
ដំណ ើរការណរៀបចំ

ណ ៀវណៅប ្តុះបណ្តាលថ្នាក់ជាតិ តីពីការពង្រឹរ
ភាពអរ់អាច ង្ាប់អនកង្បមូល ំ ល់កកច្ចន៖ 
បរិយាបន្ន  ុវតថិភាព ន្ិរការរីកចណង្មើន្

ថ្ងៃទី ២២ ខែធ្នូ ឆ្ន ាំ២០២៥
ខែត្តបាត្ដ់ាំបង

ខ ៀបចាំបទបង្ហា ញខោយ៖
លីម   ខេ  ីត័្ន



ដំណ ើរការច្ន្ការណរៀបចំ

ខេចក្តពី្រាងខេៀវខៅ
ខ ៀបចាំខេចក្តីខេៀវខៅបណតត ុះបណ្តត ល
ដាំបូងខដលបានពីកា ពិនិត្យឯក្សា ពក់្

ព័នធ

កា ពខិព្ររុះខោបល់
កា ពិនិត្យខ ងីវញិពីអ្នក្ាក់្

ព័នធខសេងៗ

វគ្គបណតត ុះបណ្តត លសាក្លបង
កា ខក្េព្រមួលពព្រង្ហងខេៀវខៅ និងកា សាក្
លបងវគ្គបណតត ុះបណ្តត លចាំនួន ២ ជាមួយអ្នក្

ព្របមូលេាំណល់ខក្ថ្ចន

េកិាា សាលា
េិកាា សាលាពិខព្ររុះខោបល់
ជាមួយអ្នក្ជាំនាញេាំខាន់ៗ



ណោលបំ រច្ន្វគ្គប ្តុះបណ្តាល

ខដីមបពីព្រងឹងភាពអ្ង់អាចដល់អ្នក្ព្របមូលេាំណល់ខក្ថ្ចន ជាមួយនឹងចាំខណុះដងឹ
ជាក់្ខេតង នងិបាំណិនជវីតិ្៖ េតវត្ថិភាព កា ខ ៀបចាំខសនកា ហ ិញ្ញវត្ថត កា ខព្របីព្របាេ់
បខចេក្វទិាឌីជីងល និងកា យល់ដឹងអ្ាំពីេិទធិ

ខដីមបរីាំព្រទមារ៌ា ខឆ្ព ុះខៅ ក្ប ោិបននេងគម ខេដឋក្ិចេ និងសាថ ប័ន ខោយបាំាក់្
បាំប៉នអ្នក្ព្របមូលេាំណល់ខក្ថ្ចន (IWCs) ឱ្យចូល មួក្នតងខេដឋក្ចិេក្នតងព្របព័នធ
ខចុះខព្របពី្របាេ់ ឧបក្ ណ៍ឌជីងីល នងិចូល មួក្នតងបណ្តត ញេហគ្មន៍



ខមខ ៀនព្រគ្បដណត ប់ខលីព្របធានបទេាំខាន់ៗ ដូចខាងខព្រកាម៖

កា ខណនាាំ នងិកា សាគ ល់រន កា បខងកតី្ក្តពី្រេខម៉ ខសនក្ថ្នេងគម (េិទធមិនតេេ 
នងិេិទធកិា ង្ហ )

ចាំខណុះដងឹខសនក្ហ ិញ្ញវត្ថត

េតែភាព នងិេតវត្ថភិាពកា ង្ហ កា បញ្េូ លខៅក្នតង
ខេដឋក្ចិេក្នតងព្របព័នធ

ឧបក្ ណ៍ឌជីងីល ខឆ្ព ុះខៅកាន់ក្តពី្រេថ្ម៉ បេ់អ្នក្

មេម ៀនសំខាន់ៗ



មេម ៀនទី ១៖ – កា ណែនំ និងកា ស្គាល់គ្នា

ខរលបាំណងេាំខាន់

សាា គ្មន៍អ្នក្ចូល មួ ខណនាាំវគ្គ
និងបងកប ោិកាេក្នតងកា ខចក្
 ាំខលក្កា  ាំពឹងទតក្ និងេតវត្ថិភាព
ក្នតងកា េិក្ា

ែលមឹសា ថ្នខមខ ៀន
យល់ដឹងពី ខបៀបវា ៈ និងកា ខ ៀបចាំ
ភេតតភា , ដឹងពខីរលបាំណង និង
ខរលកា ណ៍, ខចក្ ាំខលក្កា  ាំពឹង
ទតក្ និងកា ភាា ប់ទាំនាក់្ទាំនង

ឧបក្ ណ៍បណតត ុះបណ្តត ល

បទបង្ហា ញ, ព្រក្ោេផ្ទ ាំងធ្ាំ 
(flipcharts),  ខបៀបវា ៈជាក្ព្រមង
 ូបភាព, ប័ណណខ ម្ ុះ, ខដីមខ ថី្ន
កា  ាំពឹងទតក្, ហាតឺ្

េក្មមភាពេាំខាន់ៗ
កា សាា គ្មន៍ និងទិដឋភាពទូខៅថ្ន ខបៀបវា ៈ កា 
ខណនាាំអ្ាំពីខរលកា ណ៍បណតត ុះបណ្តត ល, លាំហាត់្
បាំខបក្ភាពខេៃៀមសាៃ ត់្ (Icebreaker) និងកា ខចក្
 ាំខលក្កា  ាំពឹងទតក្

 យៈខពល
៣០ - ៤០ នាទី



សកេមភាព/ដំមែើ កា 

េក្មមភាពខណនាាំែលួន

កា  ាំពឹងទតក្ បេអ់្នក្ចូល មួ និងកា ពិនិត្យខមីលខរលបាំណង

កា បង្ហា ញ ខបៀបវា ៈ យៈខពល ២ថ្ងៃ និងខរលកា ណ៍េនូល
ថ្នកា បណតត ុះបណ្តត ល



ខ្លឹេស្ សំខាន់ៗ
▪ ខរលបាំណងថ្នវគ្គបណតត ុះបណ្តត ល
▪ ខរលកា ណ៍េនូលេព្រមាប់កា បណតត ុះបណ្តត ល៖

កា ចូល មួោ៉ងេក្មម
អ្នក្ចូល មួព្រតូ្វបានខលីក្ទឹក្ចិត្តឱ្យចូល មួខពញខលញក្នតងកា ពិភាក្ា និងេក្មមភាពនានា។ 
េាំខ ង ទេេនៈ និងបទពិខសាធ្ផ្ទ ល ់បេព់ួក្ខគ្ មានសា ៈេាំខាន់ោ៉ងខាល ាំងចាំខាុះដាំខណី កា 
េិក្ា។

កា ឆលតុះបញ្េ ាំងពីបទពិខសាធ្ផ្ទ ល់ែលួន
វគ្គបណតត ុះបណ្តត លព្រតូ្វបានខ ៀបចាំខ ងី ខដីមបសីតលក់្ខនលងេតវត្ថិភាពខដលអ្នក្ចូល មួអាចឆលតុះបញ្េ ាំង 
និងខចក្ ាំខលក្បទពិខសាធ្ផ្ទ លែ់លួន បេព់ួក្ខគ្ ជាពិខេេទាក្់ទងនឹងព្របធានបទបណតត ុះបណ្តត ល 
(ឧទាហ ណ៍៖ ខយនឌ័  កា ខព្រត្ៀមែលួនេព្រមាប់ខព្ររុះមហនតរាយ ភាពធ្ន់ បេេ់ហគ្មន៍)។

កា ចូល មួខេមភីាពរន
អ្នក្េព្រមបេព្រមួលគូ្េបញ្ា ក្់ពីសា ៈេាំខាន់ថ្នប ោិបនន ខោយធានាថាអ្នក្ព្រគ្ប់រន  ខោយមិន
គ្ិត្ពីព្របវត្តិ ខភទ ឬត្ួនាទី មានឱ្កាេខេមីរន ក្នតងកា ចូល មួចាំខណក្ ខហយីេាំខ ង បេព់ួក្ខគ្ព្រត្ូវ
បានខគ្សាត ប់ឮ។

ខរ ពរន ខៅវញិខៅមក្
ប ោិកាេព្របក្បខោយកា ខរ ពព្រត្ូវបានក្ាំណត្់ថាជាខ ឿងចាំបាច់។ ព្រត្ូវមានកា ខរ ពរន ខៅវញិ
ខៅមក្ ក្នតងអ្នត ក្មម វាងអ្នក្ចូល មួ និងអ្នក្ចូល មួ និង វាងអ្នក្ចូល មួ និងអ្នក្េព្រមបេព្រមួល។

មិនបងកខព្ររុះថាន ក់្
អ្នក្េព្រមបេព្រមួលពព្រងឹងកា ខបតជាា ចិត្តចាំខាុះកា ចូល មួព្របក្បខោយព្រក្មេីលធ្ម៌ា ខដលរម នអ្នក្
ចូល មួណ្តមាន ក្់គ្ួ មានអា មមណ៍ថាែលួនអាចទទួល ងខព្ររុះថាន ក្់ មិនព្រត្ូវបានខរ ព ឬព្រត្ូវបានខគ្
ខ េីខអ្ីងខ យី ក្នតងអ្ាំ តងខពលបណតត ុះបណ្តត លខនុះ។

