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     អ្វីដែលត្រូវរពឹំង                      ពពលណាត្រូវដ្្ងរកជំនួយ ទំនាក់ទំនង

តពឹ្្ដិការណ៍្ក់្្លុ្ប៉ះពាល់ែល់ជវីវ ដ្ិ មនលុ្្សទាងំមូល។ 

មនលុ្្សត្រប់រូបពោះតរាយ ព�វីយជាព�វីងវ ដិញខលុ្ៗគ្នា ។
ពៅពតកាយពពលតពឹ្្ដិការណ៍្ក់្្លុ្ណាមួយ មនលុ្្សអាចមានតប ដ្ិកម្មផ្ូវអារម្មណ៍ ឬរាងកាយខ្្ងំ។ អារម្មណ៍ទាងំពនះ្ឺរជាពរឿងធម្មតាពទ 

ព�វីយកនាលុងករណវី ភា្រពតចវីន វានឹងអន់ថយពៅវ ដិញកនាលុងរយៈពពលពវីរបវី្ប្្�៍ ដែលជាដផនាកននែំពណវី រការជា្ះព្បវីយ នដិងការជាព�វីងវ ដិញពវីធម្មជា ដ្ិ
រប្់រាងកាយ។ 

នថងៃខួប នដិងតពឹ្្ដិការណ៍ពផ្សងៗដែលរឭំកពយវីងពវីតពឹ្្ដិការណ៍្ក់្្លុ្ែំបូង អាចនាមំកវ ដិញនូវអារម្មណ៍ខ្្ងំែូចគ្នា ននភាពទលុក្ខពរាក ភាព្ក់្្លុ្ 

កំ�លុ្ នដិងការប្្់បង់។ ជាថ្មវីម្ងពទៀ្ ពនះ្ឺរជាពរឿងធម្មតាពទ ព�វីយជាទូពៅ អារម្មណ៍ទាងំពនះនឹងធូរតរាលតាមធម្មជា ដ្ិកនាលុងរយៈពពលពវីរបវី 
្ប្្�៍។ 

ការជាព�វីងវ ដិញពវីែំពណវី រ្ក់្្លុ្
តពឹ្្ដិការណ៍ណាមួយ រមួមានការប្្ប់ង់ ពតគ្ះថ្នា ក់ នដិងការភ័យខ្្ច នាឱំ្យខ្ួនតប្ណធ្្ក់ពៅចូលកនាលុងរាថា នភាពរពំជវីបរជំួលយ៉ងខ្្ងំ។ 

“រពបៀបអា្ននា” ពនះ នាឱំ្យមនលុ្្ស្្ះដ្្ងរកថ្មពលយ៉ងពតចវីនកនាលុងរយៈពពលខ្វី ពែវីមបវីបពងកវីនឱកា្ននការរ្់រានមានជវីវ ដ្ិ ។ 

ការ្ថាដិ្កនាលុងរពបៀប្ព្គ្រ ះបនាទា ន់ ពតបវីថ្មពលយ៉ងពតចវីន ព�វីយជាញឹកញាប់ មនលុ្្សមានអារម្មណ៍អ្់កម្ាងំខ្្ងំពៅពពលពតកាយពទៀ្។

មានយលុទ្ធរា្្្ដែលអនាកអាចពតបវីប្នពែវីមបវីពោះតរាយ។ ទាងំពនះ រមួ មាន៖ 

• ទទួលយកថ្អនាកមានបទពដិពរាធន៍រងទលុក្ខលំប្ក ឬ្រួរឱ្យភ័យខ្្ច

• ្តមាក

• ហា្់តប្ណ

• នដិយយជាមួយមដិ្្ភក្ដិ ត្ររួរារ នដិង្មាជដិក្�្រមន៍ឯពទៀ្។

អនាកអាចរកព�វីញយលុទ្ធរា្្្ពោះតរាយពតចវីនដថមពទៀ្ ពៅតាមវលុ ដិបន្ថ៍ www.betterhealth.vic.gov.au។ 

វាជាពរឿង្ំខ្ន់កនាលុងការចងចាថំ្ ែំពណវី រឆ្ងកា្់ការជាព�វីងវ ដិញរប្់មនលុ្្សមានា ក់ៗ្ឺរខលុ្គ្នា  ព�វីយ្តមាប់មនលុ្្សជាពតចវីន ការជាព�វីងវ ដិញ 

ពៅដ្ជាបញ្ហា តបឈមដែលកំពលុងបន្។ 

្តមាប់មនលុ្្សមួយចំនួន រពបៀប្ព្គ្រ ះបនាទា ន់មដិនបដិទផ្្ច់ពទ។ ពែវីមបវីពោះតរាយ ពួកព្រពយាយមត្រប់ត្រងតប ដ្ិកម្មរប្់ពួកព្រតាមរយៈ
ការពជៀ្វាង ឬការបដិទប្ងំអារម្មណ៍រប្់ពួកព្រ។ ការពនះមដិនអាចជួយែល់បញ្ហា ដែលពកវី្មានព�វីងពនាះពទ ព�វីយពៅកនាលុងពពលពវលា 

វាអាចពធ្វីឱ្យកាន់ដ្ធងៃន់ធងៃរ។

 



ពែវីមបវីទទួលប្នការពប្ះពលុម្ពផសាយពនះកនាលុងទតមង់ដែលអាចចូលពតបវីប្ន អលុវីពម៉ល em.comms@dhhs.vic.gov.au

អនលុញ្ញា ្ នដិងពប្ះពលុម្ពផសាយពោយរោឋា ភដិប្លរែឋាវ ដិចថូពរៀ 1 Treasury Place, Melbourne។

© រែឋាវ ដិចថូពរៀ ដខមករា ឆ្នា  ំ2019។ (1811017)។

ព្វីខ្លុ ំ្រួរដ្្ងរកជំនួយពៅពពលណា? 

