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ត�ើភាពរងឹប៉ឹងត�ើងវិញគឺជាអ្វី?

ភាពរងឹប៉ឹងឡ�ើងវញិគឺជាសមត្ថភាពដែលអាច“ឡងើបមកវញិ”ឡ្រោយ
 ពីឆ្លងរោតប់ទពិឡសាធនត៍ានតឹងឬលំបាកទាងំឡាយ។ វាជាែំឡ�ើ រ 

រោរមយួ ដែល ប៉គ្គល នីមយួៗលលលកឡោះ្សាយឡោយឡ្បើ ្បភព 
ធនធាន ឡៅក្៉ងមជ្ឈោឋា នរបស់ខ្លួន ឡែើម្ខីិត ខំឡោះ ្សាយនិងជំនះ

 បាននូវរោរលំបាកនានា។

ជីវតិរបស់ជនរាល់រូបពាកព់ន័្ធនឹងរោរសបបាយរកីរាយនិងទ៉ក្ខ 
លំបាក។ រោរបឡងកើតភាពរងឹប៉ឹងឡ�ើងវញិ តាម ក្មតិរតឹដតខ្ពស់មនិ

 បញ្ឈបរ់ោរឡកើតមាននូវឡរឿងរា៉ា វមនិល្អឬតានតឹងនានាឡនាះឡទ ប៉ា៉ដនតែ 
វាអាចរោតប់ន្ថយ ផល ប៉ាះពាល់ដែល្ពឹតតែិរោរ�៍ទាងំឡនះមានមក 
ឡលើ ជីវតិ របស់ឡយើងទាងំអស់គ្្ ឡ�ើយអាចរោតប់ន្ថយឡពលដែល 
្តរូវរោរឡែើម្ឡីងើបឡចញពីសា្ថ នរោរ�៍ទាងំ ឡនាះ។ រោរមានភាព 
រងឹប៉ឹងឡ�ើងវញិព៉ំមាននយ័ ថាជា រោរមនិឡអើឡពើនឹងអារម្ម�៍របស់

 អ្កឡនាះឡទ ដតវាជា ែំឡ�ើ រ ឆ្លងរោតក់តែទ៉ីក្ខឡសាក កតែីបារម្ភ រោរខកចិតតែ  
ឬ ភាព ឡ្កវ ឡ្រោធ ឡៅក្៉ងឡពលមានរោររកសានូវទស្សនៈឡៅល្ងៃម៉ខ 
និងរោរឡធវើកិច្ចរោរឡៅក្៉ងរោររស់ឡៅ តឡៅឡទៀត  ្ពមជាមយួនឹង

 រោរមានអារម្ម�៍អំពី ឡសចកតែី សង្មឹ។

ឡទាះជាបទពិឡសាធនទ៍ាងំឡនះគឺជា្ពឹតតែិរោរ�៍ឡកើតមានជាឡរៀង
 រាល់ល្ងៃ ែូចជារោរ ្ប�ងឬរោល កំ�ត ់ច៉ងឡ្រោយែខ៏្លី ឡែើម្ ី

បំឡពញរោរងារ ឬគឺជាភាព តានតឹងរយៈឡពលយូរ ែូចជាជំងឺរាង 
រោយ ឬ ផ្លូវ ចិតតែ រោរដបក បាកច់�ំងឡម្តីភាព ឬរោរបាតប់ងរ់ោរងារ 
កតែី ករ៏ោរ បឡងកើតភាពរងឹប៉ឹងឡ�ើងវញិរបស់ឡយើង អាចមាន្បឡោជន ៍

 ដែរ។ វាឡធវើឲ្យឡយើងឡោះ្សាយរោនដ់ត ្បឡសើរ ឡងើបមកវញិ ឡ�ើយ ដ្មទាងំរកី ចឡ្មើន និង ទាញយកអត្ថនយ័ឡចញពីបទពិឡសាធនទ៍ាងំ
 ឡនះ ផង ដែរ។

ឡៅក្៉ងឡពលដែលអ្កខ្លះមានលទ្ធភាពឡោះ្សាយសា្ថ នភាពតាន 
តឹងអារម្ម�៍្បឡសើរជាងអ្កែលទកតែី  កែ៏ំ�ឹងល្អគឺ ថា ភាពរងឹប៉ឹង

 ឡ�ើងវញិគឺជាអវីដែល ឡយើងទាងំអស់គ្្អាចឡរៀនសូ្តនិងបឡងកើត
 បានឡៅបនា្ទ បពី់មយួរយៈឡពលឡ្រោយមកឡទៀត។

ត�ើអ្វីតៅដែលជាកត្តា បតងកើនភាពរងឹប៉ឹងត�ើង
វិញ?

