
សណូំមពរចំព ោះពលរដ្ឋតូក្យូ

សារសម្រាប់ដ្ំណាច់ឆ្ន ំនិងឆ្ន ថំ្មី
វីរសុក្រូ  ណូាថ្មី

មិនចមលង និងមិនឆ្លង



ដំណាច់ឆ្ន ំ និងឆ្ន ំថ្មីដដលខុសពីធម្មតា 
ថ្ថ្ៃឈប់សម្រាកម្របកបដោយការដោគយល់

• សូម្ការពារខលួនដយើងកំុឱ្យឆ្លងវរីសុ
• សូម្ការពារម្រកុម្ម្រគួសាររបស់ដយើងកំុឱ្យឆ្លងវរីសុ
• សូម្ការពារម្នុសសដដលដៅជិតដយើងកំុឱ្យឆ្លងវរីសុ
• សូម្ការពារមិ្តតភកតិកំុឱ្យឆ្លងវរីសុ

អ្នកអាចដធវើអ្វីមួ្យបានសម្រាប់ដរឿងដ ោះ
សូម្ដសវងរករដបៀបរកីរាយ រដូវកាលថ្មី



ដំណាច់ឆ្ន ំ និងឆ្ន ំថ្មីដដលខុសពីធម្មតា 
ការពារខលួនដយើង និងម្នុសសម្រគប់គ្នន

• ម្របសិនដបើអ្នកម្រតូវដចញដៅដម្រៅ សូម្ពាក់ា៉ា ស់។
• សូម្កំុដៅកដនលងដដលានម្នុសសដម្រចើន។
• សូម្លាងថ្ដឱ្យបានដម្រចើនដងកនុងា ១ា ថ្ថ្ៃ។
• កត់ម្រតសាា នភាពរាងកាយជាដរៀងរាល់ថ្ថ្ៃ។
• ដៅដពលអ្នកដចញដៅដម្រៅា ឬជួបនរណាាន ក់ា សូម្កត់ម្រតដដើម្បីឱ្យអ្នក
អាចចងចំបានដៅដពលដម្រកាយ។



ដំណាច់ឆ្ន ំ និងឆ្ន ំថ្មីដដលខុសពីធម្មតា 
សូម្សម្រាកដៅផ្ទោះ

• សូម្ដបើកបងអួចម្របដែល ២ ដងកនុង ១ ដា៉ាង។
• សូម្លាងថ្ដឱ្យបានដម្រចើនដងកនុង ១ ថ្ថ្ៃ។

• ដៅដពលកអកា ម្រតូវពាក់ា៉ា ស់។
• ដៅដពលានដភញៀវា ម្រតូវពាក់ា៉ា ស់ទំងអ្ស់គ្នន
(រយៈដពលា ៣០ា  ទីដ ើងដៅា គឺហានិភ័យនឹងដកើនដ ើង)



ដំណាច់ឆ្ន ំ និងឆ្ន ំថ្មីដដលខុសពីធម្មតា 
សូម្សម្រាកដៅផ្ទោះ

• ចំណាយដពលជាមួ្យម្រកុម្ម្រគួសារ ឬមិ្តតភកតិជិតសនិទធ
ជា «ម្រកុម្តូចដូចរាល់ដង»   

• ដចៀសវាងជួប «អ្នកដដលខានជួបគ្នន យូរ» ដូចជាដលាកតា ា ដលាកោយា 
សាច់ញាតិា និងមិ្តតភកតិដៅស្សុកតម្ដដលអាចដធវើដៅបាន

• ម្របសិនដបើអ្នកនឹងជួបា «អ្នកដដលខានជួបគ្នន យូរ» ម្រតូវពាក់ា៉ា ស់ទំងអ្ស់
គ្នន ា ដែើយជួបគ្នន រយៈដពលខលីបានដែើយ។

• ដចៀសវាងការទិញទំនិញកនុងដា៉ាងា និងកដនលងដដលានម្នុសសដម្រចើន



ដំណាច់ឆ្ន ំ និងឆ្ន ំថ្មីដដលខុសពីធម្មតា 
ការបរដិភាគជំុគ្នន តិចតួច

• ដៅជាមួ្យម្រគួសារា និងម្នុសសដដលជាធម្មតដៅជាមួ្យអ្នកកនុងចំនួនតិច ក់
• បនាយរយៈដពលបរដិភាគា និងពិសារស្សាឱ្យបានខលី
• ដបងដចកដពលដវលាសម្រាប់ញំុាអាហារា និងជដជកដលង
• សូម្ពាក់ា៉ា ស់ដពលនិោយគ្នន ។
• ដធវើការសនទ សាៃ ត់ៗា ដែើយកំុនិោយខាល ំងដពក
• អំ្ ុងដពលបរដិភាគជំុគ្នន ា កំុដចញពីកដនលងអ្ងគុយា ដែើយ
ម្រតូវចក់ស្សាខលួនឯង

• ដចៀសវាងពិធីជប់ដលៀងចុងឆ្ន ំា និងពិធីជប់ដលៀងឆ្ន ំថ្មីដផ្សងៗ



ដំណាច់ឆ្ន ំ និងឆ្ន ំថ្មីដដលខុសពីធម្មតា 
ការដៅវតតដពលចូលឆ្ន ំថ្មី

• សូម្ដសវងរករដបៀបរកីរាយ រដូវកាលថ្មីដូច
ជាតម្អ្នឡាញ

• ដចញដៅលំដែកាយដោយដចៀសវាងថ្ថ្ៃ និង
ដពលដវលាដដលានម្នុសសដម្រចើន

• ដពលដចញដៅដម្រៅា សូម្ពាក់ា៉ា ស់។

ដៅវតតោ៉ាងសៃប់សាៃ ត់ដែើយ
សូម្កំុដៅដៅកនុងដពលបីថ្ថ្ៃ
ដំបូងថ្នថ្ថ្ៃចូលឆ្ន ំថ្មី



ដំណាច់ឆ្ន ំ និងឆ្ន ំថ្មីដដលខុសពីធម្មតា 
ការដៅដលងស្សុកកំដ ើ ត

• សម្រាប់ជនបរដទសា ានអ្នកខលោះមិ្នអាចវលិម្រត ប់ដៅម្របដទសរបស់
ពួកដគបានដទឥ ូវដនោះ។ា ដូដចនោះា សូម្ពាោម្ដម្របើម្ដធាបាយអ្ន
ឡាញជាដដើម្។



ដំណាច់ឆ្ន ំ និងឆ្ន ំថ្មីដដលខុសពីធម្មត
ការសនា ៥ោ៉ាង

1. ចំណាយដពលជាមួ្យម្នុសសដដលអ្នកដតងដតដៅជាមួ្យ
2. ហាម្ដចញដៅកដនលងដដលានម្នុសសដម្រចើន
3. សូម្ពាក់ា៉ា ស់។
4. សូម្លាងថ្ដឱ្យបានដម្រចើនដងកនុងា ១ា ថ្ថ្ៃ។
5. សូម្ដបើកបងអួចម្របដែលា ២ា ដងកនុងា ១ា ដា៉ាង។


