
ເຮັດວຽກກັບຄົນອ່ື ນ—ຢ່າໂດດດ່ຽວຕົນເອງ. ຖ້າທ່ານມີຊ່ວງ
ເວລາທ່ີລໍາບາກໃນການຮັບມືກັບການສູນເສຍວຽກເຮັດ, ຈົ່ ງໂອ້
ລົມກັບຄອບຄົວ, ໝູ່ເພ່ື ອນ, ທ່ີປຶກສາດ້ານວຽກເຮັດ ຫືຼ ເພ່ື ອນ
ໄວດຽວກັນຂອງທ່ານ. ການໂອ້ລົມກັນແມ່ນສໍາຄັນຫລາຍໃນ 
ໄລຍະນ້ີ. 

ມີລະບຽບ/ກໍານົດເວລາຂອງທ່ານ—ຈັດກິດຈະກໍາປະຈໍາວັນ 
ແລະປະຈໍາອາທິດ ໃຫ້ເປັນສ່ວນໜ່ຶ ງຂອງແຜນການຊອກວຽກ
ເຮັດຂອງທ່ານ. ປະຕິບັດຕາມຕາຕະລາງເວລາດັ່ ງກ່າວ ເພ່ື ອໃຫ້
ທ່ານບ່ໍລະເລີຍໜ້າວຽກທ່ີສໍາຄັນ ຫືຼເສຍເວລາກັບການມົວແຕ່
ຖາມຕົວເອງວ່າຈະເຮັດຫຍັງຕ່ໍໄປ. ການຊອກຫາວຽກເຮັດທ່ີດີ
ແມ່ນຄວາມມຸ້ງໝັ້ ນທ່ີໃຊ້ເວລາ 40 ຊົ່ ວໂມງຕ່ໍອາທິດ, ສະນັ້ ນ 
ຈົ່ ງຖືວ່າມັນເປັນຄືການເຮັດວຽກເຕັມເວລາ. 

ດູແລສຸຂະພາບຂອງທ່ານ—ການກິນອາຫານທ່ີດີ 
ແລະການອອກກໍາລັງກາຍເຮັດໃຫ້ທ່ານມີອາລົມດີ ແລະມີ
ພະລັງໃນການຈັດການກັບການຊອກວຽກເຮັດຢ່າງມີປະສິດທິ
ຜົນ. 

ກວດເບ່ິ ງງົບປະມານຂອງທ່ານ—ທ່ານຈະຄວບຄຸມໄດ້ດີກວ່າ 
ຖ້າທ່ານຮູ້ວ່າເງິນຈໍານວນເທ່ົ າໃດທ່ີທ່ານຕ້ອງການແທ້ໆ ເພ່ື ອ
ບັນລຸໄດ້ເປ້ົ າໝາຍຂອງທ່ານ. ກວດເບ່ິງລາຍຈ່າຍຂອງທ່ານ 
ແລະຄິດເບ່ິ ງວ່າທ່ານຈໍາເປັນຕ້ອງເຮັດຫຍັງແດ່ເພ່ື ອຕັດລາຍ
ຈ່າຍລົງ. ຖ້າຈໍາເປັນ, ໃຫ້ຊອກຫາການຊ່ວຍເຫືຼອໃນການ
ຈັດການກັບໃບບິນຕ່າງໆ. ຊອກຫາການສໍາມະນາກ່ຽວກັບການ
ຄຸ້ມຄອງງົບປະມານ ຫືຼ ການບໍລິການໃຫ້ຄໍາປຶກສາໃນທ້ອງຖ່ິ ນ. 

ຈື ່ ຈໍ າຜົນປະໂຫຍດຂອງການເຮັດວຽກ—ຈື ່ ຈໍ າເຫດຜົນທີ ່ ທ່ານມີ
ຄວາມສຸກກັບການເຮັດວຽກ ຈະເປັນແຮງກະຕຸ້ນໃຫ້ທ່ານຊອກ
ວຽກໃໝ່ໄດ້ໄວຂ້ຶ ນ. ໃນເວລາທີ ່ ທ່ານວາງແຜນການຊອກວຽກ
ເຮັດຂອງທ່ານ, ໃຫ້ຂຽນເປັນລາຍການຜົນປະໂຫຍດທີ ່ ທ່ານຈະ
ໄດ້ຮັບເມື ່ ອທ່ານປະສົບຜົນສໍ າເລັດ— ເຊັ່ ນ ວ່າ ລາຍຮັບທີ ່ ຫາໄດ້ 

