
ວຽກງານຮັບມືກັບພັຍພິບັດຈາກເຫດການນ�້ຳມັນ 
ຮົ່ວໄຫຼໃນແຄມຝັ່ງອ່າວ ແມ່ນຄວາມທ້າທາຍ 
ທັງຮ່າງກາຍແລະອາລົມແລະສາມາດນ�ຳໄປ 
ສູ່ຄວາມກົດດັນຢ່າງເຫັນໄດ້ຊັດ ການປ້ອງກັນ
ແລະການຈັດການຄວາມກົດດັນຄວນກ່າວເຖິງ
ໃນສອງຮູບແບບທີ່ສ�ຳຄັນ: ການຈັດການ ແລະ 
ລັກສະນະສະເພາະບຸກຄົນ ການນ�ຳໃຊ້ການປ້ອງກັນ 
ແລະການຈັດການເຮັດໃຫ້ທັງຄົນງານແລະອົງການ 
ສາມາດຄາດຫວັງສິ່ງທີ່ກະຕຸ້ນໃຫ້ເກີດຄວາມຕຶງ 
ຄຽດໄດ້ ແລະຈັດຫາຮູບແບບໃນການຮັບມືໄດ້,  
ຫາຼຍກວາ່ທີຈ່ະພຽງແຕຕ່ອບໂຕກ້ບັວກິດິການເມືອ່ມນັ 
ເກີດຂຶ້ນ. ຂໍ້ແນະນ�ຳສ�ຳລັບການປ້ອງກັນແລະການ 
ຈດັການຄວາມຕງຶຄຽດໃນເຊງີອງົກອນ ແລະບກຸຄນົ  
ແມ່ນສະແດງໃຫ້ເບິ່ງດັ່ງລຸ່ມນີ້.

ການເຂົາ້ເຖງິໃນເຊງີອງົກອນ ສ�ຳລບັການ 
ປອ້ງກນັແລະການຈດັການຄວາມຕງຶຄຽດ
1. ຈັດຫາໂຄງສ້າງການຈັດການທີ່ມີປະສິດທິພາບ  

ແລະຄວາມເປັນຜູ້ນ�ຳ ອົງປະກອບຕ່າງໆ 
ລວມມີດັ່ງນີ້:

•	 ມີສາຍສ�ຳພັນໃນການສັ່ງງານແລະການ 
ລາຍງານທີ່ຊັດເຈນ

•	 ມີຫົວໜ້າທີ່ຄອຍຊ່ວຍເຫຼືອແລະເຂົ້າເຖິງໄດ້ 

•	 ພາບລວມພັຍພິບັດໂດຍທົ່ວໄປສ�ຳລັບ 
ຄົນງານທຸກຄົນ

•	 ກະເຮັດວຽກຕ້ອງບໍ່ດົນເກີນ 12 ຊົ່ວໂມງ, 
ຕິດຕາມມາດ້ວຍການພັກ 12 ຊົ່ວໂມງ

•	 ມີການສະຫຼຸບວຽກງານໃນຕອນເລີ້ມເຂົ້າກະ 
ໃນຂະນະທີ່ຄົນງານເຂົ້າໄປປະຕິບັດງານ. 
ກະເຮັດວຽກຄວນຄາບກ່ຽວກັນ ເພື່ອໃຫ້ມີ 
ຄວາມຕໍເ່ນືອ່ງສ�ຳລບັຄນົງານເຮດັວຽກຮບັມື 
ກັບພັຍພິບັດນ�້ຳມັນຮົ່ວຈະສາມາດສະຫຼຸບໃຫ້
ຄົນງານທີ່ຈະເຂົ້າມາແທນໄດ້ 

•	 ມີວັດສະດຸອຸປະກອນທີ່ຈ�ຳເປັນ (ເຊັ່ນ 
ອຸປະກອນປ້ອງກັນ, ນ�້ຳດື່ມ, ເຈັ້ຽ, 
ແບບຟອມ, ສໍ, ສື່ວັສະດຸດ້ານການສຶກສາ) 

