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ត�ើខ្ញុំដឹងដ�ោយរប�ៀបណាពីពេលដែលខ្ញុំត្រឡប់មកសភាពដ�ើមវិញ?  
ទាំងនេះគឺជាសញ្ញាមួយចំនួន៖ 

•	 ខ្ញុំអាចទទួលរ៉ាប់រងនូវបញ្ហានានា ដ�ោយមិនចាំបាច់ប្រើថ្នាំញ�ៀន ឬគ្រឿងស្រវឹង 
និងដ�ោយមិនមានភាពតានតឹង ។ 

•	 ខ្ញុំមានមនុស្សយ៉ាងហ�ោចណាស់ម្នាក់ ដែលខ្ញុំអាចស្មោះត្រង់ជាមួយ ។ 
•	 ខ្ញុំអាចចំណាយពេលសម្រាក ន�ៅពេលខ្ញុំមានការហត់ន�ឿយផ្លូវកាយ និងផ្លូវចិត្ត ។ 

អ្នកអាចធ្វើបែបនេះ ។

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.

អ្នកអាចធ្វើបែបនេះ ។

អ្នកអាចធ្វើបែបនេះ ។
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ចាប់ផ្តើមល�ើផ្លូវទ�ៅរកការត្រឡប់មកសភាពដ�ើមវិញ ។

សេចក្តីផ្តើម 
កូនស�ៀវភ�ៅនេះគឺមិនមែនជាការជំនួសឱ្យការព្យាបាលឡ�ើយ ។ វានឹងផ្តល់ឱ្យអ្នកនូវគំនិតមួយពីអ្វីដែលគួររំពឹងទុក  
ន�ៅពេលអ្នកចាកចេញពីការបន្សាបជាតិពុល (ការបន្សាបជាតិពុល) ។ វាមានការផ្តល់ជាយ�ោបល់នានាដ�ើម្បីជួយឱ្យអ្នក 
ចាកឆ្ងាយពីថ្នាំខុសច្បាប់ និងគ្រឿងស្រវឹង ។ មិនមែនការផ្តល់យ�ោបល់ទាំងអស់នឹងអនុវត្តចំព�ោះអ្នកឡ�ើយ ។ គ្រាន់តែ
ធ្វើអ្វីដែលមានប្រសិទ្ធិភាពសម្រាប់អ្នកប៉ុណ្ណោះ ។ 

ជំហានបន្ទាប់របស់អ្នកគឺទ�ៅរកការព្យាបាលការញ�ៀន ។ ការព្យាបាលនឹងជួយអ្នកត្រឡប់មកសភាពដ�ើមវិញ ហ�ើយក៏
ជួយអ្នកជាមួយសេចក្តីត្រូវការផ្សេងទ�ៀតផងដែរ ។ សួរបុគ្គលបន្សាបជាតិពុលអំពីការព្យាបាល ឬម�ើលល�ើទំព័រទី 25 
នៃកូនស�ៀវភ�ៅនេះ ។ ការចាប់ផ្តើមការព្យាបាលភ្លាមៗន�ៅពេលអ្នកចេញពីការបន្សាបជាតិពុលគឺល្អ​បំផុត ប៉ុន្តែពេលខ្លះ
មានរយៈពេលរង់ចាំមួយ ។ 

ប្រសិនប�ើអ្នកមិនអាចទ�ៅកាន់ការព្យាបាល អ្នកគួរន�ៅតែទទួលយកជំនួយ​ចាកឆ្ងាយពីថ្នាំញ�ៀន និងគ្រឿងស្រវឹង ។ 
ស្វែងរកក្រុមជួយខ្លួនឯង ឬក្រុមសហគមន៍ផ្សេងទ�ៀតសម្រាប់អ្នកដែលត្រឡប់មកសភាពដ�ើមវិញ ដូចជា Alcoholics  
Anonymous (ជនអានាមិកញ�ៀនស្រា -AA), Narcotics Anonymous (គ្រឿងអនាមិកញ�ៀនថ្នាំ -NA) 
ឬក្រុមផ្សេងទ�ៀត (ម�ើលបញ្ជីន�ៅផ្នែកចុងក្រោយនៃកូនស�ៀវភ�ៅនេះ) ។ ប្រសិនប�ើកម្មវិធីតម្រង់ផ្លូវចិត្តមានសារៈសំខាន់
ចំព�ោះអ្នក ចូរសាកល្បងអង្គការផ្អែកល�ើជំន�ឿ (ដូចជា ព្រះវិហារ) ដែលស្វាគមន៍អ្នកដែលស្ថិតក្នុងការត្រឡប់រកសភាព
ដ�ើមវិញ ។ ការព្យាយាមន�ៅស្រគត់ស្រគំតែម្នាក់ឯងគឺជាវិធីដ៏ពិបាកបំផុតដ�ើម្បីន�ៅឱ្យឆ្ងាយពីថ្នាំញ�ៀន និងគ្រឿង 
ស្រវឹង ។ ចូររកជំនួយ ។ 

មុនពេលអ្នកបានទ�ៅរកការបន្សាបជាតិពុល បញ្ហាថ្នាំញ�ៀន ឬគ្រឿងស្រវឹងរបស់អ្នកបានកំពុងគ្រប់គ្រងអ្នក ។ ទ�ោះប ី
បន្ទាប់ពីអ្នកបញ្ចប់ការបន្សាបជាតិពុល កត្តាដែលបានគ្រប់គ្រងការប្រើថ្នាំញ�ៀន និងគ្រឿងស្រវឹងរបស់អ្នកន�ៅតែមាន
ន�ៅទីន�ោះ ។ ការញ�ៀនរបស់អ្នកគឺន�ៅតែមានន�ៅទីន�ោះ ។ ឧបសគ្គរបស់អ្នកឥឡូវនេះគឺការត្រឡប់រកសភាពដ�ើមវិញ ។ 

ការត្រឡប់រកសភាពដ�ើមវិញ ក�ើតឡ�ើងជាជំហានៗ ។ ជំហានដំបូងគឺការកែតម្រូវដ៏ធំ ខណៈពេលរាងកាយ និងខួរក្បាល 
របស់អ្នកសុំាជាមួយនឹងការមិនមានថ្នាំញ�ៀន ឬគ្រឿងស្រវឹង ។  ជំហាននេះគឺពិបាក និងអាចចំណាយពេល 4 សប្តាហ៍ 
ឬយូរជាងនេះ អាស្រ័យល�ើទម្លាប់របស់អ្នក ។ 

ផ្នែកទី 1 នៃកូនស�ៀវភ�ៅនេះជួយអ្នកច�ៀសឆ្ងាយពីថ្នាំ និងគ្រឿងស្រវឹង ខណៈពេលអ្នកធ្វើការកែតម្រូវនេះ ។  
ផ្នែកទី 2 គឺអំពីការត្រឡប់រកសភាពដ�ើមវិញរយៈពេលយូរ ។ ន�ៅពេលអ្នកបានលៃតម្រូវទ�ៅរកភាពស្រគត់ស្រគំ  
ហ�ើយអ្នកមានអារម្មណ៍ប្រស�ើរ អ្នកនឹងចាប់ផ្តើមការត្រឡប់រកសភាព​ដ�ើមវិញរយៈពេលយូរ ។អ្នកនឹងកំណត ់
គ�ោលដ�ៅថ្មីៗ ធ្វើការសម្រេចចិត្តប្រស�ើរឡ�ើង និងមានផែនការពេលវេលារបស់អ្នក ។ ផ្នែកទី 2 នឹងពន្យល់ព ី
មូលហេតុដែលចំនុចទាំងនេះមានសារៈសំខាន់ និងរប�ៀបដែលពួកវាដំណ�ើរការ ។ 

អ្នកអាចធ្វើបែបនេះ ។



3

ជំហានបន្ទាប់ ឆ្ពោះទ�ៅរកជីវិតកាន់តែប្រស�ើរឡ�ើង

1. 30 ថ្ងៃដំបូង 
ការបន្សាបជាតិពុលមិនព្យាបាលអ្នកពីការញ�ៀនថ្នាំ ឬញ�ៀនគ្រឿងស្រវឹងឡ�ើយ ។ 
ការឆ្លងកាត់ការបន្សាបជាតិពុលមានន័យថាអ្នកបានប�ោះជំហានដំបូងក្នុងការចេញឆ្ងាយពីថ្នាំញ�ៀនឬ 
គ្រឿងស្រវឹង ។ ទ�ោះជាយ៉ាងណា ការបន្សាបជាតិពុលគឺគ្រាន់តែជាការចាប់ផ្តើមប៉ុណ្ណោះ ។ ថ្នាំ ឬគ្រឿងស្រវឹង
អាចនឹងបាត់ពីរាងកាយរបស់អ្នក ប៉ុន្តែមនុស្ស ទីកន្លែង និងបញ្ហានានាដែលបាននាំអ្នកទ�ៅរកការប្រើថ្នាំ 
និងគ្រឿងស្រវឹងន�ៅតែមាន​ន�ៅទីន�ោះ ។ 

ការចេញពីការបន្សាបជាតិពុល៖ ឥឡូវដឹងពីអ្វីអត់? 
ប្រហែលអ្នកបានទ�ៅតាមរយៈការបន្សាបពីមុន ហ�ើយអ្នកមានចម្ងល់នានាអំពីការស្ថិតន�ៅស្រគត់ស្រគំ 
និងការន�ៅឆ្ងាយពីថ្នាំ ។ អ្នកអាចធ្វើវាបាន ។ មនុស្សជាច្រើនឆ្លងកាត់រយៈការបន្សាបជាតិពុលល�ើសពីម្តង ។ 

ប្រហែលអ្នកបានហត់ន�ឿយនឹងការស្ថិតន�ៅស្រគត់ស្រគំតែម្នាក់ឯងហ�ើយ ។ ពេលនេះ ចូររកជំនួយ ។  
សួរបុគ្គលិកបន្សាបជាតិពុល ឬម�ើលន�ៅផ្នែកខាងក្រោយនៃកូនស�ៀវភ�ៅនេះ​សម្រាប់វិធីនានា​
ក្នុងការទទួលបានជំនួយ ។ អ្នកប្រឹក្សាយ�ោបល់នានាអាចជួយអ្នក ប្រសិនប�ើអ្នកកំពុងតស៊ូក្នុងការ​
ស្ថិតន�ៅស្រគត់ស្រគំ ។ ពួកគេក៏អាចជួយអ្នកស្វែងរកលំន�ៅដ្ឋានកាន់តែប្រស�ើរ 
ចាកចេញពីចំណងទាក់ទងអាក្រក់ ដ�ោះស្រាយជាមួយកំហឹង ធ្វើជាឳពុក ឬម្តាយប្រស�ើរម្នាក់ ឬ 
ស្វែងរកជំនួយវេជ្ជសាស្ត្រ ។ 

ទ�ៅចូលរួមក្នុងកិច្ចប្រជុំក្រុមជួយខ្លួនឯង ។ ការប្រជុំទាំងន�ោះ ឥតគិតថ្លៃទេ ។ ក្នុងទីក្រុងធំៗមួយចំនួន  
កិច្ចប្រជុំនានាត្រូវបានប្រារព្ធឡ�ើងជាភាសាផ្សេងៗក្រៅពី​ភាសាអង់គ្លេស (ម�ើលផ្នែកធនធានន�ៅផ្នែកបញ្ចប ់
នៃកូនស�ៀវភ�ៅនេះសម្រាប់​ព័ត៌មានស្តីពីក្រុមជួយខ្លួនឯង) ។ ក៏មានកិច្ចប្រជុំល�ើបណ្តាញអ៊ីនធឺណិត 
ផងដែរ ។ មនុស្សន�ៅទីន�ោះដឹងពីអ្វីដែលអ្នកកំពុងតែឆ្លងកាត់ ។ ក្រុមជួយខ្លួនឯង ណែនាំឱ្យទទួលយក 
អ្នកឧបត្ថម្ភម្នាក់ ។ អ្នកឧបត្ថម្ភគឺជាបុគ្គលម្នាក់ដែលធ្លាប់ស្ថិតន�ៅស្រគត់ស្រគំមួយរយៈ និងអាចជួយអ្នក 
ឱ្យស្ថិតន�ៅស្រគត់ស្រគំ ។ 

ជំហាននានាដែលត្រូវធ្វើឥឡូវនេះ 
មិនមានមធ្យោបាយត្រឹមត្រូវ និងមធ្យោបាយខុសឆ្គងក្នុងការស្ថិតន�ៅស្រគត់​ស្រគំ និង 
ស្ថិតន�ៅឆ្ងាយពីថ្នាំផ្សេងៗឡ�ើយ ។ អ្វីក៏ដ�ោយដែលដំណ�ើរការ ត្រូវដំណ�ើរការ ។ របស់ដែលដំណ�ើរការ 
ល្អបំផុតគឺរបស់ដែលជួយអ្នកដ�ោះស្រាយជាមួយកតា្តទាក់ទាញនានា ។ កត្តាទាក់ទាញគឺជាអ្វីមួយ 
ដែលនាំឱ្យមានការប្រើថ្នាំញ�ៀន ឬគ្រឿងស្រវឹង ឬធ្វើឱ្យអ្នកចង់បានថ្នាំញ�ៀន ឬគ្រឿងស្រវឹងខ្លាំង ។ 

កត្តាទាក់ទាញមួយចំនួន មានដូចជាការ ឃ្លាន ខឹង ឯកា ឬហត់ន�ឿយ ។ អ្នកក៏ទំនងជាចង់ប្រើថ្នាំ 
ឬគ្រឿងស្រវឹងច្រើន ន�ៅពេលអ្នកន�ៅក្បែរ មនុស្ស ទីកន្លែង និងវត្ថុនានា  ដែលជាផ្នែកនៃជីវិតប្រើថ្នាំ 
ឬគ្រឿងស្រវឹងចាស់របស់អ្នក ។ 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មុនពេលអ្នកដ�ើរចេញពីការបន្សាបជាតិស្រវឹង ចូរធ្វើផែនការឥឡូវនេះដ�ើម្បីន�ៅ​ឱ្យឆ្ងាយពីនរណាម្នាក់ 
កន្លែងណាមួយ និងអ្វីមួយដែលនឹងបណ្តាលឱ្យអ្នកលាប់​ឡ�ើងវិញ ។ ឧទាហរណ៍៖ 

•	 លុបឈ្មោះមនុស្សដែលអ្នកបានប្រើថ្នាំញ�ៀន ឬគ្រឿងស្រវឹងជាមួយពីទូរស័ព្ទដៃ អ៊ីម៉ែល 
និងឧបករណ៍ផ្សេងទ�ៀតរបស់អ្នក ។ ច�ៀសវាងពីហ្វូងមនុស្សចាស់ឱ្យបានកាន់តែច្រើនតាមតែអ្នកអាច
ធ្វើបាន ។ 

•	 ច�ៀសវាងពីមនុស្សដែលធ្វើឱ្យអ្នកខឹងឱ្យបានកាន់តែច្រើនតាមតែអ្នកអាចធ្វើបាន ។ 
•	 ស្វែងរកក្រុមមនុស្សល្អៗ ។ សួរមិត្តភក្តិ ឬគ្រួសាររបស់អ្នកដ�ើម្បីជួយអ្នកឱ្យស្ថិតន�ៅស្រគត់ស្រគំ ។ 
•	 សួរបុគ្គលិកបន្សាបជាតិពុលអំពី AA ឬ NA ឬ 

ក្រុមជួយខ្លួនឯងផ្សេងទ�ៀតអំពីកន្លែងដែលមនុស្សយល់ភាសារបស់អ្នក ។ 
•	 ទ�ៅចូលរួមកិច្ចប្រជុំចំនួន 90 ក្នុងពេល 90 ថ្ងៃ ។ 
•	 គូសផែនទីផ្លូវផ្សេងៗគ្នាដ�ើម្បីច�ៀសវាងពីឈ្មួញ និងកន្លែងផឹកស្រា ។ 
•	 មិនត្រូវទ�ៅសួរសុខទុក្ខ ឬជួបនរណាម្នាក់ ប្រសិនប�ើអ្នកដឹងថា គាត់ ឬនាងមានថ្នាក់ ឬគ្រឿងស្រវឹង ។ 
•	 បំពេញទូរទឹកកករបស់អ្នកឱ្យពេញ ដ�ើម្បីឱ្យអ្នកនឹងមានរបស់ញុំាល្អៗជានិច្ច ។ 
•	 ឱ្យនរណាម្នាក់ដែលមិនប្រើគ្រឿងញ�ៀន សម្អាតគ្រឿងស្រវឹង ថ្នាំ និងឧបករណ៍នានាពីផ្ទះ ឡាន 

និងកន្លែងផ្សេងទ�ៀតរបស់អ្នក ។ 
•	 ទុកដាក់សាច់ប្រាក់ ប័ណ្ណ ATM ឬប័ណ្ណឥណទានរបស់អ្នក ប្រសិនប�ើការដែលមានលុយគឺជាកត្តា 

ទាក់ទាញមួយក្នុងចំណ�ោមកត្តាទាក់ទាញផ្សេងៗរបស់អ្នក ។ 
•	 សម្រាក លំហែ និងគេង ។ 
•	 ធ្វើបញ្ជីនៃផលប៉ះពាល់អាក្រក់ដែលថ្នាំ ឬគ្រឿងស្រវឹងបានមានល�ើជីវិតរបស់អ្នក មិត្តភក្តិ 

និងគ្រួសាររបស់អ្នក ។ ត្រូវស្មោះត្រង់ ។ 
•	 ធ្វើបញ្ជីអត្ថប្រយ�ោជន៍នៃការស្ថិតន�ៅឆ្ងាយពីថ្នាំញ�ៀន និងគ្រឿងស្រវឹង ។ បន្ថែមបញ្ជីនេះជារ�ៀងរាល់ថ្ងៃ 

ដូចជាមនុស្សថ្មីៗដែលអ្នកបានជួប មធ្យោបាយដែលអ្នកមានម�ោទនភាពចំព�ោះខ្លួនឯង ។ 
•	 ពិភាក្សាជាមួយអ្នកប្រឹក្សាយ�ោបល់អំពីកន្លែងន�ៅល្អប្រស�ើរ ។ មានថ្នាំន�ៅផ្ទះអ្នកជិតខាង ឬផ្ទះគឺជាកត្តា 

