
  

សង្ខេប 

• វាជាង្ ឿខធម្មតាតែតែលមានប្បតិកម្មខ្ល ាំខ បន្ទា ប់ពីមានប្ពតឹតិកា ណ៍ទុកេប្ពួយ ឬគួ ឲ្យភ័យខ្ល ច ក៏ប ុន្នតទាំខង្នេះគ ួន្តចាប់ង្្តមីថយច ុះបន្ទា ប់ពពី ីបីសប្តត ហ៍។ 

• ម្នុសសអាចជួបប្បទេះប្បតិកម្មខាងរាខកាយ ្លូវចតិត អា ម្មណ៍ និខអាកបបកិ យិាម្ួយចំននួ។ 

• មានកចិចការជាង្ប្ចនីន្ែលអ្នកអាចង្ធវីប្តន ង្ែីម្បទីប់ទល់នខឹកា ង្ខបីង្ ខីវញិពភីាព នធត់ នខិភាពែក់ស្ល ែ។ 
• សូ្មតស្ែងរកជាំនួយតនែកវជិាា ជវីៈ ប្បសិនង្បអី្នកម្ិនប្តនចាប់ង្្តីម្វលិប្ត ប់ង្ៅធម្មតាវញិបន្ទា ប់ពីបី ឬបួនសប្តត ហ៍។ 
 

 

ភាពែក់ស្ល ែ៖ ប្បែិកមម និងការជាឡ ើងវញិ 
ស្នលឹកព័ែ៌មានស្ហគមន៍  

 

វាជាឡរឿងធមមតាតែលមានប្បែិកមមខាល ងំខ្ខនលូវចែិត ឬនលូវកាយបន្ទា ប់ពើប្ពឹែតកិារណ៍តែលឡធែើឲ្យមានទ កខប្ពួយ។ ឡ ុះជាស្ថិែឡៅឱកាស្ជាឡប្ចើនក៏ឡោយ ប្បែកិមម ងំ 
ឡនុះនឹងថយច ុះវញិ ជាតនែកននែឡំណើ រការពាបាល នងិការជាឡ ើងវញិតាមតបបធមមជាែិរបស់្រាងកាយ។ មានកចិចការជាឡប្ចើនតែលអ្ែកអាចឡធែើបានឡែើមបើជួយឡោុះ 
ប្ាយ ឡហើយជាឡ ើងវញិពើបទពឡិាធន៍ែូចឡនុះ។ 

បទពិឡាធន៍ភាពែក់ស្ល ែ គឺជាប្ពែឹតការណ៍ណាមួយឡៅកែ ងជើវែិតែលបណាត លឲ្យមានការគំរាមកំតហងែល់ស្ វែថភិាពរបស់្ឡយើង នងិឡធែើឲ្យជើវែិរបស់្ឡយើង ឬជើវែិ 
របស់្អ្ែកែនទមានការប្បឈមនឹងឡប្រុះថ្នែ ក់។ ជាលទធនល វាបង្អា ក់ជាបឡណាត ុះអាស្នែែល់ស្មែថភាពរបស់្ពកួឡគកែ ងការបំឡពញការង្អរជាធមមតាឡៅកែ ងជើវែិប្បច ំ
នថៃស្ប្មាប់មន ស្សមាែ ក់តែលជួបប្បទុះការទ កខប្ពួយខាល ងំខាងនលូវអារមមណ៍ នលូវចែិត និងនលូវកាយ។ 

ឧ ហរណ៍ខ្លុះៗននបទពិឡាធន៍ភាពែក់ស្ល ែ រមួមានឡប្រុះមហនតរាយធមមជាែិ ែូចជាឡ្លើងឡ ុះនប្ព ឬឡប្រុះទកឹជនំន់ ឡធែើាកសើចឡំ ុះករណើ អ្ំឡពើបលន់ប្បោប់អាវ ធ 
មានឡប្រុះថ្នែ ក់ចរាចរណ៍រថយនដធៃន់ធៃរ ជិុះកែ ងយនតឡ ុះមួយតែលប្ែូវបងខឲំ្យច ុះចែបន្ទា ន់ ឬប្ែវូឡគវាយែំរាងកាយ។ 

