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ຂ ແຌະຌ າກາຌຈັເລຬືກຏ ຎະສາຌຄາຌກ ໆ ຓຍ າຌ 

 
1. ຏ ຎະສາຌຄາຌກ ໆ ຓຍ າຌແຓໆຌໃຏ? 

ຏ ຎະສາຌຄາຌໃຫກ ໆ ຓຍ າຌ  ແຓໆຌຏ  ໆ ຓ  ວາຓສ າຌັຫລາງ ໃຌກາຌເອຈັວຽກຂຬຄ ລງ ດ ໆ ຂັ ຌຆ ຓຆຌົ ເຑາະວໆາເຂາົເ ົ າະເຎັຌຏ 
 ໆ ເຆືໆ ຬຓຉໆ  ລະຫວໆາຄ ລງ ກຍັ ຆາວຍາຌ.  ໜາ ໆ ອຍັຏຈິຆຬຍ ຂຬຄຏ ຎະສາຌຄາຌກ ໆ ຓຍ າຌ ແຓໆຌະເຎັຌຏ ຬ າ ຌວງວາຓ
ສະຈວກ ໃຌກາຌຈັຉັ ຄຎະຉຍິຈັກຈິະກ າຉໆາຄຂຬຄ ລງ ດໆູ ແຉໆລະຍ າຌ ໃຌກ ໆ ຓຍ າຌຂຬຄຉຌົ ຆ ໆ ຄລວຓຓ : ຂັ ຌຉຬຌກາຌວາຄ
ແຏຌແຍຍຓ ສວໆຌອໆວຓ (ກຬຄຎະຆ ຓວາຄແຏຌຑຈັະຌາຍ າຌ ແລະ ກຬຄຎະຆ ຓວາຄແຏຌຑຈັະຌາກ ໆ ຓຍ າຌ) ລວຓຄັ
ກາຌຈັຉັ ຄຎະຉຍິຈັໂຄກາຌງໆຬງ. ຏ ຎະສາຌຄາຌກ ໆ ຓຍ າຌ ສາຓາຈເອຈັໃຫ ອ ຍແຍຍກາຌຑຈັະຌາ ໆ ຂຍັເືໆ ຬຌໂຈງຆ ຓຆຌົ ໄຈ 
ຊກືຈັຉັ ຄຎະຉຍິຈັດໆາຄຓ ຎະສຈິຏິຌົ ແລະ ເຎັຌອ ຍຎະ າ ຊາຫາກເຂາົເ ົ າໄຈ ຊກືຈັເລຬືກ ແລະ ໄຈ ອຍັກາຌຐ ກຬຍົອຓົ ໆ  
ເໝາະສຓົ.  
 
ຏ ຎະສາຌຄາຌກ ໆ ຓຍ າຌ ະໄຈ ເອຈັວຽກຄາຌ ລງ ຉະລຬຈໄລງະອຬຍວຽຌກາຌຈັຉັ ຄຎະຉຍິຈັໃຌແຉໆລະ ຎ   ແລະ ະໄຈ ອຍັ
ຬຈັຉາເຍັ ຽລ ຽຄ ແລະ ໆາໃຆ ໆາງໃຌກາຌເຈ ຌາຄ ໃຌເວລາໄຎເອຈັວຽກຈັໆ ຄກໆາວຌັ ຌ. ຉາຓລະຍຽຍຫລກັກາຌຂຬຄ ລງ 
 
