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ត�ើភាពរងឹប៉ឹងឡ�ើងវិញគឺជាអ្វី?

ភាពរងឹប៉ឹងឡ�ើងវញិគឺជាសមត្ថភាពដែលអាច“ង�ើបមកវញិ”ក្រោយ
 ពីឆ្លងកាតប់ទពិសោធនត៍ានតឹងឬលំបាកទាងំឡាយ។ វាជាដំណ�ើ រ 

ការមយួ​ដែល​បុគ្គល​នីមយួៗលៃលកដោះស្រាយដោយប្រើ​ប្រភព 
ធនធាន​នៅក្នុងមជ្ឈដ្ឋា នរបស់ខ្លួន ដ�ើម្បីខិត​ខំដោះ​ស្រាយនិងជំនះ

 បាននូវការលំបាកនានា។

ជីវតិរបស់ជនរាល់រូបពាកព់ន័្ធនឹងការសប្បាយរកីរាយនិងទុក្ខ 
លំបាក។ ការបង្កើតភាពរងឹប៉ឹងឡ�ើងវញិ​តាម​កម្រិតរតឹតែខ្ពស់មនិ

 បញ្ឈបក់ារក�ើតមាននូវរ�ឿងរ៉ា វមនិល្អឬតានតឹងនានានោះទេ ប៉ុន្តែ 
វាអាចកាតប់ន្ថយ​ផល​បះ៉ពាល់ដែលព្រឹត្តិការណ៍ទាងំនេះមានមក 
ល�ើ​ជីវតិ​របស់យ�ើងទាងំអស់គ្នា  ហ�ើយអាចកាតប់ន្ថយពេលដែល 
ត្រូវការដ�ើម្បីង�ើបចេញពីស្ថា នការណ៍ទាងំ​នោះ។ ការមានភាព 
រងឹប៉ឹងឡ�ើងវញិពុំមាននយ័​ថាជា​ការមនិអ�ើព�ើនឹងអារម្មណ៍របស់

 អ្នកនោះទេ តែវាជា​ដំណ�ើ រ​ឆ្លងកាតក់្តីទុក្ខសោក ក្តីបារម្ភ ការខកចិត្ត​ 
ឬ​ភាព​ក្រេវ​ក្រោធ នៅក្នុងពេលមានការរក្សានូវទស្សនៈទៅថ្ងៃមុខ 
និងការធ្វើកិច្ចការនៅក្នុងការរស់នៅ​តទៅទ�ៀត​ ព្រមជាមយួនឹង

 ការមានអារម្មណ៍អំពី​សេចក្តី​សង្ឃឹម។

ទោះជាបទពិសោធនទ៍ាងំនេះគឺជាព្រឹត្តិការណ៍ក�ើតមានជារ�ៀង
 រាល់ថ្ងៃ ដូចជាការ​ប្រឡងឬកាល​កំណត​់ចុងក្រោយដខ៏្លី​ដ�ើម្បី 

បំពេញការងារ ឬគឺជាភាព​តានតឹងរយៈពេលយូរ ដូចជាជំងឺរាង 
កាយ​ឬ​ផ្លូវ​ចិត្ត ការបែក​បាកច់ណំងមេត្រីភាព ឬការបាតប់ងក់ារងារ 
ក្តី កក៏ារ​បង្កើតភាពរងឹប៉ឹងឡ�ើងវញិរបស់យ�ើង​អាចមានប្រយោជន​៍

 ដែរ។ វាធ្វើឲ្យយ�ើងដោះស្រាយកានត់ែ​ប្រស�ើរ ង�ើបមកវញិ ហ�ើយ ថែមទាងំរកី​ចម្រើន​និង​ទាញយកអត្ថនយ័ចេញពីបទពិសោធនទ៍ាងំ
 នេះ​ផង​ដែរ។

នៅក្នុងពេលដែលអ្នកខ្លះមានលទ្ធភាពដោះស្រាយស្ថា នភាពតាន 
តឹងអារម្មណ៍ប្រស�ើរជាងអ្នកដទៃក្តី​ កដ៏ំណឹងល្អគឺ​ថា ភាពរងឹប៉ឹង

 ឡ�ើងវញិគឺជាអ្វីដែល​យ�ើងទាងំអស់គ្នា អាចរ�ៀនសូត្រនិងបង្កើត
 បាននៅបន្ទា បពី់មយួរយៈពេលក្រោយមកទ�ៀត។

ត�ើអ្វីទៅដែលជាកត្តា បង្កើនភាពរងឹប៉ឹងឡ�ើង
វិញ?

