
ការេលើកកំពសស់ខុភាពផ��វចតិ� និងការគាំ្រទ

Mental Health Promotion and Support
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១.េរៀបរ‌ប់ព្ីរក�មជួយខ��នឯង សំរ‌ប់អ�កមានប�� សុខភាពផ��វចិត�

២.េរៀបរ‌ប់ពីការបង‌� រកុំេឣ‍យកុមារឣ‍ប់ប��
៣.េរៀបរ‌ប់ពីការេលើកកំពស់សុខភាពផ��វចិត�េ�     

តាមសាលាេរៀន

េគាលបំណងេមេរៀន
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េគាលបំណងេមេរៀន (ត)

៤.េរៀបរ‌ប់ពីការកំណត់ជំងឺផ��វចិត�េឣ‍យបានឆាប់ 

៥.េរៀបរ‌ប់ពីការបង�ការេសពសុរ‌ និងបារ�

៦.េរៀបរ‌ប់ពីទំន‌ក់ទំនងភាព្រកី្រក និងសុខភាពផ��វចិត�

៧.េរៀបរ‌ប់ពីទំន‌ក់ទំនងេជនឌ័រ និងសុខភាពផ��វចិត�
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វត��បំណងទី ១
េរៀបរ‌ប់ពី

          ្រក�មជួយខ��នឯងសំរ‌ប់អ�កមាន

        ប�� សុខភាពផ��វចិត�
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្រក�មជួយខ��នឯង (Self-Help Group)

• ្រក�មជួយខ��នឯង (Self-Help Group) ជ‌្រក�មមនុស្សែដលជួបគា�

ជ‌េទៀងទាត ់េដើម្ីបពិភាក្សោ និងែចករ�ែលកប�� រួម

• ្រក�មមនុស្សែដលទទួលរងពី្របេភទដូចគា� ៃនប�� ផ��វចិត�

     (Ex.្រក�មអ�កេញ�នសុរ‌)

• ្រក�មអ�កែថទាំ មនុស្សែដលមានប�� ផ��វចិត�រ‌ៃំរ (្រក�មសមាជិក
្រគ�សារ)
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ការបេង�ើត្រក�មជួយខ��នឯង 

• វ‌មិនែមនជ‌ការង‌យ្រស�លក��ងដំេណើរការរបស់្រក�មេទ

• ពីេ្រពាះ្រគប់គា� មិនមានចំណ‌ប់ឣ‍រម�ណ៍ដូចគា� ក��ងការជួយគា� េទ

  ែតយ៉‌ងណ‌ អ�កមានតួន‌ទី ៣យ៉‌ង េដើម្ីបជយួបេង�ើត   
    ្រក�មមានដូចតេ�៖
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ការបេង�ើត្រក�មជួយខ��នឯង(ត)

១.េរៀបចំេឣ‍យមានការទំន‌ក់ទំនងគា� ចំេពាះអ�កែដលមានប�� ដូចគា�

២.ជួយេរៀបចំ និង ផ�ល់ទីកែន�ងសំរ‌ប់្របជំុ

៣.េធ�ើការសំរបសំរួល្រក�ម

     ( ឧទា.បេង�ើតវ�ន័យក��ង្រក�ម Set ground rule)
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វត��បំណងទី ២

េរៀបរ‌បអ់ំពី

ការបង‌� រការរឣ‍ប់ប�� របស់កុមារ
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• ការឣ‍ប់ប�� ជ‌សា� នភាពមួយប៉ះពាល់ដល់េក�ងមួយជីវ�ត។

មុនេពលសំរ‌លៈ

• ព្យោយ‌មេឣ‍យ្របាកដថ‌មា� យមានឣ‍ហារ និង សំរ‌កបាន្រគប្់រគាន់

• ពិនិត្យៃផ�េពាះេឣ‍យបានេទៀងទាត់ ករណីមិន្រប្រកតីដូចជ‌ មា� យ

មិនេឡើងទំងន់...្រត�វប���នគាត់េ�អ�កឯកេទសខាងេរ‌គ្រស�ី
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មុនេពលសំរាល (cont)

• ្រសី�មានៃផ�េពាះ ឣ‍យុ េលើសពី ៤០ឆា� ំ វ‌មានឪកាស េ្រចើនែដលកូនឣ‍ច
្របឈមនឹងការឣ‍ប់ប��

