
កាារថែ�ទាំំ�ដោ� ោយខ្លួួ �នឯង (Selfcare)

កម្រ�ងនៃ�ចំំណុុចគន្លឹះះ��អោ�ោយសំំគាា

ល់់ដឹឹងសុុខភាាពផ្លូូ�វចិិត្តត

ក្រ�សួួងសុុខាាភិិបាាល កាារងាារ 

និិងសុុខុុមាាលភាាព
អង្គគកាារស្វវយ័័តគាំំ�ពាារសុុខភាាពនិិងសុុវតិ្ថិ�ភាាពកម្មមករនិិយោ�ោជិិត
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អាារម្ភភកថាា
យោ�ោងតាាម “គោ�ោលកាារណ៍៍ណែ�នាំំ�សម្រា�ាប់់កាារថែ�រក្សា�ានិិងលើ�ើកកំំពស់់សុុខភាាពផូ្លូ�វចិិត្តតរបស់់កម្មមករនិិយោ�ោជិិត” 

(ត្រូ�ូវបាានបង្កើ�ើ�តឡើ�ើងនៅ�ៅខែ�3 ឆ្នាំំ��2006  កែ�ប្រែ�ែនៅ�ៅថ្ងៃ�ៃទីី30 ខែ�11 ឆ្នាំំ��2015) ដើ�ើម្បីី�ជំំរុុញកាារថែ�ទាំំ�សុុខភាាពផ្លូូ�វចិិត្តត វាាជាា

កាារចាំំ�បាាច់់ដែ�លកម្មមករនិិយោ�ោជិិតសំំគាាល់់ដឹឹងពីីស្ត្រេ��េស មាានចំំណេះ�ះដឹឹងនិិងវិិធីីសាាស្ត្រ�រដើ�ើម្បីី�ដោះ�ះ�ស្រា�ាយ ហើ�ើយធ្វើ�ើ�កាារអនុុវត្តត។ 
ដើ�ើម្បីី�អាាចសំំគាាល់់ដឹឹងអំំពីីស្ត្រេ��េស កាារយល់់ដឹឹងពីីប្រ�តិិកម្មមលើ�ើស្រ្តេ��េសចំំពោះ�ះ�កត្តាា�បង្កកស្ត្រេ��េសនិិមួួយៗ និិងអំំពីីសុុខភាាពផ្លូូ�វចិិត្តត ហើ�ើ

យអាាចយល់់ដឹឹងពីីស្ថាា�នភាាពនៃ�ស្ត្រេ��េសនិិងសុុខភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតរបស់់ខ្លួួ�នបាានត្រឹ�ឹមត្រូ�ូវ។ កាារដែ�លកម្មមករនិិយោ�ោជិិតសំំគាាល់់ដឹឹងពីីស្ត្្�

រេេស ធ្វើ�ើ�កាារទប់់ទល់់ ធ្វើ�ើ�កាារពិិគ្រោះ��ះ�សុុខភាាពដោ�ោយខ្លួួ�នឯង រួួមទាំំ�ងកាារកាារពាារទប់់ស្កាា�ត់់ផងហៅ�ៅថាាកាារថែ�ទាំំ�ដោ�ោយខ្លួួ�នឯង(Self
care)។

មូូលដ្ឋាា�នសំំខាាន់់គឺឺកម្មមករនិិយោ�ោជិិតម្នាា�ក់់ៗយល់់ពីីផ្ននត់់គំំនិិត“សុុខភាាពខ្លួួ�នឯងគឺឺកាារពាារដោ�ោយខ្លួួ�នឯង” មាានចំំណេះ�ះដឹឹងនិិងបច្ចេ�េ

កទេ�សក្នុុ�ងកាារដោះ�ះ�ស្រា�ាយបញ្ហាា�ស្ត្រេ��េស ហើ�ើយអនុុវត្តតយ៉ាា�ងសកម្មមនៅ�ៅក្នុុ�ងជីីវភាាពប្រ�ចាំំ�ថ្ងៃ�ៃ។ ហេ�តុុដូូច្នេះ�ះ�ហើ�ើយ ជាាកាារសំំខាាន់់

ណាាស់់ដែ�លអាាជីីវកម្មមផ្ដដល់់កាារអប់់រំំបណ្ដុះះ��បណ្ដាា�ល និិងផ្ដដល់់ព័័ត៌៌មាានជាាដើ�ើមទាាក់់ទងនឹឹងកាារជំំរុុញកាារថែ�ទាំំ�សុុខភាាពផ្លូូ�វចិិត្តត។

កន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�កាារដែ�លមាានមនុុស្សសចាាប់់ពីី50នាាក់់ឡើ�ើង ត្រូ�ូវធ្វើ�ើ�កាារអនុុវត្តតកម្មមវិិធីីត្រួ�ួតពិិនិិត្យយស្ត្រេ��េស(Stress Check) 
(ដាាក់់អោ�ោយអនុុវត្តតនៅ�ៅខែ�12 ឆ្នាំំ��2015)។ គោ�ោលបំំណងសំំខាាន់់នៃ�កម្មមវិិធីីនេះ�ះគឺឺធ្វើ�ើ�អោ�ោយកម្មមករនិិយោ�ោជិិតក្ដាា�ប់់អោ�ោយបាាននូូវ

កម្រិ�តនៃ�ស្ត្រេ��េសរបស់់ខ្លួួ�ន ធ្វើ�ើ�កាារជំំរុុញកាារសំំគាាល់់ដឹឹងពីីស្ត្រេ��េស ហើ�ើយផ្សា�ារភ្ជាា�ប់់ទៅ�ៅនឹឹងកាារធ្វើ�ើ�អោ�ោយបរិិយាាកាាសកន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�កាា

រកាាន់់តែ�ប្រ�សើ�ើរឡើ�ើងងាាយស្រួ�ួលធ្វើ�ើ�កាារ ដើ�ើម្បីី�បង្កាា�រទប់់ស្កាា�ត់់ជាាមុុន(កាារបង្កាា�រទីីមួួយ) កាារបង្កកទៅ�ៅជាាបញ្ហាា�សុុខភាាពផ្លូូ�វចិិត្តត។ 
សូូមប្រើ�ើ�ប្រា�ាស់់អោ�ោយបាានច្រើ�ើ�នសម្រា�ាប់់ Selfcare ទៅ�ៅថ្ងៃ�ៃមុុខ និិងអោ�ោយមាានប្រ�យោ�ោជន៍សម្រា�ាប់់កាារពិិគ្រោះ��ះ�អំំពីីសុុខភាាពដោ�ោ

យខ្លួួ�នឯង ក៏៏ដូូចជាាកាារថែ�ទាំំ�សុុខភាាពផ្លូូ�វចិិត្តត។

សូូមធ្វើ�ើ�កាារសំំគាាល់់ដឹឹងពីីស្ត្រេ��េស �      3
កម្មមវិិធីីត្រួ�ួតពិិនិិត្យយស្ត្រេ��េសដើ�ើម្បីី�អោ�ោយសំំគាាល់់ដឹឹងពីីស្ត្រេ��េស(Stress Check) �      4
អំំពីីផ្នែ�ែកទាំំ�ង3នៃ�ទម្រ�ង់់ស្រា�ាវជ្រា�ាវសាាមញ្ញញលើ�ើស្ត្រេ��េសដោ�ោយសាារវិិជ្ជាា�ជីីវៈ� �      5
រស់់នៅ�ៅជាាមួួយស្ត្រេ��េសអោ�ោយបាានល្អអ �      8
ព្យាា�យាាមរស់់នៅ�ៅអោ�ោយមាានរបបទៀ�ៀងទាាត់់ សំំរាានអោ�ោយបាានគ្រ�ប់់គ្រា�ាន់់ �    10
ត្រួ�ួតពិិនិិត្យយដោ�ោយខ្លួួ�នឯង Self-check មាានវិិធីីដូូច្នេះ�ះ�ដែ�រ �    12
ស្ថាា�ប័័នពិិគ្រោះ��ះ� �    13
តាារាាងអាាសយដ្ឋាា�នទំំនាាក់់ទំំនង �    15

មាាតិិកាា
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ស្ត្រេ��េសកើ�ើតមាានឡើ�ើងដោ�ោយសាារមាានព្រឹ�ឹត្តិិ�កាារណ៍៍ផ្សេ�េងៗជាាកាាតាាលីីករ។ សូូមធ្វើ�ើ�កាារពិិនិិត្យយមើ�ើលថាាតើ�ើនៅ�ៅជុំំ�វិិញអ្ននកមាា
នកត្តាា�បង្កកស្ត្រេ��េសដែ�រឬទេ� ថាាតើ�ើមាានប្រ�តិិកម្មមចំំពោះ�ះ�ស្ត្រេ��េសបាានកើ�ើតឡើ�ើងដោ�ោយមិនដឹឹងខ្លួួ�នដែ�រឬទេ�។

នៅ�ៅពេ�លដែ�លស្ត្រេ��េសកាាន់ត់ែ�ធំំ នៅ�ៅពេ�លមួយួនឹឹងមាានកាារប្រែ�ែប្រួ�ួលផ្លូូ�វកាាយនិងិផ្លូូ�វចិិត្តតដូចូខាាងក្រោ��ោមនៅ�ៅក្នុុ�ងសកម្មមភាាពប្រ�ចំាំ�ថ្ងៃ�ៃ។

អាារម្មមណ៍៍បាាក់់ទឹឹកចិិត្តត កាារធ្លាា�ក់់ចុះះ�នៃ�ទឹឹកចិិត្តតនិិងកាារផ្ដោ�ោ�តអាារម្មម
ណ៍៍ អាារម្មមណ៍៍ខ្ជិិ�ល អាារម្មមណ៍៍មួួម៉ៅ�ៅ�និិងឆាាប់់ខឹឹង អាារម្មមណ៍៍ព្រួ�ួយបាារម្ភភ 
អាារម្មមតឹឹងតែ�ង។ល។ 

កាារមកយឺឺតឬឆាាប់់ចេ�ញញឹឹកញាាប់់ កាារពិិសាាស្រា�ាឬបាារីីកើ�ើនឡើ�ើង 
កាារបរិិភោ�ោគអាាហាារកើ�ើនឡើ�ើងឬថយចុះះ�។ល។
ប្រ�សិិទ្ធិិ�ភាាពកាារងាារធ្លាា�ក់់ចុះះ� គ្រោះ��ះ�ថ្នាា�ក់់នៅ�ៅកន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�កាារ 
កំំហុុសកើ�ើនឡើ�ើង។ល។

សម្ពាា�ធឈាាមខ្ពពស់់ រលាាកក្រ�ពះះឬពោះ�ះ�វៀ�ៀន ទឹឹកនោ�ោមផ្អែ�ែម 
រោ�ោយកឬស្មាា� ញ័័រដើ�ើមទ្រូ�ូង ពិិបាាកដកដង្ហើ�ើ�ម រាាគឬទល់់លាាមក 
ចង់់ក្អួួ�ត ឈឺឺក្បាា�ល ងងឹឹតមុុខ សំំរាានមិិនលក់់ ភ្ញាា�ក់់ញឹឹកញាាប់់ 
គ្មាា�នចំំណង់់អាាហាារ រហិិតរហៃ� ឆាាប់់ហត់់

តើ�ើគ្មាា�នរឿ�ឿងដូចូ្នេះ�ះ�ទេ�ឬ?

ប្រ�តិកិម្មមចំំពោះ�ះ�ស្ត្រេ��េស

សូមូធ្វើ�ើ�កាារសំំគាាល់់ដឹងឹពីសី្ត្រេ��េស

នៅ�ៅកន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�កាារ... នៅ�ៅក្រៅ��ៅកន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�កាារ...

