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សមត្ថភាពក្នុ ងការបំពពញការងារដពំ ើ រខ្សែជីវតិ្ 
 

ខ្លបងត្ព្មៀបឬផគុ ំផ្ទ ំងរូប 
 

កាត្រូ់បភាពតាមខ្សែបន្ទទ ត្ចុ់ចៗពមៅ ។ អ្នក្្ត្វូមានរូបភាពសរុបចំនួន៣ ខ្ដល្ត្វូត្ព្មៀបផគុរូំបពលើគ្នន ក្នុងផ្ទ ងំ្សពមាល
រូបភាពតាមខ្សែបន្ទទ ត្ចុ់ចព ៌ពមៅ ។ ព្បើសកុត្បិទរូបទងំពន្ទោះពលើគ្នន ឱ្យត្្ត្វូតាមច ុំចខ្សែបន្ទទ ត្ ់(ដាក្ត់ាមខ្សែបន្ទទ ត្់
ខ្ដលបងាា ញក្នុងរូប)។ ពៅពពលបញ្ចបប់ក្រូបភាពពន្ទោះពចញពដាយ្បុង្បយត័្នកុ្ំឱ្យត្រខ្ែក្ព្រោះទុក្ព្បើសាជាថ្ៅ។ី  
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1 សមត្ថភាពក្នុ ងការបំពពញការងារដពំ ើ រខ្សែជីវតិ្ 
 

ខ្លបងត្ព្មៀបឬផគុ ំ រូប 
ក្នុងសលមឹសារខ្ដលមានដាក្ព់ ៌ពមៅ ្កាស់ទងំអ្ស់អ្នក្អាចព្បើពៅពពលខ្ដលអ្នក្នាិយយឬបព្ងៀនសលមឹសារពន្ទោះ។ ឥឡូវពនោះពយើងចាបព់ផតើម។ 

 
១. ពលើក្រូបខ្ដលមានផ្ផទពរោះពឡើង 
 

២.នាិយយថា: 
រូបភាពមានគត្ព៌នោះត្ណំាងឱ្យត្ពយើងមុនពពលពក្ើត្។ ត្ ំពូជរបស់ពយើងទទលួបានឥទធពិលផ្នបទពពិសាធនទ៍ងំឡាយចាបត់ាងំពកីារលូត្លាស់ក្នុងពរោះមាត យមក្ពមលោះ ដូចពនោះការ
្បឈម្គប់្ បពភទ នងិការ្ប្ពតឹ្តទទលួបានពបីរាិយកាសក្នុងក្ទកី្ខ្នលងខ្ដលមាត យពយើងរស់ពៅតាងំពពីពលពយើងរកី្ចព្មើនពៅក្នុងពរោះគ្នត្ម់ក្។ 

៣. ឥឡូវពនោះដាក្រូ់បមានផ្ផទពរោះពលើរូបពក្ៅង្សីខ្ដលពយើងបានកាត្រ់ចួ។ ដាក្រូ់បពក្ៅង្សីពលើផ្ទ ងំ្សពមាលរូបភាពខ្ដលមានបន្ទទ ត្ចុ់ចពមៅ ។ បងាា ញថាពត្ើបរាិយកាសពៅជុំវញិ
ន្ទងមានការលំបាក្ាយ៉ា ងណាក្នុងការពធវើឱ្យត្ន្ទងរស់ពៅមានសុសភាពលអ។ ចងអុលបងាា ញហាងលក្ស់ករ្គ្នប ់ហាងលក្អ់ាហារ្បញាប ់សមាជកិ្ក្នុងសែគមនជ៍ក្ប់ារ ីឬធាត្ ់
និងការផាយរ ិជជក្មៅអាហារខ្ដលគ្នៅ នសុសភាព។ ដាក្រូ់បមានផ្ផទពរោះឱ្យត្្ត្ូវពលើខ្សែបន្ទទ ត្ចុ់ចពមៅ ។ 
  
៤.នាិយយថា: 
រូបពក្ៅង្សីតូ្ចពនោះគជឺាលទធផលផ្នឥទធពិលទទលួបានចាបត់ាងំពពីគពៅជាទរក្ នងិជវិតិ្្បចាផំ្ថ្ៃរបស់ពគតាងំខ្ត្ពចីាបព់ផតើមពក្ើត្មក្ពមលោះ។ ក្តាត ជវីសាស្តសតទងំឡាយរមួផែំ
ជាមយួការ្ប្ពតឹ្តរបស់ន្ទង នងិការអ្នុវត្តក្នុង្ក្មុ្គសួារ។ បរាិយកាសជុវំញិទងំពន្ទោះពទោះបមីានសុសភាពលអ ឬមនិលអគមឺានឥទធពិពលើន្ទងពរៀងរាល់ផ្ថ្ៃ។ ការ្ប្ពតឹ្តរបស់
ន្ទងពៅខ្ត្អាចខ្ក្ខ្្បបាន ប៉ាុខ្នតមានការលំបាក្ក្នុងបនតការ្ប្ពតឹ្តឥរាិយបទសុសភាពមនិលអ។ 

៥. ឥឡូវពនោះដាក្រូ់បអ្នក្មានផ្ផទពរោះ និងពក្ៅង្សីពលើផ្ទ ងំរូបស្តសតី។ ចងអុលរូបភាពស្តសតីខ្ដលពលើសទមៃន ់ពែើយពៅខ្ត្ែូបអាហារខ្ដលគ្នៅ នសុសភាព នងិសថិត្ពៅក្នុង
បរាិយកាសគ្នៅ នសុសភាព។ 
 

៦.នាិយយថា: 

 
ស្តសតីពនោះទទលួបានឥទធិពលទងំឡាយខ្ដលបាន្ប្ពឹត្តពឡើងវញិមតងពទៀត្ចាបត់ាងំពមុីនពពលន្ទងពក្ើត្មក្។ ន្ទងទទួលរងឥទធពិលកាលពីពៅជាទរក្ និងពក្ៅង្សីតូ្ច។ 
សុសភាពរបស់ន្ទងទទលួបានពកីារ្ប្ពឹត្ត និងក្តាត ហានភិយ័របស់បុគគលន្ទងផ្ទ ល់។ ច ុំចមយួចនំួនអាចពធវើឱ្យតន្ទងមានភាពរកី្ចព្មើនពដាយ្គ្ននខ់្ត្ព្ជើពរ ើសយក្សុស
ភាពលអ្បពសើជាងមុន។ លទធផលទងំពនោះគជឺាធាតុ្ផ្នរាងកាយ នងិចតិ្តរបស់ន្ទងខ្ដលជានិចចកាលមនិអាចផ្ល ស់បតូររូមមាន ពយនឌរ័ ជាត្ិពនធុ ក្្មតិ្ការអ្បរ់រំបស់ ការងារ ឬ
ចំនួនលុយខ្ដលន្ទងមាន។ សមាសធាតុ្ទងំពនោះរូមផែជំាមយួ រូបសាស្តសត សងគមឬវបបធម៌ក្នុងទីក្ខ្នលងពធវើការ ក្ខ្នលងរស់ពៅ និងក្ខ្នលងក្មានត ខ្ដលមានឥទធិពលាយ៉ា ងខ្ល ងំ
ពលើសុសភាព និងសុសមាលភាពរបស់ន្ទង។ ពដាយដាសារមូលពែតុ្ទងំអ្ស់ពនោះពែើយពទើបពយើងពធវើការពិចារណាពលើរពបៀបរស់ពៅ ឬដំព ើ រខ្សែជីវតិ្ ខ្ដលមានចំ ុចមយួ
ចំនួគួរពធវើការពចិារណា ពចញមក្ពជីីវតិ្ពតិ្របស់ពយើង។  
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           សមត្ថភាពក្នុ ងការបំពពញការងារដពំ ើ រខ្សែជីវតិ្ 

ខ្លបងដំព ើ រខ្សែជីវតិ្្បក្បពដាយសុសភាពលអរែូត្ដល់សាល ប់ 
 
កាត្ត់ាម្សពមាលបន្ទទ ត្ចុ់ចពមៅ ។ បត្ខ់្ក្ង្ជុងតាមពលស និងរូប្បអ្ប៤់្ជុងតាមពលសពរៀង
ទ្មងផ់្នការសាល ប ់ឱ្យត្រូបភាពពៅខ្ងព្ៅ។ បិទតាម្ជុងជាយឱ្យត្ជាបព់ធវើាយ៉ា ងណាឱ្យត្ការសាល ប់
ពន្ទោះរងឹមា។ំ 

