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្រសបេពលែដល�រ�តត�តសកលៃនេមេ�គCOVID-19 បន�ប៉ះ�ល់ដល់េ�នធី Los Angeles ពួកេយើង�គ
េ្រចើននឹងទទួលរង�រ�ត់បង់ស�ជិក្រគ��រ ឬមិត�ភក� ិ។ �រទទួលមរណ�ពៃនមនុស្ស�ទី្រស�ញ់ 
ែតងែត�េរឿងមួយដ៏លំ�ក ប៉ុែន�ជំងឺ�តត�តសកលទំនង�េធ� ើឲ្យ��ន់ែតពិ�កក� �ង�រេ�ះ្រ�យ
�រ�ត់បង់របស់អ�ក។ ធម��តិៃនជំងឺ COVID-19 និងជំ�នែដល�ំ�ច់េដើម្បី្រគប់្រគងេមេ�គ េ�ទ� 
ប�� ្របឈមដ៏ពិេសស។ �ងំេនះរមួ�នដូច�៖ 

• �រ�� ប់េ�យ�រជំងឺ COVID-19 មិនេកើតេឡើងប�� ប់ពីេកើតជំងឺេ្រចើនែខេ�ះេទ �ញឹក�ប់
�េកើតេឡើង�� មៗ និង��រ�� ប់ែដលមិន�នរ�ពឹងទុក។ អ�ក ្រក �ម្រគ��រ និងមនុស្ស�ទី្រស�ញ់
របស់អ�ក�ចនឹង�នឱ�សតិចតួចក� �ង�រេ្រត�មខ� �នស្រ�ប់�រ�ត់បង់ េហើយ�រនិ�យ���
្របែហល�េធ� ើេឡើងពីច�� យ េនះេបើសិន��ន។ 

• ស្រ�ប់មនុស្ស�េ្រចើន វ �ធីទូេ�របស់េយើងក� �ង�រ្របឈមមុខនឹង�រ�� ប់ និង�ពទុក� េ�ក គឺ�្រស័យ 
េលើ�រ�ំមនុស្សឲ្យមកជុំ�� ។ ទំេនៀមទ�� ប់�ងំេនះ�ន�រៈសំ�ន់ក� �ងរបូ�ព�ពិធីៃនជំេនឿ �រប�� ប់ 
និង�មេធ��យមួយេដើម្បី�ក់ទង និង�ំ្រទអ�កដៃទ។ គួរឲ្យ�� យ េសចក� ីត្រម�វឲ្យរក�គំ�តពិត
េដើម្បី�រ�រេយើងពី�រចម�ងជំងឺ COVID-19 បែន�មេទៀត បច� �ប្បន��ម�ត់�រ្របមូលផ� �ំេ�យ�� ល់
ែដល�ន�� េ្រចើន។ 

• អ�ក ស�ជិក្រគ��រ ឬមិត�ភក� ិរបស់អ�ក�ចនឹង�ន�រ្រព�យ�រម� ឬ�ន�រម�ណ៍��នកំហុសែដល
ពួកេគ�ន�ំយកេមេ�គចូលក� �ងផ�ះ ែដលពួកេគគួរែត�� ល់ពីស�� ៃនជំងឺឲ្យ�ន�ប់�ងេនះ 
ឬេឆ� ើយតបេ�នឹងេ�គស�� ឲ្យ�នមឺុង�៉ត់�ងេនះ។ �រពិតេ�ះគឺ មនុស្ស�េ្រចើនមិនដឹង�
ពួកេគកំពុង�នេមេ�គេ�ះេទ េហើយេយើងមិន�ច�យដឹងពីរេបៀបែដលេមេ�គប៉ះ�ល់ដល់
មនុស្ស�� ក់ៗែដរ។ ចូរដឹង� អ�ក�នេធ� ើអស់ពីសមត��ពេដើម្បីែថ�មំនុស្ស�ទី្រស�ញ់របស់អ�ក
េ�ក� �ង�� ន�រណ៍ដ៏លំ�ក និងមិន�ចទស្សន៍�យដឹង។ 

