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សេចក្តីស្្ើម
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   ការ្សារសោហៈ គឺជាបសចចេកសទេមួយដែល្តរូវបានស្បើ្បាេ់យ៉ងទូលំទូោយសៅកនាុងវេ័ិយជា 
ស្ចើន ែូចជា ការសាងេង់ទូក រថយន្ ម៉ាេុតីនស្បើកនាុងឧេសាហកម្ម េំណង់ស្សេងៗជាសែើម។ 

សោយសារមានការងារដែលពាក់េ័ន្ធ និងការងារបន្ទា ប់បនសេំជាស្ចើនដបបសនោះសហើយ សទើបស្វើសោយ 

មានការលំបាកកនាុងការកំណត់ថ្សតើ្តរូវបញចេូ លការងារ្តឹមក្មិតណាសៅកនាុងកម្មវ ិ្ តីននកម្មេិកសាដ្នាក
 

បសចចេកសទេ។ 

   េូមអនាកហាត់ការដ្នាកបសចចេកសទេទំាងអេ់ ោននូវសេៀវសៅេន្យល់ដណនំ្សនោះសោយបានល្ិតលន់្  

សែើម្តីេិកសាអំេតីរសបៀបពាក់ឧបករណ៍ការពារសោយបាន្តឹម្តរូវ។ កនាុងន្មជាអនាកហាត់ការដ្នាក 
បសចចេកសទេ សៅសេលស្វើការងារ េូមអនាកទំាងអេ់រនា យល់ែឹងសោយបានចបាេ់អំេតីចំណុចស្រោះថ្នា ក់ 

និងវ ិ្ តីការពារខ្ួន ្េមទំាងចងចំានូវគន្ឹោះកនាុងការស្វើការងារសោយមានភាេងាយសេរួលនិងមាន
 

េុវត្ិភាេ។  

   សយើងេង្ឹមថ្ការេិកសាយល់ចបាេ់អំេតីអត្ន័យសៅកនាុងសេៀវសៅេន្យល់ដណនំ្សនោះ នឹងក្ាយជា 
េញ្ញា បងាហា ញ្្ូវែ៏មានេុវត្ិភាេេ្មាប់នំ្អនាកស ព្ ោះសៅជំហានបន្ទា ប់សទៀត សែើម្តីទទួលបានការរ តីក 
ចស្មើនខំ្្ងសៅកនាុងការកិចចេការេិកសាដ្នាកបសចចេកសទេ។
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ស្រោះថ្នា ក់ប៉ោះពាល់ដេនាកសោយសារការខ្ទា តឬធ្្ក់៖ 35%
ផ្្ក សេ្ើងដែលខ្ទា តសចញេតីការ្សារសោហៈ កំសទចកាត់ខ្ទា តសចញេតីម៉ាេុតីន្ប ោច

ប៉ោះពាល់្តរូវដេនាកឬក៏ន្ទាមុខបង្កជារបួេស្សេងៗជាស្ចើន។ ម៉យាងសទៀត កំារេ្មតីសៅសេល

្សារសោហៈោចចូលកនាុងដេនាក ស្វើសោយដេនាកមានោការៈឈឺចាប់ក៏មាន។ 

របួេមុតឬរោត់៖ 14%

របួេស្ចើនសកើតស�ើងសោយសារមុតនែឬសជើងសោយសារម៉ាេុតីន្ប ឬ មុត្មាម

នែសោយសារេមាភា រៈែូចជាបនទាោះដែកជាសែើម។

ស្រោះថ្នា ក់សោយសារការរបឬការរមួលចូល៖ 23%
ស្រោះថ្នា ក់សកើតស�ើងសេលកំេុងយកេ្មាមឬវត្ុដែលជាប់េទាោះសៅកនាុងម៉ាេុតីន ជា

ញឹកញាប់មានែូចជាការចូលនែកនាុងម៉ាេុតីនសោយសារមិនបានបញ្ឈប់ម៉ាេុតីនជា

មុន ឬការរមួលសសសាមនែជាមួយនឹងម៉ាេុតីនសាវ ន ។ សេលខ្ោះ ោចស្វើសោយមាន 

របួេ្្ងន់្្ងរែូចជាោច់្មាមនែឬបាក់ឆ្ឹងនែ ឬក៏បនសេល់ជាការេិការក៏មាន។

1 ស្រោះថ្នា ក់បតី្បសេទដែលសកើតមានស�ើងញឹកញាប់សៅសេលស្វើការងារ្សារសោហៈ

2 ការងារដែលបង្កសោយមានស្រោះថ្នា ក់ែល់ោយុជតីវតិញឹកញាប់

មានស្រោះថ្នា ក់បតី្បសេទដែលសកើតស�ើងញឹកញាប់កនាុងការងារ្សារសោហៈដែលអនាកទំាងអេ់រនា កំេុងដតស្វើសនោះ គឺមានអ្តាែល់សៅ៧០

ភាគរយកនាុងចំសណាមស្រោះថ្នា ក់ទំាងអេ់។ (សយងតាមលទ្ធ្លននការសេង់ទិននាន័យទាក់ទងនឹងស្រោះថ្នា ក់ការងារដែលស្វើស�ើងសោយ 

JITCO េ្មាប់ ន្ា ំ២០១៥) 

   ស្រោះថ្នា ក់ោចសកើតមានស�ើងសោយសារការរបជាប់សៅចសន្្ោះឬសៅស្កាមវត្ុ្្ងន់ៗ។ ែូសចនាោះ  
មុនសេលអនាកទទួលបានការបណុ្ោះបណ្ាល្តឹម្តរូវ េូមកំុស្វើការបញ្ជា ម៉ាេុតីនេទាូចឬស្វើការ

 
ងារេសណ្ាងជាោច់ខ្ត ។ 

   កនាុងករណតី ដែលអនាកធ្្ប់ទទួលការបណុ្ោះបណ្ាលសហើយ្តរូវែកខ្ួនេតីការងារបសណ្ាោះោេននា
 

មិនទាន់្តលប់មកវញិ ក៏អនាកជំនួយការមិនោចប៉ោះពាល់ការងារទំាងសន្ោះបានសទ គឺ្តរូវផ្្ក 

ការងារនិងរង់ចំាសៅកដន្ងមានេុវត្ិភាេជាមុនេិន។ 

န① ការងារទាក់ទងនឹងវត្ុ្្ងន់ៗ 

   ការងារទាក់ទងនឹងការ្សារសោហៈគឺមានដែនកំណត់ចបាេ់ោេ់។ ែូសចនាោះ 

អនាកមិន្តរូវស្វើការស្សេងេតីសន្ោះសទ សទាោះជា្តរូវសគេឹងពាក់ក៏សោយ។

   សទាោះជាកនាុងករណតី ដែល្តរូវស្វើការងារស្រៅេតីការងារ្សារសោហៈក៏សោយ ក៏សៅដត្តរូវទទួល 

ការអប់រទំាក់ទងនឹងេុវត្ិភាេនិងអន្ម័យសោយបាន្តឹម្តរូវនិង្គប់្រន់ជាមុនេិន ។

န② ការងារស្បើ្បាេ់ម៉ាេុតីនស្សេងៗស្រៅេតីម៉ាេុតីន្សារសោហៈ 
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3 ស្រោះថ្នា ក់ដែលោចសកើតមានស�ើងសៅសេលស្វើការងារ្សារសោហៈ និង េំណួរស្សេងៗ

តារាង្តរួតេិនិត្យ (ដវន៉តាការពារ)

ចំណុចដែល្តរូវ្តរួតេិនិត្យ បាទ/ចាេ សទ

1 សតើអនាកែឹងសទថ្ដវន៉តាការពារមានបុ៉ន្្ម ន្បសេទ?

2 សតើអនាកបានស្ជើេសរ ើេដវន៉តាការពារដែល្តរូវនឹង្បសេទការងាររបេ់អនាកដែរឬសទ?

3 សតើអនាកស្បើឧបករណ៍ការពារេន្ឺដែរឬសទ?

4 សតើអនាកែឹងអំេតីសលខការពារេន្ឺរបេ់ឧបករណ៍ការពារេន្ឺដែរឬសទ?

5 សតើដវន៉តាការពារពាក់ល្មម្តរូវនឹងទ្មង់មុខរបេ់អនាកដែរឬសទ?

6 សតើអនាកស្បើដវន៉តាការពារដែលមានរបំាងសៅេងខ្ងដែរឬសទ?

7 សតើអនាកែឹងថ្សហតុអវតីបានជាដវន៉តាការពារដែលមានរបំាងសៅេងខ្ងលដ្ែរឬសទ?

8 សតើសៅសលើកញចេ ក់ដវន៉តាការពារមានរបូេញ្ញា  JIS ដែរឬសទ?

9 សតើអនាកស្បើ្បាេ់ដវន៉តាដែលកាត់ត្មរូវតាមក្មិតគំសហើញននដេនាករបេ់អនាកដែរឬសទ?

10 សតើអនាកដតងដតេិនិត្យសមើលមុនសេលស្បើ្បាេ់ដែរឬសទ?

11 សតើដវន៉តាការពារគឺមានសរៀងៗខ្ួនដមនដែរឬសទ?

12 សតើអនាកដតងដតេម្ាតនិងដថទំាស្កាយសេលស្បើ្បាេ់ដែរឬសទ?

13 សតើអនាករកសាទុកដវន៉តាការពារបាន្តឹម្តរូវដែរឬសទ?

