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ការឃ្លាា តឆ្ងាា យ�ីការងារជាប្រ�ចាំរំ�ស់់ពេយើង �ិងម��ស់សដែដលពេយើងប្រស់ឡាញ់់  អាច
ជាការលំបាក្នុ។ ការបាត�់ងប់្របាក្នុច់ំណូូល ការរស់់ពេ�ក្នុុ�ងក្នុដែ�ាងតូចចពេងៀ�ត អំំពេ�ើ
ហិិងា ភា�ភ័យ័ខ្លាា ច ភា�ម�ិចាស់់លាស់់ �ិងការរស់់ពេ�ជាមយួជំំងឺធ្លាា ក្នុទឹ់ឹក្នុចិតត 
ឬ�ញ្ហាា ស់�ខភា�ផ្លូាូវីចិតតពេផ្លូសងពេទឹៀត អាចពេ�ើើឲ្យយពេយើងកា�ដ់ែតលំបាក្នុដែ�មពេទឹៀត។ 
ពេយើង�ឹងរស់់ពេ�ជាមយួភា�លំបាក្នុទាំងំពេ�ះ ក្នុុ�ងពេ�លដយូ៏រអំដែងើង តពេទឹៀត ខណូៈ
ពេ�លពេយើងក្នុំ��ងស់ប្រម�ខាួ�ពេ��ឹងជំំងឺកូ្នុវីដី-១៩ ដូពេចុះពេយើងចាំបំាចប់្រតូវីរក្នុ
មពេ�ោបាយពេដើមីជីំួយប្រ��ប់្រ�ងភា�លំបាក្នុទាំងំពេ�ះ។

កាារគ្រ�ប់់គ្រ�ង
ភាាពតាានតឹឹងអាារម្មមណ៍៍ 
និងភាាពក្រេគ្រេវក្រេគ្រកាាធ
េំ�ងអំ�ឡុ�ងក្រេពលរាាតឹតឹាតឹ
នៃនជំ�ងឺេូវីដ-១៩
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ចូរដែ�ទាំរំាងកាយរ�ស់់អំុក្នុឲ្យយមា�ស់�ខភា�លៀ។ �រពិេភា�អាហារដែដលមា�
ជំីវីជាតិ ពេ�ើើចលនារាងកាយ ផឹ្លូក្នុទឹឹក្នុឲ្យយបា�ពេប្រចើ� �ិងពេ�ងឲ្យយបា�ប្រ��ព់េមាោ ង
តាម�មមតា ឬយូរជាងពេ�ះប្រ�សិ់�ពេ�ើអំុក្នុប្រតូវីការ។ �ិតអំំ�ីអំើីដែដលអំុក្នុប្រតូវីការ រចួ
ពេ�ើើដែផ្លូ�ការ ពេដើមីសី់ពេប្រមចវាឲ្យយបា�។ ពេជំៀស់វាងពេប្រ�ឿងពេញ់�� �ិងជាតិប្រស់វីងឹ 
ដែដលជាទូឹពេ�វា�ពេងើើត�ញ្ហាា ពេប្រចើ�ជាងដំពេ�ះប្រ�យពេ�វីញិ់ពេទឹ។

រេម្មក្រេធា  បាាយភាាាប់់ទំ�នាាេ់ទំ�នង
ជាាម្មួយអំំេដនៃទំ 
ពេ�ទូឹរស័់�ទ ឬពេផ្លូើើ�រពេ�កា�ប់្រក្នុុមប្រ�ួ�រ 
�ិងមតិតភ័ក្នុតិ។ ជំដែជំក្នុជាមយួអំុក្នុជិំត ខ្លាង។ 
ភាា �ទ់ឹំនាក្នុទ់ឹំ�ងជាមយួអំុក្នុដនៃទឹពេ�ពេលើ
��ត ញ់ស់ងគម �ិង��ត ញ់អំ�ី��ឺដែ�ត។ 
ក្នុ�ំខ្លាម ស់ពេអំៀ�ក្នុុ�ងការទាំក្នុទ់ឹងពេ�កា�អ់ំុក្នុដនៃទឹ 
ម��ស់សប្រ��គុ់្នាក្នុក៏្នុំ��ងដែតបាតភ់ា��ឹង�រ �ិង
ឯកាដូចអំុក្នុដែដរ។ 

អំនុវតឹតវិធាានកាារគ្រ�ប់់គ្រ�ងភាាព
តាានតឹឹង អាារម្មមណ៍៍
ភា�តា�តឹងអារមមណ៍ូពេប្រចើ�ពេ�ក្នុ �ឺម�ិលៀ
ចំពេ�ះ រាងកាយរ�ស់់អំុក្នុពេទឹ ពេហិើយវាអាចនាំ
ឲ្យយ ខើះភា�អំត�់មត ់ពេប្រក្នុវីពេប្រកា� �ិងហិិងា។ ចូរ�ពេងើើតកិ្នុចចការជាប្រ�ចាំមំយួចំ�ួ�
ដែដល ជំួយ��ថយភា�តា�តឹងដល់អំុក្នុ �ិងប្រក្នុុមប្រ�ួ�រ។ ការ�ងួសួ់ង ការពេ�ើើ
ស់មា�ិ �ិងការដក្នុដពេងាើមដែវីងៗ អាចជំួយអំុក្នុបា�។ ទឹពេងើើពេផ្លូសងពេទឹៀតក្នុអ៏ាចជំួយ
បា�ផ្លូងដែដរ ដូចជាការពេប្រច�ង រា ំស់រពេស់រ �ូររូ� ការពេដើរ �ិងការហាតប់្របាណូ

កាារខែ�ទាំា��ួ�នឯង
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ពេផ្លូសងៗ។ អំុក្នុអាចពេ�ើើវាដែតមុាក្នុឯ់ង ឬជាមយួអំុក្នុដនៃទឹយ៉ាោ ងពេហាច�ស់់មតង
ក្នុុ�ង មយួ នៃ�ា ឬញឹ់ក្នុញា�ជ់ាងពេ�ះប្រ�សិ់�ពេ�ើអាច។  សូ់មអា�ចំណូ� ច “ស់ប្រមាក្នុ” 
អំំ�ី�ំ�ិតពេយ៉ា�ល់ស់ប្រមា�ក់ារ��ូូរអារមមណ៍ូ �ិងការស់ប្រមាក្នុ ប្រ�មទាំងំចំណូ� ច 
“ស់ប្រមា��់�រស់ជា�ិពេស់ស់” អំំ�ី�ំ�ិតពេយ៉ា�ល់ស់ប្រមា�ក់ារប្រ��ប់្រ�ងក្នុំហឹិង។ 