• បែន�មេ�េលើេរឿង្រគប់�៉ងេផ្សងពីេនះ គឺ�រ្រព�យ�រម�របស់អ�កអំពីៃថ�អ�គត៖ �រ�ត់បង់�រ�រ 
ៃថ�ជួលនិងៃថ�បង់ផ�ះហួសកំណត់ ៃថ�េពទ្យព��ល ���� ប់រងសុខ�ពែដល�ន�ត់បង់ និង
មូលនិធិចូលនិវត�ន៍ែដល�នថយចុះ។ ស្រ�ប់្រក �ម្រគ��រ�េ្រចើន ប�� ្របឈមបែន�ម�ងំេនះ
េ�ក� �ងជីវ �តរបស់អ�ក�ចបេង� ើន�ពទុក� ្រព�យ �ពេ�កេ� និង�រ�ត់បង់ែដលមក�មួយ
នឹង�រទទួលមរណ�ពរបស់មនុស្ស�ទី្រស�ញ់ និង�ចេធ� ើឲ្យ្រគប់�៉ង
�ន�រម�ណ៍��ន់ែតដុន�បេ�។ 

 
ប�� ប់ពី�រទទួលមរណ�ពរបស់មនុស្ស�ទី្រស�ញ់ ��េរឿងធម��ែដលអ�ក និង្រគ��ររបស់អ�ក
�ន�រម�ណ៍៖ 

• �រម�ណ៍តក់ស� � ត និងមិនេជឿ 
• �ន�រម�ណ៍� "�ត់បង់" - �ពិេសសេបើសិន�អ�កែដល�� ប់េ�ះគឺ��ស់ទុំែដល�ជំហ្រគ��រ  

របស់អ�ក។ 
• �ពទុក� ្រព�យ �រហូរទឹកែភ�ក និង�រ�ក់ទឹកចិត�។ �មពិត 

�រយំគឺ្របតិកម�ធម���ស់ស្រ�ប់មនុស្ស្រគប់�� ។ 
• ពិ�កក� �ង�រេ�� ត�រម�ណ៍ �ន់�ំង គិតមិនច�ស់ ពិ�កបំេពញកិច��រឬេធ� ើ�រសេ្រមចចិត�។ 
• គំនិត្រចំែដល និងទុក� ្រព�យអំពីមនុស្ស�ទី្រស�ញ់ និងរេបៀបែដលពួកេគ�ន�� ប់។ 
• �រម�ណ៍េ��ច់ែតឯង និង�ត់�� ច់អ�កដៃទ េ�ះបីមនុស្សែដលអ�កឬ្រក �ម្រគ��ររបស់អ�ក

ជិតស� ិទ��មួយ�ធម��ក៏េ�យ។ 
• ្របតិកម��ង�យ�នដូច�ពិ�កេគង ឈឺ្រកពះ �រែ្រប្រប�លៃនទ�� បប់រ �េ�គ��រ។ 
• ស្រ�ប់កុ�រ ្របតិកម��ច�នដូច��រ�ត់បង់េ�លេ�លូត�ស់ ពិ�កេគង �រភ័យ�� ច់

អំពី�រ�� ត�� យពីអ�កែថ� ំនិង�រ្រព�យ�រម�អំពីស�ជិក្រគ��រេផ្សងេទៀតែដលឈឺ ឬ�� ប់។ 
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�រេ�ះ្រ�យ�រ�ត់បង់របស់អ�ក 
• អនុវត��រែថ�ខំ� �នឯង–�រែថ�ខំ� �នឯងគឺ��រសំ�ន់�ស់។ សូម្បីេរឿងធម��ដូច�

�របរ �េ�គ��រឲ្យេទៀងេពល និង�រស្រ�កឲ្យ�ន្រគប់្រ�ន់ �ន�រៈសំ�ន់�ស់។ 
រក�ទ�� ប់្រប�ំៃថ�ធម��របស់អ�កឲ្យ�នេ្រចើនបំផុត�មែដលអ�ក�ចេធ� ើ�ន។ 