• មា� យមិន្រត�វញ�្ំរសាេ្រចើនេពក 

• ព្យោបាលការេលើសសពំាធឈាមកំឡ�ងេពលមានៃផ�េពាះ

• េចៀសវ‌ងមា� យប៉ះពាល់ការំស�ីអុចិ (10 days rule)

• ចាក់វ‌� ក់សំាងការពារជំងឺក្រញិ�ល និង េតតានុស
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កំឡ�ងេពលសំរ‌ល

• ការពារទារកកុំេឣ‍យប៉ះពាលក់្បោល

• ការពារកុំេឣ‍យ្របស្ួរតមុនកំណតេ់បើមានស�� េកើតមុនកំណតេ់ឣ‍យគាត់

េដកេលើែ្រគ

• ការពារមា� យេឣ‍យបានល� ដូចជ‌កុំេឣ‍យទុកយូរេពកេទើបទារកេកើត

• ដឹងពីរេបៀបជួយករណីទារកេឡើងសា� យ ឬ មិនដកដេង�ើម
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េ្រកាយសំរាល

• េក�ងេកើតមកមានសុខភាពល� ែតេ្រកាយមកមានភាពឣ‍ប់ប�� ្របែហល

ឆ�ងេមេរ‌គក��ងខួរក្បោល ឬខួរក្បោលលូតលាស់មិនបានល�

េដ‌យសារកង�ះឣ‍ហារ

• ្រត�វេចះេឣ‍យ្របាកដវ�ធីដណ� ប់្រតជ‌ក ់េពលេក�ងេ�� ខ��ន 

និងថ‌� ំេ្របើ ប៉ារ‌� េសតាម៉ុល

• ព្យោបាលការ្របកាច់ ជ‌មួយថ‌� ំ្របកាច់ ឬប���នេក�ងេ�អ�កឯកេទស
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វត��បំណងទី ៣

េរៀបរ‌ប់ពីការេលើកកពំសស់ខុភាពផ��វចិត�េ�តាមសាលាេរៀន

Keo Somony , MA in Clinical Psychology 13



េគាលបំណងសំខាន់ពីរ ៃនកម�វ�ធីផ��វចិត�េ�តាមសាលា

 ១.កំណត់ប�� របស់េក�ង 

 ២.ជួយេក�ង ែដលមានប�� ក��ងការសិក្សោ ឬសកម�ភាពសង�មេផ្សងៗ

េទៀតក��ងសាលា

• េគាលបំណងទាំងពីរខាងេលើ គឺេធ�ើេឣ‍យ្របាកដថ‌ មជ្ឍដ‌� នជុំវ�ញសាលាផ�ល់នូវ

បរ�យ‌កាសគាំ្រទ និងមានសុវត�ភាពសំរ‌ប់េក�ងេរៀន និង ការលូតលាស់
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េគាលបំណងសំខាន់ពីរ ៃនកម�វ�ធីផ��វចិត�េ�តាមសាលា (ត)

• ភា� ក់ង‌រសុខាភិបាលខ�ះផ�ល់កម�វ�ធីសុខភាពេ�តាមសាលាជ‌េទៀងទាត់

• ការព្រងីកបែន�មកម�វ�ធេីផ្សងៗផ�ល់ភាពង‌យ្រស�លៃនការេលើកកំពស់សខុភាពផ��វ

ចិត�េ�តាមសាលាេរៀន

• ការេធ�ើការជ‌មួយ្រគ�គឺជ‌ការមួយល� ពីេ្រពាះ្រគ�ឣ‍ចជ‌មនុស្សដំបងូេគ ែដលកត់

សំគាល់ពីប�� របស់េក�ងៗ
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វត��បំណងទី៤

េរៀបរ‌បព់ីការកំណត់រកជំងផឺ��វចិត�េឣ‍យបានឆាប់
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ជ‌ញឹកញ‌ប់ជំងឺែដលប���នេ�េឣ‍យអ�កេ្រចើនែតយឺតយ៉‌វ

មានេហតុផល៣យ៉‌ង៖

១.វ�បលា� សផ��វចិត� េ្រចើនែតេកើតសន្សឹមៗ

ឧទាៈ ជំងឺធា� ក់ទឹកចិត� និង វ�កលចរ�តេកើតេឡើងរ‌ប់ ឣ‍ទិត្យ វ‌មិនប៉ះពាល់

សុខភាពធ�ន់ធ�រេទ

Keo Somony , MA in Clinical Psychology 17



ជាញឹកញាប់ជំងឺែដលប���នេ�េអោយអ�កេ្រចើនែតយឺតយ៉ាវ 

មានេហតុផល ៣យ៉ាង (ត)

