
Suicide and Crisis Lifeline *◊
(ប�� ញទូរស័ព� Lifeline �ក់ទងេ�នឹង�រេធ�ីអត��ត និងក�ងុ

េពល�នវ�បត�ិ)

ទូរស័ព� ឬេផ�ី�រ�អក�រេ��ន់េលខ 9-8-8 ឬក៏ចូលេ��ន់
េគហទំព័រ 988lifeline.org 

ចុចេលខ 1 ស��ប់ Veterans Crisis Line (ប�� ញទូរស័ព�
ក�ងុេពល�នវ�បត�ិស��ប់អតីតយុទ�ជន)

Crisis Text Line *◊
(ប�� ញ�រ�អក�រស��ប់េពល�នវ�បត�ិ) េផ�ី�រ�អក�រ "HOME" េ��ន់េលខ 741-741

DMH Access Warm Line *◊
(ប�� ញទូរស័ព�សន�� Access របស់�យក�� នសុខ�ពផ�ូវចិត�)

ទូរស័ព�េ��ន់េលខ 1-800-854-7771

Disaster Distress Hotline *◊
(ប�� ញទូរស័ព�ប�� ន់ក�ងុេពល�នទុក��ព�យេ�យ�រេ��ះ

មហន��យ)
ទូរស័ព�េ��ន់េលខ 1-800-985-5990

Teen Line
(ប�� ញទូរស័ព�ជំនួយែផ�កសុខ�ពផ�ូវចិត�ស��ប់យុវវយ័)

ទូរស័ព�េ��ន់េលខ 310-855-4673 (�ប់ពីេ�៉ង 6 �� ច ដល់
េ�៉ង 10 យប់ ស��ប់រដ�ែប៉ក�ងលិចសហរដ��េមរ �ក)

េផ�ី�រ�អក�រ "TEEN" េ��ន់េលខ 839-863 (�ប់ពីេ�៉ង 6
�� ច ដល់េ�៉ង 9 យប់ ស��ប់រដ�ែប៉ក�ងលិចសហរដ��េមរ �ក)

California Youth Crisis Line *
(ប�� ញទូរស័ព�ក�ងុេពលវ�បត�ិស��ប់យុវវយ័ៃនរដ� California)

ទូរស័ព� ឬេផ�ី�រ�អក�រេ��ន់េលខ 1-800-843-5200 

Trevor Project *
(អង��រមិនរក��ក់ចំេណញែដលផ�ល់ជំនួយដល់អ�ក LGBTQ+

េ�េក�ង)

ទូរស័ព�េ��ន់េលខ 1-866-488-7386 ឬេផ�ី�រ�អក�រ
"START" េ��ន់េលខ 678-678

211 LA County *◊
(211 ស��ប់េ�នធី LA)

ទូរស័ព�េ��ន់េលខ 211 ឬចូលេ��ន់េគហទំព័រ 211la.org

CalHOPE Connect Warm Line *◊
(ប�� ញទូរស័ព�សន�� Connect របស់ CalHOPE ែដលផ�ល់

ជំនួយដល់អ�កែដល�នប�� ផ�ូវចិត�)
ទូរស័ព�េ��ន់េលខ 1-833-317-HOPE (4673)

CopLine *
(អង��រមិនរក��ក់ចំេណញែដលផ�ល់ជំនួយដល់ម�ន�ីបូ៉លីសកំពុង
េ�េធ�ី�រ ឬ�នចូលនិវត�ន៍ េហីយនិង�ក �ម�គ��ររបស់ពួកេគ)

ទូរស័ព�េ��ន់េលខ 1-800-267-5463 
ឬចូលេ��ន់េគហទំព័រ copline.org

DMH Older Adult Services
(េស�កម�េផ�ងៗស��ប់មនុស�វយ័ចំ�ស់របស់�យក�� ន

សុខ�ពផ�ូវចិត�)

ចូលេ��ន់េគហទំព័រ dmh.lacounty.gov/our-
services/older-adults

Suicide Prevention Lifeline - Native Americans
and Alaskan Natives

(ប�� ញទូរស័ព� Lifeline ចំេ�ះ�រទប់�� ត់�រេធ�ីអត��ត
ស��ប់ជន�តិេដីម�េមរ �ក និងជន�តិេដីម���� )

ចូលេ��ន់េគហទំព័រ 988lifeline.org/help-
yourself/native-americans

Los Angeles County Youth Suicide Prevention
Project

(គេ��ង�រទប់�� ត់�រេធ�ីអត��តចំេ�ះយុវវយ័របស់េ�នធី
 Los Angeles)