ភាពរងឹប៉ឹងឡ�ើងវញិគឺជា្បតិកម្មឡៅវញិឡៅមករវាងប៉គ្គលនីមយួៗ
 ជាមយួនឹងមជ្ឈោឋា នរបស់ប៉គ្គលឡនាះ ឡ�ើយ\និងសមត្ថភាពដែល 

ប៉គ្គលឡនាះអាចឡ្បើ ច�៉ំច ខ្្ល ងំ  របស់ខ្លួនផ្្ទ ល់និង្បភពធនធាន  
ដែល មាន ក្៉ង សង្គម ឡែើម្ជីួយ��ខ្លួនឡគក្៉ងអ�៉ំងឡពល មានអារម្ម�៍

  តាន តឹង ។ អវីដែលសំខ្នឡ់ែើម្ ីចងចា ំគឺថាវធិឡីធវើឲ្យ ភាពរងឹប៉ឹងឡ�ើង
 វញិឡនាះគឺមនិដមនមានដតមយួឡនាះឡទ។ តាមពិតឡៅ រោរសិកសា

 
្សាវ្ជាវោ៉ា ង ម៉ាតច់ត ្់បាបឲ់្យែឹងថា មានវធិឡី្ចើនណាស់ ស្មាប ់ 
បឡងកើត ភាពរងឹប៉ឹងឡ�ើងវញិ។

ែូចគ្្ឡនះដែរ ឡបើជីវតិរបស់ឡយើងមានែំណាករ់ោល ជាកល់ាកដ់ែល 
ឡយើងមានអារម្ម�៍ថា ឡយើងងាយ មានអារម្ម�៍តានតឹង ឬដែល 
ឡធវើឲ្យឡយើង ‘អាច មាន ឡ្គ្ះថ្ាក’់ ែូចជាមាន ឪព៉ក មាតែ យដលងលះ  
គ្្ រោរ ចាក ឡចញពីសាលាឡរៀន ឡៅថ្ាកទី់10 ឬបានជួប ្បទះនឹង  
ជំងឺផ្លូវចិតតែឡនាះក្ី ឡ�ត៉រោរ�៍ឡនះមនិ ចាបំាចម់ាននយ័ថាឡយើង 

 មនិអាចមានឡជាគជយ័ និងរកីលូតលាស់ឡៅក្៉ងឆាក ជីវតិ ឡយើងឡនាះ
 ឡ�ើយ។

រោរសិកសា្សាវ្ជាវអំពីភាពរងឹប៉ឹងឡ�ើងវញិក៏្ បាប ់ឡយើងផងដែរ
 ថា រោរឡផ្តែ តឡលើភាពទនឡ់ខសាយរបស់ឡយើងដែលជារោរមយួងាយ 

នឹងឡធវើ ពិតជាអាចផតែល់ ឡ្គ្ះថ្ាក។់ អវីៗដែលរតឹដត្បឡសើរខ្្ល ងំ
 ឡ�ើងឡនាះ គឺរោររកឡមើល ែឹងច�៉ំចខ្្ល ងំខ្ងក្៉ងនិងខ្ងឡ្រៅ របស់ 

 ឡយើង ឡ�ើយឡ្បើវាក្៉ងអ�៉ំងឡពលមានរោរ លំបាកទាងំ ឡាយ តាម 
 រយៈរោរព្ងឹងវាឡ�ើងឡៅក្៉ង អំ�៉ង ឡពល ងាយ្សរួល ទាងំពួង។

លក្ខណៈចរ�ិខាងក្ង៉ខ្លះដែលពងងឹងភាពរងឹ 
ប៉ឹងត�ើងវិញគឺ៖

●	 អារម្ម�៍វជិ្ជមាននិងចបាស់លាស់អំពីខ្លួនឯងនិងទំន៉កចិតតែ ក្៉ង
 រោរបឡងកើតសមត្ថភាពនិងចំ�៉ចខ្្ល ងំ របស់អ្ក

●	 ជំនាញែល៏្អក្៉ងរោរ្បា្ស័យទាកទ់ងនិងឡោះ្សាយបញ្ហា
●	 សមត្ថភាពឡែើម្ែីកបទពិឡសាធននិ៍ង្គប់្ គង អារម្ម�៍ 

អវជិ្ជមានទន្ទឹមគ្្នឹងអារម្ម�៍វជិ្ជមាន ឡៅក្៉ងវធិីមយួដែល
 មាន្បឡោជន៍

ការសាងភាពរងឹប៉ងឹឡ� ើងវិញ (Building Resilience)
បណ័្ណពត័ម៌ាន (Factsheet)

ខ្មែរ/Khmer
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●	 សមត្ថភាពឡែើម្ឡីរៀបចំឡគ្លឡៅពិត្បាកែ ស្មាបអ់នាគត  
ឡ�ើយអន៉វតតែតាមឡគ្លឡៅ ទាងំឡនាះ