ប្បតកិម្មតក់សលុត 
រឡបៀបតែលមន ស្សមាែ ក់មានប្បែកិមមែក់ស្ល ែអាប្ស័្យឡលើឡរឿងជាឡប្ចើន ែូចជាប្បឡ្ទ និងភាពធៃន់ធៃរននឡហែ ការណ៍ភាពែក់ស្ល ែ ចនំួនននការរបំ្ទស្ប្មាប់មន ស្ស 
ឡន្ទុះឡប្កាយពើឡកើែមានឧបបែតឡិហែ  កតាត បងកភាពតានែងឹឡនសងឡទៀែតែលបចច បបនែឡនុះប គគលកពំ ងជួបប្បទុះកែ ងជើវែិ អ្ែតិភាពននប គគលិកលកខណៈមយួចនំួន កប្មែិ 
ធមមជាែិននភាពរងឹមាឡំងើបឡ ើងវញិ មនិថ្នឡែើប គគលឡន្ទុះធ្លល ប់មានបទពិឡាធន៍ននភាពែក់ស្ល ែណាមួយពើម ន ឬយ៉ា ងណា។ 

ប្បែិកមមទូឡៅរមួមានការឡ លើយែបឡៅនងឹនលូវចែិត នលូវអារមមណ៍  នលូវកាយ និងអាកបបករិយិ។ ប្បែិកមម ងំឡនុះគធឺមមតា ឡហើយកែ ងករណើ ភាគឡប្ចើន វានឹងថយច ុះវញិ 
ជាតនែកមួយននែឡំណើ រការពាបាល នងិការជាឡ ើងវញិតាមតបបធមមជាែិរបស់្រាងកាយ។ 

ឧ ហរណ៍មួយចនំនួននប្បែកិមមទូឡៅចំឡ ុះភាពែក់ស្ល ែ គ៖ឺ  

• មានអារមមណ៍ ក់បើែូចជាអ្ែកស្ថិែឡៅកែ ងាថ នភាពនន ‘ាម ែើប្បុងប្បយែ័ែខ្ ស់្’ នងិ ‘ឃ្ល ឡំមើល’ អ្ែើឡនសងឡទៀែតែលអាចឡកើែឡ ើង 
• មានអារមមណ៍ស្ ឹកខាងនលូវចែិដ  ក់បើែូចជាស្ថិែឡៅកែ ងាថ នភាពនន ‘ភាពែក់ស្ល ែ’ 
• មានអារមមណ៍កត កកតួល នងិឡកើែទ កខ 
• មានអារមមណ៍អ្ស់្កមាល ងំខាល ងំ និងឡនឿយហែ់ 
• មានអារមមណ៍តានែងឹខាល ងំ នងិ/ ឬអ្នាុះាខាល ងំ 
• កាន់ឡជើងការ រអ្ែកែនទរមួ ងំប្កមុប្គាួរ និងមិែត្ កត ិ
• មិនចង់ចកឡចញពើកតនលងណាមួយឡោយ្័យខាល ចថ្ន ‘អាចមានអ្ែើឡកើែឡ ើង’។ 
 



 

Trauma: reaction and recovery - Khmer 2 

ប្បែកិមមនលូវចែិតចឡំ ុះភាពែក់ស្ល ែ  

ប្បតិកម្ម្លូវចតិតចាំង្ េះភាពតក់សលុត  មួ្មាន៖ 
• ការឡតត ែអារមមណ៍ និងការចងចធំ្លល ក់ច ុះ 
• ឡចុះតែមានគំនែិរខំានអ្ពំើប្ពែឹតិការណ៍ 
• ការរមួចតំណកននប្ពែឹតិការណ៍មតងឡហើយមតងឡទៀែឡៅកែ ងគំនែិ 
• ការយល់ប្ច  ំឬមានអារមមណ៍ភាន់ភាងំ។ 

