
ការថែ�ទាំំដោ�យខ្លួ�នឯង (Selfcare)

កម្រ�ងនៃ�ចំំណុុចគន្លឹះះ��អោ�យសំំគា

ល់់ដឹឹងសុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តត

ក្រ�សួួងសុុខាភិិបាល ការងារ 

និិងសុុខុុមាលភាព
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អារម្ភភកថា
យោ�ងតាម “គោ�លការណ៍៍ណែ�នាំំសម្រា�ប់់ការថែ�រក្សា�និិងលើ�ើកកំំពស់់សុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តតរបស់់កម្មមករនិិយោ�ជិិត” 

(ត្រូ�ូវបានបង្កើ�ើ�តឡើ�ើងនៅ�ខែ�3 ឆ្នាំំ�2006  កែ�ប្រែ�ែនៅ�ថ្ងៃ�ៃទីី30 ខែ�11 ឆ្នាំំ�2015) ដើ�ើម្បីី�ជំំរុុញការថែ�ទាំំសុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តត វាជា

ការចាំំបាច់់ដែ�លកម្មមករនិិយោ�ជិិតសំំគាល់់ដឹឹងពីីស្ត្រេ��េស មានចំំណេះ�ះដឹឹងនិិងវិិធីីសាស្ត្រ�រដើ�ើម្បីី�ដោះ�ះស្រា�យ ហើ�ើយធ្វើ�ើ�ការអនុុវត្តត។ 
ដើ�ើម្បីី�អាចសំំគាល់់ដឹឹងអំំពីីស្ត្រេ��េស ការយល់់ដឹឹងពីីប្រ�តិិកម្មមលើ�ើស្រ្តេ��េសចំំពោះ�ះកត្តាាបង្កកស្ត្រេ��េសនិិមួួយៗ និិងអំំពីីសុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តត ហើ�ើ

យអាចយល់់ដឹឹងពីីស្ថាានភាពនៃ�ស្ត្រេ��េសនិិងសុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តតរបស់់ខ្លួួ�នបានត្រឹ�ឹមត្រូ�ូវ។ ការដែ�លកម្មមករនិិយោ�ជិិតសំំគាល់់ដឹឹងពីីស្ត្្�

រេេស ធ្វើ�ើ�ការទប់់ទល់់ ធ្វើ�ើ�ការពិិគ្រោះ��ះសុុខភាពដោ�យខ្លួួ�នឯង រួួមទាំំងការការពារទប់់ស្កាាត់់ផងហៅ�ថាការថែ�ទាំំដោ�យខ្លួួ�នឯង(Self
care)។

មូូលដ្ឋាានសំំខាន់់គឺឺកម្មមករនិិយោ�ជិិតម្នាាក់់ៗយល់់ពីីផ្ននត់់គំំនិិត“សុុខភាពខ្លួួ�នឯងគឺឺការពារដោ�យខ្លួួ�នឯង” មានចំំណេះ�ះដឹឹងនិិងបច្ចេ�េ

កទេ�សក្នុុ�ងការដោះ�ះស្រា�យបញ្ហាាស្ត្រេ��េស ហើ�ើយអនុុវត្តតយ៉ាាងសកម្មមនៅ�ក្នុុ�ងជីីវភាពប្រ�ចាំំថ្ងៃ�ៃ។ ហេ�តុុដូូច្នេះ�ះ�ហើ�ើយ ជាការសំំខាន់់

ណាស់់ដែ�លអាជីីវកម្មមផ្ដដល់់ការអប់់រំំបណ្ដុះះ��បណ្ដាាល និិងផ្ដដល់់ព័័ត៌៌មានជាដើ�ើមទាក់់ទងនឹឹងការជំំរុុញការថែ�ទាំំសុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តត។

កន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�ការដែ�លមានមនុុស្សសចាប់់ពីី50នាក់់ឡើ�ើង ត្រូ�ូវធ្វើ�ើ�ការអនុុវត្តតកម្មមវិិធីីត្រួ�ួតពិិនិិត្យយស្ត្រេ��េស(Stress Check) 
(ដាក់់អោ�យអនុុវត្តតនៅ�ខែ�12 ឆ្នាំំ�2015)។ គោ�លបំំណងសំំខាន់់នៃ�កម្មមវិិធីីនេះ�ះគឺឺធ្វើ�ើ�អោ�យកម្មមករនិិយោ�ជិិតក្ដាាប់់អោ�យបាននូូវ

កម្រិ�តនៃ�ស្ត្រេ��េសរបស់់ខ្លួួ�ន ធ្វើ�ើ�ការជំំរុុញការសំំគាល់់ដឹឹងពីីស្ត្រេ��េស ហើ�ើយផ្សា�រភ្ជាាប់់ទៅ�នឹឹងការធ្វើ�ើ�អោ�យបរិិយាកាសកន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�កា

រកាន់់តែ�ប្រ�សើ�ើរឡើ�ើងងាយស្រួ�ួលធ្វើ�ើ�ការ ដើ�ើម្បីី�បង្កាារទប់់ស្កាាត់់ជាមុុន(ការបង្កាារទីីមួួយ) ការបង្កកទៅ�ជាបញ្ហាាសុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តត។ 
សូូមប្រើ�ើ�ប្រា�ស់់អោ�យបានច្រើ�ើ�នសម្រា�ប់់ Selfcare ទៅ�ថ្ងៃ�ៃមុុខ និិងអោ�យមានប្រ�យោ�ជន៍៍សម្រា�ប់់ការពិិគ្រោះ��ះអំំពីីសុុខភាពដោ�

យខ្លួួ�នឯង ក៏៏ដូូចជាការថែ�ទាំំសុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តត។

សូូមធ្វើ�ើ�ការសំំគាល់ដឹឹងពីីស្ត្រេ��េស �      3
កម្មមវិិធីីត្រួ�ួតពិិនិិត្យយស្ត្រេ��េសដើ�ើម្បីី�អោ�យសំំគាល់់ដឹឹងពីីស្ត្រេ��េស(Stress Check) �      4
អំំពីីផ្នែ�ែកទាំំង3នៃ�ទម្រ�ង់់ស្រា�វជ្រា�វសាមញ្ញលើ�ើស្ត្រេ��េសដោ�យសារវិិជ្ជាាជីីវៈ� �      5
រស់់នៅ�ជាមួួយស្ត្រេ��េសអោ�យបានល្អអ �      8
ព្យាាយាមរស់់នៅ�អោ�យមានរបបទៀ�ៀងទាត់់ សំំរានអោ�យបានគ្រ�ប់់គ្រា�ន់់ �    10
ត្រួ�ួតពិិនិិត្យយដោ�យខ្លួួ�នឯង Self-check មានវិិធីីដូូច្នេះ�ះ�ដែ�រ �    12
ស្ថាាប័័នពិិគ្រោះ��ះ �    13
តារាងអាសយដ្ឋាានទំំនាក់់ទំំនង �    15

មាតិិកា



3

ស្ត្រេ��េសកើ�ើតមានឡើ�ើងដោ�យសារមានព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍ផ្សេ�េងៗជាកាតាលីីករ។ សូូមធ្វើ�ើ�ការពិិនិិត្យយមើ�ើលថាតើ�ើនៅ�ជុំំ�វិិញអ្ននកមា
នកត្តាាបង្កកស្ត្រេ��េសដែ�រឬទេ� ថាតើ�ើមានប្រ�តិិកម្មមចំំពោះ�ះស្ត្រេ��េសបានកើ�ើតឡើ�ើងដោ�យមិិនដឹឹងខ្លួួ�នដែ�រឬទេ�។

នៅ�ពេ�លដែ�លស្ត្រេ��េសកាន់ត់ែ�ធំ ំនៅ�ពេ�លមួយួនឹឹងមានការប្រែ�ែប្រួ�ួលផ្លូូ�វកាយនិងិផ្លូូ�វចិតិ្តតដូចូខាងក្រោ��មនៅ�ក្នុុ�ងសកម្មមភាពប្រ�ចាំថំ្ងៃ�ៃ។

អារម្មមណ៍៍បាក់់ទឹឹកចិិត្តត ការធ្លាាក់់ចុះះ�នៃ�ទឹឹកចិិត្តតនិិងការផ្ដោ�ោតអារម្មម
ណ៍៍ អារម្មមណ៍៍ខ្ជិិ�ល អារម្មមណ៍៍មួួម៉ៅ�ៅនិិងឆាប់់ខឹឹង អារម្មមណ៍៍ព្រួ�ួយបារម្ភភ 
អារម្មមតឹឹងតែ�ង។ល។ 

ការមកយឺឺតឬឆាប់់ចេ�ញញឹឹកញាប់់ ការពិិសាស្រា�ឬបារីីកើ�ើនឡើ�ើង 
ការបរិិភោ�គអាហារកើ�ើនឡើ�ើងឬថយចុះះ�។ល។
ប្រ�សិិទ្ធិិ�ភាពការងារធ្លាាក់់ចុះះ� គ្រោះ��ះថ្នាាក់់នៅ�កន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�ការ 
កំំហុុសកើ�ើនឡើ�ើង។ល។

សម្ពាាធឈាមខ្ពពស់់ រលាកក្រ�ពះះឬពោះ�ះវៀ�ៀន ទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែម 
រោ�យកឬស្មាា ញ័័រដើ�ើមទ្រូ�ូង ពិិបាកដកដង្ហើ�ើ�ម រាគឬទល់់លាមក 
ចង់់ក្អួួ�ត ឈឺឺក្បាាល ងងឹឹតមុុខ សំំរានមិិនលក់់ ភ្ញាាក់់ញឹឹកញាប់់ 
គ្មាានចំំណង់់អាហារ រហិិតរហៃ� ឆាប់់ហត់់

តើ�ើគ្មាានរឿ�ឿងដូចូ្នេះ�ះ�ទេ�ឬ?

ប្រ�តិកិម្មមចំពំោះ�ះស្ត្រេ��េស

សូមូធ្វើ�ើ�ការសំំគាល់ដឹងឹពីសី្ត្រេ��េស

នៅ�កន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�ការ... នៅ�ក្រៅ��កន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�ការ...

ផ្នែ�ែកផ្លូូ�វចិិត្តត

សូ
មូធ្វើ�

ើ�កា
រសំ

គាល់


ដឹងឹពីស្ត្រេ��េស


ផ្នែ�ែករាងកាយ

ផ្នែ�ែកសកម្មមភាព

ត្រួ�តួពិនិិតិ្យយ

ត្រួ�តួពិនិិតិ្យយ

បញ្ហាាទំំនាក់់ទំំនងជាមួួយមនុុស្សសដូូចជា
ការមិិនចុះះ�សម្រុ�ុងគ្នាាជាមួួយប្រ�ធានឬថ្នាាក់់ក្រោ��ម 

ការបំំពានផ្លូូ�វភេ�ទ ការបំំពានដោ�យអំំណាច។ល។

ការផ្លាាស់ប់្តូូ�រតួនួាទីឬីមុខុតំណំែ�ងដោ�យ

សារការតំឡំើ�ើងឋានៈៈ ការទទួលួបានការវាយតំលំៃ� 

ការបូ្ដូ�រកន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�ការ ការផ្ទេ�េរកន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�ការ។ល។ 

ការលេ�ចឡើ�ើងនូូវទំំនួួលខុុសត្រូ�ូវធ្ងងន់់

ដោ�យសារគ្រោះ��ះថ្នាាក់ឬ់បរាជ័័យនៅ�ក្នុុ�ងការងារ

ព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍ផ្ទាាល់់ខ្លួួ�នដូចូជាជំងំឺឬឺការមិិន

ចុះះ�សម្រុ�ងក្នុុ�ងគ្រួ�សួារ រឿ�ឿងរ៉ាាវជាមួយួអ្ននកដទៃ� 

គ្រោះ��ះថ្នាាក់ឬ់គ្រោះ��ះមហន្តតរាយ។ល។

បញ្ហាាលុុយកាក់ដ់ូចូជាមានបំណំុលុឬឥណទា

នច្រើ�ើ�ន ប្រ�ភពចំណំូលូ។ល។

ការប្រែ�ែប្រួ�ួលបរិស្ថាានរស់ន់ៅ�ឬជីវីភា

ពដូចូជាប្ដូូ�រទៅ�រស់់នៅ�ម្នាាក់ឯ់ង ផ្លាាស់់ទីីលំំនៅ� 

សំលំេ�ងរំំខាន។ល។

ព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍ក៍្រៅ��ពីរីបស់ខ់្លួួ�នដូចូជាគ្រួ�សួារ 

សាច់ញ់ាតិ ិមិតិ្តតភក្ដិិ�ជាដើ�ើមបានបាត់ប់ង់ជ់ីវីិតិឬមា

នជំងំឺឬឺប្រ�ព្រឹ�ឹត្តតមិិនល្អអជាដើ�ើម

ការប្រែ�ែប្រួ�ួលនៃ�លក្ខខណៈៈនិិង
បរិិមាណនៃ�ការងារ ដោ�យសារការ

ធ្វើ�ើ�ការងាររយៈៈពេ�លវែែង ការប្ដូូ�រធនធានមនុុស្សស 
ដោះ�ះស្រា�យបញ្ហាាដែ�លបានកើ�ើតឡើ�ើងជាដើ�ើម

