីការ្រប្ាយថន 
ការដ្បើ្បា្រ់ដនោះដទ។ ផ្ា្រ់ប្តលូរ្ប្ានបទ ឬដ�ើរដច�មួយរយៈ។ 

អ្កអាចនឹងដ�ើ�ថាខ្លួនអ្កមានចមងៃល់ថាអ្កមានបញ្ាដ្រឿងដ�ៀន ឬអត់។ ដទៅកាន់កិច្ច្បជុុំ AA ឬ 
NA ឬ កិច្ច្បជុុំ្្រដ�ៀងរ្ា និង្រ្តាប់ដរឿងរ៉ាវរប្រ់ពួកដរ។ ្ប្រិនដបើពួកដរ្រ្តាប់ដមើលដទៅ�ូចជារប្រ់អ្ក 
អ្កនឹង្តូវបានរំលឹកផងដ�រ ថាដតើដរឿងអា្កក់ប៉ុណណា ដនៅដពលអ្កបានដ្បើថ្ាុំដ�ៀន ឬបានផឹក ។  

្រថែិតដនៅឱ្យឆងៃាយពីថ្ាុំ ដ�លអ្កមិនមានបញ្ាជាមួយ។ ថ្ាុំ្រុំណព្រប្រ់អ្កអាចជាថ្ាុំបុំបាត់ការ្ឺចាប់ 
ប៉ុដន្តអ្កក៏រួរដត្រថែិត ដនៅឱ្យឆងៃាយ ពីថ្ាុំដមតាដ�្តាមីន កញឆេា ដ្រឿង្្រវឹង និងអ្ីដផ្សងដទៀត។ មនុ្រ្សភារ
ដ្ចើនមានបញ្ា�ូចរ្ាជាមួយថ្ាុំដ�ៀនដផ្សងដទៀត ឬដ្រឿង្្រវឹង  ជាងថ្ាុំដ�ៀនចុំណូលចិត្តរប្រ់ពួកដរ
ដទៀត។ 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កត្តា�ាក់�ា� និងេំ�ង់ខ្ាំង 

ចុំណង់ខ្ាុំងអាច្តឡប់មកវិ�ភ្ាមៗ បន្ាប់ពីរយៈដពល 3 ឬ 6 ដខ ។ ដទោះជាយ៉ាងណា ពួកដរ 
អាចបនថែយ�ល់ក្មិតទាបយ៉ាងឆាប់រ�័្រម្តងដទៀត។ អនុវត្ត្រកមមភាព្បឆាុំងថ្ាុំ/្បឆាុំង 
ដភ្រជ្ៈ្្រវឹងរប្រ់អ្ករ�ូតទាល់ពួកវាមាន្ប្រិទ្ិភាព។ ្រូម្ីដតដ�ោយមិនមានចុំណង់ខ្ាុំង 
 កត្តាទាក់ទា�រប្រ់អ្ក  ដនៅដតអាចវាយឆមក់អ្ក។ ជានិច្ចកាល អ្ក្តូវដតយល់�ឹងពីមនុ្រ្ស ទីកដន្ង  
និងអ្ីៗដ�លអាចបណ្ាលឱ្យអ្កលាប់ដឡើងវិ� ។ 

បញ្ារំជួលេិត្ត 
• មនុ្រ្សមួយចុំនួន្្ាប់មានជមងៃឺបាក់ទឹកចិត្ត និងការភ័យខ្ាចខ្ាុំង បន្ាប់ពីការបន្សាបជាតិពុល។  

្ប្រិនដបើវាមិនបាត់ក្ញងរយៈដពលពីរបី្រប្តា�៍ ្រូមដទៅជួប្រូដពទ្យ។ 
• កុំ�ឹងជា�ឹក�ាប់ នាុំឱ្យដកើតមានការលាប់ដឡើងវិ�។ អ្ក្តូវដតដ�ោះ្្រាយដ�ោយ្បុង្បយ័ត ្

នូវ្រថែានភាពនានា ដ�លអាចបង្កឱ្យមាន កុំ�ឹង �ូចជា្រថែានភាពដ�លអ្ក្តូវកុំពុងផ្តល់ ឬ 
កុំពុងទទួលបានការរិះរន់។ ចូលដរៀនវរ្គ្រប់្រងកុំ�ឹង ឬការបណ្ញះបណ្ាលអុំពីការទុំនាក់ទុំនង 
ដ�ោយទុំនុកចិត្ត។ 

• ្ប្រិនដបើអ្កបានជួប្បទះការរំដលោភបុំពានផ្លូវកាយ ឬខាង្រតិអារមមណ៍ ការដនៅឱ្យឆងៃាយពីថ្ាុំដ�ៀន 
និងដ្រឿង្្រវឹង នឹងកាន់ដតពិបាកដថមដទៀត ។  ដ្រ្ងរកអ្ក្បឹក្សាដយោបល់ដ�លបានបណ្ញះបណ្ាល
ដនៅក្ញងការព្យាបាលបញ្ា�៏ តក់្រ្ញតទាុំងដនះ។ 