 

 
 
 
 
 
 
 

1 
ការព្ក្ៀម្កំ្ចិត្ត

 3
 
ដួលពប្ចើនដង  
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ជំងឺមនិឆលង 

 

 

ជងឺឆលង 
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និងអារមៅ ៍លអ 
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ខ្លបងទី១កាត្មូលដំព ើ រខ្សែជីវតិ្្បក្បពដាយសុសភាពលអ  
វគគដំបូងកាត្ក់ាត្មលូតាមខ្សែបន្ទទ ត្ចុ់ច្សពមាលពមៅ  
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ថ្ងចមលងសនលកឹ្ពនោះឱ្យត្បានព្ចើនតាមត្្មូវការ 
ពែើយកាត្់្ ក្ដាសពនោះតាមខ្សែបន្ទទ ត្ចុ់ចៗ 
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1  
    សមត្ថភាពក្នុ ងការបំពពញការងារដពំ ើ រខ្សែជីវតិ្ 

កាត្ក់ាត្៣តាមខ្សែបន្ទទ ត្ចុ់ចៗព ៌ពមៅ ។ កុ្កំាត្់្ ក្ដាសព ៌ឱ្យត្ដាចព់ីគ្នន  ក្នុងកាត្មយួមាន៦ព ៌ពផែងគ្នន ។ 
 

 
 

អ្នក្ព្ជើសពរ ើសយក្ខ្ផលពឈើជំនសួសករ្គ្នប។់ 
រកំ្ិលពៅមុស១ចពន្ទល ោះ 

 

 
អ្នក្ពភលចថាន រំបស់អ្នក្។ 
រកំ្ិលថ្យព្កាយ១ចពន្ទល ោះ 

 

មតិ្តរបស់អ្នក្មានពរាគវនិិចឆយ័ជងំឺមនិឆលង 
អ្នក្្ត្វូពៅរក្កាក្បាទ្ក្ែមអ្ឌឍចនទ្ក្ែម 
ពដើមបពីធវើការបា៉ា ន់្ បមា សុសភាពជាបន្ទទ ន។់ 

រកំ្ិលពៅមុស២ចពន្ទល ោះ 

 
អ្នក្ពដើរពៅផារពែើយនិាយយសួរសតី 
ពៅកានម់នុសែ៤ន្ទក្។់ 
រកំ្ិលពៅមុស១ចពន្ទល ោះ 

 

 
 

អ្នក្កាត្ប់នថយការជក្ប់ារចីនំួនរក្ក់្ណាត ល 
ផ្នចំននួបារខី្ដលអ្នក្ធាល បជ់ក្ព់មុីន។ 

រកំ្ិលពៅមុស១ចពន្ទល ោះ 
 

អ្នក្បានផកឹ្្សាខ្ត្មយួខ្ក្ងតូ្ចគត្។់ 
រកំ្ិលពៅមុសមយួចពន្ទល ោះ 

 

 

 
ផ្ថ្ៃពនោះអ្នក្បានពៅពដើរក្សំានត។ 

ញញឹមដាក្អ់្នក្ខ្ដលក្ពុំងពលងក្នុង្ក្ុម 
 
 

អ្នក្ពមើលពៅពៅរបស់អ្នក្ក្ំពុងពលងក្នុង្ពិល 
ពែើយអ្នក្មនិហា៊ា នពចញពៅខ្ងព្ៅព្រោះខ្ល ចដួល។ 
ពៅរបស់អ្នក្មនិ្ពមទទួលយក្ការយល់ព ើញរបស់អ្នក្ពទ។ 

បង ់២ពរៀល ស្មាប់ការសក្ចិត្តរបស់ពៅៗ 
 

 
ផ្ថ្ៃពនោះអ្នក្ទូរស័ពទពៅកានម់តិ្តភក័្តរិបស់អ្នក្។ 

រកំ្ិលពៅមុស១ចពន្ទល ោះ 
 
 

 
ផ្ថ្ៃពនោះអ្នក្បានហាត្យូ់ហាគ សលោះពែើយ 
ពធវើឱ្យត្អ្នក្មានអារមៅ ៍្សលួ។ 
រកំ្ិលពៅមុស១ចពន្ទល ោះ 

 
បង្សីរបស់អ្នក្មានពរាគវនិិចឆយ័ថា មានជំង ឺ
សរផ្សឈាមពបោះដូងអ្នក្បានសព្មចចតិ្តយក្ 
បង្សីពៅពធវើការបា៉ា ន់្ បមា អ្ំពីជងំឺរបស់គ្នត្។់ 

រកំ្ិលពៅមុស១ចពន្ទល ោះ 
 

អ្នក្មនិពដក្្សមុក្ដូចបង្សីធាត្រ់បស់អ្នក្ពទ 
ដូចពនោះបតីរបស់អ្នក្គ្នត្ស់បាយចិត្តណាស់។ 
ឱ្យតបអ្នក្ពលងពៅក្នុង្ក្មុ 

 

 
អ្នក្ខ្ត្ងវលិមុស្គបព់ពលក្នុងសបាត ែ៍ពនោះអ្នក្មនិ 
     ពអ្ើពពើក្នុងពរឿងពនោះពទប៉ាុខ្នតអ្នក្ណាត្ជ់បួពវជជប ឌិ ត្។ 

រកំ្ិលពៅមុស១ចពន្ទល ោះ 
. 

 

 
បង្សីរបស់អ្នក្សាល ប។់ អ្នក្បានជបួជុ ំ
សមាជិក្្ក្ុម្គសួារពដើមបរីខំ្លក្ទុក្ខ។ 

រកំ្ិលពៅមុស១ ចពន្ទល ោះ 
 

អ្នក្ក្ពុំងមានអារមៅ ៍ថាពសាយដូចពនោះ 
អ្នក្ែូបនសូំកូ្ឡាអ្ស់មយួបន្ទទ បម់ក្អ្នក្ 
កានខ់្ត្មានអារមៅ ៍ពបិាក្ជាងមុន។ 
រកំ្ិលថ្យព្កាយ២ចពន្ទល ោះ 

 
ខ្ភនក្របស់្ពលិបណាត លមក្ពីទកឹ្ពន្ទមខ្ផអម 
ពវជជប ឌិ ត្្បាបថ់ាអ្នក្្ត្ូវពធវើការវោះកាត្។់ 

បង ់៥ ពរៀល 

 
 

 
ពវជជ .្បាបអ់្នក្ថាអ្នក្មានសុសភាពលអណាស់។  

រកំ្ិលពៅមុស១ចពន្ទល ោះ 
 

 
អ្នក្ទញិពឈើ្ ចត្ម់យួពដើមបពីធវើឱ្យត្អ្នក្ 
មានភាពទុក្ចតិ្តក្នុងពពលបលំាស់ទ ីពែើយ 
ពធវើឱ្យត្អ្នក្ពធវើសក្មៅភាពបានព្ចើន។ 
រកំ្ិលពៅមុស១ចពន្ទល ោះ 
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1 

 សមត្ថភាពក្នុ ងការបំពពញការងារដពំ ើ រខ្សែជីវតិ្ 

កាត្ក់ាត្៣តាមខ្សែបន្ទទ ត្ចុ់ចពមៅ ។កុ្ំកាត្់្ ក្ដាសព ៌ឱ្យត្ដាចព់ីគ្នន  ប៉ាុខ្នត្ត្ូវឱ្យត្្បាក្ដថាក្នុងកាត្មយួមាន ៦ព ៌ពផែងគ្នន ។ 

 
 
មយួរពំពចពន្ទោះខ្សបក្របស់អ្នក្ចាបព់ផតើមរមាស់ 
និងឈចឺាបា់យ៉ា ងខ្ល ងំក្នុងពពលពន្ទោះអ្នក្មនិរងច់ាពំទ 

ពែើយបានណាត្ជ់បួពវជជប ឌិ ត្ភាល ម 
រកំ្ិលពៅមុស២ចពន្ទល ោះ 

 

 
អ្នក្ក្អក្ ពៅត សលួន និងរងារញាក្ ់ពែើយអ្នក្បានពធវើ 

ស៊ាុបមានែូ់បប៉ាុខ្នតបដិពសធមនិ្ពមពៅជួបពវជជប ឌិ ត្។ 
អ្នក្បង ់៤ពរៀល បន្ទទ បម់ក្្ត្វូ្បញាបព់ៅមនទរីពពទ ្

