
 

 
 

 

វិ ធី ការងារងាលួ នអ្នកពីកាិ រងាសកពរងា៉ូ រា គ្រអុ្ ផ្តា សាយ អ្ិង 

មេមោរមសេងម ៀត 

 

 

វិ ធី កា កា ១ 
ធ វ្ ើយ៉ា ងណាធោយដៃរបស់អ្នកឱ្យស្អា តគ្រប់ធេល ធោយលាងដៃជាមួយស្អប ៊ូ  

និងទកឹរយៈធេលយ៉ា ងធោចណាស់ ២០ វិ នាទទី  ឬ 

ធគ្បើទឹកលាងដៃដៃលមានជាតិោលក់ុល។ 

 

វិ ធី កា កា ២ 
កុុំប៉ា៉ះមុខអ្នក ធបើអ្នកមិនទានប់ានលាងដៃ។ 

 

វិ ធី កា កា ៣ 
គ្បសិនធបើអ្នកគ្តូិ ការកាកឬកណាា ស់ ស៊ូមធគ្បើគ្កោសអ្ទមយ័ 

ឬគ្កោសជ៊ូតដៃធ ើយធបា៉ះវាធោលភ្លា ម។ គ្បសិនធបើគ្កោសអ្ទមយ័ 

ឬគ្កោសជ៊ូតដៃមនិមានធទ អ្នកោចយកដកងដៃរបស់អ្នក 

មកខទប់មាតន់ងិគ្ចមុ៉ះអ្នកធៅធេលអ្នកកណាា ស់ឬកាក ។ 

 

វិ ធី កា កា ៤ 
ោកថ់្ន ុំបង្កា រជុំងឺគ្រនុផ្តា ស្អយធៃើមបកីារពារគ្បឆុំងនឹងការឆ្ាងជុំងផឺ្តា ស្អយ។ 

 

វិ ធី កា កា ៥ 
សុំលាប់ធមធោរធៅធលើិតថ ុ នងិដទទណាមួយដៃលអ្នកធគ្បើ 

ឬប៉ា៉ះជាគ្បោុំជាេិធសសទ៊ូរស័េទដៃរបសអ់្នក។ 
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