ផ្នែ�ែកផ្លូូ�វចិិត្តត

សូ
មូធ្វើ�

ើ�កា
ារសំំគា


ាល់

ដឹងឹពីស្ត្រេ��េស


ផ្នែ�ែករាាងកាាយ

ផ្នែ�ែកសកម្មមភាាព

ត្រួ�តួពិនិិតិ្យយ

ត្រួ�តួពិនិិតិ្យយ

បញ្ហាា�ទំំនាាក់់ទំំនងជាាមួួយមនុុស្សសដូូចជាា
កាារមិិនចុះះ�សម្រុ�ុងគ្នាា�ជាាមួួយប្រ�ធាានឬថ្នាា�ក់់ក្រោ��ោម 

កាារបំំពាានផ្លូូ�វភេ�ទ កាារបំំពាានដោ�ោយអំំណាាច។ល។

កាារផ្លាា�ស់ប្តូូ�រតួនួាាទីីឬមុខុតំំណែ�ងដោ�ោយ

សាារកាារតំំឡើ�ើងឋាានៈៈ កាារទទួលួបាានកាារវាាយតំំលៃ� 

កាារបូ្ដូ�រកន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�កាារ កាារផ្ទេ�េរកន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�កាារ។ល។ 

កាារលេ�ចឡើ�ើងនូូវទំំនួលខុុសត្រូ�ូវធ្ងងន់

ដោ�ោយសាារគ្រោះ��ះ�ថ្នាា�ក់ឬ់បរាាជ័័យនៅ�ៅក្នុុ�ងកាារងាារ

ព្រឹ�ឹត្តិិ�កាារណ៍៍ផ្ទាា�ល់ខួ្លួ�នដូូចជាាជំំងឺឺឬកាារមិិន

ចុះះ�សម្រុ�ងក្នុុ�ងគ្រួ�សួាារ រឿ�ឿងរ៉ាា�វជាាមួយួអ្ននកដទៃ� 

គ្រោះ��ះ�ថ្នាា�ក់ឬ់គ្រោះ��ះ�មហន្តតរាាយ។ល។

បញ្ហាា�លុយកាាក់ដ់ូចូជាាមាានបំំណុលុឬឥណទាា

នច្រើ�ើ�ន ប្រ�ភពចំំណូលូ។ល។

កាារប្រែ�ែប្រួ�ួលបរិស្ថាា�នរស់់នៅ�ៅឬជីីវភាា

ពដូចូជាាប្ដូូ�រទៅ�ៅរស់់នៅ�ៅម្នាា�ក់ឯ់ង ផ្លាា�ស់ទីីលំំនៅ�ៅ 

សំំលេ�ងរំំខាាន។ល។

ព្រឹ�ឹត្តិិ�កាារណ៍ក៍្រៅ��ៅពីរីបស់ខ់្លួួ�នដូចូជាាគ្រួ�សួាារ 

សាាច់ញ់ាាតិ ិ មិតិ្តតភក្ដិិ�ជាាដើ�ើមបាានបាាត់ប់ង់ជ់ីវីិតិឬមាា

នជំំងឺឬឺប្រ�ព្រឹ�ឹត្តតមិិនល្អអជាាដើ�ើម

កាារប្រែ�ែប្រួ�ួលនៃ�លក្ខខណៈៈនិិង
បរិិមាាណនៃ�កាារងាារ ដោ�ោយសាារកាារ

ធ្វើ�ើ�កាារងាាររយៈៈពេ�លវែែង កាារប្ដូូ�រធនធាានមនុុស្សស 
ដោះ�ះ�ស្រា�ាយបញ្ហាា�ដែ�លបាានកើ�ើតឡើ�ើងជាាដើ�ើម

ស្ត្រេ��េស
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កម្មមវិធីិីត្រួ�តពិនិិតិ្យយស្ត្រេ��េសដើ�ើម្បីី�អោ�ោយសំំគាាល់់ដឹងឹពីសី្ត្រេ��េស(Stress Check) (កន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�កាារដែ�លមាានមនុសុ្សសចាាប់់ពី5ី0នាាក់់ឡើ�ើង)
◎ជាាគោ�ោលកាារណ៍៍ណែ�នាំំ�ទាាក់់ទងនឹឹងវិិធាានកាារដែ�លអាាជីីវកម្មមគួួរដាាក់់ចេ�ញផ្អែ�ែកលើ�ើកាារត្រួ�ួតពិិនិិត្យយដើ�ើម្បីី�ក្ដាា�ប់់អោ�ោយបាាននូូវកម្រិ�ិត
បន្ទុុ�កផ្លូូ�វចិិត្តតតាាមរយៈៈកាារធ្វើ�ើ�កាារសម្ភាា�សន៍៍ណែ�នាំំ� ព្រ�មទាំំ�ងលទ្ធធផលនៃ�កាារសម្ភាា�សន៍៍ណែ�នាំំ�
(ដាាក់់អោ�ោយអនុុវត្តតនៅ�ៅខែ�12 ឆ្នាំំ��2015)
http://www.mhlw.go.jp/file/06-Seisakujouhou-11300000-Roudoukijunkyokuanzeneisei
bu/0000181834.pdf
  តើ�ើអ្ននកបាានធ្វើ�ើ�កាារពិិនិិត្យយ Stress Check ហើ�ើយឬនៅ�ៅ? បាានលទ្ធធផលបែ�បណាា?
កាារប្រ�ឈមមុុខនឹឹងលទ្ធធផលនោះ�ះ�ក៏៏ជាាចំំណុុចសំំខាាន់់នៃ� Selfcare ផងដែ�រ។ ប្រ�សិិនបើ�ើលទ្ធធផលបាានពិិន្ទុុ�ខ្ពពស់់និិងត្រូ�ូវបាានវិិនិិច្ឆ័័�យថាា
ជាាអ្ននកមាានស្ត្រេ��េស ហើ�ើយត្រូ�ូវបាានណែ�នាំំ�អោ�ោយជួួបសម្ភាា�សន៍៍ណែ�នាំំ�ពីីគ្រូ�ូពេ�ទ្យយ សូូមទទួួលកាារជួួបសម្ភាា�សន៍៍។
មិិនត្រូ�ូវធ្វើ�ើ�មិនដឹឹងហើ�ើយទុុកចោ�ោល គួួរតែ�ធ្វើ�ើ�កាារឆ្លើ�ើ�យតបអ្វីី�ម្យ៉ា�ា�ងដូូចជាាពិិគ្រោះ��ះ�សុុខភាាពដោ�ោយខ្លួួ�នឯង 
ឬពិិគ្រោះ��ះ�ជាាមួួយអ្ននកឯកទេ�សជាាដើ�ើម។

ដកស្រ�ង់់ពីី “សៀ�ៀវភៅ�ៅណែ�នាំំ�សម្រា�ាប់់កាារចាាប់់ផ្ដើ�ើ�មកែ�លំំអបរិិយាាកាាសកន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�កាារចាាប់់ពីីពេ�លនេះ�ះតទៅ�ៅ”

សូមូពិនិិតិ្យយមើ�ើលគោ�ោលបំំណងនៃ�កម្មមវិធិី ីStress Check នេះ�ះម្ដដងទៀ�ៀត។
・ប្រើ�ើ�ប្រា�ាស់ទ់ម្រ�ង់ត្រួ�ួតពិនិិត្យយនិិងស្រា�ាវជ្រា�ាវអំំពីសី្ថាា�នភាាពស្ត្រេ��េសរបស់កម្មមករនិិយោ�ោជិតតាាមពេ�លកំំណត់។់
・�លទ្ធធផលនៃ� Stress Check នឹងឹត្រូ�ូវបាានប្រា�ាប់់ទៅ�ៅសាាមីខី្លួួ�នដោ�ោយអ្ននកអនុុវត្តត។ ជំរំុញុកាារសំំគាាល់ដឹ់ឹងពីីស្ថាា�នភាាពនៃ�ស្ត្រេ��េសរប

ស់ខ់្លួួ�នដើ�ើម្បី �ីអោ�ោយបុគុ្គគលកាាត់ប់ន្ថថយហាានិិភ័យ័លើ�ើបញ្ហាា�សុខុភាាពផូ្លូ�វចិិត្តត ដោ�ោយកាារកាាត់ប់ន្ថថយកត្តាា�ផ្សំំ�នៃ�ហាានិិភ័័យផ្ទាា�ល់ត់ែ�ម្ដដង។
・�យកលទ្ធធផលត្រួ�ួតពិនិិត្យយមកបូកូសរុបុនិិងវិភិាាគតាាមក្រុ�ម ហើ�ើយក្ដាា�ប់អ់ោ�ោយបាាននូវស្ថាា�នភាាពនៃ�ស្ត្រេ��េសតាាមកន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�កាារនិិមួួយៗ។ 

ធ្វើ�ើ�កាារវាាយតំលៃ�លើ�ើបរិយិាាកាាសកន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�កាារដោ�ោយយោ�ោងលើ�ើ “ដ្យា�ាក្រា�ាមវិិនិិច័្ឆ័�យស្ត្រេ��េស” ជាាដើ�ើម ហើ�ើយផ្សា�ារភ្ជាា�ប់ទ់ៅ�ៅនឹងកាារកែ�
លំអំបរិយាាកាាសកន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�កាារ។

・�លើ�ើសពីនីេះ�ះទៀ�ៀត ចំពំោះ�ះ�អ្ននកដែ�លមាានរោ�ោគសញ្ញាា�ផូ្លូ�វចិិត្តតនិិងផូ្លូ�វកាាយខ្ពពស់់ អ្ននកដែ�លមាានរោ�ោគសញ្ញាា�ក្នុុ�ងកម្រិ�តកំណត់មួយួប៉ុុ�ន្តែ�ែមូូ
លហេ�តុនុៃ�ស្រ្តេ��េសឬស្ថាា�នភាាពនៃ�កាារគាំំ�ទ្រ�ជុំំ�វិញអាាក្រ�ក់ខំ្លាំ��ង ហើ�ើយត្រូ�ូវបាានវិនិិិច័្ឆ័�យថាាមាានស្រ្តេ��េសខ្ពពស់់ វាាគឺឺជាាសកម្មមភាាពបង្កាា�រទ
ប់ស់្កាា�ត់ជាាមុុននូវបញ្ហាា�សុខុភាាពផូ្លូ�វចិិត្តតរបស់ក់ម្មមករនិិយោ�ោជិតតាាមរយៈៈកាារផ្ដដល់់យោ�ោបល់អ់ោ�ោយទទួលកាារសម្ភាា�សន៍ណ៍ែ�នាំំ�ពីគ្រូ�ូពេ�
ទ្យយ គេ�អាាចទទួលកាារជួបួសម្ភាា�សន៍ណ៍ែ�នាំំ�ពីគី្រូ�ូពេ�ទ្យយឧស្សាា�ហកម្មម(គ្រូ�ូពេ�ទ្យយ) និិងចាាត់់វិិធាានកាារទាាក់់ទងនឹងឹកាារងាារ(កាារកំំណត់ច់ំនំួួ
នម៉ោ�ោ�ងថែ�ម កាារប្ដូូ�រប្រ�ភេ�ទកាារងាារ)ទៅ�ៅតាាមកាារចាំំ�បាាច់។់

លំំដាាប់់លំំដោ�ោយនៃ�កម្មមវិិធីី Stress Check

កាារបង្ហាា�ញទិិសដៅ�ៅដោ�ោយអាាជីីវកម្មម

កាារអនុុវត្តត Stress Check

កាារពិិនិិត្យយនិិងផ្ទៀ�ៀ�ងផ្ទាា�ត់់ស្ថាា�នភាាពអនុុវត្តត Stress Check និិងកាាររកចំំណុុចខ្វះះ�ខាាតដើ�ើ
ម្បីី�ដាាក់់ចូូលក្នុុ�ងផែ�នកាារឆ្នាំំ��បន្ទាា�ប់់

កាារវិិភាាគជាាក្រុ�ុម

សកម្មមភាាពដោ�ោ
យអង្គគភាាព

កាារកែ�លំំអបរិិយាាកាាសកាារងាារ

កាារតាាមដាានដោ�ោយឡែ�ក 
(កាារផ្ដដល់់លទ្ធធផល 
កាារសម្ភាា�សន៍៍ណែ�នាំំ�)

ក្រ�សួួងសុុខាាភិិបាាល កាារងាារ និិងសុុខុុមាាលភាាព៖ ដកស្រ�ង់់ដោ�ោយមាានកំំណែ�មួួយផ្នែ�ែកពីីឯកសាារ៖ វិិធាានកាារចំំពោះ�ះ�សុុខភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតនៅ�ៅកន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�កាារដូូចជាា 
Stress Check ជាាដើ�ើម និិងវិិធាានកាារចំំពោះ�ះ�កាារងាារហួួសកម្រិ�ិត

・គ�ោលបំណង
・រចនាសម្ព័ន្ធអនុវត្ត
・វិធីអនុវត្ត

・កាារគ្រ�ប់់គ្រ�ងព័័ត៌៌មាាន
・កាាររក្សាា�ទុុកលទ្ធធផលនៃ� Stress Check
・វិិធីីទទួួលបាានកាារឯកភាាពលើ�ើកាារផ្ដដល់់លទ្ធធផល ។ល។

កាារស្រា�ាវជ្រា�ាវនិិងសម្រេ�េចដោ�ោយគណៈៈកម្មាា�ធិិកាា
រសុុខាាភិិបាាល

មុ
ុនអនុ




ុវត្ត
ត
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អំពំីផី្នែ�ែកទំាំ�ង3នៃ�ទម្រ�ង់ស់្រា�ាវជ្រា�ាវសាាមញ្ញញលើ�ើស្ត្រេ��េសដោ�ោយសាារវិិជ្ជាា�ជីវៈ�

ប្រ�កាារដែ�លមាានក្នុុ�ង Stress Check អនុុលោ�ោមតាាមច្បា�ាប់់មាាន 57ចំំណុុចដូចខាាងក្រោ��ោម។ ចំំពោះ�ះ�ខ្លឹឹ�មសាារគឺឺអាាជីីវកម្្
មជាាអ្ននកសម្រេ�េចដោ�ោយយោ�ោងតាាមសំំណើ�ើនិិងដំំបូូន្មាា�នរបស់អ្ននកអនុុវត្តត Stress Check ដោ�ោយឆ្លលងកាាត់់កាារស្រា�ាវជ្រា�ាវនិិង
សម្រេ�េចដោ�ោយគណៈៈកម្មាា�ធិកាារសុុខាាភិិបាាល។