• ្ប្រិនដបើអ្កកុំពុងដតដនៅក្ញងចុំណងទាក់ទងរំដលោភបុំពាន ដនោះវានឹងមានការលុំបាកណា្រ់
្រ្មាប់អ្ក្រថែិតដនៅ្្ររត់្្ររុំ។ ការរំដលោភបុំពាន និងការដ�ៀនថ្ាុំ ឬដ�ៀនដ្រឿង្្រវឹង 
នឹងដ�ើរដទៅជាមួយរ្ា។ ចូររកជុំនួយ ។ 

ការរកជំនួយ ។ 
ចូរចងចាុំថា ការបន្សាបជាតិពុល មិនបានព្យាបាលការដ�ៀនរប្រ់អ្កដឡើយ ។ មុនដពលអ្កចាកដច�ពី
ការបន្សាបជាតិពុល ចុះដ្មោះក្ញងការព្យាបាល ការដ�ៀន ឬ្បភពដផ្សងដទៀតថនជុំនួយជាមដ្្យោបាយមួយ 
ដ�ើម្ីចាប់ដផ្តើមជីវិតថមីរប្រ់អ្ក។ ជុំនួយ្រ្មាប់ការ្រថែិតដនៅ្្ររត់្្ររុំ អាចដកើតមកពី៖ 

• អ្ក្បឹក្សាដយោបល់ថនការដ�ៀន ។ 
• អ្ក្រប់្រង្រុំណុុំដរឿង ។ 
• អ្ក្បឹក្សាដយោបល់ថនវិជ្ាជីវៈ ។ 
• ជុំនួយការដនៅផ្ះ ។ 
• អ្ក្បឹក្សាដយោបល់ថន្រុខភាពផ្លូវចិត្ត ។ 
• អ្កឯកដទ្រថន�ុំដណើរតក់្រ្ញត/ការរំដលោភបុំពាន ។ 
• បុរ្គលិកដមើលដថទាុំអ្កជមងៃឺដ្កៅមន្ីរដពទ្យ ។ 
• ដពទ្យវិកលចរិក ដពទ្យចិត្ត្រា្្រ្ត ឬបុរ្គលិក្រង្គម ។ 

មានការជាន់រ្ាក្ញង្បដភទការងារទាុំងដនះ ។ បុរ្គលិកបន្សាបជាតិពុល ្បដ�ជាអាច ឬ្បដ�លមិនអាច 
ផ្តល់ការ្បឹក្សាដយោបល់ដលើការដ�ៀនដឡើយ ។ អ្ក្បឹក្សាដយោបល់ជាដ្ចើន ក៏អាចដ្្ើជាអ្ក្រប់្រង្រុំណុុំ
ដរឿងផងដ�រ ។ អ្ក្បឹក្សាដយោបល់្រុខភាពផ្លូវចិត្តមួយចុំនួន អាចជួយអ្កយក្្ះការរំដលោភបុំពានបាន ។ 

ទាុំងបុរ្គលិកដមើលដថទាុំអ្កជមងៃឺដ្កៅមន្ីរដពទ្យ និងអ្ក្រប់្រង្រុំណុុំដរឿងផ្តល់ការដណនាុំ ។ 

្ន្ានបដនថែមដទៀត្តូវបានដរៀបរាប់ដនៅដផ្កទី 4 ។ ទា�យកអតថែ្បដយោជន៍ថនអ្ី្រប់យ៉ាងដ�លអ្កអាច
ដ�ើម្ីដនៅឱ្យឆងៃាយពីដ្រឿង្្រវឹង និងថ្ាុំដ�ៀន ។
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អ្នកអាចត្វើដ��តេះ ។

ត�ើខ្ញុំដឹងតដោយរត�ៀ�ណាពីតពលដដលខ្ញុំត�ឡ�់មកសភាពតដើមវិញ? 
ទាុំងតេះគឺជាសញ្ាមួយចុំេួេ៖ 

• ខ្ញុំអាចទទួលរ៉ាប់រងនូវបញ្ានានា ដ�ោយមិនចាុំបាច់ដ្បើថ្ាុំដ�ៀន ឬដ្រឿង្្រវឹង 
និងដ�ោយមិនមានភាពតានតឹង ។ 

• ខ្ញុំមានមនុ្រ្សយ៉ាងដ�ោចណា្រ់ម្ាក់ ដ�លខ្ញុំអាចដ្រមោះ្តង់ជាមួយ ។ 
• ខ្ញុំមាន្ពុំដ�នផ្ាល់ខ្លួន និង�ឹងពីបញ្ាណាមួយដ�លជារប្រ់ខ្ញុំ 