ទាក់ទាញដ៏មានឥទ្ធិពល​ក្នុងការលាប់ឡ�ើងវិញ ។ ដូច្នេះវាជាស្ថានភាពរស់ន�ៅបំពាន ។ ប្រសិនប�ើអ្នក
មិនអាចផ្លាស់ប្តូរស្ថានភាពរស់ន�ៅរបស់អ្នក វាកាន់តែមានសារៈសំខាន់ក្នុងការស្វែងយល់ធ្វើអ្វីៗដែល 
នឹងជួយអ្នកឱ្យន�ៅឆ្ងាយពី​ថ្នាំញ�ៀន និងគ្រឿងស្រវឹង ។ 

បញ្ហា និងឧបសគ្គនាពេលខាងមុខ 
កំហុសធំបំផុតដែលអ្នកអាចធ្វើគឺការគិតថាអ្នកអាចត្រឡប់ទ�ៅកាន់ជីវិតរបស់អ្នក និងមិនប្រើថ្នាំញ�ៀន 
និងគ្រឿងស្រវឹង ។ ការស្ថិតន�ៅស្រគត់ស្រគំ គឺជាការងារលំបាក ។ ជីវិតថ្មីរបស់អ្នកនឹងត្រូវជួបឧបសគ្គ 
ហ�ើយបញ្ហានានាអាចរំខានជាមួយ​ការស្ថិតន�ៅស្អាត និងស្រគត់ស្រគំ ។ 

ចូរចងចាំថា ការញ�ៀនថ្នាំរបស់អ្នក ឬការញ�ៀនគ្រឿងស្រវឹងគឺជាអ្វីមួយ​
ដែលអ្នកបានស្វែងយល់ធ្វើម្តងហ�ើយ ។ ឥឡូវថាអ្នកបានឆ្លងកាត់ការបន្សាបជាតិពុល 
អ្នកត្រូវតែលែងស្វែងយល ់ការប្រើ និង រ�ៀនឡ�ើងវិញព ីរប�ៀបដែលត្រូវរស់ន�ៅស្រគត់ស្រគំ ។ 
អ្នកអាចមិនមានថ្នាំញ�ៀន ប៉ុន្តែអ្នកប្រហែលអាចប្រើថ្នាំញ�ៀន ឬគ្រឿងស្រវឹងបាន ដ�ោយមិនគិតដល់វា ។ 

 



5

ជំហានបន្ទាប់ ឆ្ពោះទ�ៅរកជីវិតកាន់តែប្រស�ើរឡ�ើង

ដ�ើម្បីន�ៅឱ្យឆ្ងាយពីថ្នាំញ�ៀន និងគ្រឿងស្រវឹងអំឡុងរយៈពេលនេះ អ្នកត្រូវតែចាត់វិធានការ៖ 

•	 ប្រើប្រាស់ការប្រឆាំងថ្នាំ/ប្រឆាំងភេសជ្ជៈគ្រឿងស្រវឹងរបស់អ្នក (បានពន្យល់ន�ៅខាងក្រោម) ។ 
•	 អនុវត្តការគិតថ្មី ជាពិសេសឧបករណ៍រំលឹក "ខ្ញុំជាអ្នកញ�ៀនថ្នាំ/ញ�ៀនស្រា ហ�ើយខ្ញុំត្រូវតែធ្វើការដ�ើម្បី 

ត្រឡប់រកសភាពដ�ើមវិញ ។" 
•	 ទទួលធ្វើតាមជំហានតូចៗឆ្ពោះទ�ៅរកការត្រឡប់រកសភាពដ�ើមវិញក្នុងបញ្ហាសាមញ្ញជារ�ៀងរាល់ថ្ងៃ ។ 

ការចាត់វិធានការ នឹងជួយអ្នកឆ្លងកាត់ដំណាក់កាលនេះ ។ ខ្ញុំផ្តល់ឱ្យអ្នកនូវសតិលូតលាស់នៃការគ្រប់គ្រង 
ល�ើជីវិតរបស់អ្នក ។ ល្អបំផុត ជំនួសឱ្យការព្យាយាមមិនធ្វើអ្វីមួយ ដែលពិបាក អ្នកអាចធ្វើអ្វីមួយផ្សេង 
ដែលងាយស្រួលជាង ។ អ្វីមួយផ្សេងគឺជាគំនិត ឬសកម្មភាព "ភេសជ្ជៈប្រឆាំងថ្នាំញ�ៀន ឬ 
ប្រឆាំងគ្រឿងស្រវឹង" របស់អ្នក ។ 

គំនិត និងសកម្មភាព “ប្រឆាំងថ្នាំញ�ៀន” និង “ប្រឆាំងគ្រឿងស្រវឹង” របស់អ្នក 
“ប្រឆាំងថ្នាំញ�ៀន” ឬ “ប្រឆាំងគ្រឿងស្រវឹង” គឺជាអ្វីមួយ ដែលជួយអ្នកន�ៅឱ្យឆ្ងាយពីថ្នាំញ�ៀន 
ឬគ្រឿងស្រវឹង ។ វាអាចសាមញ្ញ ដូចជា៖ 

•	 ការទំពារស្ករក�ៅស៊ូ ឬការញុំាស្ករគ្រាប់ ន�ៅពេលអ្នកចង់ភេសជ្ជៈខ្លាំង ។ 
•	 ទូរស័ព្ទទ�ៅអ្នកឧបត្ថម្ភ ឬមិត្តភក្តិរបស់អ្នកជំនួសឱ្យទ�ៅកន្លែងនានាដែលអ្នកអាច​ប្រើថ្នាំញ�ៀន 

ឬគ្រឿងស្រវឹង ។ 
•	 ការម�ើលខ្សែភាពយន្ត ។ 
•	 ប�ោះបាល់ចូលកន្ត្រក់ ឬលំហាត់ប្រាណផ្សេងទ�ៀត ។ 
•	 ការអាន ។ 
•	 ការរក្សារូបភាពកូនៗរបស់អ្នកក្នុងហ�ោប៉ាវរបស់អ្នកជាគ្រឿងជម្រុញចិត្តដ�ើម្បីឱ្យ​ន�ៅឆ្ងាយពីថ្នាំ 

និងគ្រឿងស្រវឹង ។ 
•	 ការចូលរួមក្នុងអង្គភាពខាងផ្លូវអារម្មណ៍ ឬសាសនា ដែលគាំទ្រការត្រឡប់រកសភាពដ�ើមវិញ ។ 
•	 ការស្វែងរកការងារថ្មីមួយ ដែលធ្វើឱ្យអ្នករវល់ និងន�ៅឆ្ងាយពីអ្នកដទៃ ដែលប្រើប្រាស់ថ្នាំ 

ឬគ្រឿងស្រវឹង ។ 

អ្នកធ្វើសកម្មភាពប្រឆាំងថ្នាំកាន់តែច្រើន វាកាន់តែប្រស�ើរ ។ ដ�ោយការធ្វើការប្រឆាំងនឹងថ្នាំ/
ប្រឆាំងគ្រឿងស្រវឹង អ្នកអាចផ្លាស់ប្តូរការគិតរបស់អ្នកបន្តិចម្តងៗអំពីថ្នាំ និងគ្រឿងស្រវឹង ។ មនុស្សដែល 
ជ�ោគជ័យបំផុតក្នុងការស្ថិតន�ៅស្រគត់ស្រគំធ្វើការប្រឆាំងថ្នាំ/ការប្រឆាំងភេសជ្ជស្រវឹងចំនួនពីរ 
ដ�ោយឡែក៖ ទ�ៅកាន់ក្រុមប្រឹក្សាយ�ោបល់ និងចូលរួមក្រុមជួយខ្លួនឯង ។ 

ការអនុវត្តសកម្មភាពប្រឆាំងថ្នាំញ�ៀន/ប្រឆាំងភេសជ្ជៈស្រវឹងមិនមានន័យថាអ្នកត្រូវតែរវល់ឡ�ើយ ។ វាក៏
អាចមានន័យថាជាសកម្មភាពផ្លូវចិត្តដូចជាការសូត្រធម៌ និងភាវនា ។ មានទម្រង់ភាវនាជាច្រើន ហ�ើយ 
ពួកគេអាចជួយអ្នកផ្លាស់ប្តូរការគិតរបស់អ្នក ។ 

គ្រាន់តែការធ្វើលំហាត់ប្រាណសាច់ដុំ សកម្មភាពប្រឆាំងនឹងថ្នាំ/ប្រឆាំងនឹង​ភេសជ្ជៈស្រវឹងមានអារម្មណ ៍
ធម្មជាតិកាន់តែច្រើនជាមួយការប្រើ ។ ប្រើទំព័រទី 9 ដ�ើម្បីបង្កើតបញ្ជីមួយនៃសកម្មភាពប្រឆាំងនឹង​
ថ្នាំញ�ៀន/ប្រឆាំងនឹង​ភេសជ្ជៈស្រវឹង ឬអ្វីដែលអ្នកនឹងធ្វើ ន�ៅពេលត្រូវប្រឈមមុខដ�ោយថ្នាំញ�ៀន 
ឬគ្រឿងស្រវឹង ។ បំពេញវា ហ�ើយរក្សាវាទុកជាមួយអ្នក ។ លុះត្រាតែអ្នកត្រៀមខ្លួនជាមួយបញ្ជីគំនិតមួយ
ដ�ើម្បីជ�ៀសវាងថ្នាំញ�ៀន និងគ្រឿងស្រវឹង វានឹងមានភាពរវល់ពេកសម្រាប់អ្នកក្នុងការចាប់ផ្តើមប្រើប្រាស់ 
ឬការផឹកភេសជ្ជៈម្តងទ�ៀត ។ 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អ្នកអាចភ័យខ្លាចនឹងការត្រឡប់ទ�ៅរកទម្លាប់ចាស់របស់អ្នកនៃប្រើប្រាស់ ឬផឹក 
ប៉ុន្តែនេះនឹងមិនធន់ន�ោះទេ ។ សម្រាប់ពេលឥឡូវនេះ ការផ្តោតរបស់អ្នកគឺន�ៅពេល 4 សប្តាហ៍បន្ទាប់ 
ឬល�ើសនេះ និងល�ើការជ�ៀសវាសពីមនុស្ស ទីកន្លែង និងវត្ថុដែលត្រូវបានភ្ជាប់ជាមួយការប្រើប្រាស់ ។ ការ
ជម្រុញចិត្តរបស់អ្នកក្នុងការប្រើប្រាស់នឹងមានអារម្មណ៍កាន់តែតិចទ�ៅៗល�ើសលប់តាមពេលនីមួយៗ ។ 

ការផ្លាស់ប្តូរ 
អ្នកគិតថាការស្ថិតន�ៅស្រគត់ស្រគំមានន័យថា អ្វីៗគ្រប់យ៉ាងនឹងមានសភាពល្អឥឡូវ
នេះ ។ តាមពិតទ�ៅ ថ្ងៃមុនកំណត់នៃភាពប្រាកដប្រជា (ការលែងប្រើថ្នាំញ�ៀន និងគ្រឿងស្រវឹង 
បន្ទាប់ពីការបន្សាបជាតិពុល) មានអារម្មណ៍អាក្រក់ខ្លាំង ។ 

ការផ្លាស់ប្តូរ ទ�ោះជាផ្លាស់ប្តូរល្អ អាចជារ�ឿងគួរឱ្យភ័យខ្លាច ។ ពីព្រោះតែការស្ថិតន�ៅស្រគត់ស្រគំគឺជាការ 
ផ្លាស់ប្តូរដ៏ធំមួយ វាក៏អាចជាពេលមានវិបិត្តផងដែរ ។ ការផ្លាស់ប្តូរនៃការតបថ្មីគឺពេលខ្លះត្រូវបានហ�ៅជា  
ដំណ�ើរប៉ះទង្គិចនៃការត្រឡប់រកសភាពឡ�ើងវិញ ។ ជីវិតរបស់អ្នក និងជីវិតរបស់មនុស្សន�ៅជុំវិញអ្នកគ ឺ
ប្រហែលត្រូវបានរ�ៀបចំ​ជុំវិញការញ�ៀនរបស់អ្នក ។ អវត្តមានភ្លាមៗនៃការប្រើរបស់អ្នកអាចធ្វើឱ្យជីវិត 
របស់អ្នកលែងមានរប�ៀបរ�ៀប​រយយ៉ាងឈឺចាប់ ។ 

ការផ្លាស់ប្តូរដែលអ្នកបានធ្វើដ�ោយការស្ថិតន�ៅស្រគត់ស្រគំ អាចប៉ះពាល់ដល់គ្រួសារ មិត្តភក្តិ និង 
អ្នកធ្វើការជាមួយ ។ ការស្ថិតន�ៅស្រគត់ស្រគំ អាចបង្កើតបានជាភាពអាសន្ន គឺពិតជាដូចជា 
ភាព​អាសន្នដែលបង្កើតដ�ោយការប្រើថ្នាំញ�ៀន និងគ្រឿងស្រវឹង ។ ចងចាំថា មនុស្សន�ៅជុំវិញខ្លួនអ្នក៖ 

•	 ត្រូវការចំណាប់អារម្មណ៍របស់អ្នក ជាពិសេសកូនៗរបស់អ្នក ។ អ្នកត្រូវតែរក្សាតុល្យភាពនៃ 
សេចក្តីត្រូវការរបស់កូនៗរបស់អ្នកជាមួយសេចក្តីត្រូវការរបស់អ្នក ។ 

•	 អាចគិត ឬនិយាយថា ពួកគេចង់ឱ្យអ្នក "ល�ើថ្នាំញ�ៀន" ជាង ។ 
•	 ប្រហែលមិនយល់ពីការកែតម្រូវដែលអ្នកកំពុងធ្វើ ។ 
•	 ប្រហែលបានម�ើលថែទាំអ្នក ។ ឥឡូវថាអ្នកស្ថិតន�ៅស្រគត់ស្រគំ ពួកគេត្រូវតែស្វែងរកវិធីផ្សេងទ�ៀត 

ដ�ើម្បី​ទាក់ទង​ជាមួយអ្នក។ 
•	 ប្រហែលមិនអាចយល់ពីអ្វីដែលអ្នកត្រូវធ្វើដ�ើម្បីស្ថិតន�ៅស្រគត់ស្រគំ និងន�ៅឆ្ងាយពីថ្នាំ។ 
•	 ប្រហែលព្យាយាមគ្រប់គ្រងអ្នកដ�ើម្បីរក្សាអ្នកពីការលាប់ឡ�ើងវិញ ។ 
•	 ប្រហែលមិនសប្បាយចិត្តនឹងការរំជ�ើបរំជួលដែលថ្នាំ និងគ្រឿងស្រវឹងបានបង្ក ។ 
•	 ប្រហែលមិនសប្បាយចិត្តនឹងចំនួនរយៈពេលដែលអ្នកចំណាយល�ើសកម្មភាពឥតស្រវឹង ។ 
•	 ប្រហែលមិនសប្បាយចិត្តនឹងការផ្លាស់ប្តូរអារម្មណ៍របស់អ្នកពិបាកក្នុងការដ�ោះស្រាយ ។ 

អ្នកត្រូវតែផ្តោតល�ើយុទ្ធសាស្ត្រប្រឆាំងនឹងថ្នាំញ�ៀន/ប្រឆាំងនឹងភេសជ្ជៈស្រវឹងរបស់អ្នក ។ 
ដែលផ្សេងទ�ៀតគឺពាក់ព័ន្ធនឹង៖ 

•	 អនុញ្ញាតឱ្យមិត្តភក្តិ និងគ្រួសារផ្តោតល�ើការកែតម្រូវផ្ទាល់ខ្លួនរបស់ពួកគេ ។ 
•	 ស្ថិតន�ៅជាវិជ្ជមាន ។ ទ�ោះបីជាការផ្លាស់ប្តូរតិចតួចចំព�ោះការគិតវិជ្ជមាន ជួយខ្លួនអ្នក និងអ្នកដទៃ ។ 

ការគិតជាអវិជ្ជមាន មិនជួយដល់នរណាម្នាក់ឡ�ើយ ។ 
•	 ទ�ៅចូលរួមកិច្ចប្រជុំក្រុម AA ឬ NA ឬ 

ក្រុមស្រដ�ៀងគ្នាសម្រាប់ការល�ើកទឹកចិត្តពីអ្នកដែលយល់ ។ 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ថ្នាំញ�ៀន ឬគ្រឿងស្រវឹងបានបង្កឱ្យមានបញ្ហារបស់អ្នកជាច្រើន ប៉ុន្តែមិនមែនទាំងអស់ឡ�ើយ ។  
ការស្ថិតន�ៅស្រគត់ស្រគំនឹងមិនកែប្រែអ្វីគ្រប់យ៉ាងក្នុងជីវិតរបស់អ្នកឡ�ើយ ។ 
ឥឡូវដែលអ្នកស្ថិតន�ៅស្រគត់ស្រគំ អ្នកត្រូវបានប្រឈមមុខភ្លាមៗជាមួយបញ្ហានានាក្នុងវិធីថ្មីនេះ ។ 
ទុកឱ្យបញ្ហាធំជាងនេះ រង់ចាំរហូតទាល់អ្នកមានអារម្មណ៍ប្រស�ើរឡ�ើង ។ ន�ៅជាប់នឹងបញ្ហាប្រចាំថ្ងៃ 
ដ�ើម្បីឱ្យរ�ឿងសំខាន់បំផុត ដូចជាកូនៗ ត្រូវបានយកចិត្តទុកដាក់ ។ 

បន្ថែមទ�ៀតអំពី 30 ថ្ងៃដំបូង 
ការញ�ៀនថ្នាំ និងគ្រឿងស្រវឹងបានធ្វើឲ្យច្របូកច្របល់ដល់ការគិតរបស់អ្នក ។ ខួរក្បាលរបស់អ្នកត្រូវការ 
ពេលវេលាដ�ើម្បីកែតម្រូវជីវិតដ�ោយគ្មានសារធាតុគីមី ។ ន�ៅពេលរ�ឿងនេះក�ើតឡ�ើង អ្នកអាចមានអារម្មណ៍
ថាវាមិនមានន័យអ្វីទេ ដូចជា៖ 