២.អ�កខ�ះមានជំងឺេហើយ ែតខា� ស់េអៀនេហើយព្យោយ‌មលាក់លាមពីអ�កដៃទ

៣.យកអ�កជំងឺេ�ព្យោបាលែបបបុរ‌ណ ពីេ្រពាះេគយល់ថ‌បណ‌� លពី្រត�វ 

អំេពើ និង មន�ឣ‍គម
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ការកំណត់រកស�� ដបំូងជំងឺផ��វចិត�េឣ‍យបានឆាប់

• េដើម្ីបកំណត់រកជំងឺផ��វចិត�េឣ‍យបានឆាប់ េយើងឣ‍ចសាកសួរគាត់េពលមកពិនិត្យជំងឺេ�

កែន�ងពិនិត្យទូេ�  េដ‌យសួរពីប�� ែដលឣ‍ចេកើតមានេ�ផ�ះ េ�សាលាេរៀន... 

• ្រត�វចាថំ‌អ�ក្រត�វែតសួរពីប�� ទាងំេន‌ះ ពីេ្រពាះមនុស្សភាគេ្រចើនមិននិយ‌យ្របាប់អ�កពី

ប�� េទ ឣ‍ចេដ‌យគាត់មិនដឹងថ‌េន‌ះជ‌ស�� ៃនជំងឺផ��វចិត� ឬមានការេអៀនខា� ស់

• អ�ក្រត�វចាប់ឣ‍រម�ណ៍ស�� ដំបូងៃនជំងឺផ��វចិត� ឣ‍ចេកើតមានេលើបុគ�លមកជួបអ�ក

• វ‌មិនខុសពីជំងឺរ‌ងកាយែដរកាលណ‌កំណត់ប�� បានឆាប់ការព្យោបាលក៏ទទួលលទ�

ផល្របេសើរែដរ
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ស�� ដំបូងៗរបស់ជំងឺផ��វចិត�

• ស�� ដំបូងៗរបស់ជំងផឺ��វចតិ�ទាងំេន‌ះរួមមានៈ

• មានឣ‍កប្បកិរ�យ‌ចំែលក និយ‌យ ឬ េសើចមា� ក់ឯង

• េគចេចញពីេគឯងមិនចាបឣ់‍រម�ណ៍ជ‌មួយសកម�ភាព្របចាំៃថ� ឬ ចង់សំលាប់ខ��ន

• ែ្រប្រប�លឣ‍រម�ណ៍ភា� មៗ ដូចជ‌មិនមានឣ‍រម�ណ៍រ�ករ‌យដចូលក�ណៈធម�ជ‌តិ
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• ការចាយវ‌យខ�ះខា� យមិនមានេហតផុលសមរម្យ ឬ ឣ‍ចមានកំលំាងខា� ំងកា�

• បុគ�ល្របាប់ថ‌ មាន្រពលឹងចូលមកសណ� ិត

• េបើជ‌េក�ងេរៀនេខ្សោយ

• អ�កខ�ះេ្របើសុរ‌យ៉‌ងេ្រចើន
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វត��បំណងទី ៥

េរៀបរ‌ប់ពីការបង‌� រ ការេសពសុរ‌ និងជក់បារ�
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• ការេសពសុរ‌ និងបារ�ជ‌េរឿងឣ‍ចបង‌� របាន ែតពួកវ‌បណ‌� ល

េឣ‍យមានការសា� ប់េ្រចើនក��ងពិភពេលាក។

• ្រត�វនិយ‌យថ‌ េទ ជ‌ជំេរ�សដ៏សម្រសបចំេពាះសារធាតុទាងំ

េន‌ះ
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ការបង‌� រក��ងគ�ីនីក សហគមន៍និង សាលាេរៀន
• ្រត�វសួរអ�ករ‌ល់គា� ថ‌  េចះផឹក្រសា ជក់បារ�េទ?

• េបើេចះ េតើអ�កចាប់ឣ‍រម�ណ៍នឹងចំនួន ចំណុះេទ? 

• សួរគាត់េតើចំនូន និង ចំណុះប៉ុណ‌ប៉ះពាល់សុខភាព?