• ផ�ល់េពលេវ�ឲ្យខ� �នឯង–�រេ�កសេ្រងងអំពី�រ�ត់បង់មនុស្ស��� ក់
ែដលអ�ក្រស�ញ់គឺ�េរឿងដ៏ពិ�ក។ កំុព��ម “្រតឡប់េ�ធម��វ �ញ” �� មៗ។ 
ផ�ល់េពលេវ�ឲ្យខ� �នឯងេដើម្បីទទួលយក�រ�ត់បង់។ េ�េពលែដលអ�ក�ចេធ� ើ�ន 
ចូរេ�� តេលើេសចក� ី្រស�ញ់និងេ្រតកអរចំេ�ះអនុស�វរ �យ៍ល� ៗែដលអ�ក
�ន�មួយមនុស្សែដល�ន�� ប់េ�ះ។ 

• ែស� ងរក�រ�្ំរទ–ខណៈែដលជំងឺ COVID-19 បេង� ើត�ឧបសគ�ែដល��ងំដល់វត��ន�� ល់
របស់មនុស្ស្រគប់របូេលើកែលង្រគ��ររបស់អ�ក �េ�ែត�ន�រៈសំ�ន់
ក� �ង�ររក�ទំ�ក់ទំនងផ� �វ�រម�ណ៍�មួយមិត�ភក� ិ និង្រគ��ររបស់អ�ក។ មកជួប�� �មទូរស័ព� ឬ
�មែបបនិម� ិតេដើម្បីែចករ�ែលកអនុស�វរ �យ៍ និងក� ីេ�កសេ្រងង។ ែស� ងរក�រ�ំ្រទពីមិត�ភក� ិ ្រគ��រ 
សហគមន៍ជំេនឿ�ស�/ផ� �វវ ��� ណរបស់អ�ក ្រក �ម�ំ្រទ និង្រគ�េពទ្យឬ
អ�កជំ�ញសុខ�ពផ� �វចិត�របស់អ�ក។ 

• រកេមើលយុទ���ស� េ�ះ្រ�យែដល�នសុខ�ពល� –េ�� តេលើ�ព�� ំង�� ល់ខ� �នរបស់អ�ក។ 
អនុវត��រែថ�ខំ� �នឯងដ៏ល� ។ រក��រអនុវត�ផ� �វវ ��� ណែដលេធ� ើឲ្យ្រសណុកចិត� ដូច��រ�� យបង� ំ្រពះ 
និង�រស�ធិ�េដើម។ េចៀស�ងេ្រគ�ង្រសវ �ង ឬេ្រគ�ងេញ�ន។ សំ�ន់បំផុតេ�ះ ចូរចំ�យេពល  
េដើម្បីចង�ំពីមនុស្ស�ទី្រស�ញ់របស់អ�ក �� ៃដរបស់ពួកេគ ក៏ដូច�ក� ី្រស�ញ់ និង
�រយកចិត�ទុក�ក់របស់ពួកេគ។ 

 
�រជួយកុ�រេ�ះ្រ�យ�រ�ត់បង់របស់ពួកេគ 

• �ន�ពេ�� ះ្រតង់ ែតសម្រសប�ម�យុ– រក�ចិត�ឲ្យស� ប់ និងេធ� ើ�រលួងេ�ម។ 
េឆ� ើយសំណួររបស់ពួកេគេ�យេ�� ះ្រតង់ េ�យេ្របើ�រពន្យលែ់ដលស័ក� ិសមស្រ�ប់�យុរបស់កុ�រ។ 
សូម្បីកុ�រែដលេ�វ �យេក�ង�� ំង ក៏�ច្រត�វ�នេគ្រ�ប់�មនុស្សែដលពួកេគ្រស�ញ់ 
និងែដល្រស�ញ់ពួកេគ�នជំងឺ ធ�ន់ធ�រ និង�នទទួលមរណៈ�ព។ 