ភាពរងឹប៉ឹងឡ�ើងវញិគឺជាប្រតិកម្មទៅវញិទៅមករវាងបុគ្គលនីមយួៗ
 ជាមយួនឹងមជ្ឈដ្ឋា នរបស់បុគ្គលនោះ ហ�ើយ\និងសមត្ថភាពដែល 

បុគ្គលនោះអាចប្រើ​ចណំុ ច​ខ្លា ងំ​​របស់ខ្លួនផ្ទា ល់និងប្រភពធនធាន​ 
ដែល​មាន​ក្នុង​សង្គម ដ�ើម្បីជួយ��ខ្លួនគេក្នុងអឡំុងពេល​មានអារម្មណ៍

 ​តាន​តឹង​។ អ្វីដែលសំខានដ់�ើម្បី​ចងចា​ំគឺថាវធិធី្វើឲ្យ​ភាពរងឹប៉ឹងឡ�ើង
 វញិនោះគឺមនិមែនមានតែមយួនោះទេ។ តាមពិតទៅ ការសិក្សា

 
ស្រាវជ្រាវយ៉ា ង​មត៉ច់ត​់ប្រាបឲ់្យដឹងថា មានវធិចី្រើនណាស់​សម្រាប​់ 
បង្កើត​ភាពរងឹប៉ឹងឡ�ើងវញិ។

ដូចគ្នានេ ះដែរ ប�ើជីវតិរបស់យ�ើងមានដំណាកក់ាល​ជាកល់ាកដ់ែល 
យ�ើងមានអារម្មណ៍ថា យ�ើងងាយ​មានអារម្មណ៍តានតឹង ឬដែល 
ធ្វើឲ្យយ�ើង​‘អាច​មាន​គ្រោះថ្នា ក’់ ដូចជាមាន​ឪពុក​ម្តា យលែងលះ​ 
គ្នា  ការ​ចាក​ចេញពីសាលារ�ៀន​នៅថ្នា កទី់10 ឬបានជួប​ប្រទះនឹង​ 
ជំងឺផ្លូវចិត្តនោះក្ដី ហេតុការណ៍នេះមនិ​ចាបំាចម់ាននយ័ថាយ�ើង​

 មនិអាចមានជោគជយ័​និងរកីលូតលាស់នៅក្នុងឆាក​ជីវតិ​យ�ើងនោះ
 ឡ�ើយ។

ការសិក្សាស្រាវជ្រាវអំពីភាពរងឹប៉ឹងឡ�ើងវញិកប៏្រាប​់យ�ើងផងដែរ
 ថា ការផ្តោ តល�ើភាពទនខ់្សោយរបស់យ�ើងដែលជាការមយួងាយ 

នឹងធ្វើ ពិតជាអាចផ្តល់​គ្រោះថ្នា ក។់ អ្វីៗដែលរតឹតែប្រស�ើរខ្លា ងំ
 ឡ�ើងនោះ​គឺការរកម�ើល​ដឹងចណំុ ចខ្លា ងំខាងក្នុងនិងខាងក្រៅ​របស់​

 យ�ើង ហ�ើយប្រើវាក្នុងអឡំុងពេលមានការ​លំបាកទាងំ​ឡាយ តាម​
 រយៈការពង្រឹងវាឡ�ើងនៅក្នុង​អំឡុង​ពេល​ងាយស្រួល​ទាងំពួង។

លក្ខណៈចរតិខាងក្នុងខ្លះដែលពង្រឹងភាពរងឹ 
ប៉ឹងឡ�ើង​វិញគឺ៖

●	 អារម្មណ៍វជិ្ជមាននិងច្បាស់លាស់អំពីខ្លួនឯងនិងទំនុកចិត្ត​ក្នុង
 ការបង្កើតសមត្ថភាពនិងចំណុ ចខ្លា ងំ​របស់អ្នក

●	 ជំនាញដល៏្អក្នុងការប្រាស្រ័យទាកទ់ងនិងដោះស្រាយបញ្ហា
●	 សមត្ថភាពដ�ើម្បីដកបទពិសោធននិ៍ងគ្របគ់្រង​អារម្មណ៍ 

អវជិ្ជមានទន្ទឹមគ្នា នឹងអារម្មណ៍វជិ្ជមាន នៅក្នុងវធិីមយួដែល
 មានប្រយោជន៍

ការសាងភាពរងឹប៉ងឹឡ� ើងវិញ (Building Resilience)
បណ័្ណពត័ម៌ាន (Factsheet)

ខ្មែរ/Khmer
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●	 សមត្ថភាពដ�ើម្បីរ�ៀបចំគោលដៅពិតប្រាកដ​សម្រាបអ់នាគត  
ហ�ើយអនុវត្តតាមគោលដៅ​ទាងំនោះ