• េតើ្របេទសអ�កមានច្បោបទ់ាក់ទងនងឹបារ� នងិ ្រសាេទ? គួរែតមានសា� កស��  
ហាមជក់បារ�  ឬផឹក្រសាេ�ទីេនះ (សហគមន៍)

• យុវវ�យជ‌វ�យចង់សាកេ្របើ្របាស់សារធាតទំុាងេន‌ះ េយើងឣ‍ចបេង�ើតពាក្យអប់រ� 

មិនសង‌� រ នឹងការជក់បារ� នងិ ផឹក្រសាេន‌ះេទ ... (សាលាេរៀន)
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សិទ�ិមនុស្ស និង សុខភាពផ��វចតិ�

• មានអ�កជំងឺផ��វចិត�្រត�វបានេគបង‌� ងំទុកក��ងបន�ប់ ឬ ដ‌ក់្រចវ‌� ក់ៃដេជើង 

េដ‌យចាត់ទុកពួកេគមិនសមនឹងទទលួបានេសចក�ៃីថ�ថ��រ និងក�ីេមតា�

• មនុស្សជ‌េ្រចើនែដលមានជំងឺផ��វចិត�្រត�វបានេគបដិេសធនម៏ិនទទលួសា� លព់ី

សិទ�ិេសរ�ភាព និងទទួលបានការែថទាសំុខភាពដ៏្រតឹម្រត�វ
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វត��បំណងទី៦
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• ភាព្រកី្រកន‌ំេឣ‍យមានសុខភាពផ��វចិត�មិនល� េ្រពាះមានភាពតានតឹងចិត�

េដ‌យសារែតជីវភាព្រកី្រក

• កតា� មួយចំនួនន‌ំេ�មានជំងឺផ��វចិត�ក��ងសា� នភាពខ�ះខាតមួយចំនួនេនះ

• េភៀសខ��នមកកាន់ទី្រក�ង និងការផ‌� ច់ខ��នពីសហគមន៍

• កតា� សំភារៈែដលេធ�ើេឣ‍យតានតឹងៈ អ�ក្រកី្រកមានធនធានតិចតួច
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• សា� នភាពរស់េ�្របកបេដ‌យភាពកង�ក់ និងខ�ះអន‌ម័យ

• មិនបានសិក្សោេរៀនសូ្រត និងខ�ះឪកាសែស�ងរកការង‌រ

• លទ�ភាពទទលួបានការែថទាសុំខភាពមិន្រគប់្រគាន់

• បន��កដ៏ធ�ន់ធ�រៃនជំងឺផ��វកាយ
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វត��បំណងទី៧

េរៀបរ‌ប់ពី

ទំន‌ក់ទំនងេជនឌរ័និងសខុភាពផ��វចិត�
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• ភាពមិនេស�ើគា� ៃនេជនឌ័រ គជឺ‌ពាក្យមួយេរៀបរ‌ប់ពីភាពខុសគា�  រវ‌ង

តំែណង តនួ‌ទី សិទ�ិ និងអំណ‌ច របស់បុរស និង ្រសី�ក��ងការ

អនុវត�ជ‌ក់ែស�ងក��ងសង�ម

• ខាងេ្រកាមេនះជ‌ឧទាហរណ៍ខ�ះភាពមិនេស�ើគា� ៃនេជនឌ័រ 
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ចំណុចបីសំខាន់ែដលគិតថ‌ខុសគា�

១   .្រសីង‌យរងជំងឺផ��វចិត� ពិេសសជំងឺធា� ក់ទឹកចិត� និង ជំងឺថប់បារម�

២.្រស�ីមានភាពតានតឹងផ��វចិត�ក��ងជីវ�តរសេ់�្របចាំៃថ�េបើេធ�ើការទទួល

កំៃរតិចជ‌ងបុរសចំេពាះការង‌រ ែដលដូចគា�

៣.មិនទទួលបានការព្យោបាល្រតឹម្រត�វ ដូចបុរសឬមិនទទួលបានឪកាសដូច    
បុរសេ�េពលមានជំងឺ ដូចគា�
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ឯកសារសំឣ‍ង

ទីណ‌គា� នេវជ�បណ� ិតឯកេទសវ�កលវ�ទ្យោ

ទំព័រ ៣១៧ ដល់ ៣៤៦
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