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 ទំព័រទី-i- 
  

គណៈកម្មការគ្គប់គ្គងកម្មវិធីសិកសា 

 

ឯកឧត្តមបណ្ឌិត្សភាចារ្យ ហង់ជួន ណារ ៉ុន 
ឯកឧត្តមបណ្ឌិត្សភាចារ្យ ណាត ប ៉ុនររឿន    លោកជំទាវ គឹម្ រសដ្ឋសនី 
លោកជំទាវបណ្ឌិត្ រសឿ ស៉ុជាតា       លោកជំទាវ ទន់ សាអ ៊ីម្ 
ឯកឧត្តម ព៉ុត សាម្ិតត          លោកជំទាវលវជជបណ្ឌិត្ ឆាយគឹម្ ស៉ុទ្ធសវី 

 
គណៈកម្មការនិពនធ 

លោកស្រី រពជ ស៉ុគន្ធស    លោកស្រី ហ ៉ុន ហសសឺឌឡីា   លោកស្រី ធឹម្ លន ់
លោក ឡឹង វ៉ុទធ ី      លោកស្រី ផៃ ស៉ុខសានត 
 

គណៈកម្មការររៀបររៀងនិងពិនិត្យ 
លោកជំទាវលវជជបណ្ឌិត្ ឆាយគឹម្ ស៉ុទ្ធសវី     ឯកឧត្តមលវជជបណ្ឌិត្ យង់ គន្ធសរិទធ  

លោកជំទាវលវជជបណ្ឌិត្ សូ ឆវីរតន 
 

ជំនួយការបរចេករេស 
លោក គូ ប ៉ុនឃាង 

 

វិចិត្ត្ករ 
លោក ឡុង ស៉ុវណាណស 
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.................. អយក.ស្បក.  ចុោះថ្ងៃទី.....ខខ........ឆ្ាំ២០២២ ល ើម្ាបីលស្បើស្បារ់លៅតាម្សាោលរៀន។ 

       ហាម្ថត្ចម្លង        
រកាារិទធិ © 

នាយកដ្ឋា នសខុភាពសកិា 
លបាោះពុម្ពផ្ាាយ ឆ្ា២ំ០២២    
ចំនួន ........................ចាាប់ 

 
 
 
 
 



 ទំព័រទី-ii- 
  

អនកពិរគ្រោះរោបល់បរចេករទស 

 

- លោកទនតបណ្ឌិត ហាក់ ស៉ុីថន ស្ករួងរុខាភិបាល 
- លោកស្រីទនតបណ្ឌិត ឆឆ រទពវិរូ ស្ករួងរុខាភិបាល 
- លោកស្រីលវជជបណ្ឌិត ហ៉ុក ស៉ុីរ សននី ស្ករួងរុខាភិបាល 
- លោកសាស្រសាតាចារាយលវជជបណ្ឌិត រដ្រ សីហា ស្ករងួរុខាភិបាល 
- លោកសាស្រសាតាចារាយលវជជបណ្ឌិត ម សរ អម្រិនទ ស្ករងួរុខាភិបាល 
- លោកស្រីលវជជបណ្ឌិត អ ៉ុក ស៉ុគនធ ស្ករួងរុខាភិបាល 
- លោក ក៉ុត ស៉ុធា សាកលវិទាាល័យភូមិ្នទភនំលពញ 
- លោក រ សត់ សិទធ ស្ករួងបរិសាថាន 
- លោកសាស្រសាតាចារាយ រៅ ស៉ុវណណតារ សាកលវិទាាល័យភូមិ្នទភនំលពញ 
- លោកលវជជបណ្ឌិត ឃឹម្ សំអាត អងគការ WHO 
- លោកលវជជបណ្ឌិត យ៉ុិល ដ្រ សវ៉ុធ អងគការ WHO 
- លោក ជ៉ុំ ចាន់រ ស អងគការ UNICEF 
- លោកស្រីបណ្ឌិត ច៉ុង វណណដ្រ ស អងគការ UNFPA 
- លោកស្រី រសក ស៉ុីស៉ុខ៉ុម្ អងគការខងទំរុខភាពស្រួសារកម្ពុជា RHAC 
- លោកស្រីបណ្ឌិត សាៃន ស៉ុរមលីរសមី អងគការខងទំរុខភាពស្រួសារកម្ពុជា RHAC 
- លោក តាន់ ភីរៈ អងគការខងទំរុខភាពស្រួសារកម្ពុជា RHAC 
- កញ្ញា Eri Kai អងគការ FIDR 
- លោកស្រី គឹម្ ចាន់រ សវ័យ អងគការ FIDR 
- លោក រី ម្ ូរ ស អងគការ FIDR 
- លោកបណ្ឌិត រភឿន ប ៉ុណាណស រមារម្ EMDR 
- កញ្ញា ហ៉ុង ផណស៉ុីម្ រមារម្ EMDR 
- លោក ភ៉ុល ស៉ុភារិទធ រមារម្ EMDR 
- លោក ឆហម្ រ អងគការ HAGAR Cambodia 
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អារម្ភកថា 
  

លរៀវលៅ “អប់រំរុខភាព” រស្មាប់ស្រូថ្្ាក់ទី៦ លនោះ ស្តូវបានលរៀបចំល ើងតស្មូ្វលៅតាម្លម្លរៀនខ ល
មានលៅកនុងលរៀវលៅអប់រំរុខភាពរស្មាប់រិរាស លោយបានកំណ្ត់ចាារ់ោរ់នូវចំនួនលមា ាងថ្នការ
បលស្ងៀនលម្លរៀននីមួ្យៗ ខ លបានកំណ្ត់លៅកនុងកម្មវិធីរិកាាលម្អិតមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព។ លរៀវលៅលនោះ
មានបង្ហាញពីវិធីសាស្ររតបលស្ងៀន តាម្ខបបរិរាសម្ជាឈម្ណ្ឌល ល ើម្ាបីជាជំនួយ ល់ស្រូបលស្ងៀនកនុងការរិោះរក
រំនិតថ្ចនស្បឌិត បលងកើតរកម្មភាពបលស្ងៀន លធវើឱាយមានការចូលរួម្ពីរិរាស រំលៅឱាយរិរាសចងចាំបានលអ។ 

 ការបលស្ងៀននិងលរៀនមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព មានលោលលៅឱាយអនករិកាា មានចំលណ្ោះ ឹងរុខភាព ស្របតាម្
ការលូតោរ់រាងកាយនិងសាមារតីស្បកបលោយលកខណ្ៈវិទាាសាស្ររត បំណ្ិនរស្មាប់បង្ការជំងឺ ឆ្លង ជំងឺមិ្ន
ឆ្លង លស្ោោះថ្្ាក់លផ្ាសងៗ និងវិធីជួយរលស្រង្្ាោះបឋម្ រុណ្តថ្ម្លនិងឥរិយាបងខ លនំឱាយពួកលរអភិវឌាឍខលួន
ស្បកបលោយភាពលពញលលញទំងកាយ ស្បាជាញាសាមារតីនិងលចោះទទួលខុរស្តូវរាល់ទលងវើរបរ់ខលួន។ 

 លោលលៅថ្នលម្លរៀននីមួ្យៗ បានកំណ្ត់វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ និងចរិយារម្ាបទ 
រស្មាបល់ោកស្រូ អនកស្រូលរៀបចំរកម្មភាពបលស្ងៀនតាម្វិធីសាស្ររតចូលរួម្ទំងការរិកាាខបបបញ្ញតតិ ខបបរិោះ
រក និងខបបស្បធានបទ។ លោកស្រូ អនកស្រូអាចលស្បើស្បារ់វិធីសាស្ររតោយស្ចបាច់បញ្ចូលោ្ា លោយមានភាព
ទន់ភលន់ បត់ខបនតាម្ខលឹម្សារថ្នលម្លរៀន លធវើយា ាងណាបលងកើនពុទធិ ល់រិរាសកនុងការស្បកាន់យកនិងអនុវតត
ស្បចាំថ្ងៃរបរ់ពួកលរល ើម្ាបីបង្ការជំងឺឆ្លង ជំងឺមិ្នឆ្លង និងលស្ោោះថ្្ាក់លផ្ាសងៗ ស្ពម្ទំងបំណ្ិនខងទំរុខភាព
ជាប់ជាស្បចាំទំងលពលបចចុបាបនននិងលៅអនរត រំលៅលធវើឱាយខលួនឯងនិងអនកលៅជំុវិញខលួនមានរុខភាពលអ 
កមា្ាំងមាំមួ្ន និងមានរុវតថិភាពស្រប់កាលៈលទរៈកនុងជីវិតររ់លៅស្បចាំថ្ងៃ។ 

លយើងខំុ្ជារណ្:កម្មការនិពនធ រងាឃឹម្ថ្ លរៀវលៅលនោះ នឹងកា្ាយជាឯកសារលោល ៏រំខាន់ 
រស្មាប់ការបលស្ងៀនមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព។ ស្ពម្ជាមួ្យោ្ាលនោះ លយើងខំុ្រង់ចាំទទួលយកនូវរាល់រំណ្ួរនិង
ម្តិចួលរួម្លផ្ាសងៗ អំពីរំណាក់លោកស្រូ អនកស្រូ និងអនករិកាាពីស្រប់ម្ជាឈោឋាន ល ើម្ាបីជួយលលើករទួយមុ្ខ
វិជាជាអប់រំរុខភាពកាន់ខតមានស្បរិទធភាពខពរ់ខងម្លទៀត។ 

គណ:កម្មការនិពនធ 
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បញ្ជីអតថបទ 
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 ទំព័រទី-1- 
 

រមារភារទី១ : រុខភាពបឋម្ 
ជំពូកទី១ : ការលូតោរ់និងអាហាររូបតថម្ភ 
 

រម្ររៀនទី ១ : ត៉ុលសយភាពអាហារ 
 
១- រយៈរពល :  ១ លមា ាងរិកាា  
២- វតថុបំណង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
• ស្បាប់និយម្ន័យ”តុលាយភាព
អាហារ” 

• លរៀបរាប់ពីសាររំខាន់ថ្នការ
បរិលភារអាហារមានតុលាយភាព
និងផ្លវិបាកថ្នការបរិលភារ
ោមានតុលាយភាព។ 

• បកស្សាយពីសារៈរំខាន់ថ្នការ
បរិលភារអាហារមានតុលាយភាព។ 

• បកស្សាយពីផ្លវិបាកថ្នការ
បរិលភារអាហារខ លោមានតុលាយ
ភាព។ 

  

• មានទមា្ាប់បរិលភារអាហារ
មានតុលាយភាពស្តឹម្ស្តូវ ល ើម្ាបី
រុខភាពលអ។ 

៣- សមភសរ 
លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារលផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀនលនោះ។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិតសំខាន់ៗ 
និយម្ន័យ តុលាយភាពអាហារ រឺជាការបរិលភារអាហារចស្មុ្ោះមុ្ខលៅកនុងបរិមាណ្រម្ស្រប ល ើម្ាបីទទួល

បាន និងរកាានូវទម្ៃន់រាងកាយឱាយមានរុខភាពលអ។ 
អាហារមានតុលាយភាព រឺជាការបរិលភារអាហារចស្មុ្ោះមុ្ខកនុងបរិមាណ្ស្តឹម្ស្តូវលៅតាម្លោលការណ្៍    ពីរា ា

មី្តអាហារ។ អាហារោមានតុលាយភាព រឺជាការបរិលភារអាហារមិ្នចស្មុ្ោះមុ្ខកនុងបរិមាណ្មិ្នស្តឹម្ស្តូវ
លៅតាម្លោលការណ្៍ពីរា ាមី្តអាហារ។ 

សារៈរំខាន់ថ្នអាហារខ លមានតុលាយភាព មានសារៈរំខាន់រួម្ជាមួ្យនិងការលធវើរកម្មភាពរាងកាយ
បានលទៀងទត់ លយើងនឹងទទួលបានជីវិតលពារលពញលោយរុខភាព។ 

ផ្លវិបាកថ្នការបរិលភារអាហារោមានតុលាយភាព អាចឱាយ រគម្សា្ាំង ោមានកមា្ាំង លលើរទម្ៃន់ ធាត់ ឬស្រក
ទម្ៃន់  មិ្នអាចល្តាតសាមារតីលលើការរិកាាបានលអ ការលូតោរ់យឺតយា ាវ មានជំងឺលលើររមាពាធ
ឈាម្ ជំងឺទឹកលនម្ខផ្អម្ និងជំងឺលបោះ ូងលៅលពលខ លមានវ័យចំណារ់។ 

៥- វិធីសាស្តសត  
រំណ្ួរបំផុ្រ រំណ្ួរ ចលម្លើយ ពិភាកាាការង្រជាថ្ រូ/ស្កុម្ ពនាយល់ បកស្សាយ រំលយារ ។ 

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
ប្រគូទ វ្ើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 



 ទំព័រទី-2- 
  

- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងទមទរៀន (ជំហានទី២) 

- ស្រូរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 
- លតើរាល់ថ្ងៃអនកបានបរិលភារអាហារអវីខលោះ? ស្រូលៅរិរាស២ ឬ៣នក់លឆ្លើយ 
- លតើអនកបរិលភារអាហារបានស្រប់ស្ោន់ខ រឬលទ? ស្រូលៅរិរាស ២ លៅ ៣នក់ ឱាយលឆ្លើយ។  
- រិរាសលឆ្លើយៈ ................ 
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លនិងរំលយារចលម្លើយ។ 
- ស្រូររលររចំណ្ងលជើងលម្លរៀនោក់លលើកាតាលខៀន។ 

ខលឹមសារទមទរៀនែមី (ជំហានទី៣)  
ខលឹមសារ : និយម្ន័យ 
ស្រូរួរៈ  ូចលម្តចខ លលៅថ្ តុលាយភាពអាហារ? ស្រូលៅរិរាស ២ លៅ ៣នក់ ឱាយលឆ្លើយ។ រិរាសលឆ្លើយៈ ..... 

- ស្រូពនាយល់ លោយលលើយករូបភាពម្កបង្ហាញ។ 
ចទមលើយ  

តុលាយភាព មានន័យថ្ភាពលរមើោ្ា ឬភាពមានលំនឹង។ 
 ូចលនោះ លៅលពលខ លលយើងនិយាយពីរុខភាពខ លមានតុលាយភាព រឺលយើងចង់ឱាយរុខភាព

របរ់លយើងមានលំនឹង ឬមានរុខភាពលអ។ ល ើម្ាបីលធវើឱាយលយើងមានរុខភាពលអ លនោះរឺលយើងស្តូវខត
បរិលភារអាហារខ លមានតុលាយភាព។ 
តុលាយភាពអាហារ រឺជាការបរិលភារអាហារចស្មុ្ោះមុ្ខលៅកនុងបរិមាណ្រម្ស្រប ល ើម្ាបីទទួលបាននិង
រកាានូវទម្ៃន់រាងកាយឱាយមានរុខភាពលអ។ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ខលឹមសារ : អាហារមានតុលាយភាព  

អាហារខ លមានតុលាយភាព 
 

រូបភាពមានតុលាយភាព 
 



 ទំព័រទី-3- 
  

• ស្រូពនាយល់៖ របបអាហារមានតុលាយភាពមានន័យថ្ស្តូវបរិលភារអាហារស្រប់ស្បលភទជាមួ្យនឹង
បរិមាណ្ស្តឹម្ស្តូវលោយខផ្អកលៅលលើពីរា ាមី្តអាហារ។ លតើអនកលៅចាំអំពីពីរា ាមី្តអាហារខ លបាន
រិកាាលៅថ្្ាក់ទី ៤ ខ រឬលទ? 

• ស្រូបង្ហាញពីរា ាមី្តអាហារ។  ូលចនោះលៅលពលខ លអនកបរិលភារមិ្នបានស្តឹម្ស្តូវលៅនឹងការខណ្នំថ្ន
ពីរា ាមី្តអាហារលនោះមានន័យថ្អនកកំពុងខតបរិលភាររបបអាហារោមានតុលាយភាព។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• ស្រូពនាយល់បនត៖ 
របបអាហារមានតុលាយភាព = អាហារសុខភាព 

របបអាហារមានតុលាយភាពមានសារៈរំខាន់ ល ើម្ាបីបលងកើតនូវទមា្ាប់ថ្នការបរិលភារអាហារ
ស្បកបលោយរុខភាពលអ។ ការបរិលភាររបបអាហារមានតុលាយភាពរួម្ជាមួ្យនិងការលធវើរកម្មភាពរាង
កាយបានលទៀងទត់ លយើងនឹងទទួលបានជីវិតលពារលពញលោយរុខភាព។ 
                        

 
 

 
 
 
 
 
 
 

ខលឹមសារ : អាហារគ្មានតុលាយភាព 
• លតើអវីលៅជារបបអាហារោមានតុលាយភាព? លតើវាមានលកខណ្ៈ ូចលម្តច? 
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• ស្រូពនាយល់លោយលម្ើលរូបខាងលស្កាម្៖ 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

របបអាហារគ្មានតុលាយភាពអាចបណ្តាលទៅជាទមាលាប់ននការបរិទភាគរបបអាហារមិនមានសុខភាព  
        លៅលពលលយើងបរិលភាររបបអាហារោមានតុលាយភាព រឺអាចជាការ ឹកនំខលួនលយើងលៅរកទមា្ាប់ថ្នការ
បរិលភាររបបអាហារមិ្នមានរុខភាព។ ខាងលស្កាម្ជាទមា្ាប់ថ្នការបរិលភារអាហារខ លោមានតុលាយភាព៖ 
- បរិលភារនូវអាហារខ ល ខផ្អម្ខា្ាំង ថ្ស្បខា្ាំង និងខា្ាញ់លស្ចើន 
- មិ្នបរិលភារបខនល ឬបរិលភារខតអាហារណាខ លចូលចិតត (ជាអនកលរើរចំណ្ីអាហារ) 
- បរិលភារលស្ចើនលពកឬតិចលពក។ 

ទមា្ាប់ថ្នការបរិលភារអាហារខបបលនោះនឹងអាចលធវើឱាយអនកស្បឈម្នឹងបញ្ហារុខភាពធៃន់ធៃរលៅថ្ងៃអនរត។ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ខលឹមសារ : សារៈសំខាន់អាហារថែលមានតុលាយភាព និងផ្លវិាកននការបរិទភាគអាហារគ្មានតុលាយភាព 
• រកម្មភាព : ស្រូខបងខចករិរាសជាស្កុម្ពិភាកាាពីសារៈរំខាន់អាហារខ លមានតុលាយភាព និងផ្ល
វិបាកថ្នការបរិលភារអាហារោមានតុលាយភាព លោយបំលពញកនុងតារាងខាងលស្កាម្៖ 
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• តំណាងស្កុម្ល ើងរាយការណ្៍និងបកស្សាយ 
• ស្រូរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀន 

ចទមលើយ 

 
ប្រគូពនាយល់បថនថមរូបភាពខាងទប្រកាម 

 
 
 
 
 
 

 
 

សារៈសំខាន់អាហារថែលមានតុលាយភាព ផ្លវិាកននការបរិទភាគអាហារគ្មានតុលាយភាព 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

សារៈសំខាន់អាហារថែលមានតុលាយភាព ផ្លវិាកននការបរិទភាគអាហារគ្មានតុលាយភាព 
 

ជួយឱាយលយើងទទួលបាននូវសារធាតុចិញ្ចឹម្រំខា
ន់ៗខ លលយើងស្តូវការ។ ការបរិលភាររបប
អាហារខ លមានតុលាយភាពជួយឱាយ៖ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

– ស្បរិនលបើលយើងបរិលភារអាហារខ លោមាន
តុលាយភាពជាញឹកញាប់ លតើនឹងមានអវីលកើតល ើង? 

– ការបរិលភារអាហារោមានតុលាយភាពអាចឱាយ រគម្
សា្ាំង ោមានកមា្ាំង លលើរទម្ៃន់ ធាត់ ឬស្រកទម្ៃន់  
មិ្នអាចល្តាតសាមារតីលលើការរិកាាបានលអ ការលូត
ោរ់យឺតយា ាវ មានជំងឺលលើររមាពាធឈាម្ ជំងឺ
ទឹកលនម្ខផ្អម្ និងជំងឺលបោះ ូងលៅលពលអាយុលលើរ
ពី៣០ឆ្ាំល ើងលៅ។ 
 

 
 
 
 
 

របបអាហារ
តុលាយភាព 

រកម្មភាព 
រាងកាយ 

ជាស្បចាំ 
ជីវិតលពារលពញ
លោយរុខភាព 
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ប្របសិនទបើ 
 
 
 
 
 

 
ស្បរិនលបើមានខតមួ្យឬខវោះទំងពីរ លយើងមិ្នអាចមានជីវិតខ លលពារលពញលោយរុខភាពលទ។ មានន័យថ្

អនកមិ្នអាចរកាាបាននូវរុខភាពលអលទ។ លនោះជាមូ្លលហតុខ លរបបអាហារមានតុលាយភាពមានសារៈរំខាន់
ពីលស្ពាោះជីវិតខ លលពារលពញលោយរុខភាពរឺពិតជាជួយអនកឱាយមានរុខភាពលអ។ 
លទោះយា ាងណាក៏លោយ រឺមិ្នមានភាពស្បាក ឬជាក់ខរតងលទ ខ លលយើងអាចបរិលភាររបបអាហារមាន 

តុលាយភាព ៣  ងកនុងមួ្យថ្ងៃជាលរៀងរាល់ថ្ងៃលនោះ។ វាមិ្នអីលទខ លលៅកនុងឱការខលោះ ជាពិលររកនុងអំ ងុ
លពលមានកម្មវិធីឬថ្ងៃឈប់រស្មាកពិលររ លយើងអាចបរលិភារអាហារមិ្នមានតុលាយភាពឬអាហារមិ្នមាន
រុខភាព។ ប ុខនតស្បរិនលបើលយើងបរិលភារអាហារមិ្នមានរុខភាពជាលរៀងរាល់លពល លហើយបនតបរិលភារអាហារ
មិ្នមានតុលាយភាពកនុងរយៈលពលយូរ វាអាចប ោះពាល់ ល់រុខភាពរបរ់លយើងនិងនំឱាយមានបញ្ហាធៃន់ធៃរន
លពលអនរត។ 

សារគនលឹឹះ 
✓ លលើកទឹកចិតត ល់រិរាសពិតជាមានសារៈរខំាន់ល ើម្ាបីឱាយពួកលរអនុវតត និងអភិវឌាឍន៍នូវទមា្ាប់ថ្នការ
បរិលភារអាហារខ លលធវើឱាយមានរុខភាពលអ 

✓ ការបរិលភារអាហារខ លមានតុលាយភាពអាហារជាលរៀងរាល់ថ្ងៃ និងស្រប់លពលរឺពិតជាលំបាក
រស្មាប់ការររ់លៅជាក់ខរតង 

✓ ការអភិវឌាឍទមា្ាប់របរ់បុរគលមា្ាក់អាចស្តូវការរយៈលពលយូរ លស្ពាោះវាមិ្នអាចលកើតល ើងកនុងរយៈ
លពលខតមួ្យថ្ងៃបានលនោះលទ! 

❖ ស្រូរលងខបលម្លរៀន រួចឱាយរិរាសកត់ស្តាចូលកនុងលរៀវលៅ។ 
❖  

 
 
 
 
 
 
 

របប
អាហារ
តុលាយភា

មាន
ខត 

ឬ 
រកម្មភាព 
រាងកាយ 

មាន
ខត 

ឬ 

មិនអាចមាន
ជីវិតថែលទោរ
ទពញទោយសុខ

ភាពទទ 
ខវោះទំងពីរ 

ទមទរៀនសទងេប                                                                                                        
តុលាយភាពអាហារ រឺការបរិលភារនូវមុ្ខអាហារចស្មុ្ោះមុ្ខលៅកនុងបរិមាណ្រម្ស្រប 

ល ើម្ាបីទទួលបាន និងរកាានូវទម្ៃន់រាងកាយខ លមានរុខភាពលអ។ ការបរិលភារអាហារ
ខ លមានតុលាយភាព ពិតជាមានសារៈរំខាន់ណារ់កនុងការបលងកើតនូវរលបៀបររ់លៅ
ស្បកបលោយរុខភាព។ ការបរិលភារអាហារខ លោមានតុលាយភាពអាចនំឱាយលយើងមាន
ទមា្ាប់បរិលភាររបបអាហារមិ្នមានរុខភាព៕ 
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៧- រង្វសយតផម្ល (ជំហានទី៤) 
ស្រូឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 
១- ចូរឱាយនិយម្ន័យ ” តុលាយភាពអាហារ” 

 ២- ចូរលរៀបរាប់ពីសាររំខាន់ថ្នការបរិលភារអាហារមានតុលាយភាព 
៣- លតើផ្លវិបាកថ្នការបរិលភារអាហារោមានតុលាយភាពមានអវីខលោះ? 

៨- លំហាត់ (ជំហានទី៥) 
បណ្តាំទផ្ញើ : ចូរបអូនបរិលភារអាហារខ លរម្ាបូរជាតិកាល់រាយូម្ ជាតិខ ក និងស្បូលតអ ៊ីន រស្មាប់ការលូត
ោរ់និងមានរុខភាពលអ។ 

កិចចការផ្ទឹះ 
ចូរបអូនកត់ស្តាពីស្បលភទអាហារខ លស្តូវបរិលភារស្បចាំថ្ងៃ។ ស្រូនឹងស្បមូ្លចលម្លើយលៅលមា ាងអប់រំរុខភាព
លៅលលើកលស្កាយ។ ចូរបអូនលម្ើលលម្លរៀនបនត  ការតាម្ោនទម្ៃន់និងកម្ពរ់ ។ 
 
    

ឯកសារទោង៖ 
1. Healthy diet (who.int) 
2. Eat well - NHS (www.nhs.uk) 
3. Food | Head to Health 
4. Poor Nutrition | CDC 
5. Association of fast food consumption with poor dietary outcomes and obesity among 

children: is it the fast food or the remainder of the diet? | The American Journal of Clinical 
Nutrition | Oxford Academic (oup.com) 

  

https://www.who.int/initiatives/behealthy/healthy-diet
https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/
https://headtohealth.gov.au/meaningful-life/physical-health/food
https://www.cdc.gov/chronicdisease/resources/publications/factsheets/nutrition.htm
https://academic.oup.com/ajcn/article/99/1/162/4577265
https://academic.oup.com/ajcn/article/99/1/162/4577265
https://academic.oup.com/ajcn/article/99/1/162/4577265


 ទំព័រទី-8- 
  

រមារភារទី១ :  រុខភាពបឋម្                    
ជំពូកទី១ : ការលូតោរ់និងអាហាររូបតថម្ភ 
  
រម្ររៀនទី ២ : ការតាម្ដ្នទម្ងន់និងកម្ពស ់

 

ខលឹម្សាររម សងទី ១ : ររបៀបថលឹងទម្ងន់និងវាស់កម្ពស ់
១- រយៈរពល :  ១ លមា ាងរិកាា 
២- វតថុបំណង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
• លរៀបរាប់ពីរលបៀបងលឹងទម្ៃន់និង
វារ់កម្ពរ់  

• ពនាយល់បានពីរលបៀបងលឹងទម្ៃន់
និងវារ់កម្ពរ់  

• មានទមា្ាប់តាម្ោនទម្ៃន់ 
និងកម្ពរ់ឱាយបានលទៀងទត់។ 

៣- សមភសរ  
លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារលផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀនលនោះ។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិតសំខាន់ៗ 
ការងលឹងទម្ៃន់និងវារ់កម្ពរ់របរ់រិរាសពិតជាមានសារៈរំខាន់ណារ ់ល ើម្ាបីតាម្ោនរុខភាពនិងការ

លូតោរ់។ 
រលបៀបងលឹងទម្ៃន់៖ ១) ជញ្ជីងោក់លៅលលើថ្ផ្ទរាបលរមើលហើយស្ទនិចចងអុលចំលលខរូនាយ ២) យករមាភារៈលចញ
ពីខលួន  ៣) ោមានពាក់ខរាបកលជើងនិងឈរឱាយលរៃៀម្លៅចំកណាតាលថ្ផ្ទជញ្ជីង។ 

លបៀបវារ់កម្ពរ់៖ ១) លោោះខរាបកលជើង ម្ួកនិង លងកៀបលចញ ២) ឈរឱាយស្តង់ខលួន ខកងលជើងោក់ទនទឹម្ោ្ា 
លហើយខភនកលម្ើលស្តង់ ៣) លស្បើបនទាត់ោក់លៅលលើកាាល ៤) អានលលខកម្ពរ់ជារង់ទីខម្ ស្ត (រម្)។ 

៥- វិធីសាស្តសត  
រំណ្ួរ និងចលម្លើយ រំណ្ួរបំផុ្រ ការអនុវតត ការលធវើបទបង្ហាញរបរ់រិរាស ការង្រជាថ្ រូ/ស្កុម្។ 

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
ប្រគូទ វ្ើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 

- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងទមទរៀន (ជំហានទី២) 

- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 
១- លតើលៅលលើកមុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ............. 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលៅលលើកមុ្ន? ចលម្លើយរិរាស : ...... 
៣- លតើអនកធា្ាប់ងលឹងទម្ៃន់ និងវារ់កម្ពរ់ខ រឬលទ? លបើធា្ាប់លតើបអូនមានទម្ៃន់ប ុនមានរី ូ និងកម្ពរ់
ប ុនមានរង់ទីខម្ ស្ត? ស្រូលៅរិរាស ២លៅ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ   

• ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លនិងរំលយារចលម្លើយ។ 
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ខលឹមសារទមទរៀនែមី (ជំហានទី៣)  
ខលឹមសារ : រទបៀបែលឹងទមងន់ 

• ស្រូបង្ហាញរូបភាពខាងលស្កាម្ បនទាប់ម្ករួរថ្ លតើអនកសាអាល់របរ់លនោះឬលទ? លតើជាអវី? រស្មាប់លធវើ
អវី? រិរាសលឆ្លើយ............. 

• ស្រូបង្ហាញជញ្ជីងស្បលភទណាក៏បាន ម្ិនខម្នខត ូចកនុងរូបលទ       
 
 
 
 
 

• ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លនិងរំលយារចលម្លើយរិរាស  
ចទមលើយ៖ 

         ឧបករណ្៍លនោះជាជញ្ជីង លរលស្បើវារស្មាប់ងលឹងទម្ៃន់។ ថ្ងៃលនោះស្រូនឹងលស្បើស្បារ់ឧបករណ្៍លនោះរស្មាប់
ងលឹងទម្ៃន់របរ់បអូនៗទំងអរ់ោ្ា។ 

• ស្រូបង្ហាញនិងពនាយល់ពីរលបៀបងលឹងទម្ៃន់តាម្ជំហាន លោយឱាយរិរាសលបើកលរៀវលៅរិរាស  
  

១  ជញ្ជីងចាំបាច់ស្តូវោក់លៅលលើ ីខ លមានថ្ផ្ទរាប
លរមើលហើយស្ទនិចជញ្ជីងចងអុលចំលលខរូនាយ។ 
 

២  
 
 
 

លរលៀកពាក់លខាអាវស្សាលៗនិងយករមាភារៈខ ល
មានលចញ។ 
 

៣ 
 

 
 
 
 
 

 
 

ោមានពាក់ខរាបកលជើងនិងឈរឱាយលរៃៀម្លៅចំ        
កណាតាលថ្ផ្ទជញ្ជីងលោយោមានកាន់របរ់អវី ឬមាន
អនកជួយទប់។ 
 

• ស្រូលៅរិរាស១ ឬ២នក់ល ើម្ាបីអនុវតតការងលឹងទម្ៃន់តាម្ជំហានថ្នការងលឹងទម្ៃន់ស្តឹម្ស្តូវ។ 
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• ស្រូស្បាប់រិរាស៖ ស្បរិនជាអាចលៅរួច អនករួរពាាយាម្ងលឹងនិងកត់ស្តាទម្ៃន់របរ់អនកឱាយបានលរៀង
រាល់ខខ  ូលចនោះអនកនិង ឹងពីការលូតោរ់របរ់អនកលហើយ។ 

ខលឹមសារ : រទបៀបវាស់កមពស់ 
• ស្រូបង្ហាញរូបភាពខាងលស្កាម្ (ស្រូអាចបង្ហាញខម្ ស្តស្បលភទណាក៏
បាន ម្ិនខម្នខត ូចកនុងរូបលទ)  

• បនទាប់ម្ករួរថ្ លតើអនកសាអាល់របរ់លនោះឬលទ? លតើជាអវី? រស្មាប់
លធវើអវី? រិរាសលឆ្លើយ....... 

ចទមលើយ៖ 
         ឧបករណ្៍លនោះជាខម្ ស្ត លរលស្បើវារស្មាប់វារ់កម្ពរ់។  

• ស្រូបង្ហាញនិងពនាយល់ពីរលបៀបវារ់កម្ពរ់តាម្ជំហាន លោយឱាយរិរាសលបើកលរៀវលៅរិរាស  
១ 
 

 
 
 

 
 

លោោះខរាបកលជើង ម្ួក និង លងកៀបលចញ 

២ 
 

 
 
 

 
 
 
 

ឈរឱាយស្តង់ខលួន បាតលជើងទំង២ោក់រាបលរមើលលើ
កស្មាល ខកងលជើងោក់ទនទឹម្ោ្ា លហើយខភនកលម្ើល
ស្តង់។ 

៣ 
 
 

 
 

 
 
 
 

លស្បើបនទាត់ឬបនទោះលលើកាាល ោក់លៅខផ្នកខពរ់
បំផុ្តរបរ់កាាល 

៤ 
 
 
 
 

 

 អានលលខស្តង់ចំណ្ ចបង្ហាញកត់ស្តាស្បខវងកម្ពរ់
ជារង់ទីខម្ ស្ត(រម្) 

• កំណត់ចំណ្ំ៖ រូម្ពាាយាម្លធវើការវារ់កម្ពរ់ និងកត់ស្តាលទធផ្លជាលរៀងរាល់៦ខខម្តង។ 
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❖ ស្រូរលងខបលម្លរៀន និងឱាយរិរាសកត់ស្តាចូលកនុងលរៀវលៅ។ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
៧- រង្វសយតផម្ល (ជំហានទី៤) 
ស្រូឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 
១-  រលបៀបងលឹងទម្ៃន់និងរលបៀបវារ់កម្ពរ់ស្តឹម្ស្តូវ 
២- ស្រូលៅរិរាស២លៅ៣នក់ឱាយម្កអនុវតតជាក់ខរតងពីរលបៀបវារ់កម្ពរ់។ 

៨- លំហាត់ (ជំហានទី៥) 
បណ្តាំទផ្ញើ : លពលអនកលៅផ្ទោះវិញ ស្តូវងលឹងទម្ៃន់ និងវារ់កម្ពរ់របរ់ខលួនឱាយបានស្តឹម្ស្តូវ។ ស្រូនឹងស្បមូ្ល
ចលម្លើយលៅលលើកលស្កាយ។ 

កិចចការផ្ទឹះ : ចូរអនកលម្ើលលម្លរៀនបនត ការតាម្ោនទម្ៃន់និងកម្ពរ់(ត) រស្មាប់លរៀនលៅលមា ាងអប់រំរុខភាព
លលើកលស្កាយ។ 

 
  

ទមទរៀនសទងេប                                                                                                        
ការ ឹងពីទម្ៃន់និងកម្ពរ់រឺមានសារៈរំខាន់ណារ់ រស្មាប់ ឹងពីការលូតោរ់ស្របលៅ

តាម្កស្មិ្តអាយុ។ រលបៀបងលឹងទម្ៃន់ស្តូវ ១) ជញ្ជីងោក់លៅលលើថ្ផ្ទរាបលរមើលហើយស្ទនិចចងអុលចំ
លលខរូនាយ ២) យករមាភារៈលចញពីខលួន  ៣) ោមានពាក់ខរាបកលជើងនិងឈរឱាយលរៃៀម្លៅចំកណាតាល
ថ្ផ្ទជញ្ជីង។ រលបៀបវារ់កម្ពរ់ស្តឹម្ស្តូវ ១) លោោះខរាបកលជើង ម្ួកនិង លងកៀបលចញ ២) ឈរឱាយ
ស្តង់ខលួន ខកងលជើងោក់ទនទឹម្ោ្ា លហើយខភនកលម្ើលស្តង់ ៣) លស្បើបនទាត់ោក់លៅលលើកាាល ៤) 
អានលលខកម្ពរ់ជារង់ទីខម្ ស្ត (រម្)។  
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រមារភារទី១ :  រុខភាពបឋម្                    
ជំពូកទី១ : ការលូតោរ់និងអាហាររូបតថម្ភ 
  

រម្ររៀនទី ២ : ការតាម្ដ្នទម្ងន់និងកម្ពស់ (តចប់) 
 

ខលឹម្សាររម សងទី ២ : ររបៀបរម្ើលតារងទម្ងនន់ិងកម្ពស់សម្គ្សប និងការៃតល់ដំបូន្មសនពី
ទម្ងន់និងកម្ពស់ឆដលម្ិនសម្គ្សប 

១- រយៈរពល :  ១ លមា ាងរិកាា  
២- វតថុបំណង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
រលបៀបលម្ើលតារាងទម្ៃន់និង
កម្ពរ់រម្ស្រប និងការផ្តល់
 ំបូនមានពីទម្ៃន់និងកម្ពរ់
ខ លមិ្នរម្ស្រប  

អនុវតតការផ្តល់ ំបូនមានពីទម្ៃន់
និងកម្ពរ់ខ លមិ្នរម្ស្រប  

• មានទមា្ាប់តាម្ោនទម្ៃន់ 
និងកម្ពរ់ឱាយបានលទៀងទត់។ 

៣- សមភសរ  
លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារលផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀនលនោះ។ 

៤- ខលឹម្សារនិងរំនិតរំខាន់ៗ 
រលបៀបលម្ើលតារាងទម្ៃន់និងកម្ពរ់រម្ស្រប ការអានលទធផ្លថ្នការវារ់ងលឹងបានស្តឹម្ស្តូវមានសារៈ
រំខាន់ល ើម្ាបីកត់ស្តានូវលទធផ្លថ្នទម្ៃន់និងកម្ពរ់របរ់អនក។  
ការផ្តល់ ំបូន្ានពីទម្ៃន់និងកម្ពរ់ខ លមិ្នរម្ស្រប មានទម្ៃន់និងកម្ពរ់រម្ស្រប ជាលទធផ្លលអ 
លស្ពាោះវាបញ្ជាក់ថ្ អនកមានការលូតោរ់និងមានរុខភាពលអ។ 

៥- វិធីសាស្តសត  
រំណ្ួរ និងចលម្លើយ ការលធវើបទបង្ហាញ ការង្រជាថ្ រូ/ស្កុម្ បកស្សាយ ពនាយល់។ 

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
ប្រគូទ វ្ើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 

- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងទមទរៀន (ជំហានទី២) 

- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 
១- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ខ លស្រូបានោក់ឱាយលៅលលើកមុ្ន? ស្រូស្បមូ្លកិចចការផ្ទោះ 
២- លតើលៅលលើកមុ្នអនកបានលរៀនលម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? លៅរិរាស ២-៣នក់ ឱាយលឆ្លើយ។ 
ចលម្លើយរិរាស : ... 
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៣. លតើអនកណាខលោះបានងលឹងទម្ៃន់ និងវារ់កម្ពរ់របរ់ខលួន? ចលម្លើយរិរាស : ...... 
- ស្រូររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន។ 

ខលឹមសារទមទរៀនែមី (ជំហានទី៣)  
ខលឹមសារ : រទបៀបទមើលតារាងទមងន់និងកមពស់សមប្រសប 

• ស្រូពនាយល់៖ ការវារ់ងលឹងពិតជារំខាន់រស្មាប់រិរាស។ ជាមួ្យោ្ាផ្ងខ រ វាពិតជាមានសារៈ
រំខាន់លៅកនុងការអាននូវលទធផ្លថ្នការវារ់ងលឹងឱាយបានស្តឹម្ស្តូវល ើម្ាបីកត់ស្តានូវលទធផ្លថ្នទម្ៃន់ 
និងកម្ពរ់របរ់រិរាស។ អាស្រ័យលៅតាម្ឧបករណ្៍វារ់ងលឹង វាអាចមានភាពខុរោ្ាបនតិចបនតួចពី
ឧបករណ្៍មួ្យ លៅឧបករណ្៍លផ្ាសងលទៀត។ 

•  ស្រូពនាយល់លោយឱាយរិរាសលម្ើលលលើរូបភាពខាងលស្កាម្៖ 
➢ រលបៀបអានឬលម្ើលលលខលលើជញ្ជីងនិងខម្ ស្ត 
ជញ្ជីងែលឹងទមងន់ 
លតើអនកលស្បើជញ្ជីងស្បលភទណារស្មាប់ងលឹងទម្ៃន់? (អាស្រ័យលលើស្រូមានជញ្ជីងស្បលភទអវី?) 

 
 
 
 
 
 

ស្ទនិចជញ្ជីងរឺខតងខតចាប់លផ្តើម្ពី ០រី ូស្កាម្ តាម្រូបភាពថ្នស្បលភទជញ្ជីងខាងលលើ ចលន្ាោះពីចំណ្ ចមួ្យ
លៅចំណ្ ចមួ្យរឺ៥រី ូស្កាម្ (ចំណ្ ចតូចៗរឺ១រី ូស្កាម្)។  ូលចនោះស្បរិនលបើស្ទនិចចងអុរ ូចរូបខាងលលើ មាន
ន័យថ្ទម្ៃន់រឺ៥០រី ូស្កាម្។  
ស្រូអាចអនុវតតជាមួ្យរិរាសល ើម្ាបីឱាយរិរាសកាន់ខតយល់ពីការលម្ើលលលខលលើជញ្ជីង។ 

ថម៉ែប្រតវាស់កមពស់ 
លតើអនកលស្បើខម្ ស្តស្បលភទណារស្មាប់វារ់កម្ពរ់? (អាស្រ័យលលើស្រូមានខម្ ស្តស្បលភទអវី?) 

 
 
 

 
 
 
 
 

លតើមានកម្ពរ់ប ុនមាន? 
= ១៤៥រ.ម្ 

លតើចលន្ាោះលនោះមាន
ស្បខវងប ុនមាន? 

= ១០ រ.ម្ 

៥រី ូស្កាម្ 
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ស្កិតលលើខម្ ស្តខតងខតចាប់លផ្តើម្ពី០រង់ទីខម្ ស្ត តាម្រូបភាពថ្នស្បលភទខម្ ស្តខាងលលើ ចលន្ាោះពីចំណ្ ចមួ្យលៅ
ចំណ្ ចមួ្យរឺ១០រង់ទីីំខម្ ស្ត (ចំណ្ ចតូចៗរឺ១រង់ទីីំខម្ ស្ត)។ 
ស្រូអាចអនុវតតជាមួ្យរិរាសល ើម្ាបីឱាយរិរាសកាន់ខតយល់ពីការលម្ើលលលខលលើខម្ ស្ត។ 

➢ រលបៀបលម្ើលតារាងកម្ពរ់និងទម្ៃន់រម្ស្រប 
ម្ក ល់លពលលនោះ ស្ករួងរុខាភិបាលមិ្នទន់មានតារាងទម្ៃន់និងកម្ពរ់ជាផ្លូវការណាមួ្យលទ។ 

តារាងទម្ៃន់និងកម្ពរ់រម្ស្របខាងលស្កាម្ អាចលស្បើស្បារ់បានលោយសារខតតារាងលនោះបលងកើតល ើងតាម្រយៈ
លទធផ្លថ្នការអលងកតរបរ់រិរាសកម្ពុជា។ ររិាសអាចកំណ្ត់ទម្ៃន់និងកម្ពរ់តាម្លលខថ្នតារាងទំងលនោះ 
ល ើម្ាបីទទួលបានរុខភាពនិងការលូតោរ់លអ។ ស្បរនិលបើរិរាសមានទម្ៃន់និងកម្ពរ់តិចជាងលនោះ ស្រូអាច   
ជស្មុ្ញឱាយពួកលរបរិលភារអាហារឱាយបានស្តឹម្ស្តូវនិងមានលំហាត់ស្បាណ្ផ្ងខ រ ប ុខនតវាមិ្នមានន័យថ្ ពួកលរ
មិ្នមានរុខភាពលអលនោះលទ។ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
លយាងតាម្លរៀវលៅអនុសារន៍បរិមាណ្របបអាហារនិងលោលការណ្៍ខណ្នំរតីពីរបបអាហាររស្មាប់

កុមារកនុងវ័យរិកាា ២០១៧ របរ់ស្ករួងរុខាភិបាល។ 
➢ រលបៀបកត់ស្តាកម្ពរ់និងទម្ៃន់ 

បនទាប់ពីរិរាសបានវារ់ងលឹងរួចលហើយ រិរាសរួរខតកត់ស្តាទុកនូវលទធផ្លថ្នការវារ់កម្ពរ់និងងលឹង
ទម្ៃន់របរ់ខលួន ូចតារាងខាងលស្កាម្។ ជាអនុសារន៍ រិរាសរួរកត់ស្តានូវទម្ៃន់ និងកម្ពរ់របរ់ខលួនយា ាង
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លហាចណារ់ឱាយបាន២ ងកនុងមួ្យឆ្ាំ លទោះបីរិរាសបានល ើងថ្្ក់លៅលរៀនលៅអនុវិទាាល័យក៏លោយ  ូលចនោះ
អាណាពាាបាលរិរាសអាចលម្ើលពីការលូតោរ់របរ់ពួកលរបាន។ 

  
 
 
 
 
 
 

❖ ស្រូលៅរិរាស២ ឬ៣នក់ ល ើងម្កអនុវតតពីរលបៀបងលឹងទម្ៃន់ និងវារ់កម្ពរ់ រលបៀបលម្ើលលលខលលើជញ្ជីង
និងខម្ ស្ត និងលរៀបកត់ស្តា។  

ខលឹមសារ៣  : ការផ្តល់ែំបូនាមានពីទមងន់និងកមពស់ថែលមិនសបប្រសប 
- ស្រូរំលឹករិរាសពីតារាងទម្ៃន់និងកម្ពរ់រម្ស្របលៅរិរាស បនទាប់ម្កឱាយរិរាសយកតួរលលខថ្នទម្ៃន់
និងកម្ពរ់ខ លពួកលរបានវារ់ងលឹងកនុងកិចចការផ្ទោះម្កលស្បៀបលធៀប។  

- ស្រូទុកលពល ៥ លៅ១០នទីឱាយរិរាសល ើម្ាបីលស្បៀបលធៀបទម្ៃន់និងកម្ពរ់របរ់ពួកលរជាមួ្យនឹងតារាង
ទម្ៃន់និងកម្ពរ់រម្ស្រប។  

- ស្រូលៅរិរាស២ លៅ៣នក់ល ើម្ាបីលឆ្លើយនឹងរំណ្ួរ។ ចលម្លើយ៖.............. 
- ចលម្លើយរបរ់រិរាសអាចមានអនកខ លមានទម្ៃន់និងកម្ពរ់ទប ស្តឹម្ស្តូវ និងខពរ់ជាងតារាងទម្ៃន់និង
កម្ពរ់រម្ស្រប។ ស្រូអាចរលឹករិរាសនូវលម្លរៀនថ្្ាក់ទី៤ ល ើម្ាបីឱាយមានរុខភាពនិងការលូតោរ់លអ 
លយើងស្តូវបរិលភារអាហារខ លមានរុខភាព ល កស្រប់ស្ោន់ និងលធវើលំហាត់ស្បាណ្ឱាយបានលទៀងទត់។ 
 ូលចនោះស្រូផ្តល់ ំបូនមាន ល់រិរាស ូចខាងលស្កាម្៖ 

 

ទមងន់និងកមពស់ទ្ៀបនឹងតារាង
ទមងន់និងកមពស់សមប្រសប 

ែំបូនាមាន 

ទបជាង មិ្នខម្នមានន័យថ្រិរាសលនោះមិ្នមានរុខភាពលអលនោះលទ រិរាស
អាចនឹងមានការលូតោរ់កាន់ខតរហ័រលៅលពលលរឈាន ល់វ័យ
បនតពូជ។  ូលចនោះ ស្រូអាចជស្មុ្ញឱាយពួកលរបរិលភារអាហាររុខភាព 
លរងឱាយបានស្រប់ស្ោន់និងមានលំហាត់ស្បាណ្ឱាយបានជាស្បចាំ។ 

សមប្រសប រិរាសខបបលនោះអាចមានការលូតោរ់លអ ស្រូលលើកទឹកចិតតឱាយរិរាស
បនតទមា្ាប់ខបបលនោះបនតលទៀត។ 

ខពស់ជាង អាចថ្ពួកលរមានការលូតោរ់លលឿន  ូលចនោះស្រូជស្មុ្ញឱាយពួកលរមាន    
លំហាត់ស្បាណ្ឱាយបានជាស្បចាំ។ 

ទមងន់/កមពស់ 
ថ្នាក់ទី៦ ថ្នាក់ទី៧ 

កុមភៈ កកតោ កុមភៈ កកតោ 

ទម្ៃន់ ៣៥ រី ូស្កាម្    

កម្ពរ់ ១,៤៥ ខម្ ស្ត    
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• ស្រូពនាយល់បខនថម្៖ ល ើម្ាបី ឹងថ្ អនកបានលធវើការវារ់ងលឹង និងកត់ស្តាបានស្តឹម្ស្តូវ លយើងស្តូវអនុវតតទំង
អរ់ោ្ាកនុងថ្្ក់។ 

• ស្រូរលឹកពីរលបៀបវារ់ងលឹង រលបៀបលម្ើលលលខលលើជញ្ជីងនិងខម្ ស្ត និងរលបៀបកត់ស្តា។ 
• ស្រូខបងខចករិរាសជារូ លហើយឱាយពួកលរវារ់ងលឹងឱាយោ្ាលៅវិញលៅម្ក និងកត់ស្តា ូចតារាងខាងលស្កាម្៖ 

 
 ថ្្ាក់ទី៦ 
ខខ   
ទម្ៃន់   
កម្ពរ់   

 
• បនទាប់ម្ក ស្រូឱាយរិរាសយកលទធផ្លខ លពួកលរបានវារ់ងលឹងកនុងថ្្ាក់លស្បៀបលធៀបនឹងលទធផ្លខ ល
ពួកលរបានវារ់ងលឹងលៅផ្ទោះ។ បនទាប់ម្កឱាយលរយកចលម្លើយលនោះ លៅលស្បៀបលធៀបនឹងតារាងទម្ៃន់និង
កម្ពរ់រម្ស្របម្តងលទៀត។ 

• ស្រូខណ្នំ៖ បអូនអាចកត់ស្តាទុកនូវអវីខ លបអូនបានរកល ើញថ្ងៃលនោះ លហើយបនតការវារ់ងលឹងឱាយបានលទៀង
ទត់ល ើម្ាបីតាម្ោនការលូតោរ់របរ់បអូនៗ។ លហើយខចករំខលកលទធផ្លលនោះ ល់អាណាពាាបាល
របរ់អនក ល ើម្ាបីឱាយោត់អាចរួម្ចំខណ្កជួយបអូនកនុងការទទួលបានការរុខភាពនិងលូតោរ់លអ។ 

ចំណ្ំៈ លៅលពលខ លទិននន័យរបរ់រិរាសទប មិ្នស្តូវវិនិចឆ័យភា្ាម្ៗថ្ពួកលរមានរុខភាពមិ្នលអលនោះលទ 
ស្តូវលលើកទឹកចិតតរិរាសថ្ពួកលរនឹងលូតោរ់បខនថម្លទៀតលៅឆ្ាំខាងមុ្ខៗលទៀត។ 
❖ ស្រូរំលយារចលម្លើយនិងរលងខបលម្លរៀន រួចឱាយរិរាសកត់ស្តាចូលកនុងលរៀវលៅ។ 

 
 
 
 
 
 

៧- រង្វសយតផម្ល (ជំហានទី៤) 
ស្រូឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 
១-  រលបៀបលម្ើលតារាងទម្ៃន់និងកម្ពរ់រម្ស្រប 
២- លតើអនកស្តូវលធវើ ូចលម្តចខលោះ ស្បរិនលបើអនកមានទម្ៃន់ និងកម្ពរ់មិ្នរម្ស្រប? 
 
 
 

ទមទរៀនសទងេប                                                                                                        
រលបៀបលម្ើលតារាងទម្ៃន់និងកម្ពរ់រម្ស្របតាម្កស្មិ្តអាយុ លភទ និងអាយុ។ 

រលបៀបកត់ស្តាទម្ៃន់និងកម្ពរ់អាចកត់ជាលរៀងរាល់ខខ។ មានទម្ៃន់និងកម្ពរ់រម្ស្រប 
ជាលទធផ្លលអ លស្ពាោះវាបញ្ជាក់ថ្ អនកមានការលូតោរ់និងមានរុខភាពលអ៕ 
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៨- លំហាត់ (ជំហានទី៥) 
បណ្តាំទផ្ញើ : ចូរអនកលធវើងលឹងទម្ៃន់ និងវារ់កម្ពរ់យា ាងលហាចណារ់ឱាយបាន២ ង កនុងមួ្យឆ្ាំ លហើយពាាយាម្
លស្បៀបលធៀបលទធផ្លថ្នការវារ់ងលឹងល ើម្ាបីតាម្ោនការលូតោរ់។ 

កិចចការផ្ទឹះ :  
១-  លតើអនកនឹងលធវើអវីខលោះល ើម្ាបីឱាយអនកមានការលូតោរ់ស្បកបលោយរុខភាព? 
២- ចូរអនកលម្ើលលម្លរៀនទំនក់ទំនងរវាងរបបអាហារ និងជំងឺ រស្មាប់លរៀនលៅលមា ាងអប់រំរុខភាពលលើក
លស្កាយ។ 

 
ឯកសារទោង៖ 
• Measuring Children's Height and Weight Accurately At Home | Healthy Weight, Nutrition, 

and Physical Activity | CDC 

https://www.cdc.gov/healthyweight/assessing/bmi/childrens_bmi/measuring_children.html
https://www.cdc.gov/healthyweight/assessing/bmi/childrens_bmi/measuring_children.html


 ទំព័រទី-18- 
  

រមារភារទី១ :  រុខភាពបឋម្        
ជំពូកទី១ : ការលូតោរ់និងអាហារូបតថម្ភ  

 

រម្ររៀនទី ៣ : ទំន្ក់ទំនងរវាងរបបអាហារនិងជំងឺ 
 

១- រយៈរពល :  ១ លមា ាងរិកាា  
២- វតថុបំណង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
• ស្បាប់និយម្ន័យ”របបអាហារ” 
• លរៀបរាប់ពីជំងឺខ លបងកលោយ
ការបរិលភារអាហារខ លមាន
ររជាតិថ្ស្បលពក ខផ្អម្ខា្ាំង និង
ខា្ាញ់លស្ចើន។ 

• បកស្សាយពីផ្លប ោះពាល់រុខ
ភាពបណាតាលពីការបរិលភារ
អាហារខ លមានររជាតិថ្ស្ប
លពក ខផ្អម្ខា្ាំង និងខា្ាញ់លស្ចើន 

• ស្បាប់បានពីវិធានការបង្ការជំងឺ
ខ លបងកលោយការបរិលភារ  
អាហារ។ 

• យកចិតតទុកោក់កាត់បនថយការ
ការបរិលភារអាហារខ លមាន
ររជាតិថ្ស្បលពក ខផ្អម្ខា្ាំង និង
ខា្ាញ់លស្ចើន។ 

៣- សមភសរ  
លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារលផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀនលនោះ។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិតសំខាន់ៗ 
១- និយម្ន័យរបបអាហារ៖ រឺជាអវីខ លលយើងអាចបរិលភារនិងផឹ្កបាន លហើយវាផ្តល់ថ្ម្ពលនិងសារ
ជាតិចិញ្ចឹម្ ល់រាងកាយ។ 

២- ជំងឺខ លបងកលោយការបរិលភារអាហារខ លមានររជាតិថ្ស្បលពក ខផ្អម្ខា្ាំង និងខា្ាញ់លស្ចើន មាន ូចជា 
រមាពាធឈាម្ល ើងខពរ់ ជំងឺលបោះ ូង ោច់ររថ្រឈាម្ខួរកាាល ជំងឺទឹកលនម្ខផ្អម្ ជំងឺម្ហារើក និង
បញ្ហារុខភាពជាលស្ចើនលទៀត។ 

៣- វិធានការបង្ការ លោយកំុបរិលភារអាហារមានជាតិថ្ស្បលពក ខា្ាញ់លស្ចើន និងខផ្អម្ខា្ាំង បរិលភារបខនលនិងខផ្ល
លឈើឱាយបានលស្ចើន និងហាត់ស្បាណ្។ 

៥- វិធីសាស្តសត  
រំណ្ួរបំផុ្ររំនិត និងចលម្លើយ ការពិភាកាាស្កុម្ បកស្សាយស្កុម្ ការពនាយល់  

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
ប្រគូទ វ្ើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 

- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងទមទរៀន (ជំហានទី២) 

- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 
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១- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ខ លស្រូបានោក់ឱាយលៅលលើកមុ្ន? ស្រូស្បមូ្លកិចចការផ្ទោះ។ 
២- លតើលៅលលើកមុ្ន អនកបានលរៀនលម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? លៅរិរាស ២-៣នក់ ឱាយលឆ្លើយ។ 
ចលម្លើយរិរាស : ... 

- ស្រូរួររំណ្ួរ៖ លតើអនកចូលចិតតអាហាររស្ម្ន់ខ រឬលទ? លតើអាហារស្បលភទណាខលោះខ លអនកចូលចិតត? 
លហតុអវី? 

- ស្រូលៅរិរាស២លៅ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ។ ចលម្លើយ៖.........(ចលម្លើយអាចជាអាហារខ លមានជាតិថ្ស្បលពក 
ខផ្អម្ខា្ាំង និងខា្ាញ់លស្ចើន) 

- ស្រូររលររចំណ្ងលជើងលម្លរៀនលៅលលើកាតារលខៀន 
ខលឹមសារទមទរៀនែមី (ជំហានទី៣)  
ខលឹមសារ : និយមន័យរបបអាហារ 

• ស្រូរួរ: លតើអវីលៅជារបបអាហារ?  
• ស្រូលៅរិរាស២លៅ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ។ ចលម្លើយ៖.................. 
• ស្រូររលររពាកាយរនលឹោះលៅលលើកាតារលខៀន 
• ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល រំលយារចលម្លើយ និងរលងខបតាម្ខលឹម្សារថ្នលម្លរៀន។ 

ចលម្លើយ៖  
- របបអាហារ រឺជាអវីខ លលយើងអាចបរិលភារនិងផឹ្កបាន លហើយវាផ្តល់ថ្ម្ពលនិងសារជាតិចិញ្ចឹម្
 ល់រាងកាយល ើម្ាបីជួយឱាយរាងកាយអាចបំលពញមុ្ខង្រលផ្ាសងៗបាន (ស្ករួងរុខាភិបាល)។ 

- ជំងឺទក់ទងនឹងរបបអាហារ រឺជាជំងឺខ លលកើតមានល ើងបណាតាលម្កពីការបរិលភាររបបអាហារខ ល
មិ្នមានរុខភាព ឬទមា្ាប់បរិលភារមិ្នបានស្តឹម្ស្តូវ។ 

ខលឹមសារ : ជំងឺថែលបងកទោយការបរិទភាគអាហារថែលមានរសជាតិនប្របទពក ថផ្ែមខាលាំង និងខាលាញ់ទប្រចើន 
• ស្រូចងអុលលៅកាតារលខៀនលលើចលម្លើយរិរាស (ស្បរិនលបើរិរាសនិយាយអំពីអាហាររស្ម្ន់ខ លមានជាតិ
ថ្ស្បលពក ខផ្អម្ខា្ាំង និងខា្ាញ់លស្ចើន) 

• ប ុខនតលបើរិនជារិរាសមិ្នមានលលើកល ើងលទ ស្រូអាចរលឹកល ើងវិញពីលម្លរៀនទី១ ថ្នថ្្ាក់ទី ៣ (អាហារ
រស្ម្ន់) ឬផ្តល់ឧទហរណ្៍ខលោះរស្មាប់អាហារខ លមានជាតិថ្ស្បលពក ខផ្អម្ខា្ាំង និងខា្ាញ់លស្ចើន៖ 
ទំងលនោះជាអាហារខ លបអូនចូលចិតតបរិលភារ៖ រករស្ោប់ លភរជជៈមានជាតិរករ ស្បហិត លស្រឿងម្ជរូោយ
ជាមួ្យអំបិល លចកលចៀន។ ល។ អាហារទំងលនោះភារលស្ចើនផ្ទុកនូវជាតិរករ អំបិល និងខា្ាញ់។ 

រទបៀបសាមញ្ញពីរោ ាងកនុងការទទួលរងនូវជំងឺទក់ទងនឹងរបបអាហារ 
➢ ប្រគូឱាយសិសាសសទងកតរូបភាពកនុងទសៀវទៅសិសាសរួចពនាយល់ពីការបរិទភាគអាហារថែលមានរសជាតិនប្របទពក 
 ស្បរិនលបើអនកបរិលភារអាហារខ លមានររជាតិថ្ស្បលពក អនកអាចស្បឈម្លៅនឹងបញ្ហារុខភាពជាលស្ចើន 

 ូចជា រមាពាធឈាម្ល ើងខពរ់ ជំងឺលបោះ ូង និងោច់ររថ្រឈាម្ខួរកាាល។  
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➢ ប្រគូឱាយសិសាសសទងកតរូបភាពកនុងទសៀវទៅសិសាសរួចពនាយល់ពីការបរិទភាគអាហារថែលមានរសជាតិថផ្ែម
ខាលាំង និងខាលាញ់ទប្រចើន 
ស្បរិនលបើអនកបរិលភាររបបអាហារខ លមានររជាតិខផ្អម្ខា្ាំងនិងខា្ាញ់លស្ចើន បណាតាលឱាយអនកលលើរ

ទម្ៃន់និងធាត់។ អនកអាចស្បឈម្លៅនឹង ជំងឺទឹកលនម្ខផ្អម្ ជំងឺរថ្រឈាម្លបោះ ូង ជំងឺម្ហារើក និងបញ្ហា
រុខភាពជាលស្ចើនលទៀត។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ខលឹមសារ៖ វិធានការបង្ការ 

• ស្រូរួរ៖ ឥ ូវបអូន ឹងថ្ អាហារខលោះនឹងបងកបញ្ហា ល់រុខភាពរបរ់អនក។  ូលចនោះលតើបអូន ឹងលទថ្ លតើ
លយើងអាចការពារបញ្ហារុខភាពស្បលភទលនោះលោយរលបៀបណា? 