●	 អារម្មណ៍សុទិដ្ឋិនិយមនិងភាពវជិ្ជមានអំពីគ្រា​បច្ចុប្បន្ននិង
 អនាគត

●	 លទ្ធភាពដ�ើម្បីផ្លា ស់ប្តូរបតប់ែនបាន ក្នុងអំឡុង​ពេលដែល
 មានការផ្លា ស់ប្តូរ

●	 អារម្មណ៍ចងធ់្វើអ្វីមយួនិងអត្ថនយ័នៃ​ជីវតិ

លក្ខណៈចរតិទាងំអស់នៅខាងល�ើនេះគឺជាអ្វីៗដែល​ស្ថិតនៅក្នុង
 រង្វងក់ារគ្របគ់្រងរបស់យ�ើងដ�ើម្បីបង្កើតវាឡ�ើង។ យ�ើងម្នា ក់ៗ នឹង
 យល់ឃ�ើញថា វធិីសាស្រ្តជាក​់លាកទ់ាងំឡាយអាចមានប្រសិទ្ធ 

ភាពជាងវធិីផ្សេង​ទ�ៀត – ការបង្កើតភាពរងឹប៉ឹងឡ�ើងវញិគឺជា
 ដំណ�ើ រ​របស់បុគ្គលរ�ៀងខ្លួន។

វធិីដែលយ�ើងដោះស្រាយកនឹ៏ងផ្អែកផងដែរល�ើកត្តា​ បុគ្គលនីមយួៗ
 ដែលយ�ើងប្រហែលជាមនិអាចគ្រប​់គ្រងបានឡ�ើយ។ កត្តា ទាងំនេះ 

មានដូចជាពូជអម ប្ូរ បុគ្គលិកលក្ខណៈ ជាតិពន្ធ ស្ថា នភាពប្រាក ់
កាស ព្រមទាងំថាត�ើយ�ើង​មានទំនាកទ់ំនងរស់នៅជិតស្និទ្ធយ៉ា ង 
ណាដែរនៅក្នុង​សង្គមនិងភូមសិាស្រ្តជាមយួ​អ្នកដទៃ។

ជីវប្រវត្តិនិងបទពិសោធនក៍អ៏ាចមានតួនាទីមយួដែរ ដោយរមួមាន
 

ទាងំប្រវត្តិក្រុមគ្រួសារ បញ្ហា សុខភាព​រាងកាយនិងផ្លូវចិត្តកាល
 គ្រាមុន បទពិសោធនន៍ៃភាព​តកស់្លុតកន្លងមក បទពិសោធនន៍ៃ 

សង្គមនិងវប្បធម​៌រស់នៅ និងរប�ៀបដែលយ�ើងបានដោះស្រាយ 
នឹងភាព​តានតឹងទាងំឡាយនៅពេលកន្លងមក។

លក្ខណៈចរតិខាងក្រៅខ្លះដែលពង្រឹងភាពរងឹ 
ប៉ឹងឡ�ើងវិញគឺ៖

●	 ចំណងមេត្រីភាពដែលយកចិត្តទុកដាកនិ់ងគាទំ្រ ព្រមទាងំគំរ ូ
ល្អដម៏ាមំនួក្នុងរង្វងនិ់ងក្រៅរង្វងគ់្រួសារ

●	 អារម្មណ៍ជាសមាជិក ការទុកចិត្ត សន្តិសុខនិង​សុវត្ថិភាពក្នុង
 រង្វងគ់្រួសារ ក្រុមអាយុស្របាលគ្នា  កន្លែងធ្វើការ សាលារ�ៀន 

និងសហគមនរ៍បស់​យ�ើង
●	 បណ្តាស្ថា  បន័ផ្តល់សេវាដែលអាចពឹងពាកប់ាន មានសម្រាប ់

ប្រើប្រាស់ ជួយ��ទ្រទ្រង ់និងពង្រឹងសមត្ថភាព
●	 មានឱកាសដ�ើម្បីប្រើចំណុ ច​ខ្លា ងំខាងក្នុងរបស់​យ�ើងជាមយួ​

 អ្នកដទៃ

មនុស្សយ�ើងមយួចំនួនតូចណាស់ប្រហែលជាមាន​លក្ខណៈចរតិ 
ខាងក្រៅទាងំអស់ដូចខាងល�ើនេះ ដ�ើម្បីពឹងផ្អែកនៅក្នុងជីវតិរបស់

 យ�ើង។ ប៉ុន្តែការរក​ជំនួយពីអ្នកដទៃពិតជាមានប្រយោជន ៍ហ�ើយ 
ការមាន​ភាពរងឹប៉ឹងឡ�ើងវញិពុំមាននយ័ថា ការមានអំណតខ់្លា ងំ​ 

