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ຮູ້້�ບຸຸນຄຸຸນ
ພວກເຮົາົຂໍຂໍອບໃຈຫຼຼາຍໆຕໍ່ອ່ົງົການຈັັດຕັ້້�ງ ແລະ 
ບຸຸກຄົົນທ່ີ່�ໄດ້້ປະກອບສ່່ວນເພື່່�ອເຮັດັໃຫ້້ຄູ່່�ມືືຂໍ້ມູູ້ນດ້້ານ
ສຸຸຂະພາບຈິດິນີ້້�ເປັັນໄປໄດ້້. ຄູ່່�ຮ່່ວມງານຂອງພວກເຮົາົ
ທ່ີ່�ອົງົການ Lao American Organization of 
Elgin ໄດ້ໃ້ຫ້້ຂໍ້ມູູ້ນແບບເລິກິກ່່ຽວກັັບວິທ່ິີ່�ການລວມເອົາົ
ເນື້້�ອຫາທ່ີ່�ກ່່ຽວຂ້ອ້ງກັັບວັັດທະນາທຳຳທ່ີ່�ຕອບສະໜອງ
ຄວາມຕ້ອ້ງການດ້າ້ນສຸຸຂະພາບຈິດິຂອງຊຸຸມຊົົນຄົົນລາວ. 
ພວກເຂົາົຍັັງໄດ້ແ້ບ່່ງປັັນຂໍ້ມູູ້ນຂ່່າວສານກ່່ຽວກັັບອົງົການ
ຈັັດຕັ້້�ງທ້້ອງຖິ່່�ນທ່ີ່�ໃຫ້້ບໍລໍິກິານດ້າ້ນສຸຸຂະພາບຈິດິ ແລະ 
ການນໍາາໃຊ້ຢ້າສຳຳລັັບສະມາຊິກິຊຸຸມຊົົນຄົົນລາວ. 

ນອກຈາກນີ້້�, ພວກເຮົາົຍັັງຂອບໃຈພະນັັກງານໂປຣ
ແກຣມດ້າ້ນພຶຶດຕິກິຳຳທາງສຸຸຂະພາບທ່ີ່� Asian Health 
Coalition. Fornessa T. Randal, ຜູ້້�ອໍາານວຍການ
ບໍລໍິຫິານ, Yicklun Mo, ຜູ້້�ຊ່່ວຍຜູ້້�ອໍາານວຍການ, 
Nishita Conjeevaram, 

ຜູ້້�ຈັດການໂຄງການອາວຸຸໂສ, Megan Sanico, 
ຜູ້້�ຊ່່ຽວຊານໂຄງການ ແລະ Jessica Rubio, ຜູ້້�
ບໍລໍິຫິານໂຄງການອາວຸຸໂສ, ທ່ີ່�ມີີບົດບາດສໍາາຄັນໃນການ
ພັັດທະນາຄູ່່�ມືືທ່ີ່�ໃຫ້້ຂໍ້ມູູ້ນນີ້້�. 

ພວກເຮົາົຍັັງຕ້ອ້ງການຂໍຂໍອບໃຈ University of 
Chicago Medicine ແລະ ທີີມງານສູູນຄົ້້�ນຄ້ວ້າ 
Asian Health Equity ສໍາາລັັບການປະກອບ
ສ່່ວນຂອງພວກເຂົາົໃນຄູ່່�ມືືທ່ີ່�ໃຫ້້ຂໍ້ມູູ້ນນີ້້�. Dr. Karen 
Kim, MD, Dr. Seeba Anam, MD, Helen 
Lam, Ph.D, Miwa Yasui, Ph.D, Sandra Yu 
Rueger, Ph.D, and Paula Lozano, Ph.D, ທ່ີ່�
ໄດ້ແ້ບ່່ງປັັນຄວາມຊ່່ຽວຊານ ແລະ ຄວາມຮູ້້�ຂອງພວກເຂົາົ
ກ່່ຽວກັັບຂໍ້ມູູ້ນສຸຸຂະພາບຈິດິທ່ີ່�ສະໜອງໃຫ້້ຢູ່່�ໃນຄູ່່�ມືືນີ້້�.

ສຸຸດທ້້າຍ, ພວກເຮົາົຮູ້້�ສຶກດີີໃຈຫຼຼາຍສໍາາລັັບການປະກອບ
ສ່່ວນຂອງ Kristin Salvador ໃນການພັັດທະນາ, 
ການອອກແບບ ແລະ ການຜະລິດິ ຂອງຄູ່່�ມືືທ່ີ່�ໃຫ້້ຂໍ້ມູູ້ນນີ້້�.

Asian Health Coalition ເປັັນອົງົກອນທ່ີ່�ບໍ່ຫ່ວັັງ
ຜົົນກຳຳໄລ 501(c)(3) ສ້້າງຕັ້້�ງຂື້້�ນໃນປີ ີ1996 ເພື່່�ອ
ປັັບປຸຸງສຸຸຂະພາບ ແລະ ສະຫວັັດດີີການຂອງຊາວເອເຊຍ 
ແລະ ຊາວເກາະປາຊີີຟິິກເປັັນຫຼັັ�ກ. ຕະຫຼຼອດເຖິງິຊຸຸມຊົົນ
ຄົົນອັບັຟິິກກາ ແລະ ຄົົນຜິິວສີີຜູ້້�ອົບົພະຍົົບໃນລັດັອີີລີີນອຍ 
ຜ່່ານຊຸຸມຊົົນການສຶຶກສາເປັັນພ້ື້�ນຖານ, ການເສີີມສ້້າງຂີີດ
ຄວາມສາມາດ, ການສະໜັັບສະໜູູນດ້າ້ນສຸຸຂະພາບ 
ແລະ ການຄົ້້�ນຄວ້າ້.

ການປະຕິເິສດຄວາມຮັັບຜິິດຊອບ
ສິ່່�ງພີີມນີ້້�ໄດ້ຮ້ັັບການສະໜັັບສະໜູູນ [ໃນບາງສ່່ວນ] ໂດຍການຊ່່ວຍເຫຼືື�ອລ້າ້ຈາກການຄົ້້�ນຄວ້າ້ການຮັັກສາທ່ີ່�ສາມາດຈ່່າຍໄດ້ ້Blue Cross Blue Shield 
of Illinois. UC_AWD100558. ເນື້້�ອໃນຂອງສິ່່�ງພິິມນີ້້�ບໍ່ຈ່ໍາາເປັັນຕ້ອ້ງສະທ້້ອນເຖິງິທັັດສະນະ ຫຼືື� ນະໂຍບາຍຂອງ Blue Cross Blue Shield of 
Illinois. 

ສື່່�ສິ່່�ງພິິມນີ້້�ໄດ້ຮ້ັັບການສະໜັັບສະໜູູນ [ໃນບາງສ່່ວນ] ໂດຍເງິນິຊ່່ວຍເຫຼືື�ອໝາຍເລກ SM084399 ຈາກ ໜ່່ວຍງານດ້າ້ນສຸຸຂະພາບຈິດິ ແລະ ບຳຳບັັດ
ຮັັກສາການຕິດິສານເສບຕິດິ (Substance Abuse and Mental Health Services Administration, SAMHSA). ເນື້້�ອໃນຂອງສິ່່�ງພິິມນີ້້�ບໍ່່
ຈໍາາເປັັນຕ້ອ້ງສະທ້້ອນເຖິງິທັັດສະນະ ຫຼືື�ນະໂຍບາຍຂອງ SAMHSA ຫຼືື� ກະຊວງສຸຸຂະພາບ ແລະ ບໍລໍິກິານມະນຸຸດຂອງສະຫະລັັດ (U.S. Department of 
Health and Human Services, HHS).
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ບົົດເລື່່�ອງຄົົນເຂົ້້�າເມືືອງທ່ີ່�ເປັັນຄົົນລາວ 
ຫົົວເລື່່�ອງ
ຫຼ້້�າ ມີີອາຍຸ 17 ປີ ີ ເປັັນ​ນັັກ​ຮຽນ​ໂຮງ​ຮຽນ​ມັັດ​ທະ​ຍົົມ​ທ່ີ່�​ອາ​ໄສ​ຢູ່່�​ກັັບ​ແມ່ ່ແລະ  ແມ່​່ຕູ້້�​ຂອງ​ຕົົນ . ລາວພົົບຄວາມບັັນຫາໃນການຢາກອາຫານ ແລະ  
ຮູ້້�ສຶກເມື່່�ອຍຕະຫຼຼອດເວລາ. ຫຼ້້�າເປັັນລູູກຊາຍດຽວໃນຄອບຄົົວ ແລະ ລາວສະໜິດິກັັບແມ່ຕູ່້້�ຂອງລາວຫຼຼາຍ. ຕໍ່ມ່າ, ແມ່ຕູ່້້�ໄດ້ສັ້ັງເກດເຫັັນວ່າ່  
ຫຼຼາບໍ່ກ່ິນິອາຫານທ່ີ່�ລາວແຕ່ງ່ໃຫ້້ ແລະ ຢາກນອນໝົົດມື້້�. ແມ່ຕູ່້້�ບໍ່ເ່ຂົ້້�າໃຈວ່າ່ເປັັນຫຍັັງລາວຈຶ່່�ງເປັັນແບບນີ້້�. ແມ່ຕູ່້້�ໄດ້ບ້ອກແມ່ຂ່ອງຫຼ້້�າເພ່ື່�ອຂໍຄໍວາມຊ່ວ່ຍເຫຼືື�ອ.  
ແມ່ຂ່ອງຫຼ້້�າໝັ້້�ນໃຈວ່າ່ໝູ່່�ຈະຊ່ວ່ຍຊອກວິທິີີທາງອອກໄດ້.້ 
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ສຸຸຂະພາບຈິດິແມ່ນ່
ຫຍັັງ?
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ສຸຸຂະພາບຈິດິແມ່ນ່ເປັັນສ່່ວນສຳຳຄັັນຂອງສຸຸຂະພາບ
ໂດຍລວມ ແລະ ການເປັັນຢູ່່�ທ່ີ່�ດີີ. ສຸຸ​ຂະ​ພາບ​ຈິດິ​ປະ​
ກອບ​ມີີ  ດ້້ານອາ​ລົົມ , ດ້້ານ​ຈິດິ​ໃຈ  ແລະ ຄວາມເປັັນຢູ່່�
ທ່ີ່�ດີີທາງສັັງຄົົມ​ຂອງ​ພວກ​ເຮົົາ . ມັັນສົ່່�ງຜົົນຕໍ່ວ່ິທິີີ
ທ່ີ່�ພວກເຮົົາຄິດິ, ຮູ້້�ສຶຶກ ແລະ ປະຕິບິັັດ. ມັັນຍັັງຊ່ວ່ຍ
ກໍາານົດວິທິີີທ່ີ່�ພວກເຮົົາຈັັດການກັັບຄວາມກົົດດັັນ, 
ພົົວພັັນກັັບຄົົນອື່່�ນ ແລະ ຕົົວເລືືອກທ່ີ່�ດີີຕໍ່ສຸຸ່ຂະພາບ. 
ສຸຸຂະພາບຈິດິມີີຄວາມສໍາາຄັນໃນທຸຸກຊ່ວ່ງຂອງຊີີວິດິ, 
ຕັ້້�ງແຕ່ໄ່ວເດັກັ ແລະ ໄວລຸ້້�ນຈົົນເຖິິງໄວຜູ້້�ໃຫຍ່.່

ຄວາມຜິິດປົົກກະຕິດິ້້ານສຸຸຂະພາບຈິດິແມ່ນ່
ຫຍັັງ?
ຄວາມຜິິດປົົກກະຕິທິາງດ້າ້ນສຸຸຂະພາບຈິດິເປັັນພາວະ
ສຸຸຂະພາບທ່ີ່�ສາມາດບົ່່�ງມະຕິໄິດ້ທ່້ີ່�ມີີຜົນກະທົົບຕໍ່່
ອາລົົມ, ຄວາມຄິດິ ແລະ ພຶຶດຕິກິໍາາຂອງພວກເຮົາົ. 
ຄວາມຜິິດປົົກກະຕິທິາງດ້າ້ນສຸຸຂະພາບຈິດິສາມາດ
ເຮັດັໃຫ້້ເກີີດຄວາມກົົດດັັນຫຼຼາຍ ແລະ ພວກມັັນສາມາດ
ສົ່່�ງຜົົນກະທົົບຕໍ່ກິ່ິດຈະກຳຳປະຈໍາາວັັນ ແລະ ຄວາມສໍາາ
ພັັນຂອງບຸຸກຄົົນ.



ແຫຼຼງຂໍ້ມູູ້ນ: 2020 National Survey on Drug Use and Health. ໄດ້ມ້າຈາກ https://www.samhsa.gov/data/
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ຜູ້້�ໃຫຍ່ສ່ະຫະລັັດປະສົົບກັັບການ
ປ່່ວຍທາງຈິດິໃນແຕ່ລ່ະປີີ

ໄວຫນຸ່່�ມສະຫະລັັດອາຍຸຸ
6-17 ປີ ີປະສົົບກັັບ

ຄວາມຜິິດປົົກກະຕິທິາງດ້າ້ນ
ສຸຸຂະພາບຈິດິ ໃນແຕ່ລ່ະປີີ

10	 ສັັນຍານເຕືືອນທົ່່�ວໄປຂອງຄວາມຜິິດປົົກກະຕິທິາງດ້້ານສຸຸຂະພາບຈິດິ

1.	 ຮູ້້�ສຶກໂສກເສ້ົ້�າຫຼຼາຍ ຫຼືື� ເກັບັຕົົວດົົນເປັັນເວລາຫຼຼາຍກວ່າ່ສອງອາທິິດ

2.	 ກັັງວົນົ ຫຼືື� ຢ້າ້ນກົົວຢ່າ່ງຮຸຸນແຮງກັັບສິ່່�ງທ່ີ່�ເຂົ້້�າມາໃນຮູູບແບບຂອງກິດິຈະກຳຳປະຈຳຳວັນັ

3.	 ມີີສະມາທິິ ຫຼືື� ຢູ່່�ຊື່່�ໆ ລຳຳບາກຫຼຼາຍ

4.	 ຢ້າ້ນຈົົນເກີີນໄປແບບກະທັັນຫັັນໂດຍບໍ່ມ່ີີເຫດຜົົນ, ບາງຄັ້້�ງມີີຫົວໃຈເຕັ້້�ນໄວ,  
ຮູ້້�ສຶກບໍ່ສ່ະບາຍທາງຮ່າ່ງກາຍ ຫຼືື� ຫາຍໃຈຍາກ

5.	 ນ້ຳຳ�ໜັັກຂື້້�ນ ຫຼືື� ຫຼຸຸ�ດຫຼຼາຍ

6.	 ເຫັັນ, ໄດ້ຍ້ິນິ ຫຼືື� ເຊື່່�ອໃນສິ່່�ງທ່ີ່�ບໍ່ມ່ີີຈິງິ

7.	 ໃຊ້ແ້ອກໍຮໍໍ ໍຫຼືື� ຢາຫຼຼາຍເກີີນໄປ

8.	 ອາລົົມ, ພຶຶດຕິກິຳຳ, ບຸຸກຄະລິກິະພາບ ຫຼືື� ນິໃິສໃນການນອນປ່່ຽນໄປຫຼຼາຍ

9.	 ມຶພຶດິຕິໍກໍາຸຸຮນແຮງ, ໍ່່ບສາມາດຄວບຸຸຄມໄ້້ດ, ີີມຄວາມ່ສ່ຽງີ່່�ທເັັປນ ັັອນຕະລາຍໍ່ຕ່ ົົຕນເອງ ືຼຼ�ຫ ູ້້�ຜື່�ອນ.

10.	ພະຍາຍາມເຮັດັໃຫ້້ເກີີດອັນັຕະລາຍ ຫຼືື� ເຮັດັໃຫ້້ບຸຸກຄົົນໃດໜຶ່່�ງເສຍຊີີວິດິ ຫຼືື� ວາງແຜນທ່ີ່�ຈະເຮັດັ

ຂໍ້ມູູ້ນແຫ່່ງຊາດ

1 ໃນ 5

1 ໃນ 6

https://www.samhsa.gov/data/
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ຄົົນອາເມລິກິາເຊື້້�ອສາຍອາຊີີແມ່ນ່ມີີ ແນວໂນ້ມ້ທ່ີ່�
ຈະຂໍຄໍວາມຊ່ວ່ຍເຫຼືື�ອໜ້ອ້ຍກວ່າ່ສາມເທ່ົ່�າ ສຳຳລັັບ
ປັັນຫາດ້າ້ນສຸຸຂະພາບຈິດິ ຫຼືື� ອາລົົມຂອງພວກເຂົົາ 
(American Psychological Association).

ການຂ້າ້ຕົົວຕາຍ ເປັັນສາເຫດການເສຍຊີີວິດິອັນັດັັບ 10 
ຂອງຄົົນອາເມລິກິາເຊື້້�ອສາຍອາຊີີ (The Office of 
Minority Health).

ຜູ້້�ຍິງິຄົົນອາເມລິກິາເຊື້້�ອສາຍອາຊີີອາຍຸຸ 15-24 ປີີ 
ແລະ ຫຼຼາຍກວ່າ່ 65 ປີີ ມີີອັດັຕາການຂ້າ້ຕົົວຕາຍຫຼຼາຍ
ທ່ີ່�ສຸຸດ ໃນກຸ່່�ມຜູ້້�ຍິງິທຸກຸເຊື້້�ອຊາດ/ຊົົນເຜົ່່�າ (National 
Alliance on Mental Illness & Centers for 
Disease Control and Prevention).

ຜູ້້�ລີ້້�ໄພຫຼຼາຍ​ຄົົນ​ຈາກ​ບັັນດາປະ​ເທດ​ອາ​ຊີີ​ຕາ​ເວັນັ​ອອກ​
ສ່່ຽງ​ໃຕ້​້ທ່ີ່�​ຖືກື​ສົົງ​ຄາມ​ທໍໍລະມານຈາກການປ່່ວຍທາງ
ຈິດິ 50-70% ທໍໍລະມານຈາກພາວະປ່່ວຍທາງຈິດິ
ຈາກເຫດການຮຸຸນແຮງ, 40% ທໍໍລະມານຈາກພາວະ
ຊືືມເສ້ົ້�າ ແລະ  35% ທໍໍລະມານຈາກພາວະວິຕິົົກກັັງວົນົ 
(National Asian American Pacific Islander 
Mental Health Association).
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ອຸຸປະສັັກ
ມີີອຸຸປະສັັກຫຼຼາຍຢ່າ່ງໃນການດູູແລທີ່�ສົ່່�ງຜົົນຕໍ່ຜົ່ົນໄດ້ຮ້ັັບດ້າ້ນສຸຸຂະພາບຈິດິສຳຳລັັບຊຸຸມຊົົນຄົົນອາເມລິກິາເຊື້້�ອສາຍຈີີນ. 

ດ້າ້ນລຸ່່�ມນີ້້�ທ່່ານຈະເຫັັນຂໍ້ມູູ້ນສະເພາະເຈາະຈົົງດ້າ້ນສຸຸຂະພາບຈິດິ ແລະ ການນໍາາໃຊ້ສ້ານເສບຕິດິໃນບັັນດາສະມາຊິກິຊຸຸມຊົົນ
ຄົົນລາວໃນ Chicago.

ຊຸຸມຊົົນຄົົນລາວໃນ ນະຄອນຊີີກາໂກ

ການສຳຳຫຼຼວດດ້້ານສຸຸຂະພາບຄົົນອາຊີີໃນຊິຄິາໂກ
ຈາກປີ ີ2019 ຫາ 2021, Asian Health Coalition ໄດ້ເ້ຮັດັການສຳຳຫຼຼວດດ້າ້ນສຸຸຂະພາບຄົົນອາຊີີໃນຊິຄິາໂກ ເພ່ື່�ອ
ເກັບັຂໍ້ມູູ້ນດ້າ້ນສຸຸຂະພາບຢູ່່�ໃນຫຼຼາຍກຸ່່�ມຊົົນເຜົ່່�າຄົົນອາຊີີໃນຊິຄິາໂກ. ຂ້າ້ງລຸ່່�ມແມ່ນ່ບາງຜົົນໄດ້ຮ້ັັບຂອງການສຳຳຫຼຼວດຈາກ
ຊຸຸມຊົົນຄົົນລາວໃນຊິຄິາໂກ.

ຖັັດໄປ, ພວກເຮົົາຈະຮຽນກ່ຽ່ວກັັບບາງຄວາມຜິິດປົົກກະຕິຂິອງສຸຸຂະພາບຈິດິທ່ີ່�ເກີີດຂຶ້້�ນເລື້້�ອຍໆ.