14 សតើអនាកែឹងថ្គួរដតផ្្េ់ប្ូរដវន៉តាការពារសៅសេលណាដែរឬសទ?

សតើអនាកយល់ែឹងែល់ក្មិតណាដែរ?

នំ្រនា សាកល្ងទំាងអេ់រនា  !!

េូមសមើលចសម្ើយសៅទំេ័របន្ទា ប់ !
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Q1  សហតុអវតីបានជាសទាោះជាពាក់ដវន៉តាការពារសហើយ ក៏កំសទចដែកសៅដតមុតចូលដេនាក?

A１ 　សទាោះជាអនាកពាក់ដវន៉តាការពារសហើយក៏សោយ ្បេិនសបើដវន៉តាសន្ោះមិនល្មម្តរូវនឹងទ្មង់មុខរបេ់

អនាក សន្ោះកំសទចដែកោចចូលតាមចសន្្ោះដវន៉តា ឬក៏ ខ្ទា តមកេតីអនាកដែលកំេុងស្វើការសៅដក្រសន្ោះ។ 

ចំសពាោះដវន៉តាខ្ុប សៅសេលសោោះដវន៉តាសចញ ្ូលតីដែលជាប់សៅសលើដវន៉តាោចនឹងធ្្ក់ចូលមុតដេនាកក៏មាន ។

◆ ស្បើដវន៉តាការពារសោយ្តរូវនឹង្បសេទការងារ (ការងារកាត់ ការងារឈូេ ការងារ្ប ។ល។)

ទ្មង់ជាដវន៉តា (ការពារដេនាកេតីវត្ុខ្ទា តមក) ទ្មង់ជាដវន៉តាខ្ុប (ការពារដេនាកេតីកំសទចភាគល្ិត

ដែលខ្ទា តមកឬអដណ្តកនាុងបរយិកាេ និង តំណក់ 
តូចៗននវត្ុរាវដែលបាញ់ខ្ទា តមក ។ល។)

ទ្មង់ជាដវន៉តា 

(មានរបំាងការពារសៅេងខ្ង) 

(ការពារដេនាកេតីវត្ុខ្ទា តមក)

•  ស្ជើេសរ ើេដវន៉តាការពារដែលល្មម្តរូវនឹងទ្មង់មុខរបេ់អនាក។ ដវន៉តាការពារគឺ 

េ្មាប់ស្បើដតខ្ួនឯងមានា ក់ដតបុ៉សណាណ ោះ គឹមិន្តរូវស្បើរមួជាមួយអនាកែនទស�ើយ។

•  ចំាបាច់្តរូវេ្មរួលដ្នាកដែលប៉ោះនឹង្ចមុោះនិងែងដវន៉តា ស្វើយ៉ងណាកំុសោយពាក់

សៅមានលក្ខណៈរលុង។ 

•  ្ទដវន៉តាសោយសេ្មើៗរនា ្តង់ចំណុចបតីគឺ្ចមុោះនិង្តសចៀកទំាងេងខ្ង។ 

• �្តរួតេិនិត្យថ្មានភាេមិន្ប្កតតីែូចជា្បោក់ ឆ្កូត ស្បោះដបកឬខូច្ទង់្ទាយសៅ

សលើកញចេ ក់ដវន៉តា កញចេ ក់ឆ្ុោះសមើលឬេុ៊មដែរឬសទ។ 

• �ស្កាយសេលស្បើ ្តរូវោង្ូលតីដែលជាប់ឬសានា ម្បឡាក់សចញសោយទឹកបងហាូរ  
រចួរកសាទុកកនាុងថង់ទន់ៗឬ្បអប់។  

ការេ្មរួលដវន៉តាការពារសោយល្មម្តឹម្តរូវ

ការេិនិត្យមុននិងស្កាយសេលស្បើ

រសបៀបទុកោក់ដវន៉តា  ការរកសាទុក

កំុរកសាទុកកនាុង្បអប់ទុកឧបករណ៍រមួជា

មួយឧបករណ៍ស្សេងៗសទៀត។

រកសាទុកកនាុង្បអប់ឬថង់ដែលស្បើ 
េ្មាប់ដតទុកដវន៉តា។

○ × ○ ×

HA-1 HA-1 HC-1

ចំណុច្តរូវដកេ្មរួល

រសបៀបោងេម្ាត



5

Q2  နមានករណតី ជាស្ចើនដែលរងរបួេសៅសេលស្វើការងារ្ប។ សតើខ្ុំ្តរូវ្បរុង្បយ័តនាែូច 
សម្ចខ្ោះ?

A２ 　សោយសារបនទាោះដែក្បងាយសេរួលនឹងខូចខ្តសៅសេលស្បើកមំ្ាងខំ្្ង ែូសចនាោះចំាបាច់្តរូវស្វើការងារសៅ

តាមរសបៀបស្បើ្បាេ់សោយបាន្តឹម្តរូវ។ ម៉យាងសទៀត ក៏្តរូវ្បរុង្បយ័តនាចំសពាោះស្រោះថ្នា ក់បណ្ាលមកេតីការ

ខ្ទា តននកំសទចកាត់ ការប៉ោះឬរមួលចូលបនទាោះដែក្ប និងស្រោះថ្នា ក់បណ្ាលមកេតីការសេរូបចូលកំសទចភាគ 

ល្ិត។ សៅសេលស្វើការងារ្ប ្តរូវអនុវត្តាមលំោប់លំសោយការងារសោយបាន្តឹម្តរូវ និងបំពាក់ 

ឧបករណ៍ការពារសោយបានេមសេប។

နឧទាហរណ៍អំេតីរសបៀបស្បើ្បាេ់ម៉ាេុតីន្បសោយបាន្តឹម្តរូវ  

1. ការងារ

　　　　ការងារ្បសលើបនទាោះដែកដថបទន់សោយស្បើម៉ាេុតីន្ប (របូភាេ១)

2. េមាភា រៈនិងឧបករណ៍ដែល្តរូវស្បើ

　　　　• បនទាោះដែកដថបទន់ (១៩មតីលតីដម៉្ត × ៨០មតីលតីដម៉្ត × ១៥០មតីលតីដម៉្ត)

　　　　• អង្ំ

　　　　• ម៉ាេុតីន្ប បនទាោះដែក្ប

3. លំោប់លំសោយការងារ

　　 (1) ស្តៀម

　　　　 របវត្ុសោយជាប់សៅខពេ់ជាងមាត់ននអង្ំ្បដហល១០មតីលតីដម៉្ត (របូភាេ២)

　　 (2) ្ប

　　　　①  កាន់ម៉ាេុតីន្បសោយនែទំាងេតីរ សបើកកុងតាក់ ោក់សោយែំសណើ រការសចាល 

សលើេេតីបតីន្ទតីសែើម្តីេិនិត្យសោយចបាេ់ថ្មិនមានភាេមិន្ប្កតតីណា 

មួយ។

　　　　②  ស្្ៀងម៉ាេុតីន្បសៅសលើន្ទាដែល្តរូវ្បសោយបានមំុេតី១៥សៅ៣០ែឺស្ក 

រចួ្បសោយរញុសៅមុខថយស្កាយសសាលៗ (របូភាេ៣).

　　 (3) နេម្ាត

　　　　①  បិទកុងតាក់សៅសលើម៉ាេុតីន្ប ស្កាយសេលបនទាោះដែក្បឈប់វលិទំាង 

សេរុង ោក់បនទាោះដែក្បសៅសលើសកៀនននអង្ំ រចួែកឌុយរបេ់ម៉ាេុតីន្ប 

សចញេតីរន្ធអគ្ិេនតី។

　　　　②  េម្ាតន្ទា្បសោយស្បើអំសបាេជក់។ េម្ាតកំសទចកំទតីេតីម៉ាេុតីន្បសោយ 

ស្បើ្កណាត់ជូត។

◆　ចំណុច្តរូវ្បរុង្បយ័តនា　◆
(1) កនាុងសេលស្វើការងារ្ប ្តរូវពាក់ដវន៉តាការពារឬក៏បនទាោះការពារនិងស្បើម៉ាេការពារកំសទចភាគល្ិតសោយបានជាប់ជានិចចេ ។

(2) មិន្តរូវស្បើម៉ាេុតីន្បសោយសោោះរបំាងការពារេុវត្ិភាេសចញស�ើយ។

(3) មិន្តរូវស្បើម៉ាេុតីន្បសោយនែសៅទទឹកសន្ោះសទ។ មិន្តរូវស្វើសោយបនទាោះដែក្ប្តរូវទឹកឬខ្្ញ់សន្ោះសទ។

(4) န្តរូវស្បើរន្ធសោតឌុយដែលភាជា ប់សោយឧបករណ៍ទប់សា្ក ត់ការឆ្ងអគ្ិេនតី។

(5)  សបើស្បើកមំ្ាងរញុខំ្្ងសេក ោចស្វើសោយបនទាោះដែក្បដលងវលិឬក៏ស្បោះដបក ដែលនំ្សោយមានស្រោះថ្នា ក់។

(6)  សៅសេលស្បើបនទាោះដែក្បថ្មតី ្ជរុងននបនទាោះដែក្បោច្ជរុលមុតចូលសៅកនាុងន្ទា្បសៅសេលរញុសៅមុខ 

ែូសចនាោះ្តរូវ្បសោយទាញមកស្កាយ។

(7)  ្តរូវភាជា ប់អគ្ិេនតីសៅែតីសោយបាន្តឹម្តរូវ។ (្បសេទម៉ាេុតីន្បខ្ោះមិនចំាបាច់ភាជា ប់អគ្ិេនតីសៅែតីសន្ោះសទ)

(8) ចំាបាច់្តរូវមាន“ការអប់រេិំសេេ”ទាក់ទងនឹងការងារប្ូរបនទាោះដែក្ប។

15～30°

(របូភាេ៣)

វត�ុ
្របែហល១០មីលីែម៉្រត  

(របូភាេ២)

(របូភាេ១)
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តារាង្តរួតេិនិត្យ (ម៉ាេការពារកំសទចភាគល្ិត)

ចំណុចដែល្តរូវ្តរួតេិនិត្យ បាទ/ចាេ សទ

1
សតើអនាកោចេន្យល់អំេតី្បសេទននកំសទចភាគល្ិតដែលោចសកើតមានស�ើងសៅសេលអនាក

ស្វើការងាររបេ់អនាកដែរឬសទ?