 ក្ាកា េមាៃ ត្់
មានកា ធានាជូនអ្នក្ចូល មួថា ខ ឿងរ៉ាវផ្ទ លែ់លួន ឬព័ត្៌ាមាន ខេីបខដលបានខចក្ ាំខលក្អ្ាំ តងខពល
វគ្គនានា នឹងព្រត្ូវបាន ក្ាកា េមាៃ ត្់។ ខនុះមានសា ៈេាំខាន់ណ្តេ់េព្រមាប់កា ជាំ តញទាំនតក្ចិត្ត និង
កា ខលីក្ទឹក្ចិត្តឱ្យមានកា េនទនាខោយខសាម ុះព្រត្ង់។



មេម ៀនទី ២ – កា បមងកើតកតីស្សមេ៉ៃ

ខរលបាំណងេាំខាន់
រាំព្រទអ្នក្ចូល មួឆលតុះបញ្េ ាំងពី
បាំណងព្របាថាន  បេ់ពួក្ខគ្ និងចប់
ខសតីមខ ៀបចាំចក្ាតវេ័ិយផ្ទ ល់ែលួន
េព្រមាប់អ្នាគ្ត្

ែលមឹសា ខមខ ៀន
ទទួលសាគ ល់ភាពខាល ាំង និងខទព
ខកាេលយផ្ទ ល់ែលួន ប ោិយពីក្តី
ព្រេថ្ម៉ និងខរលខៅផ្ទ ល់ែលួន និង
ក្ាំណត់្ជាំហានតូ្ចៗខឆ្ព ុះខៅ ក្កា 
េខព្រមចក្តីព្រេថ្ម៉ទាាំងខនាុះ

ឧបក្ ណ៍បណតត ុះបណ្តត ល
ព្រក្ោេគូ្  ូប, ហាតឺ្ពណ៌ា , 
ព្រក្ោេផ្ទ ាំងធ្ាំ,  ូបភាពជាំនួយ, 
េមាា  ៈរាំព្រទជាភាសាខែម 

េក្មមភាពេាំខាន់ៗ
កា បខងកីត្ ូបភាពខដលខមីលខ ញី/កា គូ្  ូប ពិព័ ណ៍
គ្ាំនូ  កា ពិភាក្ា មួ

 យៈខពល
៦០ – ៧០ នាទី



សកេមភាព/ដំមែើ កា 

កា បខងកតី្ ូបភាពខដលខមលីខ ញី/កា គូ្  ូប៖

ពព័ិ ណ៍គ្ាំនូ  នងិកា បង្ហា ញ កា ពភិាក្ា មួ៖ 
ខត្ីអ្នក្មានអា មមណ៍ោ៉ងណ្ត? 
ខត្ីអ្នក្បាន ក្ខ ញីអ្ាីងមីអ្ាំពីែលួនអ្នក្?

▪ ខតី្អ្នក្មានក្តីេងឃឹមអ្ាីែលុះ េព្រមាប់កូ្នៗ បេ់អ្នក្? េព្រមាប់ព្រគ្ួសា ទាាំងមូល បេ់អ្នក្?
▪ ខតី្កា ង្ហ នាខពលអ្នាគ្ត្ បេ់អ្នក្អាចជាអ្ាី ឬខតី្អ្នក្នឹងខធ្ាីអ្ាី?
▪ ខតី្េតែភាព បេ់អ្នក្ោ៉ងខម៉ចខដ ?
▪ ខតី្អ្នក្គិ្ត្ថាអ្នក្នឹងខចុះអ្ាីងមី?
▪ ខតី្អ្នក្មានក្កត ីព្រេថ្ម៉អ្ាីែលុះ? េព្រមាប់ែលួ នអ្នក្ និងព្រគ្ួសា  បេ់អ្នក្? និងេហគ្មន៍ បេ់
អ្នក្?



ខ្លឹេស្ សំខាន់ៗ

អ្នក្ចូល មួបង្ហា ញពែីលួនឯងតាម យៈ ូបភាព ខដីមបសីតួចខសតមីឆលតុះបញ្េ ាំងពអី្ត្តេញ្ញ ណែលួនឯង
កា ខេាងយល់ពអី្ត្តេញ្ញ ណ

កា ក្ាំណត់្ប បិទជវីតិ្បចេតបបនន
គ្ាំនូ អ្ាំពទីដិឋភាពេាំខាន់ៗថ្នជវីតិ្បចេតបបនន បេ់ពួក្ខគ្ —ព្រគ្ួសា  កា ង្ហ  ជាំនាញ ចាំណ្តប់
អា មមណ៍ និងធ្នធានផ្ទ ល់ែលួន។

កា ខមលីខ ញីក្តពី្រេថ្ម៉ (ចក្ាតវេ័ិយ)
គូ្  ូបភាពអ្ាំពកី្តេីងឃមឹ និងខរលខៅ បេ់ពួក្ខគ្េព្រមាប់អ្នាគ្ត្ ខោយមានកា ខណនាាំតាម
 យៈេាំណួ  បេ់អ្នក្េព្រមបេព្រមួលអ្ាំពពី្រគ្សួា  អាជីព កា  កី្ចខព្រមីនផ្ទ ល់ែលួន េតែភាព និង
កា ចូល មួចាំខណក្ក្នតងេហគ្មន៍

កា ខចក្ ាំខលក្ក្នតងព្រកុ្មធ្ាំ
ោក់្បង្ហា ញគ្ាំនូ  បេ់ពួក្ខគ្ េខងកត្ខមីលខសនទកី្តពី្រេថ្ម៉ បេ់អ្នក្ដថ្ទ និងខចក្ ាំខលក្អ្ត្ថ
ន័យខៅពីខព្រកាយចក្ាតវេ័ិយ បេ់ពួក្ខគ្ តាមកា េម័ព្រគ្ចិត្ត

កា េខងាបព្រត្ ប់ខោយឆលតុះបញ្េ ាំង
បតគ្គលមាន ក់្ៗពិភាក្ាអ្ាំពីអា មមណ៍ កា យល់ដឹង និងកា  ក្ខ ញីខដលទទួលបាន តាម យៈ
ដាំខណី កា ថ្ចនព្របឌតិ្ខនុះ។



មេម ៀនទី ៣ – ណនែកមនសងគេ៖ សិទធិេនុសាស និងសិទធិកា ងា 

ខរលបាំណងេាំខាន់

ខមខ ៀនខនុះជួយឱ្យក្មមក្ ព្របមូល
េាំណលខ់ក្ថ្ចន ឱ្យយល់អ្ាំពីេិទធិមូល
ោឋ ន បេ់ពួក្ខគ្ខៅក្ខនលងខធ្ាីកា  
ខៅទីសាធា ណៈ និងខៅក្នតងេងគម

ែលមឹសា ខមខ ៀន
• ខហត្តអ្ាីបានជាកា ង្ហ  បេ់អ្នក្មាន
សា ៈេាំខាន?់

• ចាំណត ចអ្ាីខដលខធ្ាីឱ្យកា ង្ហ  បេអ់្នក្
មានលក្ាណៈពិខេេ?

• មូលោឋ នព្រគឹ្ុះថ្នេិទធិមនតេេ
• េិទធិមនតេេជាមូលោឋ ន
• កា យល់ដឹង និងកា ខោុះព្រសាយបញ្ា
ព្រប មខសនក្េិទធិមនតេេ

ឧបក្ ណ៍បណតត ុះបណ្តត ល
• ព្រក្ោេផ្ទ ាំងធ្ាំ (Flipcharts)
•  ូបភាពបង្ហា ញពីតួ្នាទីក្នតងេហ
គ្មន៍

• ព្រក្ោេេអិត្ (Sticky notes)
• ឯក្សា ខចក្ជូនជាភាសាខែម េតី
ពីេិទធិ និងខេវាក្មម

េក្មមភាពេាំខាន់ៗ
• កា យល់ដឹងអ្ាំពីត្ថ្មលថ្នកា ង្ហ  បេ់អ្នក្
• ភពចខមលក្ (Strange Planet)

 យៈខពល
១០០ – ១២០ នាទី



សកេមភាព/ដំមែើ កា 
កា យលដឹ់ងអ្ាំពីត្ថ្មលថ្នកា ង្ហ  បេអ់្នក្៖
កា គូ្  ូប/កា បង្ហា ញ បូភាពខបបអ្នត ក្មម

ខត្ីអ្នក្ខធ្ាីអ្ាែីលុះ ក្នតងនាមជាអ្នក្ព្របមូល
េាំណល់ខក្ថ្ចន? ខត្ីអ្នក្ខធ្ាីវាខៅឯណ្ត?

ខត្ីសលិត្សល បេ់អ្នក្ខៅណ្ត? 
ខត្ីអ្នក្លក់្ ខៅឯណ្ត?

