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គណ:កម្មការគ្គប់គ្គងកម្មវិធីសកិា 
ឯកឧត្តមបណ្ឌិត្សភាចារ្យ ហង់ ជួន ណារ ៉ុន 
ឯកឧត្តមបណ្ឌិត្សភាចារ្យ ណាត្ ប ៉ុនររឿន រោកជំទាវ គឹម រសដ្ឋ្នី 
រោកជំទាវបណ្ឌិត្ រសឿ ស៉ុជាតា រោកជំទាវ ទន់ សាអ ៊ីម 
ឯកឧត្តម ព៉ុត្ សាមិត្ត រោកស្សីរវជជ. ឆាយគឹម ស៉ុទាធ្វី 

 

គណ:កម្មការនិពនធ 
រោកស្សី ឯក ទិត្្យធីតា រោកស្សី ហ ៉ុន ហ្សឺឌីឡា រោក ម ្ន់ ថាវរិទធ 
រោកស្សី កាន់ ស៉ុធារ ី រោក រនស្ត្ ភារម្យ រោក ប ្ក ប ៉ុនថន 

 

គណ:កម្មការររៀបររៀងនិងគ្រួរពិនិរយ 
រោកស្សីរវជជ. ឆាយគឹម ស៉ុទាធ្វី រោកស្សីរវជជ. សូ ឆវីរត្ន រោករវជជ. យង់ គន្ធ្រិទធ 

 

ទីគ្បឹកា 
រោក គូ ប ៉ុនឃាង ជំនួយការបរចេករទសអភិវឌ្ឍរសៀវរៅសិក្ារោលម៉ុខវិជាជ្អប់រំស៉ុខភាព 

  

វិចិគ្រករ 
រោក ឡុង ស៉ុវណាណ្ 
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ទំព័រទី-ii- 
 

 
ទីគ្បឹកាបរចេករទស 

 

- បលារទនតបណ្ឌិត ហារ់ សុីងន ក្រសួងសុខាភិបាល 
- បលារក្សីទនតបណ្ឌិត ខែ បទពវិរូ ក្រសួងសុខាភិបាល 
- បលារក្សីបវជជបណ្ឌិត ហុរ សុីរ ាននី ក្រសួងសុខាភិបាល 
- បលារសាស្រសាតាចារាយបវជជបណ្ឌិត បោរ សីហា រម្មវិធីជាតិសុខភាពខភនរ ក្រសួងសុខាភិបាល 
- បលារសាស្រសាតាចារាយបវជជបណ្ឌិត ម ារ អម្រិនទ រម្មវិធីជាតិសុខភាពខភនរ ក្រសួងសុខាភិបាល 
- បលារ បម្ឿង សុបភទ ក្រសួងបរិសាថាន 
- បលារ ខសម្ សាវុធ ក្រសួងបរិសាថាន 
- បលារ បៅ សុវណ្ណតារ សាស្រសាតាចារាយសារលវិទាាល័យភូមិ្នទភនំបពញ 
- បលារក្សីបវជជបណ្ឌិត ចុង វណ្ណោរ ម្ស្រនតអីងគការ UNFPA 
- បលារក្សី បសរ សុីសុខុម្ ម្ស្រនតសីមគម្ RHAC 
- បលារបវជជបណ្ឌិត ឃឹម្ សំអាត ម្ស្រនតីអងគការ WHO 
- បលារបវជជបណ្ឌិត យុិល ោរ ាវធុ ម្ស្រនតីអងគការ WHO 
- បលារក្សី ឱម្ យុទ្ធារី  ម្ស្រនតីសមគម្ RHAC 
- តំណាងអងគការ UNICEF 
- រញ្ញា Eri Kai ម្ស្រនតីអងគការ FIDR 
- បលារក្សី ហុង គីម្ឡុង អងគការ FIDR 
- បលារក្សី គឹម្ ចាន់រ ាវ័យ ម្ស្រនតីអងគការ FIDR 
- បលារ បភឿន ប ុណា ម្ស្រនតីសមគម្ EMDR 
- រញ្ញា ហុង ថ្ណ្សុីម្ ម្ស្រនតីសមគម្ EMDR 
- បលារ ភុល សុភារិទធ ម្ស្រនតីសមគម្ EMDR 
- បលារ ខហម្ គា ម្ស្រនតីអងគការ HAGAR Cambodia 
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អារម្ភកថា 
 

បអូនៗសិសាានុសិសាសជាទីបសនហា! 
បសៀវបៅ “អប់រំសុខភាព” ថ្្ារ់ទី៧ បនោះ មនខលឹម្សារបម្បរៀនខ លអាចជួយបអូនៗរនុងការ   

អភិវឌាឍចំបណ្ោះ ឹង បំណ្ិន និងឥរិយាបងសក្មប់យរបៅអនុវតតរនុងការរស់បៅ ប ើម្ាបីឱាយមន   
សុខភាពលអ។ 

អតថបទរនុងបសៀវបៅបនោះ មនបានបង្ហាញបអូនៗអំពីជំងឺបាយខភនរ ជំងឺរនទុយខងលនខភនរ ជំងឺផ្លូវ
 បងហើម្ ជំងឺមិ្នែលង ការសាគាល់ខលួនឯង ការគិត អារម្មណ្៍ និងអារបាបរិរិយា ភាពបពញវ័យ បភទនិង
បយនឌ័រ ការការពារខលួនពីការរំបលាភបំពានផ្លូវបភទ អំបពើហិងាាផ្លូវបភទ បក្គឿងបញៀន ជំនាញទំនារ់
ទំនងនិងទំនុរចិតត ជំនាញរនុងការសបក្ម្ចចិតត ទំនារ់ទំនងមិ្តតភាពនិងបសនហា បក្គាោះថ្្ារ់ថ្នការ
បក្បើក្បាស់បរិកាខារបអឡិចក្តូនិច បក្គាោះថ្្ារ់បោយសារមី្ននិងអាវុធយុទធភណ្ឌមិ្នទ្ន់ផ្ទុោះ ការបំពុល 
បរសិាថាននិងផ្លប ោះពាលស់ុខភាព ការបំពុលបោយសំបឡងនិងរំញ័រម្របលើសុខភាព ទំនារ់ទំនង
រវាងជំបនឿនិងសុខភាព និងឥទធិពលថ្នវបាបធម៌្ម្របលើឥរិយាបងសុខភាព។ បម្បរៀនទ្ំងបនោះមន
ការចូលរួម្ ផ្តល់បយាបល់ខរលម្អពីបលារក្គូ អនរក្គូ បៅតាម្បណាតាលបខតត ក្រុង មួ្យចំនួនផ្ង    
ខ រ។ 

តាម្រយ:ខលឹម្សារបម្បរៀនខ លមនបៅរនុងបសៀវបៅបនោះ បអូនៗនឹងទទួលបានវិជាជាសម្ាបទ្
បំណ្ិនសម្ាបទ្ ចរិយាសម្ាបទ្ តាម្រយ:ការសបងេត ការបបចេញបយាបល់ ការពិភារាាជាក្រុម្ ការ
ក្សាវក្ជាវ និងការពិចារណា វិភាគខលឹម្សារបម្បរៀន។  

គណ្:រម្មការនិពនធសងាឃឹម្ថ្ បសៀវបៅ “អប់រំសុខភាព” ថ្្ារ់ទី៧ បនោះ នឹងបានជាជំនួយ
ទ្ំងសតិបញ្ញានិងកាយសម្ាបទ្រីរ ប ើម្ាបអីភិវឌាឍចំបណ្ោះ ឹងនិងបំណ្ិន ល់បអូនៗ ឱាយកាលាយជា
ពលរ ឋបពញបលញជារ់ជាពំុខាន។ 

 គណ្:រម្មការនិពនធរីររយនិងទទួលយរម្តិខរលម្អពីសំណារ់បលារក្គូ អនរក្គូ និង
ក្បិយមិ្តតអនរអានក្គប់ម្ជាឈោឋាន។ 

 

គណ្:រម្មការនិពនធ 
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ទំព័រទី-1- 

 

សមសភាគទី១ :  សុខភាពបឋម្ 
ជំពូរទី១ : ការខងទ្ំខភនរ 
     
មេម ៀនទី ១ : ជំងឺបាយភែ្នក 

 

ខភនរគឺជាសរីរងគសំខាន់មួ្យរបស់ម្នុសាស ក្បសិនបបើខភនរមនបញ្ហា វាជាឧបសគគរនុងជីវិត។ 
បៅក្បបទសរម្ពុជា ជំងឺបាយខភនរជាមូ្លបហតចុម្ាបងខ លបធវើឱាយខភនរពិការ។ 
១- និយេន័យ 

ជំងឺបាយខភនរគឺជាការក្សអាប់ថ្នខរវខភនរ បធវើឱាយកាំពនលឺរូបភាពមិ្នអាចែលងកាត់បៅ ល់សរថ្ស
បាតខភនរ (បរ៉េទីន) បានក្គប់ក្គាន់ ខ លជាបហតុបធវើឱាយគំបហើញងយចុោះបោយពំុមនការឈឺចាប់។ 

 
 
 
 
 
 

២- េូលមេត ុ
- អាយុបក្ចើននិងជរភាព  
- ការប ោះទងគិចឬរបួសបៅបលើក្គាប់ខភនរ 
- ជំងឺទឹរបនាម្ខផ្អម្ 
- ជំងឺខភនរបផ្ាសងៗ ូចជា ជំងឺទឹរ រ់រនុងខភនរ ជំងឺរលារក្បក្សីខភនរ  
- ការបក្បើក្បាស់ថ្្ាំបនតរ់ខភនរមនជាតិបសតរ៉េូអ ៊ីត រយៈបពលយូរហួសរក្មិ្ត 
- ការបធវើការង្របក្កាម្ពនលឺក្ពោះអាទិតាយខាលាំងជាញឹរញាប់ 
- អាចបរើតមនពីរំបណ្ើតបលើរុមរ ឬទ្ររ រនុងអំឡុងបពលមតាយមនជំងឺសអូចជាប ើម្។ 
៣- មោគសញ្ញានិងផលវិបាក 

ភោគសញ្ញា៖  
- គំបហើញបម្ើលឆងាយងយចុោះបនតិចម្តងៗ បោយពំុមនការឈឺចាប់ 
- ក្សវំាងខាលាំងបពលថ្ងៃ និងក្សឡោះបៅបពលលាងាច 
- ខរវខភនរបឡើងក្សអាប់ (រូនក្រមំុ្ខភនរបឡើងពណ្៌សឬក្សអាប់)។ 



ទំព័រទី-2- 

 

ផ្លវិបាក៖ 
- ជំងឺបាយខភនរ បបើមិ្នបានពាាបាលឱាយទ្ន់បពលបវលា វាអាចបណាតាលឱាយមនជំងឺទឹរ រ់រនុង
ខភនរ នឹងអាចឱាយពិការខភនរ។  

៤- វិធីបង្កា និងព្ាាបាល 
វិធីបង្ការ 

- ពារ់ខវ៉េនតាការពារពនលឺក្ពោះអាទិតាយបពលបធវើ ំបណ្ើរឬបពលបធវើការបក្កាម្ពនលឺក្ពោះអាទិតាយ 
- ពារ់ខវ៉េនតាសុវតតិភាពបពលបធវើការ ជាពិបសសការង្រខ លក្បឈម្នឹងបក្គាោះថ្្ារ់របួសខភនរ 
- បជៀសវាងការបក្បើក្បាស់ថ្្ាំបនតរ់ខភនរជាតិបសតរ៉េូអ ៊ីត រយ:បពលយូរបោយគាមានបវជជបញ្ជាក្តឹម្ក្តូវ 
- ហាម្ជរ់បារី និងក្តូវពាាបាលនិងតាម្ោនជំងឺទឹរបនាម្ខផ្អម្ឱាយបានក្តឹម្ក្តូវនិងបទៀងទ្ត់ 
- ក្តូវបៅជួបក្គូបពទាយខភនរ ក្បសិនបបើគំបហើញមនការងយចុោះ។ 

 ការពាាបាល៖ 
- ការពាាបាលតាម្វិធីបរយរបាយខភនរឬការវោះកាត់ គឺជាជបក្ម្ើសខតមួ្យគត់សក្មប់ពាាបាល
ជំងឺបាយខភនរឱាយភលឺបឡើងវិញបាន 

- ការវោះកាត់អាចបធវើបឡើងយា ាងសាម្ចញបនាទាប់ពីបានពិនិតាយបោយឧបររណ្៍ចរខុសាស្រសតនានា
បៅតាម្ម្នទីរបពទាយខភនរបោយក្គូបពទាយឯរបទសចរខុបរគបៅទូទ្ំងក្បបទស។ បក្កាយពីវោះកាត់
បរយរបាយខភនរបចញបហើយ បគបក្បើក្បាស់ខរវសិបាបនិម្មិតជំនួសខរវខភនរ ប ើម្ាបីឱាយអនរជំងឺ
អាចបម្ើលបឃើញបឡើងវិញ។ ការវោះកាត់ពំុមនការឈឺចាប់បទនិងចំណាយបពលខត១៥បៅ២០
នាទីប ុបណា្ាោះ។ 
 

មេម ៀនសមងេប 
ជំងឺបាយខភនរគឺជាការក្សអាប់ថ្នខរវខភនរ បធវើឱាយកាំពនលឺរូបភាពមិ្នអាចែលងកាត់បៅ

 ល់សរថ្សបាតខភនរ (បរ៉េទីន) បានក្គប់ក្គាន់ ខ លជាបហតុបធវើឱាយគំបហើញងយចុោះបោយពំុ
មនការឈឺចាប់។ ជំងឺបនោះបណាតាលម្រជរភាព ជំងឺទឹរបនាម្ខផ្អម្ ការប ោះទងគិចនឹងវតថុអវី
មួ្យ ការបក្បើក្បាស់ថ្្ាំបនតរ់មនជាតិបសតរ៉េូអ ៊ីត ឬជំងឺខភនរនានា។ បរគសញ្ញាសំខាន់ថ្នជំងឺ
បាយខភនរគឺខរវខភនរបឡើងក្សអាប់។ ផ្លវិបាររបស់វាគឺបាត់បង់គំបហើញឬពិការខភនរ។    
ការបរយរបាយខភនរឬវោះកាត់ គឺជាជបក្ម្ើសខតមួ្យគត់សក្មប់ពាាបាលជំងឺបាយខភនរ    
ឱាយភលឺបឡើងវិញបាន។ 

 

 



ទំព័រទី-3- 

 

លំហាត ់
សំណួរ 
១-  ូចបម្តចបៅថ្ជំងឺបាយខភនរ? ចូរបរៀបរប់ពីមូ្លបហតុនិងបរគសញ្ញា 
២- ចូរបរៀបរប់ពីវិធីបង្ការនិងពាាបាលជំងឺបាយខភនរ 

កិចចការផ្ទះ 
ចូរបអូនក្សាវក្ជាវរនុងក្គួសារបអូនឬអនរជិតខាង បតើមនអនរណាខ លមនបរគសញ្ញា               
ជំងឺបាយខភនរ និងខណ្នាំឱាយបៅររបសវាពាាបាលខភនរ។  



ទំព័រទី-4- 

 

សមសភាគទី១ : សុខភាពបឋម្        
ជំពូរទី១ : ការខងទ្ំខភនរ 
 

មេម ៀនទី ២ : ជំងឺកនទុយភែ្លនភែ្នក 
 

បៅក្បបទសរម្ពុជាបយើង ជំងឺរនទុយខងលនខភនរ បក្ចើនបរើតបៅបលើម្នុសាស ូចជា រម្មររ រសិររ 
និងអនរខ លបធវើការបក្កាម្អាកាសធាតុបៅតាសៃួតនិងបរិសាថានមិ្នសាអាត។ ជំងឺបនោះបរើតមនបៅបលើ  
ខភនរទ្ំងសងខាង។  
១- និយេន័យ 

ជំងឺរនទុយខងលនខភនរ ជាជំងឺខភនរមួ្យក្បបភទខ លមន   
ជាលិកាសាច់សម្ាបូរបោយសរថ្សឈាម្បក្ចើន ុោះបចញពីភា្ាស
បសតើងថ្នក្គាប់ខភនរ មនរង ូចសាលាបសតវ បហើយក្គបចូលបៅ
បលើរចេរ់ខភនរ។ 
២- េូលមេត ុ

កាំរសមីពណ្៌សាវាយ (អ លុក្តាវីយ ូបឡ - UV) ថ្នពនលឺក្ពោះអាទិតាយជាម្ូលបហតុចម្ាបងមួ្យខ ល
នាំឱាយបរើតជំងឺរនទុយខងលនខភនរ។ ជំងឺបនោះបរើតមនបឡើងបៅតំបន់បៅតា សៃួត បរិសាថានមិ្នសាអាតសម្ាបូរ
ធូលី ីបក្ចើន និងអនរបធវើការង្របក្កាម្ពនលឺថ្ងៃបក្ចើន ខ លមិ្នបានពារ់មួ្រសុវតថិភាពឬខវ៉េនតាការពារ 
ខភនរ។ បៅក្បបទសរម្ពុជា បគសបងេតបឃើញជំងឺបនោះបក្ចើនបរើតមនបលើ រសិររ រម្មររ អនរបនសាទ 
ជាប ើម្។  
៣- មោគសញ្ញានិងផលវិបាក 

ភោគសញ្ញា៖  
- ខភនរបឡើងក្រហម្  
- ក្រហាយខភនរញឹរញាប់  
- បហៀរទឹរខភនរ ចាញ់ពនលឺ 
- រកាំខភនរ 
- ជួនកាលអាចឈឺតិចតួច 
- បម្ើលមិ្នចាាស់បោយសារ សាច់ ុោះចូលបក្ៅបៅបលើរចេរ់ខភនរ 
- មនសាច់ ុោះចូលបៅក្គបបលើរចេរ់ខភនរ។ 



ទំព័រទី-5- 

 

 ផ្លវិបាក៖ 
- អាចប ោះពាល់គំបហើញធៃន់ធៃរ 
- ពិបារបម្ើលឬរំខាន ល់ការង្រ 
- បហៀរទឹរខភនរជាញឹរញាប់និងក្សវំាងខភនរ។ 
៤- វិធីបង្កា និងព្ាាបាល 

វិធីបង្ការ 
- ក្តូវពារ់ខវ៉េនតាការពារពនលឺថ្ងៃក្បបភទ UV រក្មិ្ត៤០០ ជាក្បចាំបៅបពលបចញបៅខាងបក្ៅ 
- ពារ់មួ្រខ លមនហាម្ធំ បាំងជំុវិញ ឬបាំងែ័ក្តបពលប ើរបក្កាម្ពនលឺថ្ងៃ 
- ពារ់មួ្រសុវតថិភាពឬខវ៉េនតាបពលបធវើ ំបណ្ើរ ការពាររំុឱាយក្តូវខាយល់និងធូលី ីចូលខភនរ 
- បក្បើទឹរសាអាតឬទឹរបៅតាឧណ្ហៗបពលលុបមុ្ខ 
- ហាម្ញីខភនរបពលរមស់ ឬរកាំខភនរ។ 

 
 
 
 
 

ការពាាបាល៖ 
- ររណ្ីរក្មិ្តក្សាលអាចបក្បើថ្្ាំបនតរ់ខភនរ ឬបក្បើទឹរខភនរសិបាបនិម្មិតការពារភាពផ្ាាខភនរ 
- ររណ្ីរនទុយខងលន ុោះកាន់ខតបក្ៅបលើរចេរ់ខភនរ បធវើឱាយប ោះពាល់ ល់គំបហើញ ក្តូវបធវើ 
ការវោះកាត់តាម្ខបបបវជជសាស្រសតបៅម្នទីរបពទាយខភនរ បហើយអាការៈបរគនឹងធូរបសាបើយរនុង 
រយៈបពល២បៅ៤សបាតាហ ៍បក្កាយបពលវោះកាត់។ 

កំណត់្សមាគាល់ :  
- ពំុមនថ្្ាំបនតរ់ខភនរឬការបក្បើក្បាស់ថ្្ាំបុរណ្ប ើម្ាបីកាត់រនទុយខងលនឱាយជាោច់ ូចមនបៅ 
រនងុការផ្ាសពវផ្ាាយមួ្យចំនួនបនាោះបទ 

- រល់បញ្ហាខ លបរើតបឡើងចំបពាោះខភនរ ក្តូវក្បញាប់បៅជួបក្គូបពទាយឯរបទសខភនរបៅតាម្ 
ម្នទីរបពទាយ ម្ណ្ឌលសុខភាព។ល។ 
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មេម ៀនសមងេប 
ជំងឺរនទុយខងលនខភនរ ជាជំងឺខភនរមួ្យក្បបភទខ លមនជាលិកាសាច់ ុោះបចញពីភា្ាស

បសតើងថ្នក្គាប់ខភនរ បហើយក្គបបលើរចេរ់ខភនរ។ ជំងឺបនោះបក្ចើនបរើតមនចំបពាោះអនរបធវើការង្រ
បក្កាម្ពនលឺថ្ងៃបក្ចើន ខ លមិ្នបានពារ់មួ្រសុវតថិភាពឬខវ៉េនតាការពារខភនរ។ ជំងឺរនទុយខងលន
ខភនរមនបរគសញ្ញាសាច់ ុោះក្គបបលើរចេរ់ខភនរ និងអាចមនផ្លវិបារ ល់គំបហើញបៅ
បពលសាច់ ុោះក្គបបលើរចេរ់ខភនរ។ បយើងអាចបង្ការជំងឺបនោះបោយក្តូវពារ់ខវ៉េនតា ពារ់មួ្រ 
ឬបាំងែ័ក្តការពារពនលឺថ្ងៃ។ រនុងររណ្ីរក្មិ្តក្សាល បគអាចពាាបាលបោយបក្បើថ្្ាំបនតរ់
ខភនរ បហើយក្តូវបធវើការវោះកាត់ រនុងររណ្ីរនទុយខងលន ុោះកាន់ខតបក្ៅបលើរចេរ់ខភនរ។ 

 
លំហាត ់
សំណួរ 
១-  ូចបម្តចបៅថ្ជំងឺរនទុយខងលនខភនរ? ចូរបរៀបរប់ពីមូ្លបហតនិុងបរគសញ្ញា 
២- ចូរបរៀបរប់ពីវិធីបង្ការនិងពាាបាលជំងឺរនទុយខងលនខភនរ 

កិចចការផ្ទះ 
ចូរបអូនក្សាវក្ជាវរនុងក្គួសារបអូនឬអនរជិតខាង បតើមនអនរណាខ លមនបរគសញ្ញាជំងឺ 

រនទុយខងលនខភនរ និងខណ្នាំឱាយបៅររបសវាពាាបាលខភនរ។  
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សមសភាគទី១ : សុខភាពបឋម្        
ជំពូរទី២ : ជំងឺែលងនិងជំងឺមិ្នែលង 
 

មេម ៀនទី ១ : ជំងឺផលូវដមងហើេ 
 

ជំងឺផ្លូវ បងហើម្បរើតមនជាក្បចាំបលើម្នុសាសក្គប់វ័យ បហើយវាជាបញ្ហាសុខភាពចម្ាបងមួ្យ 
ខ លបធវើឱាយប ោះពាល់ ល់សខុភាពសាធារណ្:របស់ក្បជាជនរម្ពុជាជាបរៀងរល់ឆ្ាំ។ 
១- និយេន័យ 

ជំងឺផ្លូវ បងហើម្គឺជាការរលារផ្លូវ បងហើម្ ខ លបងេបឡើងបោយវីរុសនិងបារ់បតរីបផ្ាសងៗ។  
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
២- េូលមេត ុ

- រងវោះអនាម័្យ ថ្ រខវរ់ ខ លង្យែលងវីរុស ឬបារ់បតរី 
- ការខក្បក្បួលអាកាសធាតុ 
- ការបំពុលបរិយាកាសបោយខផ្ាសងរងយនត បរងចក្រឧសាាហរម្ម ម្ ូតូ ឬធូលី ី  
- អនរមនក្បព័នធការពាររងកាយចុោះបខាាយ 
- អនរមនជំងឺក្បចាំកាយ 
- អនរបក្បើក្បាស់ថ្្ាំជរ់ 
- អនរបធវើការង្ររនុងបរិយាកាសខ លប ោះពាល់ ល់ផ្លូវ បងហើម្។ 
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៣- មោគសញ្ញា 
បរគសញ្ញាថ្នជំងឺផ្លូវ បងហើម្មន ូចជា៖ 
- បហៀរសំបបារ 
- រអរ រណាតាស់ 
- អស់រមលាំង 
- បក្សៀវក្សាញ បៅតាខលួន រប្តាអាចបឡើងខពស់ ល់ ៤០អងាាបស 
- ឈឺរាាល ឈសឺាច់ ំុ ឈឺបំពង់រ ឈឺរនុងក្ទូង 
- រនុងររណ្ីធៃន់ធៃរ អនរជំងឺអាចពិបារ រ បងហើម្  ងហរ់។ 

៤- វិធីបង្កា  
បគអាចបង្ការជំងឺផ្លូវ បងហើម្បានបោយ៖ 
- ពារ់ម ាស់ការពារធូលីនិងបម្បរគបផ្ាសងៗ 
- លាងសមអាតថ្ ជាមួ្យទឹរនិងសាប ូឱាយបានញឹរញាប់ ឬជាមួ្យទឹរអាល់រុល ឬ 
អាល់រុលខជល 

- ររាាគមលាតសុវតថិភាព បជៀសវាងបៅរខនលងខ លមនម្នុសាសបក្ចើនរុោះររ 
- រំុបក្បើក្បាស់សមភារ:រួម្គា្ាជាមួ្យអនរជំងឺផ្លូវ បងហើម្ 
- ហាម្ជរ់បារ ីឬបៅខរាបរអនរជរ់ (ក្សូបខផ្ាសងបារី) 
- ផឹ្រទឹរបៅតាឧណ្ហៗឱាយបានបក្ចើន 
- បពលរអរឬរណាតាស់ក្តូវខទប់មត់និងក្ចមុ្ោះបោយក្រោសអនាម័្យ ក្រម ឬរខនាសងសាអាត 
- មិ្នក្តូវខារបសាតាោះពាសវាលពាសកាល 
- ក្តូវបៅររបសវាពាាបាលជំងឺផ្លូវ បងហើម្ឱាយបានក្តឹម្ក្តូវនិងទ្ន់បពលបវលា។ 

 
មេម ៀនសមងេប 

ជំងឺផ្លូវ បងហើម្គឺជាការរលារផ្លូវ បងហើម្បងេបឡើងបោយវីរុសនិងបារ់បតរីបផ្ាសងៗ។ ជំងឺ
បនោះបណាតាលម្រពីរងវោះអនាម័្យ ការខក្បក្បួលអាកាសធាតុ ការបំពុលបរិយាកាស អនរមន
ជំងឺក្បចាំកាយឬមនក្បព័នធការពាររងកាយចុោះបខាាយ អនរជរ់បារ ីនិងអនរបធវើការង្ររនុង
បរិយាកាសរខវរ់។ អនរជំងឺផ្លូវ បងហើម្អាចបចញបរគសញ្ញា ូចជា បៅតាខលួន បហៀរសំបបារ រអរ 
រណាតាស់ បក្សៀវក្សាញ ឈឺរាាល ឈឺសាច់ ំុ ឈឺបំពង់រ ឈឺរនុងក្ទូង និងរនុងររណ្ី
ធៃន់ធៃរ អនរជំងឺអាចពិបារ រ បងហើម្។ បយើងអាចបង្ការជំងឺផ្លូវ បងហើម្បានបោយ ពារ់ម ាស់ 
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លាងសមអាតថ្ ជាមួ្យទឹរនិងសាប ូឱាយបានញឹរញាប់ ររាា  គមលាតសុវតថិភាព រំុបក្បើក្បាស់
សមភារ:រួម្គា្ាជាមួ្យអនរជំងឺផ្លូវ បងហើម្ ហាម្ជរ់បារី ឬបៅខរាបរអនរជរ់បារី និងក្តូវបៅររបសវា
ពាាបាលជំងឺផ្លូវ បងហើម្ឱាយបានក្តឹម្ក្តូវនិងទ្ន់បពលបវលា។ 

 
លំហាត ់
សំណួរ 
១-  ូចបម្តចបៅថ្ជំងឺផ្លូវ បងហើម្? ចូរបរៀបរប់ពីមូ្លបហតនិុងបរគសញ្ញា 
២- ចូរបរៀបរប់ពីវិធីបង្ការជំងឺផ្លូវ បងហើម្ 

កិចចការផ្ទះ 
 ចូរបអូនអនុវតតវិធានការបង្ការជំងឺផ្លូវ បងហើម្បៅតាម្ផ្ទោះនិងសហគម្ន៍របស់បអូន។ 
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សមសភាគទី ១ : សុខភាពបឋម្        
ជំពូរទី ២ : ជំងឺែលងនិងជំងឺមិ្នែលង 
 

មេម ៀនទី ២ : ជំងឺេិនឆ្លង 
 

ជំងឺមិ្នែលងជាបញ្ហាក្បឈម្សុខភាពសាធារណ្:ធៃន់ធៃរមួ្យទ្ំងបៅរនុងក្បបទសរំពុង   
អភិវឌាឍនិងអភិវឌាឍ បហើយជំងឺបនោះបាននិងរំពុងបរើនបឡើងជាបរៀងរល់ឆ្ាំ។ ជំងឺមិ្នែលងបានសមលាប់
ជីវិតម្នុសាសបក្ចើនជាងអនរសាលាប់បោយសារជំងឺែលង។ 
១- និយេន័យ 

ជំងឺមិ្នែលងជាជំងឺរុំុំាថ្រ៉េ មិ្នបណាតាលម្រពីបម្បរគ ខតវាបរើតបឡើងបោយសារឥរិយាបងរស់បៅ
និងរបបអាហារក្បចាំថ្ងៃមិ្នសម្ក្សប។  
២- ប្បម្ទជំងេឺិនឆ្លង 

ជំងឺមិ្នែលងមនបក្ចើនក្បបភទ ខតបចេុបាបននបគបលើរយរខតបួនក្បបភទធំៗ មន ជំងឺសរថ្ស
ឈាម្បបោះ ូង ជំងឺម្ហារីរ ជំងឺទឹរបនាម្ខផ្អម្ និងជំងឺផ្លូវ បងហើម្រុំុំាថ្រ៉េ (ជំងឺហឺតនិងជំងឺបតាបៀត          
ទងសួតរំថ្រ៉េ)។ 
៣- េូលមេតុនិងកត្តាមប្រោះថ្នាក់ 

ជំងឺមិ្នែលងបរើតបឡើងបោយមូ្លបហត ុរួម្មន៖  
- ការបក្បើក្បាស់ថ្្ាំជរ់ )ជរ់បារី ឬចុរថ្្ាំ(  
- ការបក្បើក្បាស់បក្គឿងក្សវឹង  
- ការបរិបភាគអាហារខ លមនជាតិថ្ក្បខាលាំង ខផ្អម្ខាលាំង និង
មនជាតិខាលាញ់ឬបក្បងឆបក្ចើន 

- រងវោះលំហាត់ក្បាណ្ )កាយវបាបរម្ម( ។  
រតាតាបក្គាោះថ្្ារ់ថ្នជំងឺមិ្នែលងអាចបណាតាលឱាយពិការ និងសាលាប់។ 

៤- វិធីបង្កា  
ជំងឺមិ្នែលង គឺជាជំងឺរ ាំថ្រ៉េខ លអាចបង្ការបាន។ ៨០ភាគរយថ្នជំងឺទឹរបនាម្ខផ្អម្និងជំងឺ

សរថ្សឈាម្បបោះ ូង បហើយ៤០ភាគថ្នជំងឺម្ហារីរអាចបង្ការបាន។ 
ប ើម្ាបីបជៀសវាងការបរើតជំងឺមិ្នែលង ក្តូវអនុវតត ូចខាងបក្កាម្៖ 
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- មិ្នបក្បើក្បាស់ថ្្ាំជរ់ ឬបៅឆងាយពីខផ្ាសងបារី  
- មិ្នទទួលទ្នបក្គឿងក្សវឹង 
- បរិបភាគអាហារខ លក្បរបបោយសុខភាព (អាហារខ ល
មិ្នមនជាតិថ្ក្បខាលាំង ខផ្អម្ខាលាំង និងជាតិខាលាញ់ ឬបក្បងឆ
បក្ចើន) 

- បធវើលំហាត់ក្បាណ្ឱាយបានបទៀងទ្ត់  ូចជា ប ើរ រត់     ខហ
លទឹរ ជិោះរង់។ល។ ចំបពាោះរុមរ គួរហាត់ក្បាណ្ឱាយបាន 
៦០នាទី ឯម្នុសាសធំឱាយបាន ៣០នាទីរនុងមួ្យថ្ងៃ។ 

 

មេម ៀនសមងេប 
ជំងឺមិ្នែលងជាជំងឺរុំុំាថ្រ៉េ មិ្នបណាតាលម្រពីបម្បរគ ខតវាបរើតបឡើងបោយសារឥរិយាបង

រស់បៅនិងរបបអាហារក្បចាំថ្ងៃមិ្នសម្ក្សប។ ជំងឺមិ្នែលងធំៗមន៤ក្បបភទគឺ ជំងឺសរថ្ស
ឈាម្បបោះ ូង ជំងឺម្ហារីរ ជំងឺទឹរបនាម្ខផ្អម្ និងជំងឺផ្លូវ បងហើម្រុំុំាថ្រ៉េ។ ជំងឺបនោះបណាតាលម្រពី 
ការបក្បើក្បាស់ថ្្ាំជរ់ ការបក្បើក្បាស់បក្គឿងក្សវឹង ការបរិបភាគអាហារខ លមនជាតិថ្ក្បខាលាំង 
ខផ្អម្ខាលាំង និងមនជាតិខាលាញ់ ឬបក្បងឆបក្ចើន និងរងវោះកាយវបាបរម្ម។ ជំងឺមិ្នែលងអាចបធវើឱាយ
អនរជំងឺពិការឬសាលាប់បាន។ បយើងអាចបង្កាជំងឺបនោះបានបោយ មិ្នបក្បើក្បាស់ថ្្ាំជរ់ ម្ិន
ទទួលទ្នបក្គឿងក្សវឹង បរិបភាគអាហារខ លក្បរបបោយសុខភាព អាហារខ លមិ្នមន
ជាតិថ្ក្បខាលាំង ខផ្អម្ខាលាំង និងជាតិខាលាញ់ ឬបក្បងឆបក្ចើន និងបធវើលំហាត់ក្បាណ្ឱាយបាន      
បទៀងទ្ត់។ 

 

លំហាត ់
សំណួរ 

១-  ូចបម្តចខ លបៅថ្ជំងឺមិ្នែលង?  
២- បតើជំងឺមិ្នែលងមនប ុនាមានក្បបភទ? ចូរបរៀបរប់។ 
៣- ចូរបង្ហាញពីមូ្លបហតុខ លបណាតាលឱាយបរើតមនជំងឺមិ្នែលង?  
៤- បតើក្តូវបធវើ ូចបម្តច ប ើម្ាបីបជៀសវាងបរើតជំងឺមិ្នែលង? 

កិចចការផ្ទះ : ចូរបអូនខចររំខលរព័ត៌មន ខ លបអូនបានសិរាាបៅ ល់ក្គួសារនិងសហគម្ន៍? 
ឯកស្រភោង : WHO Non-communicable Disease Country Profile, 2018. 
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សមសភាគទី ២ : សុខភាពផ្លូវចិតត 
 

 

មេម ៀនទី ១ : កា ស្គាល់ខ្លួនឯង 
 

 

ការសាគាល់ខលួនឯងក្តូវបានបគបលើរបឡើងតាំងពីសម័្យក្រិចបុរណ្។ ម្នុសាសម្ារ់ៗមនការ
លូតលាស់ខផ្នររងកាយនិងអារម្មណ្៍មិ្ន ូចគា្ាបទ បហើយម្នុសាសភាគបក្ចើនមិ្នចាប់អារម្មណ្៍ពីអវី
ខ លរំពុងបរើតបឡើងចំបពាោះខលួនឯងបនាោះខ រ។ បម្បរៀនបនោះនឹងនាំអនរឱាយខសវងយល់ពីការសាគាល់ខលួន
ឯង បផ្តើម្បចញពីការសាគាល់ចំណ្ ចខាលាំងនិងចំណ្ ចបខាាយរបស់ខលួនឯង វិធីសាស្រសតប ើម្ាបីសាគាល់ខលួន
ឯង ក្ពម្ទ្ំងអតថក្បបយាជន៍ថ្នការសាគាល់ខលួនឯង។  
១- និយេន័យ  

ការសាគាល់ខលួនឯងមនន័យថ្ ជាការយលស់ុីជបក្្ពីអារម្មណ្៍ ចំណ្ ចខាលាំង ចំណ្ ចបខាាយ 
តក្មូ្វការ ចំណ្ង់ចំណ្ូលចិតតផ្ទាល់ខលួន និងបបើរចិតតទូលាយរនុងការទទួលយរម្តិរិោះគន់សាថាបនា
សក្មប់ខលួនឯង។  
២- ការស្គា លច់ំណុចខ្ល ងំរបសខ់លួនឯង 

ម្នុសាសម្ារ់ៗមនចំណ្ ចខាលាំងរបស់ខលួនខុសៗគា្ា។ ចំណ្ ចខាលាំងគឺជាសម្តថភាពខ លមនពី
រំបណ្ើត ឬបានពីការអភិវឌាឍខលួនឯង ប ើម្ាបយីរឈនោះឧបសគគខផ្នររងកាយនិងអារម្មណ្៍របស់ខលួនបៅ
នឹងបញ្ហាបផ្ាសងៗ។ ការ ឹងពីចំណ្ ចខាលាំងរបស់ខលួនឯងអាចជួយបបងេើនថ្ម្ពលនិងរមលាំងចិតតរនុង
ការបោោះក្សាយបញ្ហាខ លបរើតមនបឡើងរនុងជីវិតរស់បៅក្បចាំថ្ងៃ។ ឧទ្ហរណ្៍៖ 

- ខំុ្មនសុខភាពលអ 
- ខំុ្មនកាយសម្ាបទ្មំមួ្ន 
- ខំុ្អាចក្គប់ក្គងរំហឹងខលួនឯងបាន 
- ខំុ្មនការក្បាក្ស័យទ្រ់ទងលអជាមួ្យអនរ ថ្ទ 
- ខំុ្ពូខររនុងការបលងបាល់ទ្ត់ 
- ខំុ្បរៀនពូខរមុ្ខវិជាជាគណ្ិតវិទាា។ 

៣- ការស្គា លច់ំណុចរខាយរបសខ់លួនឯង 
ចំណ្ ចបខាាយរបស់ខលួនឯងគឺជាភាពខវោះខាតទ្ំងសម្តថភាពខផ្នររងកាយនិងការក្គប់ក្គង

អារម្មណ្៍ ខ លបធវើឱាយបុគគលណាម្ារ់ពិបាររនុងការសបក្ម្ចបគាលបៅរបស់ខលួននិងទទួលបជាគជ័យ 
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រនុងជីវិតរស់បៅក្បចាំថ្ងៃ។ ឧទ្ហរណ្៍៖ 
- ខំុ្មិ្នកាលាហាន 
- ខំុ្ឆប់ខឹង 
- ខំុ្ឆប់ភ័យសលន់បសាលា 
- ខំុ្បរៀនបខាាយមុ្ខវិជាជាគីមី្វិទាា 
- ខំុ្សរបសរអរាសរមិ្នសូវសាអាត 
- ខំុ្ពិបារសបក្ម្ចចិតតបោយខលួនឯង។ 

ម្នុសាសម្ារ់ៗបរើតម្រមិ្នខម្នសុទធខតលអឥតបខា្ាោះបនាោះបទ បយើងខតងខតមនចំណ្ ចបខាាយ
ផ្ទាល់ខលួន បហើយចំណ្ ចបខាាយទ្ំងបនាោះអាចខរលម្អឱាយក្បបសើរបឡើងបាន។ ឧទ្ហរណ្៍៖ ខ្ុំបរៀន
បខាាយមុ្ខវិជាជាគណ្ិតវិទាា  ូបចនោះខំុ្ក្តូវខិតខំបរៀនបខនថម្បៅបលើម្ុខវិជាជាបនោះ។ 
៤- វិធីស្គស្រសតរ ើម្បសី្គា លខ់លួនឯង 

វិធីសាស្រសតប ើម្ាបីសាគាល់ខលួនឯងមន៖  
- បឈវងយល់ពីគុណ្តថ្ម្លផ្ទាល់របស់ខលួន 
- រំណ្ត់ចំណ្ ចខាលាំងនិងចំណ្ ចបខាាយរបស់ខលួន 
- សួរសំណ្ួរប ើម្ាបីែលុោះបញ្ជាំងអំពីខលួនឯង “បតើខំុ្ជានរណា?” “ខំុ្ម្រពីណា?”        

“ខំុ្រំពុងបធវើអវី?” “ខំុ្នឹងបៅណា?” 
- ក្តូវមនបគាលបំណ្ងនិងបគាលបៅសក្មប់ជីវិតរបស់ខលួន។ 

៥- អរថគ្បរោជន៍ននការស្គា លខ់លួនឯង 
ការសាគាល់ខលួនឯងបធវើឱាយបុគគលម្ារ់ៗ៖ 

- មនអារម្មណ្៍លអចំបពាោះខលួនឯង និងអនរ ថ្ទ 
- សាគាល់ពីតថ្ម្លនិងបគាលបៅពិតថ្នជីវិត 
- មនទំនារ់ទំនងលអរនុងក្គួសារ និងសងគម្ 
- មនរតកី្សឡាញ់ ការឱាយតថ្ម្ល និងបគារពខលួនឯង 
- មនភាពម្ាសក់ារបលើខលួនឯង  
- បចោះក្គប់ក្គងអារម្មណ្៍ខលួនឯងបានលអ មិ្នង្យធាលារ់ទឹរចិតត 
- មនភាពអំណ្ត់និងយល់ពីអនរ ថ្ទបានលអ 
-  ឹងចំណ្ ចខាលាំងនិងចំណ្ ចបខាាយរបស់ខលួន។ 
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អតថក្បបយាជន៍ថ្នការសាគាល់ខលួនឯងខាងបលើបនោះ ចូលរួម្ចំខណ្ររនុងការបធវើឱាយសុខភាព       
ផ្លូវចិតតនិងផ្លូវកាយរបស់បុគគលម្ារ់ៗ មនភាពក្បបសើរបឡើង។ 

 

មេម ៀនសមងេប 
ការសាគាល់ខលួនឯងមនន័យថ្ ជាការយលស់ុីជបក្្ពីអារម្មណ្៍ ចំណ្ ចខាលាំង ចំណ្ ច

បខាាយ តក្មូ្វការ ចំណ្ង់ចំណ្ូលចិតតផ្ទាល់ខលួន និងបបើរចិតតទូលាយរនុងការទទួលយរ     
ម្តិរិោះគន់សាថាបនាសក្មប់ខលួនឯង។ វិធីសាស្រសតប ើម្ាបីសាគាល់ខលួនឯងមន ខសវងររឱាយបឃើញ
ចំណ្ ចខាលាំងនិងចំណ្ ចបខាាយរបស់ខលួន បឈវងយល់ពីគុណ្តថ្ម្លផ្ទាល់របស់ខលួន និងក្តវ
មនបគាលបំណ្ងនិងបគាលបៅសក្មប់ជីវិត។ ការសាគាល់ខលួនឯងមនអតថក្បបយាជន៍បធវើឱាយ
បុគគលម្ារ់ៗទទួលបានអារម្មណ្៍លអ សាគាល់ពីតថ្ម្លនិងបគាលបៅជីវិត មនទំនារ់ទំនងលអ 
មនរតីក្សឡាញ់ មនភាពម្ាស់ការ និងមនភាពអំណ្ត់និងយល់ពីអនរ ថ្ទ។  

អតថក្បបយាជន៍ថ្នការសាគាល់ខលួនឯងខាងបលើបនោះ ចូលរួម្ចំខណ្ររនុងការបធវើឱាយសុខ
ភាពផ្លូវចិតតនិងផ្លូវកាយរបស់បុគគលម្ារ់ៗ មនភាពក្បបសើរបឡើង។ 

 

 

លំហាត ់
សំណួរ 
១- បតើការសាគាល់ខលួនឯងមនន័យ ូចបម្តច? 
២- ចូរបរៀបរប់ពីចំណ្ ចខាលាំង (យា ាងតិច ៣) និងចំណ្ ចបខាាយ (យា ាងតិច ៣) របស់ខលួនឯង។  
៣- បតើបធវើ ូចបម្តចប ើម្ាបីសាគាល់ខលួនឯង? 
៤- បតើការសាគាល់ខលួនឯងមនអតថក្បបយាជន៍អវីខលោះ? 
 
ឯកស្រភោង 

- https://www.bettermovement.org/blog/2011/what-is-strength 
  

https://www.bettermovement.org/blog/2011/what-is-strength
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សមសភាគទី ២ :  សុខភាពផ្លូវចិតត 
 

មេម ៀនទី ២ : កា គិត អា េមណ៍ និងអាកបាបកិ ិយា 
 

ម្នុសាសក្គប់រូបខតងខតជួបក្បទោះទ្ំងបរឿងលអនិងបរឿងមិ្នលអបៅរនុងជីវិតរស់បៅក្បចាំថ្ងៃរបស់  
ខលួន។ ម្នុសាសខតងខតគិត មនអារម្មណ្៍ និងសខម្ែងបចញនូវអារបាបរិរិយា ប ើម្ាបីបែលើយតបបៅនឹងអវី
ខ លពួរបគជួបក្បទោះ។ បតើអវីបៅជាការគិត អារម្មណ្៍ និងអារបាបរិរិយា? 
១- និយេន័យ  

១-១- ការគិត្ 
ការគិត គឺជា ំបណ្ើរការថ្នការពិចារណា ឬការែលុោះបញ្្ាំងពីលរខណ្ៈសមគាល់ឬក្រឹតក្រម្របស់

វតថុ ឬបាតុភូតអវីមួ្យ។  
ឧទ្ហរណ្៍ : បោយសារការគិតបយើងអាច ឹងថ្អវីលអ អវីអាក្ររ់ អវីគួរបធវើ ឬមិ្នគួរបធវើ។  
ការគិតខចរបចញជា ២ គឺ៖  

- ការគិត្វិជជមាន គឺជាការគិតទ្ំងឡាយណាខ លម្នុសាសមនគំនិតវិជជមនចំបពាោះខលួនឯង ឬឱាយ
តថ្ម្លខពស់ចំបពាោះខលួនឯងនិងអនរ ថ្ទ។ ការគិតវិជជមន ជួយឱាយម្នុសាសមនអារម្មណ្៍លអ។  
ឧទ្ហរណ្៍ : ខំុ្ជាម្នុសាសខិតខំបរៀនសូក្ត ខ្ុំជាម្នុសាសមនែនទៈខពស់ ខ្ុំជាមិ្តតលអ ។ល។ 

- ការគិត្អវិជជមាន គឺជាការគិតទ្ំងឡាយណាខ លម្នុសាសមនគំនិតអវិជជមនចំបពាោះខលួនឯង    
ឬមនការឱាយតថ្ម្លខលួនឯងទ្ប។ ការគិតអវិជជមន បធវើឱាយម្នុសាសក្បឈម្បៅនឹងអារម្មណ្៍មិ្នលអ
និងក្បក្ពឹតតអារបាបរិរិយាឆគាំែគងចំបពាោះខលួនឯងនិងអនរ ថ្ទ។ 
ឧទ្ហរណ្៍ : ខំុ្ជាម្នុសាសមិ្នលអ ខ្ុំបរៀនមិ្នពូខរ ខ្ុំមិ្នលអ ូចបគ ។ល។ 
១-២- អារមមណ៍ 
អារម្មណ្៍ គឺជាសភាពចិតតរបស់ម្នុសាស បែលើយតបបៅនឹងបហតុការណ្៍ខ លបានបរើតបឡើងម្រ

បលើខលួន។ ឧទ្ហរណ្៍ : បពលក្បឡងជាប់បធវើឱាយបយើងសបាាយចិតត។ បពលបាត់វតថុជាទីក្សឡាញ់បធវើ
ឱាយបយើងមនអារម្មណ្៍មិ្នសបាាយចិតត។ 

១-៣- អាកបាបកិរិោ 
អារបាបរិរិយា គឺជាសរម្មភាពខ លម្នុសាសម្ារ់ៗសខម្តងបចញបៅកាន់នរណាម្ារ់ ឬអវីមួ្យ

ខ លបៅជុំវិញខលួន។ អារបាបរិរិយាមន២ក្បបភទគឺ អារបាបរិរិយាបោយវាចារនិងអារបាបរិរិយា 
បោយមិ្នវាចារ។ ឧទ្ហរណ្៍ : ញញឹម្បៅកាន់មិ្តតភរតិ ជក្មបសួរបៅកាន់ម្នុសាសចាស់ ។ល។ 
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២- ភាព្ខ្ុសរនាននកា គិត អា េមណ ៍និងអាកបាបកិ ិយា 
មនការយល់ក្ចឡំគា្ាជាបក្ចើនរនុងការខបងខចររវាងការគិត អារម្មណ្៍ និងអារបាបរិរិយា។  

- ការគិត្ គឺជា ំបណ្ើរការរបស់ខួររាាលខ លបធវើការវិភាគ បរក្សាយ និងសំបយាគព័ត៌មន
ខ លបយើងបានទទួល។ បយើងមិ្នអាចបម្ើលបឃើញការគិតបានបទ។ 

- អារមមណ៍ គឺជាសភាពចិតត បែលើយតបបៅនឹងក្ពឹតតិការណ្៍ខ លបរើតបឡើងបៅជំុវិញខលួន។ 
- អាកបាបកិរិោ គឺជាសរម្មភាពទ្ំងឡាយណាខ លខសតងបចញម្របក្ៅតាម្រយៈពារាយសំ ី 
ទឹរមុ្ខ និងកាយវិការ។ 
ឧទ្ហរណ្៍ : ក្បសិនបបើនរណាម្ារ់និយាយម្រកាន់បយើង បហើយបយើងគិតថ្ពារាយសំ ីបនាោះ

មិ្នលអ បនាោះបយើងនឹងមនអារម្មណ្៍មិ្នសបាាយចិតត ខ លអាចបធវើឱាយបយើងបបចេញទឹរមុ្ខបក្រៀម្ក្រំ។  
៣- ទំនាក់ទំនង វាងកា គិត អា េមណ ៍និងអាកបាបកិ ិយា 

ការគិត អារម្មណ្៍ និងអារបាបរិរិយាមនទំនារ់ទំនងគា្ាបៅវិញបៅម្រ។ បពលបយើងមនការ
គិតវិជជមន បធវើឱាយបយើងមនអារម្មណ្៍លអ និងអាចខសតងបចញទឹរមុ្ខក្សស់ក្សាយ។ បៅបពលបយើង
មនអារម្មណ្៍មិ្នលអ បធវើឱាយបយើងមនការគិតអវិជជមន និងអាចខសតងបចញនូវអារបាបរិរិយាឆគាំែគង
មួ្យចំនួន។ បៅបពលបយើងសខម្ែងបចញនូវអារបាបរិរិយាខុសែគង បធវើឱាយបយើងគិតថ្បយើងជាម្នុសាស
មិ្នលអនិងបធវើអំបពើមិ្នគបាបី ខ លអាចឱាយបយើងមនអារម្មណ្៍សតីបបនាទាសខលួនឯង។  

 
  
 
 
 
 
 
 
 

 

 

ការគិត 
Thought 

អារបាបរិរិយា 
Behaviour 

អារម្មណ្៍ 
Feeling 

គ្ររីកាណននការគិរ អារម្មណ៍ នងិអាកបបកិរោិ 
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ការគិតជាវិជជមន អារម្មណ្៍លអ និងអារបាបរិរិយាលអ បធវើឱាយសុខភាពផ្លូវចិតតលអ បហើយនាំឱាយ
សុខភាពផ្លូវកាយកាន់ខតក្បបសើរ។ 

 

មេម ៀនសមងេប 
ការគិត គឺជា ំបណ្ើរការថ្នការពិចារណា ឬការែលុោះបញ្្ាំងពីលរខណ្ៈសមគាល់ឬក្រឹតាយក្រម្

របស់វតថុ ឬបាតុភូតអវីមួ្យ។ ការគិតមនការគិតវិជជមននិងការគិតអវិជជមន។ អារម្មណ្៍ គឺជា  
សភាពចិតតរបស់ម្នុសាស បែលើយតបបៅនឹងបហតុការណ្៍ខ លបានបរើតបឡើងម្របលើខលួន។ 
អារបាបរិរិយា គឺជាសរម្មភាពខ លម្នុសាសម្ារ់ៗសខម្តងបចញបៅកាន់នរណាម្ារ់ ឬអវីមួ្យ
ខ លបៅជុំវិញខលួន។ អារបាបរិរិយាមន២ក្បបភទគឺ អារបាបរិរិយាបោយវាចារនិងអារបាបរិរិយា
បោយមិ្នវាចារ។ 

ការគិត អារម្មណ្៍ និងអារបាបរិរយិាមនទំនារ់ទំនងគា្ាបៅវិញបៅម្រ។ បពលបយើងមន
ការគិតវិជជមន បធវើឱាយបយើងមនអារម្មណ្៍លអ និងអាចខសតងបចញទឹរមុ្ខក្សស់ក្សាយ។ បៅ
បពលបយើងមនអារម្មណ្៍មិ្នលអ បធវើឱាយបយើងមនការគិតអវិជជមន និងអាចខសតងបចញនូវ  
អារបាបរិរិយាឆគាំែគងមួ្យចំនួន។ 

ការគិតជាវិជជមន អារម្មណ្៍លអ និងអារបាបរិរិយាលអ បធវើឱាយសុខភាពផ្លូវចិតតលអ បហើយនាំ
ឱាយសុខភាពផ្លូវកាយកាន់ខតក្បបសើរ។ 

 

លំហាត ់
សំណួរ 
១- ចូរពនាយល់និយម្ន័យថ្នការគិត អារម្មណ្៍ និងអារបាបរិរិយា។ 
២- បតើការគិតខចរបចញជាប ុនាមាន? អវីខលោះ? 
៣- បតើការគិត អារម្មណ្៍ និងអារបាបរិរិយាមនភាពខុសគា្ាយា ាង ូចបម្តច? 
៤- ចូរបអូនបរក្សាយពីទំនារ់ទំនងរវាងការគិត អារម្មណ្៍ និងអារបាបរិរិយា។ 
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មសភាគទី៣ : សុខភាពបនតពូជ និងសុខភាពផ្លូវបភទ       
ជំពូរទី១ : សុខភាពផ្លូវបភទ 

 

មេម ៀនទី ១ : ភាព្មព្ញវ័យ 
 

បរមងក្បុសនិងបរមងក្សីទ្ំងអស់ ខតងមនការវិវតតពីរុមរភាពឈានបៅររភាពបពញវ័យ។    
ភាពបពញវ័យមនរយៈបពលខុសគា្ាពីបុគគលម្ារ់បៅបុគគលម្ារ់បទៀត។ បម្បរៀនខាងបក្កាម្បនោះនឹង
ពណ្៌នាពីលរខណ្ៈថ្នភាពបពញវ័យរបស់បរមងក្បុសនិងបរមងក្សី។ 
១- និយេន័យ  

ភាពបពញវ័យ ជា ំណារ់កាលថ្នការលូតលាសទ់្ំងរងកាយនិងអារម្មណ្៍ របស់បរមងក្បុស
និងបរមងក្សី រនុងបពលបនាោះសរីរងគបនតពូជចាប់បផ្តើម្បំបពញតួនាទីនិងអាចបនតពូជបាន។  

ភាពបពញវ័យចាប់បផ្តើម្បៅចបនាលាោះអាយុពី ១១បៅ១៥ឆ្ាំ ខតជួនកាលអនរខលោះរ៏អាចចាប់បផ្តើម្
មុ្នឬយឺតជាងបនោះ។  
២- លកេណៈននភាព្មព្ញវ័យ 

ការខក្បក្បួលថ្នរងកាយរនុងអំឡុងបពលបពញវ័យបនោះ មនទំនារ់ទំនងជាមួ្យនឹងអ័រម្ ូន  
បភទ។ ម្នុសាសក្បុសមនអ័រម្ ូនបតសតុបសតរ៉េូន (Testosterone) ខ លបធវើឱាយក្បបសើរបឡើងនូវការលូត
លាស់លរខណ្:បភទបនាទាប់របស់ម្នុសាសក្បុស ូចជា សំបឡងក្គលរ  ុោះពុរចង្កា ...។ ម្នុសាសក្សី   
អឺស្រសតូខសន (Estrogen) និងក្បូបសបសតរ៉េូន (Progesterone) ខ លមនឥទធិពលបលើលរខណ្:បភទ
បនាទាប់របស់ម្នុសាសក្សីនិងមនតួនាទីសំខាន់រនុងការសក្ម្បសក្មួ្លវ តរ ូវ។ 

អ័រម្ ូនបភទទ្ំងអស់បនោះបងេឱាយមនការផ្លាស់បតូរសរីរងគជាបក្ចើនបផ្ាសងបទៀត  ូចបង្ហាញបៅ
តារងខាងបក្កាម្។ អ័រម្ ូនបភទអាចមនឥទធិពលបលើអារម្មណ្៍ផ្លូវចិតតរបស់បរមងក្សីនិងបរមងក្បុស 
 ូចជា បែវឆវ ឆប់ខឹង ឆប់តូចចិតត ជាប ើម្។ 

ខាងបក្កាម្បនោះជាតារងបង្ហាញភាពខុសគា្ារវាងបរមងក្បុសនិងបរមងក្សី៖ 
ភេទស្រី ភេទស្រុរ 

-  បយានី  
- បម្ជីវិតញី (អូវុល) 
- សាបូន 
- ទឹររំអិល 

- លិងគ 
- បម្ជីវិតបឈាមាល (Spermatozoid )  
- ពងសាវាស 
- ទឹរកាម្ 
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- ឈាម្រ ូវនិងធាលារ់សធម្មតា គាមានរលិន  
គាមានពណ្ ៌

- សាមានិងសុ ុនរីរធំ 
-  .... 

-  ុោះពុរមត់ ពុរចង្ការ សំបឡងក្គលរ 
មនក្គាប់បពាន  

- សាមានិងក្ទូងរីរធំ  
-  .... 

  

២-១- មកមងប្បុស  
បរមងក្បុសនិងបុរសមនសុបិនបសើម្ (wet dreams) ប ុខនតមិ្នក្គប់គា្ាបទ។ សុបិនបសើម្ គឺជា

បពលខ លបរមងក្បុស ឬបុរសឈាន ល់ចំណ្ ចរំពូលថ្នអារម្មណ្៍ផ្លូវបភទ និងបបចេញទឹរកាម្បៅ
រនុងបពលបគងលរ់។ សុបិនបសើម្បរើតមនបៅបពលបម្ជីវិតបឈាមាលចាប់ផ្លិតរនុងអំឡុងបពលបពញ
វ័យ។ បរមងក្បុសជាបក្ចើនមនអារម្មណ្៍ខាមាសបអៀនខ លជួបបរឿងបនោះ ប ុខនតវាជាបរឿងសាម្ចញនិងជាបរឿង
ធម្មតា។ ភាពបឡើងរឹងនិងរីរធំថ្នលិងគរបស់បរមងក្បុសនិងបុរស អាចបរើតបឡើងជាញឹរញាប់បោយ 
សារអារម្មណ្៍ផ្លូវបភទ ជាពិបសសបរើតបឡើងចំបពាោះបរមងក្បុសជំទង់។ លិងគឆប់បឡើងរឹងភាលាម្ៗបោយ
គាមានបហតុផ្លចាាស់លាស់ ខ លបងេបឡើងបោយរក្មិ្តអ័រម្ ូនបឡើងខាលាំងបៅរនុងរងកាយ។ ប ុខនតជា
ទូបៅ ម្នុសាសបផ្ាសងបទៀតមិ្នចាប់អារម្មណ្៍និងមិ្នបានរត់សមគាល់ពីវាបទ បក្ៅពីខលួនឯង។ ភាពរឹង
បឡើងធំថ្នលិងគវាអាចក្តឡប់ម្រធម្មតាវិញបោយឯរឯងបោយមិ្នបាច់ក្ពួយបារម្ភ។  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
បរមងក្បុសនិងបុរសក្តូវយរចិតតទុរោរ់ខពស់រនុងការអនុវតតអនាម័្យសមអាតខលួនក្បាណ្និង  

សរីរងគបភទ បោយក្តូវងូតទឹរ  ុស សមអាតខលួនក្បាណ្  ុសលាងសរីរងគបភទ ជាពិបសសខផ្នរខាង
ចុងលិងគបោយពនាលាត់ម្តងបនតិចៗរួចលាងសមអាតជាមួ្យសាប ូនិងទឹរសាអាត។ 
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២-២- មកមងប្ស ី
បរមងក្សីអាចមនអារម្មណ្៍ផ្លូវបភទ ល់ចំណ្ ចរំពូលបៅរនុងបពលបគងលរ់ បោយមនទឹរ

រំអិលក្ជាបបចញពីទ្វារមស (ម្នុសាសក្សីគាមានទឹរកាម្បទ)។ 
បៅបពលខ លបរមងក្សី ឬស្រសតីមនអារម្មណ្៍រំបភើបខាងផ្លូវបភទ សិរ (បែតញ) និងបយានីបពញ

បោយចរនតឈាម្រត់ខាលាំងបៅក្តង់ចំណ្ ចបនោះ បធវើឱាយមនអារម្មណ្៍បក្សើបក្សាល ខតមិ្នង្យបម្ើល
បឃើញបឡើយ។   

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ការថរបរបួលថផ្នកោងកាយ  
ការខក្បក្បួលកាយសម្ាបទ្របស់បរមងក្បុសនិងបរមងក្សីមនលរខណ្ៈ ូចគា្ា និងខុសគា្ា ូច

តារងខាងបក្កាម្៖  

ភាពថរបរបួលដូចគ្នា 
(ទំងភកមងរបុសនិងភកមងរសី) 

ភាពថរបរបួលខុសគ្នារបស់ 
ភកមងរបុស ភកមងរសី 

ក្បោប់បភទលូតលាស់ធំបឡើង ក្របពញបោោះបឡើងមួ្យរយៈខលី បោោះកាន់ខតរីរធំ 
បរម្ ុោះបៅបរលៀរ ក្បោប់បភទ និង
ខផ្នរបផ្ាសងបទៀតថ្នរងកាយ 

បឡើងសាច់ ំុ ការបបចេញអូវុលនិង
មនឈាម្រ ូវបលើរ
 ំបូង 

លូតរម្ពស់និងបឡើងទម្ៃន់ សាមានិងប ើម្ក្ទូងរីរធំ ទឹររំអិលបយានីបរើន
បឡើង 
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សំបឡងផ្លាស់បតូរ (ខបរសំបឡង)  ុោះពុរមត់ ពុរចង្ការ ជាលិកាខាលាញ់បរើនបឡើង 
ខសាបរបឡើងខាលាញ់ អាចបងេឱាយបរើត
មុ្ននិងអាចម៍្រុយ 

មនការបបចេញទឹរកាម្   
 ំបូង (សុបិនបសើម្)។ 

បៅលានិងក្តគាររីរធំ។  

ក្របពញបញើសវិវតតនិងមនរលិន។   
 

ការថរបរបួលថផ្នកអារមមណ៍និងទំនាក់ទំនងសងគម 
ជាទូបៅបរមងក្បុសនិងបរមងក្សីែលងកាត់ការខក្បក្បួល ូចគា្ាខផ្នរអារម្មណ្៍និងទំនារ់ទំនង

សងគម្បៅបពលបពញវ័យ ូចតារងខាងបក្កាម្៖ 
 

ការខក្បក្បួលខផ្នរអារម្មណ្៍ ការខក្បក្បួលទំនារ់ទំនងសងគម្ 
- អារម្មណ្៍និងទឹរមុ្ខផ្លាស់បតូរបលឿន បហើយ
ហារ់មិ្នអាចក្គប់ក្គងបាន 

- មនចិតតចង់ឯររជាយបោយមិ្នពឹងខផ្អរបលើ
ឪពុរមតាយនិងក្គួសារបក្ចើនជាងមុ្ន 

- ពាាយាម្ ឹងនិងខសវងយល់ពីខលួនឯង 
 

- ពាាយាម្បម្ើល ឬចង់បធវើតាម្មិ្តតភរតិរបស់
ខលួន ឬតារលាបី 

- ចាប់បផ្តើម្មនអារម្មណ្៍ផ្លូវបភទ  
 

- មនម្បនាសបចេតនាទ្រ់ទ្ញបភទផ្ទុយគា្ា 
ឬ ូចគា្ា 

- បចោះសក្ម្បខលួន - ង្យទទួលសមពាធឬឆប់ទុរចិតតបលើមិ្តត
ភរតិ ឬម្នុសាសវ័យក្សររគា្ា 

- បផ្តាតអារម្មណ្៍បក្ចើនបលើបរឿងអនាគត - ចង់កាលាយជាសមជិរមួ្យថ្នក្រុម្មិ្តតភរតិ
ខលួន 

- អាចមនអារម្មណ្៍ចំបពាោះអនរណាម្ារ់បៅ
រនុងថ្្ារ់បរៀន ឬជាមួ្យតារលាប។ី 

- យរចិតតទុរោរ់និងសនិទធសា្ាលជាមួ្យ     
មិ្តតភរតិជាងសមជិរក្គួសាររបស់ខលួន។ 

 

មភធាាបាយរគប់រគងផ្លូវចិត្តនិងអារមមណ៍កនុងអំឡុងភពលភពញវ័យរួមមាន  : ការហាត់
ក្បាណ្ ឬបធវើសរម្មភាពខាងរងកាយ លំហាត់ រ បងហើម្ឬសមធិប ើម្ាបីបនធូរភាពតានតឹងផ្លូវចិតត 
ការញា ាំឆងាញ ់សាតាប់តស្រនតី បសើច យំ បគង និងបធវើសរម្មភាពបផ្ាសងៗខ លអនរចូលចិតត  ូចជា ចូលរួម្
រនុងសរម្មភាពសហគម្ន៍ អានបសៀវបៅ ឬទសាសនាទូរទសាសន៍ ឬបធវើអវីខ លជួយអនរឱាយមនអារម្មណ្៍
ធូរក្សាល និងបំបាត់ភាពតានតឹង។ 
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មេម ៀនសមងេប 
 

ភាពបពញវ័យ ជា ំណារ់កាលថ្នការលូតលាសទ់្ំងរងកាយនិងអារម្មណ្៍របស់យុវវ័យ
បហើយសរីរងគបនតពូជចាប់បផ្តើម្បំបពញតួនាទីនិងអាចបនតពូជបាន។ ភាពបពញវ័យចាប់បផ្តើម្បៅ
ចបនាលាោះអាយុពី១១ ល់១៥ឆ្ាំ ខតជួនកាលអាចឆប់ឬយូរជាងបនោះ។ ភាពបពញវ័យ មនទំនារ់
ទំនងជាមួ្យនឹងអ័រម្ ូនបភទខ លបធវើឱាយសរីរងគបភទនិងអារម្មណ្៍ផ្លូវចិតតរបស់បរមងទ្ំងពីរបភទ
ខក្បក្បួល។ បខក្ម្បក្មួ្លបនោះបធវើឱាយបរមងក្សីចាប់បផ្តើម្មនឈាម្រ ូវ និងបបចេញអូវុល  រីឯបរមង
ក្បុសចាប់បផ្តើម្ផ្លិតបម្ជីវិតបឈាមាលនិងបបចេញទឹរកាម្។ 

បរមងក្បុសចាប់បផ្តើម្មនសុបិនបសើម្ខ លជាការបបចេញទឹរកាម្ បៅបពលបគងលរ់   នា
បពលបពញវ័យ ប ុខនតមិ្នក្គប់គា្ាបទ។ បពលបពញវ័យ លិងគរបស់បរមងក្បុសអាចបឡើងរឹងនិងរីរធំ
ញឹរញាប់បោយសាររក្មិ្តអ័រម្ ូនខាលាំងរនុងរងកាយ។ រីឯបរមងក្សីបពលបពញវ័យអាចមន
អារម្មណ្៍បក្សើបក្សាលផ្លូវបភទបោយបចញទឹររំអិលក្ជាបតាម្ទ្វារមសបៅបពលបគងលរ់។ 

បៅអំឡុងបពលបពញវ័យបរមងក្បុសនិងបរមងក្សី មនការខក្បក្បួលអារម្មណ្៍និងទំនារ់
ទំនងសងគម្ ូចជា មនម្បនាសបចេតនាជាមួ្យម្នុសាសផ្ទុយគា្ាឬ ូចគា្ា ចង់មនភាពឯររជាយ
ពីឪពុរមតាយ ង្យទទួលសមពាធនិងឆប់ទុរចិតតបលើមិ្តតភរតិឬម្នុសាសវ័យក្សររគា្ា ចង់បធវើខលួន
 ូចតារលាបីជាប ើម្។ 

 

លំហាត ់
សំណួរ 
១- ចូរឱាយនិយម្ន័យថ្នភាពបពញវ័យ 
២- បតើម្នុសាសបពញវ័យចាប់បផ្តើម្បៅចបនាលាោះអាយុ
ប ុនាមាន? ចំបពាោះបរមងក្បុស? បរមងក្សី? 

៣- បពលបពញវ័យ បតើមនការវិវឌាឍរងកាយ ូច
បម្តចខលោះ? បហើយមនការខក្បក្បួលអារម្មណ្៍
 ូចបម្តចខលោះ?  
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សមសភាគទី៣ : សុខភាពបនតពូជនិងសុខភាពផ្លូវបភទ      
ជំពូរទី១ : សុខភាពផ្លូវបភទ 

 

មេម ៀនទ ី២ : ម្ទនិងមយនឌ័  
 

ម្នុសាសភាគបក្ចើនមនការយល់ ឹងអំពីបភទ ប ុខនតការយល់ ឹងពីបយនឌ័រមិ្នទ្ន់ទូលំទូលាយ
បៅបឡើយ។ បម្បរៀនបនោះនឹងនាំបយើងឱាយសាគាល់ពីនិយម្ន័យ បភទ បយនឌ័រ អតតសញ្ញាណ្បយនឌ័រក្ពម្
ទ្ំងភាពខុសគា្ារវាងបភទនិងបយនឌ័រ។ 
១- និយេន័យ 

ភ្ទ ជាការរំណ្ត់ថ្បភទក្បុស ឬក្សីបោយខផ្អរតាម្រតាតាជីវសាស្រសត ខ លមនពីរំបណ្ើត 
បហើយមិ្នអាចផ្លាស់បតូរបានបឡើយ។ បភទក្សីមនសររីងគនិងអ័រម្ ូនខ លអាចបធវើឱាយមនឈាម្រ ូវ 
មនថ្ផ្ទបពាោះ ផ្តល់រំបណ្ើតឱាយរូន និងបំបៅរូនបោយទឹរបោោះ។ បភទក្បុសមនសរីរងគនិងអ័រម្ ូន      
ផ្លិតបម្ជីវិតបឈាមាល ទឹរកាម្ និងបធវើឱាយស្រសតីមនថ្ផ្ទបពាោះបានបបើមនការរួម្បភទ។ 

ភយនឌ័រ ជាការរំណ្ត់បោយសងគម្និងវបាបធម៌្ទ្រ់ទងបៅនឹងភាពជាបុរស (តួនាទី         
លរខណ្ៈសម្ាបតតិ និងអារបាបរិរិយាជាម្នុសាសក្បុស) និងភាពជាស្រសតី (តួនាទី លរខណ្ៈសម្ាបតតិ និង
អារបាបរិរិយាជាម្នុសាសក្សី)។ ពារាយបយនឌ័រ គឺមិ្ន ូចពារាយបភទបឡើយ បហើយបយនឌ័រអាចផ្លាស់  
បតូរបានបៅតាម្ក្បថ្ពណ្ី សាសនា វបាបធម៌្ថ្នសងគម្នីមួ្យៗ។ 

អនតរភ្ទ  ជាសរីរងគបភទមិ្នចាាស់ថ្ជាក្បុស ឬក្សី (នបំុសរលិងគ) ។  
២-  អតតសញ្ញាណមយនឌ័  
 អត្តសញ្ញាណភយនឌ័រ  

ជាការរំណ្ត់ខលួនឯងថ្ជាក្បុសឬក្សី  បោយពារ់ព័នធឬមិ្នពារ់ព័នធបៅនឹងរតាតាជីវសាស្រសត
បភទពីរំបណ្ើត។  
ឧទ្ហរណ្៍៖ 

- បរមងម្ារ់បរើតម្រជាក្សី ខតគាត់ចូលចិតតតុបខតងខលួននិងគិតខលួនឯងជាបរមងក្បុស 
- បរមងម្ារ់បរើតម្រជាក្បុស ខតគាត់ចូលចិតតតុបខតងខលួននិងគិតខលួនឯងជាបរមងក្សី 
- បរមងម្ារ់បរើតម្រជាក្សី ខតគាត់ចូលចិតតតុបខតងខលួននិងគិតខលួនឯងជាបរមងក្សី 
- បរមងម្ារ់បរើតម្រជាក្បុស ខតគាត់ចូលចិតតតុបខតងខលួននិងគិតខលួនឯងជាបរមងក្បុស។ 



ទំព័រទី-24- 

 

៣- ភាព្ខ្ុសរនា វាងម្ទនិងមយនឌ័  
ក្បអប់ខាងបក្កាម្បនោះបង្ហាញពីភាពខុសគា្ារវាងបភទនិងបយនឌ័រ 

ភ្ទ ភយនឌរ័ 
លរខណ្ៈជីវសាស្រសតមនពីរំបណ្ើត
មិ្នអាចខរខក្បបាន៖ 
- ម្នុសាសក្បុស : លិងគ ពងសាវាស  
ខសពម ាតូសូអ ៊ីត… 

- ម្នុសាសក្សី : បយានី  សាបូន អូខវ  
អូវុល ---  

- …។ 

តួនាទីរំណ្ត់បោយសងគម្បហើយអាចខរខក្បបាន៖ 
- នារីនិងបុរសអាចបបើរយនតបហាោះបាន ូចគា្ា 
- នារនិីងបុរសអាចកាលាយជាអនរ ឹរនាំបាន ូចគា្ា 
- នារីនិងបុរសអាចបធវើការង្រផ្ទោះនិងោំសលបាន ូចគា្ា 
- នារីនិងបុរសអាចហាត់រីឡាបាន ូចគា្ា 
- បុរសអាចទុរសរ់ខវងបាន 
- ----។ 

 
មេម ៀនសមងេប 

- ភ្ទ : ជាការរំណ្ត់ថ្បភទក្បុស ឬក្សីបោយខផ្អរតាម្រតាតាជីវសាស្រសត ខ លមនពីរំបណ្ើត 
បហើយមិ្នអាចផ្លាស់បតូរបានបឡើយ។   

- ភយនឌ័រ : ជាការរំណ្ត់បោយសងគម្និងវបាបធម៌្ទ្រ់ទងបៅនឹងភាពជាបុរសនិងភាពជា
ស្រសតី។ ពារាយបយនឌ័រគឺមិ្ន ូចពារាយបភទបឡើយ បហើយបយនឌ័រអាចផ្លាស់បតូរបាននិងបរៀន
សូក្តបាន។ 

- អនតរភ្ទ : ជាសរីរងគបភទមិ្នចាាស់ថ្ជាក្បុសឬក្សី (នបំុសរលិងគ)។ 
- អត្តសញ្ញាណភយនឌ័រ : ជាការរំណ្ត់ខលួនឯងថ្ជាក្បុសឬក្សី  បោយពារ់ព័នធឬមិ្នពារ់
ព័នធបៅនឹងរតាតាជីវសាស្រសតបភទពីរំបណ្ើត។ 

 

លំហាត ់  
សំណួរ 

១- ចូរបអូនររភាពខុសគា្ារវាងបភទនិងបយនឌ័រ? 
២- បតើអតតសញ្ញាណ្បយនឌ័ររំណ្ត់បានបោយសារអវី? ចូរបរៀបរប់? 
៣- ប ើម្ាបីបលើររម្ពស់សម្ធម៌្បយនឌ័រ បតើបអូនគួរបធវើអវីខលោះ? ចូរបរៀបរប់? 
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សមសភាគទី៣ : សុខភាពបនតពូជនិងសុខភាពផ្លូវបភទ    
ជំពូរទី១ : សុខភាពផ្លូវបភទ 
 

មេម ៀនទី ៣ : កា កា ពា ខ្លួនព្ីកា  ំមោ្បំពានផលូវម្ទ 
 

ការយល់ ឹងពីការការពារខលួនថ្នការប ុនប ងរំបលាភបំពានផ្លូវបភទ អាចបបចេៀសបក្គាោះថ្្ារ់
 ល់ខលួនបាន។   ការរំបលាភបំពានផ្លូវបភទ ជាបរឿងខុសចាាប់និងជាការរំបលាភសិទធិម្នុសាស។  
១- និយេន័យ 

ការភបៀត្ភបៀន ជាអារបាបរិរិយា  ពារាយសម្តី កាយវិការខ លរំខាន ឬមនការគំរម្រំខហងពី 
ជនណាម្ារ់បោយបចតនា បធវើឱាយបុគគលម្ារ់បទៀតអារ់អន់ចិតត ធុញក្ទ្ន់ ខឹងសម្ាារ តូចចិតត និង
ឈឺចាប់។  

ការភបៀត្ភបៀនផ្លូវភ្ទ ជាសរម្មភាពទ្ំងឡាយណាខ លមិ្នអាចទទួលយរបានរនុងបរឿង
ផ្លូវបភទពីជនរណាម្ារ់បៅបលើបុគគលណាម្ារ់បទៀត។  

ការរំភោ្បំពានផ្លូវភ្ទ ជាសរម្មភាពខ លជនរណាម្ារ់ បធវើឱាយប ោះពាល់ ល់សរីរងគជន
 ថ្ទបធវើឱាយមនឬគាមានរំបញាចចំណ្ង់ផ្លូវបភទ បោយគាមានការយល់ក្ពម្។ ចំណ្ង់ផ្លូវបភទទ្ំងបនោះ  
បរើតបឡើងបោយធម្មជាតិ ប ុខនតមិ្នខម្នមនន័យថ្ បុគគលខ លក្តូវបានបគរំបលាភបនាោះយល់ក្ពម្       
បឡើយ។ 

 
 
 
 
 
 
 

២- កា  ំមោ្បំពានផលូវម្ទនិងផលប ោះពាល់ 
ការរំបលាភបំពានផ្លូវបភទមនន័យថ្ បៅបពលនរណាម្ារ់ក្តូវបានបគបងខំ អូសទ្ញ ឬ    

លួងបលាម្ឱាយចូលរួម្រនុងសរម្មភាពផ្លូវបភទ។  
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ការរំបលាភបំពានផ្លូវបភទ គឺរួម្បចេូលទ្ំងការប ោះពាល់ខផ្នរណាមួ្យថ្នសរីរងគបភទ ឬ
សរម្មភាពឱបបងើប ការចាប់បងខំ ជំរុញឱាយសាតាប់ឬបម្ើលសរម្មភាពផ្លូវបភទ បង្ហាញរូបភាពឬវីប អូ
បក្សើបក្សាលអាសអាភាសជាប ើម្។ ជនខិលខូចបានបក្បើវិធីនិងលាបិចលួងបលាម្ ឬបបារបបញ្ឆាត
រុមរនិងវ័យជំទង់ ប ើម្ាបីរំបលាភបំពានផ្លូវបភទ។ ការយល់ ឹងពីសរម្មភាពទ្ំងអស់បនោះ អាចជួយ
បង្ការការរំបលាភបំពាននិងការបធវើអាជីវរម្មបរងក្បវ័ចេផ្លូវបភទតាម្ក្គប់រូបភាព។ 

 
 
 
 
 

  
 

 

ផ្លប ះពាល់ននការរំភោ្បំពានផ្លូវភ្ទ៖ 
– ប ោះពាល់ ល់ផ្លូវចិតត ូចជា ខាមាសបអៀន បារ់សាាត បាត់បង់ទំនុរចិតតបលើខលួនឯង បារ់ទឹរ
ចិតត និងឆប់ខឹងជាងមុ្ន អាចឈានបៅររការបក្បើក្បាស់បក្គឿងក្សវឹង ថ្្ាំជរ់ និងបក្គឿង
បញៀនបផ្ាសងៗ 

– របួសសា្ាម្បលើរងកាយ ឬអាចពិការ 
– អាចែលងជំងឺកាម្បរគ បអ ស៍ ជំងឺរលារបងលើម្ និងមនថ្ផ្ទបពាោះ  
– អាចឈប់ម្របរៀន ឈានបៅររការបបាោះបង់ការសិរាា។ 

 
 

 
 
 
 
 

  

ការបបៀតបបៀន 

ផ្លប ោះពាល់ថ្នការរំបលាភបំពានផ្លូវបភទ 

យំបសារ ខាមាសបអៀន 
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៣- ទំនាក់ទំនង វាងបញ្ហាផ្ទាល់ខ្លួននិងអា េមណផ៍លូវម្ទ 
❖ លាបិចកលរបស់ជនខិលខូច ភដើមាបីបភងកើត្ទំនាក់ទំនងកនុងភគ្លបំណងរំភោ្បំពានផ្លូវភ្ទ៖  

- បធវើការរប់អាន ររ់ទ្រ់ ជិតសនិទធក្គប់បពល  ូចជា យរចិតតទុរោរ់ បធវើជាចិតតលអ ផ្តល់រតី
ក្សឡាញ់  ឱាយជាលុយនិងវតថុអនុសាាវរីយ៍ជាប ើម្ 

- ចំណាយបពលជួបអនរតាម្ក្គប់រូបភាព 
- ពាាយាម្កាលាយបៅជាមិ្តតក្សី ម្ិតតក្បុស និងបបងេើនទំនារ់ទំនងជាមួ្យក្គួសារ  
- បធវើឱាយអនរធាលារ់រនុងអនលង់បសនហ៍ មនអារម្មណ្៍រំជួលចិតតជាមួ្យពារាយខផ្អម្ខលហម្។ល។ 

❖ ភៅភពលថដលជនខិលខូចរគប់រគងអនកបាន ភគអាចភធវើសកមមភាពដូចខាងភរកាម៖  
- ឱាយអនរររាាការសមងាត់ រំុក្បាប់អនរណា ក្បយ័តនមនបញ្ហា ល់ខលួននិងក្រុម្ក្គួសារ 
- គំរម្សមលាប់ ររណ្ីខបរការណ្៍ 
- ពាាយាម្ងតរូបនិងងតក្គប់សរម្មភាពបផ្ាសងៗ ខ លទ្រ់ទងនឹងការរំបលាភបំពាន  
- គំរម្ជំរិតទ្រក្បារ់ពីអនរឬក្រុម្ក្គួសាររបស់អនរតាម្រយ:គំរម្បផ្្ើរូបអាក្កាតឬរូបភាព
សរម្មភាពផ្លូវបភទបៅឱាយអនរ ថ្ទ។ 

៤- វិធីបង្កា កា  ំមោ្បំពានផលូវម្ទ 
ខាងបក្កាម្បនោះជាវិធីការពារខលួនពីការរំបលាភបំពានផ្លូវបភទ៖ 
- បញ្ជារ់ជំហររបស់អនរឱាយបានចាាស់លាស់បោយនិយាយថ្ “ខំុ្មនការង្រក្តូវបធវើ    
បហើយចារបចញ” 

- បជៀសវាងរំុបៅខតម្ារ់ឯង ឬបៅរខនលងសាងាត់ខតពីរនារ់ 
- ក្តូវហា ាននិយាយថ្ “បទ” ចំបពាោះនរណាម្ារ់ឱាយអនរបធវើអវី ខ លអនរមិ្នចង់បធវើ 
- ក្តូវហា ានក្បាប់បៅម្នុសាសខ លអនរទុរចិតត (ឪពុរមតាយ បងបអូន មិ្តតភរតិ ក្គូ ...)           
ឬរយការណ្៍បៅសម្តថរិចេ ប ើម្ាបីសុំជំនួយបនាទាន់ ររណ្ីមននរណាប ោះពាល់អនរ ឬឱាយ
អនរប ោះពាល់បគ ឬរ៏សុំងតរូបអាក្កាតរបស់អនរ។ 

ភដើមាបីធានាសុវត្ថិភាពរបស់អនកតាមអនឡាញ អនករតូ្វ៖  
- កាត់ផ្តាច់ឬបិទបគបចាល (block) រល់ទំនារ់ទំនងជាមួ្យបគភាលាម្ៗ បជៀសវាងការទ្រ់ទង
ជាមួ្យអនរបនតបទៀត 

- រំុចងមិ្តត បធវើជាមិ្តត ឬចង់កាលាយជាមិ្តតអនឡាញជាមួ្យម្នុសាសខ លអនរមិ្នធាលាប់សាគាល់ 
- រំុផ្តល់ ឬបផ្្ើបចញនូវព័ត៌មនផ្ទាល់ខលួនរបស់អនរ  ូចជាបឈាមាោះ អាសយោឋាន បលខទូរសពទ 
អ ៊ីខម្ល បលខសមងាត់ វីប អូ រូបភាព ឬព័ត៌មនលម្អិតបផ្ាសងបទៀត 
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- រំុណាត់ជួបនរណាម្ារ់ខ លអនរមិ្នសាគាល់តាម្អនឡាញ 
- ក្បាប់ម្នុសាសបពញវ័យខ លទុរចិតត រនុងររណ្ីសងាស័យថ្គាមានសុវតថិភាពចំបពាោះព័ត៌មន
តាម្អនឡាញ។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

មេម ៀនសមងេប  
ការបបៀតបបៀនគឺជាអារបាបរិរិយា  ពារាយសម្តី កាយវិការខ លរំខាន ឬមនការគំរម្

រំខហងពីជនរណាម្ារ់បោយបចតនា បធវើឱាយបុគគលម្ារ់បទៀតអារ់អន់ចិតត ធុញក្ទ្ន់ ខឹង
សម្ាារ តូចចិតត និងឈឺចាប់។ ការរំបលាភបំពានផ្លូវបភទមនន័យថ្ បៅបពលនរណាម្ារ់
ក្តូវបានបគបងខំ អូសទ្ញ ឬលួងបលាម្ឱាយចូលរួម្រនុងសរម្មភាពផ្លូវបភទ។  

ផ្លប ោះពាល់ថ្នការរំបលាភបំពានផ្លូវបភទមន ូចជា ខាមាសបអៀន បារ់សាាត បាត់បង់
ទំនុរចិតតបលើខលួនឯង បារ់ទឹរចិតត ឆប់ខឹងជាងមុ្ន អាចែលងជំងឺកាម្បរគ បអ ស៍ ជំងឺ
រលារបងលើម្ និងមនថ្ផ្ទបពាោះ អាចបបាោះបង់ការសិរាា។ 

វិធីការពារខលួនពីការរំបលាភបំពានផ្លូវបភទមន ូចជា បញ្ជារ់ជំហររបស់អនរឱាយបាន
ចាាស់លាស ់បជៀសវាងរំុបៅខតម្ារ់ឯង ឬបៅរខនលងសាងាត់ខតពីរនារ់ ក្តូវហា ាននិយាយថ្ 
“បទ” ចំបពាោះនរណាម្ារ់ឱាយអនរបធវើអវី ខ លអនរមិ្នចង់បធវើ ក្តូវហា ានក្បាប់បៅម្នុសាសខ លអនរ
ទុរចិតត ឬរយការណ្៍បៅសម្តថរិចេ ប ើម្ាបីសុំជំនួយបនាទាន់ ររណ្ីមននរណាប ោះពាល់អនរ 
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ឬឱាយអនរប ោះពាល់បគ ឬរ៏សុំងតរូបអាក្កាតរបស់អនរ។ ប ើម្ាបីធានាសុវតថិភាពរបស់អនរតាម្
អនឡាញ អនរក្តូវកាត់ផ្តាច់ឬបិទបគបចាល (block) រល់ទំនារ់ទំនងជាមួ្យបគភាលាម្ៗ 
បជៀសវាងការទ្រ់ទងជាមួ្យអនរបនតបទៀត  និងក្តូវក្បាប់ម្នុសាសបពញវ័យខ លទុរចិតត ឬ
រយការណ្៍ ល់សម្តថរិចេ។  

 
លំហាត ់
សំណួរ 
១- បតើការបបៀតបបៀនផ្លូវបភទនិងការរំបលាភបំពានផ្លូវបភទមនន័យ ូចបម្តច? 
២- ចូរបរៀបរប់ពីផ្លប ោះពាល់ពីការរំបលាភបំពានផ្លូវបភទ 
៣- ចូរបរៀបរប់ពីវិធីបង្ការខលួនពីការរំបលាភបំពានផ្លូវបភទ 
៤- បតើបអូនក្តូវបធវើ ូចបម្តច ប ើម្ាបីធានាសុវតថិភាពពីការបបៀតបបៀនផ្លូវបភទតាម្អនឡាញ? 
  

សំណួររស្វរាវ 
         បតើបអូនធាលាប់បាន ឹង ឮ ឬជួបក្បទោះ អំពីអំបពើហិងាាផ្លូវបភទខ រឬបទ? ចូរបរៀបរប់។ 
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សមសភាគទី៣ : សុខភាពបនតពូជនិងសុខភាពផ្លូវបភទ       
ជំពូរទី១ : សុខភាពផ្លូវបភទ 
 

មេម ៀនទី ៤ : អំមព្ើេិងាាផលូវម្ទ 
 

អំបពើហិងាាផ្លូវបភទជាខផ្នរមួ្យថ្នអំបពើហិងាាខផ្អរបលើបយនឌ័រ។ បម្បរៀនបនោះនឹងបង្ហាញខលឹម្សារ
អំបពើហិងាាផ្លូវបភទ មូ្លបហតុ ការរំបលាភបំពាន ការបរីសបអើង និងវិធីបង្ការអំបពើហិងាាផ្លូវបភទ។ 
១- អំមព្ើេិងាាផលូវម្ទ 

អំភពើហិងាាផ្លូវភ្ទ ជាសរម្មភាពហិងាាបោយបក្បើពារាយសម្តី កាយវិការ ឬរូបភាពខ លមិ្ន
គបាបរីបស់ថ្ គូឬក្រុម្ រនុងបគាលបំណ្ងប ើម្ាបសីបក្ម្ចការរួម្បភទ  ឬបងេឱាយភាគីមខាងបទៀតឈឺចាប់។ 

អំបពើហិងាាផ្លូវបភទរួម្មន ការបបៀតបបៀនផ្លូវបភទ ការបរងក្បវ័ចេខាងផ្លូវបភទតាម្អនឡាញ 
និងការរំបលាភបសពសនថវៈ។  

អំបពើហិងាាផ្លូវបភទបរើតមនចំបពាោះបរមងក្សី ក្សីត បរមងក្បុស ឬបុរសរនុងនាម្ជាជនរងបក្គាោះ ឬ
ជនបលមើស ប ុខនតភាគបក្ចើនជនបលមើសជាបរមងក្បុស ឬបុរស។ បលើសពីបនោះ បបើមនការបងខំរួម្បភទរវាង
សាវាមី្ ភរិយា រ៏ជាទក្ម្ង់ថ្នអំបពើហិងាាផ្លូវបភទខ រ។ 
២- េូលមេតុននអំមព្ើេិងាាផលូវម្ទ 

មូលភហតុ្ននការបងកឱាយមានអំភពើហិងាាផ្លូវភ្ទមានដូចា៖ 
- ការមិ្នបគារពគា្ាបៅវិញបៅម្រ  
- ការមិ្នយល់ ឹងពីសិទធិផ្លូវបភទ 
- ការបសពបក្គឿងក្សវឹង ឬបក្គឿងបញៀន 
- វបាបធម៌្ ឬជំបនឿមិ្នសម្បហតុផ្ល  
- សងគម្ឱាយតថ្ម្លបលើបុរស 
- ចាត់ទុរអំបពើហិងាារនុងក្គួសារជាបរឿងធម្មតា ។ល។ 
២-១- អំមព្ើេិងាាមោយស្ កា  ំមោ្ផលូវម្ទ 

ការរំភោ្ផ្លូវភ្ទ ជាសរម្មភាពបបៀតបបៀនឬបរងក្បវ័ចេខាងផ្លូវបភទ ឬការបងខំរួម្បភទ           
ពីជនណាម្ារ់បលើបុគគលណាម្ារ់បផ្ាសងបទៀត។  

ការរំភោ្ផ្លូវភ្ទភោយពាកាយសមដី៖ 
- ការបក្បើពារាយមិ្នសម្រម្ាយ និងនិយាយបលងបសើចខបបអាសអាភាស 
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- និយាយលួងបលាម្ ខ លៗ និងនិយាយសម្តីខ លមនលរខណ្ៈផ្លូវបភទ ឬការក្បក្ពឹតត   
ខាងផ្លូវបភទ 

- ការវាយក្បហារឯរជនភាព  ូចជាបរអាក្កាតផ្លូវបភទ បៅសាលាបរៀន ឬរខនលងបធវើការ 
- ការបសនើោរ់លរខខណ្ឌបោោះ ូរ  ូចជាការបផ្ទរ ការ ំបឡើងឋានៈ ក្បារ់ខខ ឬបនែការសិរាា     
បនតការង្រ ប ើម្ាបីបំបពញចំណ្ង់ផ្លូវបភទផ្ទាល់ខលួន។  

ការរំភោ្ផ្លូវភ្ទភោយកាយវិការ៖ 
- ការបង្ហាញវតថុអាស អំបពើខ លបធវើឱាយនឹរបឃើញ ល់ចំណ្ង់ផ្លូវបភទ ូចជា រូបភាព ទសាស
នាវ ែី ឬតុរេតា   

- ការសម្លរ់សម្លឹង ឬសញ្ញាកាយវិការខ លទ្រ់ទងនឹងផ្លូវបភទ 
- ការប ោះ ការបងើប ការឱបក្របសាប ឬការអខងអលខផ្នររងកាយបោយគាមានការអនុញ្ញាត 
- ការវាយបធវើបាប បងខិតបងខំ រំបលាភបសពសនថវៈ។ 

២-២- អំមព្ើេិងាាមោយស្ កា ម ើសមអើងផលវូម្ទ 
អំបពើហិងាាបោយសារការបរីសបអើងផ្លូវបភទជាការក្បឆំងបៅនឹងក្រុម្ម្នុសាសភាគតិចខ លមន

ទំបនារផ្លូវបភទ (និនា្ាការផ្លូវបភទ ឬអនតសញ្ញាណ្បយនឌ័រ) ខុសពីម្នុសាសភាគបក្ចើនបៅរនុងសងគម្។ 
និនា្ាការផ្លូវបភទសំបៅ ល់ម្នុសាសម្ារ់ចាប់ចិតតក្សឡាញ់ មនម្បនាសបចេតនាជាមួ្យបភទផ្ទុយគា្ា 
 ូចគា្ា ឬបភទទ្ំងពីរ (ក្សីផ្ង ក្បុសផ្ង)។  

អំបពើហិងាាបោយសារការបរីសបអើងផ្លូវបភទបរើតបឡើងខុសៗគា្ា បោយសារសងគម្ឱាយតថ្ម្លបៅ
តាម្សាថានភាពបស ឋរិចេរបស់បុគគល។ បុរសក្សឡាញបុ់រស ស្រសតីក្សឡាញ់ស្រសតី និងអនរខបលងបភទ     
ជាបរឿយៗក្តូវបានបគក្បក្ពឹតតមិ្នលអម្របលើខលួន  ូចជាគំរម្បធវើបាប បបៀតបបៀន វាយ ំ រំបលាភបសព
សនថវៈ និងបរីសបអើង។ល។ ការបក្ជើសបរីសនិនា្ាការផ្លូវបភទ ឬអតតសញ្ញាណ្បយនឌ័ររបស់ខលួន ពួរបគ
មនសិទធិជាម្ាស់បលើខលួនឯង និងក្គប់ក្គងបលើផ្លូវបភទរបស់ខលួន។  ូចបនោះ បយើងក្តូវបគារពសិទធិនិង
ការក្បក្ពឹតតរបស់ពួរបគបោយបសមើភាពគា្ាបៅរនុងសងគម្។ 
៣- វិធីបង្កា អំមព្ើេិងាាផលូវម្ទ 

- បបងេើនការយល់ ឹងពីសិទធិផ្លូវបភទតាម្រយ:ការអាន សាតាប់ព័ត៌មន ជាប ើម្ 
- រំុបសពបក្គឿងក្សវឹង និងរំុសារលាបងបក្បើបក្គឿងបញៀនខុសចាាប់ 
- បគារពគា្ាបោយសាតាប់បហតុផ្លនិងបយាគយល់ពីគា្ាបៅវិញបៅម្រ  
- ក្តូវវិភាគនិងពិចារណាឱាយបានហមត់ចត់ ម្ុននឹងបជឿបលើការអូសទ្ញរបស់នរណាម្ារ់ 
- បបងេើនការបគារពចាាប់ក្បឆំងរល់ទក្ម្ង់ថ្នការបរីសបអើងនិងអំបពើហិងាាផ្លូវបភទ។  
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មេម ៀនសមងេប  

អំភពើហិងាាផ្លូវភ្ទ ជាសរម្មភាពហិងាាបោយបក្បើពារាយសម្តី កាយវិការ ឬរូបភាពខ ល
មិ្នគបាបីរបស់ថ្ គូឬក្រុម្ រនុងបគាលបំណ្ងប ើម្ាបីសបក្ម្ចការរួម្បភទឬបងេឱាយភាគីមខាងបទៀត
ឈឺចាប់។ 

មូលភហតុ្ថដលបងកឱាយមានអំភពើហិងាាផ្លូវភ្ទមាន ការមិ្នបគារពគា្ាបៅវិញបៅម្រ  
ការមិ្នយល់ ឹងពីសិទធិផ្លូវបភទ ការបសពបក្គឿងក្សវឹង ឬបក្គឿងបញៀន វបាបធម៌្ ឬជំបនឿមិ្នសម្
បហតុផ្ល សងគម្ឱាយតថ្ម្លបលើបុរស ចាត់ទុរអំបពើហិងាារនុងក្គួសារជាបរឿងធម្មតា។ 

អំភពើហិងាាភោយស្រការភរើសភអើងផ្លូវភ្ទជាការក្បឆំងបៅនឹងក្រុម្ម្នុសាសភាគតិច
ខ លមននិនា្ាការផ្លូវបភទ ឬអតតសញ្ញាណ្បយនឌ័រខុសពីម្នុសាសភាគបក្ចើនបៅរនុងសងគម្។  

ភដើមាបីបង្ការអំភពើហិងាាផ្លូវភ្ទ បយើងក្តូវបបងេើនការយល់ ឹងពីសិទធិផ្លូវបភទតាម្រយ:   
ការអាន សាតាប់ព័ត៌មន បគារពគា្ាបោយសាតាប់បហតុផ្លនិងបយាគយល់ពីគា្ាបៅវិញបៅម្រ 
ក្តូវវិភាគនិងពិចារណាឱាយបានហមត់ចត់មុ្ននឹងបជឿបលើការអូសទ្ញរបស់នរណាម្ារ់ និង
បបងេើនការបគារពចាាប់ក្បឆំងរល់ទក្ម្ង់ថ្នការបរីសបអើងនិងអំបពើហិងាាផ្លូវបភទ។ បយើងក្តូវ
បគារពសិទធិនិងការក្បក្ពឹតតបលើទំបនារផ្លូវបភទរបស់ម្នុសាសបោយបសមើភាពគា្ាបៅរនុងសងគម្ ។ 

 
 

បចាឈប់ក្គប់ទក្ម្ង់អំបពើហិងាាផ្លូវបភទ 



ទំព័រទី-33- 

 

លំហាត ់
សំណួរ 
១-  ូចបម្តចខ លបៅថ្អំបពើហិងាាផ្លូវបភទ? 
២- ចូរបរៀបរប់អំបពើហិងាាផ្លូវបភទឱាយបានយា ាងតិច៣ចំណ្ ច? 
៣- ក្បសិនបបើបអូនជួបអំបពើហិងាាផ្លូវបភទរនុងក្គួសារ ឬរនុងសហគម្ន៍ បតើបអូនបធវើ ូចបម្តច?  



ទំព័រទី-34- 

 

សមសភាគទី៣ : សុខភាពបនតពូជនិងសុខភាពផ្លូវបភទ       
ជំពូរទី១: សុខភាពផ្លូវបភទ 
 

 

មេម ៀនទី ៥ : មប្គឿងមញៀន 
 

បក្គឿងបញៀនជារុរខជាតិ ឬសារធាតុខ លចក្មញ់បចញពីរុរខជាតិ ឬសារធាតុគីមី្ បហើយមន
សម្តថភាពបធវើឱាយមនការផ្លាស់បតូរមុ្ខង្របផ្ាសងៗថ្នរូបរងកាយម្នុសាសឬសតវនិងជាពិបសសមន 
ឥទធិពលបលើក្បព័នធក្បសាទ (ខួររាាល)។ បក្គឿងបញៀនខលោះមនលរខណ្ៈជាក្គាប់ វតថុរវ បម្ាៅ ជ័រ    
និងខលោះជាកាវ។ បគបក្បើបក្គឿងបញៀនបោយបលប ចារ់ ជរ់ និងខលោះបទៀតបគបក្បើបោយហឺត។ 
១- ប្បម្ទមប្គឿងមញៀន 

បក្គឿងបញៀនខចរបចញជាពីរក្បបភទ គឺបក្គឿងបញៀនក្សបចាាប់ និងខុសចាាប់។ បក្គឿងបញៀន
ក្សបចាាប់រួម្មន ឱសងខ លមនសារជាតិនីរូទីន  )រនុងថ្្ាំជរ់ (បក្គឿងក្សវឹង  និងកាបហវអ ៊ីន

)មនបៅរនុងខតនិងកាបហវ( ។    បក្គឿងបញៀនខុសចាាប់មន ូចជារញ្ឆា អាបភៀន បម្តំបហវតាមី្ន  
និងបហរ៉េូអ ៊ីន។  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ប ើម្និងផ្ការញ្ឆា ប ើម្និងខផ្លអាបភៀន 

បក្គឿងបញៀនបផ្ាសងៗ ប ើម្និងសលឹររូកា 



ទំព័រទី-35- 

 

២- េូលមេតុននកា មប្បើបំពានមប្គឿងមញៀន 
- ការបសពគប់មិ្តតភរតិ ឬក្រុម្ម្នុសាសខ លរំពុងបក្បើក្បាស់បក្គឿងបញៀន  
- ការលួងបលាម្ ការរងសមពាធពីមិ្តតភរតិ 
- ការបនលំឱាយបក្បើបក្គឿងបញៀនពីជនខិលខូច បពលបភលចខលួន 
- ការចង់សារលាបងអវីខ លងមី  
- ភាពអស់សងាឃឹម្ តានតឹងចិតត ធាលារ់ទឹរចិតត ឬមនវិបតតិរនុងក្គួសារ 
- ខវោះភាពររ់បៅតាបៅរនុងក្រុម្ក្គួសារ ឬក្គួសារមនអំបពើហិងាា ក្រីក្រ។  

៣- ផលវិបាកននកា មប្បើបំពានមប្គឿងមញៀន  
ចំភពាះបុគគលផ្ទាល់ខលួន ការបក្បើបក្គឿងបញៀនមនផ្លវិបារជាបក្ចើន ូចជា៖ 

- ប ោះពាល់មុ្ខង្រថ្នរងកាយនិងក្បព័នធសរថ្សក្បសាទ  
- បាត់បង់សតិសាមារតី បក្បើអំបពើហិងាា  
- អាចែលងជំងឺរលារបងលើម្ បប បស ឬបម្បរគបអ ស៍ ររណ្ីចារ់ម្ជុលរួម្គា្ា 
- ចង់រអួតចបង្អារ មនអារម្មណ្៍មិ្នក្សួលខលួន ខាយល់ចាប់ ឬ ួលសនលប់ និងអាច          
មនបក្គាោះថ្្ារ់សាលាប់ររណ្ីបក្បើបលើសរក្មិ្ត 

- ខូចរិតតិយស ការបាត់បង់ការសិរាា ឬការង្រ ។ 
ចំភពាះរគួស្រ អាចបងេ៖ 

- អំបពើហិងាារនុងក្គួសារ 
- ការលួចរបស់របរ ឬបងេការខូចខាតក្ទពាយសម្ាបតតិរនុងផ្ទោះ 
- ការចំណាយងវិកាបលើការពាាបាលនិងខងទ្ំ 
- ការអាប់ឱនរិតតិយសក្គួសារ  
- ការបចាទក្បកាន់បទក្ពហមទណ្ឌ។ 

ចំភពាះសងគម អាចបងេឱាយមន៖ 
- រំបណ្ើនការលួចបលន់ បាត់បង់សណាតាប់ធាលាប់ អសនតិសុខសងគម្ 
- ការបរើនបឡើងបក្គាោះថ្្ារ់ចរចរ 
- ការចំណាយងវិកាជាតិរនុងការអប់រំ សាតារនីតិសម្ាបទ្ ខងទ្ំ និងការពាាបាល  
- រំបណ្ើនរុមររំក្ពា ជនអនាថ្ ឬជនពិការ  
- ការបាត់បង់ធនធានម្នុសាស។  
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៤- កា  ើកោលោលជំងឺមអដស៏មោយស្ មប្គឿងមញៀន 

ការបក្បើក្បាស់បក្គឿងបញៀន ូចជា ចារ់ម្ជុលឬឧបររណ្៍មុ្តក្សួច ថ្ទបទៀតរួម្គា្ា ពីម្នុសាស  
ម្ារ់បៅម្នុសាសម្ារ់បទៀតខ លអាចចម្លងបម្បរគបអ ស៍។ ការបក្បើក្បាស់បក្គឿងបញៀន រ៏អាចបធវើឱាយ
បភលចភាលាំងសាមារតី រួម្បភទបោយមិ្នបានការពារខ លមនហានិភ័យខពស់រនុងការែលងជំងឺកាម្បរគ     
បម្បរគបអ ស៍ ជំងឺរលារបងលើម្ ឬមនថ្ផ្ទបពាោះ។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

អំបពើហឹងាារនុងក្គួសារ 

បចារែរ់ បចារលួច 

ការចារ់ម្ជុលរួម្គា្ាអាចនាំឱាយែលងបម្បរគបអ ស៍ 
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៥- វិធីបង្កា កា មប្បើបំពានមប្គឿងមញៀន 
- ក្តូវយល់ ឹងនិងចូលរួម្ផ្ាសពវផ្ាាយពីបក្គាោះថ្្ារ់ថ្នការបក្បើក្បាស់បក្គឿងបញៀន  
- ក្តូវបជៀសឱាយឆងាយពីការបក្បើក្បាស់បក្គឿងបញៀន  
- រំុបសពគប់មិ្តតភរតិ ឬក្រុម្ម្នុសាសខ លបក្បើក្បាស់បក្គឿងបញៀន  
- រំុសារលាបងការបក្បើបំពានបក្គឿងបញៀនសូម្ាបីខតម្តង។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

មេម ៀនសមងេប 
បក្គឿងបញៀនមនពីរក្បបភទគឺបក្គឿងបញៀនក្សបចាាប់មន ូចជា ថ្្ាំជរ់ បក្គឿងក្សវឹង   

កាបហវអ ៊ីន និងបក្គឿងបញៀនខុសចាាប់មន ូចជា រញ្ឆា អាបភៀន បម្តំបហវតាមី្ន បហរ៉េូអ ៊ីន។  
មូ្លបហតុថ្នការបក្បើបំពានបក្គឿងបញៀនមន ការបសពគប់មិ្តតភរតិឬក្រុម្ម្នុសាសខ ល

រំពុងបក្បើក្បាស់បក្គឿងបញៀន ការបនលំឱាយបក្បើបក្គឿងបញៀន ការចង់សារលាបងអវីខ លងមី ឬបជឿ   
ការអូសទ្ញឬលួងបលាម្ពីជនខិលខូចជាប ើម្។ 

ការបក្បើបំពានបក្គឿងបញៀនមនផ្លប ោះពាល់ ល់បុគគលផ្ទាល់ខលួន ូចជា ខូចខាតមុ្ខ
ង្រក្បព័នធសរថ្សក្បសាទ បាត់បង់សតិសាមារតី ខូចរិតតិយស បបាោះបង់ការសិរាា បាត់បង់
ការង្រ អាចែលងជំងឺ ខូចសុខភាព និងអាចមនបក្គាោះថ្្ារ់សាលាប់ររណ្ីបក្បើបលើសរក្មិ្ត។ 
ចំភពាះរគួស្រ អាចបងេជាអំបពើហិងាា លួចរបស់របរឬបងេការខូចខាតក្ទពាយសម្ាបតតិរនុងផ្ទោះ 
ចំណាយងវិកាបលើការពាាបាលនិងខងទ្ំ និងអាប់ឱនរិតតិយសក្គួសារ។ ចំភពាះសងគម អាច
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បងេឱាយមនរំបណ្ើនការលួចបលន់ អសនតិសុខសងគម្ បក្គាោះថ្្ារ់ចរចរ ចំណាយងវិកាជាតិរនុង
ការអប់រំ សាតារនីតិសម្ាបទ្ ខងទ្ំ និងការពាាបាល និងការបាត់បង់ធនធានម្នុសាស។  

ការបក្បើក្បាស់បក្គឿងបញៀន ូចជាចារ់ម្ជុលឬឧបររណ្៍មុ្តក្សួច ថ្ទបទៀតរួម្គា្ា អាច
មនហានិភ័យខពស់រនុងការែលងជំងឺកាម្បរគ បម្បរគ បអ ស៍ ជំងឺរលារបងលើម្។ 

វិធីបង្ការការបក្បើបំពានបក្គឿងបញៀន : ក្តូវយល់ ឹងនិងចូលរួម្ផ្ាសពវផ្ាាយពីបក្គាោះថ្្ារ់   
ថ្នការបក្បើក្បាស់បក្គឿងបញៀន បជៀសឱាយឆងាយពីបក្គឿងបញៀន រំុបសពគប់មិ្តតភរតិ ឬក្រុម្ម្នុសាស
ខ លបក្បើក្បាស់បក្គឿងបញៀន និងរំុសារលាបងការបក្បើបំពានបក្គឿងបញៀនសូម្ាបីខតម្តង។ 

 
លំហាត ់
សំណួរ 

១- បក្គឿងបញៀនមនប ុនាមានក្បបភទ? អវីខលោះ? 
២- ចូរបរៀបរប់ពីមូ្លបហតុថ្នការបក្បើបំពានបក្គឿងបញៀន? 
៣- បតើការបក្បើបំពានបក្គឿងបញៀនមនផ្លវិបារអវីខលោះចំបពាោះបុគគល ក្គួសារ និងសងគម្? 
៤- បហតុអវីអនរបក្បើក្បាស់បក្គឿងបញៀនអាចែលងបម្បរគបអ ស៍? 
៥- ចូរបរៀបរប់វិធីបង្ការការបក្បើបំពានបក្គឿងបញៀនឱាយបានយា ាងតិច២ចំណ្ ច? 
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សមសភាគទី៣ : សុខភាពបនតពូជនិងសុខភាពផ្លូវបភទ       
ជំពូរទី២ : ជំនាញទំនារ់ទំនងនិងការសបក្ម្ចចិតត 

មេម ៀនទី ១ : បំណិនទំនាកទ់ំនងនិងទំនកុចិតត 
 

រនុងជីវភាពរស់បៅក្បចាំថ្ងៃ ម្នុសាសចាំបាច់ក្តូវមនការទ្រ់ទងគា្ាបៅវិញបៅម្រ ទ្ំងបៅរនុង
ក្គួសារ សហគម្ន៍ និងសងគម្ជាតិ។ បយើងអាចទ្រ់ទងគា្ាតាម្វិធីបផ្ាសងៗជាបក្ចើន  ូចជាការបក្បើ
ក្បាស់ពារាយសម្តី រូបភាព កាយវិការ ទឹរមុ្ខ ក្រខសខភនរ និងតាម្ម្បធាាបាយបបចេរវិទាាទំបនើប    
មនទូរសពទ បហវសបុរ និងបណាតាញសងគម្បផ្ាសងៗបទៀត។  
១- និយេន័យ 

ទំនាក់ទំនង  គឺជា ំបណ្ើរការថ្នការបចជូនព័ត៌មននិងការយល់ ឹងពីម្នុសាសម្ារ់បៅម្នុសាស
ម្ារ់បទៀត។ ការបចជូនសារបនោះ ជា ំបណ្ើរការថ្នការខចររំខលរគំនិតបយាបល់ ពីម្នុសាសម្ារ់បៅ
ម្ារ់ ឬពីក្រុម្មួ្យបៅក្រុម្មួ្យបទៀត។  

ទំនុកចិត្ត គឺជាការបជឿជារ់បៅបលើខលួនឯងឬនរណាម្ារ់រនុងការបធវើអវីមួ្យ បោយមនការ
ពិចារណ្បលើភាពបសាមាោះក្តង់ ភាពចាាស់លាស់ និងជំបនឿ។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ទំនារ់ទំនងនិងទំនុរចិតត 
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របភោគចាប់ភផ្តើមពីពាកាយ “ខំុ្” (I-Statement) ជួយឱាយបយើងទ្រ់ទងគា្ាកាន់ខតក្បបសើរ  
បឡើង និងជាវិធីបធវើទំនារ់ទំនងបោយផ្ទាល់ និយាយបោយសុទធចិតត បង្ហាញពីអារម្មណ្៍របស់អនរ
ចំបពាោះអារបាបរិរិយាឬអំបពើរបស់នរណាម្ារ់ខ លរំខានអនរ។ ក្បបយាគចាប់បផ្តើម្ពីពារាយ “ខំុ្” នឹង
បង្ហាញអារម្មណ្៍ផ្ទាល់ខលួនរបស់អនរអំពីបញ្ហាបនោះបោយបសាមាោះក្តង់។  
២-  ផលប ោះពាល់ននទនំាក់ទំនង 

ទំនារ់ទំនងអាចមនផ្លប ោះពាល់វិជជមនឬអវិជជមន។ ចំបពាោះផ្លប ោះពាល់អវិជជមនអាច   
បធវើឱាយបាត់បង់ផ្លក្បបយាជន៍ បរើតមនទំនាស់ ខបរបារ់មិ្តតភាព បាត់បង់ទំនុរចិតត។ល។   

វិធីខ លអាចកាត់បនថយផ្លប ោះពាល់អវិជជមនទ្ំងបនាោះ អនរគួរបក្បើក្បបយាគបោយចាប់បផ្តើម្ 
ពីពារាយ “ខំុ្”  ូចឧទ្ហរណ្៍ខាងបក្កាម្៖ 

- ខំុ្មិ្នសបាាយចិតត ចំបពាោះកាយវិការមិ្នសម្រម្ាយរបស់អនរម្របលើខ្ុំ។ 
- ខំុ្សុំបទ្សបោយយររូបងតអនរបបង្ហាោះតាម្បណាតាញសងគម្បោយគាមានការអនុញ្ញាត។ 
- ខំុ្សូម្ទទួលបទ្សបោយមិ្នបានបគារពបទបញ្ជាថ្ផ្ទរនុងរបស់សាលា។ 
- ខំុ្បសារសាតាយបោយមិ្នបានក្បាប់អនរមុ្នបពលចារបចញ។ 
- ខំុ្មិ្នគួរក្បកាន់បរឿងរ ាវទ្ំងបនាោះខ លបធវើឱាយខបរបារ់ក្រុម្បទ។ 
- ខំុ្មិ្នគួរក្បក្ពឹតត ូបចនោះចំបពាោះអនរបទ។  
- ខំុ្គួរបបើរចិតតឱាយទូលាយប ើម្ាបទីទួលយរនូវគំនិតបយាបល់របស់អនរ។ 

៣-  ទំនាក់ទំនងប្បកបមោយប្បសិទធភាព្ 
ទំនារ់ទំនងក្បរបបោយក្បសិទធភាព គឺជាការទ្រ់ទងខ លភាគីមខាងយល់ពីសារនិងបែលើយ

តបក្តឹម្ក្តូវតាម្បគាលបំណ្ងពីភាគីមខាងបទៀត។ អនរអាចបរៀនពីរបបៀបបធវើទំនារ់ទំនងក្បរបបោយ
ក្បសិទធភាពតាម្រយៈ៖ 

- ការសាតាប់បោយយរចិតតទុរោរ់ ការបក្បើខភនរ ងរ់រាាល សំពោះ 
- និយាយបែលើយតប បាទ ចាស ឬពនាយល់តបវិញបោយមនបហតុផ្ល 
- មនឥរិយាបងសម្រម្ាយ មនក្រម្សីលធម៌្ បគារពនូវគំនិតរបស់បុគគលឬក្រុម្ 
- បបើរចិតតទូលាយទទួលយរនូវគំនិតបយាបល់ពីភាគីមខាងបទៀត 
- បគារពបពលបវលា ជំបនឿ ទំបនៀម្ទមលាប់ ក្បថ្ពណ្ី បៅតាម្តំបន់នីមួ្យៗ។  



ទំព័រទី-41- 

 

អនរអាចបរៀនបបចេរបទសទំនារ់ទំនង បោយចាប់បផ្តើម្ក្បបយាគពីពារាយ “ខំុ្”( I-statements)។ 
វិធីបនោះអាចជួយអនរសខម្តងបចញនូវអារម្មណ្៍ ឬបបចេញអារបាបរិរិយាបោយភាពបសាមាោះក្តង់បៅនឹង
ការរំខានអវីមួ្យខ លអនរមិ្នចូលចិតត។  

ការភរបើ I-statements មានបួនដំណាក់កាល៖ 
១- ក្បាប់ការពិតអំពីអវីខ លបានបរើតបឡើងចំបពាោះអនរ។ ឧទ្ហរណ្៍ “ថ្ងៃម្ាសិលម្ិញខំុ្បាន

បឃើញអនរបបង្ហាោះរូបភាពមិ្នសម្រម្ាយរបស់ខំុ្បៅឱាយអនរ ថ្ទបឃើញ”។ 
២- ខងលងពីអារម្មណ្៍របស់អនរបៅនឹងក្ពឹតតការណ្៍បនាោះបោយគាមានការសតីបបនាទាស។ ឧទ្ហរណ្៍ 

“ខំុ្មនអារម្មណ្៍មិ្នសបាាយចិតតនិងខាមាសបគខាលាំងណាស់”។  
៣- ខងលងពីអវីខ លអនរក្តូវការ។ ឧទ្ហរណ្៍ “ខំុ្គិតថ្ ថ្ងៃបក្កាយអនរមិ្នគួរងតរូបខំុ្និងបបង្ហាោះ

បផ្តសផ្តាសបោយគាមានការអនុញ្ញាតបនាោះបទ”។ 

៤- បធវើសំណ្ូម្ពរចំបពាោះអវីខ លអនរចង់ឱាយភាគីមខាងបទៀតបធវើ។ ឧទ្ហរណ្៍ “បតើអនរឯរភាព
បលើសំបណ្ើរបស់ខំុ្ឬបទ? ” 

 

មេម ៀនសមងេប 
ទំនាក់ទំនង គឺជា ំបណ្ើរការថ្នការបចជូនព័ត៌មននិងការយល់ ឹងពីម្នុសាសម្ារ់បៅ

ម្នុសាសម្ារ់បទៀត។ ទំនុកចិត្ត គឺជាការបជឿជារ់បៅបលើខលួនឯងឬនរណាម្ារ់រនុងការបធវើអវីមួ្យ 
បោយមនការពិចារណ្បលើភាពបសាមាោះក្តង់ ភាពចាាស់លាស់ និងជំបនឿ។ 

របបៀបបធវើទំនារ់ទំនងក្បរបបោយក្បសិទធភាពមន សាតាប់បោយយរចិតតទុរោរ់ បក្បើ
ខភនរ ងរ់រាាល និយាយបែលើយតប បាទ ចាស ឬពនាយល់តបវិញបោយមនបហតុផ្ល មន
ឥរិយាបងសម្រម្ាយ មនក្រម្សីលធម៌្ បគារពនូវគំនិតរបស់បុគគលឬក្រុម្ ទទួលយរនូវគំនិត
បយាបល់ពី   ភាគីមខាងបទៀត បគារពបពលបវលា ជំបនឿ ទំបនៀម្ទមលាប់ ក្បថ្ពណ្ី បៅតាម្តំបន់ 
នីមួ្យៗ។ 

 

លំហាត ់
សំណួរ 
១- ចូរក្បាប់និយម្ន័យទំនារ់ទំនងនិងទំនុរចិតត 
២- បតើក្តូវបធវើ ូចបម្ែចខលោះប ើម្ាបទំីនារ់ទំនងក្បសិទធភាព? 
៣- ចូរបរៀបរប់ពី ំណារ់កាលបផ្ាសងៗថ្ន I-Statement។  



ទំព័រទី-42- 

 

សមសភាគទី៣ : សុខភាពបនតពូជនិងសុខភាពផ្លូវបភទ      
ជំពូរទី២: ជំនាញទំនារ់ទំនងនិងការសបក្ម្ចចិតត 
 

មេម ៀនទី ២ : បំណិនកនុងកា សមប្េចចិតត 
 

រនុងជីវិតរស់បៅក្បចាំថ្ងៃ ម្នុសាសម្ារ់ៗខតងខតមនការរិោះគិតពិចារណាមុ្ននឹងបធវើការសបក្ម្ច
ចិតតអវីមួ្យ។ ការសបក្ម្ចចិតតខលោះអាចទទួលផ្លវិជជមននិងខលោះបទៀតទទួលផ្លអវិជជមន។ បម្បរៀន
បនោះនឹងក្បាប់អនរពីជំហានរនុងការសបក្ម្ចចិតតបោយក្បុងក្បយ័តននិងបានក្តឹម្ក្តូវ។  
១- និយេន័យ 

ការសបក្ម្ចចិតតមនន័យថ្ ជាការបក្ជើសបរីសនូវជបក្ម្ើសណាមួ្យខ លបពញចិតតនិងយល់  
ថ្ក្តឹម្ក្តូវ។ ការសបក្ម្ចចិតតខលោះមនសារសំខាន់សក្មប់ជីវិតរបស់បយើងទ្ំងបចេុបាបនននិងអនាគត។ 

 
 
 
 
 
 
 

 

២- ជំហានកនុងកា សមប្េចចិតត 
ម្នុសាសខលោះមនការភ័យខាលាចបៅបពលបធវើការសបក្ម្ចចិតត បក្ពាោះពួរបគខាលាចខុស។ បៅបពល

ខ លអនរមនជបក្ម្ើសបលើសពីមួ្យ អនរអាចបធវើការពិចារណាមុ្ននឹងសបក្ម្ចចិតតថ្មួ្យណាលអ    
ជាង។ ជាបរឿយៗមិ្នមនចបម្លើយ "ក្តូវ" ឬ "ខុស" ចំបពាោះបញ្ហាក្បឈម្រនុងជីវិតបឡើយ។ អនរក្តូវបធវើ
ការបក្ជើសបរីសការសបក្ម្ចចិតតណាមួ្យខ លលអបំផុ្ត បោយខផ្អរបលើព័ត៌មន បទពិបសាធន៍ សាថាន
ភាពជារ់ខសតង និងបសចរតីក្តូវការរបស់អនរ។ ការសបក្ម្ចចិតតខ លលអបំផុ្ត គឺបែលើយតបបៅនឹងគុណ្
តថ្ម្ល គាមានហានិភ័យ ល់សុខភាព សុវតថិភាពផ្ទាល់ខលួន និងអនរ ថ្ទ ក្ពម្ទ្ំងមិ្នរំបលាភចាាប់។ 

ប ើម្ាបីឱាយការសបក្ម្ចចិតតមួ្យទទួលបានផ្លវិជជមន អនរគួរបធវើតាម្ជំហានទ្ំង៥ ូចខាង
បក្កាម្៖ 

ការសភរមចចិត្ត 



ទំព័រទី-43- 

 

ជំហានទី ១ : ពិចារណាបលើជបក្ម្ើសបផ្ាសងៗ បោយខផ្អរបលើបគាលបំណ្ងជាអាទិភាពចាាស់លាស ់
  របស់បុគគលឬក្រុម្។ 

ជំហានទី ២ : រំណ្ត់ររគុណ្សម្ាបតតិនិងគុណ្វិបតតិថ្នជបក្ម្ើសនីមួ្យៗ។ 
 

ជបក្ម្ើស គុណ្សម្ាបតតិ គុណ្វិបតតិ 

១   
២   
៣   

ជំហានទី ៣  : ខសវងររព័ត៌មន ឬ ំបូនាមានពីអនរខ លទុរចិតត។ 
ជំហានទី ៤  : រំណ្ត់យរជបក្ម្ើសណាមួ្យ ខផ្អរបលើព័ត៌មនពីជំហានទី២និងទី៣។ 
ជំហានទី ៥  : វាយតថ្ម្លបលើការសបក្ម្ចចិតត (បតើជបក្ម្ើសហនឹងសម្ក្សបឬបទ? ជាជបក្ម្ើសលអ

បំផុ្តឬអត់?)។ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
៣- កា អនុវតតត្េកា សមប្េចចិតត បស់ខ្លួន 

ខាងបក្កាម្បនោះជាតារងរនុងការអនុវតតជំហានទ្ំង៥ថ្នការសបក្ម្ចចិតត៖ 



ទំព័រទី-44- 

 

 

ជំហានទី១ ជបក្ម្ើសខ លមន ១ ------------------------------------------------------- 
២ ----------------------------------------------------- 
៣ ------------------------------------------------------ 

ជំហានទី២ ជបក្ម្ើស គុណ្សម្ាបតតិ គុណ្វិបតតិ 
១   
២   
៣   

ជំហានទី៣ ខសវងររព័ត៌មនពី ឪពុរមតាយ 
--------------- 
--------------- 

មិ្តតភរតិ 
-------------------- 
--------------------- 

ក្បភពបផ្ាសងៗ 
------------------ 
------------------ 

ជំហានទី៤ រំណ្ត់យរ
ជបក្ម្ើសណាមួ្យ 
ខផ្អរបលើព័ត៌មនពី
ជំហានទី២និងទី៣ 

-------------------------------------------------------------
-------------------------------------------------------------
-------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------ 

 
ជំហានទី៥ វាយតថ្ម្លបលើការ

សបក្ម្ចចិតត 
-------------------------------------------------------------
-------------------------------------------------------------
-------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------- 
 

 

កំណត់្ចំណាំ : ជំហានទី៤ រនុងបរឿងផ្លូវបភទ គឺជាជបក្ម្ើសបបណាតាោះអាសនន ខ លក្តូវគិតសារ
បឡើងវិញ និងររព័ត៌មនបខនថម្បទៀត ម្ុននឹងបធវើការសបក្ម្ចចិតតចុងបក្កាយ។ ឧទ្ហរណ្៍ : អនរ  
អាចបក្បើជំហានទី២និងទី៣បឡើងវិញ។ 

មុ្នបពលបធវើការសបក្ម្ចចិតត ក្តូវពិចារណាបលើរតាតាមួ្យចំនួនខ លអាចជោះឥទធិពលបលើការ
សបក្ម្ចចិតត ូចជា៖ 

- ពិភារាាជាមួ្យឪពុរមតាយ មិ្តតភរតិ ឬអនរខ លទុរចិតត  
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- ក្តូវហា ានក្បឈម្និងទទួលយរលទធផ្លថ្នការសបក្ម្ចចិតតរបស់ខលួន (អារម្មណ្៍ភ័យខាលាច 
ការរស់បៅម្ារ់ឯង។ល។) 

- ក្តូវងលឹងខងលងឱាយបានក្គប់ក្ជុងបក្ជាយពីផ្លប ោះពាល់អវិជជមននានា ូចជា បាត់បង់ការសិរាា 
ខូចរិតតិយសខលួនឯងឬក្រុម្ក្គួសារ បាត់បង់ម្នុសាសជាទីក្សឡាញ់ ខូចខាតក្ទពាយសមភារៈខលួន
ឯងឬអនរ ថ្ទ អាចែលងជំងឺកាម្បរគ បម្បរគបអ ស៍ អាចបងេបក្គាោះថ្្ារ់។ល។  

- មិ្នក្តូវបធវើការសបក្ម្ចចិតតភាលាម្ៗ បពលរំពុងខឹងខាលាំង សថិតបក្កាម្សមពាធនរណាម្ារ់ អស់
រមលាំងបហវហត់ បនឿយណាយ ធាលារ់ទឹរចិតត និងបៅបពលចង់យរឈនោះចិតតនរណាម្ារ់។ល។ 

 

មេម ៀនសមងេប 
ការសបក្ម្ចចិតតមនន័យថ្ ជាការបក្ជើសបរីសនូវជបក្ម្ើសណាមួ្យខ លបពញចិតតនិង

យល់ថ្ក្តឹម្ក្តូវ។ ប ើម្ាបីឱាយការសបក្ម្ចចិតតមួ្យទទួលបានផ្លវិជជមន គួរបធវើតាម្ជំហានទ្ំង
៥ ូចជា ជំហានទី១ ពិចារណាបលើជបក្ម្ើសបផ្ាសងៗ។ ជំហានទី២ រំណ្ត់ររគុណ្សម្ាបតតិនិង
គុណ្វិបតតិថ្នជបក្ម្ើសនីមួ្យៗ។ ជំហានទី៣ ខសវងររព័ត៌មនឬ ំបូនាមានពីអនរខ លទុរចិតត។ 
ជំហានទី៤ រំណ្ត់យរជបក្ម្ើសណាមួ្យខផ្អរបលើព័ត៌មនពីជំហានទី២និងទី៣។ ជំហានទី៥ 
វាយតថ្ម្លបលើការសបក្ម្ចចិតត។ 

ការសបក្ម្ចចិតតបានក្តឹម្ក្តូវ នាំឱាយមនផ្លលអសក្មបបុ់គគលនិងក្គួសារ។ បបើសបក្ម្ច
ចិតតមិ្នក្តឹម្ក្តូវខតងនាំម្រនូវភាពអនតរយ ល់ខលួនឯងនិងក្គួសារផ្ងខ រ។  ូចបនោះមុ្នបពលបធវើ
ការសបក្ម្ចចិតត យុវវ័យក្តូវពិចារណាងលឹងខងលងឱាយបានចាាស់លាស់ពិបសស ក្តូវក្បមូ្លព័ត៌មន
ឱាយបានក្គប់ក្គាន ់ឬពិបក្គាោះបយាបល់ជាមួ្យអនរមនបទពិបសាធន៍។  

 

លំហាត ់
សំណួរ 
១- បតើជំហានរនុងការសបក្ម្ចចិតតមនអវីខលោះ? 
២- បតើមនរតាតាអវីខលោះខ លជួយជំរុញឱាយបអូនបធវើការសបក្ម្ចចិតតបានក្តឹម្ក្តូវ? 
៣- បតើការសបក្ម្ចចិតតបានក្តឹម្ក្តូវទទួលបានផ្លក្បបយាជន៍អវីខលោះ?  
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សមសភាគទី៣ : សុខភាពបនតពូជនិងសុខភាពផ្លូវបភទ       
ជំពូរទី២ : ជំនាញទំនារ់ទំនងនិងការសបក្ម្ចចិតត 
 

មេម ៀនទ ី៣ : ទំនាក់ទំនងេតិតភាព្និងមសនហា 
 

រនុងជីវភាពរស់បៅក្បចាំថ្ងៃម្នុសាសក្គប់រូបខតងខតមនទំនារ់ទំនងមិ្តតភាពនិងបសនហា។ 
ទំនារ់ទំនងទ្ំងពីរបនោះអាចផ្តល់ផ្លវិជជមន និងអវិជជមន ល់បុគគលឬក្រុម្បយាងតាម្សាថានភាព 
វបាបធម៌្ សាសនា ក្បថ្ពណ្ីជាប ើម្។  
១- និយេន័យ 

មិត្តភាព គឺជាការរប់អានមិ្តត។ បរមងក្សី និងបរមងក្បុសអាចមនទំនារ់ទំនងមិ្តតភាព ៏លអ
ជាមួ្យគា្ាបៅវិញបៅម្រ បោយមិ្នមនទំនារ់ទំនងខាងផ្លូវបភទបឡើយ។ ទំនារ់ទំនងអាចបំបពញ
តក្មូ្វការខផ្នរការសិរាា ម្បនាសបចេតនា សងគម្ រងកាយ បញ្ញា និងបស ឋរិចេ។ 

ភសនហា គឺជាបសចរតីក្សឡាញ់ខ លបចញពីអារម្មណ្៍ក្បរបបោយម្បនាសបចេតនា។ វាផ្ាារ
ភាជាប់យា ាងជិតសនិទធជាមួ្យអារម្មណ្៍បចញពីបបោះ ូងរវាងបុគគលម្ារ់ចំបពាោះបុគគលម្ារ់បទៀត។ 

 
 
 
 
 
 

 
២- ចំណុចវិជជមាននងិអវិជជមានននទំនាក់ទំនង 
២-១- េិតតភាព្ 
ទំនារ់ទំនងមិ្តតភាពអាចមនផ្លវិជជមននិងអវិជជមន ូចខាងបក្កាម្៖ 
 

វិជជមាន  អវិជជមាន 
- មនអារម្មណ្៍សុវតថិភាព សាម្គគីភាព 
- មនការបគារពគា្ាបៅវិញបៅម្រ 

- ចម្លងអារបាបរិរិយានិងឥរិយាបងមិ្ន
លអពីគា្ាបៅវិញបៅម្រ  ូចជា បលងម្ ូ 
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មិត្តលអ គឺមិត្តថដល៖ 
- ជួយទុរខធុរ: យរអាសារគា្ាបៅវិញបៅម្រ 
- ខងររាាក្ទពាយរបស់មិ្តតភរតិ 
- ោស់បតឿនមិ្តតភរតិរំុឱាយក្បក្ពឹតតខុស  ូចជា  
   បគារពវិន័យសាលា បគារពចាាប់ចរចរណ្៍ 

- ជួយគា្ារនុងការសិរាា 
- បលើរទឹរចិតត ល់គា្ាបៅវិញបៅម្រ 
- មិ្នបរីសបអើងបភទ ូចគា្ា ផ្ទុយគា្ា ឬបយនឌ័របឡើយ។ 
២-២- មសនហា  
ទំនារ់ទំនងបសនហារនុងវ័យសរាាអាចផ្តល់ផ្លវិជជមននិងអវិជជមន ូចខាងបក្កាម្៖ 
 

- បចោះជួយទុរខធុរៈគា្ាបៅវិញបៅម្រ 
- មនគា្ាសក្មប់ពិភារាា ឬនិយាយបលង 
- បបងេើនភាពសបាាយរីររយ 
- បបងេើនទំនុរចិតត 
- អាចជួយជំរុញការសិរាា 
- ជំរុញឱាយអនុវតតទមលាប់វិជជមនមួ្យចំនួន     
 ូចជា ហាត់ក្បាណ្ បលងរីឡា ញា ាំអាហារ
សុវតថិភាព ទមលាប់បទៀងទ្ត់  

- បបងេើនទំនុរចិតតរនុងការបធវើទំនារ់ទំនង
សាធារណ្:។  

សរ់ ម្ ូតសបម្លៀរបំពារ់ បក្គឿងអលង្កា  
មិ្នសម្រម្ាយ 

- អាចអូសទ្ញឱាយបក្បើបក្គឿងក្សវឹង 
បក្គឿងបញៀន ឬជរ់បារី 

- អាចជំរុញឱាយអនរនិយាយប ើម្ពីមិ្តតភរតិ
បផ្ាសងបទៀត និយាយមិ្នក្តង់ 

- អាចជំរុញឱាយបលងខលាបងឬចំណាយ
លុយបផ្តសផ្តាស 

- អាចបធវើឱាយលទធផ្លសិរាាធាលារ់ចុោះ 
- អវតតមនញឹរញាប់ពីការសិរាា។ 

វិជជមាន អវិជជមាន 
- មនអារម្មណ្៍ជួយគា្ាបៅវិញបៅម្រ
រនុងការបរៀនសូក្ត ការរស់បៅ  

- ជួយពនាយល់ ខចររំខលរចំបណ្ោះ ឹង 
និងបទពិបសាធន៍ឱាយគា្ាបៅវិញបៅ
ម្រ 

- អាចបធវើឱាយលទធផ្លថ្នការសិរាាធាលារ់ចុោះ បោយ
អារម្មណ្៍មិ្នបផ្តាតរនុងបពលសិរាាទ្ំងបៅ
សាលានិងផ្ទោះ 

- អាចបគចបវសមិ្នចូលបរៀន ប ើរបលង អួតគា្ាបៅ
វិញបៅម្រ   

មិ្តតលអ 
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៣- បញ្ហាប្បឈេ 
ទំនារ់ទំនងមិ្តតភាពនិងបសនហាអាចមនបញ្ហាក្បឈម្មួ្យចំនួន ូចខាងបក្កាម្៖ 

 
មេម ៀនសមងេប 

មិត្តភាព គឺជាការរប់អានមិ្តត។ បរមងក្សី និងបរមងក្បុសអាចមនទំនារ់ទំនងមិ្តតភាព ៏
លអជាមួ្យគា្ាបៅវិញបៅម្រ បោយមិ្នមនទំនារ់ទំនងខាងផ្លូវបភទបឡើយ។ ទំនារ់ទំនងអាច
បំបពញតក្មូ្វការបផ្ាសងៗខផ្នរម្បនាសបចេតនា សងគម្ រងកាយ បញ្ញា និងបស ឋរិចេ។ 

ភសនហា គឺជាបសចរតីក្សឡាញ់ខ លបចញពីអារម្មណ្៍ក្បរបបោយម្បនាសបចេតនា។ វា
ផ្ាារភាជាប់យា ាងជិតសនិទធជាមួ្យអារម្មណ្៍បចញពីបបោះ ូងរវាងបុគគលម្ារ់ចំបពាោះបុគគលម្ារ់   
បទៀត។ 

- ផ្តល់ក្បឹរាាបៅបពលមនបញ្ហាអវី
មួ្យ 

- ផ្តល់ភាពររ់បៅតាទ្ំងរមលាំងកាយ
និងសាមារតី។ 

- តាម្លួងបលាម្ តាម្យរចិតត និងបធវើទបងវើក្គប់
ខបបយា ាងប ើម្ាបីផ្គាប់ចិតតថ្ គូបក្ពាោះខាលាចបគ
បបាោះបង់បចាល 

- អាចមនអារម្មណ្៍ក្បចណ្ឌ ក្ចខណ្ន ទុរជា   
រម្មសិទធិ ង្យឈឺចាប់ ឆប់ខឹង តូចចិតត 

- រងការគាបសងេត់ពីថ្ គូ។ 

បញ្ហារបឈមននមិត្តភាព បញ្ហារបឈមននភសនហា 
- ការខបងខចរវណ្ណ: បរីសបអើងបុគគលឬក្រុម្ 
- ក្បកាន់អារបាបរិរិយារបស់បុគគលឬក្រុម្ 
- គមលាតសាថានភាពបស ឋរិចេក្គួសារ 
- ការក្បកាន់ពូជសាសន៍ សាសនា 
- ពិបារយល់ពីភាសាខុសគា្ាឬពារាយសម្តី 
មិ្នសម្រម្ាយ 

- ខវោះម្បធាាបាយទ្រ់ទង ឬម្បធាាបាយ
ទ្រ់ទងមិ្នទ្ន់សម័្យ។ 

- ការខបងខចរវណ្ណ: បរីសបអើងបុគគល
ឬក្គួសារ 

- សាថានភាពបស ឋរិចេក្គួសារទន់បខាាយ 
- ការក្បកាន់ជាតិសាសន៍ សាសនា 
- វបាបធម៌្ ក្បថ្ពណ្ី ទំបនៀម្ទមលាប់ខុសគា្ា 
- ការបរីសបអើងអតតសញ្ញាណ្បភទ បយនឌ័រ 
- ការផ្តល់គុណ្តថ្ម្លខុសគា្ា 
- សមពាធពីអនរខាងបក្ៅ 
- គមលាតចំបណ្ោះ ឹង។ 



ទំព័រទី-49- 

 

ទំនារ់ទំនងមិ្តតភាពនិងបសនហា ខតងខតមនផ្លវិជជមន អវិជជមននិងបញ្ហាក្បឈម្។ 
បយើងក្តូវបចោះខរលម្អចំណ្ ចអវិជជមននិងបញ្ហាក្បឈម្ថ្នទំនារ់ទំនងមិ្តតភាពនិងបសនហាឱាយ
កាលាយជាឱកាសរនុងការអភិវឌាឍខលួនជាពលរ ឋលអ ពលរ ឋសរល។ 

 

លំហាត ់
សំណួរ 
១- ចូរឱាយនិយម្ន័យទំនារ់ទំនងមិ្តតភាពនិងបសនហា? 
២- ចូរបរៀបរប់ពីចំណ្ ចវិជជមននិងអវិជជមនថ្នទំនារ់ទំនងមិ្តតភាពនិងបសនហា? 
៣- បតើបញ្ហាក្បឈម្អវីខលោះខ លប ោះពាល់ ល់មិ្តតភាពនិងបសនហា? 
៤- ប ើម្ាបីររាាមិ្តតភាពនិងបសនហាឱាយបានលអ បតើអនរក្តូវបធវើ ូចបម្តច? 
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សមសភាគទី៤ :  សុខភាពនិងបរិសាថាន 
 

មេម ៀនទី ១ : មប្រោះថ្នាក់ននកា មប្បើប្បាស់ប ិកាខា មអឡិចប្តូនិច 
 

សពវថ្ងៃបនោះ បរិកាខារបអឡិចក្តូនិចនិងឧបររណ្៍អគគីសនីបានប ើរតួនាទីយា ាងសំខាន់រនុងជីវភាព
រស់បៅក្បចាំថ្ងៃរបស់ម្នុសាស។ បរិកាខារទ្ំងបនាោះរ៏បានផ្តល់ផ្លអវិជជមនឬបងេបក្គាោះថ្្ារ់មួ្យចំនួន 
បបើបយើងបក្បើក្បាស់វាមិ្នបានក្តឹម្ក្តូវ។ 
១- និយេន័យប ិកាខា មអឡិចប្តូនិច 

បរិកាខារភអឡិចរតូ្និច គឺសំបៅ ល់បក្គឿងម ាសុីនឬបក្គឿងក្បោប់បក្បើក្បាស់ខ លប ើរបោយ 
ចរនតអគគីសនី បបងេើតជាចរនតបអឡិចក្តុងបៅបលើបនទោះបសៀគវី។ 
២- ប្បម្ទប ិកាខា មអឡិចប្តូនិច 

បរិកាខារបអឡិចក្តូនិច មនបក្ចើនក្បបភទ  ូចជា ទូរស័ពទ ទូរទសាសន៍ រំុពាយូទ័រ វីប អូបហគម្ ម ាសុីន
ចារ់ឌីវីឌី កាបម្រ ា រង្ហារ ម ាសុីនបបារបខាអាវ ម ាសុីនបបាោះពុម្ភ វិទាយ ុម ាបញ ។ល។ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
៣- ផលប ោះពាល់ននកា មប្បើប្បាស់ប ិកាខា មអឡិចប្តូនិច 

ការបក្បើក្បាស់បរិកាខារបអឡិចក្តូនិច ផ្តល់ផ្លក្បបយាជន៍ជាបក្ចើនសក្មប់ម្នុសាស។ ប ុខនតការ  
បក្បើក្បាស់មិ្នបានក្តឹម្ក្តូវនូវបរិកាខារបអឡិចក្តូនិច រ៏អាចផ្តល់ប ោះពាល់អវិជជមនជាបក្ចើន ល់អនរ  
បក្បើក្បាស់ ូចជា៖ 

ក្បបភទបរិកាខារបអឡិចក្តូនិចនិងឧបររណ្៍បក្បើអគគីសនី 
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- កាត់បនថយទំនារ់ទំនងជាមួ្យក្គួសារ មិ្តតភរតិ និងសងគម្ 
- ប ោះពាល់ លក់ារលូតលាស់រងកាយ និងខផ្នរបញ្ញាសាមារតី 
- ឈឺរាាល បលើសទម្ៃន់ ឈឺខនង ឈឺរ ក្សវំាងខភនរ ឈឺខភនរ ឬបខាាយគំបហើយ 
- ជាតិវិទាយុសរម្មខ លបចញពីបរិកាខារបអឡិចក្តូនិចអាចបងេជំងឺម្ហារីរ 
- ប ោះពាល់ ល់ ំបណ្រ 
- លទធផ្លសិរាាធាលារ់ចុោះ 
- បធវើឱាយអារម្មណ្៍ឆប់បែវឆវ ចំបពាោះក្គួសារ មិ្តតភរតិ និងអនរជំុវិញខលួន 
- អាចចាញ់បបារបគតាម្ក្បព័នធបបចេរវិទាា 
- អាចទទួលរងការបំពានផ្លូវបភទ 
- បរិកាខារបអឡិចក្តូនិចចាស់ៗខ លទុរោរ់មិ្នបានក្តឹម្ក្តូវអាចប ោះពាល់បរិសាថាន។ល។ 
បលើសពីបនោះ ការបក្បើក្បាស់ឧបររណ្៍អគគីសនីរ៏បងេហានិភ័យផ្ងខ រ បបើអនរបក្បើក្បាស់មន 

ការបធវសក្បខហស។ ហានិភ័យទ្ំងបនាោះមន ូចជា៖ 
- អាចបងេការែរ់ខខាសបភលើង ខ លភាគបក្ចើនបោយសារខខាសបភលើងពុរផុ្យ របរបក្សាម្ ល់
បលាហៈខាងរនុង ការែលងចរនតបោយថ្ បសើម្ រក្មលបសើម្ ឬជួនកាលរុមរកាន់ខខាស
បលាហៈយរបៅបោតបលងរខនលងមនចរនតអគគីសនីជាប ើម្ 

- អគគីភ័យឆបបែោះ បោយសារបភលចបិទចរនតអគគីសនីនូវឧបររណ្៍បក្បើក្បាស់រនុងផ្ទោះ (ឆ្ាំង
អុត ចស្រង្កាន) 

- បងេការរលារ។ល។ 
៤- កា បង្កា និងកា កា ពា  

ការបង្ការផ្លប ោះពាល់អវិជជមនថ្នការបក្បើក្បាស់បរិកាខារបអឡិចក្តូនិចមន ូចជា៖ 
- បក្បើក្បាស់បរិកាខារបោយបក្បើបពលបវលាសម្លមម្  
- បបើរពនលឺសម្លមម្ ម្ិនចាំងខភនរ ពារ់ខវ៉េនតាឬោរ់រចេរ់ការពារពនលឺចាំងចូលខភនរ  
- ការអាន ការបម្ើលទូរទសាសន៍ ការបក្បើរំុពាយូទ័រ ទូរស័ពទ ឬឧបរណ្៍បអឡិចក្តូនិច ថ្ទបទៀត   
រយៈបពល១បម ាង ក្តូវឈប់សក្មរ១៥នាទីសិនជាការលអ 

- ោរ់បរិកាខារបអឡិចក្តូនិចឱាយបៅឆងាយពីខលួន ជាពិបសសរនុងបពលបគង 
- ក្តូវបឈវងយល់ពីបក្គាោះថ្្ារ់ថ្នការបក្បើក្បាស់បរិកាខារបអឡិចក្តូនិច 
- មិ្នគួរបក្បើក្បាស់សាមាតហវូនបៅវ័យបរមងបពរបនាោះបទ បក្ពាោះអាចបធវើឱាយខូចចរខុក្បសាទ។ 
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បយើងអាចបង្ការហានិភ័យថ្នការបក្បើក្បាស់ឧបររណ្៍អគគីសនីមិ្នបានក្តឹម្ក្តូវបោយ៖ 
- បិទរុងតារ់បភលើងបពលចារបចញពីផ្ទោះ 
- បិទចរនតបភលើង បពលបក្បើក្បាស់ឧបររណ្៍អគគីសនីរួច (ឆ្ាំងអុត ចស្រង្កាន) 
- មិ្នក្តូវទុរខខាសបភលើង រុងតារ់បភលើង ឬក្ពីបភលើងខរាបររុមរបឡើយ 
- ពិនិតាយឧបររណ្៍បក្បើក្បាស់អគគីសនី បោយបធវើការជួសជុលឱាយបានក្តឹម្ក្តូវមុ្ននឹងយរ
ម្របក្បើក្បាស់។ល។ 
 

មេម ៀនសមងេប 
បរិកាខារភអឡិចរតូ្និច គឺសំបៅ ល់បក្គឿងម ាសុីនឬបក្គឿងក្បោប់បក្បើក្បាស់ខ លប ើរ

បោយ ចរនតអគគីសនី បបងេើតជាចរនតបអឡិចក្តុងបៅបលើបនទោះបសៀគវី។ បរិកាខារបអឡិចក្តូនិច ផ្តល់
ផ្ល ក្បបយាជន៍ជាបក្ចើនសក្មប់បបក្ម្ើជីវភាពរស់បៅក្បចាំថ្ងៃ ខតការបក្បើក្បាស់មិ្នក្តឹម្ក្តូវនាំ 
ឱាយមនផ្លប ោះពាល់អវិជជមនជាបក្ចើន ល់អនរបក្បើក្បាស់ ូចជា កាត់បនថយទំនារ់ទំនងជាមួ្យ
ក្គួសារ មិ្តតភរតិ និងសងគម្ ប ោះពាល់ លស់ុខភាព : បលើសទម្ៃន់ ឈឺខនង ឈឺរ ក្សវំាងខភនរ 
ឈឺខភនរ ឬបខាាយគំបហើយ ឈឺរាាល អារម្មណ្៍ឆប់បែវឆវ  អាចចាញ់បបារបគតាម្ក្បព័នធ    
បបចេរវទិាា។ល។ 

ប ើម្ាបីបង្ការផ្លប ោះពាល់អវិជជមនថ្នការបក្បើក្បាស់បរិកាខារបអឡិចក្តូនិច បយើងក្តូវបក្បើ
ក្បាស់បោយខបងខចរបពលបវលាសម្លមម្ បបើរពនលឺសម្លមម្ ម្ិនចាំងខភនរ ពារ់ខវ៉េនតាឬោរ់
រចេរ់ការពារពនលឺចាំងចូលខភនរ បឈវងយល់ពីបក្គាោះថ្្ារ់ថ្នការបក្បើក្បាស់បរិកាខារបអឡិចក្តូនិច 
មិ្នគួរឆប់បក្បើក្បាស់សាមាតហវូនបៅវ័យបរមងបពរបនាោះបទបក្ពាោះអាចខូច ល់ចរខុក្បសាទ។ល។ 

 

លំហាត ់
សំណួរ 
១- បតើបរិកាខារបអឡិចក្តូនិចជាអវី?  
២- ចូរបរៀបរប់ពីក្បបភទថ្នបរិកាខារបអឡិចក្តូនិចយា ាងតិច៤។ 
៣- បតើផ្លប ោះពាល់អវិជជមនថ្នបរិកាខារបអឡិចក្តូនិចមនអវីខលោះ? 
៤- ចូរបរៀបរប់ពីការបង្ការផ្លប ោះពាល់អវិជជមនថ្នបរិកាខារបអឡិចក្តូនិច? 

  



ទំព័រទី-53- 

 

សមសភាគទី៤ :  សុខភាពនិងបរិសាថាន 
 

មេម ៀនទី ២ : មប្រោះថ្នាក់មោយស្ េីននិងអាវុធយុទធ្ណឌេិនទាន់ផទុោះ 
 

 

សំណ្ល់ពីសស្រង្គាម្បានបនាសល់នូវបសារនា រម្មនិងទុរខបសារ ល់ក្បជាជនរម្ពុជាអស់ជា
បក្ចើនទសវតាសរ៍នាសតវតាសរ៍រនលងបៅ។ សំណ្ល់ក្គាប់មី្នរប់រនុង ីនិងសំណ្ល់ជាតិផ្ទុោះពីសម័្យ  
សស្រង្គាម្ បៅខតបនតគំរម្រំខហង ល់អាយុជីវិតរបស់ម្នុសាស រហូតម្រទល់បចេុបាបនន។ 
១- ប្បម្ទេីននិងអាវុធយុទធ្័ណឌេិនទាន់ផទុោះ 

មី្ននិងអាវុធយុទធភណ្ឌមិ្នទ្ន់ផ្ទុោះ មនបក្ចើនក្បបភទ ូចជា មី្នបតាន មី្នខរថ្ចន ក្គាប់បប 
ក្គាប់ខបរថ្  ក្គាប់ខបរចបង្កាម្ រាាលក្គាប់។ល។ 
២- សញ្ញាសមាគាល់តំបន់មប្រោះថ្នាក់  

ប ើម្ាបីផ្តល់សញ្ញាបក្មម្អំពីបក្គាោះថ្្ារ់ ល់ក្បជាពលរ ឋខ លរស់បៅរនុងតំបន់ខ លមន   
ការគំរម្រំខហង ឬអតីតសម្រភូមិ្ បគបានោរ់សាលារសញ្ញាសមគាល់ “ក្បយ័តនក្គាប់មី្ន” ឬសញ្ញា      
សមគាល់ ថ្ទបទៀតខ លង្យបម្ើលបឃើញសក្មប់ម្នុសាសទូបៅ។ 

 
                       
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ក្បជាជនបៅរនុងសហគម្ន៍អាចោរ់សាលារសញ្ញាបោយខលួនឯង បោយបក្បើក្បាស់សមភារៈខ ល
មនក្សាប់បៅរនុងតំបន់ និងគិតពីរយៈបពលថ្នការបក្បើក្បាស់សាលារសញ្ញា។ ចំបពាោះសមភារៈខ លយរ 
ម្របក្បើក្បាស់រនុងការោរ់សាលារសញ្ញា គួរខតជា វតថុគាមានតថ្ម្ល និងមិ្នអាចយរបៅបក្បើក្បាស់រនុង 



ទំព័រទី-54- 

 

បំណ្ងបផ្ាសងៗបាន។ ក្បសិនបបើសមភារៈខ លយរបក្បើមនតថ្ម្លនិងអាចយរបៅបធវើរបស់របរបក្បើ
ក្បាស់បផ្ាសងបាន វាអាចក្បឈម្នឹងការបាត់បង់បោយសារក្បជាជនរស់បៅរនុងមូ្លោឋាន។ 

សាលារសញ្ញាសមគាល់បក្គាោះថ្្ារ់ យា ាងបហាចណាស់គួរអាចបម្ើលបឃើញពីចមងាយ ៣០ខម្ ក្ត 
បៅបពលថ្ងៃ និងអាចបម្ើលបឃើញចាាស់ពីសញ្ញាសមគាល់បៅសញ្ញាសមគាល់មួ្យ។ ក្បសិនបបើសញ្ញា 
បក្គាោះថ្្ារ់បាំងបោយសារថ្ក្ពឬសណាឋាន ី គួរបក្បើក្បាស់សញ្ញាសមគាល់បក្គាោះថ្្ារ់បខនថម្។ 
៣- ផលវិបាកព្ីមប្រោះថ្នាក់មោយស្ េីននិងអាវុធយុទធ្័ណឌេិនទាន់ផទុោះ 

ផ្លវិបារបោយសារមី្ននិងយុទធភណ្ឌមិ្នទ្ន់ផ្ទុោះ មន ូចជា៖ 
- បងេបក្គាោះថ្្ារ់ ល់អាយុជីវិត ឬបធវើឱាយពិការ ជាពិបសសចំបពាោះបរមងៗ 
-  ីរសិរម្មមិ្នអាចបក្បើក្បាស់បាន 
- រំងសទោះ ល់លទធភាពទទួលបាន ីធលី 
- រំងសទោះ ល់ការសាងសង់បហោឋារចនាសម្ព័នធបផ្ាសងៗ 
- រំងសទោះ ល់លទធភាពទទួលបានបសវាសងគម្ 
- រំងសទោះ ល់ក្បព័នធធារសាស្រសត និងលទធភាពទទួលបានទឹរបក្បើក្បាស់។ 

៤- កា កា ពា ខ្លួនឯងនិងអនកដនទ 
អាក្ស័យបហតុបនោះ បយើងក្តូវររ ំបណាោះក្សាយប ើម្ាបីការពារខលួនឯង រ៏ ូចជាអនរ ថ្ទ ពីបក្គាោះ

ថ្្ារ់បនោះ បោយបយើងក្តូវ៖ 
- មិ្នក្តូវប ើរចូលតំបន់ណាខ លមនោរ់សាលារសញ្ញាសមគាល់បក្គាោះថ្្ារ់បោយសារមី្ន 
និងយុទធភណ្ឌមិ្នទ្ន់ផ្ទុោះ 

- ហាម្យរក្គាប់ឬយុទធភ័ណ្ឌមិ្នទ្ន់ផ្ទុោះម្របលង ឬខរថ្ចនជារបស់របរបក្បើក្បាស់បផ្ាសងៗ 
- បបើ ឹងថ្តំបន់ណាមួ្យមនមី្ន ឬយុទធភណ្ឌមិ្នទ្ន់ផ្ទុោះ បយើងក្តូវរយការណ្៍ ល់ 
អាជាញាធរមនសម្តថរិចេ 

- បរៀនសាគាល់ពីសញ្ញាសមគាលប់ក្គាោះថ្្ារ់បោយសារមី្ន និងយុទធភណ្ឌមិ្នទ្ន់ផ្ទុោះបផ្ាសងៗ 
- ក្តូវខណ្នាំ ល់អនរបៅជុំវិញខលួន រំុឱាយចូលបលងបៅតំបន់ណាខ លមនោរ់សាលារ
សញ្ញាសមគាល់បក្គាោះថ្្ារ់។ 

 
 
 



ទំព័រទី-55- 

 

មេម ៀនសមងេប 

 

លំហាត ់
សំណួរ 
១- ចូរបរៀបរប់ពីក្បបភទមី្ននិងអាវុធយុទធភណ្ឌមិ្នទ្ន់ផ្ទុោះ?  
២- ចូរបរៀបរប់ពីសញ្ញាសមគាល់តំបន់បក្គាោះថ្្ារ់? 
៣- ចូរបរៀបរប់ពីផ្លវិបារបណាតាលម្រពីបក្គាោះថ្្ារ់បោយសារមី្ននិងអាវុធយុទធភណ្ឌ          
មិ្នទ្ន់ផ្ទុោះ? 

៤- ចូរបរៀបរប់ពីការការពារខលួននិងអនរ ថ្ទពីបក្គាោះថ្្ារ់បោយសារមី្ននិងអាវុធយុទធភណ្ឌ      
មិ្នទ្ន់ផ្ទុោះ? 

  

មី្ននិងអាវុធយុទធភណ្ឌមិ្នទ្ន់ផ្ទុោះ មនបក្ចើនក្បបភទ ូចជា មី្នបតាន មី្នខរថ្ចន 
ក្គាប់បប ក្គាប់ខបរថ្  ក្គាប់ខបរចបង្កាម្ រាាលក្គាប់។ល។ ប ើម្ាបីផ្តល់ព័ត៌មន ល់ម្នុសាស
ទូបៅ បគបានោរ់សញ្ញាសមគាល់ “ក្បយ័តនក្គាប់មី្ន” ខ លជាសញ្ញាក្ពមនថ្នឹងអាច
មនបក្គាោះថ្្ារ់។ 

មី្ននិងយុទធភ័ណ្ឌមិ្នទ្ន់ផ្ទុោះបានបងេបក្គាោះថ្្ារ់យា ាងធៃន់ធៃរ ូចជា បងេបក្គាោះថ្្ារ់
 ល់អាយុជីវិត បធវើឱាយមនពិការ មិ្នអាចបក្បើក្បាស់ ីបធវើរសិរម្មបាន រំងសទោះ ល់ការសាង
សង់ បហោឋារចនាសម្ព័នធ និងរំងសទោះ ល់ក្បព័នធធារសាស្រសត និងលទធភាពទទួលបានទឹរ 
បក្បើក្បាស់។  

បយើងទ្ំងអស់គា្ាក្តូវចូលរួម្បង្ការបក្គាោះថ្្ារ់បោយមី្ននិងយុទធភ័ណ្ឌមិ្នទ្ន់ផ្ទុោះ
បោយមិ្នក្តូវប ើរចូលតំបន់ណាខ លមនោរ់សាលារសញ្ញាសមគាល់ “ក្បយ័តនក្គាបមី់្ន” 
ក្តូវរយការណ្៍ ល់អាជាញាធរមនសម្តថរិចេបបើបឃើញមី្នឬយុទធភ័ណ្ឌមិ្នទ្ន់ផ្ទុោះ បរៀនសាគាល់
ពីសញ្ញាសមគាល់បក្គាោះថ្្ារ់បោយសារមី្ន និងយុទធភណ្ឌមិ្នទ្ន់ផ្ទុោះបផ្ាសងៗ ហាម្យរ
ក្គាប់ឬយុទធភ័ណ្ឌមិ្នទ្ន់ផ្ទុោះម្របលង ឬខរថ្ចនជារបស់របរបក្បើក្បាស់បផ្ាសងៗ។ 



ទំព័រទី-56- 

 

សមសភាគទី៤ :  សុខភាពនិងបរិសាថាន 
 

មេម ៀនទី ៣ : កា បំព្ុលប ិស្ថាននិងផលប ោះពាល់សុខ្ភាព្ 
 

បញ្ហាបរិសាថានមិ្នសាអាតជាការក្ពួយបារម្ភចម្ាបងមួ្យរបស់ពិភពបលារទ្ំងមូ្ល។ បរិសាថានមិ្ន
សាអាតភាគបក្ចើនបរើតពីសរម្មភាពរបស់ម្នុសាស ូចជា ការបំផ្លាញថ្ក្ពបឈើ ការបំពុលទឹរ ការ ុតឥនធ
នៈផូ្សុីល ការបំពុលខាយល់ ការបំពុល ី ការចារ់សំណ្ល់បចាល និងការបាត់បង់ក្បបភទសតវ និង
រុរខជាតិជាប ើម្។ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

១- និយេន័យ 
ការបំពុលបរិសាថាន គឺជាការបធវើឱាយរខវរ់ ល់បរិសាថានរស់បៅរបស់ម្នុសាស សតវ និងរុរខជាតិ។ 

ការបំពុលបរិសាថាន ជាទូបៅបងេបឡើងបោយសំណ្ល់បផ្ាសងៗ ូចជាសំណ្ល់រឹង រវ និងឧសម័នពុល 
តាម្រយៈសរម្មភាពរបស់ម្នុសាស។ 
២- ប្បម្ទននកា បំព្លុប ិស្ថាន 
      ការបំពុលខាយល់ : ភាគបក្ចើនបណាតាល 
ម្រពីសរម្មភាពរបស់ម្នុសាស។ បរងចក្រ 
សហក្គាស និងយានយនត ខ លបក្បើបោយ
ចំបហោះឥនធនៈ បានបបចេញឧសម័នកាបូនិច 
ឧសម័នស ុលផួ្ និងឧសម័នពុលបផ្ាសងៗបទៀត
បៅរនុងខាយល់ខ លបយើង រ បងហើម្។ ធូលីនិង
ខផ្ាសងខ លបងេបឡើងបោយយានយនត 

ការបរើនបឡើងផ្ទោះ រំបណ្ើនក្បជាជនបៅទីក្រុងភនំបពញ 

ការបរើនបឡើងយានតយនតរនុងទីក្រុង 
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ក្គប់ក្បបភទ តាម្ ងផ្លូវរនុងទីក្បជំុជននិងទីក្រុងរ៏បណាតាលឱាយមនបក្គាោះថ្្ារ់ ល់សុខភាពម្នុសាស 
សតវផ្ងខ រ។ ធាយូងឬអុសខ លបក្បើក្បាស់សក្មប់ចម្អិនអាហាររ៏ជាក្បភពថ្នការបំពុលបរិយាកាស
ផ្ងខ រ។ 

ការបំពុលទឹក : បណាតាលម្រពីការបបាោះបចាលសំណ្លប់ផ្ាសងៗបៅរនុងក្បភពទឹរសមុ្ក្ទ ទបនល 
សទឹង បឹងបួ និងក្សោះ។ បរងចក្រ សហក្គាស ម្ួយចំនួនបបចេញសំណ្ល់រឹង ឬរវបៅរនុងទឹរ។ សតវ
ពាហនៈមួ្យចំនួនបានបធវើឱាយរខវរ់ក្បភពទឹរបក្បើក្បាស់។ ការបក្បើក្បាស់ជីគីមី្ និងថ្្ាំសមលាប់សតវ
លអិតរនុងវិស័យរសិរម្មរ៏បធវើឱាយទឹរមនភាពរខវរ់និងបំពុលទឹរផ្ងខ រ។   

 

 
 
 
 
 
 
 
 
ការបំពុលដី : បងេបឡើងបោយសរម្មភាពរបស់ម្នុសាស  ូចជាការចារ់បចាល ឬជីររប់ 

សំណ្ល់រឹង រវ បោយខវោះការក្បុងក្បយ័តន ការបក្បើក្បាស់ជីគីមី្ និងថ្្ាំសមលាប់សតវលអិត ប ើម្ាបីបបងេើន
ផ្លិតផ្លរសិរម្ម។ សារធាតុទ្ំងបនោះ អាចក្ជាបចូលបៅរនុង ី និងបងេឱាយមនភាពរខវរ់ឬពុល។ 
ម្ ាាងបទៀតឧសម័នពុលមួ្យចំនួនខ លបបចេញពីបរងចក្រ សហក្គាស បៅរនុងបរិយាកាស បងេជា
ទឹរបភលៀងអាសុីត បហើយធាលារ់ម្របលើខផ្ន ីខ លអាចបធវើឱាយ ីមនភាពរខវរ់ខ រ។ 

 
 
 
 
 

បរងចក្របបចេញការ 
សំណ្ល់បៅរនុងទឹរ 

បក្បើក្បាស់ជីគីមី្និងថ្្ាំសមលាប់
សតវលអិតជិតក្បភពទឹរបក្បើក្បាស ់

រខនលងចារ់សំរម្ 
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ការបំពុលភោយសំភឡង : ការបំពុលបនោះបណាតាលម្រពីសំបឡងខាលាំងៗ ខ លមិ្នខម្នជា         
សំបឡងបរើតបឡើងពីធម្មជាតិ។ ការបំពុលបនោះ មនក្បភពម្រពីរងយនត ម្ ូតូ ម ាសុីនបភលើង បរងចក្រ 
សហក្គាស បក្គឿងបំពងសំបឡង និងការក្បគំុតស្រនតីបៅបពលមនពិធីបផ្ាសងៗ។ 

 
 
 
 
 
 
 

៣- ផលប ោះពាល់សុខ្ភាព្ 
ការបំពុលខាយល់ គឺជាបញ្ហាបក្គាោះថ្្ារ់មួ្យ បក្ពាោះសារធាតុពុលនិងភាពរខវរ់បៅរនុងខាយល់  

បងេបក្គាោះថ្្ារ់ ល់សុខភាពម្នុសាស ូចជាបងេជាជំងឺម្ហារីរសួត ជំងឺហឺត និងបញ្ហាផ្លូវ បងហើម្      
បផ្ាសងៗ។ 

 
 
 
 
 

 

ការបំពុលទឹក ជាមូ្លបហតុខ លបងេជាជំងឺបផ្ាសងៗ ូចជា ជំងឺបសើខសាបរ ជំងឺរម្រមស់  ររ
រូស និងអាសននបរគចំបពាោះម្នុសាសនិងសតវ។ ការបំពុលទឹររ៏អាចបំផ្លាញ ល់ការលូតលាស់របស់
រុរខជាតិ និងបខនលខ លអាចប ោះពាល់ លស់ុវតថិភាព ល់អនរបរិបភាគ។       

 

 
 
 

ការបំពុលខាយល់ 
 

ការបំពុលបោយសំបឡង 

ការបំពុលទឹរ 
 



ទំព័រទី-59- 

 

ការបំពុលដី អាចបងេផ្លប ោះពាលក់ារលូតលាស់របស ំ់ណាំបផ្ាសងៗ បហើយសារធាតុពុលខលោះ 
អាចក្ជាបចូលបៅរនុងផ្ល ំណាំ ខ លអាចបងេបក្គាោះថ្្ារ់ ល់សុខភាពម្នុសាស និងសតវ បៅបពល
ទទួលទ្ន។ 

 

   
  
 
 
 
 
 
ការបំពុលភោយសំភឡង អាចបណាតាលឱាយខូច ឬចុោះបខាាយបសាតវិញ្ញាណ្ រំខាន ល់ការ

សិរាា ការបំបពញរិចេការ ឬទទួលទ្ន ំបណ្រ បពលខលោះបធវើឱាយងលង់រ៏មន។  
៤- ដំម ោះប្ស្យ 

ដំភណាះរស្យការបំពុលខាយល់៖ 
- កាត់បនថយការបក្បើអុសធាយូងសក្មប់ចម្អិនអាហារ 
- កាត់បនថយការបក្បើក្បាស់រងយនត ឬម្ ូតូ ជំនួសបោយការបក្បើក្បាស់ម្បធាាបាយសាធារណ្ៈ 
- ោំប ើម្បឈើជំុវិញផ្ទោះ និងបៅសាលាបរៀន បក្ពាោះប ើម្បឈើអាចក្សូបឧសម័នពុល និងផ្តល់ម្លប់ 
- កាត់បនថយការបក្បើក្បាស់ផូ្សុីលឥនធនៈ បហើយង្រម្របក្បើថ្ម្ពលរបរើតបឡើងវិញបឡើង
មន ូចជាផ្ទាំងសូឡាប ើរបោយថ្ម្ពលក្ពោះអាទិតាយជាប ើម្  

- ក្តូវបចាឈប់ការ ុតសំណ្ល់បៅតាម្ទីសាធារណ្ៈ 
- គួរបក្សាចទឹរបៅតាម្ផ្លូវ ប ើម្ាបីកាត់បនថយធូលី និងលម្អងខផ្ាសងបៅរនុងខាយល់។ 
ដំភណាះរស្យការបំពុលទឹក៖ 
- បជៀសវាងការចារ់សំរម្ ឬសំណ្ល់រឹង រវ បៅរនុងក្បភពទឹរ តាម្ ងវិងីឬទីសាធារណ្ៈ 
- បជៀសវាងបបាោះសំណ្ល់ខ លមនផ្ទុរសារធាតុបក្គាោះថ្្ារ់ ូចជាងមពិល និងថ្្ាំពុលគីមី្
រសិរម្មចូលរនុងក្បភពទឹរ 

- ទុរោរ់បចាលការសំណ្ល់បៅរខនលងសម្រម្ាយ និងក្គប់ក្គងសំរម្ឱាយបានក្តឹម្ក្តូវ 

 ការបំពុល ី 
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- បក្បើក្បាស់បឡើងវិញនូវសំរម្ ូចជា រំប ុងទឹរក្រូច បាលាសទិច ខ រ ឬខរវ។ 
ដំភណាះរស្យការបំពុលដី៖ 
- ក្តូវបក្បើក្បាស់ជីគីមី្ ឬថ្្ាំសមលាប់សតវលអិតសម្ក្សបតាម្លរខណ្ៈបបចេរបទស 
- បក្បើក្បាស់ជីធម្មជាតិសក្មប់ ំណាំនានា 
- ទុរោរ់ការសំណ្ល់គីមី្ឱាយបានក្តឹម្ក្តូវតាម្បបចេរបទស 
- ចូលរួម្ោំថ្ក្ពបឈើនិង ំណាំគក្ម្ប ីបផ្ាសងៗ។ 
ដំភណាះរស្យការបំពុលភោយសំភឡង៖ 
- មនលម្អិតរនុងបម្បរៀនបម ាងបក្កាយ។ 

 

មេម ៀនសមងេប 
ការបំពុលបរិសាថាន គឺជាការបធវើឱាយរខវរ់ ល់បរិសាថានរស់បៅរបស់ម្នុសាស សតវ និង      

រុរខជាតិតាម្រយៈសរម្មភាពរបស់ម្នុសាស។ ការបំពុលបរិសាថានមន៤ក្បបភទគឺ ការបំពុលខាយល់ 
ការបំពុលទឹរ ការបំពុល ី  និងការបំពុលបោយសំបឡង ។  

ការបំពុលបរិសាថានអាចបងេបក្គាោះថ្្ារ់ ល់សុខភាពម្នុសាស សតវ និងរុរខជាតិ។ ចំបពាោះ
ម្នុសាសគឺអាចបធវើឱាយពុល ជំងឺបសើខសាបរ ជំងឺផ្លូវ បងហើម្ និងសុខភាពរងកាយក្ទុតបក្ទ្ម្។ 
អាក្ស័យបហតុបនោះ ម្នុសាសគួរកាត់បនថយ ឬបចាឈប់សរម្មភាពទ្ំងឡាយណា ខ លបងេការ
បំពុល ល់បរិសាថាន។ 

 

លំហាត ់
សំណួរ 
១- ចូរក្បាប់និយម្ន័យ “ការបំពុលបរិសាថាន”?  
២- ចូរបរៀបរប់ពីក្បបភទបផ្ាសងៗថ្នការបំពុលបរិសាថាន? 
៣- បតើផ្លប ោះពាល់ថ្នការបំពុលបរិសាថានមនអវីខលោះ? 
៤- ចូរបរៀបរប់ពី ំបណាោះក្សាយថ្នការបំពុលបរិសាថាន? 
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សមសភាគទី៤ :  សុខភាពនិងបរិសាថាន 

មេម ៀនទី ៤ : កា បំព្ុលមោយសំមឡងនិង ំញ័ េកមលើសុខ្ភាព្ 
 

សំបឡងប ើរតួរនាទីយា ាងសំខាន់រនុងជីវភាពរស់បៅក្បចាំថ្ងៃរបស់បយើង។ បយើងអាចឭនរណា
ម្ារ់បៅបយើងបោយសារខតក្តបជៀររបស់បយើងក្សូបយរសំបឡងបៅបនាោះ។ ជារ់ខសតង បបើបយើង
ោរ់ក្គាបខ់ាាច់បៅបលើខសាបរសគរមួ្យ រួចបយើងចាប់បផ្ែើម្ក្បគំុតស្រនតីបៅខរាបរបនាោះក្គាបខ់ាាច់បនាោះនឹង
បលាតជាចង្វារ់ បក្ពាោះសំបឡងបរើតពីរលរខ លសាយភាយបៅរនុងខាយល់អាកាសបធវើឱាយខសាបរសគរ
ញ័រ។ ក្រោសក្តបចៀររបស់បយើងរ៏បធវើការ ូចខសាបរសគរខ រ។ បបើសំបឡងបធវើឱាយក្រោសក្តបចៀរបយើង
ញ័រខាលាំងបយើងនឹងឈឺ។ បបើក្រោសក្តបចៀរខបរបយើងនឹងងលង់។ បពលសំបឡងលាន់ឭខាលាំង ូចបៅផ្ទោះ
ជាងខ រ ឬខាលាំង ូចរនុងពិធីអាពាហ៏ពិពាហ៍ វាបងេបក្គាោះថ្្ារ់ ល់ក្តបចៀរ។ បហើយបយើងពិបារក្ទ្ំ
ណាស់ បពលឭសំបឡងរនទោះ ឬសំបឡងសុីខរ៉េនរបស់រងយនតអគគិភ័យជាប ើម្។ បៅឆ្ាំ២០១៧ ក្រុម្
អនរក្សាវក្ជាវបៅក្បបទសបារំងបានបលើរបឡើងថ្ ការបំពុលបរិសាថានបោយសំបឡងរំខានរនុងទីក្រុង 
និងបញ្ហាក្តបចៀរងលង់មនទំនារ់ទំនងសអិតលមួតជាមួ្យគា្ា បហើយអងគការសុខភាពពិភពបលារ បាន
បង្ហាញតួបលខពីការចំណាយក្បចាំឆ្ាំអំពីបញ្ហាក្តបចៀរងលង់ចបនាលាោះពី ៧៥០ ពាន់លាន និង ៧៩០ 
ពាន់លាន ុលាលាអាបម្រិរបៅទូទ្ំងសរលបលារ។  
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១- និយេន័យកា បំព្ុលមោយសំមឡងនិង ញ័ំ  
ការបំពុលបោយសំបឡងនិងរំញ័រសំបៅបលើសំបឡងខ លបចញពីក្បភពបផ្ាសង  ូចជាចរចរណ្៍ 

ធុងបាស បក្គឿងបំពងសំបឡង យនតបហាោះ យានតយនត បរងចក្រ ការោឋានសំណ្ង់ ។ល។ ខ លបធវើឱាយ
ប ោះពាល់ លក់ាររស់បៅរបស់ម្នុសាស។  

 
 
 
 
 
 
 

ការបំពុលបោយសូរស័ពទអាចបណាតាលឱាយខូចបសាតវិញ្ញាណ្  រំខាន ល់ ំបណ្រឬការ
សក្មរ រំខាន ល់ការបរៀនសូក្ត បធវើឱាយមនអារម្មណ្៍ធុញងប់ ។ល។ សូរខ លមនអាំងតង់សុីបត
បលើសពី ១១០-១២០ dB  )ប សុីខប ល ( បណាតាលឱាយមនការឈឺចាប់រនុងក្តបចៀរ និងបៅជាងលង់  
រ៏មន។ 
២- ប្ប្ព្កប្េិតសំមឡងនិង ំញ ័ 

ក្បភពថ្នការបំពុលបោយសំបឡងនិងរំញ័រខចរបចញជាពីរគឺ៖ 
- ក្បភពចល័ត គឺជាក្បភពខ លសថិតបៅទីតាំងមិ្នអចិថ្ស្រនតយ៍ជាអាទិ៍មន យនតបហាោះ នាវា
យានយនត បក្គឿងយនត និងបក្គឿងបំពងសំបឡងក្គប់បភទ។ 

- ក្បភពអចល័ត គឺជាក្បភពខ លសថិតបៅបលើទីតាំងអចិថ្ស្រនតយ៍មួ្យរខនលងជាអាទីមន 
បរងចក្រ សហក្គាស ឃលាងំសតុរសំភារោះ ការោឋានសណំ្ង់ ឡ ុតសំរម្ បក្គឿងបំពង
សំបឡង សិបាបរម្ម និងរសិោឋានក្គប់ក្បបភទ។ 
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៣- ផលប ោះពាល់សុខ្ភាព្ 
ផ្លប ោះពាល់ថ្នការបំពុលបោយសំបឡងចំបពាោះសុខភាពរបស់ម្នុសាស ូចជា៖ 

- ប ោះពាល់ ល់គុណ្ភាពរស់បៅក្បចាំថ្ងៃនិងមនអារម្មណ្៍ធុញងប់ 
- បណាតាលឱាយបៅជាងលង់និងឈាន ល់ការបាត់បង់ការចងចាំ ជំងឺបបោះ ូង ជំងឺបស្រសតស និង
ការបារ់ទឹរចិតត 

- ប ោះពាល់ លក់ាររីរចបក្ម្ើនថ្នខួររាាល  
- សំបឡងកាន់ខតលឺបធវើឱាយប ោះពាល់ ល់ ំបណ្រ និងគុណ្ភាពថ្ន ំបណ្រ បហើយអាចប
ណាតាលឱាយមនជំងឺសតិអារម្មណ្៍បបើសិនមនការទទួលយរសំបឡងខាលាំងជាក្បចា ំ

- សំបឡងខ លបលើសពី ១៨០ dB អាចបណាតាលឱាយម្នុសាសសាលាប់បាន។ 
៤- ដំម ោះប្ស្យ 

 ំបណាោះក្សាយការបំពុលបោយសំបឡង៖ 
- ការោំប ើម្បឈើ និងបបងេើតទីធាលាថ្បតងរនុងទីក្រុង មន ូចជាសួនចាារ ឧទាាន  
- ក្តូវមនការក្គប់ក្គងក្បព័នធសំបឡងបចញពីម ាសុីន និងឧបររណ្៍បំពងសំបឡងបផ្ាសងៗ 
- ោរ់ឧបររណ្៍ក្សូបសំបឡងរនុងទីក្រុង 
- តំបឡើង ំបូលខ លអាចទប់ទល់រលរសំបឡងបៅអគារបរងចក្រឧសាាហរម្ម សហ
ក្គាស ម្នទីរបពទាយ 

- ចូលរួម្អប់រំផ្ាសពវផ្ាាយការយល់ ឹងពីការក្គប់ក្គងនិងផ្លប ោះពាល់បោយសំបឡងនិងរំ
ញ័រ។ 

 

មេម ៀនសមងេប 
ការបំពុលបោយសំបឡងនិងរំញ័រសំបៅបលើសំបឡងខ លបចញពីក្បភពចល័ត ូចជា 

យនតបហាោះ យានតយនត និងក្បភពអចល័ត  ូចជា បក្គឿងបំពងសំបឡង បរងចក្រ ការោឋាន
សំណ្ង់ ។ល។ ខ លបធវើឱាយប ោះពាល់ លក់ាររស់បៅរបស់ម្នុសាស។  

ការបំពុលបនោះអាចប ោះពាល ់ល់សុខភាព ូចជា ឈឺចាប់ក្តបចៀរ បគងមិ្នលរ់ 
អារម្មណ្៍ធុញងប់ បស្រសតស បាត់បង់ការចងចាំ ជំងឺបបោះ ូង បារ់ទឹរចិតត ខួររាាលរីរចបក្ម្ើន
យឺត បណាតាលឱាយងលង់ររណ្ីសំបឡងបលើសពី១១០-១២០dB និងអាចបណាតាលឱាយសាលាប់ 
ររណ្ីសំបឡងបលើសពី ១៨០ dB ។ 
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ប ើម្ាបកីាត់បនថយការបំពុលបោយសំបឡងនិងរំញ័រ ក្តូវមនការក្គប់ក្គងក្បព័នធសំបឡង
បចញពីម ាសុីន និងឧបររណ្៍បំពងសំបឡងក្គប់ក្បបភទ ោំប ើម្បឈើតាម្ ងផ្លូវ សួនចាារ និង
អប់រំផ្ាសពវផ្ាាយការយល់ ឹងពីការក្គប់ក្គងនិងផ្លប ោះពាល់បោយសំបឡងនិងរំញ័រ។ 

 

លំហាត ់
សំណួរ 
១- បតើអវីជាការបំពុលបោយសំបឡងនិងរំញ័រ?  
២- ចូរបរៀបរប់ពីក្បភពថ្នការបំពុលបោយសំបឡងនិងរំញ័រ។ 
៣- ចូរបរៀបរប់ពីផ្លប ោះពាល់ថ្នការបំពុលបោយសំបឡងនិងរំញ័រ។ 
៤- ចូរររ ំបណាោះពីបញ្ហាបំពុលបោយសំបឡងនិងរំញ័រមនអវីខលោះ? 
 

ឯកស្រភោង 
- វចនានុក្រម្បបចេរបទសស័ពទបរិសាថាន បបាោះពុម្ភបលើរទីពីឆ្ាំ២០០២ 
- អនុក្រឹតាយ ៤២ អនក្រ-បរ សតីពីការក្តួតពិនិតាយការបំពុលខាយល់ និងការរំខានបោយសំបឡង 
- India celebrating-com, Free access: https://www-indiacelebrating-com/environmental-

issues/noise-pollution/ 

- ការខសតភនំបពញប ុសតិ៍ចុោះផ្ាាយថ្ងៃទី៨ ខខមិ្នា ឆ្ាំ២០១៧ 
- សារព័ត៌មនងមីៗ «បតើសំបឡងជាការបំពុលខ រឬបទ?» ចុោះថ្ងៃទី០៤ ខខតុលា ឆ្ាំ២០១៧ 

 
 

https://www.indiacelebrating.com/environmental-issues/noise-pollution/
https://www.indiacelebrating.com/environmental-issues/noise-pollution/


ទំព័រទី-65- 

 

សមសភាគទី៥ :  សុខភាពនិងជំបនឿ 
 

មេម ៀនទី ១ : ទំនាក់ទំនង វាងជំមនឿនិងសុខ្ភាព្ 
 

ទំនារ់ទំនងរវាងជំបនឿនិងសុខភាព បាន ិតជាប់នឹងផ្នត់គំនិតក្បជាជនខខមរតាំងពីយូរម្រ   
បហើយ។ ជំបនឿខលោះមនរហូតម្រ ល់សពវថ្ងៃ ូចជាពាាបាលជំងឺតាម្ខបបអរូបី ម្នតអាគម្ ខសន
បក្ពន ឬខបបបូរណ្។ រនុងសម័្យងមី ជំបនឿបានផ្ាារភាជាប់នឹងរបត់សងគម្ ូចជាបជឿតាម្ការផ្ាាយ  
ពានិជជរម្ម ឬតាម្បណាតាញសងគម្នានា។ 
១- និយេន័យ 

ជំភនឿ ជាបសចរតីខ លគួរឱាយបជឿ ការទុរចិតតបៅបលើអវីមួ្យ ឬរ៏ទុរចិតតបៅបលើនរណាម្ារ់។  
សុខភាព ជាសភាពបពញបលញថ្នសុខុមលភាពទ្ំងផ្លូវកាយ ចិតត និងសងគម្ បោយមិ្ន 

ក្តឹម្ខតអវតតមនថ្នជំងឺនិងពិការភាពបនាោះបទ។ 
២- ទំនាក់ទំនង វាងសុខ្ភាព្និងជំមនឿ 

សុខភាពនិងជំបនឿ មនរូបភាពនិងរក្មិ្តខក្បក្បួលបៅតាម្ក្បបទស តំបន់ និងរក្មិ្តយល់
 ឹងថ្នក្បជាជនបលើបវជជសាស្រសត ជាពិបសសខផ្នរសុខាភិបាល។ 

ចំបពាោះក្បជាជនខខមរខតងខតមនជំបនឿខ លទ្រ់ទងនឹងសុខភាព  បហើយជំបនឿទ្ំងបនាោះមន 
បក្ចើនខបបណាស់ ខតបបើនិយាយបោយសបងខបមនពីរខបបគឺ៖  

ក- ជំភនឿសមភហតុ្ផ្ល : គឺជាការបជឿតាម្ខបបលរខណ្ៈវិទាាសាស្រសត។ ឧទ្ហរណ្៍ : ជំបនឿ
បលើរាបួនបវជជសាស្រសត បពលក្រុម្ក្គួសារមនជំងឺតមកាត់ម្តងៗ ខតងខតនាំបៅម្នទីរបពទាយទទួលការពិបក្គាោះ
បយាបល់  ឬពាាបាលតាម្រាបូនបវជជសាស្រសត ឬបជឿតាម្បណាតាញព័ត៌មនចាាស់លាស់។  

ខ- ជំភនឿមិនសមភហតុ្ផ្ល : ការបជឿតៗគា្ាបោយគាមានអំណ្ោះអំណាងខបបវិទាាសាស្រសត  ូច
ជាការបជឿបលើម្នតអាគម្ អាររាស អនរតា។ល។ បពលមនជំងឺម្តងៗ ពួរបគបានពាាបាលតាម្ខបប
ខសនបក្ពន បន់ក្សន់ជាតង្វាយ ល់អាររាស អនរតា ខ លបគបជឿថ្វាជាប ើម្ចម្បណាតាលឱាយមនជំងឺ។ 
ការបជឿបលើការផ្ាាយពាណ្ជិជរម្មបបារបបញ្ឆាតតាម្បណាតាញសងគម្ ខ លគាមានក្បភពចាាស់លាស់ 
គាមានការទទួលសាគាល់ពីក្រសួងសុខាភិបាល ូចជា ផ្លិតផ្លខរសម្ផសាស អាហារបំប ន ។ល។ 
ខ លអាចបធវើឱាយប ោះពាល់ ល់សុខភាពខងម្បទៀតផ្ង។ 
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៣- ផលប ោះពាល់ននជំមនឿេកមលើសុខ្ភាព្ 
ជំបនឿអាចមនផ្លប ោះពាលជ់ាវិជជមន បបើជំបនឿបនាោះមនបហតុផ្លចាាស់លាស់ បជឿបលើវិទាា

សាស្រសត បវជជសាស្រសត បហើយនឹងនាំម្រនូវសុខភាពលអ ម្ិនខាតបង់ធនធាន។ 
ផ្ទុយបៅវិញជំបនឿអាចមនផ្លប ោះពាល់អវិជជមន បបើជំបនឿបនាោះគាមានបហតុផ្លចាាស់លាស់ 

គាមានអំណ្ោះអំណាងខបបវិទាាសាស្រសត។ ជំបនឿខបបបនោះនឹងនាំម្រនូវការខាតបង់បពលបវលា ក្ទពាយ
សម្ាបតតិ ខូចសុខភាព និងបពលខលោះអាចឈាន ល់ការបាត់បង់ជីវិតបទៀតផ្ង។ 

  

មេម ៀនសមងេប 
ជំភនឿ ជាបសចរតីខ លគួរឱាយបជឿ ការទុរចិតតបៅបលើអវីមួ្យ ឬរ៏ទុរចិតតបៅបលើនរណាម្ារ់។
សុខភាព ជាសភាពបពញបលញថ្នសុខុមលភាពទ្ំងផ្លូវកាយ ចិតត និងសងគម្ បោយមិ្ន 
ក្តឹម្ខតអវតតមនថ្នជំងឺនិងពិការភាពបនាោះបទ។ ជំបនឿបលើវិទាាសាស្រសតបវជជសាស្រសត នឹងនាំម្រនូវ
សុខភាពលអ។ ផ្ទុយបៅវិញជំបនឿគាមានអំណ្ោះអំណាងខបបវិទាាសាស្រសត នឹងនាំឱាយប ោះពាល់ ល់
សុខភាព និងបពលខលោះអាចឈាន ល់ការបាត់បង់ជីវិតបទៀតផ្ង។  

 
 

លំហាត ់
សំណួរ 
១- បតើជំបនឿជាអវី បហើយមនប ុនាមានក្បបភទ? 
២- បតើផ្លប ោះពាល់អវីខលោះបរើតមនរវាងសុខភាពនិងជំបនឿ? ចូរបរក្សាយ 
៣- ចូរបលើរយរឧទ្ហរណ្៍បរើតមនចំបពាោះបអូនឬក្រុម្ក្គួសាររបស់បអូនទ្រ់ទងរវាងសុខភាព
និងជំបនឿ? 

 
ឯកស្រភោង 

- រម្មវិធីសិរាាសតីអំពីការបង្ការនិងការក្តួតពិនិតាយការចម្លងបរគសក្មប់មូ្លោឋានពាាបាលនិង
ខងទ្ំសុខភាពសក្មប់ក្គូបបង្គាល របស់ក្រសួងសុខាភិបាលរម្ពុជា បបាោះពុម្ព ថ្ងៃទី១៤ ខខ
រញ្ញា ឆ្ាំ២០១២ 

- ទីណាខ លគាមានបវជជបណ្ឌិតសក្មប់ការខងររាាសុខភាពជនបទ បោយប វី វិណ្ឺ។ 
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សមសភាគទី ៥ :  សុខភាពនិងជំបនឿ 
 

មេម ៀនទី ២ : ឥទធិព្លននវបាបធេ៌េកមលើឥ ិយាប្សុខ្ភាព្ 
 

ជាតិសាសន៍នីមួ្យៗរខម្ងមនវបាបធម៌្សក្មប់ជាបក្គឿងសមគាល់អតតសញ្ញាណ្ពូជអំបូររបស់
ខលួន។ បតើវបាបធម៌្មនឥទធិពល ូចបម្តចខលោះម្របលើឥរិយាបងសុខភាព? 
១- និយេន័យ 

វបាបធម៌ សំបៅ ល់ ភាសា ជនជាតិ សាសនានិងជំបនឿសាសនា បភទ អាយ ុការអប់រំ        
ក្គួសារ។ល។ 

ឥរិោបែសុខភាព សំបៅ ល់សរម្មភាពទ្ំងឡាយណាខ លម្នុសាសទទួលយរម្រអនុវតត 
រនុងជីវភាពរស់បៅក្បចាំថ្ងៃប ើម្ាបីខងទ្ំសុខភាពនិងពាាបាលបរគ។ 

ឥទធិពលននវបាបធម៌មកភលើឥរិោបែសុខភាព ជាការផ្ាារភាជាប់រវាងផ្នត់គំនិត និងការគិតគូរ
ចំបពាោះសុខភាព ជំងឺនិងការសាលាប់ ជំបនឿអំពីមូ្លបហតុខ លបណាតាលឱាយឈឺ វិធីផ្ាសពវផ្ាាយពីសុខ
ភាព ការខសវងររការពាាបាល និងជបក្ម្ើសការពាាបាល។ 
២-  ឥទធិព្លននវបាបធេ៌េកមលើឥ ិយាប្សខុ្ភាព្ 

ខាងបក្កាម្បនោះជាទំបនៀម្ទមលាប់រនុងការខងទ្ំសុខភាពឬការពាាបាលបរគខ លបយើងធាលាប់ជួប
ក្បទោះរនុងក្បបទសរម្ពុជា៖ 

- បកាសខាយល់និងជប់ខាយល់ប ើម្ាបីបំបាត់អាការៈ ក្គុនបៅតា បពលចុរថ្ បជើង ររឬចុរបពាោះ
ក្តជារ់ថ្ បជើង បពលវិលម្ុខឬបធងបធាងជាប ើម្ 

- អុជបលើខសាបរ ប ើម្ាបីពាាបាលអាការៈ ចុរបពាោះ  រលន  ក្គុនញារ់ រាាលឬរ បូសខនុរ 
- តបអាហារ ូចជា ក្តីអត់ក្សកា (ក្តីឆលាំង ក្តីអខណ្ែង) ក្តីបឆតា រាាលក្ជូរ ទនាាយ   
ឈលូស មន់ថ្ក្ព ខផ្លសពឺ ទំពាំង ចំបពាោះស្រសតីបទើបសក្មលរូនរចួ ប ើម្ាបីការពារជំងឺទ្ស់  

- ផឹ្រក្សាថ្្ាំឬអាំងបភលើងបពលសក្មលរូនរួច ប ើម្ាបីឱាយរឹងសរថ្ស ឬរប្តាខលួន 
- បក្បើថ្្ាំផ្ាសំពីរុរខជាតិបផ្ាសងៗ ប ើម្ាបពីាាបាលបរគក្គុន បៅតាខលួន ឈឺរាាល ឈឺរនុងសនាលារ់ 
រអរ ររ ររមួ្ល ក្ពូន បូស រលារបភលើងឬទឹរបៅតា រម្រមស់ រំចាត់ពឹសពស់ចឹរ ខទួយ
ទិច ខរអបខាំ ប្ស ូងបាត។ល។ 



ទំព័រទី-68- 

 

ទំបនៀម្ទមលាប់រនុងការខងទ្ំសុខភាពនិងការពាាបាលបរគខាងបលើម្ួយចំនួនសម្បហតុផ្ល 
ក្សបតាម្លរខណ្ៈវិទាាសាស្រសត ខតមួ្យចំនួនបទៀតមិ្នក្តឹម្ក្តូវខ លបណាតាលឱាយមនផ្លប ោះពាល់
អវិជជមន ល់សុខភាពបៅវិញ  ូចជា៖ 

- ការបកាសខាយល់ ការជប់ខាយល់ អុជបលើខសាបរអាចបណាតាលឱាយោច់សរថ្សឈាម្ ជាំខសាបរ 
រលារ  ំបៅខសាបរ សមលារខផ្លសាច់ជាប ើម្ 

 
 
 
 
 
 

 
- ការតម្អាហារចំបពាោះស្រសតីសក្មលរូនរួច អាចនាំឱាយមនរងវោះអាហារូបតថម្ភ ខវោះទឹរបោោះ
សក្មប់ចិចេឹម្រូន និងមនជំងឺបផ្ាសងៗ 

- ការអាំងបភលើងបនាទាប់ពីសក្មលរូនរួច អាចប ោះពាលស់ុខភាពទ្ំងមតាយនិងរូន ូចជា
ពុល ឈឺរាាល វិលម្ុខ រអួត រហូតមនបក្គាោះថ្្ារ់ ល់ជីវិត បណាតាលម្រពីការក្សូបខផ្ាសង
ខ លមនឧសម័នពុលបពល រ បងហើម្ចូល ឬរលារខសាបរ 

- បក្បើថ្្ាំបូរណ្ខ លផ្ាសំពីរុរខជាតិបផ្ាសងៗមិ្នបានក្តឹម្ក្តូវ អាចពុលបងលើម្ធៃន់ធៃរទ្ំងរូន
ទ្ំងមតាយ ឬបងេបក្គាោះថ្្ារ់ ល់ជីវិតផ្ងរ៏មន។ 

 

មេម ៀនសមងេប 
ឥទធិពលននវបាបធម៌មកភលើឥរិោបែសុខភាព ជាការផ្ាារភាជាប់រវាងផ្នត់គំនិត និងការ

គិតគូរចំបពាោះសុខភាព ជំងឺនិងការសាលាប់ ជំបនឿអំពីមូ្លបហតុខ លបណាតាលឱាយឈឺ វិធី
ផ្ាសពវផ្ាាយពីសុខភាព ការខសវងររការពាាបាល និងជបក្ម្ើសការពាាបាល។ 

ទំបនៀម្ទមលាប់រនុងការខងទ្ំសុខភាពនិងការពាាបាលបរគមួ្យចំនួនអាចសម្បហតុ
ផ្លនិងក្សបតាម្លរខណ្ៈវិទាាសាស្រសត ខតទំបនៀម្ទមលាប់មួ្យចំនួនបទៀតផ្ទុយនឹងលរខណ្ៈ        
បវជជសាស្រសត បហើយបណាតាលឱាយមនផ្លប ោះពាល់អវិជជមន ល់សុខភាព និងអាចបក្គាោះថ្្ារ់

បកាស ជប់  
 



ទំព័រទី-69- 

 

 ល់ជីវិត។ បហតុបនោះ ចាំបាច់ក្តូវយល់ ឹងពីវិទាាសាស្រសតពិតរនុងការខងទ្ំសុខភាពនិង
ពាាបាលបរគបផ្ាសងៗ។ 

 

លំហាត ់
សំណួរ 
១- ចូរក្បាបពី់ឥទធិពលថ្នវបាបធម៌្ម្របលើឥរិយាបងសុខភាព។ 
២- ចូរឱាយឧទ្ហរណ្៍ពីទំបនៀម្ទមលាប់ថ្នការខងទ្ំសុខភាពឬការពាាបាលបរគខ លអនរបាន ឹង។ 
 

ការរស្វរាវ 
ចូរក្បាប់ពីផ្លប ោះពាល់អវិជជមនថ្នការខងទ្ំសុខភាពឬការពាាបាលបរគតាម្ទំបនៀម្ទមលាប់ 

ខ លអនរធាលាប់ជួបបៅតាម្សហគម្ន៍ ក្ពម្ទ្ំងររ ំបណាោះក្សាយផ្លាស់បតូរការក្បក្ពឹតត។ 

 
ឯកស្រភោង 
- រម្មវិធីសិរាាសតីអំពីការបង្ការនិងការក្តួតពិនិតាយការចម្លងបរគសក្មប់មូ្លោឋានពាាបាល 
និងខងទ្ំសុខភាពសក្មប់ក្គូបបង្គាល របស់ក្រសួងសុខាភិបាលរម្ពុជា បបាោះពុម្ព ថ្ងៃទី១៤ 
ខខរញ្ញា ឆ្ាំ២០១២ 

- ទីណាខ លគាមានបវជជបណ្ឌិតសក្មប់ការខងររាាសុខភាពជនបទ បោយប វី  វិណ្ឺ។ 
 
 
 
 