ស្ត្រេ��េស
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កម្មមវិធីិីត្រួ�តពិនិិតិ្យយស្ត្រេ��េសដើ�ើម្បីី�អោ�យសំគំាល់ដឹងឹពីសី្ត្រេ��េស(Stress Check) (កន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�ការដែ�លមានមនុសុ្សសចាប់ពី5ី0នាក់ឡើ�ើង)
◎ជាគោ�លការណ៍៍ណែ�នាំំទាក់់ទងនឹឹងវិិធានការដែ�លអាជីីវកម្មមគួួរដាក់់ចេ�ញផ្អែ�ែកលើ�ើការត្រួ�ួតពិិនិិត្យយដើ�ើម្បីី�ក្ដាាប់់អោ�យបាននូូវកម្រិ�ិត
បន្ទុុ�កផ្លូូ�វចិិត្តតតាមរយៈៈការធ្វើ�ើ�ការសម្ភាាសន៍៍ណែ�នាំំ ព្រ�មទាំំងលទ្ធធផលនៃ�ការសម្ភាាសន៍៍ណែ�នាំំ
(ដាក់់អោ�យអនុុវត្តតនៅ�ខែ�12 ឆ្នាំំ�2015)
https://www.mhlw.go.jp/hourei/doc/kouji/K180827K0010.pdf

  តើ�ើអ្ននកបានធ្វើ�ើ�ការពិិនិិត្យយ Stress Check ហើ�ើយឬនៅ�? បានលទ្ធធផលបែ�បណា?
ការប្រ�ឈមមុុខនឹឹងលទ្ធធផលនោះ�ះក៏៏ជាចំំណុុចសំំខាន់់នៃ� Selfcare ផងដែ�រ។ ប្រ�សិិនបើ�ើលទ្ធធផលបានពិិន្ទុុ�ខ្ពពស់់និិងត្រូ�ូវបានវិិនិិច្ឆ័័�យថា
ជាអ្ននកមានស្ត្រេ��េស ហើ�ើយត្រូ�ូវបានណែ�នាំំអោ�យជួួបសម្ភាាសន៍៍ណែ�នាំំពីីគ្រូ�ូពេ�ទ្យយ សូូមទទួួលការជួួបសម្ភាាសន៍៍។
មិិនត្រូ�ូវធ្វើ�ើ�មិនដឹឹងហើ�ើយទុុកចោ�ល គួួរតែ�ធ្វើ�ើ�ការឆ្លើ�ើ�យតបអ្វីី�ម្យ៉ា�ាងដូូចជាពិិគ្រោះ��ះសុុខភាពដោ�យខ្លួួ�នឯង 
ឬពិិគ្រោះ��ះជាមួួយអ្ននកឯកទេ�សជាដើ�ើម។

ដកស្រ�ង់់ពីី “សៀ�ៀវភៅ�ណែ�នាំំសម្រា�ប់់ការចាប់់ផ្ដើ�ើ�មកែ�លំំអបរិិយាកាសកន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�ការចាប់់ពីីពេ�លនេះ�ះតទៅ�”

សូមូពិនិិតិ្យយមើ�ើលគោ�លបំំណងនៃ�កម្មមវិធិី ីStress Check នេះ�ះម្ដដងទៀ�ៀត។
・ប្រើ�ើ�ប្រា�ស់ទ់ម្រ�ង់ត្រួ�ួតពិនិិត្យយនិិងស្រា�វជ្រា�វអំំពីសី្ថាានភាពស្ត្រេ��េសរបស់កម្មមករនិិយោ�ជិិតតាមពេ�លកំណំត់។់
・�លទ្ធធផលនៃ� Stress Check នឹងឹត្រូ�ូវបានប្រា�ប់ទៅ�សាមីខី្លួួ�នដោ�យអ្ននកអនុុវត្តត។ ជំរំុញុការសំំគាល់ដឹ់ឹងពីីស្ថាានភាពនៃ�ស្ត្រេ��េសរប

ស់ខ់្លួួ�នដើ�ើម្បី �ីអោ�យបុគុ្គគលកាត់ប់ន្ថថយហានិិភ័យ័លើ�ើបញ្ហាាសុខុភាពផូ្លូ�វចិិត្តត ដោ�យការកាត់ប់ន្ថថយកត្តាាផ្សំំ�នៃ�ហានិិភ័័យផ្ទាាល់ត់ែ�ម្ដដង។
・�យកលទ្ធធផលត្រួ�ួតពិនិិត្យយមកបូូកសរុបុនិិងវិភិាគតាមក្រុ�ម ហើ�ើយក្ដាាប់អ់ោ�យបាននូវូស្ថាានភាពនៃ�ស្ត្រេ��េសតាមកន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�ការនិិមួួយៗ។ 

ធ្វើ�ើ�ការវាយតំលំៃ�លើ�ើបរិយិាកាសកន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�ការដោ�យយោ�ងលើ�ើ “ដ្យា�ក្រា�មវិិនិិច័្ឆ័�យស្ត្រេ��េស” ជាដើ�ើម ហើ�ើយផ្សា�រភ្ជាាប់ទ់ៅ�នឹឹងការកែ�
លំអំបរិយាកាសកន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�ការ។

・�លើ�ើសពីនីេះ�ះទៀ�ៀត ចំពំោះ�ះអ្ននកដែ�លមានរោ�គសញ្ញាាផូ្លូ�វចិិត្តតនិិងផូ្លូ�វកាយខ្ពពស់់ អ្ននកដែ�លមានរោ�គសញ្ញាាក្នុុ�ងកម្រិ�តកំណត់មួយួប៉ុុ�ន្តែ�ែមូូ
លហេ�តុនុៃ�ស្រ្តេ��េសឬស្ថាានភាពនៃ�ការគាំទំ្រ�ជុំំ�វិញអាក្រ�ក់ខំ្លាំ�ង ហើ�ើយត្រូ�ូវបានវិនិិិច័្ឆ័�យថាមានស្រ្តេ��េសខ្ពពស់់ វាគឺជឺាសកម្មមភាពបង្កាារទ
ប់ស់្កាាត់់ជាមុុននូវបញ្ហាាសុខុភាពផូ្លូ�វចិិត្តតរបស់ក់ម្មមករនិិយោ�ជិិតតាមរយៈៈការផ្ដដល់់យោ�បល់អ់ោ�យទទួលការសម្ភាាសន៍៍ណែ�នាំពីំីគ្រូ�ូពេ�
ទ្យយ គេ�អាចទទួលការជួបួសម្ភាាសន៍ណ៍ែ�នាំពីំីគ្រូ�ូពេ�ទ្យយឧស្សាាហកម្មម(គ្រូ�ូពេ�ទ្យយ) និិងចាត់វិិធានការទាក់ទ់ងនឹងឹការងារ(ការកំណំត់ច់ំនំួួ
នម៉ោ�ោងថែ�ម ការប្ដូូ�រប្រ�ភេ�ទការងារ)ទៅ�តាមការចាំបំាច់។់

លំំដាប់លំំដោ�យនៃ�កម្មមវិិធីី Stress Check

ការបង្ហាាញទិិសដៅ�ដោ�យអាជីីវកម្មម

ការអនុុវត្តត Stress Check

ការពិិនិិត្យយនិិងផ្ទៀ�ៀ�ងផ្ទាាត់់ស្ថាានភាពអនុុវត្តត Stress Check និិងការរកចំំណុុចខ្វះះ�ខាតដើ�ើ
ម្បីី�ដាក់់ចូូលក្នុុ�ងផែ�នការឆ្នាំំ�បន្ទាាប់់

ការវិិភាគជាក្រុ�ុម

សកម្មមភាពដោ�
យអង្គគភាព

ការកែ�លំអបរិិយាកាសការងារ

ការតាមដានដោ�យឡែ�ក 
(ការផ្ដដល់់លទ្ធធផល 
ការសម្ភាាសន៍៍ណែ�នាំំ)

ក្រ�សួួងសុុខាភិិបាល ការងារ និិងសុុខុុមាលភាព៖ ដកស្រ�ង់់ដោ�យមានកំំណែ�មួួយផ្នែ�ែកពីីឯកសារ៖ វិិធានការចំំពោះ�ះសុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តតនៅ�កន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�ការដូូចជា 
Stress Check ជាដើ�ើម និិងវិិធានការចំំពោះ�ះការងារហួួសកម្រិ�ិត

・គោ�ោលបំណង
・រចនាសម្្ពព័ន្្ធអនុវត្្ត
・វិធីអនុវត្្ត

・ការគ្រ�ប់់គ្រ�ងព័័ត៌៌មាន
・ការរក្សាាទុុកលទ្ធធផលនៃ� Stress Check
・វិិធីីទទួួលបានការឯកភាពលើ�ើការផ្ដដល់់លទ្ធធផល ។ល។

ការស្រា�វជ្រា�វនិិងសម្រេ�េចដោ�យគណៈៈកម្មាាធិិកា
រសុុខាភិិបាល

មុ
ុនអនុ




ុវត្ត
ត

https://www.mhlw.go.jp/hourei/doc/kouji/K180827K0010.pdf
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អំពំីផី្នែ�ែកទាំងំ3នៃ�ទម្រ�ង់ស់្រា�វជ្រា�វសាមញ្ញលើ�ើស្ត្រេ��េសដោ�យសារវិជិ្ជាាជីវីៈ�

ប្រ�ការដែ�លមានក្នុុ�ង Stress Check អនុុលោ�មតាមច្បា�ប់់មាន 57ចំំណុុចដូចខាងក្រោ��ម។ ចំំពោះ�ះខ្លឹឹ�មសារគឺឺអាជីីវកម្្
មជាអ្ននកសម្រេ�េចដោ�យយោ�ងតាមសំំណើ�ើនិិងដំំបូូន្មាានរបស់អ្ននកអនុុវត្តត Stress Check ដោ�យឆ្លលងកាត់់ការស្រា�វជ្រា�វនិិង
សម្រេ�េចដោ�យគណៈៈកម្មាាធិិការសុុខាភិិបាល។

“ទម្រ�ង់់ស្រា�វជ្រា�វសាមញ្ញលើ�ើស្ត្រេ��េសដោ�យសារវិិជ្ជាាជីីវៈ�” រួួមមានផ្នែ�ែកទាំំង 3 នៃ�ម៉ូូ�ដែ�លស្ត្រេ��េសដោ�យសារវិិជ្ជាាជីីវៈ�។

A “កត្តាាស្ត្រេ��េសការងារ”
B “ប្រ�តិិកម្មមស្ត្រេ��េស”
C “កត្តាាសម្រា�ល” (ការគាំំទ្រ�ពីីជុំំ�វិិញ)

នៅ�ពេ�លដែ�លប្រ�តិិកម្មមស្ត្រេ��េសដោ�យកត្តាាស្ត្រេ��េសការងារ បន្តតរយៈៈពេ�លយូូរនឹឹងធ្វើ�ើ�អោ�យប៉ះះ�ពាល់់ដល់់សុុខភាព។ 
ដូូចមាននៅ�ក្នុុ�ងម៉ូូ�ដែ�លស្ត្រេ��េសដោ�យសារវិិជ្ជាាជីីវៈ� NIOSH ប្រ�តិិកម្មមស្ត្រេ��េសមិិនមែ�នត្រឹ�ឹមតែ�កត្តាាស្ត្រេ��េសការងារនោះ�ះទេ� គឺឺ

ត្រូ�ូវបានកែ�ប្រែ�ែដោ�យកត្តាាផ្សេ�េងក្រៅ��ពីីការងារ គឺឺកត្តាាបុុគ្គគល និិងកត្តាាសម្រា�ល។ ជាពិិសេ�សកត្តាាសម្រា�ល ការដែ�លមានឬគ្មាា
នអ្ននកជួួយគាំំទ្រ�នៅ�ជុំំ�វិិញ គឺឺមានឥទ្ធិិ�ពលលើ�ើការបន្ថថយប្រ�តិិកម្មមស្ត្រេ��េស។

（C）（C）

（A）（A） （B）（B）

ម៉ូូ�ដែ�ល
នៃ�ស្ត្រេ��េសដោ


�

យ
សា

រវិជ្ជា
ាជីវៈ�

ម៉ូូ�ដែ�លស្ត្រេ��េសដោ�យសារវិិជ្ជាាជីីវៈ� NIOSH

បុុគ្គគលិិកលក្ខខណៈៈ គុុណតំំលៃ� 
ផ្ននត់់គំំនិិត ។ល។

សកម្មមភាពមានបញ្ហាា មិិនទៅ�ធ្វើ�ើ�ការ 

កំំហុុស ពិិសាស្រា� ជក់់បារីី បរិិភោ�គជ្រុ�ុល

ប្រ�តិិកម្មមស្ត្រេ��េស ជំំងឺឺ

សកម្មមភាពដោះ�ះស្រា�យសមស្រ�ប

បន្ថថយស្ត្រេ��េសអោ�យបានសុុខភាពល្អអវិិញ

តួួនាទីីនៃ�កត្តាាសម្រា�លគឺឺសំំខាន់់

សកម្មម អារម្មមណ៍៍មួួម៉ៅ�ៅ 

អារម្មមណ៍៍ព្រួ�ួយ 

អារម្មមណ៍៍បាក់់ទឹឹកចិិត្តត 

អារម្មមណ៍៍ហត់់នឿ�ឿយ ការត្អូូ�ញពីីជំំងឺឺ

អាការៈ�ផ្លូូ�វកាយនិិងចិិត្តតដោ�យប

ញ្ហាាសុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តត (រលាកក្រ�ពះះ 

សម្ពាាធឈាមខ្ពពស់់។ល។)