“ទម្រ�ង់់ស្រា�ាវជ្រា�ាវសាាមញ្ញញលើ�ើស្ត្រេ��េសដោ�ោយសាារវិិជ្ជាា�ជីីវៈ�” រួួមមាានផ្នែ�ែកទាំំ�ង 3 នៃ�ម៉ូូ�ដែ�លស្ត្រេ��េសដោ�ោយសាារវិិជ្ជាា�ជីីវៈ�។

A “កត្តាា�ស្ត្រេ��េសកាារងាារ”
B “ប្រ�តិិកម្មមស្ត្រេ��េស”
C “កត្តាា�សម្រា�ាល” (កាារគាំំ�ទ្រ�ពីីជុំំ�វិិញ)

នៅ�ៅពេ�លដែ�លប្រ�តិិកម្មមស្ត្រេ��េសដោ�ោយកត្តាា�ស្ត្រេ��េសកាារងាារ បន្តតរយៈៈពេ�លយូូរនឹឹងធ្វើ�ើ�អោ�ោយប៉ះះ�ពាាល់់ដល់់សុុខភាាព។ 
ដូូចមាាននៅ�ៅក្នុុ�ងម៉ូូ�ដែ�លស្ត្រេ��េសដោ�ោយសាារវិិជ្ជាា�ជីីវៈ� NIOSH ប្រ�តិិកម្មមស្ត្រេ��េសមិិនមែ�នត្រឹ�ឹមតែ�កត្តាា�ស្ត្រេ��េសកាារងាារនោះ�ះ�ទេ� គឺឺ

ត្រូ�ូវបាានកែ�ប្រែ�ែដោ�ោយកត្តាា�ផ្សេ�េងក្រៅ��ៅពីីកាារងាារ គឺឺកត្តាា�បុគ្គគល និិងកត្តាា�សម្រា�ាល។ ជាាពិិសេ�សកត្តាា�សម្រា�ាល កាារដែ�លមាានឬគ្មាា�
នអ្ននកជួួយគាំំ�ទ្រ�នៅ�ៅជុំំ�វិិញ គឺឺមាានឥទ្ធិិ�ពលលើ�ើកាារបន្ថថយប្រ�តិិកម្មមស្ត្រេ��េស។

（C）（C）

（A）（A） （B）（B）

ម៉ូូ�ដែ�ល
នៃ�ស្ត្រេ��េសដោ


�

ោយ
សា

ារវិជ្ជា
ា�ជីវៈ�

ម៉ូូ�ដែ�លស្ត្រេ��េសដោ�ោយសាារវិិជ្ជាា�ជីវៈ� NIOSH

បុុគ្គគលិិកលក្ខខណៈៈ គុុណតំំលៃ� 
ផ្ននត់់គំំនិិត ។ល។

សកម្មមភាាពមាានបញ្ហាា� មិិនទៅ�ៅធ្វើ�ើ�កាារ 

កំំហុុស ពិិសាាស្រា�ា ជក់់បាារីី បរិិភោ�ោគជ្រុ�ុល

ប្រ�តិិកម្មមស្ត្រេ��េស ជំំងឺឺ

សកម្មមភាាពដោះ�ះ�ស្រា�ាយសមស្រ�ប

បន្ថថយស្ត្រេ��េសអោ�ោយបាានសុុខភាាពល្អអវិិញ

តួួនាាទីីនៃ�កត្តាា�សម្រា�ាលគឺឺសំំខាាន់់

សកម្មម អាារម្មមណ៍៍មួួម៉ៅ�ៅ� 

អាារម្មមណ៍៍ព្រួ�ួយ 

អាារម្មមណ៍៍បាាក់់ទឹឹកចិិត្តត 

អាារម្មមណ៍៍ហត់់នឿ�ឿយ កាារត្អូូ�ញពីីជំំងឺឺ

អាាកាារៈ�ផ្លូូ�វកាាយនិិងចិិត្តតដោ�ោយប

ញ្ហាា�សុុខភាាពផ្លូូ�វចិិត្តត (រលាាកក្រ�ពះះ 

សម្ពាា�ធឈាាមខ្ពពស់់។ល។)

កត្តាា�ស្ត្រេ��េសកាារងាារ

បរិមាណនិងលក្ខណៈនៃបន្ទុកការងារ

កម្រិតគ្រប់គ្រង

បន្ទុកផ្លូវកាយ

ទំនាក់ទំនងជាមួយមនុស្ស 

បរិយាកាសកន្លែងធ្វើការ

ភាពសមស្របនៃការប្រើប្រាស់ជំនាញ

ការពេញចិត្តនងការងារ

ទំំនាាក់់ទំំនងគ្រួ�ួសាារឬមិិត្តតភក្ដិិ� បំំណុុល 

បញ្ហាា�គ្រួ�ួសាារ កាារចិិញ្ចឹឹ�មកូូនឬថែ�ទាំំ�។ល។

កាារគាំំ�ទ្រ�ពីីប្រ�ធាាន មិិត្តតរួួមកាារងាារ គ្រួ�ួសាារ ឬមិិត្តតភក្ដិិ� 

(កម្រិ�ិតនៃ�កាារពេ�ញចិិត្តតលើ�ើកាារងាារ)

NIOSH ៖ វិិទ្យា�ាស្ថាា�នស្រា�ាវជ្រា�ាវលើ�ើសុុវត្ថិិ�ភាាពនិិងសុុខភាាពវិិជ្ជាា�ជីីវៈ�អាាមេ�រិិច

កត្តាា�បុគ្គគល

កត្តាា�ផ្សេ�េងក្រៅ��ៅពីីកាារងាារ កត្តាា�សម្រា�ាល
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ទម្រ�ង់ស់្រា�ាវជ្រា�ាវសាាមញ្ញញលើ�ើស្ត្រេ��េសដោ�ោយសាារវិិជ្ជាា�ជីវីៈ�

សាាកពិិនិិត្យយមើ�ើលពីីកម្រិ�ិតស្ត្រេ��េសរបស់អ្ននកត្រួ�តួពិនិិតិ្យយ

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

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

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

មិិនអាាចបញ្ចចប់់កាារងាារក្នុុ�ងម៉ោ�ោ�ងបាាន �

ត្រូ�ូវតែ�ខំំប្រឹ�ឹងប្រែ�ែងធ្វើ�ើ�កាារខ្លាំំ��ង �

ត្រូ�ូវកាារអោ�ោយមាានកាារផ្ចចង់់និិងផ្ដោ�ោ�តអាារម្មមណ៍៍ខ្លាំំ��ង �

ជាាកាារងាារលំំបាាកដែ�លតម្រូ�ូវអោ�ោយមាានចំណេះ�ះដឹឹងនិិងបច្ចេ�េកទេ�សខ្ពពស់់ �

ពេ�លធ្វើ�ើ�ដំំណើ�ើរទៅ�ៅធ្វើ�ើ�កាារ ចាំំ�បាាច់់ត្រូ�ូវតែ�គិិតពីកាារងាារ �

ជាាកាារងាារដែ�លត្រូ�ូវប្រើ�ើ�ខ្លួួ�នប្រា�ាណញឹឹកញាាប់់ �

អាាចធ្វើ�ើ�កាារដោ�ោយល្បឿ�ឿ�នរបស់់ខ្លួួ�នបាាន �

អាាចធ្វើ�ើ�កាារសម្រេ�េចលំំដាាប់់លំំដោ�ោយនិិងរបៀ�ៀបធ្វើ�ើ�កាារដោ�ោយខ្លួួ�នឯងបាាន �

អាាចធ្វើ�ើ�អោ�ោយគំំនិិតយោ�ោបល់់របស់់ខ្លួួ�នលេ�ចចេ�ញក្នុុ�ងទិិសដៅ�ៅកាារងាារនៃ�កន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�កាារ �

ប្រើ�ើ�ប្រា�ាស់់ជំំនាាញនិិងចំំណេះ�ះដឹឹងរបស់់ខ្លួួ�នតិចតួួចនៅ�ៅក្នុុ�ងកាារងាារ �

នៅ�ៅផ្នែ�ែករបស់់ខ្ញុំំ��មាានកាារផ្ទុុ�យគំំនិិតគ្នាា� �

ផ្នែ�ែករបស់់ខ្ញុំំ��មិិនត្រូ�ូវជាាមួួយផ្នែ�ែកផ្សេ�េង �

បរិយាាកាាសកន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�កាាររបស់់ខ្ញុំំ��មាានភាាពរាាក់់ទាាក់់ �

បរិស្ថាា�នកន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�កាារ (សំំលេ�ងរំំខាាន ពន្លឺឺ� សំំណើ�ើម ខ្យយល់់ចេ�ញចូូល។ល។) នៃ�ផ្នែ�ែកខំ្ញុំ��គឺឺមិិនល្អអ �

ខ្លឹឹ�មសាារនៃ�កាារងាារត្រូ�ូវនឹឹងខ្លួួ�នខ្ញុំំ�� �

ជាាកាារងាារដែ�លពេ�ញចិិត្តតនឹឹងធ្វើ�ើ� �

មាានសភាាពរស់់រវើើ�ក �

មាានថាាមពលខ្លាំំ��ង �

មាានភាាពស្រ�ស់់ស្រា�ាយ �

មាានកំំហឹឹង �

មាានអាារម្មមណ៍៍ខឹឹងក្នុុ�ងចិិត្តត �

មាានអាារម្មមណ៍៍មួួម៉ៅ�ៅ� �

មាានកាារនឿ�ឿយហត់់ខ្លាំំ��ង �

អស់់កំំលាំំ�ងល្វើ�ើ�យ �

រហិិតរហៃ� �

មាានសភាាពតាានតឹឹងក្នុុ�ងខ្លួួ�ន �

មាានកាារព្រួ�យបាារម្ភភ �

មាានអាារម្មមណ៍៍រសាាប់់រសល់់ �

មាានអាារម្មមណ៍៍បាាក់់ទឹឹកចិិត្តត �

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

ាមញ្ញញលើ�ើស្ត្រេ��េសដោ�ោយសា
ារវិជ្ជាា�ជីវៈ�

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

អំំពីីកម្រិ�ិតនៃ�កាារពេ�ញចិិត្តត

តើ�ើអ្ននកអាាចនិិយាាយជាាមួួយមនុុស្សសខាាង
ក្រោ��ោមបាានងាាយស្រួ�ួលកម្រិ�ិតណាា?

នៅ�ៅពេ�លអ្ននកមាានបញ្ហាា� តើ�ើមនុុស្សសខាាង
ក្រោ��ោមអាាចជួយបាានកម្រិ�ិតណាា?

នៅ�ៅពេ�លពិិគ្រោះ��ះ�រឿ�ឿងផ្ទាា�ល់់ខ្លួួ�ន តើ�ើមនុុ
ស្សសខាាងក្រោ��ោមស្ដាា�ប់់អ្ននកកម្រិ�ិតណាា?

មិិនអាាចផ្ចចង់់អាារម្មមណ៍៍បាាន �

មាានអាារម្មមណ៍៍ស្រ�ពាាប់់ស្រ�ពោ�ោន �

ផ្ដោ�ោ�តអាារម្មមណ៍៍ធ្វើ�ើ�កាារមិិនកើ�ើត �

មាានអាារម្មមណ៍៍សោ�ោកសៅ�ៅ �

មាានអាារម្មមណ៍៍វិិលមុុខ �

ឈឺឺសន្លាា�ក់់ពេ�ញខ្លួួ�ន �

ធ្ងងន់់ក្បា�ាលនិិងឈឺឺក្បា�ាល �

រោ�ោយកញ្ចឹឹ�ងកនិិងស្មាា� �

ឈឺឺក្រ�ពះះ �

ហត់់ភ្នែ�ែក �

ញ័័រដើ�ើមទ្រូ�ូងនិិងពិិបាាកដកដង្ហើ�ើ�ម �

មិិនស្រួ�ួលក្រ�ពះះពោះ�ះ�វៀ�ៀន �

គ្មាា�នចំំណង់អាាហាារ �

ទល់់លាាមកឬរាាគ �

សំំរាានមិិនលក់់ �

ប្រ�ធាាន �

មិិត្តតរួួមកាារងាារ �

សហព័័ទ្ធធ គ្រួ�ួសាារ មិិត្តតភក្ដិិ�។ល។ �

ប្រ�ធាាន �

មិិត្តតរួួមកាារងាារ �

សហព័័ទ្ធធ គ្រួ�ួសាារ មិិត្តតភក្ដិិ�។ល។ �

ប្រ�ធាាន �

មិិត្តតរួួមកាារងាារ �

សហព័័ទ្ធធ គ្រួ�ួសាារ មិិត្តតភក្ដិិ�។ល។ �

ពេ�ញចិិត្តតនឹឹងកាារងាារ �

ពេ�ញចិិត្តតនឹឹងជីីវភាាពគ្រួ�ួសាារ �

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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ចំំណុចុសំំខាាន់ក់្នុុ�ងកាាររស់់នៅ�ៅជាាមួយួស្ត្រេ��េសអោ�ោយបាានល្អអ

