
តើអ្វីទៅជា “អារម្មណ៍សោកសៅក្រ្រយសម្រ្រលកូនភ្ល្រម”?

វាជារឿងធម្មតាដែលមានអារម្មណ៍ថាអស់កមា្លែំងល្ហិតល្ហែទាំងផ្លូវកាយ និងផ្លូវចិត្តបន្ទែប់ពីសមែែលកូនរួចដោយសារការផ្លែស់ប្តូរអ័រម៉ូន។ “អារម្មណ៍សោកសៅ
កែែយសមែែលកូនភ្លែម” ទាំងនែះជាធម្មតាកើតឡើង 2-5 ថ្ងែបន្ទែប់ពីការសមែែល ហើយអាចបណ្តែលឱែយអ្នកមានអារម្មណ៍សោកសៅ ថប់បារម្ភ អារម្មណ៍
មិនល្អ ឬមានបញ្ហែក្នុងការគែង។ ការអនុវត្តការថែទាំខ្លួនឯងឱែយបានចែើនតាមតែអាចធ្វើទៅបាន ការសុំជំនួយពីកែុមគែួសារ និងមិត្តភ័ក្តិ និងការទំនក់ទំនង
ជាមួយឪពុកមា្តែយផែសែងទៀតអាចជួយបាន។ រោគសញ្ញែនែ “អារម្មណ៍សោកសៅកែែយសមែែលកូនភ្លែម” ជាធម្មតាវាបែសើរឡើងវិញដោយខ្លួនឯង
ក្នុងរយៈពែលពីរសបា្តែហ៍។ បែសិនបើសា្ថែនភពកាន់តែអាកែក់ ឬយូរជាងនែះ វាអាចជាសញ្ញែនែជំងឺធ្លែក់ទឹកចិត្តកែែយសមែែល ហើយអ្នកគួរតែទាក់ទងទៅ
អ្នកផ្តល់សែវាថែទាំសុខភពរបស់អ្នកឱែយបានឆាប់តាមដែលអាចធ្វើទៅបាន។

តើអ្វីទៅជាជំងឺធ្ល្រក់ទឹកចិត្តក្រ្រយសម្រ្រលកូន?

ជំងឺធ្លែក់ទឹកចិត្តកែែយសមែែល គឺជាសា្ថែនភពដែលអាចប៉ះពាល់ដល់ខួរកែបាល 
អាកបែបកិរិយា និងសុខភពរាងកាយ ដោយសារតែការផ្លែស់ប្តូរអ័រម៉ូន ការសមែបខ្លួន
កា្លែយទៅជាឪពុកមា្ដែយគែ និងការអស់កមា្លែំង។ វាជារឿងសំខាន់ក្នុងការស្វែងរកជំនួយ 
ពែែះថាអារម្មណ៍សោកសៅ ឬភពអស់សងែឃឹមជាធម្មតាមិនបាត់ទៅវិញដោយខ្លួនឯង
ទែ។ ជំងឺធ្លែក់ទឹកចិត្តកែែយសមែែលគឺជារឿងធម្មតាលើសពីអ្វីដែលអ្នកគិត ហើយ
អាចពែយាបាលបានជាមួយនឹងការថែទាំតែឹមតែូវ។

សា្ថែនភពសុខភពផ្លវូចិត្តផែសែងៗអាចកើតឡើងអំឡុងពែលមានផ្ទែពោះ និង
កែែយពែលសមែែល។ ទំាងនែះរួមមានការថប់បារម្ភ ភពខូចសណ្តែប់ធ្នែប់នែសា្មែរតី 
ជំងឺពិបាកគែប់គែងផ្លវូចិត្ត និងអាកបែបកិរិយា និងរោគសញ្ញែស្តែែសកែែយការប៉ះទង្គចិ
ផ្លវូចិត្ត (PTSD)។ រោគសញ្ញែអាចសែដៀងទៅនឹងជំងឺធ្លែក់ទឹកចិត្តកែែយសមែែល បុ៉ន្តែ
តែវូការការពែយាបាលផែសែងៗគ្នែ។ វាសំខាន់ណស់ដែលតែវូទាក់ទងទៅអ្នកផ្តល់សែវា
ថែទំាសុខភពរបស់អ្នកដើមែបីសំុជំនួយ ដូច្នែះពួកគែអាចបែែកដថាអ្នកទទួលបានការ
ពែយាបាលដែលមានបែសិទ្ធភពបំផុតសមែែប់ខ្លនួអ្នក។

