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 «វិបត្តិសកលកវូីត១៩ និងករេឆ្លើយតប
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ៃថងទី០៦ ែខសǓី ឆន ២ំ០២១

ែស្វងយលព់ីសខុភពផ្លូវចិត្ត
កនងុបរបិទកវូិដ១៩

ស្រមប់សមជិក្រគប់្រគងធនធនមនុសƞ ៃនអងគករៃដគូរ CCC 
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Bun lemhuor:  
MA in Clinical & Counseling 
Mobile: 012 - 290 – 129
Email: 
lemhuor@tpocambodia.org
admin@tpocambodia.org
www.tpocambodia.org
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មាតិកាសំខាន់ៗ

• វិបត្តិកវូិដ១៩ ៃនករបត់បង់ និង

េǒកសេ្រងង

• រេបៀបគ្រទផ្លូវចិត្តកនងុបរបិទថមីេនǂម

ǒថ ប័ន
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វិបតតិកូវិដ១៩

ផលប៉ះពាល់ផលូវចិតត និង
ការេឆលើយតបេទៅនឹងបញាហ ចិតតសងគម 
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ភាពតានតឹងចិតត

ភពǂនតឹងចិត្ត ជ្របតិកមមេឆ្លើយតបជធមមǂេលើកǂ្ត
ជីវǒ្រស្ត Ǎងកយ និងផ្លូវចិត្ត ែដលបុគគលបនជួប្របទៈនូវ
េហតុករណ៍ ឬǒថ នភពកំពុងគំǍមកំែហងដល់ជីវតិបុគគល។  

ភពǂនតឹងចិត្ត មនិែមនជជំងឺេទ!
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វិបតតិកូវិដ១៩...

េនេពលមនមហន្តǍយឬ េǒដនកមមេកើតេឡើង និងកំពុងែត
្រពួយបរមភ និងភយ័ខ្ល ច៖  
• ឪពុកម្ត យខ្វល់ខ្វ យអំពីវធិីជួយ ែដលល្អបំផុតស្រមបក់ូនៗ
• បុគគលិកជួរមុខ និង្របជជនទូេទក្របឈមនឹងវបិត្តិ
• ករបតប់ងន់រǁមន ក ់(ឧ.សមជិក្រគួរǒរ និងមតិ្តភក័្ត...)
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េតើអនកបានកត់សមាគ ល់របតិកមម

ផលូវចិតតេដាយរេបៀបណា?
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 ហតេ់នឿយ 
 ខជិល  
  មេួម៉ 
 ខឹង  
 វេង្វងវង្វ ន ់ 
 ឆបខ់ឹង  
 គម ន ករអតធ់មន់
ជមយួ កូនៗ  

 ្រចបូក្រចបល់ 
 មនិសបបយចិត្ត 
 ្រពួយ បរមភ 
 គម ន កំǎំង 
 Ǖរមមណ៍សនធ ប ់
 វបិបដិǒរ ី 

8/6/2021 Bun lemhuor|Clinical Psychologist & Trainer 8



 ពិបក េគង  
 ថយករញំ  
 ពិបក កនុង ករបំេពញ ករងរ ្របច ំៃថង  
 ពិបក កនុង ែថទខំ្លួនឯង និង កូនៗរបស់ ខ្លួន  
  េខǜយកំǎំងចិត្ត  
 ឯកេករ 
 ឈកឺបលរយះេពល យូរ តឹងǒចដ់ុំ (ដូចជ ឈ្រតង ់
ករជេដើម) 

 ថយកំǎំង/ថមពល  
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គួរចងចា!

Ǖរមមណ៍ទងំអស់ខងេលើេនះ គឺជ្របតិកមមធមមǂ ែដល 
មនុសƞមន ក់ៗ Ǖចមន កនុងេពលដǂ៏នតឹង ឬ ǒថ ន  ភពដ៏
ពិបកៗេនះ ដូចជអ្វីែដលអនកកំពុង្របឈម កនុងេពលឥលូវ
េនះ ។
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៧គនលឹះេធវើឱយអារមមណ៍ផលូវចិតតលអរបេសើរ

1. អនុញញ តឱយខ្លួនមនេពលស្រមក និងរǒំយ។ ្រតូវែស្វង
យល់ពីខ្លួនឯង។ 

2. រកǜទំǎបធ់មមǂ ដូចជករញុំ ករេគង និងករេធ្វើលំ
Ǔត្របណជេដើម។

3. េដើមបពី្រងឹងលទធភព គឺ្រតូវភជ បន់ឹងឥរយិបថែដលល្អៗ
4. រកǜទំǎប្របចៃំថងដូចជ៖ ករេធ្វើលំǓត្របណ និង

