
ការងារប្រឈមទៅនឹងគ្រោះមហន្តរាយនៅតាម 

ឆ្នេរឈូងសមុទ្រគឺការខិតខំអស់ពីសមត្ថភាព 

ទំាងកំលាំងកាយ និងកំលាំងចិត្ត និងអាចនំាទៅ 

ដល់ការខ្វា យខ្វល់គួរអោយកត់សំគាល់ថែមទ�ៀត 

ផង។ ការងារគ្របគ្រង និងបង្កា រភាពកង្វល់គួរ 

តែត្រូវបានល�ើកឡ�ើងនៅក្នុងប្រភេទបរបិទពីរ:  
ជាប្រភេទអង្គការ និងប្រភេទបគ្គល។ យុទ្ធសាស្រ្តនៃ 

ការងារគ្របគ្រង និងបង្កា រភាពកង្វល់អនុញ្ញា តអោយ 

ទំាងអង្គការ និងកម្មករគិតទុកជាមុនពីកង្វល់  

និងទំហំនៃការប្រឈម ជាជាងមានប្រតិកម្មធម្មតាទៅ 

នឹងវបិត្តិពេលវាក�ើតេឡង។ យុទ្ធសាស្រ្តនៃការផ្តល់ជា 

យោបល់សម្រាបការគ្របគ្រង និងការបង្កា រភាពខ្វា យ 

ខ្វល់ជាលក្ខណះរមួ និងលក្ខណះបគ្គលត្រូវបាន 

អធិប្បាយដូចខាងក្រោម។

ននិ្នា ការខាងអង្គការ សំរាបក់ារគ្របគ់្រង 
នងិបង្កា រភាពខ្វា យខ្វល់

១. ផ្តល់នូវរចនាសម្ព័ន្ធក្នុងការគ្របគ្រង  
និងទំនាក់ទំនង។ 

កត្តា ទំាងនោះរមួមានដូចខាងក្រាម:

•	 ចង្វា ក់នៃការបង្គាប បញ្ជា មានភាពច្បាស់

លាស់ និងរាយការណ៏ពីទំនាក់ទំនង 

•	 អ្នកគ្របគ្រងមានពេលវេលា 

និងអាចទំនាក់ទំនងបាន

•	 ណែនំាពីគ្រោះមហន្តរាយសម្រាបកម្មករ

•	 ផ្លា ស់ប្តូរការធ្វើការមិនអោយល�ើសពី 12 

ម៉ោ ង និងសម្រាក 12 ម៉ោ ង

•	 ពន្យល់ប្រាបដោយសង្ខេបនៅពេលចាប់ផ្តើម

ផ្លា ស់ប្តូរវេន ពេលកម្មករចាប់ធ្វើប្រតិបត្តិការ។ 

ការផ្លា ស់ប្តូរគួរតែចំពេលគ្នា  ដូច្នេះកម្មករដែល 
ប្រឈមមុខនឹងការហ�ៀរប្រេងកំពប់ចេញមក 

ក្រៅ អាចពន្យល់ដោយសងេ្ខបដល់កម្មករ 

ដែលចូលមក

•	 ការផ្គត់ផ្គត់ចំាបាច់ (ឧទាហរណ៏ របំាងការពារ 

ទឹកផឹក ក្រដាស ទម្រង់ បិ៊ច សម្ភា រះអប់រ)ំ 

•	 ឧបករណ៏ប្រើក្នុងការទំនាក់ទំនង 

(ឧទាហរណ៏ លេខទូរស័ព្ទ វទិ្យុទាក់ទង) 

២. កំណត់នូវគោលបំណង 

និងគោលដៅអោយច្បាស់លាស់ 

(ធានាអោយបាននូវសុវត្ថភាពកម្មករ)

៣. កំណត់ពីរគោលដៅ និងយុទ្ធសាស្រ្តក្នុងការងារចុះ 
អន្តរាគមន៏អោយច្បាស់លាស់ ហ�ើយសមស្រប 