●	 អារម្ម�៍ស៉ទិែឋាិនិយមនិងភាពវជិ្ជមានអំពី្គ្ បច្ច៉ប្ន្និង
 អនាគត

●	 លទ្ធភាពឡែើម្ផី្្ល ស់បតែូរបតដ់បនបាន ក្៉ងអំ�៉ង ឡពលដែល
 មានរោរផ្្ល ស់បតែូរ

●	 អារម្ម�៍ចងឡ់ធវើអវីមយួនិងអត្ថនយ័លន ជីវតិ

លក្ខ�ៈចរតិទាងំអស់ឡៅខ្ងឡលើឡនះគឺជាអវីៗដែល ស្ថិតឡៅក្៉ង
 រងវងរ់ោរ្គប់្ គងរបស់ឡយើងឡែើម្បីឡងកើតវាឡ�ើង។ ឡយើងម្ាក់ៗ នឹង
 យល់ឡ�ើញថា វធិីសាសសតែជាក ់លាកទ់ាងំឡាយអាចមាន្បសិទ្ធ 

ភាពជាងវធិីឡផ្សង ឡទៀត – រោរបឡងកើតភាពរងឹប៉ឹងឡ�ើងវញិគឺជា
 ែំឡ�ើ រ របស់ប៉គ្គលឡរៀងខ្លួន។

វធិីដែលឡយើងឡោះ្សាយកនឹ៏ងដផ្អកផងដែរឡលើកតាតែ  ប៉គ្គលនីមយួៗ
 ដែលឡយើង្បដ�លជាមនិអាច្គប ់្គងបានឡ�ើយ។ កតាតែ ទាងំឡនះ 

មានែូចជាពូជអម្ូរ ប៉គ្គលិកលក្ខ�ៈ ជាតិពន្ធ សា្ថ នភាព្បាក ់
រោស ្ពមទាងំថាឡតើឡយើង មានទំនាកទ់ំនងរស់ឡៅជិតស្ិទ្ធោ៉ា ង 
ណាដែរឡៅក្៉ង សង្គមនិងភូមសិាសសតែជាមយួ អ្កែលទ។

ជីវ្បវតតែិនិងបទពិឡសាធនក៍អ៏ាចមានតួនាទីមយួដែរ ឡោយរមួមាន
 

ទាងំ្បវតតែិ្ករុម្គរួសារ បញ្ហា ស៉ខភាព រាងរោយនិងផ្លូវចិតតែរោល
 ្គ្ម៉ន បទពិឡសាធនល៍នភាព តកស់្ល៉តកន្លងមក បទពិឡសាធនល៍ន 

សង្គមនិងវប្ធម ៌រស់ឡៅ និងរឡបៀបដែលឡយើងបានឡោះ្សាយ 
នឹងភាព តានតឹងទាងំឡាយឡៅឡពលកន្លងមក។

លក្ខណៈចរ�ិខាងតងរៅខ្លះដែលពងងឹងភាពរងឹ 
ប៉ឹងត�ើងវិញគឺ៖

●	 ចំ�ងឡម្តីភាពដែលយកចិតតែទ៉កោកនិ់ងគ្ំ្ ទ ្ពមទាងំគំរ ូ
ល្អែម៏ាមំនួក្៉ងរងវងនិ់ងឡ្រៅរងវង់្ គរួសារ

●	 អារម្ម�៍ជាសមាជិក រោរទ៉កចិតតែ សនតែិស៉ខនិង ស៉វត្ថិភាពក្៉ង
 រងវង់្ គរួសារ ្ករុមអាយ៉្សបាលគ្្ កដន្លងឡធវើរោរ សាលាឡរៀន 

និងស�គមនរ៍បស់ ឡយើង
●	 បណាតែ សា្ថ បន័ផតែល់ឡសវាដែលអាចពឹងពាកប់ាន មានស្មាប ់

ឡ្បើ្បាស់ ជួយ��្ទ្ទង ់និងព្ងឹងសមត្ថភាព
●	 មានឱរោសឡែើម្ឡី្បើចំ�៉ច ខ្្ល ងំខ្ងក្៉ងរបស់ ឡយើងជាមយួ 

 អ្កែលទ

មន៉ស្សឡយើងមយួចំនួនតូចណាស់្បដ�លជាមាន លក្ខ�ៈចរតិ 
ខ្ងឡ្រៅទាងំអស់ែូចខ្ងឡលើឡនះ ឡែើម្ពីឹងដផ្អកឡៅក្៉ងជីវតិរបស់

 ឡយើង។ ប៉ា៉ដនតែរោររក ជំនួយពីអ្កែលទពិតជាមាន្បឡោជន ៍ឡ�ើយ 
រោរមាន ភាពរងឹប៉ឹងឡ�ើងវញិព៉ំមាននយ័ថា រោរមានអំ�តខ់្្ល ងំ  