2 សតើស្រៅេតីកំសទចភាគល្ិត សតើមានតំណក់ស្បងសកើតស�ើងដែរឬសទ?

3 សតើមានកដន្ងដែលស្បើសារធ្តុរោំយេរ តីរាង្សៅដក្រសន្ោះដែរឬសទ?

4
សតើអនាកែឹងអំេតី្បសេទនិងគុណភាេននម៉ាេការពារកំសទចភាគល្ិតដែលអនាកកំេុងស្បើ 

្បាេ់ដែរឬសទ? 

5
សតើអនាកស្បើ្បាេ់ម៉ាេការពារកំសទចភាគល្ិតដែលស្បើម្ងសបាោះសចាល សៅសេលអនាកស្វើ

ការងារដែល្តរូវប៉ោះពាល់កំសទចភាគល្ិតដែលមាន្លប៉ោះពាល់ខំ្្ងដមនឬសទ?

6 សតើអនាកធ្្ប់ស្វើសតេម៉្ាេសែើម្តីសោយែឹងថ្្តរូវនឹងទ្មង់មុខរបេ់អនាកដែរឬសទ?

7 សតើអនាកធ្្ប់ស្បើឧបករណ៍េិនិត្យសោយែឹងថ្ម៉ាេ្តរូវនឹងទ្មង់មុខរបេ់អនាកដែរឬសទ?

8
សៅសេលអនាកសាកស្បើបាតនែបិទសសាលៗ្តង់្ចកខ្យល់ ចូលរបេ់ម៉ាេការពារកំសទចភាគល្ិត  

សតើអនាកសៅោចែកែសងហាើមបានងាយសេរួលដែរឬសទ?

9
សតើអនាកែឹងអំេតីសេលដែល្តរូវផ្្េ់ប្ូរត្មងរបេ់ម៉ាេការពារកំសទចភាគល្ិតជា្បសេទ

ផ្្េ់ប្ូរបានដែរឬសទ?

10 សតើអនាកដតងដតពាក់ដខសេរតឹរបេ់ម៉ាេការពារកំសទចភាគល្ិតសៅនឹង្តសចៀកដមនឬសទ?

11
សតើអនាកធ្្ប់ស្បើឧបករណ៍ការពារដែលមានភាជា ប់កងាហា រវលិស្បើអគ្ិេនតីេ្មាប់ែកែសងហាើម

ដែរឬសទ?

12
សតើសៅកដន្ងស្វើការរបេ់អនាកមានអនាកទទួលខុេ្តរូវដែល្គប់្គងការពាក់ឧបករណ៍

ការពារដែរឬសទ?

សតើអនាកោចែឹងចសម្ើយសទសលើកសនោះ?

សាកល្ងសឆ្ើយេំណួរទំាងសនោះ្ងដែរសៅសមើល!
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Q3  ខ្ុំមិនមានសរាគេញ្ញា អវតីសសាោះ សហតុអវតីបានជា្តរូវពាក់ម៉ាេការពារកំសទចភាគល្ិតដែល

ស្វើសោយេិបាកែកែសងហាើមដបបសនោះ?

A３ 　ដ្សេងដែលសកើតសចញេតីការ្សារ 

សោយស្បើសអ�ិច្តរុងោកមាន្ទាុកកំសទច 
ភាគល្ិតសៅថ្ហវ្ ូម ដែលជាភាគល្ិត

ដែលកាលណា្តរូវសេរូបចូលកនាុងខ្ួន 

វានឹងចូលស្រៅសៅកនាុងេួត សហើយជាប់សៅកនាុង

ខ្ួនមិនោចបសញចេ ញមកស្រៅបានសទ។  
　កំសទចភាគល្ិតដែលអនាកសេរូបចូលនថ្ងសនោះ នឹងមិនស្វើសោយ 

អនាកធ្្ក់ខ្ួនឈឺភ្ាមៗសៅនថ្ងដេក្សន្ោះសទ បុ៉ដន្សៅសេល 
ដែលអនាកបន្សេរូបវាចូលកនាុងខ្ួន អនាកនឹងមានសរាគ

 
េញ្ញា ែូចជាេិបាកែកែសងហាើម មានក្កឬសេេ្ជាសែើម។ 

　សរាគេញ្ញា នឹងកាន់ដត្្ងន់្្ងរ គឺ្រន់ដតសែើរ 

អនាកនឹងចាប់ស្្ើមេិបាកែកែសងហាើម ញ័រ្ទរូង  

ស្វើសោយមិនោចបំសេញការងារបាន សនោះសៅថ្ជម្ងឺ  

្ូលតីចូលេួត (pneumoconiosis) ដែលជាជម្ងឺគួរសោយេ័យខ្្ច។

សែើម្តីកំុសោយមានជម្ងឺ្ូលតីចូលេួត ការ្បកាន់ខ្ជា ប់នូវ្បការខ្ងស្កាមសៅសេលស្វើការងារ្សារឬការងារ្ប 

គឺមានសារៈេំខ្ន់ណាេ់។

①  សៅែំណាក់កាលចាប់ស្្ើមចូលបស្មើការងារែំបូង អនាក្តរូវទទួលការេិនិត្យេុខភាេអំេតីជម្ងឺ្ូលតីចូលេួត បន្ទា ប់មក 

្តរូវទទួលការេិនិត្យេុខភាេដបបសន្ោះជា្បចំា សែើម្តីបញ្ជា ក់សោយែឹងថ្រ្ម នភាេមិន្ប្កតតីណាមួយសកើតស�ើង 

សន្ោះសទ។

②  មុនសេលចាប់ស្្ើមការងារអវតីមួយ ្តរូវពាក់ម៉ាេការពារកំសទចភាគល្ិតដែល្តរូវនឹង្បសេទការងារសន្ោះជានិចចេ។ 

③ ោក់ែំសណើ រការឧបករណ៍ប្ូរខ្យល់តាមកដន្ង។

ែូចសម្ចដែលសៅថ្ការេិនិត្យេុខភាេអំេតីជម្ងឺ្ូលតីចូលេួត

ការេិនិត្យេុខភាេអំេតីជម្ងឺ្ូលតីចូលេួត គឺជាការេិនិត្យសោយថតកំារេ្មតីអិច 

សោយផ្ទា ល់សែើម្តីបញ្ជា ក់ថ្សតើមានរបូសេសមាលដែលបងាហា ញអំេតីជម្ងឺ្ូលតីចូលេួត

ដែរឬសទ។ សៅសេលចាប់ស្្ើមស្វើការងារទាក់ទងនឹងកំសទចភាគល្ិត ចំាបាច់្តរូវទ

ទួលការេិនិត្យេុខភាេជាមុនសែើម្តីសោយ្បាកែថ្មិនមានភាេមិន្ប្កតតីណា

មួយ។

   សៅសេលចូលស្វើការឬសេលេិនិត្យេុខភាេទូសៅ 

ក៏មានការថតកំារេ្មតីអិច្ងដែរ បុ៉ដន្វាជាការថតកនាុងលក្ខណៈមិនផ្ទា ល់  
ដែលការថតដបបសនោះមិនោចេិនិត្យែឹងថ្មានជម្ងឺ្ូលតីចូលេួតឬមិនមាន 

សន្ោះសទ គឺ្តរូវស្វើការេិនិត្យសោយស្បើការថតកំារេ្មតីអិចសោយផ្ទា ល់។

(ការបងាហា ញរបូភាេស្បៀបស្ៀបរវាងេួតរបេ់មនុេសេមានេុខភាេ
្ម្មតានិងេួតរបេ់អនាកមានជម្ងឺ្ូលតីចូលេួត)

គំរបូងាហា ញអំេតីេួតរបេ់
មនុេសេមានេុខភាេ្ម្មតា

គំរបូងាហា ញអំេតីេួតរបេ់
អនាកមានជម្ងឺ្ូលតីចូលេួត
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រសបៀបពាក់ម៉ាេសោយបាន្តឹម្តរូវ

សទាោះបតីជាអនាកបានពាក់ម៉ាេក៏សោយ ្បេិនសបើមានចសន្្ោះ សន្ោះកំសទចភាគល្ិតោចស្ជៀតចូលតាមចសន្្ោះសន្ោះបាន។