•	 ការមានអារម្មណ៍ដូចអ្នកបានគេងលក់ជាច្រើនឆ្នាំ និងមិនអាចទប់ទល់នឹងស្ថានភាពធម្មតាបំផុត 
ដ�ោយមិនប្រើប្រាស់វា ។ 

•	 ការមានអារម្មណ៍ឈឺចាប់ក្នុងការឱ្យថ្នាំញ�ៀន និងគ្រឿងញ�ៀនចេញពីខ្លួន ។ 
•	 ការមានអារម្មណ៍ដូចអ្នកបានបាត់បង់មិត្តភក្តិ ឬគ្រួសារ ដែលន�ៅតែកំពុងប្រើ ។ 
•	 ការមានអារម្មណ៍ថាភាពឥតស្រវឹង គឺដូចជាការដាក់ទណ្ឌកម្ម ឬកំពុងត្រូវបានបង្អត់ ។  
•	 ការមានអារម្មណ៍ចម្លែកអំឡុងពេលធ្វើសកម្មភាពធម្មតា ពីព្រោះអ្នកបានភ្លេចពីរប�ៀបដែលគួរធ្វើ 

រ�ឿងរ៉ាវស្រគត់ស្រគំ ។ 
•	 ការមានអារម្មណ៍ច្រើនល�ើសលុប ។ 
•	 ការមានអារម្មណ៍ស្ពឹក ឬការរំជួលចិត្តច្រើនល�ើសលុប—ការធ្លាក់ទឹកចិត្ត កំហឹង ភាពអស់សង្ឃឹម — 

ពិតជាដូចគ្នាន�ៅពេលអ្នកបានកំពុងប្រើ ។ 
•	 ការមានរម្មណ៍ភ័យខ្លាច ឬបាក់ទឹកចិត្ត ។ 
•	 ការមានអារម្មណ៍តានតឹងឥតឈប់ឈរអំពីទិដ្ឋភាពជីវិតជារ�ៀងរាល់ថ្ងៃ ។ 

ការរំជួលចិត្តរបស់អ្នក អាចឈានទ�ៅរកភាពសម្បើមជាមួយកំហឹង ការអាណិតខ្លួនឯង ភាពអស់សង្ឃឹម 
ឬភាពការពារខ្លួន ។ ការឈឺចាប់ពីបញ្ហាផ្សេងទ�ៀតអាចលេចឡ�ើង ។ 

រ�ឿងផ្សេងទ�ៀតដែលអ្នកអាចជួបប្រទះរួមមាន៖ 

•	 បញ្ហាគិតច្បាស់លាស់ ឬការចងចាំរ�ឿងរ៉ាវផ្សេងៗ ។ 
•	 ការធ្វើសកម្មភាពមិនចេះគិត ។ 
•	 បញ្ហាការតាំងចិត្តធ្វើរ�ឿងនានា ។ 
•	 ការមានអារម្មណ៍មិនត្រូវបានសម្របសម្រួលផ្នែកផ្លូវកាយ ។ 
•	 ការមានបញ្ហាទទួលទានដំណេក ។ 

រ�ឿងរ៉ាវទាំងនេះមានន័យថាខួរក្បាលរបស់អ្នក គឺកំពុងត្រឡប់រកសភាពដ�ើមវិញ ដែលឥឡូវថ្នាំ 
ឬគ្រឿងស្រវឹងបាត់ទ�ៅ ។ 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អំឡុងពេលនេះ៖ 

•	 កុំរំពឹងច្រើនពេកល�ើខ្លួនឯង ។ ការសម្របសម្រួលផ្លូវកាយរបស់អ្នក និងសមត្ថភាពក្នុងការផ្តោត 
អារម្មណ៍មិន​ដំណ�ើរការផងដែរមួយខណៈពេលនេះ ។ 

•	 ព្យាយាមជ�ៀងវាងការធ្វើរ�ឿងរ៉ាវដែលអាចធ្វើឱ្យមានអារម្មណ៍កាន់តែអាក្រក់ ដូចជាការញុំាម្ហូបរហ័ស 
ឬផឹកកាហ្វេច្រើនពេក ។ 

•	 ស្វែងរកការកំប្លែងក្នុងស្ថានភាពនានាជំនួសឱ្យអារម្មណ៍ស�ោកស្តាយសម្រាប់​ខ្លួនឯងផ្ទាល់ ។ 
•	 រំលឹកខ្លួនឯងថាអារម្មណ៍អាក្រក់របស់អ្នកនឹងមានភាពប្រស�ើរឡ�ើងភ្លាមៗ 

ប្រសិនប�ើអ្នកស្ថិតន�ៅស្រគត់ស្រគំ ។ 
•	 ទទួលដំណេកឱ្យបានច្រើនតាមតែអាចធ្វើទ�ៅបាន ។ កុំបារម្ភខ្លាំងពេកអំពីបញ្ហាទទួលដំណេក ។ អ្នក

នឹងគេងកាន់តែបានស្រួលមិនយូរឡ�ើយ ។ 
•	 ញុំាបានល្អ ដែលរួមមានអាហារសម្រន់សុខភាព ។ 
•	 ទទួលទាន់វីតាមីនដ�ើម្បីផ្តល់អាហារបំប៉នកាន់តែច្រើន ។ 

ការចង់បានថ្នាំ ឬគ្រឿងស្រវឹងខ្លាំងអាចក�ើតឡ�ើងន�ៅពេលណាមួយ និងជារ�ឿយៗជាទាក់ទាញដ�ោយ 
ព្រឹត្តិការណ៍ (ដូចជា ថ្ងៃឈប់សម្រាក ឬការប្រារព្ធពិធីនានា) ឬ ការរំភ�ើប (ធុំក្លិនគ្រឿងស្រវឹង ឬផ្សែងបារី) ។ 
ចំណង់ខ្លាំងនឹងសាបរលាបន�ៅពេលច្រើនថ្ងៃ និងសប្តាហ៍កន្លងទ�ៅ ។ 

អ្នកប្រហែលស្រមៃថា អ្នកកំពុងផឹក ឬប្រើប្រាស់ថ្នាំ ហ�ើយប្រហែលភ្ញាក់ខ្លួនមាន​អារម្មណ៍ខ្ពស់ឡ�ើង 
ឬខកចិត្តន�ៅពេលមិនខ្ពស់ឡ�ើង ។ 

ការមានអារម្មណ៍ភ័យខ្លាច ឬបាក់ទឹកចិត្តរយៈពេលខ្លីអាចជាផ្នែកមួយនៃពេលលំបាក
នេះ ។ ទ�ោះជាយ៉ាងណា ប្រសិនប�ើវាមានរយៈពេលយូរពេក អ្នកគួរតែទទួលការព្យាបាល​
សម្រាប់អារម្មណ៍ទាំងន�ោះ ។ ផ្នែកទី 4 នៃកូនស�ៀវភ�ៅនេះប្រាប់អ្នកពីរប�ៀបដ�ើម្បីស្វែងរកជំនួយ ។
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ន�ៅពេលខ្ញុំត្រូវបានប្រឈមមុខជាមួយថ្នាំ ឬគ្រឿងស្រវឹង ខ្ញុំនឹងធ្វើដូចនេះ៖ 
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�ើមានអ្វីក�ើតឡ�ើងក្នុងការព្យាបាលការញ�ៀនថ្នាំ? 
មិនមែនកម្មវិធីព្យាបាលទាំងអស់សុទ្ធតែដូចគ្នាឡ�ើយ ប៉ុន្តែភាគច្រើនអនុវត្តតាមគំនិតទូទ�ៅនេះ៖ 

ដំបូង អ្នកប្រឹក្សាយ�ោបល់នឹងសួរសំណួរអ្នកអំពីការប្រើថ្នាំញ�ៀន ឬការផឹករបស់អ្នក 
សុខភាពផ្លូវកាយរបស់អ្នក និងបញ្ហាផ្សេងទ�ៀត​ក្នុងជីវិតរបស់អ្នក ។ នេះត្រូវបានហ�ៅថា 
ការវាយតម្លៃ ។ អ្នកប្រឹក្សាយ�ោបល់នឹងប្រើចម្លើយផ្សេងៗចំព�ោះសំណួររបស់អ្នកដ�ើម្បីកំណត់ពី​
រប�ៀបដែលគួរជួយអ្នក ។ អ្នកប្រឹក្សាយ�ោបល់ជាច្រើន គឺស្ថិតក្នុងការត្រឡប់រកសភាពដ�ើមវិញ និង 
ដឹងពីអ្វីដែលអ្នកកំពុងឆ្លងកាត់ ។ 

ជាមួយគ្នា អ្នក និងអ្នកប្រឹក្សាយ�ោបល់នឹងធ្វើផែនការព្យាបាល ។ ផែនការព្យាបាល គឺជា
គ្រោងការណ៍ជាលាយលក្ខណ៍អក្សរនៃគ�ោលដ�ៅរបស់អ្នក និងសកម្មភាពប្រឆាំងនឹងថ្នាំ/
ការប្រឆាំងនឹងភេសជ្ជៈស្រវឹង និងអ្វីដែលអ្នកត្រូវការដ�ើម្បីជួយអ្នកស្ថិតន�ៅស្រគត់ស្រគំ ។ 
ទាំងនេះអាចរួមមាន៖ 

•	 ជួយក្នុងការកំណត់អត្តសញ្ញាណកត្តាទាក់ទាញនានា (កត្តាទាក់ទាញ គឺជាអ្វីមួយ ដែលធ្វើឱ្យអ្នក 
មានចំណង់គ្រឿងស្រវឹង ឬថ្នាំខ្លាំង) ។ 

•	 ការបណ្តុះបណ្តាលការការពារការលាប់ឡ�ើងវិញ ។ 
•	 ការគ្រប់គ្រងភាពតានតឹង ។ 
•	 ក្រុមជួយខ្លួនឯង ដែលអ្នកមានអារម្មណ៍សុខស្រួល ។ 
•	 ថ្នាំពេទ្យសម្រាប់ការឈឺចាប់ ចំណង់ខ្លាំង ឬការបាក់ទឹកចិត្ត ។ 
•	 ជំនាញគ្រប់គ្រងពេលវេលា ឬថវិកា ។ 
•	 ជំនាញការងារ ។ 

ការព្យាបាលមានពីរគ�ោលដ�ៅ ។ គ�ោលដ�ៅមួយ គឺដ�ើម្បីជួយអ្នកបញ្ឈប់ការប្រើ ។ 
គ�ោលដ�ៅផ្សេងទ�ៀត គឺដ�ើម្បីជួយអ្នករ�ៀនពីរប�ៀបដែលគួររស់ន�ៅដ�ោយគ្មានថ្នាំ ឬគ្រឿងស្រវឹង ។ វា 
អាចចំណាយពេលយូរសម្រាប់ការប្រើថ្នាំ និងគ្រឿងស្រវឹងក្នុងការអភិវឌ្ឍន៍ ហ�ើយវាអាចចំណាយពេល
យូរក្នុងការរ�ៀនឡ�ើងវិញពីរប�ៀបដែលគួរតែរស់ន�ៅដ�ោយមិនប្រើពួកវា ។

ការបន្តទ�ៅមុខ 
ត�ើរយៈពេលកែតម្រូវនេះបញ្ចប់ពេលណា? ផ្តល់ឱ្យខ្លួនឯងយ៉ាងហ�ោចណាស់មួយខែ ។ 
មនុស្សដែលប្រើសារធាតុហេរ៉ូអ៊ីន ឬកូកាអ៊ីន អាចត្រូវការរយៈពេល 6 ខែ ។ 

ខណៈដែលពេលវេលាកន្លងទ�ៅ អ្នកអាចសង្កេតឃ�ើញថាក្បាលរបស់អ្នក 
គឺមានសភាពជ្រះស្រឡះជាងមុន។ ជំនួសឱ្យការប្រយុទ្ធប្រឆាំងនឹងការជម្រុញទឹកចិត្តរបស់អ្នក 
អ្នកអាចសម្រាក ហ�ើយទ្រាំឲ្យផុតថ្ងៃរបស់អ្នក។ អ្នកអាចគិតអំពីសប្តាហ៍ខាងមុខជំនួសឱ្យមួយថ្ងៃនេះ។  
អ្នកកំពុងផ្លាស់ប្តូរទ�ៅកាន់ការត្រឡប់រកសភាពដ�ើមវិញរយៈពេលយូរជាងនេះ។ 

អ្នកអាចធ្វើបែបនេះ ។
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2. ការត្រឡប់មកសភាពដ�ើមវិញរយៈពេលយូរ 
ន�ៅពេលខួរក្បាល និងរាងកាយរបស់អ្នកសុំានឹងការន�ៅដ�ោយគ្មា​នថ្នាំញ�ៀន និង​គ្រឿងស្រវឹង  
អ្នកនឹងរកឃ�ើញថាជីវិតមានអារម្មណ៍ល្អប្រស�ើរជាងមុន​ហ�ើយអ្នកលែងមានអារម្មណ៍ល�ើសលប់ពេក 
ទ�ៀតហ�ើយ។ ជំនួសឱ្យការព្រួយបារម្ភអំពីអ្វីដែលមិនក�ើតឡ�ើង អ្នកដ�ោះស្រាយជាមួយបញ្ហា 
ដូចដែលពួកវាក�ើតឡ�ើងមក។ 

អ្នកកំពុងតែទទួលបានភាពល្អប្រស�ើរជាងមុន ជាមួយនឹងមនុស្សដែលន�ៅជិតអ្នក។ 
អ្នកអាចចិត្តប�ើកទូលាយ និងស្មោះត្រង់ជាងនេះ។ អ្នកមានអារម្មណ៍ល្អប្រស�ើរជាងមុនពីបញ្ហាអ្វីដែល
មានចំព�ោះអ្នក និងបញ្ហាអ្វីដែលមានចំព�ោះអ្នកដទៃ។ អ្នកកំពុងរីករាយដ�ោយខ្លួនឯងបន្តិចបន្ថែមទ�ៀត 
និងកំពុងធ្វើរ�ឿងសប្បាយៗ។ 

វាជាពេលដែលត្រូវទទួលយក ផែនការត្រឡប់រកសភាពដ�ើមវិញ រយៈពេលយូរ ។ ផែនការនេះ 
ពាក់ព័ន្ធនឹង៖ 

•	 ការកំណត់ទិសដ�ៅថ្មីៗ និងជំហាននានាដ�ើម្បីទ�ៅដល់ទីន�ោះ ។ 
•	 ការកែលម្អចំណងទាក់ទងរបស់អ្នក ។ 
•	 ការស្វែងយល់បន្ថែមទ�ៀតពីវិធីផ្សេងៗក្នុងការដ�ោះស្រាយស្ថានការណ៍ដ�ោយមិន​ប្រើប្រាស់ថ្នាំ 

ឬគ្រឿងស្រវឹង ។ 
•	 ការស្វែងយល់ពីការគ្រប់គ្រងពេលរបស់អ្នក ។ 
•	 ការកំណត់អត្តសញ្ញាណនៃកត្តាទាក់ទាញរបស់អ្នក និងវិធីផ្សេងៗក្នុងការ​ដ�ោះស្រាយពួកវា ។ 

ផែនការត្រឡប់មកសភាពដ�ើមវិញរបស់អ្នក 
ហេតុអ្វីបានជាអ្នកត្រូវការផែនការត្រឡប់រកសភាពដ�ើមវិញ? ដ�ើម្បីឱ្យស្ថិតក្នុងការត្រឡប ់
រកសភាពដ�ើមវិញ អ្នកត្រូវការដំណ�ើរការឆ្ពោះទ�ៅមុខ ​ឬការផ្លាស់ប្តូរន�ៅក្នុងវិធីជាវិជ្ជមាន ។ 
ប្រសិនប�ើអ្នកឈប់ដំណ�ើរការទ�ៅមុខ លំនាំឥរិយាបថចាស់ នឹងរង់ចាំវាយលុកជាថ្មីម្តងទ�ៀត ។ 

ចំណុចនៃផែនការត្រឡប់រកសភាពដ�ើមវិញមួយ គឺដ�ើម្បីស្ថិតន�ៅស្រគត់ស្រគំ ។ វាមិនចាំបាច់ត្រូវតែ 
លម្អិតខ្លាំងឡ�ើយ ។ 

ការរកជំនួយដែលជាផ្នែកនៃផែនការរបស់អ្នកគឺជាគំនិតល្អមួយ ។ អ្នកប្រហែលកំពុងតែមានអារម្មណ ៍
អាក្រក់ពីអតីតកាលជាច្រើន។ ប្រសិនប�ើអ្នកបាននិងកំពុងប្រើថ្នាំ ឬគ្រឿងស្រវឹងជាមធ្យោបាយមិនឱ្យ​ 
មាន​អារម្មណ៍រំជួលចិត្ត ន�ោះការទ�ៅដ�ោយគ្មានការផ្ដល់ប្រឹក្សាយ�ោបល់ ការឧបត្ថម្ភ ឬការគាំទ្រពីមិត្តភក្តិ 
ដែលនឹងធ្វើឱ្យវាពិបាកសម្រាប់អ្នកក្នុងការស្ថិតន�ៅស្រគត់​ស្រគំ។ 