ແລະຜົນປະໂຫຍດ; ການນໍາໃຊ້ທັກສະຂອງທ່ານໃຫ້ເກີດດອກ
ອອກຜົນ; ການສ່ົ ງເສີ ມຄວາມໝ້ັ ນໃຈໃນຕົວເອງຂອງທ່ານ; 

ແລະໂອກາດໃນການພົບປະກັບບຸກຄົນໃໝ່ .ໆ  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

ການຊອກວຽກເຮັດບ່ໍແມ່ນເລ່ື ອງງ່າຍ. ບ່ໍວ່າທ່ານຈະເປັນຄົນ
ໃໝ່ຕ່ໍກັບຕະຫຼາດແຮງງານ ຫືຼ ຜູ້ຊອກວຽກໜ້າເກ່ົ າກໍຕາມ, 
ທ່ານຈໍາເປັນຕ້ອງມີຄໍາແນະນໍາເພ່ື ອຈະກໍານົດເສ້ັ ນທາງໃດ ທ່ີ
ທ່ານຕ້ອງເດີນຕາມເພ່ື ອບັນລຸໄດ້ເປ້ົ າໝາຍດ້ານວຽກເຮັດງານ
ທໍາຂອງທ່ານ. ສາຂາອາຊີບໃດທ່ີທ່ານສົນໃຈ? ທ່ານກໍາລັງຊອກ
ວຽກເຮັດໃນສາຂາອາຊີບປະຈຸບັນຂອງທ່ານ ຫືຼ ທ່ານກໍາລັງວາງ
ແຜນປ່ຽນອາຊີບໃໝ່? 

ນ້ີ ຄືບາງຄໍາຖາມທ່ີທ່ານຕ້ອງຕອບ ໃນເວລາທ່ີທ່ານເລ່ີມຕົ້ ນ
ເສ້ັ ນທາງເດີນໄປສູ່ການຈ້າງງານຄືນໃໝ່. ຈາກການຮັກສາແຮງ
ຈູງໃຈໄປຈົນຮອດການປະເມີນເປ້ົ າໝາຍທາງດ້ານອາຊີບຂອງ
ທ່ານ, ໃບຂ້ໍມູນນ້ີຈະອະທິບາຍບາງບາດກ້າວທົ່ ວໄປເພ່ື ອຊ່ວຍ
ທ່ານແກ້ໄຂທາງເລືອກດ້ານການຈ້າງງານຂອງທ່ານ ແລະສ້າງ
ແຜນການດ້ານອາຊີບ ທ່ີປະສົບຜົນສໍາເລັດຂອງຕົວທ່ານເອງ. 

ຮັກສາແຮງຈູງໃຈ 

ການເບ່ິ ງໂລກໃນແງ່ດີແມ່ນໜ່ຶ ງສ່ິ ງຈໍາເປັນທ່ີສໍາຄັນກ່ອນອ່ື ນ
ໝົດສໍາລັບການຊອກວຽກເຮັດທ່ີປະສົບຜົນສໍາເລັດ. ແຕ່, ການ
ຮັກສາທັດສະນະທ່ີດີ ສາມາດຫຍຸ້ງຍາກໃນ
ເວລາທ່ີ ຢູ່ໃນໄລຍະຂ້າມຜ່ານ. ການອອກວຽກ, ບ່ໍວ່າຈະໂດຍ
ສະໝັກໃຈ ຫືຼບ່ໍສະໝັກໃຈກ່ໍ ຕາມ, ແມ່ນບາດກ້າວທ່ີສໍາຄັນ. ລຸ່ມ
ນ້ີແມ່ນບາງຄໍາແນະນໍາເພ່ື ອຊ່ວຍທ່ານຮັບມືກັບການປ່ຽນແປງ
ນ້ີ ແລະ ຮັກສາແຮງຈູງໃຈຕ່ໍໄປ: 

ຮັກສາພາບພົດທ່ີດີຂອງຕົນເອງ—ມັນຍາກໃນການບ່ໍຍອມຮັບ
ການປະຕິເສດໂດຍການສ່ວນຕົວ. ແນວໃດກ່ໍ ຕາມ, ຈົ່ ງຈໍາໄວ້ 
ວ່າການປົດຄົນງານ ແລະການຈ້າງງານຂ້ຶ ນກັບຫຼາຍປັດໃຈ ທ່ີ
ອາດຈະບ່ໍກ່ຽວກັບຫຍັງເລີຍກັບທ່ານເປັນການສ່ວນຕົວ. ອົດ 
ທົນຕ່ໍກັບສ່ິ ງລ້ໍໃຈທ່ີຈະເກີດຄວາມໂມໂຫກັບຕົວເອງ 
ແລະພະຍາຍາມບ່ໍ ຄິດກ່ຽວກັບປະສົບການດ້ານລົບທ່ີຜ່ານມາ. 
ໃຫ້ລາງວັນກິດຈະກໍາການຊອກວຽກເຮັດ ແລະໃຫ້ບາງຢ່າງແກ່
ຕົນເອງເພ່ື ອຄາດຫວັງຕ່ໍໄປ. 

ເຊ່ື ອມໂຍງຄົນງານກັບນາຍຈ້າງ 
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ຮຽນຮູ້ກ່ຽວກັບຕະຫຼາດແຮງງານ  

ເມື ່ ອທ່ານໄດ້ພິຈາລະນາຄວາມຕ້ອງການດ້ານການຈ້າງງາ
ນຂອງທ່ານແລ້ວ, ມັນສໍ າຄັນຢ່າງຍິ ່ ງທີ ່ ທ່ານຕ້ອງປະເມີ ນ
ຄວາມຕ້ອງການຂອງບໍ ລິ ສັດທ້ອງຖ່ິ ນ. ສາຂາອາຊີ ບໃດແດ່ທີ ່
ກໍາລັງຂະຫຍາຍຕົວ? ທິດທາງຕ່ໍ ໜ້າຂອງອຸດສາຫະກໍາໃນຊຸ ມ
ຊົນຂອງທ່ານເປັນແນວໃດ? ວຽກເຮັດປະເພດໃດທີ ່ ເໝາະສົມ
ກັບຄວາມສົນໃຈຂອງທ່ານ? ລຸ່ມນີ ້ ແມ່ນບາງເຄັດລັບສໍ າລັບ
ການຄ້ົ ນ ຄວ້າວິ ໄຈກ່ຽວກັບອາຊີ ບທີ ່ ເໝາະສົມກັບພ້ື ນຖາ
ນສ່ວນຕົວຂອງທ່ານ. 

 ກໍານົດບຸກຄົນທີ ່ ເຮັດວຽກໃນສາຂາອາຊີ ບທີ ່ ທ່ານສົນ
ໃຈ ແລະ ໂອ້ລົມກັບເຂົ າເຈົ ້ າ. 

 ໄປຫາຫ້ອງສະໝຸດ, ສູນອາຊີ ບ ຫຼື  ໂຮງຮຽນວິ ຊາຊີ ບ
ໃນເຂດທ້ອງຖ່ິ ນຂອງທ່ານ ເພ່ື ອເຂ້ົ າເຖິງສິ ່ ງສື ່ ພິມ
ຕ່າງໆທີ ່ ໃຫ້ຂໍ ້ ມູນກ່ຽວກັບຂະແໜງອຸດສາຫະກໍາ, 

ອາຊີ ບ ແລະ ຄ່າຈ້າງ. 

 ຂຽນຫາສະມາຄົມອາຊີ ບເພ່ື ອຂໍ ເອົ າຂໍ ້ ມູນເພ່ີ ມເຕີມ
ກ່ຽວກັບການເລື ອກອາຊີ ບຂອງທ່ານ. 

 ໄປຢ້ຽມຢາມບໍ ລິ ສັດໃນທ້ອງຖ່ິ ນ.  
 ຊອກວຽກເຮັດບໍ ່ ເຕັມເວລາທີ ່ ກ່ຽວຂ້ອງ ຫຼື ປະສົບ

ການເປັນອາສາສະໝັກ. 

ນອກຈາກບ່ອນທີ ່ ຈະໄປຊອກຫາວຽກແລ້ວ, ມັນຍັງ
ສໍ າຄັນຫລາຍທີ ່ ຄວນຄໍ ານຶງເຖິງວ່າ ຂໍ ້ ມູນປະເພດໃດແດ່ທີ ່ ຈະ
ຄ້ົ ນຄວ້າວິ ໄຈ ໃນເວລາສື ບສວນອາຊີ ບຂອງທ່ານ. ຈ່ົ ງຊອກຫາ
ຂໍ ້ ເທັດຈິ ງຕ່ໍໄປນີ ້ : 

 ລາຍລະອຽດໂດຍຫຍ້ໍກ່ຽວກັບອາຊີ ບ, ລວມທັງໜ້າ
ວຽກປະຈໍ າວັນ; 

 ການສຶ ກສາ  ຫຼື  ການຝຶກອົບຮົມທີ ່ ຈໍ າເປັນຕ້ອງມີ ;  

 ຄວາມຊໍ ານານງານ ຫຼື  ຄວາມສົນໃຈທີ ່ ຈໍ າເປັນຕ້ອງມີ ; 

 ເງິ ນເດື ອນເລີ ່ ມຕ້ົ ນ, ຂອບເຂດເງິ ນເດື ອນ ແລະ ຜົນ
ປະໂຫຍດ;  

 ຊ່ົ ວໂມງເຮັດວຽກ; ເຄື ່ ອງມື , ວັດສະດຸ ຫຼື  ເຄື ່ ອງຈັກທີ ່
ນໍາໃຊ້;  

 ຂັ້ ນໄດອາຊີ ບ; ແລະ  

 ສາຂາອາຊີ ບອື ່ ນທີ ່ ກ່ຽວຂ້ອງ. 

ສ້າງຄວາມມຸ້ງໝ້ັ ນ  

ການວາງແຜນການຊອກວຽກຂອງທ່ານແມ່ນເລື ່ ອງທີ ່
ຫຼາຍກວ່າການສ່ົ ງຈົດໝາຍປົກໜ້າຊີ ວະປະຫວັດ ຫຼື  

ການຂຽນຄໍ າຮ້ອງສະໝັກວຽກ. ມັນຕ້ອງມີ ການວາງແຜນ, 

ການຄ້ົ ນຄວ້າວິ ໄຈ ແລະຄວາມມຸ້ງໝ້ັ ນ. ໜັງສື ພິມການຊອກ
ວຽກຂອງ MDCS ແລະສິ ່ ງສື ່ ພິມອື ່ ນແມ່ນມີ ໃຫ້ໃນສູນບໍ ລິ ການ

ວຽກງານແບບຜ່ານປະຕູດຽວນີ ້ . ນອກນ້ັ ນ ຍັງມີ
ການສໍ າມະນາຕ່າງໆສະໜອງໃຫ້ຂໍ ້ ມູນເພີ່ ມ
ເຕີມໃຫ້ແກ່ທ່ານ ກ່ຽວກັບການສ້າງແຜນການ
ດ້ານອາຊີ ບຂອງທ່ານ. 

 

ປະເມີ ນອາຊີ ບຂອງ “ຕົນເອງ”  

ບຸກຄົນທີ ່ ຕົກງານມັກຈະເລີ ່ ມຊອກຫາການປະກາດຮັບສະໝັກງານ 

ແລະຂຽນຊີ ວະປະຫວັດຂອງຕົນເອງຄື ນໃໝ່ ໂດຍບໍ ່ ຢຸດເພ່ື ອປະເມີ ນ
ເບິ ່ ງວ່າ ພວກເຂົ າເຈົ ້ າຕ້ອງການຫຍັງກັນແທ້ຈາກວຽກເຮັດຕ່ໍໄປ
ຂອງພວກເຂົ າເຈົ ້ າ. ຄວາມສົ ນໃຈຂອງທ່ານມີ ຫຍັງແດ່? ສະພາບ
ແວດລ້ອມການເຮັດວຽກທີ ່ ທ່ານຢາກເຮັດແມ່ນແນວໃດ? 

ຄວາມຊໍ ານິຊໍ ານານຂອງທ່ານມີ ຫຍັງແດ່? ພຽງແຕ່ຜ່ານການປະ
ເມີ ນຜົນຕົນເອງເທ່ົ ານັ້ ນ ຈຶ ່ ງຈະສາມາດຕອບຄໍ າຖາມເຫຼົ ່ ານີ ້ ໄດ້, 

ເຊິ ່ ງຈະຊ່ວຍໃຫ້ທ່ານສາມາດບັນລຸໄດ້ເປົ ້ າໝາຍດ້ານການຈ້າງງານ
ຂອງທ່ານ.  

 

ຄວາມຕ້ອງການ ແລະຄວາມສົນໃຈຂອງທ່ານ—ກໍານົດຄວາມມັກ
ສ່ວນຕົວຂອງທ່ານ ແລະສິ ່ ງທີ ່ ທ່ານຕ້ອງການຈາກວຽກເຮັດ. ຖາມ
ຕົວເອງວ່າເງື ່ ອນໄຂໃດແດ່ ທີ ່ ຈະຕ້ອງມີ ໃນສະພາບແວດລ້ອມການ
ເຮັດວຽກທີ ່ ດີ ຂອງທ່ານ, ເຊັ່ ນ ວ່າ ກໍານົດເວລາເຮັດວຽກ, ວິ ທີ ມາເຮັດ
ວຽກ, ແລະເງິ ນເດື ອນ. ຕົວຢ່າງ, ຖ້າການດູແລເດັກແມ່ນບັນຫາ, 

ທ່ານອາດຈະຕ້ອງການວຽກເຮັດທີ ່ ມີ ກໍານົດເວລາທີ ່ ປັບປ່ຽນໄດ້ 

ແລະມີ ການເດີ ນທາງໜ້ອຍ.  

ຄ່ານິ ຍົມໃນການເຮັດວຽກຂອງທ່ານ—ປະສິ ດທິຜົນໃນການເຮັດ
ວຽກຂອງທ່ານແມ່ນກ່ຽວຂ້ອງໂດຍກົງກັບສະພາບແວດລ້ອມການ
ເຮັດວຽກ. ສະນັ້ ນ, ຈ່ົ ງພິຈາລະນາເບິ ່ ງວ່າຄ່ານິ ຍົມໃນການເຮັດວຽກ
ແບບໃດທີ ່ ສໍ າຄັນຕ່ໍກັບທ່ານ. ທ່ານມັກເຮັດວຽກຜູ້ດຽວໄດ້ດີ ກວ່າບໍ ່  

ຫຼື  ມັກເຮັດຮ່ວມກັບຄົນອື ່ ນ? ທ່ານຕ້ອງການສິ ່ ງທ້າທາຍໃໝ່  ໆຫຼື  ສິ ່ ງ
ເດີ ມໆ ຊໍ ້ າເກ່ົ າກ່ຽວກັບວຽກເຮັດບໍ ? “ຄວາມເຂ້ົ າກັນໄດ້ດີ ” ຂອງທ່ານ
ໃນບໍ ລິ ສັດແມ່ນສໍ າຄັນຢ່າງຍິ ່ ງຕ່ໍກັບປະສິ ດທິຜົນ ແລະຄວາມສຸກ
ຂອງທ່ານໃນນາມເປັນຄົນງານຜູ້ໜ່ຶ ງ. 
 

ຄວາມຊໍ ານິຊໍ ານານຂອງທ່ານ—ມັນເປັນເລື ່ ອງທໍາມະຊາດໃນການ
ເນ້ັ ນໜັກໃສ່ປະສົບການສະເພາະທີ ່ ໄດ້ຮັບຈາກວຽກທີ ່ ຜ່ານມາຂອງ
ທ່ານ. ແນວໃດກ່ໍ ຕາມ, ຈ່ົ ງຈໍ າທຸກຝີມື  ແລະຜົນສໍ າເລັດທັງໝົດຂອງ
ທ່ານ, ລວມທັງສິ ່ ງທີ ່ ໄດ້ຈາກກິດຈະກໍາອື ່ ນ ເຊັ່ ນ ວ່າ ການຝຶກງານ, 

ວຽກອາສາສະໝັກ ຫຼື  ສິ ່ ງທີ ່ ມັກເຮັດຍາມຫວ່າງ. ຄວາມສາມາດ
ຫຼາຍຢ່າງບໍ ່ ໃຊ້ສະເພາະກັບວຽກທີ ່ ມອບໃຫ້ໃດໜ່ຶ ງ, ແຕ່ສາມາດນໍາ
ໃຊ້ກັບຫຼາກຫຼາຍສະພາບກາ ແລະສະຖານທີ ່ . ຕົວຢ່າງ ບຸກຄົນທີ ່ ດູ
ແລຄອບຄົວໄດ້ຢ່າງມີ ປະສິ ດທິຜົນ ແມ່ນຜູ້ມີ ທັກສະດ້ານການຄຸ້ມ
ຄອງບໍ ລິ ຫານ  ແລະການຈັດຕ້ັ ງ, ເຖິງແມ່ນວ່າທັກສະດັ່ ງກ່າວບໍ ່ ໄດ້
ຮັບຢູ່ບ່ອນເຮັດວຽກກໍຕາມ. 

 

   

Приступаем к работе – планирование карьеры 

ນ້ີ ແມ່ນນາຍຈ້າງ/ໂຄງການທ່ີໃຫ້ໂອກາດເທ່ົ າທຽມກັນ. ອຸປະກອນ
ຊ່ວຍ ແລະການບໍລິການພິເສດແມ່ນມີໃຫ້ແກ່ບຸກຄົນຜູ້ທ່ີພິການ
ຕາມການຮ້ອງຂໍ. ສໍາລັບການບໍລິການຂະຫຍາຍສຽງສໍາລັບຜູ້ບົກ
ຜ່ອງດ້ານການໄດ້ຍິນ, ໃຫ້ໂທຫາ 1-800-439-0183 ຫືຼ 711. 
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