ឬឡោះ្សាយដតឯងឡនាះឡទ’។ គំរូឡៅឡពល្្មីៗ លន ភាពរងឹ ប៉ឹង 
ឡ�ើងវញិផតែល់មតិថា តាមរយៈរោរឡ្បើ ្បាស់នូវបណាតែ កតាតែ ខ្ង 
ឡ្រៅែម៏ាមំនួបំផ៉តឡៅ ក្៉ង ជីវតិឡយើង ឡយើងអាចបឡងកើតលក្ខ�ៈ

 ចរតិខ្ងក្៉ងរបស់ ឡយើង ឡពាលគឺថាជំនួយខ្ងឡ្រៅអាចផតែល់
 

្បឡោជនែ៍ល់ ចំ�៉ចខ្្ល ងំខ្ងក្៉ងរបស់ឡយើង។

អ្កឯកឡទសខ្លះផតែល់មតិថា ឡយើងអាចមានឥទ្ធិពលែ ៏ខ្្ល ងំមយួ 
ឡលើភាពរងឹប៉ឹងឡ�ើងវញិរបស់ឡយើង តាមរយៈ រោរគួបផ្សនូំវចំ�៉ច

 ខ្្ល ងំខ្ងឡ្រៅបីឡៅក្៉ង វធិីលច្្បឌិតទាងំឡាយ។ ឧទា�រ�៍៖ 
 ឡយើងអាចគួបផ្សមំតិតែភកតែិឡៅកដន្លងឡធវើរោរ ្ករុមកីឡាស�គមន ៍និង

 ជំនាញកីឡាបាល់ទាត ់តាមរយៈរោរចាបឡ់ផតែើម្ករុមកីឡាបាល់ទាត ់
មយួឡៅ កដន្លងឡធវើរោរ។ រោរឡធវើែូចឡនះអាចមានផលប៉ាះពាល់ែល់ 
លក្ខ�ៈចរតិខ្ងក្៉ងរបស់ឡយើង ែូចជារោរ បឡងកើតជំឡនឿវជិ្ជមាន

 
ឡលើខ្លួនឯង ទំន៉កចិតតែឡលើសមត្ថ ភាពខ្លួនឡយើងផ្្ទ ល់ និងអារម្ម�៍

 អំពីរោរមានឡគ្ល បំ�ងក្៉ងជីវតិ។

ត�ើភាពរងឹប៉ឹងត�ើងវិញពាក់ព័ន្ធយ៉ា ងណាតៅ 
នឹងសខ៉ភាពផ្លូវចិ�តារបសខ់្៉ុំ?

រោរបឡងកើតភាពរងឹប៉ឹងឡ�ើងវញិរបស់ឡយើងពិតជាអាចរោរពារខ្លួន
 ឡយើងកំ៉ឲ្យឡកើតមានជំងឺផ្លូវចិតតែ ែូចជារោរ ធា្ល កទឹ់កចិតតែ រោរតប់

 ្បមល់ចិតតែ ឬវបិតតែិអារម្ម�៍ឡ្រោយ ពីជួប្បទះនឹងភាពតកស់្ល៉ត។
 រោរឡធវើដបបឡនះ  ជួយ��រោតប់ន្ថយ‘កតាតែ ឡ្គ្ះថ្ាក’់មយួចំនួនដែល 

បឡងកើនលទ្ធភាពលនរោរឡកើតមានជំងឺផ្លូវចិតតែ។ កតាតែ ឡ្គ្ះថ្ាកទ់ាងំ
 

ឡនះមានែូចជារោរខវះខ្តជំនួយសង្គម រោរ ទទួលអំឡពើសម្ល៉តឡធវើ 
បាប រោរឆ្លងរោតភ់ាពតកស់្ល៉ត រោរខវះខ្តធនធាននិង្បាករ់ោស 
ឡ�ើយនិងរោរ្បរោន ់ឡរ ើស ឡអើងដផ្កសង្គមឬវប្ធមជ៌ាឡែើម។

ស្មាបអ់្កដែលរស់ឡៅឡោយមានជំងឺផ្លូវចិតតែវញិ ភាពរងឹប៉ឹងឡ�ើង
 វញិកអ៏ាចជួយ��ផងដែរក្៉ងរោរទទួលយកភាព បរាជយ័និងរោរលំ 

បាកដែលអាចជាប ់ពាកព់ន័្ធ។ រោរមានភាពរងឹប៉ឹងឡ�ើងវញិអាច 
ជួយ��អ្ក ដែលមានជំងឺផ្លូវចិតតែក្៉ងរោរបឡងកើតឡសចកតែីរោ្ល ហាន ឡែើម្ី

 ទទួលខ៉ស្តរូវចំឡពាះរោរ្គប់្ គងឡរាគសញ្ញា និង រោរជាសះឡស្ើយ 
ឡ�ើងវញិរបស់ខ្លួន។ រោរបឡងកើត ភាពរងឹប៉ឹងឡ�ើងវញិ កអ៏ន៉ញ្ញា តឲ្យ