ខត្ីន ណ្តទិញសលិត្សល បេ់អ្នក្?ខត្ីអ្នក្ដឹងខទថាពួក្ខគ្យក្ខៅខធ្ាីអ្ាី 
បនាទ ប់ពីទិញសលិត្សល បេ់អ្នក្?

កា ឆលតុះបញ្េ ាំងពកីា ចូល មួចាំខណក្កា ង្ហ  បេ់អ្នក្ចូល មួចាំខាុះប សិាថ ន នងិខេដឋក្ចិេ

េក្មមភាព "ភពចខមលក្" េិទធទិទលួបានកា ង្ហ េិទធទិទលួបានេតែភាព

េិទធទិទលួបានេតវត្ថភិាព

កា យលដឹ់ងពីេទិធមិនតេេជាមូលោឋ ន និងេទិធកិា ង្ហ 



ខហត្តអ្ាកីា ង្ហ  បេ់អ្នក្េាំខាន

• អ្នក្ព្របមូលវត្ថតខដលអាចខក្ថ្ចនខព្របីព្របាេ់
ខ ងីវញិរាប់ យាន់ខតានជាខ ៀងរាល់ឆ្ន ាំ 
ខោយជយួេខគង្ហគ ុះេាំណលជិ់ត្ ៨% 
 បេ់ក្មពតជាពីទីលានចក់្េាំរាម

• អ្នក្កាត់្បនថយកា បាំពតល កា ា 
ធ្នធានធ្មមជាតិ្ និង ក្ាេហគ្មន៍
ឱ្យសាអ ត្

• ជយួដលអ់ាជីវក្មមខក្ថ្ចនក្នតងព្រេុក្ និង មួ
ចាំខណក្ដល់ខេដឋកិ្ចេក្មពតជា

• កា ែិត្ែាំព្របឹងខព្របង បេ់អ្នក្ជយួព្របខទេ
ឱ្យខបាុះជាំហានខឆ្ព ុះខៅ ក្ខេដឋកិ្ចេចព្រកា
ខដលេាំណល់កាល យជាធ្នធាន

អ្ាខីដលខធ្ាឱី្យអ្នក្ពខិេេ

• អ្នក្មានជាំនាញខដលខ ៀនខោយែលួនឯង 
និងដឹងពីេមាា  ៈខដលមានត្ថ្មល

• អ្នក្ែិត្ែាំខធ្ាីកា  ខទាុះបីេថិត្ក្នតងសាថ នភាព
លាំបាក្ ខដីមបសីគត់្សគង់ព្រគួ្សា  និងេហគ្ម
ន៍ បេ់អ្នក្

• អ្នក្ខដី ត្នួាទីោ៉ងេាំខាន់ក្នតងកា កាត់្
បនថយបញ្ា េាំណល់ខដលក្ាំពតងខកី្នខ ងី
ខៅក្មពតជា

• អ្នក្គឺ្ជាក្មមក្ ប សិាថ ន ជាវ ីជនក្នតងទីព្រកុ្ង
ខដលេមនឹងទទលួបានេតវត្ថភិាពែពេ់ 
ព្របាក់្ចាំណូលមានេថិ ភាព និងកា ខរ ព
ពីសាធា ណជន

កា ក្សាងកា ខរ ព នងិកា 
ទទលួសាគ ល់

• អ្នក្ព្របខហលជាមិនាក់្ឯក្េណ្តឋ នខទ 
ប៉តខនតអ្នក្ាក្ក់ា ទទលួែតេព្រតូ្វ

• អ្នក្ព្របខហលជាមិនខធ្ាកីា ក្នតងកា ោិល័យ
ខទ ប៉តខនតអ្នក្ ក្ាសលូវឱ្យសាអ ត្

• អ្នក្ព្របខហលជាមិនមានត្នួាទីជាសលូវកា ខទ
ប៉តខនតកា ង្ហ  បេ់អ្នក្មានត្ថ្មលពិត្ព្របាក្ដ

ខ្លឹេស្ សំខាន់ៗ៖ កា យល់ដឹងអំពីតមេលមនកា ងា  បស់អែក៖



មូលោឋ នព្រគឹ្ុះ៖
• ជាេក្ល, ខេមីភាពរន , កា ា ខេចក្តីថ្ងលងនូ , រម នកា ខ េីខអី្ង
• ខេ ភីាពថ្នកា គិ្ត្ កា និោយ សាេនា កា ង្ហ េម មយ កា អ្ប់ ាំ

េិទធមូិលោឋ ន៖ • ជីវតិ្, ខេ ភីាព, កា ព្របព្រពឹត្តខោយខេមីភាព, ឯក្ជនភាព, កា អ្ប់ ាំ, ខេ ភីាពពីកា ខ េីខអី្ង

ព្រក្បែណឌ កា ង្ហ េម មយ បេអ់្ងគ
កា ពលក្មមអ្នត ជាតិ្ (ILO)៖

• ព្របាក់្ នួលេម មយ, លក្ាែណឌ កា ង្ហ ព្របក្ខបាោ យេតវត្ថិភាព, ខេ ភីាពក្នតងកា បខងកីត្េហជីព, កា 
កា ា ពីកា ខ េីខអី្ង, កា លតបបាំបាត្់ពលក្មមបងាាំ/ពលក្មមក្តមា 

កា ខោុះព្រសាយបញ្ា ព្រប មខសនក្
េទិធមិនតេេ

• េក្មមភាពខដលអ្នក្ព្របមូលេាំណលខ់ក្ថ្ចន (IWCs) អាចខធ្ាបីាន៖
✓រាយកា ណ៍ខៅអាជាា ធ្ មូលោឋ ន (ខម តាំ/ខៅេង្ហក ត់្ បូ៉លិេ កា ោិល័យព្រេុក្/ែណឌ )
• ខធ្ាីកា ជាមយួអ្ងគកា ខព្រៅ ោឋ ភិបាល (អ្ងគកា លីកាដូ, មជឈមណឌ លេិទធិមនតេេក្មពតជា CCHR)
េព្រមាប់ជាំនយួសលូវចាប់ កា ត្េ ូមតិ្ និងកា យក្ចិត្តទតក្ោក់្ពីព្របព័នធសេពាសាយ

• ចូល មួយនតកា ចាប់ (ត្តលាកា  សាថ ប័នវវិាទកា ង្ហ  គ្ណៈក្មាម ធិ្កា េិទធិមនតេេ)
• ទាក្់ទងព្របព័នធសេពាសាយ/អ្នក្សា ព័ត្៌ាមាន (ខ ឿងរ៉ាវខដលបានចងព្រក្ងជាឯក្សា  ខវទិកាអ្ន
ឡាញ)។

• ព្របមូលសតត ាំខោយេនតិវធីិ្ (ញត្តិ យតទធនាកា  េិលបៈ/ខលាា នេព្រមាប់កា យល់ដឹង)

ខ្លឹេស្ សំខាន់ៗ៖ សិទធិេនុសាស



មេម ៀនទី ៤ – ចំមែេះដឹងណនែកហិ ញ្ញវតថុ

ខរលបាំណងេាំខាន់
បខងកីនកា យល់ដឹងពីមូលោឋ នព្រគឹ្ុះថ្ន
ព្របាក្ច់ាំណូល កា ចាំណ្តយ កា េនេាំ 
កា កាត្ប់នថយបាំណត ល កា ព្រគ្បព់្រគ្ង
លតយព្របចាំថ្ងៃ  ហូត្ដល់កា េនេាំ យៈ
ខពលខវង ខដីមបឯីក្រាជយភាពហ ិញ្ញវត្ថត
យូ អ្ខងាង

ែលមឹសា ខមខ ៀន
ក្ាំណត្ព់្របភពចាំណូល និងកា 
ចាំណ្តយទូខៅ, កា ព្រគ្បព់្រគ្ងងវកិា, 
ខេាងយល់ពីយតទធសាគេតេនេាំ 
ក្ាំណត្ខ់រលខៅហ ិញ្ញវត្ថតផ្ទ ល់ែលួនឱ្យ
បានលអ

ឧបក្ ណ៍បណតត ុះបណ្តត ល
គ្ាំ ូងវកិាផ្ទ ល់ែលួន គ្ាំ ូងវកិាអាជីវក្មម
ប ចិ ឬខមម ថ្ដ ព្រក្ោេ ឬខេៀវខៅក្ត្ព់្រតា 
ម៉ាេតីនគិ្ត្ខលែ (តាមកា េម័ព្រគ្ចិត្ត) 
ព្រក្ោេផ្ទ ាំងធ្ាំេព្រមាបល់បង្ហា ញ និមិត្ត
េញ្ញ ខដលបានខបាុះពតមព

េក្មមភាពេាំខាន់ៗ
កា យល់ដឹងអ្ាំពីលតយ ខ ៀបចាំខសនកា ងវកិាព្រគ្ួសា  
ខ ៀបចាំខសនកា ងវកិាអាជីវក្មម

 យៈខពល
១២០ - ១៤០ នាទី



សកេមភាព/ដំមែើ កា 
កា យលដឹ់ងអ្ាំពីលតយ៖ កា ខព្របីព្របាេខ់ ឿងរ៉ាវក្ ណីេកិ្ា និងកា បង្ហា ញ (ជាមយួនឹង បូភាពត្ាំណ្តង)