និងណាមួយជាកមម្រិទ្ិរប្រ់អ្ក�ថទ ។ 
• ខ្ញុំអាចចុំណាយដពល្រ្មាក ដនៅដពលខ្ញុំមានការ�ត់ដនឿយផ្លូវកាយ និងផ្លូវចិត្ត ។

អ្នកអាចធ្វើបែែធេះ ។

អ្នកអាចធ្វើបែែធេះ ។
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3  �ញ្ាច្ា�់ 
ការដ្បើ្បា្រ់ថ្ាុំដ�ៀន ឬដ្រឿង្្រវឹងរប្រ់អ្ក ដ្្ើឱ្យអ្កមានបញ្ាជាមួយនិដយោជករប្រ់
អ្ក ម្ចា្រ់�ីរប្រ់អ្ក ឬប៉ូលី្រ ។ ្ប្រិនដបើអ្ក្រ្ាក់ដនៅឆងៃាយពីថ្ាុំដ�ៀន និងដ្រឿង្្រវឹង 
ដ�ើយ្រថែិតដនៅក្ញងការព្យាបាល ច្ាប់ដនះផ្តល់ឱ្យអ្កនូវការការពារមួយចុំនួនដ�ើម្ីជួយអ្ក្តឡប់រក 
្រភាពដ�ើមវិ� ។ ប៉ុដន្តជុំនួយដនោះរឺមានកុំណត់ ដ�ើយអ្ក្តូវដតបុំដព�តួនាទីរប្រ់អ្ក ។ 

ពិការភាព/ការព្ាបាល 

ការដ�ៀន មិនមានលក្ខណៈ្រម្ត្តិដឡើយ ដ�ោយ្រារភាពពិការដ្្រចដទៅដ�ើយ ។ The Americans 
with Disabilities Act (ច្ាប់ជនពិការអាដមរិក - ADA) នឹងមិនការពារអ្កដឡើយ  ្ប្រិនដបើអ្កផលិត 
លក់ ឬដ្បើ្បា្រ់ថ្ាុំខុ្រច្ាប់។ ដទោះជាយ៉ាងណា ADA បានផ្តល់ឱ្យអ្កនូវ ការការពារមួយចុំនួន  
្ប្រិនដបើអ្កកុំពុង្តឡប់រក្រភាពដ�ើមវិ� ពីការដ�ៀន។ ក្ញងករណីភារដ្ចើន ការការពារអនុវត្ត 
ដត្ប្រិនដបើអ្កកុំពុងដតដនៅក្ញង ការ្តឡប់រក្រភាពដ�ើមវិ� ឬដនៅក្ញងការការព្យាបាលប៉ុដណណោះ។ 

Family and Medical Leave Act (ច្ាប់្ប់្រ្មាក្រួ្រារ និងច្ាប់្ប់្រ្មាកដពទ្យ)
រឺ្្រដ�ៀងរ្ា ។ វាផ្តល់ឱ្យបុរ្គលិកមួយចុំនួននូវ្រិទ្ិក្ញងការទទួលយកការ្ប់្រ្មាករមាន្បាក់ដខ  
ដនៅដពលដ�ល្តូវការ្រ្មាប់លក្ខខណ្ឌ្រុខភាព្ងៃន់្ងៃររួមទាុំងការដ�ៀន។ ដទោះជាយ៉ាងណា ការ្ប ់
្រ្មាកដនះ្តូវដតមាន្រ្មាប់ការព្យាបាល។ ការមិនបានដទៅដ្្ើការ ដ�ោយ្រារដតការដ្បើ្បា្រ់ថ្ាុំដ�ៀន 
ឬដ្រឿង្្រវឹង  មិនមានលក្ខណៈ្រប់្រាន់្រ្មាប់ការ្ប់្រ្មាកដឡើយ។ 

លំឆនៅដ្ាន 
មនុ្រ្សដ�លដ្បើថ្ាុំដ�ៀន ឬដ្រឿង្្រវឹង  អាច្តូវបានបដណ្�ដច� និង�ាម�ាត់ពីដផ្កទី 8 
ឬលុំដនៅ�្ាន្រា្ារណៈដផ្សងដទៀត។ ការ�ាម�ាត់ដនះ អាចមានរយៈដពល 3 ឆ្ាុំ ។ ដទោះជាយ៉ាងណា  
្ប្រិនដបើមនុ្រ្សម្ាក់ទទួលបានដជោរជ័យបានបញ្ចប់កមមវិ្ី ការព្យាបាល និងការ្រថែិតដនៅឆងៃាយពីថ្ាុំដ�ៀន 
និងដ្រឿង្្រវឹង ទីភ្ាក់ងារលុំដនៅ�្ាន្បដ�លជាអាចកាត់បនថែយដពល ឬ�កការ�ាម�ាត់ ។  