   ចូរអនាកសាកល្ងយកបាតនែ្គបសលើ្ចកខ្យល់ចូលរបេ់ម៉ាេសសាលៗ  

សែើម្តីបំាងលំហូរខ្យល់ដែលឆ្ងកាត់ត្មង សហើយចូរអនាកេិនិត្យសមើលថ្សតើ 

អនាកេិបាកែកែសងហាើមដែរឬសទ។ 

   ្បេិនសបើអនាកមិនមានោរម្មណ៍េិបាកែកែសងហាើមសន្ោះសទ មានន័យថ្សៅមាន

ចសន្្ោះរវាងន្ទាមុខរបេ់អនាកនិងន្ទាម៉ាេដែលខ្យល់ោចសលចសចញបាន ែូសចនាោះ  

អនាក្តរូវទាញន្ទាម៉ាេចុោះស�ើង ឬក៏ េ្មរួលដខសេរតឹ សែើម្តីសោយម៉ាេេ្ិត 

សៅជាប់ល្្ តរូវនឹងទ្មង់មុខរបេ់អនាក។ 

្បសេទននម៉ាេការពារកំសទចភាគល្ិត

   ម៉ាេការពារកំសទចភាគល្ិតមានេតីរ្បសេទែូចបងាហា ញសៅ 

របូខ្ងសឆវង។ ្តរូវស្បើម៉ាេដែលមានគុណភាេទទួលស្ាល់  

សោយការស្វើសតេត្ាមេង់្ោរអន្រជាតិ។ 

   កនាុងករណតី ដែល្តរូវស្វើការងារ្សារសោយស្បើសអ�ិច្តរុង 

ោកឬការងារ្បញឹកញាប់ ចូរស្ជើេសរ ើេស្បើម៉ាេការ 

ពារកំសទចភាគល្ិត្បសេទផ្្េ់ប្ូរបាន។ 

*  របូថតទំាងសនោះជាគំរខូ្ោះៗ។ េណ៌របេ់ត្មងដែល្តរូវែល់សេលផ្្េ់ប្ូរសចញោចខុេរនា សៅតាមកដន្ងស្វើការនតីមួយៗ។ 
េូមេួរបញ្ជា ក់សៅកាន់្ករុមហុ៊ន្លិតឧបករណ៍ការពារទាក់ទងនឹងការេម្ាល់េណ៌របេ់ត្មងសៅសេល្តរូវផ្្េ់ប្ូរសចញ

េ្មាប់កដន្ងស្វើការរបេ់អនាក។ 

○ ×

ម៉ាេការពារកំសទចភាគល្ិត្បសេទ

ផ្្េ់ប្ូរបាន

ម៉ាេការពារកំសទចភាគល្ិត្បសេទ

ស្បើម្ងសបាោះសចាល

កនាុងករណតី ោចមានកំសទចភាគល្ិតដែលមាន្លប៉ោះពាល់ខំ្្ងសកើត

ស�ើង ្តរូវស្ជើេស្បើម៉ាេការពារកំសទចភាគល្ិត្បសេទផ្្េ់ប្ូរបាន 

ត្មងថ្មតី

ត្មងដែលសៅោចស្បើបាន

ត្មងដែលចំាបាច់្តរូវ

ផ្្េ់ប្ូរសចញ

 ពេលដែលត្រូវផ្លា ស់ប្តូរ្ត្រង 
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Q4  េសម្ៀកបំពាក់ដែលស្វើអំេតីេរនេអំសបាោះគតីមតីមានលក្ខណៈកក់សរ្ៅ សហើយដេ្កសជើងកដវងក៏

ងាយសេរួលស្បើសៅកដន្ងេិបាកសែើរ សតើសហតុអវតីបានជាមិនោចស្បើរបេ់អេ់ទំាងសនោះបាន? 

A４ 　សៅសេលកំេុងស្វើការងារ្សារ ោចមានកំសទចកំទតីឬេំណល់ថ្មដែលខ្ទា តចុោះស�ើង។ សែើម្តីការពារខ្ួនេតីការ 
រោកស្សេងៗ ចូរស្បើេសម្ៀកបំពាក់ឬសសសាបសជើងដែលមានលក្ខណៈមិនងាយសឆោះ ។ 

◆　េសម្ៀកបំពាក់និងឧបករណ៍ការពារស្បើសៅសេលស្វើការងារ្សារសោហៈ
•  េសម្ៀកបំពាក់សេលស្វើការងារ ៖ គួរស្បើេសម្ៀកបំពាក់ដែលមិនងាយសឆោះ។ មិន្តរូវស្បើេសម្ៀកបំពាក់ដែលរដហក

ឬទទឹកកនាុងសេលស្វើការងារសន្ោះសទ

• နសអៀមពាក់ខ្ងមុខ ៖ គួរស្បើ្កណាត់ស្វើអំេតីដេ្ក

• មួកការពារ ៖ េ្មាប់ការពារការខ្ទា តឬធ្្ក់វត្ុ

• ដវន៉តាការពារ ៖ ដវន៉តាការពារេន្ឺទ្មង់ជាដវន៉តាឬដវន៉តាខ្ុប

• ម៉ាេការពារកំសទចភាគល្ិត ៖ ្បសេទផ្្េ់ប្ូរបាន និង ្បសេទស្បើម្ងសបាោះសចាល

• ដេ្កសជើងេុវត្ិភាេ ៖ ដេ្កសជើងដែលមានបាតស្វើអំេតីសរៅេូ៊។

• နសសសាបសជើង ៖ គួរស្បើសសសាបសជើងស្វើអំេតីដេ្ក

• សសសាមនែ ៖ ស្ជើេយកសសសាមនែស្វើអំេតីដេ្កេ្ងួត។ មិន្តរូវស្បើសសសាមនែដែលរដហកឬទទឹកសន្ោះសទ

ចូរអនាកេិចារណារកវត្ុស្សេងសទៀតស្រៅេតីវត្ុទំាងអេ់ខ្ងសលើសនោះដែលអនាកគិតថ្ចំាបាច់កនាុងការការពាររាងកាយអនាកេតី

ស្រោះថ្នា ក់ស្សេងៗ។

ែវន៉តករពរ

ម៉ាសករពរកំេទចភាគល�ិត

េ�សបៃដ

េ�សមៃដេធ�ើអំពីែស្បក

មួកករពរ

របំាងមុខេ្របើេពលផ្សោរេលហៈ

េអៀមពក់ខងមុខេធ�ើអំពីែស្បក

េ�សបេជើង

ែស្បកេជើងសុវត�ិភាព

សេម��កបំពក់េពលេធ�ើករងរ 

(េធ�ើអំពីវត�ុធាតុេដើមែដលមិនងយ

េឆះ មានដូចជាកប្បោស៥៥% 

ធាតុអ្រគីលីក៤៥%ជាេដើម)
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Q5  សគ្បាប់ខ្ុំថ្សៅសេលស្បើម៉ាេុតីន្សារ្បសេទសអ�ិច្តរុងោក្្េ់ ្តរូវស្បើឧបករណ៍ការពារ

ស្រោះថ្នា ក់ឆក់អគ្ិេនតីសោយេវ័យ្បវត្ិ។ បុ៉ដន្ សតើសន្ោះជាឧបករណ៍ែូចសម្ចដែរ?

A５ 　សៅសេលដែលម៉ាេុតីន្សារ្បសេទសអ�ិច្តរុងោក្្េ់បសង្កើតបានជាសអ�ិច្តរុងោក បនទាុកតង់េ្ុយងដែលមាន
 

សៅសលើែសង្កៀបសកៀបដែក្សារគឺមាន្បដហល៣០វ ៉លុ សហើយសៅសេលដែលបញ្ឈប់ការសកើតស�ើងននសអ�ិច្តរុងោក 

ភ្ាម តង់េ្ុយងក៏ស�ើងខពេ់យ៉ងគំហុកសៅែល់រវាង្បដហល 

៧០សៅ៨០វ ៉លុ ែូសចនាោះសហើយសៅសេលដែលសយើងសៅប៉ោះនឹង 

ដ្នាកននែសង្កៀបសអ�ិច្តរូតដែលមានចរន្អគ្តីេនតីឆ្ងកាត់ នឹង 

ស្វើសោយមានការឆក់អគ្ិេនតី។ ឧបករណ៍ការពារស្រោះថ្នា ក់ 

ឆក់អគ្ិេនតីសោយេវ័យ្បវត្ិ គឺជាឧបករណ៍ដែលោចបន្ទា ប 

តង់េ្ុយងសោយេវ័យ្បវត្ិសោយសៅជាតង់េ្ុយងដែលមាន
 

ក្មិតទាបនិងមិនមានស្រោះថ្នា ក់ឆក់អគ្ិេនតីទាល់ដតសសាោះ  

សៅសេលរ្ម នបនទាុក។ (មានជា្បសេទបំពាក់ខ្ងកនាុងនិង
 

្បសេទបំពាក់ខ្ងស្រៅ)

ការឆក់អគ្ិេនតីសោយសារការសឆោះខូចននែសង្កៀបសកៀបដែក្សារ

ការឆក់អគ្ិេនតីសោយសារការោច់រដហកដខសេសេ្ើង

ការឆក់អគ្ិេនតីសោយសារការសលចសចញនូវដខសេសេ្ើង្បេេទតី២របេ់

ម៉ាេុតីន្សារ្បសេទសអ�ិច្តរុងោក

   ចរន្អគ្ិេនតីោចហូរកាន់ដតលំបាកសៅសេលមានសរេុតី 

េង់្កាន់ដត្ំ សហើយហូរកាន់ដតងាយសេរួលសៅសេល 

មានសរេុតីេង់្កាន់ដតតូច។ ែូសចនាោះ សៅសេលដែលសយើង 

ដបកសញើេឬក៏សៅសេលដែល្តរូវទទឹកសោយសារ 

សេ្ៀង សរេុតីេង់្សៅតាមដេ្កមានលក្ខណៈទាបខំ្្ង  

្បេិនសបើចាប់ស្្ើមឆក់ភ្ាម សន្ោះចរន្អគ្ិេនតីដែលរត់

សៅកនាុងរាងកាយកាន់ដត្ំ ស្វើសោយមានស្រោះថ្នា ក់។ 

ែូសចនាោះ ្តរូវ្បរុង្បយ័តនាជាេិសេេសៅរែូវសរ្ៅ។ សៅសេលកំេុងស្វើការងារ្លិតក្ារជ្មាលស្វើអំេតីដែកដថប ដែក្សារ 

