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ຮູ້້�ບຸນຄຸົນ
ພວກເຮົາົຂໍຂໍໍອບໃຈຫຼຼາຍໆຕໍ່ອ່ງົການຈັດຕັໍ່�ງ ແລັະ 
ບຸກຄົົນທ່ີ່�ໄດ�ປະກອບສ່ຳວນເພ້ື້�ອເຮູ້ດັໃຫ້�ຄ້ົມ່ຂ້ມ້້ນດ�ານ
ສຸຳຂະພື້າບຈດິນ່�ເປັນໄປໄດ�. ຄູ່່�ຮົ�ວມງານຂໍອງພວກເຮົາົ
ທ່ີ່�ອງົການ Lao American Organization of 
Elgin ໄດໃ້ຫ້ຼຂໍມ່້ນແບບເລິກິກ�ຽວກັບວທ່ິີ່�ການລິວມເອາົ
ເນ້�ອຫຼາທ່ີ່�ກ�ຽວຂໍອ້ງກັບວັດທີ່ະນາທີ່ຳທ່ີ່�ຕໍ່ອບສະໜອງ
ຄູ່ວາມຕໍ່ອ້ງການດາ້ນສຸຂໍະພາບຈດິຂໍອງຊຸຸມຊຸົນຄົູ່ນລິາວ. 
ພວກເຂໍາົຍັງໄດແ້ບ�ງປັັນຂໍມ່້ນຂໍ�າວສານກ�ຽວກັບອງົການ
ຈັດຕັໍ່�ງທ້ີ່ອງຖິ່ິ�ນທ່ີ່�ໃຫ້ຼບລໍິກິານດາ້ນສຸຂໍະພາບຈດິ ແລິະ 
ການນຳໃຊຸຢ້າສຳລິັບສະມາຊຸກິຊຸຸມຊຸົນຄົູ່ນລິາວ. 

ນອກຈາກນ່�, ພວກເຮົາົຍັງຂໍອບໃຈພະນັກງານໂປັຣ
ແກຣມດາ້ນພຶດຕໍ່ກິຳທີ່າງສຸຂໍະພາບທ່ີ່� Asian Health 
Coalition. Fornessa T. Randal, ຜູ້່້ອຳນວຍການ
ບລໍິຫິຼານ, Yicklun Mo, ຜູ້່້ຊຸ�ວຍຜູ້່້ອຳນວຍການ, 
Nishita Conjeevaram, 

ຜູ້່້ຈັດການໂຄູ່ງການອາວຸໂສ, Megan Sanico, 
ຜູ້່້ຊຸ�ຽວຊຸານໂຄູ່ງການ ແລິະ Jessica Rubio, ຜູ້່້
ບລໍິຫິຼານໂຄູ່ງການອາວຸໂສ, ທ່ີ່�ມບົ່ດບາດສຳຄັູ່ນໃນການ
ພັດທີ່ະນາຄູ່່�ມທ່້ີ່�ໃຫ້ຼຂໍມ່້ນນ່�. 

ພວກເຮົາົຍັງຕໍ່ອ້ງການຂໍຂໍໍອບໃຈ University of 
Chicago Medicine ແລິະ ທ່ີ່ມງານສ່ນຄົູ່�ນຄູ່ວ້າ 
Asian Health Equity ສຳລິັບການປັະກອບ
ສ�ວນຂໍອງພວກເຂໍາົໃນຄູ່່�ມທ່້ີ່�ໃຫ້ຼຂໍມ່້ນນ່�. 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�
ໄດແ້ບ�ງປັັນຄູ່ວາມຊຸ�ຽວຊຸານ ແລິະ ຄູ່ວາມຮົ່ຂ້ໍອງພວກເຂໍາົ
ກ�ຽວກັບຂໍມ່້ນສຸຂໍະພາບຈດິທ່ີ່�ສະໜອງໃຫ້ຼຢ່�ໃນຄູ່່�ມນ້່�.

ສຸດທ້ີ່າຍ, ພວກເຮົາົຮົ່ສຶ້ກດໃ່ຈຫຼຼາຍສຳລິັບການປັະກອບ
ສ�ວນຂໍອງ Kristin Salvador ໃນການພັດທີ່ະນາ, 
ການອອກແບບ ແລິະ ການຜູ້ະລິດິ ຂໍອງຄູ່່�ມທ່້ີ່�ໃຫ້ຼຂໍມ່້ນນ່�.

Asian Health Coalition ເປັັນອງົກອນທ່ີ່�ບຫ່ຼວັງ
ຜົູ້ນກຳໄລິ 501(c)(3) ສ້າງຕັໍ່�ງຂໍ້�ນໃນປັ ີ1996 ເພ້�ອ
ປັັບປຸັງສຸຂໍະພາບ ແລິະ ສະຫຼວັດດກ່ານຂໍອງຊຸາວເອເຊຸຍ 
ແລິະ ຊຸາວເກາະປັາຊຸຟິ່ິກເປັັນຫຼຼັກ. ຕໍ່ະຫຼຼອດເຖິ່ງິຊຸຸມຊຸົນ
ຄົູ່ນອບັຟິິກກາ ແລິະ ຄົູ່ນຜິູ້ວສ່ຜູ້່້ອບົພະຍົບໃນລິດັອລ່ິນ່ອຍ 
ຜູ້�ານຊຸຸມຊຸົນການສຶກສາເປັັນພ້�ນຖິ່ານ, ການເສ່ມສ້າງຂໍດ່
ຄູ່ວາມສາມາດ, ການສະໜັບສະໜ່ນດາ້ນສຸຂໍະພາບ 
ແລິະ ການຄົູ່�ນຄູ່ວາ້.

ການປັະຕໍ່ເິສດຄູ່ວາມຮົັບຜິູ້ດຊຸອບ
ສິ�ງພ່ມນ່�ໄດຮ້ົັບການສະໜັບສະໜ່ນ [ໃນບາງສ�ວນ] ໂດຍການຊຸ�ວຍເຫຼຼ້ອລິາ້ຈາກການຄົູ່�ນຄູ່ວາ້ການຮົັກສາທ່ີ່�ສາມາດຈ�າຍໄດ ້Blue Cross Blue Shield 
of Illinois. UC_AWD100558. ເນ້�ອໃນຂໍອງສິ�ງພິມນ່�ບຈ່ຳເປັັນຕໍ່ອ້ງສະທ້ີ່ອນເຖິ່ງິທັີ່ດສະນະ ຫຼຼ້ ນະໂຍບາຍຂໍອງ Blue Cross Blue Shield of 
Illinois. 

ສ້�ສິ�ງພິມນ່�ໄດຮ້ົັບການສະໜັບສະໜ່ນ [ໃນບາງສ�ວນ] ໂດຍເງນິຊຸ�ວຍເຫຼຼ້ອໝາຍເລິກ SM084399 ຈາກ ໜ�ວຍງານດາ້ນສຸຂໍະພາບຈດິ ແລິະ ບຳບັດ
ຮົັກສາການຕໍ່ດິສານເສບຕໍ່ດິ (Substance Abuse and Mental Health Services Administration, SAMHSA). ເນ້�ອໃນຂໍອງສິ�ງພິມນ່�ບ່
ຈຳເປັັນຕໍ່ອ້ງສະທ້ີ່ອນເຖິ່ງິທັີ່ດສະນະ ຫຼຼ້ນະໂຍບາຍຂໍອງ SAMHSA ຫຼຼ້ ກະຊຸວງສຸຂໍະພາບ ແລິະ ບລໍິກິານມະນຸດຂໍອງສະຫຼະລິັດ (U.S. Department of 
Health and Human Services, HHS).
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ບົດເລັ້�ອງຄົົນເຂ້�າເມອ້ງທ່ີ່�ເປັນຄົົນລັາວ 
ຫົ້ວເລັ້�ອງ
ຫ້້າ ມອ່າຍຸ 17 ປັ ີ ເປັັນ ນັກ ຮຽນ ໂຮງ ຮຽນ ມັດ ທະ ຍົມ ທ່� ອາ ໄສຸ ຢ້ ່ກັບ ແມ ່ແລົະ  ແມ ່ຕົ້ ້ຂອງ ຕົົນ . ລົາວພົບຄວາມບັນຫາໃນການຢາກອາຫານ ແລົະ  
ຮ້ສຶຸ້ກເມ່�ອຍຕົະຫ້ອດເວລົາ. ຫ້້າເປັັນລ້ົກຊຶາຍດຽວໃນຄອບຄົວ ແລົະ ລົາວສຸະໜັດິກັບແມຕ່ົ້ຂ້ອງລົາວຫ້າຍ. ຕົມ່າ, ແມຕ່ົ້ໄ້ດສັຸ້ງເກດເຫັນວາ່  
ຫ້າບກ່ນິອາຫານທ່�ລົາວແຕົງ່ໃຫ້ ແລົະ ຢາກນອນໝົົດມ່�. ແມຕ່ົ້ບ້ເ່ຂ້�າໃຈິວາ່ເປັັນຫຍັງລົາວຈິຶ�ງເປັັນແບບນ່�. ແມຕ່ົ້ໄ້ດບ້ອກແມຂ່ອງຫ້້າເພ່�ອຂຄໍວາມຊຶວ່ຍເຫ້່ອ.  
ແມຂ່ອງຫ້້າໝົັ�ນໃຈິວາ່ໝ້ົຈ່ິະຊຶວ່ຍຊຶອກວທ່ິທາງອອກໄດ.້ 
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ສຸຳຂະພື້າບຈດິແມນ່ເປັນສ່ຳວນສຳຳຄັົນຂອງສຸຳຂະພື້າບ
ໂດຍັລັວມ ແລັະ ການເປັນຢູ້່�ທ່ີ່�ດ.່ ສຸຳ ຂະ ພື້າບ ຈດິ ປະ 
ກອບ ມ ່ ດ�ານອາ ລົັມ , ດ�ານ ຈດິ ໃຈ  ແລັະ ຄົວາມເປັນຢູ້່�
ທ່ີ່�ດທ່ີ່າງສັຳງຄົົມ ຂອງ ພື້ວກ ເຮູ້າ້ . ມັນສົຳ�ງຜົິນຕົວ່ທ່ິີ່
ທ່ີ່�ພື້ວກເຮູ້າ້ຄົດິ, ຮູ້້�ສຶຳກ ແລັະ ປະຕົບິັດ. ມັນຍັັງຊຸວ່ຍັ
ກຳນົດວທ່ິີ່ທ່ີ່�ພື້ວກເຮູ້າ້ຈັດການກັບຄົວາມກົດດັນ, 
ພົື້ວພັື້ນກັບຄົົນອ້�ນ ແລັະ ຕົົວເລັອ້ກທ່ີ່�ດຕ່ົສຸ່ຳຂະພື້າບ. 
ສຸຳຂະພື້າບຈດິມຄ່ົວາມສຳຳຄັົນໃນທີຸ່ກຊຸວ່ງຂອງຊຸວ່ດິ, 
ຕັົ�ງແຕົໄ່ວເດກັ ແລັະ ໄວລຸັ�ນຈົນເຖິິງໄວຜ້ິ�ໃຫ້ຍັ.່

ຄົວາມຜິິດປົກກະຕົດິ�ານສຸຳຂະພື້າບຈດິແມນ່
ຫ້ຍັັງ?
ຄູ່ວາມຜິູ້ດປັົກກະຕໍ່ທິີ່າງດາ້ນສຸຂໍະພາບຈດິເປັັນພາວະ
ສຸຂໍະພາບທ່ີ່�ສາມາດບົ�ງມະຕໍ່ໄິດທ່້ີ່�ມຜົູ່້ນກະທົີ່ບຕໍ່່
ອາລິົມ, ຄູ່ວາມຄູ່ດິ ແລິະ ພຶດຕໍ່ກິຳຂໍອງພວກເຮົາົ. 
ຄູ່ວາມຜິູ້ດປັົກກະຕໍ່ທິີ່າງດາ້ນສຸຂໍະພາບຈດິສາມາດ
ເຮົດັໃຫ້ຼເກ່ດຄູ່ວາມກົດດັນຫຼຼາຍ ແລິະ ພວກມັນສາມາດ
ສົ�ງຜົູ້ນກະທົີ່ບຕໍ່ກິ່ດຈະກຳປັະຈຳວັນ ແລິະ ຄູ່ວາມສຳ
ພັນຂໍອງບຸກຄົູ່ນ.



ແຫ້ງຂມ້້ນ: 2020 National Survey on Drug Use and Health. ໄດມ້າຈິາກ https://www.samhsa.gov/data/
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ຜ້້ິໃຫຍສຸ່ະຫະລົັດປັະສົຸບກັບການ
ປັ່ວຍທາງຈິດິໃນແຕົລ່ົະປັີ

ໄວຫນຸມ່ສຸະຫະລົັດອາຍຸ
6-17 ປັ ີປັະສົຸບກັບ

ຄວາມຜິິດປັົກກະຕົທິາງດາ້ນ
ສຸຸຂະພາບຈິດິ ໃນແຕົລ່ົະປັີ

10 ສັຳນຍັານເຕົອ້ນທົີ່�ວໄປຂອງຄົວາມຜິິດປົກກະຕົທິີ່າງດ�ານສຸຳຂະພື້າບຈດິ

1. ຮ້ສຶຸ້ກໂສຸກເສຸ້�າຫ້າຍ ຫ້່ ເກບັຕົົວດົນເປັັນເວລົາຫ້າຍກວາ່ສຸອງອາທິດ

2. ກັງວນົ ຫ້່ ຢາ້ນກົວຢາ່ງຮຸນແຮງກັບສິຸ�ງທ່�ເຂ້�າມາໃນຮ້ບແບບຂອງກດິຈິະກຳປັະຈິຳວນັ

3. ມສຸ່ະມາທິ ຫ້່ ຢ້ຊ່ຶ່�ໆ ລົຳບາກຫ້າຍ

4. ຢາ້ນຈົິນເກນ່ໄປັແບບກະທັນຫັນໂດຍບມ່ເ່ຫດຜົິນ, ບາງຄັ�ງມຫົ່ວໃຈິເຕົັ�ນໄວ,  
ຮ້ສຶຸ້ກບສຸ່ະບາຍທາງຮາ່ງກາຍ ຫ້່ ຫາຍໃຈິຍາກ

5. ນຳາໜັັກຂ່�ນ ຫ້່ ຫ້�ດຫ້າຍ

6. ເຫັນ, ໄດຍ້ນິ ຫ້່ ເຊຶ່�ອໃນສິຸ�ງທ່�ບມ່ຈ່ິງິ

7. ໃຊຶແ້ອກຮໍ ໍຫ້່ ຢາຫ້າຍເກນ່ໄປັ

8. ອາລົົມ, ພຶດຕົກິຳ, ບຸກຄະລົກິະພາບ ຫ້່ ນໃິສຸໃນການນອນປັ່ຽນໄປັຫ້າຍ

9. ມພຶດຕິົກໍາຸຮນແຮງ, ່ບສຸາມາດຄວບຸຄມໄ້ດ, ່ມຄວາມສຸ່ຽງ່�ທເັປັນ ັອນຕົະລົາຍຕ່ົ ົຕົນເອງ ່້ຫ ້້ຜ່ິ�ອນ.

10. ພະຍາຍາມເຮດັໃຫ້ເກດ່ອນັຕົະລົາຍ ຫ້່ ເຮດັໃຫ້ບຸກຄົນໃດໜັຶ�ງເສຸຍຊຶວ່ດິ ຫ່້ ວາງແຜິນທ່�ຈິະເຮດັ

ຂມ້້ນແຫ່້ງຊຸາດ

1 ໃນ 5

1 ໃນ 6

https://www.samhsa.gov/data/
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ຄົນອາເມລົກິາເຊຶ່�ອສຸາຍອາຊຶແ່ມນ່ມ ່ແນວໂນມ້ທ່ີ່�
ຈະຂໍຄໍວາມຊ່ວ່ຍເຫຼືື�ອໜ້ອ້ຍກວາ່ສາມເທ່ີ່�າ ສຸຳລົັບ
ປັັນຫາດາ້ນສຸຸຂະພາບຈິດິ ຫ້່ ອາລົົມຂອງພວກເຂາ້ 
(American Psychological Association).

ການຂໍາ້ຕົົວຕົາຍ ເປັັນສຸາເຫດການເສຸຍຊຶວ່ດິອນັດັບ 10 
ຂອງຄົນອາເມລົກິາເຊຶ່�ອສຸາຍອາຊຶ ່(The Office of 
Minority Health).

ຜູ້້້ຍງິຄົນອາເມລິກິາເຊ່��ອສາຍອາຊ່ອ່າຍຸ 15-24 ປີີ 
ແລິະ ຫຼືືາຍກວາ່ 65 ປີີ ມອ່ດັຕົາການຂໍາ້ຕົົວຕົາຍຫຼືືາຍ
ທ່ີ່�ສຸດ ໃນກຸມ່ຜ້້ິຍງິທກຸເຊຶ່�ອຊຶາດ/ຊຶົນເຜ້ິ�າ (National 
Alliance on Mental Illness & Centers for 
Disease Control and Prevention).

ຜ້້ິລົ່�ໄພຫ້າຍ ຄົນ ຈິາກ ບັນດາປັະ ເທດ ອາ ຊຶ ່ຕົາ ເວນັ ອອກ 
ສຸ່ຽງ ໃຕົ ້ທ່� ຖືກ່ ສົຸງ ຄາມ ທໍລົະມານຈິາກການປັ່ວຍທາງ
ຈິດິ 50-70% ທໍີ່ລິະມານຈາກພາວະປີ່ວຍທີ່າງຈດິ
ຈາກເຫຼືດການຮຸຸນແຮຸງ, 40% ທໍລົະມານຈິາກພາວະ
ຊຶມ່ເສຸ້�າ ແລົະ  35% ທໍລົະມານຈິາກພາວະວຕິົົກກັງວນົ 
(National Asian American Pacific Islander 
Mental Health Association).
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ອຸປະສັຳກ
ມອຸ່ປັະສັຸກຫ້າຍຢາ່ງໃນການດແ້ລົທ່�ສົຸ�ງຜົິນຕົຜົ່ິນໄດຮ້ັບດາ້ນສຸຸຂະພາບຈິດິສຸຳລົັບຊຶຸມຊຶົນຄົນອາເມລົກິາເຊຶ່�ອສຸາຍຈິນ່. 

ດາ້ນລຸົມ່ນ່�ທ່ານຈິະເຫັນຂມ້້ນສຸະເພາະເຈິາະຈົິງດາ້ນສຸຸຂະພາບຈິດິ ແລົະ ການນຳໃຊຶສຸ້ານເສຸບຕົດິໃນບັນດາສຸະມາຊຶກິຊຶຸມຊຶົນ
ຄົນລົາວໃນ Chicago.

ຊຸຸມຊົຸນຄົົນລັາວໃນ ນະຄົອນຊຸກ່າໂກ

ການສຳຳຫຼ້ວດດ�ານສຸຳຂະພື້າບຄົົນອາຊຸໃ່ນຊຸຄິົາໂກ
ຈິາກປັ ີ2019 ຫາ 2021, Asian Health Coalition ໄດເ້ຮດັການສຸຳຫ້ວດດາ້ນສຸຸຂະພາບຄົນອາຊຶໃ່ນຊຶຄິາໂກ ເພ່�ອ
ເກບັຂມ້້ນດາ້ນສຸຸຂະພາບຢ້ໃ່ນຫ້າຍກຸມ່ຊຶົນເຜ້ິ�າຄົນອາຊຶໃ່ນຊຶຄິາໂກ. ຂາ້ງລຸົມ່ແມນ່ບາງຜົິນໄດຮ້ັບຂອງການສຸຳຫ້ວດຈິາກ
ຊຶຸມຊຶົນຄົນລົາວໃນຊຶຄິາໂກ.

