
ចំណ‌ចំណ‌  11   កា�រែណន‌ំវ�ធីែថរក្សោរ‌ងកា�យនិងចិត�គំនិតរបស់អ�កចូលរួមក ��ងកា�រសមា់សត�េដើម្បីកកា�រែណន‌ំវ�ធីែថរក្សោរ‌ងកា�យនិងចិត�គំនិតរបស់អ�កចូលរួមក ��ងកា�រសមា់សត�េដើម្បីក 

 

1. ្របតិកម្របតិកមេផ្សងេផ្សងែដលឣ‍ចេកើតមា�នេឡើងេ្រកាែដលឣ‍ចេកើតមា�នេឡើងេ្រកាមកា មកា ផ��កនូវេមេរ‌ផ��កនូវេមេរ‌ 

※ េ្រកា ា�ប់សត�ផ��កន អ�កចូលរួមឣ‍ចេកើតមា�ន ប��្រម�េផ្សងៗទទួលបាពីេ�ស 

 

្របតិកម�យល់ដឹ  ្របតិកមផ��វចិត� ្របតិកម�រ‌ង ្របតិកមសកម�ភា 

·បាត់បង់កា�រ 

·ការេផ‌�តឣ‍ រម�ណ៍ទន់ 

·កានិច�័យទន់េខ្ស 

·ពិបា 

·មាចបូក 

·មាាកេឡើងវ�ញនូវអ�ីមិនសូវច 

·េសចក�ី្រេងះេ្រច, េសចក�ីអស់សង ឃ្ឹ 

·េសចក�ីបាត់ប 

·េសចក�ី្រព�យបា�, េសចក�ីភយ័ខា� , 
េសចក�ីរន�ត់ 

·ភាពស� 

·ភាា 

·មារមអស់សមត�ភា 

·បាត់បភាពរ�ក 

·ចង់ក��ត 

·វ�លមុខ 

·វ�លមុខ 

·ឈឺេពា 

·បាត់បង់ចំណឣ‍ហ 

·ចង‌�ក់េបះដូងេកើនេឡើ  

·ភ័យ 

·េគងមិនលក់ 

·សង ស្័ 

·្របកា 

·េស��មសា  

·មា 

·មា�ព្ 

·មិនរ‌ប់ឣ‍នមនុ 

·មា 

 

* ្រក�មមនុស្សមាេភទកាមិនធម�តាម្ប គភឺា�គេ្រចើនេកើតមាន ូវប��េ�ស�សជ‌ ្របតិកម�ដូេចា េរឿងធម�ត និងមិនមា័យថ‌េយើងទន់េខ្សោយេ 

* ្របតិកម�ប� េ�ស�សនឹងបន�យចុះេ�ៗ ែតេបើអ�កដឹងពី្របេភទៃន្របតិកម�ទា នឹងជួយ្រគប់្រគងប��្ របតិយ‌ ង្រស�ល 

 