ប្បែកិមមនលូវអារមមណ៍ចឡំ ុះភាពែក់ស្ល ែ 
ប្បតិកម្ម្លូវអា ម្មណ៍ចាំង្ េះភាពតក់សលុត  មួ្មាន៖ 
• ្័យខាល ច ថប់បារមភ និងស្លន់ឡាល  
• អារមមណ៍ែក់ស្ល ែ - មានការលំបាកកែ ងការឡជឿឡលើអ្ែើតែលបានឡកើែឡ ើង មានអារមមណ៍មិនរវ ើរវល់ និងយល់ប្ច  ំ
• មានអារមមណ៍ស្ ឹក 
• មិនចង់ឡស្ពគប់ជាមួយអ្ែកែនទ ឬែកខ្លួនឡចញពើមន ស្សតែលឡៅជ វំញិខ្លួន 
• ការបនតមានអារមមណ៍្័យអាស្នែ - មានអារមមណ៍ែូចជាឡប្រុះថ្នែ ក់ឡៅតែឡកើែឡ ើងឡៅទើឡន្ទុះ ឬប្ពែឹតិការណ៍កំព ងបនតឡកើែឡ ើង 
• មានអារមមណ៍ប្ស្ង្អកចែិត/អ្ន់ចែិត - បន្ទា ប់ពើឡកើែមានវបិែតឡិនុះ ការមានអារមមណ៍អ្ស់្កមាល ងំខាល ងំអាចឡមើលឡ ើញជាក់តស្តង។ ប្បែិកមមនលូវអារមមណ៍ចំឡ ុះ 

ប្ពែឹតិការណ៍ប្ែវូបានទទួលអារមមណ៍ែងឹកែ ងអ្ំ  ងឡពលែណំាក់កាលននការមានអារមមណ៍ប្ស្ង្អកចែិត/អ្ន់ចិែត ឡហើយរមួមានការធ្លល ក់ទកឹចែិត ការឡគចឡវុះ 
ការមានអារមមណ៍ខ្ ស្ គង ការមានប្បែកិមមខាល ងំប្ជុល និងការែកខ្លួន។ 

ប្បែកិមមនលូវកាយចឡំ ុះភាពែក់ស្ល ែ 

បទពិង្ោធន៍ចាំង្ េះភាពតក់សលុត អាចបណ្តត លឲ្យង្កតីមានប្បតកិម្មរាខកាយ  មួ្មាន៖ 
• អ្ស់្កមាល ងំខាល ងំ ឬឡនឿយហែ់ខាល ងំ 
• ការរខំានែឡំណក 
• អាការៈចង់កាួែ ចឡង្អា រកាួែ នងិវលិម ខ្ 
• ឈកឺាល 
• តបកឡញើស្ឡប្ចើនហួស្ប្បមាណ 
• ចង្អែ ក់ឡបុះែូងឡោែញាប់។ 

ប្បែកិមមអាកបបករិយិចឡំ ុះភាពែក់ស្ល ែ 
ប្បតិកម្ម្លូវអា ម្មណ៍ទូង្ៅចាំង្ េះភាពតក់សលុត  មួ្មាន៖ 
• ឡជៀស្វាងការរលឹំកពើប្ពែឹតិការណ៍ 
• មិនអាចបញ្ឈប់ការគិែពើអ្ែើតែលបានឡកើែឡ ើង 
• ខ្ែល់គែិតែពើកិចចការ ក់ទនិនងឹឡធែើឲ្យខ្លួនជាឡ ើងវញិ 
• បាែ់បង់ទមាល ប់ធមមតាប្បចនំថៃ 
• តល ស់្បតូរចំណង់អា រែូចជាពិាឡប្ចើនជាងម ន ឬែិចជាងម ន 
• ការង្អកឡៅរការធ្លែ ឡញៀន ែូចជាឡប្គឿងប្ស្វងឹ បារ ើ និងកាឡហែ 
• មានបញ្ហា ែឡំណក។ 

កា ន្សវខយល់ពបី្ពតឹតកិា ណ៍តក់សលុត  
ឡៅឡពលប្ពឹែតិការណ៍ឡកើែទ កខខាល ងំបានបញ្ច ប់ អ្ែកអាចយល់ឡ ើញថ្នខ្លួនបានពាយមតស្ែងយល់ពើប្ពែឹតិការណ៍ឡនុះ។ ករណើ ឡនុះអាចរមួមានការគែិអ្ពំើ៖ 
• ឡហែ អ្ែើបានជាប្ពឹែតិការណ៍ឡន្ទុះបានឡកើែឡ ើង ឡហើយបានឡកើែឡ ើងយ៉ា ងែូចឡមតច 
• ឡហែ អ្ែើបានជាអ្ែកជាប់ ក់ព័នធ នងិឡោយរឡបៀបណា 
• ឡហែ អ្ែើបានជាអ្ែកមានអារមមណ៍ែូឡចែុះ  
• ឡ ុះថ្នអារមមណ៍របស់្អ្ែកឥ ូវឡនុះបង្អា ញថ្នអ្ែកជាមន ស្សប្បឡ្ទណា ឡ ុះថ្នបទពិឡាធន៍បានតល ស់្បតូរទស្សនៈរបស់្អ្ែកអ្ំពើជើវែិ ឡហើយបានតល ស់្បតូរ 