ຖັືດໄປັ, ພວກເຮາ້ຈິະຮຽນກຽ່ວກັບບາງຄວາມຜິິດປັົກກະຕົຂິອງສຸຸຂະພາບຈິດິທ່�ເກດ່ຂຶ�ນເລົ່�ອຍໆ.

•  ໂດຍທົ�ວໄປັ, 32.6% ຂອງຄົນອາເມລົກິານເຊຶ່�ອສຸາຍ
ອາຊຶແ່ມນ່ພາສຸາອງັກດິບແ່ຂງແຮງ. ອຸປະສັຳກທີ່າງ
ດ�ານພື້າສຳາ ສຸາມາດເຮດັໃຫ້ການສຸ່�ສຸານກັບຜ້້ິໃຫ້
ບລໍົກິານມຄ່ວາມຫຍຸງ້ຍາກ, ໂດຍສຸະເພາະໃນເວລົາທ່�
ບຸກຄົນໃດໜັຶ�ງກຳລົັງຊຶອກຫາຜ້້ິໃຫ້ການປັຶກສຸາສຸຳລົັບ
ບັນຫາສຸ່ວນຕົົວ. 

• ການຖິ້ກປ້ກຝັັງ ຍັງມບົ່ດບາດທ່�ສຸຳຄັນໃນນ
ການປັ້ອງກັນບໃ່ຫ້ຜ້້ິຄົນເຂ້�າເຖືງິການດແ້ລົ. ການຂາດ
ຄວາມຮ້ກ້ຽ່ວກັບການປັ່ວຍທາງຈິດິ ແລົະ ກສິຸ�ງທ່�ຝັັງຢ້່
ພາຍໃຕົຈ້ິດິໃຈິທ່�ກຽ່ວຂອ້ງກັບບັນຫາສຸຸຂະພາບຈິດິສຸາ
ມາດນຳໄປັສຸ່້ການຊຶັກຊຶາ້ໃນການຊຶອກຫາການບລໍົກິານ
ດາ້ນສຸຸຂະພາບຈິດິ. 

• ການເໝົົາລົວມຂອງ “ຊົຸນກຸ່ມນ�ອຍັຕົົວຢູ່�າງ” ແມນ່
ເປັັນອກ່ໜັຶ�ງອຸປັະສັຸກໃນການດແ້ລົ. ນ່�ແມນ່ສົຸມມຸດ
ຕົຖິືານທ່�ແຜ່ິຫ້າຍທ່�ສຸະແດງເຖືງິວາ່ຄົນອາເມລົກິາ
ເຊຶ່�ອສຸາຍອາຊຶປ່ັະສົຸບຜົິນສຸຳເລົດັຫ້າຍກວາ່, ເຊຶັ�ນ: 
ທາງດາ້ນການເງນິ ແລົະ ວຊິຶາການ ແລົະ ປັະຕົດິບັດ
ຕົາມມາດຕົະຖືານຂອງສັຸງຄົມ. ຄວາມກົດດັນທາງ
ດາ້ນສັຸງຄົມ ແລົະ ຄອບຄົວທ່�ສຸ້າງຂ່�ນໂດຍເໝົົາລົວມ
ນ່�ສຸາມາດຂັດຂວາງບໃ່ຫ້ສຸະມາຊຶກິຊຶຸມຊຶົນຊຶອກຫາ
ການດແ້ລົດາ້ນສຸຸຂະພາບຈິດິ. 

ສັຳນຍັານເຕົອ້ນ
• 11% ຂອງຜ້້ິເຂ້�າຮວ່ມການສຸຳຫ້ວດມອ່າການຊຶມຶເສຸ້�າ
• 10% ຂອງຜ້້ິເຂ້�າຮວ່ມການສຸຳຫ້ວດກາ່ວວາ່ໃນປັທ່ີ�

ຜ່ິານມາພວກເຂາ້ຕົອ້ງການການປັ່� ນປັົວສຸຸຂະພາບຈິດິ 
ຫ້່ ຮັບຄຳປັຶກສຸາແຕົບ່ໄ່ດຮ້ັບມັນ

• 79% ຂອງຜ້້ິຄົນເວ້�າວາ່ພວກເຂາ້ໄດດ້່�ມເຄ່�ອງດ່�ມແອວ
ກຮໍຫ້ໍາຈິອກ ຫ້່ ຫ້າຍກວາ່ນັ�ນໃນໜັຶ�ງງານໃນ 30 ມ່�ທ່�
ຜ່ິານມາ, ເຊຶິ�ງອາດຈິະເປັັນຕົົວຊຶ່�ບອກເຖືງິບັນຫາການ
ໃຊຶທ້າດມນຶເມາ້.

ຄົວາມເຊຸ້�ອທ່ີ່�ຖິ້ກປ້ກຝັັງ 
• 60% ຂອງຜ້້ິຄົນເຫັນດວ່າ່ມບ່າງສິຸ�ງທ່�ຫນາ້ຊຶົມເຊຶຍ່

ໃນທັດສຸະນະຄະຕົຂິອງບຸກຄົນທ່�ເຕົມັໃຈິທ່�ຈິະຮັບມກ່ັບ
ຄວາມຂັດແຍງ້ ແລົະ ຄວາມຢາ້ນກົວຂອງລົາວໂດຍບມ່່
ການນຳໃຊຶກ້ານຊຶວ່ຍເຫ້່ອດາ້ນວຊິຶາຊຶບ່.

• 36% ຂອງຜ້້ິຄົນເຫັນດວ່າ່ບຸກຄົນໃດໜັຶ�ງຄວນແກໄ້ຂ
ບັນຫາຂອງຕົົນເອງ; ການໄດຮ້ັບຄຳປັຶກສຸາທາງດາ້ນ
ຈິດິໃຈິຈິະເປັັນທາງເລົອ່ກສຸຸດທ້າຍ

• 38% ຂອງຜ້້ິຄົນເຫັນດວ່າ່ບັນຫາສຸ່ວນບຸກຄົນ ແລົະ 
ຈິດິໃຈິ, ເຊຶັ�ນດຽວກັນກັບຫ້າຍໆສິຸ�ງ, ມແ່ນວໂນມ້ທ່�ຈິະ
ແກໄ້ຂດວ້ຍຕົົນເອງ
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ໂຣກຊຸມຶເສ້ຳ�າ

ໂຣກຶຊ່ມເົ�ສາແ ່່ມນືຫຼືາຍກ່ວາຄວາມ້ຮຸ້ສຶກໂສກເົ�ສາ ່�ືຫຼື ່ໜົ້� ່ນໜ້ອງ ່ແລິະ ່ ່ ່
ບາງ ່ັ�ຄງອາດບ່ ່່ກຽວຂ້ໍອງ ່ັກບຄວາມ້ຮຸ້ໂສກເົ�ສາ. ່່ມືຫຼືາຍອາການ່�ທີ່ແຕົກ ່່ຕົາງ ່ັກນຂໍອງໂຣກຶຊ່ມເົ�ສາ.

ອາການທົ�ວໄປັມ:່
• ຮ້ສຶຸ້ກເສຸ້�າ ຫ້່ ຫົດຫ້່ໝົົດມ່� 
• ບມ່ຄ່ວາມສົຸນໃຈິໃນກດິຈິະກຳທ່�ປັົກກະຕົແິລົວ້ທ່ານມຄ່ວາມສຸຸກ

ກັບມັນ 
• ກນິບແ່ຊຶບພ້ອມດວ້ຍນຳາໜັັກຫ້�ດ ຫ້່ ເພ່�ມແບບບໄ່ດຄ້າດໄວກ້ອ່ນ
• ມບັ່ນຫາໃນການນອນຫ້ັບ ຫ້່ ນອນຫ້າຍເກນ່ໄປັ
• ມກ່ານປັ່ຽນແປັງໃນການປັາກເວ້�າ ຫ້່ ການເຄ່�ອນໄຫວ - ຊຶາ້ລົົງ ຫ່້ 

ໄວຂຶ�ນ ຫ້່ ເມ່�ອຍລົາ້ 
• ບມ່ພ່ະລົັງານ ຫ້່ ຮ້ສຶຸ້ກເມ່�ອຍທັງທ່�ນອນຫ້ັບພຽງພໍ
• ຮ້ສຶຸ້ກບມ່ຄ່າ່ ຫ້່ ຮ້ສຶຸ້ກຜິິດຫ້າຍເກນ່ໄປັ
• ມຄ່ວາມລົຳບາກໃນການຄດິ, ສຸະມາທິ ຫ້່ ການຕົັດສິຸນໃຈິ
• ຄວາມຄດິຢາກຕົາຍ ຫ້່ ຂາ້ຕົົວຕົາຍ1

ທ່ານບຈ່ິຳເປັັນຕົອ້ງປັະສົຸບກັບອາການເຫ້ົ�ານ່�ທັງໝົົດທ່�ຈິະເປັັນຊຶມຶ
ເສຸ້�າ, ແຕົກ່ານປັະສົຸບກັບອາການເຫ້ົ�ານ່�ສຸອງຢາ່ງທກຸໆມ່�ເປັັນເວລົາ
ສຸອງອາທິດອາດຈິະເປັັນສັຸນຍານວາ່ທ່ານຕົອ້ງການຄວາມຊຶວ່ຍເຫ້່ອ
ຈິາກຜ້້ິຊຶຽ່ວຊຶານ.

ເດກັນອ້ຍ ແລົະ ໄວຫນຸມ່ສຸາມາດສຸະແດງຄວາມຫງ�ດງດິແທນທ່�ຈິະ
ໂສຸກເສຸ້�າ, ຫົດຫ້່.  

ທ່ານບຈ່ິຳເປັັນຕົອ້ງປັະສົຸບກັບອາການເຫ້ົ�ານ່�ທັງໝົົດທ່�ຈິະເປັັນ
ຊຶມຶເສຸ້�າ, ແຕົກ່ານປັ່ຽນແປັງທ່�ສຸຳຄັນໃນສຸອງຂອງອາການເຫ້ົ�ານ່�ທ່�
ເຮດັໃຫ້ທ່ານລົຳບາກແວລົາທ່ານຢ້ເ່ຮອ່ນ, ໂຮງຮຽນ/ບອ່ນເຮດັວຽກ 
ຫ່້ ກັບຄົນອ່�ນສຸາມາດເປັັນສັຸນຍານວາ່ທ່ານກຳລົັງເປັັນຊຶມຶເສຸ້�າ.1

ຂເ້ທັີ່ດຈງິແບບເລັັ�ງລັັດ
ໃນປີີ 2020, 4.2% ຂໍອງຄິົນອາຊ່ ່ທ່ີ່�ມອ່າຍຸ 18 ຫຼືື� 
ຫຼືືາຍກວາ່, ແມນ່ປີະສົບກັບອາການຊ່ມຶເສ່�າ.3

ໂຣກອາົຣມສຳອງົ�ຂວ 

ໂຮຸກອາລົິມສອງຂົໍ�ວເຮຸດັໃຫ້ຼືມອ່າລົິມທ່ີ່�ມພ່ະລັິງງານສ້ງແບບສຸດໆ ເຊ່ັ�ນດຽວກັນກັບມອ່າລົິມທ່ີ່�ມພ່ະລັິງງານຕົຳາແບບສຸດໆ. ອາການ
ທີ່າງສຸຂໍະພາບຈດິນ່�ລິວມມທັ່ີ່ງ ອາການບາ້ປີ່ວງ ແລິະ ຊ່�ມເສ່�າ ເຊ່ິ�ງອາດເປັີນເວລິາຫຼືືາຍເດ�ອນ ແລິະ ເປັີນຫຼືືາຍກວາ່ “ອາລົິມແປີປີວນ”.

ແຕົລ່ົະບຸກຄົນຕົອ້ງມກ່ານປັະສົຸບກັບອາການບາ້ປັ່ວງຢາ່ງໜັອ້ຍໜັຶ�ງຄັ�ງ. ອາການບາ້ປັ່ວງເປັັນຊຶວ່ງເວລົາທ່�
ຄົນໆໜັຶ�ງມກ່ຳລົັງໃຈິຫ້າຍ, ລົາ່ເລົງ່ ແລົະ “ໂລົດໂຜິນ” ຫ່້ ຫງ�ດງດິ ແລົະ ມພ່ະລົັງງານຫ້າຍກວາ່ປັົກກະຕົິ
ຢາ່ງໜັອ້ຍໜັຶ�ງອາທິດ. ທ່�ສຸຳຄັນ, ຊຶວ່ງເວລົາເຫ້ົ�ານ່�ສຸະທ້ອນເຖືງິການປັ່ຽນແປັງຈິາກອາລົົມ ແລົະ ພຶດຕົກິຳ
ພ່�ນຖືານຂອງໃຜິຜ້້ິໜັຶ�ງ. ຢາ່ງໃດກຕໍົາມ, ພວກເຂາ້ມັກເຮດັການຕົັດສິຸນໃຈິທ່�ພວກເຂາ້ເສຸຍໃຈິໃນພາຍຫ້ັງ 
ແລົະ ອາການອາດຮາ້ຍແຮງຫ້າຍຈົິນຕົອ້ງເຂ້�າໂຮງໝົ.ໍ1 

ຊຶວ່ງອາລົົມຄກຶຢາ່ງຮຸນແຮງອາດລົວມມ:່

• ບຢ່າກນອນ
• ເວ້�າໄວ
• ຄດິໄວ
• ຄດິຫ້າຍໄດງ້າ່ຍ
• ເພ່�ມກດິຈິະກຳຫ້າຍຂຶ�ນບວ່າ່ມັນເບິ�ງຄມ່ຈ່ິຸດມງ່ໝົາຍ  

ແລົະ ມປ່ັະສິຸດທິຜົິນ ຫ້່ ບໍ

ຊຶວ່ງເວລົາຄກຶຢາ່ງຮຸນແຮງ
ທ່�ເປັັນເວລົາຢາ່ງໜັອ້ຍ 
4 ມ່� ແມນ່ເອ່�ນວາ່ “ຄກຶ
ເລົກັນອ້ຍ” ແລົະ ເປັັນໂຮກ
ອາລົົມສຸອງຂົ�ວອກ່ແບບໜັຶ�ງ
ທ່�ມຄ່ວາມຮຸນແຮງໜັອ້ຍ.

ຂເ້ທັີ່ດຈງິແບບເລັັ�ງລັັດ
ໂຮຸກອາລົິມສອງຂົໍ�ວ ມຜົູ່້ນ
ກະທົີ່ບກັບຜູ້້້ຊ່າຍ ແລິະ ຜູ້້້
ຍງິເທ່ີ່�າໆກັນ, ມປ່ີະມານ 
2.8% ຂໍອງປີະຊ່າກອນ
ສະຫຼືະລັິດທ່ີ່�ຖື�ກກວດພົບ
ວາ່ເປັີນໂຮຸກອາລົິມສອງຂົໍ�ວ4

• ພຶດຕົກິ າແບບບ ່ຄດິໜັາ້ຄດິຫ ັງ ເຊຶັນ່: ການໃຊຶ້
ເງນ່ຫ າຍເກນ່ໄປັ ຫ ການມເ່ພດ ສຸ າພັນທ່່ມຄ່
ວາມສຸ່ຽງ

• ບຢ້່ກ່ັບຄວາມເປັັນຈິງິ ເຊຶັ�ນ: ການໄດເ້ບິ�ງ ຫ່້ ໄດຍ້ນິ
ສິຸ�ງທ່�ຄົນອ່�ນບເ່ຫັນ ຫ່້ ຮ້ສຶຸ້ກລົະວາດລົະແວງ

ຄົນສຸ່ວນໃຫຍຮ່້ສຶຸ້ກດໃ່ນຊຶວ່ງທ່�ມພ່າວະຄກຶຢາ່ງຮ້ນແຮງ, ຍອ້ນແນວນັ�ນ ພວກເຂາ້ຈິຶ�ງບຮ່້ວ້າ່ມບັ່ນຫາ ແລົະ 
ປັະຕົເິສຸດການຮັກສຸາ.1
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ໂຣກຈດິ

ໂຣກຈດິໝາຍເຖືງິການປ່ີຽນແປີງໃນຄວາມຮຸ້ສຶ້ກຂໍອງຄວາມເປັີນຈງິຂໍອງບຸກຄົນ. ່ອາການຂໍອງໂຣກຈດິສາມາດສະແດງອອກມາທີ່າງ
ຄວາມຮຸັບຮຸ້,້ ່ພຶດຕົກິ ່າ ່ແລິະຄວາມຄດິ.

ພຶດຕົກິຳທາງຈິດິລົວມມ:່

• ໄດຍ້ນິສຸຽງທ່�ຄົນອ່�ນບໄ່ດຍ້ນິ
• ເຫັນໃນສິຸ�ງທ່�ຄົນອ່�ນບເ່ຫັນ
• ຮ້ບແບບການເວ້�າທ່�ຜິິດປັົກກະຕົ ິຫ້່ ເວ້�າຄົນດຽວ 

• ພຶດຕົກິຳທ່�ບເ່ປັັນລົະບຽບ ຫ້່ ພຶດຕົກິຳທ່�ຜິິດປັົກກະຕົິ
• ປັ່ຽນຄວາມສຸາມາດໃນການສຸະແດງອາລົົມ
• ລົະວາດລົະແວງ ຫ້່ ຄວາມຢາ້ນແບບແປັກໝົທ່�ບຫ່າຍໄປັເຊຶິ�ງ

ບໄ່ດຢ້້ບົ່ນພ່�ນຖືານຄວາມເປັັນຈິງິ
• ເຊຶ່�ອວາ່ຜ້້ິຄົນສຸາມາດອາ່ນໃຈິທ່ານໄດ ້ຫ້່ ຜ້້ິຄົນກຳລົັງຈັິບຕົາເບິ�ງ
• ຍດຶໝົັ�ນໃນຄວາມເຊຶ່�ອຜິິດໆ ທັ�ງທ່�ມຫ່້ັກຖືານຊຶັດເຈິນ ຫ່້ 

ສົຸມເຫດສົຸມຜົິນວາ່ພວກມັນບໄ່ດເ້ປັັນຄວາມຈິງິ

• ອາການທາງຈິດິມຕ່ົັ�ງແຕົເ່ລົກັນອ້ຍເຖືງິຮຸນແຮງ 

• ຄວາມຜິິດປັົກກະຕົທິາງສຸຸຂະພາບຈິດິຕົ້າ່ງໆ ເຊຶ ້່ນ: ໂຣກຈິດິ, ໂຣກ
ອາຣົມສຸອງຂົວ້, ຫ ່ ໂຣກຊຶມຶເສຸ້ຳາ.