ព្វីខ្លុ ំត្រូវការជំនួយឬពទ?
មនលុ្្ស្រួរដ្ដ្្ងរកជំនួយដែលមានវ ដិជាជា ជវីវៈ តប្ដិនពបវីពួកព្រ ឬនរណាមានា ក់ដែលពួកព្ររារ ល់៖

• មានអារម្មណ៏ពតកៀមតកំ ព�វីយមដិនអាចត្រប់ត្រងអារម្មណ៍ខ្្ងំ ឬអារម្មណ៍រាងកាយ
• បគ្ហា ញឱ្យព�វីញពរា្រ្ញ្ញា ភាពតាន្ឹងរាងកាយ 

• ជួបតបទះព�វីងវ ដិញនូវការរលឹំកននតពឹ្្ដិការណ៍យ៉ងរ្់រពវ វីក 

• រកព�វីញថ្ទំនាក់ទំនងជាមួយត្ររួរារ នដិងមដិ្្ភក្ដិកំពលុងរងការឈចឺាប់
• គ្យទទួលរងពតគ្ះថ្នា ក់ 
• ផឹក ល្ុរា ឬពតបវីតប្្់ពត្រឿងពញៀនកាន់ដ្ពតចវីន
• មានភាព�ងឹសាខ្ងផ្ូវកាយ ឬផ្ូវចដិ្្
• ជួបតបទះការផ្្្់ប្ូរែ៏្ំខ្ន់ែនទពទៀ្ ពៅកនាលុងឥរ ដិយបថរប្់ពួកព្រ 

តប្ដិនពបវីអនាក ឬនរណាមានា ក់ដែលអនាករារ ល់កំពលុងយល់ព�វីញថ្ ពនះ្ឺរជាពពលពវលាែ៏ដ្នពដិប្ក ពនះ្ឺរជាការ្ំខ្ន់ដែលត្រូវចងចាថំ្ 
អនាកមដិនពៅមានា ក់ឯងពទ។ មានកដន្ងជាពតចវីនដែលអនាកអាចពៅពែវីមបវីទទួលប្នែំបូនា្ម ន ឬជំនួយ រមួមានពវជជាបណ្ដិ ្ ព្វាកម្មគ្តំទ ល្ុខភាពផ្ូវចដិ្្  
នដិងពៅតាមអនឡាញពៅមូលោឋា នរប្់អនាក។ 

កដន្ងពែវីមបវីទទួលប្នជំនួយ 
• ត្ររួរារ នដិង មដិ្្ ភក្ដិ
• ពវជជាបណ្ដិ ្រប្់អនាក 

• អនាកឯកពទ្ ល្ុខភាពផ្ូវចដិ្្ ែូចជាត្ររូពពទ្យដផនាកវ ដិកលចរ ដ្ិ  អនាកចដិ្្រា្្ ្ឬបលុ្ររលដិក្ងរមកដិច្ច ដែលពួកព្រមានបទពដិពរាធន៍កនាលុងការពយាប្ល 

PTSD តប្ដិនពបវី្តមរូវឱ្យមាន
• មណ្ល ល្ុខភាព្�្រមន៍រប្់អនាក 

• មជ្ឈមណ្លអូ្រ្ាលវី្តមាប់ ល្ុខភាពផ្ូវចដិ្្ពតកាយពពលមានែំពណវី រ្ក់្្លុ្។ ទូរ្័ពទា (03) 9035 5599

ព្វាកម្មពដិពតគ្ះពយបល់ទូពៅតាមទូរ្័ពទា
• Lifeline (ដខ្សទូរ្័ពទា្ព្គ្រ ះជវីវ ដ្ិ ) 13 11 14

• GriefLine (ដខ្សទូរ្័ពទាពពលមានទលុក្ខតពរួយ) 1300 845 745

• BeyondBlue (អងរការជួយដផនាកផ្ូវចដិ្្) 1300 224 636

ធនធ្នតាមអនឡាញ
• www.betterhealth.vic.gov.au 

• www.sane.org

អំពពវី�ងឹសាកនាលុងត្ររួរារ
• តប្ដិនពបវីអនាកកំពលុង្ថាដិ្ពៅកនាលុងរាថា នការណ៍ពតគ្ះថ្នា ក់ភ្ាមៗ ពៅទូរ្័ពទាពលខ 000។ 

• ព្វាកម្មជា ដ្ិការពដិពតគ្ះពយបល់ ការរពំលាភបំពានខ្ងផ្ូវពភទ អំពពវី�ងឹសាកនាលុងត្ររួរារ ទូរ្័ពទាពលខ  

1800 737 732 (1800 RESPECT)។ 