ករស្រមកបនធូរǕរមមណ៍ ជេដើម។
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5. រកǜករទកទ់ងធមមǂ និងករទំនកទ់ំនងកនុងសងគមនន  (មនុសƞជទី
្រសǎញ់របស់អនក សមជិក្រគួǒរ មតិ្តភក្តិអនក ជពិេសសកនុងេពលែដល
មនƽកេ់នƽចែ់តឯង ƽកេ់នេƽយែឡក និងករបងខ ងំទុកកនុងផទះជេដើ
ម។
6. ែផនករស្រមបស់្រមក ស្រមបេ់ពលជមយួ្រគួǒរកំǒន្តសបបយ 
ស្រមបក់ូនៗនិងសមជិក្រគួǒរេផƞងៗ
7. ចូរេជៀសǏងករសេ្រមចចិត្តសំខន់ៗ កនុងជីវតិកំលុងេពលដǂ៏នតឹងនិង
ភពវកឹវរេនះ (ឧ. ករǍលƽលៃនជំងឺកូវដិ១៩)
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ការបាត់បង់ និងេសចកតីេសាកសេរងង

អំឡុងេពលៃនវិបតតិកូវិដ១៩
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ការបាត់បង់ជា

• ជេហតុករណ៍ ឬជដំេណើ រៃនករបតប់ងអ់្វីមយួ 
ឬនរǁមយួ រមួមន៖ មតិ្តភក័្ត ǒចញ់តិ ឬ
មនុសƞជទី្រសǔញ់។  
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របតិកមមរំខានេលើបុគគល

¯ងកយ ករគិត

·រមមណ៍·កបបកិរǑយ
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េសាកសេរងង

• ករេǒកសេ្រងង គឺជករេឆ្លើយតបជǂមធមមǂ
ចំេពះករបតប់ងម់នុសƞសំខនែ់ដលេយើង្រសǔញ់ 
និងរបស់សំខនǁ់មយួ។ 

ទុកខ្រពួយគឺជដេំណើ រករដល៏ំបកមយួប៉ុែន្តជយួ អនកែដលរងផលបះ៉
ពល់ស្រមបខ្លួនេទនឹងករបតប់ងែ់ដលជួប្របទះ។ មនុសƞែដលមន
ទុកខ្រពួយ្រតូវស៊ូ្រទនំឹងǕរមមណ៍ថមី  និងេលើសលប ់កដ៏ូចជǒថ នភព
ជីវតិថមីរបស់មនុសƞផងែដរ។
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របតិកមមែដលេកើតេឡើង...

• តកស់្លត់
• មនកំហុសឆគង
• ខឹង
• េ្រកȣម្រកំ
• ឯេក
• ភយ័ខ្ល ច
• អស់សងឃមឹ
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ការគារទផលូវចិតត 

ចំេពាះការបាត់បង់ និងេសាកសេរងង
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សុវតថភព

រក¾ភព
េសងĀម Ʀ́ត់

បន្តេធ្វើ
ករងរ
្របចំៃថង

ករផ¾ភƩប់

មនក្តី
សងឃឹមេឡើង

វិញ
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ករជយួ បឋមេនកនុងǒថ បន័
• ករបេញចញǕរមមណ៍ទុកខ្រពួយ
• ǒ្ត ប់
• យកចិត្តទុកƽក់
• េជៀវǏងេនមន កឯ់ង
• េលើកទឹកចិត្តឳយបេញចញǕរមមណ៍
• េលើកទឹកចិត្តមនក្តីសងឃមឹេទៃថងអនគត
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េគាលការណ៍គារទផលូវចិតតជាបឋម

អំឡុងេពលរាតតបាត

េមើល

ǒ្ត ប់

ភជ ប់
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ការយកចិតតទុកដាក់ែថទាខលួន
• េផ្ត តេលើករងរǒមញញៗ 
• គ្រទគន េទវញិេទមក- ជែជកជមយួមតិ្តភក័្តឬសហករអីពំǒីថ នភពǕរមមណ៍
• ពយយមទំនកទ់នំង (ǂម្របពន័ធសងគមនន))
• លំǓត្របណ
• ស្រមក នងិេគងឳយ្រគប្រគន់
• ញុំ នងិពិǒរទកឹមនសុខភព
• កុ្រប្រពតឹ្តេ្រគȠង្រសវងឹ ឬបំពនǒរធតុេញȣន
• េធ្វើអ្វែីដលអនកចូលចតិ្ត
• េសនើសុំជនំយួករណីអនក្រតូវករ
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អនុវតតទាងអស់គាន  ៥នាទី
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ការផតល់េសវារបឹកសាផលូវចិតតពីចមាង យ
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អរគុណចំេពាះការចូលរួម

• រកǜសុវតថភិព
• សំǕតៃដ រកǜគម្ល ត
• ភជ បទ់នំកទ់នំង
• ជយួ មនុសƞេនជុវំញិអនកឳយបន

្របេសើរ
• ពនិតិយេមើលសុខុមលភពខ្លួនឯង

ជ្រប្រកតី
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Reference: C4D Unicef mental health and 
psychosocial support Covid19 response. 

Psychological first aid Covid19, international 
federation RCRCS.
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