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េសចកƎីែណǆពំីƳរេƙបƙǇសេ់សȢវេǻ 
១. េសចកƎីេផƎម 

េសȢវេǻមូ៉ឌុលទី៣សƙǋប់េកƗងȯសីវយ័ជំទង់ (Ǖយុពី១១-១៣ƹƒ ំ)ǋនេƵលបំណងឱƘសិសƞ 

យល់ដឹងពីƳរែƙបƙបȫលƺេƙចនេǷកƒុងវយ័ជំទង់របស់ខƚួន ƺពិេសសƳរឆƚងƳត់បទពិេǒធន៍ែផƒក

ǕរមƗណ៍ និងƳរបេងžតទំǆក់ទំនងេផƞងៗ។ មូ៉ឌុលេនះǋន៣ជំពូកគឺ ៖ ១) ǕរមƗណ៍របស់ខƇុំ ២)ទំǆក់

ទំនង និងមិតƎǊព និង ៣) អំេពហិងǜ េƽយជំពូកនីមួយៗǋនេមេរȢនƽច់ៗេƽយែឡកពីƵƒ ចំនួន១៥

េមេរȢន។ ជំពូកនីមួយៗǋនកំណត់ពីលទƑផលសិកǜែដលរពឹំងទុកសƙǋប់សិសƞេរȢងៗខƚួន។ 

 

 ជំពូកសƎីពីǕរមƗណ៍េធƛឱƘសិសƞយល់ដឹងពីអតƏន័យៃនǉកƘ«ǕរមƗណ៍ ឬមេǆសេȥƃ តǆ» Ǌព

សƗុƙគǒƗ ញ និងƙបេភទរបស់ǏǄក់ទងនឹងǒƏ នǊពផƚូវចិតƎរបស់មនុសƞ និងបរǌិƳសជំុវញិខƚួន។ 

ជំពូកសƎីពីទំǆក់ទំនង និងមិតƎǊពេធƛឱƘសិសƞយល់ពីរេបȢបែដលទំǆក់ទំនងេកតេឡង ƙបភពៃន

ទំǆក់ទំនង និងǒរេផƞងៗជំុវញិƳរទំǆក់ទំនង និងមិតƎǊព។ ចំេǉះជំពូកសƎីពីអំេពហិងǜជួយសិសƞ

ឱƘយល់ពីទƙមង់េផƞងៗៃនអំេពហិងǜ ផលវǇិករបស់Ǐ ƙពមǄំងរេបȢបទប់ǒž ត់ និងេឆƚយតបេǵនឹង

អំេពហិងǜេផƞងៗ។ 
 

២. វតƏុបណំងរបសម់៉ូឌលុ 

 េǷចុងបȥƃ ប់ៃនមូ៉ឌុលេនះសិសƞ ៖  

 យល់ដឹងពីǕរមƗណ៍ǈƐ ល់របស់ខƚួន និងរេបȢបែដលǕរមƗណ៍Ǆំងេǆះǋនផលជះដល់

ជេƙមស និងƳរសេƙមចចិតƎរបស់ខƚួន។ 

 យល់ដឹងពីអតƏន័យៃនǉកƘ «ǕរមƗណ៍Ǆក់ǄញចំេǉះអƒកេǷជំុវញិខƚួន» និងយល់ដឹង

ពីǒរៈសំƴន់ៃនƳរបេងžតទំǆក់ទំនងមិតƎǊព និងបǁƉ ញƺមួយអƒកែដលǋនវយ័

ȯសǇលƵƒ ែដលនឹងƵំƙទពួកេគ។ 

 គិតគូរពិƸរǁǂមរយៈǕរមƗណ៍ និងទំǆក់ទំនងែដលǋនǊពƳន់ែតƸស់ទំុែដលកំ

ពុងែតវវិឌƌ។ 

 សិកǜពីអំេពហិងǜ ទំǆក់ទំនងលơ និងមិនលơ។ 
 

៣. េសចកƎពីនƘលព់ƳីរេƙបƙǇសម់៉ឌូលុ 

េសȢវេǻេនះគឺƺេសȢវេǻសƙǋប់ƙគȪែដលǇនេរȢបចំរចួƺេȯសចនូវែផនƳរ ឬលំǆំៃនƳរ

បេƙងȣនសƙǋប់ជំនួយដល់ƙគȪកƒុងƳរបេƙងȣនសិសƞ។ Ǐែចកេចញƺ៥ែផƒកធំៗǂមលំƽប់លំេƽយ 

េǉលគឺ ១) មូ៉ឌុល ២) ជំពូក ៣) េមេរȢន ៤) ឧបសមƕ័នƑទី១ សនƚឹកកិចƃƳរសិសƞ និង ៥) ឧបសមƕ័នƑទី២ 
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ទƙមង់Ǐយតៃមƚសិសƞមុន និងេƙƳយេពលបេƙងȣន។ េǷកƒុងមូ៉ឌុលǋនែបងែចកƺជំពូកធំៗចំនួន៣ 

េហយេǷកƒុងជំពូកនីមួយៗǋនចំនួនេមេរȢនƺក់ǎក់េǵǂមǊពƸំǇច់របស់ជំពូក។ 
 

  ែផƒកៃនមូ៉ឌុល ផƎល់នូវƳរែណǆំទូេǵǄក់ទងនឹងខƚឹមǒរǄំងមូលៃនƙបǅនបទ ជំពូក និង

េមេរȢន។ ដូេចƒះេǷកƒុងែផƒកេនះ Ǉនƽក់បȥƃូ លនូវ៖ ទិដƊǊពទូេǵៃនមូ៉ឌុល រយៈេពលឬចំនួនេǋ៉ង

បេƙងȣនសរបុ ចំនួនលំǆំបេƙងȣន និងវតƏុបំណងរបស់មូ៉ឌុលេដមƓីឱƘƙគȪបេƙងȣនយល់ដឹងǇនទូលំទូ

ǎយពីខƚឹមǒរទូេǵរបស់ƙបǅនបទǄំងមូល។ 
  

  ែផƒកៃនជំពូក ផƎល់នូវƳរែណǆំƺក់ǎក់សƙǋប់ƙបǅនបទរមួរបស់េមេរȢនǄំងមូលេǷកƒុង 

ជំពូកនីមួយៗ។ ដូចƵƒ នឹងែផƒកមូ៉ឌុលែដរ Ǉនƽក់បȥƃូ លនូវ៖ ទិដƊǊពទូេǵ រយៈេពលឬចំនួនេǋ៉ង

បេƙងȣនសរបុ ចំនួនលំǆំបេƙងȣន និងវតƏុបំណងƽច់េƽយែឡកសƙǋប់ជំពូកនីមួយៗេដមƓឱីƘƙគȪ

បេƙងȣនយល់ដឹងពីខƚឹមǒរទូេǵរបស់ជំពូកនីមួយៗ។ 
  

 ែផƒកៃនេមេរȢន ផƎល់នូវព័ត៌ǋនលមơិតសƙǋប់ƳរƷរេរȢបចំƺមុនរបស់ƙគȪបេƙងȣន។ េǷកƒុង

េមេរȢននីមួយៗǋនកំណត់ និងេរȢបចំǂមលំƽប់លំេƽយនូវ ៖ រយៈេពល វតƏុបំណង សǋƖ រៈែដលƙតȪវ

Ƴរ េសចកƎីែណǆំ និងចំណុចសƙǋប់ƳរពិǊកǜ។ េǷƴងចុងៃនេមេរȢន ក៏Ǉនបȥƃូ ល«គនƚឹះ

សƙǋប់ƙគȪបេƙងȣន និងǒរសំƴន់ៗ»េដមƓីƺជំនួយដល់ƙគȪបេƙងȣនផងែដរ។ 
 

  ែផƒកឧបសមƕ័នƑទី១ សនƚឹកកិចƃƳរសិសƞǋនបȦƅ ក់ចǙស់ǎស់ពីកិចƃƳរសƙǋប់សិសƞែដល

ƙតȪវបំេពញេǷកƒុងǃƒ ក់ និងកិចƃƳរផƐះផងែដរ។ 
  

  ែផƒកឧបសមƕ័នƑទី២ ទƙមង់Ǐយតៃមƚសិសƞមុន និងេƙƳយេពលបេƙងȣន គឺƺទƙមង់សƎង់ƽរ 

ែដលសិសƞƙតȪវបំេពញមុនេពលេរȢន និងេƙƳយេពលបȥƃ ប់េដមƓឱីƘƙគȪƷយȯសȫលកƒុងƳរពិនិតƘេមល

លទƑផលសិកǜរបស់សិសƞេƙƳយេពលបȥƃ ប់មូ៉ឌុលេនះ។ 
 

 Ƴរេƙតȣមលកſណៈមុនេពលបេƙងȣនសិសƞ 

ǋនព័ត៌ǋនǄក់ទងនឹងរេបȢបƸប់េផƎមពីƳរបេƙងȣនសិសƞ ឬែផƒកែដលǄក់ទងនឹង

សកមƗǊពៃនƳរបេƙងȣន និងេរȢន។ Ǐក៏ផƎល់នូវƳរែណǆំពីƳរេរȢបចំសǋƖ រៈ និងឯកǒរែដលƙគȪ

បេƙងȣនƙតȪវƳរសƙǋប់Ƴរបេƙងȣន និងេរȢន។ 
 

 សǋƖ រឧបេទƐស 



 iii 

ែផƒកេនះផƎល់នូវេសចកƎីសេងſបពីសǋƖ រឧបេទƐស ែដលǊគេƙចនƺសǋƖ រៈមូលƽƊ នដូចƺ 

ƳƎ រេខȢន ដីស ឬហƛឺត សžុត កៃȜនƎ បិ៊ក េសȢវេǻ ƙកƽសទំហំេផƞងៗƵƒ  ƙកƽសព័ត៌ǋន ឬឯកǒរ

េផƞងៗƺេដម។ សǋƖ រៈ ឯកǒរេផƞងៗេទȢតេǷកƒុងេសȢវេǻេនះក៏ƙតȪវǇនផƎល់ឱƘសិសƞសƙǋប់

អនុវតƎែដរǂមេសȢវេǻលំǓត់សƙǋប់សិសƞែដលǋនǊƅ ប់េǷកƒុងេសȢវេǻេនះ។ 
 

 វតƏុបំណង 

ផƎល់នូវƶƚ  ឬƙបេǌគƺក់ǎក់មួយចំនួនពីអƛីែដលƙតȪវសេƙមចឱƘǇន។ សƙǋប់ចំណុចេនះ 

វតƏុបំណងែចកេចញƺ៣ែផƒកធំៗដូចេរȢបǍប់ƴងេល េǉលគឺ ៖ ១) វតƏុបំណងទូេǵែដលǋនកំណត់

េǷកƒុងែផƒកៃនមូ៉ឌុល ២)វតƏុបំណងែដលǋនលកſណៈƺក់ǎក់ែដលǋនកំណត់េǷកƒុងែផƒកៃនជំពូក 

និង ៣) វតƏុបំណងƺក់ǎក់សƙǋប់េមេរȢននីមួយៗ។ 
 

 ជំǓន និងលǆំៃំនƳរបេƙងȣន នងិេរȢន 

េនះƺែផƒកេមេរȢនពិតƙǇកដ។ េǷកƒុងែផƒកេនះǋនផƎល់ព័ត៌ǋនǄក់ទងនឹងរយៈេពល

បេƙងȣន និងេរȢន វតƏុបំណង សǋƖ រៈែដលƙតȪវƳរ និងេសចកƎីែណǆំែដលƺែផƒកដ៏សំƴន់សƙǋប់

ƙគȪបេƙងȣនកƒុងƳរេធƛសកមƗǊពកƒុងេពលបេƙងȣន និងេរȢន។ េǷកƒុងែផƒកៃន «េសចកƎីែណǆំ» ǋន

បȦƅ ក់នូវសកមƗǊពែដលƙគȪបេƙងȣនƙតȪវេធƛ សំណួរបំផុសគំនិត ឧǄហរណ៍ និងព័ត៌ǋនេផƞងៗ

េទȢត។ ដូចែដលǇនបȦƅ ក់ពីƴងេល «គនƚឹះសƙǋប់ƙគȪបេƙងȣន និងǒរសំƴន់ៗ»ែដលេǷចុង

បȥƃ ប់ៃនេមេរȢននីមួយៗ ក៏ផƎល់នូវƳរែណǆំបែនƏមសƙǋប់ដំេណ រƳរបេƙងȣន និងេរȢន និងខƚឹមǒរ

េផƞងៗែដលƙគȪបេƙងȣនǕចែណǆំ និងពនƘល់សិសƞបែនƏមេទȢតេǵេលខƚឹមǒរេមេរȢន។ 
 

 Ƴរេƙ˪ƙ˨ស់នមិិតƎសȦƈ  

និមិតƎសȦƈ មួយចំនួនƙតȪវǇនេគƽក់បȥƃូ លេǷកƒុងេសȢវេǻេនះេដមƓីឱƘƙគȪបេƙងȣនǋន 

ƳរƸប់ǕរមƗណ៍ និងƷយȯសȫលយល់ និងេƙបƙǇស់។ និមិតƎសȦƈ Ǆំងេǆះរមួǋន ៖ 
 

 វតƏុបំណងម៉ឌូុល ឬជំពូក ៖ ចំេណះដឹងេƙƳយរបស់សិសƞែដលទទួលǇនេǷកƒុងមូ៉ឌុល 

Ǆំងមូល និងជំពូកនីមួយៗ។  

    ចំេណះដឹងលមơិតនីមួយៗែដលសិសƞទទួលǇន។ 

 រយៈេពល   ៖  ចំនួនេǋ៉ងសƙǋប់េមេរȢននីមួយ។ 

 វតƏុបំណងេមេរȢន   ៖ លទƑផលសិកǜែដលសិសƞសេƙមចǇនេƙƳយពីបȥƃ ប់ 
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    េមេរȢននីមួយៗ។ 

 សǋƖ រៈែដលƙតȪវƳរ  ៖ ǋនសរេសរេǷកƒុងេមេរȢននីមួយៗែដលតƙមȪវឱƘƙគȪបេƙងȣន 

   េរȢបចំទុកƺមុន។ 

  េសចកƎីែណǆ ំ  ៖ ចំណុចǆǆែដលƙគȪបេƙងȣនƙតȪវអនុវតƎƺទូេǵកƒុងេពល 

   បេƙងȣន និងេរȢន។  

    ចំណុចនីមួយៗែដលƙគȪបេƙងȣនƙតȪវេធƛ។ 

 ចំណុចសƙǋប់ƳរពិǊកǜ ៖ បȦƅ ក់ពីចំណុចសƙǋប់ƳរពិǊកǜƙកȩមតូច ឬƙកȩមធំ។ 

    សំណួរបំផុសគំនិត ឬពិǊកǜកƒុងេពលបេƙងȣន និងេរȢន។ 

    ចេមƚយសƙǋប់សំណួរនីមួយៗ ឬƳរពនƘល់ទូេǵ។ 

 គនƚឹះសƙǋប់ƙគȪបេƙងȣន ៖ ចំណុចបែនƏមែដលƙគȪបេƙងȣនƙតȪវេរȢបចំអនុវតƎ ឬពនƘល់ 

   បែនƏមកƒុងេពលបេƙងȣន និងេរȢន។ 

    ចំណុចនីមួយៗែដលƙគȪបេƙងȣនƙតȪវេរȢបចំ អនុវតƎ ឬពនƘល់ 

      បែនƏម។  
 ǒរសƴំន់ៗ  ៖ ខƚឹមǒរសេងſបរបស់េមេរȢននីមួយៗែដលƙគȪបេƙងȣនƙតȪវ 

   បȦƅ ក់ƙǇប់សិសƞ។ 

    ខƚឹមǒរសេងſបនីមួយៗ។ 

៤.     សនƚឹកកិចƃƳរសសិƞ 

         េǷƴងេƙƳយៃនេសȢវេǻេនះǋនƽក់បȥƃូ លនូវសនƚឹកកិចƃƳរសិសƞ(ឧបសមƕ័នƑទី១)។ េមេរȢន

មួយចំនួនកƒុងចំេǁមេមេរȢនǄំងេនះǋនឯកǒរ និងលំǓត់សƙǋប់សិសƞ។ ǂមƳរƺក់ែសƎងƙគȪ

ǕចថតចមƚងលំǓត់ ឬǕចេរȢបចំសនƚឹកកិចƃƳរសិសƞនីមួយៗសƙǋប់ែចកជូនដល់សិសƞ។ ǂមƳរ

អនុវតƎƺក់ែសƎង និងលកſណៈពិេសសរបស់មូ៉ឌុល សនƚឹកកិចƃƳរសិសƞគបƓីƽក់បȥƃូ លƵƒ Ǆំង៤មូ៉ឌុល

េដមƓីឱƘសិសƞǕចេមលេឡងវញិǇនេǷេពលែដលƙតȪវƳរ េƙǉះǃមូ៉ឌុលǄំង៤ǉក់ព័នƑនឹងƳរƙបតិ

បតƎិលơេƙចនកƒុងជីវតិƙបƸំៃថƂ។ 
 

៥.    ខƚឹមǒរសេងſបរបសម់៉ឌូុល 

ƴងេƙƳមេនះគឺƺេសចកƎីសេងſបរបស់េមេរȢនǄំង១៥ែដលǋនេǷកƒុងមូ៉ឌុលេនះ ៖ 

ចំណងេជ ងេមេរȢន រយៈេពល េសចកƎីសេងſប 

ជំពូកទី១ ៖ ǕរមƗណ៍របសខ់Ƈុ ំ
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១. Ƴរយល់ដឹងពី

ǕរមƗណ៍រស់េយង 

៤៥ǆទី -  សិសƞយល់ដឹងពីƙបេភទខុសៗƵƒ ៃនǕរមƗណ៍ និងរេបȢប

ƙគប់ƙគងǕរមƗណ៍។ 

២. Ƴរƙគប់ƙគង

ǕរមƗណ៍ 

៤៥ǆទី -  សិសƞយល់ដឹងពីƳរƙគប់ƙគងǕរមƗណ៍Ǉនលơ។ 

៣. ǕរមƗណ៍អវជិƅ

ǋន 

៤៥ǆទី -  សិសƞយល់ដឹងពីǕរមƗណ៍ǂនតឹង(េȝសƎស) និងដឹងអំពីវធីិ    

ǒȝសƎេƽះȯǒយǕរមƗណ៍អវជិƅǋន។ 

៤. Ƴរƙគប់ƙគងǊព

អវជិƅǋន 

៤៥ǆទី -  សិសƞសិកǜពីមេធǚǇយកƒុងƳរេƽះȯǒយǊពǂនតឹង និង

ǕរមƗណ៍អវជិƅǋន។ 

៥. េពលេវǎេលង

កំǒនƎ 

៣០ǆទី -  សិសƞយល់ដឹងពីទំǆស់។ 

៦. ទំǆស់ និងƳរ

េƽះȯǒយទំǆស់ 

៤៥ǆទី -  សិសƞសិកǜេរȢនសូƙតពីមេធǚǇយǆǆែដលេគǕចេƽះ

ȯǒយទំǆស់មួយǇន។ 

ជំពូកទី២ ៖ ទំǆក់ទំនង និងមិតƎǊព 

៧. ƳរǄក់Ǆញ េត

ǏƺេរȟងធមƗǂែមន

េទ? 

៤៥ǆទី -  សិសƞពិǊកǜពីǊពǄក់Ǆញ និងេធƛឱƘƳរសនƐǆǉក់ព័នƑនឹង

េរȟងេនះǋនǊពធមƗǂ។ 

៨. បǁƉ ញសងƀម

របស់ខƇុំ 

៤៥ǆទី -  សិសƞពិǊកǜពីƙបេភទេផƞងៗៃនទំǆក់ទំនងសងƀម។ 

៩. េតអƛីƺទំǆក់

ទំនងលơ? 

៤៥ǆទី -  សិសƞយល់ដឹងពីអƛីែដលរមួចំែណកេធƛឱƘǋនទំǆក់ទំនងលơ 

និងមិនលơ។ 

១០. ទំǆក់ទំនង និង

Ƴរយល់ƙពម 

៦០ǆទី -  សិសƞពិǊកǜពីទំǆក់ទំនងលơ និងមិនលơ និងេƽះȯǒយបȦƟ

ǆǆǄក់ទងនឹងƳរយល់ƙពម។ 

១១. ƳរែសƛងរកមិតƎ

ភកƎិថƗី 

៤៥ǆទី -  សិសƞសិកǜែសƛងយល់ និងពិǊកǜពីមិតƎǊព។ 

១២. សǋƕ ធរបស់អƒក

ែដលǋនវយ័

ȯសǇលƵƒ  

៤៥ǆទី -  សិសƞǋនƳរយល់ដឹងពីសǋƕ ធរបស់អƒកែដលǋនវយ័

ȯសǇលƵƒ  និងរេបȢបេƽះȯǒយសǋƕ ធេǆះ។ 

ជំពូកទ៣ី ៖ អំេពហងិǜ 
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១៣. េតអំេពហិងǜគឺ

ƺអƛី? 

៦០ǆទី -  សិសƞយល់ដឹងǃេតអំេពហិងǜគឺƺអƛី និងទƙមង់ខុសៗƵƒ

របស់Ǐ។ 

១៤. អំេពហិងǜ និង

េយនឌ័រ 

៦០ǆទី -  សិសƞយល់ពីទƙមង់Ǆំងអស់ៃនអំេពហិងǜែដលបុរស និងȝសƎី

ជួបƙបទះេǷកƒុងសងƀមរបស់េយង និងរេបȢបǆǆែដលអំេព

ហិងǜƺប់Ǆក់ទងេǵនឹងបទƽƊ នេយនឌ័រ។ 

១៥. ទីកែនƚងែដល

ǋនសុវតƏិǊព និងពំុ

ǋនសុវតƏិǊព 

៤៥ǆទី -  សិសƞǋនលទƑǊពវǊិគពីរេបȢបែដលេយនឌ័រជះឥទƑិពលដល់

Ƴរេដរេហរ សុវតƏិǊព និងƳរេចញចូលទីកែនƚងេផƞងៗកƒុង   

សហគមន៍។ 

 

៦.     ƳរǏយតៃមƚសសិƞ 

 េǷƴងចុងៃនេសȢវេǻេនះǋនƽក់បȥƃូ លនូវទƙមង់ៃនƳរǏយតៃមƚសិសƞ(ឧបសមƕ័នƑទី២)។

ែដលទƙមង់េនះƙតȪវǇនេរȢបចំេឡងសƙǋប់Ǐស់ែវងចំេណះដឹងរបស់សិសƞ។ ƳរǏយតៃមƚេនះƙតȪវេធƛƺ

ពីរដំǁក់Ƴល េǉលគឺ ƳរǏយតៃមƚមុនេពលបេƙងȣន (Pre-test) និងេƙƳយេពល បេƙងȣន (Post-test) 

េដមƓីពិនិតƘេមលេលƳររកីចេƙមនែផƒកចំេណះដឹងរបស់សិសƞ។ 

៧.    ឯកǒរេǌង  

 េǷកƒុងេមេរȢននីមួយៗǋនបȥƃូ លនូវឯកǒរេǌង ឬបែនƏមសƙǋប់ƳរǕនរបស់សិសƞ និង

ƳរពនƘល់បែនƏមរបស់ƙគȪ។ ឯកǒរǄំងេនះǋនចំនួន២ƙបេភទគឺ «ឧបសមƕ័នƑ និងƙកបខ័ណƋ ចំេណះ

ដឹង»។ Ǐǋនǒរៈសំƴន់ǁស់ែដលƙគȪបេƙងȣនƙតȪវǕនចំណុចǄំងេនះƺមុន េƙǉះǏផƉល់នូវƳរ

ពនƘល់ទូេǵនូវចំេណះដឹងមួយចំនួន។
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ម៉ូឌុលទី៣ ៖ ខƇុំ ǕរមƗណ៍ខƇុំ និងទំǆក់ទំនងរបសខ់Ƈុំ 

 

ទិដƊǊពទូេǵ 

វយ័ជំទង់ និងវយ័ƙគប់ƳរេធƛឱƘǋនƳរែƙបƙបȫលƺេƙចនកƒុងជីវតិរស់េǷរបស់មនុសƞ     

វយ័េកƗង។ ȯសបƺមួយនឹងƳរែƙបƙបȫលរបូǍងƳយែដលǇនពិǊកǜកƒុងេមេរȢនមុនៗ េគក៏

កត់សǋƀ ល់ƳរែƙបƙបȫលេនះǂមរយៈƳរឆƚងƳត់បទពិេǒធន៍ៃនǕរមƗណ៍ƺេƙចន និងƳរ

បេងžតទំǆក់ទំនងថƗីៗ។ មូ៉ឌុលេនះ គឺនិǌយពីƳរǈƚ ស់បƉូរǄំងេនះេǷកƒុងជីវតិរស់េǷរបស់

មនុសƞវយ័ជំទង់។ ƺពិេសស ǏនិǌយពីǕរមƗណ៍វជិƅǋន និងអវជិƅǋនែដលពួកេគǕចជួប

ƙបទះ េƽយផǜរǊƅ ប់ǕរមƗណ៍Ǆំងេនះេǵនឹងទំǆក់ទំនងលơ េƙបƙǇស់ǕរមƗណ៍ǄំងេនះេǷ

កƒុងƳរចរƸជេǋƚ ះ យល់ដឹងពីសǋƕ ធរបស់អƒកែដលǋនវយ័ȯសǇលƵƒ  និងចុងេƙƳយគឺ

ទទួលǒƀ ល់ និងƳរេƽះȯǒយអំេពហិងǜ។ មូ៉ឌុលេនះក៏េǈƉ តƳរយកចិតƎទុកƽក់េលរេបȢប

ែដលចំណុចǄំងអស់េនះរងផលប៉ះǉល់ពីបǁƉ ញ និងទំǆក់ទំនងរបស់េយង េហយែដល

បǁƉ ញ និងទំǆក់ទំនងǄំងេនះǕច ឬមិនǕចបេងžតƙបព័នƑƵំƙទǉក់ព័នƑនឹងƳរែƙបƙបȫល

របស់មនុសƞវយ័ជំទង់។ 
 

មនុសƞវយ័េកƗងគឺសƏិតេǷកƒុងចំណុចƸប់េផƎមៃនƳរទទួលបទពិេǒធន៍ថƗីែដលរមួǋន 

Ƴរសƛះែសƛងរកទំǆក់ទំនងƺមួយអƒកដៃទែដលǕចƺជនែបƚកមុខែដលƙគȫǒរ មិតƎភកƎិ ឬ

អƒកេមលែថមិនǇនែណǆំឱƘǒƀ ល់។ មូ៉ឌុលេនះǋនេƵលេǮបំǉក់បំប៉នសិសƞឱƘេចះគិតពី

ខƚួនឯង និងǏយតៃមƚǒƏ នǊពថƗីៗƺមួយនឹងមនុសƞថƗីេដមƓឱីƘǊពរកីǍយេពលធំេឡងគឺȯសប

េǵǂមសមតƏǊពែដលេចះែតេកនេឡងកƒុងƳរកំណត់ និងចរƸបំណងƙǇǃƒ  ជេƙមស និងƳរ

សេƙមចចិតƎǈƐ ល់របស់ខƚួន។ 

ǂមធមƗǂ ǕរមƗណ៍មិនែមនƺកមƗវតƏុៃនƳរផƃង់េǈƉ តេលមនុសƞវយ័េកƗងេទ។ ពួកេគមិន

គិតអƛីេƙចនេទ េហយǏǇនƳƚ យƺែផƒកមួយៃនǕកបƓកិរǌិកƒុងƳរេធƛសកមƗǊព ƙបតិកមƗ និង

ƳរេឆƚយតបេƽយពំុǋនƳរវǊិគ ឬឆƚុះបȦƃ ងំេទ។ ដូេចƒះ ǊពƸស់ទំុៃនǕរមƗណ៍ែដល 

មនុសƞេពញវយ័រពឹំងទុក គឺƺអƛីមួយែដលមនុសƞវយ័ជំទង់មិនǇនេធƛ។ មនុសƞƺេƙចនេជȟǃ 

ǕរមƗណ៍េនះនឹង «េកតេឡងƺធមƗƺតិ» ដូចែដលមនុសƞƺេƙចនេជȟǃ ចំេណះដឹងǉក់ព័នƑនឹង 

េភទ និងទំǆក់ទំនងផƚូវេភទនឹង «េកតេឡងƺធមƗƺតិ» អីុចឹងែដរ។ ជំេនȟេនះបងžឱƘǋនƳរ

ƙពȫយǇរមƖ និងǋនព័ត៌ǋនមិនƙតឹមƙតȪវ េƙជសេរ សខុស និងƳរសេƙមចចិតƎមិនǇនលơ។ Ƴរ
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យល់ដឹង ព័ត៌ǋនƙតឹមƙតȪវ និងសមតƏǊពកƒុងƳរគិតពីខƚួនឯងគឺƺេរȟងសំƴន់សƙǋប់មនុសƞ

ƙគប់វយ័Ǆំងអស់។ 

 

 រយៈេពលរមួ ៖ ១១ េǋ៉ង ៤៥ ǆទី 

 ចំនួនលំǆបំេƙងȣនសរបុ ៖ ១៥ េមេរȢន 

 

 វតƏុបំណង ៖ 

 យល់ដឹងពីǕរមƗណ៍ǈƐ ល់របស់ខƚួន និងរេបȢបែដលǕរមƗណ៍Ǆំងេǆះǋនផលជះដល់

ជេƙមស និងƳរសេƙមចចិតƎរបស់ខƚួន។ 

 យល់ដឹងពីអតƏន័យៃនǉកƘ «ǕរមƗណ៍Ǆក់ǄញចំេǉះអƒកេǷជំុវញិខƚួន» និងយល់ដឹង

ពីǒរៈសំƴន់ៃនƳរបេងžតទំǆក់ទំនងមិតƎǊព និងបǁƉ ញƺមួយអƒកែដលǋនវយ័

ȯសǇលƵƒ ែដលនឹងƵំƙទពួកេគ។ 

 គិតគូរពិƸរǁǂមរយៈǕរមƗណ៍ និងទំǆក់ទំនងែដលǋនǊពƳន់ែតƸស់ទំុែដល    

កំពុងែតវវិឌƌ។ 

 សិកǜពីអំេពហិងǜ និងទំǆក់ទំនងលơ និងមិនលơ។ 
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ជំពូកទី១ ៖ ǕរមƗណ៍របសខ់Ƈុំ 

 

ទិដƊǊពទូេǵ 

ǕរមƗណ៍ ឬមេǆសេȥƃ តǆគឺƺƙបតិកមƗែផƒកចិតƎǒȝសƎ និងសររីǒȝសƎដ៏សƗុគǒƗ ញ

ែដលǉក់ព័នƑនឹងǒƏ នǊពផƚូវចិតƎរបស់មនុសƞ និងបរǌិƳសជំុវញិខƚួន។ េគយល់ដឹងƺ

ទូេǵǃ ǕរមƗណ៍គឺƺមេǆសេȥƃ តǆែដលǋនលកſណៈេƙចនែបប ដូចƺǕរមƗណ៍

ȯសǔញ់ ចូលចិតƎ ខឹង ƙបចណƋ  សបǙយ ពិǇកចិតƎ ƴƚ ច ខុសឆƀង ទុកſេǒក រកីǍយ េជȟƺក់ 

ភ័យ រƴំន ƴƗ សេអȢន ƙចែណន ចង់Ǉន ខកចិតƎ ǇរមƖ ខឹងសមǙរ េǋទនǊព ឬǒƉ យេƙƳយ។ 

ǂមធមƗǂ មនុសƞǋƒ ក់ǕចǋនǕរមƗណ៍េƙចនកƒុងេពលែតមួយ េហយក៏ǋនមូលេហតុេƙចន

ែដរែដលេធƛឱƘមនុសƞǋƒ ក់ǋនǕរមƗណ៍េƙចន។ 

 

  រយៈេពលរួម ៖ ៤ េǋ៉ង ១៥ ǆទី 

 ចំនួនលំǆបំេƙងȣនសរបុ ៖ ៦ េមេរȢន 

 

 វតƏបុំណង ៖ 

 ទទួលǇនƳរយល់ដឹងƳន់ែតេƙចនពីǕរមƗណ៍ ǊពចƙមȩះៃនǕរមƗណ៍ និងƳរបƷƟ ញ

ǕរមƗណ៍។ 

 សិកǜពីរេបȢបƙគប់ƙគងǕរមƗណ៍ និងរេបȢបែដលǕរមƗណ៍ƺប់Ǆក់ទងនឹងសុខុǋល

Ǌពរបស់មនុសƞ។  
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េមេរȢនទី ១ ៖ Ƴរយលដ់ឹងពǕីរមƗណ៍របសេ់យង១ 

 

 រយៈេពល ៖ ៤៥ ǆទី 

 វតƏុបំណង ៖ េដមƓីយល់ដឹងពីƙបេភទខុសៗƵƒ ៃនǕរមƗណ៍ និងរេបȢបƙគប់ƙគងǕរមƗណ៍។ 
 

១. ƳរេរȢបច ំ

 សǋƖ រៈែដលƙតȪវƳរ ៖  

 សƙǋប់ƙគȪ៖ ƙកƽសǈƐ ំងធំ និងបិ៊ក ឬƳƉ រេខȢន និងដីស។ 

 សƙǋប់សិសƞ៖ ƵƗ ន។ 

ƳរេរȢបចំទុកមនុ ៖ 

 Ǖន និងយល់លំǆំបេƙងȣនឱƘǇនចǙស់។ 

 ƙបមូលធនǅនƸំǇច់Ǆំងអស់េផƞងៗេទȢត។ 

 សរេសរǒរសំƴន់ៗៃនេមេរȢនេដមƓបីƷƟ ញសិសƞេǷចុងេǋ៉ងមុនេពលបំែបកƵƒ ។ 
 

២. ដំេណ រƳរបេƙងȣន 

 េសចកƉីែណǆ ំ 

េǎកƙគȪ អƒកƙគȪƙតȪវ ៖ 

 ឱƘសិសƞអងƀុយƺǍងរងƛង់ និងនិǌយអំពីǕរមƗណ៍។ សិសƞƙតȪវƸប់េផƉមេƽយƳរេរȢបǍប់ពី

ǕរមƗណ៍ែដលពួកេគǕចគិតេឃញដូចƺ ៖ សុភមងƀល កំហឹង ƙបចណƋ  េសចកƎីȯសǔញ់ Ƴរ

ពិǇកចិតƎ Ǌពភ័យƴƚ ច។  

 ចេមƚយǄំងេនះƙតȪវកត់ƙǂទុកេǷេលƙកƽសǈƐ ំងធំ ឬƳƉ រេខȢន។ 

 េǷេពលសិសƞǇនេរȢបǍប់ពីǕរមƗណ៍រចួេហយ ឱƘសិសƞឈរកƒុងបនƐប់កƒុងចǋƂ យមួយេǇះ

ៃដផុតពីƵƒ [ឈរǎតសនƑឹងៃដ] (ƙបសិនេបមិនǋនទីǂំងƙគប់ƙƵន់េដមƓីឈររេបȢបេនះេទ 

ƙតȪវបនƎេរȢបចំកែនƚងអងƀុយែដលǋនȯǒប់)។ 

 េȄǉកƘǄក់ទងនឹងǕរមƗណ៍ǄំងេǆះមƉងមួយៗ។ េដមƓេីឆƚយតបេǵនឹងǕរមƗណ៍នីមួយៗ 

សិសƞǋនេពលƙǇំវǆិទីេដមƓីបƷƟ ញǕរមƗណ៍េǆះǂមរយៈទឹកមុខ និងƳយវƳិរេǵǂមអƛី

ែដលេគគិតǃǕរមƗណ៍េǆះǋន«លកſណៈǌ៉ងǁ» េហយបǆƐ ប់មកសិសƞƙតȪវឈប់េសƂȣម

េƽយរកǜƳយវƳិរែដលǇនបƷƟ ញ(សžុប)។ ǕរមƗណ៍សƙǋប់េធƛលំǓត់េនះរមួǋន ៖    

 
១ េសȢវេǻែណǆំបណƉុ ះបǁƉ ល GEMS សƙǋប់អƒកសƙមបសƙមȫល (ICRW, ២០១១) 
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សុភមងƀល កំហឹង ƙបចណƋ (ƙចែណន) េសចកƎីȯសǔញ់ ពិǇកចិតƎ ភ័យƴƚ ច និងƙពȫយǇរមƖ។ 

េǷេពលសិសƞǇនសែមƎងǕរមƗណ៍Ǆំងេǆះរចួេហយ សិសƞƙតȪវកំណត់ǃេតǕរមƗណ៍ǁ

មួយែដលេធƛឱƘពួកេគសបǙយរកីǍយ និងǕរមƗណ៍ǁមួយែដលេធƛឱƘេគǋនǕរមƗណ៍

េនȟយហត់។ ǕរមƗណ៍ǄំងេនះƙតȪវកត់ƙǂទុកកƒុងកូេǔនចំនួនពីរេǷេលƙកƽសǈƐ ំងធំែដល

ǋនចំណងេជងǃ «សបǙយរកីǍយ» និង «េនȟយហត់»។ 

 បȥƃ ប់សកមƗǊពេƽយƳរពិǊកǜពីលំǓត់េនះ និងƳរេឆƚយតបរបស់សិសƞ។ 
 

៣. Ƴរពƙងងឹចំេណះដឹង 

 ចណុំចសƙǋបព់ិǊកǜ ៖ 
 េតសិសƞចូលចិតƎសកមƗǊពេនះ ឬេទ? 

 េតសកមƗǊពǄំងេនះឆƚុះបȦƃ ំងពីអƛីខƚះ? េǉលគឺ េតសិសƞពǚǌមបƷƟ ញពីអƛី? 

 ǕរមƗណ៍នីមួយៗរឭំកេឡងវញិនូវǕរមƗណ៍ពិេសសƽច់េƽយែឡកមួយ។ ǕរមƗណ៍ខƚះ

ǋនលកſណៈវជិƅǋន និងខƚះេទȢតអវជិƅǋន ǋនន័យǃ ǕរមƗណ៍ខƚះេធƛឱƘេយងǅƚ ក់ទឹក

ចិតƎ និងមិនសបǙយចិតƎ េǷេពលែដលǕរមƗណ៍ខƚះេធƛឱƘេយងរកីǍយƺមួយខƚួនឯង និង

បរǌិƳសជំុវញិខƚួនេយង។ ǕរមƗណ៍Ǆំងអស់ ǋនǃមពលǈƐ ល់របស់Ǐ េǉលគឺ 

ǕរមƗណ៍ខƚះេធƛឱƘសបǙយចិតƎ និងេលកទឹកចិតƎ ចំែណកឯǕរមƗណ៍ខƚះេទȢតេធƛឱƘខឹង 

េនȟយហត់ ឬេធƛឱƘអƒកǇក់ទឹកចិតƎ។ 

 េតǉកƘ«ǕរមƗណ៍»ǋនន័យǌ៉ងǁចំេǉះអƒក? 

 ǕរមƗណ៍ គឺƺមេǆសេȥƃ តǆែដលេកតេឡងេƽយǒរƳរជួបƙបទះ(ƳរឆƚងƳត់) ឬ

គំនិតមួយចំនួនែដលមនុសƞǋƒ ក់ǋន។ ǕរមƗណ៍គឺƺƳរបƷƟ ញនូវមេǆសេȥƃ តǆែដល

េយងឆƚងƳត់កƒុងេពលេវǎខុសៗƵƒ ែដលេកតេឡងេǵǂមƳលៈេទសៈ និងǕកបƓ

កិរǌិរបស់មនុសƞេផƞងៗ។ Ǆំងអស់េនះគឺƺǕរមƗណ៍។ ǕរមƗណ៍ ឬមេǆសេȥƃ តǆគឺ

ƺƙបតិកមƗែផƒកចិតƎǒȝសƎ និងសររីǒȝសƎែដលǋនលកſណៈសƗុគǒƗ ញǉក់ព័នƑនឹង

ǒƏ នǊពផƚូវចិតƎនិងបរǌិƳសជំុវញិ។ េគយល់ដឹងƺទូេǵǃ ǕរមƗណ៍គឺƺមេǆ           

សេȥƃ តǆែដលǋនលកſណៈេƙចនែបប ដូចƺǕរមƗណ៍ȯសǔញ់ ចូលចិតƎ ខឹង ƙបចណƋ  

សបǙយ ពិǇកចិតƎ ƴƚ ច ខុសឆƀង ទុកſេǒក រកីǍយ េជȟƺក់ ភ័យ រƴំន ƴƗ សេអȢន 

ƙចែណន ចង់Ǉន ខកចិតƎ ǇរមƖ ខឹងសមǙរ េǋទនǊព ឬǒƉ យេƙƳយ។ ǂមធមƗǂ មនុសƞ

ǋƒ ក់ǋនǕរមƗណ៍េƙចនកƒុងេពលែតមួយ េហយក៏ǋនមូលេហតុេƙចនែដរែដលេធƛឱƘ

មនុសƞǋƒ ក់ǋនǕរមƗណ៍េƙចន។  

 េតសិសƞǇនបƷƟ ញǕរមƗណ៍អƛីខƚះ? 

 (សុភមងƀល ខឹង ƙចែណន(ƙបចណƋ ) ȯសǔញ់ ពិǇកចិតƎ ƴƚ ច និងភ័យǇរមƖ) 
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 េតǕរមƗណ៍ǄំងេនះǕចǉក់ព័នƑនឹងǒƏ នǊពកƒុងជីវតិពិតែដលសិសƞǅƚ ប់ជួបƙបទះ(ឆƚងƳត់)

ែដរឬេទ? 

 ពិតƺǉក់ព័នƑƳរេឆƚយតប និងƙបតិកមƗរបស់េយងចំេǉះអƛីែដលេកតេឡងជំុវញិខƚួនេយង

េǷកƒុងបរǌិƳសជំុវញិេយង  ែដលេយងេƙបǉកƘǃǕរមƗណ៍ គឺƙតȪវឆƚងƳត់ƙគប់េពល

េវǎǄំងអស់។ ƙបសិនេបេយងពǚǌមគិតពីឧǄហរណ៍មួយសƙǋប់ៃថƂǁមួយកƒុង

ជីវតិរបស់េយង េយងនឹងនឹកេឃញមិនƙតឹមែតពីǕរមƗណ៍មួយេទ បុ៉ែនƎែថមǄំងនឹកេឃញ

នូវǕរមƗណ៍ƺេƙចនកƒុងចំេǁមǕរមƗណ៍Ǆំងេនះ។ េពលខƚះ េយងក៏ƙបែហលចងƸំអំពី

ǕរមƗណ៍ƺេƙចនែដលេកតេឡងកƒុងេពលែតមួយផងែដរ។ ឧǄរណ៍ ƙបសិនេបសិសƞǋƒ ក់

ទទួលǇនពិនƐុលơកƒុងƳរƙបឡង េហយមិតƎរបស់េគេធƛមិនǇនលơ សិសƞេǆះǕចǋន

ǕរមƗណ៍សបǙយចិតƎ និងេǋទនǊពǌ៉ងƴƚ ំងចំេǉះខƚួនឯង បុ៉ែនƎក៏ǋនǕរមƗណ៍មិន

សបǙយចិតƎចំេǉះមិតƎរបស់ខƚួនែដរ។ 

 េហតុអƛីǇនƺǕរមƗណ៍ǋនǒរៈសំƴន់? េតអƛីƺផលជះ ឬ ចំណុចពិេសសƺវជិƅǋននិង 

អវជិƅǋនរបស់ǕរមƗណ៍? េǷេពលមនុសƞǋƒ ក់ǋនƙបតិកមƗចំេǉះǒƏ នǊពƺក់ǎក់ǁ

មួយ េតƙបតិកមƗេǆះǋនផលប៉ះǉល់ដូចេមƎចចំេǉះខƚួនឯង និងអƒកដៃទេទȢត? 