ឬដោះស្រាយតែឯងនោះទេ’។ គំរូនៅពេលថ្មីៗ​នៃ​ភាពរងឹ​ប៉ឹង 
ឡ�ើងវញិផ្តល់មតិថា តាមរយៈការប្រើ​ប្រាស់នូវបណ្តា កត្តាខា ង 
ក្រៅដម៏ាមំនួបំផុតនៅ​ក្នុង​ជីវតិយ�ើង យ�ើងអាចបង្កើតលក្ខណៈ

 ចរតិខាងក្នុងរបស់​យ�ើង ពោលគឺថាជំនួយខាងក្រៅអាចផ្តល់
 

ប្រយោជនដ៍ល់​ចំណុ ចខ្លា ងំខាងក្នុងរបស់យ�ើង។

អ្នកឯកទេសខ្លះផ្តល់មតិថា យ�ើងអាចមានឥទ្ធិពលដ​៏ខ្លា ងំមយួ 
ល�ើភាពរងឹប៉ឹងឡ�ើងវញិរបស់យ�ើង តាមរយៈ​ការគួបផ្សំនូវចំណុ ច

 ខ្លា ងំខាងក្រៅបីនៅក្នុង​វធិីច្នៃប្រឌិតទាងំឡាយ។ ឧទាហរណ៍៖ 
 យ�ើងអាចគួបផ្សំមតិ្តភក្តិនៅកន្លែងធ្វើការ ក្រុមកីឡាសហគមន ៍និង

 ជំនាញកីឡាបាល់ទាត ់តាមរយៈការចាបផ់្តើមក្រុមកីឡាបាល់ទាត ់
មយួនៅ​កន្លែងធ្វើការ។ ការធ្វើដូចនេះអាចមានផលបះ៉ពាល់ដល់ 
លក្ខណៈចរតិខាងក្នុងរបស់យ�ើង ដូចជាការ​បង្កើតជំន�ឿវជិ្ជមាន

 
ល�ើខ្លួនឯង ទំនុកចិត្តល�ើសមត្ថ​ភាពខ្លួនយ�ើងផ្ទា ល់ និងអារម្មណ៍

 អំពីការមានគោល​បំណងក្នុងជីវតិ។

ត�ើភាពរងឹប៉ឹងឡ�ើងវិញពាក់ព័ន្ធយ៉ា ងណាទៅ 
នឹងសខុភាពផ្លូវចិត្តរបសខ់្ញុំ?

ការបង្កើតភាពរងឹប៉ឹងឡ�ើងវញិរបស់យ�ើងពិតជាអាចការពារខ្លួន
 យ�ើងកំុឲ្យក�ើតមានជំងឺផ្លូវចិត្ត ដូចជាការ​ធ្លា កទឹ់កចិត្ត ការតប់

 ប្រមល់ចិត្ត ឬវបិត្តិអារម្មណ៍ក្រោយ​ពីជួបប្រទះនឹងភាពតកស់្លុត។
 ការធ្វើបែបនេះ​​ជួយ��កាតប់ន្ថយ‘កត្តាគ ្រោះថ្នា ក’់មយួចំនួនដែល 

បង្កើនលទ្ធភាពនៃការក�ើតមានជំងឺផ្លូវចិត្ត។ កត្តាគ ្រោះថ្នា កទ់ាងំ
 

នេះមានដូចជាការខ្វះខាតជំនួយសង្គម ការ​ទទួលអំព�ើសម្លុតធ្វើ 
បាប ការឆ្លងកាតភ់ាពតកស់្លុត ការខ្វះខាតធនធាននិងប្រាកក់ាស 
ហ�ើយនិងការប្រកាន​់រ� ើស​អ�ើងផ្នែកសង្គមឬវប្បធមជ៌ាដ�ើម។

សម្រាបអ់្នកដែលរស់នៅដោយមានជំងឺផ្លូវចិត្តវញិ ភាពរងឹប៉ឹងឡ�ើង
 វញិកអ៏ាចជួយ��ផងដែរក្នុងការទទួលយកភាព​បរាជយ័និងការលំ 

បាកដែលអាចជាប​់ពាកព់ន័្ធ។ ការមានភាពរងឹប៉ឹងឡ�ើងវញិអាច 
ជួយ��អ្នក​ដែលមានជំងឺផ្លូវចិត្តក្នុងការបង្កើតសេចក្តីក្លា ហាន​ដ�ើម្បី

 ទទួលខុសត្រូវចំពោះការគ្របគ់្រងរោគសញ្ញា និង​ការជាសះស្បើយ 
ឡ�ើងវញិរបស់ខ្លួន។ ការបង្កើត​ភាពរងឹប៉ឹងឡ�ើងវញិ​កអ៏នុញ្ញា តឲ្យ