រកអោ�ោយឃើ�ើញនូវូវិិធីបីន្ធូូ�រអាារម្មមណ៍៍

កាាររកអោ�ោយឃើ�ើញនូូវវិិធីីបន្ធូូ�រអាារម្មមណ៍៍ដែ�លត្រូ�ូវនឹឹងខ្លួួ�នឯងគឺឺជាាអាាវុុធដ៏ខ្លាំំ��ងក្លាា�សម្រា�ាប់់យើ�ើងទាំំ�ងអស់់គ្នាា�ដែ�លរស់់នៅ�ៅ
ក្នុុ�ងសង្គគមដែ�លពោ�ោរពេ�ញដោ�ោយស្ត្រេ��េស។ វិិធីីបន្ធូូ�រអាារម្មមណ៍៍មាានផ្សេ�េងៗដូូចជាាវិិធីីដកដង្ហើ�ើ�ម វិិធីីហ្វឹឹ�កហាាត់់ខ្លួួ�នឯងជាាដើ�ើម។ 
ក្នុុ�ងនោះ�ះ�កាារហាាត់់លាាតសន្ធឹឹ�ង(Stretching) អាាចធ្វើ�ើ�បាានដោ�ោយងាាយដោ�ោយមិិនត្រូ�ូវកាារបរិិក្ខាា�រឬឧបករណ៍៍ពិិសេ�ស 
និិងមិិនស៊ីី�កន្លែ�ែងនិិងពេ�លវេេលាា។

អ្វីី�ជាាកាារហាាត់់លាាតសន្ធឹឹ�ង Stretching

❶ ទាាញយឺតឺៗកុំំ�អោ�ោយមាានសន្ទុះះ��

❺ ផ្ដោ�ោ�តអាារម្មមណ៍៍ទៅ�ៅកន្លែ�ែងទាាញ

❻ ធ្វើ�ើ�ដោ�ោយទឹកឹមុុខញញឹមឹ

❸ បន្តតទាាញអោ�ោយបាាន 10-30 វិិនាាទីី

❹ កុំំ�ទាាញអោ�ោយដល់ក់ន្លែ�ែងដែ�លមាានកាារឈឺឺចាាប់ ់(កុំំ�បង្ខំំ�)

❷ ធ្វើ�ើ�ដោ�ោយធម្មមជាាតិកិុំំ�បញ្ឈឈប់់ដង្ហើ�ើ�ម

រស់់នៅ�ៅជាាមួួយស្ត្រេ��េសអោ�ោយបាានល្អអ

“ស្ត្រេ��េសគឺឺជាាគ្រឿ��ឿងទេ�សនៃ�ជីីវិិត” គឺឺជាាពាាក្យយរបស់់លោ�ោក Hans Selye ដែ�លបាានដាាក់់ចេ�ញនូូវទ្រឹ�ស្ដីី�អំំពីីស្ត្រេ��េស។ ស្ត្រេ��េ
សមិិនមែ�នសុុទ្ធធតែ�អាាក្រ�ក់ទាំំ�ងអស់់ឡើ�ើយ ស្ត្រេ��េសក្នុុ�ងកំំរិិតមួួយជួួយពង្រឹ�ឹងផ្លូូ�វចិិត្តតបង្កើ�ើ�នប្រ�សិិទ្ធិិ�ភាាពកាារងាារឬកាារសិិក្សា�ា ផ្ដដ
ល់់អោ�ោយនូូវសេ�ចក្ដីី�រំំភើ�ើបឬតាានតឹងដែ�លមាានភាាពសុុខសាាន្តត។

ប៉ុុ�ន្តែ�ែនៅ�ៅពេ�លដែ�លសេ�ចក្ដីី�រំំភើ�ើបឬតាានតឹឹងនោះ�ះ�កើ�ើនលើ�ើសពីីកម្រិ�ិតមួួយ ផូ្លូ�វចិិត្តតនឹឹងលែ�ងសម្រ�បខ្លួួ�នបាាន(បញ្ហាា�ក្នុុ�ងកាារ
សម្រ�បខ្លួួ�ន) ចាាប់់ផ្ដើ�ើ�មផ្ដដល់់ភាាពខូូចខាាតដល់់ចិិត្តតនិិងកាាយ។

ដើ�ើម្បីី�អាាចរស់់នៅ�ៅជាាមួួយស្ត្រេ��េសអោ�ោយបាានល្អអ ចំំណុុចសំំខាាន់់ត្រូ�ូវឆាាប់់សំំគាាល់់ដឹឹងថាាខ្លួួ�នឯងមាានស្ត្រេ��េសលើ�ើសកម្រិ�ិត 
ហើ�ើយអាាចរកឃើ�ើញនូូវវិិធីីដោះ�ះ�ស្រា�ាយដែ�លត្រូ�ូវនឹឹងខ្លួួ�នឯង និិងអនុុវត្តតវាា។

ត្រួ�តួពិនិិតិ្យយ

ចំំណុចុ

Stretching ដែ�លជាាកាារពត់់ទាាញសាាច់់ដុំំ�យឺឺតៗ បន្ធូូ�រភាាពតាានតឹងនៃ�សាាច់់ដុំំ� ធ្វើ�ើ�អោ�ោយឈាាមរត់់ល្អអ មាានប្រ�សិិទ្ធិិ�ភាា
ពធ្វើ�ើ�អោ�ោយចិិត្តតនិិងកាាយមាានភាាពធូូរស្បើ�ើ�យ។ នៅ�ៅពេ�លដែ�លយើ�ើងមាានជំំហរដដែ�លរយៈៈពេ�លយូូរ (ឈរ ឬ អង្គុុ�យ) 
សាាច់់ដុំំ�មាានភាាពតាានតឹឹង។ ម្យ៉ា�ា�ងទៀ�ៀតនៅ�ៅក្នុុ�ងស្ថាា�នភាាពដែ�លមាានស្ត្រេ��េសដោ�ោយសាារកាារងាារច្រើ�ើ�នឬដោ�ោយសាារទំំនាាក់់ទំំន
ងជាាមួួយមនុុស្សសជាាដើ�ើម ក៏៏សាាច់់ដុំំ�មាានភាាពតាានតឹឹងដែ�រ។ 

កាារធ្វើ�ើ� Stretching នៅ�ៅចន្លោះ�ះ��ពេ�លទំំនេ�រនៅ�ៅពេ�លធ្វើ�ើ�កាារជាាដើ�ើម ធ្វើ�ើ�អោ�ោយភាាពតាានតឹឹងនៃ�សាាច់់ដុំំ�បាានធូូរស្រា�ាល អាាច
ធ្វើ�ើ�កាារងាារបន្ទាា�ប់់បាានប្រ�កបដោ�ោយប្រ�សិិទ្ធិិ�ភាាព។

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

ចំណំាាយពេ�លវេេលាាជាាមួួយមមនុសុ្សសជិតិស្និិ�ទ្ធធ មាានចំំណង់ច់ំំណូលូចិតិ្តតដែ�លមិនិពាាក់ព់័ន័្ធធនឹឹងកាារងាារ

រកឱកាាសនៅ�ៅជិតិធម្មមជាាតិអិោ�ោយបាានច្រើ�ើ�ន

ហាាត់ប់្រា�ាណក្នុុ�ងកម្រិ�តិសមស្រ�ប

មិនិពឹឹងផ្អែ�ែកលើ�ើបាារីឬីស្រា�ាដើ�ើម្បីី�បំំបាាត់ស់្ត្រេ��េស

កាារណែ�នំាំ�អោ�ោយសើ�ើច

កាាត់ភ់ាាពតាានតឹឹងចេ�ញ

រកបរិស្ថាា�នដែ�លអាាចមាានអាារម្មមណ៍ធ៍ូរូស្រា�ាល

កាារហាាត់់សាាមញ្ញញ

ពត់់ស្មាា�ឡើ�ើងហើ�ើយឈប់់បន្តិិ�ច 
បញ្ចេ�េញខ្យយល់់ដង្ហើ�ើ�មបណ្ដើ�ើ�រប
ន្ធូូ�រកំំលាំំ�ងហើ�ើយទម្លាា�ក់់ចុះះ�

ធ្វើ�ើ�ម៉ាា�ស្សាា�ដោ�ោយយកម្រា�ាម
៤ក្រៅ��ៅពីីមេ�ដៃ�កាាន់់ក្បា�ាល 
ហើ�ើយយកមេ�ដៃ�ចុុចលើ�ើកញ្ចឹឹ�ងក

កាារនិិយាាយចេ�ញមកនូូវស្ថាា�នភាាពនិិងអាារម្មមណ៍៍ក្នុុ�ងចិិត្តតបច្ចុុ�ប្បបន្ននរបស់់ខ្លួួ�នដូ

ចជាាកាារបាារម្ភភផ្សេ�េងៗ និិងកាារមួួម៉ៅ�ៅ�ក្នុុ�ងចិិត្តត ធ្វើ�ើ�អោ�ោយមាានភាាពស្រ�ឡះះក្នុុ�ងចិិត្តត

ដោ�ោយមិិនដឹងខ្លួួ�ន។ នេះ�ះគឺឺដោ�ោយសាារតាាមរយៈៈកាារនិិយាាយចេ�ញមកជាាពាាក្យយ

សំំដីីនូូវសេ�ចក្ដីី�ព្រួ�ួយបាារម្ភភដែ�លមាាននៅ�ៅក្នុុ�ងខ្លួួ�ន ធ្វើ�ើ�អោ�ោយធូូរស្បើ�ើ�យ។

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

ជួួយស្ដាា�ប់់សំំដីីរបស់់ខ្លួួ�ន ក៏៏ធ្វើ�ើ�អោ�ោយអាារម្មមណ៍៍ធូូរស្រា�ាលដែ�រ។ 

ម្យ៉ា�ា�ងទៀ�ៀតតាាមរយៈៈកាារនិិយាាយចេ�ញមក ធ្វើ�ើ�អោ�ោយចិិត្តតបាានរៀ�ៀបរយ 

អាាចដោះ�ះ�ស្រា�ាយបញ្ហាា�បាានដោ�ោយខ្លួួ�នឯង ហើ�ើយនៅ�ៅពេ�លខ្លះះ�អាាចទទួួលបាា

នដំំបូូន្មាា�នល្អអក៏៏មាាន។

កាារដែ�លមាានចំំណង់់ចំំណូូលចិិត្តតផ្សេ�េងពីីកាារងាារ គឺឺអាាចផ្លាា�ស់់ប្ដូូ�រ

អាារម្មមណ៍៍និិងបំំបាាត់់ស្ត្រេ��េសបាាន។ កាារមាានចំំណង់ចំំណូូលចិិត្តតផ្សេ�េងៗ 
ដូចូជាាកាារធ្វើ�ើ�ម្នាា�ក់ឯង ឬធ្វើ�ើ�ជាាមួយួមិតិ្តតភក្ដិិ�ជាាដើ�ើម បង្កើ�ើ�នភាាពរីករាាយដល់ជ់ីវីិតិ 
ហើ�ើយក៏៏ធ្វើ�ើ�អោ�ោយជីីវភាាពប្រ�ចាំំ�ថ្ងៃ�ៃកាាន់់តែ�មាានភាាពសម្បូូ�របែ�បក្នុុ�ងផូ្លូ�វចិិត្តតផង

ដែ�រ។

កាារឃ្លាា�តឆ្ងាា�យពីីកន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�កាារដែ�លមាានស្ត្រេ��េសច្រើ�ើ�ន 

ហើ�ើយដាាក់់ខ្លួួ�នក្នុុ�ងធម្មមជាាតិិ គឺឺមាានប្រ�យោ�ោជន៍៍ក្នុុ�ងកាារប្ដូូ�រចង្វាា�ក់់នៃ�ជីីវិិត។ 

ម្យ៉ា�ា�ងទៀ�ៀតនៅ�ៅក្នុុ�ងដើ�ើមឈើ�ើក្នុុ�ងព្រៃ�ៃ មាានបញ្ចេ�េញសាារជាាតិិធ្វើ�ើ�អោ�ោយចិិត្តតនិិង

កាាយមាានភាាពស្រ�ស់់ថ្លាា� (Phytoncide) ដែ�លមាានប្រ�សិិទ្ធិិ�ភាាពក្នុុ�ងកាារបំំបាា

ត់់ស្ត្រេ��េស។

កាារហាាត់់ប្រា�ាណក្នុុ�ងកម្រិ�ិតសមស្រ�បមួយ អាាចទទួួលបាាននូូវភាាពពេ�ញចិិត្តត 

អាារម្មមណ៍៍ចំំហ ភាាពស្រ�ស់់ថ្លាា� ដែ�លមាានប្រ�យោ�ោជន៍៍បំំបាាត់់ស្ត្រេ��េសផ្លូូ�វកាាយនិិង

ផ្លូូ�វចិិត្តត។ ពេ�លនិិយាាយដល់់កាារហាាត់់ប្រា�ាណ អ្ននកខ្លះះ�នឹឹកឃើ�ើញអំំពីីកីីឡាាដែ�ល