ខ ៀបចាំខសនកា ងវកិាព្រគួ្សា  បេអ់្នក្

គ្ាំ ូងវកិាព្រគួ្សា 
ព្របខភទ ចាំននួប៉ាន់សាម ន (ខែមតន)
ចាំណូលេ តប
– ចាំណូលអាជីវក្មម
– ចាំណូលខសេងៗ
ចាំណូលេ តប
ចាំណ្តយ
– មាូបអាហា  និងខព្រគ្ឿងខទេ
– ជលួសទុះ / លាំខៅោឋ ន
– កា ដឹក្ជញ្ាូ ន/ខធ្ាីដាំខណី 
– ថ្ងលសាលាខ ៀន
– ខភលីង / ទឹក្
– េតែភាព / ថាន ាំខពទយ
– កា េងព្របាក់្ក្មេី
– ទូ េ័ពទ / អ្តីនធឺ្ណិត្
– ខសេងៗ (បញ្ា ក់្)
ចាំណ្តយេ តប
ព្របាក់្ខៅេល់ / ក្ងាុះខាត្

ខ ៀបចាំខសនកា ងវកិាអាជីវក្មម បេអ់្នក្

គ្ាំ ូងវកិាអាជីវក្មម
ព្របខភទ ចាំននួប៉ាន់សាម ន (ខែមតន)
ចាំណូលអាជីវក្មមេ តប
– កា លក្់
– ខសេងៗ
ចាំណូលេ តប
ចាំណ្តយ
– ព្របាក់្ខែផ្ទ ល់ែលួន
– កា ដឹក្ជញ្ាូ ន (ខព្របងឥនធនៈ ថ្ងល នួល)
– ឧបក្ ណ៍ / េមាា  ៈ (ខព្រសាមថ្ដ បាវ)
– កា ជេួជតល / ខងទាាំ
– ថ្ងលត្ខព្រមៀប / ថ្ងល ក្ាទតក្
– អ្នក្ជយួ / ព្របាក់្ នួលរាំព្រទ
– េមាា  ៈេតវត្ថិភាព (ម៉ាេ់ ខេបក្ខជីងក្ខវង)
– កា េងព្របាក់្ក្មេី (ខបីមាន)
– ខសេងៗ (បញ្ា ក់្)
ចាំណ្តយអាជីវក្មមេ តប
ព្របាក់្ចាំខណញ / ខាត្



មេម ៀនទី ៥ – សុខ្ភាព និងសុវតថិភាពកា ងា 

ខរលបាំណងេាំខាន់

ក្ាំណត្ពី់ហានិភយ័េតែភាព និងេតវត្ថិ
ភាព និងវធីិ្សាគេតជាក្ខ់េតងខដីមបី
កា ា ែលួនទាាំងសលូវកាយ និងសលូវចិត្ត

ែលមឹសា ខមខ ៀន
សាគ ល់ខព្ររុះថាន ក្់ខៅក្ខនលងកា ង្ហ យល់ដឹង
ពីកា ខព្របីព្របាេ់ និងកា ខងទាាំឧបក្ ណ៍
កា ា េតវត្ថិភាពផ្ទ ល់ែលួន (PPE), ជាំនួយ
េខគង្ហគ ុះបឋម និងកា អ្នតវត្តអ្នាម័យជាមូល
ោឋ ន, ខេាងយល់ពីយតទធសាគេតព្រគ្ប់ព្រគ្ងេតែ
ភាពសលូវចិត្ត និងភាពតានត្ឹង

ឧបក្ ណ៍បណតត ុះបណ្តត ល

គ្ាំ ូឧបក្ ណ៍ PPE, ព្រក្ោេផ្ទ ាំងធ្ាំ, 
ជាំនួយ ូបភាព, កា េខគង្ហគ ុះបឋម, 
ឯក្សា ខចក្ជូនជាភាសាខែម 

េក្មមភាពេាំខាន់ៗ
កា យល់ដឹងអ្ាំពីេតែភាព និងេតវត្ថិភាពកា ង្ហ  
កា ឆលតុះបញ្េ ាំងពីបទពិខសាធ្ជីវតិ្ពិត្ 
លាំហាត្ស់គូ សគង (Marching exercise) 
លាំហាត្ដ់ក្ដខងាីម

 យៈខពល

៩០–១០០ នាទី



សកេមភាព/ដំមែើ កា 

កា បាំសតេគ្ាំនិត្ និងកា បង្ហា ញខណនាាំអ្ាំពីគ្ាំនិត្ថ្នេតែភាព និងេតវត្ថិភាព
កា ង្ហ  (OHS)។

កា ឆលតុះបញ្េ ាំងពបីទពខិសាធ្ជវីតិ្ពតិ្
កា ពិភាក្ាខបបអ្នត ក្មមអ្ាំពីកា ង្ហ  បេ់អ្នក្ចូល មួ និងហានិភយ័េតែ
ភាព និងេតវត្ថិភាពខដលអាចខកី្ត្មាន

លាំហាត់្សគូ សគង

លាំហាត់្ដក្ដខងាមី

កា យល់ដងឹអ្ាំពេីតែភាព នងិេតវត្ថភិាពកា ង្ហ 



ខ្លឹេស្ សំខាន់ៗ
ហានិភយ័េតែភាព និងេតវត្ថភិាពទូខៅេព្រមាបអ់្នក្ព្របមូលេាំណលខ់ក្ថ្ចន
1. កា បុ៉ះាលនឹ់ងេមាា  ៈខព្ររុះថាន ក្៖់"
2. កា ែាុះ ឬកា សាទ ក្ខ់េទ ីក្នតងកា ាក្ឧ់បក្ ណ៍កា ា 
3. អ្ព្រតា បេួ៖ អ្ព្រតាែពេ់ថ្នកា ោច ់លាត្ ់កា មតត្ 
និង បួេខសេងៗខទៀត្

4. ហានិភយ័េតែភាព៖ បញ្ា សលូវដខងាីម ជាំងឺខេបក្ និង
បញ្ា េតែភាពខសេងៗខទៀត្

5. លទធភាពទទលួបានកា ខងទាាំេតែភាពមានក្ព្រមិត្
ទាប៖ ទទួលបានកា ពាបាលតិ្ចតួ្ច ឬរម នខសាុះ 

6. អ្នាមយ័មិនព្រគ្បព់្ររន់

1. ខម៉ាងខធ្ាកីា យូ 
2. ព្របាក្ច់ាំណូលទាប៖ បុ៉ះាល់ដល់លទធភាពក្នតងកា ចាំណ្តយខលី

កា ខងទាាំេតែភាព និងអាហា ូបត្ថមាេម មយ
3. ភាពតានតឹ្ងខោយសា ក្ាំខៅ (Heat Stress)
4. ពលក្មមក្តមា ៖ ង្ហយ ងខព្ររុះ ខោយសា អាយត និងក្ងាុះវធិាន

កា កា ា 
5. ភាពតានតឹ្ងខសនក្ចិត្តសាគេតេងគម៖ ខត្ងខត្ជួបព្របទុះកា 

មាក្ង់្ហយក្នតងេងគម ភាពតានតឹ្ង និងបញ្ា េតែភាពសលូវចិត្ត
6. កា កា ា សលូវចាបម់ានក្ព្រមិត្៖ ខធ្ាីកា ក្នតងវេិ័យខព្រៅព្របពន័ធ 

ខដលែាុះកា កា ា សលូវចាប ់និងេិទធិកា ង្ហ 



ខ្លឹមសារ ំខាន្់ៗ៖សារៈ ំខាន្់ច្ន្ការការពារ ុវតថិភាពផ្ទាល់ខ្លនួ្

ខហត្តអ្ាបីានជាឧបក្ ណ៍កា ា េតវត្ថិ
ភាពផ្ទ ល់ែលួន (PPE) មានសា ៈេាំខាន់
• កា ា  បេួ ពីវត្ថតមតត្ព្រេួច ក្ញ្េ ក់្ខបក្ ឬេមាា  ៈ

ខព្ររុះថាន ក់្។
• កា ា រាងកាយ និងេខមលៀក្បាំាក់្ ពីកា ចមលង

ខរាគ្/ព្របឡាក់្—េាំខាន់ណ្តេ់ខព្រាុះ អ្នក្ព្របមូល
េាំណល់ខក្ថ្ចនភាគ្ខព្រចីនាក់្េខមលៀក្បាំាក់្ដូច
រន ទាាំងខៅក្ខនលងខធ្ាីកា  និងខៅសទុះ។

• កា ា កា ដក្ដខងាមី ពីបាក់្ខត្  ីធូ្លី និងភាគ្
លអិត្ខព្ររុះថាន ក់្ខដលខហាុះខហ ីខៅជតាំវញិទីលាន
ចក់្េាំរាម។

• កា ា ថ្ដឱ្យមានេតវត្ថភិាព ខោយខព្របីឧបក្ ណ៍
ជាំនួេឱ្យកា ប៉ុះាល់េាំណល់ផ្ទ ល់។

• កា ា ជាំង—ឺកា ចក់្ថាន ាំបង្ហក   និង PPE កាត់្
បនថយហានិភ័យដូចជា ខត្តាណូេ  លាក្ខងលីម 
និង លាក្ខព្រសាមែួ ។