• ស្រូស្រូលៅរិរាស២លៅ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ។ ចលម្លើយរិរាស៖.... 
ចទមលើយ 

លៅលពលខ លលយើងបរិលភាររបបអាហារមិ្នស្តឹម្ស្តូវ លធវើឱាយលយើងស្បឈម្លៅនឹងជំងឺទឹកលនម្ខផ្អម្ 
ជំងឺរថ្រឈាម្លបោះ ូង ជំងឺម្ហារើក និងបញ្ហារុខភាពជាលស្ចើនលទៀត។ ល ើម្ាបបីង្ការជំងឺទំងលនោះ លយើងស្តូវ
អនុវតតវិធានការ ូចខាងលស្កាម្៖ 
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- ស្រូបញ្ជាក់បខនថម្៖ ការបរិលភារជាតិថ្ស្បឬអំបិលលស្ចើនបំផុ្ត ២ ស្កាម្/ថ្ងៃ លយាងតាម្អងគការរុខភាព
ពិភពលោក។ 

• សកមមភាពកនុងថ្នាក់៖ ស្រូរូរតារាង រួចបង្ហាញនូវកាតអាហារ ូចរូបខាងលស្កាម្ បនទាប់ម្កខបងខចក
រិរាសជាស្កុម្ លហើយឱាយររិាសទយថ្អាហារទំងអរ់លនោះមានបរិមាណ្អំបិលនិងរករខ រឬលទ? 
តំណាងស្កុម្នីមួ្យៗល ើងលធវើបទបង្ហាញ។ 
 

 
 
 
 

    

 

• ស្រូផ្តល់ចលម្លើយ ល់រិរាស 
 

 
 
 
 

    

 ទឹកទប៉ែងទា ាឹះ ទឹកទមទស ទឹកប្រតី ទសៀង ទឹកប្រតីទកាឹះកុង 

អំបិល      

សករ      

 ទឹកទប៉ែងទា ាឹះ ទឹកទមទស ទឹកប្រតី ទសៀង ទឹកប្រតីទកាឹះកុង 

អំបិល មាន មាន មាន មាន ទសទើរថតគ្មាន 

សករ មាន មាន ទសទើរថតគ្មាន មាន មាន 
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• ស្រូពនាយល់បខនថម្លៅរិរាសថ្ បរិមាណ្អំបិលនិងរករមានលស្ចើននិងតិចអាស្រ័យលៅលលើការលរៀបចំ
របរ់អនកចម្អិន។ រូម្ចង់ចាំថ្ អាហារខ លលយើងបរិលភារមួ្យចំនួនរឺអាចមានផ្ទុកទំងអំបិលនិង
រករខលោះផ្ងខ រ។ លពលខលោះអាហារមិ្នមានររជាតិថ្ស្បលទ ប ុខនតលៅខតអាចមានផ្ទុកនូវបរិមាណ្អំបិលខលោះ 
លហើយអាហារខលោះមិ្នមានជាតិខផ្អម្ខតក៏មានផ្ទុកនូវបរិមាណ្រករផ្ងខ រ។ 

• ស្រូរលងខបលម្លរៀនលោយលយាងតាម្ខលឹម្សារថ្នលម្លរៀនលហើយរុំឱាយរិរាសចម្លងវាចូលលរៀវលៅកិចចការ។ 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

៧- រង្វា យត្ម្ម្ល (ជំហានទី៤) 
ស្រូឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 
១- កំណ្ត់និយម្ន័យថ្នទំនក់ទំនងរបបអាហារនិងជំងឺ 
២- លរៀបរាប់ពីជំងឺខ លបណាតាលម្កពីការបរិលភារអាហារខ លមានជាតិថ្ស្បលពក ខផ្អម្ខា្ាំង និងខា្ាញ់លស្ចើន 
៣- លរៀបរាប់អំពីវិធីការពារ។ 

៨- លំហាត់ (ជំហានទី៥) 
បណ្តាំទផ្ញើ៖ ចូរអនកពាាយាម្កាត់បនថយនូវការបរិលភារអាហារខ លមានជាតិថ្ស្បលពក ខផ្អម្ខា្ាំង និងខា្ាញ់លស្ចើន 
លហើយបរិលភារបខនលនិងខផ្លលឈើឱាយបានលស្ចើន។ 

កិចចការផ្ទឹះ 
១- ឆ្លុោះបញ្្ាំងពីទមា្ាប់ថ្នការបរិលភាររបរ់ខលួន រួចកំណ្ត់អាហារមួ្យចំនួនខ លមានអំបិលនិងរករលស្ចើន។ 
២- រូម្អានលម្លរៀនទី ៤“ រុវតថិភាពចំណ្ីអាហារ”  រស្មាប់លម្លរៀនបនទាប់។ 
  

ទមទរៀនសទងេប                                                                                                        
ជំងឺទក់ទងនឹងរបបអាហារ រឺជាជំងឺខ លលកើតមានល ើងបណាតាលម្កពីការបរិលភាររបប

អាហារខ លមិ្នមានរុខភាព ឬទមា្ាប់បរិលភារមិ្នបានស្តឹម្ស្តូវ។ ជំងឺទំងលនោះមាន ូចជា 
រមាពាធឈាម្ល ើងខពរ់ ជំងឺលបោះ ូង ោច់ររថ្រឈាម្ខួរកាាល ជំងឺទឹកលនម្ខផ្អម្ ជំងឺ
ម្ហារើក និងបញ្ហារុខភាពជាលស្ចើនលទៀត។ លយើងអាចបង្ការជំងឺទំងលនោះបានលោយ កំុ
បរិលភារអាហារមានជាតិថ្ស្បលពក ខា្ាញ់លស្ចើន និងខផ្អម្ខា្ាំង លហើយរួរបរិលភារបខនលនិងខផ្លលឈើ
ឱាយបានលស្ចើន និងហាត់ស្បាណ្ឱាយបានលទៀងទត់៕ 
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រមារភារទី១ :  រុខភាពបឋម្        
ជំពូកទី១ : ការលូតោរ់និងអាហារូបតថម្ភ 

 

រម្ររៀនទី ៤ : ស៉ុវតថិភាពចណំីអាហារ 
 
ខលឹម្សាររម សងទី ១ : និយម្ន័យ 
១- រយៈរពល :  ១ លមា ាងរិកាា  
២- វតថុបំណង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
- ស្បាបនិ់យម្ន័យ”រុវតថិភាព
ចំណ្ីអាហារ”  

- ពនាយល់បានពីនិយម្ន័យ 
“រុវតថិភាពចំណ្ីអាហារ”  

- យកចិតតទុកោក់អនុវតតតាម្
រនលឹោះទំង៥ ថ្នរុវតថិភាព
ចំណ្ីអាហារល ើម្ាបីរុខភាពលអ
ស្បលរើរ។ 

៣- សមភសរ  
លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារលផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀន។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិតសំខាន់ៗ 
សុវតថិភាពចំណីអាហារ រំលៅ ល់ការស្រប់ស្រង ការលរៀបចំ ការរកាាទុក និងការបរិលភាពអាហារ ឱាយលចៀរ
ផុ្តពីជំងឺខ លបងកល ើងលោយលម្លរារនិងសារធាតុរីមី្។ វាមានសារៈរំខាន់ចាបំាច់ណារ់កនុងការជួយ 
ឱាយអាហារខ លលយើងបានបរិលភារមានសារជាតិញ្ចឹម្ស្រប់ស្ោន់រស្មាប់ការលូតោរ់និងរុខភាពលអ។ 

៥- វិធីសាស្តសត  
រំណ្ួរបំផុ្ររំនិត និងចលម្លើយ ការពិភាកាាស្កុម្ បកស្សាយស្កុម្ ការពនាយល់  

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
ប្រគូទ វ្ើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 

- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងទមទរៀន (ជំហានទី២) 

- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 
១- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ខ លស្រូបានោក់ឱាយលៅលលើកមុ្ន? ស្រូស្បមូ្លកិចចការ
ផ្ទោះ។ 

២- លតើលៅលលើកមុ្ន អនកបានលរៀនលម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? លៅរិរាស ២-៣នក់ ឱាយលឆ្លើយ។ 
ចលម្លើយរិរាស : ... 



 ទំព័រទី-24- 
  

៣- លតើអនកមានធា្ាប់ឈឺលពាោះឬឈឺបនទាប់ពីបរិលភារអាហារខ រឬលទ? ស្រូលៅរិរាស ២ លៅ៣នក់ឱាយ      
លឆ្លើយ។ ចលម្លើយរិរាស៖....................... 

• ស្រូររលររចំណ្ងលជើងលម្លរៀនោក់លលើកាតារលខៀន។ 
ខលឹមសារទមទរៀនែមី (ជំហានទី៣)  
ខលឹមសារ : និយមន័យ 

• ស្រូពនាយល់៖ លពលខលោះអនកឈឺលពាោះឬឈឺបនទាប់ពីបរិលភារអាហារ លនោះបណាតាលម្កពីអាហារទំងលនោះ
ោមានរុវតថិភាព។ 

• ស្រូរួរ៖ លតើអនក ឹងថ្រុវតថិភាពចំណ្ីអាហារមានន័យ ូចលម្តចលទ? លតើអនកស្តូវលធវើ ូចលម្តចល ើម្ាបីការពារ
ខលួនឬលចៀរពីការពុលអាហារ? (រំលឹកលម្លរៀនលៅថ្្ាក់ទី៥) 

• ស្រូលៅរិរាស ២ លៅ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ។ ចលម្លើយ៖.... 
• ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លនិងរំលយារចលម្លើយ។ 

ចទមលើយ 
 រុវតថិភាពចំណ្ីអាហារ រំលៅ ល់ការស្រប់ស្រង ការលរៀបចំ ការរកាាទុក និងការបរិលភារអាហារ ឱាយលចៀរ
ផុ្តពីជំងឺខ លបងកល ើងលោយលម្លរារនិងសារធាតុរីមី្។  
រុវតថិភាពចំណ្ីអាហារ មានសារៈរំខាន់ចាំបាច់ណារ់កនុងការជួយឱាយអាហារខ លលយើងបានបរិលភារ

មានសារធាតុចិញ្ចឹម្ស្រប់ស្ោន់ រស្មាបក់ារលូតោរ់និងរុខភាពលអ។ 
•  ស្រូពនាយល់បខនថម្៖ ល ើម្ាបីការពារខលួនឬលចៀរពីការពុលអាហារលយើងស្តូវ៖ 

- ោងរមាអាតថ្  
- រមាអាតរមាភារៈលស្បើស្បារ់កនុងផ្ទោះបាយ 
- ចម្អិនបានឆ្អិនលអ លហើយបរិលភារភា្ាម្ៗ (កំុទុកឱាយរល់ ពាាយាម្បរិលភារឱាយអរ់) 
- លធវើឱាយរាងកាយមានរុខភាពលអ 

• ស្រូរំលឹក៖ លៅកនុងលម្លរៀនទី៣ លយើងបានរិកាារួចម្កលហើយពីជំងឺខ លទក់ទងនឹងអាហារ។ ជំងឺ
ទក់ទងនឹងរបបអាហារ រឺជាជំងឺខ លផ្ាាភាជាប់លៅនឹង ឬបណាតាលម្កពីរបបអាហារខ លមិ្នមាន
រុខភាព ឬម្កពីទមា្ាប់ថ្នការបរិលភារអាហារមិ្នលអ។ ស្បរិនលបើលយើងបរិលភារអាហារមានជាតិថ្ស្ប
លពក ខផ្អម្ខា្ាំង និងខា្ាញ់លស្ចើន លនោះលយើងនឹងអាចមានហានិភ័យខពរ់កនុងការវិវតតលៅជាជំងឺធៃន់ធៃរ ទំង
លនោះមិ្នខម្នជារុវតថិភាពចំណ្ីអាហារលទ លស្ពាោះជំងឺទំងលនោះនឹងលកើតមានល ើងនលពលអនរតលហើយ
វាបណាតាលម្កពីទមា្ាប់ថ្នការបរិលភារអាហារមិ្នលអ។ 

• ខតលបើនិយាយពីរុវតថិភាពចំណ្ីអាហាររឺលយើងអាចលកើតមានបញ្ហារុខភាពឬការពុលអាហារបនទាប់ពី
បរិលភារអាហារ។ ខាងលស្កាម្ជាភាពខុរោ្ាថ្នរុវតថិភាពចំណ្ីអាហារនិងជំងឺខ លទក់ទងនឹង
អាហារ៖ 

➢ សុវតថិភាពចំណីអាហារ 
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➢ ជំងឺថែលទក់ទងនឹងអាហារ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• ស្រូរំលឹកបខនថម្៖ អនកបានរិកាារួចម្កលហើយលៅថ្្ាក់ទី៥ពីការពុលអាហារ។ ការពុលចំណ្ីអាហារ រឺ
បណាតាលម្កពីអាហារនិងទឹកខ លមានចម្លងលរារលោយសារបាក់លតរើ   វើរុរ និងសាធាតុពុល ថ្ទ
លទៀត លហើយតាម្រយៈការបរិលភារអាហារនិងផឹ្កទឹកខ លមានលម្លរារទំងលនោះ ម្នុរាសនឹងអាចឈឺ ឬ
សា្ាប់បានកនុងករណ្ីពុលអាហារធៃន់ធៃរ។រុវតថិភាពចំណ្ីអាហាររឺផ្ាារភាជាប់ោ្ាលៅនឹងការពុលអាហារ 
។ ស្បរិនលបើអាហារមិ្នមានរុវតថិភាព រឺអាចនឹងមានការពុលអាហារ។ 

• ស្រូរួរ៖ លៅផ្ទោះរបរ់អនក លតើអនករិតថ្កខនលងណាខលោះខ លជាស្បភពចម្លងលរារលៅលលើអាហារ? 
• ស្រូលៅរិរាស ២ លៅ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ។ ចលម្លើយ៖....................... 
• ស្រូរួរ៖ លហតុអវីបានជាលយើងស្តូវរិតពីរុវតថិភាពចំណ្ីអាហារ? 
• ស្រូលៅរិរាស ២ លៅ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ។ ចលម្លើយ៖.... 
• ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លនិងរំលយារចលម្លើយ។ 
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ចទមលើយ៖  
- អាហារខ លមិ្នមានរុវតថិភាពអាចបងកបញ្ហារុខភាព (ការពុលអាហារ) 
- ជំងឺលស្ចើនជាង២០០ស្បលភទបងកល ើងលោយសារអាហារ 
- ជំងឺខ លបងកលោយសារអាហារអាចការពារបានតាម្រយៈការស្រប់ស្រងអាហារ 
• ស្រូពនាយល់៖ រុវតថិភាពចំណ្ីអាហារមានសារៈរខំាន់ណារ់លស្ពាោះតាម្រយៈការលស្ជើរលរើរអាហារ
ខ លមានរុវតថិភាព អាហារូបតថម្ភខ លមានរុខភាព ជាមួ្យនឹងរកម្មភាពរាងកាយ លយើងអាចលធវើ  
ឱាយជីវិតរបរ់លយើងមានភាពស្បលរើរល ើងលពារលពញលោយរុខភាព។ 

• ស្រូស្បាប់រិរាស៖  ូលចនោះចូរអនកស្បាក ថ្អាហារបរ់បអូនរឺមានរុវតថិភាព ជាពិលររលពលចម្អិន និង
លរៀបចំអាហារ។ ល ើម្ាបី ឹងថ្អាហារលយើងមានរុវតថិភាពតាម្រលបៀបណា លយើងនឹងពិភាកាាោ្ាលៅលមា ាង
បនទាប់។ 

• ស្រូរលងខបលម្លរៀន រួចឱាយរិរាសកត់ស្តាចូលកនុងលរៀវលៅ។ 
 
 
 
 
 
៧- រង្វសយតផម្ល (ជំហានទី៤) 
ស្រូឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 

     ១- ចូរឱាយនិយម្ន័យ រុវតថិភាពចំណ្ីអាហារ។ 
២- បង្ហាញពីភាពខុរោ្ារវាងរុវតថិភាពចំណ្ីអាហារនិងជំងឺខ លទក់ទងនិងអាហារ។ 
៣. លហតុអវីបានជារុវតថិភាពចំណ្ីអាហារមានសារៈរខំាន់? 

៨- លំហាត់ (ជំហានទី៥) 
កិចចការផ្ទឹះ : ចូរអនកអានលម្លរៀនរុវតថិភាពចំណ្ីអាហារ លយើងនឹងពិភាកាាោ្ាលៅលមា ាងបនទាប់ល ើម្ាបី ឹងថ្រលបៀប
ណាខលោះខ លលធវើឱាយអាហារមានរុវតថិភាព។ 

 
  

ទមទរៀនសទងេប                                                                                                        
រុវតថិភាពចំណ្ីអាហារ រំលៅ ល់ការស្រប់ស្រង ការលរៀបចំ ការរកាាទុក និងការបរិលភារ

អាហារ ឱាយលចៀរផ្ុតពីជំងឺខ លបងកល ើងលោយលម្លរារនិងសារធាតុរីមី្។  
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រមារភារទី១ :  រុខភាពបឋម្        
ជំពូកទី១ : ការលូតោរ់និងអាហារូបតថម្ភ 

 

រម្ររៀនទី ៤ : ស៉ុវតថិភាពចណំីអាហារ (តចប់) 
 
ខលឹម្សាររម សងទី ២ : រនលឹោះទំង៥ខ លលធវើឱាយអាហារមានរុវតថិភាព 
១- រយៈរពល :  ១ លមា ាងរិកាា  
២- វតថុបំណង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
- ស្បាប់ពីរនលឹោះទំង៥ខ លលធវើឱាយ
អាហារមានរុវតថិភាព។  

- បង្ហាញបានពីរនលឹោះទំង៥ 
ខ លលធវើឱាយចំណ្ីអាហារមាន
រុវតថិភាព  

- យកចិតតទុកោក់អនុវតតតាម្
រនលឹោះទំង៥ ថ្នរុវតថិភាពចំណ្ី
អាហារល ើម្ាបីរុខភាពលអ
ស្បលរើរ។ 

៣- សមភសរ  
លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារលផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀនលនោះ។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិតសំខាន់ៗ 
គនលឹឹះទំង៥ទែើមាបីអាហារមានសុវតថិភាព ៖ ១- រកាាភាពសាអាត ២- ការទុកោក់អាហារោច់លោយខ កពីោ្ា ៣- 
ការចម្អិនអាហារឱាយបានឆ្អិនលអ ៤- ការទុកោក់អាហារកនុងរីតុណ្ហភាពស្តឹម្ស្តូវ ៥- ការលស្បើស្បារ់ទឹកសាអាតនិង
វតថុធាតុល ើម្លៅលអ។ 
៥- វិធីសាស្តសត  
រំណ្ួរបំផុ្ររំនិត រំណ្ួរនិងចលម្លើយ ការពិភាកាាស្កុម្ បកស្សាយស្កុម្ ការពនាយល់  

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
ប្រគូទ វ្ើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 

- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងទមទរៀន (ជំហានទី២) 

- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 
១- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ខ លស្រូបានោក់ឱាយលៅលលើកមុ្ន? ស្រូស្បមូ្លកិចចការផ្ទោះ 
២- លតើលៅលលើកមុ្ន អនកបានលរៀនលម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? លៅរិរាស ២-៣នក់ ឱាយលឆ្លើយ។ 
ចលម្លើយរិរាស : ... 

- ស្រូររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន។ 
ខលឹមសារទមទរៀនែមី (ជំហានទី៣)  
ខលឹមសារ : គនលឹឹះទំង៥ថែលទ វ្ើឱាយអាហារមានសុវតថិភាព 
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• ស្រូរួរ៖ លតើអវីខលោះខ លអាចការពារអាហាររបរ់លយើងឱាយមានរុវតថិភាពលៅលពលលយើងចម្អិននិងលរៀបចំ
អាហារ? ស្រូលៅរិរាស ២ លៅ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ។ ចលម្លើយរិរាស៖... 

• ស្រូកត់ស្តាចលម្លើយនិងពាកាយរនលឹោះលលើកាតារលខៀន 
ប្រគូថបងថចកជាប្រកុម 

- ស្រូបង្ហាញប័ណ្ណរូបភាពនិងឱាយរិរាសរលងកតពីខលឹម្សារនិងរកម្មភាពថ្នរូបនីមួ្យៗ រូចខបងខចករិរាស
ជាស្កុម្ពិភាកាា។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

- ស្រូខចករិរាសជា៥ស្កុម្ពិភាកាារំណ្ួរខាងលស្កាម្កនុងរយៈលពលពី ៥ លៅ ១០នទី លោយមានអនក
រស្ម្បរស្មួ្លមា្ាក់ អនកកត់ស្តាមា្ាក់ចូលកនុងតារាងខាងលស្កាម្ លោយលស្ជើរលរើររូបខាងលលើលៅោក់
លៅតាម្ខលឹម្សាររស្មាប់ល ើងបង្ហាញ និងអនកល ើងរាយការណ្៍មា្ាក់។ 

អាហារចម្អិនលហើយ 

ទឹកនិងទឹកលោោះ
លោ 

អាហារស្ររ់ឬលៅ 
ខផ្លលឈើនិង

បខនល 
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ស្កុម្ទី១ : រំណ្ួរ៖ លតើការរកាាភាពសាអាតខ លលធវើឱាយអាហារមានរុវតថិភាពមានខលឹម្សារអវីខលោះ? លតើមាន
រកម្មភាពអវីខលោះ? លស្ពាោះអវី? 

ស្កុម្ទី២ : រំណ្ួរ៖ លតើការទុកោក់អាហារោច់លោយខ កពីោ្ាមានខលឹម្សារអវីខលោះ? លតើមានរកម្មភាពអវីខលោះ? 
លស្ពាោះអវី? 

ស្កុម្ទី៣ : រំណ្ួរ៖ លតើការចម្អិនអាហារឱាយបានឆ្អិនលអមានខលឹម្សារអវីខលោះ? លតើមានរកម្មភាពអវីខលោះ? លស្ពាោះអវី? 
ស្កុម្ទី៤ : រំណ្ួរ៖ លតើការទុកោក់អាហារកនុងរីតុណ្ហភាពស្តឹម្ស្តូវមានខលឹម្សារអវីខលោះ? លតើមានរកម្មភាពអវី

ខលោះ? លស្ពាោះអវី? 
ស្កុម្ទី៥ : រំណ្ួរ៖ លតើការលស្បើស្បារ់ទឹកសាអាតនិងវតថុធាតុល ើម្លៅលអមានខលឹម្សារអវីខលោះ? លតើមានរកម្មភាពអវី

ខលោះ? លស្ពាោះអវី? 
 

កូនទសាគនលឹឹះ  

 

ខលឹមសារ សកមមភាព ទប្រោឹះអវី? 

 
 

  

 
- តំណាងស្កុម្ល ើងបង្ហាញលទធផ្លពិភាកាាស្កុម្ 
- ស្រូកត់ស្តាចលម្លើយនិងពាកាយរនលឹោះលលើកាតារលខៀន 
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល រលងខប និងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀនលរៀវលៅរិរាស 
ចទមលើយ :  

កូនទសាគនលឹឹះ១៖ រក្សាភាពស្អសត 

ខលឹមសារ សកមមភាព ទប្រោឹះអវី? 
 
 
 
 
 
 

 

 ស្តូវោងថ្ របរ់អនក
មុ្ននឹងចាប់កាន់ចំណ្ី
អាហារ និងឱាយបានញឹក
ញាប់កនុងលពលលរៀបចំ
ចំណ្ីអាហារ 

 ចូរោងថ្ របរ់អនក
លស្កាយលពលលចញពី
បលនទាបង់ 

មានលម្លរារបងកលស្ោោះថ្្ាក់
ជាលស្ចើនស្តូវបានរកល ើញ
លៅកនុងធូលី ី ទឹក រតវ 
និងម្នុរាស។ លម្លរារទំង
លនោះបានលតាងជាប់នឹងថ្ 
ម្នុរាស កំណាត់ជូត និង
រមាភារ:ផ្ទោះបាយ ជា
ពិលររស្ជុញ លទោះជាការ

ោងរមាអាតថ្ ឱាយបានសាអាតលអ
ជាម្ួយទឹកសាអាតនិងសាប ូ 
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 ចូរោងរមាអាតនិងលធវើ 
 អនម័្យលលើថ្ផ្ទរាបទំង
អរ់និងរមាភារ:
ឧបករណ្៍លស្បើស្បារ់
រស្មាប់លរៀបចំចំណ្ី
អាហារ 

ប ោះពាល់តិចតួចក៏លោយ 
ក៏អាចបញ្ជូនពួកលម្លរារ
ទំងលនោះលៅកនុងចំណ្ី
អាហារ រួចបណាតាលឱាយ
មានជំងឺលៅលពលបរិលភារ
ចំណ្ីអាហារទំងលនោះ។ 

 
 
 
 
 
 
 

 ការពារផ្ទោះបាយនិង
ចំណ្ីអាហារពីរតវលអិត         
កណ្តុរនិងរតវលផ្ាសងៗ។ 

 

 
កូនទសាគនលឹឹះ១៖ ទុក្ដាក្់អាហារឆៅនិងឆ្អិន ដាច់ឆដាយ

ឡែក្ពីគ្នស 
ខលឹមសារ សកមមភាព ទប្រោឹះអវី? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ទុកោក់អាហារោច់
លោយខ កពីោ្ានូវ 
សាច់លៅ សាច់មាន់ 
សាច់ទនិងលស្រឿង  

 រមុ្ស្ទពីអាហារលផ្ាស
ងៗ។ 
 
 
 

 

អាហារលៅជាពិលររ
សាច់ សាច់រតវសា្ាប 
រ ុត លស្រឿងរមុ្ស្ទ និង
ទឹករររបរ់វា អាចមាន
លម្លរារបងកលស្ោោះថ្្ាក់ 
ខ លអាចឆ្លងចូលលៅកនុង
ចំណ្ីអាហារលផ្ាសងលទៀត
លៅលពលលរៀបចំ និង
ទុកោក់អាហារទំង
លនោះ។ 

ោងរមាអាត   
រមាភារៈផ្ទោះ
បាយ 

ោងរមាអាតបខនល 
ខផ្លលឈើនិង
សាច់ ជាម្ួយ
ទឹកសាអាត 

ជូត ោងរមាអាតផ្ទោះបាយល ើម្ាបីកមា្ាត់
រតវកណ្តុរ កន្ាត ស្រលមាច... 

ទុកោកអ់ាហារោច់លោយខ កពីោ្ា 

បខនល
ស្ររ់ 

ខផ្លលឈើ
ស្ររ់ 

ស្តីលៅ សាច់លៅ 

មឹ្កលៅ បង្្ាលៅ 
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 លស្បើស្បារ់ឧបករណ្៍និង
រមាភារ:ផ្ទោះបាយលោយ
ខ កពីោ្ា  ូចជា 
កាំបិត និងស្ជុញ
រស្មាប់ហាន់អាហារ
លៅ។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ទុកោក់អាហារកនុង
កខនលងរបរ់វា ល ើម្ាបី
លចៀរវាងការប ោះពាល់
ោ្ារវាងអាហារលៅនិង
អាហារឆ្អិន។ 

 

 
 

កូនទសាគនលឹឹះ៣៖ ការចម្អិនអាហារឱសយបានឆ្អិនល្អ 
ខលឹមសារ សកមមភាព ទប្រោឹះអវី? 

 
 
 
 
 

 
 

 

 ចូរចម្អិនអាហារឱាយបាន
ឆ្អិនលអ ជាពិលររ 
សាច់ រតវសា្ាប រ ុត 
និងលស្រឿង   រមុ្ស្ទ 
 

ការចម្អិនស្តឹម្ស្តូវអាច
រមា្ាប់លម្លរារខ លបងក
លស្ោោះថ្្ាក់បានលរទើរខតទំង
អរ់។ ការរិកាាបាន
បង្ហាញថ្ ការចម្អិន
អាហារ ល់រីតុណ្ហភាព
៧០អងាាលរ អាចជួយ
ធានថ្វាពិតជាមាន

លស្បើស្បារ់ឧបករណ្៍និងរមាភារ:ផ្ទោះ
បាយលោយខ កពីោ្ា 

ទុកោក់អាហារតាម្កខនលងនិងស្បលភទរបរ់វា 

អាហារចម្អិន
លហើយ 

ទឹកនិងទឹកលោោះ
លោ 

អាហារស្ររ់
ឬលៅ ខផ្លលឈើនិង
បខនល 

សាច់មានពណ្៌ស្កហម្រឺមិ្នឆ្អិនលអ 

សាច់មានពណ្៌ស្បលផ្ោះរឺឆ្អិនបានលអ 
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 ចូរចម្អិនអាហារ ូចជា
រ ុបនិងរម្ល  លៅោំឱាយ
ពុោះល ើងវិញនិងបញ្ជាក់
ចាារ់ថ្ វាល្តាល ើង
 ល់៧០អងាាលរ។ 
ចំលពាោះសាច់និងសាច់
រតវសា្ាបស្តូវស្បាក ថ្ 
ទឹករររបរ់វាល ើងថ្្ា 
មិ្នខម្នមានពណ្៌
ស្កហម្លស្ពឿងៗលនោះលទ។  

រុវតថិភាពរស្មាប់បរិលភារ 
ចំណ្ីអាហារខ ល
ទម្ទរការស្បុងស្បយ័តន 
ជាពិលររមាន  
សាច់ហាន់លរតើង  
សាច់ជំនូចអាំង  
សាច់ជាប់រន្ាក់ឆ្អឹង និង
សាច់រតវសា្ាបទំងមូ្ល 
។  

 
 
 
 

 

 កំលៅអាហារខ លឆ្អិន
រួច ល ើងវិញឱាយពុោះ 
ឬល ើង ល្តា ល់៧០
អងាាលរ។ 

 
កូនទសាគនលឹឹះ៤៖ 

 
ទុក្ដាក្់អាហារឆៅក្នុងសីតុណ្ ហភាព 

សុវតថិភាព 
ខលឹមសារ សកមមភាព ទប្រោឹះអវី? 

 
 
 
 
 
 

 

 ចូរកំុទុកអាហារឆ្អិន
ស្សាប់លៅរីតុហហភាព
ធម្មតាកនុងបនទប់លលើរពី
ពីរលមា ាង 

 ោក់ចំណ្ីអាហារខ ល
ង្យរអយុឬខូចនិង
អាហារខ លចម្អិនរួច
លៅកនុងធុងទឹកកក ឬទូ
ទឹកកកភា្ាម្កនុងកស្មិ្ត
រីតុណ្ហភាពតិចជាង
ស្បាំអងាាលរ។ 

លម្លរារអាចបំខបកខលួនបាន
យា ាងរហ័រលបើរិនជា
អាហារស្តូវបានរកាាទុក
កនុងរីតុណ្ហភាពធម្មតា។ 
ការលូតោរ់របរ់លម្
លរារអាចងយចុោះ ឬស្តូវ
បញ្ាឈប់លៅរីតុណ្ហភាព
លស្កាម្ ៥អងាាលរ ឬ
លលើរពី ៦០អងាាលរ។ 
លម្លរារលស្ោោះថ្្ាក់មួ្យ
ចំនួនលៅខតអាចលូត

ម្ហូបអាហារស្តូវចម្អិនឱាយបានឆ្អិនលអ 

កល្តាអាហារល ើងវិញ 

ទុកោក់អាហារលៅកខនលងខ លស្តឹម្ស្តូវ 
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  ទុកោក់អាហារឆ្អិនឱាយ
លៅល្តាជានិចចកនុងកស្មិ្ត
រីតុណ្ហភាពលលើរពី
៦០អងាាលរ 

ោរ់បានលស្កាម្រីតុណ្ហ
ភាពទបជាង ៥ អងាា
លរ។  

  ចូរកំុទុកចំណ្ីអាហារ
យូរលពកលទោះបីោក់កនុង
ធុងទឹកកក ឬទូទឹកកក
ក៏លោយ។ 

កូនទសាគនលឹឹះ៥៖ ឆ្រើ្បាស់ទឹក្ស្អសតនងិវតថុធាតុឆ ើម្ឆៅ
ល្អ 

ខលឹមសារ សកមមភាព ទប្រោឹះអវី? 
 

 
 
 
 

 

 លស្បើស្បារ់ទឹកសាអាត ឬខក
ថ្ចនវាឱាយមានរុវតថិភាព
មុ្ននឹងលស្បើស្បារ់វា 
 

វតថុធាតុល ើម្លៅមានទឹក 
និងទឹកកកអាចចម្លងលម្
លរារ និងសារជាតិរីមី្
លស្ោោះថ្្ាក់។ សារជាតិរីមី្
ពុលអាចលកើតមានកនុង
ចំណ្ីអាហារខូចឬរលួយ។ 
ចូរយកចិតតទុកោក់កនុងការ
លស្ជើរលរើរចំណ្ីអាហារ
លៅ និងអនុវតតវិធានការ 
អនម័្យសាម្ញ្ញ  ូចជា
ការោងរមាអាត ការចិត
រំបកអាចកាត់បនថយ ការ
ស្បឈម្មុ្ខ និងលស្ោោះថ្្ាក់ 
បាន។ 

 
 
 
 
 

 លស្ជើរលរើរអាហារ
ខ លលៅស្ររ់និងលៅ
ទំងមូ្លលហើយមានការ
លរៀបចំស្តឹម្ស្តូវនិងមាន
រុវតថិភាព ូចជា ទឹក
លោោះលោខ លបានលធវើបា ា
រទ័រកម្ម (រមា្ាប់លម្
លរារ) រួចលហើយ។ 

 
 
 
 
 

 ោងបខនល ខផ្លលឈើ ជា
ពិលររលបើស្តូវលរៀបចំញាុាំ
លៅ។ 

រីតុណ្ហភាព 
លស្ោោះថ្្ាក់ 

ោងសាច់ជាម្ួយទឹកសាអាត 

លស្បើស្បារ់ទឹកសាអាតោងបខនល 

ស្តីស្ររ់ស្រកីមានព៌ណ្ស្កហម្ 
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 កំុលស្បើស្បារ់ចំណ្ី
អាហារខ លហួរ ថ្ងៃ 
ខខ ឆ្ាំកំណ្ត់។ 

 
❖ ស្រូរលងខបលម្លរៀនរួចឱាយរិរាសកត់ស្តាចូលកនុងលរៀវលៅ។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
៧- រង្វសយតផម្ល (ជំហានទី៤) 
ស្រូឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញពី៖ 

១- រនលឹោះ៥ខ លលធវើឱាយអាហារមានរុវតថិភាព 
២- លតើរនលឹោះទំង៥លនោះ រនលឹោះណាខលោះខ លបអូនអាចយកលៅអនុវតតបាន? 
៣- ចូរខរវងរកចំណ្ ចខុរោ្ាកនុងរូបភាពខាងលស្កាម្។ ស្រូពនាយល់រូបខាងលស្កាម្មានចំណ្ ចខុរោ្ា៨ចំ
ណ្ ច។ ចូរបអូនខរវងរកចំណ្ ចខុរោ្ា រួចស្បាប់មូ្លលហតុថ្នភាពខុរោ្ាទំងលនោះ។ 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

ទមទរៀនសទងេប                                                                                                        
ល ើម្ាបីឱាយអាហារមានរុវតថិភាព លយើងស្តូវអនុវតតនូវរនលឹោះទំង ៥ រួម្មាន ១- រកាា

ភាពសាអាត ២- ការទុកោក់អាហារោច់លោយខ កពីោ្ា ៣- ការចម្អិនអាហារឱាយបាន
ឆ្អិនលអ  ៤- ការទុកោក់អាហារកនុងរីតុណ្ហភាពស្តឹម្ស្តូវ ៥- ការលស្បើស្បារ់ទឹកសាអាតនិង
វតថុធាតុល ើម្លៅលអ៕ 
 

កុំលស្បើស្បារ់ចំណី្អាហារហួរ 
ថ្ងៃខខឆ្ាំកំណ្ត់ 
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ចទមលើយ៖ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
៨- លំហាត់ (ជំហានទី៥) 
បណ្្ាំទផ្ញើ : ចូរអនកអនុវតតនិងស្បាប់ពីរនលឹោះទំងស្បាំ ល់ស្កុម្ស្រួសាររបរ់បអូន ល ើម្ាបីឱាយអាហារមានរុវតថិភាព។ 
កិចចការផ្ទឹះ : ចូរអនកស្សាវស្ជាវអវីលៅទឹករុវតថិភាព តាម្រយ:ការលម្ើលលម្លរៀនបនទាប់ ។ ស្រូនឹងស្បមូ្លចលម្លើយលៅ

លមា ាងអប់រំរុខភាពលលើកលស្កាយ។ 
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រមារភារទី១ :  រុខភាពបឋម្  
ជំពូកទី ២ : អនម័្យខលួនស្បាណ្និងអនម័្យទូលៅ 

 

រម្ររៀនទី ១ : ទឹកស៉ុវតថិភាព 

 
ខលឹម្សាររម សងទី១ : នយិម្ន័យទឹកមនស៉ុវតថិភាពឬទឹកស៉ុវតថិភាព និងៃលូវចម្លងររគ

រៃសសងៗឆដលបណាតសលម្កពីការខវោះអន្ម្័យ 
១- រយៈរពល :  ១ លមា ាងរិកាា  
២- វតថុបំណង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
- ស្បាប់និយម្ន័យ “ទឹករុវតថិ
ភាព” 

- លរៀបរាប់ពីផ្លូវចម្លងលរារលផ្ាសងៗ
ម្កលលើទឹក និងវិធានអនម័្យ។ 

 

- លស្ជើរលរើរទឹករុវតថិភាពល ើម្ាបី
បរិលភារ 

- វិភារលលើផ្លូវចម្លងលរារលផ្ាសងៗ
ខ លបណាតាលម្កពីការខវោះ      
អនម័្យ។ 

- យកចិតតទុកោក់ខងរកាា និង
ទុកោក់ទឹកឱាយមានរុវតថិភាព
រស្មាប់បរិលភារ។ 

៣- សមភសរ  
លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារលផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀន។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិតសំខាន់ៗ 
១- និយមន័យទឹកមានសុវតថិភាពឬទឹកសុវតថិភាព រឺជាទឹកថ្្ា ម្ិនមានកលិន មិ្នមានររជាតិ ម្ិនមានបាក់
លតរើ មិ្នមានសារធាតុរីមី្ពុលលលើររតង់ោរុណ្ភាពទឹកផឹ្ក។ ការ ឹងពីរុណ្ភាពទឹកតាម្រយៈការលធវើ
លតរត លោយម្នទីរជំនញ មានម្នទីរអភិវឌាឍន៍ជនបទ ម្នទីររិបាបកម្ម និងឧរាាហកម្ម។ 

២- ផ្លូវចមលងទរាគទផ្ាសងៗថែលបណ្តាលមកពីការខវឹះអនាម័យ  ទឹករឺជាផ្លូវចម្លងលរារលផ្ាសងៗខ លបណាតាល 
ម្កពីការខវោះអនម័្យ។ ការលស្បើទឹកមិ្នសាអាតបងកឱាយមានជំងឺ ូចជា រាក ស្រុនលពាោះលវៀន លកើតស្ពូន លរារលរើ
ខរាបក។ល។ 

៥- វិធីសាស្តសត  
រំណ្ួរបំផុ្ររំនិត និងចលម្លើយ ការពិភាកាាស្កុម្ បកស្សាយស្កុម្ ការពនាយល់  

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
ប្រគូទ វ្ើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 

- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងទមទរៀន (ជំហានទី២) 

- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 
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១- លតើលៅលលើកមុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ............. 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលៅលលើកមុ្ន? ចលម្លើយរិរាស : ..... 
៣- លតើទឹកសាអាតមានន័យ ូចលម្តច? ចលម្លើយរិរាស ......... 

- ស្រូកត់ពាកាយរនលឹោះោក់លលើកាតារលខៀន  
- ស្រូររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន។ 

ខលឹមសារទមទរៀនែមី (ជំហានទី៣)  
ខលឹមសារ : និយមន័យទឹកមានសុវតថិភាពឬទឹកសុវតថិភាព 

- ស្រូពនាយល់ពាកាយ រុវតថិភាព រឺជាការមានរួរដី ការស្បកបលោយលរចកដីរុខ ។ 
- ស្រូរួររិរាស លតើទឹកមានរុវតថិភាពមានន័យ ូចលម្តច? ស្រូឱាយរិរាសចាប់ថ្ រូ២ៗនក់ ពិភាកាាកនុងរ
យៈលពលពី ៣ លៅ ៥នទី។ បនទាប់ម្កស្រូលៅតំណាងរិរាស២លៅ៣រូឱាយលឆ្លើយ។ ស្រូខណ្នំរិរាសឱាយ
អនកលឆ្លើយបនទាប់ បខនថម្លលើចលម្លើយអនកមុ្នឬអវីខ លងមី។ 

- ស្រូកត់ស្តាចលម្លើយនិងពាកាយរនលឹោះលលើកាតារលខៀន 
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល រលងខប និងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវ 
ចទមលើយ :  
ទឹកសុវតថិភាព ជាទឹកថ្្ា ម្ិនមានកលិន ម្ិនមានររជាតិ ម្ិនមានបាក់លតរើ មិ្នមានសារធាតុពុល

រីមី្លលើររតង់ោរុណ្ភាពទឹកផឹ្ក។ ការ ឹងពីរុណ្ភាពទឹកតាម្រយៈការលធវើលតរត លោយម្នទីរជំនញ 
មានម្នទីរអភិវឌាឍន៍ជនបទ ម្នទីររិបាបកម្ម និងឧរាាហកម្ម។ 
លម្លរៀនលនោះល្តាតលលើទឹកមានរុវតតិភាព ល ើម្ាបីទទួលបានទឹកសាអាតលស្បើស្បារ់។ ទឹកសាអាតនិងមាន

រុវតថិភាពរស្មាប់លស្បើស្បារ់រឺជាទឹកខ លបានោំពុោះ ឬឆ្លងកាត់ការលស្ចាោះលោយធុងចលស្មាោះស្តឹម្ស្តូវ ឬ
ស្តូវបានរមា្ាប់លម្លរារលោយស្បស្ពឹតតិកម្មរមាអាតទឹករមា្ាប់លម្លរារមី្ស្កូររើរាងគ លោយលស្បើស្បារ់កលរ    
កលរើន ឬសារធាតុរមា្ាប់លម្លរារលផ្ាសងៗលទៀត បានស្តឹម្ស្តូវ។ 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
ខលឹមសារ : ផ្លូវចមលងទរាគទផ្ាសងៗថែលបណ្តាលមកពីការខវឹះអនាម័យ 

- លតើអនកធា្ាប់ផឹ្កទឹករួចឈឺនិងចុកលពាោះ ឬរាកខ រឬលទ? លោយសារអវី?  

ទឹកចលស្មាោះនិងោំពុោះ 
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- ទុកលពលឱាយរិរាសរិតកនុងរយៈលពលពី ២ លៅ ៣នទី រួចលៅរិរាស ២ លៅ ៣នក់ ឱាយលឆ្លើយ។
ចលម្លើយរិរាស....... 

- ស្រូកត់ស្តាចលម្លើយនិងពាកាយរនលឹោះលលើកាតារលខៀន 
ចទមលើយ : លោយសារលម្លរារឆ្លងតាម្ទឹក 

- ស្រូខចករិរាសជាស្កុម្ពិភាកាារំណ្ួរខាងលស្កាម្កនុងរយៈលពលពី ៥ លៅ ១០នទី លោយមានអនក
រស្ម្បរស្មួ្លមា្ាក់ អនកកត់ស្តាមា្ាក់ និងអនកល ើងរាយការណ្៍មា្ាក់។ 

១. លតើលម្លរារចម្លងតាម្ទឹកបណាតាលម្កពីកតាតាអវីខលោះ? 
២. លតើជំងឺខ លបងកល ើងលោយការលស្បើស្បារ់ទឹកមិ្នសាអាតមានអវីខលោះ? 

- តំណាងស្កុម្ល ើងបង្ហាញលទធផ្លពិភាកាាស្កុម្ 
- ស្រូកត់ស្តាចលម្លើយនិងពាកាយរនលឹោះលលើកាតារលខៀន 
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល រលងខប និងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវលោយលលើកយករូបភាពម្កបញ្ជាក់។ 

ចទមលើយ :  
ទឹករឺជាផ្លូវចម្លងលរារលផ្ាសងៗខ លបណាតាលម្កពីការខវោះអនម័្យ។ ការលស្បើទឹកមិ្នសាអាតបងកឱាយមាន

ជំងឺ ូចជា រាក ស្រុនលពាោះលវៀន លកើតស្ពូន លរារលរើខរាបក។ល។  
ស្រូបញ្ជាក់បខនថម្៖ ទឹកខ លលម្ើលលៅសាអាត រងថ្្ាលអមិ្នខម្នរុទធខតជាទឹកមានរុវតថិភាពលទ។ ទឹកលភលៀង 
ទឹកអណ្តូង ទឹកទលនល និងទឹកខ លមិ្នបានលលើកល ើងខាងលលើម្ិនខម្នជាទឹកមានរុវតថិភាពលទ។ 
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 ៧- រង្វសយតផម្ល (ជំហានទី៤) 
ស្រូឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញពី៖  
១. និយម្ន័យ “ទឹករុវតថិភាព” 
២- លតើផ្លូវចម្លងលរារលផ្ាសងៗម្កលលើទឹកបានលោយរលបៀបណា? 

៨- លំហាត់ (ជំហានទី៥) 
បណ្តាំទផ្ញើ: ចូរអនកយកចិតតទុកោក់ខងរកាា និងទុកោក់ទឹកឱាយមានរុវតថិភាពរស្មាប់បរិលភារ។ 
កិចចការផ្ទឹះ : ចូរអនកលធវើការរួរពីឪពុកមាតាយឬបងបអូន ពីវិធីអនុវតតល ើម្ាបីឱាយទឹកមានរុវតថិភាព ស្រូនឹងស្បមូ្លកិចច
ការលៅលមា ាងអប់រំរុខភាពលលើកលស្កាយ។ ចូរអនកលម្ើលលរៀនបនតអំពី វិធីអនុវតតល ើម្ាបីឱាយទឹកមានរុវតថិភាព។ 
  

ទមទរៀនសទងេប                                                                                                        
ទឹកមានរុវតថិភាពឬទឹករុវតថិភាព រឺជាទឹកថ្្ា ម្ិនមានកលិន ម្ិនមានររជាតិ ម្ិនមាន

បាក់លតរើ និងោមានសារធាតុរីមី្ពុលលលើររតង់ោរុណ្ភាពទឹកផឹ្ក។ ទឹកសាអាតនិងមាន
រុវតថិភាពរស្មាប់លស្បើស្បារ់រឺជាទឹកខ លបានោំពុោះ ឬឆ្លងកាត់ការលស្ចាោះ ឬស្តូវបាន
រមា្ាប់លម្លរារ។ ការលស្បើទឹកមិ្នសាអាតបងកឱាយមានជំងឺ ូចជា រាក ស្រុនលពាោះលវៀន លកើតស្ពូន 
លរារលរើខរាបក។ល។ 
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រមារភារទី១ :  រុខភាពបឋម្  
ជំពូកទី ២ : អនម័្យខលួនស្បាណ្និងអនម័្យទូលៅ 

 

រម្ររៀនទី ១ : ទឹកស៉ុវតថិភាព (តចប់) 
 
ខលឹម្សាររម សងទី២ : វធិីអន៉ុវតតរដើម្សបីឱសយទឹកមនស៉ុវតថិភាព 
១- រយៈរពល :  ១ លមា ាងរិកាា  
២- វតថុបំណង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
លរៀបរាប់ពីវិធីអនុវតតល ើម្ាបីឱាយទឹក
មានរុវតថិភាព។ 

 

បង្ហាញពីវិធីអនុវតតល ើម្ាបីឱាយទឹក
មានរុវតថិភាព។ 

យកចិតតទុកោក់ខងរកាា និង
ទុកោក់ទឹកឱាយមានរុវតថិភាព
រស្មាប់បរិលភារ។ 

៣- សមភសរ  
លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារលផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀន។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិតសំខាន់ៗ 
វិ្ីអនុវតតទែើមាបីឱាយទឹកមានសុវតថិភាព  ូចជា ោំទឹកឱាយពុោះ កនុងរីតុណ្ហភាព ១០០ អងាាលរ ឆ្លងកាត់ការ
លស្ចាោះលោយធុងចលស្មាោះស្តឹម្ស្តូវ ោក់កនុងធុងសាអាតខ លមានស្របបិទជិត ទុកលៅកខនលងរៃួត និងកនុងម្លប់
 ួរលោយខកវទឹកឬលបាយទឹក ខ លលទើបខតោងសាអាតម្កោក់កនុងកំលរៀវរស្មាប់បរិលភារោច់លោយ 
ខ ក។ 

៥- វិធីសាស្ររត  
រំណ្ួរបំផុ្ររំនិត រំនួរនិងចលម្លើយ ការពិភាកាាស្កុម្ បកស្សាយស្កុម្ ការពនាយល់  

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
ប្រគូទ វ្ើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 

- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងទមទរៀន (ជំហានទី២) 

- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 
១- លតើលៅលលើកមុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ...... 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលៅលលើកមុ្ន? ចលម្លើយរិរាស :.......  
៣- លតើទឹកសាអាតមានន័យ ូចលម្តច? ចលម្លើយរិរាស :....... 

- ស្រូកត់ពាកាយរនលឹោះោក់លលើកាតារលខៀន  
- ស្រូររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន។ 
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ខលឹមសារទមទរៀនែមី (ជំហានទី៣)  
ខលឹមសារ : វិ្ីអនុវតតទែើមាបីឱាយទឹកមានសុវតថិភាព 

- ស្រូខចករិរាសជាស្កុម្ពិភាកាារំណ្ួរខាងលស្កាម្កនុងរយៈលពលពី ៥ លៅ ១០នទី លោយមានអនក
រស្ម្បរស្មួ្លមា្ាក់ អនកកត់ស្តាមា្ាក់ និងអនកល ើងរាយការណ្៍មា្ាក់។ រំណ្ួរ៖ លតើវិធីអនុវតតល ើម្ាបីឱាយ
ទឹកមានរុវតថិភាពមានអវីខលោះ? 

- តំណាងស្កុម្ល ើងបង្ហាញលទធផ្លពិភាកាាស្កុម្ 
- ស្រូកត់ស្តាចលម្លើយនិងពាកាយរនលឹោះលលើកាតារលខៀន 
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល រលងខប និងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀនលរៀវលៅរិរាស 

ចទមលើយ :  
វិធីអនុវតតល ើម្ាបីឱាយទឹកលស្បើស្បារ់មានរុវតថិភាពមាន៖ 
- ោំទឹកឱាយពុោះ កនុងរីតុណ្ហភាព ១០០ អងាាលរ 
- ឆ្លងកាត់ការលស្ចាោះលោយធុងចលស្មាោះស្តឹម្ស្តូវ 
- ោក់កនុងធុងសាអាតខ លមានស្របបិទជិត 
- ទុកលៅកខនលងរៃួត និងកនុងម្លប់ 
-  ួរលោយខកវទឹកឬលបាយទឹកខ លលទើបខតោងសាអាតម្កោក់កនុងកំលរៀវរស្មាប់បរិលភារោច់
លោយខ ក។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ំលណ្ើរការថ្នស្បព័នធផ្គត់ផ្គង់ទឹកសាអាត 
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លយើងស្តូវបរិលភារខតទឹកមានរុវតថិភាពប ុលណា្ាោះល ើម្ាបីការពារខលួនពីជំងឺរាក និងជំងឺឆ្លងលោយសារទឹក  

លផ្ាសងៗ។ 
❖ ស្រូរំលយារចលម្លើយនិងរលងខបលម្លរៀន រួចឱាយរិរាសកត់ស្តាចូលកនុងលរៀវលៅ។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
៧- រង្វសយតផម្ល (ជំហានទី៤) 
ស្រូឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញពីវិធីអនុវតតល ើម្ាបីឱាយទឹកមានរុវតថិភាព 

៨- លំហាត់ (ជំហានទី៥) 
បណ្តាំទផ្ញើ: ចូរអនកយកចិតតទុកោក់ខងរកាា និងទុកោក់ទឹកឱាយមានរុវតថិភាពរស្មាប់បរិលភារ។ 
កិចចការផ្ទឹះ : ចូរអនកលម្ើលលម្លរៀនអនម័្យលៅផ្ទោះ និងលធវើការរួរពីឪពុកមាតាយឬបងបអូនពីអនម័្យលៅផ្ទោះមានអវី
ខលោះ? ។ ស្រូនឹងស្បមូ្លកិចចការលៅលមា ាងអប់រំរុខភាពលលើកលស្កាយ។ 

ឯកសារទោង 
១. រតង់ោរុណ្ភាពទឹកសាអាត, ស្ករួងឧរាាហកម្មនិងរិបាបកម្ម ឆ្ាំ២០១៥ 
២. ខផ្នការរុវតថិភាពទឹក, ស្ករួងឧរាាហកម្មនិងរិបាបកម្ម ឆ្ាំ២០១៥ 

 
  

ទមទរៀនសទងេប                                                                                                        
វិធីអនុវតតល ើម្ាបីឱាយទឹកមានរុវតថិភាព ស្តូវោំទឹកឱាយពុោះ ឆ្លងកាត់ការលស្ចាោះ ោក់លៅ

លស្កាម្ពនលឺថ្ងៃយា ាងលហាចណារ់៦លមា ាងឬបង់ថ្្ាំជាតិកលរើនចូលកនុងចំនួនមួ្យស្តឹម្ស្តូវ 
ោក់កនុងធុងសាអាតខ លមានស្របបិទជិតទុកលៅកខនលងរៃួតនិងកនុងម្លប់ និង ួរលោយ
ខកវទឹកឬលបាយទឹក៕ 
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រមារភារទី១ :  រុខភាពបឋម្  
ជំពូកទី ២ : អនម័្យខលួនស្បាណ្និងអនម័្យទូលៅ 

 

រម្ររៀនទី ២ : អន្ម្័យរៅៃទោះ 

 
១- រយៈរពល :  ១ លមា ាងរិកាា  
២- វតថុបំណង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
- លរៀបរាប់ពីអនម័្យលៅ
ចស្រង្កានបាយបងគន់និងបនទប់
លរង។ 

 

- បង្ហាញពីសារៈរំខាន់ថ្នការអនុ
វតតអនម័្យលៅផ្ទោះ 

- បកស្សាយវិធានអនម័្យ 
ចស្ង្កនបាយ អនម័្យបងគន់ 
និងអនម័្យបនទប់លរង។ 

- យកចិតតទុកោក់អនុវតតអន
ម័្យលៅផ្ទោះ កាត់បនថយការ
លស្បើចស្រង្កានបងហុយខផ្ាសងខ ល
លធវើឱាយខូចរុខភាព។ 

៣- សមភសរ  
លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារលផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀនលនោះ។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិតសំខាន់ៗ 
១- អនម័្យចស្ង្កនបាយ៖ រួម្មាន ការលរៀបចំរមាអាតចស្រង្កានបាយនិងរមាភារ:ផ្ទោះបាយ ូចជា ចាន ឆ្ាំង  
     ខទោះ សា្ាបស្ពា រម្ ចងកឹោះ ខវក ស្ជុញ កាំបិត ខកវ ឬខពងទឹក។ល។ ឱាយបានសាអាត កំុឱាយមានខា្ាញ់ ខផ្ាសងរុំ ឬ 
     ស្បឡាក់កលម្ទចចំណ្ីអាហារ ទំងមុ្នលពលលស្បើស្បារ់ និងលស្កាយលពលលស្បើស្បារ់ម្តងៗ។  
២- អនម័្យបងគន់៖ រួម្មាន ការលស្បើស្បារ់បងគន់ឱាយបានស្តឹម្ស្តូវតាម្ស្បលភទបងគន់នីមួ្យៗ ការពិនិតាយថ្
បងគន់សាអាតជានិចចលពលលស្បើស្បារ់រួចម្តងៗ លោយការចាត់ទឹករមាអាតនិងធានថ្មិ្នមានជាប់ោម្ក ឬ
ទឹកលនម្កនុងចានបងគន់ ឬលស្្ចានបងគន់ រួម្ទំងការ ុរោងរមាអាតបងគន់ ទំងកនុងចានបងគន់ លស្្
ចានបងគន់ និងបរិលវណ្បងគន់ទំងមូ្ល ជាមួ្យសាប ូនិងទឹកឱាយសាអាតជាស្បចាំ។ 

៣- អនម័្យបនទប់លរង៖ រួម្មាន ការលរៀបចំឱាយមានខាយល់និងពនលឺលចញចូលស្រប់ស្ោន់កនុងបនទប់លរង ពិលររ
លពលថ្ងៃស្តូវលបើកបងអួច លបើកវំាងនន ល ើម្ាបីកំុឱាយរតវលអិត ូចជាមូ្ររម្ៃំលៅកខនលងងងឹត ការលបារ
រមាអាតបនទប់លរងឱាយបានសាអាតជាស្បចាំ កំុឱាយមានធូលី សា្ាម្ស្បឡាក់លផ្ាសងៗ កមា្ាត់រម្ាបុកពីងពាងឬ
រតវលអិតស្ជកលៅ ការលរៀបចំបនទប់លរងឱាយបានសាអាត លោយទុកោក់ មុ្ង ភួយ កលនទល និងលខនើយឱាយមាន
រលបៀបលរៀបរយបនទាប់ពីលស្កាកពីលរងលរៀងរាល់ថ្ងៃ ស្ពម្ទំងការលបាករមាអាត មុ្ង ភួយ លខនើយ លស្សាម្ពូក 
លស្សាម្លខនើយ និងហាលថ្ងៃ ល ើម្ាបីកំុឱាយមានកលិន និងមានខកអលលលើរមាភារៈលស្បើស្បារទ់ំងលនោះ។ 

៥- វិធីសាស្តសត  
រំណ្ួរបំផុ្ររំនិត និងចលម្លើយ ការពិភាកាាស្កុម្ បកស្សាយស្កុម្ ការពនាយល់។ 

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
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ប្រគូទ វ្ើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 

ទំនាក់ទំនងទមទរៀន (ជំហានទី២) 
- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 
១- លតើលៅលលើកមុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : .... 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលៅលលើកមុ្ន? ចលម្លើយរិរាស :  
៣- លតើអនកបានជួយលធវើអនម័្យផ្ទោះខ រឬលទ? លបើបានមានលធវើអវីខលោះ? ចលម្លើយៈ .................... 
- ស្រូររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន។ 

ខលឹមសារទមទរៀនែមី (ជំហានទី៣)  
- ស្រូពនាយល់៖ អនម័្យមានសារ:រំខាន់រស្មាប់រុខភាពលយើងទំងអរ់ោ្ា ជាពិលររការអនុវតតអន
ម័្យលៅតាម្ផ្ទោះ លធវើឱាយបរិសាថានលអស្បលរើរ និងលចៀរផុ្តពីជំងឺឆ្លងបានមួ្យចំនួនធំ។ 

- ស្រូខចករូបភាពនិងឱាយរិរាសរលងកតរូបភាពខាងលស្កាម្កនុងរយៈលពលពី ២ លៅ ៥នទី។  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

- ស្រូខចករិរាសជាស្កុម្ពិភាកាារំណ្ួរខាងលស្កាម្កនុងរយៈលពលពី ៥ លៅ ១០នទី លោយមានអនក
រស្ម្បរស្មួ្លមា្ាក់ អនកកត់ស្តាមា្ាក់ និងអនកល ើងរាយការណ្៍មា្ាក់។ 
១. លតើការលធវើអនម័្យលៅចស្រង្កានបាយមានអវីខលោះ? 
២.  លតើការលធវើអនម័្យបងគន់មានអវីខលោះ? 
៣. លតើការលធវើអនម័្យបនទប់លរងមានអវីខលោះ? 