•	 �ໂດຍທົ່່�ວໄປ, 32.6% ຂອງຄົົນອາເມລິກິານເຊື້້�ອສາຍ
ອາຊີີແມ່ນ່ພາສາອັງັກິດິບໍ່ແ່ຂງແຮງ. ອຸຸປະສັັກທາງ
ດ້້ານພາສາ ສາມາດເຮັດັໃຫ້້ການສ່ື່�ສານກັັບຜູ້້�ໃຫ້້
ບໍລໍິກິານມີີຄວາມຫຍຸ້້�ງຍາກ, ໂດຍສະເພາະໃນເວລາທ່ີ່�
ບຸຸກຄົົນໃດໜຶ່່�ງກໍາາລັັງຊອກຫາຜູ້້�ໃຫ້້ການປຶຶກສາສໍາາລັັບ
ບັັນຫາສ່່ວນຕົົວ. 

•	 ການຖືືກປູູກຝັັງ ຍັັງມີີບົດບາດທ່ີ່�ສຳຳຄັັນໃນນ
ການປ້້ອງກັັນບໍ່ໃ່ຫ້້ຜູ້້�ຄົົນເຂົ້້�າເຖິງິການດູູແລ. ການຂາດ
ຄວາມຮູ້້�ກ່ຽ່ວກັັບການປ່່ວຍທາງຈິດິ ແລະ ກສິ່່�ງທ່ີ່�ຝັັງຢູ່່�
ພາຍໃຕ້ຈ້ິດິໃຈທີ່�ກ່ຽ່ວຂ້ອ້ງກັັບບັັນຫາສຸຸຂະພາບຈິດິສາ
ມາດນໍາາໄປສູ່່�ການຊັັກຊ້າ້ໃນການຊອກຫາການບໍລໍິກິານ
ດ້າ້ນສຸຸຂະພາບຈິດິ. 

•	 ການເໝົົາລວມຂອງ “ຊົົນກຸ່່�ມນ້້ອຍຕົົວຢ່່າງ” ແມ່ນ່
ເປັັນອີີກໜຶ່່�ງອຸຸປະສັັກໃນການດູູແລ. ນີ້້�ແມ່ນ່ສົົມມຸຸດ
ຕິຖິານທ່ີ່�ແຜ່່ຫຼຼາຍທ່ີ່�ສະແດງເຖິງິວ່າ່ຄົົນອາເມລິກິາ
ເຊື້້�ອສາຍອາຊີີປະສົົບຜົົນສໍາາເລັດັຫຼຼາຍກວ່າ່, ເຊັ່່�ນ: 
ທາງດ້າ້ນການເງິນິ ແລະ ວິຊິາການ ແລະ ປະຕິດິບັັດ
ຕາມມາດຕະຖານຂອງສັັງຄົົມ. ຄວາມກົົດດັັນທາງ
ດ້າ້ນສັັງຄົົມ ແລະ ຄອບຄົົວທ່ີ່�ສ້້າງຂື້້�ນໂດຍເໝົົາລວມ
ນີ້້�ສາມາດຂັັດຂວາງບໍ່ໃ່ຫ້້ສະມາຊິກິຊຸຸມຊົົນຊອກຫາ
ການດູູແລດ້າ້ນສຸຸຂະພາບຈິດິ. 

ສັັນຍານເຕືືອນ
•	 11% ຂອງຜູ້້�ເຂົ້້�າຮ່ວ່ມການສໍາາຫຼຼວດມີີອາການຊຶມຶເສ້ົ້�າ
•	 10% ຂອງຜູ້້�ເຂົ້້�າຮ່ວ່ມການສໍາາຫຼຼວດກ່າ່ວວ່າ່ໃນປີທ່ີີ່�

ຜ່່ານມາພວກເຂົົາຕ້ອ້ງການການປິ່່� ນປົົວສຸຸຂະພາບຈິດິ 
ຫຼືື� ຮັັບຄໍາາປຶຶກສາແຕ່ບ່ໍ່ໄ່ດ້ຮ້ັັບມັັນ

•	 79% ຂອງຜູ້້�ຄົົນເວົ້້�າວ່າ່ພວກເຂົົາໄດ້ດ້ື່່�ມເຄື່່�ອງດື່່�ມແອວ
ກໍຮໍໍຫ້ໍ້າຈອກ ຫຼືື� ຫຼຼາຍກວ່າ່ນັ້້�ນໃນໜຶ່່�ງງານໃນ 30 ມື້້�ທ່ີ່�
ຜ່່ານມາ, ເຊິ່່�ງອາດຈະເປັັນຕົົວຊີ້້�ບອກເຖິງິບັັນຫາການ
ໃຊ້ທ້າດມຶນຶເມົົາ.

ຄວາມເຊື່່�ອທ່ີ່�ຖືືກປູູກຝັັງ 
•	 60% ຂອງຜູ້້�ຄົົນເຫັັນດີີວ່າ່ມີີບາງສິ່່�ງທ່ີ່�ຫນ້າ້ຊົົມເຊີີຍ

ໃນທັັດສະນະຄະຕິຂິອງບຸຸກຄົົນທ່ີ່�ເຕັມັໃຈທີ່�ຈະຮັັບມືືກັັບ
ຄວາມຂັັດແຍ້ງ້ ແລະ ຄວາມຢ້າ້ນກົົວຂອງລາວໂດຍບໍ່ມ່ີີ
ການນໍາາໃຊ້ກ້ານຊ່ວ່ຍເຫຼືື�ອດ້າ້ນວິຊິາຊີີບ.

•	 36% ຂອງຜູ້້�ຄົົນເຫັັນດີີວ່າ່ບຸຸກຄົົນໃດໜຶ່່�ງຄວນແກ້ໄ້ຂ
ບັັນຫາຂອງຕົົນເອງ; ການໄດ້ຮ້ັັບຄໍາາປຶຶກສາທາງດ້າ້ນ
ຈິດິໃຈຈະເປັັນທາງເລືືອກສຸຸດທ້້າຍ

•	 38% ຂອງຜູ້້�ຄົົນເຫັັນດີີວ່າ່ບັັນຫາສ່່ວນບຸຸກຄົົນ ແລະ 
ຈິດິໃຈ, ເຊັ່່�ນດຽວກັັນກັັບຫຼຼາຍໆສິ່່�ງ, ມີີແນວໂນ້ມ້ທ່ີ່�ຈະ
ແກ້ໄ້ຂດ້ວ້ຍຕົົນເອງ
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ໂຣກຊຶມຶເສ້ົ້�າ

ໂຣກຶຶຊມເົ້້�ສາແ ່່ມນຼຼຫາຍກ່່ວາຄວາມູ້້�ຮຶສຶກໂສກເົ້້�ສາ ືຼຼ�ຫ ໜົ່່� ນໜອງ ແລະ   ່
ບາງ ັ້້�ຄງອາດໍ່ບ່ ່່ກຽວ້ຂ້ອງ ັັກບຄວາມູ້້�ຮໂສກເົ້້�ສາ. ີີມຼຼຫາຍອາການີ່່�ທແຕກ ່່ຕາງ ັັກນຂອງໂຣກຶຶຊມເົ້້�ສາ.

ອາການທົ່່�ວໄປມີີ:
•	 ຮູ້້�ສຶກເສ້ົ້�າ ຫຼືື� ຫົົດຫູ່່�ໝົົດມື້້� 
•	 ບໍ່ມ່ີີຄວາມສົົນໃຈໃນກິດິຈະກຳຳທ່ີ່�ປົົກກະຕິແິລ້ວ້ທ່່ານມີີຄວາມສຸຸກ

ກັັບມັັນ 
•	 ກິນິບໍ່ແ່ຊບພ້້ອມດ້ວ້ຍນ້ຳຳ�ໜັັກຫຼຸຸ�ດ ຫຼືື� ເພ່ີ່�ມແບບບໍ່ໄ່ດ້ຄ້າດໄວ້ກ້່ອ່ນ
•	 ມີີບັນຫາໃນການນອນຫຼັັ�ບ ຫຼືື� ນອນຫຼຼາຍເກີີນໄປ
•	 ມີີການປ່່ຽນແປງໃນການປາກເວົ້້�າ ຫຼືື� ການເຄື່່�ອນໄຫວ - ຊ້າ້ລົົງ ຫຼືື� 

ໄວຂຶ້້�ນ ຫຼືື� ເມື່່�ອຍລ້າ້ 
•	 ບໍ່ມ່ີີພະລັັງານ ຫຼືື� ຮູ້້�ສຶກເມື່່�ອຍທັັງທ່ີ່�ນອນຫຼັັ�ບພຽງພໍໍ
•	 ຮູ້້�ສຶກບໍ່ມ່ີີຄ່າ່ ຫຼືື� ຮູ້້�ສຶກຜິິດຫຼຼາຍເກີີນໄປ
•	 ມີີຄວາມລຳຳບາກໃນການຄິດິ, ສະມາທິິ ຫຼືື� ການຕັັດສິິນໃຈ
•	 ຄວາມຄິດິຢາກຕາຍ ຫຼືື� ຂ້າ້ຕົົວຕາຍ1

ທ່່ານບໍ່ຈ່ຳຳເປັັນຕ້ອ້ງປະສົົບກັັບອາການເຫຼົ່່��ານີ້້�ທັັງໝົົດທ່ີ່�ຈະເປັັນຊຶມຶ
ເສ້ົ້�າ, ແຕ່ກ່ານປະສົົບກັັບອາການເຫຼົ່່��ານີ້້�ສອງຢ່າ່ງທຸກຸໆມື້້�ເປັັນເວລາ
ສອງອາທິິດອາດຈະເປັັນສັັນຍານວ່າ່ທ່່ານຕ້ອ້ງການຄວາມຊ່ວ່ຍເຫຼືື�ອ
ຈາກຜູ້້�ຊ່ຽ່ວຊານ.

ເດັກັນ້ອ້ຍ ແລະ ໄວຫນຸ່່�ມສາມາດສະແດງຄວາມຫງຸຸດງິດິແທນທ່ີ່�ຈະ
ໂສກເສ້ົ້�າ, ຫົົດຫູ່່�.  

ທ່່ານບໍ່ຈ່ໍາາເປັັນຕ້ອ້ງປະສົົບກັັບອາການເຫຼົ່່��ານີ້້�ທັັງໝົົດທ່ີ່�ຈະເປັັນ
ຊຶມຶເສ້ົ້�າ, ແຕ່ກ່ານປ່່ຽນແປງທ່ີ່�ສໍາາຄັັນໃນສອງຂອງອາການເຫຼົ່່��ານີ້້�ທ່ີ່�
ເຮັດັໃຫ້້ທ່່ານລຳຳບາກແວລາທ່່ານຢູ່່�ເຮືືອນ, ໂຮງຮຽນ/ບ່ອ່ນເຮັດັວຽກ 
ຫຼືື� ກັັບຄົົນອື່່�ນສາມາດເປັັນສັັນຍານວ່າ່ທ່່ານກໍາາລັັງເປັັນຊຶມຶເສ້ົ້�າ.1

ຂໍ້ເທັດຈງິແບບເລັງ່ລັດ
ໃນປີ 2020, 4.2% ຂອງຄິົນອາຊີ ທີ່ມອີາຍຸ 18 ຫຼື 
ຫຼາຍກວາ່, ແມນ່ປະສົບກັບອາການຊມຶເສົ້າ.3

ໂຣກອາົົຣມສອງົ້້�ຂວ 

ໂຮກອາລົົມສອງຂົ້້�ວເຮັດັໃຫ້້ມີີອາລົົມທ່ີ່�ມີີພະລັັງງານສູູງແບບສຸຸດໆ ເຊັ່່�ນດຽວກັັນກັັບມີີອາລົົມທ່ີ່�ມີີພະລັັງງານຕ່ຳຳ�ແບບສຸຸດໆ. ອາການ
ທາງສຸຸຂະພາບຈິດິນີ້້�ລວມມີີທັງ ອາການບ້າ້ປ່່ວງ ແລະ ຊືືມເສົ້້�າ ເຊິ່່�ງອາດເປັັນເວລາຫຼຼາຍເດືືອນ ແລະ ເປັັນຫຼຼາຍກວ່າ່ “ອາລົົມແປປວນ”.

ແຕ່ລ່ະບຸຸກຄົົນຕ້ອ້ງມີີການປະສົົບກັັບອາການບ້າ້ປ່່ວງຢ່າ່ງໜ້ອ້ຍໜຶ່່�ງຄັ້້�ງ. ອາການບ້າ້ປ່່ວງເປັັນຊ່ວ່ງເວລາທ່ີ່�
ຄົົນໆໜຶ່່�ງມີີກຳຳລັັງໃຈຫຼຼາຍ, ລ່າ່ເລີີງ ແລະ “ໂລດໂຜນ” ຫຼືື� ຫງຸຸດງິດິ ແລະ ມີີພະລັັງງານຫຼຼາຍກວ່າ່ປົົກກະຕິິ
ຢ່າ່ງໜ້ອ້ຍໜຶ່່�ງອາທິິດ. ທ່ີ່�ສຳຳຄັັນ, ຊ່ວ່ງເວລາເຫຼົ່່��ານີ້້�ສະທ້້ອນເຖິງິການປ່່ຽນແປງຈາກອາລົົມ ແລະ ພຶຶດຕິກິຳຳ
ພື້້�ນຖານຂອງໃຜຜູ້�ໜຶ່່�ງ. ຢ່າ່ງໃດກໍຕໍາມ, ພວກເຂົົາມັັກເຮັດັການຕັັດສິິນໃຈທີ່�ພວກເຂົົາເສຍໃຈໃນພາຍຫຼັັ�ງ 
ແລະ ອາການອາດຮ້າ້ຍແຮງຫຼຼາຍຈົົນຕ້ອ້ງເຂົ້້�າໂຮງໝໍ.ໍ1 

ຊ່ວ່ງອາລົົມຄຶກຶຢ່າ່ງຮຸຸນແຮງອາດລວມມີີ:

•	 ບໍ່ຢ່າກນອນ
•	 ເວົ້້�າໄວ
•	 ຄິດິໄວ
•	 ຄິດິຫຼຼາຍໄດ້ງ້່າ່ຍ
•	 ເພ່ີ່�ມກິດິຈະກຳຳຫຼຼາຍຂຶ້້�ນບໍ່ວ່່າ່ມັັນເບິ່່�ງຄືືມີີຈຸຸດມ່ງ່ໝາຍ  

ແລະ ມີີປະສິິດທິິຜົົນ ຫຼືື� ບໍໍ

ຊ່ວ່ງເວລາຄຶກຶຢ່າ່ງຮຸຸນແຮງ
ທ່ີ່�ເປັັນເວລາຢ່າ່ງໜ້ອ້ຍ 
4 ມື້້� ແມ່ນ່ເອີ້້�ນວ່າ່ “ຄຶກຶ
ເລັກັນ້ອ້ຍ” ແລະ ເປັັນໂຮກ
ອາລົົມສອງຂົ້້�ວອີີກແບບໜຶ່່�ງ
ທ່ີ່�ມີີຄວາມຮຸຸນແຮງໜ້ອ້ຍ.

ຂໍ້ເ້ທັັດຈິງິແບບເລັ່່�ງລັັດ
ໂຮກອາລົົມສອງຂົ້້�ວ ມີີຜົນ
ກະທົົບກັັບຜູ້້�ຊາຍ ແລະ ຜູ້້�
ຍິງິເທ່ົ່�າໆກັັນ, ມີີປະມານ 
2.8% ຂອງປະຊາກອນ
ສະຫະລັັດທ່ີ່�ຖືກືກວດພົົບ
ວ່າ່ເປັັນໂຮກອາລົົມສອງຂົ້້�ວ4

•	 ພຶຶດຕິກິ າແບບບ ໍ່່ຄິດິໜ້າ້ຄິດິຫ ັັງ ເຊັໍ່່�ນ: ການໃຊ້້
ເງີີນຫ າຍເກີີນໄປ ຫ ການມີີເພດ ສ າພັັນທ່ີໍ່�ມີີຄ
ວາມສ່ໍ່ຽງ

•	 ບໍ່ຢູ່່່�ກັັບຄວາມເປັັນຈິງິ ເຊັ່່�ນ: ການໄດ້ເ້ບິ່່�ງ ຫຼືື� ໄດ້ຍ້ິນິ
ສິ່່�ງທ່ີ່�ຄົົນອື່່�ນບໍ່ເ່ຫັັນ ຫຼືື� ຮູ້້�ສຶກລະວາດລະແວງ

ຄົົນສ່່ວນໃຫຍ່ຮູ່້້�ສຶກດີີໃນຊ່ວ່ງທ່ີ່�ມີີພາວະຄຶກຶຢ່າ່ງຮູູນແຮງ, ຍ້ອ້ນແນວນັ້້�ນ ພວກເຂົົາຈຶ່່�ງບໍ່ຮູ່້້ �ວ່າ່ມີີບັນຫາ ແລະ 
ປະຕິເິສດການຮັັກສາ.1
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ໂຣກຈິດິ

ໂຣກຈິດິໝາຍເຖິງິການປ່ໍ່ຽນແປງໃນຄວາມຮູ້້�ສຶກຂອງຄວາມເປັັນຈິງິຂອງບຸຸກຄົົນ. ອາການຂອງໂຣກຈິດິສາມາດສະແດງອອກມາທາງ
ຄວາມຮັັບຮູ້້�, ພຶດຕິກິ າ ແລະຄວາມຄິດິ.

ພຶຶດຕິກິຳຳທາງຈິດິລວມມີີ:
•	 ໄດ້ຍ້ິນິສຽງທ່ີ່�ຄົົນອື່່�ນບໍ່ໄ່ດ້ຍ້ິນິ
•	 ເຫັັນໃນສິ່່�ງທ່ີ່�ຄົົນອື່່�ນບໍ່ເ່ຫັັນ
•	 ຮູູບແບບການເວົ້້�າທ່ີ່�ຜິິດປົົກກະຕິ ິຫຼືື� ເວົ້້�າຄົົນດຽວ 

•	 ພຶຶດຕິກິຳຳທ່ີ່�ບໍ່ເ່ປັັນລະບຽບ ຫຼືື� ພຶຶດຕິກິຳຳທ່ີ່�ຜິິດປົົກກະຕິິ
•	 ປ່່ຽນຄວາມສາມາດໃນການສະແດງອາລົົມ
•	 ລະວາດລະແວງ ຫຼືື� ຄວາມຢ້າ້ນແບບແປກໝທີ່�ບໍ່ຫ່າຍໄປເຊິ່່�ງ

ບໍ່ໄ່ດ້ຢູ້່່�ບົນພື້້�ນຖານຄວາມເປັັນຈິງິ
•	 ເຊື່່�ອວ່າ່ຜູ້້�ຄົົນສາມາດອ່າ່ນໃຈທ່ານໄດ້ ້ຫຼືື� ຜູ້້�ຄົົນກຳຳລັັງຈັັບຕາເບິ່່�ງ
•	 ຍຶດຶໝັ້້�ນໃນຄວາມເຊື່່�ອຜິິດໆ ທັ້້�ງທ່ີ່�ມີີຫຼັັ�ກຖານຊັັດເຈນ ຫຼືື� 

ສົົມເຫດສົົມຜົົນວ່າ່ພວກມັັນບໍ່ໄ່ດ້ເ້ປັັນຄວາມຈິງິ

•	 ອາການທາງຈິດິມີີຕັ້້�ງແຕ່ເ່ລັກັນ້ອ້ຍເຖິງິຮຸຸນແຮງ 

•	 ຄວາມຜິິດປົົກກະຕິທິາງສຸຸຂະພາບຈິດິຕູ່່�າງໆ ເຊ ູ່່�ນ: ໂຣກຈິດິ, ໂຣກ
ອາຣົົມສອງຂົໍ້້�ວ, ຫ ືື ໂຣກຊຶມຶເສ້ົໍ້�າ.