•	 ເຄື່ອງມືໃນການສື່ສານ (ເຊັ່ນ 
ໂທລະສັບເຄື່ອນທີ່, ວິທະຍຸ) 

2. ກ�ຳນົດຈຸດປະສົງແລະເປົ້າໝາຍຢ່າງຊັດເຈນ 
(ຮັບປະກັນຄວາມປອດພັຍຂອງຄົນງານ)

3. ກ�ຳນົດເປົ້າໝາຍການແຊກແຊງຊ່ວຍເຫຼືອ ແລະ
ຍຸດທະສາດທີ່ເໝາະສົມສ�ຳລັບວຽກງານການ 
ຮັບມືກັບເຫດການນ�້ຳມັນຮົ່ວໄຫຼ (ເວົ້າຊ�້ຳເຖິງ 
ຄວາມປອດພັຍຂອງຄົນງານ)

4. ກ�ຳນົດບົດບາດໂດຍແຍກຕາມໜ້າທີ່ວຽກງານ 

5. ແນະນ�ຳເບື້ອງຕົ້ນແລະອົບຮົມພະນັກງານ 
ພ້ອມດ້ວຍລາຍລະອຽດບົດບາດເປັນ 
ລາຍລັກອັກສອນ ສ�ຳລັບການກ�ຳນົດວຽກງ 
ານການຮັບມືກັບນ�້ຳມັນຮົ່ວໄຫຼແຕ່ລະ 
ວຽກ. ເມື່ອການກ�ຳນົດວຽກງານຢູ່ພາຍ
ໃຕ້ຂົງເຂດຂອງອົງການ ຫຼື ອົງກອນອື່ນ 
(ເຊັ່ນ ຜູ້ຮັບເໝົາງານນ�້ຳມັນຮົ່ວໄຫຼ, 
ຍາມແຄມຝັ່ງ, ອົງການກາແດງ, 
ອົງການດູແລດ້ານສຸຂະພາບການປະພຶດ), ໃຫ້
ແຈ້ງຄົນງານໃຫ້ຮູ້ເຖິງບົດບາດຂອງແຕ່ລະອົງ
ການ, ລາຍຊື່ຜູ້ຕິດຕໍ່, ແລະຄວາມຄາດໝາຍ.

6. ຫຼໍ່ລ້ຽງສະໜັບສະໜູນທີມງານ

7. ສ້າງລະບົບການເຮັດວຽກແບບເປັນຄູ່  
ເພື່ອສະໜັບສະໜູນແລະຕິດຕາມປະຕິກິລ ິ
ຍາດ້ານຄວາມຕຶງຄຽດ. ສົ່ງເສີມໃຫ້ມີ
ບັນຍາກາດທີ່ເປັນໄປໃນທາງບວກເພື່ອ
ສະໜັບສະໜູນ ແລະໃຫ້ມີຄວາມອົດທົນ 
ພ້ອມກັບມີການຍົກຍ້ອງເລື້ອຍໆ.

