
ជំងឺធ្លា ក់ទឹកចិត្តអាចកកើត្មានជាទូកៅ ប ៉ុន្នតវាគឺ
ជាជំងឺធ្ងន់ធ្ងរ ក ើយកកើត្មានក ើងជាញឹកញាប់ (មាន
ន័យថា បានធូ្រស្រាល ក ើយន្បរជាកកើត្មានក ើងវញិ
កៅចក ា្ ោះកេលណាមួយកស្រោយមកកទៀត្) ។ 

គំនូសបំព្រួញជំងឺធ្លា ក់ទឹកចិត្ត 
 

 

 
ប៉ុគគលអាចមានអារមមណ៍កស្រកៀមស្រកំ កកណាត ច 

កន្ណត ងកៅកេលខ្ាោះ។ ជាធ្មមតាវាមានក ត្៉ុផលចាស់
លាស់ចំក ោះអារមមណ៍ន្បបកនោះដូចជា៖ បាត់្បង់មន៉ុសស
ជាទើស្រសឡាញ់ឬអ្វើមយួជាកដើម។ ភាេកស្រកៀមស្រកំនិងភាេ
កាកកៅ គឺជាស្របតិ្កមមធ្មមជាតិ្ និងជាបកណាត ោះអាសនន 
ន្ដលក ា្ើយត្បកៅនឹងស្រេឹត្តោរណ៍តានតឹ្ងចិត្ត។ ប៉ុគគល 
ភាគកស្រចើន អាចបានធូ្រស្រាលវលិស្រត្ ប់មករកសភាេ
ធ្មមតាវញិ កោយេ៉ុំចបំាច់ទទលួោរេាបាលក ើយ។ 

ក ោះជាយ ងកនោះកតើ ស្របសិនកបើភាេកស្រកៀមស្រកំកៅ
បនតកកើត្មានរយៈយូរជាងធ្មមតា ក ើយប ោះ ល់កលើ
សមត្ថភាេរបស់ប៉ុគគលកន៉ុងោរបំកេញោរងារ ឬទំ្ក់
ទំនង ប៉ុគគលក្ោះអាចកកើត្មានជំងឺធ្លា ក់ទឹកចិត្ត។ 

១. សញ្ញា សគំាលប់ុគគលមានជំងឺធ្លា ក់ទកឹចតិ្ត 

ស្របសិនកបើប៉ុគគលមានជំងឺធ្លា ក់ទឹកចិត្ត យ ងកោច
ណាស់កោគសញ្ញា ចំនួន២ កន៉ុងចំកណាមកោគសញ្ញា ខាង
កស្រោម នឹងកកើត្មានយ ងតិ្ចរយៈកេល២សបាត  ៍៖ 

 អារមមណ៍កស្រកៀមស្រកំខ្៉ុសេើធ្មមតាមានជាប់ជាស្របច ំ
 បាត់្បង់ចំណង់ចំណូលចិត្ត និងភាេរ ើកោយកៅ
កន៉ុងសកមមភាេន្ដលធ្លា ប់ចូលចិត្តេើម៉ុន 

 បាត់្បង់ថាមេល និងគ្មម នកំលាងំកំន្ ង 
 
អ្នកជងំឺធ្លា កទ់ឹកចិត្ត  
គិត្ថា៖ ជវីិត្គ្មា ន 
នយ័ អ្សស់ងឃមឹ  
គ្មា នទពីឹង ចងធ់្វ ី
អ្ត្តឃាត្... 

 

 

កលើសេើកនោះ កោគសញ្ញា ប ា្ ប់បនសដំទទកទៀត្ 
អាចកកើត្មានក ើង៖ 

 បាត់្បង់ទំន៉ុកចិត្តកលើខ្ាួនឯងឬឲ្យត្ទមាខ្ាួន ប 
 មានអារមមណ៍បក ា្ សខ្ាួនឯង 
 មានបំណងចង់ាា ប់ 

 េិបាកផចង់អារមមណ៍ ឬកធ្វើោរសកស្រមចចិត្ត 
 មានចល្យតឺ្ ឬជូនោលន្បរជាក ោះ ោះ និង
មិនអាចសំរលួវាបាន 

 េិបាកកន៉ុងោរកគង ឬជូនោលកគងកស្រចើនស្រជុល 
 បាត់្បង់ចំណង់បរកិភាគឬជូនោល ូបកស្រចើនស្រជុល 

មិនន្មនស្រគប់ប៉ុគគលន្ដលមានជំងឺធ្លា ក់ទឹកចិត្ត ស៉ុទធ 
ន្ត្កលចកចញនូវកោគសញ្ញា  ងំអ្ស់កនោះក ើយ។ ប៉ុគគល 
ន្ដលមានជំងឺធ្លា ក់ទឹកចិត្តកស្រមិត្ធ្ងន់ធ្ងរ នឹងកកើត្មាន
កោគសញ្ញា ោន់ន្ត្កស្រចើន ជាងប៉ុគគលន្ដលមានជំងឺធ្លា ក់
ទឹកចិត្តកស្រមិត្ស្រាល។ 

២. មូលហេត្ុននជំងធឺ្លា ក់ទឹកចិត្ត 
ជំងឺធ្លា ក់ទឹកចិត្តមិនមានមូលក ត្៉ុន្ត្មួយក ើយ។ 

ប៉ុគគលអាចកកើត្មានជំងឺធ្លា ក់ទឹកចិត្ត កៅកេលមានអ្វើ
មយួកធ្វើឲ្យមានអារមមណ៍កស្រកៀមស្រកំជាខាា ងំ ក ើយេកួកគ
មិនអាចកធ្វើអ្វើកាោះកដើមបើស្រគប់ស្រគងាថ នភាេក្ោះដូចជា៖ 