 
អ្នក្មានបទពិពសាធនរ៍ាក្ញឹក្ញាបច់ាបត់ាងំព ី
ពលបថាន ថំ្ៅរីបស់អ្នក្ ពែើយអ្នក្្បញាបទ់ក្ទ់ងពៅ 

គិលានុបដាា ក្យិការ។ 
រកំ្ិលពៅមុស២ចពន្ទល ោះ

អ្នក្ពដើរពៅផាររចួនាិយយ សួរសតីពៅកាន ់
មនុសែ៤ន្ទក្។់ 

ទទួលបាន ៣ពរៀលពីធន្ទគ្នរ 
 

 

អ្នក្ែូបដឡូំង្សយួអ្ស់៣ក្ញ្ចបជ់ាមយួនឹងសូដា 
១ដបពែើយអ្នក្មនិបានពដើរពចញពីខ្្គពពញមយួផ្ថ្ៃ។ 

បង ់៣ពរៀល 
 
 

អ្នក្ែូបបខ្នល និងខ្ផលពឈើ៥មុសពធវើឱ្យត្ 
អារមៅ ៍របស់អ្នក្លអ។ 
រកំ្ិលពៅមុស ១ចពន្ទល ោះ 

 

 

អ្នក្ពដើរ៣០ន្ទទពីរៀងរាល់ផ្ថ្ៃពែើយ 
អ្នក្មនិបាចច់ណំាយលុយជិោះតាក្សីុ់ 
ក្នុងការបំពពញពបសក្ក្មៅពន្ទោះពទ។ 
ទទួលបាន ១ពរៀលពធីន្ទគ្នរ 

    
ពៅពពលអ្នក្ពធវើសក្មៅភាពតូ្ចតាចអ្នក្មានអារមៅ ៍ថា 
     អ្នក្អ្ស់ក្មាល ងំណាស់គឺដូចគ្នន ពៅពពលខ្ដលអ្នក្មនិពធវើ 
សក្មៅភាពពសាោះ។បាត្ប់ងឱ់្យតកាសពពលព្កាយ 

 
  

អ្នក្បានពៅវត្តពដើមបជីបួមនុសែពផែងៗ 
ពែើយអ្នក្បានាិយយជាមយួមនុសែ៣ន្ទក្។់ 

រកំ្ិលពៅមុស២ចពន្ទល ោះ 
 
អ្នក្ផកឹ្្សាព្ចើនែួសក្ ំត្ក់្នុងពពលខ្ដលអ្នក្ក្ពុំង 

ពលបថាន ពំែើយអ្នក្្ត្ូវពៅពដក្ពពទ្។ 
បង ់៣ពរៀល 

 

 
 

អ្នក្ែូបសករ្គ្នបអ់្ស់៥្គ្នប។់ 
បង ់១ពរៀល 

 
 

  អ្នក្ពៅពធវើការសៅ័្គចិត្តមនិខ្ដលស្មាក្មយួផ្ថ្ៃពសាោះ 
ពដាយសារខ្ត្អ្នក្មានសុសភាពលអពទើប្បធាន 
របស់អ្នក្បាននិាយយ្បាប់្ គប់ៗ គ្នន ថាអ្នក្គជឺា 

    អ្នក្សៅ័្គចតិ្តដអ៏្សាច រ្មាន ក្។់ទទលួបាន៤ពរៀលពីធន្ទគ្នរ 
     

     អ្នក្ផឹក្្សាព្ចើនពៅពពលអាហារលាៃ ចពែើយពធវើឱ្យត្អ្នក្ឈរ 
មនិនងឹរចួដួលពៅពលើដីរែូត្ដល់កូ្ន្សីរបស់អ្នក្មក្ 
រក្ព ើញ។បង ់៣ពរៀលស្មាបរ់ថ្យនតសពស្តងាគ ោះបន្ទទ ន ់

 

អ្នក្បានចុោះពឈាៅ ោះជាអ្នក្សៅ័្គចិត្តកាក្បាទ្ក្ែម 
អ្នក្ញ័រភយ័ប៉ាុខ្នតរកី្រាយក្នុងចិត្ត។ 
រកំ្ិលពៅមុស៣ចពន្ទល ោះ 

 
 

្បពនធអ្នក្្បាបអ់្នក្ថាន្ទងមានជំងសួឺត្ពដាយសារ 
ការដក្ដពងាើម្សូបខ្ផែងបាររីខ្ដលអ្នក្ជក្។់ 

បង ់៨ពរៀល 
 
 

អ្នក្្ត្វូការថាន ពំដើមបី្ បឆងំជំងឺមនិឆលងរបស់អ្នក្ 
ឯពៅរបស់អ្នក្វញិ្ត្ូវការលុយបងផ់្ថ្លសាលាពរៀន។ 

្បសិនពបើអ្នក្សព្មចយក្ថាន ពំាបាលរកំ្ិលពៅមុស៣ចពន្ទល ោះ 
្បសិនពបើអ្នក្សព្មចយក្ផ្ថ្លសាលារកំ្លិថ្យព្កាយ២ចពន្ទល ោះ 

ពៅពពលខ្ដលអ្នក្ពលងជាមយួពៅសូមរក្ា 
ការពសើចពចញមក្ព្ៅឱ្យត្ខ្ល ងំៗ ពែើយអ្នក្ពលង 
ពផែងៗពទៀត្ក្៏្ ត្ូវពសើចជាមយួអ្នក្ផងខ្ដរ។ 
មាន ក្់ៗ ទទលួបាន ១ពរៀលពីធន្ទគ្នរ 

 
កូ្ន្បសុរបស់អ្នក្ដាក្ព់ភលើងបំភលពឺៅក្ខ្នលង 

ងងឹត្ក្នុងផទោះរបស់អ្នក្ពដើមបឱី្យត្អ្នក្្សលួពមើលព ើញ 
ទីក្ខ្នលងខ្ដលអ្នក្ចងព់ដើរពៅ។ 
ទទួលបាន ២ពរៀលពីធន្ទគ្នរ 

 

 
 



 

 
www.ifrc.org Saving lives, changing minds. 

 

សុ
សភា
ព ន
ិង

អា
រម
ៅ ៍
ល
អ 

១០
០%

 

 

ជំងឺ
ឆលង

 

 

 

 
 

 
 

សុ
សភា
ព ន
ិង

អា
រម
ៅ ៍
ល
អ 

១០
០%

 

 

ជំងឺ
ឆលង

 

 
 

 

 

 

 

សុ
សភា
ព ន
ិង

អា
រម
ៅ ៍
ល
អ 

១០
០%

 

 

ជំងឺ
ឆលង

 
 

 

 

 

 

 

1 

 សមត្ថភាពក្នុ ងការបំពពញការងារដពំ ើ រខ្សែជីវតិ្ 

កាត្ក់ាត្៣តាមខ្សែបន្ទទ ត្ចុ់ចពមៅ ។ កុ្កំាត្់្ ក្ដាសព ៌ឱ្យត្ដាចព់ីគ្នន  ប៉ាុខ្នត្ត្ូវឱ្យត្្បាក្ដថាក្នុងកាត្មយួមាន ៦ព ៌ពផែងគ្នន ។ 
 

 
 
 

       អ្នក្មនិបានពៅពធវើការព្រោះខ្ត្អ្នក្មានអារមៅ ៍មនិលអ។ 
បង ់១ពរៀលស្មាបផ់្ថ្ៃខ្ដលមនិបានពៅពធវើការ 

 

អ្នក្មានែត្ព់នឿយក្នុងការជួបពវជជប ឌិ ត្ពដាយសារ 
ខ្ភនក្អ្នក្មានការពបិាក្ក្នុងពពលខ្ដលអ្នក្្បឹងពមើល 

ដូចពនោះពៅស្មាក្្សលួជាង។ 
រកំ្ិលថ្យព្កាយ២ចពន្ទល ោះ 

 
ពជើងអ្នក្សពឹក្្សពន ់ពែើយពធវើឱ្យត្អ្នក្ខ្ល ច។ 
បង ់២ពរៀលស្មាបព់ៅជបួពវជជប ឌិ ត្ 

អ្នក្ឈឺ្ ទងូនងិមនិចងព់ៅជួបពវជជប ឌិ ត្។ 
បង២់ពរៀលស្មាបម់និបានពដក្ 

 

 
 

អ្នក្មនិអាចព្កាក្ពចញពីខ្្គបាន។ 
បង ់១ពរៀល ស្មាបម់និបានពៅពធវើការ 

 

 
 

 

អ្នក្មានអារមៅ ៍ធុញ្ទនន់ិងពិបាក្ដក្ដពងាើម 
ពែើយអ្នក្ធាល បច់ងឈ់បជ់ក្ប់ារតីាងំពី៥០ ឆន មំក្មក្ 
ពមលោះ។ បង ់៣ពរៀលស្មាបប់ំពងស់្ល់អុ្ក្សីុខ្សន 

 

 
 

អ្នក្មានអារមៅ ៍លអណាស់ផ្ថ្ៃពនោះ។ 
ទទួលបាន ២ពរៀលពីធន្ទគ្នរ 

 
 

អ្នក្ភយ័ខ្ល ចពពលពដើរពចញពីផទោះពៅដួល 
ដូចពនោះអ្នក្ពៅខ្ត្ក្នុងផទោះពែើយមានអារមៅ ៍ឯពកា។ 

បង ់២ពរៀល.

