
ជជែែកជាមួួយកូនជំទង់់របស់់អ្ននក
យើើងមិិនសំំដៅៅលើើការសំនទនាយូូរ ឆ្គគងៗនោះៅ�ទេៅ។ យើើងសំំដៅៅលើើការជជែៅក
គ្នាាៅខ្លីី�ៗ និងបែៅបសាមិញ្ញញ។ បុ�ន្តែែៅសំំខាន់បំផុ�តនោះៅ� គឺឺយើើងសំំដៅៅលើើការ
ជជែៅកឲ្ៅយបានញឹឹកញាប់។ ការធ្វើើើឲ្ៅយក្មេេៅងជំទង់ចូូលរួមិបនែសំនាាៅនាអំំពី�កញ្ឆាាៅ 
និងថ្នាំាៅំញៀៀនផ្ៅសេៅងទេៀត ផុែល់នូវឱកាសំទេៀងទាត់ ដើើមិៅបី�ចែៅករំលែៅកពី័ត៌មាន 
និងសំិកៅសារៀៀនសំូត្រៅ។ 
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3ចំំណាយពេែលវេែលា 

ជាមួួយកូនជំទង់់របស់់អ្ននក
ទសំៅសេនាខ្ៅសេៅភាពីយូនែជាមិួយូគ្នាាៅ។ ដើើរលើៅងជាមិួយូគ្នាាៅ។ មិិនថ្នាំអំនក និង
កូនជំទង់របសំ់អំនកចាប់អារមិេណ៍៍លើើសំកមិេភាពីអំើ�ខ្លីី�ទេៅ គឺឺពេៅលឪពី�ក
មាាៅយូចូូលរួមិកុ�ងជ�វិតរបសំ់ពីួកគេៅ ក្មេេៅងជំទង់មិិនសំូវជាប្រើៅើប្រាៅៅសំ់កញ្ឆាាៅ 
គ្រឿៅ�ងស្រៅវឹង ឬថ្នាំាៅំញៀៀនផ្ៅសេៅងទេៀតទេៅ។

ស្តាាែប់កូនជំទង់់របស់់អ្ននក
អំនកកាន់តែៅសាាៅប់ អំនកនឹងកាន់តែៅយូល់ពី�កូនជំទង់របសំ់អំនក  

និងកាន់តែៅយូល់ពី�អំើ�ខ្លីី�ដែៅលសំំខាន់ចូំពោះៅ�ពីួកគេៅ។

វាអាចជារឿឿងពិិបាកជឿឿ បុ៉ុ�ន្តែែ�ការស្រា��វជ្រា��វបានប៉ុង្ហាា�ញឲ្�យឃើើញថា ពេ�លនយិាយពីិកញ្ឆាា�  
ឪពិ�កម្តាា�យ នងិអ្ននកថែ�ទាំគឺំឺជាប្រ�ភពិពិត៌័៌ម្តានគួឺរឱ្�យទុ�កចតិ៌ែប៉ុផំុ�ត៌សម្រា��ប៉ុក់្មេេ�ងជំំទុង។់ 

សំូមិពីៅយាយាមិធ្វើើើឲ្ៅយសាមិញ្ញញ។ អំនកអាចូជួយូកូនជំទង់របសំ់អំនកធ្វើើើសេៅចូកែ�សំម្រេៅៅចូដែៅលជួយូឱៅយសំ�ខ្លីភាពីលអ អំំពី�ការមិិនប្រើៅើប្រាៅៅសំ់កញ្ឆាាៅ 
គ្រឿៅ�ងស្រៅវឹង ឬថ្នាំាៅំញៀៀនផ្ៅសេៅងទេៀត នៅៅពេៅលអំនកភ្ជាា�ប៉ុ់ទុំនាក់ទុំនង កំណត៌់ព្រំ�ំដែ�ន និងឃ្លាំំ�ំមើើល។

ការជជែែកជាមួួយក្មេេែង់ជំទង់់អ្នំពីីកញ្ឆាាែ។
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ធ្វើើ�ជាគំំរូ
កូនៗធ្វើើើតាមិឪពី�កមាាៅយូរបសំ់ខ្លីួ�ន សំូមិៅបី�តែៅពាក់ពី័នធនឹងការប្រើៅើប្រាៅៅសំ់កញ្ឆាាៅ។ 
ជៀៀសំវាងក�ំប្រើៅើកញ្ឆាាៅនៅៅមិ�ខ្លីកូនជំទង់របសំ់អំនក។ មិៅយាាៅងទេៀត ត្រៅ�វប្រាៅៅប់កូន