•	 ບາງຄົົນທ່ີ່�ເປັັນໂຮກຈິດິມັັກຈະມີີຄຳຳອະທິິບາຍທາງເລື່່�ອງວິນິຍານ ຫຼືື� 
ເໜືືອທຳຳມະຊາດສຳຳລັັບສິ່່�ງທ່ີ່�ເກີີດຂຶ້້�ນກັັບພວກຂົົາ.1

ຂໍ້ເ້ທັັດຈິງິແບບເລັ່່�ງລັັດ
ຄວາມຜິິດປົົກກະຕິທິາງຈິດິໂດຍທົ່່�ວໄປເລີ່່�ມເກີີດຂຶ້້�ນໃນ
ໄວຜູ້້�ໃຫຍ່ຕ່ອນຕົ້້�ນ.2
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ໂຮກວິຕົິົກກັັງວົົນມີີຜົນມາຈາກຄວາມວິຕົິົກກັັງວົົນ ແລະ ຄວາມຢ້້ານທ່ີ່�ຫຼຼາຍເກີີນໄປ ແລະ ອາດກ່່ຽວຂ້ອ້ງກັັບຄວາມວິຕົິົກກັັງວົົນ ຫຼືື� 
ອາການທາງຮ່າ່ງກາຍຂອງຄວາມຄຽດທ່ີ່�ຄວບຄຸຸມບໍ່ໄ່ດ້.້ 

ອາການທົ່່�ວໄປມີີ:
•	 ຮູ້້�ສຶກກະສັັບກະສ່່າຍ
•	 ງຸຸດງິດິ
•	 ບໍ່ມ່ີີສະມາທິິ
•	 ອາການທາງຮ່າ່ງກາຍໄດ້ແ້ກ່ ່ປວດກ້າ້ມເນື້້�ອ, ເຄັ່່�ງຕຶງຶ, ໃຈສັ່່�ນ,  

ຮູ້້�ສຶກຕົົວສັ່່�ນ
•	 ມີີບັນຫາໃນການນອນຫຼັັ�ບ ຫຼືື� ນອນຫຼັັ�ບຕະຫຼຼອດຄືືນ
•	 ຮູ້້�ສຶກເມື່່�ອຍເຖິງິແມ່ນ່ວ່າ່ຈະນອນເຕັມັອິ່່�ມທັັງຄືືນ
•	 ຫຼີີ�ກລ່ຽ່ງສະຖານະການທ່ີ່�ເຮັດັໃຫ້້ທ່່ານວິຕິົົກກັັງວົນົ
•	 ຄວາມຄິດິ ຫຼືື� ຄວາມກັັງວົນົທ່ີ່�ບໍ່ຕ່້ອ້ງການທ່ີ່�ບໍ່ຫ່າຍໄປ1

ວິຕິົົກກັັງວົນົເປັັນອາລົົມທຳຳມະດາທ່ີ່�ທຸກຸຄົົນຮູ້້�ສຶກເມື່່�ອມີີໄພຂົ່່�ມຂູ່່�ບາງ
ປະເພດ ແລະ ວິຕິົົກກັັງວົນົເລັກັນ້ອ້ຍກໍເໍປັັນປະໂຫຍດ. ແນວໃດກໍຕໍາມ, 
ເມື່່�ອຄວາມກັັງວົນົເລີ່່�ມແຊກແຊງຊີີວິດິປະຈໍາາວັນັຂອງຄົົນ, ພວກເຂົົາ
ອາດເປັັນໂຮກວິຕິົົກັັງວົນົ, ເຊັ່່�ນ:

•	 ໂຮກຢ້າ້ນ: ຢ່້້�ານວັດັຖຸຸສິ່່�ງຂອງ, ປະສົົບການ ຫຼືື� ຄວາມຮູ້້�ສຶກ
•	 ໂຮກວິຕິົົກກັັງວົນົທາງສັັງຄົົມ: ຢ້າ້ນສະຖານະການທາງສັັງຄົົມ, 

ການປະເມີີນ ແລະ ການປະຕິເິສດ
•	 ໂຮກວິຕິົົກກັັງວົນົທົ່່�ວໄປ (Generalized Anxiety Disorder, 

GAD): ວິຕິົົກກັັງວົນົຫຼຼາຍເກີີນໄປ ແລະ ຄວບຄຸມຸບໍ່ໄ່ດ້້
•	 ໂຮກຍ້ຳຳ�ຄິດິຍ້ຳຳ�ທຳຳ (Obsessive-Compulsive Disorder, 

OCD): ຄວາມຄິດິທ່ີ່�ລວງລ້ຳຳ� ແລະ ພຶຶດຕິກິຳຳທ່ີ່�ຄວບຄຸມຸບໍ່ໄ່ດ້1້

ໂຣກວິຕົິົກກັັງວົົນ

ຂໍ້ເ້ທັັດຈິງິແບບເລັ່່�ງລັັດ
20.1% ຂອງຄົົນອາຊີີ ໄດ້ຮ້ັັບລາຍງານວ່າ່ເປັັນໂຮກວິຕົິົກກັັງວົົນ  
ໃນຫຼັັ�ກສູູດ 2 ອາທິິດຕໍ່ຄ່ັ້້�ງ.

ພາວະປ່່ວຍທາງຈິດິຈາກເຫດການຮຸຸນແຮງ

ພາວະປ່່ວຍທາງຈິດິຈາກເຫດການຮຸຸນແຮງແມ່ນ່ເປັັນການຕອບສະໜອງຕໍ່ປ່ະສົົບການຂອງເຫດການທ່ີ່�ກະທົົບກະເທືືອນຈິດິໃຈ.

ອາການຂອງ PTSD ລວມມີີ:
•	 ຄິດິຊ ້້າໆກໍ່ຽ່ວກັັບເຫດການທ່ີໍ່�ກະທົົບກະເທ ອນຈິດິໃຈ ເຊັໍ່່�ນ: ຄິດິຫາເຫດການໃນອະດີີດ 

ຫຝັັນຮ້າ້ຍ
•	 ຫຼີີ�ກເວັ້້�ນການຍ້ຳຳ�ເຕືືອນຖຶງຶເຫດການທ່ີ່�ເຈັບັປວດເຊັ່່�ນ: ຄົົນ, ສະຖານທ່ີ່�, ກິດິຈະກໍາາ, ວັດັຖຸຸ 

ແລະ ສະຖານະການ
•	 ຕື່່�ນຕົົວ ຫຼືື� ລະວາດລະວັງັຕະຫຼຼອດເວລາ, ຕົົກໃຈງ່າ່ຍ ຫຼືື� ຕື່່�ນຕົົວຫຼຼາຍເກີີນໄປ ຫຼືື� 

ອ້ອ້ມຮອບ
•	 ອາລົົມທາງລົົບທ່ີ່�ຮຸຸນແຮງ, ເຊັ່່�ນ: ຄວາມຢ້າ້ນກົົວທ່ີ່�ສຸຸດ, ງຸຸດງິດິ ຫຼືື� ຄວາມຮູ້້�ສຶກຜິິດ ຫຼືື� 

ຄວາມຄິດິທ່ີ່�ບໍ່ດ່ີີ ເຊັ່່�ນ: ຄວາມເຊື່່�ອທ່ີ່�ວ່າ່ບໍ່ມ່ີີໃຜສາມາດໄວ້ວ້າງໃຈໄດ້,້ 

ບັັນຫາອື່່�ນໆທ່ີ່�ກ່ຽ່ວຂ້ອ້ງອາດລວມມີີ:
•	 ບໍ່ສ່າມາດຈົົດຈຳຳລັັກສະນະສຳຳຄັັນຂອງການບາດເຈັບັໄດ້້
•	 ບໍ່ສ່າມາດມີີອາລົົມທ່ີ່�ເປັັນໄປໃນທາງບວກ
•	 ອາການທາງຮ່າ່ງກາຍ ເຊັ່່�ນ: ເຈັບັຫົົວ ຫຼືື� ປວດຫົົວຢ່າ່ງຮຸຸນແຮງ 
•	 ບັັນຫາການໃຊ້ສ້ານເສບຕິດິ
•	 ບັັນຫາດ້າ້ນຄວາມສຳຳພັັນ
•	 ບັັນຫາດ້າ້ນສຸຸຂະພາບຈິດິອື່່�ນໆ ເຊັ່່�ນ: ຊຶມຶເສ້ົ້�າ ຫຼືື� ວິຕິົົກກັັງວົນົ1

ຕົົວຢ່າ່ງຂອງເຫດການກະທົົບກະເທືືອນຈິດິໃຈ
ທ່ີ່�ມັັກກ່ຽ່ວຂ້ອ້ງກັັບໂຮກ PTSD ລວມເຖິງິ
ເຫດການທ່ີ່�ຄຸກຸຄາມຊີີວິດິ ເຊັ່່�ນ: 
•	 ໄພທຳຳມະຊາດ
•	 ການໂຈມຕິທ່ິີ່�ຮຸຸນແຮງ
•	 ອຸຸປະຕິເິຫດທາງລົົດ
•	 ການລ່ວ່ງລະເມີີດ ຫຼືື� ການຖືກືລະເລີີຍໃນ

ໄວເດັກັ

ໃນບາງກໍລໍະນີີ ຮັັບຮູ້້�ກ່ຽ່ວກັັບເຫດການທ່ີ່�
ກະທົົບກະເທືືອນຈິດິໃຈຈາກສະມາຊິກິໃນ
ຄອບຄົົວ ຫຼືື� ໝູ່່�ສະນິດິສາມາດເຮັດັໃຫ້້ເປັັນ 
PTSD.1

ຂໍ້ເ້ທັັດຈິງິແບບເລັ່່�ງລັັດ
ຜູ້້�ຍິງິແມ່ນ່ເປັັນໂຮກ PTSD ຫຼຼາຍກວ່າ່ຜູ້້�ຊາຍ.3



ຄູໍ່່�ມ ແຫ ໍ່່ງຂ ້້ມູູນຊຸຸມຊົົນດ້າ້ນສຸຸຂະພາບ 21

ບັັນຫາຈາກການນຳຳໃຊ້ສ້ານເສບຕິດິ (Substance use disorder. SUD) ຫຼືື� ສິ່່�ງທ່ີ່�ຫຼຼາຍຄົົນມັັກເອີ້້�ນວ່າ່ “ສິ່່�ງເສບຕິດິ” ກ່່ຽວຂ້ອ້ງ
ກັັບການບໍ່ສ່າມາດຄວບຄຸຸມການໃຊ້ເ້ຫຼົ້້��າ ຫຼືື� ຢາເສບຕິດິຂອງບຸຸກຄົົນ. 

SUB ອາດມີີອາການດ ູ່່�ງຕ ູ່່�ໄປນີໍ້້�:

•	 ຄວາມຢາກ ຫ ືື ແຮງກະຕຸໍ້້�ນທ່ີູ່��ຈະໃຊໍ້ສ້ານນ ໍ້້ນ ຫ ືື ໃຊໍ້ເ້ວລາຫ າຍໃນການໃຊໍ້ ້ຫ ືື ພືໍ້້�ນຕົົວຈາກລິດິຂອງ
ສານນ ໍ້້ນ

•	 ການໃຊ້ສ້ານເສບຕິດິຢ່າ່ງຕໍ່ເ່ນື່່�ອງ ເຖິງິແມ່ນ່ວ່າ່ຈະຮຸ້້�ເຖິງິບັັນຫາ ເຊັ່່�ນ: ບັັນຫາລະຫວ່າ່ງບຸຸກຄົົນ, ຈິດິໃຈ 
ຫຼືື� ຮ່າ່ງກາຍ ຫຼືື� ການບໍ່ສ່າມາດປະຕິບັິັດຕາມພາລະໜ້າ້ທ່ີ່�ຢູ່່�ເຮືືອນ, ໂຮງຮຽນ ຫຼືື� ບ່ອ່ນເຮັດັວຽກ

•	 ການນຳຳໃຊ້ສ້ານເສບຕິດິຫຼຼາຍເກີີນຄວາມຈຳຳເປັັນ ແລະ ສຸຸດທ້້າຍກໍຕໍ້ອ້ງໄດ້ເ້ພ່ີ່�ມຈຳຳນວນຫຼຼາຍຂຶ້້�ນຈຶ່່�ງຈະ
ໄດ້ຜົ້ົນຕອບສະໜອງແບບດຽວກັັນ

•	 ການນໍາາໃຊ້ສ້ານເສບຕິດິຢ່າ່ງຕໍ່ເ່ນື່່�ອງໃນພາວະທ່ີ່�ເປັັນອັນັຕະລາຍຕໍ່ຮ່່າ່ງກາຍ, ເຊັ່່�ນ: ການຂັັບລົົດ, ລອຍ
ນ້ຳຳ� ຫຼືື� ເຮັດັວຽກກັັບເຄື່່�ອງຈັັກ

•	 ຄວາມພະຍາຍາມໃນການຢູູດ ຫຼືື� ຄວບຄຸມຸການໃຊ້ສ້ານເສບຕິດິບໍ່ສ່ສຳຳເລັດັ 

•	 ການ​ເພິ່່�ງ​ພາ​ອາ​ໄສ​ສານເສບຕິດິຂອງ​ຮ່າ່ງ​ກາຍ​ທ່ີ່�​ສາ​ມາດ​ນໍາາ​ໄປ​ສູ່່�​ການ​ບໍ່​່ຮູ້້�ສຶກບໍ່ພຶ່ຶງພໍໍໃຈ ແລະ  ບາງ​ຄັ້້�ງ​
ອາ​ການ​ເປັັນ​ໄພ​ອັນັຕະລາຍຕໍ່​່ຊີີ​ວິດິ​ໃນ​ເວ​ລາ​ທ່ີ່�​ສານເສບຕິດິ​ບໍ່​່ໄດ້​້ຖືກື​ນໍາາ​ໃຊ້1້

ມັັນເປັັນເລື່່�ອງປົົກກະຕິສິໍາາລັັບບຸຸກຄົົນທ່ີ່�ຈະ
ລະເມີີດ ແລະ ຕິດິສານເສບຕິດິຫຼຼາຍກວ່າ່
ໜຶ່່�ງຊະນິດິ ຫຼືື� ມີີພາວະສຸຸຂະພາບຈິດິ
ທ່ີ່�ຈະເກີີດຂື້້�ນກັັບຄວາມຜິິດປົົກກະຕິິ
ຂອງການໃຊ້ສ້ານເສບຕິດິ, ລວມທັັງ
ຄວາມຜິິດປົົກກະຕິທິາງດ້າ້ນອາລົົມ ແລະ 
ຄວາມກັັງວົນົ. ສິ່່�ງສຳຳຄັັນຄືືຕ້ອ້ງຮັັກສາ
ຄວາມຜິິດປົົກກະຕິທ່ິີ່�ເກີີດຂຶ້້�ນຮ່ວ່ມກັັນ.1

ບັັນຫາຈາກການນຳຳໃຊ້້ສານເສບຕິດິ

ຂໍ້ເ້ທັັດຈິງິແບບເລັ່່�ງລັັດ
10% ຂອງຄົົນອາເມລິກິາເສື້້�ອສາຍອາຊິ ິ
ຜູ້້�ໃຫຍ່ ່ໄດ້ມ້ີີບັນຫາການໃຊ້ສ້ານ ່
ເສບຕິດິໃນປີີ 2020.3
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ບັັນຫາໃນການກິິນອ່າ່ຫານທ່ີ່�ຜິິດປົົກກະຕິແິມ່ນ່ພາວະສຸຸຂະພາບຈິດິທ່ີ່�ກ່່ຽວຂ້ອ້ງກັັບຄວາມໝົົກມຸ່່�ນທ່ີ່�ຢູ່່�ກັບຄວາມກັັງວົົນກ່່ຽວກັັບນ້ຳຳ�
ໜັັກ ແລະ ຮູູບຮ່າ່ງ, ພຶຶດຕິກິຳຳທ່ີ່�ລົົບກວນການຮັັກສານ້ຳຳ�ໜັກຕົົວທ່ີ່�ເໝາະສົົມ ຕະຫຼຼອດເຖິງິຮູູບແບບກິິນອາຫານທີີບໍ່ເ່ປັັນລະບຽບ.

ການຈ າກ ດການກິນິອາຫານແລະການຄວບຄຸມຸການກິນິອາ
ຫານຫ າຍເກີີນໄປ ຫ ືື ການກິນິອາຫານໃນປາຣິມິານທ່ີູ່��ຫ າຍ 
ແລະ ຮ ໍ້້ສຶຶກວູ່່�າບ ູ່່�ສາມາດຄວບຄຸມຸການກິນິອາຫານໄດໍ້ ້(ເອີໍ້້�ນວູ່່�
າ ກິນິຫ າຍ) 

ອາການອືໍ້້�ນໆອາດຣວມເຖິງິ ພຶຶດຕິກິ າການຂ ບຖູ່່�າຍ ເຊ ູ່່�ນ: ເຮ 
ດໃຫ້ໍ້ຕົົວເອງຮາກ, ກິນິຢາລະບາຍໃນທາງທ່ີູ່��ຜິິດ ແລະ ອອກກ 
າລ ງກາຍຫ າຍເກີີນໄປ. 1

ຄວາມຜິິດປົົກກະຕິໃິນການກິນິອາຫານທ່ີ່�ພົົບເຫັັນໄດ້ເ້ລື້້�ອຍໆໄດ້ແ້ກ່ ່ພາວະ
ບໍ່ຢ່າກອາຫານ ຫຼືື� ບໍ່ສ່າມາດກິນິອາຫານໄດ້,້ ໂຮກຜິິດປົົກກະຕິທິາງອາລົົມ
ເຮັດັໃຫ້້ກິນິຫຼຼາຍເກີີນໄປແລ້ວ້ຮາກອອກ, ກິນິອາຫານຫຼຼາຍເກີີນໄປ ແລະ ບໍ່່
ສາມາດຢຸຸດກິນິໄດ້.້

•	 ພາວະບໍ່ຢ່າກອາຫານ ຫຼືື� ບໍ່ສ່າມາດກິນິອາຫານໄດ້ກ້່ຽ່ວຂ້ອ້ງກັັບການຈຳຳກັັດ
ການບໍລໍິໂິພກອາຫານຢ່າ່ງຮຸຸນແຮງໂດຍມີີນ້ຳຳ�ໜັັກທ່ີ່�ຕ່ຳຳ�ກວ່າ່ຊ່ວ່ງປົົກກະຕິິ
ຫູູາຍ ແຕ່ອ່າດລວມເຖິງິຊ່ວ່ງການກິນິຫຼຼາຍ ແລະ ຂັັບຖ່າ່ຍເຊັ່່�ນກັັນ.

•	 ໂຮກຜິິດປົົກກະຕິທິາງອາລົົມເຮັດັໃຫ້້ກິນິຫຼຼາຍເກີີນໄປແລ້ວ້ຮາກອອກ
ກ່ຽ່ວຂ້ອ້ງກັັບການກິນິຫຼຼາຍ ແລະ ຂັັບຖ່າ່ຍອອກ, ທ່ີ່�ມີີນ້ຳຳ�ໜັັກປົົກກະຕິ ິຫຼືື� 
ນ້ຳຳ�ໜັັກຫຼຼາຍກວ່າ່ປົົກກະຕິ.ິ

•	 ໂຮກກິນິອາຫານຜິິດປົົກກຕິກິ່ຽ່ວຂ້ອ້ງກັັບການກິນິອາຫານຫຼຼາຍເກີີນໄປ 
ແລະ ບໍ່ສ່າມາດຢຸຸດກິນິໄດ້ກ້່ຽ່ວຂ້ອ້ງກັັບການກິນິ ແລະ ດື່່�ມທ່ີ່�ຫຼຼາຍເກີີນໄປ
ໂດຍຊົົດເຊີີຍປະລິມິານອາຫານທ່ີ່�ກິນິຫຼຼາຍເກີີນໄປດ້ວ້ຍການຮາກ ແລະ ມັັກ
ກ່ຽ່ວຂ້ອ້ງກັັບພາວະນ້ຳຳ�ໜັັກເກີີນ ແະ ໂຮກອ້ວ້ນ.1

ໂຣກກິິນອາຫານທ່ີູ່��ຜິິດປົົກກະຕິິ

ຂໍເ້ທັດຈງິແບບເລັງ່ລັດ
ໂດຍປະມານ 2.3% ຂອງໄວໜຸມ່ຈະໄດຮ້ັບການວິ
ນໃິສວາ່ເປັນໂຮກກິນອາຫານຜິດປົກກະຕິ
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1	� American Psychiatric Association. (2013). Diagnostic and statistical manual of 
mental disorders (5th ed.). https://doi.org/10.1176/appi.books.9780890425596 

2	 Mental Health America. (2022). Conditions. https://mhanational.org/conditions 
3	� Mental health by the numbers. NAMI. Retrieved from https://www.nami.org/

mhstats 
4	� U.S. Department of Health and Human Services. Bipolar disorder. National 

Institute of Mental Health. https://www.nimh.nih.gov/health/statistics/bipolar-
disorder

5	� Centers for Disease Control and Prevention. (2022, August 9). Symptoms and 
diagnosis of ADHD. Centers for Disease Control and Prevention. Retrieved from 
https://www.cdc.gov/ncbddd/adhd/diagnosis.html

6	� Disruptive behavior disorders. (DBD): Symptoms, Diagnosis and Treatment. 
(n.d.). Retrieved from https://www.nationwidechildrens.org/conditions/
disruptive-behaviordisorders

7	� Mayo Foundation for Medical Education and Research. (2019, June 25). 
Attention-deficit/hyperactivity disorder (ADHD) in children. Mayo Clinic. 
Retrieved from https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/adhd/
symptoms-causes/syc-20350889

 

ໂຣກຶຶພດິຕິໍກໍາແຕກແຍກ່່ກຽວ້ຂ້ອງ ັັກບູູຮບແບບຶພຶກິິຕໍກໍາໍ່່ຕ ້້ຕານ ແລະ ໂຣກຶຶພດິຕິໍກໍາ ໍ່່ຕ ້້ຕານຂອງເັັດກ້້ນອຍ ແລະ ໄວຸຸ້�ຣນ. 