 អ្កដែលមានជំងឺ ផ្លូវចិតតែឡផ្តែ តឡលើកដន្លងលនចំ�៉ចខ្្ល ងំរបស់ខ្លួន ជាជាង រោរមានអារម្ម�៍ឡរ ើខ្លួនមនិរចួឡោយសារដតរោរយល់ឡ�ើញ ថាខ្លួនមនិអាចឡធវើអវីបានឡទៀតឡទ។

រោរបឡងកើតនិងរោរឡធវើរោរជាមយួបណាតែ ញជំនួយនានា  ែូចជាមតិតែ 
ភកតែិ ្ករុម្គរួសារ ឡសវា និងស�គមនធ៍ំ ទូលាយ គឺជាគន្លឹះលន 
ែំឡ�ើ ររោរឡនះ។ រោរទាកទ់ង ទទួលជំនួយពីអ្កែលទគឺជាដផ្កែ ៏
សំខ្នម់យួលនរោរ ឡងើបមកវញិ។
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ភាពរងឹប៉ឹងត�ើងវិញតៅក្ង៉សហគមន៍

ស�គមនទ៍ាងំឡាយកអ៏ាចបងាហា ញនូវសមត្ថភាពផង ដែរក្៉ងរោរ 
ឡងើបមកវញិនិងឡឆ្លើយតបជាវជិ្ជមានឡៅនឹង រោរផ្្ល ស់បតែូរនិងវបិតតែិ។

 កតាតែ ទាងំពួងដែល ស�គមន៍្ បដ�លជាទាញមកឡ្បើ្បាស់ឡៅ 
ក្៉ងរោលៈឡទសៈ លំបាកឡផ្សងៗមានរមួទាងំ៖

●	 ថ្ាកែ់ឹកនាដំែលជាតំណាង
●	 រោរចូលរមួរបស់ស�គមនឡ៍ៅក្៉ងរោរឡធវើឡសចកតែី សំឡរចចិតតែ
●	 ស៉ទិែឋាិនិយមនិងឡមាទនភាពរបស់ស�គមន៍
●	 ភាពស្អិតល្មួតក្៉ងស�គមន៍
●	 រោរឱប្កឡសាបភាពឡផ្សងៗគ្្
●	 កិច្ចស�រោរនិងរោរទ៉កចិតតែ
●	 បណាតែ ញផតែល់ជំនួយនិងគ្ំ្ ទ
●	 រោររមួលែគ្្រវាងអង្គរោរ
●	 រោរអភវិឌ្ឍឡសែឋាកិច្ចច្មរុះ
●	 សមភាពលនឡ�ោឋា រចនាសម្ពន័្ធនិងឡសវាផតែល់ ជំនួយ

ឧទា�រ�៍មយួលនភាពរងឹប៉ឹងឡ�ើងវញិែល៏្អលនប៉គ្គលនិងស�
 

គមន៍្ បដ�លជាមាតែ យឬឪព៉កឡទាលដែល រស់ឡៅក្៉ងសងាក ត ់
ជាយ្ករុងមយួដែលមានឡសវាដ្ទាក៉ំមារ ឡសវាឡាន្ករុងជា 
្ប្កតីដែលអាចឲ្យគ្តយ់ក កូន គ្តឡ់ៅរោននិ់ងវលិពីកដន្លងដ្ 
ទាក៉ំមារ ្ពមទាងំ មាន អ្កជិតខ្ងដែលជួយ��គ្ំ្ ទគ្្ និងដែល 
មាន ក៉មារឯឡទៀតដែលកូនគ្តអ់ាចឡលងជាមយួបាន។

អក្អាចរកឡ�ើញវធិបីដន្ថមឡទៀតឡែើម្បីឡងកើត ស�គមន ៍ឲ្យរោនដ់ត 
 រងឹមានំងិរតឹដតមានភាព រងឹ ប៉ងឹឡ�ើងវញិ ឡៅក្៉ងរោរដ�នាអំន៉វតតែន៍

 អពីំរោរសា្ថ ប នាស�គមនដ៍ែលរបួរមួគ្្នងិមាន ភាពរងឹប៉ងឹឡ�ើង វញិ
 www.socialinclusion.gov.au/LatestNews/Pages/

BuildingCommunityResilience.aspx

ព�័ម៌ានជុំនយួ10ចុំណ៉ចតែើម្ វីបតងកើ�ភាពរងឹប៉ងឹ
របសអ់ក្ត�ើងវញិ

ឡយើងទាងំអស់គ្្អាចបឡងកើតនិងបឡងកើនសមត្ថភាព របស់ឡយើងឡែើម្ី
 ឲ្យមានភាពរងឹប៉ឹងឡ�ើង វញិ ឡៅឡពល ្បឈមម៉ខនឹងសា្ថ នរោរ�៍
 