ោចប៉ោះនឹងដ្នាកខ្ងននរាងកាយស្វើសោយមានការឆក់អគ្ិេនតី។ 

[ស្រោះថ្នា ក់ននការឆក់អគ្ិេនតី]

ខ្ួនមនុេសេសយើងសៅសេលមានចរន្អគ្ិេនតីរត់បរមិាណកាន់ដតស្ចើន គឺកាន់ដតស្រោះថ្នា ក់។ កនាុងករណតី ខ្ោះ សេ្ើង្តឹម៥០មតីលតីអំដេរ 

ោច បណ្ាលសោយបាត់បង់ជតីវតិក៏មានដែរ។

(បចចេុប្ននា មានឧបករណ៍ការពារស្រោះថ្នា ក់ឆក់អគ្ិេនតីសោយ

េវ័យ្បវត្ិ្បសេទបំពាក់ខ្ងកនាុងស្ចើនជាង)  

ឧទាហរណ៍ននឧបករណ៍

ការពារស្រោះថ្នា ក់ឆក់ 

អគ្ិេនតីសោយេវ័យ្បវត្ិ 

្បសេទបំពាក់ខ្ងស្រៅ
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Q6  កាលសៅ្បសទេកំសណើ តខ្ុំ ខ្ុំធ្្ប់ស្វើការងារសោយស្បើម៉ាេុតីនេទាូចសែើម្តីេទាូចវបេ់ស្សេងៗ 

បុ៉ដន្សហតុអវតីសៅ្បសទេជបុ៉ន សគមិនអនុញ្ញា តសោយខ្ុំស្បើម៉ាេុតីនេទាូចដបបសនោះ?

A６ 　ម៉ាេុតីនេទាូចគឺជាម៉ាេុតីនដែលមានកមំ្ាងខំ្្ងកនាុងការេទាូចស�ើងនូវ
 

របេ់្្ងន់ៗដតក៏ជាម៉ាេុតីនដែលមានស្រោះថ្នា ក់្ងដែរ ែូសចនាោះ្បេិន 

សបើមានការសថ្្ោះសធ្្យណាមួយកនាុងសេលែំសណើ រការ សន្ោះនឹងបង្កជា 
ស្រោះថ្នា ក់្្ងន់្្ងរ។ សៅ្បសទេជបុ៉ន ចបាប់បានដចងថ្បុគ្លណាដែល 

មិនទាន់បានឆ្ងកាត់វគ្បណុ្ោះបណ្ាលបសចចេកសទេឬវគ្អប់រ ំ
េិសេេជាសែើមសោយេមសេបនឹងកមំ្ាងរបេ់ម៉ាេុតីនេទាូច 
ដែល្តរូវស្បើសន្ោះសទ គឺមិនអនុញ្ញា តសោយស្បើម៉ាេុតីនេទាូចស�ើយ។  
　ម៉យាងសទៀត សៅសេលេទាូចរបេ់ស�ើងសោយស្បើម៉ាេុតីនេទាូច 

 
្បេិនសបើមិនបានស្បើឧបករណ៍េសណ្ាងែូចជាដខសេលួេ  

្កណាត់េសណ្ាង ែសង្កៀប ទំេក់ជាសែើមសោយបាន្តឹម្តរូវសទសន្ោះ  

របេ់ដែលេទាូចស�ើងសន្ោះោចនឹងសយល ឬោចនឹងធ្្ក់  
ស្វើសោយមានស្រោះថ្នា ក់្្ងន់្្ងរ។ ការស្បើឧបករណ៍េសណ្ាងសែើម្តីេទាូច 
របេ់ស�ើងសៅសលើដបបសនោះ សៅថ្ការងារេសណ្ាង ក៏ជាការងារដែលចំាបាច់្តរូវមានលិខិតបញ្ជា ក់ការបណុ្ោះបណ្ាល 
្តឹម្តរូវ្ងដែរ។

តារាងរាយន្មវគ្បណុ្ោះបណ្ាលបសចចេកសទេនិងវគ្អប់រេិំសេេ ដ្នាកម៉ាេុតីនេទាូច ម៉ាេុតីនេទាូច្បសេទបម្ាេ់ទតី ការងារេសណ្ាង 

្បសេទ បរមិាណបនទាុក លិខិតបញ្ជា ក់ស្សេងៗ 

ម៉ាេុតីនេទាូច
្បសេទែំសណើ រការសៅផ្ទា ល់ែតី ចាប់េតី៥សតានស�ើងសៅ

វគ្បណុ្ោះបណ្ាលបសចចេកសទេដ្នាកែំសណើ រការម៉ាេុតីន 
េទាូច្បសេទែំសណើ រការសៅផ្ទា ល់ែតី

តិចជាង៥សតាន វគ្អប់រេិំសេេ

ម៉ាេុតីនេទាូច្បសេទបម្ាេ់ទតី
ចាប់េតី១សតានែល់៥សតាន

វគ្បណុ្ោះបណ្ាលបសចចេកសទេទាក់ទងនឹងម៉ាេុតីនេទាូច 
្បសេទបម្ាេ់ទតីខ្នា តតូច

តិចជាង១សតាន វគ្អប់រេិំសេេ

ការងារេសណ្ាង
ចាប់េតី១សតានស�ើងសៅ វគ្បណុ្ោះបណ្ាលបសចចេកសទេដ្នាកការងារេសណ្ាង

តិចជាង១សតាន វគ្អប់រេិំសេេ

 សូមប្រយ័ត្ន 

សទាោះជាការងារជាជំនួយការដែលមិន្តរូវការលិខិតបញ្ជា ក់ក៏សោយ ក៏ចំាបាច់្តរូវឆ្ងកាត់វគ្អប់រេិំសេេ 

សែើម្តីយល់ែឹងអំេតីស្រោះថ្នា ក់ដែលោចសកើតមានស�ើងសៅសេលស្វើការងារ មុនសេលចូលបំសេញការងារ។ 

ចំណុចេំខ្ន់

លិខិតបញ្ជា ក់ការបានឆ្ងកាត់វគ្
បណុ្ោះបណ្ាលការងារេសណ្ាង

លិខិតប�ចេ ប់ការេិក្សោ

បរមិាណបនទាុក

សលើេេតី១សតាន

បរមិាណបនទាុក

តិចជាង១សតាន

វគ្អប់រេិំសេេ  

វគ្បណុ្ោះបណ្ាលបសចចេេសទេ
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េង្កត់េុមព សសសាបថ្នា ំ

Q7  សោយសារសៅសេលកំេុងស្វើការងារដកនចនាបនទាោះដែក ខ្ុំបានស្វើសោយរបួេខ្ួនឯងសោយស្វេ

្បដហេ ខ្ុំ្តរូវបានបញ្ឈប់មិនសោយស្វើការងារេង្កត់េុមព។ សតើសហតុអវតី?

A７ 　កនាុងករណតី ្តរូវស្វើការងារដែលមានស្រោះថ្នា ក់ អនាកចំាបាច់្តរូវទទួលការអប់រសំោយបាន្គប់្រន់ទាក់ទងនឹង 

េុវត្ិភាេ និងេិកសាអំេតីស្រោះថ្នា ក់ដែលោចសកើតមានស�ើង រចន្េមព័ន្ធ រសបៀបស្បើ្បាេ់ដែលធ្ន្េុវត្ិភាេ របេ់ 

ម៉ាេុតីនដែលអនាក្តរូវស្បើ្បាេ់ជាមុនេិន មុននឹងោចចូលស្វើការងារសន្ោះបាន។ 

　ម៉យាងសទៀត ោសេ័យសៅតាម្បសេទបសចចេកសទេដែលអនាក្តរូវេិកសា ការងារដែលអនាកោចស្វើបានគឺមានកំណត់ចបាេ់ 

ោេ់។ បសចចេកសទេដែលអនាកកំេុងមកស្វើកម្មេិកសាសនោះបចចេុប្ននាគឺជា្បសេទការងារ្សារសោហៈ ែូសចនាោះអនាកមិន 

ោចចូលស្វើការងារេង្កត់េុមពបានសទ។

 ការងារដែលអ្នកហាត់ការបច្ចេកចេសដ្្នក្សារចោហៈមិនអា្ច្វើបាន 

ឧទាហរណ៍ខ្ោះៗននការងារដែលតាមសរលការណ៍គឺអនាកហាត់ការដ្នាក្សារសោហៈមិនោចស្វើបាន

•  ការងារស្តៀមមុន្សារសោហៈ គឺមានការងារស្បើម៉ាេុតីនេង្កត់េុមពសែើម្តីដកនចនាស្គឿងបង្ុំេ្មាប់ស្បើសៅសេល្សារសោហៈ 

•  ការងារស្កាយ្សារសោហៈ គឺមានការងារសសសាបថ្នា ំសលើស្គឿងបង្ុំដែល្សាររចួរាល់សោយស្បើឧបករណ៍បាញ់ថ្នា ំ  

(សលើកដលងករណតី ការពារដ្ចោះ)
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Q8  ការេម្ាតម៉ាេុតីនគួរដតស្វើសៅសេលម៉ាេុតីនកំេុងែំសណើ ការសទើបមាន្បេិទ្ធិភាេល ្សតើសហតុ

អវតី្តរូវបញ្ឈប់ម៉ាេុតីនជាមុនេិនសទើបស្វើការេម្ាតតាមស្កាយ?