ផ្ដោ�ោ�តលើ�ើកាារប្រ�កួួតប្រ�ជែ�ងបច្ចេ�េកទេ�សយកឈ្នះះ�ចាាញ់់ ប៉ុុ�ន្តែ�ែតាាមពិិតអ្វីី�ដែ�ល

សំំខាាន់់នោះ�ះ�គឺឺអាារម្មមណ៍៍ ”សប្បា�ាយ” ដើ�ើម្បីី�បំំបាាត់់ស្ត្រេ��េស។ សូូមហាាត់់ប្រា�ាណ

ជាាមួួយអ្វីី�ដែ�លយើ�ើងចូូលចិិត្តត ងាាយធ្វើ�ើ� នៅ�ៅកន្លែ�ែងសប្បា�ាយ។

កាារដែ�លពឹឹងផ្អែ�ែកលើ�ើបាារីីឬស្រា�ាព្រោះ��ះ�តែ�អាារម្មមណ៍៍ចង់គេ�ចចេ�ញពីីស្ថាា�

នភាាពស្ត្រេ��េស នៅ�ៅពេ�លណាាមួួយបរិិមាាណកាាន់់តែ�ច្រើ�ើ�នឡើ�ើង ក្នុុ�ងករណីី

ខ្លះះ�ក្លាា�យជាាញៀ�ៀនដែ�លប៉ះះ�ពាាលដល់់សុុខភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតនិិងផូ្លូ�វកាាយ។ កាារ

ពឹឹងផ្អែ�ែកលើ�ើបាារីីឬស្រា�ាដើ�ើម្បីី�បំំបាាត់់ស្ត្រេ��េសគឺឺត្រូ�ូវតែ�មាានកាារប្រុ�ុងប្រ�យ័័ត្នន។ 

យើ�ើងណែ�នាំំ�វិិធីីបំំបាាត់់ស្ត្រេ��េសផ្សេ�េង។

ថ្មីី�ៗនេះ�ះតើ�ើអ្ននកមាានបាានសើ�ើចមួួយទំំហឹឹងដែ�រឬទេ�? នៅ�ៅពេ�លដែ�លមាាន

ភាាពចង្អៀ�ៀ�តណែ�នក្នុុ�ងចិិត្តត ធ្វើ�ើ�អោ�ោយកាារសើ�ើចថយចុះះ� ក្លាា�យជាាគ្មាា�នទឹឹកមុុខ។ 

កាារសើ�ើចធ្វើ�ើ�អោ�ោយសរសៃ�ប្រ�សាាទមាានតុល្យយភាាព ធ្វើ�ើ�អោ�ោយកោ�ោសិិកាា NK 

(Natural Killer) ដែ�លវាាយលុុកលើ�ើកោ�ោសិិកាាមហាារីីកកើ�ើនឡើ�ើង ដែ�ល

មាានប្រ�យោ�ោជន៍ធ្វើ�ើ�អោ�ោយប្រ�ព័័ន្ធធកាារពាាររាាងកាាយពីជំំងឺឺមាានភាាពប្រ�ក្រ�តី។ 

សូូមព្យា�ាយាាម ”សើ�ើច” អោ�ោយបាានច្រើ�ើ�នក្នុុ�ងជីីវភាាពប្រ�ចាំំ�ថ្ងៃ�ៃ ដើ�ើម្បីី�អោ�ោយមាា

នសុុខភាាពល្អអនិិងសប្បា�ាយចិិត្តត។

ប្រ�សិិនបើ�ើគិិតថាាមាានអាារម្មមណ៍៍ភាាពតាានតឹឹងពេ�ញ1ថ្ងៃ�ៃ 
សូូមទៅ�ៅបន្ទទប់់ទឹឹកហើ�ើយដកដង្ហើ�ើ�មវែែង ពត់់ខ្លួួ�នបន្តិិ�ច សម្រា�ាកបន្តិិ�ចជាាដើ�ើមដើ�ើ

ម្បីី�ផ្លាា�ស់់ប្ដូូ�រអាារម្មមណ៍៍។

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

ងចន្លោះ�ះ��ដែ�លត្រូ�ូវបាានអនុុញ្ញាា�ត។ ម្យ៉ា�ា�ងទៀ�ៀតប្រ�សិិនបើ�ើអាាច នៅ�ៅម៉ោ�ោ�ងសម្រា�ា

កអាាចស្ដាា�ប់់ចម្រៀ��ៀងដែ�លខ្លួួ�នចូូលចិិត្តតជាាដើ�ើម បង្កើ�ើ�តជាាបរិិយាាកាាសផ្ទាា�ល់់ខ្លួួ�ន 

ដើ�ើម្បីី�រៀ�ៀបចំបរិិស្ថាា�នដែ�លខ្លួួ�នអាាចមាានអាារម្មមណ៍៍ធូូរស្រា�ាល។ 

ដកកំំលាំំ�ងពីីកនិិងស្មាា� 
ហើ�ើយបង្វិិ�លកយឺឺតៗ

ក្ដោ�ោ�បដៃ�ទាំំ�ងពីីរជាាប់់គ្នាា�
ហើ�ើយទាាញទៅ�ៅខាាងមុុខ 
ពត់់ខ្ននងធ្វើ�ើ�ដូូចជាាអោ�ោនមើ�ើលផ្សិិ�ត

ទាាញចង្កេះ�ះ� 
បង្វិិ�លខ្លួួ�នទៅ�ៅក្រោ��ោយ 
កាាន់់បង្អែ�ែកខ្ននង

កញ្ចឹឹ�ងក បង្វិិ�លក

ខ្ននង ចង្កេះ�ះ�

កំំណាាត់ខ់្លួួ�នខាាងលើ�ើ

បន្ធូូ�រខ្លួួ�នដោ�ោយថ្ននមៗ

រស់
នៅ�

ៅជា
ាមួួយស្ត្រេ��េសអោ




�
ោយ

បា
ានល្អ

អ

Stretching Stretching

Stretchingម៉ាា�ស្សាា� កាារហាាត់់សាាមញ្ញញ

ក្ដោ�ោ�បដៃ�ជាាមួួយគ្នាា�ទាាញទៅ�ៅលើ�ើបណ្ដើ�ើ�រ 
ពើ�ើងទ្រូ�ងបណ្ដើ�ើ�រ

ចំំណុុចសំំខាាន់់ ចំំណុុចសំំខាាន់់

ចំំណុុចសំំខាាន់់

ចំំណុុចសំំខាាន់់

ចំំណុុចសំំខាាន់់

ចំំណុុចសំំខាាន់់

ចំំណុុចសំំខាាន់់

ចំំណុុចសំំខាាន់់
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ព្យាា�យាាមរស់់នៅ�ៅអោ�ោយមាានរបបទៀ�ៀងទាាត់ ់សំំរាានអោ�ោយបាានគ្រ�ប់គ់្រា�ាន់់

គោ�ោលកាារណ៍៍ណែ�នាំំ�អំំពីីដំំណេ�កដើ�ើម្បីី�ថែ�ទាំំ�សុុខភាាពឆ្នាំំ�� 2014 (កាារិិយាាល័័យសុុខាាភិិបាាលនៃ�ក្រ�សួួងសុុខាាភិិបាាល កាារងាារ 
និិងសុុខុុមាាលភាាព ខែ�3 ឆ្នាំំ��2014)
http://www.mhlw.go.jp/file/06-Seisakujouhou-10900000-Kenkoukyoku/0000047221.pdf

ប្រ�កាារទីី1            　ធ្វើ�ើ�អោ�ោយកាាយនិិងចិិត្តតមាានសុុខភាាពល្អអដោ�ោយដំំណេ�កល្អអ។

ធ្វើ�ើ�អោ�ោយរាាងកាាយមាានសុុខភាាពល្អអដោ�ោយដំំណេ�កល្អអ

ធ្វើ�ើ�អោ�ោយផ្លូូ�វចិិត្តតមាានសុុខភាាពល្អអដោ�ោយដំំណេ�កល្អអ

កាារពាារគ្រោះ��ះ�ថ្នាា�ក់់ដោ�ោយដំំណេ�កល្អអ

ប្រ�កាារទីី2            �    ហាាត់់ប្រា�ាណក្នុុ�ងកម្រិ�ិតសមស្រ�ប ពិិសាាអាាហាារពេ�លព្រឹ�ឹកគ្រ�ប់់គ្រា�ាន់់ 
បែ�ងចែ�កដំំណេ�កនិិងកាារភ្ញាា�ក់់

កាារហាាត់់ប្រា�ាណទៀ�ៀងទាាត់និ់ិងកាារបរិភោ�ោគអាាហាារទៀ�ៀងទាាត់់ធ្វើ�ើ�អោ�ោយដំណំេ�កបាានល្អអ

អាាហាារពេ�លព្រឹ�កឹសំខំាាន់ណ់ាាស់ស់ម្រា�ាប់់ធ្វើ�ើ�អោ�ោយកាាយនិិងចិិត្តតភ្ញាា�ក់ពីដីំណំេ�ក

កាារពិសិាាស្រា�ាជំនំួសួថ្នាំំ��ងងុយុដេ�កមិិនល្អអចំពោះ�ះ�ដំណំេ�ក

ជៀ�ៀសវាាងជក់បាារីឬីស្រូ�បូយកជាាតិិកាាហ្វេ�េអ៊ីី�នមុនចូលសំរំាាន

ប្រ�កាារទីី3　            ដំំណេ�កល្អអអាាចជួួយកាារពាារកុំំ�អោ�ោយកើ�ើតជំំងឺឺរបៀ�ៀបរស់់នៅ�ៅ។

ដំំណេ�កមិិនគ្រ�ប់់ឬគ្មាា�នដំំណេ�ក បង្កើ�ើ�នហាានិិភ័័យជំំងឺឺរបៀ�ៀបរស់់នៅ�ៅ

កាារមិិនដកដង្ហើ�ើ�មពេ�លសំំរាានជាាមូូលហេ�តុុនៃ�ជំំងឺឺរបៀ�ៀបរស់់នៅ�ៅ

ភាាពធាាត់់គឺឺជាាមូូលហេ�តុុនៃ�កាារមិិនដកដង្ហើ�ើ�មពេ�លសំំរាាន

ប្រ�កាារទីី4            　�កាារសម្រា�ាកដោ�ោយដំំណេ�កមាានសាារៈ�សំំខាាន់់ចំំពោះ�ះ�សុុខភាា
ពផ្លូូ�វចិិត្តត។

ក្នុុ�ងករណីីសំំរាានមិិនលក់់ មិិនអាាចទទួួលបាានកាារសម្រា�ាកដោ�ោយដំំណេ�ក មាានករណីីដែ�លមាានវិិបត្តិិ� 

SOS ផូ្លូ�វចិិត្តត

ក្នុុ�ងករណីីដែ�លគ្មាា�នកាារសម្រា�ាកដោ�ោយដំំណេ�ក ហើ�ើយមិិនស្រ�ណុុកពេ�លថ្ងៃ�ៃ អាាចជាាជំំងឺឺបាាក់់ទឹឹកចិិត្តតផង

ប្រ�កាារទីី5         　�   ទទួួលទាានដំំណេ�កអោ�ោយបាានគ្រ�ប់់គ្រា�ាន់់ទៅ�ៅតាាមអាាយុុនិិងរដូូវ ជៀ�ៀសវាាងកុំំ�អោ�ោយមាា
នបញ្ហាា�ងងុុយដេ�កនៅ�ៅពេ�លថ្ងៃ�ៃ។

មនុុស្សសម្នាា�ក់ៗត្រូ�ូវកាាររយៈៈពេ�លនៃ�ដំំណេ�កខុុសៗគ្នាា�

រយៈៈពេ�លនៃ�ដំំណេ�កកាាន់់តែ�ខ្លីី�ទៅ�ៅៗនៅ�ៅពេ�លអាាយុុច្រើ�ើ�ន

ជាាពិិសេ�សមនុុស្សសប្រុ�ុស ពេ�លអាាយុុកាាន់់តែ�ច្រើ�ើ�នកាាន់់តែ�ឆាាប់់ភ្ញាា�ក់់

ទទួលទាានដំណេ�កបែ�បធម្មមជាាតិិអោ�ោយបាានគ្រ�ប់់គ្រា�ាន់់កុំំ�អោ�ោយមាានបញ្ហាា�ងងុុយ

ដេ�កនៅ�ៅពេ�លថ្ងៃ�ៃជាាកាារល្អអ

ប្រ�កាារទីី6            　ដើ�ើម្បីី�ទទួួលបាានដំំណេ�កល្អអ កាាររៀ�ៀបចំំបរិិស្ថាា�នក៏៏សំំខាាន់់ដែ�រ។

វិិធីីបន្ធូូ�រអាារម្មមណ៍៍ដែ�លត្រូ�ូវនឹឹងខ្លួួ�នឯងគឺឺជាាកាាររៀ�ៀបចំំផ្លូូ�វចិិត្តតនិិងកាាយសម្រា�ាប់់ដំំណេ�ក

