
ការរងរបួួសដោ�យការរងរបួួសដោ�យ
ប៉ះះ�ទងិ្គិ�ចខួួរក្បាាលប៉ះះ�ទងិ្គិ�ចខួួរក្បាាល  

ធនធាន និិងសៀ�ៀវភៅ�កិិច្ចចការ

នាយកដ្ឋាា នសេ�វាសង្គគម និិងសុុខភាពរដ្ឋឋវ៉ាា ស៊ីី�នតោ�ន



បង្កើ�ើ�តឡើ�ើងដោ�យ៖ នាយកដ្ឋាា នសេ�វាសង្គគម និិងសុុខភាពរដ្ឋឋវ៉ាា ស៊ីី�នតោ�ន 
ជាមួួយនឹឹងការថ្លែ�ែងអំំណរគុុណជាពិិសេ�សចំំពោះ�ះក្រុ�មុប្រឹ�ឹក្សាា
ពិិគ្រោះ��ះភាពជាដៃ�គូូយុុទ្ធធសាស្ត្រ�រនៃ�រដ្ឋឋវ៉ាា ស៊ីី�នតោ�ន និិង
នាយកដ្ឋាានអប់ រំកំែ�ប្រែ��នៃ�រដ្ឋឋវ៉ាា ស៊ីី�នតោ�ន

របៀ�ៀបប្រើ��ើសៀ�ៀវភៅ�ការងារនេះ�ះ៖ 
សៀ�ៀវភៅ�ការងារនេះ�ះត្រូ�វូបានបង្កើ�ើ�តឡើ�ើងជាធនធានសម្រា�ប់់
អ្ននកដែ�លមានការរងរបួួសដោ�យប៉ះះ�ទង្គិិ�ចខួួរក្បាាល។ បង្កើ�ើ�ត
ឡើ�ើងដោ�យនាយកដ្ឋាាន សេ�វាសង្គគម និិងសុុខភាពរបស់
រដ្ឋឋវ៉ាា ស៊ីី�នតោ�ន - ការគ្រ�ប់គ្រ�ងជំំនួួយមនុស្សសចាស់់ និិង
រយៈៈពេ�លវែ�ង - គោ�លដៅ�របស់យើ�ើងគឺឺដើ�ើម្បីី�ជួួយអ្ននក
រស់់រានមានជីីវិតិពីី TBI និិងគ្រួ�សួាររបស់ពួួកគេ�ស្វែ�ែងរក
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សូូមចូលទៅ�កាន់់៖ 
www.dshs.wa.gov/altsa/traumatic-brain-injury/i-have-tbi 
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ការរងរបួួសដោ�យប៉ះះ�ទង្គិិ�ចខួួរក្បាាល គឺឺជាការរងរបួួសដល់ខួួរក្បាាលដែ�លបណ្តាា លមកពីីរបួួសរាងកាយដែ�លបណ្តាា លមកពីី ប៉ុុ�ន្តែ�ែ
មិិនកំណត់់ចំំពោះ�ះឧប្បបត្តិិ�ហេ�តុដែ�លពាក់ព័័ន្ធធនឹឹងយានយន្តត ព្រឹ�ត្តិិ�ការណ៍៍កីីឡា ការដួួល និិងការវាយដំំលើ�ើរាងកាយ។ TBI មានភាព
ធ្ងងន់់ធ្ងងរគ្រ�ប់គ្រា�ន់់ដើ�ើម្បីី�បណ្តាា លឱ្យយមានការចុះះ�ខ្សោ�ោយនៅ�ក្នុុ�ងផ្នែ�ែកមួួយ ឬច្រើ��ើននៃ�ផ្នែ�ែកខាងក្រោ��ម៖ ការយល់់ដឹឹង; ការចងចាំភំាសា; 
ការយកចិត្តតទុកដាក់; ហេ�តុផល; ការគិិតអរូបូីី; ការវិនិិិច្ឆ័័�យ; ដោះ�ះស្រា�យបញ្ហាា ; សតិអារម្មមណ៍៍ ការយល់់ឃើ�ើញ និិងសមត្ថថភាពម៉ូូ�ទ័រ; 
អាកប្បបកិរិយិាផ្លូូ�វចិិត្តត; មុុខងាររាងកាយ; ឬដំំណើ�ើ រការព័័ត៌៌មាន។ ពាក្យយនេះ�ះមិិនអនុវត្តតចំំពោះ�ះការរបួួសខួួរក្បាាលដែ�លមានពីីកំណើ�ើត   
ឬការខូូចមុខងារ ឬរបួួសខួួរក្បាាលដែ�លបណ្ដាា លមកពីីរបួួសពីីកំណើ�ើតទេ� ។ ការរងរបួួសដោ�យប៉ះះ�ទង្គិិ�ចខួួរក្បាាល ដាច់សរសៃ�ឈាម
ខួួរក្បាាល ឬបញ្ហាា សុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តតដោ�យគ្មាាន  TBI មិិនស្ថិិ�តក្រោ��មនិយមន័យនេះ�ះទេ�។ 

នរណាម្នាាក់ អាចជួបប្រ�ទះះនឹឹងជំំងឺឺ TBI - មនុស្សសគ្រ�ប់វ័យ័ និិងគ្រ�ប់មជ្ឈឈដ្ឋាាន  - តាមពិិតយោ�ងទៅ�តាមមជ្ឈឈមណ្ឌឌ លគ្រ�ប់គ្រ�ង  
និិងការពារជំំងឺឺ ការប៉ះះ�ទង្គិិ�ចខួួរក្បាាលគឺឺជាមូូលហេ�តុចម្បបងនៃ�ការស្លាាប់  និិងពិិការនៅ�សហរដ្ឋឋអាមេ�រិកិ។ 

មូូលហេ�តុទូូទៅ�របស់់ TBI រួមួមានការដួួល គ្រោះ��ះថ្នាាក់ ចរាចរណ៍៍ អាវុធុ កីីឡា និិងគ្រោះ��ះថ្នាាក់ កម្សាាន្តត និិងការវាយដំំ។ 

តើ�ើអី្វី�ជាការរងរបួួសដោ�យប៉ះះ�ទង្គិិ�ចខួរក្បាាល?

មិិនថាអ្ននកមាន TBI តាមរបៀ�ៀបណាទេ� អ្ននកគួរតែ�ឃើ�ើញអ្ននកជំនាញថែ�ទាំសុំុខភាពជាមុុនសិិន។ ការធ្វើ�ើ�រោ�គវិនិិិច្ឆ័័�យទាន់ពេ�ល
វេ�លា និិងផែ�នការព្យាាបាលអាចធ្វើ�ើ�ឱ្យយមានភាពខុុសគ្នាា ខ្លាំំ� ងកុ្នុ�ងការជាសះះស្បើ�ើ�យរបស់់អ្ននក។

ចែ�ករំលែ�កបទពិិសោ�ធន៍៍ ឬរឿ�ឿងរ៉ាា វការរងរបួួសដោ�យប៉ះះ�ទង្គិិ�ចខួរក្បាាលរបស់់អ្ននក៖
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ខួួរក្បាាលត្រូ�វូបានបង្កើ�ើ�តឡើ�ើងដោ�យក្លែ�ែបបួន - ក្លែ�ែប
ខាងមុុខនៃ�ខួួរក្បាាល, ក្លែ�ែបចំំហៀ�ៀងនៃ�ខួួរក្បាាល, 
ក្លែ�ែបសៀ�ៀតផ្កាានៃ� ខួួរក្បាាល និិងក្លែ�ែបខាងក្រោ��យនៃ�
ខួួរក្បាាល។

ក្លែ�ែបខាងមុុខនៃ�ខួរក្បាាល - នៅ�ខាងក្រោ��យថ្ងាាស  
ក្លែ�ែបខាងមុុខនៃ�ខួួរក្បាាល ត្រូ�វូបានប្រើ��ើសម្រា�ប់់មុុខងារ
ប្រ�តិិបត្តិិ�ដូចជា ការធ្វើ�ើ�ផែ�នការ ការរៀ�ៀបចំំ ការសម្រេ��ច
ចិិត្តត ការដោះ�ះស្រា�យបញ្ហាា  ការចងចាំ ំការយកចិត្តត
ទុុកដាក់ ការគ្រ�ប់គ្រ�ងអាកប្បបកិរិយិា អារម្មមណ៍៍ និិង
ការគ្រ�ប់គ្រ�ងកម្លាំំ� ងរុញុច្រា�ន។ ផ្នែ�ែកខាងឆ្វេ�េងនៃ�
ក្លែ�ែបខាងមុុខនៃ�ខួួរក្បាាល គ្រ�ប់គ្រ�ងការនិិយាយ និិង
ភាសា។ ផ្នែ�ែកខាងស្តាំំ�នៃ�ក្លែ �ែបខាងមុុខនៃ�ខួួរក្បាាល
ទាក់់ទងនឹឹងសកម្មមភាពមិនមែ�នពាក្យយសំំដីី។
	� ការខូូចខាតដល់តំំបន់់ក្លែ�ែបខាងមុុខនៃ�

ខួួរក្បាាល អាចប៉ះះ�ពាល់ដល់សមត្ថថភាពក្នុុ�ង
ការគ្រ�ប់គ្រ�ង ឬទទួលស្គាាល់ អារម្មមណ៍៍ និិង
សកម្មមភាព/ការសម្រេ��ចចិត្តតដោ�យអន្ទះះ� 
អន្ទែ�ែង ការចងចាំ ំការតស៊ូ�ភាសា និិងអាកប្បប 
កិិរិយិាសង្គគម និិងផ្លូូ�វភេ�ទដែ�លមិិនសមរម្យយ។

ក្លែ�ែបចំំហៀ�ៀងនៃ�ខួរក្បាាល - មានទីីតាំងំនៅ�ខាងក្រោ��យ ក្លែ�ែបខាងមុុខនៃ�ខួួរក្បាាល, ក្លែ�ែបចំំហៀ�ៀងនៃ�ខួួរក្បាាល គឺឺជាតំំបន់នៃ�ខួួរក្បាាល
ដែ�លគ្រ�ប់គ្រ�ងអារម្មមណ៍៍ដូូចជាការប៉ះះ� ក្តៅ�ៅ  ត្រ�ជាក់់ និិងការឈឺឺចាប់់។ វាប្រា�ប់យើ�ើងថាផ្លូូ�វណាដែ�លឡើ�ើងហើ�ើយរារំាំងយើ�ើងពីីការប៉ះះ�ទង្គិិ�ច
គ្នាាពេ� លយើ�ើងដើ�ើរ។ 
	� ការខូូចខាតដល់តំំបន់់ក្លែ�ែបចំំហៀ�ៀងនៃ�ខួរក្បាាល អាចប៉ះះ�ពាល់ដល់សមត្ថថភាពក្នុុ�ងការកំំណត់់ទីីតាំងំ ឬស្គាាល់ ផ្នែ�ែកនៃ�រាងកាយ។

ក្លែ�ែបសៀ�ៀតផ្កាានៃ�ខួ រក្បាាល - មានទីីតាំងំនៅ�ផ្នែ�ែកម្ខាា ងនៃ�ខួួរក្បាាលនៅ�ក្រោ��ម, ក្លែ�ែបចំំហៀ�ៀងនៃ�ខួួរក្បាាល និិងនៅ�ពីីក្រោ��យក្លែ�ែបខាងមុុខនៃ�
ខួួរក្បាាល។ តំំបន់នេះ�ះទទួលស្គាាល់  និិងដំំណើ�ើ រការសំំឡេ�ង ការយល់់ដឹឹង ដំំណើ�ើ រការការនិិយាយ និិងទិិដ្ឋឋភាពផ្សេ�េងទៀ�ៀតនៃ�ការចងចាំ។ំ 
	� ការខូូចខាតដល់ក្លែ�ែបសៀ�ៀតផ្កាានៃ�ខួ រក្បាាល អាចបណ្តាា លឱ្យយបាត់់បង់ការស្តាាប់  បញ្ហាា ភាសា និិងបញ្ហាា សតិអារម្មមណ៍៍ ដូូចជា

អាចស្គាាល់ មុុខដែ�លធ្លាាប់ ស្គាាល់ ជាដើ�ើម។

ក្លែ�ែបខាងក្រោ��យនៃ�ខួរក្បាាល -មានទីីតាំងំនៅ�ផ្នែ�ែកខាងក្រោ��មនៃ�ក្បាាល, ក្លែ�ែបខាងក្រោ��យនៃ�ខួួរក្បាាល ទទួល និិងដំំណើ�ើ រការព័័ត៌៌មាន
ដែ�លមើ�ើលឃើ�ើញ និិងជួួយឱ្យយយល់់ឃើ�ើញរាង និិងពណ៌។
	����� ការខូូចខាតដល់ក្លែ�ែបខាងក្រោ��យនៃ�ខួរក្បាាល អាចបណ្តាា លឱ្យយមានបញ្ហាា ក្នុុ�ងការមើ�ើលឃើ�ើញ និិងការយល់់ឃើ�ើញខុុសនៃ�

ទំំហំំ ពណ៌ និិងរូបូរាង។ �

លើ�ើសពីី ក្លែ�ែបនៃ�ខួួរក្បាាលមាន ខួួរតូូច និិង ខាងក្រោ��មនៃ�ខួរក្បាាល។ 

ខួួរតូូច - មានទីីតាំងំនៅ�ខាងក្រោ��យខួួរក្បាាល, ខួួរតូូច ជួួយគ្រ�ប់គ្រ�ងតុុល្យយភាព ចលនា និិងការសម្រ�បសម្រួ�លួ។ វាអនុញ្ញាា តឱ្យយយើ�ើង
ឈរត្រ�ង់់ រក្សាាតុុល្យយភាពរបស់យើ�ើង និិងផ្លាាស់ ទីីជុំំ�វិញិ។
	� ការខូូចខាតដល់ខួួរតូូច បណ្តាា លឱ្យយមានចលនាមិិនចុះះ�សម្រុ�ងុគ្នាា  បាត់់បង់សម្លេ�េងសាច់់ដុំំ� និិងការដើ�ើរមិិនស្ថិិ�តស្ថេ�េរ (របៀ�ៀបដើ�ើរ)។ 

ផ្នែ�ែកខាងក្រោ��មនៃ�ខួរក្បាាល - មូូលដ្ឋាាននៃ� ខួួរក្បាាល ផ្នែ�ែកខាងក្រោ��មនៃ�ខួួរក្បាាលធ្វើ�ើ�និិយ័័តកម្មមមុុខងារនៃ�ការរស់់រានមានជីីវិតិដោ�យ
អចេ�តនា ដូូចជាការដកដង្ហើ�ើ�ម ចង្វាាក់ បេះ�ះដូូង សម្ពាា ធឈាម និិងការលេ�បអាហារ។ 
	 ការខូូចខាតដល់ផ្នែ�ែកខាងក្រោ��មនៃ�ខួរក្បាាល អាចបណ្តាា លឱ្យយមានចង្វាាក់ បេះ�ះដូូងលោ�តញាប់ ការដកដង្ហើ�ើ�ម និិងបញ្ហាា លេ�ប។

កាយវិភិាគសាស្ត្រ�រ និិងមុុខងារខួួរក្បាាល
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ក្លែ�ែបខាង 
មុុខនៃ�

ខួួរក្បាាល

ក្លែ�ែបសៀ�ៀតផ្កាានៃ�
ខួួរក្បាាល

ក្លែ�ែបចំំហៀ�ៀងនៃ�
ខួួរក្បាាល

ក្លែ�ែបខាងក្រោ��យ
នៃ�ខួរក្បាាល

ផ្នែ�ែកខាងក្រោ��ម
នៃ�ខួរក្បាាល

ខួួរតូូច



រាល់់ការរងរបួួសដោ�យប៉ះះ�ទង្គិិ�ចខួួរក្បាាល គឺឺមានភាពខុសពីីគ្នាា ចំំពោះ�ះមនុស្សស និិងស្ថាាន ភាព។ រោ�គសញ្ញាា របស់អ្ននកអាចផ្លាាស់ ប្តូូ�រពីី
មួួយថ្ងៃ�ៃទៅ�មួួយថ្ងៃ�ៃ។ អ្ននកអាចរំពឹំឹងថានឹឹងមាន "ថ្ងៃ�ៃល្អអ" និិង "ថ្ងៃ�ៃអាក្រ�ក់់" ។ វាមានសារៈៈសំំខាន់ណាស់ក្នុុ�ងការប្រា�ស្រ័�័យទាក់់ទងការ
តស៊ូ� និិងរោ�គសញ្ញាា របស់អ្ននកជាមួួយអ្ននកផ្តតល់សេ�វាវេ�ជ្ជជសាស្រ្ដ�ដរបស់អ្ននក និិងបង្កើ�ើ�តយុទ្ធធសាស្រ្ត�តសម្រា�ប់់ដោះ�ះស្រា�យ និិងគ្រ�ប់គ្រ�ង
រោ�គសញ្ញាា របស់អ្ននក។ 

ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកត្រូ�វូបានគេ�ធ្វើ�ើ�រោ�គវិនិិិច្ឆ័័�យថាមានការរងរបួួសដោ�យប៉ះះ�ទង្គិិ�ចខួួរក្បាាល អ្ននកអាចជួបប្រ�ទះះនូូវរោ�គសញ្ញាា  ឬផលប៉ះះ�ពាល់
ទាំងំនេះ�ះ។ ពិិនិិត្យយអ្វីី�ដែ�លអនុវត្តតចំំពោះ�ះអ្ននក។

ការរងរបួួសដោ�យប៉ះះ�ទង្គិិ�ចខួរក្បាាល រោ�គសញ្ញាា  និិងផលប៉ះះ�ពាល់់
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រោ�គសញ្ញាា រាងកាយ
□	 �ឈឺឺក្បាាល ឬឈឺឺក្បាាលប្រ�កាំងំ
□	 �ភាពវិលិមុុខ
□	 �ដំំណើ�ើ រវិលិមុុខ
□	 �បញ្ហាា លំំនឹឹង
□	 �ចង្អោ�ោ រនិិងក្អួួ�ត
□	 �អស់កម្លាំំ� ង

រោ�គសញ្ញាា សង្គគម និិងអារម្មមណ៍៍
□	 �ការផ្លាាស់ ប្តូូ�របុុគ្គគលិកលក្ខខណៈៈ
□	 �អារម្មមណ៍៍ប្រែ��ប្រួ�លួ, ការបង្ហាា ញអារម្មមណ៍៍ដែ�លមិិនអាច

ទាយទុុកជាមុុនបាន, អារម្មមណ៍៍ខ្លាំំ� ង
□	 �កង្វះះ�ការលើ�ើកទឹកចិត្តត
□	 �ឆាប់់ខឹឹងនិិងឆាប់់ខឹឹង
□	 �ការឈ្លាានពាន
□	 �ជំំងឺឺធ្លាាក់ ទឹឹកចិត្តត
□	 �ភាពរំជំើ�ើបរំជួំួល 
□	 �ការបដិសេ�ធ និិង/ឬ កង្វះះ�ការយល់់ដឹឹង

ការផ្លាាស់ ប្តូូ�រការយល់់ដឹឹង
□	 �កង្វះះ�ការផ្តោ�ោត អារម្មមណ៍៍
□	 �ភាពរំខំាន
□	 �ការបាត់់បង់ការចងចាំ ំឬភ្លេ�េចភ្លាំំ� ង
□	 �ការលំំបាកក្នុុ�ងការសម្រេ��ចចិត្តត ការដោះ�ះស្រា�យបញ្ហាា  ឬ

ការរៀ�ៀបចំំកិិច្ចចការ
□	 �ភាពច្រ�បូកច្រ�បល់
□	 �ការតស៊ូ�
□	 �ភាពរំជំើ�ើបរំជួំួល
□	 �ដំំណើ�ើ រការភាសា - រួមួមាន៖
□	 �មិិនយល់់ពីីពាក្យយដែ�លនិិយាយ
□	 �ពិិបាកនិយាយ និិងយល់់
□	 �និិយាយមិិនច្បាាស់់
□	 �និិយាយលឿ�ឿន ឬយឺឺតណាស់។
□	 �ពិិបាកអាន ឬសរសេ�រ

ការផ្លាាស់ ប្តូូ�រការស្គាាល់
□	 �ទាក់់ទងនឹឹងការលំំបាកក្នុុ�ងការយល់់ដឹឹង និិងការយល់់ដឹឹង

អំំពីីអ្វីី�ដែ�លកំំពុុងកើ�ើតឡើ�ើងនៅ�ក្នុុ�ងពិិភពលោ�កជុំំ�វិញិអ្ននក។
□	 �ការប្រ�កាច់់
□	 �ខ្វិិ�នរាងកាយ និិង/ឬ ស្ពឹឹ�ក
□	 �ការឈឺឺចាប់់រ៉ាំំ�រ៉ៃ�ៃ 
□	 �គ្រ�ប់គ្រ�ងចលនាប្លោ�ោកនោ�ម  ឬពោះ�ះវៀ�ៀន
□	 �ពិិបាកគេ�ង
□	 �ការបាត់់បង់កម្លាំំ� ង ឬថាមពល
□	 �ការផ្លាាស់ ប្តូូ�រចំំណង់់ផ្លូូ�វភេ�ទ
□	 �ការផ្លាាស់ ប្តូូ�រចំំណង់់អាហារ
□	 �អសមត្ថថភាពក្នុុ�ងការគ្រ�ប់គ្រ�ងសីីតុណ្ហហ ភាពរាងកាយ

ការផ្លាាស់ ប្តូូ�រអារម្មមណ៍៍
□	 �ទាក់់ទងនឹឹងការលំំបាកជាមួួយនឹឹងការបកស្រា�យនៃ�ការ

ប៉ះះ� សីីតុណ្ហហ ភាព ចលនា ទីីតាំងំអវយវៈៈ និិងការរើើ �សអើ�ើង
ដ៏៏ល្អអ

□	 �ថយចុះះ� ឬបាត់់បង់សមត្ថថភាពស្តាាប់
□	 �ហឹឹងក្នុុ�ងត្រ�ចៀ�ៀក
□	 �បង្កើ�ើ�នភាពរសើ�ើបចំំពោះ�ះសំំឡេ�ង
□	 �ការបាត់់បង់ការមើ�ើលឃើ�ើញដោ�យផ្នែ�ែក (ឬសរុបុ)
□	 �ភាពទន់ខ្សោ�ោយនៃ�សាច់់ដុំំ�ភ្នែ�ែក
□	 �ភ្នែ�ែកមើ�ើលឃើ�ើញបែ�កជាពីីរ ឬព្រិ�ល
□	 �ភាពលំបាកជាមួួយនឹឹងការវិនិិិច្ឆ័័�យចម្ងាា យដោ�យ

មើ�ើលឃើ�ើញ
□	 �ចលនាភ្នែ�ែកដោ�យអចេ�តនា
□	 �ភាពប្រែ��ប្រួ�លួពន្លឺឺ�
□	 �បាត់់បង់ ឬបន្ថថយអារម្មមណ៍៍ក្លិិ�ន ឬរសជាតិិ



រោ�គសញ្ញាា  ឬការផ្លាាស់ ប្តូូ�រផ្សេ�េងទៀ�ៀតដែ�លអ្ននកប្រ�ហែ�លជាបានកត់សម្គាាល់ ចាប់់តាំងំពីី TBI របស់់អ្ននក៖

មានកត្តាា ជាច្រើ��ើនដែ�លដើ�ើរតួួក្នុុ�ងភាពធ្ងងន់់ធ្ងងរនៃ�ការរងរបួួសដោ�យប៉ះះ�ទង្គិិ�ចខួួរក្បាាល និិងវិសិាលភាពដែ�លអ្ននកជួបប្រ�ទះះរោ�គសញ្ញាា  និិង/
ឬបញ្ហាា សុុខភាពរយៈៈពេ�លខ្លីី� ឬរយៈៈពេ�លវែ�ង៖

•	 �ភាពធ្ងងន់់ធ្ងងរនៃ�របួួសដើ�ើម។
•	 �អត្រា� ឬភាពពេ�ញលេ�ញនៃ�ការងើ�ើបឡើ�ើងវិញិខាងសរីីរវិទិ្យាា។
•	 �មុុខងារខួួរក្បាាលណាមួួយត្រូ�វូបានប៉ះះ�ពាល់ដោ�យផ្ទាាល់ ដោ�យការរងរបួួស។
•	 �របៀ�ៀបដែ�លមនុស្សសម្នាាក់ ពឹឹងផ្អែ�ែកលើ�ើមុខងារមុុនពេ�លពួួកគេ�ត្រូ�វូបានប៉ះះ�ពាល់ដោ�យរបួួស។
•	 �ធនធានដែ�លមានក្នុុ�ងអំំឡុុងពេ�លជាសះះស្បើ�ើ�យ - វេ�ជ្ជជសាស្ត្រ�រ ការប្រឹ�ឹក្សាាជាដើ�ើម។
•	 �តើ�ើផ្នែ�ែកណាខ្លះះ�នៃ�មុខងារនៅ�ដដែ�ល និិងប្រ�តិិបត្តិិ�ការបន្ទាាប់ ពីីការរងរបួួស។

តើ�ើការផ្លាាស់ ប្តូូ�រ ឱនភាព ឬរោ�គសញ្ញាា អី្វី�ខ្លះះ� ដែ�លពិិបាកបំផុុតសម្រា�ប់អ្ននកនៅ�ពេ�លនេះ�ះ?
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ការថែ�ទាំខួំ្លួ�នឯង៖ គេ�ងឱ្យយបានគ្រ�ប់គ្រា�ន់់ និិងថែ�រក្សាាខ្លួួ�នអ្ននក។ ញ៉ាំំ� ឱ្យយបានល្អអ ញ៉ាំំ�ទឹ កឱ្យយបានគ្រ�ប់គ្រា�ន់់ និិងជៀ�ៀសវាង

គ្រឿ��ឿងស្រ�វឹងឹ និិងគ្រឿ��ឿងញៀ�ៀន។

សម្រា�ក នៅ�ពេ�លដែ�លអ្ននកត្រូ�វូការផ្តោ�ោត អារម្មមណ៍៍ឡើ�ើងវិញិ - សូូម្បីី�តែ�ការសម្រា�ក 30 វិនិាទីីអាចជួយអ្ននកក្នុុ�ងត្រ�ឡប់មកភាពល្អអ
ឡើ�ើងវិញិ និិងបង្កើ�ើ�នថាមពលឡើ�ើងវិញិ។ 
គំំនិិតបំបែ�កអាចរួមួមាន៖

•	 30 វិនិាទីីនៃ�ការពត់ក
•	 �ឱ្យយខ្លួួ�នអ្ននកអង្កែ�ែលក
•	 �បិិទភ្នែ�ែករបស់អ្ននក ហើ�ើយរាប់់ដល់ 30
•	 �ទៅ�ដើ�ើរឱ្យយលឿ�ឿន ឬលោ�តកន្ធែ�ែកជើ�ើងដើ�ើម្បីី�ឱ្យយឈាមរបស់អ្ននកបូម
•	 �ចង្អុុ�លនិិងពត់ជើ�ើងរបស់អ្ននក
•	 �សម្រា�កក្បាាលរបស់អ្ននកនៅ�លើ�ើជង្គគង់របស់អ្ននក
•	 �ក្រ�ឡេ�កមើ�ើលបង្អួួ�ច
•	 �ក្រ�វីី ដៃ�របស់អ្ននក
•	 �ផឹឹកទឹកខ្លះះ�

ធ្វើ�ើ�លំំហាត់់ប្រា�ណឱ្យយបានទៀ�ៀងទាត់ ដើ�ើម្បីី�ឱ្យយបានធូរស្រា�ល គេ�ងលក់់ស្រួ�លួ និិងលំំហូូរឈាមទៅ�កាន់់ខួួរក្បាាល។

ធ្វើ�ើ�តាមសម្រួ�លួ ហើ�ើយធ្វើ�ើ�កិិច្ចចការដែ�លពិិបាកបំផុុតរបស់អ្ននកនៅ�ពេ�លដែ�លអ្ននកមានការប្រុ�ងុប្រ�យ័័ត្ននបំំផុុត។

ចូូរមានចិិត្តតទូលាយកុ្នុ�ងការជួួយ - ហើ�ើយស្នើ�ើ�សុំំ�ជំំនួួយ នៅ�ពេ�លអ្ននកកំពុុងតែ�តស៊ូ�ជាមួួយកិិច្ចចការ។

ជៀ�ៀសវាងការរំំខាន ដែ�លអាចធ្វើ�ើ�ឱ្យយកិិច្ចចការមានរយៈៈពេ�លយូូរ។ ជាឧទាហរណ៍៍ សូូមបិទសំឡេ�ងរោ�ទ៍នៅ�លើ�ើទូរសព្ទទរបស់
អ្ននក ហើ�ើយពិិចារណាលើ�ើសញ្ញាា  "កុំំ�រំខំាន" នៅ�លើ�ើទ្វាា ររបស់អ្ននក។- ហើ�ើយសុំំ�ជំំនួួយនៅ�ពេ�លអ្ននកកំពុុងជួួបបញ្ហាា ។

កាត់់បន្ថថយការរំំខាន ដែ�លស្រូ�បូយកថាមពលយល់់ដឹឹងដែ�លអ្ននកត្រូ�វូការសម្រា�ប់់កិិច្ចចការ។ ឧទាហរណ៍៍ បើ�ើកវិទិ្យុុ� ទូូរទស្សសន៍៍ 
បិិទភ្នែ�ែករបស់អ្ននក ប្រើ��ើប្រ�ដាប់ដោ�តត្រ�ចៀ�ៀក ហើ�ើយប្រើ��ើម៉ាាស៊ីី �នសំឡេ�ងពណ៌ស ឬកង្ហាា រ។

ធ្វើ�ើ�បែ�បសាមញ្ញញ និិងជៀ�ៀសវាងកិិច្ចចការច្រើ��ើន។ ធ្វើ�ើ�រឿ�ឿងមួួយក្នុុ�ងពេ�លតែ�មួួយ។

អស់កម្លាំំ� ង បញ្ហាា ដំំណេ�ក និិងឈឺឺក្បាាល
ភាពនឿ�ឿយហត់ បញ្ហាា ដំំណេ�ក និិងការឈឺឺក្បាាលគឺឺជារឿ�ឿងធម្មមតាបំផុុត (ហើ�ើយជាញឹឹកញាប់មានទុក្ខខព្រួ�យួ) ដែ�លជួួបប្រ�ទះះបន្ទាាប់ ពីីមានការ
រងរបួួសដោ�យប៉ះះ�ទង្គិិ�ចខួួរក្បាាល។ ពួួកគេ�ជារោ�គសញ្ញាា ដែ�លភាគច្រើ��ើនទាក់់ទងនឹឹងការព្រួ�យួបារម្ភភខាងការយល់់ដឹឹង និិងអារម្មមណ៍៍។

អស់កម្លាំំ� ង 
អ្ននកប្រ�ហែ�លជាឃើ�ើញថា អ្ននកនឿ�ឿយហត់កាន់់តែ�ងាយស្រួ�លួ និិងពិិបាកក្នុុ�ងការងើ�ើបឡើ�ើងវិញិពីីថ្ងៃ�ៃដ៏មមាញឹក។ អ្ននកក៏ប្រ�ហែ�លជារក
ឃើ�ើញថាការអស់កម្លាំំ� ងជាញឹឹកញាប់អាចធ្វើ�ើ�ឱ្យយរោ�គសញ្ញាា ផ្សេ�េងទៀ�ៀតកាន់់តែ�ខ្លាំំ� ង។
តើ�ើអ្ននកអាចធ្វើ�ើ�អី្វី�បានអំំពីីការអស់កម្លាំំ� ង? 

•	 �ត្រូ�វូមានភាពជាក់់ស្តែ�ែង និិងរៀ�ៀបចំំផែ�នការទៅ�តាមនោះ�ះ។ ដើ�ើរដោ�យខ្លួួ�នឯង ហើ�ើយខំំប្រឹ�ឹងខ្លួួ�នឯងតែ�ពេ�លដែ�លអ្ននកមានកម្លាំំ� ង
ខ្លាំំ� ងបំំផុុត។

•	 �ទទួលស្គាាល់ ថា អ្ននកប្រ�ហែ�លជាមិិនអាចធ្វើ�ើ�ច្រើ��ើនដូចពីីមុនទេ�។
•	 �កុំំ�ធ្វើ�ើ�ខ្លួួ�នឯងឱ្យយពិិបាក។ ធ្វើ�ើ�អ្វីី�ដែ�លអ្ននកអាចធ្វើ�ើ�បាន នៅ�ពេ�លដែ�លអ្ននកអាចធ្វើ�ើ�បាន។ ព្យាាយាមកុំំ�ញញើ�ើតនឹឹងអ្វីី�ដែ�លអ្ននក

មិិនទាន់់បានសម្រេ��ច - ចំំណាំពំេ�លអ្ននកធ្វើ�ើ�បានល្អអ ហើ�ើយត្រូ�វូអបអរជោ�គជ័យទាំងំនោះ�ះ!
•	 �សម្រា�កឱ្យយបានទៀ�ៀងទាត់។ បង្កើ�ើ�តឡើ�ើងកុ្នុ�ងពេ�លឈប់សម្រា�ក និិងមានគម្រោ��ងឈប់សម្រា�ក - នេះ�ះអាចជួយអ្ននកឱ្យយ

ដើ�ើរលឿ�ឿនទៅ�មុុខ។
រក្សាាថាមពល
ការរក្សាាថាមពលរបស់អ្ននកអាចជួយអ្ននកឱ្យយជៀ�ៀសផុុតពីីភាពអស់កម្លាំំ� ង និិងឥទ្ធិិ�ពលរបស់វាទៅ�លើ�ើការយល់់ដឹឹង។  ចងចាំជំំំហាន
ថយក្រោ��យ...
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បញ្ហាា ដំំណេ�ក
ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកយល់់ថាខ្លួួ�នឯងពិិបាកក្នុុ�ងការគេ�ង ចូូរបង្កើ�ើ�តទម្លាាប់ នៃ�ការគេ�ងជាមុុនសិន។ ការមានទម្លាាប់ នៃ�ការគេ�ងជួួយឱ្យយរាងកាយ
រៀ�ៀបចំំខ្លួួ�នសម្រា�ប់់ការចូូលគេ�ង និិងជួួយឱ្យយអ្ននកស្ងងប់់អារម្មមណ៍៍មុុនពេ�លចូូលគេ�ង។ អ្ននកប្រ�ហែ�លជាកំំពុុងប៉ាាន់ ស្មាានថាតើ �ើអ្ននកត្រូ�វូការការ
គេ�ងប៉ុុ�ន្មាាន  - មនុស្សសជាច្រើ��ើនដែ�លមានបទពិិសោ�ធន៍៍ TBI ត្រូ�វូការការគេ�ងប្រ�ហែ�ល 2.5 ម៉ោ�ោ ងក្នុុ�ងមួួយយប់់ជាងអ្ននកដែ�លមិិនមាន TBI ។ 

តើ�ើអ្ននកអាចធ្វើ�ើ�អី្វី�បានចំំពោះ�ះបញ្ហាា ដំំណេ�ក? 
•	 �បង្កើ�ើ�តទម្លាាប់ ធម្មមតា។ ចូូលគេ�ងនៅ�ម៉ោ�ោ ងដដែ�លជារៀ�ៀងរាល់់យប់់ ហើ�ើយក្រោ��កពីីគេ�ងក្នុុ�ងពេ�លតែ�មួួយរាល់់ព្រឹ�ក។ 
•	 �ចូូលគេ�ងពេ�លអ្ននកងងុុយគេ�ង។ ស្តាាប់ រាងកាយរបស់អ្ននក។
•	 �ជៀ�ៀសវាងការប៉ះះ�ពាល់នឹឹងភ្លើ�ើ�ងភ្លឺឺ� អេ�ក្រ�ង់់ ឬទូូរទស្សសន៍៍មុុនពេ�លចូូលគេ�ង។
•	 �ជៀ�ៀសវាងអាហារច្រើ��ើន គ្រឿ��ឿងស្រ�វឹងឹ និិង/ឬកាហ្វេ�េអ៊ីី�ននៅ�ពេ�លល្ងាាច ។
•	 �បង្កើ�ើ�តបន្ទទប់គេ�ងដ៏៏ស្ងងប់់ស្ងាាត់  - ត្រ�ជាក់់ ងងឹឹត ស្ងាាត់  - ប្រើ��ើឧបករណ៍៍ដោ�តត្រ�ចៀ�ៀក និិងវំាំងននបិទ ប្រ�សិិនបើ�ើវាជួយ។
•	 �ជៀ�ៀសវាងការងងុុយគេ�ងពេ�លថ្ងៃ�ៃត្រ�ង់់ (ឬគេ�ងពេ�លថ្ងៃ�ៃលើ�ើសពីី 30 នាទីី)។
•	 �ជៀ�ៀសវាងការហាត់់ប្រា�ណយប់់ពេ�ក។

ជៀ�ៀសវាងគ្រឿ��ឿងស្រ�វឹងឹ និិងកុំំ�ប្រើ��ើថ្នាំំ� ងងុុយគេ�ង លុះះ�ត្រា�តែ�មានការណែ�នាំពំីីអ្ននកផ្តតល់សេ�វាថែ�ទាំសុំុខភាពរបស់អ្ននក។ គ្រឿ��ឿងស្រ�វឹងឹ និិង
ថ្នាំំ� ងងុុយគេ�ងអាចក្លាា យជាការញៀ�ៀន ហើ�ើយមិិនដំណើ�ើ រការល្អអក្នុុ�ងរយៈៈពេ�លយូូរនោះ�ះទេ� ដោ�យសារពួួកគេ�មិនបានបង្រៀ��ៀនរាងកាយ
របស់អ្ននកពីីរបៀ�ៀបគេ�ងឱ្យយបានល្អអ។ ត្រូ�វូប្រា�កដថាពិិភាក្សាាអំំពីីបញ្ហាា ដំំណេ�ករបស់អ្ននកជាមួួយអ្ននកផ្តតល់សេ�វាថែ�ទាំសុំុខភាពរបស់អ្ននក។

ជារឿ�ឿយៗបុុគ្គគលដែ�លមានរបួួសក្បាាលដែ�លទាក់់ទងនឹឹងការប្រ�យុុទ្ធធអាចជួបប្រ�ទះះនូូវរោ�គសញ្ញាា ស្ត្រេ��េសក្រោ��យការប៉ះះ�ទង្គិិ�ចផ្លូូ�វចិិត្តតដែ�ល
អាចធ្វើ�ើ�អោ�យប៉ះះ�ពាល់ដល់ដំំណេ�ក ដូូចជាសុុបិិន្តតអាក្រ�ក់់ និិងបង្កើ�ើ�នការប្រុ�ងុប្រ�យ័័ត្នន។ អនុញ្ញាា តឱ្យយអ្ននកផ្តតល់សេ�វាថែ�ទាំសុំុខភាពរបស់
អ្ននក (រួមួទាំងំអ្ននកព្យាាបាលសុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តត) ដឹឹងថាតើ�ើទាំងំនេះ�ះជាកង្វវល់សម្រា�ប់់អ្ននកឬអត់។

ប្រ�សិនបើ�ើអ្ននកមានបញ្ហាា គេ�ងមិិនលក់់ តើ�ើមានបច្ចេ�េកទេ�ស ឬយុុទ្ធធសាស្ត្រ�រអី្វី�ខ្លះះ�ដែ�លអ្ននកនឹងព្យាាយាមជួួយវា?
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ការឈឺឺក្បាាល
មានការឈឺឺក្បាាលចំំនួួនប្រាំ�បំ្រ�ភេ�ទដែ�លច្រើ��ើនតែ�ទាក់់ទងនឹឹងការរបួួសខួួរក្បាាលដែ�លមានរបួួសច្រើ��ើនជាងគេ�៖

ការឈឺឺក្បាាលតានតឹឹង (ប្រ�ភេ�ទទូូទៅ�បំំផុុត) កត្តាា ជំំរុញុរួមួមាន ការព្រួ�យួបារម្ភភ ភាពតានតឹង ការងារលើ�ើសទម្ងងន់់ ឥរិយិាបថមិនល្អអ 
និិងខ្យយល់់ចេ�ញចូូលមិិនល្អអ។

•	 �ក្រុ�មុសម្ពាា ធជុំំ�វិញិក្បាាល
•	 �ឈឺឺក ឬថ្គាាម
•	 �ភាពទន់ភ្លលន់នៅ�លើ�ើស្បែ�ែកក្បាាល និិងសាច់់ដុំំ�ក និិងស្មាា
•	 �ជាធម្មមតាការចាប់់ផ្តើ�ើ�មកើ�ើតឡើ�ើងនៅ�ពេ�លក្រោ��យក្នុុ�ងថ្ងៃ�ៃ ដូូច្នេះ�ះ�អាចរារំាំងការគេ�ងបាន។

ឈឺឺក្បាាលប្រ�កាំងំ - កត្តាា ជំំរុញុរួមួមានភាពតានតឹងក្នុុ�ងអារម្មមណ៍៍ សកម្មមភាពរាងកាយ បញ្ហាា ដំំណេ�ក អស់កម្លាំំ� ង ទម្លាាប់ ញ៉ាំំ�មិ ន
ទៀ�ៀងទាត់់ និិងអាហារមួួយចំំនួួន (ឧទាហរណ៍៍ សូូកូូឡា)។

•	 �ឈឺឺចាប់់នៅ�ថ្ងាាសនិ ងប្រា�សាទ
•	 �អាចមានការចង្អោ�ោ រ ក្អួួ�ត ស្ពឹឹ�ក ខ្សោ�ោយសាច់់ដុំំ� និិងមានប្រ�តិិកម្មមចំំពោះ�ះពន្លឺឺ�/សំំឡេ�ង/ក្លិិ�ន។
•	 �ការគេ�ងអាចជួយដោះ�ះស្រា�យរោ�គសញ្ញាា

ឈឺឺក្បាាលក្រោ��យរបួួស
•	 �ការឈឺឺចាប់់ដែ�លកើ�ើនឡើ�ើងនៅ�ពេ�លប៉ះះ� អមដោ�យអារម្មមណ៍៍ឆេះ�ះ ឬស្ពឹឹ�ក
•	 �ស្រ�ដៀ�ៀងទៅ�នឹឹងភាពតានតឹង និិងឈឺឺក្បាាលប្រ�កាំងំ
•	 �កើ�ើតឡើ�ើងច្រើ��ើនខែ� ឬច្រើ��ើនឆ្នាំំ�បន្ទាាប់  ពីីការរងរបួួសដោ�យប៉ះះ�ទង្គិិ�ចខួួរក្បាាល

ការឈឺឺក្បាាលដោ�យផ្នែ�ែក -កត្តាា ជំំរុញុរួមួមានជាតិិនីីកូទីីន ជាតិិអាល់់កុុល ការងារហួសួកម្លាំំ� ង និិងភាពតានតឹងផ្លូូ�វចិិត្តត។
•	 �ការឈឺឺចាប់់ខ្លាំំ� ងនៅ�ខាងក្រោ��យភ្នែ�ែក និិងម្ខាា ងនៃ�មុខ ដែ�លអាចផ្លាាស់ ទីីទៅ�ម្ខាា ងទៀ�ៀតនៃ�មុខ។
•	 �ស្រ�ដៀ�ៀងនឹឹងការឈឺឺក្បាាលប្រ�កាំងំដែ�រ ប៉ុុ�ន្តែ�ែធ្ងងន់់ធ្ងងរជាង
•	 មានរយៈៈពេ�លពីី 15 នាទីីទៅ�បីីម៉ោ�ោ ង