ໂຣກຶພຶດິຕິໍກໍາໍ່່ຕ ້້ຕານ ່່ກຽວ້ຂ້ອງ ັັກບຶພຶດິຕິໍກໍາໍ່່ບໃ້້ຫຄວາມ່ຮ່ວມືືມ 
ແລະ ໂ ້້ຕແ້້ຍງ ແລະ ັັຍງີີມ: 

•	 ປະິິຕເສດ ໃນການປະິິຕ ັັບດຕາມົົກດ

•	 ສ້້າງຄວາມລຳຳຄານໃຫ້້ຜູ້້�ອື່່�ນໂດຍເຈດຕະນາ

•	 ໂທດຄົົນອື່່�ນສຳຳລັັບຄວາມຜິິດພາດຂອງພວກເຂົົາ

•	 ໃຈຮ້າ້ຍ ແລະ ບໍ່ພໍ່ໍໃຈ, ຄຽດແຄ້ນ້ຢ່າ່ງຮຸຸນແຮງ. 6  

ພຶຶດຕິກິຳຳເກເລແບບຮຸຸນແຮງກ່ຽ່ວຂ້ອ້ງກັັບພຶຶດຕິກິຳຳກໍ່ກ່ວນ
ໃນຮູູບແບບທ່ີ່�ຮູູນແຮງຫຼຼາຍຂຶ້້�ນ ໄດ້ແ້ກ່ ່ຄວາມກ້າ້ວຮ້າ້ວ ແລະ 
ຄວາມໂຫດຮ້າ້ຍຕໍ່ຄ່ົົນ ແລະ ສັັດ, ທຳຳລາຍສັັບສິິນ (ເຊັ່່�ນ: ການຈຸຸດໄຟ
ແບບຕັ້້�ງໃຈ, ການທຳຳລາຍ), ຫຼຼອກລວງ ຫຼືື� ການລັັກເຄື່່�ອງ (ທຳຳລາຍ
ເຂົ້້�າໄປໃນເຮືືອນ, ລັັກເອົົາຂອງຜູ້້�ອື່່�ນ) ຫຼືື� ການລະເມີີດກົົດຢ່າ່ງ
ຮ້າ້ຍແຮງ (ເຊັ່່�ນ: ໜີີອອກຈາກບານ ຫູືື� ໂຕນໂຮງຮຽນ)6

ໂຣກພຶດຕກິ າແຕກແຍກ

ຂໍ້ເ້ທັັດຈິງິແບບເລັ່່�ງລັັດ
ໂດຍປະມານ 6.5% ຂອງໄວໜຸ່່�ມຈະຖືກືວິນິິໄິສວ່າ່ເປັັນ
ໜຶ່່�ງໃນໂຮກນີ້້�ໃນລະຫວ່າ່ງຊີີວິດິພວກເຂົົາ.6

 
ໂຣກສະມາທິິສ ໍ້້ນ (ADHD)

ໂຮກສະມາທິິສັ້້�ນ (ADHD) ເປັັນໜຶ່່�ງອາການສຸຸຂະພາບຈິດິທ່ີ່�ພົົບເຫັັນຫຼຼາຍສຸຸດໃນໄວເດັກັ ເຊິ່່�ງສະມາທິິສັ້້�ນ, ບໍ່ມ່ີີສະມາທິິ, ຫົົນຫວຍ 
ຫຼືື� ຫຼຼາຍຢ່່າງລວມກັັນຫຼຼາຍກວ່າ່ທ່ີ່�ຄາດໄວ້ໃ້ນຊ່ວ່ງໄວອາຍຸຸຂອງພວກເຂົົາ.

ອາການຂອງໂຣກສະມາທິິສ ໍ້້ນຮວມມີີ:
•	 ລ າບາກໃນການເອົົາໃຈໃສູ່່�ກ ບຣາຍຣະອຽດ ຫ ືື ເຮ ດຜິິດໂດຍປະ

ມາດໃນໂຮງຮຽນ ຫ ືືບູ່່�ອນເຮ ດວຽກ.
•	 ບັັນຫາການຈົົດຈໍ່ກ່ັັບວຽກງານ ຫູືື� ກິດິຈະກຳຳ ຫຼືື� ເຮັດັຕາມ

ຄຳຳແນະນຳຳ.
•	 ຟັັງລຳຳບາກເມື່່�ອເວົ້້�າ 
•	 ບັັນຫາການຈັັດລະບຽບວຽກ ແລະ ວຽກງານ ຫຼືື� ມັັກຈະເຮັດັສິ່່�ງທ່ີ່�

ຈໍາາເປັັນສໍາາລັັບວຽກງານ ຫຼືື� ຊີີວິດິປະຈໍາາວັນັເສຍ
•	 ວອກແວກງາຍ ຫຼືື� ລືືມວຽກປະຈຳຳວັນັເຊັ່່�ນ: ເຮັດັວຽກເຮືືອນ ແລະ 

ໄປວຽກ.
•	 ຢູ່່�ບໍ່ເ່ປັັນສຸຸກ ຫຼືື� ແຕະມືື ຫຼືື� ຕິນິ, ນັ່່�ງບໍ່ນ່ິ່່�ງ ຫຼືື� ປີນີໃນບ່ອ່ນທ່ີ່�ບໍ່່

ເໝາະສົົມ
•	 ມີີບັນຫາໃນການຖ້າ້ຄິວິເຊັ່່�ນ: ໃນລະຫວ່າ່ງຢູ່່�ແຖວຖ້າ້ຄິວິ ຫຼືື� ການ

ຂັັດຈັັງຫວະ ຫູືື� ກ້າ້ວກ່າ່ຍຜູ້້�ອື່່່��ນ5

ໂຣກສະມາທິິສ ໍ້້ນມ ກຈະຄົົງຢ ູ່່�ຈົນເຖິງິໄວຜ ໍ້້ໃຫຍູ່່� ເຖິງິແມູ່່�ນວູ່່�າ
ອາການອາດຈະບ ູ່່�ປາກົົດຊ ດເຈນຫ າຍ. 

ໃນຖານະຜູ້້�ໃຫຍ່,່ ແຕ່ລ່ະຄົົນອາດຈະມີີພຶດຕິກິຳຳສະມາທິິສັ້້�ນຕໍ່ ່ແຕ່່
ຍັັງຄົົງຕໍ່ສູ້່້�ກັັບຄວາມຫົົນຫວຍ, ກະວົນົກະວາຍ ແລະ ຄວາມຍາກ
ລຳຳບາກໃນການໃຫ້້ຄວາມສົົນໃຈ. 

ພວກເຂົົາອາກມີີຄວາມທ້້າທາຍໃນການຈັັດລຳຳດັັບຄວາມສຳຳຄັັນ
ຂອງວຽກ, ການວາງແຜນ ແລະ ການຈັັດລະບຽບ. ຕະຫຼຼອດເຖິງິ
ຄວາມອົດົທົົນຕໍ່ຄ່ວາມຄັັບຂ້ອ້ງໃຈໜ້ອ້ຍ ແລະ ຄວາມລຳຳບາກໃນ
ການຈັັດການກັັບຄວາມຄຽດ.7 

ຂໍ້ເ້ທັັດຈິງິແບບເລັ່່�ງລັັດ
ໂດຍປະມານ 4.2% ຂອງໄວໜຸ່່�ມ ຈະຖືກືວິນິິໃິສວ່າ່ເປັັນໂຮກ
ສະມາທິິສັ້້�ນໃນລະຫວ່າ່ງຊີີວິດິຂອງພວກເຂົົາ.2



ການປ້ອ້ງກັັນການຂ້້າຕົົວຕາຍ

ການຂ້້າຕົົວຕາຍແມ່ນ່ຫຍັັງ?
ການ້້ຂາ ົົຕວຕາຍແ ່່ມນີີມສາເຫດຈາກການ ໍໍທາ້້ຮາຍ 
ຕວເອງເື່່�ພອຫ ັັວງໃ້້ຫເັັສຍີີຊິວິດ. ການພະຍາຍາມ້້ຂາ 
ຕວເອງຕາຍເື່່�ມອບາງົົຄນເັັຮດໃ້້ຫ ົົຕວພວກເົົຂາເອງ
ເັັປນ ັັອນຕະ ຣາຍເື່່�ພອຫ ັັວງໃ້້ຫເັັສຍີີຊິວິດ ແ ່່ຕພວກເົົ
ຂາໍ່່ບເັັສຍີີຊິວິດຼັັ�ຫງຈາກເັັຮດໃ້້ຫ ົົຕວພວກເົົຂາ ເອງເັັປນ 
ັອນຕະຣາຍ. 

ສັັນຍານເຕືືອນ
ສນຍານໍ່ຕ່ໄປີ້້� ນເັັປນ ັັສນຍານີ່່�ທ ້້ຕອງຣະ ັັວງເື່່�ມອ ່່ທານ ັັກ
ງົົວນ່່ວາຸຸບກົົຄນ ັັນ້ ້ນອາດ້ຂ້າ ົົຕວ ຕາຍ: 
•	ເວົ້້�າກ່່ຽວກັັບການຂ້າ້ຕົົວພວກເຂົາົເອງຕາຍ

•	ເວົ່່�າກ່່ຽວກັັບຄວາມຮູ້້�ສຶກໝົົດຫວັັງ

•	ເວົ້້�າກ່່ຽວກັັບບໍ່ມ່ີີເຫດຜົົນທ່ີ່�ຈະມີີຊີີວິດິຢູ່່�ຕໍ່່

•	ເວົ້້�າກ່່ຽວກັັບການເປັັນພາລະຂອງູູຜູ້້�ອື່່�ນ

•	ເວົ້້�າກ່່ຽວກັັບຄວາມຮູ້້�ສຶກທ່ີ່�ບໍ່ສ່າມາດຂ້າ້ມຜ່່ານ

•	ເວົ້້�າກ່່ຽວກັັບຄວາມເຈັບັປວດເກີີນທົົນ

•	ການໃຊ້ແ້ອລກໍຮໍ ໍຫຼືື� ຢາເສບຕິດິເພ່ີ່�ມຂຶ້້�ນ

•	ຖອນຕົົວຈາກກິິດຈະກຳຳຕ່່າງໆ

•	ແຍກໂຕເອງອອກຈາກຄອບຄົົວ ແລະ ໝູ່່�ເພື່່�ອນ

•	ນອນຫ າຍເກີີນໄປ ຫ ືື ໜໍ້ອ້ຍເກີີນໄປ

•	ໄປຫາ ຫຼືື� ໂທຫາຜູ້້�ຄົນເພື່່�ອບອກລາ

•	ມອບສົົມບັັດອັນັລ້ຳຳ�ຄ່່າ

•	ກ້້າວຮ້າ້ວ
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ສິ່່�ງທ່່ານສາມາດເຮັດັໄດ້້ເພື່່�ອຊ່ວ່ຍ: 

ມີີການສົົນທະນາແບບຈິງິໃຈ
1.	 ລົົມກັັບພວກເຂົົາແບບສ່່ວນຕົົວ
2.	 ຟັັງເລື່່�ອງລາວຂອງພວກເຂົົາ
3.	 ບອກພວກເຂົົາວ່າ່ທ່່ານເປັັນຫ່່ວ່ງ່
4.	 ຖາມໄປຕົົງວ່າ່ພວກເຂົົາກຳຳລັັງຄິດິເລື່່�ອງການຂ້າ້

ຕົົວຕາຍບໍໍ
5.	 ກະຕຸ້້�ນໃຫ້້ພວກເຂົົາ ຊອກຫາການຮັັກສາ ຫຼືື� ຕິດິຕໍ່່

ຫາແພດ ຫຼືື� ນັັກບຳຳບັັດຂອງພວກເຂົົາ
6.	 ຫຼີີ�ກລ່ຽ່ງການໂຕ້ຖ້ຽງເລື່່�ອງຄຸນຸຄ່າ່ຂອງຊີີວິດິ, ຫຼຸຸ�ດ

ບັັນຫາຂອງພວກເຂົົາ ຫຼືື� ໃຫ້້ຄຳຳແນະນຳຳ

ໃຊ້້ເວລາໃນການຕິດິຕໍ່ຫ່າຖ້້າທ່່ານເປັັນ
ຫ່່ວງ...ບໍ່ໃ່ຫ້້ຄາດເດົົາວ່າ່ຜູ້້�ອື່່�ນຈະຕິດິຕໍ່ມ່າ
ລົົມເປັັນສ່່ວນຕົົວ

ເບິ່່�ງສະຕໍຣໍີ່່�ຂອງພວກເຂົົາ ແລະ ບອກພວກເຂົົາໃຫ້້ຮູ້້�ວ່າ່
ທ່່ານເປັັນຫ່່ວງ. ຖາມໄປຕົົງໆກ່ຽ່ວກັັບການຂ້າ້ຕົົວຕາຍ 
ແບບໃຈເຢັນັ ແລະ ບໍ່ຕ່ັັດສິິນ. ສະແດງຄວາມເຂົ້້�າໃຈ 
ແລະ ຮັັບຮູ້້�ຄວາມເປັັນກັັງວົນົຂອງພວກເຂົົາແບບຈິງິຈັັງ. 
ໃຫ້້ພວກເຂົົາຮູ້້�ວ່າ່ຊີີວິດິຂອງພວກເຂົົາສຳຳຄັັນແກ່ທ່່່ານ. 
ນັ້້�ນຄືືການສົົນທະນາທ່ີ່�ສາມາດຮັັກສາຊີີວິດິໄດ້.້

ຖ້້າມີີຄົົນເວົ້້�າວ່າ່ພວກເຂົົາກຳຳລັັງຄິດິເລື່່�ອງ
ຂ້້າຕົົວຕາຍ
ໃຫ້້ຕັ້້�ງໃຈຟັັງແບບຈິງິຈັັງ

•	 ໃຫ້້ຕັ້້�ງໃຈຟັງແບບຈິງິຈັັງ
•	 ຢູ່່�ກັັບພວກເຂົົາ
•	 ຊ່ວ່ຍພວກເຂົົາກຳຳຈັັດຄວາມຄິດິທ່ີ່�ບໍ່ດ່ີີ

•	 ໂທຫາ ສາຍດ່ວ່ນປ້້ອງກັັນການຂ້າ້ຕົົວຕາຍ
ແຫ່່ງຊາດ: 988

•	 ສົ່່�ງຂໍ້ຄ້ວາມເພ່ື່�ອລົົມໄດ້ທ່້ີ່� 741741 ໂດຍການແຊ້ດ້
ກັັບຜູ້້�ໃຫ້້ຄຳຳປຶຶກສາດ້າ້ນວິກິິດິການທ່ີ່�ໄດ້ຮ້ັັບການຝຶຶກ
ອົບົຮົົມມາຈາກ ສາຍຂໍ້ຄ້ວາມດ້າ້ນວິກິິດິການ ໂດຍບໍ່່
ເສຍຄ່າ່ໄດ້ ້ 24/7

•	 ພາພວກເຂົົາໄປຮັັບການບໍລໍິກິານດ້າ້ນສຸຸຂະພາບຈິດິ 
ຫຼືື� ຫ້້ອງສຸຸກເສີີນ

ຖ້້າທ່່ານກຳຳລັັງສູ້້�ຊົົນ
ຫ້້າມຖ້້າໃຫ້້ໃຜຕິດິຕໍ່ຫ່າ

ຊອກຫາການຮັັກສາສຸຸຂະພາບຈິດິ ຫຼືື� ບອກທ່່ານໝໍໍ
ກ່ຽ່ວກັັບຄວາມຄິດິການຂ້າ້ຕົົວຕາຍ. ດູູແລຕົົວເອງຄືືທີ່�
ທ່່ານຈະດູູແລຄົົນອື່່�ນທ່ີ່�ຕ້ອ້ງການຄວາມຊ່ວ່ຍເຫຼືື�ອ. 
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ປະເພດຂອງການຮັັກສາ

ການຮັັກສາບໍ່ແ່ມ່ນ່ຂະໜາດດຽວທ່ີ່�ເຫມາະສົົມກັັບ
ທຸຸກວິທິີີການ. ບ່ອ່ນທ່ີ່�ທ່່ານໄປຮັັກສາການດູູແລ
ດ້້ານສຸຸຂະພາບຈິດິ ແລະ ການບໍລໍິກິານທ່ີ່�ຂື້້�ນກັັບ
ສະຖານະການ ແລະ ການຟ້ື້� ນຟູູທ່ີ່�ຈຳຳເປັັນຂອງ
ທ່່ານ ມັັນເປັັນເລື່່�ອງປົົກກະຕິທ່ິີ່�ຄົົນເຮົົາຕ້້ອງການ
ການຮັັກສາ ແລະ ການບໍລໍິກິານເຊັ່່�ນກັັນ. ແພດທ່ີູ່��ດ 
ແລເບືໍ້້�ອງຕົໍ້້�ນ ແລະ ຜ ໍ້້ຊູ່່�ຽວຊານດ້ໍ້ານສຸຸຂະພາບຈິດິ
ສາມາດແນະນ າທາງເລືືອກທ່ີູ່��ດີີທີູ່��ສຸດສ າຫ ບທູ່່�
ານ ແລະ ໃຫ້ໍ້ຂ ໍ້້ມ ນເພິໍ້້�ມເຕີີມ.
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ຮັັບຄຳຳປຶຶກສາ ແລະ ການບຳຳບັັດ

ຈິດິບຳຳບັັດ
ຈິດິບຳຳບັັດຄືືການຮັັກສາອາການປ່່ວຍທາງຈິດິປະເພດ
ໜຶ່່�ງທ່ີ່�ໃຫ້້ບໍລໍິກິານໂດຍຜູ້້�ຊ່ຽ່ວຊານດ້າ້ນສຸຸຂະພາບຈິດິ
ທ່ີ່�ຜ່່ານການຝຶຶກອົບົຮົົມ.  ິິຈດໍບໍາ ັັບດໍສໍາຼັັ�ຫບຄວາມິຄິດ, 
ຄວາມູ້້�ຮຶສຶກ, ແລະຶຶພດິຕິໍກໍາ, ແລະ ພະຍາຍາມທຈະ ັັປ
ບຸຸປງຄວາມເັັປນູ່່�ຢີ່່�ທີີດຂອງແ ່່ຕລະົົຄນ. 

ປະເພດຂອງຈິດິບຳຳບັັດລວມມີີ:

•	 ສ່່ວນບຸຸກຄົົນ: ການບຳຳບັັດນີ້້�ກ່ຽ່ວຂ້ອ້ງກັັບຄົົນໄຂ້ ້
ແລະ ນັັກບຳຳບັັດເທົ່່�ານັ້້�ນ.

•	 ກຸ່່�ມ: ຄົົນໄຂ້ສ້ອງຄົົນ ຫຼືື� ຫຼຼາຍກວ່າ່ອາດເຂົ້້�າຮ່ວ່ມກັັນ
ບຳຳບັັດນີ້້�ໃນເວລາດຽວກັັນ.

•	 ຄູ່່�ສົມຮົົດ/ຄູ່່�ຮັັກ: ການບຳຳບັັດປະເພດນີ້້�ຊ່ວ່ຍໃຫ້້ຄູ່່�
ສົົມຮົົດ ແລະ ຄູ່່�ຮັັກເຂົ້້�າໃຈວ່າ່ເປັັນຫຍັັງຄົົນຮັັກຂອງ
ພວກເຂົົາມີີບັນຫາທາງສຸຸຂະພາບຈິດິ. ການບຳຳບັັດ
ປະເພດນີ້້�ສາມາດໃຊ້ໄ້ດ້ເ້ພ່ື່�ອຊ່ວ່ຍໃຫ້້ຄູ່່�ຮັັກທ່ີ່�ກຳຳລັັງ
ປະສົົບບັັນຫາດ້າ້ນຄວາມສຳຳພັັນ.

•	 ຄອບຄົົວ: ການບຳຳບັັດປະເພດນີ້້�ຊ່ວ່ຍໃຫ້້ສະມາຊິກິ
ໃນຄອບຄົົວເຂົ້້�າໃຈສິ່່�ງທ່ີ່�ຄົົນຮັັກຂອງພວກເຂົົາກໍາາລັັງ
ປະສົົບ, ພວກເຂົົາສາມາດຮັັບມືືໄດ້ແ້ນວໃດ ແລະ ສິ່່�ງ
ທ່ີ່�ພວກເຂົົາສາມາດຊ່ວ່ຍເຫຼືື�ອໄດ້.້

ກຸ່່�ມໃຫ້້ການຊ່ວ່ຍເຫຼືື�ອ
ກຸ່່�ມໃຫ້້ການຊ່ວ່ຍເຫຼືື�ອແມ່ນ່ການພົົບປະທ່ີ່�ສະມາຊິກິ
ແນະນຳຳພາເຊິ່່�ງກັັນ ແລະ ກັັນໄປສູ່່�ເປົ້້� າຫມາຍການຟ້ື້� ນ
ຕົົວຮ່ວ່ມກັັນ. ກຸ່່�ມໃຫ້້ການຊ່ວ່ຍເຫຼືື�ອມັັກມີີຜູ້�ທີ່�ບໍ່ເ່ປັັນມືື
ອາຊີີບ ແຕ່ເ່ປັັນກຸ່່�ມທ່ີ່�ມີີປະສົົບກັັານທ່ີ່�ຄ້າ້ຍຄືືກັັນ.