អ្នក្អ្ងគុយក្នុងផទោះ និងពមើលពៅខ្ងព្ៅបងអួច 
គឺមានភាពអ្សាច រ្ណាស់ចុោះពែតុ្អ្វជីីវតិ្គឺមានការ 
លំបាក្ពពលពន្ទោះអ្នក្យអំ្ស់១ពមា៉ា ង។បង ់២ពរៀល 

 
 

អ្នក្បានែូបខ្ផលពឈើ  និងបខ្នល៥មុសក្នុងផ្ថ្ៃពនោះ 
ពធវើឱ្យត្អ្នក្មានអារមៅ ៍លអ។ 
រកំ្ិលពៅមុស២ចពន្ទល ោះ 

 
 

អ្នក្ពរ ើសយក្ខ្ផលពឈើជនំួសសករ្គ្នប។់ 
រកំ្ិលពៅមុស១ចពន្ទល ោះ 

 

 
 

បតីឬ្បពនធរបស់អ្នក្្បាបថ់ាអ្នក្សាអ ត្ណាស់។ 
ទទួលបាន១ពរៀលពីធន្ទគ្នរ 

 
 
 

អ្នក្ហាត្់្ បា អ្ពំីរពបៀបពធវើឱ្យត្មានលំនឹងសលួន 
     ពែើយអ្នក្មានអារមៅ ៍ថាមានភាពរងឹមា ំនិងរែ័សរែួន។ 

រកំ្ិលពៅមុស ២ចពន្ទល ោះ 
 

អ្នក្ភាញ ក្ព់ឡើងពិបាក្ដក្ដពងាើម។ 
បង ់៣ពរៀលស្មាបក់ារពធវើដពំ ើ រពៅ 

ជួបពវជជប ឌិ ត្ 
 
 
 

អ្នក្បានពដើរក្មានត ពែើយអ្នក្មាន 
អារមៅ ៍រកី្រាយ។ 
រកំ្ិលពៅមុស ១ចពន្ទល ោះ 

 
អ្នក្្ត្វូខ្ត្ចាក្គ់ីមមីយួដងក្នុងសបាត ែ៍។ 

បង ់៣ពរៀល 
 
 

 
 

បងបអូន្សីធាត្រ់បស់អ្នក្មានជងំឺទឹក្ពន្ទមខ្ផអម 
ពែើយអ្នក្បងាា ញគ្នត្អ់្ំពកីារពរៀបចហំារសុសភាព។ 

រកំ្ិលពៅមុស ១ចពន្ទល ោះ 
 

អ្នក្ពដើរពបាសសំអាត្ជុវំញិផទោះពដាយមនិចាបំាច ់
្ត្ូវការជយួ ពី្ក្ុម្គសួារពពលពន្ទោះអ្នក្ដួលពែើយ 
របសួពជើង។ រកំ្លិថ្យព្កាយ ២ចពន្ទល ោះ 
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1 

សមត្ថភាពក្នុ ងការបំពពញការងារដពំ ើ រខ្សែជីវតិ្ 
កាត្ក់ាត្៣តាមខ្សែបន្ទទ ត្ចុ់ចពមៅ ។ កុ្កំាត្់្ ក្ដាសព ៌ឱ្យត្ដាចព់ីគ្នន  ប៉ាុខ្នត្ត្ូវឱ្យត្្បាក្ដថាក្នុងកាត្មយួមាន ៦ព ៌ពផែងគ្នន ។ 

 
 
 

   
អ្នក្ថ្បដ់ពងាើម ពែើយអ្នក្មានអារមៅ ៍ភយ័ខ្ល ច។ 
បង២់ពរៀលស្មាបព់សវាសពស្តងាគ ោះបន្ទទ ន ់

និងពវជជប ឌិ ត្មក្ពិនតិ្្ 

 

   
កូ្ន្បសុរបស់អ្នក្មានជំងទឺឹក្ពន្ទមខ្ផអម 

អ្នក្ពបិាក្ចិត្តពែើយពភលចពលបថាន ផំ្ទ ល់សលួនអ្នក្។ 
បង ់២ពរៀល 

 
 

រាងកាយរបស់អ្នក្ឈបដ់ំព ើ រការ 
អ្នក្សាល បព់ដាយសារជងំឺឆលង។ 
យក្កាត្របស់អ្នក្ពចញពីខ្លបង 

កូ្នរបស់អ្នក្្បាបអ់្នក្ថា៖ អ្នក្គួពៅខ្ងព្ៅជបួជាមយួ 
មតិ្តភក័្តិសលោះប៉ាុខ្នតអ្នក្គិត្ថា គរួឱ្យត្ខ្ៅ សពគណាស់ខ្ដល 
និាយយ្បាបព់គថាសលួនឯងមានភាពឯក្ពកា។ 

រកំ្ិលថ្យព្កាយ ២ចពន្ទល ោះ 
 

អ្នក្ឈកឺ្ាលាយ៉ា ងខ្ល ងំពពញ១ផ្ថ្ៃ ពែើយ 
អ្នក្មានអារមៅ ៍តូ្ចចតិ្តចំពរោះសលួនឯង។ 

បាត្ឱ់្យតកាសបន្ទទ ប ់
 

អ្នក្្ត្វូពធវើការវោះកាត្។់ 
បង ់៤ពរៀល 

 

 
 

មាត យរបស់អ្នក្ពទើបនឹងសាល បព់ដាយសារជំងឺមនិឆលង។ 
អ្នក្ពៅម ឌ លសុសភាពពដើមបពីធវើការបា៉ា ន់្ បមា អ្ំពី 
សុសភាពផ្ទ ល់សលួនអ្នក្។ ពពទ្្បាប់ថាអ្នក្មានហានិភយ័ 
ទបព្រោះរពបៀបរស់ពៅរបស់អ្នក្្បក្បពដាយសុសភាពលអ។ 

រកំ្ិលពៅមុស ២ចពន្ទល ោះ 
ជនបរពទសមាន ក្ប់ានជយួ ជូនអ្នក្ឆលងថ្នល់ 
និងពឡើងជព តើ រផ្នអាគ្នរមយួ។ 
រកំ្ិលពៅមុស ១ចពន្ទល ោះ 

 

 
. 

 
អ្នក្អ្ស់ក្មាល ងំណាស់ បន្ទទ បម់ក្អ្នក្ស្មានពពញ 
   ១ផ្ថ្ៃ មនិបានចូលរមួ្បជុំ ្ក្ុមគ្នំ្ ទកាក្បាទ្ក្ែម។ 

រកំ្ិលថ្យព្កាយ ១ចពន្ទល ោះ 
. 