ការឆដោះតលងឆដោយមានលក្ខខ�្ឌ 
្ប្រិនដបើអ្ក្រថែិតដនៅដលើលក្ខខណ្ឌដ�ោះដលង វាជាការ្រុំខាន់ណា្រ់ដ�លអ្ក្តូវ បញ្ចប់រយៈដពល 
ថនការ្តួតពិនិត្យដនៅក្ញង្រ�រមន៍។ ដរោលដ�ៅមួយក្ញងចុំដណោមដរោលដ�ៅថនការដ�ោះដលងមាន 
លក្ខខណ្ឌ រឺ្តូវផ្ា្រ់ប្តលូរលុំនាុំដ្បើ្បា្រ់ថ្ាុំដ�ៀន និងដ្រឿង្្រវឹង។ លក្ខខណ្ឌដ�ោះដលងក៏បាន 
បដនថែមរចនា្រមព័ន្ដទៅ�ល់ជីវិតរប្រ់មនុ្រ្សម្ាក់ជាមួយការងារ និងត្មូវការដផ្សងដទៀត។ 
រចនា្រមព័ន្ដនះ ជួយបង្ការពីការលាប់ដឡើងវិ� ។ មនុ្រ្សជាដ្ចើន្រថែិតក្ញងការ្តឡប់រក្រភាពដ�ើមវិ� 
ដ�លបុំពាន�ល់ការដ�ោះដលងមានលក្ខខណ្ឌ ក៏លាប់ដឡើងវិ�ផងដ�រ ។
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�បមាប់ព័ត៌មានបតន្ថម 
កូនដ្រៀវដភៅមួយដ�លដរដ�ៅថា Know Your Rights (�ឹងពី្រិទ្ិរប្រ់អ្ក) រឺអាចរកបានព ីSub-
stance Abuse and Mental Health Services Administration (រ�្បាល្រុខភាពថនការ 
ដ្បើ្រារ្ាតុដ�ៀន និងដ្រវា្រុខភាពផ្លូវចិត្ត - SAMHSA) ។ កូនដ្រៀវដភៅដនះពន្យល់ពីវិ្ីនានា 
ដ�លច្ាប់នឹង ដ�ើយនឹងមិន ការពារមនុ្រ្សពីការ្តឡប់រក្រភាពដ�ើមវិ�ពីការដ�ៀនមួយ។ 
ឆដើម្ី��ួលបានេ្ាប់េម្ង េរូលឆមើល  http://store.samhsa.gov/product/Are-You-in 
-Recovery-from-Alcohol-or-Drug-Problems-Know-Your-Rights/PHD1091 ។ 
ទីភ្ាក់ងារ្រ�ព័ន្ទាុំងដនះ ទទួលយកពាក្យបណ្ឹង និងមានព័ត៌មាន្រ្តីពីការដរើ្រដអើងដផ្អកដលើពិការភាព៖ 
• Equal Employment Opportunity Commission (គ�ៈកម្មា្ិការឱកា�ការងារឆ�្មើគ្នា) ។  

្រូមចូលដទៅកាន់  http://eeoc.gov ដ�ៅ 1-800-669-4000 ឬ ទាក់ទង Equal Employment 
Opportunity Officer (មនន្តីឱកា្រការងារដ្រមើភាពមូល�្ាន (ដមើលដ្រៀវដភៅទូរ្រ័ព្មូល�្ានរប្រ់អ្ក) ។ 

• Department of Labor (បក�ួងការងារ) ។ ទាុំង Wage and Hour Division  
(ដផ្ក្បាក់្្លួល និងដម៉ោង) និង Civil Rights Center (មណ្ឌល្រិទ្ិ្រុីវិល) 
ដ�ោះ្្រាយបណ្ឹងនានាថនដរើ្រដអើង។ ចូលដមើល www.dol.gov, ឬទូរ្រ័ព្ដទៅ  
the Federal Information Relay Service (ដ្រវាដផ្រព័ត៌មាន្រ�ព័ន្) តាមរយៈដលខ  
1-800-877-8845 និង្រួររក Civil Rights Center (មណ្ឌល្ិរទ្ិ្រុីវិល) ។ 

• Department of Housing and Urban Development (បក�ួងលំឆនៅដ្ាន 
និងអភិវឌ្ឍន៍�ីបកុង - HUD) ។ ទាក់ទងការិយាល័យ HUD ្បចាុំតុំបន់ (ជា្មមតាដរៀបរាប់ដនៅដ្កោម 
"លុំដនៅ�្ាន" ដ�លដនៅក្ញងទុំព័រពណ៌ដខៀវថនដ្រៀវដភៅទូរ្រ័ព្) ។ ឬ ចូលដមើល www.hud.gov  ឬ 
ដ�ៅទូរ្រ័ព្ដទៅ 1-800-669-9777 ។ 