ແຜນການຊ່ວ່ຍເຫຼືື�ອຕົົວເອງ
ແຜນການຊ່ວ່ຍເຫຼືື�ອຕົົວເອງແມ່ນ່ເປັັນແຜນສຸຸຂະພາບ
ທ່ີ່�ສະເພາະບຸຸກຄົົນ ທ່ີ່�ບຸຸກຄົົນໄດ້ບ້ອກອາການຂອງ
ລາວໂດຍການຈັັດກົົນລະຍຸຸດທ່ີ່�ສົ່່�ງເສີີມສຸຸຂະພາບທ່ີ່�
ດີີ. ແຜນການຊ່ວ່ຍເຫຼືື�ອຕົົວເອງອາດກ່ຽ່ວຂ້ອ້ງກັັບ
ການຮັັກສາສຸຸຂະພາບ, ການຟ້ື້� ນຕົົວ, ສິ່່�ງກະຕຸ້້�ນ ຫູືື� 
ສັັນຍານເຕືືອນ.

ການບໍລໍິກິານຊ່ວ່ຍເຫຼືື�ອໃນການຟ້ື້� ນຟູູ
ການບໍລໍິກິານຊ່ວ່ຍເຫຼືື�ອໃນການຟ້ື້� ນຟູູລວມມີີ 
ການດູູແລຕໍ່ເ່ນື່່�ອງ, ກຸ່່�ມຊ່ວ່ຍເຫຼືື�ອຕົົວເອງທ່ີ່�ມີີຮ່ວ່ມກັັນ 
(ເຊັ່່�ນ: ໂຄງການ 12 ຂັ້້�ນຕອນ) ແລະ ການບໍລໍິກິານ
ຊ່ວ່ຍເຫຼືື�ອໃນການຟ້ື້� ນຟູູແບບໝູ່່�ເພ່ື່�ອນ. ການບໍລໍິກິານ
ເຫຼົ່່��ານີ້້�ເປັັນການສ້້າງຊຸຸມຊົົນທ່ີ່�ເພ່ື່�ອນຮ່ວ່ມຜູ້້�ຟື້� ນຟູູ
ສາມາດແບ່ງ່ປັັນປະສົົບການຂອງພວກເຂົົາ ແລະ 
ໃຫ້້ການສະໜັັບສະໜູູນເຊິ່່�ງກັັນ ແລະ ກັັນຕໍ່ສຸຸ່ຂະພາບ
ຈິດິ ແລະ/ຫຼືື� ຄວາມທ້້າທາຍໃນການນໍາາໃຊ້ສ້ານເສບຕິດິ
ຂອງກັັນ ແລະ ກັັນ.
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ການຈັັດການເຄສຄົົນເຈັບັ
ຜູ້້�ຈັດການເຄສຄົົນເຈັບັມີີຄວາມຮູ້້�ກ່ຽ່ວກັັບສະຖານ
ພະຍາບານໃນທ້້ອງຖິ່່�ນ, ບ່ອ່ນທ່ີ່�ໃຫ້້ທ່ີ່�ຢູ່່�ອາໃສ, 
ໂປຣແກຣມການຈ້າ້ງງານ ແລະ ເຄື່່�ອຂ່າ່ຍການ
ສະໜັັບສະໜູູນທາງສັັງຄົົມ. ພວກເຂົົາຍັັງຄຸ້້�ນເຄີີຍກັັບ
ທາງເລືືອກໃນການຈ່າ່ຍເງິນິຫຼຼາຍວິທິີີ  ແລະ ສາມາດ
ຮັັບໃຊ້ບົ້ົດບາດສໍາາຄັັນໃນການຊ່ວ່ຍເຫຼືື�ອບຸຸກຄົົນໃດໜຶ່່�ງ
ໄດ້ຮ້ັັບການປິ່່� ນປົົວທ່ີ່�ດີີທີ່�ສຸຸດເທົ່່�າທ່ີ່�ເປັັນໄປໄດ້.້

ການເຂົ້້�ານອນໂຮງໝໍໍ
ໃນບາງກໍລໍະນີີ, ການເຂົ້້�ານອນໂຮງໝໍອໍາດຈະມີີຄວາມ
ຈຳຳເປັັນເພ່ື່�ອໃຫ້້ບຸຸກຄົົນນັ້້�ນສາມາດຕິດິຕາມຢ່າ່ງໃກ້ຊ້ິດິ, 
ບົ່່�ງມະຕິຢິ່າ່ງຖືກືຕ້ອ້ງ ຫຼືື� ມີີການປັັບຕົົວຢາໃນເວລາ
ທ່ີ່�ອາການປ່່ວຍທາງສຸຸຂະພາບຈິດິຂອງບຸຸກຄົົນນັ້້�ນ
ຮ້າ້ຍແຮງຂຶ້້�ນມາໃນບາງຄັ້້�ງຄາວ.

ການດູູແລໃນໂຮງໝໍ ໍແລະ ການບໍລໍິກິານອື່່�ນໆ



ການໃຫ້້ຢາ

ຜູ້້�ຊ່ຽ່ວຊານດ້າ້ນສຸຸຂະພາບຈິດິຄືືຜູ້້�ໃຫ້້ບໍລໍິກິານເພື່່�ອ
ພັັດທະນາສຸຸຂະພາບຈິດິຂອງແຕ່ລ່ະບຸຸກຄົົນ. ມີີຫຼຼາຍ
ປະເພດຂອງຜູ້້�ຊ່ຽ່ວຊານດ້າ້ນສຸຸຂະພາບຈິດິ. ຂ້າ້ງ
ລຸ່່�ມນີ້້�ແມ່ນ່ບາງຕົົວຢ່່າງຂອງປະເພດຕ່າ່ງໆຂອງ
ຜູ້້�ຊ່ຽ່ວຊານດ້າ້ນສຸຸຂະພາບຈິດິ ແລະ  ການບໍລໍິກິານທ່ີ່�
ພວກເຂົົາສະເໜີີໃຫ້້.

ແພດປະຖົົມພູູມ
ເມື່່�ອຄົົນເຮົົາເລີ່່�ມມີີອາການປ່່ວຍທາງຈິດິ, ພວກເຂົົາ
ອາດໄປພົົບແພດປະຖົົມພູູມ (PCP) ກ່ອ່ນເພ່ື່�ອຂໍໍ
ຄວາມຊ່ວ່ຍເຫຼືື�ອ. PCP ສາມາດໃຫ້້ການຊ່ວ່ຍເຫຼືື�ອໄດ້້
ທັັນທີີ ແລະ ສາມາດເຊື່່�ອມຕໍ່ຜູ້່້�ຄົົນກັັບຜູ້້�ຊ່ຽ່ວຊານດ້າ້ນ
ສຸຸຂະພາບຈິດິສໍາາລັັບການຮັັກສາສຸຸຂະພາບຈິດິຖ້າ້ຈໍາາ
ເປັັນ. ພວກເຂົົາສາມາດໃຫ້້ຢາສຳຳລັັບຄວາມຜິິດປົົກກະຕິິ
ສຸຸຂະພາບຈິດິ.

ການໃຫ້້ຢາແມ່ນ່ຢາທ່ີ່�ໃຊ້ໃ້ນການຮັັກສາອາການທາງ
ສຸຸຂະພາບຕ່າ່ງໆລວມທັັງ ຄວາມຜິິດປົົກກະຕິທິາງ
ດ້າ້ນສຸຸຂະພາບຈິດິ.

ຕໍ່ໄ່ປນີ້້�ແມ່ນ່ຕົົວຢ່າ່ງຂອງຢາທ່ີ່�ໃຊ້ທ້ົ່່�ວໄປທີ່�ໃຊ້ເ້ພ່ື່�ອຮັັກສາ
ຄວາມຜິິດປົົກກະຕິທິາງຈິດິ.

ຢາແກ້້ຊຶມຶເສ້ົ້�າ
ຢາແ້້ກຶຊຶມເົ້້�ສາແ ່່ມນເັັປນຢາີ່່�ທໃ້້ຊ ັັກນ ົ່່�ທວໄປໃນການ 
ັຮກສາ ໂຣກຶຊຶມເົ້້�ສາ, ໂຣກິວິ ົົຕກ ັັກງົົວນ, ແລະ ອາການີ່່�ທ່່
ກຽວ້ຂ້ອງ ັັກບການບາດເັັຈບ.

ຢາຄາຍຄວາມກັັງວົົນ
ຢາຄາຍຄວາມກັັງວົນົແມ່ນ່ເປັັນຢາທ່ີ່�ຊ່ວ່ຍຫຼຸຸ�ດອາການ
ວິຕິົົກກັັງວົນົ ເຊັ່່�ນ: ອາການຕື່່�ນຕົົກໃຈ ຫຼືື� ຢ້າ້ນກົົວ ແລະ 
ເປັັນກົົງວົນົຢ່າ່ງຮຸຸນແຮງ.

ຢາຕ້້ານອາການທາງຈິດິ
ການໃຫ້້ຢາຕ້າ້ນອາການທາງຈິດິສ່່ວນໃຫຍ່ໃ່ຊ້ເ້ພ່ື່�ອຮັັກສາ
ຄວາມຜິິດປົົກກະຕິທິາງຈິດິ. ນອກຈາກ ັັນ້ ້ນ, ັັຍງອາດ
ໃ້້ຊເື່�ພອ ັັຮກສາຄວາມິຜິດ ົົປກກະິິຕຂອງອາົົຣມ ແລະ ໂຣກ
ອາົົຣມສອງົ້້�ຂວ.

ຢາໃຫ້້ອາລົົມສະຖຽນ
ຢາໃ້້ຫອາົົຣມາະຖຽນແ ່່ມນໃ້້ຊເັປນຼັັ�ຫກເ່ື່�ພອ ັັຮກສາໂຣກ
ອາົົຣມສອງົ້້�ຂວ.

ສານກະຕຸ້້�ນປະສາດ
ການໃ້້ຫຢາກະ ຸ້້�ຕນປະສາດ ັັມກໃ້້ຊໃນການ ັັຮກສາໂຣກ
ສະມາິິທ ັັສ້້ ນ ແລະ ໂຣກ ົົລມຼັັ�ຫບ (ໂຣກິຜິດ ົົປກກະິິຕ
ທາງການນອນ). 

ປະເພດຂອງຜູ້້�ຊ່ຽ່ວຊານດ້້ານສຸຸຂະພາບຈິດິ
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ຈິດິຕະແພດ
ຈິດິຕະແພດຄືືເປັນັແພດທ່ີ່�ຮັກັສາຜູ້້�ທີ່�ມີີຄວາມຜິິດປົກົກະຕິິ
ທາງສຸຸຂະພາບຈິດິ. ພວກເຂົົາສາມາດໃຫ້້ຢາສຳຳລັັບ
ຄວາມຜິິດປົົກກະຕິທິາງສຸຸຂະພາບຈິດິ ແລະ ສາມາດຊ່ວ່ຍ
ໃຫ້້ຜູ້້�ຄົົນເຂົ້້�າໃຈຜົນຂ້າ້ງຄຽງຂອງຢາ ແລະ ປະຕິກິິລິິຍິາ
ຂອງຢາແຕ່ລ່ະອັນັວ່່່�າແຕກຕ່າ່ງກັັນແນວໃດ. ພວກເຂົົາ
ສາມາດປະເມີີນສະພາວະສຸຸຂະພາບຈິດິ ແລະ ໃຫ້້ຄຳຳ
ປຶຶກສາ ແລະ ການບຳຳບັັດໄດ້ເ້ຊັ່່�ນກັັນ.

ນັັກຈິດິຕະວິທິະຍາຄລີີນິກິ
ນັັກຈິດິຕະວິທິະຍາຄລີີນິກິສຳຳເລັດັການສຶຶກສາລະດັັບ
ປະລິນິຍາເອກ ແລະ ໃຫ້້ບໍລໍິກິານທົົດສອບທາງ
ຈິດິຕະວິທິະຍາ ແລະ ໃຫ້້ຄຳຳປຶຶກສາເພ່ື່�ອປະເມີີນ ແລະ 
ຮັັກສາຄວາມຜິິດປົົກກະຕິທິາງຈິດິ, ອາລົົມ ແລະ 
ພຶຶດຕິກິຳຳ. ພວກເຂົົາອາດເຮັດັວຽກກັັບບຸຸກຄົົນ, ຄູ່່�ຮັັກ, 
ຄອບຄົົວ ຫຼືື� ກຸ່່�ມ.

ພະຍາບານດ້້ານສຸຸຂະພາບຈິດິ
ພະຍາບານທ່ີ່�ໄດ້ຮ້ັັບການລົົງທະບຽນຜູ້້�ທີ່�ໄດ້ຮ້ັັບການຝຶຶກ
ອົບົຮົົມທາງຄລີີນິກິໃນດ້າ້ນສຸຸຂະພາບຈິດິ. ໃນຫຼຼາຍລັັດ, 
ພະຍາບານເຫຼົ່່��ານີ້້�ສາມາດໃຫ້້ຢາ ແລະ ແນະນຳຳໃຫ້້ການ
ຮັັກສາດ້ວ້ຍການຕິດິຕາມຂອງແພດ.

ນັັກສັັງຄົົມສົົງເຄາະຄລີີນິກິທ່ີ່�ໄດ້້ຮັັບໃບອະນຸຸຍາດ
ຜູ້້�ທີ່�ໃຫ້້ຄຳຳປຶຶກສາຍ່າ່ງໜ້ອ້ຍຈົົບປະລິນິຍາໂທດ້າ້ນ
ສັັງຄົົມສົົງເຄາະຈາກຫຼັັ�ກສູູດການສຶຶກສາທ່ີ່�ໄດ້ຮ້ັັບ
ການຮັັບຮອງ. ໄດ້ຮ້ັັບການຝຶຶກອົບົຮົົມເພ່ື່�ອເຮັດັໃຫ້້ການ
ວິນິິດິໄສ, ໃຫ້້ຄໍາາປຶຶກສາສ່່ວນບຸຸກຄົົນ ແລະ ເປັັນກຸ່່�ມ ແລະ 
ໃຫ້້ການຈັັດການເຄສ ແລະ ການສົ່່�ງເສີີມການ, ປົົກກະຕິິ
ແລ້ວ້ພົົບເຫັັນຢູ່່�ໃນສະຖານທ່ີ່�ຂອງໂຮງໝໍ.ໍ

ຜູ້້�ໃຫ້້ຄຳຳປຶຶກສາມືືອາຊີີບທ່ີ່�ໄດ້້ຮັັບໃບອະນຸຸຍາດ
ຜູ້້�ໃຫ້້ຄຳຳປຶຶກສາດ້າ້ນສຸຸຂະພາບຈິດິທ່ີ່�ມີີວຸຸດທິິການສຶຶກສາ
ລະດັັບປະລິນິຍາໂທເປັັນຢ່າ່ງໜ້ອ້ຍ ຫຼືື� ປະລິນິຍາເອກ 
ໃນສາຂາຈິດິຕະວິທິະຍາ, ການໃຫ້້ຄຳຳປຶຶກສາ ຫຼືື� ສາຂາທ່ີ່�
ກ່ຽ່ວຂ້ອ້ງ. ໄດ້ຮ້ັັບການຝຶຶກອົບົຮົົມເພ່ື່�ອວິນິິໄິສ ແລະ ໃຫ້້ຄຳຳ
ປຶຶກສາລາຍບຸຸກຄົົນ ແລະ ເປັັນກຸ່່�ມ.

ນັັກບຳຳບັັດຊີີວິດິແຕ່ງ່ງານ ແລະ ຄອບຄົົວທ່ີ່�ມີີໃບ
ອະນຸຸຍາດ
ທ່ີ່�ປຶຶກສາດ້າ້ນສຸຸຂະພາບຈິດິທ່ີ່�ມີີລະດັັບປະລິນິຍາໂທ 
ຫຼືື� ປະລິນິຍາເອກ, ມີີການສຶຶກສາພິິເສດ ແລະ ການຝຶຶກ
ອົບົຮົົມເພ່ື່�ອປະເມີີນ ແລະ ແກ້ໄ້ຂບັັນຫາຄວາມສໍາາພັັນ. 
ພວກເຂົົາໄດ້ຮ້ັັບການຝຶຶກອົບົຮົົມໃຫ້້ເຮັດັວຽກກັັບບຸຸກຄົົນ
ທຸກຸເພດທຸກຸໄວ, ຄູ່່�ຜົວເມຍ ແລະ ຄອບຄົົວ.

ຜູ້້�ໃຫ້້ຄຳຳປຶຶກດ້້ານແອລກໍຮໍ ໍແລະ ຢາເສບຕິດິທ່ີ່�ໄດ້້ຮັັບ
ການຮັັບຮອງ
ຜູ້້�ໃຫ້້ຄຳຳປຶຶກສາທ່ີ່�ໃຫ້້ບໍລໍິກິານໃຫ້້ຄໍາາປຶຶກສາກ່ຽ່ວກັັບ
ແອລກໍຮໍໍ ໍແລະ ຢາເສບຕິດິ ແບບເປັັນບຸຸກຄົົນ ຫຼືື� ກຸ່່�ມ. 
ພວກເຂົົາໄດ້ຖ້ືກືຝຶຶກອົບົຮົົມໃຫ້້ເຮັດັວຽກກັັບລູູກຄ້າ້ເພ່ື່�ອ
ຊ່ວ່ຍໃຫ້້ພວກເຂົົາເຂົ້້�າໃຈດີີຂຶ້້�ນ ແລະ ເອົົາຊະນະສິ່່�ງເສບຕິດິ
ຂອງພວກເຂົົາໄດ້.້

ຜູ້້�ຊ່ຽ່ວຊານມີີປະສົົບຕົົວຈິງິທ່ີ່�ໄດ້້ຮັັບການຮັັບຮອງ
ຜູ້້�ຊ່ຽ່ວຊານມີີປະສົົບຕົົວຈິງິທ່ີ່�ໄດ້ຮ້ັັບການຮັັບຮອງມີີ
ປະສົົບການກ່ຽ່ວກັັບສຸຸຂະພາບຈິດິ ຫຼືື� ສະພາວະການໃຊ້້
ສານເສບຕິດິ. ຊ່ວ່ຍໃຫ້້ລູູກຄ້າ້ຟ້ື້� ນຕົົວໂດຍການຮັັບຮູ້້� ແລະ 
ພັັດທະນາຈຸຸດແຂງ ແລະ ກຳຳນົົດເປົ້້� າໝາຍ. ໂຄງການ
ຊ່ວ່ຍເຫຼືື�ອຈາກຜູ້້�ທີ່�ມີີປະສົົບການແມ່ນ່ຕ້ອ້ງໄດ້ຮ້ັັບ
ການຝຶຶກອົບົຮົົມຫຼຼາຍຊົ່່�ວໂມງ.
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ຄວາມເຊື່່�ອແບບເກົ່່�າໃນດ້້ານການກິິນຢາ

ຄວາມເຊື່່�ອ: ຄົົນທ່ີ່�ກິິນຢາແມ່ນ່ຄົົນທ່ີ່�ອ່ອ່ນແອ.

ຢາບໍ່ແ່ມ່ນ່ສັັນຍານຂອງຄົົນທ່ີ່�ກຳຳລັັງ ‘ຍອມແພ້້’ ແລະ 
‘ເປັັນທາງເລືືອກທ່ີ່�ງ່າ່ຍ’. ທ່ີ່�ຈິງິແລ້ວ້ຢາສາມາດເປັັນວິທິີີ
ທ່ີ່�ມີີປະສິິດທິິພາບໃນການຊ່ວ່ຍເຫຼືື�ອຄົົນໄດ້ໄ້ວຂຶ້້�ນ ແລະ 
ຮຽນຮູ້້�ທັັກສະການແກ້ບັ້ັນຫາຢ່າ່ງມີີປະສິິດທິິພາບຫຼຼາຍ
ຂຶ້້�ນ. 

ຄວາມເຊື່່�ອ: ເມື່່�ອທ່່ານກິິນຢາ, ທ່່ານຕ້້ອງກິິນມັັນໄປ
ຕະຫຼຼອດ.
ບາງົົຄນິກິນຢາເັັປນໄລຍະເວລາໍໍຈາ ັັກດ, ົົປກກະິິຕ 6 ເືື
ດອນ ຫາີີປຶ່່� ນງ. ບາງຄົົນອາດກິນິຢາເປັັນເວລາດົົນ
ກວ່າ່, ແຕ່ນ່ີ້້�ມັັນຂື້້�ນກັັບສະຖານະການ ແລະ ການວິນິິໄິສ. 
ສະຖານະການຂອງແຕ່ລ່ະຄົົນແມ່ນ່ຕ່າ່ງກັັນ.