 អ្នកដែលមានជំងឺ​ផ្លូវចិត្តផ្តោ តល�ើកន្លែងនៃចំណុ ចខ្លា ងំរបស់ខ្លួន ជាជាង​ការមានអារម្មណ៍រ� ើខ្លួនមនិរចួដោយសារតែការយល់ឃ�ើញ ថាខ្លួនមនិអាចធ្វើអ្វីបានទ�ៀតទេ។

ការបង្កើតនិងការធ្វើការជាមយួបណ្តា ញជំនួយនានា​ ដូចជាមតិ្ត 
ភក្តិ ក្រុមគ្រួសារ សេវា និងសហគមនធ៍ំ​ទូលាយ គឺជាគន្លឹះនៃ 
ដំណ�ើ រការនេះ។ ការទាកទ់ង​ទទួលជំនួយពីអ្នកដទៃគឺជាផ្នែកដ ៏
សំខានម់យួនៃការ​ង�ើបមកវញិ។
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ភាពរងឹប៉ឹងឡ�ើងវិញនៅក្នុងសហគមន៍

សហគមនទ៍ាងំឡាយកអ៏ាចបង្ហា ញនូវសមត្ថភាពផង​ដែរក្នុងការ 
ង�ើបមកវញិនិងឆ្លើយតបជាវជិ្ជមានទៅនឹង​ការផ្លា ស់ប្តូរនិងវបិត្តិ។

 កត្តា ទាងំពួងដែល​សហគមនប៍្រហែលជាទាញមកប្រើប្រាស់នៅ 
ក្នុងកាលៈទេសៈ​លំបាកផ្សេងៗមានរមួទាងំ៖

●	 ថ្នា កដ់ឹកនាដំែលជាតំណាង
●	 ការចូលរមួរបស់សហគមនន៍ៅក្នុងការធ្វើសេចក្តី​សំរេចចិត្ត
●	 សុទិដ្ឋិនិយមនិងមោទនភាពរបស់សហគមន៍
●	 ភាពស្អិតល្មួតក្នុងសហគមន៍
●	 ការឱបក្រសោបភាពផ្សេងៗគ្នា
●	 កិច្ចសហការនិងការទុកចិត្ត
●	 បណ្តា ញផ្តល់ជំនួយនិងគាទំ្រ
●	 ការរមួដៃគ្នា រវាងអង្គការ
●	 ការអភវិឌ្ឍសេដ្ឋកិច្ចចម្រុះ
●	 សមភាពនៃហេដ្ឋា រចនាសម្ព័ន្ធនិងសេវាផ្តល់​ជំនួយ

ឧទាហរណ៍មយួនៃភាពរងឹប៉ឹងឡ�ើងវញិដល៏្អនៃបុគ្គលនិងសហ
 

គមនប៍្រហែលជាម្តា យឬឪពុកទោលដែល​រស់នៅក្នុងសង្កា ត ់
ជាយក្រុងមយួដែលមានសេវាថែទាកុំមារ សេវាឡានក្រុងជា 
ប្រក្រតីដែលអាចឲ្យគាតយ់ក​កូន​គាតទ់ៅកាននិ់ងវលិពីកន្លែងថែ 
ទាកុំមារ ព្រមទាងំ​មាន​អ្នកជិតខាងដែលជួយ��គាទំ្រគ្នា  និងដែល 
មាន​កុមារឯទ�ៀតដែលកូនគាតអ់ាចលេងជាមយួបាន។

អ្នកអាចរកឃ�ើញវធិបីន្ថែមទ�ៀតដ�ើម្បីបង្កើត​សហគមន​៍ឲ្យកានត់ែ​
 រងឹមានំងិរតឹតែមានភាព​រងឹ​ប៉ងឹឡ�ើងវញិ នៅក្នុងការណែនាអំនុវត្តន៍

 អពីំការស្ថា ប​នាសហគមនដ៍ែលរបួរមួគ្នា នងិមាន​ភាពរងឹប៉ងឹឡ�ើង​វញិ
 www.socialinclusion.gov.au/LatestNews/Pages/

BuildingCommunityResilience.aspx

ពត័ម៌ានជនំយួ 10 ចណុំចដ�ើម្ បីបង្កើតភាពរងឹប៉ងឹ​
របសអ់្នកឡ�ើងវញិ

យ�ើងទាងំអស់គ្នា អាចបង្កើតនិងបង្កើនសមត្ថភាព​របស់យ�ើងដ�ើម្បី
 ឲ្យមានភាពរងឹប៉ឹងឡ�ើង​វញិ នៅពេល​ប្រឈមមុខនឹងស្ថា នការណ៍
 