 ន្បកបាក់ទំ្ក់ទំនងឬរស់កៅកន៉ុងាថ នភាេជំកលាោះ 
 សស្រមាលកូន(១០-១៥%ទនស្រសតើកកើត្មានជំងឺធ្លា ក់
ទឹកចិត្តរយៈកេលខ្ាើប ា្ ប់េើសស្រមាលកូន) 

 បាត់្បង់ោរងារ ក ើយលំបាកន្សវងរកោរងារថ្មើ 
 ជបួកស្រគ្មោះថាន ក់បណាត លឲ្យេិោរភាេរយៈកេលយូរ 
 ជាជនរងកស្រគ្មោះទនឧស្រកិដឋកមម 
 កកើត្មានជំងឺផាូវោយោ៉ុ ទំរ   
 ន្ថ្ កំេញកមា ងចំក ោះអ្នកជំងឺោ៉ុ ទំរ   



ជំងឺធ្លា ក់ទឹកចិត្តក៏អាចបណាត លមកេើ៖ 

 ផលរខំានទនឱសថ្ 
 ភាេតានតឹ្ងបណាត លមកេើជំងឺផាូវចិត្តដទទកទៀត្៖ 
ជំងឺចិត្តវកិល ថ្ប់បារមភ 
កញៀនស ៉ុុោ/កស្រគឿងកញៀន 

 ោរផ្លា ស់បតូរកស្រមិត្អ្រមូនកៅម៉ុនកេលមានរដូវ 

៣. ការរាបាល 
 ជំងឺធ្លា ក់ទឹកចិត្តអាចេាបាលបានធូ្រកសបើយដ៏ឆាប់ 
រ ័ស កៅកេលទទលួបានអ្នតោគមន៍ដ៏ស្រតឹ្មស្រតូ្វ។ 

 វធិ្ើេាបាលស្រតូ្វអ្ន៉ុវត្តអ្មគ្មន  ងំឱសថ្(ថាន )ំ និង
ោរេាបាលតាមន្បបចិត្តាស្រសត(ផតល់ស្របឹកា)។  

៤. រហបៀបជួយ 
 ជំងឺធ្លា ក់ទឹកចិត្តមិនន្មនជាជំងឺមិនស្រគប់ទឹក ឬអ្ន់
កខ្ាយ ឬក៏ខ្ជិលស្រចអូ្សក ើយ។ 

 អ្ន៉ុញ្ញា ត្ឲ្យប៉ុគគលក្ោះ និយយេើអារមមណ៍របស់
ខ្ាួន ន្ដលកំេ៉ុងកកើត្មាន។ 

 ាត ប់កោយមិនវនិិចឆ័យកដើមបើន្សវងយល់េើបញ្ញា  
 សូមក៉ុំរោិះគន់ និងមិនស្រតូ្វបងាា ញោរខ្កចិត្តរបស់
អ្នក ចំក ោះប៉ុគគលមានកោគសញ្ញា ធ្លា ក់ទឹកចិត្ត។ 

 ចំក ោះករណើ ធ្លា ក់ទឹកចិត្តធ្ងន់ធ្ងរ ស្រតូ្វ្អំ្នកជំងឺកៅ
េាបាលជាមយួអ្នកឯកកទសវជិាជ ជើវៈ៕ 
 

សគំាល់់ៈ ព្កុមព្គួសារគបប៖ី 

 ឃ្ា កំមើលអ្នកជំងឺជាប់ជាស្របច ំ េើកស្រ ោះអ្នកជំងឺ
អាចមានគំនិត្កធ្វើអ្ត្តឃ្ត្(សមាា ប់ខ្ាួន)។ 

 ស្រតូ្វយកវត្ថ៉ុ ឬរបស់របរន្ដលអាចបងកនូវកស្រគ្មោះ
ថាន ក់កចញឲ្យឆាង យេើអ្នកជំងឺដូចជា៖ ន្ខ្ស កទស្រនត ឬ
ោកំ ា្ើងជាកដើម កដើមបើោរ រេើោរសមាា ប់ខ្ាួន។  

ព្គួសារនងិមិត្តភកតមិានត្ួនាទដី៏សខំានក់នងុការ
គាពំ្ទផ្ាវូចិត្តដលប់ុគគលមានជងំឺធ្លា កទ់ឹកចិត្ត 
ដោយបំណងល្អពីអងគការធីភីអ-ូកម្ពុជា 

អគារ៖ អគារលេខ២&៤ ផ្លូវឧកញ៉ា វ ាំង(១៩៥២) សង្កា ត់
ភ្នាំលេញថ្មី ខណ្ឌ សសនសុខ ោជធ្លនើភ្នាំលេញ ។ 

 (016) 222 597 / 095 777 004 (ន្ផនកគាើនិក) 
(023) 63 66 992 (ន្ផនករដឋបាល) 
វបិាយ៖ www.tpocambodia.org 

 

 

ជំងឺធ្លា ក់ទកឹចិត្ត 
(DEPRESSION) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ោរធូ្រកសបើយកកើត្មានឆាប់រ ័សបាន ល៉ុោះស្រតាន្ត្
អ្នកជំងមឺានអារមមណ៍ថា ទទួលបាននូវកមាា ងំចិត្ត

និងោរគ្មសំ្រទេើអ្នកជ៉ុំវញិខ្ាួន 

រ ៀបរ ៀងរោយ           ឧបត្ថម្ភរោយ          
                              

 

http://www.tpocambodia.org/

