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外国人労働者に対する安全衛生教育教材作成事業（建設業）

� តុរួម៖ សុខ� ពផ� �វចិត� 

(1) ចូរ�� �ងយល់ពីជំងឺ�� � េស

�� � េស�ើត�ើង� យ� រ�� ឹត� ិ� រណ៍����ងៗ។ ពិនិត���ើល�ើម��ីដឹង
� �ើ� នប�� �អ� ីមួយ��លបង� � ជំងឺ�� � េស� ជុំវ�ញអ� ក 
ឬអ� កកំពុង �� ើយ តបចំ� ះ �� � េស� យខ� ះ� រយល់ដឹងពី � ��រ ឬ��។

ពិនិត��  �ើអ� កមិន� ន� រស៊ូ�� �ំនឹង�� ��ទប�� �� ំង��ះឬ?

� ក�� �ង� រ� រ... � �� �ក�� �ង� រ� រ...
� រ�ើងតួ� ទី, � រ�ើង� នៈ, 

� រ� ក់� រ� រឲ���� ើ�ើងវ�ញ, �� �ក់កម� ី ។ល។
� រប� �រតួ� ទីឬមុខតំ��ង

ទំ� ស់� មួយ���� �យ� យនិងកូន��, � រ� រយីផ� �វ��ទ, � ររ���ភអំ� ច,។ល។ប�� �ទំ� ក់ទំនងមនុស��
�� �ះ�� �ក់� រ� រឬប� ជ័យ
� រទទួលខុស�� �វ�� ើន

�� �រ��បំ��ញ� រ� រ�� �យពី�� �� រ, 
� រប� �រទី� ំង, សំ��ង, ។ល។

� រ�� �ស់ប� �របរ��� �នរស់��និងជីវ
� ព

ជំងឺឬប�� ��� �� រ, � នប�� �� មួយមនុស��, �� �ះ�� �ក់និងមហន� � យ,។ល។
�� ឹត� ិ� រណ៍�� �ល់ខ� �ន

� ត់បង់ស� ជិក�� �� រ/� ច់� តិ/
មិត� ភក� ិ, ជំងឺ/

បទឧ�� ិដ� បង� �ើង��យអនីតិជន។ល។
�� ឹត� ិ� រណ៍�� �ខ� �ន

បំណ�លធ� ន់ធ� រ, �� �ក់កម� ី, �� �ក់ចំណ�ល�� �ក់ចុះ, ។ល។ប�� �លុយ� ក់

���ងបំ��ញ� រ� រយូរ ឬ� រ�� �ស់ប� �របុគ� លិក 

� រ�ើត�ើងនូវប�� �។ល។

� រ�� ��� �លគុណ� ពនិងបរ�� ណ� រ
� រ 

ចំណ�ចសំ� ន់ស�� �ប់សុវត� ិ� ពនិងសុខ� ព
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[� តុរួម]សុខ� ពផ� �វចិត� 
外国人労働者に対する安全衛生教育教材作成事業（建設業）

� ��ល� នជំងឺ�� � េស, ទិដ� � ពផ� �វចិត�  � ង � យ និង� កប��កិរ�� �� 
� ំ�� �� ន� រ�� ��� �ល ដូច ត� ។

� រ�� �ក់ទឹកចិត� , 
� រ� ក់ទឹកចិត� និង� រផ� 
ង់� រម� ណ៍, � រ�� �ក់�� ើ, 
� រខកចិត� , ��វ� វ, 
� រអន� ះ� រ, 
� រ� ន តឹង
 � រម� ណ៍។ល។

ជំងឺ�ើស� ម, ដំ� �� ពះ/
�ើម� ះ�ៀនតូច, 
ជំងឺ ទឹក � ម�� �ម, 
ចុករួយ�� �និងក, 
ញ័រ�ើម�� �ង, 
ដំណក ដ�� ើម ខ� ី, � ករូស/
ទល់� មក, ច�� �រ, 
ឈឺក�� ល, វ�ល មុខ, 
� រទទួល� នដំ��កមិន� ន, 
��កមិនសូវ លក់/ 
�� �ក់�� ើនដង, 
ធុញនឹង� � រ, ធីង� ង/
� ប់ អស់ ក�� �ំង

ពន�� រ��ល�� ើនដងនងិ� ប់
� ក��ញពី� រ� រ 
ទទួល� ន�� ឿង�� វ�ងនិ
ងជក់� រ��� ើន 
�� សិទ� � ព � រ� រ 
�� �ក់ចុះ 
�� �ះ�� �ក់�ើន�ើង 
និងកំហុស�  
ក� �ងក�� �ង� រ� រ។

