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ការឃ្លាា តឆ្ងាា យពីីការងារជាប្រ�ចាំរំបស់់យើ�ើង និិងមនុុស្សសដែ�លយើ�ើងស្រ�ឡាញ់់ អាច
ជាការលំំបាក។ ការបាត់ប់ង់ប់្រា�ក់ច់ំំណូូល ការរស់់នៅ�ក្នុុ�ងកន្លែ�ែងតូូចចង្អៀ�ៀ�ត អំំពើ�ើ
ហិិង្សាា ភាពភ័យ័ខ្លាា ច ភាពមិនិច្បាាស់់លាស់់ និិងការរស់់នៅ�ជាមួយួជំំងឺឺធ្លាា ក់ទឹ់ឹកចិត្តត 
ឬបញ្ហាា សុុខភាពផ្លូូ�វចិត្តតផ្សេ�េងទៀ�ៀត អាចធ្វើ�ើ�ឲ្យយយើ�ើងកាន់ត់ែ�លំបាកថែ�មទៀ�ៀត។ 
យើ�ើងនឹឹងរស់់នៅ�ជាមួយួភាពលំបាកទាំងំនេះ�ះ ក្នុុ�ងពេ�លដ៏យូ៏ូរអង្វែ�ែង តទៀ�ៀត ខណៈៈ
ពេ�លយើ�ើងកំំពុុងសម្រ�បខ្លួួ�នទៅ�នឹឹងជំំងឺឺកូូវីដី-១៩ ដូូច្នេះ�ះ�យើ�ើងចាំបំាច់ត់្រូ�ូវរក
មធ្យោ�ោបាយដើ�ើម្បីី�ជួួយគ្រ�ប់គ់្រ�ងភាពលំបាកទាំងំនេះ�ះ។
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ចូូរថែ�ទាំរំាងកាយរបស់់អ្ននកឲ្យយមានសុុខភាពល្អអ។ បរិភិោ�គអាហារដែ�លមាន
ជីីវជាតិិ ធ្វើ�ើ�ចលនារាងកាយ ផឹឹកទឹឹកឲ្យយបានច្រើ�ើ�ន និិងគេ�ងឲ្យយបានគ្រ�ប់ម់៉ោ�ោ ង
តាមធម្មមតា ឬយូូរជាងនេះ�ះប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកត្រូ�ូវការ។ គិិតអំំពីីអ្វីី�ដែ�លអ្ននកត្រូ�ូវការ រួចួ
ធ្វើ�ើ�ផែ�នការ ដើ�ើម្បីី�សម្រេ�េចវាឲ្យយបាន។ ជៀ�ៀសវាងគ្រឿ��ឿងញៀ�ៀន និិងជាតិិស្រ�វឹងឹ 
ដែ�លជាទូូទៅ�វាបង្កើ�ើ�តបញ្ហាា ច្រើ�ើ�នជាងដំំណោះ�ះស្រា�យទៅ�វិញិទេ�។

រកមធ្យេ​ា�ា�បាាយភ្ជាា�ប់់ទំំនាាក់់ទំំនង
ជាាមួួយអ្ននកដទៃ� 
ហៅ�ទូូរស័័ព្ទទ ឬផ្ញើ�ើ�សារទៅ�កាន់ក់្រុ�ុមគ្រួ�ួសារ 
និិងមិតិ្តតភក្តិិ�។ ជជែ�កជាមួយួអ្ននកជិតខាង។ 
ភ្ជាា ប់ទ់ំំនាក់ទ់ំំនងជាមួយួអ្ននកដទៃ�នៅ�លើ�ើ
បណ្តាាញសង្គ គម និិងបណ្តាាញអ៊ីី�នធឺ នែ�ត។ 
កុំំ�ខ្មាាសអៀ� ៀនក្នុុ�ងការទាក់ទ់ងទៅ�កាន់អ់្ននកដទៃ� 
មនុុស្សសគ្រ�ប់គ់្នាាក៏ ក៏ំំពុុងតែ�បាត់ភ់ាពនឹងនរ និិង
ឯកាដូូចអ្ននកដែ�រ។ 

អនុុវត្តតវិិធាានកាារគ្រ�ប់់គ្រ�ងភាាព
តាានតឹឹង អាារម្មមណ៍៍
ភាពតានតឹងអារម្មមណ៍៍ច្រើ�ើ�នពេ�ក គឺឺមិនិល្អអ
ចំំពោះ�ះ រាងកាយរបស់់អ្ននកទេ� ហើ�ើយវាអាចនាំំ
ឲ្យយខ្វះះ�ភាពអត់ធ់្មមត់ ់ក្រេ�េវក្រោ��ធ និិងហិិង្សាា។ ចូូរបង្កើ�ើ�តកិិច្ចចការជាប្រ�ចាំមំួយួចំំនួួន
ដែ�លជួួយបន្ថថយភាពតានតឹងដល់់អ្ននក និងក្រុ�ុមគ្រួ�ួសារ។ ការបួងួសួួង ការធ្វើ�ើ�
សមាធិិ និិងការដកដង្ហើ�ើ�មវែែងៗ អាចជួួយអ្ននកបាន។ ទង្វើ�ើ�ផ្សេ�េងទៀ�ៀតក៏អ៏ាចជួួយ
បានផងដែ�រ ដូូចជាការច្រៀ��ៀង រាំ ំសរសេ�រ គូូររូូប ការដើ�ើរ និិងការហាត់ប់្រា�ណ

កាារថែ�ទាំំ�ខ្លួួ�នឯង
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ផ្សេ�េងៗ។ អ្ននកអាចធ្វើ�ើ�វាតែ�ម្នាាក់ ឯ់ង ឬជាមួយួអ្ននកដទៃ�យ៉ាា ងហោ�ចណាស់់ម្តតង
ក្នុុ�ងមួយួថ្ងៃ�ៃ ឬញឹឹកញាប់ជ់ាងនេះ�ះប្រ�សិិនបើ�ើអាច។  សូូមអានចំំណុុ ច “សម្រា�ក” 
អំំពីីគំំនិិតយោ�បល់សម្រា�ប់ក់ារបន្ធូូ�រអារម្មមណ៍៍ និិងការសម្រា�ក ព្រ�មទាំងំចំំណុុ ច 
“សម្រា�ប់ប់ុុរសជាពិិសេ�ស” អំំពីីគំំនិិតយោ�បល់សម្រា�ប់ក់ារគ្រ�ប់គ់្រ�ងកំំហឹឹង។ 