ជំទង់របសំ់អំនកឲ្ៅយបានចូៅបាសំ់ថ្នាំ អំនកមិិនឯកភាពីឲ្ៅយពីួកគេៅប្រើៅើប្រាៅៅសំ់កញ្ឆាាៅទេៅ។ 

ស់ួរស់ំណួួរ តើ�អ្ននកណា តើ�អ្នើីខ្លះះ�  

តើ�នៅកន្លែះែង់ណា និង់តើ�នៅពេែលណា
ការចូំណាយូពេៅលវេៅលាដើើមិៅបី�ដឹឹងថ្នាំ តើើកូនជំទង់ចូំណាយូពេៅលនៅៅជាមិួយូ
អំនកណាខ្លីី� តើើពីួកគេៅនៅៅកន្តែីៅងណា និងតើើពីួកគេៅកំពី�ងធ្វើើើអំើ�ខ្លីី� គឺឺជាវិធី�ប្រាៅៅប់
កូនជំទង់របសំ់អំនកឲ្ៅយដឹឹងថ្នាំ អំនកយូកចូិតែទ�កដាក់លើើពីួកគេៅ។

ត្រូែ�វឲ្ែយចំែបាស់់ ជាក់លាក់  

និង់ជាប់លាប់
វិធាន និងតម្លៃីៅគ្រួៅ�សារអំំពី�ការប្រើៅើកញ្ឆាាៅ គឺឺជាវិធាន និងតម្លៃីៅដឹ៏សំំខាន់។ អំនក

កំពី�ងរៀៀបចូំកូនជំទង់ឲ្ៅយជ្រើៅើសំរៀើសំជម្រេៅើសំលអប្រៅសេើរ ពេៅលអំនកកំណ៍ត់វិធាន
ឲ្ៅយបានចូៅបាសំ់លាសំ់ និងផុលវិបាកកុ�ងករណ៍�បំពានលើើវិធានទាំងនោះៅ�។

ស្វែើែង់យល់បន្លែែែមួ៖

ទាំងនេះៅ�គ្រាៅៅន់តែៅជាដឹំបូនាាៅនមិួយូចូំនួន ដើើមិៅបី�ជួយូឪពី�កមាាៅយូ និងមិន�សំៅសេពេៅញឹវ័យូជាទ�ទ�កចូិតែផ្ៅសេៅងទេៀតកុ�ងការជជែៅកជាមិួយូកូន
ជំទង់របសំ់ខ្លីួ�ន អំំពី�ការប្រើៅើប្រាៅៅសំ់កញ្ឆាាៅ និងជួយូពីួកគេៅជ្រើៅើសំរៀើសំជម្រេៅើសំលអចូំពោះៅ�សំ�ខ្លីភាពី។ សំម្រាៅៅប់ពី័ត៌មានបន្តែែៅមិ សំូមិចូូលមើើល
នៅៅ StartTalkingNow.org។ 

ប្រៅសំិនបើើកូនជំទង់របសំ់អំនកមានអារមិេណ៍៍កាន់តែៅស្រៅួលចូិតែ ពេៅលជជែៅកជាមិួយូក្មេេៅងជំទង់ដឹូចូគ្នាាៅ មានខ្ៅសេៅទូរសំ័ពីទជំនួយូដែៅល
ឥតគឺិតថ្លៃីៅ និងរកៅសាការសំមាាៅត់ និងបម្រេៅើសេៅវាដោៅយូក្មេេៅងជំទង់ដែៅលមានការបណ៍ះ��បណាាៅល។ សំូមិលើើកទឹកចូិតែកូនជំទង់របសំ់អំនកឲ្ៅយ
ហៅៅទូរសំ័ពីទ ផ្ើើសារ ឬផ្ើើសារជជែៅក ទៅៅលើៅខ្លី 1-866-TEENLINK (833-6546)។

ប្រៅសំិនបើើអំនកគឺិតថ្នាំ កូនជំទង់របសំ់អំនកកំពី�ងមានបញ្ឆាាៅប្រើៅើកញ្ឆាាៅ ឬសារធាត�ញៀៀនផ្ៅសេៅងទេៀត សំូមិទាក់ទងវេៅជជបណ៍ិិតរបសំ់ពីួកគេៅ 
ឬហៅៅទូរសំ័ពីទមិក Washington Recovery Help Line លេ�ខ 1-866-789-1511។

ត្រូ��វចាំំថា អ្ននក គឺឺជាប៉ុ�គឺគលម្តានឥទុិ�ពិលប៉ុំផុ�ត៌ចំពោះ��កូនជំំទុង់រប៉ុស់អ្ននក។