ការឈឺឺក្បាាលដោ�យការឈប់ប្រើ��ើថ្នាំំ�  - បណ្តាា លមកពីីការដក
ការប្រើ��ើប្រា�ស់ថ្នាំំ�បំ បាត់់ការឈឺឺចាប់់។

•	 �ចង្អោ�ោ រ, ពិិបាកក្នុុ�ងការផ្តោ�ោត អារម្មមណ៍៍, ធ្លាាក់ ទឹឹកចិត្តត,  
ឆាប់់ខឹឹងនិិងសម្រា�កs 

•	 �មិិនមានតំបន់ជាក់់លាក់នៃ�ការឈឺឺចាប់់ទេ�។

ការឈឺឺក្បាាលភាគច្រើ��ើនគឺឺបណ្តាា លមកពីីកត្តាាជំ រុញុទាំងំនេះ�ះ  
ឬកត្តាាធ្វើ�ើ �ឱ្យយកាន់់តែ�ធ្ងងន់់ធ្ងងរ (កាត់់បន្ថថយការទាំងំនេះ�ះប្រ�សិនបើ�ើ
អាចធ្វើ�ើ�ទៅ�បាន) 

•	 �ភាពតានតឹង
•	 �ជំំងឺឺធ្លាាក់ ទឹឹកចិត្តត និិងការថប់បារម្ភភ
•	 ��កង្វះះ�នៃ�ការគេ�ង ឬការផ្លាាស់ ប្តូូ�រទម្លាាប់ នៃ�ការគេ�ង
•	 �រំលំងអាហារ
•	 �ឥរិយិាបថមិនល្អអ
•	 �ធ្វើ�ើ�ការក្នុុ�ងឥរិយិាបថដែ�លឆ្គគង ឬទីីតាំងំមួួយក្នុុ�ងរយៈៈពេ�ល

យូូរ
•	 �ថ្នាំំ�ដែ �លប្រើ��ើសម្រា�ប់់លក្ខខខណ្ឌឌ ផ្សេ�េងទៀ�ៀត ដូូចជាជំំងឺឺ

ធ្លាាក់ ទឹឹកចិត្តត ឬលើ�ើសសម្ពាា ធឈាម។
•	 �ការប្រើ��ើប្រា�ស់ថ្នាំំ� ឈឺឺក្បាាលច្រើ��ើនពេ�ក
•	 �ការគៀ�ៀបថ្គាាម  ឬការសង្កៀ�ៀ�តធ្មេ�េញ
•	 កង្វះះ�សកម្មមភាពរាងកាយ
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ប្រ�សិនបើ�ើអ្ននកកំពុុងជួួបប្រ�ទះះការឈឺឺក្បាាល សូូមចែ�ករំលែ�កប្រ�ភេ�ទនៃ�ការឈឺឺក្បាាលដែ�លអ្ននកកំពុុងមាន 
ហើ�ើយរាយបញី្ជី�យុុទ្ធធសាស្រ្ត�តមួយចំំនួួនសម្រា�ប់ដោះ�ះស្រា�យពួួកគេ�។
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ភាពទន់់ខ្សោ�ោយនៃ�អារម្មមណ៍៍ កំំហឹឹង និិងភាពរំំជើ�ើបរំំជួួល
9

ការរងរបួួសដោ�យប៉ះះ�ទង្គិិ�ចខួួរក្បាាលអាចផ្លាាស់ ប្តូូ�ររបៀ�ៀបដែ�លអ្ននកមានអារម្មមណ៍៍ ឬបង្ហាា ញពីីអារម្មមណ៍៍។ ជាញឹឹកញយ អ្ននកអាចនឹឹង
ជួួបប្រ�ទះះនឹឹងភាពទន់ខ្សោ�ោយខាងផ្លូូ�វអារម្មមណ៍៍ អារម្មមណ៍៍ប្រែ��ប្រួ�លួ ឬអារម្មមណ៍៍ខ្លាំំ� ង ដូូចជាកំំហឹឹង។

ភាពទន់់ខ្សោ�ោយនៃ�អារម្មមណ៍៍ គឺឺជាការផ្លាាស់ ប្តូូ�របំំផ្លើ�ើ�សយ៉ាា ងឆាប់់រហ័័សនៅ�ក្នុុ�ងអារម្មមណ៍៍។ អ្ននកអាចនឹឹងឃើ�ើញថាខ្លួួ�នអ្ននកមានអារម្មមណ៍៍
ផ្សេ�េងៗខ្លាំំ� ង។

ភាពទន់់ខ្សោ�ោយនៃ�អារម្មមណ៍៍កើ�ើតឡើ�ើងជាញឹឹកញាប់់បន្ទាា ប់់ពីីការរងរបួួសដោ�យប៉ះះ�ទង្គិិ�ចខួរក្បាាល ពិិសេ�សប្រ�សិនបើ�ើមានការ
ខូូចខាតដល់ផ្នែ�ែកនៃ�ខួរក្បាាលរបស់់អ្ននកដែ�លគ្រ�ប់គ្រ�ងអារម្មមណ៍៍ និិងអាកប្បបកិិរិយិារបស់់អ្ននក។ ជារឿ�ឿយៗមិិនមានព្រឹ�ត្តិិ�ការណ៍៍
ជាក់់លាក់់ណាមួួយដែ�លជំំរុញុឱ្យយមានការឆ្លើ�ើ�យតបអារម្មមណ៍៍ភ្លាា មៗនោះ�ះទេ�។ កុ្នុ�ងករណីីខ្លះះ�អ្ននក អាចជួបប្រ�ទះះការសើ�ើច ឬយំំ
ភ្លាា មៗ។ នេះ�ះប្រ�ហែ�លជាមានការភ័័ន្តតច្រ�ឡំសម្រា�ប់មិិត្តតភ័ក្តិិ� និិងក្រុ�មុគ្រួ�សួារដែ�លគិិតថាពួួកគេ�បានធ្វើ�ើ�អី្វី�មួួយដែ�លធ្វើ�ើ�ឱ្យយអ្ននក
ខកចិត្តតដោ�យអចេ�តនា។ ការបង្ហាា ញអារម្មមណ៍៍ទាំងំនេះ�ះប្រ�ហែ�លជាមិិនមានទំំនាក់់ទំំនងណាមួួយទៅ�នឹឹងអារម្មមណ៍៍របស់់មនុុស្សស
នោះ�ះទេ� (ឧទាហរណ៍៍ អ្ននកអាចយំដោ�យមិិនមានអារម្មមណ៍៍សោ�កសៅ� ឬសើ�ើចដោ�យមិិនមានអារម្មមណ៍៍រីកីរាយ)។ កុ្នុ�ងករណីីខ្លះះ�  
អារម្មមណ៍៍អាចនឹងមិិនត្រូ�វូគ្នាានឹ ងស្ថាា នភាពដូូចជាការសើ�ើចចំពោះ�ះរឿ�ឿងសោ�កសៅ�។ 

វាមានសារៈៈសំំខាន់សម្រា�ប់អ្ននក និិងប្រ�ព័ន្ធធគាំទំ្រ�របស់់អ្ននក ដើ�ើម្បីី�ដឹឹងថាជារឿ�ឿយៗអ្ននកមិនអាចគ្រ�ប់គ្រ�ងការបង្ហាា ញអារម្មមណ៍៍
ទាំងំនេះ�ះបានទេ� ហើ�ើយអ្ននកប្រ�ហែ�លជាមានអារម្មមណ៍៍ថាអ្ននកកំពុុងស្ថិិ�តនៅ�ស្ថាា នភាពដែ�លអារម្មមណ៍៍ប្រែ��ប្រួ�លួខ្លាំំ� ង។
ចូូរនិិយាយអំំពីីកត្តាាជំ រុញុ។ កត្តាា ជំំរុញុគឺឺជាអ្វីី�ដែ�លកំំណត់់ប្រ�តិិកម្មមនៅ�ក្នុុ�ងអ្ននក។ កត្តាា ជំំរុញុអាចជាខាងក្នុុ�ង (អ្វីី�មួួយដែ�លកើ�ើតចេ�ញពីី
ការគិិត ឬអារម្មមណ៍៍ដែ�លអ្ននកបង្កើ�ើ�ត) ឬខាងក្រៅ�� (អ្វីី�មួួយនៅ�ក្នុុ�ងពិិភពខាងក្រៅ��ដែ�លធ្វើ�ើ�ឱ្យយអ្ននកប្រ�តិិកម្មម)។ កត្តាា ជំំរុញុទូូទៅ�បំំផុុត
សម្រា�ប់់អ្ននកដែ�លបានជួបប្រ�ទះះការប៉ះះ�ទង្គិិ�ចខួួរក្បាាល គឺឺការរំញំោ�ចខ្លាំំ� ងពេ�ក និិង/ឬលើ�ើសទម្ងងន់់ (សូូមមើ�ើលទំំព័័រ 19) ។

កត្តាាជំ រុញុទូូទៅ�នៃ�ភាពទន់់ខ្សោ�ោយខាងអារម្មមណ៍៍៖ 
•	 �ការរំញំោ�ចខ្លាំំ� ងពេ�ក (សូូមមើ�ើលទំំព័័រ 19)
•	 �អស់កម្លាំំ� ង ឬហត់នឿ�ឿយខ្លាំំ� ងពេ�ក (សូូមមើ�ើលទំំព័័រ 5)
•	 �ភាពតានតឹង ការថប់បារម្ភភ ឬការថប់បារម្ភភ (សូូមមើ�ើលទំំព័័រ 33)
•	 �អារម្មមណ៍៍ខ្លាំំ� ងឬការទាមទារពីីអ្ននកដទៃ�
•	 �ស្ថាាន ភាពសោ�កសៅ� ឬគួួរឱ្យយអស់សំំណើ�ើច ខ្លាំំ� ង ដូូចជារឿ�ឿងកំំប្លែ�ែង ភាពយន្តត សៀ�ៀវភៅ�
•	 �ការពិិភាក្សាាអំំពីីប្រ�ធានបទមួួយចំំនួួនដូចជា ការបើ�ើកបរ ការបាត់់បង់ការងារ ទំំនាក់់ទំំនង ការស្លាាប់ របស់សមាជិកគ្រួ�សួារ

យុុទ្ធធសាស្ត្រ�រសម្រា�ប់ទប់់ទល់់នឹឹងភាពទន់់ខ្សោ�ោយខាងផ្លូូ�វចិិត្តត
•	 យល់់ដឹឹងពីីកត្តាាជំ រុញុ ហើ�ើយព្យាាយាមជៀ�ៀសវាងវា។ ពិិចារណាលើ�ើការរក្សាាកំំណត់់ហេ�តុអារម្មមណ៍៍ ដើ�ើម្បីី�ជួួយតាមដាន
អារម្មមណ៍៍របស់អ្ននក និិងកំំណត់់កត្តាា ជំំរុញុរបស់អ្ននក។
•	 សម្រា�ក ពីីស្ថាាន ភាព ឬមនុស្សស ដើ�ើម្បីី�អ្ននកអាចគ្រ�ប់គ្រ�ងអារម្មមណ៍៍របស់អ្ននកឡើ�ើងវិញិ។
•	 �ព្យាាយាមមិិនអើ�ើពើ�ើនឹងអាកប្បបកិិរិយិា ហើ�ើយស្នើ�ើ�ឱ្យយប្រ�ព័័ន្ធធគាំទំ្រ�របស់អ្ននកធ្វើ�ើ�ដូូចគ្នាា ។ ដោ�យការផ្តោ�ោតទៅ �លើ�ើភាពទន់ខ្សោ�ោយ 

និិងការយកចិត្តតទុកដាក់ខ្លាំំ� ងពេ�ក វាអាចបង្កើ�ើ�នបញ្ហាា ។
•	 ផ្លាាស់ ប្តូូ�រប្រ�ធានបទ ឬកិិច្ចចការទៅ�ជាអ្វីី�មួួយដែ�លមិិនសូវតានតឹង ឬជំំរុញុឱ្យយមានភាពតានតឹង។ 
•	 �រៀ�ៀបចំំផែ�នការជាមុុន និិងដឹឹងពីីដែ�នកំណត់់របស់អ្ននក។ ត្រូ�វូប្រា�កដថាអ្ននកបានសម្រា�កឱ្យយបានល្អអ និិងជៀ�ៀសវាងការដាក់ខ្លួួ�ន

អ្ននកនៅ�ក្នុុ�ងស្ថាាន ភាពដែ�លមានភាពតានតឹងខ្ពពស់ តម្រូ�វូការខ្ពពស់ និិងការជំំរុញុខ្លាំំ� ងពេ�ក។
•	 ការដកដង្ហើ�ើ�មជ្រៅ�� និិង/ឬបច្ចេ�េកទេ�សបន្ធូូ�រអារម្មមណ៍៍ ដើ�ើម្បីី�កាត់់បន្ថថយភាពតានតឹង និិងកំំណត់់ខ្លួួ�នអ្ននកឡើ�ើងវិញិ។



ត្រូ�វូដឹឹងពីីកត្តាាជំ រុញុផ្លូូ�វចិិត្តតរបស់់អ្ននក។
�ដូូចដែ�លបានរៀ�ៀបរាប់់ខាងលើ�ើ កំំណត់់ហេ�តុអារម្មមណ៍៍អាចជួយអ្ននកកំណត់់ និិងកំំណត់់កត្តាា ជំំរុញុក្នុុ�ងកំំណត់់ហេ�តុអារម្មមណ៍៍ ឬសៀ�ៀវភៅ�
កត់តា្រ�ពីីអារម្មមណ៍៍របស់អ្ននក៖ 

•	 �តើ�ើមានអ្វីី�កើ�ើតឡើ�ើងមុុនពេ�លអាកប្បបកិរិយិាចាប់់ផ្តើ�ើ�ម? 
•	 �តើ�ើមានអ្ននកផ្សេ�េងទៀ�ៀតដែ�លពាក់ព័័ន្ធធនៅ�ពេ�លដែ�លអាកប្បបកិរិយិា 
•	 �តើ�ើវាកើ�ើតឡើ�ើងនៅ�ឯណា? 
•	 �តើ�ើមានអ្វីី�កើ�ើតឡើ�ើងនៅ�ក្នុុ�ងកន្លែ�ែងរស់់នៅ�របស់អ្ននក? 
•	 �តើ�ើនេះ�ះជាអាកប្បបកិរិយិាថ្មីី�ទេ�?
•	 �តើ�ើមានសកម្មមភាពខ្លះះ�ដែ�លធ្វើ�ើ�ឱ្យយវាកាន់់តែ�ធ្ងងន់់ធ្ងងរទេ�? 
•	 �តើ�ើអ្ននកកំពុុងព្យាាយាមទាក់់ទងតម្រូ�វូការ ឬបំំណងប្រា�ថ្នាាមែ�នទេ� ?
•	 �តើ�ើមានគំរូដូែ�លអ្ននកអាចមើ�ើលឃើ�ើញទេ�? ជាឧទាហរណ៍៍ តើ�ើមានពេ�លវេ�លានៃ�ថ្ងៃ�ៃ ព្រឹ�ត្តិិ�ការណ៍៍ដូូចជាការផ្លាាស់ ប្តូូ�រវេ�ន អ្ននកមើ�ើល

ថែ� ឬភ្ញៀ�ៀ�វជាក់់លាក់ សារធាតុុដូូចជាថ្នាំំ�  ឬគ្រឿ��ឿងស្រ�វឹងឹ ស្កករ ឬកាហ្វេ�េអ៊ីី�ន ឬថ្នាំំ�ដែ �លអាចជាកត្តាា ជំំរុញុឬទេ�?

នៅ�ពេ�លអ្ននកកំពុុងជួួបបញ្ហាា កត្តាាជំ រុញុមួួយ សូូមសួួរខួ្លួ�នឯង។ . . 
•	 �តើ�ើអ្ននកស្ថិិ�តក្នុុ�ងស្ថាាន ភាពបែ�បណា? តើ�ើអ្ននកមានសុវត្ថិិ�ភាពទេ�? 
•	 �តើ�ើមានអ្វីី�កើ�ើតឡើ�ើងនៅ�ជុំំ�វិញិអ្ននក? 
•	 �តើ�ើអ្ននកមានអារម្មមណ៍៍បែ�បណា?
•	 �តើ�ើអ្ននកមានគំនិិតអ្វីី�ខ្លះះ�?
•	 �តើ�ើរាងកាយរបស់អ្ននកមានអារម្មមណ៍៍យ៉ាា ងណា?

សូូមចងចាំថំា ភាពទន់់ខ្សោ�ោយខាងផ្លូូ�វអារម្មមណ៍៍ គឺឺជាបញ្ហាា ប្រ�ឈមទូូទៅ�មួួយ បន្ទាា ប់់ពីីមានការរងរបួួសដោ�យប៉ះះ�ទង្គិិ�ចខួរក្បាាល។ 
អ្ននកប្រ�ហែ�លជាកំំពុុងជួួបប្រ�ទះះនឹឹងការបាត់់បង់ការងារ សមត្ថថភាពក្នុុ�ងការបើ�ើកបរ ឯករាជ្យយភាព ការផ្លាាស់ ប្តូូ�រទំំនាក់់ទំំនង ឬហិិរញ្ញញវត្ថុុ�
របស់អ្ននក ហើ�ើយមានអារម្មមណ៏៏ជាច្រើ��ើនដែ�លមកជាមួួយការបាត់់បង់ និិងការផ្លាាស់ ប្តូូ�រទាំងំនេះ�ះ។ អារម្មមណ៍៍នៃ�ភាពសោ�កសៅ� ក្រៀ��ៀមក្រំ�ំ 
កំំហឹឹង ការខកចិត្តត ការខកចិត្តត ឬការបាក់់ទឹឹកចិត្តត បន្ទាាប់ ពីីការរងរបួួសដោ�យប៉ះះ�ទង្គិិ�ចខួួរក្បាាលដែ�លមានរបួួសគឺជារឿ�ឿងធម្មមតា។ 
ស្វែ�ែងរកជំំនួួយពីីអ្ននកប្រឹ�ឹក្សាា អ្ននកចិត្តតសាស្រ្ត�ត បុុគ្គគលិកសង្គគម មិិត្តតភក្តិិ� ឬសមាជិកគ្រួ�សួារដែ�លអាចទុកចិត្តត ដើ�ើម្បីី�ជួួយអ្ននករុកុរក និិង
គ្រ�ប់គ្រ�ងអារម្មមណ៍៍ទាំងំនេះ�ះ។
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តើ�ើអ្ននកធ្លាាប់ ជួួបបញ្ហាា ផ្លូូ�វចិិត្តតដែ�រឬទេ�? តើ�ើអ្ននកបានកំំណត់កត្តាាជំ រុញុជាក់់លាក់់ដែ�លបណ្តាា លឱ្យយមាន
អារម្មមណ៍៍មិិនប្រ�ក្រ�តីីសម្រា�ប់អ្ននកទេ�? តើ�ើយុទ្ធធសាស្ត្រ�រអី្វី�ខ្លះះ�ដែ�លអ្ននកអាចប្រើ��ើសម្រា�ប់ទប់់ទល់់?



11
ការគ្រ�ប់គ្រ�ងកំំហឹឹងនិិងការរំំជើ�ើបរំំជួួល  
កំំហឹឹងខ្លាំំ� ង ជាទូូទៅ�ជារោ�គសញ្ញាា ដែ�លមានបន្ទាាប់ ពីីមានរបួួសខួួរក្បាាល។ ខួួរក្បាាលត្រូ�វូបានបង្កើ�ើ�តឡើ�ើងដោ�យផ្នែ�ែកជាច្រើ��ើន ដែ�ល
គ្រ�ប់គ្រ�ងអារម្មមណ៍៍ និិងអាកប្បបកិរិយិាខុុសៗគ្នាា ។ នៅ�ពេ�លដែ�លផ្នែ�ែកនៃ�ខួួរក្បាាលដែ�លជួួយយើ�ើងគ្រ�ប់គ្រ�ង និិងដំំណើ�ើ រការអារម្មមណ៍៍
បានរងរបួួស វាកាន់់តែ�ពិិបាកក្នុុ�ងការគ្រ�ប់គ្រ�ងអារម្មមណ៍៍ដូូចជាកំំហឹឹង។ វាក៏អាចក្លាា យជាការលំំបាកក្នុុ�ងការទទួលស្គាាល់ នៅ�ពេ�លដែ�ល
កំំហឹឹងកំំពុុងគ្រ�ប់គ្រ�ង។

អាស្រ័�័យលើ�ើស្ថាា នភាព កំំហឹឹងអាចជាអារម្មមណ៍៍វិជិ្ជជមាន ឬអវិជិ្ជជមាន។
កំំហឹឹងច្រើ��ើនតែ�អវិជិ្ជជមាននៅ�ពេ�លដែ�លវាមិនអាចគ្រ�ប់គ្រ�ងបាន ហើ�ើយពេ�លដែ�លវានាំទំៅ�រកអាកប្បបកិរិយិាឆេ�វឆាវ។ ជាធម្មមតា  
កំំហឹឹង គឺឺជាបំំណងមួួយក្នុុ�ងការទំំនាក់់ទំំនង - ទោះ�ះបីីជាវាជារឿ�ឿយៗធ្វើ�ើ�ផ្ទុុ�យពីីនេះ�ះ និិងអាចបិទការទំំនាក់់ទំំនងក្នុុ�ងស្ថាាន ភាពមួួយ។ 

ហេ�តុផលសម្រា�ប់ហេ�តុអី្វី�បានជាអ្ននកអាចមានអារម្មមណ៍៍ខឹឹង
បន្ទាាប់ ពីីមានរបួួសខួួរក្បាាលយ៉ាា ងខ្លាំំ� ង អ្ននកអាចនឹឹងឃើ�ើញខ្លួួ�នឯងខឹឹងដោ�យហេ�តុផលមួួយចំំនួួនដូចខាងក្រោ��ម៖ 

•	 �ខឹឹងនឹឹងមូូលហេ�តុរបួួស។ អ្ននកអាចខឹងនឹឹងមូូលហេ�តុ ឬកាលៈៈទេ�សៈៈជុំំ�វិញិរបួួសរបស់អ្ននក។ ប្រ�ហែ�លជាអ្ននកបើ�ើកបរស្រ�វឹងឹ 
អ្ននកបើ�ើកបរងងុុយដេ�ក អ្ននកវាយដំំ ឬហេ�តុផលផ្សេ�េង។ ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកកំពុុងជួួបប្រ�ទះះកំំហឹឹងប្រ�ភេ�ទនេះ�ះ វាត្រូ�វូបានណែ�នាំំ
ជាញឹឹកញាប់ឱ្យយអ្ននកស្វែ�ែងរកជំំនួួយពីីមិត្តតភ័ក្តិិ� សមាជិកគ្រួ�សួារ ឬអ្ននកព្យាាបាលដែ�លគួួរឱ្យយទុុកចិត្តត ដើ�ើម្បីី�ជួួយអ្ននកក្នុុ�ងការ
ស្វែ�ែងយល់់ និិងដោះ�ះស្រា�យកំំហឹឹងនេះ�ះ។

•	 �ប្រ�តិកម្មមទុុក្ខខព្រួ�យួ។ វាជាធម្មមជាតិិរបស់មនុស្សសក្នុុ�ងការសោ�កសៅ�នៅ�ពេ�លដែ�លយើ�ើងបាត់់បង់
នរណាម្នាាក់  អ្វីី�មួួយ ឬនៅ�ពេ�លដែ�លយើ�ើងរងរបួួស ឬជំំងឺឺ។ ជារឿ�ឿយៗយើ�ើងព្យាាយាមស្វែ�ែងរក
ហេ�តុផលសម្រា�ប់់ការខាតបង់របស់យើ�ើង។ ផ្នែ�ែកមួួយនៃ�ប្រ�តិិកម្មមសោ�កសៅ�គឺឺការខឹឹងនឹឹងអ្វីី�ដែ�ល
យើ�ើងគិិតថាបណ្តាា លឱ្យយវា។ កំំហឹឹងនេះ�ះជារឿ�ឿយៗអាចត្រូ�វូបានផ្លាាស់ ទីីលំនៅ�ទៅ�គោ�លដៅ�
ងាយស្រួ�លួណាមួួយ។ ជារឿ�ឿយៗមនុស្សសអាចធ្វើ�ើ�ការតាមរយៈៈប្រ�តិិកម្មមសោ�កសៅ�ដោ�យ
និិយាយវាចេ�ញជាមួួយមិិត្តតភក្តិិ�ដែ�លទុុកចិត្តត សមាជិកគ្រួ�សួារ ឬអ្ននកព្យាាបាលរោ�គ។ វាជា
រឿ�ឿងសំំខាន់ដែ�លត្រូ�វូចាំថំា ទុុក្ខខព្រួ�យួបន្ទាាប់ ពីីការរងរបួួសដោ�យប៉ះះ�ទង្គិិ�ចខួួរក្បាាលដែ�ល
អាចមានភាពស្មុុ�គស្មាា ញបន្ថែ�ែមទៀ�ៀតដោ�យការចងចាំខំ្សោ�ោយ ការវិនិិិច្ឆ័័�យ ឬការផ្លាាស់ ប្តូូ�រ
អារម្មមណ៍៍ ឬបុុគ្គគលិកលក្ខខណៈៈដែ�លទាក់់ទងនឹឹងរបួួសរបស់អ្ននក។

•	 �ការខកចិត្តត។ នៅ�ពេ�លដែ�លការខកចិត្តតរួមួចំំណែ�កដល់ប្រ�តិិកម្មមខឹឹង ជារឿ�ឿយៗវាអាចត្រូ�វូ
បានជួយដោ�យការព្យាាយាមអ្វីី�ដែ�លងាយស្រួ�លួជាង។ អ្ននកអាចរៀ�ៀបចំំខ្លួួ�នអ្ននកសម្រា�ប់់
ស្ថាាន ភាពផ្លូូ�វចិិត្តត នៅ�ពេ�លអ្ននកដឹងថាអ្ននកទំនងជានឹឹងមានការខកចិត្តតក្នុុ�ងការធ្វើ�ើ�កិិច្ចចការ
ពិិបាក។ ឧទាហរណ៍៍ “ឥឡូូវដល់ពេ�លទៅ�ទិិញទំំនិិញហើ�ើយ។ ខ្ញុំំ��ដឹងថាការដើ�ើរទិិញឥវ៉ាា ន់់
ពេ�លខ្លះះ�មានការខកចិត្តត - តើ�ើខ្ញុំំ��អាចដឹងដោ�យរបៀ�ៀបណាប្រ�សិិនបើ�ើខ្ញុំំ��ចាប់់ផ្តើ�ើ�មមានការ
ខកចិត្តត ហើ�ើយតើ�ើខ្ញុំំ��នឹឹងធ្វើ�ើ�អ្វីី�អំំពីីវា? 

•	 �ការវិនិិិច្ឆ័័�យខ្សោ�ោយ។ វាជារឿ�ឿងធម្មមតាសម្រា�ប់់ TBI ក្នុុ�ងការធ្វើ�ើ�ឱ្យយមានការ
វិនិិិច្ឆ័័�យខ្សោ�ោយដែ�លអាចរួមួចំំណែ�កដល់បញ្ហាា កំំហឹឹង។ ការស្តាា រនីីតិសម្បបទា ឬ
ពិិនិិត្យយមើ�ើលការវិនិិិច្ឆ័័�យជាមួួយមនុស្សសដែ�លអ្ននកទុកចិត្តតអាចជួយបាន។ ការប្រើ��ើប្រា�ស់
គ្រឿ��ឿងស្រ�វឹងឹ និិងគ្រឿ��ឿងញៀ�ៀន (ឬមិិនប្រើ��ើថ្នាំំ�តាមវេ�ជ្ជ ជបញ្ជាា ) អាចរួមួចំំណែ�កដល់បញ្ហាា កំំហឹឹង។ 

•	 �កំំហឹឹងដែ�លសមស្រ�ប និិងធម្មមតា។ ពេ�លខ្លះះ�មានហេ�តុផលត្រឹ�ឹមត្រូ�វូក្នុុ�ងការខឹឹង។ ប្រ�សិិនបើ�ើ
កំំហឹឹងដែ�លត្រឹ�ឹមត្រូ�វូ តិិចជាងមុុន ឬមិិនសូវបានអើ�ើពើ�ើ ឬត្រូ�វូបានព្យាាបាល អ្ននកទំនងជានឹឹង
ឃើ�ើញថាខ្លួួ�នអ្ននកកាន់់តែ�ខឹឹង។ ប្រ�សិិនបើ�ើកំហឹឹងត្រូ�វូបានបង្ហាា ញដោ�យមិិនសមរម្យយ ការត្អូូ�ញត្អែ�ែរ 
ឬបញ្ហាា ដើ�ើមរបស់អ្ននកអាចនឹឹងត្រូ�វូបានគ្រ�បដណ្ដដប់ ដោ�យការបញ្ចេ�េញកំំហឹឹងរបស់អ្ននក។ 



វាជារឿ�ឿងសំំខាន់ដែ�លត្រូ�វូចងចាំថំា ការរងរបួួសដោ�យប៉ះះ�ទង្គិិ�ចខួរក្បាាលដែ�លអាចប៉ះះ�ពាល់់ដល់ល្បឿ�ឿ�នដែ�លអ្ននកឆាប់់
ខឹឹង ហើ�ើយវាក៏៏អាចប៉ះះ�ពាល់់ដល់អារម្មមណ៍៍នៃ�កំហឹឹងរបស់់អ្ននកចំពោះ�ះអ្ននកផងដែ�រ។ អ្ននកអាចនឹឹងឃើ�ើញថាខ្លួួ�នអ្ននកមានអារម្មមណ៍៍
អស់សង្ឃឹឹ�មឬមានការព្រួ�យួបារម្ភភដោ�យការផ្លាាស់ ប្តូូ�រអារម្មមណ៍៍ទាំងំនេះ�ះ ប៉ុុ�ន្តែ�ែមានយុុទ្ធធសាស្រ្ត�ត និិងបច្ចេ�េកទេ�សដែ�លអ្ននកអាចប្រើ��ើ
ដើ�ើម្បីី�ទប់់ទល់់នឹឹងកំំហឹឹងរបស់់អ្ននក។ 

យុុទ្ធធសាស្ត្រ�រទប់់ទល់់នឹឹងកំំហឹឹង
អ្ននករាល់់គ្នាាដែ �លមានការខឹឹងសម្បាាបន្ទាាប់ ពីីមានរបួួសខួួរក្បាាលនឹឹងមានបទពិិសោ�ធន៍៍ខុុសពីីគ្នាា ។ មិិនមាន "វិធិីីត្រឹ�ឹមត្រូ�វូមួួយ" 
ដើ�ើម្បីី�ទប់ទល់នឹឹងកំំហឹឹងទេ� - មនុស្សសម្នាាក់ ៗគឺឺខុុសគ្នាា ។ អ្វីី�ដែ�លល្អអបំំផុុតដែ�លអ្ននកអាចធ្វើ�ើ�បានគឺ ស្តាាប់ រាងកាយរបស់់អ្ននក កំំណត់
អត្តតសញ្ញាា ណ និិងទទួួលស្គាាល់ កត្តាាជំ រុញុរបស់់អ្ននក និិងស្វែ�ែងរកយុទ្ធធសាស្ត្រ�រដោះ�ះស្រា�យដែ�លដំំណើ�ើ រការសម្រា�ប់អ្ននក។

យុុទ្ធធសាស្ត្រ�រអន្តតរាគមន៍៍ទាន់ពេ�ល ដើ�ើម្បីី�ទប់់ទល់់នឹឹងកំំហឹឹង
មានរឿ�ឿងដែ�លអ្ននកអាចអនុវត្តតយ៉ាា ងសកម្មមមុុនពេ�លវេ�លា - ទាំងំនេះ�ះត្រូ�វូបានគេ�ហៅ�ថាយុុទ្ធធសាស្ត្រ�រអន្តតរាគមន៍៍មុុនពេ�ល។ 

•	 �ស្វែ�ែងយល់់ពីីសញ្ញាា ព្រ�មានពីីកំហឹឹងរបស់អ្ននក ដូូចជា៖ ការនិិយាយកាន់់តែ�ខ្លាំំ� ង បង្កើ�ើ�តកណ្តាាប់ ដៃ� ចង្វាាក់ បេះ�ះដូូងលោ�តញាប់ 
និិងដកដង្ហើ�ើ�ម បែ�កញើ�ើស សាច់់ដុំំ�តានតឹង ការគិិតអវិជិ្ជជមាន ការគម្រា�មគំហែ�ង ការគប់របស់ វាយ ទាត់់ធាក់់ ជាដើ�ើម ដោ�យ
ដឹឹងពីីសញ្ញាា ព្រ�មានកំហឹឹងរបស់អ្ននក និិង ការយល់់ដឹឹងពីីរបៀ�ៀបដែ�លអ្ននកប្រ�តិិកម្មម អ្ននកអាចត្រៀ��ៀមខ្លួួ�នបានប្រ�សើ�ើរជាងមុុន
នៅ�ពេ�លពួួកគេ�កើ�ើតឡើ�ើង។

•	 �ស្វែ�ែងរកវិធិីីដើ�ើម្បីី�ការពារខ្លួួ�នអ្ននកពីីការចូូលទៅ�ក្នុុ�ងស្ថាាន ភាពងាយរងគ្រោះ��ះ។ ជាឧទាហរណ៍៍ ការពារខ្លួួ�នអ្ននកពីីការបោះ�ះវត្ថុុ�ដោ�យ
យកវត្ថុុ�ចេ�ញពីីបរិយិាកាសរបស់អ្ននក ដែ�លអ្ននកទំនងជានឹឹងបោះ�ះចោ�ល។ រៀ�ៀបចំំផែ�នការដើ�ើម្បីី�ជៀ�ៀសវាងស្ថាាន ភាពនិស្ស័័�យ។

•	 �កុំំ�ប្រើ��ើគ្រឿ��ឿងញៀ�ៀន ឬគ្រឿ��ឿងស្រ�វឹងឹ ជាពិិសេ�សប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកដឹងថាវាធ្វើ�ើ�ឱ្យយអ្ននកមានអារម្មមណ៍៍ឆាប់់ខឹឹង។

•	 �គ្រ�ប់គ្រ�ងការរំញំោ�ចរបស់អ្ននកដោ�យដឹឹងពីីដែ�នកំណត់់របស់អ្ននក និិងរៀ�ៀបចំំផែ�នការទៅ�តាមនោះ�ះ។ សម្រា�ប់់មនុស្សសមួួយចំំនួួន
ការហួួសកម្លាំំ� ងជាការកត្តាា ជំំរុញុឱ្យយមានកំហឹឹង ខណៈៈអ្ននកខ្លះះ�ទៀ�ៀតចូលចិិត្តតរវល់់និិងរំខំានដើ�ើម្បីី�ជៀ�ៀសវាងអារម្មមណ៍៍ខឹឹង។  
ដឹឹងពីីអ្វីី�ដែ�លរាងកាយអ្ននកត្រូ�វូការ និិងធ្វើ�ើ�ការជ្រើ��ើសរើើ �សដោ�យចេ�តនា ដើ�ើម្បីី�ការពារការកត្តាា ជំំរុញុដំំបូូងបំំផុុត។

តើ�ើមូលហេ�តុអី្វី�ខ្លះះ�ដែ�លអ្ននកឃើ�ើញថាខួ្លួ�នឯងខឹឹង?
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យុុទ្ធធសាស្ត្រ�រគ្រ�ប់គ្រ�ងខួ្លួ�នឯង ដើ�ើម្បីី�ទប់់ទល់់នឹឹងកំំហឹឹង
នៅ�ពេ�លដែ�លអ្ននកយល់់ថាខ្លួួ�នឯងចាប់់ផ្តើ�ើ�មខឹង អ្ននកនឹឹងចង់ប្រើ��ើយុទ្ធធសាស្រ្ត�តពេ�លវេ�លាជាក់់ស្តែ�ែង ក៏៏ហៅ�ផងដែ�រថា យុុទ្ធធសាស្រ្ត�ត
គ្រ�ប់គ្រ�ងខ្លួួ�នឯង។

•	 �ទទួលស្គាាល់ ថាអ្ននកមានអំំណាចដើ�ើម្បីី�គ្រ�ប់គ្រ�ងអារម្មមណ៍៍របស់អ្ននក។ ការគ្រ�ប់គ្រ�ងអារម្មមណ៍៍គឺឺជាជំំនាញមួួយដែ�លអ្ននកអនុវត្តត
កាន់់តែ�ច្រើ��ើន អ្ននកនឹឹងទទួលបានលទ្ធធផលល្អអ។

•	 សូូមចងចាំថំា ការឡើ�ើងចុះះ�គឺជាផ្នែ�ែកធម្មមតានៃ�ជីីវិតិ។
•	 ដកដង្ហើ�ើ�មយឺតៗ និិងជ្រៅ��។
•	 ពន្យយល់់ខ្លួួ�នឯងដោ�យស្ងងប់់ស្ងាាត់ ។
•	 �តែ�ងតែ�ស្វែ�ែងរកវិធិីីស្ថាាប នាដើ�ើម្បីី�ដោះ�ះស្រា�យកំំហឹឹង។ ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននករកឃើ�ើញអ្វីី�មួួយដែ�លដំំណើ�ើ រការ - ធ្វើ�ើ�វាឱ្យយបាន

ទៀ�ៀងទាត់់។ កុំំ�ខ្លាាចក្នុុ� ងការសាកល្បបងអ្វីី�ដែ�លថ្មីី�។
•	 �ផ្តតល់កិិត្តិិ�យសដល់ខ្លួួ�នអ្ននកនៅ�ពេ�លអ្ននកគ្រ�ប់គ្រ�ងកំំហឹឹងរបស់អ្ននក។ វាមិនងាយស្រួ�លួទេ� ប៉ុុ�ន្តែ�ែជាមួួយនឹឹងការអនុវត្តតជា

ទៀ�ៀងទាត់់ អ្ននកអាចទទួលបានកាន់់តែ�ប្រ�សើ�ើរឡើ�ើង។
•	 �អបអរនៅ�ពេ�លអ្ននករំសំាយកំំហឹឹងរបស់អ្ននកដោ�យជោ�គជ័យ។ យកចិត្តតទុកដាក់លើ�ើអ្វីី�ដែ�លដំំណើ�ើ រការ - ហើ�ើយប្រើ��ើវានាពេ�ល

អនាគត។

យុុទ្ធធសាស្ត្រ�រដកថយ ធ្វើ�ើ�ចិិត្តតឱ្យយស្ងងប់់ ព្យាាយាមម្តតងទៀ�ៀត សម្រា�ប់ទប់់ទល់់នឹឹងកំំហឹឹង

បន្ទាាប់ ពីីការរងរបួួសដោ�យប៉ះះ�ទង្គិិ�ចខួួរក្បាាលដ៏៏ឈឺឺចាប់់ កំំហឹឹងអាចកើ�ើតមានជាញឹឹកញាប់ និិងភ្លាាម ៗ។ យុុទ្ធធសាស្ត្រ�រមួួយដើ�ើម្បីី�
ដោះ�ះស្រា�យវាគឺសម្រា�ប់់អ្ននកដែ�លខឹឹងត្រូ�វូ ចាលចេ�ញ ធ្វើ�ើ�ចិិត្តតឱ្យយស្ងងប់់ ព្យាាយាមម្តតងទៀ�ៀត ។ យុុទ្ធធសាស្ត្រ�រនេះ�ះអាចត្រូ�វូបានបកប្រែ��
ឡើ�ើងវិញិថាជាការដកថយ សម្រា�ក និិងវិលិត្រ�ឡប់មកវិញិ ឬពាក្យយអ្វីី�ក៏៏ដោ�យដែ�លអ្ននកពេ�ញចិិត្តតបំផុុត។ 

•	 �ដកថយ - នៅ�ពេ�លដែ�លសញ្ញាា ព្រ�មានលេ�ចឡើ�ើង អ្ននកគួរតែ�ចាកចេ�ញពីីស្ថាាន ភាព ហើ�ើយទៅ�កន្លែ�ែងមានសុវត្ថិិ�ភាព។  
អ្ននកផ្សេ�េងទៀ�ៀតប្រ�ហែ�លជាត្រូ�វូប្រា�ប់អ្ននកឱ្យយចាកចេ�ញ។ ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកមិនអាចចាកចេ�ញបានទេ� មនុស្សសផ្សេ�េងទៀ�ៀតដែ�លមាន
វត្តតមានគួរតែ�ចាកចេ�ញជំំនួួសវិញិ ប្រ�សិិនបើ�ើអាចធ្វើ�ើ�បាន។ អនុវត្តតការថយក្រោ��យនៅ�ពេ�លដែ�លអ្ននកមិនខឹង ដើ�ើម្បីី�ជួួយឱ្យយវា
ដំំណើ�ើ រការកាន់់តែ�រលូូននៅ�ពេ�លដែ�លវាពិិតជាត្រូ�វូការ។

•	 �ធ្វើ�ើ�ចិិត្តតឱ្យយស្ងងប់់ - នៅ�ពេ�លអ្ននកត្រ�លប់់ទៅ�កន្លែ�ែងមានសុវត្ថិិ�ភាព 
អ្ននកគួរតែ�ធ្វើ�ើ�ចិិត្តតឱ្យយស្ងងប់់ស្ងាាត់ ។ បច្ចេ�េកទេ�សជាច្រើ��ើនអាចត្រូ�វូ
បានប្រើ��ើដើ�ើម្បីី�រំងំាប់់អារម្មមណ៍៍ រួមួទាំងំការដកដង្ហើ�ើ�មចូលជ្រៅ�� 
ស្តាាប់ តន្ត្រី�ី�ទន់ៗ សមាធិ ការអធិស្ឋាាន  បិិទភ្នែ�ែក ដើ�ើរ ឬចូូលរួមួ
ក្នុុ�ងសកម្មមភាពរាងកាយដែ�លមានការគ្រ�ប់គ្រ�ង។

•	 �រៀ�ៀបចំំដើ�ើម្បីី�ត្រ�លប់់មកវិញិ - នៅ�ពេ�លដែ�លស្ងងប់់ស្ងាាត់  អ្ននក
ប្រ�ហែ�លជាត្រូ�វូគិិតឡើ�ើងវិញិអំំពីីស្ថាាន ភាព ហើ�ើយរៀ�ៀបចំំដើ�ើម្បីី�
ត្រ�លប់់មកវិញិ។ បើ�ើអាច អ្ននកប្រ�ហែ�លជាចង់សួួរខ្លួួ�នឯងនូូវ
សំំណួួរទាំងំនេះ�ះ៖

•	 តើ�ើខ្ញុំំ��ត្រូ�វូការសុំំ�ទោ�សអ្ននកណាម្នាាក់ ទេ�?
•	 តើ�ើខ្ញុំំ��ត្រូ�វូពន្យយល់់ពីីមូលហេ�តុដែ�លខ្ញុំំ��ចាកចេ�ញទេ�?
•	 តើ�ើខ្ញុំំ��ត្រូ�វូប្រា�ប់នរណាម្នាាក់ ពីីអារម្មមណ៍៍របស់ខ្ញុំំ��ទេ�?
•	 តើ�ើខ្ញុំំ��អាចធ្វើ�ើ�ដូូចម្តេ�េចដើ�ើម្បីី�ជៀ�ៀសវាងបញ្ហាា នេះ�ះនៅ�ពេ�លអនាគត?  