ទិដ� � ពចិត� � �� � ទិដ� � ព� ង� យ ទិដ� � ព� កប��កិរ�� 

(2) � រ�� ើយតបចំ� ះ�� � េស

�� � េស
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(3) � ះ�� �យ�� � េស� នល� 

មិន��ន� ល់�� � េស� ំងអស់សុទ� ���� �ះ�� �ក់� ះ�� ប៉ុ�� � �� � េស  
មធ��ម� ចប�� ើន� មពលរបស់អ� ក និងប�� ើន �� សិទ�  � ព � រ� រនិង� រសិក��  
និងផ� ល់នូវក� ីរ��ើបនិង � រ� នតឹង ចិត� ។ � ះ� ���ង� ក� ី �� សិន�ើក� ីរ��ើប 
ឬ� រ� នតឹងចិត� �ើស ពីក�� ិត��ល� ច�� �ំ�� � ន, � ះ� ង� យនិង 
ចិត� នឹងមិន � ច ស�� ប � ន (� រពិ� កនឹងស�� ប) និងប៉ះ� ល់ដល់ចិត�  ន
ិង� ង � យ។ �ើម��ី�� �ំ�� នឹង�� � ែស� ន � សំ� ន់�� �វ��យល់ដឹងពី�� � ែស 
�ើស �� � ណរបស់អ� កឲ��� ន� ប់ និង�ើម��ី�� �ងរក  និង អនុវត� � រ
 �� ប់�� ង�� � េស��ល� ន�� សិទ� � ពរបស់អ� ក។

ចំណ�ច  �� �ងយល់ពីវ�ធីបន� �រ� រម� ណ៍
� រទទួល� នវ�ធីបន� �រ� រម� ណ៍��លស័ក� ិសមនឹងអ� កគឺ� ឧបករណ៍ដ៏� ន� មពលស�� �ប់អ� ក��លរស់
� ក� �ងសង� ម��ល� រ��ញ� យ�� � េស។ � នវ�ធីបន� �រ� រម� ណ៍����ងៗដូច� � រដកដ�� ើម 
និង� រហ� ឹក � ត់ សរ���� � ទ។ � ពិ��ស ក� �ងចំ� មវ�ធីបន� �រ� រម� ណ៍ � រពត់ សន� ឹងដងខ� �ន � ច 
អនុវត� � ន���ង� យ�� ួល� យមិន� ំ� ច់� ន ឧប ករណ៍ ពិ��ស 
និងមិន�� �វ� រ��ល��� និងទី� ំង �� ើន �ើយ។

�ើ� រពត់សន� ឹងដងខ� �ន� អ� ?ី
� រពត់សន� ឹងដងខ� �ន��ល� រព�� �� ច់ដុំយឺតៗ ប�� ើនច�  ចរណ៍ � ម និង� ន�� សិទ� � ពស�� �ប់� រ
បន� �រ� រម� ណ៍ និង  � ង � យ។ �� សិន�ើអ� កស� ិត� ក� �ងជំហរដងខ� �នដ��លៗរយៈ��លយូរ 
(អង� �យឬឈរ) � រ� នតឹង� ច់ដុំនឹង�ើន�ើង។ �ើសពី��ះ�ៀត 
តំណឹង� ច់ដុំ�ើន�ើង� �� �ម�� � េស ដូច� បរ�� ណ� រ� រ�� ើន និងទំ� ក់ទំនងមនុស��។ � រពត់
សន� ឹងដងខ� �ន� ��លស�� �ក� រ� រ� ចបន� �រ� ច់ដុំនិងអនុ�� �តឲ��អ� កបំ��ញ� រ� រ� ន់��� ន�� 
សិទ� � ព។

ចំណ�ចស�� �ប់� រពត់សន� ឹងខ� �ន
1  ពត់សន� ឹងដងខ� �នយឺតៗ��យមិន� ំ� ច់�� ើសកម� 
� ពខ� ង

2 ដកដ�� ើម� មធម� � � ប់រហូត
3 បន� ពត់សន� ឹងរយៈ��លពី 10 �� 30 វ�� ទី
4  � មពត់សន� ឹងខ� �ន��ដល់ចំណ�ច��លអ� ក� ន� រ
ម� ណ៍ � ឈឺ� ប់ (� ម�� ើ�ើសក�� ិត)។