ទៅនឹងការងារឆ្លើយតបទៅនឹងការហ�ៀរប្រេង 

(បង្រៀនកម្មករឡ�ើងវញិ)

៤. កំណត់ទួនាទីតាមរយះមុខងារ 

៥. ដឹកនំា និងបណ្តុះប ណ្តា លបុគ្គលិកដោយមានការ 
ពណ៌នាតួនាទីជាលាយលក្ខអក្សរសម្រាបដា

ក់អនុវត្តជាការងារឆ្លើយតបទៅនឹងគ្រោះមហ

ន្តរាយនៃការហ�ៀរប្រេងនីមួយៗ។ នៅពេល

ការដាក់កំណត់ស្ថិតនៅក្រោមយុត្ថា ធិការនៃ

អង្គការ ឬភ្នា ក់ងារ ផេ្សងទ�ៀត (ឧទាហរណ៏ 

អ្នកទទលម៉ៅការពីគ្រោះមមហន្តរាយនៃ

ការហ�ៀរប្រេង ឆ្មា សំមុទ្រ កាកបាទក្រហម 

ភ្នា ក់ងារសុខភាពឥរយិាបទ) ពេលប្រាបកម្មករ

ពីតួនាទីរបស់ភ្នា ក់ងារនីមួយៗ ទាក់ទងមនុស្ស 

និងក្តីសង្ឃឹម។

៦. ជំនួយក្រុមអប់រ ំ

៧. បង្កើតប្រព៏ន្ធមិត្តភ័ក្តជិតស្និតដ�ើម្បីគាទ្រ និងគ្រប 

គ្រងប្រតិកម្មនៃភាពខ្វា យខ្វល់។ ជំរញុអោយមាន 

បរយិាកាសវជិ្ជមានមួយដ�ើម្បីគាទ្រ និងសេចក្តី 

ត្រាប្រណីជាមួយនឹងការកោតសរស�ើរជាញឹក

ញាប់។

ការជួបប្រទះទៅនឹងការឆ្លើយតបនឹងគ្រោះ 

មហន្តរាយនៅតាមឆ្នេរឈងូសមុទ្រ (Gulf  

Coast) និងការខំប្រឹងស្តា រឡ�ើងវញិគឺជាកង្វល់ 

មួយ ដែលមិនអាចជ�ៀសរចួ។ ក្នុងខណៈពេល 
ដែលធ្វើការបោសសំអាតការហ�ៀរប្រេង និងធ្វើ  

អោយប្រស�ើរឡ�ើងវញិនូវសត្វពាហនះដែលខូច 

ខាត នោះវាគឺជាការខិតខំអស់ពីសមត្ថភាព 

និងជារង្វា ន់ផ្ទា ល់ខ្លួន វាក៏អាចជះឥទ្ធិពលទៅដល់

អ្នកប្រឈមមុខក្នុងន័យអន្តរាយ។ រយះពេលយូរ 

ភាពទូលំទូលាយនៃតម្រូវការ និងការទាមទារ 

តួនាទីមហិច្ឆតា និងការប៉ះពាល់ទំាងការខូតខាត 

ដល់បរសិ្ថា ន និងផលប៉ះពាល់ដល់សហគមន៏អាចជះ  

ឥទ្ធិពលមិនល្អ សូម្បីតែអ្នកដែលធ្លា ប់មានវជិ្ជា  

ជីវៈក៏ដោយ។ ជារ�ឿយៗ បទពិសោធន៏នៃក្តីកង្វល់ 

តាមរយះអ្នកប្រឈមមុខត្រូវបានល�ើកឡ�ើង 

និងជាការគិតទុកជាក្រោយ។ ទោះជាយ៉ាងណា 

ក៏ដោយ ជាមួយនឹងការខំប្រឹងប្រែងបន្តិចបន្តួច  
ជំហាននៃការងារត្រូវបានធ្វើឡ�ើងដ�ើម្បីបង្រួមការជះ