•	 �ព្យាាយាមម្តតងទៀ�ៀត - នៅ�ពេ�លអ្ននកត្រ�លប់់ពីីការដកថយ និិងធ្វើ�ើ�ចិិត្តតស្ងងប់់ អ្ននកប្រ�ហែ�លជាត្រូ�វូសុំំ�ទោ�ស ពន្យយល់់ពីីការបដិសេ�ធ 
និិងអារម្មមណ៍៍ បន្ទាាប់ មកបន្តតអ្វីី�ដែ�លអ្ននកកំពុុងធ្វើ�ើ�។ នៅ�ពេ�លដែ�លអ្ននកបានរៀ�ៀនដកថយ ស្ងងប់់ស្ងាាត់  ហើ�ើយព្យាាយាមម្តតងទៀ�ៀត
ដោ�យជោ�គជ័យ អ្ននកអាចធ្វើ�ើ�ការលើ�ើការស្ងងប់់ស្ងាាត់ ក្នុុ�ងស្ថាាន ភាពដោ�យមិិនចាកចេ�ញ។
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តើ�ើយុទ្ធធសាស្ត្រ�រទប់់ទល់់កំំហឹឹងអី្វី�ខ្លះះ�ដែ�លអ្ននកនឹងព្យាាយាមសាកល្បបង? តើ�ើយុទ្ធធសាស្ត្រ�រអី្វី�ខ្លះះ�ដែ�លបាន
ដំំណើ�ើ រការសម្រា�ប់អ្ននកកាលពីីអតីីតកាល?

កំំហឹឹងជាបញ្ហាា ទូូទៅ�បន្ទាា ប់់ពីីមានរបួួសខួរក្បាាល។ វាមានមូលហេ�តុជាច្រើ��ើន ហើ�ើយមាន ដំំណោះ�ះស្រា�យជាច្រើ��ើន ដែ�លត្រូ�វូ
សាកល្បបង។ វាអាចទៅ�រួចួក្នុុ�ងការយល់់ដឹឹង និិងគ្រ�ប់គ្រ�ងបញ្ហាា ក្នុុ�ងកិិច្ចចខិិតខំប្រឹ�ឹងប្រែ��ងដើ�ើម្បីី�ធ្វើ�ើ�ការឆ្ពោះ�ះ�ទៅ �រកការគ្រ�ប់គ្រ�ងខ្លួួ�នឯង
ឡើ�ើងវិញិ។

ការបង្កើ�ើ�តផែ�នការគ្រ�ប់គ្រ�ងកំំហឹឹង
នៅ�ពេ�លដែ�លអ្ននកបានរកឃើ�ើញយុុទ្ធធសាស្ត្រ�រទប់ទល់នឹឹងកំំហឹឹងដែ�លមានប្រ�សិិទ្ធធភាពសម្រា�ប់់អ្ននក ព្យាាយាមសរសេ�រផែ�នការគ្រ�ប់គ្រ�ង
កំំហឹឹង។ ផែ�នការគ្រ�ប់គ្រ�ងកំំហឹឹងដ៏៏ល្អអ គឺឺជាតំំណភ្ជាាប់ នៅ�ក្នុុ�ងដំំណើ�ើ រការសិិក្សាារបស់អ្ននក - វាជាផែ�នការដើ�ើម្បីី�ជួួយអ្ននករុកុរកតាម
ស្ថាាន ភាពដែ�លអ្ននកដឹងថានឹឹងកើ�ើតឡើ�ើង។ វាជាសំំណុំំ� ឧបករណ៍៍ដើ�ើម្បីី�ផ្តតល់អំំណាចដល់អ្ននក និិងដឹឹកនាំអំ្ននកឆ្លលងកាត់់ស្ថាាន ភាពលំបាក។ 
ផែ�នការគ្រ�ប់គ្រ�ងកំំហឹឹងរបស់អ្ននកអាចផ្លាាស់ ប្តូូ�រ និិងសម្រ�បខ្លួួ�ននៅ�ពេ�លអ្ននកស្វែ�ែងយល់់បន្ថែ�ែមអំំពីីអ្វីី�ដែ�លដំំណើ�ើ រការ ឬមិិនដំណើ�ើ រការ
សម្រា�ប់់អ្ននក។

•	 �ផែ�នការគ្រ�ប់គ្រ�ងកំំហឹឹងដ៏៏ល្អអមួួយ តម្រូ�វូឱ្យយអ្ននកគិតអំំពីីមូលហេ�តុនៃ�កំហឹឹងរបស់អ្ននក ថាតើ�ើអ្ននកខឹងប៉ុុ�ណ្ណាា ក្នុុ�ងស្ថាាន ភាព (តើ�ើវា
តិិចតួច ឬច្រើ��ើន) និិងឧបករណ៍៍មានប្រ�យោ�ជន៍ដើ�ើម្បីី�ជួួយអ្ននកឱ្យយស្ងងប់់ស្ងាាត់  និិងអាចគ្រ�ប់គ្រ�ងបាន។ 

•	 �វាមានសារៈៈសំំខាន់ណាស់់កុ្នុ�ងការវាយតម្លៃ�ៃភាពជោ�គជ័័យនៃ�ផែ�នការបន្ទាា ប់់ពីីស្ថាា នភាពមួួយ។ តើ�ើវាដំណើ�ើ រការសម្រា�ប់់
អ្ននកទេ�? តើ�ើអ្ននកអាចធ្វើ�ើ�ការផ្លាាស់ ប្តូូ�រអ្វីី�ខ្លះះ�នៅ�ពេ�លក្រោ��យ ដើ�ើម្បីី�គ្រ�ប់គ្រ�ងការឆ្លើ�ើ�យតបរបស់អ្ននកឱ្យយកាន់់តែ�ប្រ�សើ�ើរឡើ�ើង? 

•	 �កុំំ�ខ្លាាចក្នុ �ងការបត់់បែ�ន ច្នៃ�ៃប្រ�ឌិិត និិងបង្កើ�ើ�តផែ�នការដែ�លដំំណើ�ើ រការសម្រា�ប់អ្ននក។ ត្រូ�វូមានភាពច្នៃ�ៃប្រ�ឌិិត និិងបត់បែ�ន
តាមដែ�លអ្ននកចង់បាន។ ស្វែ�ែងរកយុទ្ធធសាស្ត្រ�រដែ�លរំសំាយកំំហឹឹងរបស់អ្ននក និិងជួួយអ្ននកគ្រ�ប់គ្រ�ងប្រ�តិិកម្មមរបស់អ្ននកបាន
ប្រ�សើ�ើរជាងមុុន។ អ្ននកគ្រ�ប់គ្នាា នឹឹងមានប្រ�តិិកម្មមខុុសៗគ្នាា  ដូូច្នេះ�ះ�ជ្រើ��ើសរើើ �សយុទ្ធធសាស្រ្ត�តដែ�លដំំណើ�ើ រការសម្រា�ប់់អ្ននក។

•	 �ប្រ�សិនបើ�ើអ្ននកបន្តតរកឃើ�ើញខួ្លួ�នឯងនៅ�កុ្នុ�ងស្ថាា នភាពនៃ�ការគ្រ�ប់គ្រ�ងកំំហឹឹងមិិនត្រឹ�មត្រូ�វូ វាជាការល្អអក្នុុ�ងការស្វែ�ែងរក
ការណែ�នាំបំ្រ�កបដោ�យវិជិ្ជាាជីីវៈ ៈ និិងចំំណាយពេ�លច្រើ��ើនក្នុុ�ងការអនុវត្តតផែ�នការគ្រ�ប់គ្រ�ងកំំហឹឹងរបស់អ្ននក។

ប្រើ��ើទម្រ�ង់គំំរូនូៅ�ទំំព័័របន្ទាាប់  ដើ�ើម្បីី�បង្កើ�ើ�តផែ�នការគ្រ�ប់គ្រ�ងកំំហឹឹងសម្រា�ប់់អ្ននក។
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1) ស្ថាា នភាពដែ�លខំ្ញុំ��ទំនងជាខឹឹង (ពិិពណ៌នាដោ�យសង្ខេ�េប)

2) បើ�ើខ្ញុំ��ដឹងថាខំ្ញុំ��ចាប់់ផ្តើ�ើ�មខឹឹង តើ�ើមានរឿ�ឿងអី្វី�ខ្លះះ�ដែ�លខំ្ញុំ��អាចដោះ�ះស្រា�យបាន? តើ�ើមានរឿ�ឿងអី្វី�ខ្លះះ�ដែ�លខំ្ញុំ��មិនគួួរធ្វើ�ើ�? 

3) ទំំហំំនៃ�កំហឹឹងរបស់់ខំ្ញុំ�� (គូូសរង្វវង់មួួយ)

1
មិិនខឹង

ផែ�នការគ្រ�ប់គ្រ�ងកំំហឹឹងរបស់់ខំ្ញុំ��

4) លទ្ធធផល - តើ�ើអី្វី�បានដំំណើ�ើ រការ? តើ�ើអី្វី�មិិនដំំណើ�ើ រការ? តើ�ើខ្ញុំ��នឹងធ្វើ�ើ�អី្វី�ប្លែ�ែកនៅ�ពេ�លក្រោ��យ?

5) បន្ទាា ប់់ពីីខ្ញុំ��ស្ងងប់់ចិិត្តត ខំ្ញុំ��អាចនិយាយជាមួួយមនុុស្សសខាងក្រោ��មដើ�ើម្បីី�បំំបាត់់កំំហឹឹងរបស់់ខំ្ញុំ��។
រាយបញី្ជី�មនុុស្សស 1-3 នាក់់ដែ�លអ្ននកទុកចិត្តតដើ�ើម្បីី�ផ្តតល់ទំំនុុកចិត្តត។

2
ខឹឹងតិិចៗ

3
ខឹឹងល្មមម

4
ពិិតជាខឹឹង

5
ខឹឹងខ្លាំំ� ង
ណាស់



ការរំំជើ�ើបរំំជួួលមានន័័យថា អ្ននកកំពុុងធ្វើ�ើ�សកម្មមភាពរោ�លរាល រហ័័ស ឬប្រ�ញាប់់។ ការសម្រេ��ចចិត្តតដោ�យរំំជើ�ើបរំំជួួលគឺឺធ្វើ�ើ�ឡើ�ើង
យ៉ាា ងឆាប់់រហ័័ស ដោ�យចំំណាយពេ�លតិិចតួចដើ�ើម្បីី�ពិិចារណាអំំពីីលទ្ធធផលដែ�លអាចកើ�ើតមាននៃ�ការសម្រេ��ចចិត្តតនោះ�ះ។ 
ការសម្រេ��ចចិត្តតដោ�យអន្ទះះ�អន្ទែ�ែង ជាទូូទៅ� ការសម្រេ��ចចិត្តតណាមួួយដែ�លបានធ្វើ�ើ�ឡើ�ើង "កុ្នុ�ងពេ�លភ្លាា មៗ " ដោ�យមិិនឈប់ 
ហើ�ើយគិិតអំំពីីផលវិបិាកដែ�លអាចកើ�ើតមាន ។

បន្ទាា ប់់ពីីមានការរងរបួួសដោ�យប៉ះះ�ទង្គិិ�ចខួរក្បាាល អ្ននកអាចតសូ៊ូ�ជាមួួយនឹឹងការរំំជើ�ើបរំំជួួល។ TBI អាចធ្វើ�ើ�ឱ្យយអ្ននកកាន់់តែ�លំំបាក
ក្នុុ�ងការទប់ទល់នឹឹង ការគិិតដោ�យអន្ទះះ�អន្ទែ�ែង និិងជំំរុញុជាពិិសេ�សប្រ�សិិនបើ�ើមានរបួួសកើ�ើតឡើ�ើងចំំពោះ�ះផ្នែ�ែកនៃ�ខួួរក្បាាលរបស់អ្ននក 
(ជាពិិសេ�សក្លែ�ែបខាងមុុខនៃ�ខួួរក្បាាល) ដែ�លទទួលខុុសត្រូ�វូក្នុុ�ងការគ្រ�ប់គ្រ�ងកម្លាំំ� ងរុញុច្រា�ន។ ជារឿ�ឿយៗការរងរបួួសខួួរក្បាាលអាច
ផ្លាាស់ ប្តូូ�របុុគ្គគលិកលក្ខខណៈៈរបស់អ្ននកបាន - ជាទូូទៅ�អ្ននកប្រ�ហែ�លជាបានប្រុ�ងុប្រ�យ័័ត្ននមុុនពេ�លរបួួសរបស់អ្ននក ប៉ុុ�ន្តែ�ែឃើ�ើញថាខ្លួួ�នអ្ននកមាន
ភាពរំជំើ�ើបរំជួំួល។

មុុខងារប្រ�តិបត្តិិ�គឺជាសំំណុំំ�នៃ�ជំ នាញផ្លូូ�វចិិត្តតដែ�លជួួយធ្វើ�ើ�កិិច្ចចការ។ ជំំនាញទាំងំនេះ�ះត្រូ�វូបានគ្រ�ប់គ្រ�ងដោ�យមួួយប៉ែ�ែកនៃ�ផ្នែ�ែក
ខាងមុុខនៃ�ខួួរក្បាាលរបស់អ្ននក (សូូមមើ�ើល កាយវិភិាគសាស្ត្រ�រខួួរក្បាាល ទំំព័័រ 2)

បទពិិសោ�ធន៍៍ TBI មិិនមានន័័យថាអ្ននកមិនអាចគិតបានល្អអទេ� ការសម្រេ��ចចិត្តតប្រ�កបដោ�យការទទួួលខុុសត្រូ�វូ។ ខួួរក្បាាលដែ�ល
បានរងរបួួសអាចត្រូ�វូបានបង្ហាា ត់់ឡើ�ើងវិញិ ហើ�ើយជាមួួយនឹឹងការអនុវត្តត អ្ននកនឹឹងអាចគ្រ�ប់គ្រ�ងការជំំរុញុរបស់អ្ននកបានកាន់់តែ�ប្រ�សើ�ើរ។ 
កាលណាអ្ននករៀ�ៀនគ្រ�ប់គ្រ�ងការជំំរុញុរបស់អ្ននកកាន់់តែ�ប្រ�សើ�ើរ អ្ននកទំនងជានឹឹងជៀ�ៀសវាងផលវិបិាកផ្ទាាល់ ខ្លួួ�ន និិងផ្លូូ�វច្បាាប់់ដែ�លមិិន
ចង់បាននាពេ�លអនាគត។

តើ�ើភាពរំំជើ�ើបរំំជួួលមើ�ើលទៅ�ដូូចអី្វី�? 
•	 �ការវិនិិិច្ឆ័័�យខុុសឬអន់ - ប្រ�ញាប់ប្រ�ញាល់ទៅ�រកការសម្រេ��ចចិត្តតដោ�យមិិនគិត
•	 �ប្រ�តិិកម្មមដោ�យមិិនគិត - លោ�តទៅ�រកការសន្និិ�ដ្ឋាាននិ យាយ ឬធ្វើ�ើ�អ្វីី�ៗដោ�យមិិនគិតពីីពួកគេ�។
•	 �ផ្លាាស់ ទីីទៅ�កិិច្ចចការផ្សេ�េងទៀ�ៀត មុុននឹឹងបញ្ចចប់់នូូវអ្វីី�ដែ�លបានចាប់់ផ្តើ�ើ�មរួចួហើ�ើយ។
•	 �ប្រ�ញាប់ប្រ�ញាល់ចូូលទៅ�ក្នុុ�ងសកម្មមភាពដោ�យមិិនបានគ្រោ��ងទុុកជាមុុន និិងធ្វើ�ើ�ឱ្យយមានកំហុុសច្រើ��ើន។
•	 �រំខំានការសន្ទទនា និិងនិិយាយលើ�ើអ្ននកដទៃ�។
•	 �ធ្វើ�ើ�ការបញ្ចេ�េញមតិដែ�លខូូចចិត្តត។
•	 �មានបញ្ហាា ក្នុុ�ងការប្ដូូ�រវេ�ន ឬរង់់ចាំកំ្នុុ�ងជួួរ។
•	 �ស្វែ�ែងរកការពេ�ញចិិត្តតភ្លាាម ៗ - ចង់បានរបស់ឥឡូូវនេះ�ះ មិិនអាចរង់់ចាំបំានទេ�។
•	 �ទិិញរបស់ប្រើ��ើប្រា�ស់ដោ�យកម្លាំំ� ងចិិត្តត ទោះ�ះបីីជាមិិនមានតម្លៃ�ៃសមរម្យយក៏៏ដោ�យ។
•	 �ការមិិនអើ�ើពើ�ើនឹឹងច្បាាប់់សុុវត្ថិិ�ភាព ដូូចជាមិិនរកមើ�ើលផ្លូូ�វទាំងំពីីរសម្រា�ប់់ចរាចរណ៍៍មុុនពេ�លឆ្លលងកាត់់ផ្លូូ�វ។
•	 �ការអនុវត្តតអាកប្បបកិរិយិាមិិនសមរម្យយ ដែ�លអាចធ្វើ�ើ�ឱ្យយសុុខភាពរាងកាយ ឬសុុខុុមាលភាពផ្លូូ�វចិិត្តតរបស់អ្ននកស្ថិិ�តក្នុុ�ងហានិិភ័័យ។

តើ�ើអ្ននកយល់់ថាខួ្លួ�នឯងមានចិិត្តតអន្ទះះ�អន្ទែ�ែងតាមវិធិីីណាខ្លះះ�?

ភាពរំំជើ�ើបរំំជួួល
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ឈប់, គិិត, ធ្វើ�ើ� - យុុទ្ធធសាស្ត្រ�រសម្រា�ប់់កែ�លម្អអភាពអន្ទះះ�អន្ទែ�ែង

រឿ�ឿងដ៏៏ធំំបំំផុុតដែ�លអ្ននកត្រូ�វូធ្វើ�ើ�ដោ�យភាពអន្ទះះ�អន្ទែ�ែង គឺឺធ្វើ�ើ�ឱ្យយដំំណើ�ើ រការធ្វើ�ើ�ការសម្រេ��ចចិត្តតយឺតយ៉ាា វ។ 

•	 ឈប់ មុុននឹឹងធ្វើ�ើ� ឬនិិយាយអ្វីី�មួួយ។

•	 គិិត អំំពីីផលប៉ះះ�ពាល់នៃ�អ្វីី�ដែ�លអ្ននកហៀ�ៀបនឹឹងធ្វើ�ើ�។ 

•	 ធ្វើ�ើ� សកម្មមភាព ឬអាកប្បបកិរិយិាដែ�លជាជម្រើ��ើសប្រ�សើ�ើរជាង។

ប្រ�សិិនបើ�ើពេ�លវេ�លាអនុញ្ញាា ត សូូមធ្វើ�ើ�បញ្ជីី�គុុណសម្បបត្តិិ� និិងគុុណវិបិត្តិិ�នៃ�ការសម្រេ��ចចិត្តតរបស់អ្ននក ហើ�ើយពិិនិិត្យយមើ�ើលថាតើ�ើពួកគេ�
គួួរប៉ះះ�ពាល់ដល់ការសម្រេ��ចចិត្តតរបស់អ្ននកយ៉ាា ងដូូចម្តេ�េច។ ចៀ�ៀសវាងគ្រឿ��ឿងញៀ�ៀន និិងគ្រឿ��ឿងស្រ�វឹងឹ ព្រោះ��ះវាអាចរួមួចំំណែ�កដល់
ការរំជំើ�ើបរំជួំួល។

17

គិិតអំំពីីស្ថាា នភាពអតីីតកាលដែ�លអ្ននកមានការរំំជើ�ើបរំំជួួល។ តើ�ើ យុុទ្ធធសាស្ត្រ�រ ឈប់, គិិត, ធ្វើ�ើ�  អាចជួយអ្ននក
យ៉ាា ងដូូចម្តេ�េច? តើ�ើអ្ននកនឹងប្រើ��ើវា នៅ�ពេ�លអនាគតទេ�?



ផលវិបិាក
ប្រ�តិិកម្មមដោ�យកំំហឹឹង ឬការរំជំើ�ើបរំជួំួលច្រើ��ើនតែ�ផ្តតល់ផលអវិជិ្ជជមាន។ ផលវិបិាកទាំងំនោះ�ះអាចមានតិចតួច (ដូូចជាការស្តីី�បន្ទោ�ោស )  
ឬអាចធ្ងងន់់ធ្ងងរជាងនេះ�ះ (ដូូចជាត្រូ�វូបានចាប់់ខ្លួួ�ន)។ 

នៅ�ពេ�លអ្ននកប្រ�តិិកម្មមដោ�យកំំហឹឹង ឬការរំជំើ�ើបរំជួំួល អ្ននកអាចជះះឥទ្ធិិ�ពល ឬប៉ះះ�ពាល់ដល់មនុស្សសដែ�លអ្ននកយកចិត្តតទុកដាក់។ 
ជាឧទាហរណ៍៍ ប្រ�សិិនបើ�ើ អ្ននកធ្វើ�ើ�សកម្មមភាព ដោ�យអន្ទះះ�អន្ទែ�ែង ហើ�ើយដាល់មិិត្តតភ័ក្តិិ�ចំមុុខ អ្ននកប្រ�ហែ�លជាអាច....

•	 �ធ្វើ�ើ�ឱ្យយមិិត្តតភ័ក្តិិ�ឈឺឺចាប់់ខាងផ្លូូ�វកាយ ធ្វើ�ើ�ឱ្យយខូូចអារម្មមណ៍៍មិិត្តតភក្តិិ�របស់អ្ននក ឬធ្វើ�ើ�ឱ្យយគេ�ខ្លាាចអ្ន នក។
•	 �ត្រូ�វូចាប់់ខ្លួួ�នទៅ�តុុលាការ។
•	 �ត្រូ�វូបានរកឃើ�ើញថាមានទោ�ស និិងបង់ប្រា�ក់ពិិន័័យ ឬជាប់់ពន្ធធនាគារ ឬជាប់់ពន្ធធនាគារ។
•	 �ទទួលបញ្ជាា ហាមឃាត់់។
•	 �បាត់់បង់មិិត្តតម្នាាក់ ។ 

នេះ�ះជាឧទាហរណ៍៍ខ្លាំំ� ងមួួយ ប៉ុុ�ន្តែ�ែវាជាការសំំខាន់កុ្នុ�ងការកត់សម្គាាល់ ថា សកម្មមភាពទាំងំអស់មានផលវិបិាក (ល្អអ ឬអាក្រ�ក់)។ 
នៅ�ទីីបំផុុត នៅ�ពេ�លដែ�លអ្ននកមានប្រ�តិិកម្មមជាមួួយនឹឹងការផ្ទុះះ��កំហឹឹង វាទំនងជាថាប្រ�តិិកម្មម និិងសកម្មមភាពរបស់អ្ននកក្លាា យជាការផ្តោ�ោត
អារម្មមណ៍៍ មិិនមែ�នជាឫសគល់នៃ�បញ្ហាា ដែ�លធ្វើ�ើ�ឱ្យយអ្ននកខឹងតាំងំពីីដំបូូងឡើ�ើយ!
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គិិតអំំពីីផលវិបិាកមួយចំំនួួនដែ�លអ្ននកបានជួួបប្រ�ទះះដោ�យសារតែ�ភាពអន្ទះះ�អន្ទែ�ែង។ តើ�ើពួកគេ�ល្អអ  
ឬអាក្រ�ក់? តើ�ើអ្ននកនឹងធ្វើ�ើ�អី្វី�ប្លែ�ែកនៅ�ពេ�លអនាគត?



ភាពរសើ�ើបនៃ�អារម្មមណ៍៍ និិងការរំំញោ�ចខ្លាំំ� ងពេ�ក 
ប្រ�សិនបើ�ើអ្ននកកំពុុងជួួបប្រ�ទះះនឹឹងការផ្ទុុ�កលើ�ើសទម្ងងន់់បន្ទាា ប់់ពីីការរងរបួួសដោ�យប៉ះះ�ទង្គិិ�ចខួរក្បាាល- អ្ននកមិននៅ�ម្នាាក់ ឯងទេ�។ 
ភាពរសើ�ើបខ្លាំំ� ងចំំពោះ�ះការរំញំោ�ចច្រើ��ើនតែ�កើ�ើតឡើ�ើងបន្ទាាប់ ពីី TBI ដោ�យសារតែ�ខួួរក្បាាលរបស់អ្ននកកំពុុងព្យាាយាមរៀ�ៀបចំំឡើ�ើងវិញិ និិង
រក្សាាលំំនឹឹងខ្លួួ�នវា ដូូច្នេះ�ះ�សូម្បីី�តែ�ការរំញំោ�ចតិចតួចក៏អាចលើ�ើសលប់់ដែ�រ។ ពេ�លខ្លះះ�វាដោ�យសារតែ�ខួួរក្បាាលបានរងរបួួសនៅ�ក្នុុ�ងផ្នែ�ែក
នៃ�ខួួរក្បាាលដែ�លទទួលខុុសត្រូ�វូចំំពោះ�ះដំំណើ�ើ រការនៃ�អារម្មមណ៍៍។ ភាពតានតឹង ការឈឺឺចាប់់ និិងភាពអស់កម្លាំំ� ងដែ�លអាចកើ�ើតឡើ�ើង
ជាមួួយ TBI អាចធ្វើ�ើ�ឱ្យយអារម្មមណ៍៍កាន់់តែ�ខ្លាំំ� ង - ដូូច្នេះ�ះ�អ្ននកអាចរកឃើ�ើញថាអ្វីី�ៗដែ�លអ្ននកអាចធ្វើ�ើ�បាន មុុនពេ�លរបួួសរបស់អ្ននកឥឡូូវនេះ�ះ
អាចរំខំានអ្ននក និិងបណ្តាា លឱ្យយមានអារម្មមណ៍៍លើ�ើសទម្ងងន់់។

មូូលហេ�តុទូូទៅ�នៃ�ការផ្ទុុ�កលើ�ើសទម្ងងន់់រួមួមាន:  
•	 �សំំលេ�ងរំខំានផ្ទៃ�ៃខាងក្រោ��យ
•	 �សំំលេ�ងរំខំានលើ�ើស
•	 �ពន្លឺឺ�ភ្លឺឺ�
•	 �សម្លៀ�ៀ�កបំពាក់រមាស់ឬមិិនស្រួ�លួ
•	 �ការប៉ះះ�ដែ�លមិិនបានរំពឹំឹងទុុក
•	 �ហ្វូូ�ងមនុស្សសធំំ
•	 �ក្លិិ�នខ្លាំំ� ងឬជាក់់លាក់

គន្លឹះះ��ក្នុ�ងការគ្រ�ប់គ្រ�ងការផ្ទុុ�កលើ�ើសទម្ងងន់់ គឺឺត្រូ�វូទទួលស្គាាល់ នៅ�ពេ�លដែ�លអ្ននកមានការខកចិត្តត ឆាប់់ខឹឹង ឬលើ�ើសលប់់។ សញ្ញាា
ព្រ�មានសម្រា�ប់់ការផ្ទុុ�កលើ�ើសចំំណុះះ�ច្រើ��ើនតែ �ដូូចគ្នាា នឹឹងការខឹឹងសម្បាារ (ស្វែ�ែងរកព័ត៌៌មានបន្ថែ�ែមអំំពីីកំហឹឹងនៅ�ទំំព័័រ 11)៖  

•	 �ការផ្លាាស់ ប្តូូ�រការនិិយាយ - ការនិិយាយខ្លាំំ� ងៗ ការដាក់បណ្តាា សា ការហៅ�ឈ្មោះ�ះ�  ការគំំរាមកំហែ�ង និិងការចោ�ទប្រ�កាន់់។  

•	 �ការផ្លាាស់ ប្តូូ�រអាកប្បបកិិរិយិា - ការញាប់ដៃ�ញាប់ជើ�ើង បង្កើ�ើ�នចលនា ឬការងឿ�ឿងឆ្ងងល់់ ទឹឹកមុខខឹង រំកិំិលទៅ�ជិិតវត្ថុុ� ឬមនុស្សស
ដែ�លធ្វើ�ើ�ឲ្យយអ្ននកខកចិត្តត បំំបែ�ករបស់របរ បោះ�ះរបស់របរ គំំរាមកំហែ�ងមនុស្សស វាយ ទាត់់ធាក់់ ចលនាជាដើ�ើម។   

•	 �សញ្ញាា សរីរីវិទិ្យាា - ដកដង្ហើ�ើ�មញាប់់ និិងចង្វាាក់ បេះ�ះដូូងលោ�តញាប់់ បែ�កញើ�ើស សាច់់ដុំំ�តានតឹឹង មុុខឡើ�ើងក្រ�ហម ឬមុុខ
មានអារម្មមណ៍៍ក្តៅ�ៅ  ភ្នែ�ែកប៉ោ�ោ ង រន្ធធច្រ�មុះះ�ឆេះ�ះ ញាក់់/ដុំំ�ពកក្នុ�ងក្រ�ពះះ ឈឺឺក្បាាល។  

•	 �សញ្ញាា ផ្លូូ�វចិិត្តត - គំំនិិតអវិជិ្ជជមានអំំពីីអ្ននកដទៃ� ភាពច្រ�បូកច្រ�បល់ អារម្មមណ៍៍តានតឹង អារម្មមណ៍៍ភ័័យខ្លាាច  ឬការថប់បារម្ភភ  
អារម្មមណ៍៍ខ្មាាស់ អៀ�ៀន អាម៉ាាស់  ឬកំំហុុស អារម្មមណ៍៍ឈឺឺចាប់់ អារម្មមណ៍៍សោ�កសៅ� អារម្មមណ៍៍ក្តុុ�កក្តួួ�ល អារម្មមណ៍៍អន្ទះះ�អន្ទែ�ែង។

តើ�ើសញ្ញាា ព្រ�មានអី្វី�ខ្លះះ�ដែ�លអ្ននកទំនងជាមានអារម្មមណ៍៍ខ្លាំំ� ងបំំផុុតនៅ�ពេ�លដែ�លអ្ននកកំពុុងមានអារម្មមណ៍៍
លើ�ើសចំណុះះ� ? អ្ននកអាចគូសរង្វវង់កុ្នុ�ងបញី្ជី�ខាងលើ�ើ ហើ�ើយបន្ថែ�ែមអ្ននកផ្សេ�េងទៀ�ៀតនៅ�ទីីនេះ�ះ៖
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យុុទ្ធធសាស្ត្រ�រសម្រា�ប់ទប់់ទល់់ ឬទប់់ស្កាាត់ ការផ្ទុុ�កលើ�ើសចំណុះះ�នៃ� អារម្មមណ៍៍រួមួមាន៖

•	 �ដើ�ើរលេ�ង។ 
•	 �ចំំណាយពេ�លមួួយ (នៅ�ឆ្ងាា យពីីមនុស្សស) - ដកថយ, សម្រា�ក, ត្រ�ឡប់មកវិញិ។ 
•	 �និិយាយជាមួួយអ្ននកដែ�លអ្ននកទុកចិត្តត។ 
•	 �ព្យាាយាមប្រ�មើ�ើលមើ�ើលការផ្លាាស់ ប្តូូ�រ (ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកអាច)។  
•	 �ធ្វើ�ើ�សមាធិ និិង/ឬអនុវត្តតការសតិអារម្មមណ៍៍ (សូូមមើ�ើលទំំព័័រ 35)។ 
•	 �រៀ�ៀបចំំផែ�នការជាមុុន - ឧទាហរណ៍៍ ហាងលក់់គ្រឿ��ឿងទេ�សនៅ�ពេ�លព្រឹ�កព្រ�លឹម នៅ�ពេ�លដែ�លមានមនុស្សសតិិចនៅ�ក្នុុ�ងហាង 
•	 �ដាក់អ្វីី�មួួយនៅ�ក្នុុ�ងមាត់របស់អ្ននកដើ�ើម្បីី�ទំំពារឬបឺឺត - រសជាតិិខ្លាំំ� ងដូូចជាម្ទេ�េសឬ cinnamon មានប្រ�សិិទ្ធធភាពជាពិិសេ�ស។ 
•	 �ដាក់តន្ត្រី�ី�បន្ធូូ�រអារម្មមណ៍៍។ 
•	 �ព្យាាយាមប្រ�កាន់់ខ្ជាាប់ នូូវទម្លាាប់ ដែ�លមានរចនាសម្ព័័�ន្ធធ។ 
•	 �ដឹឹងពីីដែ�នកំណត់់របស់អ្ននក ហើ�ើយអនុញ្ញាា តឱ្យយក្រុ�មុគ្រួ�សួារ និិងមិិត្តតភក្តិិ�ដឹង

នៅ�ពេ�លដែ�លអ្ននកត្រូ�វូការសម្រា�ក។
•	 �យកចិត្តតទុកដាក់ទាំងំស្រុ�ងុចំំពោះ�ះកិិច្ចចការមួួយ ជំំនួួសឱ្យយកិិច្ចចការ

ច្រើ��ើនមុខ។ 
•	 �ពាក់វ៉ែ�ែនតា  ប្រ�សិិនបើ�ើពន្លឺឺ�ខ្លាំំ� ងពេ�ក។ 
•	 �ប្រើ��ើឧបករណ៍៍ដោ�តត្រ�ចៀ�ៀកប្រ�សិិនបើ�ើចាំបំាច់់ ហើ�ើយប្រ�សិិនបើ�ើមាន

សុុវត្ថិិ�ភាពក្នុុ�ងការធ្វើ�ើ�ដូូច្នេះ�ះ�។  
•	 �ចំំណាយពេ�លដើ�ើម្បីី�ដំំណើ�ើ រការមុុនពេ�លធ្វើ�ើ�ការសម្រេ��ចចិត្តត។ 
•	 �ជៀ�ៀសវាងជាតិិនីីកូទីីន ជាតិិកាហ្វេ�េអ៊ីី�ន ឬអាល់់កុុលព្រោះ��ះវាអាចធ្វើ�ើ�

ឱ្យយរោ�គសញ្ញាា របស់អ្ននកកាន់់តែ�ធ្ងងន់់ធ្ងងរ។ 
•	 �បង្កើ�ើ�តបញ្ជីី�ដើ�ើម្បីី�រៀ�ៀបចំំគោ�លដៅ� កិិច្ចចការ គំំនិិត - កាត់់ធាតុុចេ�ញ

នៅ�ពេ�លអ្ននកបំពេ�ញវា។ 

អ្ននកក៏អាចរកឃើ�ើញថាយុុទ្ធធសាស្ត្រ�រទាំងំនេះ�ះមានប្រ�យោ�ជន៍ផងដែ�រ៖ ភួួយដែ�លមានទម្ងងន់់ ដកដង្ហើ�ើ�មជ្រៅ��ៗ ម៉ាាស្សា ា អនុញ្ញាា តឱ្យយ
ទឹឹកក្តៅ�ៅហូ ូរលើ�ើដៃ�របស់អ្ននក ទំំពារស្កករកៅ�សូ៊ូ� ញ៉ាំំ� អាហារដែ�លហឹឹរ ការងារដែ�លពាក់ព័័ន្ធធនឹឹងរាងកាយទាំងំមូូល (ដូូចជាបោ�កគក់)។ 

ពិិពណ៌៌នាអំំពីីស្ថាា នភាពដែ�លអ្ននកទំនងជាជួួបប្រ�ទះះនឹឹងការផ្ទុុ�កលើ�ើសទម្ងងន់់។ តើ�ើមាន យុុទ្ធធសាស្ត្រ�រអី្វី�ខ្លះះ�
ដែ�លអ្ននកអាចប្រើ��ើបានដើ�ើម្បីី�ជួួយ និិងការពារកុំំ�ឱ្យយមានអារម្មមណ៍៍ធុុញថប់?
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ការយកចិត្តតទុកដាក់ និិងការចងចាំ ំ
អ្ននកអាចរកឃើ�ើញថា ចាប់់តាំងំការរងរបួួសដោ�យប៉ះះ�ទង្គិិ�ចខួរក្បាាលរបស់់អ្ននក អ្ននកនឹងពិិបាកក្នុ�ងការផ្តោ�ោ តអារម្មមណ៍៍ ឬគ្រ�ប់គ្រ�ង
ការយកចិត្តតទុកដាក់របស់់យើ�ើង។ វាច្រើ��ើនតែ�ដើ�ើរទន្ទឹឹ�មគ្នាា ជាមួួយនឹឹងអារម្មមណ៍៍ដូូចជាអ្ននកមិនអាចចងចាំ ំឬបាត់់បង់ការចងចាំ។ំ  
ចូូរនិិយាយអំំពីីរឿ�ឿងទាំងំពីីរនេះ�ះ - ការយកចិត្តតទុកដាក់ និិងការចងចាំ។ំ 

ការយកចិត្តតទុកដាក់  
ពេ�លខ្លះះ�មនុស្សសគិិតថាបញ្ហាា របស់ពួួកគេ�ក្នុុ�ងការចងចាំរំឿ�ឿងគឺឺដោ�យសារតែ�ពួួកគេ�មានការចងចាំមិំិនល្អអ ប៉ុុ�ន្តែ�ែពេ�លខ្លះះ�យើ�ើងមិិនអាច
ចងចាំរំឿ�ឿងបានដោ�យសារតែ�ការយកចិត្តតទុកដាក់របស់យើ�ើង។ ប្រ�សិិនបើ�ើយើ�ើងមិិនផ្តោ�ោត អារម្មមណ៍៍ទេ� ខួួរក្បាាលរបស់យើ�ើងមិិនអាច
ស្រូ�បូយកព័ត៌៌មានដែ�លវាត្រូ�វូការដើ�ើម្បីី�ចងចាំរំឿ�ឿងនោះ�ះទេ�។

សម្រា�ប់់ហេ�តុផលនោះ�ះ - ចូូរនិិយាយអំំពីីការយកចិត្តតទុកដាក់មុុនពេ�លចងចាំ។ំ ការយកចិត្តតទុកដាក់ដើ�ើរតួួនាទីីយ៉ាា ងសំំខាន់កុ្នុ�ង
របៀ�ៀបដែ�លការចងចាំតំ្រូ�វូបានរក្សាាទុុក។  

តើ�ើការយកចិត្តតទុកដាក់គឺឺជាអី្វី�? ការយកចិត្តតទុកដាក់អនុញ្ញាា តឱ្យយយើ�ើងមានវត្តតមាន និិងផ្តោ�ោតលើ�ើអ្វីី �មួួយ។ នេះ�ះអាចជាពេ�លដែ�ល
យើ�ើងអាន ចូូលរួមួក្នុុ�ងការសន្ទទនា ឬធ្វើ�ើ�ការលើ�ើគម្រោ��ង។ មានប្រ�ភេ�ទផ្សេ�េងគ្នាានៃ� ការយកចិត្តតទុកដាក់។

•	 �ការយកចិត្តតទុកដាក់ដោ�យនិិរន្តតរភាព៖ ការផ្ដោ�ោតលើ�ើរឿ� ឿងតែ�មួួយក្នុុ�ងរយៈៈពេ�លមួួយក្នុុ�ងលំំហស្ងាាត់

•	 �ការយកចិត្តតទុកដាក់៖ ការផ្ដោ�ោតលើ�ើអ្វីី �មួួយ និិងច្រោះ��ះការរំខំានខាងក្រៅ��ដូូចជាសំំឡេ�ងរំខំាន និិងមនុស្សស

•	 �ការយកចិត្តតទុកដាក់ជំំនួួស៖ ប្តូូ�រការផ្តោ�ោត អារម្មមណ៍៍របស់អ្ននករវាងរឿ�ឿងពីីរ ឬច្រើ��ើន។  

•	 �បែ�ងចែ�កការយកចិត្តតទុកដាក់៖ ផ្តោ�ោតលើ�ើរឿ� ឿងពីីរ ឬច្រើ��ើនក្នុុ�ងពេ�លតែ�មួួយ

វាមិនល្អអទេ�ក្នុុ�ងការបែ�ងចែ�កការយកចិត្តតទុកដាក់របស់អ្ននក ព្រោះ��ះអ្ននកទំនងជា ធ្វើ�ើ�ខុុស។ ការយកចិត្តតទុកដាក់ដ៏៏ល្អអបំំផុុតកើ�ើតឡើ�ើង
នៅ�ពេ�លអ្ននកផ្តោ�ោតលើ�ើរឿ� ឿងមួួយក្នុុ�ងពេ�លតែ�មួួយក្នុុ�ងចន្លោះ�ះ�ស្ងាាត់  ។ 
តើ�ើការយកចិត្តតទុកដាក់ប្រ�ភេ�ទណាដែ�លងាយស្រួ�លួសម្រា�ប់អ្ននក? តើ�ើមួយណាពិិបាកជាងសម្រា�ប់អ្ននក?
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ការវិភិាគការយកចិត្តតទុកដាក់   
ខួួរក្បាាលមិិនត្រូ�វូបានរចនាឡើ�ើងដើ�ើម្បីី�ផ្តោ�ោតលើ�ើអ្វីី �មួួយជារៀ�ៀងរហូូតនោះ�ះទេ�។ ការវិភិាគការយកចិត្តតទុកដាក់អាចកើ�ើតឡើ�ើងចំំពោះ�ះនរណា
ម្នាាក់ ។ នៅ�ពេ�លដែ�លវាកើ�ើតឡើ�ើង យើ�ើងមិិនអាចផ្តោ�ោត អារម្មមណ៍៍ និិងស្វែ�ែងរកគំនិិតរបស់យើ�ើងដែ�លរសាត់់ទៅ�គំំនិិត មនុស្សស និិង/ឬ 
កិិច្ចចការផ្សេ�េងទៀ�ៀត។ ពេ�លខ្លះះ�យើ�ើងដឹឹងថាវាកំពុុងកើ�ើតឡើ�ើង ហើ�ើយពេ�លខ្លះះ�យើ�ើងមិិនដឹងថាវាកំពុុងកើ�ើតឡើ�ើង។

មធ្យោ�ោបាយដ៏៏ល្អអបំំផុុតដើ�ើម្បីី�ដោះ�ះស្រា�យជាមួួយនឹឹងការវិភិាគការយកចិត្តតទុកដាក់គឺឺត្រូ�វូដឹឹងពីីអ្វីី�ដែ�លប៉ះះ�ពាល់ដល់ការយកចិត្តតទុកដាក់
របស់អ្ននក។ នេះ�ះជារឿ�ឿងមួួយចំំនួួនដែ�លអាចបណ្ដាា លឱ្យយខូូចការយកចិត្តតទុកដាក់ទាំងំខាងក្នុុ�ង និិងខាងក្រៅ��៖ 

ការវិភិាគការយកចិត្តតទុកដាក់ខាងកុ្នុ�ង និិង/ឬការរំំខាន។ នៅ�ពេ�លដែ�លអ្វីី�មួួយនៅ�ក្នុុ�ងខ្លួួ�នយើ�ើងធ្វើ�ើ�ឱ្យយយើ�ើងបាត់់បង់ការផ្តោ�ោត អារម្មមណ៍៍៖ 
•	 �អស់កម្លាំំ� ង (ផ្លូូ�វចិិត្តតនិងរាងកាយ)
•	 �ការឈឺឺចាប់់
•	 �ការថប់បារម្ភភ 
•	 �ស្រេ��កទឹកឬឃ្លាាន
•	 �ជំំងឺឺធ្លាាក់ ទឹឹកចិត្តត
•	 �ភាពតានតឹង
•	 �ភាពរសើ�ើបចំំពោះ�ះពន្លឺឺ�ឬសំំឡេ�ង
•	 �គំំនិិតរបស់យើ�ើង។

ការវិភិាគការយកចិត្តតទុកដាក់ខាងក្រៅ�� និិង/ឬការរំំខាន។ នៅ�ពេ�លដែ�លមានអ្វីី�មួួយនៅ�ខាងក្រៅ��យើ�ើងធ្វើ�ើ�ឱ្យយយើ�ើងបាត់់បង់ការ
ផ្តោ�ោត អារម្មមណ៍៍៖ 

•	 សំំលេ�ងរំខំាន 
•	 មនុស្សសរំខំានយើ�ើង 
•	 កិិច្ចចការ ឬគម្រោ��ងប្រ�កួួតប្រ�ជែ�ង 
•	 វត្ថុុ�នៅ�ក្នុុ�ងកន្លែ�ែងមើ�ើលឃើ�ើញរបស់យើ�ើង។ 

សូូមចំំណាយពេ�លបន្តិិ�ច ហើ�ើយពិិចារណាថាតើ�ើការរំំខានខាងកុ្នុ�ង/ខាងក្រៅ��ណាមួួយប៉ះះ�ពាល់់ដល់អ្ននក
ជាងគេ�?
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យុុទ្ធធសាស្ត្រ�រសម្រា�ប់គ្រ�ប់គ្រ�ងការវិភិាគការយកចិត្តតទុកដាក់ និិងការរំំខាន 

រំំខានការយកចិត្តតទុកដាក់ផ្ទៃ�ៃក្នុ�ង  

ជារឿ�ឿយៗ ការរំខំានការយកចិត្តតទុកដាក់ខាងក្នុុ�ងកើ�ើតឡើ�ើងនៅ�ពេ�លដែ�លយើ�ើងកំំពុុងព្យាាយាមផ្តោ�ោតទៅ �លើ�ើអ្វីី�មួួយ ហើ�ើយគំំនិិត
ផ្សេ�េងទៀ�ៀតកំពុុងចូូលក្នុុ�ងក្បាាលរបស់យើ�ើង ដើ�ើម្បីី�បង្វែ�ែរយើ�ើងពីីកិច្ចចការដែ�លនៅ�នឹឹងដៃ�។ 

យុុទ្ធធសាស្រ្ត�តដើ�ើម្បីី�ជួួយជាមួួយការរំំខានការយកចិត្តតទុកដាក់ផ្ទៃ�ៃក្នុ�ង 
•	 �យកចិត្តតទុកដាក់ចំំពោះ�ះព័័ត៌៌មានលម្អិិ�តតូចៗ វិភិាគយ៉ាា ងដិិតដល់នូូវអ្វីី�ដែ�លអ្ននកកំពុុងធ្វើ�ើ�។
•	 �ដោ�យចេ�តនា ធ្វើ�ើ�ការយឺឺតជាងធម្មមតា អ្ននកត្រូ�វូចំំណាយពេ�លរបស់អ្ននក។
•	 �ពេ�លអាន សូូមទុកពេ�លអានផ្នែ�ែកឡើ�ើងវិញិ។
•	 �ពិិនិិត្យយការងាររបស់អ្ននកសម្រា�ប់់កំំហុុស។ 
•	 �និិយាយដោ�យខ្លួួ�នឯង ហើ�ើយដើ�ើរដោ�យខ្លួួ�នឯងតាមភារកិិច្ចច។ 
•	 �ធ្វើ�ើ�ជំំហាននៃ�សកម្មមភាពម្តតងទៀ�ៀតចំំពោះ�ះខ្លួួ�នអ្ននកនៅ�ពេ�លអ្ននកបំពេ�ញវា។ 
•	 �និិយាយជាមួួយខ្លួួ�នអ្ននកអំំពីីវឌ្ឍឍនភាពរបស់អ្ននក។
•	 �ត្រូ�វូប្រា�កដថាអ្ននកមិនឃ្លាាន  ស្រេ��កទឹក ឬត្រូ�វូប្រើ��ើបន្ទទប់ទឹឹក។
•	 �លេ�បថ្នាំំ� របស់អ្ននកទាំងំអស់ដែ�លអ្ននកបានចេ�ញវេ�ជ្ជជបញ្ជាា ។ ឧទាហរណ៍៍ ប្រ�សិិនបើ�ើ

ការឈឺឺចាប់់ ឬភាពមិនស្រួ�លួកំំពុុងរំខំានអ្ននក តើ�ើអ្ននកបានលេ�បថ្នាំំ� របស់អ្ននកដើ�ើម្បីី�ជួួយ
វាទេ�?  