បញ្ហ្រសុខភពផ្លវូចិត្តផ្រស្រងៗព្រលជិតគ្រប់ខ្រ

សញ្ញ្រ និងរោគសញ្ញ្រទូទៅន្រជំងឺធ្ល្រក់ទឹកចិត្ត
ក្រ្រយសម្រ្រលកូន

• មានអារម្មណ៍រសាប់រសល់ 

• ចែះតែយំ

• កង្វះថាមពល 

• មានអារម្មណ៍ថប់បារម្ភ មួម៉ែចែើន ឆាប់ខឹង ឬខឹងចែើន

• គែងចែើនពែក ឬមិនគែប់គែែន់

• ញ៉ែចំែើនពែក ឬមិនគែប់គែែន់

• មានអារម្មណ៍ថាខ្លនួឯងធ្វើខុស និងអស់សងែឃឆម 

ការមានកូនអាចជារឿងគួរឱែយរំភើបចិត្ត បុ៉ន្តែក៏ធ្វើឱែយប៉ះពាល់ដល់ផ្លវូអារម្មណ៍ខា្លែងំណស់ដែរ។ វាជារឿងធម្មតាទែដែលមានអារម្មណ៍ខុសប្លែកគ្នែជាចែើនអំឡុង
ពែលមានផ្ទែពោះ និងសមែែប់ឆា្នែដំំបូងបន្ទែប់ពីឆ្លងទន្លែ។ ការទទួលសា្គែល់អារម្មណ៍ទំាងនោះ និងការទទួលបានការគំទែអាចជួយអ្នកដោះសែែយជាមួយបញ្ហែ
ទំាងនោះបាន។ វាក៏អាចជួយអ្នកឱែយដឹងថាពែលណតែវូទាក់ទងសំុជំនួយពីអ្នកផ្តល់សែវាថែទំាសុខភព។ បែសិនបើអ្នក ឬនរណមា្នែក់ដែលអ្នកសា្គែល់តែវូការ
ជំនួយ សូមចងចំាថាអ្នកមិននៅមា្នែក់ឯងទែ ហើយមានសែវាកម្មជាចែើនដែលអាចជួយគំទែអ្នកបាន។

បែសិនបើរោគសញ្ញែរបស់អ្នកកាន់តែអាកែក់ទៅៗ ហើយថែមទំាង
មានការរវើរវាយ ការវង្វែងសា្មែរតី ភពភ័យស្លន់សោ្លែ ឬការពែយួបារម្ភ
អំពីការបង្កគែែះថា្នែក់ដល់ខ្លនួអ្នក ឬកូនង៉ែតរបស់អ្នក អ្នកអាចមាន
សា្ថែនភពដ៏កមែមួយហៅថា វិបត្តផិ្លវូចិត្តកែែយពែលសមែែលកូន។  
សូមហៅទូរស័ព្ទទៅល្រខ 911 ភ្ល្រមៗ ដើម្របីទទួលបានជំនួយ។

ការណ្រនាំអំពី
ការគាំទ្រក្រ្រយ
សម្រ្រលកូន WIC



បណ្ដ្រញទូរស័ព្ទជំនួយអន្តរជាតិសម្រ្រប់ស្ដ្រី
ក្រ្រយព្រលសម្រ្រលកូននៅរដ្ឋម៉្រសាឈូស្រត 

ខ្រស្រទូរស័ព្ទទាន់ហ្រតុការណ៍អំពីសុខភពផ្លូវចិត្ត
របស់មតាជាតិ

បណ្ដ្រញទូរស័ព្ទជំនួយ HelpLine អន្តរជាតិសម្រ្រប់
ស្ដ្រីក្រ្រយសម្រ្រលកូន

សម្ព័ន្ធជាតិស្តីពីជំងឺផ្លូវចិត្ត 

បណ្ដ្រញទូរស័ព្ទជំនួយស្ដីពីសុខភពអាកប្របកិរិយា 
(BHHL) នៅរដ្ឋម៉្រសាឈូស្រត

បណ្ដ្រញទូរសព័្ទជំនួយស្ដពីីបញ្ហ្រស្ត្រ្រសរបសម់តាបិតា

បណ្ដ្រញទូរស័ព្ទ SafeLink នៅរដ្ឋម៉្រសាឈូស្រត

លែខទូរសព្ទដោយមិនគិតថ្លែដែលផ្តល់ការគំទែ បញ្ជីឈ្មែះអ្នកបែឹកែសាក្នុង
តំបន់ កែុមជំនួយ និងព័ត៌មាន។ ហៅទូរសព្ទតែលប់មកវិញក្នុងរយៈពែល 
24 ម៉ែង។  
ហៅទូរស័ព្ទទៅ៖ 866-472-1897

ចូលមើល៖ www.psichapters.com/ma

សែវាកម្មសមា្ងែត់មានបមែើជូន 24/7 សមែែប់ស្ដែីមានផ្ទែពោះ ឪពុកមា្តែយ
ថ្មីថ្មែង និងអ្នកដែលគំទែពួកគែ។ មានបមែើជូនជាង 60 ភសាតាមរយៈ
សែវាកម្មអ្នកបកបែែ។
ហៅទូរស័ព្ទ ឬផ្ញើសារជាភសាអង់គ្ល្រស/អ្រស្រប៉្រញ៖ 
1-833-852-6262