កត្តាាស្ត្រេ��េសការងារ

បរិមាណនិងលក្្ខណៈនៃបន្្ទទុកការងារ

កម្្ររិតគ្្រប់គ្្រង

បន្្ទទុកផ្្លលូវកាយ

ទំនាក់ទំនងជាមួយមនុស្្ស 

បរិយាកាសកន្្លលែងធ្វើការ

ភាពសមស្្របនៃការប្រើប្្ររាស់ជំនាញ

ការពេញចិត្្តនងការងារ

ទំំនាក់់ទំំនងគ្រួ�ួសារឬមិិត្តតភក្ដិិ� បំំណុុល 

បញ្ហាាគ្រួ�ួសារ ការចិិញ្ចឹឹ�មកូូនឬថែ�ទាំំ។ល។

ការគាំំទ្រ�ពីីប្រ�ធាន មិិត្តតរួួមការងារ គ្រួ�ួសារ ឬមិិត្តតភក្ដិិ� 

(កម្រិ�ិតនៃ�ការពេ�ញចិិត្តតលើ�ើការងារ)

NIOSH ៖ វិិទ្យា�ស្ថាានស្រា�វជ្រា�វលើ�ើសុុវត្ថិិ�ភាពនិិងសុុខភាពវិិជ្ជាាជីីវៈ�អាមេ�រិិច

កត្តាាបុុគ្គគល

កត្តាាផ្សេ�េងក្រៅ��ពីីការងារ កត្តាាសម្រា�ល
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ទម្រ�ង់ស់្រា�វជ្រា�វសាមញ្ញលើ�ើស្ត្រេ��េសដោ�យសារវិជិ្ជាាជីវីៈ�

សាកពិិនិិត្យយមើ�ើលពីីកម្រិ�ិតស្ត្រេ��េសរបស់អ្ននកត្រួ�តួពិនិិតិ្យយ

សំំណួួរអំំពីីការងាររបស់អ្ននក។
សូូមគូូស ”〇” ត្រ�ង់់កន្លែ�ែងដែ�លត្រូ�ូវបំំផុុត។

សូូមប្រា�ប់់ពីីស្ថាានភាពរបស់់អ្ននកក្នុុ�ងអំំឡុុង 1ខែ�ចុុងក្រោ��យ។
សូូមគូូស “〇” ត្រ�ង់់កន្លែ�ែងដែ�លត្រូ�ូវបំំផុុត។

ត្រូ�ូវតែ�ធ្វើ�ើ�ការងារច្រើ�ើ�នខ្លាំំ�ងមែ�នទែ�ន �

មិិនអាចបញ្ចចប់់ការងារក្នុុ�ងម៉ោ�ោងបាន �

ត្រូ�ូវតែ�ខំំប្រឹ�ឹងប្រែ�ែងធ្វើ�ើ�ការខ្លាំំ�ង �

ត្រូ�ូវការអោ�យមានការផ្ចចង់់និិងផ្ដោ�ោតអារម្មមណ៍៍ខ្លាំំ�ង �

ជាការងារលំំបាកដែ�លតម្រូ�ូវអោ�យមានចំណេះ�ះដឹឹងនិិងបច្ចេ�េកទេ�សខ្ពពស់់ �

ពេ�លធ្វើ�ើ�ដំំណើ�ើរទៅ�ធ្វើ�ើ�ការ ចាំំបាច់់ត្រូ�ូវតែ�គិិតពីការងារ �

ជាការងារដែ�លត្រូ�ូវប្រើ�ើ�ខ្លួួ�នប្រា�ណញឹឹកញាប់់ �

អាចធ្វើ�ើ�ការដោ�យល្បឿ�ឿ�នរបស់់ខ្លួួ�នបាន �

អាចធ្វើ�ើ�ការសម្រេ�េចលំំដាប់់លំំដោ�យនិិងរបៀ�ៀបធ្វើ�ើ�ការដោ�យខ្លួួ�នឯងបាន �

អាចធ្វើ�ើ�អោ�យគំំនិិតយោ�បល់់របស់់ខ្លួួ�នលេ�ចចេ�ញក្នុុ�ងទិិសដៅ�ការងារនៃ�កន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�ការ �

ប្រើ�ើ�ប្រា�ស់់ជំំនាញនិិងចំំណេះ�ះដឹឹងរបស់់ខ្លួួ�នតិចតួួចនៅ�ក្នុុ�ងការងារ �

នៅ�ផ្នែ�ែករបស់់ខ្ញុំំ��មានការផ្ទុុ�យគំំនិិតគ្នាា �

ផ្នែ�ែករបស់់ខ្ញុំំ��មិិនត្រូ�ូវជាមួួយផ្នែ�ែកផ្សេ�េង �

បរិយាកាសកន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�ការរបស់់ខ្ញុំំ��មានភាពរាក់់ទាក់ �

បរិស្ថាានកន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�ការ (សំំលេ�ងរំំខាន ពន្លឺឺ� សំំណើ�ើម ខ្យយល់់ចេ�ញចូូល។ល។) នៃ�ផ្នែ�ែកខំ្ញុំ��គឺឺមិិនល្អអ �

ខ្លឹឹ�មសារនៃ�ការងារត្រូ�ូវនឹឹងខ្លួួ�នខ្ញុំំ�� �

ជាការងារដែ�លពេ�ញចិិត្តតនឹឹងធ្វើ�ើ� �

មានសភាពរស់់រវើើ�ក �

មានថាមពលខ្លាំំ�ង �

មានភាពស្រ�ស់់ស្រា�យ �

មានកំំហឹឹង �

មានអារម្មមណ៍៍ខឹឹងក្នុុ�ងចិិត្តត �

មានអារម្មមណ៍៍មួួម៉ៅ�ៅ �

មានការនឿ�ឿយហត់់ខ្លាំំ�ង �

អស់់កំំលាំំងល្វើ�ើ�យ �

រហិិតរហៃ� �

មានសភាពតានតឹឹងក្នុុ�ងខ្លួួ�ន �

មានការព្រួ�យបារម្ភភ �

មានអារម្មមណ៍៍រសាប់់រសល់់ �

មានអារម្មមណ៍៍បាក់់ទឹឹកចិិត្តត �

មិិនចង់ធ្វើ�ើ�អ្វីី�សោះ�ះ �

ត្រឹ�ឹ
ម

ត្រូ�
ូវ

ស្ទើ�ើ�
រតែ�

គ្មា
ាន

ត្រឹ�ឹ
ម

ត្រូ�
ូវខ្លះះ�


មា

នម្ដ


ដង
ម្កា

ាល

ខុ
ុស

ខ្លះះ�


មា
នញឹ


ឹក

ញា
ប់

់

ខុ
ុស

ស្ទើ�ើ�
រតែ�

មា
ន

ជា
ប្រ�

ចាំ
ំ
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ទម្រ�ង់ស្រា�
វជ្រា�វសា

មញ្ញលើ�ើស្ត្រេ��េសដោ�យសា
រវិជ្ជាាជីវៈ�

សូូមប្រា�ប់់ពីីមនុុស្សសដែ�លនៅ�ជុំំ�វិិញអ្ននក។
សូូមគូូស “〇” ត្រ�ង់់កន្លែ�ែងដែ�លត្រូ�ូវបំំផុុត។

អំំពីីកម្រិ�ិតនៃ�ការពេ�ញចិិត្តត

តើ�ើអ្ននកអាចនិិយាយជាមួួយមនុុស្សសខាង
ក្រោ��មបានងាយស្រួ�ួលកម្រិ�ិតណា?

នៅ�ពេ�លអ្ននកមានបញ្ហាា តើ�ើមនុុស្សសខាង
ក្រោ��មអាចជួួយបានកម្រិ�ិតណា?

នៅ�ពេ�លពិិគ្រោះ��ះរឿ�ឿងផ្ទាាល់់ខ្លួួ�ន តើ�ើមនុុ
ស្សសខាងក្រោ��មស្ដាាប់់អ្ននកកម្រិ�ិតណា?

មិិនអាចផ្ចចង់អារម្មមណ៍៍បាន �

មានអារម្មមណ៍៍ស្រ�ពាប់់ស្រ�ពោ�ន �

ផ្ដោ�ោតអារម្មមណ៍៍ធ្វើ�ើ�ការមិិនកើ�ើត �

មានអារម្មមណ៍៍សោ�កសៅ� �

មានអារម្មមណ៍៍វិិលមុុខ �

ឈឺឺសន្លាាក់់ពេ�ញខ្លួួ�ន �

ធ្ងងន់់ក្បា�លនិិងឈឺឺក្បា�ល �

រោ�យកញ្ចឹឹ�ងកនិិងស្មាា �

ឈឺឺក្រ�ពះះ �

ហត់់ភ្នែ�ែក �

ញ័័រដើ�ើមទ្រូ�ូងនិិងពិិបាកដកដង្ហើ�ើ�ម �

មិិនស្រួ�ួលក្រ�ពះះពោះ�ះវៀ�ៀន �

គ្មាានចំំណង់អាហារ �

ទល់់លាមកឬរាគ �

សំំរានមិិនលក់់ �

ប្រ�ធាន �

មិិត្តតរួួមការងារ �

សហព័័ទ្ធធ គ្រួ�ួសារ មិិត្តតភក្ដិិ�។ល។ �

ប្រ�ធាន �

មិិត្តតរួួមការងារ �

សហព័័ទ្ធធ គ្រួ�ួសារ មិិត្តតភក្ដិិ�។ល។ �

ប្រ�ធាន �

មិិត្តតរួួមការងារ �

សហព័័ទ្ធធ គ្រួ�ួសារ មិិត្តតភក្ដិិ�។ល។ �

ពេ�ញចិិត្តតនឹឹងការងារ �

ពេ�ញចិិត្តតនឹឹងជីីវភាពគ្រួ�ួសារ �

មា
នច្រើ�ើ�នខ្លាំ





ំ�ង

ពេ�
ញ

ចិ
ិត្ត

ត

មា
នច្រើ�ើ�ន




ពេ�
ញ

ចិ
ិត្ត

តដែ�
រ

មា
នខ្លះះ�


ៗ

មិ
ិនពេ�


ញ

ចិ
ិត្ត

ត
បន្តិិ�ចបន្តួួ







�ច

គ្មា
ានសោះ�


ះ

មិ
ិនពេ�


ញ

ចិ
ិត្ត

ត
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ចំណំុចុសំខាន់ក់្នុុ�ងការរស់់នៅ�ជាមួយួស្ត្រេ��េសអោ�យបានល្អអ

រកអោ�យឃើ�ើញនូវូវិិធីបីន្ធូូ�រអារម្មមណ៍៍

ការរកអោ�យឃើ�ើញនូូវវិិធីីបន្ធូូ�រអារម្មមណ៍៍ដែ�លត្រូ�ូវនឹឹងខ្លួួ�នឯងគឺឺជាអាវុុធដ៏ខ្លាំំ�ងក្លាាសម្រា�ប់យើ�ើងទាំំងអស់់គ្នាាដែ�លរស់់នៅ�
ក្នុុ�ងសង្គគមដែ�លពោ�រពេ�ញដោ�យស្ត្រេ��េស។ វិិធីីបន្ធូូ�រអារម្មមណ៍៍មានផ្សេ�េងៗដូូចជាវិិធីីដកដង្ហើ�ើ�ម វិិធីីហ្វឹឹ�កហាត់់ខ្លួួ�នឯងជាដើ�ើម។ 
ក្នុុ�ងនោះ�ះការហាត់់លាតសន្ធឹឹ�ង(Stretching) អាចធ្វើ�ើ�បានដោ�យងាយដោ�យមិិនត្រូ�ូវការបរិិក្ខាារឬឧបករណ៍៍ពិិសេ�ស 
និិងមិិនស៊ីី�កន្លែ�ែងនិិងពេ�លវេេលា។

អ្វីី�ជាការហាត់់លាតសន្ធឹឹ�ង Stretching

❶ ទាញយឺតឺៗកុំំ�អោ�យមានសន្ទុះះ��

❺ ផ្ដោ�ោតអារម្មមណ៍៍ទៅ�កន្លែ�ែងទាញ

❻ ធ្វើ�ើ�ដោ�យទឹកឹមុុខញញឹមឹ

❸ បន្តតទាញអោ�យបាន 10-30 វិិនាទីី

❹ កុំំ�ទាញអោ�យដល់ក់ន្លែ�ែងដែ�លមានការឈឺឺចាប់ ់(កុំំ�បង្ខំំ�)