ພົວພັນໃນກິດຈະກ�ຳຄວາມພະຍາຍາມໃນການ 

ຮບັມກືບັພຍັພບິດັທີແ່ຄມຝັງ່ອາ່ວ ແລະການຟືນ້ຄນື 

ສະພາບນັ້ນແມ່ນເປັນສິ່ງກົດດັນທີ່ບໍ່ອາດຫຼີກລ້ຽງ 

ໄດ.້ ໃນຂະນະທີວ່ຽກງານການທ�ຳຄວາມສະອາດ 

ນ�້ຳມັນຮົ່ວໄຫຼ ແລະການຟື້ນຄືນສະພາບສ�ຳລັບ 

ສັດລ້ຽງທີ່ບາດເຈັບ ແມ່ນເປັນລາງວັນທີ່ຄຸ້ມຄ່າ 

ໂດຍສ່ວນຕົວ ແລະເປັນສິ່ງທ້າທາຍ, ແຕ່ມັນກ ໍ

ຍັງອາດມີຜົນກະທົບຕໍ່ຜູ້ຮັບມືໃນຫົນທາງທີ່ເປັນ 

ອນັຕະລາຍດວ້ຍ. ການເຮດັວຽກດນົຫາຼຍຊົວ່ໂມງ, 

ຄວາມຕ້ອງການທີ່ກວ້າງຂວາງ, 

ບົດບາດທີ່ບໍ່ຊັດເຈນ, ແລະການຢູ່ໃນສະພາບ 

ແວດລອ້ມທີເ່ສຽັຫາຍ ແລະຜນົກະທບົຈາກຊມຸຊນົ  

ສາມາດສົ່ງຜົນກະທົບທີ່ເປັນປະຕິປັກແມ້ແຕ່ຜູ ້

ຊ່ຽວຊານມືອາຊີທີ່ມີປະສົບການຫຼາຍທີ່ສຸດໄດ້.  

ຫຼາຍຄັ້ງທີ່ຄວາມຕຶງຄຽດຂອງຜູ້ຮັບມືກັບເຫດ 

ການແມ່ນຖືກກ່າວເຖິງໃນຖານະເປັນຄວາມ 

ຄິດພາຍຫຼັງ. ດ້ວຍຄວາມພະຍາຍາມເລັກນ້ອຍ, 

ຢ່າງໃດກໍຕາມ, ມີຂັ້ນຕອນຕ່າງໆ ທີ່ສາມາດເຮັດ

ໄດ້ເພື່ອຫຼຸດຜ່ອນຜົນກະທົບຈາກຄວາມຕຶງຄຽດ. ·
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ການຈັດການແລະການປ້ອງກັນຄວາມຕຶງຄຽດ 
ສ�ຳລັບຜູ້ຈັດການແລະຄົນງານ

ຄ�ຳແນະນ�ຳເລັກນ້ອຍສ�ຳລັບຄົນທີ່ເຮັດວຽກຮັບມືກັບພັຍພິບັດນ�້ຳມັນຮົ່ວໄຫຼ 



8. ພັດທະນາແຜນການສ�ຳລັບການຈັດການຄວາມຕຶງຄຽດ. ຍົກຕົວຢ່າງ, ເຮັດສິ່ງຕໍ່ໄປນີ້: 

•	 ປະເມີນວຽກງານຂອງຄົນງານຢ່າງສະໝ�່ຳສະເໝີ 

•		 ໝູນວຽນຄົນງານໃຫ້ເຮັດວຽກທັງທີ່ມີຄວາມຕຶງຄຽດລະດັບຕ�່ຳ, ກາງ, ແລະສູງ 

•	 ຊຸກຍູ້ໃຫ້ມີການຢຸດພັກ ແລະຫລົບອອກຈາກວຽກຮັບມືກັບນ�້ຳມັນຮົ່ວໄຫຼ 

•	 ໃຫ້ຄວາມຮູ້ກ່ຽວກັບສັນຍານແລະອາການຂອງຄວາມຕຶງຄຽດຂອງຄົນງານ, ລວມເຖິງ ການນ�ຳໃຊ້ຢາ ແລະເຫຼົ້າ 
ເປັນວິທີການຮັບມືກັບບັນຫາ

•	 ໃຫ້ສອບຖາມລາຍລະອຽດກັບແຕ່ລະບຸກຄົນແລະເປັນກຸ່ມ

•		 ພັດທະນາແຜນທາງອອກສ�ຳລັບຄົນງານທີ່ຈະອອກຈາກວຽກງານ, ລວມເຖິງ ສອບຖາມລາຍລະອຽດ, ຂໍ້ມູນກ່ຽວກັບ 
ການກັບຄືນມາເຮັດວຽກ, ໂອກາດໃນການວິຈານ, ການຮັບການຍົກຍ່ອງຢ່າງເປັນທາງການສ�ຳລັບການປະຕິບັດໜ້າທີ່