 េƽយǒរែតǕរមƗណ៍គឺƺƙបតិកមƗរបស់មនុសƞ េហយǕចǋនផលជះǄំងវជិƅǋន និង

អវជិƅǋនចំេǉះខƚួនឯង និងអƒកដៃទ Ǐǋនǒរៈសំƴន់ǁស់កƒុងƳរយល់ដឹងពីǕរមƗណ៍

Ǆំងេǆះ និងមិនƙតȪវǋនǊពƴƗ សេអȢនចំេǉះǕរមƗណ៍Ǆំងេǆះេឡយ។ Ƴរទទួល

ǒƀ ល់អំពីǕរមƗណ៍វជិƅǋន និងអវជិƅǋនគឺƺចំណុចលơសƙǋប់ខƚួនឯង និងអƒកដៃទ។ 

 

 គនƚឹះសƙǋបƙ់គȪបេƙងȣន 

េǎកƙគȪ អƒកƙគȪƙតȪវ ៖  

 ƳរនិǌយពីǕរមƗណ៍ǕចǋនƳរលំǇកសƙǋប់មនុសƞវយ័េកƗង។ ƙតȪវបេងžតកែនƚង

សុវតƏិǊពមួយសƙǋប់សិសƞǄំងអស់Ƶƒ  េƽយជំរញុឱƘសិសƞេƵរពƵƒ េǵវញិេǵមក

េǷេពលែដលអƒកដៃទនិǌយអំពីបទពិេǒធន៍ǈƐ ល់ខƚួនរបស់េគ និងមិនƙតȪវនិǌយ 

េរȟងរបស់នរǁǋƒ ក់ឱƘអƒកេផƞងǒƎ ប់េឡយ។ ƙតȪវពនƘល់ពីǒរៈសំƴន់ៃនǊព

រេសបចំេǉះǕរមƗណ៍របស់អƒកដៃទេហយឱƘសិសƞǒƉ ប់ƙបកបេƽយƳរយល់ចិតƎេǷ

េពលអƒកដៃទែចករែំលកបទពិេǒធន៍របស់ខƚួន។ 

 េƙកនរឭំកសិសƞƙគប់Ƶƒ ពីវǅិនមូលƽƊ ន េហយƙតȪវេធƛឱƘƙǇកដǃមិនǋននរǁǋƒ ក់

ƙតȪវǇនេគបƷơ ប់ ឬេសចចំអកេǷេពលេគែចករែំលកអំពីǕរមƗណ៍េឡយ។ 

 Ƹប់តƙមȩយៃនƳរេឆƚយតបរបស់សិសƞេដមƓពីនƘល់អំពីǕរមƗណ៍េផƞងៗ។ Ƴរេធƛ
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ដូេចƒះ ǕចេធƛឱƘសិសƞយល់ǇនƳន់ែតចǙស់េǷេពលែដលǏǋនឥទƑិពលេǵេល   

បរបិទǈƐ ល់ខƚួនរបស់េគ។ 

 

 ǒរសƴំន ់៖ 

 េហតុƳរណ៍ និងǒƏ នǊពƺក់ǎក់េធƛឱƘេយងបƷƟ ញǕរមƗណ៍របស់េយង (កំហឹង Ƴរ

ពិǇកចិតƎ សុភមងƀល ។ល។) ǄំងេនះេគេȄǃǕរមƗណ៍។ ǕរមƗណ៍គឺƺវធីិǒȝសƎៃន 

ƳរបƷƟ ញពីរេបȢបែដលេយងǋនមេǆសេȥƃ តǆេǵេលេរȟង ឬǒƏ នǊពខុសៗƵƒ  

េǵǂមេពលេវǎេផƞងៗƵƒ ។ 

 ǕរមƗណ៍គឺƺេរȟងទូេǵរបស់មនុសƞƙគប់របូ េហយǏគឺƺទƙមង់មួយៃនƳរបƷƟ ញ និង

ƳរƙǇȯស័យǄក់ទង។ 

 ǕរមƗណ៍ǕចǋនលកſណៈǄំងអវជិƅǋន និងវជិƅǋន េហយǕចǋនផលជះមកេល

េយង និងអƒកេǷជំុវញិខƚួនេយងǄំងវជិƅǋន និងអវជិƅǋន។ ដូេចƒះ Ǐǋនǒរៈសំƴន់

ǁស់កƒុងƳរេរȢនសូƙតពីេពលេវǎǁែដលƙតȪវបƷƟ ញǕរមƗណ៍មួយǁ និងរេបȢប

ៃនƳរបƷƟ ញǕរមƗណ៍េǆះ។ 

 ǕរមƗណ៍គឺƺេរȟងធមƗƺតិរបស់មនុសƞƙគប់របូ និងƙគប់េយនឌ័រ។ 
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េមេរȢនទី២ ៖ Ƴរƙគបƙ់គងǕរមƗណ៍២ 

 

 រយៈេពល ៖ ៤៥ ǆទី 

 វតƏុបំណង ៖ យល់ដឹងពីƳរƙគប់ƙគងǕរមƗណ៍Ǉនលơ។ 

 

១. ƳរេរȢបច ំ

 សǋƖ រៈែដលƙតȪវƳរ ៖  

 សƙǋប់ƙគȪ៖ កូនƙកƽសែដលǋនសរេសរƙបេǌគកƒុងឧបសមƕ័នƑទី១ ƙកƽសǈƐ ំងធំ និង

ហƛឺត ឬƳƉ រេខȢន និងដីស។ 

 សƙǋប់សិសƞ៖ ƵƗ ន។ 

ƳរេរȢបចំទុកមនុ ៖ 

 Ǖន និងយល់លំǆំបេƙងȣនឱƘǇនចǙស់។ 

 Ǖនឧបសមƕ័នƑ១ និងេរȢបចំេដមƓីƳរពិǊកǜ។ 

 ƙបមូលធនǅនƸំǇច់Ǆំងអស់េផƞងៗេទȢត។ 

 សរេសរǒរសំƴន់ៗៃនេមេរȢនេដមƓបីƷƟ ញសិសƞេǷចុងេǋ៉ងមុនេពលបំែបកƵƒ ។ 
 

២. ដំេណ រƳរបេƙងȣន 

 េសចកƉីែណǆ ំ

េǎកƙគȪ អƒកƙគȪƙតȪវ ៖  

 សរេសរǉកƘǄក់ទងនឹងǕរមƗណ៍េǷកƒុងសកមƗǊពទី ១ េលƙកƽសǈƐ ំងធំ ៖ សុភមងƀល 

កំហឹង េសចកƎីȯសǔញ់ ƳរពិǇកចិតƎ និងǊពភ័យƴƚ ច។ ឱƘសិសƞសƗ័ƙគចិតƎƸប់យកកូន

ƙកƽសǁមួយែដលǋនសរេសរƙបេǌគកƒុងឧបសមƕ័នƑទី១ េហយǕនឱƘឮៗ។ បǆƐ ប់មក

ឱƘសិសƞេឆƚយសំណួរដូចƴងេƙƳម ៖ 

 េតពួកេគǋនǕរមƗណ៍ǌ៉ងǁេǷេពលǕនƙកƽសេនះ? 

 េតពួកេគគិតដូចេមƎចចំេǉះǒƏ នǊពែដលសរេសរេǷេលកូនƙកƽស និងចំេǉះǕរមƗណ៍

ដូចƵƒ របស់េគ? 

 េតពួកេគǋនƙបតិកមƗែបបǁ? 

 េតƙបតិកមƗអƛីខƚះែដលǕចេកតǋនសƙǋប់មនុសƞខុសៗƵƒ ចំេǉះǒƏ នǊពែដលǇន

 
២ េសȢវេǻែណǆំបណƉុ ះបǁƉ ល GEMS សƙǋប់អƒកចូលរមួ (ICRW, ២០១១) 
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បƷƟ ញេƽយƙបេǌគេǆះ? 
 

៣. Ƴរពƙងងឹចំេណះដឹង 

 ចំណុចពǊិកǜ ៖ 

 េតេយងែតងែតគិតពិƸរǁƺនិចƃមុននឹងǋនƙបតិកមƗែមនេទ? 

 េយងǄំងអស់Ƶƒ ឆƚងƳត់ǕរមƗណ៍ƺេƙចន េហយមេធǚǇយរបស់េយងកƒុងƳរបƷƟ ញ 

និងេƽះȯǒយពីǕរមƗណ៍ǄំងេǆះគឺǋនǊពខុសƵƒ េǵǂមបុគƀលិកលកſណៈ និងƳលៈ

េទសៈរបស់េយង។ េƽយǒរែតǕរមƗណ៍Ǆំងេនះគឺƺេរȟងរបស់មនុសƞ ǕរមƗណ៍មួយ

ចំនួនកƒុងចំេǁមេǆះǕចេធƛឱƘេយង និងអƒកជំុវញិេយងមិនសបǙយចិតƎ។ Ƴរគិតមុន

េពលផƎល់ចេមƚយ និងបƷƟ ញƙបតិកមƗរបស់េយងǋនƙបេǌជន៍ǁស់។ ឧǄហរណ៍ 

មនុសƞǕចខឹង េǷេពលែដលǋននរǁǋƒ ក់េជរƙបǋថពួកេគ បុ៉ែនƎƳរេឆƚយតបេƽយ

អំេពហិងǜគឺមិនែមនƺវធីិលơបំផុតេទ េហយǕចេធƛឱƘេយងǋនបȦƟ ែថមេទȢតផង។ Ǐក៏

ǕចƺƳររƴំនែផƒកǕរមƗណ៍ដល់បុគƀលដៃទ និងេធƛឱƘពួកេគែលងសបǙយចិតƎែដរ។ 

 េតេយងǕចƙបតិកមƗƺនិចƃេǵǂមƳរចង់របស់េយងǇនែដរ ឬេទ? េហតុអƛីǕច / េហតុអƛីមិន

Ǖច? 

 ƙតȪវƸំកƒុងចិតƎចំេǉះេមេរȢនសƎីពីƳរƙǇȯស័យǄក់ទង េƙǉះǃេពលខƚះ ǏƺƳរលơកƒុង

ƳរƸំទុកកƒុងចិតƎពីេពលេវǎ ǒƏ នǊព និងទីកែនƚង (េពលƙពឹក ជិតដល់រដូវចូលƹƒ ំ និង

ǒǎឃំុ) មុនេពលƙបតិកមƗ ឬបƷƟ ញǕរមƗណ៍របស់េយង។ េយងƙតȪវែតគិតពី     ǒƏ ន

ǊពែដលេយងកំពុងសƏិតេǷ និងមនុសƞេǷជំុវញិេយងមុនេពលបƷƟ ញƙបតិកមƗមួយ

ែដលǕចជួយឱƘេយងេគចផុតពីƳរគិត ឬƙពឹតƎិƳរណ៍អវជិƅǋន ឬជេǋƚ ះ។ 

 េតអƒកយកចិតƎទុកƽក់េលគំនិតរបស់អƒកែដរ ឬេទ េǷេពលអƒកǋនǕរមƗណ៍(ដឹង)អƛីមួយ? 

 ƺនិចƃƳល ǏƺƳរលơកƒុងƳរចំǁយេពលខƚះគិតពីǕរមƗណ៍របស់េយងកƒុងǒƏ នǊពមួយ

ែដលេគផƎល់ឱƘ។ ƳរេធƛែបបេនះǕចេធƛឱƘេគយល់ពីមូលេហតុǆǆែដលេǷពីេƙƳយ

ǕរមƗណ៍Ǆំងេនះ។ េពលខƚះបុគƀលǋƒ ក់ǕចǋនǕរមƗណ៍ǃ ខƚួនមិនǕចƙគប់ƙគង

ǕរមƗណ៍ខƛល់ƴƛ យ ពិǇកចិតƎ ឬរេំភបពីអƛីមួយǇនេទ។ អƒកខƚះǋនǕរមƗណ៍ǃមិនǋនអƛី

ǕចជួយǇនេទ។ េǄះបីƺǌ៉ងǁ ƙបសិនេបេគយកចិតƎទុកƽក់េលគំនិតǆǆរបស់

ខƚួន ǏǕចេធƛឱƘេគយល់Ƴន់ែតចǙស់ពីមូលេហតុែដលេរȟង ឬ បȦƟ េនះេកតេឡង និង

ǕចគិតពីដំេǁះȯǒយǆǆែដលǕចេធƛេǵǇនេដមƓីេƽះȯǒយបȦƟ ǕរមƗណ៍ដ៏

ធƂន់ធƂរេផƞងៗ។ 

 េតទេងƛរបស់េយងǕចេធƛឱƘអƒកដៃទឈឺƸប់ែដរឬេទេǷេពលែដលទេងƛǄំងេǆះពំុǇនគិតគូរ

លơិតលơន់? 
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 េពលខƚះ មនុសƞǋƒ ក់មិនǕចបƷƟ ញពីǕរមƗណ៍ែដលពួកេគǋនេទ េហយក៏មិនǕចេធƛ

សកមƗǊពេǵǂមǕរមƗណ៍េǆះǇនែដរ។ ឧǄហរណ៍ េយងǕចខឹងនឹងអƛីមួយǌ៉ង

ƴƚ ំង បុ៉ែនƎេយងមិនƸំǇច់បƷƟ ញពីទំហំៃនកំហឹងរបស់េយងេǷេពលេǆះǇនេទ េƽយ

ǒរǏǕចƺេរȟងពំុƙតឹមƙតȪវកƒុងƳរបេȥƃ ញកំហឹង។ េយងមិនǕចដឹងឱƘǇនƙគប់ƙជȩង

េƙƺយេទǃ េតǏនឹងǋនផលជះចំេǉះអƒកែដលេǷចំេǉះមុខេយង ឬǒƏ នǊព និងអƛី

េផƞងៗេទȢតេƽយរេបȢបǁ។ ដូេចƒះ ƺនិចƃƳល ǏƺƳរƳន់ែតƙបេសរកƒុងƳរគិតមុន

េពលបƷƟ ញǕរមƗណ៍របស់េយង។ 

 េតេយងǕចƙគប់ƙគងǕរមƗណ៍របស់េយងǇនែដរឬេទ? ƙគប់ƙគងេƽយរេបȢបǁ? 

 វធីិមួយកƒុងƳរƙគប់ƙគងǕរមƗណ៍របស់េយង គឺƙតȪវែចករែំលកǕរមƗណ៍Ǆំងេǆះ ƺមួយ

អƒកែដលេយងេជȟទុកចិតƎ។ អƒកែដលេយងទុកចិតƎǕចƺឪពុកǋƉ យ បងបេងžត ƙគȪ

បេƙងȣន ឬមិតƎភកƎិរបស់េយង។ េយងមិនƙតȪវពǚǌមǎក់ទុក ǕរមƗណ៍របស់េយងយូរ

េពកេទ ƺពិេសសគឺេǷេពលែដលǕរមƗណ៍ǄំងេǆះេធƛឱƘេយងភ័យƴƚ ច ឬរƴំនេយង។  

 

1  គនƚឹះសƙǋបƙ់គȪបេƙងȣន  

2 េǎកƙគȪ អƒកƙគȪƙតȪវ ៖  

 ƳរនិǌយអំពីǕរមƗណ៍ǕចǋនƳរលំǇកសƙǋប់មនុសƞវយ័េកƗង។ សូមកត់សǋƀ ល់

ចំេǉះǕរមƗណ៍ែដលƷយƙបតិកមƗ(រេសប)Ǆំងេǆះ និងƙតȪវេធƛឱƘƙǇកដǃសិសƞ

ǒƉ ប់ƙបកបេƽយƳរយល់ចិតƎេǷេពលអƒកដៃទែចករែំលកពីǕរមƗណ៍អƛីមួយ។ 

 មិនƙតȪវបងſំឱƘនរǁǋƒ ក់ែចករែំលកǕរមƗណ៍របស់េគេឡយ។ ƙបសិនេបសិសƞǋន    

ឆនƐៈកƒុងƳរែចករែំលកអƛីមួយ សូមǒƎ ប់េƽយƳរយកចិតƎទុកƽក់ េហយƙតȪវǅǆǃ

សិសƞេǆះ ǋនǕរមƗណ៍ǃេគឱƘតៃមƚ ƙពមǄំងƙតȪវបȦƅ ក់អះǕងǃǕរមƗណ៍របស់េគ

ƙតȪវǇនេគយកចិតƎទុកƽក់ǒƉ ប់និងទទួលǒƀ ល់។ 

 ƙតȪវបȦƅ ក់ǃ េǷកƒុងវគƀសិកǜេនះ មិនǋនចេមƚយខុស ឬƙតȪវេឡយ។ 
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 ǒរសំƴន់ៗ ៖ 

 ǕរមƗណ៍ គឺƺែផƒកមួយៃនជីវតិរបស់មនុសƞƙគប់របូ។ េǄះƺǌ៉ងǁក៏េƽយ មុនេពល

បƷƟ ញǕរមƗណ៍ បơួនƙតȪវដឹងពីƳលៈេទសៈ និងគិតឱƘǇនƙគប់ƙជȩងេƙƺយពីរេបȢបែដល

ƙតȪវបƷƟ ញǕរមƗណ៍េǆះ។  

 បơួនƙតȪវេចȢសǏងƳរǎក់ǇំងǕរមƗណ៍របស់ខƚួន ែតផƐុយេǵវញិ ƙតȪវបƷƟ ញǕរមƗណ៍េǆះ

កƒុងលកſណៈមួយែដលមិនេធƛឱƘនរǁǋƒ ក់ឈឺƸប់។ 

 េǷេពលែដលបơូនǋនǕរមƗណ៍មិនសបǙយចិតƎចំេǉះអƛីមួយ បơូនគួរនិǌយƺមួយ

នរǁǋƒ ក់ែដលយកចិតƎទុកƽក់ចំេǉះបơូន និងǕចជួយបơូនǇន ដូចƺឪពុកǋƉ យ បង

បេងžត ឬƙគȪបេƙងȣន។ 
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ឧបសមƕ័នƑទី ១ ៖ ƳរបƷƟ ញǕរមƗណ៍ 

សុភមងƀល ឪពុកǋƉ យរបស់បơូនសរេសរពីƳរƷររបស់បơូន។ 

 បơូនទទួលǇនពិនƐុខƕស់កƒុងƳរƙបឡង។ 

 បơូនទទួលǇនវតƏុអនុសǜវរយ៍ី(អំេǁយ)។ 

 នរǁǋƒ ក់សរេសរពីរ ៉បូរបស់បơូន។ 

  
កំហងឹ នរǁǋƒ ក់សƉីបេǆƐ សេលƳរƷររបស់បơូន។ 

 នរǁǋƒ ក់បƷơ ប់បơូន។ 

 ឪពុកǋƉ យរបស់បơូនសƉីឱƘបơូនេǷចំេǉះមុខមិតƎភកƉិរបស់បơូន។ 

 អƛីែដលបơូនចង់ǇនគឺǇនេǵេលបơូនƙបȩសរបស់បơូនេǵវញិ។ 

  
ពិǇកចតិƎ បơូនទទួលǇនពិនƐុǄបកƒុងƳរƙបឡង។ 

 នរǁǋƒ ក់សƉីបេǆƐ សបơូនេƽយមិនǋនមូលេហតុ។ 

 នរǁǋƒ ក់ែដលជិតសƒិទƑƺមួយបơូនǇនទទួលមរណǊព។ 

 នរǁǋƒ ក់ǇនដឹងេរȟងសǋƂ ត់របស់បơូន។ 

  ƴƚ ច បơូនមកǒǎេរȢនǄំងមិនǇនេធƛកិចƃƳរǒǎរបស់បơូន។ 

 បơូនេǷផƐះǋƒ ក់ឯង។ 

 ƙគȪសួរសំណួរបơូន េហយបơូនមិនដឹងចេមƚយ។ 

 បơូនǇនេធƛឱƘǇត់របស់សំƴន់របស់មិតƎភកƎិបơូន។ 

  ƙសǔញ ់ ǋƉ យរបស់បơូនǇនេធƛមƟូបែដលបơូនចូលចិតƎេǷេពលែដលបơូនមិនសបǙយចិតƎ។ 

 មិតƎលơបំផុតរបស់បơូនែដលរស់េǷេខតƎេផƞងមកេលងបơូន។ 

 មិតƎរបស់បơូនេǵេលងផƐះរបស់បơូន និងេǷƺមួយបơូនេǷេពលែដលបơូនឈឺ។ 

 

• េƙបƙǇស់ǂǍងƴងេƙƳម (សរេសរេលƙកƽសǈƐ ំងធំ) េដមƓីកត់ƙǂចេមƚយ ៖ 

ƙបេǌគ ǕរមƗណ៍ Ƴរគិត(គនំិត) សកមƗǊព ផលវិǇក 

 ខឹង    

 សុភមងƀល    

 ពិǇកចិតƎ    

 ƴƚ ច    

 ȯសǔញ់    
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េមេរȢនទ៣ី ៖ ǕរមƗណ៍អវិជƅǋន៣ 

 

 រយៈេពល ៖ ៤៥ ǆទី 

 វតƏុបំណង ៖ េដមƓីយល់ដឹងពីǕរមƗណ៍ǂនតឹង(េȝសƎស) និងដឹងអំពីវធីិǒȝសƎេƽះȯǒយǕរមƗណ៍ 

 អវជិƅǋន។ 
 

១. ƳរេរȢបច ំ

 សǋƖ រៈែដលƙតȪវƳរ ៖  

 សƙǋប់ƙគȪ៖ ƙកƽសǈƐ ំងធំ និងហƛឺត ឬƳƉ រេខȢន និងដីស។ 

 សƙǋប់សិសƞ៖ សនƚឹកកិចƃƳរផƐះរបស់សិសƞទំព័រទី៨៣។ 

ƳរេរȢបចំទុកƺមុន ៖ 

 Ǖន និងយល់លំǆំបេƙងȣនឱƘǇនចǙស់។ 

 ƙបមូលធនǅនƸំǇច់Ǆំងអស់េផƞងៗេទȢត។ 

 សរេសរǒរសំƴន់ៗៃនេមេរȢនេដមƓបីƷƟ ញសិសƞេǷចុងេǋ៉ងមុនេពលបំែបកƵƒ ។ 
 

២. ដំេណ រƳរបេƙងȣន 

 េសចកƉីែណǆ ំ 

េǎកƙគȪ អƒកƙគȪƙតȪវ ៖ 

 ឱƘសិសƞអងƀុយƺǍងǉក់កǁƉ លរងƛង់ និងែបរមុខេǵរកƙកƽសǈƐ ំងធំ។ សិសƞƙតȪវ

ពិǊកǜពីƳរយល់របស់ខƚួនចំេǉះǉកƘ «ǕរមƗណ៍ǂនតឹង»។ 

 ǕរមƗណ៍ǂនតឹង ៖ ƺǒƏ នǊពមួយៃនគំǆប ឬǊពǂនតឹងែផƒកǕរមƗណ៍ ឬផƚូវចិតƎ

ែដលបǁƎ លមកពីƳលៈេទសៈធƂន់ធƂរ ឬǄមǄរខƕស់ǁមួយ។ 

 ឱƘសិសƞបេងžតƙកȩមែដលǋនសǋជិក៣ǆក់ និងឱƘពួកេគេƙតȣមេរȢបចំƳរសែមƉងតួមួយ

និǌយពីǒƏ នǊពៃនǕរមƗណ៍ែដលǋនលកſណៈǂនតឹង។ អƒកសែមƉងƙតȪវបƷƟ ញសȦƈ

ៃនǒƏ នǊពǕរមƗណ៍ǂនតឹង។ ពួកេគǋនេពលពី៨េǵ១០ǆទីេដមƓីេƙតȣមេរȢបចំǒច់

េរȟង និង២ǆទីេដមƓីសែមƎង។ 

 េǷេពលសិសƞសែមƉងចប់ សួរសិសƞǄំងអស់ពីសȦƈ ៃនǕរមƗណ៍ǂនតឹងែដលតួអងƀǇន         

សែមƉង។ េរȢបចំបȥƅ ីសƎីពីសȦƈ េǷេលƳƉ រេខȢន ឬ ƙកƽសǈƐ ំងធំ និងពិǊកǜពីសȦƈ Ǆំង

 
៣ កមƗវធីិសិកǜសុខǊព និងបំណិនជីវតិ (ƙកȩមƙបឹកǜƙបƺជន, 2013) 
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េǆះឱƘǇនលơិតលơន់េƙƳយពីƳរសែមƉងǄំងអស់Ǉនបȥƃ ប់។ 

កិចƃƳរផƐះ៖ 

 បǆƐ ប់ពីបȥƃ ប់សកមƗǊពេនះ ឱƘសិសƞេបកសនƚឹកកិចƃƳររបស់ខƚួនទំព័រទី៨៣។ 

 ƙǇប់សិសƞǃ បơូនƙតȪវឆƚុះបȦƃ ំង និងគិតពីƙពឹតƎិƳរណ៍ƺេƙចនƳលពីសǇƎ ហ៍មុនែដលេធƛឱƘ

បơូនǋនǕរមƗណ៍ǂនតឹង។ 

 ƙគȪែណǆំសិសƞអំពីរេបȢបៃនƳររអនុវតƎកិចƃƳរេនះេǷផƐះ។ 
 

៣. Ƴរពƙងងឹចំេណះដឹង 

 ចំណុចសƙǋប់ƳរពǊិកǜ ៖ 

 េតǕរមƗណ៍ǂនតឹងǋនផលជះដូចេមƉចមកេលេយង? 

 ដូចែដលេយងេទបែតǇនបȦƅ ក់ ǕរមƗណ៍ǂនតឹងǕចǋនផលជះដល់សុខុǋលǊព

របស់េយងǂមវធីិƺេƙចន េហយǏǋនǒរៈសំƴន់ǁស់កƒុងƳរយល់ដឹងពីƳរពិត

េនះ។ Ƴរណ៍េនះនឹងជួយេយងកƒុងƳរែសƛងរកដំេǁះȯǒយមួយចំេǉះǕរមƗណ៍ǂន 

តឹង។ ǕរមƗណ៍ǂនតឹងគឺƺǕរមƗណ៍មួយែដលǕចេកតេឡងេƽយǒរǒƏ នǊពេផƞងៗ

ែដលេធƛឱƘេយងǋនǕរមƗណ៍ភ័យƴƚ ច ហត់ ǇរមƖ ឬមិនǕចជួយអƛីǇន។ 

 េតǕរមƗណ៍ǂនតឹងេកតេចញពីǁ? 

 ǒƏ នǊពែតឯងមិនǕចបងžឱƘǋនǕរមƗណ៍ǂនតឹងƺនិចƃេǆះេទ េǉលគឺ Ǐគឺƺ

រេបȢបែដលេយងគិតពីǏ ឬƙបតិកមƗចំេǉះǏែដលេធƛឱƘេយងǋនǕរមƗណ៍ǂនតឹង។ 

 េហតុអƛីǇនƺេយងƙតȪវនិǌយពីǕរមƗណ៍ǂនតឹង? 

 ǕរមƗណ៍ǂនតឹងǕចǋនផលជះអវជិƅǋន និងេƙƵះǃƒ ក់ƺេƙចនដល់សុខǊព សុខុǋល

Ǌពរបស់េយង និងƳរសេƙមចចិតƎែដលេយងេធƛ។ ដូេចƒះ Ǐǋនǒរៈសំƴន់ǁស់

កƒុងƳរនិǌយពីវធីិǒȝសƎƙគប់ƙគងǕមƗណ៍ǂនតឹង។ 

គនƚឹះសƙǋប់ƙគȪបេƙងȣន 

េǎកƙគȪ អƒកƙគȪƙតȪវ ៖ 

 កƒុងករណីែដលសកមƗǊពបǆƐ ប់មិនេកតេឡងកƒុងរយៈេពល២-៣ៃថƂេទȢត សូមƙǇប់

សិសƞǃ េមេរȢនបǆƐ ប់នឹងេǈƉ តេលƳរƙគប់ƙគងǕរមƗណ៍ǂនតឹង។ កƒុងេពលេនះ

សិសƞƙតȪវសេងžតេមលពីអƒកែដលǋនǕរមƗណ៍ǂនតឹង ឬǒƏ នǊពៃនǕរមƗណ៍ǂន

តឹងƺកិចƃƳរផƐះរបស់ខƚួនេដមƓីពិនិតƘេមលពីរេបȢបែដលេគេឆƚយតបចំេǉះǕរមƗណ៍

ǂនតឹង (ƙបែហលƺǋនអƒកខƚះយំ និងេរȢបǍប់ƙǇប់មិតƎភកƎិ អƒកខƚះទិញអីǏ៉ន់ េលង

កីǔ ǒƎ ប់ចេƙមȣង អƒកខƚះេគងមិនលក់ ឬƼំុមិនǇន ។ល។)  
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  ǒរសƴំន់ៗ  ៖ 

 មនុសƞƙបែហលƺǅƚ ប់ឆƚងƳត់ǕរមƗណ៍ǂនតឹងញឹកƼប់ និងេǵេលេរȟងខុសៗƵƒ ។ 

 ƺនិចƃƳល ǕរមƗណ៍ǂនតឹងគឺមិនែមនƺអƛីែដលេកតេឡងមកពីកǂƎ ƴងេƙǤេǆះេទ បុ៉ែនƎ

ǏƺមេធǚǇយែដលេយងǋនƙបតិកមƗ ឬេឆƚយតបចំេǉះអƛីៗែដលǇនេកតេឡងេǆះ។ 

 ǕរមƗណ៍ǂនតឹងǕចǋនផលជះអវជិƅǋនេលមនុសƞ េហយǏǋនǒរៈសំƴន់ǁស់

កƒុងƳរសិកǜពីរេបȢបកំណត់ និងƙគប់ƙគងǕរមƗណ៍ǂនតឹង។ 
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េមេរȢនទី៤ ៖ Ƴរƙគបƙ់គងǊពអវិជƅǋន៤ 

 

 រយៈេពល ៖ ៤៥ ǆទី  

 វតƏុបំណង ៖ េដមƓីសិកǜពីមេធǚǇយកƒុងƳរេƽះȯǒយǊពǂនតឹង និងǕរមƗណ៍អវជិƅǋន។ 

 

១. ƳរេរȢបច ំ

 សǋƖ រៈែដលƙតȪវƳរ ៖  

 សƙǋប់ƙគȪ៖ ƙកƽសǈƐ ំងធំ  ហƛឺត និង ឯកǒរែចកជូនទី១  និងទី២ សƙǋប់សិសƞ។ 

 សƙǋប់សិសƞ៖ ƵƗ ន។ 

ƳរេរȢបចំទុកƺមុន ៖ 

 Ǖន និងយល់លំǆំបេƙងȣនឱƘǇនចǙស់។ 

 ថតចមƚងឯកǒរែចកជូនទី១ និងទី២សƙǋប់ែចកសិសƞ។ 

 ƙបមូលធនǅនƸំǇច់Ǆំងអស់េផƞងៗេទȢត។ 

 សរេសរǒរសំƴន់ៗៃនេមេរȢនេដមƓបីƷƟ ញសិសƞេǷចុងេǋ៉ងមុនេពលបំែបកƵƒ ។ 
 

២. ដំេណ រƳរបេƙងȣន 

 េសចកƉីែណǆ ំ

េǎកƙគȪ អƒកƙគȪƙតȪវ ៖  

 

 ែបងែចកសិសƞƺƙកȩមែដលǋនƵƒ ពី៤េǵ៥ǆក់ និងឱƘƙកȩមនីមួយៗƸត់ǂំងអƒកតំǁង

ƙកȩមǋƒ ក់។ 

 ƙកȩមនីមួយៗǋនេពល៥ǆទីេដមƓពិីǊកǜពីបេចƃកេទសខុសៗƵƒ សƙǋប់ជួយƙគប់ƙគង

ǕរមƗណ៍ǂនតឹង។ 

 េƙƳយពីបȥƃ ប់ƳរពិǊកǜ តំǁងƙកȩមនីមួយៗƙតȪវបƷƟ ញពីបេចƃកេទសរបស់ខƚួនេǵƙកȩមធំ 

 េǎកƙគȪ អƒកƙគȪƙតȪវកត់ƙǂបេចƃកេទសǄំងេនះេលƙកƽសǈƐ ំងធំ។ េƙƳយពីƙកȩមǇនេធƛបទ

បƷƟ ញរចួេហយ េǎកƙគȪ អƒកƙគȪƙតȪវបែនƏមបេចƃកេទសǁមួយែដលǋនេǷកƒុងឯកǒរ

ែចកជូនទី២ែដលសិសƞមិនǇនេលកេឡង។ ƙកȩមǄំងមូលƙតȪវពិǊកǜƵƒ ពីចំណុចេនះ។ 

 
៤ PACE 
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 េǷចុងបȥƃ ប់ៃនសកមƗǊពេនះ សិសƞǄំងអស់ƙតȪវទទួលǇនឯកǒរែចកជូនទី ១ និងទី២ 
 

៣. Ƴរពƙងងឹចំេណះដឹង 

 ចំណុចសƙǋប់ƳរពǊិកǜ ៖ 

 េតǋនបេចƃកេទស ឬវធីិǒȝសƎេផƞងេƙǤពីេនះែដលǕចេƙបƙǇស់េដមƓីេƽះȯǒយ

ǕរមƗណ៍ǂនតឹងឬេទ? 

 ែចករែំលកǕរមƗណ៍របស់បơូនƺមួយនឹងមិតƎភកƎិ សǋជិកƙគȫǒរ ƙគȪបេƙងȣន ឬនរǁ

ǋƒ ក់ែដលជួយǇន ដូចƺអƒកពិេƙƵះេǌបល់កƒុងǒǎǕចជួយបំǇត់ǕរមƗណ៍ǂន

តឹងǇន។ 

 ចំǁយេពលេវǎƺមួយអƒកែដលេធƛឱƘបơូនសបǙយចិតƎគឺƺវធីិលơមួយកƒុងƳរេƽះ

ȯǒយǊពអវជិƅǋន។ ឧǄហរណ៍ ƙបសិនេបនរǁǋƒ ក់ǋនជីដូនជីǂែដលេធƛឱƘពួកេគ

ǋនǕរមƗណ៍ȯសǔញ់ និងសបǙយរកីǍយ ពួកƵត់េនះេហយគឺƺអƒកែដលគួរចំǁយ

េពលƺមួយ។ ឬ អƒកខƚះǕចចង់ចំǁយេពលេវǎƺមួយមិតƎជិតសƒិទƑបំផុតែដលែបក

Ƶƒ ƺយូរមកេហយ។ Ƴរសរេសរពីគំនិត និងǕរមƗណ៍ក៏ǕចជួយបȦƅ ក់ពីǒƏ នǊព និង

បំǇត់ǕរមƗណ៍ǂនតឹងែដរ។ 

 េហតុអƛីǇនƺƳរពិǊកǜពីេរȟងǄំងេនះǋនǒរៈសំƴន់? 

 Ƴរǎក់ទុកǕរមƗណ៍ និងគិតពីǕរមƗណ៍េǆះមƉងេហយមƉងេទȢតǕចបេងžតឱƘǋន

ǕរមƗណ៍ǂនតឹង និងបងžឱƘǋនǕរមƗណ៍ខឹង ខកចិតƎ ពិǇកចិតƎ និងអស់ សងƁឹម។ Ƴរេធƛ

ែបបេនះǋនផលជះអវជិƅǋនមួយេលសុខǊព និងសុខុǋល Ǌពរបស់េយង។  

 េǄះបីƺǏǋនǊពƴƗ សេអȢនបនƎិចបនƎួចកƉី ƳរែសƛងរកជំនួយǊƚ មៗេƙƳយេពលǋន

បȦƟ េកតេឡងǕចជួយបơូនឱƘេចȢសផុតពីបȦƟ ធƂន់ធƂរǇន។ 
 

 គនƚឹះសƙǋបƙ់គȪបេƙងȣន  

េǎកƙគȪ អƒកƙគȪƙតȪវ ៖  

 ពនƘល់សិសƞǃ បេចƃកេទសខុសៗƵƒ  ǋនƙបសិទƑǊពសƙǋប់មនុសƞខុសៗƵƒ ែដរ 

េហយមនុសƞǋƒ ក់ៗƙតȪវកំណត់បេចƃកេទសបំǇត់ǕមƗណ៍ǂនតឹងែដលǕចេƙបǇន

សƙǋប់ខƚួនឯងǈƐ ល់។ ឧǄហរណ៍ បុគƀលមួយចំនួនចូលចិតƎេធƛសកមƗǊពែផƒកǍង

Ƴយ ដូចƺកីǔ ឬƳរǍ ំេហយƳរេធƛែបបេនះǕចជួយƳត់បនƏយǕរមƗណ៍ǂនតឹង

របស់ពួកេគǇន បុ៉ែនƎƳរេធƛរេបȢបេនះសƙǋប់អƒកខƚះេទȢតបងžឱƘǋនǕរមƗណ៍ǂន

តឹងេǵវញិ េហយពួកេគǕចចូលចិតƎǕនេសȢវេǻ សរេសរ ឬសǋធិវញិ។ 
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 ǒរសƴំន់ៗ 

 ǕរមƗណ៍ǂនតឹងគឺƺƳរƙពȫយǇរមƖែផƒកǕរមƗណ៍ ឬផƚូវចិតƎ ឬǊពǂនតឹងែដលេកតេចញ

ពីƳលៈេទសៈធƂន់ធƂរ ឬǄមǄរ(តƙមȪវƳរ)ƴƚ ំង។ 

 ǕរមƗណ៍អវជិƅǋនǕចǋនផលជះដល់សុខុǋលǊពរបស់េយងǂមវធីិƺេƙចន។ 

 Ƴរǎក់ទុកǕរមƗណ៍េǷកƒុងខƚួន និងƳរគិតេƙចនេពកពីេរȟងដែដលៗǕចបេងžន

ǕរមƗណ៍ǂនតឹង។  

 េគǕចƙគប់ƙគងǕរមƗណ៍ǂនតឹងេសƐរែតǄំងអស់Ǉនƺនិចƃ េហយǋនបេចƃកេទស

ែដលǋនƙបេǌជន៍ƺេƙចនែដលេគǕចេƙបƙǇស់ǇនកƒុងេƵលបំណងេនះ។ 
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ឯកǒរែចកជនូទី ១ ៖ សȦƈ ៃនǕរមƗណ៍ǂនតឹង 

 

ǕរមƗណ៍ ៖ ǇរមƖ េǤƉ ƙកǓយ ƴƚ ច ƙកេញវƙកញូវ ƴƗ សេអȢន 

 

 

Ƴរគិត ៖ រះិគន់ខƚួនឯង ពិǇកកƒុងƳរេǈƉ តǕរមƗណ៍ ឬƳរសេƙមចចិតƎ េភƚចេƙចន Ƴរគិតដែដលៗ 

ƴƚ ចបǍជ័យ ។ល។ 

 

 

Ǖក˪Ɠករិǌិ ៖  និǌយƙតដិត និǌយមិនេចញ(ពិǇកនិǌយ) យំ េធƛេƽយមិនគិត ƴƚ ចេគេសច

ចំអក ែȯសកƽក់មិតƎភកƉិ / ƙគȫǒរ ƴំ(សេងžȣត)េធƗញ  ƴំǃƀ ម 

 

 

ƙ˪តិកមƗែផƒកǍងƳយ ៖ ƙតƺក់ និងែបកេញសៃដ ឈឺកǙល ឈឺខƒង ឬក ឈឺƙកពះ ƙតƺក់ƴƚ ំង និងឆƚង

េមេǍគ អស់កǋƚ ំង  ដកដេងƟមƼប់ េបះដូងេǎតƼប់ 
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ឯកǒរែចកជនូទី២ ៖ បេចƃកេទសកƒុងƳរេƽះƙǒយបȦƟ ǕរមƗណ៍ǂនតឹង 