ຏ ຎະສາຌຄາຌກ ໆ ຓຍ າຌ ະອຍັຏຈິຆຬຍໜາວຽກຂຬຄຉຌົ ຍ ໆ ເກ ຌ 4 ຎ  ຄັຌ ເຑືໆ ຬເຎ ຈໂຬກາຈໃຫຏ ຬືໆ ຌ ແລະ ເຎັຌກາຌສາຄຍ ກ
ະລາກຬຌສຍືຬຈດ ໆ ຑາງໃຌກ ໆ ຓຍ າຌ. ຆ ຓຆຌົະເຎັຌຏ ຎະເຓ ຌກາຌເອຈັວຽກຂຬຄຏ ຎະສາຌຄາຌກ ໆ ຓຍ າຌ ແລະ ະສະເໜ ລາງ
ຆືໆ ຏ ໃໝໆເຑືໆ ຬຈັເລຬືກເຎັຌຏ ຎະສາຌຄາຌກ ໆ ຓຍ າຌຌົໃໝໆ ດ ໆ ກຬຄຎະຆ ຓວາຄແຏຌຑຈັະຌາກ ໆ ຓຍ າຌ (ສ າລຍັແຂວຄໃໝໆ) ແລະ ດ ໆ
ກຬຄຎະຆ ຓສະຫລ ຍກາຌໃຆ ໆາງເຄຌິໂຄກາຌງໆຬງັ ຄສ ຈ າງ (ສ າລຍັແຂວຄເກົໆ າ)  ໆ ຈັຂ ຌດ ໆ ແຉໆລະອຬຍວຽຌ. 
 

2.  າຌວຌຏ ຎະສາຌຄາຌກ ໆ ຓຍ າຌ ຉໆ ກ ໆ ຓຍ າຌ 
ໃຌຫລກັກາຌແລວ ແຉໆລະກ ໆ ຓຍ າຌະໄຈ ຈັເລຬືກເຬາົຏ ຎະສາຌຄາຌກ ໆ ຓຍ າຌ 1 ຌົ, ແຉໆຊາຫາກໄລງະຫໆາຄ ລະ ຫວໆາຄຍ າຌ ໆ

 ກງາກ ໆ ສ ຈ ຫໆາຄໄກກຌັຫລາງ ແລະ ຓ ວາຓຫງ ຄງາກໃຌກາຌເຂົ າເຊຄິ ກ ສາຓາຈຈັເລຬືກເຬາົ 2 ຌົ. ຏ ຎະສາຌຄາຌກ ໆ ຓ
ຍ າຌຌືໆ ຄ ຬາຈແຓໆຌຏ ງຄິ 1 ຌົ ຫ  ືຬາຈແຓໆຌງຄິ 1 ຌົ ແລະ ຆາງ 1 ຌົ ຫ  ືຬາຈແຓໆຌຏ ງຄິ 2 ຌົ. 
 

3. ຑາລະຍຈົຍາຈ ແລະ ໜາ ໆ ອຍັຏຈິຆຬຍຂຬຄຏ ຎະສາຌຄາຌກ ໆ ຓຍ າຌ:  
ຑາລະຍຈົຍາຈຂຬຄຏ ຎະສາຌຄາຌກ ໆ ຓຍ າຌ ແຓໆຌເຎັຌຏ ຆໆວງ ຓຄາຌ ລງ ຂັ ຌເຓຬືຄ ແລະ  ເຎັຌຏ ຬ າຌວງວາຓສະຈວກ ໃຌ
ກາຌຈັຉັ ຄຎະຉຍິຈັກຈິະກ າຉໆາຄຂຬຄໂຄກາຌດ ໆ ກ ໆ ຓຍ າຌຂຬຄຉຌົ ຌຍັແຉໆກາຌວາຄແຏຌຌົເຊຄິກາຌ ຈັຉັ ຄຎະຉຍິຈັໂຄກາຌ
ງໆຬງ.  ໜາ ໆ ຫ ກັຂຬຄຏ ຎະສາຌຄາຌກ ໆ ຓຍ າຌຓ ຈັໆ ຄຌ : 

 ຆໆວງກະກຽຓໃຌກາຌຈັກຬຄຎະຆ ຓ  ໆ ະຈັຂ ຌດ ໆ ຂັ ຌຍ າຌ ແລະ ດ ໆ ຂັ ຌກ ໆ ຓຍ າຌ (ກຬຄຎະຆ ຓວາຄແຏຌຑຈັະ ຌາ
ຍ າຌ, ກຬຄຎະຆ ຓວາຄແຏຌຑຈັະຌາກ ໆ ຓຍ າຌ ແລະ ກຬຄຎະຆ ຓຬືໆ ຌ  ຑາງໃຉ ວຽກຄາຌ ລງ);  
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 ຆໆວງເອຈັໃຫ ຎະຆາຆຌົ ກຌົອ ກັ ກໆຽວກຍັ ລງ ແລະ ຆ ກງ ໃຫ ເຂາົເ ົ າ ກຌົເຂົ າອໆວຓກຬຄຎະຆ ຓ ແລະ ເຂົ າ
ອໆວຓກຈິະກ າຉໆາຄຑາງໃຉ ວຽກຄາຌ ລງ,  ໂຈງສະເຑາະແຓໆຌຆຌົເຏົໆ າ, ຏ ງຄິ ແລະ ຏ ຈ ຬງໂຬກາຈ ຬືໆ ຌ...; 