 
អ្នក្មានភាពព្ក្ៀម្ក្កំ្នុងចតិ្តពពញមយួផ្ថ្ៃពែើយអ្នក្ 
មនិបានពៅជបួពវជជប ឌិ ត្តាមការណាត្។់ 

រកំ្ិលថ្យព្កាយ ២ចពន្ទល ោះ 
 

 
 

អ្នក្ឈផឺ្ដនិងពដើម្ទូងបន្ទទ បម់ក្អ្នក្ទូរស័ពទពៅ 
រថ្យនតសពស្តងាគ ោះបន្ទទ ន។់ បង ់៣ពរៀលស្មាប ់
រថ្យនតសពស្តងាគ ោះបន្ទទ ន ់និងពវជជប ឌិ ត្មក្ពិនតិ្្ 

 
អ្នក្បានវាស់ទមៃនព់ ើញថាសលួនអ្នក្មានសុសភាពលអ 

      ពែើយពមើលពៅពក្ៅងជាងបអូន្សីរបស់អ្នក្្បខ្ែល១០ឆន ។ំ 
រកំ្ិលពៅមុស២ចពន្ទល  

 
អ្នក្មានអារមៅ ៍ថាវលិមុស ពែើយក្នលងមក្ 
ធាល បអ់្ងគុយចុោះពៅពពលជិត្ដលួនងិអ្ត្ធ់ៅត្ក់្នុង 
អារមៅ ៍រែូត្ដល់ការវលិមុសពន្ទោះបាត្ព់ៅវញិ។ 

ទទួលបាន ១ពរៀលពធីន្ទគ្នរ 
 

 
អ្នក្ចូលរមួពរៀនហាត្់្ បា ពៅខ្ក្បរផទោះរបស់អ្នក្ 
ពែើយអ្នក្មានអារមៅ ៍លអពដាយបានជបួជុំអ្នក្ពផែងៗ។ 

ទទួលបាន ១ពរៀល ពីធន្ទគ្នរ 
 

 
អ្នក្មនិអាច្គប់្ គងការយពំសាក្របស់អ្នក្ 
បានដូចពនោះអ្នក្មនិបានពធវើការ។ 

បង១់ពរៀល ស្មាបក់ារបាត្ប់ងម់និបានពធវើការ១ផ្ថ្ៃ 
 
 

បង ់២ពរៀលស្មាបប់តឬី្បពនធរបស់អ្នក្ខ្ដលស្មាក្ 
ពៅផទោះពដើមបខី្ថ្ទអំ្នក្។ 

 

 
 

អ្នក្បានសនែលុំយ្គប់្ គ្ននស់្មាបព់ៅ 
លំខ្ែរពៅក្ខ្នលងខ្ដលអ្នក្ចងព់ៅ។ 
រកំ្ិលពៅមុស៣ចពន្ទល ោះ 

 
 

អ្នក្មនិបានពធវើការហាត្់្ បា ព្ងងឹក្មាល ងំរបស់អ្នក្ 
បណាត លឱ្យត្អ្នក្ធាល ក្ព់ីពលើជព តើ រពៅពពលខ្ដល 

អ្នក្វលិមុស។ បាត្ឱ់្យតកាសបន្ទទ ប ់
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1 

 សមត្ថភាពក្នុ ងការបំពពញការងារដពំ ើ រខ្សែជីវតិ្ 
កាត្ក់ាត្៣តាមខ្សែបន្ទទ ត្ចុ់ចពមៅ ។ កុ្កំាត្់្ ក្ដាសព ៌ឱ្យត្ដាចព់ីគ្នន  ប៉ាុខ្នត្ត្ូវឱ្យត្្បាក្ដថាក្នុងកាត្មយួមាន ៦ព ៌ពផែងគ្នន ។ 

 
 
 
 

អ្នក្មានអារមៅ ៍ថាអ្ស់ក្មាល ងំប៉ាុខ្នតអ្នក្ពៅខ្ត្ពធវើការ 
ព្រោះអ្នក្មានលុយត្ិចត្ួចពែើយ្ត្ូវការលុយ។ 

បង ់២ពរៀល 

 
អ្នក្្ត្វូការថាន ពំពទ្ប៉ាុខ្នតអ្នក្គ្នៅ នលុយ។ 
្ត្ូវបង ់២ពរៀល ឬបទិខ្ភនក្របស់អ្នក្ 

រែូត្ដល់វគគបន្ទទ ប ់
 

 
បតីឬ្បពនធរបស់អ្នក្ស្មាក្ពៅមនទីពពទ្ពដាយសារ 
មានជងំសួឺត្ឥឡូពវនោះអ្នក្មានអារមៅ ៍ពសាយ 
និងវលិមុសអ្នក្មនិអាចពៅមនទីរពពទ្បានពទ។ 
អាចបង ់៣ពរៀល ឬរកំ្លិថ្យព្កាយ៣ចពន្ទល ោះ

្បពនធឬបតរីបស់អ្នក្មនិពថ្ើបអ្នក្ពទព្រោះ 
អ្នក្ជក្ប់ារពី្ចើនពពក្។ 
រកំ្ិលថ្យព្កាយ ១ចពន្ទល ោះ 

 
សលួន្បា របស់អ្នក្ឈបដ់ពំ ើ រការ គអឺ្នក្ 
សាល បព់ដាយសារជងំឺគ្នងំពបោះដូង។ 
យក្កាត្របស់អ្នក្ពចញពីខ្លបង 

 
 

អ្នក្្ត្វូខ្ត្ឈបស់្មាក្ពកីារងារពដាយសារ 
្ត្ូវពៅចាក្គ់មី ី(Chemotherapy)។ 

បង ់២ពរៀល 
 

កូ្នរបស់អ្នក្ែូបអាហារបនតិចបនតួចចំនសួការែូប 
ស៊ាូកូ្ឡា ពែើយពវជជប ឌិ ត្្បាបថ់ាកូ្នអ្នក្មាន 
សុសភាពលអ។រកំ្លិពៅមុស២ចពន្ទល ោះ 

 
 

ពជើងរបស់អ្នក្បាត្ប់ងក់ារដងឹ )សពឹក្ (ពដាយសារជងំឺ  
ទឹក្ពន្ទមខ្ផអម ឥឡូវពនោះអ្នក្មនិហានពដើរព្រោះខ្ល ចដួល 

បង១់ពរៀលស្មាបអ់្នក្ជួយ ក្នុងផទោះ។ 
 

 

   អ្នក្បានដឹងថាអ្នក្មានជងំឺមហារកី្បពំងក់្។ បង២់ពរៀល 
   ស្មាបព់វជជប ឌិ ត្ពៅពមើលអ្នក្។ ក្នុងខ្លបងពនោះអ្នក្នងឹ 
   ្ត្ូវពធវើតាមការខ្ ន្ទទំងំពីរគឺជំងមឺនិឆលង និងភាពឯពកា 

  
ពវជជប ឌិ ត្ឱ្យត្ថាន ពំពទ្ពៅអ្នក្មយួក្ញ្ចបតូ់្ច 
ពដើមបពីធវើជយួ អ្នក្ឱ្យត្មានអារមៅ ៍លអ។ 
បង ់២ពរៀលស្មាបថ់ាន  ំនងិសមាា រៈពពទ្ 

 
 

អ្នក្មនិបរពិភាគអាហារសុសភាពព្រោះអ្នក្ 
ព្ក្ៀម្ក្ចំិត្តឬគិត្អ្ំពជីំងឺមនិឆលង។ 
រកំ្ិលថ្យព្កាយ ១ចពន្ទល ោះ 

 
អ្នក្បានពនិទុលអទងំអ្ស់ក្នុងការពឆលើយពលើកាត្ 
បា៉ា ន់្ បមា សុសភាពរបស់អ្នក្។ 
រកំ្ិលពៅមុស១ចពន្ទល ោះ 

 

 
   អ្នក្ពឡើងឈរពលើតុ្របស់អ្នក្ពដើមបបីតូរអ្ពូំលពភលើងរចួធាល ក្ ់

ខ្បក្ឆអងឹ្ត្គ្នគ អ្នក្ចូលពៅស្មាក្ពៅ 
មនទីរពពទ្មយួរយៈ។ បង ់៤ពរៀ 

 
 

មតិ្តភក័្តិរបស់អ្នក្្បាបអ់្នក្ថា៖ អ្នក្្ត្ូវពចញពៅខ្ងព្ៅផទោះ 
ពដើមបពីៅពលង្ក្ុម្គសួាររបស់អ្នក្។ អ្នក្មានការខ្ៅ សពអ្ៀន 

ខ្ដល្បាបព់គថាសលួនក្ពុំងឯពកា។ បង ់១ពរៀល 
 

អ្នក្ព្ក្ៀម្ក្ំចតិ្តព្រោះអ្នក្ធាត្ព់ពក្ពបិាក្ពធវើចលន្ទ 
ពែើយអ្នក្ពបើក្បររថ្យនត្ក្ងុឱ្យត្អ្នក្បង២់ដងផ្នទមៃនស់លួន 
ព្រោះអ្នក្្ត្ូវការក្ខ្នលងធំជាងពគ។ បង ់២ពរៀល 

 
អ្នក្អ្ស់ថាន អំ្ងសូ់លីនចាក្ដូ់ចពនោះអ្នក្្ត្វូ 
ពចញពីការងារពដើមបពីៅទញិថាន ពំន្ទោះ។ 

បង១់ពរៀលស្មាបក់ារបាត្ប់ងម់និបានពធវើការងារ 
 

 
អ្នក្ទទួលបានការបញ្ចុ ោះត្ផ្មលក្នុងការបងធ់ាន្ទរា៉ា បរ់ង 
សុសភាពព្រោះអ្នក្មានសុសភាពលអ។ 
ទទួលបាន ២ពរៀលពីធន្ទគ្នរ 

 

 
សលួន្បា របស់អ្នក្ឈចឺាបឈ់បដ់ំព ើ រការ 
ពដាយសារអ្នក្ដួលពៅក្នុងផទោះ។ 
យក្កាត្របស់អ្នក្ពចញពីខ្លបង 

 
. 