ឡោយរឡបៀបណា។ 
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ការជយួបបំាែ់ប្បែកិមមែក់ស្ល ែ ចឡំ ុះភាពែក់ស្ល ែ 
មានយ ទធាស្រស្តមួយចនំួនតែលអាចអ្ន វែត ឡែើមបើជួយមន ស្សមាែ ក់ឡោុះប្ាយប្បែិកមមែក់ស្ល ែ។  

ឧ ហរណ៍តែលបានកំណែ់ទូឡៅមួយចំននួរមួមាន៖  

• ទទួលាគ ល់ថ្ន អ្ែកបាន លងកាែ់បទពិឡាធន៍ននការឡកើែទ កខប្ពួយខាល ងំ ឬ្័យខាល ចខាល ងំ ឡហើយអ្ែកនងឹមានប្បែិកមមចឡំ ុះវា។ 
• ប្ពមទទួលថ្ន អ្ែកនឹងមិនមានអារមមណ៍ធមមតាមួយរយៈឡពល ក៏ប៉ា តនតឡៅទើបនំ ែវានឹងជាបាែ់ឡៅវញិ។ 
• រឭំកខ្លួនអ្ែករាល់នថៃថ្ន អ្ែកអាចប្គប់ប្គងវាបាន - ពាយមមិនឲ្យមានអារមមណ៍ខ្ឹង ឬខ្កចិែតចំឡ ុះខ្លួនឯង ប្បសិ្នឡបើអ្ែកមនិអាចឡធែើការង្អរបានលា 

ឬយ៉ា ងមានប្បសិ្ទធភាពែូចធមមតា។ 
• មិនប្ែវូឡប្បើឡប្គឿងប្ស្វងឹ ឬឡប្គឿងឡញៀនឡលើស្លប់ឡែើមបើជួយអ្ែក។ 
• ឡជៀស្វាងឡធែើការស្ឡប្មចចែិតសំ្ខាន់ៗ ឬការតល ស់្បតូរជើវែិសំ្ខាន់ៗ រហូែែល់អ្ែកមានអារមមណ៍ធូរប្ាលជាងម ន។ 
• ប្បឈមម ខ្នឹងអ្ែើតែលបានឡកើែឡ ើងបនតិចមតងៗ - មិនប្ែវូពាយមរារាងំវាឡទ។ 
• មិនប្ែវូោក់ទ កអារមមណ៍របស់្អ្ែក - ប្ែូវនិយយប្បាប់នរណាមាែ ក់តែលអាចរបំ្ទ នងិយល់ពើអ្ែក។ 
• ពាយមរកាទមាល ប់ធមមតារបស់្អ្ែក នងិឡធែើឲ្យខ្លួនរវល់។ 
• មិនប្ែវូពាយមឡជៀស្វាងឡគចពើកតនលងណាមួយ ឬស្កមមភាពណាមួយ។ មនិប្ែូវឲ្យភាពតក់សលុត  ឃំ្ងំជើវែិរបស់្អ្ែក ក៏ប៉ា តនតអ្ែកប្ែវូការឡពលឡវោឡែើមបើ 