5 �� �ត�ើតំបន់ពត់សន� ឹង
6 �� ើ� ��យ�� ស់�� �យ

ពិនិត�� ចំណ�ច��ល�� �វក�� �ត់�� � េសឲ��� នល� �� �ើរ
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(4) បន� �រ� ង� យ� យស�� �ល� រម� ណ៍

� យសម� ័ន� � ម�� ៗ   � រ�ើកនិង ទ�� �ក់ �� �ចុះ
�ើក�� ��ើង�ើយឈប់បន� ិច។ បន� �រ� ច់ដុំ��យដកដ�� ើម��ញ 
និងទ�� �ក់�� �ចុះ���ង�ឿន។

���ស��   ក
� ប់ �� � ច់ក�� ល��យ�� ើ�� �មបួន � ម�� ើ���� 
�ើយ���ស�� ��យចុច ក� មួយ�� �ម��។

� យសម� ័ន� � ម�� ៗ   � រ� កក
បន� �រកនិង�� � �ើយបត់កសន��ឹមៗ។

� រពត់សន� ឹក  ខ� ង
��ះ����មុខ��យពត់�� 
ប�� �ប់� កក�� ល�� លប់ មកវ�ញ����ល អ� កសំឡឹង�ើលផ� ិត

� រពត់សន� ឹង  ដងខ� �ន� ង�ើ
�ើង�� �ង��មុខ ខណៈ��លសន� ឹង���ើង�ើ

� រពត់  ច�� �ះ
ពត់ច�� �ះ ប�� �ប់មកពត់ដឹងខ� �ន���� �យ ��យ��� ប់ប�� �ក��អី។
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(5) � ��ល� ន�� � េស�ើត�ើង

ចំណ�ច  � ររ�� យ�� � េស

�� សិន�ើអ� ក� ន� រម� ណ៍ខ� ល់�� �យ� ��ល�� � 
ចូរចូល  ក� �ងបន� ប់ទឹក�ើយដកដ�� ើម��ងៗ ប�� �ប់មក 
ស�� �ក� យ�� ើលំ� ត់�� �ណ�� �លៗ�ើម��ី�� ើឲ��� រម� 
ណ៍�� ស់�� �យ។

ចំណ�ច  លំ� ត់�� �ណសមល� ម

� រ�� ើលំ� ត់�� �ណសមល� ម� ចផ� ល់នូវ� រម� ណ៍រ�ក� យ �� ឡះចិត�  
និង�� ស់�� �យ ��ល� ចជួយបន� �រ� រ � ន តឹង 
ចិត� និង� ង� យ។ � ក់ទងនឹង� រ�� ើលំ� ត់�� �ណ 
មនុស��ខ� ះ� នរូប� ព ��� រ�� កួតយកឈ� ះ 
ប៉ុ�� ��ើម��ីបន� �រ�� � េស � � រ សំ� ន់ 
�� �វ� ន� រម� ណ៍ “រ�ក� យ”។ 
រ�ក� យនឹងរបស់��ល�ើងចូលចិត�  
និង�� ើលំ� ត់ �� �ណ � យៗ� ក� �ងបរ��� �នរ�ក� យ។

ចំណ�ច   កុំពឹង�� �ក�ើ� រ�ឬ�� ឿង�� វ�ង�ើម��ី� ត់បន� យ�� � េស

� របំ� ត់�� � េស� យពឹង�� �ក�ើ� រ�និង�� ឿង�� វ�ងនឹង� ំឲ���� � េស�ើន�ើង 
និងក� �ងករណីខ� ះ�ៀត �  នឹង ប�� �លឲ����នសុ�  
និង�� ើឲ��ប៉ះ� ល់ដល់សុខ� ព 
ផ� �វចិត� និងផ� �វ� យរបស់អ� ក។ អ� ក�� �វ���� យ័ត� ចំ
� ះ� រពឹង�� �ក�ើ� រ�និង�� ឿង�� វ�ង�ើម��ី� ត់ប
ន� យ�� � េស។ គួរ�� ើវ�ធីរ�� យ�� � េសដ���ៀត។
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(6) � ន�� សិទ� � ព� មួយនឹង � រ�� ��� ័យ� ក់ទង