ដកដេងƟមែវងៗ ៖ ǕរមƗណ៍ǂនតឹង ƺទូេǵេធƛឱƘǋនƳរដកដេងƟមƼប់ េហយចំណុចេនះេសƐរែត  

បǁƎ លឱƘǋនǕរមƗណ៍ǂនតឹងƳន់ែតƴƚ ំងƺនិចƃ។ Ƴរសƙǋក១ǆទីេដមƓដីកដេងƟមយឺតៗ 

និងែវងៗ ǋនƙបេǌជន៍ƴƚ ំងǁស់។ 

និǌយេចញមក ៖ Ƴរǎក់ទុកǕរមƗណ៍ǕចបេងžនឱƘǋនǕរមƗណ៍ǂនតឹង។ Ƴរែចករែំលក

ǕរមƗណ៍របស់ខƚួនƺមួយមិតƎភកƉិ សǋជិកƙគȫǒរ  ឬƙគȪបេƙងȣន ឬអƒកេផƞងេទȢតែដលǕចជួយ

Ǉន ដូចƺអƒកពិេƙƵះេǌបល់េǷǒǎេរȢន ǕចជួយបនƑូរǕរមƗណ៍ǂនតឹងǇន។ េǄះបីƺ

ǋនƳរƴƗ សេអȢនបនƎិចបនƎួចកƉី  ƳរសំុជំនួយេƙƳយពីǋនបȦƟ េកតេឡងǊƚ មៗǕចជួយ           

បេȥƅ ȣស បƷž របȦƟ ធƂន់ធƂរǇន។ Ƴរសរេសរពីគំនិត និងǕរមƗណ៍ក៏ǕចជួយបȦƅ ក់ពីǒƏ នǊព 

និងផƎល់នូវទសƞនៈǄនថƗីមួយែដរ។ 

សƙǋក «មួយǆទី» ៖ េគមិនǕចរត់េគចƺេរȢងរហូតǇនេទ បុ៉ែនƎេគǕចǋនកƎីȯសៃមǇនƺនិចƃ។ 

ƳរចំǁយេពលេវǎមួយែភƚតេដមƓបិីទែភƒករបស់ខƚួន និងȯសេមȯសៃមពីទីកែនƚង សƙǋប់Ƴរ

លំែហ និងǋនǈសុកǊពគឺƺេរȟងដ៏អǒƃ រƘមួយែដលƙតȪវេធƛ។ កƒុងេពលសƙǋកេនះ ƙតȪវរកុរក

កែនƚងេǆះេƽយលមơិត េƽយǍប់បȥƃូ លǄំងសំេឡង កƚិន និងសីតុណƟ Ǌពដ៏គួរឱƘរកីǍយ។ Ƴរ

េធƛែបបេនះǕចជួយƳត់បនƏយǕរមƗណ៍ǂនតឹងǇន។ 

យកចិតƎទុកƽក់េលǈសុកǊពែផƒកǍងƳយ ៖ ƳរេធƛឱƘǋនǈសុកǊពែផƒកǍងƳយេǷេពលែដល  

ǒƏ នǊពអំេǁយផល គឺƺេរȟងលơែដលƙតȪវេធƛ។ ǈសុកǊពែផƒកǍងƳយ រមួǋនƳរេសƚȣក

ǉក់សេមƚȣកបំǉក់ែដលǋនǈសុកǊព។ ƙបសិនេបសីតុណƟ ǊពេǤƉ េពក ƙតȪវេǵកែនƚងǁ

ែដលƙតƺក់។ ƙបសិនេបេǤអីអងƀុយមិនȯសȫល មិនƙតȪវេƙបេǤអីេǆះេទ។ េគមិនƙតȪវរង់Ƹំរហូត

Ǆល់ែតǊពƵƗ នǈសុកǊពǄំងេនះƳƚ យេǵƺបȦƟ ពិតƙǇកដមួយេǆះេទ។ 

េធƛសកមƗǊពរបូǍងƳយ ៖ េǷេពលែដលǋនǕរមƗណ៍ភ័យ ខឹង ឬមិនសបǙយចិតƎ េគƙតȪវរǒំយ

ǕរមƗណ៍ǂនតឹងǂមរយៈƳរǓត់ƙǇណ ឬសកមƗǊពរបូǍងƳយ។ Ƴរេធƛអƛីមួយែដលអƒក

េពញចិតƎƺƙបƸំគឺƺវធីិǒȝសƎបំǇត់ǕរមƗណ៍ǂនតឹងដ៏លơបំផុត។ ƳរǓត់ƙǇណǄំងេǆះ

ǕចƺƳរេលងែលƓងƺមួយមិតƎភកƎិេƽយƳរេធƛសកមƗǊពែផƒកǍងƳយƺƙបƸំមួយចំនួនែដល

បងžǊពសបǙយរកីǍយ។ Ƴររត់ េដរ ឬǍ ំ គឺƺជេƙមសដ៏លơ។ ƳរេធƛƳរƷរេǷកƒុងសួនចǙរ 

សǋơ ត ឬេលងƺមួយេកƗងៗǕចបនƑូរǕរមƗណ៍ǂនតឹង និងƺឧបករណ៍បេងžនǃមពលែដរ។ Ǐ

ǋនǒរៈសំƴន់ǁស់កƒុងƳរចងƸំǃ ǍងƳយ និងចិតƎ / ǕរមƗណ៍ǋនដំេណ រƳរƺមួយƵƒ ។ 

ែថǄǍំងƳយរបស់˪ ơនូ ៖ ƳរបរេិǊគǕǓរែដលលơសƙǋប់សុខǊព និងេគងǇនƙគប់ƙƵន់ជួយ      

បំេពញǃមពលǒƗ រតី(ចិតƎ) និងរបូǍងƳយ។ េគƙតȪវេចȢសǏងƳរទទួលǄនƺតិសžរេƙចនេពក។ 

របូǍងƳយែដលទទួលǇនǕǓររបូតƏមƖƙតឹមƙតȪវǕចេƽះȯǒយǕរមƗណ៍ǂនតឹងǇនƳន់ែត
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ƙបេសរ ដូេចƒះƳរទទួលǄនǇនƙតឹមƙតȪវ និងេទȢងǄត់ǂមƳលវǊិគǋនǒរៈសំƴន់ǁស់។ 

Ƴរេសច ៖ ƳររកǜរǕរមƗណ៍សបǙយរកីǍយ េƽយǍប់បȥƃូ លǄំងƳរេសចខƚួនឯងគឺƺបេចƃក

េទសដ៏លơមួយ។ Ƴរែចករែំលកេរȟងកំែបƚង និងគួរឱƘអស់សំេណ ចƺមួយមិតƎភកƎិេសƐរែតǕចជួយ

Ǉនƺនិចƃ។ សំេណ ចផƎល់ផលលơដល់េយងƙគប់Ƶƒ ។ 

Ƴរƙគប់ƙគងេពលេវǎ ៖ េរȢបចំƳលវǊិគែដលǋនលកſណៈƙǇកដនិយមមួយ និងƳរƽក់បȥƃូ ល

េពលេវǎសƙǋប់Ƴត់បនƏយǕរមƗណ៍ǂនតឹងǋនǒរៈសំƴន់ǁស់។ Ƴរពǚǌមែថរកǜ

េរȟងƙគប់ǌ៉ងេǷកƒុងេពលែតមួយǕចƺេរȟងហួសេហតុេពក។ ផƐុយេǵវញិ ទǋƚ ប់លơ គឺƙតȪវេធƛ

បȥƅ ីǕទិǊព េហយបǆƐ ប់មក Ƹប់េផƎមេធƛƳរƷរេǆះមƎងមួយៗ។ េធƛកិចƃƳរេផƞងៗែដល

សំƴន់បំផុត និងេពញចិតƎបំផុតមុន េƽយǒរǊពȯសស់ǃƚ  េធƛឱƘǋនǕរមƗណ៍ǂនតឹងតិច

សƙǋប់រយៈេពលែដលេǷសល់កƒុងមួយៃថƂ ែដលǏƺƳរលơ េƙǉះេពលេវǎែដលេដរេǵមុខ

កƒុងមួយៃថƂៗេធƛឱƘចិតƎ និងǍងƳយរបស់េយងǋន ǕរមƗណ៍េហវហត់ និងƙតȪវƳរសƙǋក(េដក)

ឱƘǇនសžប់សžល់េǷេពលយប់។ ƳរដឹងពីេពលេវǎែដលេគǋនǕរមƗណ៍ǂនតឹងបំផុត និងេធƛ

ƳរសƙǋកឱƘǇនសមȯសប ដូចƺƳរេដរ ឬǒƉ ប់ចេƙមȣងគឺƺេរȟងែដលǋនƙបេǌជន៍មួយ។ 
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េមេរȢនទី៥ ៖ េពលេវǎេលងកំǒនƎ៥ 

 

 រយៈេពល ៖ ៣០ ǆទី 

 វតƏុបំណង ៖ េដមƓីយល់ដឹងពីទំǆស់។ 

 

១. ƳរេរȢបចំ 

 សǋƖ រៈែដលƙតȪវƳរ ៖  

 សƙǋប់ƙគȪ៖ ែខƞពួរែវង និងបំែណកកំǁត់(កំǁត់)។ 

 សƙǋប់សិសƞ៖ ƵƗ ន។ 

ƳរេរȢបចំទុកƺមុន ៖ 

 Ǖន និងយល់លំǆំបេƙងȣនឱƘǇនចǙស់។ 

 ƙបមូលធនǅនƸំǇច់Ǆំងអស់េផƞងៗេទȢត។ 

 សរេសរǒរសំƴន់ៗៃនេមេរȢនេដមƓបីƷƟ ញសិសƞេǷចុងេǋ៉ងមុនេពលបំែបកƵƒ ។ 
 

២. ដំេណ រƳរបេƙងȣន  

 េសចកƉីែណǆ ំ

េǎកƙគȪ អƒកƙគȪƙតȪវ ៖ 

 ែបងែចកសិសƞƺ ២ ƙកȩមេដមƓីេលងែលƓងǄញƙព័ƙត។ ƙកȩមǄំង ២ ƙតȪវឈរទល់មុខƵƒ េǷ

ƴងចុងǋſ ងៗៃនបនƐប់។ ƙតȪវƽក់បំែណកកំǁត់េǷកǁƉ លបនƐប់េដមƓីកំណត់ƙពំែដន។ 

ƙតȪវƽក់ែខƞពួរេǷǋſ ងǋƒ ក់េƽយយកបំែណកកំǁត់េǆះƺចំណុចកǁƉ ល (ដូេចƒះ ƙកȩម

នីមួយៗǋនែខƞពួរǋƒ ក់ǉក់កǁƉ ល)។ សǋជិកƙកȩមនីមួយៗƙតȪវƳន់ែខƞពួរេǆះេǷƴង

ែផƒករបស់ខƚួន េហយេǷេពលែលƓងƸប់េផƉម ƙកȩមនីមួយៗƙតȪវǄញែខƞពួរេǆះេដមƓីយកឈƒះ

ƙកȩមǋſ ងេទȢត។ ƙកȩមែដលេគǄញឱƘឆƚងផុតបǆƐ ត់កំǁត់េǆះគឺƺអƒកƸញ់។ ƙកȩមǕច

េលងែលƓងេនះ២ ឬ៣ដង។ 

 បǆƐ ប់ពីេលងែលƓងេនះ សូមេរȢបចំƳរពិǊកǜមួយេដមƓីƻនេǵេរȢនេមេរȢនសƎីពីទំǆស់។ 
 

៣. Ƴរពƙងងឹចំេណះដឹង 

 ចំណុចសƙǋប់ƳរពិǊកǜ ៖ 

 េតបơូនចូលចិតƎែលƓងេនះែដរ ឬេទ? 

 
៥ ƙកȩមƙបឹកǜƙបƺជន (២០១៣) កមƗវធីិសិកǜសុខǊព និងបំណិនជីវតិ 
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 េតǋនេរȟងអƛីខƚះេកតេឡង? េតបơូនǋនេមលេឃញទំǆស់ǁមួយេកតេឡងែដរ ឬេទ? 

 េតទំǆស់េǆះǇនេƽះȯǒយេទ? ƙបសិនេបǇន េƙǉះអƛី? ƙបសិនេបមិនǇន េƙǉះអƛី? 

 ƙបសិនេបទំǆស់ƙតȪវǇនេƽះȯǒយ េតេƽះȯǒយេƽយរេបȢបǁ? េតǕចរកដំេǁះ

ȯǒយមួយǇនែដរ ឬេទ? 

 េតទំǆស់គឺƺអƛី? 

 ទំǆស ់ គឺƺƳរមិនƙពមេƙពȣងƵƒ  ឬƳរេƻƚ ះƙបែកកƵƒ ធƂន់ធƂរ ƺទូេǵគឺƺអƛីែដលអូស    

បǆƚ យេពលមួយរយៈ។ ទំǆស់សំេǮេលƳរមិនចុះសƙមȩងƵƒ  ƳរមិនƙពមេƙពȣងƵƒ  ឬƳរ

មិនȯសȩះȯសȫលƵƒ ែដលេកតេឡងកƒុងƙកȩមមួយ ឬរǏងមនុសƞ ២ ǆក់។ 

 ƺេរȟយៗ េយងǇនឆƚងƳត់ǒƏ នǊពǆǆែដលមនុសƞǋƒ ក់ǋនេƵលបំណង ឬ

េǌបល់ខុសពីអƒកេផƞងេទȢតែដលេǷជំុវញិខƚួនេគ។ ǏǕចƺបȦƟ ǒមȥƈែដលេកត

េឡងƺេរȢងǍល់ៃថƂ ឬǕចƺបȦƟ អƛីមួយែដលǋនលកſណៈធƂន់ធƂរƴƚ ំង។ េពលខƚះ ǒƏ ន

ǊពដូចេនះមិនǋនអƛីែដលƙតȪវេធƛឱƘប៉ះǉល់េƽយǈƐ ល់ƺមួយអƒកែដលកំពុងពិǊកǜ

េរȟងេនះេទ បុ៉ែនƎǏǕចេǷែតបងžƺទំǆស់Ǉន។ មនុសƞេƙជសេរ សƳរឈរេǷǋſ ងៗ

ចំេǉះេរȟងǍ៉វǆǆែដលƺបȦƟ ធំ ដូចƺបȦƟ សងƀម ឬƳរពិǊកǜេដញេƽលពីវបƓធម៌ 

និងƙបៃពណី។ Ƴរេƙជសេរ សƳរឈរេǷǋſ ងៗ ƺទូេǵ ǋនន័យǃǋនទំǆស់មួយ

េហយចំេǉះគំនិត និងេǌបល់។  

 េតទំǆស់ǋនន័យដូចេមƎចចំេǉះសិសƞេǷកƒុងេមេរȢនេនះ?  

 េតបơូនǋនǕរមƗណ៍ǌ៉ងǁេǷេពលǋនទំǆស់? េតទំǆស់បងžផលប៉ះǉល់អƛីខƚះ?  

 ទំǆស់ǕចេធƛឱƘមនុសƞǋនǕរមƗណ៍ǂនតឹង និងរƴំន។ េពលខƚះ មនុសƞមិនǕចដឹងǃ

េតƙតȪវǋនƙបតិកមƗដូចេមƎចេទ និងេតƙតȪវែញកឱƘƽច់ពីƵƒ ǌ៉ងដូចេមƎចរǏងអƛីែដល

សំƴន់ƺងេǷកƒុងǒƏ នǊពេǆះ។ េពលខƚះ ǏǋនƳរលំǇកកƒុងƳរកំណត់ǃេតƴង

ǁǋនǒរៈសំƴន់ƺងƴងǁ ឬេតបុគƀលǁǋនǒរៈសំƴន់ƺងបុគƀលǁ។ 
 

 គនƚឹះសƙǋបƙ់គȪបេƙងȣន  

េǎកƙគȪ អƒកƙគȪƙតȪវ ៖ 

 ែលƓងǄញƙព័ƙតƙតȪវេលងេƽយកƎីសបǙយរកីǍយ។ េǎកƙគȪ អƒកƙគȪǕចǈƚ ស់បƉូរƙកȩម

េǵវញិេǵមកេពលេលងមƎងៗ។ េǎកƙគȪ អƒកƙគȪǕចǊƅ ប់Ƴរǈƚ ស់បƎូរƙកȩមេនះេǵនឹង

ƳរពិǊកǜពីƳរេƙជសេរ សƴងǁមួយ េǉលគឺែដលǕចឱƘសិសƞេមលេឃញេរȟង

មួយǇនǄំងសងƴង។  
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 ǒរសƴំន់ៗ  ៖ 

 េǷកƒុងជីវតិេនះ េយងឆƚងƳត់ទំǆស់Ǆំងវជិƅǋន និងអវជិƅǋន។ 

 ទំǆស់វជិƅǋនǕចƺអƛីមួយដូចƺƳរេƙជសេរ សសេមƚȣកបំǉក់ែដលƙតȪវេសƚȣកǉក់ Ƴរ

េƙជសេរ សមƟូបǕǓរែដលƙតȪវហូប ។ល។ 

 ទំǆស់អវជិƅǋនǕចƺអƛីមួយដូចƺƳរេƙជសេរ សƳរƙបយុទƑƺƺងƳរនិǌយƵƒ ។ 

ចំណុចǄំង២េនះគឺƺេទƛេƙƵះៃនទំǆស់។ 

 េǷេពលែដលេយងǉក់ព័នƑនឹងទំǆស់មួយ េយងǕចǋនលទƑǊពេƙជសេរ សƳរពិនិតƘ

េមលពីចំណុចǁមួយរបស់Ǌគីǋſ ងេទȢតមិនែមនេមលែតែផƒកǈƐ ល់របស់ខƚួនេទ។ 
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េមេរȢនទ៦ី ៖ ទំǆស ់និងƳរេƽះƙǒយទំǆស ់

 
 រយៈេពល ៖ ៤៥ ǆទី 

 វតƏុបំណង ៖ េដមƓីសិកǜេរȢនសូƙតមេធǚǇយǆǆែដលេគǕចេƽះȯǒយទំǆស់មួយǇន។ 

 

១. ƳរេរȢបចំ 

 សǋƖ រៈែដលƙតȪវƳរ ៖  

 សƙǋប់ƙគȪ៖ ǒច់េរȟងកƒុងឧបសមƕ័នƑទី២ ឯកǒរែចកជូនទី៣ េសចកƎីែណǆំ ឬ គនƚឹះសƙǋប់

Ƴរេƽះȯǒយទំǆស់សƙǋប់សិសƞǄំងអស់ និងƙកƽសǈƐ ំងធំ ហƛឺត ƳƉ រេខȢន ដីស។ 

 សƙǋប់សិសƞ៖ សនƚឹកកិចƃƳរផƐះរបស់សិសƞទំព័រ ៨៤-៨៥។ 

ƳរេរȢបចំទុកƺមុន ៖ 

 Ǖន និងយល់លំǆំបេƙងȣនឱƘǇនចǙស់។ 

 ថតចមƚងឧបមƕ័នƑទី២ ឯកǒរែចកជូនទី៣ (ថតចមƚងេƙចនសនƚឹក) សƙǋប់ែចកសិសƞ។ 

 Ǖន និងសិកǜនូវƙកបខ័ណƋ ចំេណះដឹងរបស់េមេរȢន។ 

 ƙបមូលធនǅនƸំǇច់Ǆំងអស់េផƞងៗេទȢត។ 

 សរេសរǒរសំƴន់ៗៃនេមេរȢនេដមƓបីƷƟ ញសិសƞេǷចុងេǋ៉ងមុនេពលបំែបកƵƒ ។ 
 

២. ដំេណ រƳរបេƙងȣន 

 េសចកƉីែណǆ ំ

េǎកƙគȪ អƒកƙគȪƙតȪវ ៖ 

 ែបងែចកសិសƞƺ៤ƙកȩម។ Ƹត់ǂំំងឱƘƙកȩមនីមួយៗេរȢបចំេសǁរយូ៉ី(ឈុតឬƹក)មួយែដល

Ǉនមកពីឧបសមƕ័នƑទី២ េហយពួកេគǋនេពល១០ǆទីកƒុងƳរេរȢបចំƳរសែមƉងតួខƚីមួយ។  

 ƙកȩមនីមួយៗƙតȪវសែមƉងេរȟងខƚីរបស់ខƚួន។ 

 េƙƳយពីសែមƉងចប់មួយេរȟងៗ សិសƞǄំងអស់ƙតȪវពិǊកǜពីទំǆស់ែដលǇនបƷƟ ញ។ 

 េǎកƙគȪ អƒកƙគȪƙតȪវកត់ƙǂទុកនូវសំណូមពរ និង ƳរេលកេឡងǆǆែដលសិសƞǇនពិǊកǜ

េដមƓីបƷž រទំǆស់។  

 បǆƐ ប់ពីƳរសែមƉងតួចប់ េǎកƙគȪ អƒកƙគȪƙតȪវែចកឯកǒរែចកជូនទី៣េǵឱƘសិសƞ េហយ

បǆƐ ប់មកƸប់េផƉមពិǊកǜពីƳរបƷž រទំǆស់ Ƴរេƽះȯǒយទំǆស់ និងǒរៈសំƴន់ៃនƳរ
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ƙǇȯស័យǄក់ទងលơ។ 

 

កិចƃƳរផƐះ៖ 

 បǆƐ ប់ពីបȥƃ ប់សកមƗǊពេនះ ឱƘសិសƞេបកសនƚឹកកិចƃƳររបស់ខƚួនេǷកƒុងទំព័រទី៨៤-៨៥។ 

 ƙǇប់សិសƞǃ ពួកេគƙតȪវបំេពញកិចƃƳរេនះេǷផƐះ។ 

 ពនƘល់សិសƞពីរេបȢបៃនƳរបំេពញកិចƃƳរ និងǒរៈសំƴន់ៃនេធƛកិចƃƳរេនះ។ 
 

៣. Ƴរពƙងងឹចំេណះដឹង 

 ចំណុចសƙǋប់ƳរពិǊកǜ ៖ 

 េតអƛីƺមូលេហតុៃនទំǆស់ែដលǇនបƷƟ ញកƒុងƳរសែមƉងតួ? 

 េតǕចǋនផលជះ(ផលប៉ះǉល់)អƛីខƚះែដលេកតេចញពីទំǆស់េនះ? 

 េតតួអងƀេǷកƒុងƳរសែមƉងតួេនះេƽះȯǒយទំǆស់េƽយរេបȢបǁ? 

 េតទំǆស់ែដលǇនបƷƟ ញǕចេƽះȯǒយǇនǂមវធីិេផƞងេទȢតែដរ ឬេទ? េបǇន េតƙតȪវ

េƽះȯǒយេƽយរេបȢបǁ? 

 េតេគǕចទប់ǒž ត់(បƷž រ) ឬេƽះȯǒយទំǆស់មួយǇនែដរ ឬេទ? 

 ទំǆស់រǏងមនុសƞេកតេឡងƺេរȟយៗ បុ៉ែនƎេគǕចបƷž រ ឬេƽះȯǒយទំǆស់មួយǇន

ǂមរយៈƳរǒƉ ប់េƽយǊពអត់ធƗត់ ƳរƙǇȯស័យǄក់ទងលơ និងƳរេǌគយល់ ƙពម

ǄំងƳរេបកចំហចំេǉះǒƏ នǊពរបស់អƒកដៃទេទȢត (សូមេមលេសចកƎីែណǆំ ឬគនƚឹះសƎី

ពីƳរេƽះȯǒយទំǆស់កƒុងឯកǒរែចកជូនទី៣)។ 

 េតេយងយល់ដឹងអƛីខƚះពីƳរេƽះȯǒយទំǆស់? 

 ǒƏ នǊពមួយៃនទំǆស់េកតេឡងេǷេពលែដលមនុសƞ២ǆក់ ឬ២ƙកȩមមិនយល់ȯសបƵƒ  

និងƙបƳន់យកគំនិតេរȢងៗខƚួនេលបȦƟ  ឬដំេǁះȯǒយƺក់ǎក់ǆǆចំេǉះǒƏ នǊព

មួយចំនួន។ ƳរេƽះȯǒយǒƏ នǊពៃនទំǆស់មួយǕចតƙមȪវឱƘǋនមេធǚǇយេផƞងៗ

ƺេƙចន ដូចƺƳរេលកបȦƟ មកƽក់េលតុេដមƓីពិǊកǜƵƒ  ឬƳរសƙមȩះសƙមȫលេƽយǊ

គីទី៣។ 

 េតេយងǕចេƙបƙǇស់ƳរƙǇȯស័យǄក់ទងេដមƓីេƽះȯǒយទំǆស់Ǉនǌ៉ងដូចេមƉច?  

 ƳរƙǇȯស័យǄក់ទងǋនǒរៈសំƴន់ǁស់កƒុងƳរេƽះȯǒយទំǆស់ េƽយǒរƳរ

បƷƟ ញពីគំនិត និងƳរនិǌយƵƒ ពីបȦƟ ៃនƳរែខƛងគំនិតƵƒ  ƺេរȟយៗគឺƺƳរƙពȫយǇរមƖ

ដ៏ចមƓង។ ǂមធមƗǂ កǂƎ ǍងំសƐះដល់ƳរƙǇȯស័យǄក់ទងƵƒ បងžឱƘǋនទំǆស់។ កǂƎ

ǍងំសƐះǄំងេនះǕចǋនកǂƎ ƺេƙចនែដលបងžƺឧបសគƀែដលរƴំនដល់ƳរƙǇȯស័យ

Ǆក់ទងលơ។ Ƴរេជរƙបǋថ ƳរនិǌយƳត់ Ƴរអនុម័ត(សេƙមច)មិនយល់ƙពម ឬƳយ



 27 

វƳិរƙចេងងƙចƷង(រេំǎភបំǉន) ƳរបƉូរƙបǅនបទ Ƴរមិនេអេពចំេǉះអƛីែដលេគកំពុង

និǌយ ឬƳរែដលƙតȪវǇនេគដកេចញពីƳរពិǊកǜេƽយǒរេរȟងេផƞងៗេទȢតគឺƺ

ឧǄហរណ៍ទូេǵរមួៃនកǂƎ ǍងំសƐះƳរƙǇȯស័យǄក់ទងƵƒ ។ េគƙតȪវែតដកេចញនូវកǂƎ

ǍងំសƐះǄំងេនះេដមƓេីƽះȯǒយǒƏ នǊពទំǆស់មួយǇន។ 
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ឧបសមƕន័Ƒទី២ ៖ ǒច់េរȟងសƙǋប់ƳរសែមƉងត ួ

េរȟងទី១ 

ǒវរកីត់សǋƀ ល់ǃ មិតƎរបស់ǆងេƻƗ ះ វǁƍ  កំពុងេƙបƙǇស់បិ៊កដូចƵƒ េǵនឹងបិ៊ក

ែដលǆងǇត់Ƴលពីមƞលិមិញ។ េǷេពល ǒវរ ីសួរ វǁƍ  ពីេរȟងេនះƳលពីមƞិលមិញ វǁƍ  

ǃមិនǇនេឃញបិ៊កេǆះេទ។ ǒវរ ីមិនចង់Ǉត់បង់ វǁƍ  ƺមិតƎេǆះេទ បុ៉ែនƎǆងក៏ដឹងែដរ

ǃ វǁƍ  យកបិ៊ករបស់ǆង េហយǆងចង់យកបិ៊កេǆះមកវញិ។ េត ǒវរ ីƙតȪវនិǌយƺមួយ 

វǁƍ  ǌ៉ងដូចេមƎចចំេǉះបȦƟ បិ៊កេនះ? 
 

េរȟងទី២ 

ǃវខឹីងƴƚ ំងǁស់េǷេពលែដលǋƉ យរបស់ǆងមិនឱƘǆងេចញេǵេលងេǷƴងេƙǤ

ƺមួយមិតƎភកƎិរបស់ǆង។ ផƐុយេǵវញិ ǋƎ យរបស់ǆងអនុȦƈ តឱƘបងƙបȩសរបស់ǆង សុវណƍ 

េចញេǵេលងេǷƴងេƙǤƺមួយមិតƎភកƎិរបស់េគǇនេƽយេសរ។ី ǃវមិីនǋនលទƑǊពតǏ៉

ពីេរȟងេនះƺមួយǋƎ យ ឬបងƙបȩសរបស់ǆងេទ េបេǄះបីƺǆងǋនǕរមƗណ៍ƺប់ƺƙបƸំǃ 

េរȟងេនះមិនǋនយុតƎិធម៌ក៏េƽយ។ េត ǃវƙីតȪវនិǌយƺមួយǋƉ យǆងǌ៉ងដូចេមƉច? 
 

េរȟងទី៣ 

ចǆƏ ǋនƳរƙបឡងសំƴន់មួយេǷៃថƂƙពហសƓតȨេǷǒǎេរȢន េហយǆងដឹងǃ 

ƙបសិនេបǆងមិនǇនេƙតȣមƺមុនឱƘǇនលơេទ ǆងƙបែហលƺមិនǕចƙបឡងƺប់េទ។ បơូន

ȯសីរបស់ចǆƏ  ចង់ឱƘǆងជួយǎងƸន និងេរȢបចំǕǓរេពលǎƂ ច បុ៉ែនƎចǆƏ ចង់េមលេម

េរȢន។ចǆƏ មិនǕចសេƙមចចិតƎǃេតƙតȪវេƽះȯǒយǒƏ នǊពេនះេƽយរេបȢបǁេទ។ េត

ǆងƙតȪវបដិេសធចំេǉះសំេណ របស់បơូនȯសីǆងេទ? េតǆងƙតȪវេធƛដូចេមƉច? 
 

េរȟងទី៤ 

Ǎ៉នី មិនǕចបȥƃ ប់កិចƃƳរផƐះរបស់ǆងǇនេទ េƙǉះǆងƙតȪវេមលែថបơូនƙបȩសរបស់ǆង

ែដលឈធឺƂន់។ Ǎ៉នី ƴƚ ចƙគȪរបស់ǆងគិតǃǆងេƽះǒរ និងសƉីបេǆƐ សǆងេǷចំេǉះមុខ

មិតƎរមួǃƒ ក់Ǆំងមូល។ េតបơូនគិតǃǍ៉នីƙតȪវេធƛǌ៉ងដូចេមƉច? 
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ឯកǒរែចកជនូទី ៣ - េសចកƎីែណǆ ំឬគនƚឹះសƙǋប់Ƴរេƽះƙǒយទǆំស់៦ 

o បƷƟ ញគំនិតរបស់បơូនេƽយទន់ភƚន់ 

o ឱƘអƒកដៃទបƷƟ ញគំនិត(េǌបល់)របស់េគ 

o ǒƉ ប់េǷេពលែដលអƒកដៃទនិǌយ និងពǚǌមែសƛងយល់ពីគំនិត(ទសƞនៈ)របស់េគ 

o េធƛƳរƺមួយអƒកដៃទេដមƓីែសƛងរកដំេǁះȯǒយបȦƟ  

o េƙបƙǇស់ƙបេǌគƸប់េផƎមេƽយǉកƘ«ខƇុំ»េដមƓីបƷƟ ញឱƘǇនចǙស់ǎស់ពីគំនិត

របស់បơូន 

o ឱƘមនុសƞេពញវយ័ែដលបơូនេជȟទុកចិតƎជួយ ƙបសិនេបបơូនមិនǋនលទƑǊពសេƙមចǇន 

នូវដំេǁះȯǒយ ឬកិចƃƙពមេƙពȣង។ 

 

ដកខƚួនេចញ ឬƸកេចញពីǒƏ នǊពេǆះសិន ƙបសិនេបបơូនមិនǕចƙគប់ƙគងǊពខកចិតƎ 

ឬកំហឹងរបស់បơូនǇន ឬƙបសិនេបបơូនǋនǊពǂនតឹងƴƚ ំងេពក។ ពិǊកǜពីបȦƟ េǷេពលែដល

បơូនǋនǕរមƗណ៍សƂប់ǒƂ ត់េដមƓកំុីឱƘនរǁǋƒ ក់ǋនƳរឈឺƸប់ េហយបơូនក៏មិនǋនƳរេǒក

ǒƎ យចំេǉះǉកƘេពចន៍ែដលេǉរេពញេƽយកំហឹងǁមួយេទេǷេពលេƙƳយ។  

 

 
៦ TukoPamoja, កមƗវធីិសិកǜសុខǊពបនƎពូជមនុសƞវយ័ជំទង់េកនǌ៉ (កមƗវធីិសិកǜសុខǊពបនƎពូជរបស់

មនុសƞវយ័ជំទង់ និងបំណិនជីវតិ), PATH, USAID, ƙកȩមƙបឹកǜƙបƺជន និងƙពំែដនសុខǊពបនƎពូជ., 

២០០៦ 
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ƙកបខណ័Ƌ ចំេណះដឹង៧ 

ទំǆស់មួយចំនួនេកតេឡងរǏងមនុសƞែដលកំពុងǋនƳរƙបកួតƙបែជងƵƒ ចំេǉះទសƞនៈ 

និងផលƙបេǌជន៍េផƞងៗ។ េយងǕចដឹង និងǋនǕរមƗណ៍រងឹǋំǂមរយៈƳរពិនិតƘេមលពី

រេបȢបែដលេយងេƽះȯǒយទំǆស់ǆǆេǷកƒុងជីវតិរបស់េយងƳលពីេពលមុន។ េយងǕច

ដឹងពីទំǆស់របស់េយងǇនƳន់ែតចǙស់ǂមរយៈƳរពិនិតƘេមលមូលេហតុែដលǏេកតេឡង 

េហយបǆƐ ប់មកគិតពីមេធǚǇយេផƞងៗកƒុងƳរទប់ǒž ត់Ǐ។ េយងǕចគិតពីរេបȢបែដលេយង

ចង់ឱƘជីវតិរស់េǷរបស់េយងǋនលកſណៈដូចេមƎចǇន។ បǆƐ ប់មក េយងǕចរកេមលǃេត

ជំǓនអƛីខƚះែដលេយងǕចេធƛǇនេដមƓីេធƛឱƘកƉីȯសៃមរបស់េយងƳƚ យƺƳរពិត និងេធƛƳរេƹƕ ះ

េǵរកƳរទទួលǇនជំǆញែដលǆំេយងឱƘƸកផុតពីជេǋƚ ះǆǆេƽយពំុǋនផលជះǌ៉ងជួរ

ចត់ចំេǉះទំǆក់ទំនង និងបំណងƙǇǃƒ របស់េយង។  

  

 
៧ ƙកȩមƙបឹកǜƙបƺជន, (២០១៣) កមƗវធីិសិកǜសុខǊព និងបំណិនជីវតិ 
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ជំពូកទី២ ៖ ទំǆក់ទំនង និងមិតƎǊព 
 

ទិដƊǊពទូេǵ  

មិតƎǊពមួយចំនួនǕចេកតេឡងƺពិេសសេǷេពលែដលពួកេគǋនǊពសƒិទƑǒƒ ល េជȟƺក់ 

និងេǒƗ ះƙតង់ƺមួយƵƒ ។ កƒុងវយ័ជំទង់ ƺទូេǵមិតƎǊពǇនេកតេឡងរǏងេកƗងƙបȩស និងេកƗង

ȯសីǂមរយៈǊពេជȟƺក់ ǕរមƗណ៍ និងƳរគិតដូចƵƒ ។ េពលខƚះ េគǕចǋនǕរមƗណ៍ǃǊព

Ǆក់Ǆញដ៏សីុជេƙǼែដលǕចមិនǋនលកſណៈƸំǇច់សƙǋប់ǕរមƗណ៍ែផơមែលƟម ឬផƚូវេភទេទ 

បុ៉ែនƎǏƺǊពេពញចិតƎចំេǉះមិតƎǊពេǆះេǵេលអƒកេផƞងវញិ។ េǄះƺǌ៉ងǁក៏េƽយ

មនុសƞវយ័ជំទង់ǕចǋនǕរមƗណ៍េǵេលƳរƸប់ǕរមƗណ៍ចំេǉះǊពែផơមែលƟមមួយសƙǋប់

មិតƎភកƎិ ឬអƒកេទបនឹងǒƀ ល់Ƶƒ របស់ខƚួន។ េនះគឺƺេរȟងធមƗǂបំផុត េǷេពលែដលអរមូ៉នǋន

Ƴរែƙបƙបȫលកƒុងអំឡុងេពលេពញវយ័ មនុសƞវយ័ជំទង់ ក៏ទទួលǇនǒរƺេƙចនជំុវញិេសចកƎី

េសƒǓ និងǊពែផơមែលƟមកƒុងបឋមវយ័ពីែខƞǊពយនƎ ចេƙមȣង ទសƞǆវដƎី ទូរទសƞន៍ អីុនធឺ  

ណិត។ល។ ǏគឺƺេរȟងធមƗƺតិសƙǋប់ƳរǋនǕរមƗណ៍Ǆក់Ǆញចំេǉះមនុសƞេផƞងៗ េហយ

ǏមិនǋនបȦƟ អƛីេទចំេǉះƳរǋនǕរមƗណ៍ែបបេǆះ េហយǏក៏មិនǋនបȦƟ អƛីែដរចំេǉះƳរពំុ

ǋនǕរមƗណ៍Ǆក់Ǆញសƙǋប់នរǁǋƒ ក់។ មនុសƞវយ័ជំទង់ក៏Ǖចយល់ƙចឡំǕរមƗណ៍ែបប

េនះƺមួយេសចកƎីេសƒǓែដរ។ ខណៈែដលǏƺេរȟងទូេǵចំេǉះǕរមƗណ៍Ǆក់Ǆញមនុសƞវយ័

ជំទង់ƙតȪវដឹងǃ េសƒǓគឺǋនǊពសីុជេƙǼƺងǕរមƗណ៍Ǆក់Ǆញ ƙពមǄំងǉក់ព័នƑនឹងƳរេបƎ

ƺƇ ចិតƎ និងƳតពƛកិចƃ។ ចំណុចេនះǕចពំុǋនǊពƷយȯសȫលកƒុងƳរƙគប់ƙគងេទកƒុងេពលែដល

មនុសƞǋƒ ក់ǋនវយ័េǷេកƗង។ 
 

 រយៈេពលរមួ ៖ ៤ េǋ៉ង ៤៥ ǆទី 

 ចំនួនលំǆបំេƙងȣនសរបុ ៖ ៦ េមេរȢន 
 

 វតƏបុំណង ៖ 

 េដមƓីពិǊកǜពីƙបេភទេផƞងៗៃនទំǆក់ទំនងសងƀមេƽយǍប់បȥƃូ លǄំងមិតƎǊព 

 េដមƓីយល់ពីអƛីែដលរមួចំែណកចំេǉះទំǆក់ទំនងលơ និងមិនលơ។ 

 េដមƓីអភិវឌƌƳរយល់ដឹងមួយពីសǋƕ ធអƒកែដលǋនវយ័ȯសǇលƵƒ (មិតƎភកƎិ) និង

រេបȢបេƽះȯǒយសǋƕ ធេǆះ ƙបសិនេបេគƙតȪវƳរ។ 
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េមេរȢនទ៧ី ៖ ƳរǄក់Ǆញ - េតǏƺេរȟងធមƗǂែមនេទ?៨ 

   
 រយៈេពល ៖ ៤៥ ǆទី 

 វតƏុបំណង ៖ េដមƓពិីǊកǜពីǊពǄក់Ǆញ និងេធƛឱƘƳរសនƐǆǉក់ព័នƑនឹងេរȟងេនះǋនǊពធមƗǂ។ 

 

១. ƳរេរȢបច ំ

 សǋƖ រៈែដលƙតȪវƳរ ៖  

 សƙǋប់ƙគȪ៖ ǒច់េរȟងកƒុងឧបសមƕ័នƑទី៣  ƙកƽសǈƐ ំងធំ និងហƛឺត ឬ ƳƉ រេខȢន និងដីស។ 

 សƙǋប់សិសƞ៖ ƵƗ ន។ 

ƳរេរȢបចំទុកƺមុន ៖ 

 ǕនទិដƊǊពទូេǵសƎីពី ជំពូកទី២ ៖ ទំǆក់ទំនង និងមិតƎǊព។ 

 Ǖន និងយល់លំǆំបេƙងȣនឱƘǇនចǙស់។ 

 Ǖនឯកǒរឧបសមƕ័នƑទី៣ េរȟងរបស់ǒមិត។ 

 ƙបមូលធនǅនƸំǇច់Ǆំងអស់េផƞងៗេទȢត។ 

 សរេសរǒរសំƴន់ៗៃនេមេរȢនេដមƓបីƷƟ ញសិសƞេǷចុងេǋ៉ងមុនេពលបំែបកƵƒ ។ 
 

២. ដំេណ រƳរបេƙងȣន 

 េសចកƉីែណǆ ំ 

េǎកƙគȪ អƒកƙគȪƙតȪវ ៖ 

 ឱƘសិសƞអងƀុយƺរងƛង់ និងǒƉ ប់េរȟងែដលេǎកƙគȪ អƒកƙគȪǕន(សូមេមលឧបសមƕ័នƑទី៣)។ 

 ƙតȪវពិǊកǜពីេរȟងេនះបǆƐ ប់ពីេǎកƙគȪ អƒកƙគȪǕនចប់។ 
 

៣. Ƴរពƙងងឹចំេណះដឹង 

 ចំណុចសƙǋប់ƳរពǊិកǜ ៖ 

 េតបơូនគិតǃǕរមƗណ៍របស់ǒមិត និងនីǂ គឺƺǕរមƗណ៍ធមƗǂែមនេទ? េតǏƺេរȟងលơ ឬមិន

លơែដលពួកេគǋនǕរមƗណ៍ែបបេនះ? េƙǉះអƛី? 

 ƳរǋនǕរមƗណ៍សបǙយ និងរេំភបែដលǇនេǷƺមួយៃដគូ ឬមនុសƞǋƒ ក់ ែដលǋន

 
៨ កមƗវធីិសិកǜ AGEP  
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េភទផƐុយƵƒ គឺƺេរȟងធមƗǂ។ េƽយǒរេរȟងេនះគឺƺេរȟងធមƗǂ េហយǕចƳន់ែតǋន

លកſណៈƙƺលេƙǫេឡងេƽយǒរƳរែƙបƙបȫលែផƒកជីវǒȝសƎ និងសរǍីងƀ េǉលគឺ Ǐ

ǋនǒរៈសំƴន់កƒុងƳរចងƸំǃ គំនិត និងǍងƳយរបស់េយងក៏កំពុងែតែƙបƙបȫល និង

វវិឌƌន៍ែដរ។ អរមូ៉ន ƺǒរǅតុគីមីែដលចំណុចƸប់េផƎមៃនǊពេពញវយ័ ក៏Ƹប់េផƎមបេងžត

ǕរមƗណ៍េផƞងៗដូចƺƳរǄក់Ǆញ និងǊពរេំភបកƒុងដំǁក់Ƴលេនះែដរ។ 

 េតǏពំុǋនបȦƟ អƛីេទឬ ចំេǉះមនុសƞវយ័េកƗងកƒុងƳរǋនǕរមƗណ៍Ǆក់ǄញចំេǉះƵƒ េǵវញិ

េǵមក? 

 ពិតែមនេហយ ǏគឺƺេរȟងធមƗǂសƙǋប់មនុសƞវយ័េកƗងកƒុងƳរǋនǕរមƗណ៍Ǆក់Ǆញ

ចំេǉះƵƒ េǵវញិេǵមក។ ƙបសិនេបនរǁǋƒ ក់ǋនǕរមƗណ៍រេំភបƴƚ ំងែមនែទន Ǐƺ

ƳរƙបេសរបំផុតកƒុងƳរែចករែំលកǕរមƗណ៍Ǆំងេǆះƺមួយអƒកេផƞងែដលេយងេជȟទុក

ចិតƎ។ មនុសƞƙគប់របូែតងែតឆƚងƳត់ដំǁក់Ƴលេនះ។ 

 េតបơូនǅƚ ប់ǋនǕរមƗណ៍ដូច ǒមិត  ឬនីǂែដរឬេទ?  េតបơូនǋនǒƀ ល់នរǁǋƒ ក់ែដលǅƚ ប់

ឆƚងƳត់ǒƏ នǊពȯសេដȢងƵƒ េនះែដរ ឬេទ? េតបơូនគិតǌ៉ងǁចំេǉះǒƏ នǊពេនះ? 

