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 ទំព័រទី-i- 
  

គណៈកម្មការគ្គប់គ្គងកម្មវិធ ី
ឯកឧត្តមបណ្ឌិត្សភាចារ្យ ហង់ជួន ណារ ៉ុន 

ឯកឧត្តមបណ្ឌិត្សភាចារ្យ ណាត ប ៉ុនររឿន   លោកជំទាវ គឹម រេដ្ឋានី 
លោកជំទាវបណ្ឌិត្ រេឿ េ៉ុជាតា      លោកជំទាវ ទន់ សាអ ៊ីម 
ឯកឧត្តម ព៉ុត សាមិតត         លោកជំទាវលវជជបណ្ឌិត្ ឆាយគឹម េ៉ុទ្ធាវី 

 
គណៈកម្មការនិពនធ 

លោកស្រី ធឹម លន ់             លោកស្រី រពជ េ៉ុគន្ធា   
លោកស្រី ហ ៉ុន ហាសឺឌឡីា           លោក ឡឹង  វ៉ុទធ ី
 

គណៈកម្មការររៀបររៀងនិងពិនតិ្យ 
លោកជំទាវលវជជបណ្ឌិត្ ឆាយគឹម េ៉ុទ្ធាវី  ឯកឧត្តមលវជជបណ្ឌិត្ យង់ គន្ធារិទធ  

លោកជំទាវលវជជបណ្ឌិត្ េូ ឆវីរតន 
 

ជំនយួការបរចេករេស 
លោក គូ ប ៉ុនឃាង 

 
 

វិចិគ្ត្ករ 
លោក ឡុង េ៉ុវណាណា 
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 ទំព័រទី-ii- 
  

អនកពិរ្រោះរោបល់បរចេករទេ 

 

- លោកទនតបណ្ឌិត ហាក់ េ៉ុីថន ស្ករួងរុខាភិបាល 
- លោកស្រីទនតបណ្ឌិត ឆឆ រទពវិរូ ស្ករួងរុខាភិបាល 
- លោកស្រីលវជជបណ្ឌិត ហ៉ុក េ៉ុីរ ាននី ស្ករួងរុខាភិបាល 
- លោកសាស្រសាតាចារាយលវជជបណ្ឌិត រដ្រ េីហា ស្ករងួរុខាភិបាល 
- លោកសាស្រសាតាចារាយលវជជបណ្ឌិត ម ារ អមរិនទ ស្ករងួរុខាភិបាល 
- លោកស្រីលវជជបណ្ឌិត អ ៉ុក េ៉ុគនធ ស្ករួងរុខាភិបាល 
- លោក រមឿង េ៉ុរេទ ស្ករួងបរិសាថាន 
- លោកសាស្រសាតាចារាយ រៅ េ៉ុវណ្ណតារ សាកលវិទាាល័យភូមិ្នទភនំលពញ 
- លោកលវជជបណ្ឌិត ឃឹម េំអាត អងគការ WHO 
- លោកលវជជបណ្ឌិត យ៉ុិល ដ្រ ាវ៉ុធ អងគការ WHO 
- លោក ជ៉ុំ ចាន់រ ា អងគការ UNICEF 
- លោកស្រីលវជជបណ្ឌិត ច៉ុង វណ្ណដ្រ ា អងគការ UNFPA 
- លោកស្រី រេក េ៉ុីេ៉ុខ៉ុម អងគការខងទំរុខភាពស្រួសារកម្ពុជា RHAC 
- លោកស្រីបណ្ឌិត សាផន េ៉ុរមលីរេមី អងគការខងទំរុខភាពស្រួសារកម្ពុជា RHAC 
- លោកស្រី ឱម យ៉ុទ្ធារី អងគការខងទំរុខភាពស្រួសារកម្ពុជា RHAC 
- លោក តាន់ េីរៈ អងគការខងទំរុខភាពស្រួសារកម្ពុជា RHAC 
- លោក គង់ សាឆកម អងគការ SAVE THE CHILDREN 
- កញ្ញា Eri Kai អងគការ FIDR 
- លោកស្រី គឹម ចាន់រ ាវ័យ អងគការ FIDR 
- លោកស្រី ហ៉ុង គីមឡុង អងគការ FIDR 
- លោក រី ម ូរ ា អងគការ FIDR 
- លោកបណ្ឌិត រេឿន ប ៉ុណាណា រមារម្ EMDR 
- កញ្ញា ហ៉ុង ណណ្េ៉ុីម រមារម្ EMDR 
- លោក េ៉ុល េ៉ុភារិទធ រមារម្ EMDR 
- លោក ឆហម រ អងគការ HAGAR Cambodia 

  



 ទំព័រទី-iii- 
  

អារមភកថា 
 

លរៀវលៅ “អប់រំរុខភាព” រស្មាប់ស្រូថ្្ាក់ទី៥ លនោះ ស្តូវបានលរៀបចំល ើងតស្មូ្វលៅតាម្លម្លរៀនខ ល
មានលៅកនុងលរៀវលៅអប់រំរុខភាពរស្មាប់រិរាស លោយបានកំណ្ត់ចាារ់ោរ់នូវចំនួនលមា ាងថ្នការ
បលស្ងៀនលម្លរៀននីមួ្យៗ ខ លបានកំណ្ត់លៅកនុងកម្មវិធីរិកាាលម្អិតមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព។ លរៀវលៅលនោះ
មានបង្ហាញពីវិធីសាស្ររតបលស្ងៀន តាម្ខបបរិរាសម្ជាឈម្ណ្ឌល ល ើម្ាបជីាជំនួយ ល់ស្រូបលស្ងៀនកនុងការរិោះរក
រំនិតថ្ចនស្បឌិត បលងកើតរកម្មភាពបលស្ងៀន លធវើឱាយមានការចូលរួម្ពីរិរាស រំលៅឱាយរិរាសចងចាំបានលអ។ 

ការបលស្ងៀននិងលរៀនមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព មានលោលលៅឱាយអនករិកាា មានចំលណ្ោះ ឹងរុខភាព 
ស្របតាម្ការលូតោរ់រាងកាយនិងសាមារតីស្បកបលោយលកខណ្ៈវិទាាសាស្ររត បំណ្ិនរស្មាប់បង្ការជំងឺ 
ឆ្លង ជំងឺមិ្នឆ្លង លស្ោោះថ្្ាក់លផ្ាសងៗ និងវិធីជួយរលស្រង្្ាោះបឋម្ រុណ្តថ្ម្លនិងឥរិយាបងខ លនំឱាយពួកលរ
អភិវឌាឍខលួនស្បកបលោយភាពលពញលលញទំងកាយ ស្បាជាញាសាមារតីនិងលចោះទទួលខុរស្តូវរាល់ទលងវើរបរ់ខលួន។ 
លោលលៅថ្នលម្លរៀននីមួ្យៗ បានកំណ្ត់វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ និងចរិយារម្ាបទ រស្មាបល់ោកស្រូ 
អនកស្រូលរៀបចំរកម្មភាពបលស្ងៀនតាម្វិធីសាស្ររតចូលរួម្ទំងការរិកាាខបបបញ្ញតតិ ខបបរិោះរក និងខបបស្បធាន
បទ។ លោកស្រូ អនកស្រូអាចលស្បើស្បារ់វិធីសាស្ររតោយស្ចបាច់បញ្ចូលោ្ា លោយមានភាពទន់ភលន់ បត់ខបន
តាម្ខលឹម្សារថ្នលម្លរៀន លធវើយា ាងណាបលងកើនពុទធិ ល់រិរាសកនុងការស្បកាន់យកនិងអនុវតតស្បចាំថ្ងៃរបរ់ពួកលរ
ល ើម្ាបីបង្ការជំងឺឆ្លង ជំងឺមិ្នឆ្លង និងលស្ោោះថ្្ាក់លផ្ាសងៗ ស្ពម្ទំងបំណ្ិនខងទំរុខភាពជាប់ជាស្បចាំទំង
លពលបចចុបាបនននិងលៅអនរត រំលៅលធវើឱាយខលួនឯងនិងអនកលៅជុំវិញខលួនមានរុខភាពលអ កមា្ាំងមាំមួ្ន និង
មានរុវតថិភាពស្រប់កាលៈលទរៈកនុងជីវិតររ់លៅស្បចាំថ្ងៃ។ 

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

 

គណ:កម្មការនិពនធ 
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 ទំព័រទី-1- 
 

រមារភារទី១ : រុខភាពបឋម្ 
ជំពូកទី១ : អាហាររូបតថម្ភ និងអនម័្យ 
 

រម្ររៀនេី ១ : អាហារបូត្ថម្ភរពលរពញវ័យ 
 
 

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

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
• លរៀបរាប់ពីសារជាតិចិញ្ចឹម្       
រំខាន់ៗខ លស្តូវការលពល
លពញវ័យ 

• លរៀបរាប់ពីសារៈរំខាន់ថ្នការ
បរិលភារអាហារអំ ុងលពល
លពញវ័យ។ 

• បង្ហាញពីសារជាតិរំខាន់ៗ
ខ លស្តូវបរិលភារលៅលពល
លពញវ័យ 

• កត់ស្តាពីស្បលភទអាហារខ ល
ស្តូវបរិលភារស្បចាំថ្ងៃលៅលពល
លពញវ័យ។ 

• បណ្្តោះទមា្ាប់បរិលភារអាហារ
ឱាយបានលស្ចើនស្កុម្ខ លមាន
សារជាតិចិញ្ចឹម្ស្រប់ស្ោន់។ 

៣- េមភារៈ  
លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាស និងស្រូ រូបភាព និងរមាភារ:លផ្ាសងៗលទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀនលនោះ។ 

៤- ខលឹមសារ និងគំនិតេំខាន់ៗ 
• សារជាតិចិញ្ចឹម្រំខាន់ៗអំ ុងលពលលពញវ័យមាន ូចជា ជាតិខ ក កាល់រាយូម្ និងស្បូលតអ ៊ីន។ 
• សារៈរំខាន់ថ្នការបរិលភារអាហារខ លមានសារជាតិចិញ្ចឹម្រំខាន់ៗអំ ុងលពលលពញវ័យ រួម្មាន 
អាហារខ លរម្ាបូរជាតិកាល់រាយូម្ជួយឱាយឆ្អឹងរឹងមាំ លូតកម្ពរ់ និងមានរុខភាពលអ។ ជាតិខ ក
ជួយបលងកើតស្ោប់ឈាម្ស្កហម្ ជាពិលររកុមារីខ លបានបាត់បង់ឈាម្លៅលពលម្ករ ូវ។ ស្បូលតអ ៊ី
នជួយ ល់ការលូតោរ់ និងជួយស្ទស្ទង់រាងកាយទប់ទល់ស្បឆំងនឹងជំងឺលផ្ាសងៗ។ 

៥- វិធីសាស្តេត  
រំណ្ួរ ចលម្លើយ ពិភាកាា ការង្រជាថ្ រូ ឬស្កុម្ ពនាយល់ រំលយារ។ 

៦- េកមមភាពបរ្ងៀននិងររៀន 
គ្គូធ្មវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងធ្ម្ធ្រៀន (ជំហានទី២) 
- ស្រូរំឭកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 

- លតើអនកស្តូវលស្ជើរលរីរ និងហូបអាហារស្បលភទណាខលោះ ល ើម្ាបីមានរុខភាពលអ? 
- លតើអវីលៅជាសារជាតិចិញ្ចឹម្ខ លអនកបានលរៀនកនលងម្ក? ស្រូទុកលពល ៣ នទី ឱាយរិរាសរិត រួច
ស្រូលៅរិរាស ២ លៅ ៣នក់ ឱាយលឆ្លើយ ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លនិងរំលយារចលម្លើយ។ 



 ទំព័រទី-2- 
  

ចធ្ម្លើយ 
- សារជាតិចិញ្ចឹម្មានផ្ទុកលៅកនុងអាហារ 
លហើយលពលខ លលយើងបរិលភារចូលលៅ
កនុងខលួន វាលធវើឱាយលយើងមានរុខភាពលអ។ 
សារជាតិចិញ្ចឹម្ស្តូវបានលរខចកលចញជា 
២ ស្កុម្ រឺ មា ាស្កូសារជាតិ និង   មី្ស្កូ
សារជាតិ។ មា ាគ្កូមានន័យថ្ធំ  ូលចនោះ
តស្មូ្វការពីសារជាតិចិញ្ចឹម្ស្បលភទលនោះ
កនុងបរិមាណ្លស្ចើន។ សារជាតិចញ្ចឹម្
កនុងមា ាស្កូសារជាតិមានបី៖ កាបូអ ៊ីស្ោត 
ស្បូលតអ ៊ីន និងលីពីត។ មី្គ្កូមានន័យថ្
តូច  ូលចនោះលយើងស្តូវការសារជាតិទំងលនោះកនុងបរិមាណ្តិចតួច ប ុខនតសារជាតិទំងលនោះ ពិតជាមាន
សារៈរំខាន់ណាររ់ស្មាប់រាងកាយរបរ់លយើង។ ម្ីស្កូសារជាតិមានពីរស្បលភទរឺ វីតាមី្ន និង
សារជាតិខរ៉ែ(ជាតិខ ក កាលរ់ាយូម្ ប ូតារាយូម្...)។ 

 
ខលឹម្ស្រធ្ម្ធ្រៀនែេី (ជំហានទី៣)  
ខលឹម្ស្រ : ស្រជាតិ្ចិញ្ចឹម្សំខាន់ៗអំឡុងធ្ពលធ្ពញវ័យ 

- ស្រូឱាយរិរាសលម្ើលលរៀវលៅរិរាសរួចពនាយល់។ លតើអវីលៅជាភាពលពញវ័យ?  ស្រូលៅរិរាស ៣-៤
នក់ ឱាយលឆ្លើយ។ 

- រស្ម្បរស្មួ្ល និងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវ។ 
ចធ្ម្លើយ  
- លកមងស្បុរ ឬលកមងស្រី ខ លមានអាយុចលន្ាោះពី ១០ លៅ ១៤ឆ្ាំ ចាប់លផ្តើម្កត់រមា្ាល់ល ើញថ្ 
រាងកាយរបរ់ពួកលរមានការខស្បស្បួល លហើយវិវតតន៍លៅរកភាពលពញវ័យ កនុងលពល ៏រំខាន់លនោះ
រាងកាយមានការលូតោរ់លលឿន ពិលររកម្ពរ់ និងទម្ៃន់ ខ លចាំបាច់ស្តូវការអាហារូបតថម្ភ
ទំង  មា ាស្កូ និងមី្ស្កូសារជាតិ។ 

•  ស្រូរួរ : លតើសារជាតិរំខាន់ៗខ លស្តូវការអំ ុងលពលលពញវ័យមានអវីខលោះ? វាមានមុ្ខង្រ ូចលម្តច
ខលោះ? ស្រូទុកលពល ៣នទី ឱាយរិរាសរិត រួចស្រូលៅរិរាស ២ លៅ ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល  
និងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវ។ 
 
 
 
 



 ទំព័រទី-3- 
  

ស្រជាតិ្ចិញ្ចឹម្ មុ្ខង្រ គ្បសិនធ្បើអែកមិ្នបានបរិធ្ភាគ 
គ្គប់គ្ាន់(កងវះ) នឹងធ្មវើឱាយ 

ជាតិខ ក - ជួយបលងកើតស្ោប់ឈាម្ស្កហម្ 

 
 
 

- ជួយបញ្ជូនអុករុីខរនលៅលការិកា
ថ្នរាងកាយ 

 
 
 
 
 

 លរលកសា្ាំង ឈឺកាាលលោយសារខវោះជាតិ
ខ ក 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ស្រជាតិ្ចិញ្ចឹម្ មុ្ខង្រ គ្បសិនធ្បើអែកមិ្នបានបរិធ្ភាគ 

គ្គប់គ្ាន់(កងវះ) នឹងធ្មវើឱាយ 
ជាតិកាល់រាយូម្ ជួយឱាយលធមញនិងឆ្អឹងរឹងមាំមាន      

រុខភាពលអ 
 
 
 
 
 

ឆ្អឹងចុោះលខាាយមិ្នអាចលូតោរ់លអលទ លបើ
មិ្នបរិលភារជាតិកាល់រាយូម្បានស្រប់ស្ោ
ន់។ ឆ្អឹងពុកលៅលពលអាយុកាន់ខតលស្ចើន។ 

 
 

 
ស្រជាតិ្ចិញ្ចឹម្ មុ្ខង្រ គ្បសិនធ្បើអែកមិ្នបានបរិធ្ភាគ 

គ្គប់គ្ាន់(កងវះ) នឹងធ្មវើឱាយ 
ស្បូលតអ ៊ីន ជួយបលងកើតលការិកា និងជាលិកាកនុង

រាងកាយ  ូចជាសាច់ ំុ ខរាបក 
រក់ ស្កចក និងទឹករថ្ង។ 

 
 
 

 

កម្ពរ់និងទម្ៃន់លូតោរ់យឺត។ 

 
 

 
 

ខលឹម្ស្រ : ស្រៈសំខាន់ននការបរិធ្ភាគអាហារថែលមានស្រជាតិ្ចិញ្ចឹម្សំខាន់ៗអំឡុងធ្ពលធ្ពញវ័យ 
• រកម្មភាព : ស្រូខបងខចករិរាសជាស្កុម្ពិភាកាាពីស្បភពអាហារ និងសារៈរំខាន់ថ្នការបរិលភារ
អាហារខ លមានសារជាតិចិញ្ចឹម្រំខាន់ៗអំ ុងលពលលពញវ័យកនុងតារាងខាងលស្កាម្៖ 
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ស្រជាតិ្ចិញ្ចឹម្ គ្បនពអាហារ ស្រៈសំខាន់ 
ជាតិខ ក  

 
 
 

កាល់រាយូម្   

ស្បូលតអ ៊ីន   

 

– តំណាងស្កុម្ល ើងរាយការណ្៍និងបកស្សាយ 
– ស្រូរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀន 

 

ស្រជាតិ្ចិញ្ចឹម្ គ្បនពអាហារ ស្រ:សំខាន់ 
ជាតិខ ក គ្បនពពីសត្វៈ លងលើម្រតវ ឬសាច់ស្កហម្  

 
 
 
 
 

គ្បនពពីរុកខជាតិ្ៈ បខនលពណ្៌ថ្បតងចារ់ ខផ្លលឈើ
លស្កៀម្ និងស្ោប់ធញ្ញជាតិមានជាតិលស្បង  
 
 
 
 

លពលលពញវ័យ រឺជាលពលលវោថ្ន
ការលូតោរ់យា ាងឆប់រហ័រ ជា
ពិលររលកមងស្រីលៅអាយុចលន្ាោះ
លនោះស្តូវការជាតិខ កបខនថម្ ល ើម្ាបី
បលងកើតស្ោប់ឈាម្ស្កហម្ ខ ល
បានបាត់បង់ស្បចាំខខលៅលពលពួក
លរមានរ ូវ។ 

 
 

កាល់រាយូម្ កាលស់ាយូម្ លស្ចើនខតមានលៅកនុងទឹកលោោះលោនិង
ផ្លិតផ្លទឹកលោោះលោ   ូចជា : យា ាអ ួ ឬឈី
រ។ ប ុខនតវាក៏អាចស្តូវបានលររកល ើញលៅកនុងស្តី
តូចៗ ផ្កាខាត់ណាថ្បតង និងសារា ាយរមុ្ស្ទផ្ង
ខ រ។  
 
 
 

អំ ុងលពញវ័យ រាងកាយលយើង
អាចស្រូបយក និងរកាាទុកជាតិ
កាល់រាយូម្ឱាយបានលស្ចើន ស្រប់ស្ោន់ 
ល ើម្ាបីលធវើឱាយ ឆ្អឹងរឹងមាំ លូតកម្ពរ់ 
និងមានរុខភាពលអ។  

 
 
 
 
 
 

ស្បូលតអ ៊ីន គ្បនពពីសត្វៈ ជាទូលៅស្បូលតអ ៊ីនលស្ចើនមានលៅ
កនុងសាច់ ស្តី និងរ ុត ។ល។ 
 
 
 
 
 
 

លហតុអវីបានជាស្បូលតអ ៊ីនមានសារៈ
រំខាន់អំ ុងលពលលពញវ័យ? 
អំ ុងលពលលពញវ័យរឺមានការ
លូតោរ់យា ាងឆប់រហ័រ  ូលចនោះ
លយើងស្តូវការចាំបាច់បរិលភារអាហារ



 ទំព័រទី-5- 
  

គ្បនពពីរុកខជាតិ្ៈ ជាការលអខ លអាចបរិលភារ
ជាតិស្បូលតអ ៊ីនពីរខណ្្ក ផ្លិតផ្លលធវើពីរ
ខណ្្កនិងពីស្បភពលផ្ាសងលទៀត។ 
 
 
 
 

ខ លរម្ាបូរស្បូលតអ ៊ីន ល ើម្ាបីការលូត
ោរ់និងជួយស្ទស្ទង់រាងកាយ
ទប់ទល់ស្បឆំងនឹងជំងឺលផ្ាសងៗ។ 
  

 

❖ ស្រូរំលយារចលម្លើយនិងរលងខបលម្លរៀន រួចឱាយរិរាសកត់ស្តាចូលកនុងលរៀវលៅ។ 
❖ ធ្ម្ធ្រៀនសធ្ងខប                                                                                                        

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

៧- រង្វាយតណមល (ជំហានទី៤) 
ស្រូឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 

១- លតើសារជាតិចិញ្ចឹម្រំខាន់ៗខ លស្តូវការលពលលពញវ័យមានអវីខលោះ? មានមុ្ខង្រអវីខលោះ?  
២- លតើសារជាតិខ ក កាល់រាយូម្ និងស្បូលតអ ៊ីន មានសារៈរំខាន់ ូចលម្តចខលោះ អំ ុងលពលលពញវ័យ? 

៨- លំហាត់ (ជំហានទី៥) 
បណ្ាំធ្ផ្ញើ : ចូរអនកបរិលភារអាហារខ លរម្ាបូរជាតិកាល់រាយូម្ ជាតិខ ក និងស្បូលតអ ៊ីន រស្មាប់ការលូត
ោរ់ និងមានរុខភាពលអ។ 
កិចចការផ្ទះ 
១- ចូរអនកកត់ស្តាពីស្បលភទអាហារខ លស្តូវបរិលភារស្បចាំថ្ងៃលៅអំ ុងលពលលពញវ័យ។ 
២- ចូរលម្ើលលម្លរៀនអនម័្យលពលលពញវ័យ រស្មាប់លរៀនលៅលមា ាងអប់រំរុខភាពលលើកលស្កាយ។ 
ឯកស្រធ្ោង 
1. https://www.sahealth.sa.gov.au/wps/wcm/connect/86349d0041d42230a601f7fc48414beb/Iron+and

+Iron+Deficiency_Khmer 

2. https://www.health.com.kh/archives/81289 

  

អំ ុងលពលលពញវ័យ រាងកាយរបរ់លយើងស្តូវការចាំបាច់នូវសារជាតិចិញ្ចឹម្    រំខាន់ៗ ូច
ជា កាល់រាយូម្ ជាតិខ ក និងស្បូលតអ ៊ីន រស្មាប់ការលូតោរ់រាងកាយ និងមានរុខភាពលអ។ 
ការបរិលភារអាហារខ លមានសារជាតិចិញ្ចឹម្រំខាន់ៗ  ូចជា ជាតិខ ក ជួយបលងកើតស្ោប់ឈាម្
ស្កហម្ និងជួយបញ្ជូនអុករុីខរនលៅរាងកាយ។ កាល់រាយូម្ ជួយលធវើឱាយឆ្អឹងរឹងមាំបាន  រយៈ
លពលយូរ និងស្បូលតអ ៊ីន ស្តូវការចាំបាច់រស្មាប់ការលូតោរ់រាងកាយ៕ 

 

https://www.sahealth.sa.gov.au/wps/wcm/connect/86349d0041d42230a601f7fc48414beb/Iron+and+Iron+Deficiency_Khmer
https://www.sahealth.sa.gov.au/wps/wcm/connect/86349d0041d42230a601f7fc48414beb/Iron+and+Iron+Deficiency_Khmer
https://www.health.com.kh/archives/81289
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រមារភារទី១ :  រុខភាពបឋម្                    
ជំពូកទី១ : អាហាររូបតថម្ភ និងអនម័្យ 
  

រម្ររៀនេី ២ : អនាម្័យរពលរពញវ័យ 
 

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

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
• ពណ្៌នពីការលធវើអនម័្យ 
រស្មាប់ម្នុរាសស្រី និង       
ស្បុរ។ 

•  បង្ហាញពីការអនុវតតអនម័្យ 
លៅលពលលពញវ័យ រស្មាប់
ម្នុរាសស្រី និងស្បុរ។ 

• យកចិតតទុកោក់អនុវតត          
អនម័្យឱាយបានជាស្បចាំ។ 

៣- េមភារៈ  
• លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាស និងស្រូ រូបភាព និងរមាភារ:លផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀនលនោះ។ 

៤- ខលឹមសារនិងគំនិតេំខាន់ៗ 
• អនម័្យរស្មាប់ម្នុរាសស្រី : ការខងរកាាអនម័្យជាលរឿងរំខាន់រស្មាបស់្ររតីស្រប់រូបអំ ុងលពល
ម្ក    រ ូវ។ អំ ុងលពលម្ករ ូវអនកមិ្នស្តូវលស្បើស្បារ់រំ ីខតមួ្យកនុងរយៈលពលយូរលនោះលទនិងលស្បើ
ស្បារ់ទឹកសាអាតរស្មាប់ោងរមាអាតទវាមារឱាយសាអាតជានិចច...។ 

• អនម័្យរស្មាប់ម្នុរាសស្បុរ : បុររស្តូវការពិនិតាយរុខភាពលទៀងទត់ស្បចាំឆ្ាំ  ូចជាស្ររតីខ រ ល ើម្ាបី
បង្ការទប់សាកាត់ជាមុ្ន និងពាាបាលទន់លពលលវោនូវស្បលភទជំងឺលផ្ាសងៗ។  

៥- វិធីសាស្តេត  
ការរួររំណ្ួរ និងចលម្លើយ ការលធវើបទបង្ហាញរបរ់រិរាស ការង្រជាថ្ រូ ឬស្កុម្។ 

៦- េកមមភាពបរ្ងៀន និងររៀន 
គ្គូធ្មវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងធ្ម្ធ្រៀន (ជំហានទី២) 
- ស្រូរលំកឹលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 

១- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ខ លស្រូបានោក់ឱាយលៅលលើកមុ្ន? ស្រូស្បមូ្លកិចច
ការផ្ទោះ។ 

២- លតើលៅលលើកមុ្នអនកបានលរៀនលម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? លៅរិរាស ២-៣នក់ ឱាយលឆ្លើ
យ។ ចលម្លើយរិរាស : ... 

៣- លតើអនកស្តូវការសារជាតិរំខាន់ៗមានអវីខលោះ កនុងអំ ុងលពលលពញវ័យ? ស្រូទុកលពល ៣នទីឱាយ
រិរាសរិត រួចស្រូលៅរិរាស ២លៅ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លនិងរំលយារចលម្លើយ។ 
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ចធ្ម្លើយ 
អំ ុងលពលលពញវ័យ រាងកាយរបរ់លយើងស្តូវការចាំបាច់នូវរបបអាហារ ស្រប់ស្ោន់ពិលររអាហារ

ខ លរម្ាបូរជាតិកាល់រាយូម្ ជាតិខ ក និងស្បូលតអ ៊ីន រស្មាប់ការលូតោរ់និងមានរុខភាពលអ។ 
ខលឹម្ស្រធ្ម្ធ្រៀនែេី (ជំហានទី៣)  
ខលឹម្ស្រ : អនាម័្យសគ្មាប់ម្នុសាសគ្សី 

• ស្រូពនាយល់រិរាស៖ លតើការម្ករ ូវរឺជាអវី? 
ចធ្ម្លើយ  

ការម្ករ ូវមានន័យថ្ រាងកាយរបរ់លកមងស្រីកំពុងលធវើការលូតោរ់ និងកំពុងលស្តៀម្ខលួន
រស្មាប់អនរតរបរ់នង ពីលស្រោះវារឺជាលពលលវោខ លនងអាចពលរោះ និងមានកូនបាន។ កនុង
អំ ុងលពលមានរ ូវ ស្រទប់ភា្ារលរើម្រាបូនស្តូវបានោច់លចញោយ ំជាមួ្យនឹងឈាម្ខ ល
ហូរលចញម្កលស្ៅខលួនតាម្ស្បោប់លភទរបរ់លកមងស្រី។ 

• ស្រូខបងខចករិរាសជាស្កុម្ពិភាកាា រណំ្ួរ: លតើអនកស្តូវលធវើ ូចលម្តចខលោះ ល ើម្ាបីខងរកាាអនម័្យកនុង
អំ ុងលពលម្ករ ូវ? ស្រូទុកលពល ៥ លៅ១០នទីឱាយរិរាសពិភាកាា។ 

– តំណាងស្កុម្ល ើងរាយការណ្៍និងបកស្សាយ 

– ស្រូរំលយារចលម្លើយតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀន 

ចធ្ម្លើយ  
ការខងរកាាអនម័្យជាលរឿងរំខាន់រស្មាប់ម្នុរាសស្រីស្រប់រូបអំ ុងលពលម្ករ ូវ។ ខាង

លស្កាម្ជារនលឹោះមួ្យចំនួនខ លស្តូវអនុវតត៖ 
- លស្ជើរលរីររំ ីអនម័្យស្បលភទណាមួ្យតាម្ចំណ្ូលចិតត ខតអវីខ លរំខាន់អនកមិ្នរួរ
 ូរស្បលភទរំ ីអនម័្យញឹកញាប់លពក និងមិ្នហួរកាលបរិលចេទលស្បើស្បារ់  

- មិ្នស្តូវលស្បើស្បារ់រំ ីខតមួ្យកនុងរយៈលពលយូរលនោះលទ លស្រោះវាអាចបងកបញ្ហា និងង្យ
ឆ្លងលរារលផ្ាសងៗ រួរផ្្ារ់បតូររំ ីឱាយបានញឹក
ញាប់ (២ លៅ ៣ លមា ាងម្តង) ។ 

- រមាអាតទវារមារឱាយបានស្តឹម្ស្តូវ ឈាម្រ ូវអាច
ហូរលៅកខនលងលផ្ាសងៗ ខ លចាំបាច់ស្តូវខតរមាអាត
ឱាយបានសាអាតលោយស្បុងស្បយ័តន និងលទៀងទត់ 
លៅលពលអនក ូររំ ីអនម័្យញឹកញាប់ វាក៏
ជួយមិ្នឱាយមានកលិនផ្ងខ រ។ 

- លស្បើស្បារ់ទឹកសាអាតរស្មាប់ោងរមាអាតទវារ
មារពីមុ្ខលៅលស្កាយជានិចច ជាជលស្ម្ើរ ៏លអរួរ
លស្បើទឹកលៅដាឧណ្ហៗល ើម្ាបរីមាអាត។ លទោះយា ាងណាសាប អូាចលស្បើោងរមាអាតខផ្នកខាង
លស្ៅបានខ រ។  

ងូតទឹករមាអាតរាងកាយ 
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- ស្តូវខចប់រំ ីអនម័្យខ លលស្បើរួចឱាយបានស្តឹម្ស្តូវ លហើយោក់កនុងធុងរំរាម្ បនទាប់ម្ក
ស្តូវោងថ្ នឹងសាប ូឱាយបានសាអាត។ 

- មិ្នស្តូវងូត ឬលលងទឹក ស្តរំង រទឹង ទលនល អូរ រមុ្ស្ទ ។ល។ 
• ស្រូរួរ : លតើការខងរកាាអនម័្យកនុងអំ ុងលពលម្ករ ូវមានសារៈរំខាន់ ូចលម្តចខលោះ? ស្រូទុកលពល 
៣នទីឱាយរិរាសរិត រួចស្រូលៅរិរាស ២លៅ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លនិងរំលយារចលម្លើយ។ 
ចធ្ម្លើយ  
សារៈរំខាន់ថ្នការខងរកាាអនម័្យលពលម្ករ ូវមាន ូចជា៖ 
- បង្ការការចម្លងលរារតាម្ស្បោប់បនតពូជ និងឆ្លងលម្លរារតាម្បងហូរលនម្ 
- ការអនុវតតវិធានការអនម័្យបានលអ លធវើឱាយម្នុរាសស្រីមិ្នង្យរងលស្ោោះនឹងភាពោមានកូនផ្ងខ រ 
- លធវើឱាយមានទំនុកចិតត អារម្មណ្៍ស្ររ់ស្សាយ ម្ិនមានការបារម្ភពីកលិនមិ្នលអ 
- មិ្នអវតតមានលៅសាោលរៀន។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• ស្រូរួរ : លតើការខងរកាាអនម័្យរស្មាបម់្នុរាសស្បុរមានសារៈរំខាន់ ូចលម្តចខលោះ? ស្រូទុកលពល ៣
នទីឱាយរិរាសរិត រួចស្រូលៅរិរាស ២លៅ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លនិងរំលយារចលម្លើយ។ 
ចធ្ម្លើយ 

ការលធវើអនម័្យរបរ់ម្នុរាសស្បុរអំ ុងលពលលពញវ័យមានសារៈរំខាន់ណារ ់ជាពិលររ
បង្ការការឆ្លងលរារតាម្ស្បោប់បនតពូជ។លយើងស្តូវអនុវតតតាម្វិធានការ ូចខាងលស្កាម្៖ 
- ស្តូវងូតទឹករមាអាតរាងកាយ និងររីរាងគបនតពូជឱាយបានសាអាត ល ើម្ាបីការររការឆ្លងលម្លរារតាម្
ស្បោប់បនតពូជ 
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- ស្តូវ ុរោងស្បោប់បនតពូជឱាយបានសាអាតជានិចច ជាពិលររស្តូវពន្ាត់ខរាបកស្របកាាលលិងគ រួច
 ុរឱាយបានសាអាត 

- ស្តូវលរលៀកលខាកនុងខ លមិ្នរឹបខា្ាំងលពកលទ ជាពិលររលពលលរង 
- មានទំនុកចិតត អារម្មណ្៍ស្ររ់ស្សាយ ម្ិនមានការបារម្ភពីកលិនខលួនមិ្នលអ។ 

 
 

 
 
 
 
 
 
❖ ស្រូរំលយារចលម្លើយនិងរលងខបលម្លរៀន រួចឱាយរិរាសកត់ស្តាចូលកនុងលរៀវលៅ។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
៧- រង្វាយតណមល (ជំហានទី៤) 
ស្រូឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 
១-  លតើការអនុវតតអនម័្យលៅលពលម្ករ ូវមានសារ:រំខាន់អវីខលោះ? 
២- លតើការអនុវតតអនម័្យរបរ់បុររមានសារៈរំខាន់អវីខលោះ? 

៨- លំហាត់ (ជំហានទី៥) 
បណ្ាំធ្ផ្ញើ : ចូរអនកលធវើអនម័្យខលួនស្បាណ្ជាស្បចាំ ល ើម្ាបបីង្ការការឆ្លងលរារតាម្ស្បោប់បនតពូជ និងបំបាត់
កលិនខលួនមិ្នលអ។ 
កិចចការផ្ទះ : ចូរអនកលម្ើលលម្លរៀនអនម័្យមាត់លធមញ រស្មាប់លរៀនលៅលមា ាងអប់រំរុខភាពលលើកលស្កាយ។ 

ងូតទឹករមាអាតរាងកាយ 

ធ្ម្ធ្រៀនសធ្ងខប                                                                                                        
អនម្័យមានទំនក់ទំនងយា ាងរំខាន់លៅនឹងរុខភាពទូលៅរបរ់ម្នុរាសស្រប់

រូប ម្ិនថ្ស្រីឬស្បុរលនោះលទ។ ការខងរកាាអនម័្យជាលរឿងរំខាន់រស្មាបម់្នុរាសស្រប់
រូបអំ ុងលពលម្ករ ូវកនុងការបង្ការនូវការចម្លងលរារតាម្ស្បោប់បនតពូជ។ 
      ការលធវើអនម័្យរបរ់ម្នុរាសស្បុរអំ ុងលពលលពញវ័យមានសារៈរខំាន់

ណារ់ ជាពិលររ បង្ការការឆ្លងលរារតាម្ស្បោប់បនតពូជ និងបំបាត់កលិនខលួនមិ្នលអ។ 
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រមារភារទី១ :  រុខភាពបឋម្        
ជំពូកទី២ : ការខងទំខភនកនិងមាត់លធមញ 

 

រម្ររៀនេី ១ : អនាម្័យមាត្់រធមញ 
 

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

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
• លរៀបរាប់ពីផ្លវិបាកថ្នការកងវោះ
អនម័្យមាត់លធមញ 

• លរៀបរាប់ពីការលធវើអនម័្យមាត់
លធមញ។ 

• បង្ហាញពីផ្លវិបាកថ្នការកងវោះ
អនម័្យមាត់លធមញ 

• បង្ហាញពីរលបៀប ុររមាអាត
លធមញបានស្តឹម្ស្តូវ។ 

• បណ្្តោះទមា្ាប់អនុវតតអនម័្យ 
និង ុររមាអាតមាត់លធមញឱាយ
បានជាស្បចាំពិលររមុ្នចូល
ល ក។ 

៣- សមាភ រៈ  
• លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារ:លផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀនលនោះ។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិត្សខំាន់ៗ 
• សារៈស្បលយាជន៍ថ្នការ ុររមាអាតមាត់លធមញ មាន ូចជា ការររជំងឺពុកលធមញ និងពំុមានកលិនមាត់ 
កាត់បនថយការឆ្លងជំងឺតាម្មាត់ លសាភ័ណ្ភាពស្ររស់ាអាត ទំររ អាហារបានម្  ឋលអ និងបរិលភារ
អាហារមានររជាតិឆងាញ់។ 

• ផ្លវិបាកថ្នកងវោះអនម័្យមាត់លធមញ មាន ូចជា អញ្ចាញលធមញមានជំងឺ និងមានកលិនមាត់មិ្នលអ 
ឆ្លងជំងឺលផ្ាសងៗតាម្មាត់ បាត់បង់លសាភ័ណ្ភាព ការបលញ្ចញរំល ងមិ្នបានស្តឹម្ស្តូវ ទំររ អាហារ
មិ្នបានម្  ឋលអ ចំណាយងវិកាលស្ចើនកនុងការពាាបាលលធមញ មិ្នបានលៅលរៀនលោយសារឈឺលធមញ។ 

• អនម័្យមាត់លធមញ លយើងស្តូវ ុររមាអាតលធមញ ជាមួ្យថ្្ាំ ុរលធមញខ លមានកស្មិ្តជាតិភលុយអរា ា
យ លហើយ ុរងនម្ៗស្សាលៗ និងអនុវតតឱាយបានយា ាងតិច ពីរ ងកនុងមួ្យថ្ងៃ និងអនុវតតការ ុរ
លធមញឱាយបានស្តឹម្ស្តូវនិងជាស្បចាំ។ 

៥- វិធីសាស្តសត  
រំណ្ួរបំផុ្ររំនិត និងចលម្លើយ ការពិភាកាាស្កុម្ បកស្សាយស្កុម្ ការពនាយល់។  

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
គ្គូធ្មវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងធ្ម្ធ្រៀន (ជំហានទី២) 
- ស្រូរលំកឹលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 
១- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ខ លស្រូបានោក់ឱាយលៅលលើកមុ្ន? ស្រូស្បមូ្លកិចចការផ្ទោះ។ 
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២- លតើលៅលលើកមុ្ន អនកបានលរៀនលម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? លៅរិរាស ២-៣នក់ ឱាយលឆ្លើយ។ 
ចលម្លើយរិរាស : ... 
៣- លតើបអូន ុររមាអាតលធមញប ុនមាន ងកនុងមួ្យថ្ងៃ? ស្រូលៅរិរាស២ឬ៣នកឱាយលឆ្លើយ។ ចលម្លើយរិរាស... 
ខលឹម្ស្រធ្ម្ធ្រៀនែេី (ជំហានទី៣)  
ខលឹម្ស្រ : ស្រៈគ្បធ្ោជន៍ននការែុសសមាអាត្មាត់្ធ្មេញ 

• ស្រូរួរ: លតើការ ុររមាអាតមាត់លធមញមានសារៈស្បលយាជន៍ ូចលម្តចខលោះ? ស្រូទុកលពល ៣ នទី ឱាយ
រិរាសរិត រួចស្រូលៅរិរាស ២ លៅ ៣នក់ ឱាយលឆ្លើយ ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លនិងរំលយារចលម្លើយ។ 

ចលម្លើយៈ ការ ុររមាអាតលធមញឱាយបានស្តឹម្ស្តូវ និងជាស្បចាំ រឺជាចំខណ្កមួ្យថ្នការលធវើអនម័្យខលួនស្បា
ណ្។ ការ ុររមាអាតលធមញមានសារៈស្បលយាជន៍៖ 

o ការររជំងឺពុកលធមញ និងកាត់បនថយការឆ្លងជំងឺតាម្មាត់ 
o បំបាត់កលិនមាត់ លធវើឱាយលយើងមានទំនុកចិតតកនុងការស្បាស្រ័យទក់ទងោ្ា 
o បលងកើនលសាភ័ណ្ភាពស្ររ់សាអាត 
o ទំរអាហារបានម្  ឋលអ និងការបរិលភារអាហារមានររជាតិឆងាញ ់
o មិ្នចំណាយងវិកាលៅលលើការពាាបាលលធមញ និងលៅលរៀនបានលទៀងទត់។ 
o  

 
 
 
 
 
 
ខលឹម្ស្រ : ផលវិបាកនៃកង្វះអនាម័យមាត់ធ្មេញ 
ស្រូរួររំណ្ួរ៖ 

• លតើអនកធា្ាប់ឈឺលធមញខ រឬលទ? លហតុអវីបានជាលធមញអនកឈឺ? ស្រូទុកលពល ៣នទីឱាយរិរាសរិត រួច
ស្រូលៅរិរាស ២លៅ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លនិងរំលយារចលម្លើយ។ 

• ស្រូខបងខចករិរាសជាស្កុម្ពិភាកាារយៈលពល ៥លៅ១០នទី លលើរំណ្ួរ លតើមានផ្លវិបាកអវីខលោះ 
ស្បរិនលបើមិ្នបាន ុររមាអាតលធមញ? 
- តំណាងស្កុម្បង្ហាញលទធផ្ល 
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល រំលយារចលម្លើយ និងរលងខបតាម្ខលឹម្សារថ្នលម្លរៀន។ 
ចធ្ម្លើយ : ផ្លវិបាកថ្នការមិ្ន ុររមាអាតលធមញមាន ូចជា៖  
- អញ្ចាញលធមញមានជំងឺ និងមានកលិនមាត់មិ្នលអ 

ទំរអាហារបានម្  ឋលអលធមញ មានកលិនមាត់លអ បានលៅលរៀនលទៀងទត់ លធមញសាអាត 
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- ឆ្លងជំងឺលផ្ាសងៗតាម្មាត់ (អញ្ចាញលធមញ រោកបំពង់ក រោកផ្លូវ លងហើម្ និងជំងឺ ថ្ទលផ្ាសង
លទៀត) 

- បាត់បង់លសាភ័ណ្ភាព និងការបលញ្ចញរំល ងមិ្នបានស្តឹម្ស្តូវ 
- ទំររអាហារមិ្នបានម្  ឋលអ និងបរិលភារអាហារមិ្នមានររជាតិឆងាញ ់
- ចំណាយងវិកាលស្ចើនកនុងការពាាបាលលធមញ 
- មិ្នបានលៅលរៀន លោយសារឈឺលធមញ។ 

 
 
 
 
 
ខលឹម្ស្រ : អនាម័យមាត់ធ្មេញ 
• ស្រូរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 
១- លតើអនកចង់បានលធមញសាអាតខ រឬលទ? 
២- លតើអនកលធវើ ូចលម្តចខលោះ ល ើម្ាបីឱាយលធមញសាអាតលអ? ស្រូលៅរិរាស២ ឬ៣នក់ ឱាយលឆ្លើយ។ ចលម្លើយរិរាស 

• ស្រូរំលយារ និងរស្ម្បរស្មួ្លចលម្លើយរិរាស 
• ស្រូបង្ហាញពីរូបផ្គុំថ្នស្ការលធមញ និងរលបៀប ុររមាអាតលធមញ 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 ោក់ស្ចារបញ្េតិ ៤៥អងាា  ុរពីលលើ
ចុោះលស្កាម្ (លធមញលលើ)  ុរពីលស្កាម្ល ើង
លលើ (លធមញលស្កាម្) 

 ោក់ស្ចារលៅខផ្នកខាងកនងុថ្នលធមញ 
(លោយលស្បើបលចចកលទរ ចូ ណំាក់កាល
ទី១ 

  រុថ្ផ្ទទំរខាងលស្កាយ
ម្ុខ 

(លធមញទំងលលើទំងលស្កាម្) 

 លស្បើចុងស្ចារ ុរថ្ផ្ទទំរ 
ខាងម្ុខ (លធមញទំងលលើទំង

លស្កាម្) 

 កុំលភលច ុរអណាតាត 
របរ់អនកផ្ង 
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– ស្រូឱាយរិរាស៣ លៅ៥នក់ល ើងម្កអនុវតត 
– ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល រំលយារចលម្លើយ និងរលងខប តាម្ខលឹម្សារថ្នលម្លរៀនរួចឱាយរិរាសចម្លងចូលកនុង
លរៀវលៅកិចចការ។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

៧- រង្វាយតណមល (ជំហានទី៤) 
ស្រូឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 
១- លតើការលធវើអនម័្យមាត់លធមញមានសារៈរំខាន់ ូចលម្តចខលោះ? 
២- លតើផ្លវិបាកថ្នកងវោះអនម័្យមាត់លធមញមានអវីខលោះ? 
៣- ចូរបអូនលរៀបរាប់ពីរលបៀប ុររមាអាតលធមញឱាយបានស្តឹម្ស្តូវ។ 

៨- លំហាត់ (ជំហានទី៥) 
បណ្ាំធ្ផ្ញើ: ចូរបអូនខងរកាាលធមញរបរ់បអូនឱាយមានរុខភាពលអ លោយ ុររមាអាតលធមញយា ាងតិច ២  ងកនុង 
មួ្យថ្ងៃ ពិលររលពលចូលលរង។ 
កិចចការផ្ទះ : ចូរបអូនលម្ើលលម្លរៀនការវារ់រំលហើញរស្មាប់លរៀនលៅលមា ាងអប់រំរុខភាពលលើកលស្កាយ។ 
 
  

ធ្ម្ធ្រៀនសធ្ងខប                                                                                                        
អនម័្យមាត់លធមញ ក៏ជាកតាតារំខាន់មួ្យ ខ លលធវើលអាយរស្ម្រ់កាន់ខតមានភាព

ស្ររ់សាអាតខងម្មួ្យកស្មិ្តលទៀតផ្ងខ រ។ ការ ុររមាអាតលធមញមានសារៈស្បលយាជន៍
 ូចជា ការររជំងឺពុកលធមញ និងពំុមានកលិនមាត ់កាត់បនថយការឆ្លងជំងឺតាម្មាត់ 
លសាភ័ណ្ភាពស្ររ់សាអាត ទំររអាហារបានម្  ឋលអ និងបរិលភារអាហារមានររជាតិ
ឆងាញ់ និងមានរុខភាពទូលៅលអស្បលរើរ៕ 

ការ ុររមាអាតលធមញ លយើងរបាបីលស្បើថ្្ាំ ុរលធមញខ លមានកស្មិ្តជាតិភលុយអរា ា
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រមារភារទី១ :  រុខភាពបឋម្        
ជំពូកទី២ : ការខងទំខភនកនិងមាត់លធមញ 

 

រម្ររៀនេី ២ : ការវាសគ់ំរ ើញ 
 

ខលឹមសាររម ាងទី១ : សាថានភាពណនបញ្ហាឆេនក និងសារៈេំខាន់ណនការវាេ់គំរហើញ 
១- រយៈរពល :  ១ លមា ាងរិកាា  
២- វតថុបំណ្ង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
• លរៀបរាប់ពីសាថានភាពបញ្ហាខភនក 
• លរៀបរាប់ពីសារៈរំខាន់ថ្នការ
វារ់រំលហើញ។ 

• បង្ហាញពីវិធីសាស្ររត និងសារៈ
រំខាន់ថ្នការវារ់រំលហើញ។ 

• ចូលរួម្អនុវតតការវារ់រំលហើញ 
និងខរវងរកលរវាពិនិតាយ និង
ពាាបាលខភនកស្តឹម្ស្តូវ។ 

៣- សមាភ រៈ  
• លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាស និងស្រូ រូបភាព និងរមាភារ:លផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀនលនោះ។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិត្សខំាន់ៗ 
• ស្ថានភាពននបញ្ហាថនែក : លៅលលើពិភពលោក អនកឯកលទរបានរកល ើញថ្ បញ្ហាកំហុរកំណ្ ំរូប
ភាព ជាមូ្លលហតុចម្ាបងខ លបណាតាលឱាយរំលហើញចុោះលខាាយ ចំលរោះកុមារខ លមានអាយុចាប់ពី ៥ 
 ល់ ១៥ឆ្ាំ។ លយាងតាម្ការរិកាាជាលស្ចើន កុមារលៅតាម្សាោលរៀន ខ លមានបញ្ហាកំហុរកំ
ណ្ ំ រូបភាពបណាតាលឱាយខភនកមី្ញ ូបជាមូ្លលហតុចម្ាបង នំឱាយមានបញ្ហារំលហើញចុោះលខាាយ។ 

• ស្រៈសំខាន់ននការវាស់គំធ្ ើញ ល ើម្ាបកំីណ្ត់បាននូវរំលហើញធម្មតា ឬលខាាយ ទទួលបាននូវការ
ពាាបាលបានទន់លពលលវោ ទទួលបាននូវរំលហើញធម្មតាវិញលោយការលស្បើខវ៉ែនតា និងមិ្នលធវើឱាយ
ខភនកកាន់ខតមានបញ្ហាកាន់ខតធៃន់ធៃរខងម្លទៀត។ 

៥- វិធីសាស្តសត  
រំណ្ួរបំផុ្ររំនិត និងចលម្លើយ ការពិភាកាាស្កុម្ បកស្សាយស្កុម្ ការពនាយល់។  

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
គ្គូធ្មវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងធ្ម្ធ្រៀន (ជំហានទី២) 
- ស្រូរលំកឹលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 
១- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ខ លស្រូបានោក់ឱាយលៅលលើកមុ្ន? ស្រូស្បមូ្លកិចចការផ្ទោះ។ 
២- លតើលៅរបាតាហ៍មុ្នអនកបានលរៀនលម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? លៅរិរាស ២-៣នក់ឱាយលឆ្លើយ ។ 
ចលម្លើយរិរាស : ...។ 
៣- លតើអនកអាចលម្ើលល ើញលោយសារអវី? លតើខភនកអាចលម្ើលល ើញអវីខលោះ? ស្រូទុកលពល ២នទីឱាយរិរាស 



 ទំព័រទី-15- 
  

រិត រួចស្រូលៅរិរាស ២លៅ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លនិងរំលយារចលម្លើយ។ 
ខលឹម្ស្រធ្ម្ធ្រៀនែេី (ជំហានទី៣)  
ខលឹម្ស្រ : ស្ថានភាពទូធ្ៅននបញ្ហាថនែក 

• ស្រូពនាយល់ពីសាថានភាពទូលៅថ្នខភនក : លៅលលើពិភពលោក អនកឯកលទរបានរកល ើញថ្ បញ្ហាកំហរុ 
កំណ្ ំរូបភាព ជាមូ្លលហតុចម្ាបងខ លបណាតាលឱាយរំលហើញចុោះលខាាយ ចំលរោះកុមារខ លមានអាយុ
ចាប់ពី៥ ល់១៥ឆ្ាំ។ លយាងតាម្ការរិកាាជាលស្ចើន កុមារលៅតាម្សាោលរៀន ខ លមានបញ្ហា
កំហុរកំណ្ ំរូបភាពបណាតាលឱាយខភនកមី្ញ ូបជាមូ្លលហតុចម្ាបង នំឱាយមានបញ្ហារំលហើញចុោះលខាាយ។ 

• ស្រូរួរ៖ 
- លតើអនកធា្ាប់លម្ើលអកាសរមិ្នចាារ់ ឬពិបាកលម្ើលខ រឬលទ? លហតុអវី? 
- លតើការវារ់រំលហើញមានន័យ ូចលម្តច? ស្រូទុកលពល ៣នទីឱាយរិរាសរិត រួចស្រូលៅរិរាស ២
លៅ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លនិងរំលយារចលម្លើយ។ 

ចធ្ម្លើយ  
រំលហើញ រឺជារម្តថភាពថ្នខភនកខ លអាចលម្ើលល ើញ និងអាចកំណ្ត់ចំណ្ ចមួ្យរថិតកនុង

ចមាងាយមួ្យខ លបានកំណ្ត់ជាក់ោក់។ 
ខលឹម្ស្រ : សារៈសំខាៃ់នៃការវាស់គំធ្ ើញ 

• ស្រូរួររំណ្ួរ : លតើការវារ់រំលហើញមានសារៈរខំាន់ ូចលម្តចខលោះ? 
• ស្រូខចកស្កោរតូចមា្ាក់១រនលឹកឱាយលៅរិរាស រួចទុកលពល៣ លៅ៥នទី ឱាយររលររចលម្លើយមា្ាក់១
ោក់លលើស្កោរ។ បនទាប់ម្កឱាយរិរាសយកចលម្លើយបិទលលើកាតារលខៀន។  

- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល និងរំលយារចលម្លើយរិរាស។ 
ចធ្ម្លើយ 

ការវារ់រំលហើញមានសារៈរំខាន់មាន ូចជា កំណ្ត់បាននូវរំលហើញធម្មតា ឬលខាាយ ទទួលបាន
នូវការពាាបាលបានទន់លពលលវោ ទទួលបាននូវរំលហើញធម្មតាវិញលោយការលស្បើខវ៉ែនតា និងមិ្នលធវើ
ឱាយខភនកកាន់ខតមានបញ្ហាកាន់ខតធៃន់ធៃរខងម្លទៀត។ 

❖ ស្រូរំលយារចលម្លើយនិងរលងខបលម្លរៀន រួចឱាយរិរាសកត់ស្តាចូលកនុងលរៀវលៅ។ 
រម្ររៀនសរងេប 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

បញ្ហាកំហុរកំណ្ ំរូបភាព ជាមូ្លលហតុចម្ាបងខ លបណាតាលឱាយរំលហើញចុោះលខាាយ 
ចំលរោះកុមារខ លមានអាយុចាប់ពី ៥  ល ់១៥ឆ្ាំ។ ការវារ់រំលហើញមានសារៈ
រំខាន់ ូចជា កំណ្ត់បាននូវរំលហើញធម្មតា ឬលខាាយ  ទទួលបាននូវការពាាបាល
បានទន់លពលលវោ ទទួលបាននូវរំលហើញធម្មតាវិញលោយការលស្បើខវ៉ែនតា និងមិ្នលធវើ
ឱាយខភនកកាន់ខតមានបញ្ហាកាន់ខតធៃន់ធៃរខងម្លទៀត។ 
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៧- រង្កែ យត្មៃម្ល (ជំហានទី៤) 
ស្រូឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 

១- លតើការវារ់រំលហើញមានន័យ ូចលម្តច?   
២- លតើការវារ់រំលហើញមានសារៈរំខាន់អវីខលោះ? 