❷ ធ្វើ�ើ�ដោ�យធម្មមជាតិកិុំំ�បញ្ឈឈប់់ដង្ហើ�ើ�ម

រស់់នៅ�ជាមួយស្ត្រេ��េសអោ�យបានល្អអ

“ស្ត្រេ��េសគឺឺជាគ្រឿ��ឿងទេ�សនៃ�ជីីវិិត” គឺឺជាពាក្យយរបស់់លោ�ក Hans Selye ដែ�លបានដាក់់ចេ�ញនូូវទ្រឹ�ស្ដីី�អំំពីីស្ត្រេ��េស។ ស្ត្រេ��េ
សមិិនមែ�នសុុទ្ធធតែ�អាក្រ�ក់ទាំំងអស់់ឡើ�ើយ ស្ត្រេ��េសក្នុុ�ងកំំរិិតមួួយជួួយពង្រឹ�ឹងផ្លូូ�វចិិត្តតបង្កើ�ើ�នប្រ�សិិទ្ធិិ�ភាពការងារឬការសិិក្សា� ផ្ដដ
ល់់អោ�យនូូវសេ�ចក្ដីី�រំំភើ�ើបឬតានតឹងដែ�លមានភាពសុុខសាន្តត។

ប៉ុុ�ន្តែ�ែនៅ�ពេ�លដែ�លសេ�ចក្ដីី�រំំភើ�ើបឬតានតឹឹងនោះ�ះកើ�ើនលើ�ើសពីីកម្រិ�ិតមួួយ ផូ្លូ�វចិិត្តតនឹឹងលែ�ងសម្រ�បខ្លួួ�នបាន(បញ្ហាាក្នុុ�ងការ
សម្រ�បខ្លួួ�ន) ចាប់់ផ្ដើ�ើ�មផ្ដដល់់ភាពខូូចខាតដល់់ចិិត្តតនិិងកាយ។

ដើ�ើម្បីី�អាចរស់់នៅ�ជាមួួយស្ត្រេ��េសអោ�យបានល្អអ ចំំណុុចសំំខាន់់ត្រូ�ូវឆាប់់សំំគាល់់ដឹឹងថាខ្លួួ�នឯងមានស្ត្រេ��េសលើ�ើសកម្រិ�ិត 
ហើ�ើយអាចរកឃើ�ើញនូូវវិិធីីដោះ�ះស្រា�យដែ�លត្រូ�ូវនឹឹងខ្លួួ�នឯង និិងអនុុវត្តតវា។

ត្រួ�តួពិនិិតិ្យយ

ចំណំុចុ

Stretching ដែ�លជាការពត់់ទាញសាច់់ដុំំ�យឺឺតៗ បន្ធូូ�រភាពតានតឹងនៃ�សាច់់ដុំំ� ធ្វើ�ើ�អោ�យឈាមរត់់ល្អអ មានប្រ�សិិទ្ធិិ�ភា
ពធ្វើ�ើ�អោ�យចិិត្តតនិិងកាយមានភាពធូូរស្បើ�ើ�យ។ នៅ�ពេ�លដែ�លយើ�ើងមានជំំហរដដែ�លរយៈៈពេ�លយូូរ (ឈរ ឬ អង្គុុ�យ) 
សាច់់ដុំំ�មានភាពតានតឹឹង។ ម្យ៉ា�ាងទៀ�ៀតនៅ�ក្នុុ�ងស្ថាានភាពដែ�លមានស្ត្រេ��េសដោ�យសារការងារច្រើ�ើ�នឬដោ�យសារទំំនាក់់ទំំន
ងជាមួួយមនុុស្សសជាដើ�ើម ក៏៏សាច់់ដុំំ�មានភាពតានតឹឹងដែ�រ។ 

ការធ្វើ�ើ� Stretching នៅ�ចន្លោះ�ះ�ពេ�លទំំនេ�រនៅ�ពេ�លធ្វើ�ើ�ការជាដើ�ើម ធ្វើ�ើ�អោ�យភាពតានតឹឹងនៃ�សាច់់ដុំំ�បានធូូរស្រា�ល អាច
ធ្វើ�ើ�ការងារបន្ទាាប់់បានប្រ�កបដោ�យប្រ�សិិទ្ធិិ�ភាព។

ចំំ ណុុ ចសំ ំ ខា ន់់ នៃ�   S t r e t c h i n g
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ពត់ស់្មាាឡើ�ើងចុះះ�

ចំណំាយពេ�លវេេលាជាមួយមមនុសុ្សសជិតិស្និិ�ទ្ធធ មានចំណំង់ច់ំណំូលូចិតិ្តតដែ�លមិនិពាក់ព់័ន័្ធធនឹឹងការងារ

រកឱកាសនៅ�ជិតិធម្មមជាតិអិោ�យបានច្រើ�ើ�ន

ហាត់ប់្រា�ណក្នុុ�ងកម្រិ�តិសមស្រ�ប

មិនិពឹឹងផ្អែ�ែកលើ�ើបារីឬីស្រា�ដើ�ើម្បីី�បំបំាត់ស់្ត្រេ��េស

ការណែ�នំាំអោ�យសើ�ើច

កាត់់ភាពតានតឹឹងចេ�ញ

រកបរិស្ថាានដែ�លអាចមានអារម្មមណ៍ធ៍ូរូស្រា�ល

ការហាត់់សាមញ្ញ

ពត់់ស្មាាឡើ�ើងហើ�ើយឈប់់បន្តិិ�ច 
បញ្ចេ�េញខ្យយល់់ដង្ហើ�ើ�មបណ្ដើ�ើ�រប
ន្ធូូ�រកំំលាំំងហើ�ើយទម្លាាក់់ចុះះ�

ធ្វើ�ើ�ម៉ាាស្សាាដោ�យយកម្រា�ម
៤ក្រៅ��ពីីមេ�ដៃ�កាន់់ក្បា�ល 
ហើ�ើយយកមេ�ដៃ�ចុុចលើ�ើកញ្ចឹឹ�ងក

ការនិិយាយចេ�ញមកនូូវស្ថាានភាពនិិងអារម្មមណ៍៍ក្នុុ�ងចិិត្តតបច្ចុុ�ប្បបន្ននរបស់់ខ្លួួ�នដូ

ចជាការបារម្ភភផ្សេ�េងៗ និិងការមួួម៉ៅ�ៅក្នុុ�ងចិិត្តត ធ្វើ�ើ�អោ�យមានភាពស្រ�ឡះះក្នុុ�ងចិិត្តត

ដោ�យមិិនដឹងខ្លួួ�ន។ នេះ�ះគឺឺដោ�យសារតាមរយៈៈការនិិយាយចេ�ញមកជាពាក្យយ

សំំដីីនូូវសេ�ចក្ដីី�ព្រួ�ួយបារម្ភភដែ�លមាននៅ�ក្នុុ�ងខ្លួួ�ន ធ្វើ�ើ�អោ�យធូូរស្បើ�ើ�យ។

នៅ�ពេ�លមានស្ត្រេ��េសច្រើ�ើ�ន គ្រា�ន់់តែ�អោ�យមនុុស្សសជិិតស្និិ�ទ្ធធ

ជួួយស្ដាាប់់សំំដីីរបស់់ខ្លួួ�ន ក៏៏ធ្វើ�ើ�អោ�យអារម្មមណ៍៍ធូូរស្រា�លដែ�រ។ 

ម្យ៉ា�ាងទៀ�ៀតតាមរយៈៈការនិិយាយចេ�ញមក ធ្វើ�ើ�អោ�យចិិត្តតបានរៀ�ៀបរយ 

អាចដោះ�ះស្រា�យបញ្ហាាបានដោ�យខ្លួួ�នឯង ហើ�ើយនៅ�ពេ�លខ្លះះ�អាចទទួួលបា

នដំំបូូន្មាានល្អអក៏៏មាន។

ការដែ�លមានចំំណង់់ចំំណូូលចិិត្តតផ្សេ�េងពីីការងារ គឺឺអាចផ្លាាស់់ប្ដូូ�រ

អារម្មមណ៍៍និិងបំំបាត់់ស្ត្រេ��េសបាន។ ការមានចំំណង់ចំំណូូលចិិត្តតផ្សេ�េងៗ 
ដូចូជាការធ្វើ�ើ�ម្នាាក់ឯ់ង ឬធ្វើ�ើ�ជាមួយួមិតិ្តតភក្ដិិ�ជាដើ�ើម បង្កើ�ើ�នភាពរីកីរាយដល់ជ់ីវីិតិ 
ហើ�ើយក៏៏ធ្វើ�ើ�អោ�យជីីវភាពប្រ�ចាំំថ្ងៃ�ៃកាន់់តែ�មានភាពសម្បូូ�របែ�បក្នុុ�ងផូ្លូ�វចិិត្តតផង

ដែ�រ។

ការឃ្លាាតឆ្ងាាយពីីកន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�ការដែ�លមានស្ត្រេ��េសច្រើ�ើ�ន 

ហើ�ើយដាក់់ខ្លួួ�នក្នុុ�ងធម្មមជាតិិ គឺឺមានប្រ�យោ�ជន៍៍ក្នុុ�ងការប្ដូូ�រចង្វាាក់់នៃ�ជីីវិិត។ 

ម្យ៉ា�ាងទៀ�ៀតនៅ�ក្នុុ�ងដើ�ើមឈើ�ើក្នុុ�ងព្រៃ�ៃ មានបញ្ចេ�េញសារជាតិិធ្វើ�ើ�អោ�យចិិត្តតនិិង

កាយមានភាពស្រ�ស់់ថ្លាា (Phytoncide) ដែ�លមានប្រ�សិិទ្ធិិ�ភាពក្នុុ�ងការបំំបា

ត់់ស្ត្រេ��េស។

ការហាត់់ប្រា�ណក្នុុ�ងកម្រិ�ិតសមស្រ�បមួយ អាចទទួួលបាននូូវភាពពេ�ញចិិត្តត 

អារម្មមណ៍៍ចំំហ ភាពស្រ�ស់់ថ្លាា ដែ�លមានប្រ�យោ�ជន៍៍បំំបាត់់ស្ត្រេ��េសផ្លូូ�វកាយនិិង

ផ្លូូ�វចិិត្តត។ ពេ�លនិិយាយដល់់ការហាត់់ប្រា�ណ អ្ននកខ្លះះ�នឹឹកឃើ�ើញអំំពីីកីីឡាដែ�ល

ផ្ដោ�ោតលើ�ើការប្រ�កួួតប្រ�ជែ�ងបច្ចេ�េកទេ�សយកឈ្នះះ�ចាញ់់ ប៉ុុ�ន្តែ�ែតាមពិិតអ្វីី�ដែ�ល

សំំខាន់់នោះ�ះគឺឺអារម្មមណ៍៍ ”សប្បា�យ” ដើ�ើម្បីី�បំំបាត់់ស្ត្រេ��េស។ សូូមហាត់់ប្រា�ណ

ជាមួួយអ្វីី�ដែ�លយើ�ើងចូូលចិិត្តត ងាយធ្វើ�ើ� នៅ�កន្លែ�ែងសប្បា�យ។

ការដែ�លពឹឹងផ្អែ�ែកលើ�ើបារីីឬស្រា�ព្រោះ��ះតែ�អារម្មមណ៍៍ចង់គេ�ចចេ�ញពីីស្ថាា

នភាពស្ត្រេ��េស នៅ�ពេ�លណាមួួយបរិិមាណកាន់់តែ�ច្រើ�ើ�នឡើ�ើង ក្នុុ�ងករណីី

ខ្លះះ�ក្លាាយជាញៀ�ៀនដែ�លប៉ះះ�ពាលដល់់សុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តតនិិងផូ្លូ�វកាយ។ ការ

ពឹឹងផ្អែ�ែកលើ�ើបារីីឬស្រា�ដើ�ើម្បីី�បំំបាត់់ស្ត្រេ��េសគឺឺត្រូ�ូវតែ�មានការប្រុ�ុងប្រ�យ័័ត្នន។ 

យើ�ើងណែ�នាំំវិិធីីបំំបាត់់ស្ត្រេ��េសផ្សេ�េង។

ថ្មីី�ៗនេះ�ះតើ�ើអ្ននកមានបានសើ�ើចមួួយទំំហឹឹងដែ�រឬទេ�? នៅ�ពេ�លដែ�លមាន

ភាពចង្អៀ�ៀ�តណែ�នក្នុុ�ងចិិត្តត ធ្វើ�ើ�អោ�យការសើ�ើចថយចុះះ� ក្លាាយជាគ្មាានទឹឹកមុុខ។ 

ការសើ�ើចធ្វើ�ើ�អោ�យសរសៃ�ប្រ�សាទមានតុល្យយភាព ធ្វើ�ើ�អោ�យកោ�សិិកា NK 

(Natural Killer) ដែ�លវាយលុុកលើ�ើកោ�សិិកាមហារីីកកើ�ើនឡើ�ើង ដែ�ល

មានប្រ�យោ�ជន៍ធ្វើ�ើ�អោ�យប្រ�ព័័ន្ធធការពាររាងកាយពីជំំងឺឺមានភាពប្រ�ក្រ�តី។ 

សូូមព្យា�យាម ”សើ�ើច” អោ�យបានច្រើ�ើ�នក្នុុ�ងជីីវភាពប្រ�ចាំំថ្ងៃ�ៃ ដើ�ើម្បីី�អោ�យមា