ត្រូវប្រាកដថាមានបញ្ចូលការថែទាំវេជ្ជសាស្ត្រ និងធ្មេញន�ៅក្នុងផែនការត្រឡប់រកសភាពដ�ើមវិញរបស ់
អ្នក។ វានឹងកាន់តែមានភាពងាយស្រួលសម្រាប់អ្នកក្នុងការន�ៅឆ្ងាយពីថ្នាំ និងគ្រឿងស្រវឹងប្រសិនប�ើ 
អ្នកមិនមានការឈឺចាប់។ ធ្វើឱ្យប្រាកដថាគ្រូពេទ្យរបស់អ្នក ពេទ្យធ្មេញនិងអ្នកផ្តល់សេវាថែទាំសុខភាព 
ផ្សេងទ�ៀត ដឹងអំពីការត្រឡប់រកសភាពដ�ើមវិញរបស់អ្នក។ វានឹងជួយឱ្យពួកគេថែទាំអ្នក ជាពិសេស 
ប្រសិនប�ើអ្នកត្រូវការថ្នាំសម្រាប់ការឈឺចាប់។ ប្រសិនប�ើអ្នកត្រូវការគ្រូពេទ្យ ឬពេទ្យធ្មេញសូមសួរអ្នកផ្តល់
យ�ោបល់ខាងគ្រឿងញ�ៀនរបស់អ្នកពីរប�ៀបស្វែងរកគ្រូពេទ្យម្នាក់។ 
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1. ការកំណត់គ�ោលដ�ៅ 
បន្ទាប់ពីរយៈពេលច្រើនឆ្នាំនៃការផឹកនិងប្រើថ្នាំមក មនុស្សជាច្រើនភ្លេចនូវអ្វីដែលជាគ�ោលដ�ៅ និង 
ការសប្បាយរីករាយរបស់ពួកគេ ។ អ្នកខ្លះ មិនដែលមានគ�ោលដ�ៅណាមួយ។ ប្រើបញ្ជីន�ៅល�ើទំព័របន្ទាប់
ដ�ើម្បីជួយអ្នកឱ្យម�ើលឃ�ើញចំណុចខ្លាំងរបស់អ្នក។ អ្នកប្រហែលអាចនឹកឃ�ើញមួយចំនួនដែលអ្នកមិន 
បានដឹងថាអ្នកមាន។ ប្រើបញ្ជីដ�ើម្បីទទួលបានគំនិតនិងបង្កើតគ�ោលដ�ៅ។ 

គ�ោលដ�ៅរបស់អ្នក គួរតែមានលក្ខណៈច្បាស់លាស់ និងមានការល�ើកទឹកចិត្ត។ គ�ោលដ�ៅទាំងន�ោះ  
មិនគួរពិបាកពេកឬងាយស្រួលពេកផងដែរ។ ជាធម្មតា គ�ោលដ�ៅប្រចាំថ្ងៃ រក្សាជីវិតរបស់អ្នកដំណ�ើរការ 
ទ�ៅមុខ ហ�ើយរក្សាលំនាំចាស់ពីការវាយលុកមកវិញបាន។ 

គ�ោលដ�ៅទាំងន�ោះ គួរតែរួមមាន៖ 
•	 ការងារ ឬកម្មវិធីអប់រំ/ វិជ្ជាជីវៈ ។ 
•	 ពេលវេលាន�ៅជាមួយមិត្តរួមការងារ មិត្តភក្តិ និងក្រុមគ្រួសារដែលគ្មានថ្នាំ/គ្រឿងស្រវឹង ។ 
•	 ចំណូលចិត្ត និងការកំសាន្តដ�ើម្បីរ�ៀបចំពេលទំនេរ ។ 
•	 ការបំពេញតម្រូវការលក្ខខណ្ឌដ�ោះលែង ប្រសិនប�ើចាំបាច់ ។ 

គ�ោលដ�ៅនីមួយៗ គួរតែត្រូវបានបំបែកជាជំហានៗ ។ អ្នកក៏គួរតែមានកាលវិភាគមួយ ។ ឧទាហរណ៍  
ប្រសិនប�ើគ�ោលដ�ៅរបស់អ្នកគឺការទទួលបានការបណ្តុះបណ្តាលការងារ ន�ោះជំហានដំបូងអាចជា 
ការស្វែងរកកម្មវិធីបណ្តុះបណ្តាការងារ។ កាលវិភាគរបស់អ្នក ប្រហែលជាអាចរយៈពេល 3 ខែ ក្នុងការស្វែង
រកកម្មវិធីបណ្តុះបណ្តាលការងារមួយ ហ�ើយដ�ើម្បីឲ្យគេទទួលយក។ ជំហានមួយទ�ៀត នឹងត្រូវរកឱ្យ 
ឃ�ើញថាត�ើការចំណាយកម្មវិធីថ្លៃប៉ុណ្ណា និងធ្វើផែនការដ�ើម្បីបង់វា។ 

គ�ោលដ�ៅអាចជាទំហំណាមួយក៏បាន រួមទាំងការរត់ត្រឹកៗ ឬការយកកូនរបស់អ្នកទ�ៅ​លេងន�ៅសួនកុមារ 
ចំនួនពីរដងក្នុងមួយសប្តាហ៍។ អ្វីដែលសំខាន់ន�ោះ គឺថាគ�ោលដ�ៅរបស់អ្នក គឺមានលក្ខណៈល�ើកទឹកចិត្ត 
ហ�ើយជួយអ្នកន�ៅឱ្យឆ្ងាយពីថ្នាំ និងគ្រឿងស្រវឹង។ 

គ�ោលដ�ៅមិនមានប្រសិទ្ធភាព 

•	 ត្រឹមតែមានភាពរឹងមាំ ន�ៅពេលដែលខ្ញុំត្រូវបានផ្តល់ថ្នាំ ឬគ្រឿងស្រវឹង។ 
•	 រកលុយបន្ថែមទ�ៀត។ 
•	 មិនទទួលបានការចាប់ខ្លួនពីបទប�ើកបរដ�ោយគ្មានអាជ្ញាប័ណ្ណ។ 
•	 បង្ហាញច�ៅហ្វាយរបស់ខ្ញុំថាគាត់ខុស។ 

គ�ោលដ�ៅជាក់ស្តែង 

•	 ផ្ញើពាក្យសុំធ្វើការងារ ឬប្រវត្តិរូបការងារចំនួនបួន ក្នុងមួយសប្តាហ៍រហូតទាល់​ខ្ញុំមានការងារ 
ឬទទួលបានការងារប្រស�ើរជាងមុន។ 

•	 ស្វែងរកក្រុមកីឡាបាល់ប�ោះ បាល់ទាត់ ឬក្រុមកីឡាវាយកូនបាល់ ដ�ើម្បីចូលរួមជាមួយ។ 
•	 ចូលរួមន�ៅក្នុងសាលារ�ៀនកូនរបស់ខ្ញុំ។ 
•	 រ�ៀបចំថវិកាដ�ើម្បីសងបំណុល។ 
•	 ប�ើកគណនីសន្សំសំចៃមួយ។
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ការវាយតម្លៃចំណុចខ្លាំងរបស់អ្នក 

ចូរដាក់ពិន្ទុឲ្យចំណុចខ្លាំងនីមួយៗខាងក្រោមដ�ោយប្រើមាត្រដ្ឋានដូចតទ�ៅ។ ពិតជាកត់សម្គាល់
ឃ�ើញអ្វីដែលល្អអំពីអ្នក! 

0 = មិនមានស�ោះ; 1 = បន្តិចបន្តួច; 2 = ខ្លះដែរតែ មិនជានិច្ចកាល; 3 = បាទ/ចា៎ស វាគឺខ្ញុំ! 

____  ការទាក់ទងជាមួយអ្នកដទៃ។ ខ្ញុំទាក់ទងជាមួយមនុស្ស និងស្វែងរកមិត្តភក្តិបានយ៉ាងងាយស្រួល។ 

____  ការច្នៃប្រឌិត។ ខ្ញុំពូកែខាងសិល្បៈ តន្ត្រី ឬ _________________________  

____ � នយ�ោបាយ។ ខ្ញុំចាត់វិធានការ ហ�ើយព្យាយាមធ្វើឱ្យមានភាពខុសគ្នាមួយ។ 

____ � ភាពទាក់ទាញ។ ខ្ញុំគួរឱ្យទាក់ទាញ និង/ ឬមានមន្តស្នេហ៍។ 

____ � ការចេះលេងស�ើច។ ខ្ញុំអាចរកភាពសប្បាយរីករាយ និងចូលចិត្តស�ើច។ 

____ � បំណិនជីវិត។ ខ្ញុំជាអ្នកន�ៅរស់រានមានជីវិតម្នាក់ ខ្ញុំបានធ្វើរ�ឿងរ៉ាវដែលពិបាកៗ។ 

____ � ការតស៊ូ។ ខ្ញុំអាចធ្វើតាម ហ�ើយមានឆន្ទៈមួយ។ 

____ � ការថែទាំខ្លួនឯង។ ខ្ញុំថែរក្សាខ្លួនឯង និងផ្ទះរបស់ខ្ញុំ។ 

____ � សមត្ថភាពរាងកាយ។ ខ្ញុំពូកែខាងកាយសម្ព័ន្ធ ឬកីឡា។ 

____ � ការគាំទ្រសង្គមកិច្ច។ ខ្ញុំមានមនុស្សន�ៅក្នុងជីវិតរបស់ខ្ញុំដែលខ្វល់ពីខ្ញុំ ហ�ើយនឹងជួយខ្ញុំ។ 

____  �ការជួយអ្នកដទៃទ�ៀត។ ខ្ញុំពូកែខាងថែទាំអ្នកផ្សេងដែលត្រូវការជំនួយរបស់ខ្ញុំ។ 

____  ការជ�ឿជាក់ល�ើខ្លួនឯង។ ខ្ញុំជ�ឿថាខ្ញុំជាមនុស្សល្អ។ 

____  បញ្ញា។ ខ្ញុំ "មានវា" ហ�ើយមានភាពឆ្លាតវៃ (ផ្លូវចិត្ត / សង្គម និង / ឬផ្លូវអារម្មណ៍) ។ 

____  សមត្ថភាពក្នុងការប្រឈមមុខនឹងអារម្មណ៍របស់ខ្ញុំ។ ខ្ញុំអាចដ�ោះស្រាយជាមួយអារម្មណ ៍
	ឈ ឺចាប់ និងគ្រប់គ្រងពួកវាបាន។ 

____ � សមត្ថភាពក្នុងការទាក់ទង។ ខ្ញុំអាចនិយាយបានថាអ្វីដែលខ្ញុំបានគិត និងត្រូវបានពង្រឹង 
 ដ�ោយមិនប៉ះពាល់ដល់ខ្លួនឯង ឬអ្នកដទៃទ�ៀត។ 

____ � ធនធានហិរញ្ញវត្ថុ។ ខ្ញុំមានប្រាក់កាស ឬធនធានផ្សេងទ�ៀតដ�ើម្បីជួយខ្ញុំយកឈ្នះ។ 

____ � ចំណុចខ្លាំងផ្សេងទ�ៀត៖ ____________________________________

ប្រភព៖ បានចម្លងដ�ោយមានការអនុញ្ញាតពី៖ Najavits, L.M. A Woman’s Addiction Workbook. New Harbinger  
Publications, Oakland, CA. www.newharbinger.com.
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2. ការធ្វើការសម្រេចចិត្តឱ្យបានល្អ 
ន�ៅចំណុចនេះ អ្នកបានន�ៅឆ្ងាយពីថ្នាំញ�ៀនមួយរយៈពេល។ ក្បាលរបស់អ្នកមានអារម្មណ៍ប្រស�ើរជាងមុន  
ប៉ុន្តែអ្នកន�ៅតែអាចនឹងគិតន�ៅក្នុងវិធីចាស់។ ដ�ើម្បីស្ថិតន�ៅក្នុងការត្រឡប់រកសភាពដ�ើមវិញ 
អ្នកត្រូវការវិធីថ្មីនៃការគិត និងវិធីល្អប្រស�ើរជាងមុនក្នុងការធ្វើការសម្រេចចិត្ត។ 

មិត្តភក្តិ និងក្រុមគ្រួសារ អាចជួយអ្នកជាមួយនឹងគំនិតសម្រាប់វិធីផ្សេងគ្នា​ដ�ើម្បីដ�ោះស្រាយ 
ស្ថានភាពលំបាកៗ។ អ្នកប្រឹក្សាយ�ោបល់ និងសមាជិកនៃក្រុមជួយខ្លួនឯងរបស់អ្នកក៏អាច 
ជួយអ្នកផងដែរ។ 

អ្នកក៏អាចគិតឃ�ើញស្ថានភាពនានាតាមរយៈន�ៅល�ើក្រដាសដ�ោយធ្វើអ្វីមួយ ដែលហ�ៅថា  
ផែនទីសម្រេចចិត្ត  ។ ផែនទីសម្រេចចិត្តមួយ ជួយឱ្យអ្នកម�ើលឃ�ើញពីកន្លែងដែលការសម្រេចចិត្តរបស ់
អ្នកនាំអ្នកទ�ៅ (សូមម�ើលទំព័របន្ទាប់សម្រាប់ឧទាហរណ៍មួយ) ។ ដ�ើម្បីធ្វើដូចនេះ ចូរល�ើកស្ថានភាពមួយ
ដែលអ្នកអាចនឹងប្រឈមមុខជាមួយ ដូចជា "ច�ៅហ្វាយ ស្រែកដាក់ខ្ញុំចំព�ោះការយឺតយ៉ាវ។" សរសេរវា 
ន�ៅក្នុងពាក់កណ្តាលសន្លឹកក្រដាសមួយ។ គូររង្វង់ជុំវិញវា ។ ជុំវិញរង្វង់ ចូរបន្ថែមប្រតិកម្មទាំងអស ់
ដែលអ្នកអាចមាន។ ឧទាហរណ៍៖ 

•	 "ខ្ញុំខឹងខ្លាំង ហ�ើយក៏ស្រែកត្រឡប់វិញ"។ 
•	 "ខ្ញុំសុំទ�ោស ហ�ើយធ្វើការតែម្នាក់ឯងរហូតដល់ខ្ញុំត្រជាក់ចិត្ត"។ 
•	 "ខ្ញុំឈប់ពីការងារ ហ�ើយផឹកឲ្យស្រវឹង"។ 

គូររង្វង់ន�ៅជុំវិញប្រតិកម្មទាំងនេះ ហ�ើយភ្ជាប់វាជាមួយនឹងបន្ទាត់ទ�ៅរង្វង់ដំបូងមួយ។ 

ប្រតិកម្មនីមួយៗដែលអ្នកបានសរសេរចុះ នឹងនាំឱ្យមានរ�ឿងជាច្រើនទ�ៀតក�ើតឡ�ើង។ ចូរសរសេរអ្វីដែល
អ្នកគិតថាអាចនឹងក�ើតមានឡ�ើងបន្ទាប់ពីមានប្រតិកម្មរបស់អ្នក។ ឧទាហរណ៍៖ 

•	 "ខ្ញុំខឹងខ្លាំង ហ�ើយស្រែកត្រឡប់វិញ" នាំឱ្យ "ខ្ញុំត្រូវបានគេបណ្តេញចេញ"។ 
•	 "ខ្ញុំសុំទ�ោស ហ�ើយត្រជាក់ចិត្ត" នាំឱ្យ "មិត្តរួមការងារខ្ញុំមានអារម្មណ៍ល្អប្រស�ើរជាងមុនចំព�ោះខ្ញុំ 

ហ�ើយការងាររបស់ខ្ញុំ គឺកាន់តែងាយស្រួល"។ 
•	 "ខ្ញុំឈប់ពីការងារ ហ�ើយផឹកឱ្យស្រវឹង" នាំឱ្យ "គេចាប់ខ្លួនខ្ញុំ​ពីបទប�ើកបរពេលស្រវឹង"។ 

គូររង្វង់ន�ៅជុំវិញពួកវា ហ�ើយតភ្ជាប់បុព្វហេតុនេះ។ 

ការធ្វើឱ្យផែនទីនៃហេតុការណ៍ និងការឆ្លើយតបរបស់អ្នក អាចជួយអ្នក​ម�ើលឃ�ើញអ្វីដែលនាំឱ្យមាន 
ការញ�ៀនថ្នាំ ឬគ្រឿងស្រវឹង។ ការសម្រេចចិត្តប្រស�ើរជាងមុន អាចជួយឱ្យអ្នកន�ៅឆ្ងាយពីថ្នាំញ�ៀន 
ឬគ្រឿងស្រវឹង។ 

ក្រាហ្វិកន�ៅល�ើទំព័របន្ទាប់ បង្ហាញពីរប�ៀបដែលអ្នកត្រូវបានផ្លាស់ប្តូររប�ៀបដែលអ្នកមានប្រតិកម្ម
ទ�ៅនឹងស្ថានភាពទាំងន�ោះ។ ការសម្រេចចិត្តប្រស�ើរជាងមុន អាចជួយឱ្យអ្នកន�ៅឆ្ងាយពីថ្នាំញ�ៀន 
ឬគ្រឿងស្រវឹង។ ឧទាហរណ៍នេះ ប្រើហេតុការណ៍ជាក់លាក់មួយ៖ ច�ៅហ្វាយរបស់អ្នកស្រែកដាក់អ្នក 
ចំព�ោះការយឺតយ៉ាវ។ 

សេណារីយ៉ូទី 1៖ 
1.	 អ្នកអាចខឹងខ្លាំង ហ�ើយស្រែកត្រឡប់វិញ។ 
2.	 អ្នកត្រូវបានគេបញ្ឈប់ពីការងារ។ 
3.	 អ្នកបានស្រវឹង ហ�ើយត្រូវបានចាប់ខ្លួនពីបទការប�ើកបរស្រវឹង (ដែលហ�ៅផងដែរថា 

"ការប�ើកបរពេលស្រវឹង" ឬ "DUI") ។ 
4.	 អ្នកត្រូវតែស្ថិតន�ៅស្រគត់ស្រគំន�ៅក្នុងគុក។ 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គំរូនៃផែនទីសម្រេចចិត្ត

ច�ៅហ្វាយរបស់ខ្ញុំ​ស្រែកដាក់ខ្ញុំចំព�ោះការមកយឺតយ៉ាវ

ខ្ញុំខឹងខ្លាំង 
ហ�ើយស្រែកត្រឡប់វិញ

ខ្ញុំត្រូវបានគេបញ្ឈប់ពីការងារ

ខ្ញុំបានស្រវឹង 
ហ�ើយត្រូវបានចាប់ខ្លួន  

 ពីបទ DUI 
(ប�ើកបរពេលស្រវឹង)