ឥទ្ធិពលនៃភាពខ្វល់ខ្វា យនេះអោយនៅតិចបំផុត។
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ការគ្របគ់្រង និងបង្កា រក្តីកង្វលស់ម្រាបអ់្នកគ្របគ់្រង 
និងកម្មករ

ព័ត៌មានខ្លីៗសម្រាប់កម្មករដែលប្រឈមមុខទៅនឹងគ្រោះមហន្តរាយនៃការហ�ៀរប្រេង 



៨. ធ្វើផែនការនៃការគ្របគ្រងក្តីកង្វល់។ ឧទាហរណ៏ អនុវត្តដូចខាងក្រោម: 

•	 ប៉ាន់ស្មា នពីមុខងារកម្មករអោយបានទ�ៀងទាត់ 

•	 	ឆ្លា ស់គ្នា រវាងកម្មករ ដែលមានការងារដែលបណ្តា លអោយមានភាពកង្វល់ ទាប-កណ្តា ល-និងខ្ពស់ 

•	ល� ើកទឹកចិត្តអោយសម្រាក និងមានពេលវេលាចាកចេញការងារប្រឈមទៅនឹងការហ�ៀរប្រេង 

•	 អប់រពីំសញ្ញា  និងរោគសញ្ញា នៃក្តីកង្វល់របស់កម្មករ រមួមានការប្រើថ្នា ញំ�ៀន គ្រឿងស្រវងឹធ្វើជាយុទ្ធសាស្រ្តក្នុងការដោះស្រាយ

•	 ផ្តល់អោយជាលក្ខណះបគ្គល និងសម្ភា សន៏ជាក្រុម

•		 អភិវឌ្ឍន៏ផែនការចាកចេញសំរាប់អោយកម្មករចេញពីកន្លែងប្រតិបតិ្តការ ដូចជាការសម្ភា សន៏ ព័ត៌មាននៃការចូលឡ�ើងវញិ 
ឱកាសក្នុងការរះិគន់ ការទទលស្គា ល់ជាក់លាក់ពីសេវាកម្ម

ននិ្នា កាជាលក្ខណះបគុ្គលក្នុងការគ្របគ់្រង និងបង្កា រក្តីកង្វល់
១. គ្របគ្រងការងារដែលដាក់អោយ

•	 កំណត់កម្រិតអទិភាពសម្រាបការងារប្រឈមទៅនឹងការហ�ៀរប្រេង ជាមួយនឹងផែនការការងារជាក់ស្តែងមួយ

•	 កំុធ្វើអោយបាក់ទឹកចិត្ត ប្រសិនប�ើគោលដៅនៃការឆ្លើយតបនឹងការបោសសំអាតមិនអាចសម្រេចបានភ្លា មៗ 

២. តុល្យភាពក្នុងរប�ៀបរស់នៅ

•	 ធ្វើលំហាត់ប្រាណ និងកំដៅសាច់ដំុប�ើអាចទៅរចួ 
•	 ទទលទានគ្របជីវជាតិ ជ�ៀសវាងអាហារដែលគ្មា នប្រយោជន៍ ជាតិកាហ្វេអី៊ន ជាតិអាកុលឬ បារ ី

•	ទទ លទានដំណេក និងសម្រាកអោយបានគ្របគ្រាន់ ជាពិសេសហាមធ្វើកិច្ចការក្នុងរយះយូរ 

•	 រក្សាការទាក់ទង និងផ្សារភ្ជា ប់គ្នា ជាមួយនឹងការគំាទ្រសង្គមមូលដ្ឋា ន

៣. អនុវត្តបច្ចេកទេសកាត់បន្ថយក្តីកង្វល់

•	 កាត់បន្ថយភាពតានតឹងក្នុងខ្លួនតាមរយះសកម្មភាពដូចជា ការដកដង្ហើមវែងៗ អង្គុយភាវនា ការដ�ើរដ�ើម្បីដាស់ភាពស្ពឹករបស់
 ខួរក្បាល