ខែសែទូរស័ព្ទជំនួយសង្គែែះបន្ទែន់បមែើជូន 24/7 ជាភសាអង់គ្លែស និង
អែសែបា៉ែញដើមែបីទទួលបានសែវាបែឹកែសាតាមទូរស័ព្ទបន្ទែន់។ 
ខ្រស្រទូរស័ព្ទសម្រ្រប់ផ្ញើសារស្ដីពីបញ្ហ្រវិបត្តិជាតិ៖ ផ្ញើសារពីផ្ទះទៅកាន់ល្រខ 
74174

ខ្រស្រទូរស័ព្ទវិបត្តិជីវិតស្ដីពីអត្តឃាត និងវិបត្តិជាតិ៖ ហៅទៅល្រខ 988 

លែខទូរស័ព្ទឥតគិតថ្លែសមែែប់ព័ត៌មាន ជំនួយ និងធនធន។ ការហៅ
ទូរសព្ទ និងការផ្ញើសារតែូវបានឆ្លើយតបមកវិញរៀងរាល់ថ្ងែបែចាំសបា្តែហ៍
ចនោ្លែះពីម៉ែង 8:00 ពែឹកដល់ម៉ែង 11:00 យប់។ 
ហៅទូរស័ព្ទជាភសាអង់គ្ល្រស/អ្រស្រប៉្រញ៖ 1-800-944-4773 (4PPD)

ផ្ញើសារជាភសាអង់គ្ល្រស៖ 800-944-4773

ផ្ញើសារជាភសាអ្រស្រប៉្រញ៖ 971-203-7773

ចូលមើល៖ www.postpartum.net/get-help/psi-helpline

ផ្ដល់នូវពត៌មាន ធនធន និងជំនួយ។ 
ហៅទូរស័ព្ទ៖ 800-950-6264

អត្ថបទ៖ 62640

ចូលមើល៖ www.nami.org

បមែើជូន 24 ម៉ែងក្នុងមួយថ្ងែ ហើយអាចផ្តល់ការបកបែែជា 200+ 
ភសា។ ខែសែទូរស័ព្ទនែះភ្ជែប់គែប់គ្នែនៅក្នុងរដ្ឋមា៉ែសាឈូសែត ជាមួយនឹង
ការពែយាបាល ឬបែភពជំនួយសមែែប់សុខភពផ្លូវចិត្ត ការបែើបែែស់
សារធតុញៀន និងតមែូវការសង្គមដែលទាក់ទងនឹងសុខភព។ BHHL 
អាចជួយបានទាំងអស់រាប់ចាប់ពីសំណួរធម្មតារហូតដល់សា្ថែនភពវិបត្តិ។  
ហៅទូរស័ព្ទ ឬផ្ញើសារ៖ 833-773-2445

ឆាតឆ្លើយឆ្លង៖ www.masshelpline.com/contact

បមែើជូនសមែែប់មាតាបិតា និងអាណពែយាបាលដែលកំពុងជួបបែទះបញ្ហែ
ស្តែែស ឬអ្នកដែលប៉ះពាល់ដល់ផ្លូវអារម្មណ៍ខា្លែំង។ បែសិនបើអ្នកតែូវការ
នរណមា្នែក់និយាយជាមួយ នោះបណ្តែញទូរស័ព្ទជំនួយលើបញ្ហែស្តែែស
របស់មាតាបិតាបមែើជូន 24 ម៉ែងក្នុងមួយថ្ងែ ហើយបានបណ្ត៉ះបណ្តែល
អ្នកបែឹកែសាស្ម័គែចិត្តដែលផ្តល់ការគំទែទាំងការអាណិតអាសូរ និង
ការយោគយល់។ មានបែើជូនសែវាបកបែែ។ 
ហៅទូរស័ព្ទ៖ 1-800-632-8188

ចូលមើល៖ https://parentshelpingparents.org

ខែសែទូរស័ព្ទទាន់ហែតុការណ៍អំពើហិងែសាក្នុងគែួសារទូទាំងរដ្ឋជាមួយនឹង
សែវាកម្មបកបែែដែលបមែើជូន 24/7 ។ វាផ្តល់នូវផែនការសុវត្ថិភព 
ការគំទែសមែែប់អ្នករស់រានមានជីវិត និងព័ត៌មានទាក់ទងនឹងជមែក
សុវត្ថិភព។ មានជាភសាមួយចំនួន។
ហៅទូរសព្ទ៖ 877-785-2020

ឆាតឆ្លើយឆ្លងតាមអ៊ីនធឺណិត៖ CasaMyrna.org/chat

ចូលមើល៖ www.mass.gov/info-details/massachusetts-safelink-

resources

ប្រភពជំនួយសម្រ្រប់ស្ដ្រកី្រ្រយព្រលសម្រ្រលកូន និងសុខភពផ្លវូចិត្ត

ស្រវាកម្មម៉្រសាឈូស្រត ស្រវាកម្មជាតិ

បណ្ដ្រញទូរស័ព្ទស្ដពីីបញ្ហ្រវិបត្តជិាតិ

Form
 #

370Khmerសា្ថែប័ននែះគឺជាអ្នកផ្តល់ឱកាសស្មើគ្នែ។

@MassWIC

www.mass.gov/wic