• អនុ�� តឲ្យកុ�រសួរសំណួរ– េលើកទឹកចិត�ឲ្យកូនរបស់អ�កសួរសំណួរ។ 
ែចករ�ែលកព័ត៌�នែដលស័ក� ិសមស្រ�ប់�យុរបស់ពួកេគ។ ជួយកុ�រែស� ងរក�ក្យស្រ�ប់
�រម�ណ៍ែដលពួកេគកំពុង�ន។ 

• រក�ទ�� ប់ធម��- រក�ទ�� ប់ធម�� ដូច�េ�៉ងបរ �េ�គ��រ េ�៉ងចូលេគង េ�៉ងេ��� 
និងេ�៉ងេលង។ �ជួយកុ�រេ�ះ្រ�យ�ន់ែត្របេសើរ�មួយ�រ�ត់បង់មនុស្ស�ទី្រស�ញ់។ 

• ្រត�វយល់ដឹងពី�រ្រព�យ�រម� ឬ�រភ័យ�� ចេផ្សងៗ–ពិនិត្យរកេមើលស�� ៃន�រ�នតឹង 
(�រងងុយេគង �រ��ំមិន�ន �រមិន�ប់�រម�ណ៍ក� �ង�រេលង �រថយេចញ 
ឬ�រេធ� ើសកម��ពមិនល� )។ អេ�� ើញកុ�រមកជែជក�� ។ ប�� ញពីក� ី្រស�ញ់និង�រ���ថ�ី។ 
កំុភ័យ�� ចក� �ង�រែចករ�ែលក�រម�ណ៍របស់អ�ក�មួយ�� ។ េបើសិន��ព�នតឹងរបស់កុ�រ
�នរយៈេពលយូរ ចូរេស� ើសុំ�រែណ�ំពី្រគ�េពទ្យរបស់កូនអ�ក ទី្របឹក���េរៀន 
ឬអ�ក�នវ ��� ជីវៈែផ�កសុខ�ពផ� �វចិត�។ 

• េ�ះ្រ�យ�រភ័យ�� ចរបស់កុ�រអំពីជំងឺ COVID-19–កុ�រ�ច្រព�យ�រម��ពួកេគ 
ឬស�ជិក្រគ��រេផ្សងេទៀត�ច�� ក់ខ� �នឈឺ ឬទទួលមរណៈ�ព។ 
ផ�ល់�រ���ថ�ីែដល្រ�កដនិយម។ សូមឲ្យពួកេគដឹង� េមេ�គេនះក្រមមិនសូវធ�ន់ធ�រស្រ�ប់
មនុស្សធំវ �យេក�ងែដល�នសុខ�ពល� េទ និងេស� ើរែតមិនធ�ន់ធ�រស្រ�ប់កុ�រ�ល់ែតេ�ះ។ 
�ក់ក្រមិតេពលេវ�ែដលកុ�រេមើលព័ត៌�នក� �ងទូរទស្សន៍ែដលេធ� ើឲ្យពិ�កចិត�។ 
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យុទ���ស� េដើម្ីប�្ំរទនរ��� ក់ែដលអ�កដឹង��នប៉ះ�ល់េ�យ�រជំងឺ COVID-19 
• �ក់ទង–�រ្រ�្រស័យ�ក់ទង�� ក� �ងសង�ម �ន់ែត�ន�រលំ�កេ�យ�រជំងឺ COVID-19 ប៉ុែន�

េគេ�ែត�ច�ក់ទង�� �មទូរស័ព� �រទូរស័ព��វ �េដអូ ឬប�� ញសង�មេដើម្បីរក�ទំ�ក់ទំនង
�មួយមិត�ភក� ិ និងមនុស្ស�ទី្រស�ញ់។ 

• �� ប់–េ្របើេពលេវ�េដើម្បី�� ប់អ�កដៃទ។ �រ�លឹកដល់អ�ក�ងំេ�ះ�ពួកេគមិនែមនេ��� ក់ឯងេទ។ 
• ចូលរមួក� �ងសកម��ពរមួ�� –�រេធ� ើសកម��ពរមួ��  (េ�យ�� ល់ ឬែបបនិម� ិត) ជួយឲ្យមនុស្សរក�  

