
ដើ�ើម្បីីើស្វែ�ែងរកវគ្គគ�ិកា ឬទំំនាក់ទំំនងជាមួ្បីយនឹងគ្រូគ្គសូ្វែ�នានំៃនជំំនួយបឋម្បីស្វែ�ែក�ុខភាព�ូ�វចិិត្តតដើ�កែុងតំ្តបន់រប�់អ្នែក ចិ�លដើម្បីើលដើគ្គហទំំព័រ MHFA.org ឬអុ្នើស្វែម្បីលដើ�កាន់ដើគ្គហទំំព័រ 
Hello@MentalHealthFirstAid.org។

វធិីើបើយ៉ាា ងដើ�ើម្បីីើ�ិកា

• ដើ�យផ្ទាា ល់ (ការដើ�ះពុម្បីពដើលើកទំើ2) – អ្នែក�ិកាទំទួំល�នការហែឹកហែ�នអំ្នឡុុងវគ្គគ�ិកាដើ�យផ្ទាា ល់ 
ស្វែ�លមានរយៈដើពល 7.5 ដើមាា ង។

• ចិគ្រូម្បី ះះ – អ្នែក�ិកាបញ្ចចប់វគ្គគ�ិកាអ្ននឡាញតាម្បីដើលី�ន�ិកាដើ�យខួូនឯងស្វែ�លមានរយៈដើពល 2 
ដើមាា ង និងចិ�លរមួ្បីកែងុវគ្គគ�ិកាស្វែ�លមានគ្រូគ្គសូ្វែ�នារំយៈដើពល 4.5- ដើ� 5.5 ដើមាា ង។ ការហែឹកហែ�ន ស្វែ�ល
មានគ្រូគ្គសូ្វែ�នាដំើនះអាចិជា៖ 

�ិកាអំ្នពើរដើបៀបនៃនការដើ�ូើយត្តបដើ�នឹងស្វែ�នការ�កម្បីមភាព�ដើ��គ ះបឋម្បី�ុខភាព�ូ�វចិិត្តត 
(ALGEE)៖ 

• វាយត្តនៃមូ្បីអំ្នពើហានិភ័័យនៃនការដើធីែើអ្នត្តដឃាត្ត ឬការ
បងកដើគ្រូ�ះថ្នាែ ក់។ 

• ស្ដាដ ប់ដើ�យមិ្បីនដើធីែើការវនិិចិ័័យ។ 

• �តល់ការធានាអ្នះអាង និងព័ត៌្តមាន។ 

• ដើលើកទឹំកចិិត្តដឱ្យយទំទួំលជំំនួយពើអ្នែកមានវជិាា ជំើវៈ
�ម្បីគ្រូ�ប។ 

• ដើលើកទឹំកចិិត្តតឱ្យយមានយុទំធស្ដាគ្រូ�ដជួំយខួូនឯង 
និងការ�គំ្រូទំដើ�េងដើទំៀត្ត

ពើឆ្នាំែ  ំ1999 រហ�ត្ត�ល់ឆ្នាំែ  ំ2019, ម្បីនុ�េ 

841,000 
នាក់ �នសូ្ដាប់ដើ�យស្ដារការដើគ្រូបើគ្រូ��់

ថ្នាែ ដំើញៀនដើលើ�កគ្រូមិ្បីត្ត។ គ្រូបភ័ព៖ ម្បីជំឈម្បី�ឌ ល
គ្រូគ្គប់គ្រូគ្គង និងប�ក រជំំង�

ជាម្បីធីយម្បី ម្បីនុ�េ

130 
នាក់សូ្ដាប់ដើ�យការដើធីែើអ្នត្តតឃាត្តជាដើរៀងរាល់នៃ�ៃ។ 
គ្រូបភ័ព៖ ម្បី�លនិធិីអាដើម្បីរកិ�គ្រូមាប់ការប�ក រការ