ចូលេ��ន់េគហទំព័រ preventsuicide.lacoe.edu

Know the Signs
(យុទ���រែផ�ក�រទប់�� ត់ �រអប់រ� និង�រយល់ដឹងអំពី�រេធ�ី

អត��តេ�ទូ�ងំរដ� California)
ចូលេ��ន់េគហទំព័រ suicideispreventable.org

Los Angeles Suicide Prevention Network
(ប�� ញែផ�ក�រទប់�� ត់�រេធ�ីអត��តែដល�នទី�ងំេ�ក�ងុ

ទី�ក �ង Los Angeles)

ចូលេ��ន់េគហទំព័រ
lasuicidepreventionnetwork.orgប�
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* �ចរក�ន 24 េ�៉ងក�ងុមួយៃថ� 7 ៃថ�
ក�ងុមួយស�� ហ៍។
◊ ធន�នេផ�ងៗគឺ�ចរក�ន���
េផ�ងៗេទ�ត។

េស�នេ�ទីេនះ ស��ប់គន�ឹះ និងឯក�រេផ�ងៗអំពី�រទប់�� ត់�រេធ�ីអត��ត។

Cambodian Translation
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ខ�ុំ�ន�រម�ណ៍�...

មិន�ន�រេឆ�ីយតបផ�ូវ�រម�ណ៍ ឬ�ន�រ
�� ច់ទំ�ក់ទំនងផ�ូវ�រម�ណ៍
�ន�ព�ប់រសល់ ឬ�រភ័យ�� ចក�មិត
ធ�ន់ធ�រ
ខ�ួន�នកំហុស ឬ�ន�ព��៉ស់
�នទុក��ព�យ ឬ�រ�ក់ទឹកចិត�
មិន�ចជួយអ�ី�ន ឬ�ន�រមិនទទួល�� ល់
�រពិត
�ន�រម�ណ៍�េ�ចីន�បេភទ
�ប់នឹងរង�បតិកម��៉ង�� ងំ
�ន�រភ័យ�� ចចំេ�ះមនុស�េ�ចីនកុះករ ឬ
�ន�រភ័យ�� ចចំេ�ះ�រេ��� ក់ឯង
�ន�រខ�ល់�� យអំពីអ�ីែដលអ�កដៃទ
គិតមកេលីខ�ួន
�ន�រគិតគូរអំពី�រេធ�ីអត��ត
�ន�ព�ពេងីយកេន�ីយ
�ន�ព�នតឹង

�ង�យរបស់ខ�ុំជួប�បទះនឹង...

ប�� េគងមិនលក់
�រែបកេញីស ឬ�រេ�ស�វ��ញ
�រ�ត់បង់ចំណង់��រ ឬចង់�ុ�ំងមុន
�ព�ប់នឹងរង�បតិកម�ែផ�កផ�ូវ�យ
�រមិនចង់ឱ��ន�រប៉ះ�ល់
�រេកីនេឡងីៃនច�� ក់េបះដូង និង/
ឬស�� ធ�ម
�រេកីត�នជំងឺ�ញឹក�ប់
�រ�នកន�ួលរ�ស់ និង/ឬក�� ល�ត�ក
�រចេ�� រចង់ក�ួត និង/ឬ�របត់េជីងធំមិន
ធម��
�រឈឺ�ប់�ង�យ ឬ�ច់ដំុ
�រេន�យហត់ ឬ�រអស់ក�� ងំ�៉ង�� ងំ
�រយល់សប�ិមិនល�

ទេង�ីរបស់ខ�ុំ�នស�ពដូច�...

�រ�ក់ខ�ួនឱ�េ��ច់េ�យែឡក
�រពិ�កក�ងុ�រេ�� ត�រម�ណ៍
�រេជ�ស�ងទីកែន�ង �ក �មមនុស� ឬ
សកម��ព�ក់�ក់េផ�ងៗ
�រផ�ុះកំហឹង ឬ�រេ��ធខឹង�� មៗ
�យ�ស�លនឹង�� ក់េផ�ីល
�រ�� ស់ប�ូររបូ�ង
�រ�នប�� មិន�ចទុកចិត�អ�កដៃទ�ន
�រ�ន�រ�ប់�រម�ណ៍ ឬ�រចូលរមួេធ�ី
សកម��ពេផ�ងៗ�ប�ៃំថ�តិច�ងមុន
�របំ�� ញទំ�ក់ទំនងេផ�ងៗេ�យេចត�
ទេង�ីែដល�បកបេ�យ�និភ័យ
�នបេង�ីន�រពិ��តិ�ល់កុល និង�រេ�បី
��ស់េ�គ�ងេញ�ន