ខែ�ែងរេកាារគាំា�គ្រទំ  
 ខែ�ំេស្មាមារតឹី
ស់ពេងើតពេមើលអារមមណ៍ូរ�ស់់អំុក្នុ 
ពេហិើយ ប្រតូវីដែស់ើងរក្នុជំំ�ួយពេ�
ពេ�ល ដែដល �ញ្ហាា ហាក្នុដូ់ចជា
�ិបាក្នុ ពេ�ះប្រ�យ។ ចូរជំដែជំក្នុ
ជាមយួ មតិតភ័ក្នុតិ ឬប្រក្នុុមប្រ�ួ�រ
ដែដល អំុក្នុទឹ�ក្នុ ចិតត�ំផ្លូ�ត ឬពេ�
ទូឹរស័់�ទ ពេ�អំុក្នុ ជំំនាញ់ផ្លូាូវីចិតត 
ពេដើមី ី�ិយ៉ាយជាមយួ អំុក្នុជំំនាញ់
ភាា មៗ ទឹទឹួលបា� ការគ្នាបំ្រទឹ
ពេ� ពេ�លអំុក្នុប្រតូវីការ �ិង រក្នុ
មពេ�ោបាយពេ�ះប្រ�យ�ញ្ហាា ។ 
ប្រ�សិ់� ពេ�ើអំុក្នុជាស់មាជំិក្នុនៃ�
ប្រក្នុុម  គ្នាបំ្រទឹតាងំ�ីម��ពេ�ល
រាតតាត  នៃ�ជំំងឺ  កូ្នុវីដី-១៩ សូ់ម�ោយ៉ាមរក្នុមពេ�ោបាយ ពេដើមី�ី�តស់ក្នុមមភា�ពេ�ះ
តពេទឹៀត តាមរយៈការជំួ�គុ្នាពេ�ខ្លាងពេប្រ� ពេ�យរក្នុា�មាា តស់�វីតថិភា� ឬពេ�យ
ពេប្រ�ើប្របាស់់�ពេចចក្នុវីទិឹោ។ 
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កាាតឹ់ប់នថយហាានិភ័័យ
អំុក្នុប្រ�ដែហិលជាចាំបំាចប់្រតូវីពេ�ពេ�ើើការ ពេប្រ�ះអំុក្នុម�ិអាចរស់់ពេ�ពេ�យគ្នាម �ប្របាក្នុ់
ចំណូូលពេនាះពេទឹ ឬមយួពេ�យ�រដែតការងាររ�ស់់អំុក្នុ ប្រតូវីបា�ចាំតទ់ឹ�ក្នុថាជា 
“ការងារចាំបំាច”់ ។ អំុក្នុប្រ�ដែហិលជារស់់ពេ�ក្នុុ�ងផ្លូទះ ឬតំ��ដ់ែដលមា�ម��ស់សពេប្រចើ�
ក្នុ�ះក្នុរ ឬចាំបំាចប់្រតូវីពេ�ទិឹញ់ទឹំ�ិញ់ពេ�ផ្លូារដែដលមា�ម��ស់សពេប្រចើ�។ ប្រ�សិ់�ពេ�ើ
អំុក្នុ �ក្នុម់ាោ ស់់ �ិងឧ�ក្នុរណ៍ូការ�រពេផ្លូសងពេទឹៀត សូ់មរក្នុា�មាា តស់�វីតថិភា��ី
អំុក្នុដនៃទឹ លាងនៃដជាមយួ��ូូជាប្រ�ចាំ ំពេហិើយប្រតូវីប្របាក្នុដថាប្រ�ធ្លា�រ�ស់់អំុក្នុបា�
ពេរៀ�ចំ ក្នុដែ�ាងពេ�ើើការប្រ�ក្នុ�ពេ�យស់�វីតថិភា�។ អំុក្នុ�ឹងប្រ�ឹងដែប្រ�ងអំស់់�ីស់មតថភា�
ពេដើមី ីការ�រ ខាួ�អំុក្នុ ប្រក្នុុមប្រ�ួ�រ �ិងអំុក្នុជិំតខ្លាង�ីជំំងឺ។ សូ់មជំួយអំុក្នុដនៃទឹ
ឲ្យយ  ពេ�ើើការ ផ្លាា ស់់�តូរទាំងំពេ�ះផ្លូងដែដរ។ ពេ�ពេ�លម��ស់សប្រ��គុ់្នាពេ�ើើក្នុិចចការ ពេ�ះ
រមួគុ្នា ពេដើមីកីាត�់�ថយការឆ្លាងរាល�លនៃ�ជំំងឺកូ្នុវីដី-១៩ ពេនាះជីំវីតិប្រ�ចាំ ំនៃ�ា �ឹង
កា�ដ់ែត មា�ស់�វីតថិភា�ដែ�មពេទឹៀត។ 