•	 �សម្រា�កឱ្យយបានគ្រ�ប់គ្រា�ន់់នៅ�ពេ�លយប់់។ 
•	 �ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកនឿ�ឿយហត់ ចូូរធ្វើ�ើ�អាវលោ�តខ្លះះ� លាតដៃ� ឬដើ�ើរឱ្យយខ្លាំំ� ង។ 
•	 �សម្រា�កឱ្យយបានញឹកញាប់។
•	 �ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកឃើ�ើញថាខ្លួួ�នអ្ននកមានការរំខំានម្តតងហើ�ើយម្តតងទៀ�ៀតដោ�យកិិច្ចចការ

ផ្សេ�េងទៀ�ៀតដែ�លអ្ននកត្រូ�វូធ្វើ�ើ� សូូមសរសេ�រកិិច្ចចការដែ�លគួួរឱ្យយធុុញទ្រា�ន់ទាំងំនោះ�ះនៅ�លើ�ើក្រ�ដាសមួួយជាមួួយនឹឹងគំំនិិតដែ�លថា
អ្ននកនឹឹងធ្វើ�ើ�វានៅ�ពេ�លក្រោ��យ ។ ប្តេ�េជ្ញាាបញ្ច ចប់់កិិច្ចចការដែ�លអ្ននកកំពុុងធ្វើ�ើ�មុុនគេ� (ឬកំំណត់់ម៉ោ�ោ ងកំំណត់់ដើ�ើម្បីី�សម្រេ��ចបានចំំនួួន
កំំណត់់)។

យុុទ្ធធសាស្រ្ត�តដើ�ើម្បីី�ជួួយជាមួួយការរំំខានការយកចិត្តតទុកដាក់ពីីខាងក្រៅ�� 
•	 �បិិទសំឡេ�ងដែ�លមិិនចាំបំាច់់ ដូូចជាទូូរទស្សសន៍៍ ឬវិទិ្យុុ�។ 
•	 �ប្រើ��ើកង្ហាា រ ឬម៉ាាស៊ីី �នសំឡេ�ងពណ៌ស ដើ�ើម្បីី�លុុបសំឡេ�ងរំខំានតាមផ្លូូ�វ ឬការសន្ទទនានៅ�ក្បែ�ែរនោះ�ះ។
•	 �ពាក់ឧបករណ៍៍ដោ�តត្រ�ចៀ�ៀក ប្រ�សិិនបើ�ើវាមានសុវត្ថិិ�ភាពក្នុុ�ងការធ្វើ�ើ�ដូូច្នេះ�ះ�។ 
•	 �លុុបធាតុុដែ�លរំខំានដោ�យមើ�ើលឃើ�ើញ ដូូចជាទស្សសនាវដ្តីី� ឬរូបូភាពគួរឱ្យយ

ចាប់់អារម្មមណ៍៍។ 
•	 �រកបន្ទទប់ស្ងាាត់  ហើ�ើយបិិទទ្វាា រ។ 
•	 �គិិតអំំពីីការបង្កើ�ើ�ត "កន្លែ�ែងស្ងាាត់ " នៅ�ក្នុុ�ងផ្ទះះ� ឬកន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�ការរបស់អ្ននក ដែ�លអ្ននក

អាចប្រើ��ើជាប្រ�ចាំ។ំ  
•	 �ព្យាាយាមនៅ�ម្នាាក់ ឯង ឬសុំំ�អ្ននកដទៃ�ឱ្យយនៅ�ស្ងៀ�ៀ�ម។
•	 �សុំំ�អ្ននកដទៃ�កុំំ�រំខំាន។ 
•	 �ប្រើ��ើ សញ្ញាា កុំំ�រំខាន ពេ�លអ្ននកត្រូ�វូការសម្រា�កដោ�យគ្មាាន ការរំខំាន។
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យុុទ្ធធសាស្រ្ត�តសម្រា�ប់ការយកចិត្តតទុកដាក់អំំឡុុងពេ�លសន្ទទនា
 
បន្ទាាប់ ពីីការរងរបួួសដោ�យប៉ះះ�ទង្គិិ�ចខួួរក្បាាលអ្ននកប្រ�ហែ�លជាពិិបាកក្នុុ�ងការយកចិត្តតទុកដាក់អំំឡុុងពេ�លសន្ទទនា ជាពិិសេ�សនៅ�ក្នុុ�ង
សង្គគមដែ�លមានការរំខំានទាំងំខាងក្នុុ�ង និិងខាងក្រៅ��។ 

យុុទ្ធធសាស្ត្រ�រ “L.E.A.P.” ទាំងំបួួននេះ�ះ ដើ�ើម្បីី�ជួួយអ្ននកផ្តោ�ោត  និិងយកចិត្តតទុកដាក់ក្នុុ�ងអំំឡុុងពេ�លសន្ទទនាបន្ទាាប់ របស់អ្ននក។

សា្តតប់់យ៉ាា ងសកម្មម មានន័យថាមានវត្តតមាននៅ�ក្នុុ�ងពេ�លនេះ�ះ ហើ�ើយស្តាាប់ នូូវអ្វីី�ដែ�លអ្ននកដទៃ�កំពុុងនិិយាយ (ដោ�យមិិនរំខំាន  
ឬរំខំាន)។ វាមានន័យថាអ្ននកកំពុុងប្រើ��ើអាកប្បបកិរិយិាអវយវៈៈដើ�ើម្បីី�បង្ហាា ញថាអ្ននកកំពុុងស្តាាប់ យ៉ាា ងសកម្មម ដូូចជាការងាកទៅ�រក (ឬផ្អៀ�ៀ�ង
ទៅ�រក) មនុស្សសនិិយាយ បើ�ើកឥរិយិាបថរបស់អ្ននក បន្ធូូ�របន្ថថយភាសាកាយវិកិាររបស់អ្ននក និិងរក្សាាទំំនាក់់ទំំនងភ្នែ�ែកឱ្យយបានគ្រ�ប់គ្រា�ន់់។

កាត់់បន្ថថយកត្តាារំ ខាន មានន័យថា កាត់់បន្ថថយរបស់ដូូចជា ទូូរទស្សសន៍៍ ទូូរស័័ព្ទទ និិងសត្វវចិញ្ចឹឹ�ម /កុុមារ ដូូច្នេះ�ះ�អ្ននកអាចផ្តោ�ោត  
100% លើ�ើការសន្ទទនា។

សួួរសំំណួួរ សម្រា�ប់់ការបំំភ្លឺឺ�។ កុំំ�ខ្មាាស់ អៀ�ៀនក្នុុ�ងការសុំំ�ឱ្យយអ្ននកនិយាយបន្ថថយល្បឿ�ឿ�ន ផ្តតល់ព័័ត៌៌មានឡើ�ើងវិញិ ឬពន្យយល់់អ្វីី�មួួយ
តាមរបៀ�ៀបផ្សេ�េង។ នេះ�ះបង្ហាា ញថាអ្ននកចាប់់អារម្មមណ៍៍ចង់ស្តាាប់ អ្វីី�ដែ�លពួួកគេ�និយាយ! 

ធ្វើ�ើ�បរប្រ�យោ�គ ដោ�យការធ្វើ�ើ�ព័័ត៌៌មានឡើ�ើងវិញិជាពាក្យយផ្ទាាល់ ខ្លួួ�ន
របស់អ្ននក។ វាជួយអ្ននកឱ្យយយល់់ យកចិត្តតទុកដាក់ និិងចងចាំព័ំ័ត៌៌មាន 
នៅ�ពេ�លក្រោ��យ។ ការបកស្រា�យក៏៏ជួួយធានាថាអ្ននកបានឮអ្វីី�ៗ
គ្រ�ប់យ៉ាា ងត្រឹ�ឹមត្រូ�វូ និិងផ្តតល់ឱកាសឱ្យយអ្ននកនិយាយកែ�តម្រូ�វូការយល់់
ខុុសណាមួួយ។

នេះ�ះជាឧទាហរណ៍៍មួួយនៃ�របៀ�ៀបដែ�លការបកស្រា�យ និិងការ 
សួួរសំំណួួរអាចជួយអ្ននកឱ្យយយកចិត្តតទុកដាក់អំំឡុុងពេ�លសន្ទទ 
នារបស់់អ្ននក៖

ចូូរនិិយាយថាអ្ននកនៅ�ការិយិាល័័យគ្រូ�ពូេ�ទ្យយរបស់់អ្ននកហើ�ើយគ្រូ�ពូេ�ទ្យយនិិយាយថា:

“ខ្ញុំំ��បានមើ�ើលតារាងរបស់អ្ននក ហើ�ើយខ្ញុំំ��បារម្ភភបន្តិិ�ចអំំពីីកម្រិ�តកូឡេ�ស្តេ�េរ៉ុុ� លរបស់អ្ននក។ លេ�ខរបស់អ្ននកគឺលើ�ើសពីី 230 កាលពីីរដូូវ 
ស្លឹឹ�កឈើ�ើជ្រុះ�ះ�មុ ន ហើ�ើយវាគឺ 205 ឥឡូូវនេះ�ះ។ គោ�លដៅ�ដ៏៏ល្អអសម្រា�ប់់អ្ននកគឺធ្វើ�ើ�ឱ្យយកម្រិ�តកូឡេ�ស្តេ�េរ៉ុុ� លរបស់អ្ននកធ្លាាក់ ចុះះ�ដល់ 200 ឬ 
ទាបជាងនេះ�ះ។ ក្នុុ�ងករណីីខ្លះះ�យើ�ើ ងអាចចេ�ញវេ�ជ្ជជបញ្ជាាថ្នាំំ�ដើ  �ើម្បីី�បញ្ចុះះ��កូឡេ�ស្តេ�េរ៉ុុ� ល ប៉ុុ�ន្តែ�ែខ្ញុំំ��គិតថាក្នុុ�ងករណីី របស់អ្ននក អ្ននកអាចបន្ថថយ 
វាជាមួួយនឹឹងរបបអាហារ និិងការធ្វើ�ើ�លំំហាត់់ប្រា�ណ។ ព្យាាយាមកំណត់់ការទទួលទានសាច់់ ស៊ុុ�ត ប៊ឺឺ� ឈីីស និិងការ៉េេ�ម ។ ធ្វើ�ើ� 
លំំហាត់់ប្រា�ណបីីដងក្នុុ�ងមួួយសប្តាាហ៍ ។ ចូូរយើ�ើងពិិនិិត្យយមើ�ើលរាល់់ប្រាំ�មួំួយខែ�ម្តតង ហើ�ើយមើ�ើលពីីរបៀ�ៀបដែ�លអ្ននកកំពុុងធ្វើ�ើ�។" 

គ្រូ�ពូេ�ទ្យយរបស់់អ្ននកទើ�ើបតែ�ផ្តតល់ព័័ត៌៌មានជាច្រើ��ើនដល់អ្ននក។ ដើ�ើម្បីី�ប្រា�កដថាអ្ននកយល់់គ្រ�ប់យ៉ាា ង អ្ននកអាចបកស្រា�យអី្វី�ដែ�ល
វេ�ជ្ជជបណិ្ឌិ� តបាននិិយាយ ហើ�ើយនិិយាយវាត្រ�ឡប់ទៅ�ពួួកគេ�វិញិ៖

“មិិនអីីទេ� អនុញ្ញាា តឱ្យយខ្ញុំំ��ប្រា�កដថាខ្ញុំំ��យល់់ពីីអ្ននក។ កូូលេ�ស្តេ�េរ៉ុុ� លរបស់ខ្ញុំំ��គឺខ្ពពស់បន្តិិ�ចនៅ�ពេ�លនេះ�ះ ប៉ុុ�ន្តែ�ែប្រ�សិិនបើ�ើខ្ញុំំ��កាត់់បន្ថថយសាច់់ 
ស៊ុុ�ត ប៊ឺឺ� និិងអាហារដែ�លមានជាតិិខ្លាាញ់  ហើ�ើយធ្វើ�ើ�លំំហាត់់ប្រា�ណបីីដងក្នុុ�ងមួួយសប្តាាហ៍  ខ្ញុំំ��ប្រ�ហែ�លជាអាចបន្ថថយវាបានដោ�យមិិនប្រើ��ើ
ថ្នាំំ� ។ តើ�ើវាត្រូ�វូទេ�?" 

ប្រ�សិិនបើ�ើនរណាម្នាាក់ និិយាយលឿ�ឿនពេ�ក សុំំ�ឱ្យយពួួកគេ�និយាយឡើ�ើងវិញិ ឬបន្ថថយល្បឿ�ឿ�ន។
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ការចងចាំ ំ 
ចូូរនិិយាយអំំពីីការចងចាំ។ំ សូូមចាំថំា យុុទ្ធធសាស្ត្រ�រយកចិត្តតទុកដាក់នៅ�តែ�សំខាន់ អ្ននកត្រូ�វូចូូលរួមួយ៉ាា ងសកម្មមនូូវព័័ត៌៌មាន ដើ�ើម្បីី�
ផ្លាាស់ ទីីវាទៅ�ក្នុុ�ងអង្គគចងចាំ។ំ នៅ�ពេ�លដែ�លវាត្រូ�វូបានផ្លាាស់ ប្តូូ�រទៅ�ក្នុុ�ងអង្គគចងចាំ ំវាមានយុទ្ធធសាស្ត្រ�រផ្សេ�េងៗដើ�ើម្បីី�ជួួយយើ�ើងក្នុុ�ងការ
រក្សាាទុុកព័ត៌៌មាន និិងដើ�ើម្បីី�ជួួយយើ�ើងទាញយកវាមកវិញិ។   

ការយកចិត្តតទុកដាក់កាន់់តែ�ប្រ�សើ�ើរ →  ការចងចាំកំាន់់តែ�ប្រ�សើ�ើរ →  បារម្ភភតិិច និិងមានថាមពលច្រើ��ើន។ 

Memory មានសមត្ថថភាពក្នុុ�ងការ ENCODE, STORE និិង RECALL ព័័ត៌៌មាន។  

 

 

ការអ៊ិិ�នកូូដអង្គគចងចាំ ំ

ការអ៊ិិ�នកូដអង្គគចងចាំគឺំឺជាអ្វីី�ដែ�លកើ�ើតឡើ�ើងនៅ�ពេ�លយើ�ើងរៀ�ៀនព័ត៌៌មានដំបូូង។ វាគឺជារបៀ�ៀបដែ�លព័័ត៌៌មានបានមកតាមរយៈៈការ
បញ្ចូូ�លអារម្មមណ៍៍ ហើ�ើយត្រូ�វូបានផ្លាាស់ ប្តូូ�រទៅ�ជាទម្រ�ង់មួួយដែ�លវាអាចត្រូ�វូបានរក្សាាទុុកនៅ�ក្នុុ�ងខួួរក្បាាល (ការផ្ទុុ�ក) និិងទាញយក
នៅ�ពេ�លក្រោ��យ (ទាញយក)។  
 

•	 �ការចងចាំរំយៈៈពេ�លខ្លីី�ផ្ទុុ�កព័ត៌៌មានដែ�លអ្ននកត្រូ�វូចងចាំកំ្នុុ�ងនាទីី ម៉ោ�ោ ង ឬថ្ងៃ�ៃខាងក្រោ��ម។ 
•	 �ការចងចាំរំយៈៈពេ�លវែ�ង គឺឺជាព័័ត៌៌មានដែ�លអាចរំលឹំឹកបានជាច្រើ��ើនថ្ងៃ�ៃ ខែ� ឬឆ្នាំំ�ក្រោ�� យ។ នេះ�ះគឺឺជាមូូលនិិធិិចំំណេះ�ះដឹឹងទូូទៅ�

របស់នរណាម្នាាក់  ដែ�លភាគច្រើ��ើនប្រ�មូូលបានមុនពេ�លរបួួស។

យុុទ្ធធសាស្រ្ត�តនៃ�ការចងចាំខំាងក្រៅ��  

ការភ្លេ�េចធ្វើ�ើ�អ្វីី�ៗគឺឺជាបញ្ហាា នៃ�ការចងចាំទូំូទៅ� ជាពិិសេ�សសម្រា�ប់់អ្ននកបានរងរបួួសដោ�យប៉ះះ�ទង្គិិ�ចខួួរក្បាាល។ ឧទាហរណ៍៍៖ ភ្លេ�េចទៅ�
កន្លែ�ែងណាត់ជួួប ឬភ្លេ�េចផ្ញើ�ើ�កាតខួួបកំណើ�ើតទៅ �សមាជិកគ្រួ�សួារ។ មានយុទ្ធធសាស្ត្រ�រដែ�លអ្ននកអាចប្រើ��ើក្នុុ�ងបរិយិាកាសរបស់អ្ននក ដើ�ើម្បីី�
ជួួយអ្ននកចងចាំរំឿ�ឿងផ្សេ�េងៗ។
 

•	 �ប្រើ��ើប្រ�តិទិិន និិងកត់ត្រា�។ វិធិីីលេ�ខមួួយក្នុុ�ងការចងចាំអំ្វីី�មួួយគឺឺត្រូ�វូសរសេ�រវាចុះះ�។ ប្រើ��ើប្រ�តិិទិិន ឬសៀ�ៀវភៅ�កត់ត្រា� ដើ�ើម្បីី�
តាមដានការណាត់ជួួប ឬកិិច្ចចការរបស់អ្ននក។ ជំំនួួសឱ្យយការចងចាំព័ំ័ត៌៌មាននីីមួួយៗ ចូូរសរសេ�រវាចុះះ� ហើ�ើយចងចាំថំាត្រូ�វូដាក់
ព័័ត៌៌មានឱ្យយបានត្រឹ�ឹមត្រូ�វូជារៀ�ៀងរាល់់ថ្ងៃ�ៃ។
 

•	 �ការសរសេ�រអី្វី�មួួយចុះះ�ជួយបំំប្លែ�ែងព័័ត៌៌មានកុ្នុ�ងវិធិីីច្រើ��ើនយ៉ាា ង ច្រើ��ើនដង។ ស្តាាប់  សរសេ�រវា អានឱ្យយខ្លាំំ� ងៗ។

•	 �រក្សាាព័័ត៌៌មានដែ�លមើ�ើលឃើ�ើញ អាចចូលប្រើ��ើបាន។ កប្រ�តិិទិិនរបស់អ្ននកឱ្យយនៅ�ក្រៅ�� ហើ�ើយមានទុកចំំណាំនំៅ�លើ�ើជញ្ជាំំ� ង  
ឬមានបញ្ជីី�បង្ហាា ញនៅ�លើ�ើទូរទឹឹកកក។ ក្រៅ��ពីីការមើ�ើលឃើ�ើញ, ចេ�ញពីីចិត្តត - ដូូច្នេះ�ះ�ត្រូ�វូប្រា�កដថាវាមើ�ើលឃើ�ើញនិិងងាយស្រួ�លួ
ក្នុុ�ងការចូូលដំំណើ�ើ រការនិិងធ្វើ�ើ�ឱ្យយទាន់់សម័យ។  

•	 �ប្រើ��ើកម្មមវិធិីីកំណត់ម៉ោ�ោ ង ឬការរំំលឹឹក នៅ�លើ�ើនាឡិកិា ថេ�ប្លេ�េត ឬស្មាាតហ្វូូ�ន របស់អ្ននក ដើ�ើម្បីី�រំលឹំឹកអ្ននកឱ្យយពិិនិិត្យយមើ�ើលបញ្ជីី� 
របស់អ្ននក ឬរំលឹំឹកអ្ននកអំំពីីកិច្ចចការមួួយ។ 
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ការគ្រ�ប់គ្រ�ងប្រ�តិទិិន  

ដូូចដែ�លបានរៀ�ៀបរាប់់ខាងលើ�ើ ប្រ�តិិទិិនគឺជាមធ្យោ�ោបាយដ៏៏ល្អអបំំផុុតមួួយសម្រា�ប់់អ្ននកក្នុុ�ងការតាមដាននូវអ្វីី�ដែ�លអ្ននកត្រូ�វូចងចាំ។ំ  
ចូូរនិិយាយអំំពីី យុុទ្ធធសាស្ត្រ�រមួួយចំំនួួនដែ�លអ្ននកអាចប្រើ��ើនៅ�ពេ�លនិិយាយអំំពីីប្រ�តិិទិិនរបស់អ្ននក៖  

•	 �វគ្គគធ្វើ�ើ�ផែ�នការប្រ�ចាំសំប្តាាហ៍  (ឬការចាក់់សំំរាមខួួរក្បាាល)។ ទុុកពេ�លខ្លះះ�នៅ�ចុុងសប្តាាហ៍ នីីមួួយៗ ប្រ�ហែ�លជាចុុង
សប្តាាហ៍ ) ហើ�ើយអង្គុុ�យជាមួួយប្រ�តិិទិិនរបស់អ្ននក ហើ�ើយប្រ�ហែ�លជាសូូម្បីី�តែ�គ្រួ�សួារ/មិិត្តតភ័ក្តិិ�របស់អ្ននកដែ�លគាំទំ្រ�អ្ននក) 
ហើ�ើយរៀ�ៀបចំំផែ�នការសប្តាាហ៍ ខាងមុុខ។ នៅ�ពេ�លអ្ននក រៀ�ៀបចំំសប្តាាហ៍ របស់អ្ននក សូូមបន្ថែ�ែមការណាត់ជួួបសំខាន់ៗទៅ�ក្នុុ�ង
ប្រ�តិិទិិនរបស់អ្ននក រួមួទាំងំធាតុុនៅ�ក្នុុ�ងបញ្ជីី�ការងារត្រូ�វូធ្វើ�ើ�របស់អ្ននកដែ�លអ្ននកចង់សម្រេ��ច។ ប៉ាាន់ ប្រ�មាណពេ�លវេ�លាដែ�ល
អ្ននកប្រ�ហែ�លជាត្រូ�វូការ ហើ�ើយរួមួបញ្ចូូ�លពេ�លវេ�លាធ្វើ�ើ�ដំំណើ�ើ រទៅ�/មកពីីការណាត់ជួួប ដូូច្នេះ�ះ�អ្ននកមិនត្រូ�វូបានរំខំានសម្រា�ប់់
ពេ�លវេ�លា (និិងភាពតានតឹង)។ សរសេ�រអ្វីី�ៗគ្រ�ប់យ៉ាា ងនៅ�លើ�ើប្រ�តិិទិិនរបស់អ្ននក។

•	 �រាល់ព្រឹ�ក សូូមពិិនិិត្យយមើ�ើលប្រ�តិទិិនរបស់់អ្ននក។ រៀ�ៀបចំំទម្លាាប់ ពេ�លព្រឹ�ករបស់អ្ននក ដើ�ើម្បីី�រួមួបញ្ចូូ�លពេ�លវេ�លាដើ�ើម្បីី�
ពិិនិិត្យយមើ�ើលប្រ�តិិទិិនរបស់អ្ននក (ដូូច្នេះ�ះ�អ្ននកកុំំ�ភ្លេ�េច)។ ឧទាហរណ៍៍ អ្ននកតែ�ងតែ�ពិិនិិត្យយមើ�ើលប្រ�តិិទិិននៅ�ពេ�លអ្ននកញ៉ាំំ� អាហារ
ពេ�លព្រឹ�ករបស់អ្ននក។ ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននករវល់់ជាពិិសេ�ស ពិិនិិត្យយមើ�ើលប្រ�តិិទិិនរបស់អ្ននកពេ�ញមួួយថ្ងៃ�ៃ។ 

•	 �ត្រូ�វូប្រា�កដថាយកប្រ�តិទិិនរបស់់អ្ននកទៅ�ជាមួួយអ្ននកជានិិច្ចច។ ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកនឹឹងពឹឹងផ្អែ�ែកលើ�ើប្រ�តិិទិិនរបស់អ្ននកសម្រា�ប់់
ការណាត់ជួួប និិងកិិច្ចចការសំំខាន់ៗ វាជារឿ�ឿងសំំខាន់ដែ�លវានៅ�ជាមួួយអ្ននកគ្រ�ប់ពេ�លវេ�លា។ នាំវំាទៅ�ការណាត់ជួួប ដូូច្នេះ�ះ�អ្ននក
អាចកំណត់់ពេ�លណាត់ជួួបតាមដាន។ 

•	 �រក្សាាទុុកប្រ�តិទិិនរបស់់អ្ននកនៅ�កន្លែ�ែងដដែ�លជានិិច្ចច។ ដូូចកូនសោ� ឬវ៉ែ�ែនតា អានសៀ�ៀវភៅ�របស់អ្ននកដែ�រ - ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកមាន
កន្លែ�ែងដែ�លអ្ននកតែ�ងតែ�ដាក់ប្រ�តិិទិិនរបស់អ្ននកនៅ�ពេ�លអ្ននកនៅ�ផ្ទះះ� វានឹឹងកាន់់តែ�ងាយស្រួ�លួក្នុុ�ងការស្វែ�ែងរកនៅ�ពេ�លដែ�លអ្ននក
ត្រូ�វូការវា។ 

យុុទ្ធធសាស្ត្រ�រទាំងំនេះ�ះ ដូូចជាប្រ�តិិទិិន អាចត្រូ�វូបានអនុវត្តតនៅ�ក្នុុ�ងបរិយិាកាសរបស់អ្ននក ដើ�ើម្បីី�ជួួយអ្ននកចងចាំរំឿ�ឿងផ្សេ�េងៗ ប៉ុុ�ន្តែ�ែអ្ននកក៏អាច
សាកល្បបង យុុទ្ធធសាស្រ្ត�ត ចងចាំខំាងកុ្នុ�ង ទាំងំនេះ�ះ ដើ�ើម្បីី�ជួួយអ្ននកឱ្យយទន្ទេ�េញចាំអំ្វីី�ៗដោ�យមិិនចាំបំាច់់សរសេ�រវាចុះះ�។ 

យុុទ្ធធសាស្ត្រ�រចងចាំខំាងកុ្នុ�ង 

ទាំងំនេះ�ះគឺឺជាល្បិិ�ចផ្លូូ�វចិិត្តតសាមញ្ញញ ដើ�ើម្បីី�ជួួយរៀ�ៀបចំំព័័ត៌៌មានដែ�លអ្ននកកំពុុងរៀ�ៀន ដើ�ើម្បីី�ធ្វើ�ើ�ឱ្យយវាងាយស្រួ�លួក្នុុ�ងការរំលឹំឹកនៅ�ពេ�លក្រោ��យ។ 

•	 �សមាគម។ អ្ននកអាចប្រើ��ើអ្វីី�ដែ�លហៅ�ថា "សមាគម" ហើ�ើយភ្ជាាប់ ព័័ត៌៌មានថ្មីី�ជាមួួយព័័ត៌៌មានចាស់់ដែ�លអ្ននកដឹងរួចួហើ�ើយ។ 
ផ្តោ�ោតលើ�ើ ភាពស្រ�ដៀ�ៀងគ្នាា  និិងភាពខុសគ្នាា រវាងព័័ត៌៌មានថ្មីី� និិងចាស់់។ សមាគមដំំណើ�ើ រការល្អអនៅ�ពេ�លជួួបមនុុស្សសថ្មីី�។ 
ជាឧទាហរណ៍៍ នៅ�ពេ�លអ្ននកជួបមនុស្សសថ្មីី� ហើ�ើយឈ្មោះ�ះ� របស់នាងគឺឺ Jane - ចងចាំនំាងដោ�យការប្រៀ��ៀបធៀ�ៀបផ្លូូ�វចិិត្តតរបស់
នាងជាមួួយមិិត្តតផ្សេ�េងទៀ�ៀតរបស់អ្ននកដែ�លមានឈ្មោះ�ះ�ថា  Jane ។ អ្ននកអាចចំំណាំថំា Jane ថ្មីី�នេះ�ះមានភ្នែ�ែកពណ៌ខៀ�ៀវ ប៉ុុ�ន្តែ�ែមិត្តត
របស់ខ្ញុំំ��ម្នាាក់ ទៀ�ៀត Jane មានភ្នែ�ែកពណ៌ត្នោ�ោត ។ Janes ទាំងំពីីរមានកំពស់ខ្ពពស់។ តាមរយៈៈការធ្វើ�ើ�កំំណត់់ចំំណាំផំ្លូូ�វចិិត្តត អ្ននកនឹឹង
ទាក់់ទងទាំងំ Janes ហើ�ើយវានឹឹងកាន់់តែ�ងាយស្រួ�លួក្នុុ�ងការចងចាំឈំ្មោះ�ះ� របស់នាង។ 

•	 �ការចាត់់ថ្នាាក់  ឬព័័ត៌៌មានជាកំំណាត់់។ បែ�ងចែ�កព័ត៌៌មានមួួយចំំនួួនធំទៅ�ជាក្រុ�មុតូចៗ ឬជាក្រុ�មុតូចៗដែ�លត្រូ�វូចងចាំ។ំ 
ការធ្វើ�ើ�ព័័ត៌៌មានជាកំំណាត់់ (Chunking) ជាធម្មមតាប្រើ��ើសម្រា�ប់ចងចាំលំេ�ខ។ ឧទាហរណ៍៍ទូូទៅ�បំំផុុតនៃ�ការដាក់លេ�ខគឺ
លេ�ខទូរសព្ទទ10ខ្ទទង់  6192993510 ធៀ�ៀបនឹឹង (619) 229-3510 - តើ�ើលេ�ខមួួយណាងាយចាំ?ំ  

•	 �អក្សសរកាត់់។ អក្សសរកាត់់គឺឺជាពាក្យយដែ�លបង្កើ�ើ�តឡើ�ើងដោ�យអក្សសរកាត់់ដែ�លតំំណាងឱ្យយស៊េ�េរីីនៃ�ពាក្យ យ។ អក្សសរកាត់់ កាត់់បន្ថថយ
ចំំនួួនព័ត៌៌មានដែ�លអ្ននកត្រូ�វូរំលឹំឹកឡើ�ើងវិញិ ពីីព្រោះ��ះអក្សសរនីីមួួយៗគឺឺជាសញ្ញាា សម្រា�ប់់ពាក្យយមួួយទៀ�ៀត។ អ្ននកអាចបង្កើ�ើ�ត
អក្សសរកាត់់ដើ�ើម្បីី�ចងចាំកំ្រុ�មុនៃ�ឈ្មោះ�ះ�  ឬបញ្ជីី�មួួយ។ ឧទាហរណ៍៍  ROYGBIV គឺឺជាអក្សសរកាត់់ទូូទៅ�សម្រា�ប់់ពណ៌ឥន្ទទធនូូ - 
Red, Orange, Yellow, Green, Blue, Indigo, Violet។  

•	 �រូបូភាពដែ�លមើ�ើលឃើ�ើញ។ បង្វែ�ែរព័័ត៌៌មានដែ�លអ្ននកកំពុុងព្យាាយាមចងចាំទំៅ�ជារូបូភាពដែ�លមិិនអាចបំភ្លេ�េចបាន។  
គូូរឬស្រ�មៃ�រូបូភាព។ ចំំលែ�កឬកំំប្លែ�ែងកាន់់តែ�ល្អអ! យុុទ្ធធសាស្ត្រ�រនេះ�ះដំំណើ�ើ រការបានល្អអក្នុុ�ងការចងចាំឈំ្មោះ�ះ� របស់មនុស្សស។ 
ជាឧទាហរណ៍៍ វេ�ជ្ជជបណ្ឌិិ�តថ្មីី �របស់អ្ននកគឺលោ�កវេ�ជ្ជជបណ្ឌិិ�ត  Burns - ដែ�លមានសក់រឹងឹរូសូ - ដូូចជាមានភ្លើ�ើ�ងជក់ធំំ (ឆេះ�ះ)  
នៅ�លើ�ើក្បាាលរបស់គាត់! ឬអ្ននកជួបអ្ននកជិតខាងថ្មីី�របស់អ្ននកគឺ Sandy Reese អ្ននកអាចស្រ�មៃ�ថានាងកំំពុុងញ៉ាំំ�  Peanut 
Butter Cups របស់ Reese នៅ�លើ�ើឆ្នេ�េរខ្សាាច់់។  អ្ននកក៏អាចធ្វើ�ើ�ដូូចគ្នាាដោ� យស្រ�មៃ�ថាវាជាភាពយន្តត ឬសម្ដែ�ែងវាចេ�ញ។   
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យុុទ្ធធសាស្ត្រ�រដើ�ើម្បីី�ជួួយអ្ននកទាញយកព័ត៌៌មាន  

អ្ននកបានធ្វើ�ើ�ឱ្យយប្រា�កដថាបានបង់ ប្រា�ក់ការយកចិត្តតទុកដាក់ ចំំពោះ�ះព័័ត៌៌មានថ្មីី�, អ្ននកបានអនុវត្តតយុទ្ធធសាស្រ្ត�តដើ�ើម្បីី� ENCODE  
ព័័ត៌៌មានថ្មីី�. . .ឥឡូូវនេះ�ះអ្ននកត្រូ�វូ ទាញយក ព័័ត៌៌មាននោះ�ះ។  

បញ្ហាា កុ្នុ�ងការទាញយកការចងចាំមំានន័័យថាព័័ត៌៌មានមួួយនៅ�កុ្នុ�ងខួួរក្បាាលរបស់់អ្ននកនៅ�កន្លែ�ែងណាមួួយ ប៉ុុ�ន្តែ�ែអ្ននកពិបាកក្នុ�ង
ការយកវាចេ�ញ (ឧទាហរណ៍៍ ចងចាំឈំ្មោះ�ះ�ដែ� លស្ថិិ�តនៅ�លើ�ើ 'ចុុងអណ្តាា តរបស់់អ្ននក')។ 

•	 �សម្រា�ក។ ការថប់បារម្ភភជាញឹឹកញាប់អាចធ្វើ�ើ�ឱ្យយមានការលំំបាកក្នុុ�ងការទាញយកព័ត៌៌មានឬការចងចាំ។ំ ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកមាន
អារម្មមណ៍៍ធុុញថប់ សូូមប្រើ��ើបច្ចេ�េកទេ�សបន្ធូូ�រអារម្មមណ៍៍/ការចងចាំ ំនៅ�ទំំព័័រទីី 35 ដើ�ើម្បីី�ជួួយអ្ននកសម្រា�ក និិងបង្កើ�ើ�នការចងចាំំ
របស់អ្ននក។

•	 �ការដកថយផ្លូូ�វចិិត្តត។  យុុទ្ធធសាស្ត្រ�រនេះ�ះគឺឺល្អអសម្រា�ប់់ការស្វែ�ែងរកអ្វីី�មួួយដែ�លអ្ននកបាត់់បង់ដោ�យចងចាំកំន្លែ�ែងដែ�លអ្ននកដាក់
ចុុងក្រោ��យ។ ចងចាំជំំំហានរបស់អ្ននកឡើ�ើងវិញិ និិងរៀ�ៀបចំំព្រឹ�ត្តិិ�ការណ៍៍ដែ�លនាំទំៅ�ដល់ពេ�លដែ�លអ្ននកបាត់់បង់ធាតុុ។

•	 �ការស្វែ�ែងរកអក្ខខរក្រ�ម។ បច្ចេ�េកទេ�សដ៏អស្ចាារ្យ� មួួយសម្រា�ប់់ការចងចាំពំាក្យយ ឬឈ្មោះ�ះ�  ឆ្លលងកាត់់អក្ខខរក្រ�មដែ�លចាប់់ផ្តើ�ើ�មដោ�យ 
A ហើ�ើយសួួរខ្លួួ�នអ្ននកថា "តើ�ើវាចាប់់ផ្តើ�ើ�មដោ�យអក្សសរ A ទេ�? តើ�ើវាចាប់់ផ្តើ�ើ�មជាមួួយ B ទេ�? លល។ ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកអាចកំណត់់
អត្តតសញ្ញាា ណអក្សសរទីីមួួយបាន សូូមប្រើ��ើដំណើ�ើ រការដូូចគ្នាាសម្រា �ប់់អក្សសរបន្ទាាប់ ។ 

•	 �បង្កើ�ើ�តបរិបិទឡើ�ើងវិញិ។  នេះ�ះគឺឺជាយុុទ្ធធសាស្ត្រ�រដ៏៏ល្អអមួួយ នៅ�ពេ�លដែ�លអ្ននកអាចចងចាំកំន្លែ�ែងដែ�លអ្ននកនៅ� ឬអ្វីី�ដែ�លអ្ននក
កំំពុុងធ្វើ�ើ� នៅ�ពេ�លអ្ននកបានដឹងពីីព័ត៌៌មាន។ ជាឧទាហរណ៍៍ អ្ននកចាំថំាអ្ននកកំពុុងញ៉ាំំ� អាហារនៅ�ភោ�ជនីីយដ្ឋាាន មួួយ នៅ�ពេ�ល
ដែ�លមិិត្តតរបស់អ្ននកប្រា�ប់អ្ននកអំំពីីថ្នាាក់ ដែ�លអ្ននកចង់យក ប៉ុុ�ន្តែ�ែអ្ននកមិនអាចចាំថំ្នាាក់ បានទេ�។ បង្កើ�ើ�តបរិបិទឡើ�ើងវិញិ - ស្រ�មៃ�មើ�ើល
ភោ�ជនីីយដ្ឋាាន  រឿ�ឿងដែ�លអ្ននកបាននិយាយ - ហើ�ើយវានឹឹងកាន់់តែ�ងាយស្រួ�លួក្នុុ�ងការតាមដានជំំហានផ្លូូ�វចិិត្តតរបស់អ្ននកដើ�ើម្បីី�
ចងចាំព័ំ័ត៌៌មានថ្នាាក់ ។ 

អង្គគការដើ�ើម្បីី�ជួួយកុ្នុ�ងការចងចាំ៖ំ ការអ៊ិិ�នកូូដ ការផ្ទុុ�ក និិងការទាញយក 
ការរៀ�ៀបចំំនៅ�ក្នុុ�ងបរិយិាកាសរបស់អ្ននក និិងក្នុុ�ងទម្លាាប់ ប្រ�ចាំថំ្ងៃ�ៃរបស់អ្ននកនឹឹងជួួយអ្ននកឱ្យយចងចាំអំ្វីី�ៗបានកាន់់តែ�ងាយស្រួ�លួ។ ការមាន
កន្លែ�ែងដោ�យស្វ័័�យប្រ�វត្តិិ�សម្រា�ប់់អ្វីី�ៗអាចជួយ ដូូចជាកន្លែ�ែងជាក់់លាក់នៅ�ក្នុុ�ងបរិយិាកាសរបស់អ្ននកសម្រា�ប់់របស់របរដូូចជា កូូនសោ� 
ប្រ�តិិទិិនរបស់អ្ននក ក្រ�ដាសដ៏មានតម្លៃ�ៃ ឬលេ�ខទូរស័័ព្ទទសំខាន់ៗ។ អ្ននកក៏អាចរៀ�ៀបចំំកាលវិភិាគរបស់អ្ននក ដើ�ើម្បីី�ឱ្យយវាក្លាា យជា ទម្លាាប់  
ដែ�លធ្វើ�ើ�ឱ្យយវាកាន់់តែ�ងាយស្រួ�លួក្នុុ�ងការចងចាំ។ំ

ទាំងំយុុទ្ធធសាស្ត្រ�រអង្គគចងចាំខំាងក្រៅ�� និិងខាងកុ្នុ�ងអាចត្រូ�វូបានប្រើ��ើដើ�ើម្បីី�ជួួយអ្ននក ENCODE និិងចងចាំំ
ព័័ត៌៌មានដែ�លអ្ននកកំពុុងរៀ�ៀនបានកាន់់តែ�ប្រ�សើ�ើរ។ តើ�ើយុទ្ធធសាស្ត្រ�រអី្វី�ខ្លះះ�ដែ�លអ្ននកគិតថានឹឹងមានប្រ�យោ�ជន៍
បំំផុុតសម្រា�ប់អ្ននក?
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បាត់់បង់់ការចងចាំំ

សូូម្បីី�តែ�ដោ�យការអនុវត្តតល្បិិ�ច និិងយុុទ្ធធសាស្រ្ត�តនៃ�ការចងចាំទំាំងំអស់នេះ�ះ អ្ននកប្រ�ហែ�លជានៅ�តែ�តស៊ូ�ជាមួួយនឹឹងការបាត់់បង់ការ
ចងចាំ។ំ ការបាត់់បង់ការចងចាំគឺំឺជាលទ្ធធផលនៃ�ការយល់់ដឹឹងដ៏៏សាមញ្ញញបំផុុតមួួយនៃ�ការរងរបួួសដោ�យប៉ះះ�ទង្គិិ�ចខួួរក្បាាល សូូម្បីី�តែ�ការ
រងរបួួសខួួរក្បាាលកម្រិ�តស្រា�លក៏៏ដោ�យ។ ការចងចាំរំបស់អ្ននកប្រ�ហែ�លជាមិិនត្រឹ�ឹមត្រូ�វូ ឬខ្លាំំ� ងដូូចមុនពេ�លមានរបួួស។ ការបាត់់បង់ការ
ចងចាំអំាចជាជម្រើ��ើសកាន់់តែ�ច្រើ��ើន ដែ�លមនុស្សសអាចពិិបាកចងចាំពំីីរបៀ�ៀបធ្វើ�ើ�កិិច្ចចការប្រ�ចាំថំ្ងៃ�ៃសាមញ្ញញៗ ។ អត់ធ្មមត់់នឹឹងខ្លួួ�នអ្ននក ហើ�ើយ
ធ្វើ�ើ�ការជាមួួយអ្ននកផ្តតល់សេ�វាថែ�ទាំសុំុខភាពរបស់អ្ននក ដើ�ើម្បីី�អនុវត្តតយុទ្ធធសាស្រ្ត�ត នៅ�ពេ�លដែ�លអាចធ្វើ�ើ�ទៅ�បាន ដើ�ើម្បីី�ជួួយកាត់់បន្ថថយ
ការបាត់់បង់ការចងចាំ។ំ

សៀ�ៀវភៅ�កំំណត់ហេ�តជម្រុ�ញុឱ្យយបាត់់បង់់ការចងចាំ៖ំ 
•	 �ពេ�លដែ�លខ្ញុំំ��ភ្លេ�េចអ្វីី�មួួយ ខ្ញុំំ��គិតថាខ្ញុំំ��គួរចងចាំ.ំ..
•	 �អ្វីី�ដែ�លអ្ននកផ្សេ�េងមិិនយល់់អំំពីីការចងចាំរំបស់ខ្ញុំំ��ពេ�លនេះ�ះគឺឺ...
•	 �រឿ�ឿងដ៏៏អាក្រ�ក់់បំំផុុតនៃ�ការចងចាំរំបស់ខ្ញុំំ��ឥឡូូវនេះ�ះគឺឺ...
•	 �បើ�ើខ្ញុំំ��អាចចាំរំឿ�ឿងមួួយដែ�លខ្ញុំំ��បានបំភ្លេ�េចចោ�ល វានឹឹងជា...
•	 �ដើ�ើម្បីី�ទប់ទល់នឹឹងការបាត់់បង់ការចងចាំ ំខ្ញុំំ��បានរៀ�ៀន... 
•	 �មនុស្សសបញ្ចចប់់ប្រ�យោ�គសម្រា�ប់់ខ្ញុំំ��ឥឡូូវនេះ�ះ ហើ�ើយដែ�លធ្វើ�ើ�ឱ្យយខ្ញុំំ��...

