
ជជែែកជាមួួយកូូនជំំទង់់របស់់អ្ននក
យើើងមិិនសំំដៅៅលើើការសន្ទទនាយូូរ ឆ្គគងៗនោះះ�ទេេ។ យើើងសំំដៅៅលើើការជជែែក
គ្នាា�ខ្លីី�ៗ និិងបែែបសាមញ្ញញ។ ប៉ុុ�ន្តែែ�សំំខាន់់បំំផុុតនោះះ� គឺឺយើើងសំំដៅៅលើើការ
ជជែែកឲ្្យបានញឹឹកញាប់់។ ការធ្វើើ�ឲ្្យក្មេេ�ងជំំទង់់ចូូលរួួមបន្តតសន្ទាា�នាអំំពីីកញ្ឆាា� 
និិងថ្នាំំ��ញៀៀនផ្្សេេងទៀៀត ផ្តតល់់នូូវឱកាសទៀៀងទាត់់ ដើើម្្បីីចែែករំំលែែកព័័ត៌៌មាន 
និិងសិិក្្សារៀៀនសូូត្ររ។ 
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3ចំំណាយពេេលវេេលា 

ជាមួួយកូូនជំំទង់់របស់់អ្ននក
ទស្្សនាខ្្សែែភាពយន្តតជាមួួយគ្នាា�។ ដើើរលេេងជាមួួយគ្នាា�។ មិិនថាអ្ននក និិង
កូូនជំំទង់់របស់់អ្ននកចាប់់អារម្មមណ៍៍លើើសកម្មមភាពអ្វីី�ខ្លះះ�ទេេ គឺឺពេេលឪពុុក
ម្តាា�យចូូលរួួមក្នុុ�ងជីីវិិតរបស់់ពួួកគេេ ក្មេេ�ងជំំទង់់មិិនសូូវជាប្រើើ�ប្រាា�ស់់កញ្ឆាា� 
គ្រឿឿ�ងស្ររវឹឹង ឬថ្នាំំ��ញៀៀនផ្្សេេងទៀៀតទេេ។

ស្តាា�ប់់កូូនជំំទង់់របស់់អ្ននក
អ្ននកកាន់់តែែស្តាា�ប់់ អ្ននកនឹឹងកាន់់តែែយល់់ពីីកូូនជំំទង់់របស់់អ្ននក  

និិងកាន់់តែែយល់់ពីីអ្វីី�ខ្លះះ�ដែែលសំំខាន់់ចំំពោះះ�ពួួកគេេ។

វាអាចជារឿឿងពិិបាកជឿឿ បុ៉ុ�ន្តែែ�ការស្រាា�វជ្រាា�វបានបង្ហាា�ញឲ្្យឃើើញថា ពេេលនិយិាយពីីកញ្ឆាា�  
ឪពុុកម្តាា�យ និងិអ្ននកថែែទាំគឺំឺជាប្ររភពព័ត៌័៌មានគួួរឱ្្យទុកុចិតិ្តតបំផំុុតសម្រាា�ប់ក់្មេេ�ងជំំទង់។់ 

សូូមព្្យាយាមធ្វើើ�ឲ្្យសាមញ្ញញ។ អ្ននកអាចជួួយកូូនជំំទង់់របស់់អ្ននកធ្វើើ�សេេចក្តីី�សម្រេេ�ចដែែលជួួយឱ្្យសុុខភាពល្អអ អំំពីីការមិិនប្រើើ�ប្រាា�ស់់កញ្ឆាា� 
គ្រឿឿ�ងស្ររវឹឹង ឬថ្នាំំ��ញៀៀនផ្្សេេងទៀៀត នៅៅពេេលអ្ននកភ្ជាា�ប់់ទំំនាក់់ទំំនង កំំណត់់ព្រំំ�ដែែន និិងឃ្លាំំ��មើើល។

ការជជែែកជាមួួយក្មេេ�ងជំំទង់់អំំពីីកញ្ឆាា�។
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ធ្វើើ�ជាគំំរូូ
កូូនៗធ្វើើ�តាមឪពុុកម្តាា�យរបស់់ខ្លួួ�ន សូូម្្បីីតែែពាក់់ព័័ន្ធធនឹឹងការប្រើើ�ប្រាា�ស់់កញ្ឆាា�។ 
ជៀៀសវាងកុំំ�ប្រើើ�កញ្ឆាា�នៅៅមុុខកូូនជំំទង់់របស់់អ្ននក។ ម្្យ៉ាា�ងទៀៀត ត្រូូ�វប្រាា�ប់់កូូន