• ບາງຄົນທ່�ເປັັນໂຮກຈິດິມັກຈິະມຄ່ຳອະທິບາຍທາງເລົ່�ອງວນິຍານ ຫ້່ 
ເໜັອ່ທຳມະຊຶາດສຸຳລົັບສິຸ�ງທ່�ເກດ່ຂຶ�ນກັບພວກຂົາ.1

ຂເ້ທັີ່ດຈງິແບບເລັັ�ງລັັດ
ຄວາມຜິູ້ດປົີກກະຕົທິີ່າງຈດິໂດຍທົີ່�ວໄປີເລິ່�ມເກ່ດຂໍຶ�ນໃນ
ໄວຜູ້້້ໃຫຼືຍຕ່ົອນຕົົ�ນ.2
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ໂຮຸກວຕົິົກກັງວົນມຜົູ່້ນມາຈາກຄວາມວຕົິົກກັງວົນ ແລິະ ຄວາມຢ້້ານທ່ີ່�ຫຼືືາຍເກ່ນໄປີ ແລິະ ອາດກ່ຽວຂໍອ້ງກັບຄວາມວຕົິົກກັງວົນ ຫຼືື� 
ອາການທີ່າງຮຸາ່ງກາຍຂໍອງຄວາມຄຽດທ່ີ່�ຄວບຄຸມບໄ່ດ.້ 

ອາການທົ�ວໄປັມ:່

• ຮ້ສຶຸ້ກກະສັຸບກະສຸ່າຍ
• ງ�ດງດິ
• ບມ່ສຸ່ະມາທິ
• ອາການທາງຮາ່ງກາຍໄດແ້ກ ່ປັວດກາ້ມເນ່�ອ, ເຄັ�ງຕົງຶ, ໃຈິສັຸ�ນ,  

ຮ້ສຶຸ້ກຕົົວສັຸ�ນ
• ມບັ່ນຫາໃນການນອນຫ້ັບ ຫ້່ ນອນຫ້ັບຕົະຫ້ອດຄນ່
• ຮ້ສຶຸ້ກເມ່�ອຍເຖືງິແມນ່ວາ່ຈິະນອນເຕົມັອິ�ມທັງຄນ່
• ຫ້່ກລົຽ່ງສຸະຖືານະການທ່�ເຮດັໃຫ້ທ່ານວຕິົົກກັງວນົ
• ຄວາມຄດິ ຫ້່ ຄວາມກັງວນົທ່�ບຕ່ົອ້ງການທ່�ບຫ່າຍໄປັ1

ວຕິົົກກັງວນົເປັັນອາລົົມທຳມະດາທ່�ທກຸຄົນຮ້ສຶຸ້ກເມ່�ອມໄ່ພຂົ�ມຂ້ບ່າງ
ປັະເພດ ແລົະ ວຕິົົກກັງວນົເລົກັນອ້ຍກເໍປັັນປັະໂຫຍດ. ແນວໃດກຕໍົາມ, 
ເມ່�ອຄວາມກັງວນົເລົ່�ມແຊຶກແຊຶງຊຶວ່ດິປັະຈິຳວນັຂອງຄົນ, ພວກເຂາ້
ອາດເປັັນໂຮກວຕິົົກັງວນົ, ເຊຶັ�ນ:

• ໂຮກຢາ້ນ: ຢ່�ານວດັຖຸືສິຸ�ງຂອງ, ປັະສົຸບການ ຫ່້ ຄວາມຮ້ສຶຸ້ກ
• ໂຮກວຕິົົກກັງວນົທາງສັຸງຄົມ: ຢາ້ນສຸະຖືານະການທາງສັຸງຄົມ, 

ການປັະເມນ່ ແລົະ ການປັະຕົເິສຸດ
• ໂຮກວຕິົົກກັງວນົທົ�ວໄປັ (Generalized Anxiety Disorder, 

GAD): ວຕິົົກກັງວນົຫ້າຍເກນ່ໄປັ ແລົະ ຄວບຄມຸບໄ່ດ້
• ໂຮກຍຳາຄດິຍຳາທຳ (Obsessive-Compulsive Disorder, 

OCD): ຄວາມຄດິທ່�ລົວງລົຳາ ແລົະ ພຶດຕົກິຳທ່�ຄວບຄມຸບໄ່ດ1້

ໂຣກວຕົິົກກັງວົນ

ຂເ້ທັີ່ດຈງິແບບເລັັ�ງລັັດ
20.1% ຂໍອງຄົນອາຊ່ ່ໄດຮຸ້ັບລິາຍງານວາ່ເປັີນໂຮຸກວຕົິົກກັງວົນ  
ໃນຫຼືືັກສ້ດ 2 ອາທິີ່ດຕົຄັ່�ງ.

ພື້າວະປ�ວຍັທີ່າງຈດິຈາກເຫ້ດການຮຸູ້ນແຮູ້ງ

ພາວະປີ່ວຍທີ່າງຈດິຈາກເຫຼືດການຮຸຸນແຮຸງແມນ່ເປັີນການຕົອບສະໜ້ອງຕົປ່ີະສົບການຂໍອງເຫຼືດການທ່ີ່�ກະທົີ່ບກະເທີ່�ອນຈດິໃຈ.

ອາການຂອງ PTSD ລົວມມ:່
• ຄດິຊຶ ້າໆກຽ່ວກັບເຫດການທ່່ກະທົບກະເທ ອນຈິດິໃຈິ ເຊຶັນ່: ຄດິຫາເຫດການໃນອະດດ່ 

ຫຝັັນຮາ້ຍ
• ຫ້່ກເວັ�ນການຍຳາເຕົອ່ນຖືງຶເຫດການທ່�ເຈິບັປັວດເຊຶັ�ນ: ຄົນ, ສຸະຖືານທ່�, ກດິຈິະກຳ, ວດັຖຸື 

ແລົະ ສຸະຖືານະການ
• ຕົ່�ນຕົົວ ຫ້່ ລົະວາດລົະວງັຕົະຫ້ອດເວລົາ, ຕົົກໃຈິງາ່ຍ ຫ່້ ຕົ່�ນຕົົວຫ້າຍເກນ່ໄປັ ຫ່້ 

ອອ້ມຮອບ
• ອາລົົມທາງລົົບທ່�ຮຸນແຮງ, ເຊຶັ�ນ: ຄວາມຢາ້ນກົວທ່�ສຸຸດ, ງ�ດງດິ ຫ່້ ຄວາມຮ້ສຶຸ້ກຜິິດ ຫ່້ 

ຄວາມຄດິທ່�ບດ່ ່ເຊຶັ�ນ: ຄວາມເຊຶ່�ອທ່�ວາ່ບມ່ໃ່ຜິສຸາມາດໄວວ້າງໃຈິໄດ,້ 

ບັນຫາອ່�ນໆທ່�ກຽ່ວຂອ້ງອາດລົວມມ:່
• ບສຸ່າມາດຈົິດຈິຳລົັກສຸະນະສຸຳຄັນຂອງການບາດເຈິບັໄດ້
• ບສຸ່າມາດມອ່າລົົມທ່�ເປັັນໄປັໃນທາງບວກ
• ອາການທາງຮາ່ງກາຍ ເຊຶັ�ນ: ເຈິບັຫົວ ຫ້່ ປັວດຫົວຢາ່ງຮຸນແຮງ 
• ບັນຫາການໃຊຶສຸ້ານເສຸບຕົດິ
• ບັນຫາດາ້ນຄວາມສຸຳພັນ
• ບັນຫາດາ້ນສຸຸຂະພາບຈິດິອ່�ນໆ ເຊຶັ�ນ: ຊຶມຶເສຸ້�າ ຫ້່ ວຕິົົກກັງວນົ1

ຕົົວຢາ່ງຂອງເຫດການກະທົບກະເທ່ອນຈິດິໃຈິ
ທ່�ມັກກຽ່ວຂອ້ງກັບໂຮກ PTSD ລົວມເຖືງິ
ເຫດການທ່�ຄກຸຄາມຊຶວ່ດິ ເຊຶັ�ນ: 
• ໄພທຳມະຊຶາດ
• ການໂຈິມຕົທ່ິ�ຮຸນແຮງ
• ອຸປັະຕົເິຫດທາງລົົດ
• ການລົວ່ງລົະເມດ່ ຫ່້ ການຖືກ່ລົະເລົຍ່ໃນ

ໄວເດກັ

ໃນບາງກລໍົະນ ່ຮັບຮ້ກ້ຽ່ວກັບເຫດການທ່�
ກະທົບກະເທ່ອນຈິດິໃຈິຈິາກສຸະມາຊຶກິໃນ
ຄອບຄົວ ຫ່້ ໝ້ົສຸ່ະນດິສຸາມາດເຮດັໃຫ້ເປັັນ 
PTSD.1

ຂເ້ທັີ່ດຈງິແບບເລັັ�ງລັັດ
ຜູ້້້ຍງິແມນ່ເປັີນໂຮຸກ PTSD ຫຼືືາຍກວາ່ຜູ້້້ຊ່າຍ.3
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ບັນຫຼືາຈາກການນຳໃຊ່ສ້ານເສບຕົດິ (Substance use disorder. SUD) ຫຼືື� ສິ�ງທ່ີ່�ຫຼືືາຍຄົນມັກເອ່�ນວາ່ “ສິ�ງເສບຕົດິ” ກ່ຽວຂໍອ້ງ
ກັບການບສ່າມາດຄວບຄຸມການໃຊ່ເ້ຫຼືືົ�າ ຫຼືື� ຢ້າເສບຕົດິຂໍອງບຸກຄົນ. 

SUB ອາດມອ່າການດ ້່ງຕົ ້່ໄປັນ່:້

• ຄວາມຢາກ ຫ ່ ແຮງກະຕົຸນ້ທ່້່ຈິະໃຊຶສຸ້ານນ ້ນ ຫ ່ ໃຊຶເ້ວລົາຫ າຍໃນການໃຊຶ ້ຫ ່ ພ້່ນຕົົວຈິາກລົດິຂອງ
ສຸານນ ້ນ

• ການໃຊຶສຸ້ານເສຸບຕົດິຢາ່ງຕົເ່ນ່�ອງ ເຖືງິແມນ່ວາ່ຈິະຮຸເ້ຖືງິບັນຫາ ເຊຶັ�ນ: ບັນຫາລົະຫວາ່ງບຸກຄົນ, ຈິດິໃຈິ 
ຫ້່ ຮາ່ງກາຍ ຫ່້ ການບສຸ່າມາດປັະຕົບັິດຕົາມພາລົະໜັາ້ທ່�ຢ້ເ່ຮອ່ນ, ໂຮງຮຽນ ຫ້່ ບອ່ນເຮດັວຽກ

• ການນຳໃຊຶສຸ້ານເສຸບຕົດິຫ້າຍເກນ່ຄວາມຈິຳເປັັນ ແລົະ ສຸຸດທ້າຍກຕໍົອ້ງໄດເ້ພ່�ມຈິຳນວນຫ້າຍຂຶ�ນຈິຶ�ງຈິະ
ໄດຜົ້ິນຕົອບສຸະໜັອງແບບດຽວກັນ

• ການນຳໃຊຶສຸ້ານເສຸບຕົດິຢາ່ງຕົເ່ນ່�ອງໃນພາວະທ່�ເປັັນອນັຕົະລົາຍຕົຮ່າ່ງກາຍ, ເຊຶັ�ນ: ການຂັບລົົດ, ລົອຍ
ນຳາ ຫ້່ ເຮດັວຽກກັບເຄ່�ອງຈັິກ

• ຄວາມພະຍາຍາມໃນການຢ້ດ ຫ່້ ຄວບຄມຸການໃຊຶສຸ້ານເສຸບຕົດິບສຸ່ສຸຳເລົດັ 

• ການ ເພິ�ງ ພາ ອາ ໄສຸ ສຸານເສຸບຕົດິຂອງ ຮາ່ງ ກາຍ ທ່� ສຸາ ມາດ ນຳ ໄປັ ສຸ່້ ການ ບ ່ຮ້ສຶຸ້ກບພຶ່ງພໍໃຈິ ແລົະ  ບາງ ຄັ�ງ 
ອາ ການ ເປັັນ ໄພ ອນັຕົະລົາຍຕົ ່ຊຶ ່ວດິ ໃນ ເວ ລົາ ທ່� ສຸານເສຸບຕົດິ ບ ່ໄດ ້ຖືກ່ ນຳ ໃຊຶ1້

ມັນເປັັນເລົ່�ອງປັົກກະຕົສິຸຳລົັບບຸກຄົນທ່�ຈິະ
ລົະເມດ່ ແລົະ ຕົດິສຸານເສຸບຕົດິຫ້າຍກວາ່
ໜັຶ�ງຊຶະນດິ ຫ່້ ມພ່າວະສຸຸຂະພາບຈິດິ
ທ່�ຈິະເກດ່ຂ່�ນກັບຄວາມຜິິດປັົກກະຕົິ
ຂອງການໃຊຶສຸ້ານເສຸບຕົດິ, ລົວມທັງ
ຄວາມຜິິດປັົກກະຕົທິາງດາ້ນອາລົົມ ແລົະ 
ຄວາມກັງວນົ. ສິຸ�ງສຸຳຄັນຄຕ່ົອ້ງຮັກສຸາ
ຄວາມຜິິດປັົກກະຕົທ່ິ�ເກດ່ຂຶ�ນຮວ່ມກັນ.1

ບັນຫ້າຈາກການນຳໃຊຸ�ສຳານເສຳບຕົດິ

ຂເ້ທັີ່ດຈງິແບບເລັັ�ງລັັດ
10% ຂໍອງຄົນອາເມລິກິາເສ��ອສາຍອາຊ່ ິ
ຜູ້້້ໃຫຼືຍ ່ໄດມ້ບັ່ນຫຼືາການໃຊ່ສ້ານ ່
ເສບຕົດິໃນປີີ 2020.3
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ບັນຫຼືາໃນການກິນອາ່ຫຼືານທ່ີ່�ຜິູ້ດປົີກກະຕົແິມນ່ພາວະສຸຂໍະພາບຈດິທ່ີ່�ກ່ຽວຂໍອ້ງກັບຄວາມໝົກມຸນ່ທ່ີ່�ຢ້້່ກັບຄວາມກັງວົນກ່ຽວກັບນຳາ
ໜັ້ກ ແລິະ ຮຸ້ບຮຸາ່ງ, ພຶດຕົກິຳທ່ີ່�ລົິບກວນການຮຸັກສານຳາໜັ້ກຕົົວທ່ີ່�ເໝາະສົມ ຕົະຫຼືືອດເຖືງິຮຸ້ບແບບກິນອາຫຼືານທ່ີ່ບເ່ປັີນລິະບຽບ.

ການຈິ າກ ດການກນິອາຫານແລົະການຄວບຄມຸການກນິອາ
ຫານຫ າຍເກນ່ໄປັ ຫ ່ ການກນິອາຫານໃນປັາຣມິານທ່້່ຫ າຍ 
ແລົະ ຮ ້ສຶຸກວ້າ່ບ ້່ສຸາມາດຄວບຄມຸການກນິອາຫານໄດ ້(ເອ່ນ້ວ້່
າ ກນິຫ າຍ) 

ອາການອ່ນ້ໆອາດຣວມເຖືງິ ພຶດຕົກິ າການຂ ບຖ່ືາ່ຍ ເຊຶ ້່ນ: ເຮ 
ດໃຫ້ຕົົວເອງຮາກ, ກນິຢາລົະບາຍໃນທາງທ່້່ຜິິດ ແລົະ ອອກກ 
າລົ ງກາຍຫ າຍເກນ່ໄປັ. 1

ຄວາມຜິິດປັົກກະຕົໃິນການກນິອາຫານທ່�ພົບເຫັນໄດເ້ລົ່�ອຍໆໄດແ້ກ ່ພາວະ
ບຢ່າກອາຫານ ຫ້່ ບສຸ່າມາດກນິອາຫານໄດ,້ ໂຮກຜິິດປັົກກະຕົທິາງອາລົົມ
ເຮດັໃຫ້ກນິຫ້າຍເກນ່ໄປັແລົວ້ຮາກອອກ, ກນິອາຫານຫ້າຍເກນ່ໄປັ ແລົະ ບ່
ສຸາມາດຢຸດກນິໄດ.້

• ພາວະບຢ່າກອາຫານ ຫ້່ ບສຸ່າມາດກນິອາຫານໄດກ້ຽ່ວຂອ້ງກັບການຈິຳກັດ
ການບລໍົໂິພກອາຫານຢາ່ງຮຸນແຮງໂດຍມນ່ຳາໜັັກທ່�ຕົຳາກວາ່ຊຶວ່ງປັົກກະຕົິ
ຫ້າຍ ແຕົອ່າດລົວມເຖືງິຊຶວ່ງການກນິຫ້າຍ ແລົະ ຂັບຖືາ່ຍເຊຶັ�ນກັນ.

• ໂຮກຜິິດປັົກກະຕົທິາງອາລົົມເຮດັໃຫ້ກນິຫ້າຍເກນ່ໄປັແລົວ້ຮາກອອກ
ກຽ່ວຂອ້ງກັບການກນິຫ້າຍ ແລົະ ຂັບຖືາ່ຍອອກ, ທ່�ມນ່ຳາໜັັກປັົກກະຕົ ິຫ້່ 
ນຳາໜັັກຫ້າຍກວາ່ປັົກກະຕົ.ິ

• ໂຮກກນິອາຫານຜິິດປັົກກຕົກິຽ່ວຂອ້ງກັບການກນິອາຫານຫ້າຍເກນ່ໄປັ 
ແລົະ ບສຸ່າມາດຢຸດກນິໄດກ້ຽ່ວຂອ້ງກັບການກນິ ແລົະ ດ່�ມທ່�ຫ້າຍເກນ່ໄປັ
ໂດຍຊຶົດເຊຶຍ່ປັະລົມິານອາຫານທ່�ກນິຫ້າຍເກນ່ໄປັດວ້ຍການຮາກ ແລົະ ມັກ
ກຽ່ວຂອ້ງກັບພາວະນຳາໜັັກເກນ່ ແະ ໂຮກອວ້ນ.1

ໂຣກກິນອາຫ້ານທ່້່ີ່ຜິິດປົກກະຕົິ

ຂໍ�ເທັີ່ດຈງິແບບເລັັງ່ລັັດ
ໂດຍປີະມານ 2.3% ຂໍອງໄວໜຸ້ມ່ຈະໄດຮຸ້ັບການວິ
ນໃິສວາ່ເປັີນໂຮຸກກິນອາຫຼືານຜິູ້ດປົີກກະຕົິ
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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

 

ໂຣກຶພດຕິົກໍາແຕົກແຍກ່ກຽວຂ້ໍອງ ່ັກບ້ຮຸບແບບພຶກິຕົກໍາ່ຕົ ່້ຕົານ ່ແລິະ ່ໂຣກຶພດຕິົກໍາ ່່ຕົ ່້ຕົານຂໍອງເັດກ້ນອຍ ່ແລິະ ່ໄວຸຣ້ນ. ່

ໂຣກພຶດຕິົກໍາ່ຕົ ້ຕົານ ່ກຽວຂ້ອງ ັກບພຶດຕິົກໍາ່ບໃ້ຫຄວາມຮ່ວມມ່ 
ແລົະ ໂ ້ຕົແ້ຍງ ແລົະ ັຍງມ່: 

• ປັະິຕົເສຸດ ໃນການປັະິຕົ ັບດຕົາມົກດ

• ສຸ້າງຄວາມລົຳຄານໃຫ້ຜ້້ິອ່�ນໂດຍເຈິດຕົະນາ

• ໂທດຄົນອ່�ນສຸຳລົັບຄວາມຜິິດພາດຂອງພວກເຂາ້

• ໃຈິຮາ້ຍ ແລົະ ບພໍ່ໃຈິ, ຄຽດແຄນ້ຢາ່ງຮຸນແຮງ. 6  

ພຶດຕົກິຳເກເລົແບບຮຸນແຮງກຽ່ວຂອ້ງກັບພຶດຕົກິຳກກ່ວນ
ໃນຮ້ບແບບທ່�ຮ້ນແຮງຫ້າຍຂຶ�ນ ໄດແ້ກ ່ຄວາມກາ້ວຮາ້ວ ແລົະ 
ຄວາມໂຫດຮາ້ຍຕົຄ່ົນ ແລົະ ສັຸດ, ທຳລົາຍສັຸບສິຸນ (ເຊຶັ�ນ: ການຈິຸດໄຟ
ແບບຕົັ�ງໃຈິ, ການທຳລົາຍ), ຫ້ອກລົວງ ຫ່້ ການລົັກເຄ່�ອງ (ທຳລົາຍ
ເຂ້�າໄປັໃນເຮອ່ນ, ລົັກເອາ້ຂອງຜ້້ິອ່�ນ) ຫ່້ ການລົະເມດ່ກົດຢາ່ງ
ຮາ້ຍແຮງ (ເຊຶັ�ນ: ໜັອ່ອກຈິາກບານ ຫ່້ ໂຕົນໂຮງຮຽນ)6

ໂຣກພຶື້ດຕົກິ າແຕົກແຍັກ

ຂເ້ທັີ່ດຈງິແບບເລັັ�ງລັັດ
ໂດຍປີະມານ 6.5% ຂໍອງໄວໜຸ້ມ່ຈະຖື�ກວນິໄິສວາ່ເປັີນ
ໜ້ຶ�ງໃນໂຮຸກນ່�ໃນລິະຫຼືວາ່ງຊ່ວ່ດິພວກເຂໍາ່.6

 
ໂຣກສຳະມາທິີ່ສຳ ້ນ (ADHD)

ໂຮຸກສະມາທິີ່ສັ�ນ (ADHD) ເປັີນໜ້ຶ�ງອາການສຸຂໍະພາບຈດິທ່ີ່�ພົບເຫັຼືນຫຼືືາຍສຸດໃນໄວເດກັ ເຊ່ິ�ງສະມາທິີ່ສັ�ນ, ບມ່ສ່ະມາທິີ່, ຫົຼືນຫຼືວຍ 
ຫຼືື� ຫຼືືາຍຢ້່າງລິວມກັນຫຼືືາຍກວາ່ທ່ີ່�ຄາດໄວໃ້ນຊ່ວ່ງໄວອາຍຸຂໍອງພວກເຂໍາ່.