េស�នេ�ទីេនះ េដីម�ីទទួល�នគន�ឹះែដល
�បកបេ�យ�រយល់ដឹងអំពី�រប៉ះទង�ិចផ�ូវចិត�
និងឯក�រស��ប់�រែស�ងយល់ ផងែដរ

េតីស�� មួយចំនួនែដល�អ�ក�បែហល��ត�វ�រជំនួយេ�ះ �នអ�ីខ�ះ?

េតីសកម��ពេផ�ងៗស��ប់�ររ�� ប់�រម�ណ៍គឺ�អ�ី?

�ុទឹំកមួយែកវ

�រដកដេង�ីមែបប 4-7-8៖
ដកដេង�ីមចូលឱ��នរយៈេពល 4 វ ��ទី។ ទប់ដេង�ីមឱ��នរយៈេពល 7 វ ��ទី។ ដកដេង�ីមេចញឱ��នរយៈេពល 8 វ ��ទី។
�ប់េផ�ីមេឡងីវ �ញ។

�រដកដេង�ីមែបប��មៃដ��៖ំ
�ក់ៃដ�� ងេ��ងមុខអ�ក េ�យ�ន��មៃដ�ងំអស់�ត�ត�ងពី�� ។ យក��មៃដចង�ុលៃនៃដ�� ងេទ�តមកគូរ�មែគម
�ងេ��ៃនៃដរបស់អ�ក�ងំមូល�មស�ម�ល និងដកដេង�ីមចូលេ�េពលែដលអ�កគូរេឡងីេលី េហីយប�� ប់មកដកដេង�ីមេចញ
េ�េពលែដលអ�កគូរចុះេ��ម។
�ប់េលខថយេ��យម�ង 3៖
បន�យ�រគិតរបស់អ�កែដលកំពុងែត�� ស់ប�ូរេល�នេ�ះេ�យ�រ�ប់េលខថយេ��យម�ងបីៗ េ�ក�ងុចិត�របស់អ�កពីេលខ 100
(100 97 94 ។ល។)។

វ�ធីៃន�ររ�� ប់�រម�ណ៍ 5-4-3-2-1៖
សេង�តេ�េលីវត�ុចំនួន 5 ែដលអ�ក�ចេមីលេឃីញ�ន វត�ុចំនួន 4 ែដលអ�ក�ចប៉ះ�ល់�ន វត�ុចំនួន 3 ែដលអ�ក�ច�� ប់ឮ
�ន វត�ុចំនួន 2 ែដលអ�កហិតក�ិន�ន និងវត�ុចំនួន 1 ែដលអ�ក�ចភ�ក់រស�តិ�ន។ 

ចូលរមួក�ុង�រអនុវត�ន៍ែដល�នគំនិតៃច��បឌិត៖
សរេសរេ�ក�ងុេស�វេ�កំណត់េហតុ េលង�មួយនឹងៃដឥដ� គូរគំនូរ បេង�ីត�� ងំគំនូរេ�យេ�បី��ស់�ក�សឬរបូ�ពេផ�ងៗ។
អ�ីែដលអ�កបេង�ីតេឡងីេ�ះមិន��ំច់�ត�វែតល�េ�ះេទ។ ��ន់ែតសប�យចិត�នឹងដំេណីរ�រេ�ះេ��នេហីយ។

លំ�ត់ស��ប់�ររ�� ប់�រម�ណ៍ (grounding exercises) គឺ�សកម��ពែដលេ�បី��ស់រយៈេពលខ�ីៗ េហីយែដល�ចជួយពួកេយីងក�ុង
�រ�គប់�គង�រគិតអំពីចំណុចែដលរ��ន ឬេធ�ីឱ�មិនសប�យចិត� េ�េពលែដលពួកេយីង�ន�ររម�ឹកអំពីបទពិេ�ធន៍ែដលប៉ះទង�ិចផ�ូវចិត�
របស់ពួកេយីង។ �ងេ��មេនះគឺ�វ�ធីៃន�ររ�� ប់�រម�ណ៍ខុសៗ�� ៖

Cambodian Translation


