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ទំពរ័ទី-i- 

 

គណៈកម�ករ្រគប់្រគងកម�វិធ ី
 

ឯកឧត�មបណ�ិ តសភាចរ្យ ហង់ជួន �រ�ុន 

ឯកឧត�មបណ�ិ តសភាចរ្យ �ត ប៊ុនេរឿន េលកជំទវ គឹម េស���នី 

េលកជំទវបណ�ិ ត េសឿ សុ�� េលកជំទវ ទន់ �អ៊ីម 

ឯកឧត�ម ពុត �មតិ� េលក្រសីេវជ�. �យគឹម សុ���វី 
  

គណ:កម�ករនពិន� 

េលក្រសី េពជ សុគ��� េលក្រសី ធឹម លន ់

េលក្រសី ហ៊ុន ហ��ឺឌ�ី េលក ឡឹង វុទ�ី 
 

គណៈកម�ករេរៀបេរៀងនិងពិនិត្យ 

េលក្រសីេវជ�. �យគឹម សុ���វី េលកេវជ�. យង់ គ���រ�ទ� 

េលក្រសីេវជ�. សូ ឆវីរត� 
 

ទី្របឹក្សោ 
េលក គូ ប៊ុន�ង ជំនួយករបេច�កេទសអភិវឌ្ឍេសៀវេភសិក្សោេគាលមុខវជិា� អប់រសុំខភាព 
   

វិចិ្រតករ    

េលក ឡ�ង សុវ���   
      

បានទទួលករអនុ�� តឱ្យេបាះពុម�ផ្សោយពី្រកសួងអបរ់ ំ យុវជន និងកីឡា តម្របកសេលខ 

.................. អយក.្របក.  ចុះៃថ�ទី.....ែខ........ឆា� ២ំ០២០ េដម្បេី្រប្របាស់េនតមសលេរៀន។ 

 
 

ហមថតចម�ង 

រក្សោសិទ�ិ © 
នាយកដ� នសខុភាពសកិ្សោ 

េបាះពុម�ផ្សោយ ឆា� ២ំ០២១    

ចំនួន ........................ច្បោប ់



ទំពរ័ទី-ii- 

 

  

 

ទី្របឹក្សោបេច�កេទស 
 

- េលកទន�បណ�ិ ត ហក ់សីុថន ្រកសួងសុខភបិាល 

- េលក្រសីទន�បណ�ិ ត ែឆ េទព�ិរ ូ្រកសួងសុខភបិាល 

- េលក្រសីេវជ�បណ�ិ ត ហុក សីុរ៉ន�ី ្រកសួងសុខភបិាល 

- េលកស�ស� ចរ្យេវជ�បណ�ិ ត េដរ សីហ កម�វធីិជាតិសុខភាពែភ�ក ្រកសួងសុខភបិាល 

- េលកស�ស� ចរ្យេវជ�បណ�ិ ត ម៉ារ អមរនិ� កម�វធីិជាតិសុខភាពែភ�ក ្រកសួងសុខភបិាល 

- េលក រត ់សិុទ� អគ�នយករង ៃនអគ�នាយកដ� នគាពំរបរសិ� នៃន្រកសួងបរសិ� ន 

- េលក្រសី ៃថ សីលទីណា អគ�នយករងៃនអគ�នាយកដ� នរដ�បាលករពរនិងអភរិក្សធម�ជាតិ 

- េលក ែងត៉ សីុណា ្របធានករយិាល័យ  ៃនអគ�នាយកដ� នចំេណះដឹងនិងពត័ម៌ានបរសិ� ន 

- េលក េថ សុគនា�  ្រពឹទ�បុរសរងមហវទិ្យោល័យវទិ្យោស�ស�ៃនសកលវទិ្យោល័យភូមនិ�ភ�េំពញ 

- េលកបណ�ិ ត កុក សុធា ្របធានេដប៉ាេតមង៉ចិ់ត�វទិ្យោៃនម.វ.ិសង�មស�ស� មនុស្សស�ស� ៃន

សកលវទិ្យោល័យភូមនិ�ភ�េំពញ 

- េលកបណ�ិ ត ខន ់ សេរត៉ ស�ស� ចរ្យេដប៉ាេតមង៉ចិ់ត�វទិ្យោៃនម.វ.ិសង�មស�ស� មនុស្ស

ស�ស� ៃនសកលវទិ្យោល័យភូមនិ�ភ�េំពញ 

- េលកេវជ�បណ�ិ ត ឃឹម សំអត ម�ន�ីអង�ករ WHO 

- េលកេវជ�បណ�ិ ត យុិល ដរ៉វធុ ម�ន�ីអង�ករ WHO 

- េលក្រសី េវជ�បណ�ិ ត ចុង វណ� ដរ៉ អង�ករ UNFPA 

- េលក ជំុ ចនរ៉់ ម�ន�ីអបរ់ ំអង�ករ UNICEF 

- េលក្រសី េសក សីុសុខុម នាយិកកម�វធីិ រ៉ក ់

- េលក្រសី សផន សុេមាលីរស�ី ្របធានគេ្រមាង្រសវ្រជាវនិងែស�ងរកករគា្ំរទមតិ រ៉ក ់

- ក��  Eri Kai ម�ន�ីអង�ករ FIDR 

- េលក្រសី គឹម ចនរ៉់វយ័ ម�ន�ីអង�ករ FIDR 

- េលក េភឿន ប៊ុណា ម�ន�ីសមាគម EMDR 

- ក��  ហុង ៃណសីុម ម�ន�ីសមាគម EMDR 

- េលក ភុល សុភារទិ� ម�ន�ីសមាគម EMDR 

- េលក ែហម គា ម�ន�ីអង�ករ HAGAR Cambodia 



ទំពរ័ទី-iii- 

 

 

�រម�ក� 

 កុមារ កុមារជីាទីេស�ហ! 

 

េសៀវេភ “អបរ់សុំខភាព” ថា� កទី់៦េនះមានេមេរៀនែដលមានខ�ឹមសរអចជួយ ប�ូនៗក�ុងករ       

អភវិឌ្ឈចំេណះដឹង បំណិន និងឥរយិាបថស្រមាបយ់កេទអនុវត�ក�ុងកររស់េន េដម្បឱី្យមាន      

សុខភាពល�។ អត�បទក�ុងេសៀវេភេនះ បានបង� ញប�ូនៗអំពី តុល្យភាពអហរ ករតមដនទម�ន់

និងកម�ស់ ទំនាកទំ់នងរវងរបបអហរនិងជំងឺ សុវត�ិភាពចំណីអហរ ទឹកសុវត�ិភាព អនាមយ័េន

ផ�ះ ទំនាកទំ់នងសុខភាពមាតេ់ធ�ញនិងសុខភាពទូេទ កំហុសកំណំុរបូភាព ជំងឺដង�ូវ្រព�ន ជំងឺែឆ�ឆ�ួត

សមា� ធអវជិ�មានពីមតិ�ភក�ិនិងករ្រគប្់រគងអរម�ណ៍  ទំនាកទំ់នងេនេពលេពញវយ័ ករេ្រប្របាស់អីុ

នធឺណិតនិងបណា� ញសង�ម ករេបៀតេបៀនផ�ូវេភទ ចំណងផ់�ូវេភទ អំេពហិង្សោ មតិ�ភក�ិមានឥទ�ិពល

េទេលករសេ្រមចចិត� េគាលេដអនាគត សិទ�ិសុខភាពផ�ូវេភទនិងបន�ពូជ ករអបរ់ពីំសុខភាពផ�ូវ

េភទនិងសុខភាពបន�ពូជ ករបង�េរគតម្របពន័�បន�ពូជ េមេរគេអដស៍និងជំងឺេអដស៍ វធិានករ    

សេ�ង� ះបឋម ករបំពុលខ្យល់និងផលបះ៉ពល់សុខភាព និងករបំពុលសេម�ងនិងផលបះ៉ពល់

សុខភាព។ 

េសៀវេភេនះ សម្បរូេទេដយរបូភាពែដលបង�បខ់�ឹមសរ ពក្យដំបូនា� ន ពត័ម៌ានេផ្សងៗែដល

អចេធ�ឱ្យប�ូនៗងយយល់ និងសប្បោយរកីរយែថមេទៀត។ តមរយ:េសៀវេភេនះ ប�ូនៗអចេរៀនេធ�
លំហត ់ហតេ់ធ�ករសេង�ត ពណ៌នា ែចកថា� ក ់្រសវ្រជាវ និងវភិាគខ�ឹមសរេមេរៀន។ 

គណ:កម�ករសង្ឃមឹថា េសៀវេភ “អបរ់សុំខភាពសិក្សោ” ថា� កទី់៦េនះ ជាេសៀវេភអបរ់ែំបប 

ទំេនបែដលផ�ល់ចំេណះដឹងនិងបំណិនដល់ប�ូនៗ ្រពមទងំជួយ េធ�ឱ្យសតិប�� រងកយរបស់ប�ូ
នៗលូតរកីចេ្រមនតមសមយ័ៃនសតវត្ស។ 

  

សូមឱ្យករសិក្សោរបស់ប�ូនៗមានករអភវិឌ្ឍល�្របេសរជាលំដប ់! 

 

គណ:កម�ករនិពន� 

 

 



ទំពរ័ទី-iv- 

 

ប��ីអត�បទេសៀវេ�សិស�����ក់ទី៦ 

ស�ស�គទី៣ :  សុខ�ពបន�ពូជ និងសុខ�ពផ��វេភទ ................................................... 1 

ជំពូកទី១ :  �រអប់រ�ជីវ�តផ��វេភទ ................................................................................. 1 

េមេរៀនទី ១ : ករេ្រប្របាស់អីុនធឺណិតនិងបណា� ញសង�ម ......................................... 1 
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េមេរៀនទី ៣ : ចំណងផ់�ូវេភទ .............................................................................. 10 

េមេរៀនទី ៤ : អំេពហិង្សោ ................................................................................... 14 

េមេរៀនទី ៥ : មតិ�ភក�ិមានឥទ�ិពលេទេលករសេ្រមចចិត� ........................................ 17 

េមេរៀនទី ៦ : េគាលេដអនាគត ......................................................................... 20 
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ទំពរ័ទី-1- 

 

សមាសភាគទី៣ :  សុខភាពបន�ពូជ និងសុខភាពផ�ូវេភទ  

ជំពូកទី១ :  ករអបរ់ជីំវតិផ�ូវេភទ 
 

េមេរៀនទ ី១ : ករេ្រប្របាសអ់ុីនធឺណិតនិងបណា� ញសង�ម  
 

បច�ុប្បន�មនុស្សបានេ្រប្របាស់្របពន័�បេច�កវទិ្យោមានករេកនេឡងជាលំដប ់ពីមយួៃថ�េទ

មយួៃថ� តមរយ:កំុព្យទូរ័ ទូរស័ព�ឆា� តៃវ អយេផត េនក�ុងទំនាកទំ់នងគា� និងេធ�ករងរេផ្សងៗេទៀត។ 

ករេ្រប្របាស់្របពន័�អីុនធឺណិតនិងបណា� ញសង�មបានេធ�ឱ្យជីវតិរស់េនបានកនែ់តងយ្រស�ល 

និងអចែចករែំលកពត័ម៌ាននិងចំេណះដឹងបានយ៉ាងឆាបរ់ហ័ស។ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

១- អត��បេ�ជន៍និងេ��ះ���ក់ែដល�ចេកើត�ន 

អីុនធឺណិត គឺជា្របពន័�បណា� ញេសវែដលភា� បេ់ទនឹងឧបករណ៍េ្រប្របាស់ដូចជា កំុព្យទូរ័ 

ទូរសព� ... ែដលផ�ល់្រគបព់ត័ម៌ាននិង្របពន័�ទំនាកទំ់នងទងំអស់។  រឯីបណា� ញសង�ម គឺជាទំពរ័

បង� ញែដលអ�កេ្រប្របាស់អចបេង�តនិងែចករែំលកពត័ម៌ាន ឬកចូ៏លរមួក�ុងករបេ��ញេយាបល់។  

ក- អត��បេ�ជន៍ 

អីុនធឺណិតមានអត�្របេយាជនជ៍ាេ្រចន ដូចជា ផ�ល់ដល់មនុស្សភាគេ្រចននូវលទ�ភាពេធ�ករ

ភា� បទំ់នាកទំ់នងេនទូទងំពិភពេលក ដូចជា ទំនាកទំ់នងបុគ�ល ទំនាកទំ់នងករងរ ករ្របជំុ ជា

េដម។ បន�ុប្បន� ករេ្រប្របាស់្របពន័�បេច�កវទិ្យោនិងសរគមនាគមន ៍កនែ់តមានភាពចបំាចម់និ



ទំពរ័ទី-2- 

 

អចខ�ះបាន េដម្បឱី្យដំេណ រករងរ្រប្រពឹត�ិេទ្របកបេដយសុវត�ិភាព និង្របសិទ�ិភាព។ អីុនធឺណិត

កម៏ានអត�្របេយាជនជ៍ាេ្រចនេទៀត ដូចជា៖ 

• ករែស�ងរកពត័ម៌ាននិងចំេណះដឹងទកទ់ងនឹងសុខភាព  
• ករ្រសវ្រជាវនងិែចករែំលកពត័ម៌ានែដលមាន្របេយាជន ៍
• ករសិក្សោកនែ់តមានភាពងយ្រស�ល ទទួលបានចំេណះដឹងតមរយៈករសិក្សោពីចមា� យ 

(E-learning) 
• ករបេង�តឱកសកំសន�សប្បោយតមរយ:ែល្បង ចេ្រម�ង .. 
• ករែស�ងរកពត័ម៌ានេផ្សងៗ រកករងរេធ� 
• ទញយកចំេណះ្រគបែ់ផ�កនិងបានទូលំទូលយ្រគប្់រជ�ងេ្រជាយ 
• ែស�ងរកបាននូវរល់ដំេណាះ្រសយេលប�� េផ្សងៗដូចជា ទញយកឯកសរស្រមាបអ់ន 

សមា� រៈឧបេទសស្រមាបេ់រៀននិងបេ្រង�នទកទ់ងនឹងករសិក្សោ 
• អចេធ�ករទំនាកទ់ំនងគា� បានយ៉ាងងយ្រស�លពកព់ន័�នងឹករសិក្សោ និងមតិ�ភាពេដយេ្រប

្របាស់បណា� ញសង�ម។ 

ខ- េ��ះ���ក់ 

ទន�មឹនងឹអត��បេ�ជន៍�ងេលើ �រេ�បើ��ស់អុីនធឺណតិក៏�នេ��ះ��ក់ផងែដរ ដូច�៖  
• នាឱំ្យមានភាពទកទ់ញហួសេហតុ ក� យេទជាេញ�នក�ុងករេលងេហ�ម ែដលេធ�ឱ្យបះ៉ពល់

ដល់ករសិក្សោនិងសុខភាព 
• ងយរងក�ុងករលួច នងិេបាក្របាស់តមអុីនធណិឺត ឬបណា� ញសង�ម 
• ងយធា� កចូ់លក�ុងករអូសទញពី្រក�មេកង្របវ�័� ផ�ូវេភទ តមរយ:ករផ្សព�ផ្សោយ េរឿងនងិរបូ

ភាពអសអភាសជាេដម។ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ទំពរ័ទី-3- 

 

េ��ពេី��ះ���ក ់�រេ�បើ��ស់អ៊ីនធណឺិត ក៏ប���លឱ���នផលប៉ះ�ល់ដល់សុខ�ព៖ 
• អង�ុយឬសំឡឹងេមលក�ុងពន�ខឺ� ងំឬេខ្សោយរបស់កុពំ្យទូរ័ ឬទូរស័ព�េធ�ឱ្យែភ�កេខ្សោយគេំហញ  

ឈចឺេង�ះ េវៀចឆ�ឹងខ�ងេដយសរករអង�ុយយូរ 
• េកតក�ី្រសេម្រសៃមែតេរឿងអ្រកក់ៗ ដូចជា េរឿងេខ� ច េរឿងឧ្រកិដ�កម� ឬឃាតកម� នាឱំ្យខូច

្របពន័�្របសទ 
• អចេកតជងំឺបាកទ់កឹចិត� ្រសងូត្រសងត ់ឯេក េហយយូរេទគឺផា� ចខ់�ួនពីទំនាកទ់ំនងក�ុង