ស្វែ�ែងរកកាារគាំំ�ទ្រ�		
ផ្នែ�ែកស្មាា�រតីី
សង្កេ�េតមើ�ើលអារម្មមណ៍៍របស់់អ្ននក 
ហើ�ើយត្រូ�ូវស្វែ�ែងរកជំំនួួយនៅ�
ពេ�ល ដែ�លបញ្ហាា ហាក់ដូ់ូចជា
ពិិបាកដោះ�ះស្រា�យ។ ចូូរជជែ�ក
ជាមួយួមិតិ្តតភក្តិិ� ឬក្រុ�ុមគ្រួ�ួសារ
ដែ�លអ្ននកទុុកចិត្តតបំំផុុត ឬហៅ�
ទូូរស័័ព្ទទទៅ�អ្ននកជំំនាញផ្លូូ�វចិត្តត 
ដើ�ើម្បីី�និិយាយជាមួយួអ្ននកជំំនាញ
ភ្លាា មៗ ទទួួលបានការគាំទំ្រ�
នៅ� ពេ�លអ្ននកត្រូ�ូវការ និិង រក
មធ្យោ�ោបាយដោះ�ះស្រា�យបញ្ហាា ។ 
ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកជាសមាជិិកនៃ�
ក្រុ�ុមគាំទំ្រ�តាំងំពីីមុុនពេ�ល
រាតត្បាាត  នៃ�ជំំងឺឺកូវីដី-១៩ សូូមព្យាាយាមរកមធ្យោ�ោបាយ ដើ�ើម្បីី�បន្តតសកម្មមភាពនេះ�ះ
តទៀ�ៀត តាមរយៈៈការជួួបគ្នាានៅ �ខាងក្រៅ�� ដោ�យរក្សាាគម្លាា តសុុវត្ថិិ�ភាព ឬដោ�យ
ប្រើ�ើ�ប្រា�ស់់បច្ចេ�េកវិទិ្យាា។ 
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កាាត់់បន្ថថយហាានិិភ័័យ
អ្ននកប្រ�ហែ�លជាចាំបំាច់ត់្រូ�ូវទៅ�ធ្វើ�ើ�ការ ព្រោះ��ះអ្ននកមិនិអាចរស់់នៅ�ដោ�យគ្មាានប្រា�ក់ ់
ចំំណូូលនោះ�ះទេ� ឬមួយួដោ�យសារតែ�ការងាររបស់់អ្ននក ត្រូ�ូវបានចាត់ទ់ុុកថាជា 
“ការងារចាំបំាច់”់ ។ អ្ននកប្រ�ហែ�លជារស់់នៅ�ក្នុុ�ងផ្ទះះ� ឬតំំបន់ដ់ែ�លមានមនុុស្សសច្រើ�ើ�ន
កុះះ�ករ ឬចាំបំាច់ត់្រូ�ូវទៅ�ទិិញទំំនិិញនៅ�ផ្សាារដែ�លមានមនុុស្សសច្រើ�ើ�ន។ ប្រ�សិិនបើ�ើ
អ្ននកពាក់ម់៉ាា ស់់ និិងឧបករណ៍៍ការពារផ្សេ�េងទៀ�ៀត សូូមរក្សាាគម្លាា តសុុវត្ថិិ�ភាពពីី
អ្ននកដទៃ� លាងដៃ�ជាមួយួសាប៊ូូ�ជាប្រ�ចាំ ំហើ�ើយត្រូ�ូវប្រា�កដថាប្រ�ធានរបស់់អ្ននកបាន
រៀ�ៀបចំំកន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�ការប្រ�កបដោ�យសុុវត្ថិិ�ភាព។ អ្ននកនឹងប្រឹ�ឹងប្រែ�ែងអស់់ពីីសមត្ថថភាព
ដើ�ើម្បីី�ការពារខ្លួួ�នអ្ននក ក្រុ�ុមគ្រួ�ួសារ និិងអ្ននកជិតខាងពីីជំំងឺឺ។ សូូមជួួយអ្ននកដទៃ�
ឲ្យយធ្វើ�ើ�ការ ផ្លាា ស់់ប្តូូ�រទាំងំនេះ�ះផងដែ�រ។ នៅ�ពេ�លមនុុស្សសគ្រ�ប់គ់្នាាធ្វើ �ើ�កិិច្ចចការនេះ�ះ
រួមួគ្នាា ដើ� ើម្បីី�កាត់ប់ន្ថថយការឆ្លលងរាលដាលនៃ�ជំំងឺឺកូូវីដី-១៩ នោះ�ះជីីវិតិប្រ�ចាំថំ្ងៃ�ៃនឹង
កាន់ត់ែ�មានសុុវត្ថិិ�ភាពថែ�មទៀ�ៀត។ 