 ຆໆວງຑະຌກັຄາຌ ລງ ໃຌກາຌຬ າຌວງວາຓສະຈວກ ໃຫ ແກໆຂະຍວຌກາຌວາຄແຏຌ ແລະ ຈັຉັ ຄຎະຉຍິຈັ ໂຄກາຌ
ງໆຬງ  ໆ ະຈັຉັ ຄຎະຉຍິຈັດ ໆ ກ ໆ ຓຍ າຌຂຬຄຉຌົ; 

 ຆໆວງເອຈັໃຫ ຆ ຓຆຌົຓ ວາຓເຂົ າໃ ກໆຽວກຍັວາຓຉຬຄກາຌໃຌກາຌຎະກຬຍສວໆຌຂຬຄຆ ຓຆຌົ ເຂົ າໃຌກາຌ ຈັຉັ ຄ
ຎະຉຍິຈັໂຄກາຌງໆຬງ ແລະ ອຍັຎະກຌັໃຫ ກາຌຎະກຬຍສໆວຌຌັ ຌ ໄຈ ຉາຓາຈໝາງ ແລະ ຉາຓກ າ ຌຈົເວລາ  ໆ ໄຈ 
ກ າຌຈົໄວ ອໆວຓກຌັ  

 ຆໆວງອຍັຎະກຌັ ວໆາກຈິະກ າຂຬຄ ລງ ໄຈ ຓ ກາຌຎະສາຌກຍັຑາກສໆວຌຬືໆ ຌ ແລະ ໂຄກາຌຑຈັະຌາ ຬືໆ ຌ  ໆ

ກ າລຄັຈັຉັ ຄຎະຉຍິຈັດ ໆ ໃຌກ ໆ ຓຍ າຌຂຬຄຉຌົຄັຌ  ເຑືໆ ຬຫ  ກລ ຽຄຍຌັຫາກາຌຆ າຆ ຬຌກຌັ; 
 ຆໆວງອຍັຎະກຌັ ວໆາຏ ຈ ຬງໂຬກາຈ ໄຈ ເຂົ າອໆວຓໃຌຂະຍວຌກາຌຎ ກສາຫາລຉໆືາຄ (ກາຌແງກກ ໆ ຓງໆຬງ ເຑືໆ ຬ ຎ ກສາ

ຫາລ ືຊາຓ ວາຓ າເຎັຌ); 
 ຌ າເຬາົຍຈົຍຌັ ກກຬຄຎະຆ ຓຉໆາຄໄຎຉຈິໄວ ກະຈາຌຂໆາວຂຬຄຍ າຌ ແລະ ກ ໆ ຓຍ າຌ; 
 ເອຈັຍຈົລາງຄາຌຎະ າເຈຬືຌ າກຌັ ຌສົໆ ຄໃຫ  ລງ ເຓຬືຄ, ຬ າຌາຈກາຌຎົກຬຄ ແລະ ຫ ຬຄກາຌ ໆ ກໆຽວຂ ຬຄ ຂຬຄ

ເຓຬືຄ;  
 ເຎັຌະຌະກ າຓະກາຌອຍັຏຈິຆຬຍ ກຌົໄກສະແຈຄ າຈິ າເຫຌັ ແລະ ແກ ໄຂຍຌັຫາ (ກສກ)  ຑ ຬຓຄັຆໆວງ ຍຌັ ກ 