ຄວາມເຊື່່�ອ: ຄົົນທ່ີ່�ຕ້້ອງການສຳຳລັັບສຸຸຂະພາບຈິດິ
ຂອງພວກເຂົົາແມ່ອັ່ັນຕະລາຍ
ຄົົນທ່ີ່�ປ່່ວຍທາງຈິດິລວມມີີ ຜູ້້�ທີ່�ກິນິຟາຈິດິຕະເວດ, ມີີ
ແນວໂນ້ມ້ທ່ີ່�ຈະຕົົກເປັັນເປົ້້� າໝາຍຂອງອັນັຕະລາຍ ຫຼືື� 
ຄວາມຮຸຸນແຮງຫຼຼາຍກວ່າ່ທ່ີ່�ເປັັນຈະເກີີດຂື້້�ນເອງລວມທັັງ 
ຄົົນທ່ີ່�ກິນິຢາທາງຈິດິຕະເວດ.
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ຄວາມເຊື່່�ອແບບເກົ່່�າໃນດ້້ານການບຳຳບັັດ

1.	� “ຸຸທກົຄນຈະເັັຫນ ັັບນຫາຂອງ້້ຂອຍ ້້ຖາ້້ຂອຍ
ໄປຫາ ັັນກໍໍບາ ັັບດ.”

	� ນັັກບຳຳບັັດແມ່ນ່ໄດ້ຖ້ືກືກຳຳນົົດໂດຍກົົດໝາຍໃນ
ການຮັັກສາສິ່່�ງຕ່າ່ງໆໃຫ້້ເປັັນຄວາມລັັບ. ການເກັບັ
ຮັັກສາຄວາມລັັບແມ່ນ່ຈຳຳເປັັນ. ບໍ່ດ່ັ່່�ງນັ້້�ນ, ທ່່ານຈະບໍໍ
ສາມາດໄວ້ໃ້ຈທີ່�ຈະລົົມຂໍ້ມູູ້ນສ່່ວນຕົົວນຳຳ.

2.	� “ຂ້້ອຍບໍ່ຕ່້້ອງການການບຳຳບັັດ. ຂ້້ອຍມີີໝູ່່� ແລະ 
ຄອບຄົົວ.”

	� ເຖິງິແມ່ນ່ວ່າ່ມັັນເປັັນສິ່່�ງສໍາາຄັັນທ່ີ່�ເພ່ື່�ອມີີລະບົົບ
ການຊ່ວ່ຍເຫຼືື�ອ ເຊັ່່�ນ: ໝູ່່�ເພ່ື່�ອນ ແລະ ຄອບຄົົວ, ທ່່ານ
ອາດຈະພົົບວ່າ່ທ່່ານບໍ່ສ່າມາດເວົ້້�າກັັບພວກເຂົົາທຸກຸ
ຢ່າ່ງໄດ້.້ ທ່່ານອາດເຫັັນວ່າ່ມີີບາງສິ່່�ງທ່ີ່�ເຮັດັໃຫ້້ທ່່ານ
ບໍ່ຮູ່້້�ສຶກວ່າ່ສາມາດແບ່ງ່ປັັນທຸກຸຢ່າ່ງກັັບພວກເຂົົາ
ໄດ້.້ ຕົົວຢ່າ່ງ: ມັັນອາດຍາກກວ່າ່ທ່ີ່�ຈະເວົ້້�າກັັບຄອບຄົົວ 

ແລະ ໝູ່່�ເພ່ື່�ອນກ່ຽ່ວກັັບສິ່່�ງທ່ີ່�ອາດຈະທຳຳຮ້າ້ຍຄວາມຮູ້້�
ສຶຶກຂອງພວກເຂົົາ. ເມື່່�ອທ່່ານໄດ້ພ້ົົບກັັບຈິດິຕະແພດ, 

ທ່່ານສາມາເແບ່ງ່ປັັນຄວາມຮູ້້�ສຶກທ່ີ່�ແທ້້ຈິງິກັັບບາງ
ຄົົນຜູ້້�ທີ່�ສາມາດຊ່ວ່ຍເຫຼືື�ອທ່່ານດ້ວ້ຍມຸຸມມອງຂອງ
ວັດັຖຸຸປະສົົງ. ເມື່່�ອທ່່ານພົົບນັັກບຳຳບັັດ, ທ່່ານບໍ່ຕ່້ອ້ງ
ເຊື່່�ອງຄວາມຮູ້້�ສຶກຂອງທ່່ານ.

3.	� “ຂ້້ອຍບໍ່ຕ່້້ອງການນັັກບຳຳບັັດເພາະວ່າ່ຂ້້ອຍບໍ່ມ່ີີ
ບັັນຫາຮ້້າຍແຮງ”

	� ມີີຫຼຼາຍເຫດຜົົນທ່ີ່�ຕ້ອ້ງພົົບນັັກບຳຳບັັດບໍ່ວ່່າ່ຈະເປັັນຊຶມຶ
ເສ້ົ້�າ, ວິຕິົົກກັັງວົນົ, ປົົມຝັັງໃຈຈາກເຫດການຮ້າ້ຍແຮງ, 

ຄວາມຄຽດຈາກບ່ອ່ນເຮັດັວຽກ ຫຼືື� ຢູ່່�ເຮືືອນ ຫຼືື� ເຂົ້້�າໃຈ
ຫຼຼາຍຂຶ້້�ນກ່ຽ່ວກັັບຄວາມສຳຳພັັນຂອງທ່່ານ. ໂດຍ
ປົົກກະຕິແິລ້ວ້, ຄົົນທ່ີ່�ປ່່ອຍໄປດົົນກວ່າ່ທ່ີ່�ຈະໄປພົົບນັັກ
ບຳຳບັັດແມ່ນ່ເຮັດັໃຫ້້ບັັນຫາຮ້າ້ຍແຮງກ່ວ່າເກົ່່�າ ແລະ 

ອາດໃຊ້ເ້ວລາດົົນໃນການແກ້ບັ້ັນຫາ.

4.	� “ການບຳຳບັັດແບບເປັັນຄູ່່�ແມ່ນ່ສຳຳລັັບຄູ່່�ຮັັກທ່ີ່�
ກຳຳລັັງຈະປະຮ້້າງ.”

�	� ການບຳຳບັັດແບບເປັັນຄູ່່�ແມ່ນ່ມີີຂໍ້ດ້ີີ ເຖິງິແມ່ນ່ວ່າ່ຈະ
ແມ່ນ່ຄູ່່�ຮັັກທ່ີ່�ຢູ່່�ໃນຄວາມສຳຳພັັນທ່ີ່�ດີີ. ່ ຄ ັັກນ ັັກບການໍໍ
ບາ ັັບດແບບຸຸບກົົຄນ, ເພາະ ັັມນເັັປນໍ້ຂ້ີີດີ່່�ທ ່່ທານໄ້້ດແ 
່ບງ ັັປນ ຄວາມູ້້�ຮຶສຶກີ່່�ທແ ້້ທິິຈງ ແລະ ແ້້ກໄຂ ັັບນຫາ 
ັກບ ັັນກໍບໍາ ັັບດເ່ື່�ພອ ັັຮກສາຄວາມ ໍໍສາ ັັພນີ່່�ທີີດໄ້້ວ. 



ເຄັດັລັັບການເລີ່່�ມການສົົນທະນາ ແລະ ການໃຫ້້ຄວາມຊ່ວ່ຍເຫຼືື�ອ

1.	� ເລີ່່�ມການສົົນທະນາ
	� ຖ້າ້ທ່່ານເປັັນກັັງວົນົກັັບໃຜບາງຄົົນ, ສິ່່�ງທຳຳອິດິທ່ີ່�

ທ່່ານຕ້ອ້ງເຮັດັແມ່ນ່ການເຂົ້້�າຫາ. ມັັນສາມາດເປັັນ
ສິ່່�ງທ່ີ່�ງ່າ່ຍໆຢ່າ່ງເຊັ່່�ນ ການສົ່່�ງຂໍ້ຄ້ວາມຫາ: ເພ່ື່�ອໃຫ້້
ແນ່ໃ່ຈວ່າ່ພວກເຂົົາຮູ້້�ວ່າ່ທ່່ານຕ້ອ້ງການຮູ້້�ວ່າ່ພວກເຂົົາ
ເປັັນແນວໃດ.

2.	 ຟັັງ ແລະ ຄິດິທົົບທວນ
	� ໃຫ້້ພື້້�ນທ່ີ່�ເພ່ື່�ອໃຫ້້ພວກເຂົົາອະທິິບາຍວ່າ່ພວກເຂົົາ

ກຳຳລັັງເຈິກິັັບຫຍັັງຢູ່່�. ພະຍາຍາມບໍ່ໃ່ຫ້້ຄາດເດົົາກັັບ
ສິ່່�ງທ່ີ່�ພວກເຂົົາປະສົົບຢູ່່�ໂດຍອິງິໃສ່່ສິ່່�ງທ່່ານໄດ້ເ້ຫັັນ 
ແລະ ອ່າ່ນມາກ ຖາມຄຳຳຖາມແບບເປີດີສາມາດຊ່ວ່ຍ
ໄດ້,້ ຄຳຳຖາມເຫຼົ່່��ານີ້້�ທ່ີ່�ເຊີີນຊວນໃຫ້້ຜູ້້�ຄົົນອະທິິບາຍ
ຫຼຼາຍກວ່າ່ທ່ີ່�ພວກເຂົົາຈະຕອບ່ວ່່າ່ ‘ແມ່ນ່’ ຫຼືື� ບໍ່ແ່ມ່ນ່.

	 ຕົ່່�ວຢ່າ່ງຄຳຳຖາມເປີດີລວາມມີີ:

	 �“ເຈົ້້�າຮູ້້ �ສຶກແນວໃດແນ່?່”  ່
“ີ່່�ອຫ ັັຍງີ່່�ທແ່່ມນໍສໍາັັຣບເົ້້�ຈາ?”

3.	 ໃຫ້້ອົດທົົນ
	� ມັັນອາດໃຊ້ເ້ວລາສັັກພັັກທ່ີ່�ຈະໃຫ້້ຄົົນຮູ້້�ສຶກສະບາຍໃຈ

ທ່ີ່�ຈະປາກເວົ້້�າກ່ຽ່ວກັັບສິ່່�ງທ່ີ່�ພວກເຂົົາກຳຳລັັງປະສົົບ
ຢູ່່� ຫຼືື� ມັັນອາດມີີບາງຊ່ວ່ງທ່ີ່�ພວກເຂົົາອາດບໍ່ຄ່່ອ່ຍຈະ
ສ່ື່�ສານອອກມາ. ນັ້້�ນເປັັນສິ່່�ງທ່ີ່�ເຂົ້້�າໃຈໄດ້,້ ບາງຄັ້້�ງ
ຖ້າ້ທ່່ານກຳຳລັັງປະສົົບຢູ່່�ກັັບບັັນຫາສຸຸຂະພາບຈິດິ, 
ມັັນຍາກທ່ີ່�ຈະເຂົ້້�າສັັງຄົົມ. ມັັນອາດຮູ້້�ສຶກນ່າ່ລຳຳຄານ, 
ຖ້າ້ທ່່ານພະຍາຍາມ ແຕ່ລ່ອງພະຍາຍາມ ແລະ 
ອົດົທົົນ. ພວກເຂົົາອາດຊາບຊຶ່່�ງໃຈທີ່�ທ່່ານຍັັງບໍ່ໄ່ປໃສ່່
ເຖິງິແມ່ນ່ວ່າ່ພວກເຂົົາບໍ່ຕ່ອບ.

4.	 ໃຫ້້ເປັັນຕົົວເອງ
	� ເຖິງິແມ່ນ່ວ່າ່ພວກເຂົົາກຳຳລັັງມີີຊ່ວ່ງເວລາທ່ີ່�ຍາກ

ລຳຳບາກ, ພວກເຂົົາຍັັງເປັັນຄົົນເກົ່່�າທ່ີ່�ທ່່ານຮູ້້�ຈັກ 
ແລະ ຮັັກ. ຢ່າ່ປະຕີີບັດກັັບພວກເຂົົາແຕກຕ່າ່ງ - ໃຫ້້
ພວກເຂົົາມີີສ່ວນຮ່ວ່ມນຳຳກິດິຈະກຳຳທາງສັັງຄົົມ ແລະ 
ຊວນເຮັດັສິ່່�ງທ່ີ່�ທ່່ານເຮັດັກັັບພວກເຂົົາເປັັນປົົກກະຕິ.ິ

5.	 ຖາມວ່າ່ທ່່ານສາມາດຊ່ວ່ຍໄດ້້ແນວໃດ
	� ໃຫ້້ພື້້�ນທ່ີ່�ແກ່ພ່ວກເຂົົາເພ່ື່�ອໃຫ້້ບອກວ່າ່ຕ້ອ້ງການ

ຫຍັັງຈາກທ່່ານ. ນີ້້�ອາດແມ່ນ່ການຖາມຂ່າ່ວຄາວ
ເປັັນປະຈຳຳ, ໂດຍສະເພາະແມ່ນ່ກິດິຈະກຳຳ ຫຼືື� 
ການຊ່ວ່ຍເຫຼືື�ອສະເພາະບາງສິ່່�ງບາງຢ່າ່ງ. ບັັນຫາ
ສຸຸຂະພາບຈິດິສາມາດເຮັດັໃຫ້້ໝົົດກຳຳລັັງໃຈ. ດັ່່�ງນັ້້�ນ, 
ພວກເຂົົາອາດຮູ້້�ສຶກວ່າ່ມັັນຍາກທ່ີ່�ຈະເຮັດັໜ້າ້ວຽກ
ທ່ີ່�ຕ້ອ້ງເຮັດັໃນປະຈຳຳວັນັ. ຖ້າ້ມັັນເບິ່່�ງເໝາະສົົມ, ໃຫ້້
ຖາມວ່າ່ທ່່ານສາມາດຊ່ວ່ຍຫຍັັງໄດ້ແ້ນ່.່
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ແຼ່່�ຫງໍ້ຂູູ້ມນ້້ດານຸຸສຂະພາບິຈິດ

ການດູູແລຕົົວເອງແມ່ນ່ຫຍັັງ?
ການດູູແລຕົົວເອງໝາຍເຖິິງການໃຊ້້ເວລາເພື່່�ອເຮັດັສິ່່�ງຕ່າ່ງໆທ່ີ່�ຊ່ວ່ຍໃຫ້້ທ່ານມີີຊີີວິດິທ່ີ່�ດີີ ແລະ ປັັບປຸຸງ
ສຸຸຂະພາບທາງຮ່າ່ງກາຍ ແລະ ສຸຸຂະພາບຈິດິ.

ການເຂົ້້�າໃຈຜິິດທ່ີ່�ເກີີດຂື້້�ນເລື້້�ອຍໆ
ກ.	� ການດູູແລຕົົວເອງແມ່ນ່ເຫັັນແກ່່ຕົົວ.
	� ເມື່່�ອທ່່ານໃຫ້້ເວລາແກ່່ຕົວເອງ, ທ່່ານຮູ້້�ສຶກມີີພະລັັງຫຼຼາຍຂຶ້້�ນ ແລະ .ມີີໂອກາດໜ້ອ້ຍທ່ີ່�ຈະເວົ້້�າໃຫ້້ ຫຼືື� ສະແດງ

ຄວາມຮູ້້�ສຶກເຊີີງລົົບແກ່່ຜູ້້�ອື່່�ນ. ມັັນເປັັນໜຶ່່�ງໃນສິ່່�ງທ່ີ່�ເຮັດັທ່່ານຮູ້້�ສຶກແຂງແຮງທ່ີ່�ສຸຸດທ່ີ່�ທ່່ານສາມາດເຮັດັໄດ້ເ້ພື່່�ອ
ເຕີີມພະລັັງ ແລະ ເຊື່່�ອມຕໍ່ກ່ັັບບຸຸກຄົົນທ່ີ່�ຢູ່່�ອ້ອ້ມຮອບທ່່ານ.

b.	 ການດູູແລຕົົວເອງໃຊ້້ເວລາຫຼຼາຍເກີີນໄປ.
	� ພວກເຮົາົທຸຸກຄົົນຕ່່າງຫຍຸ້້�ງ ແຕ່່ການດູູແລຕົວເອງບໍ່ໄ່ດ້ໃ້ຊ້ເ້ວລາຫຼຼາຍໃນມື້້�ທ່ີ່�ຫຍຸ້້� ງວຸ່່�ນວາຍຂອງທ່່ານ. ເີ້້�ພມເວລາ

ການູູດແລ ົົຕນເອງໄປ ັັຍງຕາຕະລາງຂອງ ່່ທານ ແລະ ວາງແຜນເວລາ ໃນື້້�ມຂອງ ່່ທານໃ້້ຫີີມເວລາູູດແລ ົົຕນເອງ.

c.	 ການດູູແລຕົົວເອງແມ່ນ່ແພງ
	� ການປະິິຕ ັັບດແບບ່່ງາຍໆືືຄການ່ັັ�ນງສະມາິິທ, ການເົ້້�ຂານອນໄວ ືຼຼ�ຫ ໄປ່່ຍາງ, ເັປນິວິີີທ ການປະິິຕ ັັບດີ່່�ທ່ໍ່ບີີມຣາຄາ

ແພງ. 
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ຄຳຳແນະນຳຳໃນການດູູແລຕົົວເອງ

ປະເພດຂອງການດູູແລຕົົວເອງ

ອອກກຳຳລັັງກາຍໃຫ້້ເປັັນປະຈຳຳ
1.	 ໄປຍ່າ່ງ
2.	 ໄປອອກກຳຳລັັງກາຍ
3.	 ຫຼິ້້��ນໂຍຄະ
4.	 ກິດິຈະກຳຳທາງຮ່າ່ງກາຍໃດໆທ່ີ່�ທ່່ານມັັກ!

ກິິນອາຫານເພື່່�ອສຸຸຂະພາບ ແລະ ດື່່�ມນ້ຳຳ�ຫຼາຍໆ
1.	 ທັັນຍາພືືດ
2.	 ໝາກໄມ້້
3.	 ຜັັກ
4.	� ຫຼີີ�ກລ່ຽ່ງການກິນິນ້ຳຳ�ຕານ ແລະ ອາຫານທ່ີ່�ບໍ່ດ່ີີຕໍ່່

ສຸຸຂະພາບຫຼຼາຍເກີີນໄປ
5.	 ເຮັດັອາຫານກິນິເອງຢູ່່�ເຮືືອນ

ນອນຫຼັັ�ບໃຫ້້ພຽງພໍໍ

1.	� ພວກເຮົົາຕ້ອ້ງການຢ່າ່ງໜ້ອ້ຍ 7 ຊົ່່�ວໂມງຕໍ່ມ່ື້້�!

2.	� ການງີີບຫຼັັ�ບລະຫວ່າ່ງວັນັກໍຊໍ່ວ່ຍໄດ້້

ລອງເຮັດັກິິດຈະກຳຳທ່ີ່�ຊ່ວ່ຍຜ່ອນຄາຍ
1.	 ການເຮັດັສະມາທິິ ຫຼືື� ການຝຶຶກການຫາຍໃຈ
2.	 ອ່າ່ນປຶ້້� ມ
3.	 ອາບນ້ຳຳ�
4.	 ເຮັດັສວນໃນເຮືືອນ ຫຼືື� ນອກເຮືືອນ
5.	 ດູູແລຜິິວພັັນ ຫຼືື� ໄປເຮັດັສະປາ

ບໍ່ໃ່ຫ້້ຂາດການຕິດິຕໍ່່

1.	� ໃຊ້ເ້ວລາກັັບໝູ່່�ເພ່ື່�ອນ ຫຼືື� ສະມາຊິກິຄອບຄົົວ ລົົມກັັບ
ຄົົນທ່ີ່�ຮັັກຜ່່ານທາງໂທລະສັັບ

2.	� ໄປເປັັນອາສາສະໝັັກໃນຊຸຸມຊົົນຂອງທ່່ານ. ການເປັັນ
ອາສະໝັັກລວມມີີ ການໃຊ້ເ້ວລາກັັບຜູ້້�ອາວຸຸໂສຢູ່່�ເຮືືອນ
ດູູແລຜູ້�ສູູງອາຍຸຸ, ບໍລໍິຈິາກເສື້້�ອຜ້້າໃຫ້້ສູູນພັັກພິິງຄົົນ
ບໍ່ມ່ີີທີ່�ຢູ່່�ອາໄສ ແລະ ເສີີບຊຸຸບຢູ່່�ທີ່�ເຮືືອນຄົົວພະແນກ
ຊຸຸບ.

3.	� ໄປໂບດ ຫຼືື� ການບໍລໍິກິານທາງດ້າ້ນສາສະໜາອື່່�ນໆ
ກັັບໝູ່່�ເພ່ື່�ອນ ຫຼືື� ຄອບຄົົວ.