តានតឹងនិងលំបាកទាងំ​ពួង។ បញ្ជីខា ងក្រោមនេះគឺជាពត័ម៌ាន 
ជំនួយមាន​ប្រយោជន​៍ខ្លះដែលអាចជួយ��អ្នកក្នុងការបង្កើតវធិីសាស្រ្ត​ 
របស់អ្នកផ្ទា ល់។ ពត័ម៌ានជំនួយទាងំនេះ​ត្រូវ​បានកែសម្រួល​ចេញ 

ពីប្រភពឯកសារ 10 Tips to Stress Less (ពត័ម៌ានជំនួយ 10  
ចំណុ ចដ�ើម្បី​កាតប់ន្ថយអារម្មណ៍តានតឹង)ដែលមានប្រជាប្រិយ  
របស់ Mental Health Association NSW (សមាគមសុខភាព 
ផ្លូវចិត្តនៃរដ្ឋ NSW)។

ធ្វើផែនការជួបគ្នាន ៅពេលយប់ជាមួយមិត្តភក្តិ 
អ្នក

ការមានចំណងមេត្រីភាពដែលផ្តល់ជំនួយគឺជាកត្តា​ដ សំ៏ខានម់យួ 
នៅក្នុងភាពរងឹប៉ឹងឡ�ើង​វញិ។ ត្រូវមាន​ចេតនាអំពីការចំណាយ

 ពេលសំខានពិ់សេសជាមយួ​មតិ្តភក្តិ​អ្នក ឲ្យដូចគ្នា នឹងពេលដែល 
អ្នកនឹងចំណាយ​សម្រាប​់ចំណងមេត្រីភាពនៃសេចក្តីស្នេហានិង 
គ្រួសារ​យ៉ា ងដូច្នោះ ដែរ។

ផ្ទេរការងារ

ការផ្ទេរការងារគឺជាវធិីអស្ចា រ្យមយួដ�ើម្បីគ្របគ់្រងភាព​តានតឹងក្នុង
 ជីវតិអ្នក ហ�ើយអាចធ្វើទៅនៅកន្លែងធ្វើ​ការឬនៅផ្ទះ។ សូមខិតខំ
 ចែកចាយការងារនានា ដ�ើម្បី​ឲ្យជនរាល់រូបធ្វើកិច្ចការដែលខ្លួនគេ
 មានសមត្ថភាពបំផុត (ឬកិច្ចការដែលគេមនិចូលចិត្តតិចជាងគេ​ 

បំផុត ដូចជាកិច្ចការនៅផ្ទះជាដ�ើម)។

បញ្ចប់ថ្ងៃនីមួយៗឲ្យបានល្អប្រស�ើរ

សូមខិតខំធ្វើអ្វីមយួដ�ើម្បីបញ្ចេ ញភាពតានតឹងនៅ​ពេលបញ្ចបថ់្ងៃ
 ដែលពោរពេញ​ដោយការងារឬសកម្មភាពឯទ�ៀតរបស់អ្នក។ ផ្ទេរ 

កិច្ចការដែលមនិចប​់ទៅថ្ងៃ​បន្ទា ប ់បន្ទា បម់កធ្វើអ្វីផ្សេងទ�ៀតដែល 
ងាក​ចេញពី​ផ្នែកសកម្មទៅកានផ់្នែកធូរស្រាលនៃថ្ងៃរបស់អ្នក –  
ទៅកន្លែងហាតកី់ឡា ទទួលទានស្រា(សមល្មមតែ​ប៉ុណ្ណ ោះ) ឬត្រា ំ
ខ្លួនយ៉ា ងយូរក្នុងអាងងូតទឹក។

សមូចងចាកំ្នុងការទទួលទានដំណេក

ត�ើអ្នកមានអារម្មណ៍ថារតឹតែមានភាពរងឹប៉ឹងឡ�ើង​វញិ និងអាច
 ដោះស្រាយភាពតានតឹងនានានៅនឹងថ្ងៃ​បន្ទា បពី់អ្នកបានទទួល 

ទានដំណេកស្កបស់្កល់នៅ​ពេលយប​់កន្លងមកឬទេ? ឲ្យអាទិភាព 
ចំពោះដំណេក​ស្កបស់្កល់នេះ។ ចូលដំណេកពីព្រលប ់ហ�ើយ 
សិក្សាពត័ម៌ានជំនួយខ្លះនូវរប�ៀបកែលំអ​គុណភាពនៃដំណេក 
របស់អ្នក។
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រ�ៀនស្តា ប់គេនិងឲ្យគេស្តា ប់អ្នក