កាារខែ�ទាំា��គ្រ�ាប់់េុ�ារ
ក្នុុ�ងពេ�លពេ�ើើចតាត ឡីុស័់ក្នុ រាល់ការដែ�ទាំកំ្នុ�មារបា�ធ្លាា ក្នុម់ក្នុពេលើឪ��ក្នុមាត យ ឬអំុក្នុ
ពេមើលដែ�ពេ�ក្នុុ�ងផ្លូទះ ពេហិើយជាទូឹពេ�អំុក្នុពេនាះ�ឺជាស្ត្រីស់តី។ �ដែ�ថម�ីពេលើការពេមើលដែ�ផ្លូទះ
ស់ដែមីង �ិងការងារពេផ្លូសងពេទឹៀតដែដលស្ត្រីស់តីដែតងដែតពេ�ើើ ពេ�លពេ�ះគ្នាតក់ា�ដ់ែតលំបាក្នុ
ក្នុុ�ងការរក្នុាភា�អំំណូត ់ការពេលងពេស់ើច �ិងពេមតាត �ម ៌ពេដើមីផី្លូតល់ឲ្យយក្នុ�មារ�ូវីក្នុតី
ប្រស់ឡាញ់់ ការគ្នាបំ្រទឹ �ិងការដែណូនានំានា ជា�ិពេស់ស់ប្រ�សិ់�ពេ�ើឪ��ក្នុមាត យមុាក្នុ ់
ឬ  ទាំងំ�ីរនាក្នុក់្នុ�៏ោយ៉ាមពេ�ើើការ�ីផ្លូទះ។ ក្នុ�មារក្នុម៏ា�ការលំបាក្នុក្នុុ�ងការ�ុក្នុ ់ពេ� ដែត
ក្នុុ�ងផ្លូទះផ្លូងដែដរ។ �ួក្នុពេ��ឹក្នុដល់ទឹមាា �រ់�ស់់ខាួ� មតិតភ័ក្នុតិ �លាពេរៀ� �ិង ស់ក្នុមម
ភា�ពេផ្លូសងៗពេទឹៀត។ �ថ �ភា�ពេ�ះអាចនាឲំ្យយ�ួក្នុពេ�មា�ភា�ពេប្រក្នុវីពេប្រកា� អាក្នុ�ី
ក្នុិរយិ៉ាម�ិលៀ �ិងជំពេមាា ះពេ�ក្នុុ�ងប្រ�ួ�រ។ ពេទាំះ�ីជាអំុក្នុម�ិអាចដែក្នុដែប្រ�ចា� ់នៃ�ការ
ពេ�ើើចតាត ឡីុស័់ក្នុក្នុ�៏ិតដែម� �ោ�ដែ�តអំុក្នុអាចប្រ��ប់្រ�ងការដែ�ទាំកំ្នុ�មារ  ពេដើមីកីាត ់��ថយ
ភា�តា�តឹង �ិងជំពេមាា ះពេផ្លូសងៗ។
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ខែប់ងខែ�េភាារេិ�ចខែ�ទាំា�េុ�ារដល់��ាជំិេគ្រ�ួស្មាារក្រេ�េងក្រេទំៀតឹ
ក្នុ�មារ�ំៗអាចជំួយពេមើលដែ�ក្នុ�មារតូចៗបា� ពេហិើយ��រស់ដែដលគ្នាម ��ទឹ�ិពេ���៍
�ីម��មក្នុ ក្នុអ៏ាចពេរៀ�ពេមើលដែ�ក្នុ�មារបា�ដែដរ ពេទាំះ�ីជាប្រតូវីប្រ�ឹងដែប្រ�ង��តិច
ក្នុព៏េ�យ។ តាមរយៈការដែចក្នុការងារគុ្នាពេ�ះ អំុក្នុរាល់គុ្នាមា�ឱកាស់បា�ស់ប្រមាក្នុ�ី
ការពេមើលដែ�ក្នុ�មារ ពេទាំះជាបា�មយួរយៈខាីក្នុព៏េ�យ។

�ូម្ម�តាយខែដល�ានខែតឹ�ួ�នម្មួយ រួប់រួម្មគាំំាក្រេឡុើង! 
ប្រ�សិ់�ពេ�ើអំុក្នុដែតមុាក្នុ�់តដ់ែដលប្រតូវីដែ�ទាំកូំ្នុ� ពេនាះវាងាយ�ឹងកាា យពេ�ជាការងារ
ដព៏េលើស់ល��។ ចូរដែស់ើងរក្នុឪ��ក្នុមាត យពេទាំលដនៃទឹពេទឹៀតដែដលពេ�ជិំតខ្លាងគុ្នា រចួ
�ក្នុព់េវី�គុ្នាពេមើលដែ�ក្នុ�មារទាំងំពេនាះ។ ដរា��អំុក្នុទាំងំ�ីរម�ិមា�ការ�ោះ�ល់
ជាមយួអំុក្នុដែដលពេ�ពេប្រ�ប្រ�ួ�រ ពេហិើយ�ក្នុម់ាោ ស់់ លាងស់មាៀ តនៃដជាប្រ�ចាំ ំ។ល។ 
ពេនាះអំុក្នុអាចពេ�ើើដែ��ពេ�ះពេ�យស់�វីតថិភា�។ 
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�ូម្មជំួយេុ�ារឲ្យយខែ�ែងរេឱកាា� ក្រេដើម្មីីភាាាប់់ទំ�នាាេ់ទំ�នង និង
ក្រេរៀន�ូគ្រតឹ
ពេ�យ�លាពេរៀ�ប្រតូវីបា��ិទឹ ឪ��ក្នុមាត យប្រតូវីទឹទឹួលតួនាទីឹ�មីក្នុុ�ងនាមជាប្រ�ូ
�ពេប្រង��។ សូ់មជំួយក្នុ�មារឲ្យយដែ�ងដែចក្នុពេ�លពេវីលាពេ�ើើពេមពេរៀ� �ិងកិ្នុចចការផ្លូទះ ប្រ�ម
ទាំងំ ជំួយ�ួក្នុពេ�រក្នុាទឹំនាក្នុទ់ឹំ�ងជាមយួមតិតភ័ក្នុតិ �ិងម��ស់សជាទឹីប្រស់ឡាញ់់ ផ្លូង
ដែដរ។ �ពេងើើត ក្នុីួ�ចា�ដ់ែដលស់មាជំិក្នុប្រ�ួ�រ ទាំងំអំស់់ �ឹង ប្រតូវី ដែចក្នុ រដំែលក្នុ ពេស់វា     
អំ�ី� �ឺដែ�ត ឬពេ�លពេវីលា ពេប្រ�ើប្របាស់់ ទូឹរស័់�ទ។ ពេដើមី�ីងាើ រការពេក្នុងចំពេណូញ់ពេលើក្នុ�មារ
តាម  ប្រ���័ូ អំ�ី��ឺដែ�ត ចូរតាម��ស់ក្នុមមភា�រ�ស់់�ួក្នុពេ� �ិងអំុក្នុដែដល�ួក្នុពេ�
ទាំក្នុទ់ឹង  ជាមយួ។ សូ់មចាំថំាក្នុ�មារក្នុច៏ាំបំាចប់្រតូវីពេលង �ិងពេប្រ�ើក្នុមាា ងំរាងកាយរ�ស់់
�ួក្នុពេ�  ផ្លូងដែដរ។ 