កាារថែ�ទាំំ�សម្រា�ាប់់កុុមាារ
ក្នុុ�ងពេ�លធ្វើ�ើ�ចត្តាាឡី ស័័ក រាល់់ការថែ�ទាំកំុុមារបានធ្លាា ក់ម់កលើ�ើឪពុុកម្តាា យ ឬអ្ននក
មើ�ើលថែ�នៅ�ក្នុុ�ងផ្ទះះ� ហើ�ើយជាទូូទៅ�អ្ននកនោះ�ះគឺឺជាស្ត្រី�ី�។ បន្ថែ�ែមពីីលើ�ើការមើ�ើលថែ�ផ្ទះះ�
សម្បែ�ែង និងការងារផ្សេ�េងទៀ�ៀតដែ�លស្ត្រី�ី�តែ�ងតែ�ធ្វើ�ើ� ពេ�លនេះ�ះគាត់ក់ាន់ត់ែ�លំបាក
ក្នុុ�ងការរក្សាាភាពអំំណត់ ់ការលេ�ងសើ�ើច និិងមេ�ត្តាាធម៌  ៌ដើ�ើម្បីី�ផ្តតល់់ឲ្យយកុុមារនូូវក្តីី�
ស្រ�ឡាញ់់ ការគាំទំ្រ� និិងការណែ�នាំនំានា ជាពិិសេ�សប្រ�សិិនបើ�ើឪពុុកម្តាា យម្នាាក់  ់
ឬ  ទាំងំពីីរនាក់ក់៏ព៏្យាាយាមធ្វើ�ើ�ការពីីផ្ទះះ�។ កុុមារក៏ម៏ានការលំំបាកក្នុុ�ងការស្នាាក់ ន់ៅ�តែ�
ក្នុុ�ងផ្ទះះ�ផងដែ�រ។ ពួួកគេ�នឹឹកដល់់ទម្លាា ប់រ់បស់់ខ្លួួ�ន មិតិ្តតភក្តិិ� សាលារៀ�ៀន និិងសកម្មម
ភាពផ្សេ�េងៗទៀ�ៀត។ ស្ថាាន ភាពនេះ�ះអាចនាំឲំ្យយពួួកគេ�មានភាពក្រេ�េវក្រោ��ធ អាកប្បប
កិិរិយិាមិនិល្អអ និិងជម្លោះ�ះ�នៅ �ក្នុុ�ងគ្រួ�ួសារ។ ទោះ�ះបីីជាអ្ននកមិនិអាចកែ�ប្រែ�ែច្បាាប់ ់នៃ�ការ
ធ្វើ�ើ�ចត្តាាឡី ស័័កក៏ព៏ិិតមែ�ន ប៉ុុ�ន្តែ�ែអ្ននកអាចគ្រ�ប់គ់្រ�ងការថែ�ទាំកំុុមារ ដើ�ើម្បីី�កាត់ប់ន្ថថយ
ភាពតានតឹង និងជម្លោះ�ះ�ផ្សេ�េ ងៗ។
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បែ�ងចែ�កភាារកិិច្ចចថែ�ទាំំ�កុុមាារដល់់សមាាជិិកគ្រួ�ួសាារផ្សេ�េងទៀ�ៀត
កុុមារធំំៗអាចជួួយមើ�ើលថែ�កុុមារតូូចៗបាន ហើ�ើយបុុរសដែ�លគ្មាានបទពិ សោ�ធន៍៍
ពីីមុុនមក ក៏អ៏ាចរៀ�ៀនមើ�ើលថែ�កុុមារបានដែ�រ ទោះ�ះបីីជាត្រូ�ូវប្រឹ�ឹងប្រែ�ែងបន្តិិ�ច
ក៏ដ៏ោ�យ។ តាមរយៈៈការចែ�កការងារគ្នាានេះ �ះ អ្ននករាល់់គ្នាា មានឱកាសបានសម្រា�កពីី
ការមើ�ើលថែ�កុុមារ ទោះ�ះជាបានមួយួរយៈៈខ្លីី�ក៏ដ៏ោ�យ។

សូូមម្តាា�យដែ�លមាានតែ�ខ្លួួ�នមួួយ រួួបរួួមគ្នាា�ឡើ�ើង! 
ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកតែ�ម្នាាក់ គ់ត់ដ់ែ�លត្រូ�ូវថែ�ទាំកូំូន នោះ�ះវាងាយនឹឹងក្លាា យទៅ�ជាការងារ
ដ៏ល៏ើ�ើសលុុប។ ចូូរស្វែ�ែងរកឪពុុកម្តាា យទោ�លដទៃ�ទៀ�ៀតដែ�លនៅ�ជិិតខាងគ្នាា  រួចួ
ដាក់វ់េេនគ្នាាមើ� ើលថែ�កុុមារទាំងំនោះ�ះ។ ដរាបណាអ្ននកទាំងំពីីរមិនិមានការប៉ះះ�ពាល់
ជាមួយួអ្ននកដែ�លនៅ�ក្រៅ��គ្រួ�ួសារ ហើ�ើយពាក់ម់៉ាា ស់់ លាងសម្អាា តដៃ�ជាប្រ�ចាំ ំ។ល។ 
នោះ�ះអ្ននកអាចធ្វើ�ើ�បែ�បនេះ�ះដោ�យសុុវត្ថិិ�ភាព។ 
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សូូមជួួយកុុមាារឲ្យយស្វែ�ែងរកឱកាាស ដើ�ើម្បីី�ភ្ជាា�ប់់ទំំនាាក់់ទំំនង និិង
រៀ�ៀនសូូត្រ�
ដោ�យសាលារៀ�ៀនត្រូ�ូវបានបិទ ឪពុុកម្តាា យត្រូ�ូវទទួួលតួួនាទីីថ្មីី�ក្នុុ�ងនាមជាគ្រូ�ូ
បង្រៀ��ៀន។ សូូមជួួយកុុមារឲ្យយបែ�ងចែ�កពេ�លវេេលាធ្វើ�ើ�មេ�រៀ�ៀន និងកិិច្ចចការផ្ទះះ� ព្រ�ម
ទាំងំជួួយពួួកគេ�រក្សាាទំំនាក់ទ់ំំនងជាមួយួមិតិ្តតភក្តិិ� និងមនុុស្សសជាទីីស្រ�ឡាញ់់ផង
ដែ�រ។ បង្កើ�ើ�តក្បួួ�នច្បាាប់ដ់ែ�លសមាជិិកគ្រួ�ួសារ ទាំងំអស់់នឹឹងត្រូ�ូវចែ�ករំលំែ�កសេ�វា  
អ៊ីី�នធឺនែ�ត ឬពេ�លវេេលាប្រើ�ើ�ប្រា�ស់់ទូរស័័ព្ទទ។ ដើ�ើម្បីី�បង្កាា រការកេ�ងចំំណេ�ញលើ�ើកុុមារ
តាម  ប្រ�ព័ន័្ធធអ៊ីី�នធឺនែ�ត ចូូរតាមដានសកម្មមភាពរបស់់ពួួកគេ� និិងអ្ននកដែ�លពួួកគេ�
ទាក់ទ់ង  ជាមួយួ។ សូូមចាំថំាកុុមារក៏ច៏ាំបំាច់ត់្រូ�ូវលេ�ង និងប្រើ�ើ�កម្លាំំ� ងរាងកាយរបស់់
ពួួកគេ�ផងដែ�រ។ 