 
 



 

 
www.ifrc.org Saving lives, changing minds. 
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1 

 សមត្ថភាពក្នុ ងការបំពពញការងារដពំ ើ រខ្សែជីវតិ្ 
កាត្ក់ាត្៣តាមខ្សែបន្ទទ ត្ចុ់ចពមៅ ។កុ្ំកាត្់្ ក្ដាសព ៌ឱ្យត្ដាចព់ីគ្នន  ប៉ាុខ្នត្ត្ូវឱ្យត្្បាក្ដថាក្នុងកាត្មយួមាន ៦ព ៌ពផែងគ្នន ។ 

 
 
 

 
អ្នក្ផកឹ្្សាមយួផ្ថ្ៃ ៤ខ្ក្វព្រោះអ្នក្គិត្ថា 
នឹងសមាល បព់មពរាគពៅក្នុងសលួន។ 
រកំ្ិលថ្យព្កាយ ២ចពន្ទល ោះ

 
អ្នក្មានជងំឺផលូវដពងាើម ពែើយមនិបានពៅពធវើការ។ 
បង ់២ពរៀលស្មាបក់ារមនិបានពៅពធវើការ និង 
   ២ពរៀលពទៀត្ស្មាបព់ៅមនទីរពពទ្ពនិិត្្សុសភាព 

 

 
អ្នក្ចូលរមួ្បជុំ្ក្មុគ្នំ្ ទជងំឺពអ្ដស៍ពៅការាិយល័យ 
កាក្បាទ្ក្ែម។ អ្នក្មានអារមៅ ៍ថាមានការគ្នំ្ ទ 
និងជបួមនុសែថ្ៅីៗ ។ រកំ្ិលពៅមុស២ចពន្ទល ោះ 

 
 

សលួន្បា របស់អ្នក្ឈបដ់ពំ ើ រការ។ 
អ្នក្សាល បព់ដាយមនិដឹងមូលពែតុ្។ 
យក្កាត្របស់អ្នក្ពចញពីខ្លបង     

 

 
អ្នក្មានអារមៅ ៍អ្ស់ក្មាល ងំ។ 

បង១់ពរៀលស្មាបក់ារខ្នពៅពធវើការមយួផ្ថ្ៃ 
 

 

 
កូ្ន្សីរបស់អ្នក្ឈបជ់ក្ប់ារកី្នុងផទោះ 
អ្នក្ដក្ដពងាើមបាន្សលួ។ 

អ្រគុ កូ្ន្សី នងិរកំ្ិលពៅមុស១ចពន្ទល ោះ 
 

 

អ្នក្ពលងក្ីឡាជាមយួពៅរបស់អ្នក្ ពែើយពធវើ 
ឱ្យត្អ្នក្អាចពធវើចលន្ទបាន្សួល។ 
រកំ្ិលពៅមុស២ចពន្ទល ោះ 

 
   អ្នក្ចាបព់ផតើមបញ្ចុ ោះទមៃនប់ានត្ចិត្ចួ នងិពធវើលំហាត្់្ បា  
ពដើមបពី្ងងឹក្មាល ងំពធវើឱ្យត្អ្នក្មានអាររមៅ ៍លអ នងិមាន 
ភាពពជឿជាក្ព់លើការពធវើចលន្ទរពនោះ។ ទទួលបានពរៀល

    
 អ្នក្ពាាយមឈបជ់ក្ប់ារបី៉ាុខ្នតគ្នៅ នអ្នក្ណាមាន ក្ជ់ួយ គ្នំ្ ទក្នុង 
ការបញ្ឈបព់នោះ។ អ្នក្ក្ជ៏ក្ប់ារ៣ីពដើមពធវើឱ្យត្បាត្ប់ង ់

   ការពាាយមពនោះ។ រកំ្ិលថ្យព្កាយ៣ចពន្ទល ោះ នងិបង៣់ពរៀល 
 

អ្នក្្ត្ូវការថាន ពំាបាលការព្ក្ៀ្ក្ំចិត្តរបស់អ្នក្ ឯកូ្ន្សី 
របស់អ្នក្្ត្ូវការថាន សំ្មាប់ការមានផ្ផទពរោះរបស់ន្ទង ប៉ាុខ្នតអ្នក្ 

គ្នៅ នថាន ំ្ គប់្ គ្នន់ទងំំពីរ។ ្បសិនពបើអ្នក្ព្ជើសពរ ើសយក្ថាន រំបស់អ្នក្បង ់
៣ពរៀល ្បសិនពបើព្ជើសពរ ើសយក្ថាន សំ្មាប់កូ្នរបស់អ្នក្ ្ត្ូវ 

រកំ្ិលថ្យព្កាយ៣ចពន្ទល ោះ. 
ជំងឺមាហារកី្បានរកី្រាលដាលក្នុងសលួនអ្នក្។ ពវជជប ឌិ ត្ 

      ្បាបថ់ា្ត្វូែូបអាហារខ្ដលមានសុសភាពលអ និងពធវើការហាត្ ់
្បា ្បសិនជាអ្នក្អាចពធវើបាន។ 

បង ់២ពរៀល និងរកំ្លិថ្យព្កាយ១ចពន្ទល ោះ 
អ្នក្ជតិ្ខ្ងរបស់អ្នក្មានជងំឺទកឹ្ពន្ទមខ្ផអម និងគ្នៅ ន 
លុយបងឱ់្យត្ពវជជប ឌិ ត្ន្ទងមានអារមៅ ៍មនិលអ ពែើយ 
ជំងឺពនោះបណាត លមក្ពកីារែូបសករព្ចើនខ្ត្មយួមុសគត្។់ 

ឱ្យតបន្ទង 
 

អ្នក្ទទួលបានពរាគវនិចិឆយ័ថាឈសឺន្ទល ក្ ់ពែើយអ្នក្កាន ់
ខ្ត្អ្ស់ក្មាល ងំខ្ថ្មពទៀត្ពដាយសារការដលួ។ 
បង ់២ពរៀលស្មាបផ់្ថ្លជួបពវជជប ឌិ ត្ 

 

 
ជនបរពទសមាន ក្ព់ៅក្ខ្នលងលក្ទ់ំនញិនាិយយថា អ្នក្សាអ ត្ណាស់ 

ផ្ថ្ៃពនោះ ពធវើឱ្យត្អ្នក្មានអារមៅ ៍រកី្រាយ។ 
រកំ្ិលពៅមុស១ចពន្ទល ោះ 

 

 
អ្នក្បានឈបជ់ក្ប់ារ១ីសបាត ែ៍។ អ្នក្នកឹ្បារណីាស់ប៉ាុខ្នត 

អ្នក្បដិពសធការជក្ព់ឡើងវញិ។ 
រកំ្ិលពៅមុស១ចពន្ទល ោះ 

 

 
អ្នក្ពឡើងសមាព ធឈាមព្រោះអ្នក្ជក្ប់ារខី្ដល 

បណាត លឱ្យត្ឈាមពដើរមនិលអ។ 
បង ់២ពរៀលស្មាបថ់ាន ពំពទ្ 

 
 

អ្នក្ពៅម ឌ លសុសភាពវាស់សមាព ធឈាម 
ពែើយសមាព ធឈាមអ្នក្មានដំព ើ រការលអ។ 
ទទួលបាន ២ពរៀលពីធន្ទគ្នរ 