ແລະ ຈ າເຌ ຌກາຌ ກວຈສຬຍ ກ າຈິ າເຫຌັ  ໆ ໄຈ ສົໆ ຄຏໆາຌາຄ ກສກ; ລວຓຄັເອຈັຍຈົລາງຄາຌ ສົໆ ຄໃຫ  ລງ 
ເຓຬືຄ; 

 ຆໆວງແຎຑາສາ ຬຄຊິໆ ຌໃຌເວລາຈັກຬຄຎະຆ ຓ, ຐ ກຬຍົອຓົ, ກາຌດຽຓດາຓກ ໆ ຓຍ າຌ ແລະ ຬືໆ ຌ 
 ແ ຄໃຫ  ລງ ເຓຬືຄອຍັຆາຍ  ກຍຌັຫາ ໆ ເກ ຈຂື ຌ ລວຓຄັຍຌັຫາ ໆ ສົໆ ຄຏຌົກະຍົຉ ໆ ສິໆ ຄແວຈລຬຓ ແລະ ສຄັຓົ. 

 

4. ເຄ ືໆຬຌໄຂກາຌເລຬືກຏ ຎະສາຌຄາຌກ ໆ ຓຍ າຌ: 
 ວຌເຎັຌຏ  ໆ  ຓ ວາຓສຌົໃໃຌກາຌຆໆວງເຫລຬືຏ ຬືໆ ຌ, ໂຈງສະເຑາະເຫຌັຬກົເຫຌັໃຏ  ກງາກ ໆ ສ ຈ; 
 ວຌເຎັຌຏ  ໆ ຫ າວຫຌັ, ຓ ວາຓຬຈົຌົ ແລະ ຓ ວາຓຓກັໃຌກາຌລຄົໄຎເອຈັວຽກດ ໆ ຍ າຌ ກງາກ; 
 ວຌເຎັຌຏ  ໆ ຓ  ວາຓສຌົໃ ດາກອຽຌອ  ແລະ ຌ າໃຆ  ລະຍຽຍຫລກັກາຌ ແລະ ວິ ກາຌເອຈັວຽກແຍຍຓ ສວໆຌອໆວຓ 

ຉາຓອ ຍແຍຍຂຬຄ ລງ 
 ວຌເຎັຌຏ  ໆ ຓ  ວາຓສາຓາຈ ໃຌກາຌໂຬ ລຓົຉໆ ຑໆ ແຓໆຎະຆາຆຌົ ( ສ າລຍັ ກັສະໃຌກາຌເຎັຌຏ ຬ າຌວງວາຓສະ 

ຈວກຌັ ຌ ລງ ະໄຈ ຐ ກຬຍົອຓົໃຫ ຉືໆ ຓ) 
 ວຌເຎັຌຏ  ໆ ຓ  ເວລາເອຈັວຽກຌ າ ລງ ດໆາຄເຉຓັສໆວຌ (ງກົເວັ ຌຏ  ໆ ເຎັຌຑະຌກັຄາຌລຈັ, ຌາງຍາຌ ແລະ ຬ າຌາຈກາຌ

ຎົກຬຄກ ໆ ຓຍ າຌ...) 
 ວຌເຎັຌຏ  ໆ ຓ  ວາຓຌຍັຊ ືແລະ ຓ ວາຓເຆືໆ ຬໝັ ຌ າກຆາວຍາຌ 
 ວຌເຎັຌຏ  ໆ ຓາາກຍາຌ ໆ  ກງາກ (ຬ ຄໃສໆຂ ຓ ຌວາຓ ກງາກາກເຓຬືຄ) ຫ  ືຈັເລຬືກຓາາກຍາຌ ໆ  າຈວໆາ ະ

ໄຈ ອຍັໂຄກາຌງໆຬງ າກ ລງ ໃຌໄລງະ 4 ຎ ຉໆ ໜ າ ຉວົດໆາຄ:  
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ຏ ຎະສາຌຄາຌກ ໆ ຓຍ າຌ ວຌຓາາກຍາຌ ໆ ະໄຈ ອຍັໂຄກາຌງໆຬງາກ ລງ 

 

 

 

 

 

 

 