កា ខង ក្ាេតែភាពសលូវចិត្ត៖ខហត្តអ្ាវីាេាំខាន់

ព្រប មនឹងភាពតានត្ឹងជាខ ៀងរាល់ថ្ងៃពីកា ខធ្ាីកា 
យូ ខម៉ាង ប ោិកាេមិនមានេតវត្ថិភាព និងព្របាក់្
ចាំណូលមិនេថិត្ខេថ ។ េក្មមភាពតូ្ចៗជាព្របចាំ 
អាចជួយខក្លមអក្មាល ាំងសលូវចិត្ត និងេតែតមាលភាពទូ
ខៅ។

យតទធសាគេតខោុះព្រសាយបញ្ា បតគ្គល

• លាំហាត់្ដក្ដខងាីម និងកា តាាំងសាម  តី្
• កា ក្ត់្ព្រតាព្របចាំថ្ងៃ ឬកា ក្ត្់ព្រតាេាំខ ង
• ទមាល ប់វជិាមានព្របចាំថ្ងៃ
• ខេាង ក្ជាំនយួពីអ្នក្ជាំនាញខៅខពលព្រតូ្វកា 

កា រាំព្រទេតែភាពសលូវចិត្តេហគ្មន៍

េតែភាពសលូវចិត្តព្របខេី ខ ងីខៅខពលេហគ្មន៍ជួយ
រន ខៅវញិខៅមក្។ អ្នក្ព្របមូលេាំណល់ខក្ថ្ចន កាល យជា
មនតេេ ងឹមាាំខៅខពលពួក្ខគ្ខចក្ ាំខលក្បទពិខសាធ្ 
និងខមីលខងរន ខៅវញិខៅមក្។

• ព្រកុ្មរាំព្រទមិត្តភក្តិ / វង់ជខជក្ពិភាក្ា
• ព្របព័នធថ្ដគូ្ (Buddy System)
• ជញ្ា ាំងវជិាមានេហគ្មន៍
• ជាំនយួេខគង្ហគ ុះបឋមខសនក្េតែភាពសលូវចិត្ត



មេម ៀទី ៦ – កា បញ្ចូលមៅកែុងមសដឋកិចចកែុងស្បព័នធ
ខរលបាំណងេាំខាន់
យល់អ្ាំពីសលូវខឆ្ព ុះខៅ ក្កា ទទួល
សាគ ល់ជាសលូវកា  កា ទទួលបានក្ិចេ
រាំា េងគម និងកា ខ ៀបចាំចងព្រក្ង
រន ជាព្រក្ុម

ែលមឹសា ខមខ ៀន
យល់ដឹងពីអ្ត្ថព្របខោជន ៍និងដាំខណី 
កា ថ្នកា ចតុះបញ្ា ីជាសលូវកា , ខេាងយល់
ពីកិ្ចេរាំា េងគម, ខេាងយល់ពី
ជខព្រមីេេព្រមាបក់ា ចូល មួេហគ្មន ៍
ឬេមាគ្ម, ក្ាំណត្ព់្របពន័ធរាំព្រទក្នតងមូល
ោឋ ន 

ឧបក្ ណ៍បណតត ុះបណ្តត ល
ព្រក្ោេផ្ទ ាំងធ្ាំ, ជាំនួយ ូបភាព, 
គ្ាំ ូទព្រមង់ចតុះបញ្ា ី, ឯក្សា ខចក្
ជូនជាភាសាខែម , េមាា  ៈេព្រមាប់
កា ខដី ត្ួ

េក្មមភាពេាំខាន់ៗ
កា ពិភាក្ាពីកា ទទួលសាគ ល់ជាសលូវកា , ដាំខណី កា ចតុះ
បញ្ា ី, កា ក្ាំណត្ខ់សនទីេហគ្មន៍ និងេមាគ្ម, កា 
ក្ាំណត្អ់្ត្តេញ្ញ ណព្របពន័ធរាំព្រទ និងកា ខ ៀបចាំខសនកា 
េក្មមភាពផ្ទ ល់ែលួន

 យៈខពល
១០០–១២០ នាទី



 កមមភាព/ដំណ ើរការ
១

កា ពភិាក្ាពកីា ទទលួសាគ ល់ជាសលូវកា 

កា ពិភាក្ា៖ "ខតី្អ្នក្គិ្ត្ថា អ្ាីជា
កា ង្ហ ក្នតងព្របពន័ធ និងកា ង្ហ ខព្រៅ
ព្របពន័ធ?"

២
បទបង្ហា ញ/ខចក្ ាំខលក្ពអី្នក្ជាំនាញ

ខចក្ ាំខលក្អ្ាំពីដាំខណី កា ចតុះបញ្ា ី 
និងកា រាំព្រទកិ្ចេរាំា េងគម

៣
កា ក្ាំណត់្ខសនទ ីនងិកា ខ ៀបចាំខសនកា 

កា ក្ាំណត្ខ់សនទីេហគ្មន ៍និងេមាគ្ម, 
កា ក្ាំណត្អ់្ត្តេញ្ញ ណព្របពន័ធរាំព្រទ និង
កា ខ ៀបចាំខសនកា េក្មមភាពផ្ទ ល់ែលួន



ខ្លឹមសារ ំខាន្់ៗ

កា ង្ហ ក្នតងព្របពន័ធ និងខព្រៅព្របពន័ធ
១ កា ង្ហ ក្នតងព្របព័នធ

• ទទួលសាគ ល់ខោយ ោឋ ភិបាល, មានេថិ ភាព, អាចទទួលបានហ ិញ្ញបបទាន

២ កា ង្ហ ខព្រៅព្របពន័ធ
• រម នអ្ត្តេញ្ញ ណប័ណណ, រម នក្ិចេេនា, រម នកា កា ា 

៣ អ្ត្ថព្របខោជនថ៍្នកា ចូល មួក្នតងខេដឋកិ្ចេក្នតងព្របពន័ធ (Formalization)
• កា ខរ ព, ព្របាក់្ចាំណូលមានេថិ ភាព, លទធភាពទទួលបានខេវាក្មម។

៤ បញ្ា ព្រប ម
• ឯក្សា , កា ភ័យខាល ចពនធ, ព្របាក់្ចាំណូលមានក្ព្រមិត្។

សលូវ/ព្រចក្ថ្នកា ចតុះបញ្ា ី

តាមទូ េ័ពទ ឬព្របព័នធអ្នឡាញ

សាថ ប័នថាន ក់្ខព្រកាមជាត្ិ

ថ្ដគូ្ធ្នារ 

មណឌ លចតុះបញ្ា ីចល័ត្

ឯក្សា ខដលព្រតូ្វកា 
អ្ត្តេញ្ញ ណប័ណណេញ្ា តិ្ខែម លិែិត្បញ្ា ក់្ទីលាំខៅ លិែិត្បញ្ា ក់្កា ង្ហ  / អាជីវក្មម

 ូបងត្ទាំហាំលិែិត្ឆលងខដន ថ្ងលចតុះបញ្ា ីអាជីវក្មម
វញិ្ញ បនបព្រត្ខចញជូនក្នតង យៈខពល ១ ថ្ងៃថ្នថ្ងៃខធ្ាីកា  បនាទ ប់ពីកា ពិនិត្យខសទៀងផ្ទ ត់្។



ខ្លឹមសារសំខាន់ៗ  (ត)
កា ទទលួបានក្ចិេរាំា េងគម
អ្ត្ថព្របខោជនថ៍្នបណណព្រកី្ព្រក្ / បណណេមធ្ម៌ា (ID Poor / Equity Card)៖
• ខេវាខងទាាំេតែភាពខោយឥត្គ្តិ្ថ្ងលខៅតាមមូលោឋ នេតខាភិបាលសាធា ណៈ
• កា ខសទ ព្របាក្់ឧបត្ថមា (េព្រមាប់គេតីមានថ្សទខាុះ និងក្តមា អាយតខព្រកាម ២ ឆ្ន ាំ)
• អាហា ូបក្ ណ៍ និងកា រាំព្រទកា បណតត ុះបណ្តត លវជិាា ជីវៈ
• កា ខសទ ព្របាក់្ឧបត្ថមាក្នតងព្ររអាេនន (ឧទាហ ណ៍៖ ជាំងឺកូ្វដី-១៩)
ដាំខណី កា ៖ កា ខេនីេតាំពីព្រគ្ួសា  →កា េមាា េន៍ →កា ខសទៀងផ្ទ ត់្ខោយព្រក្មុព្របឹក្ា 

→កា ខចក្ជូនបណណេមធ្ម៌ា

កា ចតុះបញ្ា ី ប.េ.េ. (េព្រមាប់បតគ្គលេាយ័នខិោជន៍)
• ចតុះខ ម្ ុះតាមព្របព័នធអ្នឡាញ ឬខៅកា ោិល័យ ប.េ.េ.
• ឯក្សា ៖ អ្ត្តេញ្ញ ណប័ណណេញ្ា ត្ិខែម , វញិ្ញ បនបព្រត្ចតុះបញ្ា ីេហព្ររេ
ក្នតងវេ័ិយខេដឋក្ិចេខព្រៅព្របព័នធ

