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• សូមែថរក្សោសុខភាពផ�ូវចិត�របស់អ�ក។  

• ឈប់ស្រមាកពីករេមល ករអន ឬករស� ប់េរឿងរ៉វព័ត៌មាន រួមទំងេរឿងរ៉វេនេលបណា� ញទំនាក់ទំនងសង�ម។  

• ែថរក្សោរងកយរបស់អ�ក។ 

o ដកដេង�មែវងៗ សន�ឹងៃដេជង ឬេធ�សមាធិ។ 

o ព្យោយាមញុាំអហរបូ៉វសុខភាព និងមានជីវជាតិ។ 

o េធ�លំហត់្របាណជាេទៀងទត់។ 

o េគងឱ្យបានេ្រចន។ 

o េចៀសវងករេ្រប្របាស់េ្រគ�ង�សវងឹ និងេ្រគ�ងេញ�ន ហួសក្រមិត។ 

• រកេពលេដម្បលំីែហកយ។ ព្យោយាមេធ�សកម�ភាពេផ្សងេទៀតែដលអ�កចូលចិត�។ 

• ភា� ប់ទំនាក់ទំនងតមអនឡាញជាមួយអ�កដៃទ។ និយាយជាមួយមនុស្សែដលអ�កទុកចិត�អំពីក�ីកង�ល់របស់អ�ក និងអរម�ណ៍របស់អ�ក។ 

• ភា� ប់ទំនាក់ទំនងជាមួយសហគមន៍របស់អ�ក ឬអង�ករជំេនឿសសនា។ 

ខណៈេពលែដលអនុវត�វធិានកររក្សោគមា� តសុវត�ិភាពសង�ម សូមពិចរណាភា� ប់ទំនាក់ទំនងតមអនឡាញ 

តមរយៈបណា� ញទំនាក់ទំនងសង�ម ឬតមទូរសព� ឬសំបុ្រត។ 
 

ទទួលបានជំនួយភា� មៗក�ុង្រគាវបិត�ិ៖  

• ទូរសព�េទេលខ 911 

• បណា� ញជំនួយអសន�៖ 1-800-985-5990  (ចុចេលខ 2 

ស្រមាប់ភាសេអស្៉បាញ) ឬេផ�សរ TalkWithUs 

ស្រមាប់ភាសអង់េគ�ស ឬ Hablanos 

ស្រមាប់ភាសេអស្៉បាញេទកន់េលខ 66746។ 

អ�កនិយាយភាសេអស្៉បាញ

មកពី្របេទសព័រតូរកូីអចេផ�សរ Hablanos េទេលខ 1-

787-339-2663។ 

• បណា� ញជំនួយទប់ស� ត់ករេធ�អត�ឃាតទូទំង្របេទស៖ 

1-800-273-TALK (8255) ស្រមាប់ភាសអង់េគ�ស 1-888-

628-9454 ស្រមាប់ភាសេអស្៉បាញ 

ឬ កម�វធីិជែជកេដះ�សយវបិត�ិ។ 

• េលខទូរសព�ទន់េហតុករណ៍ករណីហិង្សោក�ុង្រគ�សរទូ

ទំង្របេទស 1-800-799-7233 ឬេផ�សរ LOVEIS 

េទេលខ 22522 េលខទូរសព� ទន់េហតុករណ៍ករណី

រេំលភបំពនកុមារទូទំង្របេទស៖ 1-800-4AChild (1-

800-422-4453) ឬេផ�សរេទេលខ 1-800-422-4453 

• េលខទូរសព�ទន់េហតុករណ៍ករណីរេំលភផ�ូវេភទទូទំង

្របេទស៖ 1-800-656-HOPE (4673) ឬ រូបតំណាង

ខងេ្រក ៃនកម�វធីិជែជក តមអនឡាញ 

• កម�វធីិែស�ងរកទីតំង Eldercare៖ 1-800-677-

1116  ករែណនំា ស្រមាប់អ�កេ្រប TTY 

• បណា� ញេដះ�សយវបិត�ិរបស់អតីតយុទ�ជន៖ 1-800-

273-TALK (8255) ឬ កម�វធីិជែជកេដះ�សយវបិត�ិ

 ឬេផ�សរេទេលខ៖ 8388255

ែស�ងរកអ�កផ�ល់េសវែថទំសុខភាព ឬេសវព្យោបាលជំងឺទក់ទងនឹងករេ្រប្របាស់សរធាតុេញ�ន និងសុខភាពផ�ូវចិត�៖ 

• េដម្ីបតភា� ប់េទធនធានសុខភាព និងធនធានមនុស្សក�ុងតំបន់របស់េយង សូមចូលេមលេគហទំព័រ www.helpsteps.com  

• រូបតំណាងខងេ្រកៃនបណា� ញជំនួយទូទំង្របេទសរបស់ SAMHSA ៖ 1-800-662-HELP (4357) និង TTY 1-800-487-4889 

• រូបតំណាងខងេ្រកៃនេគហទំព័រកម�វធីិែស�ងរកទីតំងេសវកម�ព្យោបាល 

•  រូបតំណាងខងេ្រកៃនែផនទីអន�រកម�របស់មណ� លសុខភាពែដលមានលក�ណៈសម្បត�ិ្រគប់្រគាន់ែដលេ្រជសេរ សេដយសហព័ន� 

https://www.cdc.gov/nccdphp/dnpao/features/national-nutrition-month/index.html
https://www.cdc.gov/physicalactivity/basics/index.htm
https://www.cdc.gov/sleep/about_sleep/sleep_hygiene.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/stress-coping/alcohol-use.html
https://www.samhsa.gov/disaster-preparedness
http://www.suicidepreventionlifeline.org/
http://www.suicidepreventionlifeline.org/GetHelp/LifelineChat.aspx
https://www.childhelp.org/hotline/
https://www.childhelp.org/hotline/
https://rainn.org/
https://rainn.org/
https://hotline.rainn.org/online
https://hotline.rainn.org/online
https://eldercare.acl.gov/Public/Index.aspx
https://eldercare.acl.gov/Public/About/Contact_Info/Index.aspx
https://www.veteranscrisisline.net/
https://www.veteranscrisisline.net/get-help/chat
https://www.veteranscrisisline.net/get-help/chat
http://www.helpsteps.com/
https://www.samhsa.gov/find-help/national-helpline
https://findtreatment.samhsa.gov/
https://data.cms.gov/Government/Map-Selected-Federally-Qualified-Health-Center-FQH/hqut-bhwm