A８ 　ស្រោះថ្នា ក់បណ្ាលមកេតីម៉ាេុតីនមានក្មិត្្ងន់្្ងរខំ្្ងណាេ់ គឺសៅសេលដែលស្វើការេម្ាតកនាុងសេល 

ម៉ាេុតីនកំេុងែំសណើ រការ ោចមានការរមួលនែចូលជាសែើម សទាោះជាមិនស្រោះថ្នា ក់ែល់ជតីវតិក៏សោយ 

ក៏នឹងោចស្វើសោយេិការ្្ងន់្្ងរ ែូសចនាោះសហើយ ្បសទេជបុ៉នបានដចងចបាប់ថ្្តរូវបញ្ឈប់ែំសណើ រការម៉ាេុតីនជាមុន

េិន មុននឹងស្វើការេម្ាតម៉ាេុតីន។

•  សៅសេលស្វើការេម្ាតម៉ាេុតីន ដថមស្បង ្តរួតេិនិត្យ ជួេជុេ េ្មរួលម៉ាេុតីនជាសែើម 

េូមអនាកបញ្ឈប់ែំសណើ រការម៉ាេុតីន រចួចំាែល់ម៉ាេុតីនឈប់សេ្ងៀម្តឹម្តរូវសហើយ សទើបចាប់ស្្ើមស្វើការងារទំាងសន្ោះ។ 

•  សៅសេលអនាកបញ្ឈប់ែំសណើ រការម៉ាេុតីនរចួរាល់សហើយ េូមអនាកខ្ទា េ់សសារសៅ្តង់ឧបករណ៍បញ្ជា  សហើយោក់ផ្្កបងាហា ញ

ជាសែើមសែើម្តីហាមកំុសោយអនាកែនទសបើកែំសណើ រការម៉ាេុតីន។ 

•  សៅសេលស្វើការងារដែលស្បើម៉ាេុតីន្ក�ឹង ម៉ាេុតីនកាត់ ម៉ាេុតីនសចាោះជាសែើម មិន្តរូវពាក់សសសាមនែសន្ោះសទ ស្ពាោះោច 

រមួលចូលសៅកនាុងមុខកំាបិតដែលកំេុងវលិឬកំសទចកាត់ឈូេ ស្វើសោយមានស្រោះថ្នា ក់បង្កជារបួេ្្ងន់្្ងរ។

•  សែើម្តីការពារសេលមានោេននាសកើតស�ើង ្តរូវអនុវត្ទុកជាមុននូវរសបៀបស្បើ្បាេ់ឧបរណ៍បញ្ឈប់ែំសណើ រការម៉ាេុតីនសេល 

មានោេននាទុកជាមុន។

 ေមិនត្រូវគិ្ដូចខាងកតរោមជាដាច់ខា្ !!! 

កំពុងសមា� ត
សូមកំុេបើក
កុងតក់
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Q9  សៅសេលខ្ុំកំេុងសរ ើេេមាភា រៈដែល្ជរុោះសៅសលើែតី សសាប់ដតប៉ោះនឹងម៉ាេុតីនសលើកោក់ឥវ៉ាន់ដែល 
សៅេតីស្កាយសហើយក៏របួេ។ សតើខ្ុំគួរដតបាន្បរុង្បយ័តនាែូចសម្ចសៅសេលសន្ោះ?

A９ 　. ម៉ាេុតីនសលើកោក់ឥវ៉ាន់គឺជាម៉ាេុតីនដែលសយើងដតងដត្បទោះស�ើញ បុ៉ដន្ម៉ាេុតីនសនោះមានកមំ្ាងខំ្្ងណាេ់។ ជា

ទូសៅគឺអនាកមិន្តរូវចូលសៅកនាុងបរសិវណដែលោចប៉ោះទង្ិចរនា សន្ោះ

សទ។ កនាុងករណតី ដែល្តរូវដតចូលកនាុងបរសិវណសន្ោះសោយខ្នេំុ

បាន គឺ្តរូវដតមានអនាកចំាដសេកបញ្ជា ម៉ាេុតីនសលើកោក់ឥវ៉ាន់ សែើម្តី

្គប់្គងេុវត្ិភាេកំុសោយសកើតមានកដន្ងដែលអនាកបញ្ជា ម៉ាេុតីន

សមើលមិនែល់។ 

Q10 សតើអវតីសៅជាេកម្មភាេ េបតី? សហតុអវតី្តរូវស្វើវាជាសរៀងរាល់នថ្ង?

A10 　េកម្មភាេ េបតី គឺជាេកម្មភាេសែើម្តីធ្ន្េុវត្ិភាេ រមួមាន សរៀបរយ មានេណ្ាប់ធ្នា ប់ ស្ាតបាត។ 

　　　Ｓeiri សេរុ តី មានន័យថ្ សរៀបរយ

　　　Ｓeiton សេតុង មានន័យថ្ មានេណ្ាប់ធ្នា ប់

　　　Ｓeisou សេេូ មានន័យថ្ ស្ាតបាត

　　　�ការអនុវត្វាជាសរៀងរាល់នថ្ងគឺេំខ្ន់ណាេ់ សែើម្តីបសង្កើតបានជាកដន្ងស្វើការមួយដែលទំាងអេ់រនា ងាយសេរួលកនាុង

ការស្វើការងារ ្េមទំាងោចសមើលស�ើញចបាេ់នូវចំណុចដែលោចបង្កជាស្រោះថ្នា ក់ស្សេងៗ។

សោយសារដតពាក្យខ្ងសែើមេរសេរស្្ើមសោយអកសេរ 

”េ” សទើបសយើងសោយស ្្ម ោះថ្ េបតី ។.

①  មូលោឋា ន្គឹោះសែើម្តីេុវត្ិភាេគឺ ភាេសរៀបរយមានេណ្ាប់ធ្នា ប់។ សបើមានការដបងដចកោច់សោយដ�ករវាង្្ូវសែើរេុវត្ិភាេនិង្្ូវ 
រត់របេ់ម៉ាេុតីនសលើកោក់ឥវ៉ាន់ គឺេិតជាមិនមានការប៉ោះទង្ិចរនា សន្ោះស�ើយ។ មិន្តរូវោក់ឥវ៉ាន់សៅតាម្្ូវសែើរេុវត្ិភាេសន្ោះសទ។  

សហើយក៏មិន្តរូវោក់ឥវ៉ាន់ដែលរខំ្ន សៅតាម្្ូវរត់របេ់ម៉ាេុតីនសន្ោះស�ើយ សែើម្តីការពារកំុសោយមានឧប្ទទាវសហតុស្សេងៗ។

②  មានចំណុចខ្ោះដែលមិនោចសមើលស�ើញេតីកដន្ងបញ្ជា ម៉ាេុតីនសលើកោក់ឥវ៉ាន់។ សៅសេលរត់សៅមុខ ឥវ៉ាន់ដែលសៅេតីមុនោចបំាង្្ូវ 

ស្វើសោយសមើលមិនស�ើញ សហើយសៅសេលថយស្កាយោចមានកដន្ងខ្ោះដែលមិនោចសមើលស�ើញែល់។ មិន្តរូវសបើកម៉ាេុតីនតាម្្ូវ 
កាត់ឬ្្ូវកាត់ទទឹងជាោច់ខ្ត។ 
វាស្រោះថ្នា ក់ណាេ់សៅសេលអនាកបញ្ជា ម៉ាេុតីនមិនបានគិតទុកមុន សហើយអនាកកំេុងេ្ិតសៅ្តង់ចំណុចដែលអនាកបញ្ជា ម៉ាេុតីនមិនោច 

សមើលស�ើញបាន។  

Seiri (សេរុ តី = សរៀបរយ)

ស្វើការ្តរួតេិនិត្យេុវត្ិភាេសលើឧបករណ៍ស្បើនែ សហើយ

ជួេជុលឧបករណ៍ដែលសៅោចស្បើបានសោយងាយ

សេរួលស្បើ និងសបាោះសចាលឧបករណ៍ដែលមិនោចស្បើ

បាន។

Seiton (សេតុង = មានេណ្ាប់ធ្នា ប់)

ទុកោក់របេ់របរសៅកដន្ងដែលបានកំណត់រចួសោយ

បាន្តឹម្តរូវ សែើម្តីងាយសេរួលសៅសេលស្បើ្បាេ់។

Seisou (សេេូ = ស្ាតបាត)န

សបើ្្ូវសែើរឬសៅសលើែតីមានរសបៀបសរៀបរយស្ាតបាត  
េិតជាមិនមានការរអិលែួលឬជំេប់សជើងែួលសកើតស�ើង 

សន្ោះសទ។ 
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4 យល់ែឹងអំេតីការងារ្សារសោហៈសៅ ្បសទេជបុ៉ន

(1) េណ៌របេ់បំេង់ឧេ្ម័ន ៖ ខុេរនា េតី្បសទេមួយសៅ្បសទេមួយ។ ចូរអនាកេិនិត្យនិងចងចំាេណ៌ដែលស្បើសៅ្បសទេជបុ៉ន។