ໂດຍສະເພາະສຳຳລັັບຄົົນໄຂ້້: ໃຫ້້ໃສ່່ຜ້້າປິິດປາກກ່່ອນ!

ເຊັ່່�ນດຽວກັັບທ່ີ່�ທ່່ານຖືກືແນະນຳຳໃຫ້້ໃສ່່ໜ້າ້ກາກອົກົຊີີແຊນໃນຍາມສຸຸກເສີີນກ່ອ່ນຊ່ວ່ຍລູູກ ທ່່ານ, ມັັນເປັັນສິ່່�ງສຳຳຄັັນໃນ
ການດູູແລຕົົວທ່່ານເອງກ່ອ່ນເພ່ື່�ອດູູແລລູູກ ແລະ ຄົົນທ່ີ່�ທ່່ານຮັັກໃຫ້້ດີີທີ່�ສຸຸດ.



ບ່ອ່ນເກັັບກຳຳຂໍ້ມູູ້ນບໍລໍິກິານ
ທາງດ້້ານສຸຸຂະພາບຈິດິ

ແຫຼຼງຂໍ້ມູູ້ນສຸຸກເສີີນ ຫຼືື� ເກີີດວິກິິິດ 
ສຳຳລັັບການຊ່ວ່ຍເຫຼືື�ອສຸຸກເສີີນ	  
ເບີີໂທລະສັັບ: 911

ສາຍຂໍ້ຄ້ວາມດ້້ານວິກິິິດການ
ສົ່່�ງຂໍ້ຄ້ວາມວ່່າ: “HOME” ໄປຍັງເບີີ 741741 

ສາຍດ່ວ່ນວິກິິິດການຖືືກຂົ່່�ມຂື່່�ນປະຈຳຳລັັດຊິຄິາໂກ ຕະຫຼຼອດ 24 ຊົ່່�ວໂມງ
ເບີີໂທລະສັັບ: (888) 293-2080 

ສາຍດ່ວ່ນຄວາມຮຸຸນແຮງພາຍໃນຄອບຄົົວປະຈຳຳລັັດອີີລີີນອຍ ຕະຫຼຼອດ 
24 ຊົ່່�ວໂມງ	  
ເບີີໂທລະສັັນ: (877) 863-6338

ສາຍດ່ວ່ນການປ້ອ້ງກັັນການຂ້້າຕົົວຕາຍ	  
ໂທ ຫຼືື� ສົ່່�ງຂໍ້ຄ້ວາມໄປທ່ີ່�: 988

ສາຍດ່ວ່ນແຫ່່ງຊາດ LGBT 24 ຊົ່່�ວໂມງ 
ເບີີໂທລະສັັບ: (888) 843-4564 

ສາຍດ່ວ່ນຄວາມຮຸຸນແຮງພາຍໃນຄອບຄົົວແຫ່່ງຊາດ	  
ເບີີໂທ: 800) 799-SAFE (7233)

ສາຍດ່ວ່ນການລ່ວ່ງລະເມີີດທາງເພດແຫ່່ງຊາດ	  
ເບີີໂທລະສັັບ: (800) 656-HOPE (4673)

ຖ້້າທ່່ານເປັັນ ຜູ້້�ປະກັັນຕົົນ, ຊອກຫາຈາກບໍລໍິສັິັດປະກັັນໄພທ່ີ່�ທ່່ານສາມາດໄປໃນເຄື່່�ອຂ່າ່ຍ.  
ຖ້້າທ່່ານເປັັນຜູ້້�ຮັັບ ຄ່າ່ຮັັກສາການປິ່່� ນປົົວສຸຸຂະພາບ ,ຜູ້້�ໄດ້້ຮັັບຄ່າ່ຮັັກສາການປິ່່� ນປົົວສຸຸຂະພາບ ຫຼຶຶ� ບໍ່ໄ່ດ້້ຮັັບການປະກັັນຕົົນ, 
ໃຫ້້ໃຊ້້ຄຳຳແນະນຳຳນີ້້�.

ຊອກຫາຜູ້້�ໃຫ້້ບໍລໍິກິານ 
 ຊຸຸມຊົົນນັັກບຳຳບັັດຄົົນອາເມລິກິາເຊື້້�ອສາຍອາຊຽນຢູ່່� Chicagoland 
(Community of Asian-American Therapists in Chicagoland, CAATCH)
ເວັບັໄຊ: https://www.caatch.info/

ຫານັັກບຳຳບັັດເພື່່�ອລົົມນຳຳຢູ່່�ເມືືອງ Chicago – ຕົົວລະບຸຸຕຳຳແໜ່ງ່ຜູ້້�ບໍລໍິກິານດ້້ານສຸຸຂະພາບຈິດິ
ເວັບັໄຊ: https://mentalhealth.chicago.gov/find-mental-health-support/

ກົົມບໍລໍິກິານມະນຸຸດຂອງລັັດ Illinois – ຕົົວລະບຸຸຕຳຳແໜ່ງ່ຜູ້້�ບໍລໍິກິານດ້້ານສຸຸຂະພາບຈິດິ
ເວັບັໄຊ: https://www.dhs.state.il.us/page.aspx?module=12&officetype&county

ສາຍດ່ວ່ນໃນການຊ່ວ່ຍເຫຼືື�ອການນຳຳໃຊ້້ຢາໂອປິິອອຍ & ສານເສບຕິດິອື່່�ນໆລັັດ Illinois - ຕົົວລະບຸຸຕຳຳແໜ່ງ່ຜູ້້�
ໃຫ້້ບໍລໍິກິານຮັັກສາໃນການນຳຳໃຊ້້ສານເສບຕິດິ
ເວັບັໄຊ: https://hub.helplineil.org/findhelp 

ຕົົວລະຕຳຳແໜ່ງ່ການບໍລໍິຫິານຈັັດການການນຳຳໃຊ້້ສານເສບຕິດິ ແລະ ການບໍລໍິກິານດ້້ານສຸຸຂະພາບຈິດິ
(Substance Abuse and Mental Health Services Administration, SAMHSA)
ເວັບັໄຊ: https://findtreatment.samhsa.gov/

ທ່່ານຈະຊະນະແທ້້ໆບໍ?ໍ: ຜູ້້�ໃຫ້້ບໍລໍິກິານບັັນຫາດ້້ານການຕິດິການພະນັັນຢູ່່�ລັັດ Illinois
ເວັບັໄຊ: https://e.helplineil.org/areyoureallywinning/
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ອົົງການຈັັດຕັ້້�ງທ່ີ່�ໃຫ້້ບໍລໍິກິານຄົົນລາວ
ອົງົການຈັັດຕັ້້�ງທ່ີ່�ເຮັດັວຽກເພ່ື່�ອພັັດທະນາສຸຸຂະພາບທາງສັັງຄົົມ, ຄວາມເປັັນຢູ່່�ທີ່�ດີີ ແລະ ການເຮັດັວຽກຮ່ວ່ມກັັນຂອງສະມາຊິກິຊຸຸມຊົົນຄົົນລາວ.

ອົງົການຈັັດຕັ້້�ງ ຂໍ້ມູູ້ນການຕິດິໍ່່ ການບໍລໍິກິານ ພາສາ ປະຊາກອນ

Chinese 
Mutual Aid 
Association

ທ່ີ່�ຢູ່່�: 1016 W. Argyle Street, 
Chicago, IL, 60640
ເບີີໂທລະສັັບ: (773) 784-2900 
ອີີເມວ: info@chinesemutualaid.org 
ເວັບັໄຊ: https://www.chinesemutualaid.org/ 

Adult Education, Citizenship and Immigration, 
Employment Services, Senior Services, Home 
Care, Housing Assistance, Youth Programs

ອັງັກິດິ, ຈີີນກາງ, ຈີີນກວາງຕຸ້້�ງ, ລາວ, 
ຫວຽດ, ຕາກາລິ້້�ອກ, ບອສເນຍ, ໄທ

ໄວໜູ່່�ມ
ຜູ້້�ໃຫຍ່ ່

Lao American 
Organization 
of Elgin (LAOE)

ທ່ີ່�ຢູ່່�: 164 Division St, Suite 616, 
Elgin, IL, 60120
ເບີີໂທລະສັັບ: 847-809-6391
ອີີເມວ: may.laoe@gmail.com

ແຫຼຼງຂໍ້ມູູ້ນດ້າ້ນສຸຸຂະພາບຈິດິ, ແຫຼຼງຂໍ້ມູູ້ນຊຸຸມຊົົນ ອັງັກິດິ, ລາວ ໄວໜູ່່�ມ
ຜູ້້�ໃຫຍ່ ່

Senior 
Services 
Associates Inc

ທ່ີ່�ຢູ່່�: 101 S Grove Ave, 
Elgin, IL, 60120
ເບີີໂທລະສັັບ: (847) 741-0404
ເວັບັໄຊ: https://seniorservicesassoc.org/
locations-overview/elgin-kane-county/

ການໃຫ້້ບໍລໍິກິານອາວູູໂສ, ການກວດຄັັດກອງທາງການແພດ ອັງັກິດິ, ລາວ ຜູ້້�ໃຫຍ່ ່

Xilin 
Association

ທ່ີ່�ຢູ່່�: 2354 S Wentworth Ave, 
Chicago, IL, 60616 
ເບີີໂທລະສັັບ: 312-265-1453
ເວັບັໄຊ: https://xilin.org/

ການບໍລໍິກິານຜູ້້�ອາວຸຸໂສ,  ການດູູແລຢູ່່�ບ້ນ້, ການສຶຶກສາໄວໜຸ່່�ມ, 
ການສະແດງສີີນລະປະ, ການກວດຄັັດກອງທາງການແພດ, ການ
ໃຫ້້ການສຶຶກສາດ້າ້ນສຸຸຂະພາບ

ຈີີນ, ຈີີນກວາງຕຸ້້�ງ, ເກົົາຫຼີີ�, ສະເປັັນ, ລາວ, 
ໂປແລນ

ໄວໜູ່່�ມ
ຜູ້້�ໃຫຍ່ ່

https://www.caatch.info/
https://mentalhealth.chicago.gov/find-mental-health-support/
https://www.dhs.state.il.us/page.aspx?module=12&officetype&county
https://hub.helplineil.org/findhelp
https://findtreatment.samhsa.gov/
https://e.helplineil.org/areyoureallywinning/
mailto:info%40chinesemutualaid.org?subject=
mailto:ແຫຼງຂໍ້ມູນດ້ານສຸຂະພາບຈິດ%252C%20ແຫຼງຂໍ້ມູນຊຸມຊົນ?subject=
https://seniorservicesassoc.org/locations-overview/elgin-kane-county/
https://seniorservicesassoc.org/locations-overview/elgin-kane-county/
https://xilin.org/
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ອົົງການຈັັດຕັ້້�ງຊຸຸມຊົົນອື່່�ນໆ
ອົງົການຈັັດຕັ້້�ງທ່ີ່�ເຮັດັວຽກເພ່ື່�ອພັັດທະນາສຸຸຂະພາບທາງສັັງຄົົມ, ຄວາມເປັັນຢູ່່�ທີ່�ດີີ ແລະ ການເຮັດັວຽກຮ່ວ່ມກັັນຂອງຊຸຸມຊົົນ.

ອົງົການຈັັດຕັ້້�ງ ຂໍ້ມູູ້ນການຕິດິໍ່່ ການບໍລໍິກິານ ພາສາ ປະຊາກອນ
Apna Ghar ທ່ີ່�ຢູ່່�: 4350 N. Broadway, 2nd Floor, 

Chicago, IL 60613
ເບີີໂທລະສັັບ: 773.334.4663 
ອີີເມວ: info@apnaghar.org 
ເວັບັໄຊ: www.apnaghar.org 

ຄວາມຮຸຸນແຮງທາງເພດ/ຄວາມຮຸຸນແຮງໃນຄອບຄົົວ ອາຣັັບ, ຮິນິດິ/ິເອີີດູູ, ສະເປນ, 
ທິິກຣິນິຢາ, ແອມຫາຮິກິ, ທາ
ມິລິ, ໂປແລນ, ຝຮັ່່�ງ, ອີີຕາລີີ, 
ອັງັກິດິ 

ໄວໜູ່່�ມ 
ຜູ້້�ໃຫຍ່ ່

Asian Human 
Services

ທ່ີ່�ຢູ່່�: 2838 W. Peterson Ave.  
Chicago, IL 60659-2507 
ເບີີໂທລະສັັບ: 773.293–8430 
ເວັບັໄຊ: https://ahschicago.org/community-health/

ໂຄງການປ້້ອງກັັນ ແລະ ເບິ່່�ງແຍງໂລກເອດສ; ຄວາມພິິການ ແລະ ການບໍລໍິກິານ
ວິຊິາຊີີບ; ການປ້້ອງກັັນຄວາມຮຸຸນແຮງໃນໂຮງຮຽນ, ການຢຸຸດເຊົົາການສູູບຢາ, 
ການປ້້ອງກັັນໂລກອ້ວ້ນ ແລະ ການດໍາາລົົງຊີີວິດິທ່ີ່�ມີີສຸຸຂະພາບດີີ, ການສຶຶກສາ
ປູູກຈິດິສໍາານຶກຶຕັັບອັກັເສບບີີ, ການໂຄສະນາການສ້້າງພູູມຄຸ້້�ມກັັນ, ການປ້້ອງກັັນ
ມະເຮັງັເຕົ້້�ານົົມ ແລະ ປາກມົົດລູູກທັັງເປັັນແບບບຸຸກຄົົນ ແລະ ກຸ່່�ມ

ອັງັກິດິ, ເກົົາຫຼີີ�, ເອີີດູູ, ຮິນິ
ດິ,ິ ອາຣັັບ, ສະເປນ

ເດັກັນ້ອ້ຍ
ໄວໜູ່່�ມ
ຜູ້້�ໃຫຍ່ ່

Between 
Friends

ທ່ີ່�ຢູ່່�: P.O. Box 608548  
Chicago, IL. 60660
ເບີີໂທລະສັັບ: 773,274.5232
ສາຍໂທວິກິິດິການ: 800.403.HELP 4357)
ເວັບັໄຊ: https://betweenfriendschicago.org/get-
help/counseling/ 

ການແຊກແຊງວິກິິດິການຄວາມຮຸຸນແຮງໃນຄອບຄົົວ ສະເປນ, ອາຣັັບ, ຝຣັ່່�ງ, 
ອັງັກິດິ

ຜູ້້�ໃຫຍ່່

Catholic 
Charities, The 
Encompassing 
Center 

ທ່ີ່�ຢູ່່�: 3019 W Harrison St, 
Chicago, IL 60612
ເບີີໂທລະສັັບ: 773,638.5703
ເວັບັໄຊ: https://encompassingcenter.org/services 

ທ່ີ່�ກ່ຽ່ວຂ້ອ້ງກັັບໂຮກຊຶມຶເສ້ົ້�າ, ພາວະປ່່ວຍທາງຈິດິຈາກເຫດການຮຸຸນແຮງ, ໂຮ
ກວິຕິົົກກັັງວົນົ, ໂຮກດື້້�ຕໍ່ຕ່້າ້ນຜູ້້�ໃຫຍ່,່ ພາວະປ່່ວຍທາງຈິດິຈາກການໃຊ້ສ້ານ
ເສບຕິດິ, ພາວະຜິິດກະຕິກິານຈັັດການກັັບຄວາມໂກດ, ພາວະຜິິດປົົກກະຕິອິື່່�ນໆ 

ອັງັກິດິ, ສະເປນ ຜູ້້�ໃຫຍ່່

Casa Central ທ່ີ່�ຢູ່່�: 1343 N California Ave, 
Chicago, IL 60622
ເບີີໂທລະສັັບ: 773,645.2300
ອີີເມວ: info@casacentral.org
ເວັບັໄຊ: https://www.casacentral.org/ 

ການບໍລໍິກິານທ່ີ່�ຢູ່່�ອາໄສໄລຍະຂ້າ້ມຜ່່ານ, ການປ້້ອງກັັນ ແລະ ແຊກແຊງ
ຄວາມຮຸຸນແຮງ, ການຝຶຶກອົບົຮົົມການຈ້າ້ງງານ, ການດູູແລມື້້� ແລະ ຫຼັັ�ງການເຂົ້້�າ
ໂຮງຮຽນ, ສູູນສຸຸຂະພາບຜູ້້�ໃຫຍ່ ່ແລະ ໂຄງການບໍລໍິກິານເບິ່່�ງແຍງຢູ່່�ເຮືືອນ 

ອັງັກິດິ, ສະເປນ ເດັກັນ້ອ້ຍ
ໄວໜູ່່�ມ
ຜູ້້�ໃຫຍ່ ່

Center on 
Halsted

ທ່ີ່�ຢູ່່�: 3656 N. Halsted Street, 
Chicago, IL 60613
ເບີີໂທລະສັັບ: 773,472.6469
ເວັບັໄຊ: https://www.centeronhalsted.org/
cohoverview.html 

ບໍລໍິກິານບຳຳບັັດທາງຈິດິ: ສ່່ວນບຸຸກຄົົນ, ຄວາມສໍາາພັັນ, ຄອບຄົົວ ແລະ ການ
ປິ່່� ນປົົວເປັັນກຸ່່�ມ. ກຸ່່�ມການປິ່່� ນປົົວແບບຈຳຳກັັດເວລາທ່ີ່�ມີີຢູ່່�ໃນປັັດຈຸຸບັັນ: ໃຫ້້ກຳຳລັັງ
ຜູ້້�ທີ່�ເປັັນ HIV, ຊ່ວ່ຍໃຫ້້ຄົົນຜິິວສີີທີ່�ເປັັນ LGBT ກ້າ້ເປີດີເຜີີຍ,  ພຶຶດຕິກິຳຳບຳຳບັັດ
ດ້ວ້ຍພາສາສາດ, ກຸ່່�ມໃຫ້້ກຳຳລັັງໃຈຜູ້�ທີ່�ຜ່່ານເຫດການຮ້າ້ຍມາ, ຄົົນແປງເພດ 
ແລະ ເພດທ່ີ່�ບໍ່ສ່ອດຄ່ອ່ງກັັນ,  ຜູ້້�ຊາຍ, ຜູ້້�ຍິງິ ແລະ ຄວາມໂສກເສ້ົ້�າ ແລະ ການ
ສູູນແສຍ. 

ອັງັກິດິ, ສະເປນ ໄວໜູ່່�ມ 
ຜູ້້�ໃຫຍ່່
LGBTQ+ 

Consuelo 
Therapeutic 
Services

ທ່ີ່�ຢູ່່�: 6149 South Kenneth Ave. 2nd Floor, 
Chicago IL 60629 
ເບີີໂທລະສັັບ: 773,770.5150
ເວັບັໄຊ: http://www.consueloinc.org/ 

ການໃຫ້້ຄໍາາປຶຶກສາສ່່ວນບຸຸກຄົົນ ແລະ ຄອບຄົົວ ອັງັກິດິ, ສະເປນ ເດັກັນ້ອ້ຍ
ໄວໜູ່່�ມ
ຜູ້້�ໃຫຍ່ ່

Hanul Family 
Alliance

ທ່ີ່�ຢູ່່�: 5008 N. Kedzie Ave., 
Chicago, IL, 60625 
ເບີີໂທລະສັັບ: 773-478-8851
ອີີເມວ: hanul@hanulusa.org 
ເວັບັໄຊ: https://hanulusa.org/ 

ຈິດິບຳຳບັັດ, ການປ້້ອງກັັນການລວງເມີີດ ແລະ ການຮັັກສາການໃຊ້ສ້ານເສບຕິດິ, 
ຄວາມຮູູນແຮງ, ການປ່່ຽນຜ່່ານດ້າ້ນທ່ີ່�ຢູ່່�ອາໄສ 

ອັງັກິດິ, ສະເປນ ໄວໜຸ່່�ມ
ຜູ້້�ໃຫຍ່ ່

Healthcare 
Alternative 
System

ທ່ີ່�ຢູ່່�: 2755 W. Armitage Ave. 
Chicago, IL 60647
ເບີີໂທລະສັັບ: 773,252.3100
ເວັບັໄຊ: https://www.hascares.org/ 

ຈິດິບຳຳບັັດ, ການປ້້ອງກັັນການລວງເມີີດ ແລະ ການຮັັກສາການໃຊ້ສ້ານເສບຕິດິ, 
ຄວາມຮູູນແຮງ, ການປ່່ຽນຜ່່ານດ້າ້ນທ່ີ່�ຢູ່່�ອາໄສ 

ອັງັກິດິ, ສະເປນ ໄວໜຸ່່�ມ
ຜູ້້�ໃຫຍ່ ່

KAN-WIN ເບີີໂທລະສັັບ: 773,583.1392 
ອີີເມວ: mkim@kanwin.org 
ເວັບັໄຊ: www.kanwin.org 

ໂທລະສັັບສາຍດ່ວ່ນ 24 ຊົ່່�ວໂມງ, ບໍລໍິກິານດ້າ້ນທ່ີ່�ຢູ່່�ອາໄສໄລຍະຂ້າ້ມຜ່່ານ, ການ
ສົ່່�ງເສີີມທາງດ້າ້ນກົົດໝາຍ, ການຈັັດການກັັບຄະດີີ, ກຸ່່�ມຊ່ວ່ຍເຫຼືື�ອ, ໂຄງການ
ເດັກັນ້ອ້ຍ, ການບໍລໍິກິານລ່ວ່ງລະເມີີດທາງເພດ 

ອັງັກິດິ, ເກົົາຫຼີີ� ເດັກັນ້ອ້ຍ
ໄວໜູ່່�ມ
ຜູ້້�ໃຫຍ່ ່

Kedzie Center ທ່ີ່�ຢູ່່�: 4141 N. Kedzie Ave. Suite 2, 
Chicago IL 60618
ເບີີໂທລະສັັບ: 773,754.0577
ອີີເມວ: info@thekedziecenter.org
ເວັບັໄຊ: https://www.thekedziecenter.org/ 

ບຸຸກຄົົນ, ຄູ່່�ສົມຮົົດ ແລະ ຄອບຄົົວ, ກຸ່່�ມ, ການບໍລໍິກິານຈິດິຕະເວດ, ມີີຈິດິຕະເວດ
ສອງຄົົນສຳຳລັັບຜູ້້�ໃຫຍ່ໜ່ຶ່່�ງຄົົນ ແລະ ເດັກັນ້ອ້ຍໜຶ່່�ງຄົົນ), ການບໍລໍິກິານຊຸຸມຊົົນ
ການຝຶຶກອົບົຮົົມໃນຫົົວຂໍ້ຈ້ິດິຕະສຶຶກສາທ່ີ່�ມີີປະຊາກອນມີີກຸ່່�ມສ໋໋ຽງ ແລະ ໂຮງຮຽນ.