ឡធែើឲ្យាថ នភាពប្ែ ប់ឡៅធមមតាវញិ។ 
• ឡៅឡពលតែលអ្ែកមានអារមមណ៍ថ្នអ្ស់្កមាល ងំ ប្ែូវឡធែើឲ្យប្បាកែថ្នអ្ែកបានទ កឡពលស្ប្មាក។ 
• ប្ែវូឡ លៀែឡពលឡធែើលំ ែ់ប្បាណឲ្យបានឡទៀង ែ់ - វាអាចជួយោងស្មាា ែរាងកាយ និងចិែតរបស់្អ្ែកក ឲំ្យមានភាពតានែឹង ។ 
• ជួយប្គួារ នងិមិែត្ ័កតរិបស់្អ្ែកឡែើមបើជួយអ្ែក ឡោយប្បាប់ពួកឡគនូវអ្ែើតែលអ្ែកប្ែូវការ ែូចជាឡពលឡចញឡប្ៅ ឬមាននរណាមាែ ក់នយិយជាមួយ។ 
• បនធូរអារមមណ៍ - ប្ែូវឡប្បើរឡបៀបបនធូរអារមមណ៍ែូចជា ែ់ឡយ គ  ការែកែឡងាើម ឬស្មាធិ ឬឡធែើអ្ែើតែលអ្ែកចូលចែិត ែូចជាការាត ប់ែស្រនតើ ឬកចិចការសួ្នចារ។ 
• បង្អា ញពើអារមមណ៍របស់្អ្ែកឡៅឡពលឡកើែឡ ើង - ប្ែូវនិយយជាមួយនរណាមាែ ក់អ្ពំើអារមមណ៍របស់្អ្ែក ឬកែ់ប្តាទ ក។ 
• ឡពលភាពតក់សលុតឡធែើឲ្យអ្ែកនកឹឡ ើញ ឬមានអារមមណ៍ឡ ើងវញិ ប្ែវូពាយមប្បឈមម ខ្នងឹវា។ ប្ែវូគិែអ្ំពើវា បន្ទា ប់មកទ កវាឡចល។ ប្បសិ្នឡបើវាឡធែើឲ្យនឹក 

ឡ ើញពើឡរឿងអ្ែើែកាល ប្ែវូពាយមតញកវាឡចញពើបញ្ហា ចឡំ ុះម ខ្ ឡហើយឡោុះប្ាយវាឡោយត កពើរែ ។ 

ែឡំណើ រការពាបាល នងិការជាឡ ើងវញិ 
ប្ពែឹតិការណ៍ណាមួយតែលឡធែើឲ្យជើវែិតា ល់ខ្លួនរបស់្មន ស្សមាែ ក់ ឬជើវែិរបស់្អ្ែកែនទមានការប្បឈមនងឹឡប្រុះថ្នែ ក់ បណាត លឲ្យរាងកាយរបស់្មន ស្សធ្លល ក់ចូលឡៅ 
កែ ងាថ នភាពននការបឡងកើនការោស់្ ឬភាា ក់ឡ ើង។ ឡនុះគែូឺចជា ‘រឡបៀបស្ឡស្រង្អគ ុះបន្ទា ន់’ តែលជាប់ ក់ព័នធនងឹន្ទ កិាឡរាទ៍ប្បកាស្អាស្នែកែ ងែងខ្លួនតែលកំព ង 
ឡបើក។  រឡបៀបស្ឡស្រង្អគ ុះបន្ទា ន់ នតល់ឲ្យមន ស្សនូវស្មែថភាពកែ ងការទទួលបានថ្នមពលជាឡប្ចើនឡៅកែ ងរយៈឡពលខ្លើ ឡែើមបើបឡងកើនឱកាស្ននការរស់្រានមានជើវែិបនត 
ឡទៀែ។ 

មន ស្សភាគឡប្ចើនស្ថែិឡៅកែ ងាថ នភាពស្ឡស្រង្អគ ុះបន្ទា ន់ស្ប្មាប់រយៈឡពលខ្លើ ឬរហូែែល់អារមមណ៍ទទួលការគំរាមកតំហងភាល មៗបានកនលងន ែ។ ឡ ុះជាយ៉ា ងណាក៏ 
ឡោយ ការស្ថិែឡៅកែ ងាថ នភាពស្ឡស្រង្អគ ុះបន្ទា ន់ឡប្បើអ្ស់្ថ្នមពលសំ្ខាន់ជាឡប្ចើន ឡហើយឡនុះជាមូលឡហែ តែលមន ស្សជាញឹកញាប់មានអារមមណ៍អ្ស់្កមាល ងំខាល ងំ 
បន្ទា ប់ពើប្ពឹែតកិារណ៍ឡន្ទុះមក។ 

