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េសចកីែណ សំពីី រេ ប សេ់ស វេ  
១. េសចកីេផម 

េស វេ មូ៉ឌុលទី៤ស ប់េកង សីវយ័ជំទង់( យុពី១១-១៣ ំ) នេ លបំណងឱ សិស

េចះ និងយល់ពីអីែដល បំណង  និងអីែដល តវសេ មចឱ ន ពម ំងេធឱ សិស ន

លទ ពកំណត់ពីចំ ប់ រមណ៍ និងបំណង ល់ខួន។ មូ៉ឌុលេនះ ន៤ជំពូកគឺ ៖ ១) 

បំណង  ២) រកំណត់ ទិ ព និង រ គប់ គងេពលេវ  ៣) ព អកដឹក ំ និង ៤) សិទិ

មនុស  េ យជំពូកនីមួយៗ នេមេរ ន ច់ៗេ យែឡកពី ចំនួន១០េមេរ ន។ ជំពូកនីមួយៗ

នកំណត់ពីលទផលសិក ែដលរពឹំងទុកស ប់សិស េរ ងៗខួន។ 

 

 ជំពូកសីពីបំណង េធឱ សិស យល់ដឹងពីកីសុបិន និងបំណង របស់ខួន ពម ំង

ផល់លទ ពឱ សិស កំណត់ និងេធសកម ពេផ ងៗេ ះេ រក រសេ មច នបំណង

ែដលកំណត់។ ជំពូកសីពី រកំណត់ ទិ ព និង រ គប់ គងេពលេវ េធឱ សិស យល់ពី

ស ធេផ ងៗែដលេធឱ ប៉ះ ល់ដល់ រកំណត់ ទិ ព និង រសេ មចចិតរបស់ពួកេគស ប់

អ គត ល់ខួន ពិេសស ស ប់េកង សី។ ចំេ ះជំពូកសីពី ព អកដឹក ំជួយសិស ឱ

យល់ពីស នុពល ពរបស់ខួន ក់ទងនឹង ព អកដឹក ំ ពិេសសស ប់េកង សី េដម ីឱ

ពួកេគ នលទ ពេធ រ ស់បូរ ទទួល ន រ ំ ទែផក រតី និងធន នេផ ងៗែដលពួក

េគ ចនឹងមិនទទួល នេ យ រែត រលេម ង និង រេរ សេអងែផកេយនឌ័រ។ ជំពូកសីពីសិទិ

មនុស េធឱ សិស យល់ពីសិទិ ល់ខួន និងសិទិរបស់អកដៃទែដល សិទិមូល នមួយែដល ច

រេំ ភបំ ន ន។ 
 

២. វតុបណំងរបសម់៉ូឌលុ 

 េ ចុងប ប់ៃនមូ៉ឌុលេនះសិស  ៖  

 នលទ ពគិត និងកំណត់ពីចំ ប់ រមណ៍ និងបំណង ល់របស់េគ។ 

 យល់ពីរេប បអនុវតេ ះេ រក រសេ មចបំណង របស់ខួន។ 

 ក ង រយល់ដឹងពីវធីិ ស ក់ ក់កុង រេរ បចំែផន រេដម ីសេ មច ននូវ

បំណង របស់ខួន។ 

 យល់ដឹងសីុជេ ពីសិទិមនុស  និង រៈសំ ន់ៃនសិទិ ំងេនះេ កុងជីវតិ និង       

បរបិទ ក់ែសងរបស់ខួន ល់។ 
 

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 ប់លំ
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េ យេ លគឺ ១) មូ៉ឌុល ២) ជំពូក ៣) េមេរ ន ៤) ឧបសម័នទី១ សនឹកកិច រសិស  និង ៥) 

ឧបសម័នទី២ ទ មង់ យតៃមសិស មុន និងេ យេពលបេ ង ន។ េ កុងមូ៉ឌុល នែបងែចក

ជំពូកធំៗចំនួន៤ េហយេ កុងជំពូកនីមួយៗ នចំនួនេមេរ ន ក់ ក់េ ម ព ំ ច់របស់

ជំពូក។ 
 

  ែផកៃនមូ៉ឌុល ផល់នូវ រែណ ំទូេ ក់ទងនឹងខឹម រ ំងមូលៃន ប នបទ ជំពូក 

និងេមេរ ន។ ដូេចះេ កុងែផកេនះ ន ក់ប ូ លនូវ៖ ទិដ ពទូេ ៃនមូ៉ឌុល រយៈេពលឬចំនួន

េ ៉ ងបេ ង នសរបុ ចំនួនលំ ំបេ ង ន និងវតុបំណងរបស់មូ៉ឌុលេដម ឱី គបេ ង នយល់ដឹង ន

ទូលំទូ យពីខឹម រទូេ របស់ ប នបទ ំងមូល។ 
  

  ែផកៃនជំពូក ផល់នូវ រែណ ំ ក់ ក់ស ប់ ប នបទរមួរបស់េមេរ ន ំងមូលេ

កុងជំពូកនីមួយៗ។ ដូច នឹងែផកមូ៉ឌុលែដរ ន ក់ប ូ លនូវ៖ ទិដ ពទូេ  រយៈេពលឬចំនួន

េ ៉ ងបេ ង នសរបុ ចំនួនលំ ំបេ ង ន និងវតុបំណង ច់េ យែឡកស ប់ជំពូកនីមួយៗេដម ី

ឱ គបេ ង នយល់ដឹងពីខឹម រទូេ របស់ជំពូកនីមួយៗ។ 
  

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

កុងេមេរ ននីមួយៗ នកំណត់ និងេរ បចំ មលំ ប់លំេ យនូវ ៖ រយៈេពល វតុបំណង ស រៈ

ែដល តវ រ េសចកីែណ ំ និងចំណុចស ប់ រពិ ក ។ េ ងចុងៃនេមេរ ន ក៏ នប ូ ល

នូវ«គនឹះស 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 រផះ។ 
  

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

ែដលសិស តវបំេពញមុនេពលេរ ន និងេ យេពលប ប់េដម ីឱ គ យ សលកុង រពិនិត

េមលលទផលសិក របស់សិស េ យេពលប ប់មូ៉ឌុលេនះ។ 
 

 រេ ត មលកណៈមុនេពលបេ ង នសិស  

នព័ត៌ ន ក់ទងនឹងរេប ប ប់េផមពី របេ ង នសិស  ឬែផកែដល ក់ទង

នឹងសកម ពៃន របេ ង ន និងេរ ន។ ក៏ផល់នូវ រែណ ំពី រេរ បចំស រៈ និងឯក

រែដល គបេ ង ន តវ រឬ នស ប់ របេ ង ន និងេរ ន។ 

 ស រឧបេទស 

ែផកេនះផល់នូវេសចកីសេងបពីស រឧបេទស ែដល គេ ចន ស រៈមូល នដូច  
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រេខ ន ដីស ឬហឺត សុត កៃ ន បិ៊ក េស វេ  ក សទំហំេផ ងៗ  ក សព័ត៌ ន ឬឯក រ

េផ ងៗ េដម។ ស រៈឯក រេផ ងៗេទ តេ កុងេស វេ េនះក៏ តវផល់ឱ សិស ស ប់អនុវត

ែដរ មរយៈសនឹកកិច រស ប់សិស ែដល ន ប់េ កុងេស វេ េនះ។ 
 

 វតុបំណង 

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

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

កំណត់េ កុងែផកៃនមូ៉ឌុល ២) វតុបំណងែដល នលកណៈ ក់ ក់ែដល នកំណត់េ កុង

ែផកៃនជំពូក 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

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

 រេ  ស់នមិិតស  

និមិតស មួយចំនួន តវ ន 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 

    េ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 
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   បេ ង ននិងេរ 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 បចំ អនុវត 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 នមួយចំនួនកុងចំេ មេមេរ ន ំងេនះ នឯក រ និងលំ ត់ស ប់សិស ។ ម រ

ក់ែសង គ ចថតចមងលំ ត់ ឬ ចេរ បចំសនឹកកិច រសិស នីមួយៗស ប់ែចកជូនដល់

សិស ។ ម រអនុវត ក់ែសង និងលកណៈពិេសសរបស់មូ៉ឌុល សនឹកកិច រសិស គប ី ក់

ប ូ ល ំង៤មូ៉ឌុលេដម ីឱ សិស ចេមលេឡងវញិ នេ េពលែដល តវ រ េ ះ មូ៉ឌុល

ំង៤ ក់ព័ននឹង រ បតិបតិលេ ចនកុងជីវតិ ប ំៃថ។ 
 

៥.    ខឹម រសេងបរបសម់៉ឌូុល 

ងេ មេនះគឺ េសចកីសេងបរបស់េមេរ ន ំង១០ែដល នេ កុងមូ៉ឌុលេនះ ៖ 

ចំណងេជ ងេមេរ ន រយៈេពល េសចកីសេងប 

ជំពូកទី១ ៖ បណំង  

១. រយៈេពលកំណត់ៃន

បំណង របស់ខំុ 

៦០ ទី -  សិស នលទ ពកំណត់កីសុបិន និងបំណង េពល

អ គតរបស់ខួន។ 

២. ែល ងសីពីបំណង

 

៦០ ទី -  សិស ចកំណត់ពីឱ ស និងឧបសគែដលេគ ចជួប

បទះកុង របំេពញ មបំណង របស់ពួកេគ។  

-  សិស ែសងរកវធីិ ែដលពួកេគ ច ំ ទ េ វញិេ

មកេ កុង រេធដំេណ រេនះ។ 

៣. មិត ំង៥ ក់របស់ ៦០ ទី -  សិស យល់ពីេ លេ  និង រកំណត់េ លេ ។ 
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ខំុ ៖ េ លេ  និង រ

កំណត់េ លេ  

ជំពូកទី២ ៖ រកំណត់ ទិ ព និង រ គប់ គងេពលេវ  

៤. រ គប់ គងេពល

េវ  

៤៥ ទី -  សិស យល់ពីតៃមេពលេវ  និងេរ នពីរេប ប គប់ គងេពល

េវ ឱ ន បសិទ ព។ 

៥. េតខំុសេ មចចិត

េ យរេប ប ? 

៦០ ទី -  សិស បេងត រយល់ដឹងពី រេធេសចកីសេ មចចិតដ៏ល។ 

៦. រ គប់ គង ក់ ៤៥ ទី -  សិស យល់ដឹងពីេ លគំនិតៃន រ គប់ គងហិរ វតុ ល់

ខួនែដល ធន នដ៏សំ ន់មួយ។។ 

៧. េតសីុ រតន៍ តវេធ

អី? 

៦០ ទី -  សិស យល់ពីរេប បែដលបំណិន(ជំ ញ)សំ ន់ៗមួយចំនួន

ជួយេយងឱ សេ មច ននូវបំណង របស់េយង។ 

ជំពូកទី៣ ៖ ព អកដឹក  ំ

៨. នរ អកដឹក ំ? ៤៥ ទី -  សិស េរ នសូ តេធ អកដឹក ំកុងជីវតិ ល់របស់ខួន។ 

ជំពូកទី៤ ៖ សិទិមនុស  

៩. រែណ ំពីសិទិ

មនុស  

៦០ ទី -  សិស យល់ដឹងពីទស នៈ នៃនសិទិមនុស ។ 

១០. រយល់ដឹងពី

សិទិមនុស  

៦០ ទី -  សិស យល់ដឹងពីសិទិមនុស េផ ងៗេ យេ ប ស់        

ម ៗ។ 
 

៦.     រ យតៃមសសិ  

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

ែដលទ មង់េនះ តវ នេរ បចំេឡងស ប់ ស់ែវងចំេណះដឹងរបស់សិស ។ រ យតៃមេនះ តវ

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

(Post-test) េដម ីពិនិត េមលេល ររកីចេ មនែផកចំេណះដឹងរបស់សិស ។ 
 

៧.    ឯក រេ ង 

 េ កុងេមេរ ននីមួយៗ នប ូ លនូវឯក រេ ង ឬបែនមស ប់ រ នរបស់

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

និង កបខណចំេណះដឹង»។ ន រៈសំ ន់ ស់ែដល គបេ ង ន តវ នចំណុច ំង

េនះ មុន េ ះ ផល់នូវ រពន ល់ទូេ នូវចំេណះដឹងមួយចំនួន។  
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ម៉ូឌុលទី៤ ៖ ខុំ និងបំណង របសខ់ុំ 

 

ទិដ ពទូេ  

មូ៉ឌុលេនះ នេ លបំណងក ងចំេណះដឹង និង រយល់ដឹងពីអីែដល បំណង

 និងអីែដល តវសេ មចឱ ន ពម ំងេធឱ សិស នលទ ពកំណត់ពីចំ ប់

រមណ៍ និងបំណង ល់ខួន។ ន រៈសំ ន់ ស់កុង រេរ ន ំងពីវយ័េកងពី

រេប បេរ បចំវ ិ ន រ ក់ ក់េដម ីសេ មចេ លេ របស់ខួន។ តថ ព ក់ែសងស ប់

យុវវយ័ គេ ចនគឺ  ពួកេគធំេឡងកុងបរ ិ សមួយែដលេ រេពញេ េ យព័ត៌ នច មះ

ពី គប់ទិសទី ដូច េ កុង កម គ រ េរ ន សហគមន៍ និងពិភពេ កដ៏ធំទូ យ ម

រយៈ រេកនេឡងៃន រេ ប ស់ បព័នផ ពផ យច មះ និងបេចកវទិ បព័នផ ពផ យែដល

ព មប ញពីជីវតិដ៏ល បេសរមួយ ឬអីមួយេផ ងេទ តេដម ឱី មនុស ចង់ ន និង

តវសេ មចឱ ន។ េ កុងដំេណ រ រេនះ នយុវវយ័ េ ចនមិន ចកំណត់ និងបេងតគំនិត 

និង រមណ៍ ល់ខួន នេទ ចំេ ះអីែដលពួកេគគិត េគចង់ ន និងអីែដលទំនង ល តឹម

តវស ប់ពួកេគ។ ប េនះ ន់ែតសុគ ញេ យ រែតមនុស ន រវវិឌ ន៍ េហយ

ន ពជីវតិក៏ ន រ ស់បូរែដរ។ 
 

ថីមងេទ ត េយនឌ័រេដរតួ ទីសំ ន់មួយកុង រេធ គំរ ូ និង រ គប់ គងែដល        

េរ យៗប ប់នូវបំណង របស់បុគលមួយចំនួនែដល ន រមណ៍ ខួន តវេគបងំឱ

េ ជសេរ សផូវជីវតិមួយែដលពួក ត់ នកំណត់រចួេហយ។ ទូេ  កុងេពលែដលចំណុចេនះ

គឺ រពិតស ប់បុរស និងេកង បស ក៏ រពិតែដលេកតេឡងញឹក ប់បំផុតចំេ ះ

េកង សី និង សី េ ចនែដរ។  
 

ខណៈែដលេកង សី ន រ ពយ រមចំេ ះ រេឆយតបេ នឹងត មវ រចំេ ះមុខ

ស ប់ជីវតិ ប ំៃថ មូ៉ឌុលេនះេធឱ សិស យល់ពីរេប បបេងតបំណង  រេប បកំណត់

េ លេ ស ប់អ គតរបស់ខួនែដល នន័យ និងគុណតៃមស ប់ពួក ត់ ល់ ពម ំង

នលកណៈពិត កដ េហយ ចសេ មច ន និងវធីិអនុវតេ ះេ រក រសេ មច ន

េ លេ ំងេនះ។ ន រេ តសំ ន់ែដរេ េល រេរ នពីបំណិនែដល ំ ច់ ដូច រ

គប់ គងេពលេវ  និង ក់ ស រកំណត់ ទិ ព រសេ មចចិត រេ ះ យប  

និង ព អកដឹក ំែដលជួយឱ ពួក ត់ ក់ៗសេ មច ននូវបំណង មួយចំនួនកុង

ចំេ មបំណង របស់ ត់។ 
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  រយៈេពលរមួ ៖ ៩ េ ៉ង ១៥ ទី 

 ចំនួនលំ បំេ ង នសរបុ ៖ ១០ េមេរ ន 
 

 វតុបំណង ៖ 

 េដម ីឱ សិស នលទ ពគិត និងកំណត់ពីចំ ប់ រមណ៍ និងបំណង ល់

របស់េគ។ 

 េដម ីយល់ពីរេប បអនុវតេ ះេ រក រសេ មចបំណង របស់ខួន។ 

 េដម ីក ង រយល់ដឹងពីវធីិ ស ក់ ក់កុង រេរ បចំែផន រេដម ីសេ មច ន

នូវបំណង របស់ខួន។ 

 យល់ដឹងសីុជេ ពីសិទិមនុស  និង រៈសំ ន់ៃនសិទិ ំងេនះេ កុងជីវតិ និងបរបិទ

ក់ែសងរបស់ខួន ល់។ 
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ជំពូកទី១ ៖ បំណង  

 

ទិដ ពទូេ  

បុគលេ កុង កម យុេនះ ច នគំនិតខះកុង រចង់េធ រ រ ក់ ក់មួយចំនួន

េពលអ គត បុ៉ែន ញឹក ប់ ពួកេគខះ ពច ស់ ស់ចំេ ះសមត ពរបស់ខួនេដម ីែ ប

យបំណង របស់ខួនឱ ន បសិទ ពេ េ លេ ែដល ចសេ មច ន។ េពល

ខះ ពួកេគ ចខះនូវគំនិត ក់ ក់មួយស ប់អ គតរបស់ខួន។ េមេរ នេនះ នេ ល

បំណងក ង រយល់ដឹងពីកីសុបិន និងបំណង របស់សិស  ពម ំងេធឱ សិស ន

លទ ព ត់វ ិ ន រ ក់ ក់េ ះេ រក រកំណត់េ លេ េ មទិសេ េ ះ។ មិន

នេ លេ  ឬបំណង ែតមួយែដល ចអនុវត សកលស ប់មនុស គប់របូ នេទ 

េហយែផកដ៏ធំមួយៃន រេរ នសូ តគឺ រេធឱ សិស នលទ ពេរ បចំ ៌ មួយេ យឆង ត់

នូវព័ត៌ ន( រ)ែដល នលកណៈ ន់ ចឡំ ែដលទទួល នពី គប់ទិសទី និងេ តសំ ន់េល

ខួនឯង។ ចំណុចេនះ ចប លឱ ន រ រមែដលមិន ចកំណត់ ន និង ងំសះដល់

ទំនុកចិត ពម ំងគំនិត និង រមណ៍វជិ ន។ េគ ចេមលេឃញចំណុចេនះ ែផកមួយៃន

ដំេណ រអភិវឌ ខួនឯង ែដលបុគល ក់ ច នលកណៈដូច េ នឹងបុគល ក់េផ ងេទ ត 

បុ៉ែនេ មិន ន់ យ បុគលែដល នលកណៈពិេសស ច់េ យែឡកចំេ ះេ លេ  និង

កីសុបិន ល់របស់ខួនេ េឡយ។ េយង ក់ៗ នសិទិេធខួនែបបេនះ ន េ លគឺ ន       

លកណៈ សេដ ង ចំេ ះមេធ យមួយចំនួនរបស់បុគលេផ ងេទ តែដលេយង នជីវតិរមួ

មួយពួកេគ បុ៉ែនក៏ នលកណៈខុស ែដរ។ 
 

 រយៈេពលរួម ៖ ៣ េ ៉ ង  

 ចំនួនលំ បំេ ង នសរបុ ៖ ៣ េមេរ ន 
 

 វតុបំណង ៖ 

 េដម ីឱ សិស នលទ ពគិត និងកំណត់ពីបំណង របស់ខួន ល់។ 

 េដម ីឱ សិស នលទ ពគិត និងអនុវត មរយៈឱ ស និង រ បឈមេ េលវថីិ

ជីវតិរបស់េគេដម ីសេ មច ននូវបំណង េផ ងៗរបស់ខួន។  

 េដម ីឱ សិស យល់ អីេ េ លេ  និងរេប បកំណត់េ លេ ំងេ ះ។ 

  



 

 4 
 

េមេរ នទី១ ៖ រយៈេពលកណំត់ៃនបណំង របសខ់ុំ
១ 

 

 រយៈេពល ៖ ១េ ៉ ង 

 វតុបំណង ៖ េដម ីឱ សិស នលទ ពកំណត់កីសុបិន និងបំណង េពលអ គតរបស់ខួន។ 
  

១. រេរ បច ំ

 ស រៈែដល តវ រ ៖   

 ស ប់ គ៖ រេខ ន និងដីស ឬ ក ស ំងធំ និងហឺត ែខ ែវង ឬែខ ពួរេសង ប័ណកត់  

(សិស ក់៦សនឹក) បិ៊ក ឬេ ៃដ ( ក់១េដម) និងសុត។ េលខ ច ត់ របូ ឬ        សរេសរ

ប័ណមួយេលខមួយ៖ -១០, -៥, 0, +៥, +១៥, +២០។ ឯក រថតចមង ឧបសម័នទី១ ៖ របូរបស់ 

សុ  េ េល ក ស ំងធំ (ែដលសិស គប់ ចេមលេឃញ)។ 

 ស ប់សិស ៖ ប័ណកត់ ក់៦សនឹក បិ៊ក ឬេ ៃដ ( ក់១េដម) និងសុត។ 

រេរ បចំទុក មុន ៖ 

 នទិដ ពទូេ ៃនមូ៉ឌុលទី៤ ៖ ខំុ និងបំណង របស់ខំុ និងជំពូកទី១ ៖ បំណង ។ 

 ន និងយល់លំ ំបេ ង នឱ នច ស់។ 

 ត់ ក ស A4 ៤សនឹក ស ប់សិស េ ប ប័ណកត់ ។  

 ចមងករណីសិក របស់សុ  ឧបសម័នទី១ ក់កុង ក ស ំងធំ។ 

 សរេសរ រសំ ន់ៗៃនេមេរ នេដម បី ញសិស េ ចុងេ ៉ងមុនេពលបំែបក ។ 

 បមូលធន ន ំ ច់ ំងអស់េផ ងៗេទ ត។ 
 

២. ដំេណ រ របេ ង ន 

 េសចកីែណ  ំ 

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 គមន៍សិស  ប ប់មកពិនិត េមល «ទឹកចិត» របស់េគេ យឱ ពួកេគេ ប ស់ៃដរបស់ខួន

េដម ីប ញពីក មិតៃន មពលរបស់ពួកេគ។ 

 ឱ សិស ែចករែំលក រយល់េឃញរបស់េគពីអតន័យរបស់ ក «កីសុបិន» និង«បំណង

»។ សិស ចនិ យពី ក េផ ងៗែដលេគយល់ ក់ព័ននិងគំនិតេនះ ចំែណក

េ ក គ អក គ តវកត់ នូវ ក គនឹះែដលសិស នេឆយ េ េល រេខ ន។ 

 ព តែខ  ឬអំេ ះេ េលឥដ ឬចងនឹងជ ំង។ ក សែដល នសេសរេលខ តវ ក់ ម

 
១ វទិ នសុខ ពបនពូជ (IRH). (២០១៤). ធំ ត់េ យ តៃវ៖ រែណ ំស ប់អកស មបស មលេដម ី ដំេណ រ

រវគបណុះប ល កមសីពី រ ស់បូ រេពលធំ ត់ និងេពញវយ័។ ទី កង ៉សុីងេ ន ឌីសុី៖ វទិ នសុខ ពប

នពូជៃនសកលវទិ ល័យចចេ ន។ 
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បេ យែខ េ ះទុកេធ តំ ងចំនួនៃន ំ។ េលខែដលគួរ នគឺ ៖ -១០, -៥, ០, +១០,       

+១៥, +២០។ ពន ល់សិស  េលខ ០ តំ ងឱ េពលបចុប ន េ លគឺចំណុច ប់េផមៃន

សកម ពេនះ។ េលខែដល នស ដក(អវជិ ន)តំ ងឱ ចំនួន ំែដលកនងផុតេ  

េ លគឺ ៥ ំមុន ឬ១០ ំមុន េហយេលខែដល នស បូក(វជិ ន)គឺតំ ងឱ ចំនួន ំ

េពលអ គត េ លគឺ ១០  ១៥ ឬ២០ ំេ មុខេទ ត ប់ ប់ពីៃថេនះេ ។  

 សិស ក់ៗ តវទទួល នប័ណកត់ ចំនួន៦សនឹក។ េ ក គ អក គ តវែណ ំសិស

ឱ សរេសរ ំែដលកំណត់ពីដំ ក់ លសំ ន់ៗ ងេលេ េលប័ណ។ ដូចេនះ សិស      

ក់ៗ តវ នប័ណចំនួន៦សនឹក េ យប័ណនីមួយៗ នសរេសរេលខមួយកុងចំេ ម

េលខ ំងេនះ -១០, -៥, ០, +៥, +១៥ និង +២០។ 

 ប ប់មកសិស ក់ៗ តវសរេសរនូវ ពឹតិ រណ៍សំ ន់ៗេផ ងៗកុងជីវតិរបស់េគេ យ    

សរេសរ ពឹតិ រណ៍មួយេ េលប័ណមួយ។ ស ប់ ំែដលកនងហួស សិស តវសរេសរពី

ពឹតិ រណ៍មួយែដល នេកតេឡងរចួេហយ។ ស ប់េលខ០ សិស តវសរេសរ ពឹតិ រណ៍

មួយែដលសំ ន់ស ប់ជីវតិរបស់ពួកេគេ េពលបចុប ន។ ស ប់ ំេ មុខេទ ត សិស

តវសរេសរនូវ ពឹតិ រណ៍មួយែដលពួកេគចង់ឱ េកតេឡង។   

 ប ប់ពី នសរេសរេ េលប័ណរចួេហយ សិស ំងអស់ តវបិទប័ណរបស់ខួនេ ម

លំ ប់េលខនីមួយៗេ េលែខ ែដលតំ ងឱ រយៈេពលកំណត់េដម ឱី ចំនួនេ ចំណុច

មួយរបស់ែខ េពលេវ នប័ណរបស់សិស ំងអស់ែដល នេលខដូច  (ឧ. េលខ   

-១០ េ េលែខ េពលេវ នប័ណរបស់សិស ំងអស់ែដល នេលខស ល់ -១០)។ 

 េ យពីប ប់សកម ព ងេល សិស តវែចករែំលក និងពិ ក ពីបំណង េពល

អ គតរបស់េគ ដូច នកត់ េ េលប័ណរបស់ខួន (+៥ +១៥ និង +២០) មួយ កមធំ។  

 េ ក គ អក គ តវប ញករណីសិក របស់ សុ  េ េល ក ស ំងធំេដម ីឱ កម ំង

មូលេមលេឃញ (សំេ េលឧបសម័នទី១ ៖ ករណីសិក របស់ សុ )។ 

 េ ចុងប ប់ៃនសកម ពេនះ សិស នេពល៥ ទីេដម េីដរេមលែខ េពលេវ  និង ន

នូវ រេឆយតបរបស់សិស េផ ងេទ តេ េលប័ណ។  
 

៣. រព ងងឹចំេណះដឹង 

 ចំណុចស ប់ រពិ ក  ៖ 

 េត ក  «បំណង » នន័យដូចេមច? 

 បំណង គឺ អីៗែដលមនុស ក់សុបិន( សៃមេឃញ) ក់ទងនឹងអីែដលេគចង់ ន

េពលអ គត។ មនុស ក់ៗ នបុគលគំរូេ កុងជីវតិរបស់ខួនែដល ន  ឥទិពលេល

កីសុបិន ំងេនះដូច  កម គ រ និងមិតភកិ។ េ ះ ៉ងេនះកី ជេ មស និងឆនៈ

របស់បុគល ក់ៗកុង រសេ មចឱ ននូវអីែដលេគចង់េធេ កុងជីវតិ ដូច រ រ ក់
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ក់មួយចំនួន ឬចំណង់ចំណូលចិត ឬអីេផ ងេទ ត ឬកិច រអីមួយែដលេគចង់េធ( យ

ខួន )េ េពលធំេពញវយ័។ ចំណុចេនះេហយ អតន័យេ េពលែដលេយងសំេ ដល់

ក  បំណង របស់បុគល ក់ៗ។ ឧ ហរណ៍ មនុស ក់ ច នកី ចង់

យ គបេ ង ន អករ ំ ឬ យ បុគល ក់ែដលេ រពវន័ិយតឹងរុងឹេលេពលេវ  

ឬ នទំនុកចិតកុង រនិ យ រណៈ។ ចំណុចេនះក៏ដូច េ នឹងអីែដលេយង

នេរ នកុងេមេរ នសីពីតួ ទី និង ររពឹំងទុកែផកេយនឌ័រែដល ញឹក ប់េគបេ ង ន

េកង សី រេធ កូន កមំុ៉ស ប់ ហ៍ពិ ហ៍ និង ព យគឺ តួ ទីចម ង

របស់ពួកេគ។ ចំណុចេនះ ន ក់ក មិតេ េលមេធ យ េ ចនែដលពួកេគ ច សេម

សៃមពីអ គតរបស់ខួន និងអីែដលពួកេគចង់សេ មចឱ ន។ ន រៈសំ ន់

ស់កុង រទទួល ល់  សីនិងេកង សី នលទ ព ន់ែតេ ចនចំេ ះ រសិក

ែសងយល់ពីជីវតិ និង  ជមះ ល់ ររពឹំងទុករបស់សងម បសិនេបអីែដលពួកេគ ចង់

នស ប់ខួនឯងខុសពីបទ នេ ះ។  មរយៈ រេរ នសូ តរេប បេនះ រច រ និង

រ ំ ទរបស់អកែដល នរមួចំែណកកុង រសេ មចបំណង របស់េគេធឱ េកង សី 

និង សី េ ចន នលទ ពេធ រសេ មចចិត និង នជេ មស ល់ខួន។   

 េតអីខះែដលអកគិត កំណត់ពីបំណង របស់េយង? 

 ញឹក ប់ បេភទៃនជេ មសែដលេយងេមលេឃញេ ជំុវញិខួនេយងគឺ អកកំណត់ពី

បំណង របស់េយង។ េយងទំនង ទទួលឥទិពលពី ររពឹំងទុកែដលេយង តវបំេពញ

ចំេ ះ រសេ មចចិតពីអីែដលេយង ចង់ ន។ ចំណុចេនះ ំឱ នេ រក រ

យល់េឃញែដល នលកណៈ សេពច សពិលចំេ ះជេ មស និងបំណង របស់

បុគល ក់ៗ។ េយងគួរែតបេ យឱ កី សៃមេ ះេហរ(េកតេឡង) និងមិន តវកំណត់ ពំ

ែដនៃនកី សៃមរបស់េយងេ មអីែដលអកដៃទគិត  េយង ចេធ ន ឬមិន ន

េ ះេទ។ ឧ ហរណ៍ ៖ េគមិន តវ ងំដល់កីសុបិនរបស់េកង សីេ យ រគំនិត ស់គំ

រលិ ក់ទងនឹង រ រ មួយែដលបុរស ឬ សី ចេធ ន។ អីៗកំពុង ន រ ស់បូរ 

េហយ សីកុងេពលបចុប នកំពុងេធ រ រ ឬ ជីពែដល យរបស់ពួកេគ ល់មិនែដល

សុបិនេឃញ ឬគិតដល់។  បចុប ន សី ច យ វសិករ ស និក េវជបណិត អត

ពលលិក អកវទិ ស រ  អវ ស និក ប ធិបតី អក ែសត ឬ ជីព

េផ ងៗេទ ត។  

 េត រ នបំណង េ ចនេផ ងៗ េរ ងមិនលឬ? (េ ង មករណីសិក របស់សុ ) 

 បំណង គឺ េរ ងអ រ ។  េលកទឹកចិតដល់បុគល ក់ៗ េហយ េធឱ បុគលេ ះ

េមលេឃញពីអ គត និងេរ បចំែផន រស ប់អ គតេ ះ។ បំណង របស់បុគល

ក់ក៏ ច ស់បូរែដរេ េពលែដលេគ ស់េ  េហយ កដ ស់មិនែមន ប

េទ។  
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 េត េរ ងមិនលឬ បសិនេបនរ ក់មិន ន ព កដ ប ចំេ ះអីែដល បំណង

របស់ខួនកុងេពលបចុប ន?  

 ពិត នប េ ះេទ។ មិនែមន នន័យ  នរ ក់ នកីសុបិនេ ះេទ។ 

ន់ែត នន័យ  ពួកេគមិន ន់គិតេឃញពីអីែដលពួកេគចង់េធបុ៉េ ះ។ មនុស        

ក់ៗ ច ប់េផមកំណត់បំណង របស់េគេ ៃថេនះ ឬៃថ មួយ។ មនុស ក់ៗ

គួរចំ យេពលេវ ែដល នមួយចំនួនគិតពីកីសុបិនរបស់ខួនស ប់អ គត។  

 េតមនុស ក់ ប់េផមគិតពីបំណង របស់ខួនេ យរេប ប ? 

 កីសុបិនរបស់មនុស គេ ចនទទួលឥទិពល ៉ង ំងពីមនុស ជំុវញិខួនរបស់េគ ឬសូម ី

ពីទូរទស ន៍ និង បព័នផ ពផ យែដល នកុងេពលបចុប នេនះ។ ដំបូង តវ កេឡក

េមលជំុវញិខួនេយងសិន។ បុគល ក់ ច ប់េផមេ យ រគិតពីមនុស ែដលពួកេគ

ល់ ឬ ប់ឮ។ គិតពីបុគល ក់ែដលគួរឱ សរេសរ។ គិតពីបុគល ក់ែដលេគ

េ រពេ តសរេសរ។ បុគលេ ះ ច គបេ ង ន េវជបណិត     កី ករ ល់ ត់ 

ឬ អកចេ ម ង។ បុគលេ ះ ច ស ជិក គ រ ដូច ឪពុក យ េដម។ េតបុគល

ំងេនះ នចំណុចអីខះែដលេគ ត់ទុក គួរឱ សរេសរ និង នតៃម? 

 អីែដលសំ ន់បំផុតគឺមនុស ក់ៗមិនគួរបេ យឱ បំណង របស់ខួន តវ ន ក់

ក មិតេ យ រអីែដលេគេមលេឃញេ ជំុវញិខួនេគេទ។ សូមេមលឱ ន យេ កុង

ពិភពេ កដ៏ធំេធងេនះ។ េត នបុគល ែដលេគចុះផ យេលទំព័រ ែសត ឬេស វេ

េ យ រែតពួកេគ នេធេរ ងអីមួយដ៏អ រ ែដរឬេទ? បុគលេ ះ បែហល អកវទិ

សែដលកំពុងសិក ពីវធីិែដលសតដំរទំី ក់ទំនង េ វញិេ មក។ ឬបុគលេ ះ ច

គិ នុប កែដលេមលែថ ំជនេភ សខួនេ ក លតំបន់ស ម។ នមនុស

េ ចនែដលកំពុងេធេរ ងែដលគួរឱ ប់ រមណ៍ និង ន បេ ជន៍េ កុងជីវតិរបស់េគ។ 

បុគលេ ះ បែហល អកែដលសំេឡងរបស់ ត់ តវ នេគ ក់ផ យ មវទិ ុ េរ ង

ល់ៃថ ឬ បង សីរបស់មិតភកិ ក់ែដលេស ក ក់ ត តេ េធ រេ រ ិ ល័យ

េរ ង ល់ៃថ។ បុគល ំងអស់េនះ ចេដរតួ គំរូ ន។ មនុស ក់ៗ ចប៉ង ចង់

រក ក់ចំណូល មរយៈ របេងតមុខរបរ ល់ខួន។ ចំណុច ំងអស់េនះ ចេធឱ

មនុស ក់ ប់េផមបេងតកីសុបិនស ប់អ គត ន។  
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គនឹះស ប់ គបេ ង ន  

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 សិស ខះ ច ន រលំ កកុង រគិតអំពីេពលេវ ែដលកនងផុតេ  ឬអ គត    

រយៈេពល ១០ ឬ១៥ ំេ មុខេទ ត។ សិស ំងេ ះទំនង តវ រឧ ហរណ៍ខះ

េដម ី ប់េផម ដូច  េពលចូលេរ នដំបូង ចូលរមួ រសែមងេ េរ ន ចុះ

េ ះចូលេរ នគណិតវទិ  នឹងប ប់ រសិក  នឹង ន រ រេធ នឹង យ អក

សិក វ វ ។ល។ 

 ប ប់ពីេធសកម ពរចួ បមូលែខ  និងប័ណែដលសិស នសរេសរ និងរក ទុក

េ យ បង បយ័តស ប់េ ប ស់កុងសកម ពប ប់េទ ត។ 

 

 រសំ ន់ៗ  ៖ 

 បំណង របស់េយងគឺ អីែដលេយងចង់េធ ឬ យ អីមួយេ កុងជីវតិរបស់

េយង។  ន រៈសំ ន់ ស់ស ប់ ររកីចេ មនរបស់េយង និងស ប់ រ

សេ មចេ លេ កុងជីវតិរបស់េយង។  

 មនុស ក់ៗមិនគួរក មិតែដនកំណត់ៃនកីសុបិន និងបំណង របស់ខួនេ យ

ឈរេលមូល នៃនតួ ទី និង ររពឹំងទុកែផកេយនឌ័រេទ។  

 េ េពលេធ រកំណត់អំពីកីសុបិន និងបំណង  សូមទុកឱ រ សេម សៃម

របស់េយង េកតេឡងេ យរលូនេ ចុះ។ 
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ឧបសម័នទី ១ ៖ ករណីសកិ របស់សុ  

មនុស មួយចំនួន នកីសុបិន េ ចន េហយកីសុបិន ំងេ ះ ន រ ស់បូរ និច។ ចូរ

យកេរ ងរបស់ សុ  ែដលរស់េ កង ត់ដំបង េធ ឧ ហរណ៍ ៖  
 

• េ យុ ៦ ំ ង នេ សួរសុខទុកពូរបស់ ងែដល បូ៉លិស។ េពលេ ះ

ងចង់ យ ម នីបូ៉លិស។  

• េ យុ ៨ ំ ង នេរ ង ក់ព័ននឹងក ៉ ល់ទី និក េហយ ងក៏ចង់ យ

ប ន វកិ។  

• េ យុ ១០ ំ ងចង់ យ អកេបកយនេ ះ។  

• េ យុ ១៣ ំ ន គបេ ង នថី ក់ចូលមក  េហយ ត់ទទួល ន ព

ល ីល ញ ំង។ េពលេ ះ សុ ចង់ យ គបេ ង ន។  

• េ យុ ១៩ ំ ងចង់ យ វសិករ។
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េមេរ នទី២ ៖ ែល ងសពីបីំណង ២ 
 

 រយៈេពល ៖ ១ េ ៉ ង 

 វតុបំណង ៖ 

• េដម ីឱ សិស ចកំណត់ពីឱ ស និងឧបសគែដលេគ ចជួប បទះកុង របំេពញ ម

បំណង របស់ពួកេគ។  

• េដម ីេលកទឹកចិតសិស ឱ ែសងរកវធីិ ែដលពួកេគ ច ំ ទ េ វញិេ មកេ កុង

រេធដំេណ រេនះ។ 
 

១. រេរ បចំ 

 ស រៈែដល តវ រ ៖  

 ស ប់ គ៖ ឯក រែចកជូនទី ១ - ែល ងជិះកង់ (មួយឈុតស ប់សិស ក់)  និងបិ៊ក ឬេ

ៃដ (មួយេដមស ប់សិស ក់)។ 

 ស ប់សិស ៖ សនឹកកិច រកុង ក់របស់សិស ទំព័រទី៦៦។ 

រេរ បចំទុក មុន ៖ 

 ន និងយល់លំ ំបេ ង នឱ នច ស់។ 

 ថតចមងឯក រែចកជូនទី១ ែល ងជិះកង់ ស ប់ែចកសិស ក់១សនឹក។ 

 សរេសរ រសំ ន់ៗៃនេមេរ នេដម ីប ញសិស េ ចុងេ ៉ងមុនេពលបំែបក ។ 

 បមូលធន ន ំ ច់ ំងអស់េផ ងៗេទ ត។ 
   

២. ដំេណ រ របេ ង ន 

 េសចកីែណ  ំ 

េ ក គ អក គ តវ ៖ 
 

 េ យបនអនុវតពីសកម ពមុន សូម ក់(ចង)ែខ ែដល នបិទ ឬព ួរេលខស ល់ ំ និង       

ប័ណចេមយរបស់សិស េឡងវញិេ េលក ល ឬជ ងំ(ដូចែដល នេធពីមុន)។ ឱ សិស

េដរេមល៥ ទី រកេមលប័ណរបស់ពួកេគ និង នប័ណ ំងេ ះ ត់ៗ េហយេធ រឆុះប ំង

។ ប ប់មកពួកេគ តវអងុយ រងង់។  

 ឱ សិស បិទែភករបស់ខួនចំនួន២ ទី និងគិតអំពីបំណង េពលអ គតែដលពួកេគ ន

សរេសរ។ សិស តវែតព មកំណត់ក  និង លៈេទសៈ ែដល ចជួយ ឬ ងំពួកេគ

 
២ វទិ នសុខ ពបនពូជ (IRH). (២០១៤). ធំ ត់េ យ តៃវ៖ រែណ ំស ប់អកស មបស មលេដម ី ដំេណ រ រ

វគបណុះប ល កមសីពី រ ស់បូរេពលធំ ត់ និងេពញវយ័។ ទី កង ៉សីុងេ ន ឌីសុី៖ វទិ នសុខ ពបនពូជៃន

សកលវទិ ល័យចចេ ន។ 
 

កម បឹក ប ជន(២០១០) «បំណិនជីវតិ៖ ជំ ញចិត ស និងអនរបុគលស ប់េកង សីជំទង់េ កុងតំបន់ទី កង

» ទី កងញ៉ូ វយ៉ក។ 
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មិនឱ សេ មច ននូវបំណង ំងេនះ។ 

កិច រកុង ក៖់ 

 ែចកឯក រែចកជូន «ែល ងជិះកង់» (សនឹកកិច រកុង ក់របស់សិស ទំព័រទី៦៦)ឱ សិស      

ក់ៗ និងសំុឱ ពួកេគេ ជសេរ សបំណង មួយកុងចំេ មបំណង េពលអ គត

របស់េគស ប់សកម ពេនះ។ សិស តវែតេ ជសេរ ស បំណង មួយែដល

សំ ន់បំផុតស ប់ខួន។ ប ប់មក សិស តវគិត រកេមល(កំណត់) និងសរេសរឧបសគចំនួន២

ែដល ចេកត ន(ពំនូក ត់ទទឹងផូវស ប់ ត់បនយេល ន) និងជំ នេ គជ័យតូចៗ

ចំនួន២(ទង់កំណត់ពីជំ នេ គជ័យ)េ េលដងវថីិ(មេធ យ)េដម ីសេ មចបំណង

របស់ពួកេគកុងេពលែដលពួកេគកំពុងបំេពញចេមយេ នឹងសំណួរេ េលឯក រែចកជូនែដរ។ 

សំុឱ សិស ២-៣ ក់ស័ គចិតែចករែំលកចេមយរបស់ខួន មួយ កមធំ។  

 េធ រ កម កំណត់ពីធន នេ មមូល នែដល ច ំ ទ និងជួយពួកេគឱ សេ មច ន

បំណង របស់ខួន។ ធន ន ំងេនះរមួ ន ៖ ឪពុក យ និងមនុស េពញវយ័ែដលយកចិត

ទុក ក់ែថរក  រ ិ ល័យអង រេស យុវជន មជ មណលយុវជន កឹបកុ រ ី និងកុ  កម

សិក  និង របូករណ៍ េវទិ យុវជន មណលសុខ ព និង រវជិ ស ប ញ ក់ រ

សុខ ពសហគមន៍ កមវធីិបណុះប ល រ រ និងធន នេផ ងៗេទ ត។  

 អនុវតក៏ ន មិនអនុវតក៏ ន ៖ បសិនេបេ នេពល ចសំុឱ សិស ស័ គចិត ២-៣ ក់

េរ បចំ រសែមងតួេដម ឆុីះប ំង េត រទទួលជំនួយមួយពីធន នែដល ន មមូល ន

េ ះ នលកណៈែបប ។  

កិច រផះ៖  

 ែណ ំសិស ស ប់កិច រផះ េ យសិស តវគិតពីេ លេ មួយ និងសរេសរ (ឬ ន់ែត

គិត) កិច រចំនួន៣ែដលពួកេគ ចេធ ន ឬកំពុងែតេធរចួេហយេដម ី ប់េផមអនុវត

មេធ យេ ះេ រក រសេ មច នេ លេ របស់េគ (េធលំ ំែល ងជិះកង់)។ បសិនេប

សិស នឹកមិនេឃញពីជំ នចំនួន៣ ពួកេគេ ែត តវកំណត់ពីេ លេ មួយ និង តវេ ត មែចក

រែំលកេ លេ េ ះ មួយ កមធំេ េមេរ នប ប់។ ប ប់មក កម ំងមូលក៏ ចេឆយតប

េ យ រផល់នូវគំនិត និងសំណូមពរ ស ប់ រសេ មចេ លេ ។ 
  

៣. រព ងងឹចំេណះដឹង 

 ចណុំចស ប់ រពិ ក  ៖ 

 េតអី រឆុះប ងំរបស់អកចំេ ះលំ ត់េនះ? 

 េត យ សលែដរឬេទកុង រសេ មចបំណង របស់មនុស ក់? 

 មេធ យេដម ីសេ មចបំណង  និងេ លេ របស់មនុស ក់ ច ដំេណ រមួយ

ែដលេ រេពញេ យឧបសគ និងជំ នេ គជ័យតួចៗែដល ំឱ បុគលេ ះខិតេ រក

ប ត់(ចំណុច)េ លេ របស់េគ។ បំណង េផ ងៗ ច នលកណៈខុសៗ ពីមនុស

ក់េ មនុស ក់ បុ៉ែនេបេ ះបី មនុស មួយចំនួន នបំណង សេដ ង ក៏េ យ 
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ក៏ដំេណ រេ ះេ រក រសេ មចបំណង របស់ខួន ច នលកណៈខុស ែដរ។ ចំណុច

េនះគឺេ យ រ ន ព ធន ន ចំណុច ំង និងចំណុចេខ យ ល់ខួនរបស់បុគល ក់ៗ

កំណត់ពីមេធ យរបស់េគ។ េហតុដូចេនះ ពួកេគ ចជួប បទះនូវ រលំ កខុសៗ  និង

នជំ នេ គជ័យ  តូចៗ ឬដំ ក់ លេ គជ័យេផ ងៗ ែដរ។ 

 េត នចំណុចអីខះកុងចំេ មចំណុច ែដល ចជួយអកឱ សេ មចបំណង របស់អក

ន? 
 

គនឹះស ប់ គបេ ង ន  

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 សកម ពេនះត មវឱ ន រេ ត រមណ៍េ យខួនឯង ៉ង ំង េហយសិស មួយ

ចំនួន ច នក មិតសមត ពខុសៗ កុង រ ប់េផម រ ររបស់េគស ប់ែល ង

ជិះកង់េនះ។ ដូេចះ េគត មវឱ ន រេលកទឹកចិត ក់មងៗបនិចបនួចេ យមិនេធឱ

ប៉ះ ល់េ េលចេមយរបស់សិស ក់ៗ។ 

 រសែមងែដលេគ នែណ ំ ជេ មសមួយេ ចុងប ប់ៃនសកម ពេនះ ច

ជំនួយដ៏លមួយេដម បីេងនទំនុកចិត និងលទ ពទំ ក់ទំនងរបស់សិស ។ នឹងេធឱ

េ លេ  និងបំណង ន់ែត ន ពពិត កដ(ច ស់ ស់) េ េពល

ែដល នេគនិ យពីេ លេ  និងបំណង ំងេ ះេ កុងបរបិទៃន រែសងរក

រ ំ ទ(ជំនួយ)។ 

 

 រសំ ន់ៗ  ៖ 

 រកំណត់ពីបំណង របស់មនុស ក់គឺ ជំ នដំបូងកុង រសេ មច ននូវ

បំណង េ ះ។ ជំ នប ប់គឺ ក់ទងនឹង រគិតពីក េផ ងៗ រវ ិ គពី រ

លំ ក និង រកំណត់ពីេ លេ តូចៗ។  

 េ េពលែដលគូរែផនទីេ លេ រចួេហយ រសំ ន់កុង រកំណត់ពី ធន ន

ែដល នែដល ចជួយ និង ំ ទ រព មសេ មចេ លេ របស់មនុស ក់ៗ។  
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ឯក រែចកជនូទី ១ ៖ ែល ងជិះកង ់

ែល ងជិះកង់ គឺ វធីិ សដ៏សប យមួយេដម គិីតពី រែសងរកផូវ (មេធ យ) េដម ី

សេ មចេ លេ របស់អក។  

• េតអី ច យ ប បឈមេ េពលអកចង់សេ មចបំណង របស់អក?  ចូរសរេសរ

អំពីប បឈមចំនួន២ែដលអក ចគិតេឃញ ៖ 

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

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

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

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

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

 

• េតអក នែផន រអីេដម ជីមះប បឈមែដល ចេកតេឡង ំងេនះ?  ចូរសរេសរពី

ដំេ ះ យចំនួន២ែដល ចេធ នកុង រជមះប បឈម ំងេនះ ៖ 

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

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

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

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

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

 

 

 

 

  

 

  

 

 

ប់េផ ម 

ប ប ់
បំណង  

ឧបសគទ១ី 
ឧបសគទ២ី 

ចំណុចេ គជ័យទី១ 

ចំណុចេ គជ័យទី២ 
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េមេរ នទ៣ី៖ មិត ងំ៥ ក់របសខ់ុំ ៖ េ លេ  និង រ

កំណត់េ លេ ៣ 

 

 រយៈេពល ៖ ១េ ៉ង 

 វតុបំណង ៖ េដម ីយល់ពីេ លេ  និង រកំណត់េ លេ ។ 
 

១. រេរ បច ំ

 ស រៈែដល តវ រ ៖  

 ស ប់ គ៖ ក ស ំងធំ និងហឺត ឬ រេខ ន និងដីស បិ៊ក ឬេ ៃដ (សិស ក់1េដម) ឯក

រែចកជូនទី២ និងទី៣ (១ច ប់ស ប់សិស ក់)។ 

 ស ប់សិស ៖ សនឹកកិច រកុង ក់របស់សិស ទំព័រទី៦៧។ 

រេរ បចំទុក មុន ៖ 

 ន និងយល់លំ ំបេ ង នឱ នច ស់។ 

 ថតចមងឯក រែចកជូនទី២ និងទី៣ េដម ែីចកសិស ក់១ស ប់។ 

 ន និងសិក ពី កបខ័ណចំេណះដឹងរបស់េមេរ ន។ 

 សរេសរ រសំ ន់ៗៃនេមេរ នេដម បី ញសិស េ ចុងេ ៉ងមុនេពលបំែបក ។ 

 បមូលធន ន ំ ច់ ំងអស់េផ ងៗេទ ត។ 
 

២. ដំេណ រ របេ ង ន 

 េសចកីែណ  ំ

ែផកទី ១ 

េ ក គ អក គ តវ ៖  

 សរេសរចំណងេជងរបស់សកម ព «មិត ំង៥ ក់របស់ខំុ ៖ េ លេ  និង រកំណត់េ ល

េ »េ េល រេខ នេដម ឱី សិស ំងអស់េមលេឃញ។ សួរសិស ពីកិច រផះែដល ន

ក់ឱ េធ លពីចុងេមេរ នមុន និង ប់ពួកេគ  វតុបំណងៃនសកម ពេនះគឺ តវយល់ពីអី

ែដល េ លេ  និងេហតុអី ន រកំណត់េ លេ ន រៈសំ ន់។  

 
៣ កម បឹក ប ជន(២០១០) “បំណិនជីវតិ៖ ជំ ញចិត ស និងអនរបុគលស ប់េកង សីជំទង់េ កុងតំបន់ ទី

កង ” ទី កងញ៉ូ វយ៉ក។ 
 

ICRW,. (២០១៦). កមវធីិ ែភស បនហ ៍ (P.A.C.E Bronze ) ស ប់េកង សីេពញវយ័។ Gap Inc. 



 

 15 
 

 េលងែល ងមួយែដល ក់ទងនឹង ក មួយសិស េ យសំុឱ សិស ប់ពី ក ែដល

េគ នេ កុងចិតេពលេគគិតពី ក «េ លេ »។ េ ក គ អក គ តវកត់ ក គនឹះែដល

សិស ននិ យេ េល រេខ នទុក ក េ ង។  

 ប ប់មក តវ ប់ពីនិយមន័យរបស់ ក  «េ លេ »ដល់សិស ំងអស់ ។  

 េគឱ និយមន័យ េ លេ  អីមួយែដលេយងចង់សេ មច ន េពលអ គត។ អី

មួយែដលេយង នបំណងចង់សេ មច ។ សមិទផល ក់ ក់ែដលជួយេយងឱ

បំេពញនូវកីសុបិន និងបំណង របស់េយងេ កុងជីវតិ។ ឧ ហរណ៍ ៖ បសិនេប

បំណង របស់ កមកី ល់ ត់គឺចង់ឈះ រ បកួត េ លេ មួយចំនួនកុង

ចំេ មេ លេ របស់ពួកេគគឺ តវ ត់សមឱ នញឹក ប់ តវ ន ង យ ំ

មួន និងេ តេល រែកលមចំណុចេខ យរបស់ខួន េដម។  
 

ែផកទី ២ 

េសចកីែណ  ំ 

េ ក គ អក គ តវ ៖  

 សួរសិស  េហតុអី ន េគគិត រកំណត់េ លេ ន រៈសំ ន់? 

 ចេមយ ច នដូច ងេ ម ៖ 

o ស ប់ ររកីចេ មន និងអភិវឌ របស់បុគល ក់ៗ 

o ស ប់ ពេ គជ័យ និងសមិទផលកុងជីវតិ 

o េដម ីផល់នូវទិសេ  និងេ លបំណងកុងជីវតិ 

o េដម ី យ បុគលឯក ជ  និងពឹង ក់ខួនឯង ន 

o េដម ីបេងតអីមួយេ កុងជីវតិរបស់ខំុ 

o េដម ីបំេពញកីសុបិនរបស់ខំុ 

 កំណត់និយមន័យ រកំណត់េ លេ ដល់សិស ដូច ងេ ម ៖ 

 រកំណត់េ លេ  គឺ រគិតពីអ គតចំេ ះអីែដលេយងចង់េធ ឬ សេ មចឱ ន ឬ

ចង់េធ មវធីិ ក់ ក់ មួយ។ រកំណត់េ លេ គឺ នលកណៈេលសពី រ

សេ មចចិតពីអីែដលេយងចង់េធេ េទ ត។ ក់ព័ននឹង រពិ  ៖ 

o េតេយងចង់េ ទី ? 

o េតេយង ំ ច់ តវេធអីខះេដម ីេ ដល់ទីេ ះ? 

o េត តវចំ យេពលបុ៉ នេដម េី ដល់ទីេ ះ? 
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កិច រកុង ក៖់ 

 ែចកឯក រែចកជូនទី២ - មិត ំង៥របស់ខំុឱ សិស ក់ៗ និងសំុឱ េគពិ ក មួយអក

ែដលអងុយជិតខួនពីរេប បកំណត់េ លេ ។   

 បនសកម ពកុងលំ ត់« រកំណត់េ លេ » និងែចកឯក រែចកជូនទី៣ (សនឹកកិច រ

សិស ទំព័រទី៦៧) េ ឱ សិស ក់ៗ។ ែបងែចកសិស កមតូចៗ។ ប់សិស  ពួកេគ

នឹង តវេធែផន រសកម ពេរ ងៗខួនេ យេ បឯក រែចកជូន «មិត ំង៥» ។ ដំបូង កម

តូចនីមួយៗ តវ ន រពិ ក មួយេដម កំីណត់ពីែផក ៃនជីវតិរបស់េយងែដលេយង

តវេរ បចំេ លេ  និងែផន រស ប់ ។ េ លេ ច  ៖ មេធ យមួយៃន ររស់

េ  ឬ រ រែដលេយងចង់េធ ឬេទពេ សល អីមួយែដលេយងចង់េចះ។ ប ប់មកបុគល

ក់ៗេ កុង កម តវេធ រ ក់ឯងកុងរយៈេពល១៥ ទី និងកំណត់េ លេ ចំនួន៥ែផក

ៃនជីវតិរបស់េគែដលពួកេគ តវេរ បចំែផន រស ប់ែផក ំងេ ះ។ ែផកបែនមេផ ងេទ ត

មួយៃនជីវតិែដល កម នពិ ក  (ែដលមិន ន់ នេ កុងឯក រែចកជូន) គឺ ច

បែនមេ កុងជួរទំេនរ។  

 េ េពលែដលសិស ក់ៗប ប់ រ រ ច់េ យែឡករបស់ខួនេហយ េគ តវប ញែផន

រេ ះេ ន់ កមតូចរបស់េគ។ ស ជិក កម ចែចករែំលក ឬផល់ព័ត៌ ន តលប់ និង

សំណូមពរេផ ងៗឱ េ វញិេ មក។  
 

៣. រព ងងឹចំេណះដឹង 

 ចំណុចស ប់ រពិ ក  ៖ 

 េត «មិត ំង៥» ជួយបូនឱ សេ មចេ លេ របស់បូន ន ៉ងដូចេមច? 

 េតបូន ន រលំ កអីខះេ េពលែដលបូនកំណត់ពីេ លេ របស់បូន? 

 េត រសំ ន់ែដរ ឬេទកុង រ នេ លេ េផ ងៗកុងជីវតិ? េហតុអី? 

 ពិត ន រៈសំ ន់! រ នេ លេ ន រៈសំ ន់ ស់េ យ រ ជួយ

េយងឱ សេ មចបំណង របស់េយង។ រកំណត់េ លេ ជួយេយងឱ េរ បចំបង់

(ែផនទី)សីពីជំ នែដលេយង តវេធេដម ីសេ មច ននូវបំណង របស់េយង។ 

ឧ ហរណ៍ ៖ បសិនេបបំណង របស់បុគល ក់ចង់ យ េវជបណិត េគ ច

សេ មចបំណង េនះ ន លឹក ែតេគ ចសេ មច ននូវេ លេ តូចៗៃន រេធ

ឱ នលចំេ ះែផកវទិ សេ ក់ទី១២។ មនុស ក់ ច ស់បូរ ឬត មង់េ ល

េ េឡងវញិេ មេពលេវ  បសិនេបបំណង របស់េគ ស់បូរ។  

 េតេ លេ និច ល តវ ប់េ នឹងបំណង របស់មនុស ក់ៗឬ? 

 មិន ំ ច់េទ! េ លេ មួយចំនួន ចមិន ក់ព័នេ យ ល់េ នឹងបំណង ក់
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ក់មួយេឡយ បុ៉ែន េ ែត ន រៈសំ ន់ស ប់េយងដែដល។ តួ ៉ង មនុស ក់

ច នេ លេ មួយែដលេគចង់េធ ទ ប់ ៖ េ ះេគចង់ ប ន់យកទ ប់ៃន រ

េគង និង ត់ ណឱ នេទ ង ត់។ េ ះបី េពលខះ េ លេ គឺ េរ ង ល់ខួន

របស់េយងកី ក៏េយង ច នេ លេ ែដលត មង់េ រក ឬេ តេល រសេ មច ននូវ

ផល បេ ជន៍ដ៏ធំស ប់សហគមន៍ែដរ។ ញឹក ប់ េ លេ ក៏ពឹងែផកេលធន ន 

រអប់រ ំ បព័ន ំ ទ។ល។ របស់េយងែដរ។  

 េតេយងកំណត់េ លេ េផ ងៗេ យរេប ប ? 

 េ េពលែដលេយងកំណត់ពីបំណង របស់េយង េយង តវ ប់េផមេធ រគិតបក

េ យេឡងវញិេដម កំីណត់ពីចំណុចេ ៃន រកិចរបស់េយង។ ចំណុចេ ំងអស់េនះ

េ លេ របស់េយង។  

 េតបូន នសំណួរអីខះេទពី «មិត ំង៥»  និងរេប បេរ បចំែផន រ? 

 ប ប់សកម ពេ យសេងបចំណុចែដល នេរ នសូ តសំ ន់ៗែដលសិស នរកេឃញ  

និងសរេសរ ទុកេ េល រេខ ន ឬ ក ស ំងធំ។  

 

គនឹះស ប់ គបេ ង ន 

េ ក គ អក គ តវ ៖ 
  

 រឭំកសិស  េ លេ របស់េគ តវ នលកណៈ ល់ខួន មែដល ចេធេ ន      

ង រែផកេលែត ររពឹំងទុករបស់ឪពុក យ ឬសងម។  

 ចង ំ  ច នលទ ពែដលេកង សី េ ចន ចពំុ នគំនិតពីេ លេ

ពីមុនមកេទ េហយក៏ ចពំុ នេ លេ ែផកវ ិ ជីវៈ ឬ រអប់រេំទ តង់ចំណុចេនះ។ 

ចំណុចសូលរបស់កមវធីិសិក  Gap Inc. P.A.C.E. គឺ តវផល់នូវ រេលកទឹកចិតដល់

សិស ំងអស់ និងបណុះពួកេគឱ នលទ ព នេសចកី  និងកីសុបិនពី

អ គតរបស់ពួកេគ។   

 ចង ំ  ដំេណ រ រកុង រគិតពីេ លេ គឺ រផល់ ពអង់ ចដល់សិស េ យ

ល់ េហយេគ ក់ៗនឹងេមលេឃញពីលទផលរបិូយ និងអរបិូយ មរយៈដំេណ រ រ

េនះ។  

 

 រសំ ន់ៗ  ៖ 

 េគឱ និយមន័យេ លេ អីមួយែដលេយងចង់សេ មចឱ ន េពលអ គត។ 

អីមួយែដលេយង នបំណងចង់សេ មចឱ ន។ សមិទផល ក់ ក់ ែដលជួយ
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េយងឱ សេ មច ននូវកីសុបិន ឬបំណង របស់េយងកុងជីវតិ។ 

 រសេ មចេ លេ ចមិន ន ព យ សលេទ េ យ រែត នឹង នឧបសគ

េ ចន។ រកំណត់ចំណុចេ សំ ន់ៗ ររកឱ េឃញនូវវធីិែដលមនុស ក់

សេ មច នេ លេ េ ះ និងធន នអីខះែដលេគ តវ រជួយដល់ដំេណ រ រៃន រ

ខិតខំ បឹងែ បង កំណត់ ទិ ព និងេ ប ស់េពលេវ របស់េគឱ ន បសិទ ព។  

 េ លេ ចនឹង តវ ន ស់បូរ ឬេរ បចំេឡងវញិេ យ រែតបំណង របស់

េយង ចនឹង ស់បូរេ េពលែដលេយងធំេឡង។  
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ឯក រែចកជនូទី២ ៖ មិត ងំ៥ 

រកំណត់េ លេ ក់ព័ននឹង ៖ អីែដលេយងចង់េធ និងវធីិែដលេយងចង់េធ ។ ឬ

ចនិ យម ៉ងេទ ត  ៖ 
 

o ជំ នដំបូងកុង រកំណត់េ លេ គឺ តវដឹង េតេយងចង់េ ទី ។  

o ជំ នទី២គឺ តវ នែផន រេដម ីេ ឱ ដល់ទីេ ះ។ 
 

ន រៈសំ ន់កុង រគិតពីវធីិកុង រសេ មចចិតពីេ លេ អីែដល តវកំណត់ និងរេប ប

កំណត់េ លេ បកបេ យ ពច ស់ ស់ និង ចសេ មច ន។ 
 

ជួប មួយ «មិត ំង៥» របស់ែផន រល។ េលកៃដរបស់បូនេឡង េហយស ប់ ម

ៃដនីមួយៗចូរសរេសរមិត ំង៥ ៖ េហតុអី  នរ   រេប ប   េពល   អី។ រេធែបបេនះ 

គឺអីៗ គប់ ៉ ងេ កុងៃដរបស់បូន ( និមិតស ) េហយមិត ំង៥ ក់េនះេ មួយបូន

និច។  

 
 

o េហតុអី? មូលេហតុស ប់េធ រ រេ ះេ ន់េ លេ មួយ។ 

o នរ ? បុគល ឬមនុស  ( ក់ ឬេ ចន ក់) ែដល តវអនុវតែផន រ។ 

o រេប ប ? សកម ពមួយជំ នមងៗែដល ំ ច់។ 

o េពល ? េពលេវ ែដល តវអនុវតជំ ននីមួយៗ និង រសេ មចេ លេ ។ 

o អី? ធន នែដល តវ រេដម ីសេ មចេ លេ ។ 
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ឯក រែចកជនូទី៣ ៖  រកណំត់េ លេ របស់ខុ ំ

 េ លេ  េហតុអី? នរ ? រេប ប ? េពល ? អី? 

ល់ខូន       

គ រ       

រអប់រ ំឬ

េរ ន 

      

មិតភកិ       

សុខ ព       
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កបខណ័ចំេណះដឹង 

បំណង  និងេយនឌ័រ 

បំណង គឺ ជេ មស និងឆនៈរបស់បុគល ក់ៗកុង រសេ មចឱ ននូវអីែដលេគ 

ចង់េធស ប់ែផកវ ិ ជីវៈ និង ល់ខួន។ ញឹក ប់ សី ន រពិ កកុង រប ញពីបំណង

ល់ខួន និងវ ិ ជីវៈរបស់ខួន។ រសេងតមួយកុងចំេ ម រសេងត ែដលធ រ

ពិភពេ ក នេធេឡងកុង ំ ២០១២ នបុរសចំនួន ៥៥% ននិ យ  ពួកេគរពឹំង សី

ន ំងតួ ទីែថ ំ គ រ និង េម គ រ។ ររពឹំងទុក ំងេនះ និង រកំណត់តួ ទីរបស់

សីេធឱ ពួកេគ នែដនកំណត់ចំេ ះកីសុបិន និងជេ មសរបស់ខួន។ ដូចអីែដលេយង នយល់

ពីមូ៉ឌុលមុន ញឹក ប់ េយនឌ័រ និងអនុតរ ពៃនអំ ចផល់ រៈសំ ន់តិចតួចេ េល រ

រមួចំែណករបស់ សីកុងវស័ិយេសដកិច។ ន រៈសំ ន់កុង រទទួល ល់  សី និងេកង

សីពិត នសិទិកុង រែសងយល់ពីស នុពល កីសុបិន និងជីវតិរបស់ខួន េហយេ កុង

ដំេណ រ រេនះពួកេគក៏ អកសេ មចចិតេលជេ មសៃនជីវតិរបស់ខួន ល់ែដរ។  
 

េ លេ ៤ 

េ លេ អីមួយែដលបូនចង់សេ មចឱ ន។ ច អីមួយែដល តវេធ កែនងែដល

តវេ  ឬអីែដលេគចង់ ន។ េ លេ ផល់ឱ េយងនូវអីមួយែដលេយងទនឹងរង់ ំ និង ចផល់

មពលឱ េយងផងែដរ។ េដម ីកំណត់េ លេ ន េយង តវ បមូលព័ត៌ ន ពម ំងេធ រ

សេ មចចិត និងេ ជសេរ ស។ េយង តវេរ ន(ដឹង)ពីអីែដលេយងចង់សេ មចឱ ន។ េ លេ

តវ ន ព ក់ ក់ ក់ែសង និង នេពលេវ កំណត់មួយ។ េដម ីស មចេ លេ មួយ 

ពិត ន បេ ជន៍កុង រេរ បចំែផន រមួយ និងគិតពីផលវ ិ កែដល ចេកត ន ពម ំង

វធីិែដលេគ ចជមះ រលំ ក ំងេ ះ ន។  
 

េដម ីសេ មចេ លេ របស់េយង េយង តវខិតខំេធ រ នជំេន  េយង ចេធ ន និង

ន រ ំងចិត។ េដម ជួីយនរ ក់ឱ សេ មច នេ លេ របស់េគ ចូរសួរពួកេគនូវ

សំណួរ ងេ មេនះ ៖ 

• េតេគចង់សេ មចេ លេ េនះេ េពល ? 

• បសិនេបេគសេ មចេ លេ េនះ េត នឹងជួយេគដូចេមច? 

• េត នជំ នអីខះែដលេគ តវអនុវតេដម ីសេ មច នេ លេ របស់េគ? 

• េត នេរ ងអីខះែដល ច ងំេគមិនឱ សេ មច នេ លេ របស់េគ? 

• េតសកម ព(វ ិ ន រ)អីខះែដលេគ ចេធ នេដម ជីមះ រលំ ក ំងេនះ? 

 

 

 
៤ (2២០១៦). ញយកពី https://www.path.org/publications/files/CP_kenya_pe_manual_karhp.pdf 
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េ លេ  ជ.វ.ស.ប.ព (SMART) 

វធីិ សមួយកុងចំេ មវធីិ សែដល ម បំផុតកុង រេរ បចំេ លេ េនះគឺ តវ

កំណត់ េតេ លេ ែដលេយង ន នលកណៈ «ជ.វ.ស.ប.ព» (SMART) ែដរឬេទ។ េ ល

េ គឺ ៖ 

• ក់ ក់ (Specific) ៖ កំណត់ ន ៉ងល ច ស់ ស់ស ប់បុគល មួយែដល ច 

ប់ ក់ទងនឹងេ លេ ។ 

• ច សែ់វង ន (Measurable) ៖ ជួយកំណត់ េតមនុស ក់េ យបុ៉ ពី រសេ មច

េ លេ របស់េគ។   

• ចសេ មច ន (Achievable) ៖ អីែដល នពិត កដកុងេពលបចុប ន េហយែដលេគ

ចសេ មច ន។  

• កដនយិម (Realistic) ៖ សំេ េ េល រ យតៃមពី ព កដនិយមៃន ន ពរបស់

អកកំណត់េ លេ ។ េគ តវគិតពីធន នរបស់ខួនែដល នដូច ចំេណះដឹង ជំ ញ 

ឬលទ ពកុង រក ងចំេណះដឹង និងជំ ញ េពលេវ  រ ំ ទពី ងេ  ។ល។ 

សបេពលែដលេ ល រណ៍េនះេលកទឹកចិតឱ បុគល ក់ៗកំណត់ពីេ លេ មួយ

េ យែផកេលបរបិទ ឬ បវតិ ន ពេសដកិចសងមរបស់ខួន េគមិន តវយល់េ យ

ពចេង តចងល់េ យេរ បចំេ លេ ែដលខះមហិចិ  ឬ នែដនកំណត់ចំេ ះ

េ លេ របស់ខួនេទ។ ពេឆយតប មធម សំេ េ េល រគិតឱ នដិតដល់ពី  

បរបិទរបស់មនុស ក់េ កុង រកំណត់ពីេ លេ មួយ។  

• េពលេវ កណំត់ (Time-bound) ៖  េដម ីសេ មចឱ នកុងរយៈេពលមួយែដល នកំណត់។  
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ជំពូកទី២ ៖ រកំណត់ ទិ ព និង រ គប់ គងេពលេវ  

 

ទិដ ពទូេ  

វយ័ជំទង់គឺ េពលេវ ែដល ន រ ស់បូរ ង យ និង រមណ៍េ ចនស ប់មនុស  

ែដលេ វយ័េកង។ ពិេសស េកង សីវយ័ជំទង់ក៏ តវជមះនឹងស ធេផ ងៗពី េរ ន និង

រ រផះ ពម ំងទំនួលខុស តវកុង គ រ។ ញឹក ប់ ពួកេគែតងែតយល់េឃញ កំពុង

សិតេ កុង ន ពែដល តវេធ រសេ មចចិតសំ ន់ៗែដលនឹងជះឥទិពលេលជីវតិ និង

អ គតរបស់ពួកេគ។ ឧ រហណ៍ រ នលទ ពេធេសចកីសេ មចចិត េតពួកេគចង់េរ ន

អីប ប់ពីេរ នចប់េ ែដរឬេទ បសិនេបពួកេគចង់ែសងរកវ ិ ជីវៈមួយ ឬ េតពួកេគ

ចង់េរ ប ហ៍ពិ ហ៍េ លគឺេ េពល  និង មួយនរ  ។ល។ រសេ មចចិតរេប ប

េនះ នឥទិពល ំង និងយូរអែងងេលជីវតិរបស់មនុស ក់ៗ។ េដម ឱី េកង សី នទំនុក

ចិតេលសមត ពរបស់ខួនកុង រដឹក ំជីវតិ ប ំៃថ េធេសចកីសេ មចចិត និងេធ រេដម ី

សេ មចបំណង របស់ពួកេគ ពួកេគ តវអភិវឌ ជំ ញេផ ងៗដូច រេ ះ យប  

រេធេសចកីសេ មចចិត រ គប់ គង ក់ ស និងេពលេវ ។ េមេរ នេនះនឹងែណ ំពី 

ទស នៈ នៃនជំ ញ ំងេនះដល់សិស កុងលកណៈមួយែដលជួយពួកេគឱ អនុវត និងយល់

ដឹងពីេមេរ ន ំងេនះកុងក មិតមួយចំនួន។ 
 

 រយៈេពលរួម ៖ ៣ េ ៉ ង ៣០ ទី 

 ចំនួនលំ បំេ ង នសរបុ ៖ ៤ េមេរ ន 

 

 វតបុំណង ៖ 

 េដម ីយល់ពី រកំណត់ ទិ ព រេ ះ យប   និង រេធេសចកីសេ មចចិត 

 េដម ី ច ស់ែវងពីផលវ ិ កៃន រសេ មចចិតែដលពួកេគ នេធ 

 េដម ីដឹងអំពីតៃមៃនេពលេវ និង ច គប់ គងេពលេវ របស់េគឱ ន ន់ែត បេសរ  

 េដម ីជំរញុសិស ឱ គិតពីធន នហិរ វតុ និងយល់ពីរេប បេរ បចំែផន រសន ំ ក់។ 
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េមេរ នទី៤ ៖ រ គប់ គងេពលេវ  

 

 រយៈេពល ៖ ៤៥ ទី 

 វតុបំណង ៖ េដម ីយល់ពីតៃមេពលេវ  និងេរ នពីរេប ប គប់ គងេពលេវ ឱ ន បសិទ ព 
 

១. រេរ បចំ 

 ស រៈែដល តវ រ ៖  

 ស ប់ គ៖ ក ស ំងធំ និងហឺត ឬ រេខ ន និងដីស ឯក រែចកជូនទី៤ និងទី៥ (សិស

ក់១ច ប់) បង់សិត សិកមូល (ឬសីកគ័រ នចំនួន គប់ ន់ស ប់ឯក រែចកជូនទី៤) 

និងបិ៊ក និងេ ៃដ (១េដមស ប់សិស ក់)។ 

 ស ប់សិស ៖ សនឹកកិច រកុង ក់របស់សិស ទំព័រទី៦៨។ 

រេរ បចំទុក មុន ៖ 

 នទិដ ពទូេ សីពី ជំពូកទី២ ៖ រកំណត់ ទិ ព និង រ គប់ គងេពលេវ ។ 

 ថតចមងឯក រែចកជូនទី៤ និងទី៥ ស ប់ែចកជូនសិស ។ 

 សរេសរ រសំ ន់ៗៃនេមេរ នេដម បី ញសិស េ ចុងេ ៉ងមុនេពលបំែបក ។ 

 បមូលធន ន ំ ច់ ំងអស់េផ ងៗេទ ត។ 
 

២. ដំេណ រ របេ ង ន 

 េសចកីែណ  ំ 

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 ប់េផមសកម ពេ យពិ ក កមពីអតន័យរបស់ ក « រ គប់ គងេពលេវ »។ 

េ ក គ អក គ តវកត់ ចេមយរបស់សិស េល រេខ ន។ 

 ប់សិស  េពលេវ គឺ ធន នដ៏ នតៃមមួយ។ សំុឱ សិស  គិតពីេពលេវ េ កុង    

បរបិទេនះ និងយកចិតទុក ក់េលគំនិតៃន រ គប់ គងេពលេវ េ កុងសកម ពេនះ ំងពី

េដមរហូតដល់ចប់។ 

កិច រកុង ក៖់ 

 ែចកឯក រែចកជូនទី៤ ៖ « ក សសកម ពស ប់បិទបង់សិត សិក ងមូល» (សនឹក

កិច រសិស ទំព័រទី៦៨) ដល់សិស ំងអស់។ ឱ សិស ំងអស់បិទបង់សិត សិក ងមូល

មួយស ប់េពលេវ មួយេ ៉ ងៗេលសកម ពែដលេរ ប ប់េ េល ក ស។ េ េពល

ែដលសិស នប ប់កិច រេនះេហយ ចូរសួរពួកេគ  េត នសកម ពអីេផ ងេ ពីេនះ

ែដលពួកេគចង់េធបុ៉ែនមិន នេពល គប់ ន់ ឬអីែដលេគ តវេធតិច ងអីែដលពួកេគចង់    

ន។ ឧ ហរណ៍ ៖ សកម ព ំងេនះ ចរមួ ន រេ េលងផះមិតភកិ រចំ យេពល
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េ ចន មួយមិតភកិេ យេពលេចញពី  ឬេរ នបែនម រេលងកី  រេរ នគូររបូ រ

េ ផ រ រេមលទូរទស ន៍ រេគងៃថ ។ល។ ចូរកត់ ចេមយរបស់សិស េល ក ស ំងធំ 

ឬ រេខ ន។ 

 ែចកឯក រែចកជូនទី៥ ៖ « ងេពលេវ គំរ»ូ េ ឱ សិស ំងអស់ និងប ប់សកម ព

េនះេ យេធ រពិ ក េ ម រែណ ំ។ 
 

៣. រព ងងឹចំេណះដឹង 

 ចំណុចស ប់ពិ ក  ៖ 

 េតបូន ចេធអី នេដម ីបេងតេពលេវ ស ប់កិច រេផ ងៗែដលបូនចង់េធ? កុងចំេ ម

កិច រែដលបូនចង់េធ េត ន ក់ទងេ នឹងេ លេ របស់បូនែដរឬេទ? 

 បូនមិន ចបេងតេពលេវ បែនម នេទ។ មនុស គប់របូ នចំនួនេ ៉ងដូច កុងមួយ

ៃថៗ បុ៉ែនបូន ច គប់ គង និង ត់ែចងេពលេវ របស់បូន ន ន់ែត បេសរ េដម ី

ប ូ លកិច រ និងសកម ពែដលបូនចង់េធ និងែដលជួយកុង រេរ បចំែផន រេដម ី

សេ មចេ លេ របស់បូន។ េដម ី គប់ គងេពលេវ របស់បូនឱ ន បសិទ ព បូន តវ

េចះែបងែចករ ងកិច រប ន់ និងកិច រសំ ន។់ មនុស គប់របូសុទែត នកិច រេផ ងៗ

ែដលពួកេគចង់េធ ំងបំផុតកុងមួយៃថៗ បុ៉ែនកុងមួយៃថៗក៏ ម រឱ េយងបំេពញ រ

កិច ឬសកម ព ក់ ក់ ប ំផងែដរ។ េដម ី ចរកតុល ពចំេ ះ រ គប់ គង

េពលេវ របស់េយង បកបេ យ បសិទ ព េយង តវែតយល់ពី ពខុស ដូច ង

េ ម ៖ 

• រកិចសំ ន់ៗ  ៖ រកិចសំ ន់ ច ក់ទងនឹងបំណង របស់នរ ក់ែដល

ទូេ នរយៈេពលែវង និង យុទ ស។ ឧ ហរណ៍ ៖ បសិនេបបំណង

របស់េកង សី ក់គឺ តវេធ គេពទ  េហយេ លេ របស់ ងគឺេ ត មខួនស ប់

ចូលរមួ រ បឡង បែជងមួយប ប់ពី ងប ប់ រសិក េ ក់មធ មសិក ទុតិយ

ភូមិ េ ះ ង បែហល ំ ច់ តវព ងឹង ងំ និងបំណិន ឬជំ ញៃនចំេណះ

ដឹងទូេ របស់ ង។ ចំេ ះករណីេនះ ង តវបេងតទ ប់ ន ែសតមួយេ ៉ ង

េរ ង ល់ៃថ។ រ បឡង និង រ រែដល ង តវ រេដម ីេរ បចំស ប់កិច រេនះ

គឺ រកិចដ៏សំ ន់។ ដូេចះ ង តវែតផល់ ទិ ពឱ រ រេនះ និងេរ បចំេពល

េវ ប ំៃថមួយែផករបស់ ងេដម ឱី ង ចសេ មចេ លេ បកបេ យ

េ គជ័យចំេ ះ រេ ត មេរ បចំ រ បឡង បកួត បែជង េនះ។ 

• កិច រប ន់ ៖ មធម  កិច រប ន់ក៏ ន រៈសំ ន់ែដរ បុ៉ែន ពប ន់របស់ គឺ

ក់ទងនឹងក េពលេវ  (ឧ ហរណ៍ ៖ រយៈេពលខី រេប ចិតេ មេពល

េវ  ពប ន់ និងែផកេល លបរេិចទកំណត់)។ ជួន លកិច រប ន់ ច

ទិ ពសំ ន់របស់នរ ក់េផ ងេទ ត(មិនែមន របស់បូន) បុ៉ែនេគ ចទ ក់
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កិច រេ ះឱ បូន កិច រប ន់។ េ យេ បឧ ហរណ៍ដែដលរបស់េកង សី

ែដល ចង់ យ គេពទ  ៖ ៃថមួយេគ ប់ ងេ កុង ក់  េរ ន ន

េភ វសំ ន់ ក់េ ៃថប ប់ េហយសិស ំងអស់ តវេរ បចំ ំងរបូ ពច មះពណ៌

េដម ីលម ក់េរ នរបស់េគ។ ទស នកិច េរ នែដលេ គជ័យ ន រៈសំ ន់

ស ប់ យក  បុ៉ែន ន យេ កិច រប ន់ស ប់េកង សីេ ះេ    

វញិ។ ខណៈេពលែដល រ ន ែសត េរ ងសំ ន់ស ប់េ លេ រយៈេពលែវង

របស់ ងកុង រចូលរមួ រ បឡងេ យេ គជ័យ ង តវ េលក រ ន ែសតេ

ៃថេនះ េ ះ ង តវែតេរ បចំ ំងរបូ ពស ប់ៃថប ប់។ រេធ រ រឱ នល

ស ប់ ក់េរ ន និង េរ នរបស់ ងក៏ រ ំ ច់េដម ីទទួល ន រទទួល

ល់ និងេដម ឱី ងទទួល ន រមណ៍េលកទឹកចិតកុង រប ប់ ក់មធ មសិក

ទុតិយភូមិ។ កិច រេនះ ន យេ កិច រែដលសំ ន់ផង និងប ន់ផង ស ប់

ង។ បសិនេបកិច រេ ះ រែដល យរបស់ ងេ បឱ ចិតបែន ង ចសំុឱ

យរបស់ ងេ បបងបូនរបស់ ងេធជំនួសវញិេដម ឱី ង ច ន ែសត ន     

រយៈេពលកនះេ ៉ ង ឬ ង ចចិតបែនឱ េល ន េហយេ ែតទុកេពលេវ ខះេដម ី

ន ែសត។ 

 េហតុអី ន រ គប់ គងេពលេវ ន រៈសំ ន់? 

 រ គប់ គងេពលេវ បកបេ យ បសិទ ព គឺ គនឹះកុង រសេ មចេ លេ និង

បំណង ។ នែតេ េពលែដលមនុស ក់ ច គប់ គងេពលេវ េដម ីប ូ លកិច

រែដលេគ ចង ់េធ និងកិច រែដលេគ ំ ច់ តវ េធបុ៉េ ះ េទបអកេ ះ ចេធ រេ ះ

េ រកេ លេ េពលអ គត ន។ 

 េតមនុស ក់េរ បចំែផន រ គប់ គងេពលេវ នេ យរេប ប ? 

 មនុស គប់របូ នេពល២៤េ ៉ ងកុងមួយៃថ និង១៦៨េ ៉ ងកុងមួយស ហ៍ បុ៉ែន បសិនេប

មនុស ក់មិនេរ បចំែផន រពីរេប បចំ យេពលេវ េទមិន កដ ពួកេគនឹងប ប់

ល់កិច រអីៗែដលេគចង់េធ នេ យេ គជ័យេទ។ ដូេចះ រេរ បែផន រ ប ំៃថ ឬ

ប ំស ហ៍ ន រៈ ន់ ស់។ រេរ បចំេពលេវ ក៏ ចជួយឱ មនុស ក់ ន

ទំនុកចិត ន់ែតេ ចន និង គប់ គងេពលេវ ែដល ន ន។ េ ះ ៉ងេនះកី េ

េពលែដលនរ េរ បែផន រលមិត ន រៈសំ ន់ែដរកុង រទុកេពលទំេនរេដម ី

ស ក ឬេពលេវ ស ប់កិច រែដលមិន នេ ងទុក េ លគឺេ េពលែដល ន

េរ ងអីមួយេកតេឡង មៗ។ 

 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន  

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 ចំណុចស ប់ រពិ ក ពន ល់អំពីទិដ ព និងទស នៈៃន រ គប់ គងេពលេវ  
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ពម ំង រៈសំ ន់របស់ ។ បុ៉ែន េ េពលពិ ក ពីចំណុច ំងេនះ ក៏ ន រៈ

សំ ន់ែដរកុង រទទួល ល់  ខណៈេពលែដល រ គប់ គងេពលេវ គឺ ជំ ញដ៏

សំ ន់ែដលមនុស គប់ តវព មអភិវឌ ក៏េ យ េពលខះ រអនុវត ចជួប បទះ

នឹងប បឈមេ យ របទ នេយនឌ័រ ច នឥទិពល និង ក់កំហិតេល រ     

អនុវតេ ះ។ ឧ ហរណ៍ ៖ មនុស ក់ បែហល ចង់េ េលង ងេ ឱ នយូរ ឬ

ចំ យេពលយូរេដម ីសិក បែនមេ យចប់េ ៉ ងេរ ន បុ៉ែនេគ តវជួយចមិនមូប រ 

និងស តផះ េហតុដូេចះេហយេគ តវកំណត់េពលកម ន និងសិក េ មេ ះែដរ។ 

 េ យចង ំពីចំណុច ងេល េ ក គ អក គក៏ ចេ ជសេរ សរឭំកសិស ពីេមេរ នសីពី

រៈសំ ន់ៃន រ ស័យ ក់ទង និង រចរ េដម ី នលទ ព បឈមនឹង រ ក់

កំហិតេលេយនឌ័រ។ ឧ ហរណ៍ ៖ បសិនេបតួ ទីេយនឌ័រត មវឱ កុ រជួយ រ រផះ

យេ េពលពួកេគចង់ ន ែសត េពលេ ះេគ ច នលទ ពកុង រែសងរក រ

ពិ ក េ យេ ះ តង់ និងេជ ក់ មួយស ជិក គ រពីបំណង របស់ខួនកុង

រេ ត មខួនស ប់ រ បឡងយក ជីពមួយ េពលអ គត។ 

 

 រសំ ន់ៗ ៖ 

 េយង ក់ៗ នេពល ២៤ េ ៉ ងកុង១ៃថ។ រេប បែដលេ បេពលេវ េនះគឺ ស័យេល

េយង ក់ៗ អកេរ បចំ។ 

 េដម ី ច គប់ គងេពលេវ ឱ ន បសិទ ព មនុស ក់ៗ តវែតេចះែបងែចករ ង

កិច រប ន់ និងកិច រសំ ន់ េហយ តវកំណត់ ទិ ពរបស់ ។ 

 រ គប់ គងេពលេវ បកបេ យ បសិទ ព នន័យ  រេរ បចំែផន រ ប ំៃថ ឬ

ប ំស ហ៍ មុនេដម បី ូ ល ំងកិច រប ន់ និងសំ ន់។ 
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ឯក រែចកជនូទី៤ ៖ ក សសកម ពស ប់បិទសុតសតិ សកិ ងមូល 

សូមបិទសុតសិត សិក ងមូលមួយស ប់េពលេវ ែដល នចំ យេល រេធសកម ព

ចំនួនមួយេ ៉ ងៗ (េលរយៈេពល២៤េ ៉ ង) កុង ង ងេ មេនះ។ ឧ ហរណ៍ ៖ បសិនេប

នរ ក់ចំ យេពលសិក បែនម២េ ៉ ងកុង១ៃថ និងកម នមួយេ ៉ង េ ះពួកេគ តវបិទ

ដូច ងេ ម ៖ 

 

រសិក បែនម  

រកម ន 

 

រ រផះ 

េរ បចំខួនេ េរ ន 

េ េរ ន 

តលប់េ ផះ 

ុ ំ រៃថ តង់ 

សិក បែនម 

កម ន 

េធកិច រ  

ជួយ រ រកុងផះ 

េគង 
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ឯក រែចកជនូទី៥ ៖ ងេពលេវ គំរ ូ

សកម ព ចំនួនេ ៉ ងកុងមួយៃថ ចំនួនេ ៉ ងកុងមួយស ហ ៍

េគង   

ុ ំ រេពល ពឹក   

ុ ំ រៃថ តង់   

ុ ំ រេពល ច   

រ រ   

េរ ន   

េធដំេណ រ   

រែថ ំ ល់ខួន   

កិច រ ប ំៃថ   

រកម ន   

សរបុ   
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េមេរ នទី៥ ៖ េតខុសំេ មចចិតេ យរេប ប ?៥ 

 

 រយៈេពល ៖ ១ េ ៉ ង 

 វតុបំណង ៖ េដម បីេងត រយល់ដឹងពី រេធេសចកីសេ មចចិតដ៏ល។ 
 

១. រេរ បច ំ

 ស រៈែដល តវ រ ៖  

 ស ប់ គ៖ ឧបសម័នទី២ ១ច ប់  ចំណុចៃន រសេ មចចិត ឯក រែចកជូនទី៦៖ 

ជំ ន បកបេ យ បសិទ ពែដលជួយកុង រេធេសចកីសេ មចចិត(សិស  ក់១

ច ប់) ក ស ំងធំ និងហឺត ឬ រេខ ន និងដីស។ 

 ស ប់សិស ៖ សនឹកកិច រសិស ទំព័រទី៦៩-៧០។ 

រេរ បចំទុក មុន ៖ 

 ន និងយល់លំ ំបេ ង នឱ នច ស់។ 

 ថតចមងឧបសម័ន២ និងឯក រែចកជូនទី៦ ស ប់ែចកសិស ក់១ច ប់។ 

 សរេសរ រសំ ន់ៗៃនេមេរ នេដម បី ញសិស េ ចុងេ ៉ងមុនេពលបំែបក ។ 

 បមូលធន ន ំ ច់ ំងអស់េផ ងៗេទ ត។ 
 

២. ដំេណ រ របេ ង ន 

 េសចកីែណ  ំ 

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 ប់េផមសកម ពេ យេធលំ ត់ស័យឆុះប ងំ។ ឱ សិស ក់ៗគិតពីៃថរបស់េគ 

េ លគឺ ប់ពីេពលែដលពួកេគ ក់ពីេគងរហូតដល់េពលេនះ។ សំុឱ សិស ស័ គចិត

ែចករែំលក មួយ កម ំងមូលនូវ រសេ មចចិតមួយែដលពួកេគ នេធកុងៃថេនះ។ 

េ ក គ អក គ តវកត់ រសេ មចចិត ំងេនះេ េល រេខ ន។ ែផកេលចេមយ

ែដលេគេឆយេ ចន បំផុត (ឧ ហរណ៍ ៖ អីែដល តវេស ក ក់ អីែដល តវបរេិ គ   

អកែដល តវនិ យ មួយ ផូវែដល តវេដរេ ផ រ ឬ ) ចូរេ ជសេរ សចំណុចៃន

រសេ មចចិតមួយេដម ពិី ក ។ ន រៈសំ ន់កុង រប ក់  េយងេធ រ

សេ មចចិតេរ ង ល់ៃថ បុ៉ែន េរ យៗ េយងមិន នគិតពី រសេ មចចិត ំងេនះេទ។ 

 បនសកម ពេ យេសសំុឱ សិស គិតពីេពលេវ ែដលពួកេគេធ រសេ មចចិតដ៏

 
៥ សុខ ព រណៈ/មជ មណលស ប់កមវធីិទំ ក់ទំនង Johns Hopkins Bloomberg. (២០១១). Go 

Girls! បំណិនជីវតិសហគមន៍ស ប់េកង សី៖ េស វេ ែណ ំអំពី របណុះប ល។  ទី កង ល់ទីម័រ ៃនរដ

៉ រែីលន (បេងតេឡងេ មលកខណៃន USAID គេ ង SEARCH) 
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ពិ កមួយ។ សំុឱ សិស ែបរេ រកអកែដលអងុយេ ែក រពួកេគ និងពន ល់ពី រ

សេ មចចិតេ ះ និងអីែដល នេកតេឡង។ សិស ំងអស់ តវចំ យេពល ំ ទី

ស ប់ រពិ ក េនះ។ 

 ែណ ំឱ កម ល់នូវជំ ន ំងបីស ប់ រេធេសចកីសេ មចចិតដ៏ល ៖ 

១. ឈប់ េហយប ប់មកគិត 

២. ពិ រ ពីផលវ ិ កេផ ងៗៃន រសេ មចចិតរបស់បូន 

៣. ល់ រពិត 

 បនសកម ពេ យេលងែល ងសីពី «ចំណុចៃន រសេ មចចិត» ែដលផល់ឱ សមួយ

ឱ សិស អនុវត ក់ែសងនូវ រេធេសចកីសេ មចចិត (សូមេមលឧបសម័នទី២ ៖ ចំណុច

ៃន រសេ មចចិតរបស់ រសី និង េខមរៈ)។ 

 េ យេពលចប់ែល ងេ ះ ចូរសេងបេមេរ នសំ ន់ៗេឡងវញិ មួយនឹង រពិ ក ពី

ជំ ន បកបេ យ បសិទ ពស ប់ រេធេសចកីសេ មចចិត។ 

 េ ចុងប ប់ៃនសកម ពេនះសូមែចកឯក រែចកជូនទី៦៖ «ជំ ន បកបេ យ

បសិទ ពែដលជួយកុង រេធេសចកីសេ មចចិត» ដល់សិស ំងអស់ទុក ឯក រ

យកេ ផះ។ ប់សិស ំងអស់  ពួកេគ តវរក ទុកឯក រែចកជូនេនះេហយយក

តលប់មកវញិស ប់េមេរ នប ប់។ 

កិច រផះ៖ 

 ឱ សិស េបកសនឹកកិច ររបស់ខួនេ ទំព័រទី៦៩និង៧០។ 

 ន និងែណ ំសិស នូវអីែដលពួកេគ តវេធេ ផះ។ 

 ប់សិស ពី រៈសំ ន់ៃន រកិច រេនះស ប់ រសិក េ កុងេមេរ នប ប់។ 
 

៣. រព ងងឹចំេណះដឹង 

 ចណុំចស ប់ រពិ ក  ៖ 

 េតចំណុចៃន រសេ មចចិត នអីខះេ កុង ច់េរ ងេនះ? 

 េតផលវ ិ កៃន រសេ មចចិតរបស់រសី នអីខះ? 

 េត ក់ៗ ប់ពុះ រ ឬែសងរកជំនួយកុង រេធេសចកីសេ មចចិតែដរឬេទេ ដំ ក់

ល មួយកុងជីវតិរបស់េគ? 

 េតបូននឹងេធ រសេ មចចិត ប ក់ បែហល ឬេទ បសិនេបបូនសិតកុង ន ពដូច

? េហតុអី? 

 េតបូន ចែចករែំលកយុទ សមួយចំនួនកុងចំេ មយុទ ស ែដល ន

បសិទ ព និងមិន ន បសិទ ពស ប់បូនែដល នេធ រសេ មចចិត មួយ

កនងមក នែដរឬេទ? 
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 េតជំ នអីខះែដលបូនគិត ន បសិទ ពែដលជួយកុង រេធេសចកីសេ មចចិត?៦ 

 ទូេ  មនុស ក់ៗ តវគិតគូរពីទកីែនង េពលេវ  និង ន ពែដល នេ េពល

ែដលេធ រសេ មចចិត មួយ។ ជំ នមួយចំនួនែដលជួយកុង រេធេសចកី

សេ មចចិតរមួ ន ៖ 

 ពិ រ ពីអីែដលនឹងេធឱ រសេ មចចិត ន ព យ សលបំផុតកុង រ 

អនុវត។ 

 គិតពីឧបសគែដល ច ងំដល់ រសេ មចចិត។ 

 កល ងេធ រសេ មចចិតេឡងវញិេ យសុវតិ ព ឬេ យខួនឯង។ 

 ពិ ក ពី រសេ មចចិត និងែផន រអនុវត មួយអកែដលជួយផល់ រ ំ ទ។ 

 គិតពីវធីិអនុវត រសេ មចចិតរបស់បូនែដល នសុវតិ ព។  

 គិតពីរេប បេផ ងៗែដល រសេ មចចិតរបស់បូន ច នផលប៉ះ ល់ដល់អក  

ដៃទ។ 

 េ ជសេរ ស រសេ មចចិតែដលេមលេ សម សបបំផុតេ យែផកេលចំេណះ

ដឹង គុណតៃម និងេ លេ បចុប ន និងអ គតរបស់បូន។ 

 អនុវត រសេ មចចិតរបស់បូនេ មែផន រ។ 

 បសិនេប នឧបសគេកតេឡងេ េពលអនុវត រសេ មចចិត ចូរេរ បចំែផន

រសកម ពេផ ងេទ ត ឬគិតពី រសេ មចចិតេឡងវញិ។ 

 តវចង ំ  េ ះបី ពួកេគមិនជួបឧបសគក៏េ យ ក៏ពួកេគ នសិទិ យតៃម

រសេ មចចិតេឡងវញិ និង ស់បូរចិតរបស់ពួកេគ នែដរ។ 

 ចូរគិតពីវធីិែដលសម សបបំផុតកុង រែចករែំលក រសេ មចចិតេ ះេ ន់

កម គ ររបស់បូន េ យ ប់ប ូ ល ំងឱ ស េពលេវ  និង លៈេទសៈ

សម សបេដម ី ត់បនយ រ ប ំង។ 
 

គនឹះស ប់ គបេ ង ន 

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 េនះគឺ លំ ត់ស ប់ រេរ នសូ តមួយស ប់មនុស វយ័េកងែដលពួកេគមួយ

ចំនួន ច នសមត ពេធេសចកីសេ មចចិត នល ងអកេផ ងេទ ត។ ន

រៈសំ ន់កុង រព ងីក រេ រព និង រេលកទឹកចិតដល់អក គប់ េដម ី

 សិស ក់ៗ ន រមណ៍ ដំេណ រ រ និង រព មរបស់េគ តវ នេគឱ    

តៃម។ 

 

 

 
៦ កម រ រកមវធីិសិក អំពីផូវេភទ និងជំងឺេអដស៍អនរ តិ (២០០៩). Its All One. កម បឹក រ ប ជន។ 
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 រសំ ន់ៗ ៖ 

 រសេ មចចិតគឺ សកម ពៃន រេធ រេ ជសេរ សរ ងជេ មសេ ចន។ 

 េ េពលេធ រសេ មចចិត ចជួយដល់ រគិត សៃមពីអីែដលនឹងេកតេឡង

េពលអ គតេ េពលែដលនរ ក់េ ជសេរ សជេ មសនីមួយៗកុងចំេ ម

ជេ មសខុសៗ ។ 

 រនិ យ មួយអកដៃទក៏ ចជួយបូនឱ េធ រសេ មចចិត នលែដរ បុ៉ែនបូន

តវេ ជសេរ សអកែដលបូននឹងពិ ក មួយចំេ ះ រសេ មចចិតេ ះេ យ

បង បយ័ត។ បុគល ក់េនះគួរែត មនុស ែដលបូនេជ ទុកចិត េហយ បសិនេប

រសេ មចចិតដ៏លំ ក ឬ រសេ មចចិតែដល ក់ព័ននឹងមនុស េពញវយ័ 

េពលេ ះបូន តវេ ជសេរ សមនុស េពញវយ័ែដលគួរទុកចិតេដម ីពិ ក ពី រ

សេ មចចិតរបស់បូន។ 
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ឧបសម័នទី២ ៖ ចំណុចៃន រសេ មចចិត (របស់រសី និង េខមរៈ) 
 

 ប់េផមេលងែល ង «ចំណុចៃន រសេ មចចិត» េ យពន ល់សិស  េ ក គ 

អក គ នឹង នេរ ងរបស់ េខមរៈ និង រសី។ ចូរ ប់សិស  េ េពល ក៏េ យែដល

េ ក គ អក គឈប់ នេរ ងេហយទះៃដពីរដង (ទះៃដ ទះៃដ) នន័យ  រសី និង េខមរៈ 

ំ ច់ តវឈប់ និងប ប់មកេធ រសេ មចចិត។ សិស តវេធ រ កមេដម ីេធ រ

សេ មចចិតឱ  រសី និង េខមរៈ។ 

 ( ន) ៖ យុវជន ក់េ ះ េខមរៈ ឈប់រថយនរបស់ ត់េដម ីនិ យ មួយេកង សី

ក់ែដល នេ ះ រសី េហយេ ទីបំផុត ត់ នសួរ ង  េត ងចង់រមួដំេណ រ

មួយ ត់ែដរឬេទ។ 

េ ក គ អក គទះៃដចំនួនពីរដង (ទះៃដ ទះៃដ) 

 ឈប់ េហយប ប់មកគិត! 

សួរសិស  ៖ 

 ផលវិ ក ៖ េត ច នអីេកតេឡង បសិនេបរសីយល់ ពមជិះរថយន មួយ

េខមរៈ? េត ច នអីេកតេឡង បសិនេប ងមិនយល់ ពម? 

 ដឹងពី រពិត ៖ េត រសី ដឹងអីខះពី េខមរៈ? េត ងដឹងអីខះេទ តពីអកដៃទែដល

យល់ ពមជិះ ន មួយ េខមរៈ? ឬេត នអកដៃទចូលចិត ត់ែដរឬេទ? 

 ( ន) ៖ រសី យល់ ពមជិះរថយន មួយេខមរៈ េហយេខមរៈ នឈប់េ ងមួយ ម

ផូវេ ផះេដម ីទិញែតឱ ង។ 

េ ក គ អក គទះៃដ ២ ដង (ទះៃដ ទះៃដ) 

 ឈប់ េហយប ប់មកគិត! 

សួរសិស  ៖ 

 ផលវិ ក ៖ េត ចនឹង នអីេកតេឡង បសិនេប រសី យល់ ពមផឹកែត

មួយេខមរៈ? េត នេរ ងអីេកតេឡង បសិនេប ងមិនយល់ ពមផឹកែត

មួយេខមរៈ? 

 ដឹងពី រពិត ៖ េហតុអី ន េខមរៈ សំុឱ រសីផឹកែត? 

 ( ន) ៖ រសី ប់ េខមរៈ  ងនឹងេ ង េហ មួយ ត់ បសិនេប ត់យល់

ពមផឹកែតែតមួយែភត េហយប ប់មកជូន ងេ ផះ េ យ រែត ងនឹង តលប់េ

ផះវញិយឺតេហយ។ េខមរៈក៏យល់ ពម។ េ កុង ង ត់ នប ទិញែត និង រ

ស មន់ បនប ប់ េហយបននិ យ មួយ ងរហូត។ រសី រឭំក ត់ េ ចនដង  

ងកំពុងែតយឺតេ ៉ងេហយ េហយ គ ររបស់ ងនឹង រមពី ង។ េខមរៈខឹង េហយ

និ យ  ង មនុស រមិលគុណេ យ ងគួរែតដឹងគុណ ត់ែដល ត់ជូន ងេ
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ផះ បុ៉ែន ងែបរ បងំ ត់ឱ ប ប់េ វញិ។ រសី ប់េផម ន រមណ៍ភ័យ ចេ

េពលែដល ងេមលេឃញ ត់កំពុងែតមិនេពញចិត និងខឹង។ ទីបំផុតពួកេគក៏េដរ

េចញមកេ ។ េ េពលែដល ងេដរេចញមកដល់ ងេ  ងេឃញ េមឃងងឹត

េ េហយ។ ង តវ តលប់េ ផះវញិ េហយឥឡូវេនះ ង រម េត ង ចទុកចិត

ត់ នែដរឬេទ។ 

ទះៃដរបស់េ ក គ អក គពីរ២ដង (ទះៃដ ទះៃដ) 

 ឈប់ េហយប ប់មកគិត! 

សួរសិស  ៖ 

 ផលវិ ក ៖ េត ង ច តលប់េ ផះវញិេ យសុវតិ ព នេ យរេប ប

? េត ច នអីេកតេឡង បសិនេប ងព មេដរេ ផះ? ឬឱ ត់

ជូន ងេ ផះ? េត ច នអីេកតេឡង បសិនេប ង ក់ទងមិតភកិ ឬ

ស ជិក គ រឱ មកយក ងជំនួសវញិ? 

 ដឹងពី រពិត ៖ េតជេ មសេផ ងេទ តរបស់ ង នអីខះ? េត ង ចសួរអក

េផ ង នែដរឬេទ? ឬ ក់ទងអកេផ ងឱ ជួយ? 
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ឯក រែចកជនូទី៦ ៖ ជំ ន កបេ យ សទិ ពែដលជួយដល់ រេធេសចកីសេ មចចិត 

 គិតពិ រ ពីអីែដលេធឱ រសេ មចចិត ន ព យ សលបំផុតកុង រអនុវត។ 

 គិតពីឧបសគែដល ច ងំដល់ រអនុវត រសេ មចចិត។ 

 កល ងេឡងវញិ និងគិតពី រសេ មចចិតរបស់បូនេ យសុវតិ ព ឬ ឯកជន។ 

 ពិ ក ពី រសេ មចចិត និងែផន រអនុវត មួយអកែដលជួយផល់ រ ំ ទ។ 

 គិតពីរេប ប រអនុវត រសេ មចចិតរបស់បូនែដល នសុវតិ ព។ 

 គិតពីរេប បេផ ងៗែដល រសេ មចចិតរបស់បូន ចប៉ះ ល់ដល់អកដៃទ។ 

 េ ជសេរ ស រសេ មចចិតែដលេមលេ សម សបបំផុតេ យែផកេលចំេណះដឹង 

គុណតៃម ពម ំងេ លេ បចុប ន និងអ គតរបស់បូន។ 

 អនុវត រសេ មចចិតរបស់បូនេ មែផន រ។ 

 បសិនេប នឧបសគេកតេឡងចំេ ះ រអនុវត រសេ មចចិត ចូរេរ បចំែផន រ

សកម ពេផ ងេទ ត ឬគិតេឡងវញិពី រសេ មចចិតេ ះ។ 

 តវ ំ  េ ះបី ពួកេគមិនជួបឧបសគក៏េ យក៏ពួកេគ នសិទិ យតៃម រ

សេ មចចិតេឡងវញិ និង ស់បូរគំនិតរបស់េគ ន។ 

 ចូរគិតពីវធីិែដលសម សបបំផុតកុង រែចករែំលក រសេ មចចិតេ ះេ ន់ កម

គ ររបស់បូន េ យ ប់ប ូ ល ំងឱ ស េពលេវ  និង លៈេទសៈសម សប 

េដម ី ត់បនយ រជំ ស់។ 
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េមេរ នទី៦ ៖ រ គប់ គង ក់ 

 

 រយៈេពល ៖ ៤៥ ទី 

 វតុបំណង ៖ េដម ីែណ ំសិស ពីេ លគំនិតៃន រ គប់ គងហិរ វតុ ល់ខួនែដល ធន ន

 ដ៏សំ ន់មួយ។ 
 

១. រេរ បច ំ

 ស រៈែដល តវ រ ៖  

 ស ប់ គ៖ រេខ ន និងដីស ឬ ក ស ំងធំ និងហឺត និងសុត កូន ល់ ( ច ល់

ែដលរុេំ យអំេ ះ រុេំ យេ មេជង ឬរុេំ យ ក ស) ប័ណ៣សនឹក (ឬ ក ស) េ យ

សរេសរ ក មួយកុងចំេ ម ក ងេ មេនះ៖ « ល់ខួន»   «ប ន់»  «ឱ ស

េពលអ គត»។ 

 ស ប់សិស ៖ ន។ 

រេរ បចំទុក មុន ៖ 

 ន និងយល់លំ ំបេ ង នឱ នច ស់។ 

 បមូលធន ន ំ ច់ ំងអស់េផ ងៗេទ ត។ 

 សរេសរចំណងេជង ក់េល រេខ ន។ 
 

២. ដំេណ រ របេ ង ន 

  េសចកីែណ  ំ

ែផកទី ១ 

 រយៈេពល ៖ ១៥ ទី 

េហតុអី ន េយង តវសន ំ ក?់ េ ះ ល់។ 

 សកម ពេនះ គឺ រប ញពី រ គប់ គង ក់ េហយ គឺ របនមួយពីសកម ពពី     

មុនៗមកេ យេ តេល រេធេសចកីសេ មចចិត និង រ គប់ គងេពលេវ ។ ដូច េ នឹង

ប នបទចំនួន២ ងេល រ គប់ គង ក់គឺ ជំ ញែដលេយង ចេ ប និងទទួលផល

បេ ជន៍ពីជីវតិ ប ំៃថរបស់េយង និងទទួល នកុងរយៈេពលែវង។ 

 សំុឱ សិស ឈរ រងង់។ ប់ពួកេគ  ពួកេគនឹងេលងែល ងមួយែដល នេ ះ             

« រេ ះ ល់» េហយែណ ំពី រេលងែល ងសិក េនះ ៖ េ ក គ អក គ តវនិ យ

បេ គមិនេពញេលញមួយ  េហយេ ះ ល់េ ឱ សិស ក់េ កុងរងង់េ ះ។ 
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សិស េ ះ តវនិ យ បេ គែដលេ ក គ អក គនិ យមិន ន់ចប់េឡងវញិ េហយ

ប ប់មកែថម ក របស់ខួនេដម ឱី បេ គេ ះ នន័យេពញេលញ។ 

 ឧ ហរណ៍ ៖ 

 េ ក គ អក គនិ យ  ៖ ខំុសន ំ ក់េដម  ី…………….។ 

 សិស តវនិ យ  ៖ ខំុសន ំ ក់េដម ី  «ទិញេ ៃដថី»។ 

 ប ប់ពីេឆយរចួេហយ សិស េ ះនឹងេ ះ ល់េ សិស ក់េទ តេ កុងរងង់។ សិស េនះ

តវេធេរ ងដែដលេ យនិ យេឡងវញិនូវអីែដលេ ក គ អក គ ននិ យ និងបែនម

ក េដម ីឱ បេ គ នខឹម រេពញេលញ បុ៉ែន តវេ ប ក (ជេ មស)ថី។ 

 ឧ ហរណ៍ ៖ 

 សិស និ យ  ៖ ខំុសន ំ ក់េដម ី - ទិញអំេ យឱ បូន បសរបស់ខំុ។ 

 សកម ពេនះគួរែតេធេឡងចំនួនបីជំុេ យេ ប បេ គ ប់េផមខុសៗ ស ប់ជំុនីមួយៗ។ 

េ ក គ អក គ តវសេ មចចិតពីេពលេវ ែដល តវបូរេ ន់ បេ គថី(េ េពលសិស

ប់េផមធុញ ន់ ឬជិន យ មួយ រេ ប បេ គមួយ សូមបនេ បេ គប ប់)។   

លំ ត់េនះេដរតួ ែល ង មពល និងរក ពរស់រេវ ករបស់  ។ 

 បេ គ ំងបី ឬកុងមួយជំុៗ រមួ ន ៖ 

 េកង សី យុដំ លខំុសន ំ ក់េដម ី ………………………………។ 

 េកង បស យុដំ លខំុសន ំ ក់េដម ី ……………………………..។ 

 មនុស េពញវយ័េ ចនែតសន ំ ក់េដម ី …………………………………។ 

 េ យពីជំុទី៣ េ ក គ អក គ តវសេងប រេឆយតប ំងអស់េឡងវញិ។ ចូរេលកេឡងពី

ពខុស  និង ព សេដ ង រ ងេហតុផលែដលេកង សី េកង បស និងមនុស េពញវយ័

សន ំ ក់។ 
 

ែផកទី ២ 

 រយៈេពល ៖ ៣០ ទី 
 

េហតុផលែដល តវសន ំ ក់ ៖ 

 េ កុងែផកដំបូងៃនសកម ពេនះ សិស តវ នេហតុផលេផ ងៗ េ ចនកុង រសន ំ

ក់។ គេ ចន ក់ទងេ នឹងេហតុផលមួយកុងចំេ មេហតុផលសំ ន់ៗដូច ងេ ម 

េហយេ ក គ អក គ តវេលកេឡងេ យសេងប ៖ 

១. េហតុផលសំ ន់ដំបូងគឺ ៖ រេ ប ស់ ល់ខួន ឬ គ រ ែដល ច នដូច  មូប

រ សេម កបំ ក់ ឈួលផះ រស មន់ រែថ ំសក់ សំឡីអ ម័យ េឡ ប

ែស ក សស ប់ចមិន េដម ។ល។ 
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២. េហតុផលសំ ន់ទី២គឺ ៖ ករណីប ន់ ករណីែដលមិន នរពឹំងទុកេផ ងៗ ែដលេយង

តវេ ះ យ មៗ។ ឧ ហរណ៍ នដូច  ៖ ជំងឺ េ ះ ក់ េ ះធម តិ េ រកម 

អគិភ័យ ឪពុក ឬ យ ត់បង់ រ រ រ បមូលផលកសិកមមិន នល ។ល។ 

៣. េហតុផលសំ ន់ទី៣គឺ ៖ ឱ ស េពលអ គត ដូច គំនិត ំង យែដលបុគល

មួយចំនួនកុងចំេ មបូន នស ប់េពលអ គត។ េយង ចសន ំ ក់េដម ី

បំេពញេ លេ ំងេនះ។ េយង ចសន ំ ក់េដម ីបង់ៃថសិក  ៃថសិក បែនម 

ជួយេល រចំ យកុង គ រ ទិញសេម កបំ ក់ថីស ប់ពិធីបុណ ។ល។ ( រអប់រ ំ

ហ៍ពិ ហ៍ របណុះប ល ឬ ជំ ញ រអប់ររំបស់កូនៗ ផះ ឬដី េដម

ទុនស ប់ ប់េផម ជីវកម។ល។) 

 េរ បចំកែនងមួយកុងបនប់ស ប់េហតុផលនីមួយៗកុងចំេ មេហតុផលសំ ន់ៗ ំង៣

េនះ ( ជង រ ឬបងួចកុងបនប់ ឬេបសិនេ ងេ បនប់ ចូរេ ជសេរ ស ឬកំណត់ទី ំង  

ខុសៗ ចំនួន៣ ដូច េដមេឈ គុេ ត ឬ ំងថែដលេ ែក រេ ះ)។ េ ក គ អក គ តវេ ប

ប័ណ ំង៣ែដលសរេសរ ក  « ល់ខួន «ប ន់» និង«ឱ ស េពលអ គត»េដម ី

កំណត់ទី ំង ំង៣ឱ នច ស់ ស់េ យ ក់ប័ណ១េ មទីកែនងនីមួយៗែដល ន

កំណត់។ 

 ឱ សិស សេ មច  េតមូលេហតុ មួយកុងចំេ មមូលេហតុសំ ន់ៗ ំង៣ែដល តវ 

សន ំ ក់ ន ទិ ពខស់បំផុតរបស់ពួកេគ។ សិស ក់ៗ តវេ ជសេរ សេហតុផលមួយ 

េហយេ ឈរេ ទី ំងែដល នកំណត់ស ប់េហតុផលេ ះ។ រសេ មចចិត និង រ 

េ ឈរេ ទីកែនងសម សប តវេធេឡងែតកុងរយៈេពល១៥វ ិ ទីបុ៉េ ះ េ យ ប់េផម

េ េពលែដលេ ក គ អក គនិ យ ក  «េ !»។ 

 កមនីមួយៗកុងចំេ ម កម ំង៣(ែដលឈរេ មទី ំងនីមួយៗ) តវចំ យេពល២

ទីេដម ពិី ក ពី ទិ ពែដលពួកេគ នេ ជសេរ ស និងមូលេហតុៃន រេ ជសេរ ស។ 

(ចំ ំ ៖ បសិនេបសិស ំងអស់េ ជសេរ សចំណុចសំ ន់ែត១ ឬ២ េ ក គ អក គ តវរក

អកស័ គចិតឱ  «េ ជសេរ ស» ចំណុចសំ ន់ែដលពំុ នេគេ ជសេរ ស េហយសំុឱ ពួកេគេ

កែនងែដលមិន នចំនួនសិស គប់ ន់)។ 
 

៣. រព ងងឹចំេណះដឹង 

 ចំណុចស ប់ រពិ ក  ៖ 

 េតអី េហតុផលលែដល តវសន ំ ក់? 

 មិន នចេមយែដលខុសេ ះេទស ប់សំណួរែដលសួរ  ៖ េតេហតុផល មួយកុង
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ចំេ មេហតុផល ំងេនះែដល ន រៈសំ ន់បំផុត? េហតុផលែដល តវសន ំ ក់

ំងអស់សុទែតល េហយ រៈសំ ន់របស់ គឺ ស័យេ េលត មវ រ និង រចង់ ន

របស់បុគលឬ គ រនីមួយៗ។ ក មិតៃន ពសំ ន់ក៏ ច ស់បូរេ មេពលេវ      

ែដរ។ ក់ែសង ច ន រលំ កកុង រសន ំ ក់ស ប់េហតុផល ំង៣េនះ។ 

ជួន លបូន តវសេ មចចិតចំេ ះអីែដល ន រៈសំ ន់បំផុតស ប់បូន។ េដម ីេធឱ

ដំេណ រ រៃន រសេ មចចិត ន់ែត យ សលបូន ចសួរខួនឯង  េតអីែដលប ន់បំ

ផុត ប ប់មកសេ មចចិតេ ជសេរ ស ទិ ពៃន រសន ំ ក់របស់បូន។ បុគលខះក៏ ច

សួរខួនឯង នែដរ  េតត មវ រៃន រសន ំ ក់របស់ពួកេគគឺស ប់អីមួយកុងេពល

បចុប ន ឬស ប់េពលេវ ែដលនឹងមកដល់ ប់ៗ ឬអ គតែវង យ? 

 េតជំ នសំ ន់ៗមួយចំនួនកុង រសន ំ ក់ នអីខះ? 

 រសន ំ ក់ ចជួយេយងកុង រ ប់េផម ជីវកម េឆយតបេ នឹងេ ះ សន ឬ

ទិញអីមួយែដលេយងចង់ ន ំង។ េយងក៏ដឹងែដរ  េត រសន ំ ក់ ន ពលំ ក

៉ ង ? េដម ីេធឱ ន់ែត ន ព យ សល េយង ចអនុវត មជំ នមួយ

ចំនួនដូច ងេ មែដលជួយេយងកុង រសន ំ ក់ ៖ 

១) េ ជសេរ សេ លេ ៃន រសន ំ ក់ 

២) សន ំ ក់ឱ នេទ ង ត់(ទុក ក់មួយចំនួនរបស់បូនេរ ង ល់ស ហ៍ ឬែខ) 

៣) សន ំ ក់េ កែនងែដល នសុវតិ ព ( ច រេផេ មនុស ស់ែដល

បូនទុកចិត ឬេ ធ រ) 

 េត នអីេកតេឡង បសិនេបេកង សី ក់ តវ រ ក់េដម ទិីញរបស់េផ ងៗ ដូច ត មវ រ

ល់ខួន ឬេដម ីេ ះ យករណីប ន់ បុ៉ែន ងមិន ន ក់ ល់ខួនេទ? 

 ចេមយ ច ន ពខុស ទូលំទូ យ េ យ ប់ ប់ពី ៖ មិនទិញរបស់របរអីេទ ន ឬ

េធ រេដម ីរក ក់ ឬសំុ ឬខី ក់ពីអកដៃទ។ 

 េ េពលែដលេកង សី តវ រ ក់េដម ទិីញរបស់ ល់ខួន ជួយ កម គ រេល រចំ

យមូប រ ឬឈួលផះ ឬេ ះ យេ ះ សនែដល ចេកត ន ពួកេគជួន

ល ចនឹងរកវធីិេផ ងេដម ីទទួល ន ក់េ ះ បសិនេបពួកេគមិន ន ក់សន ំ

ល់ខួន គប់ ន់េទ។ េពលខះ ស ប់មនុស វយ័េកងមួយចំនួន ពួកេគនឹងេ រក

មនុស េផ ងៗដូច  អកលក់ ឬអកេផ ងេទ តេដម ីសំុខី ក់ ឬសំុសង ក់េ េពល

េ យស ប់របស់ែដល តវ រេពលេនះ (ឥណ ន)។ េ កុង ន ព ំងេនះ 

មនុស មួយចំនួន(បុរស) ចប ុ ះប ូ លគំនិត ក់ទងនឹងផូវេភទែដល ែផកមួយៃន រ

ចរ រ ៖ េ យផល់ ក់ ឬឥណ ន ថូរនឹងផូវេភទ។ ករណីេនះ ចេកតេឡងេ គប់

ទីកែនង និងេពលេវ  ឬ ចរពឹំងទុក នឹងេកតេឡងេ េពលេ យ។ ចំណុចេនះគឺ
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ន ពដ៏េ ះ ក់មួយស ប់មនុស វយ័េកង។ កុងករណីែបបេនះ េបេ ះបី បុគល

ងេទ ត អកខុស (េហយក៏ នច ប់ ប ំងនឹង កប កិរ ិ  និងសកម ពែបបេនះ)

ក៏េ យ ក៏ េ ែត និភ័យដ៏ធំមួយដែដល។ ចនឹង ន រលំ កកុង រ

បដិេសធចំេ ះមនុស ក់េ េពលែដលេយង ន រមណ៍ អកជំ ក់េគ។ េហតុផល

ដ៏សំ ន់មួយកុង រសន ំ ក់គឺស ប់េពលែដល នត មវ រេផ ងៗដូច  ៖ ត មវ

ររបស់របរ ល់ខួន រេ ប ស់ េពលអ គត ឬករណីប ន់។ េ េពលែដលេយង

ន ក់ េយង ចេ ប ស់ ក់ ល់របស់េយង ង របេ យខួនចូលេ កុង

ន ពដ៏េ ះ ក់េដម ីទទួល ន ក់។ េយងនឹងនិ យពីប េនះបែនមេទ តេ

កុងេមេរ នប ប់។ 
 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន  

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 និ យពីជេ មសៃន រេ បេស ធ រេ យពីសួរសិស រចួេហយ  េតេគដឹងអំពី

េស ធ រ គណនីធ រ ។ល។ ឬមិននិ យពីេរ ងេនះេទ បសិនេបសិស ក់

ដូច នវយ័េកងេពកកុង រពិ ក ពីេស កមធ រ។ រលកុង រសិក

ែសងយល់ពីចំណុចេនះមុនេពល នដល់ដំ ក់ លៃន រពិ ក ។ 

 សិស ច នក មិតៃន រយល់ដឹងខុសៗ ៉ងទូលំទូ យ ក់ទងនឹង ក់ ហិរ

វតុ និង រសន ំ ក់ េ យ ស័យេលមជ នែដលពួកេគរស់េ ។ ចំណុចេនះក៏

ច ប នបទមួយែដលពិ ក ពម ំង តវេ ះ យឱ នហត់ចត់ែដរ។ ទនឹម

េនះែដរ សកម ពេនះគឺ មេធ យដ៏លមួយកុង រែណ ំសិស ឱ ដឹងពី ពឯក

ជ ែផកហិរ វតុែដល ទិដ ពសំ ន់មួយៃនជីវតិ។ 
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េមេរ នទ៧ី ៖ េត សុី រតន៍ តវេធអ?ី៧ 

 

 រយៈេពល ៖ ១ េ ៉ ង 

 វតុបំណង ៖ េដម ីយល់ពីរេប បែដលបំណិន(ជំ ញ)សំ ន់ៗមួយចំនួនជួយេយងឱ សេ មច ន

នូវបំណង របស់េយង។ 
 

១. រេរ បច ំ

 ស រៈែដល តវ រ ៖  

 ស ប់ គ៖ ក ស ំងធំ និងហឺត ឬ រេខ ន និងដីស ឯក រែចកជូនទី៧ ៖ «ឥឡូវ មិត

ំង១០ ក់» (សិស ក់១ច ប់) ច់េរ ងចំនួន៤ឈុត ែដលឈតុនីមួយៗដក សង់េចញពី

ឧបសម័នទី៣ ៖ ច់េរ ងេនះ តវថតចមង ឬសរេសរទុក មុន។ 

 ស ប់សិស ៖ ន។ 

រេរ បចំទុក មុន ៖ 

 ន និងយល់លំ ំបេ ង នឱ នច ស់។ 

 ថតចមងឯក រែចកជូនទី៧ និងឧបសម័នទី៣ េដម ីែចកសិស  និងេធ រពិ ក ។ 

 ន និងសិក ពី កបខ័ណចំេណះដឹងៃនេមេរ នេដម ី ជំនួយបែនមដល់ របេ ង ន។ 

 សរេសរ រសំ ន់ៗៃនេមេរ នេដម បី ញសិស េ ចុងេ ៉ងមុនេពលបំែបក ។ 

 បមូលធន ន ំ ច់ ំងអស់េផ ងៗេទ ត។ 
 

២. ដំេណ រ របេ ង ន 

 េសចកីែណ  ំ 

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 េ លេ របស់សកម ពេនះ គឺេដម ីយល់ពីរេប បៃនបំណិនេផ ងៗែដល នសិក េ កុង

សកម ពមុនៗ ចផល់ផល បេ ជន៍ចំេ ះេយងកុង ន ពខុសៗ ។ បំណិន ំងេនះ

រមួ ន រេធេសចកីសេ មចចិត រចរ  រ ត់ ទិ ព និង រ គប់ គងេពលេវ  ែដល

សុទែត ជំ ញសំ ន់ៗ ំងអស់កុង រជួយ ំផូវេយងកុង ន ពេផ ងៗេ កុងជីវតិ។ 

 ែបងែចកសិស  ៤ កម។ 

 ឱ ច់េរ ងមួយឈតុៗដល់ កមនីមួយៗ េហយឱ ពួកេគ នេរ ងេ ះ មួយ េ យយក

 
៧ ICRW (២០១៥) រេធែផន រ មុនស ប់ផល់ ពអង់ ច និងសមត ពេធ ររបស់េកង សី, (PAGE), មូលនិធិ

McArthur, ទី កងញីវ េដលី។ 



 

 41 
 

ចិតទុក ក់ (សូមេមលឧបសម័នទី ៣)។ 

 េ យែផកេល ច់េរ ង កមនីមួយៗ តវ ៖ 

 ពិ ក ពី ន ព និងកំណត់ពីេទរេ ះ ឬប ែដល តវេ ះ យ។ 

 ពិ ក លមិតពី រសេ មចចិតរបស់េកង សីេ កុង ច់េរ ង ែដល តវែតេធ រសេ មច

ចិត េ យ ប់ប ូ ល ំងដំេណ រ រ បំណិន និងជំ នែដល ក់ព័ននឹង រេធេសចកី

សេ មចចិតេ ះ។ 

 ពិ ក ពីជេ មសេផ ងៗឱ នេ ចន មែដល ចេធ ន និងគិតពីផលវ ិ ក ឬលទផល

ៃន រសេ មចចិតនីមួយៗ។ 

 េរ បចំបទប ញខីមួយពីចំណុចស ប់ រពិ ក សំ ន់ៗែដលនឹង តវប ញេ

សិស ំងអស់។ បទប ញ តវេឆយេ សំណួរចំនួន៣ ងេ ម ៖ 

១. េត នេទេ ះអីខះេ កុង ច់េរ ងែដលេគផល់ឱ ? 

២. ែផកេល ច់េរ ងែដលេគផល់ឱ  េត រសេ មចចិតអីែដលសីុ រតន៍ តវេធមុន

េគ? 

៣. េហតុអី ន ង តវេ ជសេរ សយក រសេ មចចិតមួយេ ះ? េត រសេ មច

ចិតរបស់ ង តវែផកេលមូល នអី? 

 ទុកេពល១៥ ទី ឱ កម ំងអស់ប ប់ រ រេនះ ប ប់មក កមនីមួយៗ តវេធបទប ញ

េ ន់ កមធំ។ 

 ប ប់ពី កម ំងអស់េធបទប ញេហយ ចូរស មបស មលឱ ន រពិ ក កមេ យ

ែផកេល ច់េរ ង។ ែចកឯក រែចកជូនទី៧ ៖ «ឥឡូវ មិត ំង១០ ក់» ដល់សិស ំងអស់

េដម ីទុក ឯក រេ ងកុងេពលពិ ក  និងយកេ ផះ។ រពិ ក េនះគួរែតប ូ ល រ

ពិនិត េមលេឡងវញិេលទស នៈៃន «មិត ំង៥ ក់» ែដលដក សង់េចញពីសកម ពៃន រ

កំណត់េ លេ ក៏ដូច រែណ ំឱ ល់មិតភកិ«ថី» ចំនួន៥ ក់េដម ឱី ន «មិត ំង

១០» ។ 
 

៣. រព ងងឹចំេណះដឹង 

 ចំណុចស ប់ រពិ ក  ៖ 

 េតសិស ន រមណ៍ដូចេមចេ េពលកំពុងអនុវតសកម ពេនះ? 

 េតយុទ សខុសៗ នអីខះែដលេគេ ប ស់រហូត នដល់ រសេ មចចិត ឬដំេ ះ

យមួយចំេ ះប ែដលកំពុងេកតេឡង? េត ននរ ក់គិតេឃញពីបំណិន មួយ

ែដល នពិ ក លពីេពលមុន ែដលេគ ចអនុវត នេ ទីេនះែដរឬេទ? េត នបំណិន

ខះ? 
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 េត រ គប់ គងេពលេវ េដរតួ ទីមួយស ប់ករណី មួយកុងចំេ មករណី ំងេនះ

ែដរឬេទ? 

 មនុស ក់ ចព មព ករណ៍ និងេ ត មខួនស ប់េរ ងេផ ងៗែដលេកតេឡង

យ េហតុ ពិេសស បសិនេបនរ ក់ដឹង  លទ ពៃន ពឹតិ រណ៍ែបបេ ះ ច

េកតេឡង ញឹក ប់េ កុង គ ររបស់ខួន។ កុងករណីឈតុទី១ បសិនេបសីុ រតន៍ 

ដឹង  េភ វមកេលងផះរបស់ ង ញឹក ប់ េពលេ ះ ង ចគិត នពីេរ ងេនះ និង

េ ត មចិតស ប់ រមកេលងេ ះ មុន។ េ យ រែតេគផល់ លបរេិចទ បឡងឱ

សិស ដឹង មុន ង ចេ ត មខួនស ប់ រ បឡងរបស់ ងេ យសិក ប ំ ម

ែដល ចេធេ ន។ ម៉ ងេទ ត េ យ រែតេភ វមកេលង ញឹក ប់ ងក៏ ច

េ ត មចិតេ យខួនឯងេដម ីែបងែចកេពលេវ ខះស ប់ រ រផះែដល តវេធេ េពល

េភ វមកេលង។ ក់ទងនឹង រ គប់ គងេពលេវ  សីុ រតន៍ ចពិ ក ពីកិច រ ំង

េនះ មួយ យរបស់ ង និង តវ កដ ងប ប់កិច រ ំងអស់កុងរយៈេពល

បែហល ១េ ៉ ងេដម ឱី ង ច នេពលេវ េ សល់េដម ីសិក ។ 

 េត រកំណត់ ទិ ព( រ ត់ ទិ ព) ក ែដល ចេកត នកុងករណី ំងេនះែដរឬ

េទ? 

 នេពល េ ចនែដលេគរពឹំងទុក េកង សី តវចូលរមួទទួលេភ វែដលមកេលងផះរបស់

ពួកេគ ឬេធកិច រផះ ប ំៃថ ែដលេធឱ ប៉ះ ល់ដល់ ទិ ព ល់ខួនរបស់ ង។ 

ន រៈសំ ន់ ស់ស ប់សីុ រតន៍កុង រនិ យ មួយ យ ឬបងរបស់ ងពី

មូលេហតុែដល ន រៈសំ ន់ស ប់ ងកុង រេធអីមួយែដល ងចូលចិតកុងេពល

ែដល ងកំពុងយកចិតទុក ក់េល រទទួលខុស តវរបស់ ងេ កុងផះែដរ។ កុងេពល

មួយ េនះែដរ ង ច ប់េផមនិ យ មួយបង បសរបស់ ងឱ ជួយ ង ដូេចះ

ង នេពលេធអីែដល ងចង់េធ េហយបង បស ងក៏ ចេធដូេ ះែដរ។ េ កុងឈុត

េនះ េ េពលែដលសីុ រតន៍ តវេ ត មខួនស ប់ រ បឡងរបស់ ង គួរែត ទិ

ពរបស់ ង។ ង ំ ច់ តវនិ យពីកិច រេនះ មួយជីដូន និង យរបស់ ង 

េហយពន ល់ពួក ត់ពីមូលេហតុែដល ន រៈសំ ន់ស ប់ ងកុង រសិក េ

ដំ ក់ លេនះ។ រទទួលខុស តវេលកិច រផះគឺ កិច ររមួ េហយសីុ រតន៍ តវ

នលទ ពេរ បចំសកម ពរបស់ ងបនិចមងៗេ កុង គ រេ យពំុ ន រមិន

េ រពចំេ ះនរ ក់ ឬេធឱ ប៉ះ ល់ដល់នរ ក់េឡយ។ 

 េត រេធេសចកីសេ មចចិតរមួចំែណកចំេ ះករណី ំងេនះេ យរេប ប ? 

 មនុស ក់ៗ តវគិតេ យសប់ ត់ គិតពីផលវ ិ កេផ ងៗ និងរេប បែដល ប៉ះ ល់

ដល់េ លេ  និងបំណង  ( រេធេសចកីសេ មចចិត) របស់េយង។ េ កុងឈតុទី២ 
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េគ តវេធ រសេ មចចិតប ប់ពី ន រគិតគូរពិ រ លិតលន់េ ចនដង។ បសិនេបសីុ

រតន៍េ ជសេរ ស រេ ប ក សមីធន់ៗេ េល កមេកង បសែដលកំពុងេប តេប នផូវ

េភទរបស់ ងេ មដងផូវ មៗែតមង ង ចនឹង បឈមមុខនឹង រគំ មកំែហងេល

ង យ ន់ែតធំ ងមុនេ យ រែតពួកេគ ន េ ចន។ ដូេចះេហយ ង ចេ ជស

យក រ តលប់េ ផះឱ ន ប់រហ័ស។ ជំនួសឱ រ ប់ឪពុករបស់ ង មៗនូវអី

ែដល នេកតេឡង ង ចទុកេពលេវ ឱ ខួនឯងេដម ីឱ សប់ រមណ៍ ទុក បូប

របស់ ង ឬ ុ ទឹំកមួយែកវ ។ល។ េដម ី ឱ ង ចគិត ៉ងសប់ ត់ និងច ស់ ស់

ពីអីែដល តវនិ យ និងពិ រ ពីផលវ ិ កេផ ងៗ េ យ រែត ច នលទ ព

ែដល ឪពុក ង ចឱ ងឈប់េរ នេ ះែត រេប តេប នេនះ។ េ យ រែត ង

ចង់បន រសិក  សីុ រតន៍ ចនិ យេ យសប់ ត់ មួយឪពុករបស់ ង  ង

នគិតពី រៈសំ ន់ៃន រ នអកអមដំេណ េ េពលេធដំេណ រពីកែនងមួយេ កែនង

មួយ។ េ យែផកេល រេឆយតបរបស់ឪពុក ង ង ចបែនមេ យពិ ក ពីរេប ប 

េ ះ យ រគំ មកំែហងេនះស ប់រយៈេពលែវង និងវ ិ ន រអីខះែដល តវអនុវត។ 
 

 េតែផកៃន រ ស័យ ក់ទង និង រចរ ខះែដលរមួចំែណកកុងករណី ំងេនះ? 

 េ កុងឈុតទី១ សីុ រតន៍ ចខិតខំ បឹងែ បងប ញឱ នច ស់ពីត មវ ររបស់ ង 

និងេពលេវ  ទីកែនង និង ន ពមួយែដល យរបស់ ង ច ន រេបកទូ យ

េ ចនកុង រ ប់ ង និងទទួលយកសំេណ របស់ ង។ បសិនេប សីុ រតន៍ ប់ែត

ខឹង េហយមិន ពមេធកិច រផះ ឪពុក យរបស់ ង ចនឹងខឹងដូច ែដរ និង ន

បតិកមតបវញិេ យមិនអនុ តឱ ងេ េរ ន។ សីុ រតន៍ ចពិ ក េរ ង

េនះេ េពលែដលបរ ិ សអំេ យផល ែដលេធឱ ឪពុក យរបស់ ង ប់នូវអី

ែដល ង តវនិ យ។ 

 ឧ ហរណ៍មួយេទ ត េ កុងឈតុទី៣ សីុ រតន៍ ចរង់ ំរហូត ល់ែតឪពុក យ

របស់ ងឈប់េ ះ  និងរហូត ល់ែត ន ពសប់ ត់េ កុងផះដូចធម វញិ។ 

េ េពលែដល ពសប់ ត់កុង គ រេកតេឡងវញិ ង ចេសសំុជួយេធ រ រជំុវញិ

ផះ ឬេរ បចំទឹកែតជូនឪពុក យរបស់ ង េហយប ប់មកនិ យ ប់ ត់ពី រចុះ

េ ះចូល ត់រ ំ។ ង តវ យតៃម ន ព និងេ ះ យនូវ រ ពយ រម

ែដលឪពុក យរបស់ ង ន ែដលកុងករណីេនះពួក ត់ បែហល ពយ រមពីសុវតិ

ពរបស់ ង បសិនេប ងេ ែត ក់ឯង ដូេចះ ងក៏ ច ប់ ត់ មិតភកិរបស់

ងមួយចំនួនក៏ចូលរមួ ត់រ ំ មួយ ងែដរ ែដលេនះ នន័យ ពួកេគនឹងេធដំេណ រ

រមួ េ េពល ច េហយពួកេគនឹង នសុវតិ ពេ យ រ ន េ ចន។ ងក៏ ច
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េលកេឡងនូវជេ មសបែនមេទ ត ដូច ពួកេគនឹងេធដំេណ រ មផូវធំែតបុ៉េ ះេពល    

តលប់មកផះវញិ មិនែមន មផូវ ត់េទ។ ែដល រេធដំេណ រេនះេធឱ េគ នសុវតិ ព

ងេធដំេណ រ មផូវ ត់ែដល ត់ ងងឹត ឬពំុ នពនឺេភងច ស់។ 

 ន រៈសំ ន់កុង រកត់ស ល់  បំណិនែដល នេរ នពីមុនៗ តវ នេគេ ប

ស់ វធីិ ស(បេចកេទស)កុងឧ ហរណ៍ ងេល។ េហតុដូេចះេហយ េគនឹងេ ប

ស់បំណិនេផ ងៗរមួ ន់ែតញឹក ប់េ មសកម ពអីែដលេគយល់េឃញ  

សម សបបំផុតចំេ ះបំណិន ំងេ ះ។ 
 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន  

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 េបកចិតឱ ទូ យ និងមិនលេម ងចំេ ះ រេឆយតបរបស់សិស េ យ រែតពំុ ន

រេឆយតបែដលកំណត់ច ស់ ស់ ចេ ប រ នកុងឈតុេផ ងៗែដលេគផល់

ឱ េទ។ 

 បង បយ័តកុង រេច ស ង រវនិិច័យ ល់ខួនេ េពលកំពុងពិ ក មួយ កម។ 

 ចូរចង ំ  ទិដ ពសំ ន់របស់លំ ត់េនះគឺស ប់សិស កុង រេ ប ស់ឱ អស់      

លទ ពនូវបំណិនែដលពួកេគ នេរ នរហូតមកដល់េពលេនះ។ 

 

 រសំ ន់ៗ  ៖ 

 បំណិនខុសៗ  ដូច រ គប់ គងេពលេវ  និង ក់ រកំណត់ ទិ ព រេធ

េសចកីសេ មចចិត រ ស័យ ក់ទង និង រចរ  គឺ គនឹះកុង រសេ មចេ ល

េ និងបំណង របស់េយង។ 

 រសេ មចបំណង របស់េយង គេ ចនសិតេ កុងៃដរបស់េយង េ យ ន រ

ំ ទពីអកដៃទ និងធន នមួយចំនួន។ 
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ឧបសម័នទី៣ ៖ ច់េរ ង(ឈុត)  
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៣. នបទ៖ រេដ រេហរ  

សីុ រតន៍ គឺ សិស េរ នេ មធ មសិក បឋមភូមិ។ ក់ ត់រ ំ និង

េ នេទបែត ប់េផម នេ េរ នរបស់ ង។ ក់េនះនឹង ប់បេ ង នពីេ ៉ ង៦ 

ចដល់េ ៉ ង ៨ យប់ េរ ង ល់ៃថ។ សីុ រតន៍ ប់ រមណ៍កុង រចុះេ ះេរ ន ក់

េនះ ៉ង ំង បុ៉ែន កម គ ររបស់ ងមិនអនុ តឱ ងេ េ ផះេ យេ ៉ ង ៧ យប់

េទ។ ៃថេ ះ សីុ រតន៍ តលប់េ ផះវញិ មួយនឹង ក សំុចុះេ ះចូលេរ ន។ បុ៉ែនេ

េពលែដល ងចូលដល់កុងផះ ងក៏េឃញ យ និងឪពុករបស់ ងេទបែតេ ះ  

េហយបរ ិ សកុងផះកំពុងែត ន ព នតឹង។ សីុ រតន៍ មិន កដ េត ងគួរ

និ យពី ក់ ត់រ ំ និងេ នកុង ន ពែបបេនះ ឬ ៉ង េទ បុ៉ែន ងពិត ចង់ចុះ

េ ះចូលេរ ន ំង ស់ េហយ លបរេិចទចុងេ យស ប់ រចុះេ ះេនះគឺេ

សល់ែតមួយៃថេទ តបុ៉េ ះ។ េតសីុ រតន៍គួរេធ ៉ ង ? 
 

១. នបទ ៖ រទទួលខុស តវកុងេគហ ន និង រសកិ  

សីុ រតន៍ គឺ សិស េរ នេ មធ មសិក បឋមភូមិ។ ចេនះ សីុ រតន៍ 

តលប់មកពី េរ នវញិ។ ង តវខិតខំសិក មុខវ ិ គណិតវទិ េ កុងស ហ៍េនះ 

េ ះ ង តវ បឡងេ ៃថែសក។ េ េពលែដល ងមកដល់ផះ ម ង សតរតូេ បនប់

របស់ ងេដម ីសិក  ៃចដន ច់ តិរបស់ ងនឹងមកេលងផះ ងកុងេពលបនិចេទ ត។ 

េពលេ ះ ជីដូន និង យរបស់ ង ន ប់ ងឱ ជួយេធមូប រ និងស តផះ។ ទនឹម

េ ះែដរ បង បសរបស់ ងកំពុងេលងេ ន លេ ផះ។ េតសីុ រតន៍គួរេធ ៉ង

? 

២. នបទ ៖ រ ឈមមុខនឹង រេប តេប ន 

សីុ រតន៍ គឺ សិស េរ នេ មធ មសិក បឋមភូមិ។ ៃថមួយ េ មផូវ      

តលប់ពី េ ផះវញិ នេកង បសមួយ កមឈរែក រអកលក់ េរម៉ នែ សកេ ង 

េហយេដរ ម ង។ ពួកេគ នេ ប ក េលប យ ក់ទងនឹងផូវេភទេដម ែី សក ក់ ង។ 

េ យ រែតពួកេគ ន េ ចន េហយេមឃក៏កំពុងែត ប់េផមងងឹត ងមិន នេឆយតប

នឹងពួកេគេទ ផុយេ វញិ ងេដរ ន់ែតេល នេដម ី ប ប់េ ដល់ផះ។ ងេ ដល់ផះ

េ យ នស ពភ័យ ច និង ចបូក ចបល់។ េ េពលេ ះ ឪពុករបស់ ងេ ផះ េហយ

សួរ ង  នេរ ងអីេកតេឡង។ េត សីុ រតន៍ គួរេឆយដូចេមច? 
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៤. នបទ ៖ ក់ឧតមសកិ  

សីុ រតន៍ គឺ សិស េរ នេ មធ មសិក បឋមភូមិ។ ងគឺ េកង ត 

េហយចង់ យ អកវទិ ស។ ងចង់បន រសិក ក់បរ ិ ប តែផកវទិ ស េ

ម វទិ ល័យទូេ មួយ។ បុ៉ែនឪពុក យរបស់ ង ន ប់ ង េ ចនេលករចួមកេហយ

 េកង សីេ កុង គ ររបស់ពួកេគ តវេរ ប រេ វយ័េកងែដល ន យុចេ ះពី ១៥ េ  

១៧ ំ េហយឪពុក យរបស់ ងកំពុងែសងរកៃដគូែដលស័កិសមស ប់ ង។ េ ពីេនះ       

ស់ៗេ កុង គ រេនះមិនអនុ តឱ េកង សីេ យដូច រចូលេ ទី កងេដម ី

សិក េ ម វទិ ល័យទូេ េឡយ។ េ ះ ៉ងេនះកី សីុ រតន៍ កដកុងចិត ង

ចង់សិក បែនម េហយមិនចង់េរ ប រមុន ង ន យុ ២៥ ំេទ។ េត សីុ រតន៍គួរេធ ៉ង

? 
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ឯក រែចកជនូទ៧ី ៖ ឥឡូវ មិត ងំ១០ ក់! 

េយង តវ របំណិនច មះេដម ីេ ះ យប ជីវតិ ប ំៃថ ក៏ដូច េដម ីសេ មច ននូវ

េ លេ  និងបំណង ក់ ក់ ។ េ កុងេមេរ នសីពី រកំណត់េ លេ  េយង ន

និ យពីមិត ំង៥ ៖ 

 េហតុអី? េហតុផលស ប់ រេធ រេ ះេ រកេ លេ មួយ។ 

 នរ ? អកែដលនឹងអនុវតែផន រ។ 

 រេប ប ? សកម ព ជំ នៗែដល ំ ច់។ 

 េពល ? េពលេវ ែដលជំ ននីមួយៗ តវ នអនុវត និងេ លេ ែដល តវ

សេ មចឱ ន។ 

 អី? ធន នែដល តវ រេដម ីសេ មចេ លេ ។ 

 

ឥឡូវេនះេយងែណ ំមិតចំនួន៥ ក់បែនមេទ តែដលជួយេយងឱ សេ មច នេ លេ

របស់េយង។ មិត ំង៥ ក់េនះផល់ ព នដល់េយងនូវបំណិនេផ ងៗ េដម ីបំេពញបំណង

របស់េយង ៖ 

 រកំណត់ ទិ ព 

 រ គប់ គងេពលេវ  

 រ គប់ គង ក់ ស 

 រេធេសចកីសេ មចចិត 

 រ ស័យ ក់ទង និង រចរ  
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 េតេយងេរ នអីខះពីេរ ងេនះ? 

រសេ មចបណំង របស់េយងគឺសិតេ កុងៃដរបស់េយង! 

ខណៈេពលែដលៃដ ងនិ យពីវធីិកំណត់េ លេ  ៃដ ងេទ តនិ យពីរេប ប

សេ មចេ លេ ំងេ ះ។ រអនុវតជំ ញ ំងេនះនឹង ំេយងេ ះេ រក រសេ មច

បំណង របស់េយង។ ដូេចះេហយ ពេ គជ័យរបស់េយង គេ ចន ស័យេលខួន

េយង ល់ និង ស័យេលឥទិពលរបស់ មិត ងំដប់ របស់េយង។ 
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កបខណ័ចំេណះដឹង 

េត រកំណត់ ទិ ព អី? េហតុអី ន ន រៈសំ ន់? 

រកំណត់ ទិ ព គឺ រអនុវត រេ ជសេរ សអីែដល តវេធ និងេពលែដល តវ

េធ។ េដម ីកំណត់ ទិ ពឱ ន បសិទិ ព េយង តវ នលទ ព ល់អីែដលសំ ន់ 

និងេមលេឃញពី ពខុស រ ង «សំ ន់» និង «ប ន់»។ មិនែមន គប់កិច រ ំងអស់

សុទែតសំ ន់ដូច េទ។ េលសពីេនះេ េទ ត កិច រដូច ច ន ពខុស ចំេ ះ

ពប ន់ពីមួយៃថេ មួយៃថ ែដលេធឱ រកំណត់ ទិ ព ន រៈសំ ន់។ 
 

កិច រសំ ន់ ៖ គឺ ក់ទងនឹងេ លេ ៃនជីវតិរបស់មនុស ក់ែដល ទូេ នលកណៈ

ស ប់រយៈេពលែវង និង យុទ សចំេ ះ សុខ ព និងសុខុ ល ព ពសំ ន់ 

និង ក់ទងនឹងផលិត ពខស់។ ឧ ហរណ៍ ៖ សុខ ព រសន ំ ក់ និង រអប់រ។ំ 
 

កិច រប ន ់៖ គឺ ក់ព័ននឹងក េពលេវ  េ លគឺ ទូេ គឺ រេប ចិតស ប់រយៈ

េពលខី ប ន់ និច ពឹងែផកេ ចនេ េល លបរេិចទកំណត់ ក់ ក់ និង ចសំ ន់ 

ឬមិនសំ ន់។ ឧ ហរណ៍ ៖ រេមលែថឪពុក យ ឬកូនឈឺ រទូ ត់ រចំ យ  

េផ ងៗ រ នេភ វមកផះ មៗ។ 
 

រកំណត់ ទិ ព ន រៈសំ ន់ ពិេសសេ េពលែដលេពលេវ ន

កំណត់ េហយត មវ រ ក់ដូច នែដនកំណត់។ ជួយេយងកុង រែបងែចកេពល

េវ េ េពលែដល តវ រ ំ ច់បំផុត េហយេ ប េ យ ព តៃវបំផុត។ េ យ ន

រកំណត់ ទិ ព នល េយង ច គប់ គងេល ព សន ត់បនយ ព នតឹង

ធន់ធរ េ ប ស់េពលេវ េដម ីសេ មចេ លេ ជីវតិ និងសេ មច នលទផលខស់

ចំេ ះ រវនិិេ គេពលេវ ។ 

 

រ គប់ គង ច់ ក់ ៖ រអបរ់ែំផកហិរ វតុស ប់េកង សជំីទង ់នងិ សវីយ័េកង 

េកង សីជំទង់ និង សីវយ័េកងឈរេ ត់ ចកៃន ពេពញវយ័ និងអ គតែដលេ រ

េពញេ យ រទទួលខុស តវ។ មធម េគេមលេឃញខួនឯង េ ប់ ំងេ ចេ ះ

រ ង រពឹងែផកេលអកេមលែថខួនពីវយ័កុ រ និង ពឯក ជ ែដលេគ ចង់ នេ

េពលេពញវយ័ជំទង់។ េនះគឺ េពលេវ ៃន រដក សង់បទពិេ ធន៍ មួយនឹងទំ ក់

ទំនងសងមថីៗក៏ដូច ប់េផមដឹង និងទទួលខុស តវេលែផកហិរ វតុ។ េពលេវ ដ៏

ចបូក ចបល់ ក៏ រយៈេពលមួយៃន រេរ បចំទទួលយកតួ ទីែផកេសដកិចែដលយុវវយ័

នឹងទទួលយកកុង ម មនុស េពញវយ័។ រេរ នសូ តពីរេប ប គប់ គង ក់ និងែសងរក
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ទព សម តិ ន រៈសំ ន់ ស់ចំេ ះ រលូត ស់ និង រអភិវឌ ន៍ ល់ខួន ពម

ំងលទ ព ប់យកឱ សែដល ន។   

 

េហតុអី ន រអបរ់ែំផកហិរ វតុ ន រៈសំ ន់ចំេ ះេកង សីជំទង ់នងិ សីវយ័េកង? 

 

េ ក មិតមូល ន រអប់រែំផកហិរ វតុេ តេលទស នៈចំេ ះ ក់ ស និងវធីិ

ស គប់ គង ឱ នល។ ជួយេលកកមស់ រសន ំ ក់េទ ង ត់ រចំ យ

េ យ បង បយ័ត និងវធីិេ ប ស់ធន នឱ ន បេ ជន៍បំផុត។ បំណិន ំងេនះគឺ

គឹះដ៏សំ ន់ស ប់េកង សី និង សីវយ័េកងែដលកំពុង ស់បូរពី ព អកពឹងែផកេល

អកដៃទេ អកេដរតួ និង ន រទទួលខុស តវេ យឯក ជ ។  យុវវយ័កំពុងែ ប បល

ពី រពឹងែផកេល កម គ រេ ររក ក់ចំណូល និងេធ រសេ មចចិតែផកហិរ

វតុេ យឯក ជ ។ យុវវយ័ តវសិក ពីរេប ប គប់ គង ក់ ែសងរកឱ សរកចំណូល 

េរ បចំែផន រ និងចំ យស ប់ រ យ យេផ ងៗ ពម ំងេរ បចំែផន រស ប់

អ គត។ េលសពីេនះេ េទ ត យុវវយ័នឹង នេឃញ  រទទួលខុស តវ ន រេកន

េឡង េ យ រែត រេរ បចំកុងផះ ហ៍ពិ ហ៍ កូនៗ រ រ និងរេប បរស់េ  ន

បេងននូវស ធដល់ពួកេគ។ រអប់រែំផកហិរ វតុេធឱ មនុស នលទ ព គប់ គង 

និងេ ះ យប េនះ ន ៉ងេ ចន។ រ គប់ គង ក់ នល ច ត់បនយ    

និភ័យមួយចំនួនកុងជីវតិ និងព ងឹង រ ំ ទែផកហិរ វតុស ប់អ គត។ 
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ជំពូកទី៣ ៖ ព អកដកឹ  ំ

 

ទិដ ពទូេ  

រែ ប បលពីកុ រ ពេ វយ័ជំទង់គឺ េពលេវ ៃនជីវតិែដលមនុស វយ័េកងឆង ត់

រ ស់បូរ េ ចន ំងផូវ យ និងផូវចិត។ មួយនឹង រ ស់បូរ ំងេនះ ពិេសស ចំេ ះ

េកង សីវយ័ជំទង់ែដល ញឹក ប់ តវ បឈមនឹងស ធ េ េរ ន រមួ ំង រ រ

ផះ និង រទទួលខុស តវកុង គ រ។ តង់ចំណុចេនះ បែនមេ េល រ ល់ខួនឯង  និង រ

េជ ក់េលខួនឯងឱ ន់ែតច ស់ ក៏ ន រៈសំ ន់ ំង ស់ែដរស ប់េកង សីកុង

រដឹង និងយល់ពីស នុពលរបស់ពួកេគចំេ ះ ព អកដឹក ំ។ មរយៈ រេ ប ស់

ស នុពលេនះេ កុងជីវតិ ប ំៃថរបស់ពួកេគ ពួកេគ ចបេងត រ ស់បូរែដល ំ ច់េដម ី

បមូលយក ំង រ ំ ទ និងធន នេផ ងៗែដលពួកេគ ចនឹងមិនទទួល នេ យ រែត

ពលេម ង និង រេរ សេអងែផកេយនឌ័រ។ ព អកដឹក ំគឺ ទស នៈមួយែដលេគ ច 

យកេ េ ប ស់េ កុងបរបិទៃនជីវតិ ល់ខួនរបស់មនុស ក់ និងទំ ក់ទំនងេ កុងផះ 

កម គ រ េរ ន និង កមមិតភកិ។ ព អកដឹក ំ ចរកីចេ មន នេ ដល់ រ

ស័យ ក់ទង រណៈ ន់ែតធំទូ យេ កុងសងម គឹះ នអប់រ ំ វ ិ ល ព

រ រ សហគមន៍ និង កមែដល នចំ ប់ រមណ៍។ េ កុងេមេរ នេនះ េគែណ ំពី ព

អកដឹក ំកុងលកណៈ ទស នៈមួយែដល ប់ មួយនឹង ព ក់ែសងែដលេកង សីជំទង់ 

និង សី េ ចនជួប បទះេ កុងបរ ិ សសងមែដលពួកេគ បែហល មិន តវ នេលកឱ

េធ អកដឹក ំ បកបេ យស នុពល ពេឡយ។ 
 

 រយៈេពល ៖ ៤៥ ទី  

 ចំនួនលំ បំេ ង នសរបុ ៖ ១ េមេរ ន 
 

 វតុបំណង ៖ 

 េដម ីអភិវឌ រយល់ដឹង មូល នពី ព អកដឹក ំ។ 

 េដម ី ចទទួល ល់លកណៈសម តិ ព អកដឹក ំ ល់របស់នរ ក់ែដល       

ន។   
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េមេរ នទី៨ ៖ នរ អកដឹក ំ៨ 

 

 រយៈេពល ៖  ៤៥ ទី 

 វតុបំណង ៖ េដម ីេរ នសូ តេធ អកដឹក ំកុងជីវតិ ល់របស់ខួន។ 
 

១. រេរ បច ំ

 ស រៈែដល តវ រ ៖  

 ស ប់ គ៖ រេខ ន និងដីស ឬ ក ស ំងធំ និងហឺត និងកូន ល់ ( ល់ ក ស ល់មូរ

ពីេ មេជង ។ល។) 

 ស ប់សិស ៖ ន។ 

រេរ បចំទុក មុន ៖ 

 ន និងយល់លំ ំបេ ង នឱ នច ស់។ 

 ន និងសិក ពី កខ័ណចំេណះដឹងៃនេមេរ ន។ 

 សរេសរ រសំ ន់ៗៃនេមេរ នេដម បី ញសិស េ ចុងេ ៉ ងមុនេពលបំែបក ។ 

 បមូលធន ន ំ ច់ ំងអស់េផ ងៗេទ ត។ 
 

២. ដំេណ រ របេ ង ន 

 េសចកីែណ  ំ 

េ ក គ អក គ តវ ៖  

 សរេសរចំណងេជងេមេរ ន «នរ អកដឹក ំ?»  េ េល រេខ ន និងសំុឱ សិស ែចក

រែំលកពី រេជ ក់របស់ពួកេគ េតេមេរ នេនះនឹងេ តេលអី។  

 ប ប់មក សំុឱ សិស ក់ផល់ឧ ហរណ៍េផ ងៗរបស់អកដឹក ំ ក់ រណៈ។ 

េ ក គអក គ តវកត់េ ះអកដឹក ំែដលសិស នេលកេឡងេ េល រេខ ន (អកដឹក ំ

ំងេ ះ ច បុគល កុង បវតិ ស កី  សិល ៈ វទិ ស ធុរកិច ឬនេ យ ឬ

ពីវស័ិយេផ ងៗេទ ត)។  

 បនសកម ពេ យេលងែល ងែដល នេ ះ  « ល់អំ ច»។ ពន ល់សិស  អក

ែដល ន ល់អំ ចគឺ អក ន់អំ ច។ េលសពីេនះេ េទ ត តវពន ល់  ៖ 

 
៨ ICRW(២០១៥) រេធែផន រ មុនស ប់ រផល់ ពអង់ ច និង រ រដល់េកង សី (េគហទំព័រ), មូលនិធិ McArthur ទី កងញូវ

េដល ី
 

កមវធីិសិក រអភិវឌ យុវជនែដល ន រស មបស មល ។ ស គមASPIRA ។ ញយកេ ៃថ ១៥ ធូ ២០១៦ ពី 

http://www.aspira.org/book/facilitated-youth-development-curriculum 
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 អក ន់អំ ច នអំ ចកុង រនិ យ។ បុគល ក់េនះ តវ ប់េ ះរបស់ខួន និង

និ យពីអកដឹក ំេ កុងជីវតិ ល់របស់េគ ឬេ កុងសហគមន៍របស់េគ។ អក ន់

អំ ច ក់ៗ តវនិ យពីគុណសម តិចំនួន២ចំណុចរបស់អកដឹក ំែដលេគ នេ ជស

េរ ស េហយែដលេគគិត េធឱ បុគលេ ះ យ អកដឹក ំ។ េគ នេពល២ ទីស ប់

េរ ប ប់។ នែតអក ន់អំ ច េ លគឺសិស ែដល ន ល់អំ ចកុងៃដកុងេពល

មួយបុ៉េ ះែដល ចនិ យ ន។ 

 អក ន់អំ ច នសិទិសេ មចចិត េតនរ តវនិ យប ប់ េ យេ ះ ល់េ

ឱ អកេ ះ។ អក ន់អំ ចថី តវេធេរ ងដូច េនះ ៖ ប់េ ះរបស់ខួន និងនិ យពី

អកដឹក ំ ក់ែដលេគ ន ល់កុងជីវតិ ឬសហគមន៍របស់េគ។ ែល ងេនះ ប់េផម

េ យេ ក គ អក គ េ ះ ល់អំ ចេ ឱ សិស ក់ែដល យ អក ន់

អំ ចទី១។  

 េ េពលែដលអក ន់អំ ច ក់ៗនិ យ សូមកត់ ក គនឹះៗែដលពួកេគ នេលកេឡង

េ េល រេខ ន ឧ ហរណ៍េផ ងៗសីពីគុណសម តិរបស់អកដឹក ំ។ សិស  (អក ន់

អំ ច) ចនិ យពីគុណសម តិដូច ងេ ម ៖ 

 អកដឹក ំរបូេនះ ប់ និងយកគំនិត ឬេ បល់អកដៃទេ ពិ រ ។  

 អកដឹក ំែដល នទឹកចិតគិតពីអកដៃទ។ 

 អកដឹក ំែដល នេ រសព។ 

 គុណសម តិរបស់អកដឹក ំ ច នដូច  ព ន រ ក់ខួន សុចរតិ  លកណៈសម តិ

រងឹ ំ។ល។ 

 េ យពីសិស ពីរបី ក់ ននិ យរចួេហយ េ ក គ អក គ ចប ប់ែល ងេនះ ន។ 

 ជំ នចុងេ យរបស់សកម ពេនះគឺ រពិ ក កម ែដល កម ំងមូល តវចូលរមួ និង

ពិ ក ពីអកដឹក ំ និងគុណសម តិៃន ព អកដឹក ំេ យែផកេលកំណត់ េ េល

រេខ ន។ រពិ ក េនះគួរទុកេពលខះឱ សិស គិតពីគុណសម តិៃន ព អកដឹក ំ ល់

របស់ខួនេគែដរ។  
 

៣. រព ងងឹចំេណះដឹង 

 ចំណុចស ប់ រពិ ក  ៖ 

 េតមនុស េកតមកេ យ នគុណសម តិៃន ព អកដឹក ំ ំងេនះ ឬក៏បូនគិត េគ ច

អភិវឌ គុណសម តិ ំងេនះ ន? 

 េយង ំងអស់ នគុណសម តិពិេសសខុសៗ ។ អកខះ ចពូែក ប់ អកខះ ច    

ពូែកនិ យ ឬចរ  និងអកខះេទ ត ចពូែកស មះស មលរ ងមនុស  រេ ះ យ
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ទំ ស់ មរយៈ រពិ ក ។ល។ ឧ ហរណ៍នីមួយៗកុងចំេ មឧ ហរណ៍ ំងេនះ

ច ំឱ មនុស ក់ យ អកដឹក ំលេ កុង កម គ រ េ េរ ន េ កែនង

េធ រ ឬសូម ីែតេ កុង ន ព ក់ ក់មួយចំនួនេ កុងេពលេវ ក់ែសង ។ 
 

 េតនរ ក់ក៏ ចេធ អកដឹក ំ នែដរែមនេទ? 

 ែមន! គប់ គឺ អកដឹក ។ំ មនុស ក់ តវឆុះប ំងពីគុណសម តិៃន ព អកដឹក ំ ល់

របស់ខួន។ មនុស ក់មិន ំ ច់ ល់ែត ន កម ឬមនុស ស ប់ដឹក ំេដម ី យ

អកដឹក ំេទ។ រ នលទ ពកុង រេធេសចកីសេ មចចិត និងែសងរកដំេ ះ យ

េលប ប ំៃថរបស់េយងក៏ កប កិរ ិ ៃន ព អកដឹក ំែដរ។ េគ ចប ញ

គុណសម តិៃន ព អកដឹក ំេ កុងជីវតិ ប ំៃថរបស់េគ ន។  
 

 េតបូន ចឱ ឧ ហរណ៍មួយពីេពល មួយកុងជីវតិ ល់របស់បូនែដលបូន ន រមណ៍  

បូន នប ញពីលកណៈៃន ព អកដឹក ំ ល់របស់បូន ឬ តវ នេគ ប់ឱ ទទួលខុស

តវ ឬដឹក ំអីមួយ នែដរឬេទ? េតមនុស ក់ដឹង េគ នគុណសម តិ អកដឹក ំេ យ

រេប ប ? 

 អកដឹក ំលគឺពូែកកុង រកំណត់េ លេ នច ស់ ស់។ ពួកេគ នបំណិនទំ ក់

ទំនង បកបេ យ បសិទ ពែដលេធឱ ពួកេគ នលទ ពប ញច ស់ ស់ពីត មវ

ររបស់េគេ ន់អកដៃទ ក៏ដូច យល់ពីត មវ ររបស់អកេ ជំុវញិខួនរបស់េគែដរ។ 

ចំណុច ំងេនះគឺ គុណសម តិែដលមនុស ក់ៗ ចអភិវឌ ន។ មនុស ក់ៗនឹង

តវប ញពីទិដ ពៃន ព អកដឹក ំែដល នស នុពល ពេ កុងជីវតិ ល់របស់

ពួកេគ េ ះ មរយៈ រទទួលខុស តវ ឬ មរយៈលទ ពចរ មួយឪពុក យពី

រេ េលងផះមិតភកិ ។ល។ ដូេចះ ល់េពលែដលមនុស ក់ជួបនឹងប  ឬត មវ រ

កុង រចរ ពីអីមួយ មួយនរ ក់ អកេ ះគឺកំពុងេ ប ស់ជំ ញ ព អកដឹក ំ

របស់េគ។ មនុស ក់េ ះកំពុង យ អកទំ ក់ទំនង អកចរ  និងអកេ ះ យ

ប ៉ង ន បសិទ ព។  

 សំុឱ សិស មួយចំនួនែចករែំលកឧ ហរណ៍េផ ងៗពីគុណសម តិៃន ព អកដឹក ំ ល់

របស់េគ។  

 ឧ ហរណ៍ ៖ 

o លទ ពែដល ចគិតពីេ លេ បចុប ន ( ច ក់ព័ននឹង រសិក ) ច

េ តេលេ លេ េ ះ និងេធែផន រេដម ីសេ មច  

o នលទ ពកុង រ ប់ពីត មវ ររបស់ខួន ៉ង ន បសិទ ពេ ន់

គ រ មិតភកិ មិតរមួ ក់ និង គបេ ង ន 
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o លទ ពកុង រេធេសចកីសេ មចចិតស ប់ខួនឯង មលទ ពែដល ចេធ

េ ន។ 

o គិត នលិតលន់ពីរេប បែដលេគចំ យេពលេវ  និង ក់ ស។ 
 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន  

 សិស គេ ចន ចនឹងមិនសូវដឹងពី ព អកដឹក ំែដល ទស នៈ នរបស់អក

ែដលេ ជិតខួនឯង ឬផះេទ។ ដូេចះស ប់ែល ង ល់អំ ចពួកេគ ច តវ រ

ឧ ហរណ៍េផ ងៗដូច  អកដឹក ំេ កុងជីវតិ ល់របស់េគ ច  ឪពុក យ បងបូន 

ស ជិក គ រ ឬមិតភកិែដល នប ញពី ព អកដឹក ំ អកដឹក ំេ កុងសហ

គមន៍ ច អកជិត ង គបេ ង ន ឬអកលក់ទំនិញែដល នប ញពីគុណសម តិ

ព អកដឹក ំមួយចំនួន រណៈ ដូច រស ត ឬ រ ំេដមេឈ និងកិច រ

េផ ងៗេទ ត។ 

 

 រសំ ន់ៗ ៖ 

 មនុស គប់របូ នស នុពលកុង រ យ អកដឹក ំ ន។ 

 ព អកដឹក ំមិនែមន នន័យ តឹមែត រដឹក ំអកដៃទេ ះេទ។ េយង គប់ ន

គុណសម តិមួយចំនួនែដល ច យ អកដឹក ំកុងជីវតិ ល់ខួនរបស់េយង។ លទ ព

កុង រេធេសចកីសេ មចចិត និងេ ះ យប េ កុងជីវតិ ប ំៃថរបស់េយងក៏

បំណិនមួយៃន ព អកដឹក ំែដរ។  

 ន រៈសំ ន់កុង រទទួល ល់នូវលកណៈៃន ព អកដឹក ំរបស់មនុស ក់ៗ។ 

មនុស គប់របូ នស នុពលេដម អីភិវឌ បំណិន និងគុណសម តិៃន ព អកដឹក ំ

ែដល នដូច  នលទ ពកុង រកំណត់េ លេ  និងេរ បចំែផន រេដម ីសេ មច

េ លេ េ ះ បំណិន ស័យ ក់ទងល និង នទំនួលខុស តវ។  

 េ េពលែដលមនុស ក់ នដឹងពីលកណៈ ំងេនះ េគ ចេ ប ស់ ន់ែត ន

បសិទ ពែថមេទ ត និងអភិវឌ បនេទ ត។ 

 

 

 

 



 

 56 
 

កបខណ័ចំេណះដឹង 
 

 ព អកដឹក ំ នន័យេផ ងៗ ស ប់មនុស ខុសៗ េ ជំុវញិពិភពេ ក េហយ ក៏

នន័យេផ ងៗ ចំេ ះ ន ពខុសៗ ែដរ។ ក េនះេធឱ េយងគិតេឃញពីរបូ ព

េផ ងៗ េ ចន។ ឧ ហរណ៍ ៖  

o អកដឹក ំនេ យ - រែថងសុនរក បកបេ យ មពល និងគួរឱ រជួំលចិត។  

o អក វ វរកុរក - តស យផូវេ កុងៃ ពេដម ីឱ ស ជិក កមររបស់ ត់េដរ

ន។ 

o អក គប់ គង បតិបតិែដលេធ រេ កុង កមហុ៊ន ឬអង រ រដឹក ំ កម។  

o អកដឹក ំសហគមន៍ែដល បមូលផំុមនុស េដម បុីពេហតុរមួមួយ។  
 

• អកដឹក ផំល់លទ ពឱ ខួនឯង និងអកដៃទឱ កំណត់េ លេ  បេងតនូវទស នវស័ិយ

ែដល នលកណៈជំរញុទឹកចិត និង ញឹក ប់បេងតនូវអីែដលថី។ ព អកដឹក ំគឺ

សំេ េល រកំណត់ទិសេ ែដលេគ តវេ េដម ីសេ មចេ លេ កម។ ន    

លកណៈ មវន រេំភប និងជំរញុទឹកចិត។ អកដឹក ំជួយ កមឱ នវឌ នៈ ពេ យេ ប

ស់បំណិន គប់ គងកុង រជំរុញ េលកទឹកចិត និងដឹក ំអកដៃទ។ 

• គុណសម តិរបស់អកដឹក លំ ៖ 

o គុណសម តិែផក ក កិរ ិ  

 ន រេ រព 

 នគុណតៃមល 

 ន រទទួលខុស តវ 

 នវធីិ សែដល ចែកស មល និងបត់ែបន ន 

 យល់ពីត មវ ររបស់ កម 

 នសមត ពកុង រេ ត កំណត់េ លេ  និងេរ បចំែផន រ 

 ចេលកទឹកចិត និងដឹក ំអកដៃទ 

 េ តេលេ លេ រមួ 

o គុណសម តិែផកបណិំន 

 អក ស័យ ក់ទងល ៖ អកពូែក ប់ និង អកពូែកេ រសព 

 នបំណិនេ ះ យប  

 នបំណិនទំ ក់ទំនងអនរបុគល 

 នបំណិនចរ  

 កំណត់ ទិ ពេ លេ  និង រកិច 

 នទំនុកចិត 

 ន រេប ចិត 
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ជំពូកទី៤ ៖ សទិិមនុស  

 

ទិដ ពទូេ  

េយង ក់ៗគឺ មនុស  េហយេយង ក់ៗសុទែត នសិទិ។ សិទិមនុស របស់មនុស

គប់របូ ំងអស់េ គប់ទីកែនង។ គឺ េសរ ី ព និងលកខណែដលមិន តវ នរេំ ភបំ ន 

ឬរបឹអូសេ យបុគលដៃទ សូម ីែតរ ភិ ល ឬរដកី។ គឺ តពកិចរបស់រ ភិ ល និង

បព័នច ប់ៃន បេទស ំងអស់ែដល តវ រ រ និងេលកកមស់សិទិ ំងេនះ។ េ កុង

សកម ពេនះ េគនឹងែណ ំសិស ឱ ល់នូវគំនិតសីពីសិទិមនុស មូល ន និងព ម

កំណត់ យល់ និងប ញពីសិទិ ំងេនះមួយចំនួនេ កុងបរបិទជីវតិរបស់ពួកេគ ល់។ 
 

 រយៈេពល ៖ ២ េ ៉ង  

 ចំនួនលំ បំេ ង នសរបុ ៖ ២ េមេរ ន 

 

 វតបុំណង ៖ 

 េដម ីបេងត រយល់ដឹងពីទស នៈ នៃនសិទិមនុស ។  

 េដម ីយល់ដឹងពីរេប បអនុវតសិទិ ំងេនះេ កុងជីវតិ ប ំៃថរបស់េយង។ 
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េមេរ នទី៩ ៖ រែណ ពំសីទិិមនុស ៩ 
 

 រយៈេពល ៖ ៤៥ ទី 

 វតុបំណង ៖ េដម ឱី យល់ដឹងពីទស នៈ នៃនសិទិមនុស ។ 
 

១. រេរ បចំ 

 ស រៈែដល តវ រ៖  

 ស ប់ គ៖ ក ស ំងធំ និងហឺត ឬ រេខ ន និងដីស កៃ ន បិ៊កគូសគំនូរ និង ក ស                                                                        

ព័ត៌ ន( ន គប់ ន់ស ប់ កមនីមួយៗ)។  

 ស ប់សិស ៖ ន។ 

រេរ បចំទុក មុន ៖ 

 នទិដ ពទូេ សីពី ជំពូកទី៤ ៖ សិទិមនុស ។ 

 ន និងយល់លំ ំបេ ង នឱ នច ស់។ 

 សរេសរ រសំ ន់ៗៃនេមេរ នេដម បី ញសិស េ ចុងេ ៉ងមុនេពលបំែបក ។ 

 បមូលស រៈ ំ ច់ ំងអស់េផ ងេទ ត។ 
 

២. ដំេណ រ របេ ង ន 

 េសចកីែណ  ំ

េ ក គ អក គ តវ ៖  

 សំុឱ សិស ែចករែំលកពី រយល់ដឹងរបស់ពួកេគចំេ ះ ក  «សិទិ» (ែដល នសរេសរេ

េល រេខ ន) និងសរេសរពីចេមយរបស់សិស េ េល រេខ នផងែដរ។  

 ែបងែចកសិស ៤ កម និងែចកកៃ ន បិ៊កគូររបូ និង ក សព័ត៌ នេ ឱ កមនីមួយៗ។ 

កមនីមួយៗ តវេ បស រៈ ំងេនះេដម បីេងត េដមេឈសិទិមនុស ។ េដម បីេងតេដមេឈ

សិទិមនុស ន សិស តវគូរតួេដមេឈ ប ប់មកគូរសឹកេឈ។ សឹកេឈ តវគូរឱ នធំលម

ែដល ចសរេសរ ក ន២-៣េ កុងសឹកនីមួយៗ។ េ េលសឹកនីមួយៗស ជិក កម តវ

សរេសរេ ះ ឬ ក គនឹះរបស់សិទិមួយែដលពួកេគគិត ន ពចំ ច់ស ប់មនុស

កុង រដឹក ំជីវតិឱ បកបេ យគុណ ព រេ រព និងេសចកីៃថថូរ។ កម ំងអស់ ន

េពល ១៥ ទីេដម ីគូរេដមេឈរបស់ពួកេគ។  

 េ យរយៈេពល ១៥ ទី នប ប់ កមនីមួយៗ តវប ញេដមេឈរបស់ខួនេ ន់ កមធំ 

និងពន ល់ពីអីែដលពួកេគ នសរេសរ។  

 
៩ TARSHI (២០០៦)។ មូល ន និងេលសពីេនះ, េស វេ ែណ ំស ប់ គបេ ល, « ររួមប ូ លប ផូវេភទ ផូវ

េភទ និងសុខ ពបនពូជ និងសទិិ»។ ទី កវញ៉ូ វេដលី។ 
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 ប ប់សកម ពេ យ រពិ ក ។ 
 

៣. រព ងងឹចំេណះដឹង 

 ចំណុចស ប់ រពិ ក  ៖  

 េតេដមេឈ ំងអស់ នចំណុចែដល សេដ ង ែដរឬេទ? េតសិទិមួយចំនួន នលកណៈដូច

េ នឹងេដមេឈសិទិមនុស េលសពីមួយ ឬដូច ំងអស់? េហតុអី? េតសិទិែដលដូច

ំងេនះប ញពីអីមួយែដលសហគមន៍ បេទស និងរដែដលេយងរស់ ឬត មវ រទូេ របស់

េយងែដរឬេទ? េត ន ពដូច ស ប់ កមែដលមកពី បេទស ឬតំបន់េផ ង ែដរឬេទ? 

 ទ / ស ! នសិទិមួយចំនួនែដលេយង នេឃញេ េលេដមេឈេលសពីមួយ។ មូល

េហតុគឺេ យ រែតេយង គេ ចនជួប បទះប ំងេនះេ កុងជីវតិ ប ំៃថរបស់េយង 

េហយ ន រមណ៍  េយងគួរែតទទួល នសិទិេនះេដម ី ចរស់េ កុងជីវតិមួយែដល

ន រេ រព និង ពេស ព (សិទិែដលដូច មួយចំនួនែដលេគ ចេលកេឡង ន ៖ 

សិទិទទួល ន រអប់រ ំ សនិ ព ន រេរ សេអង សម ពេយនឌ័រ រេលងកម ន 

រ ទីជ មក និងជីវតិ)។ សិទិ ំងេនះប ញ  មនុស េ កេជ សិទិ ំងេនះគឺ

មូល ន គឹះស ប់ ររស់េ កុងជីវតិរបស់ពួកេគ បកបេ យ ពៃថថូរេ ទូ ំង  

សហគមន៍ និង បេទស ំងអស់។ េ ះ ៉ងេនះកី រេប បែដលេគយល់េឃញ និង 

ប ពឹតិ ច ន ពខុស េ យែផកេលទ ប់វប ធម៌ រយល់េឃញែផក ស  

ច ប់ បេទស ។ល។  

 េតអីេ សិទិមនុស ?  

 សិទិមនុស គឺ សិទិ េ ចនែដល ន រៈសំ ន់ចំេ ះសុខុ ល ព េសចកីៃថថូរ និង

រេ រពរបស់បុគល គប់របូ។ េហយ សិទិ មូល នរបស់មនុស គប់របូែដលរស់

េ គប់ទីកែនងទូ ំងពិភពេ ក។  

 េតមនុស ំងអស់ និច ល តវែត នសិទិ ំងេនះឬ? េតនឹង នអីេកតេឡង បសិនេប

សិទិ ំងេនះ តវ នដកហូត? 

 ទ / ស! មនុស ំងអស់ និច ល តវែត នសិទិ ំងេនះ ពីេ ះសិទិ ំងេនះ

អនុ តឱ មនុស រស់េ បកបេ យសុខុ ល ព រេ រព និង ពៃថថូរ។ បសិនេប

សិទិេនះ តវ នេគដកហូត េ ះេគ ត់ទុក េរ ងអយុតិធម៌ចំេ ះមនុស  និង រ

រេំ ភបំ នសិទិមនុស របស់េគ។  

 េតសិទិមនុស ដូច េ នឹងច ប់ឬ? 

 សិទិមនុស គឺមិនដូចច ប់េ ះេទ។ េគសនត  ច ប់គឺស ប់ រ រ និង  សិទិ

មនុស  បុ៉ែន មិនដូេចះ និច លេ ះេទ។ ឧ ហរណ៍ ៖ បេទសមួយចំនួនេ កុងតំបន់

សីុ ងត ូង និង សីុ េគយ៍មិន នច ប់ែដលទទួល ល់ ឬផល់ រ រ រ ប ំង

នឹង ររេំ ភេសពសនវៈកុងជីវតិ ហ៍ពិ ហ៍ ែដលរេំ ភេលសិទិរបស់បុគលកុង រ
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រស់េ កុងជីវតិមួយែដល នអំេពហិង  និង ររេំ ភបំ ន។  
 

គនឹះស ប់ គបេ ង ន 

 សិស ចយល់ ទស នៈ នេនះគឺថីស ប់ពួកេគ ំង សង។ ច ន ព ំ ច់ 

កុង រផល់ឧ ហរណ៍មួយចំនួន មៗ។ ស ប់លំ ត់េដមេឈ េ ក គ អក គ ច

េលកឧ ហរណ៍ពីសិទិ ដូច  សិទិទទួល ន រែថ ំសុខ ព សិទិ ន់ ប់ ទព

សម តិ សិទិេ ះេ ត េដម។ ប់សិស  មិន នចេមយែដល តវ ឬខុសេទ េហយ

ពួកេគ ចសរេសរនូវអីក៏ នែដល នេ កុងចិតរបស់ពួកេគ។  

 េដមេឈសិទិ ំងអស់ែដលសិស នគូរ តវរក ទុកឱ នសុវតិ ពេដម េី បេ កុង

សកម ពប ប់។ 

  

 រសំ ន់ៗ  ៖  

 សិទិមនុស គឺ សិទិេផ ងៗ េ ចនែដល ន រៈសំ ន់ចំេ ះសុខុ ល ព េសចកី

ៃថថូរ និង រេ រពរបស់បុគល គប់របូ។ គឺ សិទិមូល នរបស់មនុស គប់របូ ំង

អស់ែដលរស់េ គប់ទីកែនងទូ ំងពិភពេ ក។  

 សិទិមនុស មិនដូច នឹងច ប់េ ះេទ។ 
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េមេរ នទី ១០ ៖ រយលដ់ងឹពីសទិិមនុស ១០ 
 

 រយៈេពល ៖ ១ េ ៉ង 

 វតុបំណង ៖ េដម ីពន ល់ពីសិទិមនុស េផ ងៗេ យេ ប ស់ ម ៗ។ 
 

១. រេរ បចំ 

 ស រៈែដល តវ រ ៖  

 ស ប់ គ៖ ក ស ំងធំ និងហឺត ឬ រេខ ន និងដីស សុត ក ស និងបិ៊ក ឬេ ៃដ 

 ( ន គប់ ន់ស ប់ កមនីមួយៗ) និងឯក រែចកជូនទី៨ ៖ «សិទិមនុស » (សិស ក់

 មួយច ប់)។ 

 ស ប់សិស ៖  ន។ 

រេរ បចំទុក មុន ៖ 

 ន និងយល់លំ ំបេ ង នឱ នច ស់។ 

 ថតចមងឯក រែចកជូនទី៨ េដម ែីចកសិស ។ 

 សរេសរ រសំ ន់ៗៃនេមេរ នេដម បី ញសិស េ ចុងេ ៉ងមុនេពលបំែបក ។ 

 បមូលស រៈ ំ ច់ ំងអស់។ 
 

២. ដំេណ រ របេ ង ន 

 េសចកីែណ  ំ

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 ែបងែចកសិស ៤ កម 

 បិទរបូ ពេដមេឈសិទិមនុស ែដល នគូរពីសកម ពមុនេ េលជ ងំទុក មុន។ 

 ប់សិស  ពួកេគនឹងេលងែល ងមួយេ ះ  «ែល ងេលេ ះ»។ ពួកេគនិងេ  រស់េ

េលេ ះថីមួយែដល នអីៗ គប់ ៉ងែដល ំ ច់េដម ី ចរស់ ន នជីវតិ ន។ មិន ន

នរ ក់ ប់រស់េ ទីេ ះេទពីមុនមក ដូេចះ មិន ន់ នច ប់ ឬ បវតិអីេ េឡយ។ ពួក

េគ តវបេងតប ីសិទិមនុស ចំនួន១០ចំណុច ែដលនឹង តវេ ប ស់េ យស័យ បវតិស ប់

អក គប់ េ េលេ ះេ ះមិន ពួកេគ នតួ ទីអី  អតស ណេយនឌ័រអី តិ សន៍ ឬ 

ពូជ សន៍អី ន ពេសដកិច ។ល។ ែបប េឡយ។ កមនីមួយៗ នេពល១០ ទី

េដម ីសរេសរប ីេនះ។  

 ប ប់ពី១០ ទី នប ប់ កមនីមួយៗ តវប ញពីប ីរបស់ពួកេគេ ន់ កមធំ។ េគ តវ

ចង កងប ីសិទិមនុស េពញេលញមួយែដល ក់ប ូ លសិទិ ំងអស់ែដល កមេ ះ ំង៤ 

 
១០ កម រ រកមវធីិសិក ពីផូវេភទ និងជំងឺេអដស៍អនរ តិ (២០០៩). Its All One. កម បឹក ប ជន។  
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នេលកេឡង។  

 ែណ ំសិស ឱ ដឹងពីេសចកី ស សកលសីពីសទិិមនុស (UDHR) និងពន ល់ពួកេគ  គឺ ប ី

ៃនសិទិស ប់មនុស គប់របូេ េលសកលេ ក។ ែចកឯក រែចកជូនទី៨ ៖ «សិទិមនុស » 

េ ឱ សិស ំងអស់។  សំុឱ សិស ក់ៗ ន មួយៗឮៗ។ ប ប់ពី នរចួ  សំុឱ សិស

សួរសំណួរេផ ងៗស ប់ រគូសប ក់ និង ពិ ក បែនម។  
 

៣. រព ងងឹចំេណះដឹង 

 ចំណុចស ប់ រពិ ក  ៖ 

 េត នចំណុចអីខះែដល សេដ ង រ ងប ីែដល នចងកុង រអនុវតសកម ពេនះ និង

ប ីរបស់ UDHR? 

 េតសិទិ ខះែដល នេ កុងប ីរបស់ UDHR ែដលសិស មិន ន ក់ប ូ ល? 

 េតេយងចង់ែថមសិទិ មួយេ កុងប ីរបស់េយងែដរ ឬេទ? 

 េត នសិទិ មួយេ កុងប ីរបស់ កមមិន នេ កុង UDHR ែដរឬេទ? 

 េតសិទិ ំងអស់េនះ ន រៈសំ ន់េសៗ  េ យ នសិទិ សំ ន់ ងសិទិ មួយ

េផ ងេទ តេទ?១១ 

 សកល ៖ ចំណុចេនះ នន័យ  សិទិមិនែមន អភ័យឯកសិទិែដលមនុស ក់ នេ ះ

េទ បុ៉ែន អីែដលមនុស គប់ នសិទិទទួល នេ យមិនគិតពីទីកែនង ែដលេគរស់

េ  មកពីកុលសម័ន  ឬ េតពួកេគ បុរស ឬ សី ។ល។ េទ។ 

 មិន ចែបងែចក ន ៖ ចំណុចេនះ នន័យ  េគមិន ចបេងត នុ កមរបស់ សិទិេ យ

ត់ទុក  សិទិមួយចំនួន ន រៈសំ ន់ ងសិទិេផ ងេទ ត នេទ។ ឧ ហរណ៍ ៖ អក

មិន ចអះ ង សិទិកុង រេ ះេ តសំ ន់ ងសិទិទទួល ន រែថ ំសុខ ពេទ។  

 ក់ទង  ៖ សិទិ នទំ ក់ទំនង និងជួយព ងឹង រអនុវត េ វញិេ មក។ េគមិន ច

នសិទិមួយេពញេលញេ យពំុ នសិទិេផ ងេទ តេទ។ ឧ ហរណ៍ ៖ េដម ី នសិទិ

ទទួល ន រែថ ំសុខ ព េគ ំ ច់ តវែត នសិទិទទួល នេសរ ពេសដកិច និងរក

ក់ចំណូល។  

 មិន ចដកហតូ ន ៖ សិទិ និងេសរ ី ព ំងេនះមិន ច តវ នជំ ស់ ឬដកហូតពីបុគល

ក់េឡយ េហយបុគល ក់ៗេកតមក នសិទិដូចៗ ។ 
  

 
១១ TARSHI,. (២០០៦). មូល ន និងេលសពីេនះ, េស វេ ែណ ំស ប់ គបេ ល, “ ររួមប ូ លប ផូវេភទ ផូវ

េភទ និងសុខ ពបនពូជ និងសទិិ”។ ទី កវញ៉ូ វេដលី។ 
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 គនឹះស ប់ គបេ ង ន  

 រ ំ ច់ែដល តវេរ បចំឧ ហរណ៍ មុនេដម ពីន ល់អតន័យរបស់ ក គនឹះ 

េផ ងៗ ៖ សកល មិន ចែបងែចក ន ក់ទង  និងមិន ចដកហូត នែដល

សិស ច ប់ ឬនិងយល់ ន (ពិ រ ពីលកខណ យុ និងបរ ិ ស)។  

 ន រៈសំ ន់កុង រចង ំ  េ េពលែដលមនុស វយ័េកងចូលរមួកុងសកម ព

េនះមិន ន់ នេរ បចំខួនស ប់ជំ ញ ឬឯកេទស ក់ទងនឹង រ រសីពីសិទិ ពួកេគ

ពិត តវយល់េចញពីកុងចិតខួនឯងពីទស នៈ នៃនសិទិមនុស សិទិ និងេសរ ី

ពែដល នចំេ ះេគ និងអកដៃទេផ ងេទ តេ កុងជីវតិរបស់េគ។ េហតុដូេចះេហយ

េ លបំណងៃនេមេរ នេនះគឺេដម ផីល់ឱ េគនូវទំនុកចិត និងចំេណះដឹងពីទស នៈ ន

ំងេនះេដម ី ំ ទទំនុកចិតេ ះ។  

 

 រសំ ន់ៗ ៖ 

 មនុស គប់របូេ គប់ទីកែនងសុទែត នសិទិមនុស ។  

 សិទិមនុស នលកណៈសកល មិន ចែបងែចក ន ក់ទង  និងមិន ចដកហូត 

ន។  
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ឯក រែចកជូនទី៨ ៖ សិទិមនុស ១២ 

ប ី ងេ មេនះពន ល់ពីសិទិមនុស នីមួយៗេ កុង UDHR េ យេ  ស់ ម ៗ ៖ 
 

េ េពលែដលកុ រ ប់កំេណ ត ពួកេគ នេសរ ី ព េហយកុ រ គប់របូ តវទទួល ន

សិទិដូចៗ ។ ពួកេគ នេហតុផល និងមនសិ  និងគួរអនុវតចំេ ះ េ វញិេ មកេ យ

មិត ព។  
 

មនុស គប់របូ ច ម រសិទិ ងេ មេ យមិនគិតពីេភទ ពណ៌សម ុរ  ជំេន

នេ យ ស  កមសងម បេទសកំេណ ត ឬ ន ព បេទស នឯក ជ  ឬមិន

នឯក ជ េ ះេទ។ េគ នសិទិរស់ ន នជីវតិ និងរស់ នេ យ នេសរ ី ព និង       

សុវតិ ព។   

ពំុ ននរ ក់ ប ពឹតិចំេ ះអកដូច សកររបស់េគេទ េហយអកក៏មិន ច ប ពឹតិ

ក់នរ ក់ដូច សកររបស់អកែដរ។ 
 

ននរ ក់ នសិទិេធ រុណកមអកេឡយ។  
 

អកទទួល ន រ រ រេ យ សបច ប់ដូច មវធីិដូច េ ះេ កែនង ក៏

េ យេហយមនុស េផ ងៗេទ តក៏ទទួល ន រ រ រកុងមេធ យដូច ែដរ។ 
 

មនុស គប់ នសិទិេស ព ចំេ ះមុខច ប់។ េគ តវអនុវតច ប់ឱ េស ព        

ចំេ ះមនុស គប់របូ។  

អក តវ នសិទិសំុជំនួយែផកច ប់េ េពលែដលសិទិែដល បេទសរបស់អក នផល់ឱ

អកមិន តវ ន រេ រព។ 
 

ននរ ក់ នសិទិ ប់អក ក់ពនធ រ ទុកអកេ ទីេ ះ ឬប ូ នអកេ យ

ពី បេទសរបស់អកេ យអយុតិធម៌ ឬ នេហតុផលសម សបេទ។  
 

បសិនេបអក តវទទួល រជំនំុជ មះ រជំនំុជ មះ តវេធេឡង រណៈ។ បុគល

ែដល ត់េ សអកមិន តវអនុ តឱ ខួនទទួលរងឥទិពលពីអកដៃទេឡយ។  
 

េគ តវ ត់ទុកអក មនុស តសំ( នេ ស)រហូតដល់ នភសុ ងប ក់ អក

ន ប ពឹតិេ សកំហុស។ បសិនេបេគេ ទ ប ន់អកពីបទឧ កិដ អក តវែត នសិទិ

រ រខួនរបស់អក និច។ ននរ ក់ នសិទិេ លេ ស ឬពិន័យអកចំេ ះអីមួយ

ែដលអកមិន នេធេទ។  

អក នសិទិេសសំុឱ ន រ រ រ បសិនេប ននរ ក់ព មេធឱ ខូចេករ

 
១២ ដក សង់េចញពី កម រ រកមវធីិសិក ពីផូវេភទ និងជំងឺេអដស៍អនរ តិ (២០០៩). Its All One. កម បឹក

ប ជន។ 
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េ ះរបស់អក ចូលកុងផះរបស់អក េបកេមលអីុែម៉លរបស់អក ឬរ ំ នអក ឬ កម គ រអក

េ យមិន នេហតុផលសម សប។  
 

អក នសិទិេធដំេណ រេ មកេ កុង បេទសរបស់អក មចិតរបស់អក។ អក នសិទិ

កេចញពី បេទសរបស់អកេ បេទសេផ ងមួយេទ ត េហយអកក៏ តវែត ចវលិ តលប់មក

បេទសរបស់អកវញិ នែដរ បសិនេបអកចង់។   
 

បសិននរ ក់េធ បអក អក នសិទិែសងរកសិទិ ជកេ ន (ជ មកសុវតិ ព) 

េ កុង បេទសេផ ងមួយេទ ត។ អក ចនឹង ត់បង់សិទិមួយេនះ បសិនេបអក ន ប ពឹតិ

ររេំ ភេលសិទិមនុស ធន់ធរ។  
 

អក នសិទិ កមសិទិរបស់ បេទសមួយ េហយពំុ ននរ ក់ ច ត់ ំងអក

មិនឱ យ ពលរដរបស់ បេទសមួយេផ ងេទ តេ យពំុ នេហតុផលសម សបេឡយ។   
 

ដ ប មនុស ក់ទទួល នសិទិ សបច ប់កុង រេធេរ ងេនះ េគ នសិទិេរ ប

ហ៍ពិ ហ៍ និង ន កម គ រ។ មិន អក នពណ៌សម ុរអី មកពី បេទស  ឬ ន់

ស អី មិនែមន ឧបសគចំេ ះេរ ងេនះេឡយ។ បុរស និង សី នសិទិដូច េ

េពលែដលពួកេគ នេរ ប ហ៍ពិ ហ៍ េហយក៏ដូច ផងែដរេ េពលែដលពួកេគែបក

ក់ ។ ននរ ក់ ចបងំមនុស ក់ឱ េរ ប រេទ។ រ ភិ លៃន បេទសរបស់អក

តវ រ រ កម គ រ និងស ជិក កម គ ររបស់អក។  
 

អក នសិទិ ន់ ប់កមសិទិ ល់ខួន និង ននរ ក់ នសិទិដកកមសិទិេ ះពី

អកេ យមិន នេហតុផល តឹម តវេទ។ អក នសិទិនិ យពី ស របស់អក ន

េ យេសរ ី ស់បូរ ស  និងអនុវត ស េ យខួនឯង ឬ មួយអកដៃទ។  
 

អក នសិទិគិតពីអីែដលអកចង់ និងនិ យពីអីែដលអកចូលចិត េហយ ននរ

ក់ ច ម ត់អកមិនឱ េធេរ ង ំងេនះេទ។ អក នសិទិែចករែំលកគំនិតរបស់អក

មួយអក ល់  រមួ ំងអកែដលមកពី បេទសេផ ងផងែដរ។  
 

អក នសិទិេរ បចំកិច បជំុេ យសនិវធីិ ឬចូលរមួកុងកិច បជំុ េ យសនិវធីិ។ ន

នរ ក់ នសិទិបងំអកឱ ចូលរមួកុង កម មួយេទ។ 
 

អក នសិទិដូច េ នឹងបុគលដៃទេដម ីចូលរមួ ែផកមួយេ កុងកិច រនេ យ

កុង បេទសរបស់អក។ អក ចេធកិច រេនះេ យចូលរមួ ែផកមួយរបស់រ ភិ ល

េ យខួនឯង ឬ មរយៈ រេ ជសេរ សអកនេ យែដល នគំនិតដូច ។ រ ភិ ល

តវទទួល រេ ះេ ត េទ ង ត់ េហយ រេ ះេ តគួរ នលកណៈស ត់។ េគ តវែត 

អនុ តឱ អកេ ះេ ត េហយសនឹកេ ត ំងអស់ តវែត ប់េ យេស ព។ 

សងមែដលអករស់េ តវជួយអកឱ អភិវឌ  និងបេងតនូវអត បេ ជន៍លបំផុត        
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(វប ធម៌ រ រ សុខុ ល ពសងម) ែដល នផល់ឱ អក និងមនុស គប់ េ កុង

បេទសរបស់អក។  
 

អក នសិទិបំេពញ រ រ នេសរ ី ពកុង រេ ជសេរ ស រ រ និងទទួល ន ក់

េប វត ែដល ចឱ អករស់េ  និងផត់ផង់ គ ររបស់អក ន។ បសិនេបបុរស និង សីេធ

រដូច  ពួកេគ តវទទួល ន ក់ឈួលដូច ។ មនុស ំងអស់ែដលេធ រ នសិទិ

ចូលរមួដូច េដម ី រ រអត បេ ជន៍របស់ពួកេគ។  
 

ៃថេធ រមិន តវែវងេពកេទ េ ះ គប់ នសិទិទទួល ន រឈប់ស ក និង ច

ទទួល ននូវៃថឈប់ស កេ យ ន ក់ឈួលេទ ង ត់។ 
 

អក នសិទិ ននូវអី គប់ ៉ ងែដលអក តវ រេដម ីឱ អក និង កម គ រមិន នជំងឺ 

មិនេ សក ន នសេម កបំ ក់ និងផះ និងទទួល នជំនួយ បសិនេបអកមិន ន រ រ

េធ អកឈឺ អក ស់ បី ឬ បពន ប់ ឬអកមិន នលទ ព ចផត់ផង់ ររស់េ េ យ

រមូលេហតុេផ ងេទ តែដលអកមិន ចជួយខួនឯង ន។ ំង យែដលនឹង នកូន 

ពម ំងកូនរបស់ ត់ តវទទួល នជំនួយ ពិេសស។ កុ រ ំងអស់ នសិទិដូច េ

នឹងកុ រេផ ងេទ ត មិន យកុ រេ ះ នេរ ប ហ៍ពិ ហ៍ ឬអត់េ ះេទ។  
 

អក នសិទិេ េរ ន មនុស គប់ តវែត ចេ េរ ន ន។ រអប់រ ំ

េ ក់បឋមសិក តវទទួល នេ យអត់បង់ៃថ។ អក តវែត ចេរ នវ ិ ជីរៈ ឬជំ ញ ឬ

បន រសិក របស់អកឱ នេ ជះ មបំណងរបស់អក។ េ អក តវែត ច

អភិវឌ េទពេ សល របស់អក ន។ េគ តវបេ ង នអកឱ ចុះស មង មួយអកដៃទ េ យ

មិនគិតពីពណ៌សម ុរ  ឬ វ របស់េគេឡយ។ ឪពុក យរបស់អក នសិទិ

េ ជសេរ សពីវធីិ និងអីែដលអក តវេរ នេ ។  
 

អក នសិទិចូលរមួេ កុងែផកៃនសិល ៈ និងវទិ សកុងសហគមន៍របស់អក និង

អំេពល មួយែដលពួកេគ នេធ។ កិច ររបស់អកកុង ម សិល ៈករ អកនិពន ឬអក

វទិ ស តវទទូល ន រ រ រ េហយអកគួរែត ចទទួល នអត បេ ជន៍ពី រ រ

ំងេ ះ។  

េដម ី សិទិរបស់អក តវ នេគេ រព ំ ច់ តវែត ន របេងត«ស ប់

ប់» មួយែដល ច រ រ ន។ «ស ប់ ប់» េនះគួរែត នេ កុង សក និងទូ ំង

ពិភពេ ក។   

អក ន តពកិចចំេ ះសហគមន៍របស់អក។ ច ប់ តវែត រ រសិទិមនុស របស់អក។ 

ច ប់ តវែតអនុ តឱ មនុស គប់របូេ រពអកដៃទ និងទទួល រេ រពវញិែដរ។  

មិន នសងម និងមិន នមនុស េ ែផក មួយៃនពិភពេ ក តវ ប ពឹតិទេងែដល

បំ ញសិទិដូច នេរ ប ប់ ងេលេឡយ។   
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ឧបសម័នទី១
 

 

 

 

សនឹកកិច រសសិ  
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េមេរ នទ២ី – ែល ងសពីីបំណង   

កិច រកងុ ក ់

េសចកីែណ  ំ៖ 

ែល ងជិះកង់គឺ វធីិដ៏សប យរកី យមួយកុង រគិតពី រែសងរកផូវេ ះេ ន់េ លេ

របស់បូន។ 

• េតនឹង នប បឈមអីខះេកតេឡងេ េពលបូនេធ មបំណង របស់បូន?                 

ចូរសរេសរពីប បឈមចំនួន២ែដលបូនគិតេឃញ ៖ 

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

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

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

………… 

• េតបូន នែផន រអីខះេដម ជីមះេលប បឈមែដល ចេកតេឡង ំងេនះ? ចូរសរ

េសរពីដំេ ះ យចំនួន២េដម ីជមះេលប បឈម ំងេនះ ៖ 

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

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

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

 

 

 

 

 

  

ប់េផ ម 

ប ប់ 
បំណង  

ឧបសគទី១ 

ឧបសគទ២ី 
ចំណុចេ គជ័យទី១ 

ចំណុចេ គជ័យទី២ 
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េមេរ នទី៣ – មិតភកិ ងំ៥ ក់របសខ់ុំ ៖ េ លេ  និង រកំណត់េ លេ   

កិច រកងុ ក ់

រកំណត់េ លេ របស់ខំុ 
 

 
េ លេ  េហតុអី? អក ? ៉ ង ? េពល ? អី? 

ល់ខួន       

គ រ       

រអប់រ/ំ េរ ន       

មិតភកិ       

សុខ ព       
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េមេរ នទី៤ ៖ រ គប់ គងេពលេវ   

កិច រកងុ ក ់
 

េសចកីែណ  ំ៖ 

សនឹកសកម ពបិទសីគ័រ( ងមូល) 

កុង ង ងេ ម ចូរបិទសីគ័រមួយស ប់េរ ង ល់រយៈេពលមួយេ ៉ងមងែដល

បូនចំ យេលសកម ពេ ះ (ស ប់រយៈេពល ២៤ េ ៉ ង)។ ឧ ហរណ៍ បសិនេប

នរ ក់ចំ យេពល២េ ៉ ងកុងមួយៃថស ប់ រសិក  និងមួយេ ៉ងស ប់ រ

េលងកម ន េ ះេគនឹងបិទសីគ័រដូច ងេ ម៖ 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

រសិក   

រកម ន  

  

រ រផះ  

េរ បចំេ េរ ន  

េរ ន  

តលប់េ ផះវញិ  

ុ ំ រៃថ តង់  

រសិក   

រេលងកម ន  

េធកិច រផះ  

ជួយ រ រផះ  

េគង  
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ឯក រែចកជូនទី៥ – ងេពលេវ គំរ ូ

 

សកម ព េ ៉ ងកុងមួយៃថ េ ៉ ងកុងមួយស ហ ៍

េគង 

រេពល ពឹក 

រៃថ តង់ 

រេពល ច 

រ រ 

េរ នសូ ត 

រេធដំេណ រ 

រែថ ំខួនឯង 

កិច រ ប ំៃថ 

រកម ន 

សរបុ 
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េមេរ នទី៥ ៖ េតខុំសេ មចចិតេ យរេប ប ?  

កិច រផះ 
 

េសចកីែណ  ំ៖ 

• ចូរេឆយសំណួរ ងេ ម 

សំណួរទី១ ៖ ចូរគិតពី ន ពែដល តវសេ មចចិត មួយែដលបូន ប់ឆង ត់ពីមុនមក 

និងេរ ប ប់ពី ន ពេ ះ។ 

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

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

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

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

សំណួរទី២ ៖ ឥឡូវ ចូរេរ ប ប់ពីរេប បែដលបូនេធ រសេ មចចិតេ ះេ យេ ប ស់វធីិ

សែដលបូន នសិក កុង ក់  ឬេមេរ ន និងឯក រែចកជូនទី៦ - ជំ ន បកបេ យ

បសិទ ពែដលជួយដល់ រេធេសចកីសេ មចចិត ៖ 
 

សូម កសកម ពសិន េហយេធ រគិតពិ រ  ៖ 

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

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

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

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

ផលវ ិ កេផ ងៗ ៖  

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

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

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

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

ល់ ឬដឹង រពិត៖ 

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

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

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

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

រសេ មចចិត ៖ 

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

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

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

………………………………………………………………………………………………………….. 
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សំណួរទី៣ ៖ េត ន ពខុសែបក មួយែដរ ឬេទចំេ ះដំេណ រ រៃន រេធេសចកី

សេ មចចិតរបស់បូនេ យ រេ ប ស់វធីិ សេនះ និងឯក រែចកជូនទី៦ - ជំ ន

បកប បសិទ ពែដលជួយដល់ រេធេសចកីសេ មចចិត? សូមពន ល់ឱ នលមិត ម

ែដល ចេធ នេ ងេ មេនះ។ 

 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

……………………………………………………………………………………………………………………… 
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ឧបសម័នទី២
 

 

 

 

ទ មង់ យតៃមសសិ  
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ក មងសំណួរ រេធេតសចំេណះដឹងសិស  

ស ប់េកង សី វយ័ជំទង់ (មូ៉ឌុល ៤) 

 

វទិ ល័យ ឬអនុវទិ ល័យ……………………...េខត/ កង.................... សក/ខណ.................ឃុំ/ស ត់................... 

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

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

 
ខឹម រ ពិពណ៍ សកម ព េផ ងៗ 

មូ៉ឌុលទី៤: ខុ ំ និងបំណង របស់ខុ ំ

ជំពូកទី១៖ បំណង  

១.១. បំណង

អី? 

លទផល 

 

 

ក. រកំណត់ពីេ លបំណង់ច ស់ ស់។  

ខ. រ ក់េ លេ ៃនេសចកី តវ ររបស់េយង។  

គ. េ លបំណងែដលេយងចង់េ យ សេ មច នកុងជីវតិ។  

ឃ. ររពឹំងទុក នឹងេធអីមួយ។  

ង. មិនដឹង។  

១.២. េត រកំណត់

បំណង អី? 

លទផល 

 

ក. គឺ រគិតអំពីក េផ ងៗែដល ចសេ មចេ លេ ។  

ខ. គឺ រកំណត់េ លេ តូចៗេផ ងៗ។  

គ. គឺ ជំ នដំបូងៃន រសេ មច  និង រគិតអំពីក េផ ងៗ 

វ ិ គអំពីផលវ ិ ក និងកំណត់នូវេ លេ តូចៗ។ 

 

ឃ. គឺ ជំ នដំបូងៃន រកំណត់េ លេ ែដល តវេធ។  

ង. មិនដឹង។  

១.៣. េហតុអី ន អក

គិត រកំណត់េ ល

េ ន រៈសំ ន់? 

លទផល 

 

ក. េ ះេដម ីផល់នូវទិសេ និងេ លបំណងកុងជីវតិរបស់     

មនុស ។ 
 

ខ. េ ះេយងនឹង យ សលេរ បចំែផន រអ គតរបស់េយង។  

គ. េ ះេធេ យេយងយល់ច ស់អំពីែផន រជីវតិ។  

ឃ.េ ះេដម ីេ យេយងដឹងអំពីអីែដល តវេធបនេទ ត  

ង. មិនដឹង។ 

 

 

ជំពូកទី២៖ រកំណត់ ទិ ព និង រ គប់ គងេពលេវ  

២.១. េតេធដូចេមចេដម ី

េ ប ស់េពលេវ  

េ យ ន បសិទ ព? 

លទផល 

 

ក. តវេធែផន រ និងែបងែចកេ យ ច់រ ងកិច រប ន់ និង

កិច រសំ ន់ និងកំណត់នូវកិច រ ទិ ពផងែដរ។ 

 

ខ. េ រពេពលេវ កុង រសិក ។  

គ. កំណត់េពលេវ េ យ នច ស់ ស់កុង រេធអីមួយ។  

ឃ. តវេរ បចំែផន រេពលេវ  និងអនុវតែផន រ។  

ង. មិនដឹង។ 
 

 

ពិនុសរុប 
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២.២. អីេ រ

សេ មចចិតដ៏ តឹម តវ? 

 

លទផល 

ក. រសេ មចចិតកុង រេធអីមួយ។  

ខ. គឺ រេធ រេ ជសេរ សរ ងជេ មសេ ចន េ យេធ រ        

ពិ រ ។ 

 

គ. គឺ រេធ រេ ជសេរ សរ ងជេ មសេ ចន។  

ឃ. គឺ រេធ រេ ជសេរ សរ ងជេ មសេ ចន េ យឆង ត់ រ

ពិ រ ៉ ងហតចត់់មុននិងសេ មចចិត។ 

 

ង. មិនដឹង។  

២.៣. អីេ រ

គប់ គង ក់ បកប

េ យ បសិទិ ព? 

 

          លទផល 

ក. រេរ បចំែផន រថវ ិ និង រសន ំ រកំណត់មុខ          

ចំ យ។ 
 

ខ. រចំ យថវ ិ េលមុខទំនិញែដលេយងចង់ ន  

គ. រេរ បចំែផន រថវ ិ និង រសន ំ េ យកំណត់មុខ

ចំ យច ស់ ស់ និងអនុវតែផន រ ប ំ បកបេ យ

បសិទ ព។ 

 

ឃ. រចំ យថវ ិ តឹម តវ មែផន រ និងចំ យេល

មុខទំនិញ ទិ ព។ 
 

ង. មិនដឹង។  

ជំពូកទី៣៖ ព អកដឹក  ំ

៣.១. នរ អក

ដឹក ំ?                

          លទផល 

ក. គឺ មនុស ែដល ន ទព សម តិេ ចន និងបទពិេ ធន៍។  

ខ. គឺ មនុស ែដល ន យុេ ចន។  

គ. មនុស គប់របូគឺ អកដឹក ំ។  

ឃ. គឺ មនុស ែដល នបទេ េ ធន៍និង នចំេណះដឹងខស់  

ង. មិនដឹង។  

ជំពូកទី៣៖ សិទិមនុស  

៣.២. អីេ សិទិមនុស ?                       

 

លទផល 

ក. គឺ សិទិ េ ចនែដលសំ ន់សំ ប់សុខុ ល ព េសចកី

ៃថថូរ និង រេ រពរបស់មនុស គប់របូ គប់ទីកែនងទូ ំងពិភព

េ ក។ 

 

ខ. គឺ សិទិែដលបុគល ក់ៗ ចេធ ន បុ៉ែន តវសិតេ េ ម

ច ប់របស់ បេទសខួន។ 

 

គ. គឺ សិទិែដលេយង ក់ៗ ចេ ប នេ មេសចកី តវ រ  

ឃ. គឺ សិទិែដលមនុស គប់របូ តវែតទទួល ន។  

ង. មិនដឹង។  

 

 

 
 