ខ្ញុំត្រូវតែ  
 ស្ថិតន�ៅស្រគត់ស្រគំ  

 ន�ៅក្នុងពន្ធនាគារ

មិត្តរួមការងាររបស់ខ្ញុំមាន 
អារម្មណ៍ល្អប្រស�ើរជាងមុន 

ចំព�ោះខ្ញុំដែលធ្វើឱ្យការងាររបស ់
ខ្ញុំកាន់តែងាយស្រួល

ន�ៅពេលដែលខ្ញុំទ�ៅដល់ផ្ទះវិញ  
ខ្ញុំអាចប្រាប់ក្រុមគ្រួសាររបស់ខ្ញុំពីរ

ប�ៀប​ដែលខ្ញុំបានគ្រប់គ្រង  
 អារម្មណ៍របស់ខ្ញុំ

ការដឹងថាខ្ញុំអាចដ�ោះស្រាយ  
 ជម្លោះការងារ ផ្តល់ឱ្យពួកគេមានទំនុក 

ចិត្តល�ើខ្ញុំ

ខ្ញុំអាចសុំការទទួលខុសត្រូវកាន់តែច្រើន 
ដែលអាច នាំឱ្យមានការដំឡ�ើងឋានៈ

ហេតុការណ៍

ខ្ញុំត្រជាក់ចិត្ត ហ�ើយសុំទ�ោស  
 និងព្យាយាមធ្វើឱ្យបានប្រស�ើរជាងមុន

ឬ អ្នកធ្វើការជ្រើសរ�ើសផ្សេងដែលគេហ�ៅថា  សេណារីយ៉ូទី 2៖ 

1.	 អ្នកខឹងខ្លាំង ប៉ុន្តែបានត្រជាក់ចិត្តវិញយ៉ាងឆាប់រហ័ស។ 
2.	 អ្នកសុំទ�ោស ហ�ើយព្យាយាមធ្វើឱ្យបានល្អប្រស�ើរ។ 
3.	 មិត្តរួមការងាររបស់អ្នកមានអារម្មណ៍ប្រស�ើរជាងមុនចំព�ោះអ្នក ដែល​នឹងធ្វើឱ្យការងាររបស់អ្នកកាន់

តែងាយស្រួល។ 
4.	 ការដឹងថាអ្នកអាចដ�ោះស្រាយជម្លោះការងារ ផ្តល់នូវទំនុកចិត្តល�ើមិត្តរួមការងាររបស់អ្នកទ�ៅល�ើ 

អ្នក។ 
5.	 អ្នកអាចសុំការទទួលខុសត្រូវកាន់តែច្រើន ដែលអាចនាំឱ្យមានការដំឡ�ើងឋានៈ។ 
6.	 ន�ៅពេលដែលអ្នកទ�ៅដល់ផ្ទះ ន�ោះអ្នកអាចប្រាប់គ្រួសាររបស់អ្នកពីរប�ៀប​ដែលអ្នកបានគ្រប់គ្រង 

អារម្មណ៍របស់អ្នក។



16

ជំហានបន្ទាប់ ឆ្ពោះទ�ៅរកជីវិតកាន់តែប្រស�ើរឡ�ើង

3. ការគ្រប់គ្រងពេលវេលា 
ការស្ថិតក្នុងការត្រឡប់រកសភាពដ�ើមវិញ មានន័យថាតែងតែដំណ�ើរការទ�ៅមុខ។ ដ�ើម្បីដំណ�ើរទ�ៅមុខ 
អ្នកត្រូវគិតខុសគ្នាអំពីពេលវេលា។ នេះពាក់ព័ន្ធនឹងរ�ឿងពីរ។ 
1.	រ�ៀនវាស់វែងពេលវេលាដ�ោយនាឡិកា និងប្រតិទិននេះមិនមែនដ�ោយហេតុការណ៍ប្រើប្រាស់ថ្នាំ 

ឬគ្រឿងស្រវឹងឡ�ើយ។ ប្រសិនប�ើអ្នកជាញឹកញាប់និយាយរ�ឿងជាច្រើនដូចជា "ន�ោះគឺជាពេលដែល
ខ្ញុំទទួលបានខ្ពសហ�ើយ ... " បន្ទាប់មកអ្នកកំពុងប្រើហេតុការណ៍ប្រើថ្នាំមួយដ�ើម្បីគិតអំពីពេល 
វេលា ។ 
ចែកថ្ងៃដ�ោយនាឡិកា មិនមែន "មុនពេលដែលខ្ញុំចាប់ផ្តើមផឹក" និង "បន្ទាប់ពីខ្ញុំបានចាប់
ផ្តើមផឹក"។ ការប្រាប់ពេលវេលាជាមួយនឹងការផឹក​ឬហេតុការណ៍ប្រើប្រាស់ថ្នាំជាផ្នែកមួយនៃ
ការញ�ៀនរបស់អ្នក។ អ្នកត្រូវការផ្លាស់ប្តូរលំនាំន�ោះ ។ ពេលដែលអ្នកនិយាយអំពីអតីតកាល 
ឬប្រធានបទផ្សេងទ�ៀតណាមួយ​ ចូរនិយាយពីកាលបរិច្ឆេទ ឬចំនួនដង ជំនួសឱ្យការញ�ៀនស្រា 
ឬថ្នាំ ។ 

2.	អ្នកធ្លាប់ចំណាយភាគច្រើនបំផុតនៃពេលវេលា និងថាមពលរបស់អ្នកន�ៅល�ើការប្រើប្រាស់។ អ្នក 
ត្រូវការបំពេញពេលវេលាជាមួយរ�ឿងផ្សេងទ�ៀត ហ�ើយកុំមិនធ្វើអ្វីឡ�ើយស�ោះ។ ចូររកប្រតិទិនតូច 
ឬកុំព្យូទ័រយួរដៃ ។ បំពេញវាជាមួយនឹងគ�ោលដ�ៅរបស់អ្នក និងវិធីក្នុងការប្រើពេលទំនេររបស ់
អ្នក។ បំពេញថ្ងៃរបស់អ្នកជាមួយនឹងការងារ និងសកម្មភាពផ្សេងទ�ៀត ដែលនឹងធ្វើឱ្យអ្នកដឹងខ្លួន 
និងមិនត្រូវឲ្យថ្នាំ និងគ្រឿងស្រវឹងគ្រប់គ្រងម្តងទ�ៀតឡ�ើយ។ 
ការប្រើពេលវេលារបស់អ្នកដ�ោយឆ្លាតវៃ ក៏អាចជួយអ្នកច�ៀសវាងការមានកំហឹង និងអារម្មណ៍ផ្សេង
ទ�ៀតដែលនាំឱ្យមានការប្រើប្រាស់។ ការប្រើប្រាស់ពេលវេលាបានល្អ ជួយអ្នកបំពេញការទទួលខុស 
ត្រូវរបស់អ្នក។ អ្នកអាចជ�ៀសវាងបញ្ហាជាមួយមនុស្សដែលន�ៅជុំវិញអ្នកដ�ោយការធ្វើគេជ�ឿទុក​ចិត្ត ។  

ទិញស�ៀវភ�ៅការណាត់ជួប ឬប្រតិទិនមួយ។  
 ទ�ោះបីជាក្រដាសកត់ចំណាំមួយ ក៏មិនអីទេ  

 ដរាបណាអ្នកប្រកាន់ខ្ជាប់នឹងកម្មវិធីរបស់អ្នក។ 
ចូរម�ើលគ�ោលដ�ៅ និងជំហាននានារបស់អ្នកដែលអ្នកត្រូវបំពេញ​ឈានទ�ៅដល់ទីន�ោះ។ 
បំពេញជំហាននានាក្នុងប្រតិទិន ឬស�ៀវភ�ៅណាត់ជួបរបស់អ្នក។ ត្រូវប្រាកដថាកំណត់ពេលវេលា 
ដ�ើម្បីសម្រាក ។ អ្នកមិនចាំបាច់ធ្វើឱ្យរវល់ជារ�ៀងរាល់នាទីឡ�ើយ ។ ប្រើពេលវេលារបស់អ្នកតាមវិធ ី
ដែលជួយអ្នកជាមួយនឹងគ�ោលដ�ៅរបស់អ្នក និងជ�ៀសវាងការផឹក ឬប្រើថ្នាំ។ 
ការផ្ដល់យ�ោបល់មានប្រយ�ោជន៍មួយចំនួនអំពីកាលវិភាគ: 
•	 ទ�ៅចូលរួមកិច្ចប្រជុំនានា ។ ការចូលរួមដ�ោយផ្ទាល់ ឬតាមអនឡាញជាមួយក្រុមជួយខ្លួនឯង 

នឹងជួយអ្នក​ក្នុងការបំពេញពេលវេលា ស្ថិតន�ៅស្រគត់ស្រគំ ហ�ើយជួបជាមួយមនុស្សដែលស្ថិត​
ន�ៅក្នុងការត្រឡប់រកសភាពដ�ើមវិញ។ 

•	 ទ�ៅចូលរួមក្នុងពិធីសាសនា។ ការត្រឡប់រកសភាពដ�ើមវិញ អាចមានឥទ្ធិពលខាងសាសនា ហ�ើយវា
អាចមានប្រយ�ោជន៍ដ�ើម្បីស្វែងរកក្រុមសាសនាដែលជាកន្លែងដែលអ្នកមានផាសុខភាព។ 

•	 ក្លាយជាមនុស្សម្នាក់ដែលធ្វើការគ្រប់ពេលវេលា មិនមែនជាវិធីដ៏ល្អក្នុងស្ថិតន�ៅឆ្ងាយពីថ្នាំ
ឡ�ើយ។ ប្រសិនប�ើអ្នកធ្វើការងារហួសកំលាំងដ�ើម្បីបំពេញវេលា អ្នកអាចអស់កម្លាំងខ្លាំងពេក 
រហូតដល់អ្នកប្រើថ្នាំ ឬគ្រឿងស្រវឹងដ�ើម្បីបន្ធូរអារម្មណ៍។ ឬអ្នកអាចប្រែជាឯក�ោបន្ទាប់ពីធ្វើការ។ 
ប្រាក់រកបានបន្ថែម អាចជាកត្តាទាក់ទាញមួយក្នុងការ "ផ្គាប់ខ្លួនឯង" ចំព�ោះថ្នាំ ឬគ្រឿងស្រវឹង។ 

•	 ចូរចងចាំពីសកម្មភាពប្រឆាំងនឹងថ្នាំ/ប្រឆាំងនឹងភេសជ្ជៈស្រវឹងរបស់អ្នក។ សកម្មភាពទាំងន�ោះអាច
ជួយអ្នកក្នុងការបំពេញពេលវេលារបស់អ្នកបានដ�ោយការផ្តល់ឱ្យអ្នកនូវភាពវិជ្ជមានដែលត្រូវធ្វើ។ 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•	 ស�ៀវភ�ៅប្រតិទិន / ណាត់ជួបរបស់អ្នក ក៏អាចជួយអ្នកក្នុងការតាមដានវឌ្ឍនភាពរបស់អ្នក ។ 
បន្ទាប់ពីមួយរយៈពេលមក អ្នកអាចប�ើកត្រឡប់ទ�ៅទំព័រមុនៗ ហ�ើយម�ើលដ�ោយ​ខ្លួនឯងនូវភាពរីក
លូតលាស់ជីវិតថ្មីដែលគ្មានថ្នាំ និងគ្រឿងស្រវឹង។ 

4. ចំណងទាក់ទង 
ខណៈពេលដែលអ្នកបាននិងកំពុងតែសុំានឹងការស្ថិតន�ៅស្រគត់ស្រគំ អ្នកដទៃទ�ៀតបាន និងកំពុងសុំានឹង
ការផ្លាស់ប្តូរឥរិយាបថរបស់អ្នក។ ទំនាក់ទំនងរបស់អ្នក អាចផ្លាស់ប្តូរ ន�ៅពេលអ្នកបានធ្វើឱ្យមានការរីក 
ចម្រើនក្នុងភាពឥតស្រវឹង។ 

មនុស្សដែលអ្នកប្រហែលជាបានធ្វើឱ្យឈឺចាប់ 
មនុស្សទាំងឡាយ អាចនឹងគិតថាអ្នកមិនអាចទុកចិត្តបាន។ នេះអាចជាការបាក់ទឹកចិត្ត។ 
អ្នកអាចនិយាយទ�ៅខ្លួនឯងថា "ប�ើអ្នករាល់គ្នាគិតថាខ្ញុំនឹងឡ�ើងខ្ពស់​ ន�ោះខ្ញុំអាចឡ�ើងខ្ពស់ផងដែរ។" 
កុំឱ្យឥរិយាបថ​មនុស្សផ្សេងទ�ៀតប្រមាថដល់អ្នក។ យកចិត្តទុកដាក់ទ�ៅល�ើការងារផ្ទាល់ខ្លួនរបស់អ្នក 
ល�ើការស្ថិតន�ៅស្រគត់ស្រគំ។ ឥរិយាបថរបស់ពួកគេ នឹងផ្លាស់ប្តូរជាមួយនឹងពេលវេលា។ 

ប្រសិនប�ើមនុស្សមានការខឹងសម្បារជាមួយអ្នក ន�ោះអ្នកអាចនឹងមានអារម្មណ៍ខឹង ឬតូចចិត្ត។ អ្នក
ប្រហែលជាមិនអាចត្រៀមខ្លួនជាស្រេចដ�ើម្បីដ�ោះស្រាយជាមួយនឹងអារម្មណ៍ទាំងនេះបានឡ�ើយ។ 
ប្រសិនប�ើអ្នកធ្លាប់ងាកទ�ៅរកថ្នាំ ន�ៅពេលដែលអ្នកខឹង ឬខកចិត្ត ន�ោះអ្នកត្រូវការរ�ៀនដ�ោះស្រាយជាមួយ​
នឹងអារម្មណ៍ទាំងនេះ ជំនួសឱ្យការប្រើថ្នាំ។ ប្រសិនប�ើអាចធ្វើទ�ៅបាន ដ�ើរឱ្យឆ្ងាយ និងធ្វើអ្វីផ្សេងទ�ៀត 
រហូតដល់អ្នកមានអារម្មណ៍ស្ងប់ស្ងាត់វិញ។ ចូរម�ើលបញ្ជីប្រឆាំងនឹងថ្នាំ/ប្រឆាំងនឹងភេសជ្ជៈស្រវឹងរបស ់
អ្នក។ មិនអនុញ្ញាតឱ្យស្ថានភាពនេះទាក់ទាញឲ្យមានការលាប់ឡ�ើងវិញឡ�ើយ។ ប្រើផែនទីការសម្រេចចិត្ត
ដ�ើម្បីគិតអំពីរប�ៀបប្រតិកម្មតាមវិធីកាន់តែល្អប្រស�ើរមួយ។ 

Al-Anon (អាល់ អាណុន) ជាក្រុមជួយខ្លួនឯងមួយសម្រាប់គ្រួសារ​និងមិត្តភក្តិរបស់មនុស្សដែលបានប្រើ 
ថ្នាំ ឬគ្រឿងស្រវឹងខុស។ ឱ្យវិន័យពី Al-Anon ទ�ៅមិត្តភក្តិ និងក្រុមគ្រួសាររបស់អ្នកដ�ើម្បី 
ជួយពួកគេ ខណៈពេលអ្នកចាប់ផ្តើម​ត្រឡប់រកសភាពដ�ើមវិញរបស់អ្នក។ 

ច្បាប់ Al-Anon សម្រាប់រស់ន�ៅជាមួយមនុស្សម្នាក់​ 
ដែលមានការញ�ៀន៖ 

•	 មិនត្រូវឈឺចាប់ ដ�ោយសារតែសកម្មភាព ឬប្រតិកម្មរបស់មនុស្សផ្សេងទ�ៀតឡ�ើយ។ 
•	 កុំអនុញ្ញាតឱ្យខ្លួនអ្នក ត្រូវបានគេប្រើប្រាស់ ឬបំពានសម្រាប់ផលប្រយ�ោជន៍​នៃការត្រឡប់រក 

សភាពដ�ើមវិញរបស់បុគ្គលណាម្នាក់ឡ�ើយ ។ 
•	 មិនត្រូវធ្វើសម្រាប់អ្នកដទៃនូវអ្វីដែលពួកគេគួរតែធ្វើសម្រាប់ខ្លួនពួកគេឡ�ើយ។ 
•	 មិនត្រូវរ�ៀបចំស្ថានភាពផ្សេងៗ ដ�ើម្បីឱ្យអ្នកដទៃនឹងបរិភ�ោគ ចូលគេង បង់វិក្កយបត្រ ជាដ�ើម ។ 
•	 មិនត្រូវបិទបាំងកំហុស ឬបាបកម្មរបស់អ្នកដទៃ ។ 
•	 មិនត្រូវបង្កើតវិបត្តិ។ 
•	 មិនត្រូវទប់ស្កាត់វិបត្តិមួយ ប្រសិនប�ើវាជាហេតុការណ៍ធម្មជាតិ។
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ជំហានបន្ទាប់ ឆ្ពោះទ�ៅរកជីវិតកាន់តែប្រស�ើរឡ�ើង

 ន�ៅពេលអ្នកកាន់តែសុំានឹងភាពស្អាត និងភាពស្រគត់ស្រគំ អ្នកដទៃទ�ៀតនឹងកាន់តែមានទំនុកចិត្តល�ើ 
អ្នក។ នេះអាចមានផលប៉ះពាល់គួរឱ្យភ្ញាក់ផ្អើលមួយ។ ពួកគេអាចបង្ហាញពីអារម្មណ៍របស់ពួកគេអំពីអ្នក
កាន់តែច្រើន។ អារម្មណ៍បែបនេះខ្លះ អាចជាអវិជ្ជមាន។ នេះអាចជាការពិបាកក្នុងការដ�ោះស្រាយជាមួយ។ 
អនុញ្ញាតឱ្យជម្លោះទាំងនេះជួយផ្លាស់ប្តូរទំនាក់ទំនងរបស់អ្នកឲ្យប្រស�ើរឡ�ើងវិញ។ 

ពិចារណាពីការទ�ៅចូលរួមការបណ្តុះបណ្តាអំពីរប�ៀបទំនាក់ទំនងគ្នាដ�ោយភាពជ�ឿជាក់ 
ការគ្រប់គ្រងកំហឹង ឬថ្នាក់ផ្សេងទ�ៀត។ ល�ើកទឹកចិត្តឱ្យក្រុមគ្រួសាររបស់អ្នកទទួលយកជំនួយសម្រាប ់
ខ្លួនគេ ដូចជាការចូលរួមក្នុងក្រុមជួយខ្លួនឯង ឬការជួបពិភាក្សាជាមួយអ្នកផ្តល់ប្រឹក្សាម្នាក់។ 