�ូម្ម�គ្រ�ាេ និងរេក្រេពល
ក្រេដើម្មីីជំួយ�ួ�នឯងេំ�ងកាារ
ជំម្មំ�នឹងប់ញ្ហាាា
វា�ិតជាហិតព់េ�ឿយ�ស់់ដែដល
ប្រតូវីពេ�ើើជាអំុក្នុពេមើលដែ�ក្នុ�មារពេ�ប្រ��់
ពេ�ល ទាំងំអំស់់។ ប្រ�សិ់�ពេ�ើក្នុ�មារ
មា� វីយ័�ំលមមដែដលអាចទឹ�ក្នុពេចាំល
ដែត ឯង រយៈពេ�លខាីបា� ពេនាះអំុក្នុ
អាច ពេដើររយៈពេ�ល ១៥នាទីឹ ពេដើមីី
ស់ប្រមួល អារមមណ៍ូ �ិង�ពេងើើ�ភា�
អំត�់មតព់េឡុើងវីញិ់។ ការស់ប្រមាក្នុមយួ
រយៈខាី ក្នុអ៏ាចជំួយបា�ផ្លូងដែដរ។ 
ពេ�ពេ�លអំុក្នុមា�អារមមណ៍ូថាអំស់់
ស់ងឹមឹ បាត�់ងម់ាច ស់់ការពេលើខាួ�ឯង 
ឬពេប្រក្នុវីពេប្រកា� ចូរឈ�ភ់ាា ម៖ រចួ
ដក្នុ ដពេងាើម ពេចញ់ចូលយឺតៗ ៥ដង 
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ម���ឹងអំុក្នុ�ិយ៉ាយ ឬពេ�ើើអំើី��តពេទឹៀត។ ឬមយួអំុក្នុអាចពេដើរពេ�ពេប្រ� ឬចូលក្នុុ�ង��ទ�់
ទឹំពេ�រ មយួ រយៈពេ�ល១ ឬ២នាទីឹ ពេដើមីរីមាា �អ់ារមមណ៍ូរ�ស់់អំុក្នុ ម���ឹងប្រតឡុ�់
ពេ�រក្នុក្នុ�មារវីញិ់។ សូ់មីដីែតពេ�លទាំរក្នុក្នុំ��ងយំក្នុព៏េ�យ ក្នុអ៏ំុក្នុអាច�ក្នុគ់្នាតព់េដក្នុ
ផ្លាា រ ពេចាំលពេ�ក្នុដែ�ាងស់�វីតថិភា�មយួ រយៈពេ�ល ៥នាទឹីបា�ផ្លូងដែដរ ក្នុុ�ងពេ�លដែដល
អំុក្នុ ក្នុំ��ង ស់ប្រមួលអារមមណ៍ូខាួ�ឯង។ 

ឈប់់ម្មួយនាាទំី�ិន រួ�ចាាប់់ក្រេ�តើម្មក្រេឡុើងវិញ
ជាពេរឿងមយួ�ិបាក្នុ�ឹងពេជំឿ �ោ�ដែ�តការឈ�ស់់ប្រមាក្នុ
ប្រតឹមដែត ១ ពេ� ៥នាទីឹ អាចជំួយឲ្យយអំុក្នុរ�ំយ
អារមមណ៍ូអំវីជិំាមា� �ិងភា�ពេប្រក្នុវីពេប្រកា�បា�។ 

1. អំងគ�យឲ្យយប្រស់ួល ពេជំើងរា�ពេស់មើពេ�ពេលើឥដឋ 
នៃដ�ក្នុព់េលើពេ�ា ។ �ិទឹដែភ័ុក្នុរ�ស់់អំុក្នុ។ 

2. សួ់រខាួ�ឯងថា “ពេតើខើ� ំក្នុំ��ង�ិត�ីអំើី?” ។ 
ស់ពេងើតពេលើ�ំ�ិត មពេនាស់ពេ�ចតនារ�ស់់អំុក្នុ 
ពេតើរាងកាយរ�ស់់អំុក្នុមា�អារមមណ៍ូ  
ដែ���។ 

3. �ត �ដ់ពេងាើមរ�ស់់អំុក្នុពេ�ពេ�លដក្នុដពេងាើម
ពេចញ់ចូល។ �ក្នុន់ៃដមាា ងពេ�ពេលើពេ�ះ 
រចួ�ទ � ពេមើលថាវាពេបាោ ងពេឡុើង �ិងរា�ពេ�វីញិ់ពេ�រាល់ដពេងាើម�ីមយួៗ។ 
ប្របា�ខ់ាួ�ឯងថា “វាម�ិអីំពេទឹ។ ពេទាំះជាអំើីក្នុព៏េ�យ ខើ� ំម�ិអីំពេទឹ”។ ��ត�ត �់
ដពេងាើមរ�ស់់អំុក្នុមយួរយៈ ពេហិើយទឹទឹួលអារមមណ៍ូថាខាួ�ឯងក្នុំ��ងស់ា�ច់ិតត។

4. មតងពេទឹៀត ចូរស់ពេងើតថាពេតើរាងកាយរ�ស់់អំុក្នុមា�អារមមណ៍ូដែ���។

5. ឆ្លា�ះ�ញ្ហាច ំងពេឡុើងវីញិ់ថា  ពេតើជារមួអំុក្នុមា�អារមមណ៍ូដែ���។ ពេ�ើក្នុដែភ័ុក្នុ
ពេឡុើង រចួប្រតឡុ�ព់េ�រក្នុ�ថ �ភា��ិតវីញិ់ �ិងពេ�ះប្រ�យ�ញ្ហាា យ៉ាោ ងលៀ
ប្រ�ពេស់ើរ។
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ប់ញ្ហាាាខែដលប់ណតាលម្មេពីជំ�ងឺេូវីដ-១៩ ម្មិនខែម្មន