 េពលខƚះ ǕរមƗណ៍ែបបេនះǕចǋនលកſណៈƙƺលេƙǫ និងអូសបǆƚ យរយៈេពលែវង។ 

េយងǕចǋនǕរមƗណ៍រេំភបƴƚ ំងេƽយǒរǕរមƗណ៍របស់េយងǋនចំេǉះអƒកដៃទ និង

ចង់ចំǁយេពលេវǎǄំងអស់របស់េយងƺមួយអƒកǄំងេǆះ។ េǄះបីƺǕរមƗណ៍ែបប

េនះគឺƺេរȟងធមƗǂក៏េƽយ ក៏ǏេǷែតƺƳរលơƺនិចƃែដរកƒុងƳរែចករែំលកǕរមƗណ៍Ǆំង

េនះƺមួយមិតƎភកƎិ ឬមនុសƞេពញវយ័ែដលេយងេជȟទុកចិតƎ ƙបសិនេបǏƳƚ យេǵƺេរȟង

ែដលេយងគិតគូរ ឬខƛល់ƴƛ យេƙចនហួសេហតុ។ ដូចƵƒ េនះែដរ ƙបសិនេបេយងǋន

ǕរមƗណ៍មិនȯសȫលចិតƎចំេǉះǕរមƗណ៍Ǆំងេនះ ឬǋនǕរមƗណ៍ភ័យƴƚ ចចំេǉះǒƏ នǊព

េនះ សូមគិតឱƘǇនចǙស់ពីមូលេហតុែដលបǁƉ លឱƘǋនǕរមƗណ៍ែបបេនះ េហយƺថƗី

មƎងេទȢតចូរែចករែំលកǕរមƗណ៍េនះƺមួយអƒកែដលេយងេជȟទុកចិតƎ។  

 គនƚឹះសƙǋបƙ់គȪបេƙងȣន 

េǎកƙគȪ អƒកƙគȪƙតȪវ ៖ 

 សិសƞមួយចំនួនǕចǋនǕរមƗណ៍េអȢនƴƗ សេពលពិǊកǜពីƙបǅនបទេនះ។ ដូេចƒះ 

េǎកƙគȪ អƒកƙគȪƙតȪវេធƛឱƘពួកេគǋនǕរមƗណ៍ȯសȫលចិតƎឱƘǇនេƙចនǂមែដលǕចេធƛ

ǇនេដមƓឱីƘពួកេគនិǌយ។ មិនƙតȪវេធƛឱƘសិសƞǋនǕរមƗណ៍ǃ ពួកេគƙតȪវែតែចក

រែំលកអƛីមួយែដលពួកេគមិនចង់និǌយេទ។ 

 Ǐǋនƙបេǌជន៍ǁស់កƒុងƳរេǌងេǵេលេមេរȢនǆǆេǷកƒុងមូ៉ឌុលទី២ សƉីពីǊព

េពញវយ័(វយ័ƙគប់Ƴរ) និងƳរែƙបƙបȫលរបូǍងƳយ។ 
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 ǒរសƴំន់ៗ ៖ 

 កƒុងវយ័ជំទង់ ǏគឺƺេរȟងធមƗǂកƒុងƳរǋនǕរមƗណ៍Ǆក់Ǆញƙƺលេƙǫចំេǉះអƒកែដល

ǋនǕយុȯសǇលៗƵƒ ។ 

 Ǌគេƙចន ƳរǄក់ǄញេនះគឺƺǕរមƗណ៍ធមƗǂមួយៃនǊពរេំភបរកីǍយេǷេពលនរǁ

ǋƒ ក់សរេសរ ឬǋនចំǁប់ǕរមƗណ៍ពិេសសចំេǉះេយង។ 

 េពលខƚះ ǕរមƗណ៍ǄំងេនះǕចែƙបƳƚ យេǵƺƳររេំភបƴƚ ំង ឬអƒកែដលេយងចូលចិតƎ

ǕចƳƚ យƺƙបភពៃនǊពមិនȯសȫលចិតƎ។ កƒុងǒƏ នǊពដូចេនះ ǏƺƳរលơបំផុតកƒុងƳរ

ែចករែំលក និងពិǊកǜពីǕរមƗណ៍Ǆំងេនះƺមួយនឹងមនុសƞេពញវយ័ែដលេយងេជȟទុក

ចិតƎដូចƺ ឪពុក ឬǋƉ យ ƙគȪបេƙងȣន ឬមិតƎភកƎិ។ 
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ឧបសមƕន័Ƒទី៣ ៖ េរȟងរបស់ǒមតិ 

ǒមិតǋនǕយុ ១៦ ƹƒ ំ និងសិកǜǃƒ ក់ទី ១០ ៃនǒǎƺសីុមសនƑរមុខ។ ថƗីៗេនះនីǂǇន

ចូលេរȢនេǷǃƒ ក់ទី៨កƒុងǒǎេនះែដរ។ ǆងក៏ƺអƒកជិតƴងរបស់ǒមិតែដរ។ េƽយǒរ

ƺអƒកជិតƴងនឹងƵƒ  ǋƉ យរបស់នីǂǇនសំុǋƉ យǒមិតǃេតǒមិតǕចជួយបេƙងȣននីǂ

ǇនេទេƙǉះƵត់ƺសិសƞពូែក។ ពួកេគǇនចំǁយេពលេវǎƺេƙចនƺមួយƵƒ  និង

សបǙយចិតƎកƒុងƳរនិǌយƺមួយƵƒ ។ ǒមិតក៏េផƇǒរឱƘǆងǂមទូរស័ពƐƺេរȢងǍល់ǎƂ ច 

េហយǆងǋនǕរមƗណ៍សបǙយរកីǍយƺƴƚ ំង េǷេពលǆងǇនេមលǒររបស់ ǒមិត។ 
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េមេរȢនទី៨ ៖ បǁƉ ញសងƀមរបសខ់Ƈុំ
៩ 

 
 រយៈេពល ៖ ៤៥ ǆទី 

 វតƏុបំណង ៖ េដមƓពិីǊកǜពីƙបេភទេផƞងៗៃនទំǆក់ទំនងសងƀម។ 
 

១. ƳរេរȢបច ំ

 សǋƖ រៈែដលƙតȪវƳរ ៖  

 សƙǋប់ƙគȪ៖ ƙកƽសស បិ៊កគូសសƙǋប់សិសƞǋƒ ក់ៗ និងƙកƽសǈƐ ំងធំ និងហƛឺត ឬƳƉ រេខȢន 

និងដីស។  

 សƙǋប់សិសƞ៖ សនƚឹកកិចƃƳរកƒុងǃƒ ក់សិសƞទំព័រ៨៦ និងកិចƃƳរផƐះទំព័រទី៨៧។ 

ƳរេរȢបចំទុកƺមុន ៖ 

 Ǖន និងយល់លំǆំបេƙងȣនឱƘǇនចǙស់។ 

 ƙបមូលធនǅនƸំǇច់Ǆំងអស់េផƞងៗេទȢត។ 

 សរេសរǒរសំƴន់ៗៃនេមេរȢនេដមƓបីƷƟ ញសិសƞេǷចុងេǋ៉ងមុនេពលបំែបកƵƒ ។ 
 

២. ដំេណ រƳរបេƙងȣន 

 េសចកƉីែណǆ ំ 

ែផƒកទី ១ - េǎកƙគȪ អƒកƙគȪƙតȪវ ៖ 

 ឱƘសិសƞគិតពីǉកƘែដលេគǅƚ ប់ដឹងǄក់ទងនឹងǉកƘ «ទំǆក់ទំនង» (ែដលសរេសរេǷេលƳƉ រ

េខȢន) បǆƐ ប់មក កត់ƙǂចេមƚយរបស់សិសƞេǷេលƳƉ រេខȢន។ 

 សិសƞក៏ƙតȪវƽក់េƻƗ ះទំǆក់ទំនងសងƀមខុសៗƵƒ ែដលពួកេគǋនកƒុងេពលបចƃុបƓនƒែដរ 

េហយេǎកƙគȪ អƒកƙគȪƙតȪវកត់ទំǆក់ទំនងǄំងេǆះេǷេលƳƉ រេខȢនផងែដរ។ 

 បនƎេធƛលំǓត់កƒុងែផƒកទី២សƙǋប់ƳរពិǊកǜមួយពីទំǆក់ទំនងមួយចំនួនកƒុងចំេǁមទំǆក់

ទំនងǄំងេនះ និងរេបȢបែដលទំǆក់ទំនងǄំងេនះǋនឥទƑិពលេǵេលមនុសƞែដលសƏិតកƒុង

ទំǆក់ទំនងេǆះ។ 

កិចƃƳរកƒុ ងǃƒ ក៖់ 

 ឱƘសិសƞេបសនƚឹកកិចƃរបស់ខƚួនទំព័រទី៨៦ េដមƓីេធƛកិចƃƳរកƒុងǃƒ ក់ដូចƴងេƙƳម។ 

ែផƒកទី ២ 

 ឱƘសិសƞគូររងƛង់បួនƺន់ េǷេលƙកƽសសេǆះ។ េǎកƙគȪ អƒកƙគȪǕចគូររងƛង់េនះេǷេល

 
៩ ƙកȩមƙបឹកǜƙបƺជន, (២០១៣). កមƗវធីិសិកǜសុខǊព និងបំណិនជីវតិ 
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ƙកƽសǈƐ ំងធំ ឬƳƉ រេខȢន ƺឧǄហរណ៍ ៖ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ឱƘសិសƞសរេសរេƻƗ ះខƚួនឯងេǷចំកǁƉ ល (ឬគូររបូǊពតំǁងឱƘខƚួនឯង) ។ េǷƴងេƙǤ

រងƛង់តូចបំផុត ពួកេគǕចសរេសរេƻƗ ះ(ឬគូររបូតំǁង)អƒកែដលជិតសƒិទƑƺមួយពួកេគបំផុត   

 េǷកƒុងរងƛង់២ƴងេƙǤ សិសƞǕចƽក់េƻƗ ះ (ឬគូររបូតំǁង) អƒកែដលមិនសូវជិតសƒិទƑƺមួយ

ពួកេគ បុ៉ែនƎƺអƒកែដលេគចង់ǋនទំǆក់ទំនងជិតសƒិទƑƺមួយ។ 

 េǷេពលេធƛរចួǍល់ ឱƘសិសƞបំែបកƵƒ ƺƙកȩមតូចៗ និងឱƘពួកេគពិǊកǜƵƒ ពីរងƛង់(របូǊព)

េǷកƒុងƙកȩមǄំងេǆះ។ ƳរពិǊកǜេនះ ƙតȪវǍប់បȥƃូ លនូវអƛីែដលƺƙបេភទៃនƳរសនƐǆ 

ែដលពួកេគǋនƺមួយអƒកែដលជិតសƒិទƑនឹងេគបំផុត (ƽក់ចូលកƒុងរងƛង់២ƴងកƒុង)។ េǷ

េពលែដលសិសƞǄំងអស់Ƶƒ ǋនឱƳសពិǊកǜពីរបូǊពរបស់េគេហយ សិសƞƙតȪវƙតលប់

ចូលកƒុងƙកȩមធំវញិេដមƓពិីǊកǜបែនƏម។ 

កិចƃƳរផƐះ៖ 

 បǆƐ ប់ពីបȥƃ ប់សកមƗǊពƴងេលេហយ ឱƘសិសƞេបកសនƚឹកកិចƃƳរផƐះរបស់ខƚួនេǷទំព័រទី៨៧។ 

 ǕននូវេសចកƎីែណǆំែដលសិសƞƙតȪវេធƛ។ 

 ែណǆំសិសƞពីǒរៈសំƴន់ៃនƳរយកកិចƃƳរមកវញិសƙǋប់Ƴរសិកǜេǋ៉ងេƙƳយ។ 
 

៣. Ƴរពƙងងឹចំេណះដឹង 

 សំណួរសƙǋបព់ិǊកǜ ៖ 

 េតសិសƞǇនសរេសរពីƙបេភទទំǆក់ទំនងអƛីខƚះ? េតទំǆក់ទំនងǄំងេនះធមƗǂសƙǋប់មនុសƞ

ទូេǵឬ? 
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 សិសƞǕចƽក់េƻƗ ះទំǆក់ទំនងǄំងេǆះ (េƻƗ ះƺក់ǎក់) ដូចƺ ǋƉ យ ឪពុក បងបơូន

ƙបȩស បងបơូនȯសី ƙគȪបេƙងȣន មិតƎភកƎិ សតƛចិȥƃ ឹម ។ល។ 

 េតសិសƞƙគប់Ƶƒ ƽក់សǋជិកƙគȫǒរ មិតƎភកƎិ អƒកជិតƴង និងƙគȪបេƙងȣនកƒុងរងƛង់ដូចƵƒ  ឬ

ខុសƵƒ ? េតពួកេគǊគេƙចនƽក់ƙគȪបេƙងȣនរបស់េគេǷរងƛង់ǁ? ឬƽក់អƒកជិតƴងរបស់េគ

េǷកែនƚងǁ? េតǋនសិសƞǁǋƒ ក់ƽក់ពួកេគេǷកƒុងរងƛង់េផƞងƵƒ ខុសពីកែនƚងែដល

សិសƞǊគេƙចនƽក់ពួកេគែដរ ឬេទ?  

 េយងǄំងអស់Ƶƒ ǋនទំǆក់ទំនងខុសៗƵƒ ƺមួយមនុសƞេផƞងៗƵƒ េǷកƒុងជីវតិរបស់េយង។ 

ទំǆក់ទំនងមួយចំនួនǋនǊពជិតសƒិទƑចំេǉះមនុសƞមួយចំនួនេƙចនƺងមនុសƞមួយចំនួន

េទȢត។ ឧǄហរណ៍ មនុសƞមួយចំនួនǕចǋនǊពជិតសƒិទƑƺមួយǋƉ យរបស់េគេƙចនƺង 

មនុសƞមួយចំនួនេទȢតǕចǋនǊពជិតសƒិទƑƺមួយឪពុករបស់ខƚួនេƙចនƺង េហយខƚះេទȢត

Ǖចǋនទំǆក់ទំនងេសƗƵƒ ƺមួយេǎកǄំងពីរ។ មនុសƞមួយចំនួនមិនǋនǊពជិតសƒិទƑ

ƺមួយឪពុក ឬǋƉ យេទ េហយǇនƽក់ពួកƵត់េǷរងƛង់ƴងេƙǤបំផុតេទȢតផង។  អƒកខƚះ

ǋនǊពជិតសƒិទƑƺមួយមិតƎភកƎិ ឬ បងបơូនបេងžតƺƺងƺមួយឪពុកǋƉ យរបស់េគ។ Ǐមិន

ែមនƺរេបȢបែដលមនុសƞǋƒ ក់ƙតȪវƺអƛីនឹងនរǁǋƒ ក់េទȢតែដលេធƛឱƘពួកេគǋនǊព

សƒិទƑǒƒ លនឹងƵƒ េទ។ មនុសƞǋនǕរមƗណ៍ជិតសƒិទƑƺមួយមនុសƞេផƞងេទȢតេƽយǒរ

លកſណៈសមƓតƎិ(គុណǊព)ៃនទំǆក់ទំនង និងƳរǋនǕរមƗណ៍ចំេǉះទំǆក់ទំនងេǆះ។ 

មនុសƞƙគប់របូឆƚងƳត់ទំǆក់ទំនងដូចƵƒ ǂមរេបȢបេផƞងៗƵƒ ។  

 េតទំǆក់ទំនងេដរតួǆទីអƛីខƚះកƒុងជីវតិរបស់េយង និងេហតុអƛីǇនƺទំǆក់ទំនងǋនǒរៈ

សំƴន់សƙǋប់េយង? 

 ទំǆក់ទំនងខុសƵƒ ជួយបំេពញតƙមȪវƳរេផƞងៗƵƒ សƙǋប់មនុសƞខុសៗƵƒ ។ តƙមȪវƳរ

ǕចƺែផƒកǕរមƗណ៍ សងƀម របូǍងƳយ បȦƈ  និងេសដƊកិចƃ។ ឧǄហរណ៍ ទំǆក់ទំនង

មួយƺមួយƙគȪបេƙងȣនǕចƺទំǆក់ទំនងមិនសƒិទƑǒƒ ល និងƳរេƵរព ទំǆក់ទំនងƺ

មួយឪពុកǋƉ យគឺƺទំǆក់ទំនងៃនǕរមƗណ៍ េហយទំǆក់ទំនងបƉីƙបពនƑគឺƺទំǆក់ទំនង

ៃនǕរមƗណ៍ និង របូǍងƳយ េǉលគឺǏǕȯស័យេលបុគƀលǋƒ ក់ៗ។ េពលខƚះ ទំǆក់ទំនង

របស់េយងក៏ែផơកǌ៉ងƴƚ ំងេǵេលលកſណៈមូលƽƊ ន និងមុខƷរែដរេǷេពលែដលǋន

ƺប់Ǆក់ទងនឹងទƙមង់មួយចំនួនៃនƳរផƉល់ឱƘ និងទទួលយក Ǖចដូចƺទំǆក់ទំនងរǏង

ƙគȪបេƙងȣន និងសិសƞ េហយេពលខƚះǏǋនលកſណៈសីុជេƙǼƺងេនះេǷេពលែដល

េយងទទួលǇនƳរƵំƙទ និងសុវតƏិǊពផƚូវǕរមƗណ៍ និងƳរǋនǕរមƗណ៍ƺកមƗសិទƑិ ដូច

ƺ ƺមួយមិតƎភកƉិ ឬƙគȫǒរ។ េយងǕចែចករែំលកបȦƟ  និងេពលេវǎដ៏សបǙយរកីǍយ

របស់េយងƺមួយអƒកែដលជិតសƒិទƑƺមួយេយង និងǋនǕរមƗណ៍Ƶំƙទេយង។ េយង

សេƙមចចិតƎǃនរǁែដលេយងǋនǊពជិតសƒិទƑ និងមិនǋនǊពជិតសƒិទƑƺមួយេƽយ
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ែផơកេលƙបេភទទំǆក់ទំនងែដលេយងǋនƺមួយពួកេគ។ ទំǆក់ទំនងǋនǊពខុសƵƒ

សƙǋប់មនុសƞេផƞងƵƒ ។  

 េតǋនǉកƘអƛីខƚះែដលពណ៌ǆពីអƛីែដលបơូនឱƘតៃមƚចំេǉះអƒកែដលបơូនǋនǕរមƗណ៍ជិតសƒិទƑ

ƺមួយ? 

 េតលកſណៈៃនទំǆក់ទំនងមួយចំនួនែដលបơូនƽក់េǷកƒុងរងƛង់ƴងកƒុងបំផុតǋនអƛីខƚះ និង

ƙបេភទទំǆក់ទំនងែដលបơូនƸត់ទុកǃǋនǊពជិតសƒិទƑǋនអƛីខƚះ? 

 

 គនƚឹះសƙǋបƙ់គȪបេƙងȣន  

េǎកƙគȪ អƒកƙគȪƙតȪវ ៖ 

 ចេមƚយរបស់ǉកƘ «ទំǆក់ទំនង» Ǖចǋនដូចƺ ៖ ƳរƵំƙទ ȯសǔញ់ មិតƎǊព ។ល។ 

ចេមƚយចំេǉះƳរƽក់េƻƗ ះទំǆក់ទំនងសងƀមខុសៗƵƒ Ǖចǋនដូចƺ ៖ ឪពុកǋƉ យ 

មិតƎភកƉិ ƙគȪបេƙងȣន អƒកជិតƴង ។ល។ េǎកƙគȪ អƒកƙគȪក៏ǕចេƙបǉកƘǄំងេនះƺ

ឧǄហរណ៍កƒុងƳរƸប់េផƉមƳរពិǊកǜǇនែដរƙបសិនេបƸំǇច់។  

 ទំǆក់ទំនងែដលǇនេរȢបǍប់ǕចមិនǍប់បȥƃូ លនូវទំǆក់ទំនងែផơមែលƟម មិតƎរមួǃƒ ក់ 

មិតƎកƒុងបǁƉ ញអីុនធឺណិត សតƛǉហនៈ និងសតƛចិȥƃ ឹម ។ល។ េទ។ ƙបសិនេបេគមិន

ǇនេរȢបǍប់ពីទំǆក់ទំនងǁមួយកƒុងចំេǁមទំǆក់ទំនងǄំងេនះេទ េǎកƙគȪ អƒក

ƙគȪƙតȪវេលកេឡងពីទំǆក់ទំនងǄំងេនះ និងបែនƏមǏចូលកƒុងបȥƅ ី។ 

 ចំេǉះលំǓត់ៃនƳរគូររងƛង់ទំǆក់ទំនងេនះ វតƏុបំណងគឺƙតȪវឱƘសិសƞគូរែផនទីទំǆក់

ទំនងរបស់ពួកេគ េហយǂមរយៈដំេណ រƳរេនះសិសƞǕចគិតពីទំǆក់ទំនងǄំងេǆះ

ǇនƳន់ែតសីុជេƙǼ។ 

 ឧǄហរណ៍ចំេǉះƳររមួចំែណកែដលេធƛឲƘទំǆក់ទំនងមួយǋនǊពជិតសƒិទƑǕចǋន

ដូចƺ ៖ ǊពេǒƗ ះƙតង់ សនƎិសុខ េសចកƉីȯសǔញ់ ƳរេƵរព ƳរែថǄំ ឬយកចិតƎទុក

ƽក់ Ƴរេជȟƺក់ និងǊពសបǙយរកីǍយ។ 
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 ǒរសƴំន់ៗ ៖ 

 ទំǆក់ទំនងគឺƺƙបភពដ៏សំƴន់ៃនƳរƵំƙទរបស់េយង។ ទំǆក់ទំនងǕចƺទƙមង់ៃន 

ƙគȫǒរ អƒកǋនវយ័ȯសǇលƵƒ  មិតƎភកƎិ ƙគȪបេƙងȣន អƒកជិតƴង ៃដគូ និងរមួǄំងសតƛ

ចិȥƃ ឹមផងែដរ។ 

 ទំǆក់ទំនងខុសƵƒ ជួយបំេពញតƙមȪវƳរេផƞងៗƵƒ សƙǋប់មនុសƞខុសៗƵƒ ។ តƙមȪវƳរ

ǕចƺǕរមƗណ៍ សងƀម របូǍងƳយ Ǌពƹƚ តៃវ និងេសដƊកិចƃ។ 

 ទំǆក់ទំនងមិនសƏិតេǷេលǃេតនរǁǋƒ ក់ƙតȪវƺអƛីនឹងនរǁǋƒ ក់េទȢតេទ បុ៉ែនƎǏសƏិតេǷ

េលលកſណៈៃនទំǆក់ទំនង និងǕរមƗណ៍ែដលǋនចំេǉះទំǆក់ទំនងេǆះ។ ទំǆក់ទំនងជិត

សƒិទƑគឺƺទំǆក់ទំនងǄំងǔយǁែដលេយងទទួលƳរƵំƙទែផƒកǕរមƗណ៍ សនƎិសុខ និងƳរ

ǋនǕរមƗណ៍ƺកមƗសិទƑិ។ មនុសƞǋƒ ក់ៗឆƚងƳត់ទំǆក់ទំនងខុសៗƵƒ  េហយចំណុចេនះេធƛឱƘ

ទំǆក់ទំនងនីមួយៗǋនលកſណៈពិេសសƽច់េƽយែឡក។ 
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េមេរȢនទី៩ ៖ េតអƛƺីទំǆក់ទនំងលơ? 

 

 រយៈេពល ៖ ៤៥ ǆទី 

 វតƏុបំណង ៖ េដមƓីយល់ដឹងពីអƛីែដលរមួចំែណកេធƛឱƘǋនទំǆក់ទំនងលơ និងមិនលơ។ 

 

១. ƳរេរȢបច ំ

 សǋƖ រៈែដលƙតȪវƳរ ៖  

 សƙǋប់ƙគȪ៖ ƙកƽសǈƐ ំងធំ និងហƛឺត ឬƳƉ រេខȢន និងដីស ឯកǒរឧបសមƕ័នƑទី៤ចំនួន ១ចǙប់  

«េតǏƺទំǆក់ទំនងលơឬƙបសិនេប...» សƙǋប់េǎកƙគȪ អƒកƙគȪ។ 

 សƙǋប់សិសƞ៖ សនƚឹកកិចƃƳរផƐះរបស់សិសƞទំព័រទី៨៨។ 

ƳរេរȢបចំទុកƺមុន ៖ 

 Ǖន និងយល់លំǆំបេƙងȣនឱƘǇនចǙស់។ 

 Ǖនឧបសមƕ័នƑទី៤ េតǏƺទំǆក់ទំនងលơែមនេទƙបសិនប់... 

 ƙបមូលសǋƖ រៈែដលƸំǇច់េផƞងេទȢត។ 

 សរេសរǒរសំƴន់ៗៃនេមេរȢនេដមƓបីƷƟ ញសិសƞេǷចុងេǋ៉ងមុនេពលបំែបកƵƒ ។ 
 

២. ដំេណ រƳរបេƙងȣន 

 េសចកƉីែណǆ ំ 

េǎកƙគȪ អƒកƙគȪƙតȪវ ៖ 

 គូសកូេǔនចំនួនពីរេǷេលƳƉ រេខȢន ឬƙកƽសǈƐ ំងធំ និងƽក់េƻƗ ះកូេǔនមួយǃ «ទំǆក់

ទំនងែដលេយងចង់Ǉន» និងមួយេទȢតេƻƗ ះǃ«ទំǆក់ទំនងែដលេយងមិនចង់Ǉន»។ ឱƘ

សិសƞនិǌយពីǉកƘ និងសរេសរǉកƘǄំងេǆះេǷកƒុងកូេǔនែដលƙតឹមƙតȪវ។ 

 េƙƳយពីǇនបȥƃ ប់សកមƗǊពេនះ ឱƘសិសƞឈរទនƐឹមǒƗ Ƶƒ ƺជួរេǷកǁƉ លបនƐប់។ សិសƞ

ƙតȪវបិទែភƒកេǷេពលអនុវតƎសកមƗǊពេនះǂំងពីƸប់េផƎមរហូតដល់ចប់។ សំុឱƘពួកេគេឆƚយ

េǷេពលេǎកƙគȪ អƒកƙគȪǕនƙបេǌគេផƞងៗឱƘេគǒƎ ប់៖ ƙបសិនេបពួកេគគិតǃƙបេǌគ

ǁមួយƺសȦƈ ៃនទំǆក់ទំនងលơ េគƙតȪវƻនេǵមុខមួយជំǓន េហយƙបសិនេបពួកេគ

គិតǃƺសȦƈ ៃនទំǆក់ទំនងមិនលơ េគƙតȪវƻនថយេƙƳយមួយជំǓន។  

 េǷេពលែដលǕនƙបេǌគǄំងអស់ចប់ សិសƞƙតȪវេបកែភƒកវញិ េហយសេងžតេមលǃេត

សិសƞƙគប់Ƶƒ ឈរេǷƙតង់ǁខƚះ។ សូមបȦƃ ប់សកមƗǊពេនះេƽយǋនƳរ ពិǊកǜƺ

ƙកȩមមួយ។ 
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៣. Ƴរពƙងងឹចំេណះដឹង 

 ចំណុចសƙǋប់ពិǊកǜ ៖ 

 េតបơូនǋនǕរមƗណ៍ǌ៉ងǁ េǷេពលអនុវតƎសកមƗǊពេនះ? 

 េតƙបេǌគǄំងេនះȯសេដȢងƵƒ េǵនឹងǒƏ នǊពពិតកƒុងជីវតិរបស់បơូន ឬកƒុងជីវតិអƒកេǷជំុ

វញិបơូនែដរឬេទ? (សំណួរេនះ គឺេដមƓជួីយƙកȩមឱƘឆƚុះបȦƃ ំង និងǕចǊƅ ប់លំǓត់េនះេǵនឹង

តថǊពƺក់ែសƉងៃនƳររស់េǷរបស់ពួកេគែតបុ៉េǁƍ ះ)។ 

 េតទំǆក់ទំនងលơƺអƛី? េហតុអƛីǇនƺǏǋនǒរៈសំƴន់? 

 េយងរស់េǷកƒុងសងƀមមួយែដលេយងបេងžតទំǆក់ទំនងƺេƙចនƺមួយƙគȫǒរ មិតƎភកƎិ 

អƒកǋនǕយុȯសǇលƵƒ  អƒកជិតƴង ƙគȪបេƙងȣន និងៃដគូរបស់េយង។ េដមƓរីកǜទំǆក់

ទំនងឱƘǇនលơ Ǐǋនǒរៈសំƴន់ែដលមនុសƞសƏិតកƒុងទំǆក់ទំនងេǆះ ǋនǕរមƗណ៍

ទទួលǇនƳរេƳតសរេសរ និងេƵរព និងរកǜនូវƳរយល់ǕរមƗណ៍ ចំេǉះƵƒ េǵវញិេǵ

មក េƽយពំុǋនេមលរលំងពីǊពសំƴន់របស់Ƶƒ េǵវញិេǵមកេទ។ 

កិចƃƳរផƐះ៖ 

 ឱƘសិសƞេបកសនƚឹកកិចƃƳររបស់ខƚួនទំព័រទី៨៨ េដមƓេីមលកិចƃƳរែដលƙតȪវេធƛេǷផƐះ។ 

 ǕនេសចកƎីែណǆំនូវកិចƃƳរែដលសិសƞƙតȪវេធƛ។ 
 

 គនƚឹះសƙǋបƙ់គȪបេƙងȣន 

េǎកƙគȪ អƒកƙគȪƙតȪវ ៖ 

 េលកទឹកចិតƎសិសƞឱƘគិតពីខƚួនឯង និងកំណត់លកſណៈសមƓតិƎមួយចំនួនកƒុងចំេǁម 

លកſណៈសមƓតƎិǆǆែដលពួកេគǋនកƒុងចិតƎចំេǉះទំǆក់ទំនងលơ និងលកſណៈសមƓតិƎ

មួយចំនួនចំេǉះទំǆក់ទំនងមិនលơ។  

 កត់សǋƀ ល់សិសƞែដលេឆƚយមិនƙតឹមƙតȪវេǵនឹងƙបេǌគែដលǇនǕនឱƘពួកេគǒƉ ប់។ 

ƙបេǌគមួយចំនួនែដលសិសƞƳន់ែតេƙចនេឆƚយមិនǇនƙតឹមƙតȪវ ƙតȪវេលកយកមក

ពិǊកǜឱƘǇនƳន់ែតសីុជេƙǼ។ 

  

 ǒរសƴំន់ៗ ៖ 

 ƳរេƵរព Ƶំƙទ សមǊព Ǌពេជȟƺក់ និងƳរƙǇȯស័យǄក់ទងគឺƺគនƚឹះកƒុងƳររកǜ

ទំǆក់ទំនងលơ។ 

 ទំǆក់ទំនងមួយែដលបុគƀលǋƒ ក់ែតងែតរះិគន់ បនƉុះបƷơ ប់ ឬពǚǌមƙគប់ƙគងេលបុគƀល

ǋſ ងេទȢតគឺមិនែមនƺទំǆក់ទំនងលơេទ។ 
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ឧបសមƕ័នƑទី៤ ៖ េតǏƺទំǆក់ទំនងលơែមនេទƙបសិនេប … 

សǋƀ ល់ ៖ េǷេពលǕនƙបេǌគǄំងេនះឱƘសិសƞǒƎ ប់ សូមកំុǕនចេមƚយ (ែដលេគផƎល់ឱƘកƒុង

រងƛង់ƙកចកƺប់នឹងƙបេǌគនីមួយៗ) ឱƘសិសƞǒƉ ប់េទ។ ចេមƚយǄំងេនះគឺƺឯកǒរេǌង

សƙǋប់ែតេǎកƙគȪ អƒកƙគȪពិនិតƘេមលǊƚ មៗបុ៉េǁƍ ះ។ 
 

េតǏƺទǆំក់ទំនងលơែមនេទƙ˪សនិេបបុគƀលǋƒ ក់ (ǕចƺមិតƎភកƎ ិǒច់Ƽតិ ៃដគូ។ល។) 

 ែតងែតសេƙមចចិតƎជំនួសបơូនƺនិចƃ (មិនលơ) 

 ƙǇប់បơូនǃនរǁែដលƙតȪវនិǌយរក ឬជួបƺមួយ (មិនលơ) 

 េƵរពǕរមƗណ៍របស់បơូន (លơ) 

 គំǍមេធƛǇបបơូន (មិនលơ) 

 េƳតសរេសរ / ឱƘតៃមƚបơូន និងអƛីែដលបơូនǇនេធƛចំេǉះេគ (លơ) 

 េលកទឹកចិតƎឱƘបơូនេធƛឱƘǇនលơកƒុងជីវតិ (លơ) 

 ƵំƙទƳរសេƙមចចិតƎរបស់បơូន (លơ) 

 រះិគន់ƙគប់សកមƗǊពរបស់បơូន(មិនលơ) 

 េធƛឱƘបơូនǋនǕរមƗណ៍មិនលơចំេǉះខƚួនឯង (មិនលơ) 
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េមេរȢនទី១០ ៖ ទǆំក់ទំនង នងិƳរយលƙ់ពម 

 
 រយៈេពល ៖ ១ េǋ៉ង 

 វតƏុបំណង ៖ េដមƓពិីǊកǜពីទំǆក់ទំនងលơ និងមិនលơ និងេƽះȯǒយបȦƟ ǆǆǄក់ទងនឹងƳរយល់   

 ƙពម។ 

 

១. ƳរេរȢបច ំ

 សǋƖ រៈែដលƙតȪវƳរ ៖  

 សƙǋប់ƙគȪ៖ ƙកƽសǈƐ ំងធំ និងបិ៊ក ឬƳƉ រេខȢន និងដីស ឯកǒរែចកជូន៤ចǙប់សƙǋប់សិសƞ

ƙគប់របូ និងឧបសមƕ័នƑ៥ ចំនួន១ចǙប់សƙǋប់អƒកសƙមបសƙមȫល។ 

 សƙǋប់សិសƞ៖ ƵƗ ន។ 

ƳរេរȢបចំទុកƺមុន ៖ 

 Ǖន និងយល់លំǆំបេƙងȣនឱƘǇនចǙស់។ 

 Ǖន និងថតចមƚងឧបសមƕ័នƑទី៥ សƙǋប់ƙគȪខƚួនឯង និងថតចមƚងឯកǒរែចកជូនទី៤សƙǋប់

សិសƞƙគប់Ƶƒ ។ 

 សរេសរǒរសំƴន់ៗៃនេមេរȢនេដមƓបីƷƟ ញសិសƞេǷចុងេǋ៉ងមុនេពលបំែបកƵƒ ។ 
 

២. ដំេណ រƳរបេƙងȣន 

 េសចកƉីែណǆ ំ 

េǎកƙគȪ អƒកƙគȪƙតȪវ ៖ 

 ែបងែចកសិសƞƺ២ƙកȩមែដលមួយƙកȩមៗǋនចំនួនសិសƞេសƗៗƵƒ  េǉលគឺƙកȩមទី១ និងទី២។  

សិសƞƙកȩមទី១ƙតȪវឈរƺជួរ។ ƙកȩមទី២ƙតȪវឈរមួយជួរេទȢតេƽយែបរមុខេǵរកƙកȩមទី១ Ǉន

ន័យǃសǋជិកǋƒ ក់កƒុងƙកȩមទី១ƙតȪវឈរទល់មុខƵƒ ƺមួយនឹងសǋជិកǋƒ ក់កƒុងƙកȩមទី២។  

 ឱƘសិសƞǒƉ ប់េǷេពលែដលេǎកƙគȪ អƒកƙគȪǕនពីǒƏ នǊពមួយ េហយបǆƐ ប់មកសិសƞ

ǋនេពល១ǆទីេដមƓពិីǊកǜពីǒƏ នǊពេǆះƺមួយអƒកែដលឈរទល់មុខខƚួន (សូមេមល

ឧបសមƕ័នƑទី ៥  ǒƏ នǊពេផƞងៗ)។ 

 េƙƳយពីǇនǕនƙបេǌគǄំងេǆះចប់ េǎកƙគȪ អƒកƙគȪƙតȪវឱƘសិសƞǋƒ ក់ៗកƒុងƙកȩមទី ១ ឈរ

េǷកែនƚងដែដល ចំែណកឯសិសƞកƒុងƙកȩមទី២ƻនេǵƴងǒƉ ំរបស់ខƚួនមួយជំǓនេដមƓី

ឱƘពួកេគǋនៃដគូថƗី។ សិសƞែដលសƏិតេǷƴងចុងជួរៃនƙកȩមទី២ƙតȪវេǵឈរពីមុខសិសƞ
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ែដលឈរេǷេដមេគកƒុងƙកȩមទី១ (េបមិនដូេƸƒ ះេទ សិសƞខƚះនិងមិនǋនៃដគូេទបǆƐ ប់ពីេធƛ

Ƴរǈƚ ស់បƎូរ)។ 

 សិសƞƙតȪវបƉូរៃដគូបǆƐ ប់ពីƙបេǌគនីមួយៗ។ េƙƳយពីǕនƙបេǌគǄំងអស់ចប់ សិសƞƙតȪវ

ចូលមកƙកȩមធំេឡងវញិ។ បǆƐ ប់មក េគƙតȪវពិǊកǜពីǒƏ នǊពǄំងេǆះǄំងអស់Ƶƒ ឱƘǇន

Ƴន់ែតលមơិតែថមេទȢត។ 

 េƙƳយពីបȥƃ ប់សកមƗǊពេនះ េǎកƙគȪ អƒកƙគȪƙតȪវែចកឯកǒរែចកជូនទី៤ ៖ ABCs សƙǋប់

បេងžត និងែថរកǜទំǆក់ទំនងលơេǵឱƘសិសƞǋƒ ក់ៗេដមƓីឱƘេគយកេǵផƐះ។ 
 

៣. Ƴរពƙងងឹចំេណះដឹង 

 ចំណុចសƙǋប់ƳរពិǊកǜ (សូមេមលឧបសមƕ័នƑទី៥) ៖ 

 េតបơូនគិតǃទំǆក់ទំនងេនះលơ មិនលơ ឬǄំងពីរ? េហតុអƛី? 

 េតៃដគូររបស់បơូនយល់ȯសបនឹងគំនិត(េǌបល់)បơូនែដរ ឬេទ? េហតុអƛីǇនƺបơូនគិតែបបេនះ? 

 បȦƟ ǆǆដូចេនះǕចេកតេឡងចំេǉះƙគប់ទំǆក់ទំនងǄំងអស់ ដូេចƒះេហតុអƛីǇនƺǏǋន

ǒរៈសំƴន់កƒុងƳរពិǊកǜពីបȦƟ Ǆំងេនះ? 

 មនុសƞǋƒ ក់ឆƚងƳត់ទំǆក់ទំនង និងǒƏ នǊពƺេƙចនេǷកƒុងជីវតិƙបƸំៃថƂ។ Ǐǋនǒរៈ

សំƴន់ǁស់ែដលេយងពិǊកǜលមơិតពីទិដƊǊពៃនទំǆក់ទំនងលơ និងមិនលơេដមƓឱីƘ

មនុសƞƙគប់Ƶƒ ǋនលទƑǊពចរƸពីទំǆក់ទំនងរបស់ខƚួនǇនƳន់ែតលơƙបេសរǆេពល   

អǆគត។ 

 ទំǆក់ទំនងǕចឆƚងƳត់Ǌពលơƙបេសរ និងលơក់កករƺេƙចន។ េតអƛីែដលបơូនគិតǃជួយេធƛ 

ឱƘទំǆក់ទំនងេកតេឡង? 

 Ǐǋនǒរៈសំƴន់ែដលមនុសƞǋƒ ក់ǋនǕរមƗណ៍ȯសȫលចិតƎចំេǉះទំǆក់ទំនងមួយែដល

េគǕចƙǇȯស័យǄក់ទងេƽយេǒƗ ះƙតង់េǵƳន់អƒកដៃទពីអƛីែដលេគចូលចិតƎ និងមិន

ចូលចិតƎ េƽយមិនǋនƳរភ័យƴƚ ច និងƳរǇរមƖǁមួយ។ ǏមិនែមនƺƳរចង់Ǉន

សƙǋប់នរǁǋƒ ក់កƒុងƳរǋនǕរមƗណ៍ǃទទួលសǋƕ ធ ឬបងſំឱƘេធƛអƛីមួយចំេǉះទំǆក់

ទំនងមួយេទ។ េពលខƚះ ទំǆក់ទំនងមួយǕចេធƛឱƘǋនƳរែបកǇក់ ƙពមǄំងǕចǋន

ǒរៈសំƴន់បំផុត និងេធƛឱƘប៉ះǉល់ǕរមƗណ៍ែដរ។ ទំǆក់ទំនងនីមួយៗǋនតួǆទីǈƐ ល់

របស់ǏេǷកƒុងជីវតិƙបƸំៃថƂ េហយƙតȪវƳរǊពអត់ធƗត់ Ƴរេǌគយល់ ƳរƙǇȯស័យ

Ǆក់ទង ƳរេƵរព និងƳរេជȟទុកចិតƎពីមនុសƞƺេƙចនែដលǉក់ព័នƑេដមƓីរកǜទំǆក់

ទំនងឱƘǇនលơ និងបនƎេǵមុខេទȢត។ 

 េតអƛីƺតួǆទីៃនƳរយល់ƙពមចំេǉះទំǆក់ទំនងǆǆ? 

 Ƴរយល់ƙពមǋនន័យǃផƎល់ƳរអនុȦƈ ត ឬƳរយល់ȯសបចំេǉះអƛីមួយ។ មនុសƞƙគប់របូ
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ǋនសិទƑិយល់ƙពម និងឈប់យល់ƙពមវញិេǷកƒុងƳលៈេទសៈǁមួយែដលេគចង់ចំេǉះ

ទំǆក់ទំនងរបស់េគ។ មនុសƞƙគប់របូǋនសិទƑិសេƙមចចិតƎǃេតពួកេគចង់ចូលរមួកƒុងទƙមង់

ǁមួយៃនសកមƗǊពផƚូវេភទែដរ ឬអត់ េǷេពលǁ និងƺមួយនរǁែដលǋនដូចƺ 

ƳរƳន់ៃដ Ƴរប៉ះǒƐ ប Ƴរេថប និង Ƴររួមេភទ។ ឧǄហរណ៍ សីុណន មិនǇនយល់ƙពម

ឱƘ Ǎ៉វធុ ឱបǆងេទ។  សីុណនមិនǋនƳតពƛកិចƃកƒុងƳរេធƛែបបេនះេទ ពីេƙǉះǆងƙƵន់ែត

សƏិតេǷកƒុងǒƏ នǊពមិតƎǊព ឬទំǆក់ទំនងបុ៉េǁƍ ះ។  

 េតេគƙតȪវែតបេងžត ឬែកលមơទំǆក់ទំនងǄំងអស់ និងេធƛឱƘǏǋនǊពយូរអែងƛងែដរ ឬេទ? 