ឧស�័នកបូនឌីអុកសីុត ឧស័�នអីុ្រដ�ែសន 

ឧស�័នអុកសីុែសន 

ឧស�័នអកុង ឧស�័នអេសទីែឡន 

ជ
ប៉ុ

ន

ជ
ប៉ុ

ន

ជ
ប៉ុ

ន

ជ
ប៉ុ

ន

ជ
ប៉ុ

ន

ចិ
ន

ចិ
ន

ចិ
ន

ចិ
ន

ចិ
ន

ឥ
ណ

�ូ េន
សុី

ឥ
ណ

�ូ េន
សុី

ឥ
ណ

�ូ េន
សុី

ឥ
ណ

�ូ េន
សុី

ឥ
ណ

�ូ េន
សុី

កូ
េរខ

ង
ត

្បង

កូ
េរខ

ង
ត

្បង

កូ
េរខ

ង
ត

្បង
កូ

េរខ
ង

ត
្បង

កូ
េរខ

ង
ត

្បង

ជបុ៉ន ជាេស៊រ ី១០០វ ៉លុ

ចិន

េវៀតណាម

ឥណ�ូ េនសីុ

ហ�ីលីពីន

ៃថ

កូេរខ៉ងត្ូបង

ជបុ៉ន ជាបីែខ�ង ២០០វ ៉លុ

ចិន

េវៀតណាម

ឥណ�ូ េនសីុ

ហ�ីលីពីន

ៃថ

កូេរខ៉ងត្ូបង

① តង់ស្ុយងែដលេ្របើ្របាស់េនតមផ�ះ ② តង់ស្ុយងែដលេ្របើ្របាស់េនតមឧស្សោហកម�

ជាេស៊រ ី២២០វ ៉លុ
ជាបីែខ�ង ៣៨០វ ៉លុ

ជាបីែខ�ង ២០០/២២០/៣៨០វ ៉លុ

(2)  តង់េ្ុយងសេ្ើងអគ្ិេនតីសៅ្បសទេជបុ៉ននិងសៅោេុតី 
េូម្បយ័តនាសៅសេលស្បើ្បាេ់ េតីស្ពាោះស្វហវកង់ឬតង់េ្ុយងមានលក្ខណៈខុេរនា សៅតាម្បសទេនតីមួយៗ។
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5 បួនចំណុចសែើម្តីសចៀេវាងបាននូវស្រោះថ្នា ក់

③ េ�ហ�កង់

ចិន
េវៀតណាម ៥០ ហឺត

ឥណ�ូ េនសីុ

កូេរខ៉ងត្ូបង

ហ�ីលីពីន
៦០ ហឺត

៥០ ហឺត
៦០ ហឺត

ជបុ៉ន

   ជាចុងស្កាយ សយើងនឹងេសង្ខបចំណុចទំាង៤ដែលសយើងេំុសោយអនាកហាត់ការទំាងអេ់រនា អនុវត្សែើម្តីសចៀេវាងស្រោះថ្នា ក់ 

ស្សេងៗ។

សយើងេង្ឹមថ្ អនាកទំាងអេ់រនា នឹង្្ួចស្្ើមអនុវត្នូវចំណុចទំាង៤សនោះ ្េមទំាងសរៀនបាននូវេមត្ភាេបសចចេកសទេ សែើម្តីោច 
្តលប់សៅ្បសទេកំសណើ តវញិ្បកបសោយេុខភាេលនិ្ងោចចូលរមួកនាុងេកម្មភាេេង្មស្សេងៗ។

ការយល់សោយបានចបាេ់នូវេ័ត៌មានស្សេងៗដែលចំាបាច់កនាុងការស្វើការងារ

្តង់ចំណុចសនោះ ្បេិនសបើមិនយល់អំេតីភាេអត្ន័យខុេរនា តិចតួចសៅកនាុងភាសាជបុ៉នគួរេមសន្ោះសទ 

គឺោចស្វើសោយមានការលំបាក។ 

វ ិ្ តីបសង្កើនភាសាជបុ៉នសោយបានសលឿនបំ្ុតគឺការស្បើ្បាេ់វាសៅកនាុងជតីវភាេរេ់សៅ្បចំានថ្ង។ ែូសចនាោះ ែំបូងគួរចាប់ស្្ើមេតីការ

និយយគួរេមរនា សោយស្បើភាសាជបុ៉ន។

１

សៅសេលជួេជុលម៉ាេុតីនឬេម្ាតេ្មាមដែលជាប់សចញេតីម៉ាេុតីន គឺ្តរូវបញ្ឈប់ែំសណើ រការម៉ាេុតីន

ជាមុនេិនមុននឹងចាប់ស្្ើមស្វើ។ 

សទាោះជាចុចកុងតាក់បញ្ឈប់សហើយក៏សោយក៏ម៉ាេុតីនមិនទាន់ឈប់សេ្ងៀមភ្ាមៗសន្ោះសទ។ 

្តរូវចំាែល់ម៉ាេុតីនឈប់សេ្ងៀម្តឹម្តរូវេិន សទើបស្វើការប៉ោះពាល់ម៉ាេុតីន ។

សៅសេលស្វើការងារដែល្តរូវបញ្ឈប់ម៉ាេុតីនបសណ្ាោះោេននា ចំាបាច់្តរូវោក់ផ្្កេរសេរថ្ “ម៉ាេុតីនផ្្កែំសណើ រការ មិន្តរូវ

ប៉ោះពាល់កុងតាក់ជាោច់ខ្ត!” ជាសែើម។

２

រកសាទម្ាប់េិចារណាសោយខ្ួនឯងថ្សតើសនោះោចមានស្រោះថ្នា ក់ដែរឬក៏អត់

មុនសេលប៉ោះពាល់អវតីមួយ ែំបូង្តរូវគិតេិន េឹមចាប់ស្្ើមស្វើជាស្កាយ គឺចំណុចសនោះេំខ្ន់ណាេ់ េតីស្ពាោះសៅជំុវញិខ្ួនសពារ 

សេញសៅសោយស្រោះថ្នា ក់។ 

ការេស្មចចិត្ស្សេងៗសោយខ្ួនឯង សោយខិតខំដេវងរកេ័ត៌មានថ្មតីៗជានិចចេ គឺមានសារៈេំខ្ន់ជាខំ្្ង។ 

３

េបបាយរ តីករាយនឹងការសលងកតីឡា

សទាោះជាសយើងឧេសាហ៍កស្មើកខ្ួនសៅសេលស្វើការងារជា្បចំានថ្ងក៏សោយ កនាុងសេលជាមួយរនា សន្ោះក៏មានស្រេេ្សកើតស�ើងកនាុង
 

ោរម្មណ៍្ងដែរ។

ជតីវតិមនុេសេមិនដមនេ្មាប់ដតការងារសន្ោះសទ គឺចំាបាច់្តរូវកស្មើកខ្ួនសោយេបបាយរ តីករាយអេ់េតីចិត្្ងដែរ។ 

ចូរអនាកសលងកតីឡាសោយបានេបបាយរ តីករាយជាមួយមិត្េក្ិ។

４
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6 សេចក្តីេន្យល់អំេតីចំណុចកនាុងតារាង្តរួតេិនិត្យ

ដវន៉តាការពារ

1

ដវន៉តាការពារ គឺស្បើេ្មាប់ការពារដេនាកេតីេន្ឺសេ្ើងខំ្្ងឬេន្ឺប៉ោះពាល់ដេនាកសៅសេលស្វើការងារ្សារឬកាត់ េតីកំសទចភាគ 

លិត្ដែលជាសារធ្តុសភ្ាចែល់ដេនាក េតីកំសទចកាត់ឈូេដែលខ្ទា តឬអដណ្ត និងេតីតំណក់ននវត្ុរាវតូចៗដែលបាញ់

ខ្ទា ត ជាសែើម។

2

មានដវន៉តាការពារដេនាកជាស្ចើន្បសេទ ដែលមានតួន្ទតីការពារខុេៗរនា  រមួមានការពារវត្ុឬកំសទចភាគល្ិតដែលខ្ទា ត 
មក កំសទចភាគល្ិតដែលអដណ្ត តំណក់ននវត្ុរាវតូចៗជាសែើម។ ែូសចនាោះ អនាក្តរូវស្បើ្បាេ់ដវន៉តាការពារសោយ្តរូវសៅ

តាម្បសេទការងារ។ 

3

សែើម្តីការពារដេនាកេតីេន្ឺប៉ោះពាល់ស្សេងៗដែលសចញេតីកំារេ្មតី្សារ ឬសចញេតីការកាត់សោយស្បើកំសៅជាសែើម អនាក

្តរូវស្ជើេសរ ើេឧបករណ៍ការពារេន្ឺដែល្តរូវនឹងបរស្ិានសៅកដន្ងស្វើការងារ។ ឧបករណ៍ការពារេន្ឺរមួមាន 

“ដវន៉តាការពារ” និង “របំាងមុខការពារ” ។

4

ក្មិតប៉ោះពាល់របេ់េន្ឺោចមានភាេខុេរនា សៅតាម្បសេទននការងារែូចជាការងារ្សារឬការងារកាត់សោយស្បើ 

កំសៅ និងសៅតាមលក្ខខ័ណ្ឌ ននការស្បើ្បាេ់់។ ែូសចនាោះសៅសេលអនាកស្បើ្បាេ់ឧបករណ៍ការពារ អនាក្តរូវស្ជើេសរ ើេសលខ 