្រគ�សរនងិសង�ម។ 
២- ប���ញសង�មែដលឆ��ះប���ំងពីេរឿងផ��វេភទ 

បណា� ញសង�មែដលបានបង� ញនិងប�� ំងេរឿងផ�ូវេភទ វអចជាបណ�ុ ំ ៃនេរឿង ឬរបូភាព និងវេីដអូ 

ទកទ់ងនងឹេរឿងផ�ូវេភទ ែដលេគបានផុសេនក�ុងបណា� ញសង�ម។ ករបង� ញេរឿងេភទតមបណា� ញសង�ម 

េគមានេគាលបណំងអូសទញករ្រប្រពឹត�ិេរឿងេភទ ែដលអចមានជះឥទ�ិពល ជាវជិ�មានឬអវជិ�មានដល់អ�ក

ចូលរមួក�ុងបណា� ញសង�ម។ េក�ងជំទង ់យុវជនជាវយ័មយួែដលឆាបទ់ទួលនូវករកសងទំេនារនិងទំនាក់

ទំនងផ�ូវេភទ តមរយៈបណា� ញសង�ម។ ពួកេគអចបង� ញពីទំេនារផ�ូវេភទរបស់ខ�ួន េហយទំេនារេនះក៏

ក� យជាករ្រប្រពឹត�មនិ្របយត័� ឬមនិមានករទទួលបានករករពរពីអណាព្យោបាល។ ពកួេគកអ៏ចទទួល

នូវឥទ�ិពលអវជិ�មាន េដយសរករប�� ំងេរឿងផ�ូវេភទ ក�ុងបណា� ញសង�ម។ ជារមួករេ្រប្របាស់បណា� ញ

សង�មរបស់េក�ងជំទងេ់្រកមអយុ១៨ឆា�  ំ្រត�វមានករ្រគបេ់្រគាងពីអណាព្យោបាល េដម្បកីតប់ន�យផលបះ៉

ពល់អវជិ�មានេលទំនាកទ់ំនងផ�ូវេភទក�ុង្រក�មមនុស្សអយុដូចគា�  ឬពីមនុស្សចស់ ែដលបណា� លឱ្យមាន

ករេកនេឡងៃនករ្រប្រពតឹ�្របឈមនងឹេ្រគាះថា� កក់�ុងេរឿងផ�ូវេភទ។ 
សមយ័បច�ុប្បន�បេច�កវទិ្យោទំេនប តមរយៈអុិនធឺណិតេគអចរកមតិ�ឬៃដគូរេស�ហបាន។ ករែស�ង

រកមតិ�ឬគូសង្សោតមបណា� ញសង�មមានេ្រចន ែដលភាគីទងំសងខងអចលកអ់ត�ស�� ណ ឬអស័យ

ដ� នរបស់ខ�ួនបាន។  
ឧទហរណ៍ ៖  រក្សោ ជាសិស្សថា� កទ់ី៦ េ្រកយទទួលបានទូរស័ព�ថ� ីកប៏ានបេង�តគរណីយរបស់

ខ�ួនេនក�ុងបណា� ញសង�ម នងិបានផុសរបូដ្៏រសស់ស� តរបស់ខ�ួនជាញឹកញាប។់ ៃថ�មយួនាងបានទទួល

សរពីេក�ង្រប�សមា� កថ់ាេគស� ស់នាងច្បោស់។ ទំនាកទ់នំងេនះ បានេកនេឡងនិងរតឹែតជតិស�ិត។ រក្សោ ជា

េក�ងស�ូត្រតងម់និបានយល់នូវកិច�កល់ េកងជំរតិតមអុនិធណិឺតេឡយ។ ៃថ�មយួនាងកំពុងងូតទឹក កទ៏ទួល

បានសរពីេក�ង្រប�ស សួរនាងថា កំពុងេធ�អ�ី? នាងេឆ�យថានាងកំពុងងូតទកឹ េក�ង្រប�សកថ៏ា សំុេបកកេំមរ៉

នឹងបានេមលបន�បទ់ឹកបន�ិច។ នាងគិតថាេមលបន�បទ់ឹកមនិជាអ�ី នាងកេ៏ធ�តម បនា� បម់កសំុេមលមខុ

បន�ិច េ្រពះនកឹណាស់ នាងកត៏ម េក�ងេនាះេចះែតសំុឱ្យវលិកេំមរ៉ចុះេ្រកមបន�ិចៗ រហូតដល់េដម្រទ�ង។ 

េ្រកយមក នាង្រត�វេក�ងេនាះសំឡុតយក្របាក ់េបមនិឱ្យរបូនាងនឹង្រត�វបេង� ះជាសធារណៈ ....។ល។?  

៣- �រម�ណ៍ចេំ�ះប���ញសង�មែដលឆ��ះប���ំងពីេរឿងផ��វេភទ 



ទំពរ័ទី-4- 

 

�រម�ណ៍ គឺេកតេឡងេដយកររេំញាចដល់វ�ិ� ណទងំ្របា។ំ អរម�ណ៍ចំេពះេរឿងេភទ រមួ

មាន ករទទួលយកពត័ម៌ានអបរ់េំរឿងេភទ ឬទទួលបាននូវភាពរេំភប ភាពអស� រ្យ អរ សប្បោយ 

េ្រស�វេ្រសប មានេសចក�ីសុខជាេដម េនេពលែដលបានេមលេឃញនូវខ�ឹមសរអបរ់ ំឬសកម�ភាព

ផ�ូវេភទ ែដលបានបង� ញតមបណា� ញសង�ម។  

េរឿងេភទែដលបានបង� ញេនក�ុងបណា� ញសង�ម គឺជាេរឿងសំខនដ់ល់យុវវយ័ក�ុងករយល់

ដឹង វភិាគ ឬអចេ្រជសេរ សយកនូវអ�ីែដលជាករអបរ់ ំឬជាេរឿងទកទ់ញេរឿងេភទ? េរឿងេភទែដល

បង� ញមានទំហំធំឬតូច ក�ុងករជះឥទ�ិពលតិចឬេ្រចនេទេលអរម�ណ៍របស់អ�កេមលក�ុងកំឡុង

េពលប�� ំង និងេ្រកយប�� ំង។ ឥទ�ិពលេរឿងេភទបានផ្សោរភា� បេ់ទនឹងករពិត និងករ្របដិត

បង� ញភាពអស� រ្យ ឬេធ�ឱ្យមានករឆ�ល់ ករចងដឹ់ង និងអចទកទ់ញអ�កេមលឱ្យមានអរម�ណ៍

េទតមករអូញទញទងំេនាះ។  

ករេមលេរឿងេភទតមបណា� ញសង�មញឹកញាប ់អចនឹងមានឥទ�ិពលែផ�កអរម�ណ៍ ផ�ត់

គំនិត ករគិត និង ករ្របពឹត�ែដលអចេកតេឡង ឬកយុ៏វវយ័បានគិតេទេលេរឿងេនាះថា វជាេរឿង

ែដលខ�ួនឯងតិចឬកេ៏្រចនមានជំេនឿថាអចេធ�តមបាននូវសកម�ភាពទងំេនាះ។ ឧទហរណ៍ : ករ

បង� ញភាពអស� រ្យៃនករ្របណាំងម៉ូតូរបស់តួឯកបានេលឿនមនិមានអ�កណាឈ�ះេឡយ។ វជា

ភាពរេំភប និងករេកតសរេសរ េហយបង៉ថានឹងហតេ់រៀនរហូតដល់អចេធ�បាន។ 

េមេរៀនសេង�ប 

អីុនធឺណិតមានអត�្របេយាជនជ៍ាេ្រចនដូចជា ផ�ល់ដល់មនុស្សភាគេ្រចននូវលទ�ភាពេធ�
ករងរេនទីកែន�ង ណាកប៏ានដូចជា ករងរសហករ ករភា� បទំ់នាកទំ់នងករងរេនទូទងំពិភព

េលក ឱ្យែតមានអីុនធឺណិត។ បន�ុប្បន� ្រក�មហុ៊នពណិជ�កម�ជាេ្រចនបានអនុ�� ត ឱ្យបុគ�លិក

របស់ពួកេគេធ�ករងរពីផ�ះ េដយេ្រប្របាស់្របពន័�បេច�កវទិ្យោ។ 

អីុនធឺណិតកម៏ានអត�្របេយាជនជ៍ាេ្រចនេទៀតចំេពះអ�កសិក្សោដូចជា ព្រងីកចំេណះដឹង

របស់ខ�ួនតមរយៈ ករសិក្សោ្រសវ្រជាវ និងករសិក្សោពីចមា� យជាេដម។ ទន�ឹមនឹងអត�្របេយាជន៍

ខងេល ករេ្រប្របាស់អីុនធឺណិតកម៏ានេ្រគាះថា� កដ់ល់សុខភាពដូចជា ឈចឺេង�ះ េវៀចឆ�ឹងខ�ង 

ខូចែភ�ក ខូច្របពន័�្របសទ អចេកតជំងឺបាកទឹ់កចិត� និងងយរងនូវករលួច និងេបាក្របាស់

តម អីុនធឺណិត ឬបណា� ញសង�ម។ 

បណា� ញសង�មែដលបានបង� ញនិងប�� ំងេរឿងផ�ូវេភទ វអចជាបណ�ុ ំ ៃនេរឿង ឬរបូភាព 

និងវេីដអូ ទកទ់ងនឹងេរឿងផ�ូវេភទ ែដលេគបានផុសេនក�ុងបណា� ញសង�ម។ 



ទំពរ័ទី-5- 

 

អរម�ណ៍ចំេពះេរឿងេភទ រមួមាន ករទទួលយកពត័ម៌ានអបរ់េំរឿងេភទ ឬទទួលបាននូវភាព

រេំភប ភាពអស� រ្យ អរ សប្បោយ េ្រស�វេ្រសប មានេសចក�ីសុខជាេដម េនេពលែដលបានេមល

េឃញនូវខ�ឹមសរអបរ់ ំឬសកម�ភាពផ�ូវេភទ ែដលបានបង� ញតមបណា� ញសង�ម៕ 
 

 

លំ�ត ់

១- ដូចេម�ចែដលេហថា អីុនធឺណិតនិងបណា� ញសង�ម? 

២- េតអីុនធឺណិតនិងបណា� ញសង�មមានអត�្របេយាជននិ៍ង្រត�វករពរែបបណា? 

៣- េតបណា� ញសង�មែដលឆ�ុះប�� ំងេរឿងេភទមានឥទ�ិពលយ៉ាងដូចេម�ច? 

ឯក�រេ�ង 
១- https://aspe.hhs.gov/basic-report/influence-new-media-adolescent-sexual-health-evidence-and-opportunities 

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

៣- https://www.google.com/search?q=How+feeling+reflecting+social+media+related+sexuality&oq= 

How+feeling+reflecting+social+media+related+sexuality&aqs=chrome..69i57.18489j0j1&sourceid=chrome&ie=U
TF-8 

  

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


ទំពរ័ទី-6- 

 

សមាសភាគទី៣ :  សុខភាពបន�ពូជនិងសុខភាពផ�ូវេភទ  

ជំពូកទី១ :  ករអបរ់ជីំវតិផ�ូវេភទ 
 

េមេរៀនទី ២ : ករេបៀតេបៀនផ�ូវេភទ 
 

 

មនុស្ស្រគបរ់បូអចេធ�អំេពនិងសកម�ភាពរបស់ខ�ួនេដយេសរ ីែតមនិអចបំពនេលសិទ�អ�កដៃទ។ 

េនេពលែដលមនុស្សេធ�សកម�ភាពបះ៉ពល់ដល់សិទ�និងឯកជនភាពរបស់អ�កដៃទ ដូចជា ករេបៀត 

េបៀនផ�ូវេភទនិងករប៉ុនបង៉រេំលភបំពនផ�ូវេភទ ជាេរឿងខុសច្បោបនិ់ងជាកររេំលភសិទ�ិមនុស្ស។  

១- និយមន័យ 

�រេបៀតេបៀនផ��វេភទ ជាសកម�ភាពទងំឡាយណាែដលមនិអចទទួលយកបានក�ុងេរឿង

ផ�ូវេភទពីជនរណាមា� កេ់ទេលបុគ�លមា� កេ់ទៀត។  

ឧទហរណ៍ ករេបៀតេបៀន ដូចជា ស� បគូទ បះ៉អវ:យវ:េភទ អែង�លថា� ល់។ល។   

២- ទ�មង់ៃន�រេបៀតេបៀនផ��វេភទ 

ករេបៀតេបៀនផ�ូវេភទ អចេធ�េឡងតមរយៈករគំរម ឬករដកសំ់ពធ ករេស�សំុ ឬពក្យ

សម�និីយាយ ឬពក្យ សម� ីជាលយល័ក�ណ៍អក្សរ របូភាព ឬករបះ៉ពល់រងកយ។   

ករេបៀតេបៀនផ�ូវេភទមានបី្របេភទគឺ ៖ 

�រេបៀតេបៀនផ��វេភទេ�យ�ក��សំដី គឺករេ្របពក្យ និយាយ ឬបេ��ញមតិក�ុងលក�ណៈ

ផ�ូវេភទអំពីនរណាមា� កក់រផ្សព�ផ្សោយពក្យចចមអរមផ�ូវេភទ ករេស�សំុែដលមានលក�ណៈេភទ 

និងករនិយាយេរឿងកំែប�ងផ�ូវេភទ សំណួរពីេរឿងផ�ូវេភទ បន�ឺសំេឡងផ�ូវេភទ។ល។ 

�រេបៀតេបៀនផ��វេភទ��រ ស��� និងរូប�ព (Non Verbal) គឺករសរេសរមតិេយាបល់

អំពីនរណាមា� ក ់ករេផ�សរែដលមានលក�ណៈផ�ូវេភទេនក�ុងេគហទំពរ័ឬ្របពន័�ផ្សព�ផ្សោយសង�ម 

ករប��ូ នសរេស�ហងបង់ល់ និងករប��ូ នរបូភាពែដលមានលក�ណៈផ�ូវេភទ។ 

�រេបៀតេបៀនផ��វេភទេ�យ�រប៉ះ�ល់�ង�យ គឺជាករបះ៉ ឬចបែ់ផ�កណាមយួៃនរង

កយរបស់នរណាមា� ក ់ ដូចជា ករលត ់ទញ ឬ្រសតសំេលៀកបំពក ់ករបះ៉ពល់ ឱប េថប

ែដលេគមនិេពញចិត�។  

 



ទំពរ័ទី-7- 

 

៣- ជនែដល�ចបង�រ�រេបៀតេបៀនផ��វេភទ 
ជនបង�រករេបៀតេបៀនផ�ូវេភទ អចជា ជនែប�កមខុ អ�កមានវយ័្របហក្់របែហលគា� ឬចស់ជាង 

អ�កមានអណំាចឬឥទ�ិពល មតិ�ភក�ិ ្រគ�បេ្រង�ន សមាជិក្រគ�សរ សចញ់ាតិ អ�កេមលែថ។ល។ ករេបៀតេបៀ

នផ�ូវេភទភាគេ្រចនបង�េឡងេដយអ�កមានអណំាច េហយេគកតស់មា� ល់ថា មនុស្ស្រប�សមយួចំននួ ជាអ�ក

្រប្រពឹត�អំេពេបៀតេបៀនេ្រចនជាងមនុស្ស្រសី។  

ជនបង�ករេបៀតេបៀនផ�ូវេភទមាន ដូចជា៖  

• េក�ង្រប�សមយួចំនួនអចេបៀតេបៀនផ�ូវេភទេក�ង្រសី (ឧទហរណ៍ : េក�ង្រប�សបះ៉កែន�ងឯកជនភាព

របស់េក�ង្រសី េ្របពក្យសម� ីគំរម េលបខយ ឌដឺង ។ល។) 

• េក�ង្រសីមយួចនំួនអចេបៀតេបៀនផ�ូវេភទេក�ង្រប�ស 

• េក�ង្រសីមយួចនំួនអចេបៀតេបៀនផ�ូវេភទេក�ង្រសីដៃទ  

• េក�ង្រប�សមយួចំនួនអចេបៀតេបៀនផ�ូវេភទេក�ង្រប�សដៃទ។  

៤- ជន�យរងេ��ះ 

ជនណាកអ៏ចរងករេបៀតេបៀនផ�ូវេភទបានែដរ ភាគេ្រចនករេបៀតេបៀនផ�ូវេភទេកតមាន

េឡងេលមនុស្សទនេ់ខ្សោយ មានជាេក�ង្រសី េក�ង្រប�ស អ�កែដលពិករភាព មនុស្ស្រប�សមាន

អកប្បកិរយិាដូចមនុស្ស្រសី មនុស្ស្រសឡាញ់េភទដូចគា� ។ មានករណីខ�ះ េក�ង្រប�សមនិ្រត�វបាន

