
អ្វីទៅហៅថាទុក្ខព្រួយ?

ទុក្ខព្រួយគឺជាការឆ្លើយតបធម្មតាទៅនឹងភាព 
សោកសង្រេង រជំ�ើបរជួំល និងភាពច្របូក 
ច្របល់ែលក�ើតមកពីការបាត់បង់អ្នកណាម្នា ក់ 
ឬរបស់ណាមួយដែលសំខាន់សម្រាប់របួ 
អ្នក។ វាគឺជាផ្នែកធម្មជាតិមួយនៃជវតិ។ ទុក្ខព្រួយ 
គឺជាប្រតិកម្មជាក់ស្តែងមួយចំពោះ ការស្លា ប់ 
ការលែងលះ ការបាត់បង់ការងារធ្វើ 
ភាពមិនទ�ៀងទាត់ខាងសេដ្ឋកិច្ច 
ការឃ្លា តឆ្ងា យពីគ្រួសារ និងមិត្តភ័ក្ត 
ឬបាត់បង់សុខភាពដោយសារជំងឺ។ ទុក្ខព្រួយអាច
ជាប្រតិកម្មធម្មតាមួយទៅនឹងបាត់បង់ដោយសារ 
បរសិ្ថា ន វប្បធម៌ និងសេដ្ឋកិច្ចដោយសារគ្រោះមហន្ត 
រាយនៃការហ�ៀរប្រេងនៅតាមឆ្នេរឈូងសមុទ្រ។

ត�ើអារម្មណ៏ទុក្ខព្រួយមានលក្ខណះ ដូចមេ្តចដែរ?

ក្រោយពីការស្លា ប់ បាត់បង់ 
បំលាស់ប្តូរជីវភាពរស់នៅភ្លា មៗ អ្នកអាចមាន 
អារម្មណ៏គ្មា នសល់អ្វីសោះ និងស្ពឹក ដូចដែលអ្នកស្ថិត 
នៅក្នុងភាពតក់ស្លុត។ អ្នកអាចចណំាពីការផ្លា ស់ប្តូរ

 ខាងផ្លួវកាយ ដូចជាញ័រសាច ចង្អោ រ បញ្ហា ក្នុងការ
 

ដកដង្ហើមខ្សោយសាចដំុ ស្ងួតមាត់ ថប់អារម្មណ៍ 
គិតមមៃច្រើន ដេកមិនលក់ សី៊មិនឆ្ងា ញ់។

អ្នកអាចឆាប់ខឹង—
នៅពេលទទួលរងឥទ្ធិពលពីការហ�ៀរប្រេង ចំពោះ 
មនុស្សណាមួយ ឬរ�ឿងទូទៅផ្សេងទ�ៀត។ ប្រសិន 
ប�ើអ្នកណាដែលអ្នកស្គា ល់បានទទួលមរណភាព  
អ្នកប្រហែលជាមានអារម្មណ៏ធម្មតាពីកំហុស  
និងការគិត “ខ្ញុំអាចមាន ខ្ញុំគួរតែមាន 
ខ្ញុំគិតថាខ្ញុំអាចមាន. . . .”

ប្រជាពលរដ្ឋដែលស្ថិតក្នុងសេចក្តីទុក្ខព្រួយ 
អាចមានសុបិនចម្លែក ឬសុបិនអាក្រក់ 
គ្មា នគំនិតចង់គិតគូរ ដកខ្លួនចេញពីសង្គម 
បង្កើនការប្រើប្រាស់គ្រឿងញ�ឿន ឬបាត់បង់ 

ចំណង់ធ្វើការងារប្រចំាថ្ងៃរបស់ពួកគេ។ 
ក្នុងខណ: អំព�ើប្រព រ្ឹត្ត និងអារម្មណ៏គឺធម្មតា 
កំឡុងពេលទុក្ខព្រួយ ពួកគេនឹងឆ្លងផុត

ត�ើសេចក្តីតទុក្ខព្រួយអូសបន្លា យអស់រយះពេលបុ៉ន្មា ន?