• ភាគ្ទាន៖ ១៥.៦០០ ខ ៀល/ខែ ក្នតងមួយនាក់្
• អ្ត្ថព្របខោជន៍៖ កា ពាបាល និងខងទាាំេតែភាព, ព្របាក្់បាំណ្តច់មាត្តភាព, 
ព្របាក់្វភិាជន៍បូជាេព (ព្របាក្់ឧបត្ថមាបតណយេព)

បណណអាទភិាព (មូលនធិ្េិមធ្ម៌ាេតខាភបិាល - HEF)
• េព្រមាបព់្រគួ្សា ខដលែក្ខានកា េទងម់តិ្អ្ត្តេញ្ញ ណក្មមព្រគួ្សា ព្រកី្

ព្រក្ (ID Poor)
• ខចញជូនអ្ាំ តងខពលេព្រមាក្ពាបាលខៅមនទ ីខពទយ
• សតល់អ្ត្ថព្របខោជនមូ៍លនិធិ្េមធ្ម៌ាេតខាភិបាល (HEF)  ហូត្ដល់

កា េទងម់តិ្ខលីក្ខព្រកាយ
• ត្ព្រមូវឱ្យមានលិែិត្បញ្ា ក្ពី់អាជាា ធ្ មូលោឋ ន

កា ក្សាងបណ្តត ញេហគ្មន៍
• ក្សាងទាំនាក្់ទាំនងជាមួយអ្នក្ព្របមូលេាំណល់ខក្ថ្ចនខសេង
ខទៀត្

• បខងកីត្ព្រក្មុេនេាំព្របាក់្/ព្រក្មុរាំព្រទ
• សា ភាា ប់ទាំនាក្់ទាំនងជាមួយអាជាា ធ្ មូលោឋ ន
• េហកា ជាមួយេហគ្មន៍/េហក្ ណ៍ េហជីព និងអ្ងគកា 
មិនខមន ោឋ ភបិាល



មេម ៀន៧ – ឧបក ែ៍ឌីជីថល

ខរលបាំណងេាំខាន់

ខេាងយល់ពី ខបៀបខដលទូ េ័ពទថ្ដ និង
ព្របពន័ធឌីជីងលអាចរាំព្រទដល់កា ង្ហ  
កា ទាំនាក្ទ់ាំនង និងលទធភាពទទួល
បានហ ិញ្ញវត្ថត

ែលមឹសា ខមខ ៀន
ក្ាំណត់្ឧបក្ ណ៍ឌីជីងលទូខៅខដលខព្របី
ព្របាេ់ក្នតងជីវតិ្ព្របចាំថ្ងៃ, មតែង្ហ ថ្នទូ េ័ពទ
ថ្ដ និងក្មមវធីិ្ (Apps), ហាកឹ្ហាត់្ខព្របី
ព្របាេ់ឧបក្ ណ៍ឌីជីងលេព្រមាប់កា ទាំនាក់្
ទាំនង កា ខមីលខសនទី និងកា ព្រគ្ប់ព្រគ្ង
ព្របាក់្, ក្សាងទាំនតក្ចិត្តក្នតងកា ខព្របីព្របាេ់
ខេវាឌីជីងល

ឧបក្ ណ៍បណតត ុះបណ្តត ល
ទូ េ័ពទថ្ដ (ពិត្ ឬគ្ាំ ូ),  ូបភាពងត្ពីខអ្
ព្រក្ង់ខដលបានខបាុះពតមព, ព្រក្ោេផ្ទ ាំងធ្ាំ, 
ខេៀវខៅខណនាាំជាភាសាខែម , េមាា  ៈ
េព្រមាប់កា ខដី ត្។ួ

េក្មមភាពេាំខាន់ៗ
កា បាំសតេគ្ាំនិត្ពីឧបក្ ណ៍ឌីជីងល, កា ឆខបាក្តាមអ្ន
ឡាញ, កា ឆលតុះបញ្េ ាំងពីទាំនតក្ចិត្តខសនក្ឌីជីងល។

 យៈខពល
៦០–៩០ នាទី



 កមមភាព/ដំណ ើរការ

កា បាំសតេគ្ាំនតិ្អ្ាំពឧីបក្ ណ៍ឌជីងីល 
នងិកា ខណនាាំអ្ាំពឧីបក្ ណ៍ឌជីងីល

កា ឆលតុះបញ្េ ាំងពទីាំនតក្ចតិ្តខសនក្ឌជីងីល

                                         

 work from home)!

                    

                              

                   

                      
       t.me/FakeCompanyJob]

                    
      Telegram: 

@Job_CambodiaHR

កា ក្ាំណត់្ពកីា ឆខបាក្តាមអ្នឡាញ



ខ្លឹេស្ សំខាន់ៗ

ទិដឋភាពទូខៅថ្នឧបក្ ណ៍ឌីជីងល
ទូ េ័ពទសាម ត្ហាូន៖ កា ខៅទូ េ័ពទ, កា ខសាីសា , អ្តីនធឺ្ណិត្, 
ក្មមវធីិ្ (Apps), ខសនទី
ខងខបលត្៖ ខអ្ព្រក្ងធ់្ាំជាង, កា អាន, វខីដអូ្
ក្តាំពយូទ ័យួ ថ្ដ/ខលីត្ត៖ កា ង្ហ , អ្តីខមល, កា ខេាង ក្ទិនននយ័, 
កា ខបាុះពតមព
នា កិាឆ្ល ត្ថ្វ/ឧបក្ ណ៍តាមោនេតែភាព៖ កា តាមោន
េតែភាព, កា ជូនដាំណឹង
ទូ ទេេនឆ៍្ល ត្ថ្វ៖ ភាា បអ់្តីនធឺ្ណិត្េព្រមាប ់YouTube, 
Netflix, ពត័្៌ាមាន

ខហត្តអ្ាអី្ក្ា ក្មមឌីជីងលមានសា ៈេាំខាន់
•  ក្ាទាំនាក្ទ់ាំនង (Facebook, Telegram, Messenger)
• ទទួលបានខេវាក្មម (បណណព្រកី្ព្រក្, ពត័្៌ាមានេតែភាព, 
បចេតបបននភាពពី ោឋ ភិបាល)

• ខ ៀនជាំនាញងមីៗ (វខីដអូ្, កា បណតត ុះបណ្តត លតាមអ្នឡាញ)
• បខងកីនឱ្កាេ (កា ង្ហ , កា លក្វ់ត្ថតធាត្តខដីមខក្ថ្ចន, បណ្តត ញ
ទាំនាក្ទ់ាំនង)

•  ក្ាេតវត្ថិភាព (េមាគ ល់ដឹងពីកា ឆខបាក្, កា ា ឯក្ជន
ភាព)



ខ្លឹេស្ សំខាន់ៗ (ត)

ខហាេប តក្ (Facebook) េព្រមាបអ់្នក្ព្របមូលេាំណលខ់ក្ថ្ចន
• ទាំនាក្់ទាំនងជាមួយព្រគ្ួសា  និងមិត្តភ័ក្តិ
• ចូល មួព្រក្ុមេហគ្មន/៍ព្រក្ុមកា ង្ហ  (អ្នក្ខ េីខអ្ត្ចយ, អ្នក្ទិញ, កា ជូន

ដាំណឹងក្នតងមូលោឋ ន)
• ទទួលបានព័ត្៌ាមាន និងបចេតបបននភាព (េតែភាព, អាកាេធាត្ត, ក្មមវធីិ្អ្ត្ត

េញ្ញ ណក្មម)
• សេពាសាយកា ង្ហ  (សាយពីេមាា  ៈ, ខេវាក្មម, ខ ឿងរ៉ាវវជិាមាន)
• ចូល មួកា បណតត ុះបណ្តត ល/កិ្ចេព្របជតាំតាមអ្នឡាញ

ខត្ខលព្រកាម (Telegram) េព្រមាបអ់្នក្ព្របមូលេាំណលខ់ក្ថ្ចន
• កា ខសាីសា ៖ អ្ក្េ , េាំខ ង,  ូបងត្, វខីដអូ្
• កា ជខជក្ជាព្រកុ្ម និងឆ្ខនលេព្រមាប់បចេតបបននភាពេហគ្មន៍/កា ង្ហ 
• ទទួលបានកា ជូនដាំណឹងពី ោឋ ភិបាល/អ្ងគកា  (អាកាេធាត្ត, េតែភាព, 

កា ចតុះខ ម្ ុះអ្ត្តេញ្ញ ណប័ណណ)
• សេពាសាយខេវាក្មម និងេមាា  ៈ
• វខីដអូ្បណតត ុះបណ្តត ល, ខេៀវខៅខណនាាំ, កា ជខជក្េួ -ខឆលីយ (Q&A)
• គ្នលុឹះេតវត្ថភិាព៖ កា ា ទូ េ័ពទ, ចូល មួព្រកុ្មខដលខជឿទតក្ចិត្ត, ខជៀេវាងកា ខចក្ ាំខលក្ព័ត្៌ាមានផ្ទ ល់ែលួន