- តំណាងស្កុម្ល ើងបង្ហាញលទធផ្លពិភាកាាស្កុម្ 
- ស្រូកត់ស្តាចលម្លើយនិងពាកាយរនលឹោះលលើកាតារលខៀន 
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល រលងខប និងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀនលរៀវលៅរិរាស 

ចទមលើយ :  
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១- អនាម្័យចត្ង្វក នបាយ 
ចស្រង្កានបាយជាខផ្នកមួ្យ ៏រំខាន់ថ្នផ្ទោះរបរ់លយើងររ់លៅ។ ចស្ង្កនបាយជាទីកខនលងរស្មាបល់រៀបចំចម្អិន 

ទុកោក់ម្ហូបអាហារ លរាបៀង និងជួនកាលអាចជាទីកខនលងបរិលភារអាហារផ្ងខ រ។ លហតុលនោះ ចស្រង្កានបាយស្តូវ
ខតលរៀបចំឱាយមានរលបៀបលរៀបរយ និងមានអនម័្យជាប់ជាស្បចាំ។  
រមាភារៈកនុងចស្រង្កានបាយរួម្មានលស្រឿងឧបលភារ លស្រឿងបរិលភារ ស្តូវលរៀបចំទុកោក់ឱាយមានរលបៀបលរៀបរយលៅ

តាម្ទីតាំងចាារ់ោរ់ ូចជា លលើលធនើ កនុងទូ កខស្រញ្ចង ធុង ពាង ឬ ប ល ើម្ាបីង្យស្រួលយកម្កលស្បើស្បារ់ 
មិ្នស្ចលំ ឬពិបាករកលពលចង់លស្បើស្បារ់ម្តងៗ។ អាហារនិងលរាបៀងលៅចស្រង្កានបាយក៏ស្តូវលរៀបចំទុកោក់ឱាយ
មានរុវតថិភាព ល ើម្ាបីបង្ការការរំខានពីរតវចថ្ស្ង ូចជា កណ្តុរ កន្ាត ស្រលមាច រង្អារ ពីងពាងឬរតវលអិត ថ្ទ
លទៀតម្ករុីបំ្្ាញ ខងម្ទំងអាចបងកការចម្លងលម្លរារលផ្ាសងៗ ល់អាហារនិងលរាបៀងរបរ់ម្នុរាស។  
លលើរពីលនោះ លៅកនុងឬខកាបរចស្រង្កានបាយ រួរលរៀបចំឱាយមានកខនលងោងរមាអាតថ្ លោយមានទឹកនិងសាប ូ

ជាប់ជាស្បចាំរស្មាប់លស្បើស្បារ់។ លបើមានលទធភាព រួរលរៀបចំបំពង់បងហុយខផ្ាសងពីចស្រង្កានលៅខាងលស្្ផ្ទោះល ើម្ាបី
កាត់បនថយខផ្ាសង ធូលីធាយូង ឬកលិនមិ្នលអចូលកនុងផ្ទោះ។ រួរលស្បើចស្រង្កានហា្ារ ឬចស្រង្កានជីវឧរ័មនតាម្លកខណ្ៈ
បលចចកលទរស្តឹម្ស្តូវជំនួរចស្រង្កានឧរ ឬធាយូងរស្មាប់ការចម្អិនអាហារ ល ើម្ាបលីចៀរវាងការបងកហានិភ័យ ល់
រុខភាពផ្លូវ លងហើម្ ឬផ្លប ោះពាល់អវិជជមាន ល់រុខភាព រមាជិកស្រួសារ ពិលររកុមារ និងស្ររតី។ 
លៅកនុងចស្រង្កានបាយស្តូវមានអនម័្យជាប់ជាស្បចាំ តាម្រយៈការរមាអាតចស្រង្កានបាយនិងរមាភារ:ផ្ទោះបាយ

 ូចជា ចាន ឆ្ាំង ខទោះ សា្ាបស្ពា រម្ ចងកឹោះ ខវក ស្ជុញ កាំបិត ខកវ ឬខពងទឹក។ល។ ឱាយបានសាអាត កុំឱាយមាន
ខា្ាញ់ ខផ្ាសងរុ ំឬស្បឡាក់កលម្ទចចំណ្ីអាហារ ទំងមុ្នលពលលស្បើស្បារ់ និងលស្កាយលពលលស្បើស្បារ់ម្តងៗ។  
ចស្រង្កានបាយសាអាត មានលសាភ័ណ្ភាព មានអនម័្យ លធវើឱាយរមាជិកកនុងស្រួសារមានលរចកតីរុខកនុងការ

ទទួលទនចំណ្ីអាហារ មិ្នមានហានិភ័យថ្នជំងឺផ្លូវ លងហើម្ ឬការចម្លងលរារលផ្ាសងៗ និងរួម្ចំខណ្កលធវើឱាយ
រមាជិកស្រួសារមានរុខភាពលអ។ 

 
                  
 
 
 
 
 
 
២- អនាម្័យបងគន់ 
បងគន់ជាទីកខនលង ៏មានសារៈរំខាន់មួ្យលទៀតខ លលយើងលស្បើស្បារ់លស្ចើន ងជាលរៀងរាល់ថ្ងៃ លពលលៅផ្ទោះ។ 

លទោះបីបងគន់រថិតលៅកនុងផ្ទោះ ជាប់ផ្ទោះ ឬលស្្ផ្ទោះក៏លោយ បងគន់ស្តូវខតសាអាតជានិចច។ លៅកនុងឬបរិលវណ្ជំុវិញបងគន់

អនម័្យចស្ង្កនបាយ 
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ស្តូវខតសាអាត ម្ិនមានកលិនមិ្នលអ មិ្នមានកលម្ទចចំណ្ីអាហារ ឬកាក
រំណ្ល់មិ្នសាអាត ម្ិនមានរតវលអិត ឬរំបុកពីងពាងសា្ាក់លៅ។ 
បងគន់ស្តូវមានទឹកនិងសាប ូជាប់ជាស្បចាំរស្មាប់លស្បើស្បារ់ស្រប់លពល។ 
ល ើម្ាបីឱាយបងគន់សាអាតជាប់ជាស្បចាំ លយើងចាំបាច់ស្តូវមានវិធានការអ

នម័្យ ូចខាងលស្កាម្៖ 
- លស្បើស្បារ់បងគន់ឱាយបានស្តឹម្ស្តូវតាម្ស្បលភទបងគន់នីមួ្យៗ 
- ពិនិតាយថ្បងគន់សាអាតជានិចចលពលលស្បើស្បារ់រួចម្តងៗ លោយការចាត់ទឹករមាអាតនិងធានថ្មិ្ន
មានជាប់ោម្ក ឬទឹកលនម្កនុងចានបងគន់ ឬលស្្ចានបងគន់ 

-  ុរោងរមាអាតបងគន់ ទំងកនុងចានបងគន់ លស្្ចានបងគន់ និងបរិលវណ្បងគន់ទំងមូ្ល ជាមួ្យ
សាប ូនិងទឹកឱាយសាអាតជាស្បចាំ 

- លចៀរវាងការលចាលកាករណំ្ល់រឹង ស្កោរអនម័្យ រំ ីអនម័្យ ឬកលម្ទចកំណាត់កនុងចាន
បងគន់ ល ើម្ាបីបង្ការការរទោះបងគន់ 

- រួរមានកខនលងោងរមាអាតថ្  និងសាប ូលៅកនុងឬខកាបរបងគន់រស្មាប់ោងថ្ លស្កាយលពលលចញពី
បងគន់ម្តងៗ 

- រួរលស្បើស្បារ់រមាភារៈលស្បើស្បារ់រមាអាតបងគន់ ូចជាស្ចារ់ សាប ូ លស្សាម្ថ្  ខតមិ្នរួរ ុររមាអាត
ចានបងគន់ជាមួ្យកលម្ទចខ កលទ លស្ពាោះវាលធវើឱាយមានសា្ាម្កូតពិបាកកនុងការរមាអាត ស្ពម្ទំងជាប់
កលិនមិ្នលអខងម្លទៀតផ្ង 

- បងគន់រួរមានខាយល់លចញចូល ឬឧបករណ្៍បឺតខាយល់ដ ើម្បកីាត់បនថយកលិន ស្ពម្ទំងរួរមានពនលឺចាា
រ់។ 

            
 
 បងគន់សាអាត មិ្នមានកលិនលឆ្អោះ ឆអាប និងមានបរិយាការលអ លធវើឱាយលយើងមានទំនុកចិតតកនុងការ លស្បើស្បារ់ ម្ិន
បងកហានិភ័យឆ្លងលម្លរារលផ្ាសងៗពីបងគន់មិ្នសាអាត និងមាន្រុកភាពកនុងស្រួសារ។ 

៣- អនាម្័យបនទប់រគង 
បនទប់លរងជាកខនលងខ លលយើងរស្មាកកាយលស្ចើនលមា ាងជាងលរកនុងមួ្យថ្ងៃៗ។ បនទប់លរងសាអាតមានអនម័្

យលអលធវើឱាយលយើងមានអារម្មណ្៍លអ លរងលក់ស្រួល និងមិ្នមានជំងឺឆ្លងនន ូចជាជំងឺលរើខរាបក ជំងឺផ្លូវ លងហើម្ 
ឬជំងឺឆ្លងតាម្រតវលអិត ូចជាមូ្រជាល ើម្។ ល ើម្ាបីឱាយបនទប់លរងសាអាតមាន   អនម័្យ លយើងស្តូវ៖ 

ការរមាអាតបងគន់ 
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- លរៀបចំឱាយមានខាយល់និងពនលឺលចញចូលស្រប់ស្ោន់កនុងបនទប់លរង ពិលររលពលថ្ងៃស្តូវលបើកបងអួច លបើក
វំាងនន ល ើម្ាបីកំុឱាយរតវលអិត ូចជាមូ្ររម្ៃំលៅកខនលងងងឹត 

- លបាររមាអាតបនទប់លរងឱាយបានសាអាតជាស្បចាំ កំុឱាយមានធូលី សា្ាម្ស្បឡាក់លផ្ាសងៗ កមា្ាត់រម្ាបុក
ពីងពាងឬរតវលអិតស្ជកលៅ។ លលើរពីលនោះ លបើអាចលធវើបានមិ្នស្តូវយកនំចំណ្ី ឬអាហារលផ្ាសងៗម្ក
បរិលភារកនុងបនទប់លរងលទ លស្ពាោះកលម្ទចអាហារ ឬនំចំណ្ីលផ្ាសងៗជាស្បភពថ្នការទក់ទញរតវស្រលមាច 
រង្អារ កន្ាត កណ្តុរ ឬរតវលអិតលផ្ាសងៗ ខ លរុទធខតជាស្បភពថ្នការចម្លងលរារ ល់ម្នុរាសបាន។ 
កនុងករណ្ីមិ្នអាចលចៀរវាងបាន លពលបរិលភាររួច ស្តូវជូតរមាអាតភា្ម្ៗខតម្តង ល ើម្ាបីកំុឱាយរតវលអិត
ទំងលនោះចូលបនទប់លរងបាន។ 

- លរៀបចំបនទប់លរងឱាយបានសាអាត លោយទុកោក់ មុ្ង ភួយ កលនទល និងលខនើយឱាយមានរលបៀបលរៀបរយបនទាប់
ពីលស្កាកពីលរងលរៀងរាល់ថ្ងៃ 

- ឧរាាហ៍លបាករមាអាត មុ្ង ភួយ លខនើយ លស្សាម្ពូក លស្សាម្លខនើយ និងហាលថ្ងៃ ល ើម្ាបីកំុឱាយមានកលិន និង
មានខកអលលលើរមាភារៈលស្បើស្បារ់ទំងលនោះ។ លខនើយ ពូករួរឧរាាហ៍ហាលកល្តាថ្ងៃល ើម្ាបីរមា្ាប់ពពួកលម្
លរារតូចៗ (Dust mites) ខ លលយើងមិ្នអាចលម្ើលល ើញនឹងខភនកស្ជកលតាងជាប់ជាមួ្យរមាភារៈទំង
លនោះ ឬរថិតលៅកនុងបរិយាការបនទប់លរង។ ពពួកលម្លរារទំងលនោះលធវើឱាយលយើងរោកខរាបក ឬរោក
ស្ចមុ្ោះ បំពង់ក ឬអាច ល់ផ្លូវ លងហើម្ខ លពិបាកកនុងការពាាបាល។ 

 

 
 

ពពួកលម្លរារ Dust mites ខ លលៅលស្សាម្ពូក លស្សាម្លខនើយខ លមិ្នមានអនម័្យ 
 

ការរកាាបនទប់លរងឱាយមានអនម័្យសាអាតលអ លធវើឱាយលយើងមានអារម្មណ្៍ស្ររ់ស្សាយ លរងលក់ស្រួល និង
អាចបង្ការបានលរារឆ្លងលផ្ាសងៗជាអាទិ៍ ជំងឺលរើខរាបក ជំងឺរោកស្ចមុ្ោះ បំពង់ក ឬផ្លូវ លងហើម្ ខ លរំខាន ល់ការ
រិកាា ឬជីវិតស្បចាំថ្ងៃរបរ់លយើង។ 

 
 
 
 
 
 
 លរៀបចំពួក លខនើយ ម្ុង ភួយ កលនទល  
ឱាយមានរលបៀបលរៀបរយលពកលស្កាកពី ំលណ្ក 

 

រមាអាតបនទប់លរងឱាយបានសាអាត 
មានខាយល់ ពនលឺលចញ ចូល 
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❖ ស្រូរំលយារចលម្លើយនិងរលងខបលម្លរៀន រួចឱាយរិរាសកត់ស្តាចូលកនុងលរៀវលៅ។ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
៧- រង្វសយតផម្ល (ជំហានទី៤) 
ស្រូឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញពី៖ 
១- លតើការលធវើអនម័្យលៅចស្រង្កានបាយមានអវីខលោះ? 
២- លតើការលធវើអនម័្យបងគន់មានអវីខលោះ? 
៣- លតើការលធវើអនម័្យបនទប់លរងមានអវីខលោះ? 

៨- លំហាត់ (ជំហានទី៥) 
បណ្តាំទផ្ញើ: ចូរអនកយកចិតតទុកោក់អនុវតតអនម័្យលៅផ្ទោះ កាត់បនថយការលស្បើចស្រង្កានបងហុយខផ្ាសងខ លលធវើឱាយខូច
រុខភាព។ 

កិចចការផ្ទឹះ : ចូរអនកលម្ើលលម្លរៀនទំនក់ទំនងរុខភាពមាត់លធមញនិងរុខភាពទូលៅ និងលធវើការរួរពីឪពុកមាតាយឬ
បងបអូន ពីសារ:រខំាន់ថ្នរខុភាពមាត់លធមញ។ ស្រូនឹងស្បមូ្លកិចចការលៅលមា ាងអប់រំរខុភាពលលើកលស្កាយ។ 

 
 
 

ទមទរៀនសទងេប                                                                                                        
ផ្ទោះជាទីកខនលងខ លរមាជិកស្រួសារទំងអរស់្ជកលៅសា្ាក់លៅ ជួបជំុជខជកោ្ា 

ទទួលទនអាហារ  ំលណ្ក ស្ពម្ទំងបលនទាបង់។ លហតុលនោះ ផ្ទោះស្តូវខតសាអាតជាប់ជា
និចចពិលររស្តូវមានអនម័្យចស្រង្កានបាយ បងគន់ និងបនទប់លរង។ អនាម័យចប្រង្កន
ាយ រឺស្តូវលរៀបចំទុកោក់លស្រឿងបរិលភារអាហារ លរាបៀង កំុឱាយមានកណ្តុរ កន្ាត ឬ
រតវលអិតម្ករំខាន និងស្តូវលបារជូតរមាអាតបរិលវណ្ និងលស្រឿងឧបលភារឱាយបាន
សាអាតមុ្ននិងលស្កាយលពលលស្បើស្បារ់។ អនាម័យបងគន់ រឺ ុរោងរមាអាតជាប់ជា
ស្បចាំជាមួ្យទឹកនិងសាប ូឱាយសាអាតទំងចានបងគន់និងបរិលវណ្បងគន់ និងស្តូវមានពនលឺ 
ឬខាយល់លចញចូលល ើម្ាបីកាត់បនថយកលិនមិ្នលអនិងបង្ការការឆ្លងលម្លរារនន។ អនាម័
យបនទប់ទគង រឺស្តូវលរៀបចំរមាភារៈលស្បើស្បារ់ឱាយមានរលបៀប មានខាយល់និងពនលឺលចញ
ចូលបានលអលពលលស្កាកពីលរង និងស្តូវឧរាាហ៍លបាករមាអាត ហាលថ្ងៃ កលនទល មុ្ង 
ភួយ លស្សាម្ពូក លស្សាម្លខនើយ រមាអាតធូលី រតវលអិត ឬសា្ាម្ស្បឡាក់លផ្ាសងៗ។ ផ្ទោះ
សាអាតនិងមានអនម័្យលធវើឱាយរមាជិកកនុងស្រួសារមាន្រុកភាព រុវតថិភាព និង
អាចបង្ការបានជំងឺឆ្លងលផ្ាសងៗលៅកនុងផ្ទោះ៕ 
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រមារភារទី១ :  រុខភាពបឋម្        
ជំពូកទី៣ : ការខងទំខភនកនិងមាត់លធមញ 
 
រម្ររៀនទី ១ : ទំន្ក់ទនំងស៉ុខភាពមត់រធមញនិងស៉ុខភាពទូរៅ 
 
ខលឹម្សាររម សងទី១ : ទនំ្ក់ទំនងស៉ុខភាពមត់រធមញ និងស៉ុខភាពទូរៅ  
១- រយៈរពល :  ១ លមា ាងរិកាា  
២- វតថុបំណង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
- ពណ្៌នបានពីទំនក់ទំនង
រវាងរុខភាពមាត់លធមញ និង
រុខភាពទូលៅ។ 

- បង្ហាញពីការស្បស្ពឹតតមិ្នលអខ ល
ប ោះពាល់ ល់រុខភាពមាត់
លធមញ និងរុខភាពទូលៅ។ 

- យកចិតតទុកោក់លធវើអនម័្យ
មាត់លធមញឱាយបាន២ ងកនុង
មួ្យថ្ងៃ។ 

៣- សមភសរ 
លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារលផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀន។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិតសំខាន់ៗ 
១- ទំនក់ទំនងរុខភាពមាត់លធមញ និងរុខភាពទូលៅ៖ មានការរិកាាស្សាវស្ជាវមួ្យចំនួនបានបង្ហាញថ្ 

មានទំនក់ទំនងរួម្ោ្ារវាងរុខភាពមាត់និងរុខភាពទូលៅ។ ទំនក់ទំនងទំងលនោះ រឺមានទំងផ្ល
ប ោះពាល់មានទំងកតាតាបងកជំងឺ។ ផ្លប ោះពាល់ថ្នជំងឺមាត់លធមញជាមួ្យរុខភាពទូលៅ៖ ជំងឺមាត់
លធមញ ូចជា ជំងឺអញ្្ាញលធមញស្តូវបានផ្ាារភាជាប់ជាមួ្យនឹងជំងឺរា ាំថ្រ៉ៃទូលៅម្ួយចំនួន ូចជា ជំងឺររថ្រ
ឈាម្លបោះ ូង ជំងឺទឹកលនម្ខផ្អម្ ជំងឺផ្លូវ លងហើម្ ជំងឺរោករន្ាក់រា ាំថ្រ៉ៃ ជំងឺលលើររមាពាធ 
ឈាម្។ល។  

៥- វិធីសាស្តសត  
រំណ្ួរ ចលម្លើយ រំណ្ួរបំផុ្រ ពិភាកាាស្កុម្ បកស្សាយ ពនាយល់  

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
ប្រគូទ វ្ើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 

ទំនាក់ទំនងទមទរៀន (ជំហានទី២) 
- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 

១- លតើលៅលលើកមុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ..... 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលៅលលើកមុ្ន? ចលម្លើយរិរាស : ..... 
៣- លតើអនកធា្ាប់ឈឺលធមញខ រឬលទ? លបើធា្ាប់វាបងកការលំបាកអវីខលោះ? ចលម្លើយៈ ........ 
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- ស្រូររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន។ 
ខលឹមសារទមទរៀនែមី (ជំហានទី៣)  
ខលឹមសារ : ទំនាក់ទំនងសុខភាពមាត់ទ ម្ញ និងសុខភាពទូទៅ 

- ស្រូពនាយល់៖ មាត់លធមញជាខផ្នកមួ្យថ្នរាងកាយម្នុរាសលយើង   ូចលនោះរុខភាពមាត់លធមញក៏ជាខផ្នក
មួ្យថ្នរុខភាពទូលៅរបរ់លយើងខ រ។ ការខងរកាាលធមញ និងអញ្្ាញលធមញបានសាអាតនិងមានរុខភាព
លអ រឺជាស្បការចាបំាច់។ មាត់លធមញក៏ ូចជាររើរាងគលផ្ាសងៗលទៀតថ្នរាងកាយខ រ កនុងមាត់របរ់បអូនៗមាន
បាក់លតរើ ខតបាក់លតរើភារលស្ចើនមិ្នបងកលស្ោោះថ្្ាក់អវីល ើយ។ លោយសារមាត់ រឺជាស្ចកចូលថ្នអាហារនន  
 ូចលនោះមាត់ជាស្ចក នំបាក់លតរើខលោះខ លអាចបណាតាលឱាយលកើតជាជំងឺលផ្ាសងៗ។ 

                               
ការខងរកាារុខភាពរស្មាប់មាត់លធមញ និងរុខភាពទូលៅមានសារ:រំខាន់ណារ់។ ការរិកាាស្សាវស្ជាវ

មួ្យចំនួនបានបង្ហាញថ្ មានទំនក់ទំនងរួម្ោ្ារវាងរុខភាពមាត់និងរុខភាពទូលៅ។ ទំនក់ទំនងទំងលនោះ 
រឺមានទំងផ្លប ោះពាល់និងកតាតាបងកជំងឺ។ 
ខលឹមសារ : ផ្លប៉ែឹះោល់ននជំងឺមាត់ទ ម្ញជាមួយសុខភាពទូទៅ 

- ស្រូរួរ : ស្បរិនលបើបអូនឈឺលធមញ លតើមានផ្លប ោះពាល់ ល់អវីខលោះ?  
- ស្រូឱាយរិរាសចាប់ថ្ រូ២ៗនក់ ពិភាកាារំណ្ួរខាងលស្កាម្កនុងរយៈលពលពី ៣ លៅ ៥នទី។ បនទាប់ម្ក
ស្រូលៅរិរាសតំណាង ២លៅ៣រូរឱាយលឆ្លើយ។ ស្រូខណ្នំរិរាសឱាយអនកលឆ្លើយបនទាប់បខនថម្លលើចលម្លើយអនក
មុ្នឬអវីខ លងមី។ 

- ស្រូកត់ស្តាចលម្លើយនិងពាកាយរនលឹោះលលើកាតារលខៀន 
- ស្រូខចករិរាសជាស្កុម្ពិភាកាារំណ្ួរខាងលស្កាម្កនុងរយៈលពលពី ៥ លៅ ១០នទី លោយមានអនក
រស្ម្បរស្មួ្លមា្ាក់ អនកកត់ស្តាមា្ាក់ និងអនកល ើងរាយការណ្៍មា្ាក់។ 
១. លតើជំងឺអវីខលោះខ លលកើតល ើងបណាតាលម្កពីមានបញ្ហារុខភាពមាត់លធមញ? 
២. លតើជំងឺមាត់លធមញបងកផ្លប ោះពាល់ ល់អវីខលោះ? 

- តំណាងស្កុម្ល ើងបង្ហាញលទធផ្លពិភាកាាស្កុម្ 
- ស្រូកត់ស្តាចលម្លើយនិងពាកាយរនលឹោះលលើកាតារលខៀន 
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល រលងខប និងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវលោយលលើកយករូបភាពម្កបញ្ជាក់។ 
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ចទមលើយ :  
រុខភាពមាត់លធមញផ្ាារភាជាប់យា ាងរំខាន់លៅនឹងរុខភាពទូលៅ។ ជំងឺមាត់លធមញមួ្យចំនួន  ូច

ជា ជំងឺអញ្្ាញលធមញស្តូវបានផ្ាារភាជាប់ជាមួ្យនឹងជំងឺរា ាំថ្រ៉ៃទូលៅម្ួយចំនួន ូចជា ជំងឺររថ្រឈាម្លបោះ
 ូង ជំងឺទឹកលនម្ខផ្អម្ ជំងឺផ្លូវ លងហើម្ ជំងឺរោករន្ាក់រា ាំថ្រ៉ៃ ជំងឺលលើររមាភាធឈាម្ ជំងឺោច់ររថ្រ
ឈាម្ខួរកាាល (ស្ររតូក) ជំងឺវលងវងសាមារតី ជំងឺតស្ម្ងលនម្ និងការលធវើឱាយស្បព័នធការពាររាងកាយចុោះ
លខាាយជាល ើម្។ល។ រើឯជំងឺពុកលធមញវិញ ក៏អាចបណាតាលឱាយមានការឆ្លង     លម្លរារចូលលៅររថ្រ
ឈាម្ខួរកាាល ឬលបោះ ូងផ្ងខ រ។ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

បខនថម្លលើរពីលនោះលៅលទៀត លពលអនកមានរុខភាពមាត់លធមញមិ្នលអ អាចបងកឱាយមានផ្លប ោះពាល់
 ល់រកម្មភាពររ់លៅស្បចាំថ្ងៃរបរ់លយើងផ្ងខ រ  ូចជាការទទួលទនអាហារ លរងមិ្នបាន ប ោះពាល់
 ល់ការរិកាាលរៀនរូស្ត ការស្បកបរបរចិញ្ចឹម្ជីវិត និងការទំនក់ទំនងជាមួ្យអនក ថ្ទ ។ល។  

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
   
 

 
                 

        ្   

 
                 

 
              

 
               
                     



 ទំព័រទី-52- 
  

❖ ស្រូរលងខបលម្លរៀន រួចឱាយរិរាសកត់ស្តាចូលកនុងលរៀវលៅ។ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
៧- រង្វសយតផម្ល (ជំហានទី៤) 
ស្រូឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 
១- លតើការទំនក់ទំនងរវាងរុខភាពមាត់លធមញនិងរុខភាពទូលៅមានអវីខលោះ? 
២- លតើកតាតាអវីខលោះខ លជាកតាតារួម្ បងកឱាយមានផ្លប ោះពាល់ ល់រុខភាពទូលៅ ក៏ ូចជារុខភាពមាត់
លធមញ? 

៨- លំហាត់ (ជំហានទី៥) 
បណ្តាំទផ្ញើ៖ រូម្អនកយកចិតតទុកោក់លធវើអនម័្យមាត់លធមញឱាយបាន២ ង កនុងមួ្យថ្ងៃ 
កិចចការផ្ទឹះ៖ ចូរអនកសាករួរស្កុម្ស្រួសាររបរ់អនក លតើការស្បស្ពឹតតមិ្នលអប ោះពាល់ លម់ាត់លធមញនិងរុខភាព
ទូលៅមានអវីខលោះ? ស្រូនឹងស្បមូ្លកិចចការលៅលមា ាងអប់រំរុខភាពលលើកលស្កាយ។ 

  

ទមទរៀនសទងេប                                                                                                        
ជំងឺមាត់លធមញ ូចជា ជំងឺអញ្្ាញលធមញស្តូវបានផ្ាារភាជាប់ជាមួ្យនឹងជំងឺរា ាំថ្រ៉ៃទូលៅម្ួយចំនួន

 ូចជា ជំងឺររថ្រឈាម្លបោះ ូង ជំងឺទឹកលនម្ខផ្អម្ ជំងឺផ្លូវ លងហើម្ ជំងឺរោករន្ាក់រា ាំថ្រ៉ៃ ជំងឺ
លលើររមាភាធឈាម្។ល។ លពលអនកមានរុខភាពមាត់លធមញម្ិនលអ អាចបងកឱាយមានផ្លប ោះ
ពាល់ ការទទួលទនអាហារ លរងមិ្នបាន ប ោះពាល់ ល់ ការរិកាាលរៀនរូស្ត ការស្បកបរបរ
ចិញ្ចឹម្ជីវិត និងការទំនក់ទំនងជាមួ្យអនក ថ្ទ។ល។ 
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រមារភារទី១ :  រុខភាពបឋម្        
ជំពូកទី៣ : ការខងទំខភនកនិងមាត់លធមញ 
 
រម្ររៀនទី ១ : ទំន្ក់ទនំងស៉ុខភាពមត់រធមញនិងស៉ុខភាពទូរៅ (តចប់) 
 

ខលឹម្សាររម សងទី២ : កតាតសបងកជំងឺនិងការគ្បគ្ពឹតតម្ិនលអប ោះពាល់ដល់មត់រធមញ និងស៉ុខ
ភាពទូរៅ  

១- រយៈរពល :  ១ លមា ាងរិកាា  
២- វតថុបំណង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
- ពណ្៌នបានពីការស្បស្ពឹតតមិ្ន
លអប ោះពាល់ ល់មាត់លធមញ និង
រុខភាពទូលៅ 

- បង្ហាញពីការស្បស្ពឹតតមិ្នលអ
ខ លប ោះពាល់ ល់រុខភាព
មាត់លធមញ និងរុខភាពទូ
លៅ។ 

- យកចិតតទុកោក់លធវើអនម័្យ
មាត់លធមញឱាយបាន២ ងកនុង
មួ្យថ្ងៃ។ 

៣- សមភសរ  
លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារលផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀន។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិតសំខាន់ៗ 
កតាតាបងកជំងឺរួម្មាន៖ អាហារឬលភរជជៈខ លមានជាតិខផ្អម្ ទមា្ាប់ជក់បារើ ទំពារម្លូសា្ា លរពលស្រឿង   ស្រវឹង

...នឹងបណាតាលឱាយមានផ្លប ោះពាល់ លរ់ុខភាពមាត់លធមញ ក៏ ូចជារុខភាពទូលៅខ រ។ 
២- ការស្បស្ពឹតតមិ្នលអប ោះពាល់ ល់មាត់លធមញ និង រុខភាពទូលៅ៖ ស្តូវលចៀរវាងការស្បស្ពឹតតនិងទមា្ាប់មិ្នលអ

មួ្យចំនួន  ូចជាខាំវតថុរឹង ខាំប ៊ិច ល្មាថ្   ំុទឹកកក... ខ លអាចបណាតាលឱាយលកើតមានបញ្ហា ល់រុខភាព
មាត់លធមញ។ ល ើម្ាបីទទួលបានរុខភាពរាងកាយលអ លយើងចាំបាច់ស្តូវខងទំរកាា ស្រប់ខផ្នកថ្នរូបរាងកាយ
លយើង ខ លកនុងលនោះការខងរកាាមាត់លធមញបានសាអាតនិងមានរុខភាពលអ រឺជាស្បការចាំបាច់។ 

៥- វិធីសាស្តសត  
រំណ្ួរ ចលម្លើយ ពិភាកាាស្កុម្ បកស្សាយ ពនាយល់  

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
ប្រគូទ វ្ើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 

ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងទមទរៀន (ជំហានទី២) 

- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 
១- លតើលៅលលើកមុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ............. 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលៅលលើកមុ្ន? ចលម្លើយរិរាស : ...... 
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- ស្រូលៅរិរាស ២ លៅ ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ  
- ស្រូកត់ពាកាយរនលឹោះោក់លលើកាតារលខៀន  
- ស្រូររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន។ 

ខលឹមសារទមទរៀនែមី (ជំហានទី៣)  
ខលឹមសារ : កតាតាបងកជំងឺ 

- ស្រូរួរ៖ លតើកតាតាខ លបងកជំងឺ ល់រុខភាពមាត់លធមញមានអវីខលោះ? ទុកលពលឱាយរិរាសរិតកនុងរយៈលពល
ពី ២ លៅ ៣នទី រួចស្រូលៅរិរាស ២ លៅ ៣នក់ ឱាយលឆ្លើយ។ ចលម្លើយរិរាស៖... 

- ស្រូកត់ស្តាចលម្លើយនិងពាកាយរនលឹោះលលើកាតារលខៀន 
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល រលងខប និងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀនលរៀវលៅរិរាស 

ចទមលើយ : ជំងឺមាត់លធមញ និងជំងឺមិ្នឆ្លងរា ាំថ្រ៉ៃមួ្យចំនួន បណាតាលម្កពីកតាតា ូចតលៅ៖ 
- ចំណ្ីអាហារនិងលភរជជៈរម្ាបូរលោយជាតិខផ្អម្ រឺជាចំណ្ីអាហារខ លប ោះពាល់ ល់រុខភាពទូលៅ ក៏
 ូចជារុខភាពមាត់លធមញផ្ងខ រ។ អាហារនិងលភរជជៈខផ្អម្ បងកឱាយលកើតមានជំងឺពុកលធមញ និងជំងឺ
ទូលៅជាលស្ចើន ជំងឺទឹកលនម្ខផ្អម្ ជំងឺធាត់ ជំងឺម្ហារើក ជំងឺររថ្រឈាម្លបោះ ូង និងបងកឱាយមានការចុោះ
លខាាយនូវស្បព័នធការពាររាងកាយលយើង។ 
• ពពួកបារើ ថ្្ាំជក់ លស្រឿងស្រវឹង ម្លូសា្ា...ជាល ើម្។ល។ 

    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ខលឹមសារ : ការប្របប្រពឹតតមិនលែប៉ែឹះោល់ែល់មាត់ទ ម្ញ និងសុខភាពទូទៅ 
- ស្រូខចករិរាសជាស្កុម្ពិភាកាារំណ្ួរខាងលស្កាម្កនុងរយៈលពលពី ៥ លៅ ១០នទី លោយមានអនក
រស្ម្បរស្មួ្លមា្ាក់ អនកកត់ស្តាមា្ាក់ និងអនកល ើងរាយការណ្៍មា្ាក់។  
១.  លតើការស្បស្ពឹតតរបរ់កុមារមិ្នលអប ោះពាល់ ល់មាត់លធមញនិងរុខភាពទូលៅមានអវីខលោះ? ចូរលរៀបរាប់ 
២. លតើការស្បស្ពឹតតរបរ់ម្នុរាសធំមិ្នលអប ោះពាល់ លម់ាត់លធមញនិងរុខភាពទូលៅមានអវីខលោះ?  

 

ជំង េ រ  ជំង  ត្់រ ម  ក  បងកជំង  

       

           

 ្       

                  

     ្     

               

               

             

     ្        
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ចូរលរៀបរាប់ 
- តំណាងស្កុម្ល ើងបង្ហាញលទធផ្លពិភាកាាស្កុម្ 
- ស្រូកត់ស្តាចលម្លើយនិងពាកាយរនលឹោះលលើកាតារលខៀន 
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល រលងខប និងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀនលរៀវលៅរិរាស 

ចទមលើយ : ការស្បស្ពឹតតនិងទមា្ាប់មិ្នលអរបរ់កុមារមួ្យចំនួន ខ លបណាតាលឱាយមានប ោះពាល់ ល់រុខភាពមាត់
លធមញ លហើយក៏ ូចជារុខភាពទូលៅខ រលនោះរួម្មាន៖ 

ចំលពាោះលកមងតូច ឬកុមារ៖ 
- លបៀម្ថ្   
- លបៀម្កាាលលោោះជ័រ 
- ទមា្ាប់ខាំស្កចក ប ៊ិក ល្មាថ្ ...   
- លស្បើលធមញខាំវតថុរឹង រវិត  ូចជា ំុទឹកកក 
រស្ម្ប ប ខខាសអំលបាោះ...  

-  ក លងហើម្តាម្មាត់ (លពលលរងចំហ
រមាត់) 

- ចំណ្ីអាហារខផ្អម្រអិត និងពពួកលភរ
ជជៈខផ្អម្ ប ូវកមា្ាំង...។ រំខាន់រឺការ
បរិលភារអាហារនិងលភរជជៈខបបលនោះ
ញឹកញាប់។ 

ចំលពាោះម្នុរាសចារ់ មានការស្បស្ពឹតតនិងទមា្ាប់មិ្នលអមួ្យចំនួនជាបខនថម្លទៀត  ូចជា៖ 
- ជក់បារើ  
- ផឹ្កលស្រឿងស្រវឹង  
- ទំពារម្លូសា្ា ចុកថ្្ាំ 
- អនម័្យមាត់លធមញមិ្នលអ រមាអាត
លធមញមិ្នលទៀងទត់ ។ល។      

ការស្បស្ពឹតតនិងទមា្ាប់មិ្នលអទំងអរ់
ខ លបានលរៀបរាប់ខាងលលើ អាចបងកឱាយមាន
ផ្លប ោះពាល់ លរ់ុខភាពទូលៅ ក៏ ូចជា
រុខភាពមាត់លធមញខ រ  ូចជា៖ លកើតមានជំងឺ
រា ាំថ្រ៉ៃលផ្ាសងៗ និងលធវើឱាយលធមញខូចខាតឬ្្ារ់បតូរកំណាំលធមញ។ 

 ូចលនោះ ល ើម្ាបីទទួលបានរុខភាពរាងកាយលអ លយើងចាបំាច់ស្តូវខងទំរកាាស្រប់ខផ្នកថ្នរូបរាងកាយ
លយើង ខ លកនុងលនោះការខងរកាាមាត់លធមញបានសាអាតនិងមានរុខភាពលអ រឺជាស្បការចាំបាច់។ 
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❖ ស្រូរលងខបលម្លរៀន រួចឱាយរិរាសកត់ស្តាចូលកនុងលរៀវលៅ។ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
៧- រង្វសយតផម្ល (ជំហានទី៤) 
ស្រូឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 
១- លតើកតាតាអវីខលោះខ លជាកតាតារួម្ បងកឱាយមានផ្លប ោះពាល់ ល់រុខភាពទូលៅ ក៏ ូចជារុខភាពមាត់
លធមញ? 

២- លតើការស្បស្ពឹតតមិ្នលអខ លប ោះពាល់ ល់រុខភាពមាត់លធមញនិងរុខភាពទូលៅមានអវីខលោះ? 
៨- លំហាត់ (ជំហានទី៥) 
បណ្តាំទផ្ញើ៖ ចូរបអូនយកចិតតទុកោក់លធវើអនម័្យមាត់លធមញឱាយបាន២ ងកនុងមួ្យថ្ងៃ ជាពិលររលពលយប់
មុ្នលពលចូលលរង 

កិចចការផ្ទឹះ៖ ចូរបអូនសាករួរស្កុម្ស្រួសាររបរ់បអូន លតើខភនកលម្ើលមិ្នចាារ់បណាតាលម្កពីអវី? ចូរបអូនលម្ើល
លម្លរៀនកំហុរកំណ្ ំរូបភាព រស្មាប់លរៀនលៅលមា ាងអប់រំរុខភាពលលើកលស្កាយ។ 

ទមទរៀនសទងេប                                                                                                        
អាហារឬលភរជជៈខ លមានជាតិខផ្អម្ ទមា្ាប់ជក់បារើ ទំពារម្លូសា្ា លរពលស្រឿងស្រវឹង...នឹង

បណាតាលឱាយមានផ្លប ោះពាល់ ល់រុខភាពមាត់លធមញ ក៏ ូចជារុខភាពទូលៅខ រ។ ស្តូវ
លចៀរវាងការស្បស្ពឹតតនិងទមា្ាប់មិ្នលអមួ្យចំនួន  ូចជាខាំវតថុរឹង ខាំប ៊ិក ល្មាថ្   ុំទឹកកក... 
ខ លអាចបណាតាលឱាយលកើតមានបញ្ហា ល់រុខភាពមាត់លធមញ។ ល ើម្ាបីទទួលបានរុខភាព
រាងកាយលអ លយើងចាំបាច់ស្តូវខងទំរកាា ស្រប់ខផ្នកថ្នរូបរាងកាយលយើង ខ លកនុងលនោះការខង
រកាាមាត់លធមញបានសាអាតនិងមានរុខភាពលអ រឺជាស្បការចាំបាច់៕ 
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រមារភារទី១ :  រុខភាពបឋម្        
ជំពូកទី៣ : ការខងទំខភនកនិងមាត់លធមញ 
 

រម្ររៀនទី ២ : កំហ៉ុសកំណ ំរបូភាព 
 

ខលឹម្សាររម សងទី១ : កណំ ំរូបភាពឆភនកធម្មតា និយម្ន័យកំហ៉ុសកំណ ំរូបភាពឆភនកមន
បញ្ហសកំហ៉ុស 

កំណ ំ 
១- រយៈរពល :  ១ លមា ាងរិកាា  
២- វតថុបំណង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
- ស្បាប់និយម្ន័យ”កំហុរកំ
ណ្ ំរូបភាព” 

- លរៀបរាប់ពីស្បលភទថ្នបញ្ហា
កំហុរកំណ្ ំរូបភាព។ 

- បង្ហាញវិធីបង្ការបញ្ហា
កំហុរកំណ្ ំរូបភាព។ 

- យកចិតតទុកោក់កនុងការខងរកាា
ខភនកនិង ខរវងរកលរវាខងទំនិង
ពាាបាលខភនកបានស្តឹម្ស្តូវ។ 

៣- សមភសរ  
លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារលផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀន។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិតសំខាន់ៗ 
១- កំណ្ ំរូបភាពខភនកធម្មតា : ចំលពាោះខភនកធម្មតាពនលឺថ្នវតថុស្តូវឆ្លងកាត់តាម្កញ្ចក់ខភនក ខកវខភនក រហូត ល់ខផ្នក
ខាងលស្កាយលៅស្បរពវលលើស្រទប់លរ៉ៃទីន បនទាប់ម្កររថ្រចកខុស្បសាទនំយករូបភាពលនោះពីស្រទប់លរ៉ៃទីន
លៅខួរកាាល លធវើឱាយលយើងល ើញរូបភាពចាារ់។ 

២- និយម្ន័យកំហុរកំណ្ ំរូបភាព៖ កំហុរកំណ្ ំ រឺជាការល ើញវតថុមិ្នចាារ់លោយសារបាច់ពនលឺថ្នវតថុចាំង
ចូលកនុងខភនកមិ្នស្បរពវចំលលើស្រទប់លរ៉ៃទីន អាចស្បរពវពីខាងមុ្ខ ឬខាងលស្កាយ ជាលហតុលធវើឱាយលម្ើលវតថុ
ល ើញមិ្នចាារ់។ កំហុរកំណ្ ំរូបភាពអាចខកតស្មូ្វបានលោយការពាក់ខវ៉ៃនតានិងពាាបាល។ 

៣- ស្បលភទថ្នកំហុរកំណ្ ំរូបភាព : ខចកលចញជា៤ ស្បលភទរឺ៖ ម្ ្ូប អ ៊ីខពលម្ស្តូប អារទិកមា ាត និងលស្បររាប ៊ីត។  
៥- វិធីសាស្តសត  
រំណ្ួរ ចលម្លើយ ពិភាកាាស្កុម្ បង្ហាញ ពនាយល់ រលងកត 

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
ប្រគូទ វ្ើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 

ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងទមទរៀន (ជំហានទី២) 

- ស្រូរំឭកលម្លរៀន ខកកិចចការផ្ទោះ និងរំណ្ួរបំផុ្រ៖ 
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១- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលៅលលើកមុ្ន? ចលម្លើយរិរាស : ... 
២- លតើលៅលលើកមុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ... 
៣- លតើអនក ឬស្រួសារមានអនកពាក់ខវ៉ៃនតាម្ ្ូបខ រឬលទ? លបើមានោត់មានបញ្ហាខភនក ូចលម្តច? 

- ស្រូលៅរិរាស ២ លៅ ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ  
- ស្រូរំលយារចលម្លើយរិរាស និងររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន។ 

ខលឹមសារទមទរៀនែមី (ជំហានទី៣)  
ខលឹមសារ : កំណ ំរូបភាពថ ន្ក្មមតា 

- ពនាយល់ោកាយ៖ ទរ៉េទីន : ស្រទប់បាតខភនក 
                  កំហុសកំណ ំរបូភាព : មិ្នខម្នជាជំងឺខភនកលទ ខតវាខូចទស្ម្ង់ថ្នរំលហើញ 
                  ាច់ពនលឺ : រឺជាបណ្តុំថ្នកាំពនលឺលស្ចើនចូលកនុងខភនក។ 

- ស្រូបង្ហាញរូបភាពរូបផ្គុំថ្នស្ោប់ខភនក រួចពនាយល់ ជាពិលររស្រូពនាយល់ស្រទប់លរ៉ៃទីន រឺជាស្រទប់បាតខភនក 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ចំលពាោះខភនកធម្មតាពនលឺថ្នវតថុស្តូវឆ្លងកាត់តាម្កញ្ចក់ខផ្នកខាងមុ្ខ ល់ខកវខភនក ពីខផ្នកខាងលស្កាយលៅចំស្រទប់លរ៉ៃ

ទីន។ បនទាប់ម្កររថ្រចកខុស្បសាទនំយករូបភាពលនោះ ពីស្រទប់លរ៉ៃទីនលៅខួរកាាល។  ូចលនោះលយើងល ើញរូបភាព
ចាារ់ អាស្រយ័លោយពនលឺថ្នវតថុលនោះបញ្្ាំងចំលលើស្រទប់លរ៉ៃទីន។ 

 
 
 
 
 
 

ថ ន្ក្មមតា និងតួនាទី៖ 
- កញ្ចក់ខភនកៈ បខងវរបាច់ពនលឺចូលកនុងខភនក 
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- ខកវខភនកៈ បនតបខងវរបាច់ពនលឺបខនថម្លទៀតឱាយស្បរពវលៅលលើស្រទប់លរ៉ៃទីន 
- ស្រទប់លរ៉ៃទីនៈ បំខលងរូបភាពលៅជាចរនត រួចបញ្ជូនលៅខួរកាាលតាម្រយៈររថ្រចកខុស្បសាទ 
- ររថ្រចកខុស្បសាទៈ បញ្ជូនព័ត៌មានរូបភាព ពីស្រទប់លរ៉ៃទីន លៅខួរកាាលល ើម្ាបីវិភារ។ 

ខលឹមសារ : និយមន័យកំហុសកំណ ំរូបភាព 
- ស្រូរួរ : លតើកំហុរកំណ្ ំរូបភាពមានន័យ ូចលម្តច? ទុកលពលឱាយរិរាសរិត២លៅ៣នទី រួចលៅ
រិរាសឱាយលឆ្លើយ។ ចលម្លើយរិរាស 

- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល រំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវតាម្ខលឹម្សារថ្នលម្លរៀន។ 
ចទមលើយៈ កំហុរកំណ្ ំរូបភាព រឺជាការលម្ើលល ើញមិ្នចាារ់លលើវតថុ ឬរូបភាព លោយសារបាច់ពនលឺថ្នវតថុចាំង
ចូលកនុងខភនកមិ្នស្បរពវលៅលលើស្រទប់លរ៉ៃទីន។ 

ខលឹមសារ : ថ ន្កមានបញ្ហាកំហុសកំណ ំនិងប្របទ្ទននកំហុសកំណ ំរូបភាព 
- ស្រូខចករិរាសជាស្កុម្ពិភាកាារំណ្ួរៈ 

o លតើខភនកមានបញ្ហាកំហុរកំណ្ ំមានន័យ ូចលម្តច? 
o លតើខភនកមានបញ្ហាខចកលចញជាប ុនមានស្បលភទ ឬស្បលភទថ្នកំហុរកំណ្ ំរូបភាពមានអវីខលោះ?  
o  រយៈលពលពី ៥ លៅ ១០នទី លោយមានអនករស្ម្បរស្មួ្លមា្ាក់ អនកកត់ស្តាមា្ាក់ និងអនក
ល ើងរាយការណ្៍មា្ាក់។ 

- តំណាងស្កុម្ល ើងបង្ហាញលទធផ្លពិភាកាាស្កុម្ 
- ស្រូកត់ស្តាចលម្លើយនិងពាកាយរនលឹោះលលើកាតារលខៀន 
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល និងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវ 

ចទមលើយ :  
កំហុរកំណ្ ំ រឺជាការល ើញវតថុមិ្នចាារ់លោយសារបាច់ពនលឺថ្នវតថុចាំងចូលកនុងខភនកមិ្នស្បរពវចំលលើ

ស្រទប់លរ៉ៃទីន អាចស្បរពវពីខាងមុ្ខ ឬខាងលស្កាយ ជាលហតុលធវើឱាយលម្ើលវតថុល ើញមិ្នចាារ់។ កំហុរកំណ្ ំ
រូបភាពអាចខកតស្មូ្វបានលោយការពាក់ខវ៉ៃនតានិងពាាបាល។ 

កំហុរកំណ្ ំរូបភាពខចកលចញជា៤ ស្បលភទរឺ៖ ម្ ្ូប អ ៊ីខពលម្ស្តូប អារទិកមា ាត និងលស្បររាប ៊ីត 
❖ ស្រូរលងខបលម្លរៀន រួចឱាយរិរាសកត់ស្តាចូលកនុងលរៀវលៅ 

 
 
 
 
 
 
 
 

ទមទរៀនសទងេប                                                                                                        
កំហុរកំណ្ ំរូបភាព រឺជាការលម្ើលល ើញមិ្នចាារ់លលើវតថុ ឬរូបភាព លោយសារ

បាច់ពនលឺថ្នវតថុចាំងចូលកនុងខភនកមិ្នស្បរពវលៅលលើស្រទប់លរ៉ៃទីន។ ខភនកធម្មតាល ើញរូប
ភាពចាារ ់អាស្រយ័លោយពនលឺថ្នវតថុលនោះបញ្្ាំងចំលលើស្រទប់លរ៉ៃទីន។ កំហុរកំណ្ រំូប
ភាពខចកលចញជា៤ ស្បលភទរឺ៖   ម្ ្ូប អ ៊ីខពលម្ស្តូប អារទិកមា ាត និងលស្បររាប ៊ីត។ 
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៧- រង្វសយតផម្ល (ជំហានទី៤) 
 ស្រូឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 
១- រូបផ្គុំថ្នខភនក  
២-  ូចលម្តចលៅថ្កំហុរកំណ្ ំរូបភាព  
៣- លតើស្បលភទថ្នកំហុរកំណ្ ំរូបភាពមានអវីខលោះ? 
៤- លតើមានមូ្លលហតុអវីខលោះបណាតាលឳាយមានបញ្ហាកំហុរកំណ្ ំរូបភាព? 

៨- លំហាត់ (ជំហានទី៥) 
 កិចចការផ្ទឹះ : ចូរអនកស្សាវស្ជាវនិងរកព័ត៌មានពីស្បលភទកំហុរកំណ្ ំរូបភាពនីមួ្យៗមានលរាររញ្ញា ូចលម្តចនិងពី
វិធីការពារខភនក លោយរួរពីឪពុកមាតាយ បងបអូន ឬលម្ើលលៅកនុងលរៀវលៅរិរាស។ ស្រូនឹងស្បមូ្លចលម្លើយលៅលមា ាង
រិកាាអប់រំរុខភាពលលើកលស្កាយ។ 
 

ឯកសារបថងែក៖ 
https://www.iapb.org/learn/knowledge-hub/eye-conditions/refractive-error/ 
The Ideal Distance for TV Viewing (verywellhealth.com) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.iapb.org/learn/knowledge-hub/eye-conditions/refractive-error/
https://www.verywellhealth.com/ideal-distance-for-tv-viewing-4153791
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រមារភារទី១ :  រុខភាពបឋម្        
ជំពូកទី៣ : ការខងទំខភនកនិងមាត់លធមញ 
 

រម្ររៀនទី ២ : កំហ៉ុសកំណ ំរបូភាព (តចប)់ 
 

ខលឹម្សាររម សងទី២ : ម្លូរហត៉ុ  ររគសញ្ញស  ការបង្កសរនិងដំរណាោះគ្សាយ និងការឆសវង
រករសវាពសាបាល រពលឆភនកមនកំហ៉ុសរូបភាព 

១- រយៈរពល :  ១ លមា ាងរិកាា  
២- វតថុបំណង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
- លរៀបរាប់ពីមូ្លលហតុ  លរារ
រញ្ញា  ការបង្ការនិង ំលណាោះ
ស្សាយ និងការខរវងរកលរវា
ពាាបាល លពលខភនកមាន
កំហុរកំុណ្ ំរូបភាព។ 

- បង្ហាញពីមូ្លលហតុ  លរារ
រញ្ញា  ការបង្ការនិង ំលណាោះ
ស្សាយ និងការខរវងរកលរវា
ពាាបាល លពលខភនកមាន
កំហុរកំុណ្ ំរូបភាព។ 

- យកចិតតទុកោក់កនុងការខង
រកាាខភនកនិង ខរវងរកលរវា
ខងទំនិងពាាបាលខភនកបាន
ស្តឹម្ស្តូវ។ 

៣- សមភសរ  
លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារលផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀន។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិតសំខាន់ៗ 
១- មូ្លលហតុកំហុរកំណ្ ំរូបភាព៖ មូ្លលហតុបណាតាលឱាយមានបញ្ហាកំុហុរកំណ្ ំរូបភាពមាន ូចជា៖ កតាតាពី
កំលណ្ើត កតាតាតំណ្ពូជ ការប ោះទងគិចខភនក ឬឈលីខភនកញឹកញាប់ ការពាាបាលខភនកមិ្នបានស្តឹម្ស្តូវតាម្
បលចចកលទរ ទមា្ាប់ថ្នការលម្ើល ឬអានលៅចមាងាយជិតៗ និងយូរលមា ាងលពក  ូចជា អានលរៀវលៅ លម្ើល
ទូរទរាសន៍ កុំពាយូទ័រ ទូររ័ពទថ្  និងលស្រឿងលអ ិចស្តូនិច ....។ 

២- លរាររញ្ញាកំហុរកំណ្ ំរូបភាព៖ ខភនកម្ ្ូប លម្ើលឆងាយមិ្នចាារ់ ប ុខនតលម្ើលជិតចាារ់។ អ ៊ីខពលម្ស្តូប លម្ើល
ជិតមិ្នចាារ់ លម្ើលឆងាយក៏មិ្នចាារ់។ អារទិកមា ាត លម្ើលឆងាយមិ្នចាារ់ ខបកជាស្រលមាល ល ើញវតថុលវៀច 
រលក ឬខបកជាពីរ។ លស្បររាប ៊ីត លម្ើលវតថុ ឬអកាសរលអិតៗលៅទីជិតមិ្នចាារ់ ចំលពាោះម្នុរាសខ លមានវ័យចាប់ពី
៤០ឆ្ាំល ើងលៅ។ 

៣- វិធីបង្ការនិង ំលណាោះស្សាយកំហុរកំណ្ ំរូបភាព៖ អានលរៀវលៅលៅកខនលងខ លមានពនលឺស្រប់ស្ោន់ និង
ចមាងាយពី ៣៥ លៅ៤០រង់ទីខម្ ស្ត លម្ើលទូរទរាសន៍យា ាងតិចឱាយបានចមាងាយ៥ ងថ្នទំហំលអស្កង់ទូរទរាសន៍ កំុ
លម្ើលចំស្បភពពនលឺខា្ាំង ឧរាាហ៍ស្ពិចខភនកលៅលពលលម្ើលលរៀវលៅ កំពាយូទ័រ ឬទូររពទឆ្ាតថ្វរយៈលពលយូរ។ 

៤- ការខរវងរកលរវាពាាបាល៖ លៅលពលខភនកមានបញ្ហាកំហុរកំណ្ ំរូបភាព ស្តូវរួររាន់ខរវងរកលរវារុខភាព
ខភនកឱាយទន់លពលលវោ លៅតាម្ម្ណ្ឌលរុខភាព ម្នទីរលពទាយ ឬលរវាឯកជន  ខ លលៅជិតនិងមានការទទួល
សា្ាល់ពីស្ករួងរុខាភិបាល ឬ សាថាប័នពាក់ព័នធថ្នស្ពោះរាជាណាចស្កកម្ពុជា។ 



 ទំព័រទី-62- 
  

៥- វិធីសាស្តសត  
រំណ្ួរ ចលម្លើយ ពិភាកាាស្កុម្ បង្ហាញ បកស្សាយ ពនាយល់ រលងកត 

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
ប្រគូទ វ្ើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 

ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងទមទរៀន (ជំហានទី២) 

- ស្រូរំឭកលម្លរៀន ខកកិចចការផ្ទោះ និងរំណ្ួរបំផុ្រ៖ 
១- លតើលៅលលើកមុ្ន អនកបានលរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ... 
២- ស្រូស្បមូ្លកិចចការផ្ទោះ។ ស្រូលៅរិរាស២លៅ៣នក់ឱាយលឆ្លើយរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ។ ចលម្លើយរិរាស... 
៣- លតើស្កុម្ស្រួសារអនកមានបញ្ហាខភនកខ រឬលទ? ស្បរិនមាន ម្ូលលហតុអវី? ចលម្លើយរិរាស : ... 

- ស្រូរំលយារចលម្លើយរិរាស និងររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន។ 
ខលឹមសារទមទរៀនែមី (ជំហានទី៣)  
ខលឹមសារ : មូលទហតុកំហុសកំណ ំរូបភាព 

- ស្រូរួរៈ លតើមូ្លលហតុកំហុរកំណ្ ំរូបភាពបណាតាលម្កពីកតាតាអវីខលោះ? ស្រូឱាយរិរាស២ ឬ៣ នក់លឆ្លើយ  
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល និងរំលយារចលម្លើយ 

ចទមលើយៈ មូ្លលហតុបណាតាលឱាយមានបញ្ហាកំុហុរកំណ្ ំរូបភាពមាន ូចជា៖ 
- ពីកំលណ្ើត៖ ស្ោប់ខភនក កញ្ចក់ខភនក និងខកវខភនកមានលកខណ្:ខុរពីធម្មតា 
- តំណ្ពូជ៖ ឪពុកមាតាយមានបញ្ហាកំហុរកំណ្ ំ 
- ការប ោះទងគិចខភនក ឬឈលីខភនកញឹកញាប់  
- ការពាាបាលខភនកមិ្នបានស្តឹម្ស្តូវតាម្បលចចកលទរ 
- ទមា្ាប់ថ្នការលម្ើល ឬអានលៅចមាងាយជិតៗ និងយូរលមា ាងលពក  ូចជា អានលរៀវលៅ លម្ើលទូរទរាសន៍ 
កំុពាយូទ័រ ទូររ័ពទថ្  និងលស្រឿងលអ ិចស្តូនិចលផ្ាសងៗលទៀត។ 

ខលឹមសារ : ទរាគសញ្ញាននកំហុសកំណ ំរូបភាព 
- ស្រូខចករិរាសជា៤ស្កុម្ពិភាកាារំណ្ួរខាងលស្កាម្កនុងរយៈលពលពី ៥ លៅ ១០នទី លោយមានអនក

រស្ម្បរស្មួ្លមា្ាក់ អនកកត់ស្តាមា្ាក់ និងអនកល ើងរាយការណ្៍មា្ាក់។ 
រំណ្ួរទី១៖  លតើខភនកម្្ ូបមានលរាររញ្ញា ូចលម្តចខលោះ? 
រំណ្ួរទី២៖  លតើខភនកអ ៊ីខពលម្ស្តូបមានលរាររញ្ញា ូចលម្តចខលោះ? 
រំណ្ួរទី៣៖  លតើខភនកអារទិកមា ាតមានលរាររញ្ញា ូចលម្តចខលោះ? 
រំណ្ួរទី៤៖  លតើខភនកលស្បររាប ៊ីត (លម្ើលជិតមិ្នចាារ់)មានលរាររញ្ញា ូចលម្តចខលោះ? 

- តំណាងស្កុម្ល ើងបង្ហាញលទធផ្លពិភាកាាស្កុម្ 
- ស្រូកត់ស្តាចលម្លើយនិងពាកាយរនលឹោះលលើកាតារលខៀន 
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល និងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវ 
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ចទមលើយ :  
- ខភនកម្ ្ូប៖ 

- លម្ើលឆងាយមិ្នចាារ់ ប ុខនតលម្ើលជិតចាារ់ 
- លធវើខភនកស្ពឹម្ៗ ញុី ឬស្ពិចខភនកញឹកញាប់ លពលលម្ើលវតថុខ លលៅទីឆងាយ 
- ចុករួយស្ោប់ខភនក និងឈឺកាាល លពលលម្ើល ឬរម្លឹងលៅឆងាយយូរលពក 
- កាន់លរៀវលៅអានលៅជិតខភនក។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
- អ ៊ីខពលម្ស្តូប 

- លម្ើលជិតមិ្នចាារ់ លម្ើលឆងាយក៏មិ្នចាារ់ 
- លធវើខភនកស្ពឹម្ៗ លពលលម្ើលវតថុខ លលៅទីជិត និងទីឆងាយ 
- ចុករួយស្ោប់ខភនក ស្ពិចខភនកញឹកញាប់ និងឈឺកាាលលពលរម្លឹងយូរ។ 

 
 
 
 
 
 
 
 - អារទិកមា ាត 

- លម្ើលឆងាយមិ្នចាារ់ ខបកជាស្រលមាល (កស្មិ្តស្សាល) ល ើញវតថុលវៀច រលក (កស្មិ្តម្ធាយម្) ឬខបក
ជាពីរ (កស្មិ្តធៃន់)។ 

- លធវើខភនកស្ពឹម្ៗ លពលលម្ើលវតថុ  ខ លលៅទីឆងាយ 
- ចុករួយស្ោប់ខភនក ស្ពិចខភនកញឹកញាប់ និងឈឺកាាលលពលលម្ើល ឬរម្លឹងលៅឆងាយយូរលពក 

 
 

រំលហើញខភនកអ ៊ីខពលម្ស្តូប រំលហើញខភនកធម្មតា 
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- លស្បររាប ៊ីត (លម្ើលជិតមិ្នចាារ់) 

- លម្ើលវតថុ ឬអកាសរលអិតៗលៅទីជិតមិ្នចាារ់ ចំលពាោះម្នុរាសខ លមានវ័យចាប់ពី
៤០ឆ្ាំល ើងលៅ  

- ជាញឹកញាប់ោត់កាន់អានឬលម្ើលវតថុតូច  ៗោក់លៅឆងាយពីខភនកជាងចមាងាយធម្ម
តា លលើរពី ៤០រ.ម្.  