ການເຂົາ້ເຖງິໃນເຊງີບກຸຄນົ ສ�ຳລບັການປອ້ງກນັແລະການຈດັການຄວາມຕງຶຄຽດ
1. ຈັດການປະລິມານວຽກງານ

•	 	ກ�ຳນົດລະດັບບຸລິມະສິດສ�ຳລັບວຽກງານຮັບມືກັບນ�້ຳມັນຮົ່ວໄຫຼ ດ້ວຍການມີແຜນງານທີ່ສາມາດນ�ຳໄປໃຊ້ໄດ້ຈິງ

•		 ຢ່າທໍ້ແທ້ ຖ້າຫາກວ່າ ການທ�ຳຄວາມສະອາດນ�້ຳມັນຮົ່ວໄຫຼ ແລະເປົ້າໝາຍການຮັບມືນັ້ນບໍ່ສາມາດສ�ຳເລັດຜົນໄດ້ໃນທັນ
ທີ 

2. ໃຊ້ຊີວິດຢ່າງສົມດູນ

•	 ອອກກ�ຳລັງກາຍ, ຍືດເສັ້ນສາຍກ້າມເນື້ອ ເມື່ອເປັນໄປໄດ ້
•	 ກິນອາຫານທີ່ມີປະໂຫຍດແລະຫຼີກເວັ້ນການກິນອາຫານທີ່ບໍ່ມີປະໂຫຍດ, ຄາເຟອີນ, ເຫຼົ້າ, ຫຼື ຢາສູບ 
•	 ນອນຫຼັບໃຫ້ພຽງພໍ ແລະພັກຜ່ອນໃຫ້ພຽງພໍ, ໂດຍສະເພາະເມື່ອໄດ້ຮັບວຽກງານທີ່ດົນນານ 
•	 ຮັກສາການຕິດຕ່ໍແລະເຄືອຂ່າຍກັບອົງການສະໜັບສະໜູນດ້ານສັງຄົມເບື້ອງຕົ້ນ

3. ນ�ຳໃຊ້ເທັກນິກການຫຼຸດຜ່ອນຄວາມຕຶງຄຽດ

•	 ຫຼຸດຜ່ອນຄວາມເຄັ່ງຄຽດຂອງຮ່າງກາຍດ້ວຍກິດຈະກ�ຳຕ່າງໆ ເຊັ່ນ ການຫາຍໃຈເລິກໆ, ການນັ່ງສະມາທິ, 
ແລະຍ່າງຊ້າໆ ຢ່າງມີສະຕິ

•	 ໃຊ້ເວລາພັກເພື່ອອອກກ�ຳລັງກາຍ, ອ່ານໜັງສື, ຟັງເພງ, ຫຼື ລົມກັບຄອບຄົວ

•	 ລົມກ່ຽວກັບອາລົມແລະປະຕິກິລິຍາກັບເພື່ອນຮ່ວມງານໃນລະຫວ່າງເວລາທີ່ເໝາະສົມ

4. ຝຶກຫັດການຮັບຮູ້ດ້ວຍຕົນເອງ

•	 ຮຽນຮູ້ທີ່ຈະຈື່ໄດ້ ແລະເອົາໃຈໃສ່ຕໍ່ສັນຍານເຕືອນແຕ່ຫົວທີສ�ຳລັບອາການຕຶງຄຽດ

•	 ຍອມຮັບວ່າ ທ່ານອາດຕ້ອງການຄວາມຊ່ວຍເຫຼືອເພື່ອປະເມີນອາການຕຶງຄຽດທີ່ອາດເປັນບັນຫາ

•	 ເຂົ້າໃຈຄວາມແຕກຕ່າງລະຫວ່າງຄວາມສ�ຳພັນໃນການຊ່ວຍເຫຼືອແບບມືອາຊີບ ແລະຄວາມເປັນເພື່ອນ

•	 ກວດສອບຄວາມມີອະຄະຕິສ່ວນຕົວ ແລະຮູບແບບທາງວັດທະນະທ�ຳ

•	 ຕັງ້ສະຕໄິວວ້າ່ ຄວາມບອບຊ�ຳ້ທາງຈດິໃຈທີເ່ກດີຈາກການເຮດັແທນຄນົອືນ່ ຫຼ ືຄວາມອດິເມືອ່ຍທີເ່ກດີຈາກຄວາມເມຕຕາ 
ຜູ້ອື່ນນັ້ນອາດຮຸນແຮງຂຶ້ນ