• Department of Justice (បក�ួងយុត្តិ្ម៌ - DOJ) ។ DOJ ដ�ោះ្្រាយ 
ដតជាមួយបញ្ាពិការភាពដលើរាងកាយ ប៉ុដណណោះ �ូចជាផ្លូវជ្មាល្រ្មាប់រដទះមានកង់ 
និងបន្ប់ដ�លចូលបានដ�ោយជនពិការ។ ចូលដមើល www.justice.gov ឬ ដ�ៅទូរ្រ័ព្ដទៅ 1-800-
514-0301 ។ 

4  ្េ្ាេេាេា 
បណណាល័យមូល�្ាន ជា�ឹក�ាប់ផ្តល់នូវការចូលដ្បើអ៊ីន្ឺណិត ្ប្រិនដបើអ្កចង់ដ្រ្ងរកជុំនួយដលើ 
បណ្ា�។ ្រូមចុំណាុំថា ្ន្ានភារដ្ចើនរឺអាចរកបានជាភា្រាអង់ដរ្្រ  និងដអ្រ្៉ា�ប៉ុដណណោះ។ 

ការត�្ងរកការព្ាបាល 

ការព្ាបាល�បមាប់ការឆបបើបបា�់ថ្នាំឆ�ៀន ឬឆបគឿងប�វឹង៖ 
• រ�្បាលដ្រវាកមម្រុខភាពផ្លូវចិត្តនិងការដ្បើ្បា្រ់្រារ្ាតុដ�ៀន(Substance Abuse and Mental 

Health Services Administration, SAMHSA)រប្រ់រ�្ាភិបាលអាដមរិកមាន "្ប�ាប់ដ្រ្ងរ
កការព្យាបាល"តាម្បព័ន្អ៊ីន្័រណិត្រ្មាប់បញ្ាថ្ាុំដ�ៀននិងដ្រឿង្្រវឹងនានា តាមអា្រយ�្ា 
http://findtreatment.samhsa.gov/TreatmentLocator/faces/quickSearch.jspx ។ 
្ប្រិនដបើអ្កវាយដ្មោះទី្កុង ឬ�្ស៊ីបកូ�រប្រ់អ្កចូលដទៅក្ញងចដន្ោះដនោះ អ្កនឹងទទួលបាននូវបញ្ីថន
មណ្ឌលព្យាបាលនានាដ�លដនៅដក្រដនោះ ។ មណ្ឌលជាដ្ចើន ផ្តល់ជូននូវការព្យាបាលដ�ោយនិយាយជាភា
្រានានាដ្កៅពីភា្រាអង់ដរ្្រ ។  

• អ្កក៏អាចដ�ៅដទៅកាន់បណ្ា�ទូរ្រ័ព្ជុំនួយបដង្អកជាតិឥតរិតថថ្តាមរយៈដលខ 1-800-662-4357 
ដ�ើម្ីដ្រ្ងយល់អុំពីមណ្ឌលព្យាបាលក្ញងមូល�្ាន ។ 

• រ្ីនិកព្យាបាល ្តូវបានដរៀបរាប់ដនៅក្ញងទុំព័រពណ៌ដខៀវថនដ្រៀវដភៅទូរ្រ័ព្ដ្កោមដផ្ក "Health De-
partment" (្ក្រួង្រុខាភិបាល) "Human Services" (ដ្រវា្បជាជន) ឬ "Social Service" 
(ដ្រវា្រង្គមកិច្ច) ។ 

http://store.samhsa.gov/product/Are-You-in-Recovery-from-Alcohol-or-Drug-Problems-Know-Your-Rights/PHD1091
http://store.samhsa.gov/product/Are-You-in-Recovery-from-Alcohol-or-Drug-Problems-Know-Your-Rights/PHD1091
http://www.dol.gov
http://www.hud.gov
http://www.justice.gov
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ការព្ាបាល�បមាប់ជមងៃឺ�រូឆ�ៅ �ន្ត�ាប�្ត និងផ្ូវេិត្ត៖ 
• មណ្ឌលបន្សាបជាតិពុល អាចផ្តល់ឱ្យអ្កនូវព័ត៌មានអុំពីរ្ីនិកព្យាបាលជមងៃឺទូដទៅ ទន្ត្រា្្រ្ត 

និងផ្លូវចិត្តក្ញងមូល�្ាន។ 
• ្រូមដមើលក្ញងទុំព័រពណ៌ដខៀវ (រ�្ាភិបាល្បចាុំតុំបន់) ថនដ្រៀវដភៅទូរ្រ័ព្ដ្កោមដផ្ក "Health De-

partment" (្ក្រួង្រុខាភិបាល) "Human Services" (ដ្រវា្បជាជន) ឬ "Social Service" 
(ដ្រវា្រង្គមកិច្ច) ។ 