ອາການຂອງໂຣກສຸະມາທິສຸ ້ນຮວມມ:່
• ລົ າບາກໃນການເອາ້ໃຈິໃສຸ່້ກ ບຣາຍຣະອຽດ ຫ ່ ເຮ ດຜິິດໂດຍປັະ

ມາດໃນໂຮງຮຽນ ຫ ່ບ້ອ່ນເຮ ດວຽກ.
• ບັນຫາການຈົິດຈິກ່ັບວຽກງານ ຫ້່ ກດິຈິະກຳ ຫ້່ ເຮດັຕົາມ

ຄຳແນະນຳ.
• ຟັງລົຳບາກເມ່�ອເວ້�າ 
• ບັນຫາການຈັິດລົະບຽບວຽກ ແລົະ ວຽກງານ ຫ່້ ມັກຈິະເຮດັສິຸ�ງທ່�

ຈິຳເປັັນສຸຳລົັບວຽກງານ ຫ້່ ຊຶວ່ດິປັະຈິຳວນັເສຸຍ
• ວອກແວກງາຍ ຫ້່ ລົມ່ວຽກປັະຈິຳວນັເຊຶັ�ນ: ເຮດັວຽກເຮອ່ນ ແລົະ 

ໄປັວຽກ.
• ຢ້ບ່ເ່ປັັນສຸຸກ ຫ້່ ແຕົະມ ່ຫ້່ ຕົນິ, ນັ�ງບນ່ິ�ງ ຫ້່ ປັນີໃນບອ່ນທ່�ບ່

ເໝົາະສົຸມ
• ມບັ່ນຫາໃນການຖືາ້ຄວິເຊຶັ�ນ: ໃນລົະຫວາ່ງຢ້ແ່ຖືວຖືາ້ຄວິ ຫ່້ ການ

ຂັດຈັິງຫວະ ຫ້່ ກາ້ວກາ່ຍຜ້້ິອ່��ນ5

ໂຣກສຸະມາທິສຸ ້ນມ ກຈິະຄົງຢ ້່ຈົິນເຖືງິໄວຜິ ້ໃຫຍ້ ່ເຖືງິແມ້ນ່ວ້າ່
ອາການອາດຈິະບ ້່ປັາກົດຊຶ ດເຈິນຫ າຍ. 

ໃນຖືານະຜ້້ິໃຫຍ,່ ແຕົລ່ົະຄົນອາດຈິະມພຶ່ດຕົກິຳສຸະມາທິສັຸ�ນຕົ ່ແຕົ່
ຍັງຄົງຕົສຸ້້່ກັບຄວາມຫົນຫວຍ, ກະວນົກະວາຍ ແລົະ ຄວາມຍາກ
ລົຳບາກໃນການໃຫ້ຄວາມສົຸນໃຈິ. 

ພວກເຂາ້ອາກມຄ່ວາມທ້າທາຍໃນການຈັິດລົຳດັບຄວາມສຸຳຄັນ
ຂອງວຽກ, ການວາງແຜິນ ແລົະ ການຈັິດລົະບຽບ. ຕົະຫ້ອດເຖືງິ
ຄວາມອດົທົນຕົຄ່ວາມຄັບຂອ້ງໃຈິໜັອ້ຍ ແລົະ ຄວາມລົຳບາກໃນ
ການຈັິດການກັບຄວາມຄຽດ.7 

ຂເ້ທັີ່ດຈງິແບບເລັັ�ງລັັດ
ໂດຍປີະມານ 4.2% ຂໍອງໄວໜຸ້ມ່ ຈະຖື�ກວນິໃິສວາ່ເປັີນໂຮຸກ
ສະມາທິີ່ສັ�ນໃນລິະຫຼືວາ່ງຊ່ວ່ດິຂໍອງພວກເຂໍາ່.2



ການປອ້ງກັນການຂ�າຕົົວຕົາຍັ

ການຂ�າຕົົວຕົາຍັແມນ່ຫ້ຍັັງ?
ການ�ຂາ ົຕົວຕົາຍັແ ່ມນມ່ສຳາເຫ້ດຈາກການ ໍທີ່າ�ຮູ້າຍັ 
ົຕົວເອງເ້�ພື້ອຫ້ ັວງໃ�ຫ້ເັສຳຍັຊຸ່ວິດ. ການພື້ະຍັາຍັາມ�ຂາ 
ົຕົວເອງຕົາຍັເ້�ມອບາງົຄົນເັຮູ້ດໃ�ຫ້ ົຕົວພື້ວກເົຂາເອງ
ເັປນ ັອນຕົະ ຣາຍັເ້�ພື້ອຫ້ ັວງໃ�ຫ້ເັສຳຍັຊຸ່ວິດ ແ ່ຕົພື້ວກເົ
ຂາ່ບເັສຳຍັຊຸ່ວິດຼັຫ້ງຈາກເັຮູ້ດໃ�ຫ້ ົຕົວພື້ວກເົຂາ ເອງເັປນ 
ັອນຕົະຣາຍັ. 

ສັຳນຍັານເຕົອ້ນ
ສນຍານຕ່ໍ່ໄປັີ� ນເັປັນ ັັສນຍານ່�ທີ່ ັ້ຕໍ່ອງຣະ ັັວງເ້�ມອ ັ�ທີ່ານ ັັກ
ງົວນ�ວາຸບກົຄູ່ນ ັັນ ້ັນອາດຂ້ໍາ ັົຕໍ່ວ ັຕໍ່າຍ: ັ
• ັເວົ�າກ�ຽວກັບການຂໍາ້ຕົໍ່ວພວກເຂໍາົເອງຕໍ່າຍ

• ັເວົ�າກ�ຽວກັບຄູ່ວາມຮົ່ສຶ້ກໝົດຫຼວັງ

• ັເວົ�າກ�ຽວກັບບມ່ເ່ຫຼດຜົູ້ນທ່ີ່�ຈະມຊຸ່ວ່ດິຢ່�ຕໍ່່

• ັເວົ�າກ�ຽວກັບການເປັັນພາລິະຂໍອງູຜູ້່້ອ້�ນ

• ັເວົ�າກ�ຽວກັບຄູ່ວາມຮົ່ສຶ້ກທ່ີ່�ບສ່າມາດຂໍາ້ມຜູ້�ານ

• ັເວົ�າກ�ຽວກັບຄູ່ວາມເຈບັປັວດເກ່ນທົີ່ນ

• ັການໃຊຸແ້ອລິກໍຮົ ໍຫຼຼ້ ຢາເສບຕໍ່ດິເພ່�ມຂໍຶ�ນ

• ັຖິ່ອນຕົໍ່ວຈາກກິດຈະກຳຕໍ່�າງໆ

• ັແຍກໂຕໍ່ເອງອອກຈາກຄູ່ອບຄົູ່ວ ແລິະ ໝ່�ເພ້�ອນ

• ັນອນຫຼ ັາຍເກ່ນໄປັ ັຫຼ ັ້ ັໜອ້ຍເກ່ນໄປັ

• ັໄປັຫຼາ ຫຼຼ້ ໂທີ່ຫຼາຜູ້່້ຄົູ່ນເພ້�ອບອກລິາ

• ັມອບສົມບັດອນັລິຳາຄູ່�າ

• ັກ້າວຮົາ້ວ
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ສິຳ�ງທ່ີ່ານສຳາມາດເຮູ້ດັໄດ�ເພ້ື້�ອຊຸວ່ຍັ: 

ມກ່ານສົຳນທີ່ະນາແບບຈງິໃຈ
1. ລົົມກັບພວກເຂາ້ແບບສຸ່ວນຕົົວ
2. ຟັງເລົ່�ອງລົາວຂອງພວກເຂາ້
3. ບອກພວກເຂາ້ວາ່ທ່ານເປັັນຫ່ວງ່
4. ຖືາມໄປັຕົົງວາ່ພວກເຂາ້ກຳລົັງຄດິເລົ່�ອງການຂາ້

ຕົົວຕົາຍບໍ
5. ກະຕົຸນ້ໃຫ້ພວກເຂາ້ ຊຶອກຫາການຮັກສຸາ ຫ່້ ຕົດິຕົ່

ຫາແພດ ຫ້່ ນັກບຳບັດຂອງພວກເຂາ້
6. ຫ້່ກລົຽ່ງການໂຕົຖ້ືຽງເລົ່�ອງຄນຸຄາ່ຂອງຊຶວ່ດິ, ຫ້�ດ

ບັນຫາຂອງພວກເຂາ້ ຫ້່ ໃຫ້ຄຳແນະນຳ

ໃຊຸ�ເວລັາໃນການຕົດິຕົຫ່້າຖິ�າທ່ີ່ານເປັນ
ຫ່້ວງ...ບໃ່ຫ້�ຄົາດເດາ້ວາ່ຜ້ິ�ອ້�ນຈະຕົດິຕົມ່າ
ລົັມເປັນສ່ຳວນຕົົວ

ເບິ�ງສຸະຕົຣໍ່�ຂອງພວກເຂາ້ ແລົະ ບອກພວກເຂາ້ໃຫ້ຮ້ວ້າ່
ທ່ານເປັັນຫ່ວງ. ຖືາມໄປັຕົົງໆກຽ່ວກັບການຂາ້ຕົົວຕົາຍ 
ແບບໃຈິເຢນັ ແລົະ ບຕ່ົັດສິຸນ. ສຸະແດງຄວາມເຂ້�າໃຈິ 
ແລົະ ຮັບຮ້ຄ້ວາມເປັັນກັງວນົຂອງພວກເຂາ້ແບບຈິງິຈັິງ. 
ໃຫ້ພວກເຂາ້ຮ້ວ້າ່ຊຶວ່ດິຂອງພວກເຂາ້ສຸຳຄັນແກທ່່ານ. 
ນັ�ນຄກ່ານສົຸນທະນາທ່�ສຸາມາດຮັກສຸາຊຶວ່ດິໄດ.້

ຖິ�າມຄົ່ົນເວ້�າວາ່ພື້ວກເຂາ້ກຳລັັງຄົດິເລັ້�ອງ
ຂ�າຕົົວຕົາຍັ
ໃຫ້�ຕັົ�ງໃຈຟັັງແບບຈງິຈັງ

• ໃຫ້ຕົັ�ງໃຈິຟັງແບບຈິງິຈັິງ
• ຢ້ກ່ັບພວກເຂາ້
• ຊຶວ່ຍພວກເຂາ້ກຳຈັິດຄວາມຄດິທ່�ບດ່່

• ໂທຫາ ສຸາຍດວ່ນປັ້ອງກັນການຂາ້ຕົົວຕົາຍ
ແຫ່ງຊຶາດ: 988

• ສົຸ�ງຂຄ້ວາມເພ່�ອລົົມໄດທ່້� 741741 ໂດຍການແຊຶດ້
ກັບຜ້້ິໃຫ້ຄຳປັຶກສຸາດາ້ນວກິດິການທ່�ໄດຮ້ັບການຝຶັກ
ອບົຮົມມາຈິາກ ສຸາຍຂຄ້ວາມດາ້ນວກິດິການ ໂດຍບ່
ເສຸຍຄາ່ໄດ ້ 24/7

• ພາພວກເຂາ້ໄປັຮັບການບລໍົກິານດາ້ນສຸຸຂະພາບຈິດິ 
ຫ່້ ຫ້ອງສຸຸກເສຸ່ນ

ຖິ�າທ່ີ່ານກຳລັັງສ້ຳ�ຊົຸນ
ຫ້�າມຖິ�າໃຫ້�ໃຜິຕົດິຕົຫ່້າ

ຊຶອກຫາການຮັກສຸາສຸຸຂະພາບຈິດິ ຫ່້ ບອກທ່ານໝົໍ
ກຽ່ວກັບຄວາມຄດິການຂາ້ຕົົວຕົາຍ. ດແ້ລົຕົົວເອງຄທ່່�
ທ່ານຈິະດແ້ລົຄົນອ່�ນທ່�ຕົອ້ງການຄວາມຊຶວ່ຍເຫ້່ອ. 
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ປະເພື້ດຂອງການຮູ້ັກສຳາ

ການຮູ້ັກສຳາບແ່ມນ່ຂະໜາດດຽວທ່ີ່�ເຫ້ມາະສົຳມກັບ
ທີຸ່ກວທ່ິີ່ການ. ບອ່ນທ່ີ່�ທ່ີ່ານໄປຮູ້ັກສຳາການດ້ແລັ
ດ�ານສຸຳຂະພື້າບຈດິ ແລັະ ການບລໍັກິານທ່ີ່�ຂ້�ນກັບ
ສຳະຖິານະການ ແລັະ ການຟ້ັ� ນຟ້ັທ່ີ່�ຈຳເປັນຂອງ
ທ່ີ່ານ ມັນເປັນເລັ້�ອງປົກກະຕົທ່ິີ່�ຄົົນເຮູ້າ້ຕົ�ອງການ
ການຮູ້ັກສຳາ ແລັະ ການບລໍັກິານເຊຸັ�ນກັນ. ແພື້ດທ່ີ່້່ດ 
ແລັເບ້ອ້ງຕົົນ້ ແລັະ ຜິ ້ຊຸ່ຽ່ວຊຸານດ້ານສຸຳຂະພື້າບຈດິ
ສຳາມາດແນະນ າທີ່າງເລັອ້ກທ່້່ີ່ດທ່້່່ີ່ສຸຳດສຳ າຫ້ ບທີ່້່
ານ ແລັະ ໃຫ້້ຂ ້ມ ນເພ້ິື້ມເຕົມ່.
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ຮູ້ັບຄົຳປຶກສຳາ ແລັະ ການບຳບັດ

ຈດິບຳບັດ
ຈິດິບຳບັດຄກ່ານຮັກສຸາອາການປັ່ວຍທາງຈິດິປັະເພດ
ໜັຶ�ງທ່�ໃຫ້ບລໍົກິານໂດຍຜ້້ິຊຶຽ່ວຊຶານດາ້ນສຸຸຂະພາບຈິດິ
ທ່�ຜ່ິານການຝຶັກອບົຮົມ.  ິຈິດບໍາ ັບດສໍຸາ້ັຫບຄວາມຄິດ, 
ຄວາມ້ຮ້ສຶຸກ, ແລົະຶພດຕິົກໍາ, ແລົະ ພະຍາຍາມທຈິະ ັປັ
ບຸປັງຄວາມເັປັນ້ຢ່ີ� ທ່ດຂອງແ ່ຕົລົະົຄນ. 

ປັະເພດຂອງຈິດິບຳບັດລົວມມ:່

• ່ ສ່ວນບຸກຄົນ: ການບຳບັດນ່�ກຽ່ວຂອ້ງກັບຄົນໄຂ ້
ແລົະ ນັກບຳບັດເທ້�ານັ�ນ.

• ່ ກຸ່ມ: ຄົນໄຂສຸ້ອງຄົນ ຫ້່ ຫ້າຍກວາ່ອາດເຂ້�າຮວ່ມກັນ
ບຳບັດນ່�ໃນເວລົາດຽວກັນ.

• ່ ຄ້ສົ່ມຮຸົດ/ຄ້ຮຸ່ັກ: ການບຳບັດປັະເພດນ່�ຊຶວ່ຍໃຫ້ຄ້່
ສົຸມຮົດ ແລົະ ຄ້ຮ່ັກເຂ້�າໃຈິວາ່ເປັັນຫຍັງຄົນຮັກຂອງ
ພວກເຂາ້ມບັ່ນຫາທາງສຸຸຂະພາບຈິດິ. ການບຳບັດ
ປັະເພດນ່�ສຸາມາດໃຊຶໄ້ດເ້ພ່�ອຊຶວ່ຍໃຫ້ຄ້ຮ່ັກທ່�ກຳລົັງ
ປັະສົຸບບັນຫາດາ້ນຄວາມສຸຳພັນ.

• ່ ຄອບຄົວ: ການບຳບັດປັະເພດນ່�ຊຶວ່ຍໃຫ້ສຸະມາຊຶກິ
ໃນຄອບຄົວເຂ້�າໃຈິສິຸ�ງທ່�ຄົນຮັກຂອງພວກເຂາ້ກຳລົັງ
ປັະສົຸບ, ພວກເຂາ້ສຸາມາດຮັບມໄ່ດແ້ນວໃດ ແລົະ ສິຸ�ງ
ທ່�ພວກເຂາ້ສຸາມາດຊຶວ່ຍເຫ້່ອໄດ.້

ກຸ່ມໃຫ້�ການຊຸວ່ຍັເຫ້ຼ້ອ
ກຸມ່ໃຫ້ການຊຶວ່ຍເຫ້່ອແມນ່ການພົບປັະທ່�ສຸະມາຊຶກິ
ແນະນຳພາເຊຶິ�ງກັນ ແລົະ ກັນໄປັສຸ່້ເປັົ� າຫມາຍການຟ້� ນ
ຕົົວຮວ່ມກັນ. ກຸມ່ໃຫ້ການຊຶວ່ຍເຫ້່ອມັກມຜ້້່ິທ່�ບເ່ປັັນມ່
ອາຊຶບ່ ແຕົເ່ປັັນກຸມ່ທ່�ມປ່ັະສົຸບກັານທ່�ຄາ້ຍຄກ່ັນ.