សូូមសម្រា�ាក និិងរកពេ�ល
ដើ�ើម្បីី�ជួួយខ្លួួ�នឯងក្នុុ�ងកាារ
ជម្នះះ�នឹឹងបញ្ហាា�
វាពិិតជាហត់ន់ឿ�ឿយណាស់់ដែ�ល
ត្រូ�ូវធ្វើ�ើ�ជាអ្ននកមើ�ើលថែ�កុុមារនៅ�គ្រ�ប់់
ពេ�ល ទាំងំអស់់។ ប្រ�សិិនបើ�ើកុុមារ
មានវ័យ័ធំំល្មមមដែ�លអាចទុុកចោ�ល
តែ�ឯង រយៈៈពេ�លខ្លីី�បាន នោះ�ះអ្ននក
អាចដើ�ើររយៈៈពេ�ល ១៥នាទីី ដើ�ើម្បីី�
សម្រួ�ួល អារម្មមណ៍៍ និិងបង្កើ�ើ�នភាព
អត់ធ់្មមត់ឡ់ើ�ើងវិញិ។ ការសម្រា�កមួយួ
រយៈៈខ្លីី� ក៏អ៏ាចជួួយបានផងដែ�រ។ 
នៅ�ពេ�លអ្ននកមានអារម្មមណ៍៍ថាអស់់
សង្ឃឹឹ�ម បាត់ប់ង់ម់្ចាា ស់់ការលើ�ើខ្លួួ�នឯង 
ឬក្រេ�េវក្រោ��ធ ចូូរឈប់ភ់្លាា ម៖ រួចួ
ដកដង្ហើ�ើ�មចេ�ញចូលយឺឺតៗ ៥ដង 
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មុុននឹងអ្ននកនិយាយ ឬធ្វើ�ើ�អ្វីី�បន្តតទៀ�ៀត។ ឬមួយួអ្ននកអាចដើ�ើរទៅ�ក្រៅ�� ឬចូូលក្នុុ�ងបន្ទទប់់
ទំំនេ�រមួយួ រយៈៈពេ�ល១ ឬ២នាទីី ដើ�ើម្បីី�រម្ងាា ប់អ់ារម្មមណ៍៍របស់់អ្ននក មុុននឹងត្រ�ឡប់់
ទៅ�រកកុុមារវិញិ។ សូូម្បីី�តែ�ពេ�លទារកកំំពុុងយំំក៏ដ៏ោ�យ ក៏អ៏្ននកអាចដាក់គ់ាត់ដ់េ�ក
ផ្ងាា រចោ�លនៅ�កន្លែ�ែងសុុវត្ថិិ�ភាពមួយួ រយៈៈពេ�ល ៥នាទីីបានផងដែ�រ ក្នុុ�ងពេ�លដែ�ល
អ្ននកកំំពុុងសម្រួ�ួលអារម្មមណ៍៍ខ្លួួ�នឯង។ 

ឈប់់មួួយនាាទីីសិិន រួួចចាាប់់ផ្តើ�ើ�មឡើ�ើងវិិញ
ជារឿ�ឿងមួយួពិិបាកនឹងជឿ�ឿ ប៉ុុ�ន្តែ�ែការឈប់ស់ម្រា�ក
ត្រឹ�មតែ� ១ ទៅ� ៥នាទីី អាចជួួយឲ្យយអ្ននករំសំាយ
អារម្មមណ៍៍អវិជិ្ជជមាន និងភាពក្រេ�េវក្រោ��ធបាន។ 

1.អង្គុុ�យឲ្យយស្រួ�ួល ជើ�ើងរាបស្មើ�ើ�នៅ�លើ�ើឥដ្ឋឋ 
ដៃ�ដាក់ល់ើ�ើភ្លៅ�ៅ ។ បិិទភ្នែ�ែករបស់់អ្ននក។ 

2.សួរខ្លួួ�នឯងថា “តើ�ើខ្ញុំំ� �កំំពុុងគិិតពីីអ្វីី�?” ។ 
សង្កេ�េតលើ�ើគំំនិិត មនោ�សញ្ចេ�េតនារបស់់អ្ននក 
តើ�ើរាងកាយរបស់់អ្ននកមានអារម្មមណ៍៍  
បែ�បណា។ 

3.ស្តាាប់ ដ់ង្ហើ�ើ�មរបស់់អ្ននកនៅ�ពេ�លដកដង្ហើ�ើ�ម
ចេ�ញចូល។ ដាក់ដ់ៃ�ម្ខាា ងនៅ�លើ�ើពោះ�ះ 
រួចួស្ទាាបមើ� ើលថាវាប៉ោ�ោ ងឡើ�ើង និិងរាបទៅ�វិញិនៅ�រាល់់ដង្ហើ�ើ�មនីីមួយួៗ។ 
ប្រា�ប់ខ់្លួួ�នឯងថា “វាមិនិអីទេ�។ ទោះ�ះជាអ្វីី�ក៏ដ៏ោ�យ ខ្ញុំំ� �មិនិអីទេ�”។ បន្តតស្តាាប់ ់
ដង្ហើ�ើ�មរបស់់អ្ននកមួយួរយៈៈ ហើ�ើយទទួួលអារម្មមណ៍៍ថាខ្លួួ�នឯងកំំពុុងស្ងងប់ច់ិិត្តត។

4.ម្តតងទៀ�ៀត ចូូរសង្កេ�េតថាតើ�ើរាងកាយរបស់់អ្ននកមានអារម្មមណ៍៍បែ�បណា។

5.ឆ្លុះះ��បញ្ចាំំ� ងឡើ�ើងវិញិថា តើ�ើជារួមួអ្ននកមានអារម្មមណ៍៍បែ�បណា។ បើ�ើកភ្នែ�ែក
ឡើ�ើង រួចួត្រ�ឡប់ទ់ៅ�រកស្ថាាន ភាពពិតវិញិ និិងដោះ�ះស្រា�យបញ្ហាា យ៉ាា ងល្អអ
ប្រ�សើ�ើរ។
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បញ្ហាដែលបណ្តាលមកពីជំងឺកូវីដ-១៩ មិនមែន