ែំឡណើ រការពាបាល នងិការជាឡ ើងវញិធមមតា ជាប់ ក់ព័នធនឹងរាងកាយឡចញពើាថ នភាពននការបឡងកើនការោស់្ ឬភាា ក់ឡ ើង។ មា៉ាងឡទៀែ ន្ទ កិាឡរាទ៍ប្បកាស្ 
អាស្នែកែ ងែងខ្លួនបានបទិ  កប្មិែខ្ ស់្ននថ្នមពលថយច ុះ ឡហើយរាងកាយប្ែ ប់ឡៅភាពធមមតាវញិននែ លយភាព នងិលំនងឹ។ ជាទូឡៅ ករណើ ឡនុះគរួឡកើែឡ ើងកែ ង 
រយៈឡពលប្បតហលមួយតខ្ បន្ទា ប់ពើប្ពែឹតិការណ៍ឡនុះ។ 

ការតស្ែងរកជនំយួពើអ្ែកជនំ្ទញតនែកស្ ខ្ភាព 
ភាពតានែឹងចែិតពើភាពតក់សលុតអាចបងកឲ្យមានប្បែកិមមខាល ងំណាស់្ចំឡ ុះមន ស្សមយួចនំួន ឡហើយអាចកាល យឡៅជារា នំរ ៉ា(បនត) ។ អ្ែកគរួតែតស្ែងរកជំនួយពើអ្ែក 
ជំន្ទញ ប្បសិ្នឡបើអ្ែក៖ 

• មិនអាចទប់អារមមណ៍ខាល ងំ ឬមានអារមមណ៍ប្បែិកមមរាយកាយខាល ងំ 
• មិនមានអារមមណ៍ធមមតា ក៏ប៉ា តនតឡៅតែបនតមានអារមមណ៍ស្ កឹ និងមានអារមមណ៍ទឡទ 
• មានអារមមណ៍ថ្នអ្ែកមិនបានចប់ឡនតើមវលិប្ែ ប់ឡៅធមមតាវញិ បន្ទា ប់ពើបើ ឬបនួស្បាត ហ៍ 
• បនតឡចញឡរាគស្ញ្ហា តានែងឹឡលើរាងកាយ 
• បនតមានស្ បនិអាប្កក់ ឬការរខំានែំឡណក 
• មានឡចែន្ទពាយមឡជៀស្វាងអ្ែើតែលឡធែើឲ្យអ្ែកនកឹឡ ើញពើបទពិឡាធន៍តក់សលុត  
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• មិនមាននរណាមាែ ក់តែលអ្ែកអាចប្បាប់ពើអារមមណ៍របស់្អ្ែក 
• យល់ឡ ើញឡ ើញថ្នទំន្ទក់ទនំងជាមយួប្គាួរ និងមែិត្កតិកពំ ងតែមានបញ្ហា  
• ង្អយរងនឹងឡប្រុះថ្នែ ក់ ឡហើយឡប្បើប្បាស់្ឡប្គឿងប្ស្វងឹ ឬឡប្គឿងឡញៀនកាន់តែឡប្ចើន 
• មិនអាចប្ែ ប់ឡៅឡធែើការវញិ ឬចែ់តចងបឡំពញែួន្ទទើ 
• ឡចុះគិែតែពើបទពិឡាធន៍តក់សលុត 
• មានអារមមណ៍ប្ពួយបារមភខាល ងំ ឡហើយឆាប់ភាា ក់ឡនាើល។ 

ជងំតឺានែងឹចែិតបន្ទា ប់ពើភាពែក់ស្ល ែ (PTSD) 
បន្ទា ប់ពើប្ពឹែតកិារណ៍មួយតែលឡធែើឲ្យឡកើែមានការរងទ កខ មន ស្សមួយចនំួនយល់ឡ ើញថ្នប្បែកិមមរបស់្ឡគគឺខាល ងំធៃន់ធៃរ ឡហើយមិនថយច ុះជាបឡណតើ រៗឡទបន្ទា ប់ពើ 
បានមួយតខ្មក។ ប្បែិកមមខាល ងំធៃន់ធៃរតែលអូ្ស្បន្ទល យយ៉ា ងយូរអាចឡធែើឲ្យមានពិការភាព ឡហើយអាចប៉ាុះ ល់ែល់ទនំ្ទក់ទនំងរបស់្មន ស្សមាែ ក់ជាមួយប្កមុប្គួារ 
និងមិែត្ កត ិប្ពម ងំស្មែថភាពបឡំពញការង្អរ។ ប្បែិកមម ងំឡនុះអាចបញ្ហា ក់ថ្នមានជំងឺតានែងឹចែិតបន្ទា ប់ពើភាពតក់សលុត។ កែ ងលកខខ្ណឌ ឡនុះ នលប៉ាុះ ល់នន 
ប្ពែឹតិការណ៍ឡៅតែបនតបងកឲ្យមានអារមមណ៍តានែងឹចែិតកាន់តែខាល ងំ។ 