តានតឹងនិងលំបាកទាងំ ពួង។ បញ្ជ ីខ្ងឡ្រោមឡនះគឺជាពត័ម៌ាន 
ជំនួយមាន ្បឡោជន ៍ខ្លះដែលអាចជួយ��អ្កក្៉ងរោរបឡងកើតវធិីសាសសតែ  
របស់អ្កផ្្ទ ល់។ ពត័ម៌ានជំនួយទាងំឡនះ ្តរូវ បានដកស្មរួល ឡចញ 

ពី្បភពឯកសារ 10 Tips to Stress Less (ពត័ម៌ានជំនួយ 10  
ចំ�៉ចឡែើម្ ីរោតប់ន្ថយអារម្ម�៍តានតឹង)ដែលមាន្បជា្បិយ  
របស់ Mental Health Association NSW (សមាគមស៉ខភាព 
ផ្លូវចិតតែលនរែឋា NSW)។

ត្្ើដផនការជួបគ្្តៅតពលយប់ជាមួយមិ�តាភកតាិ 
អ្ក

រោរមានចំ�ងឡម្តីភាពដែលផតែល់ជំនួយគឺជាកតាតែ  ែសំ៏ខ្នម់យួ 
ឡៅក្៉ងភាពរងឹប៉ឹងឡ�ើង វញិ។ ្តរូវមាន ឡចតនាអំពីរោរចំណាយ

 ឡពលសំខ្នពិ់ឡសសជាមយួ មតិតែភកតែិ អ្ក ឲ្យែូចគ្្នឹងឡពលដែល 
អ្កនឹងចំណាយ ស្មាប ់ចំ�ងឡម្តីភាពលនឡសចកតែីឡស្ហានិង 
្គរួសារ ោ៉ា ងែូឡច្ាះដែរ។

តផទេរការងារ

រោរឡផ្ទររោរងារគឺជាវធិីអសា្ច រ្យមយួឡែើម្ី្ គប់្ គងភាព តានតឹងក្៉ង
 ជីវតិអ្ក ឡ�ើយអាចឡធវើឡៅឡៅកដន្លងឡធវើ រោរឬឡៅផ្ទះ។ សូមខិតខំ
 ដចកចាយរោរងារនានា ឡែើម្ ីឲ្យជនរាល់រូបឡធវើកិច្ចរោរដែលខ្លួនឡគ
 មានសមត្ថភាពបំផ៉ត (ឬកិច្ចរោរដែលឡគមនិចូលចិតតែតិចជាងឡគ  

បំផ៉ត ែូចជាកិច្ចរោរឡៅផ្ទះជាឡែើម)។

បញ្ចប់ថ្ងៃនវីមួយៗឲ្យបានល្អងបតសើរ

សូមខិតខំឡធវើអវីមយួឡែើម្បីឡញ្ច ញភាពតានតឹងឡៅ ឡពលបញ្ចបល់្ងៃ
 ដែលឡពារឡពញ ឡោយរោរងារឬសកម្មភាពឯឡទៀតរបស់អ្ក។ ឡផ្ទរ 

កិច្ចរោរដែលមនិចប ់ឡៅល្ងៃ បនា្ទ ប ់បនា្ទ បម់កឡធវើអវីឡផ្សងឡទៀតដែល 
ងាក ឡចញពី ដផ្កសកម្មឡៅរោនដ់ផ្កធូរ្សាលលនល្ងៃរបស់អ្ក –  
ឡៅកដន្លងហាតកី់ឡា ទទួលទាន្សា(សមល្មមដត ប៉ា៉ឡណាណ ះ) ឬ្តា ំ
ខ្លួនោ៉ា ងយូរក្៉ងអាងងូតទឹក។

សលូមចងចាុំក្ង៉ការទទួលទានែុំតណក

ឡតើអ្កមានអារម្ម�៍ថារតឹដតមានភាពរងឹប៉ឹងឡ�ើង វញិ និងអាច
 ឡោះ្សាយភាពតានតឹងនានាឡៅនឹងល្ងៃ បនា្ទ បពី់អ្កបានទទួល 

ទានែំឡ�កសកបស់កល់ឡៅ ឡពលយប ់កន្លងមកឬឡទ? ឲ្យអាទិភាព 
ចំឡពាះែំឡ�ក សកបស់កល់ឡនះ។ ចូលែំឡ�កពី្ពលប ់ឡ�ើយ 
សិកសាពត័ម៌ានជំនួយខ្លះនូវរឡបៀបដកលំអ គ៉�ភាពលនែំឡ�ក 
របស់អ្ក។
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តរៀនស្តា ប់តគនិងឲ្យតគស្តា ប់អ្ក