•	 យកពេលវេលាធ្វើលំហាត់ប្រាណ ការអាន ស្តាប ចំរ�ៀង ជជែកជាមួយគ្រួសារ

•	 និយាយអំពីអារម្មណ៏ និងប្រតិកម្មជាមួយអ្នករមួការងារ ក្នុងអំឡុងពេលសមស្រប

៤. ការដាស់សម្បជញ្ញះដោយខ្លួនឯង

•	 សិក្សាដ�ើម្បីស្វែងយល់ និងយកចិត្តទុកដាក់ពីសញ្ញា ប្រកាសអាសន្ននៃប្រតិកម្មក្តីកង្វល់អោយបានឆាប

•	ទទ លស្គា ល់ថាអ្នកអាចត្រូវការជំនួយដ�ើម្បីប៉ា ន់ប្រមាណពីបញ្ហា ប្រតិកម្មក្តីកង្វល់

•	ស្វែ ងយល់ពីភាពខុសគ្នា រវាងទំនាក់ទំនងនៃការជួយជាលក្ខណៈវជិ្ជា ជីវៈ និងមិត្តភាព 

•	 ពិនិត្យម�ើលការវនិិច្ឆ័យផ្ទា ល់ខ្លួន និងវប្បធម៌

•	 យកចិត្តទុកដាក់ចំពោះ ស្នា មរបួស ឬការហត់ហេវអស់កំលាងំអាចវវិឌ្ឍន៏ទៅមុខ

•	ទទ លស្គា ល់ប្រសិទ្ធភាពនៅពេលឆ្លើយតបផ្ទា ល់ខ្លួនទៅនឹងគ្រោះមហន្តរាយនេះ ឬបាត់បង់ការរបួរមួ

ប្រតកិម្មធម្មតាចំពោះព្រឹត្តការណ៏អាក្រក់មយួ

•	 អ្នករាល់គ្នាដែ លប្រឈមទៅនឹងគ្រោះមហន្តរាយនៅតាមឆ្នេរឈងូសមុទ្រទំាងផ្លូវកាយ និងផ្លូវចិត្ត បានទទលរងផលប៉ះពា
ល់ដោយសារគ្រោះមហន្តរាយ

•	ព្ រួយបារម្ម៏យ៉ាងខ្លា ងំ ទុក្ខកង្វល់ កំហឹងគឺជាប្រតិកម្មធម្មតាទៅនឹងព្រឹត្តិការណ៏ដ៏អស់សង្ឃឹមនេះ

•	 អ្នកហាក់ដូចជាព្យាយាមឆ្លងអោយផុតពីក្តីកង្វល់ និងការហត់ន�ឿយជាមួយការសន្យា និងកាបេ្តជ្ញា ចិត្ត

•	 អ្នកអាចបដិសេធតម្រូវការសម្រាក និងពេលវេលាស្តា រឡ�ើងវញិ 



លេខទូរស័ព្ទទានហ់េតុការណ៏

ខ្សែទូរស័ព្ទជំនួយផ្នែកទទួលរងផលប៉ះពាល់ដោយការហ�ៀរប្រេង 
ទូរស័ព្ទឥតគិតថ្លៃសេវា: ១-៨០០-៩៨៥-៥៩៩០

ខ្សែទូរស័ព្ទទាន់ហេតុការណ៍ជាតិសំរាប់អំព�ើហឹង្សាក្នុងគ្រួសារ
 

ទូរស័ព្ទឥតគិតថ្លៃសេវា : ១-៨០០-៧៩៩-SAFE (៧២៣៣)  
TTY: ១-៨០០-៧៨៧-៣២២៤

លេខទូរស័ព្ទបង្កា រនូវអំព�ើអត្តឃាតជាតិ 
លេខទូរស័ព្ទឥតគិតថ្លៃ: ១-៨០០-២៧៣-TALK (៨២៥៥)	
TTY: ១-៨០០-៧៩៩-៤TTY (៤៨៨៩)	
គេហទំព័រ: http://www.suicidepreventionlifeline.org