•	 ຮູ້ຈັກວ່າ ເມື່ອໃດທີ່ການຮັບມືສ່ວນຕົວກັບພັຍພິບັດ ຫຼື ການສູນເສັຽນີ້ ລົບກວນຕໍ່ຄວາມມີປະສິດທິພາບ

ປະຕກິລິຍິາຕອບໂຕທ້ົວ່ໄປຕໍກ່ບັເຫດການທີມ່ຜີນົຕໍຄ່ວາມບອບຊ�ຳ້ທາງຈດິໃຈ
•	 ທຸກຄົນທີ່ຮັບມືກັບພັຍພິບັດໃນແຄມຝັ່ງອ່າວ ແມ່ນໄດ້ຮັບຜົນກະທົບທັງຮ່າງກາຍແລະອາລົມ

•	 ການມີຄວາມເສົ້າ, ເສັຽໃຈ, ແລະໃຈຮ້າຍ ແມ່ນປະຕິກິລິຍາຕອບໂຕ້ປົກກະຕິຕໍ່ກັບເຫດການທີ່ບໍ່ປົກກະຕິ

•	 ທ່ານອາດຈະຢາກເອົາຊະນະຄວາມຕຶງຄຽດແລະຄວາມອິດເມື່ອຍດ້ວຍການອຸທິດ ແລະຍຶດໝັ້ນ

•	 ທ່ານອາດປະຕິເສດຄວາມຕ້ອງການສ�ຳລັບການພັກຜ່ອນ ແລະເວລາໃນການຟື້ນຄືນສະພາບປົກກະຕ ິ



ສາຍດ່ວນ

ສາຍໂທຣຊ່ວຍເຫຼືອດ້ານພັຍພິບັດຈາກເຫດການນ�້ຳມັນຮົ່ວໄຫຼ 
ໂທຣຟຣີ: 1-800-985-5990

ສາຍໂທຣດ່ວນບັນຫາການໃຊ້ຄວາມຮຸນແຮງພາຍໃນຄອບຄົວແຫ່ງຊາດ 
ໂທຣຟຣ:ີ 1-800-799-SAFE (7233) 
ສາຍ TTY: 1-800-787-3224

ສາຍໂທຣຟຣ ີ 
ສາຍຊ່ວຍເຫຼືອເພື່ອປ້ອງກັນການຂ້າຕົວຕາຍແຫ່ງຊາດ: 
ໂທຣຟຣ:ີ 1-800-273-TALK (8255) 
ສາຍ TTY: 1-800-799-4TTY (4889) 
ເວັບໄຊ: http://www.suicidepreventionlifeline.org

ການຊອກຫາການປິ່ນປົວ
ສາຍຊ່ວຍເຫຼືອໃນການສົ່ງຕໍ່ເພື່ອຮັບການປິ່ນປົວ SAMHSA:  
ໂທຣຟຣ:ີ 1-800-662-HELP (4357) 
ສາຍ TTY: 1-800-487-4TTY (4889) 
ເວັບໄຊ: http://www.samhsa.gov/treatment/

ລະບົບເຄືອຂ່າຍໃຫ້ບໍລິການຂໍ້ມູນ
ເຄືອຂ່າຍຂໍ້ມູນສຸຂະພາບ SAMHSA: 
ໂທຣຟຣ:ີ 1-877-726-4727  
ສາຍ TTY: 1-800-487-4TTY (4889) 
ເວັບໄຊ: http://www.samhsa.gov/shin