ការអូសបន្លា យនៃទុក្ខព្រួយក្នុងរយះពេលយូរ 
គឺជាពេលវេលាអោយអ្នកទទួលស្គា ល់ និងរ�ៀនសូត្រ 
ពីជីវតិរស់នៅជាមួយនឹងការបាត់បង់នូវក្តីស្រលាញ់  
ឬការងារ។ សម្រាប់អ្នកខ្លះ ទុក្ខព្រួយអូសបន្លា យ 
រយះពេលពីរបីខែ។ សម្រាប់អ្នកផ្សេង ទ�ៀតទុក្ខព្រួយ 
នេះអាចអូសបន្លា យក្នុងរយះពេលយូរឆ្នា ំ។ 

ថេរ:វេលាចំណាយនៃការក�ើតទុក្ខព្រួយ ខុសប្លែកពីគ្នា
សម្រាប់មនុស្សម្នា ក់ៗ។ មានហេតុផលច្រើនសម្រាប់
ភាពខុសគ្នានេ ះ រមួមានបុគ្គលិកលក្ខណះ សុខភាព 
រប�ៀបដោះស្រាយ វប្បធម៌ វង្សត្រកូលនៃក្រុមគ្រួសារ 
និងបទពិសោធន៏ក្នុងជីវតិរស់នៅ។ ពេលវេលាចំណាយ 
នៃការក�ើតទុក្ខព្រួយក៏អាស្រ័យទៅល�ើទំនាក់ទំនងជា
មួយអ្នកដែលបានទទួល មរណភាព ឬការផ្សារភ្ជា ប់ 
របស់អ្នកទៅនឹងវប្បធម៌នៃឆ្នេរឈងូសមុទ្រ (Gulf 
Coast) ។

ត�ើខ្ញ ុំនឹងដឹងថាខ្ញ ុំអស់ទុក្ខព្រួយដោយរប�ៀបណា?

ការជាសះស្បើយពីទុក្ខព្រួយដែលទាក់ទងទៅនឹង 
គ្រោះមហន្តរាយនៃការហ�ៀរប្រេងអាចមានពេលយូរ 
និងអ្នកខ្លះត្រូវតែឆ្លងកាត់ដំណាក់កាលនីមួយៗដូច
ខាងក្រោម:

•	 ភាពតក់ស្លុត និងការបដិសេធ

•	 ភាពក្រោធខឹង

•	 ការធុនទ្រា

•	 ទុក្ខព្រួយ 

•	 ការទទួលស្គា ល់
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ដោយសារការខូចខាតនៃការហ�ៀរប្រេង

ព័ត៌មានខ្លីៗសម្រាប់ដោះស្រាយនូវទុក្ខព្រួយ 

ត�ើទុក្ខព្រួយខុសប្លែកពីការ 
ក្រៀមក្រំចិត្តយ៉ាងដូចម្តេច ?
ការក្រៀមក្រំចត្តគឺវាល�ើសពីអារម្មណ៏ទុក្ខ 
ព្រួយក្រោយពីការបាត់បង់នរណាម្នា ក់  
ឬវត្ថុអ្វីមួយដែលអ្នកស្រលាញ់។ ការក្រៀមក្រំ 
ចិត្តលក្ខណះវេជ្ជសាស្រ្តគឺជាភាពច្របូកច្របល់ 
នៃរាងកាយទំាងមូល។ វាអាចគ្រប់គ្រងវធីិដែល
អ្នកគិតនិងអារម្មណ៏របស់អ្នក។ រោគសញ្ញា នៃ
ការក្រៀមក្រំចត្តរមូមាន:

•	អារម្មណ៍សោកសៅ រសាប់រសល់ 
គ្មា នអារម្មណ៍ក្នុងខ្លួន 
ដែលវាមិនស្រាកស្រាន

•	បាត់បង់ការមានចំណាប់អារម្មណ៏ពីអ្វី 
ដែលអ្នកធ្លា ប់សប្បាយរកីរាយ

•	ពំុសូវមានកំលាំង អស់កំលាំង អារម្មណ៏ 
“ចុះខ្សោយ”