៨- លហំាត្់ (ជំហានទី៥) 
បណ្ាំធ្ផ្ញើ : ចូរអនកខងរកាាខភនកឱាយបានលអ និងស្បាប់លៅស្កុម្ស្រួសារពីសារៈរំខាន់ថ្នការខងរកាាខភនក។ 
កិចចការផ្ទះ : ចូរអនកស្សាវស្ជាវពីវិធីសាស្ររតថ្នការវារ់រំលហើញ តាម្រយ:ការលម្ើលលម្លរៀនបនទាប់ និងសាករួរពី
ស្កុម្ស្រួសារ ឬអនក ឹងពីការវារ់រំលហើញ ស្រូនឹងស្បមូ្លចលម្លើយលៅលមា ាងអប់រំរុខភាពលលើកលស្កាយ។ 
  



 ទំព័រទី-17- 
  

រមារភារទី១ :  រុខភាពបឋម្  
ជំពូកទី២ : ការខងទំខភនក និងមាត់លធមញ 

 

រម្ររៀនេី ២ : ការវាសគ់ំរ ើញ (ត្) 
 

 
 
ខលឹមសាររម ាងទី២ : ការវាេ់គំរហើញ (វិធីសាស្តេតណនការវាេគ់ំរហើញ) 
១- រយៈរពល :  ១ លមា ាងរិកាា  
២- វតថុបំណ្ង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
• លរៀបរាប់ពីការវារ់រំលហើញ។ 
 

• បង្ហាញពីវិធីសាស្ររតថ្នការ
វារ់រំលហើញ។ 

• ចូលរួម្អនុវតតការវារ់រំលហើញ 
និងខរវងរកលរវាពិនិតាយ និង
ពាាបាលខភនកស្តឹម្ស្តូវ។ 

៣- េមភារៈ  
• លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាស និងស្រូ រូបភាព និងរមាភារ:លផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀនលនោះ។ 

៤- ខលឹមសារនិងគំនិតេំខាន់ៗ 
ការវាស់គំធ្ ើញ (វិមីស្ស្តសតននការវាស់គំធ្ ើញ) : លយើងលស្បើប័ណ្ណវារ់រំលហើញរស្មាប់ជាខា្ាតវារ់ 
រម្តថភាពលម្ើលល ើញរបរ់ខភនក ខ លប័ណ្ណលនោះមានជាលលខ អកាសរ ឬរញ្ញាខ លមានទំហំ និង
ចមាងាយកំណ្ត់ជាក់ោក់។ 
វិមីស្ស្តសតននការវាស់គំធ្ ើញមានែូចត្ធ្ៅ៖ 
– រកទីតាំងោក់ផ្ទាំងវារ់រំលហើញលៅទីតាំងខ លមានពនលឺចាារ់លអ ( មិ្នមានចំណាំងផ្្ាត ពនលឺ) 
– លធវើការកំណ្ត់ចមាងាយ ៣ខម្ ស្តពីទីតាំង ខ លលយើងឈរ ឬអងគុយអានប័ណ្ណអកាសរ អ ៊ី (E) ។ រលបៀប
លឆ្លើយតបលៅលពលលស្បើស្បារ់ផ្ទាំងអកាសរ អ ៊ី លោយយកអ ៊ីលទលម្កបង្ហាញជាឧទហរណ្៍ លតើអកាសរ អ ៊ី 
(E) ខបរលៅទិរខាងណា? ( លលើ លស្កាម្ លឆ្វង សាតាំ ) 

– រលបៀបស្របខភនក ស្តូវយករបាំងខភនកស្របខភនកខាងលឆ្វងជាមុ្នឱាយជិត ខតមិ្នស្តូវរងកត់លលើស្ោប់ខភនកលទ 
លហើយស្តូវវារ់ខភនកខាងសាតាំមុ្ន រួចលទើបវារ់ខភនកខាងលឆ្វងវិញ លោយយករបាំងខភនកស្របខភនកខាង
សាតាំវិញម្តង។ 

– ឱាយកុមារលឆ្លើយទិរលជើងអកាសរ អ ៊ី ម្តងមួ្យទិរ ឱាយបានទំងបួនទិរលហើយកត់ស្តា 
– ករណ្ីកុមារមានរក់ខវ៉ែនតា ស្តូវវារ់លោយរក់ខវ៉ែនតា។ 

៥- វិធីសាស្តេត  
រំណ្ួរបំផុ្ររំនិត និងចលម្លើយ ការពិភាកាាស្កុម្ បកស្សាយស្កុម្ ការពនាយល់។  

៦- េកមមភាពបរ្ងៀននិងររៀន 
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គ្គូធ្មវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងធ្ម្ធ្រៀន (ជំហានទី២) 
- ស្រូរលំកឹលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 

១- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ខ លអនកស្រូ/លោកស្រូបានោក់ឱាយលៅរបាតាហ៍មុ្ន? 
ស្រូស្បមូ្លកិចចការផ្ទោះ។ 

២- លតើលៅរបាតាហ៍មុ្ន អនកបានលរៀនលម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? លៅរិរាស ២-៣នក់ ឱាយ     
លឆ្លើយ។ ចលម្លើយរិរាស : ... 

៣- លតើការវារ់រំលហើញមានន័យ ូចលម្តច? 
ចលម្លើយៈ ការវារ់រំលហើញ រឺជារម្តថភាពថ្នខភនកខ លអាចលម្ើលល ើញ និងអាចកំណ្ត់ចំណ្ ចមួ្យ

រថិតកនុងចមាងាយមួ្យខ លបានកំណ្ត់ជាក់ោក់។ 
ខលឹម្ស្រធ្ម្ធ្រៀនែេី (ជំហានទី៣)  
ខលឹម្ស្រ : ការវាស់គំធ្ ើញ 
ស្រូរួររំណ្ួរ៖ 

– លតើអនកណាខលោះលម្ើលអកាសរពំុរូវល ើញ? (រូម្លងើបឈរ) 
– លតើអនកចង់វារ់រំលហើញខ រឬលទ? ចលម្លើយរិរាស...... 
– ស្រូបង្ហាញពីរមាភារៈរស្មាបវ់ារ់រំលហើញ  

 
 
 
 
 
 
 

– ស្រូពនាយល់ពីរលបៀបលឆ្លើយទិរលៅលជើងអកាសរ អ ៊ី ( លលើ លស្កាម្ លឆ្វង សាតាំ) ម្តងមួ្យទិរឱាយបានទំងបួនទិ
រ។  

 ស្រូអនុវតតការវារ់រំលហើញរិរាសទំងអរ់ លោយស្តូវលរៀបចំរមាភារៈរស្មាប់ពិនិតាយការវារ់រំលហើញរិរាស
ទំងអរ់ ូចកនុងតារាងខាងលស្កាម្៖ 
១. ស្រូលៅលឈាមាោះរិរាសម្តងមា្ាក់ៗតាម្បញ្ជីលឈាមាោះរិរាស ម្កលធវើការវារ់ខភនក រីឯរិរាស ថ្ទរកាា

ភាពលរៃៀម្សាងាត់។ 
២ . ស្តូវវារ់ខភនកសាតាំមុ្ន ស្តូវឱាយរិរាសស្របខភនកខាងលឆ្វងលោយលស្បើរបាំងខភនក លពលរួចលហើយវារ់ខភនក 

លឆ្វងវិញម្តងលោយឱាយរិរាសស្របខភនកខាងសាតាំវិញ 
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៣. ល ើម្ាបីធានចមាងាយឱាយមានរុស្កឹតភាពបណ្ណអកាសរអ ៊ី)E) ស្តូវោក់បង្ហាញជាប់កាតារលខៀន ឬជញ្ជាំង
ខ លមានចមាងាយ ៣ខម្ ស្ត ពីទីតាំងខ លរិរាសឈរ ឬអងគុយ 

៤. • ឱាយរិរាសលឆ្លើយទិរលៅលជើងអកាសរអ ៊ី ទំហំ ៦/៦០ ម្តងមួ្យទិរៗឱាយបានទំងបួនទិរ លហើយ 
កត់ស្តា។ បនទាប់ម្កឱាយរិរាសលឆ្លើយទិរលៅថ្នលជើងអកាសរ៦/១២ ខ លមាន ៥អកាសរ ( ទំង៥ 
អកាសរ)មួ្យម្តងៗ លហើយកត់ស្តាឱាយបានជាក់ោក់។ 

• ករណ្ីរិរាសមានរក់ខវ៉ែនតាស្តូវវារ់លោយរក់ខវ៉ែនតា។ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ចំណំ៖ 
គំធ្ ើញមម្េតា៖ 

– រិរាសអាចលម្ើលល ើញអកាសរ អ ៊ី (E) តូច ( ទំហំ ៦/១២ ខ លមាន ៥អកាសរ ) បានចាប់ពី
បួន អកាសរល ើងលោយខភនកមាខាង។ 

– រិរាសអាចលម្ើលល ើញអកាសរ អ ៊ី (E) ធំ ( ទំហំ ៦/៦០) បានទំងបួនស្ជុង (ទិរ) អកាសរ
លោយខភនកមាខាង។ 

ស្បលភទបណ្ណវារ់រំលហើញលផ្ាសងលទៀត និងវិធីវារ់រំលហើញ 
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ធ្ខាោយគំធ្ ើញ៖ 
–  រិរាសមិ្នអាចលម្ើលល ើញអកាសរ អ ៊ី (E) តូច ( ទំហំ ៦/១២ ខ លមាន ៥អកាសរ ) លស្ចើន
ជាងបី អកាសរលោយខភនកមាខាងបាន មានន័យថ្ ររិាសមានបញ្ហាលខាាយរំលហើញ កស្មិ្តទប
លៅម្ធាយម្ ស្តូវជូន ំណ្ឹងលៅឪពុក មាតាយ ឬអនកអាណាពាាបាលពួកលរ ល ើម្ាបីបញ្ជូនលៅជួប
អនកឯកលទរខាងខភនកលធវើការពិនិតាយបនត។ 

– រិរាសមិ្នអាចលម្ើលល ើញអកាសរ អ ៊ី (E) ធំ ( ទំហំ ៦/៦០) បានទំងបួនស្ជុង (ទិរ) 
អកាសរលោយខភនកមាខាង មានន័យថ្ ររិាសមានបញ្ហាលខាាយរំលហើញ កស្មិ្តធៃន់ធៃរ។ ស្តូវជូន
 ំណ្ឹង លៅឪពុក មាតាយ ឬអនកអាណាពាាបាលពួកលរ ល ើម្ាបីស្បញាប់បញ្ជូនលៅជួបអនកឯក
លទរខាងខភនកជាបនទាន់។ 

– ររលររខា្ាតថ្នតារាងអកាសរ E  

• ស្រូឱាយរិរាសរលងកតលម្ើលរកម្មភាពកនុងការអនុវតតការវារ់រំលហើញររិាស  
• ឱាយរិរាសខ លបានវារ់ខភនករួចជួយអនុវតតបនត (មា្ាក់លៅលឈាមាោះតាម្បញ្ជីលឈាមាោះមា្ាក់កត់ស្តាលទធ
ផ្ល មា្ាក់ជាអនកចងអុលអកាសរ E )  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ឧបសម្ព័នធ៖  

- បញ្ជីរាយនម្លឈាមាោះរិរាស (ស្រូមានស្សាប់) 
- កំណ្ត់ស្តាលទធផ្លការវារ់រំលហើញររិាសមា្ាក់ៗ (ជារំរូលលើស្កោរផ្ទាំងធំ)  

 
 

៦/៦០ ៦/១២ 
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កំណត្់គ្ាលេធផលការវាសគ់ំរ ើញសសិស 
ធ្ ្មះសិសមស ....................................................ធ្េទ..................អាយុ ........................  

 

ភ្នែកស្តាំ ភ្នែកឆ្វេង បញ្ជូន ឆ្េខទូរស័ព្ទ 

៦ /៦០ ៦ /១២ ៦ /៦០ ៦/១២ 

󠇯 ធម្មតា 

󠇯 ឆ្ខតោយគាំឆ្ ើ
ញ 

󠇯 ធម្មតា 

󠇯 ឆ្ខតោយគាំឆ្ ើ
ញ 

󠇯 ធម្មតា 

󠇯 ឆ្ខតោយគាំឆ្ ើ
ញ 

󠇯 ធម្មតា 

󠇯 ឆ្ខតោយគាំឆ្ ើ
ញ 

  

  

របាយការណ៍មៃនការវាសគ់ំរ ើញសសិស  
    សិសមសថ្នមក់ទី  ........... .......សាលា....................េមូិ..............ឃំុ............ស្សុក..............ធ្េតត ..........ចំៃួៃ

សិសមស...........នាក់ ស្សី.............នាក ់ចំៃៃួសិសមសបាៃវាស់គំធ្ ើញសរុប .......................ស្សី ........  
 នងៃ ..........................ខេ........................ឆនមំ ..............  

         ធ្ ្មះស្គូស្បចំថ្នមក់ .................................ធ្លេទូរស័ព្ទ ......................................  
 

េរ ឆ្ ្តោះ
សិសតស 

ឆ្នទ អាយុ ភ្នែកស្តាំ ភ្នែកឆ្វេង 
 

បញ្ជូន ឆ្េខ
ទូរស័ព្ទ ៦/៦០ ៦/១២ ៦/៦០ ៦/១២ 

១    
󠇯 ធម្មតា  

󠇯 លខាាយរំលហើ
ញ 

󠇯 ធម្មតា  
󠇯 លខាាយរំលហើ

ញ 

󠇯 ធម្មតា  
󠇯 លខាាយរំលហើ

ញ 

󠇯 ធម្មតា  
󠇯 លខាាយ

រំលហើញ 

  

២    
󠇯 ធម្មតា  

󠇯 លខាាយរំលហើ
ញ 

󠇯 ធម្មតា  
󠇯 លខាាយរំលហើ

ញ 

󠇯 ធម្មតា  
󠇯 លខាាយរំលហើ

ញ 

󠇯 ធម្មតា  
󠇯 លខាាយ

រំលហើញ 

  

៣    
󠇯 ធម្មតា 

󠇯 លខាាយរំលហើ
ញ 

󠇯 ធម្មតា  
󠇯 លខាាយរំលហើ

ញ 

󠇯 ធម្មតា  
󠇯 លខាាយរំលហើ

ញ 

󠇯 ធម្មតា  
󠇯 លខាាយ

រំលហើញ 

  

លខិិត្ជូនដំណឹង 
 

 នាងខ្ញាំ /ខ្ញាំបាទឆ្ ្តោះ.................................ជាគ្គូថ្នតក់ទី......................ននសលា....................សថតិឆ្ៅកែញងនមូ្ិ
..............ឃុាំ............គ្សុក..............ឆ្ខតត ...............................................................។   

   
សមូ្ជគ្មាបជនូ 

      ឆ្លាក ឆ្លាកភ្ែេជាអាណាព្តាបាេសិសតសឆ្ ្តោះ...........................ឆ្រៀនឆ្ៅថ្នតក់ទី.............ននសលា
....................សថិតឆ្ៅកែញងនមូ្ិ..............ឃុាំ............គ្សុក..............ឆ្ខតត .........................ឱតយបានគ្ជាបថ្  
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បនាទតប់ព្ីបានឆ្ធេើការវាសគ់ាំឆ្ ើញ បានរកឆ្ឃើញថ្កុមារភ្ែេមានឆ្ ្តោះខាងឆ្េើ មានបញ្ហតឆ្ខតោយគាំឆ្ ើញភ្ែេ
តគ្ម្ូវឱតយមានការគ្តួតព្ិនិតតយព្គី្គូឆ្ព្ទតយជាំនាញខាងភ្នែកឆ្ៅម្នទីរឆ្ព្ទតយ .........

......................................................................។  
     អាគ្ស័យែូចបានជគ្មាបជូនខាងឆ្េើ សូម្ឆ្លាកគ្សី / ឆ្លាក ភ្ែេជាអ្ែកអាណាព្តាបាេ ឆ្ម្តា្តជូន កុមារ

................................................................ឆ្ៅជួបគ្គូឆ្ព្ទតយភ្នែកកុាំបីខាន។  

នងៃ ...................ភ្ខ.................ឆនតាំ ..........  

           តថឆ្េខានាយកសលា                                            តថឆ្េខាគ្គូគ្បចាំថ្នតក ់

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 ៧- រង្វាយតណមល (ជំហានទី៤) 
ស្រូឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញពីវិធីសាស្ររតថ្នការវារ់រំលហើញ។ 

៨- លំហាត់ (ជំហានទី៥) 
បណ្ាំធ្ផ្ញើ: ចូរខងរកាាខភនករបរ់បអូនឱាយបានលអ កំុលម្ើលលរៀវលៅជិតលពក លម្ើលទូររ័ពទយូរលពក...។ 
កិចចការផ្ទះ :  
១- ចូរអនកលរៀបរាប់ពីទំហំលលខប ុនមាន ខ លលខាាយរំលហើញធៃន់ធៃរ លខាាយរំលហើញម្ធាយម្ និងខភនកធម្មតា។ 
២- ចូរអនកលម្ើលខលឹម្សាលម្លរៀនស្តង់ចំណ្ងលជើង ការខរវងរកលរវាពិនិតាយ និងពាាបាលខភនករស្មាប់លរៀន
លៅលមា ាងអប់រំរុខភាពរបាតាហ៍លស្កាយ។ 

 

ធ្ម្ធ្រៀនសធ្ងខប                                                                                                        
វិធីសាស្ររតថ្នការវារ់រំលហើញមាន ូចជា រកទីតាំងោក់ផ្ទាំងវារ់រំលហើញលោយកំណ្ត់

ចមាងាយ ៣ខម្ ស្តពីទីតាំង ខ លលយើងឈរ ការស្របខភនកស្តូវយករបាំងខភនកស្របខភនកខាងលឆ្វងជា
មុ្នឱាយជិត ស្តូវវារ់ខភនកខាងសាតាំមុ្ន រួចលទើបវារ់ខភនកខាងលឆ្វង ករណ្ីកុមារមានរក់ខវ៉ែនតា ស្តូវ
វារ់លោយរក់ខវ៉ែនតា។ 
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រមារភារទី១ :  រុខភាពបឋម្        
ជំពូកទី២ : ការខងទំខភនកនិងមាត់លធមញ 

 

រម្ររៀនេី ២ : ការវាសគ់ំរ ើញ (ត្ចប់) 
 

ខលឹមសាររម ាងទី៣ : ការឆេវងរករេវាពិនិតាយ និងពាាបាលឆេនក 
១- រយៈរពល :  ១ លមា ាងរិកាា  
២- វតថុបំណ្ង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងអាចមាន៖ 
 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
• លរៀបរាប់ពីទីកខនលងផ្តល់លរវា      
ពិនិតាយ និងពាាបាលខភនក។ 

• បង្ហាញពីទីកខនលងផ្តល់លរវា      
ពិនិតាយ និងពាាបាលខភនក។ 

• ចូលរួម្អនុវតតការវារ់រំលហើញ 
និងខរវងរកលរវាពិនិតាយនិង
ពាាបាលខភនកស្តឹម្ស្តូវ។ 

 

៣- េមភារៈ  
• លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាស និងស្រូ រូបភាព និងរមាភារ:លផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀនលនោះ។ 

៤- ខលឹមសារនិងគំនិតេំខាន់ៗ 
ការថសវងរកធ្សវាពិនិត្ាយ និងពាាបាលថនែក : បនទាប់ពីវារ់រំលហើញរួចលហើយ កនុងករណ្ីលម្ើលអកាសរអ ៊ី ធំ 
(ទំហំ៦/៦០) ឬអកាសរអ ៊ី តូច (ទំហំ៦/១២) ម្ិនល ើញអកាសរអ ៊ីលៅជួរទី២ ស្តូវស្បញាប់លៅរកអនកឯកលទរ
ខាងខភនកជាបនទាន់។ ករណ្ីចាំបាច់ ូចជា របួរខភនក មានវតថុចូលខភនក ខភនកស្កហម្ ស្តូវស្បញាប់លៅរក
អនកឯកលទរខាងខភនកជាបនទាន់មិ្នចាំបាច់វារ់ខភនកល ើយ។  

៥- វិធីសាស្តេត  
រំណ្ួរបំផុ្ររំនិត និងចលម្លើយ ការពិភាកាាស្កុម្ បកស្សាយស្កុម្ ការពនាយល់។ 

៦- េកមមភាពបរ្ងៀននិងររៀន 
គ្គូធ្មវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងធ្ម្ធ្រៀន (ជំហានទី២) 
- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 

១- លតើលៅលលើកមុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ............. 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយ? ចលម្លើយរិរាស : ...... 
៣- ថ្ងៃលនោះលយើងនឹងអនុវតតការវារ់រំលហើញអនកខ លមិ្នទន់បានវារ់បនតលទៀត។ លតើបអូនចាំបានលទថ្

មានរមាភារៈអវីខលោះរស្មាប់វារ់រំលហើញ? លយើងវារ់រំលហើញ ូចលម្តច? 
៤- លៅលពលខ លបអូនលខាាយរំលហើញ លតើបអូនស្តូវលធវើ ូចលម្តច? ចលម្លើយរិរាស : ...... 
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• ស្រូរំលយារចលម្លើយ 
• ស្រូឱាយរិរាសខ លបានវារ់ខភនករួចជួយអនុវតតបនត (មា្ាក់លៅលឈាមាោះតាម្បញ្ជីលឈាមាោះ មា្ាក់កត់ស្តា    
លទធផ្ល មា្ាក់ជាអនកចងអុលអកាសរ E ) ស្រូលរៀបចំរបាយការណ្៍ លិខិតជូន ំណ្ឹង និងលិខិតបញ្ជូន
ខ លបានលស្តៀម្រួច។ 

ខលឹម្ស្រធ្ម្ធ្រៀនែេី (ជំហានទី៣)  
ខលឹម្ស្រ : ការថសវងរកធ្សវាពិនិត្ាយ និងពាាបាលថនែក 
សំណួរពិភាកាោៈ 

• ស្រូខបងខចករិរាសជាស្កុម្ពិភាកាារយៈលពល ៥ លៅ៧នទី លលើរំណ្ួរ លតើអនកសា្ាល់កខនលងផ្តល់   
លរវាពិនិតាយ និងពាាបាលខភនកលៅទីណាខលោះ?  

• តំណាងស្កុម្បង្ហាញលទធផ្ល 
• ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លនិងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀន 

ចធ្ម្លើយ 
ការខរវងរកលរវាពិនិតាយ និងពាាបាលខភនកអាចរកបានតាម្ទីតាំងខាងលស្កាម្៖  

 

លរ ធ្ ្ាះធ្ខត្ត ធ្ ្ាះ នងិទីតាំងសំខាន់ៗននធ្សវាពាាបាលថនែក 
១ លរៀម្រាប ម្នទីរលពទាយបខងអកលខតតលរៀម្រាប ស្កុងលរៀម្រាប 
២ កំពង់ធ ំ ម្នទីរលពទាយបខងអកលខតតកំពងធ់ំ ស្កុងរទឹងខរន 
៣ កំពង់ឆ្ាំង ម្នទីរលពទាយបខងអកលខតតកំពង់ឆ្ាងំ ស្កងុកំពង់ឆ្ាំង 
៤ កំពង់រព ឺ ម្នទីរលពទាយបខងអកលខតតកំពង់រព ឺស្កុងចាារម្ន 
៥ ឧតតរមានជ័យ ម្នទីរលពទាយបខងអកលខតតឧតតរមានជ័យ ស្កងុរំលរាង 
៦ ស្ពោះវិហារ ម្នទីរលពទាយបខងអក១៦ ម្ករា ស្កងុស្ពោះវិហារ 
៧ ថ្ប លិន ម្នទីរលពទាយបខងអកលខតតថ្ប លិន ស្កុងថ្ប លិន 
៨ ថ្ស្ពខវង ម្នទីរលពទាយបខងអកអនកលលឿង 
៩ កណាតាល ម្នទីរលពទាយបខងអកជ័យជំនោះ ស្កងុតាល ម្ា 
១០ កំពត ម្នទីរលពទាយបខងអកលខតតកំពត ស្កងុកំពត 
១១ បាត់ ំបង ម្នទីរលពទាយបខងអកលខតតបាត់ ំបង ស្កងុបាត់ បំង 
១២ លរធិ៍សាត ់ ម្នទីរលពទាយបខងអកលខតតលរធិ៍សាត់ ស្កងុលរធិ៍សាត ់
១៣ បនទាយមានជ័យ ម្នទីរលពទាយបខងអកម្ិតតភាពកម្ពជុា ជប នុម្ងគលបុរី ស្កងុម្ងគលបុរី 
១៤ កំពង់ចាម្ ម្នទីរលពទាយបខងអកលខតតកំពង់ចាម្ ស្កងុកំពង់ចាម្ 
១៥ តាបូង មុ ំ ម្នទីរលពទាយបខងអកលខតតតាបូង មុំ ស្កុងរួង 
១៦ សាវាយលរៀង ម្នទីរលពទាយបខងអកលខតតសាវាយលរៀង ស្កងុសាវាយលរៀង 
១៧ ស្កលចោះ ម្នទីរលពទាយបខងអកលខតតស្កលចោះ ស្កងុស្កលចោះ 
១៨ រទឹងខស្តង ម្នទីរលពទាយបខងអកលខតតរទងឹខស្តង ស្កងុរទឺងខស្តង 
១៩ ស្ពោះរីហន ុ ម្នទីរលពទាយបខងអកលខតតស្ពោះរីហនុ ស្កងុស្ពោះរីហន ុ
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២០ ម្ណ្ឌលរីរ ី ម្នទីរលពទាយបខងអកខរនម្លនរម្ាយ ស្កុងខរនម្លនរម្ាយ 
២១ រតនៈររី ី ម្នទីរលពទាយបខងអកលខតតរតនៈរីរី ស្កុងបានលុង 
២២ តាខកវ ម្នទីរលពទាយខភនកតាខកវ ស្កងុ ូនខកវ 
២៣ រាជធានីភនំលពញ ១. ម្នទីរលពទាយស្ពោះអងគឌួង ២. ម្នទីរលពទាយម្ិតតភាពខខមរ-រូលវៀត          

៣. ម្នទីរលពទាយបខងអករាជធានភីនលំពញ ៤. ម្នទីរលពទាយស្ពោះលកតមុាោ 
៥. ម្ជាឈម្ណ្ឌលសាតារលទធភាពពលកម្មជនពិការលកៀនឃ្ាងំ និង  
៦. ម្នទីរលពទាយកាល់ខម្ ត 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
❖ ស្រូរំលយារចលម្លើយនិងរលងខបលម្លរៀន រួចឱាយរិរាសកត់ស្តាចូលកនុងលរៀវលៅ។ 

 
 
 
 
 
 
៧- រង្វាយតណមល (ជំហានទី៤) 
  ១- ស្រូឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញពីទីតាំងថ្នលរវាពិនិតាយ និងពាាបាលខភនកខ លមានលៅកនុងស្បលទរ     

កម្ពុជា 
២- ស្រូ ឹកនំរិរាសលស្ចៀង  ការស្ថទាសំ្ភនក (លំនំបទឱផ្កាយលលើលម្ ) 
  
 

ធ្ម្ធ្រៀនសធ្ងខប                                                                                                        
ស្បរិនលបើអនកមានបញ្ហាខភនក រូម្ស្បញាប់រួររាន់លៅពិនិតាយខភនក លៅម្នទីរលពទាយខភនក

ខ លមានទីតាំងជិតកខនលងររ់លៅ។ រូម្កំុទិញថ្្ាំលស្បើស្បារ់មុ្នលពលពិនិតាយខភនក និងការ
លោរពតាម្លវជជបញ្ជារបរ់ស្រូលពទាយរឺជាការយកចិតតទុកោក់ខងរកាាខភនករបរ់អនក។ 
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I.    មួ្យ ពីរ បី បួន         ស្បាំរឺជាកាបួនការររលនស្តា  
មួ្យស្តូវខតញាំស្បចាំជាតិអា    ពីរស្តូវរកាានូវអនម័្យ          

        ពីរស្តូវរកាានូវអនម័្យ។ 
 

II.  បីកំុទរាសន          ឬអានអកខរាជិតឆងាយលពកថ្ងល 
រកពនលឺស្រប់លទោះយប់ឬថ្ងៃ      ស្តូវលចោះខកថ្ខឱាយលមម្កំុហួរ 

       ស្តូវលចោះខកថ្ខឱាយលមម្កំុហួរ។ 
 

III.  ទី៤លនោះថ្          ស្តូវខតបង្ការកំុឱាយរបួរ 
  ម្កលលើស្ោប់ខភនកវាអាចស្ជុលហួរ   ស្បុងស្បយ័តនខពរ់ផុ្តលស្ោោះបនទាន់       

ស្បុងស្បយ័តនខពរ់ផុ្តលស្ោោះបនទាន់។ 
 

IV.  រីស្បាំលសាតណា         លបើមានបញ្ហាស្បញាប់រួររាន់ 
ឱាយលពទាយពិនិតាយឆប់ពិតជាទន់     ចាំកំុបីភាន់មានស្បាំស្បការ    

ចាំកំុបីភាន់មានស្បាំស្បការ។ 
 

៨- លំហាត់ (ជំហានទី៥) 
បណ្ាំធ្ផ្ញើ : ចូរអនកខងទំខភនកឱាយបានលអ លហើយស្បរិនលបើមានបញ្ហាខភនកស្តូវស្បាប់ឪពុក មាតាយ ឬអនក
អាណាពាាបាល ល ើម្ាបីឱាយោត់ជូនលៅរកលរវាពិនិតាយ និងពាាបាលខភនក។ 
កិចចការផ្ទះ : ចូរអនកលម្ើលលម្លរៀនការពុលអាហារ រស្មាប់លរៀនលៅលមា ាងអប់រំរុខភាពលលើកលស្កាយ។ 
  



 ទំព័រទី-27- 
  

រមារភារទី១ :  រុខភាពបឋម្        
ជំពូកទី៣ : ការបង្ការជំងឺឆ្លង 
 

រម្ររៀនេី ១ : ការពុលអាហារ 
´: 
 

ខលឹមសាររម ាងទី១ : នយិមន័យ និងមូលរហត៉ុណនការព៉ុលអាហារ 
១- រយៈរពល :  ១ លមា ាងរិកាា  
២- វតថុបំណ្ង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
• ស្បាប់និយម្ន័យ ការពុល
អាហារ 

• ពណ្៌នពីមូ្លលហតុថ្នការ
ពុលអាហារ។ 

• បង្ហាញពីមូ្លលហតុថ្នការពុល
អាហារ 

• កត់រមា្ាល់ចំណ្ីអាហារខ ល
ង្យបងកការពុលអាហារ។ 

• បណ្្តោះទមា្ាប់បរិលភារមាន     
អនម័្យ បង្ការការពុល 
អាហារ។ 

៣- េមភារៈ  
• លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាស និងស្រូ រូបភាព និងរមាភារ:លផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀនលនោះ។ 

៤- ខលឹមសារនិងគំនិតេំខាន់ៗ 
• និយម្ន័យៈ ការពុលចំណ្អីាហារ រឺបណាតាលម្កពីអាហារនិងទឹកខ លមានលម្លរារលោយសារ 
បាក់លតរ ីវីរុរ និងសាធាតុពុល ថ្ទលទៀត លហើយតាម្រយៈការបរិលភារអាហារ និងផឹ្កទឹកខ លមាន
លម្លរារទំងលនោះ ម្នុរាសនឹងអាចឈឺ ឬសា្ាប់បានកនុងករណ្ីពុលអាហារធៃន់ធៃរ។ 

• មូ្លលហតុៈ ការពុលចំណ្អីាហារ បងកល ើងលោយអាហារនិងទឹកខ លមានលម្លរារ។ កតាតាធំៗបួន
ខ លលធវើឱាយមានការពុលអាហារមាន ូចជា អតិរុខុម្ស្បាណ្ (វីរុរ និងបាក់លតរី) សារធាតរីុមី្ 
ជាតិពុលពីធម្មជាតិ (ពីរុកខជាតិ និងរតវ)  និងបា ារា ារុីត។ ខាងលស្កាម្លនោះ រឺជារលបៀបថ្នការចម្លង
លម្លរារពីអាហារ និងទឹក៖ 

៥- វិធីសាស្តេត  
រំណ្ួរ ចលម្លើយ ពិភាកាាស្កុម្ បកស្សាយ ពនាយល់។ 

៦- េកមមភាពបរ្ងៀននិងររៀន 
គ្គូធ្មវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងធ្ម្ធ្រៀន (ជំហានទី២) 
- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 

១- លតើលៅរបាតាហ៍មុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ............. 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយ? ចលម្លើយរិរាស : ...... 
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៣- លតើអនក ឬស្រួសារអនកធា្ាប់ពុលអាហារខ ររឺលទ? 
៤- លតើការពុលអាហារមានអាការៈ ូចលម្តចខលោះ? 

• ស្រូលៅរិរាស ២ លៅ ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ  
• ស្រូររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន។ 
ខលឹម្ស្រធ្ម្ធ្រៀនែេី (ជំហានទី៣)  
ខលឹម្ស្រ : និយម្ន័យននការពុលអាហារ 

• ស្រូរួរៈ លតើការពុលចំណ្ីអាហារមានន័យ ូចលម្តច? ស្រូឱាយរិរាស២ ឬ៣ នក់លឆ្លើយ  
• ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល និងរំលយារចលម្លើយ។ 
ចធ្ម្លើយ 
ការពុលចំណ្ីអាហារ រឺបណាតាលម្កពីអាហារ និងទឹកខ លមានលម្លរារលោយសារ បាក់លតរី វីរុរ និង
សាធាតុពុល ថ្ទលទៀត លហើយតាម្រយៈការបរិលភារអាហារ និងផឹ្កទឹកខ លមានលម្លរារទំងលនោះ 
ម្នុរាសនឹងអាចឈឺ ឬសា្ាប់បានកនុងករណ្ីពុលអាហារធៃន់ធៃរ។ 

ខលឹម្ស្រ : មូ្លធ្ តុ្ននការពុលអាហារ 
• ស្រូរួរ : លតើអវីខលោះខ លលធវើឱាយលយើងពុលអាហារ?  លតើការពុលអាហារមានលរាររញ្ញា ូចលម្តចខលោះ? 
• ស្រូឱាយរិរាសររលររចលម្លើយោក់លលើស្កោរតូចខ លបានខចករួចម្កបិទលលើកាតារលខៀន 
• ឱាយរិរាសរលងកតលម្ើលចលម្លើយលបើ ូចោ្ា កលចញរកាាទុកខត១ 
• ស្រូស្បមូ្លផ្តុំចលម្លើយតាម្ស្បលភទ (បខនល ខផ្លលឈើ អាហារ លភរជជៈ ថ្្ាំរមា្ាប់រតវលអតិ ឱរងលផ្ាសងៗ) 
• ស្រូខបកខចករិរាសជាស្កុម្ពិភាកាារយៈលពល៥ លៅ១០នទី លលើរំណ្ួរ៖ 

o លតើមូ្លលហតុអវីខលោះ ខ លនំឱាយពុលអាហារ? 
o លតើលរាររញ្ញាខ លបណាតាលម្កពីការពុលអាហារមាន ូចលម្តចខលោះ? 

• តំណាងស្កុម្ល ើងបង្ហាញលទធផ្ល 
• ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល រំលយារចលម្លើយ លោយលលើកយករូបភាព” រលបៀបថ្នការចម្លងលម្លរារពីអាហារ
និងទឹក” ម្កបង្ហាញ។ 
ចធ្ម្លើយ 

ការពុលចំណ្ីអាហារ បងកល ើងលោយអាហារ និងទឹកខ លមានលម្លរារ។ កតាតាធំៗបួនខ លលធវើឱាយមាន
ការពុលអាហារ មាន ូចជាអតិរុខុម្ស្បាណ្ (វីរុរនិងបាក់លតរី) សារធាតរីុមី្ ជាតិពុលពីធម្មជាតិ (ពីរុកខ
ជាតិនិងរតវ)  និងបា ារា ារុីត។ ខាងលស្កាម្លនោះជារលបៀបថ្នការចម្លងលម្លរារពីអាហារ និងទឹក៖ 
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រលបៀបថ្នការពុលអាហារអាចមានលកខណ្ៈ ូចខាងលស្កាម្៖ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

អនកអាចឈឺបនទាប់ពីបរិលភារ
អាហារ (ការពុលអាហារ) 

អាហារនិងទឹកមាន 
លម្លរារ 

អាហារនិងទឹករបរ់អនកមិ្នមាន 
រុវតថិភាពនិងថ្ របរ់អនកមិ្នសាអាត 

 

អាហារនិងទឹក 
 

អតិរុខុម្ស្បាណ្ 
វីរុរនិងបាក់លតរ ី

 

ថ្ ម្ិនសាអាត រមាភារៈម្ិនមានអនម្័យ 

សារធាតុរមី្ ី ជាតិពុលពីធម្មជាត ិ

រុកខជាតិនិងរតវ 

ផ្ាសិត ស្តីកំពត ស្បលភទលផ្ាសងៗ (បា ារា ារីុត) 
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លរាររញ្ញាមួ្យចំនួនខ លបណាតាលម្កពីការពុលអាហារ រួម្មាន៖ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

❖ ស្រូរលងខបលម្លរៀន រួចឱាយរិរាសកត់ស្តាចូលកនុងលរៀវលៅ។ 
❖  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

៧- រង្កែ យត្មៃម្ល (ជំហានទី៤) 
ស្រូឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 
១- លតើការពុលអាហារមានន័យ ូចលម្តច?  
២- លតើមូ្លលហតុអវីខលោះ ខ លនំឱាយពុលអាហារ? 

៨- លហំាត្់ (ជំហានទី៥) 
កិចចការផ្ទះ 
១- ចូរអនកសាករួរស្កុម្ស្រួសាររបរ់អនក ពីវិធីកាត់បនថយ ឬពាាបាលការពុលអាហារ និងកត់ស្តា?  
២- ចូរអនកលម្ើលលម្លរៀនពីវិធីបង្ការការពុលអាហារ រស្មាប់លរៀនលៅលមា ាងអប់រំរុខភាពរបាតាហ៍លស្កាយ។ 

ធ្ម្ធ្រៀនសធ្ងខប                                                                                                        
ការពុលចំណ្ីអាហារ រឺបណាតាលម្កពីអាហារនិងទឹកខ លមានលម្លរារលោយសារ បាក់លតរី  

វីរុរ និងសាធាតុពុល ថ្ទលទៀត លហើយតាម្រយៈការបរិលភារអាហារនិងផឹ្កទឹកខ លមានលម្
លរារទំងលនោះ ម្នុរាសនឹងអាចពុល ឈឺ ឬសា្ាប់បាន។ កតាតាធំៗបួនខ លលធវើឱាយមានការពុល
អាហារ មាន ូចជាអតិរុខុម្ស្បាណ្ (វីរុរនិងបាក់លតរី) សារធាតុរីមី្ ជាតិពុលពីធម្មជាតិ    
(ពីរុកខជាតិនិងរតវ)  និងបា ារា ារុីត។ 
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រមារភារទី១ :  រុខភាពបឋម្        
ជំពូកទី៣ : ការបង្ការជំងឺឆ្លង 
 

រម្ររៀនេី ១ : ការពុលអាហារ (ត្ចប់) 
´: 
 

ខលឹមសាររម ាងទី ២ : វធិីបង្ការការព៉ុលអាហារ 
១- រយៈរពល :  ១ លមា ាងរិកាា  
២- វតថុបំណ្ង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
• ពណ្៌នពីវិធីបង្ការការពុល     
អាហារ។ 

• បង្ហាញពីវិធីបង្ការការពុល 
អាហារ។ 

• បណ្្តោះទមា្ាប់បរិលភារមាន 
អនម័្យល ើម្ាបីបង្ការការពុល     
អាហារ។ 

៣- េមភារៈ  
• លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារៈលផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀនលនោះ។ 

៤- ខលឹមសារនិងគំនិតេំខាន់ៗ 
វិធីបង្ការការពុលអាហារៈ ល ើម្ាបីបង្ការ និងការររពីការពុលចំណ្ីអាហារ លយើងស្តូវអនុវតតវិធានការរុវតថិ

ភាព អនម័្យ ូចជា ស្តូវោងរមាអាតថ្ ជាមួ្យសាប ូ និងទឹកសាអាតឱាយបានសាអាតលអ រមាអាតរមាភារៈផ្ទោះ
បាយ ស្តូវចម្អិនម្ហូបអាហារឱាយបានឆ្អិនលអ ហាត់ស្បាណ្ឱាយបានលទៀងទត់ ល ើម្ាបីឱាយរាងកាយមានរុខភាព
លអ។ 
៥- វិធីសាស្តេត  
រំណ្ួរ ចលម្លើយ ពិភាកាាស្កុម្ បកស្សាយ ពនាយល់។ 

៦- េកមមភាពបរ្ងៀននិងររៀន 
គ្គូធ្មវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងធ្ម្ធ្រៀន (ជំហានទី២) 
- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 

១- លតើលៅរបាតាហ៍មុ្នអនកបានលរៀនលម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ............. 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះស្រូោក់ឱាយ? ចលម្លើយរិរាស : ...... 
៣- លតើវិធីពាាបាលការពុលអាហារស្តូវលធវើ ូចលម្តចខលោះ? ស្រូលៅរិរាស ២ លៅ ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ  

- ស្រូររលររចំណ្ងលជើងលម្លរៀនោក់លលើកាតារលខៀន។ 
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ស្បរិនអនកមានអាការៈ ូចខ លបានលរៀបរាប់ខាងលលើ ចូរអនកអនុវតតតាម្វិធានខាងលស្កាម្៖ 
 
 
 
 
 
 
                         
 
 

 

ខលឹម្ស្រ : វិមីបង្ការការពុលអាហារ 
• ស្រូខបងខចករិរាសជា៤ស្កុម្ ពិភាកាារំណ្រួខាងលស្កាម្ រយៈលពល ៥ លៅ ១០នទី៖  

ក. លតើអនកស្តូវលធវើ ូចលម្តចខលោះ ល ើម្ាបីរកាាភាពសាអាត? 
ខ. លតើអនកស្តូវលធវើ ូចលម្តចខលោះ ល ើម្ាបីទុកោក់អាហារោច់លោយខ កពីោ្ា? 
រ. លតើអនកស្តូវលធវើ ូចលម្តចខលោះ ល ើម្ាបីចម្អិនអាហារឱាយបានឆ្អិនលអ? 
 . លតើអនកស្តូវលធវើ ូចលម្តចខលោះ ល ើម្ាបីទុកោក់អាហារកនុងរីតុណ្ហភាពស្តឹម្ស្តូវ? 

• ស្រូឱាយតំណាងស្កុម្ល ើងបង្ហាញលទធផ្ល 
• ស្រូរំលយារលទធផ្លតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀន 
• ស្រូឱាយរិរាសលធវើតារាងអាហារខ លបានបរិលភារលៅថ្ងៃម្ាសិលមិ្ញមា្ាក់១រនលឹក ( រយៈលពល៥នទី) 

អាហារឆ្ព្េគ្ព្ឹក អាហារឆ្ព្េនងៃគ្តង ់ អាហារឆ្ព្េលាងតច 

អាហារ ............................. 

សម្ល  ........................ ......  

សច ់ស ុត ........................ 

បភ្នល ............................ 

ឆ្នសជជៈ ......................... 

ភ្លលឆ្ ើ ........................... 

បភ្ងែម្ នាំ ............. ............  

 ............................. 

 ............................ 

 ................................ 

 ............................ 

 ............................ 

 ............................ 

 ............................ 
 

 .............................. 

 .................................. 

........... .......................  

 ............................ 