មនុស្សដែលអ្នកបានប្រើថ្នាំ ឬគ្រឿបញ�ៀនជាមួយ 

មនុស្សដែលអ្នកស្គាល់ ដែលន�ៅតែកំពុងប្រើប្រាស់ថ្នាំ ឬគ្រឿងស្រវឹង អាចមិនចូលចិត្តការផ្លាស់ប្តូររបស ់
អ្នក ។ ពួកគេអាចមានអារម្មណ៍ស�ោកស្ដាយចំព�ោះការបដិសេធ ឬឥរិយាបថផ្ទាល់របស់ពួកគេ ។  
ឈ្មួញមិនចង់បាត់បង់អាជីវកម្មរបស់ល�ោកអ្នក ។ មួយភាគបីនៃមនុស្សដែលត្រឡប់រកសភាពដ�ើមវិញ 
លាប់ដ�ោយសារតែមានសម្ពាធពីអ្នកដទៃ។ ទាំងនេះ គឺជាវិធីមួយចំនួនដ�ើម្បីដ�ោះស្រាយជាមួយអ្នកដែល
ដាក់សម្ពាធឱ្យអ្នកប្រើថ្នាំញ�ៀន ឬគ្រឿងស្រវឹង៖ 

•	 សូមចងចាំថា អ្នកដែលផ្ដល់ឱ្យអ្នកនូវថ្នាំញ�ៀន ឬគ្រឿងស្រវឹង ទ�ោះបីជាមិត្តភក្តិ ឬក្រុមគ្រួសារក៏ដ�ោយ 
មិនកំពុងធ្វើអ្វីដែលល្អបំផុតសម្រាប់អ្នកឡ�ើយ។ 

•	 និយាយថាទេភ្លាមៗ តាមរប�ៀបមួយដែលមានលក្ខណៈបញ្ចុះបញ្ចូល។ 
•	 ការអនុវត្តការនិយាយថាទេជាមួយនឹងមនុស្សផ្សេងទ�ៀតដូចជា "ទេ អរគុណ ប៉ុន្តែខ្ញុំនឹងញ៉ាំកាហ្វេមួយ

ពែង" ឬ "ទេ ខ្ញុំមិនប្រើទ�ៀតទេ ​វាបណ្តាលឱ្យខ្ញុំមានបញ្ហាជាច្រើនពេក។" 
•	 កុំនិយាយអ្វីមួយដែលបានបង្ហាញថាពួកគេអាចសួរជាថ្មីម្តងទ�ៀតដូចជា "ប្រហែលជាន�ៅពេលក្រោយ" 

ឬ "ខ្ញុំកំពុងប្រើថ្នាំព្យាលបាល"។ 
•	 ផ្ដល់យ�ោបល់អ្វីផ្សេងទ�ៀតឱ្យធ្វើ ដូចជា ម�ើលកុន ឬដ�ើរលេង។ 
•	 ចូរកុំអនុញ្ញាតឱ្យការសន្ទនាផ្តោតទ�ៅល�ើថ្នាំ។ ផ្លាស់ប្តូរប្រធានបទនេះ។ អ្នកប្រឹក្សាយ�ោបល់ ហ�ៅ   

ការបដិសេធចំព�ោះថ្នាំញ�ៀននេះថាជាការបណ្តុះបណ្តាលមួយ ហ�ើយអ្នកប្រហែល​ជាចង់ទទួលបាន 
ជំនួយ ប្រសិនប�ើការនិយាយថា”ទេ” ជាបញ្ហាមួយ​សម្រាប់អ្នក។ 

5. ការសម្គាល់ និងការបញ្ឈប់ការលាប់ឡ�ើងវិញ 

វាត្រូវការពេលយូរមួយសម្រាប់ជំនាញថ្មី និងគំរូដ�ើម្បីយកឱ្យជាប។ កុំអនុញ្ញាតឱ្យអ្នកណាម្នាក់យក
ចំណេញល�ើអ្នក ។ អ្នកន�ៅក្នុងការតស៊ូសម្រាប់ជីវិតរបស់អ្នក ហ�ើយអ្នកត្រូវតែប្រុងប្រយ័ត្ន​ចំព�ោះការ​
ជម្រុញឱ្យប្រើ ឬផឹក ដែលក�ើតឡ�ើង ន�ៅពេលដែលអ្នក​មិនបានរំពឹងទុកពួកវាន�ោះ។ 

កំហុសនៃការគិត ឬប្រព្រឹត្ត គឺជាភាគតែមួយនៃការប្រើប្រាស់។ ចូរគិតថាកំហុសនៃការគិត ឬប្រព្រឹត្តថា 
ជាព័ត៌មាន ជាសញ្ញាមួយដែលអ្វីមួយមិនកំពុងដំណ�ើរការ។ ចូរគិតអំពីអ្វីដែលបានក�ើតឡ�ើង និងគិត 
អំពីតម្រូវការអ្វីខ្លះដែលគេត្រូវការ​ ដូច្នេះអ្នកឈប់ប្រើវាភ្លាមៗ។ 

ការលាប់ឡ�ើងវិញគឺន�ៅពេលដែលអ្នកប្រើច្រើនជាងម្ដង។ អ្នកឈប់លាប់ឡ�ើងវិញកាន់តែឆាប់ 
វាកាន់ប្រស�ើរឡ�ើង។ ន�ៅទីបំផុត អ្នកនឹងទទួលបានជ�ោគជ័យ។ កុំបំបាក់ទឹកចិត្តខ្លួនឯងដ�ោយនិយាយថា 
"ខ្ញុំបានបឺតវាហ�ើយ ចុះហេតុអ្វីខ្ញុំគួរបន្តសាកល្បងវាទ�ៀត?" ការស្តីបន្ទោសឱ្យខ្លួនឯង និងអារម្មណ ៍
អវិជ្ជមានផ្សេងទ�ៀតនឹងមិនជួយអ្នកឡ�ើយ។ ការគិតជាអវិជ្ជមាន ធ្វើឱ្យការលាប់ឡ�ើងវិញកាន់តែងាយស្រួល 
ហ�ើយការឥតស្រវឹងកាន់តែពិបាកប៉ុណ្ណោះ ។ 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ជំហានបន្ទាប់ ឆ្ពោះទ�ៅរកជីវិតកាន់តែប្រស�ើរឡ�ើង

សញ្ញានានានៃការអាចលាប់ឡ�ើងវិញ 

•	 ការសុបិនថាអ្នកប្រើថ្នាំ ឬគ្រឿងស្រវឹង អាចជាការព្រមានមួយ។ ចូរគិតអំពីអ្វីដែលអ្នកកំពុងធ្វើ និង 
រប�ៀបដែលអ្នកអាចនឹងកំពុងផ្លាស់ប្តូរឆ្ពោះទ�ៅរកការប្រើប្រាស់ខុស។ 

•	 មនុស្សជាញឹកញាប់លាប់ឡ�ើងវិញ ន�ៅពេលដែលពួកគេមានអារម្មណ៍​ល្អប្រស�ើរជាងមុន៖ 
ពួកគេគិតថាការសាកល្បងបន្តិច គឺមិនអីន�ោះទេ។ ការគិតបែបនេះ ជាញឹកញាប់នាំឱ្យមានការលាប់
ឡ�ើងវិញ។ 

•	 ការយល់សុបិនទាំងថ្ងៃអំពីភាពសប្បាយរីករាយ ដែលអ្នកមាន ន�ៅពេលប្រើ។ 
•	 ការនិយាយអំពីពេលវេលាកន្លងផុត ន�ៅពេលអ្នកបានប្រើថ្នាំ ឬគ្រឿងស្រវឹង ​ក៏អាច​ជាសញ្ញាមួយដែល

អ្នកនឹងលាប់ឡ�ើងវិញឆាប់ៗផងដែរ។ 

ការផ្តល់យ�ោបល់នានាដ�ើម្បីការពារការលាប់ឡ�ើងវិញ 

•	 ទូរស័ព្ទទ�ៅអ្នកផ្តល់ប្រឹក្សាយ�ោបល់ ឬមិត្តភក្តិស្រគត់ស្រគំ។ 
•	 ចាកចេញពីស្ថានភាពនេះ ហ�ើយដ�ើរ ឬរត់ត្រឹកៗន�ៅជុំវិញប្លុកឱ្យបានពីរបីដង។ 
•	 ទទួលទានអ្វីដែលមានជីវជាតិ។ 
•	 បង្អាក់ខ្លួនឯងជាមួយនឹងស�ៀវភ�ៅ ឬខ្សែភាពយន្ដ ឬសកម្មភាពផ្សេងទ�ៀត។ 
•	 ប្រាប់មិត្តភក្តិ និងក្រុមគ្រួសាររបស់អ្នកឱ្យបញ្ឈប់អ្នក ន�ៅពេល​អ្នក​និយាយ​អំពី​

ភាពសប្បាយរីករាយដែលអ្នកមាន ខណៈពេលអ្នកផឹក ឬប្រើថ្នាំ។ 
•	 ធ្វើបញ្ជីនៃអ្វីដែលល្អអំពីជីវិតថ្មីរបស់អ្នក ដូចជាការទំនាក់ទំនងល្អប្រស�ើរជាងមុន​ 

ភាពជ�ោគជ័យន�ៅកន្លែងធ្វើការ ឬសាលារ�ៀន ការសម្លឹងម�ើលល្អជាងនេះ ​ឬពេលវេលា និងប្រាក់កាស
សម្រាប់ទម្លាប់នានា។ 

•	 បញ្ឈប់ខ្លួនអ្នកពីការយល់សុបិនទាំងថ្ងៃអំពីភាពសប្បាយរីករាយនៃការញ�ៀនថ្នាំ និងគ្រឿងស្រវឹង 
ហ�ើយគិតអំពីចំណុចមិនល្អនានា។ 

•	 ប្រសិនប�ើអ្នកបានលាប់ឡ�ើងវិញយ៉ាងហ�ោចណាស់ម្តង​រួចទ�ៅហ�ើយ ចូរគិតពីរប�ៀបដែលវាក�ើតឡ�ើង។ 
ត�ើអ្នកអាចធ្វើអ្វីផ្សេងពីនេះន�ៅពេលនេះ? 

"គ្រាន់តែជាការរឹងមាំ ហ�ើយនិយាយថាទេ" គឺមិនគ្រប់គ្រាន់ដ�ើម្បី​ដ�ោះស្រាយស្ថានភាពដែលអ្នកនឹង 
ប្រឈមមុខឡ�ើយ។ ប្រើបញ្ជីន�ៅល�ើទំព័របន្ទាប់ដ�ើម្បីសរសេរវិធីដែលអ្នកអាចលាប់ឡ�ើងវិញ និងរកនឹក 
យុទ្ធសាស្ត្រមួយដ�ើម្បីដ�ោះស្រាយជាមួយពួកវា។ ចម្លងមួយច្បាប់ដ�ើម្បីរក្សាទុកជាមួយអ្នក។



20

ជំហានបន្ទាប់ ឆ្ពោះទ�ៅរកជីវិតកាន់តែប្រស�ើរឡ�ើង

មនុស្សដែលផ្តល់ ឬនាំឱ្យខ្ញុំប្រើ៖ 
_________________________________________________________
_________________________________________________________
_________________________________________________________ 

ត�ើខ្ញុំនឹងឆ្លើយតបទ�ៅពួកគេដ�ោយរប�ៀបណា?  
_________________________________________________________
_________________________________________________________
_________________________________________________________ 

កន្លែងដែលខ្ញុំបានប្រើ៖ 
_________________________________________________________
_________________________________________________________
_________________________________________________________ 

ត�ើខ្ញុំនឹងជ�ៀសវាងពីពួកវាដ�ោយរប�ៀបណា?  
_________________________________________________________
_________________________________________________________
___________________________________________________ 

ពេលដែលខ្ញុំបានប្រើ៖ 
_________________________________________________________
_________________________________________________________
_________________________________________________________ 

ត�ើនឹងត្រូវធ្វើអ្វីជំនួសវិញ?  
_________________________________________________________
_________________________________________________________
_________________________________________________________ 

ស្ថានភាពដែលល�ើកទឹកចិត្តឱ្យមានការលាប់ឡ�ើងវិញ (ពិធីជប់ល�ៀង ការមានលុយ)៖ 
_________________________________________________________
_________________________________________________________
_________________________________________________________ 

ត�ើខ្ញុំនឹងដ�ោះស្រាយជាមួយពួកគេដ�ោយរប�ៀបណា?  
_________________________________________________________
_________________________________________________________
_________________________________________________________
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6. ការដឹងពីគ្រឿងបង្អាក់ 

អន្ទាក់ "ម�ើលទ�ៅល្អ"  
អន្ទាក់ "ម�ើលទ�ៅល្អ" សម្តៅដល់ការពិតដែលថា​អ្នកកំពុងតែមានសុខភាពកាន់តែល្អ។ 
អ្នកម�ើលទ�ៅប្រស�ើរជាងមុនឆ្ងាយ។ គ្មាននរណាម្នាក់អាចទាយបានដ�ោយរូបរាងរបស់អ្នកថាអ្នកមានបញ្ហា 
ថ្នាំ ឬគ្រឿងស្រវឹងឡ�ើយ។ នេះអាចជាពេលវេលាដ៏គ្រោះថ្នាក់។ មនុស្សផ្សេងទ�ៀតអាចល្បួងឱ្យអ្នកធ្លាក់
ចូល ឬលាប់ឡ�ើងវិញ។ អ្នកក៏ប្រហែលជាចាប់ផ្តើមសង្ស័យថាអ្នកមានបញ្ហាថ្នាំ ឬបញ្ហាផឹក។ មិនត្រូវ 
អនុញ្ញាតឱ្យកញ្ចក់បន្លំភ្នែកអ្នក។ រំឭកខ្លួនឯងថារូបរាងរបស់អ្នក មានភាពប្រស�ើរឡ�ើងល�ឿនជាង 
សមត្ថភាព​របស់អ្នកក្នុងការស្ថិតន�ៅស្រគត់ស្រគំ។ 

ប្រាក់កាស 

ថ្ងៃប�ើកប្រាក់ប�ៀវត្សរ៍អាចជាបញ្ហាដ៏ធំមួយ។ មនុស្សមួយចំនួនទទួលទានមិនមានរប�ៀប ន�ៅពេលដែល 
ពួកគេទទួលបានសែកប្រាក់ប�ៀវត្សរ៍របស់ពួកគេ ជាពិសេសប្រសិនប�ើវាជាសែកប្រាក់ប�ៀវត្សរ៍ដំបូង 
ដែលពួកគេមានមួយរយៈ។ ន�ៅពេលខិតជិតដល់ថ្ងៃប�ើកប្រាក់ប�ៀវត្សរ៍ អ្នកត្រូវតែមានផែនការពីរប�ៀប​
ផ្ញើសែកប្រាក់ប�ៀវត្សរ៍របស់អ្នក និងបង់ថ្លៃវិក្កយបត្រដ�ោយគ្មាន​ការចំណាយវាន�ៅល�ើថ្នាំ ឬគ្រឿងស្រវឹង។  
ប្រសិនប�ើប្រាក់គឺជាផ្នែកមួយនៃកត្តាទាក់ទាញរបស់អ្នក ចូរកុំកាន់លុយ រហូតទាល់តែអ្នកមានស្ថេរភាព 
ក្នុង​ភាពឥតស្រវឹងរបស់អ្នក ។ រ�ៀបចំឲ្យមានការដាក់ប្រាក់បញ្ញើដ�ោយផ្ទាល់នៃសែកប្រាក់ប�ៀវត្សរ៍របស ់
អ្នក​ប្រសិនប�ើអាចធ្វើទ�ៅបាន។ ប្រសិនប�ើអ្នកត្រូវការ យកមិត្តភក្តិ ឬសមាជិកគ្រួសារជាមួយអ្នក​
ន�ៅពេលដែលអ្នកចូលទ�ៅទិញឥវ៉ាន់។ 

ឈ្មួញ និងអ្នកញ�ៀនថ្នាំផ្សេងទ�ៀត​ ឬអ្នកផឹកគ្រឿងស្រវឹង​ដឹងពីពេលដែល​សែកមកដល់ 
ហ�ើយប្រហែលមកស្វែងរកអ្នក ។ រ�ៀបចំវិធីផ្សេងៗដ�ើម្បីជ�ៀសវាងពួកគេ។ 

លំនាំនៃការគិត 
ដ�ើម្បីរក្សាឱ្យការត្រឡប់រកសភាពដ�ើមវិញបន្តទ�ៅមុខបាន វាមានសារៈសំខាន់តែមិនត្រូវបន្លំខ្លួនឯងឡ�ើយ។  
មិនត្រូវគិតតែពីរ�ឿងល្អៗអំពីជីវិតប្រើប្រាស់របស់អ្នកឡ�ើយ ។ កុំរំពឹងថានឹងមានចំណង់សម្រាប់ការប្រើ 
ថ្នាំ ឬ ស្រាបាត់ទ�ៅយ៉ាងឆាប់រហ័ស។ ន�ៅពេលដែលអ្នកមានចំណង់ខ្លាំង ចូរប្រើការគិតដែលមានសុខភាពល្អ 
ដ�ើម្បីជួយខ្លួនអ្នកតាមពេលបច្ចុប្បន្ន។ មានចិត្ដស្ងប់ ហ�ើយផ្តោតល�ើគំនិតដែលនឹងជួយអ្នក។ ឧទាហរណ៍ 
ឈប់ ហ�ើយរំលឹកខ្លួនអ្នកពីការឈឺចាប់ដែល​ថ្នាំបានបង្ករល�ើរូបអ្នក។ ពិនិត្យឡ�ើងវិញនូវរ�ឿងល្អអំពីការ 
ស្ថិតន�ៅស្រគត់ស្រគំ ។ ន�ោះហ�ើយជាការគិតដែលមានសុខភាពល្អ។  