- ឈឺចុករួយស្ោប់ខភនក ឈឺកាាលលៅលពលខ លោត់ពាាយាម្អានឬលម្ើលវតថុតូចៗ
រយៈលពលយូរ។ 

ខលឹមសារ : ការបង្ការនិងែំទណ្ឹះប្រសាយ 
- ស្រូរួរៈ លតើការបង្ការនិង ំលណាោះស្សាយលកំហុរកំណ្ ំរូបភាពមានអវីខលោះ? ស្រូឱាយរិរាស២ ឬ៣ នក់
លឆ្លើយ  

- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល និងរំលយារចលម្លើយ 
ចទមលើយៈ ល ើម្ាបីបង្ការកំុឱាយមានកំហុរកំណ្ ំរូបភាព ចូរលស្បើស្បារ់ខភនកឱាយបានស្តឹម្ស្តូវ៖ 

- អានលរៀវលៅលៅកខនលងខ លមានពនលឺស្រប់ស្ោន់ និងចមាងាយពី ៣៥ លៅ៤០រង់ទីខម្ ស្ត 
- លម្ើលទូរទរាសន៍យា ាងតិចឱាយបានចមាងាយ ៥ ងថ្នទំហំលអស្កង់ទូរទរាសន៍ (ឧទហណ្៍ ទូរទរាសន៍ទំហំ 
៣២អ ៊ិញ ស្តូវអងគុយលម្ើលចំង្យ៤ខម្ ស្ត) ប ុខនតកំុឱាយតិចជាង៣ខម្ ស្ត 

- កំុលម្ើលចំស្បភពពនលឺខា្ាំង (ពនលឺស្ពោះអាទិតាយ អំពូលលភលើង លភលើងហាវា លភលើងផ្ាារខ ក) 
- ឧរាាហ៍ស្ពិចខភនកលៅលពលលម្ើលលរៀវលៅ កំពាយូទ័រ ឬទូររ័ពទឆ្ាតថ្វរយៈលពលយូរ 
- អនុវតតការរស្មាកខភនកតាម្លោលការណ្៍ ២០-២០-២០ ខ លផ្តល់អនុសារន៍លោយអនកឯកលទរ
ចកខុសាស្ររតលៅលលើពិភពលោក (លោលការណ្៍ ២០-២០-២០ មានន័យថ្ បនទាប់ពីលធវើការង្រលលើកំុពាយូ
ទ័រ ឬអានរយៈលពល ២០នទី ស្តូវរស្មាកខភនកលោយលម្ើលលៅឆងាយ ចមាងាយជាង ២០ ហវីត ឬ៦ ខម្ ស្ត 
ឱាយបានរយៈលពល ២០ វិនទី យា ាងតិច)។ 

- កនុងករណ្ីលស្បររាប ៊ីត (លម្ើលជិតមិ្នចាារ់) ស្តូវលៅពិលស្ោោះនិងពិនិតាយពាាបាលជាមួ្យស្រូលពទាយ
ជំនញខភនក លពលមានអាយុលលើរពី ៤០ឆ្ាំល ើងលៅ។ 

រំលហើញខភនកអារទិកមា ាត រំលហើញខភនកធម្មតា 
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ខលឹមសារ : ការថសវងរកទសវាពាាាល 
- ស្រូខណ្នំនិង្តាំលផ្្ើរ លៅលពលខភនកមានបញ្ហាកំហុរកំណ្ ំរូប
ភាព ស្តូវរួររាន់ខរវងរកលរវារុខភាពខភនកឱាយទន់លពល
លវោ លៅតាម្ម្ណ្ឌលរុខភាព ម្នទីរលពទាយ ឬលរវាឯកជន  
ខ លលៅជិតនិងមានការទទួលសា្ាល់ពីស្ករួងរុខាភិបាល 
ឬ សាថាប័នពាក់ព័នធថ្នស្ពោះរាជាណាចស្កកម្ពុជា។ 

❖ ស្រូរលងខបលម្លរៀន រួចឱាយរិរាសកត់ស្តាចូលកនុងលរៀវលៅ។ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
៧- រង្វសយតផម្ល (ជំហានទី៤) 
ស្រូឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 

១- លតើលរាររញ្ញាកំហុរកំណ្ ំរូបភាពមានអវីខលោះ? 
២- លតើវិធីបង្ការកំុឱាយមានបញ្ហាកំហុរកំណ្ ំរូបភាពមានអវីខលោះ? 
៣- ចូរអនកយកចិតតទុកោក់កនុងការខងរកាាខភនកនិងខរវងរកលរវាខងទំនិងពាាបាលខភនកបានស្តឹម្ស្តូវ។ 

៨- លំហាត់ (ជំហានទី៥) 
កិចចការផ្ទឹះ 
១- ចូរអនកមានបស្មុ្ងស្បយ័តននិងការពារខភនកកំុឱាយមានកំហុរកំណ្ ំរូបភាព 
២- ចូរអនកលម្ើលលម្លរៀនជំងឺ ងកូវស្ពូន រស្មាប់លរៀនលៅលមា ាងអប់រំរុខភាពលលើកលស្កាយ។ 
 

ឯកសារបថងែក 
https://www.iapb.org/learn/knowledge-hub/eye-conditions/refractive-error/ 
The Ideal Distance for TV Viewing (verywellhealth.com) 

ទមទរៀនសទងេប                                                                                                        
មូលទហតុបណាតាលឱាយមានបញ្ហាកំុហុរកំណ្ ំរូបភាពមាន ពីកំលណ្ើត តំណ្ពូជ ការប ោះ

ទងគិចខភនក ការពាាបាល និងទមា្ាប់ថ្នការលម្ើល ឬអានលៅចមាងាយជិតៗ។ ទរាគសញ្ញាថ្នបញ្ហាកំុ
ហុរកំណ្ ំរូបភាពមាន ខភនកម្ ្ូប អ ៊ីខពលម្ស្តូប អារទិកមា ាត និងលស្បររាប ៊ីត ។ វិ្ីបង្ការ រឺស្តូវលស្បើ
ស្បារ់ខភនកឱាយបានស្តឹម្ស្តូវលោយអានមានពនលឺស្រប់ស្ោន់និងចមាងាយពី ៣៥ លៅ៤០រង់ទីខម្ ស្ត 
លម្ើលទូរទរាសន៍យា ាងតិចឱាយបានចមាងាយ៥ ងថ្នទំហំលអស្កង់ កំុលម្ើលចំស្បភពពនលឺខា្ាំង ឧរាា
ហ៍ស្ពិចខភនកលៅលពល។ លៅលពលខភនកមានបញ្ហាកំហុរកំណ្ ំរូបភាព ស្តូវរួររាន់ខរវងរកលរវា
រុខភាពខភនកឱាយទន់លពលលវោ៕ 

 

https://www.iapb.org/learn/knowledge-hub/eye-conditions/refractive-error/
https://www.verywellhealth.com/ideal-distance-for-tv-viewing-4153791
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រមារភារទី១ :  រុខភាពបឋម្        
ជំពូកទី៤ : ការបង្ការជំងឺឆ្លង 
 

រម្ររៀនទី ១ : ជំងឺដងកូវគ្ពូន 
´ 

ខលឹម្សាររម សងទី១ : នយិម្ន័យ និងគ្បរភទផនដងកូវគ្ពូន 
១- រយៈរពល :  ១ លមា ាងរិកាា  
២- វតថុបំណង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
- ស្បាបនិ់យម្ន័យ” ងកូវស្ពូន” 
- លរៀបរាប់ពីស្បលភទនិងរលបៀបឆ្លង
ថ្ន ងកូវស្ពូន។ 

- បង្ហាញពីស្បលភទនិងរលបៀបឆ្លង
ថ្ន ងកូវស្ពូន។ 

- យកចិតតទុកោក់អនុវតតអន 
ម័្យជាស្បចាំ ហូបសាអាត ផ្ឹក
សាអាត និងររ់លៅសាអាត។ 

៣- សមភសរ  
លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារលផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀន។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិតសំខាន់ៗ 
១- និយម្ន័យ៖  ងកូវស្ពូនជារតវលអិតតូចៗ ខ លររ់លៅលោយស្រូបយកជីវជាតិពីម្នុរាស ឬរតវជា
អាហារ ខ លលៅថ្ បា ារា ារិត។ 

២- ស្បលភទថ្ន ងកូវស្ពូន៖  ងកូវស្ពូនខចកលចញជា ២ស្បលភទ  ងកូវស្ពូនខលួនមូ្ល និងខលួនរំខប ត។  ងកូវស្ពូន
មូ្លមាន៖ ស្ពូនទម្ពក់ ស្ពូនអងគីលីល ស្ពូនចងកឹោះ លអៀន និងស្ពូនរំពាត់លរោះ។ 

៥- វិធីសាស្តសត  
រំណ្ួរ ចលម្លើយ ពិភាកាាស្កុម្ បកស្សាយ ពនាយល់  

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
ប្រគូទ វ្ើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 

- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងទមទរៀន (ជំហានទី២) 

- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 
១- លតើលៅលលើកមុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ............. 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលៅលលើកមុ្ន? ចលម្លើយរិរាស : ...... 
៣- លតើអនកខ លឭនិងល ើញស្ពូនខ រឬលទ? លបើធា្ាប់លតើមានអវីខលោះ? មានរូបរាង ូចលម្តច?  

- ស្រូលៅរិរាស ២ ឬ ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ ស្រូកត់ពាកាយរនលឹោះោក់លលើកាតាលខៀន  
- ស្រូររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន។ 
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ខលឹមសារទមទរៀនែមី (ជំហានទី៣)  
ខលឹមសារ : និយមន័យជំងឺែងកូវប្រពូន  

- ស្រូបង្ហាញរូប ងកូវស្ពូន រួចពនាយល់៖ 
      ងកូវស្ពូនអាចលកើតលលើម្នុរាសស្រប់វ័យ លោយសារការខវោះ

អនម័្យ។  ងកូវស្ពូនជារតវលអិតតូចៗ ខ លររ់លៅលោយ
ស្រូបយកជីវជាតិពីម្នុរាស ឬរតវជាអាហារ ខ លលៅថ្ បា ា
រា ារិត។ ស្ពូនទំងលនោះមានស្ពូនខលោះអាចលម្ើលល ើញលោយខភនក
្ទាល់  ខលោះលទៀតអាចលម្ើលល ើញលោយមី្ស្កូទរាសន៍។ 
ខលឹមសារ : ប្របទ្ទននែងកូវប្រពូន 

- ស្រូខបងខចករិរាសជាស្កុម្ពិភាកាា ពីស្បលភទថ្ន ងកូវស្ពូន និងលរៀបរាប់ពីស្បលភទនីមួ្យៗ។ ស្រូទុកលពលឱាយ
ឱាយរិរាសពិភាកាារយៈលពល ៥ លៅ១០នទី។ 

- តំណាងស្កុម្ល ើងបកស្សាយ 
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល និងរំលយារចលម្លើយរិរាស 

ចលម្លើយៈ 
  ក- ស្ពូនទម្ពក់ ស្ពូនអងគីលីល 

 ជាស្បលភទស្ពូនម្ ាាងមានទំហំតូចខ លមិ្នអាចលម្ើលល ើញ
លោយខភនកទលទ។ វាររ់លៅនិងលូតោរ់កនុង ីលរើម្និង ីភក់។  
 
 

ខ- ស្ពូនចងកឹោះ 
 ជាស្បលភទស្ពូនមូ្លខ លមានទំហំធំជាងលរកនុងចំលណាម្ស្ពូន

មូ្លទំងអរ់។ វាមានស្បខវងពី២០ លៅ ៣០ រង់ទីខម្ ស្ត។  
 
 

រ- លអៀន 
 
 

 

លអៀនមានស្បខវង ១រង់ទីខម្ ស្ត មានពណ្៌រ មានរាង ូចររថ្រ
អំលបាោះ។  

 - ស្ពូនរំពាត់លរោះ  
 
 
 

ជាស្បលភទស្ពូនខ លមានស្បខវង ៣៥ លៅ៥០ មី្លីខម្ ស្ត មាន
ពណ្៌រុីជម្ពូ ពួកវាររ់លៅកនុងលពាោះលវៀនធំ។ 
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លតញា ាលោ និងលតញា ាស្ជូក 
 
 

លតញា ាលោមានស្បខវង ៤ លៅ ៧ខម្ ស្ត។ វាមានចុងមាខាងរាងឆមារ 
និងមានកាាលកំលបា ាង។ 
 
 

 
❖ ស្រូរលងខបលម្លរៀន រួចឱាយរិរាសកត់ស្តាចូលកនុងលរៀវលៅ។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
៧- រង្វសយតផម្ល (ជំហានទី៤) 
ស្រូឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 
១-  ូចលម្តចខ លលៅថ្  ងកូវស្ពូន? 
២- លតើ ងកូវស្ពូនមានប ុនមានស្បលភទ? 

៨- លំហាត់ (ជំហានទី៥) 
កិចចការផ្ទឹះ 
១- ចូរអនកសាករួរស្កុម្ស្រួសាររបរ់បអូន ពីរលបៀបឆ្លង ងកូវស្ពូន និងវិធីបង្ការជំងឺ ងកូវស្ពូន?  
២- ចូរអនកលម្ើលលម្លរៀនពីជំងឺ ងកូវស្ពូន រស្មាប់លរៀនលៅលមា ាងអប់រំរុខភាពលលើកលស្កាយ។ 
 
  

ទមទរៀនសទងេប                                                                                                        
 ងកូវស្ពូនជារតវលអិតតូចៗ ខ លររ់លៅលោយស្រូបយកជីវជាតិពីម្នុរាស ឬរតវជាអាហារ 

ខ លលៅថ្ បា ារា ារិត។ ស្ពូនទំងលនោះមានស្ពូនខលោះអាចលម្ើលល ើញលោយខភនក្ទាល់  ខលោះលទៀត
អាចលម្ើលល ើញលោយមី្ស្កូទរាសន៍។  ងកូវស្ពូនខចកលចញជា ២ស្បលភទរឺ  ងកូវស្ពូនមូ្លមាន 
ស្ពូនទម្ពក់ ស្ពូនអងគីលីល ស្ពូនចងកឹោះ លអៀន ស្ពូនរំពាត់លរោះ  ងកូវស្ពូនខលួនរំខប តមាន     លតញា ា
លោ និងលតញា ាស្ជូក។ 
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រមារភារទី១ :  រុខភាពបឋម្        
ជំពូកទី៤ : ការបង្ការជំងឺឆ្លង 
 

រម្ររៀនទី ១ : ជំងឺដងកូវគ្ពូន (តចប់) 
 

ខលឹម្សាររម សងទី២ : ររបៀបឆលងដងកូវគ្ពូន អាការៈផនក៉ុមរមនដងកវូគ្ពូន និងការបង្កសរ
ជំងឺដងកូវគ្ពូន 

១- រយៈរពល :  ១ លមា ាងរិកាា  
២- វតថុបំណង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
- លរៀបរាប់ពីការចម្លងនិងវិធាន
ការបង្ការថ្នជំងឺ ងកូវស្ពូន។ 

- បង្ហាញពីរលបៀបឆ្លង អាការៈ 
និងវិធីបង្ការជំងឺ ងកូវស្ពូន។ 

- យកចិតតទុកោក់អនុវតតអនម័្
យជាស្បចាំ ហូបសាអាត ផ្ឹក
សាអាត និងររ់លៅសាអាត។ 

៣- សមភសរ 
លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារលផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀន។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិតសំខាន់ៗ 
១- រលបៀបឆ្លង ងកូវស្ពូន៖  ងកូវស្ពូនឆ្លងតាម្រយៈការបរិលភារចំណ្ីអាហារ ូចជា សាច់ ឬស្តី ខ លមិ្នឆ្អិនលអ
បរិលភារបខនលលៅ ឬខផ្លលឈើខ លោងមិ្នបានសាអាត ផ្ឹកទឹកមិ្នសាអាត ឬមានពងស្ពូន ថ្ មិ្នសាអាត និង
មិ្នពាក់ខរាបកលជើង។ 

២- អាការៈថ្នកុមារមាន ងកូវស្ពូន៖ កុមារខ លលកើតស្ពូនអាចមានអាការៈ ូចជា ចុកលពាោះ រាក កអួតលរលកសា្ាំង 
រមារ់លលើខរាបក រមារ់រនធរូង ហូបលស្ចើនខតមិ្នធាត់ មិ្នឃ្្ាន និងឆប់អរ់កមា្ាំង ល កមិ្នរូវលក់។ 

៣- ការបង្ការជំងឺ ងកូវស្ពូន៖ ល ើម្ាបីបង្ការការឆ្លង ងកូវស្ពូនលយើងស្តូវ ហូបសាអាត ផ្ឹកសាអាត និងររ់លៅសាអាត។ 
៥- វិធីសាស្តសត  
រំណ្ួរ ចលម្លើយ ពិភាកាាស្កុម្ បកស្សាយ ពនាយល់  

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
ប្រគូទ វ្ើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 

- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងទមទរៀន (ជំហានទី២) 

- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 
១- លតើលៅលលើកមុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ............. 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលៅលលើកមុ្ន? ចលម្លើយរិរាស : ...... 

- ស្រូលៅរិរាស ២ លៅ ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ ស្រូកត់ពាកាយរនលឹោះោក់លលើកាតាលខៀន  
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- ស្រូររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន។ 
ខលឹមសារទមទរៀនែមី (ជំហានទី៣)  
ខលឹមសារ : រទបៀបឆ្លងែងកូវប្រពូន 

- ស្រូរួររំណ្ួរ៖ លតើរលបៀបឆ្លង ងកូវស្ពូនម្កម្នុរាសតាម្រលបៀបណាខលោះ? ចូរលរៀបរាប់។ ទុកលពលឱាយរិរាស
រិតកនុងរយៈលពលពី ២ លៅ ៣នទី រួចស្រូលៅរិរាស ២ លៅ ៣នក់ ឱាយលឆ្លើយ។ 

- ចលម្លើយរិរាស... 
- ស្រូកត់ស្តាចលម្លើយនិងពាកាយរនលឹោះលលើកាតារលខៀន 
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល រលងខប និងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀនលរៀវលៅរិរាស 

ចទមលើយ :  ងកូវស្ពូនមានលៅស្រប់ទីកខនលងខ លមិ្នសាអាត ូចជាលៅកនុងទឹក  ី និងកនុងចំណ្ីអាហារ។  ងកូវស្ពូន
ឆ្លងតាម្រយៈ៖ 

- ការបរិលភារបខនលលៅ ឬខផ្លលឈើខ លោងមិ្នបានសាអាត 
- ការបរិលភារចំណ្ីអាហារ ូចជា សាច់ ឬស្តី ខ លមិ្នឆ្អិនលអ 
- ផឹ្កទឹកមិ្នសាអាត ឬមានពងស្ពូន 
- ការយកថ្ មិ្នសាអាតោក់ចូលកនុងមាត់ ជាពិលររកុមារតូចៗ 
- ការល ើរលលើ ីលោយមិ្នពាក់ខរាបកលជើង ពិលររលលើ ីលរើម្។ 
 
 
 
 
 
 

ខលឹមសារ : អាការៈននកុមារមានែងកូវប្រពូន 
- ស្រូរួររំណ្ួរ៖ លតើអាការៈថ្នកុមារមាន ងកូវស្ពូនមាន ូចលម្តច? ទុកលពលឱាយរិរាសរិតកនុងរយៈលពលពី 
២ លៅ ៣នទី រួចស្រូលៅរិរាស ២ លៅ ៣នក់ ឱាយលឆ្លើយ។ 

- ចលម្លើយរិរាស 
- ស្រូកត់ស្តាចលម្លើយនិងពាកាយរនលឹោះលលើកាតារលខៀន 
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល រលងខប និងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀនលរៀវលៅរិរាស 

ចទមលើយ : កុមារខ លលកើតស្ពូនអាចមានអាការៈ ូចជា៖  
- ចុកលពាោះ រាក កអួត 
- លរលកសា្ាំង រមារ់លលើខរាបក រមារ់រនធរូង  
- ហូបលស្ចើនខតមិ្នធាត់ 
- មិ្នឃ្្ាន និងឆប់អរ់កមា្ាំង 
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- ល កមិ្នរូវលក់លៅលពលយប់លោយសាររមារ់រូទ។          
ខលឹមសារ : ការបង្ការជំងឺែងកូវប្រពូន 

- ស្រូខចករិរាសជាស្កុម្ពិភាកាារំណ្ួរខាងលស្កាម្កនុងរយៈលពលពី ៥ លៅ ១០នទី លោយមានអនក
រស្ម្បរស្មួ្លមា្ាក់ អនកកត់ស្តាមា្ាក់ និងអនកល ើងរាយការណ្៍មា្ាក់។ រំណ្ួរ លតើការបង្ការជំងឺ ងកូវ
ស្ពូនមានអវីខលោះ? ចូរលរៀបរាប់។ 

- តំណាងស្កុម្ល ើងបង្ហាញលទធផ្លពិភាកាាស្កុម្ 
- ស្រូកត់ស្តាចលម្លើយនិងពាកាយរនលឹោះលលើកាតារលខៀន 
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល រលងខប និងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀនលរៀវលៅរិរាស 

ចទមលើយ : លយើងអាចបង្ការការឆ្លង ងកូវស្ពូនលោយ៖ 
- ការហូបសាអាត៖ ោងបខនល ខផ្លលឈើឱាយសាអាត ស្របចំណ្ីអាហារឱាយជិត ចម្អិនសាច់ ឬស្តីឱាយបាន
ឆ្អិនលអ ោងថ្ នឹងសាប ូមុ្នលពលចាប់កាន់ឬបរិលភារចំណ្ីអាហារ 

- ផឹ្កសាអាត៖ ផ្ឹកទឹកោំពុោះ ទឹកចលស្មាោះ 
- ររ់លៅសាអាត៖ កាត់ស្កចកថ្ ឱាយខលី មិ្នយកថ្ កខវក់ោក់ចូលកនុងមាត់ បលនទារបង់កនុងបងគន់ 
ពាក់ខរាបកលជើងជានិចច ងូតទឹករមាអាតខលួន។ 

 

                
 
❖ ស្រូរលងខបលម្លរៀន រួចឱាយរិរាសកត់ស្តាចូលកនុងលរៀវលៅ។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ទមទរៀនសទងេប                                                                                                        
 ងកូវស្ពូនឆ្លងតាម្រយៈការបរិលភារចំណ្ីអាហារ ូចជា សាច់ ឬស្តី ខ លមិ្នឆ្អិនលអបរិលភារ

បខនលលៅ ឬខផ្លលឈើខ លោងមិ្នបានសាអាត ផឹ្កទឹកមិ្នសាអាត ឬមានពងស្ពូន ថ្ មិ្នសាអាត និង
មិ្នពាក់ខរាបកលជើង។ កុមារខ លលកើតស្ពូនអាចមានអាការៈ ូចជា ចុកលពាោះ រាក កអួត លរលកសា្ាំង 
រមារ់លលើខរាបក រមារ់រនធរូង ហូបលស្ចើនខតមិ្នធាត់ មិ្នឃ្្ាន និងឆប់អរ់កមា្ាំង ល កមិ្នរូវ
លក់។ ល ើម្ាបីបង្ការការឆ្លង ងកូវស្ពូនលយើងស្តូវ ហូបសាអាត ផឹ្កសាអាត និងររ់លៅសាអាត៕ 
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៧- រង្វសយតផម្ល (ជំហានទី៤) 
ស្រូឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 
១- លតើកុមារខ លមាន ងកូវស្ពូន មានអាការៈ ូចលម្តចខលោះ? 
២- ចូរលរៀបរាប់ពីវិធីបង្ការ ងកូវស្ពូន? 

៨- លំហាត់ (ជំហានទី៥) 
បណ្តាំទផ្ញើ៖ ចូរអនកររ់លៅស្តូវមានអនម័្យល ើម្ាបីបង្ការជំងឹ ងកូវស្ពូនឆ្លងចូលកនុងខលួនលយើង។ 
កិចចការផ្ទឹះ 
១- ចូរអនកសាករូរស្កុម្ស្រួសាររបរ់អនក ពីជំងឹខឆ្កឆ្កួត  
២- ចូរអនកលម្ើលលម្លរៀនពីជំងឹខឆ្កឆ្កួត រស្មាប់លរៀនលៅលមា ាងអប់រំរុខភាពលលើកលស្កាយ។ 
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រមារភារទី១ :  រុខភាពបឋម្        
ជំពូកទី៤ : ការបង្ការជំងឺឆ្លង 
 

រម្ររៀនទី ២ : ជំងឺឆឆកឆកួត 
´ 

១- រយៈរពល :  ១ លមា ាងរិកាា  
២- វតថុបំណង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
- លរៀបរាប់ពីមូ្លលហតុ និងសាថាន
ភាពថ្នជំងឺខឆ្កឆ្កួត 

- ពណ្៌នពីលរាររញ្ញា និងវិធី
បង្ការជំងឺខឆ្កឆ្កួត។ 

- បកស្សាយពីមូ្លលហតុ និងវិធី
បង្ការជំងឺខឆ្កឆ្កួត។ 

- មានបស្មុ្ងស្បយ័តនចំលពាោះរតវ
ខឆ្ក  ចូលរួម្បង្ការជំងឺខឆ្កឆ្កួត។ 

៣- សមភសរ  
លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារលផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀន។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិតសំខាន់ៗ 
១- មូ្លលហតុនិងសាថានភាពថ្នជំងឺខឆ្កឆ្កួត៖  ជំងឺខឆ្កឆ្កួតអាចឆ្លងតាម្រតវជាលស្ចើនស្បលភទ ូចជា កណ្តុរ 
ស្បលចៀវ ស្ពាប ឆមា ខឆ្ក។ល។ ខតរតវខឆ្កជារតវខ លបងកការចម្លងលរារលនោះជាញឹកញយជាងលរ។ កុមារ និង
ម្នុរាសចារ់ខ លមានចិញ្ចឹម្ ឬឧរាាហ៍ប ោះពាល់រតវខឆ្ករួរខតចាក់ថ្្ាំបង្ការជំងឺខឆ្កឆ្កួតខលួនឯង និងរតវខឆ្ក
របរ់ខលួន។ ជនរងលស្ោោះភារលស្ចើនជាកុមារ ពិលររកុមារលៅតាម្ជនបទ។ ជំងឺខឆ្កឆ្កួតអាចបណាតាលឱាយ
សា្ាប់បាន លបើមិ្នមានការពាាបាលទន់លពលលវោ។ 

២- លរាររញ្ញាជំងឺខឆ្កឆ្កួត៖ ចំលពាោះម្នុរាស៖ ល្តាខលួន រពឹក និងការឈឺចាប់ ឬអារម្មណ្៍រមារ់ ស្រោរលៅជំុវិញ
 ំលៅខ លរតវខាំ អត់ឃ្្ានចំណ្ីអាហារ ចលង្អារ កអួត រាក ឈឺកាាល វិលមុ្ខ តប់ស្បម្ ល់កនុងខលួន ល កមិ្ន
លក់ យល់របតិវលងវងវង្វាន់ ខា្ាចទឹកនិងខាយល់ អនកជំងឺលៅមិ្នលរៃៀម្មានចលនរហូត លចញទឹកមាត់លស្ចើន 
លចញលញើរលស្ចើន លចញលនម្អត់ ឹងខលួនពិបាកលលបចំណ្ីអាហារ និងមានស្បកាច់រហូត ល់រនលប់។ 

៣- វិធីបង្ការជំងឺខឆ្កឆ្កួត៖ ស្តូវចាក់ថ្្ាំបង្ការជំងឺខឆ្កឆ្កួត ល់រតវចិញ្ចឹម្ ចាក់ថ្្ាំបង្ការជំងឺខឆ្កឆ្កួតឱាយម្នុរាស ចាក់
វា ាក់សាំងការពារលស្កាយពីខឆ្កខាំនិងរតវលផ្ាសងៗលទៀត និងលជៀរវាងកំុឱាយខឆ្កខាំ ឬឆមាខាំ ឬលឍិលលើរបួរ 
ឬ ំលៅ។ 

៥- វិធីសាស្តសត  
រំណ្ួរ ចលម្លើយ ពិភាកាាស្កុម្ បកស្សាយ ពនាយល់  

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
ប្រគូទ វ្ើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 

- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
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ទំនាក់ទំនងទមទរៀន (ជំហានទី២) 
- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 
១- លតើលៅលលើកមុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ............. 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលៅលលើកមុ្ន? ចលម្លើយរិរាស : ...... 

- ស្រូលៅរិរាស ២ លៅ ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ ស្រូកត់ពាកាយរនលឹោះោក់លលើកាតាលខៀន  
- ស្រូររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន។ 

ខលឹមសារទមទរៀនែមី (ជំហានទី៣)  
ខលឹមសារ : មូលទហតុនិងសាថានភាពននជំងឺថឆ្កឆ្កួត 

- ស្រូបង្ហាញរូបនិងពនាយល់ពីមូ្លលហតុនិងសាថានភាពថ្នជំងឺខឆ្កឆ្កួត 
 
 
 
 
 
 
ចលម្លើយៈ ជំងឺខឆ្កឆ្កួតអាចឆ្លងតាម្រតវជាលស្ចើនស្បលភទ ូចជា កណ្តុរ ស្បលចៀវ ស្ពាប ឆមា ខឆ្ក។ល។ ខតរតវខឆ្កជា
រតវខ លបងកការចម្លងលរារលនោះជាញឹកញយជាងលរ។ កុមារ និងម្នុរាសចារ់ខ លមានចិញ្ចឹម្ ឬឧរាាហប៍ ោះ
ពាល់រតវខឆ្ករួរខតចាក់ថ្្ាំបង្ការជំងឺខឆ្កឆ្កួតខលួនឯង និងរតវខឆ្ករបរ់ខលួន។ ជនរងលស្ោោះភារលស្ចើនជាកុមារ 
ពិលររកុមារលៅតាម្ជនបទ។ ជំងឺខឆ្កឆ្កួតអាចបណាតាលឱាយសា្ាប់បាន លបើមិ្នមានការពាាបាលទន់លពល 
លវោ។ 
ខលឹមសារ : ទរាគសញ្ញាជំងឺថឆ្កឆ្កួត 

- ស្រូខចករិរាសជាស្កុម្ពិភាកាារំណ្ួរខាងលស្កាម្កនុងរយៈលពលពី ៥ លៅ ១០នទី លោយមានអនក
រស្ម្បរស្មួ្លមា្ាក់ អនកកត់ស្តាមា្ាក់ និងអនកល ើងរាយការណ្៍មា្ាក់។  
១. លតើលរាររញ្ញាជំងឺខឆ្កឆ្កួតខ លលកើតល ើងចំលពាោះខឆ្កមានអវីខលោះ? ចូរលរៀបរាប់។ 
២. លតើលរាររញ្ញាជំងឺខឆ្កឆ្កួតខ លលកើតល ើងចំលពាោះម្នុរាសមានអវីខលោះ? ចូរលរៀបរាប់។ 

- តំណាងស្កុម្ល ើងបង្ហាញលទធផ្លពិភាកាាស្កុម្ 
- ស្រូកត់ស្តាចលម្លើយនិងពាកាយរនលឹោះលលើកាតារលខៀន 
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល រលងខប និងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀនលរៀវលៅរិរាស 

ចទមលើយ : លៅលពលខ លខឆ្កខាំភា្ាម្ៗ លយើងស្តូវរួររាន់លៅចាក់ថ្្ាំបង្ការជំងឺខឆ្កឆ្កួត។ លនោះជាវិធីខតមួ្យរត់ខ ល
ជួយរលស្រង្្ាោះជីវិតអនករងលស្ោោះបាន។ លៅលពលលចញលរាររញ្ញាលហើយ លនោះនឹងពិបាកកនុងការជួយរលស្រង្្ាោះជីវិត
អនករងលស្ោោះ។ លរាររញ្ញាជំងឺខឆ្កឆ្កួតមាន ូចខាងលស្កាម្៖ 
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ចំទោឹះថឆ្ក៖ 
- ស្រក់ទឹកមាត់យា ាងខា្ាំង 
- លំបាកកនុងការល ើរ និងខាំអវីៗទំងអរ់ 
- ការ្្ារ់បតូររំល ងស្ពុរ។ 

ចំទោឹះមនុសាស៖ 
លរាររញ្ញា ំបូង មានរយៈលពលពី២ថ្ងៃលៅ១០ថ្ងៃ៖ 

- ល្តាខលួន រពឹក និងការឈឺចាប់ ឬអារម្មណ្៍រមារ់ ស្រោរលៅជុំវិញ ំលៅខ លរតវខាំ 
- អត់ឃ្្ានចំណ្ីអាហារ ចលង្អារ កអួត រាក  
- ឈឺកាាល វិលមុ្ខ តប់ស្បម្ ល់កនុងខលួន ល កមិ្នលក់ យល់របតិ វលងវងវង្វាន់។ 

លរាររញ្ញា ំណាក់កាលបនទាប់ម្កលទៀត៖ រឺជា ំណាក់កាលខ លរោកខួរកាាល និងខួរឆ្អឹងខនង
ខ លមានលរាររញ្ញា ូចតលៅ៖  
- លរាររញ្ញាពិលរររបរ់ខឆ្កឆ្កួតរឺ ខា្ាចទឹក និងខាយល់ 
- អនកជំងឺលៅម្ិនលរៃៀម្មានចលនរហូត 
- លចញទឹកមាត់លស្ចើន លចញលញើរលស្ចើន លចញលនម្អត់ ឹងខលួន 
- ពិបាកលលបចំណ្ីអាហារ 
- មានស្បកាច់រហូត ល់រនលប់ 

ការសា្ាប់នឹងលកើតល ើងកនុងរយ:លពល ៥ថ្ងៃ ជាម្ធាយម្ បនទាប់ពីលចញលរាររញ្ញាណាមួ្យខាងលលើ។ 
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- ស្រូបញ្ជាក់បខនថម្៖ លៅលពលខ លលម្លរាររើករាលោលកាន់ខតខា្ាំងលៅកនុងខលួន អនកជំងឺនឹងមានអាការៈ
ឈឺកាន់ខតធៃន់ធៃរ លហើយបនទាប់ម្កនឹងសា្ាប់។ 

ខលឹមសារ : វិ្ីបង្ការជំងឺថឆ្កឆ្កួត 
- ស្រូរួររំណ្ួរ៖ លតើវិធីបង្ការជំងឺខឆ្កឆ្កួតមានអវីខលោះ? ទុកលពលឱាយរិរាសរិតកនុងរយៈលពលពី ២ លៅ ៣នទី 
រួចស្រូលៅរិរាស ២ ឬ ៣នក់ ឱាយលឆ្លើយ។ ចលម្លើយរិរាសៈ... 

- ស្រូកត់ស្តាចលម្លើយនិងពាកាយរនលឹោះលលើកាតារលខៀន 
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល រលងខប និងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀនលរៀវលៅរិរាស 

ចទមលើយ : ជំងឺខឆ្កឆ្កួតអាចបង្ការបានតាម្រយ:ការចាកថ់្្ាំបង្ការ ល់រតវចិញ្ចឹម្ជាពិលរររតវខឆ្កនិងចាក់ថ្្ាំ
បង្ការ ល់ម្នុរាស។ ល ើម្ាបីបង្ការជំងឺខឆ្កឆ្កួតស្តូវ៖ 

- ចាក់ថ្្ាំបង្ការជំងឺខឆ្កឆ្កួត ល់រតវចិញ្ចឹម្ ជាពិលរររតវខឆ្ក 
- ចាក់ថ្្ាំបង្ការជំងឺខឆ្កឆ្កួតឱាយម្នុរាស 
- ចាក់វា ាក់សាំងការពារលស្កាយពីខឆ្កខាំ និងរតវលផ្ាសងៗលទៀត 
- លចៀរវាងកំុឱាយខឆ្កខាំ ឬឆមាខាំ ឬលិឍលលើរបួរ ឬ ំលៅ។ 

កំណត់ចំណ្ំ៖  ស្បរិនលបើលោកអនកមានខឆ្កខាំ ឬរតវខ លចិញ្ចឹម្កូនលោយទឹកលោោះ លហើយរុីសាច់
ជាអាហារខា ំរូម្រួររាន់ម្កពិលស្ោោះលយាបល់ជាមួ្យលវជជបណ្ឌិតខ លលៅជិតផ្ទោះ។ 

 
 
 

 
 
 

❖ ស្រូរលងខបលម្លរៀន រួចឱាយរិរាសកត់ស្តាចូលកនុងលរៀវលៅ។ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                   

ទមទរៀនសទងេប                                                                                                        
ជំងឺខឆ្កឆ្កួតអាចឆ្លងតាម្រតវជាលស្ចើនស្បលភទ ូចជា កណ្តុរ ស្បលចៀវ ស្ពាប ឆមា ខឆ្ក។ល។ 

លរាររញ្ញាជំងឺខឆ្កឆ្កួតលកើតមានល ើង ចំលពាោះខឆ្ក និងម្នុរាស។ ល ើម្ាបីបង្ការជំងឺខឆ្កឆ្កួតស្តូវ ចាក់
ថ្្ាំបង្ការជំងឺខឆ្កឆ្កួត ល់រតវចិញ្ចឹម្ ចាក់ថ្្ាំបង្ការជំងឺខឆ្កឆ្កួតឱាយម្នុរាស ចាក់វា ាក់សាំងការពារ
លស្កាយពីខឆ្កខាំនិងរតវលផ្ាសងៗលទៀត និងលចៀរវាងកំុឱាយខឆ្កខាំ ឬឆមាខាំ ឬលិឍលលើរបួរ ឬ ំ
លៅ។ ស្បរិនលបើអនកស្តូវខឆ្កខាំ ឬរតវខ លចិញ្ចឹម្កូនលោយទឹកលោោះ លហើយរុីសាច់ជា
អាហារខាំ រូម្រួររាន់ម្កពិលស្ោោះលយាបល់ជាមួ្យលវជជបណ្ឌិតខ លលៅជិតផ្ទោះ។ 
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៧- រង្វសយតផម្ល (ជំហានទី៤) 
ស្រូឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 
១- លតើមានមូ្លលហតអុវីខ លបណាតាលឱាយលកើតជំងឺខឆ្កឆ្កួត? 
២- លតើលរាររញ្ញាជំងឺខឆ្កឆ្កួតមាន ូចលម្តច? 
៣- លតើវិធីបង្ការជំងឺខឆ្កឆ្កួតមានអវីខលោះ 

៨- លំហាត់ (ជំហានទី៥) 
 បណ្តាំទផ្ញើ៖ ចូរអនកមានបស្មុ្ងស្បយ័តនចំលពាោះរតវខឆ្ក  ចូលរួម្បង្ការជំងឺខឆ្កឆ្កួត។ 
កិចចការផ្ទឹះ៖ ចូរអនកលម្ើលលម្លរៀនពីរមាពាធអវិជជមានពីមិ្តតភកតិនិងការស្រប់ស្រងអារម្មណ្៍ រស្មាប់លរៀនលៅ

លមា ាងអប់រំរុខភាពលលើកលស្កាយ។ 
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រមារភារទី២ :  រុខភាពផ្លូវចិតត 
 

រម្ររៀនទី ១ : សមពសធអវិជជមនពីម្ិតតភកតិនិងការគ្គប់គ្គងអារម្មណ៍ 
 

ខលឹម្សាររម សងទី១ : នយិម្ន័យ និងត្បរេេម្នស ា    
១- រយៈរពល : ១ លមា ាងរិកាា  
២- វតថុបំណង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
- ស្បាបនិ់យម្ន័យ “រមាពាធ” 
- លរៀបរាប់ពីស្បលភទនិងឥទធិពល
ថ្នរមាពាធអវិជជមាន។ 

- បង្ហាញរលបៀបស្រប់ស្រង
អារម្មណ្៍លៅលពលមាន
រមាពាធអវិជជមានពីមិ្តតភកតិ។ 

- បណ្តុោះទមា្ាប់លស្ជើរលរើរមិ្តតភកតិលអ
និងរកាាទំនក់ទំនងលអ និង លចោះ
ស្រប់ស្រងអារម្មណ្៍លៅលពលមាន
រមាពាធអវិជជមានពីមិ្តតភកតិ។ 

៣- សមភសរ  
លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារលផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀន។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិតសំខាន់ៗ 
១- និយម្ន័យរមាពាធអវិជជមានពីមិ្តតភកតិនិងការស្រប់ស្រងអារម្មណ្៍៖ រឺរំលៅលលើការលស្បើឥទធិពលលផ្ាសងៗ 

ខ លមិ្តតភកតិរបរ់ខលួនលស្បើោក់លលើម្នុរាសមួ្យស្កុម្ ឬ មា្ាក់ ល ើម្ាបីឱាយលធវើតាម្។ អនកោក់រមាពាធលរ លស្បើ
ស្បារ់វាល ើម្ាបី្្ារ់បតូរនូវរុណ្តថ្ម្ល ឥរិយាបង ឬ អាកបាបកិរិយារបរ់នរណាមា្ាក់ (ស្កុម្) លៅតាម្អវី
ខ លខលួនចង់បាន។ 

២- ស្បលភទថ្នរមាពាធ៖ ស្បលភទថ្នរមាពាធពីមិ្តតភកតិអាចមានទំងវិជជមាននិងអវិជជមាន លហើយលកើតមាន
លោយ្ទាល់និងស្បលយាល (បណាតាញរងគម្) លោយរួម្បញ្ចូលទំងការនិយាយលចញម្កលស្្ ឬ មិ្ន
មាននិយាយលចញម្កខ លមានទំងលអ និងមិ្នលអ។ 

៥- វិធីសាស្តសត  
រំណ្ួរបំផុ្រ ពិភាកាាស្កុម្ រំណ្ួរនិងចលម្លើយ ពនាយល់ បកស្សាយ  

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
ប្រគូទ វ្ើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 

- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងទមទរៀន (ជំហានទី២) 

- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 
១- លតើលៅលលើកមុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ............. 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលៅលលើកមុ្ន? ចលម្លើយរិរាស : ...... 
៣- លតើមានអនកណាខលោះ ធា្ាប់រងរមាពាធអវិជជមានពីមិ្តតភកតិ? លៅរិរាស ២-៣នក់ ឱាយលឆ្លើយ 
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- ស្រូររលររចំណ្ងលជើងលម្លរៀនោក់លលើកាតារលខៀន។ 
ខលឹមសារទមទរៀនែមី (ជំហានទី៣)  
ខលឹមសារ : និយមន័យសមាពា្ អវិជជមានពីមិតត្កតិ 

- ស្រូពនាយល់ពាកាយរនលឺោះថ្នរមាពាធអវិជជមាន 
- សមាពា្អវិជជមានពីមិតត្កតិ៖ រឺរំលៅលលើការលស្បើឥទធិពលលផ្ាសងៗ ខ លមិ្តតភកតិរបរ់ខលួនលស្បើោក់លលើ
ម្នុរាសមួ្យស្កុម្ ឬ មា្ាក់ ល ើម្ាបីឱាយលធវើតាម្។ អនកោក់រមាពាធលរ លស្បើស្បារ់វាល ើម្ាបី្្ារ់បតូរនូវរុណ្
តថ្ម្ល ឥរិយាបង ឬ អាកបាបកិរិយារបរ់នរណាមា្ាក់ (ស្កុម្) លៅតាម្អវីខ លខលួនចង់បាន។ មានលពល
ខលោះ ជំទង់ក៏អាចនឹងមិ្នយល់ស្របនូវអវីខ លម្នុរាស ថ្ទមានខ រ លោយឈរលលើលោលជំហរលរមើភាព
ោ្ា និង យុតតិធម៌្។ ជំទង់ក៏លរៀនរលងកតលលើ អវីជាចំណាប់អារម្មណ្៍ និង ការយល់ល ើញរបរ់មិ្តតភកតិ
របរ់ខលួនល ើម្ាបី ង្យរស្ម្បខលួនចូលរួម្រកម្មភាពរបរ់ស្កុម្ផ្ងខ រ។ 

ខលឹមសារ : ប្របទ្ទននសមាពា្ 
-  ស្រូឱាយឧទហរណ្៍មួ្យថ្នស្បលភទរមាពាធវិជជមាននិងអវិជជមាន  
- ស្រូខបងខចករិរាសជាស្កុម្លធវើការពិភាកាាលោយមានររិាសពី ៤ លៅ ៨ នក់កនុងមួ្យស្កុម្ លៅលលើរំណ្ួរ៖  
ស្កុម្ទី១ រំណ្ួរ៖ លតើស្បលភទថ្នរមាពាធវិជជមានមានអវីខលោះ? ចូរលរៀបរាប់  
ស្កុម្ទី២ រំណ្ួរ៖ លតើស្បលភទថ្នរមាពាធអវិជជមានមានអវីខលោះ? ចូរលរៀបរាប់  

- ស្រូឱាយតំណាងស្កុម្នីមួ្យៗល ើងរាយការណ្៍លទធផ្លពិភាកាា 
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លនិងរំលយារចលម្លើយរិរាសស្តឹម្ស្តូវតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀន  

ចទមលើយ : ឥទធិពលពីមិ្តតភកតិអាចមានទំងវិជជមាន និង អវិជជមាន លហើយលកើតមានលោយ្ទាល់ និង ស្បលយាល 
(បណាតាញរងគម្) លោយរួម្បញ្ចូលទំងការនិយាយលចញម្កលស្្ ឬ មិ្នមាននិយាយលចញម្ក ខ លមាន
ទំងលអ និងមិ្នលអ។ មានមិ្តតភកតិខលោះ ោត់មានលកខណ្ៈវិជជមាន និងចាំជួយោំស្ទលយើងខ លអាចជួយោ្ាលៅ
វិញលៅម្ក។ មិ្តតភិកតិទំងលនោះ ជួយោ្ាឱាយលរៀននូវអវីងមី ឬ ជំរុញចូលរួម្រកម្មភាពលផ្ាសងៗ  ូចជាចូលបណា្ា 
ល័យអានលរៀវលៅ រកម្មភាពកីឡា ឬ រកម្មភាពជួយរងគម្ជាល ើម្។ 
មានមិ្តតភកតិខលោះ អាចលស្បើស្បារ់ឥទធិពល ឬ រមាពាធជាអវិជជមានលលើស្កុម្របរ់ខលួន ល ើម្ាបីលធវើលរឿងរា ាវមិ្នលអលផ្ាស

ងៗ  ូចជាលរចសាោ លួចរបរ់របរ លបាកស្បារ់ លស្បើស្បារ់លស្រឿងលញៀន (លស្រឿងស្រវឹង ឬ បារើផ្ងខ រ) ខចក
រំខលកព័ត៌មានមិ្នសាករម្លលើអ ៊ីនលធើណ្ិត ឬ លធវើរកម្មភាពលស្ោោះថ្្ាក់លផ្ាសងៗ។ មានរកម្មភាពអវិជជមាន
ចម្ាបង ៥ ខ លលររលងកតល ើញលកើតមានកនុងចំលណាម្ជំទង់៖ 

- សាកលាបង លស្រឿងលញៀន លស្រឿងស្រវឹង ឬ បារើ៖ វាជាអវីខ លលកើតល ើងញឹកញាប់ និង រួរឱាយស្ពួយបារម្ភ
ជាងលរ លកើតលចញពីរមាពាធអវិជជមានរបរ់មិ្តតភកតិ។ អវីខ លរួរឱាយខា្ាចបំផុ្ត រឺការលស្បើស្បារ់លស្រឿងស្រ
វឹង ឬ បារើកា្ាយលៅជាលរឿងមួ្យលកើតល ើងជាទូលៅកនុងចំលណាម្ជំទង់។ សារជាតិលញៀនលនោះជំទង់នឹង
ចាប់លផ្តើម្លស្បើម្តងលហើយម្តងលទៀត។ 

- ការលួចរបស់របរ៖ ការលួចលនោះ លពលខលោះមិ្នខម្នម្កពីការខវោះខាត ឬ ល ើម្ាបីលុយកាក់ទំងស្រុងលនោះ
លទ លពលខលោះការលធវើខបបលនោះល ើម្ាបីបង្ហាញថ្ខលួនឯងពូខក ឬ អសា្ារាយជាងអនក ថ្ទ។ អាចមានលហតុលផ្ាសងៗ 
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លទៀតជាលស្ចើន ខ លបណាតាលឱាយជំទង់ លួចរបរ់ពីអនក ថ្ទ។ 
- ការទ វ្ើាបទផ្ាសងៗ៖ មានមិ្តតភកតិមួ្យចំនួន ពាាយាម្លធវើបាបអនកលផ្ាសង លហើយល ើម្ាបីលចៀរផុ្តពីការលធវើ
បាបលលើខលួនឯង។  ូចលនោះមានខតចូលរួម្ជាមួ្យមិ្តតភកតិលផ្ាសងៗលធវើបាបអនក ថ្ទ។ តាម្ពិតលៅ លៅ
លពលលធវើបាបអនក ថ្ទចុងបញ្ចប់លៅវានឹងបងកជាបញ្ហាម្កលលើខលួនឯងលៅថ្ងៃណាមួ្យមិ្នខាន។ 

- សកមមភាពផ្លូវទ្ទ៖ រកម្មភាពផ្លូវលភទលនោះ ជារមាពាធមួ្យយា ាងខា្ាំង ខ លអាចលកើតមានលលើទំងលកមង
ស្រី និងលកមងស្បុរ។ លកមងស្បុរ ខលោះរងរមាពាធពីមិ្តតភកតិល ើម្ាបីមាន រងាារ (ថ្ រូ) ល ើម្ាបីបង្ហាញពីភាព
ខា្ាំងអសា្ារាយរបរ់ខលួន។ លហើយលកមងស្រីខលោះ ក៏រងនូវរមាពាធចិតតពីមិ្តតភកតិរបរ់ខលួន ឱាយជារងាារ (ថ្ រូ) 
លោយសារខតលម្ើលលៅសាករម្ោ្ាជាល ើម្។ មានលពលខលោះការោក់រមាពាធពីមិ្តតភកតិលនោះអាចបងកឱាយ
លកមងខលោះ ឆប់ស្ប ូកកនុងការរួម្លភទ 

- អាកបាបកិរិោទប្រគ្ឹះថ្នាក់ទផ្ាសងៗ៖ ល ើម្ាបីបង្ហាញថ្ខលួនឯងអសា្ារាយ ជំទង់ខលោះលស្ជើរលរើរ យកការលធវើ
លរឿងរា ាវលស្ោោះថ្្ាក់លផ្ាសងៗ  ូចជាបលង្ហាោះម្ ូតូ (កង់) លបើកបរលលើរលលាបឿនកំណ្ត់ជាល ើម្។ ការលធវើអាកបាប
កិរិយាកាន់ខតលស្ោោះថ្្ាក់នឹងបង្ហាញឱាយអនក ថ្ទល ើញថ្ខលួននឹងមានឋានៈមួ្យខពរ់កនុងស្កុម្របរ់ខលួន
។ 

❖ ស្រូរំលយារចលម្លើយនិងរលងខបលម្លរៀន រួចឱាយរិរាសកត់ស្តាចូលកនុងលរៀវលៅ។ 
 
 
 
 
 
 
 
៧- រង្វសយតផម្ល (ជំហានទី៤) 
ស្រូរួររិរាសឱាយលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 
១- លតើរមាពាធពីមិ្តតភកតិជាអវី? 
២- លតើរមាពាធពីមិ្តតភកតិមានស្បលភទអវីខលោះ?  

៨- លំហាត់ (ជំហានទី៥) 
កិចចការផ្ទឹះ 
១- រូម្អនកស្សាវស្ជាវតាម្ការសាករួរពីឪពុកមាតាយ ឬបងបអូនពីឥទធិពលថ្នរមាពាធអវិជជមានម្កលលើផ្លូវ 
អារម្មណ្៍។ ស្រូនឹងស្បមូ្លកិចចការលៅលមា ាងរិកាាបនទាប់។ 
២- ចូរអនកលម្ើលលម្លរៀនរមាពាធអវិជជមានពីមិ្តតភកតិនិងការស្រប់ស្រងអារម្មណ្៍ រស្មាប់លរៀនលៅលមា ាងអប់រំរុខ

ភាពលលើកលស្កាយ។ 

ទមទរៀនសទងេប                                                                                                        
ការចំណាយលពលជាមួ្យមិ្តតភកតិរបរ់ខលួន ជាខផ្នកមួ្យយា ាងរំខាន់កនុងការលូតោរ់

របរ់ជំទង់។ ស្របលពលលនោះខ រជំទង់ ក៏អាចទទួលរងនូវរមាពាធពីមិ្តតភកតិរបរ់ខលួនផ្ងខ រ។ 
រមាពាធលនោះ អាចមានរមាពាធវិជជមាន និងអវិជជមាន។ 
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រមារភារទី២ :  រុខភាពផ្លូវចិតត 

 

រម្ររៀនទី១ : សមពសធអវជិជមនពីម្តិតភកតិនងិការគ្គបគ់្គងអារម្មណ៍ (តចប)់ 
 

ខលឹម្សាររម សងទី២ : ឥទធិពលផនសមពសធអវិជជមនម្ករលើៃលូវអារម្មណ៍  ការគ្បឆំាងនឹងស
មពសអវិជជមន និងការគ្គប់គ្គងអារម្មណ៍រៅរពលមនសមពសធ
អវិជជមនពីម្ិតតភិកត ិ

១- រយៈរពល : ១ លមា ាងរិកាា  
២- វតថុបំណង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
- លរៀបរាប់ពីឥទធិពលថ្នរមាពាធ
អវិជជមាន និងរលបៀប ស្រប់ស្រង
អារម្មណ្៍លៅលពលមានរមាពាធ
អវិជជមានពីមិ្តតភកតិ។ 

- បង្ហាញពីរលបៀបស្រប់ស្រង
អារម្មណ្៍លៅលពលមានរមាពាធ
អវិជជមានពីមិ្តតភកតិ។ 

- បណ្តុោះទមា្ាប់លស្ជើរលរើរមិ្តតភកតិ
លអ រកាាទំនក់ទំនងលអ និង លចោះ
ស្រប់ស្រងអារម្មណ្៍លៅលពលមាន
រមាពាធអវិជជមានពីមិ្តតភកតិ។ 

៣- សមភសរ  
លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារ:លផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀន។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិតសំខាន់ៗ 
១- ឥទធិពលថ្នរមាពាធអវិជជមានម្កលលើផ្លូវអារម្មណ្៍៖ រឺលស្ចើនលកើតល ើងង្យចំលពាោះវ័យជំទង់លោយសារ

ជំទង់ មានភាពមិ្នស្បាក ស្បជានឹងអតតរញ្ញាណ្រងគម្របរ់ខលួន (មិ្នសា្ាល់តួនទីខលួនឯងចាារ់) 
បលងកើតជាការឱាយតថ្ម្លខលួនឯងទប និងឆប់មានការភ័យខា្ាច និងង្យរស្ម្បខលួនលធវើលៅតាម្ការោក់
រមាពាធពីមិ្តតភកត ិខ លជាកតាតាមិ្នលអណាមួ្យលកើតល ើងលៅសាោលរៀន ឬស្រួសាររបរ់លរ  ូចជាការ
វាយតប់ោ្ា ឬអំលពើហិងាាកនុងស្រួសារជាល ើម្។ 

២- ការស្បឆំងនឹងរមាពាធអវិជជមាន លោយលៅឆងាយពីមិ្តតភកតិមិ្នលអ លរៀននិយាយថ្ “លទ” និងពិភាកាា
ជាមួ្យអនក ថ្ទ ជាពិលររម្នុរាសធំខ លអនកទុកចិតត ូចជា ឪពុកមាតាយ លោកស្រូ អនកស្រូ ឬអនក 
អាណាពាាបាលជាល ើម្។ 

៣- ការស្រប់ស្រងអារម្មណ្៍លៅលពលមានរមាពាធអវិជជមានពីមិ្តតភកតិរឺ លោយវិធីសាស្ររតបនធូរអារម្មណ្៍ តាម្
រយ:ការលស្បើលំហាត់ លងហើម្ រស្មាកសាច់ ំុជា ំណាក់ៗ .... ក៏អាចមានស្បរិទធភាពកនុងការស្រប់ស្រង 
អារម្មណ្៍មិ្នលអលផ្ាសងៗផ្ងខ រ។  

៥- វិធីសាស្តសត  
រំណ្ួរបំផុ្រ ពិភាកាាស្កុម្ រំណ្ួរនិងចលម្លើយ  

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
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ប្រគូទ វ្ើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 

ទំនាក់ទំនងទមទរៀន (ជំហានទី២) 
- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 
១- លតើលៅលលើកមុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ............. 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលៅលលើកមុ្ន? ចលម្លើយរិរាស : ...... 

- ស្រូររលររចំណ្ងលជើងលម្លរៀនោក់លលើកាតារលខៀន។ 
ខលឹមសារទមទរៀនែមី (ជំហានទី៣)  
ខលឹមសារ : ឥទធិពលននសមាពា្អវិជជមានមកទលើផ្លូវអារមមណ៍ 

- ស្រូរួររំណ្ួរ លតើឥទធិពលថ្នរមាពាធអវិជជមានម្កលលើផ្លូវអារម្មណ្៍មានអវីខលោះ? ចូរលរៀបរាប់។ ទុកលពលឱាយ
រិរាសរិតកនុងរយៈលពលពី ២ លៅ ៣នទី រួចស្រូលៅរិរាស ២ ឬ ៣នក់ ឱាយលឆ្លើយ។ ចលម្លើយរិរាសៈ... 

- ស្រូកត់ស្តាចលម្លើយនិងពាកាយរនលឹោះលលើកាតារលខៀន 
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល រលងខប និងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀនលរៀវលៅរិរាស 

ចទមលើយ : ឥទធិពលននសមាពា្អវិជជមានមកទលើផ្លូវអារមមណ៍៖ រឺលស្ចើនលកើតល ើងង្យចំលពាោះវ័យជំទង់លោយសារ
ជំទង់ មានភាពមិ្នស្បាក ស្បជានឹងអតតរញ្ញាណ្រងគម្របរ់ខលួន (ម្ិនសា្ាល់តួនទីខលួនឯងចាារ់) 
បលងកើតជាការឱាយតថ្ម្លខលួនឯងទប និងឆប់មានការភ័យខា្ាច និងង្យរស្ម្បខលួនលធវើលៅតាម្ការោក់
រមាពាធពីមិ្តតភកតិ ខ លជាកតាតាមិ្នលអណាមួ្យលកើតល ើងលៅសាោលរៀន ឬស្រួសាររបរ់លរ  ូចជាការវាយ
តប់ោ្ា ឬអំលពើហិងាាកនុងស្រួសារជាល ើម្។ 

ខលឹមសារ : ការប្របឆំងនឹងសមាពា្អវិជជមាន 
- ស្រូខបងខចករិរាសជាស្កុម្លធវើការពិភាកាាលៅលលើរំណ្រួ លតើការស្បឆំងនឹងរមាពាធអវិជជមានស្តូវលធវើ ូចលម្តច
ខលោះ? ស្រូទុករយៈលពល៥ លៅ ១០ នទី។ 

- ស្រូឱាយតំណាងស្កុម្នីមួ្យៗល ើងរាយការណ្៍លទធផ្លពិភាកាា 
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លនិងរំលយារចលម្លើយរិរាសស្តឹម្ស្តូវតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀន  

ចទមលើយៈ ជំទង់ខ លរថិតលស្កាម្រមាពាធ ក៏លស្ពាោះខតពួកលរចង់លៅកនុងស្កុម្ លហើយបារម្ភថ្ខលួនឯងនឹងស្តូវបានលរ
ទុកលចាល ឬ ស្តូវបានអនក ថ្ទយកលៅលលងលរើច។ មានវិធីសាស្ររតម្ួយចំនួនកនុងការជួយឱាយជំទង់ជំនោះនូវ
ការោក់រមាពាធអវិជជមានពីស្កុម្មិ្តតភកតិរបរ់ខលួន។ 

- លៅឆងាយមិ្តតភកតិមិ្នលអ ជាពិលររលៅជាមួ្យនឹងស្កុម្មិ្តតភកតិ ខ លចូលចិតតលធវើនូវលរឿងលស្ោោះ
ថ្្ាក់លផ្ាសងៗ ឬ ខុរចាាប់ជាល ើម្។ 

- លរៀននិយាយថ្ “លទ” លហើយលរៀនពីរលបៀបលផ្ាសងៗលរចលចញពីសាថានភាពខ លអនក មានអារម្មណ្៍
ថ្ោមានរុវតថិភាព 
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- ចំណាយលពលលវោជាមួ្យនឹងស្កុម្មិ្តតភកតិខ លស្បឆំងទល់នឹងរមាពាធអវិជជមាន។ ជាការ
ស្បលរើរលបើរិនជាមានមិ្តតភកតិយា ាងលហាចណារ់មា្ាក់ខ លលចោះនិយាយថ្ “លទ”។  ូចពាកាយ
ចារ់ខខមរលយើងលលើកល ើងថ្ “ចងកឹោះមួ្យកាច់បាក់ ចងកឹោះមួ្យបាច់កាច់មិ្នបាក់”។ 

- លបើរិនជាអនកមានអារម្មណ្៍ថ្ទទួលរមាពាធពីមិ្តតភកតិ រូម្យកវាលៅពិភាកាាជាមួ្យអនក ថ្ទ 
ជាពិលររម្នុរាសធំខ លអនកទុកចិតត ូចជា ឪពុកមាតាយ លោកស្រូ អនកស្រូ ឬ អនកអាណា
ពាាបាលជាល ើម្។ 

ខលឹមសារ : ការប្រគប់ប្រគងអារមមណ៍ទៅទពលមានសមាពា្អវិជជមានពីមិតត្ិកតិ 
- ស្រូឱាយរិរាសចាប់ថ្ រូ២ៗនក់ ពិភាកាារំណ្ួរខាងលស្កាម្កនុងរយៈលពលពី ៣ លៅ ៥នទី។ 
រំណ្ួរ៖ លតើការស្រប់ស្រងអារម្មណ្៍លៅលពលមានរមាពាធអវិជជមានពីមិ្តតភិកតិស្តូវលធវើ ូចលម្តចខលោះ? 
- បនទាប់ម្កស្រូលៅតំណាងរិរាស  ២ឬ៣រូឱាយលឆ្លើយ។ ស្រូខណ្នំរិរាសឱាយអនកលឆ្លើយបនទាប់ បខនថម្លលើ
ចលម្លើយអនកមុ្នឬអវីខ លងមី 

- ស្រូកត់ស្តាចលម្លើយនិងពាកាយរនលឹោះលលើកាតារលខៀន 
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល រលងខប និងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀនលរៀវលៅរិរាស 

ចទមលើយ : អារម្មណ្៍ ជាខផ្នកមួ្យខ លលកើតពីធម្មជាតិរបរ់ម្នុរាសលយើង លហើយវាជាលរឿងធម្មតាលនោះលទ ខ លលៅ
លពល ម្នុរាសទទួលរងរមាពាធ ម្នុរាសមានអារម្មណ្៍តានតឹង ងប់បារម្ភ ភ័យខា្ាច ស្ចារ់ស្ចាល់ និងអារម្មណ្៍
អវិជជមានលផ្ាសងៗលទៀត។ លៅលពលមានអារម្មណ្៍ទំងអរ់លនោះ បអូនអាចសាកលាបងលស្បើនូវវិធីសាស្ររតបនធូរ
អារម្មណ្៍ ខ លអនកធា្ាប់លស្បើពីមុ្នៗម្ក។ លស្្ពីវិធីសាស្ររតខ លធា្ាប់លស្បើ ការលស្បើលំហាត់ លងហើម្ និង រស្មាក
សាច់ ំុជា ំណាក់ៗ ក៏អាចមានស្បរិទធភាពកនុងការស្រប់ស្រងអារម្មណ្៍មិ្នលអ  លផ្ាសងៗផ្ងខ រ។  
❖ ស្រូរំលយារចលម្លើយនិងរលងខបលម្លរៀន រួចឱាយរិរាសកត់ស្តាចូលកនុងលរៀវលៅ។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ទមទរៀនសទងេប                                                                                                        
ឥទធិពលននសមាពា្អវិជជមានមកទលើផ្លូវអារមមណ៍ រឺលស្ចើនលកើតល ើងង្យចំលពាោះវ័យជំទង់នឹង

នំឱាយមានកតាតាមិ្នលអណាមួ្យលកើតល ើងលៅសាោលរៀន ឬស្រួសាររបរ់លរ  ូចជាការវាយតប់
ោ្ា ឬអំលពើហិងាាកនុងស្រួសារជាល ើម្។ ការប្របឆំងនឹងសមាពា្អវិជជមាន លោយលៅឆងាយពីមិ្តត
ភកតិមិ្នលអ លរៀននិយាយថ្ “លទ” និងពិភាកាាជាមួ្យអនក ថ្ទ។ ការប្រគប់ប្រគងអារមមណ៍ទៅ
ទពលមានសមាពា្អវិជជមានពីមិតត្កតិគឺលោយវិធីសាស្ររតបនធូរអារម្មណ្៍ តាម្រយ:  ការលស្បើលំ
ហាត់ លងហើម្ រស្មាកសាច់ ំុជា ំណាក់ៗ .... ក៏អាចមានស្បរិទធភាពកនុងការស្រប់ស្រង 
អារម្មណ្៍មិ្នលអលផ្ាសងៗផ្ងខ រ៕ 
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៧- រង្វសយតផម្ល (ជំហានទី៤) 
ស្រូរួររិរាសឱាយលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 
១- លតើរកម្មភាពអវិជជមានអវីខលោះ ខ លជំទង់អាចទទួលរងរមាពាធពីមិ្តតភកតិល ើម្ាបីឱាយលធវើ? 
២- លតើអនកលធវើយា ាងណាល ើម្ាបីតទល់នឹងរមាពាធអវិជជមាន? 
៣- លតើអនកអាចលធវើការស្រប់ស្រងអារម្មណ្៍លោយរលបៀបណា? 