 ............................. 

 ............................... 

 ............................ 
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• ឱាយរិរាសចាប់ថ្ រូពីរនក់ និងបតូរតារាងអាហារោ្ា 
• ឱាយរិរាសអានតារាងអាហាររបរ់ថ្ រូរបរ់ខលួនឱាយរិរាស ថ្ទលទៀតសាតាប់ (៣ លៅ ៤រូ) 
• ស្រូឱាយរិរាសរលងកត និងរូរពីលស្កាម្អាហារខ លស្បឈម្នឹងការពុលខ លមិ្តតអនកបានបរិលភារ 
• ស្រូរំលយារចលម្លើយរិរាស លោយលលើករូបភាពម្កបង្ហាញ (ស្រូបកស្សាយពីអាហារខ ល
ស្បឈម្) 
ចធ្ម្លើយ 

ល ើម្ាបីបង្ការនិងការររពីការពុលចំណ្ីអាហារលយើងស្តូវអនុវតតវិធានការរុវតថិភាព ូចខាងលស្កាម្៖ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

❖ ស្រូរំលយារចលម្លើយនិងរលងខបលម្លរៀន រួចឱាយរិរាសកត់ស្តាចូលកនុងលរៀវលៅ។ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

៧- រង្វាយតណមល (ជំហានទី៤) 
១- ស្រូរួររិរាសឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញពីវិធានការបង្ការការពុលអាហារ 
២- លតើរកម្មភាពណាខលោះខ លបង្ការការពុលអាហារ? ចូររូរ √ កនុងស្បអប់ចលម្លើយខ លស្តឹម្ស្តូវ៖ 
 
 
 

ធ្ម្ធ្រៀនសធ្ងខប                                                                                                        
ល ើម្ាបីបង្ការ និងការររពីការពុលចំណ្ីអាហារ លយើងស្តូវ  អនុវតតវិធានការរុវតថិភាព អនម័្យ

 ូចជា ស្តូវោងរមាអាតថ្ ជាមួ្យសាប ូ និងទឹកសាអាតឱាយបានសាអាតលអ រមាអាតរមាភារៈផ្ទោះបាយ ស្តូវ
ចម្អិនម្ហូបអាហារឱាយបានឆ្អិនលអ ហាត់ស្បាណ្ឱាយបានលទៀងទត់ ល ើម្ាបីឱាយរាងកាយមានរុខភាព
លអ។ 

 

ោងរមាអាតថ្ ឱាយ
បានញឹកញាប ់

រមាអាតរមាភារៈ 
ផ្ទោះបាយនិង
កខនាសងជតូថ្  

លធវើឱាយរាងកាយរឹងមំា 
មានរុខភាពលអ 

ចម្អិនឱាយបានឆ្អិនលអ  
លហើយបរិលភារឱាយអរ់ ់
 (កុំទុកបរិលភារ 
លពលលស្កាយ) 
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៨- លំហាត់ (ជំហានទី៥) 
បណ្ាំធ្ផ្ញើ : ចូរអនកស្បាប់ស្កុម្ស្រួសារពីវិធីបង្ការការពុលអាហារ។  
កិចចការផ្ទះ : ចូរអនកលម្ើលលម្លរៀនជំងឺរាក រស្មាប់លរៀនលៅលមា ាងអប់រំរុខភាពរបាតាហ៍លស្កាយ។ 
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រមារភារទី១ :  រុខភាពបឋម្        
ជំពូកទី៣ ការបង្ការជំងឺឆ្លង 
 

រម្ររៀនេី ២ : ជំងឺរាក 
 

 

ខលឹមសាររម ាងទី១ : សាថានភាព និងផលប ោះពាល់ណនជំងឺរក និងមលូរហត៉ុបងកជំងឺរក 
១- រយៈរពល :  លមា ាងទី១  
២- វតថុបំណ្ង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងអាចមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
• ស្បាប់ពីនិយម្ន័យ ជំងឺរាក 
• លរៀបរាប់ពីសាថានភាព និងមូ្ល
លហតុថ្នជំងឺរាក។ 

• បង្ហាញពីមូ្លលហតុ ថ្នជំងឺ    
រាក។ 

• បណ្្តោះទមា្ាប់អនុវតតអនម័្យ 
កនុងការបរិលភារអាហារនិងការ
ររ់លៅល ើម្ាបីបង្ការជំងឺរាក។ 

៣- េមភារៈ  
• លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារ:លផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀនលនោះ។ 

៤- ខលឹមសារនិងគំនិតេំខាន់ៗ 
• សាថានភាពនិងផ្លប ោះរល់ថ្នជំងឺរាក : លបើលយាងតាម្ទិននន័យរបរ់អងកការស្បជាសាស្ររត និងរុខ
ភាពលៅស្បលទរកម្ពុជាឆ្ាំ២០០៥ បានបង្ហាញឱាយល ើញថ្ កនុងអំ ុងលពល២របាតាហ៍ ថ្នការអលងកត 
កុមារ២០ភាររយមានជំងឺរាក។ 

• មូ្លលហតុបងកជំងឺរាក: ជំងឺលនោះបណាតាលម្កពីមូ្លលហតុជាលស្ចើនលផ្ាសងៗោ្ា អាចបណាតាលម្កពី     
បាក់ លតរី វីរុរ ឬបា ារា ារុីត ខ លចម្លងចូលកនុងរាងកាយរបរ់លយើងតាម្រយ:ការបរិលភារចំណ្ី
អាហារខវោះអនម័្យ ទឹកមិ្នសាអាត ថ្ មិ្នសាអាត រតវរុយ និងការបត់លជើងររវាលររកាល។ 

៥- វិធីសាស្តេត  
ការរួររំណ្ួរ និងចលម្លើយ កាពិភាកាា បកស្សាយ ការង្រជាថ្ រូ ឬស្កុម្។ 

៦- េកមមភាពបរ្ងៀននិងររៀន 
គ្គូធ្មវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងធ្ម្ធ្រៀន (ជំហានទី២) 
- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 

១- លតើលៅរបាតាហ៍មុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ............. 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយ? ចលម្លើយរិរាស : ...... 
៣- លតើអនកធា្ាប់រាកខ រឬលទ? លបើធា្ាប់មូ្លលហតុអវី? ស្រូទុកលពល ៣នទីឱាយរិរាសរិត រួចស្រូលៅរិរាស 

២លៅ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ។ 
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• ស្រូររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន។ 
ខលឹម្ស្រធ្ម្ធ្រៀនែេី (ជំហានទី៣)  
ខលឹម្ស្រ : ស្ថានភាពនិងផ្លប ះពាល់ននជំងឺរាក 

•   ស្រូឱាយរិរាសលម្ើលលរៀវលៅរិរាសរួចពនាយល់អំពីសាថានភាពថ្នជំងឺរាក : លៅស្បលទរកម្ពុជាឆ្ាំ២០០៥ 
បានបង្ហាញឱាយល ើញថ្ កនងុអំ ុងលពល ២របាតាហ៍ ថ្នការអលងកត កុមារ ២០ ភាររយមានជំងឺរាក។ 
១៩ ភាររយថ្នស្រួសារខ លមានកុមារមានជំងឺរាក បានលស្បើស្បារ់ស្បភពទឹកមិ្នសាអាត លហើយ ២១
ភាររយបានលស្បើស្បារ់បងគន់ខ លោមានអនម័្យ។ 

• ស្រូរួរ: លតើជំងឺរាកមានផ្លប ោះរល់អវីខលោះ ល់កុមារ? ស្រូទុកលពល ៣នទីឱាយរិរាសរិត រួចស្រូលៅ
រិរាស ២លៅ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លនិងរំលយារចលម្លើយ។ 

ចលម្លើយ 
ជំងឺរាកមានផ្លប ោះរល់ធៃន់ធៃរ ល់កុមារ ខ លភារលស្ចើនរឺបណាតាលម្កពីបាត់បង់ជាតិទឹក និងជាតិ

អំបិលជាលស្ចើន។  ការបាត់បង់លនោះលៅថ្លខាាោះជាតិទឹក និងមូ្លលហតុរំខាន់មួ្យលទៀតរឺរាកមួ្ល។ 
ខលឹម្ស្រ : មូ្លធ្ តុ្បងកជំងឺរាក 

• ស្រូខបងខចករិរាសជាស្កុម្ ពិភាកាាពីមូ្លលហតុខ លនំឱាយលកើតជំងឺរាក 
• តំណាងស្កុម្ល ើងរាយការណ្៍និងបកស្សាយ 
• ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លនិងរំលយារចលម្លើយតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀន លោយលលើកយករូបភាពវ តថ្នការចម្លង
ជំងឺរាកម្កបញ្ជាក់ផ្ង។ 

ចលម្លើយ 
ជំងឺលនោះបណាតាល

ម្កពីមូ្លលហតុជា
លស្ចើនលផ្ាសងៗោ្ា អាចប
ណាតាលម្កពីបាក់លតរី វីរុ
រ ឬបា ារា ារុីត ខ ល
ចម្លងចូលកនុងរាងកាយ
របរ់លយើងតាម្រយ:ការ
បរិលភារចំណ្ីអាហារ
ខវោះអនម័្យ ទឹកមិ្ន
សាអាត ថ្ មិ្នសាអាត 
រតវរុយ និងការ
បត់លជើងររវាល
ររកាល។ 
 
 
 
 

វ តថ្នការចម្លងជំងឺរាក 
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៧- រង្វាយតណមល (ជំហានទី៤) 
ស្រូឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 
១- លតើជំងឺរាកផ្តល់ផ្លវិបាកអវីខលោះ?   
២- លតើមូ្លលហតុអវីខលោះខ លនំឱាយលកើតជំងឺរាក? 

៨- លំហាត់ (ជំហានទី៥) 
ការង្រគ្ស្វគ្ជាវ : ចូរអនកស្សាវស្ជាវ លតើលរាររញ្ញាជំងឺរាកមានអវីខលោះ? ស្រូនឹងស្បមូ្លចលម្លើយលៅលមា ាង
រិកាាអប់រំរុខភាពលលើកលស្កាយ។ 

  

ធ្ម្ធ្រៀនសធ្ងខប                                                                                                        
ជំងឺរាកលស្ចើនលកើតមានចំលរោះកុមារខ លររ់លៅជាមួ្យស្រួសារ ឬកនុងរហរម្ន៍ ខ លលស្បើ

ស្បារ់ស្បភពទឹកមិ្នសាអាត ខវោះអនម័្យ ោមានបងគន់លស្បើស្បារ់ ។ល។ ជំងឺរាកមានផ្លប ោះ
រល់ធៃន់ធៃរ ល់កុមារ  ូចជា កុមារមិ្នបានលរៀនរូស្ត ការលូតោរ់រាងកាយនិងបញ្ញា 
និងបណាតាលឱាយលកើតជំងឺលផ្ាសងលទៀត។ ជំងឺរាកបណាតាលម្កពីបាក់លតរី វីរុរ ឬបា ារា ារុីត ខ ល
ចម្លងចូលកនុងរាងកាយរបរ់លយើង។ 
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រមារភារទី១ : រុខភាពបឋម្  
ជំពូកទី៣ : ការបង្ការជំងឺឆ្លង 
 

រម្ររៀនេី ២ : ជំងឺរាក (ត្ចប់) 
 
ខលឹម្សាររមា ងេី ២ : ររាគសញ្ញា ជំងឺរាក និងការបង្កា រជំងឺរាក 
១- រយៈរពល :  ១ លមា ាង  
២- វតថុបំណ្ង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងអាចមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
• លរៀបរាប់ពីលរាររញ្ញា និងវិធី    
បង្កាថ្នជំងឺរាក។ 

• បង្ហាញពីលរាររញ្ញា និងវិធី 
បង្ការជំងឺរាក។ 

• បណ្្តោះទមា្ាប់អនុវតតអនម័្យ 
កនុងការបរិលភារអាហារ និងការ
ររ់លៅល ើម្ាបីបង្ការជំងឺរាក។ 

៣- េមភារៈ  
• លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារ:លផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀនលនោះ។ 

៤- ខលឹមសារនិងគំនិតេំខាន់ៗ 
• លរាររញ្ញាជំងឺរាក: ករណ្ីភារលស្ចើន លរាររញ្ញាថ្នការរាកលស្ចើនខតបាត់លៅវិញកនុងរយៈលពលពីរថ្ងៃ។ 
ប ុខនតមានលពលខលោះ វាក៏អាចយូរ ល់លស្ចើនរបាតាហ៍ខ រ លហើយលបើរថិតកនុងសាថានភាពខបបលនោះ ជំងឺរាក
អាចជារញ្ញាថ្នជំងឺរោកលរោះលវៀន។ 

• ការបង្ការជំងឺរាក: ល ើម្ាបបីង្ការជំងឺរាកលយើងស្តូវអនុវតតវិធាន ូចជាផឹ្កទឹកោំពុោះ ឬធុងចលស្មាោះ ោងថ្ 
ឱាយបានសាអាតស្តឹម្ស្តូវជាម្ួយនឹងសាប ូ និងទឹកសាអាតជានិចច មុ្ននឹងបរិលភារចំណ្ីអាហារ និងលស្កាយ
លពលលចញពីបងគន់ ពិលររលពលបលនទាបង់រួច។ល។ 

៥- វិធីសាស្តសត  
ការរួររំណ្ួរ និងចលម្លើយ ការពិភាកាា បកស្សាយ ការង្រជាថ្ រូ ឬស្កុម្។ 

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
គ្គូធ្មវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងធ្ម្ធ្រៀន (ជំហានទី២) 
- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 

១- លតើលៅរបាតាហ៍មុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ............. 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលលើកមុ្ន? ចលម្លើយរិរាស : ...... 
៣- លតើមូ្លលហតុអវីខលោះខ លនំឱាយលកើតជំងឺរាក? ស្រូទុកលពល ៣នទីឱាយរិរាសរិត រួចស្រូលៅរិរាស ២

លៅ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ។ រិរាសលឆ្លើយ : ...................... 
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ខលឹម្ស្រធ្ម្ធ្រៀនែេី (ជំហានទី៣)  
ខលឹម្ស្រ : ធ្រាគសញ្ញាជំងឺរាក 

• ស្រូឱាយរិរាសលម្ើលលរៀវលៅរិរាសរួចពនាយល់ : ករណ្ីភារលស្ចើន លរាររញ្ញាថ្នការរារលស្ចើនខតបាត់លៅ
វិញកនុងរយៈលពលពីរថ្ងៃ។ ប ុខនតមានលពលខលោះ វាក៏អាចយូរ ល់លស្ចើនរបាតាហ៍ខ រ លហើយលបើរថិតកនុង
សាថានភាពខបបលនោះ ជំងឺរាកអាចជារញ្ញាថ្នជំងឺរោកលរោះលវៀន។ 

• ស្រូរួរ ៖ លតើជំងឺរាកមានលរាររញ្ញា ូចលម្តច? ស្រូទុកលពល ៣នទីឱាយរិរាសរិត រួចស្រូលៅរិរាស ២
លៅ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លនិងរំលយារចលម្លើយ។ 
ចលម្លើយៈ លរាររញ្ញាថ្នជំងឺរាកមាន ូចជា៖ 
− ឧរាាហ៍ជុោះ ោម្កទន់និងរុទធខតទឹក 
− ឈឺលរោះខបបរមួ្ល លហើម្លរោះ លៅតាខលួន 
− មានឈាម្តាម្ោម្ក 
− លខាាោះជាតិទឹក លស្រកទឹក 
− បត់លជើងតូច (លនម្) តិច 
− សាច់ ំុលខាាយ ខភនករូង។ ស្បរិនលបើអនកជំងឺកអូតលទៀតលនោះបង្ហាញថ្ អនកជំងឺមានរភាពកាន់ខត
ធៃន់ធៃរស្តូវបញ្ជូនលៅម្ណ្ឌលរុខភាព ឬម្នទីរលពទាយជាបនទាន់។ 

 

 
 
 
 
 

 
 
 

ខលឹម្ស្រ : វិមិបង្ការជំងឺរាក 
រកម្មភាព : ស្រូខបងខចករិរាសជាស្កុម្ពិភាកាាពីមូ្លលហតុ លរាររញ្ញា និងវិធីបង្ការថ្នជំងឺរាកកនុងតារាង

ខាងលស្កាម្៖ 
មូ្លធ្ តុ្ ធ្រាគសញ្ញា វិមីបង្ការ 

   
 

 
 

  

• តំណាងស្កុម្ល ើងរាយការណ្៍និងបកស្សាយ 
• ស្រូរំលយារចលម្លើយតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀន 

 

លរាររញ្ញាថ្នជំងឺរាក 
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មូ្លធ្ តុ្ ធ្រាគសញ្ញា វិមីបង្ការ 
បណាតាលម្កពីបាក់លតរី វីរុរ 
ឬបា ារា ារុីត ខ លចម្លងចូល
កនុងរាងកាយរបរ់លយើងតាម្
ការបរិលភារចំណ្ីអាហារ និង
ទឹកកខវក់។ លម្លរារចូលលៅ
កនុងមាត់តាម្រយៈការបរិលភារ
ោមានអនម័្យ ទឹកកខវក់ ថ្ 
មិ្នសាអាត រតវរុយ និងការ
បត់លជើងររវាលររ     
កាល។ 
 

- ឧរាាហ៍ជុោះ ោម្កទន់និង
រុទធខតទឹក 

- ឈឺលរោះខបបរមួ្ល លហើម្លរោះ 
លៅតាខលួន 

- មានឈាម្តាម្ោម្ក 
- លខាាោះជាតិទឹក លស្រកទឹក 
- បត់លជើងតូច(លនម្តិច) 
សាច់ ំុលខាាយ ខភនករូង។ 
 

-  ពុោះោំផឹ្កទឹក  ឬធុងចលស្មាោះ 

- ោងថ្ ឱាយបានសាអាតស្តឹម្ស្តូវជាម្ួយ
នឹងសាប ូ និងទឹកសាអាតជានិចច មុ្ន
នឹងបរិលភារចំណ្ីអាហារ និងលស្កាយ
លពលលចញពីបងគន់ ពិលររលពល
បលនទាបង់រួច 
- អនម័្យចំណ្ីអាហារលោយទុក 
ោក់អាហារលៅកខនលងសាអាត ល ើម្ាបី
លចៀរវាងមានការចម្លងលម្លរារតាម្ 
រយៈរតវរុយ ឬធូលីលផ្ាសងជាល ើម្
ោងបខនល ខផ្លលឈើឱាយបានសាអាត ជា
ពិលររស្បរិនលបើស្តូវលរៀបចំទទួល 
ទនលៅ។ 

- បលនទាបង់កនុងបងគន់អនម័្យជានិចច។ 
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❖ ស្រូរំលយារចលម្លើយ និងរលងខបលម្លរៀន រួចឱាយរិរាសកត់ស្តាចូលកនុងលរៀវលៅ។ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
៧- រង្វាយតណមល (ជំហានទី៤) 
ស្រូឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 
១- លតើលរាររញ្ញាជំងឺរាកមានអវីខលោះ?   
២- លតើវិធីបង្ការជំងឺរាកមានអវីខលោះ? 

៨- លំហាត ់(ជំហានទី៥) 
កិចចការផ្ទះ  
១- ចូរអនកលរៀបរាប់ពីវិធីបង្ការជំងឺរាក និងស្បមូ្លចលម្លើយលៅលមា ាងរិកាាលលើកលស្កាយ។ 
២- ចូរអនកលម្ើលលម្លរៀនថ្្ាំបង្ការ រស្មាប់លរៀនលៅលមា ាងអប់រំរុខភាពលលើកលស្កាយ។ 
 
  

ធ្ម្ធ្រៀនសធ្ងខប                                                                                                        
លរាររញ្ញាថ្នជំងឺរាកមាន ូចជា ឧរាាហ៍ជុោះ ោម្ករុទធខតទឹក បលងហើយផ្តចូល ចំលរោះ

កុមារតូចៗ បបូរមាត់រៃួត ខភនកខូង ឈឺលរោះខបបរមួ្ល លហើម្លរោះ លៅតាខលួន មានឈាម្តាម្
ោម្ក លស្រកទឹក បត់លជើងតូច (លនម្តិច) សាច់ ំុលខាាយ។ ល ើម្ាបីបង្ការជំងឺរាកលយើងស្តូវ 
ផឹ្កទឹកោំពុោះ ឬទឹកចលស្មាោះ ោងថ្ ឱាយបានសាអាតស្តឹម្ស្តូវជាម្ួយនឹងសាប ូ ម្ុននឹងបរិលភារ
ចំណ្ីអាហារ និងលស្កាយលពលលចញពីបងគន់ ោងបខនល ខផ្លលឈើឱាយបានសាអាត និងលជៀរវាង
ការបលនទាបង់ររវាលររកាល ពិលររលៅជិតស្បភពទឹក៕ 
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រមារភារទី១ :  រុខភាពបឋម្        
ជំពូកទី៣ ការបង្ការជំងឺឆ្លង 
 

រម្ររៀនេី ៣ : ថ្ន បំង្កា រ 
 

 

 
ខលឹមសាររម ាងទី ១ : នយិមន័យថា្ាំបង្ការ និងសារ:េំខាន់ 
១- រយៈរពល :  ១ លមា ាង  
២- វតថុបំណ្ង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងអាចមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
• ស្បាប់ពីនិយម្ន័យ និងសារៈ
រំខាន់ថ្នថ្្ាំបង្ការ។ 

 

• បកស្សាយពីស្បលភទ និងសារៈ
រំខាន់ថ្នថ្្ាំបង្ការ។ 

• ចូលរួម្ផ្ាសពវផ្ាាយនិងលលើក
ទឹកចិតតឪពុកមាតាយយកកូនលៅ
ទទួលថ្្ាំបង្ការ។ 

៣- េមភារៈ  
• លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារ:លផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀនលនោះ 
 (ប័ណ្ណរូបភាពស្បតិទិន ប័ណ្ណរុខភាពកុមារ) 

៤- ខលឹមសារនិងគំនិតេំខាន់ៗ 
និយម្ន័យៈ ថ្្ាំបង្ការ រឺជាថ្្ាំរស្មាប់ការររស្បឆំងនឹងលម្លរារឆ្លងលផ្ាសងៗ។  
ថ្្ាំបង្ការ និងសារៈរំខាន់ៈ ការផ្តល់ថ្្ាំបង្ការពិតជាមានសារ:រំខាន់ណារ់ ពីលស្រោះអាចការររពីជំងឺ
នន ពិលររកុមារ។ បចចបុាបននលនោះការផ្តល់ថ្្ាំបង្ការរឺជាវិធីលអបំផុ្តខ លឪពុកមាតាយអាចការររកូនពី
ជំងឺកុមារធៃន់ធៃរ ១១ មុ្ខ ម្ុនកុមារមានអាយុ ២ ឆ្ាំ។ ថ្្ាំបង្ការមានរស្មាប់កុមារនិងម្នុរាសលពញវ័យ
៖ 
ក- ថ្្ាំបង្ការ១១ម្ុខ ខ លស្តូវខតចាក់ឱាយទរកលទើបនឹងលកើតរហូត ល់អាយុ ១៨ ខខ 
ខ- ថ្្ាំបង្ការលផ្ាសងៗលទៀតខ លលយើងរួរចាក់ ឬផ្តល់ 

៥- វិធីសាស្តេត  
ការរួររំណ្ួរ និងចលម្លើយ ការលធវើបទបង្ហាញរបរ់រិរាស ការង្រជាថ្ រូ ឬស្កុម្។ 

៦- េកមមភាពបរ្ងៀននិងររៀន 
គ្គូធ្មវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងធ្ម្ធ្រៀន (ជំហានទី២) 
- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 

១- លតើលៅរបាតាហ៍មុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ............. 
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២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលៅលលើកមុ្ន? ចលម្លើយរិរាស : ...... 
៣- លតើអនកធា្ាប់ចាក់ថ្្ាំខ រឬលទ? លបើធា្ាប់លតើចាក់ថ្្ាំអវីខលោះ? ស្រូទុកលពល ៣នទីឱាយរិរាសរិត រួចស្រូ

លៅរិរាស ២ លៅ ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ។ ចលម្លើយរិរាសៈ... 
- ស្រូរំលយារ និងរស្ម្បរស្មួ្លចលម្លើយរិរាស។ 

ខលឹម្ស្រធ្ម្ធ្រៀនែេី (ជំហានទី៣)  
ខលឹម្ស្រ : និយម្ន័យថ្នាំបង្ការ 

- ស្រូឱាយរិរាសលម្ើលលរៀវលៅរិរាសរួចពនាយល់ ៖ ថ្្ាំបង្ការបានជួយលស្សាចស្រងជី់វិតម្នុរាសបានជាលស្ចើន
ោននក់ណារ់ លៅលលើពិភពលោក។ ការយកកុមារលៅចាក់ថ្្ាំបង្ការ រឺ ូចជាបានការររកុមារពីជំងឺឆ្លង 
មួ្យចំនួនផ្ង និងបានការររកំុឱាយជំងឺលនោះលធវើការរាតតាាតផ្ង។ 

- ស្រូរួរៈ លតើអវីលៅជាថ្្ាំបង្ការ? ស្រូទុកលពល ៣នទីឱាយរិរាសរិត រួចស្រូលៅរិរាស ២លៅ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ  
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លនិងរំលយារចលម្លើយ 

ចលម្លើយ 
         ថ្្ាំបង្ការ រឺជាថ្្ាំរស្មាប់ការររស្បឆំងនឹងលម្លរារឆ្លងលផ្ាសងៗ។  

- ស្រូរួរ : លតើការចាក់ថ្្ាំបង្ការមានសារៈរំខាន់អវីខលោះ? ស្រូទុកលពល ៣នទីឱាយរិរាសរិត រួចស្រូលៅ
រិរាស ២លៅ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ។  

- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល និងរំលយារចលម្លើយ។ 
ចលម្លើយ 

- ការចាកថ់្្ាំបង្ការ ពិតជាមានសារៈរំខាន់ខា្ាំងណារ់ ពីលស្រោះអាចការររលយើងពីជំងឺននពិលររ 
រឺកុមារ។ ការយកកុមារលៅចាក់ថ្្ាំបង្ការ រឺ ូចជាបានការររកុមារពីជំងឺឆ្លងកាចៗមួ្យចំនួនផ្ង 
និងបានការររកំុឱាយជំងឺលនោះលធវើការរាតតាាតផ្ង។ បចចុបាបននលនោះការផ្តល់ថ្្ាំបង្ការរឺជាវិធីលអបំផុ្ត
ខ លឪពុកមាតាយអាចការររកូនពីជំងឺកុមារធៃន់ធៃរ ១១ មុ្ខ ម្ុនកុមារមានអាយុ ២ ឆ្ាំ។ 

- រកម្មភាព : ស្រូខបងខចករិរាសជាស្កុម្ពិភាកាារំណ្ួរៈ ចូរអនកលរៀបរាប់ពីលឈាមាោះថ្្ាំបង្ការ ។ 
- តំណាងស្កុម្ល ើងរាយការណ្៍និងបកស្សាយ 
- ស្រូរំលយារចលម្លើយតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀន 

ចលម្លើយ 
ការផ្តល់ថ្្ាំបង្ការរឺជាវិធីលអបំផុ្តខ លឪពុកមាតាយអាចការររកូនពីជំងឺកុមារធៃន់ធៃរ១១ម្ុខ ម្ុនកុមារ

មានអាយុ ២ ឆ្ាំ។  
ក- ថ្្ាំបង្ការ ១១ មុ្ខ ខ លស្តូវខតចាក់ ឬបនតក់ឱាយទរកលទើបនឹងលកើតរហូត ល់អាយុ១៨ ខខ៖ 

• ការររជំងឺរលបង 
• ការររជំងឺរោកលងលើម្ស្បលភទលប 
• ការររជំងឺស្រុនរវិតថ្ លជើង 
• ជំងឺលតតាណ្ូរ 
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• ការររជំងឺកអកមាន់ 
• ការររជំងឺខាន់សា្ាក់  
• ការរររោករួត-រោកលស្សាម្ខួរកាាលលោយហុីប(HIB) 
• ការរររោករួត-រោកលស្សាម្ខួរកាាលលោយលភនើម្ ូកូក 
• ការររជំងឺកស្រញ្ជិល 
• ការររជំងឺរអូច 
• ការររជំងឺរោកខួរកាាលលជអ ៊ី 

ខ- ថ្្ាំបង្ការលផ្ាសងៗលទៀតខ លលយើងរួរចាក់មាន៖ 
• ការររជំងឺអុតសាវាយ 
• ផ្តាសាយធំ 
• ម្ហារីកមាត់រាបូន 
• ជំងឺរោកលងលើម្ស្បលភទលប 
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❖ ស្រូរំលយារចលម្លើយនិងរលងខបលម្លរៀន រួចឱាយរិរាសកត់ស្តាចូលកនុងលរៀវលៅ។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

៧- រង្វាយតណមល (ជំហានទី៤) 
ស្រូឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 
១- ចូរឱាយនិយម្ន័យថ្្ាំបង្ការ?  
២- លតើថ្្ាំបង្ការមានសារៈរខំាន់ ូចលម្តចខលោះ? 

៨- លំហាត ់(ជំហានទី៥) 
ការង្រគ្ស្វគ្ជាវ : ចូរអនករួរឪពុក ឬមាតាយរបរ់អនកថ្ លតើអនកធា្ាប់បានចាក់ថ្្ាំបង្ការអវីខលោះ? កត់ស្តាពី
លឈាមាោះថ្្ាំបង្ការទំងលនោះ។ ស្រូនឹងស្បមូ្លចលម្លើយលៅលមា ាងរិកាាលលើកលស្កាយ។ 
កិចចការផ្ទះ : ចូរអនកលម្ើលលម្លរៀនថ្្ាំបង្ការ ស្តង់ចំណ្ ចស្បតិទិននិងលរវាផ្តល់ថ្្ាំបង្ការ រស្មាប់លរៀនលៅ
លមា ាងអប់រំរុខភាពលលើកលស្កាយ។ 

  

ធ្ម្ធ្រៀនសធ្ងខប                                                                                                        
ថ្្ាំបង្ការបានជួយលស្សាចស្រង់ជីវិតម្នុរាសបានជាលស្ចើនោននក់ណារ់លៅលលើពិភព    

លោក។ ការយកកុមារលៅទទួលថ្្ាំបង្ការ រឺ ូចជាបានការររកុមារពីជំងឺឆ្លង កាចៗមួ្យចំនួន
ផ្ង និងបានការររកំុឱាយជំងឺលនោះលធវើការរាតតាាតផ្ង។ 
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រមារភារទី១ : រុខភាពបឋម្  
ជំពូកទី៣ : ការបង្ការជំងឺឆ្លង 
 

រម្ររៀនេី ៣ : ថ្ន បំង្កា រ (ត្ចប់) 
 
 
ខលឹមសាររម ាងទី ២ : ្បតិទិន និងរេវាផតល់ថា្ាំបង្ការ 
១- រយៈរពល : ១ លមា ាង 
២- វតថុបំណ្ង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងអាចមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
• លរៀបរាប់ពីស្បតិទិន និងលរវា   
ផ្តល់ថ្្ាំបង្ការ 

 

• បង្ហាញពីលរវាផ្តល់ថ្នថ្្ាំបង្ការ 
• លធវើតារាងស្បតិទិនថ្នថ្្ាំបង្ការ 
តាម្ការខណ្នំរបរ់កម្មវិធី  
ជាតិ។ 

• ចូលរួម្ផ្ាសពវផ្ាាយនិងលលើកទឹក
ចិតតឪពុកមាតាយយកកូនលៅ
ទទួលថ្្ាំបង្ការ។ 

៣- េមភារៈ  
• លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារ:លផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀនលនោះ 
 (ប័ណ្ណរូបភាពស្បតិទិន ប័ណ្ណរុខភាពកុមារ)។ 

៤- ខលឹមសារ និងគំនិតេំខាន់ៗ 
 ស្បតិទិន និងលរវាផ្តល់ថ្្ាំបង្ការ  

•  ការចាកថ់្្ាំបង្ការមួ្យចំនួន ស្តូវបានលធវើល ើងចាប់ពីទរកលទើបនឹងលកើតរហូត ល់ធំ លហើយការចាក់ថ្្ាំ
បង្ការ ខបងខចកជាពីរ រឺថ្្ាំបង្ការខ លលយើងស្តូវខតចាក់ និងថ្្ាំបង្ការខ លលយើងរួរខតចាក់។ 

•  លរវាផ្តល់ថ្្ាំបង្ការមានលៅស្រប់ម្ណ្ឌលរុខភាព ម្នទីរលពទាយ និងម្នទីរលពទាយបខងអក តាម្រាជធានី លខ
តត។ 

៥- វិធីសាស្តេត  
ការរួររំណ្ួរ និងចលម្លើយ ការលធវើបទបង្ហាញរបរ់រិរាស ការង្រជាថ្ រូ ឬស្កុម្។ 

៦- េកមមភាពបរ្ងៀន និងររៀន 
គ្គូធ្មវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងធ្ម្ធ្រៀន (ជំហានទី២) 
- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 

១- លតើលៅរបាតាហ៍មុនអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ............. 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលៅលលើកមុ្ន? ចលម្លើយរិរាស : ...... 
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៣- លតើអនកធា្ាប់បានចាក់ថ្្ាំបង្ការអវីខលោះ? ស្រូលៅរិរាស ២លៅ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល
ចលម្លើយរិរាស។ 

ខលឹម្ស្រធ្ម្ធ្រៀនែេី (ជំហានទី៣)  
ខលឹម្ស្រ :             គ្បតិ្ទិននិងធ្សវាផ្តល់ថ្នាំបង្ការ 

• ស្រូឱាយរិរាសលម្ើលលរៀវលៅរិរាសរួចពនាយល់ : ការចាក់ថ្្ាំបង្ការមួ្យចំនួន ស្តូវបានលធវើល ើងចាប់ពីទរក
លទើបនឹងលកើតរហូត ល់ធំ លហើយការចាកថ់្្ាំបង្ការ ខបងខចកជាពីរ រឺថ្្ាំបង្ការខ លលយើងស្តូវខតចាក់ 
និងថ្្ាំបង្ការខ លលយើងរួរខតចាក់។ 
សកម្េភាព : ស្រូខបងខចករិរាសជាស្កុម្ពិភាកាា និងបំលពញតារាងខាងលស្កាម្។  
• ចូរអនកបំលពញលឈាមាោះថ្្ាំបង្ការ និងលពលលវោខ លស្តូវចាក់ថ្្ាំបង្ការឱាយបានស្តឹម្ស្តូវ កនុងតារាងស្បតិទិន
ថ្នការផ្តល់ថ្្ាំបង្ការរស្មាប់កុមារ។ ស្រូទុកលពល ៥ លៅ៨នទី ឱាយរិរាសពិភាកាា។ 

វា ក់សាងំ 
អាយកុមុារ 

រពលរកើត្ ៦ សបាត   ៍ ១០ សបាត   ៍ ១៤សបាត   ៍ ៦ស្ខ  ១០ស្ខ ១៨ស្ខ 
              

  
            

            
 

• តំណាងស្កុម្ល ើងរាយការណ្៍និងបកស្សាយ 
• ស្រូរំលយារចលម្លើយតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀន 

 

វា ក់សាងំ 
អាយកុមុារ 

រពលរកើត្ ៦ សបាត   ៍ ១០ សបាត   ៍ ១៤សបាត   ៍ ៦ស្ខ  ១០ស្ខ ១៨ស្ខ 
ការររជំងឺរលបង ×             

ការររជំងឺលងលើម្ស្បលភទលប ×             

ការរជំងឺស្រុនរវិតថ្ លជើងស្បលភទ
បនតក់   

× × × 

      

ការរជំងឺស្រុនរវិតថ្ លជើងស្បលភទចាក់       ×       

ការររជំងឺខាន់ស្ាាក់ កអកមាន់ លតតា
ណូ្រ រោកលងលើម្ស្បលភទលប និង
រោករួត-រោកលស្សាម្ ខួរកាាល
ខ លបងករលោយលម្លរារ ហុីប   

× × ×   

    

ការរររោករួត-រោកលស្សាម្ខួរ
កាាលលោយលភនើម្ ូកូត   

× × × 

      

ការររជំងឺកស្រញ្ជិល-រអចូ         × × × 

ការររជំងឺរោកខួរកាាលលជអ ៊ី           ×   
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• ស្រូរួរ : លតើលៅកខនលងណាខលោះខ លមានផ្តល់ថ្្ាំបង្ការ? ស្រូលៅរិរាស ២លៅ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ  
• ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លនិងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀន 
ចធ្ម្លើយ 
លរវាផ្តល់ថ្្ាំបង្ការមានលៅស្រប់ម្ណ្ឌលរុខភាព ម្នទីរលពទាយ និងម្នទីរលពទាយបខងអក តាម្រាជធានី លខ
តត។ 
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❖ ស្រូរំលយារចលម្លើយនិងរលងខបលម្លរៀន រួចឱាយរិរាសកត់ស្តាចូលកនុងលរៀវលៅ។ 
 
 
 
 
 
 

៧- រង្វាយតណមល (ជំហានទី៤) 
ស្រូឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 
១- លតើថ្្ាំបង្ការមានអវីខលោះ?   
២- លតើលៅកខនលងណាខលោះខ លមានផ្តល់ថ្្ាំបង្ការ? 

៨- លំហាត់ (ជំហានទី៥) 
ការង្រគ្ស្វគ្ជាវ : ចូរអនកស្បាប់លឈាមាោះទីកខនលងខ លផ្តល់ថ្្ាំបង្ការខ លមានលៅកនុងរហរម្ន៍របរ់បអូ
ន។ លហើយកត់ស្តា ស្រូស្បមូ្លលៅលមា ាងលស្កាយ។ 
កិចចការផ្ទះ : ចូរអនកលម្ើលលម្លរៀនទំនុកចិតតនិងការទក់ទងជាមួ្យមិ្តតភកតិរស្មាប់លរៀនលៅលមា ាងអប់រ ំ     
រុខភាពលលើកលស្កាយ។ 

  

ធ្ម្ធ្រៀនសធ្ងខប                                                                                                        
ការចាក់ថ្្ាំបង្ការ ពិតជាមានសារៈរខំាន់ណារ់ ពីលស្រោះអាចការររលយើងពីជំងឺនន

ពិលរររឺកុមារ។ លរវាផ្តល់ថ្្ាំបង្ការមានលៅស្រប់ ម្នទីរលពទាយ ម្នទីរលពទាយបខងអក និងម្ណ្ឌលរុខ
ភាព តាម្រាជធានី លខតត៕ 
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រមារភារទី២ :  រុខភាពផ្លូវចិតត 
 

រម្ររៀនេី ១ : េំនុកចិត្តនិងការទាក់េងជាម្ួយម្ិត្តភកតិ 
 

 

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

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
- ស្បាបនិ់យម្ន័យ “ទំនុកចិតត” 
- លរៀបរាប់ពីការបលងកើតទំនុកចិតត
លលើខលួនឯងនិងការស្បាស្រ័យ
ទក់ទងជាមួ្យមិ្តតភកតិលអ។ 

- ស្បាបនិ់យម្ន័យ “ទំនុកចិតត” 
- លរៀបរាប់ពីការបលងកើតទំនុកចិតត
លលើខលួនឯងនិងការស្បាស្រ័យ
ទក់ទងជាមួ្យមិ្តតភកតិលអ។ 

- បណ្្តោះការស្រោញ់និងលម្ើល
ខងរកាាខលួនឯង មានភាព
កា្ាហានកនុងការចូលរួម្
រកម្មភាពរងគម្។ 

៣- េមភារៈ  
• លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារ:លផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀនលនោះ។ 

៤- ខលឹមសារនិងគំនិតេំខាន់ៗ 
និយម្ន័យទំនុកចិត្ត រឺជាអារម្មណ្៍ម្ ាាងរបរ់ម្នុរាស ម្ិនថ្លជឿជាក់លលើខលួនឯង អនក ថ្ទ ឬព័ត៌មាន     

លផ្ាសងៗលនោះលទ។ អារម្មណ្៍លនោះលកើតលចញពីការទទួលបានលជារជ័យអវីមួ្យកនុងជីវិតរបរ់លយើង ឬ  ព័ត៌មាន
ខ លមានភរតុតាង ឬអំណ្ោះអំណាងចាារ់ោរ់។ 
ការបធ្ងកើនទំនុកចិត្តធ្លើខលួនឯង រួម្មាន កំុលម្ើលង្យខលួនឯង លម្ើលពីចំណ្ ចលអរបរ់ខលួនឯង លជឿជាក់លលើ

រម្តថភាពរបរ់ខលួន ស្តូវរិតវិជជមាន លចោះលរលៀករក់ ឬលរៀបចំខលួនឱាយបានសាអាតបាត លស្តៀម្លកខណ្ៈមុ្ននឹងលធវើ
អវីមួ្យ និងអនុវតតជាស្បចាំ។ 
ការគ្បាគ្ស័យទក់ទងជាមួ្យមិ្ត្តនកតិលអ រឺជាធាតុរំខាន់របរ់ទំនុកចិតតលលើអនក ថ្ទ អាចទុកចិតតបាន 

អាចពឹងរក់បាន អាចជួយយកអាសារោ្ាលៅវិញលៅម្កបាន និងជួយអនកបានលពលស្តូវការជាល ើម្។ 
៥- វិធីសាស្តេត  
រំណ្ួរបំផុ្រ ពិភាកាាស្កុម្ រំណ្ួរនិងចលម្លើយ  

៦- េកមមភាពបរ្ងៀននិងររៀន 
គ្គូធ្មវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងធ្ម្ធ្រៀន (ជំហានទី២) 
- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 

១- លតើលៅលលើកមុ្នបអូនបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ............. 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលលើកមុ្ន? ចលម្លើយរិរាស : ...... 
៣- លតើអនកអាចលធវើអវីបានខលោះ?” (រិរាសអាចលលើកកិចចការមិ្នថ្តូច ឬ ធំលនោះលទ មិ្នថ្លៅផ្ទោះ ឬលៅ 
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សាោលនោះលទ)។ ររិាសលឆ្លើយ........................ 
- ស្រូររលររចំណ្ងលជើងលម្លរៀនោក់លលើកាតារលខៀន។ 
ខលឹម្ស្រធ្ម្ធ្រៀនែេី (ជំហានទី៣)  
ខលឹម្ស្រ : និយម្ន័យទំនុកចិត្ត 

- ស្រូរួររំណ្ួរ “លតើអវីលៅជាទំនុកចិតត?” ទុកលពល១លៅ២នទីរួចលៅរិរាស ២-៣នក់ ឱាយលឆ្លើយ 
- ស្រូកត់ស្តាចលម្លើយរិរាសនិងរកាយរនលឹោះោក់លលើកាតារលខៀន 
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លនិងរំលយារចលម្លើយរិរាសតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀន រួចពនាយល់  
ចធ្ម្លើយ 
ទំនុកចិតត ជាអារម្មណ្៍ម្ ាាងរបរ់ម្នុរាស មិ្នថ្លជឿជាក់លលើខលួនឯង អនក ថ្ទ ឬព័ត៌មានលផ្ាសងៗលនោះ

លទ។ អារម្មណ្៍លនោះលកើតលចញពីការទទួលបានលជារជ័យអវីមួ្យកនុងជីវិតរបរ់លយើង ឬ  ព័ត៌មានខ លមាន  
ភរតុតាង ឬអំណ្ោះអំណាងចាារ់ោរ់។ 
ខលឹម្ស្រ : ការបធ្ងកើត្ទំនុកចិត្តធ្លើខលួនឯង និងការគ្បាគ្ស័យទក់ទងជាម្ួយម្ិត្តនកតលិអ  

- ស្រូខបងខចករិរាសជាស្កុម្លធវើការពិភាកាាលោយមានររិាសពី ៤ លៅ ៨ នក់កនុងមួ្យស្កុម្ លៅលលើរំណ្ួរ
៖  
១- លតើលធវើ ូចលម្តចល ើម្ាបីបលងកើតទំនុកចិតតលលើខលួនឯង?  
២- លតើអវីខលោះជាធាតុរំខាន់ថ្នការមានទំនុកចិតតលលើអនក ថ្ទ? 

- ស្រូឱាយតំណាងស្កុម្នីមួ្យៗល ើងរាយការណ្៍លទធផ្លពិភាកាា 
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លនិងរំលយារចលម្លើយរិរាសស្តឹម្ស្តូវតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀន  
ចធ្ម្លើយ : ល ើម្ាបីបលងកើនទំនុកចិតតលលើខលួនឯង អនកស្តូវ៖ 
• កំុធ្ម្ើលង្យខលួនឯង : ស្តូវលចោះលលើកទឹកចិតតខលួនឯង ឱាយតថ្ម្លលលើខលួនឯង ោំស្ទ និងររលរើរនូវអវីខ ល
ខលួនឯងកំពុងលធវើ លោយមិ្នខា្ាចលរលរើចចំអក។ 

• ធ្ម្ើលពីចំណុចលអរបស់ខលួនឯង : ការ ឹងពីចំណ្ ចលអរបរ់ខលួនឯងនឹងលធវើឱាយលយើងសា្ាល់ខលួនឯង
កាន់ខតចាារ់ និងរបាាយចិតតចំលរោះអវីខ លខលួនមាន។ លយើងស្តូវលចោះកត់រមា្ាល់និងខរវងរក
ចំណ្ ចលអរបរ់ខលួនឯង ល ើម្ាបីរកាានិងអភិវឌាឍបខនថម្នូវចំណ្ ចលអទំងលនោះ។ 

• ធ្ជឿជាក់ធ្លើសម្ត្ថភាពរបស់ខលួន : ស្តូវរិតថ្អវីខ លលរអាចលធវើបាន លយើងក៏អាចលធវើបានខ រ លទោះបី
មិ្នបានលអ ូចលរក៏លោយ។ 

• គ្តូ្វគិត្វិជជមាន : រំនិត ឬការរិតវិជជមានចំលរោះខលួនឯង ជួយលធវើឱាយលយើងមានទឹកចិតត មានកតីរងាឃឹម្ 
និងលជឿជាក់លលើខលួនឯងកនុងការបំលពញកិចចការអវីមួ្យ។ ការរិតវិជជមានចំលរោះអនក ថ្ទក៏ជាខផ្នកមួ្យ
រំខាន់កនុងការជួយលយើងកសាងទំនុកចំលរោះអនក ថ្ទ ល ើម្ាបីទទួលបាននូវការឱាយតថ្ម្លនិងការលោរពពី
អនក ថ្ទ។ 

• ការធ្សលៀកពាក់ ឬធ្រៀបចំខលួន : ការលរៀបចំខលួនឱាយបានរម្រម្ាយរឺជួយឱាយលយើងមានការស្បាស្រ័យ
ទក់ទង ឬនិយាយលៅកាន់អនក ថ្ទលោយភាពលជឿជាក់និងទំនុកចិតត។ 
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• ធ្គ្ត្ៀម្លកខណៈមុ្ននឹងធ្មវើអវីមួ្យ : លៅលពលខ លអនកបានលស្តៀម្ចិតត ឬលស្តៀម្រំនិត និង 
លរៀបចំកិចចការអវីមួ្យមុ្ននឹងយកលៅអនុវតត ឬបង្ហាញ ល់អនក ថ្ទ ជួយលយើងកនុងការបលងកើនទំនុក
ចិតត។ 

• អនុវត្ត : ការហាត់រម្លធវើកិចចការមួ្យ ខ លៗឱាយកា្ាយលៅជាទមា្ាប់ រហូត ល់លយើង ឹងខលួនឯង
ខលងភ័យខា្ាចនិងមានទំនុកចិតត។ 

- ស្រូរំលយារចលម្លើយរិរាសនិងពនាយល់បខនថម្ ៖  ូចោ្ានឹងការមានទំនុកចិតតលលើខលួនឯង ការមានទំនុក
ចិតតលលើនរណាមា្ាក់លកើតលចញពីភាពលជារជ័យថ្នទំនក់ទំនងបនតិចម្តងៗ។ ការមានទំនុកចិតតលលើ
នរណាមា្ាក់ ឬមិ្តតភកតិរបរ់លយើង នឹងជួយបលងកើតឱាយមានទំនក់ទំនងលអជាមួ្យោ្ា លហើយការលធវើការង្រ
ជាមួ្យោ្ានឹងបានកាន់ខតស្បលរើរ។ ការលធវើការង្រជាស្កុម្ ជាពិលររជាមួ្យមិ្តតភកតិ នឹងជួយលយើង
ឱាយរលស្ម្ចការង្របានង្យស្រួល និងលោោះស្សាយនូវការលំបាក ខ លការលធវើការង្រមា្ាក់ឯងមិ្នអាច
លធវើបាន។  ូចរុភារិតខខមរលលើកល ើងថ្ “ចងកឹោះមួ្យបាច់ កាច់មិ្នបាក់”។ 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ស្រូរំលយារចលម្លើយនិងរលងខបលម្លរៀន រួចឱាយរិរាសកត់ស្តាចូលកនុងលរៀវលៅ។ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

ការឱាយតថ្ម្លនិងការលោរពរិទធិោ្ាលោយោមានការលរីរលអើង 

ធ្ម្ធ្រៀនសធ្ងខប                                                                                                        
ទំនុកចិតត ជាអារម្មណ្៍ម្ ាាងរបរ់ម្នុរាស មិ្នថ្លជឿជាក់លលើខលួនឯង អនក ថ្ទ 

ឬព័ត៌មាន  លផ្ាសងៗលនោះលទ។ ការមានទំនុកចិតតលលើខលួនឯង ជាចំខណ្កម្ួយថ្នភាពលជារជ័យ
លៅលពលអនរត។ ល ើម្ាបផី្តល់ទំនុកចិតតបខនថម្ពីការកសាងទំនុកចិតតលលើខលួនឯង ឪពុកមាតាយ 
ស្រូបលស្ងៀន ឬអនកអាណាពាាបាលរួរលធវើការលលើកទឹកចិតតលៅលលើអវីខ លរិរាសអាចលធវើបាន 
ជាពិលររលពលោត់លៅតូច។ ធាតុរំខាន់របរ់ទំនុកចិតតលលើអនក ថ្ទ រឺការអាចទុកចិតត
បាន អាចពឹងរក់បាន អាចជួយយកអាសារោ្ាលៅវិញលៅម្កបាន និងជួយអនកបានលពល
ស្តូវការជាល ើម្៕ 
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៧- រង្វាយតណមល (ជំហានទី៤) 
ស្រូរួររិរាសឱាយលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 
១- លតើទំនុកចិតតជាអវី? 
២- លតើលធវើ ូចលម្តចល ើម្ាបីបលងកើតទំនុកចិតតលលើខលួនឯង? 
៣- លតើការមានទំនុកចិតតជាមួ្យមិ្តតភកតិអាចជួយអវីបានខលោះ? 