2. វ�ធីសា�យេ - ែថរក្សោទមា  

⑴ ទមា ហូបឣ‍ហារេេពល 

· ្រត�វកំណត់េមា  វ‌នឹងកា 

· ្រត�ហូបឣ‍ហាុខ។ 

⑵ ហាាណ 

· ្រត�វេ្រជើសេរ�សេភទហាអ�ក។ 

· ្រត�វកំណត់េមា  

▶មូលេហតុែដលកា មាច 

①  ជួយកាត់បន�យភាតារសា។ 

②  ជួយេគងលក់្រស�ល 

③  េធ�ើឲ្យចារម�ណ៍នឹងអ�ីេផ្សងៗេ្រ� ពីប�។ 

④  េធ�ើឲ្យសកម�តកា�រេកើនេឡើងមាបេង�ើនចនំួនអរ័ម៉ូន។ 



⑶ េគងឲ្យបាគប់ 

· ព្យោយ‌មចូលេគងនិងេ្រកាពីេគងេ�េមា   

· េចៀសវ‌ងហូបរេហ�, បា, ្រ, និងម��បេ្រចើនេពកេ�េពលៃថ�រេសៀលឬេពលលា  

· េបើមិនឣ‍ចេគងលក ចូរអ�កសា�រង‌ ឬឣ‍នេសៀវេ� 

⑷ គូរប�ង់ 

· គូរប�ង់ជ‌ក់ែស�ងេដើម្បីអនុវត�វ�ធីសា 

· គូរប�ង់ជ‌ក់លា�ក់េដើម្បីអនុវត�វ�ធីសា��ស�ខាងេលើ 

· កត់ចំណ‌ំគំេរ‌ងរបស់ខនេដើម្បីចងចា 

· េលើកទឹកចិត�របស់ខ��នេដើម្បីេធ�ើេគា 

· ព្យោយ‌មេធ�ើតា  េ្រពា ប់ថ�ី។ 

⑸ កា�រឱបទំរង់េមអំ 

· េ�េពលមា  កា�រឱបទំរង់េមអំេ�នឹងជួយអ�កមារម�ណ៍ស�ប់ចិ 

▶ ែខ�ងៃដដូចទំរង់េមអំេ� -> ដ‌ក់ៃដេ�េលើេដើម្រទ -> បិទែភ�កនិងដកដេង�ើមយឺតៗ -> បន�ដកដេង�ើមនិងវ‌យស មួយៗជ‌មួយបា 

⑹ ដកដេង�ើមេទ�ដង 

· ដកដេង�ើមេទ�ដងេធ�ើឲ្យសមា ��ធឈា  និងជួយមាស�ប់ស្រមាកានិងផ��វចិត�តាតឹងរបស់ខ��ន។ 

▶ ឥរ�យ‌បថ្របកបេដ‌យផ‌ស -> ៃដមា  -> ៃដមា  -> ដកដេង�ើមចូលរយៈេពល4វ�ន‌ទីនិងេផ‌�តឣ‍ រមេ�េលើកា�រេឡើងេ ងក្បោលេ -> 

ប�្ឈប់ដកដេង�ើមរយៈេព3វ�ន‌ទ -> ដកដេង�ើមេចញរយៈេពល5វ�ន‌ទីនិងេផ‌�តឣ‍ រមេ�េលើកា�រេឡើង្រសា -> ប�្ឈប់ដកដេង�មរយៈេពល3វ�ន‌ទ -> បន�េ�េទៀត 

< ្របភព លំន‌ំសុខភា(មជ្ឈមណ �ជ‌តិសិក្សសខុភា មជ្ឈមណ �ជ‌តិសិក្សកាប៉ះទង�ចិផ��វចិត� > 

(7) កា្រ - ែចករ�ែលកជ‌មួយអ�កជុំវ�ញខ�� 

▶ កា�រែចករ�ែលកចំណុចពិ  និងកាពីអ�កទកុចិត�ដូចជ‌្រក�ម្សា,មិត�ភក�ិ,មិត�រួមកែន�ងេធ�ើកាទាឣ‍ចជួយរ�ែលកេ�ស�សបា 
 

3. ្របសិនេបើអ�ក្រត�វកា  

⑴ េតើកាប៉ះទង�ចិផ��វចិត�និងPTSDគជឺ‌អ�? 

· កាទង�ចិផ��វចិត� គជឺកា�រឈ េហើយវ‌គឺអ�ីមួយែដលមនសុ្ស្រគប់រូបឣ‍ចជួប្របទះេឃ្រគប់េពលេវដូចនឹងេរឿងមតុៃដ។ 

· PTSD(Post Traumatic Stress Disorder, ជម�ឺេ�ស�សែដលេកើតេឡើងេដ‌យសាប៉ះទង�ចិផ��វចិត�) 
គឺជប�� (Disorder)ផ��វចិត�េកើតមា�នេឡើងេ�េពលែដលបាកាប៉ះទង�ិចផ��វចិត�ឬប�� ឈចឺិត�េហើយជួបម�ងេទៀតេដ‌យគា ្របឹក្សោឬកា�រលួងេលា��វចិ។ 
វ‌ដូចនឹរបួសផ��វចិត�តូចមួយព្រងីកដល់ទំរងPTSD ែដលឣ‍ចេ្រប�បបា តតា ។ 

⑵ ឥរ�យ‌បថស្រមកាប៉ះទង�ចិផ��វចិត�និងPTSD 

· កាកាប៉ះទង�ិចផ��វចិត�ឬPTSD គឺ្រត�វយល់េឃើញថ‌បាេរ‌គស� �មួយ្រត�វ្រប�ង្ត� 



· ទេង�ើៃនកា គឺដូចនឹងមិនខ�ល់ខា �យពីកាែ្រសកដ ‌ក់ឲ្យភ 

· ពក្យសំដីែដលមិនគួរនិយ‌យ្របាា  គមឺាច ‘េ�ែតពិបា ?’, ‘ឆា’, ‘កុំបា’, ‘កុំរ�លឹកេឃើញប��េន‌ េ�’, 
‘បច��ប្បន�េនះពិតជ‌ល�ណ‌ស់េបើេ្រប�បនឹងព’, ‘កុំកលំា�ចេ’, ‘េ្រពា’, ‘អ�កេផ្សងក៏ពិបា' 