• ្ប�ាប់ដ្រ្ងរកដ្រវាព្យាបាល្រុខភាពដផ្កអាកប្កិរិយា (Behavioral Health Treatment 
Service Locator) http://findtreatment.samhsa.gov

• ្ប្រិនដបើអ្កមានវិបត្តិ National Suicide Prevention Lifeline (បណ្ា�ជីវិតបង្ការការដ្្ើអត្ត�ាត
ជាតិ) អាចរកបានតាមរយៈដលខ 1-800-273-8255, www.suicidepreventionlifeline.org  

ការ�្ថិតឆនៅប�គត់ប�គំ* 
មណ្ឌលបន្សាបជាតិពុលក៏អាចផ្តល់ឱ្យអ្កនូវបញ្ី្ន្ានក្ញងតុំបន់មួយ ដ�លរួមមាន៖ 

Al-Anon (អាល់ អា�ុន) និង Alateen (អា�ា�ីន) 
Al-Anon និង Alateen រឺជា្កុមរាុំ្ទដទៅវិ�ដទៅមក្រ្មាប ់
នរណាម្ាក់ដ�លមាន្រមាជិក្រួ្រារ ឬមិត្តភក្តិដ�លមានបញ្ាផឹក ។ Al-Anon 
រឺដបើកចុំ�រ្រ្មាប់មនុ្រ្ស្រប់វ័យ ។ Alateen រឺ្រ្មាប់មនុ្រ្សវ័យដកមង (ជា្មមតាយុវវ័យ) ។ ទាុំង 
Al-Anon និង Alateen រឺជាកមមវិ្ីមាន 12 ជុំ�ាន ។  
www.al-anon.alateen.org/home  

Alcoholics Anonymous (ជនអនាមិកឆ�ៀនឆបគឿងប�វឹង - AA) 
AA រឺជាភាតរភាពថនបុរ្រ និង្្រ្តី ដ�លដចករំដលកបទពិដ្រោ្ន៍ ចុំណុចខ្ាុំង និងក្តី្រង្ឹមរប្រ់ពួកដរ
ជាមួយរ្ា  ដ�ើម្ីឱ្យពួកដរអាចដ�ោះ្្រាយបញ្ាទូដទៅថនភាពដ�ៀនដ្រឿង្្រវឹងរប្រ់ពួកដរបាន និងជួយ
អ្ក�ថទឱ្យ្តឡប់រក្រភាពដ�ើមវិ�ពីការមានដ�ៀនដ្រឿង្្រវឹង តាមរយៈកមមវិ្ី 12 ជុំ�ាន។  
www.aa.org 

Alcoholics Victorious (អ្នកឆ�ៀនឆបគឿងប�វឹងឆដោយឆជោគជ័យ - AV) 
្កុមការរាុំ្ទ AV ផ្តល់ជូននូវ បរិយាកា្រដ�លមាន្រុវតថែិភាព 
្រ្មាប់មនុ្រ្សដ�ល្តឡប់រក្រភាពដ�ើមវិ�ពីឥទ្ិពលថនការដ�ៀនដ្រឿង្្រវឹង ឬដ�ៀនថ្ាុំ។ 
ដនៅក្ញងកិច្ច្បជុុំ AV ទាុំងរុំរូ 12 ជុំ�ាន ទាុំង AV Creed ្តូវបានដ្បើ។  
http://alcoholicsvictorious.org 
(612) 593-1791 

Christians in Recovery (បគឹ�្តបរិ�័�ក្នថុងការបត�ប់រក�ភាពឆដើមរិ� - CIR) 
CIR រឺជា្កុមមួយថនបុរ្រ និង្្រ្តីឧទ្ិ្រ�ល់ការដចករំដលកផ្ាល់ខ្លួនថនដ្រចក្ដីជុំដនឿ កម្ាុំង 
និងក្តី្រង្ឹម។ CIR ជ្មុ�ឱ្យមានការ ពិភាក្សា យ៉ាង្រកមមថនជុំ�ានទាុំង 12 ្ពះរមពីរ និងបទពិដ្រោ្ន៍ 
ដនៅក្ញងការ្តឡប់រក្រភាពដ�ើមវិ�ពីការដ្បើបុំពាន ភាពមិន�ុំដណើរការ ្រួ្រារ ការបាក់ទឹកចិត្ត 
ការថប់បារម្ភ ទុក្ខ្ពួយ ទុំនាក់ទុំនង និង / ឬ ការដ�ៀនជាមួយវតថែញនានា �ូចជា ដ្រឿង្្រវឹង  ថ្ាុំដ�ៀន  
ម្លូបអា�ារ  រូបអា្រ្រាម  និងការរួមដភទ។  
http://christians-in-recovery.org  

