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ຄວາມສະອາດ ຄູ່ມື

ຄວາມສາມາດ

ທ່ານແລະເພື� ອນຮ່ວມຫ້ອງຂອງທ່ານແບ່ງປ�ນ ຈຳ ນວນເວລາແລະພື� ນທີ� ສ່ວນຕົວຮ່ວມກັນ. ມັນເປ�ນສິ� ງ ສຳ ຄັນທີ� ຈະ
ສົ�ງເສີມຄວາມ ສຳ ພັນທີ� ມີສຸຂະພາບແຂງແຮງເພື� ອໃຫ້ມີປະສົບການໃນຫ້ອງໃນທາງບວກແລະຊີວິດວິທະຍາໄລ.
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ເວລາໃດທີ�ເຈ��າມັກຈະຕື�ນ
ນອນແລະເຂ��ານອນ? ເຮ�ດເລື�ອຍປານໃດ

ເຈ��າແຕ່ງກິນຢູ�
ເຮືອນບໍ?

ທ່ານໃຊ້ເວລາໃນ
ທ້າຍອາທິດຂອງ
ທ່ານແນວໃດ?

ປ�ກສາຫາລືກ່ຽວກັບການຕັດເວລາ
ທີ�ໄຟແລະດົນຕີຕ້ອງໄດ້ປ�ດ. ກຳ ນົດຕາຕະລາງເວລາແລະ

ຫັນໄປໃຊ້ຫ້ອງຄົວ.

ວາງແຜນຕາຕະລາງວ່າຜູ້ໃດສາມາດ
ນຳ ໃຊ້ເຄື�ອງໃຊ້ທົ�ວໄປເຊ��ນໂທລະ

ທັດໃນເຮືອນ.

ສິ� ງທີ� ຕ້ອງຖາມເພື� ອໃຫ້ພ້ອມກັບເພື� ອນຮ່ວມຫ້ອງຂອງທ່ານດີຂື� ນ

ສ້າງຕາຕະລາງເຮ�ດຄວາມສະອາດ, ແບ່ງວຽກ, ຫລື
ໃຊ້ເວລາອອກເພື�ອອະນາໄມຫ້ອງແຖວຮ່ວມກັນ.

ຫ້ອງນ້ ຳ ຄວນຈະຢູ�
ເລື�ອຍປານໃດ
ອະນາໄມບໍ?

ເຈ��າມີ ໝູ່ ຊາຍ / ຍິງທີ�
ກຳ ລັງຈະຢູ�ອ້ອມຂ້າງ

ຫຼາຍບໍ?

ປ�ກສາຫາລືກ່ຽວກັບ ຈຳ ນວນແຂກທີ�ອະນຸຍາດ,
ປະເພດກິດຈະ ກຳ ທີ�ສາມາດຈັດຂື�ນແລະສິ�ງທີ�ແຂກ

ສາມາດເຮ�ດໄດ້ຫືຼບ�ສາມາດເຮ�ດໄດ້.

ເຈ��າຖິ�ມງານລ້ຽງບໍ?

ມີຫຍັງບາງຢ�າງທີ�ເຈ��າ
ທົນບ�ໄດ້?

ທ່ານຈັດການກັບຂ�
ຂັດແຍ່ງແນວໃດ?

ນິໄສທີ�ບ�ດີຂອງເຈ��າ
ແມ່ນຫຍັງ?

ການຫລີກລ້ຽງສັດລ້ຽງຂອງກັນ
ແລະກັນສາມາດຊ່ວຍປ�ອງກັນ
ການໂຕ້ຖຽງທີ�ບ� ຈຳ ເປ�ນ.

ໃຫ້ກັນແລະກັນຮູ້ວິທີການ ທ່ານ
ຈັດການກັບ:

- ການຂັດຂືນ
(ຕົວຢ�າງ: ການແກ້ໄຂບັນຫາດັ�ງ
ກ່າວໃນທັນທີຫືຼເຮ�ດໃຫ້ເຢ�ນລົງ
ກ່ອນການແກ້ໄຂບັນຫາ)

- ອາ ລົມ
(ຕົວຢ�າງ: ກຳ ລັງຖືກກົດດັນ,
ໃຈຮ້າຍຫລືຄຽດແຄ້ນ)

ລືມທີ�ຈະທົດແທນເຈ້ຍມ້ວນຫ້ອງ
ນ້ ຳ ທີ�ຫວ່າງບ�? ປ�ອຍອາຫານ
ຂອງທ່ານໄວ້ໃນຕູ້ເຢ�ນເປ�ນເວລາ

ຫລາຍອາທິດ?

ມີຄວາມໂປ�ງໃສກ່ຽວກັບນິໄສທີ�ບ�
ດີຂອງທ່ານ. ໃຜຮູ້ເພື�ອນຮ່ວມ
ຫ້ອງຂອງທ່ານອາດຈະຊ່ວຍທ່ານ
ແຍກອອກຈາກພວກເຂ�າ!

ທ່ານລ້າງ
ຖ້ວຍທັນທີຫັຼງຈາກປຸ

ງ
ແຕ່ງອາຫານ?

ອາໄສຢູ�ກັບ
ເພື�ອນຮ່ວມຫ້ອງ