៨- លំហាត់ (ជំហានទី៥) 
កិចចការផ្ទះ 
១- រូម្អនករកម្នុរាសខ លអនកទុកចិតតឱាយបានយា ាងតិច ៥ នក់ លផ្ាសងៗពីោ្ា។ 
២- ចូរអនកលម្ើលលម្លរៀនការឱាយតថ្ម្លខលួនឯងនិងអនក ថ្ទ រស្មាប់លរៀនលៅលមា ាងអប់រំរុខភាពលលើកលស្កាយ។ 
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រមារភារទី២ :  រុខភាពផ្លូវចិតត 
 

រម្ររៀនេី ២ : ការឱ្យត្មៃម្លខលួនឯងនិងអនកដមៃេ 
 
 

ខលឹមសាររម ាងទី១ : ការឱាយតណមលខលួនឯង 
១- រយៈរពល :  ១ លមា ាងរិកាា  
២- វតថុបំណ្ង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងអាចមាន ៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
- ពណ្៌នពីអារម្មណ្៍ និង
ញ្ញាណ្ទំងស្បា ំ

- លរៀបរាប់ពីការឱាយតថ្ម្លខលួនឯង។ 

- បង្ហាញអារម្មណ្៍របរ់ខលួនឯង
និងអារម្មណ្៍អនក ថ្ទ។ 

 

- បណ្្តោះរំនិតកនុងការឱាយតថ្ម្លខលួន
ឯងនិងអនក ថ្ទ។ 

៣- េមភារៈ  
• លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារ:លផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀនលនោះ។ 

៤- ខលឹមសារនិងគំនិតេំខាន់ៗ 
អារម្េណ៍និងញ្ញាណទំងគ្បាំ៖ 
អារម្េណ៍ មានន័យថ្ជារភាពចិតតរបរ់ម្នុរាសខ លលឆ្លើយតបលៅនឹងលហតុការណ្៍ខ លបានលកើតល ើង

ម្កលលើលយើង ខ លចូលតាម្រយៈញ្ញាណ្ទំងស្បាំរបរម់្នុរាស។ វាមានន័យថ្ អារម្មណ្៍របរ់ម្នុរាសលយើង
លកើតល ើងបាន លៅលពលមានពត៌មាន ឬបាតុភូតអវីមួ្យម្កប ោះនឹងញ្ញាណ្ទំងស្បាំរបរ់ម្នុរាសលយើង លហើយ
បញ្ជូនលៅកនុងខួរកាាល ខ លបលងកើតបានជាចិតត លហើយអារម្មណ្៍កលកើតម្កជាមួ្យនឹងចិតតខ រ។ 
ញ្ញាណទំងគ្បាំមាន : ចកខុវិញ្ញាណ្ ឃនវិញ្ញាណ្ លសាតវិញ្ញាណ្ កាយវិញ្ញាណ្ ជវីាហាវិញ្ញាណ្  
ការឱាយត្នម្លខលួនឯង : រឺជាអារម្មណ្៍និងការរិតរបរ់ម្នុរាសម្ ាាង ខ លលធវើការស្តួតពិនិតាយលៅលលើរុណ្តថ្ម្ល

របរ់ខលួនឯងខ លមាន។ ការឱាយតថ្ម្លខលួនឯងទទួលបានម្កពីស្បភពចំបងពីររឺ ស្បភពខាងលស្ៅខលួននិងស្បភព
ខាងកនុងខលួន។ 
៥- វិធីសាស្តេត  
រំណ្ួរបំផុ្រ ពិភាកាាស្កុម្ រំណ្ួរនិងចលម្លើយ។  

៦- េកមមភាពបរ្ងៀននិងររៀន 
គ្គូធ្មវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងធ្ម្ធ្រៀន (ជំហានទី២) 
- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 

១- លតើលៅរបាតាហ៍មុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ............. 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលៅរបាតាហ៍មុ្ន? ចលម្លើយរិរាស : ...... 
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៣- ស្រូរួររំណ្ួរបំផុ្រ “លៅលពលបអូនលធវើអវីមួ្យបានរលស្ម្ច លហើយស្តូវបាននរណាមា្ាក់ររលរើរ លតើ
បអូនមានអារម្មណ្៍ ូចលម្តចខលោះ?” (អារម្មណ្៍ខលួនឯងខ លលធវើបានរលស្ម្ចនិងអារម្មណ្៍ខ លស្តូវ
បានលរររលរើរ)។ ចលម្លើយរិរាស................ 

- ស្រូររលររចំណ្ងលជើងលម្លរៀនោក់លលើកាតារលខៀន។ 
ខលឹម្ស្រធ្ម្ធ្រៀនែេី (ជំហានទី៣)  
ខលឹម្ស្រ : អារម្េណ៍និងញ្ញាណទំងគ្បា ំ

- ស្រូរួររិរាស “លតើអនក ឹងពីវតថុលៅជុំវិញខលួនបានលោយរលបៀបណា?” (ស្រូអាចរួរបខនថម្ ូចជា “លតើ
អនក ឹងថ្កាតារលខៀនពណ្៌អវីតាម្រយៈអវី?  ឹងថ្ស្កូចឆមាមានររជាតិអវី លហើយតាម្រយៈអវី?  ឹងថ្
អាការធាតុលៅតា ឬ ស្តជាក់លោយរលបៀបណា?  ឹងថ្មានម្នុរាសល ើរពីលស្កាយយា ាងលម្ ច (លឺរំរឹប
លជើង)? អាច ឹងថ្មានខលិនស្កអូបលោយសារអវី?” ) ចលម្លើយរិរាស..................... 

- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លនិងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀន។ 
ចធ្ម្លើយ 

អារម្មណ្៍ មានន័យថ្ជារភាពចិតតរបរ់ម្នុរាសខ លលឆ្លើយតបលៅនឹងលហតុការណ្៍ខ លបាន
លកើតល ើងម្កលលើលយើង ខ លចូលតាម្រយៈញ្ញាណ្ទងំស្បាំរបរ់ម្នុរាស។ វាមានន័យថ្ អារម្មណ្៍
របរ់ម្នុរាសលយើងលកើតល ើងបាន លៅលពលមានព័ត៌មាន ឬបាតុភូតអវីមួ្យម្កប ោះនឹងញ្ញាណ្ទំងស្បាំ
របរ់ម្នុរាសលយើង លហើយបញ្ជូនលៅកនុងខួរកាាល ខ លបលងកើតបានជាចិតត លហើយអារម្មណ្៍ក៏លកើតម្ក
ជាមួ្យនឹងចិតតខ រ។ 

­ លយើង ឹងថ្កាតារលខៀនពណ្៌រ
តាម្រយៈចកខុវិញ្ញាណ្ 

­ លយើង ឹងថ្ស្កូចឆមាមានររជាតិ
ជូរតាម្រយៈជីវាហាវិញ្ញាណ្ 

­ លយើង ឹងថ្អាការធាតុលៅតាឬ
ស្តជាក់តាម្រយ:កាយវិញ្ញាណ្ 

­ លយើង ឹងថ្មានម្នុរាសល ើរពី
លស្កាយយា ាងលម្ ច (ឭរំរឹបលជើង) 
តាម្យរ:លសាតវិញ្ញាណ្ 

­ លយើង ឹងថ្មានខលិនស្កអូបតាម្
រយ:ឃនវិញ្ញាណ្។ 

ខលឹម្ស្រ : ការឱាយត្នម្លខលនួឯង 
- ស្រូខចករិរាសជាស្កុម្ពិភាកាាលលើរំណ្ួរ “លតើការឱាយតថ្ម្លលលើខលួនឯងជាអវី? លតើការឱាយតថ្ម្លខលួនឯងមាន
ស្បភពពីណាខលោះ? ចូរបកស្សាយ” 

- ឱាយតំណាងស្កុម្នីមួ្យៗល ើងរាយការណ្៍លទធផ្លថ្នការពិភាកាាស្កុម្ 
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- ស្រូរំលយារចលម្លើយរិរាសនិងពនាយល់។ 
ចធ្ម្លើយ 

ការឱាយតថ្ម្លខលួនឯង រឺជាអារម្មណ្៍និងការរិតរបរ់ម្នុរាសម្ ាាង ខ លលធវើការស្តួតពិនិតាយលៅលលើ
រុណ្តថ្ម្លរបរ់ខលួនឯងខ លមាន។ លបើតាម្ចិតតវិទូ មា ារលូ ការឱាយតថ្ម្លខលួនឯងទទួលបានម្កពីស្បភព
ចំបងពីររឺ គ្បនពខាងធ្គ្ៅខលួន : ការទទួលសា្ាល់ ឬការររលរើរពីអនក ថ្ទ និងលជារជ័យចំលរោះកិចច
ការណាមួ្យខ លខលួនលធវើ។ គ្បនពខាងកែុងខលួន : លកើតលចញពីការស្រោញ់ខលួនឯង ទំនុកចិតតលលើខលួន
ឯង និងជំនញលផ្ាសងៗខ លខលួនឯងមានជាល ើម្។ 
គ្គូពនាយល់បថនថម្ 
• ម្នុរាសមា្ាក់ៗ មានលកខណ្ៈពិលររខុរៗោ្ា លោយសារខតកតាតាលស្ចើនយា ាង ទំងកតាតា
ជីវសាស្ររត ខហាស ន រុខភាព បទពិលសាធន៍ផ្ទាល់ខលួន ស្រួសារ រងគម្ និងកតាតាវបាបធម៌្ជាល ើម្។ 
លោយ សារកតាតាលនោះលហើយ លទើបលធវើឱាយម្នុរាសមានលកខណ្ៈពិលររផ្ទាល់ខលួន ខ លមិ្នមានអនក
ណាមា្ាក់មាន ូចោ្ាលសាោះល ើយ។ 

• លោយសារខតបុរគលមា្ាក់ៗមានលកខណ្ៈពិលររោច់លោយខ កលនោះលហើយ លទើបលយើងមិ្នអាច
លធវើការលស្បៀបលធៀបម្នុរាសជាមួ្យនឹងម្នុរាសមា្ាក់លទៀតបានលនោះលទ។ លទោះបីជាលពលខលោះ មាន
ម្នុរាសយល់ថ្ ខលួនឯងមិ្នមានតថ្ម្ល ម្ិនមានស្បលយាជន៍ ោមានរម្តថភាព ឬមិ្នរួរឱាយស្រោញ់
យា ាងណាក៏លោយ ក៏ការខ លទទួលសា្ាល់ថ្ ពួកោត់មានលកខណ្ៈពិលររខុរពីអនក ថ្ទ 
នឹងជួយឱាយអនកទំងលនោះខរវងរកល ើញនូវតថ្ម្លផ្ទាល់ខលួនរបរ់ោត់ម្កវិញ។ ការទទួលសា្ាល់នូវ
លកខណ្ៈពិលររលផ្ាសងៗោ្ារបរ់អនក ថ្ទ រឺបង្ហាញពីការយល់ចិតតនិងឱាយតថ្ម្ល ល់អនក ថ្ទ។ 

❖ ស្រូរំលយារចលម្លើយនិងរលងខបលម្លរៀន រួចឱាយរិរាសកត់ស្តាចូលកនុងលរៀវលៅ។ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

៧- រង្វាយតណមល (ជំហានទី៤) 
ស្រូរួររិរាសឱាយលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 
១- លតើអវីជាអារម្មណ្៍?  
២- លតើការឱាយតថ្ម្លខលួនឯងជាអវី? មានស្បភពពីណាខលោះ? 

ធ្ម្ធ្រៀនសធ្ងខប                                                                                                        
អារម្មណ្៍ មានន័យថ្ជារភាពចិតតរបរ់ម្នុរាសខ លលឆ្លើយតបលៅនឹងលហតុការណ្៍

ខ លបានលកើតល ើងម្កលលើលយើង ខ លចូលតាម្រយៈញ្ញាណ្ទំងស្បាំរបរ់ម្នុរាស។ ការឱាយ
តថ្ម្លខលួនឯង រឺជាអារម្មណ្៍និងការរិតរបរ់ម្នុរាសម្ ាាង ខ លលធវើការស្តួតពិនិតាយលៅលលើ
រុណ្តថ្ម្លរបរ់ខលួនឯងខ លមាន។  
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៨- លំហាត់ (ជំហានទី៥) 
កិចចការផ្ទះ  
១- ចូរអនកលម្ើលលម្លរៀនទំនក់ទំនង រស្មាប់លរៀនលៅលមា ាងអប់រំរុខភាពលលើកលស្កាយ។ 
២- ចូរខរវងរកបទពិលសាធន៍ផ្ទាល់ខលួនខ លបអូនរិតថ្ជាស្បភពកនុងការជួយអនកកនុងការបលងកើនការឱាយតថ្ម្ល
ខលួនឯង? ចូរខរវងរកចលម្លើយយា ាងតិចឱាយបានបី 
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រមារភារទី២ :  រុខភាពផ្លូវចិតត 
 

រម្ររៀនេី២ :  ការឱ្យត្មៃម្លខលួនឯងនិងអនកដមៃេ (ត្ចប់) 
 

ខលឹមសាររម ាងទី ២ : ការឱាយតណមលខលួនឯង 
១- រយៈរពល : ១ លមា ាងរិកាា  
២- វតថុបំណ្ង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងអាចមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
- លរៀបរាប់ពីការបលងកើនទនំុកចតិតលលើ
ខលួនឯងនិងការឱាយតថ្ម្លអនក ថ្ទ 

- ហា ានទទួលកំហុរនងិទទួលខុរ
ស្តូវចំលរោះទលងវើរបរ់ខលួន 

- បណ្្តោះរនំិតកនងុការឱាយតថ្ម្លខលនួ
ឯងនិងអនក ថ្ទ 

៣- េមភារៈ  
• លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារ:លផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀនលនោះ។ 

៤- ខលឹមសារនិងគំនិតេំខាន់ៗ 
ការឱាយត្នម្លនិងបធ្ងកើនទំនុកចិត្តខលួនឯង : រឺជាទំនុកចិតតលលើខលួនឯង ជាខផ្នកមួ្យយា ាងរំខាន់កនុងការ

បលងកើននូវការឱាយតថ្ម្លលលើខលួនឯង។ លៅលម្លរៀនមុ្នអនកបាន ឹងរួចម្កលហើយថ្ ការមានទំនុកចិតតលលើខលួនឯង
លកើតលចញពីការរលស្ម្ចបាននូវលជារជ័យលផ្ាសងៗ ម្ិនថ្វាតូច ឬធំលនោះលទ។ 
ការឱាយត្នម្លនិងយល់ពីអែកែនទ : ការទទួលសា្ាល់នូវ លកខណ្ៈពិលររលផ្ាសងៗោ្ារបរ់អនក ថ្ទ រឺបង្ហាញ

ពីការយល់ចិតតនិងឱាយតថ្ម្ល ល់អនក ថ្ទ។ 
៥- វិធីសាស្តេត  
រំណ្ួរបំផុ្រ ពិភាកាាស្កុម្ រំណ្ួរនិងចលម្លើយ។  

៦- េកមមភាពបរ្ងៀននិងររៀន 
គ្គូធ្មវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងធ្ម្ធ្រៀន (ជំហានទី២) 
- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 

១- ស្រូរំលឹកលម្លរៀនចារ់៖ ខបងខចកជាស្កុម្តូចៗពី ៤ លៅ ៦ ស្កុម្  
- ស្រូឱាយស្កុម្នីមួ្យៗ ជខជកពីលម្លរៀនលលើកមុ្ន 
- ស្រូឱាយស្កុម្នីមួ្យៗ រលងខបលម្លរៀនខ លខលួនចងចាំ 
- លធវើការទោះថ្ អបអរសាទរចំលរោះការង្ររបរ់ពួកោត់។ 

ខលឹម្ស្រធ្ម្ធ្រៀនែេី (ជំហានទី៣)  
ខលឹម្ស្រ : ការឱាយត្នម្លនិងបធ្ងកើនទំនុកចិត្តខលួនឯង 
- ស្រូឱាយរិរាសយកស្កោរមា្ាក់មួ្យរនលឹកររលររោក់លឈាមាោះខលួនឯងឱាយធំ លហើយឱាយពួកោត់ររលររ 
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ពីលកខណ្ៈពិលរររបរ់ខលួន ឬចំណ្ ចលអរបរ់ខលួនកនុងស្កោរ (កខនលងណាក៏បាន) យា ាងតិច៣ 
- លពលររលររចប់ បតូរស្កោរោ្ាររលររ លោយរមាជិកស្កុម្ររលររពីលកខណ្ៈពិលររ ឬ 
ចំណ្ ចលអរបរ់លឈាមាោះកនុងស្កោរ (អនកកនុងស្កុម្ស្តូវររលររទំងអរ់ោ្ា) 

- ស្រូឱាយរិរាសខ លមានលឈាមាោះកនុងស្កោរ អានលោយលរៃៀម្សាងាត់ ១នទី 
- ស្រូរួររិរាសទំងអរ់ “លតើមានចំណ្ ចណាងមីខ លខលួនមិ្នបាន ឹងពីមុ្នម្កលទ?” 
- ឱាយរិរាស ៣ លៅ ៤ នក់និយាយ (អាចនិយាយពីចំណ្ ចលអរបរ់ខលួនក៏បាន) 
- ស្រូពនាយល់៖ ទំនុកចិត្តធ្លើខលួនឯង ជាខផ្នកមួ្យយា ាងរំខាន់កនុងការបលងកើននូវការឱាយតថ្ម្លលលើខលួនឯ
ង។ លៅលម្លរៀនមុ្នអនកបាន ឹងរួចម្កលហើយថ្ ការមានទំនុកចិតតលលើខលួនឯងលកើតលចញពីការ
រលស្ម្ចបាននូវលជារជ័យលផ្ាសងៗ មិ្នថ្វាតូច ឬធំលនោះលទ។ ល ើម្ាបីរលស្ម្ចលជារជ័យកនុងកិចចការ
ណាមួ្យ អនកស្តូវ ឹងថ្ខលួនចង់លធវើអវីជាមុ្នរិន។ បនទាប់ពី ឹងខលួនចង់លធវើអវីលហើយ អនកស្តូវការអនក
ជួយោំស្ទបខនថម្លទៀត រួម្ផ្ាសំនឹងការលលើកទឹកចិតតលផ្ាសងៗ។ ចំណ្ ចមួ្យលទៀតរឺការសា្ាល់ខលួនឯងឱាយ
បានចាារ់ជាមុ្នរិន។ លហើយជាចំណ្ ចរខំាន់ខា្ាងំមួ្យលទៀត រឺការលធវើល ើម្ាបីស្បលយាជន៍រួម្ ជា
ជាងស្ោន់ខតអតាមានិយម្រស្មាប់ខតខលួនឯង។ 

- ស្រូលលើកទឹកចិតតរិរាស៖ អនកទំងអរ់ោ្ារុទធខតមានលោលលៅលផ្ាសងៗពីោ្ា លតើមានអវីខលោះជួយជស្មុ្
ញអនកបខនថម្លទៀត? លតើអនកមានភាពខា្ាំង និងចំណ្ ចពិលររអវីខលោះ? លតើវាជួយអវីខលោះ ល់ខលួនអនក 
និងអនក ថ្ទ? (ឱាយរិរាសរិតខតមិ្នចាំបាច់កនុងការលឆ្លើយលនោះលទ) 

- ឱាយរិរាសទំងអរ់ោ្ាររលររចលម្លើយោក់កនុងលរៀវលៅលម្លរៀនរបរ់ខលួន។ 
ខលឹម្ស្រ : ឱាយត្នម្លនិងយល់ពីអែកែនទ 

- ស្រូពនាយល់៖ លោយសារខតបុរគលមានលកខណ្ៈពិលររោច់លោយខ កលនោះលហើយ លទើបលយើងមិ្ន
អាចលធវើការលស្បៀបលធៀបម្នុរាសជាម្ួយនឹងម្នុរាសមា្ាក់លទៀតបានលនោះលទ។ លទោះបីជាលពលខលោះ មាន
ម្នុរាសយល់ថ្ខលួនឯងមិ្នមានតថ្ម្ល ម្ិនមានស្បលយាជន៍ ោមានរម្តថភាព ឬ មិ្នរួរឱាយស្រោញ់
យា ាងណាក៏លោយ ក៏ការខ លទទួលសា្ាល់ថ្ ពួកោត់មានលកខណ្ៈពិលររខុរ ពីអនក ថ្ទ នឹង
ជួយឱាយអនកទំងលនោះខរវងរកល ើញនូវតថ្ម្លផ្ទាល់ខលួនរបរ់ោត់ម្កវិញ។ 
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- ល ើម្ាបីអាច ឹងពីភាពខា្ាំងនិងលខាាយរបរ់ខលួនឯង ម្នុរាសស្រប់ោ្ាស្តូវហា ាននិយាយស្បាប់អនក ថ្ទពី
ចំណ្ ចខា្ាំងរបរ់ខលួននិងទទួលសាតាប់ពីអនក ថ្ទវិញ 

- ស្រូរួររិរាសទំងអរ់ លតើពួកោត់អាចនិយាយស្បាប់ ល់អនកខ លោត់ទុកចិតតនូវចំណ្ ចលអ ឬ 
ភាពខា្ាំងបានលទ (លលើកទឹកចិតតឱាយោត់និយាយលៅកាន់អនកខ លោត់ទុកចិតត)? លតើរិរាសទំង
អរ់ោ្ាទទួលសាតាប់ពីចំណ្ ចខវោះខាតរបរ់ខលួនខ រលទ? លតើរិរាសលធវើឱាយស្បលរើរចំណ្ ចទំងលនោះបាន
ខ រលទ? 

៣. ស្រូរលងខបលម្លរៀននិងអានឱាយរិរាសកត់។ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
៧- រង្វាយតណមល (ជំហានទី៤) 
ស្រូរួររំណ្ួរឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 
១- លតើអវីជាចំណ្ ចរំខាន់ល ើម្ាបីលធវើឱាយមានការឱាយតថ្ម្លលលើខលួនឯង? 
២- លតើលធវើយា ាងណាល ើម្ាបី ឹងពីភាពខា្ាំង និងចំណ្ ចខវោះខាតរបរ់ខលួនឯង? 

៨- លំហាត់ (ជំហានទី៥) 
កិចចការផ្ទះ 
១- លតើការឱាយតថ្ម្លលលើខលួនឯងជាអវី? មានស្បភពពីណាខលោះ? 
២- ចូរអនកលម្ើលលម្លរៀនទំនក់ទំនង រស្មាប់លរៀនលៅលមា ាងអប់រំរុខភាពលលើកលស្កាយ។ 
  

ធ្ម្ធ្រៀនសធ្ងខប                                                                                                        
ការឱាយតថ្ម្លលលើខលួនឯងមានស្បភពចំបងពីរ រឺស្បភពពីខាងលស្ៅខលួននិងស្បភពខាងកនុងខលួន។ 

ល ើម្ាបីបលងកើននូវទំនុកចិតតលលើខលួន ម្នុរាសមា្ាក់ៗស្តូវមាន លោលលៅ ការលលើកទឹកចិតត ការសា្ាល់
ពីខលួនឯង និងលធវើរស្មាប់ស្បលយាជន៍រួម្។ ការទទួលសា្ាល់នូវ លកខណ្ៈពិលររលផ្ាសងៗោ្ា
របរ់អនក ថ្ទ រឺបង្ហាញពីការយល់ចិតតនិងឱាយតថ្ម្ល ល់អនក ថ្ទ៕ 
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រមារភារទី៣ :  រុខភាពបនតពូជ និងរុខភាពផ្លូវលភទ  
ជំពូកទី១ :  រីលធម៌្កនុងជីវិតផ្លូវលភទ 
 

រម្ររៀនេី ១ : េំនាក់េំនង 
 

ខលឹម្សាររមា ងេី១ : និយម្ន័យមៃនេំនាក់េំនងគ្គួសារ និងការរោរពរៅកនងុគ្គួសារ 
១- រយៈរពល :   ១ លមា ាងរិកាា  
២- វត្ថុបំណង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
• ស្បាប់និយម្ន័យ “ស្រួសារ” 
• លរៀបរាប់ពីវិធីសាស្ររតកនុងការ
បង្ហាញពីការលោរពលៅកនុង      
ស្រួសារ។ 

• បង្ហាញពីទំនក់ទំនងនិងការ
លោរពលៅកនុងស្រួសារ។ 

• បណ្្តោះទមា្ាប់ឱាយមានការ
ទំនក់ទំនងលអលៅកនុងស្រួសារ
មានទំនក់ទំនងមិ្តតភាពលអ 
ស្បកប លោយការលជឿជាក់ 
ការលោរពនិងខចករំខលក។ 

៣- សមាភ រៈ  
• លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារ:លផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀនលនោះ។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិត្សខំាន់ៗ 
ទំនក់ទំនងស្រួសារ រឺជាទំនក់ទំនងរវាងស្កុម្ម្នុរាសមួ្យស្កុម្ ខ លមានឪពុកមាតាយ អនកអាណា
ពាាបាល កូន ជី ូន ជីតា ម្ីង ពូ អ ុ៊ុំ បងបអូនជី ូនមួ្យ និងសាច់ថ្ងល លកើតមានល ើងលោយសារការ
លោរព ការស្រឡាញ់ មានលហតុមានផ្ល និងយកចិតតទុកោក់រវាងោ្ានិងោ្ា។ 
ការលោរពលៅកនុងស្រួសារ រឺជាការលោរពរួររម្ ការលរៀននិយាយលោយមានលហតុផ្ល ការបង្ហាញ
ការយកចិតតទុកោក់និងលរចកតីស្រឡាញ់លោយលបើកចំហ និងឥរិយាបងលោរពោ្ាលោយមិ្នស្បកាន់
ឋានៈកនុងស្រួសារ។ 

៥- វិធីសាស្តសត  
រំណ្ួរបំផុ្ររំនិត ការឆ្លុោះបញ្ចាំងជាលកខណ្ៈបុរគល ការង្រជាស្កុម្ ការពិភាកាា។ 

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
គ្គូធ្មវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងធ្ម្ធ្រៀន (ជំហានទី២) 
- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 

១- លតើលៅរបាតាហ៍មុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ............. 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលៅរបាតាហ៍មុ្ន? ចលម្លើយរិរាស : ...... 
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៣- លតើបចចុបាបននអនកររ់លៅជាមួ្យអនកណាខលោះកនុងស្រួសារ? 
៤- លតើកនុងស្រួសារអនកមានការលោរពោ្ាយា ាង ូចលម្តចខលោះ? មានរកម្មភាពអវីខលោះ? 

• ស្រូលៅរិរាស ២ លៅ ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ  
• ស្រូររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន និងលោលបំណ្ងលម្លរៀន។ 
ខលឹម្ស្រធ្ម្ធ្រៀនែេី (ជំហានទី៣)  
ខលឹម្ស្រ : និយម្ន័យទំនាក់ទំនងគ្គួស្រ 
ស្រូរួររំណ្ួរ លតើស្រួសារមានន័យ ូចលម្តច? ទុកលពល១លៅ២នទីរួចលៅរិរាស ២-៣នក់ ឱាយលឆ្លើយ 
- រិរាសលឆ្លើយ : .................... 
- ស្រូកត់ស្តាចលម្លើយរិរាសនិងរកាយរនលឹោះោក់លលើកាតារលខៀន 
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លនិងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀន 
ចធ្ម្លើយ 

ស្រួសារ រឺជាស្កុម្ម្នុរាសមួ្យស្កុម្ ខ លមានឪពុកមាតាយ អនក
អាណាពាាបាល និងកូន។ លស្ៅពីលនោះមាន ជី ូន ជីតា មី្ង ពូ អ ៊ុំ បង
បអូនជី ូនមួ្យ និងសាច់ថ្ងល ។ល។ ខ លររ់លៅជាមួ្យោ្ាលស្កាម្
 ំបូលខតមួ្យ។ ល ើម្ាបីឱាយការររ់លៅជាមួ្យោ្ាស្បកបលោយរុខ
របាាយ រមាជិកស្រួសារមា្ាក់  ៗស្តូវមានការលោរពោ្ា ការ
ស្រឡាញ ់និយាយមានលហតុផ្ល មានទំនួលខុរស្តូវ និងយកចិតត
ទុកោក់រវាងោ្ានិងោ្ា។ 
គ្គូពនាយល់ស្រគនលឹះ : ការធ្ារពធ្ៅកែុងគ្គួស្រ : លោយស្បកាន់
ឥរិយាបងលោរពោ្ាមិ្នថ្កូនឬឪពុក    មាតាយ និងលោយលស្បើរកាយ 
“រូម្...” ឬ”រូម្អភ័យលទរ...” និង “អររុណ្”។ ទទួលសា្ាល់
លលើទលងវើរបរ់អនកខ លមិ្នស្តូវ និងលរៀននិយាយលោយមានលហតុផ្ល ការលជឿជាក់ ការលោរព ការ
អធាាស្រ័យ ខចករំខលក កនុងមិ្តតភាព ការបលងកើតមិ្តតងមី អាចមានទំងលអទំងអាស្កក់។ 

­ ស្រូរួររំណ្ួរ : លតើការលោរពលៅកនុងស្រួសារមានអវីខលោះ? ទុកលពល១លៅ២នទីរួចលៅរិរាស ២-៣នក់ 
ឱាយលឆ្លើយ។ រិរាសលឆ្លើយ : .......................... 
• ស្រូកត់ស្តាចលម្លើយរិរាសនិងរកាយរនលឹោះោក់លលើកាតារលខៀន 
• ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លនិងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀន។ 
ចធ្ម្លើយ 
ការលោរពលៅកនុងស្រួសារមានវីធីបួនយា ាងខ លស្តូវអនុវតតរឺ៖ 
១- ការលោរពរួររម្ 
២- លរៀននិយាយលោយមានលហតុផ្ល  
៣- បង្ហាញការយកចិតតទុកោក់លោយលរចកតីស្រឡាញ់ និង 
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៤- ឥរិយាបងលោរពោ្ាលោយមិ្នស្បកាន់ឋានៈកនុងស្រួសារ។ 
­ ស្រូខចករិរាសជា៤ស្កុម្ ឱាយពិភាកាាពីឥរិយាបងថ្នការលោរពោ្ាទំង៤ខាងលលើ រយៈលពល១០នទី 

• តំណាងស្កុម្នីមួ្យៗបង្ហាញលទធផ្ល 
• ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល និងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀន 
ចធ្ម្លើយ 

- ការធ្ារព និងការគួរសម្ លោយលស្បើរកាយ “រូម្អធាាស្រ័យ...” ឬ”រូម្អភ័យលទរ” និង                    
“អររុណ្”  លស្បើកាយវិការ ភាសា និងរំល ងឱាយបានរម្រម្ាយ មិ្នរំហ ក ម្ិនខស្រក និងមិ្ន
ស្ចលងងស្ចង្ង។  

- ធ្រៀននិោយធ្ោយមានធ្ តុ្ផ្ល : សាតាប់អតថន័យការនិយាយរបរ់ថ្ រូរនទនលោយស្បុង
ស្បយ័តន 
លរៀន ក លងហើម្ខវងៗលៅលពលខ លអនកមានភាពតានតឹង ម្ុននឹងនិយាយរតី លឆ្លើយតបលោយ
និយាយមានលហតុផ្ល រាល់ការលឆ្លើយតបមិ្នស្តូវខស្រកតតាំងភា្ាម្ៗ លោយមិ្នទន់យល់ពី      
អតថន័យចាារ់ោរ់ និយាយទទួលកំហុរ លទោះតូចតាចកតី បង្ហាញពីអារម្មណ្៍របរ់អនកជាជាង
បលនទារលៅថ្ រូរនទន ឧទហរណ្៍ “ខំុ្មានអារម្មណ្៍ថ្ ខំុ្មិ្នទទួលបានការលោរព...”  ឬ        
“ ខំុ្មិ្នរបាាយចិតត លស្រោះ...”។ 

- បង្ហាញការយកចិត្តទុកោក់ធ្ោយធ្សចកតីគ្សឡាញ់  កនុងការជួយោំស្ទនូវអវីខ លរមាជិក
ស្រួសារលោយជួយលធវើការង្រធៃន់ស្សាលកនុងស្រួសារ ជួយលលើកទឹកចិតតលៅលពលមានទុកខស្ពួយ 
ចំណាយលពលលៅជាមួ្យោ្ា ជខជកនិងពិភាកាា ល ើម្ាបីឱាយបានយល់ពីោ្ាឱាយបានលស្ចើន។  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

- គ្បកាន់ឥរិោបែធ្ារពានា លោយមិ្នស្បកាន់    
ឋានៈថ្កូនឬឪពុកមាតាយ លោយលស្បើរកាយថ្ 
“ស្រឡាញ”់ ឧទហរណ្៍ : កូនស្រឡាញ់ខម្  ឬ
ពុកស្រឡាញ់កូន។ លលើកររលរើរពីោ្ាលៅវិញ ឥរិយាបងលោរពោ្ាកនុងស្រួសារ 
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លៅម្កលៅលពលរមាជិកណាមា្ាក់លធវើបានលអ។ លោរពឯកជនភាពរបរ់រមាជិកស្រួសារមា្ាក់ៗ 
(មុ្នចូលបនទប់ស្តូវជូន ំណ្ឹងឬរញ្ញា)។ លរៀនអត់ធមត់  
រ ូស្បឈម្នឹងបញ្ហាខ លលកើតល ើង ហាត់ពត់ចិតតឱាយរកាានូវភាពរៃប់ នឹងមិ្នរំលជើបរំជួលតាម្
សាថានភាព។ លោរពតួនទីរបរ់ខលួនលោយមិ្នលស្បើ  ឋានៈលៅកនុងស្រួសារម្កោក់រមាពាធ 
ឧទហរណ្៍ បងបងខំឱាយបអូនលធវើអវីមួ្យជំនួរខលួន។ 

❖ ស្រូរំលយារចលម្លើយ និងរលងខបលម្លរៀន រួចឱាយរិរាសកត់ស្តាចូលកនុងលរៀវលៅ។ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
៧- រង្វាយតណមល (ជំហានទី៤) 
ស្រូឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 

១- លតើទំនក់ទំនងស្រួសារមានន័យ ូចលម្តច?  
២- លតើការលោរពលៅកនុងស្រួសារមានអវីខលោះ? 

៨- លំហាត់ (ជំហានទី៥) 
កិចចការផ្ទះ : ចូរអនកលម្ើលលម្លរៀនស្តង់ចំណ្ងលជើងទំនក់ទំនងមិ្តតភាព រស្មាប់លរៀនលៅលមា ាងអប់រំរុខ
ភាពលលើកលស្កាយ។ 

  

ធ្ម្ធ្រៀនសធ្ងខប                                                                                                        
ស្រួសារ រឺជាស្កុម្ម្នុរាសមួ្យស្កុម្ខ លមានឪពុកមាតាយ អនកអាណាពាាបាល និងកូន លហើយ

ក៏អាចមានជី ូន ជីតា ម្ីងពូ អ ុ៊ុំ បងបអូនជី ូនមួ្យ និងសាច់ថ្ងល ររ់លៅជាមួ្យោ្ាលស្កាម្ ំបូល
ខតមួ្យផ្ងខ រ។ មានវីធីបួនយា ាង ខ លបង្ហាញពី ការលោរពលៅកនុងស្រួសារ រឺការលោរពនិងការ
រួររម្ លរៀននិយាយលោយ មានលហតុផ្ល បង្ហាញការយកចិតតទុកោក់និងលរចកតីស្រឡាញ់  
ឥរិយាបងលោរពោ្ាលោយមិ្នស្បកាន់ឋានៈកនុងស្រួសារ។  

 



 ទំព័រទី-65- 
  

រមារភារទី៣ :  រុខភាពបនតពូជ និងរុខភាពផ្លូវលភទ  
ជំពូកទី១ :  រីលធម៌្កនុងជីវិតផ្លូវលភទ 
 

រមររៀនទី ២ : ទំន្ក់ទំនង (តចប់) 
 

ខលឹមសាររម ាងទី២ : ទនំ្ក់ទំនងមិតតភាព 
១- រយៈរពល :  ១ លមា ាងរិកាា  
២- វតថុបំណ្ង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
• លរៀបរាប់ពីទំនក់ទំនងម្ិតតភាព។ 

 
• បកស្សាយពីទំនកទ់ំនងម្ិតតភាព
លអ ការលជឿជាក ់ការលោរព ការខចក
រំខលក នងិការបលងកើតម្ិតតភាព។ 

• បណ្្តោះទម្ាាប់ឱាយមានការទំនក់ទំនង
លអលៅកនុងស្រសួារ 

• ទំនក់ទំនងម្ិតតភាពលអស្បកបលោយ
ការលជឿជាក់ ការលោរពនិងខចក 
រំខលក។ 

៣- េមភារៈ  
• លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារ:លផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀនលនោះ។ 

៤- ខលឹមសារនិងគំនិតេំខាន់ៗ 
ទំនក់ទំនងមិ្តតភាព មានលស្ចើនស្បលភទ ូចជា មិ្តតខ លសា្ាល់និងឆ្លងកាត់រុខទុកខជាមួ្យោ្ាយូរ
អខងវង  មិ្តតខ លស្ោន់ខតជាអនកសាតាប់លរឿងរា ាវ លោរពលយាបល់ និងការរលស្ម្ចចិតតរបរ់អនក មិ្តត
កំខបលងរបាាយ ចំណាយលពលលលង និងលរើចរីករាយជាមួ្យោ្ា មិ្តតរួម្ថ្្ាក់ ជួយោ្ាកនុងការលរៀន
រូស្តលហើយខ លអាចទុកចិតតបាន មិ្តតខចករំខលកចំលណ្ោះ ឹង ឬផ្្ារ់បតូរបទពិលសាធន៍ោ្ាលៅវិញលៅ
ម្ក។ 

៥- វិធីសាស្តេត  
រំណ្ួរបំផុ្ររំនិត ការឆ្លុោះបញ្ចាំងជាលកខណ្ៈបុរគល ការង្រជាស្កុម្ ការពិភាកាា។ 

៦- េកមមភាពបរ្ងៀននិងររៀន 
គ្គូធ្មវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងធ្ម្ធ្រៀន (ជំហានទី២) 
- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 

១- លតើលៅរបាតាហ៍មុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ............. 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលៅរបាតាហ៍មុ្ន? ស្រូស្បមូ្លកិចចការ
ស្សាវស្ជាវពីលមា ាងមុ្ន បនទាប់ម្កស្រូរួរៈ លតើទំនក់ទំនងមិ្តតភាពមានអវីខលោះ?  

• ស្រូលៅរិរាស ២ លៅ ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ  
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• ស្រូកត់ចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវោក់លលើកាតារលខៀន 
• ស្រូររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន និងលោលបំណ្ងលម្លរៀន។ 
ខលឹម្ស្រធ្ម្ធ្រៀនែេី (ជំហានទី៣)  
ខលឹម្ស្រ : ទំនាក់ទំនងមិ្ត្តភាព 
១- ស្រូរួររំណ្ួរ : លតើមិ្តតភាពមានប ុនមានស្បលភទ? លហើយស្បលភទនីមួ្យៗស្តូវស្បកាន់លោលការណ្៏អវីខលោះ?  
• ស្រូលៅរិរាស ២ លៅ ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ ស្រូកត់រកាយរនលឹោះោក់លលើកាតារលខៀន  
• ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លនិងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀន 
ចធ្ម្លើយ 

 មិ្ត្តភាពមានធ្គ្ចើនគ្បធ្នទែូចជា៖ 
­ មិ្តតខ លសា្ាល់ និងឆ្លងកាត់រុខទុកខជាមួ្យោ្ាយូរអខងវង  
­ មិ្តតខ លស្ោន់ខតជាអនកសាតាប់លរឿងរា ាវ លោរពលយាបល់ និងការរលស្ម្ចចិតតរបរ់អនក 
­ មិ្តតកំខបលងរបាាយ ចំណាយលពលលលង និងលរើចរីករាយជាមួ្យោ្ា 
­ មិ្តតរួម្ថ្្ាក់ ជួយោ្ាកនុងការលរៀនរូស្តលហើយខ លអាចទុកចិតតបាន 
­ មិ្តតខចករំខលកចំលណ្ោះ ឹង ឬផ្្ារ់បតូរបទពិលសាធន៍ោ្ាលៅវិញលៅម្ក។ 
ធ្ាលការណ៏ថែលគ្តូ្វគ្បកាន់ធ្ៅកែុងមិ្ត្តភាពមាន៖  
­ ការលោរព និងលយារយល់ ឬអធាាស្រ័យ 
­ ការលជឿជាក់ និង 
­ ការខចករំខលក 

 
 
 
រកម្មភាព 
សំខែង្តួ “ការបធ្ងកើត្មិ្ត្តភាព”  

•  លស្ជើរលរីរយកអនករម័ស្រចិតតពីរនក់ (ស្បុរមា្ាក់ ស្រីមា្ាក់) ម្ករំខ ងតួតាម្សាច់លរឿងខាងលស្កាម្ៈ 
  កុរលបានលៅលលងស្រកុកំលណ្ើតរបរ់មាតាយជាលលើក ំបូង ោត់រីករាយណារ់និងនំកូនខឆ្ក

ស្ររ់សាអាតរបរ់ោត់លៅជាមួ្យផ្ង។ ស្ពលឹម្ថ្ងៃទី១ ោត់បានបលណ្្ើរកូនខឆ្កលៅតាម្ផ្លូវលម្ើលស្រុកភូមិ្
យា ាងរីករាយ។ ោវីជាលកមងស្រីររ់លៅកនុងភូមិ្ បានល ើរបស្រញ្ចារទិរនឹងកុរល។ ោវីជាលកមងចូលចិតត
រតវ លពលល ើញកូនខឆ្ករបរ់កុរល នងលពញចិតតយា ាងខា្ាំងលហើយនិយាយថ្៖ 

ការខចករំខលករំនិតោ្ាលោយការលោរពនិងលយារយល់ 
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ោវី  កុសល 
• អូហ៎!  !កូនខឆ្កតូចសាអាតណារ់   
• លតើអាចឱាយខ្ុំលលងវាបនតចិបានលទ? • បាទ បាន! វារលូតនិងរួរឱាយស្រឡាញ់ណារ់ 

ខម្នលទ? 
• ចា! ខម្នលហើយ លតើវាមានអាយុប ុនមាន  ? • បាទ  !វាមានអាយុ៨ខខ ១២ថ្ងៃ  
• អូហ៎  !វារួរឱាយស្រឡាញ់ណារ់។ លតើផ្ទោះលៅទីណា  !

ឱាយខ្ុំរុំលៅលលងនងឹវារាល់ថ្ងៃបានលទ?  
• អូ !  ផ្ទោះខ្ុំលៅភនំលពញឯលណាោះលទ ខ្ុមំ្កលលងទីលនោះ

មានអីកនងុកំ ុងប ុនមានថ្ងៃលនោះ លយើងបីថ្ងៃ។ 
អាចម្កលលងនឹងវាបាន។ 

• ម្ិនអីលទ បីថ្ងៃក៏បានខ រ។ លតើលយើងអាចរាប់ោ្ាជាម្ិតត
បានលទ? 

• បាទ  !ពិតជាបាន។  

      
• លពលរំខ ងតួចប់ឱាយរិរាសពិភាកាារកចំណ្ ចរួម្ លហតុអវីបានជាោវីនិងកុរលកា្ាយជាមិ្តត? ស្រូ
កត់ចលម្លើយលៅលលើកាតារលខៀន រួចរំលយារចលម្លើយរំខាន់ៗ ូចជា៖ ពួកលរមានចំណ្ង់ចំណ្ូលចិតត ូច
ោ្ា  មានការលោរពនិងលយារយល់ មានការលជឿជាក់ មានការខចករំខលក។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

៧- រង្វាយតណមល (ជំហានទី៤) 
ស្រូរួររំណ្ួរឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 

លតើមិ្តតភាពមានប ុនមានស្បលភទ? លហើយស្បលភទនីមួ្យៗស្តូវស្បកាន់លោលការណ្៍អវីខលោះ? 
៨- លំហាត់ (ជំហានទី៥) 
បណាតាំលផ្្ើ : ចូរអនកបលងកើនមិ្តត ជាជាងមានរស្តូវ 
រំណ្ួរស្សាវស្ជាវ : ចូរអនកស្សាវស្ជាវការបលងកើតមិ្តតលអមានអវីខលោះ? ស្រូនឹងស្បមូ្លចលម្លើយលៅលមា ាងអប់រំរុខ
ភាពលលើកលស្កាយ។ 
  

ធ្ម្ធ្រៀនសធ្ងខប                                                                                                        
ល ើម្ាបីឱាយទំនក់ទំនងមិ្តតភាព មានភាពលអស្បលរើរ លយើងស្តូវស្បកាន់ យកលោលការណ្៍៤

យា ាងរឺ ការលជឿជាក់ ការលោរព  ការលយារយល់ និងការខចករំខលកោ្ាលៅវិញលៅម្ក៕ 
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រមារភារទី៣ :  រុខភាពបនតពូជនិងរុខភាពផ្លូវលភទ  
ជំពូកទី១ :  រីលធ៌ម្កនុងជីវិតផ្លូវលភទ  
 

រម្ររៀនេី ២ : ការបរងាើត្ម្ិត្តលអ  
 

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

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
• លរៀបរាប់ពីលកខណ្ៈរម្ាបតតិមិ្តតលអ 
សារៈរំខាន់ថ្នការមានមិ្តតលអ  

• លរៀបរាប់ពីការបលងកើត និងរកាាមិ្តតលអ។ 

• បង្ហាញឥរិយាបង និង      
លកខណ្ៈរម្ាបតតិល ើម្ាបីបលងកើត 
និងរកាាមិ្តតលអ។ 

• បណ្្តោះរំនិតបលងកើត និងរកាា
ទំនក់ទំនងមិ្តតភាពលអ។ 

៣- សមាភ រៈ  
• លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាស និងស្រូ រូបភាព និងរមាភារ:លផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀនលនោះ។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិត្សខំាន់ៗ 
១- លកខណៈសម្ាបត្តិរបស់មិ្ត្តលអ រឺជាមិ្តតលអអាចពឹងរក់បាន ម្ិនោក់លលៀម្និងោ្ា មានភកកីភាព
ចំលរោះោ្ា លចោះលោរពោ្ា មានភាពរបាបុររ លចោះជួយការររោ្ា មានភាពលរមើោ្ា លចោះអត់ឱនឱាយោ្ា ជា
អនកសាតាប់លអ និងជួយផ្តល់ការោំស្ទ ល់មិ្តត។ 
២- ធ្ែើម្ាបីបធ្ងកើត្និងរកាោមិ្ត្តភាពលអ  អនកស្តូវរកាាទំនក់ទំនង និងការលឆ្លើយតបការរនទនរបរ់មិ្តត
លោយមិ្នទុកលចាលយូរលពក  មិ្នរួរឃ្ាតឆងាយោ្ាយូរលពក  មិ្នរួរខចីអវីៗស្រប់យា ាងញឹកលពកនិងមិ្ន
លទៀងទត់ ខ លជាមូ្លលហតុលធវើឱាយទំនក់ទំនងមិ្តតមានការលស្បោះឆ រលង្្ាោះរលងគើរ។ សារៈរំខាន់ថ្នការ
មានមិ្តតលអលធវើឱាយលយើងមានភាពរីកចលស្ម្ើន របាាយចិតត មានទំនុកចិតត ខចករំខលករុខទុកខ ជួយោំស្ទ 
លលើកទឹកចិតតលពលលយើងមានទុកខលំបាក ជួយកាត់បនថយភាពតប់ស្បម្ល់ លធវើឱាយលយើងយល់ថ្ខលួនមាន
តថ្ម្ល ជួយលលើកទឹកចិតតឱាយលយើងខកខស្បទមា្ាប់អាស្កក់របរ់លយើង។ 

៥- វិធីសាស្តសត  
ការឆ្លុោះបញ្ចាំងជាលកខណ្ៈបុរគល  ការង្រជាស្កុម្ ការពិភាកាា ពនាយល់ រខម្តងតួ។ 

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
គ្គូធ្មវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងធ្ម្ធ្រៀន (ជំហានទី២) 
- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 

១- លតើលៅលលើកមុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : .... 
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២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលៅលលើកមុ្ន? ស្រូស្បមូ្លកិចចការ
ស្សាវស្ជាវពីលមា ាងមុ្ន រួចរួរ លតើការបលងកើតមិ្តតលអមានអវីខលោះ?  