ອັງັກິດິ, ສະເປນ ເດັກັນ້ອ້ຍ
ໄວໜູ່່�ມ
ຜູ້້�ໃຫຍ່່
LGBTQ+ 

Midwest 
Asian Health 
Association 
(MAHA)

ທ່ີ່�ຢູ່່�: 230 W. Cermak Rd, 2nd Floor, 
Chicago, IL 60616 
ເບີີໂທລະສັັບ: 312,225.8659 
ອີີເມວ: info@maha.us.org 
ເວັບັໄຊ: https://maha-us.org/ 

ການບຳຳບັັດສ່່ວນບຸຸກຄົົນ, ການປິ່່� ນປົົວແບບເປັັນຄູ່່�, ການປິ່່� ນປົົວແບບຄອບຄົົວ, 
ການປິ່່� ນປົົວແບບກຸ່່�ມ, ການປຶຶກສາຫາລືືໃນໂຮງຮຽນ ແລະ ການຊ່ວ່ຍເຫຼືື�ອຊຸຸມຊົົນ, 
ການສຶຶກສາສຸຸຂະພາບ, ການກວດ ແລະ ການສັັກຢາປ້້ອງກັັນ, ການປ້້ອງກັັນການ
ໃຊ້ສ້ານເສບຕິດິ ແລະ ການຫຼີ້້��ນການພະນັັນ.

ອັງັກິດິ, ຈີີນກາງ ເດັກັນ້ອ້ຍ
ໄວໜູ່່�ມ
ຜູ້້�ໃຫຍ່ ່

Metropolitan 
Family 
Services

ທ່ີ່�ຢູ່່�: 101 North Wacker Drive, 17th Floor Chicago, 
IL 60606
ເບີີໂທລະສັັບ: 312,986.4000
ເວັບັໄຊ: https://www.metrofamily.org/programs-
and-services/emotional-wellness/ 

ການໃຫ້້ຄໍາາປຶຶກສາສ່່ວນບຸຸກຄົົນ, ຄອບຄົົວ/ຄູ່່�ຮັັກ, ກຸ່່�ມ, ການບໍລໍິກິານຈິດິຕະສາດ, 
ການປະເມີີນຜົົນ, ການຄຸ້້�ມຄອງຢາ, ການຈັັດການຄະດີີ ແລະ ການສະໜັັບສະ
ໜູູນນຊຸຸມຊົົນ

ອັງັກິດິ, ສະເປນ, ໂປແລນ, 
ອາຣັັບ 

ເດັກັນ້ອ້ຍ
ໄວໜູ່່�ມ
ຜູ້້�ໃຫຍ່ ່

Mujeres 
Latinas en 
Accion

ທ່ີ່�ຢູ່່�: 2124 W. 21st Place 
Chicago, IL 60608
ເບີີໂທລະສັັບ: 773,890.7676
ເວັບັໄຊ: https://mujereslatinasenaccion.org/ 

ການແຊກແຊງວິກິິດິການ, ສາຍດ່ວ່ນວິກິິດິການ 24 ຊົ່່�ວໂມງ, ການໃຫ້້ຄໍາາປຶຶກສາ
ສ່່ວນບຸຸກຄົົນ ແລະ ກຸ່່�ມ, ການປິ່່� ນປົົວຜູ້້�ໃຫຍ່ ່ແລະ ເດັກັນ້ອ້ຍ, ການສົ່່�ງເສີີມການ
ສານ, ການສຶຶກສາຊຸຸມຊົົນ, ການຝຶຶກອົບົຮົົມວິຊິາຊີີບ ແລະ ອາສາສະໝັັກ ແລະ 
ການສົ່່�ງຕໍ່ໄ່ປຍັງສູູນທ່ີ່�ພັັກອາໄສ ແລະ ແຫຼຼງຂໍ້ມູູ້ນອື່່�ນໆ. 

ສະເປນ ຜູ້້�ໃຫຍ່່
LGBTQ+ 

Refugee One ທ່ີ່�ຢູ່່�: 5705 N Lincoln, 
Chicago, IL 60659 
ເບີີໂທລະສັັບ: 773,989.5647 
ເວລາເຮັດັວຽກ: ວັນັຈັັນ - ວັນັສູູກ 8:30  ຫາ 16:30
ເວັບັໄຊ: https://www.refugeeone.org/cswws.html 

ການບຳຳບັັດສ່່ວນບຸຸກຄົົນ, ການບຳຳບັັດແບບຄອບຄົົວ, ການບຳຳບັັດແບບກຸ່່�ມ, 
ການແຊກແຊງວິກິິດິ, ການດູູແລດ່ວ່ນໄລຍະສັ້້�ນ, ການບໍລໍິກິານທາງດ້າ້ນ
ການຊ່ວ່ຍເຫຼືື�ອຢູ່່�ເຮືືອນ, ການປະເມີີນ/ການຄຸ້້�ມຄອງຢາ

ແອມຮາຮິກິ, ອາຣັັບ, ອາສສິ
ຮຽນ, ພະມ້າ້, ອັງັກິດິ, ຟາຊີີ, 
ຝຮັ່່�ງ, ອີີຣານ, ຄາເຮນ, ຄິສິວາ
ຮິວິ, ປາສໂຕ, ໂຮຮິນິຢາ, ໂສມາ
ລິ,ິ ສະເປັັນ, ຕິກິຣິນິຢາ

ຜູ້້�ໃຫຍ່່

https://www.apnaghar.org/
https://ahschicago.org/community-health/
https://betweenfriendschicago.org/get-help/counseling/
https://betweenfriendschicago.org/get-help/counseling/
https://encompassingcenter.org/services
https://www.casacentral.org/
https://www.centeronhalsted.org/cohoverview.html
https://www.centeronhalsted.org/cohoverview.html
http://www.consueloinc.org/
mailto:nul%40hanulusa.org?subject=
https://hanulusa.org/
https://www.hascares.org/
https://www.kanwin.org/
https://www.thekedziecenter.org/
https://maha-us.org/
https://www.metrofamily.org/programs-and-services/emotional-wellness/
https://www.metrofamily.org/programs-and-services/emotional-wellness/
https://mujereslatinasenaccion.org/
https://www.refugeeone.org/cswws.html
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ສູູນສຸຸຂະພາບທ່ີ່�ມີີຄຸນວຸຸດທິິຂອງລັັດຖະບານກາງ
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ຄວາມສາມາດໃນການຈ່າ່ຍເງິນິຂອງທ່່ານ.

ອົງົການຈັັດຕັ້້�ງ ຂໍ້ມູູ້ນການຕິດິໍ່່ ການບໍລໍິກິານ ພາສາ ປະຊາກອນ

ACCESS 
Community 
Health Network

ທ່ີ່�ຢູ່່�: 5159 S. Ashland Ave. 
Chicago, IL 60609
ເບີີໂທລະສັັບ: 773,434.9216
ເວັບັໄຊ: https://www.achn.net/

ເວສະສາດຄອບຄົົວ,  ອາຍຸຸລະກຳຳ, ກຸມຸມານເວດ, ກາຍຍະພາບຢູ່່�
ໂຮງຮຽນ ແລະ ກິລິາຕ່າ່ງໆ, ກວດພາຍໃນ/ພະຍາດຍິງິ ແລະ ພະດຸງຸ
ຄັັນ ແລະ ການຈັັດການໂຮກເຮື້້�ອຮັັງຢ່າ່ງຕໍ່ເ່ນື່່�ອງ

ອັງັກິດິ, ສະເປນ ເດັກັນ້ອ້ຍ
ໄວໜູ່່�ມ
ຜູ້້�ໃຫຍ່່

AHS Family  
Health Center

ທ່ີ່�ຢູ່່�: 2424 W Peterson Ave, 
Chicago, IL 60659 
Phone: 800.597.5077 
ເວັບັໄຊ: https://www.ahsfhc.org/

ພິິດຕິກິຳຳສຸຸຂະພາບຜູ້້�ໃຫນ່,່ ການດູູແລທາງແພດສຳຳລັັບຜູ້້�ໃຫຍ່,່ 
ການກວດຄວາມດັັນເລືືອດ ແລະ ເບົົາຫວານ, ພຶຶດຕິກິຳຳສຸຸຂະພາບ
ເດັກັ, ບໍລໍິກິານທາງທັັນຕະກຳຳ, ການດູູແລເດັກັອ່ອ່ນ, ກາຍຍະພາບໃນ
ໂຮງຮຽນ, ການດູູແລຜູ້�ຍິງິ

ຈິນິກາງ, ສະເປນ, ອາຣັັບ, 
ກຳຳປູູເຈຍ, ຕາກາລ໊ອ໊ກ, ອັງັກິດິ

ເດັກັນ້ອ້ຍ
ໄວໜູ່່�ມ
ຜູ້້�ໃຫຍ່່

Alivio Medical 
Clinic

ທ່ີ່�ຢູ່່�: 966 W. 21st St.
Chicago 60608 
2355 S. Western Ave.
Chicago 60608 
Phone: 773.254.1400 
ເວັບັໄຊ: https://www.aliviomedicalcenter.org/

ເວດສະສາດຜູ້້�ໃຫຍ່ ່ແລະ ຄອບຄົົວ, ພຶຶດຕິກິຳຳ ແລະ ສຸຸຂະພາບຈິດິ, ວັກັ
ຊິນິໂຄວິດິ 19, ໂຮກເບົົາຫວານ, ການວາງແຜນຄອບຄົົວ, ພະຍາດຍິງິ 
ແລະ ພະດຸງຸຄັັນ, ເດັກັອ່ອ່ນ
ການຢາ, ສູູນບໍລໍິກິານດ້າ້ນສຸຸຂະພາບດີີ

ອັງັກິດິ, ສະເປນ ເດັກັນ້ອ້ຍ
ໄວໜູ່່�ມ
ຜູ້້�ໃຫຍ່່

Erie Family  
Health Center

ທ່ີ່�ຢູ່່�: 1701 West Superior 
Chicago, IL 60622 
Phone: 312.666.3494 
ເວັບັໄຊ: https://www.eriefamilyhealth.org/

ການບຳຳບັັດແບບກຸ່່�ມ ແລະ  ແບບບຸຸກຄົົນ, ບໍລໍິກິານດ້າ້ນການໃຊ້ສ້ານ
ເສບຕິດິ, ໂຄງການຮັັກສາດ້ວ້ຍຢາຊ່ວ່ຍ, ກຸ່່�ມໃຫ້້ກຳຳລັັງໃຈຜູ້�ຍິງິ

ອັງັກິດິ, ສະເປນ ໄວໜູ່່�ມ 
ຜູ້້�ໃຫຍ່່

Esperanza  
Health Center

ທ່ີ່�ຢູ່່�: 4700 S. California Ave., 
Chicago, IL 60632  
Phone: 773.584.6200 
ເວັບັໄຊ: https://www.esperanzachicago.org/

ພຶຶດຕິກິຳຳທາງດ້າ້ນສຸຸຂະພາບ; ການນໍາາໃຊ້ສ້ານເສບຕິດິ; 
ຈິດິຕະວິທິະຍາ; ສຸຸຂະພາບຂອງແມ່ຍ່ິງິ; ເດັກັນ້ອ້ຍ; ຜູ້້�​ໃຫຍ່່

ອັງັກິດິ, ສະເປນ ໄວໜູ່່�ມ 
ຜູ້້�ໃຫຍ່່

Hamdard Health 
Alliance

ທ່ີ່�ຢູ່່�: 228 E. Lake Street 
Addison, IL 60101 
Phone: 630.835.1430 
ເວັບັໄຊ: https://www.hamdardhealth.org/

ການແຊກແຊງໃນວິກິິດິການ, ການປະເມີີນຜົົນທາງຈິດິຕະສາດ, 
ການຄຸ້້�ມຄອງ / ການຕິດິຕາມຢາ, ການປະເມີີນການໄດ້ຮ້ັັບສຸຸຂະພາບ
ຈິດິ, ຈິດິບຳຳບັັດລາຍບຸຸກຄົົນ, ການຝຶຶກສະມາທິິ.

ອາຣັັບ, ບອສເນຍ, ຮິນິດິ,ິ ໂປ
ແລນ, ປັັນຈາບີີ, ສະເປັັນ, ເອີີ
ດູູ, ອັງັກິດິ

ໄວໜູ່່�ມ 
ຜູ້້�ໃຫຍ່່

Tapestry 360 
Health

ທ່ີ່�ຢູ່່�: 845 W. Wilson Avenue 
Chicago, IL 60640 
ເບິໂິທລະສັັບ 773.506.4283 
ເວັບັໄຊ: https://tap360health.org/

ການໃຫ້້ຄໍາາປຶຶກສາສ່່ວນບຸຸກຄົົນ, ຄອບຄົົວ, ເປັັນກຸ່່�ມ, ການໃຫ້້
ຄໍາາປຶຶກສາດ້າ້ນຈິດິຕະສາດສໍາາລັັບຜູ້້�ໃຫຍ່ ່ແລະເ ດັັກ, ການໃຫ້້
ຄໍາາປຶຶກສາກ່ຽ່ວກັັບການນຳຳໃຊ້ສ້ານເສບຕິດິ ແລະ ນຳຳໃຊ້ແ້ຫຼຼງຂໍ້ມູູ້ນ
ຕ່າ່ງໆໃນຊຸຸມຊົົນ.

Spanish 
Interpreter Available

ເດັກັນ້ອ້ຍ
ໄວໜູ່່�ມ
ຜູ້້�ໃຫຍ່່

ສູູນສຸຸຂະພາບຈິດິຊຸຸມຊົົນ
ສະຖານທ່ີ່�ຢູ່່�ໃນຊຸຸມຊົົນ ຫຼືື� ກຸ່່�ມສະຖານທ່ີ່�ໃຫ້້ການບໍລໍິກິານດ້າ້ນການປ້້ອງກັັນ, ປິ່່� ນປົົວ ແລະ ຟ້ື້� ນຟູູສຸຸຂະພາບຈິດິ

ອົງົການຈັັດຕັ້້�ງ ຂໍ້ມູູ້ນການຕິດິໍ່່ ການບໍລໍິກິານ ພາສາ ປະຊາກອນ

Chicago City 
Mental Health 
Center

ທ່ີ່�ຢູ່່�: 4150 W. 55th Street, 
Chicago, IL 60632
ເບີີໂທລະສັັບ: 312,747.1020
ເວັບັໄຊ: https://www.chicago.gov/city/en/depts/
cdph/supp_info/behavioral-health/mental_health_
centers.html

ການບຳຳບັັດລາຍບຸຸກຄົົນ ແລະ ເປັັນກຸ່່�ມ, ການບໍລໍິກິານທາງດ້າ້ນຈິດິ
ຕະເວດ, ການຈ່າ່ຍເງິນິຢາ, ການຈັັດການຄະດີີ

ອັງັກິດິ, ສະເປນ ຜູ້້�ໃຫຍ່່

Chicago Family 
Heatlh Center

ທ່ີ່�ຢູ່່�: ສູູນສຸຸຂະພາບ South Chicago  
9119 S. Exchange Avenue  
Chicago, IL 60617
ທ່ີ່�ຢູ່່�: Chicago Lawn Health Center 
3223 W. 63rd St.  
Chicago, IL 60629
ເບີີໂທລະສັັບ: 773,768.5000
ເວັບັໄຊ: https://chicagofamilyhealth.org/

ການປະເມີີນ, ລາຍບຸຸກຄົົນ, ຄອບຄົົວ, ຫຼືື� ການບຳຳບັັດຂອງຄູ່່�ຮັັກ ອັງັກິດິ, ສະເປນ, ອາຣັັບ ເດັກັນ້ອ້ຍ
ໄວໜູ່່�ມ
ຜູ້້�ໃຫຍ່່

Pilsen Wellness 
Center

ທ່ີ່�ຢູ່່�: 2015 West Cermak Road 
Chicago, Illinois 60608
ເບີີໂທລະສັັບ: 773,579.0832
ເວັບັໄຊ: pilsenwellnesscenter.org

ໂຄງການໃຫ້້ຄໍາາປຶຶກສາ & ການປິ່່� ນປົົວ; ການປິ່່� ນປົົວການໃຊ້ສ້ານ
ເສບຕິດິ; ໂຄງການທ່ີ່�ພັັກ&ທ່ີ່�ຢູ່່�ອາໄສ; ການບໍລໍິກິານການຈ້າ້ງງານ; 
ໂຄງການການບໍລໍິກິານການນຳຳໃຊ້ສ້ານເສບຕິດິໄວໜຸ່່�ມ, ໂຄງການ
ປ້້ອງກັັນສານເສບຕິດິ, ໂຄງການປ້້ອງກັັນການຖືພືາຂອງໄວໜຸ່່�ມ, 
ໂຄງການແມ່ໄ່ວລຸ້້�ນ, ການຊ່ວ່ຍເຫຼືື�ອແມ່ໄ່ວລຸ້້�ນທ່ີ່�ຖືກືພາ ແລະ ເກີີດລູູກ.

ອັງັກິດິ, ສະເປນ ເດັກັນ້ອ້ຍ
ໄວໜູ່່�ມ
ຜູ້້�ໃຫຍ່່

Trilogy 
Behavioral 
Health 

ທ່ີ່�ຢູ່່�: 1400 W Greenleaf Ave., 
Chicago, IL 60626
ເບີີໂທລະສັັບ: 773,508.6100
ເວັບັໄຊ: https://www.trilogyinc.org/ 

ການບໍລໍິກິານດ້າ້ນສຸຸຂະພາບຈິດິ ແລະ ສຸຸຂະພາບທົ່່�ວໄປ ອັງັກິດິ, ສະເປນ ຜູ້້�ໃຫຍ່່

Live Oak ທ່ີ່�ຢູ່່�: 1300 W. Belmont Ave. #400 
Chicago, IL 60657
ເບີີໂທລະສັັບ: 773,880.1310
ເວັບັໄຂ: https://liveoakchicago.com/

Individual/family/group counseling.specializing in 
LGBTQ and trauma

ສະເປນ, ຈີີນກາງ. ຮິນິດິ,ິ ໂປ
ແລນ, ອັງັກິດິ

ເດັກັນ້ອ້ຍ
ໄວໜຸ່່�ມ
ຜູ້້�ໃຫຍ່່
LGBTQ+

https://www.achn.net/
https://www.ahsfhc.org/
https://www.aliviomedicalcenter.org/
https://www.eriefamilyhealth.org/
https://www.esperanzachicago.org/
https://www.hamdardhealth.org/
https://tap360health.org/
https://www.chicago.gov/city/en/depts/cdph/supp_info/behavioral-health/mental_health_centers.html
https://www.chicago.gov/city/en/depts/cdph/supp_info/behavioral-health/mental_health_centers.html
https://www.chicago.gov/city/en/depts/cdph/supp_info/behavioral-health/mental_health_centers.html
https://chicagofamilyhealth.org/
https://www.pilsenwellnesscenter.org/
https://www.trilogyinc.org/
https://liveoakchicago.com/




ຄູ່່�ມືືແຫຼຼງຂໍ້ມູູ້ນຊຸຸມຊົົນດ້້ານ
ສຸຸຂະພາບຈິດິ