· ពីេ្រពកាប៉ះទង�ិចផ��វចិត�និងPTSDមិនែមនជ‌ប��គួរយកឈ�ះ្របឆា  េយើង្រត�វលួងេលាែថរក្សោចិត�េចប់េផ�ើមជ‌េឡើងវ�។ 

· ប៉ះទង�ិចផ��វចិត�និងPTSD គឺដូចនឹងជម�ឺេឡើងឈា ែដល្រត�វែថរក្សោរ‌ល់ៃថ�និងផ‌ �ស់ប��រ  របចា។ 

· កា�រែថរក្សោឲ្យបា�នល�ឣ‍ចផ�ល់នូវឱកា ។ 

< ្របភព កាោយ‌មមាច់ដុំផ��វចិត�របស់អ� (សា , 2018) > 

⑶ េតើេយើង្រត�វេធ�ើយ‌៉ងដូចេម�  េបើេយើងចង់ដឹងថ‌េយើងមា�នប��ដូេចា  ? 

· មនុស្សែដលធា កា�ះមហន�រ‌យចំនួ80%េ�90%ឣ‍ច្រតឡប់េ�ជីវ�ត្របចា 
ប៉ុែន�ចនំួនមនសុ្10%េ�20%េ�ែតមា�រឈឺចា1ែខេហើយឣ‍ព្រងីកេ�ដល់ជម�ឺេ�ស�ែដលេកើតេឡើងេដ‌យសា�ិចផ��។ 
ក��ងករណីេនះេលារត�តពិនិត្យខ��ប��ីដ‌ក់ជ‌មួយគ  

⑷ ក��ងករណី រត�វកា 

· ឣ‍ចទទួលបាននូវេសវ‌កម�ពិេ្រគា ជ្ឍណ�ល ្រទ្រទកាព្យោជម�ឺនូវជម�ផឺ��វចិត�ទទួលពីេ្រគា(ចនំួន17សាា�), 
មជ្ឍមណ �លសុខភា(ចំនួន17សា227សា , និងមជ្ឍមណ �ជ‌តសិក្សោពីកាផ��វចិត�។ 

· ក��ងករណីបាបល់ពីប�� ផ��វចិត�េ�មន�ីរេពទ្យេ្រ�ពីមជ្ឍម ប�� ក់េ�ខាងេល អ�កឣ‍ចទទួលៃថ�ព្យោបា 



 

ចំណ‌ចំណ‌  22       ប��ី្រត�តពិនិត្យសុខភប��ី្រត�តពិនិត្យសុខភងកាងកាចិត�ចិត� របស់អ�កចូលរួមក��ងកា �រករបស់អ�កចូលរួមក��ងកា �រក 

 
 

◎ េនះគឺជ‌ប��តូចមួយេដើម្បី្រត�តពិនិត្យសុខភាយនិងផ��វចិត�តាកាគូរ្រគី េហើយលទ�ផលរបស់ប��ីេនះមិន្របាថជលទ�ផលៃនកា�រេធ�ើេរ‌គវ�និចជ‌ក់លា�ក់េន។ 

1. េ�ស�ស 

េ�ស�សេកើតេឡើងេដ‌យសាទង�ចិផ��វចិត� : PC-PTSD 

※ ្របសិនេបើអ�កធា  រន�ត់ ឬពិបា េតើអ�កធា  ចខាងេ្រក��ងអឡំ�ងេពល1ែខកន�ងមកែដរឬទ? អត់េទ បា/ច 

1 ធា បទពិេសា 0 1 

2 បាចនិងេចៀស ភា 0 1 

3 ែតងែត្រកេឡកេមើលជុំវ�ញខ��នេដ‌យ្រប�ង្របយ័ត�និងង‌យនឹងភា  0 1 

4 បាត់បង់ចិត�គំតធា �នចំេពា��ននិងសកម�ភា ឬមារម�ណ៍ឃា  0 1 

5 មិនឣ‍ចប�្ឈប់ស�ប់អ�កដៃទឬខ��នឯងេដ‌យសាបទពិេសា 0 1 

2. េរ‌គស� �រ‌ង 

េរ‌គស� �រ‌ង : PHQ-15 

※ េតើអ�កទទួលរងេគា  ខាងេ្រេនះមាចនំួនប៉ុន‌�នដ ក��ងអំឡ�ងេពល1ែខកន�ងមក? អត់រងេ្រគាះ រងេ្រគា ពិតជ‌រងេ្រគា 