ជំំទង់់របស់់អ្ននកឲ្្យបានច្្បាស់់ថា អ្ននកមិិនឯកភាពឲ្្យពួួកគេេប្រើើ�ប្រាា�ស់់កញ្ឆាា�ទេេ។ 

សួួរសំំណួួរ តើើអ្ននកណា តើើអ្វីី�ខ្លះះ�  

តើើនៅកន្លែែ�ងណា និិងតើើនៅពេេលណា
ការចំំណាយពេេលវេេលាដើើម្្បីីដឹឹងថា តើើកូូនជំំទង់់ចំំណាយពេេលនៅៅជាមួួយ
អ្ននកណាខ្លះះ� តើើពួួកគេេនៅៅកន្លែែ�ងណា និិងតើើពួួកគេេកំំពុុងធ្វើើ�អ្វីី�ខ្លះះ� គឺឺជាវិិធីីប្រាា�ប់់
កូូនជំំទង់់របស់់អ្ននកឲ្្យដឹឹងថា អ្ននកយកចិិត្តតទុុកដាក់់លើើពួួកគេេ។

ត្រូូ�វឲ្្យច្្បាស់់ ជាក់់លាក់់  

និិងជាប់់លាប់់
វិិធាន និិងតម្លៃៃ�គ្រួួ�សារអំំពីីការប្រើើ�កញ្ឆាា� គឺឺជាវិិធាន និិងតម្លៃៃ�ដ៏៏សំំខាន់់។ អ្ននក

កំំពុុងរៀៀបចំំកូូនជំំទង់់ឲ្្យជ្រើើ�សរើើសជម្រើើ�សល្អអប្ររសើើរ ពេេលអ្ននកកំំណត់់វិិធាន
ឲ្្យបានច្្បាស់់លាស់់ និិងផលវិិបាកក្នុុ�ងករណីីបំំពានលើើវិិធានទាំំងនោះះ�។

ស្វែែ�ងយល់់បន្ថែែ�ម៖

ទាំំងនេះះ�គ្រាា�ន់់តែែជាដំំបូូន្មាា�នមួួយចំំនួួន ដើើម្្បីីជួួយឪពុុកម្តាា�យ និិងមនុុស្្សពេេញវ័័យជាទីីទុុកចិិត្តតផ្្សេេងទៀៀតក្នុុ�ងការជជែែកជាមួួយកូូន
ជំំទង់់របស់់ខ្លួួ�ន អំំពីីការប្រើើ�ប្រាា�ស់់កញ្ឆាា� និិងជួួយពួួកគេេជ្រើើ�សរើើសជម្រើើ�សល្អអចំំពោះះ�សុុខភាព។ សម្រាា�ប់់ព័័ត៌៌មានបន្ថែែ�ម សូូមចូូលមើើល
នៅៅ StartTalkingNow.org។ 

ប្ររសិិនបើើកូូនជំំទង់់របស់់អ្ននកមានអារម្មមណ៍៍កាន់់តែែស្រួួ�លចិិត្តត ពេេលជជែែកជាមួួយក្មេេ�ងជំំទង់់ដូូចគ្នាា� មានខ្្សែែទូូរស័័ព្ទទជំំនួួយដែែល
ឥតគិិតថ្លៃៃ� និិងរក្្សាការសម្ងាា�ត់់ និិងបម្រើើ�សេេវាដោោយក្មេេ�ងជំំទង់់ដែែលមានការបណ្តុះះ��បណ្តាា�ល។ សូូមលើើកទឹឹកចិិត្តតកូូនជំំទង់់របស់់អ្ននកឲ្្យ
ហៅៅទូូរស័័ព្ទទ ផ្ញើើ�សារ ឬផ្ញើើ�សារជជែែក ទៅៅលេេខ 1-866-TEENLINK (833-6546)។

ប្ររសិិនបើើអ្ននកគិិតថា កូូនជំំទង់់របស់់អ្ននកកំំពុុងមានបញ្ហាា�ប្រើើ�កញ្ឆាា� ឬសារធាតុុញៀៀនផ្្សេេងទៀៀត សូូមទាក់់ទងវេេជ្ជជបណ្ឌិិ�តរបស់់ពួួកគេេ 
ឬហៅៅទូូរស័័ព្ទទមក Washington Recovery Help Line លេេខ 1-866-789-1511។

ត្រូូ�វចាំំថា អ្ននក គឺឺជាបុុគ្គគលមានឥទិ្ធធ�ពលបំំផុុតចំំពោះះ�កូូនជំំទង់់របស់់អ្ននក។