៨- លំហាត់ (ជំហានទី៥) 
កិចចការផ្ទឹះ 
១- ចូរអនកស្សាវស្ជាវតាម្ការសាករួរពីឪពុកមាតាយ ឬបងបអូនពីទំនក់ទំនងលៅលពលលពញវ័យមានអវីខលោះ?

ស្រូនឹងស្បមូ្លកិចចការលៅលមា ាងរិកាាបនទាប់។ 
២- ចូរអនកលម្ើលលម្លរៀនទំនក់ទំនងលៅលពលលពញវ័យ រស្មាប់លរៀនលៅលមា ាងអប់រំរុខភាពលលើកលស្កាយ។ 
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រមារភារទី២ :  រុខភាពផ្លូវចិតត 
 

រម្ររៀនទី ២ : ទំន្ក់ទំនងរៅរពលរពញវ័យ 
 
១- រយៈរពល :  ១ លមា ាងរិកាា  
២- វតថុបំណង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន ៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
- លរៀបរាប់ពីស្បលភទថ្នទំនក់
ទំនង និងការបលងកើតទំនក់
ទំនង វិជជមានលៅលពលលពញ   
វ័យ។ 

- បង្ហាញពីការបលងកើតទំនក់
ទំនងវិជជមាន និងរើករាយ 
(ទំនក់ទំនងខបប បាទ/ចារ 
ខបបមានលហតុផ្ល)។ 

- ទមា្ាប់ររ់លៅស្បកបលោយភាព
រើករាយតាម្រយៈការមានទំនក់
ទំនងលអ។ 

៣- សមភសរ 
លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារលផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀន។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិតសំខាន់ៗ 
១- ស្បលភទទំនក់ទំនងលពលលពញវ័យ ៖ ស្បលភទទំនក់ទំនង មាន ូចជា ទំនក់ទំនងជាមួ្យនឹងរមាជិក
ស្រួសារ មិ្តតភកដិ រហការើ អនកជិតខាង ម្នុរាសសា្ាល់ោ្ា ម្ិតតស្បុរ ម្ិតតស្រី ស្រូ និងម្នុរាសលផ្ាសងៗលទៀត
លៅជុំវិញខលួនជាល ើម្។ ទំនក់ទំនងលភទផ្ទុយោ្ា : ទំនក់ទំនងលភទផ្ទុយោ្ាអាចជាទំនក់ទំនងមិ្តតភាពឬ
ទំនក់ទំនងលរនហា។ ទំនក់ទំនងមិ្តតភកតិ : រឺជាការរាប់អានមិ្តត ខ លទំនក់ទំនងមិ្តតភាព ៏លអជាមួ្យ
ោ្ាលៅវិញលៅម្ក អាចបំលពញតស្មូ្វការឱាយោ្ាលៅវិញលៅម្កលលើកការរិកាា ម្លនរលញ្ចតន រងគម្ រាង
កាយ បញ្ញា និងលរ ឋកិចច។ ទំនក់ទំនងស្រួសារនិងរងគម្ : មានការលោរពរួររម្ ការលរៀននិយាយ 
លោយមានលហតុផ្ល ការបង្ហាញការយកចិតតទុកោក់និងលរចកតីស្រឡាញ់លោយលបើកចំហ និង
ឥរិយាបងលោរពោ្ាកនុងស្រួសារនិងរងគម្។ 

២- បលងកើតទំនក់ទំនងវិជជមាននិងរើករាយ : ការបលងកើតទំនក់ទំនងខ លមានផ្លវិជជមាននិងរើករាយ រឺជា
ការទក់ទង ល់ផ្លស្បលយាជន៍ទំងពីរភារីស្បកបលោយលរចកតីលពញចិតត មានការឱាយតថ្ម្ល លោរពោ្ាលៅ
វិញលៅម្ក។ 

៥- វិធីសាស្តសត  
រំណ្ួរបំផុ្រ ពិភាកាាស្កុម្ រំណ្ួរនិងចលម្លើយ បកស្សាយ ពនាយល់ 

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
ប្រគូទ វ្ើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 

- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងទមទរៀន (ជំហានទី២) 

- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 
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១- លតើលៅលលើកមុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ............. 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលៅលលើកមុ្ន? ស្រូស្បមូ្លកិចចការស្សាវស្ជាវពី

លមា ាងមុ្ន រួចរួររិរាស ២ ឬ៣នក់ ឱាយលឆ្លើយ 
- ស្រូររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន។ 

ខលឹមសារទមទរៀនែមី (ជំហានទី៣)  
ខលឹមសារ : ប្របទ្ទទំនាក់ទំនងទពលទពញវ័យ 

­ ស្រូរួររំណ្ួរបំផុ្រ : លតើអនកមានទំនក់ទំនងជាមួ្យនណាខលោះ រពវថ្ងៃ? ស្បរិនលបើធា្ាប់? ចូរលរៀបរា
ប់។ ចលម្លើយរិរាស...។ 

­ ស្រូកត់ស្តាចលម្លើយលលើកាតារលខៀន 
­ ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល និងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀនលរៀវលៅរិរាស 

ចលម្លើយ : “ទំនក់ទំនង រឺជា ំលណ្ើរការថ្នការបញ្ជូនព័ត៌មាននិងការយល់ ឹងពីម្នុរាសមា្ាក់លៅម្នុរាសមា្ាក់លទៀ
ត។ ការបញ្ជូនសារលនោះ ជា ំលណ្ើរការថ្នការខចករំខលករំនិតលយាបល់ ពីម្នុរាសមា្ាក់លៅមា្ាក់ ឬពីស្កុម្មួ្យ
លៅស្កុម្មួ្យលទៀត។ ស្បលភទទំនក់ទំនង មាន ូចជា ទំនក់ទំនងជាមួ្យនឹងរមាជិកស្រួសារ មិ្តតភកដិ រហ
ការើ អនកជិតខាង ម្នុរាសសា្ាល់ោ្ា ម្ិតតស្បុរ ម្ិតតស្រី ស្រូ និងម្នុរាសលផ្ាសងៗលទៀតលៅជុំវិញខលួនជាល ើម្។ 
­ ស្រូខចករិរាសជាស្កុម្ពិភាកាារំណ្ួរខាងលស្កាម្កនុងរយៈលពលពី ៥ លៅ ១០នទី លោយមានអនក
រស្ម្បរស្មួ្លមា្ាក់ អនកកត់ស្តាមា្ាក់ និងអនកល ើងរាយការណ្៍មា្ាក់។ 
១- រំណ្ួរ លតើទំនក់ទំនងលភទផ្ទុយោ្ាមានអវីខលោះ? ចូរលរៀបរាប់។ 
២- រំណ្ួរ លតើទំនក់ទំនងទំនក់់ទំនងមិ្តតភកតិមានអវីខលោះ? ចូរលរៀបរាប់។ 
៣- រំណ្ួរ លតើទំនក់ទំនងស្រួសារនិងរងគម្មានអវីខលោះ? ចូរលរៀបរាប់។ 

­ តំណាងស្កុម្ល ើងបង្ហាញលទធផ្ល 
­ ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល និងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀនលរៀវលៅរិរាស 

ចទមលើយ :  
១.១- ទំន្ក់ទំនងរភទៃទុយរនស 

ទំនក់ទំនងលភទផ្ទុយោ្ាអាចជាទំនក់ទំនងមិ្តតភាពឬទំនក់ទំនងលរនហា។ ទំនក់ទំនង
មិ្តតភាព រឺជាការរាប់អានមិ្តត។ លកមងស្រី និងលកមងស្បុរអាចមានទំនក់ទំនងមិ្តតភាព ៏លអជាមួ្យោ្ា
លៅវិញលៅម្ក លោយមិ្នមានទំនក់ទំនងខាងផ្លូវលភទល ើយ។ ទំនក់ទំនងអាចបំលពញតស្មូ្វការ
ខផ្នកការរិកាា ម្លនរលញ្ចតន រងគម្ រាងកាយ បញ្ញា និងលរ ឋកិចច។ ចំខណ្កទំនក់ទំនងលរនហា 
រឺជាលរចកតីស្រឡាញ់ខ លលចញពីអារម្មណ្៍ស្បកបលោយម្លនរលញ្ចតន។ វាផ្ាារភាជាប់យា ាងជិត
រនិទធជាមួ្យអារម្មណ្៍លចញពីលបោះ ូងរវាងបុរគលមា្ាក់ចំលពាោះបុរគលមា្ាក់លទៀត។ 

១.២- ទំន្ក់់ទំនងម្ិតតភកតិ 
ទំនាក់ទំនងមិតតភាព រឺជាការរាប់អានមិ្តត។ ទំនក់ទំនងលៅលពលលពញវ័យរបរ់យុវវ័យ អាច

មានទំនក់ទំនងមិ្តតភាព ៏លអជាមួ្យោ្ាលៅវិញលៅម្ក អាចបំលពញតស្មូ្វការឱាយោ្ាលៅវិញលៅម្ក 
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លលើកការរិកាា ម្លនរលញ្ចតន រងគម្ រាងកាយ បញ្ញា និងលរ ឋកិចច។ 
កនុងការទំនក់ទំនងមិ្តតភកតិ រឺលកើតលចញពីទំនុកចិតតខ លលយើងមានលៅលលើមិ្តតលនោះ។ ធាតុ

រំខាន់របរ់ទំនុកចិតតលលើម្ិតតភកតិ រឺការអាចទុកចិតតបាន អាចពឹងពាក់បាន អាចជួយយកអាសាោ្ា
លៅវិញលៅម្កបាន និងជួយអនកបានលពលស្តូវការជាល ើម្។  ូចោ្ានឹងការមានទំនុកចិតតលលើខលួនឯង 
ការមានទំនុកចិតតលលើម្ិតតភកតិលកើតលចញពីភាពលជារជ័យថ្នទំនក់ទំនងបនតិចម្តងៗ។ ការមានទំនុក
ចិតតលលើនរណាមា្ាក់ ឬមិ្តតភកតិរបរ់លយើង នឹងជួយបលងកើតឱាយមានទំនក់ទំនងលអជាមួ្យោ្ា លហើយការ
លធវើការង្រជាមួ្យោ្ានឹងកាន់ខតស្បលរើរ។ 
ការលធវើការង្រជាស្កុម្ ជាពិលររជាមួ្យមិ្តតភកតិ នឹងជួយលយើងឱាយរលស្ម្ចការង្របានង្យ

ស្រួល និងលោោះស្សាយនូវការលំបាក ខ លការលធវើការង្រមា្ាក់ឯងមិ្នអាចលធវើបាន។  ូចរុភារិត
ខខមរលលើកល ើងថ្ “ចងកឹោះមួ្យបាច់ កាច់មិ្នបាក់”។ 

១.៣- ទំន្ក់ទំនងគ្គួសារនិងសងគម្ 
ក. ទំន្ក់ទំនងគ្គួសារ 
ល ើម្ាបីលរចកតីរុខសានតលៅកនុងស្រួសារ ការលោរពោ្ាមានសារៈរខំាន់ណារ់ខ លរមាជិកស្រួសារ

មា្ាក់ៗស្តូវអនុវតត។ ការលោរពមានន័យថ្ រមាជិកស្រួសារស្តូវលរៀនសាតាប់ោ្ាលៅវិញលៅម្ក លទោះបីមាន
ការមិ្នលពញចិតត និងលរៀនផ្តល់លយាបល់ស្បកបលោយលហតុផ្ល។ មានវើធីបួនយា ាងខ លបង្ហាញពីការ
លោរពលៅកនុងស្រួសាររឺ ការលោរពរួររម្ ការលរៀននិយាយ លោយមានលហតុផ្ល ការបង្ហាញការយកចិតត
ទុកោក់និងលរចកតីស្រឡាញ់លោយលបើកចំហ និងឥរិយាបងលោរពោ្ាកនុងស្រួសារ។ 
ក- ការទគ្រពគួរសម 
ល ើម្ាបីលជៀរវាងរាល់ការមិ្នលពញចិតតនិងទំនរ់ ស្តូវស្បកាន់ខាជាប់ឥរិយាបងលោរពនិងរួររម្  ូចជា៖ 

- លស្បើពាកាយ “រូម្អធាាស្រ័យ...” ឬ”រុំលទរ” និង “អររុណ្” 
- លស្បើកាយវិការ ភាសា និងរំល ងឱាយបានរម្រម្ាយ មិ្នរំហ ក មិ្នខស្រក មិ្នស្ចលងងស្ចង្ង។ 

ខ- ទរៀននិោយទោយមានទហតុផ្ល 
- សាតាប់អតថន័យការនិយាយរបរ់ថ្ រូរនទនលោយស្បុងស្បយ័តន 
- លរៀន ក លងហើម្ខវងៗលៅលពលខ លអនកមានភាពតានតឹង ម្ុននឹងនិយាយរតី 
- លឆ្លើយតបលោយនិយាយមានលហតុផ្ល 
- រាល់ការលឆ្លើយតបមិ្នស្តូវខស្រកតតាំងភា្ាម្ៗ លោយមិ្នទន់យល់ពីអតថន័យចាារ់ 
ោរ់ជាមុ្នល ើយ 

- និយាយទទួលកំហុរ លទោះតូចតាចកតី 
- បង្ហាញពីអារម្មណ្៍របរ់អនក ជាជាងបលនទារលៅថ្ រូរនទន ឧទហរណ្ ៍“ខំុ្មានអារម្មណ្៍
ថ្ខំុ្មិ្នទទួលបានការលោរព...”  ឬ “ខំុ្មិ្នរបាាយចិតត លស្ពាោះ...”។ 

គ- ការបង្ហាញការយកចិតតទុកោក់និងទសចកតីប្រសឡាញ់ទោយទបើកចំហ 
- យកចិតតទុកោក់ជួយការង្រធៃន់ស្សាលកនុងស្រួសារ  
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- ជួយលលើកទឹកចិតតលៅលពលមានទុកខស្ពួយជាល ើម្ 
- យកចិតតទុកោក់ចំលពាោះរមាជិកស្រួសារស្រប់រូបលទោះមានពិការភាព ព៌ណ្រម្ាបុរ និងលភទ
ខុរោ្ាក៏លោយ 

- ចំណាយលពលលៅជាមួ្យោ្ា ជខជក និងពិភាកាា ល ើម្ាបីយល់ោ្ាឱាយបានលស្ចើន។ 
ឃ- ឥរិោបែទគ្រពគ្នាកនុងប្រគួសារ 

­ លស្បើពាកាយថ្  “កូនស្រឡាញ់ខម្  ពុក ឬ ខម្  ពុកស្រឡាញ់កូន” 
­ លលើកររលរើរោ្ាលៅវិញលៅម្កលៅលពលរមាជិកណាមា្ាក់លធវើអវីមួ្យបានលអ 
­ លោរពឯកជនភាព របរ់រមាជិកស្រួសារមា្ាក់ៗ ឧទហរណ្៍ មុ្នចូលបនទប់ស្តូវជូន ំណ្ឹង
ឬរញ្ញា  

­ លរៀនអត់ធមត់ តរ ូស្បឈម្នឹងបញ្ហាខ លលកើតល ើង ហាត់ពត់ចិតតឱាយរកាានូវភាពរៃប់ នឹងមិ្ន
រំលជើបរំជួលតាម្សាថានភាព 

­ លោរពតួនទីរបរ់ខលួនលោយមិ្នលស្បើឋានៈលៅកនុងស្រួសារម្កោក់រមាពាធ ឧទហរណ្៍ បង
បងខំឱាយបអូនលធវើអវីមួ្យជំនួរខលួន។ 

ខ. ទំន្ក់ទំនងសងគម្ 
- សិទធិទសមើគ្នាកនុងទំនាក់ទំនង : រវាងបុរគលនិងបុរគលស្តូវមានរិទធិលរមើោ្ា ោមាននរណាមា្ាក់មានឥទធិ
ពលលលើទំនក់ទំនងលនោះបានល ើយ។  អនកលធវើការរលស្ម្ចចិតតរួម្ោ្ាជាមួ្យថ្ រូអនកកនុងការខរវង
រក ំលណាោះស្សាយចំលពាោះបញ្ហាលផ្ាសងៗខ លអនកទំងពីរបានស្ពម្លស្ពៀងោ្ា មានតុលាយភាពរវាង
ការផ្តល់ ការទទួល ខចករំខលក និងការទទួលខុរស្តូវ កនុងការបំលពញភារកិចចលោយលរមើភាព។  

- ការទគ្រពកនុងទំនាក់ទំនង : រឺបង្ហាញការយកចិតតទុកោក់ ឱាយតថ្ម្ល និងរាប់អានលៅថ្ រូឬភារី
មាខាងលទៀតស្បកបលោយការយកចិតតទុកោក់លោយោមានការវិនិចឆ័យ និងចាត់ទុកថ្ រូជាម្នុរាស
រំខាន់លទោះជារថិតលៅកនុងសាថានភាពរងគម្ខុរោ្ាក៏លោយ។ 

- ទំនុកចិតតកនុងទំនាក់ទំនង : រឺជាការលជឿជាក់ចំលពាោះទលងវើ កាយវិការ ពាកាយរម្តីរបរ់ថ្ រូ ខ ល  
ផ្តល់ឱាយោ្ាលៅវិញលៅម្កនូវលររើភាពនិងលពលលវោ្ទាល់ខលួន។ ល ើម្ាបីមានឱការកនុងការភាជាប់
ចំណ្ងមិ្តតភាពជាមួ្យអនក ថ្ទលផ្ាសងលទៀតនិងមិ្នមានអារម្មណ្៍រងាស័យចំលពាោះថ្ រូ។ 

- ភាពទសាមាឹះប្រតង់កនុងទំនាក់ទំនង : រឺជាការលបើកចិតតឱាយទូោយកនុងការស្បាស្រ័យទក់ទងោ្ា 
ស្បាប់ការពិត ខចករំខលកលរឿងរា ាវ និងបញ្ហាលផ្ាសងៗក៏ ូចជា សារភាពលៅលពលមានកំហុរ “លចោះ
រូម្អភ័យលទរ” ស្បកបលោយការទទួលខុរស្តូវលលើស្រប់ទលងវើរបរ់ខលួន។ 

- ការគ្ំប្រទកនុងទំនាក់ទំនង : រឺជាការផ្តល់កមា្ាំងចិតត ល់ថ្ រូលោយរខម្តងទឹកចិតតលម្តាតានិង     
ករុណា។ ផ្តល់ការោំស្ទ ល់ោ្ាលៅវិញលៅម្កលៅលពលនរណាមា្ាក់កនុងចំលណាម្ថ្ រូមានបញ្ហា
អវីមួ្យលកើតល ើង។ 

ខលឹមសារ : បទងកើតទំនាក់ទំនងវិជជមាន និងរីករាយ 
­ ស្រូរួររំណ្ួរ និងទុកលពលឱាយរិរាសលឆ្លើយ  
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­ លតើការបលងកើតទំនក់ទំនងវិជជមាន និងរើករាយមានអវីខលោះ? ចូរលរៀបរាប់។ 
­ ស្រូកត់ស្តាចលម្លើយរិរាសលលើកាតារលខៀន 
­ ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល និងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀនលរៀវលៅរិរាស 

ចទមលើយ : ការបលងកើតទំនក់ទំនងខ លមានផ្លវិជជមាននិងរើករាយ រឺជាការទក់ទង ល់ផ្លស្បលយាជន៍ទំងពីរ
ភារីស្បកបលោយលរចកតីលពញចិតត មានការឱាយតថ្ម្ល លោរពោ្ាលៅវិញលៅម្ក ខ លមាន ូចខាងលស្កាម្៖ 

- ញញឹម្និងបង្ហាញឥរិយាបងវិជជមានកនុងការនិយាយរកោ្ា 
- ការរនទន រឺចាប់លផ្តើម្ជាមួ្យនឹងអវីខ លអនកទំងពីរមានរួម្ោ្ា  ូចជាចូលចិតតលលងកីឡា ូចោ្ា 
ចូលចិតតមុ្ខវិជាជារណ្ិតវិទាា ូចោ្ា ចូលចិតតអាហារខ លមានបខនលលស្ចើន ូចោ្ាជាល ើម្ 

- រកាាការរនទនបនតឱាយបានយូរតាម្ខតអាចលធវើបាននិងសាតាប់ឱាយបានលស្ចើន។   
ល ើម្ាបីបលងកើតទំនក់ទំនងវិជជមាននិងរើករាយ អនកស្តូវលចោះលធវើទំនក់ទំនងស្បកបលោយស្បរិទធភាព តាម្រយៈ៖ 

- ការសាតាប់លោយយកចិតតទុកោក់ ការលស្បើខភនក ងក់កាាល រំពោះ 
- និយាយលឆ្លើយតប បាទ ចារ ឬពនាយល់តបវិញលោយមានលហតុផ្ល 
- មានឥរិយាបងរម្រម្ាយ មានស្កម្រីលធម៌្ លោរពនូវរំនិតរបរ់បុរគលឬស្កុម្ 
- លបើកចិតតទូោយទទួលយកនូវរំនិតលយាបល់ពីភារីមាខាងលទៀត 
- លោរពលពលលវោ ជំលនឿ ទំលនៀម្ទមា្ាប់ ស្បថ្ពណ្ី លៅតាម្តំបន់នីមួ្យៗ។  

❖ រំលយារចលម្លើយនិងរលងខបលម្លរៀន រួចឱាយរិរាសកត់ស្តាចូលកនុងលរៀវលៅ។ 
 
 
 
 
 
 
 
 
៧- រង្វសយតផម្ល (ជំហានទី៤) 
ស្រូរួររិរាសឱាយលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 
១- លតើស្បលភទថ្នទំនក់ទំនងលពលលពញវ័យមានអវីខលោះ? 
២- លតើទំនក់ទំនងលភទផ្ទុយោ្ាមានអវីខលោះ? 
៣- លតើទំនក់ទំនងជាមិ្តតភកតិមានអវីខលោះ? 
៤- លតើទំនក់ទំនងស្រួសារនិងរងគម្មានអវីខលោះ? 
៥- លតើស្តូវលធវើ ូចលម្តច ល ើម្ាបីបលងកើតទំនក់ទំនងវិជជមាននិងរើករាយ? 

ទមទរៀនសទងេប                                                                                                        
រមាពាធអវិជជមាន អាចលធវើឱាយជំទង់លធវើទលងវើមិ្នរួររបាបីមួ្យចំនួន ូចជាលស្បើស្បារ់

លស្រឿងលញៀន លួចរបរ់របរ លធវើបាបអនក ថ្ទ រកម្មភាពផ្លូវលភទ និងលរឿងលស្ោោះថ្្ាក់ 
លផ្ាសងៗលទៀត។លបើរិនជាអនកទទួលរងនូវរមាពាធអវិជជមានណាមួ្យខា្ាំងលពក រូម្

ជខជកជាមួ្យម្នុរាសធំខ លអនកទុកចិតត។ លំហាត់ លងហើម្ និងរស្មាកសាច់ ំុជា ំ
ណាក់ៗ អាចជួយកនុងការស្រប់ស្រងនូវអារម្មណ្៍មិ្នលអលផ្ាសងៗបាន៕ 

 



 ទំព័រទី-90- 
  

៨- លំហាត់ (ជំហានទី៥) 
កិចចការផ្ទឹះ 
១- រូម្អនកស្សាវស្ជាវតាម្ការសាករួរពីឪពុកមាតាយ ឬបងបអូនពីការលស្បើស្បារ់អ ៊ីនលធើណ្ិតនិងបណាតាញ

រងគម្មានអវីខលោះ?ស្រូនឹងស្បមូ្លកិចចការលៅលមា ាងរិកាាបនទាប់។ 
២- ចូរអនកលម្ើលលម្លរៀនការលស្បើស្បារ់អ ៊ីនលធើណ្ិតនិងបណាតាញរងគម្ រស្មាប់លរៀនលៅលមា ាងអប់រំរុខភាព  

លលើកលស្កាយ។ 
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រមារភារទី៣ :  រុខភាពបនតពូជ និងរុខភាពផ្លូវលភទ  
ជំពូកទី១ :  ការអប់រំជីវិតផ្លូវលភទ 
 

រម្ររៀនទី ១ : ការរគ្បើគ្បាសអ់ ៊ីនរធើណតិ និងបណាតសញសងគម្ទំន្កទ់នំង 
 

១- រយៈរពល :   ១ លមា ាងរិកាា  
២- វតថុបំណង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
• លរៀបរាប់បានពីអតថស្បលយាជន៍ 
និងលស្ោោះថ្្ាក់ខ លអាចលកើត
មានកនុងការលស្បើស្បារ់បណាតាញ
រងគម្។ 

• បង្ហាញពីអតថស្បលយាជន៍ និង
លស្ោោះថ្្ាក់ខ លអាចលកើតមាន
លពលលស្បើស្បារ់បណាតាញរងគម្
ននខ លឆ្លុោះបញ្្ាំងពីលរឿងផ្លូវ
លភទ។ 

• ស្បុងស្បយ័តនចំលពាោះការលស្បើ
ស្បារ់បណាតាញរងគម្ខ ល
ឆ្លុោះបញ្្ាំងពីលរឿងផ្លូវលភទ។ 

៣- សមភសរ  
លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារលផ្ាសងៗលទៀត ខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀនលនោះ។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិតសំខាន់ៗ 
១- អតថស្បលយាជន៍ និងលស្ោោះថ្្ាក់ខ លអាចលកើតមាន 

អ ៊ីនលធើណ្ិតមានអតថស្បលយាជន៍ ជាលស្ចើន ូចជា ផ្តល់ ល់ម្នុរាសភារលស្ចើននូវលទធភាពលធវើការភាជាប់
ទំនក់ទំនងលៅកាន់ពិភពលោក ូចជា ការខរវងរកព័ត៌មាន ទំនក់ទំនងបុរគល ទំនក់ទំនងការង្រ 
ការស្បជំុ ជាល ើម្។ បនចុបាបននការលស្បើស្បារ់ស្បព័នធបលចចកវិទាានិងសាររម្នរម្ន៍ កាន់ខតមានភាពចាំបាច់
មិ្នអាចខវោះបាន ល ើម្ាបីឱាយ ំលណ្ើរការង្រស្បស្ពឹតតិលៅស្បកបលោយរុវតថិភាព និងស្បរិទធិភាព។ 
ការលស្បើស្បារ់អ ៊ីនលធើណ្ិតក៏មានលស្ោោះថ្្ក់ ល់រុខភាព  ូចជា ឈឺចលងកោះ លវៀចឆ្អឹងខនង ខូចខភនក ខូច

ស្បព័នធស្បសាទ អាចលកើតជំងឺបាក់ទឹកចិតត និងង្យរងនូវការលួច និងលបាកស្បារ់តាម្ អ ៊ីនលធើណ្ិត ឬ 
បណាតាញរងគម្។ 

២. បណាតាញរងគម្ខ លឆ្លុោះបញ្្ាំងពីលរឿងផ្លូវលភទ វាអាចជាបណ្តុំថ្នលរឿង ឬរូបភាព និងវើល អូ ទក់ទងនឹង
លរឿងផ្លូវលភទ ខ លលរបានបលង្ហាោះលៅកនុងបណាតាញរងគម្។ 
៣- អារម្មណ្៍ចំលពាោះបណាតាញរងគម្ខ លឆ្លុោះបញ្្ាំងពីលរឿងផ្លូវលភទ អារម្មណ្៍ចំលពាោះលរឿងលភទ រួម្មាន ការ

ទទួលយកព័ត៌មានអប់រំលរឿងលភទ ឬទទួលបាននូវភាពរំលភើប ភាពអសា្ារាយ អរ របាាយ លស្រៀវលស្រើប មានលរច
កតីរុខជាល ើម្ លៅលពលខ លបានលម្ើលល ើញនូវខលឹម្សារអប់រំ ឬរកម្មភាពផ្លូវលភទ ខ លបានបញ្ជាំងតាម្ 
បណាតាញរងគម្។  
៥- វិធីសាស្តសត 
ករណ្ីរិកាា រំណ្ួរបំផុ្ររំនិត ការឆ្លុោះបញ្្ាំងជាលកខណ្ៈបុរគល ការង្រជាស្កុម្ ការពិភាកាា។ 
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៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
ប្រគូទ វ្ើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 

- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងទមទរៀន (ជំហានទី២) 

- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 
១- លតើលៅលលើកមុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ............. 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលៅលលើកមុ្ន? ចលម្លើយរិរាស : ...... 
៣- លតើអនកសា្ាល់ឬធា្ាប់ឮអ ៊ីនលធើណ្ិតខ រឬលទ? 
៤- លតើកនុងស្រួសារបអូនមានលស្បើស្បារ់អ ៊ីនលធើណ្ិតខ រឬលទ? 

- ស្រូលៅរិរាស ២ ឬ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ  
- ស្រូកត់ចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវោក់លលើកាតារលខៀន 
- ស្រូររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន និងលោលបំណ្ងលម្លរៀន។ 

ខលឹមសារទមទរៀនែមី (ជំហានទី៣)  
ខលឹមសារ : អតថប្របទោជន៍ និងទប្រគ្ឹះថ្នាក់ថែលអាចទកើតមាន 

- ស្រូរួររំណ្ួរ លតើអ ៊ីនលធើណ្ិតមានអតថស្បលយាជន៍ ូចលម្តច? ទុកលពល១លៅ២នទីរួចលៅរិរាស ២ ឬ៣
នក់ ឱាយលឆ្លើយ។ រិរាសលឆ្លើយ : .... 

- ស្រូកត់ស្តាចលម្លើយរិរាសនិងពាកាយរនលឹោះោក់លលើកាតារលខៀន 
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លនិងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀន 
ចទមលើយ 

អ ៊ីនលធើណ្ិតមានអតថស្បលយាជន៍ជាលស្ចើន  ូចជា ផ្តល់ ល់ម្នុរាសភារលស្ចើននូវលទធភាពលធវើការភាជាប់
ទំនក់ទំនងលៅកាន់ពិភពលោក ូចជា ការខរវងរកព័ត៌មាន ទំនក់ទំនងបុរគល ទំនក់ទំនងការង្រ ការ
ស្បជំុជាល ើម្។ បចចុបាបននការលស្បើស្បារ់ស្បព័នធបលចចកវិទាានិងសាររម្នរម្ន៍ កាន់ខតមានភាពចាំបាច់មិ្ន
អាចខវោះបាន ល ើម្ាបីឱាយ ំលណ្ើរការង្រស្បស្ពឹតតិលៅស្បកបលោយរុវតថិភាព និងស្បរិទធិភាព។ អ ៊ីនលធើណ្ិតក៏មាន
អតថស្បលយាជន៍ជាលស្ចើនលទៀត ូចជា៖ 
­ ការខរវងរកព័ត៌មាននិងចំលណ្ោះ ឹងស្រប់វិរ័យ 
­ ការស្សាវស្ជាវនិងខចករំខលកព័ត៌មានខ លមានស្បលយាជន៍ 
­ ការរិកាាកាន់ខតមានភាពង្យស្រួល ទទួលបានចំលណ្ោះ ឹងតាម្រយៈការរិកាាពីចមាងាយ 
­ ការបលងកើតឱការកំសានតរបាាយតាម្រយ:ខលាបង ចលស្ម្ៀង .. 
­ ការខរវងរកព័ត៌មានលផ្ាសងៗ រកការង្រលធវើ 
­ ទញយកចំលណ្ោះស្រប់ខផ្នកនិងបានទូលំទូោយស្រប់ស្ជុងលស្ជាយ 
­ ខរវងរកបាននូវរាល់ ំលណាោះស្សាយលលើបញ្ហាលផ្ាសងៗ ូចជា ទញយកឯកសាររស្មាប់អាន 
រមាភារៈឧបលទររស្មាបល់រៀននិងបលស្ងៀនទក់ទងនឹងការរិកាា 
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­ អាចលធវើការទំនក់ទំនងោ្ាបានយា ាងង្យស្រួលពាក់ព័នធនឹងការរិកាា និងមិ្តតភាពលោយលស្បើ
ស្បារ់បណាតាញរងគម្ 

­ ការបលងកើននូវលករតិ៍លឈាមាោះលបាោះរលម្លង តាម្រយៈការផ្លិត និងស្សាវស្ជាវលលើស្បធានបទខ លមាន
ស្បលយាជន៍ ល់ការអភិវឌាឍន៍រងគម្ជាល ើម្។ 

­ ស្រូរួររំណ្ួរ : លស្្ពីអតថស្បលយាជន៍ លតើអ ៊ីនលធើណ្ិតផ្តល់ផ្លលស្ោោះថ្្ាក់អវីខលោះ? ទុកលពល១លៅ២នទីរួច
លៅរិរាស ២-៣នក់ ឱាយលឆ្លើយ។ ររិាសលឆ្លើយ : ..... 
- ស្រូកត់ស្តាចលម្លើយរិរាសនិងពាកាយរនលឹោះោក់លលើកាតារលខៀន 
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លនិងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀន 
ចទមលើយៈ  
        ទនទឹម្នឹងអតថស្បលយាជន៍ខាងលលើ ការលស្បើស្បារ់អ ៊ីនលធើណ្ិតក៏អាចនំម្កនូវហានិភ័យ និងមានលស្ោោះ 
ថ្្ក់ផ្ងខ រ។ ចំណ្ ចអវិជជមានទំងលនោះ មាន ូចជា៖  

- នំឱាយមានភាពទក់ទញហរួលហតុ កា្ាយលៅជាលញៀនកនុងការលលងលហគម្ ខ លលធវើឱាយប ោះពាល់ ល់
ការរិកាានិងរុខភាព 

- ង្យរងលស្ោោះពីការលួចនិងលកងស្បវ័ញ្ច លបាកស្បារ់តាម្ស្បព័នធអ ៊ីនលធើណ្ិត ឬបណាតាញរងគម្ 
- ង្យធា្ាក់ចូលកនុងការអូរទញពីស្កុម្លកងស្បវ័ញ្ចផ្លូវលភទ តាម្រយ:ការផ្ាសពវផ្ាាយ លរឿងនិងរូបភាព

អារអាភារជាល ើម្ 
- យល់ខុរលៅតាម្ព័ត៌មានមិ្នពិតខ លផ្ាសពវផ្ាាយកនុងស្បភពមិ្នចាារ់ោរ់  
- បងកឱាយមានផ្លប ោះពាល់ខ លអាចជោះឥទធិពល ល់រខុភាពខភនក រាងកាយ និងផ្លូវចិតតជាល ើម្។ 

 
 
 
 
 
 
 

ទប្រៅពីហានិ្័យ ការទប្របើប្រាស់អ ៊ីនទ ើ្ណិតក៏អាចបណ្តាលឱាយមានផ្លប៉ែឹះោល់ែល់សុខភាព
ែូចជា៖ 
- អងគុយឬរម្លឹងលម្ើលកនុងពនលឺខា្ាំងឬលខាាយរបរ់កំុពាយូទ័រ ឬទូររ័ពទលធវើឱាយខភនកមានរំលហើញមិ្ន
ចាារ់ ឈឺចលងកោះ លវៀចឆ្អឹងខនងលោយសារការអងគុយយូរ 

- លកើតកតីស្រលម្ើស្រថ្ម្ខតលរឿងអាស្កក់ៗ ូចជា លរឿងលខាមាច លរឿងឧស្កិ ឋកម្ម ឬឃ្តកម្ម នំឱាយខូចស្បព័នធ
ស្បសាទ 
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- អាចលកើតជំងឺបាក់ទឹកចិតត ស្រងូតស្រង្ត់ ឯលកា លហើយយូរលៅរឺ្តាច់ខលួនពីទំនក់ទំនងកនុង
ស្រួសារនិងរងគម្។ 

ខលឹមសារ : បណ្តាញសងគមថែលឆ្លុឹះបញ្្ាំងពីទរឿងផ្លូវទ្ទ 
- ស្រូខចករិរាសជាស្កុម្ឱាយពិភាកាា និងលឆ្លើយរំណ្ួរទក់ទងលៅនឹងករណ្ីរិកាារបរ់រកាា កនុងរយ:លពល 
១០ លៅ១៥ នទី 

- ករណីសកិារបសរ់កា ជាររិាសថ្្ាក់ទី៦។ លស្កាយទទួលបានទូររ័ពទងមី ក៏បានបលងកើតរណ្នី
របរ់ខលួនលៅកនុងបណាតាញរងគម្ និងបានផុ្ររូប ៏ស្ររ់សាអាតរបរ់ខលួនជាញឹកញាប់។ ថ្ងៃមួ្យនង
បានទទួលសារពីលកមងស្បុរមា្ាក់ខ លនងសា្ារ់ចាារ។់ ទំនក់ទំនងលនោះ បានលកើនល ើងនិងកាន់ខត
ជិតរនិទធ។ រកាា ជាលកមងរលូតស្តង់មិ្នបានយល់នូវកិចចកល លកងជំរិតតាម្ស្បព័នធអ ៊ីនលធើណ្ិតល ើយ។ ថ្ងៃ
មួ្យនងកំពុងងូតទឹក ក៏ទទួលបានសារពីលកមងស្បុរ រួរនងថ្ កំពុងលធវើអវី? នងលឆ្លើយថ្នងកំពុង
ងូតទឹក លកមងស្បុរក៏ថ្ រុំលបើកកាំលម្រា ាលម្ើលបនទប់ទឹកបនតិច។ លោយលង់នឹងពាកាយខផ្អម្ខលអម្ នងក៏
យល់ស្ពម្លបើកកាលម្ រា។ នងរិតថ្លម្ើលបនទប់ទឹកមិ្នជាអវី នងក៏លធវើតាម្ បនទាប់ម្កលកមងស្បុរលនោះ ក៏
រុំលម្ើលមុ្ខនងបនតិច លោយលពាលថ្ នឹកណារ់។ នងក៏លធវើតាម្ លកមងស្បុរលនោះលចោះខតរុំឱាយវិលកា
លម្រា ាចុោះលស្កាម្បនតិចៗ រហូត ល់ល ើម្ស្ទូង។ បនទាប់ពីលនោះម្ក រកាាស្តូវលកមងស្បុរលនោះរ ំុតយកស្បាក់
ស្បរិនលបើនងមិ្នចង់ឱាយរូបរបរ់នងស្តូវបលង្ហាោះជាសាធារណ្ៈ។ល។ 

សំណួរ៖ 
១. លតើរកាាលស្បើស្បារ់បណាតាញរងគម្មានរកម្មភាពអវីខលោះ? 
២. តាម្រយ:ករណ្ីរិកាា លតើរកាាបានផ្លវិជជមាននិងអវិជជមានអវីខលោះ បនទាប់ពីបានបលងកើតរណ្នី រួចម្ក? 

- ស្រូលៅរិរាសតំណាងស្កុម្ឱាយលឆ្លើយ។ រិរាសលឆ្លើយ : .......................... 
- ស្រូកត់ស្តាចលម្លើយរិរាសនិងពាកាយរនលឹោះោក់លលើកាតារលខៀន 
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លនិងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវ 
ចទមលើយៈ  

បណាតាញរងគម្ខ លបានបលង្ហាោះនិងោក់បញ្្ាំងអំពីលរឿងផ្លូវលភទ វាអាចជាបណ្តុំថ្នលរឿង ឬរូបភាព 
និងវលិ អូ ទក់ទងនឹងលរឿងផ្លូវលភទ ការអប់រំលរឿងផ្លូវលភទ ខ លលរបានបលង្ហាោះលៅកនុងបណាតាញរងគម្។ ការ
ោក់បលង្ហាោះ ឬបញ្្ាំងលរឿងផ្លូវលភទតាម្បណាតាញរងគម្ អាចជោះឥទធិពលជាវិជជមាន ឬអវិជជមាន ល់អនក
ចូលរួម្កនុងបណាតាញរងគម្។ លកមងជំទង់ជាវ័យម្ួយខ លឆប់ទទួលរងឥទធិពលពី ទំលនរនិងទំនក់ទំនង
ផ្លូវលភទតាម្រយៈបណាតាញរងគម្។ លកមងជំទង់ ឬយុវវ័យអាចបង្ហាញពីទំលនរផ្លូវលភទរបរ់ខលួន លហើយទំ
លនរលនោះក៏កា្ាយជាការស្បស្ពឹតតមិ្នស្បយ័តន ឬមិ្នមានការទទួលបានការការពារពីអនកអាណាពាាបាល។ 
ពួកលរក៏អាចទទួលនូវឥទធិពលអវិជជមាន លោយសារការបញ្្ាំងលរឿងផ្លូវលភទ កនុងបណាតាញរងគម្ ជារួម្
ការលស្បើស្បារ់បណាតាញរងគម្របរ់លកមងជំទង់លស្កាម្អាយុ១៨ឆ្ា ំ ស្តូវមានការស្រប់ស្រងពីអនកអាណា
ពាាបាល ល ើម្ាបីកាត់បនថយផ្លប ោះពាល់អវិជជមានលលើទំនក់ទំនងផ្លូវលភទកនុងស្កុម្ម្នុរាសអាយុស្របាលោ្ា 
ឬពីម្នុរាសចារ់ ខ លបណាតាលឱាយមានការលកើនល ើងថ្នការលកងស្បវញ័្ចនិងជួញ ូរផ្លូវលភទ។ 
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បចចុបាបននជារម័្យបលចចកវិទាាទំលនើបលរអាចខរវងរកមិ្តតឬថ្ រូលរនហាតាម្រយ:អ ៊ីនលធើណ្ិតបាន។ 
មានករណ្ីថ្នការខរវងរកមិ្តតឬរូរងាាតាម្បណាតាញរងគម្ជាលស្ចើន ខ លភារីទំងរងខាងខកលងបនលំ 
ឬអាចោក់អតតរញ្ញាណ្បាន។  

ខលឹមសារ : អារមមណ៍ចំទោឹះបណ្តាញសងគមថែលឆ្លុឹះបញ្្ាំងពីទរឿងផ្លូវទ្ទ 
- ស្រូរួររំណ្ួរ៖ លតើបអូនមានអារម្មណ្៍ ូចលម្តច ចំលពាោះបណាតាញរងគម្ខ លឆ្លុោះបញ្្ាំងពីលរឿងផ្លូវលភទ? ស្រូ
ទុកលពល ២ លៅ ៣ នទី ឱាយលឆ្លើយ។ រិរាសលឆ្លើយ : ........... 

- ស្រូកត់ស្តាចលម្លើយរិរាសនិងពាកាយរនលឹោះោក់លលើកាតារលខៀន 
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លនិងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀន 
ចទមលើយៈ  
អារម្មណ្៍ រឺលកើតល ើងលោយការរំលញាចពីញ្ញាណ្ណាមួ្យកនុងចំលណាម្ញ្ញាណ្ទំងស្បាំ។ អារម្មណ្៍

ចំលពាោះលរឿងផ្លូវលភទ អាចលកើតមានល ើងលៅលពលខ លមានការទទួលបានព័ត៌មាន លរឿងផ្លូវលភទខ ល
ទក់ទងនឹងលរចកតីរំលភើប លស្តកស្តអាល ភាពអសា្ារាយ លស្រៀវលស្រើប ម្លនររលញ្ចតនលរនហាខ លនំឱាយ
មានលរចកតីរុខជាល ើម្។ លៅកនុងបណាតាញរងគម្ នឹងមានព័ត៌មានទំងលរឿងផ្លូវលភទ និងការអប់រំលរឿងផ្លូវ
លភទ។   
លហតុ ូលចនោះ ការយល់ ឹង វិភារ ឬការលស្ជើរលរើរព័ត៌មាន ឬចំលណ្ោះ ឹងតាម្បណាតាញរងគម្ រឺជា

លរឿងរំខាន់ណារ់រស្មាប់លកមងជំទង់ ឬយុវវ័យ លស្ពាោះវាអាចជាលរឿងផ្លូវលភទខ លជាព័ត៌មានទក់ទញ 
ឬបលងកើនអារម្មណ្៍ផ្លូវលភទ ឬជាការអប់រំលរឿងផ្លូវលភទ ខ លផ្តល់ចំលណ្ោះ ឹង រុណ្តថ្ម្ល រុវតថិភាព និងការ
ស្តិោះរិោះពិចារណា ខ លអាចលចៀរផ្ុតនូវរាល់ហានិភ័យខ លអាចលកើតមាន និងលស្តៀម្ខលួនរស្មាប់វ័យ 
បនទាប់។ លរឿងផ្លូវលភទខ លបង្ហាញមានការជោះឥទធិពលតិចឬលស្ចើនលៅលលើអារម្មណ្៍របរ់អនកលម្ើលកនុងកំ
 ុងលពលបញ្្ាំងនិងលស្កាយលពលបញ្្ាំង។ ឥទធិពលថ្នលរឿងផ្លូវលភទបានផ្ាារភាជាប់លៅនឹងការពិត និងការ
ស្បឌិតខ លលម្ើលលៅហាក់ ូចជាមានភាពអសា្ារាយ ឬលធវើឱាយមានការឆ្ៃល់ ការចង់ ឹង និងអាចទក់ទញ
អនកលម្ើលឱាយមានអារម្មណ្៍លៅតាម្ការអូញទញទំងលនោះ។  
ការសាតាប់ លម្ើល ឬអានលរឿងផ្លូវលភទតាម្បណាតាញរងគម្ញឹកញាប់ អាចនឹងមានឥទធិពលខផ្នក

អារម្មណ្៍ ផ្នត់រំនិត ការរិត និងការស្បពឹតត ខ លយុវវ័យមានជំលនឿថ្ អាចលធវើតាម្បាននូវរកម្មភាព
ទំងលនោះ។ វាហាក់ ូចជាការ ក់អារម្មណ្៍ជាប់នឹងភាពអសា្ារាយថ្នការស្បណាំងម្ ូតូរបរ់តួឯកលរឿងមា្ាក់
ខ លមិ្នមានអនកណាឈនោះល ើយ។ វាជាភាពរំលភើប និងការលកាតររលរើរ លហើយប ុនប ងលធវើស្តាប់តាម្
 ូចខបបលនោះខ រ។ 
❖ ស្រូរំលយារចលម្លើយនិងរលងខបលម្លរៀន រួចឱាយរិរាសកត់ស្តាចូលកនុងលរៀវលៅ។ 
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៧- រង្វសយតផម្ល (ជំហានទី៤) 
ស្រូឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 
១-  ូចលម្តចខ លលៅថ្ អ ៊ីនលធើណ្ិតនិងបណាតាញរងគម្? 
២- លតើអ ៊ីនលធើណ្តិនិងបណាតាញរងគម្មានអតថស្បលយាជន៍និងស្តូវការពារខបបណា? 
៣- លតើបណាតាញរងគម្ខ លឆ្លុោះបញ្្ាំងលរឿងលភទមានឥទធិពលយា ាង ូចលម្តច? 

៨- លំហាត់ (ជំហានទី៥) 
កិចចការផ្ទឹះ :  
 ១- ចូរអនកស្សាវស្ជាវពីករណ្ីលបៀតលបៀនផ្លូវលភទលៅសាោនិងកនុងរហរម្ន៍បអូនររ់លៅមានអវីខលោះ? 
២- ចូរអនកលម្ើលលម្លរៀនស្តង់ចំណ្ងលជើងការលបៀតលបៀនផ្លូវលភទ  
ស្រូនឹងរួរនិងស្បមូ្លចលម្លើយលៅលមា ាងអប់រំរុខភាពលលើកលស្កាយ។ 

ឯកសារទោង 
១- https://aspe.hhs.gov/basic-report/influence-new-media-adolescent-sexual-health-evidence-and-

opportunities 

២- http://journals.sagepub.com/doi/full/10.1177/2056305117738992 

៣- https://www.google.com/search?q=How+feeling+reflecting+social+media+related+sexuality&oq= 
How+feeling+reflecting+social+media+related+sexuality&aqs=chrome..69i57.18489j0j1&sourceid=chro
me&ie=UTF-8 

  

ទមទរៀនសទងេប                                                                                                        
អ ៊ីនលធើណ្ិតមានអតថស្បលយាជន៍ជាលស្ចើន ូចជា ផ្តល់ ល់ម្នុរាសភារលស្ចើននូវលទធ

ភាពលធវើការង្រលៅទីកខនលងណាក៏បាន ូចជា ការង្ររហការ ការភាជាប់ទំនក់ទំនងលៅទូ
ទំងពិភពលោក ឱាយខតមានអ ៊ីនលធើណ្ិត។ ចំលពាោះអនករិកាា ូចជា ពស្ងីកចំលណ្ោះ ឹងរបរ់
ខលួនតាម្រយៈ ការរិកាាស្សាវស្ជាវ និងការរិកាាពីចមាងាយជាល ើម្។ ទនទឹម្នឹងអតថ
ស្បលយាជន៍ខាងលលើ ការលស្បើស្បារ់អ ៊ីនលធើណ្ិតខ លមិ្នមានការរិតពិចារណាលលើស្បភព 
និងព័ត៌មានចាារ់ោរ់ រឺអាចនឱាយមានហានិយភ័យលៅ ល់រុវតថិភាពនិងមានលស្ោោះ
ថ្្ក់ ល់រុខភាជាពិលររលៅតាម្លរហទំព័រ និងបណាតាញរងគម្ទំងឡាយណាខ ល 
បលង្ហាោះ និងបញ្្ាំងលរឿងផ្លូវលភទ៕ 

 

https://www.google.com/search?q=How+feeling+reflecting+social+media+related+sexuality&oq=
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រមារភារទី៣ :  រុខភាពបនតពូជ និងរុខភាពផ្លូវលភទ  
ជំពូកទី១ :  ការអប់រំជីវិតផ្លូវលភទ 
 

រម្ររៀនទី ២ : ការរបៀតរបៀនៃលូវរភទ 
 

១- រយៈរពល :  ១ លមា ាងរិកាា  
២- វតថុបំណង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
- លរៀបរាប់ពីនិយម្ន័យ”ការ
លបៀតលបៀនផ្លូវលភទ” 

- កំណ្ត់ពីទស្ម្ង់ និងវិធីបង្ការការ
លបៀតលបៀនផ្លូវលភទ។ 
 

- បង្ហាញពីជនខ លអាចបងក និង
វិធីបង្ការការលបៀតលបៀនផ្លូវលភទ។ 

- បណ្តុោះទមា្ាប់រកវិធីលោោះស្សាយ
បញ្ហាខ លលកើតលទាបើងលៅលពល
មានការលបៀតលបៀនផ្លូវលភទ។ 

៣- សមភសរ  
លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារលផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀន។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិតសំខាន់ៗ 
១- និយម្ន័យ៖ ការលបៀតលបៀនផ្លូវលភទ ជារកម្មភាពទំងឡាយណាខ លមិ្នអាចទទួលយកបានកនុង

លរឿងផ្លូវលភទពីជនរណាមា្ាក់លៅលលើបុរគលមា្ាក់លទៀត។ 
២- ទស្ម្ង់ថ្នការលបៀតលបៀនផ្លូវលភទ៖ អាចលធវើល ើងតាម្រយៈការរំរាម្ ឬការោក់រមាពាធ ការលរនើរុំ ឬពាកាយ

រម្ដីនិយាយ ឬពាកាយរម្ដី ជាោយលកខណ្៍អកាសរ រូបភាព ឬការប ោះពាល់រាងកាយ។  
៣- ជនខ លអាចបងកការលបៀតលបៀនផ្លូវលភទ៖ ជនបងកការលបៀតលបៀនផ្លូវលភទ អាចជាជនខបលកមុ្ខ អនកមាន 
   វ័យស្បហាក់ស្បខហលោ្ាឬចារ់ជាង អនកមានអំណាច ឬឥទធិពល ម្ិតតភកតិ ស្រូបលស្ងៀន រមាជិក

ស្រួសារ សាច់ញាតិ អនកលម្ើលខង។ល។ 
៤- ជនង្យរងលស្ោោះ ៖ ជនណាក៏អាចរងការលបៀតលបៀនផ្លូវលភទបានខ រ ភារលស្ចើនការលបៀតលបៀនផ្លូវលភទ

លកើតមានល ើងលលើម្នុរាសទន់លខាាយ មានជាលកមងស្រី លកមងស្បុរ អនកខ លពិការភាព ម្នុរាសស្បុរ
មានអាកបាបកិរិយា ូចម្នុរាសស្រី ម្នុរាសស្រឡាញ់លភទ ូចោ្ា។ 

៥- វិធីបង្ការការលបៀតលបៀនផ្លូវលភទ៖ ល ើម្ាបីបង្ការការលបៀតលបៀនផ្លូវលភទស្តូវ  លចោះលោរពោ្ាលៅវិញលៅម្កនិង
ខរវងយល់ពីរិទធិផ្លូវលភទ លចោះពីវិធីលោោះសារនិងលឆ្លើយតប ស្បុងស្បយ័តនពីរុវតថិភាព្ទាល់ខលួន កុំលរព
រប់ម្នុរាសខ លមិ្នសា្ាល់និងមិ្នអាចទុកចិតតបាន កុំទទួលអំលណាយ ឬវតថុអនុរាាវរើយ៍ពីអនកមិ្ន
ទុកចិតត លបើនរណាមា្ាក់លបៀតលបៀនផ្លូវលភទអនក អនកស្តូវស្បាប់ពួកលរឱាយឈប់លធវើ លចៀរលចញឱាយបានឆប់
ពីជនខ លបងកការលបៀតលបៀនផ្លូវលភទរបរ់អនក ស្បាប់ឬរាយការណ្៍ ល់ស្រូបលស្ងៀន នយកសាោ 
អាជាញាធរខ ន ី ឬបុរគលិករងគម្កិចច។ 
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៥- វិធីសាស្តសត  
រំណ្ួរបំផុ្ររំនិត ការឆ្លុោះបញ្្ាំងជាលកខណ្ៈបុរគល ការង្រជាស្កុម្ ការពិភាកាា។ 

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
ប្រគូទ វ្ើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 

- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងទមទរៀន (ជំហានទី២) 

- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 
១- លតើលៅលលើកមុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : .......... 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលៅលលើកមុ្ន? ស្រូស្បមូ្លកិចចការស្សាវស្ជាវពី
លមា ាងមុ្នរួចរួរ លតើការលបៀតលបៀនផ្លូវលភទមានអវីខលោះ?  

- ស្រូលៅរិរាស ២ លៅ ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ  
- ស្រូររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន និងលោលបំណ្ងលម្លរៀន។ 

ខលឹមសារទមទរៀនែមី (ជំហានទី៣)  
ខលឹមសារ : និយមន័យននការទបៀតទបៀនផ្លូវទ្ទ 

- ស្រូរួររំណ្ួរ :  ូចលម្តចខ លលៅថ្ កាលបៀតលបៀនផ្លូវលភទ? 
- ស្រូលៅរិរាស ២ លៅ ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ ស្រូកត់ពាកាយរនលឹោះោក់លលើកាតាលខៀន  
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លនិងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀន 

ចទមលើយៈ ការទបៀតទបៀនផ្លូវទ្ទ ជារកម្មភាពទំងឡាយណាខ លមិ្នអាចទទួលយកបានកនុងលរឿងផ្លូវលភទពី 
ជនណាមា្ាក់លៅលលើបុរគលមា្ាក់លទៀត។ ឧទហរណ្៍ការលបៀតលបៀន  ូចជា សាទាបរូង ប ោះអវយវ:លភទ អខងអលថ្ពា
ល់។ល។   
ខលឹមសារ : ទប្រមង់ននការទបៀតទបៀនផ្លូវទ្ទ ជនថែលអាចបងកការទបៀតទបៀនផ្លូវទ្ទ និងជនង្យរងទប្រគ្ឹះ 

- ស្រូខចករិរាសជាស្កុម្ឱាយពិភាកាានិងលឆ្លើយរំណ្ួរកនុងរយ:លពល ១០ លៅ១៥ នទី លឆ្លើយលៅនឹងរំណ្ួរ
ខាងលស្កាម្ លោយបំលពញចូលកនុងតារាង៖ 
ទស្ម្ង់ថ្នការលបៀតលបៀនផ្លូវលភទ ម្នុរាសឬជនស្បលភទណាខលោះ 

ខ លអាចបងកការលបៀតលបៀន   ផ្លូវ
លភទ 

ម្នុរាសឬអនកណាជាអនកង្យរង
លស្ោោះពីការលបៀតលបៀនផ្លូវលភទ 
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១- លតើទស្ម្ង់ថ្នការលបៀតលបៀនផ្លូវលភទមានអវីខលោះ? 
២- លតើម្នុរាសឬជនស្បលភទណាខលោះ ខ លអាចបងកការលបៀតលបៀនផ្លូវលភទ? 
៣- លតើម្នុរាសឬអនកណាជាអនកង្យរងលស្ោោះពីការលបៀតលបៀនផ្លូវលភទ? 

- ស្រូលៅរិរាសតំណាងស្កុម្ឱាយល ើងបង្ហាញ 
- ស្រូកត់ស្តាចលម្លើយរិរាសនិងពាកាយរនលឹោះោក់លលើកាតារលខៀន 
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លនិងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវ 

ចទមលើយ 
 
ទប្រមង់ននការទបៀតទបៀនផ្លូវទ្ទ មនុសាសឬជនប្របទ្ទណ្ខលឹះ 

ថែលអាចបងកការទបៀតទបៀន
ផ្លូវទ្ទ 

មនុសាសឬអនកណ្ជាអនកង្យ
រងទប្រគ្ឹះពីការទបៀតទបៀន     

ផ្លូវទ្ទ 
ការលបៀតលបៀនផ្លូវលភទ អាចលធវើល ើងតាម្
រយៈការរំរាម្ ឬការោក់រំពាធ ការលរនើ
រុំ ឬពាកាយរម្ដីនិយាយ ឬពាកាយរម្ដី 
ជាោយលកខណ្៍អកាសរ រូបភាព ឬការ
ប ោះពាល់រាងកាយ។  ការលបៀតលបៀនផ្លូវ
លភទមានបីស្បលភទរឺ ៖ 
១. ការទបៀតទបៀនផ្លូវទ្ទទោយោកាយ
សមត ីរឺការលស្បើពាកាយ និយាយ 
ឬបលញ្ចញម្តិកនុងលកខណ្ៈផ្លូវលភទអំពី
នរណាមា្ាក់ការផ្ាសពវផ្ាាយពាកាយ
ចចាម្អារា ាម្ផ្លូវលភទ ការលរនើរុំខ ល
មានលកខណ្ៈលភទ និងការនិយាយ
លរឿងកំខបលងផ្លូវលភទ រំណ្ួរពីលរឿងផ្លូវលភទ 
បនលឺរលម្លងផ្លូវលភទ។ល។ 
២. ការទបៀតទបៀនផ្លូវទ្ទជាសារ សញ្ញា 
និងរូបភាព រឺការររលររម្តិលយាបល់
អំពីនរណាមា្ាក់ ការលផ្្ើសារខ លមាន
លកខណ្ៈផ្លូវលភទលៅកនុងលរហទំព័រឬ
ស្បព័នធផ្ាសពវផ្ាាយរងគម្ ការបញ្ជូនសារ
លរនហាងប់ងល់ និងការបញ្ជូនរូបភាព
ខ លមានលកខណ្ៈផ្លូវលភទ។ 

ជនបងកការលបៀតលបៀនផ្លូវលភទ 
អាចជាជនខបលកមុ្ខ អនកមាន 
វ័យស្បហាក់ស្បខហលោ្ាឬ
ចារ់ជាង អនកមាន អំណាច 
ឬឥទធិពល មិ្តតភកតិ ស្រូបលស្ងៀន 
រមាជិកស្រួសារ សាច់ញាតិ 
អនកលម្ើលខង។ 

ជនណាក៏អាចរងការលបៀត 
លបៀនផ្លូវលភទបានខ រ ភារ
លស្ចើនការលបៀតលបៀនផ្លូវលភទ
លកើតមានល ើងលលើម្នុរាសទន់
លខាាយ មានជាលកមងស្រី លកមង
ស្បុរ អនកខ លពិការភាព 
ម្នុរាសស្បុរមានអាកបាប
កិរិយា ូចម្នុរាសស្រី ម្នុរាស
ស្រឡាញ់លភទ ូចោ្ា។  
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៣. ការទបៀតទបៀនផ្លូវទ្ទទោយការ
ប៉ែឹះោល់រាងកាយ រឺជាការប ោះ ឬចាប់
ខផ្នកណាមួ្យថ្នរាងកាយរបរ់នរណា
មា្ាក់   ូចជា ការោត់ ទញ ឬស្សាត 
រលម្លៀកបំពាក់ ការប ោះពាល់ ឱប លងើប
ខ លលរមិ្នលពញចិតត។  

 
ខលឹមសារ : វិ្ីបង្ការការទបៀតទបៀនផ្លូវទ្ទ 

- ស្រូរួររំណ្ួរ : ល ើម្ាបបីង្ការការលបៀតលបៀនផ្លូវលភទ លតើស្តូវលធវើអវីខលោះ? 
- ស្រូលៅរិរាស ២ លៅ ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ ស្រូកត់ពាកាយរនលឹោះោក់លលើកាតាលខៀន  
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លនិងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀន 

ចទមលើយៈ ល ើម្ាបីបង្ការការលបៀតលបៀនផ្លូវលភទស្តូវ៖ 
­ យល់ ឹងនិងលោរពោ្ាលៅវិញលៅម្កអំពីរិទធិផ្លូវលភទ 
­ លចោះពីវិធីលោោះសារនិងលឆ្លើយតប  ូចជាខំុ្មានការស្តូវលៅលហើយ ខ្ុំមិ្នចូលចិតតអនកលធវើរកម្មភាពលនោះ
ោក់ខំុ្លទ 

­ ស្បុងស្បយ័តនពីរុវតថិភាព្ទាល់ខលួន ជាពិលររកំុលៅកខនលងសាងាត់ខតពីរនក់ កខនលងខ លមិ្នមានរុវតថិភាព 
­ កំុលរពរប់ម្នុរាសខ លមិ្នសា្ាល់និងមិ្នអាចទុកចិតតបាន 
­ កំុទទួលអំលណាយ ឬវតថុអនុរាាវរើយ៍ពីអនកមិ្នទុកចិតត។ 
ស្បរិនលបើនរណាមា្ាក់លបៀតលបៀនផ្លូវលភទអនក អនកស្តូវ៖  

­ ស្បាបពួ់កលរឱាយ ឈប់លធវើ ូលចនោះ 
­ លចៀរលចញឱាយបានឆប់ពីជនខ លបងកការលបៀតលបៀនផ្លូវលភទរបរ់អនក 
­ ស្បាប់ម្នុរាសមានវ័យចារ់ជាងខ លអនកទុកចិតតអំពីលរឿងលនោះ ស្បរិនលបើលរឿងលនោះលកើតលៅសាោលរៀន 
រូម្ស្បាបឬ់រាយការណ្៍ ល់ស្រូបលស្ងៀន នយកសាោ អាជាញាធរខ ន ី ឬបុរគលិករងគម្កិចច 

­ អាចររលររពាកាយបណ្តឹងលោយលរៀបរាប់អំពីលរឿងរា ាវខ លបានលកើតល ើងជាក់ខរដងទំងលនោះលោយ
លឆ្លើយតបជាមួ្យរំណ្ួរ : លតើនរណា? លៅទីណា? លពលណា? អវី? លតើនរណាបានល ើញ?  
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៧- រង្វសយតផម្ល (ជំហានទី៤) 
ស្រូរួររំណ្ួរ៖ 
១- លតើអនកស្តូវលធវើ ូចលម្តចខលោះលៅលពលអនកល ើញមានលរលបៀតលបៀនផ្លូវលភទមិ្តតអនកឬអនក ថ្ទ? 
២- បនទាប់ពីរិកាាលម្លរៀនលនោះរួចលតើអនកមានទំនួលខុរស្តូវកនុងការលបៀតលបៀនផ្លូវលភទអនក ថ្ទខ រឬលទ? 