នសុុខភាពល្អអនិិងសប្បា�យចិិត្តត។

ប្រ�សិិនបើ�ើគិិតថាមានអារម្មមណ៍៍ភាពតានតឹឹងពេ�ញ1ថ្ងៃ�ៃ 
សូូមទៅ�បន្ទទប់់ទឹឹកហើ�ើយដកដង្ហើ�ើ�មវែែង ពត់់ខ្លួួ�នបន្តិិ�ច សម្រា�កបន្តិិ�ចជាដើ�ើមដើ�ើ

ម្បីី�ផ្លាាស់់ប្ដូូ�រអារម្មមណ៍៍។

រៀ�ៀបចំតុុ កៅ�អីី កុំំ�ព្យូូ�ទ័័រនៅ�កន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�ការតាមចំំណង់ចំំណូូលចិិត្តតខ្លួួ�នឯងក្នុុ�

ងចន្លោះ�ះ�ដែ�លត្រូ�ូវបានអនុុញ្ញាាត។ ម្យ៉ា�ាងទៀ�ៀតប្រ�សិិនបើ�ើអាច នៅ�ម៉ោ�ោងសម្រា�

កអាចស្ដាាប់់ចម្រៀ��ៀងដែ�លខ្លួួ�នចូូលចិិត្តតជាដើ�ើម បង្កើ�ើ�តជាបរិិយាកាសផ្ទាាល់់ខ្លួួ�ន 

ដើ�ើម្បីី�រៀ�ៀបចំបរិិស្ថាានដែ�លខ្លួួ�នអាចមានអារម្មមណ៍៍ធូូរស្រា�ល។ 

ដកកំំលាំំងពីីកនិិងស្មាា 
ហើ�ើយបង្វិិ�លកយឺឺតៗ

ក្ដោ�ោបដៃ�ទាំំងពីីរជាប់់គ្នាា
ហើ�ើយទាញទៅ�ខាងមុុខ 
ពត់់ខ្ននងធ្វើ�ើ�ដូូចជាអោ�នមើ�ើលផ្សិិ�ត

ទាញចង្កេះ�ះ� 
បង្វិិ�លខ្លួួ�នទៅ�ក្រោ��យ 
កាន់់បង្អែ�ែកខ្ននង

កញ្ចឹឹ�ងក បង្វិិ�លក

ខ្ននង ចង្កេះ�ះ�

កំណំាត់ខ់្លួួ�នខាងលើ�ើ

បន្ធូូ�រខ្លួួ�នដោ�យថ្ននមៗ

រស់
នៅ�

ជាមួ
ួយស្ត្រេ��េសអោ




�
យ

បា
នល្អ

អ

Stretching Stretching

Stretchingម៉ាាស្សាា ការហាត់់សាមញ្ញ

ក្ដោ�ោបដៃ�ជាមួួយគ្នាាទាញទៅ�លើ�ើបណ្ដើ�ើ�រ 
ពើ�ើងទ្រូ�ងបណ្ដើ�ើ�រ

ចំំណុុចសំំខាន់់ ចំំណុុចសំំខាន់់

ចំំណុុចសំំខាន់់

ចំំណុុចសំំខាន់់

ចំំណុុចសំំខាន់់

ចំំណុុចសំំខាន់់

ចំំណុុចសំំខាន់់

ចំំណុុចសំំខាន់់
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យកចិិត្តតទុុកដាក់់នឹឹងការរស់់នៅ�ដែ�លមានវិិន័័យត្រឹ�ឹមត្រូ�ូវ ហើ�ើយគេ�ងឲ្យយបានគ្រ�ប់់គ្រា�ន់់

យើ�ើងសូូមណែ�នាំំគន្លឹះះ��ដើ�ើម្បីី�គេ�ងលក់់ស្កកប់់ហើ�ើយភ្ញាាក់់ពីីដំំណេ�កដោ�យស្រ�ស់់ស្រា�យ ដោ�យផ្អែ�ែកតាម "ការណែ�នាំំអំំពីីដំំណេ�កដើ�ើម្បីី�ឲ្យយ

សុុខភាពល្អអឆ្នាំំ� 2023" ដែ�លចេ�ញផ្សា�យដោ�យក្រ�សួួងសុុខាភិិបាល ការងារ និិងសុុខុុមាលភាពក្នុុ�ងខែ�កុុម្ភៈៈ� ឆ្នាំំ� 2024។

● �រយៈៈពេ�លគេ�ងដែ�លសមស្រ�បគឺឺខុុសគ្នាាពីីមនុុស្សសម្នាាក់ទៅ�មនុុស្សសម្នាាក់់ ប៉ុុ�ន្តែ�ែត្រូ�ូវធានាឲ្យយបានរយៈៈពេ�លគេ�ងដែ�លចាំំបាច់់ដោ�យជា

ស្ដដង់់ដាគឺឺ 6 ម៉ោ�ោងឡើ�ើងទៅ�។

● �បង្កើ�ើ�នអារម្មមណ៍៍សម្រា�កក្នុុ�ងដំំណេ�កដោ�យពិិនិិត្យយឡើ�ើងវិិញនូូវទម្លាាប់់នៃ�ការរស់់នៅ�ដូូចជារបបអាហារនិិងការហាត់់ប្រា�ណជាដើ�ើម 

បរិិស្ថាានដំំណេ�កក្នុុ�ងបន្ទទប់់គេ�ង។

● �ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកមានបញ្ហាាដំំណេ�កឬធ្លាាក់់ចុះះ�អារម្មមណ៍៍សម្រា�កក្នុុ�ងដំំណេ�ក ការដែ�លព្យា�យាមកែ�លម្អអទម្លាាប់់នៃ�ការរស់់នៅ�ជាដើ�ើម

គឺឺជារឿ�ឿងសំំខាន់់ ប៉ុុ�ន្តែ�ែក៏៏ត្រូ�ូវយកចិិត្តតទុុកដាក់់នឹឹងការដែ�លអាចនឹឹងមានជំំងឺឺដែ�លកំំពុុង

បង្កកប់ខ្លួួ�នផងដែ�រ។

រៀ�ៀបចំចង្្វវាក់នៃការរស់នៅ�ៅនិងបរិស្្ថថានដំណេក

● �ពេ�លឲ្យយត្រូ�ូវពន្លឺឺ�ថ្ងៃ�ៃឱ្យយបានច្រើ�ើ�នតាមដែ�លអាចនៅ�ពេ�លថ្ងៃ�ៃ នាឡិិកាជីីវសាស្ត្រ�រក្នុុ�ងរាងកាយត្រូ�ូវបានកែ�តម្រូ�ូវ ហើ�ើយនឹងនាំំឲ្យយ

ងាយស្រួ�ួលគេ�ងលក់់។

● �ការដែ�លមិិនយកទូូរសព្ទទស្មាាតហ្វូូ�នឬថាប្លេ�េតចូូលក្នុុ�ងបន្ទទប់់គេ�ង ហើ�ើយគេ�ងដោ�យធ្វើ�ើ�ឲ្យយបន្ទទប់់

ងងឹឹតតាមដែ�លអាច នឹឹងជួួយឲ្យយគេ�ងលក់់ល្អអ។

● �បន្ទទប់់គេ�ងត្រូ�ូវធ្វើ�ើ�ឲ្យយមិិនក្ដៅ�ៅពេ�កមិិនត្រ�ជាក់់ពេ�ក ហើ�ើយមុុនគេ�ងប្រ�ហែ�ល 1-2 ម៉ោ�ោង ត្រូ�ូវ

ងូូតទឹកកម្ដៅ�ៅរាងកាយ រួួចសឹឹមចូូលគេ�ង នោះ�ះនឹឹងធ្វើ�ើ�ឲ្យយងាយគេ�ងលក់់។

● �ការ គេ�ងក្នុុ�ងបរិិយាកាសស្ងងប់់ស្ងាាត់់តាមដែ�លអាច ដោ�យសម្លៀ�ៀ�កបំំពាក់់គេ�ងនិិងសម្ភាារៈ�គេ�ង

ដែ�លអាចលំំហែ�បាន នឹឹងជួួយឲ្យយគេ�ងលក់់ល្អអ។

លំំហាត់់ប្រា�ណនិិងរបបអាហារក៏៏សំំខាន់់ដែ�រ

● �ការបង្កើ�ើ�តទម្លាាប់ហាត់់ប្រា�ណក្នុុ�ងកម្រិ�ិតសមស្រ�ប នឹឹងជួួយដល់់ការទទួួលបានដំណេ�កដែ�លមានគុណភាពល្អអ។

● �ពេ�លញ៉ាំំ�អាហារពេ�លព្រឹ�ឹកបានត្រឹ�ឹមត្រូ�ូវ ហើ�ើយជៀ�ៀសវាងញ៉ាំំ�អាហារពេ�លយប់់មុុនពេ�លជិិតចូូលគេ�ង នាឡិិកាជីីវសាស្ត្រ�រក្នុុ�ង

រាងកាយនឹឹងត្រូ�ូវបានលៃ�តម្រូ�ូវហើ�ើយចង្វាាក់់នៃ�ដំំណេ�កនិិងការភ្ញាាក់់ នឹឹងរៀ�ៀបរយ។

● �ពេ�លបន្ធូូ�រលំំហែ�មុុនពេ�លគេ�ង ជៀ�ៀសវាងព្យា�យាមគេ�ងទាំំងបង្ខំំ� ហើ�ើយចូលគេ�ងនៅ�ពេ�លមានអារម្មមណ៍៍ងងុុយ នោះ�ះនឹឹង

ងាយស្រួ�ួលគេ�ងលក់់។

● �តាមរយៈៈទម្លាាប់់នៃ�ការរស់់នៅ�ដែ�លមានវិិន័័យត្រឹ�ឹមត្រូ�ូវ នឹឹងបង្កើ�ើ�នគុណភាពដំំណេ�កតាមរយៈៈ

ការធ្វើ�ើ�ឲ្យយមានលំំនឹឹងរវាងសកម្មមភាពនៅ�ពេ�លថ្ងៃ�ៃនិិងដំំណេ�កនៅ�ពេ�លយប់់។

ប្រ�ការណែ�នាំំអំំពីីដំំណេ�កសម្រា�ប់់មនុុស្សសពេ�ញវ័័យ

អ្វីី�ដែ�លអាចធ្វើ�ើ�បានពីីថ្ងៃ�ៃនេះ�ះដើ�ើម្បីី�បង្កើ�ើ�នគុុណភាពដំំណេ�ក
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ត្រូ�ូវប្រ�យ័័ត្នននឹឹងផលិិតផលបែ�បរសនិិយមដែ�លលើ�ើសពីីតម្រូ�ូវការចាំំបាច់់

● �បើ�ើទទួួលទានជាតិិកាហ្វេ�េអ៊ីី�នលើ�ើសពីី 400mg ក្នុុ�ងមួួយថ្ងៃ�ៃ (កាហ្វេ�េប្រ�ហែ�ល 700cc) វាអាចនឹឹង

ពិិបាកគេ�ងនៅ�ពេ�លយប់់។

● �ការទទួួលទានជាតិិកាហ្វេ�េអ៊ីី�នចាប់់ពីីពេ�លល្ងាាចទៅ�គឺឺងាយនឹឹងប៉ះះ�ពាល់់ដល់់ការគេ�ងនៅ�ពេ�ល

យប់់។

● �ការផឹឹកគ្រឿ��ឿងស្រ�វឹឹងច្រើ�ើ�នពេ�កនៅ�ពេ�លល្ងាាច ការផឹឹកគ្រឿ��ឿងស្រ�វឹឹងដើ�ើម្បីី�គេ�ងលក់់ (ផឹឹកមុុន

ចូូលគេ�ង) អាចផ្ដដល់់ផលអាក្រ�ក់់ដល់់គុុណភាពដំំណេ�ក។

● �ការជក់់បារីី (មានជាតិិនីីកូូទីីនដូូចជា បារីីមូូរក្រ�ដាស បារីីអេ�ឡិិចត្រូ�ូនិិចជាដើ�ើម) អាចផ្ដដល់់ផល

អាក្រ�ក់ដល់់គុុណភាពដំំណេ�ក។

● �ក្នុុ�ងការធ្វើ�ើ�ការងារដោ�យប្ដូូ�រវេេន ចាំំបាច់់ត្រូ�ូវប្រុ�ុងប្រ�យ័័ត្នននឹឹងហានិិភ័័យចំំពោះ�ះសុុខភាពដូូចជាបញ្ហាាដំំណេ�កជាដើ�ើម។

● �ប្រ�សិិនបើ�ើការគេ�ងមិិនលក់់ ការធ្លាាក់់ចុះះ�អារម្មមណ៍៍សម្រា�កក្នុុ�ងដំំណេ�ក ការងងុុយគេ�ងពេ�លកំំពុុងធ្វើ�ើ�ការ នៅ�តែ�បន្តត ដែ�លបង្កក

ឧបសគ្គគដល់់ការរស់់នៅ�ប្រ�ចាំំថ្ងៃ�ៃ សូូមរួួសរាន់់ទៅ�ទទួួលការពិិនិិត្យយសុុខភាពនៅ�គ្រឹះ�ះ�ស្ថាានវេេជ្ជជសាស្ត្រ�រ។