ជាាេ�ហុ�រប់�់អំំេក្រេទំ

ជាពេរឿយៗ ��រស់ប្រតូវីបា��ពេប្រង��ឲ្យយមា�អារមមណ៍ូ
ទឹទឹួលខ�ស់ប្រតូវីចំពេ�ះស់�វីតថិភា� �ិងពេស់ដឋកិ្នុចច
រ�ស់់   ប្រ�ួ�រ។ ការបាត�់ងក់ារងារ ក្នុដែ�ាងរស់់
ពេ�   តូច ចពេងៀ�ត ឬជំំងឺពេ�ក្នុុ�ងប្រ�ួ�រ អាចពេ�ើើឲ្យយ
អំុក្នុ  មា�  អារមមណ៍ូថា អំុក្នុបា�ទឹទឹួល�រាជំយ័ក្នុុ�ង
នាម ជា ពេមប្រ�ួ�រ ពេហិើយវាអាច��ត ល ឲ្យយ អំុក្នុ
ធ្លាា ក្នុទឹ់ឹក្នុចិតត ឬខឹងស់មារ។ �ោ�ដែ�តការរាតតាត
នៃ� ពេមពេរា� �ឺម�ិដែម� ជាក្នុំហិ�ស់រ�ស់់អំុក្នុពេទឹ។ វា
ជា  ការសំ់ខ្លា��់ស់់ ដែដលអំុក្នុប្រតូវីយល់ថា�ញ្ហាា
រ�ស់់ អំុក្នុ�ឺដូចគុ្នា �ឹងអំុក្នុដនៃទឹពេទឹៀតដែដរ រចួដែស់ើងរក្នុ
វី�ិី  ពេដើមីរីចួ ផ្លូ�ត �ីវី�ិតិិពេ�ះជាមយួគុ្នា។ ការដែស់ើងរក្នុ

ការគ្នាបំ្រទឹ �ឺជា ការ ចាំបំាច ់ម�ិដែម�ជាពេរឿង�ួរឲ្យយអាមាោ ស់់ពេនាះពេទឹ។ 

អំំេអាា�រេវិធីក្រេ�េងក្រេទំៀតឹ

ពេយើងភា�ពេប្រចើ�ពេ�ដែត��តពេ�ើើអំើីតាមរពេ�ៀ�ដែដលពេយើងធ្លាា �ព់េ�ើើ�ីម��មក្នុ។ �ោ�ដែ�ត
ពេទាំះ�ីជាអំុក្នុម�ិដឹងចាស់់�ីរពេ�ៀ�ពេ�ះប្រ�យវាក្នុព៏េ�យ ដែតអំុក្នុអាចចាំ�ព់េផ្លូតើមពេ�ើើ
អំើីៗតាមរពេ�ៀ�ពេផ្លូសង�ីម��។ អំុក្នុអាចប្រ��ប់្រ�ង�ក្នុយស់មត ី�ិងស់ក្នុមមភា�រ�ស់់អំុក្នុ 
ពេហិើយពេប្រជំើស់ពេរ ើស់ការពេឆ្លាើយត�ពេ�យម�ិពេប្រ�ើក្នុំហិឹង ពេប្រ�ះអំុក្នុដឹងថាវា�ងើអំ�តរាយ
ដល់ប្រ�ួ�ររ�ស់់អំុក្នុ។ ពេ�ពេ�លអំុក្នុមា�អារមមណ៍ូពេប្រក្នុវីពេប្រកា� សូ់ម�ិយ៉ាយប្របា�់
ខាួ�ឯងថា “ម�ិដែម�ពេ�លពេ�ះពេទឹ ម�ិដែម�ពេ�លពេ�ះពេទឹ” ។ អំុក្នុអាច��ោរពេ�ល
សូ់មីដីែត ១០វីនិាទីឹម���ឹងប្រ�តិក្នុមម។ អំុក្នុអាចផ្លូតល់ឱកាស់ឲ្យយខាួ�ឯង ពេ�យម�ិ
ពេប្រ�ើអំំពេ�ើហិិងា។ 

�គ្រ�ាប់់ប់ុរ�ជាាពិក្រេ��



ទំប់់េ�ហឹងរប់�់អំំេម្មិនឲ្យយក្រេេើតឹក្រេឡុើង

ជាពេរឿយៗពេ�ពេ�លដែដលអំើីមយួពេ�ើើឲ្យយពេយើងខឹង ឬបាត�់ងម់ាច ស់់ការ ពេយើងមា�
អារមមណ៍ូជាម��ថាវា�ឹងពេក្នុើតពេឡុើង។ ពេតើអំុក្នុមា�អារមមណ៍ូដែ���ម���ឹង
អំុក្នុចាំ�ព់េផ្លូតើមខឹង? ពេតើវាពេក្នុើតពេឡុើងក្នុុ�ងពេ�លជាក្នុល់ាក្នុ�់មយួ ឬ�នាទ ��់ី
ស់ក្នុមមភា�ជាក្នុល់ាក្នុ�់មយួដែម�ពេទឹ? ប្រ�សិ់�ពេ�ើអំុក្នុអាចក្នុតស់់មាគ ល់�ីអារមមណ៍ូ
រ�ស់់អំុក្នុម��ពេ�លដែដលអំុក្នុខឹង (ឧទាំហិរណ៍ូ ពេ�ពេ�លអំុក្នុឃ្លាា � ហិត ់ឬពេ�ល
ផ្លូឹក្នុប្រ� ។ល។ ) អំុក្នុអាចទឹ��់ើ តវ់ាម�ិឲ្យយចាំ�ព់េផ្លូតើមបា�។ ប្រ�សិ់�ពេ�ើក្នុំហិឹង
រ�ស់់អំុក្នុផ្លូទ�ះពេឡុើងពេ�ពេ�លអំុក្នុឃ្លាា � ឬហិត ់សូ់មពេចៀស់វាងវាពេ�យការហូិ�
អាហារ ឬស់ប្រមាក្នុ��តិច។ ប្រ�សិ់�ពេ�ើវាពេក្នុើតពេឡុើងពេ�ពេ�លផឹ្លូក្នុប្រ� ចូរកាត�់�ថយ
ការផ្លូឹក្នុប្រ�។ អំុក្នុអាចជំួយម��ស់សពេ�ជំ�ំវីញិ់អំុក្នុបា� ប្រ�សិ់�ពេ�ើអំុក្នុពេមើលដែ�ខាួ�
ឯងបា�លៀ។ 