លំំហាត់់បញី្ជី�សតិ 
លំំហាត់់នេះ�ះអាចត្រូ�វូបានប្រើ��ើដើ�ើម្បីី�ប្រ�កួួតប្រ�ជែ�ងការចងចាំរំបស់អ្ននក។ ឱ្យយបានលឿ�ឿនតាមដែ�លអ្ននកអាចធ្វើ�ើ�បាន កត់ត្រា�ការចងចាំចំំំនួួន 
10 នៅ�ពេ�លដែ�លវាចូលមកក្នុុ�ងគំំនិិតរបស់អ្ននក។ ពួួកគេ�អាចជាមនុស្សស ទីីកន្លែ�ែង វត្ថុុ� ព្រឹ�ត្តិិ�ការណ៍៍ ឬអ្វីី�ផ្សេ�េងទៀ�ៀតដែ�លលេ�ចឡើ�ើង 
។ ពួួកគេ�អាចមានសារៈៈសំំខាន់ ដូូចជាអាពាហ៍ពិិពាហ៍របស់អ្ននក ឬមិិនសំខាន់ដូូចជាអ្ននកញ៉ាំំ�  oatmeal សម្រា�ប់់អាហារពេ�លព្រឹ�ក។ 
ឧទាហរណ៍៍ អ្ននកអាចសរសេ�រយ៉ាា ងរហ័័សនូវ 10 ចំំនុុចដែ�លអ្ននកចងចាំមុំុនពេ�លរបួួសរបស់អ្ននក ឬសរសេ�រយ៉ាា ងរហ័័សនូវ 10 ចំំនុុច
ដែ�លអ្ននកចងចាំបំន្ទាាប់ ពីីរបួួសរបស់អ្ននក។ ដោ�យសរសេ�រយ៉ាា ងឆាប់់រហ័័សនូវបញ្ជីី�នៃ�ការចងចាំ ំឈ្មោះ�ះ�  ទីីកន្លែ�ែងដែ�លអ្ននកប្រ�កួួតប្រ�ជែ�ង 
និិងហ្វឹឹ�កហាត់់ការទាញយកការចងចាំរំបស់អ្ននក។

តើ�ើអ្ននកធ្លាាប់ ជួួបប្រ�ទះះនឹឹងការបាត់់បង់់ការចងចាំតំាំងំពីីមានរបួួសខួរក្បាាលដែ�រឬទេ�? រៀ�ៀបរាប់ពីីបទពិិសោ�ធន៍៍ 
របស់់អ្ននក - តើ�ើការចងចាំបំ្រ�ភេ�ទណា (រយៈៈពេ�លខ្លីី� ឬរយៈៈពេ�លវែ�ង) ដែ�លអ្ននកកំពុុងតសូ៊ូ�ជាមួួយ?
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យុុទ្ធធសាស្ត្រ�រដោះ�ះស្រា�យបញ្ហាា  
បន្ទាាប់ ពីីជួបបញ្ហាា ការរងរបួួសដោ�យប៉ះះ�ទង្គិិ�ចខួួរក្បាាលអ្ននកប្រ�ហែ�លជារកឃើ�ើញថាអ្ននកមានបញ្ហាា ក្នុុ�ងការដោះ�ះស្រា�យបញ្ហាា  
ដោ�យសារតែ�របៀ�ៀបគិតរបស់អ្ននកកាន់់តែ�តឹឹងរ៉ឹឹ� ង (មិិនបត់បែ�ន)។ ជាឧទាហរណ៍៍ អ្ននកប្រ�ហែ�លជាឃើ�ើញតែ�វិធិីីមួួយដើ�ើម្បីី�ដោះ�ះស្រា�យ
បញ្ហាា មួួយ នៅ�ពេ�លដែ�លការពិិតមានវិធិីីជាច្រើ��ើនដើ�ើម្បីី�ដោះ�ះស្រា�យបញ្ហាា ។ អ្ននកអាចនឹឹង "ជាប់់គាំងំ" លើ�ើគំនិិតមួួយ ហើ�ើយប្រ�ហែ�លជា
មិិនមានភាពបត់បែ�ននៃ�ការយល់់ដឹឹងក្នុុ�ងការគិិតពីីដំណោះ�ះស្រា�យផ្សេ�េងទៀ�ៀត។

•	 �ការនិិយាយខ្លួួ�នឯងតាមរយៈៈការដោះ�ះស្រា�យបញ្ហាា អាចជួយអ្ននកបង្កើ�ើ�តដំណោះ�ះស្រា�យ ឬជម្រើ��ើសផ្សេ�េងទៀ�ៀត។ រក្សាាគំំនិិត
របស់អ្ននកផ្តោ�ោតលើ�ើកិ ច្ចចការ ហើ�ើយគិិតពីីជំំហានដែ�លអ្ននកបានធ្វើ�ើ�រួចួ និិង/ឬដោះ�ះស្រា�យបញ្ហាា គំំនិិតថ្មីី�ៗ ដើ�ើម្បីី�មើ�ើលថាតើ�ើពួកគេ�
នឹឹងជួួយអ្ននកឱ្យយសម្រេ��ចបានដំណោះ�ះស្រា�យដែ�លអ្ននកត្រូ�វូការ។  

•	 �បោះ�ះជំំហានថយក្រោ��យ ហើ�ើយវាយតម្លៃ�ៃយុទ្ធធសាស្ត្រ�រដោះ�ះស្រា�យបញ្ហាា របស់អ្ននក ដើ�ើម្បីី�មើ�ើលថាតើ�ើវាមានប្រ�សិិទ្ធធភាពដែ�រឬទេ�។ 
ប្រ�សិិនបើ�ើវាដំណើ�ើ រការ សូូមបន្តតធ្វើ�ើ�ការ។ ប្រ�សិិនបើ�ើវាមិនដំណើ�ើ រការទេ� អ្ននកចង់ផ្លាាស់ ប្តូូ�រយុុទ្ធធសាស្ត្រ�ររបស់អ្ននក។ ប្រ�សិិនបើ�ើ
អ្ននកមានការខកចិត្តត (តាមវិធិីីណាក៏ដោ�យ) វាជាពេ�លវេ�លាល្អអក្នុុ�ងការដើ�ើរថយក្រោ��យ ហើ�ើយសម្រា�ក។ 

ដំំណើ�ើ រការដោះ�ះស្រា�យបញ្ហាា  5 ជំំហាន 
1.	 �កំំណត់់បញ្ហាា ។ 
2.	 �បំំផុុសគំនិិតដំណោះ�ះស្រា�យចំំពោះ�ះបញ្ហាា ។
3.	 �វាយតម្លៃ�ៃដំណោះ�ះស្រា�យនីីមួួយៗទាក់់ទងនឹឹងភាពងាយស្រួ�លួនៃ�ការអនុវត្តត ការចំំណាយ និិងអត្ថថប្រ�យោ�ជន៍ និិងផលវិបិាក

ដែ�លអាចកើ�ើតមាន។ 
4.	 �ជ្រើ��ើសរើ�ើសដំ ណោះ�ះស្រា�យមួួយ ហើ�ើយដាក់វាចូលទៅ�ក្នុុ�ងសកម្មមភាព។
5.	 �វាយតម្លៃ�ៃដំណោះ�ះស្រា�យ។ តើ�ើវាដំណើ�ើ រការទេ�? តើ�ើអ្ននកត្រូ�វូការសាកល្បបងដំំណោះ�ះស្រា�យផ្សេ�េងទៀ�ៀតទេ�? បើ�ើដូច្នេះ�ះ� សូូមត្រ�លប់់

ទៅ�ជំំហានទីី 3 ។  
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ជំំងឺឺធ្លាាក់ ទឹឹកចិត្តតធ្ងងន់់ធ្ងងរ 
•	 �ទម្រ�ង់នៃ�ជំំងឺឺធ្លាាក់ ទឹឹកចិត្តតកាន់់តែ�ធ្ងងន់់ធ្ងងរដែ�លរំខំានដល់

ដំំណើ�ើ រការប្រ�ចាំថំ្ងៃ�ៃ។ 
•	 �ត្រូ�វូបានគេ�ហៅ�ផងដែ�រថាជំំងឺឺធ្លាាក់ ទឹឹកចិត្តតធំ ឬ

ជំំងឺឺផ្លូូ�វចិិត្តត។ 
•	 �កើ�ើតចេ�ញពីីការផ្លាាស់ ប្តូូ�រនៅ�ក្នុុ�ងខួួរក្បាាលរបស់អ្ននក។ 

សារធាតុុគីីមីី បង្កកឡើ�ើងដោ�យពន្ធុុ�វិទិ្យាា ឥទ្ធិិ�ពលជីីវិតិ 
សំំខាន់ៗ ការពឹឹងផ្អែ�ែកលើ�ើសារធាតុុ។ 

•	 �ធ្វើ�ើ�រោ�គវិនិិិច្ឆ័័�យដោ�យអ្ននកជំំនាញសុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តត ហើ�ើ 
យអាចត្រូ�វូបានព្យាាបាលដោ�យការព្យាាបាល និិង/ឬថ្នាំំ� ។

ជំំងឺឺធ្លាាក់ ទឹឹកចិត្តត
វាជារឿ�ឿងធម្មមតាទេ�ដែ�លមនុស្សសធ្លាាក់ ទឹឹកចិត្ដដ បន្ទាាប់ ពីីពួកគេ�ជួបប្រ�ទះះការផ្លាាស់ ប្តូូ�ររាងកាយក្នុុ�ងខួួរក្បាាល ដូូចជាដោ�យសារការរងរបួួស
ដោ�យប៉ះះ�ទង្គិ�ចខួួរក្បាាល។ពេ�លខ្លះះ�វាពិិបាកក្នុុ�ងការប្រា�ប់ពីីភាពខុសគ្នាា រវាងរោ�គសញ្ញាា នៃ�ជំំងឺឺធ្លាាក់ ទឹឹកចិត្តត និិងផលប៉ះះ�ពាល់នៃ� TBI ។ 

បុុគ្គគលដែ�លមាន TBI ប្រ�ហែ�លជាមានការសោ�កសៅ� និិងថប់បារម្ភភជាខ្លាំំ� ង។ ពួួកគេ�អាចមានអារម្មមណ៍៍អស់សង្ឃឹឹ�ម ឬមានកំហុុស 
គ្មាានតម្លៃ�ៃ  ឆាប់់ខឹឹង ការគិិត ឬចលនាយឺឺត កំំហឹឹង និិងភាពមិនស្ងងប់់។ វាក៏អាចបាត់់បង់ចំំណាប់អារម្មមណ៍៍លើ�ើសកម្មមភាព និិងចំំណូូលចិិត្តត
ដែ�លធ្លាាប់ រីីក រាយ អស់កម្លាំំ� ង និិងការថយចុះះ�ថាមពល បញ្ហាា ក្នុុ�ងការផ្តោ�ោត អារម្មមណ៍៍ និិងក្នុុ�ងករណីីខ្លះះ�  គំំនិិតចង់ធ្វើ�ើ�អត្តត ឃាត ឬប៉ុុ�នប៉៉ង
ធ្វើ�ើ�អត្តតឃាត។ ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកមានគំនិិតចង់ធ្វើ�ើ�អត្តតឃាត សូូមទាក់់ទងទៅ�នរណាម្នាាក់ ដែ�លអ្ននកទុកចិត្តត ឬហៅ�ទៅ�កាន់់លេ�ខ 988 ក្រុ�មុ
ជួួយសង្រ្គោះ��ះ�អ្ន នកធ្វើ�ើ�អត្តតឃាត និិងមានវិបិត្តិិ� (Suicide and Crisis Lifeline)។

ជំំងឺឺធ្លាាក់ ទឹឹកចិត្តត ក៏៏អាចផ្សាារភ្ជាាប់ ជាមួួយនឹឹងភាពអស់កម្លាំំ� ងខាងផ្លូូ�វចិិត្តត ឬផ្លូូ�វចិិត្តតផងដែ�រ។ ភាពអស់កម្លាំំ� ងប្រ�ភេ�ទនេះ�ះកាន់់តែ�អាក្រ�ក់់
ទៅ�ៗជាមួួយនឹឹងភាពតានតឹង។ ការគេ�ងប្រ�ហែ�លជាមិិនបានជួយទេ� ហើ�ើយការអស់កម្លាំំ� ងជាញឹឹកញាប់គឺឺអាក្រ�ក់់បំំផុុតនៅ�ពេ�លដែ�ល
អ្ននកក្រោ��កពីីដំណេ�កនៅ�ពេ�លព្រឹ�ក។ ជំំងឺឺធ្លាាក់ ទឹឹកចិត្តតអាចជាគ្លីី�និិក ឬតាមស្ថាាន ភាព។ ទាំងំពីីរគឺឺពិិតប្រា�កដ ហើ�ើយអាចបង្ហាា ញពីីបញ្ហាា
ប្រ�ឈមសំខាន់ៗ។

 

  ជំំងឺឺធ្លាាក់ ទឹឹកចិត្តតស្រា�ល
•	 �ជំំងឺឺធ្លាាក់ ទឹឹកចិត្តតរយៈៈពេ�លខ្លីី�ដែ�លជាលទ្ធធផលនៃ�ព្រឹ�ត្តិិ�

ការណ៍៍សោ�កនាដកម្មម ឬការផ្លាាស់ ប្តូូ�រក្នុុ�ងជីីវិតិ។ 
•	 �ត្រូ�វូបានគេ�ហៅ�ផងដែ�រថា ជំំងឺឺនៃ�ភាពមិនប្រ�ក្រ�តីី។ 
•	 �កើ�ើតមកពីីការតស៊ូ�ដើ�ើម្បីី�សម្រេ��ចបាននូវការផ្លាាស់

ប្តូូ�រជីីវិតិយ៉ាា ងខ្លាំំ� ង ដូូចជាការលែ�ងលះះ ការបាត់់បង់
ការងារ ការចូូលគុុក ការស្លាាប់ របស់មិិត្តតភក្តិិ�ជិតស្និិ�ទ្ធធ 
ឬមនុស្សសជាទីីស្រ�ឡាញ់់ គ្រោះ��ះថ្នាាក់ ធ្ងងន់់ធ្ងងរ ការ
ចូូលនិិវត្តតន៍ ឬការផ្លាាស់ ប្តូូ�រជីីវិតិសំខាន់ៗផ្សេ�េងទៀ�ៀត។

រោ�គសញ្ញាា នៃ�ជំងឺឺធ្លាាក់ ទឹឹកចិត្តតអាចរួមួមាន៖  
•	 �ភាពល្ហិិ�តល្ហៃ�ៃ 
•	 �ការពិិបាកគេ�ង 
•	 �ការថប់បារម្ភភ និិងការព្រួ�យួបារម្ភភដែ�លបណ្តាា លឱ្យយពិិបាក

ផ្តោ�ោត អារម្មមណ៍៍ 
•	 �ការដកខ្លួួ�នពីីសកម្មមភាពធម្មមតា ឬមិិត្តតភក្តិិ�
•	 �អារម្មមណ៍៍ធ្លាាក់ ទឹឹកចិត្តតឬឆាប់់ខឹឹងថេ�រ 
•	 �ថយចុះះ�ឬបង្កើ�ើ�នចំំណង់់អាហារ 
•	 �ការលំំបាកក្នុុ�ងការសម្រេ��ចចិត្តត 
•	 �អារម្មមណ៍៍នៃ�ភាពអស់សង្ឃឹឹ�ម ឬសោ�កសៅ� 
•	 �វគ្គគនៃ�ការយំំញឹឹកញាប់ 
•	 �ការបាត់់បង់ការផ្តោ�ោត អារម្មមណ៍៍ 
•	 �គំំនិិតចង់ធ្វើ�ើ�អត្តតឃាត 
•	 �ការសម្រ�កទម្ងងន់់ ឬឡើ�ើងទម្ងងន់់គួួរឱ្យយកត់សម្គាាល់  
•	 �អារម្មមណ៍៍នៃ�កំហុុស ឬគ្មាានតម្លៃ�ៃ  
•	 �ការបាត់់បង់ថាមពល

ប្រ�សិនបើ�ើអ្ននកមានគំំនិិតចង់ធ្វើ�ើ�បាបខួ្លួ�នឯង  
ឬប៉ុុ�នប៉៉ងធ្វើ�ើ�អត្តតឃាត សូូមទាក់ទងទៅ� 
នរណាម្នាាក់ ដែ�លអ្ននកទុកចិត្តត ឬប្រា�ប់ 

នរណាម្នាាក់ ដែ�លអាចជួយបានភ្លាា មៗ៖
•	 ទូូរស័័ព្ទទទៅ� 911 សម្រា�ប់់សេ�វាសង្គ្រោះ��ះ�បន្ទាាន់  ។

•	 ទូូរស័័ព្ទទ ឬផ្ញើ�ើ�សារទៅ�លេ�ខ 988 ម្បីី�ភ្ជាាប់ ទៅ�កាន់់
ក្រុ�មុជួយសង្រ្គោះ��ះ�អ្ន នកធ្វើ�ើ�អត្តតឃាត និិងមានវិបិត្តិិ� 
(Suicide and Crisis Lifeline) ។
•	 �Lifeline ផ្តតល់ការគាំទំ្រ�ជាសម្ងាាត់  24 ម៉ោ�ោ ងដល់

នរណាម្នាាក់ ដែ�លមានវិបិត្តិិ�ធ្វើ�ើ�អត្តតឃាត ឬបញ្ហាា
ផ្លូូ�វចិិត្តត
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ការថប់បារម្ភភ 
ការថប់បារម្ភភច្រើ��ើនតែ�ដើ�ើរទន្ទឹឹ�មគ្នាា ជាមួួយនឹឹងជំំងឺឺធ្លាាក់ ទឹឹកចិត្តត។ អ្ននកដែ�លមានការថប់បារម្ភភអាចជួបប្រ�ទះះ៖ 

ស្ថាាន ភាពដែ�លមានតម្រូ�វូការច្រើ��ើនពេ�ក ឬសម្ពាា ធពេ�លវេ�លាអាចបង្កើ�ើ�នការថប់បារម្ភភ ក៏៏ដូូចជាស្ថាាន ភាពដែ�លត្រូ�វូការការយកចិត្តត
ទុុកដាក់ច្រើ��ើន និិងដំំណើ�ើ រការព័័ត៌៌មាន។

ការធ្លាាក់ ទឹឹកចិត្តត និិងការថប់បារម្ភភបន្ទាា ប់់ពីីការរងរបួួលដោ�យសារការប៉ះះ�ទង្គិិ�ចខួរក្បាាលមិិនមែ�នជាសញ្ញាា នៃ�ភាពទន់់ខ្សោ�ោយ
នោះ�ះទេ� ហើ�ើយវាមិិនមែ�នជាកំំហុុសរបស់់អ្ននកនោះ�ះទេ�។ ទាំងំនេះ�ះគឺឺជារោ�គសញ្ញាា នៃ�ជំំងឺឺដែ�លទាក់់ទងនឹឹងការរបួួសខួួរក្បាាលរបស់
អ្ននក។ ការបន់ឱ្យយវាបាត់់ឈឺឺ, ប្រើ��ើឆន្ទៈៈ�កាន់់តែ�ច្រើ��ើន ឬ 'ពង្រឹ�ងកម្លាំំ� ង' មិិនមែ�នជាយុុទ្ធធសាស្រ្ត�តដោះ�ះស្រា�យដ៏៏មានប្រ�សិិទ្ធធភាពនោះ�ះទេ�។
ប្រ�សិនបើ�ើអ្ននកគិតថាអ្ននកកំពុុងជួួបប្រ�ទះះនឹឹងជំំងឺឺធ្លាាក់ ទឹឹកចិត្តត ឬការថប់បារម្ភភ - ទាក់ទងទៅ�នរណាម្នាាក់ ដែ�លអ្ននកទុកចិត្តត និិង/ឬ
និិយាយជាមួួយអ្ននកផ្តតល់សេ�វាថែ�ទាំសុំុខភាពរបស់់អ្ននក។

ជំំងឺឺបាក់់ស្បាាត (PTSD)  

ដោ�យសារតែ�ធម្មមជាតិិនៃ�របួួសខួួរក្បាាល វាមិនមែ�នជារឿ�ឿងចម្លែ�ែកទេ�សម្រា�ប់់នរណាម្នាាក់ ដែ�លមានរោ�គវិនិិិច្ឆ័័�យពីីរសម្រា�ប់់ទាំងំ TBI និិង
ជំំងឺឺបាក់់ស្បាាត។  

រោ�គសញ្ញាា នៃ� PTSD ជារឿ�ឿយៗរួមួមាន៖
•	 �ការចងចាំដំែ�លមិិនចង់បាន និិងម្តតងហើ�ើយម្តតងទៀ�ៀតអំំពីីព្រឹ�ត្តិិ�ការណ៍៍ដែ�លគំំរាមកំហែ�ងដល់អាយុុជីីវិតិ ឬរបួួស។
•	 �ការរំលឹំឹកឡើ�ើងវិញិនូូវព្រឹ�ត្តិិ�ការណ៍៍ដ៏៏តក់ស្លុុ�តក្នុុ�ងអំំឡុុងពេ�លដែ�លមនុស្សសម្នាាក់ បាត់់បង់ស្មាា រតីីជាមួួយនឹឹងការពិិតជាក់់ស្តែ�ែង។ 
•	 �ជៀ�ៀសវាងការរំលឹំឹក - ដូូចជាមនុស្សស ទីីកន្លែ�ែង ទេ�សភាព ឬសម្លេ�េង។ 
•	 �អារម្មមណ៍៍នៃ�ការឃ្លាាតឆ្ងាា  យពីីមនុស្សស សូូម្បីី�តែ�គ្រួ�សួារ។
•	 �ស្ពឹឹ�កអារម្មមណ៍៍ភ្លឹឹ�កៗ។
•	 �ខ្មាាស់ អៀ�ៀនចំំពោះ�ះអ្វីី�ដែ�លបានកើ�ើតឡើ�ើង និិងអ្វីី�ដែ�លបានធ្វើ�ើ�។ 
•	 �អ្ននករស់់រានមានអារម្មមណ៍៍ថាមានកំហុុសជាមួួយនឹឹងការបាត់់បង់មិិត្តតភក្តិិ� ក្រុ�មុគ្រួ�សួារ មិិត្តតភក្តិិ�។
•	 �ភាពប្រុ�ងុប្រ�យ័័ត្ននខ្ពពស់ ឬការប្រុ�ងុប្រ�យ័័ត្ននថេ�រសម្រា�ប់់ការគំំរាមកំហែ�ង។

នៅ�ពេ�លដែ�ល PTSD និិង TBI កើ�ើតឡើ�ើងកុ្នុ�ងពេ�លតែ�មួយ ជារឿ�ឿយៗមានការផ្លាាស់ ប្តូូ�រការយល់់ដឹឹងដូូចជា ការចងចាំ ំនិិងការផ្តោ�ោត
អារម្មមណ៍៍ ការធ្លាាក់ ទឹឹកចិត្តត ការថប់បារម្ភភ ការគេ�ង មិិនលក់់ និិងអស់កម្លាំំ� ង។ ជាមួួយនឹឹងការធ្វើ�ើ�រោ�គ វិនិិិច្ឆ័័�យពីីរនេះ�ះ មួួយផ្តតល់ចំំណីី  និិង
ពង្រឹ�ងមួួយទៀ�ៀត ដូូច្នេះ�ះ�វាមានភាពស្មុុ�គស្មាា ញ។ ការធ្វើ�ើ�រោ�គវិនិិិច្ឆ័័�យទាំងំពីីរអាចមានហានិិភ័័យខ្ពពស់ក្នុុ�ងការធ្វើ�ើ�អត្តតឃាត។ ប្រ�សិិនបើ�ើ
អ្ននកមានគំនិិតចង់ធ្វើ�ើ�អត្តតឃាត សូូមទាក់់ទងទៅ�នរណាម្នាាក់ ដែ�លអ្ននកទុកចិត្តត ឬហៅ�ទៅ�លេ�ខ 988 ក្រុ�មុជួយសង្រ្គោះ��ះ�អ្ន នកធ្វើ�ើ�អត្តតឃាត 
និិងមានវិបិត្តិិ� (Suicide and Crisis Lifeline)។ 

ដើ�ើម្បីី�ជួួយអ្ននកក្នុ�ងការគ្រ�ប់គ្រ�ងជំំងឺឺ PTSD - សូូមនិយាយជាមួួយមនុស្សសដែ�លអាចទុកចិត្តតបាន ចូូលរួមួក្រុ�មុគាំទំ្រ� ជំំរុញុខ្លួួ�នអ្ននក សម្រា�ក 
ធ្វើ�ើ�ការជាមួួយអ្ននកប្រឹ�ឹក្សាា ឬអ្ននកព្យាាបាលរោ�គ (មានក្រុ�មុដែ�លផ្តោ�ោតលើ�ើ ការប៉ះះ�ទង្គិិ�ចផ្លូូ�វចិិត្តតដែ�លត្រូ�វូបានបង្ហាា ញថាអាចជួយបាន)។

•	 �ភាពតានតឹងរាងកាយ 
•	 �ការព្រួ�យួបារម្ភភហួួសហេ�តុ 
•	 �ការគិិតរឿ�ឿងច្រើ��ើន 
•	 �ភ្ញាាក់ ៗ
•	 �ឆាប់់ខឹឹង 
•	 �ភាពអត់ឃ្លាាន  
•	 �ចង្វាាក់ បេះ�ះដូូងលោ�តញាប់ខ្លាំំ� ង 
•	 �មាត់ស្ងួួ�ត
•	 �ការបែ�កញើ�ើសច្រើ��ើនលើ�ើស 
•	 �ញ័័រដៃ�ជើ�ើង
•	 �ដង្ហើ�ើ�មខ្លីី� 
•	 �អារម្មមណ៍៍ភ័័យស្លលន់ស្លោ�ោ  
•	 �អារម្មមណ៍៍ថាមានរឿ�ឿងអាក្រ�ក់់នឹឹងកើ�ើតឡើ�ើង
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ទុុក្ខខសោ�ក និិងការបាត់់បង់់ 
វាជាធម្មមជាតិិរបស់មនុស្សស ដែ�លមានអារម្មមណ៍៍សោ�កសៅ�នៅ�ពេ�លដែ�លយើ�ើងបាត់់បង់នរណាម្នាាក់  អ្វីី�មួួយ ឬនៅ�ពេ�លដែ�លយើ�ើងរង
របួួស ឬមានជំំងឺឺ។ ជារឿ�ឿយៗ យើ�ើងព្យាាយាមស្វែ�ែងរកហេ�តុផលសម្រា�ប់់ការបាត់់បង់របស់យើ�ើង។
តើ�ើទុក្ខខសោ�កមានអាការៈៈយ៉ាា ងដូូចម្តេ�េច?  

•	 �អារម្មមណ៍៍ក្រៀ��ៀមក្រំ�ំ ពិិបាកចិត្តត ឬអស់សង្ឃឹឹ�ម.. 
•	 �មានអាការៈៈយំំច្រើ��ើន។ 
•	 �មានអារម្មមណ៍៍ឆាប់់ខឹឹង។ 
•	 �មានអារម្មមណ៍៍ថាមានកំហុុស ឬគ្មាានតម្លៃ�ៃ ។
•	 �ឆ្ងងល់់ថាតើ�ើជីីវិតិមានតម្លៃ�ៃឬអត់?
•	 �ពិិបាកគេ�ង ឬគេ�ងច្រើ��ើនពេ�ក។
•	 �មានអារម្មមណ៍៍ថាល្ហិិ�តល្ហៃ�ៃ ឆាប់់អស់កម្លាំំ� ងយ៉ាា ងងាយ។
•	 �ញ៉ាំំ�ច្រើ��ើន ជាងមុុន ឬតិិចជាងមុុន។ 
•	 �មិិនសូវមាត់ក។
•	 �មិិនសប្បាាយចិិត្តតនឹឹងអ្វីី�ៗដូូចមុនទេ�។
•	 �មានអារម្មមណ៍៍មិិនស្ងងប់់ ពិិបាកអង្គុុ�យ។
•	 �មិិនអាចឈប់ខ្វវល់ខ្វាា យពីីបញ្ហាា  ឬអំំពីីអនាគតទេ�។
•	 �មានការលំំបាកក្នុុ�ងការសម្រេ��ចចិត្តត ផ្តោ�ោត អារម្មមណ៍៍ និិងចងចាំរំឿ�ឿងផ្សេ�េងៗ។

ចំំណុុចកាន់់តែ�ច្រើ��ើនដែ�លអ្ននកមានអាការៈៈដូូចនៅ�កុ្នុ�ងបញី្ជី�នេះ�ះ អ្ននកនឹងកាន់់តែ�មានអារម្មមណ៍៍ថាធុុញថប់ច្រើ��ើនឡើ�ើង ហើ�ើយអ្ននក
នឹឹងកាន់់តែ�ត្រូ�វូការជំំនួួយ។ ពិិភាក្សាាជាមួួយក្រុ�មុគ្រួ�សួារ មិិត្តតភក្តិិ� និិងអ្ននកជំំនាញដែ�លគួួរឱ្យយទុុកចិត្តត ដែ�លអាចជួយអ្ននកបាន។
យុុទ្ធធសាស្ត្រ�រដោះ�ះស្រា�យទុុក្ខខសោ�ក៖ 

•	 ដឹឹងថាអារម្មមណ៍៍របស់អ្ននកជារឿ�ឿងធម្មមតា និិងជាការឆ្លើ�ើ�យតបធម្មមតាចំំពោះ�ះស្ថាាន ភាពលំបាកមួួយ។
•	 ត្រូ�វូមានចិត្តតល្អអចំំពោះ�ះខ្លួួ�នអ្ននក - ផ្តតល់ពេ�លវេ�លាឱ្យយខ្លួួ�ន និិងអ្ននកដទៃ�ទៀ�ៀតដើ�ើម្បីី�កែ�សម្រួ�លួ។
•	 គិិតអំំពីីអនាគតដែ�លអ្ននកចង់បាន និិងវិធិីីល្អអបំំផុុតដើ�ើម្បីី�ទៅ�ដល់ទីីនោះ�ះ។
•	 ផ្តតល់តម្លៃ�ៃលើ�ើការអត់ធ្មមត់់ និិងការតស៊ូ�ក្នុុ�ងការសម្រេ��ចគោ�លដៅ�របស់អ្ននក។
•	 បោះ�ះជំំហានម្តតងមួួយជំំហាន ហើ�ើយកំំណត់់គោ�លដៅ�សម្រា�ប់់ថ្ងៃ�ៃនីីមួួយៗ។
•	 ជៀ�ៀសវាងការដិិតដាមខ្លួួ�ននៅ�លើ�ើរឿ�ឿងដែ�លធ្លាាប់ កើ�ើតមាន ឬពីីការប្រៀ��ៀបធៀ�ៀបទៅ�នឹឹងរបៀ�ៀបដែ�លធ្លាាប់ មាន។
•	 ផ្តោ�ោតលើ�ើ ភាពជោ�គជ័យ ភាពខ្លាំំ� ង និិងធនធាន។
•	 ទទួលស្គាាល់ រឿ�ឿងល្អអនៅ�ក្នុុ�ងជីីវិតិរបស់អ្ននក ហើ�ើយផ្លាាស់ ប្តូូ�រឱ្យយកាន់់តែ�ប្រ�សើ�ើរឡើ�ើង។
•	 ផ្តោ�ោតលើ�ើអ្វីី �ដែ�លអ្ននកអាចធ្វើ�ើ�បានជំំនួួសឱ្យយអ្វីី�ដែ�លអ្ននកមិនអាចធ្វើ�ើ�បាន។ 
•	 �ចូូរមានសង្ឃឹ �ឹមឡើ�ើង។ និិយាយរឿ�ឿងវិជិ្ជជមានទៅ�កាន់់ខ្លួួ�នអ្ននក និិងអ្ននកដទៃ�។ ឧទាហរណ៍៍ "យើ�ើងនឹឹងអាចឆ្លលងកាត់់រឿ�ឿងនេះ�ះ"  

ឬ "យើ�ើងបានឆ្លលងកាត់់រឿ�ឿងជាច្រើ��ើនមកទល់ពេ�លនេះ�ះ" ។
•	 និិយាយជាមួួយនិិងចំំណាយពេ�លជាមួួយមនុស្សសដែ�លខ្វាា យខ្វវល់ពីីអ្ននក។
•	 ចូូលរួមួជាមួួយក្រុ�មុគាំទំ្រ� ពិិភាក្សាាជាមួួយអ្ននកដទៃ�សម្រា�ប់់ការគាំទំ្រ�។
•	 កសាងទំំនាក់់ទំំនងថ្មីី� និិងកែ�លម្អអទំំនាក់់ទំំនងចាស់់។ 
•	 �សូមចងចាំថំាអ្ននកផ្សេ�េងទៀ�ៀតប្រ�ឈមមុខនឹឹងបញ្ហាា ស្រ�ដៀ�ៀងគ្នាា  ហើ�ើយសួួរអ្ននកផ្សេ�េងទៀ�ៀតពីីរបៀ�ៀបដែ�លពួួកគេ�ដោះ�ះស្រា�យ

ជាមួួយនឹឹងការបាត់់បង់ និិងការផ្លាាស់ ប្តូូ�រ។
•	 បោះ�ះបង់ទំំនួួលខុុសត្រូ�វូចាស់់ខ្លះះ�ចោ�ល នៅ�ពេ�លអ្ននកមានទំនួួលខុុសត្រូ�វូថ្មីី�ណាមួួយ។ 
•	 អនុញ្ញាា តឱ្យយខ្លួួ�នអ្ននកសុំំ�ជំំនួួយ និិងការគាំទំ្រ�ពីីអ្ននកដទៃ�។
•	 បន្តតភាពសកម្មម ព្យាាយាមធ្វើ�ើ�អ្វីី�ដែ�លអ្ននកពេ�ញចិិត្តត។ 
•	 ធ្វើ�ើ�ឱ្យយខ្លួួ�នអ្ននកឱ្យយរវល់់ជាមួួយតន្ត្រី�ី� សៀ�ៀវភៅ� ភាពយន្តត ទូូរទស្សសន៍៍ ឬសកម្មមភាពផ្សេ�េងទៀ�ៀតដែ�លអ្ននករីីក រាយ។ 
•	 ព្យាាយាមស្វែ�ែងរកចំំណាប់អារម្មមណ៍៍ និិងសកម្មមភាពថ្មីី�ៗ។ 
•	 ឲ្យយខ្លួួ�នឯងសម្រា�ក ហើ�ើយព្យាាយាមអត់ធ្មមត់់នឹឹងខ្លួួ�នឯង។
•	 ស្វែ�ែងយល់់អំំពីីការព្យាាបាល ធនធាន និិងការជាសះះស្បើ�ើ�យឡើ�ើងវិញិ។ 
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តាំងំពីីអ្ននកមានរបួួសមក តើ�ើអ្ននកសោ�កសៅ� ឬនឹឹករឿ�ឿងអី្វី�ជាងគេ�? តើ�ើយុទ្ធធសាស្ត្រ�រអី្វី�ខ្លះះ�ដែ�លអ្ននកគិតថានឹឹង
ជួួយអ្ននកទប់់ទល់់នឹឹងទុុក្ខខសោ�ករបស់់អ្ននក?