រប�ៀបដែលអ្នកប្រាស្រ័យទាកទ់ងនឹងមានផលបះ៉​ពាល់ដល់គុណ 
ភាពនៃចំណងមេត្រីភាពរបស់អ្នក។ រ�ៀននូវរប�ៀបស្តា បដ់ោយ 
យកចិត្តទុកដាក ់និងប្រា​ស្រ័យទាកទ់ងដោយមានប្រសិទ្ធភាព 
ជាមយួអ្នក​ដទៃ។ ផ្នែកជួយ��​ដោយខ្លួនឯងនៅក្នុងហាងលកស់�ៀវ 
ភៅឬបណ្ណា ល័យ គួរមានឯកសារខ្លះសម្រាបក់ារ​បង្កើតជំនាញ 
ប្រាស្រ័យ​ទាកទ់ង។

បំបាត់ភាពរាយមាយស្មុគស្មា ញនៅក្នុងជីវិត 
របសអ់្នក

នេះអាចយោងសំដៅទៅនឹងតុធ្វើការរបស់អ្នក ផ្ទះ​របស់​អ្នក ឬ 
ថែមទាងំជីវតិរបស់អ្នកជាទូទៅ។ ត�ើការរាយមាយស្មុគស្មា ញនៅ 
ក្នុងកន្លែងទាងំនេះកំពុងបណ្តា លឲ្យអ្នក​មាន​អារម្មណ៍តានតឹងឬ 
ទេ? សម្អា តវាចេញទៅដ�ើម្បី​ឲ្យអ្នក​អាចផ្តោ តល�ើអ្វីៗដែល​សំខាន ់
សម្រាបអ់្នក ហ�ើយ​ដែល​ធ្វើ​ឲ្យ​អ្នករកីរាយ។

កត់សម្គា លនូ់វអ្វីៗដែលមានសោភ័ណភាព

ត�ើអ្នកបានបញ្ឈបក់ារស្រងក់្លិនកុលាបហ�ើយឬ? សូម​ស្វែងរកនិង 
រកីរាយនឹងសោភណ័ភាពដែលជាញឹកញយយ�ើងគិតថាងាយ

 ស្រួលនឹងទទួលបាន។ ចំ​ណាយពេលពីរបីនាទដី�ើម្បីអង្គុយខាង
 ក្រៅផ្ទះនិងគយគន​់ព្រះអាទិត្យលិច បិទភ្នែកស្តា បត់ន្រ្តី ផ្តោ តល�ើ
 រស​ជាតិ​​ដ​៏ឆ្ងា ញ់នៃសូកូឡាមយួដុំដែលអ្នកបរភិោគ។

ហាត់អនុវត្តសេចក្តីមេត្តា ធម៌

ការអនុគ្រោះអតឱ់នទោសអាចជាការលំបាក ហ�ើយ​មនិ​មែន​ចា ំ
បាចម់ាននយ័ថាជាការសម្រុះសម្រួល អភយ័ទោស ល�ើកទោស  
អតឱ់នឬបដិសេធនូវការ​ឈចឺាប​់និងគ្រោះថ្នា កឡ់�ើយ។ យ៉ា ង 
ណាមញិ ការ​សិក្សាទាងំ​ពួងបានរកឃ�ើញថា អ្នកដែលអនុវត្តការ​ 
អនុគ្រោះអតឱ់នទោស ទំនងជាមានអារម្មណ៍រតឹតែ​រកីរាយ ហ�ើយ 
ទទួលបានផល​ប្រយោជនឯ៍ទ�ៀត។

ធ្វើបន្ថែមនូវអ្វីៗដែលធ្វើឲ្យអ្នកមានអារម្មណ៍​ 
រសរ់វ�ើកបំផុត

អ្នកចិត្តវទិ្យាខ្លះនិយាយអំពីស្ថា នភាពមយួហៅថា ‘ទៅតាមរហូំរ’ 
ដែលក�ើតមានឡ�ើងនៅពេល​ដែលយ�ើងជក​់អារម្មណ៍យ៉ា ងខ្លា ងំ 
នឹងអ្វីដែលយ�ើង​កំពុងធ្វើ ដែលធ្វើ​ឲ្យយ�ើងភ្លេចពេលវេលា។ កិច្ច

 ការ​ដែលពាកព់ន័្ធនឹងរហូំរ គឺជាកិច្ចការដ​៏លំបាក ប៉ុន្តែមនិ​លំបាក 

ខ្លា ងំដែលធ្វើ​ឲ្យយ�ើងរសាប​់រសល់នោះឡ�ើយ។ 
នៅពេលដែលយ�ើងជួបប្រទះនឹង​រហូំរ យ�ើងជាបព់ាកព់ន័្ធពេញ 
ទហំឹងនឹង​បច្ចុប្បន្ន ហ�ើយមនិព្រួយអំពីការបារម្ភឯទ�ៀតទេ។