ការពារេន្ឺរបេ់កញចេ ក់ដវន៉តាការពារឬបនទាោះននរបំាងការពារសោយេមសេបសៅនឹងបរស្ិានការងារ។ 

5 ស្ជើេសរ ើេដវន៉តាដែល្តរូវនឹងទ្មង់មុខរបេ់អនាក។

6
សេទាើរដត្គប់ស្រោះថ្នា ក់ទាក់ទងនឹងដេនាកទំាងអេ់ គឺសកើតស�ើងសោយសារវត្ុចដម្កស្ជៀតចូលតាមចសន្្ោះសៅេង

ខ្ង។ ែូសចនាោះ អនាកគួរស្បើ្បាេ់ដវន៉តាការពារដែលមានរបំាងសៅេងខ្ង។ 

7

មិន្តឹមដតភាគល្ិតែូចជាសោហៈសទដែលោចខ្ទា តមក ស្រៅេតីសន្ោះមានជាតិគតីមតីែូចជាថ្នា ំោបដែលបាញ់សចញមក 

កំារេ្មតីប៉ោះពាល់ដែលសកើតស�ើងសៅសេលស្វើការងារ្សារ (កំារេ្មតីអុ៊ល្តាវ តីយូស� កំារេ្មតីោំង្វហាវ ) េុទ្ធេឹងដតោចស្ជៀត 

ចូលតាមចសន្្ោះេងខ្ងនិងបង្កជាស្រោះថ្នា ក់បាន។

8 សបើកញចេ ក់ដវន៉តាមិនល ្វាោចដបកឬមានសានា ម គឺស្វើសោយដេនាកឈឺសៅវញិ។ 

9 ចំាបាច់្តរូវពាក់ដវន៉តាខ្ុបឬដវន៉តា្គបេតីសលើដវន៉តាដែលអនាកពាក់ជា្បចំា ។ 

10
① ្តរួតេិនិត្យថ្សតើមានសានា ម្បោក់ សានា មស្បោះ ដបក ឬខូច្ទង់្ទាយដែរឬសទ ្បេិនសបើមាន ្តរូវផ្្េ់ប្ូរសចញ។ 

② ្បេិនសបើរលុងឬរសង្ើ ្តរូវរតឹស ច្េ សោយេមល្មម សែើម្តីសោយដវន៉តាសៅជាប់នឹងល។្

11
្បេិនសបើអនាកស្បើដវន៉តារមួជាមួយអនាកែនទ ដវន៉តាោចនឹងខុេ្ទង់្ទាយ សហើយអនាកនឹងមានោរម្មណ៍មិនសេរួលសៅ

សេលស្បើ្បាេ់ ដែលសនោះោចជាមូលសហតុបង្កសោយមានស្រោះថ្នា ក់ស្សេងៗសកើតស�ើង។

12
ស្កាយសេលស្បើ ្តរូវស្វើការោង និងេម្ាត្ូលតីឬសានា ម្បឡាក់សចញ សោយអនុវត្សៅតាមសេៀវសៅដណនំ្ការស្បើ

្បាេ់។.

13

①  សៅសេលអនាកទុកោក់ដវនតាការពារ មិន្តរូវផ្្ក ប់កញចេ ក់ដវន៉តាឬន្ទាកញចេ ក់ឆ្ុោះមកខ្ងស្កាមសន្ោះសទ 

ស្ពាោះវាស្វើសោយ្បោក់ឬឆ្កូត។

②  ្តរូវរកសាទុកដវន៉តាការពារកនាុងថង់ដែលទន់ឬកនាុង្បអប់ សែើម្តីកំុសោយកញចេ ក់ដវន៉តាឬន្ទាកញចេ ក់ឆ្ុោះប៉ោះ្តរូវនឹងរបេ់
 

ស្សេងសទៀតសោយផ្ទា ល់។ 

14 សបើមានសានា ម្បឡាក់ដែលោងមិន្ជោះ សានា មឆ្កូត សានា មស្បោះដបក ឬខូច្ទង់្ទាយ ្តរូវប្ូរសចញនិងស្បើដវន៉តាថ្មតីវញិ។ 
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ម៉ាេការពារកំសទចភាគល្ិត

1
្បេិនសបើអនាកមិនស្ាល់្បសេទននកំសទចភាគល្ិតសទសន្ោះ អនាកនឹងមិនោចស្ជើេសរ ើេម៉ាេការពារកំសទចភាគល្ិតបាន

េមសេបបានស�ើយ។

2
សបើមានតំណក់ស្បង សហើយអនាកដបរជាស្បើម៉ាេដែលសគស្បើសេលេ្ងួត សន្ោះមិនោចការពារទប់ទប់បានល្្ គប់្រន់

សន្ោះសទ។ គឺអនាក្តរូវស្ជើេសរ ើេយកម៉ាេដែលសគស្បើេ្មាប់តំណក់ស្បង។

3 ស្ជើេសរ ើេម៉ាេការពារសារធ្តុេុលដែលមានភាជា ប់មុខងារការពារកំសទចភាគល្ិតសោយស្បើបំេង់សេរូប។ 

4 ចំាបាច់្តរូវែឹងថ្ម៉ាេណាដែល្តរូវនឹង្បសេទការងារណា។

5
សៅសេលស្វើការងារដែលទាក់ទងនឹងកំសទចភាគល្ិតដែលមាន្លប៉ោះពាល់ខំ្្ង ្តរូវស្បើម៉ាេការពារកំសទចភាគល្ិត 

្បសេទផ្្េ់ប្ូវបាន។

6

ចំណុចេំខ្ន់គឺស្បើម៉ាេសោយ្តរូវនឹងទ្មង់មុខ េតីស្ពាោះសបើម៉ាេមិនោចជាប់បានជិតលស្ៅនឹងមុខសទសន្ោះ អនាកោច 

្បឈមមុននឹងការសេរូបកំសទចភាគល្ិត។ ែូសចនាោះ អនាក្តរូវស្វើសតេម៉្ាេសែើម្តីសោយែឹងថ្្តរូវនឹងទ្មង់មុខរបេ់អនាក 

ដែរឬក៏អត់។

7

េេវនថ្ង មានម៉ាេដែលមានឧបករណ៍េិនិត្យសោយែឹងថ្ម៉ាេ្តរូវនឹងទ្មង់មុខរបេ់អនាកដែរឬសទ 

េ្ិតសៅខ្ងកនាុងម៉ាេដតម្ង។ អនាកោចស្បើម៉ាេ្បសេទសនោះ ស្វើែូសចនាោះ រាល់សេលគឺអនាកោចែឹងសោយងាយសេរួលថ្សតើ 
ម៉ាេ្តរូវល្មមដែរឬសទ។ 

8
្បេិនសបើអនាកោចែកែសងហាើមបាន្ូរសន្ោះ មានន័យថ្សៅេល់ចសន្្ោះសៅ្តង់កដន្ងណាមួយសហើយ។ ភាគស្ចើនគឺអនាក 

ោចទាញន្ទាម៉ាេចុោះស�ើង ឬក៏ េ្មរួលដខសេរតឹ សែើម្តីសោយម៉ាេេ្ិតសៅជាប់ល្្ តរូវនឹងទ្មង់មុខរបេ់អនាក

9 សយើងោចែឹងថ្គួរផ្្េ់ប្ូរត្មងសៅសេលណាសោយសមើលសៅសលើេណ៌របេ់ត្មង។

10 មិន្តរូវពាក់សៅនឹង្តសចៀកែូចម៉ាេស្វើេតី្កណាត់នេ្សន្ោះសទ។ គឺ្តរូវពាក់ែល់ដ្នាកស្កាយននកបាលដតម្ង។

11 សទាោះជាពាក់ម៉ាេ ក៏ោចែកែសងហាើមបានសេរួល ែូសចនាោះ វាងាយសេរួលកនាុងការស្បើ្បាេ់ ។

12
មិន្តរូវ្គប់្គងដតមានា ក់ឯងសន្ោះសទ គឺចំាបាច់្តរូវមានការេិនិត្យេតីអនាកទទួលខុេ្តរូវខ្ង្គប់្គងសោយបាន្តឹម 

្តរូវ។

×

្របេភទម៉ាសែដលមានឧបករណ៍ពិនិត្យដឹង

ថា្រត�វនឹងទ្រមង់មុខរបស់អ�កែដរឬេទ

ស�ិតេនខងក�ុង

្របសិនេបើអ�កមានម៉ាសែដលមានឧបករ

ណ៍ពិនិត្យដឹងថា្រត�វនឹងទ្រមង់មុខរបស់អ�ក

ែដរឬេទស�ិតេនខងក�ុងម៉ាសែតម�ង 

អ�កនឹងអចេធ�ើេតស�ដឹងេដយងយ�ស�ល

េ្រកយេពលពក់ម៉ាស។ 

េនះគឺជាវធីិែដលមាន្របសិទ�ិភាពេដើម្បីបេង�ើត

ទមា� ប់ពិនិត្យដឹងថាម៉ាស្រគបេលើៃផ�មុខ

របស់អ�កបានេពញេលញគា� នចេនា� ះ។

ពក់ែខ្សម៉ាសជំុវញិែផ�កខងេ្រកយៃន

ក្បោលេដយផា� ល់។

ពក់ែខ្សម៉ាសេននឹង្រតេចៀកឬេនេលើ

មួកករពរ។