៨- លំហាត់ (ជំហានទី៥) 
កិចចការផ្ទោះ  
១- ចូរបអូនលម្ើលវលិ អូ លអី ៧ពណ៌ លហើយលឆ្លើយរំណ្ួរ : លតើអនកស្តូវលធវើ ូចលម្តច លស្កាយពីលម្ើលវិល អូ? 
២- ចូរបអូនលម្ើលលម្លរៀនស្តង់ចំណ្ងលជើងចំណ្ង់ផ្លូវលភទ។ ស្រូនឹងរួរនិងស្បមូ្លចលម្លើយលៅលមា ាងអប់រំរុខ
ភាពលលើកលស្កាយ។ 

ឯកសារទោង : បនទាប់ពីបានលម្ើលវិល អូ លីអូ៧ពណ្៌លហើយ ចូរបអូនលឆ្លើយរំណ្ួរ : លតើអនកស្តូវលធវើ ូចលម្តច 
លស្កាយពីលម្ើលវលិ អូ?  

Video Lio 7 

Colors.mov

ទមទរៀនសទងេប                                                                                                        
ការលបៀតលបៀនផ្លូវលភទ
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រមារភារទី៣ :  រុខភាពបនតពូជនិងរុខភាពផ្លូវលភទ  
ជំពូកទី១ :  ការអប់រំជីវិតផ្លូវលភទ  
 

រម្ររៀនទី ៣ : ចំណង់ៃលូវរភទ  
 

១- រយៈរពល :  ១ លមា ាងរិកាា  
២- វតថុបំណង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
- លរៀបរាប់ពីការយល់ល ើញ     
លផ្ាសងៗរបរ់បុររ និងស្ររតីអំពី
ចំណ្ង់ផ្លូវលភទ 

- ពណ្៌នពីរុណ្រម្ាបតតិ និង
រុណ្វិបតតិថ្នការពនាារលពលរួម្
លភទ ឬលស្ជើរលរើរការរួម្លភទ។ 

- លស្បៀបលធៀបរុណ្រម្ាបតតិ និង
រុណ្វិបតតិថ្នការពនាារលពលរួម្
លភទ ឬលស្ជើរលរើរការរួម្លភទ 

- បង្ហាញពីការតម្រួម្លភទ និង
លពលលវោខ លស្តូវរលស្ម្ចចិតត
រួម្លភទ។ 

- បណ្តុោះសាមារតីខរវងយល់ពីការ
តម្រួម្លភទ និងលពលលវោខ ល
ស្តូវរលស្ម្ចចិតតរួម្លភទ។ 

៣- សមភសរ  
លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារលផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀន។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិតសំខាន់ៗ 
១- ការលឆ្លើយតបរបរ់បុររនិងស្ររតីអំពីចំណ្ង់ផ្លូវលភទ៖ រឺមានរូបភាពលផ្ាសងៗ និងខុរៗោ្ាលៅតាម្រាង

កាយបុររ និងរាងកាយរបរ់ស្ររតី ជាមួ្យនឹងអារម្មណ្ថ៍្នទំលនរផ្លូវលភទរបរ់ខលួន លហើយលពលខលោះ វា
មានលកខណ្ៈសា ាំញាុាំលោយខផ្អកលលើបុរគល លពលលវោនិងទីកខនលង។ 

២- រុណ្រម្ាបតតិ និងរុណ្វិបតតិថ្នការពនាារលពលរួម្លភទ ឬលស្ជើរលរើរការរួម្លភទ៖ រុណ្រម្ាបតតិថ្នការ
ពនាារលពលរួម្លភទមាន៖ ម្ិនមានការឆ្លងលរារ (ជំងឺលអ រ៍/កាម្លរារ) មិ្នមានថ្ផ្ទលពាោះខ លមិ្នចង់
បាន ម្ិនមានបញ្ហា ល់ការរិកាា ...។  

៣- ការតម្រួម្លភទ/ការរលស្ម្ចចំណ្ង់លោយខលួនឯង រឺរំលៅលលើការបលបារអខងអលរាងកាយលោយខលួន
ឯងល ើម្ាបីរលស្ម្ចចំណ្ង់ផ្លូវលភទ។ ការរលស្ម្ចបំណ្ងលោយខលួនឯង រឺជាវិធីសាស្ររតខ លមានរុវតថិ
ភាពបំផុ្ត លហើយមិ្នប ោះពាល់ ល់រុខភាពល ើយ។ ការរលស្ម្ចចំណ្ង់លោយខលួនឯង រឺអាច
ស្បស្ពឹតតបានទំងរាងកាយស្ររតី និងរាងកាយបុររ។ 

៥- វិធីសាស្តសត  
រំណ្ួរបំផុ្ររំនិត ការឆ្លុោះបញ្្ាំងជាលកខណ្ៈបុរគល ការង្រជាស្កុម្ ការពិភាកាា។ 

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
ប្រគូទ វ្ើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 

- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
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ទំនាក់ទំនងទមទរៀន (ជំហានទី២) 
- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 
១- លតើលៅលលើកមុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ............. 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលៅលលើកមុ្ន? ស្រូស្បមូ្លកិចចការស្សាវស្ជាវ
ពីលមា ាងមុ្ន រួចរួរ លតើអវីលៅជាចំណ្ង់ផ្លូវលភទ?  

- ស្រូលៅរិរាស ២ ឬ ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ ស្រូកត់ពាកាយរនលឹោះោក់លលើកាតាលខៀន  
- ស្រូររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន។ 

ខលឹមសារទមទរៀនែមី (ជំហានទី៣)  
ខលឹមសារ : ការទឆ្លើយតបរបស់បុរសនិងស្តសតីអំពីចំណង់ផ្លូវទ្ទ 

- ស្រូពនាយល់ថ្៖ ម្នុរាសស្រប់រូបមានចំណ្ង់ផ្លូវលភទខ លជាលកខណ្:ធម្មជាតិ ជាពិលររលៅលពលលពញ
វ័យ។ ការមានចំណ្ង់ផ្លូវលភទជាលរឿងធម្មតារបរ់ម្នុរាស។ ប ុខនតការរខម្តងលចញនូវចំណ្ង់ផ្លូវលភទ ឬ
លរចកតីលរនហារបរ់បុរគលមា្ាក់ៗរឺអាចមានលកខណ្ៈខុរោ្ាលោយខផ្អកលលើកតាតាលយនឌ័រ និងកតាតារួម្
ផ្ាសំជាលស្ចើនលទៀត។ ម្នុរាសស្រប់រូប ទំងបុររ ទំងស្ររតី ទំងអនកខបលងលភទ/លយនឌ័រ ឬអនកស្រោញ់លភទ
 ូចោ្ា អាចមានចំណ្ង់ផ្លូវលភទជាមួ្យម្នុរាសមា្ាក់លទៀត ខ លមានលភទ ូចោ្ាឬលភទលផ្ាសងោ្ា។ 

- ស្រូរួរ លតើការលឆ្លើយតបរបរ់បុររនិងស្ររតីអំពីចំណ្ង់ផ្លូវលភទលកើតល ើង ូចលម្តច? ស្រូលៅរិរាស ២ ឬ 
៣នក់ឱាយលឆ្លើយ។ ចលម្លើយរិរាស....... 

- ស្រូកត់ចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវោក់លលើកាតារលខៀន 
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លនិងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវោក់លលើកាតារលខៀន 

ចទមលើយៈ រាងកាយរបរ់លយើង មានររើរាងគជាលស្ចើនខ លអាចលឆ្លើយតបលៅនឹងរំលញាចផ្លូវលភទ។ ឧទហរណ្៍៖ 
បុរគលមា្ាក់អាចមានអារម្មណ្៍ផ្លូវលភទ និងរុខស្រួល លោយការប ោះពាល់លលើថ្ផ្ទមុ្ខ កាាលលពាោះ ចុងរុ ន់ 
ស្តលចៀក ថ្  លជើង ចលងកោះ ស្បោប់លភទ ជាល ើម្។ ការទទួលបានអារម្មណ្៍លនោះ រឺចាប់លផ្តើម្លចញពីខួរកាាល
ខ លជាររើរាងគ ៏រំខាន់កនុងការលឆ្លើយតបលៅនឹងរំលញាចផ្លូវលភទល ើម្ាបីទទួលបានភាពរុខស្រួល។ ជាទូលៅ
បុរគលមា្ាក់ៗមានការយល់ល ើញ និងលឆ្លើយតបលៅនឹងចំណ្ង់ផ្លូវលភទរបរ់ខលួនតាម្រូបភាព   លផ្ាសងៗ និងខុ
រៗោ្ាលៅតាម្រាងកាយបុររ និងរាងកាយរបរ់ស្ររតី ជាមួ្យនឹងអារម្មណ្៍ថ្នទំលនរផ្លូវលភទរបរ់ខលួន 
លហើយលពលខលោះ វាក៏ស្តូវបាន្្ារ់បតូរលៅតាម្លពលលវោផ្ងខ រ។ លយាងតាម្ការរិកាាស្សាវស្ជាវមួ្យបាន
លលើកល ើងថ្ ការយល់ល ើញ និងលឆ្លើយតបអំពីចំណ្ង់ផ្លូវលភទរបរ់បុរគលរឺមានលកខណ្ៈសា ាំញាុាំលោយ
ខផ្អកលលើបុរគល លពលលវោនិងទីកខនលង។ ឧទរហរណ្៍៖ រាងកាយរបរ់បុររ អាចរខម្តងលចញនូវចំណ្ង់
ផ្លូវលភទង្យៗ ខ លផ្ទុយពីរាងគកាយរបរ់ស្ររតី។ លររលងគតល ើញថ្ ស្ររតីខ លមានទំនក់ទំនងនឹង
សារន មានទំលនរបិទបាំងលស្ចើនលៅលលើការរខម្តងចំណ្ង់ផ្លូវលភទ។ បុរគលខ លមានរាងកាយជាស្រី
អាចទទួលឥទធិពលកាន់ខតខា្ាំងពីឥរិយាបងរបរ់ស្កុម្មិ្តតភកតិ កនុងការរលស្ម្ចចិតតអំពីការរួម្លភទ។ មាន
ភាររយថ្នស្ររតីលស្ចើនជាងបុររ បង្ហាញភាពមិ្នរុីចង្វាក់ោ្ារវាងការឱាយតថ្ម្លអំពីរកម្មភាពផ្លូវលភទ  ូចជា
ការរួម្លភទមុ្នលពលលរៀបការ និងអាកបាបកិរិយាជាក់ខរតងរបរ់ពួកលរខ លបានស្បស្ពឹតត។ ប ុខនតការជោះឥទធិ
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ពលទំងលនោះ ម្ិនខម្នជាលរឿងខ លស្តឹម្ស្តូវលនោះលទ លស្ពាោះបុរគលមា្ាក់ៗ មានរិទធិលរមើោ្ាកនុងការរខម្តងនូវទំ
លនរ និងអារម្មណ្៍ផ្លូវលភទរបរ់ខលួន។ លនោះរឺជាចំណ្ ចរំខាន់ខ លរិរាានុររិាសស្តូវយល់ ឹងអំពីរិទធិផ្លូវ
លភទ និងរិកាាបខនថម្ល ើម្ាបីពិចារណាលោយខលួនឯងលៅលពលខ លមានការរលស្ម្ចចិតតលរឿងផ្លូវលភទ។ 

ខលឹមសារ : គុណសមាបតតិ និងគុណវិបតតិននការពនាារទពលរួមទ្ទ ឬទប្រជើសទរីសការរួមទ្ទ 
- ស្រូខចកជាស្កុម្ពិភាកាានិងរកចលម្លើយរំណ្ួរខាងលស្កាម្ កនុងរយ:លពល ១០នទី លោយររលររចលម្លើយ
កនុងស្កោររស្មាប់ល ើងរាយការណ្៍។  

១- លតើរុណ្រម្ាបតតិថ្នការពនាារលពលរួម្លភទមានអវីខលោះ? 
២- លតើរុណ្វិបាបតតិថ្នការពនាារលពលរួម្លភទមានអវីខលោះ? 

- តំណាងស្កុម្ល ើងបង្ហាញលទធផ្លពិភាកាា 
- ស្រូកត់ពាកាយរនលឹោះោក់លលើកាដារលខៀននូវចលម្លើយរបរ់រិរាស 
- ស្រូរំលយារចលម្លើយតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀន បនទាប់ពីតំណាងស្កុម្លធវើបទបង្ហាញរួច 

ចទមលើយៈ លៅកនុងយុវវ័យ ការរលស្ម្ចចិតតលរឿងផ្លូវលភទរឺជាលរឿងរំខាន់ខា្ាំងណារ់រស្មាប់ខលួនឯង ពីលស្ពាោះវា
អាចមានការជោះឥទិធពលខា្ាំងទំងលៅលលើរាងកាយនិងផ្លូវចិតត។ យុវវ័យស្តូវលធវើការរលស្ម្ចចិតតឱាយបានស្តឹម្
ស្តូវ លោយខផ្អកលលើជំហា ានថ្នការរលស្ម្ចចិតត ម្ុនលពលខ លខលួនរលស្ម្ចចិតតលធវើការរួម្លភទជាលលើក ំបូង។  
ស្តូវចងចាំថ្ លយើងអាចពនាារលពលការរួម្លភទរបរ់ខលួនតាម្រយៈការលោរពលលើការរលស្ម្ចចិតតរបរ់ខលួន 
និងអនុវតតជារកម្មភាព ថ្ទលស្្ពីការរួម្លភទ។ យុវវ័យអាចពិភាកាាជាមួ្យនឹងថ្ រូរបរ់ខលួនអំពីរុណ្
រម្ាបតតិថ្នការពនាារលពលការរួម្លភទ លោយខផ្អកលលើចំណ្ ចខ លបានលរៀបរាប់ស្តួរៗ ូចខាងលស្កាម្៖  

ក. គុណសមាបតតិននការពនាារទពលរួមទ្ទ៖ 
­ មិ្នមានការឆ្លងលរារ (ជំងឺលអ រ៍/កាម្លរារ) 
­ មិ្នមានថ្ផ្ទលពាោះខ លមិ្នចង់បាន  
­ មិ្នមានបញ្ហា ល់ការរិកាា 
­ របាាយរើករាយនឹងកីឡា ការអានលរៀវលៅ និងការកម្ាានតលផ្ាសងៗលទៀត 
­ មានមិ្តតភកតិកាន់ខតលស្ចើន 
­ យុវវ័យស្តូវចងចាំថ្ ស្បរិនលបើខលួនចង់ស្ប ូកនឹងការរួម្លភទ លយើងស្តូវខរវងយល់ឱាយបាន
លម្អិតមុ្នលធវើការរលស្ម្ចចិតត ូចជា៖ 

• អនកស្តូវខរវងយល់ពីថ្ រូរួម្លភទឱាយបានចាារ់ោរ់ 
• យល់ ឹងអំពីការបង្ការការចម្លងលរារតាម្ការរួម្លភទ 
• ខរវងយល់អំពីការលស្បើស្បារ់លស្សាម្អនម័្យល ើម្ាបីបង្ការការចម្លងលរារ និងការមានថ្ផ្ទ
លពាោះលោយមិ្នចង់បាន 

• វិធីការពារការមានថ្ផ្ទលពាោះលោយថ្ច នាយ 
• លរវារុខភាពមិ្តតភាពរស្មាប់យុវវ័យ 
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លស្្ពីលនោះយុវវ័យក៏អាចពិភាកាាជាមួ្យថ្ រូលៅលលើការរខម្តងម្លនរលញ្ចតនលៅលលើថ្ រូ 
លោយស្ោន់ខតឱប លងើប ឬការរលស្ម្ចចំណ្ង់លោយខលួនឯងជាល ើម្។ 

ខលឹមសារ : ការសទប្រមចចំណង់ទោយខលួនឯង 
ប្រគូពនាយល់ៈ ការរលស្ម្ចចំណ្ង់លោយខលួនឯង រឺរំលៅលលើការបលបារអខងអលរាងកាយលោយខលួនឯងល ើម្ាបី
រលស្ម្ចចំណ្ង់ផ្លូវលភទ។ ការរលស្ម្ចបំណ្ងលោយខលួនឯង រឺជាវិធីសាស្ររតខ លមានរុវតថិភាពបំផុ្ត លហើយ
មិ្នប ោះពាល់ ល់រុខភាពល ើយ។ វាអាចជួយឱាយលយើងមានរុខមាលភាពខាងផ្លូវលភទ និងជាឱការកនុងការ
ខរវងយល់ពីតស្មូ្វការផ្លូវលភទ និងសា្ាល់ពីរាងកាយរបរ់ខលួនកាន់ខតចាារ់។ ការរលស្ម្ចចំណ្ង់លោយខលួន
ឯង រឺអាចស្បស្ពឹតតបានទំង រាងកាយស្ររតី និងរាងកាយបុររ។ វិធីលនោះក៏អាចឱាយយុវវ័យជួយពនាារលពលថ្នការ
រួម្លភទជាមួ្យថ្ រូរបរ់ខលួនផ្ងខ រ។ យុវវ័យស្តូវចងចាំថ្ ការទទួលបានភាពស្រណ្ ករុខស្រួលខាងផ្លូវ
លភទមិ្នរំលៅខតការទទួលបានអារម្មណ្៍ពីថ្ រូរួម្លភទលោយការរួម្លភទលនោះលទ យុវវ័យអាចរលស្ម្ចចំណ្ង់
ផ្លូវលភទលោយខលួនឯងបាន ពីលស្ពាោះចំណ្ង់ផ្លូវលភទរឺជាអារម្មណ្៍ខ លបុរគលអាចរើករាយ និងស្រណ្ ករុខ
ស្រួល លោយមិ្នកំណ្ត់ពីវិធីថ្នការទទួលបានអារម្មណ្៍លនោះល ើយ។  
• ស្រូឱាយរិរាសកត់លម្លរៀនរលងខបចូលកនុងលរៀវលៅកិចចការរិរាស។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
៧- រង្វសយតផម្ល (ជំហានទី៤) 

- ស្រូឱាយរិរាសររុបល ើងវិញពីការយល់ល ើញលផ្ាសងៗរបរ់បុររ និងស្ររតីអំពីចំណ្ង់ផ្លូវលភទ រុណ្
រម្ាបតតិ និងរុណ្វិបតតិថ្នការពនាារលពលរួម្លភទ ឬលស្ជើរលរើរការរួម្លភទ។ 

៨- លំហាត់ (ជំហានទី៥) 
 កិចចការផ្ទឹះ 
១- ចូរអនកស្សាវស្ជាវអំលពើហិងាាមានអវីខលោះ 
២- ចូរអនកលម្ើលលម្លរៀនអំលពើហិងាា រស្មាប់លរៀនលៅលមា ាងអប់រំរុខភាពលលើកលស្កាយ។ 

រមារភារទី៣ :  រុខភាពបនតពូជនិងរុខភាពផ្លូវលភទ  
ជំពូកទី១ :  ការអប់រំជីវិតផ្លូវលភទ  

ទមទរៀនសទងេប                                                                                                        
ការលឆ្លើយតបរបរ់បុររនិងស្ររតីអំពីចំណ្ង់ផ្លូវលភទតាម្រូបភាពលផ្ាសងៗ និងខុរៗោ្ាលៅ

តាម្រាងកាយបុររ និងរាងកាយរបរ់ស្ររតី ជាមួ្យនឹងអារម្មណ្៍ថ្នទំលនរផ្លូវលភទរបរ់ខលួន 
លហើយលពលខលោះ វាមានលកខណ្ៈសា ាំញាុាំលោយខផ្អកលលើបុរគល ទីកខនលង និងលពលលវោ។ រុណ្
រម្ាបតតិថ្នការពនាារលពលរួម្លភទមាន មិ្នមានការឆ្លងលរារ (ជំងឺលអ រ៍/កាម្លរារ) មិ្នមានថ្ផ្ទ
លពាោះខ លមិ្នចង់បាន មិ្នមានបញ្ហា ល់ការរិកាា ...។  ការរលស្ម្ចចំណ្ង់លោយខលួនឯង រឺ
ជាវិធីសាស្ររតខ លមានរុវតថិភាពបំផុ្ត លហើយមិ្នប ោះពាល់ ល់រុខភាពល ើយ។  
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រម្ររៀនទី ៤ : អំរពើហិងសា 
 

១- រយៈរពល :  ១ លមា ាងរិកាា  
២- វតថុបំណង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
• លរៀបរាប់ពីនិយម្ន័យ ម្ូលលហតុ
និងស្បលភទថ្នអំលពើហិងាា។ 

• បកស្សាយពីផ្លប ោះពាល់និង
វិធីបលញ្ចៀរអំលពើហិងាា។ 

• បណ្តុោះសាមារតីឱាយលចោះស្រឡាញ់
រមាជិកស្រួសារនិងរហរម្ន៍។ 

៣- សមភសរ  
លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារលផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀន។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិតសំខាន់ៗ 
១- និយម្ន័យ៖ អំលពើហិងាាមានលស្ចើនស្បលភទរាប់បញ្ចូលទំងការបងខំលលើរូបរាងកាយ ការរំរាម្កំខហង ការ

បំភិតបំភ័យខាងផ្លូវចិតត ផ្លូវលភទ និងខាងខផ្នកលរ ឋកិចច។  អំលពើហិងាា រឺលៅលពលម្នុរាសមា្ាក់លស្បើ
ស្បារ់អំណាចរបរ់ខលួន ល ើម្ាបីោបរងកត់ លធវើបាប លៅលលើជន ថ្ទលទៀត លធវើឱាយពួកលរមានអារម្មណ្៍
ឈឺចាប់និងភ័យខា្ាច។ 

 ២- មូ្លលហតុនិងស្បលភទថ្នអំលពើហិងាា៖ មូ្លលហតុអំលពើហិងាាលោយសាអនកស្បស្ពឹតតិអំលពើហិងាាមួ្យចំនួន
ចងរលស្ម្ចបំណ្ង ស្បកាន់ទរាសនៈលរៀងៗខលួន ខវោះការលោរពោ្ា ចង់ឈនោះ ចង់លធវើជាអនកខា្ាំង លោយ
មិ្នយកលហតុផ្លម្កជខជក ម្ិនស្រប់ស្រងកំហឹងរបរ់ខលួន និងខវោះការពិចារណានិងអធាាស្រ័យឱាយ
ោ្ា។ ស្បលភទថ្នអំលពើហិងាាមានបួនស្បលភទរឺ អំលពើហិងាាផ្លូវលភទ អំលពើហិងាាផ្លូវកាយ អំលពើហិងាាផ្លូវ
ចិតដ ឬផ្លូវអារម្មណ្៍ និងអំលពើហិងាាលោយការបំលភលចនិងការប ិលរធឱការ។ 

 ៣- ផ្លប ោះពាល់ថ្នអំលពើហិងាា៖ អំលពើហិងាាផ្តល់ផ្លប ោះពាល់អវិជជមាន  ល់ខផ្នករាងកាយ ផ្លូវចិតតឬសាមារតី 
ស្រួសារ និងរងគម្។ 

 ៤- វិធីបលញ្ចៀរអំលពើហិងាាមាន៖ និយាយលឆ្លើយតបលោយរនតិវិធី ស្បាប់អនកខ លទុកចិតតនិងអាចជួយបាន 
លចោះលោរពនិងខរវងយល់ពីោ្ាលៅវិញលៅម្ក ស្តូវលចោះស្រប់ស្រងកំហឹងរបរ់ខលួន និងលចោះពិចារណា
អធាាស្រ័យឱាយោ្ា៕ 

៥- វិធីសាស្តសត  
រំណ្ួរបំផុ្រ លធវើបទបង្ហាញ លធវើការជាថ្ រូ 

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
ប្រគូទ វ្ើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 

- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងទមទរៀន (ជំហានទី២) 
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- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 
១- លតើលៅលលើកមុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ..... 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលៅលលើកមុ្ន? ចលម្លើយរិរាស : ...... 
៣- លតើអនកធា្ាប់ឭឬល ើញអំលពើហិងាាអវីខលោះ? 

- ស្រូលៅរិរាស ២ លៅ ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ  
- ស្រូកត់ចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវោក់លលើកាតារលខៀន 
- ស្រូររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន។ 

ខលឹមសារទមទរៀនែមី (ជំហានទី៣)  
ខលឹមសារ : និយមន័យអំទពើហិងាា 

- ស្រូរួររំណ្ួរ៖ លតើអំលពើហិងាាមានន័យ ូចលម្តច? ទុកលពល១-២នទី រួចលៅរិរាស ២-៣នក់         
ឱាយលឆ្លើយ។ ចលម្លើយរិរាស : ............. 

- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល និងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀន 
ចទមលើយៈ អំលពើហិងាាមានលស្ចើនស្បលភទរាប់បញ្ចូលទំងការបងខំលលើរូបរាងកាយ ការរំរាម្កំខហង ការបំភិតបំភ័យ
ខាងផ្លូវចិតត ផ្លូវលភទ និងខាងខផ្នកលរ ឋកិចច។  អំលពើហិងាា រឺលៅលពលម្នុរាសមា្ាក់លស្បើស្បារ់អំណាចរបរ់ខលួន 
ល ើម្ាបីោបរងកត់ លធវើបាប លៅលលើជន ថ្ទលទៀត លធវើឱាយពួកលរមានអារម្មណ្៍ឈឺចាប់និងភ័យខា្ាច។ 
ខលឹមសារ : មូលទហតុនិងប្របទ្ទននអំទពើហិងាា 

- ស្រូខបងខចករិរាសជាស្កុម្ពិភាកាារំណ្ួរខាងលស្កាម្កនុងរយៈលពល៥ លៅ ១០នទី។  
១. លតើមូ្លលហតុថ្នអំលពើហិងាាមានអវីខលោះ? ចូរលរៀបរាប់ 
២. លតើអំលពើហិងាាមានប ុនមានស្បលភទ? ចូរលរៀបរាប់ 

- ស្រូកត់ស្តាចលម្លើយនិងពាកាយរនលឹោះលលើកាតារលខៀន 
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល និងរំលយារចលម្លើយខ លស្តឹម្ស្តូវស្តឹម្ស្តូវ ូចកនុងខលឹម្សារលម្លរៀន។ 

ចទមលើយ៖ 
មូលទហតុននអំទពើហិងាា ប្របទ្ទននអំទពើហិងាា 

­ អនកស្បស្ពឹតតិអំលពើហិងាាមួ្យចំនួនចង់រលស្ម្ច
បំណ្ង និងលស្បើស្បារ់អំណាចល ើម្ាបសី្តួតស្តា
លលើនរណាមា្ាក់ 

­ អំលពើហិងាាមួ្យចំនួនមានស្បភពម្កពីការ
ស្បកាន់ទរាសនៈឬមានរំនិតខុរៗោ្ា ខវោះការ
លោរពោ្ា ម្ិនខរវងយល់ពីោ្ាលៅវិញលៅម្ក 

­ ចិតតមាន: ចង់ឈនោះ ចង់លធវើជាអនកខា្ាំង លោយ
មិ្នយកលហតុផ្លម្កជខជក 

­ ខវោះវិធីស្រប់ស្រងកំហឹងរបរ់ខលួន 

­ អំលពើហិងាាផ្លូវលភទ ជាការបងកការឈឺចាប់ខ ល
ពាក់ព័នធនឹងផ្លូវលភទ និងខូចររើរាងគបនតពូជ ។ 
ឧទហរណ្៍ : ការចាប់បងខំនរណាមា្ាក់រួម្លភទ។   

­ អំលពើហិងាាផ្លូវកាយ ជារកម្មភាពទំងឡាយណា
ខ លលធវើឱាយប ោះពាល់ខផ្នករាងកាយ លទោះមាន
សា្ាកសា្ាម្ ឬោមានសា្ាកសា្ាម្ក៏លោយ។ 
ឧទហរណ្៍៖ ការវាយ ការស្ចាន ការធាក់ ឬលស្បើវតថុ
អវីមួ្យ ូចជា  ំបង ឬឧបករណ្៍លផ្ាសងៗ កនុងការលធវើ
ឱាយនរណាមា្ាក់មានការឈឺចាប់។   
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­ ខវោះការពិចារណានិងអធាាស្រ័យឱាយអនក ថ្ទ។ 
 

­ អំលពើហិងាាផ្លូវចិតដ ឬផ្លូវអារម្មណ្៍ ជាការរំរាម្ ការ
និយាយ ឬលធវើអវីម្ាា ាង ខ លបងកភាពភ័យខា្ាច និង
តានតឹង អារម្មណ្៍ ល់នរណាមា្ាក់ ឬស្កុម្ម្នុរាស 
ល ើម្ាបីស្តួតស្តាលលើពួកលរ ។ ឧទហរណ្៍៖ ការរំរាម្
ថ្នឹងវាយរមា្ាប់នរណាមា្ាក់ ការស្បាប់នរណា
មា្ាក់ថ្ពួកលរជាម្នុរាសភលីលភលើ ឬោមានស្បលយាជន៍ ឬ
ការបញ្ាឈប់ពួកលរកំុឱាយជួបរមាជិកស្រួសារ ឬ    
មិ្តដភកដិរបរ់លរ។   

­ អំលពើហិងាាលោយការបំលភលច និងការប ិលរធ
ឱការ ការរារំាងនរណាមា្ាក់ មិ្នឱាយទទួលបាន 
លរចកដីស្តូវការជាមូ្លោឋានរបរ់ខលួន មិ្នឱាយទទួល
បានអតថស្បលយាជន៍ពីឱការណាមួ្យលោយលចត
ន។ ឧទហរណ្៍៖ ការមិ្នផ្ដល់ទឹក ឬអាហារស្រប់
ស្ោន់ ល់នរណាមា្ាក់ ឬការមិ្នផ្តល់ឱការឱាយ
លកមងស្រីទទួលបានការអប់រំជាល ើម្។ 
 

 

ខលឹមសារ : ផ្លប៉ែឹះោល់ននអំទពើហិងាា 
­ ការង្រជានែគូ : ចាប់ថ្ រូរកខលឹម្សារពីផ្លប ោះពាល់ថ្នអំលពើហិងាា កនុងរយៈលពល២លៅ៣នទី។ 
បនទាប់ម្កស្រូឱាយរិរាសល ើងខចករំខលកពីលទធផ្លថ្នការពិភាកាា ល់ស្កុម្ធំតាម្ការរម័ស្រចិតត។ 

­ ស្រូរំលយារចលម្លើយនិងរលងខបលម្លរៀន រួចឱាយរិរាសកត់ស្តាចូលកនុងលរៀវលៅ។ 
ចទមលើយៈ អំលពើហិងាាផ្តល់ផ្លប ោះពាល់អវិជជមាន  លជ់នរងលស្ោោះ ទំងខផ្នករាងកាយ ផ្លូវចិតតឬសាមារតី  ល់
ម្នុរាស ស្រួសារ និងរងគម្។ អំទពើហិងាាថផ្នករាងកាយ អាចបណាតាលឱាយរបួរ បាក់ឆ្អឹង ពិការភាព ឬអាចប
ណាតាលឱាយសា្ាប់, ថផ្នកផ្លូវចិតតឬសាមារតីមាន ូចជា ការភ័យខា្ាច លស្ររតរ ងប់បារម្ភ ធា្ាក់ទឹកចិតត។ មាន
អារម្មណ្៍ថ្ខលួនោមានតថ្ម្ល ឯលកា ជំងឺផ្លូវចិតត ឬលធវើអតតឃ្ត, ប្រគួសារ៖ ស្រួសារអត់មានលរចកតីរុខ ខបកបាក់
ស្រួសារ បាត់បង់លពលលវោរកចំណ្ូល បាត់បង់  កិតតិយរ ជោះឥទធិពល ល់កូននិងរមាជិកស្រួសារ។ 
សងគម៖ អំលពើហិងាាជាបនទុកនិងបងកអរនតិរុខ ោមានរណាតាប់ធា្ាប់ ល់រងគម្។ 

ខលឹមសារ : វិ្ីបទញ្ចៀសអំទពើហិងាា 
­ លតើវិធីបលញ្ចៀរអំលពើហិងាាមានអវីខលោះ? ទុកលពល១លៅ២នទីរួច លៅរិរាស ២-៣នក់ ឱាយលឆ្លើយ
ចលម្លើយរិរាស : ....... 

­ ស្រូកត់ស្តាចលម្លើយរិរាសនិងពាកាយរនលឹោះោក់លលើកាតារលខៀន 
­ ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លនិងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀន 
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ចទមលើយៈ កនុងករណ្ីមានការលឈា្ាោះស្បខកកោ្ា លយើងអាចលស្បើវិធីលផ្ាសងៗល ើម្ាបីបលញ្ជៀរអំលពើហិងាា  ូចជា៖  
­ និយាយលឆ្លើយតបលោយរនតិវិធី រួចល ើរលចញ ល ើម្ាបីរកវិធីលោោះស្សាយបនទាប់  
­ ស្បាបអ់នកខ លទុកចិតតនិងអាចជួយបាន ឬអាចស្បាប់លៅស្រូ នយក ឪពុកមាតាយ បង លម្ភូមិ្       
ប ូលីរ ស្កុម្ស្បឹកាា ុំ ឬអងគការ  

­ មិ្នស្តូវស្បកាន់ទរាសនៈឬរំនិតខលួនឯងលពកលទ និងស្តូវលចោះលោរពនិងខរវងយល់ពីោ្ាលៅវិញលៅម្ក 
­ មិ្នស្តូវយកឈនោះ ចាញ់ លចោះពិភាកាានិងពិចារណាលហើយអធាាស្រ័យអត់ឱនឱាយោ្ាលៅវិញលៅម្ក 
­ ស្តូវលចោះស្រប់ស្រងកំហឹងរបរ់ខលួន។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
៧- រង្វសយតផម្ល (ជំហានទី៤) 
ស្រូឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 
១- ចូរឱាយនិយម្ន័យអំលពើហិងាា ? 

  ២- មូ្លលហតុអវីខលោះខ លនំឱាយមានអំលពើហិងាា? 
  ៣- ចូរលរៀបរាប់ពីផ្លប ោះពាល់និងវិធីបលញ្ចៀរថ្នអំលពើហិងាាកនុងស្រួសារនិងរងគម្។  
៨- លំហាត់ (ជំហានទី៥) 
បណ្តាំទផ្ញើ : ចូរអនកយកចំលណ្ោះ ឹងពីលម្លរៀនលនោះ លៅខចករំខលក ល់រមាជិកស្រួសារនិងមិ្តតភកតិ 
កិចចការផ្ទឹះ : ចូរអនកលម្ើលលម្លរៀនមិ្តតភកតិមានឥទធិពលលៅលលើការរលស្ម្ចចិតត រស្មាប់លរៀនលៅលមា ាងអប់រំរុខ
ភាពលលើកលស្កាយ។ 

 
 
 
 

ទមទរៀនសទងេប                                                                                                        
អំទពើហិងាាមានលស្ចើនស្បលភទរាប់បញ្ចូលទំងការបងខំលលើរូបរាងកាយ ការរំរាម្

កំខហង ការបំភិតបំភ័យខាងផ្លូវចិតត ផ្លូវលភទ និងខាងខផ្នកលរ ឋកិចច។ មូ្លលហតុអំលពើ
ហិងាាលោយសាអនកស្បស្ពឹតតិអំលពើហិងាាមួ្យចំនួនចង់រលស្ម្ចបំណ្ង ស្បកាន់ទរាសនៈលរៀ
ងៗខលួន ...។ ស្បលភទថ្នអំលពើហិងាាមានបួនស្បលភទរឺ អំលពើហិងាាផ្លូវលភទ អំលពើហិងាាផ្លូវ
កាយ អំលពើហិងាាផ្លូវចិតដ ឬផ្លូវអារម្មណ្៍ និងអំលពើហិងាាលោយការបំលភលចនិងការប ិលរធ
ឱការ។ វិធីបលញ្ចៀរអំលពើហិងាាមាន និយាយលឆ្លើយតបលោយរនតិវិធី ស្បាបអ់នកខ ល
ទុកចិតតនិងអាចជួយបាន លចោះលោរពនិងខរវងយល់ពីោ្ាលៅវិញលៅម្ក ស្តូវលចោះស្រប់ស្រង
កំហឹងរបរ់ខលួន និងលចោះពិចារណាអធាាស្រ័យឱាយោ្ា៕ 
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រមារភារទី៣ :  រុខភាពបនតពូជនិងរុខភាពផ្លូវលភទ  
ជំពូកទី១ :  ការអប់រំជីវិតផ្លូវលភទ  
 

រម្ររៀនទី ៥ : ម្ិតតភកតិមនឥទធិពលរៅរលើការសរគ្ម្ចចតិត 
 

១- រយៈរពល : ១ លមា ាងរិកាា  
២- វតថុបំណង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
- លរៀបរាប់ពីឥទធិពលវិជចមាននិងអ
វិជចមានលៅលលើការរលស្ម្ច ចិតត 
និងអាកបាបកិរិយារបរ់លកមងជំទង់
ទក់ទងនឹងលរឿងផ្លូវលភទ។ 

- បង្ហាញពីវិធីសាស្ររតកនុងការលឆ្លើយ
តបលៅនឹងរមាពាធអវិជចមាន និង
ោំស្ទការបលងកើតមិ្តតភកតិខ លមាន
ឥទធិពលវិជចមាន។ 

- យកចិតតទុកោក់បលងកើតមិ្តតភកតិ
ខ លមានឥទធិពលវិជជមាន កាត់
បនថយការលរពរប់មិ្តត ខ ល    
ផ្តល់រមាពាធអវជិជមាន។ 

៣- សមភសរ  
លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារលផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀន។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិតសំខាន់ៗ 
១- ឥទធិពលវិជចមាននិងអវិជចមានលៅលលើការរលស្ម្ចចិតត និងអាកបាបកិរិយារបរ់លកមងជំទង់ទក់ទងនឹងលរឿងផ្លូវលភទ 

- ឥទធិពលវិជជមាន មាន ូចជា៖ មិ្តតភកតិបានឱាយរំរូលអៗ ឱាយោ្ាលៅវិញលៅម្ក ផ្តល់ម្តិនិង ំបូនមានលអ 
ជួយការលលើកទឹកចិតត និងផ្តល់បទពិលសាធន៍ងមី។ 

- ឥទិធពលអវិជជមានលៅលលើការរលស្ម្ចចិតត មាន ូចជា៖ ការបងខិតបងខំពីមិ្តតភកតិឱាយលធវើអវីមួ្យខ លអាច
បងកឱាយមានលស្ោោះថ្្ាក់ឬផ្លវិបាកធៃន់ធៃរ ការោក់រមាពាធលលើការលរលៀកពាក់មិ្នរម្រម្ាយ ការបងខំឱាយ
លរពរប់ជាមួ្យម្នុរាសពាោអាវា ាខរ ការបងខំមិ្តតភកតិឱាយលបាោះបង់ការរិកាាឱាយលស្បើស្បារ់លស្រឿងស្រវឹង
ឬលស្រឿងលញៀន។ 

២- វិធីសាស្ររតកនុងការលឆ្លើយតបលៅនឹងរមាពាធអវិជជមាននិងោំស្ទការបលងកើតមិ្តតភកតិខ លមានឥទធិពលវិជជមាន 
- ស្តូវមានភាពកា្ាហាននិងទំនុកចិតត និងលចោះលរៀបចំខផ្នការទប់ទល់នឹងរមាពាធ លចោះពីរលបៀបខ លស្តូវ
លោោះស្សាយបញ្ហាស្បឈម្ និងស្តូវខរវងរកម្នុរាសលអនិងមានឥទធិពល ល ើម្ាបីជួយលោោះស្សាយ។ 

- ោំស្ទការបលងើតតមិ្តតភកតិខ លមានឥទធិពលវិជជមាន ស្តូវមានអាកបាបកិរិយា និងការស្បស្ពឹតត៖ លោរពនិងឱាយ
តថ្ម្លោ្ាលៅវិញលៅម្ក លោរពលពលលវោ ពាកាយរនាានិងរកាាការរមាងាត់ ផ្តល់ការលលើកទឹកចិតត ចូលរួម្
ពិភាកាានិងលោោះស្សាយបញ្ហា ផ្តល់ម្តិលយាបល់និង ំបូនមានលអៗ និងខចករំខលកបទពិលសាធន៍ឱាយោ្ា
លៅវិញលៅម្ក។ 

៥- វិធីសាស្តសត  
ការង្រជាថ្ រូ រំណ្ួរនិងចលម្លើយ បទបង្ហាញ បកស្សាយ ពនាយល់ ការបំផុ្ររំនិត 
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៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
ប្រគូទ វ្ើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 

- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងទមទរៀន (ជំហានទី២) 

- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 
១- លតើលៅលលើកមុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ....... 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលៅលលើកមុ្ន? ចលម្លើយរិរាស : ...... 
៣- លតើកនលងម្កមិ្តតភកតិរបរ់អនកខ លមានឥទធិពលលៅលលើការរលស្ម្ចចិតតអនកខ រឬលទ? លបើមាន        

 ូចលម្តច? 
- ស្រូលៅរិរាស ២ លៅ ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ  
- ស្រូកត់ចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវោក់លលើកាតារលខៀន 
- ស្រូររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន។ 

ខលឹមសារទមទរៀនែមី (ជំហានទី៣)  
ខលឹមសារ : ឥទធិពលវិជចមាននិងអវិជចមានទៅទលើការសទប្រមចចិតត និងអាកបាបកិរិោរបស់ទកមងជំទង់ទក់ទងនឹង
ទរឿងផ្លូវទ្ទ 
- ស្រូខចករិរាសជាស្កុម្តូចៗ ពិភាកាាលលើរំណ្ួរខាងលស្កាម្កនុងរយ:លពល៥ លៅ១០នទី៖ 

១- លតើឥទិធពលវិជជមានលលើការរលស្ម្ចចិតតមានអវីខលោះ? ចូរលរៀបរាប់ 
២- លតើឥទិធពលអវិជជមានលលើការរលស្ម្ចចិតតមានអវីខលោះ? ចូរលរៀបរាប់ 

- តំណាងស្កុម្ល ើងបង្ហាញលទធផ្ល 
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល រំលយារ និងរលងខបចលម្លើយ តាម្ខលឹម្សារថ្នលម្លរៀន 

ចទមលើយៈ ឥទធិពលវិជជមាន មានែូចជា៖ 
- មិតត្កតិានឱាយគំរូលែៗ ឱាយគ្នាទៅវិញទៅមក លបតជាញាលធវើកិចចការឱាយបានលអលៅសាោលរៀន ស្បឹងខស្បងឱាយ
អរ់ពីរម្តថភាពកនុងការង្រ មានចិតដរបាបុររ រុណ្រម្ាបតដិ និងមានឥទធិពលលៅលលើការរលស្ម្ចចិតត
លលើលោលលៅចាារោ់រ។់ 

- មតិនិងែំបូនាមាន៖ មិ្តតរបរ់លយើងសាដាប់និងផ្ដល់ម្តិលយាបល់ឱាយលយើង លៅលពលខ លលយើងចង់រករំនិត
ងម ីនិងលោោះស្សាយបញ្ហា។ មិ្តតភកតិលអអាចជួយអប់រំ ទូនមាន  ល់លយើង លៅលពលពួកលររិតថ្ លយើង
កំពុងលធវើកំហុរ ឬលធវើអវីមួ្យខ លមានលស្ោោះថ្្ាក់។ 

- ការទលើកទឹកចិតត៖ មិ្តតភកដិលលើកទឹកចិតតឱាយលយើងខិតខំល ើម្ាបីទទួលបានលទធផ្លលអ ជួយលយើងកនុង
រិកាាលរៀនរូស្ត ោំស្ទលយើងលៅលពលលយើងមានការខកចិតត ឬមានបញ្ហា និងយល់ស្របជាមួ្យលយើង
លៅលពលពួកលរជួបស្បទោះការលំបាកស្រល ៀងោ្ា។ 

- បទពិទសា្ន៍ែមី៖ មិ្តតភកដិរបរ់លយើងអាចនំលយើងចូលរួម្កនុងកលឹបរិកាា ស្កុម្កីឡា ស្កុម្របាំ ការង្រ
ម្នុរាសធម៌្ និងការង្ររងគម្។ 
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ខ. ឥទិធពលអវិជជមានទៅទលើការសទប្រមចចិតត  
លៅលពលខលោះមិ្តតភកតិបានោក់រមាពាធ ឫបងកភាពតានតឹងលៅកនុងជីវិតរបរ់លយើង។ ពួកលរអាចោក់

រមាពាធ ឱាយលយើងលធវើអវីមួ្យខ លលយើងយល់ថ្មិ្នស្តឹម្ស្តូវ  ូចជា ការទិញអីវា ាន់ ការលរពលស្រឿងលញៀន ការ
ស្បងុយលស្ោោះថ្្ាក់លៅលពលលបើកបររងយនត ឬបបួលចូលរួម្កនុងការរួម្លភទ ...។ ការោក់រមាពាធលនោះអាចស្តូវ
បានបង្ហាញលោយចំហរ  ូចជា៖ 

- ការបងខិតបងខំពីមិ្តតភកតិឱាយលធវើអវីមួ្យខ លអាចបងកឱាយមានលស្ោោះថ្្ាក់ ឬផ្លវិបាកធៃន់ធៃរ។  
- ការោក់រមាពាធលលើការលរលៀកពាក់មិ្នរម្រម្ាយ 
- ការបងខំឱាយលរពរប់ជាមួ្យម្នុរាសពាោ អាវា ាខរ  ូចជា អនកផឹ្ក ស្សា ឬលរពលស្រឿងលញៀន 
- ការបងខំមិ្តតភកតិឱាយលបាោះបង់ការរិកាា ឱាយលស្បើស្បារ់លស្រឿងស្រវឹង ឬលស្រឿងលញៀន។ 

ខលឹមសារ : វិ្ីសាស្តសតកនុងការទឆ្លើយតបទៅនឹងសមាពា្អវិជជមាន និងគ្ំប្រទការបទងកើតមិតត្កតិថែលមានឥទធិពល
វិជជមាន 

- ស្រូខចករិរាសជាស្កុម្តូចៗ ពិភាកាាលលើរំណ្ួរខាងលស្កាម្កនុងរយ:លពល១០នទី៖ 
១- លតើវិធីសាស្ររតកនុងការលឆ្លើយតបលៅនឹងរមាពាធអវិជជមានមានអវីខលោះ? ចូរលរៀបរាប់ 
២- លតើការោំស្ទការបលងើតតមិ្តតភកតិខ លមានឥទធិពលវិជជមាន មានអវីខលោះ? ចូរលរៀបរាប់ 

- តំណាងស្កុម្ល ើងបង្ហាញលទធផ្ល 
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល រំលយារ និងរលងខបចលម្លើយ តាម្ខលឹម្សារថ្នលម្លរៀន 

ចទមលើយៈ មិ្តតភកតិខ លមានឥទធិពលវិជជមានមានលកខណ្រម្ាបតតិ  ូចជា៖ លចោះលោរពោ្ាលៅវិញលៅម្ក ផ្តល់
លយាបល់លអ ោំស្ទនិងលលើកទឹកចិតត រួម្រុខទុកខ ជួយយកអាសារោ្ាលៅវិញលៅម្ក។ ោំស្ទការបលងើតតមិ្តតភកតិ
ខ លមានឥទធិពលវិជជមាន ស្តូវមានអាកបាបកិរិយា និងការស្បស្ពឹតត  ូចខាងលស្កាម្៖ 

- លោរពនិងឱាយតថ្ម្លោ្ាលៅវិញលៅម្ក 
- លោរពលពលលវោ ពាកាយរនាា និងរកាាការរមាងាត់ 
- ផ្តល់ការលលើកទឹកចិតត 
- ចូលរួម្ពិភាកាានិងលោោះស្សាយបញ្ហា 
- ផ្តល់ម្តិលយាបល់  ំបូនមានលអៗ និងខចករំខលកបទពិលសាធន៍ឱាយោ្ាលៅវិញលៅម្ក។ 
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លនិងបង្ហាញលម្លរៀនរលងខប 
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៧- រង្វសយតផម្ល (ជំហានទី៤) 
ស្រូឱាយរិរាស២ឬ៣នក់លឆ្លើយល ើងវិញនឹងរំណ្ួរៈ 
១- ចូរលរៀបរាប់ពីឥទធិពលវិជជមាននិងអវិជជមានលៅលលើការរលស្ម្ចចិតតនិងអាកបាបកិរិយា    
     របរ់លកមងជំទង់ទក់ទងនឹងលរឿងផ្លូវលភទ។ 
២- ចូរលរៀបរាប់ពីវិធីសាស្ររតកនុងការលឆ្លើយតបលៅនឹងរមាពាធអវិជជមាននិងោំស្ទការបលងកើត 
     មិ្តតភកតិខ លមានឥទធិពលវិជជមាន។ 

៨- លំហាត់ (ជំហានទី៥) 
កិចចការផ្ទឹះ : ចូរអនកលម្ើលលម្លរៀនលោលលៅអនរត រស្មាប់លរៀនលៅលមា ាងអប់រំរុខភាពលលើកលស្កាយ។ 
  

ទមទរៀនសទងេប                                                                                                        
មិ្តតមានតួនទីរំខាន់កនុងជីវិតរបរល់យើង ូចជា ការជួយយកអាសារោ្ា ជួយការ

រិកាាោ្ា ជួយពិភាកាានិងផ្តល់លយាបល់កនុងការរលស្ម្ចចិតត ស្ពម្ទំងយល់ថ្ ពួកលរ
 ូចជាស្រួសាររបរ់លយើង។ ប ុខនតមិ្តតភកតិខលោះអាចបងកឱាយមានលស្ោោះថ្្ាក់ខ រ  ូចជាការោក់
រមាពាធលលើការលរលៀកពាក់មិ្នរម្រម្ាយ ការបងខំឱាយលរពរបជ់ាមួ្យម្នុរាសម្ិនលអ បងខំមិ្តត
ភកតិឱាយលបាោះបង់ការរិកាាឱាយលស្បើស្បារ់លស្រឿងស្រវឹងឬលស្រឿងលញៀន។ វិធីសាស្ររតកនុងការលឆ្លើយ
តបលៅនឹងរមាពាធអវិជជមានមាន ូចជា ស្តូវមានភាពកា្ាហាននិងទំនុកចិតត និងលចោះ
លរៀបចំខផ្នការទប់ទល់នឹងរមាពាធ លចោះពីរលបៀបខ លស្តូវលោោះស្សាយបញ្ហាស្បឈម្ និង
ស្តូវខរវងរកម្នុរាសលអនិងមានឥទធិពល ល ើម្ាបីជួយលោោះស្សាយ៕លោោះស្សាយបញ្ហា
ស្បឈម្ និងស្តូវខរវងរកម្នុរាសលអនិងមានឥទធិពល ល ើម្ាបីជួយលោោះស្សាយ។ 
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រមារភារទី៣ :  រុខភាពបនតពូជនិងរុខភាពផ្លូវលភទ  
ជំពូកទី១ :  ការអប់រំជីវិតផ្លូវលភទ 
 

រម្ររៀនទី ៦ : ររលរៅអន្គត 
 

១- រយៈរពល :  ១ លមា ាងរិកាា  
២- វតថុបំណង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
លរៀបរាប់ពីលោលលៅ ខផ្នការ
អនរតនិងកតាតាជួយរលស្ម្ច
លោលលៅអនរត។ 
 

បង្ហាញពីខផ្នការរស្មាប់
អនុវតតនិងកតាតាខ លជួយ
រលស្ម្ចលោលលៅអនរត។ 

បណ្តុោះទមា្ាប់លចោះលរៀបចំ
ខផ្នការល ើម្ាបីរលស្ម្ចលោល
លៅអនរត។ 

៣- សមភសរ  
លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារលផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀន។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិតសំខាន់ៗ 
១- ការកំណ្ត់លោលលៅរស្មាប់ខផ្នការអនរត៖ ការកំណ្ត់លោលលៅ និងការលធវើខផ្នការល ើម្ាបីរលស្ម្ច
បានលោលលៅ មានសារៈរំខាន់ ចង់ឱាយអនរតរបរ់លយើងលៅជាខបបណា និងស្តូវខិតខំស្បឹងខស្បងចាប់
ពីលពលឥ ូវលនោះ ល ើម្ាបីឈានលៅរលស្ម្ចលោលលៅលនោះ ស្តូវមានខផ្នការលៅតាម្ជំហានចំនួនស្បាំម្ួយ 
៖ (១) ការកំណ្ត់លោលលៅ, (២) ការកំណ្ត់កាលបរិលចឆទលោលលៅ, (៣) ការលធវើខផ្នការ, (៤)ការ
កំណ្ត់រកការលំបាកនិងឧបររគរារំាង, (៥) ការកំណ្ត់រក ំលណាោះស្សាយចំលពាោះការលំបាកនិង
ឧបររគរារំាង, និង (៦) ការកំណ្ត់រកធនធានម្នុរាស និងទីកខនលងល ើម្ាបីទទួលបានជំនួយ។ 

២- កតាតាខ លជួយរលស្ម្ចលោលលៅអនរត៖ កតាតាខ លជួយឱាយរលស្ម្ចលោលលៅអនរត មាន៖ កំណ្ត់
លោលលៅរម្លហតុផ្លនិងអាចរលស្ម្ចបាន, កំណ្ត់លពលលវោចាារ់ោរ់និងរម្ស្រប, បំខបក
លោលលៅធំៗឱាយលៅជាជំហានតូចៗ, រកាាកំណ្ត់ស្តាអំពីវឌាឍនភាពនិងខករស្មួ្លលោលលៅស្ពម្ទំង
តារាងលពលលវោ ស្បរិនលបើចាំបាច់, និងស្តូវលចៀរវាងនិងបង្ការបញ្ហានន។ 

៥- វិធីសាស្តសត  
រនលឹកកិចចការ ការលធវើបទបង្ហាញ បកស្សាយ ការង្រជាស្កុម្ ពនាយល់ រំណ្ួរ និងចលម្លើយ។ 

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
ប្រគូទ វ្ើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 

- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងទមទរៀន (ជំហានទី២) 

- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 
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១- លតើលៅលលើកមុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ............. 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលៅលលើកមុ្ន? ចលម្លើយរិរាស : ...... 
៣- លតើបអូនចង់លធវើអវីលៅអនរត?។ ស្រូលៅរិរាស ២ ឬ ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ  

- ស្រូររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន។ 
ខលឹមសារទមទរៀនែមី (ជំហានទី៣)  
ខលឹមសារ : ការកំណត់ទគ្លទៅនិងថផ្នការអនាគត 

- ស្រូពនាយល់ពីខលឹម្សារថ្នជំហានរំខាន់ៗកនុងការកំណ្ត់លោលលៅនិងខផ្នការអនរត៖ (១) ការ
កំណ្ត់លោលលៅ, (២) ការកំណ្ត់កាលបរិលចឆទលោលលៅ, (៣) ការលធវើខផ្នការ, (៤)ការកំណ្ត់រក
ការលំបាកនិងឧបររគរារំាង, (៥) ការកំណ្ត់រក ំលណាោះស្សាយចំលពាោះការលបំាកនិងឧបររគរារំាង, 
និង (៦) ការកំណ្ត់រកធនធានម្នុរាស និងទីកខនលងល ើម្ាបីទទួលបានជំនួយ។ 

- ស្រូឱាយរិរាសចាប់ថ្ រូពិភាកាានិងកំណ្ត់លោលលៅនិងខផ្នការអនរតមា្ាក់ៗ កនុងរយ:លពល ៥លៅ១០
នទី។ ស្រូស្បាប់រិរាសថ្ ស្រូលៅរិរាសឱាយល ើងបង្ហាញខផ្នការរបរ់ថ្ រូោ្ាលៅវិញលៅម្ក។ 

- ស្រូកត់ស្តាចលម្លើយនិងពាកាយរនលឹោះលលើកាតារលខៀន 
- ស្រូរលងខបនិងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវ ូចកនុងខលឹម្សារលម្លរៀនលរៀវលៅរិរាស។ 

ចទមលើយៈ ល ើម្ាបីឈានលៅ ល់ការរលស្ម្ចលោលលៅ ស្តូវមានខផ្នការលៅតាម្ជំហានចំនួនស្បាំម្ួយរំខាន់ៗ
 ូចខាងលស្កាម្៖  
- ការកំណត់ទគ្លទៅៈ រូម្រិតពីលោលលៅម្ួយ លហើយលោលលៅលនោះអាចជាអវីម្ ាាងខ លលយើង
រុបិន និងចង់បានរលស្ម្ចនលពលអនរត។ លោលលៅលនោះស្តូវរម្ស្របនិងរម្តថភាពរបរ់ខលួន 
អាចជាលោលលៅស្បលភទណាមួ្យក៏បាន  ូចជាលោលលៅកនុងការរិកាា ្ទាលខ់លួន ខផ្នកហិរញ្ញវតថុ ខផ្នក
ការថ្ចនស្បឌិត ឬលោលលៅខបបអតតពលកម្ម។ រូម្ររលររលោលលៅ ទំងលនោះ លហើយស្តូវមានលកខ
ណ្ៈជាក់ោក់។  

- ការកំណត់កាលបរិទចេទទគ្លទៅ៖ លតើលយើងចង់រលស្ម្ចលោលលៅរបរ់លយើងលៅស្តឹម្លពលណា? 
ស្តូវស្បាក ថ្ កាលបរិលចឆទខ លលយើងកំណ្ត់លនោះ ជាកាលបរិលចឆទខ លមានលកខណ្ៈជាក់ខរដង ។  

- ការទ វ្ើថផ្នការៈ លតើស្តូវការមានជំហានអវីខលោះ ល ើម្ាបីឈានលៅ ល់លោលលៅរបរ់លយើង? រូម្បំខបក
លោលលៅរបរ់លយើងលៅជាខផ្នកៗ។ បនទាប់ម្ករូម្ររលររជំហានទំងលនោះឱាយបានលម្អិត លហើយ
លយើងអាចរលស្ម្ចចិតតកនុងការកំណ្ត់កាលបរិលចឆទថ្នលោលលៅរស្មាប់ជំហាននីមួ្យៗ ល ើម្ាបីរកាាឱាយ
លយើងល ើរលៅលលើផ្លូវស្តឹម្ស្តូវ។ 

- ការកំណត់រកការលំាក និងឧបសគគរារំាង៖ លតើអវីខលោះខ លអាចរារំាងលយើងមិ្នឱាយរលស្ម្ចលោលលៅ
របរ់លយើងបាន? រូម្រិតជាមុ្នអំពីអវីខ លនឹងលកើតមាន ឬអវីខ លអាចលធវើឱាយលយើងមានភាពយឺតយូរ 
ឬអវីខ លអាចម្ករារំាងផ្លូវលយើង។ លយើងពិតជាពំុអាចពាាករណ្៍អវីបានស្រប់យា ាងលនោះលទ។ រូម្ររលររ
ចំណ្ ចទំងអរ់លនោះលចញម្កផ្ងខ រ។  



 ទំព័រទី-116- 
  

- ការកំណត់រកែំទណ្ឹះប្រសាយចំទោឹះការលំាក និងឧបសគគរារំាងទំងទនាឹះ លតើលយើងលធវើអវីបានខលោះ 
ល ើម្ាបីជំនោះការលំបាកទំងលនោះ? រូម្បលងកើត ំលណាោះស្សាយល ើម្ាបីជំនោះលលើឧបររគខ លអាចលកើតមាន
ទំងអរ់ ខ លលយើងរិតល ើញ ប ុខនតស្តូវមានលកខណ្ៈថ្ចនស្បឌិតខពរ់។  

- ការកំណត់រក្នធានមនុសាស និងទីកថនលងទែើមាបីទទួលានជំនួយ៖ លតើអនកណា ឬមានអវីខលោះខ លជួយ
លយើងឱាយរលស្ម្ចលោលលៅរបរ់លយើងបាន? លតើអនកណាអាចជួយលលើកទឹកចិតតលយើង? លតើលយើងអាច
ទទួលបានព័ត៌មានបខនថម្អំពីវិធី ល ើម្ាបីទទួលបានការោំស្ទលៅទីណា ? 