ແຜິນການຊຸວ່ຍັເຫ້ຼ້ອຕົົວເອງ
ແຜິນການຊຶວ່ຍເຫ້່ອຕົົວເອງແມນ່ເປັັນແຜິນສຸຸຂະພາບ
ທ່�ສຸະເພາະບຸກຄົນ ທ່�ບຸກຄົນໄດບ້ອກອາການຂອງ
ລົາວໂດຍການຈັິດກົນລົະຍຸດທ່�ສົຸ�ງເສຸ່ມສຸຸຂະພາບທ່�
ດ.່ ແຜິນການຊຶວ່ຍເຫ້່ອຕົົວເອງອາດກຽ່ວຂອ້ງກັບ
ການຮັກສຸາສຸຸຂະພາບ, ການຟ້� ນຕົົວ, ສິຸ�ງກະຕົຸນ້ ຫ່້ 
ສັຸນຍານເຕົອ່ນ.

ການບລໍັກິານຊຸວ່ຍັເຫ້ຼ້ອໃນການຟ້ັ� ນຟ້ັ
ການບລໍົກິານຊຶວ່ຍເຫ້່ອໃນການຟ້� ນຟ້ລົວມມ ່
ການດແ້ລົຕົເ່ນ່�ອງ, ກຸມ່ຊຶວ່ຍເຫ້່ອຕົົວເອງທ່�ມຮ່ວ່ມກັນ 
(ເຊຶັ�ນ: ໂຄງການ 12 ຂັ�ນຕົອນ) ແລົະ ການບລໍົກິານ
ຊຶວ່ຍເຫ້່ອໃນການຟ້� ນຟ້ແບບໝ້ົເ່ພ່�ອນ. ການບລໍົກິານ
ເຫ້ົ�ານ່�ເປັັນການສຸ້າງຊຶຸມຊຶົນທ່�ເພ່�ອນຮວ່ມຜ້້ິຟ້� ນຟ້
ສຸາມາດແບງ່ປັັນປັະສົຸບການຂອງພວກເຂາ້ ແລົະ 
ໃຫ້ການສຸະໜັັບສຸະໜ້ັນເຊຶິ�ງກັນ ແລົະ ກັນຕົສຸຸ່ຂະພາບ
ຈິດິ ແລົະ/ຫ່້ ຄວາມທ້າທາຍໃນການນຳໃຊຶສຸ້ານເສຸບຕົດິ
ຂອງກັນ ແລົະ ກັນ.
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ການຈັດການເຄົສຳຄົົນເຈບັ
ຜ້້ິຈັິດການເຄສຸຄົນເຈິບັມຄ່ວາມຮ້ກ້ຽ່ວກັບສຸະຖືານ
ພະຍາບານໃນທ້ອງຖືິ�ນ, ບອ່ນທ່�ໃຫ້ທ່�ຢ້ອ່າໃສຸ, 
ໂປັຣແກຣມການຈິາ້ງງານ ແລົະ ເຄ່�ອຂາ່ຍການ
ສຸະໜັັບສຸະໜ້ັນທາງສັຸງຄົມ. ພວກເຂາ້ຍັງຄຸນ້ເຄຍ່ກັບ
ທາງເລົອ່ກໃນການຈິາ່ຍເງນິຫ້າຍວທ່ິ  ແລົະ ສຸາມາດ
ຮັບໃຊຶບົ້ດບາດສຸຳຄັນໃນການຊຶວ່ຍເຫ້່ອບຸກຄົນໃດໜັຶ�ງ
ໄດຮ້ັບການປັ່� ນປັົວທ່�ດທ່່�ສຸຸດເທ້�າທ່�ເປັັນໄປັໄດ.້

ການເຂ້�ານອນໂຮູ້ງໝໍໍ
ໃນບາງກລໍົະນ,່ ການເຂ້�ານອນໂຮງໝົອໍາດຈິະມຄ່ວາມ
ຈິຳເປັັນເພ່�ອໃຫ້ບຸກຄົນນັ�ນສຸາມາດຕົດິຕົາມຢາ່ງໃກຊ້ຶດິ, 
ບົ�ງມະຕົຢິາ່ງຖືກ່ຕົອ້ງ ຫ່້ ມກ່ານປັັບຕົົວຢາໃນເວລົາ
ທ່�ອາການປັ່ວຍທາງສຸຸຂະພາບຈິດິຂອງບຸກຄົນນັ�ນ
ຮາ້ຍແຮງຂຶ�ນມາໃນບາງຄັ�ງຄາວ.

ການດ້ແລັໃນໂຮູ້ງໝໍ ໍແລັະ ການບລໍັກິານອ້�ນໆ



ການໃຫ້�ຢູ່າ

ຜູ້້້ຊ່ຽ່ວຊ່ານດາ້ນສຸຂໍະພາບຈດິຄ�ຜູ້້້ໃຫ້ຼືບລໍິກິານເພ��ອ
ພັດທີ່ະນາສຸຂໍະພາບຈດິຂໍອງແຕົລ່ິະບຸກຄົນ. ມຫ່ຼືືາຍ
ປີະເພດຂໍອງຜູ້້້ຊ່ຽ່ວຊ່ານດາ້ນສຸຂໍະພາບຈດິ. ຂໍາ້ງ
ລຸິມ່ນ່�ແມນ່ບາງຕົົວຢ້່າງຂໍອງປີະເພດຕົາ່ງໆຂໍອງ
ຜູ້້້ຊ່ຽ່ວຊ່ານດາ້ນສຸຂໍະພາບຈດິ ແລິະ  ການບລໍິກິານທ່ີ່�
ພວກເຂໍາ່ສະເໜ້ໃ່ຫ້ຼື.

ແພື້ດປະຖົິມພ້ື້ມ
ເມ່�ອຄົນເຮາ້ເລົ່�ມມອ່າການປັ່ວຍທາງຈິດິ, ພວກເຂາ້
ອາດໄປັພົບແພດປັະຖົືມພ້ມ (PCP) ກອ່ນເພ່�ອຂໍ
ຄວາມຊຶວ່ຍເຫ້່ອ. PCP ສຸາມາດໃຫ້ການຊຶວ່ຍເຫ້່ອໄດ້
ທັນທ່ ແລົະ ສຸາມາດເຊຶ່�ອມຕົຜ້້່ິຄົນກັບຜ້້ິຊຶຽ່ວຊຶານດາ້ນ
ສຸຸຂະພາບຈິດິສຸຳລົັບການຮັກສຸາສຸຸຂະພາບຈິດິຖືາ້ຈິຳ
ເປັັນ. ພວກເຂາ້ສຸາມາດໃຫ້ຢາສຸຳລົັບຄວາມຜິິດປັົກກະຕົິ
ສຸຸຂະພາບຈິດິ.

ການໃຫ້ຼືຢ້າແມນ່ຢ້າທ່ີ່�ໃຊ່ໃ້ນການຮຸັກສາອາການທີ່າງ
ສຸຂໍະພາບຕົາ່ງໆລິວມທັີ່ງ ຄວາມຜິູ້ດປົີກກະຕົທິີ່າງ
ດາ້ນສຸຂໍະພາບຈດິ.

ຕົໄ່ປັນ່�ແມນ່ຕົົວຢາ່ງຂອງຢາທ່�ໃຊຶທ້ົ�ວໄປັທ່�ໃຊຶເ້ພ່�ອຮັກສຸາ
ຄວາມຜິິດປັົກກະຕົທິາງຈິດິ.

ຢູ່າແກ�ຊຸມຶເສ້ຳ�າ
ຢາແ້ກຊຶຶມເົ�ສຸາແ ່ມນເັປັນຢາ່�ທໃ້ຊຶ ັກນ ົ�ທວໄປັໃນການ 
ັຮກສຸາ ໂຣກຊຶຶມເົ�ສຸາ, ໂຣກວິ ົຕົກ ັກງົວນ, ແລົະ ອາການ່�ທ່
ກຽວຂ້ອງ ັກບການບາດເັຈິບ.

ຢູ່າຄົາຍັຄົວາມກັງວົນ
ຢາຄາຍຄວາມກັງວນົແມນ່ເປັັນຢາທ່�ຊຶວ່ຍຫ້�ດອາການ
ວຕິົົກກັງວນົ ເຊຶັ�ນ: ອາການຕົ່�ນຕົົກໃຈິ ຫ້່ ຢາ້ນກົວ ແລົະ 
ເປັັນກົງວນົຢາ່ງຮຸນແຮງ.

ຢູ່າຕົ�ານອາການທີ່າງຈດິ
ການໃຫ້ຢາຕົາ້ນອາການທາງຈິດິສຸ່ວນໃຫຍໃ່ຊຶເ້ພ່�ອຮັກສຸາ
ຄວາມຜິິດປັົກກະຕົທິາງຈິດິ. ນອກຈິາກ ັນ ້ນ, ັຍງອາດ
ໃ້ຊຶເ່�ພອ ັຮກສຸາຄວາມຜິິດ ົປັກກະິຕົຂອງອາົຣມ ແລົະ ໂຣກ
ອາົຣມສຸອງົ�ຂວ.

ຢູ່າໃຫ້�ອາລົັມສຳະຖິຽນ
ຢາໃ້ຫອາົຣມາະຖືຽນແ ່ມນໃ້ຊຶເັປັນັ້ຫກເ່�ພອ ັຮກສຸາໂຣກ
ອາົຣມສຸອງົ�ຂວ.

ສຳານກະຕຸົ�ນປະສຳາດ
ການໃ້ຫຢາກະ ຸ້ຕົນປັະສຸາດ ັມກໃ້ຊຶໃນການ ັຮກສຸາໂຣກ
ສຸະມາິທ ັສຸ້ ນ ແລົະ ໂຣກ ົລົມ້ັຫບ (ໂຣກຜິິດ ົປັກກະິຕົ
ທາງການນອນ). 

ປະເພື້ດຂອງຜ້ິ�ຊຸຽ່ວຊຸານດ�ານສຸຳຂະພື້າບຈດິ
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ແຫ້ງຂມ້້ນ: U.S. Department of Health and Human Services. (n.d.). Mental health medications. National Institute of Mental Health.  
https://www.nimh.nih.gov/health/topics/mental-health-medications
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ຈດິຕົະແພື້ດ
ຈິດິຕົະແພດຄເ່ປັນັແພດທ່�ຮກັສຸາຜ້້ິທ່�ມຄ່ວາມຜິິດປັກົກະຕົິ
ທາງສຸຸຂະພາບຈິດິ. ພວກເຂາ້ສຸາມາດໃຫ້ຢາສຸຳລົັບ
ຄວາມຜິິດປັົກກະຕົທິາງສຸຸຂະພາບຈິດິ ແລົະ ສຸາມາດຊຶວ່ຍ
ໃຫ້ຜ້້ິຄົນເຂ້�າໃຈິຜົິນຂາ້ງຄຽງຂອງຢາ ແລົະ ປັະຕົກິລິົຍິາ
ຂອງຢາແຕົລ່ົະອນັວ່�າແຕົກຕົາ່ງກັນແນວໃດ. ພວກເຂາ້
ສຸາມາດປັະເມນ່ສຸະພາວະສຸຸຂະພາບຈິດິ ແລົະ ໃຫ້ຄຳ
ປັຶກສຸາ ແລົະ ການບຳບັດໄດເ້ຊຶັ�ນກັນ.

ນັກຈດິຕົະວທິີ່ະຍັາຄົລັນ່ກິ
ນັກຈິດິຕົະວທິະຍາຄລົນ່ກິສຸຳເລົດັການສຶຸກສຸາລົະດັບ
ປັະລົນິຍາເອກ ແລົະ ໃຫ້ບລໍົກິານທົດສຸອບທາງ
ຈິດິຕົະວທິະຍາ ແລົະ ໃຫ້ຄຳປັຶກສຸາເພ່�ອປັະເມນ່ ແລົະ 
ຮັກສຸາຄວາມຜິິດປັົກກະຕົທິາງຈິດິ, ອາລົົມ ແລົະ 
ພຶດຕົກິຳ. ພວກເຂາ້ອາດເຮດັວຽກກັບບຸກຄົນ, ຄ້ຮ່ັກ, 
ຄອບຄົວ ຫ້່ ກຸມ່.

ພື້ະຍັາບານດ�ານສຸຳຂະພື້າບຈດິ
ພະຍາບານທ່�ໄດຮ້ັບການລົົງທະບຽນຜ້້ິທ່�ໄດຮ້ັບການຝຶັກ
ອບົຮົມທາງຄລົນ່ກິໃນດາ້ນສຸຸຂະພາບຈິດິ. ໃນຫ້າຍລົັດ, 
ພະຍາບານເຫ້ົ�ານ່�ສຸາມາດໃຫ້ຢາ ແລົະ ແນະນຳໃຫ້ການ
ຮັກສຸາດວ້ຍການຕົດິຕົາມຂອງແພດ.

ນັກສັຳງຄົົມສົຳງເຄົາະຄົລັນ່ກິທ່ີ່�ໄດ�ຮູ້ັບໃບອະນຸຍັາດ
ຜ້້ິທ່�ໃຫ້ຄຳປັຶກສຸາຍາ່ງໜັອ້ຍຈົິບປັະລົນິຍາໂທດາ້ນ
ສັຸງຄົມສົຸງເຄາະຈິາກຫ້ັກສຸ້ດການສຶຸກສຸາທ່�ໄດຮ້ັບ
ການຮັບຮອງ. ໄດຮ້ັບການຝຶັກອບົຮົມເພ່�ອເຮດັໃຫ້ການ
ວນິດິໄສຸ, ໃຫ້ຄຳປັຶກສຸາສຸ່ວນບຸກຄົນ ແລົະ ເປັັນກຸມ່ ແລົະ 
ໃຫ້ການຈັິດການເຄສຸ ແລົະ ການສົຸ�ງເສຸ່ມການ, ປັົກກະຕົິ
ແລົວ້ພົບເຫັນຢ້ໃ່ນສຸະຖືານທ່�ຂອງໂຮງໝົ.ໍ

ຜ້ິ�ໃຫ້�ຄົຳປຶກສຳາມອ້າຊຸບ່ທ່ີ່�ໄດ�ຮູ້ັບໃບອະນຸຍັາດ
ຜ້້ິໃຫ້ຄຳປັຶກສຸາດາ້ນສຸຸຂະພາບຈິດິທ່�ມວຸ່ດທິການສຶຸກສຸາ
ລົະດັບປັະລົນິຍາໂທເປັັນຢາ່ງໜັອ້ຍ ຫ່້ ປັະລົນິຍາເອກ 
ໃນສຸາຂາຈິດິຕົະວທິະຍາ, ການໃຫ້ຄຳປັຶກສຸາ ຫ່້ ສຸາຂາທ່�
ກຽ່ວຂອ້ງ. ໄດຮ້ັບການຝຶັກອບົຮົມເພ່�ອວນິໄິສຸ ແລົະ ໃຫ້ຄຳ
ປັຶກສຸາລົາຍບຸກຄົນ ແລົະ ເປັັນກຸມ່.

ນັກບຳບັດຊຸວ່ດິແຕົງ່ງານ ແລັະ ຄົອບຄົົວທ່ີ່�ມໃ່ບ
ອະນຸຍັາດ
ທ່�ປັຶກສຸາດາ້ນສຸຸຂະພາບຈິດິທ່�ມລ່ົະດັບປັະລົນິຍາໂທ 
ຫ່້ ປັະລົນິຍາເອກ, ມກ່ານສຶຸກສຸາພິເສຸດ ແລົະ ການຝຶັກ
ອບົຮົມເພ່�ອປັະເມນ່ ແລົະ ແກໄ້ຂບັນຫາຄວາມສຸຳພັນ. 
ພວກເຂາ້ໄດຮ້ັບການຝຶັກອບົຮົມໃຫ້ເຮດັວຽກກັບບຸກຄົນ
ທກຸເພດທກຸໄວ, ຄ້ຜົ່ິວເມຍ ແລົະ ຄອບຄົວ.

ຜ້ິ�ໃຫ້�ຄົຳປຶກດ�ານແອລັກໍຮູ້ ໍແລັະ ຢູ່າເສຳບຕົດິທ່ີ່�ໄດ�ຮູ້ັບ
ການຮູ້ັບຮູ້ອງ
ຜ້້ິໃຫ້ຄຳປັຶກສຸາທ່�ໃຫ້ບລໍົກິານໃຫ້ຄຳປັຶກສຸາກຽ່ວກັບ
ແອລົກຮໍ ໍແລົະ ຢາເສຸບຕົດິ ແບບເປັັນບຸກຄົນ ຫ່້ ກຸມ່. 
ພວກເຂາ້ໄດຖ້ືກ່ຝຶັກອບົຮົມໃຫ້ເຮດັວຽກກັບລ້ົກຄາ້ເພ່�ອ
ຊຶວ່ຍໃຫ້ພວກເຂາ້ເຂ້�າໃຈິດຂ່ຶ�ນ ແລົະ ເອາ້ຊຶະນະສິຸ�ງເສຸບຕົດິ
ຂອງພວກເຂາ້ໄດ.້

ຜ້ິ�ຊຸຽ່ວຊຸານມປ່ະສົຳບຕົົວຈງິທ່ີ່�ໄດ�ຮູ້ັບການຮູ້ັບຮູ້ອງ
ຜ້້ິຊຶຽ່ວຊຶານມປ່ັະສົຸບຕົົວຈິງິທ່�ໄດຮ້ັບການຮັບຮອງມ່
ປັະສົຸບການກຽ່ວກັບສຸຸຂະພາບຈິດິ ຫ່້ ສຸະພາວະການໃຊຶ້
ສຸານເສຸບຕົດິ. ຊຶວ່ຍໃຫ້ລ້ົກຄາ້ຟ້� ນຕົົວໂດຍການຮັບຮ້ ້ແລົະ 
ພັດທະນາຈິຸດແຂງ ແລົະ ກຳນົດເປັົ� າໝົາຍ. ໂຄງການ
ຊຶວ່ຍເຫ້່ອຈິາກຜ້້ິທ່�ມປ່ັະສົຸບການແມນ່ຕົອ້ງໄດຮ້ັບ
ການຝຶັກອບົຮົມຫ້າຍຊຶົ�ວໂມງ.
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ຄົວາມເຊຸ້�ອແບບເກ້�າໃນດ�ານການກິນຢູ່າ

ຄົວາມເຊຸ້�ອ: ຄົົນທ່ີ່�ກິນຢູ່າແມນ່ຄົົນທ່ີ່�ອອ່ນແອ.

ຢາບແ່ມນ່ສັຸນຍານຂອງຄົນທ່�ກຳລົັງ ‘ຍອມແພ້’ ແລົະ 
‘ເປັັນທາງເລົອ່ກທ່�ງາ່ຍ’. ທ່�ຈິງິແລົວ້ຢາສຸາມາດເປັັນວທ່ິ
ທ່�ມປ່ັະສິຸດທິພາບໃນການຊຶວ່ຍເຫ້່ອຄົນໄດໄ້ວຂຶ�ນ ແລົະ 
ຮຽນຮ້ທ້ັກສຸະການແກບັ້ນຫາຢາ່ງມປ່ັະສິຸດທິພາບຫ້າຍ
ຂຶ�ນ. 