ពិនិត��សុខ� ពរបស់អ� ក� ��ល�� ឹក!
�� សិន�ើ� នប�� �អ� ីមួយ� ក� �ងទំ� ក់ទំនងប���រ� ក� �ងអង� � ព 
ឬទំ� ក់ទំនង�� �ក� ក� �ងចំ� ម មិត� រួម� រ� រ ��ល� ច� ំ� រក�� �ះ�� �ក់/មហន� � យ 
និងប�� �ផលិតផល/គុណ� ព។ �ើម��ី� ត់បន� យ�� �ះ�� �ក់/មហន� � យ� ក� �ងក�� �ង� រ� រ 
� ំ� ច់�� �វប� �របរ�� � ស� ក� �ងក�� �ង� រ� រ �ើម��ី�� ើឲ���� ស់�� �យ, �� ុម� រ� រល� , 
និង��ប��ន ចូល រួម សកម� និយម។

ឧ� ហរណ៍ � រ�� ��� ័យ� ក់ទងល� និង� រ� ំ
�� !

1.  ស�� �ង� រ�� �គមន៍�� ���យរ�ក� យ����ល
មកដល់ក�� �ង� រ� រ
�ើអ� កនិ� យ� � ន់អ� ក� ជុំវ�ញអ� ក  
� ��លមកដល់ក�� �ង � រ� រ  
ឬ� ក��ញពីក�� �ង� រ� រ��រឬ��?

2.  ��ចំ�� �ះ����លអ� ក�� ើសុំឲ���� ើកិច� � រ
អ� ីមួយ។ ��ះគឺ� ស�� �មួយ��� រ��រព។
� ��លនិ� យ� � ន់មនុស�� ឬ�� ើសុំឲ���� ើអ� ីមួយ 
ចូរកុំស�� �ង � កប�� កិរ�� មិនសមរម��។

3.  ����ល��ជួយអ� ក 
ចូរញញឹម�ើកទឹកចិត� និងអរគុណ។
�ើអ� កស�� �ងអំណរគុណ� ��ល��ជួយឬ� ំ�� អ� ក��រ
ឬ��?

4.  ����លអ� ក� នប�� � 
ចូរ�� ើឲ����� ណិត� សូរ។
កុំ� ក់� ំង� រម� ណ៍របស់អ� ក � ��លអ� ក� នប�� �?

5.  ��ក� �ងអង� �� ជុំ �ើម��ីប�� ើតទំ� ក់ទំនង 
�� កប��យ � រទុក ចិត�  ចូរព�� � ម�� �ប់អ� ក
ដ����យក� ី��រព។
� ��លសន� � ក� �ងកិច� �� ជុំ ចូរកុំ� ត់សម� ីអ� កដ��រួច
�ើយនិ� យ?

ឧ� ហរណ៍
�� ឹត� ិ� រណ៍��ល�� �រព� ��ក
�� �ង� រ� រ��ល� �� �កមួយ
��� រ�� ��� ័យ� ក់ទង

○  � រជួបជុំអត� ពលកម� ��ក� �ងអង� � ព

○ � រ�� កួតកី� បូលីង

○ � រ�� កួត� ល់

○  � ររត់�� � ំងប�� �ក់ច�� �យ�� �យ 
ក� �ងអង� � ព

○  � ររត់�� � ំងប�� �ក់ច�� �យ�� �យ 
��ក� �ង�� ុម � រ� រ
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(7) � រព�� ករណ៍� និភ័យសុខ� ព

� � ន� រៈសំ� ន់ស�� �ប់បុគ� លិក�� �ក់ៗ��ល�� �វខ� ល់ពីសុខ� ពរបស់
ខ� �ននិងអ� កដ�� និង�ើម��ី � � នូវសុវត� ិ� ពនិងសុខ� ព� ក� �ងក�� �ង� 
រ� រ។ � ��លព�� ករណ៍� និភ័យសុខ� ព, និ� ជិក 
�� �ក់ៗគួរ��ពិនិត�� និង� យ� រណ៍ពីសុខ� ព 
របស់ខ� �ន� ក� �ងកិច�  �� ជុំ� ប់�� ើម� រ� រ។ �� សិន�ើ� ននរ� �� �ក់�ើ
ល� � ក់ដូច� មិន�� ួលខ� �ន ចូរសួរ “សំណ�រ” � ម� ំ� ច់។

ឧ� ហរណ៍ ចំ�ណ�ច� ំង១០ស�� �ប់ពិនិត��
សុខ� ពខ� �នឯង 

1. ឈឺក�� ល
2.  វ�លមុខ, ឈឺក�� លតិចៗ, �� � ំង�� �ក
3.  ស� ឹក�� ពន់/�� � ច់/ឈឺ� ច់ដុំ���ើង, 