កាាររៀ�ៀបចំបរិិស្ថាា�នសមស្រ�បសម្រា�ាប់់ដំំណេ�ករបស់់ខ្លួួ�ន

〜12ប្រ�កាារ អំំពីីដំំណេ�ក〜



11

ប្រ�កាារទីី7            　�យុុវវ័័យជៀ�ៀសវាាងក្រោ��ោកនៅ�ៅដល់់យប់់ជ្រៅ��ៅ រក្សាា�ចង្វាា�ក់់នាាឡិិកាាជីីវសាាស្រ្ត�ត។

ចំំពោះ�ះ�កុុមាារត្រូ�ូវអោ�ោយមាានរបបរស់់នៅ�ៅទៀ�ៀងទាាត់់

កាារនៅ�ៅលេ�ងកន្លែ�ែងដេ�កនៅ�ៅថ្ងៃ�ៃសម្រា�ាកនឹឹងជំំរុុញអោ�ោយក្លាា�យទៅ�ៅជាាប្រ�ភេ�ទមនុុស្សសពេ�លយប់់

ពេ�លព្រឹ�ឹកភ្ញាា�ក់់ឡើ�ើងអោ�ោយពន្លឺឺ�ចូូល

កាារនៅ�ៅដល់់យប់់ជ្រៅ��ៅធ្វើ�ើ�អោ�ោយដំំណេ�កមិិនល្អអ

ប្រ�កាារទីី8        　�   ចំំពោះ�ះ�វ័័យធ្វើ�ើ�កាារ រៀ�ៀងរាាល់់ថ្ងៃ�ៃត្រូ�ូវទទួួលទាានដំំណេ�កអោ�ោយបាានគ្រ�ប់់គ្រា�ាន់់ដើ�ើម្បីី�បំំបាា
ត់់កាារនឿ�ឿយហត់់និិងបង្កើ�ើ�នប្រ�សិិទ្ធិិ�ភាាព។

កាារងងុុយដេ�កពេ�លថ្ងៃ�ៃគឺឺជាាសញ្ញាា�បង្ហាា�ញពីីដំំណេ�កមិិនគ្រ�ប់់គ្រា�ាន់់

កង្វះះ�ដំំណេ�កនាំំ�អោ�ោយប្រ�សិិទ្ធិិ�ភាាពកាារងាារធ្លាា�ក់់ចុះះ�

នៅ�ៅពេ�លដែ�លកង្វះះ�ដំំណេ�កបន្តតរយៈៈពេ�លវែែងនឹឹងត្រូ�ូវកាាររយៈៈពេ�លវែែងដើ�ើម្បីី�បាានស្បើ�ើ�យមកវិិញ

សំំរាានថ្ងៃ�ៃបន្តិិ�ចបំបាាត់់ងងុុយជួួយអោ�ោយប្រ�សិិទ្ធិិ�ភាាពកើ�ើនឡើ�ើង

ប្រ�កាារទីី9        　�   មនុុស្សសវ័័យចំំណាាស់់បែ�ងចែ�កពេ�លព្រឹ�ឹកនិិងពេ�លយប់់ ពេ�លថ្ងៃ�ៃហាាត់់ប្រា�ាណអោ�ោយ
បាានសមស្រ�បដើ�ើម្បីី�សំំរាានអោ�ោយលក់់។

កាារចំំណាាយពេ�លវែែងនៅ�ៅកន្លែ�ែងសំំរាានធ្វើ�ើ�អោ�ោយកាារលក់់ស្កកប់់ថយចុះះ�

បង្កើ�ើ�តទំំលាាប់់កុំំ�សំំរាានលើ�ើសម៉ោ�ោ�ងដែ�លត្រូ�ូវនឹឹងអាាយុុខ្លាំំ��ង

កាារហាាត់់ប្រា�ាណក្នុុ�ងកម្រិ�ិតសមស្រ�បជួួយជំំរុុញដំំណេ�ក

ប្រ�កាារទីី10            　�ដល់់ពេ�លងងុុយទើ�ើបចូូលសំំរាាន កុំំ�ពន្យាា�រពេ�លងើ�ើប។

ដល់់ពេ�លងងុុយទើ�ើបចូូលកន្លែ�ែងសំំរាាន កុំំ�គោ�ោរពម៉ោ�ោ�ងចូូលសំំរាានខ្លាំំ��ងពេ�ក

កាារខំំប្រឹ�ឹងសំំរាានធ្វើ�ើ�អោ�ោយក្បា�ាលស្រ�លះះនិិងសំំរាានមិិនលក់់

បើ�ើសំំរាានមិិនលក់់ស្កកប់់ គួួរចូូលសំំរាានយឺឺតនិិងឆាាប់់ភ្ញាា�ក់់វិិញល្អអជាាង

ប្រ�កាារទីី11            　សូូមប្រុ�ុងប្រ�យ័័ត្ននចំំពោះ�ះ�ដំំណេ�កដែ�លខុុសពីីប្រ�ក្រ�តីី។

អកាារៈ�ស្រ�មុុកខ្លាំំ��ងឬកាារមិិនដកដង្ហើ�ើ�មនៅ�ៅពេ�លសំំរាាន ដៃ�ជើ�ើងកន្ត្រា�ា�ក់់ឬនៅ�ៅមិិនស្ងៀ�ៀ�ម ខាំំ�មាាត់់ 

សូូមប្រុ�ុងប្រ�យ័័ត្នន

ក្នុុ�ងករណីីសំំរាានលក់់ហើ�ើយប៉ុុ�ន្តែ�ែនៅ�ៅពេ�លថ្ងៃ�ៃមាានបញ្ហាា�ដោ�ោយកាារងងុុយដេ�កឬងោ�ោក 

សូូមពិិគ្រោះ��ះ�ជាាមួួយអ្ននកឯកទេ�ស

ប្រ�កាារទីី12           �　កុំំ�អោ�ោបក្រ�សោ�ោបកាារឈឺឺចាាប់់ដោ�ោយបញ្ហាា�សំំរាានមិិនលក់់ 
សូូមពិិគ្រោះ��ះ�ជាាមួួយអ្ននកឯកទេ�ស។

កាារពិិគ្រោះ��ះ�ជាាមួួយអ្ននកឯកទេ�សគឺឺជាាជំំហាានដំំបូូង

កាារប្រើ�ើ�ប្រា�ាស់់ថ្នាំំ��ពេ�ទ្យយត្រូ�ូវធ្វើ�ើ�តាាមបញ្ជាា�របស់់អ្ននកឯកទេ�ស

គោ�ោលកាារណ៍ណែ�នាំ�អំពីដំំណេ�កដើ�ើម្បីី�ថែ�ទាំ�សុខភាាពឆ្នាំំ�� 2014
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ត្រួ�ួតពិិនិិត្យយដោ�ោយខ្លួួ�នឯង Self-check មាានវិិធីីដូូច្នេះ�ះ�ដែ�រ

★ត្រ�ចៀ�ៀករបស់់ចិិត្តត    វេេបសាាយសម្រា�ាប់់កាារថែ�ទាំំ�សុុខភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតរបស់់អ្ននកធ្វើ�ើ�កាារ
○កាារត្រួ�ួតពិនិិត្យយស្ត្រេ��េសកន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�កាារដោ�ោយខ្លួួ�នឯង Stress Self-check ក្នុុ�ងរយៈៈពេ�ល5នាាទីី
　 http://kokoro.mhlw.go.jp/check/assets/img/title.png

សំំណួួរងាាយៗដែ�លមាាន 4ដំំណាាក់់កាាល
វាាស់់វែែងកម្រិ�ិតស្ត្រេ��េសនៅ�ៅកន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�កាាររបស់់អ្ននក
ទាំំ�ងអស់់មាាន 57 សំំណួួរ (ត្រូ�ូវកាាររយៈៈពេ�ល 5នាាទីី)
ជាាបឋមសូូមជ្រើ�ើ�សរើើ�សភេ�ទរបស់់អ្ននក

○e-learning “យល់់អំំពីី Selfcare ក្នុុ�ង15នាាទីី” ជាាមួួយនឹឹង “Quiz Selfcare”
　 http://kokoro.mhlw.go.jp/e-learning/selfcare/

មូូលដ្ឋាា�នសំំខាាន់់នៃ� Selfcare គឺឺកម្មមករនិិយោ�ោជិតម្នាា�ក់ៗយល់ពីីផ្ននត់់គំំនិិត “សុុខភាាពខ្លួួ�នឯងគឺឺកាារពាារដោ�ោយខ្លួួ�នឯង” មាា
នចំណេះ�ះដឹឹងនិិងបច្ចេ�េកទេ�សចាំំ�បាាច់់សម្រា�ាប់់ធ្វើ�ើ� ហើ�ើយអាាចអនុុវត្តតយ៉ាា�ងសកម្មមនៅ�ៅក្នុុ�ងជីីវភាាពប្រ�ចាំំ�ថ្ងៃ�ៃ។ 
ជាាជំំហាានដំបូូងយើ�ើងរៀ�ៀនពីចំំណេះ�ះដឹឹងមូូលដ្ឋាា�នដូចជាាកាារសំំគាាល់់ដឹឹងពីីស្ត្រេ��េស កាារដោះ�ះ�ស្រា�ាយ 
និិងកាារពិិគ្រោះ��ះ�សុុខភាាពដោ�ោយខ្លួួ�នឯង។

○ e-learning “យល់់អំំពីីកាារវិិភាាគលើ�ើកាារប្រា�ាស្រ័�័យទាាក់់ទងក្នុុ�ង15នាាទីី”

　 http://kokoro.mhlw.go.jp/e_transaction/
ចំំពោះ�ះ�កន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�កាារជាាដើ�ើម តាាមរយៈៈកាារផ្ដោ�ោ�តទៅ�ៅលើ�ើលំំនាំំ�នៃ�កាារប្រា�ាស្រ័�័យទាាក់់ទង (ទំំនាាក់់ទំំនងជាាមួួយមនុុស្សស) 
ធ្វើ�ើ�អោ�ោយមាានប្រ�យោ�ោជន៍៍ក្នុុ�ងកាារធ្វើ�ើ�អោ�ោយប្រ�សើ�ើរឡើ�ើងនូូវទំំនាាក់់ទំំនងជាាមួួយមនុុស្សស របៀ�ៀបរស់់ដោ�ោយឯករាាជ្យយ 
និិងកាារសម្រេ�េចបំំណង។ យើ�ើងរៀ�ៀនសំំខាាន់់អំំពីីកាារប្រា�ាស្រ័�័យទាាក់់ទងជាាមួួយអ្ននកដទៃ�(Stroke)។

ចាាប់់ផ្ដើ�ើ�មដោ�ោយពាាក្យយស្វាា�គមន៍៍ សូូមផ្ដោ�ោ�តអាារម្មមណ៍៍លើ�ើ”កាារនិិយាាយរក ស្ដាា�ប់់ តភ្ជាា�ប់់”។
យកចិិត្តតទុុកដាាក់់លើ�ើកាារសំំគាាល់់ដឹឹងនៅ�ៅកន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�កាារ សូូមបង្កើ�ើ�តនូូវវប្បបធម៌៌កន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�កាារដែ�លគិិតដល់់ 
និិងជ្រោ��ោមជ្រែ�ែងមិិត្តតរួួមក្រុ�ុម។
កាារបង្កើ�ើ�តបរិិស្ថាា�នកន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�កាារក៏៏មាានប្រ�យោ�ោជន៍៍ដល់់ភាាពស្ថិិ�តស្ថេ�េរនៃ� Selfcare ផងដែ�រ។
សូូមធ្វើ�ើ�កាារប្រា�ាស្រ័�័យទាាក់់ទងគ្នាា�តាាមរយៈៈពាាក្យយពេ�ចន៍៍។
នៅ�ៅកន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�កាារសូូមប្រា�ាប់់គ្នាា�ទៅ�ៅវិិញទៅ�ៅមកនូូវពាាក្យយវិិជ្ជជមាានដូូចជាា ”អរគុុណ” “អរគុុណដែ�លបាានជួួយ” 
“សប្បាា�យចិិត្តតណាាស់់”។ល។

យកចិិត្តតទុុកដាាក់់លើ�ើកាារប្រា�ាស្រ័�័យទាាក់់ទងនៅ�ៅកន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�កាារ!
នៅ�ៅទីីណាា អ្ននកណាាសំំគាាល់់ដឹឹង? តភ្ជាា�ប់់ទៅ�ៅណាា?

・សំំគាាល់់ដឹឹងនៅ�ៅទីីណាា? -កន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�កាារ ផ្ទះះ� កន្លែ�ែងណាាមួួយនៃ�សង្គគម…
・អ្ននកណាាសំំគាាល់់ដឹឹង? មិិត្តតរួួមកាារងាារ ប្រ�ធាាន គ្រួ�ួសាារ បុុគ្គគលិិកថែ�ទាំំ�សុុខភាាពឧស្សាា�ហកម្មម។ល។…

・អ្នកណាតភ្ជាប់ ទ�ៅទីណា ទ�ៅអ្នកណា?