 
អ្នក្្កាសកាខ្សត្ពត៌្ម័ានពលើក្្មាលឥដាក្នុង 

ផទោះរបស់អ្នក្។ បន្ទទ បម់ក្អ្នក្ពដើរកាត្ព់លើរចួរអ្លិដលួ 
បាក្ឆ់អងឹ។ បង ់៣ពរៀលស្មាបផ់្ថ្លពាបាល 
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1 

 សមត្ថភាពក្នុ ងការបំពពញការងារដពំ ើ រខ្សែជីវតិ្ 
កាត្ក់ាត្៣តាមខ្សែបន្ទទ ត្ចុ់ចពមៅ ។ កុ្កំាត្់្ ក្ដាសព ៌ឱ្យត្ដាចព់ីគ្នន  ប៉ាុខ្នត្ត្ូវឱ្យត្្បាក្ដថាក្នុងកាត្មយួមាន ៦ព ៌ពផែងគ្នន ។ 
 

 
 
            អ្នក្្ត្ូវការថាន ពំពទ្ ពៅរបស់អ្នក្្ត្ូវការលុយទិញសពមលៀក្បំរក្ ់
   ពៅសាលាពរៀនប៉ាុខ្នតអ្នក្មនិអាចពធវើបានទងំពីរក្នុងពពលខ្ត្មយួ។ 
្បសិនពបើអ្នក្ព្ជើសពរ ើសយក្ថាន រំកំ្លិថ្យព្កាយ៣ចពន្ទល ោះ 
្បសិនពបើអ្នក្ទិញសពមលៀក្បំរក្ឱ់្យត្ពៅបាត្ប់ងវ់គគបន្ទទ ប់

 
ផ្ថ្ៃពនោះអ្នក្បានពលបថាន ំ្ ត្ូវពពល។ 
រកំ្ិលពៅមុស ១ចពន្ទល ោះ 

 
 

 

 

អ្នក្បាត្ប់ងក់ារងាររបស់អ្នក្។ 
ពាាយមសច៤ីពរៀលពីអ្នក្ពលងពផែងៗពទៀត្។ 
្បសិនពបើពគមនិឱ្យត្សចីរកំ្ិលថ្យព្កាយ៤ចពន្ទល

   អ្នក្ពដើរពៅពត្ៀម្សាពដាយ្គ្ននខ់្ត្ពដើរពមើលពគប៉ាុពណាណ ោះ។ 
     ជាធមៅតាអ្នក្មនិផឹក្្សាពទប៉ាុខ្នតពដើមបសីាវ គមនម៍តិ្តភក័្តិថ្ៅអី្នក្ 
ចាបព់ផតើមផឹក្្សាព្ចើនពរៀងរាល់ផ្ថ្ៃ។ បង ់៣ពរៀល 

 
 

អ្នក្ពដើរពៅខ្ងព្ៅផទោះជំនសួការឈបផ់កឹ្្សា 
ពៅផទោះខ្ត្មាន ក្ឯ់ង។ រកំ្ិលពៅមុស១ចពន្ទល ោះ 

 
 
 

អ្នក្បានជាសោះពសបើយពកីារវោះកាត្ព់បោះដូង។ 
បង ់១ពរៀលស្មាបផ់្ថ្ៃឈបម់និបានពៅពធវើការ 

 
 
 

អ្នក្យក្បងបអូន្សីរបស់អ្នក្ពៅម ឌ លសុសភាពពដើមប ី
        ពនិិត្្ជាត្ខ្ល ញ់ក្នុងឈាម ពែើយព ើញថាខ្ល ញ់ក្នុងឈាមន្ទង 
    ពឡើងសពស់អ្នក្ក្ព៏ិនតិ្្ជាត្ខិ្ល ញ់ក្នុងឈាមខ្ដរលទធផល 

លអបំផុត្។ រកំ្ិលពៅមុស២ចពន្ទល ោះ 
      អ្នក្ឈចឺាបព់ដាយសារដាចស់រផ្សឈាមសួរក្ាលពែើមនិអាចពធវើ
ចលន្ទបានពពញពលញពដាយសារបញ្ហា ពនោះអ្នក្ក្ព៏ៅផទោះយ ំ

     ពែើយគតិ្ថាពែតុ្អ្វបីានមានពរឿងពនោះពក្ើត្ពឡើងជំពរោះរូបអ្នក្។ 
      អ្នក្ខ្ល ចដលួពៅពពលខ្ដលអ្នក្ពដើរ។ រកំ្ិលថ្យព្កាយ២ចពន្ទល ោះ 

 

 
បតីរបស់អ្នក្្បាបអ់្នក្ថាអ្នក្ពមើលពៅចាស់ណាស់។ 

រកំ្ិលថ្យព្កាយ១ចពន្ទល ោះ 
 

 
 

អ្នក្ែូបបខ្នល )សាឡាត្់ (ជនំួសប៊ាែឺគឺ  
ពធវើឱ្យត្អ្នក្មានអារមៅ ៍លអជាងមុន។ 
រកំ្ិលពៅមុស១ចពន្ទល ោះ 

 
 

        សលួន្បា របស់អ្នក្ឈបដ់ំព ើ រការ។ អ្នក្សាល បព់ដាយសារ 
ជំងឺមនិឆលង។ យក្កាត្របស់អ្នក្ពចញពខី្លបង 

 
 

    អ្នក្ពៅពលងបងបអូន្បសុរបស់អ្នក្ខ្ដលជក្ប់ារខី្ល ងំបំផុត្ 
   អ្នក្បានដក្ដពងាើម្សបូខ្ផែងបាររីបស់គ្នត្ព់ធវើឱ្យត្អ្នក្មាន 

អារមៅ ៍មនិលអ។ បង ់១ពរៀល 
 

បតីឬ្បពនធរបស់អ្នក្ពធវើបងាក នផ់្ដក្នុងបនទបងូ់ត្ទកឹ្ពដើមបងីាយ 
្សួលស្មាបអ់្នក្កានព់ចញចូល ពែើយអ្នក្មានអារមៅ ៍ថា 
ងាយ្សលួពចញចូល និងសបាយចិត្តក្នុងការចូលងូត្ទឹក្ 
ពដាយសលួនឯងជាងមុនទទលួបាន ២ពរៀលពីធន្ទគ្នរ 

 

អ្នក្្ត្វូការថាន ពំពទ្ស្មាបក់ាត្ប់នថយការព្ក្ៀម្ក្ំក្នុងចតិ្តរបស់អ្នក្ 
បតីរបស់អ្នក្្ត្ូវការថាន អំាងំសូលីន ពែើយអ្នក្មានថាន មំនិ្គបទ់ងំពីរមុស។ 
្បសិនពបើអ្នក្ព្ជើសពរ ើសថាន រំបស់សលូនឯងផ្ទ ល់បង៤់ពរៀល។ ្បសិនពបើ 
ព្ជើសពរ ើសអាងំសូលីនស្មាបប់តី រកំ្ិលថ្យព្កាយ៤ចពន្ទល ោះ 

 
អ្នក្ែូបសករ្គ្នបព់ៅពលើខ្្គមនិឱ្យត្ពគព ើញ 
ពែើយយបំន្ទទ បម់ក្ក្ព៏ដក្លក្ប់ាត្ព់ៅ។ 
រកំ្ិលថ្យព្កាយ២ចពន្ទល ោះ 

 
 

អ្នក្ែូបអាហារខ្ដលមានសុសភាពលអ ពែើយអ្នក្មាន 
អារមៅ ៍ថាលអ្បពសើរជាងមុន។ 

រកំ្ិលពៅមុស១ចពន្ទល ោះ និងទទលួបាន១ពរៀល 
 

បតីឬ្បពនធរបស់អ្នក្ឈពឺែើយអ្នក្្ត្ូវឈបស់្មាក្ 
មយួផ្ថ្ៃពដើមបខី្ថ្ទគំ្នត្។់ 
បង ់១ពរៀល 

 
អ្នក្ឈឺ្ ត្គ្នក្ពដាយសារការដលួថ្ៅីៗ អ្នក្ខ្ត្ងខ្ត្ហាត្់្ បា  
តាមការខ្ ន្ទរំបស់ពវជជប ឌិ ត្ ពែើយពមីយួផ្ថ្ៃពៅមយួផ្ថ្ៃមាន 