�ងចាា�ថាាក្រេតឹើវាាក្រេធែើឲ្យយអំំេ�ានអាារម្មមណ៍៍ខែប់ប់ណា

ម��ស់ស ជាពេប្រចើ��ំពេឡុើងពេ�ក្នុុ�ងប្រ�ួ�រដែដល��រស់មា�ភា�ហិិងា។ វាអាចជាការ
លំបាក្នុ ដែដលពេយើងប្រតូវី�ោយ៉ាមម�ិចាំ�យ់ក្នុឥរយិ៉ា�ទឹហិិងាពេនាះមក្នុ��តពេ�
ក្នុុ�ង  ប្រ�ួ�ររ�ស់់ពេយើង។ ពេ�ើអំុក្នុអាចចងចាំ�ំីភា�ឈចឺាំ�ផ់្លូាូវីកាយ ឬផ្លូាូវីចិតតដែដល
ពេក្នុើត   ពេឡុើង មក្នុពេលើរូ�អំុក្នុពេ�យ�រអំំពេ�ើហិិងា ពេនាះវាអាច��ឈ�អ់ំុក្នុម�ិឲ្យយពេ�ើើ
បា�    ប្រ�ួ�ររ�ស់់អំុក្នុ��តពេទឹៀត។ ពេ�ើអំុក្នុអាច�ិយ៉ាយអំំ�ី�ញ្ហាា ពេ�ះប្របា�ស់់មាជំិក្នុ
ប្រ�ួ�រ ឬមតិតភ័ក្នុតិបា� ពេនាះការ��យល់ប្របា��់ីភា�ឈចឺាំ�ដ់ែដលអំុក្នុធ្លាា �ប់ា�
ទឹទឹួល អាចជំួយអំុក្នុឲ្យយចងចាំ�ំីការ�ងាា ញ់អារមមណ៍ូរ�ស់់អំុក្នុពេ�យម�ិពេប្រ�ើ
ហិិងា។ 

9ការប្រ��ប់្រ�ងភា�តា�តឹងអារមមណ៍ូ �ិងភា�ពេប្រក្នុវីពេប្រកា� ក្នុុ�ងអំំឡុ�ងពេ�លរាតតាតនៃ�ជំំងឺកូ្នុវីដី-១៩  |  
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ពេយើងប្រ��គុ់្នាអាចជំួយ�រ�មុាក្នុដ់ែដលក្នុំ��ងលំបាក្នុក្នុុ�ងពេ�លពេ�ើើចតាត ឡុីស័់ក្នុ ឬរង
អំំពេ�ើហិិងាពេ�ក្នុុ�ងផ្លូទះ។ 

ខែ�ែងរេកាារគាំា�គ្រទំតាាម្មរយ�ទំូរ�័ពទ ឬកាារ�រក្រេ�រ
វាអាចជាការ�ិបាក្នុក្នុុ�ងការដែស់ើងរក្នុការគ្នាបំ្រទឹ។ ចូរទូឹរស័់�ទ ឬពេផ្លូើើ�រពេ�ឲ្យយ�ួក្នុគ្នាត់
ដឹងថាអំុក្នុ�ឹងជំួយគ្នាបំ្រទឹដល់�ួក្នុគ្នាតក់្នុុ�ងក្នុរណីូគ្នាតក់្នុំ��ងឈចឺាំ� ់ឬប្រតូវីការ
�រ�មុាក្នុ�់ិយ៉ាយជាមយួ។ ជំួយភាា �ទ់ឹំនាក្នុទ់ឹំ�ង�ួក្នុគ្នាតជ់ាមយួ�រ�មុាក្នុ់
ដែដលអាច�ិ�ិតយពេមើលគ្នាតជ់ាប្រ�ចាំ ំឬអាចជំួយគ្នាតប់ា�ក្នុុ�ងប្រគ្នាអាស់�ុ។ 

ក្រេរៀនស្មាតាប់់ឲ្យយបាាន�ុីជំក្រេគ្រ�ា

ពេរៀ��ត �ឲ់្យយបា�ស់�ីជំពេប្រ��ូវីអំើីដែដលគ្នាតក់្នុំ��ង�ិយ៉ាយប្របា�អ់ំុក្នុ ពេដើមីអីាច
វី�ិិច័យ័ថាពេតើគ្នាតម់ា�ការ��ប់ារមភ ឬការធ្លាា ក្នុទឹ់ឹក្នុចិតត�ា��់ារក្នុប្រមតិ�។ 
ភា�ពេប្រចើ��ឺ ប្រគ្នា�ដ់ែតជំដែជំក្នុ រក្នុ�ឹក្នុអំើីដែដល�ិយ៉ាយពេស់ើចបា� ពេហិើយពេលើក្នុទឹឹក្នុចិតត
គ្នាតឲ់្យយស់ប្រមាក្នុ ពេនាះវាជាការជំួយគ្នាបំ្រទឹដអ៏ំ�ច រយពេ�ពេហិើយ។ �ោ�ដែ�តប្រតូវីយក្នុចិតត
ទឹ�ក្នុ�ក្នុព់េលើចំណូ� ចខាះដែដលអាច�ងាា ញ់ថាគ្នាតក់្នុំ��ងស់ថិតក្នុុ�ងពេប្រគ្នាះថុាក្នុ ់ដូចជា
មា�អាវី��ពេ�ក្នុុ�ងផ្លូទះ គ្នាតប់្រតូវីបា�ពេ�វាយដំ ឬគ្នាតអ់ាច�ឹងពេ�ើើបា�ខាួ�ឯង ឬ

ជំួយខែ�ទាំា�អំំេដនៃទំ
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អំុក្នុដនៃទឹ។ ប្រ�សិ់�ពេ�ើវាជា�ញ្ហាា អាស់�ុដែផ្លូុក្នុផ្លូាូវីចិតត ឬពេ�ើអំុក្នុម�ិចាស់់ថា�ួរជំួយ
តាមរពេ�ៀ��ពេទឹ សូ់មទូឹរស័់�ទពេ�ប្រ���័ូទូឹរស័់�ទ�នាទ � ់ពេដើមីសី់�ំដំ�ូនាម �។