អ្នកចង្អុលបង្ហា ញពីកន្លែងព្យាបាល

លេខទូរស័ព្ទជំនួយពិគ្រោះពីការព្យាបាល SAMHSA  
លេខទូរស័ព្ទឥតគិតថ្លៃ: ១-៨០០-៦៦២-HELP (៤៣៥៧)	
TTY: ១-៨០០-៤៨៧-៤TTY (៤៨៨៩)	
គេហទំព័រ: http://www.samhsa.gov/treatment/

ពត័ម៌ានពីការយិាលយ័ប្តូរមូលប្បទានបត័្រ

បណ្តា ញព័ត៌មានសុខភាព SAMHSA  
លេខទូរស័ព្ទឥតគិតថ្លៃ: ១-៨៧៧-៧២៦-៤៧២៧ 	
TTY: ១-៨០០-៤៨៧-៤TTY (៤៨៨៩)	
គេហទំព័រ: http://www.samhsa.gov/shin

ប្រភពពត័ម៌ាននិងប្រយោជន៏

មជ្ឃមណ្ឌ លជំនួយបច្ចេកទេសគ្រោះមហន្តរាយ SAMHSA (DTAC)
លេខទូរស័ព្ទឥតគិតថ្លៃ: ១-៨០០-៣០៨-៣៥១៥
អី៊មែល: DTAC@samhsa.hhs.gov
គេហទំព័រ: http://www.samhsa.gov/dtac
សំរាប់ព័ត៌មានពិគ្រោះ ជាក់លាក់របស់រដ្ឋ សូមមេត្តា ទាក់ទងមក  
SAMHSA DTAC។ 

មជ្ឈមណ្ឌ លបង្កា រ និងគ្របគ្រងជំងឺ
វទិ្យាស្ថា នជាតិនៃសុខភាពនិងសុវត្ថភាពអាជីព 
ទូរស័ព្ទលេខ: ៤០៤-៦៣៩-៣៣១១
លេខទូរស័ព្ទឥតគិតថ្លៃ: ១-៨០០-៣១១-៣៤៣៥
គេហទំព័រ: http://www.cdc.gov/niosh/docs/2002-107/

វទិ្យាស្ថា នគ្រប់គ្រងពេលអាសន្ននៃសហព័ន្ធ  	
គេហទំព័រ: http://www.fema.gov/index.shtm

បណ្តា ញគ្រប់គ្រងកង្វល់ពីស្មា មរបួសកុមារជាត ិ
គេហទំព័រ: http://www.nctsnet.org

ទូរស័ព្ទកន្លែងធ្វើការ  
លេខទូរស័ព្ទឥតគិតថ្លៃ: ១-៨០០-៩៦៧-៥៧៥២
គេហទំព័រ: http://www.workplace.samhsa.gov/

កំណត់ចំណំា: ការរាប់បញ្ចូ លនៃប្រភពព័ត៌មាននៅក្នុងក្រដាសព័ត៌មាន
 មិនបញ្ជា ក់ពីបដ្ឋិលេខដោយមជ្ឈមណ្ឌ លសេវាកម្មសុខភាពខាងផ្លូវចិត្ត  

ការគ្រប់គ្រងសេវាកម្មសុខភាពផ្លូវចិត្ត ការប្រើប្រាស់គ្រឿងស្រវងឹ 
ឬនាយកដ្ឋា នសុខភាព និងសេវាកម្មធនធានមនុស្ស នៃសហរដ្ឋអាមេរកិ។