ជាកំហុសរបស់អ្នកទេ

ជារឿ�ឿយៗ បុុរសត្រូ�ូវបានបង្រៀ��ៀនឲ្យយមានអារម្មមណ៍៍
ទទួួលខុុសត្រូ�ូវចំំពោះ�ះសុុវត្ថិិ�ភាព និិងសេ�ដ្ឋឋកិិច្ចច
របស់់គ្រួ�ួសារ។ ការបាត់ប់ង់ក់ារងារ កន្លែ�ែងរស់់
នៅ�តូច ចង្អៀ�ៀ�ត ឬជំំងឺឺនៅ�ក្នុុ�ងគ្រួ�ួសារ អាចធ្វើ�ើ�ឲ្យយ
អ្ននកមានអារម្មមណ៍៍ថា អ្ននកបានទទួួលបរាជ័យ័ក្នុុ�ង
នាម ជាមេ�គ្រួ�ួសារ ហើ�ើយវាអាចបណ្តាា ល ឲ្យយអ្ននក
ធ្លាា ក់ទឹ់ឹកចិត្តត ឬខឹឹងសម្បាារ។ ប៉ុុ�ន្តែ�ែការរាតត្បាាត
នៃ�មេ�រោ�គ គឺឺមិនិមែ�នជាកំំហុុសរបស់់អ្ននកទេ�។ វា
ជា  ការសំំខាន់ណ់ាស់់ ដែ�លអ្ននកត្រូ�ូវយល់់ថាបញ្ហាា
របស់់អ្ននកគឺដូូចគ្នាានឹ ងអ្ននកដទៃ�ទៀ�ៀតដែ�រ រួចួស្វែ�ែងរក
វិធិីីដើ�ើម្បីី�រួចួផុុតពីវិបិត្ដិិ�នេះ�ះជាមួយួគ្នាា ។ ការស្វែ�ែងរក

ការគាំទំ្រ� គឺឺជា ការ ចាំបំាច់ ់មិនិមែ�នជារឿ�ឿងគួួរឲ្យយអាម៉ាា ស់់នោះ�ះទេ�។ 

អ្ននកអាាចរកវិិធីីផ្សេ�េងទៀ�ៀត

យើ�ើងភាគច្រើ�ើ�ននៅ�តែ�បន្តតធ្វើ�ើ�អ្វីី�តាមរបៀ�ៀបដែ�លយើ�ើងធ្លាា ប់ធ់្វើ�ើ�ពីីមុុនមក។ ប៉ុុ�ន្តែ�ែ
ទោះ�ះបីីជាអ្ននកមិនិដឹងច្បាាស់់ពីីរបៀ�ៀបដោះ�ះស្រា�យវាក៏ដ៏ោ�យ តែ�អ្ននកអាចចាប់ផ់្តើ�ើ�មធ្វើ�ើ�
អ្វីី�ៗតាមរបៀ�ៀបផ្សេ�េងពីីមុុន។ អ្ននកអាចគ្រ�ប់គ់្រ�ងពាក្យយសម្តីី� និិងសកម្មមភាពរបស់់អ្ននក 
ហើ�ើយជ្រើ�ើ�សរើើ�ស ការឆ្លើ�ើ�យតបដោ�យមិនិប្រើ�ើ�កំំហឹឹង ព្រោះ��ះអ្ននកដឹងថាវាបង្កកអន្តតរាយ
ដល់់គ្រួ�ួសាររបស់់អ្ននក។ នៅ�ពេ�លអ្ននកមានអារម្មមណ៍៍ក្រេ�េវក្រោ��ធ សូូមនិិយាយប្រា�ប់់
ខ្លួួ�នឯងថា “មិនិមែ�នពេ�លនេះ�ះទេ� មិនិមែ�នពេ�លនេះ�ះទេ�” ។ អ្ននកអាចពន្យាារពេ�ល
សូូម្បីី�តែ� ១០វិនិាទីីមុុននឹងប្រ�តិិកម្មម។ អ្ននកអាចផ្តតល់់ឱកាសឲ្យយខ្លួួ�នឯង ដោ�យមិនិ
ប្រើ�ើ�អំំពើ�ើហិិង្សាា។ 

សម្រា�ាប់់បុុរសជាាពិិសេ�ស



ទប់កំហឹងរបស់អ្នកមិនឲ្យក�ើតឡ�ើង

ជារឿ�ឿយៗនៅ�ពេ�លដែ�លអ្វីី�មួយួធ្វើ�ើ�ឲ្យយយើ�ើងខឹឹង ឬបាត់ប់ង់ម់្ចាា ស់់ការ យើ�ើងមាន
អារម្មមណ៍៍ជាមុុនថាវានឹឹងកើ�ើតឡើ�ើង។ តើ�ើអ្ននកមានអារម្មមណ៍៍បែ�បណាមុុននឹង
អ្ននកចាប់ផ់្តើ�ើ�មខឹឹង? តើ�ើវាកើ�ើតឡើ�ើងក្នុុ�ងពេ�លជាក់ល់ាក់ណ់ាមួយួ ឬបន្ទាាប់ ព់ីី
សកម្មមភាពជាក់ល់ាក់ណ់ាមួយួមែ�នទេ�? ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកអាចកត់ស់ម្គាាល់ ពីីអារម្មមណ៍៍
របស់់អ្ននកមុុនពេ�លដែ�លអ្ននកខឹង (ឧទាហរណ៍៍ នៅ�ពេ�លអ្ននកឃ្លាា ន ហត់ ់ឬពេ�ល
ផឹឹកស្រា� ។ល។ ) អ្ននកអាចទប់ស់្កាាត់ វ់ាមិនិឲ្យយចាប់ផ់្តើ�ើ�មបាន។ ប្រ�សិិនបើ�ើកំំហឹឹង
របស់់អ្ននកផ្ទុះះ��ឡើ�ើងនៅ�ពេ�លអ្ននកឃ្លាា ន ឬហត់ ់សូូមចៀ�ៀសវាងវាដោ�យការហូូប
អាហារ ឬសម្រា�កបន្តិិ�ច។ ប្រ�សិិនបើ�ើវាកើ�ើតឡើ�ើងនៅ�ពេ�លផឹឹកស្រា� ចូូរកាត់ប់ន្ថថយ
ការផឹឹកស្រា�។ អ្ននកអាចជួួយមនុុស្សសនៅ�ជុំំ�វិញិអ្ននកបាន ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកមើ�ើលថែ�ខ្លួួ�ន
ឯងបានល្អអ។ 

