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�រ�ម�ន ច�� ក់់េបះដូង
្រគ�េពទ្យព��លេ�យចល�របស់អ�ក និងបេ្រង�នអ�កពីរេប�ប�ស់ចង�ក់េបះដូរបស់អ�ក ។
ប�� ប់ម់ក�ស់ច�� កេ់បះដូងរបស់អ�ក�ល់្រពឹកមនុេពលេ្រ�កពីដេំណក។ រក�ច�� កេ់បះដូងរបស់អ�ក១៥ដង
ក� �ង១�ទី �មធ្យម្រប�ំស�� ហ៍ែដល�ត់បន�យ�នីភ័យ េ�គស�� �ងេ្រ��ន់ែតធ�ន់ធ�រ(PESE)

េត�ខ� � ំ�ចេធ� �េ្រច��ងេនះ�នែដរឬេទ?

•   េពលេ�គស�� របស់អ�ក�ន្របេស�រ អ�កនិង�នបទពិេ�ធន៍�� ប់េខ�យ�ងេនះ និងអស់កំ�ងំ�
ងេនះ។ េធ� ��រ�មួយ្រគ�េពទ្យព��លេ�យចល�របស់អ�កេដ�ម្បីរក�របេង� �នកំរ �តសកម��ពបន� ិច
ម�ងៗដូច��រ�ន់សំ�រៈមូល�� នេដ�ម្បីបេង� �ន�រេធ� �លំ�ត់ បេង� �ន�រេដ�រ១០%។

•  ្រត�វ�ន�ព្រ�កដនិងបត់ែបន េ�យព��មបេង� �តសកម��ព�្រប�ំស�� ហ៍ ប៉ុែន�ទទួលយកៃថ�
ខ� ះសំ�កេ្រច�ន�ងៃថ�ខ� ះេដ�ម្បីេជៀស�រមិនដំេណ�រ�រេ�ះ។

• េ�� តេល��� ៃដរបស់អ�កេជៀស�ងេ�គស�� ឬអ� ីែដលអ�កេធ� �មិន�ន។

េល្ប�នគឹ��យុទ� វ �ធីក� �ង�រ្រគប់្រគងេ�យខ� �នឯង េពលេធ� �ចល�េដ�ម្បីេជៀស�ង �រប�� ញពីេ�គ ស�� �ងេ្រ��ន់ែតធ�ន់ធ�រ(PESE)
េពលែដលអ�កេធ� �សកម��ពតិចប�� ប់មកអ�ក�ន កំ�ងំសំ�ប់ បន� េធ� �សកម��ពខ� ី និងសំ�កេ�យ �នញឹក�ប់។ 

1
១. េរៀនពី�របំរុងទុកកំ�ងំក� �ងករណី�សន�/�រ បំរុងទុក

•  �របំរុងទុកកំ�ងំរបស់អ�កក� �ង្រ��សន�  គឺេត�អ�ក�នកំ�ងំប៉ុ�� ក� �ង១ៃថ�ៗ - េនះនិង�ន�ពខុ
ស�� ដូចេច�ះ ���រ្របេស�រអ�ក្រត�វ�ម�នពីមូល�� ន្រគឹះៃន�រេធ� �សកម��ពនិងេ�គស�� ្រប�ំៃថ�។ 
“baseline”មូល�� ន្រគឹះរបស់អ�កគឺសកម��ពអ� ីែដលអ�កេធ� ��នេ�យ�យ្រស�លេ�ៃថ�ែដល

•    អ�ក�និច���លគួរែត�នេ�លបំណងេដ�ម្បីរក�កំ�ងំខ�ះេ�េពលប�� ប់�រេធ� �លំ�ត់ និងមិន្រត�វេធ� �
រហូតដល់អ�ក�ន�រម�ណ៏�អស់កំ�ងំេ�ះេទ។