រឡបៀបដែលអ្ក្បា្ស័យទាកទ់ងនឹងមានផលប៉ាះ ពាល់ែល់គ៉� 
ភាពលនចំ�ងឡម្តីភាពរបស់អ្ក។ ឡរៀននូវរឡបៀបសាតែ បឡ់ោយ 
យកចិតតែទ៉កោក ់និង្បា ្ស័យទាកទ់ងឡោយមាន្បសិទ្ធភាព 
ជាមយួអ្ក ែលទ។ ដផ្កជួយ�� ឡោយខ្លួនឯងឡៅក្៉ងហាងលកឡ់សៀវ 
ឡៅឬបណាណ ល័យ គួរមានឯកសារខ្លះស្មាបរ់ោរ បឡងកើតជំនាញ 
្បា្ស័យ ទាកទ់ង។

បុំបា�់ភាពរាយមាយស្គ៉ស្្ញតៅក្ង៉ជវីវិ� 
របសអ់្ក

ឡនះអាចឡោងសំឡៅឡៅនឹងត៉ឡធវើរោររបស់អ្ក ផ្ទះ របស់ អ្ក ឬ 
ដ្មទាងំជីវតិរបស់អ្កជាទូឡៅ។ ឡតើរោររាយមាយស្ម៉គសា្ម ញឡៅ 
ក្៉ងកដន្លងទាងំឡនះកំព៉ងបណាតែ លឲ្យអ្ក មាន អារម្ម�៍តានតឹងឬ 
ឡទ? សមា្អ តវាឡចញឡៅឡែើម្ ីឲ្យអ្ក អាចឡផ្តែ តឡលើអវីៗដែល សំខ្ន ់
ស្មាបអ់្ក ឡ�ើយ ដែល ឡធវើ ឲ្យ អ្ករកីរាយ។

ក�់សមាគា លន់លូវអ្វីៗដែលមានតស្ភ័ណភាព

ឡតើអ្កបានបញ្ឈបរ់ោរ្សងក់្លិនក៉លាបឡ�ើយឬ? សូម ដសវងរកនិង 
រកីរាយនឹងឡសាភ�័ភាពដែលជាញឹកញយឡយើងគិតថាងាយ

 ្សរួលនឹងទទួលបាន។ ចំ ណាយឡពលពីរបីនាទឡីែើម្អីង្គ៉យខ្ង
 ឡ្រៅផ្ទះនិងគយគន ់្ពះអាទិត្យលិច បិទដភក្សាតែ បត់សនតែី ឡផ្តែ តឡលើ
 រស ជាតិ  ែ ៏ឆាងៃ ញ់លនសូកូឡាមយួែ៉ំដែលអ្កបរឡិភាគ។

ហា�់អន៉វ�តាតសចកតាវីតមត្តា ្ម៌

រោរអន៉ឡ្គ្ះអតឱ់នឡទាសអាចជារោរលំបាក ឡ�ើយ មនិ ដមន ចា ំ
បាចម់ាននយ័ថាជារោរស្មរុះស្មរួល អភយ័ឡទាស ឡលើកឡទាស  
អតឱ់នឬបែិឡសធនូវរោរ ឈចឺាប ់និងឡ្គ្ះថ្ាកឡ់�ើយ។ ោ៉ា ង 
ណាមញិ រោរ សិកសាទាងំ ពួងបានរកឡ�ើញថា អ្កដែលអន៉វតតែរោរ  
អន៉ឡ្គ្ះអតឱ់នឡទាស ទំនងជាមានអារម្ម�៍រតឹដត រកីរាយ ឡ�ើយ 
ទទួលបានផល ្បឡោជនឯ៍ឡទៀត។

ត្្ើបដនថែមនលូវអ្វីៗដែលត្្ើឲ្យអ្កមានអារម្ណ៍ 
រសរ់តវើកបុំផ៉�

អ្កចិតតែវទិយាខ្លះនិោយអំពីសា្ថ នភាពមយួឡៅថា ‘ឡៅតាមរ�ូំរ’ 
ដែលឡកើតមានឡ�ើងឡៅឡពល ដែលឡយើងជក ់អារម្ម�៍ោ៉ា ងខ្្ល ងំ 
នឹងអវីដែលឡយើង កំព៉ងឡធវើ ដែលឡធវើ ឲ្យឡយើងឡភ្លចឡពលឡវលា។ កិច្ច

 រោរ ដែលពាកព់ន័្ធនឹងរ�ូំរ គឺជាកិច្ចរោរែ ៏លំបាក ប៉ា៉ដនតែមនិ លំបាក 

ខ្្ល ងំដែលឡធវើ ឲ្យឡយើងរសាប ់រសល់ឡនាះឡ�ើយ។ 
ឡៅឡពលដែលឡយើងជួប្បទះនឹង រ�ូំរ ឡយើងជាបព់ាកព់ន័្ធឡពញ 
ទ�ំឹងនឹង បច្ច៉ប្ន្ ឡ�ើយមនិ្ពរួយអំពីរោរបារម្ភឯឡទៀតឡទ។

