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េសចកីែណ ពំី រេ ប សេ់ស វេ  
១. េសចកីេផម 

េស វេ មូ៉ឌុលទី៣ស ប់េកង សីវយ័ជំទង់ ( យុពី១១-១៣ ំ) នេ លបំណងឱ សិស  

យល់ដឹងពី រែ ប បល េ ចនេ កុងវយ័ជំទង់របស់ខួន ពិេសស រឆង ត់បទពិេ ធន៍ែផក

រមណ៍ និង របេងតទំ ក់ទំនងេផ ងៗ។ មូ៉ឌុលេនះ ន៣ជំពូកគឺ ៖ ១) រមណ៍របស់ខំុ ២)ទំ ក់

ទំនង និងមិត ព និង ៣) អំេពហិង  េ យជំពូកនីមួយៗ នេមេរ ន ច់ៗេ យែឡកពី ចំនួន១៥

េមេរ ន។ ជំពូកនីមួយៗ នកំណត់ពីលទផលសិក ែដលរពឹំងទុកស ប់សិស េរ ងៗខួន។ 

 

 ជំពូកសីពី រមណ៍េធឱ សិស យល់ដឹងពីអតន័យៃន ក « រមណ៍ ឬមេ សេ ត » ព

សុ គ ញ និង បេភទរបស់ ក់ទងនឹង ន ពផូវចិតរបស់មនុស  និងបរ ិ សជំុវញិខួន។ 

ជំពូកសីពីទំ ក់ទំនង និងមិត ពេធឱ សិស យល់ពីរេប បែដលទំ ក់ទំនងេកតេឡង បភពៃន

ទំ ក់ទំនង និង រេផ ងៗជំុវញិ រទំ ក់ទំនង និងមិត ព។ ចំេ ះជំពូកសីពីអំេពហិង ជួយសិស

ឱ យល់ពីទ មង់េផ ងៗៃនអំេពហិង  ផលវ ិ ករបស់  ពម ំងរេប បទប់ ត់ និងេឆយតបេ នឹង

អំេពហិង េផ ងៗ។ 
 

២. វតុបណំងរបសម់៉ូឌលុ 

 េ ចុងប ប់ៃនមូ៉ឌុលេនះសិស  ៖  

 យល់ដឹងពី រមណ៍ ល់របស់ខួន និងរេប បែដល រមណ៍ ំងេ ះ នផលជះដល់

ជេ មស និង រសេ មចចិតរបស់ខួន។ 

 យល់ដឹងពីអតន័យៃន ក  « រមណ៍ ក់ ញចំេ ះអកេ ជំុវញិខួន» និងយល់ដឹង

ពី រៈសំ ន់ៃន របេងតទំ ក់ទំនងមិត ព និងប ញ មួយអកែដល នវយ័

ស ល ែដលនឹង ំ ទពួកេគ។ 

 គិតគូរពិ រ មរយៈ រមណ៍ និងទំ ក់ទំនងែដល ន ព ន់ែត ស់ទំុែដលកំ

ពុងែតវវិឌ ។ 

 សិក ពីអំេពហិង  ទំ ក់ទំនងល និងមិនល។ 
 

៣. េសចកពីន លព់ី រេ ប សម់៉ឌូលុ 

េស វេ េនះគឺ េស វេ ស ប់ គែដល នេរ បចំរចួ េ សចនូវែផន រ ឬលំ ំៃន រ

បេ ង នស ប់ជំនួយដល់ គកុង របេ ង នសិស ។ ែចកេចញ ៥ែផកធំៗ មលំ ប់លំេ យ 

េ លគឺ ១) មូ៉ឌុល ២) ជំពូក ៣) េមេរ ន ៤) ឧបសម័នទី១ សនឹកកិច រសិស  និង ៥) ឧបសម័នទី២ 
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ទ មង់ យតៃមសិស មុន និងេ យេពលបេ ង ន។ េ កុងមូ៉ឌុល នែបងែចក ជំពូកធំៗចំនួន៣ 

េហយេ កុងជំពូកនីមួយៗ នចំនួនេមេរ ន ក់ ក់េ ម ព ំ ច់របស់ជំពូក។ 
 

  ែផកៃនមូ៉ឌុល ផល់នូវ រែណ ំទូេ ក់ទងនឹងខឹម រ ំងមូលៃន ប នបទ ជំពូក និង

េមេរ ន។ ដូេចះេ កុងែផកេនះ ន ក់ប ូ លនូវ៖ ទិដ ពទូេ ៃនមូ៉ឌុល រយៈេពលឬចំនួនេ ៉ ង

បេ ង នសរបុ ចំនួនលំ ំបេ ង ន និងវតុបំណងរបស់មូ៉ឌុលេដម ីឱ គបេ ង នយល់ដឹង នទូលំទូ

យពីខឹម រទូេ របស់ ប នបទ ំងមូល។ 
  

  ែផកៃនជំពូក ផល់នូវ រែណ ំ ក់ ក់ស ប់ ប នបទរមួរបស់េមេរ ន ំងមូលេ កុង 

ជំពូកនីមួយៗ។ ដូច នឹងែផកមូ៉ឌុលែដរ ន ក់ប ូ លនូវ៖ ទិដ ពទូេ  រយៈេពលឬចំនួនេ ៉ ង

បេ ង នសរបុ ចំនួនលំ ំបេ ង ន និងវតុបំណង ច់េ យែឡកស ប់ជំពូកនីមួយៗេដម ឱី គ

បេ ង នយល់ដឹងពីខឹម រទូេ របស់ជំពូកនីមួយៗ។ 
  

 ែផកៃនេមេរ ន ផល់នូវព័ត៌ នលមិតស ប់ រ រេរ បចំ មុនរបស់ គបេ ង ន។ េ កុង

េមេរ ននីមួយៗ នកំណត់ និងេរ បចំ មលំ ប់លំេ យនូវ ៖ រយៈេពល វតុបំណង ស រៈែដល តវ

រ េសចកីែណ ំ និងចំណុចស ប់ រពិ ក ។ េ ងចុងៃនេមេរ ន ក៏ នប ូ ល«គនឹះ

ស ប់ គបេ ង ន និង រសំ ន់ៗ»េដម ី ជំនួយដល់ គបេ ង នផងែដរ។ 
 

  ែផកឧបសម័នទី១ សនឹកកិច រសិស នប ក់ច ស់ ស់ពីកិច រស ប់សិស ែដល

តវបំេពញេ កុង ក់ និងកិច រផះផងែដរ។ 
  

  ែផកឧបសម័នទី២ ទ មង់ យតៃមសិស មុន និងេ យេពលបេ ង ន គឺ ទ មង់សង់ រ 

ែដលសិស តវបំេពញមុនេពលេរ ន និងេ យេពលប ប់េដម ឱី គ យ សលកុង រពិនិត េមល

លទផលសិក របស់សិស េ យេពលប ប់មូ៉ឌុលេនះ។ 
 

 រេ ត មលកណៈមុនេពលបេ ង នសិស  

នព័ត៌ ន ក់ទងនឹងរេប ប ប់េផមពី របេ ង នសិស  ឬែផកែដល ក់ទងនឹង

សកម ពៃន របេ ង ន និងេរ ន។ ក៏ផល់នូវ រែណ ំពី រេរ បចំស រៈ និងឯក រែដល គ

បេ ង ន តវ រស ប់ របេ ង ន និងេរ ន។ 
 

 ស រឧបេទស 
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ែផកេនះផល់នូវេសចកីសេងបពីស រឧបេទស ែដល គេ ចន ស រៈមូល នដូច  

រេខ ន ដីស ឬហឺត សុត កៃ ន បិ៊ក េស វេ  ក សទំហំេផ ងៗ  ក សព័ត៌ ន ឬឯក រ

េផ ងៗ េដម។ ស រៈ ឯក រេផ ងៗេទ តេ កុងេស វេ េនះក៏ តវ នផល់ឱ សិស ស ប់

អនុវតែដរ មេស វេ លំ ត់ស ប់សិស ែដល ន ប់េ កុងេស វេ េនះ។ 
 

 វតុបំណង 

ផល់នូវ  ឬ បេ គ ក់ ក់មួយចំនួនពីអីែដល តវសេ មចឱ ន។ ស ប់ចំណុចេនះ 

វតុបំណងែចកេចញ ៣ែផកធំៗដូចេរ ប ប់ ងេល េ លគឺ ៖ ១) វតុបំណងទូេ ែដល នកំណត់

េ កុងែផកៃនមូ៉ឌុល ២)វតុបំណងែដល នលកណៈ ក់ ក់ែដល នកំណត់េ កុងែផកៃនជំពូក 

និង ៣) វតុបំណង ក់ ក់ស ប់េមេរ ននីមួយៗ។ 
 

 ជំ ន និងលំ ៃំន របេ ង ន នងិេរ ន 

េនះ ែផកេមេរ នពិត កដ។ េ កុងែផកេនះ នផល់ព័ត៌ ន ក់ទងនឹងរយៈេពល

បេ ង ន និងេរ ន វតុបំណង ស រៈែដល តវ រ និងេសចកីែណ ំែដល ែផកដ៏សំ ន់ស ប់

គបេ ង នកុង រេធសកម ពកុងេពលបេ ង ន និងេរ ន។ េ កុងែផកៃន «េសចកីែណ ំ» ន

ប ក់នូវសកម ពែដល គបេ ង ន តវេធ សំណួរបំផុសគំនិត ឧ ហរណ៍ និងព័ត៌ នេផ ងៗ

េទ ត។ ដូចែដល នប ក់ពី ងេល «គនឹះស ប់ គបេ ង ន និង រសំ ន់ៗ»ែដលេ ចុង

ប ប់ៃនេមេរ ននីមួយៗ ក៏ផល់នូវ រែណ ំបែនមស ប់ដំេណ រ របេ ង ន និងេរ ន និងខឹម រ

េផ ងៗែដល គបេ ង ន ចែណ ំ និងពន ល់សិស បែនមេទ តេ េលខឹម រេមេរ ន។ 
 

 រេ  ស់នមិិតស  

និមិតស មួយចំនួន តវ នេគ ក់ប ូ លេ កុងេស វេ េនះេដម ីឱ គបេ ង ន ន 

រ ប់ រមណ៍ និង យ សលយល់ និងេ ប ស់។ និមិតស ំងេ ះរមួ ន ៖ 
 

 វតុបំណងម៉ឌូុល ឬជំពូក ៖ ចំេណះដឹងេ យរបស់សិស ែដលទទួល នេ កុងមូ៉ឌុល 

ំងមូល និងជំពូកនីមួយៗ។  

    ចំេណះដឹងលមិតនីមួយៗែដលសិស ទទួល ន។ 

 រយៈេពល   ៖  ចំនួនេ ៉ងស ប់េមេរ ននីមួយ។ 

 វតុបំណងេមេរ ន   ៖ លទផលសិក ែដលសិស សេ មច នេ យពីប ប់ 
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    េមេរ ននីមួយៗ។ 

 ស រៈែដល តវ រ  ៖ នសរេសរេ កុងេមេរ ននីមួយៗែដលត មវឱ គបេ ង ន 

   េរ បចំទុក មុន។ 

  េសចកីែណ  ំ  ៖ ចំណុច ែដល គបេ ង ន តវអនុវត ទូេ កុងេពល 

   បេ ង ន និងេរ ន។  

    ចំណុចនីមួយៗែដល គបេ ង ន តវេធ។ 

 ចំណុចស ប់ រពិ ក  ៖ ប ក់ពីចំណុចស ប់ រពិ ក កមតូច ឬ កមធំ។ 

    សំណួរបំផុសគំនិត ឬពិ ក កុងេពលបេ ង ន និងេរ ន។ 

    ចេមយស ប់សំណួរនីមួយៗ ឬ រពន ល់ទូេ ។ 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន ៖ ចំណុចបែនមែដល គបេ ង ន តវេរ បចំអនុវត ឬពន ល់ 

   បែនមកុងេពលបេ ង ន និងេរ ន។ 

    ចំណុចនីមួយៗែដល គបេ ង ន តវេរ បចំ អនុវត ឬពន ល់ 

      បែនម។  
 រសំ ន់ៗ  ៖ ខឹម រសេងបរបស់េមេរ ននីមួយៗែដល គបេ ង ន តវ 

   ប ក់ ប់សិស ។ 

    ខឹម រសេងបនីមួយៗ។ 

៤.     សនឹកកិច រសសិ  

         េ ងេ យៃនេស វេ េនះ ន ក់ប ូ លនូវសនឹកកិច រសិស (ឧបសម័នទី១)។ េមេរ ន

មួយចំនួនកុងចំេ មេមេរ ន ំងេនះ នឯក រ និងលំ ត់ស ប់សិស ។ ម រ ក់ែសង គ

ចថតចមងលំ ត់ ឬ ចេរ បចំសនឹកកិច រសិស នីមួយៗស ប់ែចកជូនដល់សិស ។ ម រ

អនុវត ក់ែសង និងលកណៈពិេសសរបស់មូ៉ឌុល សនឹកកិច រសិស គប ី ក់ប ូ ល ំង៤មូ៉ឌុល

េដម ឱី សិស ចេមលេឡងវញិ នេ េពលែដល តវ រ េ ះ មូ៉ឌុល ំង៤ ក់ព័ននឹង រ បតិ

បតិលេ ចនកុងជីវតិ ប ំៃថ។ 
 

៥.    ខឹម រសេងបរបសម់៉ឌូុល 

ងេ មេនះគឺ េសចកីសេងបរបស់េមេរ ន ំង១៥ែដល នេ កុងមូ៉ឌុលេនះ ៖ 

ចំណងេជ ងេមេរ ន រយៈេពល េសចកីសេងប 

ជំពូកទី១ ៖ រមណ៍របសខំុ់ 
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១. រយល់ដឹងពី

រមណ៍រស់េយង 

៤៥ ទី -  សិស យល់ដឹងពី បេភទខុសៗ ៃន រមណ៍ និងរេប ប

គប់ គង រមណ៍។ 

២. រ គប់ គង

រមណ៍ 

៤៥ ទី -  សិស យល់ដឹងពី រ គប់ គង រមណ៍ នល។ 

៣. រមណ៍អវជិ

ន 

៤៥ ទី -  សិស យល់ដឹងពី រមណ៍ នតឹង(េ សស) និងដឹងអំពីវធីិ    

សេ ះ យ រមណ៍អវជិ ន។ 

៤. រ គប់ គង ព

អវជិ ន 

៤៥ ទី -  សិស សិក ពីមេធ យកុង រេ ះ យ ព នតឹង និង

រមណ៍អវជិ ន។ 

៥. េពលេវ េលង

កំ ន 

៣០ ទី -  សិស យល់ដឹងពីទំ ស់។ 

៦. ទំ ស់ និង រ

េ ះ យទំ ស់ 

៤៥ ទី -  សិស សិក េរ នសូ តពីមេធ យ ែដលេគ ចេ ះ

យទំ ស់មួយ ន។ 

ជំពូកទី២ ៖ ទំ ក់ទំនង និងមិត ព 

៧. រ ក់ ញ េត

េរ ងធម ែមន

េទ? 

៤៥ ទី -  សិស ពិ ក ពី ព ក់ ញ និងេធឱ រសន ក់ព័ននឹង

េរ ងេនះ ន ពធម ។ 

៨. ប ញសងម

របស់ខំុ 

៤៥ ទី -  សិស ពិ ក ពី បេភទេផ ងៗៃនទំ ក់ទំនងសងម។ 

៩. េតអី ទំ ក់

ទំនងល? 

៤៥ ទី -  សិស យល់ដឹងពីអីែដលរមួចំែណកេធឱ នទំ ក់ទំនងល 

និងមិនល។ 

១០. ទំ ក់ទំនង និង

រយល់ ពម 

៦០ ទី -  សិស ពិ ក ពីទំ ក់ទំនងល និងមិនល និងេ ះ យប

ក់ទងនឹង រយល់ ពម។ 

១១. រែសងរកមិត

ភកិថី 

៤៥ ទី -  សិស សិក ែសងយល់ និងពិ ក ពីមិត ព។ 

១២. ស ធរបស់អក

ែដល នវយ័

ស ល  

៤៥ ទី -  សិស ន រយល់ដឹងពីស ធរបស់អកែដល នវយ័

ស ល  និងរេប បេ ះ យស ធេ ះ។ 

ជំពូកទ៣ី ៖ អំេពហងិ  



 vi

១៣. េតអំេពហិង គឺ

អី? 

៦០ ទី -  សិស យល់ដឹង េតអំេពហិង គឺ អី និងទ មង់ខុសៗ

របស់ ។ 

១៤. អំេពហិង  និង

េយនឌ័រ 

៦០ ទី -  សិស យល់ពីទ មង់ ំងអស់ៃនអំេពហិង ែដលបុរស និង សី

ជួប បទះេ កុងសងមរបស់េយង និងរេប ប ែដលអំេព

ហិង ប់ ក់ទងេ នឹងបទ នេយនឌ័រ។ 

១៥. ទីកែនងែដល

នសុវតិ ព និងពំុ

នសុវតិ ព 

៤៥ ទី -  សិស នលទ ពវ ិ គពីរេប បែដលេយនឌ័រជះឥទិពលដល់

រេដរេហរ សុវតិ ព និង រេចញចូលទីកែនងេផ ងៗកុង   

សហគមន៍។ 

 

៦.     រ យតៃមសសិ  

 េ ងចុងៃនេស វេ េនះ ន ក់ប ូ លនូវទ មង់ៃន រ យតៃមសិស (ឧបសម័នទី២)។

ែដលទ មង់េនះ តវ នេរ បចំេឡងស ប់ ស់ែវងចំេណះដឹងរបស់សិស ។ រ យតៃមេនះ តវេធ

ពីរដំ ក់ ល េ លគឺ រ យតៃមមុនេពលបេ ង ន (Pre-test) និងេ យេពល បេ ង ន (Post-test) 

េដម ពិីនិត េមលេល ររកីចេ មនែផកចំេណះដឹងរបស់សិស ។ 

៧.    ឯក រេ ង  

 េ កុងេមេរ ននីមួយៗ នប ូ លនូវឯក រេ ង ឬបែនមស ប់ រ នរបស់សិស  និង

រពន ល់បែនមរបស់ គ។ ឯក រ ំងេនះ នចំនួន២ បេភទគឺ «ឧបសម័ន និង កបខ័ណចំេណះ

ដឹង»។ ន រៈសំ ន់ ស់ែដល គបេ ង ន តវ នចំណុច ំងេនះ មុន េ ះ ផល់នូវ រ

ពន ល់ទូេ នូវចំេណះដឹងមួយចំនួន។
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ម៉ូឌុលទី៣ ៖ ខុំ រមណ៍ខុំ និងទំ ក់ទំនងរបសខ់ុំ 

 

ទិដ ពទូេ  

វយ័ជំទង់ និងវយ័ គប់ រេធឱ ន រែ ប បល េ ចនកុងជីវតិរស់េ របស់មនុស      

វយ័េកង។ សប មួយនឹង រែ ប បលរបូ ង យែដល នពិ ក កុងេមេរ នមុនៗ េគក៏

កត់ស ល់ រែ ប បលេនះ មរយៈ រឆង ត់បទពិេ ធន៍ៃន រមណ៍ េ ចន និង រ

បេងតទំ ក់ទំនងថីៗ។ មូ៉ឌុលេនះ គឺនិ យពី រ ស់បូរ ំងេនះេ កុងជីវតិរស់េ របស់

មនុស វយ័ជំទង់។ ពិេសស និ យពី រមណ៍វជិ ន និងអវជិ នែដលពួកេគ ចជួប

បទះ េ យផ រ ប់ រមណ៍ ំងេនះេ នឹងទំ ក់ទំនងល េ ប ស់ រមណ៍ ំងេនះេ

កុង រចរ ជេ ះ យល់ដឹងពីស ធរបស់អកែដល នវយ័ ស ល  និងចុងេ យគឺ

ទទួល ល់ និង រេ ះ យអំេពហិង ។ មូ៉ឌុលេនះក៏េ ត រយកចិតទុក ក់េលរេប ប

ែដលចំណុច ំងអស់េនះរងផលប៉ះ ល់ពីប ញ និងទំ ក់ទំនងរបស់េយង េហយែដល

ប ញ និងទំ ក់ទំនង ំងេនះ ច ឬមិន ចបេងត បព័ន ំ ទ ក់ព័ននឹង រែ ប បល

របស់មនុស វយ័ជំទង់។ 
 

មនុស វយ័េកងគឺសិតេ កុងចំណុច ប់េផមៃន រទទួលបទពិេ ធន៍ថីែដលរមួ ន 

រសះែសងរកទំ ក់ទំនង មួយអកដៃទែដល ច ជនែបកមុខែដល គ រ មិតភកិ ឬ

អកេមលែថមិន នែណ ំឱ ល់។ មូ៉ឌុលេនះ នេ លេ បំ ក់បំប៉នសិស ឱ េចះគិតពី

ខួនឯង និង យតៃម ន ពថីៗ មួយនឹងមនុស ថីេដម ឱី ពរកី យេពលធំេឡងគឺ សប

េ មសមត ពែដលេចះែតេកនេឡងកុង រកំណត់ និងចរ បំណង  ជេ មស និង រ

សេ មចចិត ល់របស់ខួន។ 

មធម  រមណ៍មិនែមន កមវតុៃន រផង់េ តេលមនុស វយ័េកងេទ។ ពួកេគមិន

គិតអីេ ចនេទ េហយ ន យ ែផកមួយៃន កប កិរ ិ កុង រេធសកម ព បតិកម និង

រេឆយតបេ យពំុ ន រវ ិ គ ឬឆុះប ងំេទ។ ដូេចះ ព ស់ទំុៃន រមណ៍ែដល 

មនុស េពញវយ័រពឹំងទុក គឺ អីមួយែដលមនុស វយ័ជំទង់មិន នេធ។ មនុស េ ចនេជ  

រមណ៍េនះនឹង «េកតេឡង ធម តិ» ដូចែដលមនុស េ ចនេជ  ចំេណះដឹង ក់ព័ននឹង 

េភទ និងទំ ក់ទំនងផូវេភទនឹង «េកតេឡង ធម តិ» អីុចឹងែដរ។ ជំេន េនះបងឱ ន រ

ពយ រម និង នព័ត៌ នមិន តឹម តវ េ ជសេរ សខុស និង រសេ មចចិតមិន នល។ រ
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យល់ដឹង ព័ត៌ ន តឹម តវ និងសមត ពកុង រគិតពីខួនឯងគឺ េរ ងសំ ន់ស ប់មនុស

គប់វយ័ ំងអស់។ 

 

 រយៈេពលរមួ ៖ ១១ េ ៉ ង ៤៥ ទី 

 ចំនួនលំ បំេ ង នសរបុ ៖ ១៥ េមេរ ន 

 

 វតុបំណង ៖ 

 យល់ដឹងពី រមណ៍ ល់របស់ខួន និងរេប បែដល រមណ៍ ំងេ ះ នផលជះដល់

ជេ មស និង រសេ មចចិតរបស់ខួន។ 

 យល់ដឹងពីអតន័យៃន ក  « រមណ៍ ក់ ញចំេ ះអកេ ជំុវញិខួន» និងយល់ដឹង

ពី រៈសំ ន់ៃន របេងតទំ ក់ទំនងមិត ព និងប ញ មួយអកែដល នវយ័

ស ល ែដលនឹង ំ ទពួកេគ។ 

 គិតគូរពិ រ មរយៈ រមណ៍ និងទំ ក់ទំនងែដល ន ព ន់ែត ស់ទំុែដល    

កំពុងែតវវិឌ ។ 

 សិក ពីអំេពហិង  និងទំ ក់ទំនងល និងមិនល។ 
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ជំពូកទី១ ៖ រមណ៍របសខ់ុំ 

 

ទិដ ពទូេ  

រមណ៍ ឬមេ សេ ត គឺ បតិកមែផកចិត ស និងសររី សដ៏សុគ ញ

ែដល ក់ព័ននឹង ន ពផូវចិតរបស់មនុស  និងបរ ិ សជំុវញិខួន។ េគយល់ដឹង

ទូេ  រមណ៍គឺ មេ សេ ត ែដល នលកណៈេ ចនែបប ដូច រមណ៍

ស ញ់ ចូលចិត ខឹង បចណ សប យ ពិ កចិត ច ខុសឆង ទុកេ ក រកី យ េជ ក់ 

ភ័យ រ ំ ន សេអ ន ចែណន ចង់ ន ខកចិត រម ខឹងសម រ េ ទន ព ឬ យេ យ។ 

មធម  មនុស ក់ ច ន រមណ៍េ ចនកុងេពលែតមួយ េហយក៏ នមូលេហតុេ ចន

ែដរែដលេធឱ មនុស ក់ ន រមណ៍េ ចន។ 

 

  រយៈេពលរួម ៖ ៤ េ ៉ង ១៥ ទី 

 ចំនួនលំ បំេ ង នសរបុ ៖ ៦ េមេរ ន 

 

 វតុបំណង ៖ 

 ទទួល ន រយល់ដឹង ន់ែតេ ចនពី រមណ៍ ពច មះៃន រមណ៍ និង រប ញ

រមណ៍។ 

 សិក ពីរេប ប គប់ គង រមណ៍ និងរេប បែដល រមណ៍ ប់ ក់ទងនឹងសុខុ ល

ពរបស់មនុស ។  
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េមេរ នទី ១ ៖ រយលដ់ឹងពី រមណ៍របសេ់យង១ 

 

 រយៈេពល ៖ ៤៥ ទី 

 វតុបំណង ៖ េដម ីយល់ដឹងពី បេភទខុសៗ ៃន រមណ៍ និងរេប ប គប់ គង រមណ៍។ 
 

១. រេរ បច ំ

 ស រៈែដល តវ រ ៖  

 ស ប់ គ៖ ក ស ំងធំ និងបិ៊ក ឬ រេខ ន និងដីស។ 

 ស ប់សិស ៖ ន។ 

រេរ បចំទុកមនុ ៖ 

 ន និងយល់លំ ំបេ ង នឱ នច ស់។ 

 បមូលធន ន ំ ច់ ំងអស់េផ ងៗេទ ត។ 

 សរេសរ រសំ ន់ៗៃនេមេរ នេដម បី ញសិស េ ចុងេ ៉ងមុនេពលបំែបក ។ 
 

២. ដំេណ រ របេ ង ន 

 េសចកីែណ  ំ 

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 ឱ សិស អងុយ ងរងង់ និងនិ យអំពី រមណ៍។ សិស តវ ប់េផមេ យ រេរ ប ប់ពី

រមណ៍ែដលពួកេគ ចគិតេឃញដូច  ៖ សុភមងល កំហឹង បចណ េសចកី ស ញ់ រ

ពិ កចិត ពភ័យ ច។  

 ចេមយ ំងេនះ តវកត់ ទុកេ េល ក ស ំងធំ ឬ រេខ ន។ 

 េ េពលសិស នេរ ប ប់ពី រមណ៍រចួេហយ ឱ សិស ឈរកុងបនប់កុងច យមួយេ ះ

ៃដផុតពី [ឈរ តសនឹងៃដ] ( បសិនេបមិន នទី ំង គប់ ន់េដម ីឈររេប បេនះេទ 

តវបនេរ បចំកែនងអងុយែដល ន ប់)។ 

 េ ក ក់ទងនឹង រមណ៍ ំងេ ះមងមួយៗ។ េដម េីឆយតបេ នឹង រមណ៍នីមួយៗ 

សិស នេពល ំវ ិ ទីេដម ីប ញ រមណ៍េ ះ មរយៈទឹកមុខ និង យវ ិ រេ មអី

ែដលេគគិត រមណ៍េ ះ ន«លកណៈ ៉ ង » េហយប ប់មកសិស តវឈប់េស ម

េ យរក យវ ិ រែដល នប ញ(សុប)។ រមណ៍ស ប់េធលំ ត់េនះរមួ ន ៖    

 
១ េស វេ ែណ ំបណុះប ល GEMS ស ប់អកស មបស មល (ICRW, ២០១១) 
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សុភមងល កំហឹង បចណ( ចែណន) េសចកី ស ញ់ ពិ កចិត ភ័យ ច និង ពយ រម។ 

េ េពលសិស នសែមង រមណ៍ ំងេ ះរចួេហយ សិស តវកំណត់ េត រមណ៍

មួយែដលេធឱ ពួកេគសប យរកី យ និង រមណ៍ មួយែដលេធឱ េគ ន រមណ៍

េន យហត់។ រមណ៍ ំងេនះ តវកត់ ទុកកុងកូេ នចំនួនពីរេ េល ក ស ំងធំែដល

នចំណងេជង  «សប យរកី យ» និង «េន យហត់»។ 

 ប ប់សកម ពេ យ រពិ ក ពីលំ ត់េនះ និង រេឆយតបរបស់សិស ។ 
 

៣. រព ងងឹចំេណះដឹង 

 ចណុំចស បព់ិ ក  ៖ 
 េតសិស ចូលចិតសកម ពេនះ ឬេទ? 

 េតសកម ព ំងេនះឆុះប ំងពីអីខះ? េ លគឺ េតសិស ព មប ញពីអី? 

 រមណ៍នីមួយៗរឭំកេឡងវញិនូវ រមណ៍ពិេសស ច់េ យែឡកមួយ។ រមណ៍ខះ

នលកណៈវជិ ន និងខះេទ តអវជិ ន នន័យ  រមណ៍ខះេធឱ េយង ក់ទឹក

ចិត និងមិនសប យចិត េ េពលែដល រមណ៍ខះេធឱ េយងរកី យ មួយខួនឯង និង

បរ ិ សជំុវញិខួនេយង។ រមណ៍ ំងអស់ ន មពល ល់របស់  េ លគឺ 

រមណ៍ខះេធឱ សប យចិត និងេលកទឹកចិត ចំែណកឯ រមណ៍ខះេទ តេធឱ ខឹង 

េន យហត់ ឬេធឱ អក ក់ទឹកចិត។ 

 េត ក « រមណ៍» នន័យ ៉ង ចំេ ះអក? 

 រមណ៍ គឺ មេ សេ ត ែដលេកតេឡងេ យ រ រជួប បទះ( រឆង ត់) ឬ

គំនិតមួយចំនួនែដលមនុស ក់ ន។ រមណ៍គឺ រប ញនូវមេ សេ ត ែដល

េយងឆង ត់កុងេពលេវ ខុសៗ ែដលេកតេឡងេ ម លៈេទសៈ និង កប

កិរ ិ របស់មនុស េផ ងៗ។ ំងអស់េនះគឺ រមណ៍។ រមណ៍ ឬមេ សេ ត គឺ

បតិកមែផកចិត ស និងសររី សែដល នលកណៈសុគ ញ ក់ព័ននឹង

ន ពផូវចិតនិងបរ ិ សជំុវញិ។ េគយល់ដឹង ទូេ  រមណ៍គឺ មេ            

សេ ត ែដល នលកណៈេ ចនែបប ដូច រមណ៍ ស ញ់ ចូលចិត ខឹង បចណ 

សប យ ពិ កចិត ច ខុសឆង ទុកេ ក រកី យ េជ ក់ ភ័យ រ ំ ន សេអ ន 

ចែណន ចង់ ន ខកចិត រម ខឹងសម រ េ ទន ព ឬ យេ យ។ មធម  មនុស

ក់ ន រមណ៍េ ចនកុងេពលែតមួយ េហយក៏ នមូលេហតុេ ចនែដរែដលេធឱ

មនុស ក់ ន រមណ៍េ ចន។  

 េតសិស នប ញ រមណ៍អីខះ? 

 (សុភមងល ខឹង ចែណន( បចណ) ស ញ់ ពិ កចិត ច និងភ័យ រម) 
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 េត រមណ៍ ំងេនះ ច ក់ព័ននឹង ន ពកុងជីវតិពិតែដលសិស ប់ជួប បទះ(ឆង ត់)

ែដរឬេទ? 

 ពិត ក់ព័ន រេឆយតប និង បតិកមរបស់េយងចំេ ះអីែដលេកតេឡងជំុវញិខួនេយង

េ កុងបរ ិ សជំុវញិេយង  ែដលេយងេ ប ក រមណ៍ គឺ តវឆង ត់ គប់េពល

េវ ំងអស់។ បសិនេបេយងព មគិតពីឧ ហរណ៍មួយស ប់ៃថ មួយកុង

ជីវតិរបស់េយង េយងនឹងនឹកេឃញមិន តឹមែតពី រមណ៍មួយេទ បុ៉ែនែថម ំងនឹកេឃញ

នូវ រមណ៍ េ ចនកុងចំេ ម រមណ៍ ំងេនះ។ េពលខះ េយងក៏ បែហលចង ំអំពី

រមណ៍ េ ចនែដលេកតេឡងកុងេពលែតមួយផងែដរ។ ឧ រណ៍ បសិនេបសិស ក់

ទទួល នពិនុលកុង រ បឡង េហយមិតរបស់េគេធមិន នល សិស េ ះ ច ន

រមណ៍សប យចិត និងេ ទន ព ៉ង ំងចំេ ះខួនឯង បុ៉ែនក៏ ន រមណ៍មិន

សប យចិតចំេ ះមិតរបស់ខួនែដរ។ 

 េហតុអី ន រមណ៍ ន រៈសំ ន់? េតអី ផលជះ ឬ ចំណុចពិេសស វជិ ននិង 

អវជិ នរបស់ រមណ៍? េ េពលមនុស ក់ ន បតិកមចំេ ះ ន ព ក់ ក់

មួយ េត បតិកមេ ះ នផលប៉ះ ល់ដូចេមចចំេ ះខួនឯង និងអកដៃទេទ ត? 

 េ យ រែត រមណ៍គឺ បតិកមរបស់មនុស  េហយ ច នផលជះ ំងវជិ ន និង

អវជិ នចំេ ះខួនឯង និងអកដៃទ ន រៈសំ ន់ ស់កុង រយល់ដឹងពី រមណ៍

ំងេ ះ និងមិន តវ ន ព សេអ នចំេ ះ រមណ៍ ំងេ ះេឡយ។ រទទួល

ល់អំពី រមណ៍វជិ ន និងអវជិ នគឺ ចំណុចលស ប់ខួនឯង និងអកដៃទ។ 

 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន 

េ ក គ អក គ តវ ៖  

 រនិ យពី រមណ៍ ច ន រលំ កស ប់មនុស វយ័េកង។ តវបេងតកែនង

សុវតិ ពមួយស ប់សិស ំងអស់  េ យជំរញុឱ សិស េ រព េ វញិេ មក

េ េពលែដលអកដៃទនិ យអំពីបទពិេ ធន៍ ល់ខួនរបស់េគ និងមិន តវនិ យ 

េរ ងរបស់នរ ក់ឱ អកេផ ង ប់េឡយ។ តវពន ល់ពី រៈសំ ន់ៃន ព

រេសបចំេ ះ រមណ៍របស់អកដៃទេហយឱ សិស ប់ បកបេ យ រយល់ចិតេ

េពលអកដៃទែចករែំលកបទពិេ ធន៍របស់ខួន។ 

 េ កនរឭំកសិស គប់ ពីវ ិ នមូល ន េហយ តវេធឱ កដ មិន ននរ ក់

តវ នេគប ប់ ឬេសចចំអកេ េពលេគែចករែំលកអំពី រមណ៍េឡយ។ 

 ប់ត មយៃន រេឆយតបរបស់សិស េដម ពីន ល់អំពី រមណ៍េផ ងៗ។ រេធ
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ដូេចះ ចេធឱ សិស យល់ ន ន់ែតច ស់េ េពលែដល នឥទិពលេ េល   

បរបិទ ល់ខួនរបស់េគ។ 

 

 រសំ ន ់៖ 

 េហតុ រណ៍ និង ន ព ក់ ក់េធឱ េយងប ញ រមណ៍របស់េយង (កំហឹង រ

ពិ កចិត សុភមងល ។ល។) ំងេនះេគេ រមណ៍។ រមណ៍គឺ វធីិ សៃន 

រប ញពីរេប បែដលេយង នមេ សេ ត េ េលេរ ង ឬ ន ពខុសៗ  

េ មេពលេវ េផ ងៗ ។ 

 រមណ៍គឺ េរ ងទូេ របស់មនុស គប់របូ េហយ គឺ ទ មង់មួយៃន រប ញ និង

រ ស័យ ក់ទង។ 

 រមណ៍ ច នលកណៈ ំងអវជិ ន និងវជិ ន េហយ ច នផលជះមកេល

េយង និងអកេ ជំុវញិខួនេយង ំងវជិ ន និងអវជិ ន។ ដូេចះ ន រៈសំ ន់

ស់កុង រេរ នសូ តពីេពលេវ ែដល តវប ញ រមណ៍មួយ  និងរេប ប

ៃន រប ញ រមណ៍េ ះ។ 

 រមណ៍គឺ េរ ងធម តិរបស់មនុស គប់របូ និង គប់េយនឌ័រ។ 
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េមេរ នទី២ ៖ រ គប់ គង រមណ៍២ 

 

 រយៈេពល ៖ ៤៥ ទី 

 វតុបំណង ៖ យល់ដឹងពី រ គប់ គង រមណ៍ នល។ 

 

១. រេរ បច ំ

 ស រៈែដល តវ រ ៖  

 ស ប់ គ៖ កូន ក សែដល នសរេសរ បេ គកុងឧបសម័នទី១ ក ស ំងធំ និង

ហឺត ឬ រេខ ន និងដីស។ 

 ស ប់សិស ៖ ន។ 

រេរ បចំទុកមនុ ៖ 

 ន និងយល់លំ ំបេ ង នឱ នច ស់។ 

 នឧបសម័ន១ និងេរ បចំេដម ី រពិ ក ។ 

 បមូលធន ន ំ ច់ ំងអស់េផ ងៗេទ ត។ 

 សរេសរ រសំ ន់ៗៃនេមេរ នេដម បី ញសិស េ ចុងេ ៉ងមុនេពលបំែបក ។ 
 

២. ដំេណ រ របេ ង ន 

 េសចកីែណ  ំ

េ ក គ អក គ តវ ៖  

 សរេសរ ក ក់ទងនឹង រមណ៍េ កុងសកម ពទី ១ េល ក ស ំងធំ ៖ សុភមងល 

កំហឹង េសចកី ស ញ់ រពិ កចិត និង ពភ័យ ច។ ឱ សិស ស័ គចិត ប់យកកូន

ក ស មួយែដល នសរេសរ បេ គកុងឧបសម័នទី១ េហយ នឱ ឮៗ។ ប ប់មក

ឱ សិស េឆយសំណួរដូច ងេ ម ៖ 

 េតពួកេគ ន រមណ៍ ៉ង េ េពល ន ក សេនះ? 

 េតពួកេគគិតដូចេមចចំេ ះ ន ពែដលសរេសរេ េលកូន ក ស និងចំេ ះ រមណ៍

ដូច របស់េគ? 

 េតពួកេគ ន បតិកមែបប ? 

 េត បតិកមអីខះែដល ចេកត នស ប់មនុស ខុសៗ ចំេ ះ ន ពែដល ន

 
២ េស វេ ែណ ំបណុះប ល GEMS ស ប់អកចូលរមួ (ICRW, ២០១១) 
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ប ញេ យ បេ គេ ះ? 
 

៣. រព ងងឹចំេណះដឹង 

 ចំណុចពិ ក  ៖ 

 េតេយងែតងែតគិតពិ រ និចមុននឹង ន បតិកមែមនេទ? 

 េយង ំងអស់ ឆង ត់ រមណ៍ េ ចន េហយមេធ យរបស់េយងកុង រប ញ 

និងេ ះ យពី រមណ៍ ំងេ ះគឺ ន ពខុស េ មបុគលិកលកណៈ និង លៈ

េទសៈរបស់េយង។ េ យ រែត រមណ៍ ំងេនះគឺ េរ ងរបស់មនុស  រមណ៍មួយ

ចំនួនកុងចំេ មេ ះ ចេធឱ េយង និងអកជំុវញិេយងមិនសប យចិត។ រគិតមុន

េពលផល់ចេមយ និងប ញ បតិកមរបស់េយង ន បេ ជន៍ ស់។ ឧ ហរណ៍ 

មនុស ចខឹង េ េពលែដល ននរ ក់េជរ ប ថពួកេគ បុ៉ែន រេឆយតបេ យ

អំេពហិង គឺមិនែមន វធីិលបំផុតេទ េហយ ចេធឱ េយង នប ែថមេទ តផង។ ក៏

ច ររ ំ នែផក រមណ៍ដល់បុគលដៃទ និងេធឱ ពួកេគែលងសប យចិតែដរ។ 

 េតេយង ច បតិកម និចេ ម រចង់របស់េយង នែដរ ឬេទ? េហតុអី ច / េហតុអីមិន

ច? 

 តវ ំកុងចិតចំេ ះេមេរ នសីពី រ ស័យ ក់ទង េ ះ េពលខះ រលកុង

រ ំទុកកុងចិតពីេពលេវ  ន ព និងទីកែនង (េពល ពឹក ជិតដល់រដូវចូល ំ និង

ឃំុ) មុនេពល បតិកម ឬប ញ រមណ៍របស់េយង។ េយង តវែតគិតពី     ន

ពែដលេយងកំពុងសិតេ  និងមនុស េ ជំុវញិេយងមុនេពលប ញ បតិកមមួយ

ែដល ចជួយឱ េយងេគចផុតពី រគិត ឬ ពឹតិ រណ៍អវជិ ន ឬជេ ះ។ 

 េតអកយកចិតទុក ក់េលគំនិតរបស់អកែដរ ឬេទ េ េពលអក ន រមណ៍(ដឹង)អីមួយ? 

 និច ល រលកុង រចំ យេពលខះគិតពី រមណ៍របស់េយងកុង ន ពមួយ

ែដលេគផល់ឱ ។ រេធែបបេនះ ចេធឱ េគយល់ពីមូលេហតុ ែដលេ ពីេ យ

រមណ៍ ំងេនះ។ េពលខះបុគល ក់ ច ន រមណ៍  ខួនមិន ច គប់ គង

រមណ៍ខល់ យ ពិ កចិត ឬរេំភបពីអីមួយ នេទ។ អកខះ ន រមណ៍ មិន នអី

ចជួយ នេទ។ េ ះបី ៉ង  បសិនេបេគយកចិតទុក ក់េលគំនិត របស់

ខួន ចេធឱ េគយល់ ន់ែតច ស់ពីមូលេហតុែដលេរ ង ឬ ប េនះេកតេឡង និង

ចគិតពីដំេ ះ យ ែដល ចេធេ នេដម ីេ ះ យប រមណ៍ដ៏

ធន់ធរេផ ងៗ។ 

 េតទេងរបស់េយង ចេធឱ អកដៃទឈឺ ប់ែដរឬេទេ េពលែដលទេង ំងេ ះពំុ នគិតគូរ

លិតលន់? 
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 េពលខះ មនុស ក់មិន ចប ញពី រមណ៍ែដលពួកេគ នេទ េហយក៏មិន ចេធ

សកម ពេ ម រមណ៍េ ះ នែដរ។ ឧ ហរណ៍ េយង ចខឹងនឹងអីមួយ ៉ង

ំង បុ៉ែនេយងមិន ំ ច់ប ញពីទំហំៃនកំហឹងរបស់េយងេ េពលេ ះ នេទ េ យ

រ ច េរ ងពំុ តឹម តវកុង របេ ញកំហឹង។ េយងមិន ចដឹងឱ ន គប់ ជង

េ យេទ  េត នឹង នផលជះចំេ ះអកែដលេ ចំេ ះមុខេយង ឬ ន ព និងអី

េផ ងៗេទ តេ យរេប ប ។ ដូេចះ និច ល រ ន់ែត បេសរកុង រគិតមុន

េពលប ញ រមណ៍របស់េយង។ 

 េតេយង ច គប់ គង រមណ៍របស់េយង នែដរឬេទ? គប់ គងេ យរេប ប ? 

 វធីិមួយកុង រ គប់ គង រមណ៍របស់េយង គឺ តវែចករែំលក រមណ៍ ំងេ ះ មួយ

អកែដលេយងេជ ទុកចិត។ អកែដលេយងទុកចិត ច ឪពុក យ បងបេងត គ

បេ ង ន ឬមិតភកិរបស់េយង។ េយងមិន តវព ម ក់ទុក រមណ៍របស់េយងយូរ

េពកេទ ពិេសសគឺេ េពលែដល រមណ៍ ំងេ ះេធឱ េយងភ័យ ច ឬរ ំ នេយង។  

 

1  គនឹះស ប់ គបេ ង ន  

2 េ ក គ អក គ តវ ៖  

 រនិ យអំពី រមណ៍ ច ន រលំ កស ប់មនុស វយ័េកង។ សូមកត់ស ល់

ចំេ ះ រមណ៍ែដល យ បតិកម(រេសប) ំងេ ះ និង តវេធឱ កដ សិស

ប់ បកបេ យ រយល់ចិតេ េពលអកដៃទែចករែំលកពី រមណ៍អីមួយ។ 

 មិន តវបងំឱ នរ ក់ែចករែំលក រមណ៍របស់េគេឡយ។ បសិនេបសិស ន    

ឆនៈកុង រែចករែំលកអីមួយ សូម ប់េ យ រយកចិតទុក ក់ េហយ តវ

សិស េ ះ ន រមណ៍ េគឱ តៃម ពម ំង តវប ក់អះ ង រមណ៍របស់េគ

តវ នេគយកចិតទុក ក់ ប់និងទទួល ល់។ 

 តវប ក់  េ កុងវគសិក េនះ មិន នចេមយខុស ឬ តវេឡយ។ 
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 រសំ ន់ៗ ៖ 

 រមណ៍ គឺ ែផកមួយៃនជីវតិរបស់មនុស គប់របូ។ េ ះ ៉ង ក៏េ យ មុនេពល

ប ញ រមណ៍ បួន តវដឹងពី លៈេទសៈ និងគិតឱ ន គប់ ជងេ យពីរេប បែដល

តវប ញ រមណ៍េ ះ។  

 បួន តវេច ស ង រ ក់ ំង រមណ៍របស់ខួន ែតផុយេ វញិ តវប ញ រមណ៍េ ះ

កុងលកណៈមួយែដលមិនេធឱ នរ ក់ឈឺ ប់។ 

 េ េពលែដលបូន ន រមណ៍មិនសប យចិតចំេ ះអីមួយ បូនគួរនិ យ មួយ

នរ ក់ែដលយកចិតទុក ក់ចំេ ះបូន និង ចជួយបូន ន ដូច ឪពុក យ បង

បេងត ឬ គបេ ង ន។ 
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ឧបសម័នទី ១ ៖ រប ញ រមណ៍ 

សុភមងល ឪពុក យរបស់បូនសរេសរពី រ ររបស់បូន។ 

 បូនទទួល នពិនុខស់កុង រ បឡង។ 

 បូនទទួល នវតុអនុស វរយ៍ី(អំេ យ)។ 

 នរ ក់សរេសរពីរ ៉បូរបស់បូន។ 

  
កំហងឹ នរ ក់សីបេ សេល រ ររបស់បូន។ 

 នរ ក់ប ប់បូន។ 

 ឪពុក យរបស់បូនសីឱ បូនេ ចំេ ះមុខមិតភកិរបស់បូន។ 

 អីែដលបូនចង់ នគឺ នេ េលបូន បសរបស់បូនេ វញិ។ 

  
ពិ កចតិ បូនទទួល នពិនុ បកុង រ បឡង។ 

 នរ ក់សីបេ សបូនេ យមិន នមូលេហតុ។ 

 នរ ក់ែដលជិតសិទ មួយបូន នទទួលមរណ ព។ 

 នរ ក់ នដឹងេរ ងស ត់របស់បូន។ 

  ច បូនមក េរ ន ំងមិន នេធកិច រ របស់បូន។ 

 បូនេ ផះ ក់ឯង។ 

 គសួរសំណួរបូន េហយបូនមិនដឹងចេមយ។ 

 បូន នេធឱ ត់របស់សំ ន់របស់មិតភកិបូន។ 

  ស ញ ់ យរបស់បូន នេធមូបែដលបូនចូលចិតេ េពលែដលបូនមិនសប យចិត។ 

 មិតលបំផុតរបស់បូនែដលរស់េ េខតេផ ងមកេលងបូន។ 

 មិតរបស់បូនេ េលងផះរបស់បូន និងេ មួយបូនេ េពលែដលបូនឈឺ។ 

 

• េ ប ស់ ង ងេ ម (សរេសរេល ក ស ំងធំ) េដម ីកត់ ចេមយ ៖ 

បេ គ រមណ៍ រគិត(គនំិត) សកម ព ផលវិ ក 

 ខឹង    

 សុភមងល    

 ពិ កចិត    

 ច    

 ស ញ់    
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េមេរ នទ៣ី ៖ រមណ៍អវិជ ន៣ 

 

 រយៈេពល ៖ ៤៥ ទី 

 វតុបំណង ៖ េដម ីយល់ដឹងពី រមណ៍ នតឹង(េ សស) និងដឹងអំពីវធីិ សេ ះ យ រមណ៍ 

 អវជិ ន។ 
 

១. រេរ បច ំ

 ស រៈែដល តវ រ ៖  

 ស ប់ គ៖ ក ស ំងធំ និងហឺត ឬ រេខ ន និងដីស។ 

 ស ប់សិស ៖ សនឹកកិច រផះរបស់សិស ទំព័រទី៨៣។ 

រេរ បចំទុក មុន ៖ 

 ន និងយល់លំ ំបេ ង នឱ នច ស់។ 

 បមូលធន ន ំ ច់ ំងអស់េផ ងៗេទ ត។ 

 សរេសរ រសំ ន់ៗៃនេមេរ នេដម បី ញសិស េ ចុងេ ៉ងមុនេពលបំែបក ។ 
 

២. ដំេណ រ របេ ង ន 

 េសចកីែណ  ំ 

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 ឱ សិស អងុយ ង ក់ក លរងង់ និងែបរមុខេ រក ក ស ំងធំ។ សិស តវ

ពិ ក ពី រយល់របស់ខួនចំេ ះ ក  « រមណ៍ នតឹង»។ 

 រមណ៍ នតឹង ៖ ន ពមួយៃនគំ ប ឬ ព នតឹងែផក រមណ៍ ឬផូវចិត

ែដលប លមកពី លៈេទសៈធន់ធរ ឬ ម រខស់ មួយ។ 

 ឱ សិស បេងត កមែដល នស ជិក៣ ក់ និងឱ ពួកេគេ ត មេរ បចំ រសែមងតួមួយ

និ យពី ន ពៃន រមណ៍ែដល នលកណៈ នតឹង។ អកសែមង តវប ញស

ៃន ន ព រមណ៍ នតឹង។ ពួកេគ នេពលពី៨េ ១០ ទីេដម ីេ ត មេរ បចំ ច់

េរ ង និង២ ទីេដម ីសែមង។ 

 េ េពលសិស សែមងចប់ សួរសិស ំងអស់ពីស ៃន រមណ៍ នតឹងែដលតួអង ន         

សែមង។ េរ បចំប ីសីពីស េ េល រេខ ន ឬ ក ស ំងធំ និងពិ ក ពីស ំង

 
៣ កមវធីិសិក សុខ ព និងបំណិនជីវតិ ( កម បឹក ប ជន, 2013) 
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េ ះឱ នលិតលន់េ យពី រសែមង ំងអស់ នប ប់។ 

កិច រផះ៖ 

 ប ប់ពីប ប់សកម ពេនះ ឱ សិស េបកសនឹកកិច ររបស់ខួនទំព័រទី៨៣។ 

 ប់សិស  បូន តវឆុះប ំង និងគិតពី ពឹតិ រណ៍ េ ចន លពីស ហ៍មុនែដលេធឱ

បូន ន រមណ៍ នតឹង។ 

 គែណ ំសិស អំពីរេប បៃន ររអនុវតកិច រេនះេ ផះ។ 
 

៣. រព ងងឹចំេណះដឹង 

 ចំណុចស ប់ រពិ ក  ៖ 

 េត រមណ៍ នតឹង នផលជះដូចេមចមកេលេយង? 

 ដូចែដលេយងេទបែត នប ក់ រមណ៍ នតឹង ច នផលជះដល់សុខុ ល ព

របស់េយង មវធីិ េ ចន េហយ ន រៈសំ ន់ ស់កុង រយល់ដឹងពី រពិត

េនះ។ រណ៍េនះនឹងជួយេយងកុង រែសងរកដំេ ះ យមួយចំេ ះ រមណ៍ ន 

តឹង។ រមណ៍ នតឹងគឺ រមណ៍មួយែដល ចេកតេឡងេ យ រ ន ពេផ ងៗ

ែដលេធឱ េយង ន រមណ៍ភ័យ ច ហត់ រម ឬមិន ចជួយអី ន។ 

 េត រមណ៍ នតឹងេកតេចញពី ? 

 ន ពែតឯងមិន ចបងឱ ន រមណ៍ នតឹង និចេ ះេទ េ លគឺ គឺ

រេប បែដលេយងគិតពី  ឬ បតិកមចំេ ះ ែដលេធឱ េយង ន រមណ៍ នតឹង។ 

 េហតុអី ន េយង តវនិ យពី រមណ៍ នតឹង? 

 រមណ៍ នតឹង ច នផលជះអវជិ ន និងេ ះ ក់ េ ចនដល់សុខ ព សុខុ ល

ពរបស់េយង និង រសេ មចចិតែដលេយងេធ។ ដូេចះ ន រៈសំ ន់ ស់

កុង រនិ យពីវធីិ ស គប់ គង មណ៍ នតឹង។ 

គនឹះស ប់ គបេ ង ន 

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 កុងករណីែដលសកម ពប ប់មិនេកតេឡងកុងរយៈេពល២-៣ៃថេទ ត សូម ប់

សិស  េមេរ នប ប់នឹងេ តេល រ គប់ គង រមណ៍ នតឹង។ កុងេពលេនះ

សិស តវសេងតេមលពីអកែដល ន រមណ៍ នតឹង ឬ ន ពៃន រមណ៍ ន

តឹង កិច រផះរបស់ខួនេដម ីពិនិត េមលពីរេប បែដលេគេឆយតបចំេ ះ រមណ៍

នតឹង ( បែហល នអកខះយំ និងេរ ប ប់ ប់មិតភកិ អកខះទិញអី ៉ន់ េលង

កី  ប់ចេ ម ង អកខះេគងមិនលក់ ឬ ុ មិំន ន ។ល។)  
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  រសំ ន់ៗ  ៖ 

 មនុស បែហល ប់ឆង ត់ រមណ៍ នតឹងញឹក ប់ និងេ េលេរ ងខុសៗ ។ 

 និច ល រមណ៍ នតឹងគឺមិនែមន អីែដលេកតេឡងមកពីក ងេ េ ះេទ បុ៉ែន

មេធ យែដលេយង ន បតិកម ឬេឆយតបចំេ ះអីៗែដល នេកតេឡងេ ះ។ 

 រមណ៍ នតឹង ច នផលជះអវជិ នេលមនុស  េហយ ន រៈសំ ន់ ស់

កុង រសិក ពីរេប បកំណត់ និង គប់ គង រមណ៍ នតឹង។ 
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េមេរ នទី៤ ៖ រ គប់ គង ពអវិជ ន៤ 

 

 រយៈេពល ៖ ៤៥ ទី  

 វតុបំណង ៖ េដម ីសិក ពីមេធ យកុង រេ ះ យ ព នតឹង និង រមណ៍អវជិ ន។ 

 

១. រេរ បច ំ

 ស រៈែដល តវ រ ៖  

 ស ប់ គ៖ ក ស ំងធំ  ហឺត និង ឯក រែចកជូនទី១  និងទី២ ស ប់សិស ។ 

 ស ប់សិស ៖ ន។ 

រេរ បចំទុក មុន ៖ 

 ន និងយល់លំ ំបេ ង នឱ នច ស់។ 

 ថតចមងឯក រែចកជូនទី១ និងទី២ស ប់ែចកសិស ។ 

 បមូលធន ន ំ ច់ ំងអស់េផ ងៗេទ ត។ 

 សរេសរ រសំ ន់ៗៃនេមេរ នេដម បី ញសិស េ ចុងេ ៉ងមុនេពលបំែបក ។ 
 

២. ដំេណ រ របេ ង ន 

 េសចកីែណ  ំ

េ ក គ អក គ តវ ៖  

 

 ែបងែចកសិស កមែដល ន ពី៤េ ៥ ក់ និងឱ កមនីមួយៗ ត់ ំងអកតំ ង

កម ក់។ 

 កមនីមួយៗ នេពល៥ ទីេដម ពិី ក ពីបេចកេទសខុសៗ ស ប់ជួយ គប់ គង

រមណ៍ នតឹង។ 

 េ យពីប ប់ រពិ ក  តំ ង កមនីមួយៗ តវប ញពីបេចកេទសរបស់ខួនេ កមធំ 

 េ ក គ អក គ តវកត់ បេចកេទស ំងេនះេល ក ស ំងធំ។ េ យពី កម នេធបទ

ប ញរចួេហយ េ ក គ អក គ តវបែនមបេចកេទស មួយែដល នេ កុងឯក រ

ែចកជូនទី២ែដលសិស មិន នេលកេឡង។ កម ំងមូល តវពិ ក ពីចំណុចេនះ។ 

 
៤ PACE 
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 េ ចុងប ប់ៃនសកម ពេនះ សិស ំងអស់ តវទទួល នឯក រែចកជូនទី ១ និងទី២ 
 

៣. រព ងងឹចំេណះដឹង 

 ចំណុចស ប់ រពិ ក  ៖ 

 េត នបេចកេទស ឬវធីិ សេផ ងេ ពីេនះែដល ចេ ប ស់េដម ីេ ះ យ

រមណ៍ នតឹងឬេទ? 

 ែចករែំលក រមណ៍របស់បូន មួយនឹងមិតភកិ ស ជិក គ រ គបេ ង ន ឬនរ

ក់ែដលជួយ ន ដូច អកពិេ ះេ បល់កុង ចជួយបំ ត់ រមណ៍ ន

តឹង ន។ 

 ចំ យេពលេវ មួយអកែដលេធឱ បូនសប យចិតគឺ វធីិលមួយកុង រេ ះ

យ ពអវជិ ន។ ឧ ហរណ៍ បសិនេបនរ ក់ នជីដូនជី ែដលេធឱ ពួកេគ

ន រមណ៍ ស ញ់ និងសប យរកី យ ពួក ត់េនះេហយគឺ អកែដលគួរចំ យ

េពល មួយ។ ឬ អកខះ ចចង់ចំ យេពលេវ មួយមិតជិតសិទបំផុតែដលែបក

យូរមកេហយ។ រសរេសរពីគំនិត និង រមណ៍ក៏ ចជួយប ក់ពី ន ព និង

បំ ត់ រមណ៍ នតឹងែដរ។ 

 េហតុអី ន រពិ ក ពីេរ ង ំងេនះ ន រៈសំ ន់? 

 រ ក់ទុក រមណ៍ និងគិតពី រមណ៍េ ះមងេហយមងេទ ត ចបេងតឱ ន

រមណ៍ នតឹង និងបងឱ ន រមណ៍ខឹង ខកចិត ពិ កចិត និងអស់ សង ឹម។ រេធ

ែបបេនះ នផលជះអវជិ នមួយេលសុខ ព និងសុខុ ល ពរបស់េយង។  

 េ ះបី ន ព សេអ នបនិចបនួចកី រែសងរកជំនួយ មៗេ យេពល ន

ប េកតេឡង ចជួយបូនឱ េច សផុតពីប ធន់ធរ ន។ 
 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន  

េ ក គ អក គ តវ ៖  

 ពន ល់សិស  បេចកេទសខុសៗ  ន បសិទ ពស ប់មនុស ខុសៗ ែដរ 

េហយមនុស ក់ៗ តវកំណត់បេចកេទសបំ ត់ មណ៍ នតឹងែដល ចេ ប ន

ស ប់ខួនឯង ល់។ ឧ ហរណ៍ បុគលមួយចំនួនចូលចិតេធសកម ពែផក ង

យ ដូច កី  ឬ រ  ំេហយ រេធែបបេនះ ចជួយ ត់បនយ រមណ៍ នតឹង

របស់ពួកេគ ន បុ៉ែន រេធរេប បេនះស ប់អកខះេទ តបងឱ ន រមណ៍ ន

តឹងេ វញិ េហយពួកេគ ចចូលចិត នេស វេ  សរេសរ ឬស ធិវញិ។ 
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 រសំ ន់ៗ 

 រមណ៍ នតឹងគឺ រ ពយ រមែផក រមណ៍ ឬផូវចិត ឬ ព នតឹងែដលេកតេចញ

ពី លៈេទសៈធន់ធរ ឬ ម រ(ត មវ រ) ំង។ 

 រមណ៍អវជិ ន ច នផលជះដល់សុខុ ល ពរបស់េយង មវធីិ េ ចន។ 

 រ ក់ទុក រមណ៍េ កុងខួន និង រគិតេ ចនេពកពីេរ ងដែដលៗ ចបេងន

រមណ៍ នតឹង។  

 េគ ច គប់ គង រមណ៍ នតឹងេសរែត ំងអស់ ន និច េហយ នបេចកេទស

ែដល ន បេ ជន៍ េ ចនែដលេគ ចេ ប ស់ នកុងេ លបំណងេនះ។ 
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ឯក រែចកជនូទី ១ ៖ ស ៃន រមណ៍ នតឹង 

 

រមណ៍ ៖ រម េ ក យ ច កេញវ កញូវ សេអ ន 

 

 

រគិត ៖ រះិគន់ខួនឯង ពិ កកុង រេ ត រមណ៍ ឬ រសេ មចចិត េភចេ ចន រគិតដែដលៗ 

ចប ជ័យ ។ល។ 

 

 

ក ករិ ិ  ៖  និ យ តដិត និ យមិនេចញ(ពិ កនិ យ) យំ េធេ យមិនគិត ចេគេសច

ចំអក ែ សក ក់មិតភកិ / គ រ ំ(សេង ត)េធញ  ំ ម 

 

 

តិកមែផក ង យ ៖ ត ក់ និងែបកេញសៃដ ឈឺក ល ឈឺខង ឬក ឈឺ កពះ ត ក់ ំង និងឆង

េមេ គ អស់ក ំង  ដកដេងម ប់ េបះដូងេ ត ប់ 
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ឯក រែចកជនូទី២ ៖ បេចកេទសកុង រេ ះ យប រមណ៍ នតឹង 

ដកដេងមែវងៗ ៖ រមណ៍ នតឹង ទូេ េធឱ ន រដកដេងម ប់ េហយចំណុចេនះេសរែត  

ប លឱ ន រមណ៍ នតឹង ន់ែត ំង និច។ រស ក១ ទីេដម ដីកដេងមយឺតៗ 

និងែវងៗ ន បេ ជន៍ ំង ស់។ 

និ យេចញមក ៖ រ ក់ទុក រមណ៍ ចបេងនឱ ន រមណ៍ នតឹង។ រែចករែំលក

រមណ៍របស់ខួន មួយមិតភកិ ស ជិក គ រ  ឬ គបេ ង ន ឬអកេផ ងេទ តែដល ចជួយ

ន ដូច អកពិេ ះេ បល់េ េរ ន ចជួយបនូរ រមណ៍ នតឹង ន។ េ ះបី

ន រ សេអ នបនិចបនួចកី  រសំុជំនួយេ យពី នប េកតេឡង មៗ ចជួយ           

បេ ស ប រប ធន់ធរ ន។ រសរេសរពីគំនិត និង រមណ៍ក៏ ចជួយប ក់ពី ន ព 

និងផល់នូវទស នៈ នថីមួយែដរ។ 

ស ក «មួយ ទី» ៖ េគមិន ចរត់េគច េរ ងរហូត នេទ បុ៉ែនេគ ច នកី សៃម ន និច។ 

រចំ យេពលេវ មួយែភតេដម បិីទែភករបស់ខួន និង សេម សៃមពីទីកែនង ស ប់ រ

លំែហ និង ន សុក ពគឺ េរ ងដ៏អ រ មួយែដល តវេធ។ កុងេពលស កេនះ តវរកុរក

កែនងេ ះេ យលមិត េ យ ប់ប ូ ល ំងសំេឡង កិន និងសីតុណ ពដ៏គួរឱ រកី យ។ រ

េធែបបេនះ ចជួយ ត់បនយ រមណ៍ នតឹង ន។ 

យកចិតទុក ក់េល សុក ពែផក ង យ ៖ រេធឱ ន សុក ពែផក ង យេ េពលែដល  

ន ពអំេ យផល គឺ េរ ងលែដល តវេធ។ សុក ពែផក ង យ រមួ ន រេស ក

ក់សេម កបំ ក់ែដល ន សុក ព។ បសិនេបសីតុណ ពេ េពក តវេ កែនង

ែដល ត ក់។ បសិនេបេ អីអងុយមិន សល មិន តវេ បេ អីេ ះេទ។ េគមិន តវរង់ ំរហូត

ល់ែត ព ន សុក ព ំងេនះ យេ ប ពិត កដមួយេ ះេទ។ 

េធសកម ពរបូ ង យ ៖ េ េពលែដល ន រមណ៍ភ័យ ខឹង ឬមិនសប យចិត េគ តវរ ំ យ

រមណ៍ នតឹង មរយៈ រ ត់ ណ ឬសកម ពរបូ ង យ។ រេធអីមួយែដលអក

េពញចិត ប ំគឺ វធីិ សបំ ត់ រមណ៍ នតឹងដ៏លបំផុត។ រ ត់ ណ ំងេ ះ

ច រេលងែល ង មួយមិតភកិេ យ រេធសកម ពែផក ង យ ប ំមួយចំនួនែដល

បង ពសប យរកី យ។ ររត់ េដរ ឬ  ំ គឺ ជេ មសដ៏ល។ រេធ រ រេ កុងសួនច រ 

ស ត ឬេលង មួយេកងៗ ចបនូរ រមណ៍ នតឹង និង ឧបករណ៍បេងន មពលែដរ។ 

ន រៈសំ ន់ ស់កុង រចង ំ  ង យ និងចិត / រមណ៍ នដំេណ រ រ មួយ ។ 

ែថ ំ ង យរបស់ នូ ៖ របរេិ គ រែដលលស ប់សុខ ព និងេគង ន គប់ ន់ជួយ      

បំេពញ មពល រតី(ចិត) និងរបូ ង យ។ េគ តវេច ស ង រទទួល ន តិសរេ ចនេពក។ 

របូ ង យែដលទទួល ន ររបូតម តឹម តវ ចេ ះ យ រមណ៍ នតឹង ន ន់ែត
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បេសរ ដូេចះ រទទួល ន ន តឹម តវ និងេទ ង ត់ ម លវ ិ គ ន រៈសំ ន់ ស់។ 

រេសច ៖ ររក រ រមណ៍សប យរកី យ េ យ ប់ប ូ ល ំង រេសចខួនឯងគឺ បេចក

េទសដ៏លមួយ។ រែចករែំលកេរ ងកំែបង និងគួរឱ អស់សំេណ ច មួយមិតភកិេសរែត ចជួយ

ន និច។ សំេណ ចផល់ផលលដល់េយង គប់ ។ 

រ គប់ គងេពលេវ  ៖ េរ បចំ លវ ិ គែដល នលកណៈ កដនិយមមួយ និង រ ក់ប ូ ល

េពលេវ ស ប់ ត់បនយ រមណ៍ នតឹង ន រៈសំ ន់ ស់។ រព មែថរក

េរ ង គប់ ៉ងេ កុងេពលែតមួយ ច េរ ងហួសេហតុេពក។ ផុយេ វញិ ទ ប់ល គឺ តវេធ

ប ី ទិ ព េហយប ប់មក ប់េផមេធ រ រេ ះមងមួយៗ។ េធកិច រេផ ងៗែដល

សំ ន់បំផុត និងេពញចិតបំផុតមុន េ យ រ ព សស់  េធឱ ន រមណ៍ នតឹងតិច

ស ប់រយៈេពលែដលេ សល់កុងមួយៃថ ែដល រល េ ះេពលេវ ែដលេដរេ មុខ

កុងមួយៃថៗេធឱ ចិត និង ង យរបស់េយង ន រមណ៍េហវហត់ និង តវ រស ក(េដក)

ឱ នសប់សល់េ េពលយប់។ រដឹងពីេពលេវ ែដលេគ ន រមណ៍ នតឹងបំផុត និងេធ

រស កឱ នសម សប ដូច រេដរ ឬ ប់ចេ ម ងគឺ េរ ងែដល ន បេ ជន៍មួយ។ 
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េមេរ នទី៥ ៖ េពលេវ េលងកំ ន៥ 

 

 រយៈេពល ៖ ៣០ ទី 

 វតុបំណង ៖ េដម ីយល់ដឹងពីទំ ស់។ 

 

១. រេរ បចំ 

 ស រៈែដល តវ រ ៖  

 ស ប់ គ៖ ែខ ពួរែវង និងបំែណកកំ ត់(កំ ត់)។ 

 ស ប់សិស ៖ ន។ 

រេរ បចំទុក មុន ៖ 

 ន និងយល់លំ ំបេ ង នឱ នច ស់។ 

 បមូលធន ន ំ ច់ ំងអស់េផ ងៗេទ ត។ 

 សរេសរ រសំ ន់ៗៃនេមេរ នេដម បី ញសិស េ ចុងេ ៉ងមុនេពលបំែបក ។ 
 

២. ដំេណ រ របេ ង ន  

 េសចកីែណ  ំ

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 ែបងែចកសិស  ២ កមេដម ីេលងែល ង ញ ព័ ត។ កម ំង ២ តវឈរទល់មុខ េ

ងចុង ងៗៃនបនប់។ តវ ក់បំែណកកំ ត់េ ក លបនប់េដម ីកំណត់ ពំែដន។ 

តវ ក់ែខ ពួរេ ង ក់េ យយកបំែណកកំ ត់េ ះ ចំណុចក ល (ដូេចះ កម

នីមួយៗ នែខ ពួរ ក់ ក់ក ល)។ ស ជិក កមនីមួយៗ តវ ន់ែខ ពួរេ ះេ ង

ែផករបស់ខួន េហយេ េពលែល ង ប់េផម កមនីមួយៗ តវ ញែខ ពួរេ ះេដម ីយកឈះ

កម ងេទ ត។ កមែដលេគ ញឱ ឆងផុតប ត់កំ ត់េ ះគឺ អក ញ់។ កម ច

េលងែល ងេនះ២ ឬ៣ដង។ 

 ប ប់ពីេលងែល ងេនះ សូមេរ បចំ រពិ ក មួយេដម ី នេ េរ នេមេរ នសីពីទំ ស់។ 
 

៣. រព ងងឹចំេណះដឹង 

 ចំណុចស ប់ រពិ ក  ៖ 

 េតបូនចូលចិតែល ងេនះែដរ ឬេទ? 

 
៥ កម បឹក ប ជន (២០១៣) កមវធីិសិក សុខ ព និងបំណិនជីវតិ 
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 េត នេរ ងអីខះេកតេឡង? េតបូន នេមលេឃញទំ ស់ មួយេកតេឡងែដរ ឬេទ? 

 េតទំ ស់េ ះ នេ ះ យេទ? បសិនេប ន េ ះអី? បសិនេបមិន ន េ ះអី? 

 បសិនេបទំ ស់ តវ នេ ះ យ េតេ ះ យេ យរេប ប ? េត ចរកដំេ ះ

យមួយ នែដរ ឬេទ? 

 េតទំ ស់គឺ អី? 

 ទំ ស ់ គឺ រមិន ពមេ ព ង  ឬ រេ ះ បែកក ធន់ធរ ទូេ គឺ អីែដលអូស    

ប យេពលមួយរយៈ។ ទំ ស់សំេ េល រមិនចុះស មង  រមិន ពមេ ព ង  ឬ រ

មិន សះ សល ែដលេកតេឡងកុង កមមួយ ឬរ ងមនុស  ២ ក់។ 

 េរ យៗ េយង នឆង ត់ ន ព ែដលមនុស ក់ នេ លបំណង ឬ

េ បល់ខុសពីអកេផ ងេទ តែដលេ ជំុវញិខួនេគ។ ច ប ម ែដលេកត

េឡង េរ ង ល់ៃថ ឬ ច ប អីមួយែដល នលកណៈធន់ធរ ំង។ េពលខះ ន

ពដូចេនះមិន នអីែដល តវេធឱ ប៉ះ ល់េ យ ល់ មួយអកែដលកំពុងពិ ក

េរ ងេនះេទ បុ៉ែន ចេ ែតបង ទំ ស់ ន។ មនុស េ ជសេរ ស រឈរេ ងៗ

ចំេ ះេរ ង ៉ វ ែដល ប ធំ ដូច ប សងម ឬ រពិ ក េដញេ លពីវប ធម៌ 

និង បៃពណី។ រេ ជសេរ ស រឈរេ ងៗ ទូេ  នន័យ នទំ ស់មួយ

េហយចំេ ះគំនិត និងេ បល់។  

 េតទំ ស់ នន័យដូចេមចចំេ ះសិស េ កុងេមេរ នេនះ?  

 េតបូន ន រមណ៍ ៉ង េ េពល នទំ ស់? េតទំ ស់បងផលប៉ះ ល់អីខះ?  

 ទំ ស់ ចេធឱ មនុស ន រមណ៍ នតឹង និងរ ំ ន។ េពលខះ មនុស មិន ចដឹង

េត តវ ន បតិកមដូចេមចេទ និងេត តវែញកឱ ច់ពី ៉ងដូចេមចរ ងអីែដល

សំ ន់ ងេ កុង ន ពេ ះ។ េពលខះ ន រលំ កកុង រកំណត់ េត ង

ន រៈសំ ន់ ង ង  ឬេតបុគល ន រៈសំ ន់ ងបុគល ។ 
 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន  

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 ែល ង ញ ព័ ត តវេលងេ យកីសប យរកី យ។ េ ក គ អក គ ច ស់បូរ កម

េ វញិេ មកេពលេលងមងៗ។ េ ក គ អក គ ច ប់ រ ស់បូរ កមេនះេ នឹង

រពិ ក ពី រេ ជសេរ ស ង មួយ េ លគឺែដល ចឱ សិស េមលេឃញេរ ង

មួយ ន ំងសង ង។  
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 រសំ ន់ៗ  ៖ 

 េ កុងជីវតិេនះ េយងឆង ត់ទំ ស់ ំងវជិ ន និងអវជិ ន។ 

 ទំ ស់វជិ ន ច អីមួយដូច រេ ជសេរ សសេម កបំ ក់ែដល តវេស ក ក់ រ

េ ជសេរ សមូប រែដល តវហូប ។ល។ 

 ទំ ស់អវជិ ន ច អីមួយដូច រេ ជសេរ ស រ បយុទ ង រនិ យ ។ 

ចំណុច ំង២េនះគឺ េទេ ះៃនទំ ស់។ 

 េ េពលែដលេយង ក់ព័ននឹងទំ ស់មួយ េយង ច នលទ ពេ ជសេរ ស រពិនិត

េមលពីចំណុច មួយរបស់ គី ងេទ តមិនែមនេមលែតែផក ល់របស់ខួនេទ។ 
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េមេរ នទ៦ី ៖ ទំ ស ់និង រេ ះ យទំ ស ់

 
 រយៈេពល ៖ ៤៥ ទី 

 វតុបំណង ៖ េដម ីសិក េរ នសូ តមេធ យ ែដលេគ ចេ ះ យទំ ស់មួយ ន។ 

 

១. រេរ បចំ 

 ស រៈែដល តវ រ ៖  

 ស ប់ គ៖ ច់េរ ងកុងឧបសម័នទី២ ឯក រែចកជូនទី៣ េសចកីែណ ំ ឬ គនឹះស ប់

រេ ះ យទំ ស់ស ប់សិស ំងអស់ និង ក ស ំងធំ ហឺត រេខ ន ដីស។ 

 ស ប់សិស ៖ សនឹកកិច រផះរបស់សិស ទំព័រ ៨៤-៨៥។ 

រេរ បចំទុក មុន ៖ 

 ន និងយល់លំ ំបេ ង នឱ នច ស់។ 

 ថតចមងឧបម័នទី២ ឯក រែចកជូនទី៣ (ថតចមងេ ចនសនឹក) ស ប់ែចកសិស ។ 

 ន និងសិក នូវ កបខ័ណចំេណះដឹងរបស់េមេរ ន។ 

 បមូលធន ន ំ ច់ ំងអស់េផ ងៗេទ ត។ 

 សរេសរ រសំ ន់ៗៃនេមេរ នេដម បី ញសិស េ ចុងេ ៉ងមុនេពលបំែបក ។ 
 

២. ដំេណ រ របេ ង ន 

 េសចកីែណ  ំ

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 ែបងែចកសិស ៤ កម។ ត់ ំំងឱ កមនីមួយៗេរ បចំេស រយូ៉ី(ឈុតឬ ក)មួយែដល

នមកពីឧបសម័នទី២ េហយពួកេគ នេពល១០ ទីកុង រេរ បចំ រសែមងតួខីមួយ។  

 កមនីមួយៗ តវសែមងេរ ងខីរបស់ខួន។ 

 េ យពីសែមងចប់មួយេរ ងៗ សិស ំងអស់ តវពិ ក ពីទំ ស់ែដល នប ញ។ 

 េ ក គ អក គ តវកត់ ទុកនូវសំណូមពរ និង រេលកេឡង ែដលសិស នពិ ក

េដម ីប រទំ ស់។  

 ប ប់ពី រសែមងតួចប់ េ ក គ អក គ តវែចកឯក រែចកជូនទី៣េ ឱ សិស  េហយ

ប ប់មក ប់េផមពិ ក ពី រប រទំ ស់ រេ ះ យទំ ស់ និង រៈសំ ន់ៃន រ
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ស័យ ក់ទងល។ 

 

កិច រផះ៖ 

 ប ប់ពីប ប់សកម ពេនះ ឱ សិស េបកសនឹកកិច ររបស់ខួនេ កុងទំព័រទី៨៤-៨៥។ 

 ប់សិស  ពួកេគ តវបំេពញកិច រេនះេ ផះ។ 

 ពន ល់សិស ពីរេប បៃន របំេពញកិច រ និង រៈសំ ន់ៃនេធកិច រេនះ។ 
 

៣. រព ងងឹចំេណះដឹង 

 ចំណុចស ប់ រពិ ក  ៖ 

 េតអី មូលេហតុៃនទំ ស់ែដល នប ញកុង រសែមងតួ? 

 េត ច នផលជះ(ផលប៉ះ ល់)អីខះែដលេកតេចញពីទំ ស់េនះ? 

 េតតួអងេ កុង រសែមងតួេនះេ ះ យទំ ស់េ យរេប ប ? 

 េតទំ ស់ែដល នប ញ ចេ ះ យ ន មវធីិេផ ងេទ តែដរ ឬេទ? េប ន េត តវ

េ ះ យេ យរេប ប ? 

 េតេគ ចទប់ ត់(ប រ) ឬេ ះ យទំ ស់មួយ នែដរ ឬេទ? 

 ទំ ស់រ ងមនុស េកតេឡង េរ យៗ បុ៉ែនេគ ចប រ ឬេ ះ យទំ ស់មួយ ន

មរយៈ រ ប់េ យ ពអត់ធត់ រ ស័យ ក់ទងល និង រេ គយល់ ពម

ំង រេបកចំហចំេ ះ ន ពរបស់អកដៃទេទ ត (សូមេមលេសចកីែណ ំ ឬគនឹះសី

ពី រេ ះ យទំ ស់កុងឯក រែចកជូនទី៣)។ 

 េតេយងយល់ដឹងអីខះពី រេ ះ យទំ ស់? 

 ន ពមួយៃនទំ ស់េកតេឡងេ េពលែដលមនុស ២ ក់ ឬ២ កមមិនយល់ សប  

និង ប ន់យកគំនិតេរ ងៗខួនេលប  ឬដំេ ះ យ ក់ ក់ ចំេ ះ ន ព

មួយចំនួន។ រេ ះ យ ន ពៃនទំ ស់មួយ ចត មវឱ នមេធ យេផ ងៗ

េ ចន ដូច រេលកប មក ក់េលតុេដម ីពិ ក  ឬ រស មះស មលេ យ

គីទី៣។ 

 េតេយង ចេ ប ស់ រ ស័យ ក់ទងេដម ីេ ះ យទំ ស់ ន ៉ងដូចេមច?  

 រ ស័យ ក់ទង ន រៈសំ ន់ ស់កុង រេ ះ យទំ ស់ េ យ រ រ

ប ញពីគំនិត និង រនិ យ ពីប ៃន រែខងគំនិត  េរ យៗគឺ រ ពយ រម

ដ៏ចម ង។ មធម  ក ងំសះដល់ រ ស័យ ក់ទង បងឱ នទំ ស់។ ក

ងំសះ ំងេនះ ច នក េ ចនែដលបង ឧបសគែដលរ ំ នដល់ រ ស័យ

ក់ទងល។ រេជរ ប ថ រនិ យ ត់ រអនុម័ត(សេ មច)មិនយល់ ពម ឬ យ
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វ ិ រ ចេងង ច ង(រេំ ភបំ ន) របូរ ប នបទ រមិនេអេពចំេ ះអីែដលេគកំពុង

និ យ ឬ រែដល តវ នេគដកេចញពី រពិ ក េ យ រេរ ងេផ ងៗេទ តគឺ

ឧ ហរណ៍ទូេ រមួៃនក ងំសះ រ ស័យ ក់ទង ។ េគ តវែតដកេចញនូវក

ងំសះ ំងេនះេដម េី ះ យ ន ពទំ ស់មួយ ន។ 
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ឧបសមន័ទី២ ៖ ច់េរ ងស ប់ រសែមងត ួ

េរ ងទី១ 

វរកីត់ស ល់  មិតរបស់ ងេ ះ វ  កំពុងេ ប ស់បិ៊កដូច េ នឹងបិ៊ក

ែដល ង ត់ លពីម លិមិញ។ េ េពល វរ ីសួរ វ  ពីេរ ងេនះ លពីម ិលមិញ វ  

មិន នេឃញបិ៊កេ ះេទ។ វរ ី មិនចង់ ត់បង់ វ  មិតេ ះេទ បុ៉ែន ងក៏ដឹងែដរ

 វ  យកបិ៊ករបស់ ង េហយ ងចង់យកបិ៊កេ ះមកវញិ។ េត វរ ី តវនិ យ មួយ 

វ  ៉ងដូចេមចចំេ ះប បិ៊កេនះ? 
 

េរ ងទី២ 

វខឹីង ំង ស់េ េពលែដល យរបស់ ងមិនឱ ងេចញេ េលងេ ងេ

មួយមិតភកិរបស់ ង។ ផុយេ វញិ យរបស់ ងអនុ តឱ បង បសរបស់ ង សុវណ 

េចញេ េលងេ ងេ មួយមិតភកិរបស់េគ នេ យេសរ។ី វមិីន នលទ ពត ៉

ពីេរ ងេនះ មួយ យ ឬបង បសរបស់ ងេទ េបេ ះបី ង ន រមណ៍ ប់ ប ំ  

េរ ងេនះមិន នយុតិធម៌ក៏េ យ។ េត វ ី តវនិ យ មួយ យ ង ៉ងដូចេមច? 
 

េរ ងទី៣ 

ច ន រ បឡងសំ ន់មួយេ ៃថ ពហស តេ េរ ន េហយ ងដឹង  

បសិនេប ងមិន នេ ត ម មុនឱ នលេទ ង បែហល មិន ច បឡង ប់េទ។ បូន

សីរបស់ច  ចង់ឱ ងជួយ ង ន និងេរ បចំ រេពល ច បុ៉ែនច ចង់េមលេម

េរ ន។ច មិន ចសេ មចចិត េត តវេ ះ យ ន ពេនះេ យរេប ប េទ។ េត

ង តវបដិេសធចំេ ះសំេណ របស់បូន សី ងេទ? េត ង តវេធដូចេមច? 
 

េរ ងទី៤ 

៉ នី មិន ចប ប់កិច រផះរបស់ ង នេទ េ ះ ង តវេមលែថបូន បសរបស់ ង

ែដលឈធឺន់។ ៉ នី ច គរបស់ ងគិត ងេ ះ រ និងសីបេ ស ងេ ចំេ ះមុខ

មិតរមួ ក់ ំងមូល។ េតបូនគិត ៉ នី តវេធ ៉ងដូចេមច? 
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ឯក រែចកជនូទី ៣ - េសចកីែណ  ំឬគនឹះស ប់ រេ ះ យទំ ស់៦ 

o ប ញគំនិតរបស់បូនេ យទន់ភន់ 

o ឱ អកដៃទប ញគំនិត(េ បល់)របស់េគ 

o ប់េ េពលែដលអកដៃទនិ យ និងព មែសងយល់ពីគំនិត(ទស នៈ)របស់េគ 

o េធ រ មួយអកដៃទេដម ីែសងរកដំេ ះ យប  

o េ ប ស់ បេ គ ប់េផមេ យ ក «ខំុ»េដម ីប ញឱ នច ស់ ស់ពីគំនិត

របស់បូន 

o ឱ មនុស េពញវយ័ែដលបូនេជ ទុកចិតជួយ បសិនេបបូនមិន នលទ ពសេ មច ន 

នូវដំេ ះ យ ឬកិច ពមេ ព ង។ 

 

ដកខួនេចញ ឬ កេចញពី ន ពេ ះសិន បសិនេបបូនមិន ច គប់ គង ពខកចិត 

ឬកំហឹងរបស់បូន ន ឬ បសិនេបបូន ន ព នតឹង ំងេពក។ ពិ ក ពីប េ េពលែដល

បូន ន រមណ៍សប់ ត់េដម កំុីឱ នរ ក់ ន រឈឺ ប់ េហយបូនក៏មិន ន រេ ក

យចំេ ះ ក េពចន៍ែដលេ រេពញេ យកំហឹង មួយេទេ េពលេ យ។  

 

 
៦ TukoPamoja, កមវធីិសិក សុខ ពបនពូជមនុស វយ័ជំទង់េកន ៉  (កមវធីិសិក សុខ ពបនពូជរបស់

មនុស វយ័ជំទង់ និងបំណិនជីវតិ), PATH, USAID, កម បឹក ប ជន និង ពំែដនសុខ ពបនពូជ., 

២០០៦ 
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កបខណ័ចំេណះដឹង៧ 

ទំ ស់មួយចំនួនេកតេឡងរ ងមនុស ែដលកំពុង ន រ បកួត បែជង ចំេ ះទស នៈ 

និងផល បេ ជន៍េផ ងៗ។ េយង ចដឹង និង ន រមណ៍រងឹ ំ មរយៈ រពិនិត េមលពី

រេប បែដលេយងេ ះ យទំ ស់ េ កុងជីវតិរបស់េយង លពីេពលមុន។ េយង ច

ដឹងពីទំ ស់របស់េយង ន ន់ែតច ស់ មរយៈ រពិនិត េមលមូលេហតុែដល េកតេឡង 

េហយប ប់មកគិតពីមេធ យេផ ងៗកុង រទប់ ត់ ។ េយង ចគិតពីរេប បែដលេយង

ចង់ឱ ជីវតិរស់េ របស់េយង នលកណៈដូចេមច ន។ ប ប់មក េយង ចរកេមល េត

ជំ នអីខះែដលេយង ចេធ នេដម ីេធឱ កី សៃមរបស់េយង យ រពិត និងេធ រេ ះ

េ រក រទទួល នជំ ញែដល ំេយងឱ កផុតពីជេ ះ េ យពំុ នផលជះ ៉ងជួរ

ចត់ចំេ ះទំ ក់ទំនង និងបំណង របស់េយង។  

  

 
៧ កម បឹក ប ជន, (២០១៣) កមវធីិសិក សុខ ព និងបំណិនជីវតិ 
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ជំពូកទី២ ៖ ទំ ក់ទំនង និងមិត ព 
 

ទិដ ពទូេ   

មិត ពមួយចំនួន ចេកតេឡង ពិេសសេ េពលែដលពួកេគ ន ពសិទ ល េជ ក់ 

និងេ ះ តង់ មួយ ។ កុងវយ័ជំទង់ ទូេ មិត ព នេកតេឡងរ ងេកង បស និងេកង

សី មរយៈ ពេជ ក់ រមណ៍ និង រគិតដូច ។ េពលខះ េគ ច ន រមណ៍ ព

ក់ ញដ៏សីុជេ ែដល ចមិន នលកណៈ ំ ច់ស ប់ រមណ៍ែផមែលម ឬផូវេភទេទ 

បុ៉ែន ពេពញចិតចំេ ះមិត ពេ ះេ េលអកេផ ងវញិ។ េ ះ ៉ ង ក៏េ យ

មនុស វយ័ជំទង់ ច ន រមណ៍េ េល រ ប់ រមណ៍ចំេ ះ ពែផមែលមមួយស ប់

មិតភកិ ឬអកេទបនឹង ល់ របស់ខួន។ េនះគឺ េរ ងធម បំផុត េ េពលែដលអរមូ៉ន ន

រែ ប បលកុងអំឡុងេពលេពញវយ័ មនុស វយ័ជំទង់ ក៏ទទួល ន រ េ ចនជំុវញិេសចកី

េស  និង ពែផមែលមកុងបឋមវយ័ពីែខ ពយន ចេ ម ង ទស វដី ទូរទស ន៍ អីុនធឺ  

ណិត។ល។ គឺ េរ ងធម តិស ប់ រ ន រមណ៍ ក់ ញចំេ ះមនុស េផ ងៗ េហយ

មិន នប អីេទចំេ ះ រ ន រមណ៍ែបបេ ះ េហយ ក៏មិន នប អីែដរចំេ ះ រពំុ

ន រមណ៍ ក់ ញស ប់នរ ក់។ មនុស វយ័ជំទង់ក៏ ចយល់ ចឡំ រមណ៍ែបប

េនះ មួយេសចកីេស ែដរ។ ខណៈែដល េរ ងទូេ ចំេ ះ រមណ៍ ក់ ញមនុស វយ័

ជំទង់ តវដឹង  េស គឺ ន ពសីុជេ ង រមណ៍ ក់ ញ ពម ំង ក់ព័ននឹង រេប

ចិត និង តពកិច។ ចំណុចេនះ ចពំុ ន ព យ សលកុង រ គប់ គងេទកុងេពលែដល

មនុស ក់ នវយ័េ េកង។ 
 

 រយៈេពលរមួ ៖ ៤ េ ៉ង ៤៥ ទី 

 ចំនួនលំ បំេ ង នសរបុ ៖ ៦ េមេរ ន 
 

 វតបុំណង ៖ 

 េដម ីពិ ក ពី បេភទេផ ងៗៃនទំ ក់ទំនងសងមេ យ ប់ប ូ ល ំងមិត ព 

 េដម ីយល់ពីអីែដលរមួចំែណកចំេ ះទំ ក់ទំនងល និងមិនល។ 

 េដម ីអភិវឌ រយល់ដឹងមួយពីស ធអកែដល នវយ័ ស ល (មិតភកិ) និង

រេប បេ ះ យស ធេ ះ បសិនេបេគ តវ រ។ 
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េមេរ នទ៧ី ៖ រ ក់ ញ - េត េរ ងធម ែមនេទ?៨ 

   
 រយៈេពល ៖ ៤៥ ទី 

 វតុបំណង ៖ េដម ពិី ក ពី ព ក់ ញ និងេធឱ រសន ក់ព័ននឹងេរ ងេនះ ន ពធម ។ 

 

១. រេរ បច ំ

 ស រៈែដល តវ រ ៖  

 ស ប់ គ៖ ច់េរ ងកុងឧបសម័នទី៣  ក ស ំងធំ និងហឺត ឬ រេខ ន និងដីស។ 

 ស ប់សិស ៖ ន។ 

រេរ បចំទុក មុន ៖ 

 នទិដ ពទូេ សីពី ជំពូកទី២ ៖ ទំ ក់ទំនង និងមិត ព។ 

 ន និងយល់លំ ំបេ ង នឱ នច ស់។ 

 នឯក រឧបសម័នទី៣ េរ ងរបស់ មិត។ 

 បមូលធន ន ំ ច់ ំងអស់េផ ងៗេទ ត។ 

 សរេសរ រសំ ន់ៗៃនេមេរ នេដម បី ញសិស េ ចុងេ ៉ងមុនេពលបំែបក ។ 
 

២. ដំេណ រ របេ ង ន 

 េសចកីែណ  ំ 

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 ឱ សិស អងុយ រងង់ និង ប់េរ ងែដលេ ក គ អក គ ន(សូមេមលឧបសម័នទី៣)។ 

 តវពិ ក ពីេរ ងេនះប ប់ពីេ ក គ អក គ នចប់។ 
 

៣. រព ងងឹចំេណះដឹង 

 ចំណុចស ប់ រពិ ក  ៖ 

 េតបូនគិត រមណ៍របស់ មិត និងនី  គឺ រមណ៍ធម ែមនេទ? េត េរ ងល ឬមិន

លែដលពួកេគ ន រមណ៍ែបបេនះ? េ ះអី? 

 រ ន រមណ៍សប យ និងរេំភបែដល នេ មួយៃដគូ ឬមនុស ក់ ែដល ន

 
៨ កមវធីិសិក  AGEP  
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េភទផុយ គឺ េរ ងធម ។ េ យ រេរ ងេនះគឺ េរ ងធម  េហយ ច ន់ែត ន

លកណៈ លេ េឡងេ យ រ រែ ប បលែផកជីវ ស និងសរ ី ង េ លគឺ 

ន រៈសំ ន់កុង រចង ំ  គំនិត និង ង យរបស់េយងក៏កំពុងែតែ ប បល និង

វវិឌ ន៍ែដរ។ អរមូ៉ន រ តុគីមីែដលចំណុច ប់េផមៃន ពេពញវយ័ ក៏ ប់េផមបេងត

រមណ៍េផ ងៗដូច រ ក់ ញ និង ពរេំភបកុងដំ ក់ លេនះែដរ។ 

 េត ពំុ នប អីេទឬ ចំេ ះមនុស វយ័េកងកុង រ ន រមណ៍ ក់ ញចំេ ះ េ វញិ

េ មក? 

 ពិតែមនេហយ គឺ េរ ងធម ស ប់មនុស វយ័េកងកុង រ ន រមណ៍ ក់ ញ

ចំេ ះ េ វញិេ មក។ បសិនេបនរ ក់ ន រមណ៍រេំភប ំងែមនែទន 

រ បេសរបំផុតកុង រែចករែំលក រមណ៍ ំងេ ះ មួយអកេផ ងែដលេយងេជ ទុក

ចិត។ មនុស គប់របូែតងែតឆង ត់ដំ ក់ លេនះ។ 

 េតបូន ប់ ន រមណ៍ដូច មិត  ឬនី ែដរឬេទ?  េតបូន ន ល់នរ ក់ែដល ប់

ឆង ត់ ន ព សេដ ង េនះែដរ ឬេទ? េតបូនគិត ៉ង ចំេ ះ ន ពេនះ? 

 េពលខះ រមណ៍ែបបេនះ ច នលកណៈ លេ  និងអូសប យរយៈេពលែវង។ 

េយង ច ន រមណ៍រេំភប ំងេ យ រ រមណ៍របស់េយង នចំេ ះអកដៃទ និង

ចង់ចំ យេពលេវ ំងអស់របស់េយង មួយអក ំងេ ះ។ េ ះបី រមណ៍ែបប

េនះគឺ េរ ងធម ក៏េ យ ក៏ េ ែត រល និចែដរកុង រែចករែំលក រមណ៍ ំង

េនះ មួយមិតភកិ ឬមនុស េពញវយ័ែដលេយងេជ ទុកចិត បសិនេប យេ េរ ង

ែដលេយងគិតគូរ ឬខល់ យេ ចនហួសេហតុ។ ដូច េនះែដរ បសិនេបេយង ន

រមណ៍មិន សលចិតចំេ ះ រមណ៍ ំងេនះ ឬ ន រមណ៍ភ័យ ចចំេ ះ ន ព

េនះ សូមគិតឱ នច ស់ពីមូលេហតុែដលប លឱ ន រមណ៍ែបបេនះ េហយ ថី

មងេទ តចូរែចករែំលក រមណ៍េនះ មួយអកែដលេយងេជ ទុកចិត។  

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន 

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 សិស មួយចំនួន ច ន រមណ៍េអ ន សេពលពិ ក ពី ប នបទេនះ។ ដូេចះ 

េ ក គ អក គ តវេធឱ ពួកេគ ន រមណ៍ សលចិតឱ នេ ចន មែដល ចេធ

នេដម ឱី ពួកេគនិ យ។ មិន តវេធឱ សិស ន រមណ៍  ពួកេគ តវែតែចក

រែំលកអីមួយែដលពួកេគមិនចង់និ យេទ។ 

 ន បេ ជន៍ ស់កុង រេ ងេ េលេមេរ ន េ កុងមូ៉ឌុលទី២ សីពី ព

េពញវយ័(វយ័ គប់ រ) និង រែ ប បលរបូ ង យ។ 
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 រសំ ន់ៗ ៖ 

 កុងវយ័ជំទង់ គឺ េរ ងធម កុង រ ន រមណ៍ ក់ ញ លេ ចំេ ះអកែដល

ន យុ ស លៗ ។ 

 គេ ចន រ ក់ ញេនះគឺ រមណ៍ធម មួយៃន ពរេំភបរកី យេ េពលនរ

ក់សរេសរ ឬ នចំ ប់ រមណ៍ពិេសសចំេ ះេយង។ 

 េពលខះ រមណ៍ ំងេនះ ចែ ប យេ ររេំភប ំង ឬអកែដលេយងចូលចិត

ច យ បភពៃន ពមិន សលចិត។ កុង ន ពដូចេនះ រលបំផុតកុង រ

ែចករែំលក និងពិ ក ពី រមណ៍ ំងេនះ មួយនឹងមនុស េពញវយ័ែដលេយងេជ ទុក

ចិតដូច  ឪពុក ឬ យ គបេ ង ន ឬមិតភកិ។ 
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ឧបសមន័ទី៣ ៖ េរ ងរបស់ មតិ 

មិត ន យុ ១៦ ំ និងសិក ក់ទី ១០ ៃន សីុមសនរមុខ។ ថីៗេនះនី ន

ចូលេរ នេ ក់ទី៨កុង េនះែដរ។ ងក៏ អកជិត ងរបស់ មិតែដរ។ េ យ រ

អកជិត ងនឹង  យរបស់នី នសំុ យ មិត េត មិត ចជួយបេ ង ននី

នេទេ ះ ត់ សិស ពូែក។ ពួកេគ នចំ យេពលេវ េ ចន មួយ  និង

សប យចិតកុង រនិ យ មួយ ។ មិតក៏េផ រឱ ង មទូរស័ព េរ ង ល់ ច 

េហយ ង ន រមណ៍សប យរកី យ ំង េ េពល ង នេមល ររបស់ មិត។ 
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េមេរ នទី៨ ៖ ប ញសងមរបសខ់ុំ
៩ 

 
 រយៈេពល ៖ ៤៥ ទី 

 វតុបំណង ៖ េដម ពិី ក ពី បេភទេផ ងៗៃនទំ ក់ទំនងសងម។ 
 

១. រេរ បច ំ

 ស រៈែដល តវ រ ៖  

 ស ប់ គ៖ ក សស បិ៊កគូសស ប់សិស ក់ៗ និង ក ស ំងធំ និងហឺត ឬ រេខ ន 

និងដីស។  

 ស ប់សិស ៖ សនឹកកិច រកុង ក់សិស ទំព័រ៨៦ និងកិច រផះទំព័រទី៨៧។ 

រេរ បចំទុក មុន ៖ 

 ន និងយល់លំ ំបេ ង នឱ នច ស់។ 

 បមូលធន ន ំ ច់ ំងអស់េផ ងៗេទ ត។ 

 សរេសរ រសំ ន់ៗៃនេមេរ នេដម បី ញសិស េ ចុងេ ៉ងមុនេពលបំែបក ។ 
 

២. ដំេណ រ របេ ង ន 

 េសចកីែណ  ំ 

ែផកទី ១ - េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 ឱ សិស គិតពី ក ែដលេគ ប់ដឹង ក់ទងនឹង ក  «ទំ ក់ទំនង» (ែដលសរេសរេ េល រ

េខ ន) ប ប់មក កត់ ចេមយរបស់សិស េ េល រេខ ន។ 

 សិស ក៏ តវ ក់េ ះទំ ក់ទំនងសងមខុសៗ ែដលពួកេគ នកុងេពលបចុប នែដរ 

េហយេ ក គ អក គ តវកត់ទំ ក់ទំនង ំងេ ះេ េល រេខ នផងែដរ។ 

 បនេធលំ ត់កុងែផកទី២ស ប់ រពិ ក មួយពីទំ ក់ទំនងមួយចំនួនកុងចំេ មទំ ក់

ទំនង ំងេនះ និងរេប បែដលទំ ក់ទំនង ំងេនះ នឥទិពលេ េលមនុស ែដលសិតកុង

ទំ ក់ទំនងេ ះ។ 

កិច រកុង ក៖់ 

 ឱ សិស េបសនឹកកិចរបស់ខួនទំព័រទី៨៦ េដម ីេធកិច រកុង ក់ដូច ងេ ម។ 

ែផកទី ២ 

 ឱ សិស គូររងង់បួន ន់ េ េល ក សសេ ះ។ េ ក គ អក គ ចគូររងង់េនះេ េល

 
៩ កម បឹក ប ជន, (២០១៣). កមវធីិសិក សុខ ព និងបំណិនជីវតិ 
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ក ស ំងធំ ឬ រេខ ន ឧ ហរណ៍ ៖ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ឱ សិស សរេសរេ ះខួនឯងេ ចំក ល (ឬគូររបូ ពតំ ងឱ ខួនឯង) ។ េ ងេ

រងង់តូចបំផុត ពួកេគ ចសរេសរេ ះ(ឬគូររបូតំ ង)អកែដលជិតសិទ មួយពួកេគបំផុត   

 េ កុងរងង់២ ងេ  សិស ច ក់េ ះ (ឬគូររបូតំ ង) អកែដលមិនសូវជិតសិទ មួយ

ពួកេគ បុ៉ែន អកែដលេគចង់ នទំ ក់ទំនងជិតសិទ មួយ។ 

 េ េពលេធរចួ ល់ ឱ សិស បំែបក កមតូចៗ និងឱ ពួកេគពិ ក ពីរងង់(របូ ព)

េ កុង កម ំងេ ះ។ រពិ ក េនះ តវ ប់ប ូ លនូវអីែដល បេភទៃន រសន  

ែដលពួកេគ ន មួយអកែដលជិតសិទនឹងេគបំផុត ( ក់ចូលកុងរងង់២ ងកុង)។ េ

េពលែដលសិស ំងអស់ នឱ សពិ ក ពីរបូ ពរបស់េគេហយ សិស តវ តលប់

ចូលកុង កមធំវញិេដម ពិី ក បែនម។ 

កិច រផះ៖ 

 ប ប់ពីប ប់សកម ព ងេលេហយ ឱ សិស េបកសនឹកកិច រផះរបស់ខួនេ ទំព័រទី៨៧។ 

 ននូវេសចកីែណ ំែដលសិស តវេធ។ 

 ែណ ំសិស ពី រៈសំ ន់ៃន រយកកិច រមកវញិស ប់ រសិក េ ៉ងេ យ។ 
 

៣. រព ងងឹចំេណះដឹង 

 សំណួរស បព់ិ ក  ៖ 

 េតសិស នសរេសរពី បេភទទំ ក់ទំនងអីខះ? េតទំ ក់ទំនង ំងេនះធម ស ប់មនុស

ទូេ ឬ? 
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 សិស ច ក់េ ះទំ ក់ទំនង ំងេ ះ (េ ះ ក់ ក់) ដូច  យ ឪពុក បងបូន

បស បងបូន សី គបេ ង ន មិតភកិ សតចិ ឹម ។ល។ 

 េតសិស គប់ ក់ស ជិក គ រ មិតភកិ អកជិត ង និង គបេ ង នកុងរងង់ដូច  ឬ

ខុស ? េតពួកេគ គេ ចន ក់ គបេ ង នរបស់េគេ រងង់ ? ឬ ក់អកជិត ងរបស់េគ

េ កែនង ? េត នសិស ក់ ក់ពួកេគេ កុងរងង់េផ ង ខុសពីកែនងែដល

សិស គេ ចន ក់ពួកេគែដរ ឬេទ?  

 េយង ំងអស់ នទំ ក់ទំនងខុសៗ មួយមនុស េផ ងៗ េ កុងជីវតិរបស់េយង។ 

ទំ ក់ទំនងមួយចំនួន ន ពជិតសិទចំេ ះមនុស មួយចំនួនេ ចន ងមនុស មួយចំនួន

េទ ត។ ឧ ហរណ៍ មនុស មួយចំនួន ច ន ពជិតសិទ មួយ យរបស់េគេ ចន ង 

មនុស មួយចំនួនេទ ត ច ន ពជិតសិទ មួយឪពុករបស់ខួនេ ចន ង េហយខះេទ ត

ច នទំ ក់ទំនងេស មួយេ ក ំងពីរ។ មនុស មួយចំនួនមិន ន ពជិតសិទ

មួយឪពុក ឬ យេទ េហយ ន ក់ពួក ត់េ រងង់ ងេ បំផុតេទ តផង។  អកខះ

ន ពជិតសិទ មួយមិតភកិ ឬ បងបូនបេងត ង មួយឪពុក យរបស់េគ។ មិន

ែមន រេប បែដលមនុស ក់ តវ អីនឹងនរ ក់េទ តែដលេធឱ ពួកេគ ន ព

សិទ លនឹង េទ។ មនុស ន រមណ៍ជិតសិទ មួយមនុស េផ ងេទ តេ យ រ

លកណៈសម តិ(គុណ ព)ៃនទំ ក់ទំនង និង រ ន រមណ៍ចំេ ះទំ ក់ទំនងេ ះ។ 

មនុស គប់របូឆង ត់ទំ ក់ទំនងដូច មរេប បេផ ងៗ ។  

 េតទំ ក់ទំនងេដរតួ ទីអីខះកុងជីវតិរបស់េយង និងេហតុអី ន ទំ ក់ទំនង ន រៈ

សំ ន់ស ប់េយង? 

 ទំ ក់ទំនងខុស ជួយបំេពញត មវ រេផ ងៗ ស ប់មនុស ខុសៗ ។ ត មវ រ

ច ែផក រមណ៍ សងម របូ ង យ ប  និងេសដកិច។ ឧ ហរណ៍ ទំ ក់ទំនង

មួយ មួយ គបេ ង ន ច ទំ ក់ទំនងមិនសិទ ល និង រេ រព ទំ ក់ទំនង

មួយឪពុក យគឺ ទំ ក់ទំនងៃន រមណ៍ េហយទំ ក់ទំនងបី បពនគឺ ទំ ក់ទំនង

ៃន រមណ៍ និង របូ ង យ េ លគឺ ស័យេលបុគល ក់ៗ។ េពលខះ ទំ ក់ទំនង

របស់េយងក៏ែផក ៉ង ំងេ េលលកណៈមូល ន និងមុខ រែដរេ េពលែដល ន

ប់ ក់ទងនឹងទ មង់មួយចំនួនៃន រផល់ឱ  និងទទួលយក ចដូច ទំ ក់ទំនងរ ង

គបេ ង ន និងសិស  េហយេពលខះ នលកណៈសីុជេ ងេនះេ េពលែដល

េយងទទួល ន រ ំ ទ និងសុវតិ ពផូវ រមណ៍ និង រ ន រមណ៍ កមសិទិ ដូច

 មួយមិតភកិ ឬ គ រ។ េយង ចែចករែំលកប  និងេពលេវ ដ៏សប យរកី យ

របស់េយង មួយអកែដលជិតសិទ មួយេយង និង ន រមណ៍ ំ ទេយង។ េយង

សេ មចចិត នរ ែដលេយង ន ពជិតសិទ និងមិន ន ពជិតសិទ មួយេ យ
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ែផកេល បេភទទំ ក់ទំនងែដលេយង ន មួយពួកេគ។ ទំ ក់ទំនង ន ពខុស

ស ប់មនុស េផ ង ។  

 េត ន ក អីខះែដលពណ៌ ពីអីែដលបូនឱ តៃមចំេ ះអកែដលបូន ន រមណ៍ជិតសិទ

មួយ? 

 េតលកណៈៃនទំ ក់ទំនងមួយចំនួនែដលបូន ក់េ កុងរងង់ ងកុងបំផុត នអីខះ និង

បេភទទំ ក់ទំនងែដលបូន ត់ទុក ន ពជិតសិទ នអីខះ? 

 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន  

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 ចេមយរបស់ ក  «ទំ ក់ទំនង» ច នដូច  ៖ រ ំ ទ ស ញ់ មិត ព ។ល។ 

ចេមយចំេ ះ រ ក់េ ះទំ ក់ទំនងសងមខុសៗ ច នដូច  ៖ ឪពុក យ 

មិតភកិ គបេ ង ន អកជិត ង ។ល។ េ ក គ អក គក៏ ចេ ប ក ំងេនះ

ឧ ហរណ៍កុង រ ប់េផម រពិ ក នែដរ បសិនេប ំ ច់។  

 ទំ ក់ទំនងែដល នេរ ប ប់ ចមិន ប់ប ូ លនូវទំ ក់ទំនងែផមែលម មិតរមួ ក់ 

មិតកុងប ញអីុនធឺណិត សត ហនៈ និងសតចិ ឹម ។ល។ េទ។ បសិនេបេគមិន

នេរ ប ប់ពីទំ ក់ទំនង មួយកុងចំេ មទំ ក់ទំនង ំងេនះេទ េ ក គ អក

គ តវេលកេឡងពីទំ ក់ទំនង ំងេនះ និងបែនម ចូលកុងប ី។ 

 ចំេ ះលំ ត់ៃន រគូររងង់ទំ ក់ទំនងេនះ វតុបំណងគឺ តវឱ សិស គូរែផនទីទំ ក់

ទំនងរបស់ពួកេគ េហយ មរយៈដំេណ រ រេនះសិស ចគិតពីទំ ក់ទំនង ំងេ ះ

ន ន់ែតសីុជេ ។ 

 ឧ ហរណ៍ចំេ ះ ររមួចំែណកែដលេធឲ ទំ ក់ទំនងមួយ ន ពជិតសិទ ច ន

ដូច  ៖ ពេ ះ តង់ សនិសុខ េសចកី ស ញ់ រេ រព រែថ ំ ឬយកចិតទុក

ក់ រេជ ក់ និង ពសប យរកី យ។ 
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 រសំ ន់ៗ ៖ 

 ទំ ក់ទំនងគឺ បភពដ៏សំ ន់ៃន រ ំ ទរបស់េយង។ ទំ ក់ទំនង ច ទ មង់ៃន 

គ រ អក នវយ័ ស ល  មិតភកិ គបេ ង ន អកជិត ង ៃដគូ និងរមួ ំងសត

ចិ ឹមផងែដរ។ 

 ទំ ក់ទំនងខុស ជួយបំេពញត មវ រេផ ងៗ ស ប់មនុស ខុសៗ ។ ត មវ រ

ច រមណ៍ សងម របូ ង យ ព តៃវ និងេសដកិច។ 

 ទំ ក់ទំនងមិនសិតេ េល េតនរ ក់ តវ អីនឹងនរ ក់េទ តេទ បុ៉ែន សិតេ

េលលកណៈៃនទំ ក់ទំនង និង រមណ៍ែដល នចំេ ះទំ ក់ទំនងេ ះ។ ទំ ក់ទំនងជិត

សិទគឺ ទំ ក់ទំនង ំង យ ែដលេយងទទួល រ ំ ទែផក រមណ៍ សនិសុខ និង រ

ន រមណ៍ កមសិទិ។ មនុស ក់ៗឆង ត់ទំ ក់ទំនងខុសៗ  េហយចំណុចេនះេធឱ

ទំ ក់ទំនងនីមួយៗ នលកណៈពិេសស ច់េ យែឡក។ 
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េមេរ នទី៩ ៖ េតអី ទំ ក់ទនំងល? 

 

 រយៈេពល ៖ ៤៥ ទី 

 វតុបំណង ៖ េដម ីយល់ដឹងពីអីែដលរមួចំែណកេធឱ នទំ ក់ទំនងល និងមិនល។ 

 

១. រេរ បច ំ

 ស រៈែដល តវ រ ៖  

 ស ប់ គ៖ ក ស ំងធំ និងហឺត ឬ រេខ ន និងដីស ឯក រឧបសម័នទី៤ចំនួន ១ច ប់  

«េត ទំ ក់ទំនងលឬ បសិនេប...» ស ប់េ ក គ អក គ។ 

 ស ប់សិស ៖ សនឹកកិច រផះរបស់សិស ទំព័រទី៨៨។ 

រេរ បចំទុក មុន ៖ 

 ន និងយល់លំ ំបេ ង នឱ នច ស់។ 

 នឧបសម័នទី៤ េត ទំ ក់ទំនងលែមនេទ បសិនប់... 

 បមូលស រៈែដល ំ ច់េផ ងេទ ត។ 

 សរេសរ រសំ ន់ៗៃនេមេរ នេដម បី ញសិស េ ចុងេ ៉ងមុនេពលបំែបក ។ 
 

២. ដំេណ រ របេ ង ន 

 េសចកីែណ  ំ 

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 គូសកូេ នចំនួនពីរេ េល រេខ ន ឬ ក ស ំងធំ និង ក់េ ះកូេ នមួយ  «ទំ ក់

ទំនងែដលេយងចង់ ន» និងមួយេទ តេ ះ «ទំ ក់ទំនងែដលេយងមិនចង់ ន»។ ឱ

សិស និ យពី ក  និងសរេសរ ក ំងេ ះេ កុងកូេ នែដល តឹម តវ។ 

 េ យពី នប ប់សកម ពេនះ ឱ សិស ឈរទនឹម ជួរេ ក លបនប់។ សិស

តវបិទែភកេ េពលអនុវតសកម ពេនះ ំងពី ប់េផមរហូតដល់ចប់។ សំុឱ ពួកេគេឆយ

េ េពលេ ក គ អក គ ន បេ គេផ ងៗឱ េគ ប់៖ បសិនេបពួកេគគិត បេ គ

មួយ ស ៃនទំ ក់ទំនងល េគ តវ នេ មុខមួយជំ ន េហយ បសិនេបពួកេគ

គិត ស ៃនទំ ក់ទំនងមិនល េគ តវ នថយេ យមួយជំ ន។  

 េ េពលែដល ន បេ គ ំងអស់ចប់ សិស តវេបកែភកវញិ េហយសេងតេមល េត

សិស គប់ ឈរេ តង់ ខះ។ សូមប ប់សកម ពេនះេ យ ន រ ពិ ក

កមមួយ។ 
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៣. រព ងងឹចំេណះដឹង 

 ចំណុចស ប់ពិ ក  ៖ 

 េតបូន ន រមណ៍ ៉ង  េ េពលអនុវតសកម ពេនះ? 

 េត បេ គ ំងេនះ សេដ ង េ នឹង ន ពពិតកុងជីវតិរបស់បូន ឬកុងជីវតិអកេ ជំុ

វញិបូនែដរឬេទ? (សំណួរេនះ គឺេដម ជួីយ កមឱ ឆុះប ំង និង ច ប់លំ ត់េនះេ នឹង

តថ ព ក់ែសងៃន ររស់េ របស់ពួកេគែតបុ៉េ ះ)។ 

 េតទំ ក់ទំនងល អី? េហតុអី ន ន រៈសំ ន់? 

 េយងរស់េ កុងសងមមួយែដលេយងបេងតទំ ក់ទំនង េ ចន មួយ គ រ មិតភកិ 

អក ន យុ ស ល  អកជិត ង គបេ ង ន និងៃដគូរបស់េយង។ េដម រីក ទំ ក់

ទំនងឱ នល ន រៈសំ ន់ែដលមនុស សិតកុងទំ ក់ទំនងេ ះ ន រមណ៍

ទទួល ន រេ តសរេសរ និងេ រព និងរក នូវ រយល់ រមណ៍ ចំេ ះ េ វញិេ

មក េ យពំុ នេមលរលំងពី ពសំ ន់របស់ េ វញិេ មកេទ។ 

កិច រផះ៖ 

 ឱ សិស េបកសនឹកកិច ររបស់ខួនទំព័រទី៨៨ េដម េីមលកិច រែដល តវេធេ ផះ។ 

 នេសចកីែណ ំនូវកិច រែដលសិស តវេធ។ 
 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន 

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 េលកទឹកចិតសិស ឱ គិតពីខួនឯង និងកំណត់លកណៈសម តិមួយចំនួនកុងចំេ ម 

លកណៈសម តិ ែដលពួកេគ នកុងចិតចំេ ះទំ ក់ទំនងល និងលកណៈសម តិ

មួយចំនួនចំេ ះទំ ក់ទំនងមិនល។  

 កត់ស ល់សិស ែដលេឆយមិន តឹម តវេ នឹង បេ គែដល ន នឱ ពួកេគ ប់។ 

បេ គមួយចំនួនែដលសិស ន់ែតេ ចនេឆយមិន ន តឹម តវ តវេលកយកមក

ពិ ក ឱ ន ន់ែតសីុជេ ។ 

  

 រសំ ន់ៗ ៖ 

 រេ រព ំ ទ សម ព ពេជ ក់ និង រ ស័យ ក់ទងគឺ គនឹះកុង ររក

ទំ ក់ទំនងល។ 

 ទំ ក់ទំនងមួយែដលបុគល ក់ែតងែតរះិគន់ បនុះប ប់ ឬព ម គប់ គងេលបុគល

ងេទ តគឺមិនែមន ទំ ក់ទំនងលេទ។ 
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ឧបសម័នទី៤ ៖ េត ទំ ក់ទំនងលែមនេទ បសិនេប … 

ស ល់ ៖ េ េពល ន បេ គ ំងេនះឱ សិស ប់ សូមកំុ នចេមយ (ែដលេគផល់ឱ កុង

រងង់ កចក ប់នឹង បេ គនីមួយៗ) ឱ សិស ប់េទ។ ចេមយ ំងេនះគឺ ឯក រេ ង

ស ប់ែតេ ក គ អក គពិនិត េមល មៗបុ៉េ ះ។ 
 

េត ទំ ក់ទំនងលែមនេទ សនិេបបុគល ក់ ( ច មិតភក ិ ច់ តិ ៃដគូ។ល។) 

 ែតងែតសេ មចចិតជំនួសបូន និច (មិនល) 

 ប់បូន នរ ែដល តវនិ យរក ឬជួប មួយ (មិនល) 

 េ រព រមណ៍របស់បូន (ល) 

 គំ មេធ បបូន (មិនល) 

 េ តសរេសរ / ឱ តៃមបូន និងអីែដលបូន នេធចំេ ះេគ (ល) 

 េលកទឹកចិតឱ បូនេធឱ នលកុងជីវតិ (ល) 

 ំ ទ រសេ មចចិតរបស់បូន (ល) 

 រះិគន់ គប់សកម ពរបស់បូន(មិនល) 

 េធឱ បូន ន រមណ៍មិនលចំេ ះខួនឯង (មិនល) 
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េមេរ នទី១០ ៖ ទំ ក់ទំនង នងិ រយល់ ពម 

 
 រយៈេពល ៖ ១ េ ៉ ង 

 វតុបំណង ៖ េដម ពិី ក ពីទំ ក់ទំនងល និងមិនល និងេ ះ យប ក់ទងនឹង រយល់   

 ពម។ 

 

១. រេរ បច ំ

 ស រៈែដល តវ រ ៖  

 ស ប់ គ៖ ក ស ំងធំ និងបិ៊ក ឬ រេខ ន និងដីស ឯក រែចកជូន៤ច ប់ស ប់សិស

គប់របូ និងឧបសម័ន៥ ចំនួន១ច ប់ស ប់អកស មបស មល។ 

 ស ប់សិស ៖ ន។ 

រេរ បចំទុក មុន ៖ 

 ន និងយល់លំ ំបេ ង នឱ នច ស់។ 

 ន និងថតចមងឧបសម័នទី៥ ស ប់ គខួនឯង និងថតចមងឯក រែចកជូនទី៤ស ប់

សិស គប់ ។ 

 សរេសរ រសំ ន់ៗៃនេមេរ នេដម បី ញសិស េ ចុងេ ៉ងមុនេពលបំែបក ។ 
 

២. ដំេណ រ របេ ង ន 

 េសចកីែណ  ំ 

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 ែបងែចកសិស ២ កមែដលមួយ កមៗ នចំនួនសិស េសៗ  េ លគឺ កមទី១ និងទី២។  

សិស កមទី១ តវឈរ ជួរ។ កមទី២ តវឈរមួយជួរេទ តេ យែបរមុខេ រក កមទី១ ន

ន័យ ស ជិក ក់កុង កមទី១ តវឈរទល់មុខ មួយនឹងស ជិក ក់កុង កមទី២។  

 ឱ សិស ប់េ េពលែដលេ ក គ អក គ នពី ន ពមួយ េហយប ប់មកសិស

នេពល១ ទីេដម ពិី ក ពី ន ពេ ះ មួយអកែដលឈរទល់មុខខួន (សូមេមល

ឧបសម័នទី ៥  ន ពេផ ងៗ)។ 

 េ យពី ន ន បេ គ ំងេ ះចប់ េ ក គ អក គ តវឱ សិស ក់ៗកុង កមទី ១ ឈរ

េ កែនងដែដល ចំែណកឯសិស កុង កមទី២ នេ ង ំរបស់ខួនមួយជំ នេដម ី

ឱ ពួកេគ នៃដគូថី។ សិស ែដលសិតេ ងចុងជួរៃន កមទី២ តវេ ឈរពីមុខសិស
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ែដលឈរេ េដមេគកុង កមទី១ (េបមិនដូេ ះេទ សិស ខះនិងមិន នៃដគូេទប ប់ពីេធ

រ ស់បូរ)។ 

 សិស តវបូរៃដគូប ប់ពី បេ គនីមួយៗ។ េ យពី ន បេ គ ំងអស់ចប់ សិស តវ

ចូលមក កមធំេឡងវញិ។ ប ប់មក េគ តវពិ ក ពី ន ព ំងេ ះ ំងអស់ ឱ ន

ន់ែតលមិតែថមេទ ត។ 

 េ យពីប ប់សកម ពេនះ េ ក គ អក គ តវែចកឯក រែចកជូនទី៤ ៖ ABCs ស ប់

បេងត និងែថរក ទំ ក់ទំនងលេ ឱ សិស ក់ៗេដម ីឱ េគយកេ ផះ។ 
 

៣. រព ងងឹចំេណះដឹង 

 ចំណុចស ប់ រពិ ក  (សូមេមលឧបសម័នទី៥) ៖ 

 េតបូនគិត ទំ ក់ទំនងេនះល មិនល ឬ ំងពីរ? េហតុអី? 

 េតៃដគូររបស់បូនយល់ សបនឹងគំនិត(េ បល់)បូនែដរ ឬេទ? េហតុអី ន បូនគិតែបបេនះ? 

 ប ដូចេនះ ចេកតេឡងចំេ ះ គប់ទំ ក់ទំនង ំងអស់ ដូេចះេហតុអី ន ន

រៈសំ ន់កុង រពិ ក ពីប ំងេនះ? 

 មនុស ក់ឆង ត់ទំ ក់ទំនង និង ន ព េ ចនេ កុងជីវតិ ប ំៃថ។ ន រៈ

សំ ន់ ស់ែដលេយងពិ ក លមិតពីទិដ ពៃនទំ ក់ទំនងល និងមិនលេដម ឱី

មនុស គប់ នលទ ពចរ ពីទំ ក់ទំនងរបស់ខួន ន ន់ែតល បេសរ េពល   

អ គត។ 

 ទំ ក់ទំនង ចឆង ត់ ពល បេសរ និងលក់កករ េ ចន។ េតអីែដលបូនគិត ជួយេធ 

ឱ ទំ ក់ទំនងេកតេឡង? 

 ន រៈសំ ន់ែដលមនុស ក់ ន រមណ៍ សលចិតចំេ ះទំ ក់ទំនងមួយែដល

េគ ច ស័យ ក់ទងេ យេ ះ តង់េ ន់អកដៃទពីអីែដលេគចូលចិត និងមិន

ចូលចិត េ យមិន ន រភ័យ ច និង រ រម មួយ។ មិនែមន រចង់ ន

ស ប់នរ ក់កុង រ ន រមណ៍ ទទួលស ធ ឬបងំឱ េធអីមួយចំេ ះទំ ក់

ទំនងមួយេទ។ េពលខះ ទំ ក់ទំនងមួយ ចេធឱ ន រែបក ក់ ពម ំង ច ន

រៈសំ ន់បំផុត និងេធឱ ប៉ះ ល់ រមណ៍ែដរ។ ទំ ក់ទំនងនីមួយៗ នតួ ទី ល់

របស់ េ កុងជីវតិ ប ំៃថ េហយ តវ រ ពអត់ធត់ រេ គយល់ រ ស័យ

ក់ទង រេ រព និង រេជ ទុកចិតពីមនុស េ ចនែដល ក់ព័នេដម ីរក ទំ ក់

ទំនងឱ នល និងបនេ មុខេទ ត។ 

 េតអី តួ ទីៃន រយល់ ពមចំេ ះទំ ក់ទំនង ? 

 រយល់ ពម នន័យ ផល់ រអនុ ត ឬ រយល់ សបចំេ ះអីមួយ។ មនុស គប់របូ
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នសិទិយល់ ពម និងឈប់យល់ ពមវញិេ កុង លៈេទសៈ មួយែដលេគចង់ចំេ ះ

ទំ ក់ទំនងរបស់េគ។ មនុស គប់របូ នសិទិសេ មចចិត េតពួកេគចង់ចូលរមួកុងទ មង់

មួយៃនសកម ពផូវេភទែដរ ឬអត់ េ េពល  និង មួយនរ ែដល នដូច  

រ ន់ៃដ រប៉ះ ប រេថប និង ររួមេភទ។ ឧ ហរណ៍ សីុណន មិន នយល់ ពម

ឱ  ៉ វធុ ឱប ងេទ។  សីុណនមិន ន តពកិចកុង រេធែបបេនះេទ ពីេ ះ ង ន់ែត

សិតេ កុង ន ពមិត ព ឬទំ ក់ទំនងបុ៉េ ះ។  

 េតេគ តវែតបេងត ឬែកលមទំ ក់ទំនង ំងអស់ និងេធឱ ន ពយូរអែងងែដរ ឬេទ? 

 សកម ពនីមួយៗេ កុងទំ ក់ទំនងមួយនឹង ន បតិកមមួយ េហយ ន រៈសំ ន់

កុង រចង ំពីចំណុចេនះេ កុងចិត។ មនុស ក់ ច នទំ ក់ទំនងមួយចំនួនែដល

ទំ ក់ទំនងមិនល េហយ រ ត់ ច់ទំ ក់ទំនង ំងេ ះ ចបងឱ ន រឈឺ     

ប់។ េ ះ ៉ងេនះកី រ បេសរបំផុតកុង រ ត់ ច់  េ ះទំ ក់ទំនងមិន

ល ច នផលប៉ះ ល់ ំងេ េល រឱ តៃមេលខួនឯង និងសុខុ ល ព។ េពលខះ 

ច ក់ដូច ពំុ នជេ មស ល់ែតេ ះចំេ ះទំ ក់ទំនងមួយែដល នទ មង់

មិនលេ យ រជួន ល ចេកតេឡង មួយឪពុក យ។ មនុស ក់ ច គប់ គង

រមណ៍ និងេ ប ស់យុទ សេ ះ យទំ ស់ បសិនេគ ចេធេ ន។ េគ តវ

ែតចង ំ  េ ះបី ទំ ក់ទំនងលមួយក៏េ យ ក៏ តវ រ រខិតខំ រអត់ធត់ រ

េ គយល់ រ ស័យ ក់ទង និង រេជ ទុកចិត ែដរេដម រីក ទំ ក់ទំនងេនះឱ

នលយូរអែងងផង។ 
 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន  

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 វតុបំណងៃនសកម ពេនះគឺ តវប ក់មងេហយមងេទ តពីទិដ ពៃនទំ ក់ទំនងល 

និងមិនលែដល នបេ ង នកុងេមេរ នមុនកុងលកណៈមួយែដលសិស ន់ែត ន ព

យ សលកុង រ ប់ទំ ក់ទំនងេផ ងៗេ នឹងជីវតិរស់េ ប ំៃថរបស់េគ។  

 ចសួរសំណួរែដលេគ នេសេឡងេ កុងចំណុចស ប់ រពិ ក េ គប់ ន

ព ំងអស់ែដល តវ នស ប់សកម ពេនះេ កុងឧបសម័នទី៥។ េ ក គ អក

គមិន ំ ច់សួរសំណួរ ំងអស់េ ះេទ បសិនេបសិស នេលកេឡង គប់ខឹម រ

ំងអស់េ កុងកិចពិ ក េហយ។ េលសពីេនះេ េទ ត េ ក គ អក គ ចេ ជស

េរ ស ន ពចេ ះពី៤េ ៦កុងចំេ ម ន ព ំងអស់េ កុងឧបសម័នទី៥

េ យេ ង មចំនួនស ជិកកុង កម។ 

 េរ បចំ រប ញ ឧ ហរណ៍មួយេដម ីេធឱ កដ សិស យល់ពីេសចកីែណ ំ 
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េផ ងៗ។ 

 េរ ងរបស់ លី  និង សីុេដត គឺ មេធ យកុង រ ញចំ ប់ រមណ៍ចំេ ះ រ

ពិតែដល ទំ ក់ទំនងមិនលមិន ច នែដនកំណត់ តឹម រជួបមុខ ល់េ ះេទ។ 

 ប់ រពិ ក ពី រយល់ ពមេ នឹងេ លគំនិតៃន« រយល់ ពម»កុងមូ៉ឌុលទី២។ េ

កុងមូ៉ឌុលទី២ ប់ ក់ទង មួយ ង យ និងកុងមូ៉ឌុលេនះ ប់ ក់ទង ំងរបូ ង

យ និងទំ ក់ទំនង។ 

 េ យ រែត ប នបទេនះ ន ពរេសប សិស ចប ញ ព ក់េសរ ត់េស ម 

ឬេសចតិចៗ។ េ ក គ អក គ តវពន ល់  េ ះ ពំុ ន ព យ សលកុង រ

និ យពីប ដូចេនះក៏េ យ ក៏ ន រៈសំ ន់កុង រនិ យពី ែដរេ យ

រែតប េនះេកតេឡងចំេ ះមនុស គប់របូ។ 

 

 រសំ ន់ៗ ៖ 

 េយង តវែតដឹងកុងចិត េតេយងកំពុងសិតេ កុងទំ ក់ទំនងល ឬមិនល។ 

 ទំ ក់ទំនងលគឺ ទំ ក់ទំនង ែដលេយង ចប ញ ពេ ះ តង់ និង ពៃនខួន

េយង។ 

 ទំ ក់ទំនងល តវែតែផកេល រេ រព  និង រេជ ទុកចិត េ វញិេ មក និង តវែត

ទំ ក់ទនងែដលេធឱ េយងទទួលេ គជ័យេ កុងជីវតិ។ 

 ត មវឱ ន រខិតខំ បឹងែ បងេ យ រតី បង បយ័តេដម ីេធឱ ទំ ក់ទំនងល

ដំេណ រ រេ មុខ និង ន ពយូរអែងង។ 
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ឧបសមន័ទី ៥ ៖ ន ពេផ ងៗ  

( តវ ន ន ពនីមួយៗមងមួយៗឱ សិស ប់េដម ីពិ ក មួយៃដគូរបស់េគ។) 

១.  និង សុ  គឺ គូេសហ៍នឹង ។ ចង់េ េមល ពយន។ សុ ប់ ងនឹង

េ េមលកុន មួយ ត់ បសិន េប ត់េថប ង។ ន ព ក់េសរ បុ៉ែនសុ

ព មប ុ ះប ូ ល ត់  េនះមិនែមន េរ ងធំដំុេទ។ 

២. តុ  មនុស ចិតលចំេ ះបូន សីរបស់ ត់េ ះ លី  បុ៉ែន ត់ែតងែតខឹង ង ៉ង

ំង េ េពលែដល ងេចញេ េ យមិនេស កេ  ឬសំពត់ែវង។ ដូេចះលី  ែតងែត

េស ក ក់េ  ឬសំពត់ែវង ពីេ ះ ងមិនចង់េ ះ មួយបងរបស់ ង។ 

៣. រ  និង កុសល គឺ មិតលនឹង ។ មិន ពួកេគេ ះ ំងបុ៉ េទ ពួកេគមិនែដល

និ យេរ ងស ត់របស់ េ វញិេ មកឱ អកដៃទដឹងេឡយ។ េ េពល ក៏េ យែដល

ពួកេគេ ះ  ពួកេគែតងនិ យ េ យ ត់េស មេ ៃថប ប់ និងេ ះ យប

របស់ពួកេគ។ 

៤. ពិសី នទទួល រេសសំុេធ មិតពីរត េ េលប ញសងមេហសបុ៊ក(Facebook)។ ង

មិន ល់ ក់េ ះេទ ដូេចះេហយេទប ងបដិេសធ រេសសំុេធ មិតេ ះ។ ត់ នេស

សំុមងេទ ត េហយេពលេ ះ ងមិនចង់ឱ េគយល់ ង មនុស មិនគួរសមេទ េ យ រ

ែតមិតភកិធម មួយចំនួនរបស់ ងក៏ មិតរបស់រត ែដរ។ ដូេចះ ងក៏ ពមទទួលយក

សំេណ េ ះ។ េពលខះ ពួកេគជែជក េលងពីចេ ម ង និង ពយនែដលេទបនឹងេចញថីៗ 

ប ប់មក ៃថមួយ ត់ នសួរ ងនូវសំណួរ ល់ខួនមួយចំនួនែដលេធឱ ងមិន សល

ចិត ល់ែតេ ះ។ មៗេ ះ ងក៏ នលុប ត់េចញពីប ីមិតភកិ។ ប់ពីេពលេ ះមក 

ត់ នេផ រ និង រេអឡិច តនិច(អីុែមល)មិនសមរម ឱ ងរហូត។ 

៥. មក  ប់េធ េល េ កុង រ ិ ល័យមួយ បុ៉ែន ត់ែតងែត នបំណងចង់េធ គបេ ង ន

និច។ បពនរបស់ ត់េ ះ សុ  ចង់េធ អក បឹក េ បល់ បុ៉ែន មក  ទទូចឱ ងេធ

រ រ គបេ ង នវញិ។ សុ  មិនចង់េធ រ រ គបេ ង នេទ បុ៉ែន ត់យល់ ពមេធ

រ រេនះ ពីេ ះ ង ស ញ់បី និងកូន សីរបស់ ង។ ងចង់ឱ  មក  សប យចិត និង

ចង់េធឱ ន ពសប់ ត់កុង គ រ។ 

៦. សុ រ ីនិង សុ ត មិតនឹង ំងពីកុ រ ពមកេម៉ះ និង នធំដឹងកី មួយ កុង ព

អកជិត ង។ េរ ង ល់ ច ពួកេគ នចំ យេពល មួយ េដម ីេលងកី  ែល ង និង

េមល ពយន មួយ អស់រយៈេពល េ ចន ំ។ ឥឡូវពួកេគ ំងពីរ េរ នេ កុង កល

វទិ ល័យ មួយ  េហយេ ែតចំ យេពលេវ េ ចន មួយ ដែដល។ ថីៗេនះ   

សុ រកីត់ស ល់េឃញ  ល់េពលែដលពួកេគជួប  សុ ត ែតងែតឱប ង េហយ

និ យ  « យ (Hi)!»។ ង ន រមណ៍មិន សលចិត ល់ែតេ ះចំេ ះទេងេនះ 
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េហយក៏ ន ប់េរ ងេនះដល់ ត់។ មៗេ ះ ត់ក៏ នសំុេ ស ង េហយ ន

និ យ ត់េរ នេធែបបេនះពីមិតថីរបស់ ត់េ កុង  និងមិន នដឹង រេធែបប

េនះេធឱ ងមិន សលចិតេទ។ ប់ពីេពលេ ះមក ត់មិនែដលេធែបបេនះ ក់ ងេទ ត

េឡយ។  

៧. ចនី និង កំ ន គឺ មិតលនឹង េ ចន ំមកេហយ និង នយល់ចិត េ វញិេ មក

៉ងច ស់។ ចនី ហួងែហងកំ ន ស់ និងមិនចូលចិតឱ កំ នចំ យេពល មួយ

មិតភកិេផ ងេទ តរបស់ ត់េ យពំុ នចនីេឡយ។ ទេងេនះ នេធឱ  កំ ន មិនសប យ

ចិត ៉ង ំង បុ៉ែន ត់មិន ចនិ យពីប េនះ មួយចនី នេឡយ េ ះ ត់ ចចនី

កេចញពី ត់។
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ឯក រែចកជនូទី ៤ ៖ យ.ត.ជ ស បប់េងត និងរក ទំ ក់ទំនងល 

យ គឺសំេ េល រ«យល់ដឹង» ត គឺសំេ េល«តុល ព» និង ជ  គឺសំេ េល រ«េ ជសេរ ស

េ យ រតី បង បយ័ត» 

 

យ គឺសំេ េល រយល់ដឹង 

រយល់ដឹង នន័យ  រេ ប ស់អីែដលអក នដឹងពី េ វញិេ មកេដម ី

យល់ពីអីែដលសំ ន់ស ប់ េ វញិេ មក និងអីែដល ំឱ ន រមណ៍អវជិ នចំេ ះ

បុគល ងេទ ត។ មរយៈ រយល់ដឹងេនះ េយងេរ នេ រព េ វញិេ មក។ រយល់ដឹងគឺ

ចំេណះដឹងពីផលវ ិ ករបស់ទំ ក់ទំនងមិនល (េ លគឺ ទំ ក់ទំនងមិនេស ព ែដល

បូន គប់ គងេលមិតភកិ ឬៃដគូ ឬ តវមិតភកិ ឬៃដគូ អក គប់ គងបូន) និង រ ល់ស

េ ះ ក់ ក៏ដូច រដឹងពីអីែដល ពំែដនរបស់បូនែដរ។ 

 

ត គឺសំេ េលតុល ព 

តុល ព នន័យ គឺ ទំ ក់ទំនងមួយែដលមិន នែត ង នន័យ បុគល ក់

តត  ឬ នអំ ច ងបុគល ក់េទ ត។ ំង រ ស័យ ក់ទង និង រេ រពគឺ

គនឹះដ៏សំ ន់កុង ររក តុល ព។ បុគល ំងពីរ តវែតទទួល ល់  ពួកេគ នផល់តៃម

ដល់ទំ ក់ទំនង និង តវេធ រ មួយ េដម ីរក តុល ពចំេ ះ ររពឹំងទុក តពកិច និង

បំណង របស់ពួកេគ។ 

 

ជ គឺសំេ េល រេ ជសេរ សេ យ រតី ុង យ័ត 

ជេ មសេ យ រតី បង បយ័តរមួ ន រ នលទ ពសេ មចចិតពីអីែដល ជំ ន

ប ប់ចំេ ះទំ ក់ទំនងមួយ និង រេធឱ កដ អីៗ គប់ ៉ងមិនែមន « ន់ែតេកតេឡង» 

េទ។ ជេ មស នន័យ នលទ ព គប់ គង ន។ 

 

េដម ីឱ ន រយល់ដឹង នតុល ព និងេធ រេ ជសេរ សឱ នល បូន តវផំុ នូវ «

យ.ត.ជ» មរយៈ ៖ រ ស័យ ក់ទង រេជ ទុកចិត និង រេ រព េ យ រចំណុច ំង

េនះ គនឹះដ៏សំ ន់ចំេ ះទំ ក់ទំនងល និង មូល ន គឹះរបស់ «យ.ត.ជ»។ 
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េមេរ នទី១១ ៖ រែសងរកមតិភកថិី១០ 

 

 រយៈេពល ៖ ៤៥ ទី 

 វតុបំណង ៖ េដម ីសិក ែសងយល់ និងពិ ក ពីមិត ព។ 

 

១. រេរ បច ំ

 ស រៈែដល តវ រ ៖  

 ស ប់ គ៖ ក ស ំងធំ និងហឺត ស ប់ កមតូចៗ។ 

 ស ប់សិស ៖ សនឹកកិច រផះរបស់សិស ទំព័រទី៨៩។ 

រេរ បចំទុក មុន ៖ 

 ន និងយល់លំ ំបេ ង នឱ នច ស់។ 

 បមូលធន ន ំ ច់ ំងអស់េផ ងៗេទ ត។ 

 សរេសរ រសំ ន់ៗៃនេមេរ នេដម បី ញសិស េ ចុងេ ៉ងមុនេពលបំែបក ។ 
 

២. ដំេណ រ របេ ង ន 

 េសចកីែណ  ំ 

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 ឱ សិស ែបងែចក កមតូចៗ។ កមនីមួយៗទទួល ន ក ស ំងធំមួយសនឹក និងហឺត

មួយចំនួន។ ឱ កមនីមួយៗេរ ប ប់ពីលកណៈសម តិែដលេគចង់ ន និងែសងរកមិតភកិ

ថី ក់។ ពួកេគ នេពល៣ េ ៥ ទីស ប់េធសកម ពេនះ។ 

 េ េពលែដល កម ំងអស់េធសកម ពេនះចប់ ពួកេគ តវេរ បចំ រ ប សែសងរកមិត

ភកិចំនួន២ ទីេ យ ក់ចំណងេជង  « រែសងរកមិត»។ រ ប សែសងរកេនះ ច

េធេឡង មរយៈវទិ ុ រសែមង ឬ ែសត េ យ នប ក់ពីលកណៈសម តិ ំងអស់ 

ែដល កមកំពុងែសងរកមិតថី ក់។  

 សិស តវេធបទប ញពី រ ប សែសងរកមិតថីរបស់ខួនេ កុង កមធំ។ 

 

 
១០ សុ ភិ ល រណៈ Johns Hopkins  Bloomberg  /មជ មណលស ប់កមវធីិទំ ក់ទំនង, 

(២០១១1) Go Girls! 
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៣. រព ងងឹចំេណះដឹង 

 ចំណុចស ប់ពិ ក  ៖ 

 េតលកណៈសម តិមួយចំនួនកុងចំេ មលកណៈសម តិសំ ន់ៗ នអីខះែដលេយងែសង

រកមិតភកិថីៗ? 

 រ ំ ទ 

 េលកទឹកចិត 

 មិនបនុះប ប់ ឬេមល យ 

 មិនេ ប ែដលេធឱ ឈឺ ប់ 

 េ រពចំេ ះេ បល់ ឬគំនិតខុស កុងចំេ មមិតភកិ 

 សហ រ 

 េចះគិតគូរពិ រ ពី  

 និ យេ យេបកចំហពី រមិនឯក ពេផ ងៗ 

 េចះសំុេ សេ េពលេធឱ មិតភកិ ក់ឈឺ ប់ 

 េហតុអី ន បូនគិត លកណៈសម តិ ំងេនះ ន រៈសំ ន់? 

 សូមេមល «តុល ព» េ កុងអភិ កម យ.ត.ជ េ េមេរ នមុនែដលេគផល់ឱ  ឯក រ

ែចកជូនទី៤ ៖ យ.ត.ជ ស ប់ របេងត និងរក ទំ ក់ទំនងល។ 

 យ.ត.ជ. ំងេនះ នលកណៈពិត កដចំេ ះ គ រ និងមិតភកិ។ គប់ទំ ក់ទំនង ំង

អស់ មនុស តវ នេពលេវ េដម ីេធកិច រេផ ងៗែដលេគចូលចិត។ បសិនេបនរ

ក់ ស់បូរ ំង សងចំេ ះទំ ក់ទំនងមួយ េហយស មបេ មអីែដល រេពញ

ចិត ទ ប់ និងរេប បរបបរស់េ ប ំៃថរបស់មនុស ក់េផ ងេទ ត ំង សង ទំ ក់

ទំនងេ ះនឹង យ ទំ ក់ទំនងែដលមិន នតុល ព។ អកេ ះ ច ន រមណ៍ដូច

េគ ន ត់បង់អតស ណរបស់ខួន។ េរ យៗចំណុចេនះគឺ ស មួយែដល

កក់បំផុត។ បសិនេបនរ ក់ ន រភ័យ ចចំេ ះ រ ត់បង់មិត ពមួយ 

េ យសុខចិតសូ៊ ំចំេ ះអីែដលេគេជ តឹម តវ េពលេ ះពួកេគកំពុង នមិត ព

មួយែដលមិន ន ពសិតេសរ។ មិតភកិពិត កដ ប់ និងេ រពគំនិតេ បល់របស់

េ វញិេ មក។  

 េត ររពឹំងទុក និង រទទួលខុស តវអីខះែដលបូន ច នចំេ ះមិត ពមួយ? េហតុអី ន

មិត ព ន រៈសំ ន់? 

 ស ប់មនុស វយ័ជំទង់ ទំ ក់ទំនងរបស់ពួកេគ មួយអកែដល នវយ័ ស ល ច

បរ ិ សសម សមមួយែដលពួកេគ ចយល់  នអកដៃទេទ តែដលេ ជំុវញិខួន
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កំពុងឆង ត់ រែ ប បល សេដ ង នឹងខួនែដរ។ មិតភកិក៏ជួយ េ វញិេ មកែដរ ម  

រយៈ រ ំ ទ  រេមលែថ ំ  និង រេ ជួបជំុ េដម ីេធកិច រេផ ងៗ មួយ  ពម

ំងពិ ក ពី រមណ៍ និងប របស់ េ វញិេ មក។ ន រៈសំ ន់ ស់កុង

រ ប់ នមិតភកិ េ ះ រ នមិតភកិ ច បព័នៃន រ ំ ទែផក រមណ៍ដ៏រងឹ ំ       

មួយ។ មិតភកិនិ យពីេរ ងេផ ងៗែដលេគមិន ចពិ ក មួយអកេផ ងេទ ត ន

និចេ ះ។ 

 េតេកង សី និងេកង បស ច យ មិតភកិនឹង នែដរ ឬេទ? េហតុអី? 

 េកង សី និងេកង បស ច យ មិតភកិនឹង ន។ េយង ំងអស់ នទំ ក់ទំនង

េផ ងៗ មួយអកែដលេយងជួប េរ ង ល់ៃថ េ លគឺអកែដលមិនែមន មិតភកិ 

ស ជិក គ រ ឬអកែដលេយង នទំ ក់ទំនងសិទ ល មួយេទ។ មនុស ក់ក៏ ច

មិតភកិជិតសិទ មួយនរ ក់ែដល នេភទផុយ នែដរ បសិនេប ន រ ប់

ក់ទង េ យ រមណ៍េ ះ។ រ ប់ ក់ទង េនះមិនែមន ំ ច់ ល់ែតសិតកុង   

បរបិទៃនទំ ក់ទំនងមួយែដល ន ពែផមែលម ឬផូវេភទេ ះេទ។ 

កិច រផះ៖ 

 ឱ សិស េបកសនឹកកិច ររបស់ខួនទំព័រទី៨៩ េដម េីមលកិច រែដល តវេធ។ 

 ននូវេសចកីែណ ំៃនកិច រែដលសិស តវេធ។ 

 ប់សិស ពី រៈសំ ន់ៃនកិច រេនះស ប់េមេរ នប ប់។ 

 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន  

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 ប នបទរេសបមួយចំនួន ចេលចេឡងកុងអំឡុងេពលពិ ក ពីសកម ពេនះ។ 

េ ក គ អក គ តវេ ះ យចំណុចរេសប ំងេនះេ យយកចិតទុក ក់។ 

 បសិនេប ល់ េ ងេ កមសិក េនះ ច នលទ ពែដល រពិ ក ំង

េនះនឹង នផលជះេ េលទំ ក់ទំនងរបស់ពួកេគេ វញិេ មក។ តវរមឹកសិស ពីេម

េរ ន ែដល នេរ នកនងមកពី រ ស័យ ក់ទង រចរ  និង រេ ះ យ

ទំ ស់ ។ 

 



 54

 រសំ ន់ៗ ៖ 

 មិតភកិ គឺ អកែដលេយង ល់ច ស់ និង ប់ នេ យកី ស ញ់ េជ ទុកចិត និង  

េ រព។  

 បសិនេបមនុស ក់ភ័យ ច ត់បង់មិត ព េ យសូ៊ ំអត់ធត់ចំេ ះអីែដលេគេជ

តឹម តវ េពលេ ះពួកេគកំពុង នមិត ពមួយែដលពំុ ន ពសិតេសរ។ កុង

ករណីេនះ ន រៈសំ ន់កុង រគិតពីកិច រេផ ងៗ រ ស័យ ក់ទងេ យ

ពេ ះ តង់ ពម ំងេធឱ ន រេ រពចំេ ះខួនឯងស ប់ គី ំង២ និង រ

េ រពចំេ ះ គី ងេទ តែដលសិតកុងមិត ពេ ះ។ 

 

  



 55

េមេរ នទ១ី២ ៖ ស ធរបសអ់កែដល នវយ័ ស ល ១១ 

 

 រយៈេពល ៖ ៤៥ ទី 

 វតុបំណង ៖ េដម បីេងត រយល់ដឹងពីស ធរបស់អកែដល នវយ័ ល  និងរេប បេ ះ

 យស ធេ ះ។ 
 

១. រេរ បច ំ

 ស រៈែដល តវ រ ៖ 

 ស ប់ គ៖ ឯក រឧបសម័នទី៦ ចំនួន១ច ប់ស ប់េ ក គ អក គ ក ស ំងធំ និង 

ហឺត ឬ រេខ ន និងដីស។ 

 ស ប់សិស ៖ ន។ 

រេរ បចំទុក មុន ៖ 

 ន និងយល់លំ ំបេ ង នឱ នច ស់។ 

 ថតចមងឧបសម័នទី៦ ឈុត កៃនស ធរបស់អក នវយ័ ស ល ។ 

 ន និងសិក នូវ កបខ័ណចំេណះដឹងៃនេមេរ ន។ 

 បមូលធន ន ំ ច់ ំងអស់េផ ងៗេទ ត។ 

 សរេសរ រសំ ន់ៗៃនេមេរ នេដម បី ញសិស េ ចុងេ ៉ងមុនេពលបំែបក ។ 
 

២. ដំេណ រ របេ ង ន 

 េសចកីែណ  ំ 

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 ែបងែចកសិស ៤ កម និង ត់ឱ កមនីមួយៗេរ បចំ រសែមងតួ មឈុត ឬ ក (េស

រយូ៉ី)ពីកុងឧបសម័នទី៦៖ េស រយូ៉ីៃនស ធៃដគូ។ កមនីមួយៗ នេពល៥ ទីេដម ី

េរ បចំ រសែមងមួយែដល នរយៈេពល៣ ទីេ មេស រយូ៉ីែដលេគផល់ឱ កម       

ខួន។  

 កមនីមួយៗ តវប ញ រសែមងតួរបស់ខួនមងមួយ កមៗ។ េ េពល កមនីមួយៗសែមងតួ

ចប់ កម ំងមូល តវពិ ក ពីេស រយូ៉ីេ ះមុនេពល រសែមងតួមួយេទ ត ប់េផម។ 

 េធេសចកីសនិ នពីសកម ពេនះេ យ ន រពិ ក សេងបេ េលចំណុចសំ ន់ៗ

ែដលេគ នេលកេឡងកុងេពលពិ ក ំងេនះ។ 

 
១១ កម បឹក ប ជន( ២០១៣) កមវធីិសិក សុខ ព និងបំណិនជីវតិ 
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៣. រព ងងឹចំេណះដឹង 

 ចំណុចស ប់ រពិ ក  ៖ 

 េត រសែមងតួេនះ នលកណៈ កដនិយមែដរ ឬេទ? 

 េតបូនគិត ន ព ំងេនះ ក់ទងនឹងបូន និងជីវតិរបស់បូនែដរ ឬេទ? 

 េតស ធរបស់អកែដល នវយ័ ស ល គឺ អី? 

 ស ធពីអកែដល នវយ័ ល គឺ ស ធសងមែដលបុគល ក់ៗ ន រមណ៍

េ យ រ កប កិរ ិ  ឥរ ិ បថ សកម ព និងតៃម បព័នៃនគុណតៃមែដល នកុង

ចំេ ម កមរបស់អកែដល នវយ័ ស ល ។ អកែដល នវយ័ ស ល គ

េ ចនរមួ ន អកែដល ន យុេស ែដលសិតេ កុងបរបិទដូច េ យ ប់េ នឹង

រពិតែដល ពួកេគេធកិច រអីមួយ មួយ កមដូច  រសិក  រេលងកី  

ឬែដល អកជិត ងនឹង ។បុគល ក់ៗ ន រមណ៍ ទទួល របងិតបងំឱ គិត ឬ

េធដូច េដម ឱី េគទទួលយកខួន(ចូលកុង កម)។ 

 ស ធរបស់អកែដល នវយ័ ស ល ច ស ធកុង រេស ក ក់សេម កបំ ក់

ក់ ក់ ស ធកុង រចូលចិតអីមួយ ក់ ក់ និងេធអីមួយ ក់ ក់ ដូច ស ធកុង

រផឹកេ គ ង សវងឹ ជក់ រ ីនិងេ ប ស់េ គ ងេញ ន។ 

 េតេយង ចបេ ស ឬ គប់ គងស ធអកែដល នវយ័ ស ល នេ យរេប ប ? 

 ដំបូង េគ តវទទួល ល់ពីស ធរបស់អកែដល នវយ័ ស ល េ ះ អី មរយៈ

រឆុះប ំងពីអីែដលេយងចង់ ន អីែដលេយង ន រមណ៍ អីែដលេយងេធ និងមូល

េហតុ។ េគ ចបេ សស ធរបស់អកែដល នវយ័ ស ល មរយៈ រចំ យ

េពល មួយមនុស ែដល នគុណតៃម និង រ ប់ រមណ៍ ប ក់ បែហលេយង។ រ

និ យ «េទ»េ យ ព ច់ ត រដឹង េយង នន័យ «េទ» រគិតពីសកម ព 

និង រសេ មចចិតរបស់េយង ពម ំង រមិន ក់ស ធេលអកដៃទឱ េធកិច រេផ ងៗ

ែដលេយងគិត ពួកេគគួែតេធគឺ វធីិ សេ ះ យប ៃនស ធរបស់អកែដល

នវយ័ ស ល ។ 
 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន  

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 េលកេឡងពីចំណុច ស ប់ រពិ ក កុងេពលពិ ក េ យពី រសែមងនីមួយៗ 

 កត់ ចំណុចសំ ន់កុង រពិ ក េ េល ក ស ំងធំ ដូេចះេ ក គអក គ ច

េមលចំណុច ំងេ ះ នេឡងវញិកុងេពលពិ ក  និង យ សលកុង របូកសរបុេម
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េរ ន។  

 បសិនេបសិស ក់ ក់ដូច ប់ ំងចំេ ះសំណួរ មួយកុងចំេ មសំណួរ

 សូមផល់ឧ ហរណ៍េផ ងៗេដម ីេលកទឹកចិតឱ េគេឆយតប។ 

 

 រសំ ន់ៗ ៖ 

 ស ធរបស់អកែដល នវយ័ ស ល ចេដរតួ ទីដ៏សំ ន់មួយចំេ ះទំ ក់ទំនង

មិត ព។ បសិនេបនរ ក់ ន ព យរងេ ះចំេ ះស ធអកែដល នវយ័

ស ល  ទំ ក់ទំនងេ ះគឺមិន នតុល ពេឡយ។ 

 េយង ំងអស់ នសិទ និងទំនួលខុស តវកុង ររក ជំហរចំេ ះអីែដលេយងេជ

តឹម តវ និងមិន តវ ន រមណ៍ នទទួលរង របងិតបងំ ឬ រ ក់ស ធឱ េធអី

មួយែដលេយងមិនចង់េធេឡយ។ 
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ឧបសមន័ទី៦ ៖ ឈតុ ឬ ក(េស រយី៉ូ)ៃនស ធរបស់អកែដល នវយ័ ស ល  
 

ឈុតទី១  

ចនី សិស េរ ន ក់ទី១០។ េកង បស ំងអស់ែដលេលង ល់ ត់ មួយចនី េរ ង ល់

ចេ ះ សុទែតជក់ រ ី ំងអស់។ ពួកេគែតងែតេសចចំអកឱ ចនី មិនេចះជក់ រ។ី ឪពុក

របស់ចនីេកតជំងឺម រកីសួតេ យ រ រជក់ រ ី ដូេចះ ត់មិនចង់ជក់ រេីទ។ េ ះបី

៉ង ក៏េ យ ត់ក៏មិនចង់ឱ េកងៗ ំងេ ះេសចចំអក ត់ែដរ។  
 

ឈុតទី២ 

វ រសិីស េរ ន ក់ទី១១និង នចូលសិក ក់បណុះប លេដម ី យ វសិករ

េ យប ប់ រសិក ។ េកង សី គេ ចនកុង ក់របស់ ង នមិត បស និង នចំ យ

េពល គេ ចនេដម ជីែជក មួយមិត បស។ ៃថមួយ េ មផូវេ បនប់ទឹកវ រ ី នឮ

េកង សីមួយ កមនិ យ េ យៃចដន េ កុង ក់របស់ ងពី រែដល ងមិនែដល ន

មិត បស។ ប់ពីៃថេ ះមក ង ន រមណ៍ នស ធចំេ ះ រ នមិត បស និង

ឆល់ េត ងគួរពិ រ ពីេរ ងេនះែដរ ឬ ៉ង ។ 
 

ឈុតទ៣ី 

គឹម នកំពុងេដរេលង មួយមិតរបស់េគកុងផ រេ យពីេរ នចប់ េ េពលេ ះ ក់កុង

ចំេ មមិតរបស់េគ នបបួលេ ងមួយេដម លួីចសូកូ ។ គប់ នយល់ សបនឹង

គំនិតេនះ េ ះពួកេគ ំងអស់េគធុញ ន់ និងចង់េធអីមួយែដលរេំភប។ គឹម នមិន ន

រមណ៍ល ចំេ ះគំនិត មួយេទ និងគិត មិន តឹម តវេទ។ ត់មិនដឹង េត តវវប ុ ះ

ប ូ លមិតរបស់ខួន ៉ង េ ះេទេដម ីកំុឱ ពួកេគេធដូេចះ។ 
 

ឈុតទី៤ 

សុខនី នចូល ក់បណុះប លរបូវទិ  េ មជ មណលមួយជិតផះរបស់ខួន។ ៃថមួយ 

មិតរបស់ ត់េ ះេសងហុង នចូលេរ ន ក់េនះ និង ន ន់ទូរស័ពចុចេលេអ កង់េសរ ី

ទំេនបចុងេ យេគបងស់េ មួយែដរ។ ប់ពីេពលេ ះមក េសងហុង ក៏ នប ប់សុខនី

នទូរស័ពេ ប។ សុខនីមិន កដកុងចិត េត ត់គួរនិ យ ប់េសងហុងឱ ឈប់

ប ប់ ត់ ឬ ប់ យរបស់ ត់ឱ ទិញទូរស័ពថីឱ ត់ែដរឬេទ។ 
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កបខណ័ចំេណះដឹង 

ទំ ក់ទំនង១២ 

េយង ំងអស់ នទំ ក់ទំនងខុសៗ ។ តង់ចំណុចេនះ េយងនិ យពីទំ ក់

ទំនង មួយមិតភកិ និង គ រ។ 

ន បេភទៃនទំ ក់ទំនង មូល នមួយចំនួនែដលេយង នដូចៗ  ៖ គ រ មិតភកិ 

គបេ ង ន  អកជួប ប ំ និងអកែដលេទបនឹងជួបថីៗ។ េ េពលកុ រធំដឹងកី ពួកេគដឹង

នទំ ក់ទំនង េ ចនែដលពួកេគ ច ន មួយអកដៃទ។ 
 

ទំ ក់ទំនង មួយ គ រ 

ដំបូង េយងដឹងពីទំ ក់ទំនង ពម ំង រ ស ញ់ និង រយកចិតទុក ក់ពី គ រ

របស់េយង។ េយង ន រមណ៍សិទ លបំផុត មួយស ជិកកុង គ ររបស់េយង បុ៉ែន

េរ យៗ គ រក៏ ច កែនងែដលពួកេយងមួយចំនួនឆង ត់បទពិេ ធន៍ៃនទំ ក់ទំនង

អំ ចែដល នលកណៈេក បសងត់ និងអតុល ពរ ងេកង សី និងេកង បស បុរស និង សី 

ពម ំងមនុស េពញវយ័ និងកុ រែដរ។ េគ ចេមលេឃញទំ ក់ទំនងេនះចំេ ះេរ ង តូច ច

េផ ងៗដូច នរ ទទួល នចំែណកមូប រេ ចន ង ឬនរ ែដលទទួល នធន ន

េ ចន ង ឬ រអប់រេំ ចន ង។ 
 

េ យ រ ដំេណ រ រៃនសងម វបូនីយកម និង រេរ សេអងរ ងេកង បស និងេកង

សី ប់េផមេកត នកុង គ រ េយងក៏ តវែតេ ះ យប ំងេនះ ប់ពីកុង គ រេ

ែដរ។ គ រគឺ បភពៃនក ំង រែថ ំ និង រ ំ ទ។ មិនែដលយឺតេពលេទកុង រ ប់

េផមដំេណ រ រៃន រែកលមទំ ក់ទំនងកុង គ រ េ ះបី ទំ ក់ទំនងេ ះ នគុណ ពល

េហយក៏េ យ េ លគឺ មរយៈ រេរ បចំឱ នជំ ញ ម ៗមួយចំនួន។  
 

ទំ ក់ទំនង មួយមិតភក ិ

មនុស គប់របូ តវ រមិតភកិ។ មិតភកិគឺ មនុស ក់ែដលេយង ល់ច ស់ និង ប់ ន

េ យកី ស ញ់ េជ ទុកចិត និងេ រព។ មិត ព ច ន រែ ប បល គប់េពលេវ ។ 

• របេងត និងរក មិត ព ច ន ពតឹងែតង ក់ ក់ បសិនេបនរ ក់ ន

ពេអ ន ស ឬមិនច ស់ ស់ចំេ ះខួនឯង។  

• វធីិលបំផុតកុង របេងតមិតថី គឺ តវចូលរមួកុងសកម ពេផ ងៗេ េរ ន និង

កុងសហគមន៍។ វធីិេផ ងមួយេទ តគឺ តវ ន ពរសួ យ ក់ ក់ និងជួយយក រ

អកដៃទ និ យ មួយេគ ព ម ល់ពួក ត់ និងែសងយល់ េត នចំ ប់

 
១២ ICRW, (២០១១) កមវធីិសិក  GEMS, េស វេ ែណ ំបណុះប លស ប់អកស មបស មល 
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រមណ៍ និងគុណតៃមរមួ ែដរ ឬេទ។  

• ស ធរបស់អកែដល នវយ័ ស ល ចេដរតួ ទីសំ ន់មួយចំេ ះមិត ព។ 

បសិនេបនរ ក់ យរងេ ះេ យ រស ធពីអកែដល នវយ័ ស ល  

េ ះទំ ក់ទំនងេ ះគឺមិន នតុល ពេទ។ េយង ំងអស់ នសិទិ និងទំនួលខុស

តវកុង ររក ជំហរចំេ ះអីែដលេយងេជ តឹម តវ។ 

• ប ញពីជំហររបស់ខួន ល់ឱ មិតរបស់បូនដឹង។ បូន នសិទិកុង រនិ យ  «េទ» 

បសិនេបបូនមិនយល់ សប។ 

ទំ ក់ទំនងធម  

ទំ ក់ទំនងធម គឺ ទំ ក់ទំនងែដលេយង ន មួយអកែដលេយងជួប េរ ង ល់

ៃថ េ លគឺអកែដលមិនែមន មិតភកិ ស ជិក គ រ ឬអកែដលេយង នទំ ក់ទំនងជិត

សិទ មួយ។ ឧ ហរណ៍ ៖ នរ ក់ែដល អកជិត ង ឬអកលក់ដូរ ម ង។ 

ទំ ក់ទំនងជិតសិទ 

ទំ ក់ទំនងជិតសិទគឺ ទំ ក់ទំនងមួយែដលបូន ចប ញពីលកណៈពិត កដរបស់

បូន ល់ មួយនរ ក់ េហយបូនេ រពអកេ ះ និងេគេ រពបូនវញិ។ ទំ ក់ទំនងេនះ

ក់ទងនឹង រ ប់ ក់ទងែផក រមណ៍ផងែដរ។ ទំ ក់ទំនងេនះ ច ឬមិន ចសិតកុង      

បរបិទៃនទំ ក់ទំនងែផមែលម ឬផូវេភទេទ។ 
 

ទំ ក់ទំនងល 

ទំ ក់ទំនងមួយែដល ន រេ រព រេជ ទុកចិត រេ គយល់ រ ស ញ់ និងឱ

សកុង រប ញពីខួនឯងគឺ ទំ ក់ទំនងលមួយ។ េ កុងទំ ក់ទំនងនីមួយៗ េយង ន

ររពឹំងទុក និងទំនួលខុស តវ ក់ ក់។ េ យ រែតេយង តវ នឱ សេដម ីរក ជំហរ   

ចំេ ះអីែដលេយងេជ ក់ េយងក៏ តវែតេ រពទស នៈ និង រមណ៍របស់អកេផ ងែដលេ

កុងទំ ក់ទំនងេ ះែដរ។ បសិនេបេយងភ័យ ចចំេ ះ រ ត់បង់ទំ ក់ទំនងមួយេ យ 

រនិ យពីចិតរបស់េយងេ ះេយងកំពុងសិតេ កុងទំ ក់ទំនងមួយែដលមិន ន ពសិត 

េសរ។ ពំុ នកែនងស ប់ របងិតបងំ និងអំេពហិង េ កុងទំ ក់ទំនងលេទ។ មិតភកិពិត

កដ ប់ និងេ រពគំនិតេ បល់របស់ េ វញិេ មក។ េយង តវខិតខំេធ រ រេដម ីេធ

ឱ ទំ ក់ទំនងរបស់េយង ន ពល បេសរ។ 
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ជំពូកទី៣ ៖ អំេពហងិ  

 

ទិដ ពទូេ  

រ បឈមនឹងអំេពហិង នផលជះអវជិ នេលកុ រ ពម ំង ងំ រលូត ស់ និង រ

អភិវឌ របស់ពួកេគេ ះេ រកសុខុ ល ព និង រគិតេ យេសរ ី ក៏ដូច របំេពញតួ ទី

េពញេលញកុង ម មនុស េពញវយ័។ េគេសេងតេឃញ  ប ធន់ធរៃន រអភិវឌ  របូ ង

យ រមណ៍ និងសុខ ពែផកខួរក លេកត នេលអកែដលរស់ ន នជីវតិ កុ រ និង

មនុស វយ័ជំទង់ែដល ប់ឆង ត់អំេពហិង  េ ះបីកុង ម អកសេងតក៏េ យ។  កុ រែតង

ែត ន រមណ៍តក់សុត និចែដលប លមកពីបទពិេ ធន៍ ំងេ ះ។ រឆង ត់អំេព

ហិង កុងទ មង់ មួយ ច ំឱ នប កប កិរ ិ េ ចនស ប់មនុស វយ័ជំទង់។ 

េគ ចេមលេឃញចំណុចេនះចំេ ះករណី របស់កុ រែដល ប ពឹតិខុសច ប់ និងក៏ដូច

កុ រ និងមនុស វយ័េកងែដល នប េ គ ងេញ ន និង រ តុខុសច ប់េផ ងៗ។ ដូេចះ កុង

បរបិទរបស់មូ៉ឌុលេនះែដលនិ យ ក់ទងដល់ រមណ៍ និងទំ ក់ទំនង ំ ទ ប ញ និង

ស ធរបស់អកែដល នវយ័ ស ល  រពិ ក ពីអំេពហិង េ កុងប ញ ំងេនះ កុង

គ រ និងឱ សេផ ងៗគឺ េរ ងសំ ន់បំផុត។ េមេរ នេនះែសងរក រផល់លទ ពឱ សិស

កំណត់ និងយល់ពីទ មង់េផ ងៗ ៃនអំេពហិង  ក៏ដូច េដម ីែសងរកលទ ពកុង រ

ស័យ ក់ទងពីបទពិេ ធន៍ មួយៃនអំេពហិង ែដលពួកេគ ន ឬ ច ន។ ន

រៈសំ ន់កុង រចង ំ  េមេរ នេនះ ចប ញ ភសុ ងៃន រ បឈមដ៏ធន់ធរមួយ

ស ប់កុ រមួយចំនួនែដល នឆង ត់អំេពហិង មួយចំនួនរួចេហយ។ ច រ ំ ច់

កុង រកំណត់ពី រ បឹក  និងធន នពី ងេ េផ ងេទ តេដម ី ំ ទសិស  បសិនេបេគ តវ

រ រ ំ ទដូចេនះ។ 

 រយៈេពលរមួ ៖ ២ េ ៉ ង ៤៥ ទី 

 ចំនួនលំ បំេ ង នសរបុ ៖ ៣ េមេរ ន 

 វតុបណំង 

 េដម ី ចកំណត់ពីអំេពហិង  េត នអីខះ និងនិ យពីអំេពហិង បសិនេប ំ

ច់។ 

 េដម ីយល់ដឹង  េតអំេពហិង អី និងទ មង់េផ ងៗរបស់ ។ 

 េដម ីទទួលយក រេរ នសូ ត  អំេពហិង គឺ េរ ងែដលមិន ចទទួលយក ន។  

 េដម ីសិក ពីមេធ យ និងយុទ សេផ ងៗស ប់េឆយតបេ នឹងអំេពហិង ។ 
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េមេរ នទី១៣ ៖ េតអំេពហងិ គឺ អី?១៣ 
 

 រយៈេពល ៖ ១ េ ៉ ង 

 វតុបំណង ៖ េដម ីយល់ដឹង េតអំេពហិង គឺ អី និងទ មង់ខុសៗ របស់ ។ 

 

១. រេរ បច ំ

 ស រៈែដល តវ រ ៖  

 ស ប់ គ៖ ឧបសម័នទី៧ ករណីសិក េផ ងៗែដល នសរេសរ ឬថតចមង (មួយេរ ង មួយ

សនឹក) ក ស ំងធំ និងហឺត។ 

 ស ប់សិស ៖ ន។ 

រេរ បចំទុក មុន ៖ 

 ន និងយល់លំ ំបេ ង នឱ នច ស់។ 

 ថតចមងឧបសម័នទី៧ ករណីសិក ។ 

 បមូលធន ន ំ ច់ ំងអស់េផ ងៗេទ ត។ 

 សរេសរ រសំ ន់ៗៃនេមេរ នេដម បី ញសិស េ ចុងេ ៉ងមុនេពលបំែបក ។ 
 

២. ដំេណ រ របេ ង ន 

 េសចកីែណ  ំ 

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 សរេសរ ក  «អំេពហិង » េ េល រេខ ន េហយសិស តវែចករែំលក រយល់ដឹងរបស់េគ

ចំេ ះ ក េនះ។  

 ប ប់មក េ ក គ អក គ តវសរេសរ ក  «អំេពហិង » «មិនែមនអំេពហិង » និង   «មិន

ដឹង» េ េល ក សព័ត៌ នចំនួន៣សនឹក ច់ៗពី  េហយបិទ ក សេ ះេ េលជ ងំ

៣េផ ង កុងបនប់ (ឬទុកេ ទី ំង៣េផ ង  ែដល កមកំពុងេធ រ)។  

 ែបងែចកសិស ៤ កម។ តវ ត់ ំង កមនីមួយៗឱ ទទួលខុស តវេរ ង ឬករណីសិក

មួយេ េល ក សែដលពួកេគ តវពិ ក េ កុង កមរបស់េគ។ ដំបូង សិស តវសេ មចចិត

េត ន ពែដល នេរ ប ប់េ កុងករណីសិក េ ះ អំេពហិង  ឬមិនែមន។ េ េពល

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

Masculinities to Promote Gender Justice. Parivartan, ICRW and GEMS. 
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ែដលសិស នសេ មចចិត េត ន ពេ ះ អីេហយ ពួកេគ តវេ ឈរែក រ ក ស

ព័ត៌ ន កមែដលប ញពីគំនិតរបស់េគ ( នន័យ  េបសិន ពួកេគគិត ន ព

េនះមិនែមន អំេពហិង េទ ពួកេគ តវឈរេ ជិតជ ងំែដល ន ក សព័ត៌ នែដល

សរេសរ  «មិនែមនអំេពហិង »។ 

 េ េពលែដលសិស សេ មចចិត និង បមូលផំុ ឈរ កមេ ជិត ក សព័ត៌ នេហយ 

សំុឱ ពួកេគពិ ក ពីករណីេ ះ មួយ កមធំ។ កមនីមួយៗ នេពល៥ ទីេដម ពិី ក

ពីករណីរបស់ពួកេគ េហយប ប់មក តវឱ ពួកេគ រ រគំនិតរបស់ខួន។ 

 េ ក គ អក គ តវ ប់សិស  េ យែផកេលកិចពិ ក របស់ កមធំ ំងមូល ពួកេគ

ច ស់បូរចិតរបស់េគ នេ ទីប ប់ េតករណីេនះ អំេពហិង  ឬអត់ និង ចេ ជស

េរ ស ស់បូរកែនងែដលពួកេគកំពុងឈរ ន ( នន័យ  បូរេ ឈរេ ជិត ក សព័ត៌ ន

ែដលតំ ងឱ គំនិតថីរបស់េគ)។  

 េ ក គ អក គ តវ  ចំណុចសំ ន់ៗរបស់ កមតូចនីមួយៗ តវ នប ញដល់ កមធំ

ំងមូល។ 

 កមធំ ំងមូល តវពិ ក ពីចំណុចស ប់ រពិ ក ងេ មប ប់ពី រពិ ក

ករណីនីមួយៗរចួេហយ។ 
 

៣. រព ងងឹចំេណះដឹង 

 ចណុំចស ប់ រពិ ក  

 េត ន ព ំងេនះ នលកណៈ កដនិយមែដរ ឬេទ? 

 េតបូនគិត អំេពហិង អី? 

 អំេពហិង គឺ សកម ព ឬ កប កិរ ិ  ឬសូម ី ក េពចន៍ ែដលបងឱ ន រឈឺ

ប់ (ែផកផូវចិត របូ ង យ ឬ រមណ៍) ចំេ ះបុគលេផ ងេទ តែដលេគ ប ពឹតចំ

េ ះ។ របដិេសធចំេ ះសិទិរបស់បុគល ក់ក៏ អំេពហិង ែដរ។ 

 េតទ មង់ៃនអំេពហិង នអីខះ? េតនរ បឈមនឹងអំេពហិង ? 

 អំេពហិង ច នទ មង់ េ ចនដូច  អំេពហិង េល ង យ ផូវចិត និង រមណ៍ និង

ផូវេភទ។ មនុស គប់របូ ច បឈមនឹងអំេពហិង េ មេពលេវ ខុសៗ េ កុង

ជីវតិបស់េគ។ បុ៉ែន អក ំង យ ែដលសិតកុង ន ពែដល នអំ ចតិច ដូច

សី និងកុ រ គឺ យនឹងទទួលរងអំេពហិង េ ចន ងេគ។ 

 េតអំេពហិង េរ ង សបច ប់ែដរ ឬេទ? េតេយង ចេធអី នខះេដម បី ប់អំេពហិង ? 

 អំេពហិង មិនែមន េរ ង សបច ប់េទ។ ទូេ  អកែដលទទួលរងអំេពហិង ញឹក

ប់គឺសិតកុង ន ពែដល នអំ ចតិច ងអកែដល ប ពឹតអំេពហិង ។ េពលខះ 
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បុគល ក់ ច ន រមណ៍ េគមិន នជេ មស េ ពី បឈមមុខនឹងអំេពហិង

េទ។ អតុល ពៃនអំ ចេនះបេងតឱ ន ន ពមួយែដល េរ យៗ ក់ដូច

ពិ កកុង រេ ះ យ។ នមេធ យពីរបីែដលមនុស វយ័េកង ច ប់េផមេ ះ

យអំេពហិង ន ន ៖ រនិ យពីអំេពហិង មួយមនុស េពញវយ័ែដលេគេជ

ទុកចិត រ បមូលផំុ កម មួយមិតភកិ និងអកែដល ន យុ ស ល េដម ី

ប ំងនឹងអំេពហិង  ឬ រគិតពីមេធ យែដលេគ ចទប់ ត់អំេពហិង មុនេពល

េកតេឡង ឬ រេធអន គមន៍េពល េកតេឡង។ 

 េហតុអី ន មនុស េ បអំេពហិង ? 

 អកែដល នអំ ច េពលខះរេំ ភអំ ចេ ះ និងេ ប ស់ មេធ យែដល

យ សលមួយកុង រ គប់ គង ឬបំភិតបំភ័យអកែដល នអំ ចតិច។ េពលខះ

មនុស ក់ែដលឆង ត់អំេពហិង េ កុងបរ ិ សទូេ  ឬេ កុង គ រ ឬែដល

អំេពហិង េ ះសំេ ប ំងេលខួនរបស់េគ ល់ ចបេងតឱ នទំេ រេ រក រ

ប ពឹតិអំេពហិង  េ លគឺ វដៃនអំេពហិង រេប បេនះ តវែតប ប់។ េ ះ ៉ង

ក៏េ យ មិនែមន នលទ ព និចកុង រយល់ពីមូលេហតុែដលមនុស ក់ ប ពឹតិ

អំេពហិង េទ។ អីែដល ន់ែតសំ ន់េ ះគឺ តវចង ំ  អំេពហិង គឺ ររេំ ភ

អំ ច ររេំ ភបំ នសិទិរបស់អកដៃទេទ ត េហយ ំ ច់ តវែត ប ំង និងេ ះ

យពីសំ ក់មនុស េពញវយ័ែដល នមេធ យនិងវធីិ សកុង រេ ះ យ

និច។ 

 េត នទ មង់ៃនអំេពហិង ខុសៗ អីខះេ ជំុវញិខួនបូន? 

 រ តត  របងិតបងំ រែ សកគំហក រគំ មកំែហង និងអំេពហិង េលរបូ ង យ 

និងផូវេភទ។ េយងេឃញអំេពហិង ែផក ង យេ ចន េហយទ មង់េផ ងេទ តៃនអំេព

ហិង តិចេ យ រ តវ នេគ ក់ ំង និងចំ យេពលយូរេដម ីយល់។ េ ះ

៉ ង ក៏េ យ បសិនេបេយងដឹងពីទ មង់ខុសៗ ៃនអំេពហិង  េយង ចយល់ពី

អំេពហិង េ កុងទ មង់េផ ងៗរបស់ ។  

 េតទ មង់ៃនអំេពហិង ែដលេគេមលេឃញ េ ចន និងទ មង់ ែដលេគេមលេឃញ

តិច? េហតុអី? 

 អំេពហិង េល ង យគឺ យនឹងកត់ស ល់ េហយអំេពហិង េលផូវចិតឬ រមណ៍

ែដល នលកណៈសប់ ត់ ទូេ េគមិន ប់ រមណ៍(កត់ស ល់)េទ។ សេដ ង

េនះែដរ េគមិនពិ ក ពីអំេពហិង ផូវេភទេទេ យ រែត ក មទុរយសជំុវញិប

េនះ និងរេប បែដលសងមយល់េឃញចំេ ះអកែដលឆង ត់ និងរស់ ន នជីវតិពីអំេព

ហិង ផូវេភទ។ 
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 េតបូនេមលេឃញពី ន ព ំងេនះេ កុងជីវតិរស់េ ប ំៃថរបស់បូនែដរឬេទ? េតេយង

េឃញអំេពហិង េ ជំុវញិខួនេយងកែនង ខះ? 

 េយង ចេមលេឃញអំេពហិង េ ជំុវញិេយងដូច កុង េរ ន កុង គ ររបស់

េយង និងអកជិត ងរបស់េយង។ ទូេ  េគពណ៌ ពីអំេពហិង កុងផះេ យេ ប ក

 «អំេពហិង កុង គ រ»។ កុង េរ ន េយង ចេមលេឃញអំេពហិង កុងទ មង់

ៃន រសំឡុតគំ មកំែហង និង ក់ រឱ  េហយចំេ ះជិត ងេ គប់ទី រណៈ

កុងទី កង ទី បជំុជន និងកុងភូមិេយងេឃញញ កុងទ មង់  រេប តេប ន នដូច  

រេប តេប នផូវេភទ។  អំេពហិង េលរបូ ង យ និងផូវេភទក៏ ប បឈមដ៏ចម ង

មួយែដរ។ 

 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន  

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 ប ូ ល ច់េរ ងេ កុងចំណុចពិ ក  និងសំណួរេផ ងៗែដល ឧ ហរណ៍េ កុង

ករណីសិក  (ឧបសម័នទី ៧)។ 

 

 រសំ ន់ៗ ៖ 

 អំេពហិង ចេកតេឡងេលរបូ ង យ ផូវចិត ក សមី ឬផូវេភទ។ ទូេ  ទ មង់

ៃនអំេពហិង េ ចនេកត នកុងេពលែតមួយ។ 

 េរ យៗ មនុស ែតងែតសូ៊ ំនឹងអំេពហិង  មរយៈ រេ ះ រ(េធឱ តឹម តវ ម

ច ប់) ពិេសសេ េពល េកតេឡងរ ងមនុស ែដល ល់ ច ស់។ ឧ ហរណ៍ 

សី ក់ ច តវបីរបស់ ង យេ យ រែត ងមិនយកមូបេ ៗឱ ។ សី ចេ ះ

រពីប េនះេ យនិ យ «បីរបស់ ត់ខឹងពីេ ះមូប ត ក់» ឬ « ន់ែត

រេឆវ វមួយេពលេទ»។ 

 អំេពហិង កុងទ មង់ មួយក៏េ យគឺមិន ចទទួលយក នេទ។ អំេពហិង កុង

ទ មង់ មួយក៏េ យក៏មិន សបច ប់ែដរ។ េគ តវែតប ប់ ។ 

 ទេង មួយក៏េ យែដលប លឱ  ឬទំនង ប លឱ នរបួស ម ឬ រ

ឈឺ ប់ែផក ង យ ផូវេភទ ឬចិត ស រមួ ន រគំ មកំែហងដូច  ទេង      

េផ ងៗ របងិតបងំ ឬ រដកហូតសិទិេសរ ី ព មអំេពចិត មិន ែតេ មទី  

រណៈ ឬជីវតិឯកជនេទ គឺ អំេពហិង ។ 
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ឧបសមន័ទី៧ ៖ ករណីសិក  

ករណីសកិ ទ១ី ៖ ៉ ឌី ចូលចិត សូនី ។ ពួកេគគឺ អកជិត ងនឹង ។ ពួកេគ ប់ នជួប

េរ យៗ។ ថីៗេនះ ពួកេគ នេ មួយ កុងទីកែនង ត់មួយ។ ពួកេគ ប់េផមេថប

។ ៉ ឌី នប ុ ះប ូ លសូនី ឱ េ ះសេម កបំ ក់េចញ។ េ ទីបំផុត ងក៏ នយល់

ពមេធ ម បុ៉ែនេ យមកសូនី មិនសប យចិត និងមិនចង់េធអីតេ េទ តេទេ ពីេដរ

េចញ។ ៉ ឌី ព មប ុ ះប ូ ល ង  ពួកេគ ន នដល់ចំណុចេនះេហយ េហយ

ពួកេគេ ែត ចបនេ មុខ ន។ ត់ នព មទទូចឱ សូនី រមួេភទ មួយ ត់មង

េហយមងេទ ត។ ត់ ន ប់ ង  ង រ ី តេហយ ត់នឹងេមលែថ ង។ ៉ ឌី 

មិន នេ ប របងិតបងំេលរបូ ង យ មួយេឡយ។ េតេនះ អំេពហិង ែដរឬេទ? 

ករណីសកិ ទី២ ៖ សុ  ប់េ ៉ ះេកង សីៗកុង ន។ េពល ក៏េ យែដលេកង សី    

ញញឹម ឬេសច សុ  ព មប៉ះពួកេគ។ ប ប់ពីេ ះមក េកង សី ប់េសច និងញញឹម

ចំេ ះទេងរបស់ ត់ េហយសុ គិត  េកង សី ំងេ ះចូលចិតទេងេនះ។ បសិនេប ត់

េ ៉ ះេកង សី ក់ េហយ ងញញឹម េតេនះ អំេពហិង ែដរឬេទ? 

ករណីសកិ ទ៣ី ៖ ៉ លី និងេន ន នេរ ប រ មួយ មួយ ំមកេហយ េហយពួកេគ

ស ញ់ ំង ស់។ េ យេរ ប ររចួេន ន តវឈប់េធ រ េ យ រ ង និងបី

របស់ ង តវបូរេ រស់េ កុងទី កង។ ង នព មែសងរក រ រេធ បុ៉ែនេន ន មិន

ចូលចិតគំនិតចង់េធ ររបស់ ងេ យេរ ប រេទ។ េ ះបី ត់មិន នេ ះ បែកក

មួយ ង និង ប់ ងពីអីមួយក៏េ យ ក៏េរ ង ល់េពលែដល ងនិ យពីេរ ងេនះ ត់

ន់ែតេ េស ម និងបដិេសធមិននិ យ មួយ ង រហូត ល់ែត ងព មស មល

េរ ងេនះវញិ។ រេប បែដល េន ន េធចំេ ះ ៉ លី េតបូនគិតេនះ អំេពហងិ ែដរឬេទ? 

ករណីសកិ ទី ៤ ៖ ធី  និង រ ី េរ នេ មួយ ។ ធី  េរ នេ ក់ទី ៥ េហយ 

រ ី សិស ក់ទី ៧។ េរ ង ល់ៃថ េ េពលេ េរ ន រសំុីឱ ធី  យ

ប និង ន់ដបទឹករបស់ ង។ បសិនេប ធី  បដិេសធ រសីីបេ សធី  និង ប់

ធី  ង ន យុេ ចន ងធី  ដូេចះធី  តវែតេ រព និង ប់ប ប់ ង។ េតេនះ

អំេពហិង ែមនេទ? 
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េមេរ នទ១ី៤ ៖ អំេពហងិ  និងេយនឌ័រ១៤ 

 
 រយៈេពល ៖ ១ េ ៉ ង 

 វតុបំណង ៖ េដម ីយល់ពីទ មង់ ំងអស់ៃនអំេពហិង ែដលបុរស និង សីជួប បទះេ កុង

 សងមរបស់េយង និងរេប ប ែដលអំេពហិង ប់ ក់ទងេ នឹងបទ នេយនឌ័រ។ 

 

១. រេរ បច ំ

 ស រៈែដល តវ រ ៖  

 ស ប់ គ៖ រេខ ន ហឺត ឬដីស ក ស ំងធំ និងបិ៊កចំនួន៣េដម។ 

 ស ប់សិស ៖ ន។ 

រេរ បចំទុក មុន ៖ 

 ន និងយល់លំ ំបេ ង នឱ នច ស់។ 

 បមូលធន ន ំ ច់ ំងអស់េផ ងៗេទ ត។ 

 សរេសរ រសំ ន់ៗៃនេមេរ នេដម បី ញសិស េ ចុងេ ៉ងមុនេពលបំែបក ។ 
 

២. ដំេណ រ របេ ង ន 

 េសចកីែណ  ំ 

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 ែបងែចកសិស ៣ កម ែដល ន កមទី១ ទី ២ និងទី ៣ 

 កមទី១ តវពិ ក  និងសរេសរទ មង់ៃនអំេពហិង ំងអស់ ច់េ យែឡកពី  ែដលកុ រ

ចជួប បទះ ំងពីមុនេពលេកតរហូតដល់ យុ៩ ំ។ កមទី២ តវេធដូច ស ប់កុ រ

យុពី ១០-១៤ ំ េហយ កមទី៣ េធ ប់ពី យុ ១៥-១៩ ំ។ កមនីមួយៗ នេពល ១០ 

ទី េដម ីពិ ក  និងេ ត មេធបទប ញ។ 

 កមនីមួយៗ តវេធបទប ញ រ ររបស់ខួនេ ន់ កមធំ។ 

 េ យពីប ប់បទប ញ ំង៣សិស ំងអស់ តវចូលរមួេ កុងកិចពិ ក កមែដល ន

រែណ ំមួយពី ប នបទេនះ។ 
 

 
១៤ Rozan, (២០១១) ) ចូលរួម មួយេកង បស និងបុរសវយ័េកងេដម ីេ ះ យអំេពហិង េលេយនឌ័រ 

និងបុរសនិយម មូ៉ឌុលបណុះប ល។ 
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៣. រព ងងឹចំេណះដឹង 

 ចណុំចស ប់ រពិ ក  ៖ 

 េតអី ចំណុចខុស  និង សេដ ង រ ង កម យុ ំងេ ះ? 

 េ េពលពួកេគេ េកង េកង បស និងេកង សី បឈមនឹងទ មង់ៃនអំេពហិង សេដ ង

 ( រ ក់ពិន័យរបូ ង យ ររេំ ភបំ នផូវេភទ) េ ះបីេកង សីឆង ត់េ ចន

ងចំេ ះទ មង់មួយចំនួនកី (ឧ. ររលូំតកូន បសិនេប រក កូន សី  មិនផល់

របូតម ទទួលបនុកេលទំនួលខុស តវកុង គ រ កងះសិទិទទួល ន រអប់រ។ំល។) 

េហយេពលខះ េកង បស ជួប បទះ រ ក់ពិន័យេលរបូ ង យេ ចន ងេ

េរ ន និងេ ផះ។   

 េ េពលែដលពួកេគ ន់ែតធំ ទ មង់ៃនអំេពហិង ប់េផមែ ប បល។ បុរស និងេកង

បសេពញវយ័ ទំនង យនឹង យ ជនរងេ ះេ យ រអំេពហិង េ ងេ

ផះ (ឧ. ស ម អំេពហិង ក់ទងនឹងពូជ សន៍ កមេកងទំេនង។ល។) សបេពល

ែដល សី និងេកង សីេពញវយ័ យនឹង យ ជនរងេ ះេ យអំេពហិង េ កុងផះ 

(អំេពហិង កុង គ រ ររេំ ភបំ នផូវេភទ រ តត ផូវចិត ។ល។)។ បុរស ក់បី

ដូច ន រ តត េ ចន ង បេភទៃនអំេពហិង ែដលជួប បទះឬ ក់ព័ន (ឧ ហរណ៍ 

មិនែមនបុរស ំងអស់ចូលរមួេ កុង កមេកងទំេនង ឬេ េធស មេទ)      ខណៈែដល សី

ន រ តត តិចតួចេលអំេពហិង ែដលេគជួប បទះ (ឧ ហរណ៍ ពួកេគមិនេ ជសេរ ស

បីែដល ប ពឹតិអំេពហិង  ឬឪពុក យែដល ប ពឹតអំេពហិង េឡយ)។ អកបូរេយនឌ័រ និង

អនរេភទ ធម គឺ បឈមនឹងអំេពហិង ពីអកដៃទ េ យ រែត របណុះប ប់ជំុ

វញិអតស ណេយនឌ័ររបស់េគ។ 

 េត ន បេភទៃនអំេពហិង ែដល ក់ទងនឹងេយនឌ័ររបស់មនុស ែដរឬេទ? េត បេភទៃន

អំេពហិង ែដលេគ ប ពឹតិ ទូេ េល សី នអីខះ? េលបុរស នអីខះ? េត នែតបុរសឬ 

ែដល ប ពឹតអំេពហិង  ឬក៏ សីក៏ ប ពឹតិអំេពហិង ែដរ? 

 អំេពហិង មិនែមន ំ ច់ ល់ែត េរ ងអីមួយែដលបុរស ប ពឹតិេ េល សីបុ៉េ ះេទ។ 

អំេពហិង ែផកេយនឌ័រ សំេ េលទ មង់េផ ងៗៃនអំេពហិង ប ំងនឹងបុគល ក់ែដល

បឈមនឹងហិង ក់ទងនឹងេយនឌ័ររបស់ពួកេគ។ បុគលេនះរមួ ន សី អកបូរេយនឌ័រ និង

បុរស។ 

 េត ន ពខុស  និងដូច អីខះរ ងេកង សី និងេកង បស និងរ ងបុរស និង សីែដល

ន យុដំ ល ? េតនរ ែដល បឈមនឹងអំេពហិង េ ចន ង េ លគឺ េកង សី ឬ

េកង បស បុរស ឬ សី? 
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 បិ ធិបេតយ េ បអំេពហិង ឧបករណ៍មួយេដម បីនរក ផត់គំនិតបទ នេយនឌ័រ 

ែដលបុរស នតួ ទីែដល នផលចំេណញមួយេ យ រកុងករណី គេ ចនពួកេគគឺ

អក ប ពឹតិ  (ដូច  បី ឪពុក បង បស ឬកូន បស) េហយ សីគឺ ជនរងេ ះ។ េ ះ

៉ ង ក៏េ យ ំង បុរស និង សីសុទែត បឈមនឹងអំេពហិង ដូច ។ ទូេ  បុរស

េឆយតបេ នឹងអំេពហិង ែដលេគជួប បទះ បុ៉ែន សី េ ចន មធម មិន ចេធដូច

េនះ នេឡយ។ អំេពហិង ែដលបុរសជួប បទះ មធម អំេពហិង ែបបបេ ះ

សន (ឧ ហរណ៍ េ េពលែដល រ យតប់ កំពុងបន ឬេ េពលែដលស ម

កំពុងេកតេឡង។ល។) សបេពលែដលអំេពហិង ែដល សីជួប បទះ ទូេ នរយៈ

េពលយូរ (ឧ ហរណ៍ កំពុងេកត នកុងផះ ដូេចះ អំេពហិង ែដលេកតេឡង បន

ប ប់)។ េ ះបី មនុស គប់របូសុទែត យរងេ ះចំេ ះអំេពហិង ក៏េ យ ក៏ សី

បឈមនឹងអំេពហិង េ ចន ង និងញឹក ប់ ងបុរសែដរ េ យ រែត នៈ ប ង

របស់េគេ កុងសងម។ អំេពហិង េល សី េកត នេពញមួយវដៃនជីវតិ បុ៉ែន នទ មង់

េផ ងៗ ។ កុងេពល មួយ េនះែដរ ក៏ ន រៈសំ ន់ែដរកុង រទទួល ល់អំេព

ហិង កុងជីវតិរបស់បុរស ផលវ ិ ករបស់  និងរេប បែដលបុរស ទូេ បិទ ំង រឈឺ

ប់ និង រ ន់ ចឡំរបស់ខួន ក់ទងនឹងអំេពហិង េនះ េ យ រែត ររពឹំងទុកេ

េលតួ ទីេយនឌ័ររបស់បុរសមិនអនុ តឱ ពួកេគប ញពី រមណ៍ និង ព យរង

េ ះ។ អំេពហិង ែដលេកង បស នឆង ត់កុងវយ័កុ រ ពរបស់ពួកេគ េពលខះ

ច ំឱ ពួកេគ យ អក ប ពឹតិអំេពហិង ប់ ប ំេ េពលេគធំេពញវយ័។ 

 

 រសំ ន់ៗ ៖ 

 អំេពហិង បង រឈឺ ប់េលនរ ក់ េ យែផកេលេយនឌ័រ ឬេភទរបស់េគេ  

អំេពហិង ែផកេយនឌ័រ។ 

 េ េពលែដលពួកេគេ េកង េកង បស និងេកង សី ច បឈមនឹងទ មង់ៃនអំេពហិង

សេដ ង េ ះបី រេពញចិតកូន បសេ ចន ងនិង រែថ ំខុស ចេមលេឃញ

ំងែតពីដំបូងមកកី។ េ េពលែដលពួកេគធំេឡង ទ មង់ៃនអំេពហិង ប់េផម ខុស

ន់ែត ំង។ អកបូរេយនឌ័រ និងអនរេភទ េរ យៗ បឈមនឹងអំេពហិង ពីអកដៃទ

េ យ រែត របបនុះប ប់ជំុវញិអតស ណេយនឌ័ររបស់ខួន។ 

 េ ះបី ំងបុរស និង សី បឈមនឹងអំេពហិង ដូច ក៏េ យ ក៏ សី បឈមនឹងអំេព

ហិង េ ចន ងនិងញឹក ប់ ងែដរេ យ រែត នៈ ប ងរបស់ខួនកុងសងម

ែដល លទផលៃនវប ធម៌ និងបទ នបិ ធិបេតយ ។ 
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េមេរ នទី១៥ ៖ ទីកែនងែដល នសវុតិ ព និងពុំ នសវុតិ ព១៥ 

 
 រយៈេពល ៖ ៤៥ ទី 

 វតុបំណង ៖ េដម ីេធឱ សិស នលទ ពវ ិ គពីរេប បែដលេយនឌ័រជះឥទិពលដល់ រេដរ

 េហរ សុវតិ ព និង រេចញចូលទីកែនងេផ ងៗកុងសហគមន៍។ 
 

១. រេរ បចំ. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

 ស រៈែដល តវ រ ៖  

 ស ប់ គ៖ ែផនទីសហគមន៍ែដល នថតចមង ឬទី ំង កុងតំបន់ (១ កម១ច ប់ ច

គូស ង ន បសិនេបមិន ន) ប ីទីកែនងដូច ងេ មែដល នថតចមងែដល តវ

ក់េ កុងែផនទី (១ កម១ច ប់) េ ៃដពណ៌ ឬហឺត ( គប់ ន់ស ប់ កមនីមួយៗ)។ 

 ស ប់សិស ៖ សនឹកកិច រផះរបស់សិស ទំព័រទី៩០។ 

រេរ បចំទុក មុន ៖ 

 ន និងយល់លំ ំបេ ង នឱ នច ស់។ 

 បមូលធន ន ំ ច់ ំងអស់េផ ងៗេទ ត។ 

 សរេសរ រសំ ន់ៗៃនេមេរ នេដម បី ញសិស េ ចុងេ ៉ងមុនេពលបំែបក ។ 
 

២. ដំេណ រ របេ ង ន. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . .  

 េសចកីែណ  ំ 

េ ក គ អក គ តវ ៖  

 ែបងែចកសិស កមតូចៗ។ កមនីមួយៗ តវទទួល នែផនទីរមួមួយច ប់ស ប់ទីកែនង

កុងតំបន់ (ស ប់ កមសិស ែដលពូែក េគ ចគូរែផនទី ងេ យខួនឯង)។ 

 សំុឱ សិស គូរែផនទីេយនឌ័រកុងសហគមន៍ែដលប ញ េតទីកែនង ឬតំបន់ ខះែដលេ

េ ផះ គឺ ទូេ ស ប់ែតបុរស និងេកង បស (កែនងែដលពួកេគជួប  េលង មួយ  ឬ

ចំ យេពលេលងកម នរបស់េគ) និងកែនង ែដល ទូេ ស ប់ែត សី និងេកង សី 

និងកែនង ស ប់អក ំងពីរ។ 

 សិស តវេធ រ រេ យេ បេ ៃដពណ៌ចំនួន៣ឈុត (ឬហឺត) និងប ីទី ំង ងេ មកុង

សហគមន៍របស់េគ (ស ប់ កមែដលពូែក េ ក គ អក គ ចឱ ពួកេគេរ បចំប ីទីកែនង

 
១៥ កមវធីិសិក មួយស ប់ ំងអស់  
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េ កុងតំបន់េ យខួនឯង) ៖ 

 អ រ ក់េ បមូលផំុ ឬរមួ  

 េរ ន 

 ម វទិ ល័យ 

 នីយេ បងឥននៈ 

 អិុនធឺណិត េហ 

 មនីរេពទ  និងមនីរពិនិត ព លេ គ(គីនិក) 

 ធ រ និង ATMs 

 ចំណតរថយន 

 សួន រ រណៈ 

 កែនងេកងេលង 

 ទី ំង ស  ឬកែនងបួងសួង 

 ឃំុ / ស ត់ 

 ផ រ ឬផ រទំេនប 

 ផូវធំ 

 េ ជនីយ ន ឬកង់ទីន 

 ងែតតូចៗ 

 ឱ សិស  ៖ 

 ពិ ក តសៗ មួយស ជិក កមរបស់ខួន េតទីកែនងនីមួយៗ ទូេ  បុរស ឬេកង

បស សី ឬកុ រ ី អកេ េលង ឬអក ំងពីរេភទ ចេ េលង នដូច ។ េតទីកែនង

ំងេនះទទួល គមន៍ និង នសុវតិ ពែដរឬេទ? 

 គូសពណ៌ចំ ំមួយស ប់ទីកែនងែដលសម សបចំេ ះបុរស និងពណ៌េផ ងេទ ត

ស ប់ទីកែនងសម សបចំេ ះ សី និងពណ៌ទី៣ស ប់ទីកែនងមួយេទ តែដលមិន

ប ន់េយនឌ័រ េ លគឺែដល គមន៍ និង នសុវតិ ព ំងស ប់បុរស និង សី។ ពួកេគ

តវ ក់េ ះទីកែនងនីមួយៗេ េលែផនទីេ យេ ប ស់ពណ៌ែដលប ញពីលកណៈ 

«េយនឌ័រ»ៃនទីកែនងេ ះ។ 

 កុងេពលអនុវតសកម ពេនះ ឱ កមនីមួយៗពិ ក ពី ចក ឬផូវ ខះ ែដលប ញ

ពី រេធដំេណ រសុវតិ ពនិងេចញចូលេ ន់ទី ំង រណៈកុងសហគមន៍។ 

សិស នេពល ១០ ទីស ប់ រពិ ក  និងគូសែផនទី។ 

 កមនីមូយៗ តវប ញពីែផនទីរបស់ខួនេ ន់ កមធំ។ ប ប់ពីេធបទប ញរចួ

េហយ សិស ំងអស់ តវចូលរមួកុង រពិ ក កមែដល ន រែណ ំ។ 
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 េ េពលប ប់សកម ពេនះ ឱ សិស េធកិច រផះេ យគិត និងេ ជសេរ សទីកែនងមួយ

ែដល សី និងេកង សី ន រមណ៍ នសុវតិ ព និង រ គមន៍។ ពួកេគ តវពណ៌ ពី

ចំ ត់ រ មួយែដលេគ តវេធេដម ីែកែ ប ន រណ៍េ ះ។ េត រ ស់បូរេ ះ ច

េកតេឡងេ យរេប ប ? 
 

៣. រព ងងឹចំេណះដឹង 

 ចណុំចស ប់ពិ ក  ៖ 

 េត រសេងតេឃញមួយចំនួនរបស់បូន នអីខះ? េតេកង សី នសិទិេដរេហរេ ចនដូចេកង

បសែដរឬេទ? េតេកង សី និងេកង បសេ ប បេធ ប ដូចេមចចំេ ះសិទិេចញចូលេ ន់

ទីកែនង រណៈ? 

 រេដរេហរ ប់ ក់ទងេ យ ល់េ នឹងសុវតិ ព។ ដូេចះ ទូេ  េគប ំងេកង សី

ទុកែតេ ផះ និងទីកែនង ែដលេគ ត់ទុក នសុវតិ ព ង េ លគឺេ ចនែត

េ កែនងែដល នរបងបិទជិត (កុងផះ េរ ន និងម វទិ ល័យ) ងទុកឱ

េ ងេ  (ផ រ ផូវ ទី រ រណៈ)។ រេចញចូលេ ន់ទី រណៈក៏ ប់

ក់ទងេ នឹង រ ពយ រមដូច ែដរ េ លគឺ រភ័យ ចអំេពហិង  រេធ ប និង

រេញ៉ះេ ៉ ះ ឬែលប យ ែដលរតឹត ិត រេដរេហរស ប់េកង សីេ ពីទីកែនង ក់

ក់មួយចំនួន ( ទូេ េ ែតកុង និងជំុវញិផះរបស់ខួន) និងេ ពីេ ៉ ង ក់ ក់ 

(េពល ច និង ពឹក ពលឹម)។ ម៉ ងវញិេទ ត ស ប់េកង បស រ ពយ រមេ ែត

េកត នដែដល បុ៉ែនកុងក មិតតិចតួច ង យ ស់។ រេចញចូលេ ន់ទី         

រ រណៈរបស់ពួកេគ ន រ រមតិច ងកុ រេី ចន ស់ ំងចំេ ះទីកែនងនិង

េពលេវ ។ 

 េតសុវតិ ព មទី រណៈ នដូច ំងអស់ស ប់េកង បស និងេកង សីែដរឬេទ? េត

ន ព ំងេនះ ន រែ ប បលែដរឬេទេ េពលេកង បសនិងេកង សី ន់ែតធំដឹងកី? 

 ដូចែដល នេរ ប ប់ពី ងេល ប សុវតិ ព មទី រណៈ ច ន ព សេដ ង

ស ប់េកង បស និងេកង សីចំេ ះវ ិ ល ពមួយចំនួន។ េ ះបី ៉ង ក៏េ យ 

េ េពលែដលពួកេគ ន់ែតធំដឹងកី រ ពយ រមេផ ងៗែផក សុវតិ ពស ប់េកង សី

ចែ ប បល េ យ រែតពួកេគ បឈមនឹង រគំ មកំែហងេ ចន ងចំេ ះអំេពហិង  

និង រេប តេប នផូវេភទ។ រគំ មកំែហងេនះបងឱ ន ររតឹត ិត រេដរេហរ និង រ

តត ន់ែតេ ចនេល រេដរេហររបស់េគពីសំ ក់ គ រ និង ព ល។ 

 េតបូន ន រមណ៍ ៉ង ចំេ ះលកណៈេយនឌ័រេ មទី រណៈ? 

 បសិនេបេយងសេងតេមល ន់ែតលិតលន់ ទី រណៈគឺ នលកណៈេយនឌ័រ េហយ
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គេ ចនេគេរ បចំស ប់បុរស មិនែមនស ប់េភទ ំងពីរេទ។ ចំណុចេនះ ន ព ក់

ែសង មរយៈ រខះបនប់ទឹកស ប់ សី រពំុ នេភងបំភឺេ មផូវ ឬផូវេឌ ងែហម

ែដល ត់ ខះផូវដឹកជ ូ ន រ រណៈែដល នសុវតិ ព ។ល។ េយង ចទទួល ល់

េគេរ បចំទី រណៈេ កុងទី កងេដម ពី ងឹងផត់គំនិតនិង រេរ សេអងេយនឌ័រ។ 

 បសិនេបបុគល ក់ បឈមនឹងអំេពហិង  េតេគ ចែសងរកទីកែនង ឬ រ ំ ទអីខះ ន? 

ឬេត នវធីិ សអីខះែដលេគ ចែសងរកជំនួយ ឬ រ ំ ទ ំងេ ះ ន? រ ំ ទ ន

េ ចនទ មង់ដូច ងេ ម (បរបិទ បេទសកមុ ) ៖ 

១. នែខ ទូរស័ពជួយសេ ះកុ រេលខ ១២៨០ របស់អង រ ប ញទូរស័ពជំនួយ 

កុ រកមុ  (CHC) ។ កុ រែដល បឈមនឹងទ មង់ៃនអំេពហិង មួយ ឬបុគលទី

ពីរ ក់ែដលដឹងពី ររេំ ភបំ នេលកុ រ ក់ ច ក់ទងមកែខ ទូរស័ព

េនះ នេ ទូ ំង បេទស។ 

២. កសួងម ៃផ ន យក ន ប ំង រជួញដូរមនុស  និង រ រអនីតិជន។ ម

រយៈវ ិ ន រភូមិឃំុ នសុវតិ ព គប់បុ៉សនគរ ល ំងអស់សុទែត នេលខ

ទូរស័ពរបស់នគរ ល និងអក ក់ព័នេផ ងៗេទ ត។ ងេនះេ មឃំុ ឬស ត់

នីមួយៗក៏ នបេងតគណៈកម រ សី និងកុ រ ក់ឃំុែដរអប់រផំ ពផ យ និង រ រ

សី និងកុ រ។ 

៣. កសួងសងមកិច អតីតយុទជន និងយុវនីតិសម  និង កសួងកិច រ រក៏ី នេរ បចំ

េ លនេ យ តិេផ ងៗសំេ េលកកមស់ និង រ រ សី និងកុ រែដរ។ 
 

រចរ ពីសុវតិ ពេ មទី រណៈ ៖ 

បូន តវជូនដំណឹងដល់មិតភកិជិតសិទ ឬស ជិក គ រ ប ំពីទីកែនងែដលបូនកំពុង

សិតេ  េដម ឱី នមនុស ក់ ឬពីរ ក់ដឹង និច េតបូនេ កែនង  េហយនរ នឹង

មរមឹកបូន។ េលសពីេនះេ េទ ត បូន តវព មេ មួយមិតភកិ ឬស ជិក គ រ ក់ ឬ

េ ចន ក់ បសិនេបបូនរពឹំងទុក នឹងេ ងេ រហូតដល់យប់េ  ឬេ កែនង ែដលសុវតិ

ពគឺ រ ពយ រមមួយ(ឬកែនង ែដលបូនយល់េឃញ ន និភ័យ)។ ប សុវតិ ព

គេ ចនេកត នជំុវញិ រេប តេប ន មផូវ។ េដម ីចរ ពីបទពិេ ធន៍ និងឱ ស ំងេនះ 

ន រៈសំ ន់ ស់ែដលបូន តវ ន ពរងឹ ំ នជំេន ចិត និងបេ ញមតិេ យេសរ ីនិង

ប់រហ័សចំេ ះ រ ពយ រម មួយ    ែដលនរ ក់ ន ប ពឹតិេដម ឱី មនុស ែដលេ

ជំុវញិបូន នដឹង មៗ  នប មួយកំពុងេកតេឡង។ ឧ ហរណ៍ េកង សីែដលេ ប

មេធ យដឹកជ ូ ន រណៈ ទូេ បឈមនឹង រប៉ះ ប និង រេប តេប នែដលេគមិន

ចង់ ន  មរយៈ រនិ យឌឺដងែលប យ។ កុង ន ពែបបេនះ េ យពី យតៃម  េត
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នមនុស គប់ ន់ែដល ចអន គមន៍ នែដរឬេទ បសិនេប ំ ច់េ ះ បូន នលទ ព

និ យ ំងៗពីសកម ពេ ះ ពម ំងែសងរកជំនួយ និង រ ំ ទ។ បសិនេប ក់ដូច ន

រលំ ក ឬទំនង មិន ចជួយ នេទ បូន តវរកវធីិេដម ីេគចេចញពី ន ពេនះ េដម ី

សុវតិ ព ល់របស់បូនមុនេពលបូននិ យ ប់េរ ងេនះដល់មនុស េពញវយ័ែដល ចេជ

ទុកចិត ន និងែដល ចេ ះ យប េនះ ន។ 

កិច រផះ៖ 

 ប ប់ពីប ប់សកម ព ងេលេហយ ឱ សិស េបកសនឹកកិច ររបស់ខួនទំព័រទី៩០ 

េដម ីេមលកិច រែដល តវេធ។ 

 ពន ល់នូវេសចកីែណ ំៃនកិច រែដលសិស តវេធេ ផះ។ 
 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន  

េ ក គ អក គ តវ ៖  

 េដរេមល ម កម េ េពលែដលសិស គូរែផនទីេដម ីស មបស មលដល់កិចពិ ក

របស់េគ។ 

 

 រសំ ន់ៗ 

 រេដរេហរ ច តវ នេគរតឹត តិេ យ រ រ ពយ រមពីសុវតិ ពរបស់មនុស គប់ 

របូ បុ៉ែន រេដរេហររបស់េកង សី ចទទួលផលជះេ ចន ង មរយៈប សុវតិ ព 

ពិេសសកុងបរបិទទី រណៈ។ 

 រចរ ពីសុវតិ ពកុងទី រណៈ ច នេ ចនរេប ប។ រេប ប ំងេ ះរមួ ន 

របេងតប ញ ំ ទ រនិ យ  និងសែមងមតិ ប ំងនឹង រេប តេប ន មទី

រណៈ រ ល់ផូវ ទី ំង និងេពលេវ ចំេ ះបរបិទសុវតិ ព ល់ខួន និងចំណុច

េផ ងៗេទ ត។ 
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កបខណ័ចំេណះដឹង១៦ 

រកំណត់ពីទ មង ់នងិ េភទៃនអំេពហិង ខុសៗ  

• រសន ់ ៖ ទំ ក់ទំនងផូវេភទរ ងអកែដល ប់ ច់ មនឹង  (ដូច ររមួេភទ

រ ងឪពុក និងកូន សី ឪពុកនិងកូន បស យនិងកូន បស បងបូន បស និងបងបូន

សី បងបូន បស និងបងបូន បស ។ល។) 

• ររេំ ភបំ នផូវេភទេលកុ រ ៖ សំេ េល បេភទ មួយៃនទំ ក់ទំនងជិតសិទ ផូវ

េភទ របូ ង យរ ងមនុស េពញវយ័ និងកុ រ ក៏ដូច រសន  ឥរ ិ បថ និង 

កប កិរ ិ  ែដល នលកណៈផូវេភទរ ងមនុស េពញវយ័ និងកុ រ។ 

• រេំ ភ ៖ រេ ប ស់ របងិតបងំ ឬ រគំ មកំែហងេលរបូ ង យេដម ទីទួល

នទំ ក់ទំនងផូវេភទេ យ រ ក់ប ូ ល ( ម ត់ រ ស ឬរនគូថ) [និយម 

ន័យ មផូវច ប់ ច ន ពខុស  េ ម បេទស]។  

• រេកង វ ័ ផូវេភទ ៖ រ ញយកផល បេ ជន៍ ឬ រឱ កុ រ ឬមនុស វយ័ជំទង់ ឬ

មនុស េពញវយ័ែដលមិនយល់ ពម ឬ យរងេ ះ ចូលរមួបំេពញចិតផូវេភទរបស់

អកដៃទ េ យ ប់ប ូ ល ំងសកម ពទិញដូរផូវេភទ ដូច េពស រ ឬេរ ង

ស ស ក់ទងនឹងកុ រ។ 

• រេប តេប នផូវេភទ ៖ តវ នប ញ ៉ងច ស់ មរយៈ រេសសំុមិនសមរម  ក

េពចន៍ ស ស និង រ ក់ស ធឱ រមួេភទ ែដល គី ងេទ តមិនចង់។ 

• អំេពហិង ផូវេភទ ៖ រ ក់ស ធ ឬ របងំនរ ក់ឱ េធសកម ព ក់ទងនឹងផូវ

េភទ ( ច ប់ ប់ពី រេថបរហូតដល់ ររមួេភទ) ែដល ប ំងនឹងឆនៈរបស់េគ ឬ

រនិ យប៉ះ ល់ផូវេភទែដលេធឱ នរ ក់ ន រមណ៍ ៉ ស់ ឬមិន ស

ណុកចិត។ មិន នប អីេទ បសិនេប ន រយល់ ពមរមួេភទ មុនរ ង

បុគល ំងពីរ។ 

• អំេពហិង េលផូវចិត ៖ ទូេ គឺ ទ មង់ៃនអំេពហិង ែដលពិ កកំណត់បំផុត។ អំេព

ហិង េនះ តវ នប ញ មរយៈ រេជរ ប ថ រេធឱ ៉ ស់ រគំ មកំែហង 

រខះកី ស ញ់។ល។ ផលវ ិ កចំេ ះបុរស និង សី ច រឱ តៃមេលខួន

ឯង ប រ ត់បង់ជំេន  និងអសនិសុខែផកផូវចិត។ 

• អំេពហិង េលរបូ ង យ ៖ គឺ អំេពហិង ែដល នប ញឱ េឃញ មរយៈ រ យដំ 

រ ត់ ក់ ររញុ និងសកម ពេលរបូ ង យេផ ងៗេទ តែដល ចបងរបួស

 
១៦ ICRW. (២០១១). េស វេ ែណ ំបណុះប លស ប់អកស មបស មល។ ញូវេដលី។ 
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ម រឈឺ ប់ និងបង េ ះ ក់ដល់អកដៃទ។ 

កុង  ំ១៩៩៣ េសចកី សរបស់អង រសហ តសិីពី រលុបបំ ត់អំេពហិង េល សី នផល់នយិមនយ័ ផវូ

រេលកដំបូងពីអំេពហិង ក់ទងនឹងេយនឌ័រ ៖ 

ប រ ១ ៖ សកម ព មួយៃនអំេពហិង ក់ទងនឹងេយនឌ័រ ែដលបង ឬទំនង បង

ឱ ន រឈឺ ប់ ឬទទួលរង រឈឺ ប់ផូវ យ ផូវេភទ ឬផូវចិតចំេ ះ សី រមួ ំង រគំ ម 

កំែហង ដូច រេធសកម ពេផ ងៗ របងិតបងំ ឬ រដកហូតសិទិេសរ ី ព មអំេព

ចិត េ ះបី េកតេឡងេ កុងជីវតិ រណៈ ឬជីវតិឯកជនក៏េ យ។  
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

ប រ ២ ៖ ៃនេសចកី ប សេនះែចង  និយមន័យេនះ តវ គបដណប់ បុ៉ែនមិន នែដន

កំណត់ តឹមែតចំេ ះសកម ពហិង េលរបូ ង យ ផូវេភទ និងផូវចិតេ កុង គ រសហគមន៍ 

ឬែដល ប ពឹតឬ រេលកែលងេ សេ យរដេ ះ េកតេឡងេ ទីកែនង ក៏េ យ។ 

សកម ព ំងេនះរមួ ន៖ អំេពឧ កិដរ ងបី បពន ររេំ ភបំ នផូវេភទេ យ ប់ប ូ ល

ំងេកង សី អំេពហិង ែដល ក់ទងនឹងប រ ររេំ ភេ យ ប់ប ូ ល ំង ររេំ ភ

កុងជីវតិ ហ៍ពិ ហ៍ រេធឱ ច់ ឬ ត់ ប ប់េភទ សី និង រអនុវតែបប បៃពណីែដលបង

រឈឺ ប់ដល់ សី អំេពហិង របស់អកែដលមិនែមន បី បពន អំេពហិង ផូវេភទែដល ក់ទង 

នឹង រេកង បវ ័  រេប តេប ន និង រគំ មកំែហងផូវេភទេ កែនងេធ រ េរ ន និង

កែនងេផ ងេទ ត រជួញដូរ សី និង របងំឱ េធ រ េពស រ។ 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

េនះគឺ េរ ងពិតដ៏ធន់ធរែដល សីកុង បេទសកមុ េ ែតទទួលរងអំេពហិង  េ យ

រែត បេទសេនះ នសងមមួយែដល គប់ គងេ យបុរស ំងពីេដមមក។ សី តវ នេគដក

ហូតនូវអតស ណឯក ជ  និង េរ យៗ តវ នេគេមល យ និង ប ពឹតចំេ ះេ ប បដូច

ទំនិញទិញដូរ សូម ី មរយៈ ហ៍ពិ ហ៍។ ពួកេគ ចរងផលប៉ះ ល់េ យ រ ក ម

ទុរយស និង ត់បង់េសចកីៃថថូរេ យ រែត រគំ មកំែហង ឬ រ បេ មលួងេ ម

រណៈពីសំ ក់បុរសេ ងេ ផះ បុ៉ែនេ កុងផះខួនឯង ល់ ពួកេគក៏ ច យ ជនរង

េ ះេ យ រអំេពេ រេ ែដរ។ អំេពដ៏េ រេ ែដល ប ពឹតចំេ ះ សី គបដណប់េល 

សកម ពៃនអំេពហិង ំងអស់ែដល នដូច  ៖ េលរបូ ង យ ផូវេភទ រតី សងម 

រមណ៍ និងផូវចិត។ ទ មង់ៃនអំេពហិង េផ ងេទ តរមួ ន រមិនទទួល ន រអប់រ ំសិទិទទួល

នេស សុខ ព ។ល។ េ ះ ៉ងេនះកី ក មទុរយសរបស់ សីក៏ ចបន ម    រយៈ

រ ប់រេំ ភ និងទ មង់ៃនអំេពហិង េផ ងៗេទ តែដលរមួ ន រ យដំ រ យ ប រេ យ

ទឹក សីុត និង តកមេល សីផងែដរ។ 
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អំេពហិង កុង គ រ 

េគ ចេរ ប ប់ពីអំេពហិង កុង គ រ ន ពមួយែដលមនុស រស់េ កុងផះ

មួយ  េ ប ស់អំ ចមិន តឹម តវមក គប់ គង និងបំ នអកដៃទេទ ត មរយៈ រេ ប

ស់អំេពហិង េផ ងៗ។ គេ ចន េគេ ប ក េនះេ កុងបរបិទែដល សី ជនរងេ ះៃន

អំេពហិង កុង គ រេនះ។ គឺ របេងត រ គប់ គង និង ពភ័យ ចចំេ ះទំ ក់ទំនង

មួយ មរយៈអំេពហិង  និងទ មង់ៃន ររេំ ភបំ នេផ ងៗេទ ត។ អំេពហិង ច ក់ព័ននឹង

ររេំ ភបំ នេលរបូ ង យ របំ នផូវេភទ និង រគំ មកំែហង។ េពលខះ អំេពហិង េនះ

ន ពមិនច ស់ ស់េ ចនដូច  ៖ រេធឱ នរ ក់ ន រមណ៍ នតៃម មិនឱ

ក់ពួកេគ ឬមិនឱ ពួកេគេចញពីផះ។ រេធឱ េ ឯេ កុងសងម និង ររេំ ភបំ នផូវចិត ក៏

ដូច អំេពហិង េលរបូ ង យ ច នផលប៉ះ ល់រយៈេពលយូរអែងង។ េ យេ ង ម 

NFHS-3 ប ញេ ះច ស់ រល សី ចំនួន៣៧% ន យ រណ៍ នឆង ត់អំេពហិង

រ ងបី បពន១៧។ ទិនន័យេនះប ក់ ន សី ប់ ន ក់ែដល នរងេ ះ និងបនទទួលរង

េ ះេ យ រ ៃដបីរបស់ខួន។ 

េតកុ រទទួលរងផលប៉ះ ល់េ យ រអំេពហិង កុង គ រ ៉ងដូចេមចេ ឯផះ? 

១)  កុ រ ចទទួលរង ររេំ ភបំ ន ឬ រឈឺ ប់េលរបូ ង យ។ 

២) េរ យៗ កុ រព មអន គមន៍េដម ី រ រ យរបស់ខួនែដលេធឱ ពួកេគសិត

 កុង ន ពេ ះ ក់។ 

៣) កុ រ ចបណុះ និងប ញ កប កិរ ិ ហិង ែដលពួកេគ នេឃញ ំងពីវយ័កុ រ 

 និងវយ័ជំទង់។ 

៤)  រេមលេឃញ ឬឆង ត់សកម ពហិង  ចេធឱ នប ផូវចិត។ 

៥) កុ រ ចវវិឌ ន៍េ នប ក់ទងនឹង រថប់ រមណ៍។ 

៦) កុ រ ច ត់បង់ជំេន េលខួនឯង ភ័យ ច ខឹង និងសូម បីេ សខួនឯងចំេ ះអីែដល

កំពុងេកតេឡង ឬ ន រមណ៍ នកំហុស។ 

អំេពហិង កុង េរ ន 

អំេពហិង ក់ទងនឹងេយនឌ័រេ កុង េរ នគឺ ទ មង់ មួយៃនអំេពហិង  ឬ រ

រេំ ភបំ នែដលែផកេលតួ ទី និងទំ ក់ទំនងេយនឌ័រ។ អំេពហិង េនះ ច ទ មង់ មួយ  

េលរបូ ង យ ផូវេភទ ផូវចិត ឬរមួប ូ ល ំង៣េនះែតមង។ អំេពហិង េនះ ចេកត នេ កុង

េរ ន េ កែនងេកងេលងកំ នកុង េរ ន មផូវេ  ឬមកពី េរ ន ឬកុង

 
១៧ សកម ពហិង រូប ង យ ប ពឹតេ យបីមកេល បពន ដូច ៖ រុញ អ ងន គប់របស់េល ង ទះ

កំេផ ង មួលកៃដ េ ចសក់ ល់ ត់ រ ប ញ បទង់។ 
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អេន សិក នកុង ។ អំេពហិង ំងេ ះមិនែមន ន តឹមែត ៖  រ ប់រេំ ភ រប៉ះ

បែបបផូវេភទែដលេគមិន គមន៍ រេ ប ក េពចន៍ ក់ទងនឹងផូវេភទែដលេគមិនចង់ ប់  

រទណកមេល ង យ រសមុត និង រនិ យេប តេប ន។ គ សិស  ឬស ជិកសហគមន៍

ច ប ពឹតិអំេពហិង េនះ។ ំងេកង សី និងេកង បស ច ជនរងេ ះ េហយក៏ ច អក

ប ពឹតិែដរ។ អំេពហិង េនះ ចប៉ះ ល់ដល់លទផលសិក  និងសុខ ព ៉ ងធន់ធរ។ 

កុងេពលេធ រសង់មតិ មួយសិស កុងកមវធីិ GEMS1  េកង បសពីរ គបី ននិ យ

 ពួកេគ ប់ជួប បទះអំេពហិង ៉ងតិច ស់មួយទ មង់កុងរយៈេពល៣ែខចុងេ យេ  

េរ ន។ អំេពហិង េលរបូ ង យ និង រមណ៍គឺ េរ ងទូេ ែដលប៉ះ ល់ដល់េកង

បស េ យ៦១%េ េលរូ ង យ និង៤៩%េ េលផូ វ រមណ៍។ េ ះបី េកង សី នចំនួន

តិចតួច ន យ រណ៍ពី រជួប បទះអំេពហិង កុងទ មង់ មួយ(៤២%) ក៏េ យ ក៏អ ៃន

អំេពហិង ផូវ យ និងផូវចិតេ ែត កី រមធន់ធរដែដល (េ លគឺ៣៨% និង ២៦% ស ប់

អំេពហិង នីមួយៗ)។ ំងសិស សី និងសិស បសក៏ ន យ រណ៍ែដរ ខួន អក ប ពឹត

អំេពហិង កុង េរ ន។  តួរេលខេនះ នចំនួនតិចតួច ងតួរេលខរបស់សិស ែដល យ

រណ៍ ខួន ជនរងេ ះ។ េ ះបី ផលវ ិ កៃនអំេពហិង េលកុ រ ច ន ពខុស

េ មលកណៈ និង ពធន់ធររបស់ កី ក៏ផលវ ិ ករយៈេពលខី និងែវង មធម ន     

លកណៈធន់ធរ និងខូច តេ ចន ស់។ ររេំ ភបំ ន ក សមី និង របំ នរបូ ង

យគឺ ក រមួចំែណកដ៏សំ ន់ចំេ ះវត នមិនេទ ង ត់េ េរ នរបស់កុ រ និង

រឱ តៃមេលខួនឯង ប។ អំេពហិង ចប លឱ ន រមណ៍ឈឺ ប់ ន់ែត ំងេឡង

ចំេ ះ ពទន់េខ យែផកសងម ផូវចិត និង រតីេពញមួយជីវតិ និងចំេ ះ កប កិរ ិ

បកបេ យេ ះ ក់ ដូច រេ ប ស់េ គ ងេញ ន និង រ ប់េផម ន កប កិរ ិ

ក់ទងនឹងផូវេភទេល ន។ 
 

រ ំ ទកុ រែដលជួប ទះអំេពហិង  នងិ ររេំ ភបំ ន 

នលទ ពែដលកុ រមួយចំនួន នទំ ក់ទំនង ល់េ នឹងអំេពហិង ។ ពួកេគ

ចេមលេឃញ ឬជួប បទះអំេពហិង េ ផះ និង េរ ន បុ៉ែនពួកេគមិនែដលនិ យពី

េរ ងេនះ ប់នរ ក់ ឬទទួលយក េរ ងធម េទ។ អកេផ ងេទ ត ច ប់ជួប បទះ

រេប តេប នផូវេភទ បុ៉ែនមិនែដលដឹង អំេពហិង ផូវេភទេទ។ សិស មួយចំនួន ច

កមវតុចំេ ះ រនិ យែលប យ ឬ រ ប ថ ៉ ងឈឺ ប់ពីសំ ក់សិស រមួ  បុ៉ែន

មិនែដល ន រមណ៍ សលកុងចិតចំេ ះ រនិ យពីប េនះេទ។ អកេផ ងេទ ត ច ន

ព វ ឬហិង េលអកដៃទ និង ន ប ពឹតិកំហុស ឬ ន រមណ៍យល់ ចឡំពីេរ ងេនះ។ 

េតអក ចេធដូចេមច នេដម ីលួងេ មសិស បេភេទេនះ? ងេ មេនះគឺ រែណ ំ
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មួយចំនួនែដល ច ន បេ ជន៍ស ប់អក។ 

សកម ពែដលេធឱ មិន សលកងុចិត ៖ 

• មិន តវរ ំ ន ឬប ប់សិស  

• មិន តវរះិគន់ ចំអក ឬសីបេ សសិស  

• មិន តវសួរចេមយសិស  

• មិន តវវនិិច័យសិស  

• មិន តវ ពេងយកេនយចំេ ះ រមណ៍សិស  

• មិន តវ ប់សិស ពីរេប បបេ ញ រមណ៍ 

• មិន តវពិ ក អំពី រមណ៍សិស មួយអកដៃទេ ទី រណៈ 

សកម ពែដលេធឱ សលចិត ៖ 

• ផល់ជំនួយ មៗដល់សិស ែដល ន រមណ៍ នតឹង 

• ំសិស េ កែនង នសុវតិ ពែដលេ យពីមិតរមួ ក់  

• មិន តវវនិិច័យ ែត តវផល់ រ ំ ទ និងព័ត៌ នដល់ពួកេគេ យមិនគិតពី រមណ៍ខួនឯង 

• ប់អីែដលពួកេគនិ យ និងផល់ រេ គយល់ និង រ ំ ទដល់សិស ។ 

ប់សិស  រ ន រមណ៍មិនសប យចិតគឺ េរ ងធម ។ 

• ម នពួក ត់។ រេធដូចេនះនឹងប ញ េ ក គ អក គយកចិតទុក ក់ចំេ ះ

សុខុ ល ពរបស់ពួកេគ។ 

• ន ព ំ ច់កុង រ នអក បឹក េ បល់ គីនិកែណ ំកុ រ ឬវ ិ ជីវៈេផ ងៗ

ែដល ចជួយសិស ែបបេនះ ន។ 
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ជំេន  នងិ រពតិពីអំេពហិង កុង គ រ និង ររេំ ភបំ នផូវេភទ១៨ 

ជំេន  ៖ គឺ ទំនួលខុស តវរបស់ សីកុង រ រ រខួនឯងពីអំេពហិង  

រពិត ៖ ចំណុចេនះ នឆុះប ំងពីផត់គំនិតែដល ក់ស ធ និងទំនួលខុស តវេល សីស ប់

អំេពហិង ែដលេកតេឡងចំេ ះពួកេគ។ បេ គេនះ នេ ប ស់ ប ំងនឹង សី េហយ

េរ យៗ ពួកេគ ប់េផមសីបេ សខួនឯងចំេ ះអំេពហិង ែដលេកតេលពួកេគ។ ន រៈ

សំ ន់ ស់កុង រយល់  បុគល ក់ៗ នទំនួលខុស តវចំេ ះសកម ពរបស់ខួន។ កុង

ករណីេនះ អក ប ពឹត តវទទួលខុស តវចំេ ះសកម ពអំេពហិង របស់ខួនឯង មិនែមន សី

ែដល ជនរងេ ះេ ះេទ។ បេ គេនះព ងឹងតួ ទីេ មប ប់របស់ សីែដលពួកេគរពឹំង

ទុក សីនឹងមិនជំ ស់ និងត ំង មួយបុរសកុង គ រេទ។ 
 

ជំេន  ៖ សី តវ បឈមមុខ និងទទួលយកអំេពហិង េដម ីរក គ រកំុឱ ែបក ក់  

រពិត ៖ អកុសល េ កុងបរបិទសងមរបស់េយង ទូេ េគេ ប ស់ គ រ ឧបករណ៍មួយ

េដម ីេកង បវ ័ េល សី។ ថីមងេទ ត ទំនួលខុស តវ ំងអស់កុង ររក គ រ តវ នេគ

បគល់ឱ សី េហយេគរពឹំង សីនឹងបូ សុខុ ពផល់ខួន និងទទួលយក ល់អំេពេ រេ  

និងអំេពហិង កុង គ រ េដម ីរក គ រកំុឱ ែបក ក់ ។ ចំណុចេនះគឺ ន ពែដល

អយុតិធម៌បំផុតស ប់ សី។ ក៏ ន រៈសំ ន់ែដរកុង រយល់  េ េពលែដល ន រ

ទទួលយកអំេពហិង  េ ះ នឹង ន រលំ កកុង រនិ យ ប ំងនឹង ។ េ យ រែតកុង  

បរបិទរបស់េយង សី តវពឹងែផកែផកេសដកិចេលបុរស ជនរងេ ះេ យ រអំេពហិង ន

ជេ មសតិចតួចកុង រត ៉ េហយេហតុដូេចះ សី េ ចនទទួលយកអំេពហិង េ ះ ស

របស់ពួកេគ។ រអត់ឱនចំេ ះអំេពហិង ជួយឱ វដៃនអំេពហិង េកត នបនេទ ត និង បំ ញ

រខិតខំ បឹងែ បង ំង សី និងកុ រែដលទទួលរង រភិតភ័យ ំងែផក រតី និង ង យ។ 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

ជំេន  ៖ បុរសពិត តវ តត េល សីកុង គ រ 

រពិត ៖ េ យ រ សេ លៃន ព បុរសគឺ តវ ន ពលប់េល និង តត េលអកែដលទន់

េខ យេផ ងេទ តេ កុងសងម េគកំណត់និយមន័យបុរស «ពិត» ជំុវញិក កំណត់ ំងេនះ។ បុរស

េ ចនេជ  បសិនេបបុរស ក់មិន នលទ ព តត េល សីកុង គ រេទ េគនឹងមិន ត់ទុក

បុរសេ ះ បុរសេទ។ េដម បី ក់ពី ព បុរសរបស់ខួន បុរស តវប ញ ពលប់េល 

និង គប់ គងេល សី និងសូម ីេ ប ស់អំេពហិង េដម ីរក គំនិតេនះ។ 

 
១៨ Rozan. (២០១១) ចូលរមួ មួយេកង បស និងបុរសវយ័េកងេដម ីេ ះ យអំេពហិង េលេយនឌ័រ និង

បុរសនិយម មូ៉ឌុលបណុះប ល។ 
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ជំេន  ៖ េ េពលែដល នេគរ ំ នអកមងេហយមងេទ ត េ ះ រេ បអំេពហិង គឺ េរ ងសមេហតុ

ផល 

រពិត ៖ បុរស េ ចនេ ប ស់ចំណុចេនះ រេ ះ រមួយ និងនិ យ  សីសមែតេគ យ

េ យ រែត ងមិន ប់ ឬមិនេ រព ម ឬនិ យ ចំែដលៗ។ ន រៈសំ ន់កុង រ

យល់ពីក ំងៃនអំេពហិង  និងដឹងពី រពិតែដល េយងបងហិង មួយអកែដល នអំ ច

េខ យ ងេយង។ នតិចតួច ស់ បសិនេប នអីមួយ តវេធ ក់ទងនឹងសកម ព ក់

ែសងែដលបងឱ នអំេពហិង  បុ៉ែនអីៗែដល តវេធ មួយនឹងទំ ក់ទំនងអំ ចែដលមិនេស

ព រ ង សី និងបុរស។ អំេពហិង កុងទ មង់ មួយ មួយអក ក់ គឺមិន សបច ប់

េទ។ បសិនេបមិនយល់ សប តង់ចំណុច មួយ េគ ំ ច់ តវេ ះ យ មរយៈ រ

ពិ ក  េ ះអំេពហិង មិន ចជួយេ ះ យប នេទ ផុយេ វញិ បងឱ នប

ន់ែតែវង យ។ 
 

ជំេន  ៖ លកណៈែដល សីេស ក ក់ និង រ ប ពឹតិ ក់ ញ ររេំ ភបំ នផូវេភទ 

រពិត ៖ រេប បេស ក ក់របស់ សី មិន នអី ក់ព័ននឹង រ ប់រេំ ភេ ះេទ។ រ យ រណ៍

ប ញ  សីែដលេស ក ក់រុជិំតខួនេកង សីតូចៗ សីវយ័ចំ ស់ និង សីរស់េ កុងផះខួន

ឯង ល់ ច តវ នេគរេំ ភ គប់ៗ ។ ររេំ ភគឺ អំ ច និង រ គប់ គង និងមិនែមន

េសចកី ផូវេភទេ ះេទ។ 
 

ជំេន  ៖ នែត សីវយ័េកងបុ៉េ ះែដល បឈមនឹងអំេពហិង  ឬ ររេំ ភបំ នផូវេភទ 

រពិត ៖ សី និងេកង សី គប់វយ័ វប ធម៌ ពណ៌សម ុរ ចំ ប់ រមណ៍ ទ ប់ ំងអស់ទទួលរង

ររេំ ភបំ នផូវេភទ។ ទេងេនះ តវ ន យ រណ៍ កមេកង សីអនីតិជន និង សីវយ័

ចំ ស់ យុ ៨០ តវ នេគរេំ ភ។ 
 

ជំេន  ៖ អំេពហិង គឺប លមកពីមនុស ក់មិន ច គប់ គងកំហឹងរបស់ខួនឯង ន 

រពិត ៖ អំេពហិង គឺ វដ ែដល ន ប់ ក់ព័ន ៉ងសិតរមួត មួយនឹងអំ ច និង រ តត

។ េរ យៗ បុរសេ ប ស់អំេពហិង េ យផល់េហតុផល  ពួកេគមិន ច គប់ គង

កំហឹងរបស់ខួន ន ដូេចះពួកេគក៏េ បអំេពហិង ។ បសិនេបមនុស ក់ ច គប់ គងកំហឹង

របស់ខួនឯង នកុង ន ពមួយែដលគូបដិបក នអំ ចធំ ង (ឧ ហរណ៍ េ ចំេ ះ

មុខ ប នរបស់ខួន) េ ះេគក៏ ច គប់ គងកំហឹងរបស់ខួនចំេ ះមុខនរ ក់ ែដលេគគិត

ទន់េខ យ ងខួនែដរ កុងករណីេនះគឺសំេ ដល់ សី។ 
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ឧបសម័នទី១
 

 

 

 

សនឹកកិច រសសិ  
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ជំពូកទី១ 
 

េមេរ នទី៣ ៖ រមណ៍អវិជ ន និងេមេរ នទី៤ ៖ រ គប់ គង ពអវិជ ន១  

កិច រផះ និងកិច រកុង ក ់

េសចកីែណ  ំ៖ 

• ចូរឆុះប ងំ និងគិតពី ពឹតិ រណ៍ េ ចន លពីស ហ៍មុនែដលេធឱ បូន ន រមណ៍ ន

តឹង។ 

• ចូរបំេពញទិនន័យសម សបកុង ង ងេ ម 

• សូមចូលេ ន់ “ែផកជំនួយ” េ ងេ ម េដម ីេមល រែណ ំ។ 

• ចូរ ប់េ យយកចិតទុក ក់នូវ រែណ ំរបស់េ ក គ អក គពីរេប បអនុវតសកម ព

េនះ េ យ រសកម ពេនះនឹង តវប ប់ ២ែផក។ 

 

  

 
១ េស វេ កិច រស ប់េកង សីេពញវយ័ PACE 

ែផកជំនួយ ៖ រេប បបំេពញទិនន័យសម សបចូល ង ងេ ម។ 

កូេ នទី១ កូេ នទ២ី កូេ នទី៣ កូេ នទ៤ី កូេ នទី៥ 

ចូរសរេសរ លបរេិចទ 

និងេពលេវ របស់

ពឹតិ រណ៍ែដលេធឱ

បូន ន រមណ៍ 

នតឹង។ 

ចូរបំេពញព័ត៌ ន

លមិតពី ពឹតិ រណ៍

ែដលេធឱ បូន ន

រមណ៍ នតឹង។  

- េតនរ េធឱ បូន

ន រមណ៍ នតឹង? 

(អក ក់ព័ន)  

- េតអីេ ែដលេធឱ

បូន ន រមណ៍

នតឹង? 

- េត ពឹតិ រណ៍េនះ

េកតេឡងេ កែនង

? 

 

ចូរប ញពីក មិតៃន

ព នតឹងែដលបូន

នឆង ត់។ 

 

ចូរសរេសរពីក មិត ៖ ប 

មធ ម ឬខស់ស ប់ 

ពឹតិ រណ៍នីមួយៗ។ 

េតបូន ន រមណ៍ 

និង បតិកម ៉ង

ចំេ ះ ព នតឹងកុង

ពឹតិ រណ៍េនះ? 

ចូរប ញអំពីវធីិ

ែដលបូន ច គប់

គង ព នតឹងេនះ

ន។ េតបូនគិត

េឃញវធីិអីខះ? 
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េមេរ នទី៦ ៖ ទំ ស ់និង រេ ះ យទំ ស ់

កិច រផះ 

កូេ នទី១ កូេ នទី២ កូេ នទ៣ី កូេ នទី៤ កូេ នទី៥ កូេ នទី៦ 

លបរេិចទ និង

េពលេវ  

ពឹតិ រណ៍ 

នរ -អី- 

ទី  

ក មិតៃន ព នតឹង 

ប-មធ ម-ខស ់

តិកមរបស់ខុំ រ គប់ គង ព

នតឹង 

រេប ប គប់ គង

ព នតឹង 

វធីិែដលខំុ ច

គប់ គង ព

នតឹង ន 

      

      

      

      

      

 

េសចកីែណ  ំ៖ 

• ចូរេឆយសំណួរ ងេ ម ៖ 

សំណួរទី១ ៖ ចូរ ប់ពីវធីិ សេ ះ យទំ ស់ចំនួន៣ែដលបូន នសិក  និងចង់អនុវត 

េ កុងជីវតិ េពលអ គតរបស់បូន។  

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

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

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

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

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

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

 
 
 

សំណួរទី២ ៖ គិត / សៃមពី ន ពទំ ស់មួយ និងសរេសរពី ន ពេ ះ។ ឥឡូវ ចូរេ ជស
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េរ សវធីិ សចំនួន២ែដល នេលកេឡង ងេល និងពន ល់អំពីរេប បែដលបូននឹងេ ប ស់

វធីិ ស ំង២េ ះេដម េី ះ យទំ ស់ ក់ ក់េនះ។ បូនក៏ ចេមលឯក រែចកជូនទី 

៣ែដរ រែណ ំ(គនឹះ)ស ប់ រេ ះ យទំ ស់ស ប់ចំណុចេនះ។ (ចំ ំ ៖ បូន ច

េ ប ស់វធីិ សេ ចនេ ម រែដលបូនចូលចិត បុ៉ែនចំនួនតិចបំផុតគឺ២)។ 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

េមេរ នទី៨ ៖ ប ញសងមរបសខ់ុ ំ

កិច រកងុ ក ់

េសចកីែណ  ំ៖ 

• ចូរសរេសរេ ះរបស់បូនេ ចំក ល (ឬគូររបូមួយតំ ងឱ ខួនរបស់បូន) 

• ចូរសរេសរេ ះ(ឬគូររបូតំ ង)អកែដលជិតសិទ ងេគបំផុតរបស់បូនកុងរងង់ប ប់ពី

រងង់តូច ងេគ។  

• េ កុងរងង់២ ងេ  ចូរ ក់េ ះ(ឬគូររបូតំ ង)អកែដលមិនជិតសិទ មួយបូន(រងង់           

ក ល)  បុ៉ែនគឺ អកែដលបូនចង់ នទំ ក់ទំនងជិតសិទ មួយ (រងង់ ងេ បំផុត)។ 
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កិច រផះ 

េសចកីែណ  ំ៖ 

• ចូរេមលដ ម ងេល េហយេឆយនឹងសំណួរ ងេ ម ៖ 
 

សំណួរទី១ ៖ ចូរេរ ប ប់ពីចំណុចមួយចំនួនែដលបូនឱ តៃមេលមនុស ែដលបូន ន រមណ៍

សិទ លបំផុត។ 

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

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

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

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

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

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

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

សំណួរទី២ ៖ ចូរសរេសរពីគុណសម តិចំនួន ៣ របស់មិតភកិ ឬស ជិក គ រែដលបូនចូលចិត 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

សំណួរទី៣ ៖ ចូរកំណត់ និងពន ល់ពីមូលេហតុែដលគុណសម តិ ំងេនះ ន រៈសំ ន់ចំេ ះ

បូន។  

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

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

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

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

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

…………………………………………………………………………………………………………........................ 
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េមេរ នទី៩ ៖ េតអី ទំ ក់ទំនងល? 

កិច រផះ 
 

េសចកីែណ  ំ៖ 

• ប ប់ពី នសិក ពីអីែដល ទំ ក់ទំនងល និង រេ ប ស់ឧបសម័នទី៤រចួមក ៖ េត

ទំ ក់ទំនងលេទ បសិនេប... ឯក រេ ង ចូរពិ ក ពីអីែដលបូន នសិក ពីទំ ក់

ទំនងល មួយមនុស ក់េ កុងជីវតិរបស់បូនែដលបូន ន ពសិទ ល មួយ (បងបូន

បេងត ឬ មិតភកិ)។ ចូរសរេសរពីបទពិេ ធន៍ៃនទំ ក់ទំនង(អនរកម)របស់បូន ងេ ម ៖ 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

……………………………………………………………………………………………………………………………… 
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េមេរ នទី១១ ៖ រែសងរកមិតភកិថី២ 

កិច រផះ 
 

េសចកីែណ  ំ៖ 

• េតបូន ចជួយមិតភកិែដលកំពុងេកតទុក ៉ងដូចេមច? ចូរគូររងង់េលចេមយ មួយ ង

េ មែដលបូនគិត នឹងយកមកេ ប ស់។ 

- ន់ៃដេ េពល ត់យំ 

- និ យអំពីប េនះ 

- យក រែដលមិតភកិអកចូលចិត េហយលួងេ មឱ ត់ ុ  ំ

- អងុយកំដរមិតភកិេ ះេ យេស ម ត់ 

- េ េដរេលង មួយមិតភកិេ ះ 

- េធកិច រ ប ំៃថមួយចំនួន មួយ  

- បសិនេបមិត ក់េ ះ ន ត់បង់មនុស ទី ស ញ់របស់េគ បូន ច 

o េមលក មងរបូ ពរកី យ មួយ  

o រឭំក(គិត)ពីេពលេវ ដ៏រកី យែដលបូន ន មួយមនុស ទី ស ញ់េ ះ ឬ 

o រឭំក(គិត)ពីេរ ង ំងអស់ែដលមនុស ទី ស ញ់េ ះចង់ឱ បូនេធ។ 
 

• េ យេ ងេ េលប ី ងេល េតចំណុច ខះែដលបូនចង់ឱ មិតភកិរបស់បូនេធេ

េពលែដលបូនមិនសប យចិត? ចូរសរេសរចំណុច ំងេ ះ ងេ ម ៖  

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

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

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

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

 ចូរសរេសរ “លិខិតែថងអំណរគុណ” ជូនមិតលបំផុតរបស់បូនេ យ ប់ ត់  ពួក ត់ 

សំ ន់ ៉ង ចំេ ះបូន និងអរគុណពួក ត់ស ប់កី ស ញ់ រ ំ ទ និង រេ គ

យល់របស់ពួក ត់ចំេ ះទំ ក់ទំនង មួយបូន។ បូន ចឱ  ឬមិនឱ សំបុ តេនះេ មិត

របស់បូន បុ៉ែនបូន តវសរេសរសំបុ តេនះស ប់ ែផកមួយៃនកិច រផះរបស់បូន។ 

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

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

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

 
២ រអប់របំំណិនជីវតិស ប់មនុស វយ័ជំទង់ និងយុវវយ័។ េស វេ ែណ ំស ប់អកស មបស មល 
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ជំពូកទី ៣ 

េមេរ នទី១៥ ៖ កែនងែដល នសវុតិ ព និងពំុ នសវុតិ ព 

កិច រផះ 
 

េសចកីែណ  ំ៖ 

• គិត និងេ ជសេរ សទីកែនងមួយែដល សី និងេកង សីមិន ន រមណ៍ នសុវតិ ព និង

យ សល( សុខ ព) េហយេរ ប ប់ពីអីែដល តវ ស់បូរចំេ ះ ន ពេ ះ ៖ េតេធ

៉ ង េដម េីធឱ កែនងេ ះ ន់ែត ន ព យ សល( សុខ ព) ងមុន? េតេគ

ចេធអី នខះេដម ឱី ន រ ស់បូរ? 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

……………………………………………………………….……………………………………………………………. 
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ឧបសម័នទី២
 

 

 

 

ទ មង់ យតៃមសសិ  
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 ក មងសំណួរ រេធេតសចំេណះដឹងសិស   

ស ប់េកង សី វយ័ជំទង់ (មូ៉ឌុល ៣) 

 

វទិ ល័យ/អនុវទិ ល័យ…………………………...េខត/ កង...................... សក/ខណ.....................ឃំុ/ស ត់................... 

េ ះ គបេ ង ន...................................េភទ…….…….េ ះសិស ....................................េភទ............ ក់ទី.............. 

លបរេិចទ រេធេតសៈ ៃថទី................ែខ.......................... .ំ................. 

ខឹម រ ពិពណ៍ សកម ព ភសុ ង 

េផ ងៗ 

ម៉ូឌុលទី៣: ខុ ំ រមណ៍ខុ ំ និងទំ ក់ទំនងរបស់ខុ ំ

ជំពូកទី១៖ រមណ៍របស់ខំុ 

១.១. រយល់ដឹងពី 

រមណ៍ អី? 

             លទផល 

 

 

ក. គឺ រយល់ដឹងអំពី បតិកមែបបចិត សរបស់

មនុស ក់ៗ មួយនឹងបរ ិ នេ ជំុវញិ។ 

 

ខ. គឺ រយល់ដឹងពីបំណង់  រ ំងចិត និង រ

សេ មចចិតរបស់ខួន។ 

 

គ. គឺ រយល់ដឹងពី រែ ប បល រគិតរបស់េយង។  

ឃ. គឺ រយល់ដឹងពីេសចកី តវ ររបស់ខួន។  

ង. មិនដឹង។  

១.២. រ គប់ គង 

រមណ៍ នន័យដូច 

េមច? 

              លទផល 

 

ក. គឺ រ ក់ ំងពី រមណ៍ និង បតិកមពិតរបស់    

ខួន។ 

 

ខ. គឺ រប ញពី រមណ៍េពញចិតឬមិនេពញចិត។  

គ. គឺ រគិតពិ រ មុននឹង បតិកមេ នឹង ន ព

អីមួយែដលេកតេឡង។ 

 

ឃ. គឺ រមិន បតិកមតប មួយប ងេ េ យ

យៗ។ 

 

ង. មិនដឹង។  

១.៣. េតអី រមណ៍ 

អវជិ ន? 

    

             លទផល 

 

ក. គឺ រមណ៍ នតឹងែដលេកតេឡងេ កុងខួន និង

តវ នប ញេចញ ឬ បតិកមតបចំេ ះអីែដលេកតេឡង 
 

ខ. គឺ រមណ៍ែដលទទួលរងស ធពីមជ ន ង

េ ។ 

 

គ. គឺ រមណ៍ែដលមិនេពញចិតចំេ ះ លៈេទសៈ

មួយែដលេកតេឡង។ 

 

ឃ. គឺ រមណ៍ខឹង មួេ ៉។  

ង. មិនដឹង។ 

 

 

ពិនុសរុប 

........../៥០ 
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១.៤. េតគួរ គប់ គង ព 

អវជិ នេ យរេប ប 

? 

             លទផល 

 

ក. េ យ រនិ យ ប់បុគល ក់ែដលអកទុក

ចិត។ 

 

ខ. េ យ រចំ យេពលសប យរកី យ មួយ

មនុស េ ជំុវញិខួន។ 

 

គ. េ យ រពិ ក  ឬពិេ ះេ បល់ មួយបុគល

ក់ែដលអក ន ពទុកចិត េហយពួកេគ ចែចក

រែំលកឬែសងរកដំេ ះ យលដល់អក។ 

 

ឃ. េ យ រប ញ េចញមកេ ។   

ង. មិនដឹង។  

១.៥. ឥទិពលៃនែល ង 

ំេ យ...(ចេមយ ច 

េលសពីមួយ) 

             លទផល 

ក. នជេ ះ។  

ខ. នអំេពហិង ។  

គ. នេ រកម។  

ឃ. នបំណុល។  

ង. មិនដឹង។  

១.៦. ជេ ះ អី? េតគួរ 

េ ះ យេ យរេប ប 

? 

 

             លទផល 

ក. រេ ះែខងគំនិត ។ នដំេ ះ យេទ។  

ខ. រេ ះ បែកក  មិនេពញចិត ។ ដំេ ះ

យគឺ មិន តវេ ជិតមនុស ែដលេយងមិនចូលចិត។ 

 

គ. ពមិនចុះស មង រ ងបុគលពីរ ក់ឬពីរ កម។ 

ដំេ ះ យគឺ ពិ ក  ឬស មះស មស ។ 

 

ឃ. ន ពជេ ះែដលេកតេឡងេ េពលមនុស ពីរ

ក់ ឬពីរ កមមិនយល់ សប និង ប ន់យកគំនិតេរ ងៗខួន

េលប  ឬដំេ ះ យចំេ ះ ន ព មួយ។ រ

េ ះ យ ន ពជេ ះ ត មវេ យ នវធីិ ស

េ ចន ដូច កិចពិ ក េលតុ ឬ រស មបស មលេ យ

គីទីបី។ 

 

ង. មិនដឹង។  

ជំពូកទី២៖ ទំ ក់ទំនង និងមិត ព 

២.១. េតអីេ ទំ ក់ 

ទំនងល? 

                

            លទផល 

ក. គឺ រ ល់ ធម ។  

ខ. គឺ រ ស័យ ក់ទង កុង រ រ និងសងម។  

គ. គឺ រ ក់ទង កុងន័យេស ។  

ឃ. គឺ ទំ ក់ទំនងមួយែដលេយង ច ន ពេ ះ

តង់ និង ច ន ព ខួនឯង និច។ 

 

ង. មិនដឹង។  
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២.២. អីេ ស ធពី 

អកែដល នវយ័េស ?                          

 

              លទផល 

ក. គឺសំេ ដល់ស ធសងម ែដលបុគល ក់ទទួល

រមណ៍េ យ បព័ន កប កិរ ិ  ឥរ ិ បថ 

សកម ព និងតៃមែដលលុបេលរបស់អកែដល នវយ័េស

េ កុង កម។ 

 

ខ. គឺ របងិតបងំពីសំ ក់វយ័េស កុង រេធអី     

មួយ។ 

 

គ. គឺ រ ក់ទណកមពីមនុស វយ័េស ។  

ឃ. គឺ រ ក់ប ពីមនុស វយ័េស ។  

ង. មិនដឹង។  

ជំពូកទី៣៖ ហិង  

៣.១. េតអីេ អំេព

ហិង ?                           

 

លទផល 

ក. រេ ះ បែកក ។  

ខ. រ យតប់ ។    

គ. គឺសកម ព ឬ កប កិរ ិ  ឬ ក េពជន៍ ែដលបង

េ យ ន រឈឺ ប់ (ែផក រតី រូប ង យ ឬ រមណ៍) 

ចំេ ះបុគលេផ ងេទ ត ែដល តវ ន ប ពឹតចំេ ះ។ 

 

ឃ. រសីបេ សេ យ ។  

ង. មិនដឹង។  

៣.១. អំេពហិង  និង  

េយនឌ័រ អី?                

 

លទផល 

ក. គឺ រេ បអំេពហិង របស់បុរសេល សី។  

ខ. គឺ រេ បអំេពហិង េលមនុស ែដល នេភទដូច

។ 

 

គ. អំេពហិង បង រឈឺ ប់េលអក ក់ េ យ រ

ែតេយនឌ័រ ឬេភទរបស់ពួកេគេ  អំេពហិង ក់ទងនិង

េយនឌ័រ។ 

 

ឃ. គឺ របំ ននរ ក់ េល រទំនួលខុស តវ

រ រ ។ 

 

ង. មិនដឹង។  

 

 

 
 
 