ភាពលអ្បពសើរ។ទទួលបាន១ពរៀល 
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1 

 សមត្ថភាពក្នុ ងការបំពពញការងារដពំ ើ រខ្សែជីវតិ្ 

កាត្ក់ាត្៣តាមខ្សែបន្ទទ ត្ចុ់ចពមៅ ។ កុ្ំកាត្់្ ក្ដាសព ៌ឱ្យត្ដាចព់ីគ្នន  ប៉ាុខ្នត្ត្ូវឱ្យត្្បាក្ដថាក្នុងកាត្មយួមាន ៦ព ៌ពផែងគ្នន ។ 

 
  

 
អ្នក្មានការភន័តភាងំ និងបារមាាយ៉ា ងខ្ល ងំ 
ពដាយសារការពិបាក្បទពជើងតូ្ច។ 
អ្នក្បង ់២ពរៀលស្មាបថ់ាន អំ្ងទ់ីប៊ាយី៉ាូទិក្ 
ស្មាបក់ារពាបាលការឆលងពរាគត្្មងពន្ទម 

      អ្នក្សអបម់ជុលចាក្ថ់ាន ណំាស់ ដូចពនោះអ្នក្បដិពសធការ 
ចាក្ថ់ាន បំងាក រផ្ត សាយ។ អ្នក្បង២់ពរៀលស្មាប ់
មនទីរពពទ្ពាបាលការឆលងជំងផឺ្ត សាយ 

 

 
អ្នក្ពដើរពៅពលងផាពដើមបទីញិបខ្នល្សស់ 

រកំ្ិលពៅមុស២ចពន្ទល ោះ 
 

 

 
អ្នក្ព្ក្ៀម្ក្ំក្នុងចតិ្ត ពែើយអ្នក្ក្ប៏ានពបើក្វទិ្ុសាត ប ់
ពពញមយួផ្ថ្ៃពដើមបឮីសពមលងមនុសែ អ្នក្មានអារមៅ ៍ 

ក្មែត្ស់លួន។ បង ់២ពរៀល 
  

អ្នក្បានសព្មចចតិ្តតាងំសមាធិ្ បចាផំ្ថ្ៃពពញ 
មយួសបាត ែ៍ ពែើយពៅចុងសបាត ែ៍ពនោះអ្នក្មាន 
អារមៅ ៍ថាលអ្បពសើរ។ ទទលួបាន ២ពរៀល 

 
ពៅពពលខ្ដលអ្នក្ចងជ់ក្ប់ារជីានិចចកាលអ្នក្ខ្ត្ងខ្ត្ 

         ភយ័និងសវល់ខ្វ យ ដូចពនោះអ្នក្បានពរៀនពដរបា៉ា ក្ព់ដើមបឱី្យត្ផ្ដ 
     របស់អ្នក្ជាបរ់វល់។ 

ទទួល ១ពរៀលនងិរកំ្លិពៅមុស១ចពន្ទល ោះ 
 
         ្ក្ុម្គសួាររបស់អ្នក្ធាល បម់ាន្បវត្តិជំងសឺរផ្សឈាមពបោះដូង 
  ដូចពនោះអ្នក្្ត្ូវតាមដានជាត្ខិ្ល ញ់ក្នុងឈាម ្គប់្ គង 
ទមៃនស់លួនរបស់អ្នក្ ជា្បចាពំទោះបជីាអ្នក្ជាបរ់វល់ក្នុង 
ការងារសងគមក្ព៏ដាយ។ រកំ្ិលពៅមុស៣ចពន្ទល ោះ 
អ្នក្ពធវើលំហាត្ក់ានខ់្ក្វទឹក្ពធវើចលន្ទដងសលួនរបស់អ្នក្ 
   ពែើយមនិខ្ល ចធាល ក្ខ់្ក្វទកឹ្ពន្ទោះពទ។ ទនទឹមនឹងពន្ទោះអ្នក្ 

បានសាគ ល់មតិ្តភក័្តថិ្ៅី។ ទទួលបាន ១ពរៀល 
 

 

 

 
អ្នក្ចុោះពឈាៅ ោះជាអ្នក្សៅ័្គចិត្តកាក្បាទ្ក្ែម 
អ្នក្ភយ័ញ័រប៉ាុខ្នតសបាយចតិ្ត។ 
រកំ្ិលពៅមុស៣ចពន្ទល ោះ 

 
អ្នក្ពដក្មនិលក្រ់ាល់យបព់្រោះអ្នក្សុបនិតថាពពល្ពឹក្ 
នឹងមក្ដល់ ពែើយការពដក្មនិ្គបព់នោះពធវើឱ្យត្អ្នក្មាន 
អារមៅ ៍កានខ់្ត្ធៃនធ់ៃរ។ រកំ្លិថ្យព្កាយ២ចពន្ទល ោះ 

  
 

អ្នក្ពដើរ១៥ន្ទទី ២ដងក្នុង១ផ្ថ្ៃ ពែើយអ្នក្ 
មានអារមៅ ៍លអបន្ទទ បព់ីការពដើរ។ 
រកំ្ិលពៅមុស១ចពន្ទល ោះ 

 
 
       ពវជជប ឌិ ត្របស់អ្នក្្បាបអ់្នក្ថាការគ្នំ្ ទក្នុងសងគមអាចជយួ  
     ្បជាជនឱ្យត្មានការបរពិភាគពដើមបសុីសភាពលអ ហាត្់្ បា   
និងការរស់ពៅ្បក្បពដាយសុសភាពលអ។ គ្នត្ន់ាិយយ 
ថាអ្នក្ពធវើការងារពនោះបានលអណាស់។ ទទួលបាន ២ពរៀល 
គិលានុបដាា ក្្បចាកំារក្នុងផទោះរបស់អ្នក្បានពធវើអ្វីៗ ទងំ 
អ្ស់ស្មាបអ់្នក្ដូចពនោះអ្នក្មនិខ្ដលពដើរពចញពីពៅអ្ ី
របស់អ្នក្ពទ។ ពែើយពធវើឱ្យត្សលួន្បា របស់អ្នក្កានខ់្ត្ចុោះ 

ពសាយពៅៗ។ទទលួបាន ២ពរៀល 

ពវជជប ឌិ ត្្បាបអ់្នក្ថាអ្នក្ខ្ដលរស់ពៅមាន ក្ឯ់ងភាគ 
ព្ចើបរពិភាគអាហារមនិមានសុសភាព សវោះការហាត្ ់
្បា  ជក្ប់ារ ីពពលពៅផទោះមាន ក្ឯ់ង។ 
បង ់៣ពរៀលរចួរកំ្លិថ្យព្កាយ១ចពន្ទល ោះ 

 
អ្នក្មនិហាត្់្ បា ពទព្រោះអ្នក្មានអារមៅ ៍ថា 
មនិចូលចតិ្ត។  រកំ្ិលថ្យព្កាយ១ចពន្ទល ោះ 

 
 

 

 

អ្នក្ផកឹ្្សាព្ចើនពពក្ពែើយពភលចគិត្ថាអ្នក្មានជងំឺមហារកី្។ 
ទនទឹមនឹងពន្ទោះអ្នក្្ត្ូវបានប៉ាូលីសចាបស់លួនពដាយសារការផកឹ្្សា 

្សវងឹពែើយពបើក្បរ។ បង ់៥ពរៀល 
 

អ្នក្រក្ាទមៃនស់លួនរបស់អ្នក្បាន្ត្ឹម្ត្ូវ្បក្បពដាយសុសភាព 
និងមនិែូបសករ ឬខ្ល ញ់ព្ចើន។ អ្នក្រក្ារាងពៅដខ្ដលដូច 
កាលពៅវទិាល័យ។ ទទលួបាន ១ពរៀលពធីាន្ទគ្នរ 

 
. 

កូ្ន្សីរបស់អ្នក្្បាបអ់្នក្ថាគ្នត្ម់និអាចពលើក្អ្នក្ពចញពីខ្្គឬពៅបនទប ់
ទឹក្បានពទ។ ន្ទងនិាយយថាអ្នក្្ត្ូវខ្ត្រស់ពៅក្នុងផទោះគិលានុបដាា ក្ 
ពដើមបពីធវើលំហាត្់្ បា រែូត្ដល់មានភាពរងឹមាំ្ គប់្ គ្នន់អាចពធវើអ្វីៗ 
បានពដាយសលួនឯង។ រកំ្ិលថ្យព្កាយ ៣ចពន្ទល ោះ និងបង ់៣ពរៀល 

 

 
 



 

 