ຄົວາມເຊຸ້�ອ: ເມ້�ອທ່ີ່ານກິນຢູ່າ, ທ່ີ່ານຕົ�ອງກິນມັນໄປ
ຕົະຫຼ້ອດ.
ບາງົຄນກິນຢາເັປັນໄລົຍະເວລົາໍຈິາ ັກດ, ົປັກກະິຕົ 6 ເ່
ດອນ ຫາ່ປັຶ� ນງ. ບາງຄົນອາດກນິຢາເປັັນເວລົາດົນ
ກວາ່, ແຕົນ່່�ມັນຂ່�ນກັບສຸະຖືານະການ ແລົະ ການວນິໄິສຸ. 
ສຸະຖືານະການຂອງແຕົລ່ົະຄົນແມນ່ຕົາ່ງກັນ.

ຄົວາມເຊຸ້�ອ: ຄົົນທ່ີ່�ຕົ�ອງການສຳຳລັັບສຸຳຂະພື້າບຈດິ
ຂອງພື້ວກເຂາ້ແມອັ່ນຕົະລັາຍັ
ຄົນທ່�ປັ່ວຍທາງຈິດິລົວມມ ່ຜ້້ິທ່�ກນິຟາຈິດິຕົະເວດ, ມ່
ແນວໂນມ້ທ່�ຈິະຕົົກເປັັນເປັົ� າໝົາຍຂອງອນັຕົະລົາຍ ຫ່້ 
ຄວາມຮຸນແຮງຫ້າຍກວາ່ທ່�ເປັັນຈິະເກດ່ຂ່�ນເອງລົວມທັງ 
ຄົນທ່�ກນິຢາທາງຈິດິຕົະເວດ.
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ຄົວາມເຊຸ້�ອແບບເກ້�າໃນດ�ານການບຳບັດ

1.  “ຸທີ່ກົຄົນຈະເັຫ້ນ ັບນຫ້າຂອງ�ຂອຍັ �ຖິາ�ຂອຍັ
ໄປຫ້າ ັນກໍບາ ັບດ.”

  ນັກບຳບັດແມນ່ໄດຖ້ືກ່ກຳນົດໂດຍກົດໝົາຍໃນ
ການຮັກສຸາສິຸ�ງຕົາ່ງໆໃຫ້ເປັັນຄວາມລົັບ. ການເກບັ
ຮັກສຸາຄວາມລົັບແມນ່ຈິຳເປັັນ. ບດ່ັ�ງນັ�ນ, ທ່ານຈິະບໍ
ສຸາມາດໄວໃ້ຈິທ່�ຈິະລົົມຂມ້້ນສຸ່ວນຕົົວນຳ.

2.  “ຂ�ອຍັບຕ່ົ�ອງການການບຳບັດ. ຂ�ອຍັມໝ້່ໍ ່ແລັະ 
ຄົອບຄົົວ.”

  ເຖືງິແມນ່ວາ່ມັນເປັັນສິຸ�ງສຸຳຄັນທ່�ເພ່�ອມລ່ົະບົບ
ການຊຶວ່ຍເຫ້່ອ ເຊຶັ�ນ: ໝ້ົເ່ພ່�ອນ ແລົະ ຄອບຄົວ, ທ່ານ
ອາດຈິະພົບວາ່ທ່ານບສຸ່າມາດເວ້�າກັບພວກເຂາ້ທກຸ
ຢາ່ງໄດ.້ ທ່ານອາດເຫັນວາ່ມບ່າງສິຸ�ງທ່�ເຮດັໃຫ້ທ່ານ
ບຮ່້ສຶຸ້ກວາ່ສຸາມາດແບງ່ປັັນທກຸຢາ່ງກັບພວກເຂາ້
ໄດ.້ ຕົົວຢາ່ງ: ມັນອາດຍາກກວາ່ທ່�ຈິະເວ້�າກັບຄອບຄົວ 

ແລົະ ໝ້ົເ່ພ່�ອນກຽ່ວກັບສິຸ�ງທ່�ອາດຈິະທຳຮາ້ຍຄວາມຮ້້
ສຶຸກຂອງພວກເຂາ້. ເມ່�ອທ່ານໄດພ້ົບກັບຈິດິຕົະແພດ, 

ທ່ານສຸາມາເແບງ່ປັັນຄວາມຮ້ສຶຸ້ກທ່�ແທ້ຈິງິກັບບາງ
ຄົນຜ້້ິທ່�ສຸາມາດຊຶວ່ຍເຫ້່ອທ່ານດວ້ຍມຸມມອງຂອງ
ວດັຖຸືປັະສົຸງ. ເມ່�ອທ່ານພົບນັກບຳບັດ, ທ່ານບຕ່ົອ້ງ
ເຊຶ່�ອງຄວາມຮ້ສຶຸ້ກຂອງທ່ານ.

3.  “ຂ�ອຍັບຕ່ົ�ອງການນັກບຳບັດເພື້າະວາ່ຂ�ອຍັບມ່່
ບັນຫ້າຮູ້�າຍັແຮູ້ງ”

  ມຫ່້າຍເຫດຜົິນທ່�ຕົອ້ງພົບນັກບຳບັດບວ່າ່ຈິະເປັັນຊຶມຶ
ເສຸ້�າ, ວຕິົົກກັງວນົ, ປັົມຝັັງໃຈິຈິາກເຫດການຮາ້ຍແຮງ, 

ຄວາມຄຽດຈິາກບອ່ນເຮດັວຽກ ຫ່້ ຢ້ເ່ຮອ່ນ ຫ່້ ເຂ້�າໃຈິ
ຫ້າຍຂຶ�ນກຽ່ວກັບຄວາມສຸຳພັນຂອງທ່ານ. ໂດຍ
ປັົກກະຕົແິລົວ້, ຄົນທ່�ປັ່ອຍໄປັດົນກວາ່ທ່�ຈິະໄປັພົບນັກ
ບຳບັດແມນ່ເຮດັໃຫ້ບັນຫາຮາ້ຍແຮງກວ່າເກ້�າ ແລົະ 

ອາດໃຊຶເ້ວລົາດົນໃນການແກບັ້ນຫາ.

4.  “ການບຳບັດແບບເປັນຄ້ົແ່ມນ່ສຳຳລັັບຄ້ົຮູ່້ັກທ່ີ່�
ກຳລັັງຈະປະຮູ້�າງ.”

   ການບຳບັດແບບເປັັນຄ້ແ່ມນ່ມຂ່ດ້ ່ເຖືງິແມນ່ວາ່ຈິະ
ແມນ່ຄ້ຮ່ັກທ່�ຢ້ໃ່ນຄວາມສຸຳພັນທ່�ດ.່ ່ ຄ ັກນ ັກບການໍ
ບາ ັບດແບບຸບກົຄນ, ເພາະ ັມນເັປັນຂ້ດ່່�ທ ່ທານໄ້ດແ 
່ບງ ັປັນ ຄວາມ້ຮ້ສຶຸກ່�ທແ ້ທິຈິງ ແລົະ ແ້ກໄຂ ັບນຫາ 
ັກບ ັນກບໍາ ັບດເ່�ພອ ັຮກສຸາຄວາມ ໍສຸາ ັພນ່�ທ່ດໄ້ວ. 



ເຄົດັລັັບການເລັ່�ມການສົຳນທີ່ະນາ ແລັະ ການໃຫ້�ຄົວາມຊຸວ່ຍັເຫ້ຼ້ອ

1.  ເລັ່�ມການສົຳນທີ່ະນາ
  ຖືາ້ທ່ານເປັັນກັງວນົກັບໃຜິບາງຄົນ, ສິຸ�ງທຳອດິທ່�

ທ່ານຕົອ້ງເຮດັແມນ່ການເຂ້�າຫາ. ມັນສຸາມາດເປັັນ
ສິຸ�ງທ່�ງາ່ຍໆຢາ່ງເຊຶັ�ນ ການສົຸ�ງຂຄ້ວາມຫາ: ເພ່�ອໃຫ້
ແນໃ່ຈິວາ່ພວກເຂາ້ຮ້ວ້າ່ທ່ານຕົອ້ງການຮ້ວ້າ່ພວກເຂາ້
ເປັັນແນວໃດ.

2. ຟັັງ ແລັະ ຄົດິທົີ່ບທີ່ວນ
  ໃຫ້ພ່�ນທ່�ເພ່�ອໃຫ້ພວກເຂາ້ອະທິບາຍວາ່ພວກເຂາ້

ກຳລົັງເຈິກິັບຫຍັງຢ້.່ ພະຍາຍາມບໃ່ຫ້ຄາດເດາ້ກັບ
ສິຸ�ງທ່�ພວກເຂາ້ປັະສົຸບຢ້ໂ່ດຍອງິໃສຸ່ສິຸ�ງທ່ານໄດເ້ຫັນ 
ແລົະ ອາ່ນມາກ ຖືາມຄຳຖືາມແບບເປັດີສຸາມາດຊຶວ່ຍ
ໄດ,້ ຄຳຖືາມເຫ້ົ�ານ່�ທ່�ເຊຶນ່ຊຶວນໃຫ້ຜ້້ິຄົນອະທິບາຍ
ຫ້າຍກວາ່ທ່�ພວກເຂາ້ຈິະຕົອບວ່າ່ ‘ແມນ່’ ຫ້່ ບແ່ມນ່.

 ຕົົ�ວຢາ່ງຄຳຖືາມເປັດີລົວາມມ:່

  “ເຈ່�າຮຸ້ສຶ້ກແນວໃດແນ?່” ່ ່
“່�ອຫຼື ່ັຍງ່�ທີ່ແ່ມນສໍາັຣບເົ�ຈາ?”

3. ໃຫ້�ອົດທົີ່ນ
  ມັນອາດໃຊຶເ້ວລົາສັຸກພັກທ່�ຈິະໃຫ້ຄົນຮ້ສຶຸ້ກສຸະບາຍໃຈິ

ທ່�ຈິະປັາກເວ້�າກຽ່ວກັບສິຸ�ງທ່�ພວກເຂາ້ກຳລົັງປັະສົຸບ
ຢ້ ່ຫ່້ ມັນອາດມບ່າງຊຶວ່ງທ່�ພວກເຂາ້ອາດບຄ່ອ່ຍຈິະ
ສຸ່�ສຸານອອກມາ. ນັ�ນເປັັນສິຸ�ງທ່�ເຂ້�າໃຈິໄດ,້ ບາງຄັ�ງ
ຖືາ້ທ່ານກຳລົັງປັະສົຸບຢ້ກ່ັບບັນຫາສຸຸຂະພາບຈິດິ, 
ມັນຍາກທ່�ຈິະເຂ້�າສັຸງຄົມ. ມັນອາດຮ້ສຶຸ້ກນາ່ລົຳຄານ, 
ຖືາ້ທ່ານພະຍາຍາມ ແຕົລ່ົອງພະຍາຍາມ ແລົະ 
ອດົທົນ. ພວກເຂາ້ອາດຊຶາບຊຶຶ�ງໃຈິທ່�ທ່ານຍັງບໄ່ປັໃສຸ່
ເຖືງິແມນ່ວາ່ພວກເຂາ້ບຕ່ົອບ.

4. ໃຫ້�ເປັນຕົົວເອງ
  ເຖືງິແມນ່ວາ່ພວກເຂາ້ກຳລົັງມຊ່ຶວ່ງເວລົາທ່�ຍາກ

ລົຳບາກ, ພວກເຂາ້ຍັງເປັັນຄົນເກ້�າທ່�ທ່ານຮ້ຈັ້ິກ 
ແລົະ ຮັກ. ຢາ່ປັະຕົບັ່ດກັບພວກເຂາ້ແຕົກຕົາ່ງ - ໃຫ້
ພວກເຂາ້ມສຸ່່ວນຮວ່ມນຳກດິຈິະກຳທາງສັຸງຄົມ ແລົະ 
ຊຶວນເຮດັສິຸ�ງທ່�ທ່ານເຮດັກັບພວກເຂາ້ເປັັນປັົກກະຕົ.ິ

5. ຖິາມວາ່ທ່ີ່ານສຳາມາດຊຸວ່ຍັໄດ�ແນວໃດ
  ໃຫ້ພ່�ນທ່�ແກພ່ວກເຂາ້ເພ່�ອໃຫ້ບອກວາ່ຕົອ້ງການ

ຫຍັງຈິາກທ່ານ. ນ່�ອາດແມນ່ການຖືາມຂາ່ວຄາວ
ເປັັນປັະຈິຳ, ໂດຍສຸະເພາະແມນ່ກດິຈິະກຳ ຫ່້ 
ການຊຶວ່ຍເຫ້່ອສຸະເພາະບາງສິຸ�ງບາງຢາ່ງ. ບັນຫາ
ສຸຸຂະພາບຈິດິສຸາມາດເຮດັໃຫ້ໝົົດກຳລົັງໃຈິ. ດັ�ງນັ�ນ, 
ພວກເຂາ້ອາດຮ້ສຶຸ້ກວາ່ມັນຍາກທ່�ຈິະເຮດັໜັາ້ວຽກ
ທ່�ຕົອ້ງເຮດັໃນປັະຈິຳວນັ. ຖືາ້ມັນເບິ�ງເໝົາະສົຸມ, ໃຫ້
ຖືາມວາ່ທ່ານສຸາມາດຊຶວ່ຍຫຍັງໄດແ້ນ.່

32 | ຄ້ມ່ ແຫ ່ງຂ ້ມ້ນຊຶຸມຊຶົນດາ້ນສຸຸຂະພາບ



ຄ້ມ່ ແຫ ່ງຂ ້ມ້ນຊຶຸມຊຶົນດາ້ນສຸຸຂະພາບ 33



ແ່ຼຫ້ງຂ້້ມນ�ດານຸສຳຂະພື້າບຈິດ

ການດ້ແລັຕົົວເອງແມນ່ຫ້ຍັັງ?
ການດ້ແລັຕົົວເອງໝໍາຍັເຖິິງການໃຊຸ�ເວລັາເພ້ື້�ອເຮູ້ດັສິຳ�ງຕົາ່ງໆທ່ີ່�ຊຸວ່ຍັໃຫ້�ທ່ີ່ານມຊຸ່ວ່ດິທ່ີ່�ດ ່ແລັະ ປັບປຸງ
ສຸຳຂະພື້າບທີ່າງຮູ້າ່ງກາຍັ ແລັະ ສຸຳຂະພື້າບຈດິ.

ການເຂ້�າໃຈຜິິດທ່ີ່�ເກ່ດຂ້�ນເລັ້�ອຍັໆ
ກ.  ການດ້ແລັຕົົວເອງແມນ່ເຫັ້ນແກ່ຕົົວ.
  ເມ້�ອທີ່�ານໃຫ້ຼເວລິາແກ�ຕົໍ່ວເອງ, ທີ່�ານຮົ່ສຶ້ກມພ່ະລິັງຫຼຼາຍຂໍຶ�ນ ແລິະ .ມໂ່ອກາດໜອ້ຍທ່ີ່�ຈະເວົ�າໃຫ້ຼ ຫຼຼ້ ສະແດງ

ຄູ່ວາມຮົ່ສຶ້ກເຊຸງ່ລິົບແກ�ຜູ້່້ອ້�ນ. ມັນເປັັນໜຶ�ງໃນສິ�ງທ່ີ່�ເຮົດັທີ່�ານຮົ່ສຶ້ກແຂໍງແຮົງທ່ີ່�ສຸດທ່ີ່�ທີ່�ານສາມາດເຮົດັໄດເ້ພ້�ອ
ເຕໍ່ມ່ພະລິັງ ແລິະ ເຊຸ້�ອມຕໍ່ກ່ັບບຸກຄົູ່ນທ່ີ່�ຢ່�ອອ້ມຮົອບທີ່�ານ.

b. ການດ້ແລັຕົົວເອງໃຊຸ�ເວລັາຫຼ້າຍັເກ່ນໄປ.
  ພວກເຮົາົທີຸ່ກຄົູ່ນຕໍ່�າງຫຼຍຸງ້ ແຕໍ່�ການດ່ແລິຕົໍ່ວເອງບໄ່ດໃ້ຊຸເ້ວລິາຫຼຼາຍໃນມ້�ທ່ີ່�ຫຼຍຸງ້ວຸ�ນວາຍຂໍອງທີ່�ານ. ເ່�ພມເວລິາ

ການ່ດແລິ ັົຕໍ່ນເອງໄປັ ັັຍງຕໍ່າຕໍ່ະລິາງຂໍອງ ັ�ທີ່ານ ັແລິະ ັວາງແຜູ້ນເວລິາ ັໃນ້�ມຂໍອງ ັ�ທີ່ານໃ້ຫ່ຼມເວລິາ່ດແລິ ັົຕໍ່ນເອງ.

c. ການດ້ແລັຕົົວເອງແມນ່ແພື້ງ
  ການປັະິຕໍ່ ັັບດແບບ�ງາຍໆ້ຄູ່ການ�ັນງສະມາິທີ່, ັການເົ�ຂໍານອນໄວ ັ້ຼຫຼ ັໄປັ�ຍາງ, ັເັປັນວິທ່ີ່ ັການປັະິຕໍ່ ັັບດ່�ທ່ີ່ບມ່ຣາຄູ່າ

ແພງ. ັ
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ຄົຳແນະນຳໃນການດ້ແລັຕົົວເອງ

ປະເພື້ດຂອງການດ້ແລັຕົົວເອງ

ອອກກຳລັັງກາຍັໃຫ້�ເປັນປະຈຳ
1. ໄປັຍາ່ງ
2. ໄປັອອກກຳລົັງກາຍ
3. ຫ້ິ�ນໂຍຄະ
4. ກດິຈິະກຳທາງຮາ່ງກາຍໃດໆທ່�ທ່ານມັກ!

ກິນອາຫ້ານເພ້ື້�ອສຸຳຂະພື້າບ ແລັະ ດ້�ມນ້າຫຼ້າຍັໆ
1. ທັນຍາພ່ດ
2. ໝົາກໄມ້
3. ຜັິກ
4.  ຫ້່ກລົຽ່ງການກນິນຳາຕົານ ແລົະ ອາຫານທ່�ບດ່ຕ່ົ່

ສຸຸຂະພາບຫ້າຍເກນ່ໄປັ
5. ເຮດັອາຫານກນິເອງຢ້ເ່ຮອ່ນ

ນອນຫັຼ້ບໃຫ້�ພື້ຽງພໍື້

1.  ພວກເຮາ້ຕົອ້ງການຢາ່ງໜັອ້ຍ 7 ຊຶົ�ວໂມງຕົມ່່�!

2.  ການງບ່ຫ້ັບລົະຫວາ່ງວນັກຊໍຶວ່ຍໄດ້

ລັອງເຮູ້ດັກິດຈະກຳທ່ີ່�ຊຸວ່ຍັຜ່ິອນຄົາຍັ
1. ການເຮດັສຸະມາທິ ຫ່້ ການຝຶັກການຫາຍໃຈິ
2. ອາ່ນປັຶ� ມ
3. ອາບນຳາ
4. ເຮດັສຸວນໃນເຮອ່ນ ຫ່້ ນອກເຮອ່ນ
5. ດແ້ລົຜິິວພັນ ຫ່້ ໄປັເຮດັສຸະປັາ

ບໃ່ຫ້�ຂາດການຕົດິຕົ່

1.  ໃຊຶເ້ວລົາກັບໝ້ົເ່ພ່�ອນ ຫ່້ ສຸະມາຊຶກິຄອບຄົວ ລົົມກັບ
ຄົນທ່�ຮັກຜ່ິານທາງໂທລົະສັຸບ

2.  ໄປັເປັັນອາສຸາສຸະໝົັກໃນຊຶຸມຊຶົນຂອງທ່ານ. ການເປັັນ
ອາສຸະໝົັກລົວມມ ່ການໃຊຶເ້ວລົາກັບຜ້້ິອາວຸໂສຸຢ້ເ່ຮອ່ນ
ດແ້ລົຜ້້ິສຸ້ງອາຍຸ, ບລໍົຈິິາກເສຸ່�ອຜ້ິາໃຫ້ສຸ້ນພັກພິງຄົນ
ບມ່ທ່່�ຢ້ອ່າໄສຸ ແລົະ ເສຸ່ບຊຶຸບຢ້ທ່່�ເຮອ່ນຄົວພະແນກ
ຊຶຸບ.