រយករណ៍ ឬមនិ្រត�វបានយកចិត�ទុកដកខ់� ងំ ពីេ្រពះភាគេ្រចនមនុស្ស្រប�ស្រត�វបានយល់េឃញ

ថាជាអ�ក្រប្រពឹត�។  

៥- វធិីប���រ�រេបៀតេបៀនផ��វេភទ 

េដម្បបីង� រករេបៀតេបៀនផ�ូវេភទ ្រត�វ៖ 

- យល់ដឹងនិងេគារពគា� េទវញិេទមកសិទ�ផ�ូវេភទ 

- េចះពីវធីិេដះសរនិងេឆ�យតប ដូចជាខ�ុ ំមានករ្រត�វេទេហយ ខ�ុ ំមនិចូលចិត�អ�កេធ�
សកម�ភាពេនះដកខ់�ុ ំេទ 

- ្រប�ង្របយត�ពីសុវត�ិភាពផា� ល់ខ�ួន ជាពិេសសកំុេទកែន�ងស� តែ់តពីរនាក ់កែន�ងែដលមនិ

មានសុវត�ិភាព 

- កំុេសពគបម់នុស្សែដលមនិស� ល់និងមនិអចទុកចិត�បាន 

- កំុទទួលអំេណាយ ឬវត�ុអនុស្សោវរយីពី៍អ�កមនិទុកចិត�។ 

្របសិនេបនរណាមា� កេ់បៀតេបៀនផ�ូវេភទអ�ក អ�ក្រត�វ៖  

- ្របាបពួ់កេគឱ្យ ឈបេ់ធ�ដូេច�ះ 
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- េជៀសេចញឱ្យបានឆាបពី់ជនែដលបង�េបៀតេបៀនផ�ូវេភទរបស់អ�ក 

- ្របាបម់នុស្សមានវយ័ចស់ជាងែដលអ�កទុកចិត�អំពីេរឿងេនះ ្របសិនេបេរឿងេនះេកតេន

សលេរៀន សូម្របាបឬ់រយករណ៍ដល់្រគ�បេ្រង�ន នាយកសល អជា� ធរែដនដី 

ឬបុគ�លិកសង�មកិច� 

- អចសរេសរពក្យបណ�ឹ ងេដយេរៀបរបអំ់ពីេរឿងរ៉វែដលបានេកតេឡងជាកែ់ស�ងទងំ

េនាះេដយេឆ�យតបជាមយួសំណួរ : េតនរណា? េនទីណា? េពលណា? អ�ី? េតនរណា

បានេឃញ?  

ករណីសិក��របស់ េទវីនិងវណ�: 

េនេពល េទវ ីកំពុងេដរកត ់មុខ វណ� ៈ ែដលជាមតិ�រមួថា� ក ់គាតប់ានេឈងៃដនិងព្យោយាម

លតសំ់ពតន់ាង។ េទវបីានដកៃ់ដទបសំ់ពតរ់បស់នាង និងព្យោយាមេដរកនែ់តេលឿនែថមេទៀត។ 

នាងសេង�តេឃញថា វណ� ៈបានបេង�នេល្ប�នេដរតមពីេ្រកយនាង ភា� មៗេនាះ េគបានទញ

សំពតន់ាងម�ងេទៀត។ នាងងកេ្រកយេហយសម�ងឹមុខវណ� :េដយខឹង។ េនសលេរៀន វណ� ៈ

េធ�ដូេច�ះេទៀតក�ុងេពលេចញេលង។ េទវចីបេ់ផ�មមានអរម�ណ៍ខ�ល់ខ� យ នាងបានដកដេង�មធំ

រចួនិយាយថា “វណ� ៈ! ឈបទ់ញសំពតខ់�ុ ំ!” ប៉ុែន� វណ� ៈពំុស� ប ់នាងេឡយ។ េគបន�េធ�ដូេច�ះ

េទៀតេនក�ុងថា� កនិ់ងក�ុងេពលេចញេលង។ េទវកីនែ់តមាន អរម�ណ៍ខឹងសម្បោរ និង្រព�យ 

បារម�ខ� ចវណ� ៈលតសំ់ពតន់ាងេនេពលេ្រកយេទៀត។ នាងចបេ់ផ�មយំ េហយវណ� ៈ េហ

នាងថា “េក�ងរអំយួ" ជាេ្រចនដង។ ៃថ�បនា� បម់ក េដយមនិចងេ់ទសលេរៀន េទវបីាន្របាប់

មា� យនាងថា នាងមនិ្រស�លខ�ួនេហយសំុកំុឱ្យមា� យនាងបង�ំឱ្យេទសលេរៀន។   

សំណ�រ : េតអ�កអចកំណតេ់ឃញអកប្បកិរយិាែដលជាករេបៀតេបៀនឬេទ? េតអ�កគិតថា 

េនះគឺជាករណី េបៀតេបៀនផ�ូវ េភទឬេទ? ្របសិនេបអ�កជាេទវ ីេតអ�កមានអរម�ណ៍យ៉ាងណា 

េហយអ�ក្រត�វេធ�ដូចេម�ចខ�ះ? េតអ�កគួរេធ�ត្រមាបត់មវណ� ៈ ឬេទ? េតអ�កមានករទទួលខុស្រត�វ

ក�ុងករមនិេបៀតេបៀនអ�កដៃទ? េតករេបៀតេបៀនគឺជាអំេពហិង្សោមយួ្របេភទ េហយជានិច�កល

គឺជាទេង�ខុសច្បោបឬ់េទ? 
 

 

េមេរៀនសេង�ប 

ករេបៀតេបៀនផ�ូវេភទ ជាសកម�ភាពទងំឡាយណាែដលមនិអចទទួលយកបានក�ុងេរឿងផ�ូវ

េភទពីជនរណាមា� កេ់ទេលបុគ�លមា� កេ់ទៀត។ ករេបៀតេបៀនផ�ូវេភទ អចេធ�េឡងតមរយៈករ
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គំរម ឬករដកសំ់ពធ ករេស�សំុ ឬពក្យសម�និីយាយ ឬពក្យ សម� ីជាលយល័ក�ណ៍អក្សរ 

របូភាព ឬករបះ៉ពល់រងកយ។  ជនបង�រករេបៀតេបៀនផ�ូវេភទ អចជា ជនែប�កមុខ អ�កមាន  

វយ័្របហក្់របែហលគា� ឬចស់ជាង អ�កមានអំណាចឬឥទ�ិពល មតិ�ភក�ិ ្រគ�បេ្រង�ន សមាជិក

្រគ�សរ សចញ់ាតិ អ�កេមលែថ។ល។ ជនណាកអ៏ចរងករេបៀតេបៀនផ�ូវេភទបានែដរ ភាគ

េ្រចនករេបៀតេបៀនផ�ូវេភទេកតមានេឡងេលមនុស្សទនេ់ខ្សោយ មានជាេក�ង្រសី េក�ង្រប�ស អ�ក

ែដលពិករភាព មនុស្ស្រប�សមានអកប្បកិរយិាដូចមនុស្ស្រសី មនុស្ស្រសឡាញ់េភទដូចគា� ។ 

េដម្បបីង� រករេបៀតេបៀនផ�ូវេភទ្រត�វ� : េចះេគារពគា� េទវញិេទមកនិងែស�ងយល់ពីសិទ�ិផ�ូវេភទ 

េចះពីវធីិេដះសរនិងេឆ�យតប ្រប�ង្របយត័�ពីសុវត�ិភាពផា� ល់ខ�ួន កំុេសពគបម់នុស្សែដលមនិ

ស� ល់និងមនិអចទុកចិត�បាន កំុទទួលអំេណាយ ឬវត�ុអនុស្សោវរយីពី៍អ�កមនិទុកចិត� 

េបនរណាមា� កេ់បៀតេបៀនផ�ូវេភទអ�ក អ�ក្រត�វ : ្របាបពួ់កេគឱ្យឈបេ់ធ� េជៀសេចញឱ្យបានឆាបពី់

ជនែដលបង�េបៀតេបៀនផ�ូវេភទរបស់អ�ក ្របាបឬ់រយករណ៍ដល់្រគ�បេ្រង�ន នាយកសល 

អជា� ធរែដនដី ឬបុគ�លិកសង�មកិច�៕ 
 

 

លំ�ត ់

សំណ�រ 

១- េតអ�ក្រត�វេធ�ដូចេម�ចខ�ះេនេពលអ�កេឃញមានេគេបៀតេបៀនផ�ូវេភទមតិ�អ�កឬអ�កដៃទ? 

២- បនា� បពី់សិក្សោេមេរៀនេនះរចួេតអ�កមានទំនួលខុស្រត�វក�ុងករមនិេបៀតេបៀនផ�ូវេភទអ�កដៃ៏ទ

ែដរឬេទ? 

ឯក�រនិងវ�េដអូ��វ��វ 

បនា� បពី់បានេមលវេីដអូ លីអូ៧ពណ៌េហយ ចូរប�ូនេឆ�យសំណួរ : េតអ�ក្រត�វេធ�ដូចេម�ច េ្រកយ

ពីេមលវេីដអ?ូ 
 

Video Lio 7 
Colors.mov  
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សមាសភាគទី៣ :  សុខភាពបន�ពូជនិងសុខភាពផ�ូវេភទ  

ជំពូក១ : ករអបរ់ជីំវតិផ�ូវេភទ 

 

េមេរៀនទី ៣ : ចំណង់ផ�ូវេភទ 
 

 

មនុស្ស្រគបរ់បូមានចំណងផ់�ូវេភទែដលជាលក�ណ:ធម�ជាតិ ជាពិេសសេនេពលេពញវយ័។ 

ករមានចំណងផ់�ូវេភទជាេរឿងធម�តរបស់មនុស្ស។ ប៉ុែន�ករសែម�ងេចញនូវចំណងផ់�ូវេភទ ឬេសច

ក�ីេស�ហរបស់បុគ�លមា� ក់ៗ គឺអចមានលក�ណៈខុសគា� េដយែផ�កេលកត� េយនឌរ័ និងកត� រមួផ្ស ំ

ជាេ្រចនេទៀត។ មនុស្ស្រគបរ់បូ ទងំបុរស ទងំ�ស�ី ទងំអ�កែប�ងេភទ/េយនឌរ័ ឬអ�ក្រសលញ់េភទ

ដូចគា�  អចមានចំណងផ់�ូវេភទជាមយួមនុស្សមា� កេ់ទៀត ែដលមានេភទដូចគា� ឬេភទេផ្សងគា� ។ 

១- �រេឆ�ើយតបរបស់បុរសនិង�ស�ីអំពចីំណង់ផ��វេភទ 

រងកយរបស់េយង មានសររីង�ជាេ្រចនែដលអចេឆ�យតបេទនឹងរេំញាចផ�ូវេភទ។ 

ឧទហរណ៍៖ បុគ�លមា� កអ់ចមានអរម�ណ៍ផ�ូវេភទ និងសុខ្រស�ល េដយករបះ៉ពល់េលៃផ�មុខ 

ក្បោលេពះ ចុងសុដន ់្រតេចៀក ៃដ េជង ចេង�ះ ្របដបេ់ភទ ជាេដម។ ករទទួលបានអរម�ណ៍េនះ 

គឺចបេ់ផ�មេចញពីខួរក្បោលែដលជាសររីង�ដសំ៏ខនក់�ុងករេឆ�យតបេទនឹងរេំញាចផ�ូវេភទេដម្ប ី
ទទួលបានភាពសុខ្រស�ល។  

ជាទូេទបុគ�លមា� ក់ៗ មានករយល់េឃញ និងេឆ�យតបេទនឹងចំណងផ់�ូវេភទរបស់ខ�ួនតម

របូភាពេផ្សងៗ និងខុសៗគា� េទតមរងកយបុរស និងរងកយរបស់�ស�ី ជាមយួនឹងអរម�ណ៍ៃន

ទំេនារផ�ូវេភទរបស់ខ�ួន េហយេពលខ�ះ វក្៏រត�វបានផា� ស់ប�ូរេទតមេពលេវលផងែដរ។   

េយាងតមករសិក្សោ្រសវ្រជាវមយួបានេលកេឡងថា ករយល់េឃញ និងេឆ�យតបអំពី

ចំណងផ់�ូវេភទរបស់បុគ�លគឺមានលក�ណៈសំុញុាំេដយែផ�កេលបុគ�ល កល និងលំហ។ ឧទរហរ

ណ៍៖ រងកយរបស់បុរស អចសំែដងេចញនូវចំណងផ់�ូវេភទងយៗ ែដលផ�ុយពីរង�កយរបស់

�ស�ី។ េគ   សេង�តេឃញថា �ស�ីែដលមានទំនាកទំ់នងនឹងសសនា មានទំេនារបិទបាងំេ្រចនេទ

េលករសំែដងចំណងផ់�ូវេភទ។ បុគ�លែដលមានរងកយជា្រសីអចទទួលឥទ�ិពលកនែ់តខ� ងំពី

ឥរយិាបថរបស់្រក�មមតិ�ភក�ិ ក�ុងករសេ្រមចចិត�អំពីកររមួេភទ។ មានភាគរយៃន�ស�ីេ្រចនជាងបុរស 

បង� ញភាពមនិសីុចង� កគ់ា� រវងករឱ្យតៃម�អំពីសកម�ភាពផ�ូវេភទ ដូចជាកររមួេភទមុនេពលេរៀប

ករ និងអកប្បកិរយិាជាកែ់ស�ងរបស់ពួកេគែដលបាន្រប្រពឹត�ិ។ ប៉ុែន�ករជះឥទ�ិពលទងំេនះ មនិ

ែមនជាេរឿងែដល្រតឹម្រត�វេនាះេទ េ្រពះបុគ�លមា� ក់ៗ  មានសិទ�ិេស�គា� ក�ុងករសែម�ងនូវទំេនារ និង
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អរម�ណ៍ផ�ូវេភទរបស់ខ�ួន។ េនះគឺជាចំណុចសំខនែ់ដលសិស្សោនុសិស្ស្រត�វយល់ដឹងអំពីសិទ�ិផ�ូវ

េភទ និងសិក្សោបែន�មេដម្បពិីចរណាេដយខ�ួនឯងេនេពលែដលមានករសេ្រមចចិត�េរឿងផ�ូវេភទ។ 
២- គណុសម��ត�ិ និងគណុវបិត�ិៃន�រពន��រេពលរួមេភទ ឬេ�ជើសេរ�ស�ររួមេភទ 

េនក�ុងយុវវយ័ភាព ករសេ្រមចចិត�េរឿងផ�ូវេភទគឺជាេរឿងសំខនខ់� ងំណាស់ស្រមាបខ់�ួនឯង 

ពីេ្រពះវអចមានករជះឥទិ�ពលខ� ងំទងំេទេលរងកយនិងផ�ូវចិត�។ យុវវយ័្រត�វេធ�ករសេ្រមច

ចិត�ឱ្យបាន្រតឹម្រត�វ េដយែផ�កេលជំហ៊នៃនករសេ្រមចចិត� មុនេពលែដលខ�ួនសេ្រមចចិត�េធ�ករ

រមួេភទជាេលកដំបូង។  ្រត�វចងចថំា េយងអចពន្យោេពលកររមួេភទរបស់ខ�ួនតមរយៈករេគារព

េលករសេ្រមចចិត�របស់ខ�ួន និងអនុវត�ជាសកម�ភាពដៃទេ្រកពីកររមួេភទ។ យុវវយ័អចពិភាក្សោ

ជាមយួនឹងៃដគូរបស់ខ�ួនអំពីគុណសម្បត�ិៃនករពន្យោេពលកររមួេភទ េដយែផ�កេលចំណុចែដល

បានេរៀបរប្់រត�សៗដូចខងេ្រកម៖  

ក. គុណសម��ត�ិៃន�រពន��រេពលរួមេភទ៖ 

­ មនិមានករឆ�ងេរគ (ជំងឺេអដស៍/កមេរគ) 