�ប្រ�សិិនបើ�ើអាការនៅ�តែ�បន្តតទោះ�ះបីីជាបានពិិនិិត្យយឡើ�ើងវិិញនូូវទម្លាាប់់នៃ�

ការរស់់នៅ� បរិិស្ថាានដំំណេ�ក ការទទួួលទានផលិិតផលបែ�បរសនិិយមដែ�ល

លើ�ើសពីីតម្រូ�ូវការចាំំបាច់់ហើ�ើយក៏៏ដោ�យ អ្ននកអាចនឹឹងមានវិិបត្តិិ�ដំំណេ�ក ដូូច្នេះ�ះ�

សូូមទៅ�ទទួួលការពិិនិិត្យយសុុខភាពនៅ�គ្រឹះ�ះ�ស្ថាានវេេជ្ជជសាស្ត្រ�រឲ្យយបានឆាប់់។

“ការណែ�នាំំអំំពីីដំំណេ�កដើ�ើម្បីី�ឲ្យយសុុខភាពល្អអឆ្នាំំ� 2023”  

(ខែ�កុម្ភៈៈ� ឆ្នាំំ� 2024 ក្រ�សួួងសុុខាភិិបាល ការងារ និិងសុុខុុមាលភាព)

https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/kenkou/suimin/index.html

គម្រោ��ងជីីវិិតឆ្លាាតវៃៃ/មាតិិកាវេេបសាយពិិសេ�សទាក់់ទងនឹឹងដំំណេ�ក
https://www.smartlife.mhlw.go.jp/event/sleep_quality/ 

អំពីទម្្រង់ការធ្វើការងារ(ការងារប្្ដដូរវេន) និងបញ្្ហហាប្្រឈមនៃដំណេក
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ត្រួ�ួតពិិនិិត្យយដោ�យខ្លួួ�នឯង Self-check មានវិិធីីដូូច្នេះ�ះ�ដែ�រ

★ត្រ�ចៀ�ៀករបស់់ចិិត្តត    វេេបសាយសម្រា�ប់់ការថែ�ទាំំសុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តតរបស់់អ្ននកធ្វើ�ើ�ការ
○ការត្រួ�ួតពិនិិត្យយស្ត្រេ��េសកន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�ការដោ�យខ្លួួ�នឯង Stress Self-check ក្នុុ�ងរយៈៈពេ�ល5នាទីី

　 https://kokoro.mhlw.go.jp/check/
សំំណួួរងាយៗដែ�លមាន 4ដំំណាក់់កាល
វាស់់វែែងកម្រិ�ិតស្ត្រេ��េសនៅ�កន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�ការរបស់់អ្ននក
ទាំំងអស់់មាន 57 សំំណួួរ (ត្រូ�ូវការរយៈៈពេ�ល 5នាទីី)
ជាបឋមសូូមជ្រើ�ើ�សរើើ�សភេ�ទរបស់់អ្ននក

○e-learning “យល់់អំំពីី Selfcare ក្នុុ�ង15នាទី” ជាមួួយនឹឹង “Quiz Selfcare”

　 https://kokoro.mhlw.go.jp/e-learning/selfcare/
មូូលដ្ឋាានសំំខាន់់នៃ� Selfcare គឺឺកម្មមករនិិយោ�ជិិតម្នាាក់ៗយល់់ពីីផ្ននត់់គំំនិិត “សុុខភាពខ្លួួ�នឯងគឺឺការពារដោ�យខ្លួួ�នឯង” មា
នចំណេះ�ះដឹឹងនិិងបច្ចេ�េកទេ�សចាំំបាច់់សម្រា�ប់ធ្វើ�ើ� ហើ�ើយអាចអនុុវត្តតយ៉ាាងសកម្មមនៅ�ក្នុុ�ងជីីវភាពប្រ�ចាំំថ្ងៃ�ៃ។ 
ជាជំំហានដំបូូងយើ�ើងរៀ�ៀនពីចំំណេះ�ះដឹឹងមូូលដ្ឋាានដូចជាការសំំគាល់់ដឹឹងពីីស្ត្រេ��េស ការដោះ�ះស្រា�យ 
និិងការពិិគ្រោះ��ះសុុខភាពដោ�យខ្លួួ�នឯង។

○ e-learning “យល់់អំំពីីការវិិភាគលើ�ើការប្រា�ស្រ័�័យទាក់់ទងក្នុុ�ង15នាទី”

　 https://kokoro.mhlw.go.jp/e_transaction/
ចំំពោះ�ះកន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�ការជាដើ�ើម តាមរយៈៈការផ្ដោ�ោតទៅ�លើ�ើលំំនាំំនៃ�ការប្រា�ស្រ័�័យទាក់់ទង (ទំំនាក់់ទំំនងជាមួួយមនុុស្សស) 
ធ្វើ�ើ�អោ�យមានប្រ�យោ�ជន៍៍ក្នុុ�ងការធ្វើ�ើ�អោ�យប្រ�សើ�ើរឡើ�ើងនូូវទំំនាក់់ទំំនងជាមួួយមនុុស្សស របៀ�ៀបរស់់ដោ�យឯករាជ្យយ 
និិងការសម្រេ�េចបំំណង។ យើ�ើងរៀ�ៀនសំំខាន់់អំំពីីការប្រា�ស្រ័�័យទាក់់ទងជាមួួយអ្ននកដទៃ�(Stroke)។

ចាប់់ផ្ដើ�ើ�មដោ�យពាក្យយស្វាាគមន៍៍ សូូមផ្ដោ�ោតអារម្មមណ៍៍លើ�ើ”ការនិិយាយរក ស្ដាាប់់ តភ្ជាាប់់”។
យកចិិត្តតទុុកដាក់់លើ�ើការសំំគាល់ដឹឹងនៅ�កន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�ការ សូូមបង្កើ�ើ�តនូូវវប្បបធម៌៌កន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�ការដែ�លគិិតដល់់ 
និិងជ្រោ��មជ្រែ�ែងមិិត្តតរួួមក្រុ�ុម។
ការបង្កើ�ើ�តបរិិស្ថាានកន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�ការក៏៏មានប្រ�យោ�ជន៍៍ដល់់ភាពស្ថិិ�តស្ថេ�េរនៃ� Selfcare ផងដែ�រ។
សូូមធ្វើ�ើ�ការប្រា�ស្រ័�័យទាក់់ទងគ្នាាតាមរយៈៈពាក្យយពេ�ចន៍៍។
នៅ�កន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�ការសូូមប្រា�ប់់គ្នាាទៅ�វិិញទៅ�មកនូូវពាក្យយវិិជ្ជជមានដូូចជា ”អរគុុណ” “អរគុុណដែ�លបានជួួយ” 
“សប្បាាយចិិត្តតណាស់់”។ល។

យកចិិត្តតទុុកដាក់់លើ�ើការប្រា�ស្រ័�័យទាក់់ទងនៅ�កន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�ការ!
នៅ�ទីីណា អ្ននកណាសំំគាល់ដឹឹង? តភ្ជាាប់់ទៅ�ណា?

・សំំគាល់ដឹឹងនៅ�ទីីណា? -កន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�ការ ផ្ទះះ� កន្លែ�ែងណាមួួយនៃ�សង្គគម…
・អ្ននកណាសំំគាល់ដឹឹង? មិិត្តតរួួមការងារ ប្រ�ធាន គ្រួ�ួសារ បុុគ្គគលិិកថែ�ទាំំសុុខភាពឧស្សាាហកម្មម។ល។…

・អ្្នកណាតភ្្ជជាប់ ទៅ�ៅទីណា ទៅ�ៅអ្្នកណា?

ការថែ�ទាំំដោ�យអ្ននកគ្រ�ប់់គ្រ�ង

ការសំំគាល់់ដឹឹងនៅ�កន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�ការ

មិិត្តតរួួមការងារ ប្រ�ធានជាដើ�ើម 
គ្រួ�ួសារ…

ការនិិយាយរកការនិិយាយរក
・ទំំនាក់ទំំនងធម្មមតា 
អាចនិិយាយរកបាននៅ�គ្រ�ប់់ពេ�ល។

・ស្គាាល់់ច្បា�ស់់ពេ�លធម្មមតា

・ពាក្យយស្វាាគមន៍៍

ស្ដាាប់់ស្ដាាប់់
・ផ្ទៀ�ៀ�ងត្រ�ចៀ�ៀកស្ដាាប់់ 3នាទីី

・ព្យា�យាមស្ដាាប់់ពីីអារម្មមណ៍៍

តភ្ជាាប់់តភ្ជាាប់់
・គ្រូ�ូពេ�ទ្យយឧស្សាាហកម្មម ឬបុុ

គ្គគលិិកថែ�ទាំំសុុខភាពឧស្សាាហ

កម្មម។ល។ ឬសហប្រ�តិិបត្តិិ�ការ

ជាមួួយធនធានក្រៅ��កន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�

ការ/អ្ននកឯកទេ�ស

ស្ថា
ាប័នពា

ក់់ព័័ន្ធធ ឬអ្ននកឯកទេ�ស

https://kokoro.mhlw.go.jp/check/
https://kokoro.mhlw.go.jp/e-learning/selfcare/
https://kokoro.mhlw.go.jp/e_transaction/
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ស្ថាាប័័នពិិគ្រោះ��ះ
＜សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សាាណែ�នាំំ＞

ខេ�ត្តតក្រុ�ុង ឈ្មោះ�ះ� លេ�ខទូូរស័័ព្ទទ ម៉ោ�ោងទទួួល

Hokkaido
សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ 

Asahikawa 0166-23-4343
ចន្ទទ-ពុុធ 9:00-15:30

ព្រ�ហស្បបតិ៍៍� សុុក្រ� សៅ�រ៍៍ អាទិិត្យយ ថ្ងៃ�ៃបុុណ្យយជាតិិ  

24 ម៉ោ�ោង

សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ Hokkaido 011-231-4343 24ម៉ោ�ោង

ខេ�ត្តត Aomori សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ Aomori 0172-33-7830 12：00 - 21：00

ខេ�ត្តត Akita សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ Akita 018-865-4343 12：00-20：30

ខេ�ត្តត Iwate សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ 
Morioka 019-654-7575

ច័័ន្ទទ-សៅ�រ៍៍　12：00 - 21：00

អាទិិត្យយ　12：00 - 18：00

ខេ�ត្តត Miyagi សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ Sendai 022-718-4343 24ម៉ោ�ោង

ខេ�ត្តត 
Yamagata

សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ 
Yamagata 023-645-4343 13：00 - 22：00

ខេ�ត្តត 
Fukushima

សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ

Fukushima 024-536-4343
10：00 - 22：00

ថ្ងៃ�ៃសៅ�រ៍៍សប្ដាាហ៍៍ទីី3  24 ម៉ោ�ោង

ខេ�ត្តត Niigata សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ Niigata 025-288-4343 24 ម៉ោ�ោង

ខេ�ត្តត 
Nagano

សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ Nagano 026-223-4343 11：00 - 22：00

សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ 
Matsumoto 0263-88-8776 11：00 - 22：00

ខេ�ត្តត Gunma សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ Gunma 027-212-0783
9：00 - 24：00

ថ្ងៃ�ៃសុុក្រ�សប្ដាាហ៍៍ទីី2 និិងទីី4  24 ម៉ោ�ោង

ខេ�ត្តត Tochigi
សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ Tochigi 028-643-7830 24 ម៉ោ�ោង

សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ Ashikaga 0284-44-0783 15：00 - 21：00

ខេ�ត្តត Ibaraki
សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ Ibaraki 029-855-1000 24 ម៉ោ�ោង

សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ Ibaraki និិង Mito 029-350-1000 24 ម៉ោ�ោង

ខេ�ត្តត Saitama សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ Saitama 048-645-4343 24 ម៉ោ�ោង

ខេ�ត្តត Chiba សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ Chiba 043-227-3900 24 ម៉ោ�ោង

ក្រុ�ុង Tokyo

សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ Tokyo 03-3264-4343 24 ម៉ោ�ោង (មិិនឈប់់សម្រា�កពេ�ញមួួយឆ្នាំំ�)

សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ Tokyo 
Tama 042-327-4343

10：00〜21：00

សុុក្រ�និិងថ្ងៃ�ៃសៅ�រ៍៍សប្ដាាហ៍៍ទីី3 រៀ�ៀងរាល់់ខែ� 

24ម៉ោ�ោង

សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំជា

ភាសាអង់់គ្លេ�េស Tokyo 03-5774-0992

អង្គាារ - ព្រ�ហស្បបតិ៍៍� 9:00 - 23:00

សុុក្រ� 9:00-23:00

សៅ�រ៍៍ 9:00 ដល់់ចន្ទទ 23:00 អាចប្រើ�ើ�ប្រា�ស់់ 24 

ម៉ោ�ោង

ទូូរសព្ទទ និិងសារឆាតជាភាសាអង់់គ្លេ�េស

ប៉ុុ�ណ្ណោះ�ះ�

ខេ�ត្តត 
Kanagawa

សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ Kawasaki 044-733-4343 24 ម៉ោ�ោង

សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ 
Yokohama

045-335-4343
(ភាសាជប៉ុុ�ន)

ភាសាជប៉ុុ�ន៖ 24 ម៉ោ�ោង

045-336-2477
(ភាសាអេ�ស្ប៉ាា�ញ)