ចងចាំំ�ថាាតើ�ើវាាធ្វើ�ើ�ឲ្យយអ្ននកមាានអាារម្មមណ៍៍បែ�បណាា

មនុុស្សស ជាច្រើ�ើ�នធំំឡើ�ើងនៅ�ក្នុុ�ងគ្រួ�ួសារដែ�លបុុរសមានភាពហិិង្សាា។ វាអាចជាការ
លំំបាកដែ�លយើ�ើងត្រូ�ូវព្យាាយាមមិនិចាប់យ់កឥរិយិាបទហិិង្សាានោះ�ះមកបន្តតនៅ�
ក្នុុ�ងគ្រួ�ួសាររបស់់យើ�ើង។ បើ�ើអ្ននកអាចចងចាំពំីីភាពឈឺចឺាប់ផ់្លូូ�វកាយ ឬផ្លូូ�វចិត្តតដែ�ល
កើ�ើតឡើ�ើង មកលើ�ើរូូបអ្ននកដោ�យសារអំំពើ�ើហិិង្សាា នោះ�ះវាអាចបញ្ឈឈប់អ់្ននកមិនិឲ្យយធ្វើ�ើ�
បាបគ្រួ�ួសាររបស់់អ្ននកបន្តតទៀ�ៀត។ បើ�ើអ្ននកអាចនិិយាយអំំពីីបញ្ហាា នេះ�ះប្រា�ប់ស់មាជិិក
គ្រួ�ួសារ ឬមិតិ្តតភក្តិិ�បាន នោះ�ះការពន្យយល់់ប្រា�ប់ព់ីីភាពឈឺចឺាប់ដ់ែ�លអ្ននកធ្លាា ប់ប់ាន
ទទួួល អាចជួួយអ្ននកឲ្យយចងចាំពំីីការបង្ហាា ញអារម្មមណ៍៍របស់់អ្ននកដោ�យមិនិប្រើ�ើ�
ហិិង្សាា។ 

9ការគ្រ�ប់គ់្រ�ងភាពតានតឹងអារម្មមណ៍៍ និិងភាពក្រេ�េវក្រោ��ធ ក្នុុ�ងអំំឡុុងពេ�លរាតត្បាាតនៃ�ជំំងឺឺកូូវីដី-១៩  |  
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យើ�ើងគ្រ�ប់គ់្នាា អាចជួួយនរណាម្នាាក់ ដ់ែ�លកំំពុុងលំំបាកក្នុុ�ងពេ�លធ្វើ�ើ�ចត្តាាឡី ីស័័ក ឬរង
អំំពើ�ើហិិង្សាានៅ�ក្នុុ�ងផ្ទះះ�។ 

ស្វែ�ែងរកកាារគាំំ�ទ្រ�តាាមរយៈៈទូូរស័័ព្ទទ ឬកាារសរសេ�រ
វាអាចជាការពិិបាកក្នុុ�ងការស្វែ�ែងរកការគាំទំ្រ�។ ចូូរទូូរស័័ព្ទទ ឬផ្ញើ�ើ�សារទៅ�ឲ្យយពួួកគាត់់
ដឹឹងថាអ្ននកនឹងជួួយគាំទំ្រ�ដល់់ពួួកគាត់ក់្នុុ�ងករណីីគាត់ក់ំំពុុងឈឺចឺាប់ ់ឬត្រូ�ូវការ
នរណាម្នាាក់ ន់ិិយាយជាមួយួ។ ជួួយភ្ជាា ប់ទ់ំំនាក់ទ់ំំនងពួួកគាត់ជ់ាមួយួនរណាម្នាាក់ ់
ដែ�លអាចពិិនិិត្យយមើ�ើលគាត់ជ់ាប្រ�ចាំ ំឬអាចជួួយគាត់ប់ានក្នុុ�ងគ្រា�អាសន្នន។ 

រៀ�ៀនស្តាា�ប់់ឲ្យយបាានស៊ីី�ជម្រៅ��ៅ

រៀ�ៀនស្តាាប់ ឲ់្យយបានស៊ីី�ជម្រៅ��នូូវអ្វីី�ដែ�លគាត់ក់ំំពុុងនិិយាយប្រា�ប់អ់្ននក ដើ�ើម្បីី�អាច
វិនិិិច្ឆ័័�យថាតើ�ើគាត់ម់ានការថប់ប់ារម្ភភ ឬការធ្លាា ក់ទឹ់ឹកចិត្តតធ្ងងន់ធ់្ងងរកម្រិ�តិណា។ 
ភាគច្រើ�ើ�នគឺ គ្រា�ន់ត់ែ�ជជែ�ក រកនឹកអ្វីី�ដែ�លនិិយាយសើ�ើចបាន ហើ�ើយលើ�ើកទឹឹកចិត្តត
គាត់ឲ់្យយសម្រា�ក នោះ�ះវាជាការជួួយគាំទំ្រ�ដ៏អ៏ស្ចាារ្យ យទៅ�ហើ�ើយ។ ប៉ុុ�ន្តែ�ែត្រូ�ូវយកចិត្តត
ទុុកដាក់ល់ើ�ើចំំណុុ ចខ្លះះ�ដែ�លអាចបង្ហាា ញថាគាត់ក់ំំពុុងស្ថិិ�តក្នុុ�ងគ្រោះ��ះថ្នាាក់  ់ដូូចជា
មានអាវុុធនៅ�ក្នុុ�ងផ្ទះះ� គាត់ត់្រូ�ូវបានគេ�វាយដំំ ឬគាត់អ់ាចនឹឹងធ្វើ�ើ�បាបខ្លួួ�នឯង ឬ

ជួួយថែ�ទាំំ�អ្ននកដទៃ�
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អ្ននកដទៃ�។ ប្រ�សិិនបើ�ើវាជាបញ្ហាា អាសន្ននផ្នែ�ែកផ្លូូ�វចិត្តត ឬបើ�ើអ្ននកមិនិច្បាាស់់ថាគួួរជួួយ
តាមរបៀ�ៀបណាទេ� សូូមទូូរស័័ព្ទទទៅ�ប្រ�ព័ន័្ធធទូរស័័ព្ទទបន្ទាាន់  ់ដើ�ើម្បីី�សុំំ�ដំបូូន្មាាន ។