ខលឹមសារ : កតាតាថែលជួយសទប្រមចទគ្លទៅអនាគត 
- ស្រូខបងខចករិរាសជាស្កុម្ពិភាកាាលលើរំណ្ួរ៖ លតើកតាតាខ លជួយលយើងរលស្ម្ចបានលោលលៅអនរត
មានអវីខលោះ? រយៈលពល៥លៅ១០នទី លោយររលររលទធផ្លោក់លលើស្កោរទុកល ើងបង្ហាញ។ 

- តំណាងស្កុម្ល ើងរាយការណ្៍ 
- ស្រូកត់ស្តាចលម្លើយនិងពាកាយរនលឹោះលលើកាតារលខៀន 
- ស្រូរលងខបនិងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវ ូចកនុងខលឹម្សារលម្លរៀនលរៀវលៅរិរាស។ 

ចទមលើយៈ កតាតាខ លជួយឱាយរលស្ម្ចលោលលៅអនរតមាន៖ 
- កំណ្ត់លោលលៅរម្លហតុផ្លនិងអាចរលស្ម្ចបាន 
- កំណ្ត់លពលលវោចាារ់ោរ់និងរម្ស្រប ល ើម្ាបីឈានលៅ ល់លោលលៅបាន 
- បំខបកលោលលៅធំៗឱាយលៅជាជំហានតូចៗ  និងឈានលៅរលស្ម្ចជំហានទំងលនោះម្ដងមួ្យៗ។ 
- រកាាកំណ្ត់ស្តាអំពីវឌាឍនភាពរបរ់លយើង និងខករស្មួ្លលោលលៅ ស្ពម្ទំងតារាងលពលលវោ 
ស្បរិនលបើចាំបាច់។ 

- ស្តូវលចៀរវាង និងបង្ការបញ្ហានន ូចជា ការមានថ្ផ្ទលពាោះលៅវ័យជំទង់ ឬការផឹ្កលស្រឿងស្រវឹង ... 
ខ លអាច លធវើឱាយប ោះពាល់ ល់ខផ្នការរបរ់អនក។ 

- រូម្កំុលបាោះបង់លោលលៅរបរ់អនក។ 
ចំណ ចគនលឹឹះថែលប្រតូវចងចំ៖ 

- ការកំណ្ត់លោលលៅ រឺជាវិធី ៏លអល ើម្ាបីឱាយលរអាចល្ដាតថ្ម្ពល និងកិចចខិតខំ។ 
- លោលលៅរយៈលពលខលីអាចរលស្ម្ចបានលោយង្យស្រួលជាងលោលលៅរយៈលពលខវង។ លោលលៅ 
រយៈលពលខវងទម្ទរការលធវើខផ្នការកាន់ខតលស្ចើន។ 

- ស្តូវមានភាពបត់ខបនកនុងការលធវើខផ្នការ លហតុលនោះស្បរិនលបើមានអវីម្ ាាងមិ្ន ំលណ្ើរការបានស្តឹម្ស្តូវលទ 
លយើងអាចខករស្មួ្លខផ្នការរបរ់លយើង ឬល្ដាតការយកចិតតទុកោក់លលើលោលលៅម្ួយលផ្ាសងលទៀត។ 
លយើងអាចមានខផ្នការរស្មាប់ជាជលស្ម្ើរជំនួរបាន។ 

- លៅលពលលយើងធំល ើង លយើងកាន់ខតអាចស្រប់ស្រងជីវិតរបរ់លយើងបានស្បលរើរល ើងខងម្លទៀត។ 
- លយើងអាចកំណ្ត់លោលលៅរបរ់ខលួន និងខិតខំល ើម្ាបីឱាយឈានលៅរលស្ម្ចបានលោលលៅលនោះ។  
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- ស្បរិនលបើលយើងអាចរិតល ើញអំពីឧបររគខ លអាចលកើតមានល ើង លយើងអាចបង្ការកំុឱាយឧបររគទំង
លនោះ លកើតមាន ឬលធវើខផ្នការថ្ លតើលយើងនឹងលធវើអវីខលោះស្បរិនលបើឧររគទំងលនោះលកើតមាន។ 

❖ ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លនិងបង្ហាញលម្លរៀនរលងខប 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
៧- រង្វសយតផម្ល (ជំហានទី៤) 

 ស្រូរួររំណ្ួរឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 
 ១- ចូរលរៀបការកំណ្ត់លោលលៅរស្មាប់និងខផ្នការអនរត 
២- ចូរលរៀបរាប់ពីកតាតាខ លជួយរលស្ម្ចលោលលៅអនរត 

៨- លំហាត់ (ជំហានទី៥) 
កិចចការផ្ទឹះ  
១- ចូរអនកលរៀបចំលោលលៅអនរត លោយមានជំនួយពី ឪពុក មាដាយរបរ់បអូន។ 
២- ចូរអនកលម្ើលលម្លរៀនការខរវងយល់ពីរុខភាពផ្លូវលភទនិងបនតពូជ រស្មាប់លរៀនលៅលមា ាងអប់រំរុខភាព    
លលើកលស្កាយ។ 

ទមទរៀនសទងេប                                                                                                        
ការកំណ្ត់លោលលៅ និងការលធវើខផ្នការល ើម្ាបីរលស្ម្ចបានលោលលៅ មាន

សារៈរំខាន់ ចង់ឱាយអនរតរបរ់លយើងលៅជាខបបណា និងស្តូវខិតខំស្បឹងខស្បង
ចាប់ពីលពលឥ ូវ កតាតាខ លជួយឱាយរលស្ម្ចលោលលៅអនរតមាន ូចជា 
កំណ្ត់លោលលៅរម្លហតុផ្លនិងអាចរលស្ម្ចបាន កំណ្តល់ពលលវោ
ចាារ់ោរ់និងរម្ស្រប បំខបកលោលលៅធំៗឱាយលៅជាជំហានតូចៗ រកាា
កំណ្ត់ស្តាអំពីវឌាឍនភាពនិងខករស្មួ្លលោលលៅស្ពម្ទំងតារាងលពលលវោ 
ស្បរិនលបើចាំបាច់ ស្តូវលចៀរវាងនិងបង្ការបញ្ហានន៕ 
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រមារភារទី៣ :  រុខភាពបនតពូជនិងរុខភាពផ្លូវលភទ  
ជំពូកទី២ :  រីលធ៌ម្កនុងជីវិតផ្លូវលភទ  
 

រម្ររៀនទី ១ : សិទធស៉ុខភាពៃលូវរភទនិងបនតពូជ  
 

១- រយៈរពល :   ១ លមា ាងរិកាា  
២- វតថុបំណង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
• លរៀបរាប់បានពីរិទធិរុខភាពបនត
ពូជនិងរុខភាពផ្លូវលភទទំង១០ 

• រិកាានិងវិភាររិទធិរុខភាព
បនតពូជនិងរុខភាពផ្លូវលភទ 
ទំង១០។ 

• ស្បកាន់ខាជាប់រិទធិខលួនឯង និងអនក 
ថ្ទ។ 

៣- សមភស  
លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារលផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀន។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិតសំខាន់ៗ 
រិទធិរុខភាពបនតពូជនិងរុខភាពផ្លូវលភទទំង១០មាន៖ ១- រិទធិបានទទួលការស្បស្ពឹតតលោយលរមើភាព និង
លោយលរចកដីថ្ងលងនូរ, ២- រិទធិមិ្នស្តូវបានលរលរើរលអើងលោយលហតុផ្លណាមួ្យ, ៣- រិទធិមានអារម្មណ្៍រុវតថិ
ភាព និងទទួលបានការការពារ, ៤- រិទធិចូលរួម្កនុងការរលស្ម្ចចិតតរំខាន់ៗខ លប ោះពាល់ ល់ជីវិត, ៥- រិទធិ
ទទួលបានឯកជនភាព និងទទួលបានការរកាារការរមាងាត់, ៦- រិទធិលរៀបអាពាហ៍ពិពាហ៍, ៧- រិទធិទទួលបាន
ព័ត៌មាន, ៨- រិទធិមានរុខភាពលអ, ៩- រិទធិទទួលបានការអប់រំ, និង ១០- ចំណ្ ចរនលឹោះខ លស្តូវចងចាំ។ 
៥- វិធីសាស្តសត  
បំផុ្ររំនិត ករណ្ីរិកាា រំណ្ួរ និងចលម្លើយ 

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
ប្រគូទ វ្ើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 

- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងទមទរៀន (ជំហានទី២) 

- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 
១- លតើលៅលលើកមុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ............. 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលៅលលើកមុ្ន? ចលម្លើយរិរាស : ...... 
៣- លតើរិទធិម្នុរាសមានរិទធិអវីខលោះ?  

- ស្រូលៅរិរាស ២ ឬ ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ  
- ស្រូររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន។ 
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ខលឹមសារទមទរៀនែមី (ជំហានទី៣)  
ខលឹមសារ : សិទធិសុខភាពបនតពូជនិងសុខភាពផ្លូវទ្ទទំង១០ 

- ស្រូពនាយល់ពីខលឹម្សាររំខាន់ៗរិទធិរុខភាពបនតពូជនិងរុខភាពផ្លូវលភទទំង១០។ បនទាប់ម្កស្រូខបង
ខចករិរាសជាស្កុម្ ពិភាកាារំណ្ួរខាងលស្កាម្កនុងរយៈលពល៥លៅ១០នទី លោយររលររលទធផ្ល
ោក់លលើស្កោរទុកល ើងបង្ហាញ។ 

- ស្កុម្ទី១ : លតើរិទធិទទួលបានការស្បស្ពឹតតលោយលរមើភាពនិងលោយលរចកដីថ្ងលងនូរមានអវីខលោះ? ចូរបកស្សាយ
និងឱាយឧទហរណ្៍ 

- ស្កុម្ទី២ : លតើរិទធិមិ្នស្តូវបានលរលរើរលអើងលោយលហតុផ្លណាមួ្យមានអវីខលោះ? ចូរបកស្សាយនិង
ឱាយឧទហរណ្ ៍

- ស្កុម្ទី៣ : លតើរិទធិមានអារម្មណ្៍រុវតថិភាព និងទទួលបានការការពារមានអវីខលោះ? ចូរបកស្សាយនិង
ឱាយឧទហរណ្ ៍

- ស្កុម្ទី៤ : លតើរិទធិចូលរួម្កនុងការរលស្ម្ចចិតតរំខាន់ ខៗ លប ោះពាល់ ល់ជីវិតមានអវីខលោះ? ចូរបកស្សាយ
និងឱាយឧទហរណ្៍ 

- ស្កុម្ទី៥ : លតើរិទធិទទួលបានឯកជនភាព និងទទួលបានការរកាារការរមាងាត់មានអវីខលោះ? ចូរបកស្សាយ
និងឱាយឧទហរណ្៍ 

- ស្កុម្ទី៦ : លតើរិទធិលរៀបអាពាហ៍ពិពាហម៍ានអវីខលោះ? ចូរបកស្សាយនិងឱាយឧទហរណ្ ៍
- ស្កុម្ទី៧ : លតើរិទធិទទួលបានព័ត៌មានមានអវីខលោះ? ចូរបកស្សាយនិងឱាយឧទហរណ្ ៍
- ស្កុម្ទី៨ : លតើរិទធិមានរុខភាពលអមានអវីខលោះ? ចូរបកស្សាយនិងឱាយឧទហរណ្ ៍
- ស្កុម្ទី៩ : លតើរិទធិទទួលបានការអប់រំអវីខលោះ? ចូរបកស្សាយនិងឱាយឧទហរណ្ ៍
- ស្កុម្ទី១០ : លតើចំណ្ ចរនលឹោះខ លស្តូវចងចាំមានអវីខលោះ? ចូរបកស្សាយនិងឱាយឧទហរណ្៍ 

- តំណាងស្កុម្ល ើងបង្ហាញ 
- ស្រូកត់ស្តាចលម្លើយនិងពាកាយរនលឹោះលលើកាតារលខៀន 
- ស្រូរលងខបនិងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវ ូចកនុងខលឹម្សារលម្លរៀនលរៀវលៅរិរាស។ 

ចទមលើយៈ រិទធិរំខាន់ៗខ លជួយការពាររុខភាពផ្លូវលភទ និងរុខភាពបនតពូជ មាន ូចជា៖ 
- សិទធិទទួលានការប្របប្រពឹតតទោយទសមើភាព និងទោយទសចកដីនែលែនូរ៖ លយើងទំងអរ់រុទធខតមានតថ្ម្ល 
រកដិរម្ ទទួលបានការលោរព និងមានរិទធិ ូចោ្ា តាំងខតពីកំលណ្ើតម្កលម្ល ោះ។  

- សិទធមិិនប្រតូវានទគទរីសទអើងទោយទហតុផ្លណ្មួយ៖ លយើងពំុរួរទទួលបានការស្បស្ពឹតតម្កលលើ
លយើងខុរខបលកពីអនក ថ្ទលោយសារលហតផុ្លណាមួ្យល ើយ  ូចជា ជាតិសារន៍  ពណ្៌រម្ាបុរ  
លភទ  អតតរញ្ញាណ្លយនឌ័រ និន្ាការផ្លូវលភទ។ល។   

- សិទធិមានអារមមណ៍សុវតថិភាព និងទទួលានការការោរ៖ រិទធិលនោះស្តូវបានផ្តល់ការការពារពិលររ 
ចំលពាោះមុ្ខចាាប់ រួចផុ្តពីអំលពើហិងាា និងការភ័យខា្ាច។ កុមារខ លោមានស្កុម្ស្រួសារ កុមារលភៀរខលួន 
មិ្នឱាយមានអំលពើទរុណ្កម្ម ការរំលោភពាក់ព័នធនិងចាាប់ ការបងខំឱាយលធវើពលកម្ម និងលស្បើស្បារ់លស្រឿង
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លញៀន លស្រឿងស្រវឹង  ការខងទំកុមារ ការលធវើបាបខផ្នករាងកាយ ផ្លូវលភទ ឬផ្លូវចិតត ឬលកងស្បវ័ញ្ច ការលធវើ
អាជីវកម្មលកងស្បវ័ញ្ចផ្លូវលភទជាល ើម្។  

- សិទធិចូលរួមកនុងការសទប្រមចចិតតសំខាន់ៗថែលប៉ែឹះោល់ែល់ជីវតិ៖ លៅលពលមានការរលស្ម្ចចិតត ស្តូវ
បានលធវើល ើងពាក់ព័នធនឹងជីវិត  អនកមានរិទធិចូលរួម្លធវើការរលស្ម្ចចិតត ទំងខផ្នកអារម្មណ្៍ និងទរាសនៈ
របរ់អនក រួរស្តូវបានលរសាដាប់ និងយកលៅពិចារណា រាងកាយរបរ់អនកជាកម្មរិទធិរបរ់អនក ោមាន
នរណាមា្ាក់មានរិទធិវិននិចឆ័យជីវិតលយើងលទ ស្បរិនលបើលយើងពំុយល់ស្ពម្។ 

- សិទធិទទួលានឯកជនភាព និងទទួលានការរកាាការសមាងាត់៖ ស្បរិនលបើលយើងស្បាប់បុរគលិករុខា
ភិបាល ឬស្រូបលស្ងៀនអំពីអវីម្ាា ាងខ លលយើងពំុចង់ឱាយនរណាមា្ាក់លផ្ាសងលទៀតបាន ឹង ពួកលររួរលោរព
ភាពឯកជនភាពរបរ់អនក។ ស្បរិនលបើអនកស្តូវបានលររំលោភបំពាន អនកស្តូវស្បាប់អនកលផ្ាសងលទៀតខ ល
អាចជួយ ឬការពារអនកមិ្នឱាយជួបលស្ោោះថ្្ាក់បាន។ 

- សិទធិទរៀបអាោហ៍ពិោហ៍៖ លៅលពលលយើងមានអាយុលស្ចើនស្រប់ស្ោនត់ាម្ផ្លូវចាាប់ និងមានស្រួសារកនុង
អាពាហ៍ពិពាហ៍ម្នុរាសទំងពីរនក់មានរិទធិ ូចោ្ា។ ោមាននរណាមា្ាក់មានរិទធិបងខំលយើងឱាយលរៀបការ 
ឬលស្ជើរលរើរថ្ រូរស្មាប់លយើងល ើយ។ លយើងអាចរលស្ម្ចចិតតមានកូន ឬពំុមានកូន ស្តូវមានកូន
ប ុនមាននក់ និងលពលណាខ លលយើងចង់មានកូន។ 

- សិទធិទទួលានព័ត៌មាន៖ លយើងអាចរុំព័ត៌មាន ឬ ទទួលបានព័ត៌មាន និងខចករំខលកព័ត៌មានលលើ
ស្បធាន បទណាមួ្យ រួម្ទំងស្បធានបទអំពីរុខភាព និងផ្លូវលភទផ្ងខ រ។   

- សិទធិមានសុខភាពលែ៖ ការខងទំរុខភាពលអ ខ លអាចលធវើបាន លយើងអាចលៅកាន់ ម្នទីលពទាយ ឬរលីនិក 
ល ើម្ាបីទទួលបានលរវារុខភាពផ្លូវលភទ និងរុខភាពបនតពូជ ម្លធាាបាយពនាារកំលណ្ើតលផ្ាសងៗការលស្បើ
លស្សាម្អនម័្យ និង ំបូនមានស្តឹម្ស្តូវរដីពីរុខភាពផ្លូវលភទ និងរុខភាពបនតពូជ។  

- សិទធិទទួលានការអប់រំ៖ កុមារទំងអរ់រួរបានលៅសាោលរៀន ទទួលបានពីការអប់រំរុខភាពផ្លូវ
លភទ និងរុខភាពបនតពូជ ការរិកាាអំពីរាងកាយ ការមានថ្ផ្ទលពាោះ ការពនាារកំលណ្ើត (វិធីសាស្ររត
ល ើម្ាបីបង្ការការមានថ្ផ្ទលពាោះ) និងជំងឺកាម្លរារ។ល។  

ចំណ្ ចរនលឹោះខ លស្តូវចងចាំ៖  
- រិទធិរឺជាអវីទំងឡាយខ លម្នុរាសស្តូវខតទទួលបាននិងមានលររើភាព។ 
- លយើងទំងអរ់ោ្ាមានរិទធិ លររើភាព និងការទទួលខុរស្តូវ ូចៗោ្ា។ 
- ស្ររតី និងបុររស្រប់អាយុទងំអរ់ មានរិទធិទទួលបទពិលសាធន៍ផ្លូវលភទរបរ់ខលួនកនុងលកខណ្ៈ
ស្បកបលោយរុវតថិភាព រខុភាពលអ មានការទទួលខុរស្តូវ មានការលោរព និងមានកដីរើករាយ។ 

- លយើងមានការទទួលលខុរស្តូវកនុងការលោរព និងការពាររិទធិរបរ់ជន ថ្ទ។ 
- ពំុមាននរណាមា្ាក់អាច កហូតរិទធិម្នុរាសរបរ់លយើងបានល ើយ។ 
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រម្ររៀនសរងេប 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
៧- រង្វសយតផម្ល (ជំហានទី៤) 

ស្រូឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញពីរិទធិរុខភាពបនតពូជនិងរុខភាពផ្លូវលភទទំង១០។ 
៨- លំហាត់ (ជំហានទី៥) 
កិចចការផ្ទឹះ :  ចូរអនកលម្ើលលម្លរៀនការអប់រំពីរុខភាពផ្លូវលភទនិងរុខភាពបនតពូជ រស្មាប់លរៀនលៅលមា ាងអប់រំ
រុខភាពលលើកលស្កាយ។ 
  

រិទធិម្នុរាស រឺការទទួលបានរិទធិជាមូ្លោឋាន  ការការពារពីលស្ោោះថ្្ាក់ និង
មានលររើភាពកនុងជីវិតររ់លៅស្បចាំថ្ងៃ ម្នុរាសស្រប់រូបមានរិទធិ ូចៗោ្ា។ រិទធិរំ
ខាន់ៗខ លជួយការពាររុខភាពផ្លូវលភទ និងរុខភាពបនតពូជមាន ១- រិទធិបាន
ទទួលការស្បស្ពឹតតលោយលរមើភាព និងលោយលរចកដីថ្ងលងនូរ ២- រិទធិមិ្នស្តូវបានលរ
លរើរលអើងលោយលហតផុ្លណាមួ្យ ៣- រិទធិមានអារម្មណ្៍រុវតថិភាព និងទទួល
បានការការពារ ៤- រិទធិចូលរួម្កនុងការរលស្ម្ចចិតតរំខាន់ៗខ លប ោះពាល់ ល់
ជីវិត ៥- រិទធិទទួលបានឯកជនភាព និងទទួលបានការរកាាការរមាងាត់ ៦- រទិធិ
លរៀបអាពាហ៍ពិពាហ ៍៧- រទិធិទទួលបានព័ត៌មាន ៨- រិទធិមានរុខភាពលអ ៩- 
រិទធិទទួលបានការអប់រំនិង១០- ចំណ្ ចរនលឹោះខ លស្តូវចងចាំ។ 
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រមារភារទី៣ :  រុខភាពបនតពូជនិងរុខភាពផ្លូវលភទ  
ជំពូកទី២ :  ការខរវងយលពី់រុខភាពផ្លូវលភទនិងបនតពូជ  
 

រម្ររៀនទី ២ : ការអប់រំពីស៉ុខភាពៃលូវរភទនិងស៉ុខភាពបនតពូជ 
 

១- រយៈរពល : ១ លមា ាងរិកាា  
២- វតថុបំណង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
-លរៀបរាប់ពីនិយម្ន័យ”រុខ
ភាពផ្លូវលភទនិងរុខភាពប
នដពូជ 
-ពណ្៌នពីការខងទំរុខភាព
បនតពូជនិងរុខភាពផ្លូវលភទ។ 

បង្ហាញបានពីការខងទំរុខ
ភាពផ្លូវលភទនិងរុខភាពបនត 
ពូជ។ 

មានសាមារតីទទួលខុរស្តូវលលើ
រុខភាពផ្លូវលភទនិងរុខភាព
បនតពូជរបរ់ខលួន។ 

៣- សមភសរ  
លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារលផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀន។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិតសំខាន់ៗ 
  ១- និយម្ន័យ៖ សុខភាពផ្លូវទ្ទលអមានន័យថ្ ជាការមានរុខុមាលភាពលពញលលញ ពាក់ព័នធជាមួ្យផ្លូវ

លភទរបរ់ខលួន។ សុខភាពបនតពូជ រឺជារុខុមាលភាពទំងស្រុងទក់ទងជាមួ្យការបនតពូជ។  
  ២- រមារភាពរុខភាពបនតពូជ៖ រួម្មានការរកាាររើរាងគបនតពូជរបរ់លយើងឱាយមានរុខភាពលអ មានថ្ផ្ទ

លពាោះ រកាារុខភាពលអកនុងលពលមានថ្ផ្ទលពាោះ លពលរស្មាល និងការរកាារុខភាពលអ ចាប់លផ្ដើម្ពីផ្ទោះ
របរ់អនក។ 

  ៣- ការខងទំរុខភាពផ្លូវលភទនិងរុខភាពបនតពូជរួម្មាន ការខងទំរុខុមាលភាពខផ្នកផ្លូវកាយ ខផ្នកផ្លូវ
ចិតត និងខផ្នករងគម្ទក់ទងជាមួ្យការបនតពូជ។ 

៥- វិធីសាស្តសត  
បំផុ្ររំនិត ករណ្ីរិកាា រំណ្ួរ និងចលម្លើយ 

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
ប្រគូទ វ្ើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 

- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងទមទរៀន (ជំហានទី២) 

- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 
១- លតើលៅលលើកមុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ............. 
២- លតើមានអនកណា ឹងការអប់រំពីរុខភាពផ្លូវលភទនិងរុខភាពបនតពូជមានអវីខលោះ? 
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- ស្រូលៅរិរាស ២ ឬ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ  
- ស្រូកត់ចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវោក់លលើកាតារលខៀន 
- ស្រូររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន។ 

ខលឹមសារទមទរៀនែមី (ជំហានទី៣)  
ខលឹមសារ : និយមន័យការអប់រំពីសុខភាពផ្លូវទ្ទនិងសុខភាពបនតពូជ 

- ស្រូរួររំណ្ួរ៖ លតើការអប់រំពីរុខភាពផ្លូវលភទនិងរុខភាពបនតពូជមានន័យ ូចលម្តច? ស្រូលៅរិរាស 
២ឬ៣នក់ ឱាយលឆ្លើយ។ ចលម្លើយរិរាស : ........... 

- ស្រូកត់ស្តាចលម្លើយរិរាសនិងពាកាយរនលឹោះោក់លលើកាតារលខៀន 
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លនិងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀន 

ចទមលើយៈ រុខភាពផ្លូវលភទលអមានន័យថ្ ជាការមានរុខុមាលភាពលពញលលញ ពាក់ព័នធជាមួ្យផ្លូវលភទរបរ់
ខលួន។ ល ើម្ាបមីានរុខភាពផ្លូវលភទលអ ម្នុរាសចាំបាច់ស្តូវមានទំនក់ទំនងផ្លូវលភទវិជជមាន និងមានការលោរព 
ស្ពម្ទំងមានបទពិលសាធន៍ផ្លូវលភទខ លមានរុវតថិភាពរួរជាទលីពញចិតត និងពំុមានអំលពើហិងាា។ អនក
ស្បខហលជាលៅចាំថ្ ការបនតពូជ រឺទក់ទងជាមួ្យការមានកូន។ 
រុខភាពបនតពូជ រឺជារុខុមាលភាពទំងស្រុងទក់ទងជាមួ្យការបនតពូជ។ រុខភាពបនតពូជ រួម្មាន

ការរកាាររើរាងគបនតពូជរបរ់លយើងឱាយមានរុខភាពលអ មានថ្ផ្ទលពាោះ (ឬបណាតាលឱាយលរមានថ្ផ្ទលពាោះ) ខតលៅ
លពលខ លលយើងចង់ឱាយមាន រកាារុខភាពលអកនុងលពលមានថ្ផ្ទលពាោះ លពលរស្មាល និងការរកាារុខភាពលអ 
ចាប់លផ្ដើម្ពីផ្ទោះរបរ់អនក។  

ខលឹមសារ : សមាសភាពសខុភាពបនតពូជ (ទសវាសុខភាពបនតពូជ) 
- ស្រូរួររំណ្ួរ៖ លតើរមារភាពរុខភាពបនតពូជ (លរវារុខភាពបនតពូជ)មានអវីខលោះ? ស្រូលៅរិរាស 
២ឬ៣នក់ ឱាយលឆ្លើយ។ ចលម្លើយរិរាស : ... 

- ស្រូកត់ស្តាចលម្លើយរិរាសនិងពាកាយរនលឹោះោក់លលើកាតារលខៀន 
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លនិងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀន 

ចទមលើយៈ សមាសភាពសុខភាពបនតពូជមាន៖ 
- រុខភាពផ្លូវលភទ រឺជារុខុមាលភាពខផ្នកផ្លូវកាយ ខផ្នកផ្លូវចិតត និងខផ្នករងគម្ទក់ទងជាមួ្យផ្លូវលភទ។ 
- ល ើម្ាបមីានរុខភាពផ្លូវលភទលអ ម្នុរាសចាបំាច់ស្តូវមានទំនក់ទំនងផ្លូវលភទជាវិជជមាន និងមានការលោរព 
ស្ពម្ទំងមានបទពិលសាធន៍ផ្លូវលភទ ខ លមានរុវតថិភាព រួរជាទីលពញចិតត និងពំុមានអំលពើហិងាា។ 

- រុខភាពបនតពូជ រួម្មានការរកាាររើរាងគបនតពូជរបរ់លយើងឱាយមានរុខភាពលអ មានថ្ផ្ទលពាោះខតលៅលពល
ខ លលយើងចង់មានថ្ផ្ទលពាោះ រកាារុខភាពលអកនុងលពលមានថ្ផ្ទលពាោះ លពលរស្មាល និងលស្កាយលពល
រស្មាល និងស្តូវមានជីវិតផ្លូវលភទស្បកបលោយការទទួលខុរស្តូវ រួរជាទីលពញចិតត និងមានរុវតថិភាព។ 
ទសវាសុខភាពសប្រមាប់យុវវ័យមាន ៨ ចំណ ចសខំាន់ៗ (ទោងតាមឯកសាររបស់អងគការសុខ

ភាពពិ្ពទលាក)៖ 
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១- មាតុភាពោមានលស្ោោះថ្្ាក់ រួម្មាន៖ ការពិនិតាយថ្ផ្ទលពាោះ ការរស្មាល ការពិនិតាយលស្កាយរស្មាល 
និងរុខភាពទរក 

២- ម្លធាាបាយពនាារកំលណ្ើត 
៣- ការការពារនិងការស្រប់ស្រងការរំលូតខ លមានបញ្ហា 
៤- ការបងកលរារតាម្ផ្លូវបនតពូជ រួម្មានជំងឺកាម្លរារ ជំងឺលអរ ៍ 
៥- ការការពារនិងការស្រប់ស្រងការមិ្នមានកូន (ភាពអារ) 
៦- រុខភាពបនតពូជរបរ់យុវវ័យ 
៧- បញ្ហារុខភាពរបរ់ស្ររតីខ លមានវ័យចំណារ់ 
៨- អំលពើហិងាាខផ្អកលលើលយនឌ័រ 

ខលឹមសារ : ការថែទំសុខភាពផ្លូវទ្ទនិងសុខភាពបនតពូជ 
- ស្រូខបងខចករិរាសជាស្កុម្ ពិភាកាាលលើរំណ្ួរ៖ លតើការខងទំរុខភាពផ្លូវលភទនិងរុខភាពបនតពូជមាន
អវីខលោះ? រយៈលពល៥លៅ១០នទី លោយររលររលទធផ្លោក់លលើស្កោរទុកល ើងបង្ហាញ។ 

- តំណាងស្កុម្ល ើងរាយការណ្៍ 
- ស្រូកត់ស្តាចលម្លើយនិងពាកាយរនលឹោះលលើកាតារលខៀន 
- ស្រូរលងខបនិងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវ ូចកនុងខលឹម្សារលម្លរៀនលរៀវលៅរិរាស។ 

ចទមលើយៈ ល ើម្ាបីបង្ការបញ្ហារុខភាពផ្លូវលភទនិងរុខភាពបនតពូជ ខ លអាចលកើតមានអនករួរយល់ ឹងនិងអនុវតត
តាម្ ូចខាងលស្កាម្៖ 
រកមងត្សនីិងត្សី ៖ រួរោងរមាអាតខតទវារមារ (ស្បោប់លភទខផ្នកខាងលស្្) ប ុលណា្ាោះ។ អនកពំុចាំបាច់ស្តូវ

ោងរមាអាតរនធលយានីលទ លស្ពាោះថ្ រនធលយានីនឹងលធវើការរមាអាតលោយខលួនឯង។ ការពាាយាម្ោងរមាអាត អាច
បងកឱាយមានបញ្ហារុខភាព។ ទឹករំអិលទវារមារ តាម្ធម្មតាពំុមានកលិនខា្ាំងលទ លហើយពំុរមារ់ ឬស្កហាយលនោះ
ល ើយ។ ស្បរិនលបើអនករលងកតល ើញមានការខស្បស្បួលមិ្នស្បស្កតីចំលពាោះទឹករំអិល ឬមានរមារ់ ឬស្កហាយ 
រូម្លៅរលីនិកជំនញនិងឯកលទរ។ លៅលពលលស្បើស្បារ់បងគន់ ជានិចចជាកាលស្តូវជូតពីមុ្ខលៅលស្កាយ។ ការ
ជូតពីលស្កាយម្កមុ្ខ អាចនំលម្លរារចូលលៅកនុងរនធបងហួរលនម្ និងរនធលយានី។ 

រកមងត្បុសនិងបុរស៖ ោងរមាអាតកាាលលិងគ ខរាបកចុងលិងគ និងងង់ពងសាវារ ស្បរិនលបើ ពំុបាន
កាត់ខរាបកស្របលិងគលទ។ តាម្ធម្មតាលិងគមិ្នមានការលចញទឹករំអិលលទ។ ស្បរិនលបើរលងកតល ើញមានការ
លចញទឹករំអិលពីលិងគ (លស្្ពីទឹករំអិលមុ្នលពលបាញ់ទឹកកាម្ ឬទឹកកាម្) ឬមានពងទឹកផ្តូត ឬ ំលៅលៅលលើ
ស្បោប់លភទ  ឬមានការឈឺចាប់លពលបត់លជើងតូច រូម្លៅម្ណ្ឌលរុខភាព ម្នទីរលពទាយ ឬរលីនិកឯកលទរ 
ល ើម្ាបីពិនិតាយ ពិលស្ោោះលយាបល់ និងពាាបាល។ 
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សារគនលឹឹះប្រតូវចងចំ 
អាយ ុ១០ែល់ ១៤ឆនា ំ អាយុ ១៥ែល់ ១៩ឆនា ំ អាយុ ២០ែល់ ២៤ឆនា ំ

យល់ ឹងពីព័ត៌មានទក់ទងនឹង៖ 
អនម័្យនិងការខងទំរុខ
ភាពបឋម្ 

អានម័្យនិងការខងទំរុខភាពបឋម្ អានម័្យនិងការខងទំរុខភាពបឋម្ 

វើរុរលអ រ៍ ជំងឺលអ រ៍ និង
ជំងឺកាម្លរារ 

ការពិភាកាាមុ្នលពលលរៀបការ 
(ខផ្នការស្រួសារ) និងរុវតថិភាពថ្ន
ការរួម្លភទ 

ការពិភាកាាមុ្នលពលលរៀបការ 
(ខផ្នការស្រួសារ) និងរុវតថិភាពថ្ន
ការរួម្លភទ 

អាហារូបតថម្ភ និងជំងឺលរលក
សា្ាំង 

អាហារូបតថម្ភ និងជំងឺលរលកសា្ាំង អាហារូបតថម្ភ និងជំងឺលរលកសា្ាំង 

ការការពារម្ហារើកមាត់រាបូន 
(អាយុ៩ ល់១៣ឆ្ាំ) 

ពនាារកំលណ្ើត និងការការពារកំលណ្ើត
បនទាន់ 

ពនាារកំលណ្ើត និងការការពារកំលណ្ើត
បនទាន់ 

 ការលធវើលតរតពិនិតាយលម្ើល ការមានថ្ផ្ទ
លពាោះ 

ការលធវើលតរតពិនិតាយលម្ើល ការមានថ្ផ្ទ
លពាោះ 

 ការខងទំលពលមានថ្ផ្ទលពាោះនិងលស្កាយ
រស្មាល 

ការខងទំលពលមានថ្ផ្ទលពាោះនិងលស្កាយ
រស្មាល 

រុខភាពផ្លូវចិតត វើរុរលអ រ៍ ជំងឺលអ រ៍ និងជំងឺកាម្
លរារ 

វើរុរលអ រ៍ ជំងឺលអ រ៍ និងជំងឺកាម្
លរារ 

លយនឌ័រ អំលពើហិងាាផ្លូវលភទ
និងការរំលោភបំពានផ្លូវលភទ 

ការ រលូត និងរំលូត ការរលូត និងរំលូត 

លស្រឿងលញៀន និងស្សា ការការពារម្ហារើកមាត់រាបូននិង 
ម្ហារើកលោោះ 

ការការពារម្ហារើកមាត់រាបូននិង 
ម្ហារើកលោោះ 

 រុខភាពផ្លូវចិតត រុខភាពផ្លូវចិតត 
 លយនឌ័រ អំលពើហិងាាផ្លូវលភទនិងការ

រំលោភបំពានផ្លូវលភទ 
លយនឌ័រ អំលពើហិងាាផ្លូវលភទនិងការ
រំលោភបំពានផ្លូវលភទ 

 លស្រឿងលញៀន និងស្សា លស្រឿងលញៀន និងស្សា 
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ស្រូរំលយារចលម្លើយនិងរលងខបលម្លរៀន រួចឱាយរិរាសកត់ស្តាចូលកនុងលរៀវលៅ។ 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
៧- រង្វសយតផម្ល (ជំហានទី៤) 
ស្រូឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 
១- លតើអវីជារុខភាពផ្លូវលភទនិងរុខភាពបនតពូជ? 
២- លតើលរវារុខភាពយុវវ័យមានអវីខលោះ? ចូរលរៀបរាប់ 
៣- លតើការខងទំរុខភាពផ្លូវលភទនិងរុខភាពបនតពូជ រស្មាប់លកមងស្បុរនិងលកមងស្រីមានអវីខលោះ? 

៨- លំហាត់ (ជំហានទី៥) 
កិចចការផ្ទឹះ : ចូរអនកស្សាវស្ជាវពីការបងកលរារតាម្ស្បព័នធបនតពូជ តាម្រយ:ការសាករួរពីចារ់ទំុកនុងស្រួសារ
រស្មាប់លរៀនលៅលមា ាងអប់រំរុខភាពលលើកលស្កាយ។ 

  

ទមទរៀនសទងេប                                                                                                        
សុខភាពផ្លូវទ្ទលអមានន័យថ្ ជាការមានរុខុមាលភាពលពញលលញ ពាក់ព័នធជាមួ្យ

ផ្លូវលភទរបរ់ខលួន។ សុខភាពបនតពូជ រឺជារុខុមាលភាពទំងស្រុងទក់ទងជាមួ្យការបនត
ពូជ។ ទសវាសុខភាពសប្រមាប់យុវវ័យមាន ការផ្តល់មាតុភាពោមានលស្ោោះថ្្ាក់ ម្លធាាបាយ 
ពនាារកំលណ្ើត ការការពារនិងការស្រប់ស្រងការរំលូតខ លមានបញ្ហា ការបងកលរារតាម្ផ្លូវបនត
ពូជ ការការពារនិងការស្រប់ស្រងការមិ្នមានកូន រុខភាពបនតពូជរបរ់យុវវ័យ បញ្ហារុខ
ភាពរបរ់ស្ររតីខ លមានវ័យចំណារ់ និងអំលពើហិងាាខផ្អកលលើលយនឌ័រ។ ការថែទំសុខភាព
ផ្លូវទ្ទ រួម្មានអនម័្យស្បោប់លភទរស្មាប់យុវវ័យ។ការថែទំសុខភាពបនតពូជ រឺជា
រុខុមាលភាពខផ្នកផ្លូវកាយ ខផ្នកផ្លូវចិតត និងខផ្នករងគម្ទក់ទងជាមួ្យការបនតពូជ។ 

 



 ទំព័រទី-127- 
  

រមារភារទី៣ :  រុខភាពបនតពូជនិងរុខភាពផ្លូវលភទ  
ជំពូកទី២ :  ការខរវងយលពី់រុខភាពផ្លូវលភទនិងបនតពូជ  
 

រម្ររៀនទី ៣ : ការបងកររគតាម្គ្បព័នធបនតពូជ 
 

ខលឹម្សាររម សងទី១ : នយិម្ន័យ និងររបៀបឆលងការបងកររគតាម្គ្បព័នធបនតពូជ 
១- រយៈរពល : ១ លមា ាងរិកាា  
២- វតថុបំណង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
• ស្បាប់និយម្ន័យ” ការបងក
លរារតាម្ស្បព័នធបនតពូជ” 

• ពណ្៌នពីរលបៀបឆ្លងលរារតាម្
ស្បព័នធបនតពូជ។ 

• បកស្សាយពីរលបៀបឆ្លងលរារ
តាម្ស្បព័នធបនតពូជ។ 

• មានសាមារតីទទួលខុរស្តូវលលើ
រុខភាពបនតពូជរបរ់ខលួន។ 

៣- សមភសរ  
លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារលផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀន។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិតសំខាន់ៗ 
១- និយម្ន័យ៖ ការបងករទរាគតាមប្របព័នធបនតពូជ លកើតល ើង៖ (១) ឆ្លងពីម្នុរាសមា្ាក់លៅមា្ាក់លទៀតតាម្

រយ: ការរួម្លភទ, (២) តាម្រយ:ឧបករណ្៍លពទាយខ លមិ្នមានអនម័្យនិងរមា្ាប់លម្លរារ, និង (៣) លកើត
ល ើងលោយសាបាក់លតរើលៅលយានីលកើនល ើងខុរស្បស្កតី។ 
២- រលបៀបឆ្លងការបងកលរារតាម្ស្បព័នធបនតពូជ៖ មានតាម្រយ:ខាងលស្្និងខាងកនុង។ ការបងកលរារតាម្ស្បព័នធ

បនតពូជខាងលស្្ អាចឆ្លងបានតាម្រយ: ៖ ការខវោះអនម័្យលលើស្បោប់លភទ ការរួម្លភទជាមួ្យថ្ រូលស្្ខ ល
មានជំងឺកាម្លរារ ការចម្លងលោយការប ោះពាល់ជាមួ្យខរាបកខ លមានជំងឺ ការលស្បើស្បារ់របរ់រួម្ជាមួ្យអនក
មានជំងឺ ឆ្លងពីមាតាយលៅទរកកនុងថ្ផ្ទ ឧបករណ្៍លពទាយខវោះការរំោប់លម្លរារ។ ការបងកលរារតាម្ស្បព័នធបនតពូជ
ខាងកនុង រឺរំលៅលៅលលើជំងឺកាម្លរារ ខ លឆ្លងតាម្ការរួម្លភទ។ 
៥- វិធីសាស្តសត  
បំផុ្ររំនិត ករណ្ីរិកាា រំណ្ួរ និងចលម្លើយ ពិភាកាាស្កុម្ បកស្សាយ ពនាយល់ 

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
ប្រគូទ វ្ើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 

- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងទមទរៀន (ជំហានទី២) 

- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 
១- លតើលៅលលើកមុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ............. 
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២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលៅលលើកមុ្ន? ស្រូស្បមូ្លកិចចការផ្ទោះពីលមា ាង
មុ្នរួចរួររំណ្ួរ 

៣- លតើការបងកលរារតាម្ស្បព័នធបនតពូជមានអវីខលោះ? ស្រូលៅរិរាស ២ឬ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ  
- ស្រូកត់ចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវោក់លលើកាតារលខៀន 
- ស្រូររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន។ 

ខលឹមសារទមទរៀនែមី (ជំហានទី៣)  
- ស្រូពនាយល់ពីនិយម្ន័យថ្នការបងកលរារតាម្ស្បព័នធបនតពូជ៖ ការបងករលរារតាម្ស្បព័នធបនតពូជ លកើតល ើង៖ 
(១) ឆ្លងពីម្នុរាសមា្ាក់លៅមា្ាក់លទៀត តាម្រយ: ការរួម្លភទ លោយពំុលស្បើលស្សាម្អនម័្យជាមួ្យថ្ រូ
ខ លមានជំងឺ, (២) តាម្រយ:ឧបករណ្៍លពទាយខ លមិ្នមានអនម័្យនិងរមា្ាប់លម្លរារបានលអ, និង 
(៣) លកើតល ើងលោយសាបាក់លតរើលៅលយានីលកើនល ើងខុរស្បស្កតី។ 

- ស្រូខបងខចករិរាសជាស្កុម្ ពិភាកាារំណ្ួរ លតើរលបៀបឆ្លងការបងកលរារតាម្ស្បព័នធបនតពូជមានអវីខលោះ? លកើត
ល ើង ូចលម្តច? ចូរបកស្សាយនិងឱាយឧទហរណ្៍។ ស្រូទុករយៈលពល៥លៅ១០នទី លោយររលររ       
លទធផ្លោក់លលើស្កោរទុកល ើងបង្ហាញ។  

- តំណាងស្កុម្ល ើងបង្ហាញ 
- ស្រូកត់ស្តាចលម្លើយនិងពាកាយរនលឹោះលលើកាតារលខៀន 
- ស្រូរលងខបនិងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវ ូចកនុងខលឹម្សារលម្លរៀនលរៀវលៅរិរាស។ 

ចទមលើយៈ រទបៀបឆ្លងការបងកទរាគតាមប្របព័នធបនតពូជ៖ ការបងកលរារតាម្ស្បព័នធបនតពូជ ខាងលស្្ អាចឆ្លងបាន
តាម្រយ: 

- ការខវោះអនម័្យលលើស្បោប់លភទ រួម្បញ្ចូលទំងរលបៀបោងលពលបលនទារបង់លហើយ 
- ការរួម្លភទជាមួ្យថ្ រូលស្្ខ លមានជំងឺកាម្លរារ លោយមិ្នបានលស្បើលស្សាម្អនម័្យ 
- ការចម្លងលោយការប ោះពាលជ់ាមួ្យខរាបកខ លមានជំងឺ  ូចជា  ំលៅ ឬផ្ដូត លៅលលើស្បោប់លភទ ខ ល
ជាលម្លរារបងកឱាយមានជំងឺកាម្លរារ 

- ការលស្បើស្បារ់របរ់រួម្ជាមួ្យអនកមានជំងឺ  ូចជា កខនាសង លខាកនុង 
- ឆ្លងពីមាតាយលៅទរកកនុងថ្ផ្ទ លៅលពលរស្មាល និងលពលបំលៅលោោះ 
- ឧបករណ្៍លពទាយខវោះការរមា្ាប់លម្លរារ។ 
- ការបងកលរារតាម្ស្បព័នធបនតពូជ ខាងកនុង រឺរំលៅលៅលលើជំងឺកាម្លរារ ខ លឆ្លងតាម្ការរួម្លភទ។ 
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❖ ស្រូរំលយារចលម្លើយនិងរលងខបលម្លរៀន រួចឱាយរិរាសកត់ស្តាចូលកនុងលរៀវលៅ។ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
៧- រង្វសយតផម្ល (ជំហានទី៤) 
ស្រូឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 

១-  ូចលម្តចលៅថ្ការបងកលរារតាម្ស្បព័នធបនតពូជ? 
២- លតើរលបៀបឆ្លងជំងឺកាម្លរារមានអវីខលោះ? 

៨- លំហាត់ (ជំហានទី៥) 
បណ្តាំទផ្ញើ : ចូរអនកយកចំលណ្ោះ ឹងពីលម្លរៀនលនោះលៅលស្បើកនុងរកម្មភាពស្បចាំថ្ងៃ ល ើម្ាបីការពារកំុឱាយមានជំងឺ
កាម្លរារ។ 
កិចចការផ្ទឹះ : ចូរអនកលម្ើលលម្លរៀនការបងកលរារតាម្ស្បព័នធបនតពូជ និងស្សាវស្ជាវពីលរាររញ្ញានិងវិធានការ
បង្ការលរារតាម្ស្បព័នធបនតពូជ តាម្រយ:ការសាករួរពីចារ់ទំុកនុងស្រួសារឬលៅកនុងរហរម្ន៍រស្មាប់
លរៀនលៅលមា ាងអប់រំរុខភាពលលើកលស្កាយ។ 

ទមទរៀនសទងេប                                                                                                        
ការបងករលរារតាម្ស្បព័នធបនតពូជរឺជា  ការឆ្លងពីម្នុរាសមា្ាក់លៅមា្ាក់លទៀត តាម្រយ:

ការរួម្លភទ លោយពំុលស្បើលស្សាម្អនម័្យជាមួ្យថ្ រូខ លមានជំងឺ ឧបករណ្៍លពទាយខ ល
មិ្នមានអនម័្យនិងរមា្ាប់លម្លរារបានលអ និងលកើតល ើងលោយសាបាក់លតរើលៅលយានី
លកើនល ើងខុរស្បស្កតី។ ការបងកទរាគតាមប្របព័នធបនតពូជ មានតាម្រយ:ខផ្នកខាងលស្្និង
ខាងកនុង។  
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រមារភារទី៣ :  រុខភាពបនតពូជនិងរុខភាពផ្លូវលភទ  
ជំពូកទី២ :  ការខរវងយលពី់រុខភាពផ្លូវលភទនិងបនតពូជ  
 

រម្ររៀនទី ៣ : ការបងកររគតាម្គ្បព័នធបនតពូជ (តចប់) 
 

ខលឹម្សាររម សងទី២ : ររគសញ្ញស និងវិធានការបង្កសរការររគតាម្គ្បព័នធបនតពូជ 
១- រយៈរពល : ១ លមា ាងរិកាា  
២- វតថុបំណង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
• ពណ្៌នពី លរាររញ្ញា និង
ការបង្ការការបងកលរារតាម្
ស្បព័នធបនតពូជ។ 

• បកស្សាយពីវិធានការបង្ការ
ការបងកលរារតាម្ស្បព័នធបនត   
ពូជ។ 

• មានសាមារតីទទួលខុរស្តូវលលើ
រុខភាពបនតពូជរបរ់ខលួន។ 

៣- សមភសរ  
លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារលផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀន។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិតសំខាន់ៗ 
១- លរាររញ្ញាថ្នលរារតាម្ស្បព័នធបនតពូជ មាន ូចជា៖  ំលៅផ្ដូត កនទួល  ុរំឹង ល ើងកូនកណ្តុរ ឬរមារ់
ស្កហម្លៅលលើស្បោប់លភទ។ ការរមារ់ ឬការមានអារម្មណ្៍មិ្នស្រួលលៅស្បោប់លភទ ស្កហាយ ឬឈឺ
លៅលពលបត់លជើង (លនម្) មានសារធាតរុាវ ឬទឹករំអិលមិ្នស្បស្កតីលចញពីលិងគ ឬលយានីខ លអាចមាន
ពណ្៌រ លលឿង ឬថ្បតង ឬអាចមានកលិនខា្ាំង និង លហើម្ពងសាវារ ឬស្កលពញ។  

២- វិធានការបង្ការការបងកលរារតាម្ស្បព័នធបនតពូជ មាន ូចជា៖ កំុឆប់រួម្លភទលៅវ័យលកមងលពក លសាមាោះស្តង់បតី
១ស្បពនធ១ លស្បើលស្សាម្អនម័្យឱាយបានស្តឹម្ស្តូវស្រប់លពលរួម្លភទជាមួ្យថ្ រូ លធវើការអប់រំលៅមិ្តតភ័ស្ក 
ញាតិមិ្តតបនត។ 

៥- វិធីសាស្តសត  
បំផុ្ររំនិត ករណ្ីរិកាា រំណ្ួរ និងចលម្លើយ ពិភាកាាស្កុម្ ពនាយល់ បកស្សាយ 

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
ប្រគូទ វ្ើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 

- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងទមទរៀន (ជំហានទី២) 

- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 
១- លតើលៅលលើកមុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ............. 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលៅលលើកមុ្ន? ស្រូស្បមូ្លកិចចការផ្ទោះពីលមា ាង

មុ្នរួចរួររំណ្ួរ 
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៣- លតើការបងកលរារតាម្ស្បព័នធបនតពូជមានអវីខលោះ? ស្រូលៅរិរាស ២ លៅ ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ  
- ស្រូកត់ចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវោក់លលើកាតារលខៀន 
- ស្រូររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន។ 

ខលឹមសារទមទរៀនែមី (ជំហានទី៣)  
- ស្រូខបងខចករិរាសជាស្កុម្ ពិភាកាារំណ្ួរខាងលស្កាម្កនុងរយៈលពល៥លៅ១០នទី លោយររលររ       
លទធផ្លោក់លលើស្កោរទុកល ើងបង្ហាញ។ 
១ : លតើលរាររញ្ញាថ្នការបងកលរារតាម្ស្បព័នធបនតពូជរមានអវីខលោះ? ចូរបកស្សាយនិងឱាយឧទហរណ្ ៍
២ : លតើវិធានការបង្ការថ្នការបងកលរារតាម្ស្បព័នធបនតពូជរមានអវីខលោះ? ចូរបកស្សាយនិងឱាយឧទហរណ្៍ 

- តំណាងស្កុម្ល ើងបង្ហាញ 
- ស្រូកត់ស្តាចលម្លើយនិងពាកាយរនលឹោះលលើកាតារលខៀន 
- ស្រូរលងខបនិងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវ ូចកនុងខលឹម្សារលម្លរៀនលរៀវលៅរិរាស។ 

ចទមលើយៈ ទរាគសញ្ញាននការបងកទរាគតាមប្របព័នធបនតពូជមានែូចជា៖ 
-  ំលៅផ្ដូត កនទួល  ុំរឹង ល ើងកូនកណ្តុរ ឬរមារ់ស្កហម្លៅលលើស្បោប់លភទ។  
- ការរមារ់ ឬការមានអារម្មណ្៍មិ្នស្រួលលៅស្បោប់លភទ ស្កហាយ ឬឈឺលៅលពលបត់លជើង (លនម្) 
មានសារធាតរុាវ ឬទឹករំអិលមិ្នស្បស្កតីលចញពីលិងគ ឬលយានីខ លអាចមានពណ្៌រ លលឿង ឬថ្បតង 
ឬអាចមានកលិនខា្ាំង និង លហើម្ពងសាវារ ឬស្កលពញ។  

វិធានការបង្ការននការបងកទរាគតាមប្របព័នធបនតពូជ៖  
- កំុឆប់រួម្លភទលៅវ័យលកមងលពក 
- លសាមាោះស្តង់បតី១ស្បពនធ១ 
- លស្បើលស្សាម្អនម័្យឱាយបានស្តឹម្ស្តូវស្រប់លពលរួម្លភទជាមួ្យថ្ រូ 
- លធវើការអប់រំលៅមិ្តតភ័ស្ក ញាតិមិ្តតបនត។ 

❖ ស្រូរំលយារចលម្លើយនិងរលងខបលម្លរៀន រួចឱាយរិរាសកត់ស្តាចូលកនុងលរៀវលៅ។ 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ទមទរៀនសទងេប                                                                                                        
ទរាគសញ្ញាននទរាគតាមប្របព័នធបនតពូជ មាន ូចជា  ំលៅ កនទួល  ុំរឹង ល ើង

កូនកណ្តុរ ឬរមារ់ស្កហម្លៅលលើស្បោប់លភទ។ វិធានការបង្ការការបងកទរាគតាម
ប្របព័នធបនតពូជ មានែូចជា កំុឆប់រួម្លភទលៅវ័យលកមងលពក លសាមាោះស្តង់បតី១ស្បពនធ១ 
លស្បើលស្សាម្អនម័្យឱាយបានស្តឹម្ស្តូវស្រប់លពលរួម្លភទជាមួ្យថ្ រូ លធវើការអប់រំលៅម្ិតត
ភកតិ ញាតិមិ្តតបនត៕ 
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៧- រង្វសយតផម្ល (ជំហានទី៤) 
ស្រូឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 

១- លតើជំងឺកាម្លរារមានលរាររញ្ញា ូចលម្តចខលោះ ? 
២- លតើវិធីបង្ការជំងឺកាម្លរារមានអវីខលោះ ? 

៨- លំហាត់ (ជំហានទី៥) 
បណ្តាំទផ្ញើ : ចូរអនកយកចំលណ្ោះ ឹងពីលម្លរៀនលនោះលៅលស្បើកនុងរកម្មភាពស្បចាំថ្ងៃ ល ើម្ាបីការពារកំុឱាយមានជំងឺ
កាម្លរារ។ 
កិចចការផ្ទឹះ : ចូរអនកស្សាវស្ជាវពីលម្លរារលអ រ៍និងជំងឺលអ រ៍ តាម្រយ:ការសាករួរពីចារ់ទំុកនុងស្រួសារឬ
លៅកនុងរហរម្ន៍រស្មាប់លរៀនលៅលមា ាងអប់រំរុខភាពលលើកលស្កាយ។ 
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រមារភារទី៣ :  រុខភាពបនតពូជនិងរុខភាពផ្លូវលភទ  
ជំពូកទី២ :  ការខរវងយលពី់រុខភាពផ្លូវលភទនិងបនតពូជ  
 

រម្ររៀនទី ៤ : រម្ររគរអដស៍និងជំងរឺអដស៍ 
 

១- រយៈរពល : ១ លមា ាងរិកាា  
២- វតថុបំណង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
• លរៀបរាប់ពីនិយម្ន័យ រលបៀប
ឆ្លង និងវិធានការបង្ការលម្លរារ
លអ រ៍ ជំងឺលអ រ៍។ 
 

• បកស្សាយពីរលបៀបឆ្លងនិង
វិធានការបង្ការលម្លរារលអ រ៍
និងជំងឺលអ រ៍។ 

• បណ្តុោះសាមារតីខងរកាារុខភាព
បង្ការការឆ្លងលម្លរារលអ រ៍
និងជំងឺលអ រ៍។ 

 
៣- សមភសរ  

លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារលផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀន។ 
៤- ខលឹម្សារនិងគំនិតសំខាន់ៗ 
១- និយម្ន័យ 

- ទមទរាគទអែស៍(HIV) ជាវើរុរខ លលធវើឱាយស្បព័នធភាពសា ាំ (ស្បព័នធការពាររាងកាយ) របរ់ម្នុរាសចុោះលខាា
យ។ 

- ជំងឺទអែស៍ (AIDS) ជាបណ្តុំលរាររញ្ញាខ លលកើតលស្កាយពី ស្បព័នធភាពសា ាំរបរ់ម្នុរាសចុោះលខាាយ។ 
២- រលបៀបឆ្លងលម្លរារលអ រ៍និងជំងឺលអ រ៍៖ ការរួម្លភទលោយមិ្នបានលស្បើលស្សាម្អនម័្យស្តឹម្ស្តូវ តាម្រ
យៈការប ោះពាល់ឈាម្ (លោយការលស្បើស្បារ់ម្ជុលរួម្ោ្ា ឬមុ្តនឹងវតថុមុ្តស្រួច ថ្ទលទៀត) និងពីមាតាយ
ខ លមានផ្ទុកលម្លរារលៅទរកកនុងលពលមានថ្ផ្ទលពាោះ លពលឆ្លងទលនល និងលពលបំលៅលោោះ។ 

៣- វិធានការបង្ការ៖ ការមិ្នរួម្លភទឬតម្ការរួម្លភទ លស្បើស្បារ់លស្សាម្អនម័្យឱាយបានស្តឹម្ស្តូវលរៀងរាល់
លពលខ លអនកមានការរួម្លភទ ស្តូវលសាមាោះស្តង់បតីមួ្យស្បពនធមួ្យ មិ្នស្តូវលស្បើស្បារ់ម្ជុលឬវតថុមុ្តស្រួច
ខ លមានឈាម្រួម្ោ្ា ឬលស្បើស្បារ់ម្ជុលខ លលរលស្បើរួចលហើយលទ៕ 

៥- វិធីសាស្តសត  
រំណ្ួរបំផុ្រ រំនួរចលម្លើយ ពិភាកាាស្កុម្ លធវើការង្រជាថ្ រូ 

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
ប្រគូទ វ្ើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 

- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងទមទរៀន (ជំហានទី២) 
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- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 
១- លតើលៅលលើកមុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ............. 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយស្សាវស្ជាវលៅលលើកមុ្ន?  

- ស្រូលៅរិរាស ២ ឬ ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ។ ចលម្លើយរិរាស  
- ស្រូររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន។ 

ខលឹមសារទមទរៀនែមី (ជំហានទី៣)  
ខលឹមសារ : និយមន័យទមទរាគទអែស៍និងជំងឺទអែស៍ 

- ស្រូបង្ហាញរូបភាពនិងពនាយល់លតើអវីលៅជាជំងឺជំងឺលអ រ៍ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ខលឹម្សារ : និយម្ន័យ៖ 
- ទមទរាគទអែស៍ (HIV = Human Immunodeficiency Virus) ជាលម្លរារខ លលធវើឱាយស្បព័នធភាពសា ាំថ្នរាង
កាយរបរ់ម្នុរាសចុោះលខាាយ។ ស្បរិនលបើ អនកផ្ទុកលម្លរារលអ រ៍ពំុបានទទួលការពាាបាលលទ លនោះ
នឹងកា្ាយលៅជាអនកជំងឺលអ រ៍។  

- ជំងឺទអែស៍ (AIDS = Acquired Immun Deficency Symdrome) រឺជាបណ្តុំលរាររញ្ញាខ លលកើតល ើង
លស្កាយពីស្បព័នធភាពសា ាំរបរ់ម្នុរាសចុោះលខាាយ។  
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ខលឹម្សារ : រលបៀបឆ្លងលម្លរារលអ រ៍និងជំងឺលអ រ៍និងវិធានការបង្ការ 
- ស្រូខចករិរាសជាស្កុម្ពិភាកាាលលើរំណ្ួរខាងលស្កាម្ រយៈលពល៥ លៅ១០នទី៖ 

១- លតើរលបៀបឆ្លងលម្លរារលអ រ៍និងជំងឺលអ រ៍លកើតល ើង ូចលម្តចខលោះ? 
២- ចូរលរៀបរាប់ពីវិធានការបង្ការថ្នការឆ្លងលម្លរារលអ រ៍និងជំងឺលអ រ៍  

• តំណាងស្កុម្ល ើងបង្ហាញលទធផ្ល 
• ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល រំលយារចលម្លើយ និងរលងខបតាម្ខលឹម្សារថ្នលម្លរៀន ។ 

ចទមលើយ 
រទបៀបឆ្លងទមទរាគទអែស៍និងជំងឺទអែស៍មាន៖ 
ក. ការរួមទ្ទ៖ ជាមួ្យថ្ រូតាម្លយានីឬតាម្រនធរូង ខ លមានផ្ទុកលម្លរារលអ រ៍ លោយពំុបានលស្បើ

លស្សាម្អនម័្យឬលស្បើមិ្នបានស្តឹម្ស្តូវ។ 
ខ. ឈាម៖ ការប ោះពាលឈ់ាម្និងទឹករថ្ងលោយ្ទាល់របរ់អនកផ្ទុកលម្លរារលអ រ៍  តាម្        រយៈការ

លស្បើស្បារ់រមាភារៈមុ្តស្រួច ទម្លុោះខរាបករួម្ោ្ា  ឧទហរណ្៍៖ ម្ជុលលស្បើរួចលហើយយកលៅចាក់ ឬយកលៅសាក់ ឬ
ឡាម្ខ លលស្បើរួច។ 

គ. ពីមាតាយទៅកូន៖ លម្លរារលអ រ៍អាចឆ្លងពីមាតាយលៅកូនកនុងអំ ុងលពលមានថ្ផ្ទលពាោះ លពលរស្មាល 
និងលពលបំលៅលោោះ។ 
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វិធីខ លលម្លរារលអ រ៍ឆ្លងលស្ចើនជាងលរបំផុ្ត រឺតាម្រយៈការរួម្លភទលោយមិ្នលស្បើលស្សាម្អនម័្យ។ លម្
លរារលអ រ៍ពំុឆ្លងតាម្រយៈទំនក់ទំនងរងគម្  ូចជា ការររ់លៅកនុងផ្ទោះជាមួ្យោ្ា ការកាន់ថ្ ោ្ា ការឱប ការ
លងើបថ្ពាល់ ការលស្បើស្បារ់បងគន់រួម្ោ្ា ការខហលទឹកលៅអាងជាមួ្យោ្ា ការញាុាំអាហារ និងលភរជជៈជាមួ្យោ្ា 
ការលស្បើស្បារ់រលម្លៀកបំពាក់ជាមួ្យោ្ា ការកណាតារ់ និងកអក ឬតាម្រយៈមូ្រខាំល ើយ។ រកម្មភាពទំងអរ់
លនោះពំុចម្លងលម្លរារលអ រ៍ល ើយ លស្ពាោះលៅលពលអនកលធវើរកម្មភាពទំងលនោះ ពុមំានសារធាតុរាវថ្នរាងកាយណា
មួ្យកនុងចំលណាម្សារធាតុរាវទំង ៥ ខ លមានផ្ទុកលម្លរារលអ រ៍លៅកនុងលនោះ អាចចូលលៅកនុងខលួនអនកបាន
ល ើយ។  
វិធានការបង្ការ៖ ល ើម្ាបីលចៀរវាងកំុឱាយលកើតជំងឺលអ រ៍ អនកចាំបាច់ស្តូវបង្ការកំុឱាយសារធាតុរាវថ្នរាងកាយខ ល
មានលម្លរារលអ រ៍លៅកនុងលនោះអាចចូលម្កកនុងខលួនអនកបាន។ អនកអាចការពារខលួនអនកតាម្រយៈ៖  

• ស្តូវលសាមាោះស្តង់បតីមួ្យស្បពនធមួ្យ 
• ស្បរិនលបើអនករួម្លភទ ស្តូវលស្បើលស្សាម្អនម័្យឱាយបានស្តឹម្ស្តូវលរៀងរាល់លពលខ លអនករួម្លភទ 
• មិ្នស្តូវលស្បើស្បារ់ម្ជុលឬវតថុមុ្តស្រួចខ លមានឈាម្រួម្ោ្ា ឬលស្បើស្បារ់ម្ជុលខ លលរលស្បើរួចលហើយលទ 
• ស្បរិនលបើមានចំណ្ង់ផ្លូវលភទ អាចលស្បើស្បារ់វិធីរលស្ម្ចកាម្លោយខលួនឯង។ 

ចំណ្ំ៖មានខតការលធវើ លតរតឈាម្តាម្កាបួនលវជជសាស្ររតលទ លទើប ឹងថ្មានឬោមានផ្ទុកលម្លរារលអ រ៍។ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 ទំព័រទី-137- 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
៧- រង្វសយតផម្ល (ជំហានទី៤) 
ស្រូរួររំណ្ួរឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 

១- ចូលរៀបរាប់ពីនិយម្ន័យលម្លរារលអ រ៍ និងជំងឺលអ រ៍? 
២- លតើលម្លរារលអ រ៍ចម្លងតាម្រយៈអវីខលោះ? 
៣- លតើការបង្ការលម្លរារលអ រ៍មានអវីខលោះ? 
៤- លតើអនកមានវិធានការអវីខលោះ ល ើម្ាបីទប់សាកាត់ការរើករាលោលថ្នលម្លរារលអ រ៍/ជំងឺលអ រ៍? 

