
រោគសញ្ញា ជំងឺធ្លា កទ់ឹកចិត្តនិងវធិីរជៀសវាងជំងឺធ្លា កទ់ឹកចិត្ត 
រោគសញ្ញា ជំងឺធ្លា កទឹ់កចិត្ត រមួមានអារមមណ៍ធ្លា កទឹ់កចិត្ត ការបាត្ប់ងអ់ារមមណ៍និងការសបាយរៅកនុងជីវតិ្រស់រៅប្បចថំ្ងៃ ការបាត្ប់ងចំ់ណងអ់ាហារ បញ្ញា រេក 
(ការរេកមនិលក ់ឬការងងុយរេកខ្ា ងំ) អស់កមាា ងំ ការងយចុុះកមាា ងំ និងការរតត ត្អារមមណ៍អំពីការលំបាក។ អនកខ្ាុះមានរោគសញ្ញា ោងកាយជារប្ចើនរសេងរទៀត្ 
េូចជាបញ្ញា រលំាយអាហារ ការប្សកទមៃន ់ជារេើម។ 

 រត្ើអវរីៅជាជំងឺធ្លា កទឹ់កចិត្ត? 
ជំងឺធ្លា កទឹ់កចិត្តជាបញ្ញា សុខ្ភាពសាូវកាយនិងសាូវចិត្តយ៉ា ងធៃនធ់ៃរអាចរធវើឱ្យចុុះរខ្ោយការបំរពញការងារ ការរេក ការបររិភាគអាហារ និងសមត្ថភាពរសេងរទៀត្។ 
អនកជំងឺខ្ាុះដេលមានបញ្ញា ធ្លា កទឹ់កចិត្ត មានរោគសញ្ញា ោងកាយ េូចជាការអស់កមាា ងំោុថំ្រ ៉ា និងបញ្ញា រលំាយអាហារ។ 
ជនួកាលជំងឺធ្លា កទឹ់កចិត្តរធវើឱ្យកានដ់ត្ធៃនធ់ៃរេល់ជំងឺសរថ្សឈាមរបុះេូង ជំងឺសាូ វេរងាើម ជំងឺរលាកសន្លា កឆ់្អឹង ជារេើម 
រោយសារមនុសេមយួចំនួនមនិេឹងថាពកួរគមានជំងឺធ្លា កទឹ់កចិត្តរ ើយ រពលខ្ាុះពួករគបាត្ប់ងឱ់្កាសពាបាល ឬមិនអាចទទួលការពាបាលប្តឹ្មប្តូ្វ។ 
ប្បសិនរបើមានរោគសញ្ញា ធៃន់ធៃរ អនកជំងឺអាចប្បឈមនឹងរប្រុះថាន ក់រធវើអត្តឃាត្។ េូរចនុះអនកជំងឺធ្លា កទឹ់កចិត្ត ប្តូ្វទទលួបានការពាបាលប្តឹ្មប្តូ្វ។ 

 
បញ្ជ ីសំណួរសតីពីការវាយត្ថ្មាជំងឺធ្លា កទឹ់កចិត្ត ដេលបានរប្បើសប្មាបក់ារពិនិត្យសុខ្ភាពជាតិ្  –  បញ្ជ ីសំណួរអំពីសុខ្ភាពអនកជំងឺ - 9 

ររលបំណងថ្នវធីិសាស្តសតវាយត្ថ្មា គឺរេើមបពិីនិត្យរមើលរោគសញ្ញា ជំងឺធ្លា កទឹ់កចិត្តរោយសរងេប និងវាយត្ថ្មាភាពធៃនធ់ៃរ។ ពិនទុសរបុមាន 27 ពិនទុ។ 
ពិនទុកានដ់ត្ខ្ពស់ រោគសញ្ញា ជំងឺធ្លា កទឹ់កចិត្តកានដ់ត្ធៃនធ់ៃរ។ ប្បសិនរបើរលាកអនកទទលួបានពិនទុខ្ពស់រៅកនុងបញ្ជ ីសំណួរ 
វាហាកេូ់ចជាថារលាកអនកមានជំងឺធ្លា កទឹ់កចិត្ត រ ុះបីជាវាមនិមាននយ័ថាមានរោគវនិិចឆយ័ជាកល់ាកក់រ៏ោយ។ ចំរ ុះករណីដបបរនុះ 
រលាកអនកនឹងប្តូ្វការការវាយត្ថ្មាប្តឹ្មប្ត្វូដងមរទៀត្ពីអនកជំន្លញ។ 