កាារថែ�ទាំំ�ដោ�ោយអ្ននកគ្រ�ប់់គ្រ�ង

កាារសំំគាាល់់ដឹឹងនៅ�ៅកន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�កាារ

មិិត្តតរួួមកាារងាារ ប្រ�ធាានជាាដើ�ើម 
គ្រួ�ួសាារ…

កាារនិិយាាយរកកាារនិិយាាយរក
・ទំំនាាក់់ទំំនងធម្មមតាា 
អាាចនិិយាាយរកបាាននៅ�ៅគ្រ�ប់់ពេ�ល។

・ស្គាា�ល់់ច្បា�ាស់់ពេ�លធម្មមតាា

・ពាាក្យយស្វាា�គមន៍៍

ស្ដាា�ប់់ស្ដាា�ប់់
・ផ្ទៀ�ៀ�ងត្រ�ចៀ�ៀកស្ដាា�ប់់ 3នាាទីី

・ព្យា�ាយាាមស្ដាា�ប់់ពីីអាារម្មមណ៍៍

តភ្ជាា�ប់់តភ្ជាា�ប់់
・គ្រូ�ូពេ�ទ្យយឧស្សាា�ហកម្មម ឬបុុ

គ្គគលិិកថែ�ទាំំ�សុុខភាាពឧស្សាា�ហ

កម្មម។ល។ ឬសហប្រ�តិិបត្តិិ�កាារ

ជាាមួួយធនធាានក្រៅ��ៅកន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�

កាារ/អ្ននកឯកទេ�ស

ស្ថា
ា�ប័នពា

ាក់់ព័័ន្ធធ ឬអ្ននកឯកទេ�ស



13

ស្ថាា�ប័័នពិិគ្រោះ��ះ�
＜សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សាា�ណែ�នាំំ�＞

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

Hokkaido
សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� 

Asahikawa 0166-23-4343
ច័័ន្ទទ-ព្រ�ហស្បបតិ៍៍�　9：00 - 15：30

ខេ�ត្តត Gifu សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Gifu 058-277-4343
អាាទិិត្យយ - ព្រ�ហស្បបតិ៍៍� 19：00 - 22：00

សុុក្រ� សៅ�ៅរ៍៍ អាាទិិត្យយ និិងថ្ងៃ�ៃបុុណ្យយ 24 ម៉ោ�ោ�ង សុុក្រ� - សៅ�ៅរ៍៍  19：00 - 22：00 ថ្ងៃ�ៃបន្ទាា�ប់់

សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Hokkaido 011-231-4343 24ម៉ោ�ោ�ង ខេ�ត្តត Aichi សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Nagoya 052-931-4343 24 ម៉ោ�ោ�ង

ខេ�ត្តត Aomori សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Aomori 0172-33-7830 12：00 - 21：00 ខេ�ត្តត Mie សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Mie 059-221-2525 18：00 - 23：00

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

ខេ�ត្តត Shiga សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Shiga 077-553-7387 សុុក្រ� - អាាទិិត្យយ  10：00 - 22：00
សៅ�ៅរ៍៍ អាាទិិត្យយ ថ្ងៃ�ៃបុុណ្យយ　12:00 - 17:00

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

ច័័ន្ទទ-សៅ�ៅរ៍៍　12：00 - 21：00 ខេ�ត្តត Kyoto សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Kyoto 075-864-4343 24 ម៉ោ�ោ�ង

អាាទិិត្យយ　12：00 - 18：00 ខេ�ត្តត Nara សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Nara 0742-35-1000 24 ម៉ោ�ោ�ង

ខេ�ត្តត Miyagi សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Sendai 022-718-4343 24ម៉ោ�ោ�ង ខេ�ត្តត Osaka សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Kansai 06-6309-1121 24 ម៉ោ�ោ�ង

ខេ�ត្តត 
Yamagata

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

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

ថ្ងៃ�ៃធ្វើ�ើ�កាារ 8：30 - 20：30

ខេ�ត្តត 
Fukushima

សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ�

Fukushima 024-536-4343
10：00 - 22：00 ថ្ងៃ�ៃអាាទិិត្យយ និិងថ្ងៃ�ៃបុុណ្យយ 8：30 - 16：00
ថ្ងៃ�ៃសៅ�ៅរ៍៍សប្ដាា�ហ៍៍ទីី3  24 ម៉ោ�ោ�ង ថ្ងៃ�ៃសៅ�ៅរ៍៍ និិងថ្ងៃ�ៃសុុក្រ�សប្ដាា�ហ៍៍ទីី2 និិងទីី4

ខេ�ត្តត Niigata សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Niigata 025-288-4343 24 ម៉ោ�ោ�ង 8：30 - 8：30 ថ្ងៃ�ៃបន្ទាា�ប់់

ខេ�ត្តត 
Nagano

សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Nagano 026-223-4343 11：00 - 22：00 ថ្ងៃ�ៃសៅ�ៅរ៍៍ និិងថ្ងៃ�ៃសុុក្រ�សប្ដាា�ហ៍៍ទីី2 និិងទីី4 ជាាថ្ងៃ�ៃបុុណ្យយ

សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� 
Matsumoto 0263-29-1414 11：00 - 22：00 8：30 - 16：00

ខេ�ត្តត Gunma សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Gunma 027-221-0783
9：00 - 24：00 20：30 - 8：30 ថ្ងៃ�ៃបន្ទាា�ប់់

ថ្ងៃ�ៃសុុក្រ�សប្ដាា�ហ៍៍ទីី2 និិងទីី4  24 ម៉ោ�ោ�ង សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Harima 079-222-4343 14：00 - 1：00

ខេ�ត្តត Tochigi
សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Tochigi 028-643-7830 24 ម៉ោ�ោ�ង ខេ�ត្តត Wakayama សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Wakayama 073-424-5000 10：00 - 22：00
សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Ashikaga 0284-44-0783 15：00 - 21：00 ខេ�ត្តត Tottori សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Tottori 0857-21-4343 12：00 - 21：00

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

ខេ�ត្តត Shimane សេ� វាា ទូូ រ ស័័ ព្ទទ ប្រឹ�ឹ ក្សា�ា ណែ� នាំំ� 
Shimane 0852-26-7575

ច័័ន្ទទ - សុុក្រ�   9：00 - 22：00
សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Ibaraki និិង Mito 029-350-1000  សៅ�ៅរ៍៍  9：00 - 22：00 (ទទួួលបន្តត)

ខេ�ត្តត Saitama សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Saitama 048-645-4343 24 ម៉ោ�ោ�ង ខេ�ត្តត Okayama សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Okayama 086-245-4343 24 ម៉ោ�ោ�ង

ខេ�ត្តត Chiba សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Chiba 043-227-3900 24 ម៉ោ�ោ�ង ខេ�ត្តត Hiroshima សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Hiroshima 082-221-4343 24 ម៉ោ�ោ�ង

ក្រុ�ុង Tokyo

សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Tokyo 03-3264-4343 24 ម៉ោ�ោ�ង ខេ�ត្តត Yamaguchi សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Yamaguchi 0836-22-4343 16：30〜22：30

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

10：00〜21：00
ខេ�ត្តត Kagawa សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Kagawa 087-833-7830

24 ម៉ោ�ោ�ង

ថ្ងៃ�ៃសុុក្រ�សប្ដាា�ហ៍៍ទីី3   ចាាប់់ពីីម៉ោ�ោ�ង 10 FAX：087-861-4343
រហូូតដល់់ថ្ងៃ�ៃអាាទិិត្យយ ម៉ោ�ោ�ង 21

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

ង់់គ្លេ�េស Tokyo 03-5774-0992 9：00 - 23：00　តែ�ជាាភាាសាាអង់គ់្លេ�េស 

ខេ�ត្តត 
Kanagawa

សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Kawasaki 044-733-4343 24 ម៉ោ�ោ�ង ខេ�ត្តត Kochi សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Kochi 088-824-6300 9：00 - 21：00

សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� 
Yokohama

045-335-4343
(ភាាសាាជប៉ុុ�ន) ភាាសាាជប៉ុុ�ន៖ 24 ម៉ោ�ោ�ង

ខេ�ត្តត Fukuoka
សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Kitakyushu 093-653-4343 24 ម៉ោ�ោ�ង

045-336-2477
(ភាាសាាអេ�ស្ប៉ាា��ញ) ភាាសាាអេ�ស្ប៉ាា��ញ និិងភាាសាាព័័រទុុយហ្កាា�ល់់ សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Fukuoka 092-741-4343 24 ម៉ោ�ោ�ង

045-336-2488
(ភាាសាាព័័រទុុយហ្កាា�ល់់)

ពុុធ   10：00 - 21：00 ខេ�ត្តត Saga សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Saga 0952-34-4343 24 ម៉ោ�ោ�ង

សុុក្រ�  19：00 - 21：00
ខេ�ត្តត Nagasaki សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Nagasaki 095-842-4343

9：00 - 22：00
សៅ�ៅរ៍៍  12：00 - 21：00 ថ្ងៃ�ៃសៅ�ៅរ៍៍សប្ដាា�ហ៍៍ទីី1 និិងទីី3   24 ម៉ោ�ោ�ង

ខេ�ត្តត 
Yamanashi

សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� 
Yamanashi 055-221-4343 អង្គាា�រ - សៅ�ៅរ៍៍  16：00 - 22：00 ខេ�ត្តត Kumamoto សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Kumamoto 096-353-4343 24 ម៉ោ�ោ�ង

ខេ�ត្តត 
Shizuoka

សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� 
Shizuoka 054-272-4343 12：00〜21：00 ខេ�ត្តត Oita សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Oita 097-536-4343 24 ម៉ោ�ោ�ង

សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� 
Hamamatsu 053-473-6222

អាាទិិត្យយ - អង្គាា�រ និិងថ្ងៃ�ៃបុុណ្យយ  10：00 - 22：00 ខេ�ត្តត 
Kagoshima សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Kagoshima 099-250-7000 24 ម៉ោ�ោ�ង

ពុុធ - សៅ�ៅរ៍៍  10：00 - 24：00 ខេ�ត្តត 
Okinawa សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Okinawa 098-888-4343 10：00 - 23：00

ថ្ងៃ�ៃសៅ�ៅរ៍៍សប្ដាា�ហ៍៍ទីី2 និិងទីី4   24 ម៉ោ�ោ�ង

ភាាសាាព័័រទុុយហ្កាា�ល់់៖ ថ្ងៃ�ៃសុុក្រ�រាាល់់សប្ដាា�ហ៍៍

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលទទួួលទូូរស័័ព្ទទណែ�នាំំ�

សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Hokkaido សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Aomori សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Nagano

សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Tochigi សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Chiba សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Shizuoka

សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Hamamatsu សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Gifu សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Nagoya

សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Mie សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Nara សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Shimane

សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Kagawa សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Kochi សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ� Kagoshima

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

លេ�ខទូូរស័័ព្ទទណែ�នាំំ�

0120-783-556 ថ្ងៃ�ៃទីី10 រៀ�ៀងរាាល់ខ់ែ�ចាាប់ព់ីមី៉ោ�ោ�ង8ព្រឹ�ក រហូូតដល់ម៉ោ�ោ�ង8ព្រឹ�កនៃ�ថ្ងៃ�ៃបន្ទាា�ប់

សេ�វាាទូរូស័ព័្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ�ទទួលពិគិ្រោះ��ះ�តាាមទូរូស័ព័្ទទដោ�ោយឥតគិតិថ្លៃ�ៃ(មិិនគិតថ្លៃ�ៃ) នៅ�ៅថ្ងៃ�ៃទី1ី0 រៀ�ៀងរាាល់ខ់ែ�។

※ថ្ងៃ�ៃទីី10 រៀ�ៀងរាាល់់ខែ�ទូូរស័័ព្ទទឥតគិិតថ្លៃ�ៃ

ស្ថា
ា�ប័នពិគ្រោះ��ះ

�
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＜មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តត＞
ឈ្មោះ�ះ��មជ្ឈឈមណ្ឌឌល លេ�ខទូូរស័័ព្ទទ ឈ្មោះ�ះ��មជ្ឈឈមណ្ឌឌល លេ�ខទូូរស័័ព្ទទ

ខេ�ត្ត


ត 
H

okkaido

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Hokkaido 011-864-7121

K
inki

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Shiga 077-567-5010

សុុខភាាពផ្លូូ�វចិិត្តត (មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពផ្លូូ�វចិិត្តត Sapporo) 011-622-0556 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលរួួមសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Kyoto 075-641-1810

Tohoku

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Aomori 017-787-3951 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលលើ�ើកកំំពស់់សុុខភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតស្រុ�ុក Kyoto 075-314-0355

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Iwate 019-629-9617 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលរួួមសុុខភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Osaka 06-6691-2811

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Miyagi 0229-23-0302
មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតស្រុ�ុក Osaka (កាារពិិគ្រោះ��ះ�សម្រា�ាប់់