3.  ໄປັໂບດ ຫ່້ ການບລໍົກິານທາງດາ້ນສຸາສຸະໜັາອ່�ນໆ
ກັບໝ້ົເ່ພ່�ອນ ຫ່້ ຄອບຄົວ.

ໂດຍັສຳະເພື້າະສຳຳລັັບຄົົນໄຂ�: ໃຫ້�ໃສ່ຳຜິ�າປິດປາກກ່ອນ!

ເຊຶັ�ນດຽວກັບທ່�ທ່ານຖືກ່ແນະນຳໃຫ້ໃສຸ່ໜັາ້ກາກອກົຊຶແ່ຊຶນໃນຍາມສຸຸກເສຸ່ນກອ່ນຊຶວ່ຍລ້ົກ ທ່ານ, ມັນເປັັນສິຸ�ງສຸຳຄັນໃນ
ການດແ້ລົຕົົວທ່ານເອງກອ່ນເພ່�ອດແ້ລົລ້ົກ ແລົະ ຄົນທ່�ທ່ານຮັກໃຫ້ດທ່່�ສຸຸດ.



ບອ່ນເກັບກຳຂມ້້ນບລໍັກິານ
ທີ່າງດ�ານສຸຳຂະພື້າບຈດິ

ແຫຼ້ງຂມ້້ນສຸຳກເສ່ຳນ ຫ້ຼ້ ເກ່ດວກິິດ 
ສຳຳລັັບການຊຸວ່ຍັເຫ້ຼ້ອສຸຳກເສ່ຳນ  
ເບໂ່ທີ່ລິະສັບ: 911

ສຳາຍັຂຄ້ົວາມດ�ານວກິິດການ
ສົ�ງຂໍຄູ້່ວາມວ�າ: “HOME” ໄປັຍັງເບ ່741741 

ສຳາຍັດວ່ນວກິິດການຖິ້ກຂົ�ມຂ້�ນປະຈຳລັັດຊຸຄິົາໂກ ຕົະຫຼ້ອດ 24 ຊົຸ�ວໂມງ
ເບໂ່ທີ່ລິະສັບ: (888) 293-2080 

ສຳາຍັດວ່ນຄົວາມຮຸູ້ນແຮູ້ງພື້າຍັໃນຄົອບຄົົວປະຈຳລັັດອລ່ັນ່ອຍັ ຕົະຫຼ້ອດ 
24 ຊົຸ�ວໂມງ  
ເບໂ່ທີ່ລິະສັນ: (877) 863-6338

ສຳາຍັດວ່ນການປອ້ງກັນການຂ�າຕົົວຕົາຍັ  
ໂທີ່ ຫຼຼ້ ສົ�ງຂໍຄູ້່ວາມໄປັທ່ີ່�: 988

ສຳາຍັດວ່ນແຫ່້ງຊຸາດ LGBT 24 ຊົຸ�ວໂມງ 
ເບໂ່ທີ່ລິະສັບ: (888) 843-4564 

ສຳາຍັດວ່ນຄົວາມຮຸູ້ນແຮູ້ງພື້າຍັໃນຄົອບຄົົວແຫ່້ງຊຸາດ  
ເບໂ່ທີ່: 800) 799-SAFE (7233)

ສຳາຍັດວ່ນການລັວ່ງລັະເມດ່ທີ່າງເພື້ດແຫ່້ງຊຸາດ  
ເບໂ່ທີ່ລິະສັບ: (800) 656-HOPE (4673)

ຖິ�າທ່ີ່ານເປັນ ຜ້ິ�ປະກັນຕົົນ, ຊຸອກຫ້າຈາກບລໍັສັິຳດປະກັນໄພື້ທ່ີ່�ທ່ີ່ານສຳາມາດໄປໃນເຄົ້�ອຂາ່ຍັ.  
ຖິ�າທ່ີ່ານເປັນຜ້ິ�ຮູ້ັບ ຄົາ່ຮູ້ັກສຳາການປິ� ນປົວສຸຳຂະພື້າບ ,ຜ້ິ�ໄດ�ຮູ້ັບຄົາ່ຮູ້ັກສຳາການປິ� ນປົວສຸຳຂະພື້າບ ຫຶຼ້ ບໄ່ດ�ຮູ້ັບການປະກັນຕົົນ, 
ໃຫ້�ໃຊຸ�ຄົຳແນະນຳນ່�.

ຊຸອກຫ້າຜ້ິ�ໃຫ້�ບລໍັກິານ 
 ຊຸຸມຊົຸນນັກບຳບັດຄົົນອາເມລັກິາເຊຸ້�ອສຳາຍັອາຊຸຽນຢູ້່� Chicagoland 
(Community of Asian-American Therapists in Chicagoland, CAATCH)
ເວບັໄຊຸ: https://www.caatch.info/

ຫ້ານັກບຳບັດເພ້ື້�ອລົັມນຳຢູ້່�ເມອ້ງ Chicago – ຕົົວລັະບຸຕົຳແໜງ່ຜ້ິ�ບລໍັກິານດ�ານສຸຳຂະພື້າບຈດິ
ເວບັໄຊຸ: https://mentalhealth.chicago.gov/find-mental-health-support/

ກົມບລໍັກິານມະນຸດຂອງລັັດ Illinois – ຕົົວລັະບຸຕົຳແໜງ່ຜ້ິ�ບລໍັກິານດ�ານສຸຳຂະພື້າບຈດິ
ເວບັໄຊຸ: https://www.dhs.state.il.us/page.aspx?module=12&officetype&county

ສຳາຍັດວ່ນໃນການຊຸວ່ຍັເຫ້ຼ້ອການນຳໃຊຸ�ຢູ່າໂອປິອອຍັ & ສຳານເສຳບຕົດິອ້�ນໆລັັດ Illinois - ຕົົວລັະບຸຕົຳແໜງ່ຜ້ິ�
ໃຫ້�ບລໍັກິານຮູ້ັກສຳາໃນການນຳໃຊຸ�ສຳານເສຳບຕົດິ
ເວບັໄຊຸ: https://hub.helplineil.org/findhelp 

ຕົົວລັະຕົຳແໜງ່ການບລໍັຫິ້ານຈັດການການນຳໃຊຸ�ສຳານເສຳບຕົດິ ແລັະ ການບລໍັກິານດ�ານສຸຳຂະພື້າບຈດິ
(Substance Abuse and Mental Health Services Administration, SAMHSA)
ເວບັໄຊຸ: https://findtreatment.samhsa.gov/

ທ່ີ່ານຈະຊຸະນະແທີ່�ໆບ?ໍ: ຜ້ິ�ໃຫ້�ບລໍັກິານບັນຫ້າດ�ານການຕົດິການພື້ະນັນຢູ້່�ລັັດ Illinois
ເວບັໄຊຸ: https://e.helplineil.org/areyoureallywinning/
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ອົງການຈັດຕັົ�ງທ່ີ່�ໃຫ້�ບລໍັກິານຄົົນລັາວ
ອງົການຈັິດຕົັ�ງທ່�ເຮດັວຽກເພ່�ອພັດທະນາສຸຸຂະພາບທາງສັຸງຄົມ, ຄວາມເປັັນຢ້ທ່່�ດ ່ແລົະ ການເຮດັວຽກຮວ່ມກັນຂອງສຸະມາຊຶກິຊຶຸມຊຶົນຄົນລົາວ.

ອງົການຈັດຕັົ�ງ ຂໍມ້້ນການຕົດິ່ ການບລໍິກິານ ພາສາ ປີະຊ່າກອນ

Chinese 
Mutual Aid 
Association

ທ່�ຢ້:່ 1016 W. Argyle Street, 
Chicago, IL, 60640
ເບໂ່ທລົະສັຸບ: (773) 784-2900 
ອເ່ມວ: info@chinesemutualaid.org 
ເວບັໄຊຶ: https://www.chinesemutualaid.org/ 

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

ອງັກດິ, ຈິນ່ກາງ, ຈິນ່ກວາງຕົຸງ້, ລົາວ, 
ຫວຽດ, ຕົາກາລົິ�ອກ, ບອສຸເນຍ, ໄທ

ໄວໜ້ັມ່
ຜ້້ິໃຫຍ ່

Lao American 
Organization 
of Elgin (LAOE)

ທ່�ຢ້:່ 164 Division St, Suite 616, 
Elgin, IL, 60120
ເບໂ່ທລົະສັຸບ: 847-809-6391
ອເ່ມວ: may.laoe@gmail.com

ແຫ້ງຂມ້້ນດາ້ນສຸຸຂະພາບຈິດິ, ແຫ້ງຂມ້້ນຊຶຸມຊຶົນ ອງັກດິ, ລົາວ ໄວໜ້ັມ່
ຜ້້ິໃຫຍ ່

Senior 
Services 
Associates Inc

ທ່�ຢ້:່ 101 S Grove Ave, 
Elgin, IL, 60120
ເບໂ່ທລົະສັຸບ: (847) 741-0404
ເວບັໄຊຶ: https://seniorservicesassoc.org/
locations-overview/elgin-kane-county/

ການໃຫ້ບລໍົກິານອາວ້ໂສຸ, ການກວດຄັດກອງທາງການແພດ ອງັກດິ, ລົາວ ຜ້້ິໃຫຍ ່

Xilin 
Association

ທ່�ຢ້:່ 2354 S Wentworth Ave, 
Chicago, IL, 60616 
ເບໂ່ທລົະສັຸບ: 312-265-1453
ເວບັໄຊຶ: https://xilin.org/

ການບລໍົກິານຜ້້ິອາວຸໂສຸ,  ການດແ້ລົຢ້ບ່ນ້, ການສຶຸກສຸາໄວໜຸັມ່, 
ການສຸະແດງສຸ່ນລົະປັະ, ການກວດຄັດກອງທາງການແພດ, ການ
ໃຫ້ການສຶຸກສຸາດາ້ນສຸຸຂະພາບ

ຈິນ່, ຈິນ່ກວາງຕົຸງ້, ເກາ້ຫ້່, ສຸະເປັັນ, ລົາວ, 
ໂປັແລົນ

ໄວໜ້ັມ່
ຜ້້ິໃຫຍ ່

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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ອົງການຈັດຕັົ�ງຊຸຸມຊົຸນອ້�ນໆ
ອງົການຈັິດຕົັ�ງທ່�ເຮດັວຽກເພ່�ອພັດທະນາສຸຸຂະພາບທາງສັຸງຄົມ, ຄວາມເປັັນຢ້ທ່່�ດ ່ແລົະ ການເຮດັວຽກຮວ່ມກັນຂອງຊຶຸມຊຶົນ.

ອງົການຈັດຕັົ�ງ ຂໍມ້້ນການຕົດິ່ ການບລໍິກິານ ພາສາ ປີະຊ່າກອນ
Apna Ghar ທ່�ຢ້:່ 4350 N. Broadway, 2nd Floor, 

Chicago, IL 60613
ເບໂ່ທລົະສັຸບ: 773.334.4663 
ອເ່ມວ: info@apnaghar.org 
ເວບັໄຊຶ: www.apnaghar.org 

ຄວາມຮຸນແຮງທາງເພດ/ຄວາມຮຸນແຮງໃນຄອບຄົວ ອາຣັບ, ຮນິດ/ິເອດ່,້ ສຸະເປັນ, 
ທິກຣນິຢາ, ແອມຫາຮກິ, ທາ
ມລິົ, ໂປັແລົນ, ຝັຮັ�ງ, ອຕ່ົາລົ,່ 
ອງັກດິ 

ໄວໜ້ັມ່ 
ຜ້້ິໃຫຍ ່

Asian Human 
Services

ທ່�ຢ້:່ 2838 W. Peterson Ave.  
Chicago, IL 60659-2507 
ເບໂ່ທລົະສັຸບ: 773.293–8430 
ເວບັໄຊຶ: https://ahschicago.org/community-health/

ໂຄງການປັ້ອງກັນ ແລົະ ເບິ�ງແຍງໂລົກເອດສຸ; ຄວາມພິການ ແລົະ ການບລໍົກິານ
ວຊິຶາຊຶບ່; ການປັ້ອງກັນຄວາມຮຸນແຮງໃນໂຮງຮຽນ, ການຢຸດເຊຶາ້ການສຸ້ບຢາ, 
ການປັ້ອງກັນໂລົກອວ້ນ ແລົະ ການດຳລົົງຊຶວ່ດິທ່�ມສຸຸ່ຂະພາບດ,່ ການສຶຸກສຸາ
ປ້ັກຈິດິສຸຳນກຶຕົັບອກັເສຸບບ,່ ການໂຄສຸະນາການສຸ້າງພ້ມຄຸມ້ກັນ, ການປັ້ອງກັນ
ມະເຮງັເຕົ້�ານົມ ແລົະ ປັາກມົດລ້ົກທັງເປັັນແບບບຸກຄົນ ແລົະ ກຸມ່

ອງັກດິ, ເກາ້ຫ້່, ເອດ່,້ ຮນິ
ດ,ິ ອາຣັບ, ສຸະເປັນ

ເດກັນອ້ຍ
ໄວໜ້ັມ່
ຜ້້ິໃຫຍ ່

Between 
Friends

ທ່�ຢ້:່ P.O. Box 608548  
Chicago, IL. 60660
ເບໂ່ທລົະສັຸບ: 773,274.5232
ສຸາຍໂທວກິດິການ: 800.403.HELP 4357)
ເວບັໄຊຶ: https://betweenfriendschicago.org/get-
help/counseling/ 

ການແຊຶກແຊຶງວກິດິການຄວາມຮຸນແຮງໃນຄອບຄົວ ສຸະເປັນ, ອາຣັບ, ຝັຣັ�ງ, 
ອງັກດິ

ຜ້້ິໃຫຍ່

Catholic 
Charities, The 
Encompassing 
Center 

ທ່�ຢ້:່ 3019 W Harrison St, 
Chicago, IL 60612
ເບໂ່ທລົະສັຸບ: 773,638.5703
ເວບັໄຊຶ: https://encompassingcenter.org/services 

ທ່�ກຽ່ວຂອ້ງກັບໂຮກຊຶມຶເສຸ້�າ, ພາວະປັ່ວຍທາງຈິດິຈິາກເຫດການຮຸນແຮງ, ໂຮ
ກວຕິົົກກັງວນົ, ໂຮກດ່�ຕົຕ່ົາ້ນຜ້້ິໃຫຍ,່ ພາວະປັ່ວຍທາງຈິດິຈິາກການໃຊຶສຸ້ານ
ເສຸບຕົດິ, ພາວະຜິິດກະຕົກິານຈັິດການກັບຄວາມໂກດ, ພາວະຜິິດປັົກກະຕົອິ່�ນໆ 

ອງັກດິ, ສຸະເປັນ ຜ້້ິໃຫຍ່

Casa Central ທ່�ຢ້:່ 1343 N California Ave, 
Chicago, IL 60622
ເບໂ່ທລົະສັຸບ: 773,645.2300
ອເ່ມວ: info@casacentral.org
ເວບັໄຊຶ: https://www.casacentral.org/ 

ການບລໍົກິານທ່�ຢ້ອ່າໄສຸໄລົຍະຂາ້ມຜ່ິານ, ການປັ້ອງກັນ ແລົະ ແຊຶກແຊຶງ
ຄວາມຮຸນແຮງ, ການຝຶັກອບົຮົມການຈິາ້ງງານ, ການດແ້ລົມ່� ແລົະ ຫ້ັງການເຂ້�າ
ໂຮງຮຽນ, ສຸ້ນສຸຸຂະພາບຜ້້ິໃຫຍ ່ແລົະ ໂຄງການບລໍົກິານເບິ�ງແຍງຢ້ເ່ຮອ່ນ 

ອງັກດິ, ສຸະເປັນ ເດກັນອ້ຍ
ໄວໜ້ັມ່
ຜ້້ິໃຫຍ ່

Center on 
Halsted

ທ່�ຢ້:່ 3656 N. Halsted Street, 
Chicago, IL 60613
ເບໂ່ທລົະສັຸບ: 773,472.6469
ເວບັໄຊຶ: https://www.centeronhalsted.org/
cohoverview.html 

ບລໍົກິານບຳບັດທາງຈິດິ: ສຸ່ວນບຸກຄົນ, ຄວາມສຸຳພັນ, ຄອບຄົວ ແລົະ ການ
ປັ່� ນປັົວເປັັນກຸມ່. ກຸມ່ການປັ່� ນປັົວແບບຈິຳກັດເວລົາທ່�ມຢ້່ໃ່ນປັັດຈິຸບັນ: ໃຫ້ກຳລົັງ
ຜ້້ິທ່�ເປັັນ HIV, ຊຶວ່ຍໃຫ້ຄົນຜິິວສຸ່ທ່�ເປັັນ LGBT ກາ້ເປັດີເຜ່ິຍ,  ພຶດຕົກິຳບຳບັດ
ດວ້ຍພາສຸາສຸາດ, ກຸມ່ໃຫ້ກຳລົັງໃຈິຜ້້ິທ່�ຜ່ິານເຫດການຮາ້ຍມາ, ຄົນແປັງເພດ 
ແລົະ ເພດທ່�ບສຸ່ອດຄອ່ງກັນ,  ຜ້້ິຊຶາຍ, ຜ້້ິຍງິ ແລົະ ຄວາມໂສຸກເສຸ້�າ ແລົະ ການ
ສຸ້ນແສຸຍ. 