ធ្វើ�ើ�ជាា "អ្ននកឧបត្ថថម្ភភ" ៖ មនុុស្សសជាច្រើ�ើ�នដែ�លមានបញ្ហាា ដោ�យសារគ្រឿ��ឿងស្រ�វឹងឹ 
យល់់ឃើ�ើញថាការដែ�លមាននរណាម្នាាក់ ដ់ែ�លគាត់អ់ាចហៅ�ទូូរស័័ព្ទទទៅ�បាន 
ហើ�ើយតែ�ងតែ�ឆ្លើ�ើ�យ និិងជួួយគាត់ឲ់្យយស្វែ�ែងរកការតាំងំចិិត្តតមិនិផឹកស្រា�បាន គឺឺជា
ចំំណុុ ចសំខាន់ណ់ាស់់។ អ្ននកឧបត្ថថម្ភភក៏អ៏ាចជួួយអ្ននកដទៃ�ក្នុុ�ងការតាំងំចិិត្តតមិនិឲ្យយ
ក្រេ�េវក្រោ��ធ ឬប្រើ�ើ�ហិិង្សាាផងដែ�រ ជាពិិសេ�សប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកឧបត្ថថម្ភភនោះ�ះធ្លាា ប់ជ់ួួប
ប្រ�ទះះបញ្ហាា ទាំងំនោះ�ះដូូចគ្នាា ។

ជួួយប្រ�ជាាជនឲ្យយទទួួល
បាានបរិិក្ខាា�រ និិងសេ�វាា
មូូលដ្ឋាា�ន ៖ អ្ននកអាចធ្វើ�ើ�ឲ្យយ
ប្រា�កដថាប្រ�ជាជនទទួួល
បានទំំនិិញ និិងសេ�វា
ដែ�លពួួកគេ�ត្រូ�ូវការក្នុុ�ង
ពេ�លនេះ�ះ។ ជួួយប្រ�ជាជន
ក្នុុ�ង ការស្នើ�ើ�សុំំ�ការគាំទំ្រ�ពី
រដ្ឋាាភិ បិាល ស្វែ�ែងរកកន្លែ�ែង
ផ្តតល់់ស្បៀ�ៀ�ង អាហារ និិងក្រុ�ុមក្នុុ�ងសហគមន៍ដ៍ែ�លផ្តតល់់បរិកិ្ខាា រ និិងជួួយធ្វើ�ើ�កិិច្ចចការ
ប្រ�ចាំថំ្ងៃ�ៃ ទិិញឥវ៉ាាន់  ់ទំំនាក់ទ់ំំនងជាមួយួអ្ននកដទៃ� ឬការទទួួលដំំបូូន្មាានវេេជ្ជជសាស្រ្ត� ត។ 

ធ្វើ�ើ�កាារស្រា�ាវជ្រា�ាវដើ�ើម្បីី�ពួួកគេ�
ស្វែ�ែងរកធនធានដែ�លមាននៅ�ក្នុុ�ងសហគមន៍រ៍បស់់អ្ននក រួចួកត់ត់្រា�ទុុកព័ត័៌ម៌ាន
ទាំងំនោះ�ះ។ ជាមួយួគ្នាានេះ �ះដែ�រ ចូូរបិិតបង្ហាា ញព័ត័៌ម៌ានទាំងំនេះ�ះនៅ�ក្នុុ�ងសហគមន៍ ៍
សម្រា�ប់ម់នុុស្សសដែ�លត្រូ�ូវការជំំនួួយតែ�មិនិបានស្នើ�ើ�សុំំ�។
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ប្រ�សិិនបើ�ើមាានអំំពើ�ើហិិង្សាា ឬកាារបំំពាាននៅ�ៅផ្ទះះ�

អំំពើ�ើហិិង្សាាមកលើ�ើរូូបអ្ននក គឺឺមិនិមែ�នជារឿ�ឿងដែ�លស័័ក្តិិ�សមឡើ�ើយ ហើ�ើយវាក៏ម៏ិនិមែ�ន
ជាកំំហុុសរបស់់អ្ននកដែ�រ។ គ្មាានន រណាម្នាាក់ គ់ួួរទទួួលរងនូូវអំំពើ�ើហិិង្សាានោះ�ះឡើ�ើយ 
ជាពិិសេ�សនៅ�ក្នុុ�ងគ្រួ�ួសារ។ ចូូរស្វែ�ែងរកការគាំទំ្រ�ពីអង្គគការ និងប្រ�ព័ន័្ធធទូរស័័ព្ទទជំំនួួយ 
ដែ�លមាននៅ�ក្នុុ�ងសហគមន៍រ៍បស់់អ្ននក។ ពួួកគេ�អាចជួួយអ្ននកបានភ្លាា មៗក្នុុ�ងការ
ស្វែ�ែងរកកន្លែ�ែងសុុវត្ថិិ�ភាពមួយួ ផ្តតល់់ជំំនួួយ ផ្លូូ�វច្បាាប់ប់្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកចង់ប់ាន ឬរៀ�ៀបចំំ
ឲ្យយនរណាម្នាាក់  ់ឬក្រុ�ុមមួយួ និិយាយជាមួយួអ្ននកដែ�លបំំពានមកលើ�ើអ្ននក។ ប្រ�សិិនបើ�ើ
អ្ននកមានអារម្មមណ៍៍ថាអ្ននកមិនិអាចស្វែ�ែងរកការគាំទំ្រ�នោះ�ះទេ� ចូូរគិិតអំំពីីអ្វីី�ដែ�លអ្ននកធ្លាា ប់់
បានធ្វើ�ើ�ពីីមុុនមកដែ�លអាចការពារខ្លួួ�នអ្ននក និងគ្រួ�ួសាររបស់់អ្ននក និិងថាតើ�ើអ្ននកអាចធ្វើ�ើ�អ្វីី�
ថែ�មទៀ�ៀតបានពីលើ�ើមធ្យោ�ោបាយនោះ�ះ។ 