ភាសាអេ�ស្ប៉ាា�ញ និិងភាសាព័័រទុុយហ្កាាល់់
ពុុធ   10：00 - 21：00
សុុក្រ�  19：00 - 21：00
សៅ�រ៍៍  12：00 - 21：00

045-336-2488
(ភាសាព័័រទុុយហ្កាាល់់)

ខេ�ត្តត 
Yamanashi

សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ 
Yamanashi 055-221-4343 អង្គាារ - សៅ�រ៍៍  16：00 - 22：00

ខេ�ត្តត 
Shizuoka

សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ 
Shizuoka 054-272-4343 12：00〜21：00

សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ 
Hamamatsu

053-473-6222 

(ភាសាជប៉ុ�ន)

អាទិិត្យយ - អង្គាារ និិងថ្ងៃ�ៃបុុណ្យយ  10：00 - 22：00

ពុុធ - សៅ�រ៍៍  10：00 - 24：00

ថ្ងៃ�ៃសៅ�រ៍៍សប្ដាាហ៍៍ទីី2 និិងទីី4   24 ម៉ោ�ោង

0120-66-2488  

(ភាសាព័័រទុុយហ្គាាល់់)

ភាសាព័័រទុុយហ្គាាល់់៖

រៀ�ៀងរាល់់ថ្ងៃ�ៃសុុក្រ� 19：30-21：30

ខេ�ត្តតក្រុ�ុង ឈ្មោះ�ះ� លេ�ខទូូរស័័ព្ទទ ម៉ោ�ោងទទួួល

ខេ�ត្តត Gifu សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ Gifu 058-277-4343
រៀ�ៀងរាល់់ថ្ងៃ�ៃ 19:00-22:00

សៅ�រ៍៍សប្ដាាហ៍៍ទីី 1 និិងទីី 3 ម៉ោ�ោង 8:00-19:00

ខេ�ត្តត Aichi សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ Nagoya 052-931-4343 24 ម៉ោ�ោង

ខេ�ត្តត Mie សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ Mie 059-221-2525 18：00 - 23：00

ខេ�ត្តត Shiga សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ Shiga 077-553-7387 សុុក្រ�-ចន្ទទ ម៉ោ�ោង 10:00-20:30

ខេ�ត្តត Kyoto សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ Kyoto 075-864-4343 24 ម៉ោ�ោង

ខេ�ត្តត Nara សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ Nara 0742-35-1000 24 ម៉ោ�ោង

ខេ�ត្តត Osaka សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ Kansai 06-6772-1121 24 ម៉ោ�ោង

ខេ�ត្តត Hyogo
សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ Kobe 078-371-4343

ថ្ងៃ�ៃធ្វើ�ើ�ការ 8：30 - 20：30

ថ្ងៃ�ៃអាទិិត្យយ និិងថ្ងៃ�ៃបុុណ្យយ 8：30 - 16：00

ថ្ងៃ�ៃសៅ�រ៍៍ ថ្ងៃ�ៃសុុក្រ�សប្ដាាហ៍៍ទីី2 ទីី3 ទីី4  

8：30 - ថ្ងៃ�ៃបន្ទាាប់់ 8：30

ពេ�លថ្ងៃ�ៃសៅ�រ៍៍ ថ្ងៃ�ៃសុុក្រ�សប្ដាាហ៍៍ទីី2 ទីី3 ទីី4 ជា

ថ្ងៃ�ៃបុុណ្យយជាតិ ិ

8：30-16：00 

20：30 - ថ្ងៃ�ៃបន្ទាាប់់ 8:30

សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ Harima 079-222-4343 10：00-1：00

ខេ�ត្តត Wakayama សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ Wakayama 073-424-5000 10：00-22：00

ខេ�ត្តត Tottori សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ Tottori 0857-21-4343 12：00 - 21：00

ខេ�ត្តត 
Shimane

សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ 
Shimane 0852-26-7575

ច័័ន្ទទ - សុុក្រ�   9：00 - 22：00

សៅ�រ៍៍-អាទិិត្យយ 9：00-22：00 (ទទួួលបន្តតជាប់់)

ខេ�ត្តត Okayama សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ Okayama 086-245-4343 24 ម៉ោ�ោង

ខេ�ត្តត 
Hiroshima សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ Hiroshima 082-221-4343 24 ម៉ោ�ោង

ខេ�ត្តត 
Yamaguchi សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ Yamaguchi 0836-22-4343 16：30〜22：30

ខេ�ត្តត 
Kagawa សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ Kagawa 087-833-7830

24 ម៉ោ�ោង

FAX：087-861-4343

ខេ�ត្តត Ehime សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ Ehime 089-958-1111 12：00 - 24：00

ខេ�ត្តត Kochi សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ Kochi 088-824-6300
9：00 - 21：00

ថ្ងៃ�ៃចុុងឆ្នាំំ�ដើ�ើមឆ្នាំំ� 10:00-18:00

ខេ�ត្តត 
Fukuoka

សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ Kitakyushu 093-653-4343 24 ម៉ោ�ោង

សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ 
Fukuoka 092-741-4343 24 ម៉ោ�ោង

ខេ�ត្តត Saga សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ Saga 0952-34-4343 24 ម៉ោ�ោង

ខេ�ត្តត Nagasaki សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ Nagasaki 095-842-4343
9：00 - 22：00

ថ្ងៃ�ៃសៅ�រ៍៍សប្ដាាហ៍៍ទីី1 និិងទីី3   24 ម៉ោ�ោង

ខេ�ត្តត 
Kumamoto សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ Kumamoto 096-353-4343 24 ម៉ោ�ោង

ខេ�ត្តត Oita សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ Oita 097-536-4343 24 ម៉ោ�ោង

ខេ�ត្តតមីីយ៉ាាហ្សាាគិិ សេ�វាទូូរសព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ មីីយ៉ាាហ្សាាគិិ
0570-783-556

អង្គាារ ព្រ�ហស្បបតិ៍៍� សៅ�រ៍៍ អាទិិត្យយ  

18：00-4：00 ថ្ងៃ�ៃបន្ទាាប់់

ចន្ទទ ពុុធ សុុក្រ� 21:00-4:00 ថ្ងៃ�ៃបន្ទាាប់់

* តំំបន់អាចទទួល មីីយ៉ាាហ្សាាគិិ គូូម៉ាាម៉ូូ�តុុ កាហ្កូូ�ស៊ីី�ម៉ាា អូូអ៊ីី�តា

ខេ�ត្តត 
Kagoshima សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ Kagoshima 099-250-7000 24 ម៉ោ�ោង

ខេ�ត្តត 
Okinawa សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ Okinawa 098-888-4343 10：00 - 23：00

0570-783-556
ម៉ោ�ោង10ព្រឹ�ឹក ដល់់ម៉ោ�ោង10យប់់។ ធ្វើ�ើ�ការភ្ជាាប់់តាមលេ�ខរៀ�ៀងទៅ�មជ្ឈឈមណ្ឌឌលទទួួល។

លេ�ខទូូរស័័ព្ទទណែ�នាំំ

0120-783-556
សេ�វាទូរូសព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំ ំទទួលពិគិ្រោះ��ះតាមទូរូសព្ទទដែ�លឥតគិតថ្លៃ�ៃទូរូសព្ទទ។

ទូូរស័័ព្ទទឥតគិិតថ្លៃ�ៃ

ស្ថា
ាប័នពិគ្រោះ��ះ



រៀ�ៀងរាល់់ថ្ងៃ�ៃ ពីីម៉ោ�ោង 16 ដល់់ ម៉ោ�ោង 21

រៀ�ៀងរាល់់ខែ� ពីីថ្ងៃ�ៃទីី 10 ម៉ោ�ោង 8 ព្រឹ�ឹក ដល់់ម៉ោ�ោង 8 ព្រឹ�ឹកថ្ងៃ�ៃបន្ទាាប់់

* ការប្រើ�ើ�ប្រា�ស់់ដោ�យទូូរសព្ទទ IP គឺឺអាចប្រើ�ើ�បានចាប់់ពីីថ្ងៃ�ៃទីី 10 ដល់់ថ្ងៃ�ៃទីី 11 ប៉ុុ�ណ្ណោះ�ះ�នៃ�រៀ�ៀងរាល់់ខែ�។ សូូមទូូរសព្ទទមកលេ�ខ 03-6634-7830 (គិិតថ្លៃ�ៃទូូរសព្ទទ)។
គិិតត្រឹ�ឹមខែ�កក្កកដា ឆ្នាំំ�2024
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＜មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពនិិងសុុខុុមាលភាពផ្លូូ�វចិិត្តត＞
ឈ្មោះ�ះ�មជ្ឈឈមណ្ឌឌល លេ�ខទូូរស័័ព្ទទ ឈ្មោះ�ះ�មជ្ឈឈមណ្ឌឌល លេ�ខទូូរស័័ព្ទទ

ខេ�ត្ត


ត 
H

okkaido

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពនិិងសុុខុុមាលភាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Hokkaido 011-864-7121

K
inki

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពនិិងសុុខុុមាលភាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Shiga 077-567-5010

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលកូូកូូរ៉ុុ�សាប់់ប៉ូូ�រ៉ុុ�(មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តតនិិង
សុុខុុមាលភាពក្រុ�ងសាប់់ប៉ូូ�រ៉ុុ�)

011-622-5190 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលរួួមសុុខភាពនិិងសុុខុុមាលភាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Kyoto 075-641-1810

Tohoku

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពនិិងសុុខុុមាលភាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Aomori 017-787-3951 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលលើ�ើកកំំពស់់សុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តតស្រុ�ុក Kyoto 075-314-0355

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពនិិងសុុខុុមាលភាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Iwate 019-629-9617 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលរួួមសុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Osaka 06-6691-2811

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពនិិងសុុខុុមាលភាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Miyagi 0229-23-0021 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តតស្រុ�ុក Osaka 06-6922-8520

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលរួួមសុុខភាពនិិងសុុខុុមាលភាពផូ្លូ�វចិិត្តតស្រុ�ុក 
Sendai

022-265-2191 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តតស្រុ�ុក Sakai 072-245-9192

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំសម្រា�ប់់កុុមារ ស្ត្រី�ី� និិងជនពិិការ 018-831-3946 មណ្ឌឌលសុុខុុមាលភាពសុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តតហ្យូូ�ហ្កុុ� 078-252-4980

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពនិិងសុុខុុមាលភាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Yamagata 023-624-1217 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពនិិងសុុខុុមាលភាពផ្លូូ�វចិិត្តតស្រុ�ុក Kobe 078-371-1900

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពនិិងសុុខុុមាលភាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Fukushima 024-535-3556 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពនិិងសុុខុុមាលភាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Nara 0744-47-2251

K
anto/K

oshinetsu

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពនិិងសុុខុុមាលភាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Ibaraki 029-243-2870 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពនិិងសុុខុុមាលភាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Wakayama 073-435-5194

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពនិិងសុុខុុមាលភាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Tochigi 028-673-8785
C

hugoku/Shikoku
មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពនិិងសុុខុុមាលភាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Tottori 0857-21-3031

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Gunma 027-263-1166 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលពិិគ្រោះ��ះផ្លូូ�វចិិត្តតនិិងកាយខេ�ត្តត Shimane 0852-32-5905

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពនិិងសុុខុុមាលភាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Saitama 048-723-3333 មណ្ឌឌលសុុខុុមាលភាពសុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តតអូូកាយ៉ាាម៉ាា 086-201-0850

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Saitama 048-762-8548 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តតស្រុ�ុក Okayama 086-803-1273

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពនិិងសុុខុុមាលភាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Chiba 043-307-3781 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលរួួមសុុខភាពនិិងសុុខុុមាលភាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Hiroshima 082-884-1051

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តតស្រុ�ុក Chiba 043-204-1582 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពនិិងសុុខុុមាលភាពផ្លូូ�វចិិត្តតស្រុ�ុក Hiroshima 082-245-7731

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលរួួមសុុខភាពនិិងសុុខុុមាលភាពផ្លូូ�វចិិត្តតក្រុ�ុងTokyo Chubu 03-3302-7575 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពនិិងសុុខុុមាលភាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Yamaguchi 083-902-2672

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលរួួមសុុខភាពនិិងសុុខុុមាលភាពផូ្លូ�វចិិត្តតក្រុ�ុងTokyo Tama 042-376-1111 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពនិិងសុុខុុមាលភាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Tokushima 088-602-8911

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពនិិងសុុខុុមាលភាពផ្លូូ�វចិិត្តតក្រុ�ុងTokyo 03-3844-2210 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពនិិងសុុខុុមាលភាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Kagawa 087-804-5565

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពនិិងសុុខុុមាលភាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Kanagawa 045-821-8822 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តតនិិងកាយខេ�ត្តត Ehime 089-911-3880

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តតស្រុ�ុក Yokohama 045-671-4408 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពនិិងសុុខុុមាលភាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Kochi 088-821-4966

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលជំំរុុញការស្តាារនីីតិិសម្បបទាទូលំំទូូលាយទីីក្រុ�ុងកាវ៉ាាសាគិិ 044-201-3242

K
yushu/O

kinaw
a

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពនិិងសុុខុុមាលភាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Fukuoka 092-582-7510