ឈឺច�� �ះ
4.  ចុក��ះ, � ក, មួល
5.  ឈឺ�� ពះ, ឆ� ល់��ះ/ច�� �រ
6. �� ុន�� �
7.  � នប�� ���ះដូង, ��ះដូង��ត� ប់/

ជីពចរមិន�ៀង
8. ហូរ� ម
9. ក� ក, ក�� �ស់, �ៀរសំ��រ
10.  � ន� រម� ណ៍អស់ក�� �ំង, ងុយ��ង
����ងៗ  (��គស�� �អត� ��ម័ត)

ឧ� ហរណ៍ � រពិនិត��សុខ� ព�ើ�� �ំចំណ�ច
ចំ��ះមនុស����ជុំវ�ញអ� ក

1. ជំហរដងខ� �ន
(� �ើអ� ក� ន�� �ន� ពនឹងន 
ឬធីង� ង��រឬ��)

2. ចល� 
(សកម� � ពរហ័សរហួន, យឺត���វ)

3. ទឹកមុខ
(ទឹកមុខរសួ� យ, �� ស់�� �យ និងរ�ក� យ, 
�ើមមុខ)

4. �� �ក
(�ើ�� �ក�� ស់�� �? �� ហម�� �ក?)

5. � រសន� � 
(� �ើ� រសន� � រស់រ��ក សំ��ងធ� ន់ៗ 
សំ��ង�� ស់�� �យ)

�ើសពី��ះ�ៀត �� សិន�ើ� ំ� ច់ 
ចូរពិនិត��ក�� �ខ� �ន, ជីពចរ, 
អ�� �ដំណកដ�� ើម។

(មុន ឬ�� �យលំ� ត់�� �ណ��ល�� ឹក)
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(8) Ears of the Heart  វុ�ប��ថ៍សុខ� ពផ� �វចិត�  ស�� �ប់� របំ��ញ� រ� រ 

 �� សួងសុ� ភិ� ល, � រ� រ, និងសុខុ� ល� ព

� ំ�� អ� កបំ��ញ� រ� រនិងអ� ក��ល� ំ�� អ� កបំ��ញ� រ� រ

វុ�ប��ថ៍ប�� �នព័ត៌� ន��លជំ� ញ� ងវ�� 
ន� រសុខ� ពផ� � វចិត� � ក�� �ង� រ� រ

��� ពិ�� �ះ/
ទី�� �ក់� រជំ� ញ

� រសិក�� � មអន� ញ, 
� រអប់រ�/បណ� �ះប�� �ល

ករណីសិក�� /វ���អូ/
កម� វ�ធីសំណ�រច�� ើយ

ពិនិត��សុខ� ពខ� �នឯង (�� � េស/
ក�� ិត��� រមិន�� ួលខ� �ន) � រផ� �ច�� ើមទី� ំង� ជីវកម� /ឧបករ

ណ៍ស�� �ប់��លម� ទីក�� �ង� រ� រ

�� �� រ អ� ក��ល���� �មប�� �ប់

អ� ក� ំ�� 
និ��ជិក និ��ជក

�ើអ� កឬនរ� �� �ក់��ជិតអ� ក� នប�� ���ប��ះ��?
បុគ� លិកមួយចំនួនស�� �
កពី� រ� រ��យ� រ��
� នប�� �ផ� �វចិត� ។

ខ� �ំចង់ពិ�� �ះ� មួយនរ� �� �
ក់អំពីប�� �ផ� �វចិត� របស់ខ� �ំ

ខ� �ំចង់ដឹងពីវ�� នសុខ� ព
ផ� �វចិត� ��ក� �ងក�� �ង� រ
� ររបស់ខ� �ំ។

ស�� �ប់អ� ក��លកំពុងបំ��ញ� រ� រ
� រពិ�� �ះ� មទូរសព� របស់ 
“Ears of the Heart”

ចន� -អ�� �រ  17:00 - 22:00
ពុធ-សុ��  10:00 - 16:00
(�ើក��ង�� �ចុងស�� �ហ៍, រដូវវ�ស��ម� ល�� ីស� ���ស)

ស�� �ប់អ� ក��លកំពុងបំ��ញ� រ� រ
� រពិ�� �ះ� មអ៊���លរបស ់
“Ears of the Heart”

“Ears of the Heart” �� �ងរក

ប�� ើ 24 ���ង, នឹង�� ើយតបក� �ងរយៈ��លមួយស�� �ហ៍
https://kokoro.mhlw.go.jp/mail.soudan/

2020.3