ទំ�ក់ទំនង�មួយ�� ។ េនះក៏ជួយ�ំ្រទដល់�រេ�ះ្រ�យែដល�នសុខ�ពល� េ�េពលែដល
មនុស្ស�ទី្រស�ញ់របស់អ�កកំពុងេ�កសេ្រងង។ 

• ផ�ល់ជំនួយ�ក់�ក់–�រផ�ល់ជូន�ក់�ក់េដើម្បីជួយ ដូច��រទ�� ក់េ្រគ�ងេទសឲ្យ 
ឬ�រជួយទូរស័ព�េដើម្បីឲ្យមិត�ភក� ិដឹងអំពី�រ�� ប់គឺ�ន្របេ�ជន៍�ង�រផ�ល់ជំនួយទូេ�។ 
 

�ពេ�កសេ្រងងគឺ�ែផ�កធម��តិ និងែផ�កដ៏លំ�កៃនជីវ �ត។ េ�ះ��៉ង�ក៏េ�យ េបើសិន�អ�ក
េ�ែតបន��រ�ក់ទឹកចិត� មិន�ចឈប់បេ�� សខ� �នឯង ឬ�ន�រលំ�កក� �ង�របំេពញមុខ�រ 

ឬេ�ះ្រ�យ - សូមែស� ងរកជំនួយ�� មៗ។ 
 
�រ�្ំរទនិងជំនួយែដល�នស្រ�ប់អ�កនិងមនុស្ស�ទី្រស�ញ់របស់អ�ក៖ 

• �យក�� នសុខ�ពផ� �វចិត�របស់េ�នធី Los Angeles៖ 
o ទូរស័ព�េ�ែខ្សទូរស័ព�ជំនួយ 24/7 របស់ DMH �មរយៈេលខ 800-854-7771 េបើសិន�អ�ក

យល់�អ�កកំពុង�នគំនិត�ក់ទឹកចិត�ធ�ន់ធ�រ និងភ័យ�� ច�អ�ក
�ចនឹងបង�េ្រ�ះ�� ក់ដល់ខ� �នឯង ឬេបើសិន�អ�កកំពុង�នទំ�ក់ទំនង
ែដល�នអំេពើហិង�ក� �ង្រគ��រ ែដលេធ� ើឲ្យប៉ះ�ល់ដល់សុវត� ិ�ព និងសុខុ�ល�ពរបស់អ�ក 
និង/ឬរបស់កុ�រេ�ក� �ងផ�ះរបស់អ�ក។ 

o អ�កក៏�ចេផ�ើ�រ�អក្សរ "LA" េ�េលខ 741741 េដើម្បីទទួល�ន�រ�ំ្រទ 24/7 
�មរយៈ�រេផ�ើ�រ�អក្សរផងែដរ។ 

o ធន�ន និងព័ត�៌នបែន�មអពំីសុខ�ពផ� �វចិត�ស្រ�ប់ជំងឺ COVID-19 គ�ឺនេ� 
http://dmh.lacounty.gov/covid-19-information 

 

• ែខ្សទូរស័ព� ជំនួយេ្រ�ះមហន��យ (Disaster Distress Helpline)៖ 800-985-5990 
• ែខ្សទូរស័ព��តិេដើម្ីបទប់�� ត់�រេធ� ើអត��ត (National Suicide Prevention Lifeline)៖ 800-273-

8255 
• ែខ្សទូរស័ព� ្រ�ប់មនុស្សវ �យជំទង់ែដល�នេលខ (310) 855-HOPE (310-855-4673) or (800) TLC-Teen 

(800-852-8336) និងេគហទំព័រ https://teenlineonline.org 

• ែស� ងរក្រគ�េពទ្យព��ល៖ �ក់ទងអ�កផ�ល់េស�ែថ�សំុខ�ព ឬអ�ក���� ប់រងរបស់អ�ក 
អ�កក៏�ចចូលេ��ន់ https://www.mhanational.org/finding-therapy ផងែដរ 
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