1 ឈឺ្រកព 0 1 2 

2 ឈឺចេង�ះ 0 1 2 

3 ឈឺៃដ ឈឺេជើង ឈឺជង�ង់ឬ្រតគ 0 1 2 

4 ឈឺចាន(ស្រមា�ប់ែត�) 0 1 2 

5 ឈឺក្ប 0 1 2 

6 ឈឺ្រទ�ងឬេដើម្រទ 0 1 2 

7 វ�លមុខ 0 1 2 

8 ចង់សន�ប់ 0 1 2 

9 េបះដូងេលា�តញ 0 1 2 

10 អស់ដេង�ើម 0 1 2 

11 មា�រឈឺចា 0 1 2 

12 មា លា ឬរ‌ 0 1 2 

13 មារម�ណ៍ចង់ក េផ‌ និងពិបា 0 1 2 

14 អស់កមា  គា ក មា 0 1 2 

15 ពិបា�កេគងល 0 1 2 

 

3. ឣ‍រម�ណ 

អត�ឃា : P4 

※ េតើអ�កធា  ? □ មា □ អត់មា 

េបើេ្រជើសេរ�សយ‘មា’ សូមអធ្យោ្រស័យេធ�ើករ្រគីសបន�េ�េទៀតេ�ខាងេ្(ពីសំណួរ 1ដល់សំណួរ 4-1)។ 
េបើេ្រជើសេរ�សយ‘អត់មា’ មិនចា  



1 េតើអ�កធា ទេង�ើណ‌ែដលេធ�ើឲខ��នឯងេ្រគា េ�េពលកន�ងមកែដរឬេទ? □ មា □ អត់មា 

2 េតើអ�កេ�ែតរកមេធ្យោសមា ែដរឬេទ? □ មា □ អត់មា 

2-1 េបើមា មាយោបា ? 

3 
កា  មាែស�ងគឺមា ណ‌ស។ 
េតើអ�កមារម�ណ៍អនវុត�គនំិតសមា ក��ងរយៈេពល1ែខែដរឬេទ? 

□   
អត់មា�នេ 

□  
មា 

□  
មា�នេ្រ 

4 េតើអ�កមាកប�្ឈប់កា ? □ មា □ អត់មា 

4-1 េបើមា មា? 

 

◎ ចូរអ�កបូកប���លពិន��ះសរបពីចេម�ើយអ�កេឆ�ើយេ�ខាងេលើេដម្បីទទួលបា 
សេង�បលទ�ផល 

ែផ�កេ�ស�ស 

កា 
(PC-PTSD) 

□ ធម�ត 
(ពិន��ះសរប 0~1ពិន��ះ) 

□ ្រប�ង្របយ័ 

(ពិន��ះសរប 2ពិន��ះ) 
□ ធ�ន់ធ�រ 

(ពិន��ះសរប 3~5ពិន��ះ) 

ែផ�កេរ‌គស� �រ‌ង 

េរ‌គស� �រ‌ង (PHQ-15) 
□ ធម�ត 

(ពិន��ះសរប 0~4ពិន��ះ) 

□ ទា 

(ពិន��ះសរប 5~9ពិន��ះ) 

□ មធ្យ 

(ពិន��ះសរប 10~14ពិន��ះ) 

□ ធ�ន់ធ�រ 

(ពិន��ះសរប 15~30ពិន��ះ) 

ែផ�កអត�ឃា 

អត�ឃា (P4) 

□ គា   □ មា  □ មា  

※ េរ�សយក‘អត់មា’ 
េ�សំណួរ ‘េតើអ�កធា  ?’ 

េរ�សយក‘មា’ក��ងចំេណ‌មសំណួរទ 1និងទី2 
េរ�សយក‘អត់មា�នេ’េ�សំណួរទី 3 
េរ�សយក‘មា’េ�សំណួរទី 4 

េរ�សយក‘មា’ឬ‘មា�នេ្រ’េ�សំណួរទី 3 
េរ�សយក‘អត់មា’េ�សំណួរទី 4 

 
្របភព មជ្ឈមណ �លជ‌តិសិក្សោពីសុខភា មជ្ឈមណ �លជ‌តិសិក្សោប៉ះទង�ចិផ��វចិត� លំន‌ំសុខភា 

<< លទ�ផល >>: 

○ ក្រមិតទ : ្រត�វ្រគប់្រគង្របមា 

○ ក្រមត្រប�ង្របយ័/ក្រមិតមធម : គួរេធ�ើការពិេ្រគា ឬ្រត�វកា េហើយផ�ល់ជេ្រមើក��ងការចូលរួមេធ�ើ 

○ ក្រមិតធ�ន់ធ�/មា  : គួរេធ�ើការពិេ្រគា ឬ្រត�វកា េហើយ្រត�វគិតពិចាការចូលរួមេធ�ើ 
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