 ວຌເຎັຌຆຌົເຏົໆ າ (ກ ລະຌ ເລຬືກເຬາົຏ  ໆ ເຎັຌຆຌົເຏົໆ າຍ ໆ ໄຈ ,  ໃຫຈັເລຬືກຓາາກຬຍວົ ໆ  ກງາກ); 
 ເຎັຌຏ ຓ ວາຓສາຓາຈຬໆາຌ ແລະ ຂຽຌຑາສາລາວໄຈ , ດໆາຄໜຬງຏ  ໆ ອຽຌຍົຆັ ຌຎະຊຓົສຓົຍ ຌ; 
 ຓ ຬາງ ລະຫວໆາຄ 25 ຫາ 45 ຎ   
 ເຎັຌຏ ງຄິ ະໄຈ ອຍັຑິາລະຌາ ເຎັຌຑເິສຈ; 
 ເຎັຌຏ  ໆ ຓ  ຎະສຍົກາຌ ໃຌກາຌເອຈັວຽກກຍັຬຄົກາຌຑຈັະຌາຬືໆ ຌຏໆາຌຓາ ງິໆ ຄເຎັຌກາຌຈ .  

 

5. ຂັ ຌຉຬຌກາຌຈັເລຬືກ ຏ ຎະສາຌຄາຌກ ໆ ຓຍ າຌ: 
ຂັ ຌຉຬຌ ໆ  1:  ຈັເລຬືກຏ ຎະສາຌຄາຌກ ໆ ຓຍ າຌຆົໆ ວາວ: 
 ຈັເລຬືກ ກໆຬຌກຬຄຎະຆ ຓແຌະຌ າໂຄກາຌ ລງ ຂັ ັ ຌເຓຬືຄ ແລະ ຂັ ຌກ ໆ ຓຍ າຌ ຎະຓາຌ 2-3 ຬາຈິ. ໂຈງ ຓຄາຌ 

ລງ ະໄຈ ຈັກຬຄຎະຆ ຓຌ ຬງຂ ຌດ ໆ ຂັ ຌເຓຬືຄ,  ລາງລະຬຽຈ ກາຌຈັກຬຄຎະຆ ຓຓ ຈັໆ ຄຌ : 
 

ຏ ເຂົ າອໆວຓ: ຏ ຉາຄໜາ ຫຬຄວໆາກາຌຎົກຬຄເຓຬືຄ, ຫຬຄກາຌຑາງໃຌ, ຫຬຄກາຌຑຈັະຌາ ຆຌົຌະຍຈົ 
ແລະ ກ ໆ ຓຍ າຌຑຈັະຌາ ໆ  ລງ ະເຂົ າໄຎຆໆວງເຫລຬື. 

ກ າຌຈົເວລາ: 2 – 3 ຆົໆ ວໂຓຄ 
ຂັ ຌຉຬຌກາຌຈ າເຌ ຌ:  ລຄົະຍຽຌຏ ເຂົ າອໆວຓ 

 ລງ ຌ າສະເໜ ເຬກະສາຌກາຌຈັລຬືກ ຏ ຎະສາຌຄາຌກ ໆ ຓຍ າຌ  
 ຏ ເຂົ າອໆວຓຎ ກສາຫາລ ື ແລະ ຈັເລຬືກຏ ຎະສາຌຄາຌກ ໆ ຓຍ າຌ ຉາຓ ເຄ ືໆຬຌໄຂ ໆ

ກ າຌຈົໄວ  (ໂຈງຏ ຉາຄໜາກ ໆ ຓຍ າຌຑຈັະຌາ ສະເໜ ລາງຆືໆ  ຏ  ໆ ຓ  ວາຓເໝາະສຓົ 
າກຌັ ຌ  ໆ ຄຈັເລຬືກເຬາົ 1- 2 ຌົ) 

 ຏໆາຌຂ ຉກົລຄົຂຬຄກຬຄຎະຆ ຓ  
 ກະກຽຓແ ຄໃຫ ຏ ຎະສາຌຄາຌກ ໆ ຓຍ າຌ ເຂົ າອໆວຓກຬຄຎະຆ ຓແຌະຌ າ ໂຄກາຌ 

ຂັ ຌເຓຬືຄ ແລະ ຂັ ຌກ ໆ ຓຍ າຌ ແລະ ເຂົ າອໆວຓຐ ກຬຍົອຓົ  ໆ ະ ຈັຂ ຌໃຌຉໆ ໜ າຬຌັ
ຌ  ເຎັຌເວລາ 5 ວຌັ. 

