
�រេធ�ើលំ�ត់��ណជួយបេង�ើនក�មិត�មពល និង
េលើកកម�ស់សុខុ�ល�ពរបស់េយើង។ សូមបន�

ព���មចំ�យេពលខ�ះេ��ងេ��ផ�ះ េ�យេដើរ
�ត់��ណ ែថសួននិង�ំដំ�ំ ឬពត់ៃដពត់េជើង

េ�ពីមុខបង��ចេបើកចំហ ឬេ�េលើ�ន�ល។ 

លំ�ត់��ណ

��រូបត�ម�

�រទទួល�នដំេណក

សិក�� និងែស�ងយល់

�របេង�ើតរច�សម�័ន� និងទ���ប់

�រេធ�ើស�ធិ

និ�យេលង�មួយមិត�ភក�ិ

��រែដលេយើងេ�ជើសេរ�សេដើម��ីបំប៉ន�ង�យរបស់
េយើង និងរេបៀបែដលេយើងសប��យនឹងទទួល�ន��រ 
��ច�នឥទ�ិពល���ង���ំងេ�េលើសុខ�ពផ��វចិត� និង
ផ��វ�យរបសេ់យើង។ �ត�វ�នេ�លេ�ច��ស�់សេ់�េពល
ទិញម��ប��រេ�គឿងេទសទុក និងេ�ទិញ��រខ�ប់មក
���ំ ែដលជួយបេង�ើន�រម�ណ៍របស់អ�កឲ���ន់ែតល��បេសើរ
េឡើង ដូច���ប់ែផ�េឈើ ឬសូកូ�េ���។

�រទទួល�នដំេណករួមចំែណក���ងស�ំន់ដលស់ខុ�ព
ទូេ�របស់េយើង េ�យជួយេធ�ើឲ��វ�ធី�គប់�គង�រម�ណ៍ និង

�រថប់�រម�របស់េយើង�នល��បេសើរេឡើង។ ��ន
�រៈសំ�ន់�ស់ក��ង�រទទួល�នដំេណកឲ���ន 7 

េ� 9 េ���ង�ពិេសសេ�ក��ងេពលែដល�ន�ព�នតឹង
។ �ត�វព���មមិនេមើលព័ត៌�ន និងប���ញទំ�ក់ទំនង

សង�មឲ���នពីរបីេ���ងមុនេពលចូលេគង។ �រ��វ��វប���ញឲ��ដឹង� អ�កែដលេធ�ើ�រសិក��
�នេ�ទំនុកចិត� ក�ីសង��ឹម និងេ�លេ��ន់ែត
េ�ចើនេឡើង។ ចូររក��ចិត�គំនិតរបសអ់�កឱ��សកម�រសេ់វ�ក
�មរយៈេធ�ើដំេណើរេទសចរណេ៍មើល�រមន�រីនិម�តិ �ន
េសៀវេ� �កេធ�ើមុខម��បថ� ីឬេ�ះ��យែល��ងផ��ំរូប។ 

�រេរៀបចំឲ���នេពលេវ�េទៀង�ត់ស��ប់បរ�េ�គ
��រ ចូលេគង និងេ��កេឡើងេពល�ពឹក 

�ត់��ណ និងេធ�ើ�រ�រ ឬសិក���ចជួយរក��
�រម�ណៃ៍ន�ប�កតី�ព។ េនះ�ន�រៈស�ំន់�ពិេសស

ស��ប់កុ�រ និងមនុស���ស់។ 
សូមែបងែចកេពលេវ�ស��កឲ���នេ�ចើនដងក��ងមួយៃថ� 
�ពិេសស �េពល�ពឹក�ពលឹម��ងៗ ឬមុនេពលចូលេគងេដើម��ីបន��រ
�រម�ណ៍ និងរក��ចិត�េយើងឲ��េ��ប់និងេពលបច��ប��ន�។ �រអនុវត�
វ�ធីឈប់បង�ង់សិន វ�ធីដកដេង�ើម និង “អត�ិ�ព” គឺ�ន�រៈសំ�ន់���ំង
�សចំ់េ�ះសខុុ�ល�ព និងសខុ�ពផ��វចិត�របសេ់យើងេ��ះ�ជួយ
េយើង�ត់បន�យ�ព�នតឹងក��ង�រម�ណឲ៍���ន�រ�ព�យ�រម�តិច និង
បេង�ើន�រម�ណ៍ៃន�ពស៊ូនឹង�រលំ�ក។ �រ���ប់ទំ�ក់ទំនងរបសេ់យើង�មួយអ�កដៃទជួយេយើង

ឱ��ជំនះនឹង�ពលំ�កក��ងជីវ�ត។ ចូររក��ទំ�ក់ទំនង
�មួយមិត�ភ័ក� ិ�កុម�គ��រ និងមិត�រួម�រ�រ�មរយៈ

�រនិ�យទូរសព� និង�រេ��វ�េដអូ។ 

គន�ឹះស��ប់ែថ�ំខ��នក��ងអំឡ�ងេពល�នជំងឺ
កូវ�ត-19 (COVID-19)

Funded by counties through the Mental Health Services Act (Prop 63).

       1.800.273.8255 
អ�កពិេ��ះេ�បល់ែដលទទួល�របណ��ះប���លេ�
�ប�ំ�រ 24/7 ៃថ�េដើម��ីផ�ល់�រ�ំ�ទ�មរយៈប���ញ 
National Suicide Prevention Lifeline 
(�នផ�ល់ជូនេស�កម�បកែ�ប���ល់�ត)់ ។ 

ក��ងអំឡ�ង��ៃន�រ���ស់ប��រ និង�ពមិន��កដ�ប� �រ�តែតសំ�ន់ក��ង
�រែថ�ផំ��វចិត� និងផ��វ�យរបសេ់យើងឲ��អសពី់សមត��ពរបសេ់យើង។ េនះ

គឺ�គន�ឹះមួយចំនួន។ 

Khmer