 សកមƗǊពនីមួយៗេǷកƒុងទំǆក់ទំនងមួយនឹងǋនƙបតិកមƗមួយ េហយǏǋនǒរៈសំƴន់

កƒុងƳរចងƸំពីចំណុចេនះេǷកƒុងចិតƎ។ មនុសƞǋƒ ក់Ǖចǋនទំǆក់ទំនងមួយចំនួនែដល

ƺទំǆក់ទំនងមិនលơ េហយƳរƳត់ǈƎ ច់ទំǆក់ទំនងǄំងេǆះǕចបងžឱƘǋនƳរឈឺ     

Ƹប់។ េǄះƺǌ៉ងេនះកƎី ǏƺƳរƙបេសរបំផុតកƒុងƳរƳត់ǈƎ ច់Ǐ េƙǉះទំǆក់ទំនងមិន

លơǕចǋនផលប៉ះǉល់ƴƚ ំងេǵេលƳរឱƘតៃមƚេលខƚួនឯង និងសុខុǋលǊព។ េពលខƚះ 

ǏǕចǓក់ដូចƺពំុǋនជេƙមសǄល់ែតេǒះចំេǉះទំǆក់ទំនងមួយែដលǋនទƙមង់

មិនលơេƽយǒរជួនƳលǏǕចេកតេឡងƺមួយឪពុកǋƉ យ។ មនុសƞǋƒ ក់Ǖចƙគប់ƙគង

ǕរមƗណ៍ និងេƙបƙǇស់យុទƑǒȝសƎេƽះȯǒយទំǆស់ ƙបសិនេគǕចេធƛេǵǇន។ េគƙតȪវ

ែតចងƸំǃ េǄះបីƺទំǆក់ទំនងលơមួយក៏េƽយ ក៏ǏƙតȪវƳរƳរខិតខំ Ƴរអត់ធƗត់ Ƴរ

េǌគយល់ ƳរƙǇȯស័យǄក់ទង និងƳរេជȟទុកចិតƎ ែដរេដមƓរីកǜទំǆក់ទំនងេនះឱƘ

Ǉនលơយូរអែងƛងផង។ 
 

 គនƚឹះសƙǋបƙ់គȪបេƙងȣន  

េǎកƙគȪ អƒកƙគȪƙតȪវ ៖ 

 វតƏុបំណងៃនសកមƗǊពេនះគឺƙតȪវបȦƅ ក់មƎងេហយមƎងេទȢតពីទិដƊǊពៃនទំǆក់ទំនងលơ 

និងមិនលơែដលǇនបេƙងȣនកƒុងេមេរȢនមុនកƒុងលកſណៈមួយែដលសិសƞƳន់ែតǋនǊព

ƷយȯសȫលកƒុងƳរǊƅ ប់ទំǆក់ទំនងេផƞងៗេǵនឹងជីវតិរស់េǷƙបƸំៃថƂរបស់េគ។  

 ǕចសួរសំណួរែដលេគǇនេសƒេឡងេǷកƒុងចំណុចសƙǋប់ƳរពិǊកǜេǷƙគប់ǒƏ ន

ǊពǄំងអស់ែដលƙតȪវǕនសƙǋប់សកមƗǊពេនះេǷកƒុងឧបសមƕ័នƑទី៥។ េǎកƙគȪ អƒក

ƙគȪមិនƸំǇច់សួរសំណួរǄំងអស់េǆះេទ ƙបសិនេបសិសƞǇនេលកេឡងƙគប់ខƚឹមǒរ

Ǆំងអស់េǷកƒុងកិចƃពិǊកǜេហយ។ េលសពីេនះេǵេទȢត េǎកƙគȪ អƒកƙគȪǕចេƙជស

េរ សǒƏ នǊពចេǆƚ ះពី៤េǵ៦កƒុងចំេǁមǒƏ នǊពǄំងអស់េǷកƒុងឧបសមƕ័នƑទី៥

េƽយេǌងǂមចំនួនសǋជិកកƒុងƙកȩម។ 

 េរȢបចំƳរបƷƟ ញƺឧǄហរណ៍មួយេដមƓីេធƛឱƘƙǇកដǃសិសƞយល់ពីេសចកƉីែណǆំ 
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េផƞងៗ។ 

 េរȟងរបស់ លីƽ និង សីុេដត គឺƺមេធǚǇយកƒុងƳរǄញចំǁប់ǕរមƗណ៍ចំេǉះƳរ

ពិតែដលǃទំǆក់ទំនងមិនលơមិនǕចǋនែដនកំណត់ƙតឹមƳរជួបមុខƵƒ ǈƐ ល់េǆះេទ។ 

 Ǌƅ ប់ƳរពិǊកǜពីƳរយល់ƙពមេǵនឹងេƵលគំនិតៃន«Ƴរយល់ƙពម»កƒុងមូ៉ឌុលទី២។ េǷ

កƒុងមូ៉ឌុលទី២Ǐƺប់Ǆក់ទងƺមួយǍងƳយ និងកƒុងមូ៉ឌុលេនះ Ǐƺប់Ǆក់ទងǄំងរបូǍង

Ƴយ និងទំǆក់ទំនង។ 

 េƽយǒរែតƙបǅនបទេនះǋនǊពរេសប សិសƞǕចបƷƟ ញǊពǒƐ ក់េសƐរ ǒƂ ត់េសƂȣម 

ឬេសចតិចៗ។ េǎកƙគȪ អƒកƙគȪƙតȪវពនƘល់ǃ េǄះƺǏពំុǋនǊពƷយȯសȫលកƒុងƳរ

និǌយពីបȦƟ ǆǆដូចេនះក៏េƽយ ក៏Ǐǋនǒរៈសំƴន់កƒុងƳរនិǌយពីǏែដរេƽយ

ǒរែតបȦƟ េនះេកតេឡងចំេǉះមនុសƞƙគប់របូ។ 

 

 ǒរសƴំន់ៗ ៖ 

 េយងƙតȪវែតដឹងកƒុងចិតƎǃេតេយងកំពុងសƏិតេǷកƒុងទំǆក់ទំនងលơ ឬមិនលơ។ 

 ទំǆក់ទំនងលơគឺƺទំǆក់ទំនងǆǆែដលេយងǕចបƷƟ ញǊពេǒƗ ះƙតង់ និងǊពៃនខƚួន

េយង។ 

 ទំǆក់ទំនងលơƙតȪវែតែផơកេលƳរេƵរពƵƒ  និងƳរេជȟទុកចិតƎƵƒ េǵវញិេǵមក និងƙតȪវែត

ƺទំǆក់ទនងែដលេធƛឱƘេយងទទួលេƺគជ័យេǷកƒុងជីវតិ។ 

 ǏតƙមȪវឱƘǋនƳរខិតខំƙបឹងែƙបងេƽយǒƗ រតីƙបȩងƙបយ័តƒេដមƓីេធƛឱƘទំǆក់ទំនងលơ

ដំេណ រƳរេǵមុខ និងǋនǊពយូរអែងƛង។ 
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ឧបសមƕន័Ƒទី ៥ ៖ ǒƏ នǊពេផƞងៗ  

(ƙតȪវǕនǒƏ នǊពនីមួយៗមƉងមួយៗឱƘសិសƞǒƎ ប់េដមƓីពិǊកǜƺមួយៃដគូរបស់េគ។) 

១. ǂǍ និង សុǈ គឺƺគូេសƒហ៍នឹងƵƒ ។ ǂǍចង់េǵេមលǊពយនƎ។ សុǈƙǇប់ǂǍǃ ងនឹង

េǵេមលកុនƺមួយƵត់ƙបសិនǁេបƵត់េថបǆង។ ǂǍǋនǊពǒƐ ក់េសƐរ បុ៉ែនƎសុǈ

ពǚǌមបȥƃុ ះបȥƃូ លƵត់ǃ េនះមិនែមនƺេរȟងធំដំុេទ។ 

២. តុǎ ƺមនុសƞចិតƎលơចំេǉះបơូនȯសីរបស់Ƶត់េƻƗ ះ លីǁ បុ៉ែនƎƵត់ែតងែតខឹងǆងǌ៉ង

ƴƚ ំង េǷេពលែដលǆងេចញេƙǤេƽយមិនេសƚȣកេƴ ឬសំពត់ែវង។ ដូេចƒះលីǁ ែតងែត

េសƚȣកǉក់េƴ ឬសំពត់ែវង ពីេƙǉះǆងមិនចង់េƻƚ ះƵƒ ƺមួយបងរបស់ǆង។ 

៣. រƽƊ  និង កុសល គឺƺមិតƎលơនឹងƵƒ ។ មិនǃពួកេគេƻƚ ះƵƒ ƴƚ ំងបុ៉ǁƍ េទ ពួកេគមិនែដល

និǌយេរȟងសǋƂ ត់របស់Ƶƒ េǵវញិេǵមកឱƘអƒកដៃទដឹងេឡយ។ េǷេពលǁក៏េƽយែដល

ពួកេគេƻƚ ះƵƒ  ពួកេគែតងនិǌយƵƒ េƽយǒƂ ត់េសƂȣមេǷៃថƂបǆƐ ប់ និងេƽះȯǒយបȦƟ

របស់ពួកេគ។ 

៤. ពិសី ǇនទទួលƳរេសƒសំុេធƛƺមិតƎពីរតǆេǷេលបǁƎ ញសងƀមេហƛសបុ៊ក(Facebook)។ ǆង

មិនǒƀ ល់ǋƒ ក់េǆះេទ ដូេចƒះេហយេទបǆងបដិេសធƳរេសƒសំុេធƛƺមិតƎេǆះ។ Ƶត់Ǉនេសƒ

សំុមƉងេទȢត េហយេពលេǆះǆងមិនចង់ឱƘេគយល់ǃǆងƺមនុសƞមិនគួរសមេទ េƽយǒរ

ែតមិតƎភកƎិធមƗǂមួយចំនួនរបស់ǆងក៏ƺមិតƎរបស់រតǆែដរ។ ដូេចƒះ ǆងក៏ƙពមទទួលយក

សំេណ េǆះ។ េពលខƚះ ពួកេគជែជកƵƒ េលងពីចេƙមȣង និងǊពយនƎែដលេទបនឹងេចញថƗីៗ 

បǆƐ ប់មកǆៃថƂមួយ Ƶត់ǇនសួរǆងនូវសំណួរǈƐ ល់ខƚួនមួយចំនួនែដលេធƛឱƘǆងមិនȯសȫល

ចិតƎǄល់ែតេǒះ។ Ǌƚ មៗេǆះ ǆងក៏ǇនលុបƵត់េចញពីបȥƅ ីមិតƎភកƎិ។ Ƹប់ពីេពលេǆះមក 

Ƶត់ǇនេផƇǒរ និងǒរេអឡិចƙតȪនិច(អីុែមល)មិនសមរមƘឱƘǆងរហូត។ 

៥. មកǍ ǅƚ ប់េធƛƺេលƴេǷកƒុងƳរǌិល័យមួយ បុ៉ែនƎƵត់ែតងែតǋនបំណងចង់េធƛƺƙគȪបេƙងȣន

ƺនិចƃ។ ƙបពនƑរបស់Ƶត់េƻƗ ះ សុƴ ចង់េធƛƺអƒកƙបឹកǚេǌបល់ បុ៉ែនƎ មកǍ ទទូចឱƘǆងេធƛ

ƳរƷរƺƙគȪបេƙងȣនវញិ។ សុƴ មិនចង់េធƛƳរƷរƺƙគȪបេƙងȣនេទ បុ៉ែនƎƵត់យល់ƙពមេធƛ

ƳរƷរេនះ ពីេƙǉះǆងȯសǔញ់បƉី និងកូនȯសីរបស់ǆង។ ǆងចង់ឱƘ មកǍ សបǙយចិតƎ និង

ចង់េធƛឱƘǋនǊពសƂប់ǒƂ ត់កƒុងƙគȫǒរ។ 

៦. សុǈរ ីនិង សុǈត ƺមិតƎនឹងƵƒ ǂំងពីកុǋរǊពមកេម៉ƚះ និងǇនធំដឹងកƉីƺមួយƵƒ កƒុងǊពƺ

អƒកជិតƴង។ េរȢងǍល់ǎƂ ច ពួកេគǇនចំǁយេពលƺមួយƵƒ េដមƓីេលងកីǔ ែលƓង និង

េមលǊពយនƎƺមួយƵƒ អស់រយៈេពលƺេƙចនƹƒ ំ។ ឥឡូវពួកេគǄំងពីរ េរȢនេǷកƒុងǒកល

វទិǚល័យƺមួយƵƒ  េហយេǷែតចំǁយេពលេវǎƺេƙចនƺមួយƵƒ ដែដល។ ថƗីៗេនះ   

សុǈរកីត់សǋƀ ល់េឃញǃ Ǎល់េពលែដលពួកេគជួបƵƒ  សុǈត ែតងែតឱបǆង េហយ

និǌយǃ «Ǔយ (Hi)!»។ ǆងǋនǕរមƗណ៍មិនȯសȫលចិតƎǄល់ែតេǒះចំេǉះទេងƛេនះ 
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េហយក៏ǇនƙǇប់េរȟងេនះដល់Ƶត់។ Ǌƚ មៗេǆះ Ƶត់ក៏ǇនសំុេǄសǆង េហយǇន

និǌយǃƵត់េរȢនេធƛែបបេនះពីមិតƎថƗីរបស់Ƶត់េǷកƒុងǒǎ និងមិនǇនដឹងǃƳរេធƛែបប

េនះេធƛឱƘǆងមិនȯសȫលចិតƎេទ។ Ƹប់ពីេពលេǆះមក Ƶត់មិនែដលេធƛែបបេនះƽក់ǆងេទȢត

េឡយ។  

៧. ចនƑី និង កំǒនƎ គឺƺមិតƎលơនឹងƵƒ ƺេƙចនƹƒ ំមកេហយ និងǇនយល់ចិតƎƵƒ េǵវញិេǵមក

ǌ៉ងចǙស់។ ចនƑី ហួងែហងកំǒនƎǁស់ និងមិនចូលចិតƎឱƘកំǒនƎចំǁយេពលƺមួយ

មិតƎភកƉិេផƞងេទȢតរបស់Ƶត់េƽយពំុǋនចនƑីេឡយ។ ទេងƛេនះǇនេធƛឱƘ កំǒនƎ មិនសបǙយ

ចិតƎǌ៉ងƴƚ ំង បុ៉ែនƎƵត់មិនǕចនិǌយពីបȦƟ េនះƺមួយចនƑីǇនេឡយ េƙǉះƵត់ƴƚ ចចនƑី

ƸកេចញពីƵត់។
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ឯកǒរែចកជនូទី ៤ ៖ យ.ត.ជ សƙǋបប់េងžត និងរកǜទំǆក់ទំនងលơ 

យ គឺសំេǮេលƳរ«យល់ដឹង» ត គឺសំេǮេល«តុលƘǊព» និង ជ  គឺសំេǮេលƳរ«េƙជសេរ ស

េƽយǒƗ រតីƙបȩងƙបយ័តƒ» 

 

យ គឺសំេǮេលƳរយល់ដឹង 

Ƴរយល់ដឹងǋនន័យǃ ƺƳរេƙបƙǇស់អƛីែដលអƒកǇនដឹងពីƵƒ េǵវញិេǵមកេដមƓី

យល់ពីអƛីែដលសំƴន់សƙǋប់Ƶƒ េǵវញិេǵមក និងអƛីែដលǆំឱƘǋនǕរមƗណ៍អវជិƅǋនចំេǉះ

បុគƀលǋſ ងេទȢត។ ǂមរយៈƳរយល់ដឹងេនះ េយងេរȢនេƵរពƵƒ េǵវញិេǵមក។ Ƴរយល់ដឹងគឺ

ƺចំេណះដឹងពីផលវǇិករបស់ទំǆក់ទំនងមិនលơ (េǉលគឺ Ǐƺទំǆក់ទំនងមិនេសƗǊពƵƒ ែដល

បơូនƙគប់ƙគងេលមិតƎភកƎិ ឬៃដគូ ឬƙតȪវមិតƎភកƎិ ឬៃដគូƺអƒកƙគប់ƙគងបơូន) និងƺƳរǒƀ ល់សȦƈ

េƙƵះǃƒ ក់ ក៏ដូចƺƳរដឹងពីអƛីែដលƺƙពំែដនរបស់បơូនែដរ។ 

 

ត គឺសំេǮេលតុលƘǊព 

តុលƘǊពǋនន័យǃគឺƺទំǆក់ទំនងមួយែដលមិនǋនែតǋſ ង Ǉនន័យǃបុគƀលǋƒ ក់

ƙតȫតƙǂ ឬǋនអំǁចƺងបុគƀលǋƒ ក់េទȢត។ ǄំងƳរƙǇȯស័យǄក់ទង និងƳរេƵរពគឺƺ

គនƚឹះដ៏សំƴន់កƒុងƳររកǜតុលƘǊព។ បុគƀលǄំងពីរƙតȪវែតទទួលǒƀ ល់ǃ ពួកេគǇនផƉល់តៃមƚ

ដល់ទំǆក់ទំនង និងƙតȪវេធƛƳរƺមួយƵƒ េដមƓីរកǜតុលƘǊពចំេǉះƳររពឹំងទុក Ƴតពƛកិចƃ និង

បំណងƙǇǃƒ របស់ពួកេគ។ 

 

ជ គឺសំេǮេលƳរេƙជសេរ សេƽយǒƗ រតីƙ˪ុងƙ˪យ័តƒ 

ជេƙមសេƽយǒƗ រតីƙបȩងƙបយ័តƒរមួǋន ƳរǋនលទƑǊពសេƙមចចិតƎពីអƛីែដលƺជំǓន

បǆƐ ប់ចំេǉះទំǆក់ទំនងមួយ និងƳរេធƛឱƘƙǇកដǃអƛីៗƙគប់ǌ៉ងមិនែមន «ƙƵន់ែតេកតេឡង» 

េទ។ ជេƙមសǋនន័យǃǋនលទƑǊពƙគប់ƙគងǇន។ 

 

េដមƓីឱƘǋនƳរយល់ដឹង ǋនតុលƘǊព និងេធƛƳរេƙជសេរ សឱƘǇនលơ បơូនƙតȪវផƀុំƵƒ នូវ «

យ.ត.ជ»ǂមរយៈ ៖ ƳរƙǇȯស័យǄក់ទង ƳរេជȟទុកចិតƎ និងƳរេƵរព េƽយǒរចំណុចǄំង

េនះƺគនƚឹះដ៏សំƴន់ចំេǉះទំǆក់ទំនងលơ និងƺមូលƽƊ នƙគឹះរបស់ «យ.ត.ជ»។ 
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េមេរȢនទី១១ ៖ ƳរែសƛងរកមតិƎភកƎថិƗី១០ 

 

 រយៈេពល ៖ ៤៥ ǆទី 

 វតƏុបំណង ៖ េដមƓីសិកǜែសƛងយល់ និងពិǊកǜពីមិតƎǊព។ 

 

១. ƳរេរȢបច ំ

 សǋƖ រៈែដលƙតȪវƳរ ៖  

 សƙǋប់ƙគȪ៖ ƙកƽសǈƐ ំងធំ និងហƛឺត សƙǋប់ƙកȩមតូចៗ។ 

 សƙǋប់សិសƞ៖ សនƚឹកកិចƃƳរផƐះរបស់សិសƞទំព័រទី៨៩។ 

ƳរេរȢបចំទុកƺមុន ៖ 

 Ǖន និងយល់លំǆំបេƙងȣនឱƘǇនចǙស់។ 

 ƙបមូលធនǅនƸំǇច់Ǆំងអស់េផƞងៗេទȢត។ 

 សរេសរǒរសំƴន់ៗៃនេមេរȢនេដមƓបីƷƟ ញសិសƞេǷចុងេǋ៉ងមុនេពលបំែបកƵƒ ។ 
 

២. ដំេណ រƳរបេƙងȣន 

 េសចកƉីែណǆ ំ 

េǎកƙគȪ អƒកƙគȪƙតȪវ ៖ 

 ឱƘសិសƞែបងែចកƺƙកȩមតូចៗ។ ƙកȩមនីមួយៗទទួលǇនƙកƽសǈƐ ំងធំមួយសនƚឹក និងហƛឺត

មួយចំនួន។ ឱƘƙកȩមនីមួយៗេរȢបǍប់ពីលកſណៈសមƓតƎិែដលេគចង់Ǉន និងែសƛងរកមិតƎភកƎិ

ថƗីǋƒ ក់។ ពួកេគǋនេពល៣ េǵ៥ǆទីសƙǋប់េធƛសកមƗǊពេនះ។ 

 េǷេពលែដលƙកȩមǄំងអស់េធƛសកមƗǊពេនះចប់ ពួកេគƙតȪវេរȢបចំƳរƙបƳសែសƛងរកមិតƎ

ភកƎិចំនួន២ǆទីេƽយƽក់ចំណងេជងǃ «ƳរែសƛងរកមិតƎ»។ ƳរƙបƳសែសƛងរកេនះǕច

េធƛេឡងǂមរយៈវទិƘុ ƳរសែមƉង ឬƳែសត េƽយǋនបȦƅ ក់ពីលកſណៈសមƓតƎិǄំងអស់ 

ែដលƙកȩមកំពុងែសƛងរកមិតƎថƗីǋƒ ក់។  

 សិសƞƙតȪវេធƛបទបƷƟ ញពីƳរƙបƳសែសƛងរកមិតƎថƗីរបស់ខƚួនេǷកƒុងƙកȩមធំ។ 

 

 
១០ ǒǎសុƴភិǇលǒǅរណៈ Johns Hopkins  Bloomberg  /មជƆមណƋ លសƙǋប់កមƗវធីិទំǆក់ទំនង, 

(២០១១1) Go Girls! 
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៣. Ƴរពƙងងឹចំេណះដឹង 

 ចំណុចសƙǋប់ពǊិកǜ ៖ 

 េតលកſណៈសមƓតƎិមួយចំនួនកƒុងចំេǁមលកſណៈសមƓតƎិសំƴន់ៗǋនអƛីខƚះែដលេយងែសƛង

រកមិតƎភកƎិថƗីៗ? 

 ƳរƵំƙទ 

 េលកទឹកចិតƎ 

 មិនបនƎុះបƷơ ប់ ឬេមលƷយ 

 មិនេƙបǊǒែដលេធƛឱƘឈឺƸប់ 

 េƵរពចំេǉះេǌបល់ ឬគំនិតខុសƵƒ កƒុងចំេǁមមិតƎភកƉិ 

 សហƳរ 

 េចះគិតគូរពិƸរǁពីƵƒ  

 និǌយេƽយេបកចំហពីƳរមិនឯកǊពេផƞងៗ 

 េចះសំុេǄសេǷេពលេធƛឱƘមិតƎភកƎិǋƒ ក់ឈឺƸប់ 

 េហតុអƛីǇនƺបơូនគិតǃលកſណៈសមƓតƎិǄំងេនះǋនǒរៈសំƴន់? 

 សូមេមល «តុលƘǊព» េǷកƒុងអភិƙកម យ.ត.ជ េǷេមេរȢនមុនែដលេគផƎល់ឱƘ ឯកǒរ

ែចកជូនទី៤ ៖ យ.ត.ជ សƙǋប់Ƴរបេងžត និងរកǜទំǆក់ទំនងលơ។ 

 យ.ត.ជ.ǄំងេនះǋនលកſណៈពិតƙǇកដចំេǉះƙគȫǒរ និងមិតƎភកƎិ។ ƙគប់ទំǆក់ទំនងǄំង

អស់ មនុសƞƙតȪវǋនេពលេវǎេដមƓីេធƛកិចƃƳរេផƞងៗែដលេគចូលចិតƎ។ ƙបសិនេបនរǁ

ǋƒ ក់ǈƚ ស់បƉូរǄំងȯសȩងចំេǉះទំǆក់ទំនងមួយ េហយសƙមបេǵǂមអƛីែដលƺƳរេពញ

ចិតƎ ទǋƚ ប់ និងរេបȢបរបបរស់េǷƙបƸំៃថƂរបស់មនុសƞǋƒ ក់េផƞងេទȢតǄំងȯសȩង ទំǆក់

ទំនងេǆះនឹងƳƚ យƺទំǆក់ទំនងែដលមិនǋនតុលƘǊព។ អƒកេǆះǕចǋនǕរមƗណ៍ដូច

ƺេគǇនǇត់បង់អតƎសȦƈ ណរបស់ខƚួន។ ƺេរȟយៗចំណុចេនះគឺƺសȦƈ មួយែដល

Ǖƙកក់បំផុត។ ƙបសិនេបនរǁǋƒ ក់ǋនƳរភ័យƴƚ ចចំេǉះƳរǇត់បង់មិតƎǊពមួយ 

េƽយសុខចិតƎសូ៊ƙǄំចំេǉះអƛីែដលេគេជȟǃƙតឹមƙតȪវ េពលេǆះពួកេគកំពុងǋនមិតƎǊព

មួយែដលមិនǋនǊពសƏិតេសƏរ។ មិតƎភកƎិពិតƙǇកដǒƉ ប់ និងេƵរពគំនិតេǌបល់របស់

Ƶƒ េǵវញិេǵមក។  

 េតƳររពឹំងទុក និងƳរទទួលខុសƙតȪវអƛីខƚះែដលបơូនǕចǋនចំេǉះមិតƎǊពមួយ? េហតុអƛីǇន

ƺមិតƎǊពǋនǒរៈសំƴន់? 

 សƙǋប់មនុសƞវយ័ជំទង់ ទំǆក់ទំនងរបស់ពួកេគƺមួយអƒកែដលǋនវយ័ȯសǇលƵƒ Ǖច

ƺបរǌិƳសសមȯសមមួយែដលពួកេគǕចយល់ǃ ǋនអƒកដៃទេទȢតែដលេǷជំុវញិខƚួន
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កំពុងឆƚងƳត់ƳរែƙបƙបȫលȯសេដȢងƵƒ នឹងខƚួនែដរ។ មិតƎភកƎិក៏ជួយƵƒ េǵវញិេǵមកែដរǂម  

រយៈƳរƵំƙទƵƒ  ƳរេមលែថǄំƵƒ  និងƳរេǷជួបជំុƵƒ េដមƓីេធƛកិចƃƳរេផƞងៗƺមួយƵƒ  ƙពម

ǄំងពិǊកǜƵƒ ពីǕរមƗណ៍ និងបȦƟ របស់Ƶƒ េǵវញិេǵមក។ Ǐǋនǒរៈសំƴន់ǁស់កƒុង

ƳរǍប់ǕនមិតƎភកƎិ េƙǉះƳរǋនមិតƎភកƎិǕចƺƙបព័នƑៃនƳរƵំƙទែផƒកǕរមƗណ៍ដ៏រងឹǋំ       

មួយ។ មិតƎភកƎិនិǌយពីេរȟងេផƞងៗែដលេគមិនǕចពិǊកǜƺមួយអƒកេផƞងេទȢតǇនƺ

និចƃេǆះ។ 

 េតេកƗងȯសី និងេកƗងƙបȩសǕចƳƚ យƺមិតƎភកƉិនឹងƵƒ Ǉនែដរ ឬេទ? េហតុអƛី? 

 េកƗងȯសី និងេកƗងƙបȩសǕចƳƚ យƺមិតƎភកƎិនឹងƵƒ Ǉន។ េយងǄំងអស់Ƶƒ ǋនទំǆក់ទំនង

េផƞងៗƺមួយអƒកែដលេយងជួបƺេរȢងǍល់ៃថƂ េǉលគឺអƒកែដលមិនែមនƺមិតƎភកƎិ ƺ

សǋជិកƙគȫǒរ ឬអƒកែដលេយងǋនទំǆក់ទំនងសƒិទƑǒƒ លƺមួយេទ។ មនុសƞǋƒ ក់ក៏Ǖច

ƺមិតƎភកƎិជិតសƒិទƑƺមួយនរǁǋƒ ក់ែដលǋនេភទផƐុយƵƒ Ǉនែដរ ƙបសិនេបǋនƳរƺប់

Ǆក់ទងƵƒ េƽយǕរមƗណ៍េǆះ។ Ƴរƺប់Ǆក់ទងƵƒ េនះមិនែមនƸំǇច់Ǆល់ែតសƏិតកƒុង   

បរបិទៃនទំǆក់ទំនងមួយែដលǋនǊពែផơមែលƟម ឬផƚូវេភទេǆះេទ។ 

កិចƃƳរផƐះ៖ 

 ឱƘសិសƞេបកសនƚឹកកិចƃƳររបស់ខƚួនទំព័រទី៨៩ េដមƓេីមលកិចƃƳរែដលƙតȪវេធƛ។ 

 ǕននូវេសចកƎីែណǆំៃនកិចƃƳរែដលសិសƞƙតȪវេធƛ។ 

 ƙǇប់សិសƞពីǒរៈសំƴន់ៃនកិចƃƳរេនះសƙǋប់េមេរȢនបǆƐ ប់។ 

 

 គនƚឹះសƙǋបƙ់គȪបេƙងȣន  

េǎកƙគȪ អƒកƙគȪƙតȪវ ៖ 

 ƙបǅនបទរេសបមួយចំនួនǕចេលចេឡងកƒុងអំឡុងេពលពិǊកǜពីសកមƗǊពេនះ។ 

េǎកƙគȪ អƒកƙគȪƙតȪវេƽះȯǒយចំណុចរេសបǄំងេនះេƽយយកចិតƎទុកƽក់។ 

 ƙបសិនេបǒƀ ល់Ƶƒ េǷƴងេƙǤƙកȩមសិកǜេនះ ǏǕចǋនលទƑǊពែដលƳរពិǊកǜǄំង

េនះនឹងǋនផលជះេǵេលទំǆក់ទំនងរបស់ពួកេគេǵវញិេǵមក។ ƙតȪវរមƚឹកសិសƞពីេម

េរȢនǆǆែដលǇនេរȢនកនƚងមកពីƳរƙǇȯស័យǄក់ទង ƳរចរƸ និងƳរេƽះȯǒយ

ទំǆស់ ។ 
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 ǒរសƴំន់ៗ ៖ 

 មិតƎភកƎិ គឺƺអƒកែដលេយងǒƀ ល់ចǙស់ និងǍប់ǕនេƽយកƎីȯសǎញ់ េជȟទុកចិតƎ និង  

េƵរព។  

 ƙបសិនេបមនុសƞǋƒ ក់ភ័យƴƚ ចǇត់បង់មិតƎǊព េƽយសូ៊ƙǄំអត់ធƗត់ចំេǉះអƛីែដលេគេជȟ

ǃƙតឹមƙតȪវ េពលេǆះពួកេគកំពុងǋនមិតƎǊពមួយែដលពំុǋនǊពសƏិតេសƏរ។ កƒុង

ករណីេនះ Ǐǋនǒរៈសំƴន់កƒុងƳរគិតពីកិចƃƳរេផƞងៗ ƳរƙǇȯស័យǄក់ទងេƽយ

ǊពេǒƗ ះƙតង់ ƙពមǄំងេធƛឱƘǋនƳរេƵរពចំេǉះខƚួនឯងសƙǋប់ǊគីǄំង២ និងƳរ

េƵរពចំេǉះǊគីǋſ ងេទȢតែដលសƏិតកƒុងមិតƎǊពេǆះ។ 

 

  



 55

េមេរȢនទ១ី២ ៖ សǋƕ ធរបសអ់ƒកែដលǋនវយ័ƙសǇលƵƒ ១១ 

 

 រយៈេពល ៖ ៤៥ ǆទី 

 វតƏុបំណង ៖ េដមƓបីេងžតƳរយល់ដឹងពីសǋƕ ធរបស់អƒកែដលǋនវយ័ȯǒǇលƵƒ  និងរេបȢបេƽះ

 ȯǒយសǋƕ ធេǆះ។ 
 

១. ƳរេរȢបច ំ

 សǋƖ រៈែដលƙតȪវƳរ ៖ 

 សƙǋប់ƙគȪ៖ ឯកǒរឧបសមƕ័នƑទី៦ ចំនួន១ចǙប់សƙǋប់េǎកƙគȪ អƒកƙគȪ ƙកƽសǈƐ ំងធំ និង 

ហƛឺត ឬƳƉ រេខȢន និងដីស។ 

 សƙǋប់សិសƞ៖ ƵƗ ន។ 

ƳរេរȢបចំទុកƺមុន ៖ 

 Ǖន និងយល់លំǆំបេƙងȣនឱƘǇនចǙស់។ 

 ថតចមƚងឧបសមƕ័នƑទី៦ ឈុតƹកៃនសǋƕ ធរបស់អƒកǋនវយ័ȯសǇលƵƒ ។ 

 Ǖន និងសិកǜនូវƙកបខ័ណƋ ចំេណះដឹងៃនេមេរȢន។ 

 ƙបមូលធនǅនƸំǇច់Ǆំងអស់េផƞងៗេទȢត។ 

 សរេសរǒរសំƴន់ៗៃនេមេរȢនេដមƓបីƷƟ ញសិសƞេǷចុងេǋ៉ងមុនេពលបំែបកƵƒ ។ 
 

២. ដំេណ រƳរបេƙងȣន 

 េសចកƉីែណǆ ំ 

េǎកƙគȪ អƒកƙគȪƙតȪវ ៖ 

 ែបងែចកសិសƞƺ៤ƙកȩម និងƸត់ឱƘƙកȩមនីមួយៗេរȢបចំƳរសែមƎងតួǂមឈុត ឬƹក (េស

ǁរយូ៉ី)ពីកƒុងឧបសមƕ័នƑទី៦៖ េសǁរយូ៉ីៃនសǋƕ ធៃដគូ។ ƙកȩមនីមួយៗǋនេពល៥ǆទីេដមƓី

េរȢបចំƳរសែមƉងមួយែដលǋនរយៈេពល៣ǆទីេǵǂមេសǁរយូ៉ីែដលេគផƎល់ឱƘƙកȩម       

ខƚួន។  

 ƙកȩមនីមួយៗƙតȪវបƷƟ ញƳរសែមƎងតួរបស់ខƚួនមƉងមួយƙកȩមៗ។ េǷេពលƙកȩមនីមួយៗសែមƉងតួ

ចប់ ƙកȩមǄំងមូលƙតȪវពិǊកǜពីេសǁរយូ៉ីេǆះមុនេពលƳរសែមƎងតួមួយេទȢតƸប់េផƎម។ 

 េធƛេសចកƎីសនƒិƽƊ នពីសកមƗǊពេនះេƽយǋនƳរពិǊកǜសេងſបេǵេលចំណុចសំƴន់ៗ

ែដលេគǇនេលកេឡងកƒុងេពលពិǊកǜǄំងេនះ។ 

 
១១ ƙកȩមƙបឹកǜƙបƺជន( ២០១៣) កមƗវធីិសិកǜសុខǊព និងបំណិនជីវតិ 
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៣. Ƴរពƙងងឹចំេណះដឹង 

 ចំណុចសƙǋប់ƳរពǊិកǜ ៖ 

 េតƳរសែមƉងតួេនះǋនលកſណៈƙǇកដនិយមែដរ ឬេទ? 

 េតបơូនគិតǃǒƏ នǊពǄំងេនះǄក់ទងនឹងបơូន និងជីវតិរបស់បơូនែដរ ឬេទ? 

 េតសǋƕ ធរបស់អƒកែដលǋនវយ័ȯសǇលƵƒ គឺƺអƛី? 

 សǋƕ ធពីអƒកែដលǋនវយ័ȯǒǇលƵƒ គឺƺសǋƕ ធសងƀមែដលបុគƀលǋƒ ក់ៗǋនǕរមƗណ៍

េƽយǒរǕកបƓកិរǌិ ឥរǌិបថ សកមƗǊព និងតៃមƚƙបព័នƑៃនគុណតៃមƚែដលǋនកƒុង

ចំេǁមƙកȩមរបស់អƒកែដលǋនវយ័ȯសǇលƵƒ ។ អƒកែដលǋនវយ័ȯសǇលƵƒ Ǌគ

េƙចនរមួǋន អƒកែដលǋនǕយុេសƗƵƒ ែដលសƏិតេǷកƒុងបរបិទដូចƵƒ េƽយǊƅ ប់េǵនឹង

ƳរពិតែដលǃពួកេគេធƛកិចƃƳរអƛីមួយƺមួយƵƒ ƺƙកȩមដូចƺ Ƴរសិកǜ Ƴរេលងកីǔ 

ឬែដលƺអƒកជិតƴងនឹងƵƒ ។បុគƀលǋƒ ក់ៗǋនǕរមƗណ៍ǃទទួលƳរបងſិតបងſំឱƘគិត ឬ

េធƛដូចƵƒ េដមƓឱីƘេគទទួលយកខƚួន(ចូលកƒុងƙកȩម)។ 

 សǋƕ ធរបស់អƒកែដលǋនវយ័ȯសǇលƵƒ Ǖចƺសǋƕ ធកƒុងƳរេសƚȣកǉក់សេមƚȣកបំǉក់

ƺក់ǎក់ សǋƕ ធកƒុងƳរចូលចិតƎអƛីមួយƺក់ǎក់ និងេធƛអƛីមួយƺក់ǎក់ ដូចƺសǋƕ ធកƒុង

ƳរផឹកេƙគȠងȯសវងឹ ជក់Ǉរ ីនិងេƙបƙǇស់េƙគȠងេញȣន។ 

 េតេយងǕចបេȥƃ ȣស ឬƙគប់ƙគងសǋƕ ធអƒកែដលǋនវយ័ȯសǇលƵƒ ǇនេƽយរេបȢបǁ? 

 ដំបូង េគƙតȪវទទួលǒƀ ល់ពីសǋƕ ធរបស់អƒកែដលǋនវយ័ȯសǇលƵƒ េǆះǃƺអƛី ǂមរយៈ

ƳរឆƚុះបȦƃ ំងពីអƛីែដលេយងចង់Ǉន អƛីែដលេយងǋនǕរមƗណ៍ អƛីែដលេយងេធƛ និងមូល

េហតុ។ េគǕចបេȥƃ ȣសសǋƕ ធរបស់អƒកែដលǋនវយ័ȯសǇលƵƒ ǂមរយៈƳរចំǁយ

េពលƺមួយមនុសƞែដលǋនគុណតៃមƚ និងƳរƸប់ǕរមƗណ៍ƙបǓក់ƙបែហលេយង។ Ƴរ

និǌយǃ«េទ»េƽយǊពƽច់ƴត Ƴរដឹងǃេយងǋនន័យǃ«េទ» ƳរគិតពីសកមƗǊព 

និងƳរសេƙមចចិតƎរបស់េយង ƙពមǄំងƳរមិនƽក់សǋƕ ធេលអƒកដៃទឱƘេធƛកិចƃƳរេផƞងៗ

ែដលេយងគិតǃពួកេគគួែតេធƛគឺƺវធីិǒȝសƎេƽះȯǒយបȦƟ ៃនសǋƕ ធរបស់អƒកែដល

ǋនវយ័ȯសǇលƵƒ ។ 
 

 គនƚឹះសƙǋប់ƙគȪបេƙងȣន  

េǎកƙគȪ អƒកƙគȪƙតȪវ ៖ 

 េលកេឡងពីចំណុចǆǆសƙǋប់ƳរពិǊកǜកƒុងេពលពិǊកǜេƙƳយពីƳរសែមƉងនីមួយៗ 

 កត់ƙǂចំណុចសំƴន់កƒុងƳរពិǊកǜេǷេលƙកƽសǈƐ ំងធំ ដូេចƒះេǎកƙគȪអƒកƙគȪǕច

េមលចំណុចǄំងេǆះǇនេឡងវញិកƒុងេពលពិǊកǜ និងƷយȯសȫលកƒុងƳរបូកសរបុេម
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េរȢន។  

 ƙបសិនេបសិសƞǁǋƒ ក់Ǔក់ដូចƺƺប់Ƶំងចំេǉះសំណួរǁមួយកƒុងចំេǁមសំណួរ

ǆǆ សូមផƉល់ឧǄហរណ៍េផƞងៗេដមƓីេលកទឹកចិតƎឱƘេគេឆƚយតប។ 

 

 ǒរសƴំន់ៗ ៖ 

 សǋƕ ធរបស់អƒកែដលǋនវយ័ȯសǇលƵƒ Ǖចេដរតួǆទីដ៏សំƴន់មួយចំេǉះទំǆក់ទំនង

ƺមិតƎǊព។ ƙបសិនេបនរǁǋƒ ក់ǋនǊពƷយរងេƙƵះចំេǉះសǋƕ ធអƒកែដលǋនវយ័

ȯសǇលƵƒ  ទំǆក់ទំនងេǆះគឺមិនǋនតុលƘǊពេឡយ។ 

 េយងǄំងអស់Ƶƒ ǋនសិទƑ និងទំនួលខុសƙតȪវកƒុងƳររកǜជំហរចំេǉះអƛីែដលេយងេជȟǃ

ƙតឹមƙតȪវ និងមិនƙតȪវǋនǕរមƗណ៍ǃǇនទទួលរងƳរបងſិតបងſំ ឬƳរƽក់សǋƕ ធឱƘេធƛអƛី

មួយែដលេយងមិនចង់េធƛេឡយ។ 
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ឧបសមƕន័Ƒទី៦ ៖ ឈតុ ឬ ƹក(េសǁរយី៉ូ)ៃនសǋƕ ធរបស់អƒកែដលǋនវយ័ƙសǇលƵƒ  
 

ឈុតទី១  

ចនƒីƺសិសƞេរȢនǃƒ ក់ទី១០។ េកƗងƙបȩសǄំងអស់ែដលេលងǇល់Ǆត់ƺមួយចនƒីƺេរȢងǍល់

ǎƂ ចេǆះ សុទƑែតជក់ǇរǄំីងអស់។ ពួកេគែតងែតេសចចំអកឱƘចនƒីǃមិនេចះជក់Ǉរ។ី ឪពុក

របស់ចនƒីេកតជំងឺមǓរកីសួតេƽយǒរƳរជក់Ǉរ ី ដូេចƒះƵត់មិនចង់ជក់Ǉរេីទ។ េǄះបីƺ

ǌ៉ងǁក៏េƽយ Ƶត់ក៏មិនចង់ឱƘេកƗងៗǄំងេǆះេសចចំអកƵត់ែដរ។  
 

ឈុតទី២ 

វǁƍ រសិីសƞេរȢនǃƒ ក់ទី១១និងǇនចូលសិកǜǃƒ ក់បណƉុ ះបǁƉ លេដមƓីƳƚ យƺវសិƛករ

េƙƳយបȥƃ ប់Ƴរសិកǜ។ េកƗងȯសីǊគេƙចនកƒុងǃƒ ក់របស់ǆងǋនមិតƎƙបȩស និងǇនចំǁយ

េពលǊគេƙចនេដមƓជីែជកƺមួយមិតƎƙបȩស។ ៃថƂមួយ េǷǂមផƚូវេǵបនƐប់ទឹកវǁƍ រǇីនឮ

េកƗងȯសីមួយƙកȩមនិǌយƵƒ េƽយៃចដនƘេǷកƒុងǃƒ ក់របស់ǆងពីƳរែដលǆងមិនែដលǋន

មិតƎƙបȩស។ Ƹប់ពីៃថƂេǆះមក ǆងǋនǕរមƗណ៍ǃǋនសǋƕ ធចំេǉះƳរǋនមិតƎƙបȩស និង

ឆƂល់ǃេតǆងគួរពិƸរǁពីេរȟងេនះែដរ ឬǌ៉ងǁ។ 
 

ឈុតទ៣ី 

គឹមǒនƎកំពុងេដរេលងƺមួយមិតƎរបស់េគកƒុងផǜរេƙƳយពីេរȢនចប់ េǷេពលេǆះǋƒ ក់កƒុង

ចំេǁមមិតƎរបស់េគǇនបបួលេǵǓងមួយេដមƓលួីចសូកូǔ។ ƙគប់Ƶƒ Ǉនយល់ȯសបនឹង

គំនិតេនះ េƙǉះពួកេគǄំងអស់េគធុញƙǄន់ និងចង់េធƛអƛីមួយែដលរេំភប។ គឹមǒនƎមិនǋន

ǕរមƗណ៍លơ ចំេǉះគំនិតǁមួយេទ និងគិតǃǏមិនƙតឹមƙតȪវេទ។ Ƶត់មិនដឹងǃេតƙតȪវវបȥƃុ ះ

បȥƃូ លមិតƎរបស់ខƚួនǌ៉ងǁេǆះេទេដមƓីកំុឱƘពួកេគេធƛដូេចƒះ។ 
 

ឈុតទី៤ 

សុខនី Ǉនចូលǃƒ ក់បណƉុ ះបǁƉ លរបូវទិǚ េǷមជƆមណƋ លមួយជិតផƐះរបស់ខƚួន។ ៃថƂមួយ 

មិតƎរបស់Ƶត់េƻƗ ះេសងហុងǇនចូលេរȢនǃƒ ក់េនះ និងǋនƳន់ទូរស័ពƐចុចេលេអƙកង់េសរ ី

ទំេនបចុងេƙƳយេគបងơស់េǵƺមួយែដរ។ Ƹប់ពីេពលេǆះមក េសងហុង ក៏ǇនបƷơ ប់សុខនី

ǃƵƗ នទូរស័ពƐេƙប។ សុខនីមិនƙǇកដកƒុងចិតƎǃេតƵត់គួរនិǌយƙǇប់េសងហុងឱƘឈប់

បƷơ ប់Ƶត់ ឬƙǇប់ǋƉ យរបស់Ƶត់ឱƘទិញទូរស័ពƐថƗីឱƘƵត់ែដរឬេទ។ 
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ƙកបខណ័Ƌ ចំេណះដឹង 