­ មនិមានៃផ�េពះែដលមនិចងប់ាន  

­ មនិមានប�� ដល់ករសិក្សោ 

­ សប្បោយរកីរយនឹងកីឡា ករអនេសៀវេភ និងករកម្សោន�េផ្សងៗេទៀត 

­ មានមតិ�ភក�ិកនែ់តេ្រចន 

­ យុវវយ័្រត�វចងចថំា ្របសិនេបខ�ួនចង្់របឡូកនឹងកររមួេភទ េយង្រត�វែស�ងយល់

ឱ្យបានលម�តិមុនេធ�ករសេ្រមចចិត� ដូចជា៖ 

• អ�ក្រត�វែស�ងយល់ពីៃដគូរមួេភទឱ្យបានច្បោស់លស់ 

• យល់ដឹងអំពីករបង� ករចម�ងេរគតមកររមួេភទ 

• ែស�ងយល់អំពីករេ្រប្របាស់េ្រសមអនាមយ័េដម្បបីង� ករចម�ងេរគ និង

ករមានៃផ�េពះេដយមនិចងប់ាន 

• វធីិករពរករមានៃផ�េពះេដយៃចដន្យ 

• េសវសុខភាពមតិ�ភាពស្រមាបយុ់វវយ័ 

េ្រកពីេនះយុវវយ័កអ៏ចពិភាក្សោជាមយួៃដគូេទេលករសែម�ងមេនាសេ��តនាេទេលៃដគួ 

េដយ្រគានែ់តេអប េថប ឬករសេ្រមចចំណងេ់ដយខ�ួនឯងជាេដម។ 
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ខ. គុណវ�បត�ិៃន�រពន��រេពលរួមេភទ 

 

 

៣- �រសេ�មចចណំង់េ�យខ��នឯង 

ករសេ្រមចចំណងេ់ដយខ�ួនឯង គឺសំេដេលករបេបាសអែង�លរងកយេដយខ�ួនឯង

េដម្បសីេ្រមចចំណងផ់�ូវេភទ។ ករសេ្រមចបំណងេដយខ�ួនឯង គឺជាវធីិស�ស�ែដលមានសុវត�ិភាព

បំផុត េហយមនិបះ៉ពល់ដល់សុខភាពេឡយ។ វអចជួយ ឲ្យេយងមានសុខមាលភាពខងផ�ូវេភទ 

និងជាឱកសក�ុងករែស�ងយល់ពីត្រម�វករផ�ូវេភទ និងស� ល់ពីរងកយរបស់ខ�ួនកនែ់តច្បោស់។ 

ករសេ្រមចចំណងេ់ដយខ�ួនឯង គឺអច្រប្រពឹត�ិបានទងំស្រមាបរ់ងកយ�ស�ី និងរងកយបុរស។ 

វធីិេនះកអ៏ចឲ្យយុវវយ័ជួយ ពន្យោេពលៃនកររមួេភទជាមយួៃដគូរបស់ខ�ួនផងែដរ។ យុវវយ័្រត�វចង

ចថំា ករទទួលបានភាព្រសណុក្រស�លខងផ�ូវេភទមនិសំេដែតករទទួលបានអរម�ណ៍ពីៃដគូរមួ

េភទេដយកររមួេភទេនាះេទ យុវវយ័អចសេ្រមចចំណងផ់�ូវេភទេដយខ�ួនឯងបាន ពីេ្រពះចំណង់

ផ�ូវេភទគឺជាអរម�ណ៍ែដលបុគ�លអចរកីរយ និង្រសណុក្រស�ល េដយមនិកំណតពី់វធីិៃនករ

ទទួលបានអរម�ណ៍េនាះេឡយ។  

េមេរៀនសេង�ប 

ករេឆ�យតបរបស់បុរសនិង�ស�ីអំពីចំណងផ់�ូវេភទតមរបូភាពេផ្សងៗ និងខុសៗគា� េទ

តមរងកយបុរស និងរងកយរបស់�ស�ី ជាមយួនឹងអរម�ណ៍ៃនទំេនារផ�ូវេភទរបស់ខ�ួន េហយ

េពលខ�ះ វមានលក�ណៈសំុញុាំេដយែផ�កេលបុគ�ល កល និងលំហ។ 

គុណសម្បត�ិៃនករពន្យោរេពលរមួេភទមាន៖ មនិមានករឆ�ងេរគ (ជំងឺេអដស៍/កមេរគ) 

មនិមានៃផ�េពះែដលមនិចងប់ាន មនិមានប�� ដល់ករសិក្សោ ...។ គុណវបិត�ិៃនករពន្យោរេពល

រមួេភទមាន៖......................................... 

ករសេ្រមចចំណងេ់ដយខ�ួនឯង គឺសំេដេលករបេបាសអែង�លរងកយេដយខ�ួនឯង

េដម្បសីេ្រមចចំណងផ់�ូវេភទ។ ករសេ្រមចបំណងេដយខ�ួនឯង គឺជាវធីិស�ស�ែដលមានសុវត�ិ
ភាពបំផុត េហយមនិបះ៉ពល់ដល់សុខភាពេឡយ។ ករសេ្រមចចំណងេ់ដយខ�ួនឯង គឺអច

្រប្រពឹត�ិបានទងំស្រមាបរ់ងកយ�ស�ី និងរងកយបុរស។ 
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លំ�ត ់

សំណ�រ 

១- ចូរេរៀបរបពី់ករយល់េឃញេផ្សងៗរបស់បុរស និង�ស�ីអំពីចំណងផ់�ូវេភទ 

២- ចូរពណ៌នាពីគុណសម្បត�ិ និងគុណវបិត�ិៃនករពន្យោរេពលរមួេភទ ឬេ្រជសេរ សកររមួេភទ 

៣- ចូរេ្រប�បេធៀបគុណសម្បត�ិ និងគុណវបិត�ិៃនករពន្យោរេពលរមួេភទ ឬេ្រជសេរ សកររមួេភទ 
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សមាសភាគទី៣ :  សុខភាពបន�ពូជនិងសុខភាពផ�ូវេភទ  

ជំពូក១ : ករអបរ់ជីំវតិផ�ូវេភទ 

 

េមេរៀនទី ៤ : អំេពហងិ្សោ 
  

មនុស្សភាគេ្រចនគិតថា ជនដៃទ ជនមនិស� ល់មុខែដលមានរបូរងគួរឱ្យខ� ច ឬមនុស្សមាន

ប�� ខួរក្បោលជាអ�ក្រប្រពឹត�អំេពហិង្សោ ប៉ុែន�ភាគេ្រចនជនែដល្រប្រពឹត�អំេពហិង្សោ គឺជាមនុស្ស

ែដលេយងស� ល់ េហយេពលខ�ះ ជាមនុស្សែដលេយង្រសឡាញ់និងទុកចិត�េទៀតផង។ ជនណាក៏

េដយ សូម្បែីតជាឪពុកមា� យ ឬជាសមាជិក្រគ�សរកអ៏ចជាជនេល�សបានែដរ។  

១- និយមន័យ 

អំេពើហិង��មានេ្រចន្របេភទរបប់��ូ លទងំករបង�ំេលរបូរងកយ ករគំរមកំែហង ករ

បំភតិបំភយ័ខងផ�ូវចិត� ផ�ូវេភទ និងខងែផ�កេសដ�កិច�។   

អំេពហិង្សោ គឺេនេពលមនុស្សមា� កេ់្រប្របាស់អំណាចរបស់ខ�ួន េដម្បគីាបសង�ត ់េធ�បាប េទ

េលជនដៃទេទៀត េធ�ឱ្យពួកេគមានអរម�ណ៍ឈចឺបនិ់ងភយ័ខ� ច។ អំេពហិង្សោ្រត�វបានេធ�េឡង

េដម្បឱី្យនរណាមា� កេ់ធ�តមបំណងខ�ួន េហយជនរងេធ�តមែដលពួកេគពំុចងេ់ធ�។ អំេពហិង្សោជា

ទូេទអចបង�ឱ្យមានផលបះ៉ពល់ធ�នធ់�រ។ 

២- មូលេហតនុិង�បេភទៃនអំេពើហិង�� 
ក. មូលេហតអុេំពើហិង�� 

­ អ�ក្រប្រពឹត�ិអំេពហិង្សោមយួចំនួនចងស់េ្រមចបំណង និងេ្រប្របាស់អំណាចេដម្ប ី
្រត�ត្រតេលនរណាមា� ក ់

­ អំេពហិង្សោមយួចំនួនមាន្របភពមកពីករ្របកនទ់ស្សនៈឬមានគំនិតខុសៗគា�  ខ�ះករ

េគារពគា�  មនិែស�ងយល់ពីគា� េទវញិេទមក 

­ ចិត�មាន: ចងឈ់�ះ ចងេ់ធ�ជាអ�កខ� ងំ េដយមនិយកេហតុផលមកជែជក 

­ ខ�ះវធីិ្រគប្់រគងកំហឹងរបស់ខ�ួន 

­ ខ�ះករពិចរណានិងអធ្យោ្រស័យឱ្យអ�កដៃទ។ 

ខ. �បេភទៃនអំេពើហិង��ៈ អំេពហិង្សោមានបនួ្របេភទគឺ៖  

អំេពើហិង��ផ��វេភទ ជាករបង�ករឈចឺបែ់ដលពកព់ន័�នឹងផ�ូវេភទ  និងខូចសររីង�បន�ពូជ 

។ ឧទហរណ៍ : ករចបប់ង�ំនរណាមា� ករ់មួេភទ។   
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អំេពើហិង��ផ��វ�យ ជាសកម�ភាពទងំឡាយណាែដលេធ�ឱ្យបះ៉ពល់ែផ�ករងកយ េទះ

មានស� កស� ម ឬគា� នស� កស� មកេ៏ដយ។ ឧទហរណ៍៖ ករវយ ករ្រចន ករធាក ់ឬេ្របវត�ុអ�ី
មយួដូចជា ដំបង ឬឧបករណ៍េផ្សងៗ ក�ុងករេធ�ឱ្យនរណាមា� កម់ានករឈចឺប។់   

អំេពើហិង��ផ��វចិត� ឬផ��វ�រម�ណ៍ ជាករគំរម ករនិយាយ ឬេធ�អ�ីម្យោង៉ ែដលបង�ភាពភយ័

ខ� ច និងតនតឹង អរម�ណ៍ដល់នរណាមា� ក ់ឬ្រក�មមនុស្ស េដម្ប្ីរត�ត្រតេលពួកេគ ។ ឧទហរណ៍

៖ ករគំរមថានឹងវយសមា� បន់រណាមា� ក ់ករ្របាបន់រណាមា� កថ់ាពួកេគជាមនុស្សភ�េីភ� ឬគា� ន

្របេយាជន ៍ឬករប�្ឈបពួ់កេគកំុឱ្យជួបសមាជិក្រគ�សរ ឬមតិ�ភក�ិ របស់េគ។   

អំេពើហិង��េ�យ�របំេភ�ច និង�របដិេសធឱ�ស ករររងំនរណាមា� ក ់មនិឱ្យទទួល

បាន េសចក�ី្រត�វករជាមូលដ� នរបស់ខ�ួន មនិឱ្យទទួលបានអត�្របេយាជនពី៍ឱកសណាមយួេដយ

េចតនា។ ឧទហរណ៍៖ ករមនិផ�ល់ទឹក ឬអហរ្រគប្់រគានដ់ល់នរណាមា� ក ់ឬករមនិផ�ល់ឱកស

ឱ្យេក�ង្រសីទទួលបានករអបរ់ជំាេដម។  
 

 

 

 
 

៣- ផលប៉ះ�លៃ់នអំេពើហិង�� 

          អំេពហិង្សោផ�ល់ផលបះ៉ពល់អវជិ�មាន ដល់ជនរងេ្រគាះ ទងំែផ�ករងកយ ផ�ូវចិត�ឬស� រតី 

ដល់មនុស្ស ្រគ�សរ និងសង�ម។  

- ែផ�ក�ង�យ អចបណា� លឱ្យរបសួ បាកឆ់�ឹង ពិករភាព ឬអចបណា� លឱ្យស� ប។់  

- ែផ�កផ��វចិត�ឬ���រតី មានដូចជា ករភយ័ខ� ច េ�ស�ស ថបប់ារម� ធា� កទឹ់កចិត�។ មាន

អរម�ណ៍ថាខ�ួនគា� នតៃម� ឯេក ជំងឺផ�ូវចិត� ឬេធ�អត�ឃាត។ 

- �គ��រ៖ ្រគ�សរអតម់ានេសចក�ីសុខ ែបកបាក្់រគ�សរ បាតប់ងេ់ពលេវលរកចំណូល 

បាតប់ង ់ កិត�ិយស ជះឥទ�ិពលដល់កូននិងសមាជិក្រគ�សរ។ 

សង�ម : អំេពហិង្សោជាបន�ុកនិងបង�អសន�ិសុខ គា� នសណា� បធ់ា� បដ់ល់សង�ម។ 

៤- វិធីបេ���សអំេពើហិង�� 

ក�ុងករណីមានករេឈ� ះ្របែកកគា�  េយងអចេ្របវធីិេផ្សងៗេដម្បបីេ�� �សអំេពហិង្សោ ដូចជា៖  

អំេពហិង្សោ 
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­ និយាយេឆ�យតបេដយសន�ិវធីិ រចួេដរេចញ េដម្បរីកវធីិេដះ្រសយបនា� ប ់ 

­ ្របាបអ់�កែដលទុកចិត�និងអចជួយ បាន ឬអច្របាបេ់ទ្រគ� នាយក ឪពុកមា� យ បង េម

ភូម ិប៉ូលីស ្រក�ម្របឹក្សោឃុំ ឬអង�ករ  

­ មនិ្រត�វ្របកនទ់ស្សនៈឬគំនិតខ�ួនឯងេពកេទ និង្រត�វេចះេគារពនិងែស�ងយល់ពីគា� េទ

វញិេទមក 

­ មនិ្រត�វយកឈ�ះ ចញ់ េចះពិភាក្សោនិងពិចរណាេហយអធ្យោ្រស័យអតឱ់នឱ្យគា� េទ

វញិេទមក 

­ ្រត�វេចះ្រគប្់រគងកំហឹងរបស់ខ�ួន។ 

េមេរៀនសេង�ប 

 

លហំត ់

១- ចូរឱ្យនិយមនយ័អំេពហិង្សោ ? 

 ២- មូលេហតុអ�ីខ�ះែដលនាឱំ្យមានអំេពហិង្សោ? 