• ស្រូលៅរិរាស ២ លៅ ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ  
• ស្រូររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន។ 
ខលឹម្ស្រធ្ម្ធ្រៀនែេី (ជំហានទី៣)  
ខលឹម្ស្រ : លកខណៈសម្ាបត្តិរបស់មិ្ត្តលអ 

• ស្រូពនាយល់ថ្ លៅលពលឈានចូលវ័យជំទង់ 
ទំនក់ទំនងជាមួ្យមិ្តតភកតិកា្ាយជាលរឿង
រំខាន់ណារ់ រឺលផ្តាតលលើការយកចិតត
ទុកោក់កនុងទំនក់ទំនងជាមួ្យមិ្តតភកតិ និង 
ស្តូវពិនិតាយពីស្បលភទមិ្តតខ លមានតថ្ម្លរកដិរម្រួរជាទីរាប់អាន។ 

   

• ការឆ្លុះបញ្្ាំងជាបុគគល៖ រូម្លធវើរកម្មភាព ូចខាងលស្កាម្៖ 
­ ស្រូររលររឃ្ាលនោះលៅលលើកាតារលខៀន៖ “............រឺជាមិ្តតលអរបរ់ខំុ្ លស្រោះ.......”  និងខចកស្កោរ
ឱាយរិរាសមា្ាក់មួ្យរនលឹក ល ើម្ាបីរិរាសររលររនិងបំលពញឃ្ាលនោះឱាយបានលពញលលញ។ 

­ ស្បាប់រិរាសឱាយរិតពីនរណាមា្ាក់ខ លពួកលររិតថ្ រឺជាមិ្តតលអ អាចជាមិ្តតជិតរនិទធបំផុ្តរបរ់ខលួន 
លហើយបំលពញលឈាមាោះមិ្តតជិតរនិទធ និងលកខណ្ៈរម្ាបតតិ ខ លលធវើឱាយមិ្តតលនោះកា្ាយជាមិ្តតលអរបរ់
ខលួន?  

­ ស្បាបរ់ិរាសថ្ ពុំមាននរណាមា្ាក់ ឹងពីចលម្លើយរបរ់បអូន លស្ៅពីស្រូល ើយ។ បនទាប់ម្ក រូម្យក
ស្កោរខ លបំលពញលហើយោក់ចូលកនុងងង់ 

­ ស្រូនឹងអានស្កោរនីមួ្យៗ លោយមិ្នអានលឈាមាោះមិ្តតភកតិ ប ុខនតស្រូនឹងអានខតលកខណ្ៈរម្ាបតតិ
ខ លបានររលររ 

­ ស្រូរំលយារចលម្លើយលៅលលើកាតារលខៀន។ ឧទហរណ្៍ : រស្មួ្លស្បលយារ “ខតងខតនិយាយការពិតពី
អវសី្រប់យា ាងស្បាប់ខំុ្” រំលយារលៅជា “លសាមាោះស្តង់” ។ “មិ្នខ លលបាោះបង់ខំុ្លចាល” លៅជា “ការ
ោំស្ទនិងលលើកទឹកចិតត” 

­ ស្បរិនលបើលកខណ្ៈរម្ាបតតិលនោះស្តូវបានលលើកល ើងលស្ចើន ង រូម្ោក់រញ្ញាផ្កាយលៅខកាបររកាយ
លនោះ ល ើម្ាបបីញ្ជាក់ថ្ រកាយលនោះស្តូវបានលលើកល ើងលស្ចើន។ 

• ការង្រជាគ្កុម្ៈ ការចាត់្លោំប់ថ្នាក់  
­ ស្រូខចករិរាសលៅជាស្កុម្តូចៗ លោយពិភាកាារយៈលពល១០នទី។ ស្កុម្នីមួ្យៗលស្ជើរលរីរ 

“លកខណ្ៈរម្ាបតតិ” ចំនួនស្បាំ លហើយោក់តាម្លំោប់ថ្្ាក់ រឺលលខ “១” រស្មាប់លកខណ្ៈរម្ាបតតិ
ខ លរំខាន់បំផុ្ត និងលលខ “៥” រស្មាបល់កខណ្ៈរម្ាបតតិរំខាន់តិចជាងលរ 

• តំណាងស្កុម្នីមួ្យៗល ើងបកស្សាយលទធផ្លស្កុម្។  
• សំណួរពិភាកាោ៖ ថបងថចកសិសាសជាគ្កុម្ ( ពីរគ្កុម្ពិភាកាោ១សំណួរ ) រយៈធ្ពល១០នាទី 

ការបលងកើតមិ្តតភាព 
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១- លតើលកខណ្ៈរម្ាបតតិរបរ់មិ្តតលអមានអវីខលោះ? 
២- ចូរលរៀបរាប់ពីសារៈរំខាន់ថ្នការមានមិ្តតលអ? 
៣- លតើអនកស្តូវលធវើ ូចលម្តចខលោះ ល ើម្ាបីបលងកើត និងរកាាមិ្តតភាពលអឱាយបានរង់វងាស? 

• ស្រូរំលយារចលម្លើយតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀន  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

 

៧- រង្កែ យត្មៃម្ល (ជំហានទី៤) 
ស្រូលៅរិរាស ៣ ឬ៤ នក់ ររុបល ើងវិញអំពីចំណ្ ចរំខាន់ៗខ លពួកលរបានលរៀនរូស្តពីលម្លរៀនលនោះ។ 

បនទាប់ម្កស្រូបខនថម្ចំណ្ ចខ លពួកលរមិ្នបានលលើកល ើង។ 
៨- លហំាត្់ (ជំហានទី៥) 
 កិចចការផ្ទះ 
១- ចូរអនកស្សាវស្ជាវ លតើរុណ្រម្ាបតតិអវីខលោះ ខ លមិ្តតភកតិរបរ់អនកមាន ខ លលធវើឱាយលរជាមិ្តតលអ? 
២- ចូរអនកលម្ើលលម្លរៀនការខរវងយល់ពីលយនឌ័រ រស្មាប់លរៀនលៅលមា ាងអប់រំរុខភាពលលើកលស្កាយ។ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ធ្ម្ធ្រៀនសធ្ងខប                                                                                                        
មិ្តតលអអាចពឹងរក់បាន ម្ិនោក់លលៀម្និងោ្ា មានភកកីភាពចំលរោះោ្ា លចោះលោរពោ្ា   

មានភាពរបាបុររ លចោះជួយការររោ្ា មានភាពលរមើោ្ា លចោះអត់ឱនឱាយោ្ា ជាអនកសាតាប់លអ 
និងជួយផ្តល់ការោំស្ទ ល់មិ្តត។ ល ើម្ាបីបលងកើតនិងរកាាមិ្តតភាពលអ  អនករួរស្បកាន់យក
ឥរិយាបង ូចជា ស្តូវរកាាទំនក់ទំនង និងការលឆ្លើយតបការរនទនរបរ់មិ្តតលោយមិ្នទុក
លចាលយូរលពក  មិ្នរួរឃ្ាតឆងាយោ្ាយូរលពក  មិ្នរួរខចីអវីៗស្រប់យា ាងញឹកលពកនិងមិ្ន
លទៀងទត់ ខ លជាមូ្លលហតុលធវើឱាយទំនក់ទំនងមិ្តតមានការលស្បោះឆ រលង្្ាោះរលងគើរ៕ 
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រមារភារទី៣ :  រុខភាពបនតពូជនិងរុខភាពផ្លូវលភទ  
ជំពូកទី១ :  រីលធ៌ម្កនុងជីវិតផ្លូវលភទ  
 

រម្ររៀនេី ៣ : ការស្សែងយលព់ីរយនឌ័រ 
 

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

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
• ស្បាប់និយម្ន័យ “លភទ និង   
លយនឌ័រ” 

• ពណ្៌នពីភាពខុរោ្ារវាងលភទ
និងលយនឌ័រ។ 

• បង្ហាញបានពីភាពខុរោ្ារវាង
លភទ និងលយនឌ័រ និងរុណ្តថ្ម្ល
ថ្នលយនឌ័រ។ 

• ខរវងយល់ពីលយនឌ័រ និង
ស្បកាន់ខាជាប់ពីរុណ្តថ្ម្លថ្ន   
លយនឌ័រ។ 

៣- សមាភ រៈ  
• លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារ:លផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀនលនោះ។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិត្សខំាន់ៗ 
 ធ្នទ :  ភាពខុរោ្ាតាម្លកខណ្ៈជីវសាស្ររតរវាងម្នុរាសស្បុរ និងស្រី មានតាំងពីកំលណ្ើត លហើយមិ្ន

អាចផ្្ារ់បដូរបាន។  
ធ្យនឌ័រ : ភាពខុរោ្ារវាងម្នុរាសស្បុរនិងម្នុរាសស្រី អំពីរិទធិ តួនទី ការទទួលខុរស្តូវ និងការ

រលស្ម្ចចិតត ខ លកំណ្ត់លោយរងគម្ សារន និងវបាបធម៌្ លហើយអាចផ្្ារ់បតូរបាន លស្រោះមិ្នខម្នលកើត
មានពីធម្មជាតិ។ រុណ្តថ្ម្លថ្នលយនឌ័រ រឺបុររនិងស្រីតលរមើភាពោ្ាកនុងរងគម្។ 
៥- វិធីសាស្តសត  
រំណ្ួរបំផុ្រ លធវើបទបង្ហាញ លធវើការជាថ្ រូ ពនាយល់ ពិភាកាា។ 

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
គ្គូធ្មវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងធ្ម្ធ្រៀន (ជំហានទី២) 
- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 

១- លតើលៅលលើកមុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ............. 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលៅលលើកមុ្ន? ចលម្លើយរិរាស : ...... 
៣- អនកធា្ាប់ឮរកាយ “លភទ” និង “លយនឌ័រ” រួចម្កលហើយ  ូលចនោះលតើរកាយទំងលនោះ មានន័យ ូចលម្តច?   

លៅកនុងលម្លរៀនលនោះ លយើងនឹងរិកាាអំពីអតថន័យរបរ់រកាយទំងលនោះ លហើយវាជោះឥទធិពលយា ាងណា
ខលោះចំលរោះពួកលយើង។ ស្រូលៅរិរាស ២ លៅ ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ  
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ឆ្ធេើការជាកម្មករ ឆ្ម្ើេភ្ងកូន 
 

យាំ 
 

ឆ្សើចឮ 

លាងចន 

រកឧស ឆកតរែីឆ្ែើម្តបីដាំែុោះ ែងទឹក សងែ់ាំបូេ 

ឆ្ែរបា តក់ 
 

ខា្តសឆ្អ្ៀន 

និយាយឮ ឆ្ធេើជាអ្ែកនឆ្យាបាយ កាលតហាន 

ឆ្បាកសឆ្ម្លៀកបាំពាក់ ឆ្បាចឆ្្្ត ភ្ងទាំសតេកែញងកសិដឋតន 

រកគ្បាក់ 
 

ជាទហាន 
 

ជាឆ្ម្ែឹកនាាំសសនា 
 

ឆ្ធេើជាគ្គូបឆ្គ្ងៀន 

ដាំសលរ 

ឆ្ធេើជាគិលានុបតបដឋតក 

ឆ្បាសជូត 
 

ឆ្បើកឡានែឹក
ទាំនិញ 

ឱតយអាហារទរក ឆ្ធេើជាឆ្វជជបណ្ឌិត 
 

រឹងមាាំ 
 

ឆ្ធេើជាឆ្េខា 

 
ឆ្ធេើជាឪព្ុកមា្តយ 

 

អ្ត់ធមត់ 
 

អ្ងគញយបត់ឆ្ជើង 
 

ឆ្ស្តោះម្ួយទេ់នឹងម្ួយ 

 
ឆ្ែើរឆ្េឿន និងឮ 
 

• ស្រូររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន។ 
ខលឹម្ស្រធ្ម្ធ្រៀនែេី (ជំហានទី៣)  
ខលឹម្ស្រ : និយម្ន័យធ្នទនិងធ្យនឌ័រ 

• ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល រំលយារ និងរលងខបចលម្លើយ តាម្ខលឹម្សារថ្នលម្លរៀន 
- ធ្នទ ៖ ភាពខុរោ្ាតាម្លកខណ្ៈជីវសាស្ររត មានតាំងពីកំលណ្ើតលហើយមិ្នអាចផ្្ារ់បដូរបាន  
- ធ្យនឌ័រ ៖ភាពខុរោ្ារវាងស្កុម្ស្បុរ  និងស្កុម្ស្រី ខ លបានកំណ្ត់លោយរងគម្និងវបាបធម៌្  ូច
ជាអាកបាបកិរិយា ការលរលៀករក់ ការស្បកបការង្រ ការនិយាយរតី។ លយើងអាចផ្្ារ់បតូរកតាតាទំងលនោះ
បានលស្រោះមិ្នខម្នលកើតមានពីធម្មជាតិលទ។ 

ខលឹម្ស្រ : ភាពខុសានារវាងធ្នទនិងធ្យនឌ័រ 
• លំហាត់ : ក- ស្រូរូរតារាងខាងលស្កាម្ោក់លលើកាតារលខៀន។ ទុកលពលឱាយរិរាសរិត ២លៅ៣នទីរិត 
រួចបនទាប់ម្កលៅរិរាសល ើងររលរររកាយកនុងស្បអប់តារាងខាងលស្កាម្ រួចល ើងបិទលលើតារាងឱាយ
បានស្តឹម្ស្តូវ។  

 

លយនឌ័រ 
របរ់ម្នុរាសស្បុរនិងម្នុរាសស្រី 

លយនឌ័រ 
របរ់ម្នុរាសស្បុរ 

លយនឌ័រ 
របរ់ម្នុរាសស្រី 
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លយនឌ័រ 

របរ់ម្នុរាសស្បុរ និងម្នុរាសស្រី 
លយនឌ័រ 

របរ់ម្នុរាសស្បុរ 
លយនឌ័រ 

របរ់ម្នុរាសស្រី 
­ លធវើជាកម្មករ 
­ រកឧរ 
­ ឆកាថ្ស្ព 
­ លធវើជាអនកនលយាបាយ 
­ លធវើជាស្រូបលស្ងៀន 
­ លបាចល្មា 
­ ខងទំរតវកនុងករិោឋាន 
­ លធវើជារិោនុបោឋាក 
­ លម្ ឹកនំសារន 
­ លធវើលវជជបណ្ឌិត 

­ លរើចឮ 
­ និយាយឮ 
­ កា្ាហាន 
­ រឹងមាំ 
­ ល ើរលលឿន និងឮ 
­ រង់ ំបូលផ្ទោះ 
­ លធវើទហាន 
­ រកស្បាក់ 
­ លបើកឡាន ឹកទំនិញ 
 
 
 

­ យំ 
­ ខាមារលអៀន 
­ អត់ធមត 
­ អងគុយបត់លជើង 
­ ទន់ភលន់ 
­ លសាមាោះស្តង់មួ្យទល់មួ្យ 
­ លបារជូត 
­ ោំរលរ 
­ ឱាយអាហារទរក 
­ លធវើការលលខាធិការ 
­ លម្ើលខងកូន 
­ ល របា ាក់ 
­ ោងចាន 
­ លបាករលម្លៀកបំរក់ 

ខលឹម្ស្រ : គុណត្នម្លននធ្យនឌ័រ 
• ការង្រជានែគូ : លកមងស្រីចាប់ថ្ រូជាមួ្យលកមងស្រី លកមងស្បុរចាប់ថ្ រូជាមួ្យលកមងស្បុរ រួចនិយាយ
លៅកាន់ោ្ាលៅវិញលៅម្កតាម្ខលឹម្សារ ូចខាងលស្កាម្ ៖ 
­ ស្បាបល់កមងស្រីឱាយនិយាយលៅកាន់ោ្ាថ្៖ 

• ខំុ្រីករាយខ លខំុ្ជាលកមងស្រី លស្រោះ … 
• ខំុ្ស្បាថ្្ាចង់កា្ាយជាលកមងស្បុរ លស្រោះ … 

­ ស្បាបល់កមងស្បុរឱាយនិយាយលៅកាន់ោ្ាថ្៖ 
• ខំុ្រីករាយខ លខំុ្ជាលកមងស្បុរ  លស្រោះ … 
• ខំុ្ស្បាថ្្ាចង់កា្ាយជាលកមងស្រី លស្រោះ … 
• ................................................................។ 

­ ឱាយរិរាសល ើងខចករំខលកពីលទធផ្លថ្នការពិភាកាា ល់ស្កុម្ធំ តាម្ការរម័ស្រចិតត។ 
­ ស្រូរំលយារចលម្លើយនិងរលងខបលម្លរៀន រួចឱាយរិរាសកត់ស្តាចូលកនុងលរៀវលៅ។ 
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៧- រង្កែ យត្មៃម្ល (ជំហានទី៤) 
ស្រូឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 
១- ចូរបង្ហាញពីភាពខុរោ្ារវាងលភទនិងលយនឌ័រ? 
២- លតើអនកលធវើ ូចលម្តចខលោះ ល ើម្ាបីបលងកើនការយល់ ឹងនិងឱាយតថ្ម្លលយនឌ័រ? 

៨- លហំាត្់ (ជំហានទី៥) 
បណ្ាំធ្ផ្ញើ : ឱាយរិរាសយកចំលណ្ោះ ឹងពីលម្លរៀនលនោះ លៅខចករំខលក ល់រមាជិកស្រួសារនិងមិ្តតភកតិ 
សំណួរ : ល ើម្ាបីលលើកកម្ពរ់រម្ភាពលយនឌ័រ លតើបអូនរួរលធវើអវីខលោះ? ចូរលរៀបរាប់? 
កិចចការផ្ទះ : ចូរបអូនលម្ើលលម្លរៀនការលោរពោ្ាលៅវិញលៅម្ក រស្មាប់លរៀនលៅលមា ាងអប់រំរុខភាពលលើកលស្កា
យ។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ធ្ម្ធ្រៀនសធ្ងខប                                                                                                        
លភទ :  ភាពខុរោ្ាតាម្លកខណ្ៈជីវសាស្ររតរវាងម្នុរាសស្បុរ និងស្រី មានតាំងពីកំលណ្ើត 

លហើយមិ្នអាចផ្្ារ់ បដូរបាន។  
លយនឌ័រ : ភាពខុរោ្ារវាងម្នុរាសស្បុរ  និងម្នុរាសស្រី អំពីរិទធិ តួនទី ការទទួលខុរ

ស្តូវ និងការរលស្ម្ចចិតត ខ លកំណ្ត់លោយរងគម្ សារននិងវបាបធម៌្ លហើយអាចផ្្ារ់បតូរ 
បាន លស្រោះមិ្នខម្នលកើតមានពីធម្មជាតិ។ រុណ្តថ្ម្លលយនឌ័រ : បុររនិងស្រីតលរមើភាពោ្ាកនុង   
រងគម្។ ម្នុរាសស្រប់រូប ទំងស្បុរ ស្រី និងលភទ ថ្ទលទៀត (លភទទី៣) មានរិទធិលរមើោ្ា និង
ទទួលបានការលោរពស្រឡាញ់ ការលលើកទឹកចិតតពីរងគម្ ូចោ្ា លលើអវីខ លពួកលរចង់លធវើនិង
លោលលៅរបរ់លរនលពលអនរត៕ 
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រមារភារទី៣ :  រុខភាពបនតពូជនិងរុខភាពផ្លូវលភទ  
ជំពូកទី១ :  រីលធ៌ម្កនុងជីវិតផ្លូវលភទ  
 

រម្ររៀនេី ៤ : ការរោរពោន រៅវិញរៅម្ក 
 

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

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
• ស្បាប់និយម្ន័យការលោរពោ្ាលៅ
វិញលៅម្ក 

• លរៀបរាប់ពីឥរយិាបងនិងសារៈ
រំខាន់ថ្នការលោរពោ្ាលៅវិញ
លៅម្ក។ 

• បង្ហាញពីឥរយិាបងថ្នការលោរព
ោ្ាលៅវិញលៅម្ក។ 

 

• បណ្្តោះទម្ាាប់ស្បាស្រ័យទក់ទង
ស្បកបលោយការលោរពោ្ាលៅវញិ
លៅម្ក។ 

 

៣- សមាភ រៈ  
• លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារ:លផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀនលនោះ។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិត្សខំាន់ៗ 
• ការធ្ារពានាធ្ៅវិញធ្ៅម្ក មានន័យថ្ ជាការស្បស្ពឹតតលអស្បកបលោយការយកចិតតទុកោក់រវាងោ្ា
និងោ្ា និងបង្ហាញពីការឱាយតថ្ម្ល ល់ម្នុរាសស្រប់រូប ចំលរោះជំលនឿ រំនិត និងរលបៀបររ់លៅ លបើលទោះបី
ជាពួកលរខុរខបលកពីលយើង ឬលទោះបីជាពួកលយើងពំុយល់ស្របជាមួ្យរំនិត ឬជំលនឿរបរ់ពួកលរកតី។ 

• ស្រៈសំខាន់កែុងការធ្ារពសិទធិានាធ្ៅវិញធ្ៅម្ក រឺល ើម្ាបីបញ្ាឈប់រំនិតបុលរវិនិចេ័យការលរីរលអើងនឹង
ជួយឱាយម្នុរាសមានអារម្មណ្៍រីករាយ ចំលរោះខលួនឯង ស្រួសារ វបាបធម៌្ ជំលនឿសារន ោមានការបងកជំ
លោោះ ោមានអំលពើហិងាា លធវើឱាយម្នុរាសស្រប់រូបររ់លៅកនុងរនតិភាពនិងលរចកតីថ្ងលងនូរ ។ 

៥- វិធីសាស្តសត  
ការង្រជាថ្ រូ រំណ្ួរនិងចលម្លើយ បទបង្ហាញខា្ាតតូច ការបំផុ្ររំនិត ការរខម្តងតួ ពនាយល់។ 

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
គ្គូធ្មវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងធ្ម្ធ្រៀន (ជំហានទី២) 
- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 

១- លតើលៅរបាតាហ៍មុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ............. 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលៅរបាតាហ៍មុ្ន? ចលម្លើយរិរាស : ...... 
៣- លតើកនុងស្រួសាររបរ់អនកមានការលោរពោ្ាលោយរលបៀបណា?  
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៤- លតើមិ្តតភ័កតិរបរ់អនកបង្ហាញការលោរពោ្ាលោយរលបៀបណា? ស្រូលៅរិរាស ២ លៅ ៣នក់ឱាយលឆ្លើ
យ។ 

• ស្រូកត់ចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវោក់លលើកាតារលខៀន 
• ស្រូររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន។ 
ខលឹម្ស្រធ្ម្ធ្រៀនែេី (ជំហានទី៣)  
ខលឹម្ស្រ : ការធ្ារពានាធ្ៅវិញធ្ៅម្ក 
• គ្គូពនាយល់ៈ លកខណ្ៈ ូចោ្ា និងខុរោ្ាខាងលលើលនោះ លធវើឱាយលយើងមា្ាក់ៗ ឬស្រួសារមានលកខណ្ៈ ជា
របរ់ខលួនខុរខបលកពីលរ ខ លលយើងស្តូវទទួលសា្ាល់ នងិមិ្នស្តូវលរីរលអើងអនក ថ្ទ។ 

• ស្រូរួរ : លតើ “ការលោរពោ្ាលៅវិញលៅម្ក” មានន័យ ូចលម្តច?  
• ស្រូឱាយរិរាសចាប់ថ្ រូពីរនក់ពិភាកាាោ្ារកចលម្លើយកនុងរយ:លពល ១លៅ២ នទី។ រចួស្រូលៅរិរាស ២ 
លៅ ៣នក់តំណាងឱាយថ្ រូរ ឱាយលឆ្លើយ  

• ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល រំលយារ និងរលងខបចលម្លើយតាម្ខលឹម្សារថ្នលម្លរៀន 
ចធ្ម្លើយ 
 “ការលោរពោ្ាលៅវិញលៅម្ក មានន័យថ្ជាការស្បស្ពឹតតលអស្បកបលោយលរចកតីលម្តាតា ករុណា ការ

យកចិតតទុកោក់រវាងោ្ា និងបង្ហាញការឱាយតថ្ម្ល
 ល់ម្នុរាសស្រប់រូបចំលរោះជំលនឿ រំនិត និងរលបៀប
ររ់លៅ លបើលទោះបីជាពួកលរខុរខបលកពីលយើង ឬលបើ
លទោះបីជាពួកលយើងពំុយល់ស្របជាមួ្យរំនិត ឬ
ជំលនឿរបរ់ពួកលរកតី”។ 

  

ខលឹម្ស្រ : ឥរិោបែននការធ្ារពានាធ្ៅវិញធ្ៅម្ក 
- ស្រូខចករិរាសជាស្កុម្តូចៗ ពិភាកាាលលើរំណ្ួរខាងលស្កាម្កនុងរយ:លពល១០នទី៖ 

១- លតើឥរិយាបងថ្នការលោរពោ្ាលៅវិញលៅម្កមានអវីខលោះ? 
២- ចូរលរៀបរាប់ពីសារៈរំខាន់ថ្នការលោរពោ្ាលៅវិញលៅម្ក? 

- តំណាងស្កុម្ល ើងបង្ហាញលទធផ្ល 
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លចលម្លើយតាម្ខលឹម្សារថ្នលម្លរៀន លោយលលើកយករូបភាពម្កបញ្ជាក់ 
ចលម្លើយ :  
ឥរិយាបងរំខាន់ៗមួ្យចំនួនល ើម្ាបបីង្ហាញពីការលោរព
ោ្ាលៅវិញលៅម្កមាន៖  

• សាតាប់ោ្ាលៅវិញលៅម្កលោយយកចិតតទុកោក់ 
• លោរពភាពខុរោ្ារវាងបុរគលនិងបុរគល 
(ភាពខុរៗោ្ាកនុងចំលណាម្លកមងស្បុរៗនិង
ភាព     ខុរៗោ្ាកនុងចំលណាម្លកមងស្រីៗ) 
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• ររលរើររាល់រំនិតលអៗរបរ់ោ្ាលៅវិញលៅម្ក 
• ឱាយតថ្ម្លនិងោំស្ទទរាសនៈយល់ល ើញរបរ់អនក
 ថ្ទ 

• ការយល់ពីអារម្មណ្៍និងលលើកទឹកចិតតអនក ថ្ទ 
• លស្បើកាយវិការនិងរម្តីទន់ភលន់។ 

 
 
ឥរិោបែថែលមិ្នគួរធ្មវើរួម្មាន : ការទមា្ាក់កំហុរ ល់អនក
 ថ្ទ រតីបលនទារ ចំអក ក ឺយ លធវើបាប ឬស្បមាងអនក ថ្ទ  
ស្បកាន់យកឈនោះលរៀងៗខលួន  រម្លុតឬរំរាម្កំខហងអនក ថ្ទ  
លបៀតលបៀនលករតិ៍ខាមារ់អនក ថ្ទនិយាយលស្កាយខនងឬោក់រមាពាធ
អនក ថ្ទឱាយលធវើអវីម្ាា ាងខ លពួកលរមិ្នចង់លធវើ។ 
 
ខលឹម្ស្រ : ស្រៈសំខាន់ននការធ្ារពានាធ្ៅវិញធ្ៅម្ក 

- ស្រូរួររំណ្ួរ លតើការលោរពោ្ាលៅវិញលៅម្កផ្តល់សារៈរំខាន់រស្មាប់ម្នុរាសស្រប់រូប ូចលម្តចខលោះ? 
- ស្រូឱាយរិរាសចាប់ថ្ រូពីរនក់ពិភាកាាោ្ារកចលម្លើយកនុងរយ:លពល ១លៅ២ នទី។ រចួស្រូលៅរិរាស ២ 
លៅ ៣នក់តំណាងឱាយថ្ រូរ ឱាយលឆ្លើយ  

- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល រំលយារ និងរលងខបចលម្លើយ តាម្ខលឹម្សារថ្នលម្លរៀន 
ចធ្ម្លើយ 

ជាការរំខាន់ណារ់ខ លស្តូវស្បស្ពឹតតចំលរោះម្នុរាសស្រប់រូបលោយមានការលោរពនិងលរចកតីថ្ងលងនូរ។ 
ការស្បស្ពឹតតលអលនោះ នឹងបង្ហាញការឱាយតថ្ម្ល ល់រូបលរ មិ្នថ្ពួកលរ ូចឬខុរខបលកពីលយើងល ើយ។ ការលោរពោ្ា
លៅវិញលៅម្ករបរ់ម្នុរាសស្រប់រូបមានសារៈរំខាន់ណារ់ ល ើម្ាបីបញ្ាឈប់រំនិត  បុលរវិនិចេ័យការលរីរលអើងនឹង
ជួយឱាយម្នុរាសមានអារម្មណ្៍រីករាយ ចំលរោះខលួនឯង ស្រួសារ វបាបធម៌្ ជំលនឿសារន ោមានការបងកជលមា្ាោះ ោមាន
អំលពើហិងាា លធវើឱាយម្នុរាសស្រប់រូបររ់លៅកនុងរនតិភាពនិងលរចកតីថ្ងលងនូរ ។ លយើងមានភារកិចចស្តូវបលងកើតរងគម្ 
ឬរហរម្ន៍មួ្យ ខ លម្នុរាសស្រប់រូបស្តូវបានចាត់ទុកថ្ មានលរចកតីថ្ងលងនូរនិងទទួលបានការលោរព។ 
លយើងទំងអរ់ោ្ាចាំបាច់ស្តូវរកាា ការលបតជាញាចិតតរបរ់លយើងចំលរោះលោលលៅលនោះ លស្រោះថ្ លយើងទំងអរោ់្ា
រុទធខតមានលកខណ្ៈពិលរររកតិរម្នឹងទទួលបានការលោរព។ 

ស្រូររុបខលឹម្សារលម្លរៀនលោយឱាយរិរាសរំលឹកល ើងវិញអំពីអវីខ លពួកលរបានលរៀននិងបខនថម្ចំណ្ ច
រំខាន់ៗទំងឡាយណាខ លពួកលររំលងនិងពនាយល់ថ្ ការលរីរលអើងលកើតមានជាសាម្ញ្ញកនុងស្រប់រងគម្
ទំងអរ់ លហើយលយើងចាបំាច់ស្តូវខិតខំខកតស្មូ្វ លស្រោះថ្លយើងទំងអរ់រុទធខតទទួលបានអតថស្បលយាជន៍ 
និងមានអារម្មណ្៍រីករាយលៅលពលម្នុរាសទំងអរ់បានទទួលការស្បស្ពឹតតលអចំលរោះខលួន។ 



 ទំព័រទី-78- 
  

­ ការបលងកើតពិភពលោកមួ្យខ លម្នុរាសស្រប់រូបបានទទួលការស្បស្ពឹតតចំលរោះខលួនស្បកបលោយលរចកតី
ថ្ងលងនូរ និងការលោរព ស្តូវការកិចចខិតខំជាបនតបនទាប់។ 

­ លយើងទំងអរ់ោ្ាស្តូវរួម្ោ្ា និងខិតខំជាលកខណ្ៈបុរគល ល ើម្ាបរីកាាការលបតជាញាចិតតរបរ់លយើងចំលរោះ
លោលលៅលនោះ និងស្តូវរលឹកោ្ាលៅវិញលៅម្ក និងរំលឹកខលួនឯងលៅលពលចាំបាច់។ 

• ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លនិងបង្ហាញលម្លរៀនរលងខប 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
៧- រង្កែ យត្មៃម្ល (ជំហានទី៤) 
ស្រូឱាយរិរាស២ឬ៣នក់លឆ្លើយល ើងវិញនឹងរំណ្ួរៈ 
១- លតើការលោរពោ្ាលៅវិញលៅម្កទទួលបានផ្លអវីខលោះ? 
២- លតើរកម្មភាពអវីខលោះខ លបង្ហាញពីការមិ្នលោរពោ្ាលៅវិញលៅម្ក? 

៨- លហំាត្់ (ជំហានទី៥) 
បណ្ាំធ្ផ្ញើ : ចូរអនកលធវើការលោរពោ្ាលៅវិញលៅម្កលោយយកអវីខ លលយើងបានលរៀនម្កអនុវតត។ 
កិចចការផ្ទះ : ចូរអនកលម្ើលលម្លរៀនការប ោះរល់លោយរុជីវធម៌្ និងខវោះរុជីវធម៌្ រស្មាប់លរៀនលៅលមា ាងអប់រំ
រុខភាពលលើកលស្កាយ។ 

  

ធ្ម្ធ្រៀនសធ្ងខប 
ការលោរពោ្ាលៅវិញលៅម្កមានន័យថ្ ជាការស្បស្ពឹតតលអស្បកបលោយលរចកតីលម្តាតា 

ករុណា ការយកចិតត ទុកោក់រវាងោ្ា និងបង្ហាញពីការឱាយតថ្ម្ល ល់ម្នុរាសស្រប់រូប ចំលរោះ
ជំលនឿ រំនិត និងរលបៀបររ់លៅ។ ឥរិយាបងថ្នការលោរពោ្ាមាន ូចជា ការសាតាប់ ការឱាយ 
តថ្ម្ល ការយកចិតតទុកោក់ និងយល់អំពីអារម្មណ្រ៍បរ់អនក ថ្ទ។ ការលោរពោ្ាលៅវិញលៅ
ម្ក មានសារៈរំខាន់ណារ់ ល ើម្ាបីបញ្ាឈប់រំនិតបុលរវិនិចេ័យ ការលរីរលអើង និងជួយឱាយ
លយើងមានអារម្មណ្៍រីករាយចំលរោះខលួនឯង ស្រួសារ វបាបធម៌្ ជំលនឿសារន ោមានការបងក
ជលមា្ាោះ ោមានអំលពើហិងាា លធវើឱាយម្នុរាសស្រប់រូបររ់លៅកនុងរនតិភាពនិងលរចកតីថ្ងលងនូរ៕ 
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រមារភារទី៣ :  រុខភាពបនតពូជនិងរុខភាពផ្លូវលភទ  
ជំពូកទី១ :  រីលធ៌ម្កនុងជីវិតផ្លូវលភទ  
 

រម្ររៀនេី ៥ : ការប ៉ះពាលរ់ដ្ឋយសជុីវធម្៌ និងខែ៉ះសជុីវធម្៌ 
 

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

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
• លរៀបរាប់ពីការប ោះរល់លោយ
រម្រម្ាយ និង មិ្នរម្រម្ាយ។ 

 

• បង្ហាញពីការប ោះរល់លោយ
រម្រម្ាយ និងមិ្នរម្រម្ាយ។ 

• បណ្្តោះសាមារតី ំលណាោះស្សាយ
លៅលពលមានការប ោះរល់
លោយមិ្នរម្រម្ាយ ឬបំរន។ 

៣- សមាភ រៈ  
• លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារ:លផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀនលនោះ។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិត្សខំាន់ៗ 
ការប ោះរល់លោយរុជីវធម៌្ ឬការប ោះរល់លោយរម្រម្ាយ រឺជាការប ោះរល់ទំងឡាយណាខ លលធវើ
ឱាយអនកមានអារម្មណ្៍រីករាយ កក់លៅតា និងរុវតថិភាពលៅកនុងចិតត។  
ការប ោះរល់លោយខវោះរុជីវធម៌្ ឬការប ោះរល់បំរន រឺជាការប ោះរល់ទំងឡាយណា ខ លមិ្នមាន
រុវតថិភាព ម្ិនរម្រម្ាយ លធវើឱាយមានអារម្មណ្៍ឈឺចាប់កនុងចិតត ឬភ័យខា្ាច។ ការប ោះរល់ទំងលនោះ រាប់
បញ្ចូលទំងការប ោះរល់ខផ្នកឯកជនថ្នរាងកាយផ្ងខ រ ខ លលយើងពំុចង់ឱាយនរណាមា្ាក់ រូម្ាបីខតមិ្តត
ភកតិ ឬរមាជិកស្រួសារប ោះរល់លោយោមានការអនុញ្ញាត។ 

៥- វិធីសាស្តសត  
រនលឹកកិចចការ ការលធវើបទបង្ហាញខា្ាតតូច ការង្រជាស្កុម្ ពនាយល់ រំណ្ួរ និងចលម្លើយ។ 

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
គ្គូធ្មវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ស្រូពិនិតាយវតតមាន អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងធ្ម្ធ្រៀន (ជំហានទី២) 
- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 

១- លតើលៅរបាតាហ៍មុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ...... 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលៅរបាតាហ៍មុ្ន? ចលម្លើយរិរាស : ...... 
៣- លតើឪពុកមាតាយអនកបង្ហាញពីលរចកតីស្រោញ់លោយរលបៀបណា?  
៤- លតើមិ្តតភ័កតិអនកបង្ហាញពីលរចកតីស្រោញ់និងការលោរពោ្ាលោយរលបៀបណា?  
៥- លតើអនកមានអារម្មណ្៍ខបបណាពីការប ោះរល់ ល់រាងកាយបអូនពីឪពុកមាតាយ ឬមិ្តតភ័កតិ? 

• ស្រូលៅរិរាស ២ លៅ ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ  
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• ស្រូររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន។ 
ខលឹម្ស្រធ្ម្ធ្រៀនែេី (ជំហានទី៣)  
ខលឹម្ស្រ : ការប ះពាល់ធ្ោយសុជីវមម៌្ ឬការប ះពាល់ធ្ោយសម្រម្ាយ 
១- ស្រូពនាយល់ ការប ោះរលជ់ាលស្ចើនស្បលភទលផ្ាសងៗោ្ា  ូចជា៖ 

- ការប ះពាល់ធ្ោយសម្រម្ាយ រឺជាការប ោះរល់ទំងឡាយណាខ លលធវើឱាយអនកមានអារម្មណ្៍រីករាយ     
កក់លៅតា និងរុវតថិភាពលៅកនុងចិតត។ ឧ. មាតាយលងើបកូនរបរ់ខលួន។ លតើមានឧទហរណ្៍ណាមួ្យ
លផ្ាសងលទៀតឬលទ? 

 
 

- ការប ះពាល់ធ្ោយមិ្នសម្រម្ាយ  ឬបំពាន រឺជាការប ោះរល់ទំងឡាយណា ខ លមិ្នមានរុវតថិភាព 
មិ្នរម្រម្ាយ លធវើឱាយមានអារម្មណ្៍ឈឺចាប់កនុងចិតត ឬភ័យខា្ាច។ ការប ោះរលទ់ំងលនោះ រាប់បញ្ចូលទំងការប ោះ
រល់ខផ្នកឯកជនថ្នរាងកាយផ្ងខ រ ខ លលយើងពំុចង់ឱាយនរណាមា្ាក់   រូម្ាបីខតមិ្តតភកតិ ឬរមាជិកស្រួសារ
ប ោះរល់លោយោមានការអនុញ្ញាត។ ឧទហរណ្៍: បងជី ូនមួ្យខ លមានអាយុលស្ចើន ប ោះរល់ររីរាងគលភទ
របរ់បអូនជី ូនមួ្យខ លមានវ័យតិចជាង។ ពំុមាននរណាមា្ាក់រួរប ោះរល់កខនលងទំងអរ់លនោះលទ លលើក
ខលងខតអនកបានផ្តល់ការអនុញ្ញាតឱាយពួកលរ លហើយការប ោះរល់លនោះ រឺខផ្អកលលើលហតុផ្ល ៏លអ ឧទហរណ្៍: 
ស្រូលពទាយអាចប ោះរល់ខផ្នកឯកជនរបរ់អនក លោយមានការអនុញ្ញាតពីអនក ល ើម្ាបីពិនិតាយរុខភាព។ ស្បរិនលបើ 
នរណាមា្ាក់ប ោះរល់ខផ្នកឯកជនរបរ់អនក លោយពំុមានការអនុញ្ញាតលនោះ រឺជាការប ោះរល់លោយខវោះ
រុជីវធម៌្ ឬការប ោះរល់បំរន។ 

 
 
 
 
 
 
 

ប ោះរលម់្ិនលអ 
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២- គ្គូថចកសនលឹកកិចចការ៖ ខចកឯកសាររនលឹកកិចចការ “រាងកាយរបរ់ខំុ្ជាកម្មរិទធិរបរ់ខំុ្!”។ ស្បាប ់
រិរាសឱាយអានការខណ្នំ។ រួររិរាស លតើពួកលរមានរំណ្ួរអវីឬលទ? ទុករយៈលពល ៥នទី បនទាប់ម្ក 
ស្បាប់រិរាសឱាយលស្បៀបលធៀបរំនូររបរ់ខលួនជាមួ្យរំនូររបរ់អនកអងគុយខកាបរខលួន និងពិនិតាយលម្ើលថ្ លតើមាន
ភាពខុរោ្ាណាមួ្យឬលទ? 
ការថណនាំ៖ រូម្រូររំនូរបនទាត់បញ្េិតលៅលលើខផ្នកថ្នរាងកាយ ខ លអនកមិ្នស្បកាន់លពលស្រួសារ 
មិ្តតភកតិ និងអនកជិតរនិទធជាមួ្យអនក ថ្ទលទៀត ប ោះរល់លៅស្តង់កខនលងទំងលនោះ ល ើម្ាបីបង្ហាញកតី
ស្រឡាញ់ ល ើម្ាបទីញចំណាប់អារម្មណ្៍របរ់អនក ឬល ើម្ាបីឱាយអវីម្ាា ាងលៅអនក។ រូម្រូររំនូរ
ស្រលមាលលៅខផ្នកទំងឡាយណាខ លអនកពំុចង់ឱាយមិ្តតភកតិ ឬស្រួសារប ោះរល់លៅលពលលនោះ 
លោយសារអនកធំលហើយ។ ចំលរោះលកមងស្រី រូម្លស្បើរូបភាពម្នុរាសស្រី។ លកមងស្បុរ រូម្លស្បើរូបភាព
ម្នុរាសស្បុរ។  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
៣- គ្គូសួរសំណួរ : ស្បរិនលបើមាននរណាមា្ាក់ប ោះរល់កនុងលកខណ្ៈខុរឆ្គង លតើអនកស្តូវលធវើ ូចលម្តចខលោះ? ស្រូ
លៅរិរាស ២ លៅ ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ ។ ចលម្លើយរិរាស... 
• ស្រូកត់ចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវោក់លលើកាតារលខៀន 
• ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លនិងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀន 
ចធ្ម្លើយ 
គ្បសិនធ្បើមាននរណមានាក់ប ះពាល់កែុងលកខណៈខុសឆ្គង ធ្យើងគ្តូ្វ៖  

- និយាយថ្ លទ! ស្បាប់ជនលនោះថ្ “ខំុ្មិ្នចូលចិតតលទ ខ លអនកប ោះរល់ខំុ្ខបបលនោះ”។ 
- ល ើរឬលរចលចញឱាយបានឆប់បំផុ្តតាម្ខ លអាចលធវើបាន។ អនកមិ្នស្តូវលៅខតមា្ាក់ឯងជាមួ្យ
ជនលនោះម្តងលទៀតល ើយ។ 

- ខស្រកឱាយលរជួយ។ ឧទហរណ្៍ ខស្រកខា្ាំងៗថ្ ជួយផ្ងៗ ...! 

រាងកាយរបរ់ខំុ្ 
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- រូម្លជឿជាក់លលើខលួនឯងថ្ អនកពំុបានលធវើអវីខុរលទ។ លរឿងលនោះលកើតល ើងចំលរោះអនក ពុំខម្ន
លោយសារកំហុររបរ់អនកល ើយ។ 

- ស្បាប់នរណាមា្ាក់ខ លអនកទុកចិតតអំពីអវីខ លបានលកើតល ើង។ កុំបលណាតាយឱាយការរំរាម្ម្ក
បំភ័យអនកឱាយរកាាភាពលរៃៀម្សាងាត់។ 

- មិ្នស្តូវរកាាការរមាងាត់ណាខ លលធវើឱាយអនកមានអារម្មណ្៍ពំុស្រួលកនុងខលួនលនោះល ើយ។ ស្តូវ
ស្បាបក់ាររមាងាត់លនោះលៅម្នុរាសខ លអនកទុកចិតត ូចជាឪពុកមាតាយ សាច់ញាតិ ឬស្រូ
បលស្ងៀន។  

- លធវើស្រប់យា ាងខ លអាចលធវើបាន ល ើម្ាបលីៅឱាយឆងាយពីជនខ លប ោះរល់អនកកនុងលកខណ្ៈមិ្ន
ស្តឹម្ស្តូវ ឬលធវើឱាយអនកមិ្នស្រួលកនុងចិតត។  

- រូម្កំុលៅខតមា្ាក់ឯងជាមួ្យជនខ លប ោះរល់អនក និងលធវើឱាយអនកមានអារម្មណ្៍មិ្នលអ ឬលធវើ
ឱាយអនកមានអារម្មណ្៍ពំុមានរុវតថិភាព។ 

❖ ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លនិងបង្ហាញលម្លរៀនរលងខប 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
៧- រង្កែ យត្មៃម្ល (ជំហានទី៤) 

• សនលឹកកិចចការ៖ គ្បធ្នទននការប ះពាល់ 
• ការថណនាំ៖ រូម្ពិភាកាាលលើឧទហរណ្៍នីមួ្យៗថ្នការប ោះរល់ លៅកនុងស្កុម្របរ់អនក និងរលស្ម្ច
ចិតតថ្ លតើលនោះជាការប ោះរល់លអ ឬការប ោះរល់មានរវុតថិភាព ការប ោះរល់លធវើឱាយភាន់ស្ច ំ ឬការ
ប ោះរល់អាស្កក់ ឬមិ្នមានរុវតថិភាព។ រូម្ររលររចលម្លើយរបរ់ស្កុម្អនកលៅកនុងកូលឡានលៅខាងសាតាំ
ថ្ ។  

 

ឧទ រណ៍ននការប ះពាល់ គ្បធ្នទននការប ះពាល់ 
១- ឪពុកលងើបកូនស្រីរបរ់ខលួនមុ្នលពលចូលលរង  

ធ្ម្ធ្រៀនសធ្ងខប                                                                                                        
ការប ះពាល់ធ្ោយសុជីវមម៌្ ឬការប ះពាល់ធ្ោយសម្រម្ាយ រឺជាការប ោះរល់ទំងឡាយណា

ខ លលធវើឱាយអនកមានអារម្មណ្៍រីករាយ កក់លៅតា និងរុវតថិភាពលៅកនុងចិតត  ឧ. ឪពុកមាតាយលងើបកូន
របរ់ខលួន។ ការប ះពាល់ធ្ោយខវះសុជីវមម៌្ ឬការប ះពាលបំ់ពាន រឺជាការប ោះរល់ទំងឡាយ
ណា ខ លមិ្នមានរុវតថិភាព មិ្នរម្រម្ាយ លធវើឱាយមានអារម្មណ្៍ឈឺចាប់កនុងចិតត ឬភ័យខា្ាច។ ការ
ប ោះរល់ទំងលនោះ រាប់បញ្ចូលទំងការប ោះរល់ខផ្នកឯកជន ថ្នរាងកាយផ្ងខ រ ។ រាងកាយរបរ់
អនកជាកម្មរិទធិរបរ់ អនក។ ខផ្នកមួ្យចំនួនថ្នរាងកាយរបរ់អនក ជាខផ្នកឯកជន ោមាននរណា
អាចប ោះរល់លោយោមានការអនុញ្ញាតល ើយ ៕ 
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• គនលឹះចធ្ម្លើយរបស់គ្គូ  
ការប ះពាល់សម្រម្ាយ ការប ះពាល់ថែលធ្មវើឱាយភាន់គ្ចឡ ំ ការប ះពាល់ម្ិនសម្រម្ាយ  

ឬការបំពាន 
១- ឪពុកលងើបកនូស្ររីបរខ់លនួម្ុន
លពលចូលលរង 

៤- ថ្ របរប់ងបអូនជី ូនម្ួយម្ាាក់ប ោះ
បរិលវណ្ឯកជនរបរប់ងបអូន
ជី ូនម្ួយបនតិចលៅលពល
ចាក់ស្កល កលៅស្តង់លរោះ 

៣- ម្ិតតភកតិរបរឪ់ពុកលកមងស្រីម្ាាក់
លងើបមាត់លកមងស្រីលនោះ 

ឧទ រណ៍ននការប ះពាល់ គ្បធ្នទននការប ះពាល់ 
២- លវជជបណ្ឌិតពិនិតាយស្បោប់លភទរបរ់កុមារ លោយមានឪពុកមាតាយកុមារ
លៅកនុងបនទប់ 

 

៣- មិ្តតភកតិរបរ់ឪពុកលកមងស្រីមា្ាក់លងើបមាត់លកមងស្រីលនោះ  

៤- ថ្ របរ់បងបអូនជី ូនមួ្យប ោះបរិលវណ្ឯកជនរបរ់បងបអូនជី ូនមួ្យ
ខលួនបនតិចលៅលពលចាក់ស្កល កលៅស្តង់លរោះ 

 

៥- ជី ូន ឬជីតាប ោះរល់ស្បោប់លភទលៅរបរ់ខលួនលៅលលើខស្រលៅលពលយប់  

៦- មិ្តតភកតិឪពុកជាបុររឱបលកមងស្រីវ័យជំទង់  

៧- មាតាយឱបកូនស្បុររបរ់ខលួនមុ្នលពលខបកោ្ា  

៨- ថ្ របរ់មិ្តតភកតិមា្ាក់ប ោះស្បោប់លភទរបរ់មិ្តតភកតិខលួនលពលកំពុងលលង
លបាកចំបាប់ 

 

៩- អនកជិតខាងបងខំលកមងស្រី ឬលកមងស្បុរវ័យជំទង់ឱាយរួម្លភទ  

១០- បងស្រីរិតរក់ឱាយបអូនស្រីរបរ់នង  

១១- ជនមិ្នខ លសា្ាល់មុ្ខមា្ាក់រុញស្បោប់លភទរបរ់ខលួនលៅបុកនរណា
មា្ាក់លៅលលើឡានស្កុងខ លមានម្នុរាសកកកុញ 

 

១២- ថ្ របរ់ស្រូបលស្ងៀនមា្ាក់ប ោះស្ទូងរិរាសស្រីមា្ាក់ខ លកំពុងជួយលោោះ
ស្សាយលំហាត់រណ្ិតវិទាារបរ់នង 

 

១៣- ស្រូបលស្ងៀនមា្ាក់ោក់ថ្ របរ់នងលៅលលើលខា ឬរំពត់របរ់អនករិកាា   

១៤- ឪពុកមាមា្ាក់អខងអលខនងកមួយស្បុររបរ់ខលួនលពលលៅខតពីរនក់  

១៥- មិ្តតភកតកិាន់ថ្ ោ្ាលពលល ើរតាម្ផ្លូវ  
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ការប ះពាល់សម្រម្ាយ ការប ះពាល់ថែលធ្មវើឱាយភាន់គ្ចឡ ំ ការប ះពាល់ម្ិនសម្រម្ាយ  
ឬការបំពាន 

២- លវជជបណ្ឌតិពិនតិាយស្បោប់លភទ
របរក់ុមារ លោយមានឪពកុមាតា
យកុមារលៅកនុងបនទប ់

៦- ម្តិតភកតរិបរឪ់ពុកជាបុររឱបលកមង
ស្រីវ័យជំទង ់

៥- ជ ីូន ឬជីតាប ោះរល់ស្បោប់
លភទលៅរបរ់ខលនួលៅលលើខស្រលៅ
លពលយប ់

៧- មាតាយឱបកូនស្បុររបរខ់លនួម្ុន
លពលខបកោ្ា 

៨- ថ្ របរម់្តិតភកតិម្ាាក់ប ោះស្បោប់លភទ
របរម់្ិតតភកតិខលួនលពលកំពងុលលង
លបាកចំបាប ់

៩- អនកជិតខាងបងខលំកមងស្រ ីឬលកមង
ស្បុរវ័យជំទងឱ់ាយរួម្លភទ 

១០- បងស្ររិីតរក់ឱាយបអនូស្រី
របរន់ង 

១២- ថ្ របរស់្របូលស្ងៀនម្ាាកប់ ោះស្ទូង
អនករិកាាស្រីលពលកពំុងជួយលោោះ
ស្សាយលំហាត់រណ្ិតវិទាានង 

១១- ជនម្និខ លសា្ាលម់្ុខម្ាាក់
រុញស្បោប់លភទរបរខ់លួនលៅ
បុកនរណាម្ាាក់លៅលលើឡាន
ស្កុងខ លមានម្នុរាសកកកុញ 

១៥- ម្ិតតភកតិកាន់ថ្ ោ្ាលពលល ើរ
តាម្ផ្លូវ។ 

១៤- ឪពុកមាម្ាាក់អខងអលខនងកមួយស្បុរ
របរខ់លួនលពលលៅខតពីរនក់។ 

១៣- ស្រូបលស្ងៀនម្ាាក់ោក់ថ្ របរ់
នងលៅលលើលខា ឬរំពត់របរ់
អនករិកាា។ 

 
៨- លហំាត្់ (ជំហានទី៥) 
កិចចការផ្ទះ  
១- លតើអនករួរលធវើអវីខលោះ លៅលពលមានលរម្កប ោះរល់លោយរុជីវធម៌្និងខវោះរុជីវធម៌្? 
២- ចូរអនកលម្ើលលម្លរៀនការរលស្ម្ចចិតត ជំនញចរចា និងប ិលរធ រស្មាប់លរៀនលៅលមា ាងអប់រំរុខភាព    
លលើកលស្កាយ។ 
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រមារភារទី៣ :  រុខភាពបនតពូជនិងរុខភាពផ្លូវលភទ  
ជំពូកទី១ :  រីលធម៌្កនុងជីវិតផ្លូវលភទ  
 

រម្ររៀនេី ៦ : ការសរគ្ម្ចចតិ្ត ជំនាញចរចា និងបដិរសធ  
 

ខលឹម្សាររមា ងេី១ : ការសរគ្ម្ចចិត្ត ( ជំហានទាងំគ្បាកំនងុការសរគ្ម្ចចិត្ត ) 
១- រយៈរពល :   ១ លមា ាងរិកាា  
២- វត្ថុបំណង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
• ពនាយល់រកាយការរលស្ម្ចចតិត  
• លរៀបរាប់ពីការរលស្ម្ចចិតតជំនញ
និងចរចា ។ 

• បង្ហាញពីការរលស្ម្ចចិតត 
• ពនាយល់អំពជីំហានននកនុងការ
លធវើការរលស្ម្ចចតិត ៏លអ។ 

• បណ្្តោះរនំិតលចោះពិចារណា ខរវងយល់
ពីព័ត៌មានស្រប់ស្ជងុលស្ជាយ ល ើម្ាបីលធវើ
ការរលស្ម្ចចិតតបានស្តឹម្ស្តូវស្បកប 
លោយឥរិយាបងវិជជមាន។ 

៣- សមាភ រៈ  
• លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារ:លផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀនលនោះ។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិត្សខំាន់ៗ 
• ការរលស្ម្ចចិតត ( ជំហានទំងស្បាំកនុងការរលស្ម្ចចិតត ) : រឺការលស្ជើរលរីរនូវជលស្ម្ើរណាមួ្យខ ល
លពញចិតតនិងយល់ថ្ស្តឹម្ស្តូវ។  
ជំហានទី ១ : ពិចារណា និងរាយរាល់ជលស្ម្ើរទំងអរ់ខ លអាចមាន 
ជំហានទី ២ : កំណ្ត់ពីផ្លស្បលយាជន៍ និងរុណ្វិបតតិថ្នជលស្ម្ើរនីមួ្យៗ លោយស្បុងស្បយ័តន 
ជំហានទី ៣ : ខរវងរកព័ត៌មាន ឬ ំបូនមានពីម្នុរាសខ លអនកទុកចិតតលៅទីកខនលងខ លរម្ស្រប  
ជំហានទី ៤ : លធវើការរលស្ម្ចចិតត  
ជំហានទី ៥ : ពិចារណាល ើងវិញលលើការរលស្ម្ចចិតតលនោះ លបើរិនចាំបាច់។ 

៥- វិធីសាស្តសត  
បំផុ្ររំនិត ករណ្ីរិកាា ពិភាកាា ពនាយល់ រំណ្ួរ និងចលម្លើយ។ 

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
គ្គូធ្មវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងធ្ម្ធ្រៀន (ជំហានទី២) 
- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 

១- លតើលៅរបាតាហ៍មុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ............. 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលៅរបាតាហ៍មុ្ន? ចលម្លើយរិរាស : ...... 
៣- លតើមានការរលស្ម្ចចិតតសាម្ញ្ញៗអវីខលោះ ខ លអនកស្តូវលធវើជាលរៀងរាល់ថ្ងៃ?  
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- ស្រូលៅរិរាស ២ លៅ ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ  
- ស្រូររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន។ 
ខលឹម្ស្រធ្ម្ធ្រៀនែេី (ជំហានទី៣)  
ខលឹម្ស្រ : ការសធ្គ្ម្ចចិត្ត ( ជំហានទំងគ្បាំកែុងការសធ្គ្ម្ចចិត្ត ) 

- ស្រូលស្ជើរលរីរឧទហរណ្៍ណាមួ្យខ លរិរាសបានផ្ដល់ឱាយ និងរួររិរាសថ្ លតើអាចមានផ្លអវខីលោះ
ខ លលកើតលចញពីលរចកដីរលស្ម្ចចិតតលនោះ? ឧទហរណ្៍ ស្បរិនលបើពួកលររលស្ម្ចចិតតចូលលរងយឺត 
លនោះពួកលរនឹងមានអារម្មណ្៍លនឿយហត់លៅថ្ងៃបនទាប់ លហើយមិ្នអាចលរៀនបានលអ 

- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល រំលយារចលម្លើយតាម្ខលឹម្សារថ្នលម្លរៀន។ 
ចលម្លើយ 

ការរលស្ម្ចចិតតមានន័យថ្ រឺការលស្ជើរលរីរនូវជលស្ម្ើរណាមួ្យខ លលពញចិតតនិងយល់ថ្ស្តឹម្  
ស្តូវ។ ការរលស្ម្ចចិតតខលោះមានសារៈរំខាន់ណារ់រស្មាប់ជីវិតរបរ់លយើងទំងបចចុបាបនននិងថ្ងៃអនរ
ត។ ការរលស្ម្ចចិតត ជាខផ្នកមួ្យ ៏រំខាន់ថ្នការវិវតតន៍ចិតតរំនិត រឺការលរៀនឱាយលចោះ មានការវិនិចេ័យលអ
រស្មាប់លធវើការរលស្ម្ចចិតត។ 

ការរលស្ម្ចចិតតមានពីររឺ៖  
១- ការរលស្ម្ចចិតតខ លមិ្នលធវើឱាយប ោះរល់ ល់អនរត វាជាលរឿងសាម្ញ្ញ លទោះបីជាលយើងរលស្ម្ចចិតត
ខុរក៏លោយ។ ឧទហរណ្ ៍: ការរលស្ម្ចចិតតទិញរលម្លៀកបំរក់ ការរលស្ម្ចចិតតញាតាំអាហារ។
ល។ 

២- ការរលស្ម្ចចិតតខ លលធវើឱាយប ោះរល់ ល់អនរត។ ឧទហរណ្៍ : ការរលស្ម្ចចិតតរួម្លភទលោយ
មិ្នបានរិតពីវិធីការររ ការលរពរប់មិ្តតមិ្នលអ ការលរចមិ្នចូលលរៀន ។ល។ 

• ស្រូពនាយល់ពីជំហានថ្នការរលស្ម្ចចិតតរួម្មាន៖ 
ជំហានទី ១ : ពិចារណា និងរាយរាល់ជលស្ម្ើរទំងអរ់។ 

­ រស្មាប់ការរលស្ម្ចចិតតជាលស្ចើន រឺមានជលស្ម្ើរលស្ចើនខ លលយើងមិ្នបានរិត ល់ 
­ អនក ថ្ទស្បខហលជាអាចជួយកំណ្ត់រកជលស្ម្ើរបខនថម្លទៀត 
ជំហានទី ២ : កំណ្ត់រកផ្លស្បលយាជន៍ និងរុណ្វិបតតិថ្នជលស្ម្ើរនីមួ្យៗ លោយស្បុងស្បយ័តន។ 

­ រាប់បញ្ចូលរាល់លស្ោោះថ្្ាក់ថ្នជលស្ម្ើរទំងអរ់ខ លអាចលកើតមានចំលរោះខលួនឯង ឬអនក ថ្ទ 
­ ររលររផ្លវិបាកខ លអាចលកើតលចញពីជលស្ម្ើរនីមួ្យៗលៅកនុងបញ្ជីមួ្យ។ 
ជំហានទី ៣ : ខរវងរកព័ត៌មាន ឬ ំបូនមានពីម្នុរាសខ លអនកទុកចិតតលៅទីកខនលងខ លរម្ស្រប។ 
ជំហានទី ៤ : លធវើការរលស្ម្ចចិតត លរីរយកជលស្ម្ើរមួ្យ ខ លរម្ស្របរស្មាបអ់នក។ 
ជំហានទី ៥ : ពិចារណាល ើងវិញលលើការរលស្ម្ចចិតតលនោះ លបើរិនចាំបាច់។ ពាាយាម្លស្បើលពលលវោ

ឱាយបានលស្ចើនតាម្ខ លអនកស្តូវការល ើម្ាបីពិនិតាយលម្ើលលលើជំហានទំងអរ់កនុងការលធវើ
ការរលស្ម្ចចិតត។ 

ពិភាកាោគ្កុម្ករណីសិកាោ៖  
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• ស្រូខបងខចករិរាសជា ៤ស្កុម្ ស្កុម្នីមួ្យៗពិភាកាាករណ្ីរិកាាខាងលស្កាម្ រយៈលពល១០ នទី លោយ
លស្បើតារាងរំរូការរលស្ម្ចចិតត។ ស្កុម្នីមួ្យៗស្តូវមានតំណាងល ើងបង្ហាញលទធផ្ល ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល និង
រំលយារលទធផ្ល។ 
គ្កុម្ទី១ ៖ គំរូការសធ្គ្ម្ចចិត្ត                             
ជំហានទី ១៖ លតើអនកមានជលស្ម្ើរអវីខលោះ? រូម្រាយលឈាមាោះជលស្ម្ើរទំងអរ់ខ លអនកអាចរិតល ើញ។   
ជលស្ម្ើរទី ១៖   
ជលស្ម្ើរទី ២៖  
ជលស្ម្ើរទី ៣៖ 
ជលស្ម្ើរទី ៤៖ 
ជំហានទី ២៖ លតើជលស្ម្ើរនីមួ្យៗមានផ្លខ លលកើតលចញជាវិជជមាន និងអវិជជមានខ លអាចលកើតមានអវីខលោះ? 
រូម្ររលររផ្លទំងអរ់លនោះលៅកនុងចលន្ាោះខាងលស្កាម្  
ជធ្គ្ម្ើស ផ្លថែលធ្កើត្ធ្ចញជាវិជជមាន ឬផ្លថែល

ធ្កើត្ធ្ចញជាលទធផ្លលអ 
ផ្លថែលអាចធ្កើត្ធ្ចញជាអវិជជមាន ឬផ្លថែល
ធ្កើត្ធ្ចញជាលទធផ្លអាគ្កក់ 

១   

២   

៣   

 
ជំហានទី ៣៖ ខរវងរកព័ត៌មាន ឬ ំបូនមានពីម្នុរាសខ លអនកទុកចិតតលៅទីកខនលងខ លរម្ស្រប និងលធវើការ

រលស្ម្ចចិតត : អនកអាចជខជកជាមួ្យ ឪពុកមាតាយ បងបអូន លោកស្រូ អនកស្រូ និងមិ្តតភកតិលអខ លលរៀន
បានពូខក ។ល។  

ជំហានទី ៤៖ រលស្ម្ចចិតតថ្លតើស្តូវលធវើអវី។ លតើអនករលស្ម្ចចិតតយា ាងណា?  
ជំហានទី ៥៖ វាយតថ្ម្លលលើលរចកដីរលស្ម្ចចិតតរបរ់អនក។ លតើលហតុអវីអនកលធវើការរលស្ម្ចចិតតខបបលនោះ?   
 

 
ករណីសកិា 
១. កនែិោឋា បានលៅហាងមួ្យនិងទិញខរាបកលជើង។ លៅលពលអនកលក់អាប់លុយឱាយនង អនកលក់ឱាយស្ច ំ
លលើរលុយ ៥០,០០០ លរៀល។ លនោះជាកំហុររបរ់អនកលក់ លស្រោះោត់មិ្នស្បយ័តនស្បខយង ប ុខនដកននិោឋា
ស្បាក កនុងចិតតថ្ លៅទីបំផុ្តលុយលនោះនឹងស្តូវលរកាត់ពីស្បាក់ខខរបរ់អនកលក់។ លតើកននិោឋារួរលធវើ ូច
លម្ដច? 
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២. សំនិត្ ចង់លៅល ើរលលងជាមួ្យលកមងស្បុរធំៗខ លមានស្បជាស្បិយភាពលៅសាោរបរ់ខលួន។ រលរៀលថ្ងៃ
មួ្យ រំនិតបានជួបអនកទំងលនោះលៅហាងមួ្យលស្កាយលពលលចញលរៀន។ ពួកលរទំងលនោះជក់បារ ី លហើយ
លកមងស្បុរមា្ាក់បានហុចបារីមួ្យល ើម្ឱាយរំនិត។ រំនិត ខតងរិតថ្ ការជក់បារីជាទមា្ាប់អាស្កក់រួរ
ឱាយរអបល់ខពើម្ លបើលទោះបីមិ្តតភកដិជាលស្ចើនរបរ់លរបានធា្ាប់សាកលាបងជក់បារីកដី។ លតើរំនិតរួរលធវើ ូចលម្ដច?  

៣. រចនា អាយុ ១៥ ឆ្ាំ លហើយកំពុងលរៀនថ្្ាក់ទី ៩។ នងជារិរាសលអ លហើយនងចង់បនដការរិកាាលៅម្ហាវិទាា 
លយ័ និងកា្ាយជាស្រូបលស្ងៀនកស្មិ្តម្ធាយម្រិកាា។ ឪពុកមាដាយរបរ់នងកំពុងបងខំនងឱាយលរៀបការ និងស្បាប់
នងថ្  ល់លពលលហើយ លោយនងពំុអាចររ់លៅជាមួ្យឪពុកមាដាយជាលរៀងរហូតលទ។ លតើរចនរួរលធវើ  យា ាង
ណា? 

៤. គិរ ីរឺជារិរាសពូខកខផ្នកភាសា ប ុខនដោត់លខាាយមុ្ខវិជាជារណ្ិតវិទាាខា្ាំង។ ឆប់ៗលនោះនឹងមានការស្ប ង
 ៏ធំមួ្យ លហើយរិរីបារម្ភខា្ាចខលួនស្ប ងធា្ាក់។ រិរី បានរុំមិ្តតភកដិជិតរនិទធរបរ់ោត់លឈាមាោះ វិជាជា ថ្ោត់
រុំចម្លងផ្ងលៅលពលស្ប ង លោយឱាយវិជាជាម្កអងគុយជាប់ោត់កនុងលពលស្ប ង លហើយឱាយោតអ់ាចលម្ើល
ស្កោរស្ប ងរបរ់ វិជាជា។ លតើវិជាជារួរលធវើ ូចលម្ដច?  

❖ ស្រូរំលយារចលម្លើយនិងរលងខបលម្លរៀន រួចឱាយរិរាសកត់ស្តាចូលកនុងលរៀវលៅ។ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

៧- រង្កែ យត្មៃម្ល (ជំហានទី៤) 
ស្រូឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញពីការរលស្ម្ចចិតតនិងជំហានកនុងការរលស្ម្ចចិតត។ 

៨- លហំាត្់ (ជំហានទី៥) 
បណ្ាំធ្ផ្ញើ : ចូរបអូនយកចំលណ្ោះ ឹងពីលម្លរៀនលនោះ លៅខចករំខលក ល់រមាជិកស្រួសារនិងមិ្តតភកតិ។ 
កិចចការផ្ទះ  
១- លតើអនកស្តូវលធវើ ូចលម្តចល ើម្ាបីឱាយភារីមាខាងលទៀតទទួលយករំលណ្ើរបរ់អនក? 
២- លតើស្តូវលស្បើឥរយិាបងខបបណាលៅលពលលឆ្លើយប ិលរធជាមួ្យភារីមាខាងលទៀត? 
៣- ចូរបអូនលម្ើលលម្លរៀនការរលស្ម្ចចិតត ជំនញចរចា និងប ិលរធ ស្តង់ចំណ្ងលជើង: ជំនញចរចានិង
ប ិលរធ និងលទធផ្លថ្នការរលស្ម្ចចិតត រស្មាប់លរៀនលៅលមា ាងអប់រំរុខភាពលលើកលស្កាយ។ 

ធ្ម្ធ្រៀនសធ្ងខប                                                                                                        
ការរលស្ម្ចចិតត រឺការលស្ជើរលរីរនូវជលស្ម្ើរណាមួ្យខ លលពញចិតតនិងយល់ថ្ស្តឹម្   

ស្តូវ។ ការសឆ្គ្ម្ចចិតតមាន៥ជំហាន ូចខាងលស្កាម្៖ 
ជំហានទី ១ : ពិចារណា និងរាយរាល់ជលស្ម្ើរទំងអរ់ខ លអាចមាន 
ជំហានទី ២ : កំណ្ត់ពីផ្លស្បលយាជន៍ និងរុណ្វិបតតិថ្នជលស្ម្ើរនីម្ួយៗ លោយស្បុងស្បយ័តន 
ជំហានទី ៣ : ខរវងរកព័ត៌មាន ឬ ំបូនមានពីម្នុរាសខ លអនកទុកចិតតលៅទីកខនលងខ លរម្ស្រប  
ជំហានទី ៤ : លធវើការរលស្ម្ចចិតត  
ជំហានទី ៥ : ពិចារណាល ើងវិញលលើការរលស្ម្ចចិតតលនោះ លបើរិនចាំបាច់។ 
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រមារភារទី៣ :  រុខភាពបនតពូជនិងរុខភាពផ្លូវលភទ  
ជំពូកទី១ :  រីលធ៌ម្កនុងជីវិតផ្លូវលភទ  
 

រម្ររៀនេី ៦ : ការសរគ្ម្ចចិត្ត ជំនាញចរចា និងបដិរសធ 
(ត្ចប់) 

 

ខលឹម្សាររមា ងេី២ : ជនំាញចរចានិងបដិរសធ និងលេធផលមៃនការសរគ្ម្ចចិត្ត 
១- រយៈរពល : ១ លមា ាងរិកាា  
២- វត្ថុបំណង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
• លរៀបរាប់ពីការរលស្ម្ចចិតតជំនញ
ចរចានិងប ិលរធ 

• លរៀបរាប់ពីលទធផ្លថ្នការរលស្ម្ច
ចិតត។ 

• បង្ហាញពីការរលស្ម្ចចិតត ជំនញ
ចរចា នងិប ិលរធ 

• បកស្សាយបានលទធផ្លថ្នការ
រលស្ម្ចចិតត។ 

• បណ្្តោះរនំិតលចោះពិចារណា ខរវង
យល់ពីព័ត៌មានស្រប់ស្ជងុលស្ជាយ 
ល ើម្ាបីលធវើការរលស្ម្ចចតិតបានស្តឹម្
ស្តូវស្បកប លោយឥរយិាបងវជិជ   
មាន។ 

៣- សមាភ រៈ  
• លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារ:លផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀនលនោះ។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិត្សខំាន់ៗ 
• ជំនាញចរចានិងបែិធ្សម រឺជាការបង្ហាញលហតុផ្លនិងពនាយល់ភារីមាខាងលទៀតឱាយយល់ស្ពម្និង
ទទួលយកបានទំងរងខាង (ឈនោះ ឈនោះទំងអរ់ោ្ា)។ អនកអាចពាាយាម្ចរចាជាមួ្យភារីមាខាង
លទៀតលនោះបានខ រ លោយអនកស្តូវលលើកល ើងនូវរំនិតឬម្តិលយាបល់លផ្ាសងលទៀត និងពិនិតាយថ្លតើជន
លនោះយល់ស្របចំលរោះអវីខ លអនកកំពុងលរនើល ើងឬលទ។ ការប ិលរធ អនកអាចនិយាយថ្ "លទ" 
លោយពំុមានអារម្មណ្៍ថ្ខលួនអនកមានកំហុរ។ 

• លទធផ្លននការសធ្គ្ម្ចចិត្ត រឺជាការរលស្ម្ចចិតតថ្មួ្យណាលអជាង។ ជាលរឿយៗ មិ្នមានចលម្លើយ 
"ស្តូវ" ឬ "ខុរ" ចំលរោះបញ្ហាស្បឈម្កនុងជីវិតល ើយ។ ការរលស្ម្ចចិតតខ លលអបំផុ្ត រឺស្តូវខផ្អកលលើ
ព័ត៌មាន បទពិលសាធន៍ សាថានភាពជាក់ខរតង និងលរចកតីស្តូវការរបរ់អនក ខ លលឆ្លើយតបលៅនឹង
រុណ្តថ្ម្ល ម្ិនមានហានិភ័យ ល់រុខភាព រុវតថិភាពផ្ទាល់ខលួននិងអនក ថ្ទ ស្ពម្ទំងមិ្នរំលោភ
ចាាប់។ 

៥- វិធីសាស្តសត  
បំផុ្ររំនិត ករណ្ីរិកាា ខលាបងល ើរតួ រំណ្ួរ និងចលម្លើយ។ 

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
គ្គូធ្មវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
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- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងធ្ម្ធ្រៀន (ជំហានទី២) 
- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 

១- លតើលៅរបាតាហ៍មុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ............. 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលៅរបាតាហ៍មុ្ន? ស្រូស្បមូ្លកិចចការផ្ទោះពី

លមា ាងមុ្នរួចរួររំណ្ួរ 
៣- លតើអនកស្តូវលធវើ ូចលម្តចល ើម្ាបីឱាយភារីមាខាងលទៀតទទួលយករំលណ្ើរបរ់អនក? 
៤- លតើស្តូវលស្បើឥរយិាបងខបបណាលៅលពលលឆ្លើយប ិលរធជាមួ្យភារីមាខាងលទៀត? 

• ស្រូលៅរិរាស ២ លៅ ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ  
• ស្រូររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន។ 
ខលឹម្ស្រធ្ម្ធ្រៀនែេី (ជំហានទី៣)  
ខលឹម្ស្រ : ជំនាញចរចានិងបែិធ្សម   

• គ្គូពនាយល់ : លពលខ លលយើងលធវើការរលស្ម្ចចិតត មានម្នុរាសពាាយាម្បញ្ចុោះបញ្ចូលលយើងកំុឱាយស្បកាន់
ខាជាប់តាម្ការរលស្ម្ចចិតតលនោះ។  ូលចនោះលយើងនឹងលរៀនអំពីរលបៀបចរចា និងប ិលរធ លៅកនុងសាថានភាព
លនោះ។     

• ស្រូខបងខចករិរាសជាស្កុម្ពិភាកាាករណ្ីរិកាារយៈលពល៥លៅ១០នទី លលើរំណ្រួខាងលស្កាម្៖  
ករណីសិកាោ ៖ និរុណ ចង់ឱាយភួងជក់បារី ខតភួងមិ្នចង់ជក់លទ។ នងខា្ាចលញៀននិងប ោះរល់រុខ 
ភាព។  លតើភួងស្តូវលឆ្លើយតបលៅភិរុណ្យា ាង ូចលម្តច? លតើភួងស្តូវលស្បើបំណ្ិនអវីខលោះ ល ើម្ាបីកំុឱាយភិរុណ្
បងខំខលួនឱាយជក់បារីលៅលពលលស្កាយលទៀត? 

• តំណាងស្កុម្ល ើងបង្ហាញលទធផ្ល 
• ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល រំលយារ និងរលងខបចលម្លើយ តាម្ខលឹម្សារថ្នលម្លរៀន រួចឱាយរិរាសចម្លងចូលកនុង
លរៀវលៅកិចចការ។ 

ខលឹម្ស្រ : លទធផ្លននការសធ្គ្ម្ចចិត្ត 
• គ្គូពនាយល់ : ម្នុរាសខលោះមានការភ័យខា្ាចលៅលពលលធវើការរលស្ម្ចចិតត លស្រោះពួកលរខា្ាចខុរ។ លៅ
លពល 
ខ លអនកមានជលស្ម្ើរលលើរពីមួ្យ អនកអាចលធវើការពិចារណាមុ្ននឹងរលស្ម្ចចិតតថ្មួ្យណាលអជា
ង។ ជាលរឿយៗមិ្នមានចលម្លើយ "ស្តូវ" ឬ "ខុរ" ចំលរោះបញ្ហាស្បឈម្កនុងជីវិតល ើយ។ អនកស្តូវលធវើការ
លស្ជើរលរីរការរលស្ម្ចចិតតណាមួ្យខ លលអបំផុ្ត លោយខផ្អកលលើព័ត៌មាន បទពិលសាធន៍ សាថានភាព
ជាក់  ខរតង និងលរចកតីស្តូវការរបរ់អនក។ ការរលស្ម្ចចិតតខ លលអបំផុ្ត រឺលឆ្លើយតបលៅនឹងរុណ្
តថ្ម្ល ម្ិនមានហានិភ័យ ល់រុខភាព រុវតថិភាពផ្ទាល់ខលួននិងអនក ថ្ទ ស្ពម្ទំងមិ្នរំលោភចាាប់។ 
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❖ ស្រូរំលយារចលម្លើយនិងរលងខបលម្លរៀន រួចឱាយរិរាសកត់ស្តាចូលកនុងលរៀវលៅ។ 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

៧- រង្កែ យត្មៃម្ល (ជំហានទី៤) 
ស្រូរួររំណ្ួរ៖ 
១- លតើអនកស្តូវលស្បើឥរយិាបងខបបណាលៅលពលលឆ្លើយប ិលរធជាមួ្យភារីមាខាងលទៀត? 
២- ខលាបងល ើរតួតាម្ករណ្ីរិកាាខាងលលើ។ 

៨- លហំាត្់ (ជំហានទី៥) 
បណ្ាំធ្ផ្ញើ : ចូរអនកយកចំលណ្ោះ ឹងពីលម្លរៀនលនោះលៅលស្បើកនុងរកម្មភាពស្បចាំថ្ងៃ លៅខចករំខលក ល់
រមាជិកស្រួសារ និងមិ្តតភកតិ។ 
កិចចការផ្ទះ : ចូរអនកលម្ើលលម្លរៀនការខស្បស្បួលលៅលពលលពញវ័យ រស្មាប់លរៀនលៅលមា ាងអប់រំរុខភាព         
លលើកលស្កាយ។ 

  

ធ្ម្ធ្រៀនសធ្ងខប                                                                                                        
           ជំនាញចរចានិងបែិធ្សម រឺជាការបង្ហាញលហតុផ្លនិងពនាយល់ភារីមាខាងលទៀតឱាយយល់
ស្ពម្និងទទួលយកបានទងំរងខាង (ឈនោះ ឈនោះទងំអរ់ោ្ា)។ ការរលស្ម្ចចិតតខ លលអ
បំផុ្ត រឺស្តូវខផ្អកលលើព័ត៌មាន បទពិលសាធន៍ សាថានភាពជាក់ខរតង និងលរចកតីស្តូវការរបរ់អនក 
ខ លលឆ្លើយតបលៅនឹងរុណ្តថ្ម្ល មិ្នមានហានិភ័យ ល់រុខភាព រុវតថិភាពផ្ទាល់ខលួននិងអនក
 ថ្ទ ស្ពម្ទំងមិ្នរំលោភចាាប់៕ 
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រមារភារទី៣ :  រុខភាពបនតពូជ និងរុខភាពផ្លូវលភទ  
ជំពូកទី២ :  ការលូតោររ់ាងកាយលៅលពលលពញវ័យ 
 

រម្ររៀនេី ១ : ការស្គ្បគ្បួលរៅរពលរពញវ័យ 
 

ខលឹម្សាររមា ងេី១ : ការស្គ្បគ្បលួរាងកាយរពលរពញវ័យ 
១- រយៈរពល : ១ លមា ាងរិកាា  
២- វត្ថុបំណង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
• លរៀបរាប់ការខស្បស្បួលរាងកាយ 
អារម្មណ្៍ និងអាកបាបកិរិយា 
លៅលពលលពញវ័យ។ 

• បង្ហាញពីការខស្បស្បួលអារម្មណ្៍
និងការស្រប់ស្រងអារម្មណ្៍លៅ
លពលលពញវ័យ។ 

• បណ្្តោះទមា្ាប់ស្រប់ស្រង
អារម្មណ្៍ឱាយបានលអលៅលពល
លពញវ័យ។ 

៣- សមាភ រៈ  
• លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារ:លផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀនលនោះ។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិត្សខំាន់ៗ 
       ការខស្បស្បួលរាងកាយលពលលពញវ័យ រឺលកមងស្រីភារលស្ចើនចាប់លផ្តើម្លពញវ័យលៅចលន្ាោះពី ៩ ល់១៣

ឆ្ាំ លហើយលកមងស្បុរយឺតជាងលកមងស្រីបនតិចកនុងចលន្ាោះអាយុ ១០ ល់១៤ឆ្ា។ំ លៅលពលលពញវ័យលកមងស្រី
មានការខស្បស្បួលរាងកាយ ូចជា រុ ន់រីកធំ ស្តោកសាយ ខបករំល ង អាចមានមុ្នលលើម្ុខនិងខនង មាន
 ុោះលរាម្លកលៀក និងបរិលវណ្ស្បោប់លភទ អូខវចាប់លផ្តើម្បលងកើតលម្ជីវិតញីនិងអាចបងកកំលណ្ើតបាន។ ចំខណ្កលកមង
ស្បុរ មានការខស្បស្បួល ូចជា  ុោះលរាម្លកលៀក ថ្ លជើង និង ស្បោប់លភទ  ុោះពុកមាត់ រំល ងស្រលរ មានស្ោប់
លរន សាមានិងស្ទូងរីក លកើតមុ្នលៅម្ុខនិងខនង លិងគនិងពងសាវារលូតោរ់ធំ មានកលិនខលួន ពងសាវារចាប់
លផ្តើម្      ផ្លិតទឹកកាម្និងលម្ជីវិតលឈាមាល និងអាចបងកកំលណ្ើត។ 
៥- វិធីសាស្តសត  
រំណ្ួរបំផុ្រ រំណ្រួចលម្លើយ ពិភាកាាស្កុម្ លធវើការង្រជាថ្ រូ ពនាយល់។ 

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
គ្គូធ្មវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងធ្ម្ធ្រៀន (ជំហានទី២) 
- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 

១- លតើលៅរបាតាហ៍មុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ............. 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលៅរបាតាហ៍មុ្ន? ចលម្លើយរិរាស : ...... 
៣- លៅលពលលពញវ័យ លតើម្នុរាសលយើងមានការខស្បស្បួលអវីខលោះ?  
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៤- លតើរាងកាយខផ្នកខាងលស្ៅមានការខស្បស្បួល ូចលម្តចខលោះ? 
• ស្រូលៅរិរាស ២ លៅ ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ  
• ស្រូររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន។ 
ខលឹម្ស្រធ្ម្ធ្រៀនែេី (ជំហានទី៣)  
ខលឹម្ស្រ : ការថគ្បគ្បួលរាងកាយធ្ពលធ្ពញវ័យ 

• បង្ហាញរូបភាពនិងពនាយល់ពីការខស្បស្បួលរាងកាយខផ្នកខាងលស្ៅតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀន 

 
 

• លកមងស្រីភារលស្ចើនចាប់លផ្តើម្លពញវ័យលៅចលន្ាោះពី ៩ ល់១៣ឆ្ាំ លហើយលកមងស្បុរយឺតជាងលកមងស្រី
បនតិចកនុងចលន្ាោះអាយ ុ១០ ល់១៤ឆ្ាំ។ លៅលពលលពញវ័យលកមងស្រីមានការខស្បស្បួលរាងកាយ ូច
ជា រុ ន់រីកធំ ស្តោកសាយ ខបករំល ង អាចមានមុ្នលលើម្ុខនិងខនង មាន ុោះលរាម្លកលៀក និង
បរិលវណ្ស្បោប់លភទអូខវចាប់លផ្តើម្ បលងកើតលម្ជីវិតញីនិងអាចបងកកំលណ្ើតបាន។ ចំខណ្កលកមងស្បុរ 
មានការខស្បស្បួល ូចជា  ុោះលរាម្លកលៀក ថ្ លជើង និង ស្បោប់លភទ  ុោះពុកមាត់ រំល ងស្រលរ មាន
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ស្ោប់លរន សាមានិងស្ទូងរីក លកើតមុ្នលៅម្ុខនិង ខនង លិងគនិងពងសាវារលូតោរធំ់ មានកលិនខលួន 
ពងសាវារចាប់  លផ្តើម្ផ្លិតទឹកកាម្និងលម្ជីវិតលឈាមាល និងអាចអាចបងកកំលណ្ើត។ 

ខលឹម្ស្រ : ការអនិវឌាឍថផ្ែកអារម្េណ៍ (ការខស្បស្បួលអារម្មណ្៍ និងការស្រប់ស្រងអារម្មណ្៍ផ្លូវលភទ) 
• ស្រូខចករិរាសជាស្កុម្តូចពិភាកាាលលើរំណ្ួរខាងលស្កាម្ (១០នទី)៖ 

១- លតើយុវវ័យមានការខស្បស្បួលអារម្មណ្៍ ូចលម្តចខលោះ? 
២- លតើយុវវ័យស្រប់ស្រងអារម្មណ្៍ផ្លូវលភទ ូចលម្តចខលោះ? 

• តំណាងស្កុម្ល ើងបង្ហាញលទធផ្ល 
• ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល រំលយារចលម្លើយ និងរលងខបតាម្ខលឹម្សារថ្នលម្លរៀន ។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
៧- រង្កែ យត្មៃម្ល (ជំហានទី៤) 
ស្រូរួររំណ្ួរឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 

• ស្រូររលររឬស្ពីនព័ត៌មានខាងលស្កាម្លៅលលើស្កោរលអ៤ រួចស្ចបល់ព័ត៌មានទំងលនោះមាន ូចជា៖ 
ចូលចិតតតុបខតងខលួន ចង់របាាយ តស្មូ្វចិតតខលួនឯងជាធំ ស្បឹកាាជាមួ្យមិ្តតភកតិ លោកស្រូ អនកស្រូបង
បអូន ឪពុកមាតាយ ស្រូលពទាយលៅតាម្ម្ណ្ឌលរុខភាពឬម្នទីរលពទាយ រលីនិករបរ់អងគការ អនកមានបទ
ពិលសាធន៍។ 

• ខចករិរាសមា្ាក់១រនលឹកឱាយរិរាសល ើងបិទលលើកាតារលខៀន ូចតារាងខាងលស្កាម្៖ 
ការខស្បស្បួលអារម្មណ្៍ និងការស្រប់ស្រងអារម្មណ្៍ផ្លូវលភទ 

លកមងស្បុរ លកមងស្រី ទំងពីរ 
ការខស្បស្បួលខផ្នកអារម្មណ្៍ 
  

 
ខស្បស្បួលឆប់រហ័រ ចង់ ឹងនិងយល់ពីខលួនឯង មាន
ភាពទក់ទញផ្លូវលភទ អភិវឌាឍរុណ្តថ្ម្លផ្ទាល់ខលួន ស្ពួយ
បារម្មណ្៍លស្ចើន។ 

ការស្រប់ស្រងអារម្មណ្៍ផ្លូវលភទ 

ធ្ម្ធ្រៀនសធ្ងខប                                                                                                        
លកមងស្រីភារលស្ចើនចាប់លផ្តើម្លពញវ័យលៅចលន្ាោះពី ៩  ល់ ១៣ឆ្ាំ លហើយលកមងស្បុរយឺតជាងលកមង
ស្រីបនតិចកនុងចលន្ាោះអាយុ ១០  ល់១៤ឆ្ាំ។ ការខស្បស្បួលខផ្នកអារម្មណ្៍និងរងគម្របរ់លកមងស្រី
និងលកមងស្បុរមាន ូចជា រំលភើបលៅលពលប ោះស្តង់លករលភទ ស្រលងោះស្រលង្ចឯកា ទម្ទរការចាប់
អារម្មណ្៍ពីអនក ថ្ទនិងឱាយលរររលរើរ ចូលចិតតតុបខតងខលួន ចង់របាាយ លជឿជាក់លលើមិ្តតភកតិ
ជាងឪពុកមាតាយ។ល។ ល ើម្ាបីស្រប់ស្រងអារម្មណ្៍ផ្លូវលភទរួរពិភាកាាជាមួ្យ មិ្តតភកតិ លោកស្រូ 
អនកស្រូ បងបអូន ឪពុកមាតាយ ស្រូលពទាយនិងអនកមានបទពិលសាធន៍។ 
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ល ើម្ាបីស្រប់ស្រងអារម្មណ្៍ផ្លូវលភទរួរពិភាកាាជាមួ្យមិ្តតភកតិ 
លោកស្រូអនកស្រូ បងបអូន ឪពុកមាតាយ ស្រូលពទាយនិងអនកមាន
បទពិលសាធន៍។ 

 
៨- លហំាត្់ (ជំហានទី៥) 
កិចចការផ្ទះ ចូរអនកលម្ើលលម្លរៀនស្តង់ចំណ្ងលជើងការអភិវឌាឍខផ្នកអាកបាបកិរិយា និងការអភិវឌាឍខផ្នករងគម្
លៅលពលលពញវ័យ រស្មាប់លរៀនលៅលមា ាងអប់រំរុខភាពលលើកលស្កាយ។  
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រមារភារទី៣ :  រុខភាពបនតពូជ និងរុខភាពផ្លូវលភទ  
ជំពូកទី២ :  ការលូតោររ់ាងកាយលៅលពលលពញវ័យ 
 

រម្ររៀនេី ១ : ការស្គ្បគ្បួលរៅរពលរពញវ័យ (ត្ចប់) 
 

ខលឹម្សាររមា ងេី២ : ការអភិវឌឍស្ផនកអាកបបកិរយិា និងការអភិវឌឍស្ផនកសងគម្រៅ
រពលរពញវ័យ 

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

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
• លរៀបរាប់ការខស្បស្បួលនិង
អភិវឌាឍខផ្នកអាកបាបកិរិយានិង
ខផ្នករងគម្លៅលពលលពញ      
វ័យ។ 

• បង្ហាញពីការខស្បស្បួលនិង
អភិវឌាឍខផ្នកអាកបាបកិរិយានិង
ខផ្នករងគម្លៅលពលលពញ       
វ័យ។ 

• បណ្្តោះទមា្ាប់ស្រប់ស្រង
អារម្មណ្៍ឱាយបានលអលៅលពល
លពញវ័យ។ 

៣- សមាភ រៈ  
• លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារ:លផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀនលនោះ។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិត្សខំាន់ៗ 
• ការអនិវឌាឍថផ្ែកអាកបាបកិរិោ រួម្មាន: ស្រលងោះស្រលង្ច ឯកា មានលរចកតីស្រឡាញ់ ទម្ទរការ
ចាប់អារម្មណ្៍ពីអនក ថ្ទនិងឱាយលរររលរើរ ចូលចិតតតុបខតងខលួន ចង់របាាយ តស្មូ្វចិតតខលួនឯងជាធំ 
លជឿជាក់លលើមិ្តតភកតិជាងឪពុកមាតាយ ចូលចិតតស្បកួតស្បខជងនិងមានការលអៀនលស្ចើន (ចំលរោះលកមងស្រី) 
ចង់ឯករាជាយនិងចង់សាកលាបងអវីខ លងមី ង្យទទួលការអូរទញ ឆប់លឆ្វឆវ និងឆប់ខឹង។ 

• ការអនិវឌាឍថផ្ែកសងគម្ធ្ៅធ្ពលធ្ពញវ័យ រួម្មាន : ចង់មានឯកជនភាពនិងចង់ឯករាជាយពីឪពុក       
មាតាយ ចង់ចូលរួម្ជាមួ្យមិ្តតភកតិឬទទួលការអូរទញពីមិ្តតភកតិ មានចំណាប់អារម្មណ្៍កនុងលរឿង
លរនហា និងម្លនរលញ្ចតនជាល ើម្។ 

៥- វិធីសាស្តសត  
រំណ្ួរបំផុ្រ លធវើបទបង្ហាញ លធវើការង្រជាថ្ រូ ពិភាកាាស្កុម្ ពនាយល់ 

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
គ្គូធ្មវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងធ្ម្ធ្រៀន (ជំហានទី២) 
- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 

១- លតើលៅរបាតាហ៍មុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ............. 
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២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលៅរបាតាហ៍មុ្ន? ស្រូស្បមូ្លកិចចការ
ស្សាវស្ជាវពីលមា ាងមុ្ន។ 

• ស្រូររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន។ 
ខលឹម្ស្រធ្ម្ធ្រៀនែេី (ជំហានទី៣)  
ខលឹម្ស្រ : ការអនិវឌាឍថផ្ែកអាកបាបកិរិោ និងការអនិវឌាឍថផ្ែកសងគម្ធ្ៅធ្ពលធ្ពញវ័យ 

• ស្រូរួររំណ្ួរ៖ 
៣- លតើការអភិវឌាឍខផ្នកអាកបាបកិរិយាលៅលពលម្នុរាសលពញវ័យមានអវីខលោះ? 
៤- លតើការអភិវឌាឍខផ្នករងគម្លៅលពលម្នុរាសលពញវ័យមានអវីខលោះ? 

•  ស្រូលៅរិរាស៣ ឬ៤ នក់ លឆ្លើយ។ ចលម្លើយរិរាស... 
• ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល រំលយារ និងរលងខបចលម្លើយ តាម្ខលឹម្សារថ្នលម្លរៀន។ 
ចធ្ម្លើយ 

- ការអនិវឌាឍថផ្ែកអាកបាបកិរិោរួម្មាន : ស្រលងោះស្រលង្ច ឯកា មានលរចកតីស្រឡាញ់ ទម្ទរការ
ចាប់អារម្មណ្៍ពីអនក ថ្ទនិងឱាយលរររលរើរ ចូលចិតតតុបខតងខលួន ចង់របាាយ តស្មូ្វចិតតខលួនឯងជា
ធំ លជឿជាក់លលើមិ្តតភកតិជាងឪពុកមាតាយ ចូលចិតតស្បកួតស្បខជងនិងមានការលអៀនលស្ចើន (ចំលរោះលកមង
ស្រី) ចង់ឯករាជាយនិងចង់សាកលាបងអវីខ លងមី ង្យទទួលការអូរទញ ឆប់លឆ្វឆវ និងឆប់ខឹ
ង។ 

- ការអនិវឌាឍថផ្ែកសងគម្ធ្ៅធ្ពលធ្ពញវ័យមាន : ចង់មានឯកជនភាពនិងចង់ឯករាជាយពីឪពុកមាតា
យ ចង់ចូលរួម្ជាមួ្យមិ្តតភកតិឬទទួលការអូរទញពីមិ្តតភកតិ មានចំណាប់អារម្មណ្៍កនុងលរឿង
លរនហា និងម្លនរលញ្ចតនជាល ើម្។ 

❖ ស្រូរំលយារចលម្លើយនិងរលងខបលម្លរៀន រួចឱាយរិរាសកត់ស្តាចូលកនុងលរៀវលៅ។ 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ធ្ម្ធ្រៀនសធ្ងខប                                                                                                        
ការអភិវឌាឍខផ្នកអាកបាបកិរិយា និងរងគម្រួម្មាន : ស្រលងោះស្រលង្ច ឯកា ការស្រឡាញ់ 

ទម្ទរការចាប់អារម្មណ្៍ពីអនក ថ្ទនិងឱាយលរររលរើរ ចូលចិតតតុបខតងខលួន ចង់របាាយ 
តស្មូ្វចិតតខលួនឯងជាធំ លជឿជាក់លលើម្ិតតភកតិជាងឪពុកមាតាយ ចូលចិតតស្បកួតស្បខជងនិងមាន
ការលអៀនលស្ចើន (ចំលរោះលកមងស្រី) ចង់ឯករាជាយនិងចង់សាកលាបងអវីខ លងមី ង្យទទួលការ
អូរទញ ឆប់លឆ្វឆវ និងឆប់ខឹង។ 
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៧- រង្កែ យត្មៃម្ល (ជំហានទី៤) 

• ស្រូររលររឬស្ពីនព័ត៌មានខាងលស្កាម្លៅលលើស្កោរលអ៤ រួចស្ចបល់ព័ត៌មានទំងលនោះមាន ូចជាៈ 
ស្រលងោះស្រលង្ច ឯកា ចូលចិតតតុបខតងខលួន ចង់របាាយ តស្មូ្វចិតតខលួនឯងជាធំ លជឿជាក់លលើមិ្តតភកតិ
ជាងឪពុកមាតាយ ចូលចិតតស្បកួតស្បខជងនិងមានការលអៀនលស្ចើន (ចំលរោះលកមងស្រី) ចង់ឯករាជាយនិង
ចង់សាកលាបងអវីខ លងមី ង្យទទួលការអូរទញ ឆប់លឆ្វឆវ និងឆប់ខឹង ចង់មានឯកជនភាព
និងចង់ឯករាជាយពីឪពុកមាតាយ ចង់ចូលរួម្ជាមួ្យមិ្តតភកតិឬទទួលការអូរទញពីមិ្តតភកតិ មាន
ចំណាប់អារម្មណ្៍កនុងលរឿងលរនហា 

• ខចករិរាសមា្ាក់១រនលឹកឱាយរិរាសល ើងបិទលលើកាតារលខៀន ូចតារាងខាងលស្កាម្៖ 
 

ការអភិវឌាឍខផ្នកការខស្បស្បួលអាកបាបកិរិយានិងខផ្នករងគម្ 
លកមងស្បុរ លកមងស្រី ទំងពីរ 

ការអភិវឌាឍខផ្នកអាកបាបកិរិយាលៅលពលលពញវ័យ 
 មានការលអៀន

លស្ចើន 
ការអភិវឌាឍខផ្នកអាកបាបកិរិយា រួម្មាន ស្រលងោះស្រលង្ច 

ឯកា មានលរចកតីស្រឡាញ ់ទម្ទរការចាប់អារម្មណ្ពី៍
អនក ថ្ទនិងឱាយលរររលរើរ ចូលចិតតតុបខតងខលួន ចង់
របាាយ តស្មូ្វចិតតខលួនឯងជាធំ លជឿជាក់លលើមិ្តតភកតិជាង
ឪពុកមាតាយ ចូលចិតតស្បកួតស្បខជង ចង់ឯករាជាយនិងចង់
សាកលាបងអវីខ លងមី ង្យទទួលការអូរទញ ឆប់លឆ្វ
ឆវ និងឆប់ខឹង។ 

ការអភិវឌាឍខផ្នករងគម្លៅលពលលពញវ័យ 
 
 
 

 
 

ចង់មានឯកជនភាពនិងចង់ឯករាជាយពីឪពុកមាតាយ ចង់ 
ចូលរួម្ជាមួ្យមិ្តតភកតិឬទទួលការអូរទញពីមិ្តតភកតិ 
មានចំណាប់អារម្មណ្៍កនុងលរឿងលរនហា និងម្លនរលញ្ចតន
ជាល ើម្។ 

 
៨- លហំាត្់ (ជំហានទី៥) 
កិចចការផ្ទះ      
១- ចូរអនកលធវើការរលងកតនិងកត់ស្តាលលើការខស្បស្បួលរបរ់អនកចំលរោះ ការខស្បស្បួលរាងកាយខាងលស្ៅ ការ
ខស្បស្បួលអារម្មណ្៍ ការអភិវឌាឍខផ្នកអាកបាបកិរិយា និងការអភិវឌាឍខផ្នករងគម្។ 

២- ចូរអនកលម្ើលលម្លរៀនររីរាងគលភទ រស្មាប់លរៀនលៅលមា ាងអប់រំរុខភាពរបាតាហ៍លស្កាយ។ 
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រមារភារទី៣ :  រុខភាពបនតពូជ និងរុខភាពផ្លូវលភទ  
ជំពូកទី២ :  ការលូតោររ់ាងកាយលៅលពលលពញវ័យ 
 

រម្ររៀនេី ២ : សររីាងគរភេ  
 

ខលឹម្សាររមា ងេី១ : េរីរងគរេទ 
១- រយៈរពល : ១ លមា ាងរិកាា  
២- វត្ថុបំណង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
• ពណ្៌នពីររីរាងគលភទម្នុរាស
ស្បុរ ស្រី និងអនតរលភទ 

• បង្ហាញពីខផ្នកលផ្ាសងៗ និងតួ
នទីថ្នររីរាងគលភទ 

 

• បណ្្តោះទមា្ាប់ខងទំនិងលធវើ      
អនម័្យររីរាងគលភទទំង
ស្បុរ ស្រី និងអនតរលភទ។ 

៣- សមាភ រៈ  
• លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាស និងស្រូ រូបភាព និងរមាភារ:លផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀនលនោះ 
(ផ្ទាំងរូបភាព ឬបណ្ណរកាយរក់ព័នធនឹងស្បព័នធបនតពូជម្នុរាសស្បុរ)។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិត្សខំាន់ៗ 
• ររីរាងគលភទម្នុរាស រឺជាស្បព័នធបនតពូជ ខ លមានតួនទីកនុងការបងកកំលណ្ើត។ ររីរាងគលភទខចកលចញ
ជា ររីរាងគលភទស្បុរ (បុំលិងគ) លភទស្រី (ឥតថីលិងគ)។ ប ុខនតមានទរកខលោះលកើតម្កស្បោប់លភទមាន
លកខណ្ោះមិ្នចាារ់ោរ ់លៅថ្អនតរលភទ (នបំុរកលិងគ)។  

៥- វិធីសាស្តសត  
រំណ្ួរបំផុ្ររំនិត និងចលម្លើយ ពនាយល់ ការពិភាកាាស្កុម្ធំ បទបង្ហាញខា្ាតតូច។ 

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
គ្គូធ្មវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ ខណ្នំចំណ្ងលជើងលម្លរៀន។ 
ទំនាក់ទំនងធ្ម្ធ្រៀន (ជំហានទី២) 
- ស្រូរួររំណ្ួរទំនក់ទំនង ឬបំផុ្រ៖ 

១- លតើលៅរបាតាហ៍មុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ............. 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលៅរបាតាហ៍មុ្ន? ចលម្លើយរិរាស : ...... 
៣- លតើមានអនកណាអាចស្បាប់ស្រូនូវររីរាងគណាមួ្យថ្នរាងកាយ ខ លម្នុរាសស្រប់រូបមាន?  

• ស្រូលៅរិរាស ២ លៅ ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ  
• កំណ្ត់រមា្ាល់ចំលរោះស្រូ : (អាចមានចលម្លើយលស្ចើន) ចលម្លើយទំងអរ់រុទធខតជាចលម្លើយលអ អវីខ ល
រំខាន់លៅកនុងរំណ្ួរលនោះ រឺល ើម្ាបីបង្ហាញឱាយល ើញថ្ ម្នុរាសលយើងមានលកខណ្ៈស្បហាក់ស្បខហល
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ោ្ាកស្មិ្តណា? ស្បរិនលបើនរណាមា្ាក់លលើកល ើងថ្ ពុំខម្នស្រប់ម្នុរាសទំងអរ់ រុទធខតមានថ្  
ស្មាម្ថ្ ។ល។ លនោះលទ រមូ្ទទួលសា្ាល់ថ្ អវីខ លលរលលើកល ើងលនោះជាការពិត ប ុខនតម្នុរាសភារ
លស្ចើនរុទធខតមានររីរាងគទំងលនោះ។ 

• ស្រូររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន។ 
ខលឹម្ស្រ : សរីរាងគធ្នទបុរស គ្សីត និងអនតរធ្នទ 

• ស្រូបង្ហាញរូបភាពររីរាងគលភទបុររ ស្ររតី និង អនតរលភទ ខផ្នកខាងលស្ៅ ខាងកនុង និងមុ្ខង្រ 
 
 
 
 
 
 
 

• ស្រូពនាយល់ខលឹម្សារខាងលស្កាម្៖ 
- ររីរាងគលភទបុររខផ្នកខាងលស្ៅមាន៖ លិងគ ពងសាវារ  
- ររីរាងគលភទបុររខផ្នកខាងកនុងមាន៖ ងង់ទឹកកាម្ ស្កលពញស្បូសាតាត ស្កលពញខប់ភ័រ ស្កលពញ 
លអពីឌីឌីម្ បំពង់បងហូរលម្ជីវិតលឈាមាល បងហួរលនម្  និងរនធលនម្។ 

- ររីរាងគលភទស្ររតីខផ្នកខាងលស្ៅ៖ ថ្ងារលយានី  ទវារមារ បបូរធំ ឬបបូរលស្ៅ  បបូរតូចឬបបូរ
ខាងកនុង លឆ្ដញ (រិរ) រនធលនម្។  

- ររីរាងគលភទស្ររតីខផ្នកខាងកនុងមាន៖ ទវារមារខផ្នកខាងកនុង (Vagina) មាត់រាបូននិងរាបូន 
ថ្ រាបូន  ស្កលពញអូខវ (កលនាាម្ពងញី) មានចំនួន ២ លៅរងខាង (លឆ្វងនិងសាតាំ) រឺ
រស្មាប់បលងកើតលម្ជីវិតញី និងបលងកើតអ័រម្ ូនស្ររតី  ូចជា អឺស្ររតូខរន (Oestrogen) និងស្បូ
លហាសរលរតរ៉ែូន (Progesterone)។ សនទះគ្ព េចារីយ៍ រថិតលៅជលស្ៅ ១ លៅ ២ រ.ម្ ពី
រនធទវារមារ។ វាមានរូបរាង ទំហំ ពណ្៌ រណាឋាន និងកស្មារ់ខុរៗោ្ា ពីម្នុរាសមា្ាក់លៅ
ម្នុរាសមា្ាក់លទៀត។ វាជារនទោះជាលិកាភា្ារខ លយឺតនិងមិ្នង្យោច់រខហក និងមាន
ពណ្៌ផ្កាឈូកស្សាលថ្្ា ប ុខនតស្បរិនលបើវាស្ការ់ វាមានពណ្៌លរលកឬពណ្៌រ។ 

• គ្គូបញ្ជាក់បថនថម្ៈ ម្នុរាសទំងអរ់រុទធខតមានររីរាងគភារលស្ចើន ូចៗោ្ា ប ុខនតមានររីរាងគមួ្យ
ចំនួនតូចប ុលណា្ាោះ ខ លមានលកខណ្ៈលភទមិ្នតាម្ជីវសាស្ររតជាម្នុរាសស្បុរ និងម្នុរាសស្រី។ ររី
រាងគទំងលនោះ រឺជាខផ្នកថ្នស្បោប់បនតពូជរបរ់លយើង ខ លលយើងនឹងរិកាាកនុងលម្លរៀនថ្ងៃលនោះ។ ស្បាប់
ពួកលរថ្ ស្បព័នធបនតពូជ រឺផ្ាសលំ ើងលោយររីរាងគខ លស្តូវបានលស្បើស្បារ់កនុងការបនតពូជ ឬកនុងការ
បលងកើត និងលធវើឱាយមានទរក។ ម្នុរាសភារលស្ចើនមានររីរាងគលភទជាស្បុរ ឬជាស្រី ប ុខនតលពលខលោះ
ម្នុរាសមានររីរាងគលភទខ លពំុចាារ់ជាស្បុរ ឬជាស្រី។ អនកទំងលនោះលៅថ្ អនតរលភទ។ 
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• ស្រូលរៀបចំបណ្ណរកាយ ខ លទក់ទងនឹងររីរាងគបុររ ស្ររតី និង អនតរលភទ។ 
• ស្រូខចករិរាសជាស្កុម្ ល ើម្ាបីផ្គុំឃ្ា លោយទុករយ:លពលពី ៥លៅ១០នទី ឱាយរិរាសពិភាកាា។ បនទាប់
ម្កស្រូខចកបណ្ណរកាយតូចៗកនុងឃ្ាទី១ និងឃ្ាទី២ ខាងលស្កាម្ឱាយស្កុម្ពិភាកាា។  

• តំណាងស្កុម្ល ើងបកស្សាយ 
• ស្រូរំលយារ និងរស្ម្បរស្មួ្លចលម្លើយរិរាស។ 
ចធ្ម្លើយ៖ 

ឃ្លាទី ១ ឃ្លាទី ២ 
លិងគ ល ើងរឹងលៅលពលមានអារម្មណ្៍រំលភើបផ្លូវលភទ និងរស្មាប់រួម្លភទ និងបលញ្ចញ

ទឹកកាម្។ 
ពងសាវារ រស្មាប់ផ្លិតលម្ជីវិតលឈាមាល និងផ្លិតអ័រម្ ូនលភទរបរ់បុររ។ 

លម្ជីវិតលឈាមាល មានតួនទី លៅបងករកំលណ្ើតជាមួ្យលម្ជីវិតញីកនុងថ្ រាបូនរបរ់ស្ររដី។ 
ថ្ងារលយានី ជាបរិលវណ្ខ លមាន ុោះលរាម្។ 
ទវារមារ លៅលស្កាម្រនធលនម្មានរនធមួ្យបលញ្ចញទឹករំអិល ឈាម្រ ូវ និងផ្លូវបលងកើតកូន។ 
បបូរធំ ឬបបូរលស្ៅ មាននទីស្រប និងការររខផ្នកខាងកនុងរបរ់ទវារមារ។ 
បបូរតូចឬបបូរខាងកនុង  មិ្នរូវមានលរាម្លទវាស្របពីលលើរនធទវារមារ។ 
លឆ្ដញ (រិរ) មានទំហំប ុនស្ោប់រខណ្្ក លៅពីលលើរនធលនម្ លហើយលៅលកៀកជាប់និងបបូរ

តូចខផ្នកខាងលលើ។  
រនធលនម្ រឺជារនធមួ្យលៅពីខាងលស្កាម្លឆ្តញ និងលៅខាងលលើរនធទវារមារ។ 

 

❖ ស្រូរំលយារចលម្លើយនិងរលងខបលម្លរៀន រួចឱាយរិរាសកត់ស្តាចូលកនុងលរៀវលៅ។ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
៧- រង្កែ យត្មៃម្ល (ជំហានទី៤) 
ស្រូឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 

១-  លតើររីរាងគលភទបុររម្ួយណាខ លផ្លិតខរពម្មា ាតូរូអ ៊ីត? 
២- លតើររីរាងគលភទស្ររតីខផ្នកខាងកនុងមានអវីខលោះ? 

ធ្ម្ធ្រៀនសធ្ងខប                                                                                                        
ររីរាងគលភទម្នុរាស រឺជាស្បព័នធបនតពូជ ខ លមានតួនទីកនុងការបងកកំលណ្ើត ។ 
 ររីរាងគលភទខចកលចញជា ររីរាងគលភទបុររ ររីរាងគលភទស្ររត ីអនតរលភទ(នបំុរកលិងគ)។ ររីរាងគ
លភទបុររ និងស្ររតី ខចកលចញជា ខផ្នកខាងលស្ៅនិងខាងកនុង។ 
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៨- លហំាត្់ (ជំហានទី៥) 
បណ្ាំធ្ផ្ញើ : ចូរអនកយកចំលណ្ោះ ឹងលនោះលៅខចករំខលកបនត ល់មិ្តតភកតិនិងស្រួសារ។ 
កិចចការផ្ទះ : ចូរអនកលម្ើលលម្លរៀនររីរាងគលភទ ស្តង់ចំណ្ងលជើង  ំលណ្ើរការនិងតួនទីររីរាងគលភទ និង 

 អនម័្យររីរាងគលភទស្ររតី រស្មាប់លរៀនលៅលមា ាងអប់រំរុខភាពលលើកលស្កាយ។ 
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រមារភារទី៣ :  រុខភាពបនតពូជ និងរុខភាពផ្លូវលភទ  
ជំពូកទី២ :  ការលូតោររ់ាងកាយលៅលពលលពញវ័យ 
 

រម្ររៀនេី ២ : សររីាងគរភេ (ត្ចប់) 

 

ខលឹម្សាររមា ងេី២ : ដរំណើ រការនិងត្ួនាេីសររីាងគរភេ និងអនាម្័យសររីាងគរភេស្តសត ី
១- រយៈរពល :  ១ លមា ាងរិកាា  
២- វត្ថុបំណង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
• លរៀបរាប់ពី ំលណ្ើរការនិងតួ
នទីររីរាងគលភទ។ 

• លរៀបរាប់ពីវិធានការអនម័្យ 
ររីរាងគលភទ។ 

• បង្ហាញពីខផ្នកលផ្ាសងៗ និង     
តួនទីថ្នររីរាងគលភទ 

• បង្ហាញពីវិធានការអនម័្យ 
ររីរាងគលភទ។ 

• បណ្្តោះទមា្ាប់ខងទំនិងលធវើ      
អនម័្យររីរាងគលភទទំង
ស្បុរ ស្រី និងអនតរលភទ។ 

 

៣- សមាភ រៈ  
• លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារ:លផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀនលនោះ 
(ផ្ទាំងរូបភាព ឬបណ្ណរកាយរក់ព័នធនឹងស្បព័នធបនតពូជម្នុរាសស្បុរ)។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិត្សខំាន់ៗ 
•  ំលណ្ើរការនិងតួនទីររីរាងគលភទ បុររមាន លិងគ ល ើងរឹងលៅលពលខ លមានចរនតឈាម្បាញ់លៅ
បំលពញសាច់ ំុលសាពាត។  ំលណ្ើរការនិងតួនទីររីរាងគលភទរបរ់ស្ររតីមាន ថ្ងាសធ្ោន ីខ លមាន ុោះ
លរាម្និងមានរលស្ម្ើប ទវារមាស បលញ្ចញទឹករំអិលផ្លូវលភទ ឈាម្រ ូវ និងផ្លូវបលងកើតកូន។ បបូរមំ ឬ
បបូរធ្គ្ៅ មាននទីស្របនិងការររខផ្នកខាងកនុងរបរ់ទវារមារ បបូរតូ្ចឬបបូរខាងកែុង មានមុ្ខង្រ
លធវើឱាយមានអារម្មណ្៍រលស្ម្ើបលៅលពលខ លប ោះវា ធ្ឆ្េញ (សិរ) ជាររីរាងគមានរំលញាចខ លផ្តល់ភាព
រុខស្រួលថ្នផ្លូវលភទ រនធធ្នាម្ មានមុ្ខង្របលញ្ចញទឹកលនម្ខតមួ្យមុ្ខប ុលណា្ាោះ ។ 

• អនាម័្យសរីរាងគធ្នទ ស្តូវងូតទឹករមាអាតរាងកាយនិងររីរាងគលភទខផ្នកខាងលស្ៅឱាយបានសាអាតជានិចច
ជាមួ្យសាប ូ និងទឹកសាអាតឱាយបានពីរលៅបី ងកនុងមួ្យថ្ងៃ។ 

៥- វិធីសាស្តសត  
រំណ្ួរបំផុ្ររំនិត និងចលម្លើយ ការពិភាកាាស្កុម្ធំ ពនាយល់ បទបង្ហាញខា្ាតតូច។ 

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
គ្គូធ្មវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងធ្ម្ធ្រៀន (ជំហានទី២) 
- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 
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១- លតើលៅរបាតាហ៍មុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ............. 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលៅរបាតាហ៍មុ្ន? ស្រូស្បមូ្លកិចចការ
ស្សាវស្ជាវពីលមា ាងមុ្ន បនទាប់ម្កស្រូរួរៈ លតើមុ្ខង្រនិងរលបៀបអនម័្យថ្នររីរាងគលភទស្ររតីមានអវី
ខលោះ?  

- ស្រូលៅរិរាស ២ លៅ ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ  
- ស្រូកត់ចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវោក់លលើកាតារលខៀន។ 
ខលឹម្ស្រធ្ម្ធ្រៀនែេី (ជំហានទី៣)  
ខលឹម្ស្រ : ែំធ្ណើរការនិងតួ្នាទីសរីរាងគធ្នទ  

- ស្រូពនាយល់ៈ  ំលណ្ើរការនិងតួនទីររីរាងគលភទរបរ់បុររមាន លិងគ ល ើងរឹងលៅលពលខ លមានចរនត
ឈាម្បាញ់លៅបំលពញសាច់ ំុលសាពាត។ លៅលពលខ លមានការប ោះ ឬមានរំលញាចផ្លូវលភទលិងគនឹងល ើងរឹង។ 
ពងស្វាស មានតួនទីរស្មាប់ផ្លិតខរពមា ាតូរូអ ៊ីត (Spermatozoid) និងអ័រម្ ូនលភទបុររ។ លស្សាម្
ពងសាវារ ររឺស្មាប់ស្ទនិងលស្សាបពងសាវារនិងជួយស្ទស្ទង់ការផ្លិតលម្ជីវិតលឈាមាល។ 

- ស្រូលរៀបចំបណ្ណរកាយរក់ព័នធនឹង ំលណ្ើរការ និងតួនទីររីរាងគលភទស្ររតី 
- ស្រូខណ្នំរិរាស ឱាយលរៀបឃ្ាផ្គុំរកាយឱាយបានស្តឹម្ស្តូវ។ ស្រូទុកលពល៥ លៅ១០នទី 
- ស្រូខចកកាតឃ្ាកនុងឃ្ាទី១ និងឃ្ាទី២ ឱាយរិរាសមា្ាក់មួ្យរនលឹក រួចឱាយពួកោត់ល ើររកថ្ រូខ ល
កាតមានអតថន័យនិងខលឹម្សារស្តូវោ្ា។ បនទាប់ម្កថ្ រូនីមួ្យៗស្តូវអានខលឹម្សារកនុងកាតរបរ់ខលួន
ឱាយយល់ 

- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល និងបង្ហាញចលម្លើយខ លមានរូបភាព និងពនាយល់អំពី ំលណ្ើរការ និងតួនទីររីរាងគ 
លភទស្ររតី។ 

ឯកស្រឃ្លាថែលគ្តូ្វផ្គុំានា (ថលាបងរកនែគូ)៖ 

ឃ្លាទី ១ ឃ្លាទី ២ 

លឆ្ដញ (រិរ) ជាររីរាងគមានរំលញាចខ លផ្តល់ភាពរុខស្រួលថ្នផ្លូវលភទ។ 

បបូរធំ  មាននទីស្របនិងការររខផ្នកខាងកនុងរបរ់ទវារមារ។ 

បបូរតូច មានមុ្ខង្រលធវើឱាយមានអារម្មណ្៍រលស្ម្ើបលៅលពលខ លប ោះវា។ 

ទវរមារ បលញ្ចញទឹករំអិលផ្លូវលភទ ឈាម្រ ូវ និងផ្លូវបលងកើតកូន។ 

រនធធ្នាម្ មានមុ្ខង្របលញ្ចញទឹកលនម្ខតមួ្យមុ្ខប ុលណា្ាោះ។ 
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ឃ្លាទី ១ ឃ្លាទី ២ 

រាបូន មានមុ្ខង្រយា ាងរំខាន់ ូចជា ជាស្បភពថ្នឈាម្រ ូវ ជាផ្លូវរបរ់លម្ជីវិត
លឈាមាលលធវើ ំលណ្ើរលៅជួបលម្ជីវិតញីលៅថ្ រាបូន ជាកខនលងរស្មាប់ទរកលូត
ោរ់ និងជាសាច់ ំុកស្រនដាក់លៅលពលបលញ្ចញឈាម្រ ូវ និងរស្មាលកូន។ 

ថ្ រាបូន មាននទីជាផ្លូវខ លលម្ជីវិតលឈាមាល និងលម្ជីវិតញីលធវើ ំលណ្ើរលៅជួបោ្ា។ 

កលនាាម្ពងញី មានតួនទីផ្លិតលម្ជីវិតញីជាលរៀងរាល់ខខ និងខាជាក់លម្ជីវិតញីទំុលៅកនុងថ្ 
រាបូន វាមានតួនទីផ្លិតអ័រម្ ូនលភទស្ររដី  រឺអឺស្ររដូខហាសន និងស្បូលហាសលរដរ៉ែូន។ 

លម្ជីវិតញី រឺជាលការិកាលភទញីបលញ្ចញលោយកលនាាម្ពងញី។  ស្បរិនលបើោមនការ
បងកកំលណ្ើតលទ វានឹងរោយបាត់លៅវិញ។ 
 

 

- ស្រូស្តូវពនាយល់បខនថម្មានម្នុរាសខលោះមានស្កូម្ ូរូម្លភទ អងគជាតិលភទខាងលស្ៅឬលកខណ្ៈលភទទំងពីរ
ខ លមិ្នខម្នជាស្បុរ ឬជាស្រីរុទធសាធ។ 

- ស្រូខចករិរាសជាស្កុម្ ពិភាកាារំណ្ួរ លតើលកមងស្រី លកមងស្បុរ និងអនតរលភទ ស្តូវលធវើអនម័្យររីរាងគ
លភទ ូចលម្តចខលោះ? 

- ស្រូរូរតារាងខាងលស្កាម្ឱាយរិរាសបំលពញ៖ 

លកមងស្រី លកមងស្បុរ អនតរលភទ 

   

- តំណាងស្កុម្ល ើងបកស្សាយ 
- ស្រូរំលយារ និងរស្ម្បរស្មួ្លចលម្លើយ។ 
ចធ្ម្លើយ 

លកមងស្រី លកមងស្បុរ អនតរលភទ 

ស្តូវងូតទឹករមាអាតរាងកាយនិង
ទវារមារខផ្នកខាងលស្ៅឱាយ
បានសាអាតជានិចចជាមួ្យសាប ូ 
និងទឹកសាអាតឱាយបានពីរលៅ
បី ងកនុងមួ្យថ្ងៃ។ លស្កាយ
លពលបលនទារបង់រួច ស្ររតីស្តូវជូត 

ស្តូវងូតទឹក ុររមាអាតរាង
កាយនិងររីរាងបនតពូជឱាយបាន
សាអាតជាមួ្យទឹកសាអាតនិងសាប ូ
 ុរខលួនឱាយបានពីរឬបី ងកនុងមួ្យ
ថ្ងៃ។ ស្តូវ ុរោងលិងគឱាយបាន
សាអាតជានិចច ជាពិលររខផ្នកខាង
កនុងថ្នខរាបកស្របកាាលលិងគ។ កនុង

ស្តូវងូតទឹក ុររមាអាត
រាងកាយនិងស្បោប់លភទឱាយ
បានសាអាតជាមួ្យទឹកសាអាត
និងសាប ូ ុរខលួនឱាយបានពីរ 
ឬបី ងកនុងមួ្យថ្ងៃ។ រួរលៅ
ពិលស្ោោះជាមួ្យស្រូលពទាយឯក
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ឬោងរមាអាតទវារមារពីមុ្ខ
លៅលស្កាយ (ពីទវារមារលៅ
រនធរូង)។ ការជូតរមាអាតស្តូវ
លស្បើស្កោរទន់សាអាត ការលស្បើ
ទឹកោងរមាអាតជាការស្បលរើ
រ។ 

ករណ្ីមានខរាបកស្របកាាលលិងគ 
(Phimosis) មិ្នទន់ពន្ាត់ស្តូវ
លៅពិលស្ោោះជាមួ្យស្រូលពទាយឯក   
លទរ។ 

 

លទរអំពីការលូតោរ់
ស្បោប់លភទឱាយបានញឹក 
ញាប់។ 

  
❖ ស្រូឱាយរិរាសកត់ស្តាលម្លរៀនរលងខបចូលកនុងលរៀវលៅ។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
៧- រង្កែ យត្មៃម្ល (ជំហានទី៤) 
ស្រូឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 
១- លតើររីរាងគលភទស្ររតីម្ួយណាខ លផ្លិតលម្ជីវិតញី (រ ុត)? 
២- លតើលកមងស្រី លកមងស្បុរ និងអនតរលភទស្តូវលធវើអនម័្យស្បោប់បនតពូជតាម្រលបៀបណាខលោះ? 

៨- លហំាត្់ (ជំហានទី៥) 
បណ្ាំធ្ផ្ញើ 
១- ចូរអនកយកចំលណ្ោះ ឹងលនោះលៅខចករំខលកបនត ល់មិ្តតភកតិបនត។ 
២- ចូរអនកលធវើអនម័្យជាស្បចាំនូវររីរាងគលភទរបរ់អនក។ កនុងករណ្ីមានភាពមិ្នធម្មតាលលើស្បោប់លភទ 
(ឧទហរណ្៍ ៖ ពងខបក រមារ់ បូរ ។ល។) ស្តូវលៅពិលស្ោោះជាមួ្យស្រូលពទាយឯកលទរ។ 
កិចចការផ្ទះ : ចូរអនកលម្ើលលម្លរៀនការម្ករ ូវ រស្មាប់លរៀនលៅលមា ាងអប់រំរុខភាពលលើកលស្កាយ។ 

 
  

ធ្ម្ធ្រៀនសធ្ងខប                                                                                                        
 ំលណ្ើរការនិងតួនទីររីរាងគលភទរបរ់បុររលៅលពលខ លមានការប ោះ ឬមានរំលញាចផ្លូវលភទ

លិងគនឹងល ើងរឹង លោយចរនតឈាម្បាញ់លៅបំលពញសាច់ ំុលសាពាត។  ំលណ្ើរការនិងតួនទី ររីរាងគ
លភទរបរ់ស្ររតីមានទវារមារបលញ្ចញទឹករំអិលផ្លូវលភទ ឈាម្រ ូវ និងផ្លូវបលងកើតកូន។ អនម័្យររី   
រាងគលភទស្តូវងូតទឹករមាអាតរាងកាយនិងររីរាងគលភទខផ្នកខាងលស្ៅឱាយបានសាអាតជានិចចជាមួ្យសាប ូ 
និងទឹកសាអាតឱាយបានពីរលៅបី ងកនុងមួ្យថ្ងៃ៕ 
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រមារភារទី៣ :  រុខភាពបនតពូជ និងរុខភាពផ្លូវលភទ  
ជំពូកទី២ :  ការលូតោររ់ាងកាយលៅលពលលពញវ័យ 
 

រម្ររៀនេី ៣ : ការម្ករដូវ 
 

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

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
• ស្បាប់និយម្ន័យការម្ករ ូវ និង
វ តរ ូវ 

• លរៀបរាប់ពីអាការៈនិងអនម័្យ
លៅលពលម្ករ ូវ។ 

• បង្ហាញពីអាការៈថ្នការម្ករ ូវ
ខ លស្តូវជួបស្រូលពទាយជំនញ 

• បង្ហាញពីវិធានអនម័្យលៅ
លពលម្ករ ូវ។ 

• បណ្្តោះទមា្ាប់លៅពិលស្ោោះជាមួ្យ
លពទាយជំនញលៅលពលមានបញ្ហា
ថ្នការម្ករ ូវ។ 

៣- សមាភ រៈ  
• លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារ:លផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀនលនោះ។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិត្សខំាន់ៗ 
• និយម្ន័យ : ការម្ករ ូវមានន័យថ្ រាងកាយរបរ់លកមងស្រីកំពុងលធវើការលូតោរ់ និងកំពុងលស្តៀម្
ខលួន រស្មាប់អនរតរបរ់នង ពីលស្រោះវារឺជាលពលលវោខ លនងអាចពលរោះនិងមានកូនបាន។  

• វែតរែូវរបស់ធ្កេងគ្សី : ជាធម្មតាចាប់ពីថ្ងៃទីមួ្យថ្នការម្ករ ូវ (លពលមានការហូរឈាម្ចាប់លផ្តើម្) 
រហូត ល់ថ្ងៃទីមួ្យថ្នរ ូវបនទាប់ រឺមានរយៈលពល ២៨ថ្ងៃ (១ខខ) ប ុខនតចំនួនថ្ងៃលនោះអាចខស្បស្បួលពី 
២១ថ្ងៃ លៅ ៣៥ថ្ងៃ អាស្រ័យលៅតាម្លកមងស្រី ឬស្ររតីលនោះ។ 

• អាការៈននការម្ករែូវ : លពលម្ករ ូវ ំបូងមានអាការៈឈឺចាប់តិចតួច ូចជា លរាយចលងកោះ  ឈឺរុ
 ន ចុកលៅលស្កាម្ថ្ងារ រភាពខបបលនោះជាលរឿងធម្មតា លៅលពលម្ករ ូវ អរ់ឈាម្ស្បខហលជា៤
សា្ាបស្របាយប ុលណា្ាោះ។ 

• អាការៈននការម្ករែូវថែលគួរធ្ៅជួបគ្គូធ្ពទាយ : ស្បរិនលបើលពលម្ករ ូវ មានការឈឺចាប់ខា្ាំង លហើយ
ឈាម្ធា្ាក់លស្ចើន លៅតាខលួន និងលលើរពី៧ថ្ងៃ។ 

• អនាម័្យធ្ពលម្ករែូវ : លស្បើស្បារ់រំ ីអនម័្យស្តូវផ្្ារ់បតូរ២លៅ៣លមា ាងម្តង ស្តូវោងស្បោប់
លភទ២លៅ៣ ងកនុងមួ្យថ្ងៃ និងស្តូវងូតទឹក ុររមាអាតខលួនស្បាណ្ ស្តូវញាតាំអាហារឱាយបានស្រប់ស្ោន់
ពិលររញាតាំបខនល និងខផ្លលឈើ ល ើម្ាបីជួយ ល់រុខភាពរស្មាកឱាយបានលស្ចើន និងលធវើលំហាត់ស្បាណ្។ 

៥- វិធីសាស្តសត  
រំណ្ួរបំផុ្រ ស្កុម្ពិភាកាា បកស្សាយ ពនាយល់ រំណ្ួរ ចលម្លើយ រខម្តងតួ។   

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
គ្គូធ្មវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
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- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងធ្ម្ធ្រៀន (ជំហានទី២) 
- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 

១- លតើលៅរបាតាហ៍មុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ............. 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលៅរបាតាហ៍មុ្ន?  

• ស្រូលៅរិរាស ២ លៅ ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ  
• ស្រូររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន។ 
ខលឹម្ស្រធ្ម្ធ្រៀនែេី (ជំហានទី៣)  
ខលឹម្ស្រ : និយម្ន័យននការម្ករែូវ 
១- ស្រូរួររំណ្ួរ លតើការម្ករ ូវមានន័យ ូចលម្តច?ទុកលពល១លៅ២នទីរួចលៅររិាស៣-៤នក់ ឱាយលឆ្លើយ 

• កត់ស្តាចលម្លើយរិរាសរកាយរនលឹោះោក់លលើកាតារលខៀន  
• ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល រំលយារចលម្លើយ និងរលងខបតាម្ខលឹម្សារថ្នលម្លរៀន 

ចលម្លើយ : ការម្ករ ូវមានន័យថ្ រាងកាយរបរ់លកមងស្រីកំពុងលធវើការលូតោរ់ និងកំពុងលស្តៀម្ខលួន 
រស្មាប់អនរតរបរ់នង ពីលស្រោះវារឺជាលពលលវោខ លនងអាចពលរោះនិងមានកូនបាន។  
• ស្រូបង្ហាញរូបភាពនិងរួររំណ្ួរ លតើ ូចម្តចខ លលៅថ្វ តថ្នការម្ករ ូវ? 

 
 
 
 
 
 
 
 

• ស្រូលៅរិរាស ២ លៅ ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ  
• ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល រំលយារចលម្លើយ និងរលងខបតាម្ខលឹម្សារថ្នលម្លរៀន។ 

ចលម្លើយ : វ តរ ូវរបរ់លកមងស្រីភារលស្ចើន ម្ករ ូវជាលលើក ំបូងលៅចលន្ាោះអាយុពី១១ លៅ១៤ឆ្ា។ំ លកមងស្រីខលោះ 
អាចចាប់លផ្តើម្តាំងពីអាយុ ៨ឆ្ាំ រីឯលកមងស្រីខលោះលទៀតអាចយឺតរហូតលៅ ល់អាយុ១៧ឆ្ាំ ឬក៏យឺតជាង
លនោះ។ ជាធម្មតាចាប់ពីថ្ងៃទីមួ្យថ្នការម្ករ ូវ (លពលមានការហូរឈាម្ចាប់លផ្តើម្) រហូត ល់ថ្ងៃទីមួ្យ
ថ្ន 
រ ូវបនទាប់ រឺមានរយៈលពល ២៨ថ្ងៃ (១ខខ) ប ុខនតចំនួនថ្ងៃលនោះអាចខស្បស្បួលពី ២១ថ្ងៃ លៅ ៣៥ថ្ងៃ 
អាស្រ័យលៅតាម្លកមងស្រី ឬស្ររតីលនោះ។ 
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២- ស្កុម្តូចពិភាកាា (១០នទី) : ស្រូខចករិរាសជា៣ស្កុម្ពិភាកាារំណ្ួររខាងលស្កាម្៖ 
ក- ចូរលរៀបរាប់អាការៈលពលម្ករ ូវ 
ខ- ចូរលរៀបរាប់ពីរលបៀបអនម័្យលៅលពលម្ករ ូវ 
រ- ចូរលរៀបរាប់ពីអាការៈថ្នការម្ករ ូវខ លស្តូវលៅជួបស្រូលពទាយ 

• តំណាងស្កុម្ល ើងបង្ហាញលទធផ្ល 
• ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល រំលយារចលម្លើយ និងរលងខប តាម្ខលឹម្សារថ្នលម្លរៀនរួចឱាយរិរាសចម្លងចូលកនុង
លរៀវលៅកិចចការ។ 
ចធ្ម្លើយ 
ក- អាការៈននការម្ករែូវែំបូង 
លកមងស្រីខលោះមិ្នមានអារម្មណ្៍ឈឺចាប់ លៅលពលខ លពួកលរមានរ ូវលទប ុខនតលកមងស្រីខលោះមានការឈឺ

ចាប់តិចៗលៅលស្កាម្ផ្ចិត និងចលងកោះលហើយលកមងស្រីខលោះលទៀតមានការឈឺចាប់ខា្ាំង ខ លនងស្បខហលជា
ស្តូវលលបថ្្ាំបំបាត់ការឈឺចាប់។ ធម្មតាការឈឺចាប់មិ្នរូវខា្ាំងលហើយយូរលទ។ លរលៅឈឺចាប់លនោះថ្ 
“ការចុករមួ្ល” ពីលស្រោះវាបណាតាលម្កពីសាច់ ំុរាបូនកស្រនទាក់ខា្ាំង។ ការកស្រនទាក់លនោះលហើយរុញទមា្ាក់
ស្រទប់ភា្ារលរតើងលៅកនុងរាបូនខ លោច់ លចញម្កលស្ៅលរៀងរាល់ខខ។ 
ខ- អនាម័្យធ្ពលម្ករែូវ 
- លពលម្ករ ូវស្តូវរមាអាតស្បោប់លភទ២ឬ៣ ងកនុងមួ្យថ្ងៃ 
- លពលរមាអាតស្តូវរមាអាតពីទវារមារលៅខាងលស្កាយទវារោម្កលចៀរវាងការចម្លងលរារ 
- ស្តូវងូតទឹករមាអាតខលួនស្បាណ្ និងអនម័្យស្បោប់លភទ 
- ស្តូវផ្្ារ់បតូររំ ីអនម័្យរាល់២លៅ៣លមា ាងម្តង 
- លកមងស្រីលពលម្ករ ូវស្តូវោក់រំ ីអនម័្យលៅផ្្ារ់លៅសាោលរៀន 
- លបើលស្បើកំណាត់រំពត់ស្តូវលបាករក់រមាអាតជាមួ្យទឹកនិងសាប ូឱាយសាអាត និងហាលឱាយស្តូវពនលឺថ្ងៃ 
- មិ្នស្តូវលៅខហលទឹក បឹង ស្តរំង ទលនលលទ 
- លបើអនកលស្បើស្បារ់រំ ីអនម័្យ អនកស្តូវរុំខចប់រំ ីអនម័្យជាមួ្យស្កោរ ូលចនោះ វាមិ្នមានភាព 
កខវក់ លហើយយកវាលៅលបាោះលចាលកនុងធុងរំរាម្ និងអាច ុតវាលចាលលៅលពលលស្កាយ។ 
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គ- អាការៈននការម្ករែូវថែលគួរធ្ៅជួបគ្គូធ្ពទាយ៖ 
­ ខួបឈាម្រ ូវខលីតិចជាង២១ថ្ងៃ ឬលលើរពី៣៥ថ្ងៃ  
­ រយៈលពលធា្ាក់ឈាម្រ ូវលលើរពី១០ថ្ងៃ                        
­ ធា្ាក់ឈាម្មិ្នលទៀងទត់ចលន្ាោះរ ូវ  
­ រំាងរ ូវ២-៣ខខ 
­ បរិមាណ្ឈាម្រ ូវម្កតិចលពក ឬម្កលស្ចើនលពក 
­ ឈឺចាប់កនុងលរោះខា្ាំងលពលមានឈាម្រ ូវ 
­ ឆប់ម្ករ ូវលលើក ំបូងលពក )ឆប់ស្រប់ការ លស្កាម្អាយុ៩ឆ្ាំ  (  
- ស្កម្កឈាម្រ ូវលលើក ំបូងលពក (ស្កស្រប់ការលលើរពី១៨ឆ្ាំ)។ 

• ស្រូលៅរិរាសពី៤ លៅ៥នក់ឱាយលឆ្លើយរំណ្ួរៈ លតើលកមងស្រីស្តូវលស្បើស្បារ់រំ ីអនម័្យរលបៀបណា? 
• ស្រូរំលយារចលម្លើយតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀន និងបង្ហាញរូបភាព រលបៀបលស្បើស្បារ់រំ អីនម័្យ 
ចធ្មលើយ : រធ្បៀបធ្ស្បើស្បាស់សំឡីអនាម័យ៖ 

­ អំ ុងលពលម្ករ ូវ លកមងស្រីឬស្ររតី លស្បើស្បារ់រំ ីអនម័្យ ឬកំណាត់ស្ទប់  ល ើម្ាបីស្រូបយក
ឈាម្ខ លធា្ាក់ និងកំុឱាយឈាម្លនោះលលចស្ជាបលៅលលើលខាស្ទនប់ ឬរលម្លៀកបំរក់របរ់ខលួ
ន។ 

­ រំ ីអនម័្យមួ្យចំនួនមានជ័រកាវរអិតតូចលៅមាខាងលទៀត ល ើម្ាបីទប់រំ ីលនោះលៅម្ួយកខនល
ង។ ស្បរិនលបើលកមងស្រីពុំអាចរករំ ីអនម័្យបានលទ នងក៏អាចលស្បើកំណាត់ក៏បានខ រ។ 

­ លកមងស្រីឬ ស្ររតីរួរផ្្ារ់រ ំី ឬកំណាត់ ឱាយបានញឹកញាប់តាម្ការចាំបាច់ ប ុខនតស្តូវបតូរឱាយបាន
យា ាងតិចលរៀងរាល់ ២-៣ លមា ាងម្ដង ឬស្បខហលជាបួន ងកនុងមួ្យថ្ងៃ។ 

­ រំ ីអនម័្យយកវាម្កបកលស្សាម្លចញ លហើយយកខផ្នករអិត បិទភាជាប់លៅនឹងលខាស្ទនប់។ 
 
 
 
 

ងូតទឹករមាអាតខលួនស្បាណ្ និងអនម័្យស្បោប់លភទ             
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❖ ស្រូរំលយារចលម្លើយនិងរលងខបលម្លរៀន រួចឱាយរិរាសកត់ស្តាចូលកនុងលរៀវលៅ។ 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
៧- រង្កែ យត្មៃម្ល (ជំហានទី៤) 
ស្រូរួររំណ្ួរឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 
 ១- ការម្ករ ូវចាប់លផ្តើម្លៅចលន្ាោះអាយុប ុនមានឆ្ាំ? ចូរលរៀបរាប់អាការៈលពលម្ករ ូវ។ 
 ២- លតើវ តរ ូវមានរយៈលពលប ុនមានថ្ងៃ? និងជាម្ធាយម្ប ុនមានថ្ងៃខ រ? លពលម្ករ ូវបអូនស្តូវតម្អវីខលោះ? 
 ៣- ចូរលរៀបរាប់ពីរលបៀបលស្បើរំ ីអនម័្យ និងរលបៀបអនម័្យលៅលពលម្ករ ូវ។ 
៨- លហំាត្់ (ជំហានទី៥) 
បណ្ាំធ្ផ្ញើ 
១- ចូរអនកយកចំលណ្ោះ ឹងលនោះលៅខចករំខលកបនត ល់មិ្តតភកតិ។ 
២- ចូរអនកលធវើអនម័្យជាស្បចាំលៅលពលម្ករ ូវ។ 
កិចចការផ្ទះ : ចូរបអូនលម្ើលលម្លរៀនកាករំណ្ល់និងផ្លប ោះរល់រុខភាព រស្មាប់លរៀនលៅលមា ាងអប់រំរុខ
ភាពលលើកលស្កាយ។ 
  

ធ្ម្ធ្រៀនសធ្ងខប                                                                                                        
ការម្ករ ូវ ជាលកខណ្ៈធម្មជាតិរបរ់លកមងស្រី និងស្ររតី  លៅលពលលកមងស្រីម្ករ ូវបញ្ជាក់

ថ្ពួកលរអាចនឹងមានកូនស្បរិនលបើរួម្លភទោមានការការររ។ ការម្ករ ូវលៅចលន្ាោះអាយុ ៩  
លៅ១៨ ឆ្ាំ លហើយរ ូវធម្មតាមាន រយៈលពល ៤ ថ្ងៃ លៅ ៧ ថ្ងៃ  វ ដរ ូវមាន ២១ ថ្ងៃលៅ ៣៥ 
ថ្ងៃ ជាម្ធាយម្រឺ២៨ថ្ងៃ។ ស្បរិនលបើម្កឈាម្រ ូវលលើរពី១០ថ្ងៃ ឈឺចាប់កនុងលរោះខា្ាំង 
ឈាម្រ ូវម្កតិចលពក ឬម្កលស្ចើនលពក ឆប់ស្រប់ការលស្កាម្អាយុ៩ឆ្ាំ ឬយឺតកនុងការម្ករ ូវ
លលើក ំបូង (ស្កស្រប់ការលលើរពី១៧ឆ្ាំ )។ លពលម្ករ ូវ រួរផ្្ារ់បតូររំ ីអនម័្យ២ លៅ 
៣លមា ាងម្តង ស្តូវោងស្បោប់លភទ២លៅ៣ ងកនុងមួ្យថ្ងៃ និងស្តូវងូតទឹក ុររមាអាតខលួន
ស្បាណ្ជាស្បចាំ ៕ 
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រមារភារទី៤ :  រុខភាពនិងបរិសាថាន 
 

រម្ររៀនេី ១ : កាកសណំលន់ិងផលប ៉ះពាលស់ខុភាព 
 
 

 

 

ខលឹម្សាររមា ងេី១ : កាករំណ្ល់រឹង កាករំណ្ល់រាវ និងផ្លប ោះរល់ថ្នកាករំណ្ល់ចំលរោះរុខ
ភាព 
១- រយៈរពល :  ១ លមា ាងរិកាា  
២- វត្ថុបំណង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
• ស្បាប់និយម្ន័យ “កាក
រំណ្ល់” 

• ពណ្៌នពីកាករំណ្ល់រឹង រាវ 
និងផ្លប ោះរល់ ។ 

• បង្ហាញពីផ្លវិបាកនិងផ្លប ោះ
រល់ថ្នកាករំណ្ល់ចំលរោះ
រុខភាព 

 

• ល ើម្ាបីជួយកាត់បនថយរំរាម្ស្បចាំ
ថ្ងៃ ។ 

៣- សមាភ រៈ  
• លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារ:លផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀនលនោះ។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិត្សខំាន់ៗ 
• សំណល់ រឺជាសារធាតុ រឹង រាវ និងឧរម័នទំងឡាយ ខ លពំុមានតថ្ម្លតលៅលទៀតរស្មាប់អនកលស្បើ
ស្បារ់ លហើយស្តូវលរលបាោះលចាលលៅកនុងបរិសាថាន។ 

• កាកសំណល់រឹង រឺជារូបធាតុននខ លោមានសារស្បលយាជន៍លទៀត លៅកនុងទស្ម្ង់ឬលកខខណ្ឌ
បចចុបាបននរបរ់វា។ រំណ្ល់រឹងខចកជាបីស្កុម្ : រំណ្លរ់ឹងោមានលស្ោោះថ្្ាក់ រំណ្លរ់ឹងស្បកបលោយ
លស្ោោះថ្្ាក់ និងរំណ្ល់វិទាយុរកម្ម។  

• កាកសំណល់រាវ រឺជារណំ្ល់រាវ រួម្មានស្បភពរំណ្ល់រាវលចញពីខា្ាញ់ លស្បង ឬទឹក ខ លលស្បើ
ស្បារ់លហើយមានស្បភពម្កពីលំលៅឋាន ករិោឋាន និងឧរាាហកម្ម។ 

• ផ្លប ះពាល់ននកាកសំណល់ចំធ្ពាះសុខភាពមាន: ការបំពុលខាយល់ ការបំពុលទឹក ការចម្លងជំងឺ
 ល់ម្នុរាស លធវើឱាយកខវក់ ល់បរិសាថាន ប ោះរល់ ល់រខុភាពទំងផ្លូវចិតត និងផ្លូវកាយរបរ់ម្នុរាស។ 
លធវើឱាយប ោះរល់ ល់ជីវិតរតវ រុកខជាតិ និងមានឥទធិពលអាស្កក់ ល់លទរចរណ្៍ និងលរ ឋកិចច។ 

៥- វិធីសាស្តសត  
រំណ្ួរ ចលម្លើយ ពិភាកាាស្កុម្ បកស្សាយ ពនាយល់  

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
គ្គូធ្មវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងធ្ម្ធ្រៀន (ជំហានទី២) 
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- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 
១- លតើលៅរបាតាហ៍មុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ............. 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលៅរបាតាហ៍មុ្ន? ចលម្លើយរិរាស : ...... 
៣- លតើកាករំណ្ល់មានអវខីលោះ? លរខចកកាករំណ្ល់ជាប ុនមានស្បលភទ?  

• ស្រូទុកលពល២នទីឱាយរិរាសរិត រួចលៅរិរាស ២ លៅ ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ ស្រូកត់រកាយរនលឹោះោក់លលើកាតារ 
លខៀន ។ 

• ស្រូររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន។ 
ខលឹម្ស្រធ្ម្ធ្រៀនែេី (ជំហានទី៣)  
ខលឹម្ស្រ : កាកសំណល់រឹង កាកសំណល់រាវ និងផ្លប ះពាល់ននកាកសំណល់ចំធ្ពាះសុខភាព 

• ស្រូបង្ហាញរូបភាព រួចរួររិរាស លតើរូបនីមួ្យៗបអូនល ើញមានអវីខលោះ? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លចលម្លើយ។ 
• ស្រូខបងខចករិរាសជាបីស្កុម្ពិភាកាាលលើរំណ្ួរខាងលស្កាម្ កនុងរយៈលពល៥លៅ១០នទី 

ស្កុម្ទី១ : លតើកាករំណ្ល់រឹងមានអវីខលោះ?  
ស្កុម្ទី២ : លតើកាករំណ្ល់រាវមានអវីខលោះ?  
ស្កុម្ទី៣ : លតើកាករំណ្ល់មានផ្លប ោះរល់អវីខលោះ លរ់ុខភាព? 

• តំណាងស្កុម្ល ើងបង្ហាញលទធផ្ល 
• ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល រលងខប និងរំលយារចលម្លើយស្តឹម្ស្តូវតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀន 
ចធ្ម្លើយ 
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• កាកសំណល់រឹង រឺជារូបធាតុននខ លោមានសារស្បលយាជន៍លទៀត លៅកនុងទស្ម្ង់ឬលកខខណ្ឌ
បចចុបាបននរបរ់វា។ រំណ្ល់រឹងខចកជាបីស្កុម្ : រំណ្លរ់ឹងោមានលស្ោោះថ្្ាក់ រំណ្លរ់ឹងស្បកបលោយ
លស្ោោះថ្្ាក់ និងរំណ្ល់វិទាយុរកម្ម។  

• កាកសំណល់រាវ រឺជារណំ្ល់រាវ រួម្មានស្បភពរំណ្ល់រាវលចញពីខា្ាញ់ លស្បង ឬទឹក ខ លលស្បើ
ស្បារ់លហើយមានស្បភពម្កពីលំលៅឋាន ករិោឋាន និងឧរាាហកម្ម។ 

• ផ្លប ះពាល់ននកាកសំណល់ចំធ្ពាះសុខភាពមាន: ការបំពុលខាយល់ ការបំពុលទឹក ការចម្លងជំងឺ
 ល់ម្នុរាស លធវើឱាយកខវក់ ល់បរិសាថាន ប ោះរល់ ល់រខុភាពទំងផ្លូវចិតត និងផ្លូវកាយរបរ់ម្នុរាស។ 
លធវើឱាយប ោះរល់ ល់ជីវិតរតវ រុកខជាតិ និងមានឥទធិពលអាស្កក់ ល់លទរចរណ្៍ និងលរ ឋកិចច។ 

❖ ស្រូរស្ម្បរស្មួ្លនិងបង្ហាញលម្លរៀនរលងខប។ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
៧- រង្កែ យត្មៃម្ល (ជំហានទី៤) 

ស្រូឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 
១- លតើកាករំណ្ល់រឹងមានអវីខលោះ?  
២- លតើកាករំណ្ល់រាវមានអវីខលោះ? 
៣- លតើកាករំណ្ល់មានផ្លប ោះរល់អវីខលោះ លរ់ុខភាព? 

៨- លហំាត្់ (ជំហានទី៥) 
បណ្ាំធ្ផ្ញើ : ចូរអនកទុកោក់កាករំណ្ល់រឹងនិងរាវលៅផ្ទោះ និងសាោឱាយបានស្តឹម្ស្តូវ ល ើម្ាបីកំុឱាយមាន
ផ្លប ោះរល់ លរ់ុខភាព។ 
កិចចការផ្ទះ : ចូរអនកស្សាវស្ជាវ ពីវីធីកាត់បនថយកាករំណ្ល់លៅផ្ទោះ សាោ និងកនុងរហរម្ន៍របរ់
បអូន? ស្រូនឹងស្បមូ្លចលម្លើយលៅលមា ាងអប់រំរុខភាពលលើកលស្កាយ។  

ធ្ម្ធ្រៀនសធ្ងខប                                                                                                        
          រំណ្ល ់រឺជាសារធាតុ រឹង រាវ និងឧរម័នទំងឡាយ ខ លពំុមានតថ្ម្លតលៅលទៀត
រស្មាប់អនកលស្បើស្បារ់ លហើយស្តូវលរលបាោះលចាលលៅកនុងបរិសាថាន។ រំណ្ល់រឹងខចកជាបីស្កុម្
 ូចជា  រំណ្ល់រឹងោមានលស្ោោះថ្្ាក់ រំណ្ល់រឹងស្បកបលោយលស្ោោះថ្្ាក់ និងរំណ្ល់វិទាយុ
រកម្ម។ រំណ្ល់រាវ មានស្បភពពីខា្ាញ់ លស្បងនិងទឹកខ លលស្បើស្បារ់ម្កពីលំលៅោឋាន     
ករិោឋាន និងឧរាាហកម្ម។ កាករំណ្ល់មានផ្លប ោះរល់ធៃន់ធៃរលៅលលើរុខភាព
សាធារណ្:និងបរិសាថាន ស្បរិនណា លបើលររតុក ស្បមូ្ល និងចាក់លចាលមិ្នស្តឹម្ស្តូវ ូចជា 
ការបំពុលខាយល់និងទឹក នំឱាយមានការចម្លង ជំងឺស្រុនលរោះលវៀន រាកមួ្ល រោកលរោះលវៀន 
និងជំងឺលងលើម្ ...។  
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រមារភារទី៤ :  រុខភាពនិងបរិសាថាន 
 

រម្ររៀនេី ១ : កាកសណំលន់ិងផលប ៉ះពាលស់ខុភាព (ត្ចប់) 
 
 

 
 

ខលឹម្សាររមា ងេី២ : ការកាត្់បនថយសរំាម្  
១- រយៈរពល : ១ លមា ាងរិកាា  
២- វត្ថុបំណង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
• ពណ្៌នពីវិធីកាត់បនថយរំរាម្
តាម្យុទធសាស្ររត “ប” បី 

• បង្ហាញពីការកាត់បនថយររំាម្
តាម្យុទធសាស្ររត “ប” បី 
 

• ចូលរួម្អនុវតតយុទធសាស្ររត“ប”

បី ល ើម្ាបីជួយកាត់ បនថយរំរាម្
ស្បចាំថ្ងៃ ។ 

៣- សមាភ រៈ  
លរៀវលៅរិរាស រូបភាពកនុងលរៀវលៅ និងស្កោរផ្ទាំងធំ ហវឹត រកុត។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិត្សខំាន់ៗ 
មានយុទធសាស្ររតល ើម្ាបីកាត់បនថយរំរាម្ : ប១ បនថយការលស្បើស្បារ់ រឺជាការលស្បើស្បារ់រមាភារៈតិចជាង

មុ្ន  ូចជាការកាត់បនថយការលស្បើស្បារ់បា្ារទិច តាម្រយៈការលស្បើស្បារ់ងង់កំណាត់ ឬកស្រនតកតាាញ ចាន
ស្សាក់ ។ល។ ប២ លស្បើស្បារ់ល ើងវិញ មានរមាភារៈជាលស្ចើនខ លលយើងអាចលស្បើស្បារ់ល ើងវិញបាន ។ ប៣ 
បំខបលង រឺជាការយករំណ្ល់ខ លលបាោះលចាលម្កខកថ្ចនល ើងវិញ ឬម្កបំខបលងលៅជាផ្លិតផ្លងមី។ 
៥- វិធីសាស្តសត  
រំណ្ួរ ចលម្លើយ ពិភាកាាស្កុម្ បកស្សាយ ពនាយល់ ។  

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
គ្គូធ្មវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងធ្ម្ធ្រៀន (ជំហានទី២) 
- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 

១- លតើលៅរបាតាហ៍មុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ............. 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលៅរបាតាហ៍មុ្ន? ស្រូស្បមូ្លកិចចការ

ស្សាវស្ជាវពីលមា ាងមុ្ន 
៣- លតើអនកស្តូវលធវើ ូចលម្តចខលោះ ល ើម្ាបីកាត់បនថយកាករំណ្ល់លៅផ្ទោះ សាោលរៀន និងកនុងរហរម្ន៍? 

• ស្រូលៅរិរាស២ លៅ ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ 
• ស្រូររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន។ 
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ខលឹម្ស្រធ្ម្ធ្រៀនែេី (ជំហានទី៣)  
ខលឹម្ស្រ : ការកាត់្បនថយសំរាម្ (ការអនុវត្តយុទធស្ស្តសត”ប”បី) 

• ស្រូពនាយល់ពីយុទធសាស្ររត “ប” បី ល ើម្ាបីកាត់បនថយរំរាម្ 
• ស្រូខបងខចករិរាសជាបីស្កុម្ពិភាកាាលលើរំណ្ួរខាងលស្កាម្ កនុងរយៈលពល៥លៅ១០នទី 

ស្កុម្ទី១ : លតើយុទធសាស្ររត ប១ លធវើ ូចលម្តចខលោះ? ចូរពនាយល់និងបកស្សាយ 
ស្កុម្ទី២ : លតើយុទធសាស្ររត ប២ លធវើ ូចលម្តចខលោះ? ចូរពនាយល់និងបកស្សាយ 
ស្កុម្ទី៣ : លតើយុទធសាស្ររត ប៣ លធវើ ូចលម្តចខលោះ? ចូរពនាយល់និងបកស្សាយ 

• តំណាងស្កុម្ល ើងបង្ហាញលទធផ្ល 
• ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល រលងខប និងរំលយារចលម្លើយតាម្ខលឹម្សារលម្លរៀន។ 
ចធ្ម្លើយ 
ប១ : បនថយការធ្គ្បើគ្បាស់ : រឺជាការលស្បើស្បារ់រមាភារតិចជាងមុ្ន  ូចជា

ការលស្បើស្បារ់ងង់កំណាត់ ឬ    កស្រនតកតាាញ ចានស្សាក់... ជំនួរការលស្បើស្បារ់      
បា្ារទិច។ ការស្បលរើរលយើងស្តូវទិញទំនិញពីហាងខ លមានការលវចខចប់ពីរមាភារៈ
ខ លង្យរលួយ ូចជា ស្កោរ រលឹកលចក រលឹកឈូក...។ លចៀរវាងលស្បើស្បារ់
ផ្លិតផ្លខ លបលងកើតរំរាម្លស្ចើន ូចជា ខកវជ័រ ចានជ័រ ស្បអប់លសា្ា ជាពិលររងង់បា្ារទិច ជាស្បភពថ្នរំរាម្
 ៏ចម្ាបង។  

 
ប២ : ធ្គ្បើគ្បាស់ធ្ឡើងវិញ : មានរមាភារជាលស្ចើនខ លលយើងអាចលស្បើ

ស្បារ់ល ើងវិញបាន  ូចជាស្បអប់ោក់អាហារ  បខកវ ឬបា្ារទិច។ ការ
លស្បើស្បារ់ល ើងវិញ ក៏អាចកាត់បនថយនូវបរិមាណ្រណំ្ល់ ខ ល
បលញ្ចញលចាលបានខ រ។ ស្បលទរមួ្យចំនួនបានលលើកទឹកចិតតការ     
ផ្លិតទំនិញខ លង្យនឹងយកលៅលស្បើស្បារ់ជាងមី ឬរបរ់ខ លអាច
លស្បើបានយូរ។ ទឹកខ លលស្បើរួចអាចយកម្កលស្បើល ើងវិញបានលោយទុក
វាឱាយរង បនាាបជាតិពុល ឆ្លងស្បព័នធបនាសុទធ ឬរមា្ាប់លម្លរារជាមុ្ន ។      

 
 

ប៣ : បំថបលង : បំខបលងឬការខកថ្ចនល ើងវិញ រឺជាការយករំណ្ល់ខ លលបាោះលចាលម្កខកថ្ចនល ើងវិញ ឬ
ម្កបំខបលងលៅជាផ្លិតផ្លងមី ូចជា ស្កោរ បា្ារទិច ខកវ លោហធាតុ អាលយុមី្ញ ូម្ ខ កខងប រំណ្ល់
អាហារ ។ល។ ឧទហរណ្មួ៍្យចំនួនពីការបំខបលង៖ 

- ការបំថបលងពីសំណល់សរីរាងគធ្ៅធ្មវើជាជីកំប ុស លោយទុកឱាយរំណ្ល់ររីរាងគ (រំណ្ល់ពីបខនល ខផ្ល
លឈើ រំបក ូងទំុ រំបកពងមាន់...) ទំងលនោះបំខបកធាតុលៅជាផ្លិតផ្លររីរាងគរលស្ម្ច ខ ល
អាចយកលៅលស្បើស្បារ់ជាជីរស្មាប់ករិកម្ម ឬរស្មាប់ខកលម្អរុណ្ភាព ី។  

 
 

ងង់កំណាត់អាចលស្បើល ើងវិញបាន 

ចានស្សាកអ់នម្័យលអនងិលស្បើស្បារ់យូរអខងវង 
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- ការបំថបលងពីសំណល់កង់ឡានធ្ៅជាគ្បោប់ធ្គ្បើគ្បាស់  ូចជាយកកង់ឡានខលងលស្បើបានលៅថ្ចននិង
បំខបលងលៅជា ថ្្ាលរស្មាប ំ់ណាំករិកម្ម ធុងរំរាម្ ឧបករណ្៍រស្មាប់លកមងលលង ូចជា លទង 
លូន លោត លធវើជារបង។ល។ 

• ការបំខបលងពីកំណាត់លរររល់លៅជារបរ់លស្បើបារ់ ូចជាកំណាត់ជូតលជើង អស្ងឹង។ល។  
• ការបំខបលងពីកាករំណ្ល់រាវ (ទឹកលនម្ ោម្ក ...) លៅលធវើជា ជីវឧរម័ន។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

❖ ស្រូបិទលម្លរៀនរលងខប និងលៅរិរាសល ើងអាន រួចឱាយរិរាសចម្លងចូលកនុងលរៀវលៅកិចចការ។ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ធ្ម្ធ្រៀនសធ្ងខប                                                                                                        
យុទធសាស្ររត”ប៣” ល ើម្ាបីកាត់បនថយរំរាម្មាន ូចជា ប១: បនថយការលស្បើស្បារ់រឺជា ការលស្បើ

ស្បារ់រមាភារៈតិចជាងមុ្ន  ូចជាការលស្បើស្បារ់ងង់កំណាត់ ឬកស្រនតកតាាញ ចានស្សាក់ ជំនួរ
ការលស្បើស្បារ់បា្ារទិច។ ប២: ការលស្បើស្បារ់ល ើងវិញរឺ រមាភារៈជាលស្ចើនខ លលយើងអាចលស្បើស្បារ់
ល ើងវិញបាន  ូចជាស្បអប់ោក់អាហារ   បខកវ ឬបា្ារទិច។ ប៣: បំខបលងឬការខកថ្ចនល ើងវិញ រឺ
ជាការយករំណ្ល់ខ លលបាោះលចាលម្កខកថ្ចនល ើងវិញ ឬម្កបំខបលងលៅជាផ្លិតផ្លងមី ូចជា 
ស្កោរ បា្ារទិច ខកវ លោហធាតុ អាលុយមី្ញ ូម្ ខ កខងប រំណ្ល់អាហារ៕ 

រំណ្ល់ចណំ្ីអាហារបំខបលងផ្លិតជាជីកំប ុរត 

រំបក ឬលករស្កោរ 
ថ្ចនលស្បើស្បារ់ល ើងវិញ 

ការថ្ចនរំណ្ល់ជ័រ ប្ាារទិច
រស្មាប់លស្បើស្បារ់លផ្ាសងៗ 
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៧- រង្កែ យត្មៃម្ល (ជំហានទី៤) 
ស្រូឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញពីយុទធសាស្ររត“ប” បី កនុងការកាត់បនថយរំរាម្ 

៨- លហំាត្់ (ជំហានទី៥) 
បណ្ាំធ្ផ្ញើ : ចូរអនកចូលរួម្អនុវតតយុទធសាស្ររត“ប”បី ល ើម្ាបីជួយកាត់បនថយរំរាម្ស្បចាំថ្ងៃ។ 
កិចចការផ្ទះ : ចូរអនកលម្ើលលម្លរៀនការបំពុលទឹកនិងផ្លប ោះរល់រុខភាព រស្មាប់លរៀនលៅលមា ាងអប់រំ      
រុខភាពលលើកលស្កាយ។ 
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រមារភារទី៤ :  រុខភាពនិងបរិសាថាន 
 

រម្ររៀនេី ២ : ការបំពុលេឹកនិងផលប ៉ះពាលស់ខុភាព 
 
ៈៈ 

 

 

ខលឹម្សាររមា ងេី១ : គ្បភពេឹករគ្បើគ្បាសន់ិងការបំពុលគ្បភពេឹក 
១- រយៈរពល :  ១ លមា ាងរិកាា  
២- វត្ថុបំណង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹង៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
• ស្បាប់ពីស្បភពទឹករស្មាប់លស្បើ
ស្បារ់ស្បចាំថ្ងៃ 

• លរៀបរាប់ពីការបំពុលទឹក។ 

• បង្ហាញពីមូ្លលហតុថ្នការ
បំពុលទឹក 

• រលងកតលម្ើលស្បភពទឹកកនុង
រហរម្ន៍ខ លអនកលស្បើស្បារ់ 
លតើមានការបំពុលទឹកខ រឬលទ? 

• បណ្្តោះសាមារតីយកចិតតទុកោក់
ចូលរួម្ខងរកាាការររស្បភពទឹក
មិ្នឱាយមានការបំពុល។ 

៣- សមាភ រៈ  
• លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារ:លផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀនលនោះ។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិត្សខំាន់ៗ 
• គ្បនពទឹកធ្គ្បើគ្បាស់ មានលៅស្រប់ទីកខនលង ូចជា លៅលលើ ី លស្កាម្ ី ទឹកកក និងទឹកលភលៀង។ លលើ ី
មានទឹក រទឹង បឹង ស្តរំង ទលនល អូរ អាងរតុកទឹក ស្បឡាយ លស្កាម្ ីមាន និងទឹកអណ្្ូង។ 

• ការបំពុលគ្បនពទឹក រឺបងកល ើងលោយសារ កតាតាម្នុរាស ការរីកចំលរីនខផ្នកបលចចកវិទាា និងកតាតា ធម្ម
ជាតិខ លនំឱាយប ោះរល់ ល់រុខភាពបងកល ើងលោយបាក់លតរី វីរុរ និងបា ារា ារុីតខ លបងកឱាយមាន
ជំងឺ  ូចជា ស្រុនលរោះលវៀន រាក លរើខរាបក  ងកូវស្ពូន រោកលងលើម្។ល។ 

៥- វិធីសាស្តសត  
រំណ្ួរ ចលម្លើយ ពិភាកាាស្កុម្ បកស្សាយ ពនាយល់។  

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
គ្គូធ្មវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងធ្ម្ធ្រៀន (ជំហានទី២) 
- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 

១- លតើលៅរបាតាហ៍មុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ............. 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលៅរបាតាហ៍មុ្ន? ចលម្លើយរិរាស : ...... 
៣- លតើទឹកខ លលយើងលស្បើស្បារ់ស្បចាំថ្ងៃមានស្បភពម្កពីណាខលោះ?  
៤- លតើការបំពុលទឹកបណាតាលម្កពីអវី? 
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• ស្រូលៅរិរាស ២ លៅ ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ 
• ស្រូររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន។ 
ខលឹម្ស្រ : គ្បនពទឹកធ្គ្បើគ្បាស់ ការបំពុលគ្បនពទឹក  

• ស្រូបង្ហាញរូបភាពនិងពនាយល់ពីស្បភពទឹកនិងស្បភពថ្នការបំពុលទឹក 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• ស្រូខបងខចករិរាសជាបួនស្កុម្ពិភាកាាលលើរំណ្ួរខាងលស្កាម្ កនុងរយៈលពល៥លៅ១០នទី 
ស្កុម្ទី១ : លតើទឹកខ លលយើងលស្បើស្បារ់មានស្បភពម្កពីណាខលោះ? 

ស្បភពទកឹ ការបលនទាបង់នងិរង់បងគន់លលើស្បភពទកឹលស្បើស្បារ់ 

ោងរតវរហនៈកនងុស្បភពទឹកលស្បើស្បារ់ ការបងហូរកាករំណ្ល់ពីលរាងចស្ក 

រំណ្លថ្់្ាំពុលករិកម្មពីថ្្ារំម្ាាប់រតវលអិត កាករំណ្ល់ហូរតាម្ទឹកកនងុទលនល 
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ស្កុម្ទី២ : លតើការបំពុលទឹកលោយកតាតាម្នុរាសមានអវីខលោះ? 
ស្កុម្ទី៣ : លតើការបំពុលទឹកលោយការរីកចលស្ម្ើនខផ្នកបលចចកវិទាាមានអវីខលោះ? 
 ស្កុម្ទី៤ : លតើការបំពុលទឹកលោយកតាតាធម្មជាតិមានអវីខលោះ? 

• តំណាងស្កុម្ល ើងបង្ហាញលទធផ្ល 
• ស្រូរលងខបនិងរំលយារចលម្លើយ៖ 

­ ស្បភពទឹកលស្បើស្បារ់មានលៅស្រប់ទីកខនលង ូចជា ទឹកលៅលលើ ី ទឹកលស្កាម្ ី ទឹកកក និងទឹកលភលៀង 
­ ការបំពុលស្បភពទឹកបណាតាលម្កពី កតាតាម្នុរាស ូចជា : ការបងហូរទឹករម្អុយ កាករំណ្ល់ចូល
កនុងស្បភពទឹក ការបលនទាបង់ចូលកនុងស្បភពទឹក ការលបាករក់ ោងរតវរហន:កនុងស្បភពទឹក 
លចាលរំរាម្កនុងស្បភពទឹក ការរង់លំលៅោឋានលលើស្បភពទឹក...។  

­ ការបំពុលទឹកលោយការរីកចលស្ម្ើនខផ្នកបលចចកវិទាាមាន ូចជា : ទឹកលចញពីលរាងចស្ក ថ្្ាំរីមី្
រមា្ាប់រតវលអិត ការលស្បើស្បារ់មា ារុីនស្តជាក់និងយានយនតលស្ចើន និងកតាតាធម្មជាតិ។ 

­ ការបំពុលទឹកលោយកតាតាធម្មជាតិមាន ូចជា : លធវើឱាយប ោះរល់ស្បភពទឹកផ្ងខ រ លស្រោះលៅរ ូវវរាា
ទឹកជំនន់បាននំកាករំណ្ល់លផ្ាសងៗចូលកនុងស្បភពទឹក។ លៅរ ូវស្បាំង អាការធាតុលៅតាខា្ាំង 
ស្បភពទឹកឆប់រីង ហួត នំឱាយបាត់បង់ស្បភពទឹកលស្បើស្បារ់។ 

❖ ស្រូបិទលម្លរៀនរលងខប និងលៅរិរាសល ើងអាន រួចឱាយរិរាសចម្លងចូលកនុងលរៀវលៅកិចចការ។ 
 
 
 
 
 
 

៧- រង្កែ យត្មៃម្ល (ជំហានទី៤) 
ស្រូរួររំណ្ួរឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 
១- លតើទឹកខ លលយើងលស្បើស្បារ់មានស្បភពម្កពីណាខលោះ? 
២- លតើការបំពុលទឹកលោយកតាតាម្នុរាសមានអវីខលោះ? ការរីកចលស្ម្ើនខផ្នកបលចចកវិទាាមានអវីខលោះ? កតាតាធម្ម
ជាតិមានអវីខលោះ? 

៨- លហំាត្់ (ជំហានទី៥) 
បណ្ាំធ្ផ្ញើ : ចូរអនកខងរកាាស្បភពទឹកខ លយឹងលស្បើស្បារ់ឱាយបានសាអាត ល ើម្ាបីរុខភាពលយើងទំងអរ់ោ្ា។ 
កិចចការផ្ទះ : ចូរអនកលម្ើលលម្លរៀនការបំពុលទឹកនិងផ្លប ោះរល់រុខភាព ស្តង់ចំណ្ងលជើងផ្លប ោះរល់
រុខភាព និងវិធានការបង្ការ រស្មាប់លរៀនលៅលមា ាងអប់រំរុខភាពលលើកលស្កាយ។ 

 
 

ធ្ម្ធ្រៀនសធ្ងខប                                                                                                        
ស្បភពទឹកមានលៅស្រប់ទីកខនលង ូចជា លៅលលើ ី លស្កាម្ ី ទឹកកក និងទឹកលភលៀង។ លលើ ីមាន

ទឹក រទឹង បឹង ស្តរំង ទលនល អូរ អាងរតុកទឹក ស្បឡាយ លស្កាម្ ីមាន ទឹកអណ្្ូង។ ការបំពុល
ស្បភពទឹក រឺបងកល ើងលោយសារ កតាតាម្នុរាស ការរីកចំលរីនខផ្នកបលចចកវិទាា និងកតាតាធម្មជាតិ។ 
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រមារភារទី៤ :  រុខភាពនិងបរិសាថាន 
 
 

រម្ររៀនេី ២ : ការបំពុលេឹកនិងផលប ៉ះពាលស់ខុភាព (ត្ចប់) 
 
 

 

 

ខលឹម្សាររមា ងេី២ : ផលប ៉ះពាលស់ខុភាព និងវិធានការបង្កា រ 
១- រយៈរពល :   ១ លមា ាងរិកាា  
២- វត្ថុបំណង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
• លរៀបរាប់ពីការបំពុលទឹកនំឱាយ
មានផ្លប ោះរលរ់ុខភាព 
និងវិធានការបង្ការ។ 

 

• បង្ហាញពីមូ្លលហតុថ្នការ
បំពុលទឹកនំឱាយមានផ្លប ោះ
រល់រុខភាព និងវិធានការ 
បង្ការ។ 

• បណ្្តោះសាមារតីយកចិតតទុកោក់
ចូលរួម្ខងរកាាការររស្បភព
ទឹកមិ្នឱាយមានការបំពុល។ 

៣- សមាភ រៈ  
• លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារ:លផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀនលនោះ។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិត្សខំាន់ៗ 
• ការបំពុលទឹកនំឱាយប ោះរល់ ល់រុខភាពខ លបងកល ើងលោយបាក់លតរី វីរុរ និងបា ារា ារុីតខ លបងក
ឱាយមានជំងឺ ូចជា ស្រុនលរោះលវៀន រាក លរើខរាបក  ងកូវស្ពូន រោកលងលើម្ ។ល។  

• វិធានការបង្ការ :  លយើងមិ្នស្តូវលចាល ចាក់ ររទុក ឬបងហូរកាករំណ្ល់លផ្ាសងៗ  ូចជា រំណ្ល់ រឹង 
រាវ លៅកនុងឬខកាបរស្បភពទឹក មិ្នស្តូវចិញ្ចឹម្រតវលលើឬខកាបរស្បភពទឹកលស្បើស្បារ់ និងស្តូវមានវិធានការ 
និងខផ្នការស្រប់ស្រងកាករំណ្ល់។ 

៥- វិធីសាស្តសត  
រំណ្ួរ ចលម្លើយ ពិភាកាាស្កុម្ បកស្សាយ ពនាយល់ ។ 

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
គ្គូធ្មវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងធ្ម្ធ្រៀន (ជំហានទី២) 
- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 

១- លតើលៅរបាតាហ៍មុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ............. 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលៅរបាតាហ៍មុ្ន? ស្រូស្បមូ្លកិចចការ

ស្សាវស្ជាវពីលមា ាងមុ្ន រួចរួរ លតើការបំពុលទឹកនំឱាយមានផ្លប ោះរល់ លរ់ុខភាពអវីខលោះ? ចូរ
អនកលរៀបរាប់ពីវិធានការបង្ការពីការបំពុលទឹក?   

• ស្រូលៅរិរាស ២ លៅ ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ 
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• ស្រូររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន។ 
ខលឹម្ស្រធ្ម្ធ្រៀនែេី (ជំហានទី៣)  
ខលឹម្ស្រ : ផ្លប ះពាល់សខុភាព វិធានការបង្ការ 
ស្រូពនាយល់ពកីារបំពុលទឹកនំឱាយមានផ្លប ោះរល់រខុភាព និងវិធានការបង្ការ 
ស្រូខបងខចករិរាសជាបួនស្កុម្ពិភាកាារយៈលពល៥លៅ១០នទី លលើរំណ្ួរខាងលស្កាម្៖  
ស្កុម្ទី១ និងស្កុម្ទី២ : លតើការបំពុលទឹកនំឱាយមានផ្លប ោះរល់អវីខលោះ លរ់ុខភាព? 
ស្កុម្ទី៣ និងស្កុម្ទី៤ : ល ើម្ាបីបង្ការការបំពុលទឹក លតើលយើងស្តូវមានវិធានការអវីខលោះ? 
• តំណាងស្កុម្ល ើងបង្ហាញលទធផ្ល 
• ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល រំលយារចលម្លើយ តាម្ខលឹម្សារលម្លរៀន 
ចលម្លើយ 
- ការបំពុលទឹកនំឱាយប ោះរល់ ល់រុខភាពខ លបងកល ើងលោយបាក់លតរី វីរុរ និងបា ារា ារុីតខ ល
បងកឱាយមានជំងឺ ូចជា ស្រុនលរោះលវៀន រាក លរើខរាបក  ងកូវស្ពូន រោកលងលើម្ ។ល។  

- ល ើម្ាបីបង្ការការបំពុលទឹកលយើងស្តូវអនុវតតតាម្វិធានការ ូចខាងលស្កាម្ ៖ 
• មិ្នស្តូវ លចាល ចាក់ ឬររទុករំណ្ល់លផ្ាសងៗលៅខកាបរស្បភពទឹក  ូចជា ស្រោះ ស្តរំង ទលនល  ឬ
ក៏ចាក់រំណ្ល់រឹង រាវលៅកនុងស្បភពទឹកជាោច់ខាត 

• មិ្នស្តូវចិញ្ចឹម្រតវរហនៈលលើឬខកាបរស្បភពទឹកលស្បើស្បារ់ 
• មិ្នស្តូវបងហូររំណ្ល់ពីជីរីមី្លផ្ាសងៗ ពីលរាង
ចស្ក រិបាបកម្ម អាជីវកម្មខរ៉ែចូលលៅកនុងស្បភព
ទឹក 

•  មិ្នស្តូវទុកោក់ ជីរីមី្ និងថ្្ាំរមា្ាប់រតវលអិត
ផ្ទាល់ ី លស្រោះវាអាចស្ជាបចូលលៅកនុង ី និង
ស្បភពទឹក 

• មិ្នស្តូវលស្បើជីករិកម្មរីមី្ខ លអាចបងកផ្លប ោះ
រល់ ល់ទឹកលលើ ី និងទឹកលស្កាម្ ី  

• មិ្នស្តូវឱាយមានទឹកកខវក់លៅខកាបរស្បភពទឹក
សាអាត ខ លអាចបងកឱាយមានជាតិពុល 

• មិ្នស្តូវបលនទាបង់កនុងឬខកាបរស្បភពទឹក។ 
❖ ស្រូរំលយារចលម្លើយនិងរលងខបលម្លរៀន រួចឱាយរិរាសកត់ស្តាចូលកនុងលរៀវលៅ។ 
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៧- រង្កែ យត្មៃម្ល (ជំហានទី៤) 
ស្រូឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 

១- លតើការបំពុលទឹកនំឱាយមានផ្លប ោះរល់អវីខលោះ លរ់ុខភាព?  
២- ចូរអនកលរៀបរាប់ពីវិធានការបង្ការពីការបំពុលទឹក?   

៨- លហំាត្់ (ជំហានទី៥) 
បណ្ាំធ្ផ្ញើ : ចូរអនកខងរកាាការររស្បភពទឹកមិ្នស្តូវឱាយមានការបំពុល ទឹកសាអាតនំម្កនូវរុខភាពលអ។ 
កិចចការផ្ទះ : ចូរអនកលម្ើលលម្លរៀនលស្ោោះថ្្ាក់ថ្នសារធាតុលញៀន រស្មាប់លរៀនលៅលមា ាងអប់រំរុខភាពលលើក    
លស្កាយ។ 

 
  

ធ្ម្ធ្រៀនសធ្ងខប                                                                                                        
ការបំពុលទឹកនំឱាយប ោះរល់ ល់រុខភាពខ លបងកល ើងលោយបាក់លតរី វីរុរ និងបា ារា ារុីត

ខ លបងកឱាយមានជំងឺ ូចជា ស្រុនលរោះលវៀន រាក លរើខរាបក  ងកូវស្ពូន រោកលងលើម្។ល។ វិធានការ
បង្ការការបំពុលស្បភពទឹក រឺមិ្នស្តូវលចាលកាករំណ្ល់ចូលលៅកនុងស្បភពទឹកលស្បើស្បារ់ និង
ស្តូវមានវិធានការ និងខផ្នការស្រប់ស្រងកាករំណ្ល់៕ 
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រមារភារទី៤ :  រុខភាពនិងបរិសាថាន 
 

រម្ររៀនេី ៣ : រគ្ោ៉ះថ្ន ក់មៃនសារធាត្ុរញៀន 
 
 

 

 

ខលឹម្សាររមា ងេី១ : និយម្ន័យសារធាត្ុរញៀន និងរគ្ោ៉ះថ្ន ក់មៃនសារធាត្ុរញៀន 
១- រយៈរពល :   ១ លមា ាងរិកាា  
២- វត្ថុបំណង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
• ស្បាប់និយម្ន័យ”សារធាតុ
លញៀន” និងលរៀបរាប់ពីលស្ោោះ
ថ្្ាក់ថ្នសារធាតុលញៀន។ 

• បកស្សាយពីលស្ោោះថ្្ាក់ថ្នសារ
ធាតុលញៀន។ 

• យកចិតតទុកោក់បង្ការខលួនពី
ការសាកលាបងសារធាតុលញៀន 

៣- សមាភ រៈ  
លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារ:លផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀនលនោះ។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិត្សខំាន់ៗ 
និយម្ន័យស្រធាតុ្ធ្ញៀន : រឺជាសារធាតុខ លចស្មាញ់លចញពីរុកខជាតិ ឬសារធាតុរីមី្ខ លមាន
រម្តថភាពលធវើឱាយមានការផ្្ារ់បតូរនូវមុ្ខង្រលផ្ាសងៗថ្នសាររងគកាយរបរ់ម្នុរាស ឬរតវ និងជា
ពិលររស្បព័នធររថ្រស្បសាទខួរកាាល។ សារធាតុលញៀនមានពីរស្បលភទ សារធាតុលញៀនបានពី     
ធម្មជាតិ មាន ូចជា កញ្ឆា អាលភៀន លស្បងស្ម្ោះលស្ៅ...និងសារធាតុលញៀនបានពីការរំលយារ។ 
ធ្គ្ាះថ្នាក់ននស្រធាតុ្ធ្ញៀន : លធវើឱាយខូចររីរាងគលងលើម្ លបោះ ូង តស្ម្ងលនម្ និងរួត រាងកាយ       
រគម្សា្ាំង លរលកសា្ាំង ម្ិនងងុយល ក ម្ិនឃ្ានអារហារ និងកំោំងចុោះងយ ល់បុរគលខ លលស្បើ
ស្បារ់លស្រឿងលញៀន។ ចំលរោះស្រួសារ :  លធវើឱាយបាត់បង់កិតិតយរ ខាតបង់ងវិកា បំផ្្ាញស្ទពាយរម្ាបតតិ  
បងកការភ័យខា្ាច អំលពើហិងាា និងបងកលស្ោោះថ្្ាក់ ល់ជីវិតស្រួសារជាល ើម្ ។ 

៥- វិធីសាស្តសត  
រំណ្ួរ ចលម្លើយ ពិភាកាាស្កុម្ បកស្សាយ ពនាយល់។  

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
គ្គូធ្មវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងធ្ម្ធ្រៀន (ជំហានទី២) 
- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 

១- លតើលៅរបាតាហ៍មុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ............. 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលៅរបាតាហ៍មុ្ន? ចលម្លើយរិរាស : ...... 
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៣- លតើអនកធា្ាប់ល ើញនិងជួបស្បទោះអនកលញៀនថ្្ាំខ រឬលទ? លតើអនកលញៀនថ្្ាំមានរភាព និងអាការ: ូច
លម្តចខលោះ?   

• ស្រូលៅរិរាស២ លៅ ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ  
• ស្រូររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន។ 
ខលឹម្ស្រធ្ម្ធ្រៀនែេី (ជំហានទី៣)  
ខលឹម្ស្រ : និយម្ន័យស្រធាតុ្ធ្ញៀន និងធ្គ្ាះថ្នាក់ននស្រធាតុ្ធ្ញៀន 
- ស្រូបង្ហាញរូបភាពខាងលស្កាម្ បនទាប់ម្ករួររំណ្ួរខាងលស្កាម្ 

• លតើរូបភាពលនោះជារូបអវី? 
•  ូចលម្តចខ លលៅថ្សារធាតុលញៀន? 
• លតើសារធាតុលញៀនមានប ុនមានស្បលភទ? អវីខលោះ? 
•  ស្រូលៅរិរាស២ ឬ៣ នក់លឆ្លើយ។ ចលម្លើយរិរាស... 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
ចលម្លើយ៖  
សារធាតុលញៀន រឺជាសារធាតុខ លចស្មាញ់លចញពីរុកខជាតិ ឬសារធាតុរីមី្ខ លមានរម្តថភាពលធវើឱាយ

មានការផ្្ារ់បតូរនូវមុ្ខង្រលផ្ាសងៗថ្នសាររងគកាយរបរ់ម្នុរាស ឬរតវ និងជាពិលររស្បព័នធររថ្រ
ស្បសាទខួរកាាល។ សារធាតុលញៀនមានពីរស្បលភទ៖ ១- ស្រធាតុ្ធ្ញៀនបានពីមម្េជាតិ្ មាន ូចជា កញ្ឆា 
អាលភៀន លស្បងស្ម្ោះលស្ៅ ២- ស្រធាតុ្ធ្ញៀនបានពីការសំធ្ោគ រំលៅ ល់ស្បលភទលស្រឿងលញៀនខ លស្តូវបាន
ផ្លិតឬផ្ាសំល ើងពីសារធាតុរីមី្ទំងឡាយ មាន ូចជា  យា ាបា យា ាមា ា ជាលម្ាៅ ជ័រ ឬកាវ លរលស្បើលោយលលប 
ចាក់ ជក់ និងខលោះលទៀតលរលស្បើលោយហិត។ 

- ស្រូខបងខចករិរាសជាស្កុម្ពិភាកាាលលើរំណ្ួរខាងលស្កាម្ កនុងរយៈលពល៥លៅ១០នទី 
១- លតើសារធាតុលញៀនបណាតាលឱាយមានលស្ោោះថ្្ាក់ ល់អនក (បុរគល) អវីខលោះ? 
២- លតើសារធាតុលញៀនបណាតាលឱាយមានលស្ោោះថ្្ាក់ ល់ស្រួសារអវីខលោះ? 
៣- លតើសារធាតុលញៀនបណាតាលឱាយមានលស្ោោះថ្្ាក់ ល់រងគម្អវីខលោះ? 

- តំណាងស្កុម្ល ើងបង្ហាញលទធផ្ល 
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- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល រំលយារចលម្លើយ និងរលងខបតាម្ខលឹម្សារថ្នលម្លរៀន។ 
 
 
 
 

 
 
 
ចធ្ម្លើយ 
ធ្គ្ាះថ្នាក់ននស្រធាតុ្ធ្ញៀនចំធ្ពាះបុគគលមាន ៖ សារធាតុលញៀនបានស្ជាបចូលកនុងររីរា

ងគលងលើម្ លបោះ ូង តស្ម្ងលនម្ និងរួត ខ លអាចបណាតាលឱាយរាងកាយរគម្សា្ាំង លរលកសា្ាំង ម្ិន
ងងុយល ក ម្ិនឃ្ានអារហារ និងកំោំងចុោះងយ។ ករណ្ីស្ររតីមានថ្ផ្ទលរោះ អាចមានឥទធិពលផ្ទាល់
លៅលលើទរកកនុងថ្ផ្ទ ទំងរាងកាយ និងខួរកាាល ។ ចំលរោះអនកលស្បើម្ជុលរឺរា ាំងរួម្ោ្ា អាចឆ្លងលម្លរារលអ
 រ៍ រោកលងលើម្ស្បលភទ លប លរ និងបូរលងលើម្ ជាល ើម្។ សារធាតុលញៀនលធវើឱាយប ោះរល់រុខភាពផ្លូវ
ចិតត  ូចជា រតិសាមារតីមិ្នស្បស្កតី បាត់បង់ភាពមាចារ់ការលលើខលួនឯង ការចងចាំងយចុោះ ឬបាត់បង់ខត
ម្ដង កាចសាហាវ  ប់រតិ ឬឆ្កួត។  
ចំធ្ពាះគ្គួស្រ ៖ លធវើឱាយបាត់បង់កិតិតយរ ខាតបង់ងវិកា បំផ្្ាញស្ទពាយរម្ាបតតិ បងកការភ័យខា្ាច 

អំលពើហិងាា  និងបងកលស្ោោះថ្្ាក់ ល់ជីវិតស្រួសារជាល ើម្។  
ចំធ្ពាះសងគម្ ៖ បងកអំលពើហិងាាទូលៅនិងផ្លូវលភទ លស្ោោះថ្្ាក់ចរាចរណ្៍ ស្បស្ពឹតតអំលពើឆ្ក់បលន់ ឬ 

បទឧស្កិ ឋលផ្ាសងៗ រួម្ទំងបាត់បង់ធនធានម្នុរាស លធវើឱាយរងគម្មិ្នរីកចលស្ម្ើន។ 
❖ ស្រូរំលយារចលម្លើយនិងរលងខបលម្លរៀន រួចឱាយរិរាសកត់ស្តាចូលកនុងលរៀវលៅ។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

ធ្ម្ធ្រៀនសធ្ងខប                                                                                                        
សារធាតុលញៀន រឺជាសារធាតុខ លចស្មាញ់លចញពីរុកខជាតិ ឬសារធាតុរីមី្លហើយមាន   

រម្តថភាពលធវើឱាយមានការផ្្ារ់បតូរនូវមុ្ខង្រលផ្ាសងៗថ្នរូបរាងកាយ ម្នុរាស ឬ រតវ និងជា
ពិលររស្បព័នធររថ្រស្បសាទខួរកាាល។ សារធាតុលញៀនមានពីរស្បលភទ រឺសារធាតុលញៀនបាន
ពីធម្មជាតិនិងរំលយារ។ លស្ោោះថ្្ាក់ថ្នសារធាតុលញៀនមានចំលរោះ បុរគលលធវើឱាយប ោះរល់រុខ
ភាព ចំលរោះស្រួសារ បំផ្្ាញស្ទពាយរម្ាបតតិ  និងលធវើឱាយអរនតិរុខរងគម្។  
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៧- រង្កែ យត្មៃម្ល (ជំហានទី៤) 
ស្រូរួររំណ្ួរឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 
១-  ូចលម្តចខ លលៅថ្សារធាតុលញៀន?  
២- លតើសារធាតុលញៀនបណាតាលឱាយមានលស្ោោះថ្្ាក់ ល់អនកនិងស្រួសារអវីខលោះ? 

៨- លហំាត្់ (ជំហានទី៥) 
បណ្ាំធ្ផ្ញើ : ចូរអនកកំុពាាយាម្សាកលាបងឬលស្បើស្បារ់សារធាតុលញៀនឱាយលសាោះ លស្រោះវានឹងបំផ្្ាញអនរត    
               របរ់អនក។ 
កិចចការផ្ទះ : ចូរអនកលម្ើលលម្លរៀនលស្ោោះថ្្ាក់ថ្នសារធាតុលញៀន ស្តង់ចំណ្ងលជើងវិធីបង្ការការសាកលាបងសារ    
                ធាតុលញៀន រស្មាប់លរៀនលៅលមា ាងអប់រំរុខភាពលលើកលស្កាយ។ 
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រមារភារទី៤ :  រុខភាពនិងបរិសាថាន 
 

រម្ររៀនេី ៣ : រគ្ោ៉ះថ្ន ក់មៃនសារធាត្ុរញៀន (ត្ចប់) 
 
 

 

 

ខលឹម្សាររមា ងេី២ : វធិីបង្កា រការសាកលបងសារធាត្ុរញៀន 
១- រយៈរពល :   ១ លមា ាងរិកាា  
២- វត្ថុបំណង : លស្កាយលពលលរៀនចប់រិរាសនឹងមាន៖ 

វិជាជារម្ាបទ បំណ្ិនរម្ាបទ ចរិយារម្ាបទ 
• លរៀបរាប់ពីវិធីបង្ការការសាក
លាបងសារធាតុលញៀន។ 

• បង្ហាញវិធីបង្ការការសាក
លាបងសារធាតុលញៀន។ 

• យកចិតតទុកោក់បង្ការខលួនពី
ការសាកលាបងសារធាតុ    
លញៀន។ 

៣- សមាភ រៈ  
លរៀវលៅអប់រំរុខភាពរិរាសនិងស្រូ រូបភាព និងរមាភារ:លផ្ាសងៗ លទៀតខ លទក់ទងនឹងលម្លរៀនលនោះ។ 

៤- ខលឹម្សារនិងគំនិត្សខំាន់ៗ 
  វិធីបង្ការការសាកលាបងសារធាតុលញៀន : ចូរកំុសាកលាបងលស្បើស្បារ់សារធាតុលញៀនរូម្ាបីខតម្ដង លស្រោះវា

ជារនទួចរទួចអនកឱាយលញៀន កុំលរពរប់មិ្តតភកដិខ លលស្បើស្បារ់លស្រឿងលញៀន លចោះជំនញចរចា ប ិលរធលៅ
លពលមានមិ្តតភកដិអូរទញឱាយលស្បើស្បារ់លស្រឿងលញៀន លចៀរវាងឱាយឆងាយពីអនកលស្បើស្បារ់លស្រឿងលញៀន និងផ្ត
ល់ព័ត៌មានអនករងាស័យលស្បើស្បារ់សារធាតុលញៀន ល់លោកស្រូ អនកស្រូ និងអនកខ លទុកចិតត កនុងការខណ្នំ
បនត  ឱាយលៅរកលរវាផ្ដាច់សារធាតុលញៀន កំុញាតាំលភរជជៈ ឬអាហារខ លមិ្នខម្នជារបរ់ខលួន។ 
៥- វិធីសាស្តសត  
រំណ្ួរបំផុ្រ រំណ្ួរ ចលម្លើយ ពិភាកាាស្កុម្ បកស្សាយ ពនាយល់។  

៦- សកម្មភាពបរគ្ងៀននិងររៀន 
គ្គូធ្មវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ស្រូពិនិតាយវតតមាន  អនម័្យ និងពស្ងឹងរណាតាប់ធា្ាប់។ 
ទំនាក់ទំនងធ្ម្ធ្រៀន (ជំហានទី២) 
- ស្រូរលំឹកលម្លរៀន ឬខកកិចចការផ្ទោះ ឬរួររំណ្ួរបំផុ្រ៖ 

១- លតើលៅរបាតាហ៍មុ្នអនកបានលរៀន លម្លរៀនអវីកនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព? ចលម្លើយរិរាស : ............. 
២- លតើមានអនកណាខលោះបានលធវើរំណ្ួរកិចចការផ្ទោះ ស្រូោក់ឱាយលៅរបាតាហ៍មុ្ន? ស្រូស្បមូ្លកិចចការ

ស្សាវស្ជាវពីលមា ាងមុ្ន រួចរួរ៖  
៣- លតើផ្លប ោះរល់ថ្នសារធាតុលញៀន ល់រហរម្ន៍ និងវិធីបង្ការការសាកលាបងសារធាតុលញៀន

មានអវីខលោះ? 
• ស្រូលៅរិរាស២ លៅ ៣នក់ឱាយលឆ្លើយ 
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• ស្រូររលររចំណ្ងលជើងោក់លលើកាតារលខៀន។ 
ខលឹម្ស្រធ្ម្ធ្រៀនែេី (ជំហានទី៣)  
ខលឹម្ស្រ : វិមីបង្ការការស្កលាបងស្រធាតុ្ធ្ញៀន 

• ស្រូលលើកយករូបភាពវិធីបង្ការការសាកលាបងសារធាតុលញៀន ម្កបង្ហាញ។ បនទាប់ម្ករួរ លតើរូបភាព
លនោះបង្ហាញពីអវីខលោះ?។ ចលម្លើយរិរាស... 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

- ស្រូខបងខចករិរាសជាស្កុម្ពិភាកាា រយ:លពល ៥លៅ១០នទី នូវរំណ្ួរ លតើវិធីបង្ការការសាកលាបង
សារធាតុលញៀនមានអវីខលោះ? 

- តំណាងស្កុម្ល ើងបកស្សាយ 
- ស្រូរស្ម្បរស្មួ្ល រំលយារចលម្លើយ និងរលងខប តាម្ខលឹម្សារថ្នលម្លរៀន។ 
ចធ្ម្លើយ 

- វិមីការពារខលួនពីស្រធាតុ្ធ្ញៀន ចូរកំុសាកលាបងលស្បើស្បារ់សារធាតុលញៀនរូម្ាបីខតម្ដង លស្រោះវាជារ
នទួចរទួចអនកឱាយលញៀន កុំលរពរប់មិ្តតភកដិខ លលស្បើស្បារ់លស្រឿងលញៀន លចោះជំនញចរចា ប ិលរធលៅ
លពលមានមិ្តតភកដិអូរទញឱាយលស្បើស្បារ់លស្រឿងលញៀន លចៀរវាងឱាយឆងាយពីអនកលស្បើស្បារ់លស្រឿងលញៀន 
និងផ្តល់ព័ត៌មានអនករងាស័យលស្បើស្បារ់សារធាតុលញៀន ល់លោកស្រូ អនកស្រូ និងអនកខ លទុកចិតត 
កនុងការខណ្នំបនតឱាយលៅរកលរវាផ្ដាច់សារធាតលុញៀន។ 

❖ ស្រូរំលយារចលម្លើយនិងរលងខបលម្លរៀន រួចឱាយរិរាសកត់ស្តាចូលកនុងលរៀវលៅ។ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ធ្ម្ធ្រៀនសធ្ងខប                                                                                                        
វិធីការររខលួនពីសារធាតលុញៀន ចូរកំុសាកលាបងលស្បើស្បារ់សារធាតុលញៀន កំុលរពរប់មិ្តតភកដិ

ខ លលស្បើស្បារ់លស្រឿងលញៀន ប ិលរធលៅលពលមានមិ្តតភកដិអូរទញឱាយលស្បើស្បារ់ និងលចៀរវាង
ឱាយឆងាយពីអនកលស្បើស្បារ់លស្រឿងលញៀន កំុញាតាំលភរជជៈ ឬអាហារខ លមិ្នខម្នជារបរ់ខលួន៕ 
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៧- រង្កែ យត្មៃម្ល (ជំហានទី៤) 
ស្រូរួររំណ្ួរឱាយរិរាសលរៀបរាប់ល ើងវិញ៖ 
១- លតើវិធីបង្ការការសាកលាបងសារធាតុលញៀនមានអវីខលោះ? 

៨- លហំាត្់ (ជំហានទី៥) 
 បណ្ាំធ្ផ្ញើ : ចូរអនកលជៀរឆងាយពីសារធាតុលញៀនស្រប់ស្បលភទ ល ើម្ាបីអនរតលអរបរ់អនក។ 
 
 
 