ខេវាធ្នារ តាមទូ េ័ពទ (Mobile Banking)
អ្ត្ថព្របខោជន៍េព្រមាប់អ្នក្ព្របមូលេាំណល់ខក្ថ្ចន៖
• េតវត្ថិភាព៖ កាត្់បនថយហានិភ័យថ្នកា លួច
• ភាពង្ហយព្រេួល៖ កាត្់បនថយកា ខធ្ាីដាំខណី ខៅធ្នារ 
• េនេាំខពលខវលា និងងវកិា
• ក្សាងក្ាំណត្់ព្រតាហិ ញ្ញវត្ថត /ភាពខជឿជាក់្
• កា ព្រគ្ប់ព្រគ្ងកា ចាំណ្តយ/កា េនេាំបានលអព្របខេី 
• លទធភាពទទួលបានឥណទាន កា ធានារ៉ាប់ ង និងខេវាក្មមខសេងៗ

េតវត្ថភិាពឌីជីងល
ហានិភ័យ៖ កា ខបាក្ព្របាេ់, កា លចួបនលាំទនិនន័យ (Phishing), ែលឹមសា ខដលបងក
ខព្ររុះថាន ក់្, កា ោយី
កា កា ា ៖
• ក្តាំខចក្ ាំខលក្អ្ត្តេញ្ញ ណប័ណណ ាក្យេមាៃ ត់្ ឬព័ត្៌ាមានលមអិត្ធ្នារ 
• ខព្របីាក្យេមាៃ ត់្ខដល ងឹមាាំ
• កា ខព្របីព្របាេ់បណ្តត ញេងគមខោយេតវត្ថិភាព (មិត្តភក្តិខដលខជឿទតក្ចិត្ត, កា បខង្ហា ុះព្របក្បខោយកា ខរ ព)
អ្ាំខពីហងិាខលីខយនឌ័ តាមព្របព័នធបខចេក្វទិា៖ កា ោយ,ី កា គ្ាំរាមក្ាំខហង, កា តាមោន, កា ឆ
ខបាក្ខផ្ត ត្ខលីអ្នក្ព្របមូលេាំណល់ខក្ថ្ចនជាគេតី



មេម ៀនទី ៨ – កា សស្េួចកតីស្សមេ៉ៃ បស់អែក
ខរលបាំណងេាំខាន់
ឆលតុះបញ្េ ាំងពីកា ខ ៀនេូព្រត្
លទធភាពនាខពលអ្នាគ្ត្ និងក្ាំណត្់
ជាំហានបនាទ ប់ ខដីមបកីា  កី្ចខព្រមីផ្ទ ល់
ែលួន និងជាេមូហភាព

ែលមឹសា ខមខ ៀន
ឆលតុះបញ្េ ាំងពីវឌឍនភាពផ្ទ ល់ែលួន និងកា 
ខ ៀនេូព្រត្, ពិនិត្យខមីលខរលខៅ និងសលូវ
នាខពលអ្នាគ្ត្, ក្ាំណត្ធ់្នធាន និង
បណ្តត ញេព្រមាបក់ា រាំព្រទបនត និង
ពព្រងឹងសាមគ្គីភាពព្រកុ្ម និងកា ខលីក្ទឹក្
ចិត្ត

ឧបក្ ណ៍បណតត ុះបណ្តត ល
ព្រក្ោេផ្ទ ាំងធ្ាំ, ហាតឺ្, ក្តីព្រេថ្ម,៉ 
េនលឹក្ឆលតុះបញ្េ ាំងជាភាសាខែម , េម ្
ភា ៈេព្រមាបង់ត្ ូបជាព្រក្ុម។

េក្មមភាពេាំខាន់ៗ
កា ឆលតុះបញ្េ ាំងផ្ទ ល់ែលួន, កា គូ្  ូបសលូវថ្នក្តីព្រេថ្ម,៉ កា ខចក្
 ាំខលក្ជាព្រកុ្ម និងកា អ្បអ្ សាទ , កា ក្ាំណត្ខ់សនទី
ធ្នធាន និងជាំហានបនាទ ប់ និងពិធី្បិទ

 យៈខពល

១០០–១១០ នាទី



 កមមភាព/ដំណ ើរការ

១ កា ឆលតុះបញ្េ ាំងផ្ទ ល់ែលួន
ខត្ីអ្នក្បានខ ៀនអ្ាែីលុះក្នតង យៈខពល ២ ថ្ងៃក្នលងមក្ខនុះ?

២
កា គូ្  ូបសលូវថ្នក្តពី្រេថ្ម៉
ខោងខៅខលីគ្ាំនូ ខដលអ្នក្ចូល មួបានខធ្ាខីៅខពលចប់ខសតមី។ េតាំឱ្យពួក្ខគ្បខនថមគ្ាំនូ 
បខនថមខទៀត្ ព្របេិនខបីមាន បនាទ ប់ពីកា ខ ៀនេូព្រត្ងម។ី

៣

េាំណួ ឆលតុះបញ្េ ាំង
• ខត្ីអ្នក្បានខ ៀនអ្ាែីលុះ ហូត្មក្ដល់ខពលខនុះ ខដលអាចជួយអ្នក្ឱ្យេខព្រមចក្តពី្រេថ្ម៉ បេ់
អ្នក្?

• ខត្ីជាំហានតូ្ចៗអ្ាីែលុះខដលអ្នក្អាចអ្នតវត្តបនាទ ប់ខទៀត្ ខឆ្ព ុះខៅេខព្រមចខរលខៅ បេ់
អ្នក្?

• ខត្ីមានជាំនាញ ឬឧបក្ ណ៍អ្ាែីលុះខដលអ្នក្ខៅខត្ព្រត្វូកា ខ ៀន ឬទទួលបាន?
• ខត្ីន ណ្ត ឬក្ខនលងណ្តខដលអ្នក្អាចខៅ ក្ជាំនួយ ឬធ្នធានខដលអ្នក្ព្រត្វូកា ?
• ខត្ីគ្ាំនូ ខដលបានខធ្ាបីចេតបបននភាព បេ់អ្នក្បង្ហា ញពវីឌឍនភាព និងខសនកា  បេ់អ្នក្
ោ៉ងដូចខមតច?

៤ កា ខចក្ ាំខលក្ជាព្រកុ្ម នងិកា អ្បអ្ សាទ 



ខ្លឹមសារ ំខាន្់ៗ

វឌឍនភាព នងិកា  កី្ចខព្រមនី
•  កី្ចខព្រមីន ខ ៀនេូព្រត្ និងទទលួបាន
ជាំនាញងមីៗ—េូមទទលួសាគ ល់ និង
អ្បអ្ សាទ ចាំខាុះវឌឍនភាព

ក្តពី្រេថ្ម៉ខដលអាចេខព្រមចបាន
• ក្តីព្រេថ្ម៉ បេ់អ្នក្គឺ្ជាកា ពិត្ និងអាច
េខព្រមចបាន—រាល់ក្តីព្រេថ្ម៉ចប់ខសតមី
ខោយជាំហានតូ្ចៗ និងជាក់្ខេតង

កា រាំព្រទេហគ្មន៍
• អ្នក្មិនខៅមាន ក់្ឯងខទ—េហគ្មន៍
 បេ់អ្នក្គឺ្ជាព្របភពថ្នក្មាល ាំង កា រាំព្រទ 
និងភាពធ្ន់ មួរន ។

ត្ថ្មល នងិកា ទទលួសាគ ល់
• កា ង្ហ  បេ់អ្នក្ េាំខ ង បេ់អ្នក្ និងភាព
ខាល ាំង បេ់អ្នក្មានសា ៈេាំខាន់។ អ្នក្េមនឹង
ទទលួបានកា ទទលួសាគ ល ់និងខមាទនភាព

ក្តេីងឃមឹ នងិខរលបាំណង
• បនតក្តីេងឃមឹ ក្មាល ាំង និងកា  បួ មួ—
ដាំខណី  បេ់អ្នក្ខៅបនតជាមយួនឹងពនលឺ និង
ខរលបាំណង



ការអន្ុវតតសាកលបរ៖
 ណរេបីណមណរៀន្កដលទទួលបាន្ 

ន្ិរការអន្ុវតតលអ



ទិដឋភាពទូណៅច្ន្វគ្គប ្តុះបណ្តាល

វគ្គបណតត ុះបណ្តត លសាក្លបង យៈខពល ២ថ្ងៃ ចាំនួន ២ខលីក្ បានខ ៀបចាំខ ងីេព្រមាប់អ្នក្ព្របមូលេាំណល់ខក្ថ្ចន ៖
មានអ្នក្ចូល មួ ២៥នាក់្ ខៅ រាជធានីភនាំខពញ និង ៣១នាក់្ ខៅខែត្តបាត់្ដាំបង។