ແຫຼ່ງຊ່ວຍເຫຼືອທີ່ເປັນປະໂຫຍດ
ສູນຊ່ວຍເຫຼືອທາງເທັກນິກສ�ຳລັບພັຍພິບັດ SAMHSA (DTAC): 
ໂທຣຟຣ:ີ 1-800-308-3515 
ອີເມລ: DTAC@samhsa.hhs.gov 
ເວັບໄຊ: http://www.samhsa.gov/dtac 
ສ�ຳລັບຂໍ້ມູນການສົ່ງຕໍ່ລະຫວ່າງຣັຖສະເພາະ, ກະຣຸນາຕິດຕໍ ່SAMHSA DTAC.

ສູນຄວບຄຸມແລະປ້ອງກັນພະຍາດ 
ສະຖາບັນເພື່ອຄວາມປອດພັຍໃນອາຊີບແລະສຸຂະພາບ 
ໂທຣະສັບ: 404-639-3311 
ໂທຣຟຣ:ີ 1-800-311-3435 
ເວັບໄຊ: http://www.cdc.gov/niosh/docs/2002-107/

ອົງການຈັດການດ້ານເຫດສຸກເສີນແຫ່ງຣັຖບານກາງ  
ເວັບໄຊ: http://www.fema.gov/index.shtm

ເວັບໄຊເຄືອຂ່າຍຊ່ວຍເຫຼືອສ�ຳລັບເດັກທີ່ມີຄວາມຕຶງຄຽດຈາກຄວາມ 
ບອບຊ�້ຳທາງຈິດໃຈແຫ່ງຊາດ
ເວັບໄຊ: http://www.nctsnet.org

Workplace Helpline 
ໂທຣຟຣ:ີ 1-800-967-5752 
ເວັບໄຊ: http://www.workplace.samhsa.gov/

ໝາຍເຫດ: ຂໍ້ມູນທີ່ລວມຢູ່ໃນເອກະສານສະບັບນີ້ບໍ່ໄດ້ສະແດງວ່າໄດ້ຮັບ 
ການຮັບຮອງໂດຍສູນບໍລິການສຸຂະພາບຈິດ, ພະແນກບໍລິຫານການ 
ບໍລິການສຸຂະພາບຈິດແລະການຊ່ວຍເຫຼືອດ້ານການຕິດສານເສບຕິດ, ຫຼື 
ກະຊວງສາທາລະນະສຸກແຫ່ງສະຫະຣັຖ.
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ສນັຍານຕາ່ງໆ ທີບ່ົງ່ວາ່ ທາ່ນອາດຕອ້ງການການຊວ່ຍເຫຼອືໃນ 
ການຈດັການກບັຄວາມຕງຶຄຽດ