 

ຈະໄດ້ຮັບ 

ຈະໄດ້ຮັບ 

ຈະໄດ້ຮັບ 

ຈະໄດ້ຮັບ 
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ໝາງເຫຈ:  
1. ຏ ຎະສາຌຄາຌກ ໆ ຓຍ າຌຆົໆ ວາວ ະເຎັຌຏ ຆໆວງວຽກຄາຌ ລງ ກໆຽວກຍັກາຌກະກຽຓກຬຄຎະຆ ຓແຌະຌ າໂຄ ກາຌ 

ລງ ຂັ ຌຍ າຌ, ກຬຄຎະຆ ຓວາຄແຏຌຑຈັະຌາຍ າຌ ແລະ ກຬຄຎະຆ ຓວາຄແຏຌຑຈັະຌາກ ໆ ຓຍ າຌ.  
2. ແຍຍຒຬຓຎະເຓ ຌຏຌົ ຈັໆ ຄຂ າຄລ ໆ ຓຌ : 

 
ລຈ 

 
ຆ ໆ ຏ ສະໝກັ 

ກາຌໃຫະແຌຌ  
ະແຌຌລວຓ ລະຈຍັກາຌສ ກສາ 

(ສ ຄສ ຈ 25 ະແຌຌ) 
ຆຌົເຏົໆ າ 

(ສ ຄສ ຈ 30 
ະແຌຌ) 

ຏ ງຄິ 
(ສ ຄສ ຈ 30 
ະແຌຌ) 

ຏ  ກງາກ 
(ສ ຄສ ຈ 20 
ະແຌຌ) 

ຌົໜ ໆ ຓຌ ຬງ 
(ສ ຄສ ຈ 25 
ະແຌຌ) 

        
        
        
        
        
        

 
ຂັ ຌຉຬຌ ໆ  2:  ຈັເລຬືກຏ ຎະສາຌຄາຌກ ໆ ຓຍ າຌຊາວຬຌ. 
 ຈັເລຬືກດ ໆ ກຬຄຎະຆ ຓວາຄແຏຌຑຈັະຌາກ ໆ ຓຍ າຌ   
 ຏ ຎະສາຌຄາຌກ ໆ ຓຍ າຌ  ະໄຈ ຈັເລຬືກຓາາກ ຉວົແຌຍາຌໃຈຌືໆ ຄໃຌກ ໆ ຓຍ າຌ ແລະ ຏ ຎະສາຌຄາຌກ ໆ ຓຍ າຌຆົໆ ວາວ; 
 ຉືໆ ຓເຄ ືໆຬຌໄຂກາຌຈັເລຬືກເຂົ າຉືໆ ຓ ເຆັໆ ຌ: 

1. ເຎັຌຏ  ໆ ຓາາກຍາຌ ກງາກ (ຍາຌ ກງາກ ໆ ໄຈ ກ າຌຈົໂຈງຉວົແຌແຉໆລະຍ າຌ ດ ໆ ກຬຄຎະຆ ຓວາຄແຏຌ 
ຑຈັະຌາກ ໆ ຓຍ າຌ) ຍາຌຍ ໆ  ກະຊກືງກົເວັ ຌ; 
2. ເຎັຌຏ  ໆ ຓາາກຍາຌ ໆ ຍ ໆ ໄກກຌັ ລະຫວໆາຄຍ າຌ ໆ ະໄຈ ອຍັກາຌຆໆວງເຫລຬືາກ ລງ ໃຌໄລງະ 4 ຎ  (ຍາຌ ໆ ໄກ
 ໆ ສ ຈະຊກືງກົເວັ ຌ ເຊຄິວໆາະເຎັຌຍ າຌ ກງາກກ ຉາຓ) 

 

_______________________________ 

 

 

 

 