 
ររបៀបរជៀសវាងជំងឺធ្លា កទឹ់កចិត្តរៅកនុងជីវតិ្ប្បចថំ្ងៃ 

 
1. ររបៀបរស់រៅដេលមាន 
   ដសនការរប្រងទុក 

រេើមបរីធវើឱ្យប្បរសើររ ើងនូវសមត្ថភាពសរប្មចចិត្តកប្មតិ្ ប 
សូមររៀបចំតាោងរពលរវលាអំពីអវីខ្ាុះដេលប្តូ្វរធវើជាររៀងោល់សបាត ហ៍។ ររៀបចំដសនការប្បចថំ្ងៃរបស់អនក 
េូចជាការញុំអាហារនិងការររៀបចំអាហារជាររៀងោល់រមា៉ា ង តាមមូលោា នជាររៀងោល់ថ្ងៃ 
និងរមួបញ្ចូ ល ងំការរធវើអវីមយួសប្មាបក់ារកំសានត និងការហាត្ប់្បាណរបស់អនក 
កនុងការររៀបចំតាោងរពលរវលារបស់អនក។ 

 

2. សកមមភាពដេលចបអ់ារមមណ៍ គិត្អំពីសកមមភាពដេលចបអ់ារមមណ៍ ដេលរលាកអនកចូលចិត្តកាលពីមុន រហើយ 
រហើយោកប់ញ្ចូ លវារៅកនុងដសនការប្បចថំ្ងៃរបស់អនក។ 

 

3. ការហាត្ប់្បាណ រធវើលំហាត្ប់្បាណយ៉ា ងតិ្ចបីេងកនុងមយួសបាត ហ៍។ ការហាត្ប់្បាណជយួ បរងកើនអារមមណ៍របស់អនក 
និងការ រជំងឺធ្លា កទឹ់កចិត្តកនុងរយៈរពលដវង។ ការហាត្ប់្បាណប្គបប់្បរេទ ងំអស់ ដេលរមួមានការត្ប់្តឹ្កៗ 
ការជិុះកង ់ការហាត្ប់្បាណតាមដបបអាដអ៊ែរបូ៊ែកី និងការរេើរកម៏ានប្បរយជនដ៍េរ។  

4. ការជិុះឡានរេើររលង/ 
   ការចបរ់សតើមគិត្ 

បងាា ញអារមមណ៍ ឬមតិ្រយបល់របស់អនករៅអនកេថ្ទរោយតទ ល់។ 
រលាកអនកអាចមានអារមមណ៍ថាខ្វុះទំនុកចិត្តរៅរពលអនកប្ពួយបារមភថា 
រលាកអនកអាចរមើលរៅអាប្កកចំ់រ ុះអនកេថ្ទ ប៉ាុដនតលំន្លដំេលគិត្រនុះជាសញ្ញា មយួថ្នរោគសញ្ញា ជំងឺធ្លា កទឹ់កចិត្ត។ 
ប្តូ្វរធវើសកមមភាពរោយមានទំនុកចិត្ត។ 

 

5. ការគិត្ប្បកបរោយកតសីងឃមឹ រលាកអនកប្តូ្វមានអាកបបកិរយិប្បកបរោយកតីសងឃមឹចំរ ុះខ្ាួនអនក។ សររសរការគិត្មតងរហើយមតងរទៀត្ 
និងជារទៀង ត្ ់ដេលអស់សងឃមឹបំសុត្អំពីខ្ាួនអនករៅដសនកមាេ ងថ្នបណ័ណ  
រហើយរៅមាេ ងរទៀត្សររសរការគិត្ប្បកបរោយកតីសងឃមឹចំនួនបីចំណុច ដេលអាចជំនសួវាបាន។ 
ន្លយំកកាត្រនុះជាមយួរលាកអនក រហើយពិនិត្យរមើលការគិត្ប្បកបរោយកតីសងឃមឹជាញឹកញប។់ 
ការណ៍រនុះនឹងជយួ រលាកអនកឱ្យតា ស់បតូរការគិត្ដេលអស់សងឃមឹរបស់អនករៅជាការគិត្ប្បកបរោយកតីសងឃមឹ។ 

 

 

 
 

  

※ ប្បសិនរបើអនកកពុំងមានជងំធឺ្លា កទ់កឹចតិ្ត អនកអាចទទលួបានជនំយួរោយរៅកានម់នទរីរពទយ/គានីកិកនុងមលូោា នរបស់អនក 
(អនកឯករទសខ្ងសុខ្ភាពសាូវចតិ្ត ជារេើម) ឬរោយ កទ់ងមកមជឈមណឌ លសុខ្មាលភាពសាូវចតិ្តប្បចតំ្បំន/់បឋម (1577-0199)។ 