SMA10-4606Cambodia	
Revised (បានកែសម្រួល) 10/4/2010 - Cambodian 

សញ្ញា ដែលអ្នកអាចត្រូវការជនំយួក្នុងការគ្របគ់្រងក្តីកង្វល់

•	 វង្វេងស្មា រតី ឬច្របកច្របល់ និងពិបាកគិតក្នុងការទំនាក់ទំនង

•	 លំបាកក្នុងការចងចំាពីការណែនំា

•	 លំបាកក្នុងការរក្សាលំនឹង

•	 ងាយនឹងខកចិត្ត និងក�ើនឡ�ើងនូវការឈ ល្ ោះប្រកែកដែលមិនមានលក្
ខណះសំគាល់ណាមួយ

•	 អសមត្ថភាពក្នុងការចូលរមួដោះស្រាយបញ្ហា  សម្រេចចិត្តចិត្ត 

•	 ប្រឈមមុខនឹងគ្រោះថ្នា ក់ដែលមិនចំាបាច់

•	 ដំណ�ើ រញ័រ ឈកឺ្បាល ចង់ក្អួត

•	 រងូភ្នែក និងខ្សោយសោតវញិ្ញា ណ

•	រោ គសញ្ញា គ្រុនរងារ ផ្តា សាយ 

•	 កាត់បន្ថយការយកចិត្តទុកដាក់ និងមានការពិបាកក្នុងការប្រមូលអារម្មណ៏

•	 ការបាត់បង់វត្ថុវស័ិយ 

•	 មិនអាចសម្រាកបាន ពេលគ្មា នភារកិច្ច 

•	 ការបដិសេធមិនធ្វើតាមការបញ្ជា  ឬចាកចេញពីការងារ 

•	បង្ក ើនការប្រើថ្នា ញំ�ៀន ឬគ្រឿងស្រវងឹ

•	 ភាពមិនសមរម្យខុសធម្មតា 

វធីិសម្រាបជ់យួគ្របគ់្រងក្តីកង្វលរ់បសអ់្នក

•	 កាត់បន្ថយម៉ោងធ្វើការអោយនៅតិចជាង ១២ម៉ោងក្នុងមួយថ្ងៃ 

•	 ឆ្លា ស់ការងារពីកង្វល់ច្រើនទៅតិច

•	 ឆ្លា ស់ការងារពីលក្ខណះរបូភាព ទៅជាកិច្ចការទម្លា ប់ដូចដែលបានធ្វើរចួ
ហ�ើយ 

•	 សូមប្រើកម្មវធីិជំនួយខាងការផ្តល់ដំបូន្មា នតាមរយះភ្នា ក់ងារ 
ឬអង្គការរបស់ពួកគេ 

•	 ផឹកទឹកអោយបានច្រើន និងទទលទានអាហារសំរន់ប្រកបដោយសុខ
ភាព ដូចជាផ្លែឈ�ើស្រស់ នំប៉័ង និងអាហារថាមពលផ្សេងទ�ៀត 

•	 ឧស្សាហ៏សំរាកក្នុងរយះពេលខ្លី  ដូចដែលធ្លា ប់បានធ្វើ 

•		 និយាយពីអារម្មណ៏របស់អ្នកពីការបំផ្លិចបំផ្លា ញដល់បរសិ្ថា ន 
ដែលអ្នកបានឃ�ើញ និងអ្វីដែលអ្នកធ្លា ប់បានធ្វើ

•	 រក្សាការទំនាក់ទំនងជាមួយគ្រួសារ និងមិត្តភ័ក្តរបស់អ្នក

•	 ចូលរមូនៅក្នុងពិធីរឮំក ក ប្ួន និងប្រើនិមិត្តសញ្ញា ជាវធីិក្នុងការបង្ហា ញពី 
អារម្មណ៏ 

•	 ចាប់ដៃគូរជាមួយអ្នកផេ្សងទ�ៀត ដូច្នេះអ្នកអាចតាមដានពីកង្វល់រវាងគ្នា  

ទៅវញិទៅមក 