២. េរៀនែស� ងយល់ពីកំ�ងំែដលអ�ក�ន 

សកម��ពរបស់អ�ក និងេ�គស�� ្រប�ំៃថ�គួរែត�ប់េផ��មប�� ញក� �ងែផ�កខ�ះ។ ឥឡ� វអ�ក�ច�ត់បន�យ
ឬែកតំរវូកំរ �តសកម��បរបស់អ�កដូេច�ះអ�កមិន�ន�ររ��នេ�យ�រប�� ញពីេ�គស�� �ងេ្រ��ន់
ែតធ�ន់ធ�រ(PESE)ឬ”�ំង”។ �និងជួយអ�ក រកេឃ�ញពីកំរ �តៃនសកម��ពអ�ក�ចរក��ន�ងំៃថ�ល� និងៃថ��
្រកក់ េប�មិនដូេច�ះអ�កនិង�ប់។ េរៀន�� ល់ពីស�� ដំបូងៃន�រប�� ញពីេ�គស�� �ងេ្រ��ន់ែតធ�ន់ធ�រ
(PESE) និង�រឈប់�� មៗ 

២. េរៀនពីរេបៀបេធ� �ែផន�រសកម��ពរបស់អ�ក 

•  អត�ិ�ព អ� ីែដលអ�កពិត�្រត�វ�រេដ�ម្បីេធ� �ក� �ងមួយៃថ�ឬស�� ហ៍េនះ។ សួរ�េត�សកម��ព�ងំអស់ �ន�ព�ំ
�ច់ឬេទ។អ�កេផ្សង�ចេធ� ���នឬេទ? េត�ខ� � ំ�ចប� �រសកម��ពេនះដូេច�ះ��ន�ព�យ្រស�លសំ�ប់ខ� � ំេទ?  

•  ែផន�រ ក� �ង�រ�រអត� ិ�ពសំ�ន់ៗរបស់អ�កក� �ង១ៃថ�។េធ� �ែផន�ររបស់អ�កេពលេពលសំ�កដូេច�ះ

•  ដំ�ក់�ល បំែបកសកម��ពរបស់អ�ក តូចៗ �រ�េនះ�ច្រគប់្រគង�ន ពីសំ�កចេ�� ះេពល។

•  �រកំ�ន�  ចំ�យ�មពលខ�ះេល�អ� ីែដលអ�កចូលចិត� េដ�ម្បីជួយអ�កេធ� �េ�យ្របេស�រេឡ�ង

៤. េរៀនពីរេបៀបរក�កំ�ងំ

•  េរៀននិ�យ�េទ

•  េជៀសពី�រល្ប� ងេធ� �ែតបន� ិចេទៀតែតប៉ុេ�� ះ 
•  ែកសំរលួសកម��ពរបស់អ�កែដលេ្រប��មពល

េ្រច�នេពក

•  �ត់េ�យខ� ី និងេស� �សំុជំនួយ
៥. េរៀនពីរេបៀបសំ�កេ�ចេ�� ះសកម��ពនីមួយៗ 
•  សំ�ក�នន័យ��នសកម��ព�៉ងតិចតួចបំផុតនិង�ន�ររ�េ�ចផ� �វចិត�តិចតួចឬ�� ន។

•  ក� �ងេពលសំ�កេជៀសពីសកម��ពែដល�ចរ�េ�ចដូច� េម�លទូរទស្សន៍ និង្របព័ន�ពត៌�នសង�ម។ 

•  េ�យេធ� �ស�ធិខ� ះៗនិងឬលំ�ត់ដកដេង� �មជំនួស។ 
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�រ្រគប់្រគងសកម��ព ឬេល្ប�នទំនង��រព��ល្របកបេ�យសុវត� ិ�ពនិង្របសិទ�ិ�ព សំ�ប់
�រ្រគប់្រគង �រអស់កំ�ងំនិងេ�គស�� �ងេ្រ��ន់ែតធ�ន់ធ�រ(PESE)។�រ�ម�នច�� ក់េបះដូង 
ទំនង�អ�� គមន៍្របកបេ�យសុវត� ិ�ពនិង្របសិទ� ិ�ពេ�គស�� �ងេ្រ��ន់ែតធ�ន់ធ�រ(PESE)។
លំ�ត់ព��លេ�យចល�បេង��នកំ�ងំ�ច់�ច់ដុំមិនគួរយកមកេ្រប� �ពិេសសអ�កែដលែស� ង