ក្រេធែើជាា "អំំេឧប់តឹថម្មៈ" ៖ ម��ស់សជាពេប្រចើ�ដែដលមា��ញ្ហាា ពេ�យ�រពេប្រ�ឿងប្រស់វីងឹ 
យល់ ពេ�ើញ់ថាការដែដលមា��រ�មុាក្នុដ់ែដលគ្នាតអ់ាចពេ�ទូឹរស័់�ទពេ�បា� 
ពេហិើយ ដែតងដែតពេឆ្លាើយ �ិងជំួយគ្នាតឲ់្យយដែស់ើងរក្នុការតាងំចិតតម�ិផឹ្លូក្នុប្រ�បា� �ឺជា
ចំណូ� ច សំ់ខ្លា��់ស់់។ អំុក្នុឧ�តថមភក្នុអ៏ាចជំួយអំុក្នុដនៃទឹក្នុុ�ងការតាងំចិតតម�ិឲ្យយ
ពេប្រក្នុវីពេប្រកា� ឬពេប្រ�ើហិិងាផ្លូងដែដរ ជា�ិពេស់ស់ប្រ�សិ់�ពេ�ើអំុក្នុឧ�តថមភពេនាះធ្លាា �ជ់ំួ�
ប្រ�ទឹះ �ញ្ហាា ទាំងំពេនាះដូចគុ្នា។

ជំួយគ្រប់ជាាជំនឲ្យយទំទំួល
បាានប់រិកាាារ និងក្រេ�វាា
ម្មូលដ្ឋាាាន ៖ អំុក្នុអាច ពេ�ើើឲ្យយ
ប្របាក្នុដថាប្រ�ជាជំ�ទឹទឹួល
បា�ទឹំ�ិញ់ �ិងពេស់វា
ដែដល �ួក្នុពេ�ប្រតូវីការក្នុុ�ង
ពេ�ល ពេ�ះ។ ជំួយប្រ�ជាជំ�
ក្នុុ�ង ការពេស់ុើស់�ំការគ្នាបំ្រទឹ�ី
រ�ឋ ភ័បិាល ដែស់ើងរក្នុក្នុដែ�ាង
ផ្លូតល់ពេស់ី�ង អាហារ �ិងប្រក្នុុមក្នុុ�ងស់ហិ�ម�ដ៍ែដលផ្លូតល់�រកិាា រ �ិងជំួយពេ�ើើក្នុិចចការ
ប្រ�ចាំនំៃ�ា ទិឹញ់ឥវាោ � ់ទឹំនាក្នុទ់ឹំ�ងជាមយួអំុក្នុដនៃទឹ ឬការទឹទឹួលដំ�ូនាម �ពេវីជំា�ស្ត្រីស់ត។ 

ក្រេធែើកាារគ្រស្មាាវគ្រជាាវក្រេដើម្មីីពួេក្រេ�
ដែស់ើងរក្នុ��ធ្លា�ដែដលមា�ពេ�ក្នុុ�ងស់ហិ�ម�រ៍�ស់់អំុក្នុ រចួក្នុតប់្រតាទឹ�ក្នុ�ត័ម៌ា�
ទាំងំពេនាះ។ ជាមយួគុ្នាពេ�ះដែដរ ចូរ�ិត�ងាា ញ់�ត័ម៌ា�ទាំងំពេ�ះពេ�ក្នុុ�ងស់ហិ�ម� ៍
ស់ប្រមា�ម់��ស់សដែដលប្រតូវីការជំំ�ួយដែតម�ិបា�ពេស់ុើស់�ំ។
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គ្រប់�ិនក្រេប់ើ�ានអំ�ក្រេពើហិងា ឬកាារប់�ពាានក្រេ�ា�ទ�

អំំពេ�ើហិិងាមក្នុពេលើរូ�អំុក្នុ �ឺម�ិដែម�ជាពេរឿងដែដលស័់ក្នុតិស់មពេឡុើយ ពេហិើយវាក្នុម៏�ិដែម�
ជាក្នុំហិ�ស់រ�ស់់អំុក្នុដែដរ។ គ្នាម ��រ�មុាក្នុ�់ួរទឹទឹួលរង�ូវីអំំពេ�ើហិិងាពេនាះពេឡុើយ 
ជា�ិពេស់ស់ពេ�ក្នុុ�ងប្រ�ួ�រ។ ចូរដែស់ើងរក្នុការគ្នាបំ្រទឹ�ីអំងគការ �ិងប្រ���័ូទូឹរស័់�ទជំំ�ួយ 
ដែដលមា�ពេ�ក្នុុ�ងស់ហិ�ម�រ៍�ស់់អំុក្នុ។ �ួក្នុពេ�អាចជំួយអំុក្នុបា�ភាា មៗក្នុុ�ងការ
ដែស់ើងរក្នុក្នុដែ�ាងស់�វីតថិភា�មយួ ផ្លូតល់ជំំ�ួយ ផ្លូាូវីចា�ប់្រ�សិ់�ពេ�ើអំុក្នុចងប់ា� ឬពេរៀ�ចំ
ឲ្យយ�រ�មុាក្នុ ់ឬប្រក្នុុមមយួ �ិយ៉ាយជាមយួអំុក្នុដែដល�ំ��មក្នុពេលើអំុក្នុ។ ប្រ�សិ់� ពេ�ើ
អំុក្នុមា�អារមមណ៍ូថាអំុក្នុម�ិអាចដែស់ើងរក្នុការគ្នាបំ្រទឹពេនាះពេទឹ ចូរ�ិតអំំ�ីអំើីដែដល អំុក្នុធ្លាា �់
បា�ពេ�ើើ�ីម��មក្នុដែដលអាចការ�រខាួ�អំុក្នុ �ិងប្រ�ួ�ររ�ស់់អំុក្នុ �ិងថាពេតើ អំុក្នុអាចពេ�ើើអំើី
ដែ�មពេទឹៀតបា��ីពេលើមពេ�ោបាយពេនាះ។ 