និយយងបាប់អុំពវីការបារម្ភរបសអ្់ក

ឡបើអ្ក្បាបម់តិតែភកតែិនិង្ករុម្គរួសារឡៅឡពលដែលអ្ក មានរោរ 
លំបាក អ្កទាងំឡនាះអាចផតែល់ជំនួយឡផ្សងៗ គ្្។ ជំនួយឡនះអាច 
មានរមួទាងំរោរសាតែ បឡ់ោយយក ចិតតែទ៉កោក ់រោរផតែល់ឱវាទ(ឡបើឡនះ 
ជាអវីដែលអ្កចង ់បាន) ឬរោរផតែល់ជំនួយអន៉វតតែន។៍ ជួនរោល រោរ 
ពិភា កសាជា មយួអ្កវជិា្ជ ជីវៈ្បដ�លជា វធិី ដែល្តរូវអន៉វតតែ។ សូម  
ទាកទ់ង Mental Health Information Service (ឡសវាផតែល់ 
ពត័ម៌ានស៉ខភាពផ្លូវចិតតែ) តាម ទូរសព្ទ ឡលខ 1300 794 991 ឬ  
info@mentalhealth.asn.au ឡែើម្ ីទទួលឱវាទ អំពីរឡបៀប 
ដសវងរកអ្កវជិា្ជ ជីវៈស៉ខភាពផ្លូវចិតតែែស៏ម ្សប។

ត�ើង�រូវតៅទវីណាតទៀ�?

ឡែើម្ទីទួលប�័ណ ពត័ម៌ានឡនះនិងឯកសារឡផ្សងឡទៀត ជាភាសា 
ខ៉សៗគ្្ (អារា៉ា ប ់ចិន ្កិក �៉ីនឌី អ៉ីតាលី ដខ្មរ កូឡរ ៉ា សូមា៉ា លី 

 ឡអសបា៉ាញ និងឡវៀតណាម) សូមទាក ់ទង Transcultural Mental 
Health Centre (ម�្ឌ លស៉ខភាពផ្លូវចិតតែវប្ធមច៌្មរុះគ្្) តាម 
ទូរសព្ទ ឡលខ 1800 648 911 ឬឡបើកឡមើលវ៉បិលស  
www.dhi.health.nsw.gov.au/tmhc

ឡែើម្ទីទួលពត័ម៌ានបដន្ថម អ្កអាចទាកទ់ងសា្ថ បន័ខ្លះ ក្៉ង ចំឡណាម 
សា្ថ បន័ទាងំឡនះ៖ 

សលូមទាក់ទងប៉គគាលកិឬអងគាការទា ុំងតនលះ៖

●	 Mental Health Information Service: 1300 794 991 
ឬ info@mentalhealth.asn.au ឡែើម្ទីទួលពត័ម៌ាននិង 
ឡសវាឡៅក្៉ងតំបនអ្់ក

●	 Transcultural Mental Health Centre - ពត័ម៌ាននិងរោរ 
បញ្ជូ នឡែើម្ទីទួលជំនួយអំពីបញ្ហា ស៉ខភាពផ្លូវចិតតែ ស្មាប់

 ស�គមនទ៍ាងំឡាយ ដែលមានវប្ធម ៌និងភាសាឡផ្សងៗគ្្៖ 
1800 648 911 ឬ tmhc@swahs.health.nsw.gov.au ឡែើម្ ី
ទទួល ពត័ម៌ានបដន្ថម ឬអ្កអាចឡបើកឡមើល វ៉បិលស  
www.dhi.health.nsw.gov.au/tmhc
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អានប័ណ្ណ ព័�៌មានែថទតទៀ�ទាុំងតនលះតៅក្ង៉ 
ឯកស្រតសេរ វីរបស់តយើងអុំពវីការបតងកើ�ភាព 
រងឹប៉ឹងត�ើងវិញ៖

● មតិតែភកតែិល្អជួយ��ឡយើងឲ្យឡងើបមកវញិ (Good Friends Help 
Us Bounce Back) 2010, ប�័ណ ពត័ម៌ានអំពីរោរបឡងកើតភាព 
រងឹប៉ឹងឡ�ើងវញិ ឆ្ាទំី 3, Mental Health Association 
NSW www.mentalhealth.asn.au

● ច៉ះឡ ្្ម ះ ភា្ជ បទ់ំនាកទ់ំនង ចូលរមួ (Sign up, Link In, Get 
Involved) 2009, ប�័ណ ពត័ម៌ានអំពីរោរបឡងកើតភាពរងឹប៉ឹង 
ឡ�ើងវញិ ឆ្ាទំី 2 Mental Health Association NSW 
www.mentalhealth.asn.au

● ឲ្យគ៉�តលម្លចំឡពាះកិច្ចរោរតិចតួចទាងំឡាយ ឡៅក្៉ង ជីវតិ 
 (Appreciate the Little Things In Life) 2008, ប�័ណ  
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