ការថែ�ទាំខួំ្លួ�នឯង និិងការជាសះះស្បើ�ើ�យឡើ�ើងវិញិ 
ការថែ�ទាំខំ្លួួ�នឯង គឺឺជាសកម្មមភាពណាមួួយដែ�លយើ�ើងធ្វើ�ើ�ដោ�យចេ�តនា ដើ�ើម្បីី�ថែ�រក្សាាសុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តត អារម្មមណ៍៍ ឬរាងកាយរបស់
យើ�ើង។ ការថែ�រក្សាាខ្លួួ�នឯង គឺឺច្រើ��ើនតែ�ជាគន្លឹះះ��ដែ�លធ្វើ�ើ�ឱ្យយអារម្មមណ៍៍ប្រ�សើ�ើរឡើ�ើង និិងកាត់់បន្ថថយការថប់បារម្ភភ។ វាជាការមានចិត្តតល្អអ
ចំំពោះ�ះខ្លួួ�នអ្ននកដូចជាអ្ននកនឹឹងមានចំំពោះ�ះអ្ននកដទៃ�។ វានិយាយអំំពីីការតាមដានធនធានរបស់អ្ននកដោ�យខ្លួួ�នឯង និិងចាត់់វិធិានការដើ�ើម្បីី�
បំំពេ�ញបន្ថែ�ែមវាជំំនួួសឱ្យយការអស់។

អត្្ថប្្រយោជន៍នៃការថែទាខ្្លលួនឯង
រមួមាន៖ 

•	 �ផលិតភាពកាន់់តែ�ប្រ�សើ�ើរ 
•	 �ភាពស៊ាំំ�ប្រ �សើ�ើរឡើ�ើង
•	 �សុុខភាពរាងកាយកាន់់តែ�ប្រ�សើ�ើរ 
•	 �ទំំនុុកចិត្តតលើ�ើខ្លួួ�នឯងកាន់់តែ�

ប្រ�សើ�ើរ 
•	 �ការយល់់ដឹឹងដោ�យខ្លួួ�នឯង

កាន់់តែ�ប្រ�សើ�ើរ

វិធិីីដើ�ើម្បីី�ចូូលរួមួកុ្នុ�ងការថែ�ទាំខួំ្លួ�នឯង  
•	 �សតិប្បបដ្ឋាាន  (ទំំព័័រ 35) 
•	 �លំំហាត់់ដកដង្ហើ�ើ�ម (ទំំព័័រ 38) 
•	 �សរសេ�រកំំណត់់ហេ�តុ (ទំំព័័រ 39) 
•	 �ការស្តាាប់ តន្ត្រី�ី� (ទំំព័័រ 37) 
•	 �សមាធិ
•	 �លំំហាត់់ប្រា�ណ យូូហ្គាា  និិង/ឬលាតសន្ធឹឹ�ង
•	 �ការអធិស្ឋាាន ឬចូូលរួមួក្នុុ�ងពិិធីីសាសនា 
•	 �ការបោ�សសម្អាាត  ឬសម្អាាតកន្លែ� ែងទំំនេ�ររបស់

អ្ននក។ 
•	 �ងងុុយគេ�ង ឬគេ�ងឱ្យយបានច្រើ��ើន។ 
•	 �ចូូលរួមួក្នុុ�ងសង្គគម 
•	 �ទៅ�ព្យាាបាលផ្នែ�ែកចិត្តតសាស្រ្ត�ត 
•	 �ចូូលរួមួក្រុ�មុគាំទំ្រ� (ទំំព័័រ 48)
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សតិប្បបដ្ឋាា ន 
សតិប្បបដ្ឋាាន  គឺឺជាការផ្ដោ�ោត ការយកចិត្តតទុកដាក់ទៅ�លើ�ើបច្ចុុ�ប្បបន្ននកាល ដោ�យមិិនវង្វេ�េងនឹឹងអតីីតកាល ឬអនាគតកាល។ វាគឺជាការអនុវត្តត
មនសិការនៃ�ការស្នាាក់ នៅ�បច្ចុុ�ប្បបន្នន និិងការរស់់នៅ�ក្នុុ�ងពេ�លបច្ចុុ�ប្បបន្នន។ ការសិិក្សាាបង្ហាា ញថា ការគិិតទៀ�ៀងទាត់់ (ប្រ�ចាំថំ្ងៃ�ៃ ឬច្រើ��ើនដងក្នុុ�ង
មួួយសប្តាាហ៍ ) បន្ទាាប់ ពីីរបួួសខួួរក្បាាលដោ�យសារការប៉ះះ�ទង្គិិ�ចជួយបន្ថថយការឈឺឺចាប់់ ធ្វើ�ើ�អោ�យគេ�ងលក់់ស្រួ�លួ និិងបង្កើ�ើ�នក្តីី�សង្ឃឹឹ�ម។  
វាត្រូ�វូបានគេ�រកឃើ�ើញផងដែ�រថា សតិប្បបដ្ឋាានបង្វឹឹ�ក ខួួរក្បាាលឱ្យយមានការប្រុ�ងុប្រ�យ័័ត្នន និិងផ្តោ�ោត អារម្មមណ៍៍កាន់់តែ�ប្រ�សើ�ើរឡើ�ើង។
តាមរយៈៈការធ្វើ�ើ�លំំហាត់់សតិប្បបដ្ឋាានខ្លីី �ៗ អ្ននកអាចជួយ ជម្រះ�ះចិិត្តតរបស់អ្ននកបានភ្លាាម ៗ មុុនពេ�លអ្ននកចង់ផ្តោ�ោតលើ�ើសកម្ម មភាពការងារ ឬ
ការសន្ទទនា។ អ្ននកអាចអនុវត្តតសតិប្បបដ្ឋាាន បានគ្រ�ប់ពេ�លនៃ�ថ្ងៃ�ៃ។ លំំហាត់់  ប្រា�ណសតិប្បបដ្ឋាា នជាផ្លូូ�វការ អាចធ្វើ�ើ�នៅ�ពេ�លអង្គុុ�យ ដេ�ក 
ឬធ្វើ�ើ�ចលនាយឺឺតៗ (យូូហ្គាា  ឬដើ�ើរ)។ ការគិិតក្រៅ��ផ្លូូ�វការ អាចធ្វើ�ើ�បានក្នុុ�ងអំំឡុុងពេ�លធ្វើ�ើ�សកម្មមភាពប្រ�ចាំថំ្ងៃ�ៃដូចជាការញ៉ាំំ� អាហារ 
ដុុសធ្មេ�េញ ឬងូូតទឹក។
សមាសធាតុុសំំខាន់ៗនៃ�ការគិិត

•	 �មានវត្តតមានកុ្នុ�ងពេ�លបច្ចុុ�ប្បបន្នន។ ក្នុុ�ងអំំឡុុងពេ�លនៃ�លំហាត់់សតិអារម្មមណ៍៍ អ្ននកនាំយំកការយកចិត្តតទុកដាក់របស់អ្ននក
ដោ�យចេ�តនា និិងថ្ននមៗទៅ�កាន់់បទពិិសោ�ធន៍៍មួួយនៅ�ក្នុុ�ងពេ�លបច្ចុុ�ប្បបន្នន ដូូចជាការដកដង្ហើ�ើ�ម អារម្មមណ៍៍រាងកាយ សម្លេ�េង 
ឬការមើ�ើលឃើ�ើញ គំំនិិត និិងអារម្មមណ៍៍។ វាជារឿ�ឿងធម្មមតាទេ�ដែ�លចិិត្តតរបស់អ្ននកវង្វេ�េង - គ្រា�ន់់តែ�ដឹឹងថាចិត្តតរបស់អ្ននកវង្វេ�េង 
ទទួលស្គាាល់ ការគិិត ហើ�ើយនាំយំកការយកចិត្តតទុកដាក់របស់អ្ននកមកបច្ចុុ�ប្បបន្ននវិញិដោ�យថ្ននមៗ។ 

•	 �គ្មាា នការវិនិិិច្ឆ័័�យទេ�។ ព្យាាយាមឱ្យយអស់ពីីសមត្ថថភាពដើ�ើម្បីី�សង្កេ�េតមើ�ើលអារម្មមណ៍៍ អារម្មមណ៍៍ និិងគំំនិិតដោ�យគ្មាាន ការវិនិិិច្ឆ័័�យ។ 
វាជារឿ�ឿងធម្មមតាទេ�ដែ�លចិិត្តតរបស់អ្ននកធ្វើ�ើ�ការវិនិិិច្ឆ័័�យ ដាក់ស្លាាក ការចូូលចិិត្តត និិងមិិនចូលចិិត្តត បង្កើ�ើ�តគំនិិត និិង/ឬប្រា�ប់រឿ�ឿង។ 
សូូមកត់សម្គាាល់ នៅ�ពេ�លដែ�លវាកើ�ើតឡើ�ើង ហើ�ើយធ្វើ�ើ�ឱ្យយការយកចិត្តតទុកដាក់របស់អ្ននកត្រ�លប់់ទៅ�បទពិិសោ�ធន៍៍គោ�លដៅ�
របស់អ្ននក (វិញិ្ញាា ណដឹឹង អារម្មមណ៍៍ និិងគំំនិិត)។

•	 �បោះ�ះបង់់គោ�លដៅ�ឬគោ�លបំំណង។ សតិមិិនមែ�នសំដៅ�លើ�ើការព្យាាយាមផ្លាាស់ ប្តូូ�របច្ចុុ�ប្បបន្ននកាលយ៉ាា ងសកម្មម ឬដើ�ើម្បីី�
សម្រេ��ចបាននូវគោ�លដៅ�ជាក់់លាក់មួួយដូូចជាការសម្រា�កលំហែ�ជាដើ�ើម។ ជំំនួួសមកវិញិ សតិប្បបដ្ឋាាន  គឺឺនិិយាយអំំពីី
ការបោះ�ះបង់គោ�លដៅ� និិងទទួលយកខ្លួួ�នឯងក្នុុ�ងពេ�លនេះ�ះ ទោះ�ះអ្ននកមានអារម្មមណ៍៍យ៉ាា ងណាក៏ដោ�យ។ អ្ននកប្រ�ហែ�លជារក
ឃើ�ើញថាការសម្រា�កបានមកពីីវត្តតមាន ប៉ុុ�ន្តែ�ែវាមិនមែ�នជាគោ�លដៅ�នោះ�ះទេ�។ 

•	 �មានប្រ�សិទ្ធធភាពបំំផុុតនៅ�ពេ�លធ្វើ�ើ�ជាប្រ�ចាំ។ំ សតិប្បបដ្ឋាានមានប្រ �សិិទ្ធធភាពជាង នៅ�ពេ�លដែ�លវាបញ្ចូូ�លទៅ�ក្នុុ�ងទម្លាាប់
ប្រ�ចាំថំ្ងៃ�ៃ និិងធ្វើ�ើ�ជាប្រ�ចាំ។ំ

អត្ថថប្រ�យោ�ជន៍នៃ�សតិប្បបដ្ឋាា ន 
•	 �បន្ធូូ�រភាពតានតឹឹង។ កាត់់បន្ថថយកម្រិ�តអរម៉ូូ�នស្ត្រេ��េសនៅ�ក្នុុ�ងខ្លួួ�ន។
•	 �ជួួយជាមួួយនឹឹងប្រ�តិកម្មមអារម្មមណ៍៍។ កាត់់បន្ថថយប្រ�តិិកម្មមអារម្មមណ៍៍ និិងធ្វើ�ើ�អោ�យដំំណើ�ើ រការអារម្មមណ៍៍ប្រ�សើ�ើរឡើ�ើង។  

វាជួយមនុស្សសឱ្យយឆ្លើ�ើ�យតបដោ�យអារម្មមណ៍៍តិិចចំំពោះ�ះស្ថាាន ភាពស្ត្រេ��េស ឬអារម្មមណ៍៍។ វាផ្លាាស់ ប្តូូ�ររបៀ�ៀបដែ�ល amygdala 
(មជ្ឈឈមណ្ឌឌ លអារម្មមណ៍៍នៅ�ក្នុុ�ងខួួរក្បាាល) ឆ្លើ�ើ�យតបទៅ�នឹឹងអារម្មមណ៍៍។

•	 �បង្កើ�ើ�នសមត្ថថភាពកុ្នុ�ងការផ្តោ�ោ តអារម្មមណ៍៍ និិងផ្តោ�ោ តអារម្មមណ៍៍។ ជួួយកាត់់បន្ថថយការគិិតដែ�លរំខំាន ឬអារម្មមណ៍៍រំខំាន  
និិងផ្តោ�ោត ការយកចិត្តតទុកដាក់របស់យើ�ើងឡើ�ើងវិញិ។ 

•	 �ធ្វើ�ើ�អោ�យប្រ�សើ�ើរឡើ�ើងនូូវជំំនាញដោះ�ះស្រា�យបញ្ហាា  និិងភាពបត់់បែ�នផ្លូូ�វចិិត្តត
•	 �បង្កើ�ើ�នការចងចាំកំារងារ
•	 �ជួួយគ្រ�ប់គ្រ�ងការធ្លាាក់ ទឹឹកចិត្តត ការថប់បារម្ភភ និិងការថប់បារម្ភភ
•	 �ធ្វើ�ើ�អោ�យប្រ�សើ�ើរឡើ�ើងនូូវការគេ�ង និិងគុុណភាពនៃ�ការគេ�ង
•	 �បង្កើ�ើ�នការពេ�ញចិិត្តតក្នុ�ងទំំនាក់់ទំំនង (និិងជំំនាញទំំនាក់់ទំំនង)។ អាចជួយអ្ននកឱ្យយមានអារម្មមណ៍៍អាណិិតអាសូូរចំំពោះ�ះ

អ្ននកដទៃ� និិងក្លាា យជាអ្ននកស្តាាប់ កាន់់តែ�ប្រ�សើ�ើរ។
•	 �ធ្វើ�ើ�អោ�យប្រ�សើ�ើរឡើ�ើងនូូវប្រ�ព័ន្ធធភាពស៊ាំំ� ។ កាត់់បន្ថថយភាពញឹកញាប់ ភាពធ្ងងន់់ធ្ងងរ និិងរយៈៈពេ�លនៃ�ជំំងឺឺផ្តាា សាយ និិងផ្តាា សាយ។
•	 �អាចកែ�លម្អអលទ្ធធផលនៃ�ការប្រើ��ើប្រា�ស់សារធាតុុ។ ការស្រា�វជ្រា�វបឋមបង្ហាា ញថា សតិប្បបដ្ឋាាន អាចធ្វើ�ើ�ឱ្យយប្រ�សើ�ើរឡើ�ើងនូូវ

លទ្ធធផលនៃ�ការប្រើ��ើប្រា�ស់សារធាតុុចំំពោះ�ះមនុស្សសពេ�ញវ័យ័ដែ�លមានការញៀ�ៀន។
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បញ្ចូូ�លសតិប្បបដ្ឋាា នទៅ�កុ្នុ�ងទម្លាាប់ ប្រ�ចាំថំ្ងៃ�ៃរបស់់អ្ននក។ 
•	 �ជ្រើ��ើសរើ�ើសសកម្ម មភាពប្រ�ចាំថំ្ងៃ�ៃមួួយ ហើ�ើយខិិតខំប្រឹ�ឹងប្រែ��ងដោ�យចេ�តនា ដើ�ើម្បីី�នាំយំក ការយល់់ដឹឹងពីីពេ�លមួួយទៅ�ពេ�លមួួយ

ចំំពោះ�ះសកម្មមភាពនោះ�ះ រាល់់ពេ�លដែ�លអ្ននកធ្វើ�ើ�។ ឧទាហរណ៍៍ ពេ�លក្រោ��កពីីគេ�ងពេ�លព្រឹ�ក ដុុសធ្មេ�េញ ងូូតទឹក ស្លៀ�ៀ�កពាក់  
ញ៉ាំំ� អាហារ ផឹឹកតែ�មួួយកែ�វ បើ�ើកបររថយន្តត ។ល។ 

•	 �នៅ�ពេ�លអ្ននកកំពុុងធ្វើ�ើ�សកម្មមភាព សូូមកត់សម្គាាល់ អ្វីី�ដែ�លអ្ននកកំពុុងធ្វើ�ើ�។ កត់សម្គាាល់ ចលនារាងកាយរបស់អ្ននក។ យកចិត្តត
ទុុកដាក់លើ�ើអ្វីី�ដែ�លអ្ននកឃើ�ើញ ឮ ក្លិិ�ន និិងអារម្មមណ៍៍។ សូូមកត់សម្គាាល់ នៅ�ពេ�លដែ�លចិិត្តតរបស់អ្ននករសាត់់ចេ�ញពីីសកម្មមភាព 
ហើ�ើយនាំវំាមកវិញិដោ�យថ្ននមៗ។

•	 �ចំំណុុចនោះ�ះគឺឺមិិនមែ�នដើ�ើម្បីី�បង្កើ�ើ�តប្រ�ភេ�ទជាក់់លាក់នៃ�បទពិិសោ�ធន៍៍ ឬសភាពនៃ�ចិត្តត ប៉ុុ�ន្តែ�ែជាជាងត្រូ�វូដឹឹងយ៉ាា ងពេ�ញលេ�ញ
អំំពីីអ្វីី�ដែ�លអ្ននកកំពុុងជួួបប្រ�ទះះ។ ចំំណាំថំាប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកមានការលំំបាកណាមួួយ ហើ�ើយបណ្តុះះ�� ការចង់ដឹឹងចង់ឃើ�ើញ មិិនមែ�ន
ជាការវិនិិិច្ឆ័័�យទេ�។ 

ការអនុវត្តតការសម្អាា តដោ�យសតិប្បបដ្ឋាា ន 
ការសម្អាាតចិ ត្តតដោ�យសតិប្បបដ្ឋាានគឺ ជាការអនុវត្តតដែ�លផ្តតល់ឱ្យយយើ�ើងនូូវពេ�លវេ�លាដើ�ើម្បីី�ដើ�ើរថយក្រោ��យពីីថ្ងៃ�ៃសកម្មម និិងសម្រា�កនៅ�ក្នុុ�ង
ការយល់់ដឹឹងនាពេ�លបច្ចុុ�ប្បបន្នន។ ជំំនួួសឱ្យយការផ្តោ�ោតលើ�ើកិ ច្ចចការសម្អាាត  (ឬអារម្មមណ៍៍របស់អ្ននកចំំពោះ�ះវា - មនុស្សសភាគច្រើ��ើនមិនរំភំើ�ើបក្នុុ�ង
ការសម្អាាត ) សូូមមើ�ើលនេះ�ះជាឱកាសមួួយដើ�ើម្បីី�ថែ�រក្សាាខ្លួួ�នអ្ននក និិងលើ�ើកទឹកចិត្តតដល់ទម្លាាប់ នៃ�សតិប្បបដ្ឋាាន ។ 

1.	 �ចាប់់ផ្តើ�ើ�មការអនុវត្តតការសម្អាាតសតិ ប្បបដ្ឋាានដោ� យយកចិត្តតទុកដាក់របស់អ្ននកដោ�យ
ប្រ�មូូលសម្ភាារៈ ៈសម្អាាត របស់អ្ននក។ ប្រ�សិិនបើ�ើវាហាក់់ដូូចជាលើ�ើសលប់់ គ្រា�ន់់តែ�
ចាប់់ផ្តើ�ើ�មដោ�យការដើ�ើរដើ�ើម្បីី�ទទួលបានការផ្គគត់ផ្គគង់មួួយ 
ដូូចជាអំំបោ�ស។ នៅ�ពេ�លអ្ននកដើ�ើរ មានអារម្មមណ៍៍ថាជើ�ើងរបស់
អ្ននកផ្លាាស់ ទីីលើ�ើឥដ្ឋឋ។
 

2.	 �យកអំំបោ�ស ហើ�ើយនាំកំារយល់់ដឹឹងទៅ�កាន់់អារម្មមណ៍៍នៃ�ការប៉ះះ�
នៅ�ពេ�លអ្ននកកាន់់វានៅ�ក្នុុ�ងដៃ�របស់អ្ននក។ ប្រ�សិិនបើ�ើចិត្តតរបស់អ្ននក
វង្វេ�េង ចូូរនាំខំ្លួួ�នអ្ននកត្រ�ឡប់ទៅ�បច្ចុុ�ប្បបន្ននភាពវិញិ ហើ�ើយផ្តោ�ោតលើ�ើ
អារម្មមណ៍៍នៃ�ការកាន់់អំំបោ�ស។  

3.	 �ការបោ�សសម្អាាត ឬជូូតច្រើ��ើនតែ�ធ្វើ�ើ�ដដែ�លៗដែ�លអាចនាំឱំ្យយមាន
អារម្មមណ៍៍ធុុញទ្រា�ន់។ ដើ�ើម្បីី�ជួួយអ្ននកឱ្យយស្ថិិ�តក្នុុ�ងភាពបច្ចុុ�ប្បបន្នន សូូម
ព្យាាយាមទន្ទេ�េញឃ្លាា មួួយចំំនួួន ។ វាអាចជាអ្វីី�ដែ�លសាមញ្ញញដូចជា "ឆ្វេ�េង 
ស្ដាំំ� " នៅ�ពេ�លអ្ននកបោ�ស ឬវាអាចជាឃ្លាានៃ� សេ�ចក្តីី�សប្បុុ�រសដូចជា "សូូម
ឱ្យយខ្ញុំំ��រស់់នៅ�ដោ�យស្រួ�លួ"។ ជាមួួយនឹឹងចលនានីីមួួយៗនៃ�អំំបោ�ស សូូម
និិយាយឡើ�ើងវិញិនូូវឃ្លាាដោ� យស្មាា រតីីជាមួួយសកម្មមភាព។  

4.	 �ទទួលស្គាាល់ ស្ថាាន ភាពផ្លូូ�វចិិត្តតណាមួួយដែ�លកើ�ើតឡើ�ើង។ ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកមាន
ការខកចិត្តត ចូូរកត់សម្គាាល់ ថាអ្ននកមានការខកចិត្តត។ ប្រ�សិិនបើ�ើការចង់ដឹឹងចង់
ឃើ�ើញកើ�ើតឡើ�ើងអំំពីីភាពកខ្វវក់ ចូូរទទួលស្គាាល់ ថាអ្ននកចង់ដឹឹងចង់ឃើ�ើញ។  

5.	 �ចងចាំថំាត្រូ�វូពិិនិិត្យយមើ�ើលរាងកាយ និិងស្ថាាន ភាពនៃ�ចិត្តតខណៈៈពេ�លដែ�លបន្តត
សម្អាាត ។ កត់សម្គាាល់ ចលនារបស់អ្ននក ពាក្យយដដែ�លៗ និិងអារម្មមណ៍៍ដែ�លកើ�ើតឡើ�ើង។ 
ត្រ�ឡប់ទៅ�ទន្ទេ�េញពាក្យយ និិងឃ្លាា របស់អ្ននកឱ្យយបានច្រើ��ើនដងតាមការចាំបំាច់់។

6.	 �នៅ�ពេ�លអ្ននកសម្អាាតរួ ចួរាល់់ បោះ�ះជំំហានថយក្រោ��យ ឈរឱ្យយស្ងៀ�ៀ�ម ហើ�ើយដកដង្ហើ�ើ�ម
ចូូលជ្រៅ��ៗ។ សង្កេ�េតមើ�ើលកន្លែ�ែងដែ�លអ្ននកសម្អាាត  ហើ�ើយទទួលស្គាាល់ ថាវាជាតំំណាង
នៃ�ចិត្តតស្អាាត របស់អ្ននក!

35



សម្រា�កដោ�យស្តាាប់ តន្ត្រី�ី�សម្រួ�លួអារម្មមណ៍៍ 
ការស្តាាប់ តន្ត្រី�ី�អាចជួយកាត់់បន្ថថយភាពតានតឹង និិងស្តាា រថាមពលរបស់អ្ននកឡើ�ើងវិញិ។ 

•	 �ជ្រើ��ើសរើ�ើសតន្ត្រី�ី�ដែ�លអ្ននកចូលចិិត្តតស្តាាប់ ។ ឧទាហរណ៍៍ បើ�ើអ្ននកមិនចូលចិិត្តតតន្ត្រី�ី�បុុរាណ កុំំ�ស្តាាប់ វា! អ្វីី�ដែ�លអាចជាការសម្រា�ក
សម្រា�ប់់អ្ននកដទៃ�ប្រ�ហែ�លជាមិិនជាការសម្រា�កសម្រា�ប់់អ្ននកទេ�។ តន្ត្រី�ី�ដែ�លគ្មាានទំ នុុកច្រៀ��ៀង ឬក្នុុ�ងល្បឿ�ឿ�នយឺតគឺជាទូូទៅ�
ចូូលចិិត្តតសម្រា�ប់់ធ្វើ�ើ�ឱ្យយចិិត្តតស្ងងប់់។ ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកមានបញ្ជីី�ចម្រៀ��ៀងដែ�លចូូលចិិត្តត សូូមពិិចារណារៀ�ៀបចំំបញ្ជីី�បទភ្លេ�េង ដើ�ើម្បីី�ចាក់់
ស្តាាប់ សម្រា�ប់់ពេ�លដែ�លអ្ននកចង់សម្រា�កជាពិិសេ�ស។ សុំំ�ជំំនួួយពីីសមាជិកគ្រួ�សួារ ឬមិិត្តតភ័ក្តិិ� ប្រ�សិិនបើ�ើចាំបំាច់់។

•	 �ទទួួលបានផាសុកភាព។ អង្គុុ�យ ឬដេ�កចុះះ� - ទោះ�ះជាយ៉ាា ងណាអ្ននកមានផាសុកភាព
បំំផុុត។ បិិទភ្នែ�ែករបស់អ្ននក។ សម្រា�កសាច់់ដុំំ�របស់អ្ននក។ ដកដង្ហើ�ើ�មចូលជ្រៅ��ៗតាមរយៈៈ
សន្ទះះ�ទ្រូ�ងូ របស់អ្ននក (ពាក់កណ្តាា លទ្រូ�ងូរបស់អ្ននក)។ អនុញ្ញាា តឱ្យយស្មាា  ក្បាាលពោះ�ះ និិង
សូូម្បីី�តែ�សាច់់ដុំំ�មុខរបស់អ្ននកសម្រា�ក។ ដកដង្ហើ�ើ�មចូលជ្រៅ��ៗតាមច្រ�មុះះ�របស់អ្ននក ពង្រី�ីក
ពោះ�ះរបស់អ្ននកថ្ននមៗ នៅ�ពេ�លអ្ននក ដកដង្ហើ�ើ�ម ហើ�ើយដកដង្ហើ�ើ�មចេ�ញតាមមាត់របស់អ្ននក។

•	 �ផ្តោ�ោ តលើ�ើតន្ត្រី�ី�។ ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកគិតថាខ្លួួ�នអ្ននកកំពុុងគិិតអំំពីីរឿ�ឿងផ្សេ�េងទៀ�ៀត  
(ឬសូូម្បីី�តែ�គិិតអំំពីីការគិិតអំំពីីតន្ត្រី�ី�) ដោ�យថ្ននមៗបង្វែ�ែរការយកចិត្តតទុកដាក់របស់
អ្ននកទៅ�កាន់់ពេ�លបច្ចុុ�ប្បបន្នន សម្លេ�េងតន្ត្រី�ី� អារម្មមណ៍៍នៅ�ក្នុុ�ងខ្លួួ�នរបស់អ្ននកដែ�ល
តន្ត្រី�ី�បង្កើ�ើ�ត។ សូូមព្យាាយាមដើ�ើម្បីី�ពិិតជាមានអារម្មមណ៍៍ជាមួួយនឹឹងតន្ត្រី�ី�។  

•	 �បន្តតធ្វើ�ើ�ពេ�លណាអ្ននកចង់ និិងរហូូតដល់អ្ននកមានអារម្មមណ៍៍ធូូរស្រា�ល។ 
គោ�លដៅ�នៃ�ការសម្រា�កតន្ត្រី�ី�ដោ�យគិិតគឺដើ�ើម្បីី�ស្ងងប់់ស្ងាាត់ សម្លេ�េងខាងក្នុុ�ង
របស់អ្ននក ហើ�ើយគ្រា�ន់់តែ� "ក្លាា យជា" ជាមួួយនឹឹងតន្ត្រី�ី� ហើ�ើយជ្រ�មុជខ្លួួ�នអ្ននក
យ៉ាា ងពេ�ញលេ�ញ។  

ការមើ�ើលឃើ�ើញដោ�យចិិត្តត 
ការចំំណាយពេ�លមួួយភ្លែ�ែតដើ�ើម្បីី� "មើ�ើល" ទិិដ្ឋឋភាពដោ�យយកចិត្តតទុកដាក់គឺឺជាវិធិីីដ៏ល្អអមួួយ
ដើ�ើម្បីី�មានវត្តតមាន។ 

1.	 �ស្វែ�ែងរកចន្លោះ�ះ�នៅ �បង្អួួ�ចដែ�លមានទេ�សភាពមួួយចំំនួួន។ វាអាចធ្វើ�ើ�បានគ្រ�ប់ទីីកន្លែ�ែង។  

2.	 �មើ�ើលអ្វីី�គ្រ�ប់យ៉ាា ងដែ�លអ្ននកឃើ�ើញ។ ជៀ�ៀសវាងការដាក់ស្លាាក  ឬចាត់់ថ្នាាក់ អ្វីី�ដែ�លអ្ននកឃើ�ើញនៅ�ខាងក្រៅ��បង្អួួ�ច។ ជំំនួួសឱ្យយការ
គិិតថា "បក្សីី�" ឬ "សញ្ញាា ឈប់" ព្យាាយាមកត់សម្គាាល់ ពណ៌ លំំនាំ ំឬវាយនភាព។

3.	 �មើ�ើលឱ្យយជិិតសម្រា�ប់់អ្វីី�ៗដូូចជាចលនានៃ�ស្មៅ�ៅ ឬស្លឹឹ�កនៅ�ក្នុុ�ងខ្យយល់់។ សូូមកត់សម្គាាល់ រូបូរាងផ្សេ�េងៗគ្នាាដែ �លមានវត្តតមាន
នៅ�ក្នុុ�ងផ្នែ�ែកតូចមួួយនៃ�ពិិភពលោ�កនេះ�ះដែ�លអ្ននកអាចមើ�ើលឃើ�ើញ។ ព្យាាយាមមើ�ើលពិិភពលោ�កនៅ�ខាងក្រៅ��បង្អួួ�ចពីីទស្សសនៈៈ
របស់មនុស្សសដែ�លមិិនធ្លាាប់ ស្គាាល់ ជាមួួយនឹឹងទេ�សភាពទាំងំនេះ�ះ។  

4.	 �ត្រូ�វូចេះ�ះសង្កេ�េត មិិនមែ�នរិះ��គន់ ។ ត្រូ�វូដឹឹងខ្លួួ�ន ប៉ុុ�ន្តែ�ែមិនមែ�នមានភាពខុសប្រ�ក្រ�តីីនៃ�ផ្លូូ�វចិិត្ដដលើ�ើវត្ថុុ�អ្វីី�មួួយ។ 

5.	 �ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកមានការរំខំាន ចូូរដកចិត្តតរបស់អ្ននកចេ�ញដោ�យថ្ននមៗចេ�ញពីីគំនិិតទាំងំនោះ�ះ ហើ�ើយកត់សម្គាាល់ ពណ៌ ឬរូបូរាង
ម្តតងទៀ�ៀត ដើ�ើម្បីី�ដាក់អ្ននកឱ្យយត្រ�លប់់ទៅ�ក្នុុ�ងគំំនិិតត្រឹ�ឹមត្រូ�វូ។

ស្រ�ឡាញ់់ភាពល្អអ សមាធិិ និិងសតិប្បបដ្ឋាា ន 
ទន្ទេ�េញមួួយនាទីីម្តតង ថា «សូូមឲ្យយខ្ញុំំ��មានសេ�ចក្តីី�សុុខ សូូមឲ្យយខ្ញុំំ��បានសុខផង សូូមឲ្យយខ្ញុំំ��ពោ�រពេ�ញដោ�យចិិត្តតសប្បុុ�រស និិងសន្តិិ�ភាព»។ 
អ្ននកក៏អាចជំំនួួសពាក្យយ "អ្ននក" និិង "ខ្ញុំំ��" ហើ�ើយគិិតអំំពីីនរណាម្នាាក់ ដែ�លអ្ននកស្គាាល់  និិងចូូលចិិត្តត ឬគ្រា�ន់់តែ�ផ្ញើ�ើ�សេ�ចក្តីី�ស្រ�ឡាញ់់ទៅ�
នរណាម្នាាក់ ។
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ចំំណាយពេ�លមួួយភ្លែ�ែត ហើ�ើយអនុវត្តតសតិប្បបដ្ឋាា នឥឡូូវនេះ�ះ។ ចំំណាយពេ�លពីីរបីីនាទីី ហើ�ើយព្យាាយាមមានវត្តតមាន  
និិងដឹឹងខ្លួួ�ន។ តើ�ើវាមានលក្ខខណៈៈដូូចម្តេ�េច? តើ�ើរាងកាយរបស់អ្ននកមានអារម្មមណ៍៍យ៉ាា ងណានៅ�ពេ�លនេះ�ះ? តើ�ើអ្ននកកត់ 
សម្គាាល់ ចំំណុុចនៃ�ភាពតានតឹងទេ�? តើ�ើអ្ននកចាប់់អារម្មមណ៍៍អ្វីី�នៅ�ពេ�លនេះ�ះ? 

លំំហាត់់ដកដង្ហើ�ើ�ម
បន្ទាាបភ្នែ �ែករបស់អ្ននក ហើ�ើយសម្គាាល់ កន្លែ�ែងដែ�លអ្ននកមានអារម្មមណ៍៍ថាដង្ហើ�ើ�មរបស់អ្ននក។ នេះ�ះអាចជាខ្យយល់់ចូូល និិងចេ�ញពីីរន្ធធច្រ�មុះះ�
របស់អ្ននក ឬការឡើ�ើងចុះះ�នៃ�ទ្រូ�ងូ និិងក្រ�ពះះរបស់អ្ននក។ ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកមិនអាចមានអារម្មមណ៍៍អ្វីី�ទេ� ចូូរដាក់ដៃ�របស់អ្ននកនៅ�លើ�ើពោះ�ះរបស់
អ្ននក ហើ�ើយកត់សម្គាាល់ ពីីរបៀ�ៀបដែ�លដៃ�របស់អ្ននកឡើ�ើងចុះះ� និិងដកដង្ហើ�ើ�មដោ�យថ្ននមៗ។ បើ�ើអ្ននកចូលចិិត្តត អ្ននកអាចដកដង្ហើ�ើ�មចូល និិង
ដកដង្ហើ�ើ�មចេ�ញ ដោ�យធ្វើ�ើ�ឱ្យយវាវែ�ង និិងជ្រៅ��។ ឬអ្ននកអាចដកដង្ហើ�ើ�មតាមធម្មមតា- ធ្វើ�ើ�អ្វីី�ដែ�លមានអារម្មមណ៍៍ស្រួ�លួបំំផុុត។

ផ្តោ�ោតលើ�ើដង្ហើ�ើ �មរបស់អ្ននក។ នៅ�ពេ�លដែ�លចិិត្តតរបស់អ្ននកវង្វេ�េង ដូូចដែ�លវាទំនងជានឹឹង ធ្វើ�ើ�ឱ្យយការយកចិត្តតទុកដាក់របស់អ្ននកត្រ�លប់់
ទៅ�ដង្ហើ�ើ�មរបស់អ្ននក។ អ្ននកប្រ�ហែ�លជាចង់និិយាយថា "ការគិិត" នៅ�ពេ�លអ្ននកកត់សម្គាាល់ គំំនិិតរបស់អ្ននក ហើ�ើយគ្រា�ន់់តែ�ណែ�នាំកំារ
យកចិត្តតទុកដាក់របស់អ្ននកទៅ�កាន់់ដង្ហើ�ើ�មរបស់អ្ននកដោ�យថ្ននមៗ។

ព្យាាយាមស្រ�មៃ�មើ�ើលការដកដង្ហើ�ើ�មចេ�ញនូូវភាពតានតឹងនៅ�លើ�ើដង្ហើ�ើ�មចេ�ញហើ�ើយដកដង្ហើ�ើ�មដោ�យសន្តិិ�ភាពនៅ�លើ�ើដង្ហើ�ើ�មចូល។  
អ្ននកអាចធ្វើ�ើ�លំំហាត់់នេះ�ះរយៈៈពេ�លមួួយនាទីី ឬយូូរជាងនេះ�ះ។ ទោះ�ះបីីជាធ្វើ�ើ�បានត្រឹ�ឹមតែ�មួួយ នាទីីក៏ដោ�យ វានឹឹងអនុញ្ញាា តឱ្យយអ្ននកផ្អាាក   
និិងស្ថិិ�តក្នុុ�ងពេ�លបច្ចុុ�ប្បបន្នន។
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38
ការសរសេ�រកំំណត់ហេ�តុ 
ការសរសេ�រកំំណត់់ហេ�តុអំំពីីជីីវិតិ គឺឺជាការរៀ�ៀបរាប់់ប្រា�ប់រឿ�ឿងរបស់អ្ននក។ វាជាឱកាសមួួយដើ�ើម្បីី�ប្រា�ប់រឿ�ឿងរបស់អ្ននក។ ជាមួួយនឹឹងការចុះះ�
កំំណត់់ហេ�តុ អ្ននកអាចស្វែ�ែងយល់់ពីីគ្រ�ប់ទិិដ្ឋឋភាពនៃ�ជីីវិតិរបស់អ្ននក និិងអារម្មមណ៍៍ដែ�លភ្ជាាប់ ជាមួួយពួួកគេ�។ អ្ននកអាចសោ�កសៅ� ឬស្រែ��ក
ដោ�យរីីករាយ ហើ�ើយអ្ននកអាចអនុញ្ញាា តឱ្យយការសរសេ�ររបស់អ្ននកនាំអំ្ននកទៅ�គ្រ�ប់ទីីកន្លែ�ែងដែ�លចិិត្តត បេះ�ះដូូង វិញិ្ញាា ណ និិងការស្រ�មើ�ើល
ស្រ�មៃ�ចង់ទៅ�។ វាក៏ជាទម្រ�ង់នៃ�សតិប្បបដ្ឋាានដែ �លអាចជួយដល់ការផ្ដោ�ោត អារម្មមណ៍៍ ស្ត្រេ��េស និិងថប់អារម្មមណ៍៍។

ការព្យាាបាល ការផ្លាាស់ ប្តូូ�រ និិងការលូូតលាស់ដែ�លកើ�ើតចេ�ញពីីការកត់ត្រា�អាចលេ�ចឡើ�ើងនៅ�លើ�ើកម្រិ�តរាងកាយ អារម្មមណ៍៍ ផ្លូូ�វចិិត្តត និិង
ខាងវិញិ្ញាា ណ។ កំំណត់់ហេ�តុប្រ�កបដោ�យប្រ�សិិទ្ធធភាពអាចបង្កើ�ើ�តការផ្លាាស់ ប្តូូ�រសរីី រវិទិ្យាាតាមរយៈៈការផ្លាាស្ទិិ�ច ខួួរក្បាាលដែ�លផ្តតល់អំំណាចឱ្យយ
យើ�ើងជាសះះស្បើ�ើ�យពីីរបួួសក្នុុ�ងល្បឿ�ឿ�នលឿ�ឿន។ ការសរសេ�រសារពត៌មានត្រូ�វូបានគេ�រកឃើ�ើញថាអាចបង្កើ�ើ�នសកម្មមភាពក្នុុ�ងស្រោ��មនៅ�ក្នុុ�ង
ខួួរក្បាាល ដែ�លជះះឥទ្ធិិ�ពលដល់សមត្ថថភាពដោះ�ះស្រា�យបញ្ហាា  និិងការគិិតប្រ�កបដោ�យការរិះ��គន់ របស់យើ�ើង។ ការសរសេ�រសារពត៌មាន
ក៏៏អាចមានឥទ្ធិិ�ពលវិជិ្ជជមានទៅ�លើ�ើរោ�គសញ្ញាា នៃ�ជំំងឺឺស្ត្រេ��េសក្រោ��យការប៉ះះ�ទង្គិិ�ចផ្លូូ�វចិិត្តត ក៏៏ដូូចជាការបាត់់បង់ការចងចាំផំងដែ�រ។

ព័័ត៌៌មានជំំនួួយសម្រា�ប់ការធ្វើ�ើ�កំំណត់ហេ�តុ
•	 �មិិនមានវិធិីីត្រឹ�មត្រូ�វូឬខុុសក្នុ�ងការសរសេ�រកំំណត់ហេ�តុ។ សម្រួ�លួដំំណើ�ើ រការឱ្យយសមស្រ�បតាមតម្រូ�វូការ និិងសមត្ថថភាព

របស់អ្ននក។  

•	 �កំំណត់ហេ�តុគឺឺសម្រា�ប់តែ�ភ្នែ�ែករបស់់អ្ននកប៉ុុ�ណ្ណោះ�ះ �។ នៅ�ពេ�លអ្ននកសរសេ�រ កុំំ�បារម្ភភអំំពីីនរណាម្នាាក់ វិនិិិច្ឆ័័�យអ្ននក ឬពាក្យយរបស់
អ្ននក។ អ្វីី�ក៏៏ដោ�យដែ�លអ្ននកសរសេ�រនៅ�ក្នុុ�ងសរសេ�រកំំនត់ហេ�តុរបស់អ្ននកគឺមានន័យសម្រា�ប់់ភ្នែ�ែករបស់នរណាម្នាាក់ ក្រៅ��ពីីអ្ននក។   

•	 �កុំំ�បារម្ភភអំំពីីអក្ខខរាវិរិុទុ្ធធ វណ្ណណយុត្តិិ� និិងវេ�យ្យាាករណ៍៍។ អ្វីី�ដែ�លអ្ននកសរសេ�រនៅ�ក្នុុ�ងកំំណត់់ហេ�តុរបស់អ្ននកមិនត្រូ�វូបានចាត់់ថ្នាាក់  
ឬមានន័យសម្រា�ប់់ការបោះ�ះពុុម្ពពផ្សាាយទេ� ដូូច្នេះ�ះ�កុំំ�បារម្ភភអំំពីី ផ្នែ�ែកបច្ចេ�េកទេ�សនៃ�ការសរសេ�ររបស់អ្ននក។ ការព្រួ�យួបារម្ភភអំំពីី
វេ�យ្យាាករណ៍៍ ឬសញ្ញាា វណ្ណណយុត្តិិ�អាចបញ្ឈឈប់់លំំហូូរនៃ�ការសរសេ�ររបស់អ្ននក និិងបណ្តាា លឱ្យយមានការរារំាំងអ្ននកនិពន្ធធ។ ព្យាាយាម
ទុុកឲ្យយដៃ�អ្ននកបន្តតសរសេ�រអ្វីី�ដែ�លខ្លួួ�នចង់សរសេ�រតាមដែ�លអាចធ្វើ�ើ�បាន។  

•	 �សរសេ�រឱ្យយបានញឹឹកញាប់់តាមដែ�លអ្ននកអាចធ្វើ�ើ�បាន។ តាមរយៈៈការធ្វើ�ើ�ឱ្យយវាជាទម្លាាប់  អ្ននកនឹឹងឃើ�ើញថាវាកាន់់តែ�
ងាយស្រួ�លួ ហើ�ើយប្រ�ហែ�លជាអាចក្លាា យជាការព្យាាបាលកាន់់តែ�ច្រើ��ើន។ អ្ននកប្រ�ហែ�លជាយល់់ឃើ�ើញថាវាក្លាា យជាទម្លាាប់
ដ៏៏មានសុខភាពល្អអ និិងមានប្រ�យោ�ជន៍ដែ�លអ្ននកនឹឹកឃើ�ើញវានៅ�ពេ�លដែ�លអ្ននករំលំងមួួយថ្ងៃ�ៃ។ បង្កើ�ើ�តកាលវិភិាគដែ�ល
ដំំណើ�ើ រការសម្រា�ប់់អ្ននក ហើ�ើយបញ្ចូូ�លវាទៅ�ក្នុុ�ងទម្លាាប់ ប្រ�ចាំថំ្ងៃ�ៃរបស់អ្ននក។  

•	 �ប្រើ��ើប៊ិិ�ច ឬខ្មៅ�ៅ ដៃ�សម្រា�ប់សរសេ�រកំំណត់ហេ�តុ។ សកម្មមភាពនៃ�ការសរសេ�រត្រូ�វូបានបង្ហាា ញដើ�ើម្បីី�បើ�ើកចិត្តត និិងអនុញ្ញាា តឱ្យយ
ចូូលប្រើ��ើការច្នៃ�ៃប្រ�ឌិិត និិងការយល់់ដឹឹងកាន់់តែ�ច្រើ��ើន (ធៀ�ៀបនឹឹងការវាយអត្ថថបទ)។

•	 �សាកល្បបងសរសេ�រដោ�យសេ�រី។ី នេះ�ះគឺឺជាការដាក់ប៊ិិ�ច/ខ្មៅ�ៅ ដៃ�ទៅ�ក្រ�ដាស ហើ�ើយសរសេ�រអ្វីី�ក៏៏ដោ�យក្នុុ�ងចិិត្តត! ព្យាាយាម 
សរសេ�រដោ�យឥតគិតថ្លៃ�ៃ រយៈៈពេ�ល 10-20 នាទីី សូូម្បីី�តែ�ពីីរបីីនាទីីក៏អាចដំណើ�ើ រការបានដែ�រ ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកខ្វះះ�ពេ�លវេ�លា។ 
ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកមកដល់ទីីបញ្ចចប់់ សូូមសរសេ�រអ្វីី�មួួយដូូចជា "ខ្ញុំំ��ជាប់់គាំងំ ខ្ញុំំ��ជាប់់គាំងំ" ឬនិិយាយពាក្យយចុុងក្រោ��យរបស់អ្ននក។ 
គ្រា�ន់់តែ�បន្តតសរសេ�រ គំំនិិតថ្មីី�នឹឹងលេ�ចឡើ�ើងក្នុុ�ងពេ�លឆាប់់ៗនេះ�ះ។

•	 �ធ្វើ�ើ�ឱ្យយអស់ពីីសមត្ថថភាពមិិនត្រូ�វូចាប់់ពិិរុទុ្ធធ ឬកែ�សម្រួ�លួខួ្លួ�នឯង។ ផ្នែ�ែកមួួយនៃ�ដំណើ�ើ រការព្យាាបាលគឺឺការសរសេ�រអ្វីី�ដែ�ល
ចេ�ញមក។ ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកមិនអាចគិតពីីពាក្យយជាក់់លាក់ណាមួួយទេ� សូូមប្រើ��ើពាក្យយផ្សេ�េងទៀ�ៀត គូូសបន្ទាាត់ មួួយ (ដូូចជាចន្លោះ�ះ�
ដើ�ើម្បីី�បំំពេ�ញនៅ�ពេ�លក្រោ��យ)។ មានសេ�រីីភាពនិងលំំហូូរជាមួួយនឹឹងការសរសេ�ររបស់អ្ននក។ 

ខាងក្រោ��មនេះ�ះជាការជំំរុញុឱ្យយមានការចុះះ�ផ្សាាយដែ�លអាចមានប្រ�យោ�ជន៍សម្រា�ប់់អ្ននកដែ�លធ្លាាប់ មានរបួួសខួួរក្បាាល៖

របៀ�ៀបដែ�លរបួួសខ្ញុំ��បានកើ�ើតមាន...
•	 �របួួសខួួរក្បាាលរបស់អ្ននកបានកើ�ើតឡើ�ើងជាលទ្ធធផលនៃ�ព្រឹ�ត្តិិ�ការណ៍៍ ឬស្ថាាន ភាពមួួយ។ ដើ�ើម្បីី�ចាប់់ផ្តើ�ើ�មប្រា�ប់រឿ�ឿងរបស់អ្ននក 

ចាប់់ផ្តើ�ើ�មជាមួួយនឹឹងការសរសេ�រអំំពីីព្រឹ�ត្តិិ�ការណ៍៍ ឬស្ថាាន ភាព។ 
•	 �ប្រ�សិនបើ�ើអ្ននកចងចាំពំ្រឹ�ត្តិិ�ការណ៍៍ ឬស្ថាា នភាពដែ�លបណ្តាា លឱ្យយរបួួសខួរក្បាាលរបស់់អ្ននក ចាប់់ផ្តើ�ើ�មជាមួួយ ខំ្ញុំ��ចាំថំារបួួស

ខួួរក្បាាលរបស់់ខំ្ញុំ��បានកើ�ើតឡើ�ើង ...
•	 �ប្រ�សិនបើ�ើអ្ននកមិនអាចចាំពំ្រឹ�ត្តិិ�ការណ៍៍ ឬស្ថាា នភាពដែ�លបណ្តាា លឱ្យយមានរបួួសខួរក្បាាលរបស់់អ្ននក ហើ�ើយវាត្រូ�វូបានពន្យយល់់

អ្ននកនៅ�ពេ�លក្រោ��យ សូូម ចាប់់ផ្តើ�ើ�ម ដូូចដែ�លខំ្ញុំ��ត្រូ�វូបានគេ�ប្រា�ប់ពេ�លក្រោ��យ របួួសខួរក្បាាលរបស់់ខំ្ញុំ��បានកើ�ើតឡើ�ើង...
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ប្រា�ប់រឿ�ឿងរ៉ាា វនៃ�ការរងរបួួសខួរក្បាាលរបស់់អ្ននក - តាមអ្វីី�ដែ�លអ្ននកចងចាំ ំឬរបៀ�ៀបដែ�លវាត្រូ�វូបានរៀ�ៀបរាប់់ប្រា�ប់អ្ននក
ដោ�យអ្ននកដ៏ទៃ�។ ចែ�ករំលំែ�កអារម្មមណ៍៍ អារម្មមណ៍៍ និិងព័័ត៌៌មានលម្អិិ�តដែ�លមានសារៈៈសំំខាន់សម្រា�ប់់អ្ននក។ ប្រើ��ើទំព័័របន្ថែ�ែម 
ប្រ�សិិនបើ�ើចាំបំាច់់។  
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តើ�ើវាមានអារម្មមណ៍៍យ៉ាា ងណាចំំពោះ�ះខំ្ញុំ��?  