ອງັກດິ, ສຸະເປັນ ໄວໜ້ັມ່ 
ຜ້້ິໃຫຍ່
LGBTQ+ 

Consuelo 
Therapeutic 
Services

ທ່�ຢ້:່ 6149 South Kenneth Ave. 2nd Floor, 
Chicago IL 60629 
ເບໂ່ທລົະສັຸບ: 773,770.5150
ເວບັໄຊຶ: http://www.consueloinc.org/ 

ການໃຫ້ຄຳປັຶກສຸາສຸ່ວນບຸກຄົນ ແລົະ ຄອບຄົວ ອງັກດິ, ສຸະເປັນ ເດກັນອ້ຍ
ໄວໜ້ັມ່
ຜ້້ິໃຫຍ ່

Hanul Family 
Alliance

ທ່�ຢ້:່ 5008 N. Kedzie Ave., 
Chicago, IL, 60625 
ເບໂ່ທລົະສັຸບ: 773-478-8851
ອເ່ມວ: hanul@hanulusa.org 
ເວບັໄຊຶ: https://hanulusa.org/ 

ຈິດິບຳບັດ, ການປັ້ອງກັນການລົວງເມດ່ ແລົະ ການຮັກສຸາການໃຊຶສຸ້ານເສຸບຕົດິ, 
ຄວາມຮ້ນແຮງ, ການປັ່ຽນຜ່ິານດາ້ນທ່�ຢ້ອ່າໄສຸ 

ອງັກດິ, ສຸະເປັນ ໄວໜຸັມ່
ຜ້້ິໃຫຍ ່

Healthcare 
Alternative 
System

ທ່�ຢ້:່ 2755 W. Armitage Ave. 
Chicago, IL 60647
ເບໂ່ທລົະສັຸບ: 773,252.3100
ເວບັໄຊຶ: https://www.hascares.org/ 

ຈິດິບຳບັດ, ການປັ້ອງກັນການລົວງເມດ່ ແລົະ ການຮັກສຸາການໃຊຶສຸ້ານເສຸບຕົດິ, 
ຄວາມຮ້ນແຮງ, ການປັ່ຽນຜ່ິານດາ້ນທ່�ຢ້ອ່າໄສຸ 

ອງັກດິ, ສຸະເປັນ ໄວໜຸັມ່
ຜ້້ິໃຫຍ ່

KAN-WIN ເບໂ່ທລົະສັຸບ: 773,583.1392 
ອເ່ມວ: mkim@kanwin.org 
ເວບັໄຊຶ: www.kanwin.org 

ໂທລົະສັຸບສຸາຍດວ່ນ 24 ຊຶົ�ວໂມງ, ບລໍົກິານດາ້ນທ່�ຢ້ອ່າໄສຸໄລົຍະຂາ້ມຜ່ິານ, ການ
ສົຸ�ງເສຸ່ມທາງດາ້ນກົດໝົາຍ, ການຈັິດການກັບຄະດ,່ ກຸມ່ຊຶວ່ຍເຫ້່ອ, ໂຄງການ
ເດກັນອ້ຍ, ການບລໍົກິານລົວ່ງລົະເມດ່ທາງເພດ 

ອງັກດິ, ເກາ້ຫ້່ ເດກັນອ້ຍ
ໄວໜ້ັມ່
ຜ້້ິໃຫຍ ່

Kedzie Center ທ່�ຢ້:່ 4141 N. Kedzie Ave. Suite 2, 
Chicago IL 60618
ເບໂ່ທລົະສັຸບ: 773,754.0577
ອເ່ມວ: info@thekedziecenter.org
ເວບັໄຊຶ: https://www.thekedziecenter.org/ 

ບຸກຄົນ, ຄ້ສົຸ່ມຮົດ ແລົະ ຄອບຄົວ, ກຸມ່, ການບລໍົກິານຈິດິຕົະເວດ, ມຈ່ິດິຕົະເວດ
ສຸອງຄົນສຸຳລົັບຜ້້ິໃຫຍໜ່ັຶ�ງຄົນ ແລົະ ເດກັນອ້ຍໜັຶ�ງຄົນ), ການບລໍົກິານຊຶຸມຊຶົນ
ການຝຶັກອບົຮົມໃນຫົວຂຈ້ິດິຕົະສຶຸກສຸາທ່�ມປ່ັະຊຶາກອນມກຸ່ມ່ສຸ໋ຽງ ແລົະ ໂຮງຮຽນ.

ອງັກດິ, ສຸະເປັນ ເດກັນອ້ຍ
ໄວໜ້ັມ່
ຜ້້ິໃຫຍ່
LGBTQ+ 

Midwest 
Asian Health 
Association 
(MAHA)

ທ່�ຢ້:່ 230 W. Cermak Rd, 2nd Floor, 
Chicago, IL 60616 
ເບໂ່ທລົະສັຸບ: 312,225.8659 
ອເ່ມວ: info@maha.us.org 
ເວບັໄຊຶ: https://maha-us.org/ 

ການບຳບັດສຸ່ວນບຸກຄົນ, ການປັ່� ນປັົວແບບເປັັນຄ້,່ ການປັ່� ນປັົວແບບຄອບຄົວ, 
ການປັ່� ນປັົວແບບກຸມ່, ການປັຶກສຸາຫາລົໃ່ນໂຮງຮຽນ ແລົະ ການຊຶວ່ຍເຫ້່ອຊຶຸມຊຶົນ, 
ການສຶຸກສຸາສຸຸຂະພາບ, ການກວດ ແລົະ ການສັຸກຢາປັ້ອງກັນ, ການປັ້ອງກັນການ
ໃຊຶສຸ້ານເສຸບຕົດິ ແລົະ ການຫ້່�ນການພະນັນ.

ອງັກດິ, ຈິນ່ກາງ ເດກັນອ້ຍ
ໄວໜ້ັມ່
ຜ້້ິໃຫຍ ່

Metropolitan 
Family 
Services

ທ່�ຢ້:່ 101 North Wacker Drive, 17th Floor Chicago, 
IL 60606
ເບໂ່ທລົະສັຸບ: 312,986.4000
ເວບັໄຊຶ: https://www.metrofamily.org/programs-
and-services/emotional-wellness/ 

ການໃຫ້ຄຳປັຶກສຸາສຸ່ວນບຸກຄົນ, ຄອບຄົວ/ຄ້ຮ່ັກ, ກຸມ່, ການບລໍົກິານຈິດິຕົະສຸາດ, 
ການປັະເມນ່ຜົິນ, ການຄຸມ້ຄອງຢາ, ການຈັິດການຄະດ ່ແລົະ ການສຸະໜັັບສຸະ
ໜ້ັນນຊຶຸມຊຶົນ

ອງັກດິ, ສຸະເປັນ, ໂປັແລົນ, 
ອາຣັບ 

ເດກັນອ້ຍ
ໄວໜ້ັມ່
ຜ້້ິໃຫຍ ່

Mujeres 
Latinas en 
Accion

ທ່�ຢ້:່ 2124 W. 21st Place 
Chicago, IL 60608
ເບໂ່ທລົະສັຸບ: 773,890.7676
ເວບັໄຊຶ: https://mujereslatinasenaccion.org/ 

ການແຊຶກແຊຶງວກິດິການ, ສຸາຍດວ່ນວກິດິການ 24 ຊຶົ�ວໂມງ, ການໃຫ້ຄຳປັຶກສຸາ
ສຸ່ວນບຸກຄົນ ແລົະ ກຸມ່, ການປັ່� ນປັົວຜ້້ິໃຫຍ ່ແລົະ ເດກັນອ້ຍ, ການສົຸ�ງເສຸ່ມການ
ສຸານ, ການສຶຸກສຸາຊຶຸມຊຶົນ, ການຝຶັກອບົຮົມວຊິຶາຊຶບ່ ແລົະ ອາສຸາສຸະໝົັກ ແລົະ 
ການສົຸ�ງຕົໄ່ປັຍັງສຸ້ນທ່�ພັກອາໄສຸ ແລົະ ແຫ້ງຂມ້້ນອ່�ນໆ. 

ສຸະເປັນ ຜ້້ິໃຫຍ່
LGBTQ+ 

Refugee One ທ່�ຢ້:່ 5705 N Lincoln, 
Chicago, IL 60659 
ເບໂ່ທລົະສັຸບ: 773,989.5647 
ເວລົາເຮດັວຽກ: ວນັຈັິນ - ວນັສຸ້ກ 8:30  ຫາ 16:30
ເວບັໄຊຶ: https://www.refugeeone.org/cswws.html 

ການບຳບັດສຸ່ວນບຸກຄົນ, ການບຳບັດແບບຄອບຄົວ, ການບຳບັດແບບກຸມ່, 
ການແຊຶກແຊຶງວກິດິ, ການດແ້ລົດວ່ນໄລົຍະສັຸ�ນ, ການບລໍົກິານທາງດາ້ນ
ການຊຶວ່ຍເຫ້່ອຢ້ເ່ຮອ່ນ, ການປັະເມນ່/ການຄຸມ້ຄອງຢາ

ແອມຮາຮກິ, ອາຣັບ, ອາສຸສິຸ
ຮຽນ, ພະມາ້, ອງັກດິ, ຟາຊຶ,່ 
ຝັຮັ�ງ, ອຣ່ານ, ຄາເຮນ, ຄສິຸວາ
ຮວິ, ປັາສຸໂຕົ, ໂຮຮນິຢາ, ໂສຸມາ
ລົ,ິ ສຸະເປັັນ, ຕົກິຣນິຢາ

ຜ້້ິໃຫຍ່

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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ສ້ຳນສຸຳຂະພື້າບທ່ີ່�ມຄຸ່ົນວຸດທິີ່ຂອງລັັດຖິະບານກາງ
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ອງົການຈັດຕັົ�ງ ຂໍມ້້ນການຕົດິ່ ການບລໍິກິານ ພາສາ ປີະຊ່າກອນ

ACCESS 
Community 
Health Network

ທ່�ຢ້:່ 5159 S. Ashland Ave. 
Chicago, IL 60609
ເບໂ່ທລົະສັຸບ: 773,434.9216
ເວບັໄຊຶ: https://www.achn.net/

ເວສຸະສຸາດຄອບຄົວ,  ອາຍຸລົະກຳ, ກມຸມານເວດ, ກາຍຍະພາບຢ້່
ໂຮງຮຽນ ແລົະ ກລິົາຕົາ່ງໆ, ກວດພາຍໃນ/ພະຍາດຍງິ ແລົະ ພະດງຸ
ຄັນ ແລົະ ການຈັິດການໂຮກເຮ່�ອຮັງຢາ່ງຕົເ່ນ່�ອງ

ອງັກດິ, ສຸະເປັນ ເດກັນອ້ຍ
ໄວໜ້ັມ່
ຜ້້ິໃຫຍ່

AHS Family  
Health Center

ທ່�ຢ້:່ 2424 W Peterson Ave, 
Chicago, IL 60659 
Phone: 800.597.5077 
ເວບັໄຊຶ: https://www.ahsfhc.org/

ພິດຕົກິຳສຸຸຂະພາບຜ້້ິໃຫນ,່ ການດແ້ລົທາງແພດສຸຳລົັບຜ້້ິໃຫຍ,່ 
ການກວດຄວາມດັນເລົອ່ດ ແລົະ ເບາ້ຫວານ, ພຶດຕົກິຳສຸຸຂະພາບ
ເດກັ, ບລໍົກິານທາງທັນຕົະກຳ, ການດແ້ລົເດກັອອ່ນ, ກາຍຍະພາບໃນ
ໂຮງຮຽນ, ການດແ້ລົຜ້້ິຍງິ

ຈິນິກາງ, ສຸະເປັນ, ອາຣັບ, 
ກຳປ້ັເຈິຍ, ຕົາກາລົອ໊ກ, ອງັກດິ

ເດກັນອ້ຍ
ໄວໜ້ັມ່
ຜ້້ິໃຫຍ່

Alivio Medical 
Clinic

ທ່�ຢ້:່ 966 W. 21st St.
Chicago 60608 
2355 S. Western Ave.
Chicago 60608 
Phone: 773.254.1400 
ເວບັໄຊຶ: https://www.aliviomedicalcenter.org/

ເວດສຸະສຸາດຜ້້ິໃຫຍ ່ແລົະ ຄອບຄົວ, ພຶດຕົກິຳ ແລົະ ສຸຸຂະພາບຈິດິ, ວກັ
ຊຶນິໂຄວດິ 19, ໂຮກເບາ້ຫວານ, ການວາງແຜິນຄອບຄົວ, ພະຍາດຍງິ 
ແລົະ ພະດງຸຄັນ, ເດກັອອ່ນ
ການຢາ, ສຸ້ນບລໍົກິານດາ້ນສຸຸຂະພາບດ່

ອງັກດິ, ສຸະເປັນ ເດກັນອ້ຍ
ໄວໜ້ັມ່
ຜ້້ິໃຫຍ່

Erie Family  
Health Center

ທ່�ຢ້:່ 1701 West Superior 
Chicago, IL 60622 
Phone: 312.666.3494 
ເວບັໄຊຶ: https://www.eriefamilyhealth.org/

ການບຳບັດແບບກຸມ່ ແລົະ  ແບບບຸກຄົນ, ບລໍົກິານດາ້ນການໃຊຶສຸ້ານ
ເສຸບຕົດິ, ໂຄງການຮັກສຸາດວ້ຍຢາຊຶວ່ຍ, ກຸມ່ໃຫ້ກຳລົັງໃຈິຜ້້ິຍງິ

ອງັກດິ, ສຸະເປັນ ໄວໜ້ັມ່ 
ຜ້້ິໃຫຍ່

Esperanza  
Health Center

ທ່�ຢ້:່ 4700 S. California Ave., 
Chicago, IL 60632  
Phone: 773.584.6200 
ເວບັໄຊຶ: https://www.esperanzachicago.org/

ພຶດຕົກິຳທາງດາ້ນສຸຸຂະພາບ; ການນຳໃຊຶສຸ້ານເສຸບຕົດິ; 
ຈິດິຕົະວທິະຍາ; ສຸຸຂະພາບຂອງແມຍ່ງິ; ເດກັນອ້ຍ; ຜ້້ິ ໃຫຍ່

ອງັກດິ, ສຸະເປັນ ໄວໜ້ັມ່ 
ຜ້້ິໃຫຍ່

Hamdard Health 
Alliance

ທ່�ຢ້:່ 228 E. Lake Street 
Addison, IL 60101 
Phone: 630.835.1430 
ເວບັໄຊຶ: https://www.hamdardhealth.org/

ການແຊຶກແຊຶງໃນວກິດິການ, ການປັະເມນ່ຜົິນທາງຈິດິຕົະສຸາດ, 
ການຄຸມ້ຄອງ / ການຕົດິຕົາມຢາ, ການປັະເມນ່ການໄດຮ້ັບສຸຸຂະພາບ
ຈິດິ, ຈິດິບຳບັດລົາຍບຸກຄົນ, ການຝຶັກສຸະມາທິ.

ອາຣັບ, ບອສຸເນຍ, ຮນິດ,ິ ໂປັ
ແລົນ, ປັັນຈິາບ,່ ສຸະເປັັນ, ເອ່
ດ,້ ອງັກດິ

ໄວໜ້ັມ່ 
ຜ້້ິໃຫຍ່

Tapestry 360 
Health

ທ່�ຢ້:່ 845 W. Wilson Avenue 
Chicago, IL 60640 
ເບໂິທລົະສັຸບ 773.506.4283 
ເວບັໄຊຶ: https://tap360health.org/

ການໃຫ້ຄຳປັຶກສຸາສຸ່ວນບຸກຄົນ, ຄອບຄົວ, ເປັັນກຸມ່, ການໃຫ້
ຄຳປັຶກສຸາດາ້ນຈິດິຕົະສຸາດສຸຳລົັບຜ້້ິໃຫຍ ່ແລົະເ ດັກ, ການໃຫ້
ຄຳປັຶກສຸາກຽ່ວກັບການນຳໃຊຶສຸ້ານເສຸບຕົດິ ແລົະ ນຳໃຊຶແ້ຫ້ງຂມ້້ນ
ຕົາ່ງໆໃນຊຶຸມຊຶົນ.

Spanish 
Interpreter Available

ເດກັນອ້ຍ
ໄວໜ້ັມ່
ຜ້້ິໃຫຍ່

ສ້ຳນສຸຳຂະພື້າບຈດິຊຸຸມຊົຸນ
ສຸະຖືານທ່�ຢ້ໃ່ນຊຶຸມຊຶົນ ຫ້່ ກຸມ່ສຸະຖືານທ່�ໃຫ້ການບລໍົກິານດາ້ນການປັ້ອງກັນ, ປັ່� ນປັົວ ແລົະ ຟ້� ນຟ້ສຸຸຂະພາບຈິດິ

ອງົການຈັດຕັົ�ງ ຂໍມ້້ນການຕົດິ່ ການບລໍິກິານ ພາສາ ປີະຊ່າກອນ

Chicago City 
Mental Health 
Center

ທ່�ຢ້:່ 4150 W. 55th Street, 
Chicago, IL 60632
ເບໂ່ທລົະສັຸບ: 312,747.1020
ເວບັໄຊຶ: https://www.chicago.gov/city/en/depts/
cdph/supp_info/behavioral-health/mental_health_
centers.html

ການບຳບັດລົາຍບຸກຄົນ ແລົະ ເປັັນກຸມ່, ການບລໍົກິານທາງດາ້ນຈິດິ
ຕົະເວດ, ການຈິາ່ຍເງນິຢາ, ການຈັິດການຄະດ່

ອງັກດິ, ສຸະເປັນ ຜ້້ິໃຫຍ່

Chicago Family 
Heatlh Center

ທ່�ຢ້:່ ສຸ້ນສຸຸຂະພາບ South Chicago  
9119 S. Exchange Avenue  
Chicago, IL 60617
ທ່�ຢ້:່ Chicago Lawn Health Center 
3223 W. 63rd St.  
Chicago, IL 60629
ເບໂ່ທລົະສັຸບ: 773,768.5000
ເວບັໄຊຶ: https://chicagofamilyhealth.org/

ການປັະເມນ່, ລົາຍບຸກຄົນ, ຄອບຄົວ, ຫ້່ ການບຳບັດຂອງຄ້ຮ່ັກ ອງັກດິ, ສຸະເປັນ, ອາຣັບ ເດກັນອ້ຍ
ໄວໜ້ັມ່
ຜ້້ິໃຫຍ່

Pilsen Wellness 
Center

ທ່�ຢ້:່ 2015 West Cermak Road 
Chicago, Illinois 60608
ເບໂ່ທລົະສັຸບ: 773,579.0832
ເວບັໄຊຶ: pilsenwellnesscenter.org

ໂຄງການໃຫ້ຄຳປັຶກສຸາ & ການປັ່� ນປັົວ; ການປັ່� ນປັົວການໃຊຶສຸ້ານ
ເສຸບຕົດິ; ໂຄງການທ່�ພັກ&ທ່�ຢ້ອ່າໄສຸ; ການບລໍົກິານການຈິາ້ງງານ; 
ໂຄງການການບລໍົກິານການນຳໃຊຶສຸ້ານເສຸບຕົດິໄວໜຸັມ່, ໂຄງການ
ປັ້ອງກັນສຸານເສຸບຕົດິ, ໂຄງການປັ້ອງກັນການຖືພ່າຂອງໄວໜຸັມ່, 
ໂຄງການແມໄ່ວລຸົນ້, ການຊຶວ່ຍເຫ້່ອແມໄ່ວລຸົນ້ທ່�ຖືກ່ພາ ແລົະ ເກດ່ລ້ົກ.

ອງັກດິ, ສຸະເປັນ ເດກັນອ້ຍ
ໄວໜ້ັມ່
ຜ້້ິໃຫຍ່

Trilogy 
Behavioral 
Health 

ທ່�ຢ້:່ 1400 W Greenleaf Ave., 
Chicago, IL 60626
ເບໂ່ທລົະສັຸບ: 773,508.6100
ເວບັໄຊຶ: https://www.trilogyinc.org/ 

ການບລໍົກິານດາ້ນສຸຸຂະພາບຈິດິ ແລົະ ສຸຸຂະພາບທົ�ວໄປັ ອງັກດິ, ສຸະເປັນ ຜ້້ິໃຫຍ່

Live Oak ທ່�ຢ້:່ 1300 W. Belmont Ave. #400 
Chicago, IL 60657
ເບໂ່ທລົະສັຸບ: 773,880.1310
ເວບັໄຂ: https://liveoakchicago.com/

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

ສຸະເປັນ, ຈິນ່ກາງ. ຮນິດ,ິ ໂປັ
ແລົນ, ອງັກດິ

ເດກັນອ້ຍ
ໄວໜຸັມ່
ຜ້້ິໃຫຍ່
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/




ຄ້ົມ່ແ້ຫຼ້ງຂມ້້ນຊຸຸມຊົຸນດ�ານ
ສຸຳຂະພື້າບຈດິ