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពនិិងសុុខុុមាលភាពផ្លូូ�វចិិត្តតស្រុ�ុក Sagamihara 042-769-9818 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពនិិងសុុខុុមាលភាពផូ្លូ�វចិិត្តតស្រុ�ុក Kitakyushu 093-522-8729

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពនិិងសុុខុុមាលភាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Niigata 025-280-0111 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពនិិងសុុខុុមាលភាពផ្លូូ�វចិិត្តតស្រុ�ុក Fukuoka 092-737-8825

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តតស្រុ�ុក Niigata 025-232-5551 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពនិិងសុុខុុមាលភាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Saga 0952-73-5060

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពនិិងសុុខុុមាលភាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Yamanashi 055-254-8644 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលគាំំពារកុុមារ ស្ត្រី�ី� និិងជនពិិការណាហ្កាាសាគិិខេ�ត្តតណា
ហ្កាាសាគិិ

095-846-5115

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពនិិងសុុខុុមាលភាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Nagano 026-266-0280 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពនិិងសុុខុុមាលភាពផូ្លូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Kumamoto 096-386-1255

C
hubu/H

okuriku

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពនិិងសុុខុុមាលភាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Gifu 058-231-9724 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តតស្រុ�ុក Kumamoto 096-366-1171

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពនិិងសុុខុុមាលភាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Shizuoka 054-286-9245 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពនិិងសុុខុុមាលភាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Oita 097-541-5276

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តតស្រុ�ុក Shizuoka 054-262-3011 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពនិិងសុុខុុមាលភាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Miyazaki 0985-27-5663

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពនិិងសុុខុុមាលភាពផ្លូូ�វចិិត្តតស្រុ�ុក Hamamatsu 053-457-2709 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពនិិងសុុខុុមាលភាពផូ្លូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Kagoshima 099-218-4755

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពនិិងសុុខុុមាលភាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Aichi 052-962-5377 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលរួួមសុុខភាពនិិងសុុខុុមាលភាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Okinawa 098-888-1443

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពនិិងសុុខុុមាលភាពផ្លូូ�វចិិត្តតស្រុ�ុក Nagoya 052-483-2095

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Mie 059-223-5241

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Toyama 076-428-1511

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Ishikawa 076-238-5761

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលពិិគ្រោះ��ះសុុខុុមាលភាពទូូលំំទូូលាយខេ�ត្តតហ៊្វូូ��គុុយ 0776-26-4400
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តារាងអាសយដ្ឋាានទំំនាក់់ទំំនង

យើ�ើងធ្វើ�ើ�ការណែ�នាំំអោ�យបង្កើ�ើ�តតារាងកត់់ត្រា�ព័័ត៌៌មានជាដើ�ើមទុុក ដើ�ើម្បីី�អោ�យអ្ននកទទួួលបន្ទុុ�កអាជីីវកម្មម ឬកម្មមករនិិយោ�ជិិ
តជាបុុគ្គគលអាចធ្វើ�ើ�ការពិិគ្រោះ��ះឬទទួួលការគាំំពារទាក់់ទងនឹឹងសុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តត អាចប្រើ�ើ�ប្រា�ស់់បានទៅ�តាមតម្រូ�ូវការ។

ព័័ត៌៌មានអំំពីីស្ថាាប័័នឯកទេ�ស និិងស្ថាាប័័នវេេជ្ជជសាស្ត្រ�រខាងក្រៅ��

◎ស្ថាាប័័នពិគ្រោះ��ះខាងក្រៅ��កន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�ការដែ�លចុះះ�កិិច្ចចសន្យា�

ឈ្មោះ�ះ�ស្ថាាប័័ន

ឈ្មោះ�ះ�ស្ថាាប័័ន

ឈ្មោះ�ះ�ស្ថាាប័័ន

ឈ្មោះ�ះ�កន្លែ�ែង

លេ�ខទូូរស័័ព្ទទ

លេ�ខទូូរស័័ព្ទទ

លេ�ខទូូរស័័ព្ទទ

លេ�ខទូូរស័័ព្ទទ

◎ស្ថាាប័័នវេេជ្ជជសាស្ត្រ�រ

◎មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាពនិិងសុុខុុមាលភាពផូ្លូ�វចិិត្តត

◎សេ�វាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ណែ�នាំំ

◎“ការពិិគ្រោះ��ះតាមទូូរស័័ព្ទទត្រ�ចៀ�ៀករបស់ចិិត្តត” សម្រា�ប់អ្ននកធ្វើ�ើ�ការ

មានទិិន្ននន័័យវេេជ្ជជសាស្ត្រ�របង្ហាាញពីីទំំនាក់់ទំំនងរវាងជំំងឺឺខួួរក្បា�លនិិងបេះ�ះដូូងជាដើ�ើម ជាមួួយនឹឹងការធ្វើ�ើ�ការរយៈៈពេ�លវែែង។ 
យោ�ងតាមច្បា�ប់់ស្ដីី�ពីីសុុវត្ថិិ�ភាពនិិងសុុខភាពការងារ ដើ�ើម្បីី�ទប់់ស្កាាត់់ការប៉ះះ�ពាល់់ដល់់សុុខភាពដោ�យសារការធ្វើ�ើ�ការហួួសកំំណ

ត់់ ចំំពោះ�ះកម្មមករនិិយោ�ជិិតធ្វើ�ើ�ការថែ�មម៉ោ�ោងនិិងធ្វើ�ើ�ការថ្ងៃ�ៃសម្រា�កសរុុបចាប់ពីី 80ម៉ោ�ោងឡើ�ើង ហើ�ើយត្រូ�ូវបានទទួួលស្គាាល់់ថាមា

នភាពនឿ�ឿយហត់់ ត្រូ�ូវទទួួលការសម្ភាាសន៍៍ណែ�នាំំពីីគ្រូ�ូពេ�ទ្យយ ហើ�ើយការសម្ភាាសន៍៍ណែ�នាំំនេះ�ះធ្វើ�ើ�ឡើ�ើងដោ�យមានការស្នើ�ើ�ពីីកម្មមក

រនិិយោ�ជិិត។ ចំំណែ�កអាជីីវកម្មមវិិញ ចំំពោះ�ះកម្មមករនិិយោ�ជិិតធ្វើ�ើ�ការថែ�មម៉ោ�ោងនិិងធ្វើ�ើ�ការថ្ងៃ�ៃសម្រា�កសរុុបចាប់ពីី 80ម៉ោ�ោងឡើ�ើង 
មានកាតព្វវកិិច្ចចរាយការណ៍៍ព័័ត៌៌មានអំំពីីម៉ោ�ោងលើ�ើស។

ចំំពោះ�ះកម្មមករនិិយោ�ជិិតដែ�លធ្វើ�ើ�កិិច្ចចការស្រា�វជ្រា�វឬអភិិវឌ្ឍឍបច្ចេ�េកទេ�សឬផលិិតផលថ្មីី� ក្នុុ�ងករណីីធ្វើ�ើ�ការថែ�មម៉ោ�ោងនិិងធ្វើ�ើ�ការ

ថ្ងៃ�ៃសម្រា�កសរុុបចាប់ពីី 100ម៉ោ�ោងឡើ�ើង អាជីីវកម្មមមានកាតព្វវកិិច្ចចរៀ�ៀបចំំអោ�យទទួួលការសម្ភាាសន៍៍ណែ�នាំំពីីគ្រូ�ូពេ�ទ្យយ ដោ�យមិិ

នចាំំបាច់់មានការស្នើ�ើ�ពីីសាមីីខ្លួួ�នឡើ�ើយ។ (មានការពិិន័័យ)
ការសម្ភាាសន៍៍ណែ�នាំំដល់់អ្ននកធ្វើ�ើ�ការរយៈៈពេ�លវែែង និិងអ្ននកដែ�លមានស្ត្រេ��េសខ្លាំំ�ងគឺឺមានគោ�លបំំណងការពារទប់់ស្កាាត់់ជំំងឺឺខួួ

រក្បា�ល ជំំងឺឺបេះ�ះដូូង និិងបញ្ហាាសុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តតដែ�លបង្កកឡើ�ើងដោ�យការធ្វើ�ើ�ការហួួសកម្រិ�ិតឬស្ត្រេ��េស។ នៅ�ពេ�លធ្វើ�ើ�ការសម្ភាាស

ន៍៍ណែ�នាំំដោ�យគ្រូ�ូពេ�ទ្យយឧស្សាាហកម្មមជាដើ�ើម មិិនត្រឹ�ឹមតែ�ធ្វើ�ើ�ការណែ�នាំំដល់់កម្មមករនិិយោ�ជិិតគោ�លដៅ�ប៉ុុ�ណ្ណោះ�ះ�ទេ� វាជាការ

សំំខាន់់ដែ�លត្រូ�ូវផ្ដដល់់យោ�បល់់តាមទស្សសនៈៈវិិស័័យវេេជ្ជជសាស្ត្រ�រ ដើ�ើម្បីី�អោ�យអាជីីវកម្មមអាចចាត់់វិិធានការសមស្រ�បក្នុុ�ងការងារ។ 
សូូមប្រើ�ើ�ប្រា�ស់់អោ�យមានប្រ�យោ�ជន៍៍ ហើ�ើយជាមួួយគ្នាានឹឹង Selfcare ធ្វើ�ើ�ការថែ�រក្សា�និិងលើ�ើកកំំពស់់សុុខភាព។

អត្ថថបទ

អំំពីីកម្មមវិិធីីសម្ភាាសន៍៍ណែ�នំាំដោ�យគ្រូ�ូពេ�ទ្យយដល់់កម្មមករនិិយោ�ជិិតដែ�លធ្វើ�ើ�ការរយៈៈពេ�លវែែង

ទូូរស័័ព្ទទ 0120-565-455 (លើ�ើកលែ�ងថ្ងៃ�ៃបុុណ្យយ ចុុងឆ្នាំំ�និិងដើ�ើមឆ្នាំំ�)
17：00 - 22：00ច័័ន្ទទ និិង អង្គាារ សៅ�រ៍៍ និិង អាទិិត្យយ 10：00 - 16：00

តា
រាងអាសយដ្ឋា





ានទំនាក់

ទំនំង



ការណែ�នាំំអំំពីីមជ្ឈឈមណ្ឌឌលគាំំពារសុុខភាពឧស្សាាហកម្មម (47 ខេ�ត្តតក្រុ�ុងទូូទាំំងប្រ�ទេ�ស)

អង្គគការស្វវយ័័តគាំំពារសុុខភាពនិិងសុុវត្ថិិ�ភាពកម្មមករនិិយោ�ជិិត
ផ្នែ�ែកវេេជ្ជជសាស្ត្រ�រកម្មមករនិិយោ�ជិិតនិិងថែ�ទាំំសុុខភាពឧស្សាាហកម្មម ការិិយាល័័យថែ�ទាំំសុុខភាពឧស្សាាហកម្មម 
1-1 Kizukisumiyoshi-cho, Nakahara-ku, Kawasaki-shi, Kanagawa 211-0021, Japan
ＴＥＬ 044-431-8660　ＦＡＸ 044-411-5531
គេ�ហទំំព័័រ៖　https://www.johas.go.jp/sangyouhoken/tabid/649/Default.aspx
សហការត្រួ�ួតពិិនិិត្យយ៖ប្រ�ធានមជ្ឈឈមណ្ឌឌលគាំំពារសុុខភាពឧស្សាាហកម្មម Ishikawa
Koyama Yoshiko

2024.7 .14 ,450

ខេ�ត្តតក្រុ�ុង លេ�ខទូូរស័័ព្ទទ

Hokkaido 011-242-7701

Aomori 017-731-3661

Iwate 019-621-5366

Miyagi 022-267-4229

Akita 018-884-7771

Yamagata 023-624-5188

Fukushima 024-526-0526

Ibaraki 029-300-1221

Tochigi 028-643-0685

Gunma 027-233-0026

Saitama 048-829-2661

Chiba 043-202-3639

Tokyo 03-5211-4480

Kanagawa 045-410-1160

Niigata 025-227-4411

Toyama 076-444-6866

Ishikawa 076-265-3888

Fukui 0776-27-6395

Yamanashi 055-220-7020

Nagano 026-225-8533

Gifu 058-263-2311

Shizuoka 054-205-0111

Aichi 052-950-5375

Mie 059-213-0711

ខេ�ត្តតក្រុ�ុង លេ�ខទូូរស័័ព្ទទ

Shiga 077-510-0770

Kyoto 075-212-2600

Osaka 06-6944-1191

Hyogo 078-230-0283

Nara 0742-25-3100

Wakayama 073-421-8990

Tottori 0857-25-3431

Shimane 0852-59-5801

Okayama 086-212-1222

Hiroshima 082-224-1361

Yamaguchi 083-933-0105

Tokushima 088-656-0330

Kagawa 087-813-1316

Ehime 089-915-1911

Kochi 088-826-6155

Fukuoka 092-414-5264

Saga 0952-41-1888

Nagasaki 095-865-7797

Kumamoto 096-353-5480

Oita 097-573-8070

Miyazaki 0985-62-2511

Kagoshima 099-252-8002

Okinawa 098-859-6175