•	 �បន្ទាាប់ ពីីរបួួសខួួរក្បាាល អ្ននកទំនងជាមានអារម្មមណ៍៍ខុុសប្លែ�ែកពីីអ្ននកគិតមុនពេ�លវាកើ�ើតឡើ�ើង។ តើ�ើអ្ននកមានអារម្មមណ៍៍ខុុសគ្នាា
យ៉ាា ងណា? តើ�ើអ្ននកមានអារម្មមណ៍៍យ៉ាា ងណាដែ�រ? 

•	 នេះ�ះជាអារម្មមណ៍៍ដែ�លបានក្លាា យជាខំ្ញុំ��ថ្ងៃ�ៃនេះ�ះ. . . 
•	 �ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកមិនចូលចិិត្តតអារម្មមណ៍៍របស់អ្ននក សូូមសរសេ�រអំំពីីអារម្មមណ៍៍ដែ�លអ្ននកចង់ជំំនួួសវិញិ។ ជាឧទាហរណ៍៍ ខំ្ញុំ��ចង់ឱ្យយខំ្ញុំ��

មានអារម្មមណ៍៍បែ�បនេះ�ះជំំនួួសឱ្យយ. . . 

ចែ�ករំលែ�កពីីអារម្មមណ៍៍របស់់អ្ននក. . .



វាមានសារៈៈសំំខាន់ណាស់់កុ្នុ�ងការនិិយាយអំំពីីសូម្បីី�តែ�ផ្នែ�ែករឹងឹនៃ�របួួសខួរក្បាាល។ ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកអាចប្រា�ប់រឿ�ឿងរ៉ាា វអំំពីី
ផ្នែ�ែកដ៏អាក្រ�ក់់បំំផុុតនៃ�របួួសខួួរក្បាាលរបស់អ្ននក តើ�ើអ្ននកនឹឹងនិិយាយអ្វីី�? តើ�ើអ្វីី�ខ្លះះ�ជារឿ�ឿងពិិបាកបំផុុតក្នុុ�ងការរំលឹំឹក និិង/ឬរឿ�ឿង
ពិិបាកបំផុុតដែ�លអ្ននកបានជម្នះះ�?
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ការណែ�នាំអំំំពីីកំណត់ហេ�តុផ្សេ�េងទៀ�ៀត អាចរួមួមាន៖   

•	 �នេះ�ះជាអារម្មមណ៍៍របស់ខ្ញុំំ��ក្នុុ�ងថ្ងៃ�ៃនេះ�ះ...
•	 �ខ្ញុំំ��ចង់ឱ្យយខ្ញុំំ��មានអារម្មមណ៍៍បែ�បនេះ�ះនៅ�ថ្ងៃ�ៃនេះ�ះជំំនួួស...
•	 �នៅ�ពេ�លដែ�លខ្ញុំំ��គិតមិនដល់ពាក្យយមួួយ វានឹឹងជួួយខ្ញុំំ��ប្រ�សិិនបើ�ើមនុស្សស...
•	 �អ្វីី�ដែ�លខ្ញុំំ��ចង់និិយាយគឺឺនៅ�លើ�ើចុងអណ្តាាត របស់ខ្ញុំំ�� ប៉ុុ�ន្តែ�ែ...
•	 �ការរស់់នៅ�ក្នុុ�ងរាងកាយរបស់ខ្ញុំំ��ឥឡូូវនេះ�ះមានអារម្មមណ៍៍ថា ...
•	 �ដោ�យសារតែ�ផ្នែ�ែកខ្លះះ�នៃ�រាងកាយរបស់ខ្ញុំំ��មិនដំណើ�ើ រការល្អអដូូចគេ�...
•	 �រឿ�ឿងដែ�លរំខំានបំផុុតអំំពីីការផ្លាាស់ ប្តូូ�ររាងកាយដែ�លខ្ញុំំ��បានជួបប្រ�ទះះគឺឺ...
•	 �ចិិត្តតខ្ញុំំ��ធ្លាាប់ ជា ___________ ហើ�ើយឥឡូូវនេះ�ះវា...
•	 �ពីីមុនវាងាយនឹឹង _________ ប៉ុុ�ន្តែ�ែឥឡូូវវាពិិបាកជាង ព្រោះ��ះ...
•	 �អ្វីី�ដែ�លសំំខាន់បំំផុុតដែ�លខ្ញុំំ��បានបាត់់បង់គឺឺ...
•	 �ខ្ញុំំ��ធ្លាាប់ ជា ______ ហើ�ើយឥឡូូវនេះ�ះខ្ញុំំ��...
•	 �ខ្ញុំំ��បានបាត់់បង់ _______ បន្ទាាប់ ពីីរបួួសខួួរក្បាាល ប៉ុុ�ន្តែ�ែវាត្រ�លប់់មកវិញិហើ�ើយ....
•	 �ខ្ញុំំ��ចង់នៅ�តែ� _________ ព្រោះ��ះ...
•	 �របួួសខួួរក្បាាលប៉ះះ�ពាល់ដល់ "ខ្ញុំំ��ចាស់់" ដោ�យ...
•	 �ផ្នែ�ែកនៃ� "ខ្ញុំំ��ចាស់់" ដែ�លខ្ញុំំ��នឹឹកបំផុុតគឺ ________ ដោ�យសារតែ�...
•	 �គ្មាានន រណាម្នាាក់ អាចទាក់់ទងនឹឹងអ្វីី�ដែ�លខ្ញុំំ��កំពុុងជួួបនោះ�ះទេ� 

ព្រោះ��ះ...
•	 �តើ�ើអ្វីី�ទៅ�ជារឿ�ឿងបីីយ៉ាា ងដែ�លអាចរំខំានដល់

អារម្មមណ៍៍ល្អអភ្លាាម ៗ ហើ�ើយធ្វើ�ើ�ឲ្យយអ្ននកធ្លាាក់ ចុះះ�? 
តើ�ើអ្ននកប្រើ��ើយុទ្ធធសាស្រ្ត�តអ្វីី�ខ្លះះ� ដើ�ើម្បីី�ទប់ទល់
នឹឹងផលប៉ះះ�ពាល់ទាំងំនេះ�ះ?  

•	 �រៀ�ៀបរាប់់ពីីរឿ�ឿងពីីរ ឬបីី
ដែ�លអ្ននកអាចធ្វើ�ើ�ដើ�ើម្បីី�
សម្រា�ក។ 

បាត់់បង់់
1.	 �សមត្ថថភាពក្នុុ�ងការបើ�ើកបរ 
2.	 �បុុគ្គគលិកលក្ខខណៈៈចាស់់របស់ខ្ញុំំ�� 
3.	 �តុុល្យយភាព
4.	 �ការចងចាំំ
5.	 _____________
6.	 _____________
7.	 _____________

ទទួួលបាន 
1.	 �ឃើ�ើញថាប្រ�ពន្ធធខ្ញុំំ��ស្រ�លាញ់ខ្ញុំំ��ប៉ុុ�ណ្ណាា  
2.	 �ការកោ�តសរសើ�ើរកាន់់តែ�ប្រ�សើ�ើរសម្រា�ប់់ផ្ទះះ�របស់ខ្ញុំំ�� 
3.	 �ការស្វែ�ែងរកមិត្តតគឺជាការគាំទំ្រ�
4.	 �ស្វែ�ែងយល់់បន្ថែ�ែមអំំពីីខួួរក្បាាលរបស់ខ្ញុំំ�� 
5.	 _____________
6.	 _____________
7.	 _____________

វាអាចភ្ជាាប់ ទៅ�ក្នុុ�ងសៀ�ៀវភៅ�កំំណត់់ហេ�តុដឹឹងគុុណ ហើ�ើយដឹឹងខ្លួួ�នរកអ្វីី�ដែ�លត្រូ�វូដឹឹងគុុណសម្រា�ប់់រាល់់ថ្ងៃ�ៃ។ ទង្វើ�ើ�សាមញ្ញញនៃ�ការផ្តោ�ោត
លើ�ើគំនិិតវិជិ្ជជមានអាចជួយទាញអ្ននកចេ�ញពីីគំរូអូវិជិ្ជជមាន។

ពេ�លខ្លះះ�វាមានប្រ�យោ�ជន៍ក្នុុ�ងការពិិចារណាពីីអ្វីី�ដែ�លអ្ននកបានបាត់់បង់ដោ�យសារតែ�របួួសខួួរក្បាាលរបស់អ្ននក... ហើ�ើយបន្ទាាប់ មក 
បង្កើ�ើ�តបញ្ជីី�នៃ�អ្វីី�ដែ�លអ្ននកបានទទួល។ ឧទាហរណ៍៍...



ការធ្វើ�ើ�ទំំនាក់់ទំំនង
ការធ្វើ�ើ�ទំំនាក់់ទំំនងដោ�យស្មោះ�ះ�ត្រ �ង់់ និិងបើ�ើកចំំហគឺពិិបាកធ្វើ�ើ�សម្រា�ប់់មនុស្សសភាគច្រើ��ើន ទោះ�ះបីីជាមិិនមានរបួួសខួួរក្បាាលក៏៏ដោ�យ។ 
ប៉ុុ�ន្តែ�ែជាញឹឹកញាប់បន្ទាាប់ ពីី TBI ការធ្វើ�ើ�ទំំនាក់់ទំំនងតម្រូ�វូការ និិងអារម្មមណ៍៍របស់អ្ននកកាន់់តែ�ស្មុុ�គស្មាា ញ និិងពិិបាក - ទោះ�ះបីីជាការពិិត
ដែ�លថាវាមានសារៈៈសំំខាន់ជាងពេ�លមុុនក៏ដោ�យ។ 

ការទំំនាក់់ទំំនង គឺឺច្រើ��ើនជាងគ្រា�ន់តែ�ការនិិយាយ។ ដើ�ើម្បីី� ធ្វើ�ើ�ទំំនាក់់ទំំនង ពិិតប្រា�កដ យើ�ើងក៏៏ត្រូ�វូតែ�ចែ�ករំលំែ�កព័ត៌៌មាន (និិងស្តាាប់
ព័័ត៌៌មានយ៉ាា ងសកម្មម) ជាមួួយមនុស្សសម្នាាក់ ទៀ�ៀត។ ការទំំនាក់់ទំំនង មិិនមែ�នជាការនិិយាយទៅ�កាន់់ខ្លួួ�នអ្ននកតែ�ម្នាាក់ ឯងនោះ�ះទេ�។

ការទំំនាក់់ទំំនងសង្គគមប្រ�កបដោ�យប្រ�សិទ្ធធភាពមានន័័យថាអ្ននកអាច៖ 
•	 �ស្តាាប់ ហើ�ើយចងចាំអំ្វីី�ដែ�លអ្ននកបានឮ។
•	 �ប្តូូ�រវេ�នជាមួួយអ្ននកផ្សេ�េងដោ�យមិិនរំខំាន។
•	 �ចែ�ករំលំែ�កព័ត៍៍មានបានត្រឹ�ឹមត្រូ�វូ ដោ�យមិិនមានការរំខំាន។
•	 �និិយាយរឿ�ឿងក្នុុ�ងរបៀ�ៀបដែ�លរៀ�ៀបចំំដោ�យសមហេ�តុផល។
•	 �ប្រើ��ើសំនៀ�ៀង និិងអារម្មមណ៍៍ដែ�លសមនឹឹងស្ថាាន ភាព។
•	 �ត្រូ�វូដឹឹងពីីរបៀ�ៀប និិងអ្វីី�ដែ�លអ្ននកកំពុុងនិិយាយ និិងរបៀ�ៀបដែ�លវាប៉ះះ�ពាល់ដល់អ្ននកដទៃ�។ 
•	 �រក្សាាទំំនាក់់ទំំនងដោ�យភ្នែ�ែក អនុញ្ញាា តឱ្យយមនុស្សសដឹឹងថាអ្ននកកំពុុងធ្វើ�ើ�អន្តតរកម្មម ចាប់់អារម្មមណ៍៍ និិងចូូលរួមួ។ 
•	 �បង្ហាា ញភាសាកាយវិកិារបើ�ើកចំំហ ប្រ�ឈមមុខនឹឹងមនុស្សសដែ�លអ្ននកកំពុុងប្រា�ស្រ័�័យទាក់់ទងជាមួួយ ដោ�យមិិនលើ�ើកដៃ�របស់

អ្ននក ឬមើ�ើលទៅ�ឆ្ងាា យ។
•	 �អនុញ្ញាា តឱ្យយមនុស្សសដែ�លអ្ននកកំពុុងទាក់់ទងជាមួួយដឹឹងថាអ្ននកចាប់់អារម្មមណ៍៍ និិងចូូលរួមួ។ 
•	 �យល់់និិងអានសម្លេ�េងរបស់មនុស្សស។ ជាឧទាហរណ៍៍ ពួួកគេ�និយាយថា "ខ្ញុំំ��សុខសប្បាាយជាទេ�" ប៉ុុ�ន្តែ�ែអ្ននកអាចអានដោ�យ

សម្លេ�េងរបស់ពួួកគេ�ថា ពួួកគេ�ពិិតជាមិិនអីីទេ�។  

ដោ�យដឹឹងពីីវិធិីីដែ�លអ្ននកប្រា�ស្រ័�័យទាក់់ទងក្នុុ�ងសង្គគម (សូូមមើ�ើលបញ្ជីី�ខាងលើ�ើ) អ្ននកអាចចាប់់ផ្តើ�ើ�មអភិវឌ្ឍឍ និិងពង្រឹ�ងជំំនាញសង្គគម
របស់អ្ននក។

ការទទួួលយក   

ការទទួលយកត្រូ�វូបានកំណត់់ថាជា ការទទួលយកអ្វីី�មួួយគឺឺត្រូ�វូសូ៊ូ�ទ្រាំ�វំាដោ�យមិិនមានការតវ៉ាា ឬប្រ�តិិកម្មមដើ�ើម្បីី�ទទួលស្គាាល់ វាជា
ការពិិតឬយល់់ព្រ�មដើ�ើម្បីី�អនុវត្តតវា។ ការទទួលយកគឺជាការទទួលស្គាាល់ ការពិិតនៃ�ស្ថាាន ភាពមួួយ ឬការទទួលស្គាាល់ ថាវានៅ�ទីីនេះ�ះ។ វា
អាចនិយាយបានថា 'វាជាអ្វីី�ដែ�លវាគឺជា។'”  - វចនានុុក្រ�ម Merriam-Webster

ការទទួួលយកគឺ៖ 
•	 �ដំំណើ�ើ រការបន្តត ជួួនកាលជាបំំណែ�កតូចៗតាមពេ�លវេ�លា។ 
•	 �បោះ�ះបង់ទម្លាាប់ ចាស់់របស់អ្ននក ហើ�ើយក្លាា យជាទម្លាាប់ ថ្មីី�។
•	 �ដោ�យដឹឹងថារោ�គសញ្ញាា របួួសខួួរក្បាាលនឹឹងនៅ�ទីីនេះ�ះជារៀ�ៀងរហូូត ប៉ុុ�ន្តែ�ែយើ�ើងអាចដោះ�ះស្រា�យវាបាន។ 
•	 �ការទទួលស្គាាល់ ដែ�នកំណត់់ និិងធ្វើ�ើ�ការជាមួួយពួួកគេ� ជំំនួួសឱ្យយការប្រ�ឆាំងំនឹឹងពួួកគេ�។ 
•	 �ទទួលស្គាាល់ នៅ�ពេ�លដែ�លខ្ញុំំ��ត្រូ�វូការជំំនួួយ និិងដឹឹងពីីរបៀ�ៀបស្នើ�ើ�សុំំ�វា។ 
•	 �បោះ�ះបង់អ្វីី�ដែ�លយើ�ើងមិិនអាចគ្រ�ប់គ្រ�ងបាន ហើ�ើយផ្តោ�ោតលើ�ើថាមព លលើ�ើអ្វីី�ដែ�លយើ�ើងអាចធ្វើ�ើ�បាន។
•	 �មិិនអីីទេ�ជាមួួយនឹឹងកន្លែ�ែងដែ�លយើ�ើងនៅ�ពេ�លនេះ�ះ ទោះ�ះបីីជាយើ�ើងធ្វើ�ើ�ការកាន់់តែ�ច្រើ��ើនក៏ដោ�យ។

ការទទួួលយកមិនមែ�នជា៖ 
•	 ព្រឹ�ត្តិិ�ការណ៍៍តែ�ម្តតងនោះ�ះទេ�។ 
•	 យល់់ស្រ�បជាមួួយឬចូូលចិិត្តតអ្វីី�ដែ�លបានកើ�ើតឡើ�ើង។ 
•	 បោះ�ះបង់ការធ្វើ�ើ�ឱ្យយរីីកចម្រើ��ើន ។ 
•	 ការបញ្ចចប់់នៃ�រោ�គសញ្ញាា ឬការតស៊ូ�។

ការកំំណត់់ការទទួលយក (មិិនចាំបំាច់់មានការទទួលយកពេ�ញលេ�ញទេ�) គឺឺជាជំំហានដំបូូងក្នុុ�ងការធ្វើ�ើ�ដំំណើ�ើ រ។ ពីីទីីនោះ�ះ យើ�ើងអាច
ផ្តោ�ោតលើ�ើយុ ទ្ធធសាស្ត្រ�រមានប្រ�យោ�ជន៍ និិងឆ្ពោះ�ះ�ទៅ �មុុខ។
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ជំំនាញសង្គគម គឺឺជាជំំនាញដែ�លមនុស្សសប្រើ��ើក្នុុ�ងការទំំនាក់់ទំំនង និិងប្រា�ស្រ័�័យទាក់់ទងជាមួួយអ្ននកដទៃ�។ ជំំនាញសង្គគម រួមួមានអ្វីី�
ដែ�លអ្ននកនិយាយ ក៏៏ដូូចជាភាសាកាយវិកិារ ទំំនាក់់ទំំនងភ្នែ�ែក ទឹឹកមុខ ទឹឹកមុខ និិងសកម្មមភាពផ្សេ�េងៗទៀ�ៀត។ សម្រា�ប់់នរណាម្នាាក់ ដែ�ល
មានរបួួសខួួរក្បាាល វាមានសារៈៈសំំខាន់ផងដែ�រក្នុុ�ងការផ្តោ�ោតលើ�ើ របៀ�ៀបដែ�លជំំនាញនៃ�ការយល់់ដឹឹងរបស់អ្ននក (ការផ្តោ�ោត អារម្មមណ៍៍  
ការចងចាំ)ំ និិងអារម្មមណ៍៍របស់អ្ននក (ការថប់បារម្ភភ កំំហឹឹង ភាពសោ�កសៅ�) អាចដើ�ើរតួួក្នុុ�ងជំំនាញសង្គគមរបស់អ្ននក។  

ឧទាហរណ៍៍នៃ�ជំនាញសង្គគមរួមួមាន:  
•	 �ស្តាាប់ ហើ�ើយយល់់អ្វីី�ដែ�លមនុស្សសនិិយាយ។ 
•	 �ទំំនាក់់ទំំនងគំំនិិត តម្រូ�វូការ និិងអារម្មមណ៍៍របស់អ្ននកនៅ�ក្នុុ�ងពាក្យយសម្ដីី� និិងសកម្មមភាព។
•	 �គ្រ�ប់គ្រ�ងអារម្មមណ៍៍របស់អ្ននកក្នុុ�ងស្ថាាន ភាពសង្គគម។
•	 �គោ�រពព្រំ�ដែ�នសង្គគម និិងច្បាាប់់សង្គគម។ ជាឧទាហរណ៍៍ ការមិិនឈរជិិតនរណាម្នាាក់ ពេ�ក ឬមិិនសួរសំំណួួរផ្ទាាល់ ខ្លួួ�នហួសួហេ�តុពេ�ក។
•	 ការកែ�តម្រូ�វូអ្វីី�ដែ�លអ្ននកនិយាយ របៀ�ៀបដែ�លអ្ននកនិយាយ និិងអ្វីី�ដែ�លអ្ននកធ្វើ�ើ�ដោ�យផ្អែ�ែកលើ�ើស្ថាាន ភាពសង្គគម។

ហេ�តុអី្វី�ជំំនាញសង្គគមមានសារៈៈសំំខាន់?
ជំំនាញសង្គគមល្អអអាចជួយអ្ននកបាន៖ 

•	 �មានអន្តតរកម្មមរីីក រាយ។ 
•	 �ចូូលរួមួជាមួួយអ្ននកដទៃ�។
•	 �រក្សាាមិិត្តតភាពចាស់់ឱ្យយរឹងឹមាំ ំហើ�ើយបង្កើ�ើ�តថ្មីី�ឱ្យយបានញឹកញាប់។ 
•	 �មានអារម្មមណ៍៍ជឿ�ឿជាក់់ក្នុុ�ងស្ថាាន ភាពសង្គគម។ 
•	 �ជោ�គជ័យនៅ�សាលារៀ�ៀន ការងារ ឬស្ថាាន ភាពស្ម័័�គ្រ�ចិត្តត។

តើ�ើការប៉ះះ�ទង្គិិ�ចខួរក្បាាលប៉ះះ�ពាល់់ដល់ជំំនាញសង្គគមរបស់់អ្ននកយ៉ាា ងដូូចម្តេ�េច 
បន្ទាាប់ ពីីមានរបួួសខួួរក្បាាលធ្ងងន់់ធ្ងងរ អ្ននកអាចនឹឹងឃើ�ើញថាអ្ននកតស៊ូ�ក្នុុ�ងសង្គគម។ មនុស្សសម្នាាក់ ៗមានលក្ខខណៈៈប្លែ�ែកពីីគេ� ប៉ុុ�ន្តែ�ែវាអាច
ពិិបាកជាងក្នុុ�ងការគ្រ�ប់គ្រ�ងអារម្មមណ៍៍របស់អ្ននកដូចជា ភាពទន់ខ្សោ�ោយនៃ�អារម្មមណ៍៍ (ច្រើ��ើនទៀ�ៀតនៅ�ទំំព័័រទីី 9) កំំហឹឹង (ទំំព័័រ 11) និិង
ការគ្រ�ប់គ្រ�ងដោ�យកម្លាំំ� ងរុញុច្រា�ន (ទំំព័័រ 16)។  

ប្រ�សិនបើ�ើអ្ននកមានរបួួសខួរក្បាាលធ្ងងន់់ធ្ងងរ អ្ននកអាចរកឃើ�ើញថានៅ�កុ្នុ�ងសង្គគម៖  
•	 អ្ននកមានអារម្មមណ៍៍នៅ�ក្រៅ��កន្លែ�ែង និិងមិិនស្រួ�លួនៅ�ជុំំ�វិញិអ្ននកដទៃ�។
•	 អ្ននករំខំានការសន្ទទនា (ការរំជំើ�ើបរំជួំួល)។
•	 បាត់់បង់ការផ្តោ�ោត អារម្មមណ៍៍អំំឡុុងពេ�លសន្ទទនា។
•	 ភ្លេ�េចអ្វីី�ដែ�លនរណាម្នាាក់ បាននិយាយ។ 
•	 យល់់ខុុសពាក្យយ អានទឹកមុខខុស និិង/ឬសម្លេ�េងឬសកម្មមភាពរបស់អ្ននកដទៃ�។ 
•	 មានការលំំបាកក្នុុ�ងការចុះះ�សម្រុ�ងុជាមួួយអ្ននកដទៃ�។
•	 និិយាយច្រើ��ើន ខ្លាំំ� ងពេ�ក តិិចពេ�ក បើ�ើកចំំហរពេ�ក។
•	 មានបញ្ហាា ក្នុុ�ងការបញ្ចេ�េញគំំនិិត និិងអារម្មមណ៍៍។ 
•	 អ្ននកពិិបាកបង្ហាា ញចំំណាប់អារម្មមណ៍៍លើ�ើអ្វីី�ដែ�លអ្ននកដទៃ�និយាយ។
•	 អ្ននកមិនដឹងពីីរបៀ�ៀបចាប់់ផ្តើ�ើ�ម ឬរក្សាាការសន្ទទនាទេ�។ 
•	 ការទំំនាក់់ទំំនងរបស់អ្ននកមានការភ័័ន្តតច្រ�ឡំចំំំពោះ�ះអ្ននកដទៃ�។
•	 អ្ននកផ្តតល់ព័័ត៌៌មានច្រើ��ើនពេ�ក (ចែ�ករំលំែ�កលើ�ើស)។
•	 អ្ននកផ្តតល់ព័័ត៌៌មានតិចតួចពេ�ក។
•	 អ្ននកអាចនឹឹងធ្វើ�ើ�ឡើ�ើងវិញិដោ�យខ្លួួ�នឯង។
•	 អ្ននកប្រ�ហែ�លជាមិិនសមហេ�តុផល ឬងាយយល់់។ 
•	 អ្ននកប្រ�ហែ�លជាមានការលំំបាកក្នុុ�ងការបន្តតប្រ�ធានបទ។
•	 អ្វីី�ដែ�ល អ្ននកនិយាយប្រ�ហែ�លជាមិិនចាប់់អារម្មមណ៍៍ចំំពោះ�ះអ្ននកដ៏ទៃ�ទេ�។
•	 អ្ននកអាចនិយាយ ឬដំំណើ�ើ រការព័័ត៌៌មានយឺតពេ�កសម្រា�ប់់អ្ននកដទៃ�។ 
•	 អ្ននកផ្សេ�េងទៀ�ៀតប្រ�ហែ�លជាត្រូ�វូសួួរអ្ននកនូវសំំណួួរជាច្រើ��ើនដើ�ើម្បីី�បញ្ជាាក់  ឬបន្តតការសន្ទទនា។ 
•	 �អ្ននកប្រ�ហែ�លជាមិិនរើើ �សយកតម្រុ�យុសង្គគម (តម្រុ�យុ តម្រុ�យុ កាយវិកិារ ការទាក់់ភ្នែ�ែក អារម្មមណ៍៍) ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកធ្វើ�ើ�ឱ្យយនរណា

ម្នាាក់ មិិនស្រួ�លួក្នុុ�ងការសន្ទទនារបស់អ្ននក។
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នេះ�ះគឺឺជាយុុទ្ធធសាស្ត្រ�រមួួយចំំនួួនដើ�ើម្បីី�ជួួយអ្ននកក្នុ�ងការទំំនាក់់ទំំនងគ្នាាក្នុ �ងសង្គគមបន្ទាា ប់់ពីីរបួួសខួរក្បាាលយ៉ាា ងធ្ងងន់់ធ្ងងរ៖  

•	 �យកចិត្តតទុកដាក់ និិងផ្តោ�ោ តលើ�ើការសន្ទទនា។ កុំំ�បណ្តោ�ោ យឱ្យយខ្លួួ�នអ្ននកមានការរំខំានដោ�យការរំញំោ�ចខាងក្រៅ�� ឬខាងក្នុុ�ង។

•	 �រៀ�ៀបចំំគំំនិិតរបស់់អ្ននក ដោ�យបំំបែ�កអ្វីី�ៗទៅ�ជាផ្នែ�ែកសំខាន់ៗ ហើ�ើយរៀ�ៀបចំំរចនាសម្ព័័�ន្ធធនូូវហេ�តុផលដែ�លអ្ននកចង់និិយាយ និិង
បញ្ជូូ�នទៅ�កាន់់មនុស្សសដែ�លអ្ននកកំពុុងទាក់់ទងជាមួួយ។ គំំនិិតដែ�លមានការរៀ�ៀបចំំរារំាំងអ្ននកមិនឱ្យយដើ�ើរលើ�ើផ្លូូ�វ ឬដើ�ើរទៅ�មុុខ។   

•	 �ប្រើ��ើយុទ្ធធសាស្ត្រ�រដើ�ើម្បីី�ដំំណើ�ើ រការព័័ត៌៌មាន។  ដំំណើ�ើ រការព័័ត៌៌មានអាចមានច្រើ��ើនលើ�ើសលប់់សម្រា�ប់់នរណាម្នាាក់  នៅ�ពេ�ល
ដែ�លវាមកដល់លឿ�ឿនពេ�ក ឬលឿ�ឿន។ ចំំណាយពេ�លខ្លះះ�ដើ�ើម្បីី�និិយាយឱ្យយបានច្បាាស់់តាមដែ�លអាចធ្វើ�ើ�បាន ដោ�យប្រើ��ើសម្លេ�េង
ស្ងងប់់ស្ងាាត់  និិងឈានដល់ចំំណុុច។  

•	 �ជៀ�ៀសវាងការរំំជើ�ើបរំំជួួល។ សាកគិតបន្តិិ�ចសិនមុននឹឹងនិិយាយ។ កុំំ�រំខំានអ្ននកដទៃ�ពេ�លនិិយាយ។  

•	 �ការត្រួ�តួពិិនិិត្យយខួ្លួ�នឯង។ ត្រូ�វូដឹឹងពីីខ្លឹឹ�មសារ/ប្រ�ធានបទដែ�លអ្ននកកំពុុងពិិភាក្សាា ហើ�ើយពិិចារណាថាតើ�ើវាសមស្រ�បនឹឹង
ការកំំណត់់ដែ�រឬទេ�។ ត្រូ�វូដឹឹងដោ�យខ្លួួ�នឯងអំំពីីកម្រិ�តសម្លេ�េងរបស់អ្ននក។ និិយាយ ឱ្យយបានត្រឹ�ឹមត្រូ�វូដោ�យប្រើ��ើសម្លេ�េងខាងក្នុុ�ង 
ឬខាងក្រៅ��។

•	 �មើ�ើលសម្រា�ប់ការរំំញោ�ចហួសហេ�តុ។ ស្តាាប់ រាងកាយរបស់អ្ននក។ ការកំំណត់់សង្គគមអាចមានច្រើ��ើនលើ�ើសលប់់ ហើ�ើយ
ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកចាប់់ផ្តើ�ើ�មមានអារម្មមណ៍៍ឆាប់់ខឹឹង មួួម៉ៅ�ៅ  ឬធុុញថប់ ចូូររកវិធិីីដោះ�ះសារដោ�យសុុភាពរាបសាររហូូតដល់អ្ននក
សម្រា�ក និិងស្ងងប់់ស្ងាាត់ ។

ការធ្វើ�ើ�ជាអ្ននកស្តាាប់ ដ៏៏ល្អអគឺឺជាផ្នែ�ែកមួយដ៏៏សំំខាន់កុ្នុ�ងការធ្វើ�ើ�ជាអ្ននកទំនាក់់ទំំនងដ៏៏ល្អអម្នាាក់ ។ អ្ននកប្រ�ហែ�លជាព្រួ�យួបារម្ភភអំំពីីអ្វីី�ដែ�ល
អ្ននកនឹឹងនិិយាយ ឬពីីរបៀ�ៀបដែ�លអ្ននកកំពុុងប្រា�ស្រ័�័យទាក់់ទង ប៉ុុ�ន្តែ�ែត្រូ�វូចាំថំា ការជាអ្ននកស្តាាប់ ដ៏៏ល្អអគឺឺតែ�ងតែ�ជាលំំនាំដំើ�ើមដ៏ល្អអនៅ�ក្នុុ�ង
សង្គគម។ អ្ននកស្តាាប់ ដ៏៏ល្អអ៖ 

•	 �ការសម្លឹឹ�ងកែ�វភ្នែ�ែក។
•	 �គឺឺនាំឱំ្យយមានការយកចិត្តតទុកដាក់។ 
•	 �ជៀ�ៀសវាងការរំខំានអ្ននកដ៏ទៃ�នៅ�ពេ�លពួួកគេ�កំពុុងនិិយាយ។
•	 �បង្ហាា ញចំំណាប់អារម្មមណ៍៍លើ�ើអ្វីី�ដែ�លកំំពុុងទាក់់ទង។ សម្លឹឹ�ងកែ�វភ្នែ�ែក ងក់់ក្បាាល សួួរសំំណួួរ។ល។)។ 
•	 �ប្រើ��ើភាសាកាយវិកិារវិជិ្ជជមាន - ប្រ�ឈមមុខនឹឹងអ្ននកដ៏ទៃ� មិិនលើ�ើកដៃ�សំំពះះភ្នែ�ែក 
•	 �ចូូលទៅ�ជិិតការសន្ទទនាដោ�យបើ�ើកចិត្តតទូលាយ (ដោ�យគ្មាាន ការរើើ �សអើ�ើង ឬការសន្មមត)។ 

អនុវត្តតយុទ្ធធសាស្ត្រ�រ W.A.I.T. ឬ "ហេ�តុអី្វី�ខំ្ញុំ��កំពុុងនិិយាយ"

យុុទ្ធធសាស្ត្រ�រដ៏៏សាមញ្ញញនេះ�ះចំំណាយពេ�លតែ�ប៉ុុ�ន្មាាន នាទីីមុនពេ�លអ្ននកនិយាយ ហើ�ើយអ្ននកសួរខ្លួួ�នឯងដូូចខាងក្រោ��ម៖  
•	 �តើ�ើខ្ញុំំ��កំពុុងនិិយាយសុំំ�ការយល់់ព្រ�ម ឬដើ�ើម្បីី�ជាប្រ�យោ�ជន៍?  
•	 �តើ�ើខ្ញុំំ��កំពុុងនិិយាយដើ�ើម្បីី�គ្រ�ប់គ្រ�ងស្ថាាន ការណ៍៍ទេ�? 
•	 �តើ�ើខ្ញុំំ��និយាយដើ�ើម្បីី�រិះ��គន់  និិងត្អូូ�ញត្អែ�ែរអំំពីីអ្វីី�ដែ�លខ្ញុំំ��មិនចូលចិិត្តត? 

សួួរខួ្លួ�នឯងនូូវសំំណួួរឆ្លុះះ��បញ្ចាំំ� ងមួួយចំំនួួន មុុនពេ�លអ្ននកចាប់់ផ្តើ�ើ�មការសន្ទទនា៖ 
•	 តើ�ើខ្ញុំំ��មានចេ�តនាអ្វីី�នៅ�ពីីក្រោ��យអ្វីី�ដែ�លខ្ញុំំ��ចង់និិយាយ? 
•	 �តើ�ើមានសំណួួរដែ�លខ្ញុំំ��អាចសួរដែ�លនឹឹងជួួយខ្ញុំំ��យល់់កាន់់តែ�ច្បាាស់់ពីីអ្វីី�ដែ�លអ្ននកដទៃ�កំពុុងនិិយាយនិិងយល់់ឃើ�ើញ?
•	 តើ�ើខ្ញុំំ��អាចស្តាាប់ ដោ�យយកចិត្តតទុកដាក់ និិងលែ�ងចង់និិយាយនៅ�ពេ�លពិិសេ�សនេះ�ះដោ�យរបៀ�ៀបណា?

ការសន្ទទនាដ៏៏ល្អអគួួរតែ�ជាការផ្តតល់ឱ្យយច្រើ��ើន និិងទទួួលយកជាមួួយនឹឹងមនុុស្សសម្នាាក់ ៗនិិយាយប្រ�ហែ�ល 50% នៃ�ពេ�លវេ�លា។ នោះ�ះ
មានន័យថានៅ�ស្ងៀ�ៀ�មពាក់កណ្តាា លនៃ�ពេ�លវេ�លា។ មុុនពេ�លអ្ននកនិយាយ ចងចាំ ំយុុទ្ធធសាស្ត្រ�រ ដែ�លបានរាយខាងលើ�ើ។ យុុទ្ធធសាស្ត្រ�រ 
W.A.I.T. ជួួយអ្ននកឱ្យយត្រួ�តួពិិនិិត្យយដោ�យខ្លួួ�នឯង ខណៈៈពេ�លដែ�លយកចិត្តតទុកដាក់អំំឡុុងពេ�លសន្ទទនា។ វាអាចជួយអ្ននកឱ្យយផ្តោ�ោតលើ�ើ
គំំនិិតដែ�លចូូលមកក្នុុ�ងគំំនិិតរបស់អ្ននក និិងជួួយអ្ននកកំណត់់ថាតើ�ើវាមានប្រ�យោ�ជន៍ឬអត់។
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ការនិិយាយ ឬការនិិយាយកុ្នុ�ងសង្គគម គឺឺសំំដៅ�លើ�ើការអាចបញ្ចេ�េញផ្ទាា ល់់មាត់់ គំំនិិត និិងគំំនិិតរបស់់អ្ននក។  
តើ�ើអ្ននកប្រើ��ើយុទ្ធធសាស្រ្ត�តអី្វី�ខ្លះះ� ដើ�ើម្បីី�ប្រា�កដថាអ្ននកកំពុុងទំំនាក់់ទំំនងប្រ�កបដោ�យប្រ�សិទ្ធធភាពនៅ�កុ្នុ�ងសង្គគម?