គ្រួ�ួសាារដែ�លមាានអ្ននកធ្វើ�ើ�អត្តតឃាាត) 06-6922-8520
មជ្ឈឈមណ្ឌឌលរួួមសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផូ្លូ�វចិិត្តតស្រុ�ុក 
Sendai (Haato poto Sendai) 022-265-2191

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតស្រុ�ុក Osaka (ទូូរស័័ព្ទទពិិគ្រោះ��ះ�ទាាក

ទងនឹឹងភាាពតាានតឹងផ្លូូ�វចិិត្តត) 06-6923-0936

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Akita 018-831-3946 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតស្រុ�ុក Sakai 072-245-9192

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Yamagata 023-624-1217 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Hyogo 078-252-4980

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Fukushima 024-535-3556 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតស្រុ�ុក Kobe 078-371-1900

K
anto/K

oshinetsu

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Ibaraki 029-243-2870 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Nara 0744-47-2251

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Tochigi 028-673-8785 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Wakayama 073-435-5194

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Gunma 027-263-1166

C
hugoku/Shikoku

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Tottori 0857-21-3031

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Saitama 048-723-3333 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលពិិគ្រោះ��ះ�ផ្លូូ�វចិិត្តតនិិងកាាយខេ�ត្តត Shimane 0852-32-5905

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Saitama 048-762-8548 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Okayama 086-201-0850

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Chiba 043-263-3891 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតស្រុ�ុក Okayama 086-803-1273

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតស្រុ�ុក Chiba 043-204-1582 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលរួួមសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Hiroshima 082-884-1051

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលរួួមសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតក្រុ�ុងTokyo Chubu 03-3302-7575 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតស្រុ�ុក Hiroshima 082-245-7746

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលរួួមសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផូ្លូ�វចិិត្តតក្រុ�ុងTokyo Tama 042-376-1111 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Yamaguchi 083-902-2672

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតក្រុ�ុងTokyo 03-3844-2212 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Tokushima 088-625-0610

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Kanagawa 045-821-8822 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Kagawa 087-804-5565

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតស្រុ�ុក Yokohama 045-671-4455 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតនិិងកាាយខេ�ត្តត Ehime 089-911-3880

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតស្រុ�ុក Kawasaki 044-200-3195 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Kochi 088-821-4966

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតស្រុ�ុក Sagamihara 042-769-9818

K
yushu/O

kinaw
a

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Fukuoka 092-582-7500

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Niigata 025-280-0111 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផូ្លូ�វចិិត្តតស្រុ�ុក Kitakyushu 093-522-8729

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតស្រុ�ុក Niigata 025-232-5551 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតស្រុ�ុក Fukuoka 092-737-8825

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Yamanashi 055-254-8644 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Saga 0952-73-5060

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Nagano 026-227-1810 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលគាំំ�ពាារកុុមាារ ស្ត្រី�ី� ជនពិិកាារ Nagasaki
ផ្នែ�ែកគាំំ�ពាារជនពិិកាារ កាារិិយាាល័័យសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តត 095-844-5132

C
hubu/H

okuriku

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Gifu 058-231-9724 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផូ្លូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Kumamoto 096-386-1255

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Shizuoka 054-286-9245 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតស្រុ�ុក Kumamoto 096-366-1171

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតស្រុ�ុក Shizuoka 054-262-3011 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Oita 097-541-5276

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតស្រុ�ុក Hamamatsu 053-457-2709 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Miyazaki 0985-27-5663

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Aichi 052-962-5377 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផូ្លូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Kagoshima 099-218-4755

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតស្រុ�ុក Nagoya 052-483-2095 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលរួួមសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Okinawa 098-888-1443

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Mie 059-223-5241

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Toyama 076-428-1511

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Ishikawa 076-238-5761

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតខេ�ត្តត Fukui 0776-24-5135
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តាារាាងអាាសយដ្ឋាា�នទំំនាាក់់ទំំនង

យើ�ើងធ្វើ�ើ�កាារណែ�នាំំ�អោ�ោយបង្កើ�ើ�តតាារាាងកត់់ត្រា�ាព័័ត៌៌មាានជាាដើ�ើមទុុក ដើ�ើម្បីី�អោ�ោយអ្ននកទទួួលបន្ទុុ�កអាាជីីវកម្មម ឬកម្មមករនិិយោ�ោជិិ
តជាាបុុគ្គគលអាាចធ្វើ�ើ�កាារពិិគ្រោះ��ះ�ឬទទួួលកាារគាំំ�ពាារទាាក់់ទងនឹឹងសុុខភាាពផ្លូូ�វចិិត្តត អាាចប្រើ�ើ�ប្រា�ាស់់បាានទៅ�ៅតាាមតម្រូ�ូវកាារ។

ព័័ត៌៌មាានអំំពីីស្ថាា�ប័័នឯកទេ�ស និិងស្ថាា�ប័នវេេជ្ជជសាាស្ត្រ�រខាាងក្រៅ��ៅ

◎ស្ថាា�ប័នពិគ្រោះ��ះ�ខាាងក្រៅ��ៅកន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�កាារដែ�លចុះះ�កិិច្ចចសន្យា�ា

ឈ្មោះ�ះ��ស្ថាា�ប័័ន

ឈ្មោះ�ះ��ស្ថាា�ប័័ន

ឈ្មោះ�ះ��ស្ថាា�ប័័ន

ឈ្មោះ�ះ��កន្លែ�ែង

លេ�ខទូូរស័័ព្ទទ

លេ�ខទូូរស័័ព្ទទ

លេ�ខទូូរស័័ព្ទទ

លេ�ខទូូរស័័ព្ទទ

◎ស្ថាា�ប័នវេេជ្ជជសាាស្ត្រ�រ

◎មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុុខភាាពនិិងសុុខុុមាាលភាាពផូ្លូ�វចិិត្តត

◎សេ�វាាទូូរស័័ព្ទទប្រឹ�ឹក្សា�ាណែ�នាំំ�

◎“កាារពិិគ្រោះ��ះ�តាាមទូូរស័័ព្ទទត្រ�ចៀ�ៀករបស់ចិិត្តត” សម្រា�ាប់់អ្ននកធ្វើ�ើ�កាារ

មាានទិិន្ននន័័យវេេជ្ជជសាាស្ត្រ�របង្ហាា�ញពីីទំំនាាក់់ទំំនងរវាាងជំំងឺឺខួួរក្បា�ាលនិិងបេះ�ះដូូងជាាដើ�ើម ជាាមួួយនឹឹងកាារធ្វើ�ើ�កាាររយៈៈពេ�លវែែង។ 
យោ�ោងតាាមច្បា�ាប់់ស្ដីី�ពីីសុុវត្ថិិ�ភាាពនិិងសុុខភាាពកាារងាារ ដើ�ើម្បីី�ទប់់ស្កាា�ត់កាារប៉ះះ�ពាាល់់ដល់់សុុខភាាពដោ�ោយសាារកាារធ្វើ�ើ�កាារហួួសកំំណ

ត់់ ចំំពោះ�ះ�កម្មមករនិិយោ�ោជិតធ្វើ�ើ�កាារថែ�មម៉ោ�ោ�ងនិិងធ្វើ�ើ�កាារថ្ងៃ�ៃសម្រា�ាកសរុុបចាាប់់ពីី 80ម៉ោ�ោ�ងឡើ�ើង ហើ�ើយត្រូ�ូវបាានទទួួលស្គាា�ល់់ថាាមាា

នភាាពនឿ�ឿយហត់់ ត្រូ�ូវទទួួលកាារសម្ភាា�សន៍៍ណែ�នាំំ�ពីីគ្រូ�ូពេ�ទ្យយ ហើ�ើយកាារសម្ភាា�សន៍៍ណែ�នាំំ�នេះ�ះធ្វើ�ើ�ឡើ�ើងដោ�ោយមាានកាារស្នើ�ើ�ពីីកម្មមក

រនិិយោ�ោជិិត។ ចំំណែ�កអាាជីីវកម្មមវិិញ ចំំពោះ�ះ�កម្មមករនិិយោ�ោជិិតធ្វើ�ើ�កាារថែ�មម៉ោ�ោ�ងនិិងធ្វើ�ើ�កាារថ្ងៃ�ៃសម្រា�ាកសរុុបចាាប់់ពីី 80ម៉ោ�ោ�ងឡើ�ើង 
មាានកាាតព្វវកិិច្ចចរាាយកាារណ៍៍ព័័ត៌៌មាានអំំពីីម៉ោ�ោ�ងលើ�ើស។

ចំំពោះ�ះ�កម្មមករនិិយោ�ោជិិតដែ�លធ្វើ�ើ�កិិច្ចចកាារស្រា�ាវជ្រា�ាវឬអភិិវឌ្ឍឍបច្ចេ�េកទេ�សឬផលិិតផលថ្មីី� ក្នុុ�ងករណីីធ្វើ�ើ�កាារថែ�មម៉ោ�ោ�ងនិិងធ្វើ�ើ�កាារ

ថ្ងៃ�ៃសម្រា�ាកសរុុបចាាប់់ពីី 100ម៉ោ�ោ�ងឡើ�ើង អាាជីីវកម្មមមាានកាាតព្វវកិិច្ចចរៀ�ៀបចំំអោ�ោយទទួួលកាារសម្ភាា�សន៍៍ណែ�នាំំ�ពីីគ្រូ�ូពេ�ទ្យយ ដោ�ោយមិិ

នចាំំ�បាាច់់មាានកាារស្នើ�ើ�ពីីសាាមីីខ្លួួ�នឡើ�ើយ។ (មាានកាារពិិន័័យ)
កាារសម្ភាា�សន៍៍ណែ�នាំំ�ដល់់អ្ននកធ្វើ�ើ�កាាររយៈៈពេ�លវែែង និិងអ្ននកដែ�លមាានស្ត្រេ��េសខ្លាំំ��ងគឺឺមាានគោ�ោលបំំណងកាារពាារទប់់ស្កាា�ត់់ជំំងឺឺខួួ

រក្បា�ាល ជំំងឺឺបេះ�ះដូូង និិងបញ្ហាា�សុុខភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតដែ�លបង្កកឡើ�ើងដោ�ោយកាារធ្វើ�ើ�កាារហួួសកម្រិ�ិតឬស្ត្រេ��េស។ នៅ�ៅពេ�លធ្វើ�ើ�កាារសម្ភាា�ស

ន៍៍ណែ�នាំំ�ដោ�ោយគ្រូ�ូពេ�ទ្យយឧស្សាា�ហកម្មមជាាដើ�ើម មិិនត្រឹ�ឹមតែ�ធ្វើ�ើ�កាារណែ�នាំំ�ដល់់កម្មមករនិិយោ�ោជិិតគោ�ោលដៅ�ៅប៉ុ�ណ្ណោះ�ះ��ទេ� វាាជាាកាារ

សំំខាាន់់ដែ�លត្រូ�ូវផ្ដដល់់យោ�ោបល់់តាាមទស្សសនៈៈវិិស័័យវេេជ្ជជសាាស្ត្រ�រ ដើ�ើម្បីី�អោ�ោយអាាជីីវកម្មមអាាចចាាត់់វិិធាានកាារសមស្រ�បក្នុុ�ងកាារងាារ។ 
សូូមប្រើ�ើ�ប្រា�ាស់់អោ�ោយមាានប្រ�យោ�ោជន៍៍ ហើ�ើយជាាមួួយគ្នាា�នឹឹង Selfcare ធ្វើ�ើ�កាារថែ�រក្សា�ានិិងលើ�ើកកំំពស់់សុុខភាាព។

អត្ថថបទ

អំំពីីកម្មមវិិធីីសម្ភាា�សន៍៍ណែ�នាំំ�ដោ�ោយគ្រូ�ូពេ�ទ្យយដល់់កម្មមករនិិយោ�ោជិិតដែ�លធ្វើ�ើ�កាាររយៈៈពេ�លវែែង

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

តា
ារាាងអា

ាសយដ្ឋា



ា�នទំំនា

ាក់ទំំនង



កាារណែ�នាំំ�អំំពីីមជ្ឈឈមណ្ឌឌលគាំំ�ពាារសុុខភាាពឧស្សាា�ហកម្មម (47 ខេ�ត្តតក្រុ�ុងទូូទាំំ�ងប្រ�ទេ�ស)

អង្គគកាារស្វវយ័័តគាំំ�ពាារសុុខភាាពនិិងសុុវត្ថិិ�ភាាពកម្មមករនិិយោ�ោជិិត
ផ្នែ�ែកវេេជ្ជជសាាស្ត្រ�រកម្មមករនិិយោ�ោជិិតនិិងថែ�ទាំំ�សុុខភាាពឧស្សាា�ហកម្មម កាារិិយាាល័័យថែ�ទាំំ�សុុខភាាពឧស្សាា�ហកម្មម 
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
សហកាារត្រួ�ួតពិិនិិត្យយ៖ប្រ�ធាានមជ្ឈឈមណ្ឌឌលគាំំ�ពាារសុុខភាាពឧស្សាា�ហកម្មម Ishikawa
Koyama Yoshiko

2019.3 .63 ,000

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