 ៣- ចូរេរៀបរបពី់ផលបះ៉ពល់និងវធីិបេ�� �សៃនអំេពហិង្សោក�ុង្រគ�សរនិងសង�ម។  

  

អំេពើហិង��មានេ្រចន្របេភទរបប់��ូ លទងំករបង�ំេលរបូរងកយ ករគំរមកំែហង ករ

បំភតិបំភយ័ខងផ�ូវចិត� ផ�ូវេភទ និងខងែផ�កេសដ�កិច�។  អំេពហិង្សោ គឺេនេពលមនុស្សមា� កេ់្រប
្របាស់អំណាចរបស់ខ�ួន េដម្បគីាបសង�ត ់េធ�បាប េទេលជនដៃទេទៀត េធ�ឱ្យពួកេគមាន

អរម�ណ៍ឈចឺបនិ់ងភយ័ខ� ច។ មូលេហតុអំេពហិង្សោេដយសអ�ក្រប្រពឹត�ិអំេពហិង្សោមយួចំនួន

ចងស់េ្រមចបំណង ្របកនទ់ស្សនៈេរៀងៗខ�ួន ខ�ះករេគារពគា�  ចងឈ់�ះ ចងេ់ធ�ជាអ�កខ� ងំ 

េដយមនិយកេហតុផលមកជែជក មនិ្រគប្់រគងកំហឹងរបស់ខ�ួន និងខ�ះករពិចរណានិង

អធ្យោ្រស័យឱ្យគា� ។ ្របេភទៃនអំេពហិង្សោមានបនួ្របេភទគឺ អំេពហិង្សោផ�ូវេភទ អំេពហិង្សោផ�ូវ

កយ អំេពហិង្សោផ�ូវចិត� ឬផ�ូវអរម�ណ៍ និងអំេពហិង្សោេដយករបំេភ�ចនិងករបដិេសធឱកស។  

អំេពហិង្សោផ�ល់ផលបះ៉ពល់អវជិ�មាន ដល់ែផ�ករងកយ ផ�ូវចិត�ឬស� រតី ្រគ�សរ និង

សង�ម។ វធីិបេ�� �សអំេពហិង្សោមាន៖ និយាយេឆ�យតបេដយសន�ិវធីិ ្របាបអ់�កែដលទុកចិត�និង

អចជួយ បាន េចះេគារពនិងែស�ងយល់ពីគា� េទវញិេទមក ្រត�វេចះ្រគប្់រគងកំហឹងរបស់ខ�ួន និង

េចះពិចរណាអធ្យោ្រស័យឱ្យគា� ៕ 
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សមាសភាគទី៣ :  សុខភាពបន�ពូជនិងសុខភាពផ�ូវេភទ  

ជំពូក១ : ករអបរ់ជីំវតិផ�ូវេភទ 

 

េមេរៀនទី ៥ : មិត�ភក�មិានឥទ�ពិលេទេលករសេ្រមចចិត� 
  

ក�ុងកររស់េន មនុស្សេយង្រត�វករមានមតិ�ភក�ិេដម្ប្ីរបា្រស័យទកទ់ងនិងជួយ គា� េទវញិេទ

មក។ មតិ�ភក�ិខ�ះកម៍ានឥទ�ិពលេលករសេ្រមចចិត�របស់េយងផងែដរ។ 

១- ឥទ�ិពលវិជ��ននងិអវិជ��នេ�េលើ�រសេ�មចចិត�និង�កប��កិរ��    

       របស់េក�ងជំទង ់�ក់ទងនឹងេរឿងផ��វេភទ 

ក. ឥទិ�ពលវ�ជ��នេលើ�រសេ�មចចិត� 

េតអ�កណាជាមតិ�ភក�ិរបស់េយង ? មតិ�ភក�ិរបស់េយង គឺជាមនុស្សែដលមានអយុ្របហក់

្របែហលនឹងេយង មានបទពិេសធន ៍និងចិត�គំនិត ករ្រសឡាញ់ អកប្បកិរយិា និងចូលចិត�្រស

េដៀងគា� ។  

មតិ�មានតួនាទីសំខនក់�ុងជីវតិរបស់េយង ដូចជា ករជួយ យកអសរគា�  ជួយ ករសិក្សោគា�  

ជួយ ពិភាក្សោនិងផ�ល់េយាបល់ក�ុងករសេ្រមចចិត�។ ករមានមតិ�ភក�ិជិតស�ិទ� ជួយ ឱ្យេយងមាន

ទំនាកទំ់នងល� ្រពមទងំយល់ថា ពួកេគដូចជា្រគ�សររបស់េយង។ 

ឥទ�ិពលវ�ជ��ន �នដូច�៖ 

• មិត�ភក�ិ�នឱ��គំរូល�ៗ ឱ�����េ�វ�ញេ�មក េប�ជា� េធ�កិច�ករឱ្យបានល�េនសលេរៀន ្របឹង

ែ្របងឱ្យអស់ពីសមត�ភាពក�ុងករងរ មានចិត�សប្បរុស គុណសម្បត�ិ និងមានឥទ�ិពលេទ

េលករសេ្រមចចិត�េលេគាលេដច្បោស់លស់។ 

• មតិនិងដំបូ���ន៖ មតិ�របស់េយងស� បនិ់ងផ�ល់មតិេយាបល់ឱ្យេយង េនេពលែដលេយង

ចងរ់កគំនិតថ�ី និងេដះ្រសយប�� ។ មតិ�ភក�ិល�អចជួយ អបរ់ ំទូនា� ន ដល់េយង េនេពល

ពួកេគគិតថា េយងកំពុងេធ�កំហុស ឬេធ�អ�ីមយួែដលមានេ្រគាះថា� ក។់ 

• �រេលើកទឹកចិត�៖ មតិ�ភក�ិេលកទឹកចិត�ឱ្យេយងខិតខំេដម្បទីទួលបានលទ�ផលល� ជួយ 

េយងក�ុងសិក្សោេរៀនសូ្រត គា្ំរទេយងេនេពលេយងមានករខកចិត� ឬមានប��  និងយល់

្រសបជាមយួេយងេនេពលពួកេគជួប្របទះករលំបាក្រសេដៀងគា� ។ 

• បទពិេ�ធន៍ថ�ី៖ មតិ�ភក�ិរបស់េយងអចនាេំយងចូលរមួក�ុងក�ឹបសិក្សោ ្រក�មកីឡា ្រក�មរបា ំ

ករងរមនុស្សធម ៌និងករងរសង�ម។ 
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ខ. ឥទិ�ពលអវ�ជ��នេ�េលើ�រសេ�មចចិត�  

េនេពលខ�ះមតិ�ភក�ិបានដកស់មា� ធ ឫបង�ភាពតនតឹងេនក�ុងជីវតិរបស់េយង។ ពួកេគអច

ដកស់មា� ធ ឱ្យេយងេធ�អ�ីមយួែដលេយងយល់ថាមនិ្រតឹម្រត�វ ដូចជា ករទិញអីវ៉ន ់ករេសពេ្រគ�ង

េញ�ន ករ្របថុយេ្រគាះថា� កេ់នេពលេបកបររថយន� ឬបបលួចូលរមួក�ុងកររមួេភទ ...។ ករដក់

សមា� ធេនះអច្រត�វបានបង� ញេដយចំហរ ដូចជា៖ 

• ករបង�ិតបង�ំពីមតិ�ភក�ិឱ្យេធ�អ�ីមយួែដលអចបង�ឱ្យមានេ្រគាះថា� ក ់ឬផលវបិាកធ�នធ់�រ។  

• ករដកស់មា� ធេលករេស��កពកម់និសមរម្យ 

• ករបង�ំឱ្យេសពគបជ់ាមយួមនុស្សពល អវ៉ែស ដូចជា អ�កផឹក ្រស ឬេសពេ្រគ�ងេញ�ន 

• ករបង�ំមតិ�ភក�ិឱ្យេបាះបងក់រសិក្សោ ឱ្យេ្រប្របាស់េ្រគ�ង្រសវងឹ ឬេ្រគ�ងេញ�ន។ 

២- វិធី��ស�ក��ង�រេឆ�ើយតបេ�នឹងស���ធអវិជ��ន និង�ំ�ទ�របេង�ើត 

        មិត�ភក�ែិដល�នឥទ�ិពលវិជ��ន 
ក. វ�ធ�ី�ស�ក��ង�រេឆ�ើយតបេ�នឹងស���ធអវ�ជ��ន 

វធីិស�ស�ក�ុងករេឆ�យតបេទនឹងសមា� ធអវជិ�មាន មានដូចជា៖ 

• �ត�វ�ន�ព����ននិងទំនុកចិត�៖ ្របសិនេបេយងមានអរម�ណ៍ថាមានអ�ីមនិល�ែដលកំពុង

េកតេឡង េយង្រត�វយល់ពីស� នភាពេនាះ និងគិតថាវមនិ្រតឹម្រត�វស្រមាបេ់យងេទ អ�ក្រត�វ

សេ្រមចចិត�េឆ�យតបេដយសន�ិវធីិេដយពឹងែផ�កេលខ�ួនឯង និងបទពិេសធនក៍ន�ងមក េហយ

ក� យជាេមេរៀនបែន�មេទៀតក�ុងជីវតិ។ 

• េរៀបចំែផន�រទប់ទល់នឹងស���ធែដល�ចេកើត�ន៖ ្របសិនេបេយងេទចូលរមួក�ុងកម�វធីិ 

ជបេ់លៀង េយងេជឿថា េនទីេនាះមតិ�ភក�ិនឹងជ្រម�ញេយងឱ្យេសពេ្រគ�ង្រសវងឹ។ ចូរគិតអំពី

រេបៀបែដលេយងនឹង្រត�វេដះ្រសយប�� ្របឈម មានដូចជា៖  

o និយាយថា «េទ» សំុេទស ឬអរគុណ ខ�ុ ំមនិអចញុាំបានេទ េ្រពះ៖ 

១. ខ�ុ ំឈ្ឺរកពះមនិអចេសពេ្រគ�ង្រសវងឹបានេទ 

២.  ខ�ុ ំកំពុងស�ិតក�ុងករព្យោបាលជំងឺ ្រគ�េពទ្យឱ្យតមេ្រគ�ង្រសវងឹ 

៣. ខ�ុ ំមនិ្រត�វករេទ េ្រពះពូរបស់ខ�ុ ំេទបែតស� បេ់ដយជំងឺ្រកិនេថ�ម 

o ្របសិនេបអ�កស�ិតេនក�ុងស� នភាព មនិអចេដះ្រសយបាន ្រត�វែស�ងរកមនុស្សល�

និងមានឥទ�ិពល េដម្បជួីយ េដះ្រសយ។ 
ខ. �ំ�ទ�របេងើ�តមិត�ភក�ិែដល�នឥទ�ពិលវ�ជ��ន  
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មតិ�ភក�ិែដលមានឥទ�ិពលវជិ�មានមានលក�ណសម្បត�ិ ដូចជា៖ េចះេគារពគា� េទវញិេទមក 

ផ�ល់េយាបល់ល� គា្ំរទនិងេលកទឹកចិត� រមួសុខទុក� ជួយ យកអសរគា� េទវញិេទមក។  

គា្ំរទករបេង�តមតិ�ភក�ិែដលមានឥទ�ិពលវជិ�មាន ្រត�វមានអកប្បកិរយិា និងករ្រប្រពឹត� ដូច

ខងេ្រកម៖ 

• េគារពនិងឱ្យតៃម�គា� េទវញិេទមក 

• េគារពេពលេវល ពក្យសន្យោ និងរក្សោករសមា� ត ់

• ផ�ល់ករេលកទឹកចិត� 

• ចូលរមួពិភាក្សោនិងេដះ្រសយប��  

• ផ�ល់មតិេយាបល់ ដំបូនា� នល�ៗ និងែចករែំលកបទពិេសធនឱ៍្យគា� េទវញិេទមក។ 

េមេរៀនសេង�ប 

 

លហំត ់

១- ចូរេរៀបរបពី់ឥទ�ិពលវជិ�មាននិងអវជិ�មានេទេលករសេ្រមចចិត�និងអកប្បកិរយិា    

     របស់េក�ងជំទងទ់កទ់ងនឹងេរឿងផ�ូវេភទ។ 

២- ចូរេរៀបរបពី់វធីិស�ស�ក�ុងករេឆ�យតបេទនឹងសមា� ធអវជិ�មាននិងគា្ំរទករបេង�ត 

     មតិ�ភក�ិែដលមានឥទ�ិពលវជិ�មាន។  

ឥទ�ិពលវជិ�មាន មានដូចជា៖ មតិ�ភក�ិបានឱ្យគំរលូ�ៗ ឱ្យគា� េទវញិេទមក ផ�ល់មតិនិង

ដំបូនា� នល� ជួយ ករេលកទឹកចិត� និងផ�ល់បទពិេសធនថ៍�ី។ ឥទិ�ពលអវជិ�មានេទេលករសេ្រមច

ចិត� មានដូចជា៖ ករបង�ិតបង�ំពីមតិ�ភក�ិឱ្យេធ�អ�ីមយួែដលអចបង�ឱ្យមានេ្រគាះថា� កឬ់ផលវបិាក

ធ�នធ់�រ ករដកស់មា� ធេលករេស��កពកម់និសមរម្យ ករបង�ំឱ្យេសពគបជ់ាមយួមនុស្សពលអវ៉

ែស ករបង�ំមតិ�ភក�ិឱ្យេបាះបងក់រសិក្សោឱ្យេ្រប្របាស់េ្រគ�ង្រសវងឹឬេ្រគ�ងេញ�ន។ វធីិស�ស�ក�ុង

ករេឆ�យតបេទនឹងសមា� ធអវជិ�មាន មានដូចជា៖ ្រត�វមានភាពក� ហននិងទំនុកចិត� និងេចះ

េរៀបចំែផនករទបទ់ល់នឹងសមា� ធ េចះពីរេបៀបែដល្រត�វេដះ្រសយប�� ្របឈម និង្រត�វែស�ង

រកមនុស្សល�និងមានឥទ�ិពល េដម្បជួីយ េដះ្រសយ។ គា្ំរទករបេង�តមតិ�ភក�ិែដលមានឥទ�ិពល

វជិ�មាន ្រត�វមានអកប្បកិរយិា និងករ្រប្រពឹត�៖ េគារពនិងឱ្យតៃម�គា� េទវញិេទមក េគារពេពល

េវល ពក្យសន្យោនិងរក្សោករសមា� ត ់ផ�ល់ករេលកទឹកចិត� ចូលរមួពិភាក្សោនិងេដះ្រសយ

ប��  ផ�ល់មតិេយាបល់និងដំបូនា� នល�ៗ និងែចករែំលកបទពិេសធនឱ៍្យគា� េទវញិេទមក៕ 
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សមាសភាគទី៣ :  សុខភាពបន�ពូជនិងសុខភាពផ�ូវេភទ  

ជំពូក១ : ករអបរ់ជីំវតិផ�ូវេភទ 

 

េមេរៀនទី ៦ : េគាលេដអនាគត 
  

េគាលេដរមួមានទងំក�ីសង្ឃមឹនិងេគាលបំណងនាេពលអនាគត របស់េយងែដលចងប់ាន

ករងរ ចងម់ានៃដគូ ចងម់ានកូន និងចងស់េ្រមចបានអ�ីដៃទេទៀតៗជាេដម ។ ្រគបបុ់គ�ល ែដល

េជាគជយ័សុទ�ែតបានកំណតេ់គាលេដ និងមានេធ�ែផនករច្បោស់លស់ េដម្បឈីនេទសេ្រមចក�ី
សុបិន របស់ខ�ួន។ 

១- �រកំណតេ់�លេ�និងែផន�រអ�គត 

ករកំណតេ់គាលេដ និងករេធ�ែផនករេដម្បសីេ្រមចបានេគាលេដេនាះ គឺមានសរៈសំខន់

ណាស់។ ករកំណតេ់គាលេដបានបង� ញឱ្យេយងេឃញថា េយងចងឱ់្យអនាគតរបស់េយងេទជា

ែបបណា និង្រត�វខិតខំ្របឹងែ្របងចបពី់េពលឥឡូវេនះ េដម្បឈីនេទសេ្រមចេគាលេដេនាះ។ ករ

មានេគាលេដេធ�ឱ្យេយងអច្រគប្់រគងជីវតិ េ្រពះអចឱ្យេយងដឹងទិសេដែដលចងេ់ធ�ដំេណ រេឆា� ះ

េទរក និងអ�ីែដលេយងចងស់េ្រមចឱ្យបាន គឺ្រត�វខិតខំអស់ពីលទ�ភាព ពីសក� នុពលរបស់េយង 

និងេធ�ឱ្យបានល�បំផុតក�ុងជីវតិរបស់េយង។ 

េដម្បឈីនេទដល់ករសេ្រមចេគាលេដ ្រត�វមានែផនករេទតមជំហនចំនួន្របាមំយួ    

សំខន់ៗ ដូចខង េ្រកម៖  

• �រកំណត់េ�លេ�ៈ សូមគិតពីេគាលេដមយួ េហយេគាលេដេនាះអចជាអ�ីម្៉យោងែដល

េយងសុបិន និងចងប់ានសេ្រមចនាេពលអនាគត។ េគាលេដេនាះ្រត�វសម្រសបនិងសមត�

ភាពរបស់ខ�ួន អចជាេគាលេដ្របេភទណាមយួកប៏ានដូចជា េគាលេដក�ុងករសិក្សោ 

ផា� ល់ខ�ួន ែផ�កហិរ�� វត�ុ ែផ�កករៃច�្របឌិត ឬេគាលេដែបបអត�ពលកម�។ សូមសរេសរ

េគាលេដ ទងំេនាះ េហយ្រត�វមានលក�ណៈជាកល់ក។់  

• �រកំណត់�លបរ�េច�ទេ�លេ�៖ េតេយងចងស់េ្រមចេគាលេដរបស់េយងេន្រតឹមេពល

ណា? ្រត�វ្របាកដថា កលបរេិច�ទែដលេយងកំណតេ់នាះ ជាកលបរេិច�ទែដលមានលក�ណៈ

ជាកែ់ស�ង ។  

• �រេធ�ើែផន�រៈ េត្រត�វករមានជំហនអ�ីខ�ះ េដម្បឈីនេទដល់េគាលេដរបស់េយង? 

សូមបំែបកេគាលេដរបស់េយងេទជាែផ�កៗ។ បនា� បម់កសូមសរេសរជំហនទងំេនាះឱ្យ
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បានលម�តិ េហយេយងអចសេ្រមចចិត�ក�ុងករកំណតក់លបរេិច�ទៃនេគាលេដស្រមាប់

ជំហននីមយួៗ េដម្បរីក្សោឱ្យេយងេដរេនេលផ�ូវ្រតឹម្រត�វ។ 

• �រកំណត់រក�រលំ�ក និងឧបសគ���ំង៖ េតអ�ីខ�ះែដលអចររងំេយងមនិឱ្យសេ្រមច

េគាលេដរបស់េយងបាន? សូមគិតជាមុនអំពីអ�ីែដលនឹងេកតមាន ឬអ�ីែដលអចេធ�ឱ្យ

េយងមានភាពយឺតយូរ ឬអ�ីែដលអចមកររងំផ�ូវេយង។ េយងពិតជាពំុអចព្យោករណ៍អ�ី
បាន្រគបយ៉់ាងេនាះេទ។ សូមសរេសរចំណុចទងំអស់េនះេចញមកផងែដរ។  

• �រកំណត់រកដំេ�ះ��យចំេ�ះ�រល�ំក និងឧបសគ���ំង�ំងេ�ះ េតេយងេធ�អ�ី
បានខ�ះ េដម្បជំីនះករលំបាកទងំេនះ? សូមបេង�តដំេណាះ្រសយេដម្បជំីនះេលឧបសគ�

ែដលអចេកតមានទងំអស់ ែដលេយងគិតេឃញ ប៉ុែន�្រត�វមានលក�ណៈៃច�្របឌិតខ�ស់។  

• �រកំណត់រកធន�នមនុស�� និងទីកែន�ងេដើម��ីទទួល�នជំនួយ៖ េតអ�កណា ឬមានអ�ី
ខ�ះែដលជួយ េយងឱ្យសេ្រមចេគាលេដរបស់េយងបាន? េតអ�កណាអចជួយ េលកទឹកចិត�

េយង? េតេយងអចទទួលបានពត័ម៌ានបែន�មអំពីវធីិ េដម្បទីទួលបានករគា្ំរទេនទីណា ? 

 ២- ក���ែដលជួយសេ�មចេ�លេ�អ�គត 

កត� ែដលជួយ ឱ្យសេ្រមចេគាលេដអនាគត មាន៖ 

• កំណតេ់គាលេដសមេហតុផលនិងអចសេ្រមចបាន 

• កំណតេ់ពលេវលច្បោស់លស់និងសម្រសប េដម្បឈីនេទដល់េគាលេដបាន 

• បំែបកេគាលេដធំៗឱ្យេទជាជំហនតូចៗ  និងឈនេទសេ្រមចជំហនទងំេនាះម�ង

មយួៗ។ 

• រក្សោកំណត្់រតអំពីវឌ្ឍនភាពរបស់េយង និងែកស្រម�លេគាលេដ ្រពមទងំតរង

េពលេវល ្របសិនេបចបំាច។់ 

• ្រត�វេជៀសវង និងបង� រប�� នានាដូចជា ករមានៃផ�េពះេនវយ័ជំទង ់ឬករផឹកេ្រគ�ង

្រសវងឹ ... ែដលអច េធ�ឱ្យបះ៉ពល់ដល់ែផនកររបស់អ�ក។ 

• សូមកំុេបាះបងេ់គាលេដរបស់អ�ក។ 
ចំណ�ចគន�ិះែដល�ត�វចង�ំ៖ 

• ករកំណតេ់គាលេដ គឺជាវធីិដល៏�េដម្បឱី្យេគអចេផា� តថាមពល និងកិច�ខិតខំ។ 
• េគាលេដរយៈេពលខ�ីអចសេ្រមចបានេដយងយ្រស�លជាងេគាលេដរយៈេពលែវង។ 

េគាលេដរយៈេពលែវងទមទរករេធ�ែផនករកនែ់តេ្រចន។ 
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• ្រត�វមានភាពបតែ់បនក�ុងករេធ�ែផនករ េហតុេនះ្របសិនេបមានអ�ីម្៉យោងមនិដំេណ រករបាន

្រតឹម្រត�វេទ េយងអចែកស្រម�លែផនកររបស់េយង ឬេផា� តករយកចិត�ទុកដកេ់លេគាល

េដមយួេផ្សងេទៀត។ េយងអចមានែផនករស្រមាបជ់ាជេ្រមសជំនួសបាន។ 
• េនេពលេយងធំេឡង េយងកនែ់តអច្រគប្់រគងជីវតិរបស់េយងបាន្របេសរេឡងែថមេទៀត។ 
• េយងអចកំណតេ់គាលេដរបស់ខ�ួន និងខិតខំេដម្បឱី្យឈនេទសេ្រមចបានេគាលេដេនាះ។  
• ្របសិនេបេយងអចគិតេឃញអំពីឧបសគ�ែដលអចេកតមានេឡង េយងអចបង� កំុឱ្យ

ឧបសគ�ទងំេនាះ េកតមាន ឬេធ�ែផនករថា េតេយងនឹងេធ�អ�ីខ�ះ្របសិនេបឧសគ�ទងំេនាះ

េកតមាន។ 

េមេរៀនសេង�ប 

 

លហំត ់

១- ចូរេរៀបករកំណតេ់គាលេដស្រមាបនិ់ងែផនករអនាគត 

២- ចូរេរៀបរបពី់កត� ែដលជួយ សេ្រមចេគាលេដអនាគត 

៣- ចូរប�ូនសកល្បងេរៀបេរៀបចំេគាលេដអនាគត េដយមានជំនួយពី ឪពុក មា� យរបស់ប�ូន។ 

 

 

�រកំណត់េ�លេ� និង�រេធ�ើែផន�រេដើម��ីសេ�មច�នេ�លេ� មានសរៈសំខន ់

ចងឱ់្យអនាគតរបស់េយងេទជាែបបណា និង្រត�វខិតខំ្របឹងែ្របងចបពី់េពលឥឡូវេនះ េដម្ប ី
ឈនេទសេ្រមចេគាលេដេនាះ ្រត�វមានែផនករេទតមជំហនចំនួន្របាមំយួ ៖ (១) ករ

កំណតេ់គាលេដ, (២) ករកំណតក់លបរេិច�ទេគាលេដ, (៣) ករេធ�ែផនករ, (៤)ករកំណត់

រកករលំបាកនិងឧបសគ�ររងំ, (៥) ករកំណតរ់កដំេណាះ្រសយចំេពះករលំបាកនិងឧបសគ�

ររងំ, និង (៦) ករកំណតរ់កធនធានមនុស្ស និងទីកែន�ងេដម្បទីទួលបានជំនួយ។ 

ក���ែដលជួយឱ��សេ�មចេ�លេ�អ�គត មាន៖ កំណតេ់គាលេដសមេហតុផលនិង

អចសេ្រមចបាន, កំណតេ់ពលេវលច្បោស់លស់និងសម្រសប, បំែបកេគាលេដធំៗឱ្យេទជា

ជំហនតូចៗ, រក្សោកំណត្់រតអំពីវឌ្ឍនភាពនិងែកស្រម�លេគាលេដ្រពមទងំតរងេពលេវល 

្របសិនេបចបំាច,់ ្រត�វេជៀសវងនិងបង� រប�� នានា។ 

សូមេជឿ�ក់េលើខ��នឯង ! េយើង�ចេធ�ើ�ន !! 
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សមាសភាគទី៣ :  សុខភាពបន�ពូជនិងសុខភាពផ�ូវេភទ  

ជំពូក ២ : ករែស�ងយល់ពីសុខភាពផ�ូវេភទនិងបន�ពូជ 

 

េមេរៀនទី ១ :   សទិ�ិសខុភាពផ�ូវេភទនិងបន�ពូជ 
 

មនុស្សមានសិទ�ិទទួលបានសិទ�ិជាមូលដ� ន សិទ�រស់រន សិទ�ទទួលបានករករពរ សិទ�

អភវិឌ្ឈ សិទ�ិចូលរមួ និងមានេសរភីាពក�ុងជីវតិរស់េន្របចៃំថ� មនុស្ស្រគបរ់បូមានសិទ�ិដូចៗគា� ។ 

េ្រកពីសិទ�ិទងំមូលដ� នខងេល េយងកទ៏ទួលបានសិទ�ិសុខភាពផ�ូវេភទនិងបន�ពូជផងែដរ។ 
១- សទិ�សិខុភាពបន�ពជូនិងសខុភាពផ�វូេភទទងំ១០ 

សិទ�ិសំខន់ៗ ែដលជួយ ករពរសុខភាពផ�ូវេភទ និងសុខភាពបន�ពូជ មានដូចជា៖ 

• សិទ�ិទទួល�ន�រ�ប�ពឹត�េ�យេស�ើ�ព និងេ�យេសចក�ៃីថ�ថ��រ៖ េយងទងំអស់សុទ�ែត

មានតៃម�សក�ិសម ទទួលបានករេគារព និងមានសិទ�ិដូចគា�  តងំែតពីកំេណ តមកេម�ះ៉។  

• សិទ�ិមិន�ត�វ�នេគេរ�សេអើងេ�យេហតុផល�មួយ៖ េយងពំុគួរទទួលបានករ្រប្រពឹត�

មកេលេយងខុសែប�កពីអ�កដៃទេដយសរេហតុផលណាមយួេឡយ ដូចជា ជាតិសសន ៍ 

ពណ៌សម្បរុ  េភទ  អត�ស�� ណេយនឌរ័ និនា� ករផ�ូវេភទ។ល។   

• សិទ�ិ�ន�រម�ណ៍សុវត�ិ�ព និងទទួល�ន�រ�រ�រ៖ សិទ�ិេនះ្រត�វបានផ�ល់ករករពរ

ពិេសស ចំេពះមុខច្បោប ់រចួផុតពីអំេពហិង្សោ និងករភយ័ខ� ច។ កុមារែដលគា� ន្រក�ម

្រគ�សរ កុមារេភៀសខ�ួន មនិឱ្យមានអំេពទរណុកម� កររេំលភពកព់ន័�និងច្បោប ់ករបង�ំឱ្យ

េធ�ពលកម� និងេ្រប្របាស់េ្រគ�ងេញ�ន េ្រគ�ង្រសវងឹ  ករែថទកុំមារ ករេធ�បាបែផ�ករង

កយ ផ�ូវេភទ ឬផ�ូវចិត� ឬេកង្របវ�័�  ករេធ�អជីវកម�េកង្របវ�័� ផ�ូវេភទជាេដម។  

• សិទ�ិចូលរួមក��ង�រសេ�មចចិត�សំ�ន់ៗែដលប៉ះ�លដ់លជី់វ�ត៖ េនេពលមានករ

សេ្រមចចិត� ្រត�វបានេធ�េឡងពកព់ន័�នឹងជីវតិ  អ�កមានសិទ�ិចូលរមួេធ�ករសេ្រមចចិត� ទងំ

ែផ�កអរម�ណ៍ និងទស្សនៈរបស់អ�ក គួរ្រត�វបានេគស� ប ់និងយកេទពិចរណា រងកយ

របស់អ�កជាកម�សិទ�ិរបស់អ�ក គា� ននរណាមា� កម់ានសិទ�ិវនិ�ិច�យ័ជីវតិេយងេទ ្របសិនេប
េយងពំុយល់្រពម។ 

• សិទ�ិទទួល�នឯកជន�ព និងទទួល�ន�ររក��រ�រស���ត់៖ ្របសិនេបេយង្របាប់

បុគ�លិកសុខភបិាល ឬ្រគ�បេ្រង�នអំពីអ�ីម្យោង៉ែដលេយងពំុចងឱ់្យនរណាមា� កេ់ផ្សងេទៀត
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បានដឹង ពួកេគគួរេគារពភាពឯកជនភាពរបស់អ�ក។ ្របសិនេបអ�ក្រត�វបានេគរេំលភ

បំពន អ�ក្រត�វ្របាបអ់�កេផ្សងេទៀតែដលអចជួយ  ឬករពរអ�កមនិឱ្យជួបេ្រគាះថា� កប់ាន។ 

• សិទ�ិេរៀប��ហ៍ពិ�ហ៖៍ េនេពលេយងមានអយុេ្រចន្រគប្់រគានត់មផ�ូវច្បោប ់និងមាន

្រគ�សរក�ុងអពហ៍ពិពហ៍មនុស្សទងំពីរនាកម់ានសិទ�ិដូចគា� ។ គា� ននរណាមា� កម់ានសិទ�ិ
បង�ំេយងឱ្យេរៀបករ ឬេ្រជសេរ សៃដគូស្រមាបេ់យងេឡយ។ េយងអចសេ្រមចចិត�មានកូន 

ឬពំុមានកូន ្រត�វមានកូនប៉ុនា� ននាក ់និងេពលណាែដលេយងចងម់ានកូន។ 

• សិទ�ិទទួល�នព័ត៌�ន៖ េយងអចសំុពត័ម៌ាន ឬ ទទួលបានពត័ម៌ាន និងែចករែំលក

ពត័ម៌ានេល្របធាន បទណាមយួ រមួទងំ្របធានបទអំពីសុខភាព និងផ�ូវេភទផងែដរ។   

• សិទ�ិ�នសុខ�ពល�៖ ករែថទសុំខភាពល� ែដលអចេធ�បាន េយងអចេទកន ់មន�ី
េពទ្យ ឬគ�ីនិក េដម្បទីទួលបានេសវសុខភាពផ�ូវេភទ និងសុខភាពបន�ពូជ មេធ្យោបាយ

ពន្យោរកំេណ តេផ្សងៗករេ្របេ្រសមេ្រសមអនាមយ័ និងដំបូនា� ន្រតឹម្រត�វស�ីពីសុខភាពផ�ូវ

េភទ និងសុខភាពបន�ពូជ។  

• សិទ�ិទទួល�ន�រអប់រ�៖ កុមារទងំអស់គួរបានេទសលេរៀន ទទួលបានពីករអបរ់សុំខ

ភាពផ�ូវេភទ និងសុខភាពបន�ពូជ ករសិក្សោអំពីរងកយ ករមានៃផ�េពះ ករពន្យោរ

កំេណ ត (វធីិស�ស�េដម្បបីង� រករមានៃផ�េពះ) និងជំងឺកមេរគ។ល។  

• ចំណ�ចគន�ឹះែដល�ត�វចង�ំ៖ សិទ�ិគឺជាអ�ីទងំឡាយែដលមនុស្ស្រត�វែតទទួលបានក�ុងមាន

េសរភីាព។ 

- េយងទងំអស់គា� មានសិទ�ិ េសរភីាព និងករទទួលខុស្រត�វដូចៗគា� ។ 

- �ស�ី និងបុរស្រគបអ់យុទងំអស់ មានសិទ�ិទទួលបទពិេសធនផ៍�ូវេភទរបស់ខ�ួនក�ុង

លក�ណៈ្របកបេដយសុវត�ិភាព សុខភាពល� មានករទទួលខុស្រត�វ មានករេគារព 

និងមានក�ីរកីរយ។ 

- េយងមានករទទួលលខុស្រត�វក�ុងករេគារព និងករពរសិទ�ិរបស់ជនដៃទ។ 

- ពំុមាននរណាមា� កអ់ចដកហូតសិទ�ិមនុស្សរបស់េយងបានេឡយ។ 

េមេរៀនសេង�ប  

សិទ�ិមនុស្ស គឺករទទួលបានសិទ�ិជាមូលដ� ន  ករករពរពីេ្រគាះថា� ក ់និងមានេសរភីាពក�ុង

ជីវតិរស់េន ្របចៃំថ� មនុស្ស្រគបរ់បូមានសិទ�ិដូចៗគា� ។ សិទ�ិសំខន់ៗ ែដលជួយ ករពរសុខ

ភាពផ�ូវេភទ និងសុខភាពបន�ពូជមាន៖ ១- សិទ�បិានទទួលករ្រប្រពឹត�េដយេស�ភាព និងេដយ
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េសចក�ីៃថ�ថ�ូរ, ២- សិទ�ិមនិ្រត�វបានេគេរ សេអងេដយេហតុផលណាមយួ, ៣- សិទ�ិមានអរម�ណ៍

សុវត�ិភាព និងទទួលបានករករពរ, ៤- សិទ�ិចូលរមួក�ុងករសេ្រមចចិត�សំខន់ៗ ែដលបះ៉ពល់

ដល់ជីវតិ, ៥- សិទ�ិទទួលបានឯកជនភាព និងទទួលបានកររក្សោរករសមា� ត,់ ៦- សិទ�ិេរៀប

អពហ៍ពិពហ៍, ៧- សិទ�ិទទួលបានពត័ម៌ាន, ៨- សិទ�ិមានសុខភាពល�, ៩- សិទ�ិទទួលបាន

ករអបរ់,ំ និង ១០- ចំណុចគន�ឹះែដល្រត�វចងច។ំ 
 

 

លំ�ត ់

១- ដូចេម�ចែដលេហថាសិទ�ិ? 

២- ចូរេរៀបរបសិ់ទ�សុខភាពបន�ពូជនិងសុខភាពផ�ូវេភទទងំ១០  

៣- េរៀបរបពី់វធីិស�ស�ក�ុងករេ្រប្របាស់សិទ�ិយ៉ាងេហចណាស់មយួែដលមនុស្សអចេ្របេដម្ប ី
េដះ្រសយនឹងករេរ សេអង ឬេរឿងអយុត�ិធម៌ក�ុងជីវតិផ�ូវេភទរបស់េគ 
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សមាសភាគទី៣ :  សុខភាពបន�ពូជនិងសុខភាពផ�ូវេភទ  

ជំពូក ២ : ករែស�ងយល់ពីសុខភាពផ�ូវេភទនិងបន�ពូជ 

 

េមេរៀនទ ី២ : ករអបរ់ពំីសខុភាពផ�ូវេភទនងិសខុភាពបន�ពូជ  
 

េដម្បរីក្សោសុខភាពល� អ�កចបំាច្់រត�វែថទរំងកយរបស់ខ�ួនឱ្យបានជា្របច ំនិង្រត�វមាន

វធិានករេដម្បបីង� រប�� សុខភាព។ អង�ករសុខភាពពិភពេលក (WHO) ប�� កថ់ា សុខភាពពំុ

ែមន្រគានែ់តជាសភាពមនិមានជំងឺែតប៉ុេណា� ះេឡយ។ សុខភាព មាននយ័ថា ជាករមានអរម�ណ៍

ថាមានសុខុមាលភាពទងំ្រស�ង ទងំែផ�កផ�ូវកយ ែផ�កផ�ូវចិត�និងែផ�កសង�ម។  

១- និយមន័យ 

សុខភាពផ�ូវេភទល�មាននយ័ថា ជាករមានសុខុមាលភាពេពញេលញ ពកព់ន័�ជាមយួផ�ូវ

េភទរបស់ខ�ួន។ េដម្បមីានសុខភាពផ�ូវេភទល� មនុស្សចបំាច្់រត�វមានទំនាកទំ់នងផ�ូវេភទវជិ�មាន 

និងមានករេគារព ្រពមទងំមានបទពិេសធនផ៍�ូវេភទែដលមានសុវត�ិភាពគួរជាទីេពញចិត� និងពំុ

មានអំេពហិង្សោ។ អ�ក្របែហលជាេនចថំា ករបន�ពូជ គឺទកទ់ងជាមយួករមានកូន។ 

សុខភាពបន�ពូជ គឺជាសុខុមាលភាពទងំ្រស�ងទកទ់ងជាមយួករបន�ពូជ។ សុខភាពបន�

ពូជ រមួមានកររក្សោសររីង�បន�ពូជរបស់េយងឱ្យមានសុខភាពល� មានៃផ�េពះ (ឬបណា� លឱ្យេគ

មានៃផ�េពះ) ែតេនេពលែដលេយងចងឱ់្យមាន រក្សោសុខភាពល�ក�ុងេពលមានៃផ�េពះ េពល

ស្រមាល និងកររក្សោសុខភាពល� ចបេ់ផ�មេនផ�ះពីខ�ួនរបស់អ�ក។  

២- ស�ស�ពសខុ�ពបន�ពូជ (េស�សុខ�ពបន�ពូជ) 

យុវវយ័គួរេទពិភាក្សោជាមយួ្រគ�េពទ្យជំនាញ ឬអ�កផ�ល់្របឹក្សោសុខភាពផ�ូវេភទេម្រតីភាព។ 

េសវសុខភាពស្រមាបយុ់វវយ័មាន ៨ ចំណុចសំខន់ៗ  (េយាងតមឯកសររបស់អង�ករសុខភាព

ពិភពេលក)៖ 

១- មាតុភាពគា� នេ្រគាះថា� ក ់រមួមាន៖ ករពិនិត្យៃផ�េពះ ករស្រមាល ករពិនិត្យេ្រកយស្រមាល 

និងសុខភាពទរក 

២- មេធ្យោបាយពន្យោកំេណ ត 

៣- ករករពរនិងករ្រគប្់រគងករលំលូតែដលមានប��  

៤- ករបង�េរគតមផ�ូវបន�ពូជ រមួមានជំងឺកមេរគ ជំងឺេអសដ ៍

៥- ករករពរនិងករ្រគប្់រគងករមនិមានកូន (ភាពអរ) 
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៦- សុខភាពបន�ពូជរបស់យុវវយ័ 

៧- ប�� សុខភាពរបស់�ស�ីែដលមានវយ័ចំណាស់ 

៨- អំេពហិង្សោែផ�កេលេយនឌរ័ 

៣- �រែថ�ំសខុ�ពផ��វេភទនិងសុខ�ពបន�ពូជ 

េដម្បបីង� រប�� សុខភាពផ�ូវេភទនិងសុខភាពបន�ពូជ ែដលអចេកតមានអ�កគួរយល់ដឹងនិង

អនុវត�តមដូចខងេ្រកម៖ 

េក�ង្រសនីិង្រសី�៖ គួរលងសមា� តែតទ� រមាស (្របដបេ់ភទែផ�កខងេ្រក) ប៉ុេណា� ះ។ អ�ក

ពំុចបំាច្់រត�វលងសមា� តរន�េយានីេទ េ្រពះថា រន�េយានីនឹងេធ�ករសមា� តេដយខ�ួនឯង។ ករ

ព្យោយាមលងសមា� ត អចបង�ឱ្យមានប�� សុខភាព។ ទឹករអិំលទ� រមាស តមធម�តពំុមានក�ិន

ខ� ងំេទ េហយពំុរមាស់ ឬ្រកហយេនាះេឡយ។ ្របសិនេបអ�កសេង�តេឃញមានករែ្រប្រប�លមនិ

្រប្រកតីចំេពះទឹករអិំល ឬមានរមាស់ ឬ្រកហយ សូមេទគ�ីនិកជំនាញនិងឯកេទស។ េនេពលេ្រប
្របាស់បង�ន ់ជានិច�ជាកល្រត�វជូតពីមុខេទេ្រកយ។ ករជូតពីេ្រកយមកមុខ អចនាេំមេរគចូល

េទក�ុងរន�បង�ួរេនាម និងរន�េយានី។ 

េក�ង្រប�សនិងបុរស៖ លងសមា� តក្បោលលិង� ែស្បកចុងលិង� និងថងព់ងស� ស ្របសិន

េប ពំុបានកតែ់ស្បក្រគបលិង�េទ។ តមធម�តលិង�មនិមានករេចញទឹករអិំលេទ។ ្របសិនេប
សេង�តេឃញមានករេចញទឹករអិំលពីលិង� (េ្រកពីទឹករអិំលមុនេពលបាញ់ទឹកកម ឬទឹកកម) ឬ

មានពងទឹកផ�ូត ឬដំេបេនេល្របដបេ់ភទ  ឬមានករឈចឺបេ់ពលបតេ់ជងតូច សូមេទមណ� ល

សុខភាព មន�ីរេពទ្យ ឬគ�ីនិកឯកេទស េដម្បពិីនិត្យ ពិេ្រគាះេយាបល់ និងព្យោបាល។ 

�រគន�ឹះ�ត�វចង�ំ 

�យុ ១០ដល់ ១៤��� ំ �យុ ១៥ដល់ ១៩��� ំ �យុ ២០ដល់ ២៤��� ំ

យល់ដឹងពីពត័ម៌ានទកទ់ងនឹង៖ 

អនាមយ័និងករែថទសុំខ

ភាពបថម 

អនាមយ័និងករែថទសុំខ

ភាពបថម 

អនាមយ័និងករែថទសុំខ

ភាពបថម 

វរីសុេអដស៍ ជម�េឺអដស៍ និង

ជម�កឺមេរគ 

ករពិភាក្សោមុនេពលេរៀបករ 

(ែផនករ្រគ�សរ) និងសុវត�ិ
ភាពៃនកររមួេភទ 

ករពិភាក្សោមុនេពលេរៀបករ 

(ែផនករ្រគ�សរ) និងសុវត�ិ
ភាពៃនកររមួេភទ 
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អហរបូត�ម� និងជម�េឺស�ក

ស� ំង 

អហរបូត�ម� និងជម�េឺស�ក

ស� ំង 

អហរបូត�ម� និងជម�េឺស�ក

ស� ំង 

ករករពរមហរកីមាតស់្បនូ 

(អយុ៩ដល់១៣ឆា� )ំ 

ពន្យោរកំេណ ត និងករករពរ

កំេណ តបនា� ន ់

ពន្យោរកំេណ ត និងករករពរ

កំេណ តបនា� ន ់

 ករេធ�េតស�ពិនិត្យេមល ករ

មានៃផ�េពះ 

ករេធ�េតស�ពិនិត្យេមល ករ

មានៃផ�េពះ 

 ករែថទេំពលមានៃផ�េពះនិង

េ្រកយស្រមាល 

ករែថទេំពលមានៃផ�េពះនិង

េ្រកយស្រមាល 

សុខភាពផ�ូវចិត� វរីសុេអដស៍ ជម�េឺអដស៍ និងជ

ម�កឺមេរគ 

វរីសុេអដស៍ ជម�េឺអដស៍ និងជ

ម�កឺមេរគ 

េយនឌរ័ អំេពហឹង្សោផ�ូវេភទ

និងកររេំលកបំពនផ�ូវេភទ 

កររលូំត និងពន�ូត កររលូំត និងពន�ូត 

េ្រគ�ងេញ�ន និង្រស ករករពរមហរកីមាតស់្បនូ

និង មហរកីេដះ 

ករករពរមហរកីមាតស់្បនូ

និង មហរកីេដះ 

 សុខភាពផ�ូវចិត� សុខភាពផ�ូវចិត� 

 េយនឌរ័ អំេពហឹង្សោផ�ូវេភទនិង

កររេំលកបំពនផ�ូវេភទ 

េយនឌរ័ អំេពហឹង្សោផ�ូវេភទនិង

កររេំលកបំពនផ�ូវេភទ 

 េ្រគ�ងេញ�ន និង្រស េ្រគ�ងេញ�ន និង្រស 
 

េមេរៀនសេង�ប 

សុខ�ពផ��វេភទល�មាននយ័ថា ជាករមានសុខុមាលភាពេពញេលញ ពកព់ន័�ជាមយួផ�ូវ

េភទរបស់ខ�ួន។ សុខ�ពបន�ពូជ គឺជាសុខុមាលភាពទងំ្រស�ងទកទ់ងជាមយួករបន�ពូជ។ 

សុខភាពបន�ពូជ រមួមានកររក្សោសររីង�បន�ពូជរបស់េយងឱ្យមានសុខភាពល� មានៃផ�េពះ រក្សោ

សុខភាពល�ក�ុងេពលមានៃផ�េពះ េពលស្រមាល និងកររក្សោសុខភាពល� ចបេ់ផ�មេនផ�ះពីខ�ួន

របស់អ�ក។  

េស�សុខ�ពស��ប់យុវវ័យមាន៖ ករផ�ល់មាតុភាពគា� នេ្រគាះថា� ក ់ មេធ្យោបាយពន្យោ

កំេណ ត ករករពរនិងករ្រគប្់រគងករលំលូតែដលមានប��  ករបង�េរគតមផ�ូវបន�ពូជ ករ
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ករពរនិងករ្រគប្់រគងករមនិមានកូន សុខភាពបន�ពូជរបស់យុវវយ័ ប�� សុខភាពរបស់�ស�ី
ែដលមានវយ័ចំណាស់ និងអំេពហិង្សោែផ�កេលេយនឌរ័។ 

�រែថ�ំសុខ�ពផ��វេភទ៖ រមួមានអនាមយ័្របដបេ់ភទស្រមាបយុ់វវយ័ (្របដបេ់ភទែផ�ក

ខងេ្រក)។ �រែថ�ំសុខ�ពបន�ពូជ គឺជាសុខុមាលភាពែផ�កផ�ូវកយ ែផ�កផ�ូវចិត� និងែផ�ក

សង�មទកទ់ងជាមយួករបន�ពូជ។ 
 
 

 

 

លំ�ត ់

១- េតអ�ីជាសុខភាពផ�ូវេភទនិងសុខភាពបន�ពូជ? 

២- េតេសវសុខភាពយុវវយ័មានអ�ីខ�ះ? ចូរេរៀបរប ់

៣- េតករែថទសុំខភាពផ�ូវេភទនិងសុខភាពបន�ពូជ ស្រមាបេ់ក�ង្រប�សនិងេក�ង្រសីមានអ�ីខ�ះ? 

 

ឯក�រេ�ង 

១. េគាលករណ៍ែណនាថំា� កជ់ាតិស�ីពីសុខភាពបន�ពូជនិងសុខភាពផ�ូវេភទយុវវយ័្របកបេដយ

មតិ�ភាព 

២. WHO 
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សមាសភាគទី៣ :  សុខភាពបន�ពូជ និងសុខភាពផ�ូវេភទ  

ជំពូក ២ : ករែស�ងយល់ពីសុខភាពផ�ូវេភទនិងបន�ពូជ 

 

េមេរៀនទី ៣ : ករបង�េរគតម្របពន័�បន�ពូជ 
 

 

ករឆ�ងេមេរគេផ្សងៗតម្របពន័�បន�ពូជរបស់បុរសឬ�ស�ី េហថាជំងឺកមេរគែដលបង�េឡង 

េដយេមេរគជាេ្រចនដូចជា  បាកេ់តរ ី ប៉ារ៉សីុត វរីសុ និងពពួកផ្សតិ  េហយជាជំងឺែដលេកតមាន 

ញឹកញាប។់ 

១- និយមន័យៃន�របង�េ�គ�ម�បព័ន�បន�ពូជ 

ករបង�រេរគតម្របពន័�បន�ពូជ េកតេឡង៖ (១) ឆ�ងពីមនុស្សមា� កេ់ទមា� កេ់ទៀត តមរយ: 

កររមួេភទ េដយពំុេ្របេ្រសមអនាមយ័ជាមយួៃដគូែដលមានជំងឺ, (២) តមរយ:ឧបករណ៍េពទ្យ

ែដលមនិមានអនាមយ័និងសមា� បេ់មេរគបានល�, និង (៣) េកតេឡងេដយសបាកេ់តរេីនេយានី

េកនេឡងខុស្រប្រកតី។ 

២- រេបៀបឆ�ង�របង�េ�គ�ម�បពន័�បន�ពជូ 

ករបង�េរគតម្របពន័�បន�ពូជ ខងេ្រក អចឆ�ងបានតមរយ: 

- ករខ�ះអនាមយ័េល្របដបេ់ភទ រមួប��ូ លទងំរេបៀបលងេពលបេនា� បងេ់ហយ 

- កររមួេភទជាមយួៃដគូេ្រកែដលមានជំងឺកមេរគ េដយមនិបានេ្របេ្រសមអនាមយ័ 

- ករចម�ងេដយករបះ៉ពល់ជាមយួែស្បកែដលមានជំងឺ ដូចជា ដំេប ឬផ�ូត េនេល្របដប់

េភទ ែដលជាេមេរគបង�ឱ្យមានជំងឺកមេរគ 

- ករេ្រប្របាស់របស់រមួជាមយួអ�កមានជំងឺ ដូចជា កែន្សង េខក�ុង 

- ឆ�ងពីមា� យេទទរកក�ុងៃផ� េនេពលស្រមាល និងេពលបំេបេដះ 

- ឧបករណ៍េពទ្យខ�ះករសំលបេ់មេរគ។ 

ករបង�េរគតម្របពន័�បន�ពូជ ខងក�ុង គឺសំេដេទេលជំងឺកមេរគ ែដលឆ�ងតមកររមួេភទ។ 

 ៣- េ�គស��� 

េរគស�� មានដូចជា៖ 

- ដំេបផ�ូត កន�ួល ដំុរងឹ េឡងកូនកណ�ុ រ ឬរមាស់្រកហមេនេល្របដបេ់ភទ។  
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- កររមាស់ ឬករមានអរម�ណ៍មនិ្រស�លេន្របដបេ់ភទ ្រកហយ ឬឈេឺនេពលបតេ់ជង 

(េនាម) មានសរធាតុរវ ឬទឹករអិំលមនិ្រប្រកតីេចញពីលិង� ឬេយានីែដលអចមានពណ៌

ស េលឿង ឬៃបតង ឬអចមានក�ិនខ� ងំ និង េហមពងស� ស ឬ្រកេពញ។  

៤- វិ�ន�រប���រ 

វធិានករបង� រ ករបង�េរគតម្របពន័�បន�ពូជ៖  

- កំុឆាបរ់មួេភទេនវយ័េក�ងេពក 

- េស� ះ្រតងប់�ី១្របពន�១ 

- េ្របេ្រសមអនាមយ័ឱ្យបាន្រតឹម្រត�វ្រគបេ់ពលរមួេភទជាមយួៃដគូ 

- េធ�ករអបរ់េំទមតិ�ភ្័រក ញាតិមតិ�បន�។ 

េមេរៀនសេង�ប 

�របង�រេ�គ�ម�បព័ន�បន�ពូជ េកតេឡង៖ (១) ឆ�ងពីមនុស្សមា� កេ់ទមា� កេ់ទៀតតមរយ: 

កររមួេភទ, (២) តមរយ:ឧបករណ៍េពទ្យែដលមនិមានអនាមយ័និងសមា� បេ់មេរគ, និង (៣) 

េកតេឡងេដយសបាកេ់តរេីនេយានីេកនេឡងខុស្រប្រកតី។ 

រេបៀបឆ�ង�របង�េ�គ�ម�បព័ន�បន�ពូជ មានតមរយ:ខងេ្រកនិងខងក�ុង។ ករបង�

េរគតម្របពន័�បន�ពូជខងេ្រក អចឆ�ងបានតមរយ: ៖ ករខ�ះអនាមយ័េល្របដបេ់ភទ កររមួ

េភទជាមយួៃដគូេ្រកែដលមានជំងឺកមេរគ ករចម�ងេដយករបះ៉ពល់ជាមយួែស្បកែដលមាន

ជំងឺ ករេ្រប្របាស់របស់រមួជាមយួអ�កមានជំងឺ ឆ�ងពីមា� យេទទរកក�ុងៃផ� ឧបករណ៍េពទ្យខ�ះករ

សំលបេ់មេរគ។ ករបង�េរគតម្របពន័�បន�ពូជខងក�ុង គឺសំេដេទេលជំងឺកមេរគ ែដលឆ�ង

តមកររមួេភទ។ 

េ�គស���ៃនេ�គ�ម�បព័ន�បន�ពូជមានដូចជា៖ ដំេបផ�ូត កន�ួល ដំុរងឹ េឡងកូនកណ�ុ រ 

ឬរមាស់្រកហមេនេល្របដបេ់ភទ។ កររមាស់ ឬករមានអរម�ណ៍មនិ្រស�លេន្របដបេ់ភទ 

្រកហយ ឬឈេឺនេពលបតេ់ជង (េនាម) មានសរធាតុរវ ឬទឹករអិំលមនិ្រប្រកតីេចញពីលិង� ឬ

េយានីែដលអចមានពណ៌ស េលឿង ឬៃបតង ឬអចមានក�ិនខ� ងំ និង េហមពងស� ស ឬ

្រកេពញ។  

វ��ន�រប���រ�របង�េ�គ�ម�បព័ន�បន�ពូជ �នដូច�៖ កំុឆាបរ់មួេភទេនវយ័េក�ង

េពក េស� ះ្រតងប់�ី១្របពន�១ េ្របេ្រសមអនាមយ័ឱ្យបាន្រតឹម្រត�វ្រគបេ់ពលរមួេភទជាមយួៃដគូ េធ�
ករអបរ់េំទមតិ�ភ្័រក ញាតិមតិ�បន�។ 
 



ទំពរ័ទី-32- 

 

 

លំ�ត ់

១- ដូចេម�ចេហថាករបង�រេរគតម្របពន័�បន�ពូជ? 

២- េតជំងឺកមេរគមានេរគស�� ដូចេម�ចខ�ះ ? 

៣- េតវធីិបង� រជំងឺកមេរគមានអ�ីខ�ះ ? 

  



ទំពរ័ទី-33- 

 

សមាសភាគទី៣ :  សុខភាពបន�ពូជ និងសុខភាពផ�ូវេភទ  

ជំពូក ២ : ករែស�ងយល់ពីសុខភាពផ�ូវេភទនិងបន�ពូជ 

 

េមេរៀនទី ៤ : េមេរគេអដសន៍ិងជំងឺេអដស ៍
 

 

េមេរគេអដស៍ ជាេមេរគមយួ្របេភទ ែដលេគបានរកេឃញេនចុងសតវត្សទី២០ េហយេម

េរគេនះ េធ�ឱ្យ្របពន័�ភាពសំុរបស់មនុស្សចុះេខ្សោយបន�ិចម�ងៗ រហូតបង�ឱ្យេកតជាជំងឺេអដស៍។  

១- និយមន័យ 

េមេ�គេអដស៍ (HIV = Human Immunodeficiency Virus) ជាេមេរគែដលេធ�ឱ្យ្របពន័�ភាពសំុ

ៃនរងកយរបស់មនុស្សចុះេខ្សោយ។ ្របសិនេប អ�កផ�ុកេមេរគេអដស៍ពំុបានទទួលករព្យោបាលេទ 

េនាះនឹងក� យេទជាអ�កជំងឺេអដស៍។  

ជំងឺេអដស៏ (AIDS = Acquired Immun Deficency Symdrome) គឺជាបណ�ុ ំ េរគស�� ែដលេកតេឡង

េ្រកយពី្របពន័�ភាពសំុរបស់មនុស្សចុះេខ្សោយ។  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ទំពរ័ទី-34- 

 

២- រេបៀបឆ�ងេមេ�គេអដស៍និងជំងឺេអដស ៍

ក. �ររួមេភទ៖ ជាមយួៃដគូតមេយានីឬតមរន�គូទ ែដលមានផ�ុកេមេរគេអដស៍ េដយពំុ

បានេ្របេ្រសមអនាមយ័ឬេ្របមនិបាន្រតឹម្រត�វ។ 

ខ. �ម៖ ករបះ៉ពល់ឈមនិងទឹករៃងេដយផា� ល់របស់អ�កផ�ុកេមេរគេអដស៍  តម        

រយៈករេ្រប្របាស់សមា� រៈមុត្រស�ច ទម�ុះែស្បករមួគា�   ឧទហរណ៍៖ ម�ុលេ្របរចួេហយយកេទចក ់

ឬយកេទសក ់ឬឡាមែដលេ្របរចួ។ 

គ. ពី���យេ�កូន៖ េមេរគេអដស៍អចឆ�ងពីមា� យេទកូនក�ុងអំឡុងេពលមានៃផ�េពះ េពល

ស្រមាល និងេពលបំេបេដះ។ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



ទំពរ័ទី-35- 

 

វធីិែដលេមេរគេអដស៍ឆ�ងេ្រចនជាងេគបំផុត គឺតមរយៈកររមួេភទេដយមនិេ្របេ្រសម     

អនាមយ័។ េមេរគេអដស៍ពំុឆ�ងតមរយៈទំនាកទំ់នងសង�ម ដូចជា កររស់េនក�ុងផ�ះជាមយួគា�  

ករកនៃ់ដគា�  ករឱប ករេថបថា� ល់ ករេ្រប្របាស់បង�នរ់មួគា�  ករែហលទឹកេនអងជាមយួគា�  ករ

ញុាំអហរ និងេភសជ�ៈជាមយួគា�  ករេ្រប្របាស់សេម��កបំពកជ់ាមយួគា�  ករកណា� ស់ និងក�ក ឬ

តមរយៈមូសខេំឡយ។ សកម�ភាពទងំអស់េនះពំុចម�ងេមេរគេអដស៍េឡយ េ្រពះេនេពលអ�ក

េធ�សកម�ភាពទងំេនះ ពំុមានសរធាតុរវៃនរងកយណាមយួក�ុងចំេណាមសរធាតុរវទងំ ៥ 

ែដលមានផ�ុកេមេរគេអដស៍េនក�ុងេនាះ អចចូលេទក�ុងខ�ួនអ�កបានេឡយ។  

 ៣- វិ�ន�រប���រ 

េដម្បេីចៀសវងកំុឱ្យេកតជំងឺេអដស៍ អ�កចបំាច្់រត�វបង� រកំុឱ្យសរធាតុរវៃនរងកយែដលមាន

េមេរគេអដស៍េនក�ុងេនាះអចចូលមកក�ុងខ�ួនអ�កបាន។ អ�កអចករពរខ�ួនអ�កតមរយៈ៖  

• ្រត�វេស� ះ្រតងប់�ីមយួ្របពន�មយួ 

• ្របសិនេបអ�ករមួេភទ ្រត�វេ្របេ្រសមអនាមយ័ឱ្យបាន្រតឹម្រត�វេរៀងរល់េពលែដលអ�ករមួេភទ 

• មនិ្រត�វេ្រប្របាស់ម�ុលឬវត�ុមុត្រស�ចែដលមានឈមរមួគា�  ឬេ្រប្របាស់ម�ុលែដលេគេ្របរចួ

េហយេទ 

• ្របសិនេបមានចំណងផ់�ូវេភទ អចេ្រប្របាស់វធីិសេ្រមចកមេដយខ�ួនឯង។ 

ចំ�ំ៖មានែតករេធ� េតស�ឈមតមក្បនួវជិ�ស�ស�េទ េទបដឹងថាមានឬគា� នផ�ុកេមេរគេអដស៍។ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ទំពរ័ទី-36- 

 

េមេរៀនសេង�ប 

េមេ�គេអដស៏(HIV) ជាវរីសុែដលេធ�ឱ្យ្របពន័�ភាពសំុ(្របពន័�ករពររងកយ)របស់

មនុស្សចុះេខ្សោយ។ 

ជំងឺេអដស៏ (AIDS) ជាបណ�ុ ំ េរគស�� ែដលេកតេ្រកយពី ្របពន័�ភាពសំុរបស់មនុស្ស

ចុះេខ្សោយ។ 

េមេ�គេអដស៍ចម�ង�មរយៈ៖ កររមួេភទេដយមនិបានេ្របេ្រសមអនាមយ័្រតឹម្រត�វ 

តមរយៈករបះ៉ពល់ឈម (េដយករេ្រប្របាស់ម�ុលរមួគា�  ឬមុតនឹងវត�ុមុត្រស�ចដៃទេទៀត) 

និងពីមា� យែដលមានផ�ុកេមេរគេទទរកក�ុងេពលមានៃផ�េពះ េពលឆ�ងទេន� និងេពលបំេប

េដះ។  

េយើង�ចប���រេមេ�គេអដស៍�ន�មរយៈ ៖ ករមនិរមួេភទឬតមកររមួេភទ េ្រប្របាស់

េ្រសមអនាមយ័ឱ្យបាន្រតឹម្រត�វេរៀងរល់េពលែដលអ�កមានកររមួេភទ ្រត�វេស� ះ្រតងប់�ីមយួ

្របពន�មយួ មនិ្រត�វេ្រប្របាស់ម�ុលឬវត�ុមុត្រស�ចែដលមានឈមរមួគា�  ឬេ្រប្របាស់ម�ុលែដលេគ

េ្របរចួេហយេទ៕ 
 

 

លំ�ត ់

១- ចូេរៀបរបពី់និយមនយ័េមេរគេអដស៍ និងជំងឺេអដស៍? 

២- េតេមេរគេអដស៍ចម�ងតមរយៈអ�ីខ�ះ? 

៣- េតករបង� រេមេរគេអដស៍មានអ�ីខ�ះ? 

៤- េតអ�កមានវធិានករអ�ីខ�ះ េដម្បទីបស់� តក់ររកីរលដលៃនេមេរគេអដស៍/ជំងឺេអដស៍? 

 

ឯក�រេ�ង 

១. េមេរគេអដស៍ ជំងឺេអដស៍, www.rhac.org.kh, facebook: RHAC Social Page 

http://www.rhac.org.kh/


ទំពរ័ទី-37- 

 

 


	អារម្ភកថា
	សមាសភាគទី៣ :  ​សុខភាពបន្តពូជ និងសុខភាពផ្លូវភេទ
	ជំពូកទី១ :  ការអប់រំជីវិតផ្លូវភេទ
	​​​មេរៀនទី ១ : ការប្រើប្រាស់អ៊ីនធឺណិតនិងបណ្តាញសង្គម
	១- អត្ថប្រយោជន៍និងគ្រោះថ្នាក់ដែលអាចកើតមាន
	២- បណ្តាញសង្គមដែលឆ្លុះបញ្ចាំងពីរឿងផ្លូវភេទ
	៣- អារម្មណ៍ចំពោះបណ្តាញសង្គមដែលឆ្លុះបញ្ចាំងពីរឿងផ្លូវភេទ
	មេរៀនសង្ខេប
	លំហាត់

	​​​មេរៀនទី ២ : ការបៀតបៀនផ្លូវភេទ
	១- និយមន័យ
	២- ទម្រង់នៃការបៀតបៀនផ្លូវភេទ
	៣- ជនដែលអាចបង្ករការបៀតបៀនផ្លូវភេទ
	៤- ជនងាយរងគ្រោះ
	៥- វិធីបង្ការការបៀតបៀនផ្លូវភេទ

	ករណីសិក្សារបស់ ទេវីនិងវណ្ណ:
	មេរៀនសង្ខេប
	លំហាត់

	​​​មេរៀនទី ៣ : ចំណង់ផ្លូវភេទ
	១- ការឆ្លើយតបរបស់បុរសនិង​ស្ត្រីអំពីចំណង់ផ្លូវភេទ
	២- គុណសម្បត្តិ និងគុណវិបត្តិនៃ​ការពន្យារពេលរួមភេទ ឬជ្រើសរើស​ការរួមភេទ
	៣- ការសម្រេចចំណង់ដោយខ្លួនឯង
	មេរៀនសង្ខេប
	លំហាត់

	​​​មេរៀនទី ៤ : អំពើហិង្សា
	១- និយមន័យ
	២- មូលហេតុនិងប្រភេទនៃអំពើហិង្សា

	៣- ផលប៉ះពាល់នៃអំពើហិង្សា
	៤- វិធីបញ្ចៀសអំពើហិង្សា
	មេរៀនសង្ខេប

	​​​មេរៀនទី ៥ : មិត្តភក្តិមានឥទ្ធិពលទៅលើការសម្រេចចិត្ត
	មេរៀនសង្ខេប

	​​​មេរៀនទី ៦ : គោលដៅអនាគត
	មេរៀនសង្ខេប


	ជំពូក ២ : ការស្វែងយល់ពីសុខភាពផ្លូវភេទនិងបន្តពូជ
	​​​មេរៀនទី ១ :   សិទ្ធិសុខភាពផ្លូវភេទនិងបន្តពូជ
	មេរៀនសង្ខេប
	លំហាត់

	​​​មេរៀនទី ២ : ការអប់រំពីសុខភាពផ្លូវភេទនិងសុខភាពបន្តពូជ
	១- និយមន័យ
	២- សមាសភាពសុខភាពបន្តពូជ (សេវាសុខភាពបន្តពូជ)
	៣- ការថែទាំសុខភាពផ្លូវភេទនិង​សុខភាពបន្តពូជ
	មេរៀនសង្ខេប
	លំហាត់

	​​​មេរៀនទី ៣ : ការបង្ករោគតាមប្រព័ន្ធបន្តពូជ
	១- និយមន័យនៃការបង្ករោគតាមប្រព័ន្ធបន្តពូជ
	២- របៀបឆ្លងការបង្ករោគតាម​ប្រព័ន្ធបន្តពូជ
	៣- រោគសញ្ញា
	៤- វិធានការបង្ការ
	មេរៀនសង្ខេប
	លំហាត់

	​​​មេរៀនទី ៤ : មេរោគអេដស៍និងជំងឺអេដស៍
	១- និយមន័យ
	២- របៀបឆ្លងមេរោគអេដស៍និងជំងឺ​អេដស៍
	៣- វិធានការបង្ការ
	មេរៀនសង្ខេប
	លំហាត់