ទំǆក់ទំនង១២ 

េយងǄំងអស់Ƶƒ ǋនទំǆក់ទំនងខុសៗƵƒ ។ ƙតង់ចំណុចេនះ េយងនិǌយពីទំǆក់

ទំនងƺមួយមិតƎភកƎិ និងƙគȫǒរ។ 

ǋនƙបេភទៃនទំǆក់ទំនងƺមូលƽƊ នមួយចំនួនែដលេយងǋនដូចៗƵƒ  ៖ ƙគȫǒរ មិតƎភកƎិ 

ƙគȪបេƙងȣន  អƒកជួបƵƒ ƺƙបƸំ និងអƒកែដលេទបនឹងជួបថƗីៗ។ េǷេពលកុǋរធំដឹងកƉី ពួកេគដឹង

ǃǋនទំǆក់ទំនងƺេƙចនែដលពួកេគǕចǋនƺមួយអƒកដៃទ។ 
 

ទំǆក់ទំនងƺមួយƙគȫǒរ 

ដំបូង េយងដឹងពីទំǆក់ទំនង ƙពមǄំងƳរȯសǔញ់ និងƳរយកចិតƎទុកƽក់ពីƙគȫǒរ

របស់េយង។ េយងǋនǕរមƗណ៍សƒិទƑǒƒ លបំផុតƺមួយសǋជិកកƒុងƙគȫǒររបស់េយង បុ៉ែនƎƺ

េរȟយៗƙគȫǒរក៏ǕចƺកែនƚងែដលពួកេយងមួយចំនួនឆƚងƳត់បទពិេǒធន៍ៃនទំǆក់ទំនង

អំǁចែដលǋនលកſណៈេកȢបសងžត់ និងអតុលƘǊពរǏងេកƗងȯសី និងេកƗងƙបȩស បុរស និងȝសƎី 

ƙពមǄំងមនុសƞេពញវយ័ និងកុǋរែដរ។ េគǕចេមលេឃញទំǆក់ទំនងេនះចំេǉះេរȟង តូចǂច

េផƞងៗដូចƺនរǁទទួលǇនចំែណកមƟូបǕǓរេƙចនƺង ឬនរǁែដលទទួលǇនធនǅន

េƙចនƺង ឬƳរអប់រេំƙចនƺង។ 
 

េƽយǒរǏƺដំេណ រƳរៃនសងƀមǊវបូនីយកមƗ និងƳរេរ សេអងរǏងេកƗងƙបȩស និងេកƗង

ȯសី Ƹប់េផƉមេកតǋនកƒុងƙគȫǒរ េយងក៏ƙតȪវែតេƽះȯǒយបȦƟ ǄំងេនះƸប់ពីកƒុងƙគȫǒរេǵ

ែដរ។ ƙគȫǒរគឺƺƙបភពៃនកǋƚ ំង ƳរែថǄំ និងƳរƵំƙទ។ ǏមិនែដលយឺតេពលេទកƒុងƳរƸប់

េផƎមដំេណ រƳរៃនƳរែកលមơទំǆក់ទំនងកƒុងƙគȫǒរ េǄះបីƺទំǆក់ទំនងេǆះǋនគុណǊពលơ

េហយក៏េƽយ េǉលគឺǂមរយៈƳរេរȢបចំឱƘǋនជំǆញǒមȥƈៗមួយចំនួន។  
 

ទំǆក់ទំនងƺមួយមិតƎភកƎ ិ

មនុសƞƙគប់របូƙតȪវƳរមិតƎភកƎិ។ មិតƎភកƎិគឺƺមនុសƞǋƒ ក់ែដលេយងǒƀ ល់ចǙស់ និងǍប់Ǖន

េƽយកƎីȯសǎញ់ េជȟទុកចិតƎ និងេƵរព។ មិតƎǊពǕចǋនƳរែƙបƙបȫលƙគប់េពលេវǎ។ 

• Ƴរបេងžត និងរកǜមិតƎǊព ǕចǋនǊពតឹងែតងƺក់ǎក់ƙបសិនេបនរǁǋƒ ក់ǋន

ǊពេអȢនƴƗ ស ឬមិនចǙស់ǎស់ចំេǉះខƚួនឯង។  

• វធីិលơបំផុតកƒុងƳរបេងžតមិតƎថƗី គឺƙតȪវចូលរមួកƒុងសកមƗǊពេផƞងៗេǷǒǎេរȢន និង

កƒុងសហគមន៍។ វធីិេផƞងមួយេទȢតគឺ ƙតȪវǋនǊពរសួǍយǍក់Ǆក់ និងជួយយកǕǒរ

អƒកដៃទ និǌយƺមួយេគ ពǚǌមǒƀ ល់ពួកƵត់ និងែសƛងយល់ǃេតǋនចំǁប់

 
១២ ICRW, (២០១១) កមƗវធីិសិកǜ GEMS, េសȢវេǻែណǆំបណƉុ ះបǁƉ លសƙǋប់អƒកសƙមបសƙមȫល 
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ǕរមƗណ៍ និងគុណតៃមƚរមួƵƒ ែដរ ឬេទ។  

• សǋƕ ធរបស់អƒកែដលǋនវយ័ȯសǇលƵƒ Ǖចេដរតួǆទីសំƴន់មួយចំេǉះមិតƎǊព។ 

ƙបសិនេបនរǁǋƒ ក់ƷយរងេƙƵះេƽយǒរសǋƕ ធពីអƒកែដលǋនវយ័ȯសǇលƵƒ  

េǆះទំǆក់ទំនងេǆះគឺមិនǋនតុលƘǊពេទ។ េយងǄំងអស់Ƶƒ ǋនសិទƑិ និងទំនួលខុស

ƙតȪវកƒុងƳររកǜជំហរចំេǉះអƛីែដលេយងេជȟǃƙតឹមƙតȪវ។ 

• បƷƟ ញពីជំហររបស់ខƚួនǈƐ ល់ឱƘមិតƎរបស់បơូនដឹង។ បơូនǋនសិទƑិកƒុងƳរនិǌយǃ «េទ» 

ƙបសិនេបបơូនមិនយល់ȯសប។ 

ទំǆក់ទំនងធមƗǂ 

ទំǆក់ទំនងធមƗǂគឺƺទំǆក់ទំនងែដលេយងǋនƺមួយអƒកែដលេយងជួបƺេរȢងǍល់

ៃថƂ េǉលគឺអƒកែដលមិនែមនƺមិតƎភកƎិ សǋជិកƙគȫǒរ ឬអƒកែដលេយងǋនទំǆក់ទំនងជិត

សƒិទƑƺមួយ។ ឧǄហរណ៍ ៖ នរǁǋƒ ក់ែដលƺអƒកជិតƴង ឬអƒកលក់ដូរǂមǓង។ 

ទំǆក់ទំនងជិតសƒិទƑ 

ទំǆក់ទំនងជិតសƒិទƑគឺƺទំǆក់ទំនងមួយែដលបơូនǕចបƷƟ ញពីលកſណៈពិតƙǇកដរបស់

បơូនǈƐ ល់ƺមួយនរǁǋƒ ក់ េហយបơូនេƵរពអƒកេǆះ និងេគេƵរពបơូនវញិ។ ទំǆក់ទំនងេនះ

Ǆក់ទងនឹងƳរƺប់Ǆក់ទងែផƒកǕរមƗណ៍ផងែដរ។ ទំǆក់ទំនងេនះǕច ឬមិនǕចសƏិតកƒុង      

បរបិទៃនទំǆក់ទំនងែផơមែលƟម ឬផƚូវេភទេទ។ 
 

ទំǆក់ទំនងលơ 

ទំǆក់ទំនងមួយែដលǋនƳរេƵរព ƳរេជȟទុកចិតƎ Ƴរេǌគយល់ Ƴរȯសǔញ់ និងឱ

ƳសកƒុងƳរបƷƟ ញពីខƚួនឯងគឺƺទំǆក់ទំនងលơមួយ។ េǷកƒុងទំǆក់ទំនងនីមួយៗ េយងǋន

Ƴររពឹំងទុក និងទំនួលខុសƙតȪវƺក់ǎក់។ េƽយǒរែតេយងƙតȪវǋនឱƳសេដមƓីរកǜជំហរ   

ចំេǉះអƛីែដលេយងេជȟƺក់ េយងក៏ƙតȪវែតេƵរពទសƞនៈ និងǕរមƗណ៍របស់អƒកេផƞងែដលេǷ

កƒុងទំǆក់ទំនងេǆះែដរ។ ƙបសិនេបេយងភ័យƴƚ ចចំេǉះƳរǇត់បង់ទំǆក់ទំនងមួយេƽយ 

ƳរនិǌយពីចិតƎរបស់េយងេǆះេយងកំពុងសƏិតេǷកƒុងទំǆក់ទំនងមួយែដលមិនǋនǊពសƏិត 

េសƏរ។ ពំុǋនកែនƚងសƙǋប់Ƴរបងſិតបងſំ និងអំេពហិងǜេǷកƒុងទំǆក់ទំនងលơេទ។ មិតƎភកƎិពិត

ƙǇកដǒƉ ប់ និងេƵរពគំនិតេǌបល់របស់Ƶƒ េǵវញិេǵមក។ េយងƙតȪវខិតខំេធƛƳរƷរេដមƓីេធƛ

ឱƘទំǆក់ទំនងរបស់េយងǋនǊពលơƙបេសរ។ 
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ជំពូកទី៣ ៖ អំេពហងិǜ 

 

ទិដƊǊពទូេǵ 

Ƴរƙបឈមនឹងអំេពហិងǜǋនផលជះអវជិƅǋនេលកុǋរ ƙពមǄំងǍǍងំƳរលូតǎស់ និងƳរ

អភិវឌƌរបស់ពួកេគេƹƕ ះេǵរកសុខុǋលǊព និងƳរគិតេƽយេសរ ី ក៏ដូចƺƳរបំេពញតួǆទី

េពញេលញកƒុងǆមƺមនុសƞេពញវយ័។ េគេសេងžតេឃញǃ បȦƟ ធƂន់ធƂរៃនƳរអភិវឌƌ របូǍង

Ƴយ ǕរមƗណ៍ និងសុខǊពែផƒកខួរកǙលេកតǋនេលអƒកែដលរស់Ǎនǋនជីវតិƺកុǋរ និង

មនុសƞវយ័ជំទង់ែដលǅƚ ប់ឆƚងƳត់អំេពហិងǜ េǄះបីកƒុងǆមƺអƒកសេងžតក៏េƽយ។  កុǋរែតង

ែតǋនǕរមƗណ៍តក់សƚុតƺនិចƃែដលបǁƎ លមកពីបទពិេǒធន៍Ǆំងេǆះ។ ƳរឆƚងƳត់អំេព

ហិងǜកƒុងទƙមង់ǁមួយǕចǆំឱƘǋនបȦƟ ǕកបƓកិរǌិƺេƙចនសƙǋប់មនុសƞវយ័ជំទង់។ 

េគǕចេមលេឃញចំណុចេនះចំេǉះករណីǆǆរបស់កុǋរែដលƙបƙពឹតƎិខុសចǙប់ និងក៏ដូចƺ

កុǋរ និងមនុសƞវយ័េកƗងែដលǋនបȦƟ េƙគȠងេញȣន និងǒរǅតុខុសចǙប់េផƞងៗ។ ដូេចƒះ កƒុង

បរបិទរបស់មូ៉ឌុលេនះែដលនិǌយǄក់ទងដល់ǕរមƗណ៍ និងទំǆក់ទំនង ƵំƙទƺបǁƉ ញ និង

សǋƕ ធរបស់អƒកែដលǋនវយ័ȯសǇលƵƒ  ƳរពិǊកǜពីអំេពហិងǜេǷកƒុងបǁƉ ញǄំងេនះ កƒុង

ƙគȫǒរ និងឱƳសេផƞងៗគឺƺេរȟងសំƴន់បំផុត។ េមេរȢនេនះែសƛងរកƳរផƎល់លទƑǊពឱƘសិសƞ

កំណត់ និងយល់ពីទƙមង់េផƞងៗƵƒ ៃនអំេពហិងǜ ក៏ដូចƺេដមƓីែសƛងរកលទƑǊពកƒុងƳរ

ƙǇȯស័យǄក់ទងពីបទពិេǒធន៍ǁមួយៃនអំេពហិងǜែដលពួកេគǋន ឬǕចǋន។ Ǐǋន

ǒរៈសំƴន់កƒុងƳរចងƸំǃ េមេរȢនេនះǕចបƷƟ ញƺភសƎុǂងៃនƳរƙបឈមដ៏ធƂន់ធƂរមួយ

សƙǋប់កុǋរមួយចំនួនែដលǇនឆƚងƳត់អំេពហិងǜមួយចំនួនរួចេហយ។ ǏǕចƺƳរƸំǇច់

កƒុងƳរកំណត់ពីƳរƙបឹកǜ និងធនǅនពីƴងេƙǤេផƞងេទȢតេដមƓីƵំƙទសិសƞ ƙបសិនេបេគƙតȪវ

ƳរƳរƵំƙទដូចេនះ។ 

 រយៈេពលរមួ ៖ ២ េǋ៉ង ៤៥ǆទី 

 ចំនួនលំǆបំេƙងȣនសរបុ ៖ ៣ េមេរȢន 

 វតƏុបណំង 

 េដមƓីǕចកំណត់ពីអំេពហិងǜǃ េតǏǋនអƛីខƚះ និងនិǌយពីអំេពហិងǜƙបសិនេបƸំ

Ǉច់។ 

 េដមƓីយល់ដឹងǃ េតអំេពហិងǜƺអƛី និងទƙមង់េផƞងៗរបស់Ǐ។ 

 េដមƓីទទួលយកƳរេរȢនសូƙតǃ អំេពហិងǜគឺƺេរȟងែដលមិនǕចទទួលយកǇន។  

 េដមƓីសិកǜពីមេធǚǇយ និងយុទƑǒȝសƎេផƞងៗសƙǋប់េឆƚយតបេǵនឹងអំេពហិងǜ។ 



 62

េមេរȢនទី១៣ ៖ េតអំេពហងិǜគឺƺអƛី?១៣ 
 

 រយៈេពល ៖ ១ េǋ៉ង 

 វតƏុបំណង ៖ េដមƓីយល់ដឹងǃេតអំេពហិងǜគឺƺអƛី និងទƙមង់ខុសៗƵƒ របស់Ǐ។ 

 

១. ƳរេរȢបច ំ

 សǋƖ រៈែដលƙតȪវƳរ ៖  

 សƙǋប់ƙគȪ៖ ឧបសមƕ័នƑទី៧ ករណីសិកǜេផƞងៗែដលǇនសរេសរ ឬថតចមƚង (មួយេរȟង មួយ

សនƚឹក) ƙកƽសǈƐ ំងធំ និងហƛឺត។ 

 សƙǋប់សិសƞ៖ ƵƗ ន។ 

ƳរេរȢបចំទុកƺមុន ៖ 

 Ǖន និងយល់លំǆំបេƙងȣនឱƘǇនចǙស់។ 

 ថតចមƚងឧបសមƕ័នƑទី៧ ករណីសិកǜ។ 

 ƙបមូលធនǅនƸំǇច់Ǆំងអស់េផƞងៗេទȢត។ 

 សរេសរǒរសំƴន់ៗៃនេមេរȢនេដមƓបីƷƟ ញសិសƞេǷចុងេǋ៉ងមុនេពលបំែបកƵƒ ។ 
 

២. ដំេណ រƳរបេƙងȣន 

 េសចកƉីែណǆ ំ 

េǎកƙគȪ អƒកƙគȪƙតȪវ ៖ 

 សរេសរǉកƘ «អំេពហិងǜ» េǷេលƳƉ រេខȢន េហយសិសƞƙតȪវែចករែំលកƳរយល់ដឹងរបស់េគ

ចំេǉះǉកƘេនះ។  

 បǆƐ ប់មក េǎកƙគȪ អƒកƙគȪƙតȪវសរេសរǉកƘ «អំេពហិងǜ» «មិនែមនអំេពហិងǜ» និង   «មិន

ដឹង» េǷេលƙកƽសព័ត៌ǋនចំនួន៣សនƚឹកƽច់ៗពីƵƒ  េហយបិទƙកƽសេǆះេǷេលជȦƅ ងំ

៣េផƞងƵƒ កƒុងបនƐប់ (ឬទុកេǷទីǂំង៣េផƞងƵƒ  ែដលƙកȩមកំពុងេធƛƳរ)។  

 ែបងែចកសិសƞƺ៤ƙកȩម។ ƙតȪវƸត់ǂំងƙកȩមនីមួយៗឱƘទទួលខុសƙតȪវេរȟង ឬករណីសិកǜ

មួយេǷេលƙកƽសែដលពួកេគƙតȪវពិǊកǜេǷកƒុងƙកȩមរបស់េគ។ ដំបូង សិសƞƙតȪវសេƙមចចិតƎ

ǃេតǒƏ នǊពែដលǇនេរȢបǍប់េǷកƒុងករណីសិកǜេǆះƺអំេពហិងǜ ឬមិនែមន។ េǷេពល

 
១៣ ICRW. (២០១៣) Regional Learning Community for South and Southeast Asia៖ Transforming 

Masculinities to Promote Gender Justice. Parivartan, ICRW and GEMS. 
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ែដលសិសƞǇនសេƙមចចិតƎǃេតǒƏ នǊពេǆះƺអƛីេហយ ពួកេគƙតȪវេǵឈរែកƓរƙកƽស

ព័ត៌ǋនƺƙកȩមែដលបƷƟ ញពីគំនិតរបស់េគ (Ǉនន័យǃ េបសិនƺពួកេគគិតǃǒƏ នǊព

េនះមិនែមនƺអំេពហិងǜេទ ពួកេគƙតȪវឈរេǷជិតជȦƅ ងំែដលǋនƙកƽសព័ត៌ǋនែដល

សរេសរǃ «មិនែមនអំេពហិងǜ»។ 

 េǷេពលែដលសិសƞសេƙមចចិតƎ និងƙបមូលផƎុំƵƒ ឈរƺƙកȩមេǷជិតƙកƽសព័ត៌ǋនេហយ 

សំុឱƘពួកេគពិǊកǜពីករណីេǆះƺមួយƙកȩមធំ។ ƙកȩមនីមួយៗǋនេពល៥ǆទីេដមƓពិីǊកǜ

ពីករណីរបស់ពួកេគ េហយបǆƐ ប់មកƙតȪវឱƘពួកេគƳរǉរគំនិតរបស់ខƚួន។ 

 េǎកƙគȪ អƒកƙគȪƙតȪវƙǇប់សិសƞǃ េƽយែផơកេលកិចƃពិǊកǜរបស់ƙកȩមធំǄំងមូល ពួកេគ

Ǖចǈƚ ស់បƉូរចិតƎរបស់េគǇនេǷទីបȥƃ ប់ǃេតករណីេនះƺអំេពហិងǜ ឬអត់ និងǕចេƙជស

េរ សǈƚ ស់បƎូរកែនƚងែដលពួកេគកំពុងឈរǇន (Ǉនន័យǃ បƉូរេǵឈរេǷជិតƙកƽសព័ត៌ǋន

ែដលតំǁងឱƘគំនិតថƗីរបស់េគ)។  

 េǎកƙគȪ អƒកƙគȪƙតȪវǅǆǃ ចំណុចសំƴន់ៗរបស់ƙកȩមតូចនីមួយៗƙតȪវǇនបƷƟ ញដល់ƙកȩមធំ

Ǆំងមូល។ 

 ƙកȩមធំǄំងមូលƙតȪវពិǊកǜពីចំណុចសƙǋប់ƳរពិǊកǜƴងេƙƳមបǆƐ ប់ពីƳរពិǊកǜ

ករណីនីមួយៗរចួេហយ។ 
 

៣. Ƴរពƙងងឹចំេណះដឹង 

 ចណុំចសƙǋប់ƳរពǊិកǜ 

 េតǒƏ នǊពǄំងេនះǋនលកſណៈƙǇកដនិយមែដរ ឬេទ? 

 េតបơូនគិតǃអំេពហិងǜƺអƛី? 

 អំេពហិងǜគឺƺសកមƗǊព ឬǕកបƓកិរǌិ ឬសូមƓƺីǉកƘេពចន៍ ែដលបងžឱƘǋនƳរឈឺ

Ƹប់ (ែផƒកផƚូវចិតƎ របូǍងƳយ ឬǕរមƗណ៍) ចំេǉះបុគƀលេផƞងេទȢតែដលេគ ƙបƙពឹតƎចំ

េǉះ។ ƳរបដិេសធចំេǉះសិទƑិរបស់បុគƀលǁǋƒ ក់ក៏ƺអំេពហិងǜែដរ។ 

 េតទƙមង់ៃនអំេពហិងǜǋនអƛីខƚះ? េតនរǁƙបឈមនឹងអំេពហិងǜ? 

 អំេពហិងǜǕចǋនទƙមង់ƺេƙចនដូចƺ អំេពហិងǜេលǍងƳយ ផƚូវចិតƎ និងǕរមƗណ៍ និង

ផƚូវេភទ។ មនុសƞƙគប់របូǕចƙបឈមនឹងអំេពហិងǜេǵǂមេពលេវǎខុសៗƵƒ េǷកƒុង

ជីវតិបស់េគ។ បុ៉ែនƎ អƒកǄំងǔយǁែដលសƏិតកƒុងǒƏ នǊពែដលǋនអំǁចតិច ដូចƺ

ȝសƎី និងកុǋរ គឺƷយនឹងទទួលរងអំេពហិងǜេƙចនƺងេគ។ 

 េតអំេពហិងǜƺេរȟងȯសបចǙប់ែដរ ឬេទ? េតេយងǕចេធƛអƛីǇនខƚះេដមƓបីȥƆប់អំេពហិងǜ? 

 អំេពហិងǜមិនែមនƺេរȟងȯសបចǙប់េទ។ ƺទូេǵ អƒកែដលទទួលរងអំេពហិងǜƺញឹក

Ƽប់គឺសƏិតកƒុងǒƏ នǊពែដលǋនអំǁចតិចƺងអƒកែដលƙបƙពឹតƎអំេពហិងǜ។ េពលខƚះ 
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បុគƀលǋƒ ក់ǕចǋនǕរមƗណ៍ǃេគមិនǋនជេƙមសǁេƙǤពីƙបឈមមុខនឹងអំេពហិងǜ

េទ។ អតុលƘǊពៃនអំǁចេនះបេងžតឱƘǋនǒƏ នǊពមួយែដលƺេរȟយៗǓក់ដូចƺ

ពិǇកកƒុងƳរេƽះȯǒយ។ ǋនមេធǚǇយពីរបីែដលមនុសƞវយ័េកƗងǕចƸប់េផƉមេƽះ

ȯǒយអំេពហិងǜǇនǋន ៖ Ƴរនិǌយពីអំេពហិងǜƺមួយមនុសƞេពញវយ័ែដលេគេជȟ

ទុកចិតƎ ƳរƙបមូលផƎុំƵƒ ƺƙកȩមƺមួយមិតƎភកƎិ និងអƒកែដលǋនǕយុȯសǇលƵƒ េដមƓី

ƙបƹំងនឹងអំេពហិងǜ ឬƳរគិតពីមេធǚǇយែដលេគǕចទប់ǒž ត់អំេពហិងǜមុនេពលǏ

េកតេឡង ឬƳរេធƛអនƎǍគមន៍េពលǏេកតេឡង។ 

 េហតុអƛីǇនƺមនុសƞេƙបអំេពហិងǜ? 

 អƒកែដលǋនអំǁច េពលខƚះរេំǎភអំǁចេǆះ និងេƙបƙǇស់ǏƺមេធǚǇយែដល

ƷយȯសȫលមួយកƒុងƳរƙគប់ƙគង ឬបំភិតបំភ័យអƒកែដលǋនអំǁចតិច។ េពលខƚះ

មនុសƞǋƒ ក់ែដលឆƚងƳត់អំេពហិងǜេǷកƒុងបរǌិƳសទូេǵ ឬេǷកƒុងƙគȫǒរ ឬែដល

អំេពហិងǜេǆះសំេǮƙបƹំងេលខƚួនរបស់េគǈƐ ល់ ǕចបេងžតឱƘǋនទំេǆរេǵរកƳរ

ƙបƙពឹតƎិអំេពហិងǜ េǉលគឺ វដƉៃនអំេពហិងǜរេបȢបេនះƙតȪវែតបȥƆប់។ េǄះƺǌ៉ងǁ

ក៏េƽយ ǏមិនែមនǋនលទƑǊពƺនិចƃកƒុងƳរយល់ពីមូលេហតុែដលមនុសƞǋƒ ក់ƙបƙពឹតƎិ

អំេពហិងǜេទ។ អƛីែដលƳន់ែតសំƴន់េǆះគឺƙតȪវចងƸំǃ អំេពហិងǜគឺƺƳររេំǎភ

អំǁច ƺƳររេំǎភបំǉនសិទƑិរបស់អƒកដៃទេទȢត េហយƸំǇច់ƙតȪវែតƙបƹំង និងេƽះ

ȯǒយពីសំǁក់មនុសƞេពញវយ័ែដលǋនមេធǚǇយនិងវធីិǒȝសƎកƒុងƳរេƽះȯǒយ

Ǐƺនិចƃ។ 

 េតǋនទƙមង់ៃនអំេពហិងǜខុសៗƵƒ អƛីខƚះេǷជំុវញិខƚួនបơូន? 

 Ƴរƙតȫតƙǂ Ƴរបងſិតបងſំ Ƴរែȯសកគំហក ƳរគំǍមកំែហង និងអំេពហិងǜេលរបូǍងƳយ 

និងផƚូវេភទ។ េយងេឃញអំេពហិងǜែផƒកǍងƳយេƙចន េហយទƙមង់េផƞងេទȢតៃនអំេព

ហិងǜតិចេƽយǒរǏƙតȪវǇនេគǎក់Ǉំង និងចំǁយេពលយូរេដមƓីយល់។ េǄះƺ

ǌ៉ងǁក៏េƽយ ƙបសិនេបេយងដឹងពីទƙមង់ខុសៗƵƒ ៃនអំេពហិងǜ េយងǕចយល់ពី

អំេពហិងǜេǷកƒុងទƙមង់េផƞងៗរបស់Ǐ។  

 េតទƙមង់ៃនអំេពហិងǜǁែដលេគេមលេឃញǃេƙចន និងទƙមង់ǁែដលេគេមលេឃញǃ

តិច? េហតុអƛី? 

 អំេពហិងǜេលǍងƳយគឺƷយនឹងកត់សǋƀ ល់ េហយអំេពហិងǜេលផƚូវចិតƎឬ ǕរមƗណ៍

ែដលǋនលកſណៈសƂប់ǒƂ ត់ ƺទូេǵេគមិនƸប់ǕរមƗណ៍(កត់សǋƀ ល់)េទ។ ȯសេដȢងƵƒ

េនះែដរ េគមិនពិǊកǜពីអំេពហិងǜផƚូវេភទេទេƽយǒរែតǒƚ កǒƒ មទុរយសជំុវញិបȦƟ

េនះ និងរេបȢបែដលសងƀមយល់េឃញចំេǉះអƒកែដលឆƚងƳត់ និងរស់Ǎនǋនជីវតិពីអំេព

ហិងǜផƚូវេភទ។ 
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 េតបơូនេមលេឃញពីǒƏ នǊពǄំងេនះេǷកƒុងជីវតិរស់េǷƙបƸំៃថƂរបស់បơូនែដរឬេទ? េតេយង

េឃញអំេពហិងǜេǷជំុវញិខƚួនេយងកែនƚងǁខƚះ? 

 េយងǕចេមលេឃញអំេពហិងǜេǷជំុវញិេយងដូចƺកƒុងǒǎេរȢន កƒុងƙគȫǒររបស់

េយង និងអƒកជិតƴងរបស់េយង។ ƺទូេǵ េគពណ៌ǆពីអំេពហិងǜកƒុងផƐះេƽយេƙបǉកƘ

ǃ «អំេពហិងǜកƒុងƙគȫǒរ»។ កƒុងǒǎេរȢន េយងǕចេមលេឃញអំេពហិងǜកƒុងទƙមង់

ៃនƳរសំឡុតគំǍមកំែហង និងƽក់ƷរឱƘƵƒ  េហយចំេǉះជិតƴងេǷƙគប់ទីǒǅរណៈ

កƒុងទីƙកȩង ទីƙបជំុជន និងកƒុងភូមិេយងេឃញញǏកƒុងទƙមង់ƺ ƳរេបȢតេបȢនǋនដូចƺ 

ƳរេបȢតេបȢនផƚូវេភទ។  អំេពហិងǜេលរបូǍងƳយ និងផƚូវេភទក៏ƺបȦƟ ƙបឈមដ៏ចមƓង

មួយែដរ។ 

 

 គនƚឹះសƙǋបƙ់គȪបេƙងȣន  

េǎកƙគȪ អƒកƙគȪƙតȪវ ៖ 

 បȥƃូ លǒច់េរȟងេǵកƒុងចំណុចពិǊកǜ និងសំណួរេផƞងៗែដលƺឧǄហរណ៍េǷកƒុង

ករណីសិកǜ (ឧបសមƕ័នƑទី ៧)។ 

 

 ǒរសƴំន់ៗ ៖ 

 អំេពហិងǜǕចេកតេឡងេលរបូǍងƳយ ផƚូវចិតƎ ǉកƘសមƉី ឬផƚូវេភទ។ ƺទូេǵ ទƙមង់

ៃនអំេពហិងǜƺេƙចនេកតǋនកƒុងេពលែតមួយ។ 

 ƺេរȟយៗ មនុសƞែតងែតសូ៊ƙǄំនឹងអំេពហិងǜ ǂមរយៈƳរេƽះǒរ(េធƛឱƘƙតឹមƙតȪវǂម

ចǙប់) ƺពិេសសេǷេពលǏេកតេឡងរǏងមនុសƞែដលǒƀ ល់Ƶƒ ចǙស់។ ឧǄហរណ៍ 

ȝសƎីǋƒ ក់ǕចƙតȪវបƎីរបស់ǆងǏយេƽយǒរែតǆងមិនយកមƟូបេǤƉ ៗឱƘ។ ȝសƎីǕចេƽះ

ǒរពីបȦƟ េនះេƽយនិǌយǃ«បƎីរបស់Ƶត់ខឹងពីេƙǉះមƟូបƙតƺក់» ឬ «ǏƙƵន់ែតƺ

Ƴរេឆវƹវមួយេពលេទ»។ 

 អំេពហិងǜកƒុងទƙមង់ǁមួយក៏េƽយគឺមិនǕចទទួលយកǇនេទ។ អំេពហិងǜកƒុង

ទƙមង់ǁមួយក៏េƽយក៏មិនȯសបចǙប់ែដរ។ េគƙតȪវែតបȥƆប់Ǐ។ 

 ទេងƛǁមួយក៏េƽយែដលបǁƉ លឱƘ ឬទំនងƺបǁƉ លឱƘǋនរបួសǒƒ ម ឬƳរ

ឈឺƸប់ែផƒកǍងƳយ ផƚូវេភទ ឬចិតƎǒȝសƎ រមួǋនƳរគំǍមកំែហងដូចƺ ទេងƛ      

េផƞងៗ Ƴរបងſិតបងſំ ឬƳរដកហូតសិទƑិេសរǊីពǂមអំេពចិតƎ មិនǃែតេǷǂមទី  

ǒǅរណៈ ឬជីវតិឯកជនេទ គឺƺអំេពហិងǜ។ 

 

  



 66

ឧបសមƕន័Ƒទី៧ ៖ ករណីសិកǜ 

ករណីសកិǜទ១ី ៖ Ǎ៉ឌី ចូលចិតƎ សូនីǂ។ ពួកេគគឺƺអƒកជិតƴងនឹងƵƒ ។ ពួកេគǅƚ ប់ǇនជួបƵƒ

ƺេរȟយៗ។ ថƗីៗេនះ ពួកេគǇនេǷƺមួយƵƒ កƒុងទីកែនƚងǒƂ ត់មួយ។ ពួកេគƸប់េផƉមេថប

Ƶƒ ។ Ǎ៉ឌី Ǉនបȥƃុ ះបȥƃូ លសូនីǂឱƘេƽះសេមƚȣកបំǉក់េចញ។ េǷទីបំផុតǆងក៏Ǉនយល់

ƙពមេធƛǂម បុ៉ែនƎេƙƳយមកសូនីǂមិនសបǙយចិតƎ និងមិនចង់េធƛអƛីតេǵេទȢតេទេƙǤពីេដរ

េចញ។ Ǎ៉ឌី ពǚǌមបȥƃុ ះបȥƃូ លǆងǃ ពួកេគǇនƻនដល់ចំណុចេនះេហយ េហយ

ពួកេគេǷែតǕចបនƎេǵមុខǇន។ Ƶត់ǇនពǚǌមទទូចឱƘសូនីǂរមួេភទƺមួយƵត់មƉង

េហយមƉងេទȢត។ Ƶត់ǇនƙǇប់ǆងǃ ǆងƺǆរǒីơ តេហយƵត់នឹងេមលែថǆង។ Ǎ៉ឌី 

មិនǇនេƙបƳរបងſិតបងſំេលរបូǍងƳយǁមួយេឡយ។ េតេនះƺអំេពហិងǜែដរឬេទ? 

ករណីសកិǜទី២ ៖ សុǅ ǅƚ ប់េƼ៉ះេកƗងȯសីៗកƒុងǔន។ េពលǁក៏េƽយែដលេកƗងȯសី    

ញញឹម ឬេសច សុǅ ពǚǌមប៉ះពួកេគ។ បǆƐ ប់ពីេǆះមក េកƗងȯសីǅƚ ប់េសច និងញញឹម

ចំេǉះទេងƛរបស់Ƶត់ េហយសុǅគិតǃ េកƗងȯសីǄំងេǆះចូលចិតƎទេងƛេនះ។ ƙបសិនេបƵត់

េƼ៉ះេកƗងȯសីǁǋƒ ក់ េហយǆងញញឹម េតេនះƺអំេពហិងǜែដរឬេទ? 

ករណីសកិǜទ៣ី ៖ ǋ៉លី និងេនȟនǇនេរȢបƳរƺមួយƵƒ មួយƹƒ ំមកេហយ េហយពួកេគ

ȯសǔញ់Ƶƒ ƴƚ ំងǁស់។ េƙƳយេរȢបƳររចួេនȟន ƙតȪវឈប់េធƛƳរ េƽយǒរǆង និងបƉី

របស់ǆងƙតȪវបƎូរេǵរស់េǷកƒុងទីƙកȩង។ ǆងǇនពǚǌមែសƛងរកƳរƷរេធƛ បុ៉ែនƎេនȟន មិន

ចូលចិតƎគំនិតចង់េធƛƳររបស់ǆងេƙƳយេរȢបƳរេទ។ េǄះបីƵត់មិនǇនេƻƚ ះƙបែកកƺ

មួយǆង និងƙǇប់ǆងពីអƛីមួយក៏េƽយ ក៏េរȢងǍល់េពលែដលǆងនិǌយពីេរȟងេនះ Ƶត់

ƙƵន់ែតេǷេសƂȣម និងបដិេសធមិននិǌយƺមួយǆង រហូតǄល់ែតǆងពǚǌមសƙមȫល

េរȟងេនះវញិ។ រេបȢបែដល េនȟន េធƛចំេǉះ ǋ៉លី េតបơូនគិតេនះƺអំេពហងិǜែដរឬេទ? 

ករណីសកិǜទី ៤ ៖ ធីǂ និង ǁរ ីេរȢនេǷǒǎƺមួយƵƒ ។ ធីǂ េរȢនេǷǃƒ ក់ទី ៥ េហយ 

ǁរ ីƺសិសƞǃƒ ក់ទី ៧។ ƺេរȢងǍល់ៃថƂ េǷេពលេǵǒǎេរȢន ǁរសំុីឱƘធីǂ ǒƕ យ

Ƴǂប និងƳន់ដបទឹករបស់ǆង។ ƙបសិនេប ធីǂ បដិេសធ ǁរសីƉីបេǆƐ សធីǂ និងƙǇប់

ធីǂǃ ǆងǋនǕយុេƙចនƺងធីǂ ដូេចƒះធីǂ ƙតȪវែតេƵរព និងǒƎ ប់បƷƀ ប់ǆង។ េតេនះƺ

អំេពហិងǜែមនេទ? 
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េមេរȢនទ១ី៤ ៖ អំេពហងិǜ និងេយនឌ័រ១៤ 

 
 រយៈេពល ៖ ១ េǋ៉ង 

 វតƏុបំណង ៖ េដមƓីយល់ពីទƙមង់Ǆំងអស់ៃនអំេពហិងǜែដលបុរស និងȝសƎីជួបƙបទះេǷកƒុង

 សងƀមរបស់េយង និងរេបȢបǆǆែដលអំេពហិងǜƺប់Ǆក់ទងេǵនឹងបទƽƊ នេយនឌ័រ។ 

 

១. ƳរេរȢបច ំ

 សǋƖ រៈែដលƙតȪវƳរ ៖  

 សƙǋប់ƙគȪ៖ ƳƉ រេខȢន ហƛឺត ឬដីស ƙកƽសǈƐ ំងធំ និងបិ៊កចំនួន៣េដម។ 

 សƙǋប់សិសƞ៖ ƵƗ ន។ 

ƳរេរȢបចំទុកƺមុន ៖ 

 Ǖន និងយល់លំǆំបេƙងȣនឱƘǇនចǙស់។ 

 ƙបមូលធនǅនƸំǇច់Ǆំងអស់េផƞងៗេទȢត។ 

 សរេសរǒរសំƴន់ៗៃនេមេរȢនេដមƓបីƷƟ ញសិសƞេǷចុងេǋ៉ងមុនេពលបំែបកƵƒ ។ 
 

២. ដំេណ រƳរបេƙងȣន 

 េសចកƉីែណǆ ំ 

េǎកƙគȪ អƒកƙគȪƙតȪវ ៖ 

 ែបងែចកសិសƞƺ៣ƙកȩម ែដលǋនƙកȩមទី១ ទី ២ និងទី ៣ 

 ƙកȩមទី១ ƙតȪវពិǊកǜ និងសរេសរទƙមង់ៃនអំេពហិងǜǄំងអស់ƽច់េƽយែឡកពីƵƒ  ែដលកុǋរ

Ǖចជួបƙបទះǂំងពីមុនេពលេកតរហូតដល់Ǖយុ៩ƹƒ ំ។ ƙកȩមទី២ ƙតȪវេធƛដូចƵƒ សƙǋប់កុǋរ

Ǖយុពី ១០-១៤ ƹƒ ំ េហយƙកȩមទី៣ េធƛƸប់ពីǕយុ ១៥-១៩ ƹƒ ំ។ ƙកȩមនីមួយៗǋនេពល ១០ 

ǆទី េដមƓីពិǊកǜ និងេƙតȣមេធƛបទបƷƟ ញ។ 

 ƙកȩមនីមួយៗƙតȪវេធƛបទបƷƟ ញƳរƷររបស់ខƚួនេǵƳន់ƙកȩមធំ។ 

 េƙƳយពីបȥƃ ប់បទបƷƟ ញǄំង៣សិសƞǄំងអស់ƙតȪវចូលរមួេǷកƒុងកិចƃពិǊកǜƙកȩមែដលǋន

Ƴរែណǆំមួយពីƙបǅនបទេនះ។ 
 

 
១៤ Rozan, (២០១១) ) ចូលរួមƺមួយេកƗងƙបȩស និងបុរសវយ័េកƗងេដមƓីេƽះȯǒយអំេពហិងǜេលេយនឌ័រ 

និងបុរសនិយម មូ៉ឌុលបណƉុ ះបǁƉ ល។ 
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៣. Ƴរពƙងងឹចំេណះដឹង 

 ចណុំចសƙǋប់ƳរពǊិកǜ ៖ 

 េតអƛីƺចំណុចខុសƵƒ  និងȯសេដȢងƵƒ រǏងƙកȩមǕយុǄំងេǆះ? 

 េǷេពលពួកេគេǷេកƗង េកƗងƙបȩស និងេកƗងȯសីƙបឈមនឹងទƙមង់ៃនអំេពហិងǜȯសេដȢង

Ƶƒ  (Ƴរƽក់ពិន័យរបូǍងƳយ Ƴររេំǎភបំǉនផƚូវេភទ) េǄះបីេកƗងȯសីឆƚងƳត់េƙចន

ƺងចំេǉះទƙមង់មួយចំនួនកƎី (ឧ. Ƴររលូំតកូន ƙបសិនេបǄរកƺកូនȝសƎី  មិនផƎល់ǕǓ

របូតƏមƖ ទទួលបនƐុកេលទំនួលខុសƙតȪវកƒុងƙគȫǒរ កងƛះសិទƑិទទួលǇនƳរអប់រ។ំល។) 

េហយេពលខƚះ េកƗងƙបȩស ជួបƙបទះƳរƽក់ពិន័យេលរបូǍងƳយេƙចនƺងេǷǒǎ

េរȢន និងេǷផƐះ។   

 េǷេពលែដលពួកេគƳន់ែតធំ ទƙមង់ៃនអំេពហិងǜƸប់េផƉមែƙបƙបȫល។ បុរស និងេកƗង

ƙបȩសេពញវយ័ ទំនងƺƷយនឹងƳƚ យƺជនរងេƙƵះេƽយǒរអំេពហិងǜេǷƴងេƙǤ

ផƐះ (ឧ. សȜƷƀ ម អំេពហិងǜǄក់ទងនឹងពូជǒសន៍ ƙកȩមេកƗងទំេនង។ល។) ȯសបេពល

ែដលȝសƎី និងេកƗងȯសីេពញវយ័ƷយនឹងƳƚ យƺជនរងេƙƵះេƽយអំេពហិងǜេǷកƒុងផƐះ 

(អំេពហិងǜកƒុងƙគȫǒរ Ƴររេំǎភបំǉនផƚូវេភទ ƳរƙតȫតƙǂផƚូវចិតƎ ។ល។)។ បុរសǓក់បី

ដូចƺǋនƳរƙតȫតƙǂេƙចនƺងƙបេភទៃនអំេពហិងǜែដលជួបƙបទះឬǉក់ព័នƑ (ឧǄហរណ៍ 

មិនែមនបុរសǄំងអស់ចូលរមួេǷកƒុងƙកȩមេកƗងទំេនង ឬេǵេធƛសȜƷƀ មេទ)      ខណៈែដលȝសƎី

ǋនƳរƙតȫតƙǂតិចតួចេលអំេពហិងǜែដលេគជួបƙបទះ (ឧǄហរណ៍ ពួកេគមិនេƙជសេរ ស

បƎីែដលƙបƙពឹតƎិអំេពហិងǜ ឬឪពុកǋƉ យែដលƙបƙពឹតƎអំេពហិងǜេឡយ)។ អƒកបƉូរេយនឌ័រ និង

អនƎរេភទ ƺធមƗǂគឺƙបឈមនឹងអំេពហិងǜពីអƒកដៃទ េƽយǒរែតƳរបណƎុ ះបƷơ ប់ជំុ

វញិអតƎសȦƈ ណេយនឌ័ររបស់េគ។ 

 េតǋនƙបេភទៃនអំេពហិងǜែដលǄក់ទងនឹងេយនឌ័ររបស់មនុសƞែដរឬេទ? េតƙបេភទៃន

អំេពហិងǜែដលេគƙបƙពឹតƎិƺទូេǵេលȝសƎីǋនអƛីខƚះ? េលបុរសǋនអƛីខƚះ? េតǋនែតបុរសឬ 

ែដលƙបƙពឹតƎអំេពហិងǜ ឬក៏ȝសƎីក៏ƙបƙពឹតƎិអំេពហិងǜែដរ? 