*  ចុំណាុំ៖ ការ�ាក់បញ្ចលូល្ន្ានដនៅក្ញងបញ្ីដនះមិនបង្ា�ពីការយល់្ពមដ�ោយ SAMHSA ឬ U.S. Department of Health 
and Human Services ដឡើយ ។

http://www.suicidepreventionlifeline.org
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Jewish Alcoholics, Chemically-dependent-persons, and Significant-others  
(អ្នកឆ�ៀនឆបគឿងប�វឹងជាជនជាតិជ្ីប និងអ្នកពឹងតផ្អកឆលើ�ារ្ាតុគីមី និងមនុ�្គួរឱ្កត់�ម្គាល ់
ឆផ្ងឆ�ៀត - JACS) 
Jewish Alcoholics, Chemically-dependent-persons, and Significant-others ជា
អង្គការដផ្អកដលើអ្ក្រម័្រចិត្ត  ដ�លដលើកទឹកចិត្ត និង ជួយជនជាតិជ្ីបដ�លដ�ៀនថ្ាុំ ឬដ្រឿង្្រវឹង 
និង្រួ្រាររប្រ់ពួកដរ មិត្តភក្តិ និង្រ�ការីក្ញងការដ្រ្ងរកការ្តឡប់រក្រភាពដ�ើមវិ� ដនៅក្ញងបរិ្រថែាន
ចិញ្ចឹមបីបាច់រប្រ់ជនជាតិជ្ិប។  
www.jbfcs.org/programs-services/jewish-community-services-2/jacs  

Narcotics Anonymous (ជនអានាមិកឆ�ៀនឆបគឿងប�វឹង - NA) 
NA ជាអង្គការដផ្អកដលើ្រ�រមន៍ ជាមួយ្រមាជិកភាពព�ុភា្រា និងព�ុវប្្ម៌។ NA 
ផ្តល់នូវការដងើបដឡើងវិ� ពីឥទ្ិពលថនការដ�ៀនតាមរយៈការដ្្ើការងារតាមកមមវិ្ី 12 ជុំ�ាន ដ�លរួម 
ទាុំងចូលរួមកិច្ច្បជុុំ្កុមជាដទៀងទាត់។  
www.na.org  
ព័ត៌មានជាភា្រាជាដ្ចើនរឺអាចរកបានដនៅ៖  
www.na.org/admin/include/spaw2/uploads/pdf/catalogs/jul07/Books_Jul07.pdf 

Salvation Army (កង�័ព�ឆ្ង្គោះ) 
Salvation Army ផ្សព្ផ្សាយ្រារ្រា្រនាជាក់លាក់មួយដនៅក្ញង្រកមមភាព 
ទាុំងអ្រ់រប្រ់ខ្លួន។ ្ប្រិនដបើអ្ក រឺជាអ្កដ�ល្តូវជាមួយ្រារ្រា្រនាដនះ Salvation Army  
ផ្តល់ជូននូវការព្យាបាល និង្ន្ានជាដ្ចើន ដផ្សងដទៀត ដ�លរួមមានជុំនួយជាមួយលុំដនៅ�្ាន  
និងការបណ្ញះបណ្ាការងារ ដ�ោយរមានការដរើ្រដអើង។ ដ�ើម្ីដ្រ្ងរកកមមវិ្ីមួយដនៅក្ញងតុំបន់រប្រ់អ្ក 
វាយ�្ស៊ីបកូ�រប្រ់អ្កដទៅក្ញង "ទីតាុំង" ឧបករណ៍ដ្រ្ងរកដនៅដលើដរ�ទុំព័រ 
អ៊ិន្ឺណិរប្រ់ពួកដរ។  
www.salvationarmyusa.org  

ការប�្ថុះប�្ាលការងារ 
Office of Vocational and Adult Education (ការិយាល័យអប់រំវិជ្ាជីវៈ និងមនុ�្ឆព�វ័យ -  
OVAE) 
OVAE មន្ីរមួយរប្រ់  ្ក្រួងអប់រំអាដមរិក ្រប់្រង និង្រ្មប្រ្មួលកមមវិ្ី ដ�ល្តូវ 
ជាប់ទាក់ទងដទៅនឹងការ្រិក្សាអប់រំ និងអក្ខរកមមមនុ្រ្សដព�វ័យ អាជីព និងការអប់រំបដច្ចកដទ្រ 
និងម�ាវិទ្យាល័យ្រ�រមន៍។ OVAE �ុំដណើរការកមមវិ្ីបណ្ញះបណ្ាលការងារតាមរយៈទីភ្ាក់ងាររ� ្
ខុ្រៗរ្ា ។ 
www2.ed.gov/about/offices/list/ovae/index.html
(202) 245-7700 