ប្បសិ្នឡបើអ្ែកគែិថ្នអ្ែកអាចកពំ ងជបួប្បទុះនឹង PTSD អ្ែកគួរតែតស្ែងរកជនំួយពើអ្ែកជំន្ទញតនែកស្ ខ្ភាព។ 

ប្បសិនង្បកីនុខង្ពលណ្តម្យួអ្នកមានកខវល់អ្ាំពសុីខភាព្លូវចតិត បស់អ្នក ឬសុខភាព្លូវចតិតននជនជាទបី្សឡាញ់មាន ក់ បស់អ្នក សូម្ទូ ស័ពា Lifeline   
ង្លខ 13 11 14។ 

កន្នលខន្ែលប្តវូង្ៅ កជាំនយួ 
• ឡវជាបណឌិ ែរបស់្អ្ែក 
• មណឌ លស្ ខ្ភាពស្ហគមន៍កែ ងែំបន់ 
• ការយិល័យឡមឌើត រកែ ងែំបន់ 
• អ្ែកនតល់ឱវាទ 
• អ្ែកចិែតាស្រស្ត 
• ឡស្វាកមមបញ្ាូ នស្ងគមខាងតនែកចិែតាស្រស្តអូ្ស្រាត លើ (Australian Psychological Society Referral Service)  ទូរស័្ពា 1800 333 497 

• Lifeline ទូរស័្ពា 13 11 14 

• NURSE-ON-CALL ទូរស័្ពា 1300 60 60 24 – ស្ប្មាប់ព័ែ៌មាន និងឱវាទពើអ្ែកជំន្ទញតនែកស្ ខ្ភាព (២៤ឡមា៉ា ង ៧នថៃ)   

កចិចកា ខលេះៗន្ែលប្តវូចខចាាំ 
• វាជាង្ ឿខធម្មតាតែតែលមានប្បតិកម្មខ្ល ាំខ បន្ទា ប់ពីមានប្ពតឹតិកា ណ៍ទុកេប្ពួយ ឬគួ ឲ្យភ័យខ្ល ច ក៏ប ុន្នតទាំខង្នេះគ ួន្តចាប់ង្្តមីថយច ុះបន្ទា ប់ពពី ីបីសប្តត ហ៍។ 

• ម្នុសសអាចជួបប្បទេះប្បតិកម្មខាងរាខកាយ ្លូវចតិត អា ម្មណ៍ និខអាកបបកិ យិាម្ួយចំននួ។ 

• មានកចិចការជាង្ប្ចនីន្ែលអ្នកអាចង្ធវីប្តន ង្ែីម្បទីប់ទល់នខឹកា ង្ខបីង្ ខីវញិពភីាព នធត់ នខិភាពតក់សលុត។ 
• សូ្មតស្ែងរកជាំនួយតនែកវជិាា ជវីៈ ប្បសិនង្បអី្នកម្ិនប្តនចាប់ង្្តីម្វលិប្ត ប់ង្ៅធម្មតាវញិបន្ទា ប់ពីបី ឬបួនសប្តត ហ៍។ 

ស្នលឹកព័ែ៌មានឡនុះអាចទទួលយកបានឡៅតាមវ បិាយ Better Health Channel ឡៅប្ែង់៖ 
www.betterhealth.vic.gov.au/health/conditionsandtreatments/trauma-reaction-and-recovery  

ទប្មង់ននស្នលឹកព័ែ៌មានឡនុះតែលបានបកតប្បរចួ អាចទទួលយកបានឡៅតាមវ បិាយ Health Translations Directory ឡៅប្ែង់៖ 
www.healthtranslations.vic.gov.au  
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