និយាយប្រាប់អំពីការបារម្ភរបសអ់្នក

ប�ើអ្នកប្រាបម់តិ្តភក្តិនិងក្រុមគ្រួសារនៅពេលដែលអ្នក​មានការ 
លំបាក អ្នកទាងំនោះអាចផ្តល់ជំនួយផ្សេងៗ​គ្នា ។ ជំនួយនេះអាច 
មានរមួទាងំការស្តា បដ់ោយយក​ចិត្តទុកដាក ់ការផ្តល់ឱវាទ(ប�ើនេះ 
ជាអ្វីដែលអ្នកចង​់បាន) ឬការផ្តល់ជំនួយអនុវត្តន។៍ ជួនកាល ការ 
ពិភា​ក្សាជា​មយួអ្នកវជិ្ជា ជីវៈប្រហែលជា​វធិី​ដែលត្រូវអនុវត្ត។ សូម​ 
ទាកទ់ង Mental Health Information Service (សេវាផ្តល់ 
ពត័ម៌ានសុខភាពផ្លូវចិត្ត)​តាម​ទូរសព្ទ​លេខ 1300 794 991 ឬ  
info@mentalhealth.asn.au ដ�ើម្បី​ទទួលឱវាទ​អំពីរប�ៀប 
ស្វែងរកអ្នកវជិ្ជា ជីវៈសុខភាពផ្លូវចិត្តដស៏ម​ស្រប។

ត�ើត្រូវទៅទីណាទ�ៀត?

ដ�ើម្បីទទួលបណ័្ណ ពត័ម៌ាននេះនិងឯកសារផ្សេងទ�ៀត​ជាភាសា 
ខុសៗគ្នា  (អារ៉ា ប ់ចិន ក្រិក ហ៊ីនឌី អ៊ីតាលី ខ្មែរ កូរ៉េ  សូម៉ា លី 

 អេស្ប៉ាញ និងវ�ៀតណាម) សូមទាក​់ទង Transcultural Mental 
Health Centre (មណ្ឌ លសុខភាពផ្លូវចិត្តវប្បធមច៌ម្រុះគ្នា ) តាម 
ទូរសព្ទ​លេខ 1800 648 911 ឬប�ើកម�ើលវ៉បិសៃ  
www.dhi.health.nsw.gov.au/tmhc

ដ�ើម្បីទទួលពត័ម៌ានបន្ថែម អ្នកអាចទាកទ់ងស្ថា បន័ខ្លះ​ក្នុង​ចំណោម 
ស្ថា បន័ទាងំនេះ៖ 

សមូទាក់ទងបុគ្គលកិឬអង្គការទាងំនេះ៖

●	 Mental Health Information Service: 1300 794 991 
ឬ info@mentalhealth.asn.au ដ�ើម្បីទទួលពត័ម៌ាននិង 
សេវានៅក្នុងតំបនអ់្នក

●	 Transcultural Mental Health Centre - ពត័ម៌ាននិងការ 
បញ្ជូ នដ�ើម្បីទទួលជំនួយអំពីបញ្ហា សុខភាពផ្លូវចិត្ត សម្រាប់

 សហគមនទ៍ាងំឡាយ​ដែលមានវប្បធម​៌និងភាសាផ្សេងៗគ្នា ៖ 
1800 648 911 ឬ tmhc@swahs.health.nsw.gov.au ដ�ើម្បី 
ទទួល​ពត័ម៌ានបន្ថែម ឬអ្នកអាចប�ើកម�ើល​វ៉បិសៃ  
www.dhi.health.nsw.gov.au/tmhc
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អានប័ណ្ណ ព័ត៌មានដទៃទ�ៀតទាងំនេះ នៅក្នុង 
ឯកសារ​ស៊េររីបស​់យ�ើង ​អំពីការបង្កើតភាព 
រងឹប៉ឹងឡ�ើងវិញ៖ 
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●	 10 Tips to Stress Less: 
www.stresslesstips.org.au
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ប័ណ្ណ ព័ត៌មាន

●	 Mayo Clinic, Resilience: Build skills to endure 
hardships, http://ow.ly/1Jpiw 

●	 The Happiness Institute, Resilience - Building 
happiness through the hard times, 
http://ow.ly/1Jp9p 

●	 American Psychological Association & Discovery 
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●	 Five Ways to Wellbeing, The New Economics 
Foundation (NEF), www.neweconomics.org/
publications/five-ways-well-being-evidence

●	 Living Is For Everyone (LIFE), 2007, Australian 
Government Department of Health and Ageing, 
Canberra.
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