http://www.jbfcs.org/programs-services/jewish-community-services-2/jacs
http://www.na.org/admin/include/spaw2/uploads/pdf/catalogs/jul07/Books_Jul07.pdf
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ការ��ួល�្គាល់ 
ដ្រៀវដភៅដបោះពុម្ភដនះ ្តូវបានបដង្កើតដឡើងជាផលិតផល�ាក់្ានាចុំដពោះ Treatment Improvement Pro-
tocol (ពិ្ីការដកលម្អការព្យាបាល - TIP) 45  Detoxification and Substance Abuse Treatment 
(ការព្យាបាលបន្សាបជាតិពុល និងការដ្បើ្រារ្ាតុដ�ៀន) ។ វា្តូវបានដរៀបចុំ្រ្មាប់ Substance Abuse and Mental 
Health Services Administration (រ�្បាលដ្បើ្បា្រ់្រារ្ាតុដ�ៀន និងដ្រវា្រុខភាពផ្លូវចិត្ត - SAMHSA)  
ដ�ោយ Knowledge Application Program (កមមវិ្ីអនុវត្តចុំដណះ�ឹង - KAP) ដ�លជា្កុម�៊ុនចូលភារ�៊ុនរ្ារវាង 
្កុម�ុ៊ន CDM Group, Inc� និង ្កុម�៊ុន JBS International, Inc ្រថែិតដ្កោមកិច្ច្រន្យាដលខ 270-09-0307 
ជាមួយនឹង SAMHSA ្រ�រ�្អាដមរិក ។ Department of Health and Human Services ។ Christina Currier 
និង Suzanne Wise បដ្មើការជាអ្កតុំណាងរប្រ់មនន្តីកិច្ច្រន្យា (Contracting Officer’s Representatives) និង 
Candi Byrne បដ្មើការជាអ្ក្រ្មប្រ្មួលរដ្មោងរប្រ ់KAP (KAP Project Coordinator) ។  

ឆ�េក្តីបបកា�បដិឆ�្�ំនួលខុ�បតរូវ 
ទ្រ្សនៈ រុំនិត និងមាតិកាថនការដបោះពុមពផ្សាយដនះ រឺជារប្រ់អ្កនិពន្  និងមិនឆ្ញះបញ្ចាុំងពីទ្រ្សនៈ រុំនិត 
ឬដរោលនដយោបាយរប្រ់ SAMHSA ឬ HHS ដឡើយ។ 

ឆ�េក្តីជរូនដំ�ឹងជា�ា្ារ�ៈ 
ឯក្រារទាុំងអ្រ់ដ�លមានដនៅក្ញងការដបោះពុម្ភផ្សាយដនះដលើកដលងដតឯក្រារណាដ�ល្តូវបានយកដច�ពី្បភពមាន 
ការរក្សាកមម្រិទ្ិបញ្ញាដ�ោយផ្ាល់រឺ្រថែិតក្ញងវ្រ័យ្រា្ារណៈ និងអាច្តូវបានបដង្កើត ឬបានចម្ងដ�ោយរមានការអនុញ្ញាត 
ពី SAMHSA ឬអ្កនិពន្នានាដនោះដទ។ ដ្រចក្តី្្រង់ថន ្បភព្តូវបានដកោត្ររដ្រើរ ។ ដទោះជាយ៉ាងណា 
មិន្តូវផលិតដឡើងវិ� ឫ ដចកចាយឯក្រារដបោះពុម្ភផ្សាយ ដនះ ្រ្មាប់ការរិតថថ្ដ�ោយមិនមានការអនុញ្ញាតជាលាយលក្ខ
ណ៍អក្សរ ជាក់លាក់ រប្រ់ការិយាល័យ ទុំនាក់ទុំនង SAMHSA HHS ដឡើយ។ 

ការដបោះពុមពផ្សាយដនះអាចនឹង្តូវបានទា�យកពីទុំព័រវិបដ�លដរៀបតាមលុំ�ាប់ថនការដបោះពុមពផ្សាយរប្រ់ SAMHSA ដនៅ  
http://store.samhsa.gov  ។ 

ឯក្រារដបោះពុមពផ្សាយរប្រ់ HHS (្ក្រួង្រុខាភិបាល 
និងដ្រវា្បជាជន) ដលខ (SMA) 16-4474KHMER

បានដក្រ្មួល និងបកដ្បពីកុំដណភា្រាអង់ដរ្្រដនៅឆ្ាុំ 20XX
កុំដណភា្រាអង់ដរ្្រដ�ើម្តូវបានដបោះពុមពផ្សាយដនៅឆ្ាុំ 2010