៨- លំហាត់ (ជំហានទី៥) 
កិចចការផ្ទឹះ  
១. ចូរអនកស្សាវស្ជាវពីវិធានការរលស្រង្្ាោះបឋម្រស្មាប់លរៀនលៅលមា ាងអប់រំរុខភាពលលើកលស្កាយ។ 
២. ចូរអនកលម្ើលលម្លរៀនវិធានការរលស្រង្្ាោះបឋម្ រស្មាប់លរៀនលៅលមា ាងអប់រំរុខភាពលលើកលស្កាយ។  

ទមទរៀនសទងេប                                                                                                        
ទមទរាគទអែស៍(HIV) ជាវើរុរខ លលធវើឱាយស្បព័នធភាពសា ាំ(ស្បព័នធការ ពាររាង

កាយ)របរ់ម្នុរាសចុោះលខាាយ។ ជំងឺទអែស៍ (AIDS) ជាបណ្តុំលរាររញ្ញាខ លលកើត
លស្កាយពី ស្បព័នធភាពសា ាំរបរ់ម្នុរាសចុោះលខាាយ។ ទមទរាគទអែស៍ចមលងតាមរយៈ៖ 
ការរួម្លភទលោយមិ្នបានលស្បើលស្សាម្អនម័្យស្តឹម្ស្តូវ ប ោះពាល់ឈាម្ និងពីមាតាយលៅ
កូន (លពលមានថ្ផ្ទលពាោះ លពលឆ្លងទលនល និងលពលបំលៅលោោះ)។ ទយើងអាចបង្ការទម
ទរាគទអែស៍ានតាមរយៈ ការមិ្នរួម្លភទ លស្បើស្បារ់លស្សាម្អនម័្យឱាយបានស្តឹម្ស្តូវ 
ស្តូវលសាមាោះស្តង់បតីមួ្យស្បពនធមួ្យ មិ្នស្តូវលស្បើស្បារម់្ជុលឬវតថុមុ្តស្រួចខ លមានឈាម្
រួម្ោ្ា ឬលស្បើស្បារ់ម្ជុលខ លលរលស្បើរួចលហើយលទ៕ 
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រមារភារទី៤ :  រុខភាពនិងបរិសាថាន 
 

រម្ររៀនទី ១ : វិធានការសរស្តង្្សោះបឋម្ 
 

 
ខលឹម្សាររម សងទី១ : នយិម្ន័យ និងររលបណំងផនការសរស្តង្្សោះបឋម្ 
១- រយៈរពល :  ១ លមា ាងរិកាា  
២- វតថុបំណង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
លរៀបរាប់ពីនិយម្ន័យ លោល
បំណ្ងថ្នការរលស្រង្្ាោះបឋម្។ 

មានបំណ្ិនង្យៗកនុងការ
រលស្រង្្ាោះបឋម្លពលមានការចាំ
បាច់។ 

យកចិតតទុកោក់ខរវងយល់ពី
ជំនញរលស្រង្្ាោះបឋម្ង្យៗ។ 

៣- សមភសរ  
លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារលផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀន។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិតសំខាន់ៗ 
១- និយម្ន័យ៖ ការរលស្រង្្ាោះបឋម្ រឺជាការជួយ ំបូងនិងបនទាន់ ល់ជនរងលស្ោោះ ល ើម្ាបីរកាាជនរងលស្ោោះឱាយមាន
ជីវិតនិងការពារកំុឱាយសាថានភាពជំងឺ ឬរបួរកាន់ខតធៃន់ មុ្ននឹងបញ្ជូនលៅរកលរវាលវជជសាស្ររតស្តឹម្ស្តូវ 

២- លោលបំណ្ងថ្នការរលស្រង្្ាោះបឋម្៖ ល ើម្ាបីរលស្រង្្ាោះជីវិត បង្ការកំុឱាយរបួរកាន់ខតធៃន់ធៃរខងម្លទៀត ឱាយជន
រងលស្ោោះមានអារម្មណ្៍ធូរស្សាល រកាាភាពរឹងមាំ និងកាត់បនថយភាពឈឺចាប់ និង ល ើម្ាបីឱាយជនរងលស្ោោះ
អាចទទួលបាននូវការខងទំខផ្នកលវជជសាស្ររតបានយា ាងឆប់រហ័រ ។ 

៥- វិធីសាស្តសត  
រំណ្ួរបំផុ្រ រំណ្ួរ ចលម្លើយ ពិភាកាាស្កុម្ បកស្សាយ ពនាយល់  

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
ប្រគូទ វ្ើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 

- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងទមទរៀន (ជំហានទី២) 

- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 
១- លតើលៅលលើកមុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ............. 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលៅលលើកមុ្ន? ចលម្លើយរិរាស : ...... 

- ស្រូទុកលពល២នទីឱាយរិរាសរិត រួចលៅរិរាស ២ ឬ ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ ស្រូកត់ពាកាយរនលឹោះោក់លលើកាតាលខៀន 
- ស្រូររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន។ 

ខលឹមសារទមទរៀនែមី (ជំហានទី៣)  
ខលឹមសារ : និយមន័យ 



 ទំព័រទី-139- 
  

- ស្រូរួររំណ្ួរ៖ លតើវិធានការរលស្រង្្ាោះបឋម្មានន័យ ូចលម្តច? ទុកលពលឱាយរិរាសរិតកនុងរយៈលពលពី 
២ លៅ ៣នទី រួចស្រូលៅរិរាស ២ ឬ ៣នក់ ឱាយលឆ្លើយ។ ចលម្លើយរិរាសៈ.... 

- ស្រូកត់ស្តាចលម្លើយនិងពាកាយរនលឹោះលលើកាតារលខៀន 
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល រលងខប និងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀនលរៀវលៅរិរាស 

ចទមលើយ : ការរលស្រង្្ាោះបឋម្ រឺជាការជួយ ំបូងនិងបនទាន់ ល់ជនរងលស្ោោះ ល ើម្ាបីរកាាជនរងលស្ោោះឱាយមានជីវិត
និងការពារកំុឱាយសាថានភាពជំងឺ ឬរបួរកាន់ខតធៃន់ ម្ុននឹងបញ្ជូនលៅរកលរវាលវជជសាស្ររតស្តឹម្ស្តូវ។ 

ខលឹមសារ : ទគ្លបំណងននការសទស្តង្្ាឹះបឋម 
- ស្រូខចករិរាសជាស្កុម្ពិភាកាារំណ្ួរ លតើលោលបំណ្ងថ្នការរលស្រង្្ាោះបឋម្ មានអវីខលោះ? រយៈលពលពី ៥ 
លៅ ១០នទី លោយមានអនករស្ម្បរស្មួ្លមា្ាក់ អនកកត់ស្តាមា្ាក់ និងអនកល ើងរាយការណ្៍មា្ាក់។  

- តំណាងស្កុម្ល ើងបង្ហាញលទធផ្លពិភាកាាស្កុម្ 
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល រលងខប និងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀនលរៀវលៅរិរាស 

ចទមលើយ : លោលបំណ្ងថ្នការរលស្រង្្ាោះបឋម្រឺ៖ 
- ល ើម្ាបរីលស្រង្្ាោះជីវិត 
- ល ើម្ាបីបង្ការកំុឱាយរបួរកាន់ខតធៃន់ធៃរខងម្លទៀត 
- ល ើម្ាបីឱាយជនរងលស្ោោះមានអារម្មណ្៍ធូរស្សាល រកាាភាពរឹងមាំ និងកាត់បនថយភាពឈឺចាប់ 
- ល ើម្ាបីឱាយជនរងលស្ោោះអាចទទួលបាននូវការខងទំខផ្នកលវជជសាស្ររតបានយា ាងឆប់រហ័រ ។ 

❖ ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លនិងបង្ហាញលម្លរៀនរលងខប 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
៧- រង្វសយតផម្ល (ជំហានទី៤) 

ស្រូឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 
១- លតើការរលស្រង្្ាោះបឋម្មានន័យ ូចលម្តច? 
២- លតើលោលបំណ្ងថ្នការរលស្រង្្ាោះបឋម្មានអវីខលោះ? 
 

ទមទរៀនសទងេប                                                                                                        
ការសទស្តង្្ាឹះបឋម រឺជាការជួយ ំបូងនិងបនទាន់ ល់ជនរងលស្ោោះ ល ើម្ាបីរកាាជនរង

លស្ោោះឱាយមានជីវិតនិងកាពារកំុឱាយសាថានភាពជំងឺ ឬរបួរកាន់ខតធៃន់ ម្ុននឹងបញ្ជូនលៅរក
លរវាលវជជសាស្ររតស្តឹម្ស្តូវ។ ទគ្លបំណងននការសទស្តង្្ាឹះបឋម រឺល ើម្ាបីរលស្រង្្ាោះជីវិត
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៨- លំហាត់ (ជំហានទី៥) 
កិចចការផ្ទឹះ : ចូរអនកស្សាវស្ជាវពីវិធីរលស្រង្្ាោះបឋម្តាម្រយ:ការរួរពីឪពុកមាតាយនិងបងបអូន? ស្រូនឹង
ស្បមូ្លចលម្លើយលៅលមា ាងអប់រំរុខភាពលលើកលស្កាយ។ 
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រមារភារទី៤ :  រុខភាពនិងបរិសាថាន 
 

រម្ររៀនទី ១ : វិធានការសរស្តង្្សោះបឋម្ (ត) 
 
ខលឹម្សាររម សងទី២ : វធិីសរស្តង្្សោះបឋម្( ការម្៉ុតនិងរបួសតិចតួច និងវិធីសរស្តង្្សោះការ
រលាក ការឈាម្គ្ចម្៉ុោះ និងការសាលសក់អាហារ។) 
១- រយៈរពល :  ១ លមា ាងរិកាា  
២- វតថុបំណង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
លរៀបរាប់ពីវធីិរលស្រង្្ាោះបឋម្រួម្មាន
ការមុ្តនិងរបួរតិចតួច វិធី 
រលស្រង្្ាោះការរោកនិងការឈាម្
ស្ចមុ្ោះ ការសា្ាក់។ 

មានបំណ្ិនង្យៗកនុងការ
រលស្រង្្ាោះបឋម្លពលមានការ
ចាំបាច់ លៅតាម្វិធីសាស្ររតស្តឹម្
ស្តូវតាម្លកខណ្ៈបលចចកលទរ។ 
 

យកចិតតទុកោក់ខរវងយល់ពី
ជំនញរលស្រង្្ាោះបឋម្ង្យៗ។ 

៣- សមភសរ  
លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារលផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀនលនោះ។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិតសំខាន់ៗ 
១. វិធីរស្ងលោោះបឋម្៖ 
- វិធីរលស្រង្្ាោះការមុ្តនិងរបួរតិចតួច៖ អនករលស្រង្្ាោះស្តូវោងថ្ នឹងសាប ូមុ្ននឹងប ោះពាល់មុ្ខរបួរោង
របួរនឹងទឹកសាប ូ ឬទឹកសាអាត ឬទឹកថ្្ាំរមា្ាប់លម្លរារ (លបតាឌីន) លធវើការរំុរបួរ។  

- វិធីរលស្រង្្ាោះការរោក៖ ស្តូវយកជនរងលស្ោោះលចញពីកខនលងលកើតលហតុ ស្តាំទឹកស្តជាក់ឬរអំ  ស្បរិនលបើថ្ផ្ទ
រោកមានទំហំតូច លបើរោកល ើងពងទឹកស្តូវោងជាមួ្យនឹងសាប ូជូតឱាយសាអាតរួចរុំវាទុកកនុងរយ:លពល
មួ្យរបាតាហ។៍ ស្បរិនលបើមានធំុកលិនរអុយ ឬមានហូរទឹកស្តូវោងជាមួ្យទឹកអំបិលល្តាអ ុនៗ រួចទុក
របួរឱាយចំហរលធវើយា ាងណា កំុឱាយរុយលរាម្។  

- វិធីរលស្រង្្ាោះការឈាម្ស្ចមុ្ោះ៖ ឱាយអនករបួរអងគុយចុោះ លហើយឱាយស្ចបាច់រនធស្ចមុ្ោះជាប់ឱនខលួនលៅម្ុខ លហើយ
 ក លងហើម្តាម្មាត់ អនករបួរស្តូវលៅកនុងលកខណ្ៈលនោះ ១០ នទី ។ ស្បាប់ឱាយអនករបួរខពុរទឹក ឬឈាម្
លចញតាម្មាត់។  

- វិ្ីសទស្តង្្ាឹះការសាលាក់អាហារ៖ យកកំលទចកំទីលចញពីមាត់ ជស្មុ្ញឱាយជនរងលស្ោោះកអក ឳនកាាលលៅម្ុខ 
លហើយស្តូវតប់ងមម្ៗលលើចលន្ាោះឆ្អឹងសា្ាស្បលចៀវ លោយលស្បើរល់បាតថ្ ចំនួន ៥ ង រួរតប់លមម្ៗខ លអាច
នំឱាយជនរងលស្ោោះកអកលចញម្កវិញនូវវតថុខ លរទោះលនោះ។ 

៥- វិធីសាស្តសត  
រំណ្ួរ ចលម្លើយ រំណ្ួរបំផុ្រ ពិភាកាាស្កុម្ បកស្សាយ ពនាយល់   
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៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
ប្រគូទ វ្ើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 

- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងទមទរៀន (ជំហានទី២) 

- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 
១- លតើលៅលលើកមុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ............. 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលៅលលើកមុ្ន? ស្រូស្បមូ្លកិចចការស្សាវស្ជាវពី

លមា ាងមុ្ន។ ស្រូលៅរិរាស ២ឬ ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ ស្រូកត់ពាកាយរនលឹោះោក់លលើកាតារលខៀន។ 
- ស្រូររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន។ 

ខលឹមសារទមទរៀនែមី (ជំហានទី៣)  
ខលឹមសារ : វិ្ ីសទស្តង្្ាឹះការមុតនិងរបួសតិចតួច 

- ស្រូឱាយរិរាសចាប់ថ្ រូ២ៗនក់ ពិភាកាារំណ្ួរ លតើវិធីរលស្រង្្ាោះការមុ្តនិងរបួរតិចតួចមានអវីខលោះ? រយៈ
លពលពី ៣ លៅ ៥នទី។ បនទាប់ម្កស្រូលៅតំណាងរិរាស  ២ឬ៣រូឱាយអនុវតតសាកលាបង។ ស្រូខណ្នំ
រិរាសខ លស្តូវលឆ្លើយបនទាប់ បខនថម្លលើចលម្លើយអនកមុ្នឬអវីខ លងមី 

- ស្រូកត់ស្តាចលម្លើយនិងពាកាយរនលឹោះលលើកាតារលខៀន 
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល រលងខប និងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀនលរៀវលៅរិរាស 

ចទមលើយ :  
- អនករលស្រង្្ាោះស្តូវោងថ្ នឹងសាប ូមុ្ននឹងប ោះពាល់មុ្ខរបួរ 
- ោងរបួរនឹងទឹកសាប ូ ឬទឹកសាអាតលោយលស្បើថ្រាបសាអាតោមានលម្លរាររមាអាតពីខាងកនុងលចញម្កលស្្ 
- ោងរបួរនឹងទឹកថ្្ាំរមា្ាប់លម្លរារ (លបតាឌីន) 
- លធវើការរំុរបួរជាមួ្យនឹងថ្រាបរំរបួរខ លោមានលម្លរារមានរភាពទន់ មានទំហំធំលមម្ខ លអាចរុំជំុ
វិញមុ្ខរបួរបានស្តឹម្ស្តូវ ឬបិទមុ្ខរបួរតូចលោយលស្បើបង់រអិត 

- ស្បរិនលបើជនរងលស្ោោះមិ្នទន់បានចាក់ថ្្ាំលតតាណ្រូស្តូវស្បាប់ជនរងលស្ោោះឱាយលៅម្ណ្ឌលរុខ
ភាព ល ើម្ាបីចាក់ថ្្ាំ 

-  ុត ឬកប់កាករំណ្ល់ រួចស្តូវោងថ្ នឹងសាប ូ។ 
ខលឹមសារ : វិ្ីសទស្តង្្ាឹះការរលាក ការឈាមប្រចមុឹះ និងការសាលាក់អាហារ 

- ស្រូខចករិរាសជាស្កុម្ពិភាកាារំណ្ួរខាងលស្កាម្កនុងរយៈលពលពី ៥ លៅ ១០នទី លោយមានអនក
រស្ម្បរស្មួ្លមា្ាក់ អនកកត់ស្តាមា្ាក់ និងអនកល ើងរាយការណ្៍មា្ាក់។  

១. លតើវិធីរលស្រង្្ាោះការរោកមានអវីខលោះ? ចូរលរៀបរាប់។ 
២. លតើវិធីរលស្រង្្ាោះការឈាម្ស្ចមុ្ោះមានអវីខលោះ? ចូរលរៀបរាប់។ 
៣. លតើវិធីរលស្រង្្ាោះការសា្ាក់អាហារមានអវីខលោះ? ចូរលរៀបរាប់។ 

- តំណាងស្កុម្ល ើងបង្ហាញលទធផ្លពិភាកាាស្កុម្ 
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- ស្រូកត់ស្តាចលម្លើយនិងពាកាយរនលឹោះលលើកាតារលខៀន 
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល រលងខប និងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀនលរៀវលៅរិរាស 

ចទមលើយ :  
វិធីរលស្រង្្ាោះការរោក៖ ស្តូវយកជនរងលស្ោោះលចញពីកខនលងលកើតលហតុ ស្តាំទឹកស្តជាក់ឬរអំ  ស្បរិនលបើថ្ផ្ទរោក

មានទំហំតូច៖លបើរោកល ើងពងទឹកស្តូវោងជាមួ្យនឹងសាប ូជូតឱាយសាអាតរួចរុំវាទុកកនុងរយ:លពលមួ្យរបាតាហ៍។ 
ស្បរិនលបើមានធំុកលិនរអុយ ឬមានហូរទឹកស្តូវោងជាមួ្យទឹកអំបិលល្តាអ ុនៗ រួចទុករបួរឱាយចំហរលធវើយា ាងណា 
កំុឱាយរុយលរាម្។ ស្បរិនលបើថ្ផ្ទរោកមានទំហំធំ៖ ស្តូវបញ្ជូនអនកជំងឺលៅម្នទីរលពទាយ ឬម្ណ្ឌលរុខភាព  
ជា ំបូងស្តូវ៖ ោក់ជនរងលស្ោោះឱាយល ក ស្របខផ្នករោកលោយកំណាត់សាអាត និងឱាយផឹ្កទឹកបានលស្ចើន។ 
វិធីរលស្រង្្ាោះការឈាម្ស្ចមុ្ោះ៖ ឱាយអនករបួរអងគុយចុោះ លហើយឱាយស្ចបាច់រនធស្ចមុ្ោះជាប់ឱនខលួនលៅមុ្ខ លហើយ ក

 លងហើម្តាម្មាត់ អនករបួរស្តូវលៅកនុងលកខណ្ៈលនោះ ១០ នទី ។ ស្បាប់ឱាយអនករបួរខពុរទឹក ឬឈាម្លចញតាម្មាត់។ 
លស្កាយពីជាលហើយ ខណ្នំឱាយជនរងលស្ោោះលចៀរវាងការប ោះទងគិចស្ចមុ្ោះ ២ លៅ ៣ លមា ាង។ លបើឈាម្ហូរមិ្នឈប់ រួរ
បញ្ជូនលៅកាន់ម្ណ្ឌលរុខភាព ឬម្នទីរលពទាយ ។ 
វិធីរលស្រង្្ាោះការសា្ាក់អាហារ៖ យកកំលទចកំទីលចញពីមាត់ ជស្មុ្ញឱាយជនរងលស្ោោះកអក ឱនកាាលលៅម្ុខ 

លហើយស្តូវតប់ងមម្ៗលលើចលន្ាោះឆ្អឹងសា្ាបស្បលចៀវ លោយលស្បើរល់បាតថ្ ចំនួន ៥ ង រួរតប់លមម្ៗខ លអាចនំឱាយ
ជនរងលស្ោោះកអកលចញម្កវិញនូវវតថុខ លរទោះលនោះ។ ស្តូវស្បាប់ឬបញ្ជូន ំណ្ឹងលៅអនកជួយខ លអាចរលស្រង្្ាោះ 
បាន។  
❖ ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លនិងបង្ហាញលម្លរៀនរលងខប 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
៧- រង្វសយតផម្ល (ជំហានទី៤) 

ស្រូឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 
១- លតើវិធីរលស្រង្្ាោះការមុ្តនិងរបួរតិចតួចមានអវីខលោះ? 
២- លតើវិធីរលស្រង្្ាោះការរោកមានអវីខលោះ? 

វិ្ីសទស្តង្្ាឹះការមុតនិងរបួសតិចតួច៖ អនករលស្រង្្ាោះស្តូវោងថ្ នឹងសាប ូមុ្ននឹង
ប ោះពាល់មុ្ខរបួរោងរបួរនឹងទឹកសាប ូ ឬទឹកសាអាត ឬទឹកថ្្ាំរមា្ាប់លម្លរារ (លប
តាឌីន) លធវើការរំុរបួរ។ វិ្ីសទស្តង្្ាឹះការរលាក
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៣- លតើវិធីរលស្រង្្ាោះការឈាម្ស្ចមុ្ោះមានអវីខលោះ? 
៤- លតើវិធីរលស្រង្្ាោះការសា្ាក់អាហារមានអវីខលោះ? 

៨- លំហាត់ (ជំហានទី៥) 
កិចចការផ្ទឹះ : ចូរអនកស្សាវស្ជាវពីវិធីរលស្រង្្ាោះឈឺកាាល វិធីរលស្រង្្ាោះឈឺលធមញ វិធីរលស្រង្្ាោះឈឺរាករួរ វិធីរ
លស្រង្្ាោះរតវលអិតទិចឬខាំ តាម្រយ:ការរួរពីឪពុកមាតាយនិងបងបអូន? ស្រូនឹងស្បមូ្លចលម្លើយលៅលមា ាង
អប់រំរុខភាពលលើកលស្កាយ។ 
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រមារភារទី៤ :  រុខភាពនិងបរិសាថាន 
 

រម្ររៀនទី ១ : វិធានការសរស្តង្្សោះបឋម្ (តចប់) 
 
ខលឹម្សាររម សងទី៣ : វធិីសរស្តង្្សោះឈឺកសាល វធិីសរស្តង្្សោះឈឺរធមញ វិធីសរស្តង្្សោះឈឺរករួស 

វិធីសរស្តង្្សោះសតវសអិតទិចឬខាំ 
១- រយៈរពល :  ១ លមា ាងរិកាា  
២- វតថុបំណង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
• លរៀបរាប់ពីវិធីរលស្រង្្ាោះឈឺ
កាាល វិធីរលស្រង្្ាោះឈឺលធមញ 
វិធីរលស្រង្្ាោះឈឺរាករូរ វិធី 
រលស្រង្្ាោះរតវលអិតទិចឬខាំ។ 

• មានបំណ្ិនង្យៗកនុងការ
រលស្រង្្ាោះបឋម្លពលមានការ
ចាំបាច់លៅតាម្វិធីសាស្ររតស្តឹម្
ស្តូវតាម្លកខណ្ៈបលចចក      
លទរ។ 

• យកចិតតទុកោក់ខរវងយល់ពី
ជំនញរលស្រង្្ាោះបឋម្ង្យៗ។ 

៣- សមភសរ  
លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារលផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀន។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិតសំខាន់ៗ 
វិធីរលស្រង្្ាោះឈឺកាាល៖ យកកំណាត់ស្តជាក់ោក់លៅលលើកាាលនិងស្តូវបញ្ជូនអនកជំងឺលៅម្នទីរលពទាយ ល ើម្ាបីពិនិតាយ
ពាាបាល។ 

វិធីរលស្រង្្ាោះឈឺលធមញ៖ រអំទឹកល្តាខ លស្ទប់កំណាត់កខនលងឈឺ ម្ិនស្តូវញាុាំអាហារខ លល្តា ឬស្តជាក់លពក
លទ។ កនុងករណ្ីលហើម្ជំុវិញ  ឬរលធមញ អញ្្ាញ លហើម្មុ្ខ ល្តាខលួន ស្តូវលៅពិនិតាយនិងពិភាកាាជាមួ្យទនត
លពទាយ។ ស្តូវ ុរលធមញឱាយបានលរៀងរាល់ថ្ងៃ ល ើម្ាបីកាត់បនថយលរារពុកលធមញ និងជំងឺអញ្្ាញលធមញ។ 

វិធីរលស្រង្្ាោះឈឺរាកររូ៖ ស្តូវញាំទឹកឱាយបានលស្ចើន ឱាយបាន១.៥លីស្ត លៅ២លីស្ត កនុងមួ្យថ្ងៃ ញាំទឹកអូរា ាលីត 
(មួ្យកញ្ចប់ោយទឹក១លីស្ត) យកអំបិលមួ្យសា្ាបស្ពាបាយលរមើោយទឹកមួ្យលីស្ត។ លបើអនកជំងឺ
ឃ្្ានស្តូវឱាយអាហារខ លង្យរំោយរកាាអនម័្យឱាយបានលអ។ 

វិធីរលស្រង្្ាោះរតវលអិតទិចឬខាំ៖ ស្បរិនលបើមានស្ទនិចកប់ជាប់កនុងខរាបក ហាម្ស្ចបាច់ងង់ពិរ លស្បើទឹកកករអំ 
និង កយកស្ទនិចលចញ ស្បរិនលបើជនរងលស្ោោះពិបាក ក លងហើម្ ោក់ជនរងលស្ោោះកនុង ំលណ្ក ូចកនុងរូប
ភាព។ ស្បរិនលបើចាំបាច់ស្តូវបញ្ចូនអនករងលស្ោោះលៅកាន់ម្នទីរលពទាយ។ 

៥- វិធីសាស្តសត  
រំណ្ួរបំផុ្រ រំណ្ួរ ចលម្លើយ ពិភាកាាស្កុម្ បកស្សាយ ពនាយល់   

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
ប្រគូទ វ្ើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
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- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងទមទរៀន (ជំហានទី២) 

- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 
១- លតើលៅលលើកមុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ............. 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលៅលលើកមុ្ន? ស្រូស្បមូ្លកិចចការស្សាវស្ជាវពី

លមា ាងមុ្ន។ ស្រូលៅរិរាស ២ ឬ ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ ស្រូកត់ពាកាយរនលឹោះោក់លលើកាតារលខៀន។ 
- ស្រូររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន។ 

ខលឹមសារទមទរៀនែមី (ជំហានទី៣)  
ខលឹមសារ : វិ្ីសទស្តង្្ាឹះឈឺកាាល វិ្ីសទស្តង្្ាឹះឈឺទ ម្ញ វិ្ីសទស្តង្្ាឹះឈឺរាករូស វិ្ីសទស្តង្្ាឹះសតវលែិតទិចឬខាំ 

- ស្រូខចករិរាសជាស្កុម្ពិភាកាារំណ្ួរខាងលស្កាម្កនុងរយៈលពលពី ៥ លៅ ១០នទី លោយមានអនក
រស្ម្បរស្មួ្លមា្ាក់ អនកកត់ស្តាមា្ាក់ និងអនកល ើងរាយការណ្៍មា្ាក់។  

១. លតើវិធីរលស្រង្្ាោះឈឺកាាលមានអវីខលោះ? ចូរលរៀបរាប់។ 
២. លតើវិធីរលស្រង្្ាោះឈឺលធមញមានអវីខលោះ? ចូរលរៀបរាប់។ 
៣. លតើវិធីរលស្រង្្ាោះឈឺរាករូរមានអវីខលោះ? ចូរលរៀបរាប់។ 
៤. លតើវិធីរលស្រង្្ាោះរតវលអិតទិចឬខាំមានអវីខលោះ? ចូរលរៀបរាប់។ 

- តំណាងស្កុម្ល ើងបង្ហាញលទធផ្លពិភាកាាស្កុម្ 
- ស្រូកត់ស្តាចលម្លើយនិងពាកាយរនលឹោះលលើកាតារលខៀន 
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល រលងខប និងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀនលរៀវលៅរិរាស 

ចទមលើយ :  
- វិធីរលស្រង្្ាោះឈឺកាាល៖ យកកំណាត់ស្តជាក់ោក់លៅលលើកាាលនិងស្តូវបញ្ជូនអនកជំងឺលៅម្នទីរលពទាយ ល ើម្ាបី
ពិនិតាយពាាបាល។ 

- វិធីរលស្រង្្ាោះឈឺលធមញ៖ រអំទឹកល្តាខ លស្ទប់កំណាត់កខនលងឈឺ ម្ិនស្តូវញាុាំអាហារខ លល្តា ឬស្តជាក់
លពកលទ។ កនុងករណ្ីលហើម្ជំុវិញ  ឬរលធមញ អញ្្ាញ លហើម្មុ្ខ ល្តាខលួន ស្តូវលៅពិនិតាយនិងពិភាកាា
ជាមួ្យទនតលពទាយ។ ស្តូវ ុរលធមញឱាយបានលរៀងរាល់ថ្ងៃ ល ើម្ាបីកាត់បនថយលរារពុកលធមញ និងជំងឺអញ្្ាញលធម
ញ។ 

- វិធីរលស្រង្្ាោះឈឺរាករូរ៖ ស្តូវញាំទឹកឱាយបានលស្ចើន ឱាយបាន១.៥លីស្ត លៅ២លីស្ត កនុងមួ្យថ្ងៃ ញាំទឹកអូរា ា
លីត (ម្ួយកញ្ចប់ោយទឹក១លីស្ត) យកអំបិលមួ្យសា្ាបស្ពាបាយលរមើោយទឹកមួ្យលីស្ត។ លបើ
អនកជំងឺឃ្្ានស្តូវឱាយអាហារខ លង្យរំោយរកាាអនម័្យឱាយបានលអ។ 

- វិធីរលស្រង្្ាោះរតវលអិតទិចឬខាំ៖ ស្បរិនលបើមានស្ទនិចកប់ជាប់កនុងខរាបក ហាម្ស្ចបាច់ងង់ពិរ លស្បើ
ទឹកកករអំ និង កយកស្ទនិចលចញ ស្បរិនលបើជនរងលស្ោោះពិបាក ក លងហើម្ ោក់ជនរងលស្ោោះកនុង
 ំលណ្ក ូចខាងលលើ។ ស្បរិនលបើចាំបាច់ស្តូវបញ្ចូនអនករងលស្ោោះលៅកាន់ម្នទីរលពទាយ។ 

❖ ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លនិងបង្ហាញលម្លរៀនរលងខប 
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៧- រង្វសយតផម្ល (ជំហានទី៤) 
ស្រូឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 

១- លតើវិធីរលស្រង្្ាោះឈឺកាាលមានអវីខលោះ? 
២- លតើវិធីរលស្រង្្ាោះឈឺលធមញមានអវីខលោះ? 
៣- លតើវិធីរលស្រង្្ាោះឈឺរាករូរមានអវីខលោះ? 
៤- លតើវិធីរលស្រង្្ាោះរតវលអិតទិចឬខាំមានអវីខលោះ? 

៨- លំហាត់ (ជំហានទី៥) 
កិចចការផ្ទឹះ : ចូរអនកស្សាវស្ជាវពីការបំពុលខាយល់និងផ្លប ោះពាលរ់ុខភាព តាម្រយ:ការរួរពីឪពុកមាតាយ
និងបងបអូន? ស្រូនឹងស្បមូ្លចលម្លើយលៅលមា ាងអប់រំរុខភាពលលើកលស្កាយ។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ទមទរៀនសទងេប                                                                                                        
វិ្ីសទស្តង្្ាឹះឈឺកាាល យកកំណាត់ស្តជាក់លៅលលើកាាលនិងស្តូវបញ្ជូនអនកជំងឺលៅ

ម្នទីរលពទាយ ល ើម្ាបីពិនិតាយពាាបាល។ វិ្ីសទស្តង្្ាឹះឈឺទ ម្ញ រអំទឹកល្តាខ លស្ទប់កំណាត់
កខនលងឈឺ ម្ិនស្តូវញាុាំអាហារខ លល្តា ឬស្តជាក់លពកលទ។ វិ្ីសទស្តង្្ាឹះឈឺរាករូស ស្តូវញាំ
ទឹកឱាយបានលស្ចើន ឱាយបាន១.៥លីស្ត លៅ២លីស្ត កនុងមួ្យថ្ងៃ ញាុាំទឹកអូរា ាលីត។ វិ្ីស
ទស្តង្្ាឹះសតវលែិតទិចឬខាំ
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រមារភារទី៤ :  រុខភាពនិងបរិសាថាន 
 
 

រម្ររៀនទី ២ : ការបំព៉ុលខសយល់ និងៃលប ោះពាល់ស៉ុខភាព 
 
 

 
 

១- រយៈរពល :   ១ លមា ាងរិកាា  
២- វតថុបំណង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 
 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
- ពណ្៌នពីមូ្លលហត ុនិងផ្ល
ប ោះពាល់រុខភាព និងវិធានការ
កាត់បនថយការបំពុលខាយល់។  

- បកស្សាយពីមូ្លលហតុ ផ្លប ោះ
ពាល់រុខភាព និងវិធានការ
កាត់បនថយការបំពុលខាយល់។ 

- យកចិតតទុកោក់ចូលរួម្កាត់
បនថយការបំពុលខាយល់។ 

 
៣- សមភសរ  

លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារលផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀន។ 
៤- ខលឹម្សារនិងគំនិតសំខាន់ៗ 
១- ស្បភពថ្នការបំពុលខាយល់ ការបំពុលខាយល់មានការបំពុលលៅកនុងនិងលស្្ផ្ទោះ។ ស្បភពចម្ាបងៗថ្នការបំពុល
ខាយល់ រឺម្កពីចំលហោះឥនធនៈផូ្រុីល ការ ុតជីវមា ារ និងការ ុតកាករំណ្ល់លៅតាម្លំលៅឋាន។ 
ការបំពុលខាយល់លៅកនុងលំលៅឋាន អាចលកើតល ើងពីការលស្បើចស្រង្កានអុរ ធាយូងរស្មាប់ការោំរល ខផ្ាសងបារើ 
ខផ្ាសងធូប ខ លបងកជាខផ្ាសងហុយលៅកនុងផ្ទោះ។ 
ការបំពុលខាយល់លៅលស្្ផ្ទោះ លកើតល ើងលោយសារខផ្ាសងម្ ូតូ រងយនត រងលភលើង លរាងចស្ក ការ ុតរំរាម្លៅទ ី 
វាល កលិនោម្កម្នុរាសនិងរតវខ លមិ្នបានជីកកប់ ឬទុកោក់បានលអ។ល។ 

២- ផ្លប ោះពាល់ ល់រុខភាពពីការបំពុលខាយល់ អាចបងកឱាយមានជំងឺផ្លូវ លងហើម្ និងជំងឺលផ្ាសងៗ។ ជំងឺខ ល
បងកលោយការបំពុលខាយល់ មាន ូចជា ជំងឺផ្លូវ លងហើម្ ជំងឺខភនក ជំងឺលរើខរាបក ជំងឺររថ្រឈាម្លបោះ ូង 
ជំងឺម្ហារើករួត និងជំងឺផ្លូវចិតត។ល។ 

៣- វិធានការកាត់បនថយបំពុលខាយល់ ៖ កាត់បនថយឬបញ្ាឈប់ការជក់បារើ កាត់បនថយការ ុតរំណ្ល់ កាក
រំណ្លរ់រើរាងគអាចយកលៅខកថ្ចនល ើងវិញរស្មាប់លស្បើស្បារ់ ូចជាជីកំប ុរ ជីករល្តា ឬលធវើ  ុត
កាករំណ្ល់ សាងរង់ចស្រង្កានបាយលៅលស្្ផ្ទោះ ោំល ើម្លឈើជំុវិញបរិលវណ្ផ្ទោះ លស្បើចស្រង្កានហា្ារ ឬ 
ចស្រង្កានជីវឧរម័ន ជំនួរចស្រង្កានអុរធាយូង លយើងស្តូវហា ាននិយាយស្បាប់ឪពុកមាតាយនិងអនកជំុវិញខលួន ឱាយ
កាត់បនថយការបំពុលខាយល់លៅកនុងផ្ទោះ ល ើម្ាបីរុខភាព។ 

៥- វិធីសាស្តសត  
រំណ្ួរបំផុ្រ រំណ្ួរ ចលម្លើយ ពិភាកាាស្កុម្ បកស្សាយ ពនាយល់  

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
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ប្រគូទ វ្ើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 

ទំនាក់ទំនងទមទរៀន (ជំហានទី២) 
- ស្រូរំឭកលម្លរៀន ខកកិចចការផ្ទោះ និងរំណ្ួរបំផុ្រ៖ 
១- ស្រូស្បមូ្លកិចចការផ្ទោះ។ ស្រូលៅរិរាស២ឬ៣នក់ឱាយលឆ្លើយរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ។ ចលម្លើយរិរាសៈ.... 
២- លតើលៅលលើកមុ្ន អនកបានលរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ...... 
 ៣- លតើខាយល់រឺជាអវី? លតើខាយល់មានសារៈស្បលយាជន៍អវីខលោះ? ចលម្លើយរិរាស : ...... 

- ស្រូររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន។ 
ខលឹមសារទមទរៀនែមី (ជំហានទី៣)  
ខលឹមសារ : ប្រប្ពននការបំពុលខាយល់ 

- ស្រូពនាយល់ៈ ខាយល់រឺជាលាាយថ្នឧរម័ន ធូលី និងអតិរុខុម្ស្បាណ្ 
- ស្រូឱាយរិរាសរលងកតរូបភាពខាងលស្កាម្និងពនាយល់ពីស្បភពថ្នការបំពុលខាយល់ 

 

 
 
 
 
 
 
 

- ស្បភពចម្ាបង ថៗ្នការបំពុលខាយល់ រឺម្កពីចំលហោះឥនធនៈផូ្រុីល ការ ុតជីវមា ារ និងការ ុតកាករំណ្ល់
លៅតាម្លំលៅឋាន។ ខាយលអ់ាចស្តូវបានបំពុលលោយការ ុតរំរាម្ជំុវិញផ្ទោះ ការចម្អិនអាហារ ខផ្ាសងបារើ ការ
 ុតថ្ស្ព ការ ុតរំណ្ល់តាម្លំលៅឋាននិងតាម្សាធារណ្: និងពីយានយនត ទំងលនោះរឺជាស្បភពទូលៅថ្ន
ការបំពុលខាយល់។ 

- ស្រូខចករិរាសជាបួនស្កុម្ពិភាកាារយៈលពល៥លៅ១០នទី លលើរំណ្ួរខាងលស្កាម្៖  
១. លតើការបំពុលខាយល់លៅកនុងលំលៅឋានមានអវីខលោះ? 
២. លតើការបំពុលខាយល់លៅលស្្លំលៅឋាន ឬតាម្ទីធា្ាសាធារណ្:មានអវីខលោះ? 

- តំណាងស្កុម្ល ើងបង្ហាញលទធផ្ល 
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- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល និងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវ 
ចលម្លើយ: ប្រប្ពចមាបង នៗនការបំពុលខាយល់ រឺម្កពីចំលហោះឥនធនៈផូ្រុីល ការ ុតជីវមា ារ និងការ ុតកាករំណ្ល់
លៅតាម្លំលៅឋាន។ 

ការបំពុលខាយល់ទៅកនុងលំទៅឋាន ការបំពុលខាយល់លៅកនុងលំលៅឋានអាចលកើតល ើងពីការលស្បើ
ចស្រង្កានអុរ ធាយូងរស្មាប់ការោំរល ខផ្ាសងបារើ ខផ្ាសងធូប ខ លបងកជាខផ្ាសងហុយលៅកនុងផ្ទោះខ លលធវើឱាយអនក
សា្ាក់លៅរងលស្ោោះភារលស្ចើនជាស្ររតី និងកុមារខ លចំណាយលពលលស្ចើនលៅផ្ទោះ។ កុមាររួរហា ាននិយាយ
ស្បាប ់ឪពុកមាតាយឱាយកាត់បនថយការបំពុលខាយល់លៅកនុងផ្ទោះល ើម្ាបីរុខភាពខលួន និងរមាជិកកនុងស្រួសារ។ 
ការបំពុលខាយល់ទៅទប្រៅផ្ទឹះនិងទីសាធារណ: អាចលកើតល ើងលោយសារខផ្ាសងម្ ូតូ រងយនត រងលភលើង 

លរាងចស្ក ការ ុតរំរាម្លៅទីវាល កលិនោម្កម្នុរាសនិងរតវខ លមិ្នបានជីកកប់ ឬទុកោក់បានលអ។ 
ការបំពុលខាយល់លៅលស្្ផ្ទោះជាបញ្ហារុខភាពសាធារណ្ៈមួ្យលស្ពាោះវាអាចបងកជាជំងឺ ៏ធៃន់ធៃរ ូចជាការ
បំពុលខាយល់លៅកនុងផ្ទោះខ រ។ 

ខលឹមសារ : ផ្លប៉ែឹះោល់សខុភាពបណ្តាលមកពីការបំពុលខាយល់ 
- ស្រូរួររំណ្ួរ៖ លតើមានផ្លប ោះពាល់រុខភាពអវីខលោះពីការបំពុលខាយល់? ទុកលពលឱាយរិរាសរិតកនុងរយៈ
លពលពី ២ លៅ ៣នទី រួចស្រូលៅរិរាស ២ ឬ ៣នក់ ឱាយលឆ្លើយ។ ចលម្លើយរិរាសៈ... 

- ស្រូកត់ស្តាចលម្លើយនិងពាកាយរនលឹោះោក់លលើកាតារលខៀន 
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល រលងខប និងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវ 

ចទមលើយ : ខាយល់ថែលប្រតូវានបំពុលទំងទៅកនុងនិងទប្រៅផ្ទឹះ ខាយល់ទំងកនុងនិងលស្្ផ្ទោះ ខ លរំបូរលោយជាតិ
ពុល ចូលលៅកនុងខលួនលពលម្នុរាស ក លងហើម្ អាចបងកឱាយមានជំងឺផ្លូវ លងហើម្ និងជំងឺលផ្ាសងៗ 
បណាតាលឱាយសា្ាប់ភា្ាម្ៗបានលោយសារការងប់ លងហើម្។ ជំងឺខ លបងកលោយខាយល់ពុលមាន ជំងឺផ្លូវ លងហើម្ 
ជំងឺខភនក ជំងឺលរើខរាបក ជំងឺរថ្រឈាម្លបោះ ូង ជំងឺម្ហារើករួត និងជំងឺផ្លូវចិតត។ល។ 

ខលឹមសារ : វិធានការកាត់បនថយការបំពុលខាយល់ 
- ស្រូឱាយរិរាសចាប់ថ្ រូ២ៗនក់ ពិភាកាារំណ្ួរខាងលស្កាម្កនុងរយៈលពលពី ៣ លៅ ៥នទី។ 

រំណ្ួរ៖ លតើមានវិធានការកាត់បនថយការបំពុលខាយល់មានអវីខលោះ? ចូរលរៀបរាប់ 
- បនទាប់ម្កស្រូលៅតំណាងរិរាស  ២ឬ៣រូរឱាយលឆ្លើយ។ ស្រូខណ្នំរិរាស ឱាយអនកលឆ្លើយបនទាប់បខនថម្លលើ
ចលម្លើយរបរ់អនកមុ្នឬអវីខ លងមី។ 

- ស្រូកត់ស្តាចលម្លើយនិងពាកាយរនលឹោះលលើកាតារលខៀន 
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល រលងខប និងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀនលរៀវលៅរិរាស។ 

ចទមលើយ : វិធានការកាត់បនថយការបំពុលខាយល់មាន ូចជា៖ 
     ក- កនុងលំទៅឋាន  

- កាត់បនថយឬបញ្ាឈប់ការជក់បារើ 
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- កាត់បនថយការ ុតរំណ្ល់ លោយហាម្ ុតពពួកកាករំណ្លរ់រើរាងគខ លលយើងអាចយក
លៅខកថ្ចនល ើងវិញរស្មាបល់ស្បើស្បារ់ ូចជាជីកំប ុរជាល ើម្ និងជីករល្តា ឬលធវើ  ុតកាក
រំណ្ល ់

- សាងរង់ចស្រង្កានបាយលៅលស្្ផ្ទោះ ល ើម្ាបីកាត់បនថយការហុយចូលថ្នខផ្ាសងលៅកនុងផ្ទោះ 
- ោំល ើម្លឈើជំុវិញបរិលវណ្ផ្ទោះ 
- លស្បើចស្រង្កានហា្ារ ឬចស្រង្កានជីវឧរម័ន ជំនួរចស្រង្កានអុរធាយូង ស្បរិនលបើមានលទធភាព 
- លយើងស្តូវហា ាននិយាយស្បាប់ឪពុកមាតាយ និងអនកជំុវិញខលួន ឱាយកាត់បនថយការបំពុលខាយល់លៅ
កនុងផ្ទោះ ល ើម្ាបីរុខភាព។ 

ខ- ទប្រៅលំទៅឋាន និងទីសាធារណ: 
- ោំល ើម្លឈើជំុវិញផ្ទោះ លរាងស្ចក រហស្ោរ និងតាម្កខនលងទីសាធារណ្ៈ 
- កាត់បនថយការលស្បើស្បារ់ថ្ម្ពលផូ្រុីលឥនធនៈ 
- បំពាក់បលចចកលទរល ើម្ាបីកាត់បនថយឧរម័នពុលចូលកនុងបរិសាថាន 
- លយើងស្តូវហា ាននិយាយស្បាប់អនកជំុវិញខលួនឱាយកាត់បនថយការបំពុលខាយល់លៅកនុងទីសាធារណ្ៈ
ល ើម្ាបរីុខភាព។ 

❖ ស្រូរំលយារចលម្លើយនិងរលងខបលម្លរៀន រួចឱាយរិរាសកត់ស្តាចូលកនុងលរៀវលៅ។ 
 
 
 
 
 
 
 
 

៧- រង្វសយតផម្ល (ជំហានទី៤) 
ស្រូឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 
១- លតើស្បភពថ្នការបំពុលខាយល់បណាតាលម្កពីអវីខលោះ? 
២- លតើការបំពុលខាយល់មានផ្លប ោះពាល់ លរ់ុខភាពអវីខលោះ? 
៣- លតើអនកមានវិធានអវីខលោះ ល ើម្ាបកីាត់បនថយការបំពុលខាយល់? 

៨- លំហាត់ (ជំហានទី៥) 
បណ្តាំទផ្ញើ : ចូរអនកយកចិតតទុកោក់ចូលរួម្កាត់បនថយការបំពុលខាយល់។ 
កិចចការផ្ទឹះ : ចូរ លម្ើលលម្លរៀនការបំពុលរំល ងនិងផ្លប ោះពាលរ់ុខភាព រស្មាប់លរៀនលៅលមា ាងអប់រំរុខ
ភាពលលើកលស្កាយ។ 

ទមទរៀនសទងេប                                                                                                        
ស្បភពថ្នការបំពុលខាយល់ លកើតលចញពីកនុងលំលៅឋាន លស្្លំលៅឋាន និងទីសាធារណ្ៈ។ ផ្ល

ប ោះពាល់រុខភាពពីការបំពុលខាយល់អាចបងកឱាយមានជំងឺផ្លូវ លងហើម្ និងជំងឺលផ្ាសងៗ។ ជំងឺខ លបងក
លោយខាយល់ពុលមាន ជំងឺផ្លូវ លងហើម្ ជំងឺខភនក ជំងឺលរើខរាបក ជំងឺររថ្រឈាម្លបោះ ូង ជំងឺ
ម្ហារើករួត និងជំងឺផ្លូវចិតត។ល។ វិធានការកាត់ បនថយការបំពុលខាយល់ កាត់បនថយឬបញ្ាឈប់
ការជក់បារើ  ុតរំណ្ល់ ោំល ើម្លឈើជំុវិញបរិលវណ្ផ្ទោះ លស្បើចស្រង្កានហា្ារ ឬចស្រង្្ានជីវឧរម័ន ៕ 
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រមារភារទី៤ :  រុខភាពនិងបរិសាថាន 
 

រម្ររៀនទី ៣ : ការរំខានរដ្យសំរឡងម្ករលើស៉ុខភាព 
 
 

 
 

១- រយៈរពល :   ១ លមា ាងរិកាា  
២- វតថុបំណង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
- ពណ្៌នពីមូ្លលហតុ ផ្លប ោះ
ពាលរ់ុខភាព និងវិធានការ 
កាត់បនថយរំល ង។ 

- វិភារពីមូ្លលហតុ ផ្លប ោះ
ពាល់រុខភាព និងវិធានការ 
កាត់បនថយរំល ង។ 

- ចូលរួម្អប់រំពីផ្លប ោះពាល់
រុខភាពលោយសាររំល ង 
និងកាត់បនថយរំល ងល ើម្ាបី
រុខភាពទំងអរ់ោ្ា។ 

៣- សមភសរ  
លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារលផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀន។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិតសំខាន់ៗ 
១- មូ្លលហតុថ្នការបំពុលលោយរំល ង៖ លកើតល ើងលោយសាររូររំល ងឬរំញ័រខា្ាំងៗ និងមានភាព
ញឹកញាប់ ពីយានយនត លស្រឿងចស្ក យនតលហាោះ រលទោះលភលើង រងយនតធំៗ មា ារុីនលភលើង លរាងចស្ក ការសាតាប់
រំល ងខា្ាំងជាញឹកញាប់ ពីការស្បព័នធចាក់ផ្ាាយនិងឧបករណ្៍បំពងរំល ង  ូចជាទូរទរាសន៍  

  មា ាលញ  លម្ស្កូ ធុងបារ ជាល ើម្។ 
២- ផ្លប ោះពាលរ់ុខភាពថ្នការបំពុលលោយរំល ង៖ បងកឱាយរំខាន ល់  ំលណ្ក ការរិកាា ការបំលពញ
ការង្រ ខ លលធវើឱាយងយចុោះរម្តថភាពស្បមូ្លផ្តុំអារម្មណ្៍ រំខានភាពរុខថ្នអារម្មណ្៍ ។ល។ ការទទួល
រងនូវរំល ងខា្ាំងៗ (លលើរពី ៦៥dB) ជាញឹកញាប់បណាតាលឱាយចុោះលខាាយលសាតវិញ្ញាណ្ ឈឺចាប់
កនុងស្តលចៀក លៅជាងលង់ក៏មាន និងអាចសា្ាប់បាន។ 

៣- វិធានការកាត់បនថយរំល ង៖ កំុលបើកទូរទរាសន៍ ឬមា ាលញ ខា្ាំងៗ ោក់មា ារុីនលភលើងឱាយឆងាយពីកខនលង
ម្នុរាសនិងរតវររ់លៅ លស្បើការបិទស្តលចៀក ពនលត់មា ារុីនរងយនត និងម្ ូតូ លបើមិ្នចាំបាច់ លយើងអាច
ស្បាប់លៅឪពុកមាតាយ ឬស្រូឱាយមានវិធានការជួយលោោះស្សាយបញ្ហា លបើរិនជាមានការបំពុលលោយរំល 
ង។ 

៥- វិធីសាស្តសត  
រំណ្ួរ ចលម្លើយ ពិភាកាាស្កុម្ បង្ហាញ ពនាយល់ រលងកត 

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
ប្រគូទ វ្ើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 

- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងទមទរៀន (ជំហានទី២) 
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- ស្រូរំឭកលម្លរៀន ខកកិចចការផ្ទោះ និងរំណ្ួរបំផុ្រ៖ 
១- ស្រូស្បមូ្លកិចចការផ្ទោះ។ ស្រូលៅរិរាស២ឬ៣នក់ឱាយលឆ្លើយរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ។ ចលម្លើយរិរាស 
២- លតើលៅលលើកមុ្ន អនកបានលរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ............. 

- ស្រូររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន។ 
ខលឹមសារទមទរៀនែមី (ជំហានទី៣)  
ខលឹមសារទី១៖ មូលទហតុននការបំពុលទោយសំទេង 

• ស្រូពនាយល់ពមូី្លលហតុថ្នការបំពុលលោយរំល ង៖ ការបំពុល
លោយរំល ងលកើតល ើងលោយសាររូររំល ងឬរំញ័រខា្ាំងៗ និង
មានភាពញឹកញាប់ ខ លមិ្នខម្នជារូររំល ងធម្មជាតិ មាន
ស្បភពពីយានយនត ពិលររលស្រឿងចស្ក យនតលហាោះ រលទោះលភលើង រង
យនតធំៗ មា ារុីនលភលើង លរាងចស្ក ការសាតាប់រំល ងខា្ាំងៗជាញឹក
ញាប់ពីការ ស្បព័នធចាក់ផ្ាាយនិងឧបករណ្៍បំពងរំល ង  ូច
ជាទូរទរាសន៍ មា ាលញ  លម្ស្កូ ធុងបារ ជាល ើម្។ ខា្ាតថ្នរំល ងរឺ 
ល រុីខប ល (dB) និងខា្ាតថ្នរំញ័ររឺ ខហកាស (Hz)។”។ 

ខលឹមសារ : ផ្លប៉ែឹះោល់សខុភាពននការបំពុលទោយសំទេង 
- ស្រូរួររំណ្ួរ៖ លតើមានផ្លប ោះពាល់រុខភាពថ្នការបំពុល
លោយរំល ងមានអវីខលោះ? ទុកលពលឱាយរិរាសរិតកនុងរយៈលពលពី ២ លៅ ៣នទី រចួស្រូលៅរិរាស ២ 
លៅ ៣នក់ ឱាយលឆ្លើយ។ ចលម្លើយរិរាសៈ... 

- ស្រូកត់ស្តាចលម្លើយនិងពាកាយរនលឹោះោក់លលើកាតារលខៀន 
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល រលងខប និងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀនលរៀវលៅរិរាស។ 

ចទមលើយ : ការបំពុលលោយរំល ងបងកឱាយរំខាន ល់  ំលណ្ក ការរស្មាក ការអាននិងរិកាា ការបំលពញ
ការង្រ ខ លលធវើឱាយងយចុោះរម្តថភាពស្បមូ្លផ្តុំអារម្មណ្៍ រំខានភាពរុខថ្នអារម្មណ្៍ ។ល។ ការទទួលរង
នូវរលម្លងខា្ាំងៗ (លលើរពី ៦៥dB) ជាញឹកញាប់ រយៈលពលខវងអាចបណាតាលឱាយ ចុោះលខាាយលសាត
វិញ្ញាណ្ ឈឺចាប់កនុងស្តលចៀក លៅជាងលង់ក៏មាន និងអាចសា្ាប់បាន។ 

ខលឹមសារ : វិធានការកាត់បនថយសំទេង 
- ស្រូឱាយរិរាសចាប់ថ្ រូ២ៗនក់ ពិភាកាារំណ្ួរខាងលស្កាម្កនុងរយៈលពលពី ៣ លៅ ៥នទី។ 

រំណ្ួរ៖ លតើមានវិធានការកាត់បនថយការបំពុលរំល ងអវីខលោះ? ចូរលរៀបរាប់ 
 

- បនទាប់ម្កស្រូលៅតំណាងរិរាស ២ឬ៣រូលឆ្លើយ។ ស្រូខណ្នំររិាសឱាយអនកលឆ្លើយបនទាប់ បខនថម្លលើ 
 

ចលម្លើយអនកមុ្នឬអវីខ លងមី 
- ស្រូកត់ស្តាចលម្លើយនិងពាកាយរនលឹោះោក់លលើកាតារលខៀន 
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល រលងខប និងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀនលរៀវលៅរិរាស 

ចទមលើយ : វិធានការកាត់បនថយរំល ង៖ 
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- កំុលបើករំល ងទូរទរាសន៍ ឬមា ាលញ  ឬឧបករណ្៍បំពងរំល ងឮខា្ាំង លៗៅកនុងផ្ទោះនិងលៅទីសាធារណ្ៈ 
- ោក់មា ារុីនលភលើងឱាយឆងាយពីកខនលងម្នុរាស និងរតវររ់លៅ 
- បនថយរំល ងលម្ស្កូឬធុងបារ់ និងខបរលម្ស្កូនិងធុងបារ់លចញពីកខនលងមានម្នុរាស 
- លៅទីសាធារណ្:រួរលស្បើការបិទស្តលចៀក ល ើម្ាបីកំុឱាយរំខានអនក ថ្ទ។ លស្បើការសាតាប់ចលស្ម្ៀងឬ
រំល ងលផ្ាសងៗកនុងកស្មិ្ត រម្ស្រប ល ើម្ាបីកំុឱាយខូចលសាតវិញ្ញាណ្  

- រួរលស្បើការបិទស្តលចៀកលៅទីសាធារណ្: ល ើម្ាបកីារពារពីរំល ងរំខានខាងលស្្ (ឧទហរណ្៍ អនក
លធវើការលៅស្ពោនយនតលហាោះ ជាល ើម្) 

- ពនលត់មា ារុីនរងយនត និងម្ ូតូ លបើមិ្នចាំបាច់ 
- កុមារអាចស្បាប់លៅឪពុកមាតាយ ឬស្រូឱាយមានវិធានការជួយលោោះស្សាយបញ្ហា លបើរិនជាមានការ
បំពុលលោយរំល ងលៅជំុវិញផ្ទោះ ឬសាោលរៀន លោយពនាយល់ស្បាប់ពីការរំខាន និងផ្លវិបាក
ចំលពាោះខលួន 

- ការោំល ើម្លឈើ និងបលងកើតទីធា្ាថ្បតងកនុងទីស្កុង មាន ូចជារួនចាារ ឧទាាន ជាល ើម្ ក៏អាចចូល
រួម្កនុងការកាត់បនថយរំល ងផ្ងខ រ។  

❖ ស្រូរំលយារចលម្លើយនិងរលងខបលម្លរៀន រួចឱាយរិរាសកត់ស្តាចូលកនុងលរៀវលៅ។ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
៧- រង្វសយតផម្ល (ជំហានទី៤) 
ស្រូឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 
១- លតើមូ្លលហតុថ្នការបំពុលលោយរំល ងមានអវីខលោះ? 
២- លតើផ្លប ោះពាល់ ល់រខុភាពថ្នការបំពុលលោយរំល ងមានអវីខលោះ? 
៣- លតើវិធានការកាត់បនថយរំល ងស្តូវលធវើ ូចលម្តចខលោះ? 

៨- លំហាត់ (ជំហានទី៥) 
បណ្តាំទផ្ញើ : ចូរអនកចូលរួម្អប់រំពីផ្លប ោះពាល់រុខភាពលោយសាររំល ង និងកាត់បនថយរំល ងល ើម្ាបី

រុខភាពទំងអរ់ោ្ា។ 

ទមទរៀនសទងេប                                                                                                        
មូលទហតុននការបំពុលទោយសំទេង លកើតល ើងលោយសាររូររំល ងឬរំញ័រ ពី

យានយនត លស្រឿងចស្ក យនតលហាោះ រងលភលើង រងយនតធំៗ មា ារុីនលភលើង លរាងចស្ក ការសាតាប់
រំល ងខា្ាំងៗ។ ផ្លប៉ែឹះោល់សុខភាពននការបំពុលទោយសំទេង បងកឱាយរំខាន
 ល់  ំលណ្ក ការរស្មាក ការអាន រិកាា ការបំលពញការង្រ ខ លលធវើឱាយងយចុោះ
រម្តថភាពស្បមូ្លផ្តុំអារម្មណ្៍ រំខានភាពរុខថ្នអារម្មណ្៍។ល។ វធិានការកាត់
បនថយសំទេង រឺកំុលបើកទូរទរាសន៍ ឬមា ាលញ ខា្ាំងៗ ោក់មា ារុីនលភលើងឱាយឆងាយព ី
កខនលងម្នុរាសនិងរតវររ់លៅ លស្បើការបិទស្តលចៀក ពនលត់មា ារុីនរងយនតនិងម្ ូតូ៕ 
 