ដើធីែើអ្នត្តតឃាត្ត

ម្បីនុ�េដើ�ាើរស្វែត្ត 

1 នាក់កែងុចំិដើ�ម្បី 
5 

នាក់ដើ�កែងុ�ហរ�ឋអាដើម្បីរកិរ�់ដើ�ជាមួ្បីយនឹង
ជំំង��ូ�វចិិត្តត។ គ្រូបភ័ព៖ វទិំាស្ដាា ន�ុខភាព�ូ�វចិិត្តត

ជាតិ្ត

ដើហតុ្តអ្នែើគ្រូត្តវូការជំំនួយបឋម្បីស្វែ�ែក�ុខភាព�ូ�វចិិត្តត? ជំំនួយបឋម្បីស្វែ�ែក�ុខភាព�ូ�វចិិត្តតជាវគ្គគបដើគ្រូងៀនអ្នែកអំ្នពើរដើបៀប�មាគ ល់ យល់�ឹង និង
ដើ�ូើយត្តបដើ�នឹង�ញ្ញាា នៃនបញ្ញាា �ុខភាព�ូ�វចិិត្តត និងបញ្ញាា គ្រូបឈម្បីនៃនការដើគ្រូបើគ្រូ��់ស្ដារធាតុ្តដើញៀនកែងុចំិដើ�ម្បីម្បីនុ�េដើពញវយ័។

ដើត្តើវារមួ្បីបញ្ចច�លអ្នែើខូះ

• �ញ្ញាា � និង
ដើរាគ្គ�ញ្ញាា ទំ�ដើ�នៃន
បញ្ញាា គ្រូបឈម្បីនៃន
�ុខភាព�ូ�វចិិត្តត។

• �ញ្ញាា � និង
ដើរាគ្គ�ញ្ញាា ទំ�ដើ�នៃន
បញ្ញាា គ្រូបឈម្បីនៃន
ការដើគ្រូបើគ្រូ��់ស្ដារធាតុ្ត
ដើញៀន។

• រដើបៀបទំំនាក់ទំំនង
ជាមួ្បីយបុគ្គគលស្វែ�ល
កំពុងមានវបិត្តតិ។

• រដើបៀបទាក់ទំងជាមួ្បីយ
បុគ្គគលដើ�យ�តល់
ជំំនួយ

• ខឹូម្បីស្ដារបស្វែនាម្បីអំ្នពើ
ការបាះទំងគិចិ ការដើគ្រូបើ
គ្រូ��់ស្ដារធាតុ្តដើញៀន 
និង�កម្បីមភាពស្វែ�ទាំ
ខួូនឯង។

ជំំនួយបឋម្បីស្វែ�ែក�ុខភាព�ូ�វចិិត្តត

ដើត្តើនរ�គ្រូត្តវូស្វែត្តយល់�ឹងអំ្នពើជំំនួយបឋម្បី
ស្វែ�ែក�ុខភាព�ូ�វចិិត្តត 

• និដើយ៉ាជំក
• ម្បី�នដើបា�លិ�
• បុគ្គគលិកម្បីនាើរដើពទំយ

• អ្នែកដើ�ូើយត្តប�ំប�ង
• បុគ្គគលស្វែ�ល�ដល់

ការស្វែ�ទាំ

គ្រូបភ័ព 
ម្បី�លនិធិីអាដើម្បីរកិ�គ្រូមាប់ការប�ក រការដើធីែើអ្នត្តតឃាត្ត។ (n.d.)។ �ាិតិ្តនៃនការដើធីែើអ្នត្តតឃាត្ត https://afsp.org/suicide-statistics/ 

ម្បីជំឈម្បី�ឌ លគ្រូគ្គប់គ្រូគ្គង និងប�ក រជំំង�។ (n.d.) ការសូ្ដាប់ដើ�យដើគ្រូបើថ្នាែ ដំើលើ�កំ�ត់្ត។ https://www.cdc.gov/drugoverdose/deaths/index.html 

វទិំាស្ដាា ន�ុខភាព�ូ�វចិិត្តតជាតិ្ត (NIMH)។ (n.d.)។ ជំំង��ូ�វចិិត្តត https://www.nimh.nih.gov/health/statistics/mental-illness

 » ការជួំបតាម្បីវដីើ�អ្ន�។  » ថ្នាែ ក់ដើរៀនផ្ទាា ល់។