កុំនិយាយអំពីភាពសប្បាយរីករាយនៃការផឹក ឬប្រើថ្នាំញ�ៀន។ សុំមិត្តភក្តិរបស់អ្នកទ�ៅបង្អាក់អ្នក 
ន�ៅពេលដែលរ�ឿងនេះក�ើតឡ�ើង។ មិនត្រូវស្តាប់ ន�ៅពេលអ្នកដទៃទ�ៀតនិយាយពីការសប្បាយនៃ 
ការប្រើប្រាស់ន�ោះទេ។ ផ្លាស់ប្តូរប្រធានបទ ឬដ�ើរចេញមួយរយៈ។ 

អ្នកអាចនឹងឃ�ើញថាខ្លួនអ្នកមានចម្ងល់ថាអ្នកមានបញ្ហាគ្រឿងញ�ៀន ឬអត់។ ទ�ៅកាន់កិច្ចប្រជុំ AA ឬ 
NA ឬ កិច្ចប្រជុំស្រដ�ៀងគ្នា​និងស្តាប់រ�ឿងរ៉ាវរបស់ពួកគេ។ ប្រសិនប�ើពួកគេស្តាប់ម�ើលទ�ៅដូចជារបស់អ្នក 
អ្នកនឹងត្រូវបានរំលឹកផងដែរ ថាត�ើរ�ឿងអាក្រក់ប៉ុណ្ណា ន�ៅពេលអ្នកបានប្រើថ្នាំញ�ៀន ឬបានផឹក​។  

ស្ថិតន�ៅឱ្យឆ្ងាយពីថ្នាំ ដែលអ្នកមិនមានបញ្ហាជាមួយ។ ថ្នាំសំណព្វរបស់អ្នកអាចជាថ្នាំបំបាត់ការឈឺចាប់ 
ប៉ុន្តែអ្នកក៏គួរតែស្ថិត​ន�ៅឱ្យឆ្ងាយ​ពីថ្នាំមេតាហ្វេតាមីន កញ្ឆា គ្រឿងស្រវឹង និងអ្វីផ្សេងទ�ៀត។ មនុស្សភាគ
ច្រើនមានបញ្ហាដូចគ្នាជាមួយថ្នាំញ�ៀនផ្សេងទ�ៀត ឬគ្រឿងស្រវឹង​ ជាងថ្នាំញ�ៀនចំណូលចិត្តរបស់ពួកគេ
ទ�ៀត។ 



22

ជំហានបន្ទាប់ ឆ្ពោះទ�ៅរកជីវិតកាន់តែប្រស�ើរឡ�ើង

 កត្តាទាក់ទាញ និងចំណង់ខ្លាំង 

ចំណង់ខ្លាំងអាចត្រឡប់មកវិញភ្លាមៗ បន្ទាប់ពីរយៈពេល 3 ឬ 6 ខែ ។ ទ�ោះជាយ៉ាងណា ពួកគេ 
អាចបន្ថយដល់កម្រិតទាបយ៉ាងឆាប់រហ័សម្តងទ�ៀត។ អនុវត្តសកម្មភាពប្រឆាំងថ្នាំ/ប្រឆាំង 
ភេសជ្ជៈស្រវឹងរបស់អ្នករហូតទាល់ពួកវាមានប្រសិទ្ធិភាព។ សូម្បីតែដ�ោយមិនមានចំណង់ខ្លាំង 
 កត្តាទាក់ទាញរបស់អ្នក ​ន�ៅតែអាចវាយឆ្មក់អ្នក។ ជានិច្ចកាល អ្នកត្រូវតែយល់ដឹងពីមនុស្ស ទីកន្លែង  
និងអ្វីៗដែលអាចបណ្តាលឱ្យអ្នកលាប់ឡ�ើងវិញ ។ 

បញ្ហារំជួលចិត្ត 
•	 មនុស្សមួយចំនួនធ្លាប់មានជម្ងឺបាក់ទឹកចិត្ត និងការភ័យខ្លាចខ្លាំង បន្ទាប់ពីការបន្សាបជាតិពុល។  

ប្រសិនប�ើវាមិនបាត់ក្នុងរយៈពេលពីរបីសប្តាហ៍ សូមទ�ៅជួបគ្រូពេទ្យ។ 
•	 កំហឹងជាញឹកញាប់ នាំឱ្យក�ើតមានការលាប់ឡ�ើងវិញ។ អ្នកត្រូវតែដ�ោះស្រាយដ�ោយប្រុងប្រយ័ត្ន 

នូវស្ថានភាពនានា ដែលអាចបង្កឱ្យមាន​កំហឹង ដូចជាស្ថានភាពដែលអ្នកត្រូវកំពុងផ្តល់ ឬ 
កំពុងទទួលបានការរិះគន់។ ចូលរ�ៀនវគ្គគ្រប់គ្រងកំហឹង ឬការបណ្តុះបណ្តាលអំពីការទំនាក់ទំនង 
ដ�ោយទំនុកចិត្ត។ 

•	 ប្រសិនប�ើអ្នកបានជួបប្រទះការរំល�ោភបំពានផ្លូវកាយ ឬខាងសតិអារម្មណ៍ ការន�ៅឱ្យឆ្ងាយពីថ្នាំញ�ៀន 
និងគ្រឿងស្រវឹង នឹងកាន់តែពិបាកថែមទ�ៀត ។​ ស្វែងរកអ្នកប្រឹក្សាយ�ោបល់ដែលបានបណ្តុះបណ្តាល
ន�ៅក្នុងការព្យាបាលបញ្ហាដ៏​តក់ស្លុតទាំងនេះ។ 

•	 ប្រសិនប�ើអ្នកកំពុងតែន�ៅក្នុងចំណងទាក់ទងរំល�ោភបំពាន ន�ោះវានឹងមានការលំបាកណាស់
សម្រាប់អ្នកស្ថិតន�ៅស្រគត់ស្រគំ។ ការរំល�ោភបំពាន និងការញ�ៀនថ្នាំ ឬញ�ៀនគ្រឿងស្រវឹង 
នឹងដ�ើរទ�ៅជាមួយគ្នា។ ចូររកជំនួយ ។ 

ការរកជំនួយ ។ 
ចូរចងចាំថា ការបន្សាបជាតិពុល មិនបានព្យាបាលការញ�ៀនរបស់អ្នកឡ�ើយ ។ មុនពេលអ្នកចាកចេញពី
ការបន្សាបជាតិពុល ចុះឈ្មោះក្នុងការព្យាបាល​ការញ�ៀន ឬប្រភពផ្សេងទ�ៀតនៃជំនួយជាមធ្យោបាយមួយ​
ដ�ើម្បីចាប់ផ្តើមជីវិតថ្មីរបស់អ្នក។ ជំនួយសម្រាប់ការស្ថិតន�ៅស្រគត់ស្រគំ អាចក�ើតមកពី៖ 

•	 អ្នកប្រឹក្សាយ�ោបល់នៃការញ�ៀន ។ 
•	 អ្នកគ្រប់គ្រងសំណុំរ�ឿង ។ 
•	 អ្នកប្រឹក្សាយ�ោបល់នៃវិជ្ជាជីវៈ ។ 
•	 ជំនួយការន�ៅផ្ទះ ។ 
•	 អ្នកប្រឹក្សាយ�ោបល់នៃសុខភាពផ្លូវចិត្ត ។ 
•	 អ្នកឯកទេសនៃដំណ�ើរតក់ស្លុត/ការរំល�ោភបំពាន ។ 
•	 បុគ្គលិកម�ើលថែទាំអ្នកជម្ងឺក្រៅមន្ទីរពេទ្យ ។ 
•	 ពេទ្យវិកលចរិក ពេទ្យចិត្តសាស្ត្រ ឬបុគ្គលិកសង្គម ។ 

មានការជាន់គ្នាក្នុងប្រភេទការងារទាំងនេះ ។ បុគ្គលិកបន្សាបជាតិពុល ប្រហែជាអាច ឬប្រហែលមិនអាច 
ផ្តល់ការប្រឹក្សាយ�ោបល់ល�ើការញ�ៀនឡ�ើយ ។ អ្នកប្រឹក្សាយ�ោបល់ជាច្រើន ក៏អាចធ្វើជាអ្នកគ្រប់គ្រងសំណំុ
រ�ឿងផងដែរ ។ អ្នកប្រឹក្សាយ�ោបល់សុខភាពផ្លូវចិត្តមួយចំនួន អាចជួយអ្នកយកឈ្នះការរំល�ោភបំពានបាន ។ 

ទាំងបុគ្គលិកម�ើលថែទាំអ្នកជម្ងឺក្រៅមន្ទីរពេទ្យ និងអ្នកគ្រប់គ្រងសំណុំរ�ឿងផ្តល់ការណែនាំ ។ 

ធនធានបន្ថែមទ�ៀតត្រូវបានរ�ៀបរាប់ន�ៅផ្នែកទី 4 ។ ទាញយកអត្ថប្រយ�ោជន៍នៃអ្វីគ្រប់យ៉ាងដែលអ្នកអាច
ដ�ើម្បីន�ៅឱ្យឆ្ងាយពីគ្រឿងស្រវឹង និងថ្នាំញ�ៀន ។
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អ្នកអាចធ្វើបែបនេះ ។

ត�ើខ្ញុំដឹងដ�ោយរប�ៀបណាពីពេលដែលខ្ញុំត្រឡប់មកសភាពដ�ើមវិញ? 
ទាំងនេះគឺជាសញ្ញាមួយចំនួន៖ 

•	 ខ្ញុំអាចទទួលរ៉ាប់រងនូវបញ្ហានានា ដ�ោយមិនចាំបាច់ប្រើថ្នាំញ�ៀន ឬគ្រឿងស្រវឹង 
និងដ�ោយមិនមានភាពតានតឹង ។ 

•	 ខ្ញុំមានមនុស្សយ៉ាងហ�ោចណាស់ម្នាក់ ដែលខ្ញុំអាចស្មោះត្រង់ជាមួយ ។ 
•	 ខ្ញុំមានព្រំដែនផ្ទាល់ខ្លួន និងដឹងពីបញ្ហាណាមួយដែលជារបស់ខ្ញុំ 

និងណាមួយជាកម្មសិទ្ធិរបស់អ្នកដទៃ ។ 
•	 ខ្ញុំអាចចំណាយពេលសម្រាក ន�ៅពេលខ្ញុំមានការហត់ន�ឿយផ្លូវកាយ និងផ្លូវចិត្ត ។

អ្នកអាចធ្វើបែបនេះ ។

អ្នកអាចធ្វើបែបនេះ ។
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3. បញ្ហាច្បាប់ 
ការប្រើប្រាស់ថ្នាំញ�ៀន ឬគ្រឿងស្រវឹងរបស់អ្នក ធ្វើឱ្យអ្នកមានបញ្ហាជាមួយនិយ�ោជករបស់
អ្នក ម្ចាស់ដីរបស់អ្នក ឬប៉ូលីស ។ ប្រសិនប�ើអ្នកស្នាក់ន�ៅឆ្ងាយពីថ្នាំញ�ៀន និងគ្រឿងស្រវឹង 
ហ�ើយស្ថិតន�ៅក្នុងការព្យាបាល ច្បាប់នេះផ្តល់ឱ្យអ្នកនូវការការពារមួយចំនួនដ�ើម្បីជួយអ្នកត្រឡប់រក 
សភាពដ�ើមវិញ ។ ប៉ុន្តែជំនួយន�ោះគឺមានកំណត់ ហ�ើយអ្នកត្រូវតែបំពេញតួនាទីរបស់អ្នក ។ 

ពិការភាព/ការព្យាបាល 

ការញ�ៀន មិនមានលក្ខណៈសម្បត្តិឡ�ើយ ដ�ោយសារភាពពិការស្រេចទ�ៅហ�ើយ ។ The Americans 
with Disabilities Act (ច្បាប់ជនពិការអាមេរិក - ADA) នឹងមិនការពារអ្នកឡ�ើយ ​ប្រសិនប�ើអ្នកផលិត 
លក់ ឬប្រើប្រាស់ថ្នាំខុសច្បាប់។ ទ�ោះជាយ៉ាងណា ADA បានផ្តល់ឱ្យអ្នកនូវ​ការការពារមួយចំនួន  
ប្រសិនប�ើអ្នកកំពុងត្រឡប់រកសភាពដ�ើមវិញ​ពីការញ�ៀន។ ក្នុងករណីភាគច្រើន ការការពារអនុវត្ត 
តែប្រសិនប�ើអ្នកកំពុងតែន�ៅក្នុង​ការត្រឡប់រកសភាពដ�ើមវិញ ឬន�ៅក្នុងការការព្យាបាលប៉ុណ្ណោះ។ 

Family and Medical Leave Act (ច្បាប់ឈប់សម្រាកគ្រួសារ និងច្បាប់ឈប់សម្រាកពេទ្យ)
គឺស្រដ�ៀងគ្នា ។ វាផ្តល់ឱ្យបុគ្គលិកមួយចំនួននូវសិទ្ធិក្នុងការទទួលយកការឈប់សម្រាកគ្មានប្រាក់ខែ  
ន�ៅពេលដែលត្រូវការសម្រាប់លក្ខខណ្ឌសុខភាពធ្ងន់ធ្ងររួមទាំងការញ�ៀន។ ទ�ោះជាយ៉ាងណា ការឈប ់
សម្រាកនេះត្រូវតែមានសម្រាប់ការព្យាបាល។ ការមិនបានទ�ៅធ្វើការ ដ�ោយសារតែការប្រើប្រាស់ថ្នាំញ�ៀន 
ឬគ្រឿងស្រវឹង​ មិនមានលក្ខណៈគ្រប់គ្រាន់សម្រាប់ការឈប់សម្រាកឡ�ើយ។ 

លំន�ៅដ្ឋាន 
មនុស្សដែលប្រើថ្នាំញ�ៀន ឬគ្រឿងស្រវឹង ​អាចត្រូវបានបណ្តេញចេញ​និងហាមឃាត់ពីផ្នែកទី 8 
ឬលំន�ៅដ្ឋានសាធារណៈផ្សេងទ�ៀត។ ការហាមឃាត់នេះ អាចមានរយៈពេល 3 ឆ្នាំ ។ ទ�ោះជាយ៉ាងណា  
ប្រសិនប�ើមនុស្សម្នាក់ទទួលបានជ�ោគជ័យបានបញ្ចប់កម្មវិធី​ការព្យាបាល និងការស្ថិតន�ៅឆ្ងាយពីថ្នាំញ�ៀន 
និងគ្រឿងស្រវឹង ទីភ្នាក់ងារលំន�ៅដ្ឋានប្រហែលជាអាចកាត់បន្ថយពេល ឬដកការហាមឃាត់ ។  

ការដ�ោះលែងដ�ោយមានលក្ខខណ្ឌ 
ប្រសិនប�ើអ្នកស្ថិតន�ៅល�ើលក្ខខណ្ឌដ�ោះលែង វាជាការសំខាន់ណាស់ដែលអ្នកត្រូវ​បញ្ចប់រយៈពេល 
នៃការត្រួតពិនិត្យន�ៅក្នុងសហគមន៍។ គ�ោលដ�ៅមួយក្នុងចំណ�ោមគ�ោលដ�ៅនៃការដ�ោះលែងមាន 
លក្ខខណ្ឌ គឺត្រូវផ្លាស់ប្តូរលំនាំប្រើប្រាស់ថ្នាំញ�ៀន និងគ្រឿងស្រវឹង។ លក្ខខណ្ឌដ�ោះលែងក៏បាន 
បន្ថែមរចនាសម្ព័ន្ធទ�ៅដល់ជីវិតរបស់មនុស្សម្នាក់ជាមួយការងារ និងតម្រូវការផ្សេងទ�ៀត។ 
រចនាសម្ព័ន្ធនេះ ជួយបង្ការពីការលាប់ឡ�ើងវិញ ។ មនុស្សជាច្រើនស្ថិតក្នុងការត្រឡប់រកសភាពដ�ើមវិញ 
ដែលបំពានដល់ការដ�ោះលែងមានលក្ខខណ្ឌ ក៏លាប់ឡ�ើងវិញផងដែរ ។
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សម្រាប់ព័ត៌មានបន្ថែម 
កូនស�ៀវភ�ៅមួយដែលគេហ�ៅថា Know Your Rights (ដឹងពីសិទ្ធិរបស់អ្នក) គឺអាចរកបានព ីSub-
stance Abuse and Mental Health Services Administration (រដ្ឋបាលសុខភាពនៃការ 
ប្រើសារធាតុញ�ៀន និងសេវាសុខភាពផ្លូវចិត្ត - SAMHSA) ។ កូនស�ៀវភ�ៅនេះពន្យល់ពីវិធីនានា 
ដែលច្បាប់នឹង ហ�ើយនឹងមិន​ការពារមនុស្សពីការត្រឡប់រកសភាពដ�ើមវិញពីការញ�ៀនមួយ។ 
ដ�ើម្បីទទួលបានច្បាប់ចម្លង ចូលម�ើល  http://store.samhsa.gov/product/Are-You-in 
-Recovery-from-Alcohol-or-Drug-Problems-Know-Your-Rights/PHD1091 ។ 
ទីភ្នាក់ងារសហព័ន្ធទាំងនេះ ទទួលយកពាក្យបណ្តឹង និងមានព័ត៌មានស្តីពីការរ�ើសអ�ើងផ្អែកល�ើពិការភាព៖ 
•	 Equal Employment Opportunity Commission (គណៈកម្មាធិការឱកាសការងារស្មើគ្នា) ។  

សូមចូលទ�ៅកាន់  http://eeoc.gov ហ�ៅ 1-800-669-4000 ឬ ទាក់ទង Equal Employment 
Opportunity Officer (មន្ត្រីឱកាសការងារស្មើភាពមូលដ្ឋាន (ម�ើលស�ៀវភ�ៅទូរស័ព្ទមូលដ្ឋានរបស់អ្នក) ។ 

•	 Department of Labor (ក្រសងការងារ) ។ ទាំង Wage and Hour Division  
(ផ្នែកប្រាក់ឈ្នួល និងម�៉ោង) និង Civil Rights Center (មណ្ឌលសិទ្ធិស៊ីវិល) 
ដ�ោះស្រាយបណ្តឹងនានានៃរ�ើសអ�ើង។ ចូលម�ើល www.dol.gov, ឬទូរស័ព្ទទ�ៅ  
the Federal Information Relay Service (សេវាផ្ទេរព័ត៌មានសហព័ន្ធ) តាមរយៈលេខ  
1-800-877-8845 និងសួររក Civil Rights Center (មណ្ឌលសិទ្ធិស៊ីវិល) ។ 