វធីិ្សាគេតខបបចូល មួ

ជាំ តញកា ចូល មួពីេិកាា កាម តាម យៈកា គូ្  ូប កា 
ពិភាក្ាព្រក្ុម និងកា បង្ហា ញជាក់្ខេតង។

កា ខផ្ត ត្ខលកីា ពព្រងឹងភាពអ្ងអ់ាច

ខផ្ត ត្ខលីកា ក្សាងទាំនតក្ចិត្ត ចាំខណុះដឹង និងជាំនាញេព្រមាប់
កា ត្េ ូមត្ិ ខដីមបេិីទធិ និងកា ខក្លមអជីវភាព េ់ខៅ



ណមណរៀន្កដលទទួលបាន្ ន្ិរការអន្ុវតតលអ – ខ្លឹមសារ

១ ឧបក្ ណ៍ហ ិញ្ញវត្ថតេមតគ្សាម ញ
េមាា  ៈ ចាំខណុះដឹងខសនក្ហ ិញ្ញវត្ថតព្រត្វូកា កា េព្រមួលោ៉ងេាំខាន់
ជាមួយនឹងកា រាំព្រទកា គ្ណនា។ តារាងគួ្ ខព្របីអ្ក្េ ត្ចិតួ្ច  ូបភាព
ចាេ់លាេ់ និងសតល់ឧទាហ ណ៍ជាជាំហានៗ ខដលអ្នក្ចូល មួអាច
អ្នតវត្តបានខោយែលួនឯង។

២ កា អ្ប់ ាំេិទធតិាម យៈ ូបភាព
វគ្គេតីពីេិទធិមនតេេ ទាមទា  ូបភាពចាេ់លាេ់ និងាក់្ព័នធនងឹវបប
ធ្ម៌ា ខដលបង្ហា ញពីសាថ នភាពជាក់្ខេតង ខដលអ្នក្ព្របមូលេាំណល់ខក្
ថ្ចន ជួបព្របទុះ។ គ្ាំនិត្អ្ ូបពី្រត្វូខត្ខសអក្ខលីឧទាហ ណ៍ជាក់្ខេតងពជីវីតិ្
កា ង្ហ ព្របចាំថ្ងៃ បេ់ពួក្ខគ្។

៣ គ្មាល ត្អ្ក្ា ក្មមឌជីងីល នងិអាទភិាពេតវត្ថភិាពឌជីងីល
កា បណតត ុះបណ្តត លេតីពីេតវត្ថិភាពថ្នព្របព័នធឌជីងីល ជាពិខេេ សា 
ខក្លងកាល យ និង កា លួចបនលាំ មានភាពាក់្ព័នធោ៉ងខាល ាំង េព្រមាប់ព្រគ្ប់
ព្រក្ុម។ ខៅខពលខដលកា ខព្របីព្របាេ់ទូ េ័ពទខក្ីនខ ងី កា កា ា អ្នក្
ចូល មួពីកា ខក្ងព្របវញ័្េហ ិញ្ញវត្ថតគ្ជឺាខ ឿងេាំខាន់។

៤ កា ពព្រងងឹកា បណតត ុះបណ្តត ល OHS
ែលឹមសា េតីពី េតែភាព និងេតវត្ថិភាពកា ង្ហ  ព្រត្ូវបានខក្លមអោ៉ង
ខាល ាំងជាមួយនឹងកា បង្ហា ញ ឧបក្ ណ៍កា ា េតវត្ថិភាពផ្ទ ល់ែលួន 
ជាក់្ខេតង និងព័ត្៌ាមានត្ថ្មលក្នតងព្រេុក្



ណមណរៀន្កដលទទួលបាន្ ន្ិរការអន្ុវតតលអ - បរិយាបន្ន ន្ិរបណ្តាញទំនាក់ទំន្រ

ខលីេពីកា ក្សាងជាំនាញ វគ្គបណតត ុះបណ្តត លបានបខងកីត្ក្ខនលងដ៏មានត្ថ្មលេព្រមាប់កា ត្ភាា ប់ទាំនាក្ទ់ាំនង"ពព្រងឹងសាមគ្គីភាព និងេក្មមភាព
 មួរន ក្នតងចាំខណ្តមអ្នក្ព្របមូលេាំណល់ខក្ថ្ចនខព្រៅព្របព័នធ។

ភាពជាថ្ដគូ្ជាមយួ IDEA
វាគ្មិនមក្ព ីIDEA បានពព្រងឹងកា យល់ដឹង
 បេ់អ្នក្ចូល មួោ៉ងខាល ាំងអ្ាំពេិីទធិ បេ់ពួក្ខគ្ 
និង ក្ិចេរាំា េងគម ខដលមាន។ កា ខ ៀនអ្ាំពី
ព្របព័នធរាំព្រទសលូវកា  បានសតល់អ្ាំណ្តចដល់ក្មម
ក្ ក្នតងកា ត្េ ូមត្ ិេព្រមាប់ែលួនខគ្ និងទទួល
បានធ្នធាន។

ចាំណ្តបអ់ា មមណ៍ក្នតង
កា ក្សាងេហគ្មន៍

អ្នក្ចូល មួបានេខមតងកា ចប់អា មមណ៍ោ៉ង
ខាល ាំងក្នតងកា បខងកតី្ព្រក្មុ ឬ បណ្តត ញេហគ្មន៍ 
េព្រមាប់កា ជួយរន ខៅវញិខៅមក្។ ពួក្ខគ្ចង់
បនតជួបជតាំ ខចក្ ាំខលក្ចាំខណុះដងឹ និងរាំព្រទរន ខៅ
វញិខៅមក្ ខព្រកាយវគ្គបណតត ុះបណ្តត លខនុះ។

កា ខ ៀបចាំកាលវភិាគ្ខដលគិ្ត្គូ្ 
ពីព្រគួ្សា  និងប ោិបនន

អ្នក្ចូល មួជាគេតីបានក្ត់្េមាគ ល់ថា កា ខ ៀបចាំ
កាលវភិាគ្ខដលគ្ិត្គូ្ ពពី្រគ្សួា  ខោយ
ពិច ណ្តខលីកា ទទួលែតេព្រត្ូវខងទាាំក្តមា  និង
ក្ិចេកា សទុះ នឹងខធ្ាីឱ្យពួក្ខគ្អាចចូល មួោ៉ង
ខពញខលញ។ ខដីមបឱី្យគេតីអាចចូល មួក្នតងវគ្គប
ណតត ុះបណ្តត លបាន ទាមទា ឱ្យមានកា គ្តិ្គូ្ 
ហមត់្ចត់្ពខីពលខវលា និងបនទតក្ខមលីខងកូ្ន បេ់
ពួក្ខគ្។



អន្ុសា ន្៍ ំខាន្់ៗ
ខព្របីព្របាេ់េមាា  ៈសាមញ្ញ មាន បូ
ភាព និងង្ហយព្រេួលយល់

•  ូបភាពចាេ់លាេ់ និងអ្ក្េ តិ្ចត្ចួ
• ឧទាហ ណ៍ជាជាំហានៗ និងកា 
បង្ហា ញជាក្់ខេតង

អ្នតវត្តវធីិ្សាគេតពព្រងឹងភាពអ្ង់អាច និង
ខផ្ត ត្ខលីអ្នក្ខ ៀន

• កា និទានខ ឿង និងកា ខ ៀនេូព្រត្
ពីមិត្តភ័ក្តិ

• េក្មមភាពខដលខសអក្ខលីបទពិខសាធ្
ជីវតិ្ពិត្

ពព្រងឹងជាំនាញហ ិញ្ញវត្ថត ឌីជីងល និង
េតវត្ថភិាព

• ឧបក្ ណ៍ និងតារាងហ ិញ្ញវត្ថតខដលសាមញ្ញ

• គ្នលឹុះ េតវត្ថិភាពថ្នព្របព័នធឌីជីងល និង
កា យល់ដឹងអ្ាំពីកា លួចបនលាំ

• កា អ្នតវត្ត OHS ជាក់្ខេតងខោយខព្របី 
ឧបក្ ណ៍កា ា េតវត្ថិភាពផ្ទ ល់ែលួន ខដល
មានខៅមូលោឋ ន

បណ្តត ញរាំព្រទនិងកា ទទលួបានព្របព័នធរាំព្រទសលូវកា 

• ក្សាងេហគ្មន៍ ឬព្រកុ្មមិត្តភ័ក្តិខដលបនតេក្មមភាព
• ភាា ប់អ្នក្ចូល មួខៅនឹងអ្ងគកា ខសអក្ខលីេិទធិ និងខេវារាំ
ព្រទសលូវកា  

ធានាកា សតល់ជូនខដលមានប ោិបនន 
និងខឆលយីត្បនឹងខយនឌ័ 

• ខក្េព្រមួលេក្មមភាពេព្រមាប់ក្ព្រមតិ្អ្ក្ា ក្មម អាយត 
និងេមត្ថភាពខសេងៗរន

• កា ខ ៀបចាំកាលវភិាគ្ខដលគ្ិត្គូ្ ពពី្រគ្សួា  និងកា ពិច ណ្តេព្រមាប់
កា រាំព្រទខងទាាំក្តមា 



សមូអរគណុ