តើ�ើជំនាញទំំនាក់់ទំំនងសង្គគមខ្លាំំ� ងបំំផុុតរបស់់អ្ននកមានអី្វី�ខ្លះះ�? តើ�ើជំនាញសង្គគមអី្វី�ខ្លះះ�ដែ�លអ្ននកចង់ធ្វើ�ើ�ការ?
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អំំពើ�ើហឹង្សាាកុ្នុ�ងគ្រួ�សួារ អំំពើ�ើហិិង្សាាដៃ�គូជិិតស្និិ�ទ្ធធ
អំំពើ�ើហឹង្សាារបស់់ដៃ�គូជិិតស្និិ�ទ្ធធ រួមួបញ្ចូូ�លអាកប្បបកិរិយិាដែ�លដៃ�គូូស្និិ�ទ្ធធស្នាា លមួួយ (បច្ចុុ�ប្បបន្នន ឬអតីីត) ប្រើ��ើលើ�ើមួួយផ្សេ�េងទៀ�ៀត
ដើ�ើម្បីី�បង្កើ�ើ�តអំំណាច និិងការគ្រ�ប់គ្រ�ង។ នេះ�ះអាចរួមួបញ្ចូូ�លអំំពើ�ើហឹឹង្សាាផ្លូូ�វកាយ ឬផ្លូូ�វភេ�ទ ប៉ុុ�ន្តែ�ែមិនតែ�ងតែ�ទេ�។ វាក៏អាចជាហិិរញ្ញញវត្ថុុ� 
អារម្មមណ៍៍ ផ្លូូ�វចិិត្តត វប្បបធម៌៌ ខាងវិញិ្ញាា ណ ការបន្តតពូជ និិងអាកប្បបកិរិយិាគ្រ�ប់គ្រ�ងផ្សេ�េងទៀ�ៀត។ ទម្រ�ង់មួួយចំំនួួន នៃ� IPV អាចត្រូ�វូបាន
ប្រ�ព្រឹ�ត្តតតាមអេ�ឡិចិត្រូ�និូិកតាមរយៈៈឧបករណ៍៍ចល័ត និិងគេ�ហទំព័័រប្រ�ព័័ន្ធធផ្សសព្វវផ្សាាយសង្គគម ក៏៏ដូូចជាដោ�យផ្ទាាល់ ។ IPV អាចកើ�ើតឡើ�ើង
ដោ�យមិិនគិតពីីថាតើ�ើបុគ្គគលនោះ�ះរស់់នៅ�ជាមួួយគ្នាា ឬអត់នោះ�ះទេ�។ ជាធម្មមតានេះ�ះគឺឺជាអ្វីី�ដែ�លបំំបែ�ក IPV ពីីអំំពើ�ើហិង្សាាក្នុុ�ងគ្រួ�សួារ។ 

អំំពើ�ើហិិង្សាាកុ្នុ�ងគ្រួ�សួារ ជាធម្មមតាសំដៅ�ទៅ�លើ�ើអំំពើ�ើហិង្សាាដែ�លកើ�ើតឡើ�ើងរវាងអ្ននករស់់នៅ�ក្នុុ�ងទីីតាំងំតែ�មួួយ។ វាជាគំំរូនូៃ�ការគ្រ�ប់គ្រ�ង
ឥរិយិាបទដែ�លប្រើ��ើដើ�ើម្បីី�រក្សាាអំំណាចក្នុុ�ងទំំនាក់់ទំំនងដោ�យដៃ�គូូមួួយលើ�ើដៃ�គូូផ្សេ�េងទៀ�ៀត។  

អំំពើ�ើហឹង្សាាកុ្នុ�ងគ្រួ�សួារគឺឺជាមូូលហេ�តុទូូទៅ�នៃ�របួួសខួរក្បាាល។ ខណៈៈពេ�លដែ�លចំំនួួនមិនសមាមាត្រ�នៃ�បុគ្គគលទាំងំនេះ�ះគឺឺជា
ស្ត្រី�ី�ពេ�ញវ័យ័ ទាំងំបុុរសពេ�ញវ័យ័ និិងកុុមារអាចក្លាា យជាជនរងគ្រោះ��ះនៃ�អំំពើ�ើហឹឹង្សាាលើ�ើរាងកាយធ្ងងន់់ធ្ងងរដែ�លបណ្តាា លឱ្យយមានរបួួស
ទាំងំនេះ�ះនៅ�ក្នុុ�ងគ្រួ�សួារ។

ជាមួួយនឹឹង IPV និិង DV ជាធម្មមតាមានវដ្តតនៃ�អំពើ�ើហិិង្សាាដែ�លបន្តតកើ�ើតមាន។ វដ្តតនេះ�ះចាប់់ផ្តើ�ើ�មដោ�យពាក្យយសម្តីី� ការគំំរាមកំហែ�ង 
ការអាម៉ាាស់  ឬការសើ�ើចចំំអក ហើ�ើយជាធម្មមតាត្រូ�វូបានបន្តតដោ�យការបំំផ្ទុះះ��នៅ� "កំំហុុស" ដែ�លគេ�យល់់ឃើ�ើញថាអាចក្លាា យជាអំំពើ�ើ
ហិិង្សាាខាងរាងកាយ។ ទីីបំផុុតអ្ននកបំពានបានស្ងងប់់ស្ងាាត់  សុំំ�ការអភ័យទោ�ស និិងសន្យាាថាវានឹឹងមិិនកើ�ើតឡើ�ើងទៀ�ៀតទេ�។ យុុទ្ធធសាស្ត្រ�រ
ទាំងំនេះ�ះត្រូ�វូបានប្រើ��ើដើ�ើម្បីី�រក្សាាជនរងគ្រោះ��ះឱ្យយមានអារម្មមណ៍៍ថាគ្មាាន អំំណាច ឯកោ� អស់សង្ឃឹឹ�ម និិងរៀ�ៀបចំំឱ្យយស្នាាក់ នៅ� និិងបង្កើ�ើ�ត និិង
រក្សាាអ្ននករំលំោ�ភបំពានឱ្យយស្ថិិ�តក្នុុ�ងអំំណាច និិងការគ្រ�ប់គ្រ�ង។ 

ទំំនាក់់ទំំនងដែ�លមានសុុខភាពល្អអ ទល់់នឹឹងទំំនាក់់ទំំនងមិិនល្អអ  
វាជារឿ�ឿងសំំខាន់ក្នុុ�ងការយល់់ដឹឹងពីីភាពខុសគ្នាា រវាងការព្យាាបាលសមស្រ�ប និិងមិិនសមរម្យយក្នុុ�ងទំំនាក់់ទំំនង

ទំំនាក់់ទំំនងមិិនល្អអ 
•	 �តាមដានអី្វី�គ្រ�ប់យ៉ាា ងដែ�លអ្ននកធ្វើ�ើ�។ តាមដានកន្លែ�ែងលាក់ខ្លួួ�នរបស់អ្ននកដោ�យការហៅ�ទូូរសព្ទទ ឬផ្ញើ�ើ�សារច្រើ��ើនពេ�ក សុំំ�រូបូភាព

ដើ�ើម្បីី�បញ្ជាាក់ ថាអ្ននកនៅ�ទីីណា តាមដានអ្ននកដោ�យប្រើ��ើ GPS កម្មមវិធិីីកត់ត្រា�សោ� ឬមធ្យោ�ោបាយផ្សេ�េងទៀ�ៀត។ ត្រួ�តួពិិនិិត្យយការ
ហៅ�ទូូរសព្ទទ អត្ថថបទ អ៊ីី�មែ�ល ប្រ�ព័័ន្ធធផ្សសព្វវផ្សាាយសង្គគម សារជាសម្លេ�េង និិងបើ�ើកសំបុុត្រ�របស់អ្ននក។ សួួរជានិិច្ចច និិងត្រូ�វូដឹឹងថាអ្ននក
នៅ�ទីីណា និិងកន្លែ�ែងដែ�លអ្ននកទៅ�។

•	 �ការត្រួ�តួត្រា�និិងការគ្រ�ប់គ្រ�ង។ នឹឹងមិិនមានការសន្ទទនាបើ�ើកចំំហទេ�។ មិិនខ្វវល់ពីីគំនិិត និិងអារម្មមណ៍៍របស់អ្ននក។ ចោ�ទអ្ននក
ថាកុហក។ បន្ទោ�ោសអ្ន នកសម្រា�ប់់អ្វីី�គ្រ�ប់យ៉ាា ង។ នឹឹងមិិនទទួលខុុសត្រូ�វូរបស់ខ្លួួ�នឡើ�ើយ។ អារម្មមណ៍៍មិិនល្អអនៅ�ក្នុុ�ងពោះ�ះវៀ�ៀន។ 
ការបំំពានសារធាតុុ។

ទំំនាក់់ទំំនងដែ�លមានសុុខភាពល្អអ 
•	 �សម្រ�បសម្រួ�លួ
•	 �កសាងឡើ�ើងដោ�យការគោ�រពគ្នាាទៅ �វិញិទៅ�មក
•	 �ភាពជាដៃ�គូូ
•	 �ការជឿ�ឿទុុកចិត្តត
•	 �អាចជាខ្លួួ�នអ្ននក
•	 �មានអារម្មមណ៍៍ថាមានសុវត្ថិិ�ភាព 
•	 �ការគាំទំ្រ� និិងការលើ�ើកទឹកចិត្តត 
•	 �គោ�រពព្រំ�ដែ�ន 
•	 �គាំទំ្រ�ទំនាក់់ទំំនងជាមួួយមិិត្តតភក្តិិ� និិងក្រុ�មុគ្រួ�សួារ 
•	 �ការទំំនាក់់ទំំនងដោ�យស្មោះ�ះ�ត្រ �ង់់ បើ�ើកចំំហ និិងសុុវត្ថិិ�ភាព 
•	 �អនុញ្ញាា តឱ្យយអ្ននកមានសេ�រីី ភាព និិងគោ�រពពេ�លវេ�លារបស់អ្ននក។ 
•	 �គាំទំ្រ�ពេ�លវេ�លារបស់អ្ននកសម្រា�ប់់ចំំណាប់អារម្មមណ៍៍ និិងកាលវិភិាគផ្ទាាល់ ខ្លួួ�នរបស់អ្ននក។
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•	 �ប្រ�ច័ណ្ឌឌដោ� យបើ�ើកចំហពេ�លចំំណាយជាមួួយគ្រួ�សួារ ឬមិិត្តតភក្តិិ�។ កំំណត់ពេ�លវេ�លា និិងការទំំនាក់់ទំំនងរបស់់អ្ននកជា
មួួយមិិត្តតភក្តិិ�/សមាជិិកគ្រួ�សួារ។ ទទូចឱ្យយអមដំណើ�ើ រអ្ននកគ្រ�ប់ទីីកន្លែ�ែងដែ�លអ្ននកទៅ� រួមួទាំងំទីីកន្លែ�ែងដែ�លវត្តតមានរបស់ពួួកគេ�
មិិនសមរម្យយ ឬមិិនត្រូ�វូបានអនុញ្ញាា ត។ ឧបាយកលដើ�ើម្បីី�បង្ខំំ� ឬបញ្ឆោ�ោតអ្ន នកឱ្យយយល់់ព្រ�មលើ�ើអ្វីី�មួួយ។  

•	 �ដាក់កម្រិ�ត ឬរារាំងការចូូលប្រើ��ើប្រា�ស់មធ្យោ�ោបាយធ្វើ�ើ�ដំំណើ�ើ រជាលក្ខខណៈៈគ្រួ�សួារ ហិិរញ្ញញវត្ថុុ� ឬឥណទានជា
ដំំណាក់់កាល។ រឹបឹអូសប្រា�ក់ឈ្នួួ�ល។ ការគណនាដោ�យបង្ខំំ�នៃ�ការចំំណាយទាំងំអស់ដោ�យមិិនគិតពីីចំំនួួនមិនសំខាន់។ 
ប្រា�ក់ឧបត្ថថម្ភភមិិនពិិតប្រា�កដសម្រា�ប់់តម្រូ�វូការ។ បង្ខំំ�អ្ននកឱ្យយធ្វើ�ើ�ជាអ្ននករកស៊ីី�តែ�ម្នាាក់  ឬមិិនអនុញ្ញាា តឱ្យយអ្ននកធ្វើ�ើ�ការ។ មិិន
ចាប់់អារម្មមណ៍៍នឹឹងភាពជោ�គជ័យរបស់អ្ននក ហើ�ើយពិិតជាអាចកាត់់បន្ថថយអ្ននក ជំំនួួសឱ្យយការអបអរសាទរអ្ននក។ កង្វះះ�ការគាំទំ្រ�ជា
ប្រ�ព័័ន្ធធ ឬការរារំាំងផ្លូូ�វដោ�យចេ�តនាចំំពោះ�ះការរីីកចម្រើ��ើន  ឬបន្តតគោ�លដៅ�របស់អ្ននក។ អារម្មមណ៍៍អសន្តិិ�សុខរីីក រាលដាល។
 

•	 �ប៉ះះ�រាងកាយអ្ននកឬធ្វើ�ើ�ឱ្យយអ្ននកឈឺឺចាប់់។ រុញុ ទះះ ដាល់ ទាត់់ ទាញសក់ ប្រើ��ើអាវុធុ ឬមធ្យោ�ោបាយផ្សេ�េងទៀ�ៀតនៃ�ការវាយដំំ។ 
បោះ�ះវត្ថុុ�នៅ� ឬក្បែ�ែរអ្ននក។ ប្រើ��ើការគំំរាមកំហែ�ងនៃ�គ្រោះ��ះថ្នាាក់ ប្រ�ឆាំងំនឹឹងអ្ននក កូូនរបស់អ្ននក សត្វវចិញ្ចឹឹ�ម ឬសមាជិកគ្រួ�សួារដើ�ើម្បីី�
បង្ខិិ�តបង្ខំំ�អ្ននកឱ្យយធ្វើ�ើ�អ្វីី�មួួយ។ ទុុកឱ្យយអ្ននកជាប់់គាំងំនៅ�កន្លែ�ែងដែ�លមិិនធ្លាាប់ ស្គាាល់ ។ ចាក់់សោ�អ្ននកចូល ឬក្រៅ��ផ្ទះះ�របស់អ្ននក។ 
ទប់ទល់នឹឹងឆន្ទៈៈ�របស់អ្ននក។ គ្រ�ប់គ្រ�ងអ្វីី�ដែ�លអ្ននកស្លៀ�ៀ�កពាក់ ឬរូបូរាងរបស់អ្ននក (សម្លៀ�ៀ�កបំពាក់ គ្រឿ��ឿងសម្អាា ង គ្រឿ��ឿងអលង្កាា រ 
សក់)។   

•	 �ការរិះ��គន់់ ការជេ�រប្រ�មាថ និិងចេ�តនាបង្អាាប់ អ្ននក ធ្វើ�ើ�ឱ្យយខូូចទំនុុកចិត្តតលើ�ើខ្លួ�នឯង។ ដាក់អ្ននកនៅ�ពីីមុខអ្ននកដទៃ�។ កាត់់បន្ថថយ
អ្ននកហើ�ើយធ្វើ�ើ�ឱ្យយអ្ននកមានអារម្មមណ៍៍ថាគ្មាានសុ វត្ថិិ�ភាពអំំពីីខ្លួួ�នអ្ននក។ គំំរាមបំបែ�កអ្ននកដោ�យផ្តតល់អារម្មមណ៍៍ថាគ្មាានសុ វត្ថិិ�ភាព
ទំំនាក់់ទំំនង។ មិិនអើ�ើពើ�ើនឹឹងអ្ននក ហើ�ើយធ្វើ�ើ�ឱ្យយអ្ននកមានអារម្មមណ៍៍ឯកោ�ពេ�លអ្ននកនៅ�ជាមួួយពួួកគេ�។ ការបដិសេ�ធមិិនគោ�រព
ព្រំ�ដែ�ន និិងតម្រូ�វូការក្នុុ�ងទំំនាក់់ទំំនង។ ការបែ�កបាក់់ញឹឹកញាប់និិងការតុុបតែ�ងមុុខ។ ភាពមិនស្មោះ�ះ�ត្រ �ង់់ និិងការគេ�ចវេ�ស។ 
អសមត្ថថភាព ឬការបដិសេ�ធមិិនធ្វើ�ើ�។ ការបន្លំំ�ឬការចោ�ទប្រ�កាន់់នៃ�ការបន្លំំ�។ ចូូលរួមួក្នុុ�ងការរំលំោ�ភបំពានផ្លូូ�វភេ�ទ ការ
ចាប់់រំលំោ�ភ ឬបង្ខិិ�តបង្ខំំ�អ្ននកក្នុុ�ងរឿ�ឿងដែ�ល អ្ននកមិនស្រួ�លួខ្លួួ�ន។ បង្ខំំ�អ្ននកឱ្យយមានផ្ទៃ�ៃពោះ�ះ។  

ធ្វើ�ើ�ឲ្យយមានអំំពើ�ើហិិង្សាាធម្មមតា
ភាពធម្មមតានៃ�អំំពើ�ើហឹឹង្សាាគឺឺ៖  

•	 ការទទួលយកថាអំំពើ�ើហិង្សាាមិិនអាចត្រូ�វូបានផ្លាាស់ ប្តូូ�រ (ថាវាគ្រា�ន់់តែ�ជាផ្នែ�ែកមួួយនៃ�ជីីវិតិ)។
•	 ការទទួលស្គាាល់ ថាអំំពើ�ើហិង្សាាមិិនមានផលវិបិាកពិិតប្រា�កដទេ�។
•	 ជឿ�ឿថាវាជាទំំនួួលខុុសត្រូ�វូរបស់ជនរងគ្រោះ��ះ មិិនមែ�នជនល្មើ�ើ�សទេ� ក្នុុ�ងការទប់ស្កាាត់ អំំពើ�ើហិង្សាា។

អំំពើ�ើហឹឹង្សាាមានជាទូូទៅ�នៅ�ក្នុុ�ងខ្សែ�ែភាពយន្តត កម្មមវិធិីីទូរទស្សសន៍៍ វីីដេ �អូូហ្គេ�េម រូបូភាពអាសអាភាស និិងការផ្សាាយពាណិជ្ជជកម្មម។ អំំពើ�ើហឹឹង្សាា 
នៅ�លើ�ើវេ�ទិកាទាំងំនេះ�ះជារឿ�ឿយៗត្រូ�វូបានទាក់់ទាញ ការអបអរសាទរ ឬមនោ�សញ្ចេ�េតនា។ នៅ�ពេ�លដែ�លអំំពើ�ើហិង្សាាត្រូ�វូបានធ្វើ�ើ�ឱ្យយ 
មានលក្ខខណៈៈធម្មមតា វាត្រូ�វូបានរំពឹំឹងទុុក និិងទទួលយកថាជាផ្នែ�ែកធម្មមតានៃ�សង្គគម។ 

វិធិីីដោះ�ះស្រា�យការធ្វើ�ើ�ឱ្យយមានលក្ខខណៈៈធម្មមតានៃ�អំពើ�ើហិិង្សាា   

•	 �យើ�ើងនិិយាយអំំពីីអំពើ�ើហិិង្សាា។ យើ�ើងអប់រំខំ្លួួ�នយើ�ើង និិងអ្ននកដទៃ�អំំពីីអំំពើ�ើហិង្សាា។ នាំវំាទៅ�បំំភ្លឺឺ�។ បំំបែ�កជំំនឿ�ឿធម្មមតាទាក់់ទង
នឹឹងអំំពើ�ើហឹឹង្សាា ហើ�ើយនៅ�ពេ�លដែ�លយើ�ើងនិិយាយអំំពីីវា - វាជួយកាត់់បន្ថថយការមាក់ងាយ។  

•	 �ជួួយអ្ននកដ៏ទៃ�ដើ�ើម្បីី�យកការនិិទានរឿ�ឿងរបស់់ពួួកគេ�ឡើ�ើងវិញិ។ នៅ�ពេ�លដែ�លនរណាម្នាាក់ ចូូលមកនិយាយ និិងនិិយាយ
អំំពីីអំំពើ�ើហិង្សាាដែ�លប្រ�ព្រឹ�ត្តតចំំពោះ�ះពួួកគេ� វាគួរតែ�ជាពេ�លទំំនេ�រ មិិនមែ�នជាពេ�លដ៏៏អាម៉ាាស់ នោះ�ះទេ�។   

•	 �ស្វែ�ែងរកតម្លៃ�ៃរបស់់យើ�ើង។ ជួួនកាល ជនរងគ្រោះ��ះអាចជឿ�ឿថាពួកគេ�សមនឹឹងទទួលបានការ រំលំោ�ភបំពាន។ វាអាចកើ�ើតឡើ�ើង
ដោ�យសារតែ�ជាផ្នែ�ែកមួួយនៃ�ការរំលំោ�ភបំពាន ដែ�លពួួកគេ�មានការខ្មាាស់ អៀ�ៀន បាននិយាយទៅ�កាន់់ ប្រ�មាថ និិងធ្វើ�ើ�ឱ្យយជឿ�ឿថា
ពួួកគេ�មិនសក្តិិ�សម ឬតិិចជាងមនុស្សស។ ពួួកគេ�អាចជឿ�ឿជាក់់បានថា ពួួកគេ�ត្រូ�វូតែ� 'កែ�លម្អអខ្លួួ�នឯង' ដើ�ើម្បីី�ត្រូ�វូបានគេ�ស្រ�ឡាញ់់ 
(បន្ទោ�ោសពួ កគេ�ចំំពោះ�ះអំំពើ�ើ ហិិង្សាា)។ តាមរយៈៈការស្វែ�ែងរកតម្លៃ�ៃរបស់យើ�ើង យើ�ើងអាចជឿ�ឿថាយើ�ើងមិិនសមនឹឹងត្រូ�វូបានគេ�
បំំពាន ឬគ្រ�ប់គ្រ�ងឡើ�ើយ។ 
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ទទួួលបានជំំនួួយឥឡូូវនេះ�ះ 
ប្រ�សិនបើ�ើអ្ននកជា ឬនរណាម្នាាក់ ដែ�លអ្ននកស្គាាល់ កំំពុុងជួួបប្រ�ទះះអំំពើ�ើហិិង្សាាកុ្នុ�ងគ្រួ�សួារ សូូមទូរស័័ព្ទទ ផ្ញើ�ើ�សារ ឬជជែ�កជាមួួយអង្គគការ
មួួយក្នុុ�ងចំំណោ�មអង្គគការទាំងំនេះ�ះ។ 

អង្គគការទាំងំនេះ�ះជាច្រើ��ើនក៏ផ្តតល់ជម្រើ��ើសមួួយសម្រា�ប់់ការជជែ�កតាមអ៊ីី�នធឺណិិតផងដែ�រ ប៉ុុ�ន្តែ�ែ សូូមចងចាំថំា ការប្រើ��ើប្រា�ស់អ៊ីី�នធឺឺណិិត
អាចត្រូ�វូបានត្រួ�តួពិិនិិត្យយ និិងពិិបាកនឹងលុុបទាំងំស្រុ�ងុ។ ប្រ�សិនបើ�ើអ្ននកបារម្ភភថាការប្រើ��ើប្រា�ស់អ៊ីី�នធឺឺណិិតរបស់់អ្ននកកំពុុង
ត្រូ�វូបានត្រួ�តួពិិនិិត្យយ សូូមហៅ�ទូូរសព្ទទ ឬផ្ញើ�ើ�សារជំំនួួសឱ្យយការ
ចូូលទៅ�កាន់់គេ�ហទំព័័រ និិង/ឬការប្រើ��ើប្រា�ស់ការជជែ�កតាម
អ៊ីី�នធឺឺណិិត។ 

បណ្តាា ញទូូរស័័ព្ទទទាន់ហេ�តុការណ៍៍អំំពើ�ើហិិង្សាាកុ្នុ�ងគ្រួ�សួារជាតិិ 
ទូូរស័័ព្ទទ ឬផ្ញើ�ើ�សារ (800) 799-7233 ឬ (800) 787-3224 (TTY)។  
សេ�វាកម្មមនេះ�ះតែ�ងតែ�បើ�ើក 24 ម៉ោ�ោ ង ក្នុុ�ងមួួយថ្ងៃ�ៃ ជារៀ�ៀងរាល់់ថ្ងៃ�ៃ ។  
TheHotline.org  

បណ្តាា ញទូូរស័័ព្ទទទាន់ហេ�តុការណ៍៍ហិិង្សាាលើ�ើយុវវ័យ័
ទូូរស័័ព្ទទ ឬផ្ញើ�ើ�សារ (866) 331-9474  
សេ�វាកម្មមនេះ�ះតែ�ងតែ�បើ�ើក 24 ម៉ោ�ោ ង ក្នុុ�ងមួួយថ្ងៃ�ៃ ជារៀ�ៀងរាល់់ថ្ងៃ�ៃ។ 
LoveIsRespect.org  

បណ្តាា ញជំំនួួយរបស់់ The StrongHearts Native
ទូូរស័័ព្ទទទៅ� (844) 762-8483 
មានផ្សាាយជូូនពីីថ្ងៃ�ៃច័ន្ទទ ដល់ សុុក្រ� ពីីម៉ោ�ោ ង 9 ព្រឹ�ក ដល់ 5:30 ល្ងាាច  
ថ្ងៃ�ៃច័ន្ទទ ដល់ សុុក្រ�
StrongHeartsHelpline.org 

បណ្តាា ញទាន់ហេ�តុការណ៍៍នៃ�អំពើ�ើហិិង្សាាកុ្នុ�ងគ្រួ�សួារសម្រា�ប់សេ�វាជនថ្លលង់
(855) 812-1001 (ទូូរស័័ព្ទទវីីដេ �អូូ) ឬ (800) 787-3224 (TTY) គ្រ�ប់ពេ�លវេ�លា ហើ�ើយជជែ�កផ្ទាាល់ ជារៀ�ៀងរាល់់ថ្ងៃ�ៃ 7 ព្រឹ�ក ដល់ 2 ព្រឹ�ក 
TheHotline.org/get-help/domestic-violence-deaf-services/  

King/Snohomish/Pierce County Deaf Hotline
24 ម៉ោ�ោ ងក្នុុ�ងមួួយថ្ងៃ�ៃ ជារៀ�ៀងរាល់់ថ្ងៃ�ៃ  
206-812-1001 (ទូូរស័័ព្ទទវីីដេ �អូូ)  
adwas.org/hotline/local/ 

ខ្សែ�ែទូរស័័ព្ទទទាន់ហេ�តុការណ៍៍អំំពើ�ើហិិង្សាាកុ្នុ�ងគ្រួ�សួារ King County
(206) 737-0242 ឬ (877) 737-0242
ជជែ�កផ្ទាាល់  24 ម៉ោ�ោ ងក្នុុ�ងមួួយថ្ងៃ�ៃជារៀ�ៀងរាល់់ថ្ងៃ�ៃ 
DVHopeline.org/ 

អី្វី�ដែ�លត្រូ�វូរំំពឹឹង ប្រ�សិនបើ�ើអ្ននកហៅ�ទូូរស័័ព្ទទទៅ�ខ្សែ�ែទូរស័័ព្ទទទាន់ហេ�តុការណ៍៍អំំពើ�ើហិិង្សាាកុ្នុ�ងគ្រួ�សួារ៖
•	 �ការតភ្ជាាប់ ដោ�យផ្ទាាល់ ទៅ�កម្មមវិធិីីអំំពើ�ើហិង្សាាក្នុុ�ងគ្រួ�សួារនៅ�ជិិតអ្ននក។ 
•	 �ជួួយស្វែ�ែងរកធនធាននៅ�ក្នុុ�ងតំំបន់របស់អ្ននក ដូូចជាទីីជម្រ�កសុវត្ថិិ�ភាព ការតស៊ូ�មតិ ការប្រឹ�ឹក្សាា និិងដំំបូូន្មាានផ្នែ�ែកច្បា ាប់់។ 
•	 �ជំំនួួយពេ�លមានវិបិត្តិិ� ជំំនួួយផ្លូូ�វចិិត្តត ផែ�នការសុុវត្ថិិ�ភាព។ 
•	 �ចូូលប្រើ��ើបណ្តាា ញអ្ននកតស៊ូ�មតិក្នុុ�ង 170 ភាសា តាមរយៈៈសេ�វាកម្មមអ្ននកបកប្រែ��។
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អតីីតយុុទ្ធធជន និិងរបួួសខួរក្បាាល 
សមាជិកសេ�វាកម្មម និិងអតីីតយុទ្ធធជនមានហានិិភ័័យនៃ�ការរងរបួួសខួួរក្បាាលពីីការផ្ទុះះ��ដែ�លជួួបប្រ�ទះះអំំឡុុងពេ�លប្រ�យុុទ្ធធ ឬលំំហាត់់
ហ្វឹឹ�កហ្វឺឺ�ន។ យោ�ងតាមក្រ�សួួងកិិច្ចចការអតីីតយុទ្ធធជនសហរដ្ឋឋអាមេ�រិកិ អតីីតយុទ្ធធជនជាង 185,000 នាក់់ដែ�លប្រើ��ើប្រា�ស់ការថែ�ទាំំ
សុុខភាព VA ត្រូ�វូបានគេ�ធ្វើ�ើ�រោ�គវិនិិិច្ឆ័័�យថាមាន TBI យ៉ាា ងហោ�ចណាស់មួួយ។  

តើ�ើរលកផ្ទុះះ��គឺជាអី្វី�?   

របួួសដោ�យការផ្ទុះះ��មានអារម្មមណ៍៍ថាដូចជាត្រូ�វូបានវាយប្រ�ហារដោ�យរលក ហើ�ើយបន្ទាាប់ មកត្រូ�វូបានទាញចូូលទៅ�ក្នុុ�ងមហាសមុទ្រ� — 
ទាំងំអស់ជាបន្តតបន្ទាាប់ គ្នាាយ៉ាា  ងរហ័័ស។ តាមបែ�បវិទិ្យាាសាស្ត្រ�រ ការរងរបួួសដោ�យការផ្ទុះះ��កើ�ើតឡើ�ើងពីីរលកសម្ពាា ធស្មុុ�គស្មាា ញដែ�លបង្កើ�ើ�ត
ឡើ�ើងដោ�យការផ្ទុះះ��។ ការផ្ទុះះ��បង្កើ�ើ�តឱ្យយមានការកើ�ើនឡើ�ើងភ្លាាម ៗនៃ�សម្ពាា ធបរិយិាកាស ដែ�លខ្ពពស់ជាងមនុស្សសអាចទប់ទល់បាន។  

យន្តតការនៃ�ការរងរបួួសដោ�យការផ្ទុះះ��  

មានយន្តតការមូូលដ្ឋាាន ចំំនួួនបួននៃ�ការរងរបួួសដោ�យការផ្ទុះះ��។ ពួួកវាត្រូ�វូបានចាត់់ថ្នាាក់  ជាបឋមសិក្សាា អនុវិទិ្យាាល័័យ ឧត្តតមសិក្សាា និិង
ត្រី�ីមាស។    

•	 �របួួសបំផ្ទុះះ��បឋម គឺឺការផ្ទុះះ��ដោ�យខ្លួួ�នវាផ្ទាាល់ ដែ�លជាសម្ពាា ធបរិយិាកាសដែ�លប៉ះះ�ពាល់បុុគ្គគលនិិងរុញុទៅ�លើ�ើសរីី រាង្គគទាំងំអស់
របស់រាងកាយ។ រលកសម្ពាា ធលើ�ើសការផ្ទុះះ��ដែ�លបង្កើ�ើ�តឡើ�ើងដោ�យការផ្ទុះះ��នេះ�ះធ្វើ�ើ�ដំំណើ�ើ រក្នុុ�ងល្បឿ�ឿ�នខ្ពពស់ហើ�ើយត្រូ�វូបាន
ប៉ះះ�ពាល់ដោ�យបរិសិ្ថាានជុំំ�វិ ញិ។ រលក សម្ពាា ធខ្លាំំ� ង រលាយលឿ�ឿនដែ�លបង្កកឱ្យយមានហានិិភ័័យរបួួសខ្លាំំ� ងបំំផុុតចំំពោះ�ះអ្ននកដែ�ល
នៅ�ជិិតការផ្ទុះះ��។

•	 �របួួសបំផ្ទុះះ��បន្ទាា ប់់បន្សំំ� គឺឺជាលទ្ធធផលនៃ�បំណែ�កថាមពលដែ�លហោះ�ះហើ�ើរតាមខ្យយល់់។ បំំណែ�កទាំងំនេះ�ះអាចបណ្តាា លឱ្យយ
មានរបួួសខួួរក្បាាល។  

•	 �បំំផ្ទុះះ��ទីីបីី  អាចកើ�ើតឡើ�ើងនៅ�ពេ�លដែ�លបុុគ្គគលម្នាាក់ ត្រូ�វូបានបោះ�ះចេ�ញពីីការផ្ទុះះ��ចូលទៅ�ក្នុុ�ងវត្ថុុ�រឹងឹ ដូូចជាជញ្ជាំំ� ងដែ�ល
នៅ�ជាប់់គ្នាា  ឬសូូម្បីី�តែ�ដៃ�ចង្កូូ�ត។ ប្រ�ភេ�ទនៃ�ការរងរបួួសទាំងំនេះ�ះត្រូ�វូបានផ្សាារភ្ជាាប់ ជាមួួយនឹឹងកម្លាំំ� ងបង្កើ�ើ�នល្បឿ�ឿ�ន/ការ
បន្ថថយល្បឿ�ឿ�ន និិងការប៉ះះ�ទង្គិិ�ចដោ�យកម្លាំំ� ងមិិនច្បាាស់់លាស់ចំំពោះ�ះខួួរក្បាាលដូូចដែ�លបានសង្កេ�េតឃើ�ើញបន្ទាាប់ ពីីគ្រោះ��ះថ្នាាក់
រថយន្តតដែ�លមានល្បឿ�ឿ�នលឿ�ឿន។  

•	 �ដោ�យការបំំផ្ទុះះ��ក្នុ�ងបួួនជ្រុ�ងុ អាចកើ�ើតមានឡើ�ើងនៅ�ក្នុុ�ងវត្តតមាននៃ�ការប៉ះះ�ទង្គិិ�ចធ្ងងន់់ធ្ងងរដែ�លទាក់់ទងនឹឹងការផ្ទុះះ��ដែ�លបណ្តាា ល
មកពីីការបាត់់បង់ឈាមយ៉ាា ងសំំខាន់ដែ�លទាក់់ទងនឹឹងការកាត់់ចេ�ញដោ�យរបួួស ឬសូូម្បីី�តែ�ពីីការស្រូ�បូឧស្ម័័�នពុលដែ�ល
បណ្តាា លមកពីីការផ្ទុះះ��។

អី្វី�ទៅ�ជាជំំងឺឺស្ត្រេ��េសក្រោ��យរបួួស?  

PTSD ពិិពណ៌នាអំំពីីក្រុ�មុនៃ�រោ�គសញ្ញាា ដែ�លអាចកើ�ើតឡើ�ើងបន្ទាាប់ ពីីអ្ននកត្រូ�វូបានប៉ះះ�ពាល់នឹឹងការស្លាាប់ ពិិតប្រា�កដ ឬគំំរាមកំហែ�ងដល់
ការស្លាាប់  របួួសធ្ងងន់់ធ្ងងរ ឬអំំពើ�ើហិង្សាាផ្លូូ�វភេ�ទ។ ព្រឹ�ត្តិិ�ការណ៍៍ទាំងំនេះ�ះអាចរួមួបញ្ចូូ�លការប្រ�ឈមមុខនឹឹងការប្រ�យុុទ្ធធ អំំពើ�ើហឹឹង្សាាក្នុុ�ងគ្រួ�សួារ 
ការរំលំោ�ភបំពានផ្លូូ�វភេ�ទ ផ្លូូ�វចិិត្តត ឬរាងកាយ គ្រោះ��ះថ្នាាក់ ចរាចរណ៍៍ ការវាយប្រ�ហារភេ�រវកម្មម ឬគ្រោះ��ះមហន្តតរាយធម្មមជាតិិ។ 

តើ�ើមានទំំនាក់់ទំំនងរវាងការប៉ះះ�ទង្គិិ�ច និិង PTSD ដែ�រឬទេ�? 
•	 �បាទ។ ការប៉ះះ�ទង្គិិ�ច និិង PTSD ពាក់ព័័ន្ធធនឹឹងការផ្លាាស់ ប្តូូ�ររាងកាយ និិងរោ�គសញ្ញាា ផ្លូូ�វចិិត្តត ហើ�ើយអ្ននកអាចមានទាំងំពីីរ។ 
•	 �ការប៉ះះ�ទង្គិ�ច និិង PTSD អាចបណ្តាា លមកពីីព្រឹ�ត្តិិ�ការណ៍៍ប៉ះះ�ទង្គិិ�ចដូចគ្នាា ។
•	 �មនុស្សសមួួយចំំនួួនដែ�លមានការប៉ះះ�ទង្គិិ�ចក៏អាចមាន PTSD ដែ�រ ប៉ុុ�ន្តែ�ែមិនមែ�នគ្រ�ប់គ្នាាសុ ទ្ធធតែ�មាននោះ�ះទេ�។ 
•	 �រោ�គសញ្ញាា នៃ�ជំំងឺឺ PTSD និិងការប៉ះះ�ទង្គិិ�ចអាចស្រ�ដៀ�ៀងគ្នាា  ហើ�ើយធ្វើ�ើ�ឱ្យយពិិបាកក្នុុ�ងការប្រា�ប់ថាតើ�ើអ្ននកមានស្ថាាន ភាពបែ�បណា។
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តើ�ើខ្ញុំ��ត្រូ�វូដឹឹងអី្វី�ខ្លះះ�អំពីីការប៉ះះ�ទង្គិិ�ច និិង PTSD?   

•	 �ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកជួបប្រ�ទះះការរងរបួួសក្បាាល សូូមធ្វើ�ើ�ការវាយតម្លៃ�ៃដោ�យអ្ននកផ្តតល់សេ�វាថែ�ទាំសុំុខភាពរបស់អ្ននកឱ្យយបានឆាប់់
តាមដែ�លអាចធ្វើ�ើ�ទៅ�បាន។ 

•	 �ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកមានរោ�គសញ្ញាា នៃ� PTSD បន្ទាាប់ ពីីព្រឹ�ត្តិិ�ការណ៍៍ដ៏៏គួួរឱ្យយតក់ស្លុុ�ត សូូមទៅ�ជួួបអ្ននកផ្តតល់សេ�វាថែ�ទាំសុំុខភាពរបស់
អ្ននកដើ�ើម្បីី�និិយាយអំំពីីជម្រើ��ើសនៃ�ការព្យាាបាល។

•	 �ករណីី ភាគច្រើ��ើននៃ�ការប៉ះះ�ទង្គិិ�ចនឹឹងប្រ�សើ�ើរឡើ�ើងនៅ�ពេ�លសម្រា�ក។
•	 �ករណីី ភាគច្រើ��ើននៃ� PTSD ឆ្លើ�ើ�យតបយ៉ាា ងល្អអចំំពោះ�ះការព្យាាបាល។ ជម្រើ��ើសនៃ�ការព្យាាបាលទូូទៅ�អាចរួមួបញ្ចូូ�លការប្រឹ�ឹក្សាា និិង

ថ្នាំំ� ។
•	 �វិធិីីសាស្រ្ត�តបន្ថែ�ែម ឬឱសថជំំនួួសមួួយចំំនួួន ដូូចជាការធ្វើ�ើ�សមាធិ ក៏៏បានបង្ហាា ញថាមានប្រ�យោ�ជន៍ផងដែ�រ ជាការព្យាាបាលខ្សែ�ែ

ទីីពីីរ សម្រា�ប់់ការគ្រ�ប់គ្រ�ងរោ�គសញ្ញាា នៃ�ជំំងឺឺ PTSD ។ 
•	 ជៀ�ៀសវាងការប្រើ��ើប្រា�ស់គ្រឿ��ឿងញៀ�ៀន ផឹឹកស្រា� ឬភេ�សជ្ជៈៈ�ប៉ូូ�វកម្លាំំ� ង។ ទាំងំនេះ�ះអាចរំខំានដល់ដំំណើ�ើ រការស្តាា ររបស់អ្ននក។ 

សួួរគ្រួ�សួាររបស់អ្ននកប្រ�សិិនបើ�ើពួកគេ�បានកត់សម្គាាល់ ឃើ�ើញអ្វីី�ប្លែ�ែកពីីអ្ននកនាពេ�លថ្មីី�ៗនេះ�ះ។ ពួួកគេ�ប្រ�ហែ�លជាដឹឹងពីីការផ្លាាស់ ប្តូូ�រដែ�ល
អ្ននកមិនអាចមើ�ើលឃើ�ើញដោ�យខ្លួួ�នអ្ននក។ 

ភ្ជាាប់ ទំំនាក់់ទំំនង ទទួួលបានការគាំទំ្រ�
ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកជាអតីីតយុទ្ធធជន ហើ�ើយអ្ននកកំពុុងស្វែ�ែងរកធនធានរបួួសខួួរក្បាាលដែ�លមានរបួួស សូូមចាប់់ផ្តើ�ើ�មជាមួួយ Washington 
2-1-1។

ក្រុ�មុជំំនួួយការរងរបួួសខួរក្បាាលដែ�លមានរបួួស 
ក្រុ�មុប្រឹ�ឹក្សាាផ្តតល់ប្រឹ�ឹក្សាាភាពជាដៃ�គូូយុុទ្ធធសាស្រ្ត�តនៃ�ការរងរបួួសខួួរក្បាាលរបស់រដ្ឋឋវ៉ាា ស៊ីី�នតោ�នផ្តតល់ក្រុ�មុគាំទំ្រ�តាមរយៈៈនាយកដ្ឋាាន សេ�វា
សង្គគម និិងសុុខភាព ដែ�លសង្កកត់ធ្ងងន់់លើ�ើការតភ្ជាាប់  ការអប់រំ ំនិិងការចូូលរួមួនៅ�ក្នុុ�ងជីីវិតិ បន្ទាាប់ ពីីទ្រ�ទ្រ�ង់ TBI ។ 

អ្ននកនឹឹងឃើ�ើញថាក្រុ�មុគាំទំ្រ�របស់យើ�ើងត្រូ�វូបានបង្កើ�ើ�តឡើ�ើងនៅ�លើ�ើគោ�លគំំនិិតនៃ�វិធិីីសាស្រ្ត�តផ្តោ�ោតលើ�ើមនុ ស្សស ដែ�លអាចជួយក្នុុ�ងការ
អភិវឌ្ឍឍចំំណេះ�ះដឹឹងរយៈៈពេ�លវែ�ង និិងជំំនាញដោះ�ះស្រា�យបញ្ហាា ទូូទៅ�ដើ�ើម្បីី�ជួួយអ្ននកចូលរួមួឱ្យយយកឈ្នះះ�លើ�ើឧបសគ្គគក្នុុ�ងការទ្រ�ទ្រ�ង់ជីីវិតិ
ដ៏៏ពេ�ញលេ�ញមួួយ។ យើ�ើងស្វាាគមន៍ មនុស្សសមកពីីគ្រ�ប់មជ្ឈឈដ្ឋាាន  - រួមួទាំងំប៉ុុ�ន្តែ�ែមិនកំណត់់ចំំពោះ�ះអ្ននកថែ�ទាំ ំអតីីតយុទ្ធធជន និិងយុុវជន។ 
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តើ�ើ WA 2-1-1 អាចជួយជាមួួយ TBI យ៉ាា ងដូូចម្តេ�េច? 

តាមរយៈៈការហៅ�ទូូរសព្ទទ ផ្ញើ�ើ�សារ ឬការផ្ញើ�ើ�អ៊ីី�មែ�ល អ្ននកអាចចូលប្រើ��ើព័ត៌៌មានផ្ទាាល់  និិងអ្ននកឯកទេ�សណែ�នាំដំែ�លនឹឹងណែ�នាំអំ្ននកទៅ�កាន់់
កម្មមវិធិីីដែ�លបំំពេ�ញតម្រូ�វូការពិិសេ�សរបស់អ្ននកដូចជា៖

•	 ការគ្រ�ប់គ្រ�ងករណីី
•	 ការបណ្តុះះ��ប ណ្តាា លការងារ
•	 ការព្យាាបាល

•	 ការវាយតម្លៃ�ៃរបួួសខួួរក្បាាល
•	 ការស្តាា រនីីតិសម្បបទា

•	 ការថែ�ទាំំ
•	 ជំំនួួយអ្ននកថែ�ទាំំ
•	 ការបណ្តុះះ��ប ណ្តាា លអ្ននកថែ�ទាំំ
•	 ក្រុ�មុគាំទំ្រ�អ្ននកថែ�ទាំ ំនិិងអ្ននកទទួលការថែ�ទាំំ

•	 មធ្យោ�ោបាយធ្វើ�ើ�ដំំណើ�ើ រ
•	 លំំនៅ�ដ្ឋាាន
•	 ជំំនួួយអាហារ
•	 ធនធានច្បាាប់់

ដើ�ើម្បីី�ស្វែ�ែងរកក្រុ�មុគាំទំ្រ�នៅ�ជិិតអ្ននក។ . . WA 2-1-1 ឬ Wa211.org គឺឺជាសេ�វាកម្មមសហគមន៍៍សម្ងាាត់ ឥតគិិតថ្លៃ�ៃ និិងការតភ្ជាាប់
តែ�ម្តតងទៅ�សេ�វាកម្មមកុ្នុ�ងស្រុ�កុដែ�លអ្ននកត្រូ�វូការ។ 2-1-1 អាចភ្ជាាប់ អ្ននកជាមួួយក្រុ�មុគាំទំ្រ�ដែ�លនៅ�ជិិតអ្ននក។ 

•	 �ហៅ�ទូូរស័័ព្ទទទៅ�លេ�ខ 2-1-1 គ្រ�ប់ពេ�លវេ�លា ទាំងំថ្ងៃ�ៃ ឬយប់់។អ្ននកនឹឹងនិិយាយជាមួួយអ្ននកឯកទេ�សដែ�លនឹឹងជួួយអ្ននកកំណត់់
ទីីតាំងំរបួួសខួួរក្បាាល (និិងពាក់ព័័ន្ធធ) កម្មមវិធិីី និិងសេ�វាកម្មមនៅ�ក្នុុ�ងតំំបន់របស់អ្ននក។ ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកមានការលំំបាកជាមួួយលេ�ខ 
2-1-1 សូូមទូរស័័ព្ទទទៅ� 1-877-211-9274។

•	 �TEXT 211WAOD ទៅ�កាន់់លេ�ខ 898211 គ្រ�ប់ពេ�លវេ�លា ទាំងំពេ�លថ្ងៃ�ៃ ឬពេ�លយប់់    
ការផ្ញើ�ើ�សារស្តតង់ដារ និិងអត្រា�ទិិន្ននន័័យអាចត្រូ�វូបានអនុវត្តត សូូមផ្ញើ�ើ�សារ STOP ដើ�ើម្បីី�ជ្រើ��ើសរើើ �សចេ�ញ 

•	 ONLINE ចូូលទៅ�កាន់់ Wa211.org ដើ�ើម្បីី�ភ្ជាាប់ ជាមួួយអ្ននកឯកទេ�ស និិងស្វែ�ែងរកធនធានស្តីី�ពីី TBI ។
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