 អំេពហិងǜមិនែមនƸំǇច់Ǆល់ែតƺេរȟងអƛីមួយែដលបុរសƙបƙពឹតƎិេǵេលȝសƎីបុ៉េǁƍ ះេទ។ 

អំេពហិងǜែផƒកេយនឌ័រ សំេǮេលទƙមង់េផƞងៗៃនអំេពហិងǜƙបƹំងនឹងបុគƀលǁǋƒ ក់ែដល

ƙបឈមនឹងហិងǜǄក់ទងនឹងេយនឌ័ររបស់ពួកេគ។ បុគƀលេនះរមួǋន ȝសƎី អƒកបƉូរេយនឌ័រ និង

បុរស។ 

 េតǋនǊពខុសƵƒ  និងដូចƵƒ អƛីខƚះរǏងេកƗងȯសី និងេកƗងƙបȩស និងរǏងបុរស និងȝសƎីែដល

ǋនǕយុដំǁលƵƒ ? េតនរǁែដលƙបឈមនឹងអំេពហិងǜេƙចនƺង េǉលគឺ េកƗងȯសី ឬ

េកƗងƙបȩស បុរស ឬȝសƎី? 
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 បិǂធិបេតយƘេƙបអំេពហិងǜƺឧបករណ៍មួយេដមƓបីនƎរកǜផƒត់គំនិតបទƽƊ នេយនឌ័រ 

ែដលបុរសǋនតួǆទីែដលǋនផលចំេណញមួយេƽយǒរកƒុងករណីǊគេƙចនពួកេគគឺ

ƺអƒកƙបƙពឹតƎិ  (ដូចƺ បƉី ឪពុក បងƙបȩស ឬកូនƙបȩស) េហយȝសƎីគឺƺជនរងេƙƵះ។ េǄះƺ

ǌ៉ងǁក៏េƽយǄំង បុរស និងȝសƎីសុទƑែតƙបឈមនឹងអំេពហិងǜដូចƵƒ ។ ƺទូេǵ បុរស

េឆƚយតបេǵនឹងអំេពហិងǜែដលេគជួបƙបទះ បុ៉ែនƎȝសƎីƺេƙចនǂមធមƗǂមិនǕចេធƛដូច

េនះǇនេឡយ។ អំេពហិងǜែដលបុរសជួបƙបទះǂមធមƗǂƺអំេពហិងǜែបបបេǁƉ ះ

Ǖសនƒ (ឧǄហរណ៍ េǷេពលែដលƳរǏយតប់Ƶƒ កំពុងបនƎ ឬេǷេពលែដលសȜƷƀ ម

កំពុងេកតេឡង។ល។) ȯសបេពលែដលអំេពហិងǜែដលȝសƎីជួបƙបទះƺទូេǵǋនរយៈ

េពលយូរ (ឧǄហរណ៍ ǏកំពុងេកតǋនកƒុងផƐះ ដូេចƒះǏƺអំេពហិងǜែដលេកតេឡងƺបនƎ

បǆƐ ប់)។ េǄះបីƺមនុសƞƙគប់របូសុទƑែតƷយរងេƙƵះចំេǉះអំេពហិងǜក៏េƽយ ក៏ȝសƎី

ƙបឈមនឹងអំេពហិងǜេƙចនƺង និងញឹកƼប់ƺងបុរសែដរ េƽយǒរែតƾនៈǄបƺង

របស់េគេǷកƒុងសងƀម។ អំេពហិងǜេលȝសƎី េកតǋនេពញមួយវដƉៃនជីវតិ បុ៉ែនƎǋនទƙមង់

េផƞងៗƵƒ ។ កƒុងេពលƺមួយƵƒ េនះែដរ Ǐក៏ǋនǒរៈសំƴន់ែដរកƒុងƳរទទួលǒƀ ល់អំេព

ហិងǜកƒុងជីវតិរបស់បុរស ផលវǇិករបស់Ǐ និងរេបȢបែដលបុរសƺទូេǵបិទǇំងƳរឈឺ

Ƹប់ និងƳរǊន់ƙចឡំរបស់ខƚួនǄក់ទងនឹងអំេពហិងǜេនះ េƽយǒរែតƳររពឹំងទុកេǵ

េលតួǆទីេយនឌ័ររបស់បុរសមិនអនុȦƈ តឱƘពួកេគបƷƟ ញពីǕរមƗណ៍ និងǊពƷយរង

េƙƵះ។ អំេពហិងǜែដលេកƗងƙបȩសǇនឆƚងƳត់កƒុងវយ័កុǋរǊពរបស់ពួកេគ េពលខƚះ

ǕចǆំឱƘពួកេគƳƚ យƺអƒកƙបƙពឹតƎិអំេពហិងǜƺប់ƺƙបƸំេǷេពលេគធំេពញវយ័។ 

 

 ǒរសƴំន់ៗ ៖ 

 អំេពហិងǜបងžƳរឈឺƸប់េលនរǁǋƒ ក់ េƽយែផơកេលេយនឌ័រ ឬេភទរបស់េគេȄǃ 

អំេពហិងǜែផƒកេយនឌ័រ។ 

 េǷេពលែដលពួកេគេǷេកƗង េកƗងƙបȩស និងេកƗងȯសីǕចƙបឈមនឹងទƙមង់ៃនអំេពហិងǜ

ȯសេដȢងƵƒ េǄះបីƺƳរេពញចិតƎកូនƙបȩសេƙចនƺងនិងƳរែថǄំខុសƵƒ Ǖចេមលេឃញ

ǂំងែតពីដំបូងមកកƎី។ េǷេពលែដលពួកេគធំេឡង ទƙមង់ៃនអំេពហិងǜƸប់េផƎម ខុសƵƒ

Ƴន់ែតƴƚ ំង។ អƒកបƉូរេយនឌ័រ និងអនƎរេភទ ƺេរȟយៗ ƙបឈមនឹងអំេពហិងǜពីអƒកដៃទ

េƽយǒរែតƳរបបនƎុះបƷơ ប់ជំុវញិអតƎសȦƈ ណេយនឌ័ររបស់ខƚួន។ 

 េǄះបីƺǄំងបុរស និងȝសƎីƙបឈមនឹងអំេពហិងǜដូចƵƒ ក៏េƽយ ក៏ȝសƎីƙបឈមនឹងអំេព

ហិងǜេƙចនƺងនិងញឹកƼប់ƺងែដរេƽយǒរែតƾនៈǄបƺងរបស់ខƚួនកƒុងសងƀម

ែដលƺលទƑផលៃនវបƓធម៌ និងបទƽƊ នបិǂធិបេតយƘ។ 
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េមេរȢនទី១៥ ៖ ទីកែនƚងែដលǋនសវុតƏិǊព និងពុំǋនសវុតƏិǊព១៥ 

 
 រយៈេពល ៖ ៤៥ ǆទី 

 វតƏុបំណង ៖ េដមƓីេធƛឱƘសិសƞǋនលទƑǊពវǊិគពីរេបȢបែដលេយនឌ័រជះឥទƑិពលដល់Ƴរេដរ

 េហរ សុវតƏិǊព និងƳរេចញចូលទីកែនƚងេផƞងៗកƒុងសហគមន៍។ 
 

១. ƳរេរȢបចំ. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

 សǋƖ រៈែដលƙតȪវƳរ ៖  

 សƙǋប់ƙគȪ៖ ែផនទីសហគមន៍ែដលǇនថតចមƚង ឬទីǂំងǆǆកƒុងតំបន់ (១ƙកȩម១ចǙប់ Ǖច

គូសƙǉងǇនƙបសិនេបមិនǋន) បȥƅ ីទីកែនƚងដូចƴងេƙƳមែដលǇនថតចមƚងែដលƙតȪវ

ƽក់េǷកƒុងែផនទី (១ƙកȩម១ចǙប់) េǥƗ ៃដពណ៌ ឬហƛឺត (ƙគប់ƙƵន់សƙǋប់ƙកȩមនីមួយៗ)។ 

 សƙǋប់សិសƞ៖ សនƚឹកកិចƃƳរផƐះរបស់សិសƞទំព័រទី៩០។ 

ƳរេរȢបចំទុកƺមុន ៖ 

 Ǖន និងយល់លំǆំបេƙងȣនឱƘǇនចǙស់។ 

 ƙបមូលធនǅនƸំǇច់Ǆំងអស់េផƞងៗេទȢត។ 

 សរេសរǒរសំƴន់ៗៃនេមេរȢនេដមƓបីƷƟ ញសិសƞេǷចុងេǋ៉ងមុនេពលបំែបកƵƒ ។ 
 

២. ដំេណ រƳរបេƙងȣន. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . .  

 េសចកƉីែណǆ ំ 

េǎកƙគȪ អƒកƙគȪƙតȪវ ៖  

 ែបងែចកសិសƞƺƙកȩមតូចៗ។ ƙកȩមនីមួយៗƙតȪវទទួលǇនែផនទីរមួមួយចǙប់សƙǋប់ទីកែនƚង

កƒុងតំបន់ (សƙǋប់ƙកȩមសិសƞែដលពូែក េគǕចគូរែផនទីƙǉងេƽយខƚួនឯង)។ 

 សំុឱƘសិសƞគូរែផនទីេយនឌ័រកƒុងសហគមន៍ែដលបƷƟ ញǃេតទីកែនƚង ឬតំបន់ǁខƚះែដលេǷ

េƙǤផƐះ គឺƺទូេǵសƙǋប់ែតបុរស និងេកƗងƙបȩស (កែនƚងែដលពួកេគជួបƵƒ  េលងƺមួយƵƒ  ឬ

ចំǁយេពលេលងកមǜនƎរបស់េគ) និងកែនƚងǁែដលƺទូេǵសƙǋប់ែតȝសƎី និងេកƗងȯសី 

និងកែនƚងǁសƙǋប់អƒកǄំងពីរ។ 

 សិសƞƙតȪវេធƛƳរƷរេƽយេƙបេǥƗ ៃដពណ៌ចំនួន៣ឈុត (ឬហƛឺត) និងបȥƅ ីទីǂំងƴងេƙƳមកƒុង

សហគមន៍របស់េគ (សƙǋប់ƙកȩមែដលពូែក េǎកƙគȪ អƒកƙគȪǕចឱƘពួកេគេរȢបចំបȥƅ ីទីកែនƚង

 
១៥ កមƗវធីិសិកǜមួយសƙǋប់Ǆំងអស់Ƶƒ  
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េǷកƒុងតំបន់េƽយខƚួនឯង) ៖ 

 អƵរǒƒ ក់េǷƙបមូលផƎុំ ឬរមួƵƒ  

 ǒǎេរȢន 

 មǓវទិǚល័យ 

 ǒƏ នីយេƙបងឥនƑនៈ 

 អិុនធឺណិតƳេហƛ 

 មនƐីរេពទƘ និងមនƐីរពិនិតƘពǚǇលេǍគ(គƚីនិក) 

 ធǆƵរ និង ATMs 

 ចំណតរថយនƎ 

 សួនǒរǅរណៈ 

 កែនƚងេកƗងេលង 

 ទីǂំងǒសǆ ឬកែនƚងបួងសួង 

 ǒǎឃំុ / សƷž ត់ 

 ផǜរ ឬផǜរទំេនប 

 ផƚូវធំ 

 េǊជនីយƽƊ ន ឬកង់ទីន 

 Ǔងែតតូចៗ 

 ឱƘសិសƞ ៖ 

 ពិǊកǜƙតȫសៗƺមួយសǋជិកƙកȩមរបស់ខƚួនǃេតទីកែនƚងនីមួយៗƺទូេǵ បុរស ឬេកƗង

ƙបȩស ȝសƎី ឬកុǋរƺីអƒកេǵេលង ឬអƒកǄំងពីរេភទǕចេǵេលងǇនដូចƵƒ ។ េតទីកែនƚង

Ǆំងេនះទទួលǒƛ គមន៍ និងǋនសុវតƏិǊពែដរឬេទ? 

 គូសពណ៌ចំǁំមួយសƙǋប់ទីកែនƚងែដលសមȯសបចំេǉះបុរស និងពណ៌េផƞងេទȢត

សƙǋប់ទីកែនƚងសមȯសបចំេǉះȝសƎី និងពណ៌ទី៣សƙǋប់ទីកែនƚងមួយេទȢតែដលមិន

ƙបƳន់េយនឌ័រ េǉលគឺែដលǒƛ គមន៍ និងǋនសុវតƏិǊពǄំងសƙǋប់បុរស និងȝសƎី។ ពួកេគ

ƙតȪវƽក់េƻƗ ះទីកែនƚងនីមួយៗេǷេលែផនទីេƽយេƙបƙǇស់ពណ៌ែដលបƷƟ ញពីលកſណៈ 

«េយនឌ័រ»ៃនទីកែនƚងេǆះ។ 

 កƒុងេពលអនុវតƎសកមƗǊពេនះ ឱƘƙកȩមនីមួយៗពិǊកǜពីƙចក ឬផƚូវǁខƚះ ែដលបƷƟ ញ

ពីƳរេធƛដំេណ រសុវតƏិǊពនិងេចញចូលេǵƳន់ទីǂំងǒǅរណៈកƒុងសហគមន៍។ 

សិសƞǋនេពល ១០ ǆទីសƙǋប់ƳរពិǊកǜ និងគូសែផនទី។ 

 ƙកȩមនីមូយៗƙតȪវបƷƟ ញពីែផនទីរបស់ខƚួនេǵƳន់ƙកȩមធំ។ បǆƐ ប់ពីេធƛបទបƷƟ ញរចួ

េហយ សិសƞǄំងអស់ƙតȪវចូលរមួកƒុងƳរពិǊកǜƺƙកȩមែដលǋនƳរែណǆំ។ 
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 េǷេពលបȥƃ ប់សកមƗǊពេនះ ឱƘសិសƞេធƛកិចƃƳរផƐះេƽយគិត និងេƙជសេរ សទីកែនƚងមួយ

ែដលȝសƎី និងេកƗងȯសីǋនǕរមƗណ៍ǃƵƗ នសុវតƏិǊព និងƳរǒƛ គមន៍។ ពួកេគƙតȪវពណ៌ǆពី

ចំǁត់ƳរǁមួយែដលេគƙតȪវេធƛេដមƓីែកែƙបǒƏ នƳរណ៍េǆះ។ េតƳរǈƚ ស់បƎូរេǆះǕច

េកតេឡងេƽយរេបȢបǁ? 
 

៣. Ƴរពƙងងឹចំេណះដឹង 

 ចណុំចសƙǋប់ពិǊកǜ ៖ 

 េតƳរសេងžតេឃញមួយចំនួនរបស់បơូនǋនអƛីខƚះ? េតេកƗងȯសីǋនសិទƑិេដរេហរេƙចនដូចេកƗង

ƙបȩសែដរឬេទ? េតេកƗងȯសី និងេកƗងƙបȩសេƙបȣបេធȢបƵƒ ដូចេមƎចចំេǉះសិទƑិេចញចូលេǵƳន់

ទីកែនƚងǒǅរណៈ? 

 Ƴរេដរេហរƺប់Ǆក់ទងេƽយǈƐ ល់េǵនឹងសុវតƏិǊព។ ដូេចƒះ ƺទូេǵ េគបƷſ ំងេកƗងȯសី

ទុកែតេǷផƐះ និងទីកែនƚងǆǆែដលេគƸត់ទុកǃǋនសុវតƏិǊពƺង េǉលគឺេƙចនែត

េǷកែនƚងែដលǋនរបងបិទជិត (កƒុងផƐះ ǒǎេរȢន និងមǓវទិǚល័យ) ƺƺងទុកឱƘ

េǷƴងេƙǤ (ផǜរ ផƚូវ ទីǒរǅរណៈ)។ ƳរេចញចូលេǵƳន់ទីǒǅរណៈក៏ƺប់

Ǆក់ទងេǵនឹងƳរƙពȫយǇរមƖដូចƵƒ ែដរ េǉលគឺ Ƴរភ័យƴƚ ចអំេពហិងǜ ƳរេធƛǇប និង

Ƴរេញ៉ះេƼ៉ះ ឬែលបƴយ ែដលរតឹតƓិតƳរេដរេហរសƙǋប់េកƗងȯសីេƙǤពីទីកែនƚងƺក់

ǎក់មួយចំនួន (ƺទូេǵេǷែតកƒុង និងជំុវញិផƐះរបស់ខƚួន) និងេƙǤពីេǋ៉ងƺក់ǎក់ 

(េពលǎƂ ច និងƙពឹកƙពលឹម)។ ម៉ǚងវញិេទȢត សƙǋប់េកƗងƙបȩស ƳរƙពȫយǇរមƖេǷែត

េកតǋនដែដល បុ៉ែនƎកƒុងកƙមិតតិចតួចƺងƹƂ យǁស់។ ƳរេចញចូលេǵƳន់ទី         

ǒរǅរណៈរបស់ពួកេគǋនƳរǇរមƖតិចƺងកុǋរេីƙចនǁស់Ǆំងចំេǉះទីកែនƚងនិង

េពលេវǎ។ 

 េតសុវតƏិǊពǂមទីǒǅរណៈǋនដូចƵƒ Ǆំងអស់សƙǋប់េកƗងƙបȩស និងេកƗងȯសីែដរឬេទ? េត

ǒƏ នǊពǄំងេនះǋនƳរែƙបƙបȫលែដរឬេទេǷេពលេកƗងƙបȩសនិងេកƗងȯសីƳន់ែតធំដឹងកƉី? 

 ដូចែដលǇនេរȢបǍប់ពីƴងេល បȦƟ សុវតƏិǊពǂមទីǒǅរណៈǕចǋនǊពȯសេដȢងƵƒ

សƙǋប់េកƗងƙបȩស និងេកƗងȯសីចំេǉះវǒិលǊពមួយចំនួន។ េǄះបីƺǌ៉ងǁក៏េƽយ 

េǷេពលែដលពួកេគƳន់ែតធំដឹងកƉី ƳរƙពȫយǇរមƖេផƞងៗែផƒក សុវតƏិǊពសƙǋប់េកƗងȯសី

Ǖចែƙបƙបȫល េƽយǒរែតពួកេគƙបឈមនឹងƳរគំǍមកំែហងេƙចនƺងចំេǉះអំេពហិងǜ 

និងƳរេបȢតេបȢនផƚូវេភទ។ ƳរគំǍមកំែហងេនះបងžឱƘǋនƳររតឹតƓិតƳរេដរេហរ និងƳរ

ƙតȫតƙǂƳន់ែតេƙចនេលƳរេដរេហររបស់េគពីសំǁក់ƙគȫǒរ និងǕǁពǚǇល។ 

 េតបơូនǋនǕរមƗណ៍ǌ៉ងǁចំេǉះលកſណៈេយនឌ័រេǷǂមទីǒǅរណៈ? 

 ƙបសិនេបេយងសេងžតេមលƳន់ែតលơិតលơន់ ទីǒǅរណៈគឺǋនលកſណៈេយនឌ័រ េហយ
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ǊគេƙចនេគេរȢបចំសƙǋប់បុរស មិនែមនសƙǋប់េភទǄំងពីរេទ។ ចំណុចេនះǋនǊពƺក់

ែសƎងǂមរយៈƳរខƛះបនƐប់ទឹកសƙǋប់ȝសƎី ƳរពំុǋនេភƚងបំភƚឺេǷǂមផƚូវ ឬផƚូវេឌȟងែហម

ែដលǒƂ ត់ ខƛះផƚូវដឹកជȥƅូ នǒរǅរណៈែដលǋនសុវតƏិǊព ។ល។ េយងǕចទទួលǒƀ ល់

ǃេគេរȢបចំទីǒǅរណៈេǷកƒុងទីƙកȩងេដមƓពីƙងឹងផƒត់គំនិតនិងƳរេរ សេអងេយនឌ័រ។ 

 ƙបសិនេបបុគƀលǋƒ ក់ƙបឈមនឹងអំេពហិងǜ េតេគǕចែសƛងរកទីកែនƚង ឬƳរƵំƙទអƛីខƚះǇន? 

ឬេតǋនវធីិǒȝសƎអƛីខƚះែដលេគǕចែសƛងរកជំនួយ ឬƳរƵំƙទǄំងេǆះǇន? ƳរƵំƙទǋន

េƙចនទƙមង់ដូចƴងេƙƳម (បរបិទƙបេទសកមƕុƺ) ៖ 

១. ǋនែខƞទូរស័ពƐជួយសេȜƷƀ ះកុǋរេលខ ១២៨០ របស់អងƀƳរ បǁƎ ញទូរស័ពƐជំនួយ 

កុǋរកមƕុƺ (CHC) ។ កុǋរែដលƙបឈមនឹងទƙមង់ៃនអំេពហិងǜǁមួយ ឬបុគƀលទី

ពីរǁǋƒ ក់ែដលដឹងពីƳររេំǎភបំǉនេលកុǋរǁǋƒ ក់ǕចǄក់ទងមកែខƞទូរស័ពƐ

េនះǇនេǷទូǄំងƙបេទស។ 

២. ƙកសួងមǓៃផƐǋនǆយកƽƊ នƙបƹំងƳរជួញដូរមនុសƞ និងƳរǉរអនីតិជន។ ǂម

រយៈវǅិនƳរភូមិឃំុǋនសុវតƏិǊព ƙគប់បុ៉សƎȨនគរǇលǄំងអស់សុទƑែតǋនេលខ

ទូរស័ពƐរបស់នគរǇល និងអƒកǉក់ព័នƑេផƞងៗេទȢត។ ƺងេនះេǷǂមឃំុ ឬសƷž ត់

នីមួយៗក៏ǋនបេងžតគណៈកមƗƳរȝសƎី និងកុǋរǃƒ ក់ឃំុែដរអប់រផំƞពƛផǜយ និងƳរǉរ

ȯសីƎ និងកុǋរ។ 

៣.ƙកសួងសងƀមកិចƃ អតីតយុទƑជន និងយុវនីតិសមƓǄ និងƙកសួងកិចƃƳរǆរក៏ីǋនេរȢបចំ

េƵលនេǌǇយƺតិេផƞងៗសំេǮេលកកមƕស់ និងƳរƷរȝសƎី និងកុǋរែដរ។ 
 

ƳរចរƸពីសុវតƏិǊពេǷǂមទីǒǅរណៈ ៖ 

បơូនƙតȪវជូនដំណឹងដល់មិតƎភកƎិជិតសƒិទƑ ឬសǋជិកƙគȫǒរƺƙបƸំពីទីកែនƚងែដលបơូនកំពុង

សƏិតេǷ េដមƓឱីƘǋនមនុសƞǋƒ ក់ ឬពីរǆក់ដឹងƺនិចƃǃេតបơូនេǷកែនƚងǁ េហយនរǁនឹង

ǂមរមƚឹកបơូន។ េលសពីេនះេǵេទȢត បơូនƙតȪវពǚǌមេǷƺមួយមិតƎភកƎិ ឬសǋជិកƙគȫǒរǋƒ ក់ ឬ

េƙចនǆក់ ƙបសិនេបបơូនរពឹំងទុកǃនឹងេǷƴងេƙǤរហូតដល់យប់េƙǫ ឬេǷកែនƚងǁែដលសុវតƏិ

ǊពគឺƺƳរƙពȫយǇរមƖមួយ(ឬកែនƚងǁែដលបơូនយល់េឃញǃǋនǓនិភ័យ)។ បȦƟ សុវតƏិǊព

ǊគេƙចនេកតǋនជំុវញិƳរេបȢតេបȢនǂមផƚូវ។ េដមƓីចរƸពីបទពិេǒធន៍ និងឱƳសǄំងេនះ Ǐ

ǋនǒរៈសំƴន់ǁស់ែដលបơូនƙតȪវǋនǊពរងឹǋំ ǋនជំេនȟចិតƎ និងបេȥƃ ញមតិេƽយេសរ ីនិង

ƹប់រហ័សចំេǉះƳរƙពȫយǇរមƖǁមួយ    ែដលនរǁǋƒ ក់ǇនƙបƙពឹតƎិេដមƓឱីƘមនុសƞែដលេǷ

ជំុវញិបơូនǇនដឹងǊƚ មៗǃ ǋនបȦƟ មួយកំពុងេកតេឡង។ ឧǄហរណ៍ េកƗងȯសីែដលេƙប

មេធǚǇយដឹកជȥƅូ នǒǅរណៈƺទូេǵƙបឈមនឹងƳរប៉ះǒƐ ប និងƳរេបȢតេបȢនែដលេគមិន

ចង់Ǉន  ǂមរយៈƳរនិǌយឌឺដងែលបƴយ។ កƒុងǒƏ នǊពែបបេនះ េƙƳយពីǏយតៃមƚǃ េត
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ǋនមនុសƞƙគប់ƙƵន់ែដលǕចអនƎǍគមន៍ǇនែដរឬេទƙបសិនេបƸំǇច់េǆះ បơូនǋនលទƑǊព

និǌយƴƚ ំងៗពីសកមƗǊពេǆះ ƙពមǄំងែសƛងរកជំនួយ និងƳរƵំƙទ។ ƙបសិនេបǓក់ដូចƺǋន

ƳរលំǇក ឬទំនងƺមិនǕចជួយǇនេទ បơូនƙតȪវរកវធីិេដមƓីេគចេចញពីǒƏ នǊពេនះ េដមƓី

សុវតƏិǊពǈƐ ល់របស់បơូនមុនេពលបơូននិǌយƙǇប់េរȟងេនះដល់មនុសƞេពញវយ័ែដលǕចេជȟ

ទុកចិតƎǇន និងែដលǕចេƽះȯǒយបȦƟ េនះǇន។ 

កិចƃƳរផƐះ៖ 

 បǆƐ ប់ពីបȥƃ ប់សកមƗǊពƴងេលេហយ ឱƘសិសƞេបកសនƚឹកកិចƃƳររបស់ខƚួនទំព័រទី៩០ 

េដមƓីេមលកិចƃƳរែដលƙតȪវេធƛ។ 

 ពនƘល់នូវេសចកƎីែណǆំៃនកិចƃƳរែដលសិសƞƙតȪវេធƛេǷផƐះ។ 
 

 គនƚឹះសƙǋប់ƙគȪបេƙងȣន  

េǎកƙគȪ អƒកƙគȪƙតȪវ ៖  

 េដរេមលǂមƙកȩម េǷេពលែដលសិសƞគូរែផនទីេដមƓីសƙមបសƙមȫលដល់កិចƃពិǊកǜ

របស់េគ។ 

 

 ǒរសƴំន់ៗ 

 ƳរេដរេហរǕចƙតȪវǇនេគរតឹតƓតិេƽយǒរƳរƙពȫយǇរមƖពីសុវតƏិǊពរបស់មនុសƞƙគប់ 

របូ បុ៉ែនƎƳរេដរេហររបស់េកƗងȯសីǕចទទួលផលជះេƙចនƺងǂមរយៈបȦƟ សុវតƏិǊព 

ƺពិេសសកƒុងបរបិទទីǒǅរណៈ។ 

 ƳរចរƸពីសុវតƏិǊពកƒុងទីǒǅរណៈ ǕចǋនេƙចនរេបȢប។ រេបȢបǄំងេǆះរមួǋន 

ƳរបេងžតបǁƉ ញƵំƙទ Ƴរនិǌយ  និងសែមƉងមតិƙបƹំងនឹងƳរេបȢតេបȢនǂមទីǒ

ǅរណៈ Ƴរǒƀ ល់ផƚូវ ទីǂំង និងេពលេវǎចំេǉះបរបិទសុវតƏិǊពǈƐ ល់ខƚួន និងចំណុច

េផƞងៗេទȢត។ 
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ƙកបខណ័Ƌ ចំេណះដឹង១៦ 

Ƴរកំណត់ពីទƙមង ់នងិƙ˪េភទៃនអំេពហិងǜខុសៗƵƒ  

• ƳរសƗន ់ ៖ ទំǆក់ទំនងផƚូវេភទរǏងអƒកែដលƺប់ǒច់ƻមនឹងƵƒ  (ដូចƺƳររមួេភទ

រǏងឪពុក និងកូនȯសី ឪពុកនិងកូនƙបȩស ǋƉ យនិងកូនƙបȩស បងបơូនƙបȩស និងបងបơូន

ȯសី បងបơូនƙបȩស និងបងបơូនƙបȩស ។ល។) 

• Ƴររេំǎភបំǉនផƚូវេភទេលកុǋរ ៖ សំេǮេលƙបេភទǁមួយៃនទំǆក់ទំនងជិតសƒិទƑ ផƚូវ

េភទ របូǍងƳយរǏងមនុសƞេពញវយ័ និងកុǋរ ក៏ដូចƺƳរសនƐǆ ឥរǌិបថ និង 

ǕកបƓកិរǌិ ែដលǋនលកſណៈផƚូវេភទរǏងមនុសƘេពញវយ័ និងកុǋរ។ 

• រេំǎភ ៖ ƳរេƙបƙǇស់Ƴរបងſិតបងſំ ឬƳរគំǍមកំែហងេលរបូǍងƳយេដមƓទីទួល

Ǉនទំǆក់ទំនងផƚូវេភទេƽយƳរƽក់បȥƃូ ល (ǂមǋត់ Ǆƛ រǋស ឬរនƑគូថ) [និយម 

ន័យǂមផƚូវចǙប់ǕចǋនǊពខុសƵƒ  េǵǂមƙបេទស]។  

• Ƴរេកងƙ˪វȥ័ƃ ផƚូវេភទ ៖ ƳរǄញយកផលƙបេǌជន៍ ឬƳរឱƘកុǋរ ឬមនុសƞវយ័ជំទង់ ឬ

មនុសƞេពញវយ័ែដលមិនយល់ƙពម ឬƷយរងេƙƵះ ចូលរមួបំេពញចិតƎផƚូវេភទរបស់

អƒកដៃទ េƽយǍប់បȥƃូ លǄំងសកមƗǊពទិញដូរផƚូវេភទ ដូចƺេពសǚƸរ ឬេរȟង

ǕសǕǊសǄក់ទងនឹងកុǋរ។ 

• ƳរេបȢតេបȢនផƚូវេភទ ៖ ƙតȪវǇនបƷƟ ញǌ៉ងចǙស់ǂមរយៈƳរេសƒសំុមិនសមរមƘ ǉកƘ

េពចន៍ǕសǕǊស និងƳរƽក់សǋƕ ធឱƘរមួេភទ ែដលǊគីǋſ ងេទȢតមិនចង់។ 

• អំេពហិងǜផƚូវេភទ ៖ Ƴរƽក់សǋƕ ធ ឬƳរបងſំនរǁǋƒ ក់ឱƘេធƛសកមƗǊពǄក់ទងនឹងផƚូវ

េភទ (ǕចǍប់Ƹប់ពីƳរេថបរហូតដល់Ƴររមួេភទ) ែដលƙបƹំងនឹងឆនƐៈរបស់េគ ឬ

Ƴរនិǌយប៉ះǉល់ផƚូវេភទែដលេធƛឱƘនរǁǋƒ ក់ǋនǕរមƗណ៍Ǖǋ៉ស់ ឬមិនȯស

ណុកចិតƎ។ ǏមិនǋនបȦƟ អƛីេទ ƙបសិនេបǋនƳរយល់ƙពមរមួេភទƺមុនរǏង

បុគƀលǄំងពីរ។ 

• អំេពហិងǜេលផƚូវចិតƎ ៖ ƺទូេǵគឺƺទƙមង់ៃនអំេពហិងǜែដលពិǇកកំណត់បំផុត។ អំេព

ហិងǜេនះƙតȪវǇនបƷƟ ញǂមរយៈƳរេជរƙបǋថ ƳរេធƛឱƘǕǋ៉ស់ ƳរគំǍមកំែហង 

ƳរខƛះកƉីȯសǔញ់។ល។ ផលវǇិកចំេǉះបុរស និងȝសƎីǕចƺƳរឱƘតៃមƚេលខƚួន

ឯងǄប ƳរǇត់បង់ជំេនȟ និងអសនƎិសុខែផƒកផƚូវចិតƎ។ 

• អំេពហិងǜេលរបូǍងƳយ ៖ គឺƺអំេពហិងǜែដលǇនបƷƟ ញឱƘេឃញ ǂមរយៈƳរǏយដំ 

ƳរǄត់ǅក់ Ƴររញុ និងសកមƗǊពេលរបូǍងƳយេផƞងៗេទȢតែដលǕចបងžរបួស

 
១៦ ICRW. (២០១១). េសȢវេǻែណǆំបណƉុ ះបǁƉ លសƙǋប់អƒកសƙមបសƙមȫល។ ញូវេដលី។ 
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ǒƒ ម ƳរឈឺƸប់ និងបងžƺេƙƵះǃƒ ក់ដល់អƒកដៃទ។ 

កƒុងƹƒ  ំ១៩៩៣ េសចកƉƙី˪Ƴសរបស់អងƀƳរសហƙ˪ƺƺតសិƎីពីƳរលុបបǇំត់អំេពហិងǜេលȜសƎី ǇនផƉល់នយិមនយ័ƺផƚវូ

ƳរេលកដំបូងពីអំេពហិងǜǄក់ទងនឹងេយនឌ័រ ៖ 

ƙបƳរ ១ ៖ សកមƗǊពǁមួយៃនអំេពហិងǜǄក់ទងនឹងេយនឌ័រ ែដលបងž ឬទំនងƺបងž

ឱƘǋនƳរឈឺƸប់ ឬទទួលរងƳរឈឺƸប់ផƚូវƳយ ផƚូវេភទ ឬផƚូវចិតƎចំេǉះȝសƎី រមួǄំងƳរគំǍម 

កំែហងǆǆដូចƺƳរេធƛសកមƗǊពេផƞងៗ Ƴរបងſិតបងſំ ឬƳរដកហូតសិទƑិេសរǊីពǂមអំេព

ចិតƎ េǄះបីǏេកតេឡងេǷកƒុងជីវតិƺǒǅរណៈ ឬជីវតិឯកជនក៏េƽយ។  
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

ƙបƳរ ២ ៖ ៃនេសចកƉីƙបƳសេនះែចងǃ និយមន័យេនះƙតȪវƙគបដណƉ ប់ បុ៉ែនƎមិនǋនែដន

កំណត់ƙតឹមែតចំេǉះសកមƗǊពហិងǜេលរបូǍងƳយ ផƚូវេភទ និងផƚូវចិតƎេǷកƒុងƙគȫǒរសហគមន៍ 

ឬែដលƙបƙពឹតƎឬƳរេលកែលងេǄសេƽយរដƊេǄះǏេកតេឡងេǷទីកែនƚងǁក៏េƽយ។ 

សកមƗǊពǄំងេនះរមួǋន៖ អំេពឧƙកិដƊរǏងបƉីƙបពនƑ ƳររេំǎភបំǉនផƚូវេភទេƽយǍប់បȥƃូ ល

ǄំងេកƗងȯសី អំេពហិងǜែដលǄក់ទងនឹងបǁƎ Ƴរ ƳររេំǎភេƽយǍប់បȥƃូ លǄំងƳររេំǎភ

កƒុងជីវតិǕǉហ៍ពិǉហ៍ ƳរេធƛឱƘƽច់ ឬƳត់ƙបƽប់េភទȝសƎី និងƳរអនុវតƎែបបƙបៃពណីែដលបងž

ƳរឈឺƸប់ដល់ȝសƎី អំេពហិងǜរបស់អƒកែដលមិនែមនƺបƉីƙបពនƑ អំេពហិងǜផƚូវេភទែដលǄក់ទង 

នឹងƳរេកងƙបវȥ័ƃ  ƳរេបȢតេបȢន និងƳរគំǍមកំែហងផƚូវេភទេǷកែនƚងេធƛƳរ ǒǎេរȢន និង

កែនƚងេផƞងេទȢត ƳរជួញដូរȝសƎី និងƳរបងſំឱƘេធƛƳរƺេពសǚƸរ។ 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

េនះគឺƺេរȟងពិតដ៏ធƂន់ធƂរែដលȝសƎីកƒុងƙបេទសកមƕុƺេǷែតទទួលរងអំេពហិងǜ េƽយ

ǒរែតƙបេទសេនះǋនសងƀមមួយែដលƙគប់ƙគងេƽយបុរសǂំងពីេដមមក។ ȝសƎីƙតȪវǇនេគដក

ហូតនូវអតƎសȦƈ ណឯកǍជƘ និងƺេរȟយៗƙតȪវǇនេគេមលƷយ និងƙបƙពឹតƎចំេǉះេƙបȣបដូចƺ

ទំនិញទិញដូរ សូមƓីǂមរយៈǕǉហ៍ពិǉហ៍។ ពួកេគǕចរងផលប៉ះǉល់េƽយǒរǒƚ កǒƒ ម

ទុរយស និងǇត់បង់េសចកƉីៃថƚថƒូរេƽយǒរែតƳរគំǍមកំែហង ឬƳរƙបេǎមលួងេǎមƺǒ

ǅរណៈពីសំǁក់បុរសេǷƴងេƙǤផƐះ បុ៉ែនƎេǷកƒុងផƐះខƚួនឯងǈƐ ល់ ពួកេគក៏ǕចƳƚ យƺជនរង

េƙƵះេƽយǒរអំេពេƶរេǧែដរ។ អំេពដ៏េƶរេǧែដលƙបƙពឹតƎចំេǉះȝសƎីƙគបដណƉ ប់េល 

សកមƗǊពៃនអំេពហិងǜǄំងអស់ែដលǋនដូចƺ ៖ េលរបូǍងƳយ ផƚូវេភទ ǒƗ រតី សងƀម 

ǕរមƗណ៍ និងផƚូវចិតƎ។ ទƙមង់ៃនអំេពហិងǜេផƞងេទȢតរមួǋនƳរមិនទទួលǇនƳរអប់រ ំសិទƑិទទួល

ǇនេសǏសុខǊព ។ល។ េǄះƺǌ៉ងេនះកƎី ǒƚ កǒƒ មទុរយសរបស់ȝសƎីក៏ǕចបនƎǂម    រយៈ

ƳរƸប់រេំǎភ និងទƙមង់ៃនអំេពហិងǜេផƞងៗេទȢតែដលរមួǋន ƳរǏយដំ ƳរǏយƙបǓរេƽយ

ទឹកǕសីុត និងƶតកមƗេលȝសƎីផងែដរ។ 
 

 

 



 77

អំេពហិងǜកƒុងƙគȫǒរ 

េគǕចេរȢបǍប់ពីអំេពហិងǜកƒុងƙគȫǒរǃƺǒƏ នǊពមួយែដលមនុសƞរស់េǷកƒុងផƐះ

ƺមួយƵƒ  េƙបƙǇស់អំǁចមិនƙតឹមƙតȪវមកƙគប់ƙគង និងបំǉនអƒកដៃទេទȢតǂមរយៈƳរេƙប

ƙǇស់អំេពហិងǜេផƞងៗ។ Ǌគេƙចន េគេƙបǉកƘេនះេǷកƒុងបរបិទែដលȝសƎីƺជនរងេƙƵះៃន

អំេពហិងǜកƒុងƙគȫǒរេនះ។ ǏគឺƺƳរបេងžតƳរƙគប់ƙគង និងǊពភ័យƴƚ ចចំេǉះទំǆក់ទំនង

មួយǂមរយៈអំេពហិងǜ និងទƙមង់ៃនƳររេំǎភបំǉនេផƞងៗេទȢត។ អំេពហិងǜǕចǉក់ព័នƑនឹង

ƳររេំǎភបំǉនេលរបូǍងƳយ Ƴរបំǉនផƚូវេភទ និងƳរគំǍមកំែហង។ េពលខƚះ អំេពហិងǜេនះ

ǋនǊពមិនចǙស់ǎស់េƙចនដូចƺ ៖ ƳរេធƛឱƘនរǁǋƒ ក់ǋនǕរមƗណ៍ǃƵƗ នតៃមƚ មិនឱƘ

ƙǇក់ពួកេគ ឬមិនឱƘពួកេគេចញពីផƐះ។ ƳរេធƛឱƘេǷឯេƳកƒុងសងƀម និងƳររេំǎភបំǉនផƚូវចិតƎ ក៏

ដូចƺអំេពហិងǜេលរបូǍងƳយǕចǋនផលប៉ះǉល់រយៈេពលយូរអែងƛង។ េƽយេǌងǂម 

NFHS-3 បƷƟ ញេƻƗ ះចǙស់ƺƳរលơȝសƎី ចំនួន៣៧% ǇនǍយƳរណ៍ǃǇនឆƚងƳត់អំេពហិងǜ

រǏងបƉីƙបពនƑ១៧។ ទិនƒន័យេនះបȦƅ ក់ǃǋនȝសƎីǍប់ǎនǆក់ែដលǇនរងេƙƵះ និងបនƎទទួលរង

េƙƵះេƽយǒរǒƒ ៃដបƉីរបស់ខƚួន។ 

េតកុǋរទទួលរងផលប៉ះǉល់េƽយǒរអំេពហិងǜកƒុងƙគȫǒរǌ៉ងដូចេមƉចេǷឯផƐះ? 

១)  កុǋរǕចទទួលរងƳររេំǎភបំǉន ឬƳរឈឺƸប់េលរបូǍងƳយ។ 

២) ƺេរȟយៗ កុǋរពǚǌមអនƎǍគមន៍េដមƓីƳរǉរǋƉ យរបស់ខƚួនែដលេធƛឱƘពួកេគសƏិត

 កƒុងǒƏ នǊពេƙƵះǃƒ ក់។ 

៣) កុǋរǕចបណƎុ ះ និងបƷƟ ញǕកបƓកិរǌិហិងǜែដលពួកេគǇនេឃញǂំងពីវយ័កុǋរ 

 និងវយ័ជំទង់។ 

៤)  Ƴរេមលេឃញ ឬឆƚងƳត់សកមƗǊពហិងǜ ǕចេធƛឱƘǋនបȦƟ ផƚូវចិតƎ។ 

៥) កុǋរǕចវវិឌƌន៍េǵƺǋនបȦƟ Ǆក់ទងនឹងƳរថប់ǕរមƗណ៍។ 

៦) កុǋរǕចǇត់បង់ជំេនȟេលខƚួនឯង ភ័យƴƚ ច ខឹង និងសូមƓបីេǆƐ សខƚួនឯងចំេǉះអƛីែដល

កំពុងេកតេឡង ឬǋនǕរមƗណ៍ǃǋនកំហុស។ 

អំេពហិងǜកƒុងǒǎេរȢន 

អំេពហិងǜǄក់ទងនឹងេយនឌ័រេǷកƒុងǒǎេរȢនគឺƺទƙមង់ǁមួយៃនអំេពហិងǜ ឬƳរ

រេំǎភបំǉនែដលែផơកេលតួǆទី និងទំǆក់ទំនងេយនឌ័រ។ អំេពហិងǜេនះǕចƺទƙមង់ǁមួយ  

េលរបូǍងƳយ ផƚូវេភទ ផƚូវចិតƎ ឬរមួបȥƃូ លǄំង៣េនះែតមƉង។ អំេពហិងǜេនះǕចេកតǋនេǷកƒុង

ǒǎេរȢន េǷកែនƚងេកƗងេលងកំǒនƎកƒុងǒǎេរȢន ǂមផƚូវេǵ ឬមកពីǒǎេរȢន ឬកƒុង

 
១៧ សកមƗǊពហិងǜរូបǍងƳយƙបƙពឹតƎេƽយបƉីមកេលƙបពនƑ ដូចƺ៖ រុញ អƙងȫន គប់របស់េលǆង ទះ

កំេផƚȣង មួលកៃដ េǇចសក់ ƽល់ Ǆត់ ƳរƙបǄញƙបទង់។ 
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អេនƎǏសិកƽƊ នកƒុងǒǎ។ អំេពហិងǜǄំងេǆះមិនែមនǋនƙតឹមែត ៖  ƳរƸប់រេំǎភ Ƴរប៉ះ

ǒƐ បែបបផƚូវេភទែដលេគមិនǒƛ គមន៍ ƳរេƙបǉកƘេពចន៍Ǆក់ទងនឹងផƚូវេភទែដលេគមិនចង់ǒƎ ប់  

ƳរទណƋ កមƗេលǍងƳយ Ƴរសមƚុត និងƳរនិǌយេបȢតេបȢន។ ƙគȪ សិសƞ ឬសǋជិកសហគមន៍

ǕចƙបƙពឹតƎិអំេពហិងǜេនះ។ ǄំងេកƗងȯសី និងេកƗងƙបȩស ǕចƺជនរងេƙƵះ េហយក៏Ǖចƺអƒក

ƙបƙពឹតƎិែដរ។ អំេពហិងǜេនះ Ǖចប៉ះǉល់ដល់លទƑផលសិកǜ និងសុខǊពǌ៉ងធƂន់ធƂរ។ 

កƒុ ងេពលេធƛƳរសƐង់មតិƺមួយសិសƞកƒុងកមƗវធីិ GEMS1  េកƗងƙបȩសពីរǊគបីǇននិǌយ

ǃ ពួកេគǅƚ ប់ជួបƙបទះអំេពហិងǜǌ៉ងតិចǁស់មួយទƙមង់កƒុងរយៈេពល៣ែខចុងេƙƳយេǷ 

ǒǎេរȢន។ អំេពហិងǜេលរបូǍងƳយ និងǕរមƗណ៍គឺƺេរȟងទូេǵែដលប៉ះǉល់ដល់េកƗង

ƙបȩស េƽយ៦១%េǵេលរǍូងƳយ និង៤៩%េǵេលផƚូ វǕរមƗណ៍។ េǄះបីƺេកƗងȯសីǋនចំនួន

តិចតួចǇនǍយƳរណ៍ពីƳរជួបƙបទះអំេពហិងǜកƒុងទƙមង់ǁមួយ(៤២%) ក៏េƽយ ក៏អƙǂៃន

អំេពហិងǜផƚូ វƳយ និងផƚូ វចិតƎេǷែតƺកƉីǇរមƖធƂន់ធƂរដែដល (េǉលគឺ៣៨% និង ២៦% សƙǋប់

អំេពហិងǜនីមួយៗ)។ Ǆំងសិសƞȯសី និងសិសƞƙបȩសក៏ǇនǍយƳរណ៍ែដរǃខƚួនƺអƒកƙបƙពឹតƎ

អំេពហិងǜកƒុងǒǎេរȢន។  តួរេលខេនះǋនចំនួនតិចតួចƺងតួរេលខរបស់សិសƞែដលǍយ

Ƴរណ៍ǃខƚួនƺជនរងេƙƵះ។ េǄះបីƺផលវǇិកៃនអំេពហិងǜេលកុǋរǕចǋនǊពខុសƵƒ

េǵǂមលកſណៈ និងǊពធƂន់ធƂររបស់ǏកƉី ក៏ផលវǇិករយៈេពលខƚី និងែវងǂមធមƗǂǋន     

លកſណៈធƂន់ធƂរ និងខូចƴតេƙចនǁស់។ ƳររេំǎភបំǉនƺǉកƘសមƉី និងƳរបំǉនរបូǍង

ƳយគឺƺកǂƎ រមួចំែណកដ៏សំƴន់ចំេǉះវតƎǋនមិនេទȢងǄត់េǷǒǎេរȢនរបស់កុǋរ និង

ƳរឱƘតៃមƚេលខƚួ នឯងǄប។ អំេពហិងǜǕចបǁƉ លឱƘǋនǕរមƗណ៍ឈឺƸប់Ƴន់ែតƴƚ ំងេឡង

ចំេǉះǊពទន់េខǜយែផƒកសងƀម ផƚូ វចិតƎ និងƙǇƺƇ ǒƗ រតីេពញមួយជីវតិ និងចំេǉះǕកបƓកិរǌិ

ƙបកបេƽយេƙƵះǃƒ ក់ ដូចƺƳរេƙបƙǇស់េƙគȠងេញȣន និងƳរƸប់េផƎមǋនǕកបƓកិរǌិ

Ǆក់ទងនឹងផƚូ វេភទេលȟន។ 
 

ƳរƵƙំទកុǋរែដលជួបƙ˪ទះអំេពហិងǜ នងិƳររេំǎភបំǉន 

ǏǋនលទƑǊពែដលកុǋរមួយចំនួនǋនទំǆក់ទំនងǈƐ ល់េǵនឹងអំេពហិងǜ។ ពួកេគ

Ǖចេមលេឃញ ឬជួបƙបទះអំេពហិងǜេǷផƐះ និងǒǎេរȢន បុ៉ែនƎពួកេគមិនែដលនិǌយពី

េរȟងេនះƙǇប់នរǁǋƒ ក់ ឬទទួលយកǏǃƺេរȟងធមƗǂេទ។ អƒកេផƞងេទȢតǕចǅƚ ប់ជួបƙបទះ

ƳរេបȢតេបȢនផƚូវេភទ បុ៉ែនƎមិនែដលដឹងǃǏƺអំេពហិងǜផƚូវេភទេទ។ សិសƞមួយចំនួនǕចƺ

កមƗវតƏុចំេǉះƳរនិǌយែលបƴយ ឬƳរƙបǋថǌ៉ងឈឺƸប់ពីសំǁក់សិសƞរមួǒǎ បុ៉ែនƎ

មិនែដលǋនǕរមƗណ៍ȯសȫលកƒុងចិតƎចំេǉះƳរនិǌយពីបȦƟ េនះេទ។ អƒកេផƞងេទȢតǕចǋន

ǊពǒǓវ ឬហិងǜេលអƒកដៃទ និងǇនƙបƙពឹតƎិកំហុស ឬǋនǕរមƗណ៍យល់ƙចឡំពីេរȟងេនះ។ 

េតអƒកǕចេធƛដូចេមƉចǇនេដមƓីលួងេǎមសិសƞƙបេភេទេនះ? ƴងេƙƳមេនះគឺƺƳរែណǆំ
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មួយចំនួនែដលǕចǋនƙបេǌជន៍សƙǋប់អƒក។ 

សកមƗǊពែដលេធƛឱƘមិនƙសȫលកƒងុចិតƎ ៖ 

• មិនƙតȪវរƴំន ឬបƷơ ប់សិសƞ 

• មិនƙតȪវរះិគន់ ចំអក ឬសƉីបេǆƐ សសិសƞ 

• មិនƙតȪវសួរចេមƚយសិសƞ 

• មិនƙតȪវវនិិចƄ័យសិសƞ 

• មិនƙតȪវƙពេងយកេនƎយចំេǉះǕរមƗណ៍សិសƞ 

• មិនƙតȪវƙǇប់សិសƞពីរេបȢបបេȥƃ ញǕរមƗណ៍ 

• មិនƙតȪវពិǊកǜអំពីǕរមƗណ៍សិសƞƺមួយអƒកដៃទេǷទីǒǅរណៈ 

សកមƗǊពែដលេធƛឱƘƙសȫលចិតƎ ៖ 

• ផƉល់ជំនួយǊƚ មៗដល់សិសƞែដលǋនǕរមƗណ៍ǂនតឹង 

• ǆំសិសƞេǵកែនƚងǋនសុវតƏិǊពែដលេǷƹƂ យពីមិតƎរមួǃƒ ក់  

• មិនƙតȪវវនិិចƄ័យ ែតƙតȪវផƉល់ƳរƵំƙទ និងព័ត៌ǋនដល់ពួកេគេƽយមិនគិតពីǕរមƗណ៍ខƚួនឯង 

• ǒƉ ប់អƛីែដលពួកេគនិǌយ និងផƉល់Ƴរេǌគយល់ និងƳរƵំƙទដល់សិសƞ។ ǅǆ

ƙǇប់សិសƞǃ ƳរǋនǕរមƗណ៍មិនសបǙយចិតƎគឺƺេរȟងធមƗǂ។ 

• ǂមƽនពួកƵត់។ ƳរេធƛដូចេនះនឹងបƷƟ ញǃេǎកƙគȪ អƒកƙគȪយកចិតƎទុកƽក់ចំេǉះ

សុខុǋលǊពរបស់ពួកេគ។ 

• ǏǋនǊពƸំǇច់កƒុងƳរǋនអƒកƙបឹកǜេǌបល់ គƚីនិកែណǆំកុǋរ ឬវƺិƅ ជីវៈេផƞងៗ

ែដលǕចជួយសិសƞែបបេនះǇន។ 
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ជំេនȟ នងិƳរពតិពីអំេពហិងǜកƒុងƙគȫǒរ និងƳររេំǎភបំǉនផƚូវេភទ១៨ 

ជំេនȟ ៖ ǏគឺƺទំនួលខុសƙតȪវរបស់ȝសƎីកƒុងƳរƳរǉរខƚួនឯងពីអំេពហិងǜ 

Ƴរពិត ៖ ចំណុចេនះǇនឆƚុះបȦƃ ំងពីផƒត់គំនិតែដលƽក់សǋƕ ធ និងទំនួលខុសƙតȪវេលȝសƎីសƙǋប់

អំេពហិងǜែដលេកតេឡងចំេǉះពួកេគ។ ƙបេǌគេនះǇនេƙបƙǇស់ƙបƹំងនឹងȝសƎី េហយƺ

េរȟយៗ ពួកេគƸប់េផƎមសƉីបេǆƐ សខƚួនឯងចំេǉះអំេពហិងǜែដលេកតេលពួកេគ។ Ǐǋនǒរៈ

សំƴន់ǁស់កƒុងƳរយល់ǃ បុគƀលǋƒ ក់ៗǋនទំនួលខុសƙតȪវចំេǉះសកមƗǊពរបស់ខƚួន។ កƒុង

ករណីេនះ អƒកƙបƙពឹតƎƙតȪវទទួលខុសƙតȪវចំេǉះសកមƗǊពអំេពហិងǜរបស់ខƚួនឯង មិនែមនȝសƎី

ែដលƺជនរងេƙƵះេǆះេទ។ ƙបេǌគេនះពƙងឹងតួǆទីេƙƳមបƷƀ ប់របស់ȝសƎីែដលពួកេគរពឹំង

ទុកǃȝសƎីនឹងមិនជំǄស់ និងតǂំងƺមួយបុរសកƒុងƙគȫǒរេទ។ 
 

ជំេនȟ ៖ ȝសƎីƙតȪវƙបឈមមុខ និងទទួលយកអំេពហិងǜេដមƓីរកǜƙគȫǒរកំុឱƘែបកǇក់Ƶƒ  

Ƴរពិត ៖ ƺអកុសល េǷកƒុងបរបិទសងƀមរបស់េយង ƺទូេǵេគេƙបƙǇស់ƙគȫǒរƺឧបករណ៍មួយ

េដមƓីេកងƙបវȥ័ƃ េលȝសƎី។ ƺថƗីមƉងេទȢត ទំនួលខុសƙតȪវǄំងអស់កƒុងƳររកǜƙគȫǒរƙតȪវǇនេគ

ƙបគល់ឱƘȝសƎី េហយេគរពឹំងǃȯសីƎនឹងបូƺសុខុǋǊពផƐល់ខƚួន និងទទួលយកǍល់អំេពេƶរេǧ 

និងអំេពហិងǜកƒុងƙគȫǒរ េដមƓីរកǜƙគȫǒរកំុឱƘែបកǇក់Ƶƒ ។ ចំណុចេនះគឺƺǒƏ នǊពែដល

អយុតƎិធម៌បំផុតសƙǋប់ȝសƎី។ Ǐក៏ǋនǒរៈសំƴន់ែដរកƒុងƳរយល់ǃ េǷេពលែដលǋនƳរ

ទទួលយកអំេពហិងǜ េǆះǏនឹងǋនƳរលំǇកកƒុងƳរនិǌយƙបƹំងនឹងǏ។ េƽយǒរែតកƒុង  

បរបិទរបស់េយង ȝសƎីƙតȪវពឹងែផơកែផƒកេសដƊកិចƃេលបុរស ជនរងេƙƵះេƽយǒរអំេពហិងǜǋន

ជេƙមសតិចតួចកƒុងƳរតǏ៉ េហយេហតុដូេចƒះȝសƎីƺេƙចនទទួលយកអំេពហិងǜេǆះǃƺǏសǆ

របស់ពួកេគ។ Ƴរអត់ឱនចំេǉះអំេពហិងǜជួយឱƘវដƎៃនអំេពហិងǜេកតǋនបនƎេទȢត និង បំǈƚ ញ

ƳរខិតខំƙបឹងែƙបងǄំងȝសƎី និងកុǋរែដលទទួលរងƳរភិតភ័យǄំងែផƒកǒƗ រតី និងǍងƳយ។ 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

ជំេនȟ ៖ បុរសពិតƙតȪវƙតȫតƙǂេលȝសƎីកƒុងƙគȫǒរ 

Ƴរពិត ៖ េƽយǒរȯសេǋលៃនǊពƺបុរសគឺƙតȪវǋនǊពលប់េល និងƙតȫតƙǂេលអƒកែដលទន់

េខǜយេផƞងេទȢតេǷកƒុងសងƀម េគកំណត់និយមន័យបុរស «ពិត» ជំុវញិកǂƎ កំណត់Ǆំងេនះ។ បុរសƺ

េƙចនេជȟǃ ƙបសិនេបបុរសǋƒ ក់មិនǋនលទƑǊពƙតȫតƙǂេលȝសƎីកƒុងƙគȫǒរេទ េគនឹងមិនƸត់ទុក

បុរសេǆះǃƺបុរសេទ។ េដមƓបីȦƅ ក់ពីǊពƺបុរសរបស់ខƚួន បុរសƙតȪវបƷƟ ញǊពលប់េល 

និងƙគប់ƙគងេលȝសƎី និងសូមƓីេƙបƙǇស់អំេពហិងǜេដមƓីរកǜគំនិតេនះ។ 

 
១៨ Rozan. (២០១១) ចូលរមួƺមួយេកƗងƙបȩស និងបុរសវយ័េកƗងេដមƓីេƽះȯǒយអំេពហិងǜេលេយនឌ័រ និង

បុរសនិយម មូ៉ឌុលបណƉុ ះបǁƉ ល។ 
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ជំេនȟ ៖ េǷេពលែដលǋនេគរƴំនអƒកមƉងេហយមƉងេទȢត េǆះƳរេƙបអំេពហិងǜគឺƺេរȟងសមេហតុ

ផល 

Ƴរពិត ៖ បុរសƺេƙចនេƙបƙǇស់ចំណុចេនះƺƳរេƽះǒរមួយ និងនិǌយǃ ȝសƎីសមែតេគǏយ

េƽយǒរែតǆងមិនǒƉ ប់ ឬមិនេƵរពǂម ឬនិǌយƙចំែដលៗ។ Ǐǋនǒរៈសំƴន់កƒុងƳរ

យល់ពីកǋƚ ំងៃនអំេពហិងǜ និងដឹងពីƳរពិតែដលǃេយងបងžហិងǜƺមួយអƒកែដលǋនអំǁច

េខǜយƺងេយង។ Ǐǋនតិចតួចǁស់ ƙបសិនេបǋនអƛីមួយƙតȪវេធƛǄក់ទងនឹងសកមƗǊពƺក់

ែសƉងែដលបងžឱƘǋនអំេពហិងǜ បុ៉ែនƎអƛីៗែដលƙតȪវេធƛƺមួយនឹងទំǆក់ទំនងអំǁចែដលមិនេសƗ

ǊពƵƒ រǏងȝសƎី និងបុរស។ អំេពហិងǜកƒុងទƙមង់ǁមួយƺមួយអƒកǁǋƒ ក់ គឺមិនȯសបចǙប់

េទ។ ƙបសិនេបមិនយល់ȯសបƵƒ ƙតង់ចំណុចǁមួយ េគƸំǇច់ƙតȪវេƽះȯǒយǏǂមរយៈƳរ

ពិǊកǜƵƒ  េƙǉះអំេពហិងǜមិនǕចជួយេƽះȯǒយបȦƟ Ǉនេទ ផƐុយេǵវញិǏបងžឱƘǋនបȦƟ

Ƴន់ែតែវងƹƂ យ។ 
 

ជំេនȟ ៖ លកſណៈែដលȝសƎីេសƚȣកǉក់ និងƳរƙបƙពឹតƎិǄក់ǄញƳររេំǎភបំǉនផƚូវេភទ 

Ƴរពិត ៖ រេបȢបេសƚȣកǉក់របស់ȝសƎី មិនǋនអƛីǉក់ព័នƑនឹងƳរƸប់រេំǎភេǆះេទ។ រǇយƳរណ៍

បƷƟ ញǃ ȝសƎីែដលេសƚȣកǉក់រុជិំតខƚួនេកƗងȯសីតូចៗ ȝសƎីវយ័ចំǁស់ និងȝសƎីរស់េǷកƒុងផƐះខƚួន

ឯងǈƐ ល់ǕចƙតȪវǇនេគរេំǎភƙគប់ៗƵƒ ។ Ƴររេំǎភគឺƺអំǁច និងƳរƙគប់ƙគង និងមិនែមន

ƺេសចកƉីƙǇǃƒ ផƚូវេភទេǆះេទ។ 
 

ជំេនȟ ៖ ǋនែតȝសƎីវយ័េកƗងបុ៉េǁƍ ះែដលƙបឈមនឹងអំេពហិងǜ ឬƳររេំǎភបំǉនផƚូវេភទ 

Ƴរពិត ៖ ȝសƎី និងេកƗងȯសីƙគប់វយ័ វបƓធម៌ ពណ៌សមƓុរ ចំǁប់ǕរមƗណ៍ ទǋƚ ប់ Ǆំងអស់ទទួលរង

Ƴររេំǎភបំǉនផƚូវេភទ។ ទេងƛេនះƙតȪវǇនǍយƳរណ៍ǃƙកȩមេកƗងȯសីអនីតិជន និងȝសƎីវយ័

ចំǁស់Ǖយុ ៨០ ƙតȪវǇនេគរេំǎភ។ 
 

ជំេនȟ ៖ អំេពហិងǜគឺបǁƉ លមកពីមនុសƞǋƒ ក់មិនǕចƙគប់ƙគងកំហឹងរបស់ខƚួនឯងǇន 

Ƴរពិត ៖ អំេពហិងǜគឺƺវដƎ ែដលǋនƺប់ǉក់ព័នƑǌ៉ងសơិតរមួតƺមួយនឹងអំǁច និងƳរƙតȫត

ƙǂ។ ƺេរȟយៗ បុរសេƙបƙǇស់អំេពហិងǜេƽយផƉល់េហតុផលǃ ពួកេគមិនǕចƙគប់ƙគង

កំហឹងរបស់ខƚួនǇន ដូេចƒះពួកេគក៏េƙបអំេពហិងǜ។ ƙបសិនេបមនុសƞǋƒ ក់Ǖចƙគប់ƙគងកំហឹង

របស់ខƚួនឯងǇនកƒុងǒƏ នǊពមួយែដលគូបដិបកſǋនអំǁចធំƺង (ឧǄហរណ៍ េǷចំេǉះ

មុខƙបǅនរបស់ខƚួន) េǆះេគក៏Ǖចƙគប់ƙគងកំហឹងរបស់ខƚួនចំេǉះមុខនរǁǋƒ ក់ ែដលេគគិត

ǃទន់េខǜយƺងខƚួនែដរ កƒុងករណីេនះគឺសំេǮដល់ȝសƎី។ 
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ឧបសមƕ័នƑទី១
 

 

 

 

សនƚឹកកិចƃƳរសសិƞ 
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ជំពូកទី១ 
 

េមេរȢនទី៣ ៖ ǕរមƗណ៍អវិជƅǋន និងេមេរȢនទី៤ ៖ Ƴរƙគបƙ់គងǊពអវិជƅǋន១  

កិចƃƳរផƐះ និងកិចƃƳរកƒុងǃƒ ក ់

េសចកƎីែណǆ ំ៖ 

• ចូរឆƚុះបȦƃ ងំ និងគិតពីƙពឹតƎិƳរណ៍ƺេƙចនƳលពីសǇƎ ហ៍មុនែដលេធƛឱƘបơូនǋនǕរមƗណ៍ǂន

តឹង។ 

• ចូរបំេពញទិនƒន័យសមȯសបកƒុងǂǍងƴងេƙƳម 

• សូមចូលេǵƳន់ “ែផƒកជំនួយ” េǷƴងេƙƳម េដមƓីេមលƳរែណǆំ។ 

• ចូរǒƎ ប់េƽយយកចិតƎទុកƽក់នូវƳរែណǆំរបស់េǎកƙគȪ អƒកƙគȪពីរេបȢបអនុវតƎសកមƗǊព

េនះ េƽយǒរសកមƗǊពេនះនឹងƙតȪវបȥƃ ប់ƺ២ែផƒក។ 

 

  

 
១ េសȢវេǻកិចƃƳរសƙǋប់េកƗងȯសីេពញវយ័ PACE 

ែផƒកជំនួយ ៖ រេបȢបបំេពញទិនƒន័យសមȯសបចូលǂǍងƴងេƙƳម។ 

កូេǔនទី១ កូេǔនទ២ី កូេǔនទី៣ កូេǔនទ៤ី កូេǔនទី៥ 

ចូរសរេសរƳលបរេិចƄទ 

និងេពលេវǎរបស់

ƙពឹតƎិƳរណ៍ែដលេធƛឱƘ

បơូនǋនǕរមƗណ៍ 

ǂនតឹង។ 

ចូរបំេពញព័ត៌ǋន

លមơិតពីƙពឹតƎិƳរណ៍

ែដលេធƛឱƘបơូនǋន

ǕរមƗណ៍ǂនតឹង។  

- េតនរǁេធƛឱƘបơូន

ǋនǕរមƗណ៍ǂនតឹង? 

(អƒកǉក់ព័នƑ)  

- េតអƛីេǵែដលេធƛឱƘ

បơូនǋនǕរមƗណ៍

ǂនតឹង? 

- េតƙពឹតƎិƳរណ៍េនះ

េកតេឡងេǷកែនƚង

ǁ? 

 

ចូរបƷƟ ញពីកƙមិតៃន

Ǌពǂនតឹងែដលបơូន

ǇនឆƚងƳត់។ 

 

ចូរសរេសរពីកƙមិត ៖ Ǆប 

មធƘម ឬខƕស់សƙǋប់ 

ƙពឹតិƎƳរណ៍នីមួយៗ។ 

េតបơូនǋនǕរមƗណ៍ 

និងƙបតិកមƗǌ៉ងǁ

ចំេǉះǊពǂនតឹងកƒុង

ƙពឹតƎិƳរណ៍េនះ? 

ចូរបƷƟ ញអំពីវធីិ

ែដលបơូនǕចƙគប់

ƙគងǊពǂនតឹងេនះ

Ǉន។ េតបơូនគិត

េឃញវធីិអƛីខƚះ? 
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េមេរȢនទី៦ ៖ ទំǆស ់និងƳរេƽះƙǒយទំǆស ់

កិចƃƳរផƐះ 

កូេǔនទី១ កូេǔនទី២ កូេǔនទ៣ី កូេǔនទី៤ កូេǔនទី៥ កូេǔនទី៦ 

ƳលបរេិចƄទ និង

េពលេវǎ 

ƙពឹតƎិƳរណ៍ 

នរǁ-អƛី- 

ទីǁ 

កƙមិតៃនǊពǂនតឹង 

Ǆប-មធƘម-ខƕស ់

ƙ˪តិកមƗរបស់ខƇុំ Ƴរƙគប់ƙគងǊព

ǂនតឹង 

រេបȢបƙគប់ƙគង

Ǌពǂនតឹង 

វធីិែដលខƇុំǕច

ƙគប់ƙគងǊព

ǂនតឹងǇន 

      

      

      

      

      

 

េសចកƎីែណǆ ំ៖ 

• ចូរេឆƚយសំណួរƴងេƙƳម ៖ 

សំណួរទី១ ៖ ចូរƙǇប់ពីវធីិǒȝសƎេƽះȯǒយទំǆស់ចំនួន៣ែដលបơូនǇនសិកǜ និងចង់អនុវតƎ 

េǷកƒុងជីវតិǆេពលអǆគតរបស់បơូន។  

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………… 

 
 
 

សំណួរទី២ ៖ គិត / ȯសៃមពីǒƏ នǊពទំǆស់មួយ និងសរេសរពីǒƏ នǊពេǆះ។ ឥឡូវ ចូរេƙជស
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េរ សវធីិǒȝសƎចំនួន២ែដលǇនេលកេឡងƴងេល និងពនƘល់អំពីរេបȢបែដលបơូននឹងេƙបƙǇស់

វធីិǒȝសƎǄំង២េǆះេដមƓេីƽះȯǒយទំǆស់ƺក់ǎក់េនះ។ បơូនក៏Ǖចេមលឯកǒរែចកជូនទី 

៣ែដរ Ƴរែណǆំ(គនƚឹះ)សƙǋប់Ƴរេƽះȯǒយទំǆស់សƙǋប់ចំណុចេនះ។ (ចំǁំ ៖ បơូនǕច

េƙបƙǇស់វធីិǒȝសƎេƙចនេǵǂមƳរែដលបơូនចូលចិតƎ បុ៉ែនƎចំនួនតិចបំផុតគឺ២)។ 

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………… 
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ជំពូកទី២ 

េមេរȢនទី៨ ៖ បǁƎ ញសងƀមរបសខ់Ƈុ ំ

កិចƃƳរកƒងុǃƒ ក ់

េសចកƎីែណǆ ំ៖ 

• ចូរសរេសរេƻƗ ះរបស់បơូនេǷចំកǁƎ ល (ឬគូររបូមួយតំǁងឱƘខƚួនរបស់បơូន) 

• ចូរសរេសរេƻƗ ះ(ឬគូររបូតំǁង)អƒកែដលជិតសƒិទƑƺងេគបំផុតរបស់បơូនកƒុងរងƛង់បǆƐ ប់ពី

រងƛង់តូចƺងេគ។  

• េǷកƒុងរងƛង់២ƴងេƙǤ ចូរƽក់េƻƗ ះ(ឬគូររបូតំǁង)អƒកែដលមិនជិតសƒិទƑƺមួយបơូន(រងƛង់           

កǁƎ ល)  បុ៉ែនƎគឺƺអƒកែដលបơូនចង់ǋនទំǆក់ទំនងជិតសƒិទƑƺមួយ (រងƛង់ƴងេƙǤបំផុត)។ 
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កិចƃƳរផƐះ 

េសចកƎីែណǆ ំ៖ 

• ចូរេមលដǚƙƳមƴងេល េហយេឆƚយនឹងសំណួរƴងេƙƳម ៖ 
 

សំណួរទី១ ៖ ចូរេរȢបǍប់ពីចំណុចមួយចំនួនែដលបơូនឱƘតៃមƚេលមនុសƞែដលបơូនǋនǕរមƗណ៍ǃ

សƒិទƑǒƒ លបំផុត។ 

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………….……………………………………………………………. 

សំណួរទី២ ៖ ចូរសរេសរពីគុណសមƓតƎិចំនួន ៣ របស់មិតƎភកƎិ ឬសǋជិកƙគȫǒរែដលបơូនចូលចិតƎ 

១.…………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………….……………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………….. 

២.…………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………….……………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………… 

៣.………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………….…………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………… 

សំណួរទី៣ ៖ ចូរកំណត់ និងពនƘល់ពីមូលេហតុែដលគុណសមƓតƎិǄំងេនះǋនǒរៈសំƴន់ចំេǉះ

បơូន។  

………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………….…………………………………………………………….

………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………….……………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………........................ 
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េមេរȢនទី៩ ៖ េតអƛីƺទំǆក់ទំនងលơ? 

កិចƃƳរផƐះ 
 

េសចកƎីែណǆ ំ៖ 

• បǆƐ ប់ពីǇនសិកǜពីអƛីែដលƺទំǆក់ទំនងលơ និងƳរេƙបƙǇស់ឧបសមƕ័នƑទី៤រចួមក ៖ េតǏƺ

ទំǆក់ទំនងលơេទƙបសិនេប... ƺឯកǒរេǌង ចូរពិǊកǜពីអƛីែដលបơូនǇនសិកǜពីទំǆក់

ទំនងលơƺមួយមនុសƞǋƒ ក់េǷកƒុងជីវតិរបស់បơូនែដលបơូនǋនǊពសƒិទƑǒƒ លƺមួយ (បងបơូន

បេងžត ឬ មិតƎភកƎិ)។ ចូរសរេសរពីបទពិេǒធន៍ៃនទំǆក់ទំនង(អនƎរកមƗ)របស់បơូនƴងេƙƳម ៖ 

………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………….………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………….…………………………………………………………….

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………….…………………………………………………………….

……………………………………………………………………………………………………………………………… 
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េមេរȢនទី១១ ៖ ƳរែសƛងរកមិតƎភកƎិថƗី២ 

កិចƃƳរផƐះ 
 

េសចកƎីែណǆ ំ៖ 

• េតបơូនǕចជួយមិតƎភកƎិែដលកំពុងេកតទុកſǌ៉ងដូចេមƉច? ចូរគូររងƛង់េលចេមƚយǁមួយƴង

េƙƳមែដលបơូនគិតǃនឹងយកមកេƙបƙǇស់។ 

- Ƴន់ៃដេǷេពលƵត់យំ 

- និǌយអំពីបȦƟ េនះ 

- យកǕǓរែដលមិតƎភកƎិអƒកចូលចិតƎ េហយលួងេǎមឱƘƵត់Ƽុ ំ

- អងƀុយកំដរមិតƎភកƎិេǆះេƽយេសƂȣមǒƂ ត់ 

- េǵេដរេលងƺមួយមិតƎភកƎិេǆះ 

- េធƛកិចƃƳរƙបƸំៃថƂមួយចំនួនƺមួយƵƒ  

- ƙបសិនេបមិតƎǋƒ ក់េǆះǇនǇត់បង់មនុសƞƺទីȯសǔញ់របស់េគ បơូនǕច 

o េមលកƙមងរបូǊពរកីǍយƺមួយƵƒ  

o រឭំក(គិត)ពីេពលេវǎដ៏រកីǍយែដលបơូនǋនƺមួយមនុសƞƺទីȯសǔញ់េǆះ ឬ 

o រឭំក(គិត)ពីេរȟងǄំងអស់ែដលមនុសƞƺទីȯសǔញ់េǆះចង់ឱƘបơូនេធƛ។ 
 

• េƽយេǌងេǵេលបȥƃ ីƴងេល េតចំណុចǁខƚះែដលបơូនចង់ឱƘមិតƎភកƉិរបស់បơូនេធƛេǷ

េពលែដលបơូនមិនសបǙយចិតƎ? ចូរសរេសរចំណុចǄំងេǆះƴងេƙƳម ៖  

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………… 

 ចូរសរេសរ “លិខិតែថƚងអំណរគុណ” ជូនមិតƎលơបំផុតរបស់បơូនេƽយƙǇប់Ƶត់ǃ ពួកƵត់ 

សំƴន់ǌ៉ងǁចំេǉះបơូន និងអរគុណពួកƵត់សƙǋប់កƎីȯសǔញ់ ƳរƵំƙទ និងƳរេǌគ

យល់របស់ពួកƵត់ចំេǉះទំǆក់ទំនងƺមួយបơូន។ បơូនǕចឱƘ ឬមិនឱƘសំបុƙតេនះេǵមិតƎ

របស់បơូន បុ៉ែនƎបơូនƙតȪវសរេសរសំបុƙតេនះសƙǋប់ƺែផƒកមួយៃនកិចƃƳរផƐះរបស់បơូន។ 

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………… 

 
២ Ƴរអប់របំំណិនជីវតិសƙǋប់មនុសƞវយ័ជំទង់ និងយុវវយ័។ េសȢវេǻែណǆំសƙǋប់អƒកសƙមបសƙមȫល 
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ជំពូកទី ៣ 

េមេរȢនទី១៥ ៖ កែនƚងែដលǋនសវុតƏិǊព និងពំុǋនសវុតƏិǊព 

កិចƃƳរផƐះ 
 

េសចកƎីែណǆ ំ៖ 

• គិត និងេƙជសេរ សទីកែនƚងមួយែដលȝសƎី និងេកƗងȯសីមិនǋនǕរមƗណ៍ǃǋនសុវតƏិǊព និង

Ʒយȯសȫល(ǈសុខǊព) េហយេរȢបǍប់ពីអƛីែដលƙតȪវǈƚ ស់បƎូរចំេǉះǒƏ នǊពេǆះ ៖ េតេធƛ

ǌ៉ងǁេដមƓេីធƛឱƘកែនƚងេǆះƳន់ែតǋនǊពƷយȯសȫល(ǈសុខǊព)ƺងមុន? េតេគ

ǕចេធƛអƛីǇនខƚះេដមƓឱីƘǋនƳរǈƚ ស់បƎូរ? 

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………….……………………………………………………………. 

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………….…………………………………………………………….

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………….……………………………………………………………. 
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ឧបសមƕ័នƑទី២
 

 

 

 

ទƙមងǏ់យតៃមƚសសិƞ 
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 កƙមងសំណួរƳរេធƛេតសƎចំេណះដឹងសិសƞ  

សƙǋប់េកƗងȯសី វយ័ជំទង់ (មូ៉ឌុល ៣) 

 

វទិǚល័យ/អនុវទិǚល័យ…………………………...េខតƎ/ƙកȩង......................ȯសȩក/ខណƋ .....................ឃំុ/សƷž ត់................... 
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ខƚឹមǒរ ពិពណ៍ǆសកមƗǊព ភសƎǂុង 

េផƞងៗ 

ម៉ូឌុលទី៣: ខƇុ ំ ǕរមƗណ៍ខƇុ ំ និងទំǆក់ទំនងរបស់ខƇុ ំ

ជំពូកទី១៖ ǕរមƗណ៍របស់ខƇុំ 

១.១.Ƴរយល់ដឹងពី 

ǕរមƗណ៍ƺអƛី? 

             លទƑផល 

 

 

ក. គឺƺƳរយល់ដឹងអំពីƙបតិកមƗែបបចិតƎǒȝសƎរបស់

មនុសƞǋƒ ក់ៗ ƺមួយនឹងបរǒិƏ នេǷជំុវញិ។ 

 

ខ. គឺƺƳរយល់ដឹងពីបំណង់ƙǇǃƒ  ƳរǂំងចិតƎ និងƳរ

សេƙមចចិតƎរបស់ខƚួន។ 

 

គ. គឺƺƳរយល់ដឹងពីƳរែƙបƙបȫលƳរគិតរបស់េយង។  

ឃ. គឺƺƳរយល់ដឹងពីេសចកƉីƙតȪវƳររបស់ខƚួន។  

ង. មិនដឹង។  

១.២.Ƴរƙគប់ƙគង 

ǕរមƗណ៍ǋនន័យដូច 

េមƉច? 

              លទƑផល 

 

ក. គឺƺƳរǎក់ǇំងពីǕរមƗណ៍ និងƙបតិកមƗពិតរបស់    

ខƚួន។ 

 

ខ. គឺƺƳរបƷƟ ញពីǕរមƗណ៍េពញចិតƎឬមិនេពញចិតƎ។  

គ. គឺƺƳរគិតពិƸរǁមុននឹងƙបតិកមƗេǵនឹងǒƏ នǊព

អƛីមួយែដលេកតេឡង។ 

 

ឃ. គឺƺƳរមិនƙបតិកមƗតបƺមួយបȦƟ ƴងេƙǤេƽយ

Ʒយៗ។ 

 

ង. មិនដឹង។  

១.៣. េតអƛីƺǕរមƗណ៍ 

អវជិƅǋន? 

    

             លទƑផល 

 

ក. គឺƺǕរមƗណ៍ǂនតឹងែដលេកតេឡងេǷកƒុងខƚួន និង

ƙតȪវǇនបƷƟ ញេចញ ឬƙបតិកមƗតបចំេǉះអƛីែដលេកតេឡង 
 

ខ. គឺƺǕរមƗណ៍ែដលទទួលរងសǋƕ ធពីមជƌƽƊ នƴង

េƙǤ។ 

 

គ. គឺƺǕរមƗណ៍ែដលមិនេពញចិតƎចំេǉះƳលៈេទសៈ

មួយែដលេកតេឡង។ 

 

ឃ. គឺƺǕរមƗណ៍ខឹង មួេǼ៉។  

ង. មិនដឹង។ 

 

 

ពិនƐុសរុប 

........../៥០ 
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១.៤. េតគួរƙគប់ƙគងǊព 

អវជិƅǋនេƽយរេបȢប 

ǁ? 

             លទƑផល 

 

ក. េƽយƳរនិǌយƙǇប់បុគƀលǁǋƒ ក់ែដលអƒកទុក

ចិតƎ។ 

 

ខ. េƽយƳរចំǁយេពលសបǙយរកីǍយƺមួយ

មនុសƞេǷជំុវញិខƚួន។ 

 

គ. េƽយƳរពិǊកǜ ឬពិេƙƵះេǌបល់ƺមួយបុគƀល

ǁǋƒ ក់ែដលអƒកǋនǊពទុកចិតƎ េហយពួកេគǕចែចក

រែំលកឬែសƛងរកដំេǁះȯǒយលơដល់អƒក។ 

 

ឃ. េƽយƳរបƷƟ ញǏេចញមកេƙǤ។   

ង. មិនដឹង។  

១.៥. ឥទƑិពលៃនែលƓង 

ǆំេǕយ...(ចេមƚយǕច 

េលសពីមួយ) 

             លទƑផល 

ក. ǋនជេǋƚ ះ។  

ខ. ǋនអំេពហិងǜ។  

គ. ǋនេƸរកមƗ។  

ឃ. ǋនបំណុល។  

ង. មិនដឹង។  

១.៦. ជេǋƚ ះƺអƛី? េតគួរ 

េƽះȯǒយេƽយរេបȢប 

ǁ? 

 

             លទƑផល 

ក. ƺƳរេƻƚ ះែខƛងគំនិតƵƒ ។ ƵƗ នដំេǁះȯǒយេទ។  

ខ. ƺƳរេƻƚ ះƙបែកកƵƒ  មិនេពញចិតƎƵƒ ។ ដំេǁះ

ȯǒយគឺ មិនƙតȪវេǷជិតមនុសƞែដលេយងមិនចូលចិតƎ។ 

 

គ. ƺǊពមិនចុះសƙមȩងƵƒ រǏងបុគƀលពីរǆក់ឬពីរƙកȩម។ 

ដំេǁះȯǒយគឺ ពិǊកǜ ឬសƙមȩះសƙមȫសƵƒ ។ 

 

ឃ. ǒƏ នǊពជេǋƚ ះែដលេកតេឡងេǷេពលមនុសƞពីរ

ǆក់ ឬពីរƙកȩមមិនយល់ȯសប និងƙបƳន់យកគំនិតេរȢងៗខƚួន

េលបȦƟ  ឬដំេǁះȯǒយចំេǉះǒƏ នǊពǁមួយ។ Ƴរ

េƽះȯǒយǒƏ នǊពជេǋƚ ះ តƙមȪវេǕយǋនវធីិǒȝសƎƺ

េƙចន ដូចƺកិចƃពិǊកǜេលតុ ឬƳរសƙមបសƙមȫលេƽយǊ

គីទីបី។ 

 

ង. មិនដឹង។  

ជំពូកទី២៖ ទំǆក់ទំនង និងមិតƎǊព 

២.១. េតអƛីេǵƺទំǆក់ 

ទំនងលơ? 

                

            លទƑផល 

ក. គឺƺƳរǒƀ ល់Ƶƒ ធមƗǂ។  

ខ. គឺƺƳរƙǇȯស័យǄក់ទងƵƒ កƒុងƳរƷរ និងសងƀម។  

គ. គឺƺƳរǄក់ទងƵƒ កƒុងន័យេសƒǓ។  

ឃ. គឺƺទំǆក់ទំនងមួយែដលេយងǕចǋនǊពេǒƗ ះ

ƙតង់ និងǕចǋនǊពƺខƚួនឯងƺនិចƃ។ 

 

ង. មិនដឹង។  



 94

២.២. អƛីេǵƺសǋƕ ធពី 

អƒកែដលǋនវយ័េសƗƵƒ ?                          

 

              លទƑផល 

ក. គឺសំេǮដល់សǋƕ ធសងƀម ែដលបុគƀលǋƒ ក់ទទួល

ǕរមƗណ៍េƽយǒƙបព័នƑǕកបƓកិរǌិ ឥរǌិបថ 

សកមƗǊព និងតៃមƚែដលលុបេលរបស់អƒកែដលǋនវយ័េសƗ

Ƶƒ េǷកƒុងƙកȩម។ 

 

ខ. គឺƺƳរបងſិតបងſំពីសំǁក់វយ័េសƗƵƒ កƒុងƳរេធƛអƛី     

មួយ។ 

 

គ. គឺƺƳរƽក់ទណƋ កមƗពីមនុសƞវយ័េសƗƵƒ ។  

ឃ. គឺƺƳរƽក់បȦƅ ពីមនុសƞវយ័េសƗƵƒ ។  

ង. មិនដឹង។  

ជំពូកទី៣៖ ហិងǜ 

៣.១. េតអƛីេǵƺអំេព

ហិងǜ?                           

 

លទƑផល 

ក. Ƴរេƻƚ ះƙបែកកƵƒ ។  

ខ. ƳរǏយតប់Ƶƒ ។    

គ. គឺសកមƗǊព ឬǕកបƓកិរǌិ ឬǉកƘេពជន៍ ែដលបងž

េǕយǋនƳរឈឺƸប់ (ែផƒកǒƗ រតី រូបǍងƳយ ឬǕរមƗណ៍) 

ចំេǉះបុគƀលេផƞងេទȢត ែដលƙតȪវǇនƙបƙពឹតƎចំេǉះ។ 

 

ឃ. ƳរសƎីបេǆƐ សេǕយƵƒ ។  

ង. មិនដឹង។  

៣.១. អំេពហិងǜ និង  

េយនឌ័រƺអƛី?                

 

លទƑផល 

ក. គឺƺƳរេƙបអំេពហិងǜរបស់បុរសេលȝសƎី។  

ខ. គឺƺƳរេƙបអំេពហិងǜេលមនុសƞែដលǋនេភទដូច

Ƶƒ ។ 

 

គ. អំេពហិងǜបងžƳរឈឺƸប់េលអƒកǁǋƒ ក់ េƽយǒរ

ែតេយនឌ័រ ឬេភទរបស់ពួកេគេȄ អំេពហិងǜǄក់ទងនិង

េយនឌ័រ។ 

 

ឃ. គឺƺƳរបំǉននរǁǋƒ ក់ េលƳរទំនួលខុសƙតȪវ

ƳរƷរ ។ 

 

ង. មិនដឹង។  

 

 

 
 
 