•	ផ្លា ស់ប្តូរដំណេក

•	ពំុសូវឃ្លា នបាយ ស្រកទំងន់ ឬឡ�ើងទំងន់

•	មានបញ្ហា ក្នុងការប្រមូលអារម្មណ៏ ចងចំា 
ឬធ្វើការសម្រេចចត្ត

•	អារម្មណ៏អស់សង្ឃឹម ឬស្រងេះស្រងោច

•	អារម្មណ៏ថាមានកំហុស គ្មា នតម្លៃ 
ឬគ្មា នជំនួយ

•	គិតតែពសេចក្តីស្លា ប់ ឬអត្តឃាត 
ឬចង់ធ្វើអត្តឃាត

•	ឈឺឡ�ើងវញិ និងឈឺចាប់ដែលមិនឆ្លើយ 
តបនឹងការព្យាបាល



ត�ើខ្ញ ុំអាចសែ្វងរកជំនួយនៅទីណា

ទូរស័ព្ទទានហ់េតុការណ៍

ខ្សែទូរស័ព្ទជំនួយផ្នែកទទួលរងផលប៉ះពាល់ដោយការហ�ៀរប្រេង 
ទូរស័ព្ទឥតគិតថ្លៃសេវា: ១-៨០០-៩៨៥-៥៩៩០

ខ្សែទូរស័ព្ទទាន់ហេតុការណ៍ជាតិសំរាប់អំព�ើហឹង្សាក្នុងគ្រួសារ
 

ទូរស័ព្ទឥតគិតថ្លៃសេវា: ១-៨០០-៧៩៩-SAFE (៧២៣៣)
TTY: ១-៨០០-៧៨៧-៣២២៤

លេខទូរស័ព្ទសម្រាប់បង្កា រការធ្វើអត្តឃាតជាតិ  
ទូរស័ព្ទឥតគិតថ្លៃសេវា: ១-៨០០-២៧៣- TALK (៨២៥៥) 
TTY: ១-៨០០-៧៩៩-៤TTY (៤៨៨៩) 
គេហទំព័រ: http://www.suicidepreventionlifeline.org

អ្នកចង្អុលបង្ហា ញពីទីកន្លែងព្យាបាល

ទូរស័ព្ទជំនួយពីគ្រោះក្នុងការព្យាបាល SAMHSA  
ទូរស័ព្ទឥតគិតថ្លៃសេវា: ១-៨០០-៦៦២- Help (៤៣៥៧) 
TTY: ១-៨០០-៤៨៧-៤TTY (៤៨៨៩) 
គេហទំព័រ: http://www.samhsa.gov/treatment/

ពត័ម៌ានពីការយិាលយ័ប្តូរមូលប្បទានបត័្រ 

បណ្តា ញព័ត៌មានសុខភាព SAMHSA  
ទូរស័ព្ទឥតគិតថ្លៃសេវា: ១-៨៧៧-៧២៦-៤៧២៧  
TTY: ១-៨០០-៤៨៧-៤TTY (៤៨៨៩) 
គេហទំព័រ: http://www.samhsa.gov/shin

ប្រភពពត័ម៌ានដម៏ានប្រយោជន៏

មជ្ឃមណ្ឌ លជំនួយបច្ចេកទេសគ្រោះមហន្តរាយ SAMHSA (DTAC)
ទូរស័ព្ទឥតគិតថ្លៃសេវា: ១-៨០០-៣០៨-៣៥១៥ 
អី៊មែល: DTAC@samhsa.hhs.gov 
គេហទំព័រ: http://www.samhsa.gov/dtac 
សំរាប់ព័ត៌មានពិគ្រោះជាក់លាក់របស់ រដ្ឋ សូមមេត្តា ទាក់ទង SAMHSA DTAC.

ការយិាល័យជាតិនៃមិត្តភ័ក្តដែលគួរអោយអាណិតអាសូរ 
ប្រចំាតំបន់: ៦៣០-៩៩០-០០១០ 
ទូរស័ព្ទឥតគិតថ្លៃសេវា: ១-៨៧៧-៩៦៩-០០១០  
គេហទំព័រ: http://www.compassionatefriends.org
អង្គការជាតិទំនុកបំរងុ និងជួយខ្លួនឯងសម្រាប់សេចក្តីទុក្ខព្រួយនៃការបាត់
កូន ឬកុមារ។

បណ្តា ញទុក្ខព្រួយ
គេហទំព័រ: http://www.griefnet.org/
ជាគេហទំព័រមួយ ដែលផ្តល់ព័ត៌មាន 
ធនធានដែលទាក់ទងទៅនឹងមរណ:ភាព ការស្លា ប់ ការខូចខាត  
ការបាត់បង់ខាងផ្លូវកាយនិងផ្លូវចិត្តដចំបង

កំណត់ចំណំា: ការរាប់បញ្ចូ លនៃប្រភពព័ត៌មាននៅក្នុងក្រដាសព័ត៌មាន
 មិនបញ្ជា ក់ពីបដ្ឋិលេខដោយមជ្ឈមណ្ឌ លសេវាកម្មសុខភាពខាងផ្លូវចិត្ត  

ការគ្រប់គ្រងសេវាកម្មសុខភាពផ្លូវចិត្ត និងការប្រើប្រាស់គ្រឿងញ�ៀន 
ឬនាយកដ្ឋា នសុខភាព និងសេវាកម្មធនធានមនុស្ស នៃសហរដ្ឋអាមេរកិ។
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នៅពេលអារម្មណ៏ទាងំនេះមិនបានស្រាកស្រាន  
ត�ើមានអ្វីក�ើតឡ�ើង? 

នៅពេលអ្នកធ្លា ប់មានបទពិសោធន៏ពីការទទួលមរណភាពរបស់
មិត្តភ័ក្ត ឬមនុស្សដែលអ្នកស្រលាញ់ ការផ្លា ស់ប្តូរជីវភាពរស់នៅ 
ឬការបាត់បង់ផ្សេងទ�ៀត នោះអារម្មណ៏ទុក្ខព្រួយមានប្រតិកម្មធម្មតា។ 
បុ៉ន្តែប�ើអារម្មណ៏ទំាងនេះនៅតែមាន សូមសាកសួរសម្រាប់ការផ្តល់ជំនួយ។ 

សូមទាក់ទង:

សម្ពន្ធ័ភាពគាទំ្រភាពក្រៀមក្រំចិត្ត និងគាទំ្រទ្វេ  
ទូរស័ព្ទឥតគិតថ្លៃសេវា: ១-៨០០-៨២៦-៣៦៣២ 
គេហទំព័រ: http://www.dbsalliance.org/site/PageServer?page
name=home&cvridirect=true

សម្ពន្ធ័ភាពជាតិនៃជំងឺផ្លូវចិត្ត 
ប្រចំាតំបន់: ៧០៣-៥២៤-៧៦០០ 
ទូរស័ព្ទឥតគិតថ្លៃសេវា: ១-៨០០-៩៥០-៦២៦៤ 
គេហទំព័រ: http://www.nami.org

វទិ្យាស្ថា នជាតិនៃសុខភាពផ្លូវចិត្ត  
ប្រចំាតំបន់: ៣០១-៤៤៣-៤៥១៣ 
ទូរស័ព្ទឥតគិតថ្លៃសេវា: ១-៨៦៦-៦១៥-៦៤៦៤ 
គេហទំព័រ: http://www.nimh.nih.gov

សមាគមន៏ជាតិសុខភាពផ្លូវចិត្ត  
ប្រចំាតំបន់: ៧០៣-៦៨៤-៧៧២២ 
ទូរស័ព្ទឥតគិតថ្លៃសេវា: ១-៨០០-៩៦៩-៦៦៤២ 
គេហទំព័រ: http://www.nmha.org