•	 ການຈົດຈ�ຳທິດທາງບໍ່ໄດ້ ຫຼື ສັບສົນ ແລະ 
ຄວາມຫຍຸ້ງຍາກໃນການຄິດສື່ສານ

•	 ຄວາມຫຍຸ້ງຍາກໃນການຈື່ຈ�ຳຄ�ຳແນະນ�ຳ ຫຼື ຄ�ຳສັ່ງຕ່າງໆ 

•	 ຄວາມຫຍຸ້ງຍາກໃນການຮັກສາສົມດູນ

•	 ມີອາລົມຫງຸດຫງິດງ່າຍ ແລະໂຕ້ຖຽງຢ່າງຜິດປົກກະຕິນິໄສຂອງ 
ຕົນເອງ

•	 ບໍ່ສາມາດຈັດການແກ້ໄຂບັນຫາ ແລະຫຍຸ້ງຍາກໃນການຕັດສິນໃຈ 

•	 ຮັບເອົາຄວາມສ່ຽງໂດຍບໍ່ຈ�ຳເປັນ 

•	 ສັ່ນ, ເຈັບຫົວ, ແລະວຽນຫົວ

•	 ສາຍຕາແຄບລົງ ແລະໄດ້ຍິນບໍ່ຊັດ

•	 ມີອາການຄ້າຍຄືໄຂ້ຫວັດ ຫຼື ໄຂ້ຫວັດໃຫຍ່ 

•	 ມີຂໍ້ຈ�ຳກັດໃນການໃສ່ໃຈ ແລະມີສະມາທິຍາກ

•	 ສູນເສັຽການຮັບຮູ້ຂໍ້ເທັດຈິງພາຍນອກ 

•	 ບໍ່ສາມາດຜ່ອນຄາຍ ເມື່ອເລີກຈາກວຽກແລ້ວ 

•	 ປະຕິເສດທີ່ຈະປະຕິບັດຕາມຄ�ຳສັ່ງ ຫຼື ອອກຈາກເຫດການ 

•	 ເພີ່ມການນ�ຳໃຊ້ຢາເສບຕິດ ຫຼື ເຫຼົ້າ

•	 ມີຄວາມງຸ່ມງ່າມຜິດປົກກະຕິ 

ວທິກີານຊວ່ຍໃນການຈດັການຄວາມຕງຶຄຽດຂອງທາ່ນ
•	 ຈ�ຳກັດຊົ່ວໂມງການເຮັດວຽກໂດຍບໍ່ໃຫ້ກາຍ 12 ຊົ່ວໂມງຕໍ່ມື້ 

•	 ໝູນວຽນງານຈາກງານທີ່ມີຄວາມຕຶງຄຽດສູງເປັນງານທີ່ມີຄວາມ 
ຕຶງຄຽດຕ�່ຳ

•	 ໝູນວຽນງານຈາກສາກບໍລິເວນນ�້ຳມັນຮົ່ວໄຫຼ 
ໄປເປັນງານມອບໝາຍປົກກະຕິ, ຊຶ່ງສາມາດໃຊ້ການໄດ້ຈິງ 

•	 ນ�ຳໃຊ້ໂຄງການການຊ່ວຍເຫຼືອດ້ານການໃຫ້ຄ�ຳປຶກສາຊຶ່ງມີໃຫ້ຜ່ານ 
ອົງການ ຫຼືຕົວແທນຂອງທ່ານ 

•	 ດື່ມນ�້ຳຫຼາຍໆ, ແລະກິນຂອງຫວ່າງທີ່ເປັນປະໂຫຍດ ເຊັ່ນ ໝາກໄມ້ສົດ, 
ເຂົ້າໜົມປັງທັນຍະພືດ, ແລະ ອາຫານທີ່ໃຫ້ພະລັງງານອື່ນໆ 

•	 ຢຸດພັກເລື້ອຍໆ, ພັກຊ່ວງສັ້ນໆ ຈາກສາກເຫດການ, 
ຊຶ່ງສາມາດເຮັດໄດ້ຈິງ 

•		 ລົມກ່ຽວກັບອາລົມຂອງທ່ານ ເພື່ອດ�ຳເນີນການຄວາມເສັຽຫາຍທາງ 
ສິ່ງແວດລ້ອມທີ່ທ່ານໄດ້ເຫັນ ແລະສິ່ງທີ່ທ່ານໄດ້ເຮັດ 

•	 ໃຫ້ຕິດຕໍ່ກັບຄອບຄົວແລະໝູ່ເພື່ອນຢູ່ເລື້ອຍໆ

•	 ເຂົາ້ຮວ່ມໃນກດິຈະກ�ຳພທິກີານລະລກຶ, ພທິຕີາ່ງໆ ແລະນ�ຳໃຊສ້ນັຍະລກັ 
ເປັນວິທີໃນການສະແດງຄວາມຮູ້ສຶກ

•	 ຈບັຄູກ່ບັຜູເ້ຮດັວຽກອກີຄນົໜຶງ່ ເພືອ່ວາ່ທາ່ນສາມາດຕດິຕາມເບິງ່ຄວາມ 
ຕຶງຄຽດຂອງອີກຄົນໜຶ່ງໄດ້.