•	 Department of Housing and Urban Development (ក្រសួងលំន�ៅដ្ឋាន 
និងអភិវឌ្ឍន៍ទីក្រុង - HUD) ។ ទាក់ទងការិយាល័យ HUD ប្រចាំតំបន់ (ជាធម្មតារ�ៀបរាប់ន�ៅក្រោម 
"លំន�ៅដ្ឋាន" ដែលន�ៅក្នុងទំព័រពណ៌ខ�ៀវនៃស�ៀវភ�ៅទូរស័ព្ទ) ។ ឬ ចូលម�ើល www.hud.gov ​ឬ 
ហ�ៅទូរស័ព្ទទ�ៅ 1-800-669-9777 ។ 

•	 Department of Justice (ក្រសួងយុត្តិធម៌ - DOJ) ។ DOJ ដ�ោះស្រាយ 
តែជាមួយបញ្ហាពិការភាពល�ើរាងកាយ​ប៉ុណ្ណោះ ដូចជាផ្លូវជម្រាលសម្រាប់រទេះមានកង់ 
និងបន្ទប់ដែលចូលបានដ�ោយជនពិការ។ ចូលម�ើល www.justice.gov ឬ ហ�ៅទូរស័ព្ទទ�ៅ 1-800-
514-0301 ។ 

4. ធនធាននានា 
បណ្ណាល័យមូលដ្ឋាន ជាញឹកញាប់ផ្តល់នូវការចូលប្រើអ៊ីនធឺណិត ប្រសិនប�ើអ្នកចង់ស្វែងរកជំនួយល�ើ 
បណ្តាញ។ សូមចំណាំថា ធនធានភាគច្រើនគឺអាចរកបានជាភាសាអង់គ្លេស​ និងអេស្ប៉ាញប៉ុណ្ណោះ។ 

ការស្វែងរកការព្យាបាល 

ការព្យាបាលសម្រាប់ការប្រើប្រាស់ថ្នាំញ�ៀន ឬគ្រឿងស្រវឹង៖ 
•	 រដ្ឋបាលសេវាកម្មសុខភាពផ្លូវចិត្តនិងការប្រើប្រាស់សារធាតុញ�ៀន(Substance Abuse and Mental 

Health Services Administration, SAMHSA)របស់រដ្ឋាភិបាលអាមេរិកមាន "ប្រដាប់ស្វែងរ
កការព្យាបាល"តាមប្រព័ន្ឋអ៊ីនធ័រណិតសម្រាប់បញ្ហាថ្នាំញ�ៀននិងគ្រឿងស្រវឹងនានា តាមអាសយដ្ឋា 
http://findtreatment.samhsa.gov/TreatmentLocator/faces/quickSearch.jspx ។ 
ប្រសិនប�ើអ្នកវាយឈ្មោះទីក្រុង ឬហ្ស៊ីបកូដរបស់អ្នកចូលទ�ៅក្នុងចន្លោះន�ោះ អ្នកនឹងទទួលបាននូវបញ្ជីនៃ
មណ្ឌលព្យាបាលនានាដែលន�ៅក្បែរន�ោះ ។ មណ្ឌលជាច្រើន ផ្តល់ជូននូវការព្យាបាលដ�ោយនិយាយជាភា
សានានាក្រៅពីភាសាអង់គ្លេស ។  

•	 អ្នកក៏អាចហ�ៅទ�ៅកាន់បណ្តាញទូរស័ព្ទជំនួយបង្អែកជាតិឥតគិតថ្លៃតាមរយៈលេខ 1-800-662-4357 
ដ�ើម្បីស្វែងយល់អំពីមណ្ឌលព្យាបាលក្នុងមូលដ្ឋាន ។ 

•	 គ្លីនិកព្យាបាល ត្រូវបានរ�ៀបរាប់ន�ៅក្នុងទំព័រពណ៌ខ�ៀវនៃស�ៀវភ�ៅទូរស័ព្ទក្រោមផ្នែក "Health De-
partment" (ក្រសួងសុខាភិបាល) "Human Services" (សេវាប្រជាជន) ឬ "Social Service" 
(សេវាសង្គមកិច្ច) ។ 

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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ការព្យាបាលសម្រាប់ជម្ងឺទូទ�ៅ ទន្តសាស្ត្រ និងផ្លូវចិត្ត៖ 
•	 មណ្ឌលបន្សាបជាតិពុល អាចផ្តល់ឱ្យអ្នកនូវព័ត៌មានអំពីគ្លីនិកព្យាបាលជម្ងឺទូទ�ៅ ទន្តសាស្រ្ត 

និងផ្លូវចិត្តក្នុងមូលដ្ឋាន។ 
•	 សូមម�ើលក្នុងទំព័រពណ៌ខ�ៀវ (រដ្ឋាភិបាលប្រចាំតំបន់) នៃស�ៀវភ�ៅទូរស័ព្ទក្រោមផ្នែក "Health De-

partment" (ក្រសួងសុខាភិបាល) "Human Services" (សេវាប្រជាជន) ឬ "Social Service" 
(សេវាសង្គមកិច្ច) ។ 

•	 ប្រដាប់ស្វែងរកសេវាព្យាបាលសុខភាពផ្នែកអាកប្បកិរិយា (Behavioral Health Treatment 
Service Locator) http://findtreatment.samhsa.gov

•	 ប្រសិនប�ើអ្នកមានវិបត្តិ National Suicide Prevention Lifeline (បណ្តាញជីវិតបង្ការការធ្វើអត្តឃាត
ជាតិ) អាចរកបានតាមរយៈលេខ 1-800-273-8255, www.suicidepreventionlifeline.org  

ការស្ថិតន�ៅស្រគត់ស្រគំ* 
មណ្ឌលបន្សាបជាតិពុលក៏អាចផ្តល់ឱ្យអ្នកនូវបញ្ជីធនធានក្នុងតំបន់មួយ ដែលរួមមាន៖ 

Al-Anon (អាល់ អាណុន) និង Alateen (អាឡាទីន) 
Al-Anon និង Alateen គឺជាក្រុមគាំទ្រទ�ៅវិញទ�ៅមកសម្រាប ់
នរណាម្នាក់ដែលមានសមាជិកគ្រួសារ ឬមិត្តភក្តិដែលមានបញ្ហាផឹក ។ Al-Anon 
គឺប�ើកចំហរសម្រាប់មនុស្សគ្រប់វ័យ ។ Alateen គឺសម្រាប់មនុស្សវ័យក្មេង (ជាធម្មតាយុវវ័យ) ។ ទាំង 
Al-Anon និង Alateen គឺជាកម្មវិធីមាន 12 ជំហាន ។  
www.al-anon.alateen.org/home  

Alcoholics Anonymous (ជនអនាមិកញ�ៀនគ្រឿងស្រវឹង - AA) 
AA គឺជាភាតរភាពនៃបុរស និងស្ត្រី​ដែលចែករំលែកបទពិស�ោធន៍ ចំណុចខ្លាំង និងក្តីសង្ឃឹមរបស់ពួកគេ
ជាមួយគ្នា​ ដ�ើម្បីឱ្យពួកគេអាចដ�ោះស្រាយបញ្ហាទូទ�ៅនៃភាពញ�ៀនគ្រឿងស្រវឹងរបស់ពួកគេបាន និងជួយ
អ្នកដទៃឱ្យត្រឡប់រកសភាពដ�ើមវិញពីការមានញ�ៀនគ្រឿងស្រវឹង​តាមរយៈកម្មវិធី 12 ជំហាន។  
www.aa.org 

Alcoholics Victorious (អ្នកញ�ៀនគ្រឿងស្រវឹងដ�ោយជ�ោគជ័យ - AV) 
ក្រុមការគាំទ្រ AV ផ្តល់ជូននូវ​បរិយាកាសដែលមានសុវត្ថិភាព 
សម្រាប់មនុស្សដែលត្រឡប់រកសភាពដ�ើមវិញពីឥទ្ធិពលនៃការញ�ៀនគ្រឿងស្រវឹង ឬញ�ៀនថ្នាំ។ 
ន�ៅក្នុងកិច្ចប្រជុំ AV ទាំងគំរូ 12 ជំហាន ទាំង AV Creed ត្រូវបានប្រើ។  
http://alcoholicsvictorious.org 
(612) 593-1791 

Christians in Recovery (គ្រឹស្តបរិស័ទក្នុងការត្រឡប់រកសភាពដ�ើមរិញ - CIR) 
CIR គឺជាក្រុមមួយនៃបុរស និងស្ត្រីឧទ្ទិសដល់ការចែករំលែកផ្ទាល់ខ្លួននៃសេចក្ដីជំន�ឿ កម្លាំង 
និងក្តីសង្ឃឹម។ CIR ជម្រុញឱ្យមានការ​ពិភាក្សា​យ៉ាងសកម្មនៃជំហានទាំង 12 ព្រះគម្ពីរ និងបទពិស�ោធន៍​
ន�ៅក្នុងការត្រឡប់រកសភាពដ�ើមវិញពីការប្រើបំពាន ភាពមិនដំណ�ើរការ​គ្រួសារ ការបាក់ទឹកចិត្ត 
ការថប់បារម្ភ ទុក្ខព្រួយ ទំនាក់ទំនង និង / ឬ ការញ�ៀនជាមួយវត្ថុនានា ដូចជា​គ្រឿងស្រវឹង​ ថ្នាំញ�ៀន​ 
ម្ហូបអាហារ​ រូបអាសគ្រាម​ និងការរួមភេទ។  
http://christians-in-recovery.org  

* �ចំណាំ៖ ការដាក់បញ្ចូលធនធានន�ៅក្នុងបញ្ជីនេះមិនបង្ហាញពីការយល់ព្រមដ�ោយ SAMHSA ឬ U.S. Department of Health 
and Human Services ឡ�ើយ ។

http://www.suicidepreventionlifeline.org
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Jewish Alcoholics, Chemically-dependent-persons, and Significant-others  
(អ្នកញ�ៀនគ្រឿងស្រវឹងជាជនជាតិជ្វីប និងអ្នកពឹងផ្អែកល�ើសារធាតុគីមី និងមនុស្សគួរឱ្យកត់សម្គាល ់
ផ្សេងទ�ៀត - JACS) 
Jewish Alcoholics, Chemically-dependent-persons, and Significant-others ជា
អង្គការផ្អែកល�ើអ្នកស្ម័គ្រចិត្ត ​ដែលល�ើកទឹកចិត្ត និង​ជួយជនជាតិជ្វីបដែលញ�ៀនថ្នាំ ឬគ្រឿងស្រវឹង 
និងគ្រួសាររបស់ពួកគេ មិត្តភក្តិ និងសហការីក្នុងការស្វែងរកការត្រឡប់រកសភាពដ�ើមវិញ​ន�ៅក្នុងបរិស្ថាន
ចិញ្ចឹមបីបាច់របស់ជនជាតិជ្វិប។  
www.jbfcs.org/programs-services/jewish-community-services-2/jacs  

Narcotics Anonymous (ជនអានាមិកញ�ៀនគ្រឿងស្រវឹង - NA) 
NA ជាអង្គការផ្អែកល�ើសហគមន៍​ជាមួយសមាជិកភាពពហុភាសា និងពហុវប្បធម៌។ NA 
ផ្តល់នូវការង�ើបឡ�ើងវិញ​ពីឥទ្ធិពលនៃការញ�ៀនតាមរយៈការធ្វើការងារតាមកម្មវិធី 12 ជំហាន ដែលរួម 
ទាំងចូលរួមកិច្ចប្រជុំក្រុមជាទ�ៀងទាត់។  
www.na.org  
ព័ត៌មានជាភាសាជាច្រើនគឺអាចរកបានន�ៅ៖  
www.na.org/admin/include/spaw2/uploads/pdf/catalogs/jul07/Books_Jul07.pdf 

Salvation Army (កងទ័ពសង្គ្រោះ) 
Salvation Army ផ្សព្វផ្សាយសារសាសនាជាក់លាក់មួយន�ៅក្នុងសកម្មភាព 
ទាំងអស់របស់ខ្លួន។ ប្រសិនប�ើអ្នក គឺជាអ្នកដែលត្រូវជាមួយសារសាសនានេះ Salvation Army  
ផ្តល់ជូននូវការព្យាបាល និងធនធានជាច្រើន​ផ្សេងទ�ៀត ដែលរួមមានជំនួយជាមួយលំន�ៅដ្ឋាន  
និងការបណ្តុះបណ្តាការងារ ដ�ោយគ្មានការរ�ើសអ�ើង។ ដ�ើម្បីស្វែងរកកម្មវិធីមួយន�ៅក្នុងតំបន់របស់អ្នក 
វាយហ្ស៊ីបកូដរបស់អ្នកទ�ៅក្នុង "ទីតាំង" ឧបករណ៍ស្វែងរកន�ៅល�ើគេហទំព័រ 
អ៊ិនធឺណិរបស់ពួកគេ។  
www.salvationarmyusa.org  

ការបណ្តុះបណ្តាលការងារ 
Office of Vocational and Adult Education (ការិយាល័យអប់រំវិជ្ជាជីវៈ និងមនុស្សពេញវ័យ -  
OVAE) 
OVAE មន្ទីរមួយរបស់  ក្រសួងអប់រំអាមេរិក គ្រប់គ្រង និងសម្របសម្រួលកម្មវិធី​ដែលត្រូវ 
ជាប់ទាក់ទងទ�ៅនឹងការសិក្សាអប់រំ និងអក្ខរកម្មមនុស្សពេញវ័យ អាជីព និងការអប់រំបច្ចេកទេស 
និងមហាវិទ្យាល័យសហគមន៍។ OVAE ដំណ�ើរការកម្មវិធីបណ្តុះបណ្តាលការងារតាមរយៈទីភ្នាក់ងាររដ្ឋ 
ខុសៗគ្នា ។ 
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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ការទទួលស្គាល់ 
ស�ៀវភ�ៅប�ោះពុម្ភនេះ ត្រូវបានបង្កើតឡ�ើងជាផលិតផលដាក់ធានាចំព�ោះ Treatment Improvement Pro-
tocol (ពិធីការកែលម្អការព្យាបាល - TIP) 45  Detoxification and Substance Abuse Treatment 
(ការព្យាបាលបន្សាបជាតិពុល និងការប្រើសារធាតុញ�ៀន) ។ វាត្រូវបានរ�ៀបចំសម្រាប់ Substance Abuse and Mental 
Health Services Administration (រដ្ឋបាលប្រើប្រាស់សារធាតុញ�ៀន និងសេវាសុខភាពផ្លូវចិត្ត - SAMHSA)  
ដ�ោយ Knowledge Application Program (កម្មវិធីអនុវត្តចំណេះដឹង - KAP) ដែលជាក្រុមហ៊ុនចូលភាគហ៊ុនគ្នារវាង 
ក្រុមហុ៊ន CDM Group, Inc. និង ក្រុមហ៊ុន JBS International, Inc ស្ថិតក្រោមកិច្ចសន្យាលេខ 270-09-0307 
ជាមួយនឹង SAMHSA សហរដ្ឋអាមេរិក ។ Department of Health and Human Services ។ Christina Currier 
និង Suzanne Wise បម្រើការជាអ្នកតំណាងរបស់មន្រ្តីកិច្ចសន្យា (Contracting Officer’s Representatives) និង 
Candi Byrne បម្រើការជាអ្នកសម្របសម្រួលគម្រោងរបស ់KAP (KAP Project Coordinator) ។  

សេចក្តីប្រកាសបដិសេធទំនួលខុសត្រូវ 
ទស្សនៈ គំនិត និងមាតិកានៃការប�ោះពុម្ពផ្សាយនេះ​គឺជារបស់អ្នកនិពន្ធ​ និងមិនឆ្លុះបញ្ចាំងពីទស្សនៈ គំនិត 
ឬគ�ោលនយ�ោបាយរបស់ SAMHSA ឬ HHS ឡ�ើយ។ 

សេចក្តីជូនដំណឹងជាសាធារណៈ 
ឯកសារទាំងអស់ដែលមានន�ៅក្នុងការប�ោះពុម្ភផ្សាយនេះល�ើកលែងតែឯកសារណាដែលត្រូវបានយកចេញពីប្រភពមាន 
ការរក្សាកម្មសិទ្ធិបញ្ញាដ�ោយផ្ទាល់គឺស្ថិតក្នុងវស័យសាធារណៈ និងអាចត្រូវបានបង្កើត ឬបានចម្លងដ�ោយគ្មានការអនុញ្ញាត 
ពី SAMHSA ឬអ្នកនិពន្ធនានាន�ោះទេ។ សេចក្តីស្រង់នៃ ប្រភពត្រូវបានក�ោតសរស�ើរ ។ ទ�ោះជាយ៉ាងណា 
មិនត្រូវផលិតឡ�ើងវិញ ឫ ចែកចាយឯកសារប�ោះពុម្ភផ្សាយ​នេះ សម្រាប់ការគិតថ្លៃដ�ោយមិនមានការអនុញ្ញាតជាលាយលក្ខ
ណ៍អក្សរ​ជាក់លាក់​របស់ការិយាល័យ​ទំនាក់ទំនង SAMHSA HHS ឡ�ើយ។ 

ការប�ោះពុម្ពផ្សាយនេះអាចនឹងត្រូវបានទាញយកពីទំព័រវិបដែលរ�ៀបតាមលំដាប់នៃការប�ោះពុម្ពផ្សាយរបស់ SAMHSA ន�ៅ  
http://store.samhsa.gov  ។ 

ឯកសារប�ោះពុម្ពផ្សាយរបស់ HHS (ក្រសួងសុខាភិបាល 
និងសេវាប្រជាជន) លេខ (SMA) 16-4474KHMER

បានកែសម្រួល និងបកប្រែពីកំណែភាសាអង់គ្លេសន�ៅឆ្នាំ 20XX
កំណែភាសាអង់គ្លេសដ�ើមត្រូវបានប�ោះពុម្ពផ្សាយន�ៅឆ្នាំ 2010