ក្រេរៀប់��ខែ�នកាារ�ុវតឹថិភាាពក្រេដ្ឋាាយ�ិតឹអំ�ពី
ពេតើអាក្នុ�ីកិ្នុរយិ៉ា�ំ��អំើីខាះដែដល “ហិួស់ដែដ�ក្នុំណូត”់ ដែដលអំុក្នុប្រតូវីដែតចាំក្នុពេចញ់? ពេតើ
អំុក្នុប្រតូវីការយក្នុអំើីខាះពេ�ជាមយួ? ពេតើប្របាក្នុ�់ោ�នាម �ដែដលអំុក្នុយក្នុពេ�ជាមយួ? ពេតើអំុក្នុ
�ឹងពេ�ទីឹ�? ពេតើ�រ�អាចជំួយអំុក្នុបា�? អំុក្នុ�គ ល់ម��ស់សដែដល�ំ��មក្នុពេលើ
អំុក្នុ ចាស់់ជាង�រ�ទាំងំអំស់់ ពេហិើយអំុក្នុដឹងចាស់់�ីហា�ិភ័យ័ដែដលអាច ពេក្នុើតមា�
មក្នុពេលើរូ�អំុក្នុ �ិងប្រ�ួ�រ ប្រ�សិ់�ពេ�ើអំុក្នុ��ត�ុក្នុព់េ�ក្នុុ�ងផ្លូទះ។ ប្រ�សិ់�ពេ�ើអំុក្នុក្នុំ��ង



ស់ថិតក្នុុ�ងពេប្រគ្នាះថុាក្នុជ់ា�នាទ � ់ចូររក្នុក្នុដែ�ាង�មយួពេ�ក្នុុ�ងផ្លូទះ ឬផ្លូទះអំុក្នុជិំតខ្លាងដែដល
អំុក្នុអាចលាក្នុខ់ាួ�បា� រហូិតដល់មា�ជំំ�ួយមក្នុដល់ ឬរលក្នុនៃ�អំំពេ�ើហិិងាបា�
ឆ្លាងផ្លូ�តបាត។់ 

សូ់មពេជំឿពេលើក្នុ�មារ ប្រ�សិ់�ពេ�ើគ្នាតប់្របា�អ់ំុក្នុ�ីការ�ំ�� ឬពេ�ពេ�លដែដលរាងកាយឬ
អាក្នុ�ីកិ្នុរយិ៉ារ�ស់់�ួក្នុគ្នាត�់ងាា ញ់ឲ្យយពេ�ើញ់�ីការ�ំ��។ �ុមជា ំការហូិរ ឈាម
�ីប្រ���ព់េភ័ទឹ ការពេលងរពេ�ៀ�ផ្លូាូវីពេភ័ទឹ ការប្រស់វាោ ឱ� ការស់ដែមតងជាពេក្នុមង ឬជា ទាំរក្នុ 
ស់��ិ�តអាប្រក្នុក្នុ ់ការដែលងទឹ�ក្នុចិតត ការភ័យ័ខ្លាា ច �ិងការ��ប់ារមភ ទាំងំអំស់់ពេ�ះអាច
ជាស់ញ្ហាា នៃ�ការ�ំ��។ ពេ�ពេ�លមា�ម��ស់សកា�ដ់ែតពេប្រចើ�ពេ�ផ្លូទះ អំំពេ�ើ�ំ��អាច
ពេក្នុើតមា�កា�ដ់ែតញឹ់ក្នុញា� ់ឬកា�ដ់ែតងាយពេមើលពេ�ើញ់។ ក្នុ�មារម�ិអាចការ�រខាួ�ឯង
បា�ពេទឹ។ �ួក្នុពេ�ប្រតូវីការជំំ�ួយ�ីអំុក្នុ ពេដើមី�ី�ឈ�ក់ារ�ំ��នានា ម�ិថាផ្លូាូវីកាយ 
ផ្លូាូវីពេភ័ទឹ ឬផ្លូាូវីចិតតពេឡុើយ ពេហិើយពេប្រកាយមក្នុពេទឹៀត�ួក្នុពេ��ឹងប្រតូវីការជំំ�ួយ�ីអំុក្នុជា��ត
ពេទឹៀត ពេដើមី�ីោបាល�ូវី�ា ក្នុ�ុមទាំងំឡាយ។

រក្រេប់ៀប់ជំួយ
ពេ�ពេ�លអំុក្នុ�ិតថា�រ�មុាក្នុ់

ប្រ�ដែហិលជាក្នុំ��ងរងហិិងា ឬការ�ំ�� 
ជាជាងការពេ�ទូឹរស័់�ទ ឬពេផ្លូើើ�រអំក្នុសរ អំុក្នុ�ួរដែត

ទាំក្នុទ់ឹង�ួក្នុគ្នាតត់ាមរយៈក្នុមមវី�ិីទូឹរស័់�ទវីញិ់ ពេប្រ�ះវា
មា�ភា�ស់មាា តខ់ពស់់ជាង ដូចជាក្នុមមវី�ិី Telegram ឬ 
Signal ជាពេដើម។ ឬមយួអំុក្នុអាចពេរៀ�ចំការពេ�ទូឹរស័់�ទ

ក្នុុ�ងពេ�លដែដល  ជំ��ំ��ពេប្រចើ�ដែតពេដក្នុលក្នុ ់ឬម�ិពេ�ផ្លូទះ។ 
អំុក្នុអាច �ពេងើើត  �ក្នុយស់មាា តម់យួចំ�ួ�ដែដលមា��យ័ថា 

“ឥឡូុវីពេ�ះម�ិ អាច �ិយ៉ាយបា�ពេទឹ” ឬ “ខើ� ំប្រតូវីការ
ជំំ�ួយឥឡូុវីពេ�ះភាា ម!” ។ ចូរពេប្រត�មជាពេប្រស់ច�ូវី

ពេលខទឹំនាក្នុទ់ឹំ�ងពេ�កា��់��គល ឬអំងគការ
ដែដលអាចផ្លូតល់ការគ្នាបំ្រទឹបា�។

13ការប្រ��ប់្រ�ងភា�តា�តឹងអារមមណ៍ូ �ិងភា�ពេប្រក្នុវីពេប្រកា� ក្នុុ�ងអំំឡុ�ងពេ�លរាតតាតនៃ�ជំំងឺកូ្នុវីដី-១៩  |  