រៀ�ៀបចំំផែ�នកាារសុុវត្ថិិ�ភាាពដោ�ោយគិិតអំំពីី
តើ�ើអាកប្បបកិរិយិាបំំពានអ្វីី�ខ្លះះ�ដែ�ល “ហួួសដែ�នកំំណត់”់ ដែ�លអ្ននកត្រូ�ូវតែ�ចាកចេ�ញ? តើ�ើ
អ្ននកត្រូ�ូវការយកអ្វីី�ខ្លះះ�ទៅ�ជាមួយួ? តើ�ើប្រា�ក់ប់៉ុុ�ន្មាាន ដែ�លអ្ននកយកទៅ�ជាមួយួ? តើ�ើអ្ននក
នឹឹងទៅ�ទីីណា? តើ�ើនរណាអាចជួួយអ្ននកបាន? អ្ននកស្គាាល់ មនុុស្សសដែ�លបំំពានមកលើ�ើ
អ្ននក ច្បាាស់់ជាងនរណាទាំងំអស់់ ហើ�ើយអ្ននកដឹងច្បាាស់់ពីីហានិិភ័យ័ដែ�លអាចកើ�ើតមាន
មកលើ�ើរូូបអ្ននក និងគ្រួ�ួសារ ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកបន្តតស្នាាក់ ន់ៅ�ក្នុុ�ងផ្ទះះ�។ ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកកំំពុុង



ស្ថិិ�តក្នុុ�ងគ្រោះ��ះថ្នាាក់ ជ់ាបន្ទាាន់  ់ចូូររកកន្លែ�ែងណាមួយួនៅ�ក្នុុ�ងផ្ទះះ� ឬផ្ទះះ�អ្ននកជិតខាងដែ�ល
អ្ននកអាចលាក់ខ់្លួួ�នបាន រហូូតដល់់មានជំំនួួយមកដល់់ ឬរលកនៃ�អំំពើ�ើហិិង្សាាបាន
ឆ្លលងផុុតបាត់។់ 

សូូមជឿ�ឿលើ�ើកុុមារ ប្រ�សិិនបើ�ើគាត់ប់្រា�ប់អ់្ននកពីការបំំពាន ឬនៅ�ពេ�លដែ�លរាងកាយឬ
អាកប្បបកិរិយិារបស់់ពួួកគាត់ប់ង្ហាា ញឲ្យយឃើ�ើញពីីការបំំពាន។ ស្នាា មជាំ ំការហូូរ ឈាម
ពីីប្រ�ដាប់ភ់េ�ទ ការលេ�ងរបៀ�ៀបផ្លូូ�វភេ�ទ ការស្រ�វ៉ាា ឱប ការសម្តែ�ែងជាក្មេ�េង ឬជាទារក 
សុុបិន្តតអាក្រ�ក់ ់ការលែ�ងទុុកចិត្តត ការភ័យ័ខ្លាា ច និិងការថប់ប់ារម្ភភ ទាំងំអស់់នេះ�ះអាច
ជាសញ្ញាា នៃ�ការបំំពាន។ នៅ�ពេ�លមានមនុុស្សសកាន់ត់ែ�ច្រើ�ើ�ននៅ�ផ្ទះះ� អំំពើ�ើបំំពានអាច
កើ�ើតមានកាន់ត់ែ�ញឹកញាប់ ់ឬកាន់ត់ែ�ងាយមើ�ើលឃើ�ើញ។ កុុមារមិនិអាចការពារខ្លួួ�នឯង
បានទេ�។ ពួួកគេ�ត្រូ�ូវការជំំនួួយពីីអ្ននក ដើ�ើម្បីី�បញ្ឈឈប់ក់ារបំំពាននានា មិនិថាផ្លូូ�វកាយ 
ផ្លូូ�វភេ�ទ ឬផ្លូូ�វចិត្តតឡើ�ើយ ហើ�ើយក្រោ��យមកទៀ�ៀតពួួកគេ�នឹឹងត្រូ�ូវការជំំនួួយពីីអ្ននកជាបន្តត
ទៀ�ៀត ដើ�ើម្បីី�ព្យាាបាលនូូវស្លាា កស្នាា មទាំងំឡាយ។

របៀ�ៀបជួួយ
នៅ�ពេ�លអ្ននកគិតថានរណាម្នាាក់ ់

ប្រ�ហែ�លជាកំំពុុងរងហិិង្សាា ឬការបំំពាន 
ជាជាងការហៅ�ទូូរស័័ព្ទទ ឬផ្ញើ�ើ�សារអក្សសរ អ្ននកគួួរតែ�

ទាក់ទ់ងពួួកគាត់ត់ាមរយៈៈកម្មមវិធិីីទូូរស័័ព្ទទវិញិ ព្រោះ��ះវា
មានភាពសម្ងាា ត់ខ់្ពពស់់ជាង ដូូចជាកម្មមវិធិីី Telegram ឬ 
Signal ជាដើ�ើម។ ឬមួយួអ្ននកអាចរៀ�ៀបចំំការហៅ�ទូូរស័័ព្ទទ

ក្នុុ�ងពេ�លដែ�លជនបំពានច្រើ�ើ�នតែ�ដេ�កលក់ ់ឬមិនិនៅ�ផ្ទះះ�។ 
អ្ននកអាចបង្កើ�ើ�តពាក្យយសម្ងាា ត់ម់ួយួចំំនួួនដែ�លមានន័យ័ថា 

“ឥឡូូវនេះ�ះមិនិអាចនិិយាយបានទេ�” ឬ “ខ្ញុំំ� �ត្រូ�ូវការ
ជំំនួួយឥឡូូវនេះ�ះភ្លាា ម!” ។ ចូូរត្រៀ��ៀមជាស្រេ��ចនូូវ

លេ�ខទំំនាក់ទ់ំំនងទៅ�កាន់ប់ុុគ្គគល ឬអង្គគការ
ដែ�លអាចផ្តតល់់ការគាំទំ្រ�បាន។

13ការគ្រ�ប់គ់្រ�ងភាពតានតឹងអារម្មមណ៍៍ និិងភាពក្រេ�េវក្រោ��ធ ក្នុុ�ងអំំឡុុងពេ�លរាតត្បាាតនៃ�ជំំងឺឺកូូវីដី